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 أجب عن الأسئلة الآتية :



 درجة ( 30)                              السؤال الأول :

 عرف كلا من : -1
 فسيولوجيا التدريب الرياضي -

 الإجابة
وتفسيراً علم فسيولوجيا التدريب يعني ) بأنه العلم الذي يعطي وصفاً     

للمؤشرات الفسيولوجية الناتجة عن أداء التدريب لمرة واحدة أو تكرار التدريب 
 لعدة مرات بهدف تحسين استجابات أعضاء الجسم(.

************************************************* 

 حامض اللاكتيك -

 الإجابة

م( أن حيييامل ال كتيييية عبيييارة عييين 1999يشيييير بهييياء اليييدين سييي مة )
وأن نسيييبة  (CH3-CHOH-COOH) مركيييب كيميييياز  يرميييم ليييه بيييالرمم

مليجيرام 12-8حامل ال كتيية فيي اليدم ليدف الفيرد العيادف وايت الراحية مين )
%( ويعتبيييير حييييامل ال كتييييية نييييو الصييييورة النهازييييية  سييييته ة الجليكييييوجين 
ال نييواز  إ    أن تليية النسييبة تميييد عنييد أداء اانشييطة الرياضييية ذات الشييدة 

 اليةإ وعند معدل منخفل من ااكسجين. الع

 Dill & Sactorم( نق  عن ديل وساكتور 1989ويرف طارق ندا )
م( أنه  ذا تراكم حامل ال كتية ف  الدم ووصل معدل تركيمه  ل  1982)

 ميل  جرام % فإنه يؤدف  ل  ايقاف ااداء نهازيا. 140حوال  



************************************************* 

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين -
 الإجابة

أن الحييد اااصيي   سييته ة  م(1998أبووو العوولا عبوود الفتووا  )يشييير 
ااكسجين نو أاص  حجم للأكسجين المسيتهلة بياللتر أو الميللتير في  الدايقية 
إ ولتوضييييل ذلييية نقيييول أنيييه  ذا كيييان الحيييد اااصييي  اسيييته ة ااكسيييجين   

لتر فيي الدايقية إ فيأن ذلية يعني  أن نيذا الشيخع يسيتطي  اسيته ة أاصي  3
 لتر ف  الدايقة . 3كمية بسرعة 
أن الحيييد اااصييي  اسيييته ة  م(1994بهووواء الووودين سووولامة ) ويشيييير

ااكسيييجين مييين العواميييل الميييؤارة علييي  الكفييياءة البدنيييية إ ويعتبييير التعيييرف علييي  
الحييد اااصيي  اسييته ة ااكسييجين ميين اامييور الهاميية فيي  التييدريب الرياضيي  

 بشكل عام وف  تدريبات التحمل بشكل خاع .

************************************************* 

 السعة الحيوية -

 الإجابة

أن السييعة الحيوييية ميين  م(1998محموود صووبحى عبوود الحميوود ) يييذكر 
أنيم النيواح  التيي  تعبير عين الكفيياءة التنفسيية وكفياءة ويييازف اليرزتين للأفييراد إ 
ونيييي  توضييييل  ليييي  حييييد كبييييير  مكانيييييات ال عييييب الوييفييييية إ حييييي   ن معيييييم 
ال عبييين الييذين يتمتعييون بسييعة حيوييية عالييية يكونييوا مييؤنلين لمسييتويات عالييية 



ويحييرمون تقييدما ملموسييا فيي  اانشييطة الرياضييية إ خاصيية فيي  اانشييطة التيي  
 يلعب فيها التنفس دورا ناما. 

"أن السيعة  م(1997حسوانين ) أبو العلا عبد الفتا  وصبحىويعرفهيا 
الحيوييييية نيييي  مجمييييوى حجييييم احتييييياط  الشييييهيق بااضييييافة اليييي  نييييواء الشييييهيق 
العيييادف بااضيييافة الييي  احتيييياط  المفيييير إ ونيييذه السيييعة تعبييير عييين اكبييير حجيييم 
للهيييواء اليييذف يسيييتطي  اينسيييان أن يخرجيييه بعيييد اخيييذ أاصييي  شيييهيق" إ وتعتبييير 

الوييفييية للجهييام التنفسيي  إ حييي   السييعة الحيوييية احييد المقيياييس الهاميية للحاليية
 يرتبط مقدارنا بااحجام الرزوية وكذلة بقوة عض ت التنفس. 

ويماييل حجييم احتييياطي نييواء المفييير حييوال  اليي  السييعة الحيوييية ويسييانم 
فيييي مييييادة عميييق التييينفس أانييياء الحميييل البيييدن  ولكييين بدرجييية أايييل مييين  حتيييياط  

ييس الهامييية للحالييية الوييفيييية نيييواء الشيييهيق إ وتعيييد السيييعة الحيويييية أحيييد المقيييا
 للجسم .  

************************************************* 

 التهوية الرئوية -
 الإجابة

تعني تبادل الغامات بين الرزتين وبين الهواء الجوي من خ ل عمليتي 
الشهيق والمفير إ ويقاس معدل التهوية الرزوية باللترات في الدايقة . وفي 

الشهيق يتوس  القفع الصدري  ويصاحبها ميادة في حجم خ ل عملية 
الرزتين وتوسعهما إ ونذا بالتالي يؤدّي  ل  انخفال في الضغط الموجود في 
الرزتين وبالتالي ينجذب الهواء  ل  داخل الرزتين . أما في عملية المفير فإن 
العض ت التي ترف  ااض ى ترتخي  ضافة  ل  الحجاب الحاجم مما يؤدي 



 ل  انخفال القفع الصدري وبالتالي يؤدّي ذلة  ل  الضغط عل  الرزتين 
 مما يجعل الهواء يخرج لخارج الجسم .

************************************************* 

 تكلم عن أهمية علم الفسيولوجي في المجال الرياضي ؟ -2
 الإجابة

 الانتقاء: -1
يتميم بها الفرد ام توجيهه  ن اكتشاف الخصازع الفسيولوجية التي  

لممارسة فعالية معينة بما يتناسب وخصازصه البيولوجية سوف يؤدي  ل  
تحسين المستويات الرياضية المتميمة خ ل المنافسات الرياضية م  
ا اتصاد بالجهد والمال الذي يبذل م  أفراد ليسوا صالحين في ممارسة أية 

م نشاط أو ذاةإ  ن ذلة يمكن  ن يتنشاط أو  ن اابليتهم محدودة في نذا ال
لعضليإ جهام الدورانإ )الجهام امن خ ل اياس أو اختبار أجهمة 

(. اذ يتم توجيه الرياضي  ل  الفعالية المناسبة المتطابقة م  الخ…التنفس
  مكاناته الفسيولوجية. 

  
 تقنين حمل التدريب: -2
 ن تقنين حمل التدريب بما يتناسب والقدرة الفسيولوجية للرياضي تعد   

من أنم العوامل لنجاح المنهج التدريبي ومن ام تحسين اينجامإ اذ يعد 
حمل التدريب نو الوسيلة يحدا  التأايرات الفسيولوجية للجسم مما يحقق 

 تحسين استجاباته وتكيف أجهمته. 



الم زم للرياضي نو الشيء المهمإ اذ  ن  ن استخدام الحمل البدني     
استخدام أحمال بدنية يقل مستوانا عن  مكانية الرياضي الفسيولوجية سوف 
لن تؤدي  ل  تطوير أجهمته الداخلية ويصبل التدريب مضيعة للوات. أما 
 ذا مادت نذه ااعمال عن اابلية الرياضي فأنها سوف تؤدي  ل  ايرناق 

   الصحية وكارة ايصابات.وتدنور حالة الرياضي 
  
 التعرف على التأثيرات الفسيولوجية للتدريب: -3

عند أداء مكونات حمل التدريب الخارجي من حي  الحجم والشدة  
وا ستشفاء خ ل الجرى التدريبية   يمكن للمدرب أن يفهم وي حظ مدف 
تطابق مكونات نذا الحمل م  ادرة الرياضي الفسيولوجي أاناء أداء 
مجموعات التمارين البدنية    من خ ل الم حية أو سؤال الرياضي أو 
من خ ل الممن الذي طبق خ ل ااداء أو الراحة ونذا يعتمد عل  مدف 
التقويم الذاتي وصدق الرياضيإ    أن الفهم الصحيل والتطابق ما بين 

( لداخلي)الحمل اامكانية وادرة ااجهمة الداخلية مكونات الحمل الخارجي و 
للرياضي تأتي من خ ل المؤشرات الفسيولوجية مال النبل أاناء أو بعد 
ااداء مباشرة لمعرفة شدة الحمل البدني الممارس فضً  عن النبل وات 
الراحة لمعرفة نل وصل الرياضي  ل  مرحلة ا ستشفاء أو   وفق القدرة 

 ت والمجامي . البدنية المراد تطويرنا  ضافة  ل  الراحة بين التكرارا
 
 

  
 الاختبارات والمقاييس: -4



تعد ا ختبارات الفسيولوجية من أنم العوامل التي يجب أن تصاحب  
المنهج التدريبي حت  نتمكن من التأكد من م زمة حمل التدريب لمستوف 
الرياضي ومن ام يمكن رف  وخفل حمل التدريب عل  وفق نذه 

الفسيولوجية عل  الكشف عن أية خلل ا ختباراتإ كما وتساعد ا ختبارات 
في الحالة الصحية ومن ام معالجة ذلة ابل أن تتفاام لدف الرياضي مما 
يؤدي  ل  عدم المشاركة في التدريب أو المنافسة وحت   ل  خسارة 

 الرياضي. 
  
 الحالة الصحية:  -5

 ن تحسين الحالة الصحية للرياضي واحدة من اانداف التربوية 
رياضي.  ن التقنين الخاطئ لحمل التدريب يؤدي  ل  حدو  للتدريب ال

خلل في أجهمة الرياضيإ ولعل السبب المباشر لعلماء الطب الرياضي 
وفسيولوجيا التدريب عن الكشف عل  الحالة الصحية للرياضي  نما ناتج 
عن الميادة الهازلة  حمال التدريب من حي  الحجم والشدةإ ونذا مما 

ب فهم البيانات الفسيولوجية عن تأاير حالة التدريب عل  يتوجب عل  المدر 
حالة الرياضي الصحيةإ  ن الة الفهم الفسيولوجية من ابل المدرب وال عب 
عن كيفية تخليع الجسم من الحرارة وأنمية تناول الماء في الجو الحار 
فضً  عن التغيرات الفسيولوجية التي تحد  أاناء ممارسة النشاط الرياضي 

تؤدي  ل  ااضرار بالرياضي من الناحية الصحية فضً  عن نوى الغذاء  اد
 المتناول. 
 

************************************************* 



 درجة ( 40)                                     السؤال الثاني :

 تكلم عن المبادئ الفسيولوجية للتدريب الرياضي ؟ -1
 الإجابة

التدريب في أساسها عملية فسيولوجية تهدف  ل  تحسين كفاءة أجهمة  تعتبر عملية
الجسم الفسيولوجية المختلفة , وبالتالي تحسين ا داء , ولذالة فإن نناة بعل 

المبادئ وااسس الفسيولوجية الت  تعتمد عليها عملية التدريب حت  تحقق أ ندافها 
: ونستعرضها فيما يلي  

 

مبدأ التخصصية  -1  

أحدف المبادئ ا ساسية الهامة للتدريب , واد أضهرت  مبدأ التخصصية يعتبر
الدراسات الحدياة أنمية التركيم عل  نوعية التخصع الرياضي ل عب , بمعن  أن 

تركيم عملية التدريب يجب أن ينصب أساسا عل  متطلبات اللعبة من الناحية 
يب يجب أن تعمل عل  الفسيولوجية والمهارية والخططية بمعن  أن برامج التدر 

تحسين نيم الطااة ا ساسة المرتبطة باللعبة , وأيضا التركيم عل  العض ت 
 المستخدمة في نفس اللعبة

  
مبدأ الفروق الفردية  -2  

يعني مبدأ الفروق الفردية أن ا عبين جميعا ليسوا متشابهين في أستجابتهم للتدريب 
الورااة والنمو ونيام التغذية وساعات بنفس الطريقة , حي  توجد فروق فردية في 

النوم وغيرنا من العوامل الشخصية والبيزية با  ضافة الي العوامل النفسية ومدف 
 الدواف  والميول اتجاه التدريب



 
التنويعمبدأ  -3  

يجب أن يتميم البرنامج التدريبي بالتنوي  وعدم التكرار الممل , ويفيد في استخدام 
والراحة , وارتفاى الشدة وانخفاضها السري  جرعات التدريب  التنوي  مابين العمل

 مراحله وفتراته , ونذا يساعد عل  عدم الممل 

  مبدأ التسخين والتهدئة -4
يجب ا لتمام في كل جرعة تدريبية بتخصيع وات للتسخين بداية كل حصة تدريبية 

سم ل داء العنيف وللتهدزة في نهاية جرعة التدريب حي  يفيد التسخين في  عدد الج
 والوااية من ا صابات

 
  مبدأ التدريب طويل المدى -5

يتحقق التأاير طويل المدف للتدريب من خ ل التدرج المنتيم لميادة حمل التدريب 
 وتدرج تطوير المؤشرات الفسيولوجية وارتباطها بااداء

 

  مبدأ الانعكاس -6
حظ في مستوف ا لعب عند يقصد بهذا المبدأ التقهقر أو ا نخفال الذي ي 

ا نقطاى عن التدريب أو حت  عند  غفال ا ستمرارية في تنمية صفة معينة خ ل 
 الموسم التدريبي 

 

  مبدأ زيادة الحمل -7
بعد أن تحد  عملية التكيف فإن الحمل التدريبي المستخدم   يؤدف  ل  حدو  



تأايرات تؤدف  ل  تطور حالة ا عب , ولذالة ف بد من ميادة حمل التدريب بصفة 
 مستمرة 

  مبدأ التكيف -8
يتم خ ل تنفيذ البرنامج تحقيق عملية التكيف التي يصاحبها نوى من التغيرات 
 الفسيولوجية والمرفولوجية وتيهر في شكل تحسن كفأة عمل ا جهمة المختلفة 

مبدأ التدرج -9  
ت  تنجل عملية التكيف وتطوير المستوف وحت  تنجل عملية ميادة الحمل التدريب ح

 حمل بمعن  أن الميادة السريعة اد, يجب أن يراعي المدرب مبدأ التدرج في ميادة ال
   تؤدي  ل  التكيف كما اد تؤدي  ل  الجهاد

************************************************* 

التغيرات الفسيولوجية الناتجة عن أداء العمل تكلم عن  -2
 اللاهوائي؟

 الإجابة

التييدريب ال نييواز  يهييدف  ليي  ميييادة فاعلييية  نتيياج الطاايية ال نوازييية إ وذليية عيين 
طريييييق حييييدو  بعييييل التكيفييييات الفسيييييولوجية ونيييي  ميييييادة مخييييمون واييييود الطاايييية 

عين تيراكم حميل  الفوسفاتي إ ميادة  نتاج حمل ال كتيية إ تيأخير التعيب النياتج
 ال كتية إ وميادة سعة المنيمات الحيوية.

فبالنسييبة لميييادة مخييمون واييود الطاايية الفوسييفاتي إ فييإن العضييلة تسييتطي  ا نقبييال  -
وذلية انيه ينشيطر بيدون  (PC)بأاص  سرعة حت  ينفذ مخمونها من الفوسفوكرياتين 

 . (ATP)الحاجة  ل  ااكسجين ليعيد بناء 



ال كتيييية إ تيييمداد ايييدرة العضييي ت سيييرعة اليييتخلع مييين حميييل وبالنسيييبة لحميييل  -
 ال كتية .

أميييا بالنسيييبة لتيييأخير التعيييب فمييين الممكييين تقلييييل معيييدل تيييراكم حميييل ال كتيييية فييي   -
العضيي ت عيين طريييق ميييادة معييدل الييتخلع منييه إوبالتييالي تقليييل االييم النيياتج إ بميييادة 

اايية ال نوازييية ويييتم الييتخلع القييدرة عليي  اسييته ة ااكسييجين فيقييل ا عتميياد عليي  الط
 من نسبة كبيرة من حمل ال كتية ويحد  نذا تدريجيا عن طريق التدريب .

ومن خ ل ميادة سعة المنيمات الحيوية يمكن  نتياج الممييد مين حميل ال كتيية مي  
انخفييال تييأايره عليي  سييرعة انقبييال العضييي ت اطييول فتييرة ممكنيية إ وذليية ابيييل أن 

 يصبل الدم حمضيا  . 

أن التدريب ال نواز  يهدف  ل  ميادة فاعليية  م(2000عبد الرحمن زاهر )ويرف 
  نتاج الطااة ال نواز  عن طريق حدو  التكيفات الفسيولوجية.

 

 زيادة مخزون وقود الطاقة الفوسفاتي: -1

تستطي  العضلة ا نقبال بأاص  سرعة حت  ينفذ مخمونها مين فسيفوكرياتين 
(P.C) بدون الحاجية  لي  ااكسيجين ليعييد بنياء المركيب الكيمييازي  وذلة انه ينشطر

ولذلة فأن ميادة مخمون العضيلة مين الفوسيفوكرياتين يمييد مين  (ATP)الغن  بالطااة 
ايوان وايد دليت بعيل الدراسيات  لي   10-5ادرة ال عب عل  ميادة سيرعته لفتيرة مين 

% وكييذلة أمكيين 39سييبة تحييت تيأاير التييدريب بن (P.C) مكانيية ميييادة الفوسييفوكرياتين 
 % تحت تأاير التدريب . 25بنسبة  (ATP)ميادة مخمون 

    



 زيادة الأنزيمات اللاهوائية:  -2

يييمداد نشيياط اانميمييات المسيياعدة عليي  التفيياع ت الكيميازييية ال نوازييية نتيجيية   
 للتدريب وبذلة تمداد سرعة عمليات  نتاج الطااة ال نوازية.

 

 اللاكتيك:زيادة إنتاج حامض  -3

نتيجيية التييدريب تييمداد اييدرة العضيي ت عليي   نتيياج مميييد ميين حييامل ال كتييية 
ونذا يعني  مييادة ايدرة ال عيب علي   نتياج الطااية ال نوازيية وبالتيالي القيدرة علي  أداء 
انقباضييييات عضييييلية أاييييوف وأسييييرى بالطاايييية ال نوازييييية وبالتييييالي ميييييادة سييييرعة ال عييييب 

  (.90-30تية في الدم خ ل )ويصل أاص  ميادة لتركيم ال ك

 

 تأخير التعب الناتج عن تراكم حامض اللاكتيك: -4

يمكن تقليل معدل تيراكم حيامل ال كتيية فيي العضي ت عين طرييق التيدريب المنيتيم 
 وبالتالي يقل االم داخل العضلة إ ويستطي  ال عب ااداء بكفاءة عالية.

 
 
 

 

 

 



 

 للغة الانجليزيةترجم المصطلحات الفسيولوجية التالية  -3
الانقباض  -ضغط الدم   -) معدل ضربات القلب 

 الإجهاد العضلي ( -معدل التنفس   -العضلي 
 الإجابة

 Heart Rate معدل ضربات القلب

 Blood Pressure ضغط الدم

 Muscular Contraction الانقباض العضلي

 Respiratory Rate معدل التنفس

 Muscles Fatigue الإجهاد العضلي

 

************************************************* 

 اعداد                     
 د/أحمد فؤاد انور العليمى                     

 المدرس بقسم علوم الصحة الرياضية                      

 جامعة بنها –كلية التربية الرياضية للبنين                               

 

 

 


