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  -مفهوم الفسٌولوجٌا : -

 

 

رئٌسٌن  جزئٌٌنالمفهوم من  هذاالاغرٌقٌة حٌث ٌتكون  اللغةكلمة )الفسٌولوجٌا (الى تعود 

جزء الاخر هو )لوجٌا(وتعنً العلم وعند مة الطبٌعة اما الالكل هذهاولهما كلمة )فٌسو(وتعنً 

 جمع هاتان الكلمتان تشكلان مفهوم او كلمة )الفسٌولوجٌا (

 ما ٌتعلقٌعد علم الفسٌولوجٌا احدى اهم فروع علم البٌولوجٌا والذي ٌتناول بمفهومة كل 

بالكائنات الحٌة )سواء كانت انسان , حٌوان ,نبات ( فالكائن الحً هو وحدة بٌولوجٌة 

 .متكاملة ومترابطة ترتبط مع بعضها البعض وتتفاعل وتمنح الحٌاة 

 

وعلم الفسٌولوجٌا )هو العلم الذي ٌهتم بمفهومة العام دراسة كافة الوظائف الجسمٌة التً 

كالجهاز العصبً ,الجهاز العضلً, جهاز الدوران , والٌة عملها  بشري تحدث داخل الجسم ال

  الدم ,الهرمونات ..... الخ (  جهاز التنفس ,

 

ٌرتبط علم الفسٌولوجٌا بالعدٌد  من العلوم الطبٌة )علم التشرٌح ,علم الخلٌة ,علم الانسجة 

  .(نفس الفسٌولوجً الوثٌق بعلم النفس لٌشكل بدورة ما ٌسمى بعلم ال ارتباطهفضلا عن 

 

الفسٌولوجٌا ٌهتم بدراسة وفهم حٌاة الكائنات الحٌة من طبٌعة الخلاٌا وعملها الى وعلم 

 .المختلفة  واستجاباتهسم ٌهتم بدراسة تكٌف الجاٌضا  على البٌئة  وتأثٌرهلوك الجسم س

وتوضٌح ماهٌة  ووظائفهالفسٌولوجٌا هو ذلك العلم الذي ٌدرس اعضاء جسم الانسان وعلم 

كل من الاجهزة العضوٌة والخلاٌا والجزٌئات تقوم فهو ٌبٌن كٌف تلك الاعضاء وخصائصها . 

 للأجزاءٌمكن بتوضٌح كٌف ٌهتم الحٌوٌة بالعملٌات الكٌمائٌة التً تحدث داخل الجسم كما 

 الجسم القٌام بالعملٌات الفٌزٌائٌة )المٌكانٌكٌة (
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  -) نبذة تعرٌفٌة ( : مدخل للفسٌولوجٌا الرٌاضٌة  -

تعد مختلف النشاطات الرٌاضٌة و التمرٌنات البدنٌة والرٌاضات المتنوعة التً ٌمارسها 

والتً فسٌولوجٌة العملٌات المن  جزء لا ٌتجزء الرٌاضً و التً  تترجم على شكل )جهد بدنً (

علم الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة والتمرٌن حسب نوع وشدة الجهد البدنً المبذول . ومنذ بداٌة تحدث 

فً نهاٌة القرن التاسع عشر وبداٌة القرن العشرٌن ساهم مساهمة فعالة فً القاء الضوء على 

 العدٌد 

المرتبطة بالنشاط والحركة وقدم معلومات قٌمة ساهمت بدورها من العملٌات الفسٌولوجٌة 

الرٌاضً  للإنجازل التدرٌبٌة للوصول بتطوٌر عملٌات التدرٌب الرٌاضً وتقنٌن وتنظٌم الاحما

 العالً . 

 generalاذن فانبثاق علم )الفسٌولوجٌة الرٌاضٌة والتمرٌن (جاء من علم )الفسٌولوجٌا العام 

physiology . ) 

)هو ذلك العلم الذي ٌهتم بدراسة كافة المتغٌرات ومن هنا ٌاءتً مفهوم الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة 

أثٌر الجهد البدنً والذي ٌكون الفسٌولوجٌة التً تحدث للأجهزة الجسم المختلفة والحٌوٌة تحت ت

تكٌف  الاداء فٌه لمرة واحدة وٌعتبر استجابة مباشرة او ٌكون الاداء فٌه مكرر ولفترات طوٌلة  

 .وٌعتبر كاستجابة غٌر مباشرة  الاجهزة 

مفهوم اخر ٌعد علم الفسٌولوجٌا )هو احدى العلوم والمفاهٌم المتداخلة والتً تتضمن دراسة 

  زة الجسم الداخلٌة والتً تحصل فٌها تكٌفات وظٌفٌة استعداد للنشاط البدنً .التغٌرات فً اجه

بتركٌز الضوء على اثر التمرٌن على التغٌرات التً تحدث داخل  تقوم فسٌولوجٌا التمرٌن اما  

لسعً لتحسٌن استجابة الجسم للتمارٌن اجهزة الجسم المختلفة نتٌجة ممارسة التمرٌن كذلك ا

 بالمستقبل .

ومن هنا نستنتج بان علم الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة والتمرٌن هو العلم الذي ٌركز على مفاهٌم 

 خاصة للأجل تنمٌة وتطوٌر الجانب الرٌاضً ورفع المستوى المهارى لتحقٌق الانجاز الافضل 
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  -والنشاط البدنً : الفسٌولوجٌا  -

 

بٌن اثبتت الدراسات الفسٌولوجٌة فً مجال فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً ان هنالك تداخل كبٌر 

طرائق التدرٌب الرٌاضً على الاجهزة الحٌوٌة للجسم . فمن خلالها نستطٌع تقنٌن حمل  تأثٌر

التدرٌب بما ٌتلائم وقدرة الفرد الفسٌولوجٌة وهذا ما ٌنعكس اٌجابا على الاداء الرٌاضً وتجنب 

 بالإنجازالفشل والاخفاق  مما ٌسببالسلبٌة التً ستؤثر على حالة الاجهزة الحٌوٌة  التأثٌرات

 لرٌاضً .ا

 

فاءن علم الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة ٌهتم بدراسة التغٌرات  والتحولات الوظٌفٌة  التً تحدث هذا 

على مختلف اجهزة ووظائف الجسم )الجهاز  التأثٌرللجسم اثناء مزاولة النشاط البدنً اي 

 العضلً , الجهاز العصبً , الجهاز الدوري التنفسً (. 

 

ا الرٌاضٌة بانها تعطً وصفا عاما وشاملا للمؤشرات الفسٌولوجٌة الفسٌولوجٌ أهمٌةاضافة الى 

فهنالك استجابات تحدث بالأجهزة الوظٌفٌة للجسم وهً ردود الناتجة عن التدرٌب الرٌاضً 

افعال نتٌجة ممارسة النشاط البدنً اي حدوث تغٌرات مفاجئة ومؤقتة تختفً وتزول بزوال 

شاط البدنً  )ارتفاع ضغط الدم خاصة الانقباضً  الجهد اي عند الانقطاع عن ممارسة الن

 ,زٌادة معدل ضربات القلب ,زٌادة عدد مرات التنفس (. 

 

الوظٌفٌة نتٌجة ممارسة النشاط البدنً وتبقى وتستمر بالتطور  للأجهزةوهنالك استجابات تحدث 

البدنً وتشمل الجسمٌة من جراء مزاولة النشاط  للأجهزةالى ان تتحول الى حالة التكٌف التام 

التغٌرات الوظٌفٌة مثل )نقص معدل ضربات القلب وقت الراحة ,زٌادة حجم الضربة , زٌادة 

  ,تكٌف الجهاز العصبً ( .حجم الناتج القلبً 

رسة النشاط البدنً مع القلب على ضخ اعلى كمٌة من الدم الى العضلات العاملة اثناء مماوقدرة 

 اثناء النشاط البدنً الممارس . على الاقتصاد فً صرف الطاقة الاستهلاكٌة التأكٌد
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 -الفسٌولوجٌا واهمٌتها بالجانب الرٌاضً  :   -

 
 :  الاتًهنالك  اهمٌة كبٌرة للفسٌولوجٌا الرٌاضٌة فً المجال الرٌاضً نذكر منها   

 

: هً عملٌة الكشف عن المواهب الرٌاضٌة التً ٌتمٌز بها بعض الافراد   الانتقاء -1

توجٌههم لممارسة  للأجلعن اقرانهم من خلال اكتشاف الخصائص الفسٌولوجٌة لهم 

على عدة  ما ٌنعكسالفعالٌة المناسبة لقدراتهم وخصائصهم البدنٌة والفسٌولوجٌة وهذا 

امور منها الاقتصاد الكبٌر بالجهد  المبذول معهم والمال والوقت المستغرق للتدرٌب 

الافراد الى ما ٌناسبهم من  بتوجٌهفً مصلحة النشاط الممارس  ما ٌصبوهذا 

 متطابقة مع قدراتهم وامكاناتهم الفسٌولوجٌة . فعالٌات رٌاضٌة 

 

مة لنجاح أي منهج تدرٌبً منها استخدام هنالك عوامل مه -:  تقنٌن الحمل التدرٌبً -2

احمال تدرٌبٌة ملائمة للرٌاضً كونها الوسٌلة الاساسٌة لتحسٌن الاستجابات الوظٌفٌة 

وخلق حالة التكٌف بالأجهزة الجسمٌة المختلفة اما اذ كانت الاحمال التدرٌبة لاتصل 

جٌة وعدم للمستوى المطلوب سوف ٌكون هنالك ضعف فً إمكانٌة الرٌاضً الفسٌولو

تطور أجهزته الحٌوٌة اٌضا زٌادة الاحمال التدرٌبٌة عن ما هو مسموح ومقبول 

لقابلٌة الفرد الرٌاضً فأنها ستسبب حالة من الارهاق والتعب المفرط مما ٌؤدي الى 

 تدهور حالة  الرٌاضً واحتمال حدوث الاصابات الرٌاضٌة . 

 

ٌعد التجانس والتطابق بٌن مكونات   -:  التأثٌرات الفسٌولوجٌة للتدرٌب الرٌاضً -3

الحمل الخارجً )النشاط البدنً (وبٌن الحمل الداخلً )قدرة وامكانٌة الاجهزة 

فهم وملاحظة   لا ٌمكنهمالوظٌفٌة ( هو الاساس فً العملٌة التدرٌبٌة فمعظم المدربٌن 

  تطابق الحمل التدرٌبً مع قدرة الرٌاضً الوظٌفٌة الا من خلال عدة عوامل

,النبض اثناء وبعد الاداء ,النبض  وقت  للأداءفسٌولوجٌة منها )الزمن المستغرق 

, الراحة بٌن التكرارات الراحة لمعرفة وصول الرٌاضً لمرحلة الاستشفاء 

 والمجامٌع ( . 

 

للتأكد من مدى  ملائمة حمل التدرٌب الرٌاضً لمستوى  -: الاختبار والقٌاس -4

الرٌاضً ٌجب ان تكون هنالك اختبارات فسٌولوجٌة تجرى اثناء تطبٌق المنهج 

التدرٌبً للتمكن من زٌادة او خفض احمال التدرٌب المستخدمة من قبل المدرب وفق 

اي خلل بحالة لهذه الاختبارات الفسٌولوجٌة التً تساعد وبشكل كبٌر على اكتشاف 

الرٌاضً الصحٌة لمعالجته قبل الوصول الى حالة متهورة قد تؤدى على عدم قدرة 

 الرٌاضً للمشاركة فً المنافسات او حتى الوحدات التدرٌبٌة . 
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من الاهداف التربوٌة للتدرٌب الرٌاضً والذي دفع علماء الطب  -: الحالة الصحٌة -5

لحالة الصحٌة للرٌاضً مبكرا هو الرٌاضً وفسٌولوجٌا الرٌاضٌة عن  كشف ا

الزٌادة بالجرع والاحمال التدرٌبة المستخدمة من قبل المدربٌن وعدم فهم البعض منهم 

وهذا ما ٌدي الى الضرر بصحة  الصحٌةللبٌانات الفسٌولوجٌة لحالة الرٌاضً 

حسب الحالة الصحٌة للرٌاضً وهنالك الرٌاضً لذلك ٌجب تقنٌن الحمل التدرٌبً 

ؤثرات للحالة الصحٌة منها )قلة فهم البعض عن كٌفٌة تخلص الجسم من بعض الم

الحرارة , واهمٌة تناول وشرب الماء اثناء ممارسة النشاط البدنً ,فضلا عن نوع 

 الغذاء المتناول , والتغٌرات الفسٌولوجٌة التً تحدث من جراء التدرٌب الرٌاضً (. 
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  -الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة : ساسٌة فً لامصطلحات ابعض ال -
 

 نذكر بعضهنالك عدة مصطلحات اساسٌة تستخدم فً مجال الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة 

 : منها 

 

: عبارة عن كل التحولات والتغٌرات التً تحدث لعناصر الغذاء الاولٌة بعد الاٌض  -1

امتصاصها من القناة الهضمٌة الى الدم وتتاءكسد داخل الخلاٌا لتعطٌنا الطاقة 

 الازمة للحفاظ على الحٌاة . 

هً مقدار الشدة الكافٌة لتحقٌق الاستجابة المناسبة للجهازٌن  التدرٌبٌة : العتبة -2

 %(.66معدل القلب الى ) فٌهلتنفسً اثناء الجهد البدنً الذي ٌصل الدوري وا

 

قدرة العضلات على العمل مع كفاءة الانظمة الخاصة : العتبة الفارقة اللاهوائٌة -3

  بتخلٌص الجسم من حامض اللاكتٌك الناتج عن ذلك .

 

ً تعتمد : قدرة الفرد على تكرار الانقباضات العضلٌة القوٌة والت الكفاءة اللاهوائٌة -4

 ( / د . 2-1على انتاج الطاقة بطرٌقة لاهوائٌة وبمعد ل لا ٌزٌد عن )

 

: قدرة الجسم على استهلاك اكبر قدر من الاوكسجٌن خلال وحدة  التحمل الهوائً -5

زمنٌة معٌنة وبالتالً انتاج طاقة حركٌة تمكن الفرد من الاستمرار فً الاداء البدنً 

  . لفترة طوٌلة مع تأخٌر ظهور التعب

 

 


