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التدريب الرياضي على  تأثير

 الجهاز التنفسي

 اعداد : ا. م. د اشراق غالب عودة



 محاور المحاضرة :  - 

 الاحجام والسعات الحيوية .  -

 

 .التنفس عملية   العضلات العامل اثناء  -

 

 .مكونات هواء التنفس  -

 

 .تأثير التدريب الرياضي على الجهاز التنفسي  -

 

 .لجهاز التنفسي لالفسيولوجية والبدنية  التغيرات والتكيفات  -

 

 . الحيوية  ةالعوامل المؤثرة على الاحجام والسع -

 

 . )نصائح وارشادات (التنفس اثناء ممارسة الرياضة  -

 

 

 

   



 

 الاحجام والسعات الحيوية :  -
 

السعات الحٌوٌة )هً مجموعة من الاحجام مع بعضها سواء كانت سعة للرئتٌن او سعة 

 حٌوٌة او سعة وظٌفٌة او سعة الشهٌق الاحتٌاطً (

 

السعة الكلٌة للرئتٌن )هً حجم الهواء التً تخرج من الرئتٌن عند اخذ اقصى شهٌق فً 

 لتر ( 6-5حدود )

 

زفٌر على شرط  بأقصىالسعة الحٌوٌة ) هً حجم كمٌة الهواء التً تخرج من الرئتٌن 

 لتر (  4,5-4شهٌق والذي ٌصل ) بأقصىان ٌكون مسبوقا 

 

السعة الوظٌفٌة ) هً حجم الهواء المتبقً والموجود فً الرئتٌن بعد نهاٌة الزفٌر العادي 

 2واء المتبقً من الرئتٌن وهو = او الاعتٌادي وتشمل حجم احتٌاطً الزفٌر + حجم اله

 لتر (  2و2الى 

 

سعة الشهٌق الاحتٌاطً ) هو حجم الهواء الذي ٌمكن إدخاله للرئتٌن بأقصى شهٌق بداٌة 

من نهاٌة الزفٌر العادي وتشمل حجم التنفس العادي +حجم احتٌاطً الشهٌق وتتراوح 

لعمر , الجنس , الطول , لتر(  تعتمد السعة الحٌوٌة على عوامل منها )ا 3,5 – 3من )

 الوزن , (  

 

 

  



 

  العضلات العاملة اثناء عملية التنفس : -

 هنالك عدة عضلات عاملة اثناء التنفس نذكر منها ما ٌلً : 

 

 العضلة التنفسٌة المتخصصة . -1

 العضلة الورٌدٌة  -2

 العضلة بٌن الغضروفٌة  -3

 عضلة الحجاب الحاجز  -4

الجهاز العضلً التنفسً الاضافً ) ٌعمل هذا الجهاز عند زٌادة متطلبات الحجم  -5

التنفسً سواء فً فترة التنفس العمٌق او عند حركات كثٌرة او عند مضاعفة 

 استهلال الاوكسجٌن او عند التنفس العمٌق ( 

    

 مكونات هواء التنفس : -
 ٌتكون الهواء من 

 

 %( 60,86النتروجٌن بنسبة ) -1

 % (28,08الاوكسجٌن بنسبة ) -2

 %(1,88غازات نادرة بنسبة )  -3

 الطقس بخار الماء وتكون حسب حالة  -4

تختلف النسب المئوٌة للغازات المذكورة حسب اختلاف المناطق واجواءها سواء 

كانت مناطق ساحلٌة او مناطق صحراوٌة او مناطق جافة او مناطق ذات رٌفٌة او 

الف مرة ( وهو بذلك  25المدن المكتظة بالسكان ٌبلغ تنفس الانسان البالغ حوالً )

(  3م6,5لرئتٌن وٌتسرب نسبة )( من الهواء فً داخل ا3م 108ٌسحب حوالً )

من الاوكسجٌن الى داخل الشعٌرات الدموٌة للرئتٌن وفً الرئة ٌتحد كل من 

( لٌكونا ما ٌعرف )بالاوكسً هٌموغلوبٌن ( وٌنقل )الاوكسجٌن مع الهٌموغلوبٌن 

الى انسجة الجسم وهنالك ٌطلق الاوكسجٌن من الاوكسً هٌموغلوبٌن وٌتسرب الى 

لتحدث فٌها عدة تفاعلات معقدة  فٌتكون ثانً اوكسٌد الكاربون الخلاٌا الجسمٌة 

والماء اذ ٌنفذ ثانً اوكسٌد الكاربون الى الدم مرة ثانٌة وٌتم حملة للرئتٌن حٌث ٌتم 

 هنا التخلص من الزفٌر وٌخرج الماء عن طرٌق الادرار او التعرق 

 ن كالاتي : حجام الغازات المستخدمة في عمليتي الشهيق والزفير فتكواما ا

%(اما النتروجٌن فٌبلغ حجمة 05,28)حجم الاوكسجٌن ٌبلغ ) الشهيقفً 

ٌبلغ حجم  لزفير%( اما فً ا85%(اماحجم ثانً اوكسٌد الكاربون فٌبلغ )60)

%( اما ثانً اوكسٌد الكاربون فٌبلغ 5.60%( والنتروجٌن )5,16الاوكسجٌن )

  %( .4حجمة )



 

 ز التنفسي : التدريب الرياضي على الجها تأثير -

  من     للإنسانبالنشاط البدنً  تتأثرٌعد  الجهاز التنفسً من الاهم الاجهزة الجسمٌة التً        

التً تصاحب النشاط البدنً والتً البٌو كٌمٌائٌة  خلال التغٌرات الفسٌولوجٌة وبٌولوجٌة و

تختلف باختلاف نوع النشاط البدنً الممارس واختلاف مكونات الحمل التدرٌبً وكذلك الجنس 

 :  اهم هذه التاءثيراتاجزاء الجهاز التنفسً ومن اثرة على مختلف  ما ٌتركوهذا 

 

 ما الرئوٌة الى زٌادة معدل التهوٌة  مما ٌؤدي ارتفاع وزيادة في سرعة وعمق التنفس  -1

 لتر ( فً الدقٌقة الواحدة عند المتقدمٌن  288_ 158) بٌن

مللٌلتر/ د ( فً حالات الراحة  358 -258)ما بٌن زيادة معدل استهلال الاوكسجين  -2

فتبلغ قٌمة استهلال وعدم بذل الجهد البدنً اما فً حالات ممارسة النشاط البدنً 

 مللٌتر/ د ( 5888-458الاوكسجٌن )

 (من حالة الراحة الى حالة الجهد البدنً   38الى  28من ) معدل تبادل الغازاتارتفاع   -3

منها ) زٌادة معدل التهوٌة الرئوٌة  تأثٌراتعدة  معهوهذا ٌصاحب  زيادة نشاط القلب  -4

 , ,زٌادة شدة عملٌات الاكسدة ,ارتفاع كمٌة الأوكسجٌن  بالرئتٌن فً الدقٌقة الواحدة

 زٌادة قدرة الدم على الاتحاد مع الاوكسجٌن ( 

 في الدم غلوبين زيادة نسبة الهيمو   -5

 نتٌجة ارتفاع معدل ثانً  ارتفاع معدل استخلاص الاوكسجين بالحويصلات الرئوية  -6

 اوكسٌد الكاربون بالعضلات العاملة وانخفاض كمٌة الاوكسجٌن اثناء النشاط البدنً

اذ ٌبلغ استهلاك خلاٌا  جين من الدم بالأنسجة العضليةارتفاع معدل استهلاك الاوكس  -6

مل اوكسجٌن (من كل واحد لتر دم فً حالة الراحة الراحة اما فً  08-68الجسم من )

 . مل ( او اكثر 158حالة الجهد البدنً ترتفع النسبة لتصل الى )

 

 

 
 



 

  :لجهاز التنفسي لوالفسيولوجية البدنية  والتكيفاتالتغيرات  -
هنالك عدة تغٌرات تحصل للجهاز التنفسً من جراء ممارسة النشاط البدنً ولفترات 

 :  ما ٌلًمختلفة وشدد مختلفة منها 

 

سطة والمعتدلة كممارسة رٌاضة المشً عند مزاولة النشاط البدنً ذات الشدة المتو -1

ثم تقل تدرٌجٌا تزداد سرعة التنفس فً البدء  الٌومً والمنتظم لساعة او اكثر 

فٌها لفترة  من بدء ممارسة النشاط لٌصل الشخص/ د ( 5وتنتظم بعد حوالً )

 الدوري ٌنتعرف )بالفترة الثابتة : وهً الفترة الزمنٌة الازمة لتكٌف الجهاز

الغازات فً الرئتٌن وتزوٌد العضلات تبادل تنظٌم  والتً ٌحصل فٌها التنفسً 

 حالتهوبعد الانتهاء من النشاط البدنً ٌعود الجسم الى  (  بالأوكسجٌنالعاملة 

الاوكسجٌنً الذي قد ٌحصل مع زٌادة فً سرعة التنفس لتعوٌض الدٌن الطبٌعٌة 

  وبنسبة قلٌلة .

 تنظيم, سرعته سهولة التنفس مع انخفاضاٌضا ٌحدث بعض التغٌرات منها )

 ازدياد قوة,  للأوكسجينضربات القلب ,انخفاض استهلال العضلات العاملة 

   ( انقباض العضلات العاملة

 

 

 

.  

  



 

كسباقات الجري لمسافات قصٌرة ولفترة قصٌرة  دة مرتفع الشالبدنً  مزاولة النشاط عند  – 2

من الاوكسجٌن الازم للقٌام  تحتاجهما الى  ٌزداد معدل التنفس هنا لكً ٌمد العضلات العاملة 

 للأخذود المطلوب وهذا ما ٌسبب تجمع حامض اللبنٌك فً تلك العضلات العاملة نتٌجة بالمجه

. وعلٌة فاءن العضلات  فٌهنقص الاوكسجٌن  مما ٌسببالاوكسجٌن المطلوب من الهٌموغلوبٌن 

العاملة بعد الانتهاء من الجهد البدنً تحتاج الى كمٌة من الاوكسجٌن للتخلص من حامض 

 .ها اللبنٌك المتجمع فٌ

النشاط البدنً مرتفع الشدة ولفترة قصٌرة نحصل علٌة  للأداءمطلوبة وان كمٌة الاوكسجٌن ال

ستغرقها النشاط المذكور وان الفرق فً كمٌة الاوكسجٌن المطلوب ٌخلال الفترة الزمنٌة التً 

ى للنشاط البدنً وكمٌة الاوكسجٌن التً نستهلكها عن طرٌق التنفس اثناء النشاط البدنً تسم

( والذي ٌعوض فً بداٌة النشاط من الهٌموغلوبٌن كما ذكرنا سابقا وبعد  بالدين الاوكسجيني)

   انتهاء النشاط ٌعوض من خلال التنفس .

 

  

 

 

تستوجب على الرٌاضً مختلفة  ضغوط واجواء  عند مزاولة النشاط البدنً فً -2

او  لطبٌعًمكان مثلا الاماكن )الضغط الجوي ا أي مزاولة النشاط البدنً فً

 الضغط الاعلى من الطبٌعً فً المناطق المنخفضة عن مستوى سطح البحر 

التنفس فً الاماكن  أي لطبٌعًمثلا او المناطق او الضغط اقل من الضغط الجوي ا

حسن عامل تعلى قلٌلا ٌلاوي افعند مزاولة النشاط البدنً فً ضغط ج (المرتفعة 

ضغوط  اما مزاولة النشاط فً للأوكسجٌنالتهوٌة نتٌجة زٌادة الضغط الجزئً 

قد ٌعرض الرٌاضً الى ضعف فً عملٌة الحد المطلوب عن  جوٌة مرتفعة جدا 

اما مزاولة التنفس وبالتالً توقف التنفس نتٌجة الى تجمٌد او تخدٌر الجهاز العصبً 

النشاط فً ضغوط جوٌة منخفضة قلٌلا سوف تتحسن التهوٌة اما التعرض الى 

ٌاضً زٌادة فً معدل ضربات القلب ضغط اقل من الطبٌعً سوف ٌعرض الر



الى خلاٌا  لا ٌصلوضغط الدم وسرعة فً التنفس ثم الاختناق لان الاوكسجٌن 

 فً عمل الجهاز التنفسً . وانخفاضفٌسبب هبوط الجسم المختلفة 

 :  اما التكيفات الفسيولوجية التي تحدث للجهاز التنفسي فهي     

 

 فس بالمخ .بمراكز التن اللاإرادٌةسرعة الاستجابة للمنبهات العصبٌة  -1

  . سرعة انتقال الاشارات الحسٌة المنبهة من المستقبلات الكٌمٌائٌة الى المخ -2

 ( التً تهبط الاداء البدنً  .Oxygen Deptعدم ظهور ظاهرة الدٌن الاوكسجٌنً ) -3

 تناسب معدل استهلال الاوكسجٌن ومكونات الحمل التدرٌبً او التنافسً  -4

  د الانتهاء من مزاولة النشاط البدنً (سرعة العودة الى الحالة الطبٌعٌة )بع -5

 

 

   
 

 

 

 

 الحيوية :  ةالسعالاحجام و العوامل المؤثرة على  -
  :  السعة الحيوية نذكر منها الاحجام و هنالك عدة عوامل مؤثرة على

 

 وضع الجسم  -1

 قوة العضلات  -2

لتر ( اما عند 4,6)تبلغ عند الذكور خاصٌة امتداد الرئتٌن والتجوٌف الصدري  -3

  لتر ( 3الاناث فتبلغ )

 %( عن الحجم العادي 4-38الجسم والبنٌة العامة بنسبة )طول  -4

 %(عن الذكور 28-25تقل السعات والاحجام الرئوٌة عند الاناث بنسبة ) -5

   الشخص الرٌاضً . دتزداد عن -6

 

 

                    



 

 التنفس اثناء ممارسة الرياضة :  -
 

 ندرج لكم بعض النصائح العامة اثناء عملٌة التنفس من خلال الصورة التوضٌحٌة الاتٌة 

 

 

 

 

 

 

 


