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 محاور المحاضرة :  -

 مفهوم الخصائص الفسيولوجية للجسم خلال التدريب الرياضي  -

 التدريب الرياضي مراحل  -

 مرحلة الاعداد  -

 التغيرات الوظيفية لمرحلة الاعداد  -

 الاحماء ودورة في مرحلة الاعداد  -

  للأحماءالاهداف الاساسية  -

 للأحماءالتغيرات الفسيولوجية  -

 مرحلة العمل )الجهد ( -

 الجهد )الاستشفاء ( ما بعدمرحلة  -

 العوامل المؤثرة على الاستشفاء -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 



 مفهوم الخصائص الفسيولوجية للجسم خلال مراحل التدريب الرياضي :  -
 

التدرٌب الرٌاضً بعض التغٌرات الفسٌولوجٌة لجسم الانسان حتى  مزاولةتحصل عند 

ٌعمل بكفاءة عالٌة وقدرة كبٌرة وفقا لنوع الجهد البدنً الممارس حٌث تظهر عدة 

وتكٌفات وظٌفٌة سواء كان قبل البدء بالتمرٌن او اثنائه عن طرٌق تداخل استجابات 

ار العمل العضلً لفترة طوٌلة العمل العضلً مع نشاط اجهزة الجسم ككل وعند استمر

تظهر على الجسم حالة معٌنة ٌطلق علٌها ) حالة الاستقرار ( حٌث تتوازن كمٌة الدٌن 

الاوكسجٌنً مع كمٌة الاوكسجٌن المستهلكة وتكون فً الجهد ذو الشدة دون القصوى 

ة اما عند مزاولة النشاط البدنً عالً الشدة ٌحصل انخفاض كبٌر فً القابلٌة الوظٌفٌ

 للجسم ما ٌؤدي الى حدوث التعب .

 

اما بعد الانتهاء من مزاولة العمل العضلً تبدء هنا مرحلة تعوٌض ما تم فقدة من 

الطاقة الاحتٌاطٌة وهو ما ٌعرف بمرحلة ) الاستشفاء ( وعودة جمٌع اجهزة الجسم الى 

  حالتها الطبٌعٌة قبل مزاولة الجهد البدنً . 

 

 

 

 

 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مراحل التدريب الرياضي :  -
 

 :  يمر الجسم بثلاث مراحل عند اساسية عند ممارسة النشاط البدني

 

 مرحلة التحضٌر ) الاعداد (  -1

 مرحلة العمل العضلً )فترة الجهد ( -2

 لاستشفاء(بعد الجهد )ا مابعد الانتهاء من العمل العضلً او فترة  مرحلة ما -3

 

 وهذه المراحل تتداخل مع بعضها البعض اثناء ممارسة الجهد البدنً . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مرحلة التحضير ) الاعداد ( :  -1
المرحلة المهمة والاساسٌة للجسم اذ  هذههنالك تغٌرات وظٌفٌة  عدٌدة تحدث فً 

التغٌرات مباشرة عند اداء النشاط البدنً على شكل ردود افعال انعكاسٌة  هذهتظهر 

 او استجابات مختلفة حسب نوع النشاط الممارس ومستوى التدرٌب للرٌاضً .

 

 المرحلة وهي :  هذههنالك بعض التغيرات الوظيفية  خلال  -         

 زٌادة فاعلٌة وتحفٌز الجهازٌن  العصبً العضلً فً جسم الانسان  -1

 ض/ د (وعملٌة التمثٌل الغذائً فً الجسم  141-131زٌادة نشاط القلب  ) -2

 ارتفاع الضغط الدموي مع درجة حرارة الجسم مما ٌسبب التعرق للجسم  -3

/ د(مع لتر  31-21زٌادة نشاط الجهاز التنفسً اي ازدٌاد التهوٌة الرئوٌة الى ) -4

  (لتر  2,5-2الى) للأوكسجٌنزٌادة حاجة الجسم 

 

 

 

 

 



 الاحماء  و دوره في مرحلة التحضير )الاعداد ( :  -

دورا كبٌر فً هذه المرحلة الاساسٌة من التدرٌب فهو ) العمل الاساسً النشاط  للأحماء      

اذ ً الممارس العضلً المؤدى قبل المنافسة او التدرٌب ( وٌختلف حسب نوع النشاط البدن

 / د(  31 -11ٌتراوح من )

 

 للأحماء :  ساسية الاهداف الا -

 هنالك عدة اهداف للأحماء نذكر منها ما ٌلً : 

 تقوٌة المهارات والخبرات الحركٌة . -1

 تنظٌم العلاقة بٌن نشاط الجهاز الحركً واعضاء النمو فً جسم الانسان  -2

 ارتفاع مستوى التحضٌر العام والخاص لجسم  للرٌاضً   -3

 

 :  للأحماءالفسيولوجية  التأثيرات -

 عدة نذكر منها الاتً :  تأثٌرات للأحماء   

 رفع التحفٌز للمراكز العصبٌة والعضلات . -1

 ٌعمل على زٌادة الاستجابات السرٌعة تجاه المحفزات . -2

 الاحماء على تنشٌط وظائف القلب .فً حالة النشاط البدنً مرتفع الشدة ٌعمل  -3

 بٌن انسجة الجسم المختلفة . وتوزٌعهوالتنفس من خلال زٌادة استخدام الاوكسجٌن  -4

 زٌادة نشاط الانزٌمات خاصة فً الانسجة العضلٌة . -5

 الوقاٌة من الاصابات الرٌاضٌة من خلال زٌادة مرونة ومطاطٌة العضلة .  -6

 على التبادل الغذائً والحراري للجسم . زٌادة نشاط الغدد الفرعٌة والتً تعمل -7

عند التعرق الشدٌد ضرورة التوقف عن ممارسة التمارٌن وتوقف الاحماء لتكوٌن  ملاحظة :  

 حامض اللبٌنك والذي ٌسبب افرازة تأثٌرا سلبٌا على الاداء البدنً   . 

 

                                                                

 

 

 

 

 

 

 



 مرحلة العمل )الجهد ( :  -
وهً المرحلة التً ٌحصل فٌها ارتفاع تدرٌجً فً نشاط اجهزة الجسم المختلفة وتكٌف 

 الجسم لمستوى اعلى من العمل والجهد البدنً العالً .

الجسم بشكل غٌر متساوي حٌث ترتفع  وظائف أجهزةففً بداٌة النشاط  ٌزداد نشاط 

ثم ٌصل نشاط القلب الى المستوى اولا وظائف الجهاز العضلً قبل الاجهزة الداخلٌة 

الرئوٌة وتعوٌض نقص الاوكسجٌن ٌستمر تلى ما بعد المطلوب اما السعة القلبٌة وتهوٌة 

 / د( 5-3النشاط من )

 ي : المرحلة على عدة محددات اساسية ومهمة ه هذهوتعتمد 

 زمن الجهد المبذول . -1

 شدة الاداء المبذول . -2

 مستوى التدرٌب الرٌاضً . -3

 خصوصٌة النشاط البدنً . -4

 الحالة الجسمٌة للرٌاضً . -5

 الخصائص الفردٌة للرٌاضً . -6

 

جسم الرٌاضً حسب شدة الجهد  للأجهزةوتختلف التغٌرات الفسٌولوجٌة الحاصلة 

المبذول فعند الجهد عالً الشدة تكون التغٌرات الفسٌولوجٌة كثٌرة وواضحة حٌث 

ٌسٌر العمل بشكل سرٌع وفترة استمرار الجهد تستغرق وقتا قصٌرا او طوٌلا 

( متر ٌستمر العمل 111مثلا عدائً المسافات القصٌرة )  حسب نوع الفعالٌة.

( متر الاولى تكون اكثر من  11ذي ٌجتازة العداء خلال )بشكل سرٌع فالوقت ال

( متر الوسطٌة اما سرعة الجري تصل الى  11الوقت الذي ٌجتازة العداء خلال )

 ثانٌة ( من بداٌة الجري .6-5الحد الاقصى بعد )

اما فً حالة النشاط الرٌاضً الذي ٌستغرق فترة طوٌلة تكون شدة الجهد المبذول 

 الاجهزة الوظٌفٌة فٌكون بطًء وهادئ .قلٌلة اما عمل 

لة اداء الحركات الرٌاضٌة الصعبة ٌتطلب ذلك توافق حركً دقٌق وسرعة وفً حا

 عالٌة فالتغٌرات الوظٌفٌة تكون بشكل ملائم ومتطلبات الحركة المطلوبة . 

) حالة الاستقرار ( هً حالة تظهر بعد انتهاء الجهد البدنً المطلوب سواء كان 

الً الشدة او منخفض الشدة ٌرافق هذه الحالة انخفاض استهلالك الاداء ع

 الاوكسجٌن وارتفاع الحصول علٌة اذ ما تمت مقارنته بمرحلة البداٌة .

 

 بحالة الاستقرار  لا تمرعلما ان اداء التمارٌن ذات الشدة القصوى وتحت القصوى 

 

 

 

 

 

 



 )الاستشفاء ( :  جهدمرحلة ما بعد ال -
هو عملٌة تجدٌد اهمٌة كبٌرة بعد تطوٌر الاحجام التدرٌبة وشدتها   تكسب هذه العملٌة

واستعادة مؤشرات الحالة الفسٌولوجٌة والنفسٌة للأجهزة الجسم المختلفة بعد تعرضها 

 .للجهد البدنً 

فً عملٌة   مٌكانٌكٌةعند مزاولة الجهد البدنً تتحول مصادر الطاقة الكٌمٌائٌة الى طاقة 

ما تحدث تمزقات فً العدٌد من الخلاٌا الجسمٌة التً تستوجب اعادة كالتمثٌل الغذائً 

اعادة بناء الطاقة وتعد فترة الراحة بعد الجهد البدنً المبذول مهمة للأحداث التكٌف 

 الفسٌولوجً الضروري لرفع مستوى الاداء العام للرٌاضً 

اما فترة الراحة والتً تستغرق وقتا معٌنا تبعا للجهد البدنً المبذول فٌتم تجدٌد احتٌاطً 

الطاقة المستهلكة اثناء الجهد البدنً مع تجدٌد مخازن الطاقة فً كل من العضلات والدم 

وتعد فترة الراحة مهمة للأجل التخلص من تراكم مخلفات التعب العضلً والذي ٌؤثر 

 ز . سلبا على الانجا

 

 العوامل المؤثرة في الاستشفاء :  -
 مستوى التدرٌب الرٌاضً  -1

 الجهد العضلً المبذول )شدة ومدة استمرار العمل ( -2

 الخصوصٌات الفردٌة والانفعالٌة والنفسٌة  -3

تكون عملٌة الاستشفاء عند الاشخاص الرٌاضٌن سرٌعة وافضل بكثٌر من  -4

 الاشخاص الغٌر رٌاضٌن 

 تنخفض عملٌة الاستشفاء فً الاجواء الحارة والرطبة والضغط المنخفض  -5

 

 

 

 

 

 

 

 


