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                  لاػٔبٍ أُٞعٜخ  ا  : 

           اُغٜبص اُوِج٢ اُٞػبئ٢ :  أُٞػٞع 



  

 الجهاز التٌفسً



 :الجهاز التٌفسً/.1

 
اُز٘لظ ػجبسح ػٖ ػ٤ِٔخ رجبدٍ اُـبصاد ث٤ٖ أػؼبء اُغغْ أُخزِلخ ٝث٤ٖ اُٜٞاء اُغ١ٞ 

أُح٤ؾ ثبلإٗغبٕ ، ٝٛٞ ػ٤ِٔخ ٜٓٔخ رغزٔش ثبعزٔشاس ح٤بح الإٗغبٕ ٗلغٚ ، أ١ ٢ٛ ك٢ 

ٓؼٜٔٞٗب ػجبسح ػٖ ػ٤ِٔخ إٓذاد اُغغْ ثبلأًغغ٤ٖ ٝاُزخِض ٖٓ صب٢ٗ أًغ٤ذ 

 :اٌُشثٕٞ  ٣ٝ٘وغْ اُز٘لظ إ٠ُ صلاس أٗٞاع

 ٝٛٞ اُز١ ٣زْ ك٢ اُشئخ ح٤ش رجبدٍ اُـبصاد ث٤ٖ اُذّ ٝٛٞاء اُشئخ  :تٌفس خارجً  -1

 ٝٛٞ اُز١ ٣زْ ك٢ خلا٣ب اُغغْ ح٤ش رجبدٍ اُـبصاد ث٤ٖ اُذّ ٝاُخلا٣ب :تٌفس داخلً  -2

ٝٛٞ اُز١ ٣زْ داخَ اُخلا٣ب ٗلغٜب ح٤ش رزْ اُؼ٤ِٔبد اُز٢ رزُٞذ ػٜ٘ب  :تٌفس خلىي -3

 اُطبهخ



 :تركٍب الجهاز التٌفسً/.2

 
٣ذخَ اُٜٞاء اُغ١ٞ ٖٓ الأٗق ك٤ؼزشػٚ ثؼغ اُشؼش أُٞعٞد ثبُزغ٣ٞق الأٗل٢ ، :الأًف -1

ٝاُز١ ٣حغض ٓب هذ ٣ٌٕٞ ػبُوبً ثبُٜٞاء ٖٓ اُـجبس ٣ٝغزٔش دخٍٞ اُٜٞاء ك٢ رغ٣ٞل٢ الأٗق ، 

٣لظَ ث٤ٜ٘ٔب حبعض ٣ٝجطٖ ًلا ٜٓ٘ٔب ؿشبء ٓخبؽ٢ ر٘زشش ك٤ٚ أٝػ٤خ  اُلارإٛزإ اُزغ٣ٞلبٕ 

رجو٢ ك٢ اُٜٞاء  اُٜٞاء ك٢ ٛز٣ٖ اُزغ٣ٞل٤ٖ حغض أُخبؽ ثؼغ ٓب ٓبٓشد٣ٞٓخ ًض٤شح ، كئرا 

 .ٖٓ ؿجبس

٣٘زوَ اُٜٞاء ٖٓ الأٗق إ٠ُ اُجِؼّٞ ػٖ ؽش٣ن كزحز٢ الأٗق اُذاخ٤ِز٤ٖ ٝٓ٘ٚ :البلعىم الأًفً -2

 .٣ٔش اُٜٞاء إ٠ُ اُح٘غشح 

رزٌٕٞ عذساٜٗب ٖٓ ػؼلاد ٝؿؼبس٣ق، ٝرٔزذ ك٢ كزحزٜب اُحجبٍ اُظٞر٤خ اُز٢ :الحٌجرة -3

ثزأص٤ش اُٜٞاء ُزظذس ػٜ٘ب الأطٞاد أُخزِلخ، ٝرغذس الإشبسح إ٠ُ إٔ كزحخ اُح٘غشح رغذ  رٜزض

ػ٘ذ ثِغ اُطؼبّ ثٞاعطخ ؿطبء ؿؼشٝك٢ ٣غ٢ٔ ُغبٕ أُضٓبس ٤ُٔ٘غ رغشة اُطؼبّ إ٠ُ 

 أُغبُي اُٜٞائ٤خ

 



٣ٔش اُٜٞاء ٖٓ اُح٘غشح إ٠ُ اُوظجخ اُٜٞائ٤خ ، ٢ٛٝ ػجبسح ػٖ :القصبت الهىائٍت 4-

أٗجٞثخ ؽُٜٞب حٞا٢ُ ػشش ع٘ز٤ٔزشاد ، ٢ٛٝ رظَ ٓلزٞحخ ػ٠ِ اُذٝاّ ٝرُي ُٔشٝس 

 .اُٜٞاء خلاُٜب

ر٘ز٢ٜ اُوظجخ اُٜٞائ٤خ ٖٓ أعلَ ٓؤد٣خ إ٠ُ كشػ٤ٖ ٣ؼشكبٕ :الشعبتٍي الرئىٌتاى -5 

ثبُشؼت اُٜٞائ٤خ ، ٢٘ٔ٣ ٣ٝغش١ ، ٝرذخَ ًَ شؼجخ ك٢ اُشئخ أُوبثِخ ُٜب صْ رزلشع 

 .اُشؼ٤جبدداخِٜب إ٠ُ كشٝع رزذسط ك٢ اُظـش ُزغ٢ٔ 

 



رٔلأ اُشئزبٕ رغ٣ٞق اُظذس ، ح٤ش ٣ـِق ًَ سئخ ٤ًظ رٝ عذاس٣ٖ ٣غ٢ٔ : الرئتاى -6

رظَ ك٢ اُٜ٘ب٣خ  حز٢عبئَ ٣وَِ ٖٓ احزٌبى اُشئخ  اُجِٞسا، ٣ٝٞعذ ث٤ٖ عذاس١  اُجِٞسا

 . ٣ٝ٘زشش ثٜبإ٠ُ أ٤ًبط ٣زظَ 

 اُحش٣ٞخ اُجِٞساا٤ٌُظ اُجِٞس١ ُٚ ؽجوخ ؿشبئ٤خ رلاطن اُشئخ ٝرغ٢ٔ : الكٍس البلىري -7

،  اُغذاس٣خ اُجِٞساٝاُطجوخ اُـشبئ٤خ اُز٢ رجطٖ اُغطح اُذاخ٢ِ ُغذاس اُظذس ٝرغ٢ٔ 

ٝث٤ٖ اُطجوز٤ٖ ٓلشؽ ٖٓ اُٜٞاء ، ُٝزُي ٗغذ إٔ اُؼـؾ داخَ ا٤ٌُظ اُجِٞس١ أهَ ٖٓ 

ػؼلاد اُز٘لظ ٣٘خلغ  لأٗوجبعاُؼـؾ اُغ١ٞ ، ٝػ٘ذٓب رضداد عؼخ اُلشاؽ ٗز٤غخ 

اُؼـؾ داخَ ا٤ٌُظ اُجِٞس١ ك٤غؼَ اُشئخ ٓحبؽخ ثلشاؽ ٓخِخَ ٣ٝغجت رٔذد ٗغ٤ظ 

اُشئخ أُطبؽ ك٤زخِخَ اُٜٞاء داخَ اُح٣ٞظلاد اُشئ٣ٞخ ك٤٘ذكغ اُٜٞاء اُغ١ٞ إ٠ُ داخِٜب 

 .ػٖ ؽش٣ن أُغبُي اُز٘لغ٤خ 

 



 :سرعت التٌفس

 
 –ٓشح  20ٝاُغٜذ ٝدسعخ اُحشاسح ٝاُؼـؾ اُغ١ٞ الأٗغبٕػٔش  ثئخزلافرخزِق عشػخ اُز٘لظ 

 . ك٢ اُذه٤وخ 12ٝحبلاد أُشع ٝدسعخ آزلاء اُغٜبص اُٜؼ٢ٔ ٢ٛٝ رجِؾ ك٢ الإٗغبٕ ٖٓ 

 

 :العوامل المختمفة التي تؤثر عمى عممية التنفس
 
  : المجهود العضمي-1

ىذا المجيود العضمي يؤدي إلى زيادة كمية ثاني أكسيد الكربون في الدم فيسعي الجسم لمتخمص 
 . من ىذه الكمية الزائدة بزيادة معدل وعمق التنفس

  : اختلاف التركيب الهوائي المستنشق-2
لوحظ أن زيادة النسبة المئوية لغاز ثاني أكسيد الكربون في ىواء التنفس يسبب زيادة في كمية 

الغاز في ىواء الرئة وىذا بالتالي يؤثر عمى كيميائية الدم ، ففي حالات وجود الإنسان في 
يمكن التخمص من كمية ثاني أكسيد  حتيأماكن رديئة التيوية يزداد عمق التنفس وسرعتو 

 .الكربون الزائدة 

 

 
 



 رؼشػخ٣ٔٞد الإٗغبٕ إرا رؼشع ُؼـؾ ع١ٞ إ٠ُ ، أٓب ك٢ حبُخ  :اختلاف الضغط الجىي -3

لأهَ ٖٓ اُؼـؾ اُغ١ٞ اُؼبد١ كئٗٚ ٣حذس هِخ ك٢ ٗغجخ الأًغغ٤ٖ ٣ٝظبة الإٗغبٕ ثبُذٝخخ 

، ٣ٌٖٝٔ ُِغغْ اُوذسح ػ٠ِ رؼ٣ٞغ ٛزا اُ٘وض ك٢ الأًغغ٤ٖ ثض٣بدح ػذد ًشاد اُذّ  اُوئ ٝ

 . اُحٔشاء أٝ ثض٣بدح عشػخ اُز٘لظ

دسعخ حشاسرٚ  أسرلبعٝ  ثبُح٢ٔك٢ حبُخ إطبثخ الإٗغبٕ  : اختلاف درجت حرارة الجسن -4

 .٣حذس ص٣بدح ك٢ حشًبد اُز٘لظ ٣ٝزجغ اصد٣بد ك٢ ٤ًٔخ الأًغغ٤ٖ اُز٢ ٣حزبعٜب اُغغْ 

 



 التهىٌت الرئىٌت أثٌاء التدرٌب

اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ رضداد ٝرزحغٖ ك٢ ؿؼٕٞ اُزٔش٣٘بد ٝٛزٙ اُض٣بدح رض٣ذ ٖٓ ٤ًٔخ اُٜٞاء 

 .أؽلام اُطبهخ  ٝأُغزخذّ ٖٝٓ صْ رحغٖ ٖٓ الأًغغ٤ٖ اُلاصّ ُؼ٤ِٔخ الأًغذح 

 3عْ  800ٓزٞعؾ حغْ اُٜٞاء ك٢ اُذٝسح اُز٘لغ٤خ اُٞاحذح ٣ض٣ذ حٞا٢ُ  : ٝػ٠ِ عج٤َ أُضبٍ

دٝسح كزٌٕٞ اُز٣ٜٞخ  30ٝإٕ ػذد اُذٝساد اُز٘لغ٤خ ك٢ اُذه٤وخ اُٞاحذح رض٣ذ حٞا٢ُ 

 = ك٢ اُذه٤وخ × 30 = إٔ اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ ٓبص٤ٞا ٝٝػٖ كًٞظ  .ُزشا ك٢ اُذه٤وخ 24اُشئ٣ٞخ

م ُذ١ اُش٣بػ٤٤ٖ ث٤٘ٔب ك٢ حبُخ اُشاحخ رظَ /ُزش ٣180ٌٖٔ إٔ رظَ إ٠ُ أًضش ٖٓ  800

 ٝاُشٌَ اُوبدّ ٣ٞػح ص٣بدح اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ ٗز٤غخ ص٣بدح شذح اُزذس٣ت . م/ُزش 8إ٠ُ حٞا٢ُ 

لا روزظش ص٣بدرٜب أٝ رحغ٤ٜ٘ب أص٘بء اُزٔش٣٘بد كوؾ ثَ رزـ٤ش هجَ  اُئ٣ٞخًٔب إٔ اُز٣ٜٞخ  .

اُزٔش٣٘بد ٝأص٘بء اُزٔش٣٘بد ٝثؼذ اُزٔش٣٘بد ، ٢ٛٝ رز٘بعت ٓغ دسعخ اُغٜذ ٝاُحَٔ أُِو٢ 

 . ػ٠ِ ػبرن اُلشد اُش٣بػ٢

 



 التهىٌت الرئىٌت أثٌاء الراحت

اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ أص٘بء اُشاحخ ػ٤ِٔخ ٓزٌشسح ٗز٤غخ اُش٤ٜن ٝاُضك٤ش ، ٢ٛٝ 

ٓخزِلخ ٖٓ كشد لأخش ٝٛزا الاخزلاف ٤ُظ ًج٤ش ٌُٝ٘ٚ ٓٞعٞد ٣ٝشعغ رُي 

  = إ٠ُ حغْ اُغغْ ٝػٞآَ حغْ اُٜٞاء اُذاخَ إ٠ُ اُشئخ ك٢ اُذٝسح

  : .كغ٤ُٞٞع٤خ أخش١ ٝاُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ

 اُز٘لغ٤خ اُٞاحذح  ×ػذد ٓشاد اُز٘لظ ك٢ اُذه٤وخ              

 500ٝٓزٞعؾ حغْ اُٜٞاء ك٢ اُذٝسح اُز٘لغ٤خ اُٞاحذح أص٘بء اُشاحخ حٞا٢ُ 

دٝسح كزٌٕٞ  16ٝإٕ ػذد اُذٝساد اُز٘لغ٤خ ك٢ اُذه٤وخ اُٞاحذح حٞا٢ُ  3عْ

 .ُزشاد ك٢ اُذه٤وخ8   500 × 16 = اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ ك٢ اُذه٤وخ 

 



 السعت الحٍىٌت

اُلشد ٖٓ اعزؼذاد  ث٣ٚزٔزغ  رؼزجش اُغؼخ اُح٣ٞ٤خ ٖٓ اُو٤بعبد اُٜبٓخ ُِزؼشف ػ٠ِ ٓذ١ ٓب

ٝرؼشف اُغؼخ  الأعج٤ش٤ٓٝزشٝٓ٘ٚ اُغبف ٝأُبئ٢ ٝالإٌُزش٢ٗٝ ثذ٢ٗ ٣ٝزْ ه٤بعٜب ثٞاعطخ 

صك٤ش ثؼذ أهظ٢ ش٤ٜن ، ٢ٛٝ رؼبدٍ  ثأهظ٢اُح٣ٞ٤خ ثأٜٗب ٤ًٔخ اُٜٞاء اُز٢ ٣ٌٖٔ ؽشدٛب 

ك٢ اُشعَ اُؼبد١ ث٘ٔب رض٣ذ ُذ١ اُلشد اُش٣بػ٢ ، ٝرزأصش الأحغبّ أُخزِلخ  3عْ 3500

ُِغؼخ اُح٣ٞ٤خ ثحغْ اُشخض ح٤ش صجذ إٔ الأكشاد ؽٞاٍ اُوبٓخ عؼزْٜ اُشئ٣ٞخ ًج٤شح 

ٝرزأصش اُغؼخ اُح٣ٞ٤خ ثٞػغ  . ػٔش الأكشاد ك٢ٜ روَ ُذ١ الأؽلبٍ ثئخزلاف٢ٛٝ رخزِق 

اُغغْ ك٢ٜ أهَ ك٢ ٝػغ اُشهٞد ػٜ٘ب ك٢ ٝػغ اُٞهٞف ٝرشرجؾ اُغؼخ اُح٣ٞ٤خ ًزُي 

اُش٣بػخ اُز٢ ٣ٔبسعٜب اُلاػت ح٤ش رجِؾ ُذ١ لاػج٢ أُغبكبد اُط٣ِٞخ حٞا٢ُ  .ث٘ٞع

 .3عْ  7000



 اللاهىائٍتالدٌي الأكسىجًٌٍ كوقٍاس للقدرة 
أٝ  الأعزشلبءػ٠ِ ٤ًٔخ الأًغغ٤ٖ اُز٢ رغزِٜي خلاٍ كزشح  الأًغغ٣٢٘٤طِن ٓظطِح اُذ٣ٖ     

ٝثٔؼ٢٘ أخش ٣ؼ٢٘ اُذ٣ٖ  . ، ٝٛزٙ ا٤ٌُٔخ ٖٓ الأًغغ٤ٖ رض٣ذ ػ٠ِ حغٜٔب ٝهذ اُشاحخ الأعزشداد

إٔ ٤ًٔخ الأًغغ٤ٖ أُغزِٜي ك٢ أُغٜٞد هذ صاد ػٖ اعزٜلاى الأًٝغغ٤ٖ ٝهذ اُشاحخ ،  الأًغغ٢٘٤

ٗغجٚ الأًغغ٤ٖ ٤ُزٌٖٔ اُغغْ ٖٓ إػبدح  ثٜباُز٢ ر٢ِ أُغٜٞد اُجذ٢ٗ رضداد  الأعزشلبءٝإٔ كزشح 

ٓخضٕٝ اُطبهخ إ٠ُ اُحبُخ اُز٢ ًبٕ ػ٤ِٜب هجَ أداء أُغٜٞد ٓغ اُزخِض ٖٓ أ١ ص٣بدح رٌٞٗذ ٖٓ 

 . خلاٍ الأداء اُلاًز٤يحبٓغ 

ٝرغذس الإشبسح إ٠ُ إٔ الأًغغ٤ٖ ٣ٌٕٞ ٓطِٞثبً لإػبدح ث٘بء أُجبشش  ATP اُز١ ٣ؼزجش أُظذس    

ُِطبهخ ، ح٤ش ٣غزخذّ الأًغغ٤ٖ ٓغ اُغًِٞٞص لإٗزبط اُطبهخ ، إلا إٔ اُغًِٞٞص ٣ٌٖٔ ثذٕٝ أًغغ٤ٖ 

ًٔب أٗٚ  اُلاًز٤ي PC إٔ ٣ؤد١ إ٠ُ إٗزبط ؽبهخ لإػبدح ث٘بء ATP ك٢ حبُخ اعزخذاّ ٗظبّ حبٓغ

اُ٘ظبّ  ثأعزخذاّأ١  اٌُش٣بر٤ٖثذٕٝ أًغغ٤ٖ ػٖ ؽش٣ن كٞعلبد  لاٛٞائ٤خ٣ٌٖٔ إٗزبط ؽبهخ 

 اُلاٛٞائ٢اُلٞعلبر٢ ، ٝٛزا ٣ؼ٢٘ إٌٓب٤ٗخ اعزٔشاس٣خ إٗزبط اُطبهخ ثذٕٝ أًغغ٤ٖ اػزٔبدا ػ٠ِ اُ٘ظبّ 

ٖٓ أُغٜٞد ٣حزبط  الأٗزٜبء، ٝثؼذ  اُلاًز٤يٝك٢ ٛزٙ اُحبُخ ٣ٞاعٚ اُغغْ ص٣بدح ك٢ ر٣ٌٖٞ حبٓغ  .

اُغغْ إ٠ُ ٤ًٔخ ٖٓ الأًغغ٤ٖ رؼبدٍ ا٤ٌُٔخ اُز٢ ًبٕ ٣حزبط إ٤ُٜب أص٘بء أُغٜٞد اُجذ٢ٗ ُْٝ ٣زٌٖٔ ٖٓ 

اُز٢ اعزخذٓذ أص٘بء  اُلاٛٞائ٤خرٞك٤شٛب ، ٝرغزخذّ ٛزٙ ا٤ٌُٔخ ُزخ٤ِض اُغغْ ٖٓ ٗٞارظ اُطبهخ 

 أُغٜٞد اُجذ٢ٗ



 العىاهل الوؤثرة على السعت الحٍىٌت

 ْٝػغ اُغغ. 

هٞح ػؼلاد اُز٘لظ . 

اُزغ٣ٞق اُظذس١ ٝآزذاد اُشئز٤ٖ  ٤خطخب. 

ُزش ٝرض٣ذ 3 ُذٟ الإٗبس  ُٝزش  4.6اُشجبة  ٣ٟجِؾ ٓزٞعؾ اُغؼخ اُح٣ٞ٤خ ُذ

ر١ٝ  ٝؽٞاٍ اُوبٓخ  اُز٣ٖ ٣ز٤ٔضٕٝ الأشخبص ٟاُح٣ٞ٤خ ُذاُغؼخ ٗغجخ 

رظَ  إُزا ٣ٌٖٔ  ٝثبُٔئخ ػٖ اُحغْ اُؼبد١ 40-30اُج٤٘خ اُغ٤ذح حٞا٢ُ 

 .ُزش7.6 ا٠ُ



 تغٍراث التهىٌت الرئىٌت

 

 :تغٍراث التهىٌت الرئىٌت قبل التدرٌب

أُ٘بكغخ ٝٛزٙ اُض٣بدح رحذس  اٝرض٣ذ اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ كٞسا هجَ ثذء اُزذس٣ت 

 .اُزذس٣ت أٝ أُ٘بكغخ اداءاُؼظج٤خ اُ٘برغخ ػٖ رٞهغ  بُخ٤اُغثغجت ر٘ج٤ٚ ٖٓ 

 :تغٍراث التهىٌت الرئىٌت أثٌاء التدرٌب

رحذس رـ٤شاد عش٣ؼخ أص٘بء اُزذس٣ت ك٢ اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ ٢ٛٝ ٗبرغخ ػٖ 

 .  اُزحشى أُغزٔش ُِٔلبطَ ٝاُؼؼلاد

 



 تغٍراث التهىٌت الرئىٌت قبل وأثٌاء وبعد التدرٌب 



 تأثٍر الرٌاضت على الجهاز التٌفسً

 ٕرؤصش ٓٔبسعخ الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ ثظٞسح ٓ٘زظٔخ ػ٠ِ اُغٜبص اُز٘لغ٢، كئ

ده٤وخ ٣ٝضداد / ٓشح  12ٓؼذٍ اُز٘لظ اُؼبد١ ك٢ حبُخ اُشاحخ ٣جِؾ حٞا٢ُ 

ٛزا أُؼذٍ ك٢ حبُخ أداء ٓغٜٞد ثذ٢ٗ لإٓذاد اُغغْ ثٔب ٣حزبعٚ ٖٓ 

ٝاُض٣بدح ك٢ رِي أُؼذلاد ػ٘ذ اُش٣بػ٤٤ٖ رٌٕٞ أهَ ٖٓ اُض٣بدح ، أًغغ٤ٖ

  .ػ٘ذ ؿ٤ش أُٔبسع٤ٖ ُِش٣بػخ

أٜٛٔب ػؼِخ  ًٝٔب رؤد١ أُٔبسعخ اُش٣بػ٤خ إ٠ُ رو٣ٞخ ػؼلاد اُز٘لظ   

اُحغبة اُحبعض ٝػؼلاد ٓب ث٤ٖ اُؼِٞع ُزض٣ذ ٖٓ ًلبءح اُغٜبص اُز٘لغ٢ 

ُِلشد، ٝاُز١ ٣ؤد١ ثذٝسٙ إ٠ُ رو٤َِ ٓؼذٍ اُز٘لظ اُطج٤ؼ٢ ك٢ حبُخ اُشاحخ 

 .ٗجغ اُوِتٓؼذٍ ك٢ ٛٞ اُحبٍ ُِش٣بػ٤٤ٖ ًٔب 



 التغٍراث الفسٍىلىجٍت

ص٣بدح اُغؼخ اُح٣ٞ٤خ v.c ٝثبُزب٢ُ ص٣بدح حغْ اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ p.v 

ص٣بدح اٌُلبءح اُشئ٣ٞخ ٖٓ ح٤ش اُؼَٔ اُٞظ٤ل٢ ٝاُزش٤ًت اُزشش٣ح٢ .  

٣ٝز٘بعت راُي ٝحغْ اُغٜذ اُجذ٢ٗ أُجزٍٝ.ص٣بدح عشػخ ٝػٔن اُز٘لظ . 

 شثٕٞ ًأحذ ٓخِلبد اُزٔض٤َ اُـزائ٢ ٌاُعشػخ اُزخِض ٖٓ صب٢ٗ أًغ٤ذ. 

 اسرلبع ٓؼذٍ اعزخلاص الأًٝغغ٤ٖ ثبُح٣ٞظلاد اُشئ٣ٞخ ٝالأٗغغخ

 اُـزائ٤خ 

 

 


