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مكونات الجهاز التنفس ي : أولا 

  :
:الممرات الهوائية –1

 الأنف ،البلعوم

 القصبة الهوائية الحنجرة،

الهوائية الشعيبات.

:  الرئتان -2

تحتوي على ملايين الحويصلات الرئوية حيث يحدث تبادل 
.الغازات 

: عضلات التنفس –3

  الحجاب الحاجز.

 العضلات ما بين الأضلع الخارجية والداخلية.



الحجاب الحاجز
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العضلات بين الأضلع 
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:مجموعاتثلاثإلى

.الخارجيةالوربيةالعضلات•

.الداخليةالوربيةالعضلات•

.العميقةالوربيةالعضلات•

ضلاعالثلاثالمجموعاتهذهتدعم
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.الزفير



:ة التنفس أثناء الراحميكانيكية : ثانيا 

 تنفسا في الدقيقة 16/ 12: التردد التنفس ي.

 هيق مليلتر تقريبا في كل ش500حجم التنفس.

 بضرب تحسب: التهوية التنفسية في الدقيقة

حجم الهواء في× عدد الأنفاس في الدقيقة 

.النفس الواحد 

VE = F X VT

الرئوية   التهوية VE

تردد الأنفاس  F

حجم الهواء في النفس الواحد  VT



: دني التغيرات التنفسية أثناء الجهد الب: ثالثا 

:  التهوية الرئوية –1

 ترتفع بشكل كبير لتلبية حاجة الجسم للأكسيجين.

 لتر في الدقيقة أثناء التمارين ذات الشدة 60/ 40تصل إلى
.المتوسطة 

 ة لتر في الدقيقة أثناء التمارين ذات الشد150/ 100تصل إلى
.العالية 

: زيادة التردد التنفس ي –2

 نفسا في الدقيقة أثناء التمارين ذات الشدة 45/ 35يتجاوز
.العالية 

:زيادة حجم التنفس –3

 لتر لدى الرياضيين المدربين 2,5/ 2يصل إلى.



:العلاقة بين الجهاز التنفس ي والأداء البدني : رابعا 

:زيادة كفاءة التهوية الرئوية –1

.من خلال نقل الأكسيجين إلى العضلات وتقليل الجهد اللاهوائي في التمارين الهوائية 

VO2زيادة الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسيجين –2 Max:

 أهم مؤشر للقدرة الهوائية.

 يعكس كفاءة الجهاز ين التنفس ي والقلبي.

 د  لدى الغير رياضيين /كغ/مل60/ 30يتراوح بين.

 د   لدى الرياضيين المحترفين /كغ/مل70يتجاوز.

: العامل المحدد للأداء –3

 الجهاز التنفس ي ليس هو المحدد الرئيس ي: في الرياضات ذات الوقت القصير.

 هو العامل يصبح الجهاز التنفس ي( السباحة / الجري ) في الرياضات ذات الوقت الطويل
الحاسم 



:س ي التكيفات التدريبية المزمنة في الجهاز التنف: خامسا 

 تهوية رئوية مرتفعة نسبيا.

 تردد تنفس ي أعلى.

 حجم تنفس ي عالي.

 كفاءة استخدام الأكسيجين مرتفعة جدا.

 حد أقص ى لاستهلاك الأكسيجين مرتفعVO2

Max 





؟ VO2 max ما هو  الـ
الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين، هو قياس لأقص ى كمية من الأكسجين يمكن لجسمك 

. استخدامها أثناء التمرين المكثف 

.الهوائي على اللياقة القلبية التنفسية والتحمل مؤشرا رئيسيا هذا المقياس يعتبر 

كلما زادت قيمة الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين كلما كان بإمكان الجسم استهلاك 
ل مما يعني عادة أداء أفضل في الأنشطة التي تتطلب التحمواستخدام المزيد من الأكسجين، 

.والسباحة مثل الجري وركوب الدراجات 

المستهلكة في يتم قياس الحد الأقص ى لاستهلاك الاكسجين عادة بالملليترات من الأكسجين
(   (mL/kg/minالدقيقة لكل كيلوجرام من وزن الجسم  

الأكسجين معا لاستخدام هذا المقياس مدى كفاءة عمل القلب والرئتين والعضلات يعكس 
.التمرين أثناء 

بممارسةيقوم حيث الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين  يخضع الرياض ي لاختبار  لقياس 
ارتداء قناع يقيس كمية مع ( أو ركوب الدراجةالمتحرك مثل الجري على جهاز )التمرين 

وائية الهالقدرة هذا في تحديد المنبعث ،يساعد الأكسجين المستهلكة وثاني أكسيد الكربون 
.الياقة العامة ومستوى 

خلال ممارسة التمارين الهوائية الحد الأقص ى لاستهلاك الأكسجين من يمكن تحسين 
.صحي بانتظام، والتدريب المتقطع، والحفاظ على نمط حياة 
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كيلولكلملليتر20بمقدارالتمرينعندال

.دقيقةلكلجرام

الدقيقةفيملليتر2000الحصيلةتكون100وزنكفي20هيالتيوVO2maxالـقيمةاضرب

2الناتجيكوندقيقةلكلالليتراتعدداليللتحويل1000علي2000اقسم

10الناتجيكونلتر/كالوريإكيلو5في2هيالتيودقيقةلكلالمستخدمةالليتراتعدداضرب

.دقيقة/كالوريإكيلو10تحرقإانتبالتالي

جماليعلىللحصول ثناءالمستهلكةالحراريةالسعراتا 
 
جماليفي10اضربببساطةالتمرين،ا .التمريندقائقعددا 


