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ترض ٢٤٥

عبدالعزیز الدایل

فسیولوجیا الجھد البدني

قسم التربية البدنية وعلوم الحركة
استاذ المقررجامعة الملك سعود -كلية التربية 

الدایلعبدالعزیز •
  ٢١أأ: مكتب•
٤٦٧٤٨٥٠: ھاتف•
٤٦٧٤٨٥٢: فاكس•
aldayel@ksu.edu.sa: إلكترونيبرید •
:  موقع إلكتروني•

http://staff.ksu.edu.sa/aldayel
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المقررتوصیف 
یعنى المقرر بتطبیق مبادئ علم وظائف الأعضاء •

البشریة على ممارسة النشاط البدني والتدریب الریاضي 
وعلاقتھ بأنظمة الجسم ووظائفھا للأصحاء، حیث یوفر 
الأساس النظري لفھم الاستجابات الفسیولوجیة للنشاط 

القلب (البدني وآلیة عمل وظیفة اجھزة الجسم المختلفة 
والعصبي والعضلي التنفسي والأوعیة الدمویة و الجھاز 

إنتاج واستھلاك الطاقة وطرق )  الحركي والھرموني
.والتحكم الحراري
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أھداف المقرر الرئیسة
الجھاز (فھم المبادئ التشریحیة والوظیفیة لأجھزة الجسم المختلفة •

الھیكلي العضلي والعصبي الحركي والقلبي الوعائي والدوري 
).التنفسي

التعرف على التغیرات الفسیولوجیة الآنیة والمزمنة التي تحدث في •
الجسم استجابة لممارسة الأنشطة البدنیة المختلفة، والتي تشمل 

.عملیات الأیض والإفرازات الھرمونیة والتكیف مع البیئة المحیطة
.التعرف على مبادئ أساسیة في نظم إنتاج الطاقة•
التعرف على الأسس النظریة والإجراءات المعملیة للقیاسات •

.وتفسیرھاالفسیولوجیة وتحلیل النتائج 
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معلومات عن المقرر
 ١١٢ -التشریح التطبیقي ووظائف الأعضاء : متطلبات المقرر•

.ترض
ثلاث (جزء نظري یتضمن محاضرات نظریة : طبیعة المقرر•

ساعتین (وجزء عملي یتضمن تجارب معملیة ) ساعات في الأسبوع
).في الأسبوع

ثلاث ساعات للجزء النظري –اربع ساعات معتمدة : عدد الوحدات•
.للجزء العملي) فعلي ساعتین(وساعة 

حسب : مواعید المحاضرات العملیة والنظریة والساعات المكتبیة•
.ماھو مخصص لكل شعبة في الجدول الملصق على باب المكتب
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تقویم المقرر
درجة للاختبار النھائي  ٤٠+ درجة للأعمال الفصلیة  ٦٠درجة،  ١٠٠

:مفصلة كالتالي
:الأعمال الفصلیة•

.درجة ٢٠: اختبار تحریري•
).تسلم نھایة الفصل(درجات  ١٠: ورقة بحث•
:درجة ٣٠: الجزء المعملي•

.درجات ١٥= تقاریر التجارب المعملیة •
.درجات ١٠= اختبار نھائي •
.درجات ٥= مشاركة وتفاعل •

درجة ٤٠= اختبار تحریري في الجوانب النظریة فقط : الاختبار النھائي•
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خطة 
موضوعات 

الجزء النظري
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خطة 
موضوعات 

الجزء العملي
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مقدمة في علم وظائف أعضاء الجھد البدني

 EXERCISE(تعریف فسیولوجیا الجھد البدني 
PHYSIOLOGY(

العلم الذي یبحث في استجابة وظائف أجھزة الجسم •
وھو علم انبثق . المختلفة للجھد البدني وتكیفھا للتدریب

من علم الفسیولوجیا الذي یھتم بدراسة وظائف أعضاء 
الجسم على المستوى الجھازي والنسیجي والخلوي 

.والجزیئي
ھزاع الھزاع. د

وظائف أعضاء الجھد البدني     الفسیولوجیا الریاضي•
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مقومات وظائف اعضاء الجھد البدني
ثلاث أكادیمي یقوم على اعضاء الجھد البدني كفرع وظائف •

:عناصر تراكمیة أو تتابعیة
على حقائق ونظریات المبني ) التشریحي والوظیفي(علم الجسم •

العلمیةاشتقت من البحوث 
في مؤسسات التعلیم العالي المقررات الدراسیة المعتمدة •
المجال الریاضي في للممارسین والمدربین المھني الإعداد •

والصحي
تركیزه كحقل مستقل من علم وظائف الأعضاء بسبب برز •

من الحركةوالنتائج المترتبة الدینامیكیة الوظیفیة على دراسة 
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رواد الفسیولوجیا الریاضیة في المملكة 

ھزاع بن محمد الھزاع. د•

زمالة الكلیة الأمریكیة للطب •
الریاضي

والمشرف على مختبر الأستاذ •
البدنيفسیولوجیا الجھد 

•http://faculty.ksu.edu.s
a/hazzaa
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مصطلحات عامة
النشاط البدني ھو أي انقباضات للعضلات الھیكلیة ینتج عنھ صرف •

.للطاقة
ھو تكرار للنشاط البدني لھدف التطویر أو ) الجھد البدني(التدریب •

.المحافظة على اللیاقة البدنیة والصحة
تؤدى في بیئة تنافسیة ضمن حركة أو نشاط بدني ھي الریاضة •

.  قوانین محددة
التدریب ھو العلم الذي یُعنى بتأثیر النشاط البدني أو التدریب علم •

المھاریةعلى الصحة  والوظیفة العضویة أو 
علم الریاضة ھو العلم الذي یُعنى بتأثیر النشاط البدني أو التدریب •

على الأداء والانجاز الریاضي
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مصطلحات فسیولوجیة
ھي التغیرات الفسیولوجیة الآنیة للنشاط البدني الاستجابة•
ھو التغیرات الفسیولوجیة المزمنة للنشاط البدني التكیف•
ھي الفترة التي تعقب لحظة التوقف عن أداء فترة الاسترداد •

الجھد البدني مباشرة
ھو نشاط بدني معتدل الشدة إلى دون النشاط البدني الھوائي •

الأقصى یمكن الاستمرار فیھ دون الشعور بتعب یعیق 
الإستمرار في الأداء

ھو نشاط بدني عالي الشدة لا یمكن النشاط البدني اللاھوائي •
الاستمرار فیھ

٢٠٠٩الھزاع . د
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مصطلحات میكانیكیة
ھي تغییر حالة الجسم سواء الساكنة أو المتحركة القوة•

الناتجة عن تغییر موقع  للقوةھو القیاس الكمي  الشغل•
كتلة مسافة معینة

في زمن معین الشغلھي معدل تنفیذ  القدرة•
المكانیكي للعضلة  الشغلھي محصلة كل من  الطاقة•

والحرارة المنبعثة منھا

٢٠٠٩الھزاع . د
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مصطلحات وظیفیة
تعرف على أنھا مقیاس لحجم الشغل المبذول شدة التمرین •

خلال التمرین ویمكن تحدیدھا بالنسبة للحد الأقصى لمؤشر 
وقد یعبر عنھ  )ضربات القلب، استھلاك الاكسجین( ما

بمنخفض متوسط شدید أو بنسبة مؤیة لمؤشر ما
ھي الطاقة التي تسمح لنا بتقدیر الشغل الطاقة المصروفة  •

البدني المبذول خلال النشاط أو الجھد البدني ویعبر عنھا 
بالاستھلاك الأقصى للأكسجین أو بالمكافئ الأیضي أو 

بالكیلو سعر حراري أو بالكیلو جول

٢٠٠٩الھزاع . د
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)تابع(مصطلحات وظیفیة 
كسجین تستھلك أثناء أھو أقصى كمیة الاستھلاك الأقصى للأكسجین •

النشاط البدني وھي تعتمد على معدل الشغل المبذول
ھو مقدار الفرق بین الاستھلاك الأقصى احتیاطي استھلاك الأكسجین •

للأكسجین واستھلاك الأكسجین في الراحة
ھو معدل الطاقة المصروفة أثناء الجھد ) MET( الایضيالمكافئ •

یصرف الجسم (منسوبة إلى معدل الطاقة المصروفة أثناء الراحة البدني 
)واحد مكافئ أیضي في الراحة

ملیلتر من الأكسجین في  ٣٫٥أثناء الراحة بـ المكافئ الأیضي یقدر •
الدقیقة لكل كیلو جرام من وزن الجسم تقریبا

ھي أقصى معدل لضربات القلب في الدقیقةضربات القلب القصوى •
ھو الفرق بین ضربات القلب القصوى وضربات احتیاطي ضربات القلب •

القلب في الراحة

٢٠٠٩الھزاع . د
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اسئلة ونقاش
نھایة المحاضرة
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