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 محاور المحاضرة



       

 

 هذهٌعد علم الفسٌولوجٌا هو العلم الذي ٌهتم بوظائف الاعضاء الحٌوٌة للجسم وكٌفٌة عمل 

المختلفة والتغٌرات الكٌمائٌة الحٌوٌة فً الخلاٌا والانسجة وكٌفٌة الاعضاء واجهزة الجسم 

 نهما بهدف المحافظة على التوازن الطبٌعً فً البٌئة الداخلٌة للجسم .التنظٌم والتنسٌق بٌ

المبارزٌن على اسس  بأعدادالرٌاضة  هذهٌهتم القائمٌن والعاملٌن على  المبارزةوفً رٌاضة 

بكفاءة  بالأداءعلمٌة واساسٌة منها الاعداد الفسٌولوجً )وهو القدرة على الانجاز والاستمرار 

خلال سلامة الاجهزة الحٌوٌة للجسم وضرورة الترابط بٌن اجهزة  من  عالٌة ( ووظٌفٌةبدنٌة 

 الجسم الحركٌة والعصبٌة من خلال التركٌز على اتجاهٌن مهمٌن هما : 

 

التحدٌد والتركٌز على اهم المتغٌرات الوظٌفٌة الخاصة بطبٌعة الاداء العام  الاول : الاتجاه

 ٌاضة المبارزة بر

الطاقة فً الجسم  نظم إنتاجلال تطوٌر وتنمٌة المتغٌرات الوظٌفٌة للجسم من خ الثاني : الاتجاه

  (, لاكتٌكً ,مختلط ً فوسفات " اللاهوائًالنظام  النظام الهوائً ,       )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مفهوم الاعداد 

 الفسيولوجي للمبارزين 



التركٌز على حركات القدمٌن والذراع المسلحة والاصابع تتطلب طبٌعة الاداء بهذه الرٌاضة 

ما اٌضا طبٌعة الاداء فً الادوار التمهٌدٌة ٌختلف عن طبٌعة الاداء فً التصفٌات النهائٌة وهذا 

المذكورة  اختلاف ملحوظ وواضح على المتطلبات الفسٌولوجٌة فً كل دور من الادوار ٌسبب

ففً الادوار التمهٌدٌة ٌكون الاداء الخاص بالمبارزٌن مرتفع او عالً الشدة وٌغلب علٌة النظام 

/د ( ٌشترط ان 3ٌكون )او المبارٌات التمهٌدٌة  للتصفٌاتالخاص زمن النزال اللاهوائً لكون 

والبطولات النهائٌة فٌكون  التصفٌاتفً  على المنافس ( اما/ لمسات 5ٌسجل فٌها المبارز )

/د( وبٌن كل جولة واخرى 3( جولات زمن كل جولة )3/د ( مقسمة على )9زمن المبارزة )

 هذه( وهنا ٌغلب على / لمسة  15/د ( ٌشترط ان ٌسجل المبارز خلالهما )1راحة لمدة )

ر ( من خلال التغٌهوائً  –النظام المختلط )لاهوائً  الاداء بشدد مختلفة باستخدام التصفٌات 

لعمل حركة  بالأداء التبطًءفً طبٌعة الحركات التً تكون تارة سرٌعة ومتناوبة وتارة ٌغلبها 

  (لذا ٌكون نظم انتاج الطاقة مختلفة هنا .هجوم  ستعادة هجوم او تكراراما )

تعتمد وهنا نستنتج ومن خلال دراسات وابحاث اجرٌت فً هذا المجال باءن رٌاضة المبارزة 

%(اما النظام الهوائً 99امض اللاكتٌك بنسبة بالدرجة الاساس على النظام )الفوسفاتً ونظام ح

  %( فقط 19فٌكون بنسبة )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



          

 

 

باحتٌاج دائم الى الطاقة وذلك لضمان القٌام بمختلف الحركات والوظائف الحٌوٌة الانسان  جسم 

التً ٌقوم بها وٌحصل  الانسان على الطاقة من الغذاء الٌومً الذي ٌتناوله والطاقة التً ٌحصل 

وتسمى الطاقة التً ٌستمدها الانسان من خلال الغذاء  علٌها الانسان تكون مصدرا لحركته

 الكربوهٌدرات).الانسان   الغذائٌة التً ٌتناولهاالعناصر  الٌومً )بالطاقة الكٌمٌائٌة ( ومن اهم 

  , البروتٌنات ,الدهون ,الفٌتامٌنات , المعادن , الماء (

 ATP ادينوسين ثلاثي الفوسفات( 1931( فً عام ) كارل لوهمان) ٌائً اكتشف العالم الكٌم

 )هً قدرة الانسان على القٌام بمختلف المهام الٌومٌة ( والطاقةباعتباره المولد الاساسً للطاقة .

 

وتحوٌلها الى  ATPمن خلال الاقتران المائً لجزٌئات ادٌنوسٌن ثلاثً الفوسفات والطاقة تنتج 

( هو اساس الطاقة ولكن ATPوٌعد )( Piوفوسفات ) ADTادٌنوسٌن ثنائً الفوسفات 

المخزون منة فً جسم الانسان محدود وقلٌل جدا لذا لابد للعضلات اعادة بناءه من جدٌد عند 

 .ممارسة النشاط البدنً 

 اذ تعتمد تنمٌة القدرات الوظٌفٌة فً رٌاضة المبارزة على كفاءة المبارزٌن من حٌث سلامة 

العصبً و  اجهزة الجسم المختلفة )الجهاز الدوري او الوعائً , الجهاز التنفسً , الجهاز

الجهاز العضلً ( ومن خلال التدرٌب المستمر والمتواصل تحدث عملٌة التكٌف الوظٌفً 

 :  ما ٌلًالمختلفة من خلال تنمٌة  للأجهزة

(   القدرات الهوائية ) النظام الهوائي -

والمواد  بالأوكسجٌنتعد تنمٌة القدرات الهوائٌة مهمة للمبارز من خلال مد الخلاٌا 

والتركٌز على  للاستمرار العمل, الدهون ( اللازمة  الكربوهٌدراتساسٌة )الغذائٌة الا

 كونهكالجهاز العصبً اشراك اكبر عدد من المجموعات العضلٌة الكبٌرة فً الجسم 

متحكم بالانقباضات العضلٌة من خلال سرعة توصٌل الاشارات العصبٌة وسلامة 

 التأثٌراتة وهذا ٌاءتً عن طرٌق وصولها للعضلات وتحسٌن نظم انتاج الطاقة الهوائٌ

الفسٌولوجٌة والعصبٌة والكٌمٌائٌة )سرعة معدل ضربات القلب ,انخفاض مناسب فً 

ضغط الدم ,قدرة الرئتٌن على استٌعاب اكبر كمٌة من الاوكسجٌن ,وزٌادة عدد كرٌات 

  ( ظهور التعب ما ٌؤخرالدم الحمراء والهٌموغلوبٌن ,مع دفع اكبر كمٌة من الدم وهذا 

 

 

 

 

تنمية المتغيرات 

 الفسيولوجية للمبارزين 



  :) نظام حامض اللاكتيك ( القدرات اللاهوائية - 

 

البدنً لفترة طوٌلة دون الشعور بالتعب او  بالأداءحتى ٌتمكن المبارز من الاستمرار 

التلكئ ٌجب ان ٌركز فً الوحدات التدرٌبٌة على تدرٌب حركات الرجلٌن والذراعٌن 

الوظٌفٌة الاستمرار بكفاءة فً تنفٌذ  للأجهزةتنمٌة التحمل الخاص كونه ٌتٌح  للأجل

النواحً الفنٌة والحركٌة الاساسٌة بالمبارزة ) الاستمرار واجباتها الوظٌفٌة لتطبٌق 

 " والتقهقر :الرومبٌةٌةبوضع الاستعداد "الاونكراد " بكفاءة مع دوام التقدم "المارش

 ,حركات الهجوم الدفاع المناسبة ( اي ثبات الاداء بقدرة عالٌة تحت ضغوط النزال 

اللاكتٌك )تحمل السرعة ( اذ ان  من خلال تنمٌة قدرة العضلات باستخدام نظام حامض

 ما بٌنحدات التدرٌبٌة تكون التمرٌنات فً الواداء اقصى شدة لهذا النظام من خلال 

على عند بداٌة العمل العضلً ) من وضع الاستعداد القٌام بالطعن ( ثا 35:15)

 لمسات باستمرار ودون توقف الى الوصول لمرحلة التعب ( وتسجٌل الالشاخص 

  

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 القدرات اللاهوائية )النظام الفوسفاتي ( :- 

هو النظام الاساسً الذي تعتمد علٌة  (  ATP- PCر نظام الطاقة الفوسفاتً )بٌعت

او القوة الممٌزة بالسرعة من خلال  سرعة المختلفة الرٌاضات والانشطة التً تتطلب 

ة التمرٌنات بهذا النظام بفترة زٌادة مصادر الطاقة الفوسفاتٌة بالعضلات واذ تتمٌز طبٌع

ما (ثا وبالشدة القصوى مع فترات راحة تتراوح 19-5) ما بٌنتتراوح  بالأداءقصٌرة 

الوقت الكافً للاستعادة المكونات الفوسفاتٌة وتجنب انتاج  للإعطاء( د /3-2) بٌن

الطاقة اللاهوائٌة وتراكم حامض اللاكتٌك مع ملاحظة ان تكون التمرٌنات المستخدمة 

%( من مخزون العضلة من المركبات 69-59اكثر من ) لا تستهلكفً هذا النظام 

 الفوسفاتٌة 

الاداء  طبٌعٌةعند تنمٌة هذا النظام بحٌث تتناسب مع  ءبالأدامع مراعاة عنصر السرعة 

,تهوٌشات ومن اهم انواع  نصلٌهبرٌاضة المبارزة هجوم ,دفاع ,خداع ,مسكات 

لفعل , سرعة الرٌاضة هً )سرعة الاستجابة الحركٌة ورد ا بهذهالسرعة التً تنمى 

 انتقالٌة ,سرعة حركٌة (

او لوحة الهدف على الشاخص " طعنة 39")من وضع الاستعداد ٌقوم المبارز بالطعن 

 فً اقل زمن ممكن (

اي نوع من انواع الهجوم مع قٌام اللاعب بالدفاع او الرد المناسب  بالأداء)قٌام المدرب 

  ( له

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



         

 

 

 

من طرق التدرٌب التً ٌمكن الاعتماد علٌها فً تنمٌة المتغٌرات الفسٌولوجٌة وبالتالً 

تنمٌة وتطوٌر عناصر اللٌاقة البدنٌة فً رٌاضة المبارزة هً طرٌقة التدرٌب الفتري 

فترات  ما بٌنكون هذه الطرٌقة تشكل التخطٌط المتبادل مرتفع الشدة والمنخفض الشدة 

 .اء الوحدة التدرٌبٌة الحمل وفترات الراحة اثن

 

 :الفسيولوجية للتدريب الفتري منخفض الشدة  الأغراض -

ٌعمل التدرٌب الفتري منخفض الشدة على تنظٌم الدورة الدموٌة وعملٌة تبادل 

 وتنمٌة التوافق العصبً العضلً .الاوكسجٌن فً العضلات العاملة 

 

 تفع الشدة :رمي الاغراض الفسيولوجية للتدريب الفتر -

مع قدرة تبادل الاوكسجٌنً للعضلات الٌعمل التدرٌب الفتري مرتفع الشدة على تحسٌن 

المبارز على العمل العضلً تحت ظروف الدٌن الاوكسجٌنً و تنظٌم الدورة الدموٌة 

التدرٌبٌة  للأحمالوتنمٌة التوافق العصبً العضلً مع تنمٌة قدرة اللاعب على التكٌف 

  ظهور التعب . لتأخٌرلفة المخت

 

 

 
 

 

 

طرق التدريب المستخدمة في 

 اعداد المبارزين فسيولوجيا
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 التوصيات 


