
 :الجهاز التنفسي 
يرتبط القلب والجهاز التنفسييييييل اساسي الاييييييالاييييييل  ا ويا ت ويو وفا . الر ا ييييييل وسسييييييتاا    وس  
الصسابة الفصي بي  يذ  الجاانب وان يذ  السلاقة يل التل ت ود التطارات السضا ة للر ا ل 

 ع  غير   
الممرات الهاائية والرئتان وعضلات التنفس االإ افة الى ااعصاب  يتكان الجهاز التنفسل س 

وسروز التنفس   وتتكان الممرات الهاائية س  اانف الذي يقام بتوفئة الهاا  الى ال جر. والطسام 
الى المرئ ، وتاجو فل ال جر. ااحبال الصيياتية ويل المسيي ولة ع  ا ييوار اا يياات الم تلفة 

ل جر. الى القصيييييييبة الهاائية التل تقسيييييييم الى فرعي  يتجا وي فر  سنها الى ، ثم يمر الهاا  س  ا
احوى الرئتي  ويما الشييييييييسمتان اليمنى واليسييييييييرى ثم تتفر  وي اييييييييببة دا ي الرئة الى الشييييييييسيبات 
الهاائية والتل تشييييبا تفرعات الشييييجر. ، وتسييييت اى الرئتان على سسلم التجا ل الصييييوري و  لف 

و تكان نسييييير الرئة س  عود ومير س  ال ا صييييلات المتصييييلة  (را البلو كي رئة غلاف يسييييمى   
االشيسيبات الهاائية ، و  يط اال ا صيلات ايبمة س  الشيسيرات الوسا ة ، وتسياعو رقة جوار وي 
س  ال ا صيييييييلات والشيييييييسيرات على اتمام تبادل ال ازات االرئتي  و قام الجهاز التنفسيييييييل با يفة 

ات الفسيييييييالاجية المسيييييي ولة ع  تافير ااووسييييييجي  انسييييييجة التنفس المتمثلة فل سجماعة السملي
 الجسم ، ووذلك ت ليصها س  ثانل اووسيو الكاربان  عملية تبادل ال ازات (  

مجموعة الاعضيياا التي دي و وفةفة التنفو ويتنوم م) لالريت ) :  ويعرف الجهاز التنفسييي
لدم بالاوكسييييج ) ب ييييور  مسييييتمر  بمد او قام الجهاز التنفسيييييييل  والممرات الهوايةة المختلفة (

   الى الخارج . النربوم  ودخلة ه م) ثاني اوكس د
 
 
 
 
 



 : عملةات التنفو
 يشمل التنفو ثلاث عملةات اساسةة هي :

  و روج الهاا  دا ي و ارج الرئة (  ي د الالتنفو الخارجيالتها ة الرئا ة    1
 لايا   الهاا  فل الرئتي  والوم وال،  ي التبادل السمسيييييييل لل ازات بي التنفو الريوو الداخلي  2
  
 حيث يست وم ااووسجي  فل اايض الهرسل للمااد انتاج الطاقة   التنفو الخلوو   3

 :ودشمل الممرات الهوايةة ما يادي 
الماااة الرئيسييية لممرات التنفس ، قيقسييم فل ولاييطا باالاييطة جوار ر لاييل علمل  :  الانف .1

لى ع ثلاثة ممرات ر و نقسيييييييييييم تجاو ل اانف الى فل جز  سنا وغضيييييييييييروفل فل الجز  اآ
جانمل الجوار باالايييييييييييييييطة نتا ات عليمة تنما س  الجوارن وت طل يذ  النتا ات ا شيييييييييييييييا  
س اطل رطب ولاييييميك حيث يلاسس الهاا  الذي يو ي جورانا الوافئة الممللة قيصييييب  الهاا  

 رطباً ودافئاً وسرا اً قمي الا ال الى الرئتي   
 ل الهواا دوصيا يسمي على والفم حيث ينفت ان عليا ، وبذلك  لف اانف  يقع : البلعوم .2

و  دي طرفا السيييييييييييييييفلل الى المرئ حيث يذيب ال ذا  اسا الهاا  فيذيب  لال فت ة  والغذاا
   فل الجوار ااساسل و و ي ال نجر.

  المروز فل سقوسة السنق   تفاحة آدم ( و فصيييييييييييي بينهما تجا ل الملسام غشيييييييييييا : الحنجر  .3
( حيث يسيييييييم  يذا ال شيييييييا  للهاا  االمرور ا ر ة بي   لسييييام الم مارست رك يطلق عليا   

الملسام وال نجر. وت لف يذ  الفت ة عنو ابتلا  الطسام حتى ايسيييييييييييييييير ن ا الرئة ، ت تاي 
 در فتحدث الاصوات التي دوعنوسا يمر الهاا  بينها ي روها  الحبال ال ودةةال نجر. على 

 ، اسا الجز  السفلل س  ال نجر. في دي سباار. الى القصبة  عند النلام
لام تبقى سفتاحة االاتمرار  12-11قنا. الاطاانية يملغ طالها حاالل   : الق بة الهوايةة .4

ع  طر ق حلقات غضروقية سما يساعو عي سرور الهاا   لالها ا ر ة وتنقسم الى اسمتي  



ئتي  ثم تنقسيييييييييم يذ  الشيييييييييسب الى ايييييييييسب س  طرفها السيييييييييفلل وت دي وي سنها الى احوى الر 
   ير. دا ي الرئتي  حتى جميع جاانب واجزا  الرئة  

ان يذ  ااجزا  تسو سمرات ياائية تنفسيييييية فقط    واي صيييييي فيها التبادل ال ازي لذا تسيييييمى 
لك ورغم ىاخ الريوية هي المجال الفعال في عملةة التبا ل الغازو ، نسيييييييالأاالمجال ، وتسو 

 ات التنفسية دوراً حيا اً فل عملية التنفس س   لال و ائفها ااتية :فأن للممر 
 

 مايأدي :  ةوأهم وفايف الممرات الهواية
 توفئة ياا  التنفس عنو سرور  وىلك بتمالاا سع ال شا  الم اطل المبط  للانف   1
سا ( سنا ا%57تشييييبع الهاا  بب ار الما  حيث تتم فل القسييييم السلاي س  الممرات التنفسييييية    2

 ( فيتم تشبسها فل االاناخ الرئا ة %27ال 
تنقية ياا  التنفس س  الشييييياائب السالقة اا وىلك يتم باالايييييطة الشيييييسيرات الماجاد. فل اانف   3

المبط  للانف والممرات التنفسييييييييييييييية السليا حيث انها تت رك فل  وايواب ال شييييييييييييييا  الم اطل
   التنفسييييل ووذلك تتمثي سنسمسيييياتالوا ي الى ال ارج ااتجا  واحو لتطرد الشيييياائب س  الهاا

 السطاس والسسال اللذان يسوان عمليات زفير ة لطرد الشاائب  
رائ ة ياا  التنفس ىلك لاجاد حالاة الشم فل بواية الممر التنفسل حيث ان السصب  ا تبار  4

 الق فل ااول   عصب الشم االقسم السلاي س  ال شا  الم اطل للانف (  
تااجوان فل الصييييور، احويما   اليسييييرى على جانب القلب ، عضيييياان  يييي مان ي :الريتام   7

سرى الى ثلاثة ف وص والة واا رى على يمينا نسيجهما الافنجل وتنقسم الرئة اليمنى الى
( ي تاي وي سنهما على عو. اكياس ف يييية  211و نقسييييييم وي فح الى حاالل   ن ييييف )
          اات ا يييييييي ر تسييييييييمى( وتتفر  الشييييييييببة التل تو ي الفصيييييييييح الى قن حوي يييييلات ياائية  

( وتنقسييييم يذ  بووريا  لتزو و وي حا صييييلة افر   يييي ير  وت مي ااو ية الوسا ة شييع بات  
 co2الكاربان الى الشييسيرات الوسا ة التل امي با صييلة ، و و ي الوم الم مي بثانل اووسيييو 

 لب قبواً سنا ثم يجمع يذا الوم ال وسو فل ااورد. التل تسيو  الى ال o2وتمتح  ال ا صلة



( التل تكان على الحاجب الحاج  ياجو حال الجز  السييييييييفلل دا ي الصييييييييور عضييييييييلة سزدوجة  
مر ( و ز و اتسا  الفضا  فل الصور و  الشهيق امي قبة حيث تتسط  عنو الاتنشاق الهاا   

الهاا  لملل  الفراغ عمر سمرات التنفس الى الرئتي  حيث تنفت  ال ا صييلات على اييمي االانات 
جميع المسييياحة اا ييياقية وعنو الزفير  طرد الهاا  لل ارج ( يرتفع ال جاب ال اجز حتى تشييي ي 

و صييي ر تجا ل الصيييور وتنكمي ال ا صيييلات ا روج الهاا   لال سمرات التنفس وتتكرر يذ  
سر. فل الوقيقة الااحو. فل حالة الراحة   ي يط امي رئة  11السملية  الشيييييييييييييييهيق والزفير( حاالل 

( و تبط  طبقة ال ارجية تجا ل الصيييييييييور وتفصيييييييييي االسيييييييييط  الوا لل pleuraغشيييييييييا  الملارا  
 للا لا  والسط  السلاي لل جاب ال اجز  

 
 مكونات هواا التنفو:

 يتنوم الهواا الذو نتنفسه م) م يج م) عد  غازات :
 

 تقر باً   4/7اقي س    N             61 ,57%   النتروجي  
 1/7اقي س   O2               06  , 26%ب ااووسجي  

 %1,  66ج غازات نادر.             
 CO2         63% ,6د  ثانل اووسيو 

 
علماً ان النسيييييييييييييييب المئا ة لهذ  ال ازات ت تلف اا تلاف المناطق المأ اى سنها  نماىج الهاا  
 لااا  وان سنطقة لااحلية او   راو ة ( وفل اساك  سفتاحة ىات ياا  طلق او س  ياا  المون 

لمزدوجة فمثلًا تكان المناطق الساحلية سشبسة بب ار الما  بنسبة اكمر س  لاط  اليااسة وذلك ا
 اقي فل الهاا  الطلق عنا فل المناطق المزدحمة  CO2تكان نسبة 

الف سر. ويا بذلك يسيييييييي ب  27فل وي يام يتنفس اانسييييييييان البالغ فل الشييييييييهيق والزفير حاالل 
يتسرب الى الشسيرات   3م 176س  ااووسجي   3م 1,7رئتي  س  الهاا  دا ي ال  3م 176حاالل 



الوسا ة للرئتي  نفسيييييييها فل الرئة ، يت و ااووسيييييييجي  سع  يييييييب ة الهيماغلابي  سماناً  اووسيييييييل 
هيماغلابي  ( حيث يتم حملا بهذ  الصييار. المت و. الى انسييجة الجسييم وافة وفل اانسييجة يطلق 

الى ال لايا حيث تسيييييييييييتسملا ال لايا فل تفاعلات  ااووسيييييييييييجي  س  يذا المروب و نفذ سبااييييييييييير.
( س  المااد energe( التل ت صيييييييي بالاييييييياطتها على الطاقة   Oxidationالأكسيييييييو. المسقو.   

( والمسا  حيث ينتجها فل الوم co2ال ذائية وفل يذ  التفاعلات يتكان ثانل اووسيو الكاربان   
 ت لح سنا فل ياا  الزفير و  رج الما  سعسر. ا رى و تم حملا سر    رى الى الرئتي  حيث ي

 اادرار والسرق 
وعوم تسا ضييييا اقور وافل فأن الكمية الكمير. الماجاد.  2Oوعلى الرغم س  ان الاييييتهلاك 

فل الهاا  س  ييذا ال ياز وويذليك قيور  الرئتي  الكمير. الماجاد. فل الهاا  س  ييذا ال ياز، 
   م  ا صال الجسم على الكمية الكاقيةووذلك قور  الرئتي  الكمير. على ت ز نا تس

  %21,2ولك  ايشمي  طار. اا اىا و ي بنسبة ترويز  co2وتتزايو 
 %21فل ياا  الشهيق حجم ااووسجي  
 %11فل ياا  الزفير حجم ااووسجي  

 co2و  ي س لا  O2سللتر س   27سللتر فل ياا  التنفس يتم استصاص  766فل وي 
 سللتر   27اممية نفسها 

 
 آلةة التحكم بعملةة التنفو:

 
يمم  الت مم فل عمق ولايييييرعة التنفس ع  طر ق سروز التنفس ع  طر ق سروز التنفس 

Respiratory Center  و تم عملا ت ت لاييييييييييييييييطر. جز  س  الوساغ ويذا المروز ينلم
لاييييرعة التنفس وعمقا وبصييييار. ا ارادية وآلية تماساً حيث يتم تزو و الجسييييم اااووسييييجي  

 صا س  الفائض ع  حاجتا  وت لي



وت وث حروات التنفس  ثنا  التنفس السميق او التنفس الهادئ افسي عضيييييييييييييييلات جوار 
( وبفسي عضييييييلة ال جاب lnercostal Musclesالصييييييور  السضييييييلات بي  الضييييييلا (  

ال اجز حيث تنقبض يذ  السضييييلات وتز و س  ز اد. لاييييسة التجا ل الصييييوري وتتسييييمب 
( Relaxي  وعنوسا يمتمي الشيييييييييييهيق ترت ل يذ  السضيييييييييييلات  فل سرور الهاا  الى الرئت

و قييي حجم الصييييييييييييييييور وتتم عملييية الزفير ويمييذا تسيييييييييييييييتمر عملييية انقبييا  وارت ييا  يييذ  
 طال الاقت   Expiration( والزفيرinspirationالسضلات وبذلك يستمر الشهيق  

با ييها قوالسضييلات بي  الضييلبيا عضييلات ىات الياف قصييير. سرتبة اشييمي سائي وعنو  ن
تت رك ااجزا  ااساسية س  الضيييييييييييييييلا  وعلم القح الى ااعلى  ، ونتيجا ىلك ت وث 
ز اد  فل قطر التجا ل الصييييييييييييييوري وما ت وث ز اد. سماثلة فل حجما   وعنو النسييييييييييييييا  

 ت وث ز اد.  كمر لذا نلاحظ النسا  يستنشق  ياا   كثر    
بالج ا الاسييياسيييي م) عضيييلة على شيييكل صيييفحة دردب  : أما عضيييله الحجال الحاج  

 يد وعند أن باضييها دنفر  هذا ال بة ود ةودف ييله ع) دجويا الب ) دشييبه ال بال ييدر 
وبنفس الاقت توفع س تا ات البط  الى االافي ويذا سايجسي  م) أدساع دجويا ال در

 البط  تمرز واسلًا عنو الشهيق  
 

ى اجه زف راً بأق يهي سيحب أببر كمةه ممكنة  م) الشيه ث ثم أخر  : السيعة الح وية
 قو  فأم حجم الهواا الخارج يمثل أببر حجم دست ةع الريتام أم دبا لاا .

 ة، وتزداد قيمة السيييس ( لترات 5_  3يسيييمى االسيييسا ال يا ا و ملغ عادً.   ويذا ال جم 
   الفرد وجنسيييييييييييا وبالتمار  للرئتي  حجم الجسيييييييييييم ووزنا ولها علاقا  يضييييييييييياً اسمر ةال يا 
 سمارلاة النشاط الر ا ل اأنتلام  وحاات ة ا ال ةالتنفسي

 
 
 
 



 : دأث رات التدريب الرياضي على الجهاز التنفسي
 
زيا   السييييعة الح وية وخاصيييية في الالعال التي دمثل كفاا  الجهاز الدورو التنفسييييي   1

، وتزداد السييييييسة ال يا ة   وراً هاماً في السييييباحة والعدو والمسييييافات ال ويلة وكر  القدم
 شاط الر ا ل وفل التور ب المنتلم حسب اناا  الن

ةة التنفو وزيا   امت يييييييييياص الاوكسيييييييييج )  2 س  قمييي جييوران  الاقت ييييييييييا ية في عمل
ال ا صيييلات الهاائية وان سسول لايييرعة التنفس للر ا يييي  الممارلايييي  و ا ييية ر ا ييييات 

 الطاولة تتصف ببط  التنفس سقارنة ا ير الر ا ي  
 . دحس) القابلةة الق وى لاستهلاك الاوكسج ) .3
 . دحس) القابلةة اللااوكسج نةة وخاصة في التدريب الق  ر  لالقو  والسرعة( .4

 


