
 :الجهاز التنفسي 
يرتبط القلب والجهاز التنفسيييييم  اااس اأييييياأيييييم اء وال تاضيض مفاوا الروانيييييم واسيييييتلا    وا  
الصالبة الفصس بي  اذ  الجلانب وان اذ  الالاقة ام التم تاضد التطلرات الاضلوة للروانم 

 ع  غير   
يتكلن الجهاز التنفسيم ا  الممرات الهلايةة والريتان وعضيلات التنفب  اانا ة الا اءعصا  
وارمز التنفب   وتتكلن الممرات الهلايةة ا  اءنف الذي يقلم بتض ئة الهلاو الا الاجرا والطاام 

فة لالمخت وتوجد في الحجرة الاحبال الصوتية وهي المسؤولة عن اصدار الاصواتالا المرئ ، 
جرا الا القصييييبة الهلايةة التم تقسييييم الا  رعي  يتج  مس  رل انها الا ن، ثم يمر الهلاو ا  الا

احضى الريتي  واما الشيييييييايتان الةمنا والةسيييييييرى ثم تتفرل مس ةيييييييشبة دا س الرية الا الشيييييييايبات 
وغلف و  علا ااظم التجلوف الصيييضري  الرئتان وتسيييتال الهلايةة والتم تشيييب  تفرعات الشيييجرا ، 

ووتكلن نسيييةل الرية ا  عضد ميير ا  الالوصيييلات المتصيييلة  (البلورا غلاف يسيييما   س رية ك
 الشيايبات الهلايةة ، وواةط  الالوصيلات ةيبمة ا  الشيايرات الضالوة ، وتساعض رقة  ضار مس 
ا  الالوصييييييلات والشييييييايرات علا اتمام تبادل الغازات  الريتي  ووقلم الجهاز التنفسييييييم بل ةفة 

متمثلة  م اجملعة الاملةات الفسييييييللل ةة المسيييييفولة ع  تل ير اءومسيييييجي  ءنسيييييجة التنفب ال
 الجسم ، ومذلك تخلةصها ا  ثانم اومسيض الكاربلن  عملةة تبادل الغازات (  

مجموعة الاعضيياا التي تؤ و وفيفة التنفو ويتنون من لالرئت ن :  ويعرف الجهاز التنفسييي
بمد الدم بالاوكسييييج ن بصييييورة مسييييتمرة لم الجهاز التنفسيييييم ووق والممرات الهوائية المختلفة (

  وتخليصه من ثاني اوكس د النربون الى الخارج .
 
 
 
 
 



 : عمليات التنفو
 اساسية هي : ثلاث عملياتيشمل التنفو 

  اي د لل و روج الهلاو دا س و ارج الرية (التنفو الخارجي التهلوة الريلوة   1
، اي التبادل الامسيييييم للغازات بي  الهلاو  م الريتي  والضم والخلايا  التنفو الرئوو الداخلي  2
  
 حيث يستخضم اءومسجي   م اءيض الهرام للملاد ءنتاج الطاقة   التنفو الخلوو   3

 :وتشمل الممرات الهوائية ما ياتي 
اليلا ة الريةسييةة لممرات التنفب ، قةقسييم  م وأييط  بلاأييطة  ضار راأييم عظمم  :  الانف .1

لا ع ثلاثة ممرات م  زو ان  وغضييييييييييرو م  م الجزو ا  ر وونقسييييييييييم تجاووف اءنف الا 
 يانيم الجيضار بلاأيييييييييييييطية نتلوات عظةمة تنمل ا  الجضارن وتغطم اذ  النتلوات  غشييييييييييييياو 

يض س  ضران  الضا ئة الميللة قةصيييبل الهلاو اخاطم رطب وأيييمةك حيث يلااب الهلاو الذي 
 رطباً ودا ئاً وارةااً قيس اللصلل الا الريتي   

 ل الهواا توصال يامس علا والفم حيث ينفتاان علة  ، وبذلك يقع  لف اءنف  : البلعوم .2
ووفدي طر   السيييييييييييييفلم الا المرئ حيث يذاب الغذاو ااا الهلاو  يذاب  لال  تاة  والغذاا

 اءااام ووض س الانجرا    م الجضار
ووفصيييييييييس بينهما تجلوف اليلالم غشيييييييييياو اليروز  م اقضاة الانق   تفاحة آدم (  : الحنجرة .3

يسيييييمل اذا الغشييييياو للهلاو  المرور  اروة بي  ( حيث  لسييييان الم ماراتارك يطلق علة    
اتلي تحتا ءيسيييييييييييييير نال الرييية ،  اليلالم والانجرا وتغلف اييذ  الفتاية عنيض ابتلال الطاييام

صدر فتحدث الاصوات التي توعنضاا يمر الهلاو بينها يارمها  الحبال الصوتيةالانجرا علا 
 ، ااا الجزو السفلم ا  الانجرا  يفدي اباةرا الا القصبة  عند النلام

أم تبقا افتلحة  اأتمرار  12-11قناا اأيطلانةة ييل  طللها حلالم   : القصبة الهوائية .4
ع  طروق حلقات غضيروقةة اما يساعض عس ارور الهلاو  لالها  اروة وتنقسم الا ةايتي  



ا  طر ها السيييييييفلم وتفدي مس انها الا احضى الريتي  ثم تنقسيييييييم اذ  الشييييييياب الا ةيييييييياب 
 صغيرا دا س الريتي  حتا  مةع  لانب وا زاو الرية  

ة تنفسييييةة  قط    وءياصييييس  يها التبادل الغازي لذا تسييييما ان اذ  اء زاو تاض امرات الاية
لك ورغم  ،  الأسييييييناو الرئوية هي المجال الفعال في عملية التبا ل الغازو  المجال ، وتاض 

  أن للممرات التنفسةة دوراً حيلواً  م عملةة التنفب ا   لال و ايفها اءتةة :
 

 مايأتي :  ةوأهم وفائف الممرات الهوائي
 و لك بتماأ  اع الغشاو المخاطم المبط  للانف  هواا التنفو عند مرورهتدفئة   1
( ان  ااا %57حيث تتم  م القسيم الاللي ا  الممرات التنفسةة   تشيب  الهواا ببخار الماا  2

 (  يتم تشباها  م اءأناخ الريلوة %27ال 
 و لك يتم بلاأطة الشايرات المل لدا  م اءنف تنقية هواا التنفو من الشوائب العالقة به  3

المبط  للانف والممرات التنفسييييييييييييةة الالةا حيث انها تتارك  م  وااضا  الغشيييييييييييياو المخاطم
الضا س الا الخارج  اتجا  واحض لتطرد الشيييلايب ا  الهلاو التنفسييييم ومذلك تتمثس انامسييييات 

 يب  الاطاس والساال اللذان ياضان عملةات ز يروة لطرد الشلا
 لك لل لد حاأيييييييييية الشييييييييييم  م بضاية الممر التنفسييييييييييم حيث ان  رائحة هواا التنفو اختبار  4

 الاصب القافم اءول   عصب الشم  القسم الاللي ا  الغشاو المخاطم للانف (  
عضيييلان نيييخمان يتلا ضان  م الصيييضر، احضاما   الةسيييرى علا  انب القلب ،  :الرئتان   7

سييير  ثلاثة فصيييوا والي وتنقسيييم الرئة اليمنى الىاأيييفنجم واء رى علا يمين  نسيييةجهما 
ياتلي مس انهما علا عضا اكةاس  (فصيص 211 وونقسم مس  ص الا حلالم  فصي نالى 

        وتتفرل الشيييييييشبة التم تض س الفصيييييييةص الا قنلات اصيييييييغر تسيييييييما  ( حويصيييييلات  الايةة 
لضالوة   وتامس اءوعةة اوتنقسيييم اذ  بضوراا  لتزووض مس حلوصيييلة  فرل صيييغير (شيييع بات  

 co2الكاربلن الا الشيايرات الضالوة التم  مس بلوصلة ، ووض س الضم المامس بثانم اومسييض 
 بضءً ان  ثم يجمع اذا الضم الفمسض  م اءوردا التم تايض  الا القلب  o2وتمتص  الالوصلة



التم تكلن علا  (الحاجب الحاج   يل ض حلل الجزو السييييييفلم دا س الصييييييضر عضييييييلة ازدو ة 
مر ( ووزوض اتسال الفضاو  م الصضر وو الشيهيق ةيمس ببة حيث تتسيطل عنض اأيتنشياه الهلاو  

الهلاو لملمو الفراغ عير امرات التنفب الا الريتي  حيث تنفتل الالوصيلات علا ةمس  اللنات 
لاا ز ا حتا تشييغس  مةع المسيياحة اءنيياقةة وعنض الز ير  طرد الهلاو للخارج ( يرتفع الاجا 
رر اذ  وتتكووصييغر تجلوف الصييضر وتنكمح الالوصييلات  خروج الهلاو  لال امرات التنفب 

ياةط  مس رية  ارا  م الضبةقة اللاحضا  م حالة الراحة   11الاملةة  الشيييييييييييييهيق والز ير( حلالم 
( ووتبط  طبقة الخار ةة تجلوف الصيييييييضر وتفصيييييييس  السيييييييطل الضا لم pleuraغشييييييياو اليللرا  

  والسطل الاللي للاجا  الاا ز للانلال 
 

 مكونات هواا التنفو:
 يتنون الهواا الذو نتنفسه من م يج من عدة غازات :

 
 تقروباً   4/7اقس ا    N             61 ,57%ا  النترو ي  

 1/7اقس ا   O2               06  , 26%  اءومسجي  
 %1,  66ج غازات نادرا             

 CO2         63% ,6د  ثانم اومسيض 
 

علمياً ان النسيييييييييييييب المئلوية لهيذ  الغيازات تختلف  يا تلاف المنياطق الميأ ل  انها انمل ج الهلاو 
 ألاو مان انطقة أاحلةة او صاراووة ( و م اااك  افتلحة  ات الاو طلق او ا  الاو المضن 

سة مذلك   أطل الةا المزدو ة  مثلًا تكلن المناطق السياحلةة اشيباة ببخار الماو بنسبة اكير ا
 اقس  م الهلاو الطلق عن   م المناطق المزدحمة  CO2تكلن نسبة 

الف ارا وال بذلك يسييييييياب  27 م مس يلم يتنفب اءنسيييييييان البال   م الشيييييييهيق والز ير حلالم 
يتسر  الا الشايرات   3م 176ا  اءومسجي   3م 1,7ا  الهلاو دا س الريتي    3م 176حلالم 



  نفسيييييييها  م الرية ، يتاض اءومسيييييييجي  اع صيييييييبغة الهةملغللبي  املناً  اومسيييييييم الضالوة للريتي
هةملغللبي  ( حيث يتم حمل  بهذ  الصيلرا المتاضا الا انسيجة الجسيم ما ة و م اءنسجة يطلق 
اءومسييييييييييجي  ا  اذا المرمب وونفذ اباةييييييييييرا الا الخلايا حيث تسييييييييييتامل  الخلايا  م تفاعلات 

( ا  الملاد energe( التم تاصييييييس بلأيييييياطتها علا الطاقة   Oxidationالأكسيييييضا الماقضا   

( والمساو حيث ينتجها  م الضم co2الغذايةة و م اذ  التفاعلات يتكلن ثانم اومسيض الكاربلن   
ارا ا رى ووتم حملي  ار  ا رى الا الريتي  حييث يتخلص اني   م الاو الز ير ووخرج الماو اع 

 اءدرار والاره 
وعضم تالوضييي   قضر ما م  أن الكمةة الكييرا المل لدا  2Oوعلا الرغم ا  ان اأيييتهلاك 

 م الهلاو ا  اييذا الغياز وميذلييك قيضر  الريتي  الكييرا المل لدا  م الهلاو ا  ايذا الغيياز، 
 ومذلك قضر  الريتي  الكييرا علا تخزون  تسمل  اصلل الجسم علا الكمةة الكاقةة  

  %21,2يشمس  طلرا اء ا ا وصس بنسبة ترميز ولك  ء co2وتتزايض 
 %21 م الاو الشهيق حجم اءومسجي  
 %11 م الاو الز ير حجم اءومسجي  

 co2وواس اال   O2اللتر ا   27اللتر  م الاو التنفب يتم ااتصاص  766 م مس 
 اللتر   27 ممةة نفسها 

 
 آلية التحكم بعملية التنفو:

 
يمم  التامم  م عمق وأييييرعة التنفب ع  طروق ارمز التنفب ع  طروق ارمز التنفب 

Respiratory Center  ووتم عملي  تايس أيييييييييييييةطرا  زو ا  الضااغ واذا المرمز ينظم
أييييرعة التنفب وعمق  وبصييييلرا ء ارادية وآلةة تماااً حيث يتم تزووض الجسييييم  اءومسييييجي  

 وتخلةص  ا  الفايض ع  حا ت   



عضييلة على شيييكل صييفحة ترتبء بالج ا الاسييياسيييي من : ما عضييله الحجاا الحاج  أ
 يد وعند أنقباضييها تنفر  هذه القبة وت ةعن تجويف البطن تشيبه القب الصيدر وتفصييله

وبنفب اللقس تض ع ااتلوات البط  الا اءأفس واذا اايجاس  من أتساع تجويف الصدر
 البط  تيرز ماالًا عنض الشهيق  

 
هي سيحب أببر كميه ممكنة  من الشيه ث ثم أخراجه زف راب بأىصى  : السيعة الح وية

 الهواا الخارج يمثل أببر حجم تستطي  الرئتان أن تبا لاه .ىوة فأن حجم 
 ة، وتزداد بةمة السيييا ( لترات 5_  3  يسييما  السيييا  الايلو  وويل  عاداً واذا الاجم 

و  الفرد و نسيييييييييي  وبالتمار  للريتي  حجم الجسييييييييييم ووزن  ولها علاق  ايضيييييييييياً  امر ةالايلو
  أنتظام  امارأة النشاط الروانم وحاءت ةخاصال ةالتنفسة

 
 : تأث رات التدريب الرياضي على الجهاز التنفسي

 
زيا ة السييييعة الح وية وخاصيييية في الالعاا التي تمثل كفااة الجهاز الدورو التنفسييييي   1

، وتزداد السيييياة الايلوة   وراب هاماب في السيييباحة والعدو والمسيييافات الطويلة وكرة القدم
 المنتظم حسب انلال النشاط الروانم و م التضروب 

ا  قيييس  ييضران  الاىتصييييييييييا ييية في عملييية التنفو وزيييا ة امتصيييييييييياا الاوكسيييييييييج ن  2
الالوصييلات الهلايةة وان ااضل أييرعة التنفب للروانييي  الممارأييي  و اصيية روانييةات 

 الطاولة تتصف ببطو التنفب اقارنة  غير الرواني  
 . تحسن القابلية القصو  لاستهلاك الاوكسج ن .3
 . سج نية وخاصة في التدريب القص رة لالقوة والسرعة(تحسن القابلية اللااوك .4

 


