جامعة بنها                                                                                 الفرقة الرابعة
كلية التربية الرياضية                                                                      تدريب رياضى

قسم علوم الصحة الرياضية
نموذج إجابة مادة الأسس الفسيولوجية للتربية البدنية والرياضة

السؤال الاول :-

( أ) عرف كلا من :

1- علم فسيولوجيا الرياضة :

   هو العلم الذى يدرس التغيرات الفسيولوجية التى تحدث لأجهزة الجسم الحيوية واعضاؤه المختلفة تحت تاثير الجهد البدنى لمرة واحدة كاستجابة مباشرة او كنتيجة للاداء المتكرر والانتظام لممارسة الرياضة لفترة طويلة كعملية تكيف .

2- فسيولوجيا النشاط البدنى :-

فسيولوجيا الجسم عند ادنى مستوى من العمل البنى قياسا الى حالة الراحة التامة .

3- فسيولوجيا التمرين :

فسيولوجيا الجسم عندما يتطلب اداء النشاط البدنى درجة اكبر من العمل كجرعة مقننة مخطط لها مسبقا  بهدف تنمية عنصر محدد من عناصر اللياقة البدنية او المحافظة على اللياقة المكتسبة .

4- فسيولوجيا التدريب الرياضى :

   الاداء الفسيولوجى للجسم تحت ظروف برنامج تدريبى يتضمن جملة من الجرعات التدريبية المقننة من تمرينات الجهد البدنى وتؤدى لفترات طويلة ومنتظمة تتراوح بين اسابع وشهور .

5- استعادة الششفاء : 

تحديد المؤشرات الفسيولوجية والنفسية للفرد عقب تعرضه لظروف وضغوط غير اعتيادية بما فى ذلك الجهد البدنى والاحمال التدريبية .

( ب) قارن بين كلا من :

· الاستجابة والتكيف :-
الاستجابة تغير مؤقت يحدث فى وظائف اجهزة الجسم نتيجة اداء جرعة من الجهد البدنى لا تثبت ان تعود وظائف الجسم الى حالتها الطبيعية ريثما انقطع هذا الجهد.

التكيف تغيير او اكثر فى البناء والوظيفة تحدث بصفة عامة نتيجة التكرار المنظم لعمليات التدريب الرياضى لفترة طويلة من الوقت تمتد الى اسابيع وشهور .

· التعب العضلى الموضعى والكلى:
التعب العضلى الموضعى يحدث عند مشاركة أقل من ثلث الحجم الكلى للعضلات أثناء الجهد.

التعب العضلى الكلى  يحدث عند مشاركة اكثر  من ثلثى الحجم الكلى للعضلات أثناء الجهد.

( ج) المبادئ الفسيولوجية لعملية التدريب .
1- مبدا التنمية الشاملة
2- مبدا الفروق الفردية
3- مبدا التكيف

4- مبدأ التدرج بزياده الحمل
5- مبدا التدريب الاقصى
6- مبدا خصوصية التدريب
7- مبدا الانتظام فى التدريب
8- مبد المحافظة على المستوى
مبدأ التدرج (زيادة بدرجات حمل التدريب) 

مبدأ الزيادة في الحمل التدريبي يجب أن يكون متدرجاا و بأنتظام اذ نقوم فى بداية الموسم الرياضى بالزيادة التدريجية من خلال مكون واحد سواء الشدة والحجم و الكثافة  إذ عدم التدرج بالزيادة  يعني عدم إحداث تكيفات وظيفية لأجهزة الجسم الحيوية فالحمل التدريبي الخاص يبقى محافظاً على مستواه لمدة حتى يتكيف اللاعب عليه ويقصد بهذا المبدأ بأن درجة الحمل يجب أن لا تكون عند مستوى واحد ولكن يجب أن تزداد بمرور الزمن وطبقاً للقدرات و التكيف .

 ويجب مراعاة مبدأ التدرج في تطبيق الوحدة التدريبية (اليومية) بأن يأخذ بنظر الاعتبار تقسيم الوحدة إلى جزء تمهيدي رئيسي ونهائي وكذلك في الوحدة التدريبية الأسبوعية والمرحلية والسنوية ومراعاة أوقات الاعداد العام و الخاص و المنافسات و الانتقال و مراعاة زيادة الحمل التدريبي.

اجابة السؤال التانى :-

(ا)

المراحل السيكو – فسيولوجية لاداء الجهد البدنى :-

1- مرحلة ماقبل البداية والبداية

2- مرحلة الاحماء
3- مرحلة تدرج ميكانزمات التهيئة
4- مرحلة الاستقرار الوظيفى والنسبى
5- مرحلة النقطة الميتة والتنفسى التانى
6- مرحلة التعب ونهاية الاداء
7- مرحلة استعادة الشفاء
مرحلة استعادة الشفاء

الحالة الوظيفية التي يمر بها الفرد بعد العمل البدني وحتى العودة الى الحالة الطبيعية .

ان فترة استعادة الشفاء تتعلق بشدة وحجم ونوع التدريب خلال الوحدة التدريبية حيث تنقسم الى (( فترة مبكرة وفترة متأخرة )) حيث تستمر الفترة المبكرة لعدة دقائق أما الفترة المتأخرة فتصل الى عدة ساعات . 

حيث ان الرجوع الى الحالة الطبيعية تتعلق في عودة التمثيل الغذائي والطاقة الى ما كانت عليه قبل اداء العمل البدني فهي سريعة في بداية الفترة ثم تبدأ بالتباطيء.

عند استخدام مجهود بدني يصل الى الحد الاقصى تعود الحالة الوظيفية الى حالتها الطبيعية وكما ياتي

1. اعادة مخزون العضلات من الفوسفات

2. اعادة مخزون الجلايكوجين
3. التخلص من حامض اللاكتيك بالدم والعضلات
وسائل الاستشفاء : ويشمل :- 

أ‌ - التدليك - يتم التدليك للتخلص من اللاكتيك وتنشيط الدورة الدموية . 
ب‌ - حمامات الاسترخاء - استخدام الجاكوزي بحيث تكون درجة الحرارة 36 مئوية حيث تساعد على التخلص من حامض اللاكتيك واستعادة معدل القلب . 
ج‌ - الساونا - تستخدم للاستشفاء ويمكن استخدام التدليك معها في نفس الوقت وبمعدل مرة في الاسبوع . 
د- تعويض السوائل - يجب تناول السوائل وخاصة الماء قبل وأثناء وبعد التدريب ويعتبر تناول الماء مع الكلوكوز من أفضل الوسائل لتعويض الماء والطاقة . 
ه‌ - التغذية - يجب أن يشمل الغذاء على نسبة عالية من الكاربوهيدرات المركبة التي يجب تناولها بعد المنافسة أو التدريب مباشرة¡ حتى تضمن تعويض الكلايكوجين الذي فقدته العضلات¡ كذلك الاغذية الغنية بالاملاح ( صوديوم¡ بوتاسيوم¡ حديد ....الخ . 
و‌ - النوم - يجب تعويد الرياضي على النوم في توقيتات معين وتجنب السهر بحيث لاتقل عن 8 ساعات . 
(ب) التغيرات السيكو – فسيولوجية المصاحبة لحالة ماقبل البداية :-

1- ظهور التعرق الانفعالى للاعب

2- زيادة معدل النبض

3- زيادة معدل التنفس والتهوزية الرئوية

4- بعض المؤشرات الطفيفة لارتفاع ضغط الدم

5- انخفاض درجة التركيز الذهنى وظهور بعد الارتباك والتشتت لدى اللاعب

6- كثرة الشعور بالرغبة بالتبول

7- التوتر والانفعال الزائد

8- زيادة معدل التمثيل الغذائى

( ج) اسباب حدوث التعب العضلى :-

1- تراكم  فضلات التعب ومخلفات الطاقة واهما حامض اللاكتيك وحمض البيروفيك وثانى اكسيد الكربون والفوسفات الحامضية .

2- نقص مواد الطاقة اللازمة للانقباض العضلى مثل مخزون الطاقة الفوسفاتى او الجليكوجينى .
3- تعب الاتصال العضلى العصبى الذى ينتج من خلل فى انتقل الجهد التاثيرى من غشاء الليفة العضلية الى الالياف ويرجع الى نقص مادة الاستيل كولين التى تفرز عند نهاية الاعصاب هى السبب فى حدوث التعب .
اجابة السؤال الثالث :

( ا)

1- خطا . اقل من ثلث الحجم الكلى للعضلات اثناء الجهد

2- خطا . اقل من ثلثى الحجم الكلى  للعضلات اثناء الجهد
3- خطا . الجهاز الحركى المفصلى
4- خطا . يزاد معدل النبض عن 130
5- خطا يزداد معدل التمنثيل الغذائى
( ب) 

1- pre – start
2- dead point

3- specificity training

4- Training load

5- adaption

 ( ج) 

1- من الوسائل المستخدمة فى استعادة الشفاء
· التدليك

· الساونا
· حمامات البخار
· التغذية الاستشفائية
· استنشاق هواء غنى بالاكسجين
2- انواع التعب العضلى

· موضعى

· جزئى
· كلى
· ميكانيكى
· توصيلى
3- العوامل المؤثرة فى حالة ماقبل البداية 

· معرفة اللاعب مستوى المنافس

· مستوى البطولة واهميتها
· خبرات اللاعب وعمره التدريبى
· مكان اقامة المباراه
· علاقة اللاعب بزملائه
· الظروف الخاصة باللاعب نفسه
4- انواع حمل التدريب

· حمل داخلى

· حمل خارجى
5- درجات حمل التدريب

· اقصى

· اقل من اقصى
· متوسط
