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  :مفھوم الفسیولوجیا -1
یعد علم الفسیولوجیا أحد الفروع الھامة لعلم البیولوجي      

الذي یھتم بدراسة ظاھرة الحیاة في الكائنات الحیة بصورة 
وحدة (عامة ، فالكائن الحي عبارة عن وحدة بیولوجیة أي 

تتفاعل مكوناتھا لتعطي ظاھرة بنائیة متكاملة مترابطة 
ھو العلم الذي  (وعلم الفسیولوجي .  )الحیاة للكائن الحي

یھتم بدراسة كیفیة حدوث وظائف الكائن الحي المختلفة 
مثل عمل جھاز الدوران، جھاز التنفس، الجھاز العضلي، 

  . )الخ… الغدد الصم
  :وھذا یعني 

سان ، الإن(وصف وظائف الأعضاء في الكائنات الحیة  -
  )الخ …الحیوان ، النبات

شرح وتفسیر ھذه الوظائف في ضوء القوانین الفیزیائیة  -
  .والكیمیائیة 

وعلیھ یمكن تفسیر علم الفسیولوجي في ضوء ما تقدم      
ولا یقتصر أن  )فیزیاء وكیمیاء الكائنات الحیة (بأنھ 

نعرف ماھي وظیفة ھذا العضو أو ذاك ، فأن ھذا الوصف 
لكن الأھم أن نفسر كیف یؤدي ذلك العضو غیر كافي و

تلك الوظیفة ونحاول اكتشاف آلیة ھذه الوظیفة فضلاً عن 
دراسة العلاقة بین أنشطة أعضاء الكائن الحي والعوامل 
التي تؤثر على ھذه الأنشطة اذ یعتمد علم الفسیولوجي 

  .على الفیزیائیة والكیمیائیة والحیویة بالجسم
بط مع العلوم المورفولوجیة مثل إن الفسیولوجیا ترت     

علم التشریح، علم الخلیة، علم الأنسجة وارتباطھ أیضاً مع 
الكثیر من علوم الطب فضلاً عن ارتباطھ بعلم النفس 
لیشكل ما یسمى بعلم النفس الفسیولوجي، إن ما یھمنا 
بالموضوع ھو ارتباط علم الفسیولوجي بعلم التدریب 

  .الریاضي
سیولوجیة على الملاحظة والتجریب تعتمد الدراسات الف

ً (للظواھر الحیة لوصفھا وتقدیرھا  ً وكما أو التعبیر  )نوعا
عنھا في صور رقمیة حجمیھ مع تسجیل النتائج في شكل 

الخ، من خلال كل ذلك فأن الدراسات … كتابي أو أفلام
الفسیولوجیة تھدف أساساً إلى محاولة الإجابة عن الأسئلة 

  :الآتیة
  الوظیفة ؟ھي  ما    -1
  ؟كیفیة أداء ھذه الوظیفة    -2
  ھي العوامل المؤثرة على الوظیفة؟ ما    -3
  . كیفیة اندماج ھذه الوظیفة مع الوظائف الأخرى    -4
     

  
  
  
  
  
  
  
  
  
وعلیھ من خلال الإجابة على ھذه الأسئلة الأربعة یمكن    

  .الفسیولوجي دراسة أیة موضوع من موضوعات علم 
لو أخذنا القلب كعضو في جھاز الدوران في جسم / مثال 

نرجع إلى الأسئلة الأربعة سابقة الذكر للإجابة … الإنسان
  .علیھا 

ضخ الدم إلى جمیع أجزاء الجسم تزوید أنسجة    -1
وھذا ھو … وخلایا الجسم بالأوكسجین والمواد الحیویة

  .الجواب على السؤال الأول 
الدم الوارد الیھ من جمیع أجزاء الجسم أثناء  استقبال   -2

فترة ارتخاء عضلة القلب ثم یلي ذلك انقباض عضلتھ 
لیدفع الدم مرة أخرى إلى جمیع أعضاء الجسم نتیجة لھذا 

  .الجواب على السؤال الثاني … الانقباض 
أما العوامل المؤثرة على الوظیفة فھي ما یختص بھ    -3

الجنس ، الظروف الحیاتیة ، الانفعالات ،  العمر ،(الفرد 
  وھذا ھو الجواب على السؤال الثالث . )الخ…الریاضة 

إن القلب یرتبط بمعظم العملیات الحیویة في الجسم    -4
مثل توفیر حركة الدم من الأوعیة الدمویة لكي ینتقل إلى 
جمیع أجزاء الجسم وما یحتاجھ من الأوكسجین، الغذاء 

الجواب على السؤال …الطاقة وغیرھا اللازم لانتاج 
  .الرابع 

  :أھمیة الفسیولوجیا في مجال التدریب الریاضي -2
تعد الدراسات الفسیولوجیة في مجال فسیولوجیا      

التدریب أو فسیولوجیا الریاضة من الموضوعات الرئیسیة 
للعاملین في حقل التربیة الریاضیة والتدریب الریاضي 

التعرف على تأثیر طرائق التدریب  والتي من خلالھا أمكن
البدني على الأجھزة الحیویة لجسم الریاضي نتیجة 
الاشتراك في المنافسات أو التدریب والتي من خلالھا 
تستطیع تقنین حمل التدریب بما یتلائم وقدرة الفرد 
الفسیولوجیة وذلك للاستفادة من تأثیراتھ الإیجابیة وتجنب 

ً على الحالة الوظیفیة التأثیرات السلبیة التي ستؤ ثر حتما
مما یؤدي إلى الإخفاق في الإنجاز فضلاً عن الحالة 
الصحیة والتي قد تؤدي إلى إصابات مرضیة خطیرة إذا 

  .ما عرفت واكتشفت بصورة مبكرة
لذا فأن علم فسیولوجیا التدریب الریاضي یھتم بدراسة      

مزاولة (التغیرات الفسیولوجیة التي تحدث أثناء التدریب 
بھدف استكشاف التأثیر المباشر من جھة  )النشاط البدني

والتأثیر البعید المدى من جھة أخرى والذي تحدثھ 
التمرینات البدنیة أو الحركة بشكل عام على وظائف 

العضلات، الجھاز (أجھزة وأعضاء الجسم المختلفة مثل 

  -بسكرة–جامعة محمد خیضر 
@معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة @
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لذا . )الخ......العصبي، الجھاز العضلي، جھاز الدوران
الریاضي واحد من أھم العلوم یعد علم فسیولوجیا التدریب 

الأساسیة للعاملین في مجال التدریب الریاضي ، فإذا كان 
علم الفسیولوجي العام یھتم بدراسة كل وظائف الجسم فأن 

بأنھ العلم الذي یعطي (علم فسیولوجیا التدریب یعني 
ً للمؤشرات الفسیولوجیة الناتجة عن أداء  ً وتفسیرا وصفا

كرار التدریب لعدة مرات بھدف التدریب لمرة واحدة أو ت
  )تحسین استجابات أعضاء الجسم

إن التدریب لمرة واحدة أو مزاولة أیة نشاط بدني      
تحدث ردود أفعال للأجھزة الوظیفیة نتیجة ھذا النشاط 

وھذا یرتبط بالنقطة  )بالاستجابة(ومن ثم یحدث ما یسمى 
 الأولى وھي عبارة عن تغیرات مفاجئة مؤقتة تحدث في
وظائف أعضاء الجسم نتیجة للجھد البدني الممارس لمرة 
واحدة وأن ھذه التغیرات تختفي وتزول بزوال الجھد 

زیادة معدل ضربات القلب ، ارتفاع ضغط الدم (ومنھا 
ً الانقباضي ، زیادة معدل أو عدد مرات  وخصوصا

  )التنفس
أما إذا كانت مزاولة الریاضة أو النشاط البدني      

عدة مرات فأن ھذه التغیرات الفسیولوجیة والتدریب ل
تحدث لدى الأجھزة الوظیفیة وتبقى وتستمر بالتطور إلى 
أن تصبح حالة تكیف لھذه الأجھزة على الحالة الوظیفیة 
الجدیدة وھذا ما یطلق علیھ في المصطلح الفسیولوجي 

نقص معدل (وتشمل تغیرات وظیفیة وبنائیة مثل  )التكیف(
ب وقت الراحة، زیادة حجم الضربة، أو عدد ضربات القل

زیادة حجم الناتج القلبي ، قدرة القلب على ضخ أكبر كمیة 
من الدم إلى العضلات العاملة أثناء الجھد مع الاقتصاد في 

  .، فضلاً عن تكیف الجھاز العصبي )صرف الطاقة
  :أھمیة علم الفسیولوجیا في المجال الریاضي -3  

إن اكتشاف الخصائص الفسیولوجیة   :الانتقاء -3-1  
التي یتمیز بھا الفرد ثم توجیھھ لممارسة فعالیة معینة بما 
یتناسب وخصائصھ البیولوجیة سوف یؤدي إلى تحسین 
المستویات الریاضیة المتمیزة خلال المنافسات الریاضیة 
مع الاقتصاد بالجھد والمال الذي یبذل مع أفراد لیسوا 

شاط أو إن قابلیتھم محدودة في صالحین في ممارسة أیة ن
ھذا النشاط أو ذاك، إن ذلك یمكن إن یتم من خلال قیاس 

الجھاز العضلي، جھاز الدوران، (أو اختبار أجھزة 
اذ یتم توجیھ الریاضي إلى الفعالیة المناسبة  )الخ…التنفس

    .المتطابقة مع إمكاناتھ الفسیولوجیة
التدریب بما إن تقنین حمل   :تقنین حمل التدریب  -3-2

یتناسب والقدرة الفسیولوجیة للریاضي تعد من أھم 
العوامل لنجاح المنھج التدریبي ومن ثم تحسین الإنجاز، 
اذ یعد حمل التدریب ھو الوسیلة لإحداث التأثیرات 
الفسیولوجیة للجسم مما یحقق تحسین استجاباتھ وتكیف 

  .أجھزتھ
ي ھو الشيء إن استخدام الحمل البدني الملائم للریاض     

المھم، اذ إن استخدام أحمال بدنیة یقل مستواھا عن 
إمكانیة الریاضي الفسیولوجیة سوف لن تؤدي إلى تطویر 

أما إذا . أجھزتھ الداخلیة ویصبح التدریب مضیعة للوقت

زادت ھذه الأعمال عن قابلیة الریاضي فأنھا سوف تؤدي 
إلى الإرھاق وتدھور حالة الریاضي الصحیة وكثرة 

    .لإصاباتا
    
عند   :التعرف على التأثیرات الفسیولوجیة للتدریب  -3-3

أداء مكونات حمل التدریب الخارجي من حیث الحجم 
والشدة والاستشفاء خلال الجرع التدریبیة لا یمكن 
للمدرب أن یفھم ویلاحظ مدى تطابق مكونات ھذا الحمل 
مع قدرة الریاضي الفسیولوجي أثناء أداء مجموعات 

ین البدنیة إلا من خلال الملاحظة أو سؤال الریاضي التمار
أو من خلال الزمن الذي طبق خلال الأداء أو الراحة 
وھذا یعتمد على مدى التقویم الذاتي وصدق الریاضي، إلا 
أن الفھم الصحیح والتطابق ما بین مكونات الحمل 

الحمل ((امكانیة وقدرة الأجھزة الداخلیة  الخارجي و
اضي تأتي من خلال المؤشرات للری)) الداخلي

الفسیولوجیة مثل النبض أثناء أو بعد الأداء مباشرة 
لمعرفة شدة الحمل البدني الممارس فضلاً عن النبض 
وقت الراحة لمعرفة ھل وصل الریاضي إلى مرحلة 
الاستشفاء أو لا وفق القدرة البدنیة المراد تطویرھا إضافة 

  .إلى الراحة بین التكرارات والمجامیع
           :والمقاییس الاختبارات  -3-5
الفسیولوجیة من أھم العوامل التي یجب    تعد الاختبارات  

أن تصاحب المنھج التدریبي حتى نتمكن من التأكد من 
ملائمة حمل التدریب لمستوى الریاضي ومن ثم یمكن 
رفع وخفض حمل التدریب على وفق ھذه الاختبارات، 

الفسیولوجیة على الكشف عن أیة كما وتساعد الاختبارات 
خلل في الحالة الصحیة ومن ثم معالجة ذلك قبل أن تتفاقم 
لدى الریاضي مما یؤدي إلى عدم المشاركة في التدریب 

    .أو المنافسة وحتى إلى خسارة الریاضي
    :الحالة الصحیة  -3-5

للریاضي واحدة من الأھداف  إن تحسین الحالة الصحیة
إن التقنین الخاطئ لحمل . التربویة للتدریب الریاضي

التدریب یؤدي إلى حدوث خلل في أجھزة الریاضي، 
ولعل السبب المباشر لعلماء الطب الریاضي وفسیولوجیا 
التدریب عن الكشف على الحالة الصحیة للریاضي إنما 

من حیث الحجم  التدریب للاحتماناتج عن الزیادة الھائلة 
والشدة، وھذا مما یتوجب على المدرب فھم البیانات 
الفسیولوجیة عن تأثیر حالة التدریب على حالة الریاضي 
الصحیة، إن قلة الفھم الفسیولوجیة من قبل المدرب 
واللاعب عن كیفیة تخلیص الجسم من الحرارة وأھمیة 
تناول الماء في الجو الحار فضلاً عن التغیرات 

لوجیة التي تحدث أثناء ممارسة النشاط الریاضي قد الفسیو
تؤدي إلى الأضرار بالریاضي من الناحیة الصحیة فضلاً 

  .عن نوع الغذاء المتناول
من خلال ما تقدم شرحھ من مفھوم وأھمیة لكل من      

الفسیولوجیا بصورة عامة وفسیولوجیا التدریب الریاضي 
بصورة خاصة، إن ما یھمنا بالموضوع ھو دراسة 

في  أعجوبةالإنسان على وفق كل ما ذكر الذي یعد أكبر 
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بناءة وتركیب أجزاءه ووظائف أعضاءه ، إن تركیب ھذا 
  :ي الفرید یتكون منالكائن الح

وھي أصغر وحدة بنائیة في جسم الإنسان   :الخلیة-1
ملیار خلیة عصبیة ))  13(( فالدماغ مثلاً یحتوي على 

فھي وحدة بنائیة ووظیفیة، اذ یوجد في جسم الإنسان عدة 
  .خلایا 

وھو عبارة عن مجموعة من الخلایا تتشابھ   :النسیج-2
نشأت كلھا من نفس أي (في التركیب والوظیفة والمنشأ 

وتوجد في جسم الإنسان ( الطبقة الجرثومیة في الجنین
الطلائیة ، الضامة ، العضلیة ، (أربعة أنواع من الأنسجة

  .)العصبیة
ھو ارتباط نسیجان أو أكثر بطریقة خاصة   :العضو-3

وھذه الأعضاء أكثر تعقیداً من الأنسجة وھي تؤدي 
  .سھا الإنسانالوظائف المختلفة والأنشطة التي یمار

ھناك دائما نسیج واحد رئیسي ھو المسؤول عن أداء 
العضو لوظیفتھ بینما تقوم بقیة الأنسجة الأخرى بالمساعدة 
والدعم وعلیھ ھناك نسیج رئیسي واحد وعدة أنسجة 

  .ثانویة
النسیج الطلائي الذي یكون الغشاء  :المعدة/ مثال 

وظیفة  المخاطي للمعدة ھو النسیج الرئیسي الذي یؤدي
الھضم بینما العضلات، الأعصاب، النسیج الضام ھي 

  .أنسجة ثانویة 
ھو ارتباط مجموعة من الأعضاء وظیفیاً  :الجھاز  -4

والأجھزة أكثر وحدات الجسم تعقیداً ویؤدي كل منھا 
  .وظیفة معینة أو مجموعة من الوظائف 

  :الجھاز الھضمي یؤدي وظائف عدیدة ھي  /مثال 
  .وھضمھتناول الغذاء   -
  .امتصاص وطرد الفضلات التي لا یمكن ھضمھا  -

ھذا إذا ھو جسم الإنسان مجموعة من الأجھزة      
وكل عضو من   ،یتألف كل منھا من عدة أعضاء المعقدة

وكل نسیج من عدة خلایا ومحصلة ھذه   ،عدة أنسجة
الوظائف جمیعھا تكوّن ما یسمى بالنشاطات الحیویة 

    )اھي الحیاة نفسھ(للإنسان 
  :تقسیمات الدراسات الفسیولوجیة -4
وھي تعنى بدراسة الخصائص   :الفسیولوجیا العامة  -4-1

الأساسیة المشتركة بین معظم الكائنات الحیة دون التقید 
بنوع معین من ھذه الكائنات كالحیوان، الإنسان والنبات 
وھي دراسة العملیات الحیویة الممیزة لكل كائن حي مثل 

الخ، فھو یدرس التنفس مثلاً …التغذیة، التنفس، التكاثر
وھذا یعتمد على بناء الخلیة كعملیة حیویة بصورة عامة 

خلیة أرنب، سمكة، (والتي تتشابھ في كثیر من الخواص 
   .ھي واحدة ومتشابھ)ضفدعة

ویعنى ھذا  :فسیولوجیا المجموعات الخاصة   -4-2
الفرع بدراسة الخصائص الوظیفیة لمجوعة معینة من 

الثدیات، الحشرات، (الحیوان أو النبات مثل فسیولوجیا 
فسیولوجیا (ختص بدراسة نوع واحد وقد ت )الأسماك

  ).الإنسان مثلاً 
    

وھي دراسة مقارنة الطرق  :الفسیولوجیا المقارنة - 4-3
لو / مثال. التي تؤدي بھا الكائنات الحیة وظائف متشابھ

أردنا دراسة ظاھرة التنفس فان الإنسان یتنفس والضفدع 
تتنفس ولكن طریقة تنفس ومیكانیكیة  یتنفس والامیبیا

التنفس تختلف من كائن إلى آخر وعلیھ فأن الآلیة تختلف 
  .والأعضاء تختلف

   :مصطلحات الأساسیة في الفسیولوجیا -5
 )الاستجابات(كل التغیرات الكیمیائیة  :الأیض -5-1  

  .التي تحدث في الجسم أثناء إنتاج الطاقة للشغل أو العمل 
عن التحولات التي تحدث لعناصر الغذاء  عبارة -  

الأولیة المختلفة بعد امتصاصھا من القناة الھضمیة إلى 
الدم إلى أن تتأكسد داخل الخلایا لتعطینا الطاقة أو الحرارة 

  .التي یحتاجھا الجسم لبناء مادتھ أو الحفاظ على حیاتھ
ھي الحد الأقصى لمعدل القلب : العتبة التدریبیة -2- 5    

ي تحدث عنده الفائدة المرجوة من التدریب الریاضي الذ
  .من احتیاطي معدل القلب % 60وتمثل حوالي 

أو ھي مقدار الشدة الكافیة لتحقیق الاستجابة المناسبة    -  
للجھازین الدوري والتنفسي أثناء الجھد البدني ویصل 

  .من معدل القلب % 60معدل القلب إلى 
مستوى شدة الحمل : ائیةالعتبة الفارقة اللاھو -5-3  

البدني التي یزید عندھا معدل انتقال حامض اللاكتیك من 
  .العضلات إلى الدم بدرجة تزید عن معدل التخلص منھ 

قدرة العضلات على العمل مع كفاءة الأنظمة الخاصة  -  
  .بتخلیص الجسم من حامض اللاكتیك الناتج عن ذلك 

  حد التمرین الذي یكون عنده الإنتاج اللاھوائي للطاقة  -  
قدرة الفرد في تكرار : الكفاءة اللاھوائیة -5-4  

انقباضات عضلیة قویة تعتمد على إنتاج الطاقة بطریقة 
  .دقیقة )  2 – 1( لا تزید عن  )مدة(لاھوائیة وبمعدل 

قدرة الجسم على استھلاك أكبر : التحمل الھوائي -5-5  
من الأوكسجین خلال وحدة زمنیة معینة وبالتالي قدر 

إنتاج طاقة حركیة تمكن الفرد من الاستمرار في الأداء 
  .البدني لفترة طویلة مع تأخیر ظھور التعب 

ھي العتبة التي بعدھا یبدأ : العتبة الاوكسجینیة -5-6  
 HR من % 60التحسن في النظام الاوكسجیني وتساوي 

– max  
ھي بدایة الدخول إلى النظام الاوكسجیني بعد النظام  -  

  .اللاأوكسجیني 
ویطلق علیھا المطاولة  :القدرة الاوكسجینیة -5-7  

 VO2الھوائیة وھي مقیاس اللیاقة البدنیة من خلال قیاس 
max .) قدرة الجسم على إنتاج الطاقة بوجود

  . )الأوكسجین
على إنتاج  قدرة الجسم :قدرة اللاأوكسجینیةال -5-8  

الطاقة اللازمة للتقلص العضلي بدون الاعتماد على 
  .الجوي  الأوكسجینن أي عدم الاعتماد على  الأوكسجین

ھي تلك التمارین : التمارین البدنیة الاوكسجینیة -5-9  
التي تؤدي إلى تحسین كفاءة نظم إنتاج الطاقة بوجود 

  .الاوكسجین وكذلك تحسین التحمل الدوري التنفسي 
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ھي تلك الحالة التي یستقر : الحالة الثابتة  -5-10  
ً لمدة معینة من  عندھا الأداء بمعدل نبض ثابت تقریبا

أو العجز ( ياللاأوكسجینالزمن وتبدأ بعد العمل 
  ). يالاوكسیجین

وھي القدرة : القدرة اللاأوكسجینیة القصوى -5-11  
على إنتاج أقصى طاقة أو شغل بالنظام الفوسفاجیني 

ثانیة وتشمل جمیع الأنشطة )  10– 1(وتتراوح ما بین 
  .الریاضیة التي تؤدى بأقصى سرعة وقوة وفي أقل وقت 

التحمل (القدرة اللاأوكسجینیة اللاكتیكیة  -5-12  
وھي القدرة على الاحتفاظ أو تكرار  :)اللاأوكسجیني 

انقباضات عضلیة قصوى اعتماداً على إنتاج الطاقة 
 1(وتتراوح ما بین اللاأوكسجیني بنظام حامض اللاكتیك 

دقیقة وتشمل جمیع الأنشطة الریاضیة التي تؤدى )  2–
  .بأقصى انقباضات عضلیة 

لیاقة كل وظائف الجسم : اللیاقة الفسیولوجیة -5-13  
  .المختلفة وكفاءة عمل جمیع أجھزتھ 

كفاءة الجسم في إنتاج الطاقة  :الكفاءة البدنیة -5-14  
  .نشاط البدني اللاھوائیة خلال ال الھوائیة و

 إمكانیة الجسم في توفیر مواد الطاقة الھوائیة و -  
أقصى عمل عضلي میكانیكي  لأداءاللاھوائیة اللازمة 

  .والاستمرار فیھ لأطول فترة زمنیة ممكنة 
قدرة الجھازین  :اللیاقة الدوریة التنفسیة -5-15  

الدوري والتنفسي على توجیھ الأوكسجین إلى العضلات 
لاستھلاكھ أثناء العمل البدني الذي یؤدیھ لمدة العاملة 
  .طویلة 

عبارة عن العصب المحرك  :الوحدات الحركیة -5-16  
ومجموعة الألیاف العضلیة التي یسیطر علیھا ذلك 

  .العصب 
مفھوم وظیفي یربط عمل جھازین مختلفي التركیب  -  

  ).ھما الجھاز العصبي والجھاز العضلي  (والوظیفة 
جسیمات خاصة تتحسس : المغازل العضلیة -5-17  

 )معدل ذلك التغیر(التغیر الحاصل في طول العضلة 
  .وتكون منتشرة في العضلة ومتمركزة في الوسط 

عبارة عن حویصلات  :أجسام كولجي الوتریة -5-18  
مضغوطة من وسطھا تتصل ببعضھا البعض بواسطة 
خیوط تسمى الخیوط الشبكیة أھم وظائفھا تكوین 

  . الأنزیمات الھرمونات و
وھي عبارة عن أجسام الحس بالعضلة تعمل ضد  -  

  .المغازل العضلیة 
أحد عضات الخلیة لیس لھا شكل  :بیوت الطاقة 5-19  

ثابت وتتغیر حسب الحالة الفسیولوجیة وھي تحتوي على 
المواد الزلالیة ، كلایكوجین  (مواد الطاقة اللازمة للخلیة 

  )الخ… ، دھون
وھي عبارة عن حبیبات دقیقة أو عصى قصیرة أو  -  

  .خیوط 
  
  

عبارة عن ردود الأفعال التي تحدث  :الاستجابة -5-20  
  .في الأجھزة الداخلیة عند التدریب لمرة واحدة 

تغیر في البناء أو الوظیفة تحدث نتیجة التدریب لمرة  -  
  .واحدة 

الوظیفة تغیر أو أكثر في البناء أو  :التكیف -5-21  
  .تحدث كنتیجة لتكرار مجموعة من التمرینات البدنیة 

مادة كیمیائیة تنتج بواسطة خلایا  :ھرمونات -5-22  
وتفرز داخل الدم حیث تنتقل لتؤثر على  )الغدد(خاصة 

  .الأنسجة المحددة 
عبارة عن مادة حیة معقدة التركیب  :الخلیة -5-23  

البناء والھدم كما على درجة كبیرة من التنظیم ، من حیث 
  .تؤدي كل خلیة وظیفة معینة 

التي  الأوكسجینكمیة : الدین ألا وكسجیني -5-24  
تستھلك خلال فترة الاستشفاء وھي تزید عن كمیة 

  .التي تستھلك وقت الراحة  الأوكسجین
الانقباض (تعرف بأنھا  :النغمة العضلیة -5-25  

  )الضعیف الناشئ من انقباض بعض اللویفات العضلیة 
وتختلف عدد اللویفات المنقبضة في النغمة العضلیة  -  

، والنغمة ) جلوس  –وقوف ( باختلاف وضع الجسم 
العضلیة تجعل العضلة معدة للحركة ، اذ إن عدم وجود 
نغمة عضلیة بالعضلة تجعل انقباضھا یبدأ من الصفر 

  .ئاً ویكون بطی
الفرق بین كمیة  :النقص الاوكسیجیني -5-26  

المستھلك منذ الدقائق الأولى حتى الوصول  الأوكسجین
  .)أو التدریب أو الجھد (إلى الحالة الثابتة أثناء الأداء 

ھو قیاس لكمیة الطاقة  :معدل التمثیل الأساسي  -5-27  
  .المستھلكة في الجسم أثناء الراحة 

أیة حركة ناتجة من العضلات  :البدنيالنشاط  -5-28  
  .الھیكلیة المكونة للجسم والذي تنتج عنھ استھلاك طاقة 

ھو عبارة عن تحویل طاقة : التقلص البدني -5-29  
 )میكانیكیة(كیمیائیة مخزونة في العضلة إلى طاقة حركیة 

  .بمساعدة البناء التركیبي الخاص باللیف العضلي 
ذرات الكاربون إلى ثاني  تحویل :دورة كریس -5-30  

والتخلص منھ مع الزفیر ، ) غاز ( أوكسید الكاربون 
وكذلك تحمیل المركبات الفیتامینیة للھیدروجین لكي ینقل 

  .إلى السلسلة التنفسیة 
عبارة عن سبعة تفاعلات  :السلسلة التنفسیة -5-31  

كیمیائیة أھمیتھا تكمن في تحویل الھیدروجین إلى ماء 
   سجین القادم من الدمبفعل الأوك
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