
 المحىر الأول: مدخل عام لعلم الفيسيىلىجيا والجهد البدوي:

 : الفيسيولوجي الخكيف: 02المحاضزة رقم 

 : الخكيف حعزيف. 1

 مً الجسم الخغيراث هذه جمكً بحيث الخدريب هديجت بىائيت و وظيفيت حغيراث هو

 .  أكثر بسهولت البدوي الحمللأداء الاسخجابت

 لخكزار كىديجت خاصت بصفت جحدث الوظيفت أو البىاء في أكثر أو حغير: الخكيف -

 والعضويت الوظيفيت الخغيراث بالخكيف ويقصد البدهيت، الخمزيىاث مً مجموعاث

 حيث وخارحيت داخليت)  أحمال(  لمخطلباث هديجت الحي الكائً حسم في جحدث التي

 الخكيف ويعخبر المخطلباث لمواحهت الداخليت الأعضاء صلاحيت مدى الخكيف يعكس

 . الزياض ي الخدريب لعمليت الهامت الأسس أحد

 : الخكيف مفهوم في خاطئت مفاهيم - 2

  المسخوى  جقدم إلي يؤدي المكثف الخدريب - 
 
 . سزيعا

 .العضلاث في فقط محصورة جكون  الزياض ي الخدريب عً الىاججت الخكيفاث -

 : الخكيف أهواع - 3

 :  هما الخكيف مً هوعان هىاك 

 : الوظيفي الخكيف -أ 



 أدائها كفاءة جحسين إلي يؤدي والذي الوظيفيت الأحهشة في يحدث الذي الخكيف هو

 والعضلي والعصبي الخىفس ي و الدوري الجهاس مً كل هي الأحهشة وهذه لوظائفها

 . والهضمي الاخزاجي الجهاس مً وكل الصماء والغدد

 : المورفولوجي الخكيف -ب 

  إليها المشار العضويت الأحهشة وأبعاد أحجام في يحدث الذي الخكيف هو
 
 . سلفا

 : الخكيف درحت في المؤثزة العوامل - 4

 :هما الخكيف درحت في يؤثزان أساسيان عاملان هىاك

 .اللاعب يؤديها التي الخدريبيت الأحمال -أ 

 . اللاعب بها يمز التي الىمو مزحلت -ب 

 اللاعب حسم داخل الوظيفيت الأحهشة في الحادثت )الخغيراث( الخكيفاث أهم - 5

 :  يلي كما الزياض ي الخدريب عً والىاججت

 . المدفوع الدم وحجم والخىفس الدمويت والدورة القلب وظائف في جحسً -

 . والعظام والأربطت العضلي والعمل العصبيت الإثارة كفاءة جحسً -

 . والإهشيمي الهزمووي اليشاط جحسً -

 الخغيراث هذه فإن مزاثيت العضل الخلايا في الطاقت إهخاج مخشون سيادة -

 جكيف حالت جصبح أن إلى بالخطىر  وحسخمز الىظيفيت الأجهشة لدي جحدث الفسيىلىجيت

 (( الفسيىلىجي المصطلح عليه يطلق ما وهذا الجديدة الىظيفيت الحالت على الأجهشة لهذه

 رحت، ا ال وقت القلب ضزباث عدد هقص ( مثل وبىائيت وظيفيت حغيراث وحشمل )) الخكيف



 إلى الدم من كميت أكبر ضخ على القلب قدرة ، القلبي الىاجج حجم سيادة الضزبت حجم سيادة

  ، )الطاقت صزف في الاقخصاد مع الجهد أجىاء العاملت العضلاث
ا
 الجهاس جكيف عن فضلا

 __. العصبي


