
 الجهد البدني : فيزيولوجياساسية في المصطلحات الأ المحور الثاني:

ىلىحيا معسفت وابساش مفهىم مخخلف المصؼلحاث المخداولت فيه والتي  ًخؼلب الفهم الصحيذ لعلم الفيزً

 مً اهمها:

أاليض:_أ1

 العمل. للدشغيل اوول الخغيراث الىيميائيت )الاطخجاباث( التي جددر في الجظم أزىاء اهخاج الؼاكت 

عبازة عً الخدىلاث التي جددر لعىاصس الغراء الأوليت المخخلفت بعد امخصاصها مً اللىاة الهظميت الى 

الدم الى أن جخأهظد داخل الخلاًا لخعؼيىا الؼاكت أو الحسازة التي ًدخاحها الجظم لبىاء مادجه أو 

 الحفاؾ على خياجه.

أالعتبة التدريبية:_أ2

اض ي وجمثل هي الحد  ب السٍ الأكص ى لمعدٌ الللب الري جددر عىه الفائدة المسحىة مً الخدزٍ

 معدٌ الللب.مً اخخياػي  60%خىالي

ً الدوزي والخىفس ي أزىاء الجهد    أو هي ملداز الشدة اليافيت لخدليم الاطخجابت المىاطبت للجهاشٍ

صل معدٌ هبظاث الللب الى  مً معدٌ الللب. %06البدوي وٍ

 العتبة الفارقة اللاهوائية: _ 3

د عىدها معدٌ اهخلاٌ خامع اللاهخيً مً العظلاث الى الدم  مظخىي شدة الحمل البدوي التي ًصٍ

د عً معدٌ الخخلص مىه .  بدزحت جصٍ

كدزة العظلاث على العمل مع هفاءة الأهـمت الخاصت بخخليص الجظم مً خامع اللاهخيً الىاجج 

 عً ذلً. 

ً الري ًيى   ن عىده الاهخاج اللاهىائي للؼاكت.خد الخمسٍ

 الكفاءة اللاهوائية:_أ4

لت لا هىائيت وبمعدٌ)مدة(لا  ت حعخمد على اهخاج الؼاكت بؼسٍ كدزة الفسد في جىساز اهلباطاث عظليت كىٍ

د عً )   ( دكيلت.2_1جصٍ

أالتحمل الهوائي:_أ5



اهخاج ػاكت  وبالخالي معيىتكدزة الجظم على اطتهلان اهبر كدز مً الاهسجين خلاٌ وخدة شمىيت 

لت مع جأخير ؿهىز الخعب.  خسهيت جمىً الفسد مً الاطخمساز في الاداء البدوي لفترة ػىٍ

أالعتبة الوكسيجينية:_أ6

 HR-max% مً 60وهظيجيني وحظاوي بعدها ًبدأ الخدظً في الىـام الأ  هي العخبت التي

 وهظيجيني.ألاىـام الأوهظيجيني بعد الىـام الدخىٌ الى الهي بداًت ال

أالقدرة الوكسيجينية:_أ7

ؼلم عليها المؼاولت الهىائيت وهي ملياض اللياكت البدهيت مً خلاٌ  .)كدزة الجظم على VO2 maxوٍ

 اهخاج الؼاكت بىحىد الاوهظيجين(.

أالقدرة اللاأوكسيجينية:_أ8

 ن.كدزة الجظم على اهخاج الؼاكت الاشمت للخللص العظلي بدون الاعخماد على الاوهظيجي

أ:التمارين البدنية الوكسيجينية_أ9

ً التي جؤدي الى جدظين هفاءة هـم اهخاج الؼاكت بىحىد الاوهظيجين وهرلً جدظين  هي جلً الخمازٍ

 الخدمل الدوزي الخىفس ي.

أالحالة الثابتة:_أ11

با لمدة معيىت مً الصمً وجبدأ  بعد هي جلً الحالت التي ٌظخلس عىدها الاداء بمعدٌ هبع زابذ جلسٍ

 العمل الاوهظيجيني)او العجص الاوهظيجيني(

 :القدرة اللاأوكسيجينية القصوىأ_أ11

( زاهيت وحشمل 16_1وهي اللدزة على اهخاج اكص ى ػاكت او شغل بالىـام الفىطفاحيني وجتراوح ما بين ) 

اطيت التي جؤدي بأكص ى طسعت وكىة وفي اكل وكذ .  حميع الاوشؼت السٍ

أية اللاكتيكية)التحمل اللاأوكسيجيني(:القدرة اللاأوكسيجين_أ12

وهي اللدزة على الاخخفاؾ او جىساز اهلباطاث عظليت كىي اعخمادا على اهخاج الؼاكت اللاأوهظيجيني 

اطيت التي جؤدي بأكص ى 2_1بىـام خامع اللاهخيً وجتراوح مابين) ( دكيلت وحشمل حميع الأوشؼت السٍ

 اهلباطاث عظليت.



أة:اللياقة الفيزيولوجي_أ13

 حهصجه.ألياكت ول وؿائف الجظم المخخلفت وهفاءة عمل حميع 

أالكفاءة البدنية:_أ14

 هفاءة الجظم في اهخاج الؼاكت الهىائيت واللاهىائيت خلاٌ اليشاغ البدوي.

عمل عظلي ميياهييي  ىاكص  لأداءامياهيت الجظم في جىفير مىاد الؼاكت الهىائيت واللاهىائيت الاشمت 

ٌ والاطخمساز فيه   فترة شمىيت ممىىت. لأػى

أاللياقة الدورية التنفسية:_أ15

ً الدوزي والخىفس ي على جىحيه الاوهظيجين الى العظلاث العاملت لاطتهلاهه ازىاء العمل  كدزة الجهاشٍ

 البدوي الري ًؤدًه لمدة ػىٍلت.

أالوحدات الحركية: _أ16

 عليها ذلً العصب.عبازة عً العصب المدسن ومجمىعت الالياف العظليت التي ٌظيؼس 

ً مخخلفي الترهيب والىؿيفت))هما الجهاش العصبي والجهاش العظلي((.  مفهىم وؿيفي ًسبؽ عمل حهاشٍ

أالمغازل العضلية:_أ17

حظيماث خاصت جخدظع الخغيير الحاصل في ػىٌ العظلت )معدٌ ذلً الخغيير( وجيىن مىدشسة في 

 العظلت ومخمسهصة في الىطؽ.

أية:أجسام كولجي الوثرأ_أ18

صلاث مظغىػت مً وطؼها جخصل ببعظها البعع بىاطؼت خيىغ حظمى الخيىغ  عبازة عً خىٍ

ماث.  الشبيىيت اهم وؿائفها جيىًٍ الهسمىهاث والاهصٍ

 وهي عبازة عً احظام الحع بالعظلت حعمل طد المغاشٌ العظليت.

أ_بيوت الطاقة"الميتوكوندري":19

ىلىحيت وهي جدخىي على مىاد اخد عظياث الخليت ليع لها شيل زابذ وجخغير  خظب الحالت الفصٍ

الؼاكت الاشمت للخليت)المىاد الصلاليت،هلاًيىحين،دهىن...الخ(،وهي عبازة عً خبيباث دكيلت او عص ى 

 كصيرة او خيىغ.



أالاستجابة:_أ21

ب لمسة واخدة.  عبازة عً زدود الافعاٌ التي جددر في الاحهصة الداخليت عىد الخدزٍ

ب لمسة واخدة.حغير في البىاء ا  و الىؿيفت ًددر هديجت الخدزٍ

أالتكيف:_أ21

ىاث البدهيت.  حغير او اهثر في البىاء او الىؿيفت جددر هىديجت لخىساز مجمىعت مً الخمسٍ

أالهرمونات:_أ22

مادة هيميائيت جيخج بىاطؼت خلاًا خاصت )الغدد( وجفسش داخل الدم خيث جيخلل لخؤزس على الاوسجت 

 المدددة

أالخلية:_أ23

خيث البىاء والهدم هما جؤدي ول  الخىـيم مًعبازة عً مادة خيت معلدة الترهيب على دزحت هبيرة مً 

 خليت وؿيفت معيىت.

أالدين الاكسوجيني:_أ24

د عً هميت الاوهظيجين التي حظتهلً  هميت الاوهظيجين التي حظتهلً خلاٌ فترة الاطدشفاء وهي جصٍ

 وكذ الساخت.

أالعضلية: النغمة_أ25

حعسف بأنها)الاهلباض الظعيف الىاش ئ مً اهلباض بعع اللييفاث العظليت(،وجخخلف عدد اللييفاث 

المىلبظت في الىغمت  العظليت باخخلاف وطع الجظم)وكىف،حلىض(،والىغمت العظليت ججعل العظلت 

 ٍيىن بؼيئا.ان عدم وحىد وغمت عظليت بالعظلت ججعل اهلباطها ًبدأ مً الصفس و  للحسهت إذمعدة 

أالنقص الاكسوجيني:_أ26

الفسق بين هميت الاوهظيجين المظتهلً مىر الدكائم الاولى ختى الىصىٌ الى الحالت الثابخت ازىاء 

ب او الجهد(  الاداء)او الخدزٍ

أمعدل التمثيل الاساس ي:_أ27

 هى كياض لىميت الؼاكت المظتهلىت في الجظم ازىاء الساخت.



أالنشاط البدني:_أ28

 خسهت هاججت مً العظلاث الهييليت الميىهت للجظم والري ًيخج عىه اطتهلان ػاكت.اي 

أالتقلص البدني:_أ29

ل ػاكت هيميائيت مخصوهت في العظلت الى ػاكت خسهيت)ميياهيىيت( بمظاعدة البىاء  وهى عبازة عً جدىٍ

 الترهيبي الخاص بالليف العظلي.

أس:بو حلقة كريأدورة _أ31

ل ذزاث الىسبىن الى زاوي اوهظيد الىسبىن)غاش( والخخلص مىه مع  جدميل المسهباث  الصفير وهرلًجدىٍ

 الفيخاميييت للهيدزوحين ليي ًىلل الى الظلظلت الخىفظيت.

أالسلسلة التنفسية:_أ31

ل الهيدزوحين الى ماء ًفعل الاوهظيجين  عبازة عً طبعت جفاعلاث هيميائيت اهميتها جىمً في جدىٍ

 للادم مً الدم.ا


