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 ترض 245

 عبدالعزیز الدایل. د

  مقدمة في علم وظائف أعضاء الجھد البدني

 EXERCISE(تعریف فسیولوجیا الجھد البدني 
PHYSIOLOGY(  

العلم الذي یبحث في استجابة وظائف أجھزة الجسم •
وھو علم انبثق . المختلفة للجھد البدني وتكیفھا للتدریب

من علم الفسیولوجیا الذي یھتم بدراسة وظائف أعضاء 
الجسم على المستوى الجھازي والنسیجي والخلوي 

 .والجزیئي
 ھزاع الھزاع. د

 وظائف أعضاء الجھد البدني     الفسیولوجیا الریاضي•
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  مقومات وظائف اعضاء الجھد البدني
ثلاث أكادیمي یقوم على اعضاء الجھد البدني كفرع وظائف •

 :عناصر
على حقائق ونظریات المبني ) التشریحي والوظیفي(علم الجسم •

 العلمیةاشتقت من البحوث 
 في مؤسسات التعلیم العالي المقررات الدراسیة المعتمدة •
المجال الریاضي في للممارسین والمدربین المھني الإعداد •

 والصحي
تركیزه كحقل مستقل من علم وظائف الأعضاء بسبب برز •

 من الحركةوالنتائج المترتبة الدینامیكیة الوظیفیة على دراسة 
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  رواد الفسیولوجیا الریاضیة في المملكة 
 ھزاع بن محمد الھزاع. د•

زمالة الكلیة الأمریكیة للطب •
 الریاضي

والمشرف على مختبر الأستاذ •
 البدنيفسیولوجیا الجھد 

•http://faculty.ksu.edu.s
a/hazzaa 
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  مصطلحات عامة
النشاط البدني ھو أي انقباضات للعضلات الھیكلیة ینتج عنھ صرف •

 .للطاقة
ھو تكرار للنشاط البدني لھدف التطویر أو ) الجھد البدني(التدریب •

 .المحافظة على اللیاقة البدنیة والصحة
علم التدریب ھو العلم الذي یُعنى بتأثیر النشاط البدني أو التدریب •

 على الصحة  والوظیفة العضویة أو المھاریة
تؤدى في بیئة تنافسیة ضمن حركة أو نشاط بدني ھي الریاضة •

 .قوانین محددة
علم الریاضة ھو العلم الذي یُعنى بتأثیر النشاط البدني أو التدریب •

 على الأداء والانجاز الریاضي
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  مصطلحات فسیولوجیة
 ھي التغیرات الفسیولوجیة الآنیة للنشاط البدني الاستجابة•
 ھو التغیرات الفسیولوجیة المزمنة للنشاط البدني التكیف•
ھي الفترة التي تعقب لحظة التوقف عن أداء فترة الاسترداد •

 الجھد البدني مباشرة
ھو نشاط بدني معتدل الشدة إلى دون النشاط البدني الھوائي •

الأقصى یمكن الاستمرار فیھ دون الشعور بتعب یعیق 
 الإستمرار في الأداء

ھو نشاط بدني عالي الشدة لا یمكن النشاط البدني اللاھوائي •
 الاستمرار فیھ لأكثر من دقیقة

2009الھزاع . د  
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  مصطلحات میكانیكیة
 ھي تغییر حالة الجسم سواء الساكنة أو المتحركة القوة•

الناتجة عن تغییر موقع  للقوةھو القیاس الكمي  الشغل•
 كتلة مسافة معینة

 في زمن معین الشغلھي معدل تنفیذ  القدرة•
المكانیكي للعضلة  الشغلھي محصلة كل من  الطاقة•

 والحرارة المنبعثة منھا
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  مصطلحات وظیفیة
تعرف على أنھا مقیاس لحجم الشغل المبذول شدة التمرین •

خلال التمرین ویمكن تحدیدھا بالنسبة للحد الأقصى لمؤشر 
وقد یعبر عنھ  )ضربات القلب، استھلاك الاكسجین( ما

 بمنخفض متوسط شدید أو بنسبة مؤیة لمؤشر ما
ھي الطاقة التي تسمح لنا بتقدیر الشغل الطاقة المصروفة  •

البدني المبذول خلال النشاط أو الجھد البدني ویعبر عنھا 
بالاستھلاك الأقصى للأكسجین أو بالمكافئ الأیضي أو 

 بالكیلو سعر حراري أو بالكیلو جول

2009الھزاع . د  
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  )تابع(مصطلحات وظیفیة 
كسجین تستھلك أثناء أھو أقصى كمیة الاستھلاك الأقصى للأكسجین •

 النشاط البدني وھي تعتمد على معدل الشغل المبذول
ھو مقدار الفرق بین بین الاستھلاك احتیاطي استھلاك الأكسجین •

 الأقصى للأكسجین واستھلاك الأكسجین في الراحة
بالنسبة  ھو معدل الطاقة المصروفة أثناء الجھد البدني المكافئ الایضي •

 إلى معدل الطاقة المصروفة أثناء الراحة
ملیلتر من الأكسجین في  3.5أثناء الراحة بـ المكافئ الأیضي یقدر •

 الدقیقة لكل كیلو جرام من وزن الجسم تقریبا
 ھي أقصى معدل لضربات القلب في الدقیقةضربات القلب القصوى •
ھو الفرق بین ضربات القلب القصوى وضربات احتیاطي ضربات القلب •

 القلب في الراحة
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  اسئلة ونقاش
 نھایة المحاضرة
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