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 المحبضرة الاولى                                      

 اسبسيبت في علن الفسيىلىجي

 عٍُ اٌفظ١ٌٛٛعٟ اٌذٞ ٠ٙزُ ثدراطخ ظب٘زح اٌؾ١بح فٟ اٌىبئٕبد اٌؾ١خ ثظٛرح عبِخ.

اٌىبئٓ اٌؾٟ ٘ٛ عجبرح عٓ ٚؽدح ثب٠ٌٛٛع١ةخ اٞ وٚؽةدح ثٕبئ١ةخ ِزىبٍِةخ ِززاثتةخ رزفبعةً ِىٛٔبرٙةب 

 ٌزعتٟ ظب٘زح اٌؾ١بح ٌٍىبئٓ اٌؾٟ(. 

عٍُ اٌفظ١ٌٛٛعٟ ٘ٛ اٌعٍُ اٌذٞ ٠ٙزُ ثدراطخ و١ف١خ ؽدٚس ٚظبئفب ٌىةبئٓ اٌؾةٟ اٌّلزٍفةخ ِضةً عّةً 

 س اٌعظجٟ، اٌغدد اٌظُ، ..... اٌخ(.وعٙبس اٌدٚراْ، عٙبس اٌزٕفض، اٌغٙبس اٌعؼٍٟ، اٌغٙب

 ٚ٘ذا ٠عٕٟ:

 ٚطف ٚظبئف الاعؼبء فٟ اٌىبئٕبد اٌؾ١خ والأظبْ، اٌؾ١ٛاْ، إٌجبد .....اٌخ(. 

 شزػ ٚرفظ١ز ٘ذٖ اٌٛظبئف فٟ ػٛء اٌمٛا١ٔٓ اٌف١ش٠بئ١خ ٚاٌى١ّ١بئ١خ.

عؼةةبء لا ٠مزظةةز عٍةةٝ اْ ٔعةةزة ٚظ١فةةخ اٌعؼةةٛ ثةةً ٔعةةزة ا١ٌةةخ ٘ةةذٖ اٌٛظ١فةةخ ٚاٌع لةةخ ثةة١ٓ الا

 ٚاٌعٛاًِ اٌزٟ رؤصز عٍٝ ٘ذٖ الأشتخ.

ٚرزرجؾ اٌفظ١ٌٛٛع١ب ِع اٌعٍَٛ اٌّٛرفٌٛٛع١خ ِضً عٍُ اٌزشز٠ؼ ، عٍُ الاعٕخ، عٍُ الأظغخ فؼة  

 عٓ عٍُ إٌفض اٌفظ١ٌٛٛعٟ.

 اٌُّٙ ٕ٘ب اررجبؽ عٍُ اٌفظ١ٌٛٛع١ب ثعٍُ اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ.

 الدراسبت الفسيىلىجية تهدف على الاجببة على الاسئلة التبلية: 
 ِبٟ٘ اٌٛظ١فخ؟ .1

 و١ف١خ اداء ٘ذٖ اٌٛظ١فخ؟ .2

 ِبٟ٘ اٌعٛاًِ اٌّؤصزح عٍٝ اٌٛظ١فخ؟ .3

 و١ف١خ أدِبط ٘ذٖ اٌٛظ١فخ ِع اٌٛظبئف الاخزٜ؟ .4

 الاجببت عهّ ٌذي الاسئهت مه خلال انمثبل انتبنٓ:

 اٌدٚراْ فٟ الأظبِْضبي: ٌٛ اخذا اٌمٍت وعؼٛ فٟ عٙبس 

ػةةخ اٌةةدَ اٌةةٝ ع١ّةةع اعةةشاء اٌغظةةُ ٌزش٠ٚةةد أظةةغخ ٚخ ٠ةةب اٌغظةةُ ثب ٚوظةةغ١ٓ ٚاٌّةةٛاد  .1

 (1وعٛاة     اٌؾ١خ.

اطزمجبي اٌةدَ اٌةٛارد ا١ٌةٗ ِةٓ ع١ّةع اعةشاء اٌغظةُ اصٕةبء فزةزح اررلةبء عؼة د اٌمٍةت صةُ  .2

 (2وعٛاة  أمجبع عؼٍزٗ ١ٌدفع اٌدَ ِزح اخزٜ اٌٝ ع١ّع اعؼبء اٌغظُ.
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ب اٌعٛاِةةً اٌّةةؤصزح عٍةةٝ اٌٛظ١فةةخ واٌعّةةز، اٌغةةٕض، اٌةةةزٚة اٌؾ١بر١ةةخ، الأفعةةبلاد، اِةة .3

 (3وعٛاة     اٌز٠بػخ .... اٌخ.

اٌمٍةةت ٠ةةزرجؾ ثّعةةةُ اٌع١ٍّةةبد اٌؾ٠ٛ١ةةخ فةةٟ اٌغظةةُ ِضةةً رةةٛف١ز ؽزوةةخ اٌةةدَ فةةٟ الاٚع١ةةخ  .4

 اٌد٠ِٛخ لأزمبي اٌدَ اٌةٝ ع١ّةع اعةشاء اٌغظةُ ؽظةت ؽبعزٙةب ٌنٚوظةغ١ٓ ٚاٌغةذاء اٌة سَ

 (4وعٛاة    لإٔزبط اٌتبلخ.

 اهمية الفسيىلىجيب في التدريب الريبضي

اٌزعزة عٍٝ رأص١ز ؽزائك اٌزةدر٠ت اٌجةدٟٔ عٍةٝ الاعٙةشح اٌؾ٠ٛ١ةخ ٌغظةُ اٌز٠بػةٟ ٔز١غةخ  .1

لاشةةززاوٗ ثبٌّٕبفظةةبد ٚمٌةةه ِةةٓ خةة ي رمٕةة١ٓ اٌؾّةةً اٌزةةدر٠جٟ ٚثّةةب ٠ ئةةُ لةةدرح اٌفةةزد 

الا٠غبث١ةةخ ٚرغٕةةت اٌظةةٍج١خ اٌزةةٟ رةةؤصز عٍةةٝ اٌؾبٌةةخ اٌفظةة١ٌٛٛع١خ ٌ طةةزفبدح ِةةٓ اٌزةةأص١زاد 

 اٌٛظ١ف١خ ِّب ٠ؤدٞ ٌلإخفبق فٟ الأغبس صُ الاطبثخ اٌّزػ١خ ٚاوزشبفٙب ِجىزا.

٠ٙةةزُ ثدراطةةخ اٌزغ١ةةزاد اٌفظةة١ٌٛٛع١خ اٌزةةٟ رؾةةدس اصٕةةبء اٌزةةدر٠ت ٌىشةةف اٌزةةأص١ز اٌّجبشةةز  .2

ٚاعؼةةبء اٌغظةةُ  ٚاٌجع١ةةد اٌّةةدٜ ٚاٌزةةٟ رؾدصةةٗ اٌزّز٠ٕةةبد اٌجد١ٔةةخ عٍةةٝ ٚظةةبئف ٚاعٙةةشح

 واٌعؼ د، اٌغٙبس اٌعظجٟ....(.

فظ١ٌٛٛع١ب اٌزدر٠ت و أٗ عٍُ اٌذٞ ٠عتٟ ٚطفب ٚرفظة١زا ٌٍّؤشةزاد اٌفظة١ٌٛٛع١خ إٌبرغةخ  .3

عةةٓ اداء اٌزةةدر٠ت ٌّةةزح ٚاؽةةدح اٚ رىةةزار اٌزةةدر٠ت ٌعةةدح ِةةزاد ثٙةةدة رؾظةة١ٓ اطةةزغبثبد 

 اعؼبء اٌغظُ(.

 :دٚد افعبي ٌنعٙشح اٌٛظ١ف١ةخ ٚرىةْٛ ٟ٘ ِشاٌٚخ ٔشبؽ ٌّزح ٚاؽدح ٚؽدٚس ر الاستجببت

رغ١زاد ِفبعئخ ٚرلزفٟ ثشٚاي اٌغٙد وس٠ةبدح ِعةدي ػةزثبد اٌمٍةت ، اررفةب  ػةغؾ اٌةدَ 

 الأمجبػٟ، س٠بدح ِعدي اٚ عدد ِزاد اٌزٕفض(.

 ::٘ةٛ ِشاٌٚةخ إٌشةبؽ اٌجةدٟٔ ٌعةدح ِةزاد فةأْ اٌزغ١ةزاد اٌفظة١ٌٛٛع١خ اٌزةٟ رؾةدس  انتكٕف

ٌنعٙشح اٌٛظ١ف١خ رجمٝ ٚرظزّز ثبٌزتٛر اٌٝ اْ رظؼ ؽبٌخ اٌزى١ف ٌٙةذٖ الاعٙةشح ؤمةض 

ِعدي ػزثبد اٌمٍت ٚلذ اٌزاؽخ، س٠بدح ؽغُ اٌؼةزثخ، س٠ةبدح ؽغةُ إٌةبرظ اٌمٍجةٟ، لةدرح 

اٌةٝ اٌعؼة د اٌعبٍِةخ اصٕةبء اٌغٙةد ِةع الالزظةبد فةٟ اٌمٍت عٍٝ ػخ اوجز و١ّخ ِٓ اٌدَ 

 طزة اٌتبلخ( فؼ  عٓ رى١ف اٌغٙبس اٌعظجٟ.

 اهمية علن الفسيىلىجي في المجبل الريبضي

 الاوتقبء:  .1

٘ٛ اوزشبة اٌفزد ٌٍلظبئض اٌفظ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ ٠ز١ّةش ثٙةب اٌفةزد اٌز٠بػةٟ صةُ رٛع١ٙةٗ    

ٌّّبرطخ فعب١ٌخ ِع١ٕخ ٚثّةب رزٕبطةت ٚخظبئظةٗ اٌج١ٌٛٛع١ةخ طةٛة رةؤدٞ اٌةٝ رؾم١ةك اٌّظةز٠ٛبد 

 اٌز٠بػ١خ اٌّز١ّشح فٟ إٌّبفظبد ِع الالزظبد ثبٌغٙد ٚاٌّبي ِٓ خ ي اخزجبر اعٙشرٗ اٌٛظ١ف١خ.

   انحمم: . تقىٕه2

رم١ٕٓ ؽًّ اٌزدر٠ت ثّةب ٠زٕبطةت ٚاٌمةدرح اٌفظة١ٌٛٛع١خ ٌٍز٠بػةٟ ِّٙةخ ٌٕغةبػ اٌّةٕٙظ     

اٌزةةدر٠جٟ ٚرؾظةة١ٓ الأغةةبس، لاْ ؽّةةً اٌزةةدر٠ت ٚطةة١ٍخ  ؽةةداس رةةأص١زاد فظةة١ٌٛٛع١خ ٚرؾم١ةةك 
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الاطزغبثبد ٚاٌزى١ف  عٙشح اٌغظُ، ام اْ اطزلداَ ؽًّ ثدٟٔ ِ ئةُ ٌٍز٠بػةٟ ِٕبطةت شةم ِٙةُ 

اَ ؽًّ ل١ًٍ طٛة ٌٓ ٠ؤدٞ اٌٝ رتٛر الاعٙشح اٌٛظ١ف١خ، اِب اما سادد ٘ةذٖ الاؽّةبي عةٓ واطزلد

 لبث١ٍخ اٌز٠بػٟ طٛة رؤدٞ اٌٝ ار٘بق ٚرد٘ٛر ؽبٌخ اٌز٠بػٟ اٌظؾ١خ ٚوضزح الاطبثبد   

 . انتعزف عهّ انتأثٕزاث انفسُٕنُجٕت نهتذرٔب:3

شدح، الاطزشةفبء( خة ي اٌغةز  عٕد اداء ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزدر٠جٟ اٌلبرعٟ واٌؾغُ ، اٌ   

اٌزدر٠ج١خ لا ٠ّىٓ ٌٍّدرة فٙةُ رتةبثك ِىٛٔةبد اٌؾّةً ٚاِىب١ٔةخ ٚلةدرح الاعٙةشح اٌداخ١ٍةخ واٌؾّةً 

اٌداخٍٟ( ٌٍز٠بػٟ اصٕبء اداء اٌزّةبر٠ٓ الا ِةٓ خة ي اٌّ ؽةةخ اٚ طةؤاي اٌز٠بػةٟ اٚ ِةٓ خة ي 

ٌزمة٠ُٛ اٌةذارٟ ٚطةدق اٌز٠بػةٟ اٌشِٓ اٌذٞ ؽجك خ ي الاداء اٚ اٌزاؽخ ٚ٘ةذا ٠عزّةد عٍةٝ ِةدٜ ا

ِٚٓ خ ي اٌّؤشزاد اٌفظ١ٌٛٛع١خ وإٌجغ اصٕبء اٚ ثعد الاداء ِجبشزح ٌّعزفخ شةدح اٌؾّةً اٌجةدٟٔ 

اٌّّبرص فؼ  عٓ إٌجغ ٚلذ اٌزاؽةخ ِٚعزفةخ ٚطةٛي اٌز٠بػةٟ اٌةٝ ِزؽٍةخ الاطزشةفبء اٚ لا 

 اد ٚاٌّغب١ِع. ٚفك اٌمدرح اٌجد١ٔخ اٌّزاد رت٠ٛز٘ب اػبفخ اٌٝ اٌزاؽخ ث١ٓ اٌزىزار

 . الاختببراث َانمقبٕٔس: 4

رعد الاخزجةبراد اٌفظة١ٌٛٛع١خ ِةٓ ا٘ةُ اٌعٛاِةً اٌزةٟ ٠غةت اْ رظةبؽت اٌّةٕٙظ اٌزةدر٠جٟ 

ٌٍزأود ِٓ ِ ئّخ ؽًّ اٌزةدر٠ت ِٚظةزٜٛ اٌز٠بػةٟ ِٚةٓ صةُ رفةع اٚ خفةغ ؽّةً اٌزةدر٠ت عٍةٝ 

غزٙةب ِجىةزا لجةً رفبلّٙةب ٚفك الاخزجبراد ، ٚوّب رىشف ؽبٌخ اٌ عةت اٌظةؾ١خ ٚالاطةبثبد ِٚعبٌ

 ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ عدَ ِشبروخ اٌز٠بػٟ فٟ إٌّبفظبد ٚؽزٝ اٌلظبرح.

 انحبنت انظحٕت:  .5

٘ٛ اٌزم١ٕٓ اٌلبؽم ٌؾًّ اٌزدر٠ت ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ ؽدٚس  اؽد الا٘داة اٌززث٠ٛخ ٌٍزدر٠ت اٌز٠بػٟ

خٍةةً فةةٟ اعٙةةشح اٌز٠بػةةٟ ٚمٌةةه ٌٍش٠ةةبدح اٌٙبئٍةةخ  ؽّةةبي اٌزةةدر٠ت ٚ٘ةةذا ٠زتٍةةت ِعزفةةخ اٚ اٌفٙةةُ 

اٌفظ١ٌٛٛعٟ ِٓ لجً اٌّدرة ورل١ٍض اٌغظُ ِٓ اٌؾزارح ٚا١ّ٘خ رٕبٚي اٌّبء فٟ الاعٛاء اٌؾبرح( 

 جدٟٔ ٚا٠ؼب ٔٛ  اٌغذاء اٌّزٕبٚي.ٚالاػزار إٌبرغخ ِٓ ِّبرطخ إٌشبؽ اٌ

 تتكُن تزكٕبت انكبئه انحٓ مه:

 عذة اعضبء←. انجٍبس ٔتكُن مه 1

 عذة اوسجت← انعضُ ٔتكُن مه 

 عذة خلأب← انىسٕج ٔتكُن مه  

١ٍِةةبر  13اطةةغز ٚؽةةدح ثٕبئ١ةةخ ٚظ١ف١ةةخ فةةٟ عظةةُ الأظةةبْ واٌةةدِب  ٠ؾزةةٛٞ عٍةةٝ  انخهٕففت: .1

 خ١ٍخ(، اٌل ٠ب رٕزشز فٟ عظُ الأظبْ اٌذٞ ٠ؾزٛٞ عٍٝ ث ١٠ٓ اٌل ٠ب. 

ٚ٘ةةٛ عةةٓ ِغّٛعةةخ ِةةٓ اٌل ٠ةةب رزشةةبثٗ فةةٟ اٌززو١ةةت ٚاٌٛظ١فةةخ ٚإٌّشةةأ وؽجمةةخ  انىسففٕج: .2

 ، اٌؼبِخ، اٌعؼ١ٍخ، اٌعظج١خ(.اٌغ١ٕٓ( ٚرٛعد ارثعخ أٛا  ِٓ الأظغخ واٌت ئ١خ 

٘ةةٛ اررجةةبؽ ٔظةة١غ١ٓ اٚ اوضةةز ثتز٠مةةخ خبطةةخ ٚرىةةْٛ اوضةةز رعم١ةةدا ِةةٓ الأظةةغخ  انعضففُ: .3

ٚرةةؤدٞ اٌٛظةةبئف اٌّلزٍفةةخ ٚالأشةةتخ اٌزةةٟ ٠ّبرطةةٙب الأظةةبْ ٔظةة١ظ ٚاخةةز رئ١ظةةٟ ٘ةةٛ 

اٌّظؤٚي عٓ اداء اٌعؼةٛ ٌٛظ١فزةٗ ث١ّٕةب رمةَٛ ثم١ةخ الأظةغخ الاخةزٜ ثبٌّظةبعدح ٚاٌةدعُ 

 ظ رئ١ظٟ ٚعدح أظغخ صب٠ٛٔخ(.ؤظ١

 تتكُن تزكٕبت انكبئه انحٓ مه:

عذة ←. انجٍبس ٔتكُن مه 1

 اعضبء

 عذة اوسجت← انعضُ ٔتكُن مه 

 عذة خلأب← انىسٕج ٔتكُن مه  

محظفففهت ٌفففذي انُمفففبئ: جمٕعٍفففب تكفففُن مفففب ٔسفففمّ 

 انىشبطبث انحُٕٔت نلإوسبن)انحٕــــبة(
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٘ٛ اررجبؽ ِغّٛعخ ِٓ الاعؼبء ٚظ١ف١ب ٚالاعٙةشح اوضةز ٚؽةداد اٌغظةُ رعم١ةدا  انجٍبس: .4

 ٌٚىً عٙبس ٚظ١فخ ِع١ٕخ اٚ ِغّٛعخ ِٓ اٌٛظبئف. 

             

 

 

 واخيرا تقسن الدراسبت الفسيىلىجية الى ثلاثة اقسبم:

رعٕةةٟ دراطةةخ اٌلظةةبئض الاطبطةة١خ اٌّشةةززوخ ثةة١ٓ اٌىبئٕةةبد اٌؾ١ةةخ انفسففُٕنُجٕب انعبمففت:  .1

 اٌزىبصز ... ( –اٌزغذ٠خ  –ٔجبد( ِضً اٌزٕفض  –ؽ١ٛاْ  -وأظبْ

٠عٕٟ ثدراطخ اٌلظبئض اٌٛظ١ف١خ ٌّغّٛعخ ِع١ٕخ ِٓ  فسُٕنُجٕب انمجمُعبث انخبطت: .2

الاطّبن( دراطةخ ٔةٛ  ٚاؽةد ِضةً وفظة١ٌٛٛع١ب  –اٌؾشزاد  –اٌؾ١ٛاْ اٚ إٌجبد واٌضد٠بد 

 الأظبْ (.

رٔخ اٌتزق اٌزٟ رؤدٞ ثٙب اٌىبئٕةبد اٌؾ١ةخ ٚظةبئف ٟ٘ دراطخ ِمب انفسُٕنُجٕب انمقبروت: .3

 ِزشبثٙخ.

)دراست مبٌزة انتىفس فأن الاوسبن ٔتىفس َانضفذع ٔتىفس َنكفه طزٔقفت َمٕكبوٕكٕفت انتفىفس  

 تخته: مه كبئه انّ اخز )الانٕت َالاعضبء تخته: (.

 :المصطلحبت الاسبسية في الفسيىلىجيب

 الأض .1

  والاطزغبثبد( اٌزٟ رؾدس فةٟ اٌغظةُ اصٕةبء أزةبط اٌتبلةخ وً اٌزغ١زاد اٌى١ّ١بئ١خ

 ٌٍشغً اٚ اٌعًّ.

  عجبرح عٓ اٌزؾٛلاد اٌزٟ رؾدس ٌعٕبطز اٌغذاء الا١ٌٚخ اٌّلزٍفخ ثعد اِزظبطٙب

ِٓ اٌمٕبح اٌٙؼ١ّخ اٌٝ اٌدَ اٌٝ رزأوظد داخً اٌل ٠ب ٌزعت١ٕةب اٌتبلةخ اٚ اٌؾةزارح 

 عٍٝ ؽ١برٗ. اٌزٟ ٠ؾزبعٙب اٌغظُ ٌجٕبء ِبدرٗ اٚ اٌؾفبظ

 انعتبت انتذرٔبٕت:  .2

  اٌؾد الالظٝ ٌّعدي ػزثبد اٌمٍت اٌذٞ رؾةدس عٕةدٖ اٌفبئةدح اٌّزعةٛح ِةٓ اٌزةدر٠ت ٟ٘

 %ِٓ اؽز١بؽٟ ِعدي اٌمٍت.60اٌز٠بػٟ ٚرّضً 

  اٚ ٟ٘ ِمدار اٌشدح اٌىبف١خ ٌزؾم١ك الاطزغبثخ إٌّبطجخ ٌٍغٙةبس٠ٓ اٌةدٚرٞ ٚاٌزٕفظةٟ اصٕةبء

 ِٓ ِعدٌٗ. %(60اٌغٙد اٌجدٟٔ ٠ٚظً اٌٝ و

 انعتبت انفبرقت انلاٌُائٕت: .3

  ِٓظزٜٛ شدح اٌؾًّ اٌجدٟٔ اٌذٞ ٠ش٠ةد عٕةد٘ب ِعةدي أزمةبي ؽةبِغ اٌ وز١ةه ِة

 اٌعؼ د اٌٝ اٌدَ ثدرعخ رش٠د عٓ ِعدي اٌزلٍض ِٕٗ.

 مثبل : انجٍبس انٍضمٓ ٔؤدْ َمبئ: :

 تىبَل انغذاء ٌَضمً. -                         

 امتظبص َطزد انفضلاث انتٓ لا ٔمكه ٌضمٍب. -                        
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  لةةدرح اٌعؼةة د عٍةةٝ اٌعّةةً ِةةع وفةةبءح الأةّةةخ اٌلبطةةخ ثزلٍةة١ض اٌغظةةُ ِةةٓ ؽةةبِغ

 اٌ وز١ه إٌبرظ عٓ مٌه..

  اٌزّز٠ٓ اٌذٞ ٠ىْٛ عٕدٖ الأزبط اٌ ٘ٛائٟ ٌٍتبلخ.ؽد 

 . انكفبءة انلاٌُائٕت:4

  لدرح اٌ عت عٍٝ الاطزّزار فٟ رىزار أمجبػبد عؼ١ٍخ ل٠ٛخ رعزّد عٍةٝ أزةبط اٌتبلةخ

 ( دل١مخ.2-1ثتز٠مخ لا ٘ٛائ١خ ٚثّعدي وِدح( لا رش٠د عٓ و

 . انتحمم انٍُائٓ:5

 الاٚوظةغ١ٓ خة ي ٚؽةدح س١ِٕةخ ِع١ٕةخ ٚثبٌزةبٌٟ لدرح اٌغظُ عٍٝ اطزٙ ن اوجةز لةدر ِة ٓ

أزبط ؽبلخ ؽزو١ةخ رّىةٓ اٌفةزد ِةٓ الاطةزّزار فةٟ الاداء اٌجةدٟٔ ٌفزةزح ؽ٠ٍٛةخ ِةع رةأخ١ز 

 اٌزعت.

 . انعتبت الاَكسجٕىٕت:6

 60ٟ٘ اٌعزجخ اٌزٟ ثعد٘ب ٠جدأ اٌزؾظٓ فٟ إٌةبَ الاٚوظغ١ٕٟ ٚرظبٚٞ و%Vo2max.) 

 ٚوظغ١ٕٟ ثعد إٌةبَ اٌ ٚوظغ١ٕٟ.ٟ٘ ثدا٠خ اٌدخٛي اٌٝ إٌةبَ الا 

 . انعتبت انلااَكسجٕىٕت:7

  ًاٌعزجخ اٌزٟ ثعد٘ب ٠جدأ رزاوُ ؽبِغ اٌ وز١ه ثبٌزشا٠د. اٚ ٘ةٟ عجةبرح ثدا٠ةخ اٌعّة ٟ٘

 (ع/د.180-170اٌ اٚوظغ١ٕٟ فٟ اٌعًّ الاٚوظغ١ٕٟ، عٕدِب ٠ىْٛ ِعدي إٌجغ و

 . انقذرة الاَكسجٕىٕت:8

  اٌٙٛائ١ةةخ ٚ٘ةةٟ ِم١ةةبص ا١ٌٍبلةةخ ِةةٓ خةة ي ل١ةةبص و٠ٚتٍةةك ع١ٍٙةةب اٌّتبٌٚةةخVo2max )

 ولدرح اٌغظُ عٍٝ أزبط اٌتبلخ ثٛعٛد الاٚوظغ١ٓ(.

 . انقذرة انلااَكسجٕىٕت:9

  ٝلةةةدرح اٌغظةةةُ عٍةةةٝ أزةةةبط اٌتبلةةةخ اٌ سِةةةخ ٌٍةةةزمٍض اٌعؼةةةٍٟ ثةةةدْٚ الاعزّةةةبد عٍةةة

 الاٚوظغ١ٓ، اٞ عدَ الاعزّبد عٍٝ الاٚوظغ١ٓ اٌغٛٞ.

 انبذوٕت الاَكسجٕىٕت:. انتمبرٔه 11

  اٌزّبر٠ٓ اٌزٟ رؤدٞ اٌٝ رؾ١ٓ وفبءح ٔةُ أزبط اٌتبلخ ثٛعٛد الاٚوظغ١ٓ ٚوذٌه ٟ٘

 رؾظ١ٓ اٌزؾًّ اٌدٚرٞ اٌزٕفظٟ.

 . انتمبرٔه انبذوٕت انلااَكسجٕىٕت:11

 . ٓرٍه اٌزّبر٠ٓ اٌزٟ رؤدٞ اٌٝ رؾظ١ٓ أزبط اٌتبلخ ثغ١بة الاٚوظغ١ ٟ٘ 

 ي اٌغٙد اٌجدٟٔ اٌعبٌٟ(.ورؾظ١ٓ رؾًّ ؽبِغ اٌ وز١ه خ  
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 . انحبنت انثببتت:12

  ٓرٍه اٌؾبٌخ اٌزٟ ٠ظةزمز عٕةد٘ب الاداء ثّعةدي ٔةجغ صبثةذ رمز٠جةب ٌّةدح ِع١ٕةخ ِة ٟ٘

 اٌشِٓ ٚرجدأ ثعد اٌعًّ اٌ اٚوظغ١ٕٟ واٚ اٌعغش الاٚوظغ١ٕٟ(.

 . انقذرة انلااَكسجٕىٕت انقظُِ:13

  ٓثبٌٕةةبَ اٌفٛطةفبع١ٕٟ ٚرزةزاٚػ ٟٚ٘ اٌمدرح عٍٝ أزةبط الظةٝ ؽبلةخ اٚ شةغً ِّىة

( صب١ٔخ. ٚرشةًّ ع١ّةع الأشةتخ اٌز٠بػة١خ اٌزةٟ رةؤدٞ ثألظةٝ طةزعخ 10-1ِبث١ٓ و

 ٚلٛح ٚفٟ الً ٚلذ.

 . انقذرة انلااَكسجٕىٕت )انتحمم انلااَكسجٕىٓ(:14

  ٚ٘ةةٟ اٌمةةدرح عٍةةٝ الاؽزفةةبظ اٚ رىةةزار أمجبػةةبد عؼةة١ٍخ ل٠ٛةةخ اعزّةةبدا عٍةةٝ أزةةبط

( دل١مةخ ٚرشةًّ 2-1ٕةبَ ؽبِغ اٌ وز١ةه ٚرزةزاٚػ ِةب ثة١ٓ واٌتبلخ اٌ اٚوظغ١ٕ١خ ث

 ع١ّع الأشتخ اٌز٠بػ١خ اٌزٟ رؤدٜ ثألظٝ أمجبػبد عؼ١ٍخ.

 . انهٕبقت انفسُٕنُجٕت:15

 .ٗ١ٌبلخ وً ٚظبئف اٌغظُ اٌّلزٍفخ ٚوفبءح عًّ ع١ّع اعٙشر 

 . انكفبءة انبذوٕت:16

  خ ي إٌشبؽ اٌجدٟٔ.وفبءح اٌغظُ فٟ أزبط اٌتبلخ اٌٙٛائ١خ ٚاٌ ٘ٛائ١خ 

  ٍٟاِىب١ٔةةخ اٌغظةةُ فةةٟ رةةٛف١ز ِةةٛاد اٌتبلةةخ اٌ ٘ٛائ١ةةخ اٌ سِةةخ لاداء الظةةٝ عّةةً عؼةة

 ١ِىب١ٔىٟ ٚالاطزّزار ف١ٗ لاؽٛي فززح س١ِٕخ ِّىٕخ.

 . انهٕبقت انذَرٔت انتىفسٕت:17

  لةةةدرح اٌغٙةةةبس٠ٓ اٌةةةدٚرٞ ٚاٌزٕفظةةةٟ عٍةةةٝ رٛع١ةةةٗ الاٚوظةةةغ١ٓ اٌةةةٝ اٌعؼةةة د اٌعبٍِةةةخ

 ء اٌعًّ اٌجدٟٔ اٌذٞ ٠ؤد٠ٗ ٌّدح ؽ٠ٍٛخ.لاطزٙ وٗ اصٕب

 . انُحذاث انحزكٕت:18 

 .عجبرح عٓ اٌعظت اٌّؾزن ِٚغّٛعخ الا١ٌبة اٌعؼ١ٍخ اٌزٟ ٠ظ١تز ع١ٍٙب مٌه اٌعظت 

  ِٟفٙةَٛ ٚػةة١فٟ ٠ةةزثؾ عّةةً عٙةةبس٠ٓ ِلزٍفةٟ اٌززو١ةةت ٚاٌٛظ١فةةخ وّ٘ةةب اٌغٙةةبس اٌعظةةج

 ٚاٌغٙبس اٌعؼٍٟ(.

 . انمغبسل انعضهٕت:19

 زؾظض اٌزغ١ز اٌؾبطةً فةٟ ؽةٛي اٌعؼةٍخ وِعةدي مٌةه اٌزغ١ةز( ٚرىةْٛ عظ١ّبد خبطخ ر

 ِٕزشزح فٟ اٌعؼٍخ ِٚزّزوشح فٟ اٌٛطؾ.
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 . اجسبو كُنجٓ انُتزٔت:21

 ٛاٌةةجعغ ثٛاطةةتخ خ١ةةٛؽ  ٠ُٙظةة د ِؼةةغٛؽخ ِةةٓ ٚطةةتٙب رزظةةً ثجعؼةةعجةةبرح عةةٓ ؽ

 رظّٝ اٌل١ٛؽ اٌشجى١خ اُ٘ ٚظبئفٙب رى٠ٛٓ اٌٙزِٛٔبد ٚالأش٠ّبد.

  ٓاعظبَ اٌؾض ثبٌعؼٍخ رعًّ ػد اٌّغبسي اٌعؼ١ٍخ.ٟٚ٘ عجبرح ع 

 . بُٕث انطبقت:21

  ٞٛاؽد عؼ١بد اٌل١ٍخ ١ٌض ٌٙب شىً صبثذ ٚرزغ١ةز ؽظةت اٌؾبٌةخ اٌفظة١ٌٛٛع١خ ٚ٘ةٟ رؾزة

عٍةةٝ ِةةٛاد اٌتبلةةخ اٌ سِةةخ ٌٍل١ٍةةخ، اٌّةةٛاد اٌشلا١ٌةةخ، اٌى ٠ىةةٛع١ٓ، د٘ةةْٛ ....اٌةةخ. ٚ٘ةةٟ 

 ؽ.عجبرح عٓ ؽج١جبد دل١مخ اٚ عظٝ لظ١زح اٚ خ١ٛ

 . الاستجببت:22

 .عجبرح عٓ ردٚد الافعبي اٌزٟ رؾدس فٟ الاعٙشح اٌداخ١ٍخ عٕد اٌزدر٠ت ٌّزح ٚاؽدح 

 رغ١ز فٟ اٌجٕبء اٚ اٌٛظ١فخ رؾدس ٔز١غخ اٌزدر٠ت ٌّزح ٚاؽدح.

 . انتكٕ::23

 زار ِغّٛعخ ِٓ اٌزّز٠ٕبد اٌجد١ٔخرغ١ز اٚ اوضز فٟ اٌجٕبء اٚ اٌٛظ١فخ رؾدس وٕز١غخ ٌزى. 

 انٍزمُوبث:. 24

  ِٝبدح و١ّ١بئ١خ رٕزظ ثٛاطتخ خ ٠ب خبطخ واٌغدد( ٚرفزس داخً اٌدَ ؽ١ش رٕمةً ٌزةؤصز عٍة

 الأظغخ اٌّؾددح.

 . انخهٕت:25

  َعجبرح عٓ ِبدح ؽ١خ ِعمدح اٌززو١ت عٍٝ درعخ وج١زح ِٓ اٌزٕة١ُ، ِٓ ؽ١ش اٌجٕبء ٚاٌٙةد

 وّب ٚرؤدٞ وً خ١ٍخ ٚظ١فخ ِع١ٕخ.

 . انذٔه الاَكسجٕىٓ:26

 خ الاٚوظغ١ٓ اٌزٟ رظزٍٙه خ ي فززح الاطزشفبء ٟٚ٘ رش٠د عٓ و١ّخ الاٚوظغ١ٓ اٌزٟ و١ّ

 رظزٍٙه ٚلذ اٌزاؽخ.

 . الاستشفبء:27

 .اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ اٌزٟ ٠ّز ثٙب اٌفزد ثعد اٌعًّ اٌجدٟٔ ٚؽزٝ اٌعٛدح اٌٝ اٌؾبٌخ اٌتج١ع١خ 

 . انىغمت انعضهٕت:28

 جةبع ثعةغ ا٠ٌٍٛفةبد اٌعؼة١ٍخ ٚرلزٍةف رعزة ثأٔٙب والأمجبع اٌؼع١ف إٌبشةم ِةٓ أم

عٍةةٛص(  -ٚػةةع اٌغظةةُ وٚلةةٛة ثةةبخز ةعةةدد ا٠ٌٍٛفةةبد إٌّمجؼةةخ فةةٟ إٌغّةةخ اٌعؼةة١ٍخ 
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ٚإٌغّخ اٌعؼ١ٍخ رغعً اٌعؼٍخ ِعدح ٌٍؾزوخ، اْ عدَ ٚعٛد ٔغّخ عؼ١ٍخ ثبٌعؼٍخ ٠غعً 

 أمجبػٙب ٠جدأ ِٓ اٌظفز ٠ٚىْٛ ثت١ئبً.

 . انىقض الأَكسجٕىٓ:29

 ٚوظغ١ٓ اٌّظزٍٙه ِٕذ اٌدلبئك الاٌٚٝ ؽزٝ اٌٛطٛي اٌٝ اٌؾبٌخ اٌضبثزخ اٌفزق ث١ٓ و١ّخ الا

 اصٕبء الاداء واٚ اٌزدر٠ت اٚ اٌغٙد(.

 . معذل انتمثٕم الاسبسٓ:31

 .ل١بص ٌى١ّخ اٌتبلخ اٌّظزٍٙىخ فٟ اٌغظُ اصٕبء اٌزاؽخ ٛ٘ 

 . انىشبط انبذوٓ:31

 ٕزظ عٕٗ اطزٙ ن اٌتبلخ.اٞ ؽزوخ ٔبرغخ ِٓ اٌعؼ د ا١ٌٙى١ٍخ اٌّىٛٔخ ٌٍغظُ ٚاٌذٞ ٠ 

 . انتقهض انعضهٓ:32

  عجبرح عٓ رؾ٠ًٛ ؽبلخ و١ّ١بئ١خ ِلشٚٔخ اٌٝ ؽبلخ ؽزو١خ و١ِىب١ٔى١خ( ثّظبعدح اٌجٕبء ٛ٘

 اٌززو١جٟ اٌلبص ثب١ٌٍف اٌعؼٍٟ.

 . دَرة كزٔبس:33

  ، رؾ٠ٛةةً مراد اٌىزثةةْٛ اٌةةٝ صةةبٟٔ اٚوظةة١د اٌىزثةةْٛ و ةةبس( ٚاٌةةزلٍض ِٕةةٗ ِةةع اٌشف١ةةز

 ٌّزوجبد اٌف١زب١ٕ١ِخ ١ٌٍٙدرٚع١ٓ ٌىٟ ٠ٕمً اٌٝ اٌظٍظٍخ اٌزٕفظ١خ.ٚوذٌه رؾ١ًّ ا

 . انسهسهت انتىفسٕت:34

  ًعجبرح عٓ طجعخ رفبع د و١ّ١بئ١خ ا١ّ٘زٙةب رىّةٓ فةٟ رؾ٠ٛةً ا١ٌٙةدرٚع١ٓ اٌةٝ ِةبء ثفعة

 الاٚوظغ١ٓ اٌمبدَ ِٓ اٌدَ.

 

 

 


