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مقدمة

فيوالمستحدثوالعميقالحديثبتقديموذلكالمختلفةالعلومتطورمسايرةعلينالزاماًكانالعلومشتىتقدمومعالجديدةالألفيةبدايةمع
التطبيقيةالاستفادةعلىللعمل،عضوكلعملآليةتوضيحمعالمختلفةالجسمأعضاءبوظائفالفسيولوچيعلمويهتمالرياضيالمجال

الرياضي.المجالفي
والتعرفالعضليللتعبالمختلفةوالأسبابحديثةنظرةالعضلىالتعبعلىالأولالفصليشتملفصولثمانيةالكتابهذاويتضمن

مرضوالتعبالأكسجيناستهلاكوأقصىوالحرارةبالمناعةالتعبوارتباطالكهربائيالعضلاتمخططباستخدامالتعبنوععلى
.العصر
للاكتاتالمكوكىللانتقالالحديثةوالنظريةبالرياضةوعلاقتهإنتاجهوكيفيةاللاكتيكحمضعنتاريخيةنظرةالثانيالفصلويوضح
بجانباللاكتيكحمضتقديروطرقالجسمعلىضررهأوفائدتهناحيةمناللاكتيكحمضعنوالتساؤلاللاكتاتمنالتخلصوكيفية
الحياةمجالاتفيالبكتريامناللاكتيكحمضتكوناستخدام

والرياضة.
الغذاءعنالرابعالفصلفينتكلمثمالعضلي..للانقباضوملخصووظائفهومكوناتهالعضلىالجهازعننتكلمالثالثالفصلوفي

العضليالتضخمونظرياتبالعضلاتوعلاقتهالغذاءومكوناتالعضلىوالنمو
البدني.الأداءتحسينفىالحديثةالغذائيةوالمكملاتالوسائلبعضاستخدامفينبحثالخامسالفصلوفي

العضليبالتعبالدوريوالجهازالدمعلاقةالسادسالفصلويوضح
العضلي.والتعبالوراثةعنالسابعالفصلفينتكلمثم

الرياضة-العضلىالتعب-السمنةعنالثامنالفصلوفي
بعضتفسيروكذلكموضوعلكلالتوضيحيةالصوربعضعلىالكتابويشتمل

بالكتاب.تتعلقوالتيالهامةوالمراجعالمصطلحات

المؤلفان





الكتابمحتويات

الأولالفصل
حديثةنظرية...العضلىالتعب-
مقدمة-
للتعبالمقترحةوالأسبابالوظيفيةالمحددات-
للتعبالحيويةالكيميائيةالأسباب-

...التعبفىالفوسفاتثنائىالأدينوزينزيادةدور
العضلىوالتعبالجليكوجيناستنزاف-
التعبظهورتأخير-
الكهربيالعضلاتمخططباستخدامالتعبنوععلىالتعرف-
دورالرياضىوالتدريبوالمناعةالتعب-
العضلىالتعبفىالحرارةزيادة-
الأكسجيناستهلاكبأقصىالتعبعلاقة-
العصرمرضالتعب.-

الثانىالفصل
.....تاريخيةنظرة..اللاكتيكحمض

العضلاتوحموضةاللاكتاتإنتاج-
...والرياضةاللاكتيكحمض-
...للاكتاتالمكوكىالانتقال-
الرياضىبالمستوىللارتقاءاللاكتاتأهمية-
والعضلاتالدمفىاللاكتيكحامضمنالتخلص-
للرياضي؟مضرأممفيد؟عدوأمصديقاللاكتيكحمضهل-
مايرهوفأمبدينوطريقةالسكرتحللفىوالهورموناتالأنزيماتدور-
اللاكتيكحمضتقديرطرق-
اللاكتيكلحمضالمكونةالبكتريا-





الثالثالفصل
العضلىالجهاز-
...الإراديةالعضلات-
...العضليةالألياف-
العضلىالانقباضملخص-

الرابعالفصل
والعضلىوالنموالتغذية-
بالعضلاتالغذاءعلاقة-
العضلاتداخلوالتغيرالعضليالتخضم-

الخامسالفصل
البدنيالأداءتحسينفىالغذائيةوالمكملاتالوسائلبعضاستخدام-
...الصينيةالأبر-
والرياضةالحرةالشوارد-
التكميليةالمركبات-

السادسالفصل
العضليبالتعبوعلاقتهماالدورىوالجهازالدم-
الدممكونات-
الدمفقر-
والقلبالدورىالجهاز-
الوعائيالجهاز-
الليمفاويالجهاز-





الكتابمحتويات

السابعالفصل
.العضليوالتعبالوراثة-
الخليةتركيب-
الوظائفحيثمنالبروتيناتتقسيم-
الوراثيةالمادةماهية-
.الجزئيةالبيولوجيا-
العضليوالتعبالغذائيبالتمثيلالوراثةعلاقةعنتوضيحيةأمثلة-

الثامنالفصل
..الرياضة-العضليالتعب-السمنة-
المستهلكةالسعراتفىالتحكم-
المنطلقةالسعراتفىالتحكم-
...السمنةأنواع-
....الدهونعنحقائق-
الجسديةالأنماط-
العضليوالتعبالسمنة-
للأطعمةإرشادىجدول-
..عامةملاحظات-
المصطلحاتتعريف-

-المراجع
العربيةالمراجع:أولاً-

الأجنبيةالمراجع:ثانياً


