
1. אוסטיאופורוזיס- (דלדול עצם) צפיפות עצם יורדת. תהליך האוסטיאופורוזיס מתרחש באופן מואץ בשנים הראשונות לאחר הפסקת המחזור באישה. בגיל מבוגר הבעיה נפוצה בנשים ובגברים בשל ירידה הדרגתית בצפיפות העצם המתחילה מגיל 35 ובאה לידי ביטוי בגיל המבוגר. אוסטיאופורוזיס גורם להחלשת העצם ולסכנה של שברים פתולוגיים. 

2. אימון- תרגול המיועד לשפר את מיומנות הביצוע של המתאמן ואת כושרו הגופני. 

3. אימון בהפוגות- שיטת אימון שבה המתאמן נתון למאמץ גבוה חוזר ונשנה למשך זמן קצר, עם מנוחות קצרות בין החזרות ובין המערכות. 

4. אימון מחזורי- תוכנית אימון לשיפור הכושר הגופני הבנויה מתרגילים מגוונים המבוצעים בתחנות שונות. המתאמן עובר מתחנה לתחנה ומשלים את התרגילים שנקבעו לו, על פי משך הזמן שעליו לתרגל על פי מספר הפעמים שעליו לחזור על התרגיל. 

5. אינסולין- האינסולין מופרש מהלבלב ומאפשר הכנסת סוכר מהדם לתאים ובעקבות כך יורדת רמת הסוכר בדם. באופן פיזיולוגי האינסולין מופרש לאחר ארוחה בעקבות עלייה ברמת הסוכר בדם. הזרקת אינסולין שלא לאחר הארוחה (כשרמת הסוכר בדם אינה גבוהה יחסית) מסוכנת, מפני שתגרום לירידה ברמת הסוכר לרמות העלולות לפגוע במוח ואף לגרום למוות. 

6. אירוביקה- הפירוש המילולי של המילה "בנוכחות חמצן". המושג מתייחס בדרך כלל, לפעילות גופנית, שבה חילוף החומרים מבוסס על אנרגיה המסופקת על ידי חמצן. 

7. אנאירובי- הפירוש המילולי של המילה "ללא חמצן". המושג מתייחס בדרך כלל, לפעילות גופנית שבה חילוף החומרים מבוסס על מקורות אנרגיה הקיימים בגוף, כגון: אדנוזין טרי-פוספט (ATP-CP)- מופרש בריצות קצרות מהשריר וגליקוגן- מופרש בריצות ארוכות מהכבד. 

8. אנרגיה- היכולת לבצע עבודה, האנרגיה נמדדת בקלוריות. 

9. אקטין- חלבון הנמצא בסיבי השריר, פועל יחד עם חלבון המיוזין לכיווץ השריר. 

10. גיד אכילס- גיד גדול חלק מהשריר מחבר את שריר התאומים מאחורי השוק למפרק הקרסול. למה אכילס? אכילס היה לוחם מיתולוגי אשר הוטבל על ידי מלך האולימפוס בנוזל האמור להגן עליו מכל פגיעה. בעת הטבילה אחז האל זאוס בעקבו, המקום היחיד אשר לא בא במגע עם הנוזל המגן, שהפך להיות נקודת התורפה שלו. חץ שכוון לעקבו בעת מלחמת טרויה שם קץ לחייו. 

11. גליקוגן- המבנה הכימי של הגלוקוזה כפי שהיא מאוחסנת בכבד ובשרירים. (חומר תשמורת אנרגטי לפעילות גופנית לטווח ארוך) 

12. גמישות- היכולת להניע בקלות אברי גוף בטווח תנועה גדול. 

13. דופק מרבי – לגברים ( 220 פחות גיל המתאמן), לנשים (226 פחות גיל המתאמנת). 
14. דופק מטרה – מחושב על מנת לא ליצור עומס על הלב ולהגיע לתוצאות טובות בדופק מינימאלי החישוב נעשה באחוזים לפי רמת הכושר של המתאמן. (60% מתאמן מתחיל או חולה במחלה 70% מתאמן קבוע 80% לספורטאים).
הנוסחא לדוגמה:      70% X דופק מרבי (ראה סעיף 13). 

15. הורמון הגדילה- הורמון המופרש מההיפופיזה (חלק במוח) חשוב לתהליך הגדילה בילד וכן להתמודדות עם מצבי פציעה, מחלה ורעב.שחרור יתר של הורמון הגדילה, על רקע של גידול בבלוטה גורם למחלת הענקות. 

16. "הכל או לא כלום"- תופעה פיזיולוגית שבה גירוי עצבי, הגבוה מסף הגירוי של יחידה מוטורית, יגרום להפעלתה. סיבי השריר עשויים להתכווץ או שלא להגיב כלל. לא יתכן מצב, שבו יחידה מוטורית תתכווץ רק באופן חלקי. 

17. המוגלובין- הוא חומר חלבוני (גלובין) הקשור למולקולת ברזל ומשמש לנשיאת חמצן והובלתו מהריאות לדם. חומר זה ממלא את תא הדם האדום (האריתרוציט). התאים הלבנים משחקים תפקיד חיוני במערכת החיסון. חלבוני פלסמה משמשים לנשיאת חומרים שונים בדם כמו, הנוגדנים. סוג נוסף משמש בקרישת דם. 

18. חומצת חלב- מוצר לוואי, הנוצר בעת פירוק הגלוקוזה בעבודה אנאירובית. הצטברות חומצת חלב בשריר גורמת לעייפות ולהפסקת הפעילות הגופנית. הכאב בשריר יפוג תוך מספר ימים ותוך כדי פעילות גופנית נוספת. 

19. כוח מתפרץ- היכולת להפעיל כוח במהירות, כמו למשל בקפיצה למרחק מהמקום, בזינוקים, קפיצות וזריקות. 

20. מיוזין- חלבון הנמצא בסיבי השריר ופועל יחד עם האקטין לכיווץ השריר. 

21. סבולת אירובית- סבולת קרדיווסקולארית (קארדיו = לב). יכולת התפקוד היעילה למשך זמן ארוך של מערכת הלב, של מערכת הדם ושל מערכת הנשימה. הסבולת האירובית באה לידי ביטוי בהפעלת קבוצות שרירים גדולות ורבות כמו למשל בעת ריצה, בעת שחייה או בעת רכיבה על אופניים. 

22. סבולת שרירית- היכולת להפעיל שריר בודד או קבוצת שרירים במאמץ תת-מרבי למשך זמן ארוך, כמו למשל עבודת השרירים פושטי המרפק בעת ביצוע תרגיל כפיפת מרפקים בשכיבת סמיכה. 

23. סיבי שריר איטיים- צבעם אדום, מצטיינים ביכולת אירובית וביעילות מטאבולית (חילוף חומרים) גבוהה, הם מתכווצים לאט ומשך פעולתם ארוך. 

24. סיבי שריר מהירים- צבעם לבן, מצטיינים ביכולת אנאירובית טובה, מתכווצים מהר יעילותם המטאבולית (חילוף חומרים) נמוכה ולכן מתעייפים מהר. 

25. עומס יתר, עומס יסף- עקרון פיזיולוגי בתורת האימון הקובע כי, מרכיבי הכושר הגופני השונים יתפתחו ביעילות הרבה ביותר, כאשר, מאמנים מערכת כלשהי בתנאי עבודה קשים מעט מהרגיל. 

26. קו הכובד- מרכז הכובד (גרביטי) קו אנכי העובר דרך מרכז הכובד של הגוף. 

