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:رر ــاسم المق 
:رمز المقـــرر  

:أستاذ المقرر  
 

                   

 

  المحاضرة الأولى 
  مفهوم الصحة


 


 


 

 
 

•  
•  


 

•  
•  

 
  درجات الصحة و مستوياتها

               
 

–
         

 
–


            

 
–         

    
 

–
         
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
 

  
– 

 
–

 
 

  الصحة الشاملة 
 

             
          

 

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 M.NSB@hotmail.com ]  ٣  [صفحة   إهداء إلى كل طالب علم
 

  العوامل التي تحدد مستويات الصحة 
  .لقة بالمسببات النوعية للأمراض العوالم المتع –أ 

  ) .العائل المضيف ( لقة بالإنسان  العوامل المتع–ب 
  .العوامل البيئية  –ج 
  
  .العوالم المتعلقة بالمسببات النوعية للأمراض  –أ 
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      

       

 
 
 
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 
 
  ) :العائل المضيف ( لمتعلقة بالإنسان العوامل ا – ب

  


 
 
 
 
            

 
 
  :العوامل المتعلقة بالبيئة  – ج

 
  

     
 


 

  
  
  
  


         

 
 

 
 
 
 
 

  العوامل التي تحدد مستويات الصحة
– 
– 
– 

 

  العوامل التي تحدد مستويات الصحة
– 
– 
– 
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 
          

   
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
–

    
 

–            
               

          
 

–
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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  الصحة العامة
             


 

 
 

 
  

 
   

 
 

 
– 
– 


       

 
 

 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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  مكونات الصحة العامة
 

 –          


 
–             

 
 

 –            

 

–           
       

       
 

 

 
 
 
 

:الصحة الشخصية      
       

 
 :صحة البيئة 

        
 

:لمجتمـــع الطـــب الوقـــائي ل
 

 

:الطب الوقائي للفرد 
 

  ملخص لمكونات الصحة العامة
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 
 

 
 
 

  ]]مهم [[ المشاكل الصحية الشائعة 
 
 

 
 

  كنسبة من إجمالي الوفيات ) ١٩٨٥ – ١٩٠٠( أسباب الوفاة في الولايات المتحدة الأمريكية من 

  
  

  سرطان
  أمراض القلب

 أخرى

  السل
  أنفلونزا 
 الحوادث
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  ما هو الحل لتجنب هذه المسببات ؟
  الوقاية : الجواب 
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  الصحة الشاملة
         

 

 
 

 
    

 
     

 
 
 
 




 
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 
 

 
 

 

 
 

 

  خطورة الإصابة بأمراض القلب والشرايين  لياقة بدنية ممتازة
 

  برنامج الصحة واللياقة الجيد يتضمن
•  
• – 
•  
•  
•  
•  
•  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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  المحاضرة الثانية
  اللياقة القلبية الوعائية

  
  اللياقة البدنية

 
 

 
 

  مكونات اللياقة البدنية

 
•  

 
 

   المرتبطة بالصحة مكونات اللياقة البدنية

 
 
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  :  اللياقة القلبية الوعائية – ١
 


 

 
   

 
  التنفسي مهام الجهاز الدوري و

  
  
  
  
 –– 

 
 


 

 
 

ÛÛ
     Û       

 
 

 
 
 
 

 
 

           
 
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  
             

               
 

 
 

  
 

 
 

 
 

 
 

 


 
 

  فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية
  :القلب والدم : أولاً 
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  :ضلات الع: ثانياً 
  
  
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  :شعور أفضل : ثالثاً 
  
  
  
  
  
  
  
 

  :منظر أفضل : رابعاً 
  
  
  
 

  :عمل أفضل : خامساً 
  
  
  
  
  
 

  سة النشاط البدنيتأثير عدم ممار

 
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  المحاضرة الثالثة
  ٢اللياقة القلبية الوعائية ج ...  تابع 

  
  هل التدريبات الهوائية تحمي الشخص من الإصابة بأمراض القلب والشرايين؟

  
 

           
 

 
 
 
 

 

 
 
 

 

 
  
  
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
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 
•  
•  
•  
•  
•  
•  

 
 

 
  
  
 

  مخاطر الأنشطة البدنية
` 
 
 

 
` 
  

   
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

` 
      Û  Û           

Û 
 
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  فوائد الأنشطة البدنية ومخاطرها
` 
 
 
 
 
 
 

 
` 
 
 
 

 
` 
 
 
   

 
 

 
` 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
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  )الاستهلاك الأقصى للأكسجين ( الجلد الدوري التنفسي 
 

– 
–            

 
– 
               

 
  

  : التوقف عن الاستمرار في التمرينات الرياضية ، يعود لأحد السببين الرئيسيين 
 

–  


 
–


                

 
             

 
 

  : أنواع التمارين الرياضية 
  Anaerobics   

 
Aerobics 

         
 

   

           

 
 

           


 
 
  

 
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  قياس اللياقة القلبية الوعائية
 
` 

 
 

 
 
 

 
    
    

    
 
 
 
 

  
  
  
  

mailto:M.NSB@hotmail.com


 M.NSB@hotmail.com ]  ٢١  [صفحة   إهداء إلى كل طالب علم
 

 
 

 

 
` 
¤ 
¤   

}{ 
 

¤ 
¤ 
¤ 

 
` 
 
 
 
 

 
 
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` 
– 

 
 

– 
` 
  
  

   العنقض عند الشريان السباتي فيقياس النب

 
` 
      

 
 

` 
`– 

 

` 
 

 – 
– 

 – 
   – 
    
    

                
 
 
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` 
  
  
  
  
  
` 
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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  المحاضرة الرابعة
اللياقة العضلية  

 
 

  مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 
 
   مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة - ٢

 
 
 
 
 
 

 

 
القوة العضلية  : ١-٢

 
 

 
          

 
 

– 
– 
– 
–

 

  مكوناتمكونات
   اللياقة العضلية اللياقة العضلية

  
 
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المطاولة  : ٢-٢ 
 
 

 
 

                
 

 
 
: المرونة  : ٢-٣ 

 


 



 

            
 

 
 

– 
– 
– 

 
: السرعة  : ٢-٤ 

 
 

               
 

 
 

–               
 

– 
 

 
 
 
 
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 
            

 
  
 

 
  
 

 
– 
– 

 
 

 
  
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 
         

 
 


  

         
  

  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
  
  
  
 

  
 
 

  
 
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 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
            

 
 

 
 

 
 


        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 
 
 
 

 
 
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: تطوير اللياقة العضلية  
 

– 
– 

   
– – 

     
    – 

 
            
Û 

–
 

 
 

   – 
   

 
 Û 

 Û 

 
Û 


 

Û 

 
                 

 
–  

 
 

    
–

–
  

 
` 
 
 
 
 
 
 

 
– 
– 


 
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 
 

    
 

 
 

                 
 

 
 
    

 
 
              

 
 
 
 


  
             


 


               

 
 
 
 
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   
 
` 

 
   
          

 
   
`

 
   

   
   

   
   

   

 

 

 
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 


 
  
  
  
  
  

 
 

  
  
  

 
 
` 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
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  
 

 
 
 
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  
 

 
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 
  
  
 
 
 

 
 

  الانحرافات القوامية
 
 

 
 
 
 
 
 

 
              

 
         

 
–       

          
 

            
 

 
       

 
 

 
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 
             

 
            

          


 
 

            
 


 

 
             


 

 
              

 


         
           

 
  

            
           

 
            

 
           


 
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
 


 

  
 

    
 

  
            

 
 
`                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
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`                
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