
 

 

 دور التهيئة البدنية في الوقاية من أمراض عدم الحركة

  تخفٌف القلق والتوتر 

   زٌادة قوة ومرونة أربطة المفاصل 

   ًرفع كفاءة الجهاز التنفس 

   رفع كفاءة الجهاز الدوري 

  زٌادة صرف الطاقة وبالتالً تقلٌل الوزن 

   تقوٌة العضلات 

 بناء العظام وتقوٌتها  

 العظام

 ٌأنها بالإضافةإلى الجسم حركة ًف رئٌسً عامل وهى عظمة 206 من البالغ الشخص جسم تٌكون 

 ٌوٌةالح للأجهزة ةاٌتوفرالحم

 العظام غٌر منه ٌتبقى لا وفاته بعد الإنسان أن نتذكر  العظام لصلابة ونظرا  

 وعند. 57  ضغط تتحمل الفخذ عظم أجزاء بعض فان ٌمشى عندما فقط ك 57  ٌزن الذي الشخص أن العظام قوة ومن 

 البالغ الشخص الوزن فً ثقلا ٌشكل لا ذلك ومع ( العظام قوة مدى تتخٌل أن لك. )  ذلك أضعاف الضغط ٌصبح الجري

 . ك 31لا ٌزٌد ثقل العظام عن ك 57

( 176عظمة   –676عظمة   – 367عظمة  ) من الإنسان جسم ٌتكون:  س  

 

ربطةوالأ المفاصل  

 

  اكثر او عظمتٌن التقاء من المفاصل تتكون

 

 

 

 

 

 مفاصل محدودة الحركة مفاصل ثابتة مفاصل متحركة

الركبة*المرفق  *  

الكتف*  رسغ الٌد*  

  العمود الفقري*  * الجمجمة



 سؤال وجواب

خط أم صح عضلة؟ مع عظمة التقاء من المفاصل تتكون:س  

 ج: خطأ )تتكون المفاصل من التقاء عظمتٌن أو أكثر(.

؟ متحركة الجسم مفاصل جمٌع :س  

 ج: خطأ )ٌوجد مفاصل متحركة ومحدودة الحركة وثابتة الحركة(.

؟ الحركة محدودة المفاصل من الكتف مفصل :س  

 ج: خطأ )من المفاصل المتحركة(.

العمود الفقري(-الجمجمة-)الركبة س: من أمثلة المفاصل محدودة المحركة  

.ج: )العمود الفقري(  

 

 

  

 العضلات

 . عضلة 677من  أكثر على الجسم ٌحتوى

 أنواع العضلات 

 إرادٌة عضلات وهى ( والكتف والظهر والأرجل الذراع)  هٌكلٌة عضلات . 

 إرادٌة. لا عضلات وهى ( والأمعاء والشراٌٌن المعدة)  ناعمة عضلات 

 ( . إرادٌة غٌر لكنها الهٌكلٌة بالعضلات أشبه)  خاص طابع ذات عضلة: القلب عضلة 

 

 

 س: عضلة الكتف من العضلات الناعمة ؟ صح أو خطأ

 خطأ , من العضلات الهٌكلٌة 

 س: عضلة القلب إرادٌة ؟ صح أم خطأ

 خطأ , غٌر إرادٌة 

 س: أذكر أنواع العضلات الموجودة فً الإنسان

 



 الأعصاب
 

 

 هً التً تسٌطر على حركة العضلات . 

 ةٌالعضل افٌالأل من متصلةبمجموعة ةٌالعصبٌا الخلا وتتصل  
 . اتهٌح خلال تعلمهاٌ أو الإنسان كتسبهاً ٌالت مركزالمعلومات هماوكً الش والحبل المخ

 نزٌالجاه نٌب الربط على تعمل اضةٌالر وممارسة الإنسان وحركة  
 . وترابط انسجامً فً والعصبً العضل

 
 ؟الاعصاب حركة طرعلىٌتس التً هً العضلات /س
 
 

 القلة
 

  ب والحركة وتضعف بالركون إلى الراحة ٌبالتدرالقلب عضلة تقوى. 

  قةٌالدق ًنبضة ف07عدد نبضات القلب 

  لتر( 6ة )حوالً قٌالجسم كل دق ًضخ الدم الموجود فٌالقلب 
 
 

 نبضة ؟  67نبضة فً الدقٌقة أم عضلة قلب تنبض فً الدقٌقة  07أٌهما أقوى عضلة قلب تنبض س/ 
 
 

 الجهاز التنفسي
 

 :ن ٌلا ونهارا لأمرٌتنفس بصورة مستمرة لٌفأنة  ن لذاٌالإنسان بالاوكسج ٌعٌش
 ته ونشاطه ٌوٌفجر الطاقة اللازمة لحٌن لٌحاجته إلى الأوكسج 

 رٌق الزفٌد الكربون السام عن طرٌأكس ًالتخلص من غاز ثان. 
 

  س/ حركة التنفس إرادٌة أم غٌر إرادٌة ؟ 
 
 
 
 

 
 

 


