
 

 

 :المحاضره الأولى

 

 :أنواع المواد الغذائٌه التً تفٌد الجسم البشري*

 الجلوكوز(2.                الكربوهٌدرات(1

 :مكونات الصحه العامه*

 .الطب الوقائً(3.            صحه بٌئٌه(2.            صحه شخصٌه (1

 عظمه وهً عامل رئٌسً فً حركة الجسم إلى أنها 206ٌتكون جسم الشخص البالغ من 

 :توفر

الكالسٌوم :مخزن للأملاح المعدنٌه مثل-2.            الحماٌه للاجهزه الحٌوٌه-1

 .تنتج كرات الدم الحمراء التً تساعد على نفل الأكسجٌن للخلاٌا-3والفسفور            

. كٌلوغرام85اجزاء الفخذ تتحمل *

. عضلة القلب-3.      عضلات ناعمه-2

: القلب*

ألف مره فً كل ٌوم 100 مره فً كل دقٌقه أي اكثر من 70لٌنقبض القلب أو ٌدق بمعدل 

 ملٌون مره فً العام وهو ٌضخ الدم الموجز لأجسامنا أثناء الراحه مره فً 40وماٌزٌد على 

.  لترات كل دقٌقه وهو جهاز فً غاٌة الدقه والخطوره6كل دقٌقه أي حوالً 

: مرٌض الربو ٌمارس الراضه ولكن بمحضورات: الجهاز التنفسً*

. ممنوع ممارسة النشاط الرٌاضً فً جو شدٌد البروده- 1

. ممنوع ممارسة النشاط الرٌاضً فً جو ٌوجد به ثانً اكسٌد الكربون- 2

. ممنوع ممارسة النشاط الرٌاضً فً جو عوادم السٌارات وعوادم المصانع- 3

 .ممنوع ممارسة النشاط الرٌاضً فً الجو المعدم- 4

 :أهمٌة الرٌاضه لكل عمر*

للجهاز العصبً ولكل الاجهزه الحٌوٌه داخل , للجهاز التفسً , الرٌاضه مهمه لعضلة القلب 

. الجسم 

. ومهمه لكل المراحل العمرٌه , الرٌاضه تنشط الدوره الدموٌه *

: التؤثٌرات السلبٌه لعدم عمل الرٌاضه*

. زٌادة الحركه النشطه(2.    الرٌاضه تعمل على زٌادة الجهد البدنً(1

. تغٌر من حالتك من عمر لعمر(4.           ترفع من كفاءة الاجهزه الحٌوٌه(3

: أهمٌة الرٌاضة للاطفال*

اختلاف الطفل الذي ٌمارس النشاط الرٌاضً من الطفل الذي ٌركد بالبٌت وذلك باكتسابه من 

: خبرات الحٌاة مثل

. التوافق بٌن العٌن والمخ(2.        التوافق بٌن العٌن والرأس(1

. التوافق الضلً العصبً لكل شكل من الأشكال(4.        التوفق بٌن الذراع والاداء(3



 

 

الرٌاضه أمر مهم للنمو وقد اثبتت الابحاث أن الاطفال الذٌن ٌمارسون الرٌاضه ٌكونون أكثر *

طولاً وأثقل وزنا وصدرهم أكثر اتساعا ومفصل الركب لدٌهم أكبر من الأطفال الذٌن غٌر 

. ممارسٌن

: أهمٌة الرٌاضه*

. تزٌل التوتر العصبً المصاحب لفترات الاستذاكار مع اقترا وقت الامتحان- 1

. ممارسة الرٌاضه الجاده أمر مهم لكل طالب وطالبه فهو أمر مهم من كل النواحً - 2

.      تزٌل الأكتئاب- 4.                تزٌل الخوف والتوتر- 3

. الرٌاضه أفضل للصحه والعقل- 6.         تعمل على تنمٌة الأستذكار- 5

 :نتائج عدم الحركه-

 . الحركة محدودي الأشخاص بٌن عددها أضعاف تحدث التاجً الشرٌان أمراض-

 بها ٌصاب التنفسً والجهاز الدوري الجهاز ,الشراٌٌن وتصلب ,الدم وضغط ,السكر أمراض-

 .للرٌاضة الممارسٌن من أعلى بنسب ٌدنى نشاط أى ٌمارسون لا الذٌن الأشخاص عادة

 لدى تحدث العضلً التعب أو ,العضلً والألم ,العضلً التقلص سواء ,العضلات أمراض- 

 وألام الرقبة عضلات تشنج فٌها بما مضاعفة بدرجات للحركة الممارسٌن غٌر الأشخاص

 .المفاصل مرونة عدم إلى بالإضافة وذلك ,الظهر أسفل

 .الفك وعضلات المضغ عضلات لضعف كسبب عالٌة بنسبة تحدث الأسنان أمراض -

 المإدٌة الأسباب أنها على "للقلب الأمرٌكً الاتحاد " حددها التً العشر الحقائق ضمن ومن*

 العشر الأسباب أن حٌث » الحركة عدم " الترتٌب فً الثالث السبب جاء القلب, لأمراض

: القلب كالآتً بمرض الإصابة لاحتمال

.   ارتفاع ضغط الدم-4. عدم الحركه- 3.  ضغوط الحٌاق والقلق والتوتر- 2.   الوراثه-1

. ارتفاع نسبة الكولٌسترول فً الدم-8. الكحولٌات-7. التدخٌن- 6.   السمنه- 5

. مرض السكر- 10.   تناول النشوٌات والسكرٌات بكٌمات كبٌره-9

 الأمرٌكً القومً المركز تقرٌر الحركة عدم أمراض من الوقاٌة فً البدنٌة التهٌئة دور*

  :الً تإدي البدنً النشاط ممارسة أن الً ٌشٌر منها الوقاٌة الأمراض لمكافحة

  .الدوري الجهاز كفاءة رفع-1

 . العضلات تقوٌة-2

 .التنفسً الجهاز كفاءة رفع-3

  . وتقوٌتها العظام بناء-4

 .المفاصل تربط التً الأربطة ومرونة قوة زٌادة-5

. القلق تخفٌف-7      .الوزن تقلٌل وبالتالً الطاقة صرف زٌادة-6

: العضام^

 الجسم حركة فى رئٌسً عامل وهى عظمة206 من البالغ الشخص جسم ٌتكون العظام

 مثل المعدنٌة للأملاح محزن فهً , الحٌوٌة للأجهزة الحماٌة توفر أنها إلى بالإضافة

 للخلاٌا الأكسجٌن نقل على تساعد التً الحمراء الدم كرات تنتج كما والفسفور الكالسٌوم

 .الجرانٌت حجر مثل الصلابة شدٌدة والعظام

 



 

 

 

: المفاصل والأربطه^

 كما متحرك غٌر هو ما منها أكثر أو عظمتٌن التقاء من المفاصل تتكون والأربطة المفاصل-

 المفاصل باقً فى كما المتحرك أو الفقري العمود فى كما الحركة محدودة أو الجمجمة فى هو

  .للجسم حركة حرٌة ٌتٌح الذي هو النوع وهذا والكتف الٌد ورسغ والركبة المرفق كا

 الثابت الحمل لأن بمرونتها تحتفظ حتى لها مدى أقصى والى تتحرك أن ٌجب المفاصل-

 تكوٌنها فٌضغط علٌها مستمرا ضغطا ٌشكل مفصل بؤي الحركة عدم نتٌجة لأطراف المستمر

 لأن الغضارٌف سمك من الحركة تزٌد بٌنما الضغوط ٌتحمل لا ضعٌفا رقٌقا وٌجعله الغضروفً

. بها المحٌط الزلال السائل من بالانتشار تتعزى الغضارٌف

: العضلات^

  عضله وٌبلغ وزنها أكثر من باقً مكونات الجسم وه600ًٌحتوي الجسم على أكثر من 

 :ثلاثة انواع 

 و الذراع عضلات مثل تحرٌكه على وتعمل وهٌئته الجسم هٌكل تشكٌل :عضلات هٌكلٌه-1

  .الإرادٌة بالعضلات تسمى لذا الإنسان إرادة وفق تعمل عضلات وهى وغٌرها والظهر الرجل

 الشراٌٌن و كالمعدة الداخلٌة الجسم أجهزة معظم تكوٌن فً تشترك :ناعمة عضلات -2

 بالعضلات تسمى لذا كثٌراً  فٌها التحكم الإنسان ٌستطٌع لا إرادٌة لا بصورة تعمل وهى

 .اللاإرادٌة

 تعمل لا ولكنها الهٌكلٌة بالعضلات كثٌرا أشبه خاص تركٌب ذات عضلة: القلب عضلة-3

   .بعد فٌما شرحها وسٌرد الهٌكلٌة العضلات مثل مثلها والتقوٌة للتدرٌب وتحتاج منا بإرادة

: الاعصاب^

 الإنسان لحركة العام المظهر وبالتالً ,العضلات حركة على تسٌطر التً هً الأعصاب

 تعرف العضلٌة الألٌاف من بمجموعة متصلة العصبٌة الخلاٌا من شبكة من أجسامنا وتتكون,

 الإنسان ٌكتسبها التً المعلومات مركز هما الشوكً والحبل والمخ ,الحركٌة بالوحدة منها كل

 بٌن الربط على وتساعد المدارك من المزٌد له تتٌح الإنسان وحركة , حٌاته خلال ٌتعلمها أو

 ٌضعفان فإنهما للراحة والركون الكسل إما ,وانسجام توافق فى والعصبً العضلً الجهازٌن

 لٌظل الدقٌقة المنتظمة وإشارتها للأعصاب هام أمر الأعمار كل فى الحركة فإن لذا التوافق هذا

حٌاته  طوال كانسان ووقاره واتزانه رشاقته على محافظا الفرد

: ^القلب

 إلى بالركون وتضعف والحركة بالتدرٌب تقوى عضلة القلب ٌجعل أن الله حكمة من القلب

 كل مرة ألف100 من أكثر أي دقٌقة كل مرة70 بمعدل ٌدق او القلب ٌنقبض .والكسل الراحة

 الراحة أثناء لأجسامنا .الموجود الدم ٌضخ وهو ,العام فى مرة ملٌون40 على ٌزٌد وما ٌوم

 والخطورة الدقة فى غاٌة جهاز فهو ذلك وعلى, دقٌقة كل لترات ستة حوالً أي دقٌقة كل مرة

 للحظات العمل عن توقفه لان ,عمله فىادء الاستمرار على نساعده كٌف نعرف أن وعلٌنا ,معا

 لنا قبل لا مشاكل ٌعنى بؤجزائه خلل أواى دقاته انتظام وعدم واضطرابه ,الموت ٌعنى قد

. نفسه الفرد وقوه حٌوٌة تعنٌان وحٌوٌته فقوته مادٌة كتكالٌف او كآلام سواء,لها

 



 

 

 

 

 

: الجهاز التنفسً^

- أ: هما لأمرٌن نظار ونهاراً  لٌلاً  مستمرة بصورة ٌتنفس فإنه لذا بالأوكسجٌن الإنسان ٌعٌش

 من التخلص الى حاجته- ب. ونشاطه لحٌوٌته اللازمة الطاقة لٌفجر الأوكسجٌن الى حاجته

 إرادٌة لا بصورة التنفس عملٌة ,وتتم الزفٌر مع ٌخرج الذي السام الكربون أكسٌد ثانً غاز

 بإرسال فؤسرع بالمخ التنفس مركز استثارة زادت كلما الكربون أكسٌد ثانً كمٌة زادت ,فكلما

 معدل من بالتالً فتسرع ,الضلوع بٌن والعضلات الحاجز الحجاب للعضلة العصبٌة الإشارات

 بالأوكسجٌن والتزود ,الكربون أكسٌد ثانى من التخلص فٌتم التنفس سرعة فتزداد انقباضاتها

 والحركة الرٌاضً التدرٌب ٌساعد بٌنما التنفسً الجهاز ٌضعف والنشاط الحركة وعدم,

  .التنفسً للجهاز الدقٌق التكوٌن هذا وحٌوٌة سلامة على والنشاط

 

 عيون سحاب


