المحاضره الخامسة
صحة و لياقة

اهمية الرياضة لكل عمر

الرياضة وسيلة لاكتساب صحة و العافية لكل انسان من المهد الى اللحد

مفاهيم المجتمع الخاطئه عن الرياضة ( الرياضية لهو ولعب )

اعتماد الانسان علي الاجهزة و المعدات الالكترونية يجعلنا ننظر نظره جوهرية الى اهمية ممارسية الرياضية اليومية

لكل عمر جهد معين في ممارسة الرياضية حتى يتم الحفاظ علي القوة البدنية و سلامة اجهزة الحيوية 

ممارسة الرياضه وفق ظروف الحياة مع مراعة العادات و تقاليد المجتمع

الرياضة للاطفال

اللعب هو حياة الاطفال يكسبة العديد من المعارف و الادراك والخبرات مع قلة المساحات الخضراء وتكدس السكان جعل الاطفال يقضون اغلب اوقاتهم في المنزل مما جعلهم عرض لامراض الراحة 

السمنة بين الاطفال

الرياضة و اهميتها لنمو الاطفال

هل الاطفال عرضة للاصابة بامراض القلب

مفاهيم خاطئه حول تدريب الاطفال تدريبات القوه في صغر

الرياضية للمراهقين

النمو السريع و طفرة النمو( تنمو الاطراف بمعدل اسرع من العضلات )
تبداء طفرة النمو بين 11 سنة الى17 سنة

مزاولة الرياضية للمراهقين امر في غغاية الاهمية لتوجية طاقتهم نحو عمل صحي مفيد

هذه المرحله هي افضل مرحلة للانتقاء و التوجية المبكر للاطفال شرط الممارسة السايقه

الرياضية للشباب

لشباب من يبداسن 18 سنة تقريبا

المفاهيم الخطائة في المجتمعنا نحو ممارسة لشباب للرياضه

لشباب يعني القوة و الرياضة هي افضل الوسائل لابراز هذه القوة

الشباب يعني الانتاج

تقليد الغرب في النواحي الاجابية

الرياضة للباالغين 

يقصد بالبالغين هم بين سن 30 الى 60 سنة

يبلغ النمو الفيسولوجي اقصى مداه في حوالي العشرين من العمر يكون في حالة مستقره حتى30 ثم يبداء بعدها الانخفاض التدريجي لوظائف اجهزيه الحيوية 

العوامل المؤثره في الانخفاض:

الوراثة – التغذية – طبيعة العمل – الامراض – الاسلوب الحياة اليومية – التدخين – ممارسة النشاط الرياضي من عدمه
الرياضة للطلاب:

اخطاء شائعه حول ممارسة الطلاب للرياضه تاثيرها علي المستوى الدراسي للطلاب 

اتجاه المدارس الى الغاء الحصص التربية البدنية  و تقليص مساحة اعب المدارس

 عدم ممارسة الرياضة ؤثر بسلب علي تحصيل العلمي ( انخفاض معدل داء ادوره الدموية و الخمول والاحساس بصداع الدائم )

الرياضة لكبار السن 

لكل منا عمران ( عمر زمني و عمر فيوسلوجي )و العمر الفيوسلوجي هو الاهم بالطبع

من اهم اهداف الرياضة لكبار السن (60 سنة فما فوق ) المحافظه علي الاجهزه الداخلية الحيوية

الرياضة لكبار سن تحمي من العديد من الامراض ( تصلب الشرايين – القلب – السكر – الضغط – الخ..)

ازدياد متوسط العمر ايام الرومان 22 سنة عام 471900 سنة للامريكيين الان 80 سنة فالعمر مهما تقدم لا يحول دون اكتساب اللياقة البدنية (حتى 90 سنة )



الرياضية لموظفين المكاتب:

الجلوس لساعات طويله ومدىضرره علي شكل الجسم واجهزة المختلفة 

الموظفين احوج الى ممارسة الرياضة و الخروج للتريض و ممارسة بعض التدريبات الخفيفة اثنا العمل 

عوامل الامن والسلامه و واسس التهيئة البدنية

الاشخاص الفوق الاربعين يجب ان يخضعون لكشف طبي شامل و عمل تخطيط للقلب اثناء الجهد البدني

يجب توقف عن ممارسة النشاط الرياضي ند الشعور بالم في الصدر  الضيق في التنفس او غثيان يجب استشارة الطبيب 

ارتداء الملابس القطنية المناسبة  التي تمتص العرق 

ارتدا الحذاء الرياضي المناسب و المكان المناسب للممارسة الرياضية 

عدم ممارسة النشاط الرياضي بعد تناول الطعام مباشرة و الانتظار 3 ساعات علي الاقل 

تعويض السوائل المفقودة باستمرار اثنا وبعد ممارسة النشاط الرياضي 

البدء بعمل الاحماء والاطالات و الانتهاء بالتهدئه

لبدء بتدريب منخفض الشدة ثم الزيادة بالتدريجيه

عند حدوث اي عوارض مرضية ينصح بالراحه ( يوم الى يومين او حسب استشارة الطبيب )

تجنب اخذ الحمام بعد اداء النشاط الرياضي مباشرة 
الالتزام بتعليمات لطبيب المختص و المداومة علي زيارة الطبيب 

:اذكر/ي 7 عوامل من عوامل الامن والسلامة واسس التهيئة البدنية؟

