محاضرة صحة ولياقة السادسه
اهمية الرياضة و تمارين:
تحرق المزيد من سعرات الحرارية و تسمح لك بالمزيد من الاكل
تخفض مخاطر الاصابه بمراض القلب و امراض اخرى
تعطيك شعور جيد عن النفس 
تخفض مستوى الاجهاد 
تحسن مستوى سكر بالدم 
تحسن القدره الرئتين
تزيد قوة العضلات
تحسن وظيفة القلب و الاوعية الدمويه
تخفض مستوى الكوليستيرول
تحافظ علي المرونه المفاصل وقوةالعظام
تحسن التوازن الجسدي
تمنع حصول الامساك
تحسن النوم
تخفض من الكابه و الارهاق
تحسنالقدره على  تفكير و تذكر
حسن المظهر العام
تجدد الشباب و تعطى سنا بيولوجيا اصغر من سن الزمني
س:اذكر/ي:10 اسباب لاهمية الرياضة و التمارين؟
الاثار السلبية لعد ممارسة النشاط البدني على صحة الانسان:
زيادة الوزن
ضمور العضلات ونقص بحجمها
آلام الظهر و الخشونه في المفاصل و العمود الفقري
يصبح القلب اصغر حجما و اقل كفاءه وظهور اعراض امراض القلب 
حدوث امراض كثير مثل القرحه و عسر الهضم و القلق المزمن و التوتر
عدم قدرة الجسم على مواجة متطلبات الحياة نتيجة لنقص مخزون الطاقة
تقل سرعة الشفاء اثرى اي مجهود يقوم به الفرد
تقل عدد انتاج الفرد و نقص اللياقه
تزدات ضربات القلب و سرعة التنفس عند بذل اى مجهود بدني بسيط
يصاب الفرد بالاجهاد او تعب لاي مجهود يبذله
يصبح الفرد اكثر اكتئابا
تقل قدرة الجسم على امتصاص الاوكسجين
تنخفض المرونه و القوة العضلية
زيادة نسبة الدهون بالجسم مما يؤثر على عمل الجهاز الحيوي
زيادة نسبة الكولسترول في الدم مما يصيب الجسم بتصلب الشرايين
تدلى البطن ( الكرش ) الذي يؤدي الى كثير من المشكلات ( الهضم,الآم اسفل الظهر ,تقوس المنطقة السفلى من الظهر , الضغط على الحاجب الحاجز )
مشاكل الجهاز تنفسي
اختلال وظيفة المثانة والامعاء و الكبد و اجهزة الجسم الحيوية
زيادة نسبة السكر بدم
اصابة الجسم بالضعف العام وعد الشعور بالحيويه و شباب
اثار التمارين الرياضية على الجسم و صحة العامه:
تزيد مرونة المفاصل علاوة على تقوة العضلات وقوة احتمالها
تحسن تلبية العصبية بجميع عضلات الجسم
تقوة التوافق العضلي العصبي مع بذل مجهود اقل
تحسين عمل الدورة الدموية  و تنشيطها و من ثم تحسين التغذية
تحسين مراكز الضبط الحراري بجهاز العصبي بالجسم فضلا عن تنشيط الجلد و الغدد العرقية و عملية افراز العرق
تزيد من قوة عضلة القلب من خلال تنشيط قوة دفعة
تزيد من قوة الرئتين لازدياد تبادل الغازات بحيث تسمح بامتصاص كميات اكبر من الاوكسجين
تقلل من ضربات القلب و ضغط الدم 
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