(المحاضرة السادسة)
الرياضة للصحة والوقاية من الامراض
تأثير الحياة العصرية:-
امراض الراحة (عدم الحركة) :-
اجسانا خلقت للحركة 
خلق الله اجسامنا للحركة والعمل والانتقال من مكان لأخر بنى التركيب الانساني من عظام ومفاصل وعضلات تنقبض العضلات فتنشد على العظام فتحركها من مناطق المفصل او ينتقل عضو او اكثر من الجسم او ربما الجسم كله هذا التركيب الذي خلق من اجل الحركه يتلف وتصيبه الامراض اذا لم يستغل فيما خلقه الله له وهو الحركة ولمزيد من الاقناع بذلك هيا بنا نلقي نظرة فاحصه على مكونات الجسم وما قد يصيبها من تلف اذا لم تتحرك او بمعنى ادق اذا لم ترضي
نتائج عدم الحركة :-
امراض الشرايان التاجي تحدث اضعاف عددها بين الاشخاص محدودي الحركة
امراض السكر وضغط الدم وتصلب الشرايين الجهاز الدوري والجهاز التنفسي يصاب بها عادة الاشخاص الذين لا يمارسون أي نشاط يدنى بنسب اعلى من الممارسين للرياضة
امراض العضلات سواء التقلص العضلي و الالام العضلي او التعب العضلي تحدث لدى الاشخاص غير الممارسين للحركة بدرجات مضاعفة بما فيها تشنج عضلات الرقبة وألام اسفل الظهر وذلك بالإضافة الى عدم مرونة المفاصل 
امراض الاسنان تحدث بنسبة عالية كسبب لضعف عضلات المضغ وعضلات الفك 
ومن ضمن الحقائق العشر التي حددها الاتحاد الامريكي للقلب ‘‘على انها الاسباب المؤدية لإمراض القلب جاء السبب الثالث من الترتيب‘‘ عدم الحركة .
حيث ان الاسباب العشر لاحتمال الاصابة بمرض القلب كالاتي :-
الحقائق العشر :-
1-  الوراثة.      2- ضغوط الحياة والقلق والتوتر.      3- عدم الحركة.     4- ارتفاع ضغط الدم.    5- السمنة.        6- التدخين.     7- الكحوليات.      8- ارتفاع نسبة الكلسترول في الدم.       9- تناول النشويات والسريات والأملاح بكميات كبيرة.     10- مرض السكر 
دور التهيئة البدنية في الوقاية من امراض عدم الحركة :-
تقرير المركز القومي الامريكي لمكافحة الامراض الوقاية منها يشير الى ان ممارسة النشاط البدني تؤدي الى :
1- رفع كفاءة الجهاز الدوري.
2- تقوية العضلات.
3- رفع كفاءة الجهاز التنفسي.
4- بناء العظام وتقويتها.
5- زيادة قوة ومرونة الاربطة التي تربط المفاصل
6- زيادة صرف الطاقة.
7- تخفيف القلق والتوتر.
العظام :
يتكون جسم الشخص البالغ من 206 عظمة وهي عامل رئيسي في حركة الجسم بالإضافة الى انها توفر الحماية للأجهزة الحيوية فهي مخزن للأملاح المعدنية مثل الكالسيوم والفسفور كما تنتج كرات الدم الحمراء التي تساعد على نقل الاكسجين للخلايا والعظام شديدة الصلابة مثل حجر الجرانيت
المفاصل والأربطة:
تتكون المفاصل من التقاء عظمتين او اكثر منها ما هو غير متحرك  كما في الجمجمة او محدودة الحركة كما في العامود الفقري او المتحرك كما في باقي المفاصل كالمرفق والرقبة و رسغ اليد والكتف وهذا النوع هو الذي يتيح حرية حركة الجسم
المفاصل يجب ان تتحرك والى اقصى مدى لها حتى تحتفظ بمرونتها لان الحمل الثابت المستمر لإطراف نتيجة عدم الحركة بأي مفصل يشكل ضغطا مستمرا عليها فيضغط تكوينها الغضروفي ويجعله رقيقا ضعيفا لا يتحمل الضغوط بينما تزيد الحركة من سمك الغضاريف لان الغضاريف تتعزى بالانتشار من السائل الزلال المحيط بها
العضلات :
يحتوي الجسم الجسم على اكثر من 600 عضلة يبلغ وزنها اكثر من باقي مكونات الجسم وهي ثلاثة انواع :
1- عضلات هيكلية : تشكيل هيكل الجسم وهيئته وتعمل على تحريكه مثل عضلات الذراع والرجل والظهر وغيرها وهي عضلات تعمل وفق ارادة الانسان لذا تسمى بالعضلات الارادية .
2- عضلات ناعمة : تشترك في تكوين معظم اجهزة الجسم الداخلية كالمعدة والشررايين وهي تعمل بصورة لا ارادية لا يستطيع الانسان التحكم فيها كثيرا لذا تسمى بالعضلات الاارادية.
3- عضلة القلب: عضلة ذات تركيب خاص اشبه كثيرا بالعضلات الهيكلية ولكنها لا تعمل بارادة منا وتحتاج للتدريب والتقوية مثلها مثل العضلات الهيكلية وسيرد شرحها فيما بعد.
الاعصاب : 
هي التي تسيطر على حركة العضلات وبالتالي المظهر العام لحركة الانسان وتتكون اجسامنا من شبكة من الخلايا العصبية متصلة بمجموعة من الالياف العضلية تعرف كل منها بالوحدة الحركية والمخ والحبل الشوكي هما مركز المعلومات التي يكسبها الانسان او يتعلمها خلال حياته وحركة الانسان تتيح له المزيد من المدارك وتساعد على الربط بين الجهازين العضلي والعصبي في توافق وانسجام اما الكسل والركون للحركة فانهما يضعقان هذا التوافق لذت فان الحركة في كل الاعمار امر هام للاعصاب واشاراتها المنتظمة الدقيقة ليظل الفرد محافظا على رشاقته واتزانه ووقاره كانسان طوال حياته.
القلب:
من حكمة الله ان يجعل القلب عضلة تقوى بالتدريب والحركة وتضعف بالركون الى الراحة والكسل ينبض القلب او يدق بمعدل 70 مرة كل دقيقة أي اكثر من 100 الف مرة كل يوم وما يزيد على 40 مليون مرة في العام وهو يضخ الدم الموجود لاجسامنا اثناء الراحة مرة كل دقيقة أي حوالي 6 لترات كل دقيقة وعلى ذلك فهو جهاز غاية في الدقة والخطورة معا وعلينا ان نعرف كيف نساعده على الاستمرار بادء عمله لان توقفه عن العمل للحظات قد يعنى الموت واضطرابه وعدم انتظام دقاته اواى خلل باجزائه يعنى مشاكل لا قبل لنا لها سواء كالام او كتكاليف مادية فقوته وحيويته تعنيان حيوية وقوة الفرد نفسه.
الجهاز التنفسي:
يعيش الانسان بالاكسجين لذا فانه يتنفس بصورة مستمرة ليلا ونهارا نظرا لامرين هما :
1- حاجته الى الاكسجين ليفجر الطاقة اللازمة لحيويته ونشاطه 
2- حاجته الى التخلص من غاز ثاني اكسيد الكربون السام الذي يخرج من الزفير وتتم عملية التنفس بصورة لا ارادية فكلما زادت كمية ثاني اكسيد الكربون كلما زادت استثارة مركز التنفس بالمخ فاسرع بارسال الاشارات العصبية العضلية للعضلة الحجاب الحاجز والعضلات بين الضلوع فتسرع بالتالي من معدل انقباضاتها فتزداد سرعة التنفس فيتم التخلص من ثاني اكسيد الكربون والتزود بالاكسجين وعدم الحركة والنشاط يضعف الجهاز التنفسي بينما يساعد التدريب الرياضي والحركة والنشاط على سلامة وحيوية هذا التكوين الدقيق للجهاز التنفسي
اهمية الرياضة لكل الاعمار
اهمية الرياضة للاطفال
الرياضة للمراهقين
اهمية الرياضة للشباب
اهمية الرياضة للبالغين
اهمية الرياضة لكبار السن
اهمية الرياضة للطلاب
اهمية الرياضة لموظفي المكاتب
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