مناقشات الصحة واللياقة 1432 – 1433هـ
	1. موضوع النقاش 
الصحة هي الخلو من الأمراض . رايك مدعما بالمبررات 
1-الصحة هي الخلو من الامراض ونحاول الحفاظ على الصحة بعمل اللياقة 2 هي ليست مجرد الخلو من المرض والعجز انما هي حاله السلامة والكفايه البدنيه والنفسيه والاجتماعية اي ان الشخص اذا اصابه مرض او عجز سيودي بالتالي الى تعب بدني وتدهور نفسيته ..

	2. موضوع النقاش 
اللياقة البدنية هي قدرة الجسم على أداء مهامه
نعم صحيح . هناك تعريف اخر للياقة البدنية وهو : القدرة العامه على التكيف والاستجابة المرغوبة لاي جهد بدني وتتكون من 1/ العناصر المرتبطة بالمهارة الحركية الرشاقه - التوازن - التوافق - القدرة العضلية - زمن رد الفعل - السرعه 2/ العناصر المرتبطة بالصحة اللياقة القلبية الوعائية القوة والتحمل العضلي المرونه التركيب الجسماني ..

	3. موضوع النقاش 
الريجيم القاسي يساعد على تخفيض الوزن بسرعة
الريجيم القاسي يخفف الوزن بسرعه لكن له اضرار وسلبيات على الجسم ويسمى الانتحار الغذائي يودي الى حرمان الجسم من المواد الغذائيه الاساسيه والذي بدوره يودي الى عدم توازن وربما يودي للوفاة وكذلك معظم الوزن المفقود على شكل ماء وبروتينات ولكن ليس دهون

	4. موضوع النقاش 
جداول الوزن والطول مؤشر جيد للتركيب الجسماني
جداول الوزن والطول تساعد على المحافظه على العضلات وتخفض المستوى المحدد ولكن هذا قد يستغرق وقتا

	5. موضوع النقاش 
اللياقة البدنية ضرورية للإنسان
تأتي أهمية اللياقة البدنية من أهمية صحة الإنسان وخلو جسمه من الأمراض والضعف البدني الذي يعوقه عن الإنتاج بكفاءة وفاعلية . مفهوم اللياقة البدنية الحدي له صلة عامة ومباشرة بصحة الإنسان بل أصبحت اللياقة البدنية أحد مكونات الصحة الجيدة لكل فرد على ضوء إمكانياته , وطبيعة عمله , وصفاته الجسمية مثل الطول والوزن وأيضاً مدى تأثر عامل الوراثة والظروف البيئية

	6. موضوع النقاش 
معرفة الإسعافات الأولية قد تكون الفرق بين الموت والحياة
قد يواجه الإنسان ظروفاً ومواقف صعبة تفرض نفسها فجأة ودونما إنذاروعندما يكون لدى الإنسان المعرفة والدراية بكيفية التصرف في مثل هذه الظروف والمواقف فان ذلك قد ينقذ حياة إنسان ؛تلك الحياة التي لا تقدر بثمن. الإسعافات الأولية: هي عناية فورية تقدم لشخص مصاب في حادث أوتعرض لمرض مفاجئ وتشمل مساعدة الشخص نفسه أو القيام بمساعدة أحد افراد اسرته أو المجتمع. وهذه العناية تقدم عندما تكون المساندة الطبية غير متوفرة أو بعيدة المنال.

	7. موضوع النقاش
التدخين ضار بالصحة ، ولكن من المدخنين من يعمر ، كيف يكون ذلك
كل شي بيد الله ولكن الاكثار من الماء يساعد المدخن على جعل رئته جيده وتعيش لوقت اكثر... 

	8. موضوع النقاش
المخدرات كالتدخين فلماذا الأولى يعاقب عليهاى القانون والثانية لا؟
المخدرات هي تذهب العقل وقد يفعل المرء ما هو اخطر من ذلك عندما يذهب بعقله،،على عكس التدخين،، كذلك: التدخين يعتبر ادمان نفسي هو التعود على عمل شي. اما المخدرات تعتبر ادمان فيسيولجي وهو تعود الجسم على تناول ماده معينه وهو اخطر انواع الادمان.

	9. موضوع النقاش
تعددت طرق التحكم في الوزن والتركيب الجسماني، فكيف نختار الطريقة الأفضل
الطريقه المثلى لخفض الوزن هي الريجيم المتوازن التوازن الغذائي ( الحميه ) غذاء متنوع محتوي على جميع العناصر الغذائيه اللازمه للجسم وبكميات متناسبه لنوع وحجم المجهود والصحه العامه للفرد - التقليل من السكريات والدهون التوازن الرياضي تحديد النشاط الرياضي المناسب

	10. موضوع النقاش
يدعم الكثير من المختصين الالتزام بالهرم الغذائي، كيف يمكن ذلك
نجد ان هذه المجموعات الخمس تمد الجسم بالمواد الغذائيه اللازمه لبناء جسمه ولاتحل اي مجموعه محل الاخرى لان لكل واحده منها فائده مختلفه وتتكون المجموعات الخمس : مجموعه اللحوم , الطيور , الاسماك مجموعه الالبان , الزبادي , الجبن مجموعه الخضروات مجموعه الفواكه مجموعه الخبز , الحبوب , الارز , المكرونه	

	11. موضوع النقاش
العادات الاجتماعية في تناول الوجبات لها تأثير سلبي على الصحة
نعم لها تأثير سلبي خصوصا في الوقت الراهن انتشرت الولائم والوجبات السريعة والزيارات لا تخلو من الكثير من الحلوى والمعجنات ومالا فائدة فيه وغير ذلك أحيانا يكون الفرد غير واعي بأهمية الرياضة والحركة والخروج في الهواء الطلق فنجده في عمله جالس على مكتبه وإن كنت اعتقد بتغير وتطور الوعي لدينا والاهتمام بالصحة اجمالا خصوصا الأمهات

	12. موضوع النقاش
جداول الطول والوزن من أدق المؤشرات على وجود السمنة من عدمها
يعتبر مؤشر كتلة الجسم أفضل طريقة لقياس زيادة الوزن. وهو عبارة عن عملية حسابية تعتمد على قياس كل من الوزن والطول. وتحسب بقسمة وزن الجسم بالكيلوجرام على مربع الطول بالمتر مضروباً بمائة. فمثلاً مؤشر كتلة الجسم لسيدة طولها 1,60متر ووزنها 70 كجم هو: 70 ÷ (1.6) 2×100 = 27.34% وهذا المؤشر تقل دقته في حالة الرياضيين، الذين يمتلكون أوزاناً زائدة بسبب ضخامة العضلات وليس بسبب تراكم الدهون على الجسم وفي هذه الحالة يمكن استعمال الطرق المختلفة لتحديد الدهون في الجسم لمعرفة ماإذا كانت زيادة الوزن بسبب السمنة أو بسبب العضلات النامية فقط

	13. موضوع النقاش
الطفل لأبوين يعنيان السمنة سيعاني من السمنة
نعم لان العادات الغذائية التي يعيش فيها الطفل خاطئةالا اذا استطاع السيطرة على ما ياكلة وعلى التمارين والانشطه الرياضية فلن يصبح سمينا.وتعتبر السمنة ايضا فيها عوامل وراثية

	14. موضوع النقاش
الشدة المناسبة لتطوير اللياقة القلبية الوعائية تختلف من شخص لآخر ولنفس الشخص من وقت لآخر
لان القدرة من انسان الى انسان تختلف والطاقة والصحة فالمريض لايتحمل التمارين التي يتحملها الشخص الطبيعي





