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الـــمحاضره الثانيه ( الــجزء الأول )
اللياقه القلبيه الوعائيه


تـعريف اللياقه البدنيه : قدرة أجهزة الجسم المختلفه على تأديه مهامها على أكمل وجه ممكن في كافة الظروف.


مكونات اللياقه البدنيه ( طبعا تنقسم الى عنصرين)

1- العناصر المرتبطه بالمهاره :




2- العناصر المرتبطه بالصحه :





تعريف اللياقه القلبيه الوعائيه / التنفسيه : قدره الجهازين الدوري و التنفسي على تأديه مهامهما بكفاءة في الظروف غير الإعتياديه.


*مهـــام الجهازين الدوري و التنفسي :
- توفير الأكسجين – تخليص الدم من ثاني أكسيد الكربون – نقل المواد الغذائية – تخليص الدم من الفضلات – المناعه 
^^
و الله أسهل من كدا مافي أولى إبتدائي يعرفو هالشي يا ويلكم لو ما عرفتو تحلو فديتكم [image: image4.png]




احم يالاا نكمل الحقوني على تحت .. [image: image2.png]




 
كــيف تكون العمليه التنفسيه ؟؟

الإنسان يتنفس        يذهب الأكسجين إلى الرئتين        ثم يذهب إلى الدم في الأنسجه و الأعضاء(الأعضاء و الأنسجه تقوم بتحويل الغذاء إلى طااقه)      الطاقه تقوم بالحفاظ على الاستقرار الداخلي للجسم.


*في المحاضره توجد بعض الأنشطه البدنيه التي تؤثر و لا تؤثر في اللياقه القلبيه! و هذي بعض الأمثله ..

التي لا تؤثر : صيد السمك – الجولف – كنس البيت (اهم حاجه[image: image3.png]


)
التي تؤثر : الجري – السباحه – ركوب الدراجه 



فوائد الأنشطه للدم و القلب : ( كثيره في المحاضره لكن كتبت كم وحده ) 
- زياده في الأنزيمات التي تساعد في حرق الدهون.
- زياده قوة عضلات القلب.
- إنخفاض ضغط الدم أثناء الراحه.
- تعطيك طاقه أكثر.
- تزيد مقاومة التعب.


تأثير عدم ممارسة الأنشطة :
- القلق و الكآبه.
- السمنه.
- هشاشه العظام.
- السرطان / السكري / ضغط الدم ( ربي يكفينا شرها)
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القوه و التحمل العضلي
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