المحاضرة الثانية

· تعريف اللياقة البدنية  :

· قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على أكمل وجه ممكن في كافة الظروف .

· مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة :

1-  التركيب الجسماني .
2-  المرونة .
3-  القوة والمطاولة العضلية .
4-  اللياقة القلبية الوعائية .
5-  التحمل العضلي .
6-  الجلد الدوري التنفسي .
7-  القوة العضلية .

· مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالمهارة الحركية :

1-  السرعة .
2-  التناسق .
3-  التوازن .
4-  الرشاقة .
5-  رد الفعل .
6-  القدرة العضلية .

· اللياقة القلبية الوعائية/ التنفسية :

· قدرة الجهازين الدوري والتنفسي على تأدية مهامهما بكفاءة في الظروف الغير  اعتيادية .

·  قدرة الرئتين و القلب والأوعية الدموية على إيصال كمية كافية من الأوكسجين إلى الخلايا استجابة لمتطلبات النشاط البدني المستمر“. 


· من مهام الجهازين الدوري والتنفسي  :

·  توفير الأكسجين لخلايا الجسم . 
· تخليص الجسم من ثاني أسيد الكربون . 
· نقل المواد الغذائية . 
· تخليص الجسم من الفضلات . 
· المناعة . 

· تستخدم للقيام بالوظائف والحفاظ على حالة الاستقرار الداخلي :
·  الطاقة .
· من مميزات اللياقة القلبية الوعائية :
1-  تعتبر العنصر الأهم من عناصر اللياقة البدنية 
2-  تعتبر المؤشر الأفضل للصحة الشاملة .
3-  ترتبط ارتباطا وثيقا بمستوى النشاط البدني .

· هل النشاط البدني جزءا من حياتنا اليومية؟
· لا : لا يعتبر  جزء من حياتنا اليومية .

· الاعتماد على آلة :
·  يخفض مستوى اللياقة البدنية .    مثل ( السيارات بدل المشي ) .
·  ينخفض مستوى اللياقة القلبية الوعائية .

· أثناء النشاط البدني :
· نحتاج إلى طاقة أكثر .


· الأنشطة البدنية التي لا تطور القلب والرئتين ولا تؤثر في اللياقة القلبية الوعائية :
1-  المشي .
2-  البولنج .
3-   كنس البيت .
4-   لعب الجولف .
5-   صيد السمك .
· الأنشطة البدنية التي تطور القلب والرئتين وتؤثر في اللياقة القلبية الوعائية :
1-  ركوب الدراجة الهوائية .
2-  السباحة .
3-  المشي السريع .
4-  الجري .
5-  القفز على الحبل .

· كل هذه الأنشطة هوائية تستخدم الأكسجين لإنتاج الطاقة المطلوبة. 
· الأنشطة البدنية الشديدة نسبيا :
· تفيد اللياقة القلبية الوعائية  .


· فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية للقلب والدم :

1-  انخفاض في نبضات القلب وضغط الدم أثناء الراحة . 
2-  نبض قلب منخفض عند القيام بأي نشاط بدني معين . 
3-  زيادة قوة عضلة القلب . 
4-  زيادة في القدرة على نقل الأكسجين والاستفادة منه . 
5-  زيادة في الأنزيمات التي تساعد على حرق الدهون . 
6- انخفاض في وقت الاستعادة  بعد النشاط . 
7- انخفاض في دهون الدم ( الكلسترول الرديء) . 

· فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية للعضلات :

1-  زيادة في عدد وحجم الميتوكندريا . 
2-  زيادة في القوة والتحمل العضلي .

· فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية لشعور أفضل :

1-  تعطيك طاقة أكثر .
2-  تساعد في التكيف مع الضغوط .
3-  تطور النظرة للذات .
4-  تزيد مقاومة التعب .
5-  تساعد في مقاومة القلق والكآبة .
6-  تساعد في الاسترخاء وخفض التوتر .
7-  زيادة القدرة على النوم بسرعة وبشكل جيد .

· فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية منظر أفضل  :

1-  شد العضلات .
2-  تساعد على فقدان الوزن الزائد .
3-  تساعد على التحكم بالشهية .

· فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية  لعمل أفضل  :

1-  تساهم في زيادة الإنتاجية . 
2-  زيادة القدرة على العمل البدني .
3-  زيادة التحمل لممارسة أنشطة بدنية أخرى .
4-  زيادة قوة العضلات .
5-  زيادة كفاءة القلب والرئتين .  

· تأثير عدم ممارسة النشاط البدني :

1-  قصور في تقدير الذات .
2-  القلق والكآبة . 
3-  تأثير سلبي للضغوط  .
4-  أمراض القلب التاجية .
5-  الموت المفاجئ بالسكتة القلبية .
6-  السمنة .
7-  الإمساك .
8-  هشاشة العظام .
9-  السرطان . 
10- السكري . 
11- ارتفاع الكلسترول .
12- ارتفاع ضغط الدم . 
13- انخفاض التحمل . 
14- الموت المبكر . 





· ملاحظات :

1-  تقاس اللياقة البدنية بمدى كفاءة الجهاز الدوري التنفسي ( القلب والرئتين ) .

2-  من العناصر الأساسية المكونة للياقة البدنية ( التغذية السليمة و والنسبة المئوية للدهون بالجسم ) .

3-  مفهوم اللياقة البدنية العامة تعني رياضة الجري التي ظهرت في أوائل السبعينات .

4-  مفهوم اللياقة البدنية الحدي تعتبر احد مكونات الصحة .

5-  حاجة الإنسان القديم للحركة هي من أبحاث علماء الاجتماع التي أشاروا إليها .

6-  ممارسة الأنشطة البدنية بصورة منتظمة تساعد على الزيادة المتوقعة لعمر الإنسان .

7-  ينص مبدأ هيبوقراط على أن الذي يستخدم ينمو والذي لا يستخدم يضمر ويضعف .

8-  يتم تبادل الأوكسجين وثاني أكسيد الكربون والمواد الغذائية في الشعيرات الدموية .

9-  اتساع الشعيرات الدموية في العضلات يؤدي إلى انخفاض مفاجئ في ضغط الدم .

10- يؤدي إلى الانقباض المفاجئ في ضغط الدم إلى إثارة الأعصاب في الشريان الأورطي .

11- إثارة الأعصاب في الشريان الأورطي يؤدي إلى انبساط القلب وانقباض الأوعية الدموية  
                  في الإطراف ويؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم .

12- امتداد المفاصل بقوة يساعد على تنشيط الدورة الوريدية .

13- عضلة الجلد مائلة للاحمرار وعضلة القوة تميل إلى البهتان .

14- انقباض عضلة الجلد بطيء وطويل وانقباض عضلة القوة سريع وقوي .

15- عضلة القوة تعمل بدون أكسجين ( تنفس لا هوائي ) عكس عضلة الجلد .

16- العضلة المطاطية هي عضلة الجلد .
