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الآثار السلبية لعدم ممارسة الٌشاط 
 صحة الإًساى البدًي على

 زٌادة الوزن. 

 ضمور العضلات ونقص حجمها. 

 آلام الظهر والخشونة فى المفاصل والعمود الفقري. 

ٌصبح القلب اصغر حجما واقل كفاءة وظهور أعراض أمراض القلب. 

حدوث أمراض كثٌرة مثل القرحة وعسر الهضم والقلق المزمن والتوتر. 

عم قدرة الجسم على مواجهة متطلبات الحٌاة نتٌجة لنقص مخزون الطاقة. 

تقل سرعة الشفاء اثر اى مجهود ٌقوم به الفرد. 

 تقل عدد ساعات إنتاج الفرد لقلق الحركة ونقص اللٌاقة. 

تزداد عدد ضربات القلب وسرعة التنفس عند بذل اى مجهود بدنً بسٌط. 

 

 



 ٌصاب الفرد بالإجهاد والتعب لاى مجهود ٌبذله. 

ٌصبح الفرد أكثر اكتئابا. 

 تقل قدرة الجسم على امتصاص الأكسجٌن. 

 تنخفض المرونة والقوة العضلٌة. 

زٌادة نسبة الدهون فى الجسم مما ٌؤثر على عمل الأجهزة الحٌوٌة. 

 زٌادة نسبة الكولسترول فً الدم مما ٌصٌب الجسم بتصلب الشراٌٌن. 

 آلام أسفل ,الهضم ) الذي ٌؤدى إلى مشكلات عدٌدة ( الكرش ) تدلى البطن
 (الضغط على الحجاب الحاجز , تقوس المنطقة السفلى من الظهر, الظهر

ًمشاكل الجهاز التنفس. 

اختلال وظٌفة المثانة والأمعاء والكبد وأجهزة الجسم الحٌوٌة. 

زٌادة نسبة السكر فى الدم. 

 إصابة الجسم بالضعف العام وعدم الشعور بالحٌوٌة والشباب. 

 



آثار التواريي الرياضية على الجسن 
 والصحة العاهة 

 تزٌد من مرونة المفاصل علاوة على تقوٌة العضلات وقوة احتمالها. 

 تحسن التلبٌة العصبٌة بجمٌع عضلات الجسم. 

 تقوى التوافق العضلً العصبً مع بذل مجهود اقل. 

 تحسٌن عمل الدورة الدموٌة وتنشٌطها ومن ثم تحسٌن التغذٌة. . 

 تحسٌن مراكز الظبط الحراري بالجهاز العصبً بالجسم فضلا عن تنشٌط

 .الجلد والغدد العرقٌة وعملٌة إفراز العرق 

 تزٌد من قوة عضلة القلب من خلال تنشٌط قوة دفعة. 

 تزٌد من قوة الرئتٌن لازدٌاد تبادل الغازات بحٌث تسمح بامتصاص كمٌات

 .اكبر من الأكسجٌن 

 



 تابع أثار التواريي الرياضية على
 الجسن والصحة العاهة  

 تقلل من ضربات القلب وضغط الدم. 

 

إن التمرٌنات الرٌاضٌة المنتظمة تجدد الشباب وتؤخر الشٌخوخة فبعد 

الاستمرار فً التدرٌبات الرٌاضٌة لمدة شهر أو شهرٌن ٌبدأ الفرد 

 .بالشعور فً التحسن فً جمٌع أجهزته الحٌوٌة 

 

صحة على  البدنىمن الآثار السلبية لعدم ممارسة النشاط  9اذكر : س

 الإنسان؟

 .من آثار التمارين الرياضية على الجسم والصحة العامة  5اذكر : س


