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.فوائد ممارسة النشاط البدني على المدى القصير   

  والعناصر الغذائٌة بصورة جٌدة زٌادة نبضات القلب مما ٌؤدي إلى تدفق الدم المحمل بالأكسجٌن 

  التنفس بعمق مما ٌزٌد كمٌة الأكسجٌن الداخل إلى الرئة 

 . تقلٌل آلام تصلب المفاصل والأمراض المزمنة مثل : الروماتٌزم 

 . زٌادة القدرة الجسمٌة على أداء الأعمال ٌومٌا 

  تحسٌن نمط النوم 

 . تحسٌن المزاج والسلوك 

 على المدى البعيد ..فوائد ممارسة النشاط البدني 

 . تقوٌة جهاز الدورة الدموٌة 

 .زٌادة حجم الألٌاف العضلٌة مما ٌزٌد قوة العضلة 

 . تقلٌل من فرصة إصابة مرض الشٌخوخة 

  . التقلٌل من الدهون المخزنة بالجسم 

 . زٌادة كثافة وقوة العظام 

 . التقلٌل من نسبة الإصابة من مرض السكري 

  تحكم أفضل نسبة سكر الدم. 

 . المحافظة على الوزن 

 .. صح أم خطأ 

 : من فواد ممارسة الرٌاضة على المدى القصٌر تحسٌن نمط النوم )....(  1س

 : التنفس بعمق ٌزٌد كمٌة ثانً أكسٌد الكربون الداخل للرئة ).....( 2س

 : من فوائد ممارسة الرٌاضة على المدى البعٌد تقوٌة جهاز الدورة الدموٌة )....(  3س

 : من فواد ممارسة الرٌاضة على المدى القصٌر زٌادة كثافة العظام ).....(  4س

 وصفة النشاط البدني لكبار السن ..

  ، نوع النشاط البدنً : من أفضل تنوٌع الأنشطة البدنٌة حتى ٌمكن أن ٌتناسب مع ظروفهم السنٌة والصحٌة مثل المشً السرٌع

 التمارٌن المائٌة ، الدراجة الثابتة .

 النشاط البدنً : ٌجب أن تكون البداٌة منخفضة وٌمكن زٌادة الشدة بناء على قدرة وتحمل الفرد. شدة 

  د بالٌوم الواحد . 31د كل فترة والتً تقارب  11مدة النشاط البدنً : ٌفضل ممارسة الأنشطة البدنٌة القصٌرة بحٌث لا تقل عن 

  مرات أسبوعٌا 3أٌام الأسبوع بشدة معتدلة وإذا كانت الشدة عالٌة تكرر تكرار النشاط البدنً : من الأفضل تكرار النشاط أغلب 

  لابد أن تكون وصفة النشاط البدنً لكبار السن معدة من قبل متخصصٌن وٌفضل استشارة طبٌب وخاصة إذا كانت هناك أمراض

 على الفرد 
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