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  رسة الإنسان منذ قدٌم الأزل بجسمه وصحته ولٌاقته ، كما تعرف الإنسان على الفوائد والمنافع التً تعود علٌه من مماأهتم

 الرٌاضة . 

 ة فقط ؟ ٌند الحدٌث عن الصحة أننا نعنً الناحٌة الجسمد عوالمقصهل و 

  حيث عرفت الصحة هي،  إلى تعريف المنطمة العالمية للصحة.. ولكن نتطرق لا :  

 كون الفرد سلٌما من الناحٌة البدنٌة والعقلٌة والنفسٌة والاجتماعٌة والروحٌة ولٌس مجرد خلوة من الامراض

  لبدنٌة والصحة . نتطرق إلى الحدٌث عن موضوع ٌهم شرٌحة كبٌرة من المجتمع إلا وهً التربٌة اوسوف 

 

 علاقة الرياضة بالصحة

 ول مقاومه الأمراض أو الإصاباتٌحاما دائما  البشرٌة طبٌعة الإنسانب 

 الوقاٌة خٌر من العلاج 

 مرضى الحساسٌة و الربو تفٌد كثٌراَ   ًالرٌاضة مثل )التنفس العمٌق( وه ممارسة نوع بسٌط من 

  والرئة أن ٌقوما وعدم ممارسة الرٌاضة ٌؤدي إلى ضعف عضلات الجسم وجعلها دائما فً حالة ارتخاء وٌصعب على القلب

 .الطبٌعٌة بوظٌفتهما

  ضعف المفاصل وكذلك 

 الرياضة تحمي من الامراض

  تحتاج أجسامنا وتتشوق إلى ممارسة الرٌاضة 

  الرٌاضة تساعدك على الصبر والتحمل 

  الرٌاضة تقوي العضلات 

  الرٌاضة تعمل على زٌادة مرونة الجسم 

  الرٌاضة تعمل على التحكم فً وزن الجسم 

 

دقٌقة أو السباحة أو رٌاضة الهرولة أو تطبٌق برنامج تمارٌن حركات  02أو  55ممارسة الرٌاضة المعتدلة ٌومٌاً مثل المشً ٌمكن 

 مرة واحدة فً الٌوم كل ٌوم .  رٌاضة فً المنزل

 .. نفذ .. ثم لاحظ التغٌرات وأذكر تجربتك قبل وبعد ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة . مارس 

 

 مفهوم الصحة

 علٌها وتقوٌتها لدى أفراد المجتمع  الحفاظالتً ٌجب الصحة هً أهم الأمور تعتبر 

 

 الصحةتعريف 

 عدة تعارٌف للصحة نذكر منها : وٌوجد 

عوامل البٌئة الخارجٌة مع عدم وجود هً تلك الحالة التً ٌوجد علٌها الجسم البشري عندما تتوازن فٌها جمٌع وظائفه مع تأثٌر 

 تغٌرات مرضٌة 

 

 

 

 مقدمة 

  التربية البدنية والصحيةعن 
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 العالمية للصحة لمفهوم الصحة المنظمةتعريف 

 المرض والعجز . والنفسٌة والإجتماعٌة ولٌست الخلو من السلامة والكفاٌة البدنٌة هً 

 

 بٌن العادات الصحٌة والممارسة الصحٌة الفرق 

 عادات صحٌحة مع التكرار ؟ صح / خطأ تتحول الممارسة الصحٌة إلى  :س 

 

 الصحة ) مستوياتها (درجات 

  مثالٌة صحة 

  إٌجابٌة صحة 

  المتوسطة السلامة 

  غٌر الظاهر المرض 

  الظاهر المرض 

  الإحتضار مستوى 

  

 ؟تعتبر الصحة الإٌجابٌة أعلى مستوٌات الصحة  :س 

  ص كل المستوٌات السابقة بأن مفهوم الصحة لا ٌقتصر على التكامل البدنً فقط ، ولكن ٌشمل الجانب الممكن بأن نلخمن

 . النفسً والإجتماعً أٌضاً 

 مفهوم الصحة ٌقتصر على الجانب البدنً فقط ؟ صح أم خطأ  :س 

 

 المرضمسببات 

 حٌوٌة مثل الفٌروسات والبكتٌرٌا . عوامل  (5

 غذائٌة مثل المواد الغذائٌة التً ٌسبب نقصها أو زٌادتها ظهور المرض . عوامل  (0

 ائف مثل الإختلافات الهرمونٌة . البٌوكٌمٌائٌة وهً التغٌرات فً تركٌبة الأنسجة أو الوظالعوامل  (3

 الطبٌعٌة والمٌكانٌكٌة كالحرارة أو الضوء أو الكوارث الطبٌعٌة . العوامل  (4

 وهً عوامل ترتبط بحٌاة الإنسان كالعوامل النفسٌة والإجتماعٌة مثل الضغط النفسً والقلق والإدمان .  الإنسانٌةالعوامل  (5

 وصفٌة وهً تتعلق بالإنسان وتختلف من فرد إلى آخر حسب العمر ، الطول ، الوزن ، أو الجنس . عوامل  (6

7)  

 وامل الغذائٌة المسببة للمرض ؟البكترٌا من الع :س 

 الطول والعمر من العوامل الوصفٌة المسببة للأمراض ؟ :س 


