
  .ض أجھزه الجسم المختلفة تأثیر ممارسھ الریاضة على بع

 :فوائد الریاضة للجھاز العضلي 
  زیادة حجم العضلات عن طریق زیادة حجم الألیاف المكونة للعضلة.  

 زیادة الھموجلوبین مما یؤدى إلى زیادة الأكسوجین مما یقلل الشعور بالتعب.  

 ذي یعتبر مصدر للطاقة زیادة كفاءة العضلة في اختزان الجلیكوجین ال.  

  زیادة كمیھ الدم الواردة للعضلات عن طریق زیادة الشعیرات الدمویة
 .بالعضلة

  رفع كفاءة الألیاف العضلیة. 

 زیادة حجم الاربطھ والأوتار بما یعطیھا حمایة. 

  قدره العضلات على العمل لأكبر فتره دون الإحساس بالتعب 

 مھ القوامتناسق العضلات وبالتالي یؤدى إلى سلا. 

 .تأثیر ممارسة الریاضة على الجھاز العظمى 

  إكساب القوام الجید فالریاضة تعمل على التنمیة الشاملة والمتزنة لجمیع

  .عضلات الجسم مما یكون في النھایة الشكل المتناسق للقوام 

  التنمیة الشاملة والمتزنة للعضلات تعمل على حمایة الھیكل العظمى الذي

  .انحرافات وانحناءات تتسبب في حدوث تشوھات فیھتغلفھ من اى 

  ازدیاد قوة وقدرة المنطقة السفلى من عضلات البطن والناتج عن اثر

الریاضة یصاحبھ ارتفاع في المعدة وقیامھا بعملھا بكفاءة ویمنع تمدد 

 " .الكرش " عضلات البطن وارتخائھا الذي یكون من نتیجة حدوث 

  على الأجھزة الداخلیة والأوعیة الدمویة والأعصاب القوام الجید لا یشكل عبئا

 .مما یزید كفاءة عمل كلا منھا _ والحجاب الحاجز ، 



  الریاضة تلعب دورا كبیرا في علاج بعض الانحرافات القومیة كاستدارة

وكذلك في بعض حالات الشلل وذلك إلى جانب ، الكتفین والانحناء الجانبي 

 .العلاج الطبیعي 

 .مارسة الریاضة على الجھاز الدوريتأثیر متكون 

 زیادة حجم الدم بالجسم.  

 زیادة كرات الدم الحمراء والبیضاء والصفائح الدمویة.  

 اتساع حجرات القلب مما یساعد على زیادة حجم الدم فى الدقة الواحدة.  

  زیادة قدره القلب على دفع الدم. 

  انخفاض معدل دقات الدم في فترات الراحة مما یساعد على إتمام تغذیھ القلب

 بصوره أفضل عن طریق الشریان التاجي 

  زیادة عدد الشعیرات الدمویھ بالجسم نتیجة لزیادة التي تحدث في حجم

 .العضلات نتیجة ممارسھ الریاضة 

 سرعھ تكیف الجھاز الدوري مع اى مجھود مطلوب. 

 ھاز الدوري إلى حالاتھ الأولى قبل بدء الممارسة وھذا یساعد سرعھ عوده الج

 .الطفل للعودة إلي حالتھ الأولى 

  الإقلال من احتمال الاصابھ بأمراض القلب والدورة الدمویة 

  الممارسة الریاضیة تعتبر احد علاجات ارتفاع ضغط الدم. 

  سرعھ تعویض خلایا الدم التالفة من كرات حمراء وبیضاء. 

 ظھور حمض أللبنیك مما یؤدى إلى لتأخیر ظھور التعب تأخیر. 



 .تأثیر ممارسة الریاضة على الجھاز التنفسي 
 زیادة السعھ الحیویة بزیادة سعھ الرئتین. 

  یقل عدد مرات التنفس في الدقیقة.  

  تقویھ عضلات التنفس وھى العضلات التي بین الضلوع وعضلھ الحجاب
  .الحاجز 

  زیادة الجلد التنفسي.  

  القدرة على التخلص من فضلات الجسم بسرعة.  

 زیادة عدد الشعیرات الدمویة بزیادة حجم الرئتین. 

 بزیادة كفاءة الرئتین وقدراتھا تزداد القدرة على استغلال الأوكسجین. 

  تقلیل كمیھ حامض أللبنیك الذي یضغط على  أعصاب العضلات ویسبسب
سباب تقلیل كفاءة العمل عملیھ الشعور بالتعب العضلي والذي یكون من أ

 .العضل

 .تأثیر ممارسة الریاضة الجھاز العصبي
  تحسین عملیھ التوقع الحركي . 

  إكساب التوافق العضلي العصبي.  

  إكساب عملیھ التوازن في عمل العضلات حیث تكون كل عضلھ بأداء العمل
  .المطلوب منھا دون تدخل عضلھ أخرى وھذا یؤدى إلى توفیر المجھود

 
 


