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ا�ؤل المحور

�سان: الإ لجسم ا�تلفة الوظیف�ة الاْ�زة
ا�تلفة الوظیفي التك�ف يحدث عندما الوظیف�ة ا�ٔ�زة �لى الر�ضي البدني ال�شاط لت�ٔثير مختصراً وشرح بعرض نقوم

: كالتالي �لصور والموضحة الإ�سان لجسم

الهیكل العضلي الجهاز ا�وري الجهاز الهضمي الجهاز الإخرا� الحهاز
العظمي

التناسلي الجهاز ا�لمفاوي الجهاز الهورموني الجهاز التنفسي الجهاز
العصبي الجهاز

الثاني المحور



ا�م: �لى الر�ضي البدني ال�شاط ت�ٔثير -

. المیئة في 30 ب�س�بة حجمه -ز�دة

. طبیعیة ز�دة والبیضاء الحمراء ا�م �رات �دد -ز�دة

الهيمو�لوبين. كمیة -ز�دة

. ا�ٔ�س�ين من �ٔكبر كمیة حمل �لى ا�و كفاءة -ز�دة

المیكرو�ت. مقاومة في البیضاء ا�م �رات وعمل ا�م تجلط عملیة -تحين

القلب: �لى الر�ضي البدني ال�شاط ت�ٔثير -

ا�لیاقة. قوة مع القلب حجم -ز�دة

. الرا�ة �ٔثناء القلب دقات معدل -إنخفاض

. �ٔفضل بصورة القلب -تغذیة

. البدني الجهد �ٔثناء دق�قة كل ا�م من المزید دفع �لى القلب قدرة -�زداد

ا�مویة: ا�ؤعیة �لى الر�ضي البدني ال�شاط -ت�ٔثير

الر�ضي. ال�شاط �ٔثناء العام� ا�عٔضاء و�اصة الجسم �عٔضاء إلى ا�م توزیع -إ�ادة

. ا�مویة ا�ورة �لال ا�م مرور -یقلزمن

. القلب دفع -�زداد

. الغازات تبادل عملیة في ا�مویة الشعيرات كفاءة -ز�دة

. الكول�سترول من الت�لص من ا�مویة ا�ؤعیة كفاءة -ز�دة

العضلي: الجهاز �لى الر�ضي البدني ال�شاط -ت�ٔثير

التحمل فترة من �زید مما العضلیة ا�ٔلیاف تناوب عملیة -تحسين



العضلیة ل�ٔلیاف المغذیة ا�مویة الشعيرات �دد -ز�دة

عملها وتحسين الطاقة مخازن حجم -ز�دة

�امة بصفة العضلي الجهاز عمل كفاءة وز�دة السریع الإنق�اض �لى العض� قدرة -ز�دة

والمفاصل: العظمي الهیكل �لى الر�ضي البدني ال�شاط -ت�ٔثير

العظام سمك -ز�دة

العظمي �لهیكل السليم -ا�نمو

ا�ٔسترو�ين هرمن لنقص ن���ة ال�ساء �اصة العظام هشاشة من السن �بار -حمایة

ا�نمو مرا�ل �ٔثناء قوام�ة عیوب �دوث فرص من -تحد

�لمفاصل المحیطة وا�رٔبطة ا�ٔو�ر قوة في وز�دة العضلي الن�اع ز�دة -ز�دة

الفقري العمود وإصا�ت وا�تمزق والشد كالخلع الإصا�ت من -الوقایة

به المحیطة العضلات من العضلي التعب ازٕا� �لى��ة �لمفصل الحركي المدى ز�دة -�سا�د

التنفسي: الجهاز �لى الر�ضي البدني ال�شاط -ت�ٔثير

الكربون إ�س�ید �ني �راكم ازٕا� �لى �سا�د مما الرئویة ا�تهویة -ز�دة

به الخاصة ا�ٔمراض ضد التنفسي الجهاز مقاومة -ز�دة

ا�ؤ�س�ين إس�تهلاك �لى القدرة وز�دة الصدر عضلات -نمو

حجمها وتطو�ر الرئتين مسطح في -ز�دة

الصدر القفص إ�ساع في ز�دة إلى الصدرتؤدي عض� في -كفایة

الحیویة السعة ز�دة �س�ب التنفس حركة في -الاقٕ�صاد



العصبي: الجهاز �لى الر�ضي البدني ال�شاط -ت�ٔثير

الإس�ت�ابة وز�دةسر�ة الفعل رد -يحسنزمن

الجید الحسيوالحركي الادٕراك -تحسين

ا�تلفة العقلیة العملیات الكفاءات -ز�دة

ا�ٔمر والإ�رة الكف عملیات بين التوازن -تحق�ق

العصبي التعب ظاهرة -ت�ٔخر

الحركي التدافع -�نمیة


