
10/7/2021

1

عمر الحولاني

عرف عضلة الحجاب الحاجز؟-1➢

العضلة الهيكلية الأساسية للتنفس

عضلة الحجاب) اذكر ماذا يحدث لكل مما يلي أثناء عملية الشهيق –2➢

؟( اتجاه دخول الهواء–الرئتين –التجويف الصدري –الحاجز 

زيادة حجم التجويف–تتقلص عضلة الحجاب الحاجز وتتحرك للأسفل 

.ن يدخل الهواء من الخارج الى داخل الرئتي-زيادة حجم الرئتين –الصدري 

ب عضلة الحجا) اذكر ماذا يحدث لكل مما يلي أثناء عملية الزفير –3➢

؟(اتجاه دخول الهواء–الرئتين –التجويف الصدري –الحاجز 

دري يقل حجم التجويف الص–ترتخي عضلة الحجاب الحاجز وتتحرك لأعلى 

.يخرج الهواء من الرئتين الى خارج الرئتين -زيادة حجم الرئتين –
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؟حدد العضلة المسؤولة عن حدوث عملية التنفس بالكامل-1➢

عضلة الحجاب الحاجز

) أجب بصح أو خطأ ثم صحح العبارة التالية اذا كانت خاطئة–2➢

؟( الرئة تحتوي على عضلات 
لا تحتوي على عضلات ولكن عضلة : العبارة خاطئة ، الصواب 

دخول الحجاب الحاجز تعمل بشكل غير مباشر على الرئتين مؤدية الى

الهواء الى الرئتين بعد احداث فراغ في الصدر

رادية يتم تصنيف الحجاب الحاجز على أنه عضلة لا إ: فسر ما يلي –3➢

مع وجود بعض السيطرة الواعية عليه؟

لتنفس أو كما يمكن اختيار ا–لأنه لا نحتاج الى التفكير عند التنفس 

.عدم التنفس كما يفعل السباحون و الغواصون

م06/10/202111:01

أكمل الجدول التالي مستعينا بالرسم المرفق؟-1➢
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فسر تعتبر الرئتين أشبه ما تكون بالإسفنج؟-1➢

لاحتوائها على ملايين الأكياس الهوائية

عرف الحويصلات الهوائية؟–2➢

بالونات صغيرة توجد داخل الرئتين ذات جدر رقيقة

.محاطة بأوعية دموية دقيقة

حدد وظيفة الحويصلات الهوائية بدقة؟–3➢

و الدم في تبادل الأكسجين و ثاني أكسيد الكربون بين الهواء في الرئتين

.الشعيرات الدموية الصغيرة التي تحيط بكل الحويصلات الهوائية

ت؟الحويصلات الهوائية التي تمكنها من تبادل الغازا( مميزات ) ما خصائص –4➢

محاطة بأوعية دموية دقيقة-2جدرانها رقيقة  -1

؟ما هو تأثير ممارسة الرياضة على عضلة الحجاب الحاجز؟ وماذا ينتج عن ذلك-1➢
مزيد مما ينتج أنفاس عميقة تسمح بدخول ال-يقوي عضلة الحجاب  

من غاز الأكسجين و خروج المزيد من ثاني أكسيد الكربون

اذكر فائدة التنفس الكامل و العميق؟–2➢

الحصول على كميات كبيرة من الاكسجين و طرد ثاني أكسيد الكربون لأن الممرات

.من التنفس السابقO2و كميات أقل من CO2الهوائية لاتزال تحتوي على كميات من 

لماذا يعتبر التنفس السطحي قليل الفائدة؟–3➢

.لأنه لا يسمح للكثير من الهواء النقي بالدخول الى الرئتين

فسر يعتبر التنفس الفعال مهما أثناء ممارسة الرياضة؟–4➢

لتر في الدقيقة من الهواء أثناء 100لأنه يسمح بدخول أكثر من 

ممارسة التمرينات القوية
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ما هي خصائص خلايا الدم الحمراء؟•

ما المصطلح الذي يدل على الحالة التي تنتج عن نقص الأكسجين؟ 

كيف استفاد الرياضيون من تأثير الارتفاع على عدد خلايا الدم الحمراء؟ 

مراء من خلال التدريب في المناطق المرتفعة من أجل زيادة عدد الخلايا الدم الح•
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هي أعراض نقص الأكسجة؟ما

الشعور بعدم الراحة–في التنفس ضيق
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زمن التدريب في المرتفعات–( درجة نقص الأكسجة ) الارتفاع

وظيفة كلا منهما ؟؟ما ما المقصود بالأوردة والشرايين ؟ ما الفرق بينهما 

من هي الأوعية الدموية التي تحمل الدم المحمل بثاني أكسيد الكربون: الأوردة

.  أنسجة الجسم إلى القلب، عدا الوريد الرئوي

ب إلى هي الأوعية الدموية التي تحمل الدم المحمل بالأكسجين من القل: الشرايين

.  الجسم، عدا الشريان الرئوي

دم في ينتقل الدم من الضغط العالي إلى الضغط المنخفض، لذلك يكون ضغط ال

الشرايين أعلى منه في الأوردة
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؟ما هي الدهون الحشوية

.أحد أنواع الدهون التي تختزن داخل التجويف البطنيهي 

أشرح كيف يمكن تقوية القلب عن طريق ممارسة الرياضة؟

و هذا ,عند التدريب يزداد عدد ضربات القلب لتزويد العضلات بمزيد من الأكسجين 
.أكثر كفاءةيصبحالاجهاد المتزايد سيسمح في النهاية للقلب بأن هذا , يسبب إجهاد القلب 

؟ماذا ينتج عن تراكم الدهون الحشوية حول القلب

ما تأثير ممارسة الرياضة على عضلة القلب؟

تقوي عضلة القلب

.  تقوية عضلة القلب1

. خفض ضغط الدم2

.تقليل خطر الإصابة بداء السكري من النوع الثاني3

يبُطئ التدريب المنتظم من عمل الجهاز العصبي الذاتي4

فوائد التدريبعدد 

.ما تأثير ممارسة الرياضة بانتظام على عمل القلب؟ فسر اجابتك

ل عمل بانتظام مما يزداد حجم البطين الأيسر نتيجة ممارسة الرياضة  ِّ
القلبيُسه 
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.ضغط الدمتخفض الرياضة ممارسة : فسر

(أقلبمعدل ينبض )كفاءةيصبح القلب أكثر 

(لدمتدفق ايحسن )الدموية يزيد كفاءة الشعيرات 

اذكر اثنين من مخاطر ارتفاع ضغط الدم على الدم على الجسم 

سكتة دماغيةنوبة  قلبية

تحسين حساسية خلايا الجسم للأنسولين

كيف تقلل الرياضة من الإصابة بالسكري من النوع الثاني؟ 

تقليل الوزن إلى الوزن المناسب يقلل

من مقاومة الجسم للأنسولين 

رد الفعل اللاواعي لهذا الخطر مهم للاستجابة الغريزية السريعة لبعض المنبهات 

( الكر والفر ) يتحكم الجهاز العصبي الذاتي في استجابة الجسم للإجهاد 

ما أهمية الجهاز العصبي الذاتي ؟

يمكن أن يبطئ التدريب المنتظم من عمل الجهاز العصبي الذاتي، 

الدممما يؤدي إلى انخفاض معدل ضربات القلب ومعدل التنفس وضغط 

ما تأثير التدريب المنتظم على عمل الجهاز العصبي الذاتي؟
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كيف تكون كثافة الهواء في المرتفعات  العالية ؟-1

تكون كثافته أقل 

ما كمية الاكسجين في الهواء في الأماكن المرتفعة ؟ -2

كميته قليلة 

ما الطرق التي يتكيف بها الأشخاص للعيش في الأماكن المرتفعة ؟-3

تطوير سعة أعلى للرئة -1

زيادة عدد خلايا الدم الحمراء -2

ما نتائج الدراسات التي أجريت على الأشخاص الذين يعيشون ويعملون في التبت4

( جبال الهيملايا ) 

زيادة تدفق الدم إلى الدماغ -1

انخفاض معدل الوفيات من امراض القلب والاوعية الدموية -2

انخفاض مستويات البدانة -3

ما فؤائد رياضة التحمل ؟ -1

تعطي القدرة على العمل على فترات طويلة وتتميز أعضاء الجسم 

بالقدرة على مقاومة التعب 

ما ايجابيات السكن في الأماكن ذات العلو الشاهق ؟-2

يقلل من خطر التعرض لأمراض الجهاز التنفسي

اذكر سلبيات السكن في المرتفعات ؟-3

ضعف جهاز المناعة

ما الامراض التي يمكن ان تحدث بسبب العيش على علو شاهق ؟-4

مرض الانسداد الرئوي المزمن–التهاب الجهاز التنفسي السفلي 
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ما وظيفة خلايا الدم الحمراء؟ -1

نقل الأكسجين من الرئتين إلى العضلات و الأنسجة الأخرى

نقل ثاني أكسيد الكربون من العضلات إلى الرئتين

ماذا سيحدث إذا زاد عدد خلايا الدم الحمراء؟ -2

ستزيد كمية الأكسجين المنقولة من الرئتين إلى العضلات

ما ميزة نقل كميات أكبر من الأكسجين للعضلات؟ -1

يدعم المجهود البدني فترة أطول مع إجهاد عضليّ أقلّ 

( تنتج العضلات كميات أكبر من الطاقة وتعمل لفترة أطول) 

لماذا يتدرب الرياضيون على المرتفعات؟ -2

ميزة و هذا يعتبرعدد خلايا الدم الحمراء التدريب على المرتفعات يزيد لان 

.عند التنافس على ارتفاع منخفض

.عدد بعض المشكلات المتعلقة بالتدريب على المرتفعات •
o طول الفترة اللازمة لتكيف مع المرتفعات و يكون أكثر عرضة للأمراض.

o (يوم 20) فترة الميزة الفسيولوجية قصيرة

نقل الدم الذاتي ؟آلية ما •
ثم نهو تخزيعاتفجمع الدم أثناء التدريب على المرتبيقوم الرياضي•

.حقنه به قبل المنافسات 

هل تعتبر هذه الطريقة شرعية و لماذا؟•
طريقة غير شرعية•

تعطي الرياضي ميزة غير عادلة في المنافساتلأنها •

لماذا تم حضر عملية نقل الدم الذاتي؟•
تعطي الرياضي ميزة غير عادلة في المنافساتلأنها •
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ما المقصود بجواز السفر البيولوجي و ما أهميته؟•

هو سجل لاختبارات الدم الروتينية للرياضيين النخبة•

يظهر أي تغيرات مفاجئة في الدم: أهميته•

.عرف عملية نقل الدم الذاتي•

زة عن تتضمّن عدة طرائق غير مشروعة للحصول على ميلتنشيط الدم هي طريقة •
طريق تغيير مستوى الهيموجلوبين

ما هو الهيموجلوبين و أين يوجد و كيف يتأثر بنقل الدم الذاتي؟•

.الحمراءالهيموجلوبين هو البروتين الذي يحمل الأكسجين، في خلايا الدم•

و ترتفع نسبته عند نقل الدم الذاتي•

كليتمارين التمدد والحمل على الجهاز الهيعدد فوائد 

زيادة سرعة الدورة الدموية

زيادة كمية السائل الزلالي

.تصبح الأربطة أقوى وأكثر مقاومة للإصابة

زيادة كتلة العضلات التي تتناسب مع الزيادة في كثافة العظام

للإصابةزيادة كثافة العظام مما يجعلها اقوى واكثر مقاومة 

.يكليعلى الجهاز الهزيادة السائل الزلالي اذكر أهمية 

.تعمل على منع جفاف الغضروف1)

.تزيد من نطاق الحركة2)

حماية الجسم من العدوى و الالتهابات3)
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.ليعلى الجهاز الهيكزيادة سرعة الدورة الدموية وضح أهمية 

يها الجسم تثير الالتهام الذاتي وهي آلية تدمير طبيعية يقوم ف

بإزالة فضلات الخلايا والخلايا التالفة من المفاصل

.كليعلى الجهاز الهيزيادة كثافة العظام وضح أهمية 

.يجعلها اقوى وأكثر مرونة1)

.  ةيجعلها أكثر مقاومة للإصابة، وانخفاض فترة التعافي بعد الإصاب2)

وازن كلما زادت كثافة العظام قلت فرص الإصابة بهشاشة العظام وزاد الت3)

.بين عمل الخلايا الهادمة و البانية
زيادة كتلة العضلات التي تتناسب مع الزيادة في كثافة العظام4)

ام الوركيؤدي إلى تحسين كبير في كثافة العظم و خاصة عظ:القفز بالحبلتمارين 

ما أفضل تمرين لبناء كتلة العظام و تطويرها؟ 

.باقات العدومحترفو سباقات الدراجات لفقدان أكبر لكتلة العظام مقارنة بمحترفي سيتعرض : فسر

الكالسيوم نتيجة التعرقو فقدان  اجهاد العظامبسبب نقص 

ما أهمية تمارين الحمولة على المفاصل و العظام؟

.أن يمنع أو يخففّ الكثير من الأمراض ذات الصلة بالمفاصل والعظامالتمرين يمكن لهذا 
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ةعدد أنواع إصابات المفاصل الزلالي

مةالإصابات الحادة المفاجئة المرتبطة بصد-1

قتالإصابات المزمنة التي تتراكم بمرور الو-2

ما أسباب إصابات المفاصل الحادة؟

الأربطة الممزقة من جراء حركة المفصل-1

التأثير في المفصل أثناء التصادم-2

ولياستمرار الضغط المفرط على المفصل بعد الشعور بألم أ-3

؟ما أسباب إصابات المفاصل المزمنة
صلالتدريب الطويل الأمد دون فترة راحة كافية للمف-1

تدريب غير متساوي للعضلات -2

الوزن الزائد و السمنة-3

ن يعيد فيه وتخصيص يوم راحة بعد التمريوقت راحة بين التمارين تخصيص -1

.المفصل وضعه الطبيعي ويصلح نفسه

.صلمما ينتج قوى متوازنة على المفوتطوير متساوٍ للعضلات تدريب -2

.والتخلص من السمنةالوزن تخفيف -3

اذكر أنواع الأمراض التنكسية المرتبطة بالمفاصل و ما أسبابها؟

و ينتج عن تآكل الغضروف المفصلي: التهاب المفاصل التنكسي-1

و ينتج عن تفاعلات المناعة الذاتية: الروماتويديلتهاب المفاصل ا-2

.تنتج عن انخفاض إنتاج السائل الزلالي: انخفاض ليونة المفصل-3

.اذكر ثلاث طرق للوقاية من إصابات المفاصل المزمنة
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