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المعرفي  التطور  مع  بالتزامن  جدة  بجامعة  والا�شت�شارات  البحوث  معهد  ي�شعى 
والمعلوماتي اأن يحتل مكانة مرموقة تتما�شى مع الروؤية الحكيمة للمملكة العربية 
جدة  لجامعة  التطويرية  بالخطة  التزامه  من  انطلاقًا  وذلك   ،2030 ال�شعودية 
المعرفية  الم�شتجدات  يواكب  حديثًا  منهجًا  لاأبنائه  يقدم  لاأن  جاهدًا  يعمل  حيث 
والبحثية، المحلية والدولية. ويتبنى المعهد في روؤيته الاأ�شاليب والطرائق المعا�شرة 
في التعليم والتعلم ويوظف الخبرات العلمية والتربوية للاأكاديميين في الجامعة، 
مواكبة  في  وم�شاعدتهم  الطلاب  لدى  والاإب��داع��ي  الناقد  التفكير  لتنمية  وذل��ك 
تحديات �شوق العمل محليًا وعالميًا وتاأهيلهم ليكونوا روادً في مجتمعهم. ياأتي هذا 
الكتاب �شمن �شل�شة من الكتب والمقررات العلمية والتربوية الخا�شة بجامعة جدة 
والتي تت�شمن ا�شتراتيجيات ومهارات ومعارف وخبرات ت�شمن لطلابها الم�شي قدمًا 

ليكونوا فاعلين وموؤثرين في حياتهم الم�شتقبلية مهنيًا واأخلاقيًا.
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لح  َّ الإسراء: ٨٥ لج  كم  كل  كخ  كح  كج  قم   قح  فم  فخ  فح  غمفج  غج  عم  ُّٱ 
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المقدمة

و  البدنية  اللياقة  تعتبر 
اأه��م  م��ن  واح����دة  ال�صحة 
الأ�صا�صية  الحياة  متطلبات 
للفرد في مواجهة الخطورة 
ال��ن��اتج��ة ع��ن ق��ل��ة الح��رك��ة 
التي يعاني منها الإن�صان في 
وقتنا الحالي في ظل التطور 
والح�صاري،  التكنولوجي 

الذي اأدى اإلى اأن تحل فيه الآلة مكان الإن�صان، الأمر الذي اأدى اإلى انت�صار العديد من 
الأمرا�ض التي يطلق عليها اأمرا�ض قلة الحركة )Hypokinetic Diseases(، و لم تعد 
اللياقة البدنية هدفاً ي�صعى لتحقيقها الريا�صيون وحدهم، بل اأ�صبحت هدفاً لتحقيق 
وتطوير �صحة الإن�صان من اأجل حياة اأف�صل، تت�صم بنوع من الن�صاط الحركي الجيد، و 

التي تخلو من الأمرا�ض.
من  لها  لما  البدنية،  التربية  اأهداف  اأهم  من  البدنية  اللياقة  م�صتوى  تح�صين  ويعد 
البدني  والنمو  العلمي  كالتح�صيل  الحيوية،  المجالت  من  بالعديد  اإيجابي  ارتباط 
وال�صحة البدني�ة والعقلية والجتماعية والنف�صية، وتعتبر اللياقة البدنية اإحدى المكونات 
الأ�صا�صية ل�صحة الفرد حتى تمكنه من اأداء متطلب�ات الحياة ووظائفها على اأكمل وجه، 

وذلك نظراً لرتباطها الطردي بال�صح�ة وال�صخ�صي�ة والقوام.
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ومما ل �صك فيه اأن الجامعات من اأهم الموؤ�ص�صات الر�صمية التي اأن�صاأتها الدولة لتقوم 
بتربية وتعليم ال�صباب مبادئ العلوم والأخلاق والقيم والتجاهات وتن�صئتهم التن�صئة 
اأنف�صهم ومجتمعهم  ال�صالحة التي تخلق منهم مواطنين �صالحين يُ�صهمون في خدمة 
بتنظيم  تُعنى  واجتماعية  تربوية  موؤ�ص�صة  اأن الجامعة  ويوؤكد علماء الجتماع  واأمتهم. 
الثقافي  التراث  بتب�صيط  تقوم  �صلوك الجماعة بطريقة ح�صارية، وهي كذلك  و�صبط 
وخبرات الكبار، وفي هذه المرحلة يتم تكوين و�صياغة المفاهيم المختلفة، ومنها ما يتعلق 

باللياقة البدنية و�صحة الإن�صان.
ويحتوي الكتاب على �صبعة ف�صول، حيث يتناول الف�صل الأول مفهوم الريا�صة و اللياقة 
البدنية، و الف�صل الثاني يلقي ال�صوء على الأ�ص�ض العلمية للاإحماء، و في الف�صل الثالث 
ي�صير اإلى القوام المعتدل وغير المعتدل، بينما يبحث الف�صل الرابع في المبادئ الأ�صا�صية 
لكت�صاب ال�صحة  وممار�صة الريا�صة، ويتناول الف�صل الخام�ض اأمرا�ض قلة الحركة 
واللياقة البدنية، بينما يتناول الف�صل ال�صاد�ض مكونات الغذاء و التغذية الريا�صية، وفي 
الف�صل ال�صابع والأخير يتناول هذا الكتاب المن�صطات والمكملات الغذائية، كما يتطرق 

للعقاقير والتدخين واآثارها ال�صلبية على �صحة الإن�صان.
 فريق التأليف
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• مفهوم الريا�صة والتربية البدنية.	
• التطور التاريخي للتربية البدنية عبر الع�صور.	
• الألعاب الأولمبية القديمة والحديثة.	
• مفهوم اللياقة البدنية. 	
• اأهمية اللياقة البدنية.	
• خ�صائ�ض اللياقة البدنية.	
• اأق�صام اللياقة البدنية.	
• عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء، وت�صمل:	

)التحمل - ال�صرعة - القوة الع�صلية - المرونة - الر�صاقة(.
• عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة، وت�صمل:	

)اللياق���ة القلبي���ة التنف�ص���ية - اللياقة الع�ص���لية الهيكلية - التركيب 
الج�صمي - المرونة(.

• طرق قيا�ض وتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.	
• الأم���ور الواجب مراعاتها عن���د البدء في برامج 	

اللياقة البدنية.
• ا�صتمارات ال�صتعداد للم�صاركة في الن�صاط البدني.	

الفصل الأول
مفهوم الرياضة واللياقة البدنية
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الرياضة: هي مجهود ج�صدي 

بموجب  تمار�ض  مهارة  اأو  ع��ادي 

قواعد متفق عليها بهدف الترفيه 

اأو  التميز  اأو  المتعة  اأو  المناف�صة  اأو 

الثقة  تقوية  اأو  الم��ه��ارات  تطوير 

بالنف�ض اأو الج�صد. 

الجانب  هي  البدنية:  التربية 

اجتماعيا  و  عقليا  و  ج�صمانيا  تكيفه  و  الفرد  تنمية  على  يعمل  التربية  من  المتكامل 

التي  و  النمو،  تتنا�صب مع مرحلة  التي  البدنية المختارة  الأن�صطة  ووجدانيا عن طريق 

تعبير  فاإن  بذلك  و  الإن�صانية،  القيم  اأ�صمى  لتحقيق  �صالحة  قيادة  باإ�صراف  تمار�ض 

كونه مجرد  من  الن�صان  بالن�صبة لحياة  دللة  اأعمق  و  بكثير  اأو�صع  الريا�صية  التربية 

�صحة البدن اأو الثقافة البدنية اأو التمرينات و التدريبات البدنية اأو الألعاب الريا�صية ، 

فهو مجال من المجالت التربية ال�صاملة التي ت�صكل التربية الريا�صية ميدانا حيا منه، 

م�صيرا اإلى اأن برامجه لي�صت مجرد تدريبا توؤدى، ولكنها باإ�صراف قيادة موؤهلة ت�صاعد 

على جعل حياة الإن�صان ملائمة لمتطلبات الع�صر.

مفهوم الرياضة والتربية البدنية
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أهداف التربية البدنية:

لقد كان لتعاقب الح�صارات انعكا�صات على م�صتوى تاأ�صي�ض وتر�صيخ اأهداف التربية 
التمارين  ممار�صة  خلال  من  تحقيقها  يُرجى  التي  الأه��داف  بذلك  ونق�صد  البدنية، 

البدنية.
فمن خلال نظرة ملقاة على تاريخ الأن�صطة البدنية والريا�صية تبين لنا اأن بناء على 
ما �صبق يمكننا اأن نخل�ض اإلى اأن اأهداف التربية البدنية التي ت�صكلت على مر الع�صور 

هي كالتالي:
- الإعداد الع�صكري: رفع لياقة اأفراد الجي�ض.

ال�صتعداد  بغية  التدريب  خ��لال  البدنية  التمارين  ا�صتخدام  ريا�صي:  ه��دف   -
للم�صابقات الريا�صية.

- المحافظة على ال�صحة: ا�صتخدام الن�صاط البدني من اأجل الوقاية والعلاج.
- هدف تربوي: التربية البدنية كمادة درا�صية في الموؤ�ص�صات التعليمية.

اأوقات  لق�صاء  كو�صيلة  البدني  الن�صاط  ا�صتخدام  اجتماعي:  طابع  ذات  اأهداف   -
الفراغ والترويح.

والنفعالي  والذهني  البدني  جوانب  ع��دة  من  الإن�صان  ت�صمل  متنوعة  اأه��داف   -
وال�صحي والجتماعي.
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أولًا: الرياضة في العصر البدائي: مار�ض الإن�صان البدائي اأن�صطة مختلفة منذ اأن 

وجد على �صطح الأر�ض، لأن �صبل الحياة القا�صية اأوجبت عليه اأن يقفز ويت�صلق ويلاحق 
وي�صبح ويقاتل، للبحث عن الماأكل والم�صرب، اأو الدفاع عن النف�ض من الأعداء، ويعني 

هذا اأن الإن�صان البدائي مار�ض الريا�صة بطريقة غير مبا�صرة.
•  الرياضة في العصور القديمة:

الصين: حيث كان يعتقد ال�صينيون اأن الخمول ي�صبب بع�ض الأمرا�ض، ولذلك اهتموا 

بالريا�صة وخا�صة اأبناء الأ�صر الثرية الذين مار�صوا كرة القدم والم�صارعة و�صد الحبل.
عن  البتعاد  اإلى  الإن�صان  تدعو  التي  الهندو�صية  يعتنقون  الهنود  كان  فقد  الهند: 
المبارزة،  مثل:  الألعاب  بع�ض  مار�صوا  ولقد  الج�صم  حاجات  وتجاهل  بالذات،  التمتع 

ركوب الخيل، الم�صارعة، الملاكمة، والعاب الر�صاقة. 
ترويحية  مناف�صات  طريق  عن  الريا�صة  بممار�صة  الم�صريين  قدماء  اهتم  مصر:   

ورفع  وال�صباحة  الأج�صام  الأطفال وكمال  باألعاب  والهتمام  الع�صكرية  التربية  واإقامة 
الأثقال والجمباز.

في بلاد فار�ض: اعتمد الفر�ض في بلادهم على العتداء والحروب، حيث قاموا ببناء 
تدريب  مع�صكرات  اإلى  ال�صاد�صة  يلتحق طفل  البدنية حيث  باللياقة  يتميز  قوي  جي�ض 

ليتدرب على اللياقة البدنية.
وجهة  باإعطائها  التمارين  ا�صتعمال  نظم  من  اأول  اليونانيون  يعتبر  اليونان:  في 

التطور التاريخي للتربية البدنية عبر العصور
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تربوية، �صحية ريا�صية اأو ع�صكرية. كما ظهر م�صطلح الجيمنا�صتيك كفنٍ يهدف اإلى 
تقوية الج�صد وتح�صين مرونته.

أثينا: في اأثينا تم توظيف الأن�صطة البدنية والريا�صية لأهداف عدة: الع�صكرية منها 

وال�صحية والريا�صية والترويحية. حيث اهتم الفلا�صفة والمفكرون باإبراز دور الن�صاط 
البدني في مختلف المجالت الحيوية للمجتمع مما يدل على رقي الفكر الإغريقي في 

المجال الريا�صي.
وقد �صيد الإغريقيون البالي�صترا )Palestra( والجمباز اأو ما ي�صمى كذلك الجمنازيوم 
)Gymnasium(: كمن�صاآت خا�صة بممار�صة الأن�صطة البدنية والريا�صية بالأ�صا�ض.    

وقد انت�صرت المهرجانات الريا�صية ذات الأهمية الدينية في بلاد الإغريق ب�صكل عام. 
انطلاقة  اإ�صعاعا. ورغم عدم تحديد  والأكثر  واأ�صهرها  اأولها  الأولمبية  الألعاب  وكانت 

هذه الألعاب اإل اأنه منذ 776 ق.م اأ�صبحت تقام بانتظام وذلك كل اأربع �صنوات.
- الحضارة الــرومـانية:

ون�صير هنا اإلى تاأثر الرومان بالح�صارة الإغريقية في مجال التربية البدنية ال�صحية 
واألعاب  التي مار�صوا فيها تمرينات خفيفة  والريا�صة، حيث �صيد الرومان الحمامات 
الملحق بالحمام. كما خ�ص�صت  الم�صبح  ال�صباحة في  اإلى  بالإ�صافة  ومنازلت،  بالكرة 
حجرات للراحة واأخرى للتدليك وبع�صها للتدريب بالأثقال، وذلك اإيمانا منهم بحكمة 
جوفينال »العقل ال�صليم في الج�صم ال�صليم« واتباعا لن�صائح مفكري التربية ال�صحية 
مثل �صي�صرون وكوينتليان. ولقد ظلت الريا�صة الإغريقية تمار�ض مهرجاناتها لمدة اأربعة 

قرون تحت رعاية الرومان وا�صتمرت الألعاب الأولمبية حتى العام 1933 م.
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ثانياً: التربية البدنية والرياضة في العصــور الوسـطـــى

•  الحضارة الأوروبـية

طبقـة النبـلاء: يتدرب الفر�صان على فنون القتال من خلال ركوب الخيل وا�صتخدام 

ال�صلاح، كما مار�صوا لعبة باطن اليد.
بادئ  في  اللاعبون  ي�صتخدم  لم  حيث  الم�صرب،  كرة  اأ�صل  هي  اليد:  باطن  لعبة 

لتغليفها )مثل  ا�صتعملوا لحقا الجلد  ثم  بالأيدي،  الكرة  ي�صددون  بل  الم�صارب  الأمر 
القفازات(.  

العامة )الفلاحون(: مار�ض اللاعبون اأن�صطة بدنية ترويحية وذلك في الأعياد وفي 

اأيام الراحة مثل لعبة باطن اليد والرق�ض وال�صُول )اأو ال�صُول( والذي يعدُ اأ�صل كرة 
القدم والرقبي والهوكي.

ثالثاً: الحضارة الإسلامية

سج   َّ الأنفال: 6٠ خم  خج  حم  حج  جم  جح  ثم  ته  ٹٱٹٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱُّٱ 

لقد اهتم المجتمع الإ�صلامي بالتربية الريا�صية والتدريب البدني، ولنا في ر�صول الله 
� اأ�صوة ح�صنة في ممار�صة مختلف الفنون الريا�صية ال�صائعة في ذلك الع�صر، وقد 
روي عنه � قوله:” الموؤمن القوي خير واأحب اإلى الله من الموؤمن ال�صعيف وفي كل خير 
» وقد مار�ض الر�صول عليه ال�صلاة وال�صلام ريا�صة الرماية، والم�صارعة والعدو وركوب 

الخيل.
أهداف الرياضة في الإسلام

تهدف الريا�صة اإلى:
غذاء  فهي  طبيعي،  ب�صكل  وظائفه  يوؤدي  ن�صيطاً،  قوياً  الإن�صان  ج�صم  حفظ  •	
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و  الأع��م��ال،  بمختلف  للقيام  اللازمة  بالطاقة  الإن�صان  تمد  و  معا،  العقل  و  للج�صم 
تُح�صن عمل القلب، و تقوي الع�صلات و تزيد مرونة المفا�صل و تُك�صب الج�صد اللياقة 

البدنية و الذهنية، و القوة  و الحيوية و الن�صاط.
الأعداء. لمواجهة  قوي  لج�صم  الحاجة  •	

للانحلال  مجالً  يكون  ل  حتى  خير،  هو  بما  ال�صباب  عند  الفراغ  وقت  ملء  •	
لهم بما  التمتع  نافع وتحقيق  ما هو  اإلى  ال�صباب  توجيه طاقات  يتم  وبذلك  والف�صاد، 

هو مفيد.
تنمية روح التعاون، ويكون بالمناف�صة ال�صريفة الهادئة بين الأفراد والجماعات.  •	
ال�صدق والأخلاق  اإلى  الآخرين، فتدفعهُ  تعامله مع  الفرد وتح�صن من  اأخلاق  وتنمية 

الكريمة.
الريا�صة التي عُرفت في عهد الر�صول

قد عُرف في عهد الر�صول    ��� � ��� من اأنواع الريا�صة ما ياأتي:
الجري على القدام، فكان ال�صحابة ر�صي الله عنهم يت�صابقون، وكان ر�صول  •	

الله يُقرهم على ذلك.
فقد دخل في �صباق مع عائ�صة فقالت: ت�صابقت اأنا ور�صول الله ف�صبقته، فلما ركبني 

اللحم �صبقني، فقال: يا عائ�صة هذه بتلك )تعادل(.
 � النبي  اإلى قوة كبيرة يقول  الذراعين، وتحتاج  الرماية، وهي ريا�صة تقوي  •	

: " األ اإن القوة الرمي " �صحيح م�صلم، كتاب الإمارة، باب ف�صل الرمي. 
� قال: " ل �صبق  النبي  اأن  اأبي هريرة  ففي حديث  الخيل،  وركوب  الفرو�صية  •	

اإل في خُفِ اأو حافر اأو ن�صل "  �صنن اأبي داوود، كتاب الجهاد، باب ال�صبق
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رابعاً: التربية البدنية والرياضة في عصر النهضة

اختلف الموؤرخون في تحديد ع�صر النه�صة، فبدايته تراوحت بين القرن الرابع ع�صر 
الميلادي. وتمثل هذه  ع�صر  وال�صابع  ع�صر  ال�صاد�ض  القرن  اإلى  وامتدَ  ع�صر  والخام�ض 

المدة الفترة النتقالية من الع�صر الو�صيط اإلى بداية الع�صر الحديث.
البدنية على م�صتوى  ويمكن اعتبار ع�صر النه�صة مرحلة رد اعتبار لمكانة التربية 
المفاهيم والقناعات وتر�صيخاً لمدار�ض فكرية ذات اتجاهات اإيجابية نحو التربية، حيث 

قد تاأ�ص�صت التربية البدنية في اأواخر الع�صور الو�صطى في اأوربا.
بناءً على ما تقدم، يمكننا القول اإن هوؤلء وغيرهم من المفكرين والفلا�صفة �صاهموا 
اإيجابية نحو التربية  اأفراد المجتمع، بحيث يكون لهم اتجاهات  في توجيه الوعي لدى 
البدنية، كما جعلوا من المحافظة على ج�صم الإن�صان وتنميته يحتل مكانة عليا في �صلم 
اأولياتهم، ولكن بالرغم من كل هذه المكت�صبات، لم يدرك المجتمع بعد اأهمية الخدمات 
التي يمكن اأن تقدمها التربية البدنية في المجالت الجتماعية والتربوية والقت�صادية 

وغيرها. 
خامساً: التربية البدنية والرياضة في العصر الحديث

لقد تاأثرت التربية البدنية في القرن الع�صرين الميلادي بالتطورات المت�صارعة لعدد 
من العلوم ذات ال�صلة بالتربية اأو بالتربية البدنية. حيث انعك�صت هذه التطورات على 
التربية ب�صفة عامة والتربية البدنية ب�صفة خا�صة وذلك عن طريق التبني والقترا�ض 

كلما دعت الحاجة، حيث اتخذت التربية البدنية عدة اتجاهات.
من التجاهات العلمية التي اتخذتها التربية البدنية والريا�صة في القرن الع�صرين:

1- التربية البدنية وعلم الت�صريح: "جورج ديمني" )185٠ -1917م(
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2- التربية البدنية وعلم وظائف الأع�صاء: جورج اإيبار )1875–1957م(
3- التربية البدنية بالريا�صة )من خلال الريا�صة( " روبار ميران "

4- التربية البدنية وعوامل القيمة الحركية: "جون لوبول�ض "
5- التربية البدنية والجوانب الجتماعية للحركة: " بيار بارلوبا"

1- هدف الألعاب الأولمبية: تتميز الألعاب الأولمبية بطباعها الديني والتاريخي فهي 

تقام في �صكل احتفالت دينية وريا�صية، من اأجل اإحلال ال�صلام ووقف جميع الحروب، 
الريا�صية  ب��ال��روح  تتميز  فقد 
حيث يلتقي الأعداء في ال�صاحات 
القتال  �صاحات  بدل  الريا�صية 

في كنف الروح الريا�صية.
2- مدة الألعاب

كانت الم�صابقات الأولمبية تدور 
في يوم واحد ثم اأ�صبحت في خم�صة اأيام، وا�صتملت على مناف�صات مختلفة مثل الجري 

والرمي والم�صارعة والملاكمة و�صباق العربات والخيل.
اليوم الأول: يخ�ص�ض للافتتاح كما تنحر الذبائح ويوؤدي المت�صابقون اليمين.

اأما الأيام الثلاثة الموالية فهي تخ�ص�ض للم�صابقات الريا�صية )الفردية(.
اليوم الثاني: يتبارى الفتيان في الجري والم�صارعة والملاكمة والوثب.

الألعاب الأولمبية القديمة 
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اليوم الثالث: يعتبر اأعظم اأيام الدورة يتبارى الرجال في الجري والم�صارعة والملاكمة 
كما يتناف�صون م�صتخدمين ال�صلاح.

اليوم الرابع: مناف�صة في الوثب والجري ورمي المزارق )الرمح ال�صغير( ثم �صباق العربات.
اليوم الخام�ض: يخ�ص�ض هذا اليوم للاحتفالت والولئم وتتويج الفائزين )و�صع 

الأكاليل من اأغ�صان الزيتون "المقد�صة" على روؤو�صهم(.
زيو�ض،  معبد  اأمام  المقد�صة  الزيوت  اأغ�صان  من  باكليلين  الفائز  يتوج  التتويج   -3
مدينة  في  ب��ارزة  اأماكن  في  الرخام  اأو  البرونز  من  لنف�صه  يقيم  ان  فائز  كل  وباإمكان 

اأولمبيا.
 4- شروط المشاركة في الألعاب

    كانت حكراً على الرجال وال�صبان من الطبقة النبيلة والأ�صياد، كما اأنه لم يكن 
للن�صوة حق في الم�صاركة في هذه الألعاب، ول حتى في م�صاهدتها، وبالن�صبة للاأطفال فلم 

يكن لغير اأبناء الأ�صياد والنبلاء الحق في الم�صاركة.
5 - التطورات التي شهدتها الألعاب

    لقد اأقت�صر البرنامج الأولمبي القديم على م�صابقات العدو لم�صافة حددت بطول 
الم�صمار حوالي 2٠٠ ياردة، ولكن تطورت واأ�صبحت تتمثل في الوثب الطويل ورمي الرمح 

والجري والم�صارعة، واأ�صيفت لها الملاكمة والفرو�صية وم�صابقات الأطفال. 
الألعاب الأولمبية الحديثة

 اأولً: اإحياء الألعاب الأولمبية )التاأ�صي�ض(:
    تعود فكرة اإحياء الألعاب الأولمبية للمفكر الفرن�صي بيير دوفريدي )1863م( الذي 
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اأ�صبح يعرف فيما بعد با�صم البارون بيير دي كوبرتان.
ثانياً: اأهداف الألعاب الأولمبية

كانت الغاية من الألعاب الأولمبية في نظر كوبرتان هي مناف�صات وم�صابقات ريا�صية 
�صادقة و�صريفة بين جميع الريا�صيين على اختلاف جن�صياتهم وقومياتهم. في األعاب 

تقوي الروابط وتدعم تقارب اأبناء الب�صريّة الواحدة.  وترتكز على ثلاثة اأهداف.
وبعد م�صي حوالي قرن من و�صع اأهداف كوبرتان الأولمبية، عدّلت اللّجنة الأولمبية 
الدّولية التي عقدت اجتماعاتها في عام 1972م، وعام 1978م بع�ض القوانين الأولمبية 

واأهداف الحركة الريا�صية الأولمبية الدّولية.
ثالثاً: المشاركة في الألعاب الأولمبية:

ت�صم الحركة الأولمبية حالياً التحادات الريا�صية الدولية، و اللجان الأولمبية الوطنية، 
و اللجان المنظمة لكل من الألعاب الأولمبية الخا�صة. وتعد اللجنة الأولمبية الدولية، كهيئة 
ل�صنع القرار، الم�صوؤولة عن اختيار المدينة الم�صيفة لكل دورة للاألعاب الأولمبية. وتعد 
المدينة الم�صيفة هي الم�صوؤولة عن تنظيم وتمويل الحتفال بالألعاب الأولمبية بما يتفق 
والرموز  ال�صعائر  العديد من  الأولمبية  بالألعاب  الحتفال  ي�صمل  و  الأولمبي.  الميثاق  مع 
الأولمبية، مثل العلم الأولمبي وال�صعلة الأولمبية، ف�صلًا عن حفلي الفتتاح والختام. رابعاً: 

ال�صعار الأولمبي:
 CTTUS   مكتوب باللغة اللاتينية عند مدخل الملاعب التي تجري فيها المباريات وهو
اأقوى(. وت�صير اإلى روح المناف�صة التي تلهب  اأعلى،  ALTIUS FORTIUS اأي )اأ�صرع، 

المتبارين الم�صاركين في الألعاب الأولمبية.
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م��ن��ذ زم���ن ب��ع��ي��د وه��ن��اك اع��ت��ق��اد 
الن�صاط  مم��ار���ص��ة  اأن  م��ف��اده  �صائد 
ارت��ف��اع  اإلى  ي���وؤدي  بانتظام  ال��ب��دني 
على  وي��ع��ود  ل��ل��ف��رد،  البدنية  اللياقة 
غير  ك��ث��يرة.  �صحية  بفوائد  الج�صم 
اأن هذا العتقاد لم ي�صبح را�صخاً اإل 

العديد  �صهد  حيث  الع�صرين،  القرن  من  الميلادية  وال�صبعينيات  ال�صتينيات  عقدي  في 
من الدرا�صات العلمية حول تاأثير ممار�صة الن�صاط البدني على وظائف الج�صم ومدى 

الآثار ال�صلبية الناتجة عن الخمول البدني بالإ�صافة اإلى ما �صبق.

خامساً: العلم الأولمبي: 

دللة  متموج  اأبي�ض  علم  وهو 
على خفقانه في الهواء بالأعالي 
وفيه خم�ض دوائر مترابطة تمثل 
)اأوروب��ا  الخم�ض  العالم  ق��ارات 
واأوقيانو�صيا  واأفريقيا  واأ���ص��ي��ا 

العالم وتتنا�صى  لتوحد  التي تدعو  النبيلة  الأولمبية  الألعاب  اأهداف  اإطار  واأمريكا( في 
ال�صغائن والأحقاد، وهذا العلم كان قد اختير من فكرة الفرن�صي بيير دي كوبرتان. 
في عام 1913م، وهو موؤ�ص�ض الألعاب الأولمبية الحديثة، وبقي على حاله اإلى يومنا هذا.

أولًا: مفهوم اللياقة البدنية
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تراكمت الدلئل والموؤ�صرات العلمية الإ�صافية خلال العقد الما�صي التي اأكدُت على 
اأهمية ممار�صة الن�صاط البدني المنتظم ل�صحة الإن�صان الع�صوية والنف�صية، مما حدا 
العديد من الجمعيات والهيئات العلمية المتخ�ص�صة اإلى اإ�صدار وثائق عمل تحث النا�ض 

على ممار�صة الن�صاط البدني بانتظام وت�صجعهم على تنمية لياقتهم البدنية.
ماذا نعني باللياقة البدنية؟

عندما نلقي نظرة فاح�صة على التعريفات ال�صائعة للياقة البدنية ب�صكل عام، نجد 
اأنها تعني عند بع�ض المخت�صين الإمكانية الموجودة لدى الفرد للقيام باأداء عمل بدني 
يتطلب جهداً ع�صلياً، و في تعريف اآخر نرى اأن اللياقة البدنية تعني القدرة على اأداء 
ن�صاطاً بدنياً عنيفاً بحيوية و دون ال�صعور بالتعب ال�صديد، بينما نجد الكلية الأمريكية 
للطب الريا�صي )ACSM( تعرف اللياقة البدنية "على اأنها تلك العنا�صر التي تقت�صر 
)ن�صبة  الج�صمي  والتركيب  للاأك�ص�جين(  الأق�صى  )ال�ص�تهلاك  الهوائية  اللياقة  على 
ال�صحوم في الج�صم( واللياقة الع�صلية الهيكلية )قوة الع�صلات وتحملها ومرونتها(. اأما 
 )AAHPERD( التحاد الأمريكي لل�صحة والتربية البدنية والترويح والتعبير الحركي
فياأخذ في العتبار الرتباط الوثيق بين ال�صحة والن�صاط البدني ليعرف اللياقة البدنية 
القلبية  اللياقة  وتت�صمن  ال�صحة،  على  توؤثر  اأو  ترتبط  التي  العنا�صر  تلك  اأنها  على 

التنف�صية، والتركيب الج�صمي، واللياقة الع�صلية الهيكلية.
المجل�ض  اأق��ره  ال��ذي  التعريف  هو  انت�صارًا  البدنية  للياقة  التعريفات  اأك��ثر  من  واإن 

الأمريكي للياقة البدنية والريا�صة، الذي ين�ض على:
وبدون  وحيوية  بن�صاط  اليومية  الواجبات  تنفيذ  على  القدرة  هي  البدنية  "اللياقة 
الوقت  خلال  والأداء  العمل  بموا�صلة  ي�صمح  الطاقة  من  قدر  توافر  مع  مفرط  تعب 

الحر، ولمواجهة ال�صغوط البدنية في الحالت الطارئة".
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تنعك�ض الآثار الإيجابية لممار�صة اللياقة البدنية على البدن وعلى الحياة ب�صكل عام 
الأهمية  غلى  بالإ�صافة  والجتماعية  النف�صية  الأهمية  مع  تترافق  البدنية  فاأهميتها 

الإنتاجية فيما يلي �صنتطرق للاآثار والفوائد المترتبة على ممار�صة اللياقة البدنية.
أولًا: الأهمية البدنية والصحية: 

يمكن ذكر بع�ض الفوائد ال�صحية التي تنعك�ض على اأجهزة الج�صم المختلفة بالنقاط 
التالية: -

1. زيادة حجم القلب مع زيادة قوة الدفع القلبي مما يزيد من كمية الدم المتدفق في 
الدقيقة الواحدة.

2. انخفا�ض عدد دقات القلب )النب�ض( لدى الريا�صيين، وهذا يعني ان القلب يغذي 
الج�صم وهو مرتاح. 

3. عودة دقات القلب لو�صعه الطبيعي ب�صكل اأ�صرع بعد التمرين.
4. انخفا�ض �صغط الدم الذي ينتج عن تو�صع الوردة وال�صرايين.

الليفة الع�صلية  5. تعمل على تح�صين الجهاز الع�صلي من خلال زيادة �صمك وقوة 
وت�صخمها.

6. الوقاية من ال�صابة بمر�ض ال�صكر، و�صغط الدم، وت�صلب ال�صرايين.
ثانياً: الأهمية الاجتماعية:

تعتبر اللياقة البدنية اأحد العنا�صر المهمة لبناء علاقات اجتماعية و�صخ�صية ويمكن 
اعتبار النقاط التالية كاأبرز الفوائد المترتبة اجتماعيًا من ممار�صة اللياقة البدنية:

ثانياً: أهمية اللياقة البدنية
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1- تعزيز العلاقات ال�صخ�صية والجتماعية من خلال التعارف وبناء علاقات من 
الو�صط الريا�صي.

الم�صاهمة في بناء مجموعات انتماء �صواء محلية اأو وطنية اأو اأممية.  -2
3- تعزيز العلاقات الدولية وك�صر الحواجز بين ال�صعوب بالمناف�صة الإيجابية والروح 

الريا�صية العالية.
4- خلق قيادات واعية ت�صاهم في رفع �صوية اللياقة البدنية لدى اأفراد المجتمع.

ثالثاً: الأهمية النفسية:

اأنها  القول:  ويمكن  ووا�صح  جلي  ب�صكل  الممار�ض  على  البدنية  اللياقة  اآثار  تنعك�ض 
ت�صاهم في ت�صكيل �صخ�صية الفرد واتجاهاته، ويمكن اإجمال الآثار المترتبة على ممار�صة 

اللياقة البدنية نف�صيا كالتالي:
يفرز  حيث  اليومية،  الم�صاكل  وحل  النف�صية  ال�صغوط  خف�ض  على  اللياقة  تعمل   .1

الج�صم هرمون اأندروفين الذي يمكن الإن�صان من ال�صعور بال�صترخاء.
2. ت�صاعد ممار�صة اللياقة على تح�صين بع�ض القدرات العقلية والنف�صية لل�صخ�ض 

الممار�ض.
3. ت�صاعد الآثار المترتبة على اللياقة بتح�صين مفهوم الذات وال�صعور بالر�صى.

الإيثار،  التحمل،  واإن�صانية مثل: ال�صبر،  اإيجابية ذاتية،  4. اكت�صاب قيم ومفاهيم 
الت�صامح وتقبل الآخر.

رابعاً: الأهمية الإنتاجية:

تهتم الدول المتقدمة بم�صتوى لياقة الأفراد من منطلق زيادة الإنتاجية الكلية للدولة، 
فالأثر وا�صح ويمكن تلخي�صه بالنقاط التالية:
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كلما زاد م�صتوى اللياقة للفرد، كلما ازداد اإنتاجه كما ونوعًا.  -1
باللياقة العالية تزداد قدرة الفرد على مقاومة التعب والعمل ل�صاعات اأطول.  -2

ارتفاع م�صتوى اللياقة يخف�ض من فترات النقطاع والتغيب عن العمل.  -3
النتيجة الإجمالية لإنتاج الفرد هي ازدياد في م�صتوى الدخل القومي للدول.  -4

اإن اللياقة البدنية عبارة عن قدرة بدنية تعتمد على حالة الفرد ال�صحية وتتاأثر   )1
بالنواحي النف�صية.

اإن اللياقة البدنية يمكن قيا�صها وتنميتها.  )2
اإن اللياقة البدنية ت�صعى اإلى تحقيق اأهدافها في اتجاهين هما اللياقة المرتبطة   )3

بالأداء واللياقة المرتبطة بال�صحة.

اللياقة المرتبطة بالأداء: وهي التي تهدف اإلى تنمية قدرات الفرد ذات الطبيعة   )1
الفرد  فيها  يتخ�ص�ض  التي  الريا�صية  الأن�صطة  نوع معين من  التخ�ص�صية جدا تجاه 

الريا�صي مثل: )كرة القدم، رفع الأثقال، والتن�ض .....(.
م�صتوى  تح�صين  بهدف  الفرد  يمار�صها  التي  وهي  بال�صحة:  المرتبطة  اللياقة   )2

ال�صحة العامة مثل: )المحافظة على وزن الج�صم، اأو التخل�ض من ال�صمنة الزائدة(.

ثالثاً: خصائص اللياقة البدنية

رابعاً: أقسام اللياقة البدنية
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وتق�صم اإلى:
• عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء، وت�صمل:

وه��و   :Endurance التحمل   )1

القدرة على ال�صتمرار في اأداء المجهود 
دون  زمنية ممكنة  لأطول فترة  البدني 

هبوط م�صتوى الكفاية اأو الفاعلية. 
أنواع التحمل :

الدوري  )التحمل  العام  التحمل  •	
والتمارين  الح��رك��ات  اأداء  اأث��ن��اء  التعب  مقاومة  على  الفرد  ق��درة  وه��و  التنف�صي(: 
العام  الإع��داد  فترة  خلال  الهامة  ال�صفات  من  وهو  طويلة،  زمنية  لفترة  الريا�صية 

نظراً، لأنه ي�صمح بال�صمود للاأداء الحركي الم�صتمر.
فترة  طيلة  البدنية  بكفاءته  الحتفاظ  على  الفرد  قدرة  وهو  الخا�ض:  	•التحمل 
والع�صلات  اللعبة  مكونات  طبيعة  مع  يتفق  اأن  يجب  وهو  معين،  ريا�صي  ن�صاط  اأداء 

الأ�صا�صية العاملة في هذه اللعبة. وبع�ض العلماء يق�صم التحمل الخا�ض كما يلي:
في  والمتكررة  المتماثلة  الحركات  اأداء  تحمل  على  القدرة  وهو  ال�صرعة:  تحمل  اأ ( 

فترات ق�صيرة باأق�صى �صرعة ممكنة مثل الجري 4٠٠م.
والذي  المتوا�صل  المجهود  اأثناء  التعب  مقاومة  على  الج�صم  قدرة  القوة:  تحمل  ب ( 

خامساً: مكونات )عناصر( اللياقة البدنية
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يتميز بطول فتراته وارتباطه بم�صتويات من القوة الع�صلية.
عوامل يجب مراعاتها عند تنمية التحمل:

اإج��راء  �صيما  ول  منتظمة،  ب�صورة  الم�صتمرة  الطبية  الفحو�ض  اإج��راء  م��والة   )1
الفح�ض الطبي لم�صتوى عمل القلب.

عدم التركيز على �صرعة و�صدة الأداء في مرحلة الإعداد العام.  )2
اأن تت�صم تمرينات التحمل بطابع ال�صمولية والمتزن، واأن تكون هذه التمرينات   )3

متنوعة ول تخلو من عن�صر الت�صويق.
من الم�صتح�صن اأن تتبع تمرينات التحمل التي تتميز بال�صدة يوم اأو اأيام الراحة.  )4

  Strength العضلية  القوة   )2

في  الع�صلة  ق���درة  وه��ي   :Muscular

التغلب على مقاومة خارجية ومواجهتاً. 
والمقاومة قد تكون: مقاومة ثقل خارجي 
مثل رفع الأثقال، اأو مقاومة وزن الج�صم 
مناف�ض  مقاومة  اأو  العالي.  الوثب  مثل 

مثل الم�صارعة والجودو اأو مقاومة الحتكاك مثل ال�صباحة. 
يمكن تق�صيم �صفة القوة الع�صلية كما يلي:

الع�صبي  الع�صلي  الجهاز  ي�صتطيع  قوة  اأق�صى  وهي  الق�صوى  اأو  العظمى  	•القوة 
اإنتاجها في حالة النقبا�ض الإرادي )رفع الأثقال، رمي القر�ض، المطرقة(.

اأي  والقوة  ال�صرعة  بين  وهي مركب  الع�صلية(  )القدرة  بال�صرعة:  المميزة  	•القوة 
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قدرة الفرد في التغلب على مقاومات تتطلب درجة �صريعة من النقبا�صات الع�صلية مثل 
الوثب في كرة ال�صلة، كرة الطائرة، وكرة القدم. 

	•تحمل القوة: قدرة الج�صم على مقاومة التعب اأثناء المجهود المتوا�صل والذي يتميز 
بطول فتراته وارتباطه بم�صتويات من القوة الع�صلية مثل ريا�صة التجديف، وال�صباحة. 

هي  وه���ي   :Speed السرعة    )3

باأقل  معينة  اأداء حركات  على  القدرة 
اإلى  ال�����ص��رع��ة  وتق�صم  مم��ك��ن.  زم���ن 

ثلاثة اأق�صام: 
ال�صرعة النتقالية: القدرة على  اأ ( 
النتقال من مكان اإلى اآخر في اأق�صر 

زمن ممكن )الجري والم�صي(
ال�صرعة الحركية: وهي القدرة على اأداء حركة اأو مجموعة من الحركات بجزء  ب ( 

اأو اأكثر من الج�صم في اأقل زمن ممكن.
�صرعة رد الفعل: وهي الفترة الزمنية بين المثير وال�صتجابة. ت ( 

العوامل الموؤثرة على ال�صرعة:
العامل الوراثي حيث اأن اللاعب يولد ولديه قدر من ال�صرعة، ونتيجة التدريب  ث ( 

يمكن تطوير هذا القدر من ال�صرعة.
نوع الألياف الع�صلية )الحمراء بطيئة، والبي�صاء �صريعة(. ج ( 

الإحماء الجيد. ح ( 
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مرونة المفا�صل ومطاطية الع�صلات توؤثر طرديا على تح�صين ال�صرعة. خ ( 
4( المرونة Flexibly: وهي مقدرة الفرد 

ممكن  مدى  اأو�صع  اإلى  الحركات  اأداء  على 
وفقاً لطبيعة المف�صل. ويمكن تق�صيمها اإلى: 

الو�صول لمدى  اليجابية: قدرة  المرونة  اأ( 
لن�صاط  نتيجة  كبير في مف�صل معين  حركي 

مجموعات ع�صلية معينة ترتبط بالمف�صل.
ب( المرونة ال�صلبية: اأق�صى مدى للحركة 
الناتجة عن تاأثير بع�ض القوى الخارجية مثل 

م�صاعدة الزميل.
كما يمكن تق�صيم المرونة كما يلي:

المرونة العامة: الحد المعقول من المرونة العامة لجميع مفا�صل الج�صم. اأ ( 
تتطلبه  معين  مف�صل  على  المرونة  من  المطلوب  القدر  وهي  الخا�صة:  المرونة  ب ( 
لعبة معينة مثل: مرونة مف�صل الحو�ض لمت�صابقي الحواجز، اأو الحركات الأر�صية في 

الجمباز.
العوامل التي يجب مراعاتها عند تنمية المرونة:

اأن تبداأ كل وحدة تدريبية ببع�ض تمرينات المرونة ال�صاملة مع مراعاة عامل التغيير 
والتنويع في هذه التمرينات: -

الإحماء الجيد والتهيئة المنا�صبة قبل اإجراء تمرينات المرونة الخا�صة.  -1
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2-  دوام التمرين الواحد لفترة زمنية كافية لتحقيق الهدف.
اأن تتنا�صب تمرينات المرونة مع الم�صتوى الذي و�صل له اللاعب.  -3

البدء والتركيز على تمرينات المرونة منذ ال�صغر 11 – 14 �صنة.  -4
�صرورة اأن ي�صل الأداء في كل تمرين اإلى اأق�صى مدى ي�صمح به المف�صل الذي   -5

تعمل عليه الحركة.
توقف الفرد عن الأداء في حالة الإح�صا�ض بالألم في المفا�صل العاملة.  -6

التدرج في زيادة مدى الحركة بالقدر المنا�صب حتى ل ت�صاب الع�صلات واأربطة   -7
المفا�صل بالتمزق.

قدرة  وهي   :Agility الرشاقة   )5

ب�صرعة  اتج��اه��ات��ه  تغير  على  ال��ف��رد 
وتوقيت �صليم. 

اأهمية الر�صاقة: 
1- اإن الر�صاقة ت�صهم بقدر كبير في 
�صرعة تعلم واتقان المهارات الحركية.

2- الر�صاقة تعد من اأكثر المكونات البدنية اأهمية بالن�صبة للاألعاب التي تتطلب تغيير 
اتجاهات الج�صم اأو اأو�صاعه في الهواء اأو على الأر�ض، اأو النطلاق ال�صريع ثم التوقف 
المفاجئ، اأو الأداء الحركي في ظروف مكثفة التعقيد والتغيير وبقدر كبير من ال�صرعة 

والدقة والإتقان.
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عوامل يجب مراعاتها عند تنمية الرشاقة:

بداية  في  او  واح��دة  تدريبية  كوحدة  منف�صل  ب�صكل  الر�صاقة  تمرينات  و�صع   -1
البرنامج التدريبي.

2- ان رفع م�صتوى اللياقة البدنية ب�صكل عام يوؤثر ايجابا على تطوير الر�صاقة.
3- ان تحاكي تمرينات الر�صاقة طبيعة الن�صاط.

العن�صر في عمر  لأن تطوير هذا  الر�صاقة في عمر مبكر  تنمية �صفة  البدء في   -4
متاأخر يكون اأ�صعب.

إرشادات يجب اتباعها عند تنفيذ برامج اللياقة البدنية:

من ال�صروري اإجراء الفح�ض الطبي لمن يرغب في ممار�صة ن�صاط بدني معتدل   )1
ال�صدة، وخا�صة لمن هم فوق �صن الأربعين، اأو من لديهم م�صاكل �صحية، وخ�صو�صا في 

القلب والأوعية الدموية.
يجب ارتداء الملاب�ض القطنية المنا�صبة، والبتعاد عن ارتداء الملاب�ض البلا�صتيكية   )2

التي ل ت�صمح بتبخر العرق من الجلد.
اختيار المكان والزمان المنا�صبين لممار�صة الن�صاط البدني، حيث يجب تجنب الممار�صة   )3
في اأوقات الحرارة اأو البرودة ال�صديدتين والرطوبة العالية، والبتعاد ما اأمكن عن الأماكن 
الملوثة مثل ال�صوارع المزدحمة، حيث يوؤدى في الحدائق العامة اأو الأماكن المخ�ص�صة لهذا 
اأو  اأو ع�صبية  اأر�صية لينة ترابية  اأو الجري على  الغر�ض. كما ي�صتح�صن ممار�صة الهرولة 
اأر�صيات الترتان، وتجنب الأرا�صي ال�صلبة كالإ�صمنتية اأو ال�صفلتية لنعدام امت�صا�صها 

لل�صدمات مما يلقي عبئاً على مفا�صل الكاحلين والركبتين واأربطتهما اأثناء الرتطام.
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ي�صاعد  لها حذاء خا�ض  فالهرولة والجري  المنا�صب،  الريا�صي  ارتداء الحذاء   )4
اأن  كما  والركبة،  الكاحل  الإجهاد على مف�صلي  ويقلل من  ال�صدمات  امت�صا�ض  على 

للريا�صات الأخرى اأحذيتها الخا�صة بها التي تمنع النزلق على �صبيل المثال.
يجب بدء الممار�صة بالإحماء، والنتهاء بالتهدئة، مع عدم اإغفال تمرينات المرونة.  )5
من ال�صروري و�صع اأهداف طويلة المدى، وبالتالي بدء البرنامج التدريبي ب�صدة   )6

منخف�صة ثم زيادتها بالتدريج �صعيا لتحقيق الأهداف.
التوقف عند ال�صعور باآلم في ال�صدر اأو عند ال�صعور بالغثيان اأو الدوخة.  )7

ابداأ الن�صاط الريا�صي بالتدريج وعدم النتقال الى الن�صاط ذو ال�صده الأعلى ال   )8
بعد ح�صول التكيف على ال�صدة ال�صابقة.

ال�صتمرارية والنتظام.  )9
1٠( ابحث عن الأن�صطة الريا�صية المحببة اليك )المتعة والت�صويق(.

11( ممار�صة الن�صاط مع ال�صدقاء.
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وت�صمل: 
 Body Composition 1- التركيب الجسمي

ال��ترب��ي��ة  في  كم�صطلح  ي��ع��رف  و 
في  الدهون  وزن  ن�صبة  باأنه:  البدنية 
 ، للج�صم  الكلي  ال���وزن  اإلى  الج�صم 
من  اإجمال  يتركب  الج�صم  اأن  حيث 
�صحمية  اأخرى غير  و  �صحمية  اأج��زاء 

كالع�صلات و العظام و الأن�صجة و الماء، و مما ل �صك فيه اأن زيادة ن�صبة ال�صحوم لدى 
الفرد اأمر غير مرغوب فيه، لرتباطها المطرد مع اأمرا�ض نق�ض الحركة، و اعتبارها 
م�صدر خطر على القلب و ال�صرايين، و اأي�صا تاأثيرها ال�صلبي على الحركة و الن�صاط ، و 
هذا بالطبع ل يلغي حاجة الج�صم اإلى ن�صبة من الدهون لكون كثير من اأع�صاء الج�صم 
و  للذكور  للدهون في الج�صم %18-12  الن�صبة المقترحة  و   ، الدهن في تركيبها  يدخل 

15-22% للاإناث و هذا ما ي�صمى بالدهون الأ�صا�صية. 
 Cardio Respiratory التنفسية  القلبية  اللياقة   -2

 Fitness

بال�صحة  المرتبطة  البدنية  اللياقة  عنا�صر  اأه��م  من  وتعد 
وذلك لعلاقتها الوثيقة بالإمكانية الوظيفية للجاهزين الدوري 

عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  •
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الدموي والرئوي التنف�صي واللذان تعتبر كفاءتهما �صرورية جدا للا�صتمرار في مزاولة 
تمرينات  او  الهرولة  او  الم�صي  ريا�صة  بممار�صة  تطويرها  ويمكن  البدني،  الن�صاط 

الأيروبيك�ض لمدة 3٠-5٠ دقيقة وبمعدل 3 مرات ا�صبوعيا. 
 Musculoskeletal Fitness 3- اللياقة العضلية الهيكلية

تتمثل في القوة الع�صلية والتحمل الع�صلي والقدرة 
الع�صلية، وتعرف القوة الع�صلية باأنها قدرة الفرد 
على بذل اأق�صى قوة ممكنة �صد مقاومة ما، وتعتبر 
الع�صلية  للياقة  الأ�صا�صي  المكون  الع�صلية  القوة 
 Strength Fitness القوة  لياقة  وت�صمى  الهيكلية، 

وتقا�ض عادة بتمارين ال�صغط.
 :Flexibility 4- المرونة

البدنية  التربية  في  كم�صطلح  الم��رون��ة     
المت�صلة  والأوت����ار  الع�صلات  مطاطية  يعني 
ي�صمح  بما  بالمفا�صل  المحيطة  والأرب��ط��ة  بها 
الكامل  الح��رك��ي  ب��الم��دى  حركتها  ب���اأداء  لها 

الريا�صية  الإ�صابات  حدوث  ن�صبة  من  التقليل  في  كبير  اإ�صهام  وللمرونة  الوا�صع،  اأو 
والتمزقات الع�صلية وفي العمل الوقائي ب�صكل عام.



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

36

مؤشر كتلة الجسم – كغ/م2التصنيف
اأقل من 15نق�ض حاد جدا

من 15 اإلى 16نق�ض حاد
من 16 اإلى 18.5نق�ض في الوزن

من 18.5 اإلى 25وزن طبيعي
من 25 اإلى 30زيادة في الوزن

من 30 اإلى 35�شمنة خفيفة )�شمنة من الدرجة الاأولى (
من 35 اإلى 40�شمنة متو�شطة )�شمنة من الدرجة الثانية (
اأكثر من 40�شمنة مفرطة )�شمنة من الدرجة الثالثة (

للقيا�ض اأهمية كبيرة في مجال التربية البدنية، وذلك لمعرفة م�صتوى الفرد في الجانب 
المراد قيا�صه، ومدى التغير الذي طراأ عليه، ولكل عن�صر من عنا�صر اللياقة البدنية 
طرق عديدة لقيا�صه معملياً في المختبر اأو ميدانياً خارج المختبر، و�صنقت�صر على ذكر 

اأ�صهل الطرق التي يمكن للفرد العادي اإجراوؤها: - 
1- التركيب الجسمي: وهي كما ذكر ن�صبة ال�صحوم في الج�صم اإلى الأجزاء الغير 

�صحمية، ويتم قيا�ض ن�صبة ال�صحوم في الج�صم بطرق كثير معملية وميدانية، من اأكثر 
الطرق الميدانية �صيوعا قيا�ض �صمك طية الجلد في مناطق معينة من الج�صم، وتحويلها 
فيما بعد اإلى ن�صب بوا�صطة معادلت ح�صابية مخ�ص�صة لهذا الغر�ض، ويتطلب ذلك 
طرق  يوجد  اأنه  اإل  الجلد،  طية  �صمك  قيا�ض  اأجهزة  وق��راءة  و�صع  في  وخبرة  تدريبا 

ح�صابية اأ�صرع واأ�صهل، من اأدقها: 
اأ�صهل الطرق التي  - موؤ�صر كتلة الج�صم )Body Mass Index )BMI: ويعتبر من 
تتنباأ ممن خلالها بال�صمنة، ومعادلتها كالتالي: موؤ�صر كتلة الج�صم = الوزن )كجم( / 

مربع الطول )متر(، وتقراأ النتيجة من الجدول التالي:

طرق قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة
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2- اللياقة القلبية التنفسية:

من خلال ما ذكر فاإن اللياقة القلبية التنف�صية تعد من اأهم عنا�صر اللياقة البدنية 
الأق�صى  ال�صتهلاك  كقيا�ض  المختبر  في  مبا�صرة  بطرق  وتقا�ض  بال�صحة،  المرتبطة 
اأجهزة  خلال  من  متدرج  بدني  لجهد  المفحو�ض  بتعري�ض   )Vo2max( للاأك�صجين 
تحاكي الأن�صطة الهوائية كال�صير الكهربائي والدراجة الثابتة، ويمكن اأن تقا�ض اأي�صا 

بطرق غير مبا�صرة من خلال اختبارات ميدانية، نذكر منها: 
اللياقة  لقيا�ض  انت�صارا  الختبارات  اأكثر  من  ويعد   :Cooper Test كوبر  اختبار   -
القلبية التنف�صية، وطريقة تنفيذه اأن يقوم الفرد بالجري )ي�صمح بتبادل الجري والم�صي 
عند ال�صرورة( لمدة اثنتي ع�صرة دقيقة )12 دقيقة( ثم تح�صب الم�صافة المقطوعة خلال 

هذه المدة بالميل ويقراأ الم�صتوى من الجدول التالي:

أقل من المستوى
30سنه

من30-
39سنه

من40-
50سنه فأكثر49سنه

اأقل من 80، ميل اأقل من 85، اأقل من 95، ميل اأقل من 1ميل مر�شي
80،-99،ميل 85،-1.04ميل 95،-1.14ميل من 1-1.24ميل �شعيف

من 1.25-متو�شط
1.0-1.24ميل 1.05-1.29ميل 1.15-1.39ميل 1.49ميل 

من 1.50-جيد
1.25-1.49ميل 1.30-1.54ميل 1.40-1.64ميل 1.74ميل 

1.50فاأكثر 1.55فاأكثر 1.65ميل فاأكثر 1.7ميل فاأكثر ممتاز
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3- اللياقة الهيكلية:

من اأكثر الختبارات المنت�صرة في اإجراء البحوث العلمية لقيا�ض القوة الع�صلية هو 
قراءته  يعطي  ال��ذي   Grip Dynamometer القب�صة  قوة  بجهاز  القب�صة  قوة  قيا�ض 
فالقوة  العن�صر؛  هذا  من  نوع  لكل  لقيا�ض  ميدانية  اختبارات  هناك  و  بالكيلوجرام، 
المائل  النبطاح  و�صع  من  بالذراعين  ال�صغط  باختبار  ميدانيا  قيا�صها  يتم  الع�صلية 
)Push-ups( اأو ب�صد العقلة بعدد معين كموؤ�صر لقيا�ض قوة الذراعين و الحزام ال�صدري، 
و يقا�ض التحمل الع�صلي عادة باختبار الجلو�ض من و�صع الرقود )Sit-ups( مع ثني 
اأما القدرة الع�صلية  الركبتين لمدة معينة كموؤ�صر على قوة ع�صلات البطن و تحملها، 
فاإن الختبار الميداني ال�صائع لها هو اختبار القفز العمود اأو الوثب الطويل من الثبات 
لم�صافة معينة كموؤ�صر للقدرة النفجارية للع�صلات، و في و�صفة الن�صاط البدني للكلية 
كمقيا�ض  الذراعين  ثني  و  المائل  النبطاح  ا�صتخدم تمرين  الريا�صي  للطب  الأمريكية 
للقوة الع�صلية، و يتم تنفيذ هذا الختبار بعمل النبطاح المائل ثم ثني الذراعين من 
عدد  تح�صب  و  تقريبا  الأر���ض  ال�صدر  يلام�ض  حتى  كاملا  بالج�صم  للنزول  المرفقين 

المرات و مقارنتها بالجدول التالي:

20-المستوى
29سنه 

-30
39سنه

-40
49سنه

-50
59سنه

-60
69سنه

11-137-1720-2221-2929-35جيد
8-1017-1312-1716-2221-28متو�شط
5-77-109-1212-1716-21�شعيف
4 اأو اأقل6 اأو اأقل9 اأو اأقل11 اأو اأقل16 اأو اأقلمر�شي
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4- المرونة:

ت�صتخدم لقيا�ض المرونة اختبارات مبا�صرة و اأخرى غير مبا�صرة ، واأي�صا اختبارات 
ت�صتخدم لقيا�ض مرونة ع�صلات خا�صة و اختبارات لقيا�ض مرونة الج�صم ب�صكل عام 
الذراعين  مد  اختبار  �صهولة  و  �صيوعا  واأكثرها  المبا�صرة  غير  الختبارات  اأهم  ومن   ،
من و�صع الجلو�ض الطويل بوا�صطة �صندوق المرونة Sit & Reach ، وفي و�صفة الن�صاط 
البدني للكلية الأمريكية للطب الريا�صي اختبار المرونة يكون من و�صع الجلو�ض الطويل 
فتحا بحيث تكون الم�صافة بين القدمين 12بو�صة و تو�صع م�صطرة طويلة اأو �صريط قيا�ض 
15بو�صة  القدمين عند علامة  تكون  و  ناحية الج�صم  وال�صفر  للرجلين  موازي  ب�صكل 
ببطيء  للاأمام  جذعه  بثني  المفحو�ض  يقوم  ذلك  بعد  القيا�ض؛  �صريط  اأو  للم�صطرة 
لأق�صى ما يمكنه ذلك – مع عدم ثني الركبتين و يف�صل وجود زميل لم�صكهما – مع 
ثم قراءة   ، القيا�ض  �صريط  اأو  الم�صطرة  نقطة على  اأبعد  لم�ض  و  للاأمام  الذراعين  فرد 

النتيجة من الجدول التالي: 

20-المستوى
29سنه

-30
39سنه

-40
49سنه

-50
60 فأكثر59سنه

1918171615بو�شةجيد
9-1014-1115-1216-1317-18متو�شط
6-78-89-910-1011-12�شعيف
5 فاأقل6 فاأقل7 فاأقل8 فاأقل9 فاأقلمر�شي
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لتطوير هذا العن�صر ل بد من التركيز على النقاط التالية: 
والن�صاط  هوائيا  يكون  اأن  البدني  للن�صاط  بد  ل  حيث  البدني:  النشاط  نوعية 

الهوائي هو ذلك الن�صاط الذي ياأخذ طابعا اإيقاعيا ويمار�ض ب�صدة معتدلة ويمكن اأن 
ي�صتمر الفرد في ممار�صته لفترة من الزمن بدون اأن يتوقف ب�صبب �صدة الجهد البدني 
العالية، والطابع الإيقاعي للن�صاط البدني يعني انقبا�صات ع�صلية متكررة وم�صتمرة، 
الدراجة  وركوب  الحبل  ونط  وال�صباحة  والجري  الم�صي  الهوائية  الأن�صطة  اأمثلة  ومن 
الهوائية والم�صاركة في الألعاب الجماعية مثل كرة القدم وكرة ال�صلة وكرة اليد واأي�صا 
الريا�صات  ت�صمية  و�صبب  الطائرة.  والري�صة  التن�ض،  ال�صكوا�ض،  مثل  الفردية  الألعاب 
الهوائية بذلك ال�صم نظرا لأنه يتم اأثناء ممار�صة هذا النوع من الريا�صات ا�صتخدام 

الأك�صجين من قبل خلايا الج�صم لإنتاج الطاقة اللازمة للع�صلات. 
 شدة الممارسة: لتنمية اللياقة البدنية التنف�صية لبد للن�صاط الممار�ض الهوائي 

اأن يكون عند �صدة محددة ح�صب التو�صيات الحديثة للكلية الأمريكية للطب الريا�صي 
البدنية  اللياقة  الأفراد ذوي  اأما  الق�صوى،  القلب  تعادل 65-95% من �صربات  والتي 
ويمكن  الق�صوى،  القلب  �صربات  من   %55 تعادل  ب�صدة  البدء  فيمكنهم  المنخف�صة 
للمبتدئ البدء بالن�صب المنخف�صة ال�صابقة ثم يزيد ال�صدة بالتدريج تبعا لم�صتوى لياقته 
ورغبته فيما بعد.  ويمكن التعرف على �صدة التدريب البدني من خلال ح�صاب �صربات 

القلب التي �صيتم �صرحها في ف�صل المبادئ الأ�صا�صية لكت�صاب ال�صحة.
تنمية اللياقة العضلية الهيكلية: 

الع�صلي  والتحمل  الع�صلية  القوة  عنا�صر  من  كل  الهيكلية  الع�صلية  اللياقة  ت�صمل 
العنا�صر  هذا  اأهمية  اإلى  ت�صير  العلمية  ال�صواهد  من  ع��ددا  اأن  والمعروف  والم��رون��ة، 

تنمية اللياقة القلبية التنفسية
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لل�صحة، و خا�صة �صحة الجهاز الع�صلي الهيكلي ، ومن ال�صروري اأن ت�صمل تدريبات 
الع�صلات الكبرى بالج�صم مع مراعاة قواعد  الع�صلي جميع  والتحمل  الع�صلية  القوة 
التدريب البدني الم�صار اإليها �صابقا و خا�صة قاعدتي التدرج و زيادة العبء ، كما من 
الم�صتح�صن التنويع بين تمرينات الجزاأين ) العلوي و ال�صفلي( من الج�صم، مع مراعاة 
يكون  اأن  يجب  واأي�صا  وهكذا،  فالأ�صغر  ال�صغرى  ثم  الكبرى  بالع�صلات  دائما  البدء 
هناك توازنناً في التدريب بين الع�صلات البا�صطة و الع�صلات القاب�صة لكل مجموعة 
يجب  ال�صدر  فعندما نمرن ع�صلات  معتدلً  الج�صم  قوام  على  نحافظ  لكي  ع�صلية، 
اأي  ا�صتخدام  العليا( ، ويمكن  الع�صلات المقابلة لها وهي )ع�صلات الظهر  اأن نمرن 
يجب  اأن  على  الع�صلي  التحمل  و  الع�صلية  القوة  لتطوير  الع�صلي  النقبا�ض  اأنواع  من 
مراعاة اأن النقبا�ض الع�صلي الثابت يقود اإلى ارتفاع �صغط الدم و بالتالي فمن لديه 
النقبا�ض،  من  النوع  هذا  عن  البتعاد  عليه  يجب  ال�صرياني  الدم  �صغط  في  ارتفاعا 
اأما عن نوع الأدوات والأجهزة فيمكن ا�صتخدام الأثقال الحرة اأو وزن الج�صم كما في 
بع�ض التمرينات ال�صويدية كو�صيلة لتقوية ع�صلات الج�صم ، اأما في حالة توفر اأجهزة 
تدريب القوة الع�صلية – كالموجودة في بع�ض �صالت الأثقال – فهي جيدة و اأكثر اأمانا 
و يمكنها اأن تحفز الممار�ض على ال�صتمرار في الممار�صة ولكن من ال�صروري التاأكد من 
دقة الأوزان الم�صتخدمة و معايرة الأجهزة ب�صكل دوري ، و الذين ين�صدون تنمية اللياقة 
الع�صلية من اأجل ال�صحة فت�صير التو�صيات الحديثة للكلية الأمريكية للطب الريا�صي 
اأن مجموعة – اأو جرعة – واحدة من التدريب كافية ، و تكون بمعدل ) 8-12 مرة ( 
تكراراً لكل مجموعة ع�صلية ويتم ممار�صتها من) 2-3 اأيام ( في الأ�صبوع وهذا يعني 
اأن المقاومات الم�صتخدمة لي�صت ق�صوى ، اأما من يرغب في تطوير القوة الع�صلية بغر�ض 
الأداء التناف�صي فيمكنه في هذه الحالة زيادة المقاومات لت�صبح ق�صوى اأو قريبة من 
الق�صوى – اأي يكون التكرار بمعدل ) 1-3 مرات ( و زيادة المجموعات ) الجرعات ( 

لت�صبح ) 6-8 مرات (. 
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تنمية المرونة:

تعد المرونة عن�صرا مهما من عنا�صر اللياقة الع�صلية الهيكلية، و يمكن تعريفها باأنها 
المدى الحركي عند مف�صل اأو مجموعة من المفا�صل – كما ذكر �صابقا – و يعتقد اأن 
نق�ض المرونة قد يهيئ ال�صخ�ض – �صواءً الريا�صي اأو العادي – للاإ�صابة عند ممار�صة 
الريا�صة، و تتاأثر المرونة بطبيعة تركيب المف�صل ، حيث يتمتع مف�صل الكتف بحركات 
في اتجاهات مختلفة بينما تكون حركات مف�صل الركبة اأقل، و بالع�صلات و الأوتار و 
تمرينات  اإجراء  يلزم  المرونة  لتح�صين  و   ، اأخرى  عوامل  و  بالمف�صل  المحيطة  الأربطة 
ال�صتطالة ويمكن عمل ذلك من خلال تمرينات ال�صتطالة الثابتة ) اأو ال�صاكنة ( والتي 
تعني دفع الطرف حول المف�صل ببطيء حتى نهاية مداه الحركي الممكن و الثبات فيه 
/ و تتميز هذه الطريقة بعدم تعر�ض المف�صل للاإ�صابة كما يحدث في حالة تمرينات 
ال�صتطالة المتحركة ) اأو الحركية ( و التي تتم بدع الطرف اأو تلويحه بقوة في حركات 
ارتدادية و اأي�صا ال�صتطالة بالمرجحة ، في الغالب تجري تمرينات المرونة بعد القيام 
بعمل تمرينات الإحماء العام نظرا لأن ذلك يخف�ض من احتمالت الإ�صابة في المف�صل 
اإجراء تمرينات  كما يمكن   ، المرونة  الق�صوى من تمرينات  ال�صتفادة  على  ي�صاعد  و 
المرونة بعد النتهاء من التدريب حيث تكون الع�صلات في اأف�صل حالتها للا�صتفادة من 
تمرينات المرونة ، و ت�صير التو�صيات العلمية اإلى اأنه يمكن اإك�صاب المرونة و المحافظة 
عليها من خلال اإجراء تمرينات المرونة بمعدل اأربع مرات لكل مجموعة ع�صلية و بمعدل 
) 2- 3 مرات ( في الأ�صبوع ، هذه التو�صيات موجهة بدرجة كبيرة من اأجل ال�صحة 
الوظيفية للفرد، اأما من ي�صتعد لممار�صة ريا�صة محددة تتطلب قدرا عالياً من المرونة 
– كالجمباز اأو األعاب الدفاع عن النف�ض – فعليه اإجراء تمرينات ال�صتطالة قبل كل 
تدريب، و كما يجب اأن تكون ذات طابع خ�صو�صي )اأي تعمل على الع�صلات العاملة في 

الن�صاط ب�صكل اأكبر(.
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• ال�صم:                                                                        العمر: )      (.	
• الجن�ض : ذكر )      ( ، اأنثى: )       (.	
• التاريخ :                                             رقم الهاتف : 	
• الطول :                                              الوزن :	
• 	             ) BMI (: موؤ�صر كتلة الج�صم
• ف�صيلة الدم : 	
• 	   : ) RHR ( نب�ض القلب في الراحة
• �صغط الدم :	
• هل تعاني من اأية اأمرا�ض مزمنة؟ اأذكرها 	

• هل اأجريت عمليات جراحية �صابقا؟ اأذكرها مع ذكر تاريخ اآخر عملية جراحية ونوعها.	

• هل تتناول اأدوية معينة بانتظام؟ اأذكرها مع ذكر �صبب تناولها.	

• هل انت من المدخنين؟ اأذكر عدد ال�صجائر التي تتناولها يوميا.	

• مرة 	 كم  اأذكر  نعم  الإجابة  كانت  اإذا  بانتظام؟  الريا�صي  الن�صاط  تمار�ض  هل 
تمار�ض الريا�صة اأ�صبوعيا مع ذكر نوع الريا�صة ومكان الممار�صة.

• ملاحظات:	

استمارة )1(: استمارة المشاركة النشاط البدني



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

44

• هذه ال�صتمارة و�صعت من اأجل تقديم اأف�صل خدمة لك، بعد التعرف على الحالة 	
ال�صحية لديك، واإن كنت تعاني من اأية م�صاكل �صحية، اآملين منك الإجابة عليها 

بدقة لت�صاعدنا في و�صع البرنامج الريا�صي المنا�صب لحالتك ال�صحية. 
• ال�صم الأول:                               الأب:                           العائلة: 	

استمارة )2(: استمارة التقييم الصحي

التوضيحلانعمالتاريخ الطبي
1- هل �شبق لك اأن اأخبرك طبيبك باأنك 

اأذكره تعاني من اأية مر�ض قلبي؟

2- هل ت�شعر باأية األم في ال�شدر اأثناء 
ممار�شة الن�شاط البدني؟

3- هل تعاني من اأمرا�ض �شغط الدم )ارتفاع 
ارتفاع اأو انخفا�ض/ انخفا�ض(؟

4- هل تعاني من مر�ض ال�شكري؟

ت�شتخدم 5- هل تعاني من اأزمة تنف�شية؟ كنت  اإذا  اأذكر 
البخاخ الخا�ض ) ( نعم ) ( لا 

6- هل لديك ارتفاع في ن�شبة الكول�شترول؟
7- هل تعاني من م�شاكل في المفا�شل 

اأذكرها والع�شلات؟

8- هل تعاني من م�شاكل في الظهر والعمود 
اأذكرهاالفقري؟

منذ متى؟9- هل اأنت من المدخنين؟
منذ متى؟10- هل تعاني من مر�ض ه�شا�شة العظام؟

اذكرها:11- هل �شبق واأجريت لك عملية جراحية؟                         
12- هل تعاني من اأية اأمرا�ض اأخرى تمنعك 

اذكرها:من ممار�شة الريا�شة
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استمارة )3(: استبانة مدى الاستعداد لأداء 
)PAR-Q & YOU( مجهود بدني

)ا�صتبانة للاأفراد الذين تتراوح اأعمارهم من 15 اإلى 69 �صنة(
اأجب بنعم اأو ب� ل في المكان المخ�ص�ض اأمام الأ�صئلة التالية، الرجاء قراءة الأ�صئلة 

بتمعن وحذر ومن ثم الإجابة عن كل �صوؤال بدقة:
___1. هل حدث واأن اأخبرك طبيب باأن حالة قلبك ال�صحية ل ت�صمح لك 

بممار�صة عدداً من الأن�صطة البدنية عدا تلك التي يو�صي بها الطبيب؟
___ 2. هل ت�صعر باألم في �صدرك عندما تمار�ض ن�صاط بدني؟

___ 3. هل �صعرت باألم في �صدرك خلال ال�صهر الما�صي؟
___ 4. هل تفقد توازنك ب�صبب دوخة اأو هل تفقد وعيك على الإطلاق؟

___ 5. هل لديك م�صكلة في العظام اأو المفا�صل يمكن اأن تزداد �صوءً عندما 
تحدث تغيير في ن�صاطك البدني؟

اأو لحالة  ___ 6. هل لديك و�صفة دواء حالية من الطبيب، �صواء لل�صغط 
قلبية معينة؟ 

___ 7. هل لديك اأ�صباب اأخرى تمنعك من ممار�صة الن�صاط البدني؟
اإذا كانت اإجابتك نعم لواحد اأو اأكثر من هذه الأ�صئلة فعليك ا�صت�صارة طبيبك قبل 
البدء بتغيير ن�صاطك البدني اليومي. اأخبر طبيبك عن هذه ال�صتبانة وعما اأجبت 
علية بنعم من هذه الأ�صئلة. اأما اإذا اأجبت بلا لكل هذه الأ�صئلة فيمكنك البدء بزيادة 
ن�صاطك البدني اليومي، ولكن اأبداأ ببطء وبتدرج فهذه هي الطريقة الأكثر ملائمة 

و�صلامة. 
اأقر اأنا الموقع ا�صمي اأدناه باأنني قراأت وفهمت واأكملت هذه ال�صتبانة، كما اأنه   

قد اأجيب على جميع الت�صاوؤلت التي كانت لدي بطريقة مر�صية.
ال�صم: __________ التوقيع:_____

التاريخ: _____
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استمارة )4( استبانة التقويم الصحي لما قبل المشاركة 
في مراكز الصحة واللياقة البدنية للجمعية الأمريكية للطب 

)AHA/ACSM( الرياضي وجمعية القلب الأمريكية

قوم �صحتك من خلال و�صع علامة )     ( اأمام الجملة ال�صحيحة.
التاريخ المر�صي: هل حدث لك )تعر�صت ل�(:

___ �صكتة قلبية
___ عملية جراحية في القلب

___ ق�صطرة للقلب
___ جراحة ال�صرايين التاجية                                           

___ زرع �صابط اإيقاع القلب                             
___ مر�ض في �صمام القلب 

___ ف�صل في القلب                                      
___ زراعة قلب

___ مر�ض )عيب( خلقي في القلب
الأعرا�ض: 

___ اأنت ت�صعر ب�صيق في ال�صدر عند الإجهاد.
___ اأنت ت�صعر ب�صيق )غير طبيعي( في التنف�ض.

___ اأنت ت�صعر بالدوخة اأو الإغماء.
___ اأنت ت�صتخدم اأدوية للقلب.

جوانب �صحية اأخرى:
___ لديك م�صاكل هيكلية- ع�صلية.

___ لديك تحفظات حول �صلامة التمرين.
___ ت�صتخدم و�صفة دوائية.

مة ___ اأنتِ حامل.
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___ اأنت رجل وعمرك يتجاوز 45 �صنة.
___ اأنت امراأة وعمرك يتجاوز 55 �صنة اأو قد تم ا�صتئ�صال رحمك اأو 

تجاوزت �صن الياأ�ض.
___ اأنت تدخن                           

___ �صغط الدم اأعلى من 14٠/9٠ 
___ �صغط الدم غير معروف                                                                   
___ ت�صتخدم اأدوية لل�صغط                                                                    

___ م�صتوى كول�صترول الدم لديك اأعلى من 24٠ مليغرام/دي�صيلتر
___ ل تعرف م�صتوى كول�صترول الدم لديك.

___ لديك قريب )دم( ح�صل له �صكتة قلبية قبل �صن 55 �صنة.
___ لديك مر�ض ال�صكري اأو تاأخذ اأدوية للتحكم ب�صكر الدم لديك.

___ اأنت غير ن�صط بدنياً )مثال: تقوم باأقل من 3٠ دقيقة من الن�صاط 
البدني على الأقل 3 اأيام في الأ�صبوع(. 

___ لديك زيادة في الوزن اأكثر من 2٠ رطل. 
___ جميع الجمل اأعلاه غير �صحيحة.

يمكنك مزاولة الأن�صطة البدنية باأمان وبدون ا�صت�صارة طبيبك في اأغلب المن�صاآت 
التي تتوافق مع متطلبات برنامج الن�صاط البدني لديك.

عوامل الخطورة القلبية- الوعائية

اإذا اأ�شرت على اثنتين اأو اأكثر من هذه الجمل فعليك ا�شت�شارة 
ربما  التمارين.  في  الخو�ض  قبل  ال�شحي  مركزك  اأو  طبيبك 
ت�شتفيد من ا�شتخدام من�شاأة ت�شم مخت�شين موؤهلين ي�شتطيعون 

توجيهك لتطبيق برامجك.



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

48

ن�صاط )1(: ناق�ض عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء.

ن�صاط )2(: ناق�ض عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.

ن�صاط )3(: قم بالم�صي في الأماكن المخ�ص�صة لذلك لمدة 3٠ دقيقة، ثم �صجل قيا�ض نب�ض 
القلب قبل البدء بالم�صي و بعد النتهاء مبا�صرة من الم�صي، ثم ناق�ض ذلك مع الزملاء.

ن�صاط )4(: من خلال درا�صتك لعنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة، وتحديدا عن�صر 
التركيب الج�صمي، قم بح�صاب موؤ�صر كتلة الج�صم لديك، و ناق�ض ذلك مع الزملاء.

نشــــــــاط
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ن�صاط )5(: اأذكر بع�ض الأمور الواجب اأخذها بعين العتبار قبل البدء في برامج 
اللياقة البدنية.

.1

.2

.3

.4

.5

.6
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• مفهوم الإحماء واأهميته للن�صاط الريا�صي. 	
• تمارين الإحماء والتهدئة )التبريد(.	
• اأنواع الإحماء.	
• ال�صروط الواجبة للاإحماء الجيد.	
• تدريبات مختلفة من الإحماء لأع�صاء الج�صم المختلفة.	

الفصل الثاني
الأسس العلمية للإحماء
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الإحماء  فترة  من  الغر�ض  اإن 

هو تهيئة واإعداد الج�صم للن�صاط 

ال���ق���ادم، والن���ت���ق���ال م���ن ح��ال��ة 

عبر  الن�صاط  حالة  الى  ال��راح��ة 

لتقليل  وذل��ك  الإح��م��اء،  مرحلة 

تجنب  خلال  من  الإ�صابة  فر�ض 

اأو  �صواء تمزق  اإ�صابة  اإي  حدوث 

�صد لأي من الع�صلات والأوتار والأربطة والو�صول اإلى اأف�صل م�صتوى من الإنجاز اأثناء 

التدريب اأو المناف�صة، وعادة ما ت�صتمل فترة الإحماء على فترة من تمرينات اليروبيك 

الخفيفة تتبعها تمرينات للمرونة كما ت�صمل فترة تمرينات اليروبيك على التمرينات 

الخفيفة لتهيئة الج�صم ومنها الجري في المكان والمرجحات لفترة من 5-1٠ دقائق.  

     اأن اإحماء الع�صلة واإعدادها الإعداد الجيد قبل الدخول في برنامج التدريب يعتبر 

من العوامل الهامة في زيادة فاعلية العمل الع�صلي وا�صتجابته لتدريبات القوة الع�صلية 

والتحمل. 

يعرف الإحماء باأنه: تلك العمليات التي يقوم بها الفرد قبل المناف�صة مبا�صرة لإعداده 

وتهيئته من النواحي الع�صوية والنف�صية ل�صمان ا�صتراكه في المناف�صة باأح�صن حالة ممكنة.

مقدمة
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بدنياً  وتهيئته  ال��لاع��ب  لإع���داد  التح�صيرية  العملية  ب��اأن��ه:  الإح��م��اء  يعرف  كما 

والأن�صطة  والخا�صة،  العامة  التمرينات  من  مجموعة  خلال  من  ونف�صياً  وف�صيولوجياً 

علمية  ومعارف  لتجارب  طبقاً  بدقة  والمختارة  وال�صدة  الزيادة  في  المتدرّجة  الحركية 

وخبرات تطبيقية، تعمل علي رفع درجة حرارة الع�صلات التي توؤثر تاأثيراً ايجابياً علي 

زيادة قوة انقبا�صها وانب�صاطها.

كما يمكن تعريفه باأنه: اإعداد وتهيئة الفرد من جميع النواحي من الجزء الأ�صا�صي 

من الوحدة التدريبية، وبالتالي فهو يهدف اإلى اإعداد وتهيئة اأجهزة واأع�صاء الريا�صي 

ي�صمن  القادم بما  التدريبي  اأعباء الحمل  لتحمل  وتدريجية  بطريقة منظمة  المختلفة 

ابعاده قدر الإمكان عن الإ�صابة. 

م�صتعداً  يكون  لكي  الريا�صي  واأع�صاء ج�صم  اأجهزة  تهيئة  باأنه:  تعريفه  كما يمكن 

للتفاعل مع مجريات التدريب اأو المباراة بفاعلية وكفاءة.

     اإن التعامل مع المفهوم والهدف الحقيقي لعملية الإحماء يتطلب الهتمام بمبداأ 

مهم للعملية التدريبية وهو مبداأ التدرج في العملية التدريبية وهو اأحد المبادئ الأ�صا�صية 

لعلم التدريب الريا�صي. فبطبيعة العمل البدني تفر�ض جهداً كبيراً على الجهاز الع�صلي 

للاعب، مما يتطلب ا�صتخدام كمية اإ�صافية من الأوك�صجين وهذا ياأتي بتنظيم عملية 

التنف�ض وزيادة �صرعته وكذلك �صرعة الدورة الدموية. 

للج�صم  الغذائي  التمثيل  ب��زي��ادة  مرتبطة  اللاعب  على  البدنية  الح��م��ال  زي��ادة 

والتكيفات الف�صيولوجية لأجهزة الج�صم علاقة طردية، وذلك تبعاً للظروف الخارجية 
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التي تت�صل بالجهد البدني. 

لذلك يجب اأن يتدرج اللاعب 

في ب��ذل الج��ه��د والح��رك��ة حتى 

الداخلية  الج�صم  اأجهزة  تتمكن 

اأداء  في  ال���ت���درج  م��ن  ب���دوره���ا 

اللاعب  جهد  لت�صاير  وظائفها 

وحركته، ولكن تقع الم�صكلة فيما 

الج�صم  اأج��ه��زة  طاقة  كانت  لو 

اأداء وظائفها محدودة، فاإنه  في 

قدراتها  م��ع  يتنا�صب  اأن  يجب 

المجهود المبذول، واأل تزيد الحركات عن معدل هذه الطاقة حتى ل تحدث نتائج عك�صية 

ينا�صب  الكافي  الإع��داد  الأجهزة  هذه  اإع��داد  ويجب  وبالتالي  وبدنية  �صحية  واأ�صرار 

المجهود البدني المنتظر اأداوؤه. ويتم ذلك بالقيام ببع�ض التمرينات البدنية وتدريبات 

الجري المتدرجة في �صدة الحمل قبل بدء المباريات وبذلك ن�صل اإلى رفع قدرة الجهاز 

التنف�صي والدوري على ا�صتقبال الحمال البدنية بالتالي تتوفر لدى العب كمية وفيرة 

من الأوك�صجين في ج�صم اللاعب للقيام بدفعها لم�صاعدة الع�صلات واأجهزة الج�صم في 

اأداء وظيفتها، اأما اإذا لم تهي اأجهزة الج�صم التهيئة الكافية في مرحلة الحماء فيكون 

العب عر�صة للاإ�صابات.
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أهمية الاحماء:

     للاإحماء اأهمية كبيرة تزداد مع تقدم العمر، اإل اأن النا�صئين يكونون اأكثر احتياجاً 

التعر�ض  خطورة  من  للتقليل  بانتظام  اإليها  يحتاجون  حيث  الإحماء  تمرينات  الى 

للاإ�صابات، وتكمن اأهمية الإحماء في النقاط التالية:  

1- ي�صاعد الإحماء على رفع درجة حرارة الع�صلات من خلال تدفق كمية كبيرة من الدم.

الى  اإي�صاله  و�صرعة  الدم  في  المتمركز  الأوك�صجين  اإطلاق  في  ي�صاعد  الإحماء   -2

الع�صلات الم�صتهدفة. 

3- تهيئة وتكييف اأجهزة الج�صم الداخلية مثل القلب والرئتين واأعدادها ل�صتقبال 

الحمال التدريبية.

4- ا�صتثارة الجهاز الع�صبي ل�صمان الأداء الحركي واإتقان الأداء المهارى والرتفاع 

بقدرة ال�صتجابة لردة الفعل.

5- القدرة على تنمية الأداء الخططي، والتدريب المركّب الذي يجمع ما بين اثنين اأو 

اأكثر من المهارات. 

6- تعوّد اللاعب على درجة حرارة الماء في الألعاب المائية حتى ل يفاجئ الج�صم 

ببرودة الماء.

7- يعمل على رفع كفاءة التهيئة النف�صية �صواء على م�صتوى التدريب اأو المناف�صة.

8- اك�صاب الع�صلات المرونة والمطاطية اللازمة للعمل البدني.

9-تنظيم عملية التنف�ض وزيادة �صرعته، وكذلك �صرعة الدورة الدموية.
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أنواع الإحماء:

1-الإحماء العام:

يق�صد بالإحماء العام حركات الوثب والتمرينات البدنية الخا�صة بالمرونة والر�ص�اقة 

ومفا�صله  وع�صلاته  الج�صم  لأجهزة  �صامل  كاإعداد  وذلك  الخفيف،  والجري  والم�صي 

المختلفة.

 2-الإحماء الخا�ض:

يق�صد بالإحماء الخا�ض اأعداد وتهيئة اللاعب في جميع الحتمالت والحركات التي 

يوؤديها في المباريات، حتى يتجنب اإ�صابات الملاعب، والإحماء الخا�ض مهم للغاية قبل 

تدريبات اللياقة الخا�صة بال�صرعة والقوة والتدريبات الفنية التي تحتاج في اأدائها اإلى 

�صرعة تحريك المفا�صل اإلى المدى الكامل للحركة.

كما يمكن تق�صيم الإحماء اإلى:

1-الإحماء الإيجابي:

البدنية  الحمال  عن  الناتجة  المختلفة  المثيرات  ل�صتقبال  الج�صم  تهيئة  به  يق�صد 

بطريقة ي�صارك فيها اللاعب مثل الجري واأداء الحركة الر�صيقة والتي ينتج عنها زيادة 

في درجة حرارة الج�صم.

2-الإحماء ال�صلبي:

با�صتخدام و�صائل م�صاعدة مثل الحمام  البدنية  يق�صد به تهيئة الج�صم للاأحمال 

ال�صاخن والد�ض ال�صاخن والبطانيات الكهربائية، وهو ذو تاأثير على تح�صين الأداء حيث 



Jeddah Universityجامعة جدة

 Concepts of Fitness and Health
57

يتم فيه ا�صتخدام و�صائل خارجية لرفع درجة حرارة الج�صم ولكن ب�صكل غير فاعل، 

حيث ل يهياأ اللاعب لجو التدريب اأو المناف�صة وهو ما يتحقق في الإحماء الإيجابي، حيث 

يمر اللاعب خلاله بالتهيئة بالإح�صا�ض بجو المناف�صة.                                                                                                           

ال�صروط الواجب مراعاتها لو�صع وتنفيذ برامج الإحماء: -

اأن يتنا�صب الإحماء مع نوعية وطبيعة الن�صاط، وينا�صب الخ�صائ�ض الفردية  •	
والمرحلة العمرية.

ال�صكل  التنوع من حيث  لي�صمن  الملل  يدفع الى  متنوعاً، فلا  الإحماء  يكون  اأن  •	
والوتيرة ل�صمان الت�صويق وجذب النتباه.

ال�صغيرة  ثم  الكبيرة  الع�صلية  المجموعات  فتعمل  التدرج  مبداأ  ا�صتخدام  •	
وا�صتخدام التمارين ال�صهلة ثم الأكثر �صعوبة.

الطق�ض. حالة  ومع  له  المخ�ص�ض  الزمن  مع  الإحماء  يتنا�صب  اأن  •	
الم�صتخدمة. الملاب�ض  نوعية  مع  الإحماء  يتنا�صب  اأن  •	

اأن يتنا�صب الإحماء مع م�صتوى اللاعبين فيختلف من اللاعب المدرب والغير مدرب. •	
الألعاب ال�صغيرة والتناف�صية كطريقة غير مبا�صرة  با�صتخدام  يمكن الإحماء  •	

للمجهود البدني ويف�صل .
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تمرينات الرقبة:

اليمين  من  الراأ�ض  ودوران  والعك�ض،  الي�صار  اإلى  اليمين  من  الرقبة  بثني  	•تكون 
اإلى الي�صار.

واحدة. بيد  الأخر  اللاعب  رقبة  جذب  لعب  كل  	•يحاول 
تمرينات الذراعين: 

وجانباً. اأ�صفل  اأماماً  الذراعين  	•مرجحة 
جانباً. المرفقين  و�صغط  ال�صدر  اأمام  الكفين  	•و�صع 

جانباً. برفعهما  بالذراعين  دائرة  	•حركات 
التمرين  ويوؤدى  ال�صدر،  اأمام  مت�صابكة  واأيديهما  لوجه  وجهاً  اللاعبان  يقف  •	

بثني الذراعين ومدهما.

تمرينات الجذع:

خلفاً. والذراعان  الجذع  و�صغط  عالياً  والذراعان  	•الوقوف 
وبالتبادل. الجانبين  اإلى  الجذع  و�صغط  جانبا  والذراع  	•الوقوف 

	•الجلو�ض ومد ال�صاقين للاأمام ورفع الركبة عالياً للم�ض ال�صدر بم�صاعدة اليدين.
مدهما. ثم  كاملًا  الركبتين  وثني  	•الوقوف 

	•يقف لعبان والذراعان عالياً وظهر كل منهما للاأخر وبينهما م�صافة منا�صبة، ويوؤدى التمرين 
بثني الجذع اأماما واإلى الأ�صفل مع محاولة ت�صابك الأيدي لزيادة �صغط الجذع اإلى الخلف.

تدريبات الإحماء
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تمرينات للساقين:

الم�صطين. على  الم�صي  •	
القدم. كعب  على  الم�صي  •	

الداخلي. ثم  للقدم  الخارجي  الجانب  على  الم�صي  •	
قليلا. الركبتين  ثني  مع  الم�صي  •	

للذراعين. دائرية  حركات  مع  �صريعة  بخطوات  الم�صي  •	
باليدين. الأر�ض  ولم�ض  اأ�صفل  والى  اأماما  الجذع  ثني  مع  الم�صي  •	

الركبتين. ثني  مع  الجري  •	
الأخرى. على  للحجل  التبديل  ثم  معينة  لم�صافة  ال�صاقين  اإحدى  على  الحجل  •	

معكو�ض. اتجاه  في  الجري  •	
المدرب. اإ�صارة  �صماع  عند  التجاه  تبديل  مع  ال�صريع  الجري  •	

معاً. بالقدمين  والوثب  واحدة  بقدم  الوثب  ثم  الجري  •	
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تطبيقات

ن�صاط )1(: هل يعتبر الإحماء قبل التدريب الريا�صي �صرورة ؟ و لماذا؟

ن�صاط )2(: ماهي اأنواع الإحماء للريا�صيين؟

ن�صاط )3(: في حال تواجدك في النادي ال�صحي اأو المعلب الريا�صي، ما هي تدريبات 
الإحماء التي يمكن اأن تقدمها لزملائك؟

ن�صاط )4(: هل يقت�صر الإحماء على التدريبات الفردية؟
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• تعريف مفهوم القوام. 	
• مظاهر القوام الجيد.	
• العوامل الرئي�صة الموؤدية للقوام الجيد.	
• اأثر القوام ال�صليم على الحياة ال�صحية.	
• التعرّف على اأ�صباب النحرافات او الت�صوهات القوامية.	
• التعرّف على بع�ض النحرافات القوامية.	
• معرفة كيفية علاج النحرافات القوامية.	

الفصل الثالث
القوام المعتدل وغير المعتدل
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رٰىٰ            ٌّ        ٍّ                                                                      َّ                                  ُّ   ِّ  َّ  ذٰ  يي  يى  يم  يخ  ٹٱٹٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱُّٱ 

الانفطار: ٦ - ٧

بز   َّ التين: ٤ بر  ئي  ئى  ئن  ئم  ئز  ٹٱٹٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱُّٱ 

القوام اأحد الموؤ�صرات ال�صحية 

الحديث  مفهومه  في  يعتمد  التي 

ع��ل��ى ن��ظ��ري��ة ال���ف���روق ال��ف��ردي��ة 

وي��ت��ط��ل��ب ت��ن��ا���ص��ق ب���ين اأج�����زاء 

انعكا�ض  الجيد  فالقوام  الج�صم، 

ل��ل��ع��لاق��ة الم��ي��ك��ان��ي��ك��ي��ة الج��ي��دة 

العظمية  الج�����ص��م  اأج���ه���زة  ب��ين 

ال�صليمة  العلاقة  بكونه  القوام  تعريف  والع�صبية والحيوية، وذلك في �صدد  والع�صلية 

بين اأجزاء الج�صم المختلفة التي يجب اأن تترابط وتتعاون لحفظ الج�صم في حالة من 

التزان والتعادل مع بذل الحد الأدنى من الطاقة.

الكاديمية المريكية لجراحي العظام تعرف القوام بانه "حالة توازن ع�صلي وعظمي 

ي�صاعد اأجهزة الج�صم المختلفة �صد الإ�صابة والت�صوه - بغ�ض النظر عن و�صع الج�صم 

مقدمة
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واقفا او نائما - �صواء كانت تعمل الجهزة او في وقت الراحة".

زيادة  اإلى  ت��وؤدي  المختلفة  الج�صم  اأج��زاء  بين  خاطئة  علاقة  هو  ال�صعيف  والقوام 

الجهد على مكونات الج�صم حيث يوؤدي ذلك اإلى نق�ض في قدرة الج�صم على التوازن.

قام "ما�صي" بتق�صيم تعريف القوام اإلى ق�صمين هما:

الو�صف  على  يعتمد  حيث   )Descriptive Definition( الو�صفي  التعريف  اأول: 

لقاعدة  وبالن�صبة  البع�ض  لبع�صها  بالن�صبة  المختلفة  اأجزاء الج�صم  لأو�صاع  الخارجي 

الرتكاز.

الطبيعي  الو�صع  ويتناول   )Anatomical Definition( الت�صريحي  التعريف  ثانيا: 

في الم�صتوى الخلفي وفقا لو�صع الأجزاء الت�صريحية للج�صم بالن�صبة لخط الثقل الذي 

يبداأ من النتوء الحلمي )Mastoid Process( وينتهي على قاعدة الرتكاز اأمام مف�صل 

الكاحل. 

ومن خلال هذه التعريفات ينظر اإلى اأن القوام هو عبارة عن المظهر اأو ال�صكل العام 

الذي يتخذه الج�صم وتكون فيه اأجزاء الج�صم واأجهزته الرئي�صة في حالة اتزان وتكون 

منتظمة فوق قاعدة الرتكاز تحددها اأو�صاع المفا�صل واإن كانت العلاقة التنظيمية بين 

هذه الأجزاء بحالة �صليمة فاإنها تمكن الفرد من القيام بوظائفه بكفاءة واأقل جهد.



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

66

اإن الحكم على جودة القوام وعدمها يمكن الحكم عليه من عدة مظاهر تاأتي من 
توافق القوى والجاذبية والنحناء الطبيعي للج�صم، ومن اأهمها:

يكون و�صع الراأ�ض معتدل وتكون الذقن اإلى الداخل وفي نف�ض الوقت يتجه النظر   -1
اإلى الأمام.

يكون تعلق الذراعين بالكتفين على ال�صكل الطبيعي )بمواجهة الفخذين(.  -2
الحرية في التنف�ض مما يدل على اأن ال�صدر منتفخاً انتفاخاً طبيعياً.  -3

الو�صع ال�صحيح للحو�ض، حيث تكون زاوية الحو�ض )55-6٠( درجة.  -4
يكون ارتكاز الج�صم على القدمين بالت�صاوي، وبالن�صبة للقدم يكون م�صطها اإلى   -5

الأمام والأ�صابع م�صمومة.
يكون هذا ال�صكل الطبيعي للج�صم دون وجود ت�صنج في الع�صلات.  -6

اأن يولد ال�صخ�ض خالي من الت�صوهات القوامية.  -1

اأن يكون ال�صخ�ض ملما ب�صروط ومزايا القوام الجيد.  -2

اأثناء  العاملة  الرئي�صة  ب�صكل كافي في ع�صلات الج�صم  الع�صلية  النغمة  تواجد   -3

اتخاذ الج�صم الأو�صاع الأ�صا�صية له، مثل الوقوف والجلو�ض.

مظاهر القوام الجيد

العوامل الرئيسة المؤدية إلى القوام الجيد
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الرغبة والدافعية في الح�صول على القوام الجيد والمتزن.  -4

تجنب - قدر الإمكان- الأ�صباب الموؤدية الى حدوث الت�صوهات القوامية من حيث   -5

الممار�صات الخاطئة في الوقوف والجلو�ض والم�صي والرقود.

العظام  �صحة  على  للمحافظة   )D( وفيتامين  الكال�صيوم  من  الجيدة  التغذية   -6

وب�صكل خا�ض في مرحلة الطفولة والمراهقة.

اكت�صاب اللياقة الع�صلية المتمثلة بالقوة والتحمل والمرونة في الع�صلات الم�صادة   -7

للجاذبية الر�صية.

التدريب التعوي�صي للع�صلات المتقابلة بطريقة �صحيحة )تدريب متوازن(.  -8

تجنب و�صع �صغط كبير على العظام والع�صلات والأوتار والأربطة قبل اكتمال   -9

النا�صئين  عند  بالأثقال  التدريب  في  الكبيرة  الأوزان  ا�صتخدام  تجنب  مثل  نموها، 

والأطفال.

مزايا القوام الجيد:

تجنب الآلم الم�صاحبة للت�صوهات القوامية مثل اآلم اأ�صفل الظهر، اآلم الركبتين   -1

واآلم الفقرات العنقية.

مظهر جيد ي�صاعد على النجاح اجتماعياً.  -2

ثقة بالنف�ض مما ي�صاعد في النجاح في مختلف جوانب الحياة.  -3

الملاب�ض والأحذية ل تحتاج اإلى اإعداد خا�ض.  -4

فعالية حركية وبدنية ت�صاعد الفرد في الم�صاركة بالأن�صطة الحركية الترويحية   -5
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والتناف�صية خ�صو�صاً في الأن�صطة التي يوؤثر عليها الت�صوه مبا�صرة.

�صكل القوام الجيد اثناء الوقوف:  

اأن تكون القامة منت�صبة مع عدم الت�صلب اأو التوتر الزائد في الع�صلات.  -1

خط الثقل يمر عبر الج�صم حتى منت�صف الم�صافة بين الكعبين والم�صطين.  -2

تكون القدمان متباعدتين قليلًا مع اتجاه الأ�صابع للاأمام.  -3

يكون ال�صدر مرتفع قليلًا والبطن م�صطحة والأكتاف مفرودة.  -4

يكون الراأ�ض للاأعلى والذقن والنظر للاأمام.  -5

عدم دفع الحو�ض للاأمام.  -6

شكل القوام السليم اثناء الجلوس:

اأن يجل�ض الفرد على طول فخذه.  -1

اأن يكون الظهر مفروداً وملا�صقاً للكر�صي.  -2

اأن يكون و�صع الراأ�ض والجذع والرقبة كما في و�صع الوقوف.  -3

اأن يكون هناك زاوية قائمة عند الفخذين والركبتين.  -4

اأن تكون القدمان م�صتقيمتين عند �صطح الأر�ض.  -5

عدم ت�صنج الع�صلات اأو بذل جهد اإ�صافي اأو تعب اأثناء الجلو�ض.  -6

العوامل التي تساعد على سلامة القوام:

1- �صلامة الأجهزة الحيوية الداخلية والأجهزة الرئي�صة المرتبطة بالحركة )الجهاز العظمى 

والجهاز الع�صلي والجهاز الع�صبي والجهاز المف�صلي( وقيامها بوظائفها باأح�صن كفاءة.
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الهتمام بالغذاء الكامل الذي يحتوي على العنا�صر الغذائية الأ�صا�صية.  -2

اأن يكون الفرد في حالة نف�صية جيدة.  -3

الهتمام بممار�صة الريا�صة ب�صورة منتظمة.  -4

عدم ممار�صة العادات القوامية ال�صيئة واكت�صاب العادات القوامية ال�صليمة.  -5

اأماكنها  في  الداخلية  الج�صم  اأع�صاء  لأن  الجيدة،  ال�صحة  الفرد  اكت�صاب   -1

الطبيعية مثل: المعدة والرئتين والكبد، وبالتالي ت�صتطيع القيام بوظائفها بكفاءة 

تاأخر ظهور التعب عند الفرد، حيث اأن الو�صع ال�صليم لأي اأداء حركي يقلل من   -2

المجهود والطاقة المبذولة.

القوام ال�صليم انعكا�ض ل�صورة الفرد المتكاملة وبالتالي يعطي �صاحبة المظهر اللائق.  -3

الم�صاعدة في اأداء حركاته بطريقة من�صقة يظهر فيها التوافق بين اأع�صاء الج�صم.  -4

يزيد القوام ال�صليم من �صعور الفرد بالثقة بالنف�ض وقوة ال�صخ�صية ومدى تمتعه   -5

بها بين رفقائه.

 أثر القوام السليم على الحياة الصحية
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هناك العديد ممن و�صعوا تعريفات لمفهوم النحراف القوامي ومنها:

	•�صذوذ في �صكل ع�صو من اأع�صاء الج�صم اأو جزء منه وانحرافه عن الو�صع الطبيعي 
الم�صلّم به ت�صريحياً مما ينتج عنه تغيير في علاقة هذا الع�صو ب�صائر الأع�صاء الأخرى.

نق�ض  اأو  زيادة  يكون هناك  لأي جزء من الج�صم بحيث  �صكل غير طبيعي  	•"اي 
في النحناءات الطبيعية للج�صم ومظهر ذلك عدم حفظ التوازن. 

وبالدرجة  يوازنها  اأو  يقابلها  اأن  دون  الع�صلات  من  لمجموعة  الزائد  "النمو  •	
نف�صها لمجموعة الع�صلات المقابلة. 

الإن�صان. ج�صم  من  المختلفة  الأجزاء  بين  والترابط  العلاقات  في  "اختلاط  •	
 أسباب الانحرافات القوامية:

1- اتخاذ اأو�صاع خاطئة في الجلو�ض والوقوف والم�صي. 

2- عادة حمل الحقيبة بيد واحدة با�صتمرار.

3- النحناء اأكثر من اللازم اأثناء الجلو�ض على المكتب.

4- النوم على مرتبة غير منا�صبة )يف�صل مراتب القطن(.

العظام  ه�صا�صة  مثل  المفا�صل  اأو  الع�صلات  اأو  العظام  ت�صيب  اأمرا�ض  حدوث   -5

و�صمور اأو �صعف الع�صلات.

 )Deformity( الانحرافات او التشوهات القوامية
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6- الإجهاد والتعب، حيث يعوق الن�صاط الع�صلي ويكون حاجزاً اأمام النمو المتزن للقوام.

ال�صاعاتي  مثل  القوامية  النحرافات  �صبب في  الفرد  يزاولها  التي  المهنة  بع�ض   -7

والبائعات في المحلات والذين يكتبون على اللة الكاتبة، الحلاق، وع�صكري المرور، حيث 

ينتج عن ممار�صة هذه المهن قوة مجموعات ع�صلية على ح�صاب مجموعات اأخرى.

8- الكعب العالي خا�صة عند ال�صيدات والتي يوؤدى فيها اإلي زيادة زاوية ميل الحو�ض للاأمام.

9- الإفراط في التغذية يوؤدى الي ال�صمنة الزائدة وحدوث ت�صوهات في القوام مثل 

زيادة تقعر المنطقة القطنية نتيجة ال�صمنة في منطقة البطن.

1٠- �صعف في بع�ض الحوا�ض مثل �صعف ال�صمع الذي يجعل الفرد يعتاد ميل الراأ�ض 

لأحد الجانبين                                 

با�صتمرار للتمكن من ال�صمع، وكذلك الحال في �صعف العينين.

أسباب التشوهات القوامية:

اإن الأ�صباب الموؤدية اإلى حدوث الت�صوهات القوامية المتعددة، ويمكن ان تتوفر في اأي 

بيئة طبيعية، وهذه ال�صباب يمكن تمثيلها في:

1-البيئة الاجتماعية:

اإن  قوامه حيث  على  مبا�صر  ب�صكل  توؤثر  الفرد  يعي�صها  التي  الجتماعية  الحالة  اإن 

ال�صيئة  العادات  بع�ض  عن  ناتجة  تكون  للاأفراد  تحدث  التي  الت�صوهات  من  الكثير 

الأ�صرة  وحالة  الجتماعية  بالحالة  والمرتبطة  العادية  حياتهم  في  الأفراد  يتبعها  التي 

القت�صادية والم�صتوى الثقافي للاأ�صرة.
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2-الحالة النفسية:

وطريقة  اأ�صلوب  على  مبا�صر  ب�صكل  يوؤثر  الفرد  به  يتميز  الذي  النف�صي  الو�صع  اإن 

الم�صي والوقوف التي يقوم بها، ويمكن اأن توؤثر ال�صغوط النف�صية على ال�صلوكيات التي 

يقوم بها الفرد مثل:

الخجل والحياء عند بع�ض الأفراد وخا�صة البنات المراهقات طويلات القامة. •	
يوؤدي  مما  المختلفة  النف�صية  ال�صغوط  نتيجة  والأ�صفل  للاأمام  الراأ�ض  انحناء  •	

اإلى تحدب الظهر.

3-الحالات المرضية:

اإن من اأهم الحالت المر�صية التي قد توؤدي اإلى ت�صوهات في القوام ما يلي:

والب�صر. ال�صمع  اأمرا�ض  •	
العظام. و�صل  الرئوي  ال�صل  مر�ض  •	

والتنف�صي. الدوري  بالجهاز  اإ�صابة  فيها  يكون  التي  الحالت  •	
ال�صتخدام. عن  الع�صلة  توقف  عن  الناتج  الع�صلات  �صمور  •	

العظام. ه�صا�صة  او  الك�صاح  مر�ض  •	
والعظام. المفا�صل  التهاب  •	

بال�صلل. الإ�صابة  •	
الغ�صروفي. النزلق  •	
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4-عيوب النمو:

العظمي. الهيكل  تكوين  في  �صعف  •	
نق�صان(. او  زيادة  )�صواء  النمو  في  الطبيعي  غير  المعدل  •	

الداخلية. الحيوية  الوظائف  �صعف  •	
الخلقية. العيوب  •	

5-العادات السلوكية السيئة:

العمر. من  المبكرة  المراحل  في  وخا�صة  الخاطئ  والم�صي  والجلو�ض  الوقوف  •	
ال�صحية  القواعد  تراعي  ل  التي  للتلاميذ  المنا�صبة  غير  الدرا�صية  المقاعد  •	

ال�صليمة للجلو�ض.

ال�صحية. غير  والفر�صات  الأ�صرة  ا�صتخدام  •	
الج�صم. من  واحداً  جانباً  ت�صتخدم  التي  الألعاب  بع�ض  ممار�صة  •	

خاطئة. وبطريقة  المفاجئة  الحركات  بع�ض  ممار�صة  •	
6-التغذية:

وتنوعها. للج�صم  والمفيدة  ال�صحية  الغذية  تناول  عدم  •	
اإلى  يوؤدي  الطفولة  والف�صفور في مراحل  الكال�صيوم  )نق�ض في  الغذائي  الفقر  •	

اإ�صابة الأطفال بالك�صاح ولين العظام، وهما اأحد اأ�صباب الت�صوهات القوامية(.

الزائدة(. وال�صمنة  الزائدة  )النحافة  الطبيعي  من  الأكثر  اأو  الأقل  الوزن  •	
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7-الإصابة:

بمكان  �صعف  وجود  اإلى  ي��وؤدي  ذلك  فاإن  رباط  اأو  ع�صلة  اأو  عظمة  ت�صاب  عندما 

الإ�صابة مما يخل بالتزان بين اأجزاء الج�صم، لذلك ي�صعب الحتفاظ بالقوام الجيد 

في حالة الإ�صابة، كما اأنه بعد اأن ت�صفى الإ�صابة عادة ما تظهر بع�ض الت�صوهات القوامية 

من اآثار هذه الإ�صابة.

وفي حالة حدوث الإ�صابة يحدث ما يلي:

توقف الع�صو الم�صاب عن الحركة في�صبب بذلك عدم اتزان في الحركة نتيجة  •	
زيادة الجهد على الع�صو المقابل غير الم�صاب.

الع�صو  هذا  ع�صلات  في  �صمور  ي�صبب  الحركة  عن  الم�صاب  الع�صو  توقف  •	
نتيجة عدم الحركة.

درجات الانحرافات القوامية:

الأو�صاع  وفي  الع�صلي  ال�صد  في  تغير  الأولى:  الدرجة  من  قواميه  انحرافات   -1

المعتادة، ل يحدث تغيير في العظام، يمكن معالجتها بالتمرينات.

انحرافات من الدرجة الثانية: انقبا�ض في الأن�صجة الرخوة كالع�صلات والأربطة مع   -2

درجة خفيفة من التغير العظمي وهذه تحتاج اإلى خبير في العلاج الطبيعي للتغلب عليها.

تغيرات  جانب  اإلى  العظام  في  �صديد  تغير  الثالثة:  ال��درج��ة  من  انحرافات   -3

الع�صلات والأربطة، تحتاج في معظم الأحيان اإلى تدخل جراحي وت�صتخدم التمرينات 

لحدوث ت�صوهات اأخرى.
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تصنيف الانحرافات القوامية 

اأ�صا�ض  على  القوامية  النحرافات  ت�صنيف  يمكن 

الم�صتوى الفراغي التي تحدث فيه اأو على اأ�صا�ض اأجزاء 

الج�صم.

الجانبي  الم�صتوى  في  تحدث  التي  النحرافات  اول: 

)المحور الع�صلي(:

ال��دوران  من  درج��ات  تت�صمن  النحرافات  هذه  اإن 

لجزء من الج�صم حول المحور العر�صي.

الأفقي  الم�صتوى  في  تحدث  التي  النحرافات  ثانيا: 

)المحور الراأ�صي(:

اإن هذه النحرافات تت�صمن دوران جزء من الج�صم حول المحور الرا�صي.

ثالثا: النحرافات التي تحدث في الم�صتوى الأمامي )المحور ال�صهمي(.

ومنها  ال�صهمي  المحور  ح��ول  ال���دوران  من  درج��ة  عن  عبارة  النحرافات  ه��ذه  اإن 

 .)Scoliosis( النحراف اأو اللتواء الجانبي

 اأول: انحراف الراأ�ض

هناك اأنواع مختلفة لنحراف الراأ�ض وهي:

بعض الانحرافات القوامية
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الي�صار. اأو  اليمين  لجهة  الراأ�ض  – ميل 
للخلف. اأو  للاأمام  الراأ�ض  – �صقوط 

وهذه النحرافات هي نتيجة لنحرافات في الفقرات العنقية للعمود الفقري.

أسباب التشوه:

1- الجلو�ض اإلى المكتب والكتابة مدة طويلة.

اإخفاء ذلك  2-عادات الخجل عند البنات والمراهقات طوال الأج�صام ومحاولتهن 

بثني الراأ�ض.

3-بع�ض المهن التي تتطلب اتخاذ اأو�صاع ت�صاعد على ت�صوه الظهر.

4-الخلل الع�صوي في اإحدى العينين اأو الأذنين اأو ق�صر اإحدى الرجلين عن الأخرى 

اأو تفلطح في اإحدى القدمين.

5-الم�صي مع توجيه النظر لأ�صفل با�صتمرار.

6-الجلو�ض الطويل اأمام التلفاز وخا�صة باأو�صاع خاطئة.

التمارين العلاجية:

التمرين الأول: دوران الراأ�ض

القدمان متباعدتان، واليدان على الخ�صر، ثني الراأ�ض للاأمام ثم جانبًا ثم خلفًا ثم 

جانبًا ثم اأمامًا في �صكل دائرة موازية للكتفين.

التمرين الثاني: ثني الراأ�ض جانبًا

القدمان متباعدتان، واليدان على الخ�صر، ثني الراأ�ض جانبًا ثم رفع وثني للجهة الأخرى.
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التمرين الثالث: لف الراأ�ض

القدمان متباعدتان، واليدان على الخ�صر، لف الراأ�ض يمينًا ثم ي�صارًا مثل الت�صليم 

في ال�صلاة.

التمرين الرابع: دفع الراأ�ض لثنيه جانبًا مع المقاومة 

القدمان متباعدتان، م�صك الراأ�ض باليدين، الدفع باإحدى اليدين لثني الراأ�ض جانبًا 

مع عمل مقاومة بالراأ�ض، ثم الدفع باليد الأخرى والمقاومة بالجهة الأخرى.

ثانياً: آلام الظهر

 اإن توازن ج�صم الإن�صان يعتمد على مرونة العمود الفقري التي ت�صاعد على الحركة، 
الأمرا�ض  اأكثر  من  الظهر  فاآلم  الظهر،  اأ�صفل  منطقة  على  يقع  الأكبر  الجهد  ولكن 
�صيوعاً، ويتعر�ض لها معظم النا�ض في مرحلة ما من حياتهم ولكن �صرعان ما تختفي 
هذه الآلم دون الحاجة اإلى ا�صتعمال عقاقير معقدة، ومن غير الطبيعي اأن ت�صتمر اآلم 
الظهر لأكثر من اأ�صبوع اأو اأ�صبوعين ونادراً جداً اأن تكون هنالك �صرورة لعمل جراحة 

لإزالة هذا الألم.
 وتحدث الم�صكلات ب�صبب حركة الج�صم الغير متوازنة والمفاجئة، والحركة الخاطئة 
وتعر�ض الظهر لعدة عوامل �صلبية، مثل �صد الع�صلات وتمزق الأربطة وال�صغط على 
المفا�صل، وبالتالي توؤدي اإلى اآلم ظهر مبرحة، ومن اأ�صباب اآلم الظهر الأخرى التهاب 
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الع�صلات  اأن  كما  العظام.  وتاآكل  المفرطة  وال�صمنة  ال�صحيح  والجلو�ض غير  المفا�صل 
المتقل�صة قد توؤدي اأي�صا اإلى حدوث اآلم الظهر. 

العلاج: ونذكر منها بعض الإرشادات الهامة في علاج آلام الظهر:

ال�صترخاء جيداً عندما يكون الألم �صديداً واإذا كانت الفر�صة لينة ينبغي اأن ت�صتعمل  •	
اإ�صافية  م�صاندة  لإعطاء  وذلك  داعمة  لوحة 

يجب اأن يكون الفرا�ض جافاً ولي�ض لينا. 
اأول  ارقد  الفرا�ض  من  القيام  عند  •	
اإلى  الج�صم  ادف��ع  ث��م  الجانبين  اأح��د  على 
اإلى  ت�صل  اأن  اإلى  اليدين  بم�صاعدة  اأعلى 
و�صع الجلو�ض مع الحتفاظ بالظهر معتدل 

ثم دع القدمين تتدليان نحو الأر�ض بحركة اأرجحه.
للاألم. الم�صكنة  العقاقير  بع�ض  لتحديد  طبيبك  ا�صت�صر  •	

ا�صتعمل التدفئة في منطقة الألم وذلك بو�صع زجاجه اأو كي�ض ماء �صاخن اأو خذ  •	
حمام �صاخن الذي يمكن اأن ي�صاعد في تخفيف الألم ثم ا�صتخدم تدليك منطقة الألم.

بتدريبات  بالقيام  وذلك  عامة  ب�صورة  الطبيعية  البدنية  لياقتك  على  حافظ  •	
ريا�صية عامة. 

الظهر.  ت�صاند  التي  الع�صلات  •تقوية  •	
الثقيلة.  الأ�صياء  رفع  وتجنب  المفاجئة  الحركات  تجنب  •	

عليك  فيجب  المثالي  وزنك  عن   %1٠ وزنك  زاد  فاإذا  الوزن  على  المحافظة  •	
اإنقا�صه كي ل تحمل ظهرك ال�صفلي اأكثر من طاقته.
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تطبيقات

ن�صاط )1(: هل لحظت بين ا�صدقائك ان اأحدهم يعاني من �صقوط اأحد الكتفين 
عن م�صتوى الكتف الخر؟ فما هي الن�صائح الواجب منك تقديمها اإليه؟

ن�صاط )2(: ماهي الن�صائح ال�صريعة التي يمكن اأن تقدمها لأحد اأ�صدقائك كمزايا 
للقوام الجيد؟

اأحد النحرافات القوامية  للوقوع فى  اأقاربك عر�صة  اأحد  اأو  اأنت  ن�صاط )3(: هل 
نتيجة تعرفك على اأ�صباب الت�صوهات القوامية؟

ن�صاط )4(: كيف تحكم على الآخرين بوجود لديهم اأحد النحرافات القوامية من و�صع 
الجلو�ض اأو الرقود.



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

80



Jeddah Universityجامعة جدة

 Concepts of Fitness and Health
81

• تعريف ال�صحة.	
• عنا�صر ال�صحة.	
• درجات ال�صحة.	
• العوامل التي توؤثر على الم�صتوى ال�صحي.	
• �صحة الفرد الريا�صي.	
• اأين اأمار�ض الن�صاط البدني؟	
• كيف اأمار�ض الن�صاط البدني؟	
• ماذا اأمار�ض من الن�صاط البدني؟	
• الأ�ص�ض التي يبنى عليها برامج الن�صاط البدني.	
• ال�صروط الواجب اتباعها لممار�صة البرنامج الريا�صي.	
• تاأثير ممار�صة الريا�صة على �صحة اأجهزة الج�صم.	
• اأول: تاأثير ممار�صة الريا�صة على �صحة عملية النمو.	
• ثانيا: تاأثير ممار�صة الريا�صة على ال�صحة العقلية للفرد.	
• ثالث���ا: تاأثير ممار�ص���ة الريا�ص���ة على ال�ص���حة النف�ص���ية 	

للفرد.
• رابعا: تاأثير ممار�صة الريا�صة على �صحة الجهاز 	

الع�صبي.  
• خام�ص���ا: تاأثير ممار�ص���ة الريا�ص���ة على 	

�ص���حة الجه���از الع�ص���لي والعظم���ي 
والمف�صلي.

• �صاد�ص���ا: تاأثير ممار�ص���ة الريا�صة على 	
�صحة الجهاز الدوري.

• �ص���ابعا: تاأثير ممار�ص���ة الريا�ص���ة على �ص���حة 	
الجهاز التنف�صي.

• ال�صتراطات ال�صحية للتدريب الريا�صي. 	

الفصل الرابع
المبادئ الأساسية لاكتساب الصحة وممارسة النشاط البدني
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المرتبطة  التعريفات  من  ع��دد  على  التعرف  يجب  ومفهومها،  ال�صحة  على  للتعرف 
بال�صحة بوجه عام، ويرتبط مفهوم ال�صحة بعدد من التعريفات المرتبطة بال�صحة العامة.

تعريف الصحة: 

هي �صلامة الج�صم من الناحية البدنية والعقلية والجتماعية اأي اأن ال�صحة لي�صت 
خلو الج�صم من الأمرا�ض فال�صحة بهذا المفهوم لها ثلاثة جوانب رئي�صة هي:        

العامة: 	•ال�صحة 
للفرد  ال�صليم  المتكامل  البناء  باأنها  العامة  ال�صحة  العالمية  ال�صحة  عرفت منظمة 
بدنيا وعقليا واجتماعيا، ولي�ض فقط خلو الج�صم من الأمرا�ض والت�صوهات.                     

ال�صحي: 	•الوعي 
يق�صد به اإلمام الفرد بالحقائق والمعلومات ال�صحية، مع اإح�صا�صهم بالم�صوؤولية نحو 

�صحتهم و�صحة غيرهم من الأفراد.
ال�صحة: 	•علم 

كافة  والمجتمع من  للفرد  والأمرا�ض  ال�صحية  الم�صاكل  يدر�ض  الذي  العلم  هو ذلك 
النواحي، ويقدم لها الن�صائح والحلول والعلاج وطرق الوقاية.

مقدمة

الصحة العقلية

الصحة 

الصحة الاجتماعية الصحة البدنية
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صحة الفرد الرياضي

الريا�صي يعتبر ذو  الفرد  اأ�صلوب حياة  اإن مدى توافر عنا�صر الحياة ال�صحية في 
اأهمية ق�صوى للريا�صي، مما يدفع الى تح�صين ال�صحة للريا�صي ورفع كفاءة التدريب 
والم�صاعدة في الو�صول الى الم�صتويات الريا�صية العليا، حيث يتطلب الو�صول الى الفورما 
التدريب  بين حمل  فالعلاقة  والنف�صية،  الج�صمية  ال�صحة  من  عالية  درجة  الريا�صية 
وال�صت�صفاء من التدريب والن�صاط اليومي وممار�صة اأن�صطة الحياة المختلفة يتم النظر 
لها كوحدة واحدة من منظور الإعداد الريا�صي.                                                               

أين أمارس النشاط البدني؟

ج�داً  مهم  اأم�ر  الب�دني  الن�ص�اط  لممار�صة  المنا�صبين  الزمان  و  المكان  اختيار  يعتبر 
و  العالي�ة  الرطوب�ة  اأو  الب�اردة  اأو  الأوق�ات الح�ارة  ف�ي  الممار�صة  يج�ب تجن�ب  ، حي�ث 
البتع�اد م�ا اأمك�ن ع�ن الأم�اكن الملوثة مثل ال�صوارع المزدحمة، حيث يوؤدى في الح�دائق 
الريا�ص���ية  المرافق  تعتب���ر  حي���ث  الغ�ر�ض،  له�ذا  المخ�ص�ص�ة  الأم�اكن  اأو  العام�ة 
اأف�ص���ل الأم��اكن  الم���دار�ض والجامع���ات والم���دن الريا�ص���ية ه���ي م���ن  المت���وفرة ف���ي 
لممار�ص��ة الن�ص��اط الب��دني م��ن حي��ث تحقيقه��ا لعوام��ل الأم��ن وال�ص��لامة بالإ�ص��افة 
اج�واء  وت��وفير  الب�دني  الن�ص��اط  لممار�ص�ة  منا�ص��بة  وبيئ�ة  مث�الي  ج��و  وج��ود  اإل��ى 
اجتماعي��ة منا�ص�بة . كم��ا ي�صتح�ص�ن ممار�ص��ة وتجن���ب الأرا�صي الترابي���ة اأو الع�ص���بية 
الإ�ص�فلتية  اأو  كالإ�صمنتية  �صلبة  عل���ى  الج���ري  اأو  – الهرول���ة  الترت���ان  اأر�ص���يات  اأو 
والركبتين  الك�احلين  مفا�ص�ل  عل�ى  عبئ�اً  يلق�ي  مم�ا  لل�ص�دمات  امت�صا�ص�ها  لنع�دام 

واأربطتهما اأثناء الرتطام.  
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مدة الممار�صة وتكررها: لبد من اأن يمار�ض الن�صاط البدني الهوائي ان يمار�ض لمدة 
تتراوح من 2٠-6٠ دقيقة ف�ي ك�ل م�رة وتمثل الع�ص��رين دقيق���ة الح��د الأدن���ى لم���دة 
الممار�ص��ة ف���ي ك��ل م���رة. اأن التو�ص��يات الحديث���ة لو�ص���فة الن�ص���ط الب���دني بغ���ر�ض 
للط���ب  الأمريكي���ة  الكلي���ة  ع���ن  وال�ص���ادرة  التنف�ص����ية،  القلبي���ة  اللياق���ة  تح�ص����ين 
الريا�صي ت�صير اإلى اأن الع�صرين دقيق�ة يمك�ن تق�ص��يمها اإل�ى فت�رتين م�دة ك�ل فت�رة 1٠ 
دقائق على الأق����ل وبالت����الي الح�ص����ول عل����ى الفوائ����د نف�ص����ها الممك����ن الح�ص����ول 
ي�صهل  مما  تراكمية.  تعد  الفوائد  اأن  اأي  الم�ص�تمرة  دقيق����ة  الع�ص����رين  م����ن  عليه����ا 
على الأفراد الذين لي�ض ل�ديهم �ص�اعة كامل�ة ف��ي الي��وم اأن يقوم��وا بتجزئ��ة ممار�ص��ة 
المطلوب فهو من 5-3  التكرار  اأما  فت��رة3٠دقيقة  ك��ل  فت��رتين  اإل��ى  الب��دني  الن�ص��اط 

اأيام في الأ�صبوع.
كيف أمارس النشاط البدني؟

عند البدء في برنامج اللياقة البدنية وتوفر ال�صتعداد الذهني والنف�صي للبدء، ل ب�د 
م�ن مراعاة الأمور التالية:   

ب�دني  ن�ص�اط  ممار�ص�ة  ف�ي  يرغ�ب  لم�ن  الطب�ي  الفح��ض  اإج��راء  ال�صروري  1-من 
معت�دل اإل�ى مرتف�ع ال�ص�دة وخا�ص�ة لم��ن ه��م ف��وق �ص�ن الأربع��ين اأو م��ن ل��ديهم م�ص��اكل 

�ص�حية وخ�صو�ص��ا ف��ي القل��ب والأوعي��ة الدموية. 
الملاب��ض  ارت�����داء  ع�ن  والبتع�اد  المنا�ص�بة،  القطني�ة  الملاب�ض  ارت���داء  -يجب   2

البلا�ص�تيكية الت�ي ل ت�ص�مح بتبخر العرق من الجلد. 
خ��ا�ض  ح���ذاء  له��ا  والج��ري  فالهرول��ة  المنا�ص���ب،  الريا�ص��ي  الح��ذاء  -ارت��داء   3
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ي�ص��اعد عل��ى امت�ص���ا�ض ال�ص���دمات ويقل���ل م���ن الإجه���اد عل���ى مف�ص���لي الكاح���ل 
والركب���ة كم���ا اأن للريا�ص���ات الأخ���رى اأح���ذيتها الخا�صة بها التي تمنع النزلق.  

4 -يجب بدء الممار�صة بالإحماء والنتهاء بالتهدئة مع عدم اإغفال تمرينات المرونة.
البرن���امج  ب���دء  وبالت���الي  الم���دى،  طويل���ة  اأه���داف  و�ص���ع  ال�ص���روري  -م���ن   5

الت���دريبي ب�ص���دة منخف�ص���ة ث���م زيادتها بالتدريج �صعيا لتحقيق الأهداف. 
6 -التوق��ف عن��د ال�ص��عور ب��اآلم ف��ي ال�ص��در اأو الكتف��ين اأو عن��د ال�ص��عور بالغثي��ان 
اأو الدوخ��ة، وم��ن ث��م ا�صت�صر طبيبك، وعند ال�صعور بتقل�صات ع�صلية حول اأعلى المعدة.
7-عن����د ح����دوث الته����اب ف����ي الحل����ق اأو ف����ي ال�ص����در اأو ارتف����اع درج����ة حرارة 
– بالأنفلونزا  ال�ص�دة  المرتف�ع  الب�دني  الن�ص�اط  خا�ص�ة  للاإ�ص����ابة،  نتيج����ة  الج�ص����م 
ال�صحية  الحالة  وبعد تح�صن  الي�وم  ذل�ك  البدني في  الن�صاط  مزاولة  ي�صتح�صن عدم 

وزوال الأعرا�ض يمكن معاودة الممار�صة ولكن بالتدرج.
 8-تجن���ب الحم���ام ال�ص���اخن اأو حم���ام البخ���ار بع���د ممار�ص���ة الن�ص���اط الب���دني 
مبا�صرة  البدني  الن�صاط  بعد  مت�صعة  تكون  الدموية  الأوعي���ة  لأن  نظ���ار  مبا�ص���رة 
اأو ال�ص�اونا تزي�د م�ن ات�ص�اعها مم�ا ق�د يوؤدي اإلى انخفا�ض �صغط  والحمام ال�صاخن 

الدم ال�صرياني.   
ماذا أمارس من النشاط البدني؟

يمكن ممار�صة اأي نوع من اأنواع الأن�صطة البدنية، ولكن يعتمد ذلك اأ�صا�صا على عدد 
من العوامل التي يجب اأن تاأخذ بالعتبار وهي:                                         

ال�صحة،  اأج��ل  )من  البدني  الن�صاط  ممار�صة  من  الهدف  معرفة  يجب  الهدف: 
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تخفيف الوزن، والوقاية من بع�ض الأمرا�ض ... الخ(    
العمر والحالة البدنية وال�صحية للمار�ض: اإن نوع الن�صاط البدني يعتمد على عمر 
الممار�ض وحالته البدنية وال�صحية وقدرته على ممار�صة هذا النوع من الن�صاط البدني.                                                                                       
في  ورغبته  الريا�صية  الأن�صطة  مع  الفرد  تفاعل  مدى  اإن  البدني:  الن�صاط  اختيار 
يف�صل  الممار�ض.  الن�صاط  هذا  نحو  ورغبته  ميوله  على  كبير  ب�صكل  يعتمد  الممار�صة 
البتعاد عن الأن�صطة البدنية العنيفة اأو ذات الحتكاك المبا�صر عند ممار�صة الريا�صة 

من اأجل ال�صحة البتعاد عن الأن�صطة العنيفة مثل )الملاكمة، الم�صارعة. الخ(.
 ال�صعور بالمتعة والر�صا: يجب ممار�صة ن�صاط بدني ت�صعر فيه بالمتعة والر�صا، وذلك 
الأ�صدقاء  مثل  البدنية،  الأن�صطة  معهم  تمار�ض  الذين  الأ�صخا�ض  اختيار  خلال  من 

الذين ت�صعر معهم بال�صتمتاع.
متى أمارس النشاط البدني؟

اإن وظائف ج�صم الإن�صان تخ�صع لتغيرات بيولوجية مختلفة باختلاف الليل والنهار 
معين،  بيولوجي  لنظام  تخ�صع  حيث  اليوم  �صاعات  طوال  الكفاءة  نف�ض  على  ولي�صت 
تختلف فيه الإيقاعات الحيوية اليومية خلال �صاعات اليوم نهاراً وليلًا، وهناك العديد 
الدوري  الجهاز  ن�صاط  مثل  ليلًا  ن�صاطها  تنخف�ض  التي  الف�صيولوجية  العمليات  من 
التمثيل الغذائي  التنف�صي ودرجة حرارة الج�صم وعمل القلب، على العك�ض من كثافة 

التي تزداد في النهار.
اإن كفاءة الفرد البدنية تتغير خلال �صاعات اليوم حيث ترتفع تدرجياً في �صاعات 
ال�صباح حتى ت�صل اإلى قمتها واأعلى م�صتوى لها بين ال�صاعة العا�صرة والحادية ع�صرة 
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ثابتة  بعد ذلك موجة  تبداأ  ثم  الظهر،  بعد  الثانية  ال�صاعة  تنخف�ض حتى  ثم  �صباحاً، 
في  تاأخذ  ثم  والخام�صة  الرابعة  ال�صاعة  بين  البدنية  للكفاءة  التدريجي  الرتفاع  في 
كان  واإذا  التدريب،  ميعاد  يثبّت  اأن  المدرب  يحاول  لهذا  وطبقاً  التدريجي  النخفا�ض 
من ال�صعب تثبيت مواعيد التدريب عملياً فيجب على المدربين مراعاة ذلك بالتكيف 
العلمي���ة  الدار�ص���ات  م���ن  العدي���د  اأجري���ت  وق���د  ثابت.  ميعاد  في  التدريب  على 
نت���ائج  واأ�ص����ارت  الب���دني،  الن�ص���اط  لممار�ص���ة  المنا�ص���ب  الوق���ت  لتحدي���د  الحديث���ة 
ه����ذه الدار�ص���ات اإل����ى اأن اأف�ص���ل الأوق����ات لممار�ص���ة الن�ص����اط الب���دني ه����ي فت����رة 
ال�ص�باح الب��اكر اأو ف��ي فت�رة م��ا بع��د الع�ص�ر، ويع��ود ذل��ك اإل�ى اأن ف��ي ه��ذه الأوق�ات 
يك��ون الج�ص��م قادرا ب�ص��كل مث��الي عل��ى ا�ص��تهلاك الأوك�ص��جين عل��ى اأف�ص��ل �ص��ورة 

وبكمي��ات منا�ص��بة تلب��ي احتياج��ات الج�ص��م من الأوك�صجين .
ويجب اأن يوؤخ��ذ ف���ي العتب���ار ث���لاثة عوام���ل ت��وؤثر عل���ى مق���دار ال�ص���تفادة م���ن 

التدريب البدني وهي كالتالي: 
	•م�ص��توى اللياق��ة قب��ل الت��دريب: ف��اإذا ك��ان م�ص��توى اللياق��ة البدني��ة منخف�ص��اً 
يك��ون التح�ص��ن مرتفع��اً وملحوظ وي�صل الى 3٠% م��ن م�ص��توى اللياق��ة ل��دى الف��رد، 
ل  يكون منخف�صاً حيث  التح�صن  ف��اإن مقدار  اللياق��ة مرتفع��اً  م�ص��توى  ك��ان  اإذا  اأم��ا 

يتجاوز%15-1٠.
ف�ص��دة         لآخ��ر،  ف��رد  م��ن  ال�ص��دة  ن�ص��بة  تختل��ف  الب��دني:  الت��دريب  �ص��دة  •	
الم��راد  ال�صفة  ال�صدة  في  ي��راع��ى  اأي�����ص��اً  اآخ���ر،  عند   %5٠ تكون  ق��د  ف��رد  عند   %7٠
التنف�ص����ي  ال����دوري  كف�اءة الجه����از  لتنمي�ة  الملائم�ة  ال�ص�دة  اأن  يعتقد  تنميتها فمثلًا 
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تقع بين 5٠-9٠% م����ن الق����درة الهوائي����ة الق�ص����وى وفي تمرينات القوة البدنية ين�ص�ب 
مق��دار التح�ص�ن اإل�ى اأق�ص��ى مقاوم�ة يمك��ن التغل�ب عليه�ا، ول يغف��ل اأن ال�ص�دة العالي��ة 
تربطه��ا علاق��ة عك�ص��ية م��ع م��دة الت��دريب وتكراره ويمكن التعرف على �صدة التدريب 

البدني من خلال �صربات القلب.
بالطرق التالية:

1- �صربات القلب الق�صوى =22٠-3٠ )العمر(=19٠ نب�صة بالدقيقة
2- احتياطي �صربات القلب الق�صوى = �صربات القلب الق�صوى – �صربات القلب 

في وقت الراحة )19٠   – 7٠ =12٠(
3-5٠% من احتياطي �صربات القلب الق�صوى )5٠× 12٠( /1٠٠=6٠ �صربة في 

الدقيقة 
4- �صربات القلب الم�صتهدفة =�صربات قلبه في الراحة + 5٠% من احتياطي �صربات 

قلبه الق�صوى 7٠+6٠= 13٠ �صربة في الدقيقة.

على  للح�صول   )4( في  الناتج  وي�صرب  ثانية(   15( لمدة  النب�ض  قيا�ض  يتم  حيث 
�صربات القلب في الدقيقة الواحدة.

ويعتبر معدل القلب اأثناء الراحة اأو المجهود من الموؤ�صرات الهامة لكيفية عمل القلب، 
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اأحد عوامل تنظيم حجم الدفع القلبي بالإ�صافة الى تاأثيره على حجم ال�صربة،  فهو 
الريا�صي  القلب  اأن  اأي  القلب  معدل  انخف�ض  كلما  البدنية  الفرد  كفاءة  زادت  فكلما 
لتنفيذ برامج تدريب  اأكثر اقت�صادية، كنتيجة  اأي�صا  اأكثر فح�صب بل  انتاجاً  ل يعطى 
اأ�صبوع وذلك بالن�صبة للاأفراد غير  التحمل ينخف�ض معدل القلب �صربة / دقيقه كل 

الممار�صين للريا�صة.
مثال: فرد معدل القلب في وقت الراحة 8٠ �صربة/ دقيقة، فاإن معدل القلب ينخف�ض بعد 

اأداء برنامج لتدريبات التحمل ذات �صدة متو�صطة لمدة 1٠ اأ�صابيع الى 7٠ �صربة /دقيقة.
ال�صبب: التدريب الريا�صي يعمل على زيادة ن�صاط الجهاز الع�صبي البارا�صمبثاوى 
في القلب وانخفا�ض ن�صاط الجهاز الع�صبي ال�صمبثاوى، كما اأنه عند التدريبات بال�صدة 
الق�صوى اأو الأقل من الق�صوى فاإن الج�صم ي�صبط معدل القلب حتى يحدث تنا�صق بين 
اأن عودة القلب لحالته  معدل القلب وحجم ال�صربة وبالتالي يزداد الدفع القلبي كما 

الطبيعية تكون اأ�صرع بعد الحمل الأق�صى �صواء كان عند الأطفال اأو عند البالغين.
 مدة التدريب وتكراره: ل بد من وجود اأدنى حد لمدة التدريب وتكراره لتنمية ال�صفة 
الموجه لها التمرين، فزيادة مدة التمرين وعدد مرات تكراره في حدود قدارت الفرد 
تحدث التكيف الف�صيولوجي مع الأخذ في العتبار علاقة المدة والتكرار بال�صدة، فعندما 

تكون ال�صدة منخف�صة تطول مدة التدريب وتزيد عدد مرات تكراره والعك�ض �صحيح.
وعند البدء في ممار�صة البرنامج الريا�صي يجب مراعاة ما يلي: 

	•�صرورة توفير الفر�صة لأداء مختلف الأن�صطة خلال 24 �صاعة في اأوقات محددة 
بدقة تامة.
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اليومية  الحياة  حيث  من  دقيق  تتابع  في  توؤديها  التي  اليومية  الأن�صطة  	•ترتيب 
والتدريب الريا�صي اأو المناف�صة وفترات الراحة، وغير ذلك من اأن�صطة اليوم.

للتدريب  منا�صبة  توقيتات  وتحدد  ثابتة  مواعيد  في  الغذائية  الوجبات  تنظيم  •	
الريا�صي بما يتما�صى مع الدورة البيولوجية اليومية، وتحدد فترات النوم الكافية.

عن  النوم  في  تتاأخر  ل  بحيث  يوم،  كل  ثابتة  مواعيد  في  النوم  من  	•ا�صتيقاظك 
ثم  ال�صلاة  ثم  الأ�صنان  لتنظيف  المياه  دورة  الي  توجه  ثم  �صباحاً،  ال�صابعة  ال�صاعة 

تاأدية تمرينات ال�صباح.
ذلك  كان  �صواء  مبا�صرة  النوم  من  ال�صتيقاظ  بعد  التدريب  باأداء  ين�صح  ل  •	
اأو  ال�صرعة  تنمية  الي  يهدف  الذي  الريا�صي  التدريب  وخا�صة  ليلًا  اأو  نهاراً  التدريب 
اأن هذا التوقيت ل يتوافر وجود م�صتوى كاف للحالة  اأو التوافق الحركي، حيث  القوة 
الوظيفية للجهاز الع�صبي، ويمكن اأن ي�صترك اللاعب في التدريب اأو المناف�صة بعد 45 
–6٠ دقيقة من ال�صتيقاظ من النوم مع تناول اللاعب م�صروب من الم�صروبات المنبهة 

اإذا كان معتاد على ذلك مثل ال�صاي والقهوة.

أولا: تأثير ممارسة الرياضة على صحة عملية النمو

النمو  يبلغ  اأن  علي  يعمل  النمو  مراحل  في  وخا�صة  الريا�صي  الن�صاط  ممار�صة  اإن 
غايته الطبيعية في كل مرحلة من مراحله المختلفة، وبالتالي ي�صبح نمو الفرد طبيعياً 
فبجانب   ، يومياً  �صاعات  �صت  اإلى  �صاعتين  من  ن�صاط  اإلى  يحتاج  الطفل  اإن  ومتزناً، 

تأثير ممارسة الرياضة على صحة أجهزة الجسم



Jeddah Universityجامعة جدة

 Concepts of Fitness and Health
91

النمو  على  الم��وؤث��رة  المختلفة  العوامل 
فاإنه  التغذية،  و  البيئة  و  ال��وراث��ة  مثل 
الج�صم  اأج��ه��زة  تنمو  اأن  الممكن  م��ن 
وبالتالي  الع�صلي  الن�صاط  طريق  عن 
 ، القوامية  الن��ح��راف��ات  م��ن  حمايته 
يعتبر  الكبير  الع�صلات  ن�صاط  اأن  كما 

النواحي  من  وتطوره  الطفل  نمو  فيزداد   ، للاأطفال  ال�صليمين  والتطور  للنمو  اأ�صا�ض 
العقلية والجتماعية والعاطفية خلال الن�صاط الحركي.

ثانيا: تأثير ممارسة الرياضة على الصحة العقلية للفرد 

اإن ممار�صة الأن�صطة الريا�صية وما ت�صتلزمه من مواقف وقرارات فورية يزيد من 

وح�صن  الواعية  ال�صتجابة  ،التخيل،  ،الملاحظة  الإدراك  النتباه،  تركيز  علي  القدرة 

الت�صرف تبعا للظروف المختلفة ، فعندما يمار�ض الفرد ن�صاطاً ريا�صياً فهو يتلقى بجانب 

الخبرات الحركية الخا�صة بالمهارة خبرات اأخري نظرية تتعلق بطبيعة اللعبة  واأنماط 

اللعبة ، والنواحي الإبداعية في اللعبة ، وطرق ا�صتخدام الخ�صم للمهارات الدفاعية 

والهجومية  كل ذلك يتطلب من الفرد ن�صاطاً عقلياً يمكنه من ا�صتيعاب تلك المعلومات 

وتطبيقها عمليا وي�صير العلماء الى تطور النمو العقلي لدى الأطفال الممار�صين للن�صاط 

الريا�صي ب�صورة اأف�صل من اأقرانهم غير الممار�صين للن�صاط الريا�صي وبالتالي تنمو 

وتزداد قدراتهم العقلية التي تمكنه من الرتقاء والإبداع في المجالت الأخرى .
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ثالثا: تأثير ممارسة الرياضة على الصحة النفسية للفرد

ت�صاعد الريا�صة على التخل�ض من التوتر 
الن��ف��ع��الت  م��ن  ال��ف��رد  وتخل�ض  والإره�����اق 
اإلى  وال�صرور  ال�صعادة  للريا�صي  تجلب  كما 
النف�ض وتحقيق التكيف النف�صي التخل�ض من 
القلق  حالت  من  والحد  المعا�صرة  ال�صغوط 
الحياة  لتعقد  الم�صاحب  الع�صبي  والتوتر 

الحديثة خا�صة اإذا كانت هذه الممار�صة الريا�صية تتخذ الطابع الترويحي الذي يبتعد 
عن الطابع التناف�صي ال�صديد الإثارة وبالتالي اإيجاد الحياة التي تت�صم بالأمان والراحة 

النف�صية للفرد للو�صول اإلى الحالت النف�صية ال�صليمة للفرد الريا�صي.
رابعا: تأثير ممارسة الرياضة على صحة الجهاز العصبي   

تعمل الريا�صة علي الرتقاء بعمل 
تنمية  خ��لال  م��ن  الع�صبي  الج��ه��از 
والع�صبي  الع�صلي  الجهازين  عمل 
الع�صبي  الع�صلي  التوافق  وزي���ادة 
توافق  يحقق  مما  بينهما  والتن�صيق 
الأداء الحركي ، كما تودى الى تنمية 

الإح�صا�ض الحركي الجيد وتحقيق التوازن بين عمليات الكف الإثارة والذى يعتبر احد 
اأهداف المدرب الريا�صي واكت�صاب التوقيت الحركي الجيد و�صرعة ال�صتجابة الحركية  
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الجهاز  اأع�صاء  تنمية  كبيرة  بدرجة  ت�صاهم  الريا�صة  اأن  كما   ، التعب  ظهور  وتاأخر 
الجهاز  نمو  في  ت�صاعد  والتي  ال�صليمة  الدموية  وال��دورة  التغذية  خلال  من  الع�صبي 

الع�صبي على قيامه بوظائفه.
وتوؤدي الأن�صطة البدنية اإلى تح�صين وظائف الجهاز الع�صبي على النحو التالي:

الع�صبي.  الع�صلي  التوافق  تح�صين  •	
الع�صبية. الع�صلية  والنعكا�صات  ال�صتجابات  تح�صين  •	

وال�صترخاء. الراحة  على  والم�صاعدة  الإجهاد  تقليل  •	
الع�صلي. العمل  في  ت�صترك  التي  الع�صبية  الم�صارات  تحديد  •	

الع�صلي. العمل  كفاءة  زيادة  في  الحركة  ان�صيابية  تحقيق  •	
والعظمي  العضلي  الجهاز  صحة  على  الرياضة  ممارسة  تأثير  خامسا: 

والمفصلي

الإن�صان الحركية،  اأجهزة ج�صم  اأهم  العظمى من  والجهاز  الع�صلي  يعتبر الجهاز 
الهيكل  وتقوية  اله�صا�صة  وتجنب  العظام  لتقوية  اأ�صا�صي  عامل  الريا�صة  فممار�صة 
العظمي والمفا�صل والأربطة وتح�صن المدى الحركي للمف�صل وتعمل على تنمية مرونة 

المف�صل وتقوية الأن�صجة المف�صلية باأنواعها المختلفة الليفية والزللية والغ�صروفية. 
يقوم الجهاز العظمى بحماية الأع�صاء الهامة في الج�صم مثل القلب والمخ والنخاع 
المعدنية  للاأملاح  مخزوناً  ويعتبر  الإن�صان  لج�صم  المحرك  الأ�صا�ض  اأنه  كما  ال�صوكي، 
والأربطة،  والمفا�صل  العظمى  الهيكل  تقوية  على  الريا�صي  الن�صاط  ممار�صة  وتعمل 

وتعتبر الع�صلات بمثابة الآلت الم�صئولة عن اأداء حركات الج�صم المختلفة. 
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وتوؤدي ممار�صة الأن�صطة البدنية اإلى اإحداث التغيرات الآتية: 
التعب. لحد  الو�صول  دون  طويلة  لفترات  العمل  في  ال�صتمرار  •	

الميتوكندريا. اأج�صام  وكفاءة  عدد  زيادة  •	
المدربة. الع�صلية  المجموعات  اأو  الع�صلية  الألياف  عدد  زيادة  •	

الع�صلات.  وحجم  �صمك  زيادة  •	
الدموية. ال�صعرات  عدد  زيادة  •	

الع�صلية. القوة  زيادة  •	
سادسا: تأثير ممارسة الرياضة على صحة الجهاز الدوري

اإن ال�صتمرار في ممار�صة الن�صاط الريا�صي 
علي  يعمل  الزمن  من  لفترة  منتظمة  ب�صورة 
ت��زداد  وب��ال��ت��الي  القلب  ع�صلة  حجم  زي���ادة 
القلب،  من  المدفوعة  الدم  كمية  فتزيد  قوتها، 
مما يوؤدي اإلي زيادة كمية الدم التي ت�صل اإلى 
جميع اأع�صاء الج�صم وتودى ممار�صة الأن�صطة 

البدنية اإلى اإحداث التغيرات الآتية: 
الدقيقة.  في  القلب  نب�صات  معدل  انخفا�ض  •	

الدقيقة.  في  المدفوع  الدم  كمية  زيادة  •	
التاجية. الدورة  وتح�صين  زيادة  •	

القلب.  �صربات  معدل  نق�ض  •	
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ال�صرايين. في  الزائدة  الدهون  حرق  •	
القلب. اأمرا�ض  ظهور  وتاأخير  مقاومة  •	

الخلفي  الجدار  و�صمك  والنب�صاط  النقبا�ض  في  الأي�صر  البطين  حجم  زيادة  •	
للبطين في النقبا�ض والنب�صاط

والنب�صاط. النقبا�ض  في  البطينين  بين  الحاجز  �صمك  في  زيادة  •	
والأورطي. الرئوي  ال�صريان  قطر  في  زيادة  •	

والمجهود. الراحة  اأثناء  ال�صربة  حجم  زيادة  •	
المجهود. اأثناء  القلبي  الدفع  وزيادة  الراحة  اأثناء  القلب  معدل  وانخفا�ض  •	

وزيادة  الأي�صر  البطين  تجويف  حجم  زيادة  يحدث  التحمل  لتدريبات  كنتيجة  •	
الج��دار  �صمك  في  زي��ادة  يحدث  القوة  لتدريبات  كنتيجة  بينما  الج���دار،  �صمك  في 

بالإ�صافة الى زيادة في تجاويف البطين الأي�صر.
مع  ذلك  وتنا�صب  والنب�صاط(  )النقبا�ض  ال�صتجابة  �صرعة  معدل  ارتفاع  •	

حجم المثير الحركي في نوع الن�صاط الريا�صي.
الطاقة(. واإطلاق  الغذائية  المواد  )اأك�صدة  الأي�صية  العمليات  معدل  ارتفاع  •	

بالرئتين. الغازي  التبادل  معدل  ارتفاع  •	
سابعا: تأثير ممارسة الرياضة على صحة الجهاز التنفسي 

الجهاز التنف�صي وظيفته الأ�صا�صية هو تزويد الج�صم بالأك�صجين واإزالة ثاني اأك�صيد 
الكربون، وممار�صة الريا�صية ب�صورة منتظمة ت�صاعد على زيادة ال�صعة الحيوية للفرد، 
اإذ اأن ال�صعة الحيوية عند الإن�صان العادي تكون حوالي من 3: 4 لتر، بينما ت�صل هذه 
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الن�صبة اإلى حوالي 6 لترات اأو اأكثر عند ال�صخ�ض الريا�صي وتوؤدى ممار�صة الريا�صة 
اإلى اإحداث التغيرات التالية في هذا الجهاز وهي: 

للرئتين. الحيوية  ال�صعة  تح�صين  •	
الحاجز. الحجاب  ع�صلة  واأهمها  التنف�ض  ع�صلات  •تقوية  •	

التنف�ض. عمق  زيادة  •	
الأك�صجين. امت�صا�ض  على  القدرة  •زيادة  •	

التنف�ض. مرات  عدد  تقليل  •	
الرئتين. في  الغازان  تبادل  على  القدرة  تتح�صن  •	

�صرعة التخل�ض من الف�صلات المتراكمة والناتجة عن مخلفات الحتراق مما  •	
اأك�صيد  ثاني  لإزال��ة  نتيجة  بالع�صلات  اللاكتيك  حام�ض  تكوين  انخفا�ض  الى  ي��ودي 

الكربون.
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تطبيقات

ن�صاط )1(: هل لل�صحة درجات وم�صتويات تختلف بين طبقات المجتمع؟

ن�صاط )2(: هل لديك معلومات حول اأين وكيف ولماذا اأمار�ض الن�صاط البدني؟

ن�صاط )3(: كيف ت�صتطيع ن�صر ثقافة اأهمية ممار�صة الريا�صة في المجتمع؟

ال�صحية  ال�صتراطات  لديك  هل  ال�صحي،  النادي  في  ا�صتراكك  حال  في   :)4( ن�صاط 
الأ�صا�صية لمزاولة الن�صاط الريا�صي؟
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• مفهوم اأمرا�ض قلة الحركة. 	
• ال�ص���منة، واأنواعها، واأ�ص���بابها، ومخاطر ال�ص���منة، وتاأثير الن�صاط 	

البدني على ال�صمنة. 
• النحافة اأنواعها، اأ�صبابها، وعلاجها.	
• مر�ض ال�ص���كري، اأنواعه، � اأعرا�ص���ه، م�ص���اعفاته، وتاأثير ممار�صة 	

الن�صاط البدني على مر�ض ال�صكر.
• مر�ض �ص���غط الدم، اأنواعه، اأ�صبابه، وم�ص���اعفاته، وتاأثير الن�صاط 	

البدني على مر�ض �صغط الدم.
• مر�ض ه�صا�ص���ة العظ���ام، اأنواع���ه، اأ�ص���بابه، وم�ص���اعفاته، وتاأثير 	

الن�صاط البدني على مر�ض ه�صا�صة العظام.
• اأمرا����ض القل���ب، اأنواعه���ا، اأ�ص���بباها، وط���رق العلاج، 	

وتاأثير الن�صاط البدني على اأمرا�ض القلب.

الفصل الخامس
أمراض قلة الحركة و اللياقة البدنية
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تعريفها: 

هي تلك الأمرا�ض التي تنتج عن النخفا�ض في معدل الن�صاط الحركي والريا�صي اليومي 
والتي غالباً، ما تترافق مع ارتفاع ن�صب ال�صحوم في الج�صم.

 Obesity أولا: السمنة

تعريف ال�صمنة: 
تعرف ال�صمنة باأنها زيادة ن�صبة ال�صحوم في 
الج�صم عن معدلها الطبيعي بالن�صبة لل�صخ�ض 
العتيادي، وكما تعرف باأنها زيادة غير طبيعية 
في كمية الطاقة المخزونة كدهن حيث اأن ن�صبة 
الدهن المثالية لأي فرد تعتمد على عدة عوامل 

مثل العمر، وال�صحة، والجن�ض، والبيئة.
ويمكن تعريفها على اأنها الزيادة غير الطبيعية في ن�صبة ال�صحوم في الج�صم مقارنة مع 

الأ�صخا�ض العتياديين وهذه الزيادة تكون نتيجة زيادة الخلايا الدهنية عدداً وحجماً.
وهناك فرق وا�صح بين ال�صمنة وزيادة الوزن على الرغم من اأن هاتين الكلمتين مترادفتان، 
اإن ال�صمنة تعني زيادة ن�صبة ال�صحوم في الج�صم. اأما الوزن الزائد الذي ي�ص�تعمله غالبية 
الأفراد دلي�لًا على ال�صمنة اأو عدمها، علماً اإن الوزن الزائد ل يعني بال�صرورة حدوث زيادة 
المحددة في جداول  المثالية  الأوزان  تلك  الوزن عن  الزيادة في  اأن  اإذ   ، ال�صحوم  ن�صبة  في 
الوزن والطول قد تعود اإلى زيادة  في الكتلة الع�صلية دون اأي زيادة في ن�صبة ال�صحوم عن 
الحد المطلوب، وفي المقابل فاأن الفرد قد ي�صير اإلى اأن وزنه غير زائد اإذ انه لم يتغير منذ 

أمراض قلة الحركة
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ال�صحوم  اأن تحل  اأنه من الممكن  اإذ  باأن وزنه غير زائد  اأيام درا�صته، ولكن ذلك ل يعني 
اأنه ل يفرق بين الن�صيج  اإذ  مكان الع�صلات وهذا يوؤكد عدم �صحته كدليل على ال�صمنة، 
الدهني والن�صيج غير الدهني )الكتلة الخالية من ال�صحوم( ومن الخطاأ التنويه به للتكوين 

الج�صماني . 
الخلايا الشحمية في الجسم: 

�صكل  على  ب�صيطة  بكميات  الع�صلية  الألياف  في  تخزن  ع�صوية  كيماوية  مادة  الدهون 
مركب كيماوي يعرف بثلاثي الجيلي�صريد )Triglycerides(، اأما الكمية العالية من الدهون 
وتمثل الخلايا   ،)Adipose Cell( دهنية �صكل خلايا  على  الج�صم  �صطح  تخزن في  فهي 
ال�صحمية اأ�صا�ض الأن�صجة ال�صحمية في الج�صم، وهي موجودة في مواقع عديدة من الج�صم 
اأح�صاء الج�صم يحيط باأن�صجته المختلفة مثل القلب والكلى، وغيرها  فمنها ما موجود في 
ومنها ما موجود تحت الجلد، وهو الأكثر. والمعروف اأن زيادة الأن�صجة ال�صحمية في الج�صم 
يكون نتيجة لزيادة عددها وحجمها. وعند زيادة الأن�صجة ال�ص�حمية مع بقاء حجمه�ا ثابتاً 
تقريباً ت�صمى الحالة بفرط عدد الخلاي�ا ال�صحمية )Hyperplastic obesity(، بينما زيادة 
ال�صحمية مع بق�اء عدده���ا بدون زي�ادة ملحوظة ي�صمى بح�الة فرط حجم  عدد الخلايا 

الخلايا ال�صحمية.
تصنيف الدهون في الجسم:

ت�صنف الدهون في الج�صم اإلى دهن �صروري 
اأ�صا�صي واآخر مخزون:
1- الدهن المخزون.

يق�صم الدهن المخزون اإلى نوعين على الرغم 
من ت�صابه تركيب الأن�صجة. 
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Brown Fat الن�صيج الدهني البني
ويمثل )1%( من دهن الج�صم وي�صتخدم لأغرا�ض التدفئة، والإفراط في تناول الطعام 
يوؤدي اإلى ت�صخم خلايا الن�صيج الدهني فكلما كان لدى الإن�صان ن�صبة اأكبر من الخلايا 

الدهنية البنية كان هناك زيادة في درجة التمثيل الغذائي.
White fat ب- الن�صيج الدهني الأبي�ض اأو الأ�صفر

ناحية  من  خاملة  وهي  الطاقة،  لإنتاج  وي�صتعمل  الج�صم  دهن  من   )%25-15( ويمثل 
درجة تمثيلها الأ�صا�ض 

2- الدهن ال�صروري الأ�صا�صي: 
يمثل )3%( من دهن الج�صم عند الذكور وحوالي )1٠-12%( من دهن الج�صم عند 
الإناث وهو مهم لغايات المحافظة على حيوية الأع�صاء الداخلية مثل الكبد والطحال والمخ 
والنخاع ال�صوكي والقلب والأع�صاب والرئتين والأح�صاء والكليتين ونخاع العظم. اإن كمية 
الدهن الأ�صا�صي المخزون لدى الإناث ي�صاوي اأربعة اأ�صعاف الدهن الأ�صا�صي المخزون عند 
الذكور وذلك لأغرا�ض حماية الجهاز التنا�صلي ووفق المعتقد باأن انخفا�ض الدهن عن هذه 

الن�صبة �صيعيق الأعمال الف�صيولوجية وتحمل التمرين.
أسباب السمنة عند الأطفال: 

لتاأثير  نتيجة  هي  ال�صمنة  اإن  الوا�صح  من 
فالإعلام  ف�صلها  ي�صعب  وبيئية  وراثية  عوامل 
البدانة  وان  بال�صراهة  البدين  و�صف  اإلى  يميل 
�صببها الإفراط في تناول الطعام وقلة الن�صاط، 
قبل  �صواء  البيئية  العوامل  من  العديد  كذلك 
تغذية الجنين  فيها  الولدة )بما  بعد  اأو  الولدة 
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وهو في الرحم والحالة القت�صادية والجتماعية للفرد، والثقافة والموقع الجغرافي وحجم 
 Knittle( العائلة والغذاء، ارتبطت مع خطر الإ�صابة بالبدانة. في عام 1968 ذكر كل من
Hirsch &( من اأن التغذية المفرطة والناق�صة للفئران ارتبطت بزيادة وانخفا�ض في دهن 

الإن�صان  المفرطة لدى  البدانة  اأن �صبب  الدرا�صات  اأثبتت  الفئران. لحقاً  الج�صم مع كبر 
نتيجة زيادة في عدد خلايا الدهن وطبيعة عدم نق�صان عدد كريات الدهن يدل على اأن 
احتمال  على  قوياً  تاأثير  توؤثر  اأن  يمكن  الطفولة  من  معينة  عمريه  فترات  خلال  التغذية 
البدانة الم�صتقبلية. ف�صلًا عن العديد من العوامل التي لها علاقة بالبدانة لدى الأطفال 

و�صنتطرق لها تف�صيلًا ح�صب الأهمية.
أولا: الوراثة: -

اآخر  عامل  اأي  من  اأكثر  وعاداته  وتركيبه  الج�صم  بناء  على  كبير  تاأثيري  دور  للوراثة 
بديناً  الأبوين  اأح��د  كان  ولو  بديناً.  طفلهم  يكون  اأن   )%8٠( يحتمل  البدينان  فالأبوان 
فيحتمل )4٠%( اأن يكون الطفل بديناً اأما احتمالت حدوث ال�صمنة لدى الأطفال اإذا كان 

كلا الأبوين غير بدينين فلا تتجاوز )7-%2٠(.
ثانياً: البيئة الاجتماعية:

علاقة  وعن  الأطفال،  لدى  البدانة  في  مهماً  دوراً  والجتماعية  البيئية  العادات  تلعب 
الطفل،  زيادة عمر  مع  الكبر  البدانة في  ا�صتمرار  احتمال  زيادة  اأن  وجد  بالبيئة  البدانة 
�صببها يعود اإلى تاأثير العوامل البيئية على �صلوكيات الطعام للطفل وعلى وجه التحديد مع 
زيادة ا�صتقلالية الطفل في غذائه وغياب تحديد الأبوين ومنعهم للطفل ال�صتعانة بالطعام 

وال�صعرات الحرارية العالية.
ثالثاً: العوامل الثقافية والاقتصادية

كما ترتبط البدانة بعوامل عائلية مختلفة. فم�صتوى ثقافة الأبوين وم�صتواهم الجتماعي 



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

104

والقت�صادي لهما علاقة مبا�صرة بالبدانة لدى الأطفال والمراهقين، علماً اأن هذه لمعلومات 
للن�صاء  والقت�صادية  الجتماعية  الحالة  اأن  اإلى  اأ�صارت  التي  النتائج  مع  ت�صارب  هي في 
الكبيرات )البالغات( ترتبط عك�صياً مع البدانة. اإن حجم العائلة يرتبط عك�صياً بالبدانة 
مع  مقارنةً  معنوية  بدرجة  فيها  البدانة  انخفا�ض  الكبيرة الحجم  العوائل  مع  اإذ يلاحظ 
اأو ت�صل�صل الطفل بين اإخوانه له علاقة بالبدانة  العوائل ال�صغيرة، كذلك ت�صل�صل الولدة 

فالطفل الأول )الأكبر( وكذلك اإذا كان الوحيد تزداد معه ن�صبة الإ�صابة بالبدانة
رابعاً: كمية الدهن في الطعام:

البدانة  انت�صار  اأن  اإذ  الطعام  في  الدهن  كمية  هو  العلاقة  ذات  ال�صلوكيات  اأح��د  اإن 
وان  الدهون.  على  يحتوي  الذي  الطعام  ا�صتهلاك  زيادة  مع  طردياً  الوقت  مع  تزداد  قد 
امت�صا�ض الدهون وخزنها في الج�صم ل يتطلب طاقة تذكر، في حين اأن )%3٠( من الطاقة 
الموجودة في الكربوهيدرات يتم ا�صتخدامها لتحويل الكربوهيدرات اإلى �صحوم في الج�صم.
اإذ يحتوي كل واحد غم من الدهون  اأكثر كثافة من الكربوهيدرات  كذلك يعد الدهن 
ا�صتهلاك  اإن  على  يدلنا  وهذا  للكربوهيدرات  4�صعرات  مقارنةً    حرارية  �صعرات  على9 
يمكن  انه  والحقيقة  الكربوهيدرات.  من  غرام  من  اأكثر  ي�صمن  الدهون  من  واحد  غرام 
الخطوات  اأكثر  يكون  اأن  يمكن  الدهون  ا�صتهلاك  تقليل  في  المبذول  الجهد  اإن  من  القول 

فعالية للوقاية اأو تجنب ن�صوء اأو ظهور البدانة.
من هنا تكمن اأهمية تنظيم العملية الغذائية وتوازنها ب�صكل �صليم حيث انه من المف�صل 
للاأطفال تحت عمر )12( �صنة اأن يتناولوا )6٠( �صعره حرارية )Kcal( لكل غرام من 

وزنهم النموذجي بحيث تكون 
 )2٠%( من ال�صعرات م�صدرها البروتينات و)4٠%( من الكربوهيدرات و)4٠%( من 

الدهون.
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خامساً: مشاهدة التلفاز.

دلت الدرا�صات العلمية على اإن المراهقين الذين ي�صاهدون التلفاز ي�صرفون طاقة اقل 
وهم ي�صاهدونه مقارنة بما عليه الحال في حالة الراحة اإذ ل يقومون ب�صيء ما، وعلى الرغم 
من اإن هذه الفروقات �صغيرة فان تراكمها مع الوقت يمكن اأن يح�صب لها الح�صاب الكبير 

في الإخلال في توازن ال�صعرات الحرارية في الج�صم.
ف�صلًا عن خف�صه ل�صرف ال�صعرات الحرارية فان م�صاهدة التلفاز تزيد من ا�صتهلاك 
الطاقة. اإذ وجد اأن م�صاهدة التلفاز خلال الوقت الذهبي اأدى اإلى زيادة ا�صتنفاذ الطعام 
تناول الطعام مع  اأ�صعاف مقارنة بما عليه الحال طبيعياً وذلك ناتج عن زيادة تكرار   8
م�صاهدة التلفاز وكذلك زيادة ن�صب الإعلانات التلفزيونية المتعلقة بالطعام وقت بث برامج 
الوقت  ازداد  كلما  اإذ  الوجبات،  المختار بين  الطعام  بنوع  للتلفاز علاقة  اأن  الأطفال. كما 
الذي يكر�صه الطفل لم�صاهدة التلفاز كلما ازداد احتمال اختيار الطفل للطعام بين الوجبات 
�صعرات  يكون ذا  ما  يعلن عنه غالباً  الذي  الطعام  اأن  التلفاز ل�صيما  اأعلن عنها في  التي 
ال�صريعة  الخدمة  المباع في مطاعم  والطعام  ال�صوكولتة(  قطع  )مثل  عالية جداً  حرارية 

والطعام الم�صنع مع اإ�صافة ال�صكر.
سادساً: المدارس:

يجب القول اأي�صا باأن المدار�ض الموجودة في المناطق الفقيرة والنائية ت�صح اأو تنعدم فيها 
المرافق ال�صتجمامية والترويحية. وكذلك تنعدم فيها التجهيزات والفر�ض لإجراء برامج 
تثقيفية وتدريبات بدنية ملائمة وكما نلاحظ اأي�صا اأن الترتيبات الخا�صة برعاية الأطفال 
ما بعد �صاعات النتهاء من اليوم المدر�صي اأو خلال العطل وال�صفرات هي اأي�صا غير ملائمة 

حيث يكون جهاز التلفاز هو الو�صيلة الترفيهية الوحيدة المعو�صة عن رعاية الطفل.
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سابعاً: قلة النشاط البدني والحركي:

اإن ال�صمنة هي نتيجة زيادة الطاقة الم�صتهلكة عن الطاقة الم�صروفة من قبل الج�صم 
البدني والحركي  تقليل درجة الجهد  القرن في  التكنولوجي في هذا  التقدم  �صاهم  ولقد 
اليومية. ونتيجة  الكثير من الأعمال  الآلة لإنجاز  الإن�صان عن طريق العتماد على  عند 
لهذا التقدم التكنولوجي فقد توفر الكثير من الوقت للاإن�صان، اإذ ت�صير بع�ض الدرا�صات 
الوقت ولكن من  اإلى توفير الكثير من  اأدى  العمل الأ�صبوعي  اإلى انخفا�ض عدد �صاعات 
الموؤ�صف اأن معظم الوقت ل ي�صتغل ب�صكله ال�صحيح في ممار�صة الأن�صطة البدنية لتنمية 
باأمرا�ض قلة الحركة  والتي تعرف  الأمرا�ض  الكثير من  انت�صرت  الج�صم ومن هنا فلقد 
نتيجةً حتمية  المر�ض  وجاء هذا  ال�صمنة،  منها مر�ض  والتي   )Hypokinetic Diseases(
ثم  ومن  الحرارية،  ال�صعرات  �صرف  تقليل  اإلى  اأدى  الذي  الأمر  والن�صاط  الحركة  لقلة 

زيادة كمية المخزون من ال�صعرات الحرارية على �صكل جيوب دهنية على �صطح الج�صم .
ثامناً: خلل في إفراز بعض الهرمونات

هناك عدد من الأمرا�ض الع�صبية والهرمونية التي توؤثر على طبيعة عمل الأنظمة التي 
توؤدي  اأن  يمكن  والتي  ال�صماء  الغدد  اأمرا�ض  اإن  الطاقة.  و�صرف  الطعام  �صلوك  تنظم 
اإلى البدانة في الطفولة تنبع منطقياً من فهم لأنظمة تنظيم �صرف الطاقة حيث ت�صير 
الدرا�صات اإلى اأن ما ن�صبة )1-2%( من الم�صابين بال�صمنة قد يعود ال�صبب في اإ�صابتهم 
اإلى ا�صطرابات في عمليات الي�ض )Metabolism( ب�صبب خلل في اإفراز بع�ض الهرمونات. 
يقوم  وال��ذي   )Thyroxin( الثيروك�صين  النخامية  الغدة  هرمون  الهرمونات  هذه  ومن 
بعملية تنظيم التمثيل الغذائي )BMR( للج�صم، اإن انخفا�ض اإفراز هذا الهرمون يوؤدي 
اإلى انخفا�ض عام في �صرف الطاقة وفي درجة التمثيل الأ�صا�صي للج�صم بن�صبة )%5٠-

3٠( والطفل الم�صاب بهذا المر�ض يعاني من وزن مفرط ونمو طولي �صعيف.
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مخاطر ارتفاع ن�شبة ال�شحوم في الج�شم: )مخاطر ال�شمنة(: 

أولا: المخاطر الطبية

توؤثر البدانة �صلباَ على العديد من الأجهزة الع�صوية لدى الأطفال والكبار. حيث تمثل 
البدانة اأحد اأكثر الأ�صباب �صيوعاً ل�صغط الدم العالي لدى الأطفال كذلك هناك عوامل 
خطر من الإ�صابة باإمرا�ض القلب الوعائي مثل ارتفاع دهن الدم، ارتفاع البروتين الدهني 
ترتبط   )HDL( الكثافة  العالي  الدهني  البروتين  وانخفا�ض   )LDL( الكثافة  المنخف�ض 
اإيجابيا مع البدانة العالية كذلك ت�صير الختبارات الوظيفية الرئوية اإلى وجود اختلالت 
في ح�صيلة ق�صمة التهوية )توزيع الدم على الرئتين وهذا يقلل من اك�صجة الدم ال�صرياني( 

كذلك اختلالت في عمل الع�صلة التنف�صية والتنظيم التنف�صي المركزي.
ثانياً: المخاطر النفسية:

الأطفال البدناء عر�صة ل�صغط نف�صي كبير، فالعديد من المجتمعات الحديثة تنظر اإلى 
اأنه غير  اإليه على  ينظر  البدين  فالطفل  واإ�صباع مفرط،  انغما�ض ذاتي  اأنها  البدانة على 

جذاب، اأخرق، �صره. وينظرون اإلى النحافة المفرطة على اأنها مثالية. 
النف�صية  الم�صاكل  هي  البدين  الطفل  على  وتدميراً  �صدة  التاأثيرات  اأكثر  فاأن  وبذلك 
والجتماعية والتي ل تقل خطورة عن التاأثيرات الع�صوية لل�صمنة وكما اأكدت الدرا�ص�ات اأن 
ه��وؤلء الأطفال )البدينين( ي�صعرون باأن �صورتهم قبيحة ولديهم �صعوراً بالنق�ض والدونية 
وال�صخرية  الم�صايقات  �صيواجهون  لذلك  ونتيجة   )Rejection( والنبذ   )Inferiority(
ول�صيما عند ممار�صة الأن�صطة البدنية، مما يجعلهم يبتعدون عن ممار�صة تلك الن�صاطات.

دور النشاط البدني في خفض نسبة الوزن ومكافحة السمنة:

ال�صمنة  مكافحة  في  البدني  للن�صاط  الحقيقي  الدور  اأن  المخت�صين  من  العديد  يعتقد 
يكمن في الواقع في الوقاية منها على المدى الطويل، حيث ت�صير نتائج الدرا�صات العلمية 
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للاإ�صابة  المهياأة  الرئي�صة  العوامل  اأحد  يعد  البالغين  لدى  البدني  الن�صاط  انخفا�ض  اإلى 
بال�صمنة، و يبدو اأن الطاقة الكلية المطلوب �صرفها خلال الأ�صبوع من اأجل المحافظة على 
الوزن وعدم زيادته مع التقدم في العمر تتمثل في ممار�صة ن�صاطا بدنيا هوائيا يعادل �صاعة 
من الهرولة في الأ�صبوع اأو 3-4 �صاعات من الم�صي اأ�صبوعياً، علما باأن المق�صود بالن�صاط 
الهوائي هو ذلك الن�صاط البدني المعتدل ال�صدة الذي يمكن للفرد ال�صتمرار في ممار�صته 
وهو  فيه،  ال�صتمرار  من  ملحوظ يمنعه  بتعب  ال�صعور  بدون  دقائق،  لعدة  متوا�صل  ب�صكل 
ن�صاط بدني يتميز بوتيرة م�صتمرة، مثل الم�صي ال�صريع، الهرولة، الجري، ركوب الدراجة، 

ال�صباحة، ونط الحبل، وما �صابه ذلك.
ويحظى الن�صاط البدني منذ القدم بدور وا�صح ومهم في معادلة اتزان الطاقة، �صواء 
بغر�ض المحافظة على وزن طبيعي، اأو من اأجل فقدان �صحوم الج�صم، ويمكن تلخي�ض اأهم 

اأدوار الن�صاط البدني في برامج خف�ض الوزن فيما يلي:
* زيادة ا�صتخدام الدهون كم�صدر لإنتاج الطاقة.

* التقليل من فقدان الكتلة الع�صلية.
* منع النخفا�ض الحا�صل في معدلت العمليات الحيوية داخل الج�صم في الراحة، من 

جراء ا�صتخدام الحمية الغذائية.
* يقود الن�صاط البدني اإلى نتيجة اأف�صل في خف�ض الوزن على المدى الطويل عند تزامنه 

مع الحمية، مقارنة بالحمية الغذائية فقط.
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النحافة هي نق�ض في كتلة الج�صم الكلية نتيجة لأ�صباب عديدة قد تكون ف�صيولوجية، 
اأو مر�صية ويتم العلاج ح�صب الم�صببات باختلاف اأ�صبابها وعلاماتها، وقد يكون فقدان 
الوزن موؤ�صر لم�صاكل �صحية خفية اأي يعتبر فقدان الوزن اأو النحافة عر�ض ولي�ض مر�ض.

أسباب النحافة:

هناك اأ�صباب عديدة للاإ�صابة بالنحافة، نذكر بع�صها:
- عادات غذائية خاطئة مكت�صبة منذ الطفولة. 

- اأ�صباب وراثية. 
- اإتباع اأنظمة غذائية خا�صة لتخفيف الوزن وال�صتمرار بها اإلى حد الو�صول اإلى 

النحافة ومن ثم عدم القدرة على ا�صترجاع الوزن الطبيعي.
- الإ�صابة ببع�ض الأمرا�ض الع�صوية مثل: 

- زيادة ن�صاط الغدة الدرقية. 
- فقر الدم ال�صديد. 

)القيئ  المه�صوم  الطعام  امت�صا�ض  تمنع  التي  اله�صمي  الجهاز  اأمرا�ض  بع�ض   -
الم�صتمر اأو الإ�صهال ال�صديد(. 

- الإ�صابة ببع�ض الأورام اأو نتيجة لعلاجها. 
- بع�ض الأمرا�ض النف�صية مثل: الكتئاب ال�صديد الذي ي�صبب فقد ال�صهية، الهو�ض 

الذي يجعل الم�صاب به ل ي�صعر بالجوع، النهام الع�صابي 
أعراض النحافة:

الوجه ال�صاحب، جفاف الجلد، �صقوط ال�صعر، الهالت ال�صوداء حول العين، ال�صداع، 

النحافة )أسبابها، أعراضها، وطرق علاجها(
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الدوخة، �صوء التغذية،
م�صاكل هرمونية، وبع�ض الأمرا�ض الع�صوية والنف�صية.

علاج النحافة عند البالغين:

من ال�صعب على النحيف زيادة وزنه مقارنة بال�صخ�ض العادي اأو ذي الوزن الزائد، 
وذلك يرجع للجينات الموروثة اأو ب�صبب زيادة ن�صبة البناء اأو حرق الغذاء لديه، اأو لأنه 
يمتلك عدداً اأقل من الخلايا الدهنية اأو ب�صبب زيادة طوله اأو لأنه بب�صاطة غير حري�ض 

على الأكل؛ ولذلك ل بد من العمل الم�صتمر وعدم الملل من المحاولت.
يحتاج الم�صاب بالنحافة ال�صديدة للا�صت�صارة الطبية للتاأكد من خلوه من الأمرا�ض 
الم�صببة للنحافة ومن ثم علاجها، فالم�صاب بفقر الدم مثلُا يحتاج لفحو�صات خا�صة 
لمعرفة �صبب الفقر وعلاجه، فاإن كان ب�صبب نق�ض الحديد يُعطى حبوب الحديد التي 
تعو�ض النق�ض، اأما اإذا كان ب�صبب النزف ال�صديد اأثناء الدورة ال�صهرية، عندها تحتاج 

ال�صيدة للعلاج من قِبل طبيب الن�صاء والولدة لمعرفة �صبب غزارة النزف وعلاجه.
وكذلك بالن�صبة للم�صاب ارتفاع ن�صاط الغدة الدرقية فهو بحاجة لعمل تحليل لم�صتوى 

الهرمونات بالدم ثم العلاج المنا�صب لتثبيط الهرمون المرتفع.
بعد التاأكد من �صلامة النحيف من الأمرا�ض الع�صوية والج�صدية ياأتي الدور العلاجي 

للتغذية والتمارين الريا�صية المنتظمة للو�صول اإلى الوزن الطبيعي.
بعض النصائح المهمة لزيادة الوزن للبالغين:

مراجعة اأخ�صائي التغذية الذي يح�صب ال�صعرات الحرارية التي يحتاجها ال�صخ�ض 
بالن�صبة لوزنه وطوله وجن�صه ون�صاطه والوزن الذي يرغب بزيادته اأ�صبوعياً. 

اإتباع مقترحات الهرم الغذائي في الح�ص�ض التي يجب تناولها يومياً وهي كالتالي:
3-5 ح�ص�ض من الخ�صراوات.
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2-4 ح�ص�ض من الفاكهة.
2-3 ح�ص�ض من الحليب وم�صتقاته كاللبن والزبادي والجبن.

6-11 ح�صة من الخبز والحبوب والأرز والمكرونة.
2-3 ح�ص�ض من اللحوم والأ�صماك والبقوليات.

* ت�صتعمل الدهون والزيوت والحلويات باعتدال وبكميات قليلة.
يمكن تعريف الحصص الغذائية كالتالي:

إرشادات غذائية تتعلق بالنحافة وزيادة الوزن:

اأكل وجبات �صغيرة ومتعددة بدل من وجبات كبيرة وقليلة، فمثلًا يحتاج  * يف�صل 
والغداء  الفطور  الأولى بين  النحيف الى ثلاث وجبات رئي�صة وثلاث وجبات �صغيرة، 

والثانية بين الغداء والع�صاء والأخيرة قبل النوم.
وخا�صة  "كوكتيل"  الحليب  مع  الفواكه  كخليط  بالطاقة  الغنية  الأطعمة  تناول   *

كوكتيل الموز، والمعجنات كالفطائر والكعك.
* بدء الوجبة بالطبق الرئي�ض وتاأجيل ال�صلطة والفاكهة لآخر الوجبة.

المقدارالحصة

ح�صة من مجموعة الخبز والحبوب =
�صريحة من الخبز. اأو ن�صف كوب من الأرز.

 اأو المعكرونة المطبوخة.

ح�صة من الخ�صراوات =
برتقالة  اأو  ن�صف كوب من الخ�صراوات، 
متو�صطة  ت��ف��اح��ة  اأو  متو�صطة  واح����دة 
الحجم، اأو ثلاثة اأرباع كوب من الع�صير.

كاأ�ض من الحليب.ح�صة من مجموعة الحليب =

ح�صة من اللحوم =
ق��ط��ع��ة ���ص��غ��يرة م��ن ال��ل��ح��م اأو ال��دج��اج 
البقول  م��ن  ون�صف  ك��وب  اأو  ال�صمك  اأو 

المطبوخة.
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* تناول الفواكه والخ�صراوات التي ل بد منها لإمداد الج�صم بالفيتامينات والمعادن 
ال�صرورية.

الق�صطة  ا�صتبداله ب�صطيرة من  اأو  * تناول بع�صاً من الحلويات في نهاية كل وجبة 
والمربى اأو الع�صل.

* اإ�صافة زيت الزيتون اإلى ال�صلطات.
* اإ�صافة الع�صل اإلى الحليب والم�صروبات ال�صاخنة.

* تناول المك�صرات والفواكه المجففة في الوجبات ال�صغيرة اأو اإ�صافتها اإلى ال�صلطة والأرز.
* تناول كوب من اللبن مع الغداء والع�صاء.

* اإ�صافة الجبن المب�صور اإلى الأرز والمكرونة ومكعبات الجبن الأبي�ض لل�صلطة.
* تناول الطعام مع رفقة محببة وفي الهواء الطلق.

و�صع  قبل  عند تح�صيرها  ال�صطائر  على  بدهنها  المارجرين  اأو  الزبدة  ا�صتعمال   *
الجبن اأو زبدة الفول ال�صوداني واإ�صافة المربى اأو الع�صل بعد ذلك.

ر باإ�صافة ثلث كوب من حليب  * �صرب الحليب كامل الد�صم اأو الم�صاعف وذلك يُح�صّ
البودرة منزوع الد�صم اإلى كوب من حليب كامل الد�صم، وهو يحتوي على �صعرات حرارية 
تفوق الحليب كامل الد�صم بن�صبة 5٠%ومقدار من البروتين �صعف الحليب كامل الد�صم.

* م�صغ الطعام ببطء وب�صكل كاف.
* محاولة التغيير في الوجبات لطرد الملل.

* ممار�صة الريا�صة بانتظام فالريا�صة تقوّي الع�صلات وتجعل زيادة الوزن تتركز 
تاأثير ال�صغوط  ال�صهية وتُقلل من  اأنها تفتح  في الع�صلات بدلً من زيادة الدهون كما 

النف�صية على ال�صحة العامة.
* التعر�ض لل�صم�ض فهي تّح�صن ال�صحة وتفتح ال�صهية.

* ا�صت�صارة الطبيب ل�صتعمال بع�ض الحبوب المقوية اأو الفيتامينات والمعادن في حالة 
عدم كفاية الوجبات الغذائية من هذه الناحية.
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ن�صاط )1(:
�ض1 : كم ن�صبة الوزن الذي يتوجب التخل�ض منه لخف�ض المخاطر ال�صحية لل�صمنة ؟
ج1 : على الرغم من اأن الأمر يعتمد اإلى حد كبير على معدل ال�صمنة ، اإل اأن تو�صيات 
الأفراد  على  اأن  اإلى  ت�صير  المريكية  ال�صحة  معهد  وتقرير  العالمية  ال�صحة  منظمة 

متو�صطي ال�صمنة خف�ض اأوزانهم بمقدار يتراوح من 5 – 15 %  .
�ض2 : كم الوزن المنا�صب فقده في الأ�صبوع ؟

ج2 : طبقا لتقرير معهد ال�صحة المريكي فاإن فقدان ما يتراوح من ن�صف كجم 
الى كجم واحد في الأ�صبوع كفيل بجعل معظم ما يفقد من وزن هو من ال�صحوم ، مما 
يحفاظ على الع�صلات ، والمعروف اأن الع�صلات هي الكتلة الفعالة التي تدعم الج�صم 
داخل  العمليات الحيوية  على معدل  كبير  الى حد  والبقاء  الطاقة  الى �صرف  وتوؤدي 

الج�صم في الراحة بدون انخفا�ض ملحوظ نتيجة لفقدان الوزن .
�ض3 : ما هو مقدار الطاقة اللازم لخف�ض ٠.5 – 1 كجم في ال�صبوع ؟

ج3 : اإن ذلك يعادل 5٠٠ – 1٠٠٠ كيلو �صعر حراري تقريبا في اليوم ، ويمكن �صرفها 
عن طريق كل من الحمية والن�صاط البدني ، علما باأن ممار�صة الم�صي ال�صريع �صاعة كل 

يوم لرجل وزنه 85 كجم تقود الى �صرف 36٠ �صعر حراري يوميا .

نشاط
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ن�صاط )2(:اأذكر اأهم اأدوار الن�صاط البدني في برامج خف�ض الوزن:

.1

.2

.3

.4
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Osteoporosis ثانياً: هشاشة العظام

مر�ض ه�صا�صة العظام تعريفه وو�صفه: 
"العظام  تعني  ال��ع��ظ��ام  ه�صا�صة 
المائية" حيث اأن المعنى الطبي له�صا�صة 
للكال�صيوم  العظام  فقدان  هو  العظام 
اأو حدوث نق�ض كبير في كميته، والذي 
يعتبر الم�صدر الأ�صا�صي لقوة العظام، 
الحالة  هذه  في  العظام  ت�صبح  حيث 

ه�صة جدا وتكون معر�صة للك�صر في اأية لحظة. 
الج�صدية  الإعاقات  من  العديد  حدوث  في  اأ�صا�صي  عامل  العظام  ه�صا�صة  وتعتبر 
لكبار ال�صن حيث اأن واحدة من كل ثلاثة ن�صاء وواحد من كل خم�صة رجال ممن بلغوا 

الخام�صة والثمانين قد ي�صابوا بك�صر في اإحدى العظام نتيجة لهذا المر�ض. 
غير  نق�ض  باأنه   ،1998 العظام  ترقرق  من  للوقاية  الأردنية  الجمعية  تعرفه  فيما 
طبيعي في كثافة العظام وتغير نوعيته مع تقدم العمر، وانه مر�ض دون اأعرا�ض )المر�ض 
ال�صامت( تفاجئ به الن�صاء عندما تحدث الك�صور في عظام الفخذ اأو العمود الفقري 

اأو الر�صغ. 
فيما يعرفه البع�ض باأنه فقدان العظام ل�صلابتها ب�صبب انح�صار طبقة الكال�صيوم 
"فو�صفات الكال�صيوم" عن العظام مما يوؤدي لإ�صابة العظام باله�صا�صة واللين )نق�ض 
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�صهولة  اإلى  بدوره  يوؤدي  الم�صامات مما  فيها  وتكثر  الك�صر  �صهلة  وت�صبح  ال�صمك(  في 
الإ�صابة بالك�صور والأ�صباب ب�صيطة، كما وان الك�صور الناجمة تاأخذ وقتا اأطول بالعلاج 

مقارنة بالظروف العتيادية. 
ويو�صح ال�صكل التالي �صكل العظام الم�صابة به�صا�صة العظام والعظام غير الم�صابة:

الأسباب المؤدية إلى مرض هشاشة العظام: 

هنالك العديد من الأ�صباب التي توؤدي اإلى الإ�صابة بمر�ض ه�صا�صة العظام اأو التي 
ت�صاعد على زيادة احتمالية الإ�صابة به ، فبعد ازدياد العمر يحدث ما ي�صمى بانخفا�ض 
العامل  يعتبر  حيث   ، العظام  فقد  عمليات  وت��زداد  العظمي  والإنتاج  البناء  عمليات 
الوراثي عن�صرا مهما في هذه الحالة ، ومن العوامل المهمة التي ت�صاعد على التعر�ض 
اإلى الإ�صابة بهذا المر�ض هي حدوث ال�صعوبة في امت�صا�ض الطعام ب�صكل �صليم وم�صكلة 
عدم كفاية الفيتامينات والكال�صيوم في الغذاء المتناول ، وزيادة اإفراز هرمونات معينة 
، هذا  الكال�صيوم  فقدان  ي�صبب  قد  الذي  )الثيرويد(   ، )البارثيرون(  خا�صة هرمون 
اإ�صافة اإلى التناول المتزايد اإلى بع�ض الأدوية المحتوية على ال�صترويدات البنائية والتي 

عظم غير م�شابعظم م�شاب
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قد تت�صبب في فقدان الكال�صيوم .
فيما ت�صير الجمعية الأردنية للوقاية من ترقرق العظام 1998 اإلى اأن هنالك مجموعة 

من العوامل الم�صببة لهذا المر�ض قامت بت�صنيفها اإلى ق�صمين هما: 
أولا: العوامل المتعلقة بالمريض: 

- وجود تاريخ لمر�ض ه�صا�صة العظام في العائلة مما ي�صاعد على ارتفاع معدل ون�صبة 
الإ�صابة في هذا المر�ض. 

- تقدم العمر، وفي هذا ال�صدد ي�صير ايرل واآخرون )2٠٠1( اإلى اأن و�صول المراأة 
اإلى �صن الياأ�ض ي�صبب انخفا�صا �صديدا في هرمون ال�صتروجين والذي ي�صبب نق�صه اإلى 

حدوث تناق�ض �صديد في البنية العظمية. 
 )4-3( بن�صبة  الرجال  من  المر�ض  لهذا  عر�صة  الأكثر  الن�صاء  وتعتبر  الجن�ض:   -

Hermansen، et، al، )2001( هيرمان�صن واآخرون
- انقطاع الطمث )Amenorya(، في �صن مبكرة قبل الخام�صة والأربعين. 

- الحمل اأكثر من ثلاث مرات على التوالي. 
- عدم الإر�صاع مطلقا اأو الإر�صاع لمدة تزيد عن �صتة اأ�صهر. 

- الن�صاء اللواتي لم يحملن اأو ينجبن اأطفال. 
- النحافة اأو البنية الرقيقة. 

ثانيا: العوامل المتعلقة بنمط الحياة: 

قلة تناول الكال�صيوم )اقل من غرام واحد يوميا(. 
عدم ممار�صة التمارين الريا�صية. 
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التدخين. 
تناول الم�صروبات الكحولية. 

تناول القهوة وال�صاي بكميات كبيرة. 
تناول الأطعمة الغنية بالألياف بكميات كبيرة. 

انعدام اأو قلة التعر�ض لأ�صعة ال�صم�ض. 
ثالثا: عوامل مرضية أو تناول بعض الأدوية: 

اأمرا�ض الجهاز اله�صمي و�صوء المت�صا�ض. 
الف�صل الكلوي المزمن. 

زيادة ن�صاط الغدة الدرقية. 
زيادة ن�صاط الغدد جارات الدرقية. 

تناول مركبات الكورتيزون. 
تناول الأدوية الم�صتعملة في علاج ال�صرع. 

ا�صتعمال مميعات الدم )الهيبارين(. 
الأمرا�ض النف�صية التي توؤدي اإلى ا�صطراب ال�صهية وعدم انتظام تناول الطعام. 

أنواع مرض هشاشة العظام: 

هنالك نوعين من مر�ض ه�صا�صة العظام هما: 
نوع رقم )1(: ي�صيب عادة الإناث اأكثر من الذكور وبمعدل ثمانية اأ�صعاف ويحدث 

عادة مبا�صرة بعد الو�صول اإلى �صن الياأ�ض ويت�صبب هذا النوع في حدوث مجموعة من 
الك�صور المحددة اأهمها ك�صر في فقرات العمود الفقري، وك�صر الذراع في المنطقة من 
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ال�صاعد التي تلي ر�صغ اليد، حيث يح�صل فقدان مت�صارع للكال�صيوم بعد الو�صول اإلى 
اأهم الأ�صباب حدوث الك�صور، وال�صم الطبي لهذا النوع  �صن الياأ�ض والذي يعتبر من 

 .)Postemenopausal Osteoporsis(
اأكثر  اأي�صا  والإن��اث  ال�صبعين  ل�صن  الو�صول  بعد  الإن�صان  في�صيب   :  )2( رقم  نوع 

الك�صور  اأن  ، حيث  بالذكور  ال�صعف مقارنة  ولكن بمعدل  النوع  بهذا  للاإ�صابة  عر�صة 
التي تكون م�صاحبة لهذا النوع هي الك�صور التي تحدث في منطقة الحو�ض ب�صكل خا�ض 
الإ�صابة  اإلى  توؤدي  التي  العوامل  اأهم  من  عامل  ال�صتروجين  هرمون  نق�ض  ويعتبر   ،
بهذا النوع ، اإ�صافة اإلى نق�ض في مادة الفلورايد )فقدان الأ�صنان( ، الحياة الخاملة 
والك�صولة ، نق�ض في فيتامين )D( والذي ي�صاعد على �صرعة تر�صب الكال�صيوم على 

 .)Senile Osteoporsis( العظام ، ال�صم الطبي لهذا النوع من المر�ض هو
سبل الوقاية والعلاج من مرض هشاشة العظام: 

الكال�صيوم  من  كافية  كمية  توفير  على  يوؤكد  متوازن،  �صحي  غذائي  نظام  اإتباع 
وفيتامين )D( مع مراعاة اأن الكمية المطلوبة من الكال�صيوم وفيتامين )D( تكون اأكثر 

في الحالت التالية: 
- مرحلة الطفولة حيث تكون العظام في مرحلة نمو منتظم و�صريع. 

- الأم الحامل )كال�صيوم للام وكال�صيوم للجنين(. 
- الن�صاء المر�صعات )حليب الأم يحتوي على الكال�صيوم وبالتالي يجب توفير هذه المادة 

بكميات تكفي للمحافظة على قوة عظام الأم اإ�صافة للكال�صيوم اللازم لنمو الطفل(. 
- كبار ال�صن والذين وبحكم التقدم في العمر تت�صارع لديهم عمليات الهدم في خلايا 



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

120

العظام على ح�صاب عمليات البناء. 
- العلاج بهرمونات ال�صتروجين )العمل على حقن الج�صم بهرمون الأنوثة(. 

- التدريب في مرحلة الطفولة ومرحلة ما قبل البلوغ، يوؤدي اإلى زيادة كفاءة وفعالية 
عمليات بناء العظام على ح�صاب عمليات الهدم ولذلك فان هذه المرحلة العمرية هي 

اأف�صل مرحلة لزيادة قوة و�صلابة العظام.
الأماكن الأكثر عر�صة للتعر�ض للك�صر: 

الأفراد الم�صابين به�صا�صة  للك�صر خا�صة عند  العظام تعتبر معر�صة  هنالك بع�ض 
العظام وهي:

 1- عظم الساعد: 

العامود  وفــقــرات  الــحــوض،  عظم   -2

الفقري: 

التمارين الريا�صية ومر�ض ه�صا�صة العظام: 
انقبا�صي  طابعها  ال��ت��ي  ال��ت��م��اري��ن  اإن     
يوؤثر على العظام من حيث تعديل  ع�صلي قوي 
اأو  التاأثير  نقطة  حول  العظم  اأي�ض  ديناميكية 
المقاومة  فتمارين  العظم،  على  للقوة  التطبيق 
عالياً  ع�صلياً  ج��ه��داً  تتطلب  كالتي  �صرورية 
الرجلين   مثل  الج�صم  في  الطويلة  العظام  �صد 
والذراعين  الطويلة  للم�صافات  الرك�ض  كلاعب 
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راك�صي  ال�صن من  كبار  باأن  العلماء  اأثبت  فقد  المثال  �صبيل  وعلي  الأر�صي،  التن�ض  في 
�صباقات اختراق ال�صاحية لديهم كثافة عظمية اأعلى بكثير من الذين ل يمار�صون هذا 
 Piezoelectric الن�صاط، والنظرية ال�صائدة في هذا المجال تفيد باأن العظم يت�صرف مثل
اأن�صطة  يثير  والأخير  كهربائية  طاقة  اإلى  الميكانيكية  ال�صغوط  تتحول  حيث  كري�صتال 

ت�صكيل الخلايا العظمية التي تزيد من بناء الكال�صيوم. 
ومن المعروف وكما اأثبتته الدرا�صات العلمية، اأن هنالك نق�صان في البنية العظمية 
مع التقدم في العمر ولكن معدل التناق�ض عند الرجال يكون بن�صبة اقل من التناق�ض 
لدى الرجال، ومع الإ�صارة اإلى اأن هذا التناق�ض يمكن التقليل منه بممار�صة التمارين 

الريا�صية ومراعاة ال�صلوكيات ال�صحية اليومية.
إعادة التأهيل لمرضى هشاشة العظام: 

قد يعاني المر�صى الم�صابين بمر�ض ه�صا�صة العظام من الأم �صديدة واإرهاق كبير 
العتماد على  القدرة في  اأو حتى فقدان  اأو قدرة محدودة على الحركة  الع�صلات  في 
هذه  ولمثل  بدنية،  ن�صاطات  من  تتطلبه  وما  اليومية  الج�صم  حاجات  ق�صاء  في  الذات 
العلاج  يرافق  اأن  يجب  ولهذا  الإن�صان،  على  مدمرة  وج�صدية  نف�صية  اآث��ار  الأعرا�ض 

البدني الفيزيائي نوع من العلاج النف�صي. 
التمارين الريا�صية على ا�صتعادة قوة  حيث ي�صاعد البرنامج الريا�صي المنظم من 
المر�صى  اإفهام  ويجب  الآلم  تخفيف  وعلى  الحركة  على  القدرة  وا�صتعادة  الع�صلات 
كيفية التعامل اليومي والتعاي�ض مع ال�صعوبات التي تواجههم، وبالتالي تكون الخطوط 

العامة للبرنامج التاأهيلي للمر�صى الم�صابين به�صا�صة العظام: 
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- تناول كميات غنية بمادة الكال�صيوم. 
- البتعاد عن �صرب ال�صاي والقهوة والكحول. 

- ا�صتخدام تمارين المقاومة والتي ت�صهم في زيادة كثافة العظام. 
- العناية التامة بعن�صر الإطالة للع�صلات والمرونة للمفا�صل. 

- التوا�صل الدائم مع الطبيب. 
والطب  الطبيعي  العلاج  اأخ�صائي  اأي��دي  على  البرنامج  على  البدني  الإ�صراف   -

الريا�صي. 
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ن�صاط )1(: ما هي اأ�صباب الإ�صابة بمر�ض ه�صا�صة العظام:

.1

.2

.3

ن�صاط )2(: ما هي اأكثر المناطق عر�صة للاإ�صابة بمر�ض ه�صا�صة العظام:

.1

.2

.3

ن�صاط )3(: ناق�ض دور الن�صاط البدني في الوقاية من اأمرا�ض ه�صا�صة العظام:

نشاط
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Diabetes Mellitus ثالثاً: السكري

من  ال�صكري  مر�ض  انت�صار  يعتبر 
�صمل  حيث  الحديث  الع�صر  �صمات 
ال�صعب  ط��ب��ق��ات  م���ن  ك��ب��يرة  ع��ي��ن��ة 
اأهم  من  ويعد  بل  المختلفة  باأعمارهم 
الأمرا�ض التي ت�صيب ال�صغار والكبار 
على اختلاف م�صتوياتهم الجتماعية.

ن�صبة  تتراوح  حيث  العالم  �صكان  مجموع  من  عالية  ن�صبة  ال�صكري  مر�ض  وي�صيب 
الإ�صابة به وذلك ح�صب الإح�صائيات العالمية الأخيرة بين 6- 1٠% من مجموع �صكان 
العالم.  ففي الوليات المتحدة �صجلت هذا العام )15( مليون م�صاب بمر�ض ال�صكري 
وذلك من النوع الثاني الغير معتمد على الأن�صولين في العلاج )NIDDM( وفي بريطانيا 

بلغ عدد الم�صابين بهذا المر�ض خم�صة ملايين �صخ�ض.  
يتمتع لحياة  اأن  ال�صكري  الم�صاب بمر�ض  با�صتطاعة  اأ�صبح  العلمي  للتقدم  ونتيجة 
طبيعية مثمرة وان يمار�ض ن�صاطه اليومي المعتاد بطريقة ل تختلف من اأي �صخ�ض اآخر.  
وذلك عن طريق اللتزام بمتطلبات العلاج كاملة حيث ثبت انه ل يمكن ال�صيطرة على 
مر�ض ال�صكري والوقاية من م�صاعفاته بوا�صطة الأدوية فقط بل توجد هنالك متطلبات 

اأخرى على المري�ض اللتزام بها.  
مر�صه،  طبيعة  عن  للمري�ض  ال�صحي  والتثقيف  التوعية  المتطلبات  هذه  اأهم  ومن 
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من  تعتبر  حيث  منتظم.   ريا�صي  برنامج  تطبيق  اإلى  بالإ�صافة  الغذائية    والحميه 
العوامل الأ�صا�صية للتحكم في م�صتوى ال�صكر في الدم.

مرض السكري تعريفات ووصف: - 

يعتبر مر�ض ال�صكري من اأقدم الأمرا�ض المعروفة عند الإن�صان حيث كان اأول و�صف 
الم�صرية  المر�ض هي الح�صارات  واأول من و�صف هذا  م،  الهند عام 4٠٠/ ق.  له في 
وقدامى الإغريق ومر�ض ال�صكري كما عرفته منظمة ال�صحة العالمية في جنيف " هو 
اأو نتيجة لعوامل اأخرى."  اأو مكتبية  حالة مر�صية مزمنة تحدث ب�صبب عوامل وراثية 
وهي حالة تعني تق�صا مطلقا اأو ن�صبيا في كمية الأن�صولين التي تفرزها خلايا بيتا في 
جزر لنجرزهانز في البنكريا�ض كما ينتج عنه ارتفاع في ن�صبة ال�صكر في الدم والبول 

وحدوث حالة من ال�صطراب في اأك�صدة الدهون والبروتينات والكربوهيدرات.
الإن�صان فهو يحتل  التي ت�صيب  الغددية  اأهم الأمرا�ض  ال�صكري من  ويعتبر مر�ض 
لحدوث  نتيجة  يحدث  وال��ذي  الدرقية  الغدة  واأم��را���ض  البدانة  بعد  الثالثة  المرتبة 
ا�صطرابات في اآلية اي�ض الأن�صولين   والذي يقوم بتنظيم كمية ال�صكر في الدم �صمن 
–12٠ ملغ/ 1٠٠ �صم3 )4- 7 م مول / لتر( فاإذا حدث  حدود تتراوح ما بين   8٠ 

وانخف�صت كمية الأن�صولين تزداد كمية ال�صكر في الدم والعك�ض �صحيح. 
أنواع مرض السكري: -

 )IDDM( - :النوع الأول من مرض السكري

على  العلاج  في  المعتمد  ال�صكري   )Diabetes( ال�صكري  من  النوع  هذا  على  يطلق 
الأن�صولين 
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.)IDDM( واخت�صاره العلمي )Insulin – Dependent Diabetes millifus(
قبل  وال�صباب  الأطفال  به  ي�صاب 
�صن الثلاثين وي�صمى ب�صمري اليافعين. 
به من مجموع  الم�صابين  ن�صبه  ويكون 
 )%  5( بال�صكري  الم�صابين  المر�صى 
وي��ط��ل��ب ع��ل��ى الم�����ص��اب��ين ب��ه ال��ه��زال 
ال�صكري  النوع من  وال�صعف وفي هذا 

والأ�صخا�ض  الأن�صولين.  اإف��راز  على  البنكريا�ض  قبل  من  مطلق  عجز  هنالك  يكون 
 Insulin( يعتمدون اع�تماداً كلياً على حقن الأن�صولين )IDDM( الم�صابين بهذا النوع
injestions ( وتظهر عليهم اأعرا�ض ال�صبات ال�صكري )Hyper Glycaemia(.يمثل هذا 

تتمثل في خلل في خلايا  ا�صطراب�ات  النظرية حدوث  الناحية  ال�صكري من  النوع من 
 insulin hormore ( في البنكريا�ض والتي تفرز هرمون الأن�صولين ) Beta cells( بيتا
( مما نتج عن هذه الحالة انخفا�ض ن�صبة الأن�صولين في الدم والذي يوؤدي اإلى حدوث 
للعلاج  المختلفة  واعتماداً على ال�صتراتيجيات  الي�ض  تلف تدريجي في بع�ض مظاهر 
بالأن�صولين فاإن الم�صاعفات الآنية والمتمثلة بزيادة اأو نق�صان ن�صبة الأن�صولين في ال����دم 

وكذلك الم�صاعفات المتاأخرة والتي تتمثل في اعتلال الأوعية ال�دموية ال�صعرية .
 )NIDDM( - :النوع الثاني من السكري

يطلق على هذا النوع من ال�صكري غير المعتمد في العلاج على الأن�صولين 
.)NIDDM( واخت�صاره العلم��ي ) Non – insulin Dependent Diabetes mellitus(
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ن�صبة  وتكون   )adult( الكبار  �صكر  علية  يطلق  بحيث  النا�صجين  الأف��راد  به  ي�صاب 
الم�صابين من مجموع الم�صابين بمر�ض ال�صكري حوالي 95% .وي�صيب هذا النوع من 
ال�صكري  من  النوع  هذا  وفي   )obesity( بالبدانة يتميزون  الذين  الأ�صخا�ض  ال�صكري 
)NIDDM( يكون هنالك عجز ن�صبي في قدرة خلايا بيتا ) Beta cells( في البنكريا�ض 
ح�صا�صيتها  تفقد  باأنها  النوع  هذا  في  الج�صم  اأن�صجة  وتتميز  الأن�صولين  اإف��راز  على 

للاأن�صولين.
ويعتمد هوؤلء الأفراد ب�صورة اأ�صا�صية على خف�ض الوزن و�صبط �صكر الدم وتناول 

.)Daonil( الأقرا�ض الخاف�صة له مثل اأقرا�ض
ومن هنا فقد حددت الجمعية الأمريكية لمر�ض ال�صكري اأهم العلامات البارزة لكلا 

النوعين وهي:
أعراض مرض السكري 

النوع الأول )المرتبط بالأنسولين(النوع الثاني )غير مرتبط بالأنسولين(
كثرة التبول

العط�ض الزائد
زيادة ال�شعور بالجوع

زيادة ال�شهية
نق�ض الوزن

التهيج
ال�شعف والاإح�شا�ض بالتعب الدوار والقيء

زيادة الوزن
الك�شل والخمول

عدم و�شوح الروؤية
فقد الح�ض وال�شعور بالوخز في اليدين 

والقدمين
الالتهابات الجلدية

بطء �شفاء الجروح وخا�شة بالقدمين
الحكة
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أسباب الإصابة بمرض السكري: -

 اإن ال�صبب الرئي�صي للاإ�صابة بمر�ض ال�صكري غير معروف ولكن هنالك عده عوامل 
ت�صاعد على ذلك منها: - 

1- الوراثة:

المت�صابهة ظهر  التوائم  ففي  ال�صكري  الإ�صابة بمر�ض  كبيره في  دوراً  الوراثة  تلعب 
مر�ض ال�صكري في كليهما ب�صكل وا�صح.

فاإن  الأن�صولين  على  المعتمد  غير  بال�صكري  م�صاباً  الوالدين  كلا  اأو  اأحد  كان  فاإذا 
الدرا�صات  بع�ض  اأظهر  فقد  ذريتهم.  اأحد  عند  الإ�صابة  احتمالية  في  زي��ادة  هنالك 
التتبعية اأنه اإذا كان كل من الوالدين م�صاباً بمر�ض ال�صكري فاإن هنالك احتمالية %3٠ 

باأن يكون الأطفال عر�صه للاإ�صابة بمر�ض ال�صكري.
2- السمنة: 

تت�صاعف احتمالية الإ�صابة بال�صكري عند الأ�صخا�ض البدينين وخ�صو�صاً بالنوع الثاني 
من ال�صكري )NIDDM(. حيث اأثبتت الدرا�صات اأن لل�صمنة دوراً اأ�صا�صيا في الإ�صابة بمر�ض 
ال�صمين  اأعلى 2٠ مره في غير  ال�صمين  ال�صخ�ض  بالمر�ض عند  الإ�صابة  ومعدلت  ال�صكري 

وهنالك حوالي 8٠% من الم�صابين بال�صكري هم بدينون مقارن بالأ�صخا�ض النحيفين. 
3- عدم ممارسة النشاط الرياضي:

اأن نظام الحياة يلعب دوراً هاماً في عملية الإ�صابة  ك�صفت الدرا�صات موؤخراً على 
بمر�ض ال�صكري كما اأن اللجوء للفرا�ض والراحة لفترة طويلة يوؤدي اإلى الخ�مول وبالتالي 

ح�صول مقامة للاأن�صولين وتحليله للجلوكوز.
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4- الحالة النفسية:

بمر�ض  الإ�صابة  اأعرا�ض  ظهور  في  دوراً  والتوتر  القلق  مثل  النف�صية  الحالة  تلعب 
ال�صكري ولكنهما لي�صا ال�صبب الأ�صلي للاإ�صابة.

5- المشروبات الكحولية:

حيث توؤدي اإلى اإتلاف البنكريا�ض وبالتالي الإ�صابة بمر�ض ال�صكري.
مضاعفات مرض السكري:

اإن اإهمال هذا المر�ض وعدم اأخذه ماأخذ الجد يمكن اأن يوؤدي اإلى مخاطر عديدة، 
اإذ اأن ارتفاع ال�صكر في الدم يوؤدي اإلى: -

- عدم قدرة الكلية على القيام بوظائفها مثل التخل�ض من المواد ال�صارة والأملاح 
الزائدة وقد ي�صبب ف�صلا كلوياَ، )التهابات جرثومية في المجاري البولية(.

يوؤثر على �صبكية العين اأو اإلى فقدان الب�صر.
التدخين  ال�صكري  اإذا �صاحب مر�ض  القلب )خا�صة  واأمرا�ض  ال�صرايين  ت�صلب   -

وزيادة الوزن والكولي�صترول(، وال�صكتة الدماغية.
- الإ�صابة بموت الأطراف خا�صة اأ�صابع القدمين وحدوث ما ي�صمى بالغرغرينا.

- �صرر في الأع�صاب الطرفية ب�صكل خا�ض / الحكة المتوا�صلة عندما تزيد الن�صبة 
عن 2٠٠ ملغم مما يجعله يخرج اأحيانا عن طريق التعرق. 

علاج مرض السكري:   

    اإن مر�ض ال�صكري داء مزمن لم ي�صل العلم حتى الآن اإلى و�صيلة لعلاجه، ولكن 
هناك اأدوية ت�صيطر على هذا المر�ض وتقلل من حدته وهي: 
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1- الحمية الغذائية.
الريا�صة والن�صاط الحركي.  -3

3- الدواء والأن�صولين.
الريا�صة ومر�ض ال�صكري: 

واأهمية  اإلى �صرورة  البدني  والن�صاط  بال�صكري  المتعلقة  العلمية  الدرا�صات  اأ�صارت 
ال�صكري،  ال�صابة بمر�ض  الوقاية من  رئي�صي في  دور  له  لما  البدني  الن�صاط  ممار�صة 
ال�صكري  بمر�ض  ال�صابة  حالت  علاج  في  الهامة  الطرق  اأحد  اعتباره  اإلى  بالإ�صافة 
الريا�صية  التمارين  ا�صتخدام  �صرورة  على  العلمية  الدرا�صات  اأجمعت  حيث  بنوعيه. 
فوائد  تلخي�ض  يمكن  حيث  ودوري.  منتظم  وب�صكل  المتو�صطة  ال�صدة  ذات  الهوائية 

ممار�صة الن�صاط البدني على مر�ض ال�صكري في النقاط التالية:
1- التاأثير اليجابي على م�صتقبلات الأن�صولين )Receptors( وذلك من خلال العمل 

على زيادة قدرتها على ا�صتقبال الأن�صولين اأو حتى الزيادة في عددها. 
2- اإن ا�صتخدام التمارين الريا�صية الهوائية يوؤدي اإلى التناق�ض في حقن الأن�صولين 

بن�صبة تقترب من 3٠-5٠% والى التاأثير اليجابي على �صبط م�صتوى الدم.
احتمالت  من  تقلل  اأن  يمكن  الوؤك�صجينية  الريا�صية  التمارين  ممار�صة  اأن   -3

الإ�صابة بمر�ض ال�صكري. 
ال�صكري  مر�ض  ولي�ض  ال�صكري  مر�ض  م�صاعفات  في  تكمن  الخطورة  اأن  بما   -4
نف�صه فان ممار�صة التمارين الريا�صية الوؤك�صجينية تعمل على تقليل احتمالت حدوث 

م�صاعفات مر�ض ال�صكري. 
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الخطوط العامة لتصميم برنامج تدريبي لمريض السكري: -

    ل يمكن اعتبار التمارين الريا�صية نمطاً منعزلً كو�صيلة وحيدة للعلاج ولكن يجب 
العمل على اإدخالها في البرنامج الكلي المعد لعلاج مري�ض ال�صكري)Diabetes( ولكن 
ال�صكري  مر�ض  نوعي  قبل  من  ا�صتخدامها  يمكن  تمارين  و�صف  اإلى  التو�صل  يتم  لم 
)NIDDM+ IDDM( وذلك في ظل تباين حالت الي�ض )Metabolism( بين النوعين 
اأو حتى بين فرد واآخر وفيما يلي بع�ض الخطوط العامة التي يمكن اأخذها بعين العتبار 

عند ت�صميم برنامج ريا�صي لأحد مر�صى ال�صكري: -
أولًا: قبل القيام بتطبيق البرنامج التدريبي للمري�ض يجب العمل على اإجراء فح�ض 

طبي �صامل وتاريخي لحالته ال�صحية العامة )تاريخ الحالة( وذلك للنواحي التالية: -
- طبيعة عمل ال�صخ�ض مكتبي اأو مهني ثم محاولة ح�صاب متو�صط ا�صتهلاكه من 

الطاقة في اليوم.
- اإجراء مجموعة من القيا�صات الج�صمية والتي تت�صمن الطول الوزن، المحيطات 

مثل البطن، الفخذ، الكتفين وغيرها.
معادلة  با�صتخدام  الأق�صى  النب�ض  الراحة/ مع تحديد  القلب في  - عدد �صربات 

22٠- العمر
- هل مار�ض ال�صخ�ض الريا�صة من قبل وما هي نوعها.

- عدد �صنوات الإ�صابة بمر�ض ال�صكري.
ثانيا: اإجراء فح�ض طبي �صامل للتاأكد مما يلي: -

  )Proliferative retinopathy( اأمرا�ض �صبكية العين -
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للتاأكد من  الوعائي )Cardio vascular disease( وذلك  القلبي  اأمرا�ض الجهاز   -
�صلاحيتها للقيام بالن�صاط الريا�صي.

- التاأكد من حاله ال�صرايين فيما اإذا كانت م�صابة بالت�صلب.
- اإجراء فح�ض للتاأكد من ن�صبة ال�صكر في الدم في حاله ال�صيام وفي حاله بعد تناول الطعام.

 - التاأكد من �صغط الدم اإذا كان مرتفع اأو منخف�ض.
.)Hb A1c( معرفة قوة الدم، وهيموجلوبين الدم وبخا�صة -

- نوع مر�ض ال�صكري وهل يتناول حقن الأن�صولين اأم ل.
اأن نقوم باأخذ المعلومات ال�صابقة عن حاله المري�ض وبعد الح�صول على  بعد  ثالثاً: 

ولكل  الريا�صية  التمارين  بمزاولة  المري�ض  لهذا  بال�صماح  الطبيب  قبل  من  ت�صريح 
المعلومات والتي يجب اأن نراعيها مراعاة �صديدة جداً اأثناء التمارين.

متابعة  مع  ال�صدة  متو�صط  تدريبي  مجمل  التدريبي  البرنامج  بتطبيق  البدء  رابعا: 

حاله المري�ض اأول باأول وذلك بعد اأن يكون المري�ض قد تناول كميات من بالكربوهيدرات 
قبل الن�صاط الريا�صي بحوالي )2-3( �صاعة والتخفيف من حقن الأن�صولين.

الج��ري،  الم�صي،  مثل  الهوائية  الريا�صية  التمارين  با�صتخدام  ين�صح  خامساً: 

الألعاب  ال�صباحة،  بالحبل،  النط  باليدين،  التبديل  الدراجة،  على  التبديل  الهرولة، 
الخفيفة ال�صغيرة، ويمكن تنظيم هذه الألعاب على �صكل تدريب دائري. اأو اأن تمار�ض 

في الخلاء. وب�صحبة اأحد الأ�صخا�ض الم�صاعدين.
سادساً: اإجراء فحو�صات دورية ن�صبة ال�صكر في الدم وفي حالة ال�صيام وبعد تناول 

الطعام وذلك ب�صكل اأ�صبوعي و�صهري.
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توثيق ال�صتجابات  الدم بهدف  ن�صبة جلوكوز  الذاتية على  الرقابة  ت�صجيع  سابعاً: 

على  المري�ض  �صجع  ممكنا  ذلك  يكون  وعندما  المختلفة.  للظروف  الفردية  ال�صكرية 
برمجة تمارين من �صاأنها اأن توؤدي اإلى زيادة ن�صبة ال�صكر في الدم في مرحلة ما بعد 

الطعام.
ثامناً: لتجنب رد فعل الأن�صولين )Hypogly cesmia( اأثناء التمارين البدنية يجب 

كان  فاإذا  الن�صاط  طبيعة  ح�صب  وذلك  الأن�صولين  حقن  تعاطي  مكان  تحديد  مراعاة 
البطن وذلك لأن  ال�صفلي مثل الجري يجب الحقن في منطقة  الطرف  العتماد على 
الأن�صولين  امت�صا�ض  على  ت�صاعد  �صوف  الن�صاط  اأثناء  بقوة  تنقب�ض  التي  الع�صلات 

ب�صرعة كبيرة.
.)Peak insulin action( تاسعاً: عدم اإجراء تمارين خلال ذروة عمل الأن�صولين

عاشراً: العمل على تناول كميات من ال�صوائل قبل واأثناء وبعد الن�صاط البدني وبعد 

انتهاء الن�صاط البدني يلاحظ انخفا�ض ن�صبة ال�صكر في الدم بالتالي يجب العمل على 
تناول كمية من الكربوهيدرات اإ�صافة اإلى تناول ال�صوائل.
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ن�صاط )1(: ما هي اأنواع مر�ض ال�صكري:

.1

.2

ن�صاط )2(: ما هي اأ�صباب مر�ض ال�صكري:

.1

.2

.3

.4

.5

مر�ض  لمواجهة  البدني  الن�صاط  لبرنامج  العري�صة  الخطوط  ناق�ض   :)3( ن�صاط 

ال�صكري:

نشاط
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Blood Pressure رابعاً: ضغط الدم

ي�صير �صغط الدم )Blood Pressure( اإلى ال�صغط الجانبي الذي يحدثه الدم على 
جدران ال�صرايين والأوردة.

فمن المعروف اأن القلب يقوم بدفع 
اأجهزة  اإلى  متتالية  ب�صربات  ال��دم 
الج�صم المختلفة عبر ال�صرايين محدثا 

�صغطا داخل تلك ال�صرايين.
ف��ي��م��ا ي��ن��ق�����ص��م ���ص��غ��ط ال����دم اإلى 
ثابتا  يبقى  ل  انه  اعتبار  على  ق�صمين 

انقبا�صه  القلب ففي حالة  انقبا�ض ع�صلة  ا�صتمرار  مع  يتبدل  ولكنه  ال�صرايين  �صمن 
الأخ��رى حيث  ال�صرايين  الأورط��ي عبر  ال�صريان  الأي�صر عبر  البطين  ال��دم  من  يدفع 
تت�صع وهنا ي�صمى ال�صغط بال�صغط النقبا�صي )SBP( ومع انب�صاط القلب وا�صترخائه 
تعود جدران ال�صرايين للو�صع الطبيعي وهذا ل يعني اأن الدم المتدفق ينقطع تماما من 
ال�صرايين ، واإنما تكون كمية الدم المتدفقة كمية اأقل من الو�صع ال�صابق وحتى يحدث 
هذا الجريان في اإثناء انب�صاط القلب وا�صترخائه ، فاإن ال�صرايين تقوم بدرجة معينة من 
الت�صنج لت�صغط على الدم وتوؤمن ا�صتمرار جريانه ، وهذا ال�صغط هنا ي�صمى  بال�صغط 

. )DBP( النب�صاطي
تعريف ضغط الدم:
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- �صغط الدم هو ال�صغط الذي يدفع الدم عبر ال�صرايين حتى يكمل م�صيرته، ويعبر 
عنه بذكر رقمين اأحدهما اأكبر من الآخر والرقم الكبير يمثل ال�صغط اأثناء انقبا�ض 

القلب، والأخر يمثله اأثناء انب�صاط القلب.
للدم  الناقلة  )الأوع��ي��ة  ال�صرايين  ج��دران  على  ال��دم  ي�صببه  ال��ذي  ال�صغط  وهو   -
الموؤك�صد(، ويعتمد هذا ال�صغط على عوامل متعددة اأهمها عمل القلب ومطاطية جدران 

ال�صرايين ومقاومة ال�صعيرات الدموية وحجم لزوجة الدم داخل ال�صرايين.
الضغط الانقباضي والضغط الانبساطي:

اإن �صغط الدم ل يبقى ثابتا في ال�صرايين ، ولكنه يتبدل مع ا�صتمرار انقبا�ض ع�صلة 
القلب فعندما ينقب�ض القلب دافعا الدم من البطين الأي�صر عبر ال�صرايين الكبيرة وتت�صع 
 )Systolic pressure( جدران هذه ال�صرايين وهنا ي�صمى ال�صغط بال�صغط النقبا�صي
للو�صع الطبيعي وهذا ل يعني  ال�صرايين  القلب وا�صترخائه تعود جدران  انب�صاط  ومع 
اأن الدم المتدفق ينقطع تماما من ال�صرايين ، واإنما تكون كمية الدم المتدفقة كمية اقل 
من الو�صع ال�صابق وحتى يحدث هذا الجريان في اأثناء انب�صاط القلب وا�صترخائه فان 
ال�صرايين تقوم بدرجة معينة من الت�صنج لت�صغط على الدم وت�صمن ا�صتمرار جريانه، 
وهذا ال�ص�غط هنا ي�ص�مى بال�ص�غط النب�صاطي   )Diastolic pressure(، والم�صاعد على 
ت�صنج هذه ال�صرايين وجود الألياف الع�صلية التي تمتاز بالمطاطية في الطبقة المتو�صطة 

من ال�صرايين والتي تك�صبها المطاطية وبالتالي م�صاعدة الدم على ا�صتمرار جريانه .
زئبق(  ملم  الطب��يعي حوالي )12٠  الإن�صان  النقبا�صي في  ال�صغط  قيمة  اأن  والى 
وقيمة ال�صغط النب�صاطي اأي�صا حوالي )8٠ ملم زئبق(، والفرق بين ال�صغطين ي�صمى 
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فيه  يكون  ك�صر  �صكل  على  ال�صغط  ي�صجل  ما  وع��ادة   ،)Pulse Rate( النب�ض  بمعدل 
ال�صغط النقبا�صي مق�صوما على ال�صغط النب�صاطي وعلى النحو التالي:

)Systolic Pressure( ال�صغط النقبا�صي
)Diastolic pressure( ال�صغط النب�صاطي

متى يعتبر ضغط الدم مرتفعا؟

ب�صورة عامة من ال�صعب تحديد اإجابة معينة لأن �صغط الدم وب�صورة طبيعية يتمتع 
بعلاقة طرديه مع زيادة العمر، اإل اأن منظمة ال�صحة العالمية اأ�صارت في تق�ريرها اأن اأي 
�صغط يبلغ )95/14٠ ملم( اأو اأكثر من ذلك في حالة الراحة هو �صغط غير طبيعي في 

اأي �صن، اإذا ت�صجل لمري�ض مرتين اأو ثلاثة في منا�صبات مختلفة.
الدم  يكون �صغط  يلي  كما  الدم  العالمية حدود �صغط  ال�صحة  وقد حددت منظمة 

طبيعيا اإذا كان ال�صغط النقبا�صي )13٠( والنب�صاطي )85(.

الضغط الانبساطيالضغط الانقباضيالتصنيف
Optimal 12080ال�شغط المثالي

Normal 85 اأو اأقل130 اأو اأقلال�شغط الطبيعي
H. Normal 85-13089-139ال�شغط فوق الطبيعي

Grade-1 90-14099-159�شغط مرتفع من الدرجة الاأولى
Grade-2 100-160109-179�شغط مرتفع من الدرجة الثانية
Grade-3 110 اأو اأعلى180 اأو اأعلى�شغط مرتفع من الدرجة الثالثة



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

140

طريقة قياس ضغط الدم: 

لتوزيع  القلب  ع�صلة  انقبا�ض  عند 
الج�����ص��م  اأن���ح���اء  ج��م��ي��ع  اإلى  ال�����دم 
واأع�صائه فاإن الدم ي�صغط بقوة على 
�صرايين  من  الدموية  الأوع��ي��ة  ج��دار 
على  ال�صغط  ف��ه��ذا  دم��وي��ة،  واأوع��ي��ة 

ال�صرايين ي�صمى �صغط الدم. 
الطبيعي  ال����دم  ���ص��غ��ط  وي��ق��ا���ض 
8٠/12٠ مليمتر زئبق، واإن اأي زيادة 

عن هذا الحد ي�صمى �صغط دم مرتفع، واأي انخفا�ض عن هذا الحد يوؤدي اإلى انخفا�ض 
�صغط الدم.

اأم����ا ع���ن ك��ي��ف��ي��ة ق��ي��ا���ض ال�����ص��غ��ط ي��ك��ون ب��ا���ص��ت��خ��دام ج��ه��از ق��ي��ا���ض ال�صغط 
Sphygmomanometer وذلك بالخطوات التالية: 

- الجلو�ض على كر�صي واإ�صناد الظهر و�صع اليد بم�صتوى القلب والتاأكد من الجهاز 
مو�صوع بمكان قريب من م�صتوى القلب. 

- تثبيت الحزام على اليد بمكان قريب من فوق المرفق بحيث يكون طرف الحزام 
عند الخط الذي يظهر عند مف�صل الكوع. 

- �صع ال�صماعة تحت الحزام عند باطن المرفق اأو فوق بقليل اأي بمكان وجود ال�صريان 
وثبتها جيدا ول ت�صغط عليها. 
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- اأغلق �صمام الهواء. 
اإلى حد 2٠٠ مليمتر زئبق  الموؤ�صر  الهواء حتى ي�صل  بال�صغط على م�صخة  ابداأ   -

و�صع �صماعات الأذن
ال�صغط  قيمة  ون�صجل  تدريجيا،  الهواء  من  وتفريغها  الم�صخة  بحل  نبداأ  بعدها   -

النقبا�صي )الب�صط( عند �صماع �صوت اأول نب�صة من جهاز القيا�ض. 
- ون�صجل �صغط الدم النب�صاطي عند اختفاء �صوت النب�ض )�صوت جريان الدم( 

ونقراأها من جهاز القيا�ض ون�صجل القيمة.  
النشاط الرياضي وارتفاع ضغط الدم:

اإن الن�صاط البدني اأ�صا�صي للتحكم في ارتفاع �صغط 
الدم لأنه يزيد من قوة القلب الذي ي�صبح قادراً على 
ق��ل الجهد  وكلما  اأق���ل،  بجهد  ال��دم  م��ن  الم��زي��د  �صخ 
الذي يبذله القلب ل�صخ الدم قل ال�صغط على الأوعية 
الدموية، كما اأن ممار�صة الريا�صة بانتظام من �صاأنها 

الم�صاعدة على التخل�ض من الوزن الزائد.
حيث اأ�صارت الدرا�صات اأن ممار�صة الأن�صطة الريا�صية بانتظام يمكن لها اأن تخ�ض 
اأو احتمالية  – 1٠ ملم زئبق، فعند مواجهة ارتفاع �صغط الدم  �صغط الدم بن�صبة 5 
الإ�صابة به، فان هذه الن�صبة كافية لتفادي الخطر، اأما اإذا اأ�صيب الفرد بارتفاع �صغط 
الدم فان الريا�صة قد تكفي لتفادي تناول الأدوية اأو على الأقل في حال تناولها تجعل 
الريا�صة مفعول هذه الأدوية اأكثر تاأثيرا، اأو تقليل كمية الدواء التي يحتاجها الم�صاب 
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بارتفاع �صغط الدم.
بالإ�صافة اإلى دور الريا�صة في التحكم في �صغط الدم فاإن لممار�صة الريا�صة بانتظام 
فوائد في التقليل من خطر الإ�صابة بنوبة قلبية، اأو ارتفاع ن�صبة الكولي�صترول اأو ال�صكري 

اأو ترقق العظام اأو بع�ض اأنواع ال�صرطان، كما اأنها تعمل على:
1. تح�صين القدرة على التركيز.

2. ت�صهل عملية النوم العميق والهادئ.
3. تقلل الإح�صا�ض بالتعب.

4. تقلل التوتر والقلق.
5. تزيد الليونة والر�صاقة مما يقلل من احتمال ال�صقوط. 

بارتفاع  الم�صابين  للاأ�صخا�ض  ريا�صي  برنامج  و�صع  عند  مراعاتها  الواجب  الأمور 
�صغط الدم:

العمل  نف�ض  اأداء  من  اأك��ثر  بالذراعين  الع�صلي  العمل  عند  ال��دم  �صغط  يرتفع   -
بالرجلين.

- يزداد �صغط الدم عند العمل في و�صع راأ�صي عن الو�صع الأفقي.
- يزداد �صغط الدم عند العمل الع�صلي المو�صعي )3/ 1 ع�صلات الج�صم( عنه عند 

العمل الع�صلي العام )اأكثر من 3/ 2 ع�صلات الج�صم(.
- يزداد �صغط الدم )خا�صة النب�صاطي( عند اأداء العمل الع�صلي الثابت عنه عند 

اأداء العمل الع�صلي المتحرك.
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لمدة  دمك  �صغط  قيا�ض  بمتابعة  قم   :)2( ن�صاط 

و�صجل  ال��ي��وم،  في  م��رات  ث��لاث  بمعدل  اأي���ام،  ثلاثة 

النتائج هنا:

اليوم الأول:

اليوم الثاني:

اليوم الثالث:

ن�صاط )3(: ناق�ض: اأهمية ممار�صة الن�صاط البدني على مر�ض �صغط الدم:

الضغط الانبساطيالضغط الانقباضيالتصنيف
Optimal ال�شغط المثالي

Normal ال�شغط الطبيعي
H. Normal ال�شغط فوق الطبيعي

Grade-1 شغط مرتفع من الدرجة الاأولى�
Grade-2 شغط مرتفع من الدرجة الثانية�
Grade-3 شغط مرتفع من الدرجة الثالثة�

نشاط
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Cardiovascular disease خامساً: أمراض القلب الوعائية

الأمرا�ض القلبية الوعائية هي مجموعة من ال�صطرابات التي تُ�صيب القلب والأوعية 
الدموية، وتلك ال�صطرابات ت�صمل ما يلي:

القلب. تُغذي ع�صلة  التي  الدم  اأوعية  تُ�صيب  اأمرا�ض  التاجية:  القلب  اأمرا�ض  •	
الدماغ. تغذي  التي  الأوعية  تُ�صيب  اأمرا�ض  الوعائية:  الدماغية  الأمرا�ض  •	

تغذي  التي  الدموية  الأوعية  ت�صيب  اأمرا�ض  المحيطية:  ال�صريانية  الأمرا�ض  •	
الذراعين وال�صاقين.

اأمرا�ض القلب الروماتيزمية: اأ�صرار ت�صيب الع�صلة القلبية و�صمامات القلب  •	
جراء حمى روماتيزمية ناجمة عن جراثيم العقديات.

القلبي. الهيكل  في  الولدة  عند  تُلاحظ  ت�صوهات  الخلقية:  القلب  اأمرا�ض  •	
تظهر  التي  الدموية  الجلطات  الرئوي:  الن�صمام  اأو  العميق  الوريدي  الخثار  •	

في اأوردة ال�صاقين، والتي يمكنها النتقال اإلى القلب والرئتين.
تنجم  وهي  وخيمة،  اأحداثًا  عادة،  الدماغية،  وال�صكتات  القلبية  النوبات  وتُعد  •	
اأ�صباب  واأك��ثر  الدماغ.  اأو  القلب  وبلوغه  ال��دم  تدفق  دون  يحول  ان�صداد  عن  اأ�صا�صًا 
الن�صداد �صيوعًا ت�صكل روا�صب دهنية في الجدران الداخلية للاأوعية التي تغذي القلب 
ا جراء نزف من اأحد اأوعية الدماغ  اأو الدماغ، ويمكن اأن تحدث ال�صكتات الدماغية اأي�صً

الدموية اأو من الجلطات الدموية.
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أسباب أمراض القلبية الوعائية:

ب�صكل  ومعروفة  مبينة  الوعائية  القلبية  للاأمرا�ض  الم�صببة  العوامل  باتت  لقد  •	
نظام غذائي  اتباع  الدماغية هي  وال�صكتة  القلب  اأمرا�ض  اأ�صباب حدوث  واأهم  جيد. 

غير �صحي، وعدم ممار�صة الن�صاط البدني وتعاطي التبغ.
وارتفاع  الأف��راد،  لدى  البدني  والخمول  ال�صحي،  غير  الغذاء  اآث��ار  تتجلى  •	
والإ�صابة  مفرط  ب�صكل  الوزن  وزيادة  الدم  والدهون في  الجلوكوز  ون�صبة  الدم  �صغط 

بال�صمنة.
اإلى حدوث نحو 8٠% من  فيها  التاأثير  التي يمكن  اأهم عوامل الختطار  توؤدي  •	

اأمرا�ض القلب التاجية والأمرا�ض الدماغية الوعائية.
العوامل  وتلك  المزمنة،  للاأمرا�ض  الكامنة  المحددات  من  عدد  ا  اأي�صً هناك  •	
التغيير الجتماعي والقت�صادي والثقافي والعولمة  الموؤثرة في  القوى  انعكا�ض لأهم  هي 

والتو�صع العمراني وت�صيخ ال�صكان والفقر.
أعراض أمراض القلب الوعائية:

التي  الكامنة  الأمرا�ض  بحدوث  تُنذر  اأعرا�ض  اأي  الأحيان  غالب  في  توجد،  ل  •	
الأول  الإنذار  الدماغية  ال�صكتة  اأو  القلبية  النوبة  تكون  فقد  الدموية،  الأوعية  تُ�صيب 

بحدوث تلك الأمرا�ض.
اأو الذراعين  اإزعاج و�صط ال�صدر  اأو  األم  اأعرا�ض النوبة القلبية ما يلي:  ت�صمل  •	
على  ع��لاوة  المري�ض،  يعاني  وق��د  الظهر.  اأو  الفك  اأو  المرفقين  اأو  الأي�صر  الكتف  اأو 
ذلك، �صعوبة في التنف�ض، اأو �صيقا في التنف�ض؛ وغثيانا اأو تقيوؤا، ودوارا اأو اإغماء؛ وعرقا 
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باردا؛ و�صحوبا بالوجه.
ومن الأعرا�ض التي تعانيها الن�صاء بوجه خا�ض �صيق التنف�ض، وغثيان، وقيء  •	

واألم بالظهر والمرفقين.
اأو  الوجه  في  مفاجئ  �صعف  حدوث  �صيوعًا:  الدماغية  ال�صكتة  اأعرا�ض  واأكثر  •	
ال�صاق، وغالبًا ما يحدث ذلك في جانب واحد من الج�صم. ومن الأعرا�ض  اأو  الذراع 
الأخرى: �صعور مفاجئ بما يلي: خدر في الوجه اأو الذراع اأو ال�صاق، في جانب واحد من 
الآخرين؛  فهم كلام  اأو في  الكلام  �صعوبة في  اأو  والخلط  التحديد؛  وجه  على  الج�صد 
اأو  بالدوار  ال�صعور  اأو  الم�صي،  و�صعوبة  العينين؛  بكلتا  اأو  واحدة  بعين  الروؤية  و�صعوبة 

فقدان التوازن، و�صداع �صديد دون �صبب ظاهر؛ والإ�صابة بالإغماء.
وينبغي للاأ�صخا�ض الذين تظهر عليهم هذه الأعرا�ض التما�ض الرعاية الطبية  •	

على الفور.
الوقاية من أمراض القلب:

اأنواع معينة من اأمرا�ض القلب، ل يمكن التاأثير فيها وقائيا، وهي تتمثل في  هناك 
عيوب القلب الخلقية. لكن التغيير في الأنماط الحياتية، ت�صاعد في تح�صين حالت بع�ض 
المر�صي، الذين يعانون من اأمرا�ض القلب، وقد ت�صاعد اأي�صا في منع الإ�صابة بالعديد 

من اأنواع اأمرا�ض القلب، وهي ت�صمل:
- عدم التدخين اأو الإقلاع عنه.

- التحكم في م�صتوي الكول�صترول.
- الحفاظ على م�صتوي ال�صكر في الدم.



مفاهيم اللياقة البدنية والصحة

Jeddah Universityجامعة جدة

148

- �صبط معدل �صغط الدم المرتفع.
- الحر�ض على ممار�صة الن�صاط البدني.
- الحر�ض على النظام الغذائي ال�صحي.

- الحفاظ على المحافظة على الوزن ال�صحي للج�صم.
- خف�ض م�صتوى التوتر وال�صيطرة عليه.

النشاط البدني وأمراض القلب التاجية: 

كم�صبب  الأولى  المرتبة  التاجية  القلب  اأمرا�ض  تحتل 
فلا  لهذا  ال�صارية،  غير  الأمرا�ض  جميع  بين  من  للوفاة 
غرابة اأن تكون الجهود من�صبة من قبل المجتمع الدولي 
خف�ض  وكيفية  القلب  لأمرا�ض  الموؤدية  العوامل  لمعرفة 
عوامل الخطورة هذه ويعد الخمول، البدني حالياً عاملًا 
القلب  لأم��را���ض  المهياأة  الخ��ط��ورة  عوامل  من  رئي�صياً 

الإ�صابة  احتمالت  خف�ض  اإلى  بانتظام  البدني  الن�صاط  ممار�صة  توؤدي  بينما  التاجية 
باأمرا�ض القلب التاجية.

القلبية  الع�صلة  ي�صيب  التاجي هو مر�ض  ال�صريان  اأو مر�ض  التاجي  القلب  مر�ض 
يت�صبب في نق�ض ترويتها وعدم و�صول الوك�صجين الكافي لها ب�صبب ت�صيق في ال�صرايين 
المغذية لها )اأو ما يُ�صمى بت�صلب ال�صرايين(، وتُعد اأمرا�ض القلب من اأكثر الأمرا�ض 
ومعظم  الجن�صين،  ولكلا  الأمريكية  المتحدة  الوليات  في  الوفاة  لح��دوث  ت��وؤدي  التي 
ان�صداد  وبعد  المر�ض  من  متقدمة  مراحل  الناتجة في  الأعرا�ض  من  يعانون  الم�صابين 
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معظم ال�صريان.
تعتبر  اأنها  كما  الغربي،  العالم  الأمرا�ض في  قائمة  تت�صدر  زالت  ما  القلبية  النوبة 
الم�صبب الأول للوفاة فيه. وعلى الرغم من اكت�صاف وا�صتخدام العديد من الأدوية التي 
تتيح لنا الوقاية من مخاطر الإ�صابة باأمرا�ض القلب، خلال العقد الأخير، اإل اأن الطب 
ما زال عاجزاً عن الق�صاء على هذا المر�ض. يبدو جلياً اأن اأحد عوامل الخطر للاإ�صابة 
قلة  هو  ملحوظ،  ب�صكل  الأخ��يرة  ال�صنوات  خلال  تاأثيره  زاد  وال��ذي  القلب،  باأمرا�ض 

ممار�صة الن�صاط البدني.
)Heart Attack( النوبة القلبية

 Myocardial( "النوبة القلبية اأو ما يعرف با�صمها العلمي ب�-"احت�صاء ع�صلة القلب
بالدم كما  يتم تزويدها  اإذ ل  القلب،  ال�صرر لأن�صجة ع�صلة  ت�صبب   )Infarction-MI

يجب، الأمر الذي يوؤدي الى النخر اأي موت الأن�صجة. كذلك، تبين اأن الأ�صخا�ض الذين 
كانوا يمار�صون الن�صاطات البدنية قبل اأن ي�صابوا بالنوبات القلبية، كانوا اأقل تعر�صا 
لمخاطر الإ�صابة بالأ�صرار في مرحلة ما بعد النوبة، وذلك لأن م�صاحة المنطقة الم�صابة 
اأفراد هذه الفئة، في اأعقاب النوبات  اأن معدل الوفيات بين  اأ�صغر، كما  بالنخر كانت 

القلبية، كان منخف�صاً جداً.
النوبة القلبية والنشاط البدني:

ي�صتطيع الن�صاط البدني، اأن يقلل ال�صرر الذي قد يلحق بع�صلة القلب عند الإ�صابة 
القلب  جمعية  تن�صح  القلب.  في  التاجية  ال�صرايين  ان�صداد  عن  ناجمة  قلبية  بنوبة 
ب�صكل  ال�صدة  متو�صطة  )الإيروبيكا(  الهوائية  الريا�صية  بالتمارين  بالقيام  الأمريكية 
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يومي لمدة ن�صف �صاعة. وتظهر الدرا�صات اأنه كلما زادت مدة الن�صاط البدني، تكون 
عند  الوفاة  احتمالت  يقلل  مما  المقاومة،  على  القلب  قدرة  وت��زداد  اأف�صل،  النتيجة 

الإ�صابة بنوبة قلبية.
وتعتبر ممار�صة الريا�صة عاملا مفيداً في تقليل احتمالت الإ�صابة باأمرا�ض القلب، 
حتى في الحالت التي �صبق للمري�ض فيها اأن عانى من نوبة قلبية، وهو معر�ض للاإ�صابة 
الطب  جمعية  مجلة  في  نتائجها  ن�صر  تم  التي  الأبحاث  اأح��د  في  اأخ��رى.  قلبية  بنوبة 
نحو  على  اأج��ري  وال��ذي   ،)American Journal of Medicine- JAMA( الأمريكية 
9،٠٠٠ من المر�صى الذين اأ�صيبوا في ال�صابق بنوبة قلبية، تبين اأن ممار�صة الريا�صة 
نتيجة  الوفاة  حالت  معظم  منع  في  نجحت  القلبية،  التاأهيل  برامج  اإطار  في  البدنية 
الإ�صابة بنوبة قلبية اأخرى، كما اأن ممار�صة الريا�صة ح�صنت جودة حياة مر�صى القلب 

واأدائهم في خلال القيام بالمهام اليومية.
تم موؤخرا اإجراء بحث، في اأحد مراكز الأبحاث المتقدمة في العالم، على الفئران، 
من  تقلل  الهوائية  الريا�صة  ممار�صة  اإن  تقول  التي  للفر�صية  داعمة  نتائجه  فجاءت 
احتمالت الإ�صابة بالنوبات القلبية. لقد تم اإجراء هذا البحث على ثلاث مجموعات 
من الفئران: تم تدريب المجموعة الأولى وفق نظام تدريب مكثف، اأما المجموعة الثانية 
فقد اتبع معها نظام تدريبي معتدل، بينما لم يتم تدريب فئران المجموعة الثالثة اإطلاقا.
لأمرا�ض  المبكر  التعر�ض  تجنب  في  البدنية  التمرينات  اأداء  على  المواظبة  وت�صاعد 

القلب التاجية، ويرجع ذلك للافترا�صات الآتية:
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Arteriosclerosis تصلب الشرايين

حتى ن�صتطيع اأن نتو�صل اإلى اآلية حدوث هذا المر�ض 
الت�صريحي  التركيب  على  اأول  نتعرف  اأن  علينا  يجب 
الخارج  اإلى  الداخل  من  تتكون  فال�صرايين  لل�صرايين 

من ثلاث طبقات على التوالي وهي 
بطانة ال�صريان وهي عبارة عن طبقة بطانية تتاألف 

من مجموعة من الخلايا البطانية.
الطبقة الو�صطى والتي تتاألف من مجموعة من األياف مرنة وكولجينية وع�صلية 

الدموية  الأوعية  يحوي  �صام  ن�صيج  من  تتاألف  والتي  لل�صريان  الخارجية  الطبقة 
عن  الم�صوؤولة  والأع�صاب  لل�صريان  المغذية  ال�صغيرة 
تقل�ض الع�صلات في الطبقة الو�صطى. اما طبقة باطنة 

ال�صريان فاإنها تتاألف من طبقتين اأ�صا�صيتين هما: 
طبقة ع�صلية مرنة وهي طبقة غنية بالألياف المرنة 
والخلايا وتتوزع فيها الع�صلات المل�صاء ب�صكل منتظم.

البطانة  تحت  توجد  والتي  البروتيوغليكان  طبقة 
مبا�صرة وتحتوي على عدد من الألياف المرنة والخلايا، 

وتتوزع فيها الخلايا الع�صلية المل�صاء ب�صكل ع�صوائي.
ال�صرايين  ت�صلب  مر�ض  وت�صكل  حدوث  اآلية  وتبداأ 

عندما يطراأ اأي خلل اأو اإ�صابة في بطانة ال�صريان.  
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وبعد الإ�صابة الأولية التي ت�صاب بها بطانة ال�صريان تحاول بع�ض �صفائح الدم  ، 
وخلايا جهاز المناعة المنت�صرة اأن تتجمع لكي ت�صاهم في �صفاء الجرح الحا�صل في بطانة 
ال�صريان وفي الوقت نف�صه يتجهز الكول�صترول منخف�ض الكثافة )LDL-C( لكي يحاول 
البي�صاء  الدم  خلايا  قيام  اإلى  اإ�صافة  هذا   ، فيه  والتجمع  الجرح  ذلك  الى  الو�صول 

بالم�صاعدة في اإغلاق الجرح الذي حدث في بطانة ال�صريان. 
لجزيئات  ابتلاع  بعملية  وتبداأ  عملاقة  خلايا  الى  البي�صاء  الدم  خلايا  تتحول  ثم 
قد  تكون  وهكذا  حولها،  بكثرة  والمتواجد   )LDL-c( الكثافة  منخف�ض  الكول�صترول 
وت�صبح  فتنتفخ   )LDL-c( الكثافة  منخف�ض  الكول�صترول  من  كثيرة  جزئيات  ابتلعت 

اأكبر وت�صمى في هذه الحالة الخلايا الرغوية وتتجمع في مكان الإ�صابة الأولية .
وبعد ذلك ياتي المزيد من ال�صفائح الدموية اإلى مكان الجرح  لأن من وظائف هذه 
ال�صفائح الدموية اأن تبداأ بالتجمع عند حدوث اأية اإ�صابة  لتقوم باإيجاد �صداً عازلً على 
�صكل جلطة �صغيرة ت�صد ال�صعيرات الدموية النازفة ، وبالتالي يح�صر العديد من هذه 
ال�صفائح الدموية وتتجمع فوق المكان نف�صه الذي دخلت فيه الخلايا العملاقة المنتفخة 
الع�صلية  الخلايا  دور  ياأتي  ذل��ك  بعد   ،  )LDL-c( الكثافة  منخف�ض  بالكول�صترول 
الموجودة في الطبقة الو�صطى من ال�صريان حيث تبداأ بالتحرك لتقوية الحاجز، ولكن 
هذا الحاجز ا�صبح ممتلئ بالأج�صام الغريبة والمتمثلة في الكول�صترول منخف�ض الكثافة 
)LDL-c( وفي هذه الحالة تت�صكل البقعة الع�صيدية اأو الليفة الدهنية وعندما تزداد 
حدوث هذه البقع الع�صيدية في اماكن مختلفة من ال�صريان او �صرايين متعددة تزداد 
الحالة تفاقماً بحيث ت�صكل هذه البقع الع�صيدية عائقاً منيعاً اأمام �صريان الدم وهو ما 

يعرف بت�صلب ال�ص�رايين.
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النشاط الرياضي والبدني وتصلب الشرايين: 

بداية يجب العمل على مزاولة الن�صاط الريا�صي والبدني لأنه اأثبت في العديد من 
والتقليل من  والبدني  الريا�صي  الن�صاط  ما بين ممار�صة  اأن هناك علاقة  الدرا�صات 
احتماليات الإ�صابة بهذا المر�ض، اإما من حيث ممار�صة التمارين الريا�صية والن�صاط 

الريا�صي للاأفراد الم�صابين بهذا المر�ض، فيجب العمل اأول وفق المبادئ التالية: 
واإعطائه  ال�صامل  الطبي  الفح�ض  لإج��راء  الم�صوؤول  للطبيب  المري�ض  مراجعة   -

ت�صريحاً باإمكانية مزاولة الن�صاط الريا�صي.
- اإجراء العديد من الختبارات القبلية من قبل اأخ�صائي اللياقة البدنية والتي تتمثل في: 

- طبيعة العمل )مكتبي، حركي(.
- العمر، الوزن، الطول.

- �صربات القلب في الراحة.
- الخبرة ال�صابقة في ممار�صة الن�صاط الريا�صي.
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ن�صاط )1( ما هي اأ�صباب الإ�صابة باأمرا�ض القلب الوعائية؟

.1

.2

ن�صاط )2( اذكر اأنواع اأمرا�ض القلب؟

.1

.2

.3

.4

.5

.6

نشاط
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ن�صاط )3( ما هي النوبة القلبية، و ما هو مر�ض ت�صلب ال�صرايين؟

ن�صاط )4( ناق�ض دور الن�صاط البدني في الوقاية من الإ�صابة باأمر�ض القلب.
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• مفهوم التغذية. 	
• عنا�صر الغذاء الأ�صا�صية.	
• تقدير احتياج الج�صم من ال�صعرات الحرارية اليومية.	
• الكربوهيدرات، اأنواعها، م�صادرها، وظائفها، احتياج الج�صم منها.	
• الدهون، اأنواعها، م�صادرها، وظائفها، احتياج الج�صم منها.	
• البروتينات، اأنواعها، م�صادرها، وظائفها، احتياج الج�صم منها.	
• الفيتامينات، اأنواعها، اأهم الفيتامينات وم�صادرها ووظائفها.	
• المعادن، اأهم المعادن وم�صادرها ووظائفها.	
• الماء، اأهمية الماء، احتياج الج�صم اليومي من الماء.	
• التوازن المائي في الج�صم.	

الفصل السادس
مكونات الغذاء والتغذية الرياضية
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ثم  َّ عبس: ٢٤ ته  تم  تخ  تح  ٹٱٹٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱُّٱ 

اإلى  يحتاج  لذلك  بنيته،  وتدعيم  ن�صاطه  تجديد  اإلى  دوم��اً  الإن�صان  ج�صم  يحتاج 
توفر  ويجب  الأمرا�ض،  من  خالٍ  الحياة  قيد  على  ليبقى  المتنوّعة  الغذائية  العنا�صر 
العنا�صر الغذائية للج�صم، لتدعمه في توفر الطاقة للج�صم لت�صهيل حركته، كما تعمل 
على تنظيم عمليات الأع�صاء الداخلية للقيام بوظائفها، كما ترمّ الأن�صجة وت�صاعد 
على نموها ب�صكل �صحيّ و�صليم، وتق�صّم العنا�صر الغذائية بدورها اإلى �صتة عنا�صر، 
وهذه  والمعادن.  والفيتامينات،  والماء،  والدهون،  والكربوهيدرات،  البروتينات،  وهي: 

المواد الغذائية الأولية يمكن ح�صر فوائدها في النقاط التالية:
1 - المحافظة على اأن�صجة الج�صم وتجديدها.

2- تنظيم اآلف التفاعلات الكيمائية داخل الخلايا.
3- اإنتاج الطاقة اللازمة للانقبا�ض الع�صلي.

4 - تو�صيل الإ�صارات الع�صبية.
5- اإفرازات الغدد الداخلية.

6 - بناء مختلف المركبات التي ت�صبح من مكونات الج�صم.
7- النم�����و.

8- التكاث������ر.
وهذه العمليات المختلفة التي ي�صتفيد بها الج�صم من خلايا التحولت الكيمائية للمواد 
.Metabolism الغذائية بحيث ت�صبح مواد �صهلة ب�صيطة هي ما يطلق عليها التمثيل الغذائي

Nutrition العناصر الأساسية للغذاء
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مقــدار السعرات الحرارية اللازمة للإنسان:

 Calorie ي�صتخدم ال�صعر الحراري كوحدة قيا�ض للطاقة وهو ما يعرف با�صم كالورى
وهو كمية الطاقة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلو جرام من الماء درجة واحدة مئوية 
تحت ظروف معينة. وت�صل كمية ال�صعرات الم�صتهلكة للحفاظ على وزن الج�صم خلال 
اليوم ل�صخ�ض �صغير  العادي ما بين 17٠٠ - 3٠٠٠ �صعر حراري في  اليومي  الن�صاط 
ال�صن، ويقل هذا المقدار بالن�صبة للاأ�صخا�ض الكبار، حيث اإنهم يحتاجون اإلى ا�صتهلاك 
�صعرات اأقل بالمقارنة بالأ�صغر �صنا والأكثر ن�صاطاً. ويحتاج الريا�صي اإلى كمية اإ�صافية 
تتراوح ما بين 4٠٠ - 2٠٠٠ �صعر حراري في اليوم للمحافظة على الوزن خلال التدريب، 

وتتوقف هذه الكمية على نوعية التمرين والمناف�صة.
وهناك طريقة علمية ب�صيطة يمكن من خلالها تقدير احتياج الج�صم من ال�صعرات 
الحرارية في اليوم بالن�صبة للاأ�صخا�ض العاديين، مع مراعاة طبيعة الن�صاط الحركي 
على  مبا�صر  تاأثير  لها  التي  العوامل  من  وغيرها  العمل،  وطبيعة  اليومي،  والبدني 

ا�صتهلاك ال�صعرات الحرارية. وهذه الطريقة هي:
تقدير ا�صتهلاك ال�صعرات الحرارية اليومية = وزن الج�صم * 22

* حيث اأن وزن الج�صم يتم قيا�صه بالكيلوجرام. 
* ورقم 22 هو رقم ثابت في المعادلة.

أولًا: الكربوهيدرات: 

تق�صيم  ويمكن  والأك�صجين  والهيدروجين  الكربون  ذرات  من  الكربوهيدرات  تتكون 
الكربوهيدرات تبعاً لتركيبها اإلى ما ياأتي:

 Monosaccharide :اأ- اآحادية ال�صكريات
 Fructose والفركتوز Glucose يتكون هذا النوع من �صكر الدم وهو ما ي�صمى بالجلوكوز
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ويوجد في الفواكه وع�صل النحل والجالكتوز 
اللبنية  الغدد  Galactose وهو من منتجات 

ب�صهولة  للج�صم  الثديية، ويمكن  للحيوانات 
تحويل �صكر الفركتوز و�صكر الجالكتوز اإلى 

�صكر الجلوكوز لإنتاج الطاقة.
 Disaccharide :ب- ثنائي ال�صكريات

�صكروز  مثل  وهي  الب�صيطة  ال�صكريات  من  جزئيين  من  الثنائية  ال�صكريات  تتكون 
.Maltos والمالتوز  Lactose واللاكتوز Sucrose

 Polysaccharide :ج�- متعددة ال�صكريات
 Starch يتكون هذا ال�صكر من عدة جزيئات �صكرية متحدة معاً واأهم اأنواعه هو الن�صا

.Glycogen والجليكوجين Cellulose وال�صليلوز
وظائف الكربوهيدرات:

المختلفة  الج�صم  خلايا  اإم��داد  هي  للكربوهيدرات  الأ�صا�صية  الوظيفة  تعتبر   -1
بالطاقة.

2- يعتبر الجلوكوز العامل الرئي�صي لن�صاط الجهاز الع�صبي.
3- تقوم الخلية با�صتهلاك ما تحتاجه من الجلوكوز ثم تخزن الزائد عن حاجتها 

على �صكل جليكوجين.
في  وتخزن  دهون  اإلى  تخزينه  على  الخلايا  قدرة  عن  الزائد  الجلوكوز  يتحول   -4

الأن�صجة الدهنية.
الكربوهيدرات والنشاط الرياضي:

تعتبر الكربوهيدرات الم�صدر الرئي�صي لإنتاج الطاقة في الج�صم ويزيد في اأهميتها 
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اأن كمية الأك�صجين اللازمة لأك�صدتها تقل عن الكمية اللازمة لأك�صدة الدهون، ولذلك 
الكربوهيدرات في  وتنت�صر  الريا�صي  الن�صاط  اأثناء  للطاقة  اأ�صا�صياً  تعد م�صدراً  فهي 

الدم على �صكل جلوكوز، وتختزن في الع�صلات والكبد على �صكل جليكوجين.
ويعتمد كثير من الريا�صيين على الغذاء الغني بالكربوهيدرات لإنتاج الطاقة ب�صورة 
�صريعة. وقد اأثبتت الدرا�صات اأن الوجبة الغنية الكربوهيدرات ل تقت�صر اأهميتها على 
�صباقات التحمل فقط، اإذ اإن معظم الأن�صطة الريا�صية التي تتميز ب�صدة الأداء والتي 
يليها فترات راحة تحتاج اأي�صاً اإلى المواد الكربوهيدرات، ولكن يجب اأي�صاً ونحن نتناول 
والع�صل  ال�صكر  تناول  وهو  األ  الكثيرون  فيه  يقع  �صائعاً  ن�صحح خطاأ  اأن  هذا الجانب 
قبل ال�صباقات الق�صيرة - فقد ثبت اأن كمية ال�صكر التي يتناولها بع�ض اللاعبين قبل 
�صباقات الم�صافات الق�صيرة لي�صت بذات قيمة ولي�ض لها تاأثير على الأداء في مثل هذه 
الم�صابقات، حيث اإن هذه المواد ال�صكرية ل يتم ا�صتخدامها خلال هذه الأن�صطة كم�صدر 
الغذائي  التمثيل  يعتمد على  الأن�صطة  الطاقة لهذه  اأن نظام  المعروف  للطاقة لأنه من 

اللاهوائي.
قد اأكدت الدرا�صات لكثير من الباحثين اأهمية الغذاء الغني بالكربوهيدرات ل�صباقات 
وال�صباحة،  والدراجات،  والم�صي،  ال�صاحية،  واختراق  الماراثون  مثل  الطويلة  الم�صافات 
حيث وجد اأن تناول الغذاء الغني بالكربوهيدرات لعدة اأيام قبل المناف�صة في �صباقات 
التحمل له تاأثير اإيجابي على الأداء، ويوؤثر هذا النظام الغذائي اإذا ما �صاحبه اتباع 

نظام معين للتدريب يت�صمن اأداء اللاعب تدريباً عالياً.
ثانياً: الدهون: 

بطريقة  معاً  متحدين  والهيدروجين  والأك�صجين  الكربون  من  الدهون  جزئ  يتكون 
مجموعتين  من  اأ�صا�صاً  الدهون  وتتكون  الكربوهيدرات،  لتكوين  اتحادهم  عن  تختلف 
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 Glycerol الجل�صرين  ه��م��ا:  اأ�صا�صيتين 
وعندما   Fatty Acid الدهني  والحام�ض 
يعرف  م��ا  ت��ك��ون  م��ع��اً  المجموعتان  تتحد 
ثلاثي  اأو   Neutral fat المتعادلة  بالدهون 
ن�صبة  وت��ب��ل��غ   Triglyceride الجل�صرين 
الدهون المتعادلة في الج�صم بالن�صبة لأنواع 

الدهون الأخرى حوالي 95% اأما الأحما�ض الدهنية فيوجد منها نوعان اأحدهما ي�صمى 
.Unsaturated والآخر ي�صمى الدهون غير الم�صبعة Saturated " الم�صبعة  " الدهون 

وظـائف الدهــون:

تقوم الدهون بعدة وظائف متعددة في الج�صم منها ما يلي:
1- تقوم الدهون بدورها كم�صدر للطاقة اأثناء العمل الع�صلي لفترة طويلة.

2- تقوم الدهون بحماية الأجهزة الحيوية من ال�صدمات الداخلية اأو الخارجية مثل 
القلب والكبد والكلى والطحال والمخ والنخاع ال�صوكي.

البيئة  برودة  من  الج�صم  لحماية  للحرارة  عازلة  كمادة  بدورها  الدهون  تقوم   -3
الخارجية، وبذلك تفيد �صبّاحي الم�صافات الطويلة اأو العاملين في المياه الباردة، بينما 

تعتبر هذه الدهون عاملا معوقاً في البيئة الحارة.
.A. D. E. K 4- تقوم الدهون بحمل فيتامينات

اأ�صيفت بن�صبة معينة للطعام،  اإذا ما  5- تعمل الدهون على زيادة ال�صهية للطعام 
وقد يوؤدى عدم وجود الدهون في الطعام اإلى نق�ض في الغذاء نتيجة فقد ال�صهية، هذا 
لأن�صطة  الحرارية  ال�صعرات  اإنتاج  �صعوبة  اإلى  يوؤدى  الدهون  نق�ض  اأن  اإلى  بالإ�صافة 

التحمل الطويلة ا�صتكمال لدور الكربوهيدرات. 
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الدهــون والنشاط الرياضي:

ت�صتخدم الدهون كم�صدر للطاقة اأثناء الن�صاط الريا�صي المعتدل اأو المتو�صط مثل 
زيادة  يلاحظ  �صاعة  من  اأكثر  الريا�صي  الن�صاط  زمن  زيادة  وعند  الخفيف،  الجري 
ملمو�صة في ا�صتهلاك الدهون ويمكن اأن تمد الدهون الج�صم بحوالي 9٠% من الطاقة 
يوؤثر  اأن  الدهون يمكن  نق�ض  فاإن  ذلك  على  وبناء  الريا�صي،  الن�صاط  اأثناء  المطلوبة 
على م�صتوى اأداء الأن�صطة الريا�صية التي تعتمد على التحمل. وتوؤدى زيادة م�صتويات 
زمن  زي��ادة  ذلك  وي�صاحب  الع�صلة  جليكوجين  توفير  اإلى  بالدم  الدهني  الحام�ض 
اأداء  قبل  الدهون  بتناول  الدهنية  الأحما�ض  زي��ادة  مح��اولت  اأن  ويلاحظ  التحمل، 
الن�صاط الريا�صي ل تنجح بل قد توؤدى اإلى نتائج عك�صية، ومن طرق زيادة الأحما�ض 
الدهنية في الدم قبل اأداء الن�صاط الريا�صي تناول الكافيين بمقدار 35٠ مليجرام قبل 
الريا�صي  الن�صاط  اأداء هذا  يكون زمن  �صاعة عندما  الريا�صي بحوالي  الن�صاط  اأداء 
وبهذا  �صاي،  كوب   11 بحوالي  تقدر  الكافيين  من  الكمية  وهذه  دقيقة،   4٠ عن  يزيد 
العتماد  وزيادة  الع�صلات  توفير جليكوجين  مع  لفترة طويلة  الأداء  اللاعب  ي�صتطيع 
على الدهون، اإل اأنه يجب الإ�صارة اإلى اأن هناك بع�ض الأ�صخا�ض لديهم ح�صا�صية �صد 
الكافيين، مما قد ي�صبب لهم الرتباك والغثيان، كما اأن تناول الكافيين ل ي�صبب تح�صن 

الأداء لدى جميع الأ�صخا�ض لذا فمن الحكمة عدم ا�صتخدام جرعات كبيرة منه.
ثالثاً: البــروتينات: 

ي�صبه تركيب البروتين اأي�صاً تركيب الكربوهيدرات والدهون، حيث يتكون كل جزئ 
من ذرات الكربون والأك�صجين والهيدروجين، والفارق هنا اأن البروتين يحتوي بالإ�صافة 
اإلى ذلك على النتروجين الذي ي�صكل حوالي 16% من الجزء. وتعتبر الأحما�ض الأمينية 
هي وحدة البناء الأ�صا�صية للبروتين، وتحتوي البروتينات على حوالي 2٠ نوعاً مختلفاً 
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اأن��واع   8 وه��ن��اك  الأمينية،  الأح��م��ا���ض  م��ن 
الج�صم  ي�صتطيع  ل  الأمينية  الأحما�ض  من 
عليها  الح�����ص��ول  وي��ج��ب  داخ��ل��ه،  تكوينها 
الأمينية  الأح��م��ا���ض   " وت�صمى  ال��غ��ذاء  م��ع 
ب��اق��ي  وت�����ص��م��ى   "  Essential الأ���ص��ا���ص��ي��ة 

الأحما�ض الأمينية الثني ع�صر التي ي�صتطيع الج�صم بناءها " الأحما�ض الأمينية غير 
الأ�صا�صية Nonessential " اإل اأن هذا ل يعني عدم اأهميتها، ولكن المق�صود بذلك اأن 

الج�صم ي�صتطيع تكوينها من خلال المواد الغذائية.
وظائف البــــروتينات:

يوجد البروتين في جميع خلايا الج�صم ب�صبب مختلفة، فهو ي�صكل حوالي 15% من 
الوزن الكلي للخلية الحية، وتحتوي خلية المخ على حوالي 1% من البروتين، بينما ي�صكل 
البروتين حوالي 2% من وزن الخلية الع�صلية وع�صلة القلب والكبد والغدد، كما يريد 

م�صتوى البروتين في الع�صلة المدربة عنه في الع�صلة غير المدربة.
وفيما يلي وظائف البروتين في الج�صم:

1- يدخل البروتين في تركيب اأغ�صية الخلايا والنويات.
2- يدخل البروتين في تركيب محتويات الخلية نف�صها.

3- تركيب الأنزيمات التي ت�صاعد على �صرعة العمليات الكيميائية داخل الخلايا.
4- ي�صاعد في تركيب ال�صعر والأظافر والب�صرة الخارجية للجلد.

Fibrin والفيبرينوجين  Thrombin والفيبرين  5- ي�صكل بروتينات الدم الثرومبين 
.Fibrinogen

6- يقوم ببناء الأكتين والمايو�صين، وهي العنا�صر الم�صئولة عن انقبا�ض الليفة الع�صلية.
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اأك�صيد  وث��اني  الأك�صجين  حمل  عن  الم�صئول  الهيموجلوبين  تركيب  في  ي�صاعد   -7
الكربون في الدم.

8- تتكون الهرمونات التي تفرزها الغدد ال�صماء من البروتين، والتي تنظم وظائف 
الج�صم الحيوية المختلفة.

الن�صاط  اأثناء  الطاقة  اإنتاج  في  كبيرة  اأهمية  له  البروتين  اأن  البع�ض  يعتقد  وقد 
الريا�صي اإل اأن م�صاهمة البروتين

في ذلك ل تتعدى 5 - 15% من الطاقة الكلية، وهذه القيمة لي�صت ذات فاعلية، لذا 
فاإنه ل يعتبر م�صدراً اأ�صا�صياً للطاقة اأثناء الن�صاط الريا�صي.

البــروتين والنشاط الريــاضي:

تعد قيمة الوجبة الغنية بالبروتين واأثرها على اأداء اللاعب من المو�صوعات التي نالت 
اهتمام الريا�صيين والمدربين. وهناك عاملان للاعتقاد بتاأثير الغذاء الغنى بالبروتين 

على كفاءة الأداء.
العامل الأول:

اإن البع�ض ما زال يعتقد اأن البروتين يعتبر )غذاء للطاقة( يمد الع�صلات بالطاقة 
اللازمة للانقبا�ض. ويرجع انت�صار هذه الفكرة اإلى العتقاد باأن الع�صلة تحترق خلال 
فترة  خلال  الع�صلية  الأن�صجة  بناء  باإعادة  يقوم  البروتين  واأن  الريا�صي،  التدريب 
ال�صت�صفاء. غير اأنه قد ثبت منذ �صنوات عديدة اأن البروتين ل ي�صتخدم خلال التدريب 

كوقود لإنتاج الطاقة اإل في حالة المجاعة اأو بن�صبة ب�صيطة ل تقدر.
العامل الثــاني:

العتقاد باأهمية الغذاء بالبروتين بالن�صبة لكفاءة اللاعب فيرجع اإلى اأهمية البروتين 
في نمو الع�صلات والعظام وهي حقيقة موؤكدة بالطبع، حيث اإن تناول البروتين مهم في 
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بناء الأنزيمات وخلايا الأن�صجة بما في ذلك الع�صلات والعظام.
رابعاً: الفيتامينات:

المركب  وتعني  )م��ين(  و  الحياة  وتعني  »فيتا«  مقطعين  من  موؤلفة  فيتامين  كلمة 
الع�صوي، وهكذا فاإن الكلمة تعني المركبات حافظة الحياة. غير اأن العلماء اكت�صفوا اأن 
الفيتامينات ما هي اإل مركبات بروتينية تلعب دوراً مهماً في التفاعلات الحيوية التي 
تحدث داخل الج�صم، وهناك عدد كبير من الفيتامينات، لذا فاإن العلماء رمزوا لكل 
فيتامين بحرف من الحروف الأبجدية واأ�صافوا اإليها رقماً يميزه عن بقية الفيتامينات 
ولكي ينعم الإن�صان ب�صحة جيدة ل بد له من تناول غذاء يحتوي على جميع الفيتامينات 
التي يحتاجها الج�صم. والفيتامينات تق�صم اإلى مجموعتين، منها ما يذوب في الدهن 

ومنها ما يذوب في الماء.
مصادر الحصول على الفيتامينات:

الم�صدر الرئي�صي للفيتامينات هي النبات اأو الحيوان الذي يتغذى على النبات، اإذ قد 
تحتوي بع�ض اأجزاء الحيوان على كميات من الفيتامينات كما في الكبد والقلب. وفيما 

يلي ا�صتعرا�ض لأهم الفيتامينات التي يحتاجها الن�صان:
Vitamin A :فيتامين أ

يوجد ذائباً في الدهنيات والزيوت ويمكن الح�صول عليه من اأوراق الخ�صر، النعناع، 
البقدون�ض، ال�صبانخ، الخ�ض، الفجل، الفواكه، الكبد 

والحليب. 
اأهميته:

- نق�صه يوؤدي اإلى اإعاقة نمو الأطفال.
- يوؤدي نق�صه اإلى الإ�صابة بالعمى الليلي.
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- يوؤدي نق�صه اإلى الإ�صابة بالزكام والتهاب الرئة.
 Vitamin B .فيتامين ب

ي��ت��األ��ف م��ن مجموعة من  الم���اء وه��و  ي���ذوب في   
الفيتامينات اأو المركبات اأ�صهرها:

  � فيتامين B1، ويمد الج�صم بالن�صاط والحيوية.
والجمال  الحيوية  فيتامين  وهو   ،B2 فيتامين   �   

والعيون البراقة.
  � فيتامين B6 ويحافظ على مرونة الأع�صاب.

  � فيتامين B7 يحافظ على نعومة الجلد وحيوية والجهاز الع�صبي.
  C فيتامين 

لهذا الفيتامين دور مهم في التغذية، فهو يحافظ 
اإنه يقوي المناعة ويقي  على الحيوية والن�صاط، كما 
الج��روح  التئام  على  وي�صاعد  عديدة  اأم��را���ض  من 
الأن�صجة  �صيانة  على  يعمل  كما  الك�صور،  و�صفاء 
والعظام والغ�صاريف ومن اأعرا�ض نق�صانه: � تورم 

اللثة، وحدوث نزف في الجلد وغ�صاء العظام. ظهور بقع حمراء تحت الجلد. � الوهن 
وهبوط في القوى و�صعف الذاكرة. �صعف مناعة الج�صم � ارتخاء المفا�صل لدى الأولد. 

وهو يوجد في الفواكه الحم�صية والطماطم.
 Vitamin D فيتامين د 

وهو  الدهنية  الم��واد  تمثيل  عملية  في  مهماً  دوراً  ويلعب  الجمال  بفيتامين  وي�صمى 
�صروري لعملية النمو وبتكلي�ض الأ�صنان والعظام. ونق�صانه من الج�صم قد يوؤدي اإلى 
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ال�صعور  اإلى  ت��وؤدي  كثرته  اأن  حين  في  بالك�صاح.  الإ�صابة 
عدة  وتوجد  التهيج،  و�صرعة  والإم�صاك  والتقيوؤ،  بالغثيان 
 D3 - D2 - D1 - D4 - D5 اأنواع من هذا الفيتامين وهي

وهو يوجد في ال�صمك وزيت كبد الحوت و�صفار البي�ض. 
فيتامين E )الفيتامين المضاد للعقم(  

وهو مهم جداً في عملية النمو والإخ�صاب كما اإنه 
يمكن ا لغدة النخامية من القيام بوظيفتها. ول بد 
من الإ�صارة اإلى اإنه �صريع التلف عند تعر�صه للاأ�صعة 
فوق البنف�صجية.  وقد يوؤدي نق�صه اإلى حرق الوقود 
والإ�صابة  الع�صلات  تلف  اإلى  ي��وؤدي  مما  ب�صرعة 

بال�صلل وقد يوؤدي نق�صانه اأي�صاً اإلى ال�صعف الجن�صي وهبوط بالقوى الجن�صية، واإلى 
حدوث الإجها�ض لدى المراأة الحامل لذا يعطى للحامل لكي ي�صاعد على منع الإجها�ض 

ويوجد ال�صبانخ، البروكلي، جنين القمح.
   Vitamin K فيتامين ك 

وهو يقوم بدور تجلط الدم ويمنع حدوث النزيف 
وي�صاعد على التئام الجروح. وقد يوؤدي نق�صانه في 
الج�صم اإلى حدوث النزف الع�صوي. يمكن الح�صول 

عليه من: ال�صبانخ � الطماطم � الكبد � الكرنب.
Minerals خامساً: المعادن

يوجد في ج�صم الإن�صان عدد كبير من المعادن، يحتاج الإن�صان اإلى عدد منها اإذ اأنها 
�صرورية لنموه و�صلامته. ومن اأهم هذه المعادن:
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Iron الحديد

يوجد الحديد في كريات الدم الحمراء اإذ اأنه جزء رئي�صي من مادة الهيموجلوبين كما 
يوجد في خلايا الج�صم وفي الع�صلات فهو يلعب دوراً رئي�صاً في عملية تبادل الأوك�صجين، 
كما ي�صاعد على طرد اأوك�صيد الفحم، ونق�صان الحديد عن الحد الطبيعي يوؤدي اإلى 
عجز الج�صم عن بناء الهيموجلوبين اللازم بخلايا الدم الحمراء وعندئذ يقال اإن هذا 
ال�صخ�ض م�صاب بفقر الدم. واأعرا�ض هذا المر�ض تتجلى بالتعب ال�صريع، ال�صداع، 

الدوخة، ال�صعف العام. وهو يوجد في اللحوم والبي�ض وال�صبانخ. 
Calcium الكالسيوم

يلعب دوراً هاماً في بناء العظام والأ�صنان فاإن له وظائف اأخرى عديدة في تح�صين 
والجبن  الحليب  في  ويوجد  البدني،  الن�صاط  ممار�صة  اأثناء  الع�صلية  النقبا�صات 

والبي�ض.
Potassium البوتاسيوم

وهو معدن يحتاجه الإن�صان ب�صدة خلال مرحلة النمو، ونق�صه في الج�صم يوؤدي اإلى 
اإبطاء عمليات النمو، الم�صحوب عادة باإم�صاك واأرق وتهيج ع�صبي وقد يوؤدي نق�صه 
الحاد اإلى ت�صنج وتوقف ع�صلة القلب. يمكن الح�صول عليه من اللحوم الحمراء والموز. 

Phosphorous الفوسفور

اإذ اأن  اأنه يعد مرتبطاً بالكال�صيوم  يدخل الفو�صفور في بناء الأ�صنان والعظام. كما 
عدم انتظام ن�صبة الكال�صيوم في الج�صم ي�صاعد على خروج الفو�صفور مع البول قبل اأن 
ي�صتفاد منه وهو ي�صاعد الغدد على القيام بدورها الطبيعي في الإفراز. ونق�صانه في 
الج�صم يوؤدي اإلى �صعف البنية ويوجد بكثرة في الحليب والجبن و�صفار البي�ض واللحم 

البقري.
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Sodium-Chlorine الصوديوم ـ الكلور 

عليه  الح�صول  ويمكن  بالبروتين،  الغنية  الأطعمة  ه�صم  على  المركب  هذا  ي�صاعد 
من معظم الأطعمة ومن اإ�صافة ملح الطعام للاأكل اإل اأن تناول الملح بكثرة يوؤدي اإلى 

الإ�صابة بارتفاع ال�صغط ال�صرياني ونق�صه يوؤدى اآلي �صعف وتوتر ع�صبي واإ�صهال.
Fluorine الفلور

يوجد الفلور بكميات محدودة في ج�صم الإن�صان وخ�صو�صاً حول الأ�صنان والعظام. 
الإ�صابة  اإلى  وت��وؤدي  النمو  تعيق  كثرته  اأن  غير  وقوتها.  الأ�صنان  لبناء  �صروري  وهو 

باأمرا�ض العظام، ووجوده يبطل مفعول بع�ض اأنواع البكتريا ويوجد في الماء وال�صاي.
Magnesium الماغنسيوم

بتنظيم حرارة الج�صم  يقوم  وهو  الرخوة،  والأن�صجة  العظام  الماغن�صيوم في  يوجد 
ويتدخل في تركيب البروتين كما ينظم تقل�صات الأع�صاب والع�صلات، ونق�صانه يوؤدي 

اإلى تهيج الأع�صاب. يمكن الح�صول عليه من: � الحبوب والخ�صراوات.
Zinc الزنك

هو مهم لعملية النمو الكامل للج�صم ب�صورة عامة وللاأجهزة التنا�صلية ب�صكل خا�ض. 
على  ي�صاعد  اإنه  كما  ال��دم،  بفقر  الإ�صابة  من  ويحمي  الج��روح  ب�صفاء  يعجل  اإنه  كما 
احتراق الكربوهيدرات. ونق�صه يوؤدي اإلى تعثر عملية النمو، وتاأخر الن�صج الجن�صي 

و�صعف القدرة الجن�صية. يتركز في الكبد ومعظم الأغذية.
سادساً: الماء 

ين َّ الأنبياء: ٣٠ يم  يز  ير  ىٰ  ني  نى   ٹٱٹٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱٱُّٱ  

يوؤلف الماء ن�صبة 6٠% من وزن الذكور بينما يوؤلف ن�صبة 5٠% في الأنثى. وهو يوؤلف %8٠ 
من وزن الطفل الر�صيع ثم تبداأ هذه الن�صبة بالتناق�ض مع نمو الطفل الر�صيع عندما 
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ما  الماء  ويمثل  الأول.  اأ�صهر  ال�صتة  يتجاوز 
الهيكلية،  الع�صلات  وزن  من   %7٠ يقارب 
وهناك اختلافات في ن�صبة الماء لدى الذكور 
ثلاثة  من  الماء  الإن�صان  ويكت�صب  والإن��اث. 
خلال  ومن  والطعام  ال�صوائل  هي  م�صادر 
يفقد  الج�صم  اأن  غ��ير  ال��غ��ذائ��ي،  التمثيل 
البراز،  التبول،  منها:  عديدة  بطرق  الماء 

التبخر، العرق لذا فاإن على الإن�صان اأن يعو�ض هذا النق�صان. اأما عن طريق الجهاز 
اأو عن طريق ا�صتقلاب الدهون والبروتينات. والماء يتوزع  اله�صمي )ال�صرب، الأكل( 
في ج�صم الإن�صان على النحو التالي: داخل الخلايا وي�صكل 3/2 �صوائل الج�صم خارج 

الخلايا وي�صكل 3/1 �صوائل الج�صم والماء 
يحتوي ج�صم الإن�صان البالغ على ن�صبة تتراوح ما بين 5 اإلى 6٠% من الماء كما تبلغ 

ن�صبة الماء في الدم 92%، هذا، و22% من الن�صيج العظمى.
احتياج الجسم اليومي من الماء:

الحركي،  الن�صاط  وطبيعة  العمر،  باختلاف  الم��اء  من  اليومي  الحتياج  يختلف 
اأن الدرا�صات ت�صير  اإل  العوامل الأخرى.  والجن�ض، وممار�صة الريا�صية، وغيرها من 
اإلى اأن متو�صط الحتياج اليومي للاإن�صان من الماء في اليوم حوالي ما بين 2-3 لتر، اأو 
8-12 كوب يمكن توزيعها على فترات اليوم. مع التاأكيد على اأن هذه الكمية تزيد عند 
ممار�صة الريا�صية باعتبار ان الريا�صة تزيد من معدلت التعرق في الج�صم، وبالتالي 
ل بد من تعوي�ض الكميات المفقودة. وين�صح الخبراء ب�صرب كوب من الماء كل 3٠-6٠ 

دقيقة في اليوم.
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تـــوازن المـاء بالجسم والنشاط البدني:

من  وخروجه  الم��اء  دخ��ول  ت��وازن  طريق  عن  به  الم��اء  م�صتوى  على  الج�صم  يحافظ 
وعند  يفقدها.  التي  تلك  مع  الج�صم  يكت�صبها  التي  الماء  كمية  تت�صاوى  بحيث  الج�صم 
اأداء الن�صاط الريا�صي في الجو الحار من الأهمية المحافظة على توازن الماء الداخل 
اإلى الج�صم مع الماء الخارج منه، ويجب على المدرب ملاحظة وزن اللاعب قبل وبعد 
اأداء التدريب حيث يدل نق�ض الوزن على الماء المفقود، ويلاحظ اأن المدرب يحاول تقليل 
البينية ويمكن عند  اللعب  اإمداد اللاعب بالماء خلال فترات انقطاع  ذلك عن طريق 
اأداء الم�صابقات في الجو الحار اأن يتناول اللاعب بع�ض الماء )4٠٠ - 6٠٠ ملليلتر( قبل 
اأداء الن�صاط نحو 1٠ - 2٠ دقيقة، حيث يوؤدى ذلك اإلى زيادة العرق وبذلك تقل درجة 
حرارة الج�صم اأثناء الأداء  في الجو الحار، و لكن اأثناء الأداء  فيمكن اأن يتناول اللاعب 

نحو  25 ملليلتر  كل 1٠ - 15 دقيقة.
 5( الباردة  ال�صوائل  اأن  على  لل�صوائل  الج�صم  امت�صا�ض  عن  الدرا�صات  دلت  وقد 
اأ�صرع من ال�صوائل  درجات مئوية - 41 فهرنهيت( يتم امت�صا�صها من المعدة بمعدل 
التي تعادل درجة حرارة الج�صم. كما اأن �صرعة المت�صا�ض تقل في حالة احتواء ال�صوائل 
على �صكر في اأي �صكل من اأ�صكاله ولذا يف�صل تقليل الجلوكوز في الماء في حالة الأداء في 

الجو الحار حيث تزيد حاجة اللاعب اإلى الماء اأكثر من الكربوهيدرات.
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ن�صاط )1(:ناق�ض العنا�صر الغذائية الأ�صا�صية للاإن�صان، من حيث النوع، الم�صادر:

.1

.2

.3

.4

.5

.6

ن�صاط )2(:من خلال درا�صتك لتقدير احتياج الج�صم من ال�صعرات الحراية اليومية، 

اأح�صب احتياج ج�صمك اليومي من ال�صعرات الحرارية:

نشاط
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ن�صاط )3(: اأذكر اأهم المعادن الأ�صا�صية التي يحتاجها الج�صم:

.1

.2

.3

ن�صاط )4(: كم يبلغ الحتياج اليومي من الماء للاإن�صان البالغ:
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• مفهوم المن�صطات للريا�صيين. 	
• اأنواع المن�صطات للريا�صيين.	
• الأخطار ال�صحية المرتبطة بتعاطي الأنواع المختلفة للمن�صطات.	
• العقوبات التي تفر�ض على الريا�صيين متعاطي المن�صطات.	
• ماهية المكملات الغذائية.	
• اأنواع المكملات الغذائية.	
• التدخين والعقاقير وتاأثيراتهم على �صحة الإن�صان.	
• مكونات ال�صيجارة.	
• م�صار التدخين على الفئات ال�صنية المختلفة.	
• تاأثيرات التدخين ال�صلبي على الرئتين.	
• اأنواع تعاطى المخدرات.	
• اأ�صباب ادمان المخدرات.	
• اأ�ص���رار الأن���واع المختلف���ة للمخ���درات على  �ص���حة 	

الن�صان.
• موقف ال�صريعة الإ�صلامية من المخدرات.	

الفصل السابع
المنشطات والمكملات الغذائية والأثار السلبية للعقاقير 

والتدخين على صحة الإنسان
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    ازدادت في الآونة الخيرة تناول مو�صوع المن�صطات خا�صة على الم�صتوى الريا�صي 
انت�صارها ب�صكل كبير وخطير في البطولت والدورات  مجال وا�صعاً محليا وعالميا بعد 
والعالمي.  الأولمبي  الم�صتوى  على  القيا�صية  الأرق��ام  في  فارقا  محدثة  والولمبية  العالمية 
لقد قامت المنظمة الدولية لمكافحة المن�صطات بو�صع اأ�ص�ض للتعامل مع المن�صطات ولكن 
التطور العلمي ا�صبح كبير وي�صكل تحديا من حيث كيفية الك�صف عن المن�صطات والتي 
ا�صبح لها قدرات على التخفي لي�ض من ال�صهل اثباتها، على جانب اخر وهو المن�صطات 
من  كثير  في  تتاجر  والتي  الج�صام  بناء  ومراكز  البدنية  اللياقة  مراكز  م�صتوى  على 
يقبل  الذى  ال�صباب  �صحة  المقابل  كان  لو  حتى  المال  على  الح�صول  اجل  من  الأحيان 
البدني  بالم�صتوى  للارتقاء  محاولة  في  الع�صلية  الكتلة  زيادة  اأجل  من  ال�صتراك  على 
والريا�صي بدون اللمام التام بالأ�صرار ال�صحية الناتجة عن المن�صطات:                                                                                           

تعريف المنشطات 

تعريف التحاد الدولي للطب الريا�صي: 
هي "ا�صتخدام مختلف الو�صائل ال�صناعية لرفع الكفاءة البدنية والنف�صية للفرد في 

مجال المناف�صات اأو التدريب الريا�صي ".
تعريف اللجنة الطبية التابعة للجنة الأولمبية الدولية للمن�صطات:

باأنها " تلك المواد التي ن�صت عليها لئحة اللجنة الأولمبية الدولية عام 1976م وطلبت 
بتحريمها في مجال الريا�صة " واحتوت على المواد الآتية:

المواد التي تعمل على تن�صيط وزيادة الآثار النف�ض حركية مثل المفيتامين.   -
المواد لتي تعمل على تن�صيط الجهاز ال�صيمبثاوى مثل المفيتامين.  -

)Doping( المنشطات
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مثيرات الجهاز الع�صبي المركزي مثل الكورامين وال�صتركنين.   -
المواد المخدرة اآلتي ت�صاعد على عدم الإح�صا�ض بالألم مثل الكودايين.   -

انابوليك �صترويد مثل الميثاندينون ال�صتيرويد)الهرمونات(.  -
والمن�صطات هي تلك المواد التي لها تاأثير �صناعي على الحالة البدنية والعقلية لينعك�ض 
ذلك على اأدائه فيتفوق على مناف�صيه الذين ل يتعاطون نف�ض ما يتعاطاه من ممنوعات، 

وقد يتعاطاها في �صكل كب�صولة اأو اأقرا�ض اأو حقن.

اأن معرفة نوع المن�صط الم�صتخدم وفترة ال�صتخدام والجرعة الم�صتخدمة من الأمور 
الهامة لمعرفة نوعية الأ�صرار التي تقع على عاتق المتعاطي، والتي تتنا�صب طرديا مع 

بع�صها البع�ض ومن الأخطار ال�صحية على المتعاطي ما يلي:
الجن�صي.  العجز  حد  اإلى  ي�صل  الذي  الجن�صي  ال�صعف  •	

الكبد. و�صرطان  تليف  •	
الوجه. في  ال�صعر  وظهور  ال�صعر  �صقوط  •	

المجهود. بعد  الراحة  فترات  زيادة  •	
الم�صتمر. الع�صلي  والتوتر  الإرهاق  •	

والتنف�صي. الدوري  الجهاز  وظائف  في  وهبوط  �صعف  •	
المعوية. وال�صطرابات  الكلى  تهتك  •	
الدم. في  الكول�صترول  ن�صبة  زيادة  •	
العظام.  في  وك�صور  تمزق  حدوث  •	

الأخطار الصحية المرتبطة بتعاطي المنشطات
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النمو.  في  ق�صور  حدوث  •	
العقاقير. تناول  في  الدمان  لمرحلة  الو�صول  •	

الدموية. الوعية  تو�صيع  في  مر�صية  زيادة  •	
للمراأة. ال�صهرية  الدورة  في  ا�صطرابات  حدوث  •	

أنواع المنشطات المستخدمة في المجال الرياضي:

)Stimulants( اأول: العقاقير المنبهة للجهاز الع�صبي المركزي
العقاقير المنبهة للجهاز الع�صبي المركزي هي الأكثر ا�صتخداما ومنذ بداية تعاطي 

المن�صطات وت�صمل اأنواع عدة اأهمها:
- المفيتامين Amphetamine دواء يقلل ال�صهية لذا ي�صتخدم لتخفيف الوزن ويوؤدي 

اإلى الكاآبة.
- الكوكايين Cocaine وهو نبات يرفع من تحفيز الجهاز الع�صبي المركزي في بداية 

ا�صتخدامه ومن ثم يهبط ن�صاطه.
- الكافايين Caffeine مادة توجد في ال�صاي والقهوة والكاكا، ويجب المحافظة على 
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ن�صبة قليلة منها في الدم وعند و�صول ن�صبتها اإلى 12 ميكروغرام/�صم في الدم تعد من 
المن�صطات. وعلماً اأن ال�صاي يحتوي على اأقل ن�صبة منها. ويتمكن الج�صم التخل�ض منها 

ب�صكل �صريع.
- الفدرين Ephedrine مادة ت�صتخدم كمنبه ومو�صع لل�صعب الهوائية. وي�صتخدمها 

الريا�صيون لزيادة التحمل في العاب التحمل.
 تأثيراتها:

- تاأثيرها مبا�صر على الجهاز الع�صبي المركزي.
- تقلل ال�صعور بالتعب.

- زيادة القابلية الوظيفية لجهاز القلب والدورة الدموية للعمل بالحدود الق�صوى 
وزيادة معدل �صربات القلب.

السلبيات:

- فقدان القدرة على التركيز مما يعر�ض الريا�صي اإلى الحوادث وفقدان القدرة 
على اتخاذ القرار.

- ال�صطراب والنهيار الع�صبي والعدوانية.
- بع�ض المركبات توؤدي اإلى ارتفاع �صغط الدم.

- زيادة عدد �صربات القلب وعدم انتظامه.
- فقدان ال�صهية وانخفا�ض الوزن ب�صكل غير طبيعي.

ثانيا: العقاقير المهدئة:

 من اأ�صهر المهدئات ما ياأتي: -
- المورفين Morphin ي�صتخدم للتخدير في الم�صت�صفيات وا�صتخدامه ي�صبب التقيوؤ.

- البثدين Pethidine ي�صتخدم في التخدير يوؤدي اإلى الإدمان.
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- التيفان Ativan له نف�ض تاأثير البثدين.
- الفاليوم Valium ي�صتخدم للتهدئة وهو اأقل خطورة ويحتاج فترة طويلة للتعاطي 

لكي ي�صبب الإدمان.
تأثيراتها:

- تقليل ال�صعور بالألم وتحمله.
- تهدئة الأع�صاب التي تحتاجها بع�ض الم�صابقات وتقليل الرتجاف والخوف والرهبة 

خلال الم�صابقات كما في )الرماية(.
 السلبيات:

- فقدان ال�صيطرة و�صعوبة اتخاذ القرار داخل الملعب.
- الإدمان وما ي�صببه من م�صاكل �صحية واجتماعية ونف�صية.

- هبوط ال�صغط الدموي.
الـــدوري  والــجــهــاز  الــدمــويــة  الـــدورة  كــفــاءة  لــرفــع  المنشطات  ثالثا: 

)B-BLOCKERS(

 من امثلتها:
Acebutolol ا�صيبوتولول  -

Labetalol لبيتالول  -
Bromanil برورانول  -

ت�صتخدم هذه الدوية لعلاج: -
-  ارتفاع ال�صغط الدموي.

-  عدم انتظام �صربات القلب.
-  ال�صداع الن�صفي.
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 تأثيراتها:

- تقليل معدل �صربات القلب وال�صغط الدموي.
- ت�صتخدم عند الريا�صيين لخف�ض القلق والرتجاف وزيادة التركيز عند الممار�صة 

الريا�صية لتخفيفها ن�صاط القلب والدورة الدموية العالية.
السلبيات:

- لها تاأثيرات جانبية خطيرة وذلك لتاأثيرها المبا�صر على القلب والوعية الدموية.
- تقليل القابلية الوظيفية للقلب والدورة الدموية على المطاولة لأنها تهبط ن�صاطها.

    )Anabolic steroids( رابعاً: الهرمونات البنائية 

:)Supplement( المكملات الغذائية

الحد  اإلى  اأدائهم  م�صتوى  من  ترفع  و�صائل  عن  متوا�صل  ب�صكل  الريا�صيون  يبحث 
الذي يفوق قدراتهم الفردية بهدف تحقيق م�صتوى الإنجاز الريا�صي و�صول اإلى المراكز 
المتقدمة وعلى كافة الم�صتويات الريا�صية، وحتّى يح�صل الريا�صيون على الج�صم المثالي 
اأقلّ  وكميات  البروتينات  على  الأغلب  في  ي�صتمل  مُح��دداً  غذائيا  نظاماً  يتبعون  فهم 
الغذائي  التوازن  �صيفقدون  وبالتّالي  والفيتامينات،  كالن�صويات  الأُخرى  العنا�صر  من 
اأدويةً  المطلوب، لذلك فهم يلجوؤون لتعوي�صها من خلال تناول منتجات يتم اعتبارها 
ا�صت�صارة  اأن  العلم   التي تنق�صهم مع  الغذائيّة  العنا�صر  اأو طعاماً تحتوي على جميع 
الطبيب قبل تناولها يعتبر اأمرا حتميا.                                                                                                 

اإن ال�صتغناء عن المكمِلات الغذائية في ريا�صة كمال الأج�صام على �صبيل المثال مع 
الحفاظ على التمارين اليومية المجهدة اأمر �صعب، فيحتاج لعب كمال الأج�صام لكميات 
كبيرة من البروتين من ال�صعب الح�صول عليها عن طريق الغذاء وحده، واإن تمكن من 
ذلك فالطعام يعد بطيء اله�صم مقارنة بالمكملات الغذائية، وب�صبب ذلك قد ي�صتفيد 
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الج�صم  �صيثبت  وبعدها  معينة،  لفترة  للبروتين  الوحيد  الطعام كم�صدره  من  الج�صم 
، لذلك فان المكملات المعدنية يمكن ان ت�صاعد في الح�صول على  على حجمٍ واأداءٍ مُعيَنّ
مثل  اخرى  بمادة  مرتبطة  المعادن  توجد  حيث  المعادن.  هذه  من  الج�صم  يحتاجه  ما 
مع  تناولها  ويمكن  وامت�صا�صها  الدم  في  �صيرها  عملية  ت�صهل  لكي  البروتين  جزيئات 
الوجبة الغذائية فيتم امت�صا�صها تلقائيا في المعدة اثناء عملية اله�صم. ويُحمل المعدن 
وتختلف  الخلوية،  الغ�صية  عبر  ومنها  الخلايا  الى  الدم  طريق  عن  المت�صا�ض  بعد 
تناول  في  ال�صراف  فمثلا  الخ��رى  على  احداها  وتوؤثر  المت�صا�ض  كمية  في  المعادن 
الكال�صيوم يوؤثر على امت�صا�ض المغني�صيوم لذا يجب تناول المكملات المعدنية بكميات 
متوازنة لكي تكون فعالة لن عك�ض ذلك يمكن ان ي�صبب ال�صرر كذلك يتاأثر امت�صا�ض 
تناولهما في  لذا يجب  تقلل من المت�صا�ض  لأنها  النباتية  اللياف  با�صتخدام  المعادن 
اوقات متفاوتة.                                                                                                                                      

أهم أنواع المكملات الغذائية وأشهرها ما يأتي: 

1-البروتين 

العنا�صر  من  العديد  على  باحتوائه  المنتج  هذا  يتميز  اللبن:  م�صل  1-1-ب��روت��ين 
البروتينات  وهذه  التمرين،  وبعد  قبل  اأخذه  يتم  اأن  ويف�صل  اله�صم،  �صهلة  الغذائيّة 
م�صنوعة من منتجات الألبان الطبيعية، كبروتينات البي�ض والكال�صيوم، وبالتالي فلن 
يكون لها اأثار جانبية خطيرة، ويف�صل اأن تكون الجرعة اليومية ما بين 3٠-4٠غم يتميز 
�صرعة اله�صم العالية والتي ت�صل الى حوالي 3٠ دقيقة.                                                                                              
بالبروتين  الج�صم  لإم���داد  وق��ت  اأي  في  ا�صتخدامه  يمكن  البي�ض:  1-2-ب��روت��ين 
والأحما�ض الأمينية و�صرعته في المت�صا�ض متو�صطة من 1.5-3 �صاعات.                                            
1-3- بروتين الجبن: هذا النوع بطيء جداً في المت�صا�ض من 2 – 7 �صاعات وهذا 
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الأمر مفيد حيث يمكن تناوله قبل النوم لأنه عند النوم يبقى الج�صم لفترة طويلة بدون 

بروتين وبروتين الجبن يحل هذه الم�صكلة.                                                                                 

من  ا�صتقت  التي  الوحيدة  الكاملة  البروتين  م�صادر  اأحد  ال�صويا:  بروتين   -4-1

النباتات بروتين عام جيد لكنه لي�ض فعالً كبروتين م�صل الحليب اأو بروتين البي�ض لكن 

له العديد من الفوائد ال�صحية المعترف بها.                                                                                  

ع�صلية  كتلة  الج�صم  يمنح  اأن��ه  الغذائي  المكمِل  هذا  في  المميز  من  2-الكرياتين: 

موجودة  الكرياتين  مادة  اأن  بالذكر  الجدير  ومن  الدهون،  ن�صبة  يزيد  اأن  دون  كبيرة 

وهو  الع�صلية،  للخلايا  اأ�صا�صي  مكوّن  فهي  طبيعي،  ب�صكلٍ  الإن�صان  ج�صم  في  اأ�صا�صاً 

الغذائية وهو متوفر في  الإن�صان من الم�صادر  مركب نيتروجيني ع�صوي يح�صل عليه 

اللحوم والأ�صماك وكميته المخزونة محدودة جداً. علماً اأن واحد كيلوغرام من اللحوم 

يحتوي على خم�صة غرامات من فو�صفات الكرياتين وي�صتخدم فو�صفات الكرياتين من 

قبل عدائي الم�صافات الق�صيرة واأن زيادة ن�صبته قبل المناف�صة ت�صاعد على تحميل هذا 

المركب، ومن الجدير بالذكر اأن ا�صتخدام كل نوع من المكملات يتم وفق جرعات مقننة 

ووفق احتياج الج�صم اليه وما يبذله من جهد ع�صلي.

في  تناوله  ويف�صل  5-1٠غ��م،  بين  ما  منه  اليوميّة  الجرعة  تكون  اأن  المنا�صب  من 

�صورة الكب�صولة عن �صورة البودر وذلك من اأجل تحديد الكمية ولأن الكب�صولة تحفظ 

الكرياتين من اله�صم داخل المعدة من خلال عزله عن الو�صط الحم�صي.                                    
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3-الاحماض الأمينية متفرعة السلسلة:

ا�صتخداماً،  الأمينية  الأحما�ض  اأك��ثر  هي 
ما  هي  المنتج  لهذا  الأن�صب  اليومية  والجرعة 
بين 3-5غم، وهي كافية لحرق الدهون وعلاج 

األم الع�صلات المتعبة من بعد التمرين.
4- الجلوتامين: ي�صاعِد الجلوتامين في عمليات الأي�ض للبروتين، كما اأنه يعمل على 

تحفيز اإفراز هرمون النمو في الج�صم كما يقوم بتقوية جهاز المناعة، والجرعة المنا�صبة 
منه هي 15غم يتمّ تق�صيمها على ثلاث فترات؛ �صباحاً، قبل التّمرين وم�صاءً.
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المن�صطات  ا�صتخدام  نحو  الريا�صيين  اللاعبين  اتج��اه  تف�صر  بم��اذا   :)1( ن�صاط 
المحظورة دولياً:

مخاطر  نحو  الريا�صيين  لأ�صدقائك  توجهها  التي  الن�صائح  ماهي   :)2( ن�صاط 

المن�صطات على ال�صحة؟

ن�صاط )3(: ما هو الفرق بين المكملات الغذائية والمن�صطات؟

تطبيقات
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ا�صتخدام المكملات  ن�صاط )5(: لماذا يجب على لعب كمال الج�صام التجاه الى 

الغذائية؟

ن�صاط )6(: ما هو المكمل الغذائي الذي يمنح الج�صم كتلة ع�صلية كبيرة؟
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اإحدى  من  واح��دة  التدخين  يعتبر 
تت�صبب  ال��ت��ي  ال�����ص��ي��ئ��ة،  ال����ع����ادات 
ب�صل�صلةٍ طويلةٍ من الم�صكلات النف�صيّة 
والج�����ص��دي��ة، ف�����ص��لًا ع���ن ح��رم��ت��ه، 
يوؤثر  اأن��ه  اإذ  العام،  بالمال  واإ���ص��راره 
وي�صعفها  ال�����دول،  اق��ت�����ص��اد  ع��ل��ى 
الكثير من  ال���دول  اأع��ط��ت  وب��ال��ت��الي 
هذه  مثل  لمكافحة  والج��ه��د  ال��وق��ت 

العادة ال�صيئة والوقوف امامها  ، كما اأنه من الناحية الدينية خارج عن نطاق ال�صرع 
والدين ،حيث اأنه �صبب يوجب غ�صب الله تعالى، اإذ �صدرت العديد من الفتاوى التي 
تق�صي بتحريم التدخين، لما له من اآثار �صلبيّة خطيرة، على الج�صد والنف�ض والمجتمع 
قال تعالى :"ول تلقوا باأيدييكم الى التهلكة" .                                                                                                  

المكون الرئي�صيّ للدخان هو التبغ، الذي يحتوي على النيكوتين، واأول اأك�صيد الكربون، 
ومادة اأكرولين، واأك�صيد النيتروجين، والعديد من المواد الم�صرطنة، وثاني اأك�صيد الكربون، 

ومادة القطران، وغاز الن�صادر، ومادة البولونيوم، والعديد من المواد عالية ال�صميّة.
تحتوي ال�صيجارة والتي تعد الكثر تعاطيا ل�صهولة ال�صتخدام على التبغ الذي يوجد 
في ال�صي�صة اأي�صا ويحتوي على حوالي 5٠٠ مركب مختلف ن�صبتها ح�صب نوع ال�صيجارة، 
هي  ال�صيجارة  عليها  تحتوي  التي  الم��واد  اأخطر  ومن  الموؤك�صد،  والكربون  القار  منها 
النيكوتين والقطران واأول اأك�صيد الكربون.                                                                                    

التدخين
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النيكوتين:

هي المادة الفعالة في ال�صيجارة، ت�صرع التنف�ض ونب�ض القلب وترفع �صغط الدم، وتن�صط 
�صهية  فتقلل  بالجوع  ال�صعور  مركز  وتثبط  المبتدئين،  عند  الغثيان  فت�صبب  القيء  مركز 
المدخن للاأكل، ويتراوح تاأثيرها الع�صبي بين التنبيه الخفيف والتهدئة وال�صعور بالهبوط 
الخال�صة  النيكوتين  مادة  من  �صئيلة  وكمية  المدخن.  وحال  للجرعة  وفقا  والنقبا�ض 
وال�صيجارة  قاتلة.  تعد  واحدة  دفعة  الإن�صان  تعاطاها  اإذا  مليجرام   6٠-  4٠ مقدارها 
الواحدة تحتوي 1 مليجرام في المتو�صط وقد جاءت كلمة نيكوتين من ال�صفير الفرن�صي 
جون نيكوت الذي دافع عن ال�صجائر وادعى باأنها مفيدة في علاج بع�ض الأمرا�ض.                                                                     

أول أوكسيد الكربون:

يقوم بتعطيل نقل الأوك�صجين اإلى الدم. كما ي�صترك اأول اأك�صيد الكربون مع النيكوتين 
في زيادة تر�صب دهون الكولي�صترول في ال�صرايين وتجلط الدم.

القطران:

تتر�صب هذه المادة اللزجة في الحوي�صلات الهوائية فتعطل تبادل الغازات فيها، كما 
اأنها تحوي مواداً �صديدة ال�صرر واأهمها المواد الهيدروكربونية المحدثة لل�صرطان، وهي 
مواد ع�صوية مكونة من الكربون والهيدروجين.                                                                   

مضار التدخين على المراهقين والشباب:

وذلك  الرئة،  �صرطان  خ�صو�صاً  ال�صرطانات،  من  بالعديد  الإ�صابة  اإلى  يوؤدي  •	
و�صرطان  المدخنين،  بين   %1٠ بن�صبة  الحنجرة  و�صرطان  المدخنين،  بين   %7٠ بن�صبة 
ال�صفة، و�صرطان الل�صان، و�صرطان البنكريا�ض 8٠ – 9٠% من حالت �صرطان الرئة. 

يوؤدي اإلى التهاب المعدة، والإ�صابة بالقرحة، ي�صبب تلف الأع�صاب، والتهابها.  •	
يوؤثر في الحوا�ض الخم�صة، ويقلل من كفاءتها وي�صعفها.                                                         
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ي�صبب  التنف�صية.  والأغ�صية  الأنفية،  والجيوب  المخاطّة،  الأغ�صية  تهيج  ي�صبّب  •	
تهيج الق�صبات الهوائية، والحوي�صلات الهوائية. يُ�صعف عملية التنف�ض، ويقلل ن�صبة 
ال�صار في  الكولي�صترول  ويرفع  القلب  باأمرا�ض  الإ�صابة  اإلى  يوؤدي  الدم  الأك�صجين في 

الج�صم، وي�صبب ت�صلب ال�صرايين.   
الأ�صنان.  ا�صفرار  مع  كريهة  فم  رائحة  وي�صبب  واللثة  الأ�صنان  يوؤذي  •	

الدم. في  الكربون  اأك�صيد  اأول  غاز  تركيز  ارتفاع  اإلى  يوؤدي  •	
انبعاث روائح كريهة من الملاب�ض مما يوؤدي اإلى نفور النا�ض من حول المدخن. •	

م�صار التدخين على الن�صاء، والأمهات والحوامل حيث يوؤدي اإلى:
خ�صو�صا  وال�صرطانات  القلب  باأمرا�ض  الإ�صابة  احتمالية  زيادة  اإلى  يوؤدي  •	

�صرطان الثدي.
الم�صيمة  وانزلق  النزف  وحالت  الإجها�ض  حدوث  احتمالية  زيادة  اإلى  يوؤدي  •	

والولدة المبكرة وت�صمم الحمل.
الجنين. وزن  تناق�ض  اإلى  يوؤدي  •	

الوجه  ن�صارة  على  ويوؤثر  الوجه  ويزيد تجاعيد  ال�صوت  نبرة  تغيراً في  يحدث  •	
العظام  ه�صا�صة  ح��دوث  اإمكانية  من  يزيد  والملاب�ض  الفم  من  كريهة  روائ��ح  انبعاث 

توؤثر على انتظام الدورة ال�صهرية وعلى خ�صوبة المراأة.
م�صار التدخين على كبار ال�صن حيث ي�صهم في:

باأمرا�ض  الإ�صابة  اإلى  يوؤدي  والمعدة  والمريء  والرئة  الفم  �صرطانات  حدوث  •	
الرئوي  التدرن  انت�صار  ن�صبة  من  يزيد  القلبية.  وال�صكتات  ال�صرايين  وت�صلب  القلب 

عند م�صتخدمي ال�صي�صة.
يوؤدي اإلى الإ�صابة باأمرا�ض تنف�صية كالتهابات الق�صبات المزمن والربو وال�صل  •	
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وان�صداد المجاري التنف�صية كما اأنه ي�صبب الإدمان.
والإرهاق. بالتعب  وال�صعور  والع�صبية  والتوتر  القلق  يورث  •	

أضرار التدخين السلبي على الإنسان

يعتبر التدخين ال�صلبي من الم�صببات الأكيدة ل�صرطان الرئة عند الإن�صان حيث ثبت 
علمياً العلاقة المبا�صرة بين التعر�ض لهذا النوع من الأذى وال�صابة ب�صرطان الرئة بل 
انه يعد في الت�صنيف العلمي من م�صببات �صرطان الرئة من فئة )اأ( اأي التي ل تقبل 
ال�صك - نتيجة اإثبات هذه العلاقة ال�صببية المبا�صرة عن طريق درا�صات علمية موثقة- 
باأن  اأبعد من ذلك  اإلى  انها ذهبت  بل  اأمريكا،  البيئة في  وكالة حماية  اأوردت  ح�صبما 
اأثبتت بالدرا�صات العلمية اأن التدخين ال�صلبي ي�صبب اأكثر من 3٠٠٠ حالة وفاة من غير 
المدخنين �صنوياً في اأمريكا وحدها.                                                                                                      

كذلك من التاأثيرات الثابتة علميا على تاأثير التدخين ال�صلبي على الرئتين التي:
الأطفال. الربو خ�صو�صاً عند  الهوائية ومر�ض  ال�صعبيات  •الإ�صابة بح�صا�صية  •	
المتكررة  ال�صدر  والتهابات  البلغم  اإفراز  وزيادة  المزمن  ال�صعال  م�صببات  اأحد  •	

و�صيق النف�ض.
اأن  حيث  وظائفها  اأداء  في  الرئتين  كفاءة  �صعف  م�صببات  من  رئي�صي  �صبب  •	
في  وهبوط  �صعف  اإلى  الوقت  مع  ي��وؤدي  المدخنين  غير  من  ال�صجائر  لدخان  التعر�ض 

قدرة الرئتين على ا�صتن�صاق الهواء والتعامل معه بال�صكل الطبيعي.
زاد  وكلما  جهد  اأقل  مع  خ�صو�صا  التنف�ض  و�صيق  ال�صدر  ب�صيق  الإ�صابة  •	

التعر�ض للدخان كلما اأدى ذلك اإلى المزيد من ال�صعف في اأداء الرئتين لوظيفتها.
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المخدرات وتأثيرها على الصحة

تعريف المخدرات:

اإدمان المخدرات اأو الكحوليات يق�صد به التعاطي المتكرر لمادة ما لدرجة اأن المتعاطي 
)المدمن( يك�صف عن ارتباطه ال�صديد بالتعاطي كما يك�صف عن عجزه اأو رف�صه للانقطاع 
اأو لتقليل تعاطيه وكثيراً ما تظهر عليه اأعرا�ض الن�صحاب اإذا ما انقطع عن التعاطي.           

أنواع عملية التعاطي

ا�صتك�صافي(: )اأو  التجريبي  التعاطي  •	
عملية تعاطي يقوم المتعاطي بها وهو في بداية مرحلة التجربة وال�صتك�صاف حيث 
يترتب على ذلك ال�صتمرار في تعاطيها اأو النقطاع عن التعاطي                                                  

بالمنا�صبة(:  )اأو  المتقطع  التعاطي  •	
عملية تعاطي المواد النف�صية كلما حانت منا�صبة اجتماعية تدعو اإلى ذلك

المنتظم:  التعاطي  •	
عملية التعاطي المتوا�صل لمادة نف�صية بعينها على فترات منتظمة يجري توقيتها بح�صب 
اإيقاع داخلي )�صيكو في�صيولوجي( ل على ح�صب منا�صبات خارجية )اجتماعية(.                             

المتعدد:  التعاطي  •	
ي�صار به اإلى تعاطي المدمن )المتعاطي( عدداً من المواد بدلً من القت�صار على مادة 
اإلى  الإ�صارة  تكون  وقد  واح��د،  معاً في وقت  المتعددة  الم��واد  يتعاطى هذه  وقد  واح��دة. 

انتقاله من مادة اإلى مادة اأخرى عبر فترة زمنية محددة.     
العوامل المسببة للإدمان:

والقيمي  العقائدي  التكوين  �صعف  •	
التكوين  ال�صلوك النحرافي يرتبط ارتباطاً وثيقاً بال�صعف الذي يعتري  اأن  ل �صك 
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العقائدي والقيمي للفرد، ف�صعف الوازع الديني و�صعف التكوين القيمي للفرد له اأثر 
فعال في الميل اإلى الإقبال على تعاطي المخدرات والم�صكرات والإدمان عليها، ولذا ينبغي 
التن�صئة الجتماعية  ال�صباب من خلال عملية  الديني لدى  الوازع  تقوية  التركيز على 
والتربوية لمواجهة هذه الم�صكلة الخطيرة.                                                                                             

الجتماعية والرقابة  الجتماعي  ال�صبط  �صعف  •	
اإن عدم وجود ال�صوابط الجتماعية وغياب الرقابة الجتماعية من العوامل الخطيرة 
التي توؤدي اإلى انجراف ال�صباب نحو تعاطي المخدرات واإدمانها بل وتعمل على انت�صارها، 
باعتبارها  الأ�صرة  مقدمتها  وفي  الجتماعية  الموؤ�ص�صات  دور  على  التاأكيد  ينبغي  ولذا 
اإليه  البيئة الأولى التي يتعلم فيها الفرد قيم ومعتقدات وتقاليد المجتمع الذي ينتمي 
التي تكون بمثابة قوة مناعية �صد النزلق الى مثل هذه الم�صائب الجتماعية، وكذلك 

يجب ان ل نن�صى الدور الهام للم�صاجد والأندية الريا�صية.  
المراهقة مرحلة  •	

تتطلب مرحلة المراهقة في حياة الن�ضء المزيد من الجهد للتعامل معها بالأ�صاليب 
المرحلة  تلك  المراهقين في  ا�صتيعاب  كيفية  ال�صرة  الأحيان تجهل  بع�ض  وفى  التربوية 
ال�صنية دافعين المراهقين الى البعد عن اإر�صادات ال�صرة ال�صليمة والعمل �صدها ولذلك 
قد يقعوا في مثل هذه العادات ال�صيئة ولذلك ل بد من التركيز على دور الأ�صرة في عملية 
اأهمية  من  لها  لما  الأ�صا�صية  ال�صباب  لحاجات  فهمه  في  المجتمع  دور  وكذلك  التن�صئة 

كبيرة في حياة المراهق.   
الفراغ وقت  ق�صاء  •	

اإن ق�صاء ال�صباب لأوقات الفراغ في اأمور ل تعود عليهم بالنفع من الأ�صباب الرئي�صية 
عدم  اأن  المدمنين،  على  اأجريت  التي  الدرا�صات  اأثبتته  ما  وهذا  الإدم��ان  اإلى  الموؤدية 
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بالنفع  يعود  الذي  ال�صحيح  النحو  الفراغ وق�صائها على  اأوقات  ا�صتغلال  القدرة على 
الميل نحو  اإلى  ال�صباب  اأمام  الفر�صة  اإتاحة  اإلى  الغالب  يوؤدي في  والمجتمع  الفرد  على 
اأوق��ات  ا�صتغلال  نحو  ال�صباب  توجيه  على  العمل  يجب  هنا  ومن  الم��خ��درات،  تعاطي 

فراغهم و�صغلها بما يحقق الفائدة لهم ولمجتمعهم.       
الأ�صرية  الم�صكلات  •	

تلعب هذه الم�صكلات دورا بالغ الأهمية في اإعاقة دور الأ�صرة في تربية اأبنائها وتن�صئتهم 
التن�صئة الجتماعية ال�صليمة مما يوؤدي في نهاية الأمر اإلى انجرافهم في تيار النحراف 
لمروجي  �صهلة  و�صيله  تكون  المترابطة  المفككة وغير  الأ�صرة  اأن  الدرا�صات  اأثبتت  حيث 

المخدرات على للو�صول اإلى المراهقين.  
أضرار المخدرات:

أولا: الحشيش والمارجوانا

الأ�صرار ال�صحية:
مثل  ال�صحية  الم�صكلات  من  كبير  عدد  اإلى  يوؤدى  طويلة  ل�صنوات  التعاطي  اأن  •	
�صمور المخ، وتخريبً في خلايا الع�صبية الداخلية كما ي�صبب �صعف الجهاز المناعي كما 
ي�صبب تدخين الح�صي�ض المختلط مع التبغ بالإ�صابة ب�صرطان الرئة، وذلك لأن كلًا من 
الح�صي�ض والتبغ يحتوي على مواد م�صرطنة تتحد هذه المواد لإحداث زيادة كبيرة في 

ن�صبة �صرطانات الجهاز التنف�صي.
المتعاطيين. من   %72 عند  العين  في  دائمة  التهابات  اإلى  التعاطي  يوؤدي  •	

�صعف القدرة الجن�صية على عك�ض ما يظنه متعاطوه لأنه يخف�ض اإنتاج )هرمون  •	
الت�صتو�صتيرون( الم�صئول عن علامات الذكورة.

يت�صاعد اإدمانه لي�صمل مخدرات اأخرى اأكثر خطورة مثل الهيروين والكوكايين وغيرهما. •	
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التنف�صي  الجهاز  •	
ال�صعب  ال�صامة الفعالة حيث ي�صبب �صيق  اآثاره  له  التبغ،  اأن الح�صي�ض المخلوط مع 

الهوائية وحدوث التهاب الجيوب الأنفية والإ�صابة ب�صرطان الرئة. 
الكرومو�صومات:  •	

 يوؤثر الح�صي�ض تاأثيراً �صلبياً على ال�صفات الوراثية وتنتقل اإلى الأجنة )ت�صويه الجنين( 
الدوري:  الجهاز  •	

 زيادة في �صرعة النب�ض والخفقان والدوخة ب�صبب انخفا�ض �صغط الدم كما يوؤدى 
الى فقر الدم. 

المناعة:  وجهاز  المقاومة  �صعف  •	
�صعف الجهاز المناعي عند تدخين الح�صي�ض مع التبغ من عدة جهات اأولها التاأثير 
المبا�صر على كما يوؤدي اإلى تلف ال�صعيرات الهوائية. ال�صعب الهوائية وحدوث التهابات 

الجهاز التنف�صي.
الع�صبي:  •الجهاز  •	

اإلى  يوؤدى  المهد، مما  المهد وتحت  وخا�صة منطقة  المركزي  الع�صبي  يتاأثر الجهاز 
ا�صطراب الأداء و�صعف الذاكرة وعدم القدرة على التقدير ال�صليم للزمن والم�صافة. 
يجعله  الإدراك مما  وخلل في  الأفكار  بت�صوي�ض  ي�صاب  ال�صديدة  الإدم��ان  وفى حالت 
يعي�ض بخيالت وت�صورات مري�صة.                                                                                                

التنا�صلي:  الجهاز  •	
اإنتاج  في  ونق�ض  )الت�صت�صرون(  ال��ذك��ورة  هرمون  في  انخفا�صاً  فيحدث  للذكور 

الحيوانات المنوية.
الإناث ي�صبب لهن ا�صطراب الدورية ال�صهرية وتكرار حدوث الطمث.                 
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ثانيا: أضرار الهيروين

متعاطي  يتناولها  التي  الخ��ط��ورة  �صديدة  العقاقير  كاأحد  الهروين  ي�صنف  •	
المخدرات والمت�صببة في �صرعة الإدمان حيث تكفي في الغالب حقنتان اأو ثلاث متتالية في 

جعل �صخ�ض ما يدمن يقع في الإدمان.
البوتا�صيوم(  )�صيانور  كمادة  ال�صمية  �صديدة  بمواد  النقي  الهيروين  غ�ض  يتم  •	

يكفي 4 مليجرام منها لقتل اإن�صان ب�صكل فوري.
المتعاطي  واحدة يجعل  وا�صتخدام حقنة  للهيروين بالحقن  التعاطي  اأن طبيعة  •	
)الإي��دز(  مر�ض  فيرو�ض  خطورة  اأكثرهم  تعتبر  والتي  المرا�ض  من  للعديد  عر�صة 
الأمرا�ض كما  تدافع عن الج�صم تجاه  التي  الدم  الليمفاوية في  يهاجم الخلايا  الذي 

ي�صاب المدمن )بالتهاب الكبد الفيرو�صي(.
ثالثا: أضرار حبوب الهلوسة

�صمعية  هلاو�ض  له  ت�صبب  معينة،  بن�صب  الإن�صان،  منها  اأخذ  اإذا  مواد  المهلو�صات 
وب�صرية وح�صية، و�صو�صت �صخ�صيته وتفكيره ونقلته اإلى عالم اآخر يختلف عن عالمه 
وفطر  م�صكاريا،  اأمانيتا  فطر  مثل  الطبيعية،  النباتات  في  موجودة  الهلو�صة  وعقاقير 
نباتات  الكابي، وكل هذه  ونبات  ونبات الحرمل،  بيوت كاكت�ض،  ب�صيلو �صيبين، و�صبار 

وفطريات طبيعية.                                 
اأعرا�صه بال�صعور باللذة الوهمية ويفقد المتعاطي تقديره للمكان والزمان،  تبداأ  •	
وي�صحب ذلك كله رع�صة في الأطراف، ويختفي الإح�صا�ض بالذات، وقد يزعم ال�صخ�ض 
اأ�صباح، واأماكن جميلة �صاحرة، وخيالت وروؤى عجيبة  اأنه متحد بالكون، كما تظهر له 
وغريبة وقد ي�صحك المرء بدون �صبب، ثم ينتقل ال�صخ�ض مبا�صرة اإلى ا�صطرب للقدرات 
العاطفية والعقلية وال�صلوكية، حيث ان مواد الهلو�صة تحدث تن�صيطياً للجهاز ال�صمبتاوي.
عام. ب�صكل  دقيقة   3٠ –  2٠ ب�  العقار  تعاطي  بعد  تظهر  الأعرا�ض  هذه  مثل  •	
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ن�صاط )1(: ما هي اأهم و اأخطر مكونات ال�صيجارة؟

ن�صاط )2(: ناق�ض مع زملائك اأ�صباب تدخين بع�ض المحيطين بك .

اأ�صرار  المدخنين عند الحديث عن  واأقاربك  ا�صدقاءك  تن�صح  ن�صاط )3(: بماذا 

التدخين؟

تطبيقات
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ن�صاط )4(: ما هي م�صار التدخين على الفئات ال�صنية المختلفة؟

ن�صاط )5(: هل تختلف اأ�صرار تعاطي المخدرات من نوع لآخر؟
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