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 المحتوى العناوين
 يعتبر النشاط البدني كالرياضي أحد الأشكاؿ الراقية للظاىرة اتٟركية لدل :   حؼرٌف النشبط البدنً والرٌبضً-/01 

بأنو  نشاط ذك شكل خاص كىو ات١نافسة " مات فيف"الإنساف كىو الأكثر تنظيما كالأرفع من الأشكاؿ الأخرل للنشاط البدني كيعرؼ 
ات١نظمة من أجل قياس القدرات ك ضماف أقصى تٖديد ليا، ك بذلك فعمى ما تٯيز النشاط الرياضي بأنو التدريب البدني بهدؼ تٖقيق 

أف التنافس تٝة " كوسولا"أفضل نتيجة ت٦كنة في ات١نافسة لا من أجل الفرد الرياضي فقط كإت٪ا من أجل النشاط في حد ذاتو كتضيف 
أساسية تضفي عمى النشاط الرياضي طبعا اجتماعيا ضركريا كذلك لاف النشاط الرياضي إنتاج ثقافي لطبيعة التنافسية للإنساف من حيث 

أك نسبة إليو، كما أنو مؤسس أيضا عمى كيتميز النشاط الرياضي عن بقية ألواف النشاط البدني بالاندماج . أنو كائن اجتماعي ثقافي
. البدني ات٠الص ، كمن دكنو اؿ تٯكن أف نعتبر أم نشاط عمى أنو نشاط رياضي قواعد دقيقة لتنظيم ات١نافسة بعدالة كنزاىة

كىذه القواعد تكونت عمى مدل التاريخ سواء قدتٯا أك حديثا كالنشاط الرياضي يعتمد أساسا على الطاقة البدنية للممارس كفي شكلو 
. الثانوم على عناصر أخرل مثل ات٠طط ك طرؽ اللعب 

إف النشاط البدني الرياضي عبارة عن ت٣موعة من ات١هارات، متعلمة من اتٕاىات تٯكن أف يكتسبنا الفرد دكف سن معتُ يوظف ما 
تعلمو في تٖستُ نوعية اتٟيات ت٨و ات١زيد من تكيف الفرد مع بيئتو كت٣تمعو، حيث أف ت٦ارسة النشاط البدني كالرياضي لا تقتصر ات١نافع 

. على اتٞانب الصحي كالبدني فقط
  : الرٌبضًأهداف النشبط البدنً   -/02

يعتبر ىدؼ التنمية الرياضية ك البدنية عن إسهاـ النشاط الرياضي في الارتقاء بالأداء الوظيفي  : هدف التنمية البدنية /-1
للإنساف ك لأنو يتصل بصحة الفرد ك لياقتو البدنية فهو فَ يعد من اىم أىداؼ النشاط البدني الرياضي إف فَ يكن أت٫ها على الإطلاؽ 

كتطلق عليو بعض ات١دارس البختية العضوية لأنو يعمد إفُ تطوير ك تٖسن كظائف أعضاء اتٞسم من خلاؿ الأنشطة البدنية اتٟركية 
ات١ختارة ك كذلك المحافظة على مستول أداء ىذه الوظائف ك صيانتها، ك تتمثل أت٫ية ىذا ات٢دؼ على انو من الأىداؼ ات١قصورة على 

النشاط البدني كالرياضي ك لا يدعي أم علم اك نظاـ آخر أنو يستطيع اف يقدـ ذلك ا لإسهاـ لبدف الإنساف تٔا في ذلك الطب، 
  .كىذا يسرم على سائر ات١واد التًبوية ك التعليمية الأخرل بات١درسة اك خارجها كالأندية مثل

ك يتضمن ىدؼ التنمية البدنية ك العضوية قيما بدنية كجسمية مهمة ، تصلح لاف تكوف أغراضا ملائمة ك مهمة على 
  :ات١ستويتُ التًبوم ك الإجتماعي، كتتمثل فيمايلي

  .التًكيب اتٞسمي ات١تناسق ك اتٞسم اتٞميل -  .القواـ السليم ات٠افِ من العيوب ك الإت٨رافات-  .اللياقة البدنية -

. السيطرة على البدانة ك التحكم في كزف اتٞسم -
يتناكؿ ىدؼ التنمية ات١عرفية العلاقة بتُ ت٦ارسة النشاط البدني كبتُ القيم ك ات٠برات ك ات١فاىيم  :هدف التنمية الدعرفية /- 2

  .ات١عرفية ك التي تٯكن إكتسابها من خلاؿ ت٦ارسة ىذا النشاط الرياضي ك تٖم أداءه بشكل عاـ
ك يهتم ات٢دؼ ات١عرفي بتنمية ات١علومات ك ات١هارات ات١عرفية كالفهم كالتطبيق ك التحليل ك التًكيب كالتقدير تٞوانب معرفية في 

  :جوانب في جوىرىا رغم إنتسابها للنشاط الرياضي مثل
  .ات١صطلحات كالتعبتَات الرياضية    -   .تاريخ الرياضة كستَة الأبطاؿ -
  . قواعد اللعب كلوائح ات١نافسة   -. مواصفات الأدكات كالأجهزة ك التسهيلات -
.  ات٠طط كإستًاتيجيات ات١نافسة     -  .طرؽ الاداء ك أساليبها -
 .أت٪اط التغذية ك طرؽ ضبط اتٞسم     -  .الصحة الرياضية ك ات١نافسة -

 

 

  

 
 



يعتبر ىدؼ التنمية النفسية عن ت٥تلف القيم كات٠برات ك اتٟصائل الانفعالية ات١قبولة التي تكسبها  :هدف التنمية النفسية/- 3
برامج النشاط البدني كالرياضي للممارستُ لو ، تْيث تٯكن إتٚاؿ ىذا التأثتَ في تكوين الشخصية ات١تزنة للإنساف ك التي توصف 

  .بالشموؿ ك التكامل ، كما يؤثر النشاط البدني كالرياضي على اتٟياة الانفعالية للفرد تتغلغلو إفُ مستويات السلوؾ
على تٜسة عشر ألفا من الرياضيتُ للتأثتَات  (اكجليفي كيتكو)لقد أكضحت الدراسة التي أجراىا رائد علم النفس الرياضي 

  .اكتساب اتٟاجة افُ تٖقيق أىداؼ عالية لأنفسهم ك لغتَىم :النفسية التالية
الثقة بالنفس ، الإتزاف الانفعافِ ، التحكم في النفس ، إت٩فاض  )الاتساـ تٔستول رفيع من الكيفيات النفسية ات١رغوبة مثل 

  .(التوتر ، إت٩فاض في التغيتَات العدكانية
يشتمل ىدؼ التنمية اتٟركية على عدد من القيم كات٠برات ك ات١فاىيم التي تتعهد حركة الإنساف  :هدف التنمية الحركية /- 4

كىي عمل حركي يتميز بدرجة عالية من الدقة بإت٧از " ات١هارة اتٟركية "ك تعمل على تطويرىا ك إرتقاء بكفاياتها كصف ىذه ات١فاىيم 
ىدؼ ت٤دد ، فالنشاط البدني الرياضي يسعى دكما للوصوؿ افُ أرفع ات١ستويات ات١هارة اتٟركية تٔختلف انواعها لدل الفرد بشكل 

  .يسمح بالسيطرة ات١مكنة على حركاتو ك مهاراتو كمن ثم على أداءه أم كانت خلاؿ حياتو
 ت٬ب اف يقدـ النشاط البدني ك الرياضي من خلاؿ برت٣ة الأنشطة اتٟركية كأت٪اطها كمهاراتها ات١تنوعة كحتى يتحقق ىذا ات٢دؼ

  .في سبيل اكتساب
   ات١هارة اتٟركية.     - الطلاقة اتٟركية.  - الكفاية الإدراكية اتٟركية -

  :فاكتساب ات١هارة اتٟركية لو منافع كثتَة كفوائد ذات أبعاد نذكر منها على سبيل ات١ثاؿ
  .ات١هارة اتٟركية تنمي مفهوـ الذات كتكسب الثقة بالنفس -
 . ات١هارة اتٟركية توفر طاقة العمل كتساعد على اكتساب اللياقة البدنية -

. ات١هارة اتٟركية ت٘كن الفرد من الدفاع عن النفس ك زيادة فرص الأماف  -
تعد التنمية الاجتماعية عبر برامج النشاط البدني كالرياضي احد الأىداؼ ات١همة الرئيسية،  :هدف التنمية الاجتماعية /-5

فالأنشطة الرياضية تتسم بثراء ات١ناخ الاجتماعي ككفرة العمليات كالتفاعلات الاجتماعية ، التي من شانها اكتساب ات١مارس للرياضة ك 
النشاط البدني عددا من القيم ك ات٠برات كاتٟصائل الاجتماعية ات١رغوبة ، كالتي تنمي اتٞوانب الاجتماعية في شخصيتو كتساعده في 

  .التطبيع ك التنشئة الاجتماعية، كالتكيف مع مقتضيات المجتمع كنظمو كمعايتَه الاجتماعية ك الأخلاقية
  :اتٞوانب كالأىداؼ الاجتماعية للنشاط فيما يلي ley**** كقد استعرض كوكلي

  . تقبل الآخرين بغض النظر عن الفركؽ   - .الركح الرياضية -
  . التعاكف    - .التعود على القيادة كالتبعية -
.  إكساب ات١واطنة الصاتٟة    - .متنفس للطاقات -
  . الانضباط الذاتي    -. التنمية الاجتماعية -

كما يعمل النشاط البدني على ت٪و العلاقات الاجتماعية كالصداقة كالألفة الاجتماعية كتٕعل الفرد يتقبل دكره في المجتمع 
  .كتعلمو الانضباط الاجتماعي كالامتثاؿ لنظم المجتمع

تٖتل ات١مارسة الرياضية مكانة بارزة بتُ الوسائل التًكت٬ية البريئة ات٢ادفة التي تساىم في  : هدف الترويج وأنشطة الفراغ /- 6
تٖقيق اتٟياة ات١توازنة كىو ات٢دؼ الذم يرمي إفُ اكتساب الفرد ات١هارات ا تٟركية الرياضية زيادة عن ات١علومات كات١عارؼ ات١تصلة بها 

  .ككذلك إثارة الاىتمامات بالأنشطة الرياضية كيشكل اتٕاىات إت٬ابية
تْيث تصبح ت٦ارسة الأنشطة الرياضية نشاطا تركت٬يا يستثمره الفرد في كقت فراغو ، ت٦ا يعود عليو بالصحة اتٞيدة كالارتياح 

  :النفسي كالانسجاـ الاجتماعي كتتمثل التأثتَات للتًكيج من خلاؿ ت٦ارسة النشاط البدني فيما يلي
  .البهجة كالسعادة كالاستقرار الانفعافِ            -  .الصحة كاللياقة البدنية -
  . التوجو للحياة ككاجباتها بشكل أفضل      -  .تٖقق الذات كت٪و الشخصية -
.  ت٪و العلاقات الاجتماعية السليمة كتوطيد العلاقات كالصداقات -
. إتاحة فرص الاستًخاء ك إزالة التوتر ك التنفس ات١قبوؿ -



  :تتفرع أىداؼ النشاط البدني بصفة عامة إفُ ما يلي :أهداف النشاط البدني بصفة عامة /- 7 
  .زيادة قدرة التًكيز ك الإدراؾ ك الانتباه كات١لاحظة ك التصور كالابتكار -
  .رفع الكفاءة للأجهزة اتٟيوية للفرد كجهاز دموم ك تنفسي كذلك لأف ت٦ارسة النشاط يقوم عضلات القلب -
  .اكتساب اللياقة البدنية كالقواـ ات١عتدؿ    - .اكتساب الصحة اتٞيد للجسم -
  .اكتساب القيم الاجتماعية كالاتٕاىات ات١رغوبة -

: تكوف على الشكل التافِ :أهداف النشاط البدني من الناحية الصحية /- 8
من أفَ الظهر ناتج عن نقص % 80             إف النشاط البدني اليومي يؤدم افُ تطوير ات٢يكل العضمي للطفر حيث 

كما اف الدراسات تبتُ أف التمرين يلعب دكرا ىاما كفعالا أكثر من  chiepocratic in canada1988 التمرينات الرياضية
إستهلاؾ اتٟليب في تطوير ات٢يكل العظمي ، أما عند ات١راىق فات١مارسة اليومية للنشاط البدني تساعد على تقوية حجم العظم ، 

كما اف ات١راىقتُ  baile et martine 1994بيل كمارتن  osteoporoseكتلعب كذلك دكرا ىاما في اتٟد من خطر 
  sallis et patrick 1994 كات١راىقات النشطتُ بدنيا ت٢م ىيكل عظمي جيد بات١قارنة مع الآخرين غتَ النشطتُ

إف النشاط البدني اليومي مع اتٟمل ك كذلك ات١مارسة عند ات١راىقة يلعب دكرا فعالا في تطوير ات٢يكل العظمي كالعناية بع على 
 prevalence de la besite كما أنو حديثا بينت الدراسات اف الإرتفاع في sallis et patrick 1994مدل اتٟياة 

infantile  ناتٕة عن نقص النشاط البدني ك ىي عوامل تؤدم افُ الإصابة بأمراض القلب ، ك كثرة ات١مارسة تٖد من الإصابة ، في
 ، فيش كبارلن desobises  سنوات غتَ النشطتُ يعتبركف بدينت10ُ ك 5من الأطفاؿ تتًاكح أعمارىم بتُ  %40امريكا الشمالية 

fichleurn herppen  ، إف الراشدين غتَ الناشطتُ ىم مؤىلوف مرتتُ للموت بالأمراض القلبية من الراشدين النشيطتُ بدنيا
، باكؿ كتومسن  berlin et clochitz 1990ىذا ات٠طر لو عدة عوامل أخرل تؤدم افُ الإصابة بات١رض برلتُ ككولدس 

pawel et thomphson casperic 1987 . 
  .كما اف ت٦ارسة النشاط البدني يؤدم إفُ إرتفاع الصحة العقلية للطفل ك يطوره ت٪وه

 calfas et" "كلفست ك تايلور" حيث اف النشاط لو علاقة مع تٖستُ تقديرات الذات ، قوة إدراؾ الذات ك ت٭قق القلق 

yaylor"  ك كذا يعمل النشاط البدني على تٗفيض الإظطرابات ك القلق ك رفع ات١عنويات لدل الطفل ، كقوة إدراؾ قدراتو البدنية
كما اف كثرة النشاط البدني يقوـ برفع قدرة كبرل في التًكيز كالتعلم كإستطاعة حل ات١شاكل بفعالية جيدة  ( 1998دمار كوكسيدف )
ك تعلم الطفل للحركات يكوف متعلقا بتطوره الذكائي ك الفكرم كاتٟسي ك النفسي كالبدني من جهة أخرل ك  ( 1989تايلور  )

  ( .1992فيش كبورف كىاسلاـ  )تعتبر التًبية ك النشاط البدني عناصر فعالة ك التطور التاـ للطفل ، 
           إف ات١مارسة العادية للنشاط البدني كالرياضي ت٢ا مفعوؿ إت٬ابي على سلوؾ كطريقة عيش الطفل ، حيث ات١شاركة في 

ك مقارنة مع الذين لا تٯارسوف النشاط  (1990مارتش  )النشاطات خلاؿ سنوات تساعد في الإبتعاد عن اتٞرائم ك ات٠ركج عن القنوف 
.   camr bell( 1988كامرباؿ) البدني يعتبر الرياضيوف أقل إستهلاكا للتبغ كات٠مر

تٚيع أعضاء اتٞسم غتَ النشطة سواءا كانت على شكل معوقات بدنية اك  ( kraus et raab كراكس ، راب )كقد تدارس كل من 
  .عقلية

ك لقد بذؿ جهدا مضنيا في إثبات علاقة التمرين بلياقة اتٞهاز القلبي الوعائي ، كالسمنة ك ضعف اتٟركة ك آلاـ أسفل الظهر ك تصلب 
  .ات١فاصل كغتَىا من حالات عدـ القدرة ات١رضية

من الواضح اف التمرينات البدنية ت٢ا دكر ىاـ على اللياقة ك الصحة كما أنو يبدك اف للتمرين نتائج خطتَة اك ضارة إذا أعطاىا شخص 
غتَ مؤىل بالرغم من ضماف حسن النية ، ككذلك ت٬ب التأكيد على أت٫ية إسناد الأمر إفُ القادة ات١تخصصتُ الأذكياء مع التشديد 

. على ات٫ية التعاكف مع الأطباء
: أسس النشبط البدنً الرٌبضً-/03    

 . كتشمل كل الصفات ات٠لقية، ات١عرفية كالادراكية الشخصية للفرد كدكافعو كانفعالاتو:أسس نفسية 3-1

 افٍ ..... التعاكف، التكاتف، التسامح:أسس اجتماعية 3-2

 



:  يتكوف النشاط البدني من ثلاثة مراحل:  هراحل النشبط البدنً الرٌبضً-/04
 أسابيع من النشاط البدني ات١تدرج في ات١دة كالشدة 6 افُ 4 اكتساب اللياقة البدنية كتستمر من :الدرحلة الأولى 

 .كالتكرار

 أسابيع كذلك كيتم ـ خلاؿ ذلك زيادة مدة كشدة النشاط 6 افُ 4مرحلة تٖستُ اللياقة كت٘تد من :الدرحلة الثانية 
 .للوصوؿ افُ مستول لياقة أفضل

 أشهر فما فوؽ كيتم من خلات٢ا المحافظة على 6 المحافظة على مستول اللياقة كتستمر ىذه ات١رحلة من :الدرحلة الثالثة 
 .اللياقة

:  أنواع النشبط البدنً الرٌبضً التربوي-/05
إذا أردنا أف نتكلم عن نواحي النشاط كالتًبية الرياضية، كاف من الواجب معرفة أف ىناؾ نشاط ت٦ارسة الفرد كحده كىو ذلك النشاط 

ات١لاكمة، ركوب ات٠يل، ات١صارعة، ات١بارزة ،السباحة، : الذم تٯارسو دكف الاستعانة بالآخرين، في تأديتو كمن بتُ أنواع ىذا النشاط
كأما النشاط الآخر فيمارسو الفرد داخل اتٞماعة كىو ما يسمى بنشاط . ألعاب القول، رمي الرمح ،رمي القرص، ت٘رينات اتٞمباز

. الفرؽ كمن أمثلتو كرة السمة ،كرة اليد ، كرة الطائرة ، فرؽ التتابع في السباحة كاتٞرم ، كرياضة ات٢وكي
ىذا التقييم من الناحية الاجتماعية لكن تٯكننا تقسيمو حسب أكجو النشاط كتبعا للطريقة التي يؤدم بها ىذا النشاط فمن النشاط ما 

: ت٭تاج إفُ كرات أك أدكات خاصة كبعضها لا ت٭تاج إفُ ذلك كمنيا
 لا تٖتاج إفُ ت٣هود جسماني يقوـ ىو الفرد كحده أك مع إقرانو في جو ىادئ كمكاف ت٤دكد :ألعاب هادئة- 5-1

. كقاعة الألعاب الداخلية، أك إحدل الغرؼ كأغلب ما تكوف ىذه الألعاب للراحة بعد اتٞيد ات١بذكؿ طواؿ اليوـ
 ترجع بساطتها إفُ خلوىا من التفاصيل ككثرة القواعد كتتمثل في شكل أناشيد كقصص مقركنة :ألعاب بسيطة- 5-2

 .ببعض اتٟركات البسيطة التي تناسب الأطفاؿ
 تٖتاج إفُ مهارة كتوافق عضلي عصبي، كت٣هود جسماني يتناسب كنوع ىذه الألعاب، يتنافس :ألعاب الدنافسة- 5-3

 .فيها الأفراد فرديا كتٚاعيا

ات١نافسة يشتًط توفر خصمتُ أك متنافستُ فاؿ بد من توفتَ تٚيع الشركط من قبل أحد ات١تنافستُ من أجل إذف تٔا أف 
. تٖقيق الفوز

كفيما تٮص النشاط الرياضي ات١رتبط بات١درسة كالذم يدعى بالنشاط اللاصفتِ ت١تًبية البدنية، فإنو يعتبر أحد الأجزاء 
. ات١كممة لبرنامج التًبية البدنية كت٤قق نفس أصدائها، كينقسم بدكره إفُ نشاط داخلي كنشاط خارجي

ىو الألعاب التي تقوـ خارج أكقات اتٞدكؿ ات١درسي ك الغرض منها ىو إتاحة الفرصة لكل  : ألعاب داخلية-  5-4
تلميذ ت٦ارسة النشاط المحبب لديو ك تطبيق ات١هارات التي تعلمها التلميذ خلاؿ الدرس، كىو انواع ات١مارسة الفعلية التي تصل فعلا 

  إتصالا كثيقا بالدركس التي ت٘ثل القاعدة ، كالتي تبتٌ عليها تٗطيط النشاط الداخلي
كتٮتلف النشاط الداخلي من مدرسة لأخرل ، كذلك لأنو تٮضع للإمكانيات ات١توفرة ك طبيعة البيئة ك النشاط الداخلي 

عادة في أكقات الراحة الطويلة كالقصتَة في اليوـ ات١درسي ، كتٖت إشراؼ ات١درستُ ك الطلاب ات١متازين ك الذين ت٬دكف فرصة جيدة 
لتعليم إدارة النشاط الرياضي ك كذلك التحكم بشكل عاـ فإف ىذا النشاط يتيح للتلاميذ بالتدريب على ات١هارات كالألعاب 

الرياضية خارج كقت الدرس ، كينظم النشاط الداخلي بات١درسة طبقا للخطة التي يضعها ات١درس سواء كانت مباريات بتُ الفصوؿ 
  اك العركض الفردية أك أنشطة تنظيمية

:  يعتمد نوع النشاط البدني على ىدؼ ات١نافسة ىذا ات٢دؼ من ات١نافسة ىذا ات٢دؼ إذا كاف: أنواع النشاط البدني *** 
 من اجل تنمية اللياقة التنفسية حيث يكوف نوع التنفس ىوائيا. 

 إذا كاف الغرض تنمية القوة العضلية. 

  تٖستُ ات١ركنة عن طريق ت٘رينات الاطالة أك زيادة كثافة العظاـ 

مرت الأنشطة البدنية تٔراحل تطور عديدة، كحسب آراء العلماء كات١ختصتُ في صحة الانساف :الأنشطة البدنية معدلة الشدة -
حوؿ النشاط البدني ات١ناسب لصحة الانساف، حيث خلصت ىذه اتٞهود العلمية افُ أف الانساف البالغ تٯكنو ت٦ارسة نشاط 



 . دقيقة على الأقل يوميا معظم أياـ الأسبوع كلا تكوف كلها30بدني معدؿ الشدة ت١دة 

: مثلا
  كلم في الساعة6 افُ 5 ات١شي من . 

  كلم في الساعة6ركوب الدراجات أقل من . 

 الرقص الرياضي. 

 الاعتناء تْديقة ات١نزؿ . 

 التنس الرياضي. 

 الرياضات ات٢وائية. 

 : الأنشطة البدنية مرتفعة الشدة- 

  كلم في الساعة8اتٞرم مدة . 

  الساعة/  كلم25 افُ 17ات٢ركلة السريعة من. 

 لعبة كرة السلة. 

 التنس الفردم. 

 التمرينات الرياضية ات٢وائية. 

كات١قصود بها ات١دة التي ينبغي قضاؤىا في ت٦ارسة النشاط البدني يوميا في كل مرة كتتناسب مع مدة : مدة النشاط البدني ***
. النشاط كشدتو، حيث يعتمد تٖديد ات١دة على الغرض من ات١مارسة مع أخذ باتٟسباف مدة الاتٛاء كالتهدئة

  (د60-30)إذا كاف من أجل تعزيز الصحة تكوف ات١دة. 

  (د60-20)إذا كاف من أجل تنمية اللياقة البدنية 

  في اليوـ  (د90-60)إذا كاف من أجل خفض الوزف 

 :النشبط البدنً الموصى به ببلنسبت للفئبث الؼورٌت-  /6

a. يوميا من النشاط البدني كلا تقل مدة  ( ساعة افُ عدة ساعات1من ):  سنة12 الى 6الفترة العمرية من : الأطفال
كما لا ينبغي أف تزيد فتًة ات٠موؿ البدني كمشاىدة التلفزيوف في نهار اليوـ عن   دقيقة متصلة، 15النشاط عن 

 ساعتتُ متصلتتُ

b. ساعة في اليوـ كيكوف نصف النشاط 2 النشاط البدني ات١مارس مدتو :  سنة17-13الفترة العمرية من : الدراهقة 
مبرمج كالنصف الآخر يكوف على ىيئة لعب حركي حر علىٌ اف تكوف معظم الأنشطة اتٟركية ىوائية، كما ينبغي أف تتضمن تلك 

الأنشطة ت٘ارين تٖتوم على التقوية العضلية كتعزيز قوة العظاـ، تٯارس ىذا النشاط لثلاث مرات في الأسبوع مع تقليل فتًات ات٠موؿ 
  ساعة كحد أقصى في اليوـ2افُ 

c. سنة64-18الفترة العمرية من : الراشدين  

، ( أياـ5أكثر من )د افُ ساعتتُ من النشاط البدني ات٢وائي ات١عدؿ الشدة معظم أياـ الأسبوع 30يتم ت٦ارسة النشاط من 
افٍ ...مثل ات١شي، ات٢ركلة، ركوب الدراجات، الأعماؿ اتٟياتية ات١ختلفة

 دقائق، بينما ت٘ارس 10 د في الأسبوع على أف لا تقل مدة كل نشاط على 150الأنشطة البدنية التي ت٘ارس ت١دة  -
 مرات في الأسبوع مع أخذ ت٘ارين الاطالة تٔعدؿ ثلاث مرات في 3-2د كل أسبوع تٔعدؿ 60 افُ 15الأنشطة العضلية من 

 .الأسبوع

d. كبار السن الذين لا يعانوف من أمراض مزمنة كاتٟالة الصحية ت٢م جيدة تٯكن :سنة فما أكثر65: كبار السن 
 اعطاؤىم كصفة النشاط البدني للراشدين لكن ت٬ب الأخذ باتٟسباف التغتَات الوظيفية نتيجة التقدـ في العمر

:  يتميز النشاط البدني الرياضي بعدة خصائص منها : خصبئص النشبط البدنً الرٌبضً-/07
.  النشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي كىو تعبتَ عن تلاقي متطلبات الفرد مع متطلبات المجتمع

  .خلاؿ النشاط البدني الرياضي يلعب البدف كحركاتو الدكر الرئيسي



  .أحدث الصور التي يتسم بها النشاط البدني الرياضي ىو التدريب ثم التنافس
إفُ درجة كبتَة من ات١تطلبات ك الأعباء البدنية ، كيؤثر المجهود  (أىم أركاف النشاط الرياضي )ت٭تاج التدريب ك ات١نافسة الرياضية 

  .الكبتَ على سبيل العمليات النفسية للفرد ك لأنها تتطلب درجة عالية من الانتباه ك التًكيز
للا يوجد أم نوع من نشاط الإنساف من أثر كاضح للفوز ك ات٢زتٯة أك النجاح ك الفشل ما يربط بكل منهم في نواحي سلوكية معينة ، 

  .بصورة كاضحة مباشرة مثلما يظهر النشاط الرياضي
. تٯتاز النشاط البدني الرياضي تْدكثو في تٚهور من ات١شاىدين الأمر الذم لا ت٭دث في كثتَ من فركع اتٟياة 

فكما نلاحظ فالنشاط الرياضي البدني ، ت٭توم على مزايا عديدة كمفيدة تساعد الفرد على التكيف مع ت٤يطو كت٣تمعو ، حيث 
-  يستطيع إخراج الكبت الداخلي ك الاستًاحة مت عدة حالات عالقة في ذىنو

 تكمن أت٫ية ت٦ارسة النشاط البدني ات١نتظم في ثالثة جوانب أساسية : أهوٍت ممبرست النشبط البدنً-/08
 حستٍ كظائف أجهزة عديدة من اتٞسم كرفع كفاءتها بدء ا باتٞهازين الأيضي كات٢رموني كانتهاء باتٞهازين العصيب :الجانب الأول

 .كالعضلي

 يتمثل يف الوقاية من بعض الأمراض كات١شكلات الصحية، خصوصا ات١زمنة منها، مثل أمراض القلب التاجية، :الجانب الثاني
. السكرم من النوع الثاني، ىشاشة العظاـ، كبعض أنواع السرطانات كسرطاف القولوف كسرطاف الثدم

       أما ات١شكلات الصحية إفِ يسهم النشاط البدين فيها فهي اخفض من أعراض الكآبة كالقلق كالتوتر، كحستٍ الصحة 
. النفسية

.  زيادة الطاقة ات١صركفة من قبل اتٞسم كبالتافِ الإسهاـ الفعاؿ يف الوقاية من السمنة كالتخلص منها:الجانب الثالث
:  فوائد ممبرست النشبط البدنً الرٌبضً-/09

 فوائد ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى الناشئة    :
 .زيادة مستول كفاءة القلب كالرئتتُ -

. زيادة مستول كفاءة العضلات كمركنة اتٞسم -
. خفض نسبة الشحوـ في اتٞسم كمكافحة السمنة -
. زيادة كثافة العظاـ -
. خفض مستول الدىوف الدـ -
. ات٩فاض أخطار الإصابة بأمراض القلب كزيادة حساسية ات٠لاياِّ للأنسولتُ -
. حستٍ الصحة النفسية للناشئة كزيادة الشعور بالثقة -
. خفض أعراض القلق كالكآبة  -
. مساعدة الناشئة على النمو الاجتماعي السوم -

 فوائد ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى البالغين :
. ارتفاع كفاءة القلب كالرئتتُ -
. حستٍ لياقة العضلات كمركنة ات١فاصل -
. ات٩فاض أخطار الإصابة بأمراض شرايتُ القلب التاجية  -
. خفض نسبة الشحوـ يف اتٞسم -
. في الدـ، ت٦ا يساعد على سيولة الدـ (الفتَبتُ)زيادة إحلاؿ مادة -
. الإقلاؿ من التصاؽ الصفائح الدموية ت٦ا خفض من فرص حدكث اتٞلطة -
. زيادة حساسية خاليا اتٞسم للأنسولتُ ت٦ا خفض سكر الدـ -
 .زيادة كثافة العظاـ ت٦ا يقلل احتماؿ تعرضها للكسر -

 .خفض القلق كالتوتر كالكآبة -

 



 : تٕنب الإصابة: نصبئح وإرشبداث ػبهت ػند ممبرسخك النشبط البدنً-/09

مع الانتهاء بالتهدئة، كعند الانتهاء البد (نشاط خفيف)عند بدء ت٦ارسة النشاط البدين جب البدء بالإتٛاء ت١دة تٜس دقائق  -
 .(ت٘دد العضلات)من عمل ت٘رينات الإطالة 

على ات١مارس ارتداء أحذاء الرياضي ات١ناسب، فات٢ركلة كاتٞرم ت٢ما حذاء خاص يساعد على امتصاص الصدمات كيقلل من  -
 .الإجهاد على مفصلي الكاحل كالركبة، كما أف الرياضات الأخرل كالتنس كغريها ىلا أحذيتها ات١ناسبة التي ت٘تنع الانزلاؽ

قد تسبب التمارين الضغط على ات١فاصل كأملػا في الركبة كالكاحل؛ لذلك من الضركرم ت٦ارسة التمارين بشكل سليم كعدـ  -
 .إجهاد أم مفصل

 .جب بدء ات١مارسة بالإتٛاء مع الانتهاء بالتهدئة، مع عدـ إغفاؿ ت٘رينات الإطالة -
يستحسن يف حالة ات٢ركلة أك اجرم أف يتم ذلك على أرض لينة كالأرض التًابية كليست الإسفلتية أك الإتٝنتية اللتتُ تتسبباف  -

 .إجهادا على ات١فاصل
: استشارة الطبيب قبل البدء بعمل التمارين الرياضية

تشػػرم التوصػػيات الصػػادرة مػػن اتٞمعيات الطبيػػة ات١تخصصة إم أف أم شػػخص دكف الأربعتُ مػػن العمػػر كلا يعاين  -
مشكلات صحية، كليس لديو أم أخطار صحية مهيأة للإصابة بأمراض القلب التاجية، تٯكنػو ت٦ارسػة النشاط البدين بدكف 

 .اتٟاجة إفُ إجراء كشف طيب
متى يجب استشارة الطبيب قبل البدء بعمل تمارين الرياضية؟ 

 .من ىو فوؽ ات٠امسة كالأربعتُ من العمر للرجاؿ كات٠امسة كات٠مستُ من العمر للسيدات -

مثػل ارتفػاع ضػغط الػدـ، أك زيػادة الكوليسػرتوؿ في الػدـ، أك مػن ات١دخنتُ، أك )ت٦ن يعانوف أخطار الإصابة بأمراض القلػب  -
 .(يعاين من داء السكرم

 .(الكلى، الربو كأمراض الرئة أك مرضى الكبد)ات١رضى الذين يعانوف من أمراض  -

 سػنة، فيلزمػو إجػراء الفحص الطبي 66ت٦ن لديو تاريخ عائلي كمن أصيب أحػد كالديػو أك أخوتػو بػأمراض القلػب قبػل عمػر  -
 .في ذلك عمل ت٥طط للقلب أثناء اتٞهد

ينبغي على ات١مارس أف يتوقف عن ات١مارسة عند شعوره بأمل يف الصدر أك الكتفتُ، أك : عند القياـ تٔمارسة النشاط البدين -
 .شعوره بضيق في التنفس، أك الشعور بالدكخة أك الغثياف، أك ما شابو ذلك، كمن مث عليو استشارة الطبيب

: تٕنب
جنب اتٟماـ الساخن أك ت٤اـ البخار بعد ت٦ارسة النشاط البدين مباشرة؛ نظرا لآف الأكعية الدموية تكوف متسعة بعد النشاط  -

البدين مباشرة، كاتٟماـ الساخن أك الساكنا تزيد من اتساعها، ت٦ا قد يؤدم إفُ ات٩فاض ضغط الدـ الشرياني، خصوصا عند 
 .فقداف كمية من السوائل أثناء ت٦ارسة النشاط البدين، كما ينبغي تعويض السوائل ات١فقودة قبل الدخوؿ إفُ الساكنا

يستحسن عدـ : عند حدكث التهاب في اتٟلق أك في الصدر أك ارتفاع درجة حرارة اتٞسم نتيجة للإصابة بالأنفلونزا مثاؿ -
مزاكلة أم نشاط بدين ت٣هد، كبعد تٖسن اتٟالة الصحية تٯكن معاكدة ات١مارسة، كلكن بالتدريج 

: الحذاء الدناسب أثناء ممارسة التمارين الرياضية
يعد اتٟذاء الرياضي ات١لائم ت١مارسة النشاط البدين عنصر مهم من العناصر ات١هيأة للممارسػة الآمنة كالسػليمة للشػخص كتسهم في 

ت٘تعو البدين كالاستمرار فيو، لذا فمن الضركرم جدا اختيار اتٟذاء ات١ناسب لنوع النشاط البدين ات١مارس ينبغي أف يتصف حذاء 
كالنعػل ىػو ذلػك اتٞػزء مػن اتٟذاء الػذم يلامس أتٜص القػدـ، كمػا ينبغػي أف تٖتوم اتٟذاء على لباديات تٖت (ات١شي بنعل مػرف 

العقب كتػأتي  تلػك اللبػادات علػى ىيئػة ىػلاـ السيلكوف أك فقاعػات ىوائيػة أك مػا شػػػابو ذلػػػك، مػػػن أجػػػل امتصػػػاص قػػػوة الارتطاـ 
كينبغػػي أف يكػوف اتٟذاء .بالأرض أثنػػػاء ات١شي، كبالتػػػام خفيػػػف الإجهاد اتٟاصػػػل علػػػى القػػػدـ كمفاصػػل الطػػرؼ السػػفلي للجسػػم 

 .مناسػبا ت١قاس القػػدـ، مػػع كجػػود مسػػافة حػػوافِ ا سػػم بػػتٍ مقدمة اتٟذاء كأصابع القدـ
 
 



 لا يتم القياـ بهذه التدريبات إلا بعد الرجوع لاستشارة الطبيب : النشبط البدنً الرٌبضً والحبلاث المرضٍت-/10
 .ات١ختص

: وصفة النشاط البدني للمصابين بارتفاع ضغط الدم الشرياني
. عد النشاط البدني كقاية كعاتٞا حالات ارتفاع ضغط الدـ- 
.  دقيقة على الأقل، كل يوـ أك معظم أياـ الأسبوع03ينبغي ت٦ارسة نشاط معتدؿ الشدة ت١دة - 
مثل ات١شي السريع،ات٢ركلة، ركوب الدراجة الثابتة، السباحة، كرة السلة،  (تٛليِّا)ينبغي أف يكوف نوع النشاط البدين ىوائيِّا - 

. التنس الأرضي
.  ساعة بعد ات١مارسة77جرعة كاحدة من النشاط البدين كفيلة خفض الضغط ت١دة تصل إفُ - 
. قبل بدء ات١مارسة كخصوصا قبل النشاط البدين (تٖت السيطرة )البد لضغط الدـ أف يكوف تٖت التحكم - 

: (لخفض الوزن)وصفة النشاط البدني للبناء 
، كات١شي كركوب الدراجة الثابتة (Low impact)ارسة نشاط بدين ىوائي معتدؿ الشدة ليس فيو إجهاد على ات١فاصل د- 

.  أك العادية كالسباحة كجهاز ت٤اكاة التزفً كالتجديف كجهاز ات٠طى ككرة الريشة
. ينبغي تٕنب ات٢ركلة كاتٞرم لذكم الأكزاف الثقيلة؛ لأنها تسبب إجهادا على ات١فاصل- 
أك ما ( أياـ فأكثر5)  دقيقة يوميِّا أك معظم أياـ الأسبوع 90-60من أجل إنقاص الوزف ينبغي ت٦ارسة نشاط بدين ت١دة  - 
كيلو سعر حرارم أك )6000( دقيقة في الأسبوع، كيتم فيها صرؼ طاقة ت٤سوسة من خلاؿ النشاط البدني تقدر بػ 300يعادؿ 

. أكثر في الأسبوع
. تعد مدة النشاط البدين كمرات تكراره في الأسبوع أىم من شدة النشاط- 
 دقيقة أك أكثر 60ينبغي زيادة مدة النشاط البدين بالتدريج كعدة مرات تكراره في الأسبوع، لتصل بعد فتًة من التدرج إفُ - 

. يوميِّا أك معظم أياـ الأسبوع
. ينبغي تنويع النشاط بتٍ ات١شي كالسباحة أك ركوب الدراجة ت١ن يعانوف مشكلات في القدـ أك في الركبة- 

: وصفة النشاط البدني لدرضى السكري من النوع الثاني
 دقيقة فيما بعد، كيكوف ذلك يوميِّا أك 60 دقيقة على الأقل، تٯتد بعد فتًة من التدرج إفُ 30ارسة نشاط بدين ىوائي ت١دة د- 

. معظم أياـ الأسبوع
كن ت١ن ليس لديهم مشكلات في شبكية العتُ أك ارتفاع في ضغط الدـ الشرياني ت٦ارسة ت٘رينات معتدلة لتقوية العضلات يم- 

. تٔعدؿ مرتتُ في الأسبوع
نبغي تنوع الأنشطة البدنية ات١مارسة لتشمل تٚيع العضلات الرئيسية في اتٞسم، حتى تتم الاستفادة القصول من النشاط - 

البدني، فمثاؿ تٯكن في برنامج للمشي السريع، بعد فتًة من التدرج، تٖريك اليدين أثناء ات١شي، أك فيما بعد كضع أثقاؿ خفيفة 
. على ات١عصمتُ

بد من الانتظاـ في ت٦ارسة النشاط البدني، حيث تضمحل فوائد النشاط البدين ت١رضى السكرم بعد التوقف من أسبوع إفُ لا- 
. أسبوعتُ

ينبغي الاىتماـ بات١رضى الذين لديهم مشكلات في القدمتُ، حيث كجب عليهم تٕنب ت٦ارسة اتٞرم، كت٦ارسة ات١شي يوميِّا - 
. كالسباحة كركوب الدراجة الثابتة في يوـ آخر

كفقاعات ات٢واء مع العناية - ىلاـ السليكا - بد من استخداـ اتٟذاء اتٞيد ات١ناسب لقدـ ات١ريض، كات١تضمن بطانيات جيدةلا- 
. باتٞوارب القطنية إفِ ت٘تص العرؽ

دسل أك /ملجم100حالة استخداـ الأنسولتُ، جنب ت٦ارسة النشاط البدين إذا كاف مستول السكرم في الدـ أقل من في - 
. دسل فأكثر/ ملجم 250يكوف قد كصل إفُ 

. نب حقن الأنسولتُ بالقرب من العضلات إفِ تستخدـ يف النشاط البدني تج- 
.  حدكث اتٞفاؼ كذلك بتناكؿ السوائل باستمراربتٕن- 



 :وصفة النشاط البدني لدرضى اعتلال الدفاصل العظمية 

 مرات في 4- 3 دقيقة، 30 ىوائي لا يلقي ضغطا على ات١فاصل كيكوف خفيفا إفُ معتدؿ الشدة ت١دة نينبغي ت٦ارسة نشاط بد- 
. ات١شي إذا كاف ت٦كنا، أك السباحة كركوب الدراجة الثابتة: الأسبوع، مثاؿ

 دقائق للمحافظة 10-05 مرات في الأسبوع، كإجراء ت٘رينات ات١ركنة كل يوـ 3 -2بد من تقوية العضلات المحيطة بات١فصل،لا- 
. على ات١دل اتٟركي للمفصل، كتٖستُ ت٪ط اتٟياة اليومية للمريض

ينبغي بعد استشارة الطبيب تناكؿ الأدكية ات١ضادة للالتهاب قبل ات١مارسة بساعة، من أجل خفض الأمل كحدة الالتهاب لدل - 
. ات١ريض

عند حدكث الالتهابات اتٟادة قم بتأجيل ت٦ارسة النشاط البدني الذم يتضمن حركة متواصلة لذلك ات١فصل، علمػا بأف ت٦ارسة  - 
ركوب الدراجة الثابتة أك السباحة أفضل من ات١شي، خصوصا عندما يكوف مفصل الركبة مصابا بالالتهاب، كما أف ات١شي 

. أفضل من السباحة عندما يكوف أم من مفصل الكتف أك الرسغ ملتهبا
: وصفة النشاط البدني للمرأة الحامل

يعتمد نوع النشاط البدني كشدتو على صحة ات١رأة اتٟامل كمقدار نشاطها البدني قبل اتٟمل، كفي كل الأحواؿ لابد من استشارة - 
. الطبيب ات١ختص للتأكد من عدـ كجود أم موانع

ينبغي للمرأة اتٟامل التي لا تعاني أية مشكلات صحية بعد استشارة الطبيب ت٦ارسة نشاط بدني منخفض إفُ معتدؿ الشدة ت١دة - 
. في الأسبوع (ساعتتُ كثلاثتُ دقيقة) دقيقة 150

. ات١شي كالسباحة أنشطة مناسبة،كما أف ركوب الدراجة الثابتة أكثر أمانا كسات١ة من ات٢ركلة - 
 ).ات١شي، السباحة(كما تٯكن ت٦ارسة التمرينات ات٢وائية مثل - 
. ينبغي ت٦ارسة أنشطة بدنية قد تقود إفُ اختلاؿ توازف اتٞسم أك إفُ كثرة اىتزازه- 
نبغي على ات١رأة اتٟامل خفيض شدة ت٦ارسة النشاط البدني مع مركر فتًة اتٟمل؛ نظرا لزيادة كزف اتٞسم الذم يلقي بدكره عبئا م- 

. إضافيِّا عليها
زيادة حجم الرحم تضغط على  (ينبغي تٕنب إجراء التمرينات البدنية في كضع الاستلقاء، خصوصا بعد الشهر الرابع من اتٛل - 

. )الوريد الأجوؼ السفلي، ت٦ا يعوؽ العائد الوريدم من الدـ
، خصوصا على سطح صلب، القفز )ات٢ركلة كاتٞرم(ينبغي على ات١رأة اتٟامل جنب الأنشطة البدنية ذات الارتطاـ القوم مثل- 

. كالوثب، نط اتٟبل، كرة السلة، كرة الطائرة كغتَىا 
الابتعاد عن الأنشطة التي قد تسبب إصابة عضلية أك ىيكلية للحامل بسبب التغتَ ات١فاجئ لوضع اتٞسم أك الاحتكاؾ بالآخرين - 

. كما في كرة السلة
 ات١فصل إفُ أقصى درجة؛ نظرا لزيادة ليونة الأنسجة المحيطة بات١فصل أثناء فتًة ثتٍينبغي جنب ت٦ارسة ت٘رينات الإطالة  إفِ تؤدم ؿ- 

. اتٟمل
. ينبغي تٕنب ت٦ارسة النشاط البدني في اتٞو اتٟار أك الرطب؛ حتى لا ترتفع درجة حرارة اتٞسم- 
 . أسابيع، كبعد الولادة القيصرية بعشرة أسابيع4-6كن بعد استشارة الطبيب استئناؼ النشاط البدني بعد الولادة العادية حوافِ يم- 

 

 

 

 

 


