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(١٢)

 وطرق وأسبابها ومضاغاتها انه البد تعرف والايضاح بالشر الفصل هذا يتناول

 لتعريف ثميتعرض الرياضى والنشاط الغذائى النظام طريق عن وعلاجها تشخيصها

 وخصائص التنغى والجهاز ورى الد الجهاز على الرياضى النشاط وأثر نيه البد الكفاء،

 لمتوسطى ريبيه التد ه الوحد تشكيل وكيغية نيه البد الكهاءه لتحسين المناسب الرياضى النشاط

• البدنيه الكهاءه قياسوتحديد وطرق والكبار العمر

OBESITY  انه الد١-٢

 الحد من الجلد وتحت الجسم اخل د المختزنه هون ألد نسبة ه زياد هى
 واذا٢٥2 الى%٢٢ من المرأة جسم فى هون الد نسبة فتوسط ، لها الطبيعى

• بدينه المرأة تعتبر النسبة هذه عن هون الد كميه زادت

 كميه زادت واذا%١٥ الى١٢٦ من الرجل جسم فى هون الد نسيدة ومتوسط
• الجمى النمط عن النظر بصرف• بدينا الرجل يعتبر النسبة هذه من هون الد

(٩٥٨:٤٤)(٤٢٥١٢١١٢٢٥)

 الرئيسية العوامل من وهى الحه لأتلال الرئيسية الاسباب احد انه والبد
• مراض الا من العديد ظهور على تساعد التى



(١٣)

Complication of obesity  انه البد ضاعغات -اا٢
 د

 تكون حيث ، للجنسين بالنسبة الحه على]علال هاما ليلا د انه البد تعتبر
 الى!لتأمير لك ذ ى يتعد ضررها أن بل ه الأمراض من عالية بنسبة صحوة ه عاد
-: يلى فيما البدانه أضرار تلخيص ويمكن والأجتماعية النفسية النواحى على

• الدورى الجهاز على انه البد ضاعفات

: مويه الد الدورة أضطرابات

• الدم أاعضد  ا.

 يدفعها التى الدم كميه ه زياد نتيجة م الد ضغط أرتغاع انه البد يصحب قد
 تتحسن الحالات ه هذ وأظب• الرايين وتصلب الدم لزوجه ة وزياد قيقة الد القلب

 الصابين من٦٨٠ أن راسات الد احدى فى ثبت وقد المريض وزن نقر إذا كثيرا
 ق بي صابون منهم%٦٠ وأن ء الدم ضغط فى ارتفاع من يعانون انه بالبد

(٢٥:٢٧) القلب. شرايين

: الشرايين تلب
 ن

: ب

 بين علاقة هناك ان الحياه على بالتأمين الخاصة راسات الد بعش اسغرت
 حاله فى الوفاه ل معد أن وجد وقد• القلب شرايين بتصلب الاصابة وبين انه اليد

 غير عند الوفاه معدل عن البدنا" المرضى بين٤٠ يزداد القلب شرايين تصلب
• ناء البد

 النهاية فى يؤدى الدم ضغط وارتفاع شرايينه وتلب القلب عمل ياد وازد
. القلب هبوط الى

(٥٢ ة٤٩٥١)



(١٤)

 الرئيسية العوامل من انه البد أن الى١٦٨٧ سويدان نبيل محمد ويشير
 وان ، الدم وضغط الدموية والأوعية وامراشالتلب السكر مرس ظهور على تساعد التى
 فى عنها البديه الاجسام ذوى السكر مرضى فى لا٢٥ بتسبة يزيد الوفاه ل معد

 الدموى والجهاز القلب مرنى فى الوفاه نسبة تزيد العادى،كما الوزن وى ذ المرضى
 انه البد أن حيث الطبيعى، الوزن ذوى المرضى فى عنها٧٠٦ الى٦٠ بحوالى

 السته أو المفاجئ الموت حدوث فى رئيسيا عاملا وتشكل رية الصد بحه الذ تسببه

(٣٧٣٤:١١)
• القلب على والعجة الجهد ة زياد من تسببة لما القلبية،

: التنفسى الجهاز على انه البد ضاعفات

 تحت الصدر جدار على المترسبة هون الد كميه تزيد انه باليد الااة نتيجة
 وهذه» الحاجز الحجاب تحت البطن ،وفى العضلات خلايا الياف وبين» الجلد
 يقلل الحاجز،مما والحجاب ر الد جدار حركة تعوق هون الد من الزائدة الكميه
 من التنغساقل مع وتخرج تدخل التى الهواء كميه فتصبح للدر، الحيوية السدة

 ه بكفاء يتخلص ولا' الأكسجين من حاجته على الجسم يحصل لا المطلوب(وبالتالى
 البدين يعوق مما التنس وصعوبة النهجان يحدث ولك الكريون اكسيد ثانى من
. زائد أومجهود بدنى نشاط بأى القيام عن

 والقصبة الحنجرة لات ترهل إنه.الى البد ى تؤد٤ ا٨٧1 كور مد مختار ويضيف
• الشخير ممايسببحدوث الوتيه والأحبال الهوائية

 غير يكون السعال فان التنفس ضعفلات نتيجة البدين الشخص وفى
 كما العضلات ه هذ على زائداً عبئا يلقى مما الغريبة والمواد الافرازات لطرد كاف
 الشعبية بالالتهابات الأصابة أحتمال ة زياد الى ى يؤد الأفرازات من التخلص عدم أن

(٤٨-٤٤:١١) والرئوية·



(١٥)

 الألهابا مثل انه بالبيد الأشخاسالمصابين فى رئوية ضاعفات وث حد نسبة تزداد
• الجراحيه العمليات بعد الرئه من فص جزاو إنخغاض او الرثوية او الشعبية

 جلطة من أكثر وث حد وتكرار• بالرئتين جلطة حدوث إحتمال نسبة ان وجد
(٤٨-٤٤:١١)• البدينين الأشخاص أكبرى

• العظمى الهيكل على انه إلبد أشات
 ان

 الأشخاص من كثيرا فان العظمى الهيكل على الملى الحمل ياد لأزد كنتيجة
Flat القدمين تغلطح من يعانون البدنا Feetللمفاصل مزمنه إلتهابات من او 

 الركبتين فى ألام من كثيرا يشكون بالبدانه المس أن المعروف ومن• والعظام
 التغيرات من أكثر عضوة تغيرات به يوجد انه وجد إكس بأشعة المصل هذا وبفحص
 تزول الالام ه هذ ولكن السن نفس من الطبيعى الوزن وى ذ الأشخاص بمفاصل ه الموجود

(٩:٥٥٣٥٤)  الزائد وزنه من الغرد تخلص إذا

: الحركة على رة القد م عد
 ن

 عرضه اكثر يكون أو الركبه مغلى فى بالتهاب البدين الشخص يصاب قد
 ة الفخذ ملى والتهاب ه القدمين تفلطح إلى بالأضافة الغضروفى بالانزلاق للاصابه
 ألهامه العضلات بعض كفاه من الأقلال إلى اته البد ى تؤد لك ءوكذ القدم ومصلى

 المساعده ين الفخذ وعضلات ة اخلية الد الأحشاء تحمى التى البطن عضلات شل
 وبالتالى مويه الد الدورة فف بط إلى يؤدى مما القلب إلى الوريدى الدم ه عود فى
 وجول فإن كذلك ه البطن جدار فى الفتق وث وحد• الساقين دوالى ظهور إلى

 التنفس صعوة بط إلى يؤدى الحاجز الحجاب وتحت ر الصد ى الدهنى النسيج
• الحركة على رة القد تقليل الى شك بلا يؤدى كله وهذا

( ٢٢:١٥١٦٥)



(١٦)

 الهى: الجهاز على انه البد ضاعفات
،"

 التمثيل وعملية المضى الجهاز فى اضطرابات عاده البدانه تاحب
 الأصابه نسبة وتزداد البدنا؟ الافراد بين السكر مرض ينتشر ما وغاليا ، الغذائى
• الكبد وتليف والقولون المعده جانبإضطرابات الى هذا المرارة بحصوات

(٢٢:١٦)

: الجلد على انه البد ضاعفات

 خوصا للالتهابات ةتعرة زياد الى الجلد تحت بكثره هن الد تجمع يؤدى
• الصدر ثنايا تحت أوما ين الفخذ بين ما شل منه الرطبه المناطق فى

( ٩:٥٥)

: للحوادث التعرض سهولة

 تعرضهم فرص من يزيد مما الحركه ببط ه عاد البدنا فراد الا يتميز
 على السيطره وعدم التوازن حفظ من التمكن م لعد نتيجة السقوط وحوادث مات للصد

• الأسباب لأبسط التعثر سهوة الى يؤدى مما الضخمه الجسم كتله

(٢٤٦:٦٨)

: الجراحية العمليات لضاعفات التعرض ة زياد
 ن

 الجراحية العمليات اجرا" صعوة الى الجلد تحت التجمع هن الد ى يؤد قد
 للجراحة التالية الفترة أمناء أما بعد فيما الجراح تلوث الى ايضا يؤدى وقد

• الطبيعى المعدل عن بالضاعفات الأصابة نسبة اد فتزد

(٥٦:٩)



(١٧)

: الحياه توسطفترة انخفاض

 الى تؤدى الجسم فى الدهن نسبة ة زياد أن على راسات الد من كثير لت د
 ت للاصاةبالأمراضوالضاعفا نتيجة الطبيعى لها معد عن الحياه فتره متوسط انخفاض
: التالية الاحصاءات من يتضح كما السابقه

(١) ول جد

 الوزن فى رالزيادة مقدا بيني العلاقة
 الحياه فترة النقصف وم"وسط.
 ن:الحنة/+:

 طبيعى( )وزن صعر

%١٤٥

٢٤١٥
 فاكثر7٢٥

7,1٠٠

2١٢٢

%٠١٤٤

 بأنه الحياه على للتامين الأمريكية متروبوليتان شركة إحصائيات اضحت وقد هذا

 ستنسه٤٥ عمره لرجل الطبيعى الوزن عن كيلوجرام1٢١١ بمقدار الوزن زاد اذا
• الطبيعى المعدل عن الريع ار بمقد حياته فتره تقل أن المتوقع من فانه

( ٥٦:٩٥٧٥)

 لاعتلال الرئيسية الأسباب أحد، انه البد آن١٦٨٧ ان سويد نبيل محمد ويذكر
 ة زياد جرام كيلو لكل%٢ بمعدل ينقس العمر متوسط أن إحصائيا شبت وأنه الصحه

(١١:٣٤) الطبيعى الوزن عن

: النفسية الناحية على انه البد أضرار

 ناء اليد الأشخاص فان لك لذ فيها مرغوب غير صغة الأن انه البد أصبحت
 تكوين الى يؤدى مما الانطواء الى ويميلون النفى بالاكتئاب يصابون ما كثيرا



(١٨)

• وتبو العلاج أصحابها يحاول التى الحالات ف خصصا لديهم نفسية عقد
\(٥:٢٢)• بالفشل محاولاتهم

 الحالة لمعرفة أبحاث ه عد أجريت قد آن١٩٦٩ ريانرجيد حلى كر ويذ
: كالآتى توزيعها فئات ثلاث منا ان ووجد بالبدانه للمصابين النفسية

(٢) جدول
 النفسية الحالة على البدانه تأشير يوضح

 أفراد النفسية الحالة٤
 أطفال بالغين

 .«بيح

١
(

 ى

 نفسية اضطرابات من يعانون لا افراد
 نفى يقلق مصابون أغرا
 عميقة نفسية باضطرابات مصابون اقراد

1٤.٦ ر٤

٣٣.٦ ر٥

٣٦ ر·٥

7١٦٠

7 ٢٤

٤٨٦٠

• البحث أمناء النفسية الحالة فيها تحدد فلم الباقية النسبL أ

(٥١٥٥٠٢٩)



(١٩)

CAUSES OF OBESTTY  انه اليد أسباب٢-١-٢

 خلل وجود هو شيوعا انه البد اسباب اكثر أن على العلمية النظريات تجمع تكاد
 ل معد ة زياد بمعنى ىالجسم الحرارية السعرات اتزان اوفى٠ الااقة ميزان فى

 الحرارة السعرات معدل عن الطعام طريق عن لجسم ة الوارد الحرارية السعرات
 الاثنين او والحركه النشاط قلة او ، المتناوله اللمام كميه ة لزياد نتيجة منه ه المفقود
(٢٣٥:٨)٥(٣:١٧)٥(١٥:١١)• معا

 حاجتة عن ة زائد( جرام )ا الخبز من قطعةصغيرة الأفراد احد أخذ فلو
 الس الجسم فسيحولها الحاجة عن ة زائد ولأنها حراريا سعرا٤٨ على تحتوك فهى

 ستزيد بالجسم المخزونه هون الد كميه فإن سنوات عشر ه لمد لك على أستمر ولو هون د
 المشى من بدلأ العمل الى سيارته لوأخد وكذلك• تقريبا جراما كيلو .؟ بمقدار

 الحرارية السعرات معدل من يقلل ان ون د اياباً دقائق ا٠ و هابا ذ دقائق١٠
• ه المد نغس فى تحدث قد نفسها ة الزياد فإن يتناولها التى

(٢٣٥:٨)

 الغدد فى لاضطرابات منشؤها يرجح للهد،انه اسباااخرى منا أ ويالاحنا
 من٦٢ أو ا من أكثر تشل لا ه ومحدود واضحه حالات ولكتها الوراثه او الصماء
(١٣٤١٧)٠ جميما انه اابد حالات

HEREDITY  الوراثة(١

 الخره ه هذ نبعت وقد ، الوراثه إلى انه البد حدوث الارا" بعض ترجح
 عائلات فى منتشرة وغير المائلات بعر فى منتشرة تكون قد انه البد أن حقيقة من

 والحركية اعية الغذ العادات نفس وراه الى ولى الا رجة بالد يرجح قد ل ذ لكن اخرى
 )عامل معين جين الانسان ليسعند لانه للابا انه البد حدوث الى ت اد التى



(٢٠)٠٠

• الحيوان فى الأمر عكس على انه البد عن منول( وراثى
(٢٣٥:٨)(١١٤٤٧٥)٥

• الهرمونيه العوامل(٢ Endocrine Factors
 د-د--د،،-

 هرمونات إفراز قلة أو رقية الد ه الغد نشاط قذة عن ناتجه انه البد تكون قد
 افراز ة زياد او( المبيض الخصيه) الجنيه الغدد نشاط قلة أو النخامية ه الغد
 تشير هلا وعاد جدا نادرة ،حالات هذ لكن البنكرياس أورام أو• الكظرية ة الغد

 نا. البد لدى الغدد افراز فى ضعف علامات ايه وجود الفحوص!لى
(٣٧٣٢:٦)(٤٨٢٣٦)٥

 هذه لكن بالهرمونات وتتعلق ين البد جسم فى تحدث قد رات تغيب وهناك
(٨:٢٣٦) لهاه سبيا وليست انه البد عن ناتجة تكون ما البا التغيرات

Inactivity and Metabolism  الغذائى والتشيل الرياضى النشاط قلة(٣

 والحركه النشاط تناقض التى العادات منها عوامل انه البد انتشار على ساعد
 ،والعمل المسافة قصر كان مهما السيارة ،وركوب طويلة لساعات التلفزيون امام الجلوس شل

 صور من وغيرها والأوتوماتيكية الكهرباية وات الاد انتشار أو الحركه قليل المكتبى
 الألة من بدلا الكهربائية الكاتبة الآله استخدمت التى فالعاملة• الحركه فى الاقتصاد
 كيلوجرام نف وستزداد الأسبوع فى حراريا سعرا٤٥ ستوفر مثلا اليدوية الكاتبة

 بنفس المتناولة السعرات كميه تنقص لم إذا تقريبا أسابيع٨ خلال هون الد من
(٨:٢٣٦٢٣٧٥) • المقدار

 أختل تقريبا،وإذا العام فى حرارى سعر مليون يستهدك المتوسط والانان
 يعنى هذا قإن فقط٦ ا بمعدل يستهلكه عما الغرد يتناولة ما فزاد السعرات، ميزان

(٧٥:١١١)
 تقريبا. العام ى رطل ؟ بمعدل الغرد جسم فى هن الد ة زياد



(٢)

 يقل العمراحيث فى التقدم مع تدريجيا الغذاى التمثيل معدل وينخفض
 اليوم فى حراريا سعرا ا٥· يعادل بما وعشرين خمده سن فى عنه الخميين سن فى

 المبذوله الطاقة كميه تزيد ،أو الطعام ى المتناولة السعرات كميه تنخفض لم واذا
 هون د فى زيادة اليوم' فى حراريا سمرا ا٥ الكمية هذه تسبب أن فيمكن القدر بنفس

 الممر تقدم مع الوزن يزيد ان يمكن ولذلك• سنويا رطل ا2 رها قد الجسم
 التناوله الطعام كميه ة زياد ون بد حى

(١٥٤٤٩)(١١٢٥١١١:٧٥)٥

 شك بلا انه البد من يعانون الذين الاطغال أن راسات الد بعض أثبتت وقد
 ويستهلكون الوزن معتدلى الأطغال من أقل يأكلون ما ظلبا وهم بدنيا نشطين غير

 طفل يكون لأن يميل السمين والضيع الرياضى النشاط طريق عن كثيراً أقل طاقة
 بالغ السمين المراهق يكون أن احتمالات و4 وبالغسمين' سمين ومراهق سمين
(٧٥:١١٢)٠ ا الى٢٨ هى سمين

Increased Food Intake
»

: الطعام تناول فى الأسراف(٤
 الا

 سهوله يثة الحد الحياه وفرت فقد ه بالبدائه للأصابة الرئيسية الأسباب أهم من
 ويكفى المبذول المجهود من قللت الوقت نفس وفى ة الأطعمه أنواع كافذة على الحصول

 للجسم الفعلية الحاجة عن ة زياد يوميا سعرحرارى مائتى تناول ان تعلم أن
• كجم٧ تدرها الوزن فى زيادة إلى واحده سنه ظرف فى يؤدى قد

(٩:٢٩)

Eating Habits  الغذائية ات العاد ه(

 ، الرئيسية الوجبات فى اللمام تناول فى اسرافة بالبدانه المريض يعكر ما كثيرا
 بين فيما الحلو أو المشروبات من معينه أنواع تناول على تعود الحقيقة فى ولته

 كذلك وتوجد• كثيرا مرتفعا حرارية قيمه من تحتوية ما مجموع يكون قد الوجبات



(٢٢)١

• والحلوى كالغطائر الطعام من معينه بأنواع مغرمه المرضى من اخرى فكه

(٩:٢٩)

Psychogenic Factors : النفسية العوامل(٦

 النفى القلق إلى أو عاطغية، أسباب الى الحالات بعض فى انه البد ترجع قد
 العصبية الضغوط من للهرب كمحاولة بشراهة الطعام تناول على الاقبال إلى يؤدى مما

 اد. يزد حينما النهار من الأخيرة الساعات فى الطعام تناول على الأقبال يكون ما وغالبا
• المريضبالكابه شعور

(٢٣٠:١٩)(٧٥:١١٥)٥(٣١٥٣٠:٩)٥

Socia1 and Economic Factors:  والاقتصادية الاجتماعية العوامل(٧

 من أنواع انتاج أن وكما الطعام، تناول ة زياد على ساعدت الغراع وقت ة زياد
 وعرضها إنتاجها طرق فى والتفتن الحرارية بالسعرات والغنيه اللذيذة الاطعمه

 كل ، المنزل خارج لتناولالأطعممه جذابة أماكن وتوفير منها متعددة أشكال وإنتاج
 الأفراد آن راسات الد من الكثير أضح كما• انه البد مشكلة ه زياد على ساعد لك ذ

 ورهم بد وهؤلا المتوسط الدخل وى من بالبدانه اصاة أكثر المنخفض الدخل ذوى
(١١٥ ة١١٤:٧٥) المرتفع، الدخل ذوى من انه باليد أصابة أثر

 يتناولة الذى الطعام نوع على تؤثر الأقتصادية الحالة أن إلى لك ذ يرجع ويما
 القيمة أن طعا»حيث فى النشوية المواد نسبة ادت أزد دخله قل فكلما الغرد

 هنية· والد البروتينيه المواد من شيلاتها عن تقل المواد لهذه الشبعية
(٩:٣٠٥٢٩)
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: هنية الد الخلايا نمو(٩
»

: البدانه من نوعان هناك

 البسياة انه البد الاول النوم طى نطلق أن يمكن
 الجسم فى هنيه الد الخلايا عدد يكون حيه البلوغ سن بعد تحدث التى وهى

 زاد كلما عددها، ة زياد دون فقط الخلايا هذه حجم ويزيد تحدد قد
 انقاص برامج ممارسة عند الجسم فى هنيه الد الخلايا حجم ويقل الوزن
• الوزن

: لمركبه انه البد الثانى النوم على نطلق أن ويمكن
 )من الطبيعى العدد عن الجسم فى هنيه الد الخلايا عدد تزيد وفيه

 ة زياد نتيجة ذلك ويحدث ،( الطبيعى المعدل أضعاف إلىخمده ضعفين
 د عد زاد وإذا المبكر. والمراة ، الأولى الطغولة مرحله خلال اللمام تناول
 انمه البد إنقاص برامج سمارسة مع حى العدد فى تقل لا فإنها الدهنيه الخلايا

 البدانه من اكبر وبصعوبة فقط هنيه الد الخلايا حجم يقل المختلفة،وانما
٠»٩/٠ ه• م فه فه ه بدنا· بالغين يصبحون البدنا الألغال معظم أن والنتيجة ، البسيطة

 وسهوله العلاج لطرق استجابته بصعوة يتميز الذى انه البد من النوع لك بذ
 العلاج برنامج انتهاء بعد المفقود الوزن ه استعاد

(١١٦6٧٥:١١٥)

Harold غرلس هارولد ويذكر B. Fa11s١٩٨٥ وخرون

 على دلاله الجنسين كلا فى البلوع بعد الجسم فى هون الد ةنسبة زياد أن
 البلوغ سن بعد هنيه الد الخلايا عدد يزيد لا حيث هنيه الد الخلايا حجم ه زياد
 حالة فى ث يحد مما شيرا أسهل عملية انه البد من التخدر يكون الحالة هذه وفى
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 فتر، هى أساسية مراحل ثلاث فى تزيد أن يكن والتى هنيه الد الخلايا عدن زيادة
 المستعصية انه بالبد الاابة يؤدى,الى مما المراهقة ومرحله المبكره الطغولة مرحدة و الحمل

• منة التخلص يصعب الذى انه البد من النوع لك ذ ، الكبر فى

 الى ار.٠ حوالى سنه كل الغرد يفقد سنه٧٠ الى٢٥ سن بين وما
 هو البدنى النشاط ممارسة فى نتظام والا المتوسط فى العضلات من جرام كيلو ·اره

 السليمة التقوية فان لك لذ ء العضلية التلة ان فقد أوتمنع تحد التى ه الوحيد الويلة
 فى الدهن نسبة فى للتحكم الاعمار كل فى أساسيان المناسبة البدنيه والرياة

• وزيادتها العلية الكتلة على والمحافظة الجسم
(١٤٥١٣:٥٠)



(٢ )ه

Diagnosis انه الد تشخيص١:٢٣ of Obesity  ا ،

: شها انه اليد لتشخيص مختلفة طرق هناك

: الجسم محيطات وبعر ووزن طول قياس تستخدم طرق أ:

١٠٠ الطول ه الحالى الوزن(١

 التالى: بالرأى الأسترهاد يمكن لك ذ على بناء انه البد قدار ولتحديد
 الفرد يكون المثالى الوزن عن%٢٥ الى١٠ من الوزن زاد إذا

 ينا بد

 يعتبر المثالى الوزن من%٥٠ الى٢٥٦ من الزيادة كانت إذا
• سمينا الغرد

 يعتبر المثالى الرزن من٦٧٠ الى٥٠٦ من ة الزياد وصلت اذا
• جدا سمينا الغرد

: الاتية لة المعاد طريق عن المثالى الوزن تحديد يمكن(٢

 الغرد وطول1٥ بين الغرق] كجم+ .ه= المثالى الوزن
٤

• بالسنتيمتر

 بالجرامات الجسم وزن بقسمه المثالى الوزن على الحصول يمكن(٣
 بالسنتيمتر· الطول على

 طول سم ا لكل يكون ان يجب أنه الرأى هذا صاحب ويرى
 أعبر اكثر أو جم.٥·· الى الرقم هذا زاد فاذا وزن جرام٤٠٠
 يدل فأقل جرام٣٠٠ أصبع حتى الرقم هذا قل وإذا ينا بد صاحبه

- الأتى: الى أيضهما اهار كما ء نحينا صاحبة أن على هذا
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 جرام٤٠٠ الى٣٥٠ يكون الجيد المستوى فإن للرجال بالنسبة

 اسم· لكل

 جرام٣٧٥ الى٣٢٥ يكون الجيد المستوى فان للسيدات بالنسبة
• سم ا لكل

 سم· ا لكل جرام٤٥٠ يكون الجيد المستوى فان للرياضيين بالنسبة

(٤٢٧٧١٥٧٢)

 ويسمع بوصه٦٠ طولها يبلغ التى للمرة مناسب وزن رطل١٠٠(٤
• الطول فى أزيد بوصة لكل أرطال خمه رها قد ة بزياد

 ويسمح بدة٦٠ طولة يبلغ الذى للرجل مناسب وزن رطل١٠٦

• الطول فى ازيد بوة لكل أرطال سته رها قد ة بزياد

 من أقل الناتج كان فاذا بالبوصة الطول من الوسط محيط يطرح ه(

• بدين الشخص أن فالأرجح٣٦

• الصدر محيط من اكبر الوسط محيط كان اذا بدينا الشخص يعتبر(٦

 الطول على بنا" المناسب الوزن تحدد التى المختاغة اول الجد(٧
٠(١٢٧١١٨٤٧٥)  الجسم ونمط والسن

 تعنى لا الوزن فى ة الزياد أن حيث دقيقة وليست تقريبية كلها الطرق وهذه

 كالحالات الوزن ة لزياد أخرى أسباب فهناك بالجسم من الد نسبة ةفى الزياد بالرورة
 لك وكذ ه والكبد والرئتين القلب مراض لا نتيجة الجسم فى السوائل فيها تتراكم التى
 نبة ان مع علاتهم تضخم نتيجة زائد وزن ذوى الرياضيين يكون ما ±ليا

 الأشخاص من الكثير وهناك• الطبيعى المعدل عن تزيد لا أجسامهم فى هن الد

• الجسم وزن ةى زياد بدون زائد هن بد متميزون البدنى النشاط قليلى
( ٣٦٥٣٨٤٩)
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• بالجسم هن الد كميه ير تقد على تعتمد طرق
 ن

: ب

 متوسط يبلغ حيث ، الانى الى الذكر من الجسم فى الدهن نسبة تختلف
 الانثى فى تكون بينما الجسم وزن من١٥7 البالغ الذكر جسم فى الدمن كميه

 على الجلد تحت التى الأنسجه وتحتوى الجسم وزن من٢٣ حوالى البالغة
( ٦٦-٥٣:٥٢)  الجسم· فى هن الد مخزون من تقريبا ه%٠ حوالى

: منها ارق عده بواسطة بالجسم هن الد كميه ير تقد ويمكن

: شعه بالا التصوير

 يمكسن فانه ة اكس اشدة بواسط الجسم من معينه اجزا بعض تحوير تم إذا
• شحم من الجلد تحت ما لسمك تقريبى تقدير عمل

: للجسم النوعية الشافة قيار

 الشخص وزن تم فاذا ة الما فوق هن الد طغو ظاهرة على مبنيه الطريقة ه هذ
4 ثافتاالنوعيه حساب يمن فإنه الماء تحت وهو وزنه اعيد شم الهرا فى
 من كميه على يحتويان الرئتين ان الأتبار فى الأخذ يجب أنه ملاحذة مع

 الشحم كثافة كانت فإذا لترين الى واحد لتر حوالى تعادل الهواء
 نسبه حساب يمكن فانه ارا شحم بدون الجسم وكثافة ر.1 هى النوعية
• النوعيه كثافشة عرت إذا الشحم

: شحم بدون الجسم وزن قياس

 الهيكل وزن لك وكذ ة بينهما الذى والسائل الخلايا وزن يشمل الوزن هذا
 طريقتين وهناك ه الشحم بدون الجم وزن اخرى، بعبارة »او العا±مى

- الوزن: هذا لقياس
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• بالجسم الما" كميه قياس(١
،

 ه لتر٤ حوالى هى شحم( )بدون بالجسم ه الموجود الماء كميه أن اذاعنا
 أمتنا إذا شحم ون بد الجسم وزن معرفة يمكن فانه وزنه من٦٧٠ حوالى اى

 عن اليوريا مثل معينه ة ماد الشذى تناول فإذا به ه الموجود الماء كميه قياس

• جميعها الجسم مياه فى تسر سوف فإنها بالوريد الحقن أو الغم طريق
 فانه معين وقت ضى بعد الدم من عينه فى المادة ه هذ تركيز ويقاس

 شحم· بدون الجسم وزن قياس يمكن ومنها بالجسم الما كميه حساب يمكن

: المشع البوتاسيم كميه قياس(٢

(٤ مو·) للبوتاسيم المشع التغيير كميه قياس على تعتمد اللريقة هذه
 ة الموجود البوتاسيم كميه من( امر.٨) ثابته ونسدة طبيعية بمغة ه الموجود

 الجسم وزن حساب يمكن فإنه ه البوتاسيم من الكيه هذه ير ويتقد• الجسم ى
 ن لوزنه بالنسبة البوتاسيوم من ثابته نسبة على يحتوى انه علمنا إذا• شحم ون بد

 من كيلوجرام لكل البوتاسيم من المليجرام ا مكافى٦٨ حوالى وهى
(٤٢٤٠:٩)• الجسم وزن

• الأمكانات من كثير الى وتحتا مكلفه أنها دقيقة,إلا المرن ه وه.

 الجلد سمك قياس مى بدته انه البد لتحديد وسيله اسهل ان وجد وقد
 طريق عن الجلد سمك قياس يتم فإنه وطدة بذلك خا، اجهزة باستخدام

Lang جهاز ويعتبر يده عد اجهزة Skin Fold Caliperأسهلها 

: منها مناطق ه عد من ه عا. الجلد ويقاس اما وأثواأستخد

• يا عمود مملقة اليد و العلة مته فى يه العضد الراسين ذات العضلة

• العله منتصف من يه العضد رؤوس الثلاث ا ذ العضلة
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• مباشرة اللو عظم لزواية الخارجية الحاقة تحت اللي عظم فوق ما عضلة

• الكلية خلف

• السره تحت البطن منتصف

• المنتف فى الأمام من الفخذ

: أهمها من الجلد سمك قياس عند مراعاتها يجب نقاط ه عد وهناك

• الجسم من الأيمن الجانب على القياس يكون أن»

 دخول دون هن والد الجلد من السمين الجز على القبضبالجهاز يكون أن٣
• المضلات

 دقه أكثر تكون حتى الصباح فى القياسات تاخذ أن يستحسن»

( ٢٩٢-٢٩٠:٥٩)

4 بالجسم هن نسبة،الد تقدير يمكن الخاصه اول الجد ى الكشف طريق وعن
-: يلى لما تبدا الاناك تقسيم ويمكن

(٣) جدول
 السيدات فى هن الد لنسبة تهما الجسم تقييم درجه

 بالجم هن ألد نسبة

 الجسم وزن من أقل أو1 ر٩
 الجسم وزن من%f٤ ر1 الى٢٠٦ من
 الجسم وزن من24 ر٩ الى٢٥٦ من

 الجسم وزن من أكثر أو%٠٣٠

 التقييم رجة د

 نحيلة
 مقبولة

 ينة بد
 سمينة

: يلى لما تبعا الرجال تقسيم ويمكن
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(٤) ول جد

 الرجال فى هن ألد لنسبة تبعا الجسم تقييم رجه د

 بالجسم هن الد نسبة

 أالجم وزن من أقل أو"٩ ر٩
 الجسم وزن من1٤ ر٦ إلى١٥٦ من
T ر1 إلى١٥٦ من  الجسم وزن من1٩

 الجم وزن من اكثر أو/%٢٠

( ٤٧٥١٢١١٢٢٥)

Covert Bailey

 التقييم رجة د

 نحيل
( مقبول) متوسط
 بدين

 سمين

٧٨١٩ بلى كوفرت ويذكر

 من%٢٢ و الرجل وزن من ا"٩ هون الد نسبة تتعدى الا يجب انه

 يكون نسبة أكبر هى ه وهذ' للغرد الجسمى النمل عن النظر بصرف المرأة وزن
• طبيعيا فيها الأنان

(٥٨:٤٤٩)
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Treatment of Obesity  انه البد علاج٤ ا٢

 ميزان فى يحدث الذى الخلل على القضاء هو انه للبد الأمثل العلاج أن
 والطريق يتناولها، التى من أكثر حرارة سعرات الغرد يفقد بحيث الجسم فى الطاقة

- الاتية: الطرق احدى الغرد يسلك أن ذلك لتحقيق الصحيح

 اى غ نظام وهو) الجسم الى اخلة الد رية الحرا السعرات ل معد إنقاص(١
)· معين Diet

 المجهود ة زياد طريق عن الجسم ها يفقد التى الحرارية السعرات ل معد ة زياد(٢
• البدنى

(١٧:٣) • معا السابقتين الطريقتين بين الجمع(٣

: الغذائى النظام طريق عن انه البد علاج١-٤-١-٢
 ب

 يحتوى أن هو اته البد لعلاج سليم ائى نظام أى فى الأساسى البد]
 الحرارية السعرات عدد من لإقلال مع( الرئيسية الغذائية العناصر جميع على الغذاء

• يوميا الجسم يحتاجه مما اقل تكون بحيث للجسم اخلة الد
(٦٧:٩)(١٢٣:٧٥)

 ة مد وفى كبيرة رجة بد إنقاصالوزن فيها يتم والتى المغرطة السمنه حالات إن
 قيق الد الطبى الأشراف وتحت التخصه المستشفيات اخل د تتم أن يجب قيرة

 الوان من العديد وهناك ء خطيرة نتائجها، تلون قد بل بالفشل تبو لا لكى
 ، الكربوهيدرات وعالى الكربوهيدرات منخفض النظام شل الشائعة اعية الذ نظمه الا

 الواحد النوع ونظام هنيات الد ومنخر ة هنيات الد الى ةوء ومالىالبروتين
 الطعام من

( ١٢٥٤٧٥)
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 فلا للغرد الأساسية اية الغذ العناصر تكامل الغذائى النظام أهمل واذا
 العناصر كل الى يحتاج الجسم لان التغذية سو المريربأمراخر يصاب وأن بد

• سلامته على يحافظ مناسبةحتى بكميات الغذائية
(١٩:٢٣٧٢٣٨٥)

 على تعتمد انها فى انه البد لعلاج المختلغة ائية الذ النظم تتفق وتكاد
 ان على راسات الد اجممت حين فى ه المتناوله رات الكربوهيد كميه تخغيض

 السريع الوزن لاتخغاض الرئيس السبب هى الجسم فى السوائل انخفاض
 الجليكوجين من جرام كل أن حيث الغذائية النظم ه هذ شل تطبيق عن الناتج

 الجسم جليكوجين استخدام وعند تقريبا الما" من جرامات ثلاثة مح يختزن

 الرئيسى السبب فيكون والعرق البراز و البول طريق عن الجسم من الماء يخرج
 الجليكومين يختزن العادى الغذاء ناام الى ه العود وعند الوزن انخفار فى

 الأنستها· فور علية كان ما الى الوزن ة عود مسببا الماء مع أخرى مره بالجسم
 افى كبيرة بدرجه رات الكريوهيد تقليل أو ف وحذ ، الغذائى النظام من

 والأعصاب العضلات خلايا ان حيث أيضا وخطير بل غرصحى اجرا" الغذاء

 خصوصا مهمه رات الكربوهيد و بكغا"ه وظائفها لادا" الكربوهيدرات الى تحتاج
 ما عند يتغير للدم الكميائى التوازن فإن لك كذ و البدنى النشاط رسة لمما

 يسبسب مما الطاقة لأتتاج رئيسية بصوره البروتينات و هون الد على الجسم يعتمد
• والكبد الكلى خاصه الحيوية الجسم أجهزة من المديد على العب ة زياد

(٤٧٥١٢٥١٢٦٥)

 تقليل على يعتمد ائى نظام البدنا" الافراد بين انتشر ولقد

• البروتينات عالى بالرجيم يعرف فيما البروتينات من كثار والا الكربوهيدرات

 اصلاح فى تستخدم المتناولة البروتينات جزأمن أن حيث خطورته له امر وهو
 ليتحول الكبد الى هب يذ والزائد فقط إصلاح الى تحتاج التى الخلايا
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 الى يؤدى ذلك فان كبيره ه الزائد الكميه هذه كانت فاذا دهون الى
 الأمونيا ة ماد الى يتحول الناتج النتروجين لأن الجسم أجهزة اجهاد
 الجسم منها يتخلص ان ويجب الجسم على وخطره سامه مواد وهى واليوريا

• اليول طريق عن

 من%١٣ الى١٢٦ )من مناسبة الغذاء ى البروتينات كميه كانت واذا
 البروتينات تشيل عن الناتجه المخلفات ه هذ من يتخلص الجسم فإن( السعرات كميه

 كميات إلى يحتاج الجسم فإن الغذاء فى البروتين كميه ة زياد عند لكن بسهولة
 لمها الماء من كبيرة كميات الغرد يشرب وربما الفضلات من للتخلر الماء من هائلة

 ثقيلا عبئًا الكليتان وتتحمل الخلايا من الماء سحب الى الجسم فيضطر تكفى لا
 الفقد هذا معظم لكن الوزن فقدان النتيجة تكون أو لناتجه ا المخلفات من التخلص فى
 الجم ما من رطل اا الجسم يغقد أن يمكن حيث الماء فقد نتيجة يكون الوزن فى

 عن النظر برف الكربوهيدرات منخفض البروتينات عالى اعى الغذ النظام خلال
 اعى الغذ النظام لهذا الوحيد العيب هو هذا وليس الفر يشربها التى الماء كميه
 حيث وكغاشها شدتها ونقص» الجسم عضلات وفقد إنحلال الى ى يؤد انه بل

 جليكوجين هيئة على بالكبد المخزون الجلوكوز أن يده عد لسنين يعتقد كان
 تظل الجليكوجين من كبيرة كميه أن حديثا ثبت لكن الدم فى السكر صدر هو

 وقع وإذا الدم فى جلوكوز الى البروتين بتحويل الكبد ويقوم هى كما بالكبد مخزونه
 يقوم الكبد فإن سبب لأى السعرات محدود الغذائى النظام تاشير تحت الغرد

 ى الذ العضلى النسيج من جزا الجسم ويفقد جلوئوز الى الجسم بروتين بتحويل
 وكلما٠ تأكله الذى الطعام احتراق على ه المساعد الجسم أجزاء أهم يمثل

 الكربوهيدرات من أيضا ولكن الحرارية السعرات من فقدا ليس الغذاء محتوى أنخفر
 مثله الكربوهيدرات قليل اشى الذ والنظام ، أسرع بورة الجسم بروتين فقد كلما
 طبقا إذا الجسم عضلات فقد الى يان يؤد الحرارية السعرات قليل اعى الغذ النظام شل

(٤٤:٧٠٦٦) ء {ويله لمده



(٣٤)

 ى يؤد البروتين من كبيرة كميه يتيح الذى افى الغذ النظام أن غريبا و ويبد
 تليلة تكون الناتجه السعرات لأن ذلك يغعل ولكنه الجسم بروتين فقد إلى

 تناولها من ساعين خلال اية الغذ الوجبه ف الموجود البروتين احراق الجسم ويستطيع
 كانت إذا الأكثر على وندف ساعتين أو فيها رات الكروهيد كميه قلت أو خلت إذا

 الى العضلات بروتين تحويل على الجسم يعمل ها ويعد بالبروتين جدا غيه الوجه
 للمخ يمكن الذى الوحيد الغذا هو الجلوكوز أن حيث المخ لتغذية جلوكوز

• جلوكوز بدون العمل يمتها التى العضلات بمكس استخدامه

 البروتينات وعالى السعرات قليل الغذائيين النظامين المرجد.لكلا والنتيجة
 مع العضلات من رطل وفقد جلوكوز الى العضلات تحويل هى الكربوهيدرات قليل

 البروتين كميه بين يوازن ان الغرد يجبعلى لك ذ وعلى الدهن من رطل كل

• يتناولها التى والكربوهيدرات

 منها حاجته على الأنان ويحصل ية الأغ معظم فى ه فموجود هون الد أما
(٧٠-٦٦:٤٤) الدسم الأكل تجنب وان

 يعادل فيه التبقى الدهن فإن منه منيه الد اازواعد أزلنا ما مه ثلا فاللحم
(٨٧:٤٤) اللحم. وزن من٦٥٠ الى%٣٠ من

 إما علية يحصل ان بد فلا• للمخ الوحيد الغذاء هو الجلوكوز ان وحيث
 الى البروتينات تحويل طريق عن او جلوكوز رات،الى الكروهيد تحويل لرين عن

 يمكن فلا هون الد أما العضلات بروتينات أو الغذاء بروتينات كانت سوا" جلوكوز
 ى يتمثل منها للتخلص الوحيد والحريق بروتينات او جلوكوز الى تحويلها

• الجسم عضلات طريق عن كوقود استخدامها



 بروتين

(٣ )ه
(١ هكل)

 الى الغذائية المواد تحويل امكانية
 الكيد ظريق عن تعضها"

 جلوكوز

 رات- كريوهيد

 صور من هون والد والبروتينات الكربوهيدرات من كلا الكبد يحول ان يمكن
 ولكن بروتينات أو رات كربوهد الى تحويلها يمكن لا هون الد إن الا اخرى الى
 العضلات فى كوقود حرقها فقط يمن

(٤٤:٦٧٥٦٦)

 راتيه الكروهيد المواد من أى ة أوزيا بانقاص يتأثر لا الوزن إنقاص ل ومعد
 الحراريه السعرات معدل فى الانخفاض متوى يكون عندما هنيه الد أو البروتينيه أو

• للجسم المطلوبة الحرارية السعرات ل معد عن متساوية رجه بد أقل المتناوله
(٧٥:١٢٦)

 مما انه للبد كعلاج اعية الغذ الوجبات أحد حذ الى يلجا وبعرالافراد
 وجبه ف وحذ ن اكبر بصورة بالجسم هن الد تخزين على ويساعد التغذية سو يسبب

 التركيز على رة القد وعدم وار والد اع والصد الضعفالعام الى يؤدى الأقطار



(٣٦)

 ه وزياد العضلات وارتجاف الفعل رد سرعة وانقاص العمل فى الكفاء، وأنخغاض
(٧٥:١٢٦) الدهن· لتخزين الجسم فاعلية

 هن الد تكوين ة زياد على كبير تاشير له الأكل ثم الصيام أن لوحظ حيث
 الجلوكوز تحويل فيها يتم السريعة الطريقة وهذه الصيام أشنا تتكون مركبات من

 على يساعد مما دهنيه أحماض الى معاء الا من النشوية أمتصار,الموا. عن الناتج

(٢١٢:٧) بالجسم· هون الد نسبة ه زياد

 الطعام تناول على يساعد النهار ل خلا وجبتين او وجبه ف حذ أن كما
 خلال الحادث الانخفاض، يعوض مما النوم وقبل العشا" فى خاصه كبيره وبكميه بمنهم
(١٢٧:٧٥١٢٨٥) النهار

 وجبتين أو ة واحد وجبه فى طعامها تتناول التى الحيوانات أن وجد وقد
 وجبات شلاث تتناول التى الحيوانات ضعف هون د جسمها فى تختزن اليوم خلال

(١٢٨:٧٥)  اليوم فى أوخمسوجبات

 تعدد بين أرتبا وجد حيث الأنسان على مشابهه نتائج راسات الد وأثبتت
(١٢٨٤٧٥) الوزن ال واعتد اليوم خلال الوجبات

 ه واحد وجبة خلال اليومى الطعام معظم تناول إلى يميلون البدنا ومعظم
 وجبات ثلاث تناول إن حين فى• العشاء أو المتاخر الغداء فى تكون وغالبا

 ضد المقاومه ويزيد الكراسترل متوى تقليل على يساعد انه يبدو يوميا اكثر أو
• التلب لأمرا التعرض فى مهمان عاملان وهما السكرى بمرضالبول الاصاة

 فى التحكم أريد الرئيسيةإذا الوجبه هى الأقطار وجبه تكون ويجب"ن
(١٢٨:٧٥) انه· البد



(٣)

 بالجم هون كد تخزن ما قليلا الافطار وجيبه أن الابحاث أبت حيث
 اليوم خلال المطلوبة الطاقة انتاج تستخدم ما البا لأنها الوجبات بباقى بالمقارنه

 تخزين الى يميلون نقط والعشا الغذاء يتناولون ين الذ الأشخاص أن حين فى
 السنه· الى الطريق يمهد مما الكبد طريق عن الدهن من المزيد

(٧٥:١٢٨)

 المطلق الصيام حالات فى الدخول انه البد معالجه فى الشائعة الطرق ومن
 حيث الخطورة بالغدة طريقة وهى ، معينه ة لمد نهائيا الطعام تناول عن والأمتناع

 شل المستشفيات داخل الكامل الطبى الأشراف إلى تحتاج عكسية نتائج لها أن
 وضعف المرارة بحصوات الاصابة لك وكن الاغماء وربما الهبوط مع الدم ضغط إنخغاض
(١٢٨:٧٥) للكسر· تعرضها خطر ة وزياد العظام

 العضلى النسيج فقد إلى يؤدى أن يمكن طويلة لغترة الطعام تناول عن متناع والا
 مينيه الا الأحماض الى اللجوء الجسم فيبدأ الجليكوجين العضلات تستنفذ حيث

• هون الد وليس العضلات فقد النهائية والنتيجة جلوكوز الى لتحويلها
(١٢٨:٧٥)

 -حالات فى الغذاء من بدلا السائل البروتين وجبات استعمال أنتشر وكذلك
 المفاجى الموت حالات من العديد حدوث الى دت أ التى الطريقة تلك الصيام

 للوفاه الأساسى السبب فيها شخى والتى القلب أمرا:ر من ه المعانا ون بد حتى
(١٢٨:٧٥)• القلب ضربات معدل اختلال بانه

Covert Bailey ٧٨١٩ بلى كوفرت كر ويذ

 فان كبيرة بورة يوميا المتناولة الحرارية السعرات معدل انخفض إذا أنه
 حيث ، البنائية العمليات فن يستخدم ان من بدلا جلوكوز الى سيتحول البروتين

 السعرات معدل يقل لا أن يجب لك لذ البنا على مقدم الطاقة احتياج أن



(٣٨)

 المرأة وف حرارى سعر١٥٠٠ عن التوسط الرجل ا غذ فى اليومى الحرارية
 ه(٤٤:١) سعرحرارى١٢٠٠ عن المتوسطة

 الجسم لأن وسرريدة عنيدة بطريةة الوزن فقد تجنب الحكمه من ان ويبدو
 رب التجا أحدى وش السنه إلى الميل ة وزياد هن الد تخزين ة زياد فمدة رد يكون

 تخزين تإنزيمات زاد ة واحد وجبه وتناول التجويع من أسابيع ةسته لمد الفكران على
 حالتها الى لتعود أسبوعا١٨ الوقت من وأستغرقت رها قد أضعاف عشرة الدهن
(٨٢-٨٠:٤٤) الغذائى· النظام انتها بعد الطبيعية وكميتها

Gennaro oseph ١٩٧٤ جوزيف رو جينا ويرى

 اقل الالفسعرأو الى .يوميا الجسم اخلةإلى الد الحرارية السعرات انقاص أن
 عن ة زياد عنها ينتج وقد أنيميا تسبب وقد العدوى ضد القاومه على تؤثر قد

 مشاكل اليومى الصيام يسبب قد ،كما الدم ى البوليك لحا الطبيعى المعدل
 لأعتماد وا الجوع عن الناتج الرضا بعدم حساس ،والا الغذائى والتمثيل الهم فى

 الرغة ، والدوخه ، القلق ، العبى الضغط فى يتسبب السوائل على
(٢٠٤٤٩) • فىالنوم

7 ه٣٠٠ عن يزيد ارلا بمقد يوميا المتناولة السعرات تقل بأن وينصح
(٤٧٩٤٣٠)• الخافظه السعرات من

 الشعور الى تؤدى ربما الحرارية السعرات منخفضة الخضروات بعر، هناك
- الخس) المورقة الخضروات آن حيث اية الغذ المواد باقى من أكثر تلا" والا بالشبع

 ··(تحتوى والجرجير الكرفس) السيقان ات ذ والخضروات(٠٠٠ والكرنب
 الشعور على تساعد التى الغذائية بالألياف غيه ولكتها منخة حرارية سعرات على

 تقليل على تساعد أنها كما المكرره أو النقية الغذائية المواد من أكثر بالشبع



(٣٩)

 خلال مرورها سرعة نتيجة الغذائية الوجة من المته الحرارية السعرات معدل
(١٢٦:٧٥) الهضميه" القناه

 قليلة كميات على يحتو وأن تحضيرة ى بسيطا الغذاء يكون أن ويجب
 اللبن بتناول ويسمع الكحوليات تناول عن يمتنع وأن السكرية طعمه والا هن الد من

• والمخللات للشهية الغاتحه الأطعمه تناول عن والأتناع ومنتجاته الدسم منزوع
(٤٧٨:٣٠)(١٣١:٧٥١٣٢٥)٥

 التالية: الأسس مراعاه يجب انه البد لمحلاجة الغذائية القوائم تحديد وعند

• البدين للانان الطول و الوزن الجنسو و السن(١

 الوظيفى. وأدائها الجم أعضاء وحالة العامه الصحية الحالة(٢

• للافراد ماديا ملائمه التغذية براج تكون حتى الاجتماعية الحاله(٣

• فراد الا فيه يعيش الذى المجتمع هى الموجود الغذاء أنواع(٤

 الحد صورة فى للجم اللازمه اعية الذ المكونات جميع على الذا احتواء ه(
(١٢٨:١١) امطلوب· الأدنى

: من الحذر ويجب(٦

• الجسم من اابروتين فقد زيادة

• الغذاء فى والفيتامينات نيه المعد المواد أنقاص

 الجوع ا اشتد من ينشا ى ألذ
(٤٧٨:٣٠)

Distress « الضيق

 الشديد والضعف

 يجعل لك ذ لأن ه المحدود السعرات كميه حدود ى الوجبات يجبتعدد(٧
• الغذائى التمثيل سرعة من يزيد الغذاء لأن وأسرح أوضح الوزن النقرى

(٣٤٧:٥١)



(٤.)

 انه البد إنقاص عملية تتم وان الحرارية السعرات إنقاص فى المبالغة م عد يجب(٨
(٤٩٢٠٥h( ٤٧٨:٣٠٤٧٩٥)٥(٢٤١٤١) ببط.

 كيغية الأفراد تعليم م عد هو الغذائية الأنظمه معظم لنشل الرئيس والسبب
 فترة بعد البدين يعود ما فغاليا وستمرا اثما د تعديلا اث الغذ السلو تعديل
 وسرعان بالبدائه أصابته الى ت اد والتى السابقة اعية الحذ اذه لعاد الغذائى النظام

(١٢٥:٧٥) المفقود وزنه يسترد ما

 لكى اعية الغذ الثقافة من قدر على المريض يكون ان يجب لك ذ وعلى
 الأطعمه وتجنب المنخغة السعرات وذات ة فاقد الأكثر الاطه اختيار يستطيع

(٢٤٧:٦٧) المرتغعه السعرات وذات ائية الغذ القيمه فى الأقل

: أنه البد لمعالجه اعى الذ النظام فى الاساسية الغذاء عناصر

: البروتينيه المواد
 اد

 كافية تكون البروتينيه المواد من مناسبة كميه على الغذاء يحتوى ان يجب
• الغذائى الجسم توازن لحفظ

 لا ولذا التوازن هذا لحفظ تكفى اليوم فى بروتين جراما .ه فإن وعاده
 هذا عن انه البد لمعالجه الغذائية القائمه فى البروتينات كمية تقل أن يجب
• الانان صحة على حفاظا الحد

: الكربوهيدراتية المواد

 لعلاج المناسبة الغذاء لقائمه دراسة وفى والسكريات النشويات وتشمل
 نسبة من%٤٠ الكربوهيدراتية المواد تشكل ان يجب انه وجد انه البد

 نشويه() مركبه مواد من معظمها يتكون وأن الأقل على التاحه السعرات
• سكرية وليست



(٤١)

 أقل بنسبة الكربوهيدراتية المواد على تحتوى التى ية الا ان تبين وقد
 وقد الانان صحه تهدد الغذاء فى المدطلوة الطاقة مجمل من%٤٠ من

 الثورة دراسه فى سنوات ة عد منذATKIN اتكن نبه،
Atkin's الغذاشية Dietolu Tionالمع خطوره الى 

 الأتماد لأن انه البد حالة الغذا"فى فى الكربوهيدراتية للمواد التام
 خلل الى يؤدى فقط الدهنيه المواد من المطلوبة الطاقة على الحصول فى

• خطيرة أضرار الى يؤدى ما ، الغذائى التمثيل عمليات توازن

: هنية الد المواد

 لأنها ، قليل ر بقد ولو هون الد من اليومى الغرد يخلوذا" لا أن يجب
 الدهون فى الذائبة الفيتامينات على وتحتوى المذاق مقبول الطعام تجعل

 لصحة لازمه وهى بنفسة تكوينها الجسم يستطيع لا التى هنيه الد والأحماض
• وسلامته نسان الا

• خطيره أضرار عنه ينتج باتا منعا الغذاء من هون الد منع فان لذلك

: الفيتامينات
 ا

 كميات على تحتوى أن يجب انه البد لمعالجة المثالية الغذائية القائمه أن
 .الجسم تمد أنها حيث المحسوة الغواكه ويعض الطازجه الخضروات من مناسبة

 غية انها حيث موادالثه الوقت نغس فى وهى الطاقة من ضئيلة بكميات
 الأمعاء وتحرك بالشبع إحساسا وتعطى ، المعده تملا التى بالألياف
 الغذائية· القوائم لهذه الصاحب الاماك تمنع لك وبذ ، وتنشطها

 للجسم· اللازمه الفيتامينات من وفيرة كميات على تحتوى فهس لك لذ والاضافة
 الفيتامينات من أحتياجه الجسم تمد التى هى المثالية اعية الغذ والقائمه

• الأدوية تناول على الاعتماد دون الطبيعية ر الصاد من



(٤٢)

: المعدنيه ملاح الا
 ن

 بعد وغرها ، أساسا والكالسيوم بالحديد الاهتمام يجب المجال هذا فى
 ث لحدو منعا الحسبان فى تضرح ان يجب المعادن هذه وصادر لك ذ

• والجسم العظام على التأشير أو ، الدم فقر

: الماء
 ن

 خاطى· أعتقاد هو انه البد ألى يؤدى الما" شرب بأن الساعد الأتقاد
 فى الماء نسبة ة وليرزياد الجسم فى هون الد كميه ةفى زياد البدانه لأن

 تسمى مضية حالة هى الما" نسبة ة زياد أن طبيا المعروف فمن الجسم
 ولهذا(obesity) سمنه وليست(oedema)" يما "الاود

 هذا وفى ء° العطش من يعانى البدين يجعل على سبب هناك فليس
Diuretics للبول المدره الأقراص تعاطى فإن المجال
 مخاطر ولها الجهل على تعتمد التى الأخطاء اكبر من انه البد لأنقاص
 ف انه البد بينها ليس واضحه مرةية دواع دون أخذت إذا عديدة

 واضح خطًا هو السكر على تحتوى مشروبات هيئة علن الما تعاطى لكن
 انه البد ممالجة فى الرغة حالة فى

(١٣٥-١١:١٣٣)



(٤٣)

 الطاق: من الجسم احتياجات

 اخلية الد الاجهزة ولقيام للحياء واللازمه الضرورة السعرات كميه تختلف
The لأخر شخص من بوظائغها Basal Metabolic Rateتبعا 

 والسن. وطوله الجسم وزن أهمها ة د تعد لعوامل

 الحيوية بوظاعذة الجسم لقيام اللازمه الضرورة الاحتياجات يضح الجدول وهذا
. والأوزان الأطوال مختلف فى والنساء للارجال الطاقة من

 رقم)( ول جد
 بوظائغة الجسم لقيام اللازمه ،الطاقة

 ن بي الحيو

 ة1. و« اله ل الرج
 د

 د

 الطاقة وزن١١ الطول الطاقة وزن١١ الطول
 الضرورية بالكار بالسم اضروربا بالكار بالسم

 ر بااه و بالسعر و

-٦٥١٦٣٠١٥٢ ب م١٦٣٥ ٤٦٥٤١٣٩٩
١٤٨٦٥١٤٢٩ ه١٦٨٥٦٩١٦٩٠٨

٧٣١٦٣Y٦١١٤٨٧(٥١٧٧٥١٦٣٥

٧٨١- ٦٤٥٣٠١ ب٦٦٧٨١٨١٥١٦٨٥٤

٦٧١٥٧٢-١٨٣٦٩٨٣١٨٧٠١٧٣٥٧

١٨٨٧٣٨٧١٩٣٣١1٧٨٦١٧١١٦٢٦
٧٤١٦٦٦-٩١٩٨٣١٨٣٦٤ ه١٩٣٧٦

(٥٣١:١٩١٣٢)

 الطاقة هنا المختلغة بواائغها الجسم أجهزة لقيام اللازمه الطاقة إلى افة بالأخ
• المختاغة بالأعمال للقيام اللازمه



(٤٤)

(٦ رقم) ول جد

 المختلفة عمال بالا للقيام اللازمه الطاقة يبين

٥

٥ الازمه الطةة ن اللازم الطاقة
 المساء فى ل العه وع الساعة فى للاد"

$ نوع
 لم

 العمل الحراري بالسعر الحرارى بالسعر

٤٠ ادى اله النشاط٢٨ الجلوس
٤٠ ه ن التا.٧ الاستلقاء

٧ ه ن الكا-. له الا على الكتابة٨٥ عمال الا ٥
 وية اليد المنزلية
·٨ للاعا ل ر-ا المد لتى «بي٤ ه الخاطة  مم وه ،»

( (-· ى ١ لجلو  مرز ن.4 فى

٦1 التى اليدوية للاعمال٥ ه اول ن ٠٥  م• بم
( )نجار الوقوف فى الطعام

٣٣٠ بالأيدى وية اليد ل للاعا
 الحجارة( كقلع) رجل والأ

(١:١٣٤)



(٤ )ه

(٧) رقم ول جد
 مرالعربية جمهورية فى اللاقة من الغرد احتياجات يبين

 الممل لنوعية تبعا

 ر للطاقةى احتياجاتنا

 هنية الذ الوظاقف وجميع والطلبة الدولة لموظغى
 فى السيارات او المواصلات يستعملون ومن

• انتقالاتهم

 السيارة يستعمل لا الى للشخى,المادى
 بعض أو الكتابة عمدة يتطلب والذى المواصلات او

• أيضا البيت ولريه الحركات

• اليدوى بالعمل يقوم الذى العامل

 ساعات وعدد عملهم نوع على بنا" العمال لباقى
 والحركة والأرجل الأيدى أستعمال على وينا" العمل
• العمل لاد!ء

(١٣٨:١١)

 بومباً اللازمه الطاةة

 حرارى سعر٢٠٠٥

 رى سعرحرا٢٥٠٠

 جرارى سعر٣٠٠٠

٣٠٠٠٤٥٠٠  ن

 حرارى سعر

 الأشخاص فى الوزن على ة للمحافظ اللازمه الحرارية السعرات حساب يمكن وعموما
 ونشاط ذ رطل٢٠٠ شخديزن فثلاx1٥ بالرطل الوزن بضرب النشاط متوسطى

= ١٥ x ٢٠٠) وزنه على للمحافظة يوميا اسعرحرارى٠.٠ الى يحتاج فإنه متوسط
 من أقل يوميا يتناول آن عليه يجب الزائد الوزن يفقد ولكى( حرارى سعر٣٠٠٠

 السعرات من العدد هذا

 انقاص يساوى وهذا وزنه من أسبوعيا رطل ا من أكثر الغرد يفقد بألا وينصح
• يوميا حررى سعر ا٠٠٠ اليوميهب الحرارية السعرات معدل

(١٤٦ ة١٤٥:٧٥)



(٤٦)

: الرياضى النشاط طريق عن انه البد علاج٢٤ -ا٢

 المتوسطةلاشخاص السمنه حالات ومعالجه ااسمنه لمع ضرورى الرياضى النشاط
 ه الزائد الكميات احتراق سرعة على ه المساعد العوامل أهم من ويعتبر ، الأصحاء

 بنسيج هن الد هذا استبدال على ة المساعد وكذل ، بالجسم المختزن هن الد من
 تصحيح الأثرى قليل الرياضى النشاط بان خاطى اعتقاد ومنا سليم عضلى
: الاتية المفاهيم الى لك ذ مرجع يكون وقد ، فية والتحكم الوزن

 فليستأثيرة وبالتالى الحرارة للسعرات قليلا استهلاكا الرياضى النشاط يتطلب(١
• الوزن على واضحه ودلاله

 وتناول الشهية ةى بزياد دائما مقبوعه تكون البدنى النشاط ةفى الزياد أن(٢
• لوزن ينقا لا لك ذ وعلى الطعام

(٧٥:١٣٨)

 العلمية الحقائق ضوء فى المفهومين لكلا مناقدة يلى وفيما ب»•

: الطاقة واستهلاك الرياضى النعاط أ:

 الى يؤدى التمرين بأن الاعتقاد بطلان الطاةة استهلا اول جد تمكس
 فيما للأفراد للازمه ا السعرات تتراوح حيث الحرارة السعرات من قليل استهلاك

 للشخص حرارى سعر ه٠٠ اثرمن إلى الخامل للشخ حرارى سعر١٥٠٠ بين
 سعر٦٠٠٠ من اكثر الى يحتاجون ما ±لبا الرياضيين أن بل• البدنى النشاط بالغ

 .الىLumbar ذack خشاب الا قاطعى ويحتاج• يوميا ا حرارى
 بينهم· السمنه ترى لا لك ذ ومع• يوميا سعرحرارك٦٠٠٠ حواى

(١٣٩٥١٣٨٤٧٥()٣٠٢:٥٢)



(٤٧)

١٨٥Herbert فرير د هربرتا. ويذكر A.Devriesهنا أن 
 ذلك شابة أوما ساعة٣٦ مشى أو ميلا٣٥ جرى إلى الحاجه تعرض التى البيانات

 ذلك على ويرد• الجسم دهن من واحد رطل لانقاص اللازم الهائل النشاط من
 عملية فى الرياضى النشاط وى جد بعدم الأععقاد بطلان ت أكى يثة الحد راسات الد بان

 رطل لأنقاص اللازمه الطاقة أستهلا فيه المرغوب أو الفرورى من فليس الوزن أنقاس
 لعب أو اليد كره ريب تد من ساعة4 تكون فقد واحد ريب تد خلال الجسم وزن من

• سنويا رطلا ا٩ ل لة معاد يوميا الأسكواش

(٥١:٣٤٣)

١9Y ٤Gen جوزيف رو جينا كر ويد naro oseph

 الرياضى ريب التد خلال الأقل على حرارى سعر٢٠٠ استهلاك يمكن أنه
 الاخسرى والعوامل المتناولة السعرات كميه ثبات عد عالية ة بشد قيقة د عشرون لمده
 الوزن انخغاضفى لك ذ عن ينتج الكيفية ه، بهذ اسبوعيا مرات أريع بمعدل ريب والتك
• سنويا رطلا١ ا يبل

(٢١٤٤٩)

 تحدد الجداول تذكرها ريبكما التد فترات خلال السستهلكه السعرات وكميه
 التمثيل ل معد أن راسات الد أثبتت حين فى فقط ريب التد فترة خلال وله المبذ الحلاقة
• تقريبا ساعات٦ لمدة ريب التد بعد يرتفع ائى الذ

(٣٤٤:٥١)(١٣٩٠٤٧٥)

 يمكن الشخصالنشطبدنيا أن حقيقة تعكس' الطاقة اول جد أن كما
 %عن٢٠ الى%١٠ بنسبة متمره بصفة لدية الغذائى التشيل ل معد يرتفع أن

• العادى الشخص

(٧٥٤١٣٩)



(٤٨)
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(٤٩)

 تؤدى أن يمكن ها وحد الأستشغا فتره خلال ة الزائد الحرارية السعرات وكميه
• يوميا التدريب يمارسون ين الذ الافراد عن سنويا أرطال خمده ره تد نقص إلى

 أعلى حرارية سعرات كميه يستهلك الطعام تناول بعد يتم الذى والتدريب
 الطعام· تناول ون بد يتم الذين ريب التد من

 وزنا الأقل من أعلى حرارية سعرات ون يفقد وزنا الأكثر الأفراد آن كما
• السباحه عدا فيما الرياضية الأنشطة كل ى

 السعرات من المزيد لحرق ضرورى امر صوره باى الحركه ه وزياد والنشاط
 على يحرق أن يمكن سنه ه لمد يوميا واحد ميل المشى المثال سبيل فعلى الحرارة

• الوزن من نقص رطل رءا٤ يعادل وهذا حرارى سعر٣٦٥٠٠ الاقل

( ١٤٢-٧٥٤١٣٩)



 ه(٠)

: والشهية الرياضى النشاط ب:

 انسة البد من التخلص ف ية مدد غر وسيلة الرياضة بأن الأحقاد الخطا من إنه
 الأبحاث أثبتت فقد ة بالضرورة الشهية ة بزياد متبوعا يكون الرياضى النا.ل أن بحجه

 النشطين الأشخاص عند الرياضى النشاط ماره ة زياد نتيجة الشهية تزيد بينما أنه
 لللمام الشهية هم عند تقل( بدنا يصبحون ما )لبا الخاملين مذاس الأ فان

 الرياضى النشاط لسمارة ساعة باءافة اليومى نشاطهم ون يزيد عندما أولاتتغير
(٣٤٣٥١)(١٤٤:٧٥)٠(٣٠٧:٥٢)٥

 تقيد أن الغفران على لك وك الأرانب على اجريت التى التجارب وأثبتت
 ملاحظات وهنا ه المتناولة السعرات كميه فى ة زياد أقفاصاحبه فى بحبسها حريتها
6reane جرين أجراها التى التجارب فى الأنان عاى مشابهة

(٣٠٦-٣٠٤/٣٤)

 فقد ، الهضم عملية أقلى سعرات يمتصون ايضا الششلين والأفراد
 أريع خلال أجهزتهم خلال الية الفذ الوجبة تمر أن يمكن المارثون لاعبى أن وجد

 اساعة٤ الى1٢ من فترة الأفراد أغلب فى العملية ه هذ تتطلب حين فى ساعات
 الأفراد عن الحرارية والسعرات الطعام من أقل كيه المارثون لاعبى يتى وبالتالى

• نشاطا الاقل
(١٤٤٤٧٥)



 ه(١)

(٢) شكل

 البدنى النشاط ومستوى المتناولة السعرات بين العلاقة يبين

 امتاولة الحرارية السعرات معدل
٢٠ اليو فى

 ثان
 البدنى

٤ ه·٠

٢٥ ه٠

٣ م٠ ه

٢٥٠٠

٢٥٠٠
 خاملين عمل عملمتوسطد عنيف عمل عيف عمل

 خفيف جدا

(١٤٥٤٧٥)



 ه(٢)

: البدنه علاج ى الرياضى النشاط اهمية
 ر

 بالجسم ة الزائد هون الد حرق الفعالةى الوسائل أهم من الرياضى النشاط
 الكربوهيدرات من ينتج أن يمكن الذى الجلوكوز هو الوحيد غذ!المخ أن لك ذ
 فى جلوكوز الى الجسم بروتينات تحويل من أو الطعام فى المتناولة البروتينات أو

 مسع الجسم عضلات فى يحدث الذى النقص يفسر ما وهذا• الغذاء تقليل حالة
 كوسيلة فقط الغذائى النظام اتباع مع ه عاد ث يحد والذى هون الد كميه فى النقص
• انه البد لعلاج

 الزائد تخزين نتيجة بالجسم والمختزنه الغذاء فى المتناولة هون الد اما
 طريق عن الا حرقها يمكن فلا منيه والد البروتينيه و الكربوهيدراتية المواد من

• العضلى النشاط

(٤٤:٦٧٥٦٦)



 ه(٣)

(٣) شكل

 والبروتينات الكربوهيدرات من كل استخدام طرق يضح
 بالجم هون والد

 الغ

 +بلل
 رات كريوهيد

 وإصلاحها الخلايا نمو

 بروتين•

 البروتينات أو الكربوهيدرات من ينتج الى الجلوكوز هو الوحيد ذا"المع
 والبروتينات الكربوهيدرات من والزائد الطعام هون د من تتكون التى هون الد أ,ا

 العضلات. طريق عن إلا حرقها يمكن فلا الجسم حاجة عن الطعام فى
(٦٧:٤٤)



 ه(٤)

: البدانة على الرياضس النشاط افر

 نقاط ة لعد تبعا هون الد حرق على رتهم قد تزيد بدنيا النشطين الأفراد وا
: منها

 على يساعد اواثر" ساعة ةطويلةا لمد الهواش الرياضى النشاط سارسة
 من لكل الطاقة لانتاج تستخدم حيث الجسم مخازن من هون الد آطلاق

• المركزى العصبس والجهاز العامله العضلات

 فى الانتظام نتيجة الجسم فى الدهن مخازن خلال النار الدم ة زياد
 العاملة العضلات الى هن الد انتقال يسهل الرياضى النشاط ممارسه

• لاستخدامه

(١

(٢

 وصول قبل أعلى ه وبشد اطول ة لمد العمل على الرياضيين فراد الا رة قد تزيد(٣
Lactic اللاكتيا حامر تركيز Acidالتركيز عالى متوى الى 
 النشاط خلال الطاقة لأنتاج هون الد ام استخد مع يتعارض الحاض وهذا

• البدنى

 خلاف عوامل ه بعد بالجسم هن الد كميات تخفض الرياضية الآنشطة ممارسة(٤
 الحياه ممارسة إذن والمهم• الرياضة رسة مما أشنا" المبذولة الطاقة كميه

• النشطه

 القليل فان مثلا كالمى اللمام تناول بعد الرياضى النشاط ممارسة عند ه(
 ر يغي الرياضى فالنشاط ، دهنيه خلايا هية على يخزن الدهن من

 فى الدم ة بزياد مباشرةMetablic الغذائى التمثيل
 الى لتحويلها للكبد الحاحه رات الكربوهيد يقللنكميه مما العضلات

• هون
(٧٥:١٤٥)



 ه(٥)

 دهنيه خلايا الى العضلى النسيج تحويل على تساعد الحركه وقلة والخمول
 الى يووى الرياضى النشاط ممارسة بدون الغذاء تقليل نتيجة الوزن انقاص ان كما

 للجسم· العضلى النسيج نقص
(١٧٤:١)(٣٤٣٥٣٤٢:٥١()٢٠:٤٩)(١٨٥١٢:٤٤)

 التالية: للاسباب انه البد وعلاج من الوقاية فى اهميةكبرى له العضلى والنسيج

 الخلايا وهى الحركه أثنا" الحرارية السعرات من العديد تستهلك العضلات ان(١
 وعلى• كبيرة رجة يد بها الأحتراق نسبة ة زياد على رة القاد الجسم ةى الوحيد
 الى الطاةة ضعف الشديد التفكير آمنا" يستهلك المخ الشال سبيل

 ولة المب الطاقة كميه تزيد قد العضلات أن حين ى النوم اثناء يستهلكها
• الراحه أشنا" المطلوبة الطاةة ضعف ه٥ عن العمل أشنا"

 من٦1• شتهلك فهس لك ولذ الجسم من كبير جز تثل العضلات أن(٢
• الراحه أثناء المتهلكهحتى السعرات

 وهذه ء العضلات فى الا تتكون لا هون الد لحرق اللازمه الانزيمات(٣
 العضلات فى تتكون وإنما• بالحقن أو الطعام فى تناولها يمكن لا الانزيمات

 اللازمة والانزيمات ه المناسبة والتغذية المناسب الرياضى النشاط رسة مما نتيجة
 عن يزيد تلغها فإن ربالانسان يتد لم واذا التلف سريعة هون الد لحرق

 كلما العكس وعلى هون الد حرق على الجسم قدره تقل وبالتالى بنائها
 على رتها وقد الانزيمات هذه تكغا"ه زاد كلما نيه البد الغرد كفاه ت زاد

• الدهون حرق

 من ولا العضلات حجم من يزيد أن يمكن لا وحده اى الغذ النظام وبالطبع

• داخلها الأنزيمات
(٦٥-٤٤:٩٠)



 ه(٦)

 أماكن فى خاه جسمه محيطات وتقل هن الد من الكشير الغرد يفقد ان ويمكن
 يزيد او وزنه على يحافظ لك ومح ين والفخذ ه والمقعد الوسط شل هن الد تخزين

 العضلات أن لك ذ وتفسير الهوائية التمرينات مارسة فى الأنتظام عند بعضالشى
 النشاط ممارسة نتيجة تنمو هنى الد النسيج من ونحافة كثافة واكثر أطول هى التى

• الدهن من ، الزائدة الكميات فية الجسم يفقد الذى الوقت نغس فى الرياضى
(٤٨-٣٢:٤٤)

 نقص نتيجة الطاةة من الجسم احتياجات تقل ان العضلية الكتلة نقس عن وينتج
• انه البد مشكله فتزيد لذلك المصاحبة الكمياليه والتغييرات العضلية التلة

(١٧٤٤٤١٨٥)

 ره قد أكثر هو الذ العضلى النسيج نهو على الرياضى النشاط يساعد بينما
 ل معد ورفع• العضلات وكميائية العخلية ة الشد تحسين مح الحرارية السعرات حرق على

• القاعدى الغذائى التشيل

• الراحه أو النوم أشنا" السعراتحتى من مزيد حرق الى يؤدى هذا وكل
(١٨٥١٧:٤٤()١٤٥٤٧٥)



(٥٢)

• الرياضى النشاط طريق عن انه البد معالجه مميزات
،  ا«

 ق
 منها أمور ة لعد الرياضى النشاط طريق عن انه البد معالجه يفضل ا« ،

 بينما» الجسم بروتين نقصفى الى يؤدى الغذاء تقليل نتيجه الوزن نقص آن(١
• فقط الجسم هون نقصد الى يؤدى النشاط!لبدنى نتيجة الوزن نقص

(٢٠٤٩)(١٨٥١٧٤٤٤)(١٢٤٤١)٥(٣٤٣٥٣٤٢٤٥٢)٥

ut نج جولد و زوش راسدة د لك ذ ايد وقد and Goldingفقد ة 

 برنامج لادا أخرى مجموعة و غذائى برنامج فى للأنتظام عشوائيا امرأة٢ ه اختيرت

 سعرحرارى ·ه٠ قدرة السعرات فى سلبى توازن هناك يكون بحيث6 رياس

 لكن ة الوزن فى متقاربة• كميات النسا" جميع فقدت وقد• المجموعين لكلا يوميا
 عضلية أنسجة واتبن أكر هنا د فقدن الرياضى النشاط مارسن اللاتى النساء

 النسيج من وزنا فقدن الغذائى البرنامج مارسن اللاى النساء بينما ، جديدة
• هن الد من والقليل العضلى

(٥١:٣٤٢)

 الحرارة السعرات من الغرد إحتياجات تقل العضلى النسيج يقل ما وعند
 وتتغاتم ه لك عن الناتجه الكميائية التغيرات ونتيجة العضلية الكتله نقس نتيجة
• الهدانه مشكلة

 وصوله تكفل رياضية برامج فى الغرد انتظام ضرورة تؤكد البراهين فان ولذا
 الجسم لأن افى برنامج أ مع العضلية والتلة نيه البد اللياقة من طيبه لدرجة

• العضلية الكتلة على المحافظة مع الغذائى للنظام سريعة استجاة يتيح الرياضى

( ١٧:٤٤١٨٥)



 ه(٨)

 شعور يؤدى.الى الرياضى النشاط طريق عن الوزن تقليل آن بخلاف هذا،(٢
 تتمشى التى الرياضة ممارسة نتيجة بالنس والرضا ه والسماد بالمرح الغرد

 أن المعروف ومن• الغذاء بتقليل الوزن تقليل نظام بعكس نسان الا رغة مع
 الطعام تناول ة زياد فى الهامه العوامل من بالضيق والشعور النفية الحالة تؤثر
• السنه الى بالتالى يو".دى الذى

١٦٨1 Reiter ا ماريون ريتر اجراه بحث وفى and Marion A.

 للنشاط برنامج فى الانتظام أثر على للتعرف سنه1٥ فوق السيدات على
• بالتحسن العام والأحساس ه والاحباط التوتر مثل مختاره نفسية حالات على البدنى

 مارست والأخرى ماسبة يدنيه تمرينات مارست اهما احد مجموعين إلى العينه قسمت وقد
 أختلاف وجود النتائج أظهرت وقد• اليدوية الأعمال و الفنون شل رياضى غر نشاطا

 النشاط مارست التى المجموعة فى النفسية الحالات جميع تحسن فى دلاله ذو
• خرى الا للمجموعة النغسية الحالات فى التحسن هذا يظهر لم حين الرياضى،فى

(٥ )ه

Harold B. Falls١٦٨٥ وأخرون:  فرس هارولد ويذكر

 الننواحى علل تؤشر كما النفسية النواحى على تؤثر الرياضى النشاط ممارسة ان
 البدنى بالتحسن الشعور مع جنب إلى جنبا يسير النفسى بالتحسن فالشعور البدنيه

 بالقلق الشعور تنقس الرياضة أن وشبت• الرياضى النشاط ممارسة فى الانتظام عند
 النوم. على رة القد وتحسن وان والعد والأكتئاب والاحباط

(٥٠:٥٦)

 الوظيغية الكفا"ه ة زياد إلى يؤدى الوزن إنقاص بغرض الرياضى النشاط ان(٣
 الحركه· قلة أمراض من الأنسان ويقى العضلى و والتنفسى الدورى الجسم لاجهزة

(١٧٥:١)



 ه(٩)

ean ماير جين تذكر(٤ Mayerأظهرت التجارب نتائج أن 
 مد ذو البدنى النشاط خلال من السمينه للحيوانات الوزن خفض أن

• التناول الطعام من الأقلال من بقاء أطول
(٣٠٤:٥٢)



(٦٠)

: انة البد ومعالجه من للوقاية الملائم الرياضى النشاط

Covert Bailey ١٩٧٨ بلى فرت كو يذكر

 الرياضات أكثر أن الرياضية الفسيولوجية المعامل من العديد فى ثبت أنهقد
 الرياضات باختصار وهى الهوائية الرياضيات هى البدانه علا ذ من للوقاية صلاحية

 دقيقة ا٢ أكثرمن) طويلة لمده بانتظام الكبيرة العضلات عمل تتطلب التى المستمره
 يمكن حد أقصى ليس)لى ولكن للأكسجين أكبر استخدام تعنى وهى( الاقل على

• امة استخد والدم للقلب

 لحرق اللازمه المضلات انزيمات تغيير على كبير اشر هنا أن وجد حيث
 إذا الميتابولزم() الغذائى التمثيل عمليات وعلى القلب وكفاءه الجسم فى هون الد

 هذا ،وأن الأقل على قيقة د1٢ لمدة مستمره بصفة الهوائية التمرينات مورست
 أقل دقيقة14 مرتين على دقائق ةسته لمد الرياضيات بممارسة يتحقق لا الأثر
 الوقت هذا من أكثر تتطلب رياضات وهناك الهوائية الرياضات لممارسة به ينصح زمن

 درجة الى فيها صل النبضقد يكون لا الأولى الدقائق لان الأشر نفس لتحقيق
. المطلوب ريب التد نبي



(٦١)

(٩) رقم ول جد

 الهوائية الرياضات فى الممارسدة من الادنى الحد
 البدانة مالجه فى مؤثرة تكون لكى المختلفة

 الأنل اباناتتطلبعى الأقل رياضاتتطلبلى ا الأقل عطى تتطلب مانات
 دقيقة١٤ )دقيقة٥ ىقيقة ا٢

 المتمرة الممارسدة من المستمرة الممارسة من المستمرة الممارسة من

 المشى
 أو الثابته راجة الد

 المتحركه
 السباحة

(٢١:٤٤)

 المكان فى الوشب الرقص

 الخفيف االجن الوشببالحبل
 الجرى المكان فى الجر

 التجديف] الكرسى على الخطو

 الخفيف الجرى من دقيةة ا٥ من ة استغاد يجنى ان للغرد يمكن كرانه ويذ

(ogging)التنسمشلا رسدة مما فى ساعين من يجنيها التى تلك تعادل 

• ئيه البد الكفاء, ة وزياد هون الد فى التحكم على العضلات وزن بزيادة يتعلق فيما

(٢٠٤٤٤)

 فى السعرات من هائلا عدد تحرق الهوائية الرياضات ان يعى لا وهذا
 دقيقة٢٠ فالمعروف!ن ساعات فى الرياضات باقى تحرةة الذى يفوق قليلة قائق د

 كوب يساوى ما أى حراريا سعر ا٨0 (تحرق تo ووn و) الخفيف الجرى من
 رب نتد لا ونحن حتى السعرات من الكثير نحرق تجعلنا الرياضات ه هذ ولكن لبن
 العضلات وانزيمات تركيب تغيير نتيجة النوم أشنا" حتى

(٢٢:٤٤)



(٦2)

 ستون بالطبع دقيقة٢٤ فإن كبيرة ة فاعد ذات دقيقة٢ كانت وإذا
 من دقيقة١2 ةو امكن إذا ريب التد ه مد بزياده ينصح لذا أكبر ة فاقد ذات

• أسبوعيا مرات ثلاث دقيقة٣٠ من افضل أسبوعيا مرات٦ الرياضات ه هذ ممارسة
(٢٢٥٢١٤٤٤)

 فى ستؤدى التى التمرينات شكل النفس على والتهدئه الاحبا يكون أن يجب
 ستمارس التى الريادة كانت فإذا وبطيئة مبسطة بصوره ولكن ريب التد من الرئيسس القسم
 السريع· المشى هى تتهدثه وأفل البلى الجرى هو تسخين أفضل فان شلا الجرى

 ولهؤلاء التهدئه أو للاحماء كافية تكون دقائق ه٣ من الاقراد ولمعظم
 المرونه تمرينات من دقائق بضمه تضاف كبيرة رجه بد المرونه ون يفتقد ين الذ

(٢٢٤٤٤) البطيئة· والأطالة

 فان لك وكذ بسرعة هن الد فقد الى ى تؤد التى الرياضات أفضل من والجرى
 الجسم لمفاصل إرهاقا أقل أنها حيث والكبار للبدنا" خاه متازه رياضة المشى
 أن ويمكن ريب التد فى المناسبة الشد، الى الغرد يصل أن والمهم ه الركبتين خاصة
• المطلويه م الشد ل معد إلى للول اامشى أشنا" ثقلا يحمل

(٣٨:٤٤٥٣٩)

 انه البد ذوى للكبار خاصه الممتازة الرياضات من راجات الد ركوب لك وكذ
 راجه والد والعضلات المفاصل على خطورتها لقلة النخفضة نيه البد الكفاء, وأصحاب

 يمكن العضلات ة زياد عدم أريد وإذا٠ الجودة رجة د نفس فى التحركه أو الثابته
• اسرع والتبديل المقاومه تخفيف

 ولكن عامه الجسم وعضلات والرئتين للقلب المتازة الرياضات من والسباحة
 هن بالد الاحتفاظ الى تميل السباحين أجسام لأن انه البد لمعالجة بها ينصح لا

 إلى تميل الثدييات وكل للنشاط أكبر ملاكمه وتحقيق• الجم حرارة رجه د لحفظ



(٦٣)

 معالجة المطلوب كان إذا إليها أخرى رياء،ة بإ:.افة ينصح لك لذ الماء فى نغر،التكيف
• عليها تحافظ بل هون الد نسبة تزيد السباحة أن يعنى لا وهذا انه الهد

 تبديل ل معد يكون أن ويجب ه وشد إرهاقا الرياضات أكثر من بالحبل والوشب
 مان أى فى ممارستها يمكن رياضة وهى• قيقة الد فى مره٨ الى٧٠ من الخطوات

 والجرى الكرسى على والخطو المكان فى والوثب والرقص التجديف رياضات فإن لك وكذ
• نيه البد لكفا"ه ا وتحسين أنه اليد لمعلاجه المناسبة الرياضات من المكان

 الرياضات أن حيث الأقل على دقيقة١٢ لمدة الرياضات ه هذ رسدة مما ويجب
 الدوخة الدم فى الجلوكوز حرق الى تؤدى قليل زمن فى تتم والتى جدا السريعة

• الجسم فى هون الد لحرق اللازمه العضلات انزيمات تغير ولا والغشيسان
(٤٢-٣٨٤٤٤)

 وسيلة أفضل وهى الجلوكوز رئيسية بصورة تحرق الأثقال تمرينات فان لك وكذ
 الظهر أو اليطن كتمرينات واحده ضلة على تركز التى اليدنيه والتمرينات الوزن ة لزياد
• هن الد تحريك أو إنقاص فى مؤشره غير لكتها العلات تقوية على تعمل

 قصيرة ة مد فى سريع أحتراق تتطلب التى الهوائية غير الرياضات فان وعموما
 من واحدة مجموعة تستخدم التى التمرينات أو السرعة أو الاثقال تمرينات مثل

 والتحكم أنه البد لممالجه المناسة ليستهىالرياضات قليله مجموعات أو العضلات
 تتطلب التى الهوائية الرياضات من نيه البد الكغا"ه على ة فاقد أقل أنها كما فيها
- طويله· ولمدة واستمرار بانتظام الجسم عضلات معظم عمل

( ٦٦-٤٤:٥٩)

%٨0 عن الهوائية الرياضات ممارسة القلبعند دقات معدل يزيد ألا ويجب
 الكافى بالأكسجين الخلايا التنفسبتزويد عملية تسمح حيث له معدل أقصى من

 على والرئتين القلب رة قد قلت لك ذ من النبض معدل زاد فإذا ه الاحتراق لاتمام



(٦٤)

Pyruvie  البير«فياك حامض الى الجلوكوز فيتحول الكافى بالأكسجين الخلايا تزويد
 الى زيادته عند يؤد الذى اللاكتيك حامر الى ويتدول العضلات فى يتراكم الذى

 بعد الشفاء ه استعاد وعند الاد\". فى الأستمرار على رة القد وعدم الم الا>ساربالأ
( ؟ باقى)الا و ثانية حاضالبيروفيك الى اللاكتيك حامض خمس ط يتحول التمرين

٥,٥
 الهوائية غير الرياضات فى يحدث ما وهذا• دهنيه احماض الى أخماستتحول ريع الا

 الاشتغال· وتمرينات

 لكى الأكسجين من الكثير الى تحتاج هون الد لحرق اللازمه الأنزيمات وكل
 هون الد حرق الى يؤدى للنبض معدل اقى من2٠٨٠ بمعدل ريب التد و تممل
• هون الد لحرق اللازمه الأنزيمات من المزيد تكوين على العضلات حث وإلى بكثافة

(٩١ ة٤٤:٩٠)

 على الهوائية الرياضات بجانب يحتوى يجبان التبع الرياضى البرنامج أن الا
 تحمى أن يمكن أنها حيث والبطن الجذع غلات تقوية على تركز التى التمرينات بعض
• الظهر تعب أمراض من وتقلل الفقرى الحمود

(٧٥:٢٨)



(٦٥)

: انسة البد ومعالجه من للوقاية المناسب ريب التد حمل تشكيل

 الصحية وحالته نيه البد الغرد كغا"ه متوى مع ريب التد حمل يتناسب أن يجب
 فترة خلال الواحد للغرد حتى ولا الأفراد لكل مثالى تدريجى برنامج يوجد ولا

 متوى على تطرا التى للتغيرات تبعا البرامج تتغير أن يجب لذا• طويلة زمنيه
 مانات والا ية الغرد والميول الصحية والحالة السن لأختالاف تبعا لك وكذ الغرد لياةة

• المتاحده

 نهاية لا وقتا ياخذ أن يمكن راته قد من كثيرا أقل رجه بد الغرد رب تد واذا
 سيرهق راته قد من كثيرا أعلى ة رج ربيد لوتد انه كسما المرجو، ة الغاع لتحقيق له

• يرجوه مما شى يحقق ولن المختلفة للاصابات تعرض وربما نفدة

 لتقنين عملية طريقة أفضل أن أثبتت المجال هذا فى راسات الد فإن لك لذ
 معدل أقصى يختلف الذى النبر قياس طريق عن تتم ريب التد عمل شده رجه د
 للنبض معدل أقصى معرفة طريق وعن الكفاء، أو لجنس ليس و السن باختلاف له

 ه كفا حسب المطلوبة ة بالشد وممارسته ريب التد خلال النبض معدل حساب يمكن
• الفرد

 غير الأصحاء للأفراد ريب التد خلال القلب لدقات معدل افضل أن وجد وقد
 لدقات معدل أقى من%٠٨٠ الى٧٠ من هو المتوسطة انه البد وى ذ الرياضيين
(١٠٣:٤٤)• القلب

 دقيقتين أو دقيةة ريببعد للتد الأولى الأيام فى التوقف يجب لك ولتحقيق

x  تضرب ثم ثوان1 لمدة النبض وقياس ريب التد من الرئيس الجز فى الأداء من

 المحللوب ل الممد من أعلى النبر كان فإذا٠ دقيةة ا النبض لتمطى1٠

 ريب· التد سرعة المطلوبتزاد المعدل من أقل كان وإذا ريب التد سرعة من يخفف

(٢٥-٢٠:٤٤)



(1٦)

 النبض لأن مباشرة التوقف بعد ثوان٦ أول فى النبض أخذ يكون أن ويجب
 التوقف من شأنيه١٥ خلال أخذ اذا تماما زائغاً يكون أن رجه لد بسرعة يهبط
(٤٤:٣٦)• للرياضيين بالنسبة خاصه

: الاتية لة المعاد من التلب لدقات معدل أقصى >ساب ويمكن

• القلب لدقات معدل اقصى= العمرباأسنين٢٢٠

 القلب. لدتات معدل اقى من٦٨٥ الى%٧٠ ريب التد نير وين
(١٠٥٠٤٤)6(٧٨:٣٦ (و()٥٦)

 الذين والسيدات للرجال دلة المعا هذه طريق ريبعن التد نيض حساب ويمكن
 ت

 ت/للسيد،ًأ د٨٠ و للرجال ق دقة/٧٢ عن مرتفع أو منخفش الراحه أثناء النبض يكون

 للتدريب المناسب النبش اكثر.معدل او ق دتضا ا2 ل بممد

( الراحه اثناء النبض معدل- السن للنبرحسب معدل =)أقصى

 الرا أقناء النبر معدل+x٦٦٥ ه
(٤٤:٢٤)

 يسد .لتحد ريب التد خلال مرات ه عد التوقف الغرد على يكون المارسة اية بد وفى
 التمرين خلال ه واحد مره النبض قياس يكون ذلك ويعد الصحيح النبض معدل

(.٤٤:٣٤) ء كاى

: يلى كما التدريب تكرار يكون أن وينصح

• للاستشفاء كافية ساعة٢٤ أن حيث يوميا الت.ريب
 لعدم الرياضة نوع تغير من ساعة٢ عن الراحه تقل لا

• العضلات ارمان

 ·اسنه من أصغر
 سنه ه٠ الي٣٠ من



(٦٧)

 سنه٩ ه فوق يوم· بعد يوم ريب التد

 وعند أقل وحجم بشده التمرين يجب كالبرد الخفيف المرض حالة فى
(٥٢:٤٤) التمرين التوةف،عن يجب العنيف المرض

 ريب التد يؤدى حيث اسبوعيا مرات ؟ عن ريب التد مرات عدد يقل لا أن يجب
 ثم ساعة1٦ الى٧ من لمده م اد فى الجلسرين ثلاثى متوى انخفاض الى

(٥٠:٥٦) الطبيعى لة ممد إلى يعود

٠١٩٨٠ يغريز د أ هربت كر ويذ
- البدانه: معالجه برنامج فى الأتية العوامل مراعاه يجب انه

• الهوائية الانشطة تفضل(١

 طويله. لغترة الممارسة تفضل(٢

 خامة الرياضى النشاط للمارسة الأولى الشهور فى النخضة الشدة تفضل(٣
 ت المتويا إلى المنخفضة المستويات من الطاقة استهاا متوى رج ويتد للكبار
• الأعلى

 فى فذاصة المامه والأنسجه العظام لاسابات التمر:ر من الممارسين حماية(٤
• النشاط ممارسة من الأولى المراحل

 من ممكن معدل أعلى لتحقيق مناسبة ريب التد حمل وحجم ه شد تكون أن ه(
• الطاقة ل بذ

 الرياضى النشاط برنامج يحتوى أن يجب مناسب لياقة متوى أتتساب بعد(٦
• أنفسهم تلقاء من والممارسة الاستمرار فى الأفراد لترغب محببه أنشطة على

( ٥١:٣٤٤٣٤٥٥)



(٦٨)

: انه البد لمعالجة الغذائى والنظام الرياضى النشاط الجمين٣-٤-١-٢
 د---،،و-

 الغذاء تنظيم بين الجمع هو ومنعها انه البد لمعالجة شل الطريقالأ ان
• الهوائى الرياضى النشاط خاص، الرياضى النشاط ومبارسة

(١٤٥:٧٥()١٨:٤٤)

 النسيج على المحافظة مع هون الد من المزيد حرق الطريقة ه بهذ يمكن لأنه
 والذى6 هون الد إلى بالاضافة العضلى النسيج فقد ان ذلك الجسم وصحه العضلى
 نفس على هزيل ضعيف جسم عنه ينتج فقط الغذائى النظام اتباع حالة فى ه عاد يحدث
• العضلات وقلة هون الد تراكم من السليم الجسم تكوين

(١٨:٤٤)

 من كل فى توافرها الواجب والخصائص الشروط اتباع يجب الحاله ه عذ فى
 اطريقيتين بين الجح أن انهإلا الد لمعالجة الرياضى اط واانه افى الغذ النظام

 النظام اتباع حالة فى عنة الغذاء من اكبر نميه على الحول للغرد يتيس ما
• أسرع يكون انه البد معالجة فى التحسن أن كما فقط. الغذائى

: التالية النقاد± بعض مراعاه يجب ة الشديد انه البد معالجه حالة وفى

 انه اليد من مزيد إلى تؤدى انه البد أن حيث مفرغة حلقة فى يقح فالبدين
 الكافيه ستجابه الا يجد لا البدين بتكرياس، يغرزه الذى نولين الا أن لا ذ أ.سباب ومن
 الخلايا أستجابة قلت كلما الدنيه عته كفا وقلت الغرد انه بد زادت وكلما الخلايا من

 الغال الأنسولين وجود فى الأ للجلوكوز تستجيب لا بطبعها الخلايا و ، :تسولين
 دخول لك ذ عن وينتج الخلايا إلى الدم من الجلوكوز دخول إلى يؤد، الذى

 من٦٥٠ الى٣٠ من تثل ولآنها شديد ببلى العضلات خلايا إلى نولين الا
 الجلوكوز فيبحث الطعام تناول بعد الدم فى عاليا يظل ااسكر متوى فإن الجسم

 فيتول دنيه الد الخلايا هى الخلايا ه وهذ ايها الدخول يمكنه أخرى خذيا عن



(٦٩)

 هون الد من جزيئات بثلاث الجلسررل من جزى' كل ويرتبط، جلسريل الى خلالها
 الهيكل يصيح الجلوكوز أن اى الجسم هون د من نوع يثل الذ،ى جلسرين تراى مكونا

(٩٦٤٤٤٩٧٥) هون الد لتكوين الأساسى

 والمجهود التمرين بعد خاده ين البد به يشعر الذى الشديد الجوع يرجح وربما
 الطعام من الزيد تناول إلى ى يؤد مما الدم فى السكر ل ممد إنخغاض إلى البدنى

• السكرية المواد من :اصه

 سيكون هن الد للتخلصمن بعنف رب يتد الى البدين الشخص إن أى
 خاصة الطعام عن بالامتناع هذا يقاوم وقد ، مباشرة ريب التد بعد هن الد من المزيد

 بحرق سيقوم الجسم فإن المشكلة يخفف لن هذا لكن ريب التد بعد الكربوهيدرات
 أهم البروتينى الأنزيم فقد الى لك ذ أدى بل«ريما الجلوكوز لتكوين العضلات بروتين
• هون الد لحرق أنزيم

-: الآتى أتباع يجب  اثرة الد هذه من وللخروج

 لاطول القلب لدقات معدل أقى من%٨٠ من آقل متوسطة ه بشد ريب التد(١
 من اكبر نسبة الجسم أحرق كلما التمرين ه مد زادت للما إنه حيث ممكته ه مد
• هون الد

 الدم تيار تدخل لآنها( النشويه) المركبه الكربوهيدرات من القليل تناول(٢
 ويتم• الدم فى الجلوكوز متوى تذبذب من ية عا رجه د تسبب فلا ببدلى

• اكثر أو يوميا مرات1 صغيرة بكميات لك ذ

( والأثقال السرعة )تمرينات والقصيرة العنيغة التمرينات مارسة على التركيز عدم(٣
 للطاقة· كصدر أساسا الجلوكوز تستخدم لأنها

(٧٤:٤٤)



(٧٠)

: انه البد لعلاج خادعه وسائل -ا-ه٢

 تعالج أنها رواجها من ون المتغيد يزعم ه عديد طرق الأفراد بين شاعت
 طرق عن السيمه بالطرق انه البد علاج مشقة من هروبا الناس من كثير ويتبعها انه البد

 وقلة للجهل نتيجة أو المناسب الرياضى النشاط وسارسة وانتظامه الطعام تقليل
 الموع هذا فى والسمين الغث بين التفريق من الأفراد تمكن التى المعلومات

 بعضها ضرر كان وريما البدانه يعالج لا أظبها الزائغة الطرق هذه ه ابال;الأهمية
• الخطورة بالغ

: الطرق هذه ومن

 تجلب أن يمكن السونا ممارسة من دقيقة2٠ الى١ ه أن الأبحاث اثبتت
 هن الد وليس الجسم ما فقد نتيجة هو الوزن فن عنها الناتج النقس لكن الاسترخاء

 امتنع ولو• المفقود الماء ة استعاد بعد الطبيعية حالته إلى الوزن يرجع ما وسرعان
 ؤدى ي أن فيمكن الجسم وخلايا الدم بلازما من اساسا هو الذى الماء شرب من الغرد

• الخطير، الجفاف أمراض ماناه الى لك ذ

 فقد خطيرا يكون آن يمكن البخار وحمام السونا استخدام غى والأفراط
 بعد المى الأصحا".و من كلا ى ضراته انتظام م وعد القلب دقات معدل أرتغاع لوحظ
• السونا ممارسة من فقط قائق د خمس

Heert التلب وازمات Attacksالحمامات من تنتج ان يمكن 

 الزائدد ام الأستخد عن ينتج أن يمكن المناجى الموت إن بل• السخونه بالغة
• للسونا

 الوزن تتطلب التى الألعاب فى الرياضيين وحتى الأفراد يحاول ما وكثير
 الوزن لانقارر عه الخاد اللرق هذه إلى اللجو والجودو. الصارمة و الملاكمه شل



(٧١)

 شرب عن \عl نة والا الماطة البدل ارتدا" مثل الجسم سوائل انقاص ارين عن
 امر وهو البول رات ومد ، والملينات ه والسونا البخار حمامات استخدام و السوائل

 الشرب أو الأكل من فالحرمان السواء على والنساء الرجال صحه على الخطورة بالغ
 ومشال ة بشد ورى الد الجهاز ويهدد العضلية القوه ويقلل العمل على رة القد ينقص

 الشديد للجفاف كتتيجة التاجى الشريان فى بجلطة اصيب المسارعين أحد أن لك ذ
• اصابه الذى

 اذابة أو انه البد أنقاص فى وى جد ذات غير الهزازه الكهربائية والأحزمه ليك التد
 ما ر ،

 شتانهاوس بها قام .التى راسا الد اظهرت وقد اخر الى مكان من تحريكه أو هن الد
Sh 'Teinhavsللهز عام ه نمد دقيقة ا٥ يرميا الجسم تعريض ان 

 نسالنتيجة له ليك والتد هون الد من واحد رطل من تخلر،الجسم عنه ينتج الميكانيكى

(١٥٠ ة٧٥:١٤٦)

Covert Bailey ١٩٧٨١ باى كوفرت ويذكر

 الحزام وأن ة التخسيس(لعوضى تستطيع أداه أو معلومه توجد لا أنه
 يؤد مما عليها المركب النطقة فى الجسم حرارة رجه د رفع إلى يؤدى ااكهربائى

 ثم بوصات ه عد قد تبين مباشرة ه بعد المحيطات قيست فإذا الماء >روج الى
 الى الا تؤدى لا المطاطة البدل وأن الماء شرب بعد حالتها إلى تعود تلبسأن لا

 كبيرة خاورة الى يؤذى مما الجسم حراره رجه ةد لزياد كتتيجة العرق كميه زيادة
 العلم مع العالية، الحرارة رجة د فى كفا"ه أقل تكون الأنزيمات أن كما الجسم على
 والونا٣٦٠ عند >جمه تنق التى الغليان رجه د إلى يصل هن الد آن

 الدهون حرق على العاماه الأنزيمات فاعلية تقليل الى تؤدى البخار وحمامات

• بتطرف امها أستذد حااة في



(٧٢)

 مراكز تحت العضلات استخدام على يعمل ممينه لماقة التا± ة زياد وأن
• عليها هو كما هن ااد بقاء مع قوتها الى النهاية ى يؤد مما هن ااد

(٥a6٥٤:٤٤)

: أساسيان نوعان فهناك انه البد لعلاج تستخدم التى الأدوية من أما

• للطعام الشهية تقلل التى الأدوية(١

 اى الغذ التمثيل متوى تزيد التى وية الاد(٢

 الى والاضاة الثيروكسين هرمون عمل تعمل الأخير النوع من الأدوية وهذه
 الاماه٥ الأرق مثل جانبية أشارا لها فإن مان الاد من نوعا تحدث قد الأدوية هذه أن
 ة زياد ة القلب دقات ممدل ة زياد ، للقى الميل ، الأتتاب ، الزظله ة وخان الد

. التنفس ل ممد ة زياد ، الدم ضغط

 التوع وهذا للبول المدر الدواء وهو المجال هذا فى شائع دوا" وهناك
- أسباب: ة لعد خطيرة أثار ولها الوزن، فى زائف انخغاروقتى يسبب وية الاد من

 الذى البوتاسيوم فى ات بالذ للجسم الملحى الأيونى التوازن فى اضطرابا ث تحد ا(
• القلب ضربات اختاذل عنه ينتج

 ارتفاع من يعانون ين للامذاصال بالذات ورك ااد الجهاز مشاكل من تزيد(2
• الدم :ا

• الحيض وقت النسا وبالذات مويه الد الأوعية فى جللات تحد،(٣

• بالكليتين ضارا تاشيرا يحدث المتمر الاستخدام(٤

(٧٥:١٥١)

 الأمعاء أو ة الممد جز"امن تعزل أو تستأصل التى راء، الم جراء أابعد:رلا ويلب
 الميل مثل جانبية أثار له النوعين وكلا, الأمتما أوكيه التناول ا.ام \ا كميه اتتليل



(٢٣)

• الفيتامينات ونقص ، الكبد والفشل والخمول والضهف والأسهال ااتى
( ٧٥:١٥٢٥١٥١)

Physical Working Capacity  نيه البد الكفاء,٢٢

 اداؤه للغرد يمكن الدى الممل كميه على ه عاد للق ي صطل نيه البد الكفاء
 مع اكبر عمل اد! الغرد يستطيع الوظيفية الحاله تحسن ومع ة شده باقصى

(١:٧٠) وله البذ الطاقة فى الاشتداد

Faulkner٠١٩٦٧ سنه Magelماجل ويعرفها فولكتر و 

 الرياضى أعا" فى تحدث التى والفسيولوجى البيولوجى التكيف حالة: بانها

 مستواه أرتغاع فى تتضح والتى ريب التد، تاشير تحت ية الذل الد
(٥٨:٩٢٩)

Stianova ١٩٧٢ ا5 ستانو وتشير

 مقدرة تحدد وهى ه التحمل من عمومية اثر مهوم نيه البد الكغاءه أن الى
 بأكبر العمل تنفيذ على رة المقد هى الوت نفس وفى ، عام بوجه التحمل على الفرد

 على الحكم بصدق والتنفسى ورى الد الجهاز رات أختبا وتسع مكته انتا:ية
( ١٢:٣٠٥٢٩)  نيه البد الكفاء،

 اجز: حاك لتم٠ الواءا+ا القا.ابديا بز"ر ،_
« ي

 وعى م كاساس نيه البد الكغا"ه تقويم إلى الحاجة خيره الا الفترة فى برز وقد
 اللياقة على الحكم ايضا خلالها من يمكن والتى الحيويه الأجهزة كفاه على لاحكم

-: من كل عن١٩٨٣ لجبالى عويسا يذكر حيث البدنيه



(٧)

PetrosHnzky

Kstaken

Porntch

 سنزئسى بترو
 كمتاكن

 لأقي٠٣٠

 ويورساى

 وبين لخطوه ا رات تقاسإختبا كما نيه البد الكغا"ه بين دال ارتباط هناك ان
 والمصارعة• ر1٦ التجديف و ر·1٨ الجرى للاعبى بلغ ا"حيث الأد تتحمل كغا"ه
 ر·٧٧ والسباحه٠ً ر1٠

 تعبير إلا هى ما البدنيه الكفاء، أن١٩٨٢ الفتاح عبد العلا أبو ذكر وقد
. وكسجين الا استهلاك فى العضلات وأنسجه والتنى ورى، الد الجهازين كغا<ه عن

(٤٣١٥١)

Clarke  كلارك ويرى

 والأساسية الهامه المكونات أحد هما والتنفسى الدور الجهازين كفاءه أن
 الوحيد المكونcooper كوبر اءتبرهما وقد• البدنيه واللياقة للحياه

K٠ 1ang Anderson  أندرسن لانج الغسيولوجى العالم عرف كما ه نيه البد للياقة
 الطبيعية هحالتهما أستاد على ور والد التنفس الجهازين ره قد بكونها نيه البد اللياقة
• معين عمل ا اد

(٢١٠:٣٢)

 بعك

Vanier ١٩٦٤ فانير ميلين مارى وترى

 وهذا مكته- كغا"ه بأكبر الممل على الجسم مقدرة إلى ترجع نيه البد اللياقة أن
 درجات واعلى• عاليه بمجهودات للقيام حيوة وسعة» جدده صده يتللب

 او احساسباجهاد دون الرياضات ومزاولة العمل على الجسم مقدرة هى نيه اابد ه الكماء
• الطارثه له البد الحالات لمجابهة كاف احتياطى وجود مع» زائد تعب

(٤٧٢١٦٦)



(٧٥)

: يتمح سبق مما

 الحمل عن الناتجة والبنائية الوظيغية التغيرات مجموعة هى نيه البد الكفاءه أن
 وأجهزة أعضا" تكيف نتيجة ث تحد °والتى الرياضس ريب التد فى المشل البدنى

• التدريب لحمل اخلية الد الجسم

 وخاصة الجسم من اخلية الد الأعزاء على تأشيرات ث تحد التغيرات هذه أن
• والتنفسى الدورى الجهازين

 القدرة فى يتمثل الداخلية الجسم أعزاء وظائف فى التغيرات هذه محصلة آن
• المبذوله الطاقة فى الاقتصاد مع اكبر عمل ا أد على

 العامه نيه البد .الحاله تحدد التى الهامه شرات المؤ من نيه البد الكفاء أن
 والتنفسى الدورى كالجهازين الحيوية أجهزته به تتميز ما الى بالا.افة للغرد

• وياائغها أداء فى كفاءه من

 الدورى الجهازين على الرياضى النشاط لأثر الباحث تعرنى فقد لذا
 نيه البد ه الكفاء على الرياضى الناحل أشر دراسة عند والتنفسى



(٧٦)

: الدور الجهاز على الرياضى النشاط أعر١٢٢

 ،وامراض الصحية اللياقة مكونات من مكون اهم الدورى الجهاز كفا، تعتبر
 حيث الصناعية المجتمعات فى البالغين ض الموت اسباب اهم ورى الد الجهاز

• فيها الوفيات أسباب من7 ه٠ من أكثر تشكل
(٤:٥٠)

 التلب: و الرياضى انشاط

 المشاكل أكير هو المتجه العمر سنين القلبخلال أمراض نتيجة الموت ويعتبر
 بين ففيما فقط السن بكبار يتعلق لا وهذا المجتمعات هذه تقابل التى الصحية

 سنه ه٤ الى٣ ه سن بين ما الوفيات معدل متوسط زاد١٩٦١ ،١٦٥١ نه
(٥٠:٤٥٤٦٥)%٥٠ بندة

 الرياضية الأنشطة أن على نيه البد التربية وخبر الغيولوجى علماء واتفق
 حدثت ان أثرها وتقليل القلب أمرا شع فى هام عامل الدورى الجهاز كغا"ة ترفع الى

 الجهاز ةامرار. زياد على الحركه وقله الخمول عادات اثر الدراسات أثبتت كما
 رك نيويو ينه مد فى وبالغة باغ ا١٠ ر٠ ء٥ على أجريت التى راسة الد شل ورى الد
 البدنى النشاط يرتبا.بعادات والموت القلب بأمراض الاصابة معدل أن نتائجها ومن

 أعلى الوفاه ومعدل الدورى الجهاز مراض لأ عرة اكثر الخاملين الأشخاص فبوضوح
(٦ ة :ه٥٠)  ميسم·

 عكسية علاةة هنا أن ثبت الرجال بامن٣٠٠٠ على اخرى راسة د وفى
 الجهاز كغا"ه أرتعت كلما إنه بمعنى له المرية والأسباب الدورى الجهاز كفاءه بين

 م الد وسكر الجلسرين وثلاثى الدم فى الكرسترول ل معد انخفر كلما الدورى
 بالجسم. هون الد ونسبة الدم ضغط اri ع البولى والحامنر

(٥٠:٦)



(٧٧)

: الى لك ذ يرجح وقد

 فى متدل تضخم والى القلب تجويف زيادة الى يؤد الرياضى النشاط أن
 يين والميوماو الجليكوجين من محتواها يزيد حيث عناتة

(٤١١٥٢)

 الدم كميه) القلبيةالواحرة فعدة الد حجم يزداد القلب حجرات لأتساع ونتيجة
 أشنا· القلب نبضات معدل فإن ه:.ا ق(وعلى الواحد النبضة القلبى فعها يد التى

٣٠ الف٢٠ حوالى إلى الرياضى وغير الرياضى بين الغرق ويصل ينخفض الراده
 القلبطريقة غلة تغذى التاجية الشرايين أن لك ذ على ويترتب• يوميا نبة ال،

 الشخص أستمر كلما ااقلب حالة للتحسن وبذ ة متلاحقة نبراته كانت لو مما أخنى
 قح د على القلب رة قد اد وتزد القلب نبضات تخفيعدد على يساعد الذى ريب ااتد فى

 من مزيد بذل على رأً قاد فيصبح البدنى المجهود أئنا" قيقة د كل الدم من المزيد
• أقل قلب قات بد الج+د

 الدفع بحجم جدا عالية رجه بد الأكسجين لأتهلات معدل «يااى إ
 و

 ي

(١٢٨٤٥٠)



(٧٨)

(٤ رقم) شكل

 يمكن التى الأكسجين وكميه القلبى فع الد حجم بين العلاقة
 القلب ومرضى الرياضيين وغير الرياضيين فى استهلاكها

 القلبى فع الد حجم
 الةردتر

٣ ه

٢٠٠
5

) ه

(١٢٩:٥٠)

 راءً/,
٣٢١ ٤

• الرياضيين
 ر

( )غيرالرياضيين

٦٥

 غية قيح
 إدضةر الز/



(٧٩)

Fa11sHarold فولس هارولد ويلا-ن B.

BaylorAnn يمور با وآن M.

DishmanRod ه ى مما رول و K.  ن

 ق دقة/٧٠ إلى دقة/ق1٠ من الراده خلال الةلب قات د ل معد انخغانر ان
 عدد أن راسات الد وتذكر اليوم خلال دقة٢٨٨٠٠ من القلب يستريح أن عنه ينتن

 دقة٤٣٠٠٠ الى تصل رجه بد الرياضيين غير عن الرياضيين فى يقل قد القلب دقات
 الذى القلب حيوية ة زياد هذا ويمنى• السنه فى دقة١٥٠٠٠٠٠ أى اليوم فى

 تكون منه للتالف الاصالاع عمليات أن كما بالعمل يرهن لا الذى بالمحراك تميلة يعتن
 الاصاةبأمراض ل معد تقليل ى الأساسى العامل هو القلب عمل فى والتحسن أنضل

 بالقارة النشطين بين انتاجا واكثر أطول حياء الى بالتالى ويؤدى ورى الد الجهاز
• بدنيا بالخاملين

(٥٠:١٣٦)

 الثابتة راجه الد على ريب التد بواسطة العمر توسطى على تجربة اجرا تم وقد

 الأسبوع ى أيام ، بواقع اليوم فى دقيقة٢٠ لمدة دقيقة تر/ كجم/٥٦٠ بحمل
 خلال القلب دقات معدل فانخى خفيغمتوسط( عمل )أى أسبوءا١٢ لفترة

 إلى ق دقة/١٧٥ من ريب التد وخلال ق دقة/٨ م الى ق قة/ د٨٥ من ااراده
• دقائق١٠ الى دقيقة٤٠ من الكامل الاستشغاء فترة دقيقة/ دقة١٤٠

(٥٠:١٣٥١٣٦٥)



(٨٠)

: والدم الرياضى النشا±

 شل التنفس الدورى التحمل ريبات تد خاصة المتمرة نيه البد ريبات التد
•٦٣٠ بحوالى م الد حجم تزيد طويلة لمسافات والسباحه راجات والد والمشى الجرى،

 كما الحمراء الدم كرات انتاج معدل ة زياد على تساعد المنتظمه والتمرينات
 حمل فى كفاتها تزداد لك وذ بالعضلات الميوجلوبين نسب ريب التد يزيد

 ه واحد لجرعة وكأشر• البيضاء الدم كرات عدد عن يزيد ريب التد أن كما ة الأكسجين
 المسمى الدم بروتين يزداد حيث يقصر الدم تجلط وث حد زمن فان التمرين من

 ا هذ ويستمر7 ؟٠ حوالى بنسةTNromplastin بليين مبو شرو

(٢٠٤٢٠) • التمرين عقب ساعات٨ لمده الاشر

 ة معزياد عامه بصفة تزيد الجسم فى الدم كميه أن١1٨٩ العلا ابو ويذكر
 من يزيد مما والهيموجلوبين الحمرا الدم كرات كميه تزيد كما ريبية التد الدال
• للدم الأكسوجينيه والسدة التنفس اللح

(١:١٥٥)

 ترتبط خطورة ر صد يمثل الطبيعى المعدل من الدم هنيات د متوى ارتفاع

• القلب بامرا:ى

• الدم هنيات د متوى تصحيح ى مؤثراجدا يون ان يمكن الرياض والنشاط
 التحملى الرياضى النشاط خلال الهامه الطاقة ر مصاد من واحد الجلسرين فثاشى

٩٦-٧٢ خلال ستواه سابق الى يعود ولكته المتمرة الرياضدة مم ينقر بذلك واو
 من مرات ريبشلاث التد برنامج يشمل ان يجب لث لذ ريب التد انتهاء من ساعة

 بصورة م الد فى جلسرين التراى معدل ينخفض لك وذ الأقل على اسبوعيا التمرين
 ، الشرايين تصلب من الوقاية على فيساعد ائمه د

)(٥٠:١٤٥٥١٤١



(٨)

Karvone١٦٨6  رفونيسن كا وبين

 ة الزياد وأن الرياضيين غير عن الرياضيين عند بضو ينخفض الكلترول سستوى أن
٠١٩٥٩ تيلور اوضح كما ة الرياضيين لدى ه موجود ليست السن تقدم مع تحدث التى
 الكلترول نسبة ترتغع أت دون الأنسان يتناولها أن يمكن هنيات الد من كبيرة كميه أن
• توازنه بنسب المجهود كميه زادت إذا الدم ى

(٥١:٢٤٩)

Rochelle ١٩٦١ روتشيل أضح وقد

 ة ولمد الاسبوع فى ايام خمه ه لمد يوميا ميل ا لمسافة الجرى مارسة أن
 وهذا بالدم الكستيرول نسبة فى ملموس و واضح أنخغاض الى ت أد قد أسابيع خمه
 رتفام الا الى الكلسترول نسبة تعود حيث الرياضة ممارسة عدم حالة فى يتلاشى الأثر

 إلى يؤد هون الد الية ء وجبه تناول أن للعلماء تبين وقد أسابيع سده إلى أربعة خادل
 مباشرة الوجبة هذه تناول بعد الرياضة ممارسة ولكن الدم هنيات د فى واضع ارتفاع
• الدم هنيات د نسبة فى إنخفار،واضح .إلى يؤدب

(٢٤٦:٥١)

Montoye  متوى وقدم

 دهون ان إلى يشيران الشان هذا فى الأهمية من كبيرة رجة د على بحثين
 بقلتها ويقلان الطعام المتناولةفى هون الد كميه ة بزياد أن يزيد ااسمنه و الدم

 القلب· أمراض ومن منهما الوتاية فى أخرى عوامل ضمن تساهم الرياضه وأن
(٥١:٢٤٩)



(٨٢)

: مويه الد ورة والد الرياضى اا;ما±

 العضلات حجم فى ة الزياد وهذه ة العلات سمك من الرياضى ريب التد يزيد
 فى ربه المد العضلات بالياف المحيطة موية الد الشعيرات د عد فى ة زياد يصاحبها

 ريبا تد منهم ريين المد لدى موية الد الشعيرات عدد أن وجد وقد التحمل رياضى
• والجنس العمر نفس من الرياضيين غير عن٦٢٠ بحوالى تزيد عاليا

(٢٠:٥٤)

٩ واخرون ، Harold B. Falls ١٩٨٠ فولس هارولد ويذكر

 موية الد الشعيرات تنمو سليمه اسسعلمية تحت الرياضية الأنشطة رسة مما عند أنه
 الهيكلية العضلات من كلا فى يحدث وهذا ه العامله العضلات اذل د افية الأتم

 موية الد العيرات كميه حددت علىالحيوانات التجارب ى أحد وقى ه القلب وعةلة
 برنامج بعد واتضح الفك الماضغة العضاة و القلب عسلة و السمانه علة من كل فى
 تزيد ولم لسمانه القلبوا فىعضلتى زادت قد مويه الد الشعيرات كثافة ان ريبى تد
 فى تستخدم لأنها السمانه فىعندلة زادت قد بأنها ذلك وفسر ه الف عنلة فى

 أما• الرجلين إلى لدم فع لد الرياضة هذه فى أكثر يعمل الذى القلب وفى الجر
 ة زياد سببعدم وهذا الرياثة أثناء إضافى بحمل تتحمل لم فإنها الغا عذلة

 نفس اثبتت التى ية الحد راسات الد من العديد وهنا بها الدموية العيرات
• الناعب t

(٥٠:١٤٢)

 والأكسجين م بالد العضلات مد فى كبيرة بصورة تساعد موية الد الشعيرات ة وزياد
 تلب عند تحدث الأوكسجين نقص وحاله القلب لعذرلة بالنسبة ا جد مهم ودا:،ا

 ة موجود الحالة وهذه للقلب ية المغذ موية الد الأوعية ى هون الد تراكم نتيجة اا:رايين
 الشعيرات ةعدد زياد طريق عن تكون منها والوقاية أمرا:القلب من ه٠ بنية



(٨٣)

 الجهاز على الريادة فوائد أهم من ه واحد تتكون أن يمكن التى للقلب ية ا/مغذ الدموية
 أحد ففى مبكرا يبدأ وهو انتشارا الأمرار اكثر من الشرايين وتلب ، ادورك

 سنه٢٢ أعمارهم توسط يبلن الذين الليران رجال على كوريا فى راسات الد
• الشرايين فى هون د تراكم لديهم منهم٦٨٠ الى٧٥ أن  مصح أب:

 اقل فى يحفظ الاقل على أو يمنع ان يمكن الشرايين تلب أن الخبراء وير
• المنتإمه والرياضة السليمه بالتغذية ممدن ر تد

( ٥٠:١٤٢١٤٣٥)

 التحمل ورياضات القوى البدى المجهود أن الدجريبية راسات الد أعتت، كما
 القلبيه· الش.رايين ومرونه قلر تزيد أن يمكن

(١٤٤-٥٠:١٤١)

Echshtein ١٦ ه٧ ابكشين أجرى وقد

 ، كلب ا١٧ على بالقلب المحيط التاجى الشريان لتضييق جراحية عمليات
 لتصلب كنتيجة التاجى الشريان فى يحدث لما تماما مشابها تان .راء الا وم:ا

 الكلاب ه هذ أجبرت وعندما ه لها البانه الطبقة فى هون الد ترسب بسبب ا.رايين
 الشريانية الخروع اتسعت حيث التاجية الدورة ة زياد لوحظ المجهود -مارسة على

• الجانبيه التاجية
(٥١:٢٤٦)

 العاملة العضلات من جرام كيلو لكل لدم سريان نبة أن راسات الد وأثبتت
 يرجح و متساوى بمجهود القيام عند الرياضين ير عن الرياضيين لدى أقل يئون

 الأكسجينن من كبر كميه حمل على الريانيين لدى الدم رة قد الى لك فى السبب
 لكميه يتيح وهذا ء الدم من أقل بكميه المطلوب الأكسجين توفير على يساعد مدا

 على تساعد لكى الجلد وأهها الجسم من الأخر الأجزاء ى تسرى أن الدم من اكبر
 ه(٤:٢٠) البدنى العمل أمناء اد تزد التى الحرارة من ليتخدر اللاعب جم تبري،



(٨٤)

: الأمراض من الدورى الجهاز ووقاية الارياضى ا!٠;1 ا
 ججججهج««هجي٣ ي· ب٥ بي

 الوقاية فى العوامل أهم من المناسبين البدنى والمجهود نيه البد التمرينات
: أمرا,.القلب من الكثير وعلاج من

 هما عاو,أحد حيث أيرلندا فى ين المولود التوائم على راسات الد ى أحد ففى(١
 فى بقى الذى التوام أن أتضع• بوسان إلى الأخر هاجر بينما فيها

 عاشوا ين الذ التوائم أن رغم أمريكا الى ماجر الذى من قلبا أصع أيرلندا
 من أكثر حيوانية هون و أعلى السعرات من عددا يأكلون كانوا ايرلندا فى

 اتل ووزنهم أقل ظل لديهم الدم شدا. إن الا أمريكا الى روا هاج الذ.ين
 إخوانهم من قل الدم فى الكلترول ل ومعد أجسامهم ى هون الد ونسبة

 ,الا• تقريبا متساوة كانت الكحوليات شرب و خين التد عادات أن رغم أمريكا فى
 السى هاجروا ين الذ من بدنيا ناحًا أشر كانوا ايرلندا فى عاشوا ين الذ أن

• بدنيا .:املين عموما وكانوا أمريكا
( ٥٠:٥٥)

 محلى و سائقى من٣١٠٠ على موسة راسة بد٥٣١٩ موريس قام وتد(٢
 بين التاجية الشرايين بأمراض الصابيين نسبة فكانت ن لند فى الأوتوبيسات

 جلوسا أطول السائقين أن حيث الملين بين نسبتها من أكبر شقين السا
 لون يبذ حيد، الدورين ات ذ الاتوبيسات فى يعملون من وصا وخ، المحصلين من

• السلالم وصعود التنقل فى كبيرا مجهودا

(٢٤٥:٥١)

 وعمال النمطين الفلاحين فى أقل التاجية الرايين أمرار أن لك كذ وظهر
 بالقلب الأصابة ل معد أن راسات احدىالد من تبين وقد ية يد الحد المكا
• بالنشطين بالمقارنه الخاملين شخاص فيالأ أضافا ثارد: تكون والموت

(٥٠:٥٥)



(٨٥)

 باتباع أنه وجد قلبية أزمات بعد أشخاصعاشوا شانيه على اجريت راسة د وفى(٢
 مرغوبه فسيولوجيى تاثير ث حد قد الرياضية التمرينات من متزايد يومى برنامج

 وأنخغاضنسبة وانخغاضضغطالدم الراحه أشنا" النبر ل معد تقليل مثل فيه
 وقلت العمل على رتهم قد وزادت الدم فى الثلاثية هنيات والد الكولسترول

• الدورى للجهاز بالنسبة ضاعغات أى تحدث ولم المرضية الشكوى

 الى٣ ه بين ما أعمارهم تتراوح العمر متوسطى الأكراد على التجارب أحدى فى
 فى النبض، ل معد انخغن اشهر سته لمده ريب بالتد انه وجد سنه٩ ه

• الدقيةة فى دقات١٠ بمتوسط الراحه
(١٠٤:٥٤)

 وامراض الشرايين وتلب أمرانى،القلب الى يؤدى باستمرار الدم ضغط ارتفاع(٤
• الموت ل معد وارتفاع المتع وأمراض الكلى

 القليل والطعام الأدوية طريق عن الدم ضغط ارتفاع علاج يمكن كثيره حالات وفى
 الن اللجوء يغضل لذلك ستحبه غير جانبية أحار لها البا (والأدوية المل

• امكن إن أخر وسائل

 والمنتظمه المتوسط الحمل ذات الرياضة أن أشبت يشه الحد راسات والد
 المرتفع الضغط وى ذ من كثيرة مجموعات فى الدم ضغط ال أعتد على تساعد
 ريب التد فترة بعد الانقباضىولانبساطى الدم مغا انخفر الضغط لى ومعتد

 وخلال الرياض النشاط آداء مستمراخلال الانخفاخر هذا .وكان• المنتظم
(١٣٩١٣٧:٥٠)  الرادة

 متوسطى من%٧٠ أن وجد السوفيتى الاتحاد فى الكبيرة راسات الد أحدى وفى ه(
 أظهروا يه ا"بد التفا"ه لرفع رياضى برنام فى امتركوا الذين والكبار العمر

• والانبساطى الانقبار الدم ضغط فى ال انذفاند مع النبر سرعة فى انخغاضا
(١٤١:٥٠) الدراسات من العديد النتائج ه هذ نقس وأكدت



(٨٦)

 م تقد رغم معتدل م الد ضغط بقا إلى ا يؤد الرياضة ممارسة ى والانتظام(٦
 يرتقع لا السبعين فى الرياضيين لدى الدم ضغط أن راسات الد تؤكد حيث العمر

 والعرين الخامة فى السليم للشخر م الد ضغط معدل عن جدا قليلا إلا
(٥٠:١٤١)

 ه() رقم شكل

 ن للرياضيي السن وتقدم الانقباضى الدم ضغط بين العلاقة يبين
 الريايين وير

 الانقباضى الدم ضغط

)٠٥

١٤٠

 الرياضيين غر

 ر-
٣٠١

١٢٠

١١٠

 الرياضيين

) ه٠

٢٠

(٤٥٠١٤١)

٣٠ ٤٠ ٠٥ ٦٠ ٧٠
 العمربالسنين



(٨٧)

:١٩٨٢ العلا ابو ويشير

 الغراس ى الراحه من الأدنى بالحد القلب أمراض أخصائى من كثير ينصح بانه
 لحياتهم للعوده مرضاهم ة لماعد نيه البد للتمرينات متدرج برنامج بادا" النصع مع

 المبكر التعرض تجنب فى البديه التمرينات ادا على المواظبه وتساعد الابيعية
-: التالية الافتراضات الى لك ذ ويرجع التاجية القلب لأمرا

 بواسطة لك وذ التاجية الدورة ة زياد إلى المنتظمه البدنيه التمرينات تؤدى
• القلب عضلة إلى الدم تحمل التى التاجية للشرايين الرئيسية الفروع تجدد

 تقليل إلى يؤدى الرياضس النشاط فى الانتظام علوان كثيرة راسات د دلت
» الكولسترول ترسيب أحتمالات تقل ذلك على وبناء ، الدم فف هون الد متوى

 السدم مرور أعاقة فى سببا تكون والتى• الشرايين ران جد على الجلسرين وثلاثى
• القلب أمراض حالة فى

 أحتمالاتحدوث تقل وبالتالى الشرايين بأمراضتصلب لابة التمر:ر فرص تقل
• الدم جلطة

 النشاط ويلعب النفسية التوترات نتيجة القلب•. بامرا للأصابة أحتمالات منا
 الأصابة تجنب على يساعد ما التوترات هذه التخلىمن فى دورا الرياضى

• التلب بأمرار
(٥١٧١:١١٧٢)



(A٨)

Harold فولس رولو ها كر ويذ B. Fals١٩٨٠ واخرون:

 البدنية النواحى على يؤثر كما النغسية النواحى يؤثرعلى الرياضى النشاط أن
 مع البدنى بالتحسن الشعور مع جنب الى جنبا يسير النفسى بالتحسن فالشعور
 وان والعد والأتعاب والأحباط القلق تنقص الرياة.ة أن وثبت والمنتظمه المستمرة الممارسة
(٥٦:٥٠)• النوم على رة القد وتحسن

Herbert A. Devries ١٩٨0 /  فيرز د هربت ويذكر

 التجارب وأن والعصبى العضلى للتوتر الجيد التنفيس هو البدنى المجهود أن
 له ل ممد ادنى فى يكون العصبى العضلى التوتر أن اثبتت الصدد هذا فى ا/ملمية

 ة كبير رجه بد تساهم العنيف التمرين من دقائق خمس ان وتؤكد مباشرة التمرين بع.
 توترهم كان ين شخاسالذ الا آن الهامه المالاحاات ومن العصبى التوتر تذفيف فى
 بعد ملحوظة رجه بد ا5 استر حققوا قد التمرين بد عند رجاه د اعلى فى

 ير بصورة شديد توتر من يعانون ين للذ النغم ة شديد الرياة أن أى• التمرين
• يسه ما

(٢٥٤-٥١:٢٥١)

٠7٢ الظهران آلام من تعانى حالة ه.٠٠ على راسات الد ى احد اشبتت كما
 هو الألآم لهذه الأساسى السبب وان الجسم أعذا" فى مشاكل لديهم منهم مع
 علات خاه العضلات ومروته قوه ة زياد هو الوقاية طر افضل وأن العضلات ،5 د

• الر:ء  -ا٠
(٥٠:٨)



(٨٩)

Horold فولس هارولد ويذكر B. Fa11s١٩٨٥ واخرون:

 وصحه سلامه تحقق توسطه ة بشد ولو منتظمه بصة الريا ال;احل رسة مما أن

 على يحافظون ين الذ سنه٢. الى ه سن فى الرياضيين غير وأن ورى الد الجهاز
 أوتزيد ل تعاد لديهم الدورى الجهاز كفا؟ه الرياضى النشا± من متوسط مستوى

. للرياضة الممارسين غير من سنه٢٠ الى١٨ سن من الأفراد عن
( ١٢:٥٠)

 فى ة الزائد هون الد من التخلص على الأفراد رة قد لتحد التجارب ى أحد وى
 النشطين الرياضيين من الأولى المجموعة الملوعين من موتان مج أختيرت• الهدام
 للاختبار السابقة الليلة الامام تناول عن وأتنعوا بدنيا الخاملين من والثانية

١٢٥) م٤At بذا من )عبارة هون الد من كبيرة كميه جميعا تناولوا اابا وفى

 سرعة لمعرفة :ساعات عد كل الدم تحليل ونم٠( النقيل القويم من جرام(

 ل انخفرمعد النشحلة المجموعة فى انه وجد وقد الدم فى مون الد اات:لرمن
 ير المجموعة بينما ساعات٤ خال الطبيعى المستوى إلى الدم فى «ون الد

- الشعف من أكثر أى ، عشرساعات من اكثر لديهم الملية هذه استغرقت ا،لج
(٩٦:٥٤)

 يتناولون ين الذ أفريقيا فى الصيادين من مجموعة على راسات الد احدس ى
 على أخرى راسة د وفى ونها يميد التى هن الد الكثيرة اللحوم من عادية غير كميه يوديا

 والجبن الألبان فى هن الد من كبيرة كميه يتناولون ين الذ السرسريين الناحين
 وجد راستين الد كلا فى ، مه المتقد السن فى تشةحتى حياه يحيون ولكنهم يومبا
 م تقد مع يرتفع ولا منخفض الكرستوول ومستو نهائيا ه موجود غير القلب أمرانى أن

 الصحة لتحقيق والأقوى المهم العامل هو النعام!البدنى أن يؤكد مما ، السن
• ممكن ر قد أقل الى خطرها وتقليل هون الد متاعب على والتغلب

(٩٥٤٥٣)



(٩٠)

• الدورى الجهاز امراض من للوقاية الغذائية بعن,النائم

Horold B. Falls١٦٨٥ واخرون:  فولس هارولد كر ذ ي

 طريقين:- عن لك وذ القلب لأمراض بالنسبة خاه أهمية له المتناول اللمام أن
• الكرسترول المشبعةو هون الد متوى(١
• ة الزائد السعرات كميه(٢

 متوى رفع على يساعد والكرسترول المشدة هون الد نسبة فى المرتفع فالغذاء
 هون الد نسبة انخفاذر إن حين فى الدورى الجهاز على خطرا يشكل مما الدم كرسترول
 ل انخفاضمعد على يعمل المشبعة غير هون الد على والأعتماد الغذاء فى البدة

(٤٩٤٥٠) الدم· في الكرسترول

 فى هون د الى تتحول للغرد الخلية الحاجة عن ألزاعه السعرات وكميه
 وأصابتة ورى الد الجهاز كفا"ه انخغاى فى هام عامل بالجسم هون الد كميه ة وزياد الجم
 الغرد أجهزة كل على وأعباء أحمال تمثل ة الزائد هون والد الأمراض، من يد بالعد
 نسية أن ثبت وقد• الدورى الجهاز وخاد، العمل و الحركه أثناء و الراحه خلال

 الطبيعى الوزن من ين الزائد الأفراد وأن ناء البد فف تزيد قلب أمرانرا نتيجة ااوفيات
 وى ٢/عن٦٢ بمعدل أعلى يهم لد القلب أمراض من ه الوفا نسبة تكون٢٠٦ ل بممد
(٦٥٠) المعتدل· الوزن

 إتباعها: يجب التى الغذائية النصائح هبع وه،
 المطلوبه· الطاقة من٦٠٦ الى ه٥ لتكون رات الكربوهيد ةنسبة زياد
• فقل المطلوبة الطاقة من%٣٠ لتكون المتناولة هون الد كل نقى

• المطلوبة الطاتة من فقط%١٠ لتكون المشبعة هنيات ااد انقا،ر
• يوميا مليجرام٣٠٠ حوالى إلى الكريسترول إنقاص

• المطلوبة الكلية الطاق: عن%١٥ من يزيد بحيثلا المكرر إنقاالسكر
• يوميا فقط جرام٢ ليكون%٨٥ بنبة إنقامر،الملح

• الكامله والحبوب الطازجه والخضروات الفواكه ة زياد
• والسماك الطيور لحوم ة وزياد الحيوانية إنقاص،اللحوم

 ه(١:٥٠)٠ الدسم نأمل باللبن هون الد من الخالى اللبن ال أستبد



(٩١)

• التنفسى الجهاز على الرياضى النادل أشر٢-٢-٢

 هواء كميه يستنشق الرياضى العفى أن نجد الحمائل المجهود أنا" فى

 يمتص ولكنه التنفس مرات عدد قلة نتيجة وذلك ة الرياضى الشخصغر من اقل
 نتيجة التنفس فى فالاقتصاد الرياضى غير عكس على الأكسجين من اكبر را قد ويستوعب

 للهوا· الدم من أكير كميات يعرض مما الرئتين فى وتفتحها مويه الد الشعيرات عدد ج زياد

(٤٠٦:٧) وقت اى فى

 ة زياد طريق عن ترتفع ان يمكن قيقة الد الرئتينفى ف الداخلة الهواء وكميه
• المستوى رقع فى المهم العامل وهو التنفس عمن ة ،اوزياد التنفس مرات عدد

 طريق عن كسجين الا من احتياجاتهم تعويض يمكنهم جيدا ربون المد فالرياضيون
• الرياضيين غير التنفسعند مرات اد تزد حين فى مره كل فى التنس عمن زياه

(٣٤:١٨٤)

 به يتمتع ما مدى على للتعرف الهامه القياسات من الحيوة العة تعتبر
 الهوا· من كبيرة كميات يتد.للب الى ه العنيف للنشاط بدنى استعداد من الراضى

 التهويدة طريق عن الكريون أكسيد ثانى لطرد ولكن الأكسجين من لمزيد فقط لي،
(٦٩:٣٠)• السليمة

 من يحمن حيث الرياضى ريب التد الحيوية السعه على المؤثرة العوامل ومن
 ة زياد من الشخص يتمكن ثم ومن الضلوع بين والعضات الحجا،ا!اجز عزاز توه
(٧٢:٢٠) الصدر· اتساع اد فيزد والانبساط الانقبار. على رتبا تد

• الاكسجين لاستهالا الاقى والحد الرياشر .ا.L4٤١ ا

 من كل ه لكفاء مقايس اضل يتبر الاكسجين ستهلان الاقى الحد

• والتنفسى الدورى الب,أزين
(١٢٨٤٥٠)



(٩٢)

 الأكسجين لاستهلا الأقمى الحد أن الى٧٦١1 البيا لرو خذا ويشير
 للبيولوجى ولى الد البرنامج فإن ولهذا ه نيه البد الكفاء على الحم ق بدد يسمح
 عن دلالات تعطى معلومات تستخدم ان تيه البد الكفاء لمعرة يلزم بانه يوصى
(٢٥٤:٣)• الأوكسجين استهلاك على رة اإقد

-: الأوكسجين لاستهلاك الأقى الحد تحدد التى العوامل أهم ومن

 الشهيق هوا" اكسجين توصيل فى مويه الد والأوعية اأرئيتين و القلب وظيفة كفاه(١
• الدم إلى الرئتين من

• الحمراء الدم كرات بواسطة إلىالأنسجه وكسجين الا توصيل عليات كفا؟ه(٢

 كغاءمعليات أى• إليها الوال الأوكسجين ام استد في العضلات كفاه(٣
(٦٤٤١) الطاةة. لانتا الغذائى التمثيل

 فى اوكسجين لاستهلا معدل اقصى أن ة عديد تجارب فى وجد وتد
 الأوكسجين لاستهلاك معدل أقى يعادل سنه٦٠ إلى ه0 من النشطين الأثراء

(١٣٠:٥٠)  سنه٣٠ الى2٠ من النشلين غير ىالأًفراء

 الفرا.يتبعها فى الراحه من يوما٢٠ اثر لتحديد راسات الد أحدى رفى
 منهم ثلاشه اسنه١ الى١٦ من الرجال من خمرأخراد على ريب التد من يو.ا٥٠

 الأكسجين اى لاستهلا ل معد أقس نقس• بدنيا النشطين من وأثنين اا:املين من

 الفرا« فى الراحه بعد دقيقة/ لتر ر؟٤ الى المتوسط فى دقيقة لترا ر""٣ من
 أى• لترادقيقة ر؟1 إلى أرتع ريب التد وبعد(٦٢٧ بنسبة انخار )ا

 قسنرى الثلاعالخاملين الأفراد أخذنا وإ:.ا• ايه اابد عن1٨ بتوا،
 قيقة· لتراد1 ر٧٤ الراد، فترة بعد التو فى كان فقد أكبر بنسبة تان رتفاع الا ان

 المتوسط وتان1٠٠ بسبة أرتع رياأى التد فترة بعد قيقة لتراد٣ ر٤١ الى وزاد



(٩٣)

 الراحة قبل القلب حجم توسط وكأن٠ قيقة لتراد ر؟٥2 ااراده فترة تبل يهم٠ ا
 بعد وزاد م/لY٧٨ الى الراده ذالأل ونقص .ذ-" لاير٨٦٧ ا/را مى
 كثيرة راسات د النتائج ه مذ أكدت وقد• م/ل٩٠٠ الى ريب التد من يوما ه٠ ال

 رياضيين وخاد.ه الرياضيين لدى القلب حجم أن واثبتت السوفيتى الاتحاد فى اريت
(٤٥٠٤١٣٢١٣٤) غيرهم· من اكبر الا:جدل

 نتيجة يحدث الأكسجين لاستهلاك معدل اقصى في نخا، الا من والكثير
 النشطين الأفراد أن واقعدة وحقيقة الذامله الحياه عادات وباقى ا±الرياشى ال:: تل:
 مدن الأكسجين لاستهلا ل معد أقى فى اعلى الجنسين كلا وى عمار الا كل فى
 الأكسجين لاستهلاك معدل أقى أنخغاض فى تاشيراً الأكثر والمامل الخاملين ب;اس الا

 وقله العضلات كفاءه وتلة بالجسم هون الد كميه ة زياد هو الخاملين :راد خرا:
 الجم وزن على يقسم باللتر المستهلك الأكسجين أن وا ه الدم فح د فى ااتتلا تماء
 ا الجسم وزن من كيلوجرام لكل مليلتر/أكسجين/ ه الوحد نيب على اشحل بااواو

 الأكسجين حجم ستقلل هون الد من الجسم وزن فى زيادة أ إذن ، ا!ا.تيقة فى
 خوصا ربين المد الأفراد فى الهيكلية العلات أن حين فى الجسم ه لوحد ااتها؟

• الأكسجين استخلاص على رة قد أكثر تكون التحمل راضيات فى
(١٣١

 د ،

: ٥٠)

 الاتى فى التنفسى الجهاز على الرياضى ريب التت، أمار أهم تاخير ويعكن

• الكربون أكسيد ثانى ازالةتراكم عاى يساعد معا رئوية تهوية اقصى اد تزد

Lung Volumesالرئة احجام كل تزداد عمصتل تحسن نتيجة 
• عمهما كفا ة زياد وبالتالى• المستمر ريب بالتد الرئتين

 يحسن مما الهوائية بالحويصلات المحياة مويه الد الشميرات من التدريب يزيد
 ريب· التد أًو الراحه أمناء سوا الريا:يين عند الغازات ل تباد عماية



(١٤)

 بين المتماثل المجهود )عند التنس عمق ة التنغسوزياد مرات عدد نقس

( الرياضيين وغير الرياضيين

• الأكسجين استهلاا على رة ااقد ة زياد

 الكريون أكسيد لازالةثاى نتيجة( اللاتياك) حاما نقرتكوين
(٧٨٤٢٠)

Kenneth H. Corper- 1 ٩٦٨ كوبر لنث ويذكر

 من قيقة الد للتنغسى معدل اقس زاد الايران رجال على التجارب فى أنه
 المناسب ريب التد من أسابيع٦ بعد مرة٢٠ إلى مرات١٠

(٥٤:٩٠)

 بالقاب أصيب الرياضيين أحد عن يسمعون النار.عندما هش يند ما يراً و
 قد أنه وينسون ؟ قديم رياس وهو هذا يحدث كيف ويتسألون عمره من الذميين فى

 الرياضى أن إلى بالاافة التحمل وليس القوه و السرعة على تركز لعبة فى ربايا يون
• المنافسات سن بعد الرياضة رمدة مما عن انقطع يكون، تد

(٤:٥٠)

 ؟ مارستها ضوابط هى وما نيه اليد الكفاء لتحسين المفضلة الرياضات هى فما



(٩ )ه

: البدنيه الكفاء لتحسين المناسب الرياضى خصاصالنباط٣ ا-ا-

 الفوائد وتحقيق نيه البد الكفاء لتتميه الرياضة انواع اضل هى الهوائية الرياضات
 لاته التنفسى و الدورى الجهازين وخاصه المختلغة الجم اجهزة على للرياضة ه المتعدد

 هذه حقت كلما كسجين الا من مزيد تطلب التى الرياضة مورست كلما
 الأجهزة ولياقة بصحة يتملق فيما وضوحا واكثر اسرع بصوره المرجوه الغوائد الممارسة
 الجرى هى الرياضات ه هذ وافضل نيه البد الكفا"ه أرتغمت كلما وبالتالى نسان المختلغة

 الوثب التجديفو و السياحه و راجات الد و والمشى التحرك مع او المكان فى سوا
• مناسبه نتره واستمرار بانتظام مورست اذا السلالم وصعود

(١٥٣:٥٠)(١٤٥١٣٤٥٤)٤

 »الطائرة التس ه «اليد السله مثل الجرى على المدتوية خرى الا لعاب الا
 يجب وعلية الهدنيه الكفان على ه الغائد حيث من الثانية المرتبة ف تاتى سكواش والا

• المرجوه الفاشده لتحقيق أطول ه لمد ممارستها
(٥٠:١٥٣)

 المطلويه التنميه تحقق السويديةلا والتمرينات ثقال الا ورفع الثابته -التمرينات
 التركيز إلى أساسا تهدف أنها اما الرياضات هذه ان بسبب وذلك البدنيه للكغا"ه

 الرئتين على الحمل من قليل الى تؤدى ثم ومن البطى بالعمل الهيكلية العضلات على
 ه وزياد الأجهزة هذه تطوير الى يؤدى لا القليل الحمل وهذا الدورى والجهاز والقلب

 الى الأعزاء تصل لا وبالتالى السرعه تمرينات فى كما قيره لغترات تمارس أو كغاشها
SLady ما الثبات مرحله sفوائد تبدا حيث القوى المجهود خلال من 

(٥٤:١٦٥١٥) الداخلية· الأجهزة على الرياضة



(٩٦)

Kenneth H. Cooper ١9 ٦٨ كوير كنت ويذكر

 الشير تتطلب لا أنها الأثقال ورفع الثابته التمرينات ى شى أسوا كان ريما أنه
 كبيره عضلات إنهاتينى ، الرياضة فوائد داله رجه بد تحقق لا وبالتالى كسجين الا من

 لك لذ العضلات ه هذ يغذى الذ الدورى الجهاز أنهاتطور برهان هناك ليس لكن
 ة الزائد العضلات تصيح لك وبذ• بسرعه العضلات هذه تتعب التحمل جهود خلال
 الدورى للجهاز معوق يصبح الزائد الوزن اخرى ناحية ومن ه الزائد هن الد مثل مثلها
• الشديد المجهود. خلال يته وتغذ الوزن هذا تحمل على رب يد ام الذ

 والتركيز الاهتمام مع الهيكلة العضلات لتقوية أضات الر ه هذ ممارسة ويمكن
 ،يحدل التحمل أنشطة طريق عن التنغى والجهاز الدورى الجهاز كفاه تنميه على

 المتكاملة اللياقة على الغرد
(٢٢-١٨:٥٤)

 تؤذى قد بل الدنيه الكفا"ه تنمى لاAnaerobics السرعة -وتمرعات

(٢٢:٥٤) المنخفضة· اللياقة صاحب

 من المختلفة البرامج منها تتكون ان يجب التى ة القاعد هى الهوائية الرياضات
 الأكسجين من كبيرة كميه الرياضات ه هذ تتطلب حيث نيمه البد الكفاء تحسين اجل
 يمكن لذلك المحتمل غير كسجينى الا الدين وثحالة حد الى تؤد ان دون

 زمن زاد وكلما للجسم وفوائدما الرياضة اهداف كل فتحقق طويلة لمدة استمرارها
• اكير فاعدتها كانت كلما الممارسين رات قد حدود فى الرياضات ه هذ سارسة

(٢٦-٥٤:٢٣)

 النتائج أفل يحقق فهو نيه اليد الكنا"ه لتحقيق الرياض.ة انواع افضل هو الجرى
 موانع وجود م عد بافتراض سن أى فى فرد لأى به وينصح تكلغة وباقل ممكن زمن أقل فى



(٩٧)

 يمكن انه مميزاته ومن أنه ألبد معالجة فى طييه نتائج ممارسته حققت وقد خلقية او طييه
 المجموعات على طييه بصورة ويؤثر وقت واى مكان اى وفى جماعه اوفى مغردا ممارسته
• البطن و راعين الذ شل فىالجسم المختلفة العضلية

(٤٣:٥٤)

 كبار الجرويناسب من شده اقل وهو المتازة الهوائية الرياضات من والمشى
 لتحقيق الوقت من مزيد الى يحتاج ولكنه البدنيه اللياقة وضعاف المس و السن

• الجرى نتائج ن٠٠ ت

(٤٤:٥٤)

 لتجنب للمبتدئين المشى من اسابيع بمة الجرى برنامج يبدا ان يجب
• المفاصل أصابات خاصه و الأصابات

(٥٠:١٥٠)(٤٦٤٥٤)٥

 المنخفضه ه الشد وتضل الممارسين قدرات مع شناسببة المشى ه شد تكون ان جب وي
 لبضع الراحه ويمكن المطلوب المستوى الى بالتدريج الممارسين يصل البدايةحتى ى
• الزائد الأحساسبالتعب عند التمرين خلال قائق د

(٥٠:١٥٠)

Harold فولس هارولد ويذكر B. Fa11s١٩٨٥٤ واخرون

 غير والأصحا الأفراد اليية عند البدنيه الكفاء لتتميه المثالى ريب التد أن
: الاشتراطات ه هذ فيه تتوافر ان يجب الرياضيين

• للنبضحسبالسن معدل اعلى من%٧٥ بمتوسط ة الشد تكون أن(١

• الواحد ريب التد خلال دقيةة٤٠ الى٢٠ من المارسة زمن يكون أن(٢



(٩٨)

 عن تزيد راحه فترة ون بد اسبوعيا مرات ، الى٣ الأقل على ريب التد يكون ان(٣
(١٥٢٤٥٠١٥٣٥) ساعة·٢٢ الى٤٨

 الى يعود ان يمكن حيث منخفض جلسرين التراى مستوى يظل حتى لث و
 ريب· التد أتتها من ساعة1٦ الى٧٢ خلال ستواه سابق

(٥٠١٤٥٥١٤١)

P.0. A Strand M.D. ١٩٧٧  استراند كر ويذ

 النبض وقياس الادا عن التوقف يجب المناسبة ةالتمرين شد أن،لتحديد
-: النبضكالاتى يكون أن ويجب•٦ الناتج ويضرب ثوان عشر لمدة

٢٠٠ بالسنين العمر = التمرين لنبض الاقس الحد
• بالسنين العمر١٧٠- التمرين لنبض الادى الحد

 الأدنى الحد قريميامن !لنبض الرياس النشاط ممارسة بداية فى ويجبالأحتغاظ
• الأعلى الحد إلى النبض يصمل أن الى رتغاع الا يمكن نيه البد الكفا"ه زادت وكلما

(٣٩:٨٢٨٣٥)

 تراعى ان يجب نيه البد الثغا"ه تحين برنامج ان العلمية راسات الد اوضحت وقد
 الاتية: عبارات الا فيه

• اسبوعيا مرات ه الى٣ ريبن التد مرات عد.(

 القلب لدقات معدل أعلى من%1٠ الى٦٠٦٠ من ريب التد ة شد(٢

 الهوائى ريب التد من دقيةة٦٠ الى١٥ من الواحد، المرة فن ريب التد ه مد(٣
• المستمر



(٩٩)

 يمكن والتى الكبيرة العضلات فيها تستخدم التى هى والمؤثرة الستخدمه نشاة الا(٤
 شل: طويلة لمدة فيها ستمرار الا

Walkingالخوية الجرى ، Jogging

Runningراجات الد Bicycling

Swimming« ١Rowing لتحد  و يعف

 المشى
 العادى الجرى

 السباحة

• وانشطته التحمل تدريبات من ويرها

 لغير الأفضل هى منخضة ه شد مع لفتر،طويلة تتتمر التى الا:شطه ه(

 البالغين من الرياضيين
(٣٣٤٩٠٥٩١)



(١٠٠)

: الكبار العمرو لمتوسطى ريبية التد ه الوحد تشكيل٤٢-٢

Fred L. Al Lman and Edward Wott  ووت ادوارد و المان فرد يذكر

: الكبار العمرو لتوسطى ريبية التد الوحد، لتشغيل الأتية المقترحات

 أجزا": ثلاة من ه عاد ريبية التد ه الوحد تتكون

• دقائق١٠ الى٨ من ويستغرق الاحما( أو التهيئة) الاعدادى الجز"(١

 دقيقة٤. الى ا٥ من ويستغرق الرئيسى الجز(٢

• دقائق ا٠ الى! من °ويستغر التهدئه الختامى الجز(٣

: الاعدادى الجز أ:
 ن

 الجرى المشى شل بطية حرئات الإعدادى الجز يتضمن أن يجب
 هذه وتهدف طالة الا تمرينات ه راجات الد وركوب ،ogging الخغيف
 حتى تدريجيا الجسم حرارة رجه ود والتنس القلب سرعه معدل ه زياد إلى الغترة

 اجهزة على ممكن ضغط بأقل النشاط حالة إلى الراحه حالة من الانتقال يتم
• التدريبية ه الوحد من الرئيسى الجز إلى للانتقال الفرد واعداد الجسم

١٩٧٧ علاوى حسن محمد ويضيف

 الجز غضون فى الأفراد لمعظم والأوتار العضلات أصابات تعزى ما كثيرا انه
. الكافية غير الإعداد عملية إلى الرئيسى

(٤٢٥٣٢٨٥٣٢٧)



(١٠١)

• التدريبية الوحد من الرئيسى الجز

» الجرى شل المتكرر.المستمرة الحركه ذات بعىالأنشطه الجز هذا يتضمن
 فى المتزايد بالينا البدنى الحمل يتسم ان ويجب ، السباحة ،، راجات الد

 فى الغرد يبقى بحيث ، الشده مخفضة ريب التد من فترات وجود مع ة الشد
• المنخضه ة الشد حالا فى حركه حاله

 حملن مكونات كانت إذا العمل على الغرد ره قد بمستوى رتغاع الأ الممكن ومن
 منخضة الحل ه شد كانت فاذا مناسبة ريب الد

 س تطويرا ريب التد يحقق لا جدافق
 إذا اخرى جهدة ومن» طويله زمنيه لمرحله طبق ولو حى الغرد رات قد سستوى
 لمدة يستمر ان يمكن ريبلا التد فإن جدا عالية ريب التد ةحمل شد نانت
 ر كبا للافراد صحية مشاكل أو واصابات للعلات تعبا يسبب قد انه كما طويلة

• السن

 المفضل »ومن فيه مرغوبا يكون لن والاستمرارية ه الشد ى التطرف فان ذلك وعلى
 ثم أقل ة وشد طويدة الممارسة فترة انتكون ريب التد من ولى الا الشهور خلال
• الخفيف ريب التد على الغرد يتعود ان بعد ريب التد ة بشد رتغاع الا يمكن

 التهدئه(:) الختامى الجز

: ب

:

 والتى الاعبا فى التى لتلك مشابهدة بطيئة حركات التهدئه تتضمن ان جب
 ه رجةحرار ود والتنس القلب دقات سرعة لمعدل ريجى التد بالانخفاض تسمع

 من الجز وهذا انسابق الجز فى المركز النشاط من والاستشغا الجسم
 من الأساسى الجز بعد فجاة السن شخر،كبير توتف ذلاو بمكان الأهمية

 الى الدم تدفق تسبب قد الجسم حراره خفض إلى الحاجة فإن التدريب
 الدم حجم إنخغاض إلى يؤد قد الذى الأمر• والرجلين راعين الذ



(١٠٢)

 اغا· يسبب قد مما ه الدورى الجهاز فى مشاكل يعانى لمن المركزى
• مويه الد الدورة فى هبوط او

 ةإلى العود على الدم يساعد الخغيف التمرين من نوع اى او فالمشى
• تدريجيا بالاستشغا للغرد ويسمح القلب

(٤٨٣-٤٨٤٤٨١)



(١٠٣)

: البدنية الكفاء قياسات ا-اه

 الميسره؟ السهلة الطرق منها البدنيه الكغا"ه لقياس متنوعه كثيره طرق هناك
 ولقياس ، التشغيل ة ومعقد التكاليف باهظه اجهزة على تعتمد التى الطرق ومنها

• المباشرة وغر المباشرة الطرق ااستخدام يمكن البدنيه الكغا"ه

: نيه اليد الكفاء. لقياس المباشرة الدلرق ا:

 هوا· بتحليل للأكسجين استهلا أقصى قياس فيها يتم التى الطرق وهى
 ويستخدم ه المجهود اشنا الستهلكه كسجين الا كميه لتحديد الناتج الزفير
Bicycle القياس عجلة المجهود هذا لبذل Ergometer

 الهوا لتحليل ويستخدمTreadmil المتحرك البساط او
: بذلك خاه اجهزة الناتج

: الهدنيه الكفاء لقياس المباشرة غير الطرق

 النبض لأن وذلك• المجهود بعد النبض قياس فيها يستخدم التى الطرق ولى
 علاقه له النبض أن كما والقياس التسجيل سهل فسيولوجى معيار ذاته حد

•( البدنى المجهود) الخارجى الميكانيكى بالعمل وشيقة

Ciostrand١٩٥٢ ستراند سيو اضح وتد
١٩٤٨ ووهلاند Wohland

 المستهلكة كسجين الا وكميه النبض بين ارتباط يوجد انه١٩٥٢ استراند لك وكذ
: البدنهه الكغا"ه لقياس ، المباشرة غير الطرق ومن المجهود اشنا"

• ب



(١٠٤)

 يد لتحد المترونوم يستخدم ،كما مختلغة بارتفاعات السلم فيها يستخدم طرق
 المجهود بذل وعد الراحه فى النبض يقاس و ه الواحد الدقيقة فى الخطوات عدد
: الاختبارات هذه امثلة من ى البد

 ا:

Horvard Step Test

Master Step Test

Rofier Step Test

Bicycle Ergometer

PwC 170

 لهارفرد السلم اختبار

 لماستر السلم اختبار

 لروفير السلم اختبار

 الثابته العجلة فيها تستخدم طرق

: الاخبارات هذه اشدة ومن

١٧٠ اليدنيه الكفا"ه اختبار

: ب

(١٣-٣٣:١١)
 مجر،

Astrand & Ryhming

Astrand

 ورينج استراند اختبار

 استراند 'اختبار

 مقننه جداول أو لات مماد بواسطة الطرق ه لهذ نيه البد الكفاء يد تحد ويتم
 وسرعه المستخدم الحمل شده بين تربد والتى ئوسجرام() بيانيه تخطيطات او

• العمل نهاية فى النبض

(١:٠٦٩)

: التحرك السير فيها يستخدم طر
: المتحرك علىالسير الاختبارات أمثلة ومن

 المتحرك علىالسير للجر، زمنيه نتره أطول
 ميل ا او ميل را او ياردة٦٠٠ جر

 دقيقة ا٤ او خلال اللاعب يجريها سافة أطول

 ج:



(١٠ )ه

: البحث بضوع المرتبطة راسات الد٣-٢

٧٥١٩ ستون ج ووليام يوكولا ا فيكتور(١
Victor A. Bccula and William • Stone

 الفسيولوجية المتغيرات بعض »على ثابتة فوعجلة خفيف جرى برنا تأثير
• السن كبار للرجال والشخصية

 ، الثابتة بالعجلة وأخر ، الخفيف للجرى برنامج أثر معرفة الى راسة الد تهدف
 الرجال بعض عند ، الدم وضغط ، والوزن ، الأكسجين لاستهلاك معدل أقى على
 قسموا ، سنة٧٦ الى٦٠ من أعمارهم تتوسط رجلا٣٦ العينة بلت وقد السن كبار
 والبجموعة" والجرى "المشى برنامج استخدموا رجلا١٦ ضمت الأولى مجوعتين إلى

" الثابتة العجلة على ريب التد برنامج استخدموا رجلا٢٠ ضمت الثانية

 وكان أسبوعيا مرات ثلاث بمعدل أسبوعا عشر أربعة لمدة البرنامج تنفيذ تم
،«  على القياسات اشتملت وقد دقيقة ه٠-٢٩ من الواحدة الفترة ن التدريب زمن

Astrand Bik test

THe Cattel 16 PF

 العجلة على أستراند اختبار

 للشخصية كاتل اختبار

 المجموعتين ى الأكسجين لاستهلاك معدل أقى ة زياد على النتائج دلت وقد
 برنام استخدمت التى المجموعة أن كما ، الوزن ونقر الدم ضغط انخفاض لك وكذ

• شخصياتهم فى تغيير يحدث لم الثابتة العجلة

 على تاثيرإيجابى له الرياضى النشاط أن يستدلاعلى راسة الد هذه نتائج ومن
• الوزن إنقار كذلك و الجسم وخلائف تحسسين

(٧٣)



(١٠٦)

(٣٩)١٩٧٨ وأخرين"issumasa متسوماسا(٢

 العمر لتوسطى الهوائية رة القد على ريب التد وعدم ريب التد تأشير

 ستة لمدة عنه التوقف ريببعد التد عدم و ريب التد أثار معرفة راسةإلى الد ت هد
 ل ومعد ، الحيوية ،والسعة الوزن أو الأكسجين لاستهلاك معدل أقصى على ، أشهر

• التنفس

 لملى ه؟ بين أعمارهم تتران اليابانيين من رجلا عشر أحد من العينة تكونت وقد
 ثلاث بمعدل" أسبوعا عشر خمسة "لمدة برنامجا البحث استخدم• سنة٤٥

 ك المتحر البساط على ثابتة بسرعة المشى عن عارة ريبية التد ة الوحد وكانت• أسبوعيا مرات
 الأكسجين لاستهلا معدل أتس من٦80 يحقق ميل مع دقيقة مترا ا١٠ بسرعة

 اسبوعا1 ه بعد ثان قياس اجرى هم العينة أفراد على تبلى قياس أجرى وقد
 عن التوقف من شهور1 بعد ثالث قياس اجرا تم ،كما البرنامج تنغيذ مدة هى

• التدريب

 مرحةعدم الى المختبر صول بعد الأتسجين لاستهلاك معدل أقى قياس تم
 كل7 ا بمعدل أد تزد كانت حيث ه ثابتة بسرعة المتحرك البساط على =لى(لمشى رة القد

 جمع وتمE.c.G الكهربائى القلب رسام بواسطة النيض قيس وقد• دقيقة
 تحليل جهاز التجمعواسطة الغاز وحلل ، وجلاس د حقيبة بواسطة """ر

 لاستهلاك معدل أقى فى ملحوظة ة زياد حدوث على راس.ة الد نتائج دلت وقد
 يساوى بما أيضا ونقر ، والثانى القياسالأول بين١ ر٧ يساوى بما الأكسجين

 مدة خلال بالبرنامج الجسم وزن يتأثر ولم ، والثالث الثانى القياس بين%Y ر٢
 فى الزيادة مقدار كان وقد• ريب التد ايقاف من شهور سته بعد لك وئذ ريب التد

 فى الزيادة وبلغت%١٣ ر1 التدريب إيقاف النقسبعد ومقدار%١ اره تهوية أقى



(١٠٧)

 بمقدار الناد القاس النقصان وفان١٤ ر٨ التيا،النائى أفن"ة"لحيوية

 ريب التد ايقاف مع" بنسبة« قل ولكته يتغير لم فانه التنفس ل لمعد وبالنسبة
 البدنية الكفاءه ارتغاع على تساعد الرياضى النشاط ممارسة ان يؤكد الذى مر الا

 لك ذ يرجع وقد الرياضى البرنامج ممارسدة نتيجه يتأثر لا قد الوزن أن ايضا ويستنتج
 تتعلق أخرى قياسات تؤخذ لم أنه كما البدينين غير من تكون قد العينة الىأن
 البرنامج رمدة مما نتيجة الوزن تغير بدون تقل أن يمكن التى بالجسم هون الد بكمية

• الرياضى
(٦١)

:١٩٧٩ تبوزى وانتوانيت هنسى لارى ، كيرتون• كرج(٣

: البدنية الاختبارات بعض أداء على الجسم هن د أشر

 نية اليد الاختبارات بعض ا" اد على الجسم هن د أشر على التعرف الى راسدة الد فت هد
 شابا ه٥ على العينة اشتملت وقد الجامدة وطالبات طلبة من والآنسات للرجال

 الرياضية التربية فصول فى جورجياالمشتركين جامعة طالبات و طلبة من فتاة ه٥ و
 والوزن الطول و بالسن الخاصة القياسات أخد تم وقد• الاختبارات لأدا" والمتطوعين

 الآتية: الاختبارات فى الأداء رجات د وحسبت بالجسم الكلية هن الد ونبة

 الجرى ياردة ه٠ لمسافة المتعرج الجرى ، العمودى الوثب لأعلى فع الد
• دقيقة١٢ لمدة

« مفنء لجرري"" اتدا اللي:بالجم هن ةاد قدت وقد
 الآنية: المناطق من الجلد قياساتسماك أخذت حيث الجلد لقياسمك



(١٠٨)

 العضلة يةة العضد رؤوس الثلاث ذات العضلة الفخذ ة الحوض عظمه فوق
" العظمى لييه الا

 من أقل كمية يملكون الرجال أن هو نتائج من رادة الد اليه تصلت ما واهم
 الرجال بين الغرق وان الاختبارات جميع فى الفتيات من أفضل ودرجاتهم هن الد

• لدهن كمية تساوى حالة فى كثيرا يقل والفتيات

 بالجسم من الد كمية ة بزياد ينخفض الهدنى الأداء أن راسة الد ه هذ وتضح
• الاستخدام الشائعة الدهن نسبة قياس وسائل توضح كما

١٩٨١ درويش الحميد عبد كمال(٤
 الغرا: أوقات فى السن لكبار البدنية اللياقة عناصر علىيمر رياض برنا "أشر

 اللياقة عناصر على المقتي الرياضى البرنامج أثر معرفة راسةإلى الد فت هد
• التنفسى الدورى الجلد ومنها نية البد

 مجمرتين الى قسموا الزمالك ى ناد من عضوا أربعين من العينة تكونت وتد
 ثلاثة لمدة رياضى برنامج بتنفيذ قاموا وقد ضابطة والأخرى تجريبية إحداهما

: على يشتمل أشهر

• جرف و مشى دقيقة٢٠

• شاملة تمرينات دقيقة ا٠

• الطائرة( الكرة السلة كرة القدم كرة) تشمل جماعية ألعاب دقيةة٢٠

 لقياس الجينوميتر العضلات توة لقياس يناموميتر الد بواسطة القياسات أخذت وقد
 دقيقة١٤) للتحمل كوير ،واختبار الحيوية السعة لقياس ب{لاسبيروميتر المغال مرونة
•( جرى و مشى



(١٠٩)

 للبرنامج نتيجة التنفسى الدورى والجلد الحيوية السعة تأشر النتائج وأضحت
 النشاط أن على يدل ما ة التجريبية المجموعة لصالح إحصائية دلالة ذا تأشر! البقتن

• البدنية الكفاءة تدعم التى الحيوية الأجهزة تحسن على يساعد الرياضى
(٢٣)

١٩٨2 لبيب عنايات و البنا العظيم عبد ة عائد ه(
 فى ينات البد ات التلميذ وزن على ائى ذ ونظام4 رياضى برنامج تنفيذ "أشر

 ادية الاع المرحلة

 على اشى غ نظام و» رياضى برنامج تنفيذ اثر معرفة راسةإلى الد فت هد
 من تلميذة٢٢٢ العينة بلغت وقد6 اددية الاعد بالمرحلة ينات البد ات التلميذ وزن

 يلى:- كما مجموعات ثلاث إلى العينة تقسيم وتم ادية الاعد بالمرحلة البدينات التلميذات

: الأولى المجوعة(١

 التغذية نظام على قيود أى وضع م عد مع محدد رياس برنامج بتنفيذ وتقوم
• لهسن العادى

: الثانية المجموعة(٢
 سي

 يسر بدنى مجهود أو رياضى بنشاط القيام عدم مع خاص ائى غذ نظام باتباع تقوم
• المعتاد

: الثالثة المجموعة(٣
 ««س،

 النظام اتباع الى باضافة الأولى للمجموعة الرياضى البرنامج نغس بتنفيذ تقوم
• الثانية للمجموعة الغذائى

 ة لمد مشى على يشتمل تمهيدى قسم من مكون ريا برنامج البحث استخدم
 والصعود6 أسبوع كل المشى فترة الى قيقة د وتضاف يوميا مرتين ويكرر دقائق عشر



(١١٠)

 دقيقة وتضاف يوميا دقيقتين لمدة( اسم السلمة ارتغاع) السلم رجات إد والهبوط
 الشاملة التمرينات من مجموعة على يشتمل اساسى وقسم• أسبوعين كل الصعود ة مد الى
 ه تناولها يمكن التى الغذاء بألوان قاشمة تحديد تم نقد الغذائى البرنامج الى بالنسبة أما

 مدة طوال اشهن فى للالتزامبها الطالبات على القائمة ه هذ وزعت وقد ه وكمياتها
4 والسوزن الطول: على تشتمل القياسات وكانت• شهور٦ التمرين اجر" واستغرق التجربة

 باستخدام المثالى والوزن الغعلى الوزن بين الغرق وهو الزائد الوزن فيها ويحتسب
•(١٠٠ بالستتيمتر- الطول بالكيلوجرام= المثالى الوزن) معادلةبرون

 معنوية دلالة ذات تغيرات حدوث هو نتائج من راسدة الد اليه تدلت ما وأهم
 نسبة أكبر وكانت ، منهن كل ف الزائد الوزن نسبة انخضت الثلاثةحيث المجموعات فى

 معا الرياضى والبرنامج الغذائى النظام استخدمت التى المجموعة فى الوزن لاخغاض
 استخدمت التى المجموعة تلتها ، كيلوجرام1 ر٤٨ بمتوسط الوزن انخغذش حيث

 المجموعة ·ثم كيلوجرام ر؟٦٩ فيها الوزن متوسطانخغاض وكان• فقط اعى الذ النام
• كيلوجرام٣ ر٣ فيها الوزن انخفاض متوسط وبغ فقط الرياض البرنامج استخدمت التى

٠(١٧)

١١٨٢ رويش د نظمى
:" الرياضيين لغير نية البد الكفاءة على مقترح رياضى برنامج "تاثير

 البدنية الكفاة على المقترح الرياضى البرنامج أثر معرفة الى راة الد فت هد
 أريع الى قسموا فردا ه٦ العينه افراد عدد بلغ وقد الرياضيين وغير الأحا" للأفراد

 ، الأندية فى شتراك الا ، البدنية والكفاءة والوزن السن حيث من .تكاة مجموعات
• ،التدخين المواصلات

• فقط والمشى الجرى و والمشى الخفيف الجرى على المقتر البرنامج اشتمل وقد

(٦



(١١١)

 المجموعة هى رابدة ومجموعة تجريبية مجموعات ثلاث الى العينة قسمت وتد
- يلى: كما الضابلة

• المشى برنامج مارست مجموعة(١

• الجرى و المشى برنامج مارست مجموعة(٢

• الخفيف الجرى مارست مجموعة(٣

• السابقة البرامج من شى تمارساى لم ضابطة مجموعة(٤

Bicycle القياس مجلة الباحث استخدم وقد Ergometerلقياس 
 المشى مارست التى المجموعة حققت وقد• الوزن لقياس الطبى والميزان نية البد الكفاءة
 مارست التى المجموعة حققت حين فى• البدنية الكفاءة سستوى فى دالا تحسنا
 بلغ الأولى المجموعة من أفضل تيه البد الكفاءة سستوى فى دالا تحسنا والجرى المشى

 الكفاءة متوى فى تحسن اكبر البسيط الجرى مارست التى المجموعة وحققت٢7 ر٦
 تغير يحدث ولم" ا٢ التحسن سستوى بلغ حيث البحث مجموعات بين البدنية

 الوزن فى ال د تغير ث يحد لم كما الضابطة للمجموعة البدنيه الكفاء متوى فى دال
• الأربع المجموعات فى

 على الرياضى النشاط لممارسة الإيجابى الأثر على دلالة تعطى راسة الد وهذه

(٣٣) • للأفراد البدنية ة الفاء

Y)١٦٨٤ رشاد محمد سلون
 من السمين للنمط التنفسى الدورى الجهاز كغاة على للتمرينات أثربرناج"

• سنه٣٥ الى٣٠ و

 اسابيع اربعة ة لمد للتمرينات برنامج مارسة اثر معرفة الى راسدة الد فت هد
 السمين النمط من ة سيد٢ ا من عينة على دقيةة ولمدة· أسبوعيا مرات ست بواقع



(١١٢)

 تم .وقد١٦٥ الى١٢ من والطول• كجم ا٠٠ الى1٠ من وزنهان يتراوح
 الثابت الجرى جهاز باستخدام التنفسى ورى الد الجهاز ثفاة قياس

Treadri11تنفيذ قيل والضغط اوتوماتيكيا القلب ورسم النبض قياس وتم 
: المراحل!لتالية من لخل ه وبعد البرنامج

 اساعة كيلومتر را1 بسرعة دقائق٣ البطى والمشى الوقوف وضم الرقود وضضم
 بسرعة قائق د٣ والجرى• اساعة كيلومتر٤ ر٥ بسرعة دقاعق ؟ السريع المشى

 مرحلة4( قائق بخمسد الأا" انتهاء بعد) الاولى الاستشفاء مرحلة ساعة مترا كيلو٨
• دقائق( بعشر الأداء انتهاء بعد) الثانية الاستغاء

 وتمرينات السرعة المتنوع والجرى المشى تمرينات علن البرنامج اشتمل وقد

 الجهاز كفاءه على إيجابيا تأشيرا أثر البرنا أن النتائج أخلهرت وقد أدوات ون بد
/ نبضة ا6 ار بمتوسط الراحة خلال النبض انخغضمعدل وقد• والتنفسى الدورى

(١٤) قيقدة· د

٠١٩٨٤ الباقى عد أحمد خضر مجده» الرحمن عبد محمد تراجى(٨
 ويعض هن الد ونسبة البدنية ،اللياقة علىنمية مقتن تمرينات برنامج أثر"

" سنه٣ ه:٤ من للسيدات الجسمية اقاييس

 وات أد ون يد الحرة للتمرينات برنا سمارسة أشر على الترف الى راسدة الد فت«.
 دقيقة٤٥ ريبية التد الوحدة وزمن أسبوعيا مرات ثلاث ريب التد بواقع شهرين لمدة
 المحيطات ويعض الجسم ووزن هون الد ونسبة ه العامة نية الهد اللياقة عناصر على

• سنة٢٥:٣٥ من للسيدات الجسمية

 البدنية اللياقة لتحديد لبويكر نية البد اللياق.ة اختبارات بطارية استخدمت وقد
 لتحديد الجلد قياسسمك جهاز بواسطة الجلد طبقات قياسسمك وتم العينة لأفراد
 التالية: المناطق ى بالجسم هن الد بة



(١١٣)

 العضدية رؤوس الثلاث ذات العضلة

 اللوح عظمة تحت

• الحوش عظمة فوق

• الفخذ منتص

• الساق سمامة عفرة

: الآتى على الجسمية المحيطات اشتملت وقد

 الضر محيط

 العضد حيط

 ر الصد محيط

 الحرض محيط

 وانخفاض الأفراد لدى المامة اللياقة عناصر ستوى ارتغاع النتائج أظهرت وقد
 كيلو8 در1 بمتوسط الرزن ونقر• مليمتر٢ ر٤٢ بمتوسط بالجسم هن الد سمك موع
• البحث التى،شملها المختلفة الجسم محيطات انخفضت .كما جرام

(٦)

٠١1٨٤ رواش محمود كوثر ة خليفة محمد نبيذة(1

 الدا ادءس اله عد، جي تي "ج_

 وباستخدام الحرة للتمرينات برنامج ممارسة أشر معرفة الى راسة ألد فت هد
 التدريبية ة الوحد وزمن اسبوعيا مرات ثلاث ريب التد بواقع شهرين ة لمد وات الاد
 على البحث عينة اشتملت وقد• اسنة٥ ا-٩ من السيدات وزن على قيقة٤

• كيلوجرام ر"؟٣ بمتوسط الوزن انخفاض النتائج وأظهرت ة سيد٢٠

(٣١)



(١١٤)

·٠١٩٨٤ فرج لهيب سهير» العزيز عبد ة عايد ه عوض فاطمه(١٠
 بعض تنمية عل الخراع وقت فى الهوائية للتمرينات برنامج استخدام آدر"

". الشمس بنادى البيوت لربات نية الهد الغات

 الهوائية للتمرينات برنامج استخدام أثر على التعرف الى راسه الد هدفت
 ةومرونة الرشاقة و كالتحمل البدنية الصفات بعض تحسين فى الموسيقى باستخدام

• الجسم وزن لك ءوكذ الكتف ومصل الجذع

 بمتوسط عام ه ه الى٣. بين ما أعمارهن تتران ة سيد ا٨ من العينة وتكونت
 والتمرينات والمشي الجرى تمرينات من مجموعة علف البرنامج واشتمل ؟٨ ر٥٦ قدره

 بواقع ريب التد وتم• الواحدة ريب التد فترة خلال دقيقة٤٥ لمدة تؤدى الحرة
• شهور لمدة الأسبوع فى مرتين

Fatigue curve test  التعب منحنى واختبار لوزن ا علس القياسات واشتملت
Trunk and Neck extention test  تهالجع اتداد.الرقم واختبار

• للرشاقة العواشق واختبار المعدل الرقود من والجلوس

 البرنامج ممارسة نتيجة المختلفة نية البد الصغات ستوى ارتغاع النتائج وأضحت

• أره٢ بلغ الوزن متوسط فى نقص وحدوث
(٢١)



(١١٥)

i س١٩٨٤osa ساميشيا ماتسوما و انوى يريكو(١١ ar Mits,ي{}؟لإ مإم, 
 العمرولأتت. متوسطات البدينات للسيدات الأكسجين لاستهلاك معدل "أتمى
•• الجسم بمكونات

 العمر متوسطات السيدات فى البدانة أشر على التعرف الى راسدة الد فت هد
 الجسم بوتاسيوم وحجم الأكسجين لاستهلا ل معد أتمى على

 امرأة٢٢ و(%٣٠ من أقل الدهن نسبة) بدينة غير امرأة١ العينة:ه تكونت
 الى٣٠ بين أعمارهن وتراوحتT ؟٠ عن تزيد أو تساوى هن الد ونسبة بدينة

. عاما ه٠

• الما· تحت الوزن بواسطة بالجسم هن الد كمية وحددت

 كيلو٦٠ ر٢٥ مقابل فى كيلوجرام ه2 ر٤٠ البدينات لغير الوزن متوسط بلغ
• البدينات فى جرام

 اسم٥ ر1 مقابل فى سنتيمتر رادا٤ البدينات لغير الطول متوسط ويلغ
• البدينات فى

4 -ر-٤ مقابل فى• كيلوجرام ؟٨ ر١٥ هن د بدون الجسم وزن متوسط ويلع
• البدينات فى كيلوجرام

• البدينات لغير لترادقيقة1 ر٢٨6 الأكسجين لاستهلا معدل أقصى ويلغ
• البدينات فى قيقة لتر/د را٥٨ مقابل فى

 كان الوزن لوحدة بالنسبة للأكسجين استهلا معدل أقصى أن حين فى
 وزن إغفال عند دال غير .أنه الا دال بمقدار البدينات غير من البدينات فى أقل

٣٠ من البدانة) ومعتدلات العمر متوسطات السيدات أن لك ذ من .واستنتج الجسم
 تماثل الأكسجين استهلاك على رة قد لديهن( بالجسم هون د بنسبة٢٦ ه الى

(٢١٨-٧٦:٢١٢) • العمر نفس من ينات البد غير ت السيد



(١١٦)

١١٨٤ فى تن لا وريك  برج وليريسس جنون شون(١٢

Shawn Johnson, Kris Berg, and Rick Latin 1984

 لاستهلاك معدل أقصى على الهوائى الرقر طريق عن ريالمتكرر التد "أحر
•" والشخصية الجسم ومكونات الأكسجين

 مرتين بمعدل الهوائى الرقص على ريب التد أثر بين المقارنة الى راسدة الد فت هد
 الأكسجين لاستهلاك معدل أقصى من كل على سبوع الا فى مرات وثلاث الأسبوع فى

• والشضية الجسم ومكونات

 أعمارهن تتراوحSedentar النشيطا غير من ة سيد ا من الحينه تكونت
 ة بشد ريب التد وتم الهوائى للرقص مجموعين فى انتظمن• عاما٣١ الى١٨ بين
 م وتقد الأول الأسبوع فى دقيقة٣٠ لمدة القلب لنبض ل معد أقى من%٢٠ تبلغ
• عشر الثالث الاسبوع فى دقيقة1٠ الى

 أسبوعيا مرات ثلاث رب تتد والأخرى الأسبوع فى مرتين رب تتد المجموعين إحدى
• المجموعين بين للمارسة الكلى والزمن الشدة تطابق مح

 معدل اقصى فى المجموعتين كلا فى دالة تغيرات حدوث النتائج أوضحت
 الجسم س هن الد ونسبة المتحرك السير على المشى وزمن الأكسجين لاستهلاك

 الوحيد والاختلاف الأقصى الحد من الأقل العمل خلال النبض معدل و الجسم ووزن
 التن لمجموعة فىا الجسم هون د نسبه فى النقر ة زياد فى كان الهجموتين بين

 كل فى كلاالمجموعين فى ملحوظ تحسن ث وحد ه أسبوعيا مرات ثلاث تدربت
 وضبط والتحكم بالا الشعور شل راسة الد ف حددت التى النفسية المتغيرات

• العقلية والكفاءة النفس على والاعتماد تسجام والا والتكيف حتمال والا النفس

( ٢٦٨-٢٩٠:٦٩)



(١١٧)

١٩٨٤ وأ.ل+توريولا
D٠N٠ Mathur C, And A.L. Toriola 1984

 ، ماثر• د«ن(١٣

 الجهاز على الخطرة العوامل بعض الخفيفعلى الجرى من أسبوع١٢ "أشر
•" الأصحاء الرجال من الرياضيين غر فى الدورى

 ورى الد الجهاز على الخطرة العوامل بعض ستوى تحديد الى الدراسة ت هد
 قسى البولى الحاض -سستوى الدم سكر الدم )ضغط شملت التدريب ويعد قبل

 المختلفة المستويات أثر يد وتحد بعد يتخرجوا لم الذين السن صغير الرجال
• الخطرة العوامل ه هذ على1o ووng الخغيف الجرى من

 والجهاز الدورى الجهاز أمراض من يشكون لا رجل6٠ على العينة اشتملت
• مجموعات أريع الى عشوائيا العينة وقسمت الرياضيين غير من التنفسى

• الجرى تمارس عينهضابطةلا أفراد و ه١)
(٢) • كيلومتر آرا لمسافة الخفيف الجرى تمارس افراد٠

 ج

• كيلومتر٣ ر2 لمسافة الخة. الجرى تمارس افراد٣١٠)
 كيلومتر ر؟٨ الخدة.ة،لمسافة الجرى تمارس أفراد١ ه٤)

 وباقى التجربة فترة خلال قوى بدنى نشاط أى الضابطة العينة تمارس لمم
 تبلغ بشدة أسبوعا١٢ لمدة أسبوعيا مرات ثلاث ل بمعد ريهم تد تم المجموعات

 أداء بعد شوان١٠ لمدة تقاس كانت التى القلب لدقا ل معد أقن من٨٥٦
 كمايلى:- التدريبية الوحدة شكلت وقد ريب التد ة شد صحة من للتأكد مباشرة الجرى

٩1٠) زمن فى كيلومتر آرا جرى ثم للاحما" حرة تمرينات دقائق ه
{ ه٠•--  جرى و دقيقة' ا٨-١٢ زمن فى كيلومتر ارا جرى أو( دقيقة

• دقيقة٢٥ ا-٨ زن فى متر كيلو ر؟٨



(١١٨)

 النتائج وأضحت الخفيف الجر من أسبوع ا٢ وبعد قبل القياسات ت واخخق
 المجموعات فى والانبساطى الانقباضى الدم ضغط ف دالا انخفاضا هناك أن

 مارست التى المجموعة ى الدم فى الجلوكوز معدل وانخفض الثلاث التجريبية
• فقط كيلومتر ر؟٨ لمسافة الجرى

( ٢٦٢-٤٤٦٢٥٩)

٨٥١٩ اوزتز ج رفى ها و وفال د ب وهارى كيرتون وكركج دودى ب· دبره(١٤
Deborah B. Dowdy, Kirk J. Cureton, Harry P. Duval and

"""" الدر:رثا±انج والجهار البدنية المها": عى اد,المواى ·أنر
•" العمر متوسطات السيدات فى

 وأداء نيه البد الكفاءة على الهوائى اارقص أثر يد راسةتحد الد هذه من الغرض
• العمر متوسطات النسا" ف الجسم ومكونات الدورى الجهاز

 ضربات ،معدلmax0 الأكسجين لاستهلا معدل أقى قياس تم
 دقات المتحرك»معدل السير على الأقى الحد من أقل بشدة المشى خلال القلب
 من أسابيع٠ وبد قيل• الجسم ومكونات الدم الراحة»ضغط خلال القلب

 من تتكون تجرييية مجموعة: مجموعين الى قسمت ة سيد ا٨ ل الرقس،الهوائى
 بين ما أعمارهن وتراوحت ات سيد ·ا من تتكون ضابطة ومجموعة ة سيد ا٨

}٧٠ بشدة الرقصالهوائى من دقيقة٤٥ ريبب التد سنة.وحدد٤٤ الى٢٥
 فى مرات ا ريببمعدل التد وتم° التلب لضربات معدل أقس من٨٥٦ الى

• مؤثر بدنى نشاط أى الضابطة المجموعة ولهتظم• الأسبوع

 للمجموعة الأكسجين استهلا معدل فى دال تحسن حدوث النتائج ونحت
 بالنسبة أو الجسم لوزن بالنسبة أو قيقة الد فى الضابطة المجموعة عن التجريبية



(١١٩)

 التحرك السير على المشى زمن وزاد%٨ الى ه ل بمعد هن الد ون بد الجسم لكله
 اقل بشدة المشى خلال القلب دقات ونقصمعدل%(١ مقابل٦١٦ )بنسبة

 انخفي الراحه القلبخلال دقات ومعدل( لا١ مقابل%٩) بمعدل الاقس من
 ونسبة الراحم. الانقباضوالانبساطى الدم ونغط•٦٢ مقابل٦٨ بمعدل

 ومجموع الما تحت الوزن باستخدام حدد هن و ون الجسد ووزن هن الد ووزن هن الد
 من اى بدلالةفى تتغير لم الجسم لمحيطات قياسات وسبع هن الد لسمك قياسات سيع

• أعى ق نظام أى يستخدم ولم المجموعين
(٢٣٣-٢٢٧٤٤٥)

: البحث بمهضوم المرتبطة للدراسات تحليلية راسة د١-٣-٢
 ا

 والاتغاق الاختلاف ان وجد البحث بموضوع المرتبطة السابقة راسات الد عرض من
 التالية: بالنقاط يتعلق راسات الد تلك فى

: راسات فالد هد أ:
 ن

 بالتمسرف يتعلق الاول الاتجاه اساسين أتجاهين البحث الدراسات تتناول
 بالكفا"ه المرتبطة الفسيولوجية المتغيرات بعض على الرياضى النشاط أشر على
• الاكسجين لاستهلا معدل اقصى وخاصه نيه البد

 والنظام الرياضى النشاط اثر الكشفن بحاوله يختص الثانى والاتجاه
• انه البد على الى الفذ

: الينه: ب
»

 السن تتراوح قه لألسن المدد حيث من راسات الد جميع ى الحينه أ،ختلغت
 الرجال على اجرى فبعضها الجنس فى واختلفت سنه البى سنه ا6 بين ما

• الرياضيين غر من العينه كانت راسات الد كل وفى الاناك على وبعها



(١٢٠)

• البرنامج ج:
،

• اسبوا٢٤ الى1٠ بين ما راسات الد فى البرنامج زمن ترواع

• اسبوعا مرات٩ الى مرتين بين ما الاسبوعية ريب التد مرات وعدد

 الهوائى والرقص راجات والد كالمشوالجرى الهوائية الرياضات على البرامج واشتملت
 الرياضى النشاط من جز{اساسا تثل نيه البد التمرينات كانت راسات الد بعض وفى

• الممارس

 أقى شها المختلغة الغيولوجية المتغيرات بمض على القياسات اشتملت وقد
 ومعدل الجسم ومحيطات بالجسم هن الد ونسبة والوزن الاكسجين لاستهلا معدل
• القياس فى مختلغة وسائل مت استخد وقد• النبض

: النتائج د
،

 الدنية الكفا"ه على ايجابى تاثير له الرياضى النشاط ان اثبتت راسات د جميع!
 المختلغة. راسات الد حددت التى للتغيرات طبقا البداته وانقاص

 موضوع اما تناولت انها يتضح البحث بموضوع والمرتبطة السابقة راسات الد عرض ومن
 ا منغر انه البد على الغذائى النظام اشر أو منغردا نيه البد انكفا"ه على الرياشى النشاط اعر
 من أى تتناول ولم واحده لمجموعة نيه البد والكفاء البدانه على الرياضى النشاط اشر او

 الرياضى النشاط وهى السليمه بالطرق ككل انه البد معالجه موع السابقة راسات الد
 خلال من انه البد على منهما كل اثر والتعرفعلى معا الاثنين او اعى الذ النظام او

 واشر الوزن بجانب والمحيطات هن الد نسبة شل ها لتحديد القاييسالمتمددة
• الهدنيه الكفا"ه علس المختلغة بالطرق إنقاصها



(١٢9)

 والنظام الرياضى النشاط اثر تناولت قد لبيب وغايات الينا عائده راسة د كانت وان
 تحديد انها«اقتسر<ى الا الاعدادية المرحله فى للتلميذات اليدانه على افى الفذ
 يطرا الذى التقدم وتقييم البدانه لتشخيص دقيق غير معيار وهو فقط الرزن على انه البد

 على الحادث النقص اثر تحدد لم انها كما شها للتخلص المختلفة الطرق اتباع نتيجة
 نيبه· البد ألا"ه

 وخاصه ريب التد حمل تقنين موع اخلت العربية خامه راسات الد معظم أن كما
 زمن ,يحدد الرياضية لعاب والا نيه الهد التمرينات من مجموعة البا فكانت ة الشد

• اساسعلمى بدون وتكراراتها مارستها

 الطرق اشر على التعرف فإلى تهد علمية راسة اجرا"د فرضضرورة الك الامر
 الأشتراطات ايضاع مع نيه البد الكفا"ه على لك ذ واثر انه اليد علاج فى والمختلفة السليمه
• الطرق ه لهذ ام أتخد انهدل لتحقيق العلمية

 هدف لتحديد الباحث امام الطريق والمرتبطة السابقة راسات الد اثارت وقد
 التطبيق السهدة القياس وسائل وتحديد التبع البرنامج وتقنين العينه واختيار راة ااد

• العلمية راسات الد فى امها أستخد وسبق علميا بها والدوثوق


