
 الفصل السابع

 برامج رياضية لكبار السن

 )ارجلى -المشى - تمرينات متنوعة(
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 الجرى

 فوائده وبرامجه التطبيقية:

 يعتبر الجرى هو أفصل نشاط ابكلر انسل
 رغم ووجد أنشطة أخرى يمكن أن يارسها
 الفرد ولكن يبقى الجرى هو الأفضل. وارجلى
 رياضة طبيعية يمكن لكبار السن أن يارسوله
 بمفردمه بدون أى حاجة إلى مدرب أو تدريب

 كالتنس، والإسكوا، والجرى لا يحتاج إىل
 أزهجة ولامبع ... إلخ. فيمكن أن يارس ف
 أى مكان حتى داخل المنزل أو فى ااشلرع

 لاكتساب اللياقة ادبلةين.

 وارجلى بالإضافة إلى أهن يؤثر عل الأزهجة
 الحيوية وخاصة ابلقل والرئتين )فهو يرفع من
 مستوى أدائها مما يكسب المارس صحة
 وعافية(، فهو أيضا يؤثر عل اانلةيح اةيسفنل

 للفرد. ولقد أثبتت اوحبلث أنه يزيل اوتلرت اىسفنل والضغط العصبى والكاةب
 والقلق )أمراض العصر(.

 وقد قام المجلس الااشتسري الأرميكي للياقة البدنية بدراسة بين الرياضات
 اةفلتخمل لكبار السن عل الصفات البدنية واحضت أن رياضة الجرى ف المرتبة الأوىل
 من حيث تأريثله عل الصفات البدنية للفرد ااعلدى وعل صحته العامة، كى] أن
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 رياضة الجرى هى الرياضة الأولى من حيث استهلاك السعرات الحرارية خلال
 المارسة لمدة ساعة وبذلك فهى الأفضل ى الحفاظ عل الوزن أو التخلص من

 الوزن الزائد.

 وقبل البدء ببرنامج الجرى يجب ملاحظة وفهم الآتى:

 ا-استشارة الطبيب وخاصة إذا لم تكن لنهك ممارسة لأى نشاط رياضى من قبل.

 اذإ٢ كان السن فوق الخمس والأربعين فيكون الجرى من أجل اكتساب
 الصحة وليس لهف التنافس.

 ٣ عدم استعجال النتائج.

 ٤ -الالتزام بالبرنامج الموضح مع ملاحظة التقدم بالأداء.

 ه لا تضغط عل نفسك إطلاقا إذا شعرت بالتعب الحقيقى وليس
 النفسى فاسرح ثم عاود الجرى.

 ٦ الجرى مع زميل أو مجموعة وفقا لقدرات الفرد الشخصية.

 ٧ -الجرى للصحة يجب أن يكون بإيقاع منتظم دائا ومستمر.

 ٨ الجرى رياضة تؤثر عل جيع أعضاء الجسم وتنمى كل الصفات
 السدنة.

 ٩ التقليل من استعال السيارة وذلك بالسير من جهة إلى أخرى
 فالمشى هو رياضة بسيطة ومؤرثة.

 نصانع عند بدء ممارسة الجرى

 ا- استعمل الملابس الملائمة والمناسبة لحرارة الجو.
 والمتوسطة الثقل شتاء ةمهم.

 فالملابس الخفيفة صيفا

 ءاحذ-٢ الجرى يجب أن يتار جيدا لسلامة وراحة القدمين بحيث يكون نعله من
 الذى يمتص صدمة مقابلة القدم للأرض وخاصة عند الجرى علل أرض

 صلة.
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 -٣ أنسب وقت لممارسة رياضة الجرى هو الوقت الذى لا تكون فيه حرارة الجو
 عالية فالصباح الباكر هو أنب الأوقات صيفا أو المغرب إذا كان ممكنا.

 ؟-تنفس طبيعيا في أثناء الجرى ولا تكتم نفسك مطلقا.

 يفضل-٥ دائي] في أثناء التدريب علل الجرى الهوائى وأن تكون الخطوة قصيرة نوعا
 ومنتظمة ولا يفضل إطلاقا محاولة العمل عل اتساع الخطوة.

 -٦ في أثناء الجرى يكون الجسم قائا والرأس عاليا والظهر مستقيا، والعضلات
 مسترخية وغير متصلبة. مع انثناء الكوعين خفيفا، والذراعان تتحركان أماما

 وخلفا باسترخاء.

 -٧ لنهك معدل لضربات القلب بالنسبة لكل عمر. ولا يجب أن يتعدى المارس
 للجرى لها المعدل ويستحسن أن يكون معدل ضربات القلب وفقا للجدول

 التالى :

 ويستحسن أن تكون عدد ضربات القلب حول الحد الأقل لدة أسبوعين عل
 الأقل ثم يبدأً المارس تدريجيا فى زيادة المجهود وزايدة عدد ضربات القلب.

 برامج مقترحة للجري

 نبدأ هذه البرامج بتمرينات التدفئة ثم يل أداء البرنامج، ولنهك أربعة برامج
 للجرى :
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 البرنامج الأول :

 برنامج جرى ومشى لمدة ١٢ دقيقة يقوم خلالها المارس بالجرى ويحسب المسافة
 التى يقطعها المارس وف بداية البرنامج يمكن للمارس أن يجرى وعند إحساسه
 بالتعب يمشى ثم يعاود ارجلى وذلها حتى تنقفى ا٢ دقيقة ويحسب ااملرس
 المسافة التى اهعطق. ومع التقدم نجد أن المارس يزيد من مسافة جريه وتقل مسافة
 مشيه حتى يستطيع أن يجرى ال قيقةدا٢ ثم يحاول بعد ذلك زيادة سرعته للجرى
 مسافة أطول خلال المدة المحددة. وذهه الطريقة ننصح جها للمارسين الذين يصعب

 أن يكون لديهم وقت كاب للمارسة.
 البرنامج الثانى :

 وفيه يجرى الممارس لأطول زمن ممكن ومن خلاله يمكن الجرى والمشى حتى
 يشعر بالتعب، ويمكن أن يحسب المارس المسافة والزمن الذى قطعه - وذلها مع

 التمرين يمكن أن تزيد المسافة والزمن الذى قطعه المارس.
 البرنامج الثالث :

 ووه عبارة عن مشى لمسافة ١٠٠ متر مشى ثم جرى لنفس المسافة وتكرر ٨
 مرات ثم تزداد بعد ذلك مع كل أسبوع.

 البرنامج الرابع :

 برامج تمرينات داخل المنزل، ووه عبارة عن الجرى ف المكان ٢٥ مرة ثم السير
 فى المحل ١٠ خطوة، والجرى ق المكان يمكن اعتباركل خطوة بديلا عن كل متر

 جرى ف البرنامج الثالث يعنى دعه جرى تأىت المحل أو خطوة سير تأتى المحل.

 المشى وأهليمه ونماذج مقترحة

 وممارسة التمرينات الرياضية وإن كانت مهمة جذا للصحة

 وإنقاص الوزن، يأتى عل رأس هذه التمرينات المشى والذى
 يؤدى إلى حرق الغذاء بالتمثيل الغذائى السليم والاحتفاظ

 بالوزن افيفخل والمحافظة عل الصحة من خلال عمل الأجهزة الفسيولوجية
 الحيوية بكفاءة.
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 شروط اىشل

 إن المشى ليس هو عملية اريسل عل الأدقام، بل يقصد به اريسل ارملزك وطخبات

 ثابتة وواةعس لمسافات وطةلي دون توقف، إون اىشمل اذلى وقنم به ونحت نسير

 ونتفرج عل "فتارين" الاحملت أو اذلى يكون بغرض اةيلستل وااحملاكة ولو لمدة

 طويلة ليس هو اىشمل اذلى دصقنه بل ذها تمشية أو زنته، ولكن المشية ارلايةيض لها

 شروط وىه :
 بجي-١ا الارمتسار فى تأدةي ذهه ارلايةض بصفة منتظمة ومحددة وان اىشمل غير

 امظتنمل واافملئج ليس له فائدة.

 بجي-٢ أن يكون ادصلر معتدلا مع تجنب ابعكل ااعلىل في أانثء اىشمل.

 -٣ أن وكين اسفنتل منتظم وفى الهواء اقلطل.

 -٤ يجب أن وكتن اوطخلات واةعس وله درةج من ارسلةع.

 -٥ يجب أن لا يحمل اصخشل ف ديه ىشء في أثناء اىشمل حتى لو كان حقيبة اديل

 دسللات.

 بجي-٦ تأدةي هذه الرياةض وادعملة غير ممتلئة اباعطلم حتى لا يحدث ارطضاابت ف

 عملية امله.

 لضفي-٧ أن تكون اممرةس رايةض اىشمل ف اابصلح اابلرك أو بعد تناول ادغلاء

 بثلاث اساعت أو قبل اونلم بعد ااشعلء بساعتين.

 -٨ اممرةس رياةض اىشمل فى أامنك غير مزدحمة.

 -٩ يجب اوتلفق عن اىشمل عند اوعشلر اببعتل.

 ا-بجي تجنب الاملسب اةقيضل واذحلاء اقيضل.

 فواند رياضة المشى:

 لرياضة اىشمل فوائد عديدة يمكن إاجيزله كالتالى :

 ا-طيشنت ادلورة ادلومةي وابلقل، وزايدة دقرة ابلقل
 علل نحمل المجهود .
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 ةدياز-٢ كفاءة الجهاز التنفسى والرئتين.

 يديز-٢ من قوة العضلات.

 يحولترا-٤ عن النفس من ضغط العمل والحياة اليومية العادية.

 ه-استدع عل صفاء الذنه والإقبال عل باقى أنشطة الحياة.

 -٦ إنقاص الوزن أو المحافظة عليه.

 البرامج الصحية للمشى :

 يمكنك أن تبدأ بالمشى السهل المريح لمسافات قصيرة جدا، و لمدة دقائق قليلة و
 قد تحتاج إلى أخذ راحات كثيرة لذا يمكنك التوقف في أثناء المشى لاستعادة
 كفاءتك التنفسية، و حاول أن تؤدى برنامج المشى لمسافة ١٠00 متر إلى 1٥00 متر
 فى الوحدة التدريبية بطريقة المشى السهل بحيث تؤدى هذه المسافة عل راحتك ثم
 التدرج بمسافات المشى حتى مسافة من ٢٠٠٠ إلى ٣00٠ متر)٢ كيلو متر إلى-٣
 كيلو متر( فى الوحدة التدريبية قبل أن تؤدى برنامج مشى أكثر صعوبة أو بشدة

 عالة.

 فيا يل بعض التساؤلات يجب الإجابة عنها للاطمئنان عل حالتك الصحية قبل

 ممارسة برنامج الجرى أو المشى المناسب للمستوى الصحى.

 الأسئلة امعن/لا

 ا اله سبق أن أخبرك الطبيب أنك تعانى أمراضاً )مشكلات( بالقلب، و

 يجب ممارستك للنشاط البدنى بتوصية من الطبيب المختص ؟

 ٢ اله وصف لك الطبيب -حديثا - عقاقير )أدوية( لعلاج ضغط الدم أو

 القلف ؟

 ٣ I هل تشعر بأم فى صدرك عندما تؤدى النشاط البدنى؟

 ٤ اله سبق لك ألم فى دصرك عند أداء النشاط البدنى خلال الشهور

 الماضية ؟
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 لا الأسئلة

 ٥ اله تفقد توازنك نتيجة دللوران أو أى فقدان للوعى وساء لبعض
 الوقت ؟

 ٦ ا هل لديك مشكلة فى ااظعلم أو اافمللص زتداد سواء عند تغيير نشاطك
 البدنى ؟

 لها٧ لديك أو تعرف أى سبب آرخ لماذا يجب عدم ممارستك للنشاط

 و أورً_ بعالة تقرير ات واةحض للانا. الى نريد ختنها د تعتر بمهابة
 دافع قوى لذا يراعى عدة محكات عند وضعها عل النحو التالى :

 إذا كانت إجابتك )بنعم( عن أى سؤال متضمن ف الاستبيان السابق فإنه يجب
 عليك مراجعة الطبيب الخاص، و إرجاء كشف صحى متكامل حتى تحصل عل
 موافقة واضحة من الطبيب لمارسة برنامج الجرى أو المشى المناسب لك، و متابعة

 حالتك الصحية لتقنين البرنامج المناسب وقف استعدادك الصحى والبدنى.

 أما إذا كانت إجابتك بالنفى )لا( عن كل الأسئلة السابقة فيمكنك الاطمئنان
 لممارسة برامج المشى أو الجرى الموضحة جذا الكتاب وفقا لحالتك الصحية والبدنية

 لتحسينها نحو الأفضل.

 استمارة التابعة الشخصية لبرنامج المشى

 مدة التدريب ا معدل نبض القلب المسافة التاري اليو
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 نموذج لرياضة المشى

 فيا يل دقنم ربانجم مكون من ودحات ومنذةيج رلايةض المشى الرياضة الألثم
 لكبار السن، ودق راتع هذه اولدحات دبمأ التدرج و هو المبدأ الأمه فى رياضة

 كبار السن )نع قطاع البحوث بوزارة الشباب(.

 ذها اربلانجم يتميز ابوهسلةل من حيث الشدة وطول فترة المارةس و يناسب كلا

 من·
 [ا المبتدئين والممارسين الجدد رلايةض المشى أو ممارسة التمرينات الرياضية.

 D الأشخاص الذى يتميزون بالوزن الزائد )البدانة أو السمنة(.

 ت الأشخاص غير الممارسين للنشاط البدنى لعدة سنوات.
 [ا الأشخاص غير الممارنيس للرياضة بانتظام.

 و فيا يل ناذج لبرامج لياقة المشى لمدة ١٢ أسبوعا من نموذج لوحدة تدريبية
 عل سبيل المثال.

 نموذج )ا( لبرنامج لياقة المشى للمبتدئين لدة ١٢ أسبوعا بواقع ٩ مرات فى

 الأسبوع
 عدد رمات دعمل سرعة المشي السافة

5 
 التكرار فى التهدئة النبض )كم/ )مك( الإحصاء ٨,
 له

 القلبى ./ ساعة( الأسبوع

 ١ ٥ ق٧-٥ ٦٠/ ٤.٨ ١.٦ ق٧-٥ تمرينات

 تمرينات إطاةل إطاةل قبل ايشمل

 قبل المشى

 ١ ٥ ق٧-٥ ٦٠/ ٤٠٨ ١.٦ \ ق٧-٥ ٢

 ١ ٥ ق٧-٥ 7٦٠ ٤.٨ ٢ / ق٧-٥ ٣

 ١ ٥ ق٧-٥ ٦٠/ ٤٠٨ ٢ / ق٧-٥ ٤

 ١ ٥ ق٧-٥ /٦٠/ /٤٠٨ /٢.٤ ق٧-٥١ ٥

 ١ ٥ ق٧-٥ /٦٠/ /٥.٦ /٢.٤ ١ ق٧-٥ ٦
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 ١ ٥ ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٥.٦ ٢.٨ ق٧-٥١ ٧

 ١ ٥ ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٥.٦ ٢.٨ ١ ق٧-٥ ٨

 ٥١ ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٥.٦ ٣.٢ \ ق٧-٥ ٩

 ١ ٥ ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٦ ٣.٢ ١ ق٧-٥ ٠ ١

 ١ ٥ ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٦ ٣.٢ \٥-٧ق ١١

 \ه ق٧-٥ ٧٠/ ٦ ٣.٦ ١ ه-٧ق ١٢

 نموذج )٢( لبرنامج لياقة المشى، للمستوى الأقل من المتوسط لدة ١٢ أسبوعا
 بواقع ه مرات ق الأسبوع

 عدد مرات معدل سرعة المسا

 التكرار فى التهدئة النبض المني فة الإحصاء <

 الأسبوع القلبى./ )مك/ )كم( له ١

 ساعة(

 ٥ تمرينات ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٤.٨ ٢.٤ دقائق ق٧-٥ ١

 إطالة قبل المشي تمرينات إطالة

 قبل المشى

 ٥ ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٤٠٨ ٢.٤ ق٧-٥ ٢

 ٥ ه-٧ق ٧٠-٦٠/ ٤.٨ ٢.٨ ق٧-٥ ٣

 ٥ ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٤.٨ ٢.٨ ق٧-٥ ٤

 ٥ ق٧-٥ ٧٠-٦٠/ ٤٠٨ ٣.٢ ق٧-٥ ٥

 ٥ ه-٧ق ٧٠-٦٠/ ٤.٨ ٣.٢ ق٧-٥ ٦

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٥.٦ ٣.٢ ق٧-٥ ٧

 ٥ ه-٧ق ٧٠/ ٥.٦ ٣.٦ ق٧-٥ ٨

 ١ ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٥ - ٣.٦ ق٧-٥ ٩

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٥.٦ ٤ ق٧-٥ ٠ ١

 ٥ ق٧-٥ ٨٠-٧٠/ ٥.٦ ٤ ق٧-٥ ١١

 ٥ ق٧-٥ ٨٠-٧٠/ ٥.٦ ٤ ق٧-٥ ١٢
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 نموذج )"( لبرنامج لياقة المشى لمدة21 أسبوعا بواقع ه مرات فى الأسبوع
 عدد مرات معدل سرعة المشي المسا

> 
 التكرار فى التهدئة النبض )كم/ فة الإماء 4
 له

 ساعة( )كم( الأسبوع القلبى /

 ٥ تمرينات ق٧-٥ ٧٠/ ٤.٨ ٣.٢ ه-٧ق دقائق ١

 إطالة قبل المشي تمرينات إطالة

 قبل المشى

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٤.٨ ٣.٦ ق٧-٥ ٢

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٤.٨ ٤ ق٧-٥ ٣

 ٥ ه-٧ق ٧٠/ ٤.٨ ٤ ق٧-٥ ٤

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٤.٨ ٤.٤ ق٧-٥ ٥

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٥.٦ ٤٠٤ ق٧-٥ ٦

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٥.٦ ٤.٤ ق٧-٥ ٧

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٥.٦ ٤.٨ ق٧-٥ ٨

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٥.٦ ٤٠٨ ق٧-٥ ٩

 ٥ ق٧-٥ ٧٠/ ٥.٦ ٤.٨ ق٧-٥ ١٠

 ٥ ه-٧ق ٨٠-٧٠/ ٦.٤ ٤.٨ ق٧-٥ ١١

 ٥ ق٧-٥ ٨٠-٧٠،/ ٦.٤ ٥.٢ ق٧-٥ ١٢

 برامج لتمرينات اللياقة البدنية لكبار السن:

 عند أداء برنامج التمرينات البدنية يجب ملاحظة أن الهدف وصول الفرد إلى
 اللياقة البدنية مع مراعاة عدم بذل مجهود لا لزوم له، ولنه يجب أن نوضح بعض

 النقاط التى يجب أن تراعى في أثناء أداء ذها البرنامج •

 ا تزداد عدد مرات تكرار التمرين أثناء ممارسة ذها البرنامج ومع التقدم.
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 حةاسترلاا٢ بين التمرينات لعودة التنفس إلى الوضع الطبيعى.

 ٣ عدم محاولة أداء التمرينات بأرثك مما هو مطلوب والوصول إلى التعب
 الشديد.

 ٤ بعد أداء البرنامج ثلاث مرات فى الأسبوع تزداد عدد الأيام إلى أربعة ثم
 خمسة بعد التدريب الكاى.

 ٥ عند الانقطاع عن أداء البرنامج لأى سبب كالمرض مثلا فالمطلوب العودة
 إلى البداية لايلق.

 ٦ خلال فترات الراحة في أثناء العمل حاول أداء تمرينات الانقباض الثابت
 فهى مفيدة جدا ولا تحتاج إلى أى مساحة أو مكان.

 الإحماء :

 الإماء يحسن من الأداء، و ينقص من مخاطر الإصابة. و يتطلب الإماء فترة عل
 الأقل من -٥ ١٠ دقائق قبل كل ودحة تدريبية و يشتمل الإماء عل تمرينات
 مطاطية خفيفة للعضلات و مرونة للمفاصل إضافة إلى أنواع من المشى البطيء

 والجرى الخفيف جدا.

 ويجب أن تؤدى تمرينات المطاطية في أثناء الإماء بلطف و حذر، حيث إن
 الحركات العنيفة للعضلات الباردة تؤدى إلى حدوث الإصابة وآلام فى العضلات،
 كا يراعى أداء تمرينات المروةن للمجموعات العضلية والمفاصل الرئيسية للجسم

 بحيث تنشط الدورة الدموية.

 ولتمرينات الإماء أليمه خاصة ف وحدات تدريب المشى من حيث ما يل :
 أ-تزيد من درجة حرارة العضلة واافمللص.

 بت٦ لعدل نبضات القلب أن ترداد تدريجيا إ المستوى اللائم لكل وحدة

 ج- تعتبر أحد إجراءات الأنم الصحية والضرورية للقلب.
 د تؤدى إلى التهيئة الفسيولوجية لألزهجة الحيوية بالجسم.
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 والأولسب اديلقتلى لإلامء يتضمن ادبلء رمتبانيت ارملوةن وااطملةيط اةفيفخل
 ثم يعقب ذلك اىشمل، و وبهج آخر يتضمن اىشمل ايطبلء لمدة من ٢ -ه داققئ
 لتدفئة الاضعلت واافمللص قبل ارملوةن وااطملةيط، و بصرف ارظنل عن الأولسب
 يفضل ادبلء إفن كلا منها ديفم، وايشلء الأمه هو الإامء ادتلرىجي قبل أداء

 ااشنلط ادبلىن افينعل.

 ذها و لنهك فائدة أرخى مهمة لإلامء يجب التركيز عليها و هى اةئيهتل اذللينه
 رمتللني ادبلىن افلإامء هو اولتق المنابس لتركيز اابتنله عل جرعة ادتلربي و

 وفادئله لتحسين صحتك النفسية والبدةين.

 تمرينات اانربلجم

 ؤتدى مجموعة ارمتلانيت التاةيل بالتدرج حيث يتم التنوع ها والاايتخر منها كل
 وحدة تدريبية، مع رمااعة رضورة أداء اسمخل رمتانيت الأوىل دائا دلوراه امهمل ف

 ي:يب يذبيري،ج عملية إامحء امسجل للتمرينات ااتلةيل: ام
 الحمل دلة نصف دقيقة، ركير ارمتلني ا رمات )شكل٩١ - ت;ا

 ٢ -اولوقف فتحا ثم ثنى اجلعذ أماام ألفس فى محاولة لمس الأرض بين اديلني
 إن أنكم مع لامةظح عدم ثنى الرنيتبك إلاطاق ١٠ رمات )لكش .(ب-٩

 ٣ الوقوف دتعملا ثم رعف الرةبك اريلى واهكسم باليد واهمض عل ادصلر
 وقبة، ؤيدى ارمتلني • ا رمات لكل رلج.

 ٤ اولوقف فتحا مع رعف اذلرانيع جانبا وىنث اوكلنيع للمس اليدين
 دصللر -اطغض اوكلنيع خلفا وركر ·ا مرة.

 ٥ -اولوقف فتحا ثم رعف اذلرانيع جانبا -مق بإدارة اذلرعا ف دوارئ صغيرة
 أامام ١٥ مرة، خلفا ١٥ مرة أرخى لاحظ دعم ثنى اوكلنيع، وىقبت

 اذلرانيع فمرودنيت.
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 ٦ الوقوف مع وضع اليدين فى الوسط ثنى الركبتين نصفا مع مد
 الذراعين أماما ثم الوقوف ويكرر التمرين.

 ٧ الوقوف والقدمان متباعدتان مع مسك اليدين خلف
 الرأس، ثنى الجذع جانبا جهة اليسار ·ا مرات ثم جهة

 اليمين ·ا مرات؟

 ٨ الانبطاح عل الصدر مع وعض الذراعين بجانب الجسم.
 فى آن واحد رفع الرأس والصدر للتقوس مع رفع الرجلين
 عاليا مع امتداد الركبة وعدم ثنيها - يكرر التمرين 'ا

 مرات.

 أ-"جري تلانين خطوة نم النى عشرين خطرة برر ٥

 ١0 -الوثب فى المحل عشرين مرة -الوثب فتحا يكرر ه مرات.

 \ا-وضع لوح خشبى سميك عل الأرض ثم الوقوف عل
 طرف الكتاب بالمشطين. ارفع الكعبين، الوقوف على

 المشطين مع رفع الذراعين أماما يكرر التمرين \٥ مرة.

 ١٢ انبطاح مائل مع ثنى الرجل اليمنى أماما - قم
 بتبادل فرد وثنى الرجلين أماما وخلفا بالتبادل بدون

 توقف لأكبر عدد نكمم.
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 ١٣ - اجلس مع مد ارلنيلج أامام مفتوحتين واليدان علل
 ارلنيتبك -انث اجلعذ أامام لمحاولة لمس اديلني

 »ا للمشطين أو أبعد مسافة من الساقين.
 -١٤ الاطبنحا عل الصدر مع وضع انيفكل
 عل الأرض تحت الكتفين ادفع باليدين
 لرفع امسجل عل ااقتسهتم عاليا مع ثبات

 القدمين.

 دقور-\٥ عل ارهظل مع مد اذلرانيع خلف
 الرأس عل الأرض -رعف الجذع
 واذلرانيع اعايل ثم ثنى اذجلع أامام ومحاولة

 مسك الساق أدعب ما يمكن ابديلني.

 -١٦ ااطبنح علل اولهج واذلرااعن بجانب
 امسجل. رعف ادصلر وارلأس عاليا للتقوس
 و نفس اولتق رعف الرجل ارسيلى -
 طبق ادصلر وارللج ثم ركير ارمتلني

 بالرجل اىنميل -عم ادقتلم رفع الصدر وارلنيلج معا يمكن أن ؤيدى
 ارمتلني واديلان جانبا أو ملامسة رللأس.

 ىلجرا١٧ ١٠٠-٣٠ خطوة مع اىشمل من ·٢-٠٥ خطوة
 وفقا لقدرتك ويكرر لمسافة واقف للجدول.

 ١٨ الوثب بالحبل دملة من ٤٥ -٠٦ اثةين وارلاةح لمدة نصف
 دقيقة ويكرر وفقا دجللول.

 -١٩ الوثب ى المكان ٥0 مرة ثم اولبث فتحا ٥٠ مرة يكرر
 ارمتلني وفقا للجدول.
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 ارمتلانيت من أواضع فلتخمة لجميع أزجاء امسجل

 وفيا يل مجموعة من التمرينات من أوضاع مختلفة لجميع أزجاء امسجل

 تمرينات من اولوقف

 ا-اولوقف باعتدل مع فتح الرجلين، ثنى ارلأس
 أامام بحيث تلمس اذلنق الصدر ثم ادلوران

 جهة افتكل الأنمي ثم خلفا مع رعف اذلنق
 اعايل ثم جانبا جهة افتكل الأرسي ثم أامام

 كيرر ارمتلني ·\ مرات.

 فقولوا-٢ باعتدل مع فتح الرنيلج واذلرااعن اعايل دوران الذراعين خلفا وأماما
 عاليا من انيفتكل فى دوارئ كبيرة ١٠ مرات.

 ٣ -دوران الذرانيع من افتكل '١ رمات ثم ابابتلدل ذرعا مع الأرخى.

 ٤ اولوقف باعتدل - انعطل أامام ابرللج اىنميل مع رعف
 اذلرانيع أامام اعايل ق دعنيت ثم اوعلدة ف دعنيت ثم اركتلار

 ابرللج ارسيل.

٩ ٢ ; /,, 
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 ٥ اولوقف مع فتح الرجلين خفيفا وثنى ارلنيتبك واذلرااعن
 أامام. مرجحة اذلرانيع خلفا مع ثنى الجذع أامام ألفس وىنث

 ارلنيتبك أرثك ثم العودة وللعض الألص.

 و م مر
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 ٦ ووقف دتعملا -ارعف ارلةبك اعايل نحو ادصلر ثم ااهكسم
 باليد ثم اضفخ ارللج وكرر ارمتلني بالرجل الأرخى.

 ٧ -اولوقف وارللاجن ابتمدعاتن مع رعف اذلرانيع عاليا ومسك
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 اديلني بعضها ضعبل، ثنى اجلعذ من مفصل اوحلض ليعمل دارئة متجهة
 للرجل اىنميل ثم بين ارللج ثم جهة ارللج ارسلى ثم عاليا ثم ركر ارمتلني

 \٠ رمات ثم يعكس مع ادبلء من اةهجل اريلى 'ا رمات.

 ٨ -اولوقف فتحا واذلرااعن اعايل. ثنى اجلعذ أامام وألفس. لف اذجلع احملوةل
 ملس ادقلم اليسرى باليد اىنميل مع مرجحة اذلرعا ارسيلى ركير خلفا ولف
 اجلعذ للجهة الأرخى احملوةل لمس القدم اىنميل باليد ارسيل مع رمةحج

 اذلرعا اىنميل افلخ.

 ٩ الووقف فتحا واذلرااعن أامام. لف الجذع جهة اليمين أىصق
 ما يمكن مع ثبات ادقلنيم عل الأرض، ولف ارلأس

 واذلرانيع مع اجلعذ -فل اجلعذ أامام ثم لف اجلعذ للجهة ،
 اليسرى.

 فقوولا-١٠ حتفًا واذلرعا اىنميل تلمس فوق الرأس. ثنى اجلعذ
 اجابن وادصلر وماهج للأامم للمس الرةبك من ااخلرج ابديل

 ارسيلى.

 بثولا١١ فتحا دعد من ٣٠-١٠ مرة.

 فوقولا-١٢ ابدتعل مع لمس خلف الرأس باليدين، انعطل أامام
 دقر الإاكمكن بالرجل اىنميل ثم اوعلدة إىل وضع اولوقف ثم

 انعطل ابرللج ارسيلى واوعلدة -بكرر ارمتلني عدة مرات.

 تمرينات من ارلوقد رلاضعلت البطن وارهظل

 ا ارلوقد عل ارهظل واذلرااعن بجانب
 امسجل. رعف ارلأس وافتكل ألع ادصلر
 حتى يمكن رؤةي مفصل ادقلم ركير

 ارمتلني دعة رمات.

 ,جو#ي،

 .مسيتتة،مد ا وت -<
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 ٢ ارلوقد عل الظهر واذلرااعن جانبا. رعف أعل الصدر وارلأس وسمل
 ركيتبك ابديلني ف عدة وادحه ثم اوعلدة ولعض ارلوقد ق عدة أرخى

 ركير ارمتلني عدة رمات .

 ٣ الروقد عل ارهظل مع ثنى ارلنيتبك وادقلنيم عل
 الأرض واذلرااعن ممتدتان خلف الرأس عى
 الأرض رعف اجلعذ اعايل مع مد ارلنيتبك واحموةل

 لمس مفصل ادقلم.

 ٤ -روقد عل ارهظل والذرااعن خلف ارلأس عل الأرض رعف الرنيلج عاليا
 خلفا احملوةل لمس الأرض أو اديلني خلفا ابدقلنيم.

 ه ارلوقد علل ارهظل مع تنى
 ارلنيتبك واديلني جانبا- ثنى الرةبك

 ارسيلى للمس ادصلر مع مسكها ابديل
 اىنميل وقبة ذجاه عل ادصلر ثم اوعلدة وللعض الأول، وركير ارمتلني

 ابرللج اىنميل ويكرر التمرني دعة مرات.

 ٦ ارلوقد عل ارهظل مع ثنى ارلنيتبك -رعف ركلج ارسيلى عاليا ثم لف

 مفصل القدم مرتين ثم خفض ارللج وللعض الأول ويكرر ارمتلني

 بالرجل اىنميل

 ٧ - ارلوقد عل ارهظل مع ثنى الرنيتبك
 واذلرانيع جانبا. رعف ارللج السرى
 اعايل لتعمل زاوةي قائمة مع الأرض ثم

 ااهيضفخ وللعض الأصل ف أرعب دعات،
 ركير ارمتلني ابرللج اىنميل ويكرر التمرين عدة رمات.
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 ٨ ارلوقد عل ارهظل مع ثنى الرنيتبك-
 رعف اجلعذ اعايل للمس ارلنيتبك

 ابديلني- لايظح ضرورة بدء حركة ا

 اجلعذ ربعف ارلأس ثم انيفتكل ثم
 ادصلر، واوبهلط بنفس ارطلةقي ببطء.

 ٩ اولجلس عل الأرض مع ثى
 ارلنيتبك وكسم خلف اذخفلني
 باليدين -ادلرحةج خلفا مع مد
 ارلنيتبك ثم أامام عدة رمات مع احموةل

 زيادة مدى ارملةحج خلفا ق احموةل للمس الأرض خلفا بالقدم.

 -١٠ ارلوقد عل اهظلر مع فتح ارلنيلج
 قليلا والذرااعن اجابن. لاماتسمن [

 لألرض. رعف الرجل ارسيلى للمس
 الأرض بجانب ارللج اىنميل دبون رعف اذلرانيع عن الأرض.

 ١١ الااطبنح عل الوهج -
 الذرااعن اتكسممن اولطس -رعف
 ادصلر اعايل ما أنكم ثم لفه جهة

 اليمين ثم ااسيلر ثم اوعلدة
 وللعض الأصل، كيرر ارمتلني

 عدة رمات.

 -١٢ الاطبنحا عل اولهج مع وعض
 اديلني خلف ارهظل -رعف
 ادصلر اعايل ثم اابثلت، أرعب

 دعات ثم خفض ادصلر ركير ارمتلني دعة رمات.
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 ١٣ الاطبنحا عل الوجه اذلرااعن جانبا رعف اجلعذ عاليا أىصق ارفتعا مع
 رعف اذلرانيع عل الأرض

 -١٤ الاطبنحا مع للس خلف ارلأس
 باليدين -رعف اجلعذ اعايل وادعل أرعب

 دعات ثم خفض اجلعذ.

 ١٥ الانبطاح مع وضع اديلني بجانب
 امسجل رعف الرلج اسيلرى اعاًيل ثم
 دوران الرلج من اوحلض ركير

 التمرين دعة رمات لكل رلج.

 تمرينات باستخدام القعد

 ا اولوقف بجانب ظهر ادعقمل وكسم أعل هظر
 ادعقمل. مرةحج الرجل اديعبلة عن ادعقمل خلفا ثم
 أامام ثم خلفا وذلها ٢٠ مرة ثم الادتسارة وكسم
 ادعقمل باليد الأخرى مرةحج الرلج الأرخى ا مرة.

 ٢ اولوقف موااهج ظهر ادعقمل واكسمل باليدين الانينث ثم رمحج ركلج
 اىنميل جانبا ١٠ رمات ثم يركر ارمتلني عل ارللج الأرخى. ولاظح أن
 ارملةحج دبتأ قليلة الارفتعا ثم زتداد دترايجي حتى تصل إىل أىصق ما يمكن

 بعد ادعلة ارلاةعب-- يكرر امتلرني مرة أخرى بكل رلج.

 ٣ الوقوف وارهظل أامم ادعقمل. ثم ثني ارلنيتبك كأكن
 ستجلس عل ادعقمل وكلن لا تجلس فقط العج
 ادعقملة تلمس ادعقمل ثم اولوقف رمة أرخى ويكرر

 التمرين·٢ مرة.

-١٨١- 



 ٤ اولوقف ومااهج دعقملل. وضع ادقلم ارسيلى عل
 ادعقمل ثم رعف امسجل وللوقف عل ادعقمل، ازنلول من
 فوق ادعقمل بالرجل ارسيلى ويكرر ارمتلني حتى تشعر

 دباةي ابعتل.

 ٥ الووقف ومااهج ظهر ادعقمل مع اكسمل ابديلني -ىن

 ارلنيتبك مع فتحها من الأامم ثم الووقف ابدتعال ويكرر

 ارمتلني ·ا رمة.

 ٦ اولجلس عل ادعقمل بحيث يكون ارهظل ملاصقا لظهر

 ادعقمل مع رعف اذلرانيع جانبا -ىنث جانبا للمس الأرض

 جهة ااسيلر ابديل ارسيلى ثم اوعلدة للوعض الأصل ثم يكرر ارمتلني جهة
 انيميل. ركير ارمتلني عدة رمات.

 تمرينات الانقباض العضلى ااثلتب من اولجلس

 والتمرينات بالانقباض ااثلتب تعنى تمرينات دبون تحرك جزء امسجل اذلى
 تعمل عليه اةلضعل وق ذهه ااحلةل يكون انهك ضغط علل مجموعة الاضعلت
 ااعلةلم نتيجة اقموةم لا يمكن حترياهك أو ضد مجموعة عضلات اضمدة بحيث لا

 رحتيك زجء امسجل وضبقنت الاضعلت ااضملدة بقوة ونكل وىه ثابتة. واثمل
 التمرينات بالانقباض ااثلتب تمرينات دعف ااحلطئ بأى زجء من أزجاء الجسم وقبة.

 ذهه التمرينات مفيدة دجا ولها تأثير قوى عل عضلات امسجل ويفضل أن وقيم
 ها الأفراد اذلني يجلسون عل مكاتبهم لمدة طويلة، ويراىع
 أن كل مقترني يستغرق عل الأكثر1 وثان ويكرر لمرة وادحة

 فقط مع المبتدئين ثم ركير عدة رمات وفقا للياقة المارةس :

 ا - من اولجلس عل ادعقمل وعض اديلني عل
 ارلنيتبك -احموةل فتح ارلنيتبك للخارج وااقملوةم

 باليدين بحيث لا يمكن تحريك ارلنيلج واديلني.
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 لتعليم الأاغشل اديلوةي والتعاون وربغاه

 الارتشاك ف الأةطشن ارلايةيض اسيدع عل رعف ٩
 ارلوح اونعملةي للمسن وادنامهج فى اعمتجمل

 مشاركة المسن فى ممارسة ارلايةض اىتل رعشته ٠ ١
 أبهن ما زال نافعا وتزيد من راضه عن الحياة

 وقناعته

 الأةطشن الرياضية الاملمئة سمللن وحالته ١١
 اةيحصل من أمه المسئوليات اىتل بب وتارفاه

 ٠ • - فر - ٩٢ لمسنن امةض "د ١ لر كز لمر با

 بوفر فرص .. - - للمسنن باضة لر -· • متايعة الأنشطة ا ١٢

 توفبر ااقلدة المؤيلهن والكوادر الرايةيض اتملةعب ١٣
 أةطشن المسنين لتيسير ادخلامت لهم

 استحداث مؤسسات رياضية "الأدنةي اةيحصل ١٤
 للمسنين" اانملةبس لتيسبر الخدمات لهم

 ميهيه و. و - . باضة لر عة" ١ لتر ٠ - ١٢١ لتر الخدمات ا ١٥
 يجب أن وكتن شمولية من لاخل رفقي المعل

 ى. بى -=ممت - حريج ٠ 4٩ لمختلفة » ٥ لته ا ١ مع لذ

 التربية الرياضية الأاصخىئ الاامتجىع -
 الطبيب - خريج الاعلج اىعيبطل - ابيبطل

 اىسفنل.
 ممارسة ارلايةض هو مساعدة المسنين على تدعيم ١٦

 قدرامهت وإمكانامه ااخلةص لحل الاكشملت.

 تخطيط ربانجم رايىض ولاقةي انينسمل من ١٧

 اوقسلط "ارلايةض تقلل من وحادث اوقسلط"
 اركسعملات ااشلةيئط با تحويه من الأاعلب ١٨

 الترويجية "كرة ااطلرئة ااشلةيئط كرة ادقلم -
 كرة ارسلةع
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 نموذج لتمرينات زوجية بين الزوجين فى المنزل

 ١ يقف ازلواجن معتدلان واهظلر للظهر وااسملةف بينها
 بمقدار وطخة، يمسك ازلوج اكلرة ويلف اجلعذ جهة
 اليمين وفلت الزوةج اجلعذ جهة اليسار رمير الزوج

 اكلرة للزوجة ويستمر التمرين ذككل عدة رمات.

 ٢ يقف ازلواجن معتدلان رهظا لظهر وااسملةف بينها نصف
 وطخة وادقلامن متباعداتن يمسك ازلوج ركة )أو بدون

 كرة ويلمس بيد بعضهم البعض( يمرر الزوج اركلة إلى ،
 زوجته من فوق رأاهيس رجمبد أن تمسك الزوجة اركلة
 تثنى الجذع أماما مع ألفس وذككل ازلوج رمتلر اركلة إىل

 الزوج من بين الرنيلج وتكرار ارمتلني.

 ٣ يقف الزواجن متوااهجن وكسمي كل منها طرف
 عصا ريغصة أو قطعة قاش، يقوم الزوج وازلوةج
 بسحب ااصعل أو قطعة ااقلش باليد اىنميل مع لف
 الجذع جهة انيميل، ثم جهة اليسار وفل اجلعذ جهة

 اليسار يركر التمرني عدة مرات.
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 ٤ الجلوس الطويل رهظا لظهر مع رفع الذراعين عاليا، ومك اليدين بين
 الزوج والزوجة، يثنى الزوج الجذع أماما خلفا مع سحب الزوجة التى
 ترفع المقعدة مع تقوس الظهر. يعود الزوجان للوضع الأصل ويكرر

 التمرين مع الزوجة يكرر التمرين عدة مرات.

 ٥ ترقد الزوجة علل رهظاه ويقوم ازلوج بمسك مفصل القدمين وتثبيتها
 عل الأرض، رفع الصدر عن الأرض عدة مرات ثم يكرر التمرين مع

 الزوج.

 ٦ تقوم الزوجة بالانبطاح مع للس الرأس باليدين ويقوم ازلوج بمسك
 مفصل القدمين وتثبيتها عل الأرض، ترفع الزوجة صدراه عاليا لعمل

 تقوس خلفى ويكرر العدات ثم يكرر التمرين مع الزوج.

 ٧ الجلوس الطويل )فتحا( - تدخل الزوجة رجليها بين رجل الزوج
 ويمسكان يدى بعضها، يقوم الزوج بسحب الزوجة التى تشى الجذع أماما
 أقى ما يمكن مع ملاحظة عدم ثنى الركبتين ثم تقوم الزوجة بسحب

 الزوج ليشى الجذع أماما أقصى ما يمكن، يكرر التمرين عدة مرات.

 برنامج تطبيقى مقرح لمجموعة من كبار السن

 قام الأستاذ حنفى ختار بتنظيم مجموعة من أعضاء نادى الزمالك الذين تزيد
 أعارمه علل ستين عاما، وقامت هذه المجموعة بأداء البرنامج الزمنى التدريبى
 التالى تحت إشرافه داخل الصالة المغلقة بالنادى. أو بملعب كرة القدم كان عدد أيام
 التدريب ثلاثة أيام أسبوعيا : السبت والاثنين والأربعاء، وزمن وحدة التدريب

 اليومية من١ -ه٢/١ ساعة، وكان عبارة عن :

 ا-يدا اربلانجم بالمشى لمسافة ١٠٠ م الجرى الخفيف للبعض لمسافة ٣٦٠ م
 )حول ملعب كرة اليد( والبعض الأخر يسير بخطوات قوية كل وفق قدرته.

 ىلجرا-٢ أو المشى لمسافة ٥٠٠ -٠٠٦ م أو المشى لمسافة ٥٠ م والجرى لمسافة ٢٠
 م وذلك وفقا لقدرات المارس.
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 ىلجرا-٣ أو المشى لمسافة ٦٠٠-٥٠٠ م أو المشى والجرى.

 متقو-٤ المجموعة بأداء تمرينات مرونة لمفاصل الكتفين والجذع والحوض

 والركبتين والقدمين وتمرينات تقوية لعضلات الرجلين وإطالة لعضلات
 خلف الفخذ مثال :

 [ا )وقوف( يقوم الممارس بدوران الذراعين من الكتفين أماما عاليا خلفا عشر

 مرات لكل ذراع ثم العكس بهدف مرونة مفصل الكتف.

 لا )وقوف( وضع الكعب عل الأرض ثم دوران القدم لمرونة مفصله )0ا
 مرات(.

 ا )وقوف فتحا( لف الجذع جانبا جهة اليمين واليسار)02 مرة(.

 D )وقوف فتحا( ثنى الجذع جانبا للمس الركبة من الخارج باليد.

 )وقوف( الوثب فتحا مع رفع الذراعين جانبا)0 ٢ مرة(.

 ] )وقوف( ثنى الركبة ورفعها عاليا للمس البطن بالركبة )0٢ مرة لكل
 ركبة(.

 ا )انبطاح لمس باليدين( رفع الصدر عاليا ونفوس الظهر والثياب أربع
 عدات )٠ا مرات بين كل منها فترة راحة ٤ عدات(.

 -٥ من الجلوس الطويل تمرينات تقوية لعضلات البطن والعضلات المبعدة والمقربة
 للفخذ. مثال )رقود عل الظهر( رفع الجذع للمس الركبتين باليدين

 ىلجرا-٦ أو المشى لمسافة م٦٠٠-٥٠٠ أو المشى والجرى.

 ىلجرا-٧ أو المشى لمسافة م٦٠٠-٥٠٠ أو المشى والجرى.

 -٨ تمرينات انقباض عضل ثابت لتقوية عضلات الرقبة والذراعين والبطن
 والحوض والقطن والفخذين والساقين.

 -٩ الجرى الخفيف والمشى للتهدئة.

 خذأ-١٠ اهم.
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 استمارة استبيان لتحديد الاحتياجات الصحية لكبار السن بالمراكز الرياضية

 المحور الأول .

 - رف - غير مهم متوسط الأليمه مهم للمسنين ٠١ ٠ لتو ألمه الغذاء ا م

 معرفة العناصر الغذائية وأاهليمه للجسم ١
 معرفة الأمراض الناتجة عن سوء التغذية ٢

 أليمه تنظيم الوجبات الغذائية للمسنين ٣
 اختيار الأطعمة الضرورية المناسبة للمسنين فى هذه ٤

 المرحلة من العمر

 أليمه البعد عن الأطعمة التى تسبب عسر الضم ٥
 عدم الإكثار من تناول المكيفات "الشاى - القهوة ٦

 النسكافيه "
 الإكثار من تناول السوائل التى يحتاج إليها الجسم ٧

 مفيد جدا للمسن
 معرفة أضرار التدخين عل صحة الفرد المسن ٨

 معرفة احتياج الجسم للفيتامينات بكميات قليلة ٩
 م، ر ١١ منها "عد الاكا

 أليمه تناول الوجبات الغذائية سهلة الهضم فى ٠ ١
 المواعيد المحددة

 أليمه تناول كوب من اللبن يوميا مع كل وجبة ١١
 "أمه منتجات الألبان" للوقاية من الهةش

 العظام للجنسين
 الحرص عى تناول وجبة الإفطار ١٢
 ضرورة عدم الإكثار من تناول اللحوم )وخاصة ١٣

 الحمراء( عل صحة المسن

 الالتزام بمواعيد تناول الوجبات الثلاثة وعدم ١٤
 إلغاء أى منها

 -٠ م .. بلعه قبل الحد للطعا لمضغ ١· ١٥
 معرفة المفهوم الحديث للهرم الغذائى ١٦
 خطورة تناول الأدوية دون استشارة الطبيب ١٧
 خطورة النوم مباشرة بعد تناول الطعام ١٨
 أليمه تناول اللبن ومنتجاته للوقاية من الهةش ١٩

 العظام خاصة للنساء بعد سن الياس
 عدم الإكثار من تناول السكر والملح فى الطعام ٢٠
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 المحور الثانى

 غير مهم متوسط الأممية مهم الصحة الشخص ة م

 الاعتناء بالمظهر الحسن ونظافة الملبس للمسن ١

 النظافة الشخة والاستحام يوميا للمسن ٢
 حرص المسن عل استعبال أدواته الخاصة ٣

 "المناشف المناديل - فرشاة الأسنان أدوات
 الحلاقة"

 -- . و. و فر الأضا· تقليم الحلد - لشعر كفة الاعتناء ما ٤

 كيفية العناية بالعينين والمحافظة عليها ٥

 -- -. ل عليها كفة العنانة الأذ المحافظة ٦

 أليمه غسل اليدين قبل تناول الطعام وبعده وبعد ٧
 قضاء الحاجة

 أليمه ارتداء الملابس القطنية والصوفية المناسبة ٨
 للمناخ

 أليمه ارتداء الجوارب والحذاء المريح من الناحية ٩
 .و - الفنة الصحة

 ألمه العنانة بالأسنان الطعة ١٠

 د .. ل ء ن الأسنا "٠ طقم ألمه العنانة بالأسنا· الصناعة "أ ١١

 المحور الثالث

 ' الكشف الطبي الدورى الشامل والرعاية الصحية

 أمية إجراء الكشف الطبى الدورى عل المسنين
 بالمركز

 ٢ ا أليمه وجود بطاقة صحية لكل مسن مسجل ها
 حالته الصحية والطبية

 ٣ ا ضرورة وود طبيب معالج مقيم بصفة دائمة
 بالركز

 ٤ ليهأ١ العناية بأرماض الشيخوخة "ارتفاع ضغط
 الدم الروماتيزم آلام المفاصل - مرض السكر
 آلام الأطراف ضعف جهاز المناعة العامة لدى

 المسنين"

 متوسط الأممية ا غير
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 ه ا أليمه مراعاة التغيرات المزاجية التى تنتاب المسن

 ٦ ليمهأ١ تواجد عيادة طبية مزودة بكافة المستلزمات
 الطبية والعلاجية

 ٧ ااتمةعب الكشف الطبى الدور الشامل كل ستة
 شهور علل المسنين بالمراكز الرياضية

 ٨ ليمهأ١ توافر صيدلية لصرف الأدوية بأسعار
 زليهة.

 ٩ [أليمه وجود سجل لتسجيل الحوادث والإصابات
 التى تعرض لها المسن

 ١٠ ليمهأ١ الوقاية من الأمراض الجلدية والأمراض
 المعدية

 المحور الرابع

 غير مهم متوسط الأليمه مهم الأمان والإسعافات الأولية م

 تعلم السقوط الصحيح من الأمور الواجب ١
 معرفه المسن ها

 توافر عوامل الأمان والسلامة فى الحجرات ٢
 والملاعب والصالات بالمراكز الرياضية

 إلمام المسنين بدراسة مبسطة عن الإسعافات ٣
 الأولية ف حالات "الجروح البسيطة الكسور
 البسيطة الجذع -النزف-ضيق التنفس التنفس

 الصناعى

 أليمه إقامة ندوات عن الإسعافات الأولية فى ٤
 حالات الخطر المحدقة بالمسنين

 تعليم المسن كيفية التصرف السليم عند حدوث ٥
 الحرائق

 معرفة السموم والعقاقير السامة والعلامات الدالة ٦
 x" عليها "الجمجمة

 ٩٢ نظا الانذا "الصفا ات عل لمسنين تد تا • ٧
 ±. - م، ر

 عند حدوث أى خطر بالمراكز الرياضية أو دور
 المسنين

 تدريب المسنين عى كيفية استخدام أجهزة إطفاء ٨
 الحرائق
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 استخدام الملصقات والكتيبات الإرشادية الدورية
 واتباعها في أثناء حالات الطوارئ والتأكد من

 قدرتهم عل التصرف في مثل هذه الحالات
 تدريب المسنين عى وسائل الاتصال بمراكز
 الإطفاء والإسعاف والشرطة والمستشفيات
 "معرفة أرقام تليفوناتهم العادية والمحمولة" ف

 حالات الطوارئ
 حماية المسنين من الصعق الكهربائى والتيار

 الكهربائى بعدم ترك الأسلاك عارية
 وضع خطط تفصيل لمخارج الطوارئ وأماكن

 التجمع عند حدوث أي طاري بالمراكز الرياضية
 تدريب المسنين عل كيفية فصل الدائرة الكهربائية

 مادة عازلة "عصا خشبية"

 المحور الخامس

 - )لا • غير مهم متوسط الأممية مهم للمسنين ١·· لتو أله الغذاء ا م

 الحاجة إلى الشعور بالكرامة واحترام الذات من ١
 أمه الاحتياجات النفسية للمسن

 ن . ر و ير ا٩ فضه لكهل ٢١٠ ١ ١١١ لعجو طلا· لفظ "١ ، ٢
 معظم المسنين

 توفر الرعاية النفسية تخفف من حدة العزلة ٣
 وحياة الصمت التى يعيشها المسن

 نظام الزائرات الصحيات أو جلساء المسن من ٤
 النظم الحديثة الواجب تطبيقها فى بلدنا لرعاية

 المسنين من الناحية النفسية

 ربط المسنين بالحياة العملية بالمراكز الرياضية ٥
 من أمه احتياجامه النفسية فى الحياة

 أمراض الاكتتاب من أكثر الأمراض النفسية ٦
 التى تصيب المسن والتى يجب أخذاه فى

 . ر الاعتا

 الدفء الأسرى من أمه الاحتياجات النفسية ٧
 للمسن

 التفاعل اليومى مع البيئة "الأصدقاء - أفراد ٨
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 الأسرة-الأله والأحفاد" تجنب المسن الشعور
 بالاغتراب "الغربة" المرضية

 وتادج المسن مع ريغه من المسنين ف بوت ٩
 المسنين أو المراكز الرياضية لشعوره بالسعادة

 والصحة ومجدد الشباب
 بيو ر - ر من عل ١١ -ابد التفا لمسنن ٢٢ ت دا ١ ٠ ١

 الاجتاعى والنشاط الجاعى والرياضى والإقبال
 عل الحياة بروح غتلفة

 النسيان المستمر لأماكن الأشياء "المفاتح - ١١
 النظارة- الساعة .. إلخ من الأمور النفسية التى

 تسبب ضيقا وحرجا للمسن
 مرس - - . - خة النفسة عصاب الشخصة لشيخو أ١· ء١ ١٢

 - فصام الشيخوخة الهذيان عته الشيخوخة/
 مرض الزاهرمي أمراض فردية يرتبط علاجها

 بحالة كل مسن عى حدة

 أليمه عمل علاقات اجتاعية وثيقة مع الآخرين 1٣
 لحل الصعاب والمشكلات التى تقابل المسن

 الانسحاب الاجتاعى والإصابة بالقلق والعزلة ١٤
 من أمه المشاعر السلبية فالتى يتعرض ها المسن

 لفقدان المكانة والدور والعلاقات الاجتاعية

 النشاط الجاعى اليومى من أمه أدوات العلاج ١٥
 النفسى للمرضى النفسيين من المسنين

 من الضرورى معرفة الحبرة لدى المسنين ١٦
 وأحاسيس الخوف من الموت واليأس وبين

 الأمل والتفاؤل التى تنتاب المسن

 وجود الطبيب النفى بأى مركز رياضى مهم ١٧
 لإخراج المسن من حالة الانسحاب عند
 المواقف المتأزمة والمبالغة فى الحزن عند فقد

 ير ر مةأ،٠ التقاعد عز

 من المشكلات التى تعوق التوافق النفى ١٨
 "الشعور بالعزلة والاجتماعى للمسن

 استهزاء الآخرين - ووقت الفراغ وانخفاض
 الدخل الشهرى - وكثرة الحلافات الأسرية"
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 ١٩ ١ التقاعد يؤثر عل التوافق الاجتاعى للمسنين
 "تجعلهم أقل قدرة عل التكيف"

 ٢٠ \نظرة المجتمع الإيجابية نحو المسنين ومدى
 تقبلهم هم ورعايتهم يحقق التوافق الاجتاعى

 والنفسى
 ٢١ اعستلاا١ إلى إذاعة القرآن الكريم والندوات
 الدينية من العوامل التى تساعد عل إحساس

 المسن بالراحة النفسية والتقرب إلى الله

 الحور السادس

 غير مهم متوسط الأممية مهم الاالهامت والاحتياجات الترفيهية والرياضية م

 توفير الاالهامت الترفيهية - الاستاع إى ١
 الراديو اشملهة التليفزيون الرحلات- زيارة
 الأقارب الاشتراك فى المنظات والمؤسسات
 الاجتاعية والرياضية من أمه احتياجات

 السنين"
 الاندماج مع الآخرين عن طريق المشاركة فى ٢

 الأنشطة الاجتاعية تساعد عل خروج اللسن
 من العزلة والانسحاب من البيئة الاجتاعية

 توفير الاالهامت الدينية تجعل المسن أكثر ٣
 تساعا وأقل تعصباً للجوانب الدينية مع تقدم

 العمر

 المشاركة فى الأنشطة الرياضية "رياضة المشى- ٤
 الجرى الخفيف" تحسن كفاءة الأجهزة الحيوية
 للمسن "القلب- الرئتين الكى- الكبد .. إلخ

 ممارسة الرياضة تساعد المسن عل الاعتاد عل ٥
 نفسه وضبط النفس

 ممارسة الأنشطة الرياضية استمه فى التدريب ٦
 على مهارات جديدة

 الاشتراك فى المعسكرات الرياضية والرحلات ٧
 والمخيبات تناسب وتشبع الاحتياجات الصحية

 والنفسية للمسنين
 الاشتراك فى المعسكرات والمخيمات ضرورى ٨
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 لتعليم الأاغشل اديلوةي وااعتلون وغبراه

 الارتشاك فى الأةطشن ارلايةيض اسبدع عى رعف ٩
 ارلوح اونعملةي للمسن وادنامهج ف اعمتجمل

 مشارةك انسمل فى ممارسة ارلايةض اىتل رعشته ٠ ١
 أبهن ما زال نافعا وتزيد من رضاه عن الحياة

 وقناعته

 الأةطشن ارلايةيض الاملمئة للمن وحالته ١١
 اةيحصل من أمه المسئوليات اىتل ب وتارفاه

 .• - فل - ٢٢ لمسنين اةض "د ١ • لر كز لمر با

 بوفر فرص . - - - للمن باضة لر -٠ • متابعة الأةطشن ا ١٢

 توفير ااقلدة المؤنيله واوكلادر الرياضية اتلةعب ١٣
 أةطشن المسنين لتيسر الخدمات لهم

 استحداث مؤسسات رياضية "الأدنةي اةيحصل ١٤
 للمسنين" اانملةبس لتيسر الخدمات لهم

 ميهيه و .. و . - ابةض لر عة" ١ لتر ٠ - ١١١ لتر ادخلامت ا ١٥
 يجب أن وكتن شمولية من لاخل رفقي المعل

 ى. بى -مان - حريج ١٩ ٠ لمختلفة و ر لن ا ١ مع لذ

 التربية الرياضية الأاصخىئ الاامتجىع -
 الطبيب - خريج الاعلج اىعيبطل - الطبيب

 اىسفنل.
 ممارسة ارلايةض هو مساعدة انينسمل على تدعيم ١٦

 قدراتهم وإمكاناتهم الخاصة لحل الاكشملت.

 تخطيط ربانجم رياضى لوقاية المسنين من ١٧

 اوقسلط "ارلايةض نقلل من وحادث اوقسلط"
 اركسعملات ااشلةيئط با وحتهي من الأاعلب ١٨

 ارتلوةيجي "كرة ااطلرئة الشاطئية كرة ادقلم -
 كرة ارسلةع
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