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 ابنيتاليجغاإتا
 .كم ب جون مستر بقلم

 البدنية الة.بة مق الملوم ق أستاذ

 ءدا بلغ قذ المختلفة بضروبها والألعاب الرياضة عل الوفير الما من اليوم مايذ لعل
 الحاصة التشكلات .زانيات أن ا سراعا يتايد بالرياضة امولعين عدد فإن قبل: من يلغه لم

 والمدرجات والأراضى كالملاعب الرياضية المعدات لإعداد الضخمة المبالغ تمرق والعامة
. وذرها البدنية الثقافة وأقسام السباحة وحامات

 من العديد العدد هذا -راحتام عن الىالتاؤل تدفنا الراضية فالماة الملحة الرغبة دذه
. ضرودا الدى التدريب كان اذا1 و الكم البذل هذا مبررات وعن بالرياضة، الناس

 الى بها يتوسلون الناس من فالبعض ، كثرة البدنية القرينات بها علات الى والأسباب
 يسرف وغتم ، والرياضة والسرور والصبحة والمقاومة والقوة الدم وتنقية ، المدن تجيل

 ابمنس باختلاف تختاف للرياضة الدوافع أن الى حذا ، زيادته أو نقله الراضةلتخفيف ق
 وراء جريا وعرد ، شائع لون الرياضة لأ تمارسها فهو:د ، والوسط والسن الاججاعية والطبقة
 العادة بقوة وغره ، المادة وراء سعيا وقلان ، والمصادقة الاجاع ف حبا وزيد ، الشهرة

. وهكذا

 العضوى الكا، عل الرياضة بأز تعاق فيا الآراء ق اضاق هناك لبس أنه عل
 ينا مضرة، الرياضية الألعاب إن نالعضيقول ذلك، ق الآراء ماتذخلف كثرا إذ لإنان،

 أنا يظن والبعض ، وتقويته الدن وi مى تمين أنا البعض ويعتقد نافعة، إا يقول غيي
 المدرب فبين ؟ نصدق فن ، المبر الموت الى مؤدية أها يان غره بنا العمر، إطالة الى تؤدى

 الخاص الدنى والناسك ، الأوجاع لكل كعلاج بالرياضة يبشر الذى ااتحمس الرياضى
 تجد ، ولندك المدن النشاط عن والبعد الذاى والإيحاء بالفر.ض القيام الى يدعو الذى

. البدى التدريب موضوع ى نظرهم وجهات تختلف الذن الناس من معددة صنوفا
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 إبداء عل قادرون أهم .ون لأنهم شىء بكل بالإلمام يتظاهرون قوما هناك أن يظهر
. وأسبابه التدريب كيفية عن لإرشادك ويتطوعون ، هضمك ساء إذا لك النتح

 قالغالب تجع وهى تففضدها، والى يدا)ياضة تؤ الى المتضاربة الآراء هذء فوسط
. به لاستنارة العلم الى زجع أن المظ لحن نستطيع ، التجارية الدعاية الى

: الحياة ظواه
 واهر أنا اذ الطبيعة، ل الىمسدو أو إ:لفية، بالقوى هذا عصرنا ق الحياة سر يعد لم

 يطبقها الى واتجريب والتدليل العميق البحث لنفس تخضع الاجتجاعية والظواهر الحياة عل
 بلغته ما الطبيعية العلوم تلغ أن قبل عدة قرون مرت ولقد الطبرمية. الظواهر عل الإنسان

 البحث طرق والتأملية السية والأسالب والسحر انحرافات سيقت ولقد. القدم من اليوم
 مرتلاتها ق زالت ما كعلم البدنية التربية فان وبالمثل التطور، هذا خلال التجرية العلى

 العلوم أبجاث من بالاستفادة تكنى البدىلا لتدريب العضوية الآثار شرح تلى ، البدائية
 للتجارب جديدة بنظريات أيضا تزود هى بل فب، الحياة مراتب فى تجث الى الأرى
 أنه الا الحسية المناهج مل يعتمد ذال ما المالى نهجها0 من كبرا جانبا أن ومع ، والتمايل

. القدمة محل تدريجا تحل جديدة أسا فإن الطبيعية والعلوم الحياة علوم تقدم مع

 فجث موف اليدى التدريب «مهج مل تؤثز وكف ا±ددة الأ-س هذه فلعرفة
 الميولً تحدد الى والعلية الوقائية والأسباب والطبية والاجاعة العضوية العوامل ق

. البدنية النقافة ق الدشة

 المرن في العضوية العوامل

 خلال المستمر التطور نتيجة هو لإنان العضوى التكون أن الحياة عم في المقرر من
 مدذ الأرض سطح عل التكوين ف بدأت قد ا±.اة ظاهرة أن ويظن ، السنين من ملايين
 جزئيا تعاورا العضوية للطبيعة المختلفة الأنواع تبلورت اللين هذا ومن. الأعوام من بليون

 العضوى التطور سللم ي المراتب أعل يشغل والانسمان ، يحيطا الذى الوسط وم متمشية
 تعمل اذ فتوافق يعمل ولكنه جدا معقد تركيب ذو عام،وجسمه ألف حائة كرمن ا من

 توده ودماؤه وروافع، طار كم تنفعه نعظامه أخاذ، بيب تام ق منالملايا البلاين جوع
 له تهو وعلاته ، والحارى الداخل حيطه وبين بينه صلة وأعصابه ، والقاء إللعام
. والتوازن الركة
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 ومى العضوية الوحدات أدق ذان ، لباة الأساسبة العوامل إحدى العضلية وا±ركة
 ح$ اذا تتلف ولكنا والا-تال التوافقية الحركات بواسطة ومو بوجودها تحتفظ الملايا
. الاستعال وعدم بالبلادة علا

( )نم مشاقات ق متحدة( طويلة )ألياف اعاوإنية >لايا من العضلات وتركب
 هذه طول ومتوسط المثلية، إ±لايا هذه من بلاين بعة منأر مايقرب ويقدرأنا±ممتوى

 البلايين هذه أطراف وصلنا أننا ولو البوصة. من 'ج وقطرها وربع بوصة من يقرب الخلايا
 وكل. مرات أربع الأرضية الكرة بجيل يكنىلإحاطة خيط عل لسلنا الملايا من الأربعة
 تكننا الى وحدها المزدوجة والعضلة. انل±لاا هذء من آلاف من مونة زمة هى علة

 عضلة٧٩٢ لا وف الألياف. من ألفا ومتين ماتي دى توى الذراع عل الساعد ى من
 للرجل ايحمم مندزن المائة ق٤٥ من يقرب وما. إراديا تحريكها يمن٦٩٦ بالدم الى

. عضلية أنسجة عن عبارة المجي المتوسط
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• البدنية الحركة نظام

 عظمت ف)ا( يرن ،فو البدنية للبركة الممقد للنظام بيان أبط عن عبارة(١ )شكل
 العظمتان تقوم لركة أداء ،فوند و)م(ءصب وريد وإد( و)ج(شران عنلية زمة و)ب(

 النذائية المواد يد لترو والثريان)ج( ا±قلص، أو للنقر )ب( والعضلة ، ا)نع بعلية )ا(
 نتيجة فيه تام مما للتخاس والوريد)د(. فيه يجرى الذى النق الدم خلال كسجن والأ

 الذراع عل الساءد لثى واءدة حركة ى: هولا ، المغلة لإدارة )ه( والصب ، للتعب
 إننا باطة ق قول أن نستطع ذاك وبع. تماما تبيانها مد نستطع لم أموركيرة تحدث
 الى المخ من بالتابع المتمددة الأعصاب من كنبر خلال مثير يجرى الساعد تى ننوى حن

 الذراع عظمة بن الزاوية تصغر لتقاصها وكنتيجة باتتلس ذك تستجب الى العفاة
. الساعد وعظمة

 مث وتخلص ، الشريانى الدم يمله اكجينا العضلة تستخدم التقلص علية وى

 التلب ويدفع القلب، من الأيمن ابطاب الى يذهب الذى الوريدى الدم بواسطة النفايات

 كديد ا ثاى وإراج المواء شهيق من كمجدن الا بإدتقبال ينق حيث الىازئتين الفاسد الدم

 حيث القلب من الأير ابطاب الى الشرياى أد النق الدم وود الرئتين ومن. الكربون
 أجهزة ق العمليات لذه الآلية الدورة هذه وتتمر. البدن أنسجة الى أرى عرة رجع

 حيا. ،لانسان دام ما البدن

 الصحيح الاتصالالدى بدون أنه يتضح أعلاه ذكاه الذى البسط التصور هذا ومن
 الدم من الكافية المؤونة وبدون لأثر، ماج,\ 'تما والضمور للتحول العضاة تتعرض قد

 عل يعتمد العضل بجهاد الحم فالنشاط ذاك ،وعل الغذاء الى طاجتا تجة تموت قد
 ،· ت<·" الدم. من الطيب والقدر النشاط من الاسب القدار

 بدورها وتتاى تتقاس الهمم عضلات نان واخة زاخ قحالة البدن كن اذا إنه بل
 السكون ان غر ، بصحتها العضلات تحتفظ الفسيولوجى التوافق ومذا صغير حد الى

 ثشاط فإن ذاك من النقيض وعل. التوافق هذا عل يقضيان النشاط وذقدان المتواصل
 وق ، ج] ي,اعنها أو نماء زيدها بل فدب الليعية حيويما علها حفظ لا العضلات

. قطرها يضاعف قد حد الى ممج\ زد بل الملايا عدد لا:يد المضاة غق
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: الجذب عل العضاة مقدرة

 المستعرض قاعها مساحة تلغ الى فالعضلة ، مكه\ مع علالجذب العضاة مقدرة تمشى
 تكون ذلك ضعف قطاعها باع الى :والعضاة رطلا١٤٠ تلغ جذبية قوة لما مربعة بوصة

 به تةوم الذى العل كيه مع يتناسب امضاة وتكبير ، رطلا٢٨٠ الذب عل مقدر:با
 السبب هو وهذا به، تقوم الذى العمل مقدار زاد لنقاص مقاوما زادت الثانية،وكظ\ ق
. كبيرة عضلات طم والمصارع الأثقال ودائع المجاز لاعب أن ف

 عضلات كتساب اىا نتطلع أن حلينبغى: الالتساؤل تدفعنا الاعتباراتالساقة هذه
 ٤؟. قوية علات بناء المدى التدريب غاية وهل ، كبيرة

 للفرد العضل لجهاز الأعل المثل كن ذكحا سبق الى الفائق اعتبارنا ق أخذنا اذا إننا
 ليس ثلا0 فالمحاى الاجتاعة، المليئة ف به يقوم الذى والدور يؤديه الذى والعدل يتناسب ما
 القوة من عنده أنتكون ينبنى فرد فكل. العامل يتطلبها الى القوية المضلات الى حاجة ف

 محتفظ وان ، رشاقة ق البدنية بركاته والقيام بهولة عله أداء من يمكنه ما العضلية
. ءنيف بمجهد القيام دون جاهرطيب

 وأنسجة خلايا الطويل تعلوره خلال هيأ قد لانسا العضوى :الكان وبالاختصار
 الإقاء الى تتطلع البدنية وإلرية ، المركت أداء الأسامى علها خاصة وأجهزة وأعضاء

 المنام والتدريب الاسب من الفرودية الجردات بإعطائه حية حالة ق لجمم الآلى النظام حل
 الاجتاعية. ذاميئة الفرد يؤديه والدوراذى والمناخ والسدن واباس الضرودية لفاجات تبعا
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: الاجتاعية العوامل
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 ملاعب للم يكن فلم ، بالطيعة ماشر اتصال مى يعيدون التاريخ قبل أملانا كان
 وقفز جرى من الطعية القرينات الرياضة ق نظامهم وكان ، البدنية للرإضة ظم أو

 الوحيدة الطريقة وكانت بعد، وجادت تد الرياضى المدرب مهنة تكن ولم ، وقذف وتق
 الغير، إلى الكبر ومن ، الولد إلى الوالد .ن مباشرة التعالم بث الحياة لممرك لتدريب

 ، وتقاليده النوع بعادات الاحتفاظ كت القدية المجاعة لخذه ق الحياة غايات أن بد ولا
. المعاديه الطبيعة قوى ان الفرد وحاية

 تعيش آلى الأجناس بعض عند الأساليب هذه ما.شبه اليوم حتى يوجد زال ولا
. النطرة عل
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 مازالت مديته ولكن ، الطبيعة قوى مل يسيطر كيف تدريجا الإلسان عرف وقد
 خلال الاجتاعية الإدسان يشة تفرت تقريا:وقد عام٢٥,0٠0 سوى العمر من تبلغ م يافعة
 وهذا القومية. والحياة المد حياة ازدهرت المدنية وبتقدم ، كبا تغرا القبة هذه

 ولرياضة تسممى البدن لتدريب جديدة طريقة اخزاع استلام المعيشة أساليب ق التحول
 البادان غ:لف ق ونظمها ومناقبها البدنية الربية. غايات تغيرت المن ذلك ومنذ البدنية،

. الحياة غاية عن الشائع والرأى لظروف تبعا والعصور

 {أت6 عنيف بدد.ب جندهم المصربين قدماء ألزم عام آلا خسة منذ فثلا
 و. النفس عن الروع وألعاب الرياضية الألعاب من غثلفة لصنوف المتازة الطبقات

. علاجية لغايات القريات استعملوا التينن

: البدنية التربية

 أن يتقدون كانوا إذ اليونان قدماء هم الدراسية فالاكع البدنية التربية أدخل من أقل
 عل تحتوى الربية ماجج كانت ولهذا. والحمم المقل مما معينا مظهران له الانسان
 القوى لتدريب البدنية والرياضة ، للفرد الذهنية الملكات تنمية الوسيق: ديسين قسمين

 كل حجاة من يفعم لا حيزا تشغل الاغزيق بلاد ف البدنية التربية كانت وهكذا البدنية.
 البلد ق المفكرة العناصر كل تعاوت الكال من ينبنى ما إلى بالفرد وللودول. مواطن
 من فيه أدخل بما البدنية التربية منهج وأزى ، والمربن والأطباء والفنانين الكاب مثل

 وجزرية بائية و أولمبية من المعروفة الألعاب ذكالين ق وقامت والأدب، والة• الموسيو
 مهملين الحر منهجهم .ن جانا تكزن البدنية التربية كات الوعا المهد رق ،ونييةً.

. الرفيعة السامية غايا-\ بنك

 الربية فأقت والتعبد التقشف نزعات العقول عل سيارت الوسطى القرون وق
 تتشر بدأت حين عشر الثامن القرن نهاية حتى الأمم من كثر فى الدرامة ماثع من البدنية

 من كثير نهضت ال±ن ذاك ومنذ" السام الحمم ق السلم المقل" لمبدا اتباعا جديد من
 والألعاب البدنية ازاضة بدأت إذ عشر التاسع القرن أمسية ق وخاصة الرياضية النظم

 الإنسان إن التأكيد بلهجة حينئذ وقيل. الأرض بقاع فغلف عامة شهرة تحرز الرياضية
 ذاك بجانب أه غر. أيضا والروح بل خب والبدن المقل تغذية الى يتطاع ألا ينبغى

 والقوة العضلات ومعارض السركت" مثل" التجارية الأساليب ان غتلفة صنوف ظهرت
 البدنية الأزبية غاية تاما تجادات الى الإنسان جمم طول وزادة العمر إطالة وألعاب
 أن من الرياضية بالألعاب عق الذى السي الأثر هذاً لإزالة بد لا كان ولذاك ، وأصوطا
. العامة التربية فروع من فرا" البدنية الترية" تتبم -٠• ه» ا
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 ومنهجها البدنية التربية غاية نت وإذا التقدم هذا سيل ى عدة عوامل تعاونت وتد
. هذه أاما فى السائدة والأفكار الحياة أساليب الى راجم ذلك فإن تغرا قد •• -ة ا<

 القرن متصرف وحى ، العام الحياة كونومتر ق قايلة دقائق إلا هى ما الآلية فدنيتنا
 يعيدون منهم جانب باستثناء الريف وسط النالب ق يعرشون أجدادنا كان ء:ر التاسع

 أو الطبيعى الوسط يتغير م الحين ذلك منذ مضت الى المدة وخلال. التجارية البلاد ق
 الفنية الأوساط فى حصل قد العجيب التغيير إن بل ، كبيرا تنجا للانا العضوية الطيعة

٤ التفرات هذه ت6 فاذا والاجاعة

• الحياة ظروف

 والعملوالمواصلات والاضاءة والفذاء والملبس يتعلقالمسكن فيا المعيشة ظروف تفرت
 والتخصص العمل ونقسم السريع الصناعة فبتقدم ، الأخرة عام الما"ة خلال هالا تنيرا

 الياة ق جديدة ،شلا التاس اصطنع الكبيرة المدن ق الكان وتكدس الانتاج وزيادة
. التعقيد شديدة جديا.-ة معلات أجت

 جدا مبر من ق يعذ وم المدرسة مقاعد إلى يجلسوا أن ملزمون اطيل هذا فاطفال
5 المر! ثاط مل تعتمد الى الطاب حياة يجون بعده أو العشرن سن الل غالبهم و.:ق

. للمضلات الآلية الركت وتهمل( )المخ العليا

 الآلات عل حاجاته مة ق ويعتمدن المرل أعال يجاهلن الاق الناء أكثر وما
 أوالون والراحة التف حياة فى يسرفن مهن البعض أن إلى هذا ، ابطاهزة الأدوات أو
. والمصانع والحوانيت والمكاتب المدارس ق الرجل منافة غين يلتم ينا

: لحياة الطبيعية غير الظروف

 غر لظروف البرة الطفواة منذ يخضعوا أن إلى الدن ن يعيشون الذن أولك يضطر
 والكابة الوفو بعيد أو قرب حد إلى تقز شاطتا أنواع الب٤ أن إذ ، الياة ف طية

 مديتنا أنقمت وقد ، الأعال دقائق من وغرها والملاحظة والإصغاء والتفكر والمحاسبة
 لاستكشاف أذهاننا تكد ونغن فراغنا أوقات فى وزادت الكامل الدى نشاطنا من الآلية



< ل٣

= ننظر أو :صغى أن ويسر دعة ق معرانا حل لوصل !ا بل ، العمل توفرن الى الوسائل

 المحاذراتودور قاعات ق المقاعد عى جلوس ونحن الأفراد من قليل\ يقوم الى الأدوار إلى
. الراضية الملاعب ومدرجات والمسارح الميا

 ااتواصل المقل المامتةوالعمل وامشاهدة الوثية الأرائك هو عصرنا به تميز ما أوخ إن

 جهاز توق الى الأمور :لك والشك- المروعة والسرعة الملول الميكايكة والحياة

 مظاهر بكبت شخصيته أوصال من وتطع ، الأثرى أجهزته صاب عل العصى الانسان

 وزيادة الكبرة المضلية ا-لحركات ف الانتقاص هذا عن وينتج ، والانفعالية البدنية شاطه

 من لكثر المرء يتعرض أن الانانى للكار، الدقيقة اامضاية العصبية الملايا عل الهد

 أننا إلى جيعمه هذا .رجع. قبل من موجودة تكن م الى والنفية المضوية الاضطرابات

 قواه استول ق التناسب حل طويلة عصور خلال يعيشون كانوا أسلافنا أن سريما نسينا قد

 من طيع تدرما حل مقتصدين الآلة الية هذه ف عن شعل٤ لا ، والبدنية النقدة

 مبق الى الاجاعية الظروف هذه امتت وقد العصية. خلايانا ومجهدن العضل ثثاطنا

 بوامطة يمكن الى اازبية وسائل من كوسيلة اللعب بحياة العناية إى المريين أخبار كها ذ

. رفمة درءة إلى ثذصجه بها وتكل الفره لبدن بها الفع نجزل أن والرقابة الن إبتوجيه

 بم

• والوقائية المدنية الأسباب

 ويقوم ، وغبعا الوى والضغط اباذ.ة مثل الطبيعة بقوى الانسان يتأ,جمم

-٤ ذلك ومع ، القوى هذه وأ البدن حركات بين يوفق متواصل بمجيود العغمل جهازنا

: تضره أو البدن تشوه الى المؤات بعض من التامة الوقاية العير من إنة
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 الوضعيات وتدرج اتشوه واستعداده الفةرى للمدود الطبيعية الانحناءات ين والريم
(eoliosis هى- الفقرى العمود تشوهات وأم ){-بجد( t)&المسرف القوس أو 

 ا-طلف-الظهر الى الانحناء ق المسرف أوالقوس(Eyphosis) و)ب( الماني الانحناء ق
- الأجوف الظهر الأمام الى المنى الةوس أو(lordrsis) )ج( و المدر

 القفص انطباق و)ب( الأمام الى الأس مرل وهى)ا( أنرى هيكلية تشوهات وهاك
. المسطح( الصدر) الصدرى

 مل الاضاء او البريد ابلميمال علات نيي المني إ±از جرية ذ الفى بان
 الأوعية ق للدم ةرالطبيى الركز و)ب( ا:لارج أو الداخل الى الطن عضلات (ارتخاء1)

. المعوية

 الإمساك )ا( وهى العضلات ضعف الى الغالب ف ترجع الى العلل من كتم وهناك
 انحطاط عن تتج الى النفسية الحالة سوء و)ب( لا"معاء التقلصية الحركة لانعدام كتيبة

t  أحجا تنا أ، يمن اللذان المغم ومو، الشهية و)ج(ضعف والعقلية البدنية الحيوية
. المرض اسبب نيتها من أكثر الكون ف للإسراف

 رثشوى الى الزيادة هذه تحوات الغذاء من حاججه عى يزيد ما المم عل أقم فإنا
 الحمم من غلفة أجزاء ف الجلد تحت تجمع دهن الى أو ، والمضلات الكبد ف غتن
. وغرها والأرداف والبطن والعتق الذراء مثل

• للاغذية الوقودية القيمة

٣٠٠٠ الى٢٥٠٠ من العادى الرجل ونجتاح- بالإطاقة للغذاء ية الوقود القيمة تقدر
 فاذا البتزن والأغذية بيارة الجم بتشبيه هذا توضيح ويمن اليوى. لنشاطه طاقة
 ، نزانها مل له مبرر لا جلاد ذلك كان قطها المراد المسانة تتطلبه اكثرها بزيًا السيارة زدنا

 ولى وزننا. زيادة -با ذاك لكات النشاط وجوه ف عاحرق أكز ن أكنا اذا وبالمثل
 أو)ب(القرينات الأكل من التقليل (\ما١) شيثي نعمل أن مكنا الوزن ذلك من تخاص

 البدى النشاط بزيادة لأنه الثقل من للتخفيف يكفى لا ودده التدريب لكن الإباضية.
 الزيادة عن يذج آر ددن القرين أثناء يحرق الذى الددن محل ويحل للطعام الشهية تحسن

 بوامطة.لرياضة وزفهم من التخفيف من الكثرين يأس ى السبب هو وهذا ، الغذاء ق
. البدنية
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 ينبغى أنه قدر وقد ، طاقة٤٣٢٠ يعادل الدهن من رطلا أن نذك أن بنا ويجدر
 أحد بإداء يقوم أن نقط البدنية الرياضة الدهن من رطل من التخلص يود الذى الرجل عل

• الأتية الأمور

 فيست ميل بسرعة ميلا١٧,٣ يجرى أن. الساعة فى ميلن بسرعة ميلا١٤٤ م:ى أن
 ونصف مانات خس يصارع أن أو ، ساعات ماى المبارزة يلعب أرأت ، دقائق

 قفزة ه٧٤١ يقفز أن أو ، ونصف مامة عشرة سبع بنج( )بنج الطاولة كة يلعب أن أو
 ين التواز عل أو ، دقيفة وأربعين وشان سأنات أربع القدم كة لعبة ف نفسه يجهد أو

 ساعات ماى جمدل يوما عثر أحد كاية أعالا يؤدى أوأت ، ونصف ساعات مبع
 الإيل من رطلا١٤٤٧٣٩ يجرف أو الناء( لبنة)طوب١٤٧٣١ ينى أن أو ، الوم ق

. دقيقة عشرة تمس مها كل مدة مرة٣٧ ه كهربا:ا تيارا يعمل أن أو ، عربة إلى"

 مثل يليقون يجعلهم ما الببر أو الوقت من ل الناس من اليتر الزر أن الواع ومن
 علهؤلاء يجب ذاك ، أجامهم فى الدهن من دطل من للتخلص كت ذ الى العمليات هذه
 بنظام يجموك بل فسب الرياضة إلى ياجأوا آلا أوزانهم من التخفيف يشبون الذن

. أيضا طعامهم

: الطاقة

 الذىيقاسمقدار مدىالتحمل وى بالتدريب الارتباط تام أنرى,يبط مألة هالك
 القلبعل قوة مل المقدرة هذه وتعتمد ، عناء دون به يقوم أن الفرد يستطيع الذى العمل

 عنالحوكة الىتج النفايات من للتخلص كسجين إىالأ تحتاج العاماة فالعضلات ، الدم دقع
 هذه الدموية الدورة ونؤدى. التعب ا >ل الأكسجين من الكى المقدار لما رد لم فاذا

 المتوسط ا)جل قلب يدفع- سسترج والحمم- العادية الظروف ففى ، بميعها المهمة
 يدفع الممدل هذا وعل الأنر الجدم لأزاء المقدار هذا ومدل لرثتن الدم من جالونا المجم

 مليون مندبع مايفرب ماما( )ه الحياة وخلال ، الدم من طنا١١% اليوم خلال القلب
. عله زيادة ف القلب بدأً المرن مابدأ فاذا الصغرة العضو هذا بواسطة طن

 يستطيع اراضى قلب أن عل الرياضيين واسطة أجرت الى الفنية الأبحاث دلت وقد
 أن إلى هذا ويجع فيالاسحة، وهو./3 بمقدار. عله تحسن أن امتظم القرين من مدة بعد

 ضعف يبلغ )قد الواحدة الدقة ف الدم من أكر مقدارا يدفع أن يستطيع الراضى قاب
 غير عن الواحدة الدقيقة ق قلبه دقات تقل ولذلك الرياضى( غير الرجل قلب يدفعه ما

 الذى ازاذى قلب نستطع فثلا العمل. من معين بقدار بالقيام اليه عهد إذا الرياضى
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 فير الرجل قاب يدنمه كرما أ دما يدفع أن الدقيقة ف دقة ستين إلى خي من يدق
 أن بتا يجدر ذلك عإ وعلاوة الدقيقة. ق دقة ممان إلى مبون من د الذى الرياضى

 بعن أد ويدقع دقنة عنرن يمل الدفينة ف مرة متين يد التى القب أن ننو،
 وهذا ، دقيقة٣٧ وبسريع دقيقة٢٢ مة ماين يدق الذى انلب يعمل بيا ساعة كل من

. العام فى يوما١٨ جلخ الساعة فى دقائق ثلاث البالغ الفرق

 عن التلب مقدرة بحسين لا الفرد تحل قوة ف يزد المنفط القرن فإن والاختصار
 وتوزيعها الدم من الكبيرة المقادر تحل حل العضلية الأوعية بقرين أيضا ل شسب الدفع

. الأكجن إلى المحاجة العاملة للعضلات كيرة مبولة ق

 الأمراض ضد الحم مناعة ق زيد الراضة أن يعتقدون الذن أولئك يقنط ووف
 قابليتهم ق سواء الرياضى وغر الرياضى أ أشتت الحديثة التجارب أن عرفوا إذا المعدية

 إمراض للعدوى قابلية أكثر المتعب الضيف أالتجان أيضا التات من أنه غير. للعدوى
. الصحيح القوى البدن من معينة

 الكوارث مثل المفاجئة الماة حوادث الراذى لتدرين ألأرء الوقائية الأسباب ون
 ك فإذا ، وغرها والصداقة الحب ق والأس الحياة معترك ى الفشل وضروب والمصائب

 القوية لحياة تمده البدنية فالتربية الأمراض لمقاومة الافا إعداد عى .ممل الوقاى الطب
 وعرته وخلقه وبدنه عتاه، الصدجيح لافرد أوفر والعادة الدواح فرص لأن الصحيحة.
. لذلك غرالمعذ المتعب )زميله وفرتا أكرمن

: التعليمية الأسباب
 نحو وامعة خطوات الأخيرة عاما العشرين أو عشر الحسة غلال النفس عل خطا قد
 المراكز ليات عن جمة معلومات والانسان عنالحيوان التجرية البحوث أضافت إذ القدم

 القوانين عن معلوماتنا في ثورة إلى المكتشفات هذه أدت وقد )المخ(، العليا العصية
 ، والأخلاق العلوم كل عل تتسدلط الى العقلية

 المرتبة أولها: المركيى العصى النظام قطور هاب ثلاث هناك أن الآن عليه المتفق ومن
 وهى الوسطى المرتبة والثانية ، الأعضاء حيوية بقاء عل الحرص وظيفتها من الى العضوية

 ، وغيرها والذوق والس للكالام اللازمة الاضانية والعضلات المتقنة الحركات ف تحج الى
 واللفه,مات العقلة الأحكام إلى تمت الى المخ ق الارتباط ومراك اللا الراو والحادة
 وظيفتا تتلاشى العكس وعل ، أعل إل أسنل من صعدا تتطور المراتب وهذه ، اللقية
. أسفل إ أعل من لا
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 آليا جيشا أ،ه أول يدبش فهو ، العصي لموالهاز مثلا اللفل :و اخذ أن ويكن
 رى أن يكن وبالمثل يفر. كف أذرا يتعلم ثم الادارية الحركات بأداء ذك بعد يقوم خم

 تاب ءن المنحطة والانفعالات والنضب السر العصىفحالات اجهاز وظيفة ى التخبط
. تدريها السفل المراتب نتا,بذلك العليا المراي

 والركة الأرنء أبزا"ه البدن من بز: كل ربط كمل آل نظام العى ذابلهاز
 فإنن ذلك بعكس و الفرد شخصية وتفكك والضيق المال إى تؤدى أجزائه من لز، المنعة

. والاستام والسرور المتعة مجلب يتناسق أزاه كل عمل

 وبتنا-ق. كاملا المىعاه النظام أدى إذا إلا الضى يستشعر أن الفرد يستطيع ولا
 أن إلى يولد منذ نشاطه وضروب تجاربه لمجموع نتاجا يعتر الموروثة مواهبه بجع فالإان

 بقراءته لا شخصيته ويكتسب بها يقوم الى الأعال بوامطة الأمى أول تعلم فهو ، يموت
 هناك وليس. الهياة ق له تعرض الى المتلفة المواقف إزاء المسنة تصرناه بل للكتب

 والحم الميدة والمواقف الطيبة والميول الحسنة العادات عليه تفرض خارقة تجرية آوى من
 واتخاذه الصدييحة النشاط أوجه ى كد باشتا فيه لتنمو الصفات هذه إن بل السديد

. الحياة ق الحجمة لا"وضاع
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 الداعة العضوية الصحة

 أى ما أماس عل تقوم حياة من الدامة العضوية الصحة تفيض طذا
. للتغذية ونظام الغناء من مناسبة مقادروأصنات )ا(
. متلمة وألعاب رياضية تربنات )ب(
. مولناً. ويجتذب انتباهنا يسرى العل من نوع وأخيا الكافيان والتوم اراحة )ج(

: أى مما والبدنية المقلية الصحة نكتسب أن نستطيع فحن ذلك وعلاوة.عل ،

. ومواجهها المقانق مل التعرف(١)
- .، الحياة هذه ق لمنازعتنا حذ وضع )ب(

 د- المتفرج بنصيب واقناءة البليدة الحياة إلى ا:اود )لا النشاط أوجه ف الاشتالك )ج(
. وثر( مقعد من الحياة عل

. أوس بلاهة دون خودا والزحف إلر\ الوصول مكن أهداف اختار )د(
. فيا تشود الى الفية الانفعالات تذيب )ه(



 لام ،

. النقد من الحشية عدم )و(
 جديدة بجرة ةدنا الى القرص خلق )ز(

. يحة إناية علاقات لنا تي معيشة الجاءة وسط بالعيش وأذرا

 الصفات كل لإمء خصبة أرنا نجد الرياضية والأااب البدى امشاط منهج و
 كطريقة اليوم البدنية الربية إلى بنظر المال وبلعة- قبلا كاها ذ, التي والبدنية العقلية

{ د٠ د ة ث، ة ه»

 الفائقة العناية 0م البدى النشاط أوجه بواد.لة الفرد تمذب مل تممل الى التربية طر من
 جتاعية. والا وا:لحفية والمقلية الصملاتالبدنية ين الرفيع بالتامق بل خسب بابجابالبدن لا

 الرياضة وأمكنة واللاعب ااطلق المواء معسكرات ف نكتب أن لنستطيع وإنا
 أوصال تقطع والمعامل والصانع الكاب كت وإذا الحياة ظروف عا تقصيه ما

 والاستجام للترفه والألعاب الرياضة إى نتوجه فإما تحتنا إيذاء ق وترف ثنيتنا
 لمرق طية وميلة تكون أن يمكن توجها أحن، إذا البدنية الربية أن هذا ويعى
. الغد رجل

 أقساما وابطامعات والكليات العصرية المدارس معار أثثات المتقتمة وللأسباب
 أساتذة تفرج البدنية للتربية نية مدارس الدول من كثر ى هناك أن ا البدنية لالقانة

 ماتنا ولقد البدنية التربية عل للإشراف ومدرين البدنية الرياضة ق إخدائيين ومدرسين
 عل يؤسس أن يجب المميشة فن وأن ظهرابيطة جل به ماتتتع غر هى الحياة أن التجارب

. العارضة الظروف رحة تحت تك لاأن ثابتة قواعد

: البدنية التربية تفسير

 والتعليمية الوقائية الأسباب وكذا والبدنية والاجتجاعية العضوية العوامل أن ينا قد
• والاجتاعية والحلقية واامةلة ابلحانية الواى من للفرد مفيدة الرياضية القرينات تجعل

 بتهيئة وذاك واحدة ناحية من لا نواحيه جيع من الفرد ترقية إل تى البدنية والربية
 طبيعية بصفة للعمل فرصة يجد أن الفرد يستطيع حيث والبدى الاجتجاى النشاط أوجه

 الطبيعية الملوم مستكشفات من نستفيد البب وهذا ، ومرضية وملمة عجوة ظروف فى
. والاجتاعية والطبة والحيوية

 تلك عل لاتتمد العامة التربية علوم من كفرع البدنية الربية فإن ذلك عل وزيادة
 متطورة ياتها نظار نفس تمس الى اخاصة أججا( تقود إل فقط بمنهجها تتصل الى العلوم

. الحياة لفن تجري علم إل بالتدرج
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- غايات لبث كبرة تبعة الرياضية والمتحديات النشء تربية عل والقوا«ي الصحف وعل
 الميشات هذه وجود علة إن بل ، وتوفيق فجاح مناهجها تطيق عى والعمل البدنية الأزبية
 الرياضية لألعاب التجارى الاستغلال تناهض وأن التفرج مادة تسفه أن عليها تفرض

 خطا وراا من لا=فى الى لبارات حذا تضيع وأن ، العرض وأساليب والاحتاف
 الشباب. خة تضحية دىحساب القياسية الأرقام بأى:نوإ>ان متصرة فرق س-وتكوين

 ي.ر أن ين مناثجها لتنفيذ المال من الكثر وصرف الميعات هذه وجود مجرد وإن
;- الروح لرقية الهود بذل الاجتاعة الهيئات هذه حى المهيمنون أمكن إذا ما حالة ق فقط

. ماتجة لحياة الفرد وإعداد الأخلاق وتحين الرياضية

 ومن ب. جون
M.P.E., M. S.
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 العرب فجاء من

: قصم! وب أزى صديق ف البتى الحن أبو قال
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 لأتعاب ونعمة مشرفات

 مراب وعقل عامر مزل

 كامنه منه بغفة قلب كل تى

 ثامنه الأرض زادت إلى، نقال

 قصور ق رأته لما قلت

 يه التبان أعظم ما رب

 .دى من، أقل انه ياء ثقيل

 ربه الثور ثقا، من ودعا مثى

• القرآنية الآية الى مشيرا سفيان أبا يهجو وهو بار قال

 مد سفيان؟ أبا فوقها حلت أرض الأمانة لاتحل كف
 من طبقات السبع بأن العقول عل اشدا كان الى الوم ال وشير أيضا بجوة وتال

 ثور: يجلها الأرض


