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 الموضوع الأول

 صحة الأسرةل قدمةمُ رياضة الجسم
 

 مقدمة

إلذذ  تذذتيشر نذذتعي  ءتال سذذم السذذاشم شحتذذاي يذذي  ن ".ال قةةل السةةليم فةةي الجسةةم السةةليم"
تعنذذدما تمذذارس اةسذذرة عذذادا  . الذذذياا تالرشارذذ : ن همذذان  ساسذذشش  تكمذذي كذذاف لعذذاماش  

ذذ ذذحش  يذذي هذذيابها تحركذذ   سذذمهاء ش   ها تسذذاتو هذذا تنفساذذيذذي اةحذذتار العادشذذ  عقاا  ةا   
 .مت  نفسهم تا خرشن يي الحي تالمدرس  تمتا ف الحشاة الشتمش  عرابها 

 ة،نذذاااالذذذياا  ذذم  ذذح  ت ةسذذرة ا ذذح   :ن سذذا،قشنتلمذذا كنذذا  ذذد  ترذذحنا يذذي عماذذش  
كشذف شمكذذن للأسذذرة تاة،نذذاا معذذاً  :نترذذة الذذيااء ياننذذا يذذي هذذيا العمذر العامذذي اةسذذر ت 

لحركذذذ ء تالمحاي ذذذ  عاذذذ  رشارذذذ  معقتلذذذ  لا سذذذم مذذذن حشذذذ  ال هذذذد تالت ذذذ  تاممارسذذذ  
  سذذذرة :معاش ذذذتهمت،النتش ذذذ   ..العقاشذذذ  تالنفسذذذش  تاا تماعشذذذ  تالمادشذذذ  ال سذذذمش  معذذذايشته
 .نت  لحشاة حشتش  ما  ءت عرااً 

 مؤشرات صحية للياقة الأسرة الجسمية

ت ح  اةسرة  سمشاً ،الرشار  تالتمارشن الرشارش  الم اح،  لعذادا  هيابشذ  شتمشذ  
دً  إل  ما شعرف ،الاشا   ال سمش    :من حش  Physical fitnessساشم ء ت

 Aerobicالقذذذذذدرة عاذذذذذ  القشذذذذذام ،لن ذذذذذ   حركشذذذذذ  لمذذذذذدة هشذذذذذر   ذذذذذشرة نسذذذذذ،شاً  -1
Endurance . ش شر هيا التحمر الحركي لا سم إل  يعالشذ  القاذا تالذربتشن يذي العمذر

،قشذذأ اةمذذر الذذي  شا  ءكذذيمعذذاً لتبتشذذد ال سذذم ،مذذا شحتذذاي مذذن  تكسذذ شن خذذ ر ال هذذد الحر 
 .حشتشاً خ ر يلو(    ال سم)
مذن حشذ   ذدرة ال سذم عاذ  ااسذذتمرار  Muscle Enduranceالتحم ذر العرذاي  -2

 .يي ترت حركي معشن لمدة من البمن  ت تكرار حرك  محددة عدة مرا 
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من حش  القذدرة عاذ  عمذر  ذيا شحتذاي لقذتة  Muscle Strengthالقتة العراش   -3
ما لم شست شعأ سذا،قاً عنذد عذدم لشا تذأ ال سذمش  م ذر  ءشقارن عرت اةسرة هنا. عراش 

 .ريت تبن محدد ،المقارن  ،ما ش ر إلشأ مت لشا تأ ال سمش 
مذذذن حشذذذ  القذذذدرة عاذذذ  تحرشذذذو مفا ذذذر ت عرذذذاا  Flexibilityالمرتنذذذ  ال سذذذمش   -4

العرذذذ   ت ذذذعت،  حركذذذا   ت  ذذذن جإن ..  ترذذذاعها الممكنذذذ  ال سذذذم لكامذذذر دترتهذذذا  ت
 .هناتمن  م عدم الاشا   ال سمش   عراا ال سم هي مً ر عا  عدم المرتن  

مقارنذ  ،العرذ    ءمن حش  نس،  الدهتن Body Compositionالتكتشن ال سمي  -5
رنذذ  تكامذذا كانذذ  ح ذذ  الذذدهتن مناسذذ،  ،المقا. تالع ذذام  ت الهشكذذر الع مذذي يذذي ال سذذم

 .  تابق فش  مت عر   تع ام ال سمء كان  معها ال ح  ال سمش  ع  
 ذذحشاًء شتمتذذت ،الحشتشذذ  يذذي /تيذذي العمذذتمء عنذذدما شكذذتن عرذذت اةسذذرة ابقذذاً  سذذمشاً     

 ت الهمذ  العالشذ  يذي الحركذ  تالم،ذادرة )القشام ،اةعمار الشتمشذ ء تالن ذا  العذام التارذة 
 ت العمذذذذر لمذذذذدة  تشاذذذذ  دتن  ءالتعذذذذا ،سذذذذهتل   تء اتعذذذذدم ال ذذذذعتر ،ابعشذذذذا( ابن ابشذذذ 

 .كما ش عر إش ا،شاً حتر نفسأ تمفهتم ياتأ ..إ هاد شيكر
 فوائد رياضة الجسم لصحة الأسرة

 ت )تمهمذا شكذنء إن الرشارذ  تالتمذارشن الرشارذش  عنذد م ذا،رة  عرذاا اةسذرة شتمشذاً     
 ت  ءتتحتشاهذا لذدشهم إلذ   سذاتا لاحشذاة ..عاذ   دابهذا( مرتشن إلذ   ذ   مذرا   سذ،تعشاً 

دً  لهم الفتابد التالش   :لعن ر ممشب يي  ساتا حشاتهم الشتمش ء ت

 .منت ارتفاي رذ  الدم -2
 .،ت أ عامتمنت ت ر  س الع ام تقتش  ،نش  الع ام تالهشكر الع مي  -1

 .منت  مراو القاا تالم اكر ال حش  اةخرى -1

ان ذر الفقذرة )ن اار را،ا  النفسذش  اةخذرىتعدد م ءالتخفشف من ابكتباا تالقاس -2
 (.التالش  يي هيا اب ار

 . ذشراً  ت ك،شراً : التمتت ،الن ا  تالحشتش  مهما اختاف عمر الفرد -5

 .المحاي   عا  التبن ال حي المناسا مقارن  ، تر ت،نش  ال سم -6

 .   لقشمتأ ت درتأ عا  العمر تالع اا. تحسشن تقدشر عرت اةسرة لياتأ -7
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 .بشادة مستتى ال ا   ال سمش  لاحرك  تالعمر تالن ا  -8

 .ت فش  العقر من الح ر تالت تش  تاةيكار الذرش،  -2

 .استرخاا ال سم تالعر   عمتماً  -22

 . عتر ،ال ،اا تاب ،ار  ك ر عا  الحشاة تتيشر -22

تالتذذذذي ا  ..،اخت ذذذذارء إن الرشارذذذذ  هذذذذي تسذذذذشا  لاحشذذذذاة الن ذذذذ   المتفاباذذذذ  تالحشتشذذذذ 
هذذذذذا ب ر فت،اعت،ذذذذار النتذذذذذابج العدشذذذذدة التذذذذي ت.. ها مادشذذذذذاً    م،ذذذذال ارة ت عرذذذذاتكاذذذذف اةسذذذذ

شهذذا مذذن  عرذذاا الرشارذذ  تاةن ذذ   الرشارذذش  عاذذ   ذذح  ال سذذم تالذذنفس معذذاًء يذذان ت،ن  
 .مً راً إش ا،شاً ل خ شاتهم تحشاتهم يي  ن عد   سات،اً لحشاتهم شا اةسرة 

رذذذابها تااسذذذتمتاي  ك ذذذر يذذذي تشمكذذذن للأسذذذرة ت ذذذتشر عذذذادة الرشارذذذ  شتمشذذذاً لذذذدى  ع
 تايذذسرا تالتمذذتت،عذذ  يذذشهم الحشتشذذ  تال ءرحذذ  شمشاذذتن إلشهذذامتسذذشق  ي  ، ن اعابسذذت، دابهذذاء 

 حشذذذ سذذذتاا كذذان يلذذذو داخذذر المنذذذبرء  ت خار ذذأ خذذذ ر الم ذذي  ءءالحركذذي مذذذت نذماتهذذا
كمذذذذا شمكذذذذن ةعرذذذذاا اةسذذذذرة . ااسذذذذتماي لمسذذذذ ر م ذذذذذر مذذذذن خذذذذ ر سذذذذماعا  اةين

 .. اة د اا/معاً  ت ، ح،  تاحد  ت  ك ر من اة ران ممارس  الرشار 
تيي المتا ذف المدرسذش  الرذاه   ،مت ا،اتهذا ااخت،ارشذ   ت الدراسذش  عمتمذاًء نن ذة 

،شنمذذذذا شسذذذذتمعتن إلذذذذ  تسذذذذ ش    ء ذذذذذاراً تك،ذذذذاراً ،ت رشذذذذا ممارسذذذذ  الرشارذذذذ : اة،نذذذذاا
ت اة،نذذذاا ،حايبشذذذ  ت ذذذمت   عنذذذدخا ذذذ   ء كادشمشذذذ  خا ذذذ  ،درتسذذذهم تمنذذذاه هم تاخت،ذذذاراتهم

ذذذ. تارذذذح  لادراسذذذ  تالتح ذذذشر لات ذذذ  ر اة،نذذذاا عاذذذ   عاذذذ   ذذذدتى ممكنذذذ  تهنذذذا شتح  
تالن ذذاا المدرسذذي اةعاذذ   ءتاسذذترخاا تررذذا الذنفس ء ذذح  ال سذم: الرشارذ  ال سذذمش ت 

 .يي معاريهم تتعششناتهم تاخت،اراتهم
 عمل التمارين الرياضية في الجسمآلية 

(  ت    يرد  خذر حشذ  كذر تاحذد منذا هذت عرذت يذي  سذرة)عندما شقتم عرت اةسرة 
يكذذذر تمذذذرشن  ت . ،تمذذذرشن  ت ن ذذذا  رشارذذذيء شسذذذتعمر ،الرذذذرترة يذذذتراً عرذذذ    سذذذمأ

 .ن ا  حركي هت يي التا ت عمر عراي ا محال 

تسذذذتنفر  تلكذذن ا شنح ذذر هذذذيا يذذي عمذذذر العرذذ   يقذذ ء ،ذذذر مذذت الن ذذذا  العرذذاي
    عرذذذاا ) ت  نهذذا  ءة العرذذ   يذذي  دابهذذا عرذذاا ت  هذذبة ال سذذم ت ابفهذذا لمسذذذاعد
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. تتت ذذذف عذذن العمذذذر لتذذذتيشر مبشذذد مذذذن ال ا ذذذ  لاعرذذ   يذذذي ن ذذذا ها( ال سذذم اةخذذذرى
يالقاذذا مذذ ً  تذذبداد تتتسذذاري د اتذذأ لرذذر دم  ك ذذر م ذذ،ت ،اةتكسذذ شن لتذيشذذ  العرذذ   

دةء مذن تتفعشر حركتهاء  مذا المعذدة يتقفذر  ،تا،هذاء خا ذ  يذي اةن ذ   الرشارذش  الم هذ
 !يس،حان اللهس..   ر عدم هدر ال ا   التي  د تكتن العر   ،حا   إلشها

تلخذذذذذي ال ا ذذذذذ  . كذذذذذا  ا لشذذذذذ حر  تعنذذذذذدما تعمذذذذذر العرذذذذذ  ء يانهذذذذذا ت ذذذذذتذر ،م،ذذذذذداً الما 
إن العرذذ   هذذي محركذذا   لشذذ  .. تتسذذتعماها يذذي تتلشذذد القذذتة ال بمذذ  ةدابهذذا الحركذذي

اسذذذتعمار مركذذذا كشمذذذات  شذذذدع   الذذذ  يتسذذذفا   ،شتكشماتشذذذ  تقذذذتم ،الدر ذذذ  اةتلذذذ  عاذذذ 
كم ذذذدر  ساسذذذي لت تدهذذذا  ت  Adenosine Tri-phosphate (ATP)تسذذذشن دناة

 . ا تها المحرك 
 :تحتاج إلى اهاة أشياء  دنوسي إ  ال عهت  هل حرقها لاالث فوسفات الأ

 دنتسشن ال  يتسفا  اة: اةتكس شن بنتاي ت تد العر   -2
عماشذذذا  التفذذذاع   الكشماتشذذذ  الخاتشذذذ  للأنسذذذ   العرذذذاش  الذذذتخا  مذذذن يرذذذ    -1

 .م ر  اني  تكسشد الكر،تن تحامو الا،ن

تج ن ذذذذيالعرذذذذ   كذذذل   لذذذذ   خذذذرىء تا . الذذذتخا  مذذذن الحذذذذرارة النا مذذذ  عذذذذن الحركذذذ  -1
 .،عماها حرارة تتحتاي ،النتش   إل  التخا  منها

الحذار مذت ال،نذبشن  م در  ا   العر   تماماً كمذا هذت)دنتسشن ت ال  يتسفا  اة
اةمذر .. نفي مت ااسذتعمار ،الن ذا  العرذايش   ء(ت تد محركا  السشارة تال ابرة تهشرهما

ا  ا  ت ..  دشذذد منذذأ ل،قذذاا عماهذذا الحركذذيمقذذدار الذذي  تحتذذاي معذذأ العرذذ   إلذذ  تبتشذذد 
 اا ال سم ابنساني شمتاذو  ن مذ  مختافذ  بنتذاي  ناه تمن. تقف تتخمد تماماً كالسشارة

شقذتم كذر مذن هذيت اةن مذ   ..ت المادة الكشماتش  ل ا   العر   ع،ر مراحر متتا،ع هي
 :إن هيت اةن م  هي. ،دترت المحستا يي تتيشر الت تد الررتر  لحرك  العر  

إن هذيا الن ذام الم ذذر لا ا ذ  : Phosphagen System سةفاجي و نظةام الف -1
تشسذذت شت مذذن خذذ ر امت كذذأ كمشذذ  محذذدتدة مذذن  ءءمت ذذتد يذذي الخاشذذ  العرذذاش  نفسذذها

تبتشذذد ال ا ذذ  لاعرذذ   يذذي حركتهذذا لمذذدة ا تتعذذدى  ذذ    ء الذذ  يتسذذفا  اةدنتسذذشن
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سذذذاري الخ شذذذا العرذذذاش  ،عدبذذذي إلذذذ  إنتذذذاي مقذذذدار  خذذذر مذذذن الت ذذذتد حشذذذ  تا  ء ذذذتان يقذذذ 
ذكمذا شحذد  عنذذد ريذت رشارذي ح  )ال،شتلذت ي مذن   ذر  هذد عرذذاي خذا ف  ر اة قذذار م 

   ت ذذذشر العرذذ   )تيلذذو لمذذرتشن متتذذالشتشن  ..(تبن ك،شذذر يذذي المسذذا،قا  الرشارذذش لذذ
ء شقذذف ،عذذدها عذذن متا ذذا  عرذذت اةسذذرة لاتمذذارشن الرشارذذش  ( ذذتان يقذذ  10-8لمذذدة 

تهذذت ن ذذام  ATPكمذذا هذذي العذذادة هال،ذذاًء لشذذلتي دتر ن ذذام  خذذر منذذتج لات ذذتد العرذذاي 
 .حامو الا،ن – شكت شن ذال
 Glycogen-Lactic حامض الهكتيك ت  الحامض اللبني –جي  هيكو غنظام ال -2

Acid System.  تختبن اةنسذ   العرذاش   شرذاً مذن خذ ر هذيا الن ذام مقذادشر السذكر
لفتذذذرة   ذذذشرة نسذذذ،شاً  ،ذذذر  ءر الكر،تهشذذذدرا  البابذذذدة عذذذن حا ذذذ  ال سذذذمالنذذذا م عذذذن تحذذذت  

 . Glycogenشسم  هيا السكر الذ شكت شن. تحتشاأ إل  دهتن عا  ال سم
تعمذذد الخ شذذا العرذذاش  عنذذد متا ذذا  عرذذت اةسذذرة لاتمذذارشن الرشارذذش  ةك ذذر مذذن      

 ATPع ذر  ذتانء إلذذ  تفذاع   كشماتشذ  متعذذددة شتحذتر معهذا كاتكذذتب الذدم إلذ  ت ذذتد 
تيلذذو لمذذدة ا تتعذذدى د شقتذذشنء حشذذ  ،عذذدها شذذدخر الن ذذام  .. الذذ  يتسذذفا  اةدنتسذذشن

 .سكي تهت ن ام التعر  ال ال  لت تد العر   الحر 

شعمذر هذيا الن ذام ،اةتكسذ شن : System Aerobic Respiration قنظام الت ر   -3
 ..ATPالذذذي  ش ذذذكر ا ن التسذذذشا  الم،ا ذذذرة لاخ شذذذا تاةنسذذذ   العرذذذاش  بنتذذذاي ت ذذذتد 

رذي د شقتذشن مذن التمذارشن الرشارذش  حشذ  شذبتد ال سذم العرذ   العاماذ  يلو ،عذد ما ت 
الذذي  شعمذذد ،ذذدترت إلذذ  تكسذذشر الكاتكذذتب إلذذ   ذذاني  كسذذشد الكر،ذذتن تمذذاا  ء،اةتكسذذ شن

 . يشما شعرف ،عماش  التعرس
تتت أ العر   إل  الدهتن المتراكمذ  عاذ   ءتعند نفاي سكر الدم  ت الذ شكت شن    

: عررذها هنذاء إلذذ  ت تدهذا الفعاذذيلال سذم لتحتشاهذا ،عماشذذا  كشماتشذ  معقذدة ا رذذرترة 
حشذذ  ت،ذذد  رحاذذ  تخسذذشس الذذتبن الحقشقشذذ  كمذذا ت،ذذدت . ATPاةدنتسذذشن   الذذ  يتسذذفا 
الذذاء ن ذذراً اسذذته و العرذذ   ،الرشارذذ  ال سذذمش  المنت مذذ  لكمشذذا  ذلاعشذذان يذذي ال

 . الدهتن المتراكم  عا  ال سم
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 ة اةسذرة هنذاء ،عذدم الت ذرف يذي التمذارشن الرشارذش ء ا مذن حشذ   ذدتها نتعاشأ ن
 ،رهذذذا عاذذذذ  اسذذذته و العرذذذذ   لكامذذذر الذذذدهتن يذذذذي ال سذذذمء شا  ت  ذذذتر يتراتهذذذاء ةن 

   ش،ذد  .. مذن   ذر الحركذا  الم ات،ذ  ATP،رتتشنا  لتحتشاهذا إلذ  ت ذتدالالتحتر إل  
دًشذذذاً يلذذذو إلذذذ  رذذذعفأ تتذذذدهتر  ءال سذذذم يذذذي اةحذذذتار الحركشذذذ  المت ريذذذ  ،حذذذرس نفسذذذأ م

 . حتأ لدر   ا تحمد عق،اها  حشاناً 

الذذتخا  :   لمتا ذذا  ن ذذا ها الحركذذي إلذذ   مذذرشن إرذذايششنت خشذذراً تحتذذاي العرذذ  
 ذذذم الذذذذتخا  مذذذن الحذذذذرارة  ءالشتهذذذذا ال،شتكشماتشذذذ  السذذذذا،ق مذذذن الفرذذذ   النا مذذذذ  عذذذن يع  

تلتحقشذذس الحا ذذ  اةتلذذ ء تقذذتم العرذذ   ،ذذالتخا  مذذن . النا مذذ  عذذن ال هذذد العرذذاي
تسذذذشن ت شتنذذذا  ت ذذذاني  كسذذذشد الكر،ذذذتن تاةدن( الا،نذذذي) كتشذذذو ليرذذذ   م ذذذر حذذذامو ا

رسذالأ إلذ   ء،تحمشاها لادم العابد إل  الربتشن حشذ  تذتم التنقشذ  الفعاشذ  لذأ ..الهشدرت شن تا 
 .حش  تحتاي  عراا ال سم ،ما يشها العر  مرة  خرى رخأ لالقاا 
دً   ءيتذذذتم ،تاسذذذ   عماشذذذ  التعذذذرس ءال سذذذمي- مذذذا عماشذذذ  الت،رشذذذد العرذذذاي  حشذذذ  شذذذ

 ءتمهمذا شكذن. ت،خر هيا العرس مذن عاذ  سذ ة ال اذد إلذ  ت،رشذد ال سذم لادر ذ  المق،تلذ 
 ءبدشذاد كمشذا  التعذرس إلذ   ذرا مقذادشر إرذايش  مذن المذااانن ة  عراا اةسرة هنا 

خا ذذ  عنذذد الرشارذذ  ال سذذمش  يذذي المنذذا س  ..لتعذذتشو ال سذذم مذذا شفقذذدت خذذ ر التعذذرس
 .سلرشار  لمدة  تشا   يرب  معها كمشا  ك،شرة من التعر   ت عند ممارس  ا ءالحارة

 

***** 
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 الموضوع الثاني

 شفائية مساعدة للعلاج النفسي ةليوس :الرياضة

 

 مقدمة

 ن التمذذارشن تاةن ذذ   ال سذذمش  عنذذد  ءتفشذذد العدشذذد مذذن ال،حذذت  يذذي ال ذذح  النفسذذش 
ارذ را،ا  القاذس تااكتبذاا تالرذذذ  حشذ   اسذا  ت ذرس العذ ي النفسذي لم ذاح،تها 

 مذذنن تب،ذذابنهم شالمعذذال تامك ذذن النفسذذي تعذذدم ال قذذ  ،ذذالنفس تانف ذذام ال خ ذذش   حشانذذاًء 
 .ء خا   عند استمرار اةيراد يي  ن  تهم الرشارش  تر بمنشاً  فاا  سري ت 

   إستعمالات رياضية في العلاج النفسي  

 :منها  بطرق عدع  يستخدم الم الأون الريا ة  ي ال  ج النفسي 

يقااوم بااه ال بااون المصاااب با كتئاااب أو  الواااط لويااف نشاااط ريا ااي محاادخ  -1

 .المخت  عحلة ع جه مرالنفسي أو ا كتئاب أو ال أ  اللأاتي خ ل م

اا -2 درب الريا ااي المخاات  حااول أ واال الطاارق التااي يمكاان أخاالأ رأي ال بااون والم 

 .م الريا ة الأسمية  ي عملية ال  ج النفسي التي يقوم بهااستخدا

 .است مال مباخي علم النفس الريا ي لدرجة رليسة  ي ال  ج النفسي المطلوب -3

وهناا  . مشي مع ال بون كوسيلة ءلاق ال ا جبالالم الج  يام است مال الريا ة مرل  -4

حااخت م اا  بصايغ تلقالياة يستخدم الم الج المشي ماع ال باون لمساا ائ طويلاة نسابيا  للت

إن .    (ب يااادع عااان جاااو المكاتاااب وال يااااخائ الم رو اااة)ايااار مباشااارع وايااار تقليدياااة 

هحي حسحائل مسحاعدة للشحفاء محن  ،الوياض  حالأنشط  أح التمارين الوياضحة  عمومحاً 

أح الإضطوابات النفسة ، بمصاحب  طوق العلاج النفسي حةناً  الشخصة   إضطوابات

 :، نظواً إلىأخوى ها أحةاناً دوبمفح

ءلق نشاط حركي رعواله   مته وع لته وخمولهيتحريكها للأسم وءخراجه من  -1

 .وأجه ته وخ ياه

o b e i k a n d l . c o m



 
119 

 

 .تأديد البيئة والأو النفسي اللأي ي يشه المريا عاخع بارمرا  النفسية -2

نساايان الفاارخ لحالتااه المر ااية النفسااية ءخراكيااا  وجسااميا  خاا ل ا نشاااال ب ماال أو  -3

ومع تكرار النشاط الريا ي وتركي  الفرخ ءخراكيا  وحركيا  علاق أخالاه  . سلوك حركي

ارمار الالأي يسااهم  اي  ..انفصااله انف الياا  عان و ا ه المر اي أو اائخ مع ذلك ات خ

وال مل علق حلها بقليل من المساعدع المباشارع أحياناا  مان   وعيه أكرر رسباب م اناته

 .الم الج المخت 

ما  يها خ يا الدماغ بكميائ أكبر من اركساأين الالأي ياؤخي ت ويد خ يا الأسم ب  -4

 .بدوره ءلق تنشيط عمل الخ يا وا نشراح النفسي عموما  

ما نوع وخرجة الريا ة أو ارنشطة الريا ية المفيدع  ي تف يال نتاالج ال ا ج  لكنو

والشاافاو النفساااي؟ تشاااير البحاااوت المتخصصاااة عموماااا  أن كااال الريا اااائ وارنشاااطة 

أي   يشا ر أنهاا )الريا ية مفيدع لحالة الفرخ النفسية  طالما يميل الفرخ ءلق ممارساتها 

خ يقة وعلاق  31-21  ومناسبتها لأسمه ثم أخالها لمدع كا ية بين (حم   ثقي   يوميا  عليه

 .مد  مرتين ءلق ث ت مرائ أسبوعيا  علق ار ل

والتاي منهاا  Aerobicية الهوالياة وماع هالأه الحقاالق ال اماة  تبقاق التماارين الأسام 

أو باارجه ع المتاحاة تأاريااا    التماارين الساويدية والمشااي والاركا الطبي اي الميااداني

را  يياالسساارع باادون تكاااليف باهظااة أو تاجاه يااة و ا  كراار عمليااارهااي  ..والسااباحة  الآن

 .لف اليائ أو متطلبائ الحياع اليومية

من حيث الو ت  ..الريا ية الم تدلة والمفتوحةومهما يكن   إن ارنشطة والتمارين 

ي عدم الش ور بالإجبار عليها  ي بيئاة أ)والبيئة بشكل عام  ي أخالها من عوو ارسرع 

هاي أ وال نتالأاا  علاق ياحة الأسام مان   (حاخ عناهمحدوخع وبأسلوب محدخ سلفا    ي  

 ..همالر ثالث ارخر  ال نيفة القاسية المحصورع  ي مكان وأسلوب محدخين   خيا

 المشي الطبي ي  ي هلأا الإطار هو أجد  يحيا  من المشي بالأهاز الآلي المتاو ر  

وءذا تمكنات ارسارع مان الخاروج م اا   .من ليا   ي الو ت الحا ر لد  ال ديد من ارسر

:   يااؤخي بهااا الااق نااوعين ماان الليا ااةالمشاايبلريا ااة الأساامية لءلااق أطاارا  الماادن 
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ال واطاف  -عية بتباخل أعواو ارسرع الحاديث والآراو والإنف اا ئالأسمية ثم الإجتما

 .و هم وتفهّم أحدهم للآخر م ا  

  خاو  عليهاا لكاون حياتهاا اليومياة  ا  ارسر المقيمة  ي اررياا  والصاحار  أما

ارنشطة المشي وهي عبارع عن سلسلة متصلة طبي ية ومنتأة اجتماعيا  وا تصاخيا  من 

الأاوها اليومي هو طبي ي االبا  مما تنتأاه  اي م ارعهاا وحيواناتهاا  نأكما .. يةأسمال

 .لإنتاجهامع الحديث والنكتة  اللبونة والداجنة  و اموا أبوين وأبناو بالمشي

لماادع نصااف ساااعة علااق ار اال علااق مااد   و ااي ال مااوم  ءن مشااي أعواااو ارساارع 

ماان  (أمااوالهم)أ واال لصااحتهم وأو اار لأيااوبهم هااوثاا ت ماارائ أو أكراار أساابوعيا   

أي ) المحااروم نساابيا    الريا ااة بااارجه ع الريا ااية وأل اااب ر ااع ارثقااال  ااي المناا ل

ماان اركساااأين الوااروري لحيويااة أجساااامهم والحركااة النشااطة رعواااالهم  (المناا ل

بب بسا .. تمة ونوبائ اكتئاابهم وحصارهم النفسايالأسمية ولتايير أم جتهم النفسية الم  

 .روتين المكان و يقه وار ه المملة المالقة

 صحة الدماغأساساً لرياضة الجسم 

تفشذذذد ال،حذذذت  المعا ذذذرة   ذذذار الرشارذذذ  ال سذذذمش  عاذذذ   ذذذح  ،نشذذذ  تعمذذذر الذذذدماغ 
 ن اةن    تالتمارشن الرشارش  تبشد مذن كمشذا  الذدم الذتاردة لاخ شذا  ءتالخ شا الدماهش 

 . الدماهش 

يا عرينذا  ن هذي   ا الذدم شحمذر يذي كرشاتذأ الحمذراا عن ذر اةكسذ شنء يذان الخ شذا تا 
 ذذذ  ن  دهذذذا ،كمشذذذا  تايذذرة مذذذن هذذذيا اةكسذذذ شن تال ا ذذ  النا مذذذ  عنذذذأء ت  بت  ت  مذذذت الدماهشذذ  

حشتشذاً : يش،ذدت الفذرد ،الممارسذ  الرشارذش .. ع ،شاً تشتفاعر تتا اها مت الخ شذا اةخذرى
حتذذ  مذذت تقذذدم  ..ت ذذادراً إدراكشذذاً عاذذ  التفكشذذر تالتعامذذر المن قذذي مذذت ال،شبذذ  ءتشق ذذاً  ك ذذر

شتمتعذذتن ،كامذذر تعذذشهم ابدراكذذي  ءكمذذا ن حذذ  ك،ذذار السذذن الممارسذذشن لارشارذذ  ءالعمذذر
ن اب عار ةعمالهم  . تحشتشتهم تنرارة ال ،اا عا  م هرهم تا 

 :مري يتل   في أ   تؤكد، البحوث الم اصر  في هذا الإةار ماإ  
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هذذت  ن اةكسذذ شن المتذذتير لاخ شذذا الدماهشذذ  شذذتير لهذذا ال ا ذذ  ال بمذذ  لعماهذذا  :الأول
الع ذذذ،ي الن ذذذ ء اةمذذذر الذذذي  شبشذذذد مذذذن اات ذذذاا  ،ذذذشن الخ شذذذا يذذذي الق ذذذرة الدماهشذذذ  

 .المفكرة

يش،ذذذدت يذذذي المحاي ذذذ  عاذذذ  الت ذذذابف الدماهشذذذ  الع ذذذ،ش  التذذذي شمتاكهذذذا  :الاةةةاني مذذذا 
، اا تدهترها  ت يقدانها  ء،أعرت اةسرة يي  ،ا  .تقدم العمر مت ال شختخ  كاماتا 

، انذذا ممارسذذتهم المنت مذذ   ءتاةمذذر الذذي  نذذدعت  عرذذاا اةسذذرة االتفذذا  إلشذذأ هنذذا
لارشارذذذذ  كتسذذذذشا  متاحذذذذ  ل ذذذذح  ال سذذذذم تالذذذذدماغ معذذذذاًء هذذذذت  شذذذذامهم دابمذذذذاً ،اةن ذذذذ   

تالعذذذش   ..(المنذذذبر  ت ، انذذذا نايذذذية مفتتحذذذ   اذذذري  م ذذذر)الرشارذذش  يذذذي  مذذذاكن مفتتحذذذ  
ء حت    ناا النذتم يذي ي ذر كاشاً  ت  ببشاً  مع م ت تهم المنبلي  رش،شن من نتايي مفتتح 

 . ال تاا

ن  خ ذذذر سذذذاتو شمكذذذن ارتكا،ذذذأ مذذذن  عرذذذاا اةسذذذرة هذذذت حرمذذذان خ شذذذا   سذذذامهم  تا 
 ءالخ شذذا ،،سذذا   إن هذذيت.. ت دمذذتهم مذذن كمشذذا  اةكسذ شن الرذذرترش  لتنفسذذها تعماهذا

ً تذاً  حشانذاً تكما ش ح  مت الفرد يي التا ت الي  شا  حرم من اةكس شنء تختنس تتمذت  م
حت  شذتم تعتشرذها مذرة  خذرى م ذر خ شذا ال سذم العادشذ ء  ت نهابشذاً دتن ر عذ  كمذا يذي 

 .خ شا الدماغ

ي م تلةةا   وحتةى ان  علةى الم مةري  فةيجريةت منةذ سةنإ  الدراسةات الميدانيةة التةي أ  
فةوق مائةة سةنة )  لأعمةارهم المديةد  التةي عاشةوها   حاسةمي  تؤكد على عاملي    بقاع ال الم

اةةم تنةةاولهم   الحيةةا  ال اديةةة فةةي بيئةةات مفتوحةةة هواؤهةةا  نةةي بالأكسةةجي : وهمةةا  ( البةةاً 
ب يةةةد  فةةةي مجملهةةةا عةةة  التجميةةةد أو التبريةةةد والمةةةواد الحافظةةةة  ..ةا جةةةة لأ ذيةةةة ةبي يةةةة

 . والملونة

تهنذذاء كامذذا ا،تعذذد  اةسذذرة يذذي سذذكنها عذذن بحمذذ  المذذدن تعذذتادم السذذشارا  تهتابهذذا   
كذذذان يلذذذو   ذذذدى ل ذذذح   ءءكمذذذا ش حذذذ   نشذذذاً  ءالم ذذذ،ت ،ذذذالتات  المربذذذي ،ذذذالعشن الم ذذذردة

 .  سامها تعقاها  م لحشاتها ،ت أ عام
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 رياضة الجسم وزيادة إنتاجية العمل

تًلشاتها تمتا فها تم اكاها المتتا ا إن حشاة الشتم ،لعمالها ت ع،ابها     هي  ءءتمس
دتن ال سم كما ش ح  يي عدشد من  ءتع،  عقاشاً  ك رتما  رهق  ،مع م المعاششرما 

تلكن عندما شتعا العقرء ن عر ،ال سم شيت  تتنح   تات تتخمد حركتأء . الحاا 
 ت التعامر ،الكسر تااكتباا تعدم اب ،ار عا  العمر  اً تش،د  عرت اةسرة  عتر 

 .العاد  مت ا خرشن يي اةحتار المت ري   حشاناً 

،ذذذشن العقذذذر تال سذذذم شذذذنعكس سذذذا،شاً عاذذذ  حركذذذ  الفذذذرد يذذذي المت،ذذذادر  ابعشذذذاايتتا ذذذر 
،ذذذدااً ،اةسذذذرة تالمدرسذذذ  تانتهذذذااً ،العمذذذر ت داا التا ،ذذذا  الشتمشذذذ ء سذذذتاا  ءالحشذذاة الشتمشذذذ 

 .  عماش   ت مهنش ش ت ت شف ء كان  هيت التا ،ا   سرش ء  ت  كادشمش  دراسش

تمذا شعش ذأ التاحذد منهذا شذنعكس .. إن العقر تالرتا تال سد هي كر متفاعر تمتكامر
تكامذذذذا كذذذذان هذذذذيا . يهذذذذي يذذذذي تتا ذذذذر دابذذذذم معذذذذاً ..   ذذذذرت تاقابشذذذذاً عاذذذذ  اة ذذذذراف اةخذذذذرى

   دتن  ذشان   ر  ذرف عاذ  ترذت اة ذراف اةخذرىء يذان .. ااً تمتتابناً التتا ر ،ن  
 . من الحشتش  تاانتعا  تحسن الت رف تستد م هر ت خ ش  الفرد حال 

لدر ذذ  ا شقذذتى عاذذ  تحماهذذاء ( تهذذت سذذشد ال سذذم ابنسذذاني) مذذا عنذذدما شتعذذا العقذذر  
تتخمذذد .. ال سذذمء ت،عذذ  يشذذأ ابح،ذذا  تالذذيتاا ت اذذ  الحركذذ : رذذشفأشرسذذر إ ذذارا  إلذذ  ما 

 .النفس ،ااكتباا لما ش ر 

يقشذذام . ل سذذم يذذي تفعشذذر العقذذر تال سذذم تريذذت حشتشذذ  الذذنفستهنذذاء شذذلتي دتر رشارذذ  ا
دً  كمذا  كذدنا  عرت اةسرة ،اةن    تالتمارشن الرشارش  يي  ت مفتتا نقذي الهذتااء شذ

  لذذارح  ال نفذاً إلذذ  تبتشذذدت ،كمشذا   ك،ذذر مذذن اةكسذ شن الذذي  شذذدخر الذدم ،كرشاتذذأ الحمذذراا 
 .ع،ر ال سم ،تاس   الدترة الدمتش 

تتذذذبتد خ شذذذا الذذذدماغ تال سذذذم معذذذاً ،ال ا ذذذ  ال بمذذذ  لعماهذذذا تتفاع تهذذذاء  والنتيجةةةة  
دًشذذاً يلذذو إلذذ  شق ذذ  العقذذر تالتفكشذذر تحشتشذذ    ذذت تيتن ذذ  تت   د رسذذاباها تات ذذااتها معذذاًء م

 .الحرك  ال سمش  ،ت أ عام
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ذذذتا  ءتشق ذذذ  العقذذذر تالتفكشذذذر ن عرذذذت اةسذذذرة مذذذن اتخذذذاي  ذذذرارا   ذذذاب،  يذذذي الحشذذذاة مك 
هذ  ،ذالقرارا  العقاشذ  ت    ما حشتشذ  الحركذ  الما .. لمدرس  تالعمر تمتا ف الحشاةاةسرش  تا

 ..إل  النتابج الم ات،  اً هال، دً الشق    ت التاعش ء يتكتن هادي  عماشاً ت

يا كذذذان العمذذذذرء  شذذذاً كذذذذان نتعذذذذأ  ت مت عذذذأ  يذذذذي اةسذذذرة  ت الحذذذذي  ت المدرسذذذذ   ت : تا 
مذذذن القذذذرارا  العقاشذذذ  تالت ذذذريا  السذذذاتكش   اً ش ذذذمب  ءالت شفذذذ   ت متا ذذذف الحشذذذاة الشتمشذذذ 

حد ذذذأ رشارذذذ  ال سذذذم مذذذن خذذذ ر التاعشذذذ ء يذذذ  ع ذذذا إين مذذذن اة ذذذر ابش ذذذا،ي الذذذي  تا 
بشذذادة إنتا شذذذ  العمذذر تتحسذذذشن  يذذي ..تتفعشاهذذا لاسذذذاتو ءتن ذذش ها لخ شذذا تعمذذذر الذذدماغ

 .نتعش  مخر اتأ عا  اةسرة تالت شف  تالم تمت يي  ن

شذذذراً منذذذا ا شهذذذتى الرشارذذذ   ت ا شمشذذذر إلشهذذذاء تشراهذذذا  حشانذذذاً ع،بذذذاً تنحذذذن نذذذدرو  ن ك 
 قذذذذشً  عاذذذذ  نفسذذذذأ لدر ذذذذ  شعمذذذذر معهذذذذا إلذذذذ  التسذذذذتشف يذذذذي  دابهذذذذا  ت اخذذذذت س اةعذذذذيار 

 ! حشاناً لاتهرا من  دابهاس( التاهش )

 ،ذذاً  ت  مذذاً  ت  ،نذذاا ،التمذذارشن الرشارذذش  : تلكننذذا نذذدرو  شرذذاً  ن  شذذام عرذذت اةسذذرة 
دً  إلذ  تن ذش  العقذر تتفعشذر  تلت لذد ابس معذدتدة كذر شذتم  ت لذ،عو اةشذام  سذ،تعشاًء شذ

حركذذذ  ال سذذذم تحشتشتذذذأء  ك ذذذر ممذذذا شح ذذذر عاشذذذأ مذذذن النذذذتم  ت ااسذذذترخاا دتن حذذذراو 
ن شكذذذن النذذذذتم تااسذذذترخاا ش ذذذذك ن .. خا ذذذ  عنذذذذد ابرهذذذاس تالتعذذذذا ءلذذذ،عو الت ذذذذ  تا 

م ذذذاح،  رشارذذذ  ال سذذذم ، ،شعذذذ   ت ذذذتد  تمذذذت لكذذذن ت  ..رذذذرترة شتمشذذذ  ا هنذذذ  عنهذذذا
 .الحار

 

***** 
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 الموضوع الثالث

 زيادة الوزن مع زيادة العمرضبط 
 

 مقدمة

 ءإن بشادة تبن ال سم ،عد عمر الع رشن يذي الذالذا هذت  ذاهرة عالمشذ  هشذر  ذحش 
يق،ذذر . ت ذذشر إلذذ  إهمذذار  عرذذاا اةسذذرة يذذي عذذاداتهم الذيابشذذ  تالحركشذذ  العامذذ  الشتمشذذ 

تً،ذ  تن ذ   ة سذامهم تكذاد ا تهذد   ،ذداًء  سن الع ذرشنء شتمتذت ال ذ،اا الشذايت ،حركذ  د
 . م اح،اً يلو تناتلهم لت ،ا  هيابش  متعددة  حشاناً 

عاذشمهم ال ذامعي  ت المهنذيء نهي مع ذم ال ذ،اا تإن ما شحد  ،عد الع رشنء حش  شا 
هذذت ت،نذذي كذذر مذذنهم لت شفذذ   ت مهنذذ  شقرذذتن معهذذا حذذتالي  مذذاني سذذاعا   ت  ك ذذر يذذي 

كمذا كذان عاشذأ  ءا تت اا منهم حرك  بابدة  ت متكذررة م ا،ه ء  عمار مكت،ش   ت  خرى
الحركذذذذذي   تمذذذذذت هذذذذذيا التنذذذذذا .. الترذذذذذت  شذذذذذام  ذذذذذ،ا،هم الشذذذذذايت خذذذذذ ر مرحاذذذذذ  المراهقذذذذذ 

عاذذذ   ءحذذذاي  ال ذذذ،اا الرا ذذذد ،عذذذد عمذذذر الع ذذذرشن دتن انت،ذذذات يذذذي اةر ذذذةة سذذذامهمء شا 
 .. ما كانتا عاشأ  شام المراهق لتناتر ت ،ا  هيابش  متابش  يي مقادشرها 

 :ان  يبدو الأمر بكل بساةة في الجمل التوعيحية الموج   التالية
تلكذذذذنهم (  نسذذذذ،شاً    شذذذذلكاتن ك شذذذذراً  )شذذذذلكاتن كمذذذذا كذذذذان عاشذذذذأ حذذذذالهم  شذذذذام المراهقذذذذ  

.. رشذ   دنذ  ممذا اعتذادتا عاشذأ  ذ، ً ت حر تن ،النتش   سعرا  حر شتحركتن  سمشاً   رء تش  
تهكيا شتراكم الفرس يذي السذعرا  الحرارشذ  ،ذشن مذا تحتا ذأ   سذامهم تمذا شتناتلتنذأ شتمشذاً 

دًشاً يلو إل  التبن البابد هنا ءمن  عام عا   كر  ،قا  من الدهتنء  .م

   ت الرشار  ال سذمش  كمذا نقذدمها يذي هذيا العماذي العامذي اةسذر ء التذي يقا  الحرك
 ذم  ..عا  عرت اةسرة كاما تقدم يي العمرء ،حكذم نقذ  القذتى ال سذمش  تذدرش شاً  ،دتت

المتباشذذدة مذذت تقذذدم  ءل ،شعذذ  العمذذر  ت المهذذام الشتمشذذ  هشذذر الحركشذذ   ت محذذدتدة الحركذذ 
دً   مشعذذاً إلذذ  بشذذادة الذذتب  ..العمذذر ن ا محالذذ ء خا ذذ  إيا اسذذتمر عرذذت اةسذذرة يذذي تذذ

 12-21)يذي عمذر ال ذ،اا الشذايت عاشذأ عمذر الع ذرشنا  كمذا كذان  ،عذدت ،اتأ الذيابش  
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 ت يذذي عمذذر ال   شنذذا  كمذذا عاشذذأ يذذي الع ذذرشنا ء  ت يذذي اةر،عشنذذا  كمذذا كذذان  .(سذذن 
خذذبشن الفذذابو يفذي كذذر هذذيت الحذذاا ء شعمذد ال سذذم إلذذ  ت.. عاشذأ هذذيابشاً يذذي ال   شنذذا 

،الرشارذذ  تالتمذذارشن الرشارذذش ء عاذذ   ذذكر ( حر ذذأ)سذذت ت ت ذذرشفأ شعذذن حا تذذأ تمذذا لذذم 
 .تح   ادتدهتن تتبن بابد 

هححو للمحافظححة علححى لياقححة  جسححامهم   ان  بسححط مححا يمكححن عملححه مححن  عضححا، الأسححر  

رات التوفيق بين مقادير الطعام التي يتناولونها وحاجات  جسامهم من بروتينات وكربوهيحد

بممارسة الرياضة الجسمية المناسحبة ثحلام محرات  ليفثم ضبط نتائج هذا التو  وفيتامينات

 . سبوعياً على الأقل لمد  عشرين دقيقة في الحد الأدنى كل مر 

ء تفسذذشر  خذذر لبشذذادة الذذتبن مذذت بشذذادة العمذذرء شذذتاخ  يذذي  ن  سذذم مهمذذا شكذذنهنذذاو 
مذن اةنسذ   العرذاش  كذر سذن  ،عذد هذم 122،اتندء إ  حتالي  2/1- 2/1الفرد شخسر 

دً  إل  تنا   القتى ال سمش  عا  الحرك  عمتماً   ..عمر الع رشنء اةمر الي  ش

تًل  عذذذذن   إرذذذاي  إلذذذذ  يلذذذوء يذذذذان التفذذذاع   الكشماتشذذذذ  داخذذذر خ شذذذذا ال سذذذم المسذذذذ
دًشذذذاً  ..اسذذته و السذذعرا  الحرارشذذ  مذذن ال سذذم تت،ا ذذذل هذذي اةخذذرى مذذت تقذذدم العمذذرء م

 ..راكم الفابو الذيابي الي  ا شست شت ال سم استشعا،أ عا   كر تبن بابديلو إل  ت

 ذم عاذ   ءتالحر لاتذاا عا  م كا  نق  القذتى ال سذمش  ،فقذدان اةنسذ   العرذاش 
شتم ذر مذرة  خذرى يذي ل ذتا  عرذذاا  ..م ذكا  ت،ذا ً اسذته و ال سذم لاسذعرا  الحرارشذذ 

اةسذذذرة إلذذذ  الرشارذذذ  ال سذذذمش ء حشذذذ  شتمكنذذذتن ،هذذذا الذذذتخا  مذذذن الذذذتبن البابذذذدء كمذذذا 
 دتتفشد ال،حت  يذي هذيا ال ذد.. رتن كيلو ما شفقدتنأ من  نس   عراش  كر سن عت  شا 

ابج تارذذح  يشمذذا شخذذ  نتذذ سذذ،تعاً تع ذذي  21-6 ن ممارسذذ  الرشارذذ  ال سذذمش  لمذذدة 
 .ل سمش لشا تهم ا

 رياضة الجسم ضبط الأسرة لوزن الجسم بتكوين عادة 
 ذذذم  انشذذذاً هذذذي كذذذل   ..إن رشارذذذ  ال سذذذم هذذذي سذذذاتو شمكذذذن اكتسذذذا،أ  ت تح ذذذشاأ  تاً 

،قاشذذذذر  ذذذذداً مذذذذن ال هذذذذد  ت  كتشنهذذذذاعذذذذادة شتمشذذذذ  يذذذذي حشذذذذاة اةسذذذذرة تةعرذذذذابها شمكذذذذن ت
تمذذا شاذذبم يقذذ  سذذتى ممارسذذ   عرذذاا اةسذذرة لرشارذذ  محذذددة  ت  ك ذذر لمذذدة .. ال ذذعت، 
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   ذذ   سذذا،شت يذذلك ر ، ذذف  شتمشذذ  منت مذذ  تلمذذدة ع ذذرشن إلذذ     ذذشن د شقذذ  عاذذ  اة ذذر 
إ  شعتذادتن عاشهذذا ..لتتحذتر السذاتكشا  الرشارذذش  المعنشذ  لذدشهم إلذ  عذادة ءيذي كذر مذرة

تتحذتر  نت مذتن يذي  دابهذا مذت اةشذام تعنذدما ش  . تهم الساتكش  الشتمشذ امن  خ شك با 
ش تمكن ذتن نتش تهذا مذن تن ذشم  ءتحشاتهم الشتمشذ   تهمايي هتش ،اربة   هيت العادة إل   ف 

نت ام بشادة التبن لدشهم  .تا 

،تي شتمشذذاً  ت كذذر عذذدة  شذذام  ت كذذر  سذذاةسذذرة م ذذا،رة  ءءتا تعنذذي رشارذذ  ال سذذم كعذذادة
كمذذذا ش حذذذ  يذذذي الذذذذرا عاذذذ  سذذذ،شر  ءعاذذذ  القشذذذام ،رشارذذذ   سذذذمش  تاحذذذدة يقذذذ  ءءمذذذ  ً 

 ن تحذذذاي  عاذذذ  حركذذذ  مسذذذتمرة نسذذذ،شاً خذذذ ر  ء،ذذذر عماشذذذاً يذذذي ،شباتنذذذا ال ذذذر ش .. الم ذذذار
حركشذذذذ  ،ذذذر ،قرذذذذاا  عمذذذار شتمشذذذ  يذذذذي المنذذذبر  ت خار ذذذذأ ، ذذذش   ءالشذذذتمء لذذذشس كا لذذذذ 

 . سم عراا التستخدم يشها 

إحرذذار كذذتا مذذاا مذذن : ن  عرذذاا اةسذذرة ا خذذرشن  رذذاا حا ذذ  م ذذريذذ  ت اذذا مذذ
تن شذف المنذبر تت هشباتذأ  ت ااعتنذاا ،ذالم ،ر  ت  ت الم ،رء  ت إعداد  اتل  ال عامء 

حا ذذذ  مذذذن المكتذذذا  ت  إحرذذذارم ،ذذذسء  ت التحرذذذشر   عذذذ  مذذذن السذذذاندتش   ت كذذذت  
سذذمشاً يذذي كذذر هذذيت ةن اةيرذذر  ذذحشاً  .. سذذماع  الهذذاتف لاذذرد عاذذ  ال ذذرف ا خذذر

تير تاقابشذذاً التمذذارشن حشذذ  تاذذ ءحركشذذاً ،هذذاعرذذت اةسذذرة المتا ذذف تهشرهذذا الك شذذر هذذت  شذذام 
 .نفس يي  نال سم تان راا الالرشارش  التي شحتا ها 

اسذذتخدم ..  خذذي الم ذذعد يذذي النذذبتر مذذن المنذذبر  ت ال ذذعتد إلشذذأ شافرذذر عذذدم كمذذا 
السذذشارة يذذي الذذيهاا إلذذ  دكذذان  ت محذذر  تا تسذذتعمر.. الذذدري لكذذتن يلذذو رشارذذ  ،ذذياتها

 ح ذذرلقرذذاا حا ذذ  منبلشذذ   ت  خ ذذش ء ،ذذر  ذذم ،الم ذذي يذذي  رذذابها لت م ذذاترت ذذار  
 .الحرك  تاةتكس شن تال ا   التي تنع ها تت،ع  يشها الحشتش  عا   سمال عراا 

: تت ذذذذت مذذذذن  عرذذذذاا اةسذذذذرة تذذذذيكرها دابمذذذذاً هذذذذيإن القاعذذذذدة اةسذذذذرش  العامذذذذ  التذذذذي شا  
 ت  ءداخذر  ت خذاري المنذبر ا  ء  شذاً كانذ   ذشذ  تنذتي هذيت الحركذ  لقرذاا حا ذالحرك

كًذد عاذ   همشتهذا يذي هذيا العمذر العامذي اةسذر  مذن  ..،ق د الرشار  ال سذمش  التذي ن
ن راا حش  نتاب ها الم،ا رة عا   ح  ال سم ت فاا العقر تاستقرار ت   .النفسا 
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كافذذذ  مادشذذذ  عاذذذ  تةسذذذرنا ت ك رهذذذا عماشذذذ  ت  اهذذذا  وأفعةةةل أنةةةواع الرياعةةةة المتاحةةةة
يًشذ   سذمشاً   :إنهةا ببسةاةة .هةي رياعةة المشةيءاب  س ت ندرها م ذاكر  ت حذتاد  م

 ا  ر ذذ عاذذ الم ذذي لذذذرو الرشارذذ  ،الذذيهاا إلذذ  ماعذذا رشارذذي  ت  .رياعةةة الحيةةا 
ي ل راف المدنء تالم ي لقراا حا ذا  محذددةء تالم ذي يذي اةسذتاس لان ذر تاب ذ ،

شذذذذياا ا خذذذذرشن كمذذذذا ش حذذذذ   حشانذذذذاًء تالم ذذذذي إلذذذذ  ك  عاذذذذ  المعرترذذذذا ء دتن التسذذذذ ت تا 
 .المدرس   ت ال امع   ت العمر

يا لم تكن ير  الم ي كايش  خاري المنبرء عندبي  د شقتم عرذت اةسذرة ،الم ذي   تا 
 ت يذذذي مكذذذان مناسذذذا  خذذذر حتذذذ  لذذذت ا ترذذذ  اةمذذذر  .ً.ال ذذذام  داخذذذر هريتذذذأ  حشانذذذا

 مذذذذا إيا تذذذذتير للأسذذذذرة   هذذذذبة الم ذذذذي . المتتا ذذذذر لع ذذذذرشن د شقذذذذ  حذذذذتر نفسذذذذأالم ذذذذي 
الرشارذذذش  المتاحذذذ  ت ارشذذذاً هذذذيت اةشذذذامء عندبذذذي شعمذذذد عرذذذت اةسذذذرة إلذذذ  اسذذذتعمالها يذذذي 

 .الم ي الم اتا هنا
عماشذ  تا ت ذادش  تمتاحذ   شاذ   ر،ذت تع ذرشن سذاع  يذي الشذتمء هي ترشار  الم ي 

انحرايذذا  سذذاتكش   حشانذذاًء  تاخفذذيدشا  التاريذذ  داخذذر  سذذتار ،ذذدتن الحا ذذ  لانذذتاد  تالمنتذذ
 يرذذر  مشعذذاً هذذي ( يذذي حذذار تتيرهذذا)مذذت التمذذارشن السذذتشدش   ذذم السذذ،اح  تركذذتا الخشذذر 

نت ام التبنء  نتاي الرشارا  ال سمش    :،اش اب نهاإلتن شم تا 

تسذذذمة ل مشذذذت  عرذذذاا ال سذذذم ،العمذذذر تالحركذذذ ء دتن تركشذذذب الن ذذذا  الحركذذذي يذذذي  -1
 .حش   ت عرت  سمي محدد كحار مع م الرشارا  اةخرىنا
م ذذي شسذذاهم يذذي حذذرس الذذدهتن ليا. تذذتير لا سذذم  ذذكً  متتابنذذاً تمتناسذذقاً ،ت ذذأ عذذام -2

 .،نسا متتابن  من  مشت   باا  ت  عراا ال سم
دً  إل  خفو رذ  الدم خ ر  س،تعشن من عماش  الم ي -3  .ت
دً  إل  خفو نس،  الدهتن يي الدم  -4  . سا،شت 4-3خ ر ( الكتلسترتر)ت
دً  إلذذ  خفذذو الذذتبن عمتمذذاً  -5 يم ذذرد م ذذي عرذذت اةسذذرة مذذت ااسذذتمرار يذذذي . تذذ

 مذذا إيا  راد تخسذذشس تبنذذأ . ادء شخسذذر حذذتالي كشاذذت هذذرام  ذذهرشاً عتذذالمالمناسذذا هيابذذأ 
سعر حذرار  شتمشذاً لشذنق   500يشمكن يي هيت الحال  تنقش  هيابأ ،ما شعادر  ء ك ر
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سذذذعر حذذذرار  عذذذن ( 1000)تبنذذذأ ن ذذذف كشاذذذت  سذذذ،تعشاً  ت تنقذذذش  هيابذذذأ  ك ذذذر إلذذذ  
 ..المعتاد لشنق  تبنأ  س،تعشاً كشات هراماً تاحداً 

دً  إلذ  خفذو مسذتتى السذكر يذي الذدم لكذتن الم ذي  -6 كمذا هذت اةمذر  شرذاً مذت )ش
 .المخبتن يي الدم( سكر الدم)شحرس الذاتكت شن ( اي الرشارا  اةخرى نت 
يعنذذدما شم ذذي عرذذت اةسذذرة  ،شعشذذاً يذذي المشذذدان  ت . شسذذاهم يذذي التفكشذذر تاب،ذذداي -7

دًشذذاً يلذذو .. حتذذ  ،اسذذتعمار  لذذ  الم ذذي يذذي المنذذبرء شسذذرا يذذي  يكذذارت تتلم تذذأ ،عشذذداً  م
تًن حشاتأ  ت   .أ  حشاناً عمادراستأ  ت إل  إ،داعا  يي  

الذبتي : شعمس الفهم تالتفاهم تم اعر التد خا   عندما شم ي  عراا اةسرة معذاً  -8
حشذ  .. اةا تالبت ذ  اةمء تاةخذتة معذاًء  ت اةسذرة معذاًء  ت اة ذد اا تالمعذارف معذاً 

شسذذذاهم ت،ذذذادر الحذذذدش    نذذذاا الم ذذذي تتفاعذذذر ا راا تالم ذذذاعر  حشانذذذاً إلذذذ  يهذذذم تتقذذذدشر 
 . ك ر للآخر

كذذذان  سذذذاتا الحشذذذاة الذذذذي  تت،نذذذات يذذذي ممارسذذذتها لارشارذذذذ    شذذذذاً تنتت ذذذت مذذذن اةسذذذرةء    
 :ال سمش  تنتي هيت الرشار  ال سمش  الممشبة لهيا اةساتاء  ن

ا ت هد ال سم يي الم ي  ت الس،اح   ت التمذارشن السذتشدش   ت    نذتي  خذرء ةن  -1
 .كالنق انلا سم البشادة هي رارة 

ا  ك ذذذر تا   ذذذذر : متتابنذذذاً ،مقذذذذادشر مناسذذذ،  لحا ذذذا  ال سذذذمتنذذذاتر هذذذياا  ذذذحشاً ت -2
 ذذح  اة،نذذذاا :  ذذذح  اةسذذرة تالذذذيااء  ذذذم كتا،نذذا: ان ذذر يذذي هذذيا اب ذذذار إلذذ  كتا،نذذا)

 (. شاةسر عامش تالذياا من هيت الساسا  ال
مذذارس الرشارذذ  ال سذذمش  لذذ    مذذرا   سذذ،تعشاً عاذذ  اة ذذر تلمذذدة ع ذذرشن د شقذذ  ت -3

 .رةعا  اة ر يي كر م
 ءت،ذذالم اس عذذن تنذذاتر الكحذذتر تالمخذذدرا  ..،تعذذد    ذذ  مذذا شمكذذن عذذن التذذدخشنت -4

 .لكتنها هدام  لارشار  تال ح  ال سمش  يي  ن
 

***** 
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 الموضوع الرابع

 الجسمية لأسرةالبناء لياقة  برنامج رياضي صحي
 

 مقدمة

 همشذذ  الرشارذذ  تاةن ذذ   الرشارذذش   ء ،ذذاً ت مذذاً ت ،نذذاا: درو مع ذذم  عرذذاا اةسذذرةشاذذ 
 تتذذذذأ تتحماذذذذأ تمرتنتذذذذأ يذذذذي الحركذذذذ  تالعمذذذذر ت رذذذذاا الحشذذذذاة : يذذذذي ،نذذذذاا لشا ذذذذ  ال سذذذذم

ا ذذذت شتت ذذذف عنذذد هذذذيا الذذذتعي الن ذذذر  ةهمشذذذ  الرشارذذذ  الت لكذذذن مع مهذذذم يذذذي .. الشتمشذذ 
إلذ  تا ذت محسذتس ،ممارسذ  التمذارشن تاةن ذ   المناسذ،  لره،ذ   تذأدتن تر م ءال سذمش 

 .شع  الحا ا  ال سمش  لكر منهمت ،

 خطوات رياضية أسبوعية للياقة الأسرة الجسمية

شمكذذذذن  ءتهنذذذاء نقذذذدم للأسذذذرة ،رنام ذذذاً مذذذت باً مذذذذن خمذذذس خ ذذذتا   ت مراحذذذر ربشسذذذ  
ت ،شقهذذا ت،اعذذاً عاذذ  مذذدى خمسذذ   سذذا،شتء ،هذذدف انتقذذار  عرذذابها مذذن ابدراو الن ذذر  

 .لنفسش  إل  العمر تالت ،شس يي التا ت،لهمش  الرشار  ال سمش  ل حتهم تسعادتهم ا

 :تبدو هذ، ال ةوات أو المراحل الرئيسية في المسميات والتوعيحات التالية

 .تقششم مستتى الاشا   ال سمش  الحالش  تتحدشد  هداف التحسشن -2
 .تحدشد التمرشن الرشاري المناسا لعرت اةسرة -1

 .اختشارت يي المرحا  ال انش تحدشد ك اي  التمرشن المناسا لحال  القاا الي  تم  -1

 .ممارس  التمرشن الرشاري ل،ناا  تة تعمر العر   -2

 .تااستمرار ابقاً الدابم ت مشم ،رنامج الاشا   ال سمش   -5

 تقييم مستوى اللياقة الجسمية الحالية وتحديد أهداف التحسين :الأسبوع الأول

رو ال ذذذذذرتف تتعذذذذا ا  ا  كذذذذر عمذذذذر نذذذذا ة شحتذذذذاي إلذذذذ  تلمذذذذر تدراسذذذذ  تتخ ذذذذش ء ت   
تهكذيا اةمذذر يذي ،نذذاا ..    إلذ   رشذس مسذذدتد ءف ذذرالتالره،ذا  تاةعمذار يشنتهذذي إلذ  

معريذذذ  مذذذايا شرشذذذدتن يذذذي  ءءتت ذذذت مذذذن  عرذذذاا اةسذذذرة  ،ذذذر ال،ذذذدالشا ذذذ  ال سذذذمء حشذذذ  شا 
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   العتابذد ال سذمش  تالنفسذش  تالعماشذ  )  سامهم حت  تكتن ابقذ ء تلمذايا شرشذدتن يلذو 
 .. م كشف شحققتن ما شرشدتن ( التي تن م عنها

. ا خذر المرهذتا  ن شذرت ال سذمي الحذالي إلذ   ترذعهم  مذن  شنتقاذتن  كشذف     
   . اةسذذبا ت،ذذدت اةسذذبا  المت هذذ  ل،نذذاا الاشا ذذ  ال سذذمش  يذذي  ء، ذذشذ  محذذددة  خذذرىت 

، ذذذذشذ  ت . كشذذذف شنتقاذذذتن مذذذذن ترذذذعهم ال سذذذذمي الحذذذالي إلذذذذ  ن شذذذرت ا خذذذذر المرهذذذتا
الذ    المذت بة اةسذبا  ت،ذدت اةسذبا  المت هذ  ل،نذاا الاشا ذ  ال سذمش  يذي  ءمحددة  خرى

 :التالش 
 ما هت الترت الحالي لاشا   ال سمش س 

 ما هت الترت اةيرر المرهتا لهيت الاشا   ال سمش س 

   ما هي  يرر الس،ر ل نتقار من الترذت الحذالي إلذ  الترذت المرهذتا يذي الاشا ذ
عرذذت اةسذذرة مذذذن ترذذعأ ا ن إلذذ  ترذذذعأ المرهذذتا يذذذي    كشذذف شنتقذذذر  ال سذذمش س
 المستق،رس 

اًر الهذذام اةتر الذذي  شتت ذذت مذذن عرذذت     لنترذذة ا ن ،التف ذذشر اب ا،ذذ  عاذذ  السذذ
 . اةسرة إن اب مت ا،اتأ خ ر اةس،تي اةتر من مرحا  ،ناا الاشا   ال سمش 

 : الجسمية ةلياقالحالي لوعع تحديد ال -أ 

: مذذن حشذذذ ال سذذذمش  تحدشذذد  تلشذذذا  لشا تذذأ  ،هذذيت الخ ذذذتة مذذنعرذذت اةسذذذرة شذذتمكن    
     . ترذذعأ ال ذذحي تدر ذذ  ن ذذا أ ال سذذمي الحذذاليء تالم ذذاكر التذذي تعشذذس هذذيا الن ذذا 

ش شا عرذت اةسذرة هنذا لامسذاعدة يذي متا هذ  المخذا ر المحتماذ  التذي شخ،رهذا خذ ر 
 :اةسبا  المت بة التالش الرشار  ال سمش  ال دشدة ،هدف تحسشن لشا تأء عا  

  ن م        _                        هل أخبرك الطبيب يوما  أنك ت اني من مر 

   ن م        _                                                أو ا طراب  ي القلب؟ 

 ن م_                                 هل ش رئ يوما  بألم  ي  لبك أو يدرك؟         

 ن م        _                                              هل تفقد عاخع توازنك الأسمي؟ 

 ن م        _                                       هل تش ر أحيانا  بالاياب عن الوعي؟ 
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 ن م        _                                 هل تنتابك أحيانا  نوبائ شديدع من الدوخة 

 ن م        _                           هل أخبرك الطبيب أن  اط الدم لديك عاليا ؟ 

 ن م    _      تسوو أكرر بالريا ة هل ت اني من مشاكل  ي ال ظام أو المفايل   

 ن م   _     الكولسترول أو  اط الدم أو السكر هل تتناول أي أخوية للقلب أو     

  من الريا ة   أسباب أخر  ت ر ها أو ت يشها تمن كهل هناك 

 ن م        _                                                    كالحمل مر   عند المرأع؟

اًر مذذذن  عذذذ ت نعذذذمء عندبذذذي تت ذذذف عذذذن العمذذذر يذذذي : إيا كانذذذ  اب ا،ذذذ  عاذذذ     سذذذ
تا تقذذذذم ،ذذذذل  تقشذذذشم إرذذذذايي ل ذذذذحتو الحالشذذذذ   ،ذذذذر مقا،اتذذذذو  ..،رنذذذامج لشا تذذذذو ال سذذذذمش 

ش،ذذذذشن ،التحاشذذذذر تالت ذذذذخش  مذذذذدى م امتذذذذو للأن ذذذذ    ءءتاست ذذذذارتو ل ،شذذذذا مخذذذذت 
 .ت نتي ال،رنامج المناسا ل حتو ال سمش /الرشارش   ت

اء حشنبذي شمكنذو ااسذتمرار يذي ،نذاا :  ما إيا كانذ  اب ا،ذ  عاذ  كذر اةسذبا   عذ ت
،لخذذي ااخت،ذذارا  تالفحذذت  ال ذذحش  تال سذذمش  التذذي تك ذذف  .. ذذ  ال سذذمش ،رنذذامج الاشا

تالتذذي تذذبتدو يذذي  ءءلذذو  ،شعذذ   سذذمو تمذذدى المرتنذذ  تالقذذتة تالحركذذ  النذذي تتمتذذت ،هذذا
 النهاش  ،المعاتما  الررترش  لت مشم ،رنامج الاشا   الم ات، ء 

لتح ذذذشر لاشا ذذذ  تكذذذيلو ،نق ذذذ  ال،داشذذذ  التذذذي تسذذذتهر ،هذذذا  ن ذذذ تو الرشارذذذش  ترحاذذذ  ا
حشذذذ  شمكنذذذو يذذذي    ت ذذذ  تقشذذذشم  ذذذدتى ال،رنذذذامج الرشارذذذي الذذذي  تمارسذذذأ  ءال سذذذمش 

مة  هةةذ، . ،مقارنذ  نق ذ  ال،داشذ  مذذت نق ذ   ت حالذ  التحسذذن ال سذمي التذي ت ذا  إلشهذذا
الا تبةارات المفيةةد  التةةي يمكة  أ ةةذها فةةي الأسةةبوع الأول الحةالي مةة  برنةةام  اللياقةةة 

 :يةالجسمية  ال ينة التال

 :ا تبار لياقة القل  -1
شك ذذف هذذيا ااخت،ذذار در ذذ  اسذذتشعاا ال سذذم للأتكسذذ شن تاسذذتعمالأ مذذن العرذذ   

شذذتم ان ذذاب ااخت،ذذار ،قشذذام عرذذت اةسذذرة ،الم ذذي المت ذذت  . يذذي تتلشذذد ال ا ذذ  تالحركذذ 
متذذراً  ت لنقذر لات،سذذش  حذذتالي  2582   حذتالي )لمسذاي  مشذذر تاحذذد (    المرا ذا بمنشذذاً )

 (.متراً كشات  2.5
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 ذذذذم ،اختشذذذذار مكذذذذان الم ذذذذي يذذذذي ماعذذذذا رشارذذذذي إن  مكذذذذن  ت  رشذذذذس  اشذذذذر الحركذذذذ  
المرترشذذ  عمتمذذاً تشمتاذذو ر ذذشفاً مت ذذً  تاسذذعاً نسذذ،شاً حتذذ  شكذذتن الم ذذي مسذذتمراً دتن 

تلتحدشذذد المسذذاي  ،الرذذ، ء . تق ذذت  ت تت ذذف مذذن  تر خ ذذتة يذذي المشذذر إلذذ   خذذر خ ذذتة
 . يي سشارتو لقشاس المدى الم اتااستعمر ع ا  مترش   ت عداد المساي  

مذذت تحدشذذد الم ،ذذس الخفشفذذ  المرشحذذ   ءكذذر هذذيت التحرذذشرا  المترشذذ  لمسذذاي  الم ذذي
تالحذذذذذذذذياا الرشارذذذذذذذذي  ت الخفشذذذذذذذذف العذذذذذذذذاد  تسذذذذذذذذاعا  التت شذذذذذذذذ  ( المتسذذذذذذذذع  المناسذذذذذذذذ، )

مذذذت مراعذذذاة عذذذدم تنذذذاتر      عمذذذ   ت م ذذذرت،ا  من،هذذذ  م ذذذر ال ذذذا   ت  ءءالمسذذذتخدم 
،ا  هابشذذذ   ت هشرهذذذا ممذذذا  ذذذا،هأ  شاذذذ  السذذذاعتشن السذذذا،قتشن اخت،ذذذار القهذذذتة  ت م ذذذرت 

 .الم ي عا    ر تقدشر
تيذذي شذذذتم ااخت،ذذارء رذذذت الم ،ذذس تسذذذاع  التت شذذ  تالحذذذياا التذذي  مذذذ  ،تحرذذذشرها 

ا،ذذذد  خذذذ ر . تايهذذذا إلذذذ  مكذذذان الم ذذذي الذذذي  تذذذم تحدشذذذد المسذذذاي  المترشذذذ  يشذذذأ ءمسذذذ،قاً 
 اذذتا م،ا ذذرة ،عماشذذ  التسذذخشن تيلذذو ،الم ذذي ال، ذذيا الذذد ابس اةتلذذ   ،ذذر ااخت،ذذار الم

 .  م ان ر لساعتو تحدد د ابس ت   ال،داش  الفعاش  لام ي ااخت،ار 

،الم ذي السذرشت )ا،د  الم ي ا ن محاتاً إنهاا مساي  المشر ،السرع  التذي تسذت شعها 
دد تعنذذد ت ذذتر خذذ  النهاشذذ  ان ذذر إلذذ  السذذاع  مذذرة  خذذرى تحذذ(. دتن الذذركو السذذرشت

ا ذذرا ا ن ت ذذ  ،داشذذ  الم ذذي مذذن ت ذذ  اانتهذذاا منذذأ لشنذذتج . الت ذذ  الذذي  ت ذذا  يشذذأ
 .المدة التي استذر تها يي   ت مساي  المشر م شاً 

اعمذد يذذتراً عنذذد اانتهذذاا مذن الم ذذي إلذذ   شذذاس ن،رذو تتحدشذذد عذذدد د ذذا  القاذذا تا 
ت العمذر إلذ    هذبة شحتاي يلو ت ن  يي المشدان خذاري المنذبر  ت المكتذا  ت المدرسذ   

رذذت إ ذذ،عو اب،هذذام عاذذ  ال ذذرشان عنذذد رسذذ  الشذذد تا  ذذ،عو السذذ،ا،   ت . بن ذذاب يلذذو
التسذذ  عاذذ  ال ذذرف ا خذذر  ذذم ارذذذ   اذذشً  لت ذذعر ،ن،رذذا  الذذدم المتذذديس مذذن القاذذا 

 .إل   عراا ال سم

سذذ ر الذذر م . ان ذذر إلذذ  سذذاعتو تلمذذدة ع ذذر  ذذتان  ذذم ،عذذد الن،رذذا  التذذي ت ذذعر ،هذذا
لشنذتج لذدشو  6ا  عاشذأ عاذ  تر ذ   ت احف ذأ يذي ياكرتذو  ذم ارذر،أ يذي ر ذم الي  ح 
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عذدد د ذذا  القاذا يذذي الد شقذ  التاحذذدة تالتذي عمذذر ،هذا القاذذا خذ ر عماشذذ  الم ذي  شاذذ  
 .المشر

عذذذذن % 12-12مذذذذت التذذذذيكر هنذذذذا ،ذذذذلن الذذذذد ا  تبشذذذذد نتش ذذذذ  الم ذذذذي السذذذذرشت ،نسذذذذ،  
تيلو ،س،ا محاتلذ  القاذا العمذر  ك ذر  ..ش م ش تها ت   الراح   ت الحشاة العادش  الشتم

لتبتشذذذد العرذذذ   كمذذذا  نت سذذذري يذذذي رذذذر كمشذذذا   عاذذذ  مذذذن الذذذدم الم ذذذ،ت ،اةتكسذذذ ش
 ترذذحنا يذذي يقذذرة ربشسذذش  سذذا،ق ء ،ال ا ذذ  الرذذرترش  لن ذذا ها الحركذذي خذذ ر الرشارذذ  

 .ال سمش 
شا ذ  القاذا ت،ق   مامنا م ح تشن شمكن ةعراا اةسرة اعت،ارهما عند  خي اخت،ذار ل

الم ذذذي لمسذذذاي  المشذذذرء يذذذ   شذذذ  تاًء إيا لذذذم شسذذذت ت عرذذذت اةسذذذرة اسذذذتكمار عما: تهمذذذا
الت ذذ  الذذي   نذذ  يشذذأ  ذذم اسذذتخري المذذدة التذذي  رذذشتها يذذي الم ذذي  د  رذذشرء تت ذذف تحذذد
اعمذذد إلذذ   شذذاس ن،رذذو ال ذذرشاني يذذي الرسذذ  تاحسذذا د ذذا  القاذذا . حتذذ  تاذذو الاح ذذ 
 . كما  ترحنا  نفاً 

ح ذذذ  ال انشذذذ ء يهذذذي  شذذذام عرذذذت اةسذذذرة عنذذذد اانتهذذذاا مذذذن الم ذذذي ت شذذذاس  مذذذا الم 
النذذ،و تد ذذا  القاذذاء ،الم ذذي ، شبذذاً لذذد ابس  اشاذذ   ذذم  ذذد ال سذذم تاة ذذراف إلذذ   عاذذ  

ل   سفر  تيلذو لت،رشذد ال سذم تااسذترخاا (  ذ  ال سذم م  كما تسذم  ،الاذذ  الدار ذ  م  )تا 
 .العراي تالنفسي يي  ن

 :ال عليا تبار التحمل  -2
شركب هيا ااخت،ار عا   شاس عدد المذرا  التذي تسذت شعها عرذ   ال سذم اةعاذ  
،تاس   الديت إل   عا   م  سذفرء حشذ  ت ذشر النتذابج إلذ  مذدى اسذتعداد عرذت اةسذرة 

 .لا،دا يي تمارشن ،ناا القتة ال سدش 

شباً تيذذي شذذتم ااخت،ذذارء رذذت م ،ذذس تاسذذع  مرشحذذ ء تا تذذدخن  ت ت ذذرا  ت تلكذذر  ذذ
 مذا ،النسذ،  لاحذياا يهذت اختشذار  تا رذرترة .  ،ر ال،دا ،ساع  إل  ساعتشن عا  اة ذر
 .لأ خا   عند ت ،شس ااخت،ار يي المنبر
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ا نء  ت د مكاناً مناس،اً يي المنبر مفذرت  ،المتكشذ   ت السذ ادء  ت اسذتعمر ير ذ  
الشذذدشن ،ترذذت   (رايذذسان ذذر ال ذذكر الم) ذذم ا،ذذد  . خا ذذ  ،م ذذر هذذيت التذذدرش،ا  الرشارذذش 

اةرو مفتذذذتحتي الكفذذذشن إلذذ  اةمذذذام تمنت ذذذ،تشن عمتدشذذاً تحذذذ  الكتفذذذشن م،ا ذذذرةء  عاذذ 
تال سم ممتد مستقشماً من القدمشن إل  الر سء محمذتاً مذن اةمذام عاذ  الشذدشن القذابمتشن 

تًس   ذذا،ت القذذدمشنء  الذذ، ن عمتمذذاً تمن قذذ  ال ذذرة خا ذذ  مذذت تمذذن اةسذذفر عاذذ  ر
 .ا  نحت العمتد الفقر م دتدشن للأع

ت،النس،  لعرت اةسرة المر ةء يمت ت،ني كايذ  اةترذاي ااخت،ارشذ  لت ،شذس الم اذتا 
تًس   ذذذذا،ت  ءهنذذذاء إا  نهذذذا شمكذذذن ابتكذذذاا عاذذذذ  الذذذرك،تشن تالقذذذدمشن مريذذذتعتشن ،ذذذدر ر

   ،ريذذذت ال سذذذذم كذذذذامً  إلذذذ   عاذذذذ  مذذذذت . القذذذدمشن  ذذذذم ممارسذذذذ  التمذذذرشن ،عدبذذذذي كالر ذذذذر
.. المحاي   عا  استقامتأ  يقشذاً دتن السذماا ،ذال، ن إلذ  اانخفذاو دتن كامذر ال سذم

 . م خفو ال سم   ع  تاحدة مستقشم  حت  م مس  ال در للأرو
 
 

 

 

 
 

 

 

ر ذً   ت امذر ة هذيا التمذرشن ،ريذت ال سذم إلذ  اةعاذ   ذم خفرذأ : شكرر عرت اةسذرة
لاتعذذرف عاذذ  ( عذذدد مذذرا  الريذذت)خذذر  ذذم شعمذذد إلذذ  تسذذ شر الذذر م ا إلذذ  اةسذذفر حتذذ  
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مذذدى  ذذتة عرذذ تأ يذذي عمذذر التمذذارشن الرشارذذش  التذذي سذذشت،ناها ،ال،رنذذامج يذذي اةسذذ،تي 
 .الخامس احقاً 

ستن ذذاس الهذذتاا عمشقذذاً   نذذاا ه،ذذت  ال سذذم  ذذم البيشذذر عمشقذذاً عنذذد ش،قذذ  التنتشذذأ إلذذ  ا 
تيلذذو اسذذتمرار تذذتيشر اةتكسذذ شن لاعرذذ   لتتلشذذد  الذذ  يتسذذفا   ..ريذت ال سذذم  شرذذاً 

خذراي  ذاني  كسذشد الكر،ذتن: ATPاةدنتسشن  : ت تد العرذ   يذي حركتهذا الرشارذش ء تا 
 . ي الم اتانفاش  الخ شا تاةنس   العراش  خ ر عماها الحرك

تا نء كاما ارتفت عدد مرا  ريت ال سذم يذي التمذرشن ااخت،ذار  الحذالي عذن ع ذرشن 
تعاذ  اسذتعدادت  ء ذتة ال سذم المناسذ،  لارشارذ  تالتمذارشن ال سذمش  إلذ   ار يلو / 12/

 . القشام ،التمارشن الرشارش  التي شت،ناها احقاً ،ال،رنامج المقترا الحالي

 :ميةا تبار المرونة الجس -3

تشذذتير عمتمذاً يكذذرة  ءشقذشس هذيا ااخت،ذذار در ذ  مرتنذذ   سذفر ال هذذر تاةتراو خا ذ 
عامذذ  عذذن مذذدى مرتنذذ  ال سذذم تاةعرذذاا يذذي الحركذذ  ت داا التمرشنذذا  الرشارذذش  التذذي 

 . شمكن ت،نشها لاتدرشا تالاشا   ال سمش  الم ات، 

مدر ذذذ   تشذذذتاخ  ااخت،ذذذار يذذذي  خذذذي مسذذذ رة  تشاذذذ   ت   عذذذ  ماسذذذاا مذذذن الخ ذذذا
ش اذذذس   ..اةسذذذرة   ك ذذذر ةعرذذذاا  تمناسذذذا   شهمذذذا عماذذذي را   ت ال،ت ذذذا ت،السذذذنتم

 ت ،سذذا   ت  ر ذذف عرذت اةسذذرة ا ن عاذ   رو هريذذ  مذ ذاة ،المتكشذذ   ت السذ اد 
 م شرت المس رة  ت  ذرشح  الخ ذا المر مذ  ،ذشن الذر اشن الممتذدشن إلذ  اةمذام عاد ء 

تكذذتن الذذر  ن الممذذدتدتشن عاذذ  اسذذتقامتهما . اف،عذذد ت ،شتهذذا ،ق عذذ  مذذن ال  ذذس ال ذذف
 .سم 12،عشدتشن إحداهما عن اةخرى ،حتالي 

شقتم عرت اةسرة ا ن تهت  الس منت ،اً إل  اةعا   م مد الشدشن إل  اةمذام مذت 
مذد الشذدشن مسذتقشمتشن إلذ  اةمذام مذت ااستن ذاس العمشذس لاهذتاا . ترت شد عا  اةخرى
  .اهما  ةلقدمشن ال  امت محاتل  ت تر   ا،ت الشدشن  ءبي م البيشر العمشس ،عد
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شحذذذذذاي  عرذذذذذت اةسذذذذذرة   نذذذذذاا مذذذذذد الشذذذذذدشن نحذذذذذت القذذذذذدمشن عاذذذذذ  اسذذذذذتقام  الذذذذذذرك،تشن 
تم  ذذذذقتهما لذذذذلأرو مذذذذت عذذذذدم م مسذذذذ  اةرو  ت المسذذذذ رة ،الشذذذذدشن   نذذذذاا التمذذذذرشن 

مذرا   ر،ذاً اح  المساي  التي ت ذر ،هذا نحذت القذدمشنء تسذ ر  عاذ   ذ   . ااخت،ار 
 .من القدمشن

ر القشم ال    معاً لشكتن المتتس  هت النق   العام  التي است اعها ال سذم يذي د  ع   
ت،التذذالي مً ذذراً عاذذ  مذذدى مرتنذذ  ال سذذم تاةعرذذاا ال سذذمش   ..اا تذذراا مذذن القذذدمشن
تهنذذاء كامذذذا اسذذذت اي عرذذت اةسذذذرة الت ذذتر لاقذذذدمشن  ت اا تذذذراا . يذذي اةداا الحركذذذي

ة إلشهمذذاء   ذذذار يلذذو عاذذ  تمتعذذذأ ،المرتنذذ  ال سذذمش  الكايشذذذ  للأن ذذ   ال سذذذمش  التارذذ
 .المرتق،  ،ال،رنامج الرشاري المقترا لاشا تأ ال سمش 

 :Body mass index    قياس فهرس كتلة الجسم -4

عت،ر يهرس كتا  ال سم إحدى اةدتا  اةساسش  لقشاس در   ال ح  ال سمش  تا     
تشتم تحدشد  شم  الكتا  ال سمش  ،المعادل  .  ذاراً تك،اراً ،حد ستاا: ةعراا اةسرة

 :التالش 
 التبن ،الكشات  رام  =  (BMI) فهرس كتلة الجسم 

 مر،ت ال تر ،المتر                                    
كذمء  72تتبنها  ء(سم262   )م 2.6يايا كان  تر ساتى عا  س،شر الم ار هت     

    2073=     00=   00 =يان  شم  الكتا  ال سمش  لها  
                              (176)2   2756 

 : كيا يمك  الحكم على مدى الصحة الجسمية لسلوى  بالأحكام التالية. ان 
    ن  .يش شر يلو إل  تدني التبن ء28.5إيا كان  يهرس كتا  ال سم ا ر من  - 2

اةمر الي  ش شر ال  رعف ال سم عمتماًء تعدم .. تبن ال سم   ر مما هت م اتا
 . درتأ عا  التحم ر الحركي تاةمراو

   ءيش شر يلو إل  عادش  التبن ء12.2-28.6إيا كان  يهرس كتا  ال سم ،شن  -1 
  . ح  ال سم تتبنأ الساشم ،ت أ عام
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. يش شر يلو إل  التبن البابد لا سم ء12.2-15إيا كان  يهرس كتا  ال سم ،شن  -1
 مراو :    ،دا عرت اةسرة التعرو لمخا ر  مراو  سمش  تن ل لدشأ ت،اعاً م ر

 م  عتر ،ابعشاا ت، ا القاا من رذ  دم تكتلسترتر تت اا  راششنء تسكرء 
  .تهشرها.. الحرك 

يش شر يلو إل  التبن الم ر ري لا سم نتش    ءيلعا  12إيا كان  يهرس كتا  ال سم 
 .ش كر التبن هنا لعرت اةسرة م در خ ر عا  حشاتأ ،دتن  و. السمن  المفر  
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http://victorperezmd.com 

ء يانها تخ،ر م كا  من (17.1)ت،الن ر إل   شم  يهرس كتا  ال سم لدى ساتى 
التبن البابدء اةمر الي  شقتري منها ابسراي يي تن شم هيابها تعاداتها الذيابش  

لتنقش  التبن إل  المدى ال حي .. تممارس  نتي من الحرك   ت الرشار  ال سمش 
تترة اة كار ال،شانش  السا،ق  مستتشا  ال ح  المختاف  لكتا    .28.6-12.2

  .ال سم ع،ر  عمار ت تبان ت  تار متنتع 

 =  بالم اخلة (BMI)  هرو كتلة الأسمأما عند الت امل بالباوند والبوية   توجد 

 x  011الوزن بالباوند                           

    الطول بالبوصةمربع                          

 :waist –to-hip rate   قياس نسبة ال صر إلى الورك -1
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عند  شاس عرت اةسرة لمحش  خ رت  م محش  الذترو ، ذرش  متذر  ت،قسذم محذش   
 :شقارنها ا ن ،النسا التالش . اةتر عا  ال اني ش د نس،  لدشأ
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 كمش  دهذتن بابذدة لء ش شر يلوء 2.8إيا كان  النس،  الم ح    عا  من : النساء
دة هذذذذد  عررذذذذها لمخذذذذا ر  مذذذذراو القاذذذذا المتنتعذذذذ  الما شا  ..عاذذذذ  ال سذذذذم تخا ذذذذ  الذذذذ، ن

اةمذذر الذذي  شتت ذذت منهذذا اب ،ذذار عاذذ  تمذذارشن الاشا ذذ  ال،دنشذذ  يذذي هذذيا . لا ذذح  العامذذ 
 .العمر اةسر  العامي

 ء ش ذذذذذذشر يلذذذذذذذوء إلذذذذذذذ  2.25إيا كانذذذذذذذ  النسذذذذذذذ،  الم ح ذذذذذذ   عاذذذذذذذ  مذذذذذذذن : الرجةةةةةةال
 .التترشحا  التاردة لدى النساا

حالأدق قةاسححاً ح عبةححواً عححن حاقححع مقححاديو الححدهون المتواممحح  علححى الجسححا هححو قةححا  

 :يايا كان  تر محش  الخ ر .محةط الخصو
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 (.سم222.6)،ت    22لدى الر ر  عا  من * 

ء يش ذذشر يلذذو إلذذ  المخذذا ر التذذذي (سذذم88.2)،ت ذذ   15لذذدى المذذر ة  عاذذ  مذذن * 
 .شستدعي معها اب ،ار الفتر  عا  الرشار  تتمارشن الاشا   ال سمش .  تردنا  نفاً 

 .أهداا اللياقة الجسمية المةلوبة تحديد  -  

تذذذذتير نتذذذذابج ااخت،ذذذذارا  ال سذذذذمش  السذذذذا،ق  لعرذذذذت اةسذذذذرةء تر،مذذذذا لمخذذذذت  الاشا ذذذذ  
ال سذذمش  ،الرشارذذذ  تالتمذذذارشن الرشارذذذش  يذذذي حذذار اسذذذتعان  اةسذذذرة ،م ذذذر هذذذيا المخذذذت  

إ  مذا شسذذم  .. المهنذيء معاتمذا   ساسذش  ،خ ذذت  الحذدتد الذدنشا المتاحذ  لذذأ  سذمشاً 
عرذذت اةسذذذرة أ ،ذذذ قذذشس  اةسذذاس الذذذي  شالتعذذدشر السذذذاتكي ،ذذالخ  القاعذذذد   ت خذذيذذي 

 .لشا تأ ال سمش  الم ات، 

ت،نذذاا عاذذ  المعاتمذذا  اةتلشذذ   عذذ ت التذذي تتيرهذذا ااخت،ذذارا  السذذا،ق ء شقذذتم عرذذت 
تشتت ذذذت منذذذأ يذذذي هذذذيا السذذذشاسء مراعذذذاة . اةسذذذرة ،ت ذذذتشر  هذذذداف التحسذذذشن الممكنذذذ  لذذذأ

 .الاشا   ال،دنش المتا فا  التالش  يي اةهداف التي ش ترها لريت 
 ن شكتن التاحد منها خا اً ،سذاتو  ت نتش ذ   سذمش  محذدتدةء دتن نتذابج متعذددة  -1

 . ت مرك،  يي الهدف التاحد
 ن تكذذذتن النتش ذذذ  ال ذذذحشح  الم ات،ذذذ  لاشا ذذذ  ال سذذذم يذذذي كذذذر هذذذدف  ا،اذذذ  م،ا ذذذرة  -2

تهذذذيا شقترذذذي  تاً ت ذذذتد خذذذ   ساسذذذي ،ذذذد  ،نذذذاا عاشذذذذأ .    لام ح ذذذ  تالعذذذد. لاقشذذذاس
عرذذت اةسذذرة ،التحسذذشن ال سذذمي  ذذم تحدشذذد المتا ذذفا  النتعشذذ  تالكمشذذ  تالكشفشذذ  التذذي 

 .ش ا  ن ت،دت عاشها النتش   الم ات،  لاشا   ال سمش 
 ن تكذذذذتن اةهذذذذداف  ا،اذذذذ  لاتحقشذذذذس يذذذذي رذذذذتا  ذذذذرتف عرذذذذت اةسذذذذرة ال خ ذذذذش   -3

الحذذذد تهنذذذاء شفرذذذر مذذذن عرذذذت اةسذذذرة ال،ذذذدا ،. إمكانشذذذا  البمذذذان تالمكذذذان المتاحذذذ  لذذذأ
 ذم بشادتهذا  ذشباً ي ذشباً ت ذتاً لاشا ذ  ال سذمش  الق ذتى  ءءاةدن  عن النتذابج تاةهذداف

 .الممكن  تنفشياً تبمناً 
تحسذذشن لشا ذذ  ال سذذذم مم اذذ  لحا ذذذا  ل ن تكذذتن اةهذذداف تمذذذا تحتتشهذذا مذذن نتذذذابج  -4

حتذذ  لذذت كذذانتا  عرذذاا  سذذرتأ مذذن  ا ت م ت خذذتة  ..عرذذت اةسذذرةء تلذذشس  خذذرشن حتلذذأ
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    ن تكذذذتن  هذذذداف ،رنذذذامج الاشا ذذذ  ال سذذذمش  م سذذذدة تمامذذذاً لمذذذا شحتا ذذذأ . تا  ت  خذذذ
تشناسذذذا حشاتذذذأ ال خ ذذذش  ،ت ذذذأ  ءعرذذذت اةسذذذرة يذذذي  ذذذكاأ تم هذذذرت ت ذذذحتأ العامذذذ 

 .خا 
 ن تكذذتن عماشذذا  الاشا ذذ  ال سذذمش  تالنتذذابج المن ذذتدة مذذن كذذر منهذذا  ا،اذذ  لاتذذدتشن  -5

مرحاذذ   ت مح ذذ  يذذي السذذعي لاشا ذذ  تالمتا،عذذ ء لترذذتا در ذذ  تح ذذشر النتذذابج يذذي كذذر 
 . ال سمش  الم ات، 

ان   ت  خذذر هذذشمكذذن لعرذذت اةسذذرة هنذذا ت ذذتشر  ذذدتر ،شذذاني بمنذذي شعذذرف ، ذذدتر 
خار   الفعالشا  حشذ  شذتبي اةهذداف عاذ  مذدى اةشذام  ت اةسذا،شت  ت اة ذهر شدع  

دى البمنذذي المقذذررة لاتذذدرشا الرشارذذي  ذذم شعمذذد إلذذ  متا،عذذ  إن ذذابت لكذذر منهذذا ع،ذذر المذذ
 ...عند تحقشس النتش   الم ات، (  )المقترا تشرت إ ارة 

تال ذذذدشر ،الذذذيكر هذذذت  هذذذتر اةهذذذداف  ت النتذذذابج التذذذي لذذذم شمكذذذن تحقشقهذذذا ل ذذذرتف     
شمكذذذذن لعرذذذذت اةسذذذذرة  حتذذذذ   إ ذذذذارةء  عاررذذذذ   نشذذذذ   خ ذذذذش   ت ،شبشذذذذ ء خالشذذذذ  مذذذذن 

  إن ابهذذا  ت التخاذذي عنهذذا محاتلذذت مرا عذذ  حسذذا،اتأ ال ذذحش  ال سذذمش  ت  ءالر ذذتي إلشهذذا 
 .  ت عدم مساعدة ال رتف القابم  عا  تحقشقها ءلمرتر مناس،تها  ت ت تها

 اختيار التمرين الأفضل للياقتك الجسمية  :الأسبوع الثاني
التمذرشن داخذر : تاحذداً  ت مبش ذاً مذن ،ذدابر تدرش،شذ     ذ  هذي شختار عرت اةسرة 

 :تشاي التترشة.  ت مركب  لي متخ   المنبرء  ت خار أء  ت يي ناد رشاري
 .التمري  دا ل المن ل -أ

كمذا شقذار يذي الاذذ  ال ذع،ش ء شحذا المنذبر " ال،شتتتي"إيا كان عرت اةسرة من النتي 
تش عر ،الراح  النفسش  تالخ ت ذش  يشذأ  ك ذر مذن الخذاريء عندبذي شكذتن المنذبر  يرذر 

 .لاشا تأ ال سمش  مكان لاتدرشا تا  راا التمارشن الرشارش  الم ات، 

لكذذن شاذذبم عرذذت اةسذذرة هنذذا التحقذذس مذذن مناسذذ،  ال،شبذذ  المنبلشذذ  لاتمذذرشن مذذن حشذذذ  
التهتشذذ  الكايشذذ  تمحدتدشذذ  الت ذذتش  عاذذ  عماشذذ  التمذذرشن ت  عهذذا مذذن  عرذذاا اةسذذرة 

 م من  دراتأ الياتش  عاذ  اانرذ،ا  تالم ذا،رة يذي  ..،اةسبا  تال ا،ا  المتتا ا   حشاناً 
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التمذذذارشن الم ات،ذذذ  حتذذذ  النهاشذذذ ء حشذذذ  شمتاذذذو هنذذذا العبشمذذذ  عاذذذ  ااسذذذتمرار تاانت ذذذام 
تالذذذذذرد عاذذذذذ   ءءتالقذذذذذدرة  شرذذذذذاً عاذذذذذ  مقاتمذذذذذ  إهذذذذذرااا  ال،ذذذذذرامج الفرذذذذذابش  تالتافبشتنشذذذذذ 

ا يي اةت ذا  المحذددة مهمذا تال،دا تاانتها ءاات اا  الهاتفش  من المعارف تالمقر،شن
 .كان  م،كرة  ت متلخرة من الشتم

 رية والدهو و وحرقها للس رات الحر  أمالة لأنواع التماري  الرياعية
           رية المحروقة  هل و الس رات الحر 

 دقيقة20
مع عدد م  الدهو   م  45فقدا  

 ساعات التمري 
 ساع  5.3 سعر حرار 221: كرة السا  -1
 ساع  11 سعر حرار  116: ركتا الدرا   الهتابش  -2
 ساع  5.3 سعر حرار 221: كرة القدم -3
 ساع  4.2 سعر حرار 272:  فب الح،ر -4
 ساع  3.6 سعر حرار 321: الركو -5
 ساع  6.5 سعر حرار 181: كرة التنس-6
 ساع  8.7 سعر حرار 134: الم ي-7

 
يا كانذذذذ  القذذذذدرة المالشذذذذ   تال،شبذذذذ  المنبلشذذذذ  مسذذذذاعدة نسذذذذ،شاًء شمكذذذذن يذذذذي هذذذذيت الحالذذذذ  تا 

الح تر عا   هاب تدرش،ي  ت  ك ر مناسا ةهذراو لشا تذأ ال سذدش ء ال،سذش    حشانذاً 
 ..كذذلدتا  تمذذرشن الشذذدشنء  ت ح،ذذر القفذذب  ت  يذذ م الفشذذدشت ،،رام هذذا ابشقاعشذذ  الرشارذذش 

هذذذا مذذذرة ،عذذذد  خذذذرى حتذذذ  حشذذذ  شعمذذذد هنذذذا إلذذذ  عررذذذها تمتا ذذذا  الحركذذذ  ال سذذذمش  مع
النهاشذذذذ ء  ت المتتسذذذذ   التركشذذذذا م ذذذذر الذذذذدرا ا  الهتابشذذذذ   ت   هذذذذبة الم ذذذذي ال ا،تذذذذ ء  ت 
 خذذرى معقذذدة  حشانذذاً تمرتفعذذ  التكذذالشف شمكذذن ،هذذا إ ذذراا العدشذذد مذذن التمرشنذذا  الرشارذذش  

 .حسا الحا   ا نش  لاشا   ال سم

 : ال  يتوقع الانتبا، لما يليوعند ا تيار جها  تدري  رياعي للشراء أو الاست م

الأهاز هو الالأي ترياد ممارساته  هر والتأكد تماما  من أن النشاط أو التمرين اللأي ي -1

 . ي رحلة ليا تك البدنية وأسلوب حياتك الريا ي الأديد
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الإع نائ التلف يونية والتي   يمكنك مشاهدتها من ب الحصول علق ارجه ع تأنّ  -2

 . ي الوا ع  بل شرالها

تأربة الأهاز بنفسك ء ا ة ل ار  الباالع  حتاق تار  وتشا ر ماد  مناسابته لاك  -3

  تشاتري الأهااز بنااو علاق خعاياة الإعا ن .. وا رتياح الأسمي والنفسي باستخدامه

 .جرب بنفسك وخلأ و تك  بل الشراو. أو عر  أو شرح البالع  قط

ارجهااا ع ا ساااتفاخع مااان آراو وتأاااارب الآخااارين الااالأين سااابقوك  اااي اسااات مال  -4

 .م رأيك و رر أنت ما تريداستمع ب ناية لهم ثم حكّ .. الريا ية

اعتماخ شراو الأهاز الريا ي نهاليا  بناو علاق حاجتاك الأسامية وراحتاك النفساية  -5

الذذذذي  تعذذذذش  يشذذذذأ مذذذذن حشذذذذ  السذذذذع  تالمكذذذذان المناسذذذذا تالتهتشذذذذ   وظاااارو  المناااا ل
 .تالم ت ا  تهشرها مما  د شت د

تر،مذذذذا اةيرذذذذر منذذذذي اةسذذذذ،تي اةتر )يذذذذي هذذذذيا اةسذذذذ،تي كمذذذذا شمكذذذذن لعرذذذذت اةسذذذذرة 
ااسذذذتعان  ،مذذذدرا رشارذذذي مخذذذت  لامسذذذاعدة يذذذي تخ ذذذش  تت ذذذتشر ،رنذذذامج  ..(سذذذا،قاً 

تمتا،عذذ  عرذذت اةسذذرة يذذي تقدمذذأ مذذن مرحاذذ  إلذذ   ءالاشا ذذ  ال سذذمش  مذذن  تلذذأ إلذذ   خذذرت
 . ت،نشها ،ال،رنامج  خرى يي تح شر اةهداف التي تم  

متذداتر يذي كمذا هذت ااستعان  كاشاً  ت  ببشاً ،مدرا رشاري  حي )تمت هيا اةمر 
ء إا  ننذذذذا يذذذذي ال،شبذذذذا  النامشذذذذ  ،ت ذذذذأ عذذذذام نفتقذذذذر لةمكانشذذذذا  المادشذذذذ  (الذذذذذرا عمتمذذذذاً 

لتت شذذذذذذف م ذذذذذذذر هذذذذذذيا ال ذذذذذذذخ ء  ت ا نمتاذذذذذذو المعريذذذذذذذ  تالمشذذذذذذتر ،خ ذذذذذذذت  الفتابذذذذذذذد 
تًلشا  التذذي شمكنذذأ  دااهذذا يذذي رحاذذ  الاشا ذذ  ال سذذدش  لع رذذت اةسذذرةء منهذذا عاذذ  تالمسذذ

 :س،شر الم ار
 . شاس رذ  الدم كاما لبم خ ر ،رنامج التدرشا الرشاري  ◙

لمساعدة م،ا رة يي ت مشم تت تشر ،رنامج الاشا   ال سذدش  المناسذا لحالذ  عرذت ا  ◙
 .اةسرة

تت شذذذذأ عرذذذذذت اةسذذذذذرة ةخذذذذي ااخت،ذذذذذارا  تالفحت ذذذذذا  ال ذذذذحش  المناسذذذذذ،  تمهشذذذذذداً   ◙
 . اتالا،رنامج الرشاري الم

 . شاس ن،را  القاا  ◙
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 .تت شأ التمرشن من حش  ال دة تالت   المناسا لمعدر ن،را  القاا  ◙

 .ابر اد الذيابي لات ،ا  الشتمش  المناس،   ◙

 . شاس نس،  الدهتن يي ال سم لمعري    ر الرشار  ال سمش  يي الحد منها  ◙

تعذذذدم . النهاشذذذ  تحفشذذب عرذذذت اةسذذرة يذذذي ااسذذتمرار ،،رنذذذامج الاشا ذذ  ال سذذذدش  حتذذ   ◙
 .ت تش أ  ت التت ف عنأ  ببشاً  ت كاشاً كما ش ح   حشاناً 

 .التمري   ارج المن ل  _   

إيا كان عرت اةسذرة مح،ذاً لات دشذد تالتنتشذت يذي المكذان تالبمذان تالنذاس  ت الحذدش  
تاا تمذذذاي معهذذذم  ت العمذذذر ، ذذذح،تهمء عندبذذذي شكذذذتن التذذذدرشا الرشارذذذي خذذذاري المنذذذبر 

 ءإن الم ذذذذذي  ت الذذذذذركو  ت الهرتلذذذذذ  تالسذذذذذ،اح  تركذذذذذتا الدرا ذذذذذ  الهتابشذذذذذ . لذذذذذأمناسذذذذذ،اً 
 .هي  م ا  للأن    الرشارش  هنا ..ترح   ال،ر عا    راف المدن  ت يي اةرشاف

تلكذذذذذن التمذذذذذرشن خذذذذذاري المنذذذذذبر شحتذذذذذاي إلذذذذذ  تحرذذذذذشر مذذذذذاد  مسذذذذذ،س خا ذذذذذ  خذذذذذ ر 
معذذذذأ مكافذذذذاً مادشذذذذاً  مذذذذر الذذذذي  ش،ذذذذدتي اشال ذذذتاا القذذذذار  المم ذذذذر تال ذذذذشف الحذذذذارء اة

تمذذذت هذذذياء ش،قذذذ  هذذذيا الخشذذذار مرت، ذذذاً . ،النسذذذ،  لاعدشذذذد مذذذن اةسذذذر يذذذي ال،اذذذدان النامشذذذ 
 .، رتف عرت اةسرة نفسأ تره،تأ ال خ ش  الخا  

 التمري  في ناد أو مرك  رياعي  ة ج

كنذذتاد  كذذرة  التقليديححة: النةةوادي الصةةحية والرياعةةيةانت ذذار مذن الم حذذ  ا ن ،ذدا 
التذذذذي تذذذذتير  نتاعذذذذاً متعذذذذددة مذذذذن تسذذذذابر  الحديثححححةالقذذذذدم تالسذذذذا  تال ذذذذابرة تالذتلذذذذفء  ت 

حشذ  ت مذت مذت الرشارذ  عتامذر تحا ذا  الحشذاة ال خ ذذش   ءالرشارذ  تالتريشذأ تال عذام
حشذذ  تتذذتير لهذذا  اعذذ  متسذذع  يذذي ال،ناشذذا   تقنيةةاً  المعاصححر  المتخصصححةاةخذذرىء  ذذم 

مذبتدة ،العدشذد مذن ت ( اةتر كمذا ش حذ  حالشذاً   ذا،س  ررذي  ت،ة مت تد)الك،شرة ،المدن 
 ..اة هبة الرشارش  المتنتع ء تالمتخ    ،تمارشن مختاف  تهم الاشا   ال سمش 

شقذذتم عرذذت اةسذذذرة ،ارتشادهذذا حسذذذا ال ذذدتر المناسذذا ل رتيذذذأ تحا اتذذأء لاتذذذدرشا  
رسذم مذالي يذتر  شديعذأ  ت تيلذو مقا،ذر  ..،استعمار  هاب  ت  ك ر مفشد لحالتأ ال حش 

 . حسا ا تراو  هر   ت سنت   ت  س،تعي  حشاناً 
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هًاذذذذتن  ش ذذذذرف عاذذذذ  م ذذذذر هذذذذيت النذذذذتاد   ت المراكذذذذب الرشارذذذذش  الحالشذذذذ    ذذذذخا  م
مخت ذذذذذتن  ت ، قايذذذذذا  رشارذذذذذش  معرتيذذذذذ ء حشذذذذذ  شن مذذذذذتن عماشذذذذذا  التذذذذذدرشا لاذذذذذبتار 

 .ااست ارة حتر ما شستخدمتنأ من   هبة دتشر دتنهم للأيرر عن

ومهمةةا يكةة   ننصةةح ععةةو الأسةةر  عنةةد ا تيةةار هةةذا البةةديل فةةي التمةةري  واللياقةةة 
 :الجسمية الانتبا، إلى الاعتبارات التالية

ايحذذذ  ،شبذذذ  المركذذذب  ت النذذذاد  تد ذذذس تمامذذذاً يذذذي  ذذذكاها العذذذام تتفا ذذذشاها ت نذذذتاي    -1
محر ذاًء : إحساسو ال خ ي   ناا الت ذتد يشهمذا  ،شع الناس اليشن شرتادتنهماء تحدد 

كمذذا شتت ذذت مذذن .. ت البحمذذ  التذذي تعمهذذا  حشانذذاً /الفترذذ   تهمذذرة مرتاحذذاًء رذذابعاً يذذي 
عنذذذد دراسذذذ  مذذذدى مناسذذذ،  المركذذذب  ت النذذذاد   ءعرذذذت اةسذذذرة اةخذذذي يذذذي الحسذذذ،ان  تاً 

ب  ت النذذذاد   ذذذرا التاحذذذد منهمذذذا مذذذن المنذذذبر  ت العمذذذرء ةن المركذذذ: لاتذذذدرشا الرشارذذذي
 .ال،عشد ش ،  من العبشم  عا  ارتشادت تاانت ام يي التدرشا يشأ

احذذ  ،نفسذذو ،شبذذ  المركذذب  ت النذذاد  ،بشذذارة التاحذذد منهمذذا يذذي الت ذذ  الذذي  ترهذذا   -2
 تهر   ش ر   ما،نفسو ترى م،ا رة   ء كيهشرت يي  خرى يشأ  تاً  م  التدرشا 

هً   . التمذذذذذرشن شناسذذذذذا ترذذذذذعو تحا اتذذذذذو تره،اتذذذذذو ال خ ذذذذذش  يذذذذذي اسذذذذذلر عذذذذذن مذذذذذ
تعذذذذذذن الخذذذذذذدما  اةخذذذذذذرى التذذذذذذي شقذذذذذذدمانها  ءالم ذذذذذذريشن عاذذذذذذ  إدارة المركذذذذذذب  ت النذذذذذذاد 

يا كذذان لذدشو   فذذار تحقذس مذذن ت ذتد خذذدما  .. لام ذتركشن ، انذا التمذذرشن المعذرتف تا 
 .لاعناش  ،هم  ت  راا ت   لاتريشأ  ت الاعا منهم

 ت )  مذذن حشذذ  هذذرف التخذذبشن س يذذي تفا ذذشر عدشذذدة تخذذ  المركذذب  ت النذذادد  ذذ  -3
،عذو الم ذتركشن دى ف ،نفسذو لذء عر  (الك،ابن المخ    لحف  الممتاكا  ال خ ش 

تعذن ..  م اسلر عن ر شهم ت عترهم ،خ ت  مذدى مناسذ،  المركذب  ت النذاد  عمتمذاً 
تال ذذذذذدتر الشذذذذذتمي  ت  ءال اسذذذذا   ت الت ،شقذذذذذا  التدرش،شذذذذذ  التذذذذذي شقذذذذذدمها التاحذذذذذد منهمذذذذذا

تا تذنس هنذذا ااستفسذار تحدشذذداً عذن    رسذذتم  .الذدرتس  ت الت ،شقذذا اةسذ،تعي لهذذيت 
 مقا،ر ماياس تهر شستحس يلوست إرايش  ش ا،ها المركب  ت الناد  
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ادرس  سذذذاتا ديذذذت الرسذذذتم الم ات،ذذذ  ل  ذذذتراو تمذذذدى مناسذذذ،تها مذذذن حشذذذ  الكذذذم   -4
اا ذذذتراو تهذذذر شت ذذد يتذذذرة لمرا عذذ  الره،ذذذ  يذذي . تاة سذذا  ل رتيذذو المالشذذذ  ال خ ذذش 

 .. ة المسمتا ،هامدتما هي هيت ال.. تاستعادة الرستم التي تم ديعها
حاتر إش اد ،دشر  خذر يذي حذار م ح تذو  ت معريتذو ل ذيا  ت ناحشذ  ا تع ،ذو   -5

ة الت رش،شذذذذ  مذذذذديذذذذي المركذذذذب  ت النذذذذاد ء خا ذذذذ   ،ذذذذر ال،ذذذذدا ،التذذذذدرشا يشذذذذأ  ت خذذذذ ر ال
 يلذالا عن ال،رنامج الذي   محذ  إلشذأ يذش نشو يي ا أالمسمتا ،هاء ةن ااستمرار يش

 . الاشا   ال سمش 
شمكنذذذذو الع ذذذذتر عاذذذذذ  المركذذذذب  ت النذذذذذاد  المناسذذذذا  ك ذذذذر ،ال،حذذذذذ  يذذذذي ال ذذذذذحف 

يذذ  .. تالم ذذ   تابع نذذا  التذذي تذذتبي  حشانذذاً عاذذ  المنذذابر ،هذذدف ابعذذ م تالتسذذتشس
 يرذذر لحالتذذو اذذت ت درس تتحذذد  مذذت ا خذذرشن إن لذذبم  ذذم اختذذار مذذا هذذت    إ.. تتع ذذر
                   .ال حش 

 ةتحديد كثافة التمرين المناسب لحالة القلب والدورة الدموي :الثالثالأسبوع                

مهما كان التمرشن الرشاري الي  شختارت عرذت اةسذرة لاشا تذأ ال،دنشذ ء يانذأ ش ذا  ن 
تهذذذيا شذذذلتي ،دراسذذذ  حالذذذ  القاذذذا لدشذذذأ .. شكذذذتن من ذذذ اً لاقاذذذا تاةتعشذذذ  تالذذذدترة الدمتشذذذ 

اةسذذذذرة  خ،ذذذر تا  ذذذراا التحاذذذش   ال ذذذحش  المناسذذذ،   ،ذذذر ال،ذذذدا ،التذذذدرشاء خا ذذذ  إيا 
 . تارشخاً من ار را،ا  القاا

  ت ال قاي   تتير  المعري  إيا   ،نفسأ  إن اةمر الي  شركب عرت اةسرة عاشأ
ال ذذذحش  الكايشذذذذ ء  ت ،مسذذذاعدة  ،شذذذذا  ت مذذذدرا رشارذذذذي مخذذذت ء هذذذذت تحدشذذذد ك ايذذذذ  

 .التمرشن الي  شقتم ،أ يي ،رنامج الاشا   ال سمش  من حش  ال دة ت تر الت  
الإطااار م اخلااة مكونااة ماان ث ثااة   ااي هاالأا تقتةةرح الكليةةة الأمريكيةةة للةةة  الرياعةةي

 -1تقذتر  ن   فاي تكارار التمارين. ثام مدتاه ال منياة تكرارية التمرين  وشدته : عوامل
ل ذتر التمذرشن يتقذذدم  المةد  ال منيةةت،خ ذت  . مذرا  تكذتن كايشذ  مذن حشذ  الم،ذد  5

د شقذذ  مذذن الن ذذا  المتتا ذذر لاتمذذرشنء عذذدا ت ذذ  التسذذخشن  62 -12مذذدى شتذذراتا ،ذذشن 
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ال،دا ،التمرشن تت   الت،رشذد ،عذد اانتهذاا م،ا ذرة منذأ  ت ،معذدر مذرتشن مذن التمذرشن  ،ر 
 .السرشت  تر كر مرة حتالي ع ر د ابس

ء يهذذي التذذي تحتذذاي لعناشذذ  تد ذذ  يذذي حسذذا،ها حتذذ  تكذذتن مناسذذ،  شةةد  التمةةري  مذذا 
هنذا  تمهما شكن تقترا الكاشذ  اةمرشكشذ  لا ذا الرشارذي. لحال  القاا لدى عرت اةسرة

يذذايا . مذذن معذذدر ن،رذذا  القاذذا ك ذذر % 22-62 ن  ذذدة التمذذرشن المناسذذ،  تتذذراتا ،ذذشن 
د ذ   ت ن،رذ  يذي الد شقذ ء عندبذي تتذراتا  72كانذ  سذرع  القاذا لذدى عرذت اةسذرة هذي

 .د    ا،ش  211 -221 دة التمرشن المناس،  ،شن 

  خذذ ر تمذذا شمكذذن لعرذذت اةسذذرة عماذذأ هنذذا هذذت  شذذاس عذذدد ن،رذذا  الذذدم يذذي الرسذذ
ت المذذذا كانذذذ  النتش ذذذ  الم ح ذذذ  يذذذي المذذذدى (. 6)ع ذذذرة  ذذذتان  ذذذم شرذذذر،ها يذذذي العذذذدد 

 .المحدد لسرع   ا،أء عندبي تكتن  دة التمرشن مناس،   حشاً لأ

إرذذذاي  لا رشقذذذ   عذذذ تء شسذذذت شت عرذذذت اةسذذذرة اسذذذتعمار مقشذذذاس ر مذذذي متذذذدري مذذذن 
احذذ  . حسذا  ذذعترت ،هذا ،ذشن  ذذدة التمذرشن يذذي كذر در ذ  ،المقشذذاسشا  ء ذفر إلذ  ع ذذرة

 ن المقشذذاس الحذذالي ل ذذدة التمذذرشن هذذت  خ ذذي تقرش،ذذي لذذشس د شقذذاً كمذذا هذذت الحذذار مذذت 
 .ال رشق  القشاسش  السا،ق   ت اةدتا  المتخ    المتاح  ليلو

تالفابذذدة التذذي ش نشهذذا عرذذت اةسذذرة يذذي هذذيت الحالذذ  هذذي الت اشذذ  مذذن اةرذذرار التذذي  
لبابذذدة لاتمذذرشن التذذي  ذذد ت ذذر  نتش ذذ  السذذهت  ت عذذدم تحذذد  يذذي عمذذر القاذذا عنذذد ال ذذدة ا

 :حمهما يكن يبدح المقةا  المتدرج الحالي بما يلي. اانت،ات

 .لا جهد يذكر بالتمرين= صفر 

 .جهد ضعيف جداً كما يحدم عند الجلوس المري  في الكنب  و المقعد=  1

 .جهد ضعيف=  2

 .جهد معتدل=  3

عضو الأسر  عند المشي من مكحان الحى رخحر  و  جهد قوي نسبياً كما يشعر به=  4

عند صعود الدرج بطيئاً  و العمل البسيط في داخل المنزل بالمطبخ  و الصالون 

 . و غيرهما
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 .جهد قوي=  5

 .جهد مرتفع القو =  6

 .جهد قوي جداً =  7

 .جهد قوي جداً  كثر كالركض السريع=  8

 .جهد قوي جداً جداً =  9

السحريع فحي الصحعود لحدرج البنايحة  و منطقحة مرتفعحة  و  جهد  قصى كحالركض=  10

 .للحاق بشخا  و مركبة مواصلات

اًر عرذذذت اةسذذذرة  تشتت ذذت لمبشذذذد مذذذن الت اشذذذ  رذذذد ارذذذ را،ا   ت م ذذذاكر القاذذذاء سذذذ
كشذذذذف   ذذذذعر ،خ ذذذذت   ذذذذدة التمذذذذرشنس يذذذذايا كانذذذذ  : كذذذذر خمذذذذس د ذذذذابس تقرش،ذذذذاً لنفسذذذذأ 
المقشاسء عندبي شمري  ذدماً يذي التمذرشن عا  ( 5) ت ( 2) هداً  تشاً ،در تي : اب ا، 

 .دتن خ ترة تيكر عا   حتأ

هناو عا     حارء  رشق   خرى شمكذن اسذتعمالها مذن عرذت اةسذرة يذي المحاي ذ  
تهذذي الحذذدش  العذذاد  مذذت ال ذذخ  ، ان،ذذأ يذذي المنذذبر  ت  ..لتمذذرشناعاذذ   ذذدة مناسذذ،  

اسذأ خذ ر يلذوء تكذتن ،هذيا يايا اسذت اي يلذو ،ذدتن التت ذف التقذا   نف .مركب التدرشا
 . دة التمرشن مناس، 

خذذ ر التمذذرشنء %( 22-62)ا نء يذذي    در ذذ  مذذن المذذدى المقتذذرا لسذذرع  القاذذا 
د شقذ  75شفرر مذن عرذت اةسذرة الممارسذ  الرشارذش  يشذأس هذر المناسذا التمذرشن لمذدة 

س تختاذذذف ا راا %22د شقذذ  ،سذذرع   22 عاذذ  مذذن معدلذذأ  ت لمذذدة % 52،سذذرع   اذذا 
هنذذا حسذذا اخذذت ف الره،ذذ  يذذي سذذرع  حذذرس الذذدهتن المتراكمذذ  عاذذ  ال سذذم تالتذذي شذذراد 

تلكذذن اةيرذذر  ذذحشاً هذذت ااعتذذدار دابمذذاً يذذي سذذرع  القاذذا المت ذذا  .. الذذتخا  منهذذا
يذذايا كانذذ  سذذرع  القاذذا حذذتالي . تالمذذدة التذذي شقرذذشها عرذذت اةسذذرة يشذذأ ء، ذذدة التمذذرشن

  متتا ذذذا ء شكذذذتن يلذذذو  سذذذام إلذذذ   ا،ذذذأ  عاذذذ  مذذذن المعذذذدر تلمذذذدة ع ذذذرشن د شقذذذ% 75
 . تلشا تأ ال سمش  يي  ن
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ومهما يك   فلم يد م  السةهمة لصةحة القلة  والأوعيةة والةدور  الدمويةة  ةهل التمةري  
 :المقرر للياقة الجسمية  ننصح باعتبار التدري  المرحلي التالي

تهذذي يتذذرة ،ذذدا عرذذت . تمذذدتها تتذذراتا ،ذذشن  ر،عذذ  إلذذ  سذذت   سذذا،شت: مرحاذذ  التعتشذذد1- 
شتعذذتد خ لهذذا عاذذ  السذذاتو الرشارذذي ،حذذد  ءءاةسذذرة ،ذذالتمرشن مذذن   ذذر الاشا ذذ  ال سذذدش 

ياتذذأ تالتمذذرشن الذذي  ت،نذذات لاشا ذذ  الم ات،ذذ ء ت،شبذذ  التمذذرشن ت ،شعذذ  النتذذابج ال دشذذدة التذذي 
 .ت هر لدشأ

تًلشا  التذذي ،ذذد        شعش ذذها  يذذي هذذيت المرحاذذ ء شتكشذذف عرذذت اةسذذرة مذذت  ،شعذذ  المسذذ
 مذذذذن %60-40إن ممارسذذذ  التمذذذرشن ، ذذذدة . ن  سذذذات،اً تعذذذادا  شتمشذذذ  لاحشذذذذاة ،هذذذاكذذذت  تشا 

 .مفشدة يي هيت المرحا  د شق  يي كر مرة ت،دت  15سرع  القاا تلحتالي 

تتتذذراتا مذدتها ،ذذشن  ر،عذذ  إلذ  خمسذذ    ذذهر تالتذي ش ذذر خ لهذذا : مرحاذ  التحسذذشن  2-
ت،اذ   ذدة التمذرشن هنذا ،ذشن . لشا تذأ ال سذمش ابج مامتس  ،خ ت  نتعرت اةسرة إل  

ت ذد شحذاتر هنذا بشذادة المذدة .. د شق  يي كر مذرة20 من سرع  القاا تلمدة % 70-80
 .د شق  تدرش،ش   30تدرش شاً كر  س،تعشن إل        سا،شت إل  

تت،ذد  هذذيت المرحاذ  ،عذد مرذذي : مرحاذذ   ذشان  النتذابج ال دشذدة لاشا ذذ  ال سذمش  3 - 
ش،ذذذدت التحسذذذن يذذذي . هر تقرش،ذذذاً مذذذن التمذذذرشن يذذذي المذذذرحاتشن اةتلذذذ  تال انشذذذ   نفذذذاً سذذذت    ذذذ

الاشا   ال سمش  هنا ، شباً  ت محدتداً ن راً لت تر عرت اةسذرة يذي الذالذا لمذا ش مذة 
ت هذذم مذذا شحذذد  هنذذا هذذت محاي تذذأ عاذذ  مسذذتتى الاشا ذذ  الذذي  تت ذذر إلشذذأء . إلشذأ عمتمذذاً 

 .م تر،ما السنشن التالش اةشا دتن نق  يي يلو عا  مر  

 ممارسة التمرين لبناء تحمل وقوة العضلات :الأسبوع الرابع

إن الاشا ذذذ  ال سذذذمش  التذذذي تت ذذذر إلشهذذذا عرذذذت اةسذذذرة خذذذ ر اةسذذذ،تي ال الذذذ   نفذذذاًء 
تحتذذاي إلذذ  تعبشذذب ،ريذذت  ذذدرة العرذذ   عاذذ  التحمذذر يذذي العمذذرء خا ذذ  إيا ،اذذ  سذذن 

كشاذت هرامذاً  2/2ةن الفرد يي تقدمأ ،ذالعمر ش،ذد  ،خسذارة حذتالي  سلمايا. عاماً يلك ر15
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اةمذذذر الذذذي  شرذذذعف عرذذذ تأ  .كذذذر سذذذن  مذذذن تبنذذذأ العرذذذاي (هرامذذذاً 152إ  حذذذتالي )
 .ر تالمقاتم عا  التحم  

ة اةم   لوحتى يمك  ل عو الأسر  الاستمرار فةي امةتهك ععةهت قويةة وقةادر  علةى التحم 
ت ويض ما ي سر، جسمه م  و   ععةلي  يسةتةيع الحصةول علةى النتةائ  المةلوبةة هنةا 

 :بممارسة أسلوبي  م  التمري 

 . ك رتكرار التمرشن عدة مرا  ل،ناا التحمر العراي م ر خمس  ت ع ر  ت  -1
 .بشادة التبن الي  شريعأ  ت شحماأ تدرش شاً يي كر تمرشن  ت مرة تدرش،ش  -2

سرة هنا لتح شر نتابج التحمذر تالقذتة الم ات،ذ  يذي العرذ  ء ت د شحتاي عرت اة
تمرشنذذاً ت ذذمر  مشذذت  عرذذاا ال سذذم مذذن  يري تكتفذذشن ت ذذدر ت، ذذن ت هذذر 12-8إلذذ  

إن تكذرار هذيت الم متعذ  مذن . ء شمارسها مرتشن إل      مرا   سذ،تعشاً شنت تراو تر ا
مذذذا  عرذذذاا اةسذذذرة ك،ذذذار  . مذذذرة ش،ذذذدت كايشذذذاً لتحقشذذذس الذذذذرو هنذذذا12-8التمذذذارشن لعذذذدد 

-10السن  ت اة ر لشا   ،دنش ء يقد شحتا تن يي ال،داشذ  إلذ  تكذرار م متعذ  التمذارشن 
 .عا مرة  ،ر انتقالهم إل  مرحا   خرى  12

لذذ   سذذفر يشمذذا شعذذرف  همذذر عرذذت اةسذذرة  ذذد  كمذذا ش ذذا  ن ا شا   سذذمأ إلذذ   عاذذ  تا 
ذ ءلعدة د ابس شتمشاً  Stretching" ،الم م  "عمتماً  ر ال سذم ةهمش  يلو لمرتنذ  تتحم 

 ت ، ذذف  مسذذتقا   ءتسذذتاا  ذذام ،ال ذذد الحذذالي  ،ذذر ت،عذذد التذذدرشا  ت التمذذرشن. تالعرذ  
 انشذذ  مذذذن  30ش ذذعر ،الره،ذذذ  يذذي يلذذذوء يانذذأ شسذذذتمر يذذي  ذذد ال ذذذبا لمذذدة حذذذتالي  شنحذذ

شذ  يذي ت،شنما تع ي تمارشن ال د ال سمي نتذابج إش ا،. خ ر التنفس عادشاً   ناا العماش 
ريذذت مرتنذذذ  تتحمذذر العرذذذ  ء يانهذذا يذذذي نفذذذس الت ذذ  تذذذرشة ال سذذم تتذذذيها الرذذذذت  

 .النفسش  تتقار من ااكتباا

 تصميم برنامج اللياقة الجسمية المناسب والاستمرار لائقاً :الأسبوع الخامس

حفا ذذاً عاذذ   ءماً يذذي ممارسذذ  الرشارذذ دا شمرذذي عرذذت اةسذذرة يذذي اةسذذ،تي الحذذالي  اذذ
لشا تأ ال سدش  التي ح ر عاشها يي اةسا،شت اةر،ت المارش ء تيلذو ،ت ذمشم ال،رنذامج 

 ت  ءتشمكذن إن ذاب هذيت العماشذ  الت ذحشحش  ،نفسذأ. ،عأ  سذات،اً لاحشذاةالمناسا الي  سشت  
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 ت ،تكاشذذذذف  ء،مسذذذذاعدة  حذذذذد المعذذذذارف الم قفذذذذشن يذذذذي م ذذذذار الرشارذذذذ  تالاشا ذذذذ  ال سذذذذدش 
 .مناسا شساهم م،ا رة ،هيا الذرومخت  رشاري 

يراعي ععو الأسر  هنا شمول برنام  اللياقة الجسدية لاهاة أنةواع مة  التمةاري  
 :الرياعية

تمارشن هتابش  سذتشدش   ت م ذي  ت ركذو  ت ركذتا الدرا ذ  الهتابشذ   ت هشرهذا ،مذا  -1
 ت  ك ذر مذن  اً شمذارس تاحذد. يشها اسذتعمار اة هذبة الرشارذش  المتاحذ  منبلشذاً هذيت اةشذام

      شام  س،تعشاً عا  اة ر تلمدة ع رشن د شق  لكذر منهذا يذي المعذدر  ءهيت التمارشن
عرذذذت  لذذذدى مذذذن سذذذرع  القاذذذا العادشذذذ  عاذذذ  % 80-60العذذذام ت، ذذذدة عرذذذاش  ،ذذذشن 

 .اةسرة
تقذذذتم  ءتمرشنذذذاً 12-8تمذذذارشن التحمذذذر تالقذذذتة العرذذذاش  لشذذذتمشن يذذذي اةسذذذ،تي ،معذذذدر  -2

 مشعذذاً مذذن  عذذ ت يذذي الذذر س تال ذذدر إلذذ   دنذذات يذذي اةتراو  ،ت ذذذشر عرذذ   ال سذذم
-8م ذر )عذدة مذرا  ( 1)تشمكن هنذا تكذرار التمذارشن الهتابشذ  يذي ر ذم . تاب،  تاة دام

لاح ذتر عاذ  لشا ذ  % 70-61ء  م %60-40متدر اً يي سرع   دابها من ( مرة12
 .التحمر تالقتة العراش  الم ات،  هنا

 Stretchingش  تال سذذذمش  ،اسذذذتعمار  ذذذد  عرذذذاا ال سذذذم تمذذذارشن المرتنذذذ  العرذذذا -3
عاذذذذ   ن شسذذذذتمر يذذذذي عماشذذذذ  ال ذذذذد لم متعذذذذ  العرذذذذ    ت  ءءةر،ذذذذت مذذذذرا   سذذذذ،تعشاً 

ذ  30اةعراا ال سمش  المعنش  لمدة  شمكذن  ن ت ذتر .     انش  يي كذر حركذ   ذد  ت م 
العرذاي إن ال ذد . د ابس يي كذر مذرة شتمشذ  10-5هنا إل  يي م متعها عماش  ال د 

ا  ءلاتسذخشن ت،عذدت لات،رشذد العرذاي ءالي  شقذتم ،ذأ عرذت اةسذرة  ،ذر التمذارشن العادشذ 
 .المقترح  هنا شدخر يي تمارشن ال د  

 إطار عام لبرنامج اللياقة الجسمية

مهمذذذا كانذذذ  التمذذذارشن التذذذي شت،ناهذذذا عرذذذت اةسذذذرة يذذذي ،رنذذذامج الاشا ذذذ  ال سذذذمش  كمذذذا 
 :يانأ شراعي يشأ المكتنا  المتتا،ع  التالش نترة ال،دابر اةر،ع  احقاًء 

 .د ابس  ،ر ال،دا ،التمرشن م،ا رة10-5يترة تسخشن ،ال د العراي لمدة  -1
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يتذذذرة التمذذذذرشن  ت التمذذذذارشن اةساسذذذذش  المقذذذذررة ،ال،رنذذذامج لمذذذذدة ع ذذذذرشن د شقذذذذ  عاذذذذ   -2
 .اة ر

مذذارشن د ذذابس ،عذذد اانتهذذاا مذذن الت 5-3يتذذرة ت،رشذذد ،ال ذذد العرذذاي مذذرة  خذذرى لمذذدة  -3
 .اةساسش  م،ا رة

. د شقذذذذ  35-30 ذذذذد ت ذذذذر مذذذذدة ال اسذذذذ  الرشارذذذذش  ،التمذذذذارشن الذذذذ     عذذذذ ت إلذذذذ  ت    
 .كاما تقدم يي مرحا  لشا تأ ال،دنش  ءتشمكن بشادتها من عرت اةسرة تدرش شاً 

 : بدائل برامجية للياقة الجسمية 
اةسذذذرة ت،نشهذذذا يذذذي رحاذذذ  نقذذدم هنذذذا  ر،ذذذت ،ذذذدابر لا،ذذرامج الرشارذذذش  التذذذي شمكذذذن لعرذذت 

 :لشا تأ ال سمش ء هي ،اش اب

 : مرتش. د شق  ل      شام  س،تعشاً  60-45،رنامج التمرشن اةساسي لمدة  -1
o  ًد شقذذ  م ذذر الم ذذي  ت الذذركو  ت  30-20اً لمذذدة دشتشسذذتمرشنذذاً  ت ن ذذا اً رشارذذشا

 .د شق  30 ت ركتا الدرا   الهتابش  لمدة   ءالمتسشقش ش ابشقاعالحركا  الس،اح   ت 
o  د شقذذ   شرذذاً  30-20تمذذارشن القذذتة تالتحمذذر ،تكذذرار م مذذتعتشن مذذن التمذذارشن لمذذدة

عا   ن شراع  تخ ش  تمرشن تاحذد لكذر م متعذ  عرذ   يذي . مرة 12-8تلعدد 
م متعذذذ  عرذذذ   الذذذر س تالر ،ذذذ ء تال ذذذدرء تالشذذذدشنء تالذذذ، نء ت سذذذفر : ال سذذذم م ذذذر

 .تالخ ر تاةتراوء تاةر ر  م اة دامال هرء 
تهنذا شقذتم عرذت اةسذرة ،تمذرشن  ساسذي . ،رنامج التمارشن الدترش  المتنتع  المتكررة -2

د ذابس شت،عهذا م،ا ذرة ،تمذرشن تحمذر  ت  5-2الذركو  ت الحركذا  السذتشدش  لمذدة : م ذر
اةساسذذي شعذذتد ،عذذدها يذذتراً إلذذ  التمذذرشن . د شقذذ  2-1الذذركو السذذرشت لمذذدة :  ذذتة م ذذر

تهكذذيا شسذذتمر  ..د شقذذ  2-1 ذذم تمذذرشن التحمذذر  ت القذذتة لمذذدة  ءد ذذابس 5-3اةتر لمذذدة 
 .د شق  المقررة عمتماً ل اس  الاشا   ال سمش  30-20عا  هيا الحار  شا  

تهنذذذاء شقذذذتم عرذذذت اةسذذذرة ،ذذذالتمرشن . ،رنذذذامج التمذذذرشن المتذذذدري يذذذي ال هذذذد العرذذذاي -3
م ذر الم ذي  ت الذركو  ت ركذتا الدرا ذ  الهتابشذ   ت  ءءالهتابي  ت اةساسي الم اذتا

 5تلنقذذذذذذر ،سذذذذذذرع   ..،سذذذذذذرع   تلشذذذذذذ  عادشذذذذذذ   ت منخفرذذذذذذ  نسذذذذذذ،شاً  ءالحركذذذذذذا  السذذذذذذتشدش 
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د ذابسء لشت،عهذا يذتراً ،سذرع   عاذ   اذشً  تلذتكن  5-3كشاتمترا  يي السذاع  تيلذو لمذدة 
ر هرتلذذ   ت كشاذذتمترا  ،السذذاع  عاذذ   ذذك 9-8 ذذم ،سذذرع   ءكشاذذتمترا  ،السذذاع  6-7

 . م ي سرشت
كشاذذتمترا  يذذي  5شمكذذن لعرذذت اةسذذرة  شرذذاً ال،ذذدا ،السذذرع  العادشذذ  لاتمذذرشن م ذذر     

 ذذذم شعذذذتد مذذذرة  خذذذرى  ءكشاذذذتمترا  ،السذذذاع  7-6تشت،عهذذذا ،سذذذرع   عاذذذ  م ذذذر  ءالسذذذاع 
تهكذيا حتذ   رذاا المذدة الكاشذ  المقذررة شتمشذاً  ..لاسرع  العادش ء ،عدها لاسذرع  اةعاذ 

 .ق  عا  اة رد ش 20

تهنذا شذشذر عرذت اةسذرة مذن  نذتاي . ،رنامج التمرشن المتنذتي يذي اةن ذ   الرشارذش  -4
ت،عهذذذا ،ركذذذتا يقذذذد شم ذذذي لذذذد ابسء شا . اةن ذذذ   الرشارذذذش  يذذذي ،رنذذذامج لشا تذذذأ ال سذذذمش 

درا   لد ابس  خرىء تالقفب ،الح،ر لد ابس  ال  ء ت ذعتد دري ال،ناشذ   ت المنذبر لذد ابس 
لذد ابس خامسذ ء تابشقذاي الرشارذي عاذ   نذذام ( ،ال هذاب الخذا )ي ا لذيرا،عذ ء تالم ذ

متسشقش  ،الفشدشت لد ابس سادسذ ء تالتمذرشن مذت  حذد  عرذاا اةسذرة ا خذرشن  ت  ذدشس 
 ت  ء ذذدد لدر ذذ  ك،شذذرةخا ذذ  إيا كذذان مذذن النذذتي الما  ءلذذد ابس سذذا،ع  إن هذذت  راد يلذذوء

همذذذذذار ،رنذذذذذامج لشا تذذذذذأ ال سذذذذذمش  الذذذذي  ش ذذذذذعر ،الماذذذذذر ،سذذذذذرع  تارذذذذذح  شخ ذذذذ  منهذذذذذا إ
تت ذت  ن ا شقذذر م مذتي يتذرا  هذذيت اةن ذ   شتمشذاً عذذن شا  ءتيذي كذذر اةحذتار. الم ات،ذ 

 .د شق  تل      شام  س،تعشاً عا  اة ر 20-30
 
 

***** 
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 الموضوع الخامس

 لحياة اليومية العاديةل أسلوباًًًممارسة الرياضة 
 

 مقدمة

لرشارذذذ  تالتمذذذارشن الرشارذذذش  ،،رنذذذامج الاشا ذذذ  ال سذذذمش  الذذذي  ا  ا تنح ذذذر ممارسذذذ 
شتت ذت مذن عرذت اةسذرة  ذدمنات يذي هذيا العمذر العامذي اةسذر   ت ،ذشذرت ممذا شت ذدء ،ذر 

يذذذي الحشذذذاة  اقذذذتم ،هذذذالتذذذي ش  دراسذذذالعمذذذر  ت ال ت  ةحشذذذاال ذذذف االرشارذذذ  يذذذي مت   مارسذذذم
،قذذذ   ذذذحشة شل.. اً شتمشذذذاً لاحشذذذاة سذذذات،    ت،ن شذذذأ الرشارذذذ  تاةن ذذذ   الرشارذذذ .. الشتمشذذذ 
مذذذن هذذذيت المتا ذذذف تاةن ذذذ   . عاذذذ  الذذذدتام تحشذذذت  الم هذذذر ءمن ذذذرا الذذذنفس ءال سذذذم

 :، العةن  التالة ها لعمو الأسوةدمالتي نق حالإردادات الوياضة  الإضافة 

مارو التمارين الريا ية ثا ت مارائ أسابوعيا  ولمادع عشارين خ يقاة علاق ار ال  -1

 . ي كل مرع

ياا وخ الاادرج ءلااق المناا ل أو : ممارسااة الريا ااة يوميااا   ااي موا ااف مراالحاااول  -2

رسرع  تنظيف أمااكن وتأهيا ائ ا ائخب  لشراو حاجال مل  المشي ءلق الدكان أو الم  

  تحواير الماواخ والكتاب المدرساية (ءن وجدا) ي المن ل  تنظيف السيارع أو الدراجة 

مان مكاان ءلاق آخار  اي المنا ل  تنظياف والم بس لليوم التالي  نقل شايو ثقيال نسابيا  

 .أخوائ المطبخ  ترتيب السرير وار ة النوم  تنظيم المكتب

 ..مااا تحتاااج  ااي المناا ل ماان ماااو أو شااراب أو حاجااائ شخصاايةبنفسااك   تناااول  -3

عملهاااا أو حولاااك الآخاارين  بالمشااي وتحصااايل مااا ترياااد  خون الطلاااب ماان اربنااااو أو

 .تحويرها لك

 .ةالمطلوب ةالصح لنيلن عشرين خ يقة عمارو التمارين الخفيفة لمدع أطول  -4

 .مارو التمارين الم تدلة  ي شدتها حفاظا  علق يحتك الأسمية عموما   -5

 ال اخيااةماان الساارعة %  181-161مااارو التمااارين بشاادع تااوازي  ااي ساارعتها  -6

ثار ارمحادوخع   تكاونأ ال   و   علاق القلاب ع ذلاكلخطاور  وليس أكرر ..لد ائ القلب

 . ي الليا ة الأسمية الصحي
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 لاو ا تر انا . خا ل الريا اةمن سرعة القلاب  %  181 -161نسبة  حا ظ علق -7

لأه هابعندلالأ تتاراوح شادع التمريناائ المناسابة   نبوة  ي الد يقة 71=أن سرعة القلب 

 .نبوة  ي الد يقة 126-112نسبة  بين ال

أماا ءذا . التمرين   إن شدع التمرين تكاون مقبولاةءذا استط ت الحديث عاخيا  خ ل  -8

  ن أ اال ماان المطلااوبواسااتط ت الاناااو عاخيااا  خاا ل التماارين   ااإن شاادع التماارين تكاا

أو حمال ثقال أكرار  اي حاال   وتحتاج منك ءلق زياخع شدع التمارين بسارعة ارخاو أكرار

 . أل اب القو 

 ام بت ويواه  اي ارياام  ءذا لم تستطيع التدريب الريا ي  ي يوم لظرو  طارلة  -9

 .ب ياخع المدع ءلق نصف ساعة أو أكرر  التالية

بأاناب ممارساة الريا اة   تناول وجبائ الأالية يحية  ي مكوناتها ومقاخيرهاا -11

 .للحصول علق النتالج الصحية المطلوبة ..وتمارين الليا ة الأسمية

 عيقات ممارسة الرياضة والتمارين الرياضيةعلى مُالأسرة ب تغلّ

مذذن ممارسذذ   ..عذذن عذذدم تعذذي ..لاذذتخا  ءشنتحذذر العدشذذد منذذا عدشذذد اةعذذيار  حشانذذاً 
. ا ال سذذمش نذذدر  عاذ  عذذدم لشا تنذذشن ،هذذيا تدتن  ن  ذا،ر الرشارذ  تالتمذذارشن الرشارذذش ء م

ننا ندعت اةسرة تاةعراا عاذ  الم ذا،رة ء مهمذا كذانتا  ذذاراً  ت ك،ذاراً  ء ،اً ت ماً ت ،ناا: تا 
تاقابشذذذاً ي رشذذذاً ،الحركذذذ  ال ،شعشذذذ  الشتمشذذذ ء  ذذذم ، ذذذش   ءءرذذذش  كذذذر شذذذتميذذذي التمذذذارشن الرشا

مق ذذتدة م،رم ذذ  عاذذ  مذذدة عذذدة  شذذام لمذذدة ع ذذرشن د شقذذ  عاذذ  اة ذذر كذذر شذذتمء حتذذ  
    ذكانا  ت م هرنذا الحرذار  المق،ذترء  ذم لت نذا  ..نحذاي   تاً عاذ  لشا تنذا ال سذمش 

،ذذذدااً ،النت،ذذذا  القا،شذذذ   ..لذذذدترة الدمتشذذذ اةمذذذراو العدشذذذدة التذذذي تنتذذذاا  ا،نذذذا تاةتعشذذذ  تا
 ..تت اا ال راششن تالكتلسترتر ترذ  الدم تانتهاا ،السكر تهشرها مما لم نيكر

 :ما يلي  إ  أهم الم يقات والحج  التي نسوقها ل دم الرياعة والتماري  الرياعية   

ت علاق حسانا  وزع هالأا الو ا. خ يقاة  اي الياوم 21عدم تاو ر الو ات للتمارين لمادع  -1

 .مرتين أو ث ثة  ي اليوم حيرما يناسبك ذلك
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اات   -2 الريا ااة والتماارين ياا وخك بالطا ااة والنشاااط . جاادا  ماان الدراسااة أو ال ماال ب    

 .جرّب. والتالب علق الش ور بالت ب

كاان ساا يدا  أو . م ظاام ار ااراخ يشاا رون بهاالأا  ااي البدايااة. الإحااراج ماان الآخاارين -3

 .ويحتك الأسمية خورا  بأنك تحا ظ علق ليا تك 

حسانا   خالأ احتياطاائ . أو ال ايف أو الرطب  البارخ أو الحار جدا   .المناخ السيئ -4

 .اللباو المناسبة للريا ة خارج المن ل  أو مارو الريا ة  ي المن ل كما يروق لك

أو   اشااتري مااا يناسااب مي انيتااك الماليااة. م بااس والم اادائللالتكاااليف الباهظااة  -5

 .تكلف شيئا  يلأكر عما تنفقه يوميا   ي ال اخع  تي لامارو ريا ة المشي 

لايس المهام الأسام الريا اي بال الأسام الصاحي بالريا اة . جسمي لايس ريا ايا   -6

 قاومت   بارامج محادخع ك جسامك باسات مال  تقلق  حرّ .. وممارسة التمارين الريا ية

 .الريا ة وتحصل  ي النهاية علق الليا ة الأسمية المطلوبةب

حسااانا   حااااول . لوحااادع خون شاااريك يب اااث علاااق ا ساااتمتاع بالريا اااةالشااا ور با -7

ممارسة الريا ة مع أحد أعواو ارسرع أو أحد اريد او أو الم ار   أو  ي مركا  

 .. أو ناخي ريا ي مع آخرين  د ت ر  ب وهم

ءذا كنت      مان الناوع ا جتمااعي الالأي   المهم أن تكون مع الناو خ ل الريا ة   

أو ماارو . كأو حولا كع بالحياع أو الدراسة أو ال مال ء  بوجاوخ الآخارين م ا  يستمت

 !الريا ة من خ ل برامج الفيديو الإيقاعية بحركاتها ومأموعاتها وألوانها الأاذبة؟

 ام ب ياارع الطبياب . الخو  من ارذ  الأسمي والحاواخت الواارع بصاحة الأسام -8

دياااد أناااواع الريا اااة والتماااارين وتح  وءجاااراو تحلاااي ئ ياااحية شااااملة  ل ستشاااارع

 .وتحقيق ليا تك الأسمية المطلوبة  الريا ية المناسبة أكرر لصحتك

                           

                                          ***** 
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