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        الصحةالصحةالصحةالصحة    ماهيةماهيةماهيةماهية::::        لفصل الأوللفصل الأوللفصل الأوللفصل الأولاااا                                                

  :بأنھامنظمة الصحة العالمية الصحة  تعرف         :א	��� ����� - ١

  """"، و ليست مجرد الخلو من المرض أو العجز  ، و ليست مجرد الخلو من المرض أو العجز  ، و ليست مجرد الخلو من المرض أو العجز  ، و ليست مجرد الخلو من المرض أو العجز          الاجتماعيةالاجتماعيةالاجتماعيةالاجتماعيةحالة السلامة و الكفـاية البدنية و النفسية و  حالة السلامة و الكفـاية البدنية و النفسية و  حالة السلامة و الكفـاية البدنية و النفسية و  حالة السلامة و الكفـاية البدنية و النفسية و  " 

المكونات ا%ساسية لتمتع الفرد بالصحة  ھيوكما نرى من ھذا التعريف فإن الناحية البدنية و النفسية و ا�جنماعية 

وقد جرت   .ھذا التعريف بمثابة ھدف يسعى إلى تحقيقه كل العاملين و المسئولين عن الصحة  اعتبروقد  ،

لوظائف  النسبيحالة التوازن "  ھيمحاو5ت عديدة من قبل العلماء لتعريف الصحة ، من أھمھا أن الصحة 

يتعرض لھا ،  التي، وأن حالة التوازن ھذه تنتج من تكيف الجسم مع نفسه و مع العوامل الضارة " أعضاء الجسم 

عملھا ، ولعلنا 5 ننسى القول السائد  فيوظائف الجسم 5ستمرار توازن  س=متهوعملية التكيف ھذه للمحافظة على 

 .وھذا القول يشير إلى مدى أھمية الصحة لAنسان" إ5 المرضى  يراهصحاء 5 رءوس ا% فوقالصحة تاج " 

٢ - ���د���� :א	����و������

الصحة المثالية و  يطرفه العلو قياسيمن منظور التعريف السابق للصحة يمكننا أن نتصورھا على أنھا مدرج 

من الصحة تعتمد على مدى تمتع وتشبع  متفاوتةالصحة ، و بين الطرفين توجد درجات  انعدامالطرف السفلى 

 :يلي الفرد بمكونات الصحة ، و نوجز درجات الصحة فيما

 -1-2���	صحة نادرا و ا�جتماعى، وھذا المستوى من ال النفسيو البدني ونقصد بھا درجة التكامل  :א	����א��

 .المجتمع لمحاولة العمل على تحقيقه في العامةما يتوافر، وھو يعتبر ھدفا بعيدا لبرامج الصحة 

 -2-2������א وفى ھذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجھة المشاكل و  : א	���

لى الفرد أية أعراض مرضية، و ھذا يعنى دون أن تظھر ع ا5جتماعيةالمؤثرات و الضغوط البدنية و النفسية و 

الحياة دون أن تظھر عليه أعراض  فيالتغلب على كل ما يتعرض له  فيأن حالة التكيف لدى الفرد ساعدته 

 .مرضية 

 -3-2���، ويكون  ھذا المستوى 5 تتوافر طاقة إيجابية لدى الفرد مقارنة بالمستوى السابق في :א	� ���א����

وقد يقع الفرد فريسة للمرض بسبب إحدى ھذه "  اجتماعيةبدنية ، نفسية ، " الفرد دائما عرضة للمؤثرات الضارة 

 .السابقة النواحي
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ھذا  ي، ولكن يمكن فيشكو الفرد من أعراض مرضية واضحة ھذا المستوى 5 يف :%$�א	#"���א��ض�4-2- 

للفرد ،  ا5جتماعية والتحاليل الطبية ، أو نتيجة بحث الحالة  ا5ختباراتبعض ا%مراض نتيجة  اكتشافالمستوى 

  .يعانى منھا ، بل ومن تدنى مستوى معيشته تيوالتعرف عن قرب للظروف و الصعوبات ال

 -5-2��"أو نفسية أو وظيفية ھذا المستوى يشكو الفرد من بعض ا%مراض سواء كانت بدنية  يف :א��ض�א	#

 .تبدو عليه ع=مات و أعراض تدل على تدنى صحته العامة، و اجتماعية

 -6-2�&����� استعادةھذا المستوى تسوء الحالة الصحية للفرد إلى حد بعيد ، ويصعب عليه  يف :�א()�'

 .يعيلهصحته ويصبح عالة على من حوله أو على من 

فقط ، ولكن يشمل الجانب  البدنيأن مفھوم الصحة 5 يقتصر على التكامل  نستنتج أن يمكن تقدم ما خ=ل من

سليمة لوظائف الجسم ،  حيويةھو تمتع الفرد بعمليات  البدنيبالتكامل وما نقصده  .و ا�جتماعى أيضا النفسي

، ليتمكن من العمل و وكذلك الخلو من العيوب و التشوھات البدنية و التمتع باللياقة البدنية العامة و القوام السليم 

ھو كون الفرد متمتعا  النفسيبالتكامل وما نقصده . توكل إليه بصورة طيبة مناسبة  يا�نتاج و أداء المھام الت

يعيشھا ،  التيا�جتماعيه  و قادرا على التوفيق بين رغباته و أھدافه و بين الحقائق المادية و الداخلي با5ستقرار

يسودھا  يحياته الھادئة الت يأزمات الحياة و مصاعبھا، ويظھر ذلك على الفرد ف ويكون كذلك قادرا على تحمل

حساسيته المفرطة و كثرة شكوكه و ي الصحة النفسية للفرد تظھر ف اكتمالو الرضا، وعدم  ا5طمئنانالراحة و 

فرد على التعامل مع ھو قدرة ال بالتكامل ا�جتماعىوما نقصده  .شكواه وميله الدائم إلى التميز على اNخرين 

والتأثر   وتفھمه لتصرفاتھم و أنماط سلوكھم ، وكذلك قدرته على التأثير فيھم واحترامھممحبتھم  واكتساباNخرين 

ميله  يلدى الفرد تظھر ف ا5جتماعيةالناحية  اكتمالو عدم . و الثقة ا5حترامو الحياة بينھم على أسس الحب و بھم 

 .و ا�نفراد مع نفسه وعدم مخالطة اNخرين أو التعامل معھم ا5بتعادو  ا5نطواءالدائم إلى 

و ا�يجابية، حيث أن عقل الفرد و بدنه  تقدم يتضح أن تعريف منظمة الصحة العالمية يتصف بالشمول  من كل ما

 . اNخر و يتأثر به فييعيش فيه يكونون وحدة واحدة متكاملة يؤثر كل منھا  يو مجتمعه الذ

كل من كان صحيح البدن ، خاليا من المرض أو العجز، قادرا : يتمتع بالصحة ھو  الذيأن الفرد نرى  مما سبق

، و يستطيع أن  النفسي با5ستقرارعلى التعلم واكتساب الخبرات و العمل و ا�نتاج، وفى نفس الوقت متمتعا 

عامل مع اNخرين وكسب صداقتھم و يتحمل تبعات الحياة ويواجه مصاعبھا و متطلباتھا  ويكون قادرا على الت

 ا5جتماعيةوباكتمال صحة الفرد البدنية و النفسية و  .محبتھم و التأثير فيھم، عارفا بمسئولياته متمتعا بحقوقه 

 .تقدم المجتمع ورفعته ورفاھيته  ييصبح عام= مؤثرا ف

 :א	����������.د�א	��א�-�א,�−٣



٣ 

Mo7ammo 

 Disease) للمرض عوامل تتعلق بالمسببات النوعية إلى تقسيمھا يمكن ھناك عدة عوامل تحدد مستويات الصحة 

Agent Factors)   العائل المضيف " عوامل تتعلق با�نسان و"  (Host Factors) عوامل تتعلق بالبيئة و         

              (Environmental Factors) 

22��א	���0�1	/��אض��العوامل 1-3-�� :א������34

 :بنظريتينوجميع مسببات ا%مراض ترتبط  حيسواء كان حيا أم غير  المادةبالعنصر أو  ييعرف المسبب النوع

فمث=  المرض،يكون المرض ناتجا من سبب واحد و بناء عليه يظھر  ھاوفي : نظرية السبب الواحد للمرض-  أ 

 .مرض السل ينتج عن ميكروب السل

 ،هوتفاعلت فأدت إلى ظھور اجتمعتمن عدة أسباب  ناتجاالمرض يكون  ھاوفي  : نظرية ا سباب المتعددة  -ب

المجتمع غير ثابت ، %ن المرض ينتج من تفاعل عدة قوى ، و يكون  يف يوعلى ذلك فإن المستوى الصح

 يةينشأ بين ھذه العوامل ، فإذا تغلبت الحالة أو العوامل السلب يمحصلة أو نتيجة التفاعل الذ يالمستوى الصح

 .حالة الصحة و الس=مة  استمرتظھرت الحالة المرضية ، وإذا تغلبت العوامل ا�يجابية 

 :ھي و فئات 8 وتنقسم المسببات النوعية لQمراض إلى 

الم=ريا، كما قد  قد تكون حيوانات وحيدة الخلية مثل ا%ميبا أو: :89-�)��א7 �6 א��22��א����5 �

  .تكون متعددة الخ=يا مثل ديدان البلھارسيا أو ا�نكلستوما أو ا�سكارس

 و الفيروسات   مثل الفطريات و البكتريا :27�:א��22��א89�6������5-� �

ادة أو نقص الجسم مثل زي يوھذه قد تؤدى إلى ا%مراض نتيجة نقصھا أو زيادتھا ف:  א��22��א	=>א;�� �

 .الكربوھيدرات ، الدھون ، البروتينات ، ا%م=ح ، الماء 

� ��;المحيطة مثل التعرض لمركبات الرصاص " من البيئة " قد تكون خارجية  يوھ:  א��22��א	?�<�

 يالدم كالجلوكوز الذ يتتكون ف ينشأت داخل الجسم نفسه ، مثل المواد الت ي، و قد تكون داخلية أ الفسفورو 

 .نتيجة مرض تلك ا%عضاء  يأو الكبد ي، أو التسمم البول يإلى ا�صابة بمرض البول السكرتؤدى زيادته 

� �� .الكھرباءو  مثل الحرارة و البرودة و الرطوبة و ا�شعاعات :א	�����2א��22

� �� و الحوادث مثل الفيضانات و الز5زل و السيول و الحرائق  :א��?�7?��א��22
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� .��@�A�	א��إفراز ا�نزيمات و  اخت=لأو من  ھرموناتإفراز الغدد الصماء من  اخت=لمثل :  א��22

 .الجسم يالعصارات ف

بسبب مشك=ت  يو النفس وھى ا%مراض الناتجة عن الضغط العصبى:  א(��<��0א��22��א	1@����و� �

عور با%مان و الطمأنينة ، وكذلك تلك و عدم الش  الحياة الحديثة و المشك=ت الناتجة عن ا%عباء ا%سرية و المھنية

 .المخدرات  ين مشك=ت تعاطم، و يتنتج من عدم التوازن الوجدان يالت

�7ن��א�����34العوامل 2-3-��:א	�;-�א�'���"�� وھذه العوامل تساعد على مقاومة المسببات النوعية ،  "

المقاومة الطبيعية غير النوعية ، المقاومة النوعية ، العوامل الوراثية ، العوامل : وتتكون من عناصر عديدة منھا 

  .، العوامل الوظيفية ، العمر ، وغيرھا من العوامل  ا5جتماعية

-3-3 ���D�2	א�-�א��	ا5ت  يتؤثر ف يالخارجية التوتعرف بالعوامل  :אUن مجUا�نسان العائل للمرض ، و تتكون م

 : يالتال يعدة نوجزھا ف

 : א	��D�2א	������2و���?�ن��6 - 9

 . يالصحة بطريق مباشر وغير مباشر عن طريق الموقع الجغراف يتؤثر ف:  אF=�א��E المعطيات ����

عليھا يتوقف تحديUد نUوع الغUذاء و تUوافر الميUاه و العناصUر  يمثل نوع التربة الت :א��F	���� المعطيات ����

 .الضروريةا%خرى 

���� Gعادات ا�نسان و  يوحركة الرياح ، وھذه تؤدى إلى تغير فويشمل درجات الحرارة و الرطوبة :  א�1

  .و تؤدى أيضا إلى بعض ا%مراض الموسمية  ا5قتصاديةو  ا5جتماعيةحياته 

�:א	�3��Eو��א(��<���0البيئة -ب����0��@���->H�4و��:: 

 .مكفاية الغذاء و المسكن و التعلي يوھو يؤثر ف:  ا'قتصاديالمستوى  �

  يو السلوك الصح يالصح يالوع يوھو يؤثر ف:  التعليميالمستوى  �

 و الضوضاء  ا5زدحامالعادات و  يوھى تؤثر ف:  كثافة السكان �

 مدى توافرھا أو قصورھا و ا�قبال عليھا  :الصحيةالخدمات  �
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 الطعام والعوامل الوسيطة يتؤثر ف يوتشتمل على عناصر المملكة الحيوانية و النباتية الت:  א	��D�2א	��2	����  -ج

 .الصناعةو أ الزراعة ي ف  وعمله ا�نسانعادات ي تؤثر ف يالت ا%مراضنقل  يف

 -4 ���7��א	����א	��?�: 

للفUرد،  يالصUحة الشخصUية ، وصUحة البيئUة ، و الطUب الوقUائ: أربعة مكونات رئيسUية للصUحة العامUة وھUى  ھناك

  :ييل نوجزھا فيما يفض= عن العديد من ا�جراءات الت عللمجتم ي والطب الوقائ

  .و تنظيم ا�حصاءات الصحية و الحيوية تخطيط �

 .مجال ا%وبئة يف ا5ستقصائيةالدراسات  �

 .يصحالتفتيش ال �

 .خدمات الصحة العامة للمواطنين �

 .التربية الصحية للمواطنين �

 .إدارة الوحدات الصحية و المستشفيات �

 :تشمل على يأما المكونات ا%ربعة الرئيسية للصحة العامة فھ

بكUل مUا يتعلUق  ا5ھتمUامھUذا المكUون علUى تقويUة صUحة الفUرد ، وذلUك مUن خU=ل  اعتمد:  א	���IHא	�����1-4 -

بصUUحته مثUUل  التغذيUUة و النظافUUة وفتUUرات النUUوم المناسUUبة ، وممارسUUة ا%نشUUطة الرياضUUية الترويحيUUة لشUUغل أوقUUات 

بUإجراء التحاليUل الطبيUة  ا5ھتمUاممعUدل اللياقUة البدنيUة العامUة ، وكUذلك الفراغ بطريقة إيجابية لتقويUة الجسUم ورفUع 

 ا5ھتمUامكل ما من شأنه المحافظة على صحة الطفل و ا%م ، و5 يفوتنا ھنUا  الدورية و العناية بأسنان الصغار ، و

 .المرضعةبتطعيمات ا%طفال الرضع ورعاية صحة ا%م الحامل و 

يعUيش فيھUا ا�نسUان ، والقضUاء علUى المشUك=ت  ييعنى ھذا المكون بتحسين أحوال البيئة الت  : א	��D�2صحة 2-4 -

تؤثر على صحة ا%فراد ، وذلك من خ=ل العناية بمصادر مياه الشرب ومتابعة ص=حيتھا وسU=متھا  يالصحية الت

 انتشار يتكون سببا ف ، وكذلك توفير الطرق الحديثة لتصريف القمامة و الفض=ت بمختلف أنواعھا ، وذلك حتى 5

المجتمع ومراقبUة صU=حيتھا ومصUادرھا  يفتباع  يا%مراض و ا%وبئة  وكذلك مراقبة و متابعة صحة ا%غذية الت

تقUدم الطعUام للمUواطنين ومتابعUة صUحة و سU=مة  يو عدم تلوثھا ، ويسرى ذلك أيضا على المطاعم و المح=ت الت

أماكن  يالقائمين على تحضير و تقديم تلك ا%طعمة ، ويشمل ھذا المكون أيضا على حث المواطنين على التواجد ف

صUحة  ييعيشون فيھا وكUل مUا يUؤثر سUلبا فU يالبيئة الت ي، وحثھم على مكافحة الحشرات ف جيدة التھوية وا�ضاءة

 .ا�نسان 
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- 3-4 ;JJK�	א�LJJ�با�ضUUافة إلUUى توعيUUة " الصUUحة الشخصUUية " ھUUذا المكUUون بUUالمكون ا%ول  يUUرتبط�: 	�JJ@4د�:א	

مواعيUدھا  يا%مصUال و اللقاحUات فU اسUتخداما%فراد بالطريقة السليمة 5ستعمال ا%دوية للوقاية و الع=ج ، وكUذلك 

 .يمراحل التعليم ا%ساس يضع وللت=ميذ فرللوقاية ، وخاصة بالنسبة لQطفال ال

- 4-4 ;K�	א�L�با�ضافة إلى المكون الثالث " صحة البيئة "  ييرتبط ھذا المكون بالمكون الثان :	��M>�N>4:א	

 .ءات و التفتيش المستمر وخدمات الصحة العامةبجانب إجراء ا�حصا"للفرد  يالطب الوقائ" 

 

    اللياقة البدنيةاللياقة البدنيةاللياقة البدنيةاللياقة البدنية::::        الفصل الثانيالفصل الثانيالفصل الثانيالفصل الثاني

  :  مفھومھا و البدنية اللياقة ماھية 1- 

 : تعريف اللياقة البدنية

رغم ا�ھتمام الشديد والشامل في كل بلدان العالم باللياقة البدنية إ� أنه من الصعب إيجاد تعريف واحد لھا يتفق عليه 

 :المھتمين والمختصين بھا، وسنسرد بعض ھذه التعريفات حتى يلم القارئ بجوانب ھذه التعريفاتكل 

على أنھا الحالة البدنية التي يستطيع الفرد من خIلھا القيام بأعبائه اليومية Hoekey   (1981)يعرفھا  �

أعماله اليومية في حدود إمكانياته ويضيف على أنھا مسالة فردية تعني قدرة الفرد نفسه على انجاز . بكفاءة عالية 

البدنية ، والقدرة على القيام باVعمال اليومية تعتمد على المكونات الجسمية والنفسية والعقلية والعاطفية والروحية 

 .لھذا الفرد

على أنھا القدرة على القيام باVعباء اليومية بقوة ووعي وبدون Clarke (1976)ولقد عرف اللياقة البدنية   �

ب � مبرر له من توافر قدر كاف ممن الطاقة لIستمتاع بوقت الفراغ وممارسة الھوايات المحببة ومواجھة تع

 .الضغوط البدنية التي تفرضھا حا�ت الطوارئ 

فعرفان اللياقة البدنية على أنھا قدرة اjنسان على انجاز أعماله  Corbin and Lindseyأما كل من   �

اليومية بكفاءة وفاعلية ، وھي تتكون من إحدى عشر مكوناً مختلفاً ، مختلفة كل واحد منھم يساھم في ا�رتفاع 

 .بمستوى الكفاءة البدنية خاصة ومستوى حياة الفرد بصفة عامة

شكل من الحماس الفردي ومشاركة  بأنھاFalls and Baylor and Dishman  (1980)ويعرفھا  �

 .ا�رتفاع بمستوى المعيشة للفرد مستمرة في التدريبات الرياضية الموجھة نحو العمل على

فقد عرفوا اللياقة البدنية على أنھا انعكاس لقدرة الفرد للعمل  Allsen and Vance and Harrison أما  �

من التعب � مبرر لھا مع توفير بعض الطاقة �ستخدامھا في أنشطة ترويجية بھمة واستمتاع بدون ظھور حالة 

 .ھة حا�ت الطوارئ الغير متوقعةومواج
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 :مفھوم اللياقة البدنية

تغير مفھوم اللياقة البدنية مع تغير التقدم العلمي والتكنولوجي حيث تغير أسلوب الحياة تماماً في النصف اVخير من 

فقد كان التركيز في قياس البدنية يعتمد على قياس القوة العضلية للفرد Vنه كان . فه اVولالقرن العشرين عن نص

أما في عصرنا الحاضر فقد أصبحت اللياقة البدنية تقاس بشكل خاص بمدى كفاءة . يعتمد عليھا بشكل أساسي قديماً 

 .وجلد الجھاز الدوري التنفسي والذي يتكون من القلب والرئتين

لبدنية بمفھومھا الحديث تشمل عناصر لم تكن موجودة في الخمسينات ، فالتغذية السليمة والنسبة المئوية واللياقة ا

فلم يعد مقبو�ً أن يكون الفرد �ئقاً بدنياً . للدھون بالجسم أصبحتا ضمن العناصر اVساسية المكونة للياقة البدنية

ي جسمه أو أن يكون غذاؤه ناقصاً لمكوناته اVساسية أو غير بدرجة عالية ولديه نسبة عالية من الدھون المتراكمة ف

 .متوازن Vن ذلك حتماً سيؤثر على أداؤه الرياضي

في أوائل السبعينات تحول مفھوم اللياقة البدنية تحو�ً كبيراً بانتشار رياضة الجري لمسافات طويلة واjقبال على 

 Total body"ما ھو معروف باسم اللياقة البدنية العامة  ممارسة ھذه الرياضة أصبح الوسيلة السائدة �كتساب

conditioning " ولى على تحسين أداء الجھازVوإن كانت الفائدة الكبرى للجري لمسافات طويلة تعود بالدرجة ا

وليس ھناك خIف على فائدة الجري لمسافات " Cardiovascular fitness"الدور التنفسي والمعروف بمصطلح 

وسيلة مؤثرة لرفع وكفاءة وأداء الجھاز الدوري التنفسي وللحفاظ والتحكم في الوزن المناسب للجسم  طويلة فھو

ومن ھذا يتضح لنا أن مفھوم اللياقة البدنية . وأيضاً رفع كفاءة عمل عضIت الجسم خاصة المجموعات الكبيرة منھا 

دنية أحد مكونات الصحة الجيدة لكل فرد على الحدي له صلة عامة ومباشرة بصحة اjنسان بل أصبحت اللياقة الب

ضوء إمكانياته وطبيعة عمله وصفاته الجسمية مثل الطول والوزن وأيضاً مدى تأثر عامل الوراثة والظروف 

  .البيئية

 : أھمية اللياقة البدنية للفرد2- 

البدني الذي يعوقه عن تأتي أھمية اللياقة البدنية من أھمية صحة اjنسان وخلو جسمه من اVمراض والضعف 

اjنسان ككائن حي خلق ليكون نشطاً وفعا�ً وقادر على الحركة والقيام باVعمال اليومية  .اjنتاج بكفاءة وفاعلية 

المعتادة والغير معتادة كما أشار علماء ا�جتماع في أبحاثھم إلى حاجة اjنسان القديم للحركة في بحثه عن الطعام 

وعندما عرف اjنسان الزراعة احتاج إلى جھد عضلي  .ل البقاء في ظروف طبيعية صعبةوالصيد والقتال من أج

كما احتاج لھذه الطاقة والجھد  كبيرين،وحركي كبيرين للقيام بأعمال الزراعة البدائية التي تحتاج إلى جھد وطاقة 

 .شرعمال المصانع وتعبيد الطرق وتشييد خطوط السكة الحديد في بداية القرن الثامن ع

إن حاجة اjنسان . الحاجة إلى درجة عالية من اللياقة البدنية مع توافر حالة صحية جيدة أمر غاية اVھمية لكل إنسان

لIحتفاظ بلياقة بدنية وصحة عامة أمر جيد إذ يتطلب منه ممارسة التدريبات الرياضية بشكل مستمر وأن يكون ذلك 

ذا الذي قلت فيه حركة اjنسان بشكل كبير بسبب اعتماده على عن وعي وإدراك وفھم Vھمية ذلك في عصرنا ھ

 Hypokinetic" (Corbin and Lindsey, 1991): "ا�لة والميكنة وھذه الظاھرة في الغرب تسمى
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Condition أي حالة انعدام أو قلة الحركة ، وھذه الحالة تؤدي إلى حدوث أمراض عضوية مثل أمراض القلب

 .ض اVم الظھر ومرض السكر ومرض السمنةواVوعية الدموية وأمرا

 :التالية النقاط الفرد في في حياةاللياقة البدنية  أھمية نلخص أن يمكن عامة بصفة

 .تحسين أداء أجھزة الجسم الحيوية كالجھاز الدوري التنفسي والجھاز العضلي �

 .ساعد على تفادي واjقIل من فرص اjصابة بأمراض القلب واVوعية الدمويةت �

 .تساعد على المحافظة على الوزن المناسب لكل فرد وإنقاص الوزن الزائد �

 .تقوية ورفع أداء مفاصل الجسم واVوتار واVربطة التي تدعمھا �

 .تساعد على زيادة كفاءة عملية حرق المواد الغذائية وتحويلھا إلى طاقة نافعة �

 .تساعد على زيادة مقاومة الجسم للتعب والتوتر العصبي �

 .لثقة بالنفس وا�تزان ا�نفعالي مع ا�عتزاز بقدرات الفردزيادة ا �

 .وسيلة فعالة ومفيدة للترويح عن النفس وقضاء وقت الفراغ �

 .التقليل من آثار الشيخوخة وتحسين عمل الوظائف الحيوية للجسم عند الكبر �

 .ممارسة اVنشطة البدنية بصورة منتظمة تساعد على الزيادة المتوقعة لعمر اjنسان �

  :اللياقة البدنية لتنمية المبادئ العامة 3-

لIشتراك واjدارة فھناك عدد  سوف يكون لھا اتجاھاتھا اjرشادية اللياقة البدنيةنرى البرامج النوعية لتنمية  بينما

ن وھذه يجب فھمھا وأن تؤخذ في ا�عتبار من قبل المدرسي من المبادئ اVساسية التي تتIءم مع جميع ھذه اVنشطة،

 :اVفراد، ومجموعات اللياقة ھي والقادة عند تعاملھم مع

  :السليمة  مبدأ القاعد1-3- 

فسيولوجية وطبية وصحية سليمة أي استخدامھم الخدمات الصحية  يجب بناء برنامج التمرين على قواعد

خاصة للمرضى الطبية وقيادة من المدرسين والخبراء كما يشمل أيضا تصميم برامج  وا�ختبارات والرقابة

  .وللمعاقين تحت إشراف المتخصصين

  :الع*قات  تبادلمبدأ 2-3- 

وعندما توجه التمرينات مباشرة لتنمية . عضو من اVعضاء اVخرى يؤثر كل عضو من أعضاء الجسم ويتأثر بكل

الھدف  إن. ما فسوف يكون ھناك اعتبار لتأثيرھا على اVبعاد واVجزاء   اVخرى جزء معين أو وظيفة عضو

 .النھائي ھو اللياقة الشاملة وتتضمن تنمية الفرد بجميع جوانبه

  :ھيبوقراط مبدأ 3-3- 
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وھذا مع فرضية غياب المرض أو . الذي يستخدم ينمو، والذي � يستخدم يضمر ويضعف يشير ھذا المبدأ على أن

 .ومتطلبات اjثارة للجھد المناسب ويحدث تنمية العضو البدني با�ستجابة. التي تجعل التمرين غير مناسب العاھة

  :الزائد  الحملمبدأ 4-3- 

ويبني . للوصول إلى مستويات أعلى من تلك التي تواجه الفرد عادة يشير ھذا المبدأ إلى تطوير النشاط المنظم

وأعلى  ويجب على الفرد لتنمية أعظم قوة،. في حدود لمقابلة المتطلبات الواقعة على عاتقه العضو اjنساني نفسه

ويمكن أن . مما ھو مألوف مرونة، وأشد تحمل، أن يمارس التمرينات إلى المستويات التي تتطلب وتتحدى أكثر

 .مجموعة متضامنة منھم تتأثر زيادة الحمل بمقاومة أكبر، معدل أسرع، وشدة أقوى أو

  :التخصص  مبدأ 5-3- 

قوة العضلة ذات الرأسين من ممارسة التمرينات التي  تنتج. من الجھد يستجيب الجسم بطرق مختلفة ل�نواع المختلفة

يتطلب  وينتج التحمل الشديد من الزيادة المتدرجة لمستويات النشاط إلى المستوى الذي. قوية تتطلب انقباضات

لما وتأتي ا�ستجابة لنوع خاص . والتحمل التكيفات البدنية المطلوبة، بينما قد يكون ھناك بعض التنمية للقوة العامة

لمسافة ميل مع جلد دوري تنفسي عالي بممارسة رياضة رفع اVثقال،  ھو مطلوب، و� يستطيع فرد أن يصبح عداء

 فيجب إعطاء كل تمرين لتحقيق غرض. تنمية عضIت البطن بواسطة تمرينات الذراعين و� يستطيع الشخص

 .التنمية الخاص الذي صمم من أجله

  :التقدم  مبدأ 6-3- 

الحمل حيث يتحسن الجسم لمقابلة جھود بعض التدريبات المعطاة التي  المبدأ نتيجة طبيعية لمبدأ زيادةيعتبر ھذا 

Iففي  .ولھذا أصبح من الضروري زيادة مقاومة أو شدة التمرين. زائدا في يوم ما ولم تعد كذلك كانت تشكل حم

زيادة عدد التكرارات كلما أصبح قويا  الIعب إلى تمرينات المقاومة المتزايدة على سبيل المثال في رفع اVثقال يلجأ

وبالمثل عندما يكيف الشخص نفسه لجري المسافات الطويلة بتقليل  وذا تحمل كاف Vداء التمرين اVصلي بسھولة،

 .تدريجيا ممارسي القفز بالزانة حيث يعملون على زيادة ارتفاع القفز زمنه تدريجيا، وكذلك

  :الحافزمبدأ 7-3- 

مدربو العاب القوى  اجة لبذل مجھود لوضع الجسم تحت ضغط، وھذا ھو السبب الذي من أجله يشددھناك ح

ولھذه اVسباب يعتبر التكيف في . العليا والسباحة على أھمية القوة في تدريب الIعب للوصول به للمستويات

كما ھي الحاجة إلى جسم قوي المرھقة، كما يجب توفر قوة العزيمة  المIكمة على سبيل المثال من اjجراءات

Iعب بطIشخاص بصفة مؤقتة. رياضيا، ولكن يجب أن يصدر الحافز من الداخل ليصبح الVوقد تشجع الحوافز ا 
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في حياتھم وjنجاز ما  ولكن ما يجب التمسك به ھو ا�حتفاظ باستمرارية الرغبة القوية المخلصة لعمل أحسن ما

  .اللياقة الجيدة وھذا مبدأ ھام لجميع برامجيحقق متطلباتھم بقدر المستطاع، 

  : الم*ئمةمبدأ 8-3-

المشتركون ودرجات المجھود وأغراض التمرين، وما قد يكون مفيد  تختلف بوضوح تام أنواع النشاط وطبيعة

 مضرا �خر، وما ھو ترويح لفرد قد يعتبر عمل بالنسبة ل�خرين، و ما قد يكون حسنا في لشخص ما يمكن أن يكون

 :ومنھا المIئمةالوقت الحاضر قد يكون سيئا في المستقبل وھناك مجا�ت لمبدأ 

الفسيولوجية والنفسية فعلى الفرد المبتدئ في تدريبات اVثقال أو السباحة أ�  يجب مIحظة كل من ا�ستعدادات

يختلف عن ذلك الفرد الذي لم  لنشاطيحتاج الفرد في فترة النقاھة . لمدة أو شدة كالفرد الذي بدأ من فترة أطول يتدرب

نفسھا التي تخصص لعداء المسافات القصيرة الذي  ويجب أ� تكون التدريبات المعدة إعدادا جيدا ھي. يمرض

  .مرة يتدرب Vول

  : عناصر ومكونات اللياقة البدنية4-

  : تنقسم عناصر اللياقة البدنية إلى

 : وھيبالصحة  متعلقة مكونات1-4- 

 الدوري التنفسيالجلد  �

 القوة العضلية �

 التحمل العضلي �

 المرونة �

 التكوين الجسماني �

  : وھي بالمھارة الحركية متعلقة مكونات2-4- 

 السرعة  �

  التناسق �

 التوازن  �

  الرشاقة �

  رد الفعل �

 العضلية القدرة  �
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 : بالصحة المتعلقة المكونات  1-4- 

 الجلد الدوري التنفسي �

 القوة العضلية �

 التحمل العضلي �

 المرونة �

 التكوين الجسماني �

  التنفسيالجلد الدوري 

 )التحمل(

 : وتعريفه الجلد ماھية1-

الفرد على القيام بانقباضات مستمرة لفترة طويلة باستخدام عدد من المجموعات  ةالتنفسي ھو قدرالجلد الدوري 

وكفاءة الجھاز الدوري التنفسي ھي  .على وظائف الدورة الدموية والتنفس عبءالعضلية بقوه ولمده طويلة jلقاء 

الدموية فيقوم القلب بدفع الدم  أ�وعيه ون القلب أحد المكونات الھامة للحياة واللياقة البدنية ويتكون الجھاز الدوري م

يعود الدم  مث واد الغذائية بين ا�نسجه والدممن الشرايين ومنھا إلى الشعيرات الدموية حيث يتم تبادل الغازات والم

بعد ذلك إلى القلب عن طريق اVوردة وتستمر الدورة مده أخرى وھكذا تصل سعه القلب في الدقيقة إثناء الراحة إلى 

خمسة لترات أما أثناء التمرين ومزاولة التدريب فقد تصل إلى أربعين لترا في الدقيقة بالنسبة للرجل أما بالنسبة 

  .قيقةللمرأة فتصل إلى ثIثين لترا في الد

ا�ورده الدموية ھي عبارة عن أنابيب تنقل الدم من القلب واليه وتتفرع الشرايين إلى شرايين صغيره  الشرايين و

الحجم تغلب على تركيب العضIت وتتحكم اVعصاب في اتساعھا وتضييقھا وتنتھي الشرايين بالشعيرات الدموية، 

من الناحية الوظيفية Vنه يتم في ھذه المنطقة تبادل اVوكسجين  وتعتبر الشعيرات الدموية من أھم اVوعية الدموية

  .وثاني أكسيد الكربون والمواد الغذائية

 : والتغيرات التي تحدث في اVوعية الدموية عند أداء التمارين الرياضية ھي

 . اVخرىأجزاء الجسم  إلىالدموية في اVعضاء الداخلية لترفع الدم  أ�وعيهتنقبض  �

 .قل المقاومة تالشعيرات والشرايين في العضIت وتتسع  �

يؤدي اتساع الشعيرات الدموية في العضIت إلى انخفاض مفاجئ في ضغط الدم نتيجة �ستيعابھا كمية من  �

 .الدم 

 .اVورطياVعصاب الموجودة في جدران الشريان  إثارة إلىيؤدي ا�نقباض المفاجئ في ضغط الدم  �

ھذه اVعصاب ينتج زيادة في انبساط القلب وانقباض اVوعية الدموية في اVطراف مما يؤدي  ةjثارانتيجة  �

 .إلى ارتفاع ضغط الدم 
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 : ھيالعوامل التي تساعد على نشاط القلب وتحسين الدورة الدموية 2- 

 .في نشاط الدورة الوريدية  انقباض العضIت العاملة بما فيھا من دم يسبب الضغط على جدران ا�ورده �

امتداد المفاصل بقوه يساعد على تنشيط الدورة الوريدية فالدم يجري في ا�ورده للقلب بسھولة عندما تكون  �

 . ممتدةالمفاصل 

الحركات التوقيتية القوية في ثني ومد الذراعين والرجلين تؤثر في نشاط الدورة الوريدية وعوده الدم للقلب  �

 .كما في الجري 

 .الحركات السريعة تساعد على عودة الدم للقلب بسرعة مثل �عب العاب القوى  �

 .وتفريغه  يق والزفير وتساعد على ملْ القلبحركات التنفس تؤثر على نشاط القلب بزيادة عمق الشھ �

 

  :للجلد  مميزات العضلة العاملة3-  

العضلة العاملة للجلد والعضلة العاملة للقوة حيث المقارنة بين  لتوضيح مميزات العضلة العاملة للجلد نعرض ھذه

العضIت العاملة  إيجابي بين الجلد العضلي والقوة العضلية ، ولكن رغم ذلك يمكن التمييز بسھولة بين وجد ارتباط

 :في كل منھما من حيث 

، في )مقطعھا احةتتناسب قوة العضلة طرديا مع مس(عضلة القوة بكبر حجمھا و مساحة مقطعھا  تتسم : الحجم  -

وھي بذلك � تمثل عبئا على الIعب أثناء  حين تتميز عضلة الجلد با�نسيابية وقلة الحجم بالمقارنة بعضلة القوة،

 .لفترات طويلة أداء المجھود الذي يستمر في معظم اVحيان

باستمرار إلى نشاط كبير من تحتاج  المتواصل الذي تقوم به عضله الجلد فأنھا  نظرا للمجھود :الشعيرات الدموية - 

عضلة القوة  الدوري والتنفسي، لذلك فإن الشعيرات الدموية الموجودة بھا كثيرة ومنتشرة، في حين أن الجھازين

 .للجلد ليست في حاجة لھذا العدد الكبير من الشعيرات الموجودة في العضلة

موية الموجودة فيھا ولكثرة وصول الھيموجلوبين لكثرة الشعيرات الد عضلة الجلد مائلة لIحمرار :لون العضلة  - 

 .حين أن عضلة القوة لونھا يميل إلى البھتان إليھا في الدم، في

 .بطيئا وطويI عضلة القوة تخرج انقباضا سريعا وقويا، أما عضلة الجلد فتخرج انقباضا :وزمن اMنقباض  قوة - 

ية للعضلة إذا عملت للقوة، في حين تنقبض بعض الوحدات الحرك تنقبض معظم :عدد الوحدات الحركية  - 

 .العضلة للجلد الوحدات فقط عندما تعمل

تنفس � (تستخدم الدين اVكسوجيني، أي أنھا تعمل في غياب اVوكسجين  عضلة القوة :استھ*ك اPوكسجين  - 

 .كبرأ تعمل عضلة الجلد في توفير اVكسجين وبالتالي استھIكھا ل�كسجين في حين) ھوائي
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 .القوة عضلة الجلد أكثر مطاطية من عضلة :المطاطية   -

  : تأثير النشاط الرياضي على القلب والدورة الدموية4- 

استخدام مخزون الطاقة ودفع كمية من الدم في اليوم الواحد  إلىالقلب قادر على عمل مجھود كبير يستمر مع اللجوء 

فالقلب لدية القدرة على تكييف نفسه لمواجھه الحمل المتزايد وا�ستجابة لمتطلبات  .ألف لتر ٢٠و ٧ بين تتراوح

 النشاط الرياضي ويتأثر قلب الرياضي بالتدريب على قوه التحمل وتظھر عليه ا�ختIفات من حيث حجمه وقدرته

 ملم ١٨٠٠ لىإ ١٢٠٠( ھذا ويصل حجم قلب الرياضي من ) غير الرياضي(الوظيفية عن قلب الشخص العادي 

ومن الحقائق التي تثير الدھشة حقا ھي قدرة قلب الرياضي على بذل المجھود الكبير في وقت قصير فھو ) مكعب

من اللتر % ٢ثانية مستخدما في ھذا المجھود  ٨٥في دورة دموية كاملة في دقيقة أوقادر على دفع الدم أثناء المجھود 

عمل القلب ا�قتصادي ھذا يكون  .يستخدمھا في نفس الزمن من وقت الراحةمن اVوكسجين وھي نفس الكمية التي 

الناتج من خIل إشارات من الجھاز العصبي المركزي في النخاع المستطيل الذي يحدث للقلب عن طريق العصب 

جين الدم ادة من اوكسفقد يھبط سرعة القلب فتقل عدد ضرباته ويقل الضغط وتتحسن القدرة على ا�ست يالحائر والذ

 .في العضIت ويعمل النشاط الرياضي أيضا على زيادة مطاطية عضIت القلب 

  : تأثير المجھود الرياضي على الجھاز التنفسي ـ 5

تغيرات في الجھاز التنفسي وخاصة  ةعد إحداث فيالمجھود الرياضي أو ممارسة التمارين الرياضية  يتسبب

 ةواVعضاء العاملة أثناء التمارين مما يتطلب سIم اVجھزة طرف منالرئتين لتغطية الحاجة الزائدة ل�وكسجين 

التمارين الرياضية بشكل منظم ومستمر وفق برنامج  ةفي قدراته حيث تؤدي ممارس ةالجھاز التنفسي وكفاءة عالي

 : إلى معين

وتختلف الزيادة  )لتر في المتوسط  ٥٫٥ و  ٤٫٥ بين(الحيوية للرئتين للشخص الممارس  ةزيادة السع �

 .النشاطباختIف نوع 

 .زيادة حجم المد الھوائي أي عمق التنفس من الرئتين �

تين التي تشترك في تبادل الغازات أكبر من مساحتھا للشخص العادي أي تعادل نصف مساحه مساحه الرئ �

 . ملعب التنس اVرضي

 .داخل ا�نسجه اjنزيماتويتحسن نشاط  التنفستزداد الدورة الدموية في عضIت  �

لقدرته على تحمل نسبة  نتيجةأطول دون الشعور بالتعب واjرھاق  ةيستطيع الرياضي القيام بالحركة لمد �

 .العاديحامض اللبني في الدم بالمقارنة مع الشخص الأكبر من 
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 القوة العضلية

  : القوة العضلية وتعريفھا ماھية1- 

وتزيد في مرحلتي الطفولة والمراھقة حيث تصل إلى أقصاھا في سن الثIثين، . القوة العضلية تنمو مع نمو الطفل

ويرى آخرون أنھا تصل إلى أقصاھا في سن الخامسة والثIثين، في حين يرى البعض ا�خر أن أقصى قوة يمكن أن 

من  و. ة والعشرين والخامسة والثIثين، وذلك في ضوء الفروق الفردية بين اVفراديصل لھا اjنسان ما بين الخامس

   .الواضح أن العضIت ھي مصدر الحركة في اjنسان، Vنھا ھي مصدر القوة المسببة للحركة

مراحل متعددة حتى بوحيث أن الجھاز العضلي ھو المصدر اVول للقوة فمن المھم أن نوضح أن ھذا المصدر يمر 

ففي مرحلة قبل الو�دة تبدأ الرحلة بخروج البويضة . يكتمل، بعضھا يحدث قبل الو�دة والبعض ا�خر بعد الو�دة

من أحد المبيضين حيث تسير عبر قناة فالوب لتستقر في أعلى الرحم حيث تلتقي بالحيوان المنوي للذكر لتتم عملية 

عض المراحل المتعددة حتى تصل إلى مرحلة تتكون فيھا ثIث التلقيح ، ثم تبدأ البويضة المخصبة في الدخول في ب

 :طبقات ھي 

 .وھي الطبقة التي ستكون الجلد فيما بعد ديرماYكتوالطبقة اVولى وھي  �

 .وھي التي ستكون الجھاز العضلي فيما بعد ديرمالميزوالطبقة الثانية وھي  �

 .داخلية فيما بعدوھي التي ستكون اVجھزة ال ديرماYندوالطبقة الثالثة وھي  �

 

وھذا التقسيم يشير إلى الطبقة الثانية التي ستكون فيما بعد الجھاز العضلي للفرد، وھو الجھاز الذي ستكون مسئوليته 

يلي ذلك عدة مراحل يكتمل خIلھا الجھاز العضلي وبقية أجھزة الجسم  الحركة،إخراج القوة الIزمة لحدوث 

المرحلة التالية للو�دة فإن القوة تنمو وتتطور بنمو الجھاز العضلي خIل المراحل أما عن  .بدورهليصبح معدا للقيام 

 .السنية التي يمر بھا الطفل حتى تصل إلى أقصاھا التي سبق اjشارة لھا

وھناك اختIف في مفھوم القوة العضلية بين علماء الغرب و علماء الشرق ، حيث يرى علماء الغرب أن القوة 

على قدرة العضلة على مواجھة مقاومات مرتفعة الشد ة ،  كما أن علماء الغرب � يقسمون القوة العضلية تقتصر 

إلى تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة كما ھو الحال لدى علماء الشرق، حيث يرون أن تحمل القوة بالنسبة لھم 

أسم ) أو القوة المميزة بالسرعة(لسريعة كما أنھم يطلقون على القوة ا. الجلد العضلي، وھو عنصر منفصل عن القوة

  .القدرة وھو عنصر مركب من القوة والسرعة

ويعرفھا بارو  بأنھا . ويرى كIرك أن القوة العضلية ھي أقصى قوة تخرجھا العضلة نتيجة انقباضه عضلية واحدة

ويعرفھا ھاري بكونھا أعلى قدر من القوة يبذلھا الجھاز العصبي . قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة

بتة فيعرفھا �رسون بكونھا قدرة الفرد على دفع أما عن القوة الثا. والعضلي لمجابھة أقصى مقاومة خارجية مضادة
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أو جذب الجھاز أو حفظ الجسم في موضع معين كما يعرف القوة المتحركة بكونھا قدرة الفرد على دفع وزن جسمه 

  .أو توجيھه في اتجاھات متعددة

  ....ونرى أن القوة العضلية هي قدرة العضلات على مواجهة مقـاومات خارجية تتميز بارتفـاع شدتهاونرى أن القوة العضلية هي قدرة العضلات على مواجهة مقـاومات خارجية تتميز بارتفـاع شدتهاونرى أن القوة العضلية هي قدرة العضلات على مواجهة مقـاومات خارجية تتميز بارتفـاع شدتهاونرى أن القوة العضلية هي قدرة العضلات على مواجهة مقـاومات خارجية تتميز بارتفـاع شدتها

ھي قدرة عضIت الجسم على توليد قدر من القوى في فترة قصيرة مستخدمة الطاقة التي � تعتمد : القوة العضلية

وھذه التمرينات تساھم في تقوية العضIت وزيادة حجمھا بل وزيادة حجم اVنسجة المتصلة بھا  .اVكسجينعلى 

   .وبناء العضIت وزيادة كثافتھا Vن ھذه التمارين تؤدى إلى توسيع الخIيا

كلما ازداد حجم العضIت واVنسجة المتصلة بھا كلما كان الجسم أكثر مرونة وأقل  الجمالية،الناحية  وبعيدا عن

  .تعرضاً للضرر عند الحوادث

 :العوامل المؤثرة في القوة العضلية2-2-1-3-

 .مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة �

 .نوع الروافع الداخلية والخارجية �

 .زوايا الشد العضلي �

 ).طولية، عرضية(اتجاه اVلياف العضلية  �

 ).حمراء، بيضاء(لون اVلياف العضلية  �

 .السن والتغذية والراحة �

 .الوراثة �

 .قدرة الجھاز العصبي على إثارة اVلياف العضلية �

 .حالة العضلة قبل بدء ا�نقباض �

 .التوافق بين العضIت العاملة في الحركة �

 ).اللزوجة(محيط بالعضلة الوسط الداخلي ال �

 .فترة ا�نقباض العضلي �

 ).العوامل النفسية(المؤثرات الخارجية  �

   : أھمية القوة العضلية ـ 3-2-1-3

  .تعتبر القوة العضلية أحد مكونات اللياقة البدنية �

 .والجسميةالقوة العضلية تستخدم كعIج وقائي ضد التشوھات والعيوب الخلقية  �

اVفراد الذين يتمتعون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية أثبت ماك كلوى أن  �

 . العامة
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 . تعتبر عنصر أساسي أيضا في القدرة الحركية  �

 . � يوجد نشاط بدني رياضي يمكنه ا�ستغناء عن القوة �

 . لھا دور فعال في تأدية المھارات بدرجة ممتازة  �

 . ان والفتيات تكوينا متماسكا في جميع حركاتھم اVساسيةالقوة العضلية تكسب الفتي  �

   : أنواع ثIثة إلى القوة العضلية تنقسم :العضليةأنواع القوة  ـ 4-2-1-3

 .إراديھي أقصي قوة يستطيع الجھاز العضلي والعصبي إنتاجھا في حالة أقصي انقباض : العظمي القوة �

 أو أقصي كمية من القوة يمكن أن يبذلھا الفرد لمرة واحدة

ھي القدرة علي إظھار أقصي قوة في أقل زمن ممكن وعليه فإن التوافق العضلي  :بالسرعةالقوة المميزة  �

 .بالسرعةالعصبي له دور كبير في إنتاج القوة المميزة 

فترة زمنية طويلة دون حلول التعب أو ھي مقدرة العضلة علي العمل ضد مقاومة خارجية ول :تحمل القوة �

   ھي كفاءة الفرد في التغلب علي التعب أثناء المجھود المتواصل

  :طرق تنمية القوة العضلية  ـ 5-2-1-3

 . وعن طريقة يمكن تنمية تحمل القوة: التدريب الفتري منخفض الشدة  �

 .وعن طريقة يمكن تنمية القوة المميزة بالسرعة :التدريب الفتري مرتفع الشدة  �

 وينمي القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة: التدريب التكراري  �

 : تأثيرات القوة العضلية ـ 6-2-1-3

ھناك عدة تأثيرات فسيولوجية تحدث كنتيجة لتدريبات القوة العضلية  :التأثيرات الفسيولوجية للقوة العضلية  ـ أ

فيھا ما ھو مؤقت ومنھا مستمر والتأثيرات المؤقتة ھي تلك ا�ستجابات الفسيولوجية المباشرة التي تنتج عن أداء 

ي حجم الدم المدفوع تدريبات القوة العضلية والتي سرعان ما تختفي بعد أداء العمل العضلي بفترة كالزيادة المؤقتة ف

  .من القلب وتغير سرعة سريان الدم

أما بالنسبة للتأثيرات الفسيولوجية المستمرة فالمقصود بھا ھو ما يطلق عليه مصطلح التكيف والتأثيرات المستمرة 

 و أنثروبومترية وتحدث غالبا في الجھاز العصبي وفي العضلة نفسھا ويمكن تقسيمھا إلى أربعة أنواع مورفولوجية 

  .عصبية وبيوكيميائية 

  : التأثيرات المورفولوجية �

في جسم الIعب وأھم ھذه ) الشكلية(تؤدي تدريبات القوة العضلية إلى حدوث بعض التغيرات المورفولوجية   

  :التغيرات ما يأتي 
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لمقطع ويقصد به مجموع كل ألياف العضلة الواحدة ويرجع سبب زيادة ا:  زيادة المقطع الفسيولوجي للعضلة -

أحدھما يطلق عليه مصطلح زيادة اVلياف وا�خر يطلق عليه مصطلح تضخم : الفسيولوجي للعضلة إلى عاملين 

الليفة ويختلف العلماء حول أسباب نمو العضلة وزيادة مساحة مقطعھا الفسيولوجي بين اتجاھين فيرى البعض أن 

دة حيث لوحظ ذلك بالنسبة لIعبي رفع اVثقال وكمال ھذا التغير يحدث نتيجة لزيادة عدد اVلياف بالعضلة الواح

اVجسام بينما يؤكد الرأي ا�خر على أن عدد اVلياف العضلية يتحدد في كل عضلة وراثيا و� يتغير مدى الحياة 

  :وأن نمو العضلة يحدث عن طريق زيادة محتوى الليفة العضلية من المكونات التالية 

 .ضلية بكل ليفه زيادة عدد وحجم اللويفات الع ����

 .زيادة حجم المكونات ا�نقباضية وخاصة فتائل المايوسين  ����

 .زيادة كثافة الشعيرات الدموية بكل ليفه عضلية  ����

  .زيادة كميات اVنسجة بشكل عام وزيادة قوة اVنسجة الضامة واVوتار واVربطة ����

كيلوجرام ، ويتأثر حجم  ٨ -٤وتتراوح قوة السنتيمتر المربع الواحد من مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة ما بين 

المقطع الفسيولوجي بطبيعة تدريبات القوة العضلية فتدريبات القوة العظمى تؤدي إلى زيادة المقطع على حساب 

مايوسين بما يحتويه ھذا الجدار من شعيرات دموية زيادة عدد اللويفات ومحتوياتھا ا�نقباضية كا�كتين ال

  .وميوجلوبين وميتوكندريا لتوفير عمليات إنتاج الطاقة الIزمة لعمل العضلة لفترة أطول نسبيا

يزيد حجم اVلياف العضلية السريعة أكثر منه بالنسبة ل�لياف العضلية  :السريعةزيادة حجم اPلياف العضلية  -

دريبات القوة العضلية ، وترتبط زيادة الحجم تبعا لنوعية التدريب فكلما كانت شدة التدريب البطيئة تحت تأثير ت

  .مرتفعة مع عدد تكرارات أقل زادت ضخامة اVلياف السريعة 

تقل كثافة الشعيرات الدموية ل�لياف العضلية تحت تأثير تدريبات الشدة العالية :  زيادة كثافة الشعيرات الدموية -

وعلى العكس من ذلك بالنسبة لIعبي كمال اVجسام حيث تزداد لديھم ) �عبي رفع اVثقال(رارات القليلة ذات التك

كثافة الشعيرات الدموية مما يسمح للعضلة بالقدرة على ا�ستمرار في العمل العضلي فترة طويلة مع توافر ما 

  .يحتاجه من مواد الطاقة 

تحدث زيادة حجم وقوة اVوتار واVربطة تحت تأثير تدريبات القوة كنوع من :  زيادة حجم وقوة اPوتار واPربطة -

التكيف لحمايتھا من الضرر الواقع عليھا نتيجة زيادة قوة الشد وھذا التغير يعمل على وقاية اVربطة واVوتار من 

 .التمزقات ويسمح للعضلة بإنتاج انقباض عضلي أقوى 

  :   التأثيرات اPنثروبومترية �

تتلخص معظم التأثيرات اVنثروبومترية لتدريبات القوة العضلية في حدوث بعض التغيرات في تركيب الجسم 

كتلة الجسم بدون الدھن ووزن الدھن بالجسم والمكونان معا يشكIن : وتتركز معظمھا في مكونين أساسيين ھما 
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% ٢٠وكانت نسبة الدھن بجسمه تعادل  كيلوجرام ، ١٠٠الوزن الكلي للجسم ، فمثI إذا كان وزن شخص ما ھو 

  :من وزن الجسم يكون 

  كيلوجرام ٢٠=  ١٠٠×  ٠٫٢= وزن الدھن بالجسم 

  كيلوجرام ٨٠=  ٢٠ - ١٠٠= وزن الجسم بدون دھون 

ويعمل برنامج تنمية القوة العضلية على زيادة الجسم بدون الدھن ونقص نسبة الدھن بالجسم، وقد � تحدث زيادة 

 .للجسمملحوظة في الوزن الكلي 

  

 : التأثيرات البيوكيميائية  �

وتتلخص التأثيرات البيوكيميائية في تحسين عمليات إنتاج الطاقة  

 ATPوكذلك الھوائية بنسبة أقل ويرتبط بذلك زيادة نشاط اVنزيمات الخاصة بإطIق الفوسفات  الIھوائية ،

  :وا�ستجابات الھرمونية وتتلخص التأثيرات البيوكيميائية في النقاط التالية  PCوالفوسفوكرياتين 

وھي المصادر  PCو  ATPيزيد مخزون الطاقة من :  زيادة مخزون العضلة من مصادر الطاقة الكيميائية -

واVدينوزين % ٢٢الكيميائية jنتاج الطاقة السريعة دون الحاجة إلى اVكسجين ، حيث يزيد  الفوسفوكرياتين بنسبة 

 .نتيجة برنامج تدريبي لفترة خمسة أشھر% ١٨ثIثي الفوسفات بنسبة 

جليكوجين jنتاج الطاقة وتؤدي تحتاج الطاقة الھوائية و الIھوائية إلى تكسير ال:  زيادة مخزون الجليكوجين -

  .تدريبات القوة إلى زيادة مخزون العضلة من الجليكوجين 

تعمل اjنزيمات كمفتاح لحدوث التفاعIت الكيميائية الIزمة jنتاج الطاقة وبدون نشاطھا :  زيادة نشاط اPنزيمات -

ھذه اjنزيمات تحت تأثير تدريبات القوة  � تحدث التفاعIت الكيميائية ولكل إنزيم وظيفته الخاصة ويزداد نشاط

العضلية لتكون عامI أساسيا في تحرر الطاقة الIزمة لحدوث ا�نقباض العضلي ، غير أن ھذه التغيرات ترتبط 

  .أساسا بنوعية التدريب وطبيعة تشكيل الحمل من الشدة والحجم وفترات الراحة

ترتبط الھرمونات بجميع وظائف الجسم وتعمل على تنظيمھا وقد ركزت معظم الدراسات :  استجابة الھرمونات -

على عIقة ھرموني التستاستيرون وھرمون النمو بالتضخم العضلي واكتساب القوة ، وتشير نتائج ھذه الدراسات 

كون ذلك أحد أسباب القوة إلى مIحظة زيادة ھرمون التستاستيرون بعد تدريبات اVثقال وخاصة لدى الرجال، وقد ي

لدى الرجال مقارنة بالسيدات غير أن دور ھذا الھرمون وتأثيره ما زال يحتاج إلى مزيد من البحث والدراسة 

ويرتبط نمو اVنسجة العضلية بھرمون النمو لدوره المھم في العملية البنائية ، وقد لوحظ زيادته نتيجة أداء تدريبات 

  .القوة
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تعتبر التأثيرات المرتبطة بالجھاز العصبي من أھم التأثيرات المرتبطة بنمو القوة، وقد  :  بيةالتأثيرات العص:  ٤

تكون ھي التفسير لزيادة القوة العضلية بالرغم من عدم زيادة حجم العضلة، كما أنھا قد تفوق في تطورھا الزيادة 

  :التي تحدث في حجم العضIت ويمكن تلخيص ھذه التأثيرات فيما يلي 

يظھر ذلك في إمكانية إنتاج مقدار أكبر من القوة مع انخفاض في النشاط :  تحسين السيطرة العصبية على العضلة -

العصبي ، كما يظھر من خIل دراسات رسم العضIت الكھربائي وبالتالي إذا ما ارتفع مستوى النشاط العصبي زاد 

  .في ا�نقباض العضلي وزيادة القوة العضليةتبعا لذلك تعبئة عدد أكبر من اVلياف العضلية للمشاركة 

ترتبط القوة الناتجة عن ا�نقباض العضلي بمقدار الوحدات الحركية المشاركة في :  زيادة تعبئة الوحدات الحركية -

ھذا ا�نقباض ، وتحت تأثير تدريبات القوة تزداد قدرة الجھاز العصبي على تجنيد عدد أكبر من الوحدات الحركية 

كة في ا�نقباض العضلي ، وبذلك تزيد القوة العضلية مع مIحظة أن تجنيد جميع الوحدات الحركية بالعضلة للمشار

� يمكن أن يقوم به الجھاز العصبي وتبقى دائما بعض الوحدات الحركية بصفة احتياطية � تشترك في ا�نقباض 

  .ر للجھاز العصبي العضلي وتزداد درجة اشتراك البعض منھا تبعا لزيادة درجة المثي

ويعني ذلك أن الوحدات الحركية تختلف في سرعة استجابات أليافھا :  زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية -

لIنقباض العضلي حيث � يظھر التزامن في عملھا في البداية تحت تأثير التدريب فتقترب توقيتات استجاباتھا لتعمل 

  .، ولھذا تأثيره على زيادة إنتاج القوة العضلية  معا في توقيت موحد بقدر اjمكان

تعمل العضلة على حماية نفسھا من التعرض لمزيد من المقاومة أو الشد الذي : تقليل العمليات الوقائية ل*نقباض  -

يقع عليھا نتيجة زيادة قوة ا�نقباض العضلي بدرجة � تتحملھا اVوتار واVربطة وذلك عن طريق رد فعل عكسي 

لى تقليل استثارة للعضلة من خIل اVعضاء الحسية الموجودة باVوتار مثل أعضاء جولجي التوترية التي تعمل ع

 .الوحدات الحركية لتقل قوة ا�نقباض العضلي، وذلك لحماية اVوتار واVربطة 

  :طرق قياس القوة العضلية  ـ 7-2-1-3

عامل الخصوصية بمعنى أن : قبل أجراء القياس يجب مراعاة العوامل التالية

تحديد المجموعات العضلية التي تقوم بالعمل يقوم ا�ختبار بقياس القوة العضلية في رياضة معينة وذلك عن طريق 

والقيام بنفس الحركة الرياضية والمحافظة على نفس السرعة بقدر المستطاع، كذلك يجب أن تكون طريقة جمع 

  .المعلومات وتحليلھا سھلة وسريعة

     :المقاومةاختبارات  �

 .واحدةھي عبارة عن أقصى حمل أو ثقل يستطيع الرياضي رفعه مرة واحدة ويطلق عليه التكرار اVقصى لمرة 

وتستخدم اVثقال في ھذا القياس أو وزن الجسم وھناك أيضا الكثير من اVجھزة الحديثة التي تؤدي نفس الغرض في 

) رفع الثقل(ع الفرد أن يبذل أقصى انقباض عضلي ومن المھم أن يستطي. قياس القوة العضلية الخاصة بلعبة معينة
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براحة وبدون حدوث أي إصابات عضلية أو مفصلية وذلك عن طريق ارتداء حزام في منطقة الوسط للمحافظة على 

ويعتبر قياس . ثبات العمود الفقري وعن طريق وضع عIمات أو قواطع تمنع من سقوط اVثقال على الرياضي 

صى ثقل ممكن ولمرة واحدة من أكثر ا�ختبارات استخداما وھو يعتمد على ا�نقباض القوة عن طريق رفع أق

 . المركزي

  :اMختبارات العضلية اPيزومترية  �

ا�نقباض العضلي الذي � يتغير طول العضلة يعتبر ثابتا ، وتحتاج ھذه النوعية من ا�ختبارات أجھزة خاصة  

ة وھي تقاس بعد أقصى قوة أو عزم تدوير الناتج من أقصى انقباض تقيس اVداء المھاري في اVلعاب المختلف

وفي ھذه النوعية من القوة العضلية � تعتمد ا�ختبارات على سرعة الحركة فھي تقدر بصفر ولكن . عضلي ثابت 

رات وھذه ا�ختبا. تعتمد على الزاوية المراد تقييمھا وعلى الدوافع النفسية للرياضي ومدى قدرته على اVداء

مقتصرة على قياس مجموعة معينة من العضIت وعلى زوايا المفاصل التي تستخدم في ا�ختبار فقط ولھذا � 

نستطيع قياس القوة العضلية للجسم بالكامل ، و جھاز قياس الشد بواسطة سلسلة معدنية تعتبر اVولى والمفضلة في 

  .ھذا القياس

   :اMختبارات العضلية اMيسوتونكية المتحركة �

مصطلح أيزوتونيك يعني الشد أو القوة أو عزم التدوير المتواصل وھو مصطلح يستخدم في تدريبات رفع اVثقال  

ويطلق عليه أيضا ا�نقباض العضلي الديناميكي . Vن وزن الثقل يبقى ثابتا عند رفعه خIل المدى الحركي للمفاصل 

  .لتي تقوم بقياس ھذه القوة وتوجد الكثير من اVجھزة الدينامومترية ا. الحركي 

  : " المشابھة  للحركة " اMختبارات العضلية اPيزوكيناتيكية  �

ھي عبارة عن أقصى انقباض عضلي يتم بسرعة ثابتة خIل المدى الحركي الكامل للمفاصل ، ويمكن تقسيم 

ني الحركة ، وتعتبر المصطلح اVيزوكينتيك إلى كلمة اVيزو والتي تعني المشابھة وكلمة كينتيك والتي تع

ا�نقباضات العضلية المركزية والذي يتم فيھا تقصير في طول العضلة باتجاه مركزھا وا�نقباضات العضلية 

الIمركزية وھي تطويل العضلة أثناء زيادة توترھا جزءا من ا�نقباضات العضلية اVيزوكيناتيكية المشابھة 

المركزية والIمركزية الثابتة في السرعة والحركات التي تتميز  للحركة، وھذا المصطلح يستخدم في ا�نقباضات

 .بالسرعة الثابتة أيضا

  التحمل العضلي

 : وتعريفه التحمل العضلي ماھية1-
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لممارسة النشاط البدني، فھو مكون رياضي �ستكمال متطلبات  يعد التحمل العضلي من أھم المكونات الIزمة

 جماعية أو فردية ، حيث يجاھد المدربون في جميع الرياضات واVلعاب لتنمية ھذاكانت  اVلعاب والرياضات سواء

   .المكون الھام

وكثير من الفرق الرياضية ككرة  يعتبر التحمل احد عناصر اللياقة البدنية الضرورية لجميع الIعبين دون استثناء ،و

رغم أدائھم الفني المميز ، ولكن الرياضة  القدم أو كرة السلة خسروا السباق بسبب ضعف عنصر التحمل لديھم ،

 بصورة مباشرة وتعتمد عليه اعتمادا أساسيا ھي المسافات الطويلة بالعاب القوى في التي يدخل فيھا عنصر التحمل

تعب الية لIعب على مقاومة لاVجھزة العض قدرة" بويعرف التحمل العضلي  .والماراتونم ١٠٠٠٠وم 5000

قابلية مقاومة اVجھزة العضوية للتعب أثناء أداء التمرينات الرياضية " ب أيضا ويعرف" .الزمنلفترة طويلة من 

  ".طويلة لفترة

 :العضلي التأثيرات الفسيولوجية للتحمل 2- 

التحمل إلى حدوث عملية التكيف على أداء أعمال بدنية بدرجة معينة من القوة  يؤدي التدريب البدني بھدف تنمية

والكيميائية والعصبية   مواجھة اjحساس بالتعب ، ويتطلب ذلك حدوث بعض التأثيرات الفسيولوجيةأطول في  لفترة

العصبي وثانيھما يرتبط بتحسن نظم إنتاج  أحدھما يرتبط بالجھاز: وتتلخص معظم ھذه التأثيرات في اتجاھين 

  .الطاقة الIھوائية والھوائية

العضلة � تعمل  ت منخفضة نسبيا لتدريب التحمل العضلي فإننظرا �ستخدام شدا:  التغيرات العصبية1-2- 

ا�نقباض العضلي ، ويتحكم في تنظيم ذلك  بالجزء اVكبر من أليافھا العضلية ويبقى دائما ھناك جزء � يشترك في

ت اVلياف العضلية به عن طريق الوحدات الحركية ، حيث تقوم الوحدا الجھاز العصبي المركزي من خIل ارتباط

أخرى  العمل فيما بينھا فتعمل بعض الوحدات الحركية حتى مرحلة التعب ثم تتناوب عنھا مجموعة الحركية بتناوب

تتحسن عمليات التوافق  وھكذا ، وبھذه الطريقة يستمر العمل العضلي Vطول فترة ممكنة ، وبالتدريب المنتظم

المقاومة التي تواجھھا العضلة وتعبئة العدد  تقديرالعصبي العضلي بما يحقق تنظيم عمل الوحدات الحركية ودقة 

 .في ا�نقباض العضلي المناسب من الوحدات الحركية التي تشارك

العضلة على العمل ذي الشدة القصوى Vطول فترة  ويعني ذلك قدرة:  تحسن التحمل ال*ھوائي للعضلة 2-2-

وقد يكون العمل العضلي ثابتا أو متحركا ، ويظھر العمل العضلي الثابت  ممكنة في مواجھة التعب حتى دقيقتين ،

والعمل  ) زاوية أو ارتكاز على المتوازي ، تعلق في وضع التقاطع على الحلق(ثابتة في الجمباز  عند اتخاذ أوضاع

ي ھذا النوع من تواجھھا العضلة ف والمشكلة الرئيسية التي. المتحرك يظھر في العدو مسافات متوسطة أو قصيرة 

كفايته jنتاج الطاقة المطلوبة بسرعة ، وھذا يؤدي إلى ا�عتماد  اVداء تتمثل في نقص اVكسجين الوارد إليھا وعدم

بالتعب  الIھوائية وزيادة نسبة تركيز حامض الIكتيك في العضلة مما يسبب سرعة اjحساس على إنتاج الطاقة

   : طرق ھي كفاءة العضلة في التحمل وذلك بواسطة ثIث العضلي ، ومع التدريب المستمر تتحسن
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اVكسجين بالعضلة مما  ويتم ذلك عن طريق تحسن عمليات استھIك:  تقليل معدل تجمع حامض ال*كتيك  ����

 .الIكتيك بالليفة العضلية يؤدي إلى زيادة عمليات أكسدة حامض البيروفيك وتحوله إلى حامض

التخلص من حامض الIكتيك عن طريق انتشاره  تتحسن عمليات:  ال*كتيكزيادة التخلص من حامض   ����

 والعضIت اVخرى غير العاملة والقلب، ويساعد في ذلك عمل الجھاز الدوري  من الخIيا العضلية العاملة إلى الدم

استھIك  عند زيادة حامض الIكتيك بالرغم من مقاومة العضلة لذلك سواء بزيادة:  تحمل ال*كتيك زيادة  ����

باVلم في العضلة ، ولكن بزيادة  اVكسجين أو بالتخلص من حامض الIكتيك عن طريق انتشاره ، فإن الIعب يشعر

 .اVلم ويستطيع ا�ستمرار في اVداء بالرغم من شعوره بذلك التدريب والدوافع تتحسن قدرة الIعب على تحمل ھذا

 ذلك زيادة قدرة العضلة على العمل العضلي ذي الشدة المعتدلة ويعني:  الھوائي بالعضلة تحسن التحمل  3-2-

كفاءة العضلة واVجھزة  لفترة طويلة اعتمادا على إنتاج الطاقة الھوائية باستھIك اVكسجين ، وھذا يرجع إلى

 :عن توصيل اVكسجين لھا، كما يلي المسئولة

داخل  الميوجلوبين الذي يقوم بمھمة نقل اVكسجينبزيادة كمية : اVلياف العضلية البطيئة  تتحسن كفاءة ����

وھي بيوت إنتاج الطاقة داخل الليفة  الليفة العضلية إلى الميتوكوندريا �ستھIكه ، وزيادة عدد الميتوكوندريا نفسھا

 .التخلص من مخلفات التمثيل الغذائي العضلية، وكذلك زيادة انتشار اVكسجين وسرعة

التنفسي والجھاز الدوري وزيادة كفاءة الدم، بحيث  كالجھاز: لة ل�كسجينتحسن عمل اVجھزة الموص  ����

 . للعضلة وتخليصھا من مخلفات التعب العضلي يمكن توفير كميات أكبر من اVكسجين

وزيادة الدين ) نتيجة ازدياد عملية استھIك الطاقة(الجلوكوز في الدم  نتيجة تدريب التحمل يقل تركيز ����

ضربة تصل إلى  فكمية الدم التي يدفعھا قلب الرياضي أثناء التحمل في كل .الدمنسبة حموضة وتغيير  اVكسوجيني

للوصول إلى الكمية التي يحتاج إليھا  ثIثة أمثال ما يدفعه قلب الغير رياضي الذي يضطر لرفع عدد ضربات القلب

القلب قياسا بحجم قلب الرياضي  ضربة يكون نتيجة صغر حجم الجسم خIل الحمل ، وإن سبب قلة حجم الدم في كل

 .  أثناء التحمل 

معدله،  يؤثر تدريب التحمل على ضغط الدم حيث يختلف الفرق بين الضغط ا�نقباضي الذي يرتفع عن كما ����

يزاولون فعاليات التحمل بين  ، وھو يتراوح عند الرياضيين الذين وبين الضغط ا�نبساطي الذي ينخفض عن معدله

 .لIنبساط ٨٩ -٦٠ض وبين لIنقبا ١٣٠ -١٠٥

عضIت  تحدث تغيرات فسيولوجية على الجھاز التنفسي ، وتعد تغيرات وظيفية إيجابية مثل نمو كما ����

في عضIت الصدر التي تؤدي  الصدر، وزيادة مسطح الرئتين، وتطوير حجمھا مما يؤدي إلى عمق التنفس، وكفاية

الغازات بين الدم والحويصIت الھوائية وا�قتصادية  تبادل إلى اتساع القفص الصدري وتحسينه، ويزيد من عملية

 .السعة الحيوية، والذي يؤدي إلى زيادة قدرة الجسم على التھوية الرئوية القصوى في حركات التنفس بسبب زيادة

  .فالتحمل مھما يكن نوعه ودرجته سوف يؤدي إلى زيادة معدل التنفس لدى الرياضي

  :طرق قياس التحمل العضلي 
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تعتمد ھذه ا�ختبارات على قدرة العضلة في أداء التدريب وا�ستمرار فيه لمدة طويلة وھذه ا�ختبارات محددة      

 :بمعنى أنھا تقيس مجموعة معينة من المجموعات العضلية في وقت واحد ، ومن ھذه ا�ختبارات التالي 

 : ختبار الجلوس على المقعدة �

 Iختبار إلى قياس قوة عض�ت الرجلين والبطن ويمكن القيام به من أوضاع مختلفةيھدف ا.  

 :المائلاختبار ثني الذراعين من اMنبطاح  �

يھدف إلى قياس قوة وتحمل عضIت الذراعين عن طريق ثني ومد العضIت وخاصة العضلة ذات الرأسين  

  .العضدية اVمامية من مفصل المرفق

 : التعلق مع مد الذراعين �

يستخدم ھذا ا�ختبار بشكل خاص ل´ناث ويھدف إلى قياس قوة وتحمل عضIت الذراعين والكتفين والعضIت  

  .العليا للظھر

 

 المرونة

 : تعريفھاو المرونة ماھية1- 

 البدنية عن المفھوم الدارج بين كثير من العامة ، فبعض الناس يطلقون يختلف مفھوم المرونة في مجا�ت التربية

المفھوم تعتبر مظھرا من  الشخص القادر على ا�ستجابة للمواقف المتباينة أنه شخص مرن ، والمرونة بھذاعلى 

 .النفسية مظاھر الشخصية يدخل تحت نطاق الدراسات

البدنية فھو يعني قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى  أما مفھوم المرونة في مجا�ت التربية

 .المفاصل العاملة في الحركة تسمح به

المرونة العضلية تعبيرا عن قدرة العضلة على ا�متطاط إلى أقصى مدى لھا، في حين  يستخدم البعض مصطلح 

 وھناك جدل على المرونة في الحركات .بالمطاطية البعض ھذا المصطلح ويفضل وصف المرونة العضلية يرفض

العضIت، ورأي  ل، في حين يرى البعض اVخر أنھا تنسب إلىالمختلفة، حيث يرى البعض أنھا تنسب للمفاص

لنوع المفصل الذي  ونرى أن اتجاه ومدى الحركة يحدد تبعا  .والعضIت ثالث يرى أن المرونة تنسب إلى المفاصل

يسمح به نوع المفصل، فھي � تستطيع أن  تعمل عليه، ومن المسلم به أن العضIت تعمل في حدود المجال الذي

العامل فيھا، ولكن في حالة حدوث قصر في العضIت العاملة  د مدى الحركة عن الحدود التشريحية للمفصلتزي
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 قوتھا، فإنھا تستطيع أن تقلل من مدى الحركة عن الحد الذي يسمح به المفصل، وبھذا على المفصل نتيجة لزيادة

  .لحركة الشكل تكون العضIت قد قللت من المدى الطبيعي للمفصل وبالتالي ل

الساعد عن  تحدد مقدار ما يستطيع أن يصل إليه المفصل من مدى، فمثI في حركة فرد التمطط على وقدرة العضلة

الساعد على امتداد العضد ، أي  العضد يكون مفصل المرفق في ھذه الحركة قد وصل إلى أقصى مداه عندما يصبح

 التمططكانت قدرة العضلة ذات الرأسين العضدية على  ذادرجة  أما إ ١٨٠أن الزاوية بين الساعد والعضد تساوي 

مستوى امتداد العضد فإنھا بذلك تقلل من مدى حركته ، وھو المدى الذي يسمح به  � تسمح للساعد بأن يصل إلى

 .درجة ١٨٠المرفق  فيكون نتيجة لذلك أن تصبح الزاوية بين الساعد والعضد أقل من  مفصل

وإن قدرة المفصل على الوصول  عليه،تبعا لنوع المفصل الذي تعمل  ومدى الحركة يتحددمما سبق يتضح أن اتجاه 

التي  أي أن العضIت تحدث الحركة داخل الحدود .عليهتتوقف على مطاطية العضIت العاملة  إلى أقصى مدى له

 .المفصليسمح بھا 

اثيوز إن التنمية الزائدة عن الحد للمرونة م ، ويقول التمططتتناسب القوة العضلية عكسيا مع قدرة العضلة على  

الدراسات الفسيولوجية أن العضلة يمكن أن تمتط بحيث يصل طولھا إلى  كما أثبتت بعض. تؤثر تأثيرا ضارا بالقوة 

 .الحالة العادية نصف طولھا في

ونعنى بزيادة المرونة بسط اVنسجة المرنة عن " القدرة على بسط العضIت واVربطة "  :وتعرف المرونة بأنھا

الحدود الطبيعية لھا وا�حتفاظ بھا على ھذا الوضع لبضع لحظات، ومع تكرار ھذه العملية تتكيف اVنسجة مع 

أو ضرر عند ممارسة أي وكلما زادت مرونة الجسم كلما قلت مخاطر التعرض ل´صابة بأي أذى . حدودھا الجديدة

 .نشاط بدني بل ويرفع من مستوى اVداء

   أھمية المرونة2-

 . عمل علي سرعة اكتساب وإتقان اVداء الحركي الفنيت ����

 . تساعد علي ا�قتصاد في الطاقة وزمن اVداء وبذل أقل جھد ����

 . تساعد علي تأخير ظھور التعب ����

 . تطوير السمات اjرادية لIعب كالثقة بالنفس  ����

 .الطبيعيةالمساعدة علي عودة المفاصل المصابة إلي حركتھا  ����

 . تسھم بقدر كبير علي أداء الحركات بانسيابية مؤثرة وفعالة  ����

 . إتقان الناحية الفنية ل�نشطة المختلفة  ����

  أنواع المرونة 3- 

 .الجسموھي تتضمن جميع مفاصل  :إيجابيةمرونة  ����
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 .تتضمن المفاصل الداخلة في الحركة المعينة :خاصةمرونة  ����

 : رق تنمية المرونةط4- 

 . الطريقة اjيجابية ����

 . الطريقة السلبية ����

  .الطريقة المركبة  ����

  :العمر الزمني المناسب للمرونة 5- 

التقدم المرونة من الممكن إنجازھا في أي عمر علي شرط أن تعطي التمرين المناسب لھذا العمر ومع ھذا فإن نسبة 

ن وتزيد ي� يمكن أن تكون متساوية في كل عمر بالنسبة للرياضيين وبصفة عامة اVطفال الصغار يكونون مرن

والعامل  .المرونة أثناء سنوات الدراسة ومع بداية المراھقة فإن المرونة تميل إلي ا�بتعاد ثم تبدأ في النقصان 

تقدم السن ھي تغيرات معينة تحدث في اVنسجة المتجمعة في الرئيسي المسئول علي ھذا النقصان في المرونة مع 

الجسم ولكن التمرين قد يؤخر فقدان المرونة المتسببة من عملية نقص الماء بسبب السن وھذا مبني علي فكرة أن 

اjطالة تسبب إنتاج أو ضبط المواد المشحمة بين ألياف اVنسجة وھذا يمنع تكوين ا�لتصاق ومن بين التغيرات 

  :الطبيعية المرتبطة بتقدم السن اVتي

 .كمية متزايدة من ترسبات الكالسيوم ����

 . درجة متزايدة من استھIك الماء ����

 . مستوي متزايد من التكرارات  ����

 . عدد متزايد من ا�لتصاقات والوصIت ����

 . تغير فعلي في البناء الكيميائي ل�نسجة الدھنية ����

 .الدھنيةإعادة تكوين اVنسجة العضلية مع اVنسجة  ����

   : تدريبات تنمية المرونة6- 

لتدريبات المرونة ھو التأثير على تحسين مطاطية العضIت واVوتار واVنسجة  يجب أن يكون الھدف اVساسي

تحقيق المرونة  المحيطة بالمفاصل ، وھي اVجزاء اVكثر تأثرا بالتدريب ، ويجب أن يؤخذ في ا�عتبار أن الضامة

، وھذا المدى  الحركي خIل المنافسة بالوصول إلى درجة تزيد عن المقدار الذي يتم خIله المدىالمثلى يتميز 

يحمل مفھوما آخر ھو أن تنمية المرونة يجب أن تكون في  الزائد يطلق عليه احتياطي المرونة ، وھذا الموضوع

لى أداء حركات غير طبيعية للمفاصل نھاية مثلما نIحظ ذلك في حالة قدرة شخص ما ع حدود معينة وليس إلى ما �

فيھا وھي حالة  بكثير عن الحد الطبيعي المناسب للمدى الحركي ، حيث إن ذلك يعني تحقيق حالة غير مرغوب تزيد

الفسيولوجي الذي يجعل المفصل عرضة فيما بعد  زيادة الحركية التي تعني زيادة مرونة المفاصل أكثر من المدى

  .المحمل باVكسجين حول المفصل وتفكك اVربطة والمحافظ التي تحيط به ع سريان الدملحدوث تغيرات سلبية تمن
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العضIت  انخفاض درجة المرونة يؤدي إلى ضعف في اVداء أو نقص في أداء المھارة نتيجة استھIك أن كما

 التمزقالعضلي أو  للطاقة أكثر من الIزم مما يؤدي بإحساس العضلة بالتعب وإصابتھا بالشد

تقليل احتما�ت اjصابات العضلية والعظمية وزيادة  ومن مميزات اكتساب المرونة وبدرجة عالية أنھا تؤدي إلى

 .والتمدد الناتجة عن عدم ا�ستخدام المستمر للعضIت في حركات مثل الرقود واللف مقاومة العضIت لIلتھابات

الرياضيين بسبب عدم تدريب  اضيين مقارنة باVشخاصوعموما تنخفض درجة المرونة لدى اVشخاص غير الري

لدرجة أنه حتى الرياضي إذا انقطع عن التدريب فإنه يفقد المرونة  العضIت على اjطالة وبقائھا ثابتة لمدة طويلة ،

 السيئة الرياضي التدريب لتنمية عنصر المرونة دائما Vن أسلوب الحياة والعادات الصحية بسرعة ولھذا يجب على

لھا تأثير على تقصير طول  مثل الخمول والجلوس غير الصحي والوقوف منتصبا لفترة طويلة من الزمن جميعھا

jصابات أسفل الظھر وعدم التوازن الطبيعي بين  العضIت واVوتار العضلية وھذه تعتبر كافية في تعرض الجسم

 .اVداء الحركي بينھما كل عضلتين متجاورتين وبذلك يضعف

  : خطورة تمرينات اYطالة7- 

نسبة لبعض الرياضيين فإن المطاطية ربما تزيد فعI من احتمال الإن تمرينات اjطالة � يجب أن تعتبر عIجا فب

وأساس ھذا ا�عتقاد أن المرونة الزائدة عن الحد ربما تفقد مفاصل الجسم الرياضي  .والمفاصلإصابة أربطة الجسم 

ض الخبراء أن المفاصل المرتخية أكثر من الIزم ربما تؤدي في نھاية اVمر إلي التھاب استقرارھا وثباتھا ويري بع

 . المفاصل للرياضي

يجب أن � ينصح بھا وأھم ھذه ا�حتياطات ھي  ومتىوھنا يجب أن نتساءل ما ھي ا�حتياطات المناسبة ل´طالة 

 :التالية الحا�ت في اjطالة تمارين ممارسة عدم

 .العظمةتحرك مكان  ����

 . كان عندك كسر حديث في العظمة ����

 . كان ھناك اشتباه في حدوث التھاب حاد أو مرض معدي في أو حول المعصم ����

 . كان ھناك اشتباه في وجود التھاب المفاصل ����

 .العضلةكان ھناك ألم حاد في حركة المعصم أو تطويل  ����

 . كان ھناك التواء أو جذع حديث ����

  .عية الدمويةكنت تعاني من مرض جلدي أو في اVو ����

 . كان ھناك نقص في مدي الحركة  ����

 :طرق قياس المرونة  8-  

مما ھو جدير بالذكر أنه � يوجد اختبار واحد يھدف إلى قياس المرونة لجميع المفاصل في الجسم ولكن ھناك عدة 

 :اختبارات تقوم بقياس مرونة عدد كبير من المفاصل والعضIت وھي كالتالي
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يھدف ھذا ا�ختبار لقياس مدى الجذع والقدرة على إطالة عضIت الظھر والعضIت : اختبار ثني الجذع �

 .الخلفية للفخذ

  .يھدف ھذا ا�ختبار إلى قياس المدى التشريحي للظھر:  اختبار مد الجذع Pعلى �

 

 التكوين الجسماني

   : مقدمة1- 

يتضمن ھذا المسمى أجزاء كل من الھيكل العظمى والھيكل العضلى وتشمل القياسات المرتبطة بالتركيب الجسمى 

أطوال العظام وعروضھا ومحيطات العضIت ، وھى قياسات مھمة أيضا فى الصحة والمرض،غير أنھا تكتسب 

  . للرياضى  لتأثيرتلك القياسات على اVداء البدنى" أھمية قصوى لدى الرياضيين نظرا

تقسيم جسم  ويمكن".نسبة وزن الشحوم في الجسم إلى الوزن الكلي للجسم "الجسمي على أنه ويعرف التركيب

العضIت والعظام واVعضاء (اVساسية  اjنسان إلى قسمين يشكIن معاً الوزن الكلي للجسم وھما وزن الكتلة

فإنه ينبغي الحفاظ على المعد�ت الصحيحة لوزن كل البدنية،  وللوصول إلى الصحة. ، ووزن الشحوم)الداخلية

 والشحوم، وتحتاج مراقبة وقياس تلك النسبة إلى معلومات عن حالة كل من ھذين القسمين من الكتلة اVساسية

تراكم الشحوم الزائدة،و  ومن المعروف أن السمنة عبارة عن. بالجسم، وليس معرفة الوزن الكلي للجسم فقط

الدماغية ومرض السكري، ويمكن تقليل ھذه  ل اjصابة بأمراض القلب المزمنة والسكتةلھا عIقة بعوام

ويعتمد خفض نسبة الشحوم الكلية في الجسم على العادات  .المخاطر بخفض نسب الشحوم الكلية في الجسم

 .المعيشية المرتبطة بالتمارين والتغذية 

ومن أكثر الطرق الميدانية شيوعًا لقياس نسبة الشحوم . معمليةميدانية وأخرى  ويتم قياس نسبة الشحوم بطريقة

الموجودة  استخدام مقياس سُمك ثنايا الجلد في مناطق معينة من الجسم، لIستد�ل على كمية الشحوم في الجسم

الجلد بحد ذاتھا كمعايير  ويمكن استخدام مقاييس ثنايا. تحت الجلد والتي تعد مؤشرًا لشحوم الجسم عامة 

قياس سُمك ثنايا الجلد تدريبًا جيدًا وخبرة، حتى يمكن إجراء  ويتطلب. ستقلة للسمنة أو البدانة لدى الفرد،م

 يلجأ البعض، عند عدم توافر الخبرة والتدريب الكافي إلى استخدام مؤشر كتلة الجسم القياس بدقة وثبات، ولھذا

. على مربع الطول بالمتر الوزن بالكيلوجرامويتم حساب مؤشر كتلة الجسم من خIل قسمة  .كمؤشر للسمنة

مؤشرًا دقيقًا جدًا للسمنة أو البدانة؛ Vنه يعد  وھذا المؤشر سھل ا�ستخدام و� يتطلب أدوات، ولكنه ليس

لدى %٥ويحتاج جسم اjنسان إلى حد أدنى من الشحــوم تقدر بحوالي  .فقط  مؤشرًا لتناسب الوزن والطول

أما النسب المثالية لشحوم الجسم لدى الرجال في مرحلة الشباب فتكون . النساء لدى% ١٢الرجال وحوالي 

% ٢٥أما إذا زادت نسبة الشحوم عن . من وزن الجسم% ٢٣ـ ١٥من وزن الجسم، وللنساء من% ١٨ـ  ١من

  ).سمنة أو بدانة(لدى النساء فتعد نسـبة الشحوم مرتفعة % ٣٢من وزن الجســـم لدى الرجال أو عن 
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 :نمية التركيب الجسمى ت2- 

إن المطلوب في التركيب الجسمي ھو المحافظة على نسبة منخفـضة من الشحوم في الجسم، مع زيادة نسبة 

وخفض . علما بأن عـملية خـفـض الشحوم تخـضع لمعادلة توازن الطاقـة بالجسم . العـضIت أو المحافـظة عليھا 

المصروفة،وليس في شدة النشاط البدني،فزيادة عدد مرات الممارسة  نسبة الشحوم في الجسم يعتمد على حجم الطاقة

 ومدتھا  عامل أساسي في نقص وزن الجسم

  :somatotypeنمط الجسم 3- 

بثIثة أرقام متتالية  ما، ويعبر عنھااVصلية التي تحدد الشكل الخارجي لشخص  للعناصر الثIثةھو تحديد كمي 

 إلي السمنة أو البدانة والثاني إلي عنصر العضلية أما الثالث فيشير عنصريشير الرقم اVول منھا إلي عنصر 

 .النحافة

 : المكونات اPولية لنمط الجسم 1-3- 

بدراسة رائعة على جثث الموتى أسفرت عن نتائج كان لھا الفضل في الوصول إلى التصنيف الذي ) شيلدون ( قام 

 : وأثبت صحته في الدراسات التالية التي قام بھا حيث وجد )شيلدون ( اقترحه 

 .بينما القلب والرئتين ذات أحجام متواضعة  الھضم،مجموعة تتميز بضخامة أعضاء  �

 مجموعة تتميز بعضIت نامية وقلب وشرايين وعظام ذات حجم كبير  �

  .السطحمجموعة تتميز بسيطرة جلد منطقة  �

النمط  و (Endomorphy)النمط السمين  :اVنماط اVساسية الثIثة التالية  )شيلدون(وبناءاً على ذلك استخلص 

  (Ectomorphy). النمط النحيف وMesomorphy)  (العضلي

 

    Endomorphic type:النمط السمين 1-1-3- 

الكاملة والشخص الذي يعطي تقــديرا عاليا في ھذا النمط يكون بدين  ھو الدرجة التي تغلب عليھا صفة اjستدارة

الجسم مترھI وفي ھذا التكوين الجسمي تكون أعضاء الھضم أكثر نموا بالنسبة لباقي أجھزة الجسم ويكون للشخص 

  . تجويف بطني وصدري متضخم  

نسبيـة في البنية  زيادةى للشخصية ، أي كما يعرف النمط السمين أيضا بكونه المكون اVول للمستوى المورفولوج

الجسمية مرتبطة بالھضم والتمثيل الغذائي ، مما يترتب عليه نمو كبير نسبيا في اVحشاء الھضمية يصاحبه ميل إلى 

للنمط السمين المتطرف أو النمط السمين القطبي أن ) شيلدون(وتفسير ووصف  .دھون في الجسم بسھولة التكوين 

ويشير شيلدون أيضا إلى أن ھذا النمط يحاول التعامل بنجاح مع عوامل التنافس . المؤخرة عريضة الجسم مستدير و
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والكفاح التي يتسم بھا المجتمع ، وفى تعامله ھذا يكون غير مدعــوم بممــيزات ثقافية خاصة مثل توفر الثروة أو 

 . تدعيم اVصدقاء ، وأصحاب النفوذ أو السلطة 

أيضا أن يكون الجسم رخوا مترھI كــما يكثر فيه الدھن في مناطق تجمع الدھون بالجسم و من مظاھر ھذا النمط 

خاصة في منتصف الجسم ، والرأس كبير ومستدير ، والرقـبة قصيرة وسميكة، كما أن أجسام ھذا النمط ناعمة 

بھا واVرداف تامة  ومستديرة وكأنھا �تكسوھا عضIت ، ومنطقة الصدر ممتلئة ومترھلة لكثرة ترسيب الدھن

ولقد أشارت نتائج بعض .وبھا تكتIت دھنية ، والجلد رخو ناعم كما لوحظ أن الحوض يكون عريضا  ا�ستدارة

  :الدراسات النفسية إلى أن السمات الشخصية لھذا النمط تتضمن 

 ا�سترخاء في القوام والحركة ����

 حب الراحة الجسمانية  ����

 ا�ستجابة البطنية  ����

 حب العطاء  ����

  ماعية تناول الطعاماجت ����

 :ع*قة النمط السمين بالقوام - أ

وفي إحدى الدراسات الحديثة وجد أن اVو�د  السيدات،وجدت عIقة ضعيفة بين القوام ومكونات النمط عند بعض 

 . والبنات ذوي اVنماط التي تسود فيھا السمنة كانوا يمتلكون أسوأ اVنماط

 :ع*قة النمط السمين بالصحة  - ب

 . كثير الشكوى من المرارة والكبد والجھاز الدوري ����

 . يكثر في ھذا النمط أمراض الشريان التاجي ����

السمان يصابون عادة بتليف في الكبد والبول السكري وھم عرضة اكثر ل�مراض من غيرھم وھم  ����

  .وھناك خطورة عليھم عند إجراء العمليات الجراحية معرضون ل´صابة بضيق جدار البطن والتھاب المفاصل ،

  Mesomorphic type: النمط العضلي 2-1-3- 

ويسود في  البنية،ھو الدرجة التي تسود فيھا العظام والعضIت والعIمة المميزة لھذا النوع ھي استقامة القامة وقوة 

ومن مظاھر ھذا النمط أيضاً أنه صلب في مظھره  .القوىھذا النوع العضIت والعظام والمتطرفون فيه ھم النوع 

الخارجي ، وعظامه كبيره وسميكة وعضIته نامية مع ظھور عظام الترقوة وعضIت اVكتاف بارزة وقوية ، كما 

يتميز بكبر اليدين وطول اVصابع وتكتل العضIت بمنطقة الجذع ، والخصر نحيف والحوض ضيق ، واVرداف 

 .متناسقتان  ثقيلة وقوية والرجIن
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و يمثل ھذا  .فھو نمط شديد العضلية ) النسور الذھبية(القطبى اسم  العضليعلى أصحاب النمط ) شيلدون( وقد أطلق

قدرة من الصIبة الجسمية ، غير أنه قد لوحظ أن منحنى  وأقصىالنمط شديد العضلية أقصى قوة عضلية بشرية 

النشاط  إلىكما يميل أصحاب ھذا النمط  .درجة الليونة فى السن المتقدمة التغذية بالنسبة لھذا النمط يميل إلى ارتفاع 

يقبل على الحياة ( ووفقا لتعبير شيلدون فان ھذا النمط . وھم مرحبين باVسلوب المجھد فى الحياة . العنيف الرياضي

حافظة على أوزانھم بمعد�ت ھذا النمط يمكنھم الم أصحابويشير خبراء التربية البدنية إلى أن ) . النشيطة المجھدة 

المناسب ،  الرياضيتماثل ما كانوا عليه فى فترة المراھقة وذلك على مدار حياتھم النشطة شريطة استمرار التدريب 

  .مع قدر مناسب من التعقل فى تناول الطعام 

  : أن السمات الشخصية لھذا النمط تتضمن  إلىوقد أشارت نتائج بعض الدراسات النفسية 

   .و القوام والحركة الحزم ����

  .حب المغامرة البدنية ����

 .التميز بالنشاط والحيوية ����

  .والتمتع به البدنيالتدريب  إلىالحاجة  ����

  .حب السيطرة واشتھاء السلطة ����

ومن المIحظ . لوحظ بالنسبة للبالغين أن ا�تجاه إلى العضلية يرتبط بجودة القوام : ع*قة النمط العضلي بالقوام- أ

ومن ھذا فإن ارتباط  .أيضا أن أبطال الجمباز من الجنسين يمتلكون قواما جيدا وھم أبطال يتميزون بالنمط العضلي

 .الجيديمة من متطلبات القوام القوام الجيد بالنمط العضلي يرجع إلى أن التوازن العضلي والنغمة العضلية السل

 :ع*قة النمط العضلي بالصحة  - ب

لديھم قدرة عالية على مقاومة المرض وتحمل الصدمات ، ولديھم قدرة ملحوظة على أداء  العضليأصحاب النمط 

 . الرياضية اVنشطةالمجھود العنيف دون سرعة الشعور بالتعب ، وغالبا ما يتفوقون فى معظم 

 البنية،تغلب فيھا سمات النحافة وضعف  التيھو الدرجة  Ectomorphic type : النحيف النمط 3-1-3- 

ويبدو أن النمط  .ھذا التكوين يكون نحيفا ذا عظام طويلة رقيقة وعضIت ضعيفة النمو فيوالشخص المتطرف 

وذلك من أجل  والحركي الھضميحد ما عن سيطرة كل من الجھازين  إلىيبتعد  المغامرة والنحيف يركز على 

 .الحسيتنشيط الجھاز 

البشرية  اVنماط ھش يتبعنمط  الرفيعة وھو العصاھذا النمط كما لو كانت مجموعة من  فيكما أن أطراف الجسم 

كتلة الجسم ، ويتصف ھذا النمط  إلىحدھا اVقصى نسبة  المساحة فيه إلى حيث تصل .التمددتتصف بنظام  التي

وعادة  حجمه، إلىوفيه تزيد نسبة مساحة الجسم  رقة التركيب في اVقصىلغ الحد التركيب  حيث يب فيبالضعف 

 يةالنفس اVمراض بإحدى ل´صابةيحاول صاحب ھذا النمط الھروب من ھذه المواقف عن طريق سلوكيات قد تدفعه 

 .عقليةال أو
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المستشفيات العقلية عن المجتمعات العامة ، وقد تقابل  فيأكثر شيوعا ) القطبي(أصحاب النمط النحيف المتطرف 

المجتمع العام فالفارق بين الھوس والعبقرية شعرة كما يقال  فيبشكل يفوق تواجدھا  الجامعيالحرم  فيھذه اVنماط 

غير  الجسميتواجه ا�ختبارات العقلية  وبخاصة عندما يكون النمط  التيوبھذا يصبح الھوس من المشاكل الكبيرة 

  . عند التقويم  الجسميالحسبان نوع النمط  فيمعروف ، أو عندما � يؤخذ 

 :تتضمنأن السمات الشخصية لھذا النمط  إلىولقد أشارت نتائج بعض الدراسات النفسية 

 .)التزمت( القوام والحركة  فيالتحفظ  ����

 .استجابة فسيولوجية مبالغ فيھا ����

 . استجابة سريعة مبالغ فيھا ����

 .حب الخصوصية ����

 .الفھم ا�نتباه،زيادة  العقل،حدة  ����

 : ع*قة النمط النحيف بالقوام -أ

وعظامه صغيرة  وھزيل،وبنيان جسمه رقيق  واضح،من مظاھر ھذا النمط تميزه بنحافة الوجه وبروز اVنف بشكل 

الصدر بالطول والضيق مع استدارة الكتفين وطول  وبارزه والرأس كبير نوعاً ما، والرقبة طويلة ورفيعة ويتميز

  .والرجIن طويلتان وحادتان ورفيعتان الذراعين،ملحوظ في 

 :ع*قة النمط النحيف بالصحة  -ب

خصوصا في حا�ت النحافة عشر و Vثنىمعرض ل´صابة بقرحة المعدة وقرحة  ����

 .الزائدة

 . يظھر فيه مرض شلل اVطفال ����

 . أكثر عرضة ل´صابة بأمراض الجھاز التنفسي وأمراض الجلد ����

 . لدية حساسية شديدة للمؤثرات ����

 . الرأس من النوع الجاف وفروه للقيءلديه سرعة غثيان وميل  ����

 . عرضة لنز�ت البرد والتھاب الحلق ����

  .تندر إصابته بالسرطان ����

 

 قام كرتشمر وآخرون بإجراء بعض البحوث أثبتت ما:  الع*قة بين اPنماط الجسمية وعناصر اللياقة البدنية2-3- 

 :يلي 

 .أصحاب النمط النحيف يتميزون بالسرعة في اVداء الحركي والدقة في الحركات و إجادة حركات الدفاع  ����
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 ا�حتكاكأصحاب النمط الرياضي يتميزون بقوة اVداء المرتبط بقدر من البطء ، مع الميل �ستخدام  ����

يملكون القدرة علي سھولة التكيف مع  ظروف  تغليب القوة العضلية علي الرشاقة ، و� الجسماني ، يميلون إلي

 اللعب المختلفة 

ويسعون  اVداءولكن مع القدرة علي التوافق في  الحركة،أصحاب النمط السمين يتميزون بالبطء في  ����

 .الحركاتفي أداء  ا�بتكارلمحاولة 

 ).سمين مفرط  –عضلي مفرط  –نحيف مفرط (تجاه اVنماط القطبية  ا�نحرافتتميز المجموعات بشدة   ����

 .الدوريأعلي درجاته في التوازن والرشاقة والمرونة وأقلھا في الجلد  :المفرطالنمط النحيف  ����

 .الفعلأعلي درجاته في القوة وسرعة رد  :المفرطالنمط العضلي  ����

وأقل درجاته في الرشاقة والقدرة و سرعة ) القبضة مثل قوة(يتميز في القوة الثابتة  :المفرطالنمط السمين  ����

  .الفعلرد 

ووجد أن النوع السمين أقل الجميع  –أن النوع العضلي أفضل اVنواع الثIثة في القوة والرشاقة " ھوثوم "وأثبت 

  .في القوة والرشاقة والقدرة وسرعة رد الفعل والمقدرة الحركية 

  اPنشطة الرياضيةاPنماط الجسمية المناسبة لبعض 3-3- 

  ھذه الرياضة ممارسو به يتميزنمط الجسم الذي   نوع الرياضـــة

  العدو

 السباحة

 اPثقال رفع

  الجمباز

  .بارزةأجسام طويلة نحيفة ذات عضIت 

  .أجسام عضلية مائلة للسمنة 

  أجسام عضلية مائلة للسمنة خصوصا حول الوسط في اVوزان الثقيلة

  .للنحافة أجسام عضلية مائلة 

 

  : ھمية دراسة أنماط اPجسامأ 4-3- 

ھي بذلك دراسة أنماط اVجسام تمھد �ختيار أنسب اVنماط بما يتناسب مع طبيعة اVنشطة البدنية المختلفة و �

 .تھيئ مناخا لبداية طيبة

 فيتأخذ  أنالتعرف على ا�رتباط بين بناء البدن وا�ستعدادات البدنية لذلك حيث أن التربية البدنية يجب  �

 . البدنيوحدود التقدم  إمكانات ا�عتبار

 . التعرف على العIقة بين نمط الجسم وقابليته ل´صابة بأمراض معينة �

 . تصنيف اVفراد وفقا Vنماط اVجسام يكسبنا أساسا راسخا في العمل البدني  �

 ) .البدني والنفسي والصحي(تساعد دراسة أنماط اVجسام في التعرف على نواحي القوة والضعف  �



٣٣ 

Mo7ammo 

كما تساعد في التعرف على التشوھات البدنية الناجمة عن كل نمط، وھي بذلك تسھم في وضع البرامج  �

 . ناسبة للعIجوالخطط الم

تفيد دراسة أنماط اVجسام في تصميم المعدات بھدف ا�ستعمال الشخصي المريح في الرياضة والطب  �

 .اVخرىوالتجارة والصناعة والنواحي العسكرية وجميع المھن 

  : قياس نمط الجسم5-3- 

jيلي تام بما إلمامأن يكون القائمون بعملية القياس على  يجبراء قياسات أنثروبومترية  ج : 

 .النقاط التشريحية المحددة Vماكن القياس  ����

 .أوضاع المختبر أثناء القياس  ����

 .طرق إستخدام أجھزة القياس  ����

  .بدقةشروط القياس الفنية والتنظيمية وتطبيقھا  ����

  :التاليةيحقق القياس الدقة المطلوبة منه يجب أن تراعى النقاط  لكي و

قياسات  فيخاصة (أن يتم القياس والمختبر عار تماما إ� من مايوه رقيق غير سميك وبدون حذاء        �

 ). الوزن أو الطول الكلى للجسم وطول الطرف السفلى 

في بعض القياسات اVنثروبومترية ) الزمن ودرجة الحرارة ( يلزم توحيد ظروف القياس لجميع المختبرين  �

. 

 .ذلكقياس كلما أمكن توحيد القائمين بال �

ميزانين لقياس  جھاز كاستخدامأكثر من  استخدام اVمروإذا تطلب . القياس  فيتوحيد اVجھزة المستخدمة  �

 .اVفراديجب التأكد أن لھما نفس النتائج على مجموعة واحدة من ) الوزن 

القياس للتأكد من صIحيتھا ، كتحميل الميزان بأثقال معروفة سلفا للتأكد من  فيمعاينة اVجھزة المستخدمة  �

 .صIحيته 

يمرن بفترة الدورة الشھرية أثناء إجراء  � أنھنمن  التأكدإذا كانت القياسات تجرى على إناث بالغات يجب  �

 .jجراء القياسات عليھن ) صالة أو حجرة( كما يجب تخصيص مكان مغلق . القياسات 

  . بطاقات التسجيل بدقة وفقا للتعليمات الموضوعة  فيتسجيل القياسات  �

 الطرق الفنية للقياس 6-3- 

  : أحد الطرق التالية  استخداميمكن  : الطول - 1 6-3-

سم مثبت عموديا على حافة قاعدة  ٢٥٠وھو عبارة عن قائم طوله :  قياس الطول باستخدام جھاز الرستاميتر -أ

القائم مدرج . على القائم بحيث يكون قابI للحركة Vعلى وVسفل أفقيايوجد حامل مثبت . خشبية أو معدنية 
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ف يقف المختبر على منتص). صفر(أو البوصة أو كليھما بحيث يبدأ التدريج من مستوى سطح القاعدة  بالسنتيمتر

ثIث مناطق من  فييIمسه  أنقاعدة الجھاز بحيث يوزع وزنه على قدميه بالتساوي وظھره مواجه للقائم ، على 

 .الجسم ھي المنطقة الظھرية، وأبعد نقطة للحوض من الخلف ، وخلف العقبين 

يجب أن يقف المختبر مستقيما مع شد الجسم Vعلى دون رفع العقبين ، والنظر ل�مام والذقن للداخل ، ويجب أن 

الحامل حتى يIمس الحافة العليا لجمجمة  إنزاليتم  .متوازيتان على خط عرض واحد وكذلك العينين  ا�ذنانتكون 

 . على طول المختبر  )على القائم(رقم المواجه للحامل المختبر ، حيث يعبر ال

يتم تسجيل الطول بالسنتيمتر أو البوصة وفقا للمطلوب ويمكن التقريب إلى اقرب ملليمتر عند استخدام القياسات 

  . أو إلى اقرب عشر بوصة اذا كانت القياسات باستخدام البوصة . المترية 

وعادة ما يكون ھذا الجھاز مصحوبا بميزان :  القوائم المتداخلة جھاز اMنثروبوميتر ذو باستخدامقياس الطول  -ب

ويراعى في الوقفة نفس شروط ) صفر –بداية التدرج ( يقف المختبر في منتصف قاعدة  الميزان . لقياس الوزن 

تنتھي بحامل افقى قابل للطي ( يتم فرد القوائم المتداخلة . الوقفة الصحيحة الوارد ذكرھا في جھاز الرستاميتر

يسجل الطول . جمجمة الفرد المقاس  فيب طول المختبر ، بحيث يIمس الحامل ا�فقى أعلى جزء لتناس) والفرد

  .بوصةاقرب ملليمتر أو عشر  إلىوالتقريب  .للمطلوببالسنتيمتر أو بالبوصة وفقا 

عند أخذ الوزن  يجب على الفرد المختبر أن يكون مرتديا اقل قدر ممكن من المIبس  ويفضل أن  : الوزن - 2 6-3-

 إلىمنتصف قاعدة الميزان ، ويسجل الوزن  فيأن يقف منتصبا  أيضا عليه.من مايوه خفيف  إ�يكون عاريا تماما 

  . باVرطالحالة حساب الوزن  فياقرب عشر كيلو جرام ، أو اقرب عشر رطل 

ھو المقياس المتعارف عليه عالميا لتمييز ) Body mass index(مؤشر كتلة الجسم : مؤشر كتلة الجسم - 3 6-3-

. ، وھو يعبر عن العIقة بين وزن الشخص وطولهالمثاليعن النحافة عن الوزن  البدانةأو  السمنةالوزن الزائد عن 

و . ر لقياس السمنةوھو حاصل على اعتراف المعھد القومي اVمريكي للصحة ومنظمة الصحة العالمية كأفضل معيا

 : يحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسيم الوزن بالكيلوجرام على مربع الطول بالمتر كما يلي

 مربع الطول بالمتر/الوزن بالكيلوجرام= مؤشر كتلة الجسم 

، يكون مؤشر كتلة الجسم )متر ١٫٧أي (سنتيمترا  ١٧٠كيلوغراما، وطوله  ٨٠إن كان الشخص رجI وزنه : مثال

المراكز اVميركية «و WHO» منظمة الصحة العالمية«ووفق التعريف الطبي الصادر عن  .٢٧٫٧لديه ھو 

 : على النحو التالي» مؤشر كتلة الجسم«، تكون ترجمة مقدار CDC» لمراقبة اVمراض والوقاية

 . نقص في الوزن:  ١٨٫٥ أقل من �

 . وزن صحي : ٢٤٫٩و ١٨٫٥ما بين  �

 . زيادة وزن : ٢٩٫٩و ٢٥ما بين  �
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 . سمنة : ٣٩٫٩و ٣٠ما بين  �

  . سمنة مرضية : ٤٠ما فوق  �

يعني تلقائيا ارتفاع كمية الشحوم في الجسم، ومن ھنا تأتي أھمية » مؤشر كتلة الجسم«بشكل عام، فإن ارتفاع مقدار 

ولكن يستثنى من ھذا بعض . ھذه الوسيلة في تقدير اVضرار الصحية الحالية والمستقبلية لتراكم الشحوم في الجسم

  : الحا�ت، مثل

ولديھم تكون كتلة العضIت أعلى من كتلة الشحوم؛ لذا فإن زيادة : امالممارسون لرياضة بناء كمال اVجس �

 . لديھم � تعني تلقائيا زيادة كمية الشحوم فيه» مؤشر كتلة الجسم«مقدار 

مؤشر كتلة «سنة، أن يكون مقدار  ٦٥ومن اVفضل صحيا لكبار السن، أي من تجاوزوا عمر : كبار السن �

ويعتقد طبيا أن ذلك يحميھم من اjصابة بمرض ھشاشة . على قليI من الطبيعي، أي أ٢٧و ٢٥لديھم ما بين » الجسم

 . osteoporosisالعظم 

وعلى الرغم من تفشي مشكلة السمنة وزيادة الوزن لدى اVطفال على المستوى العالمي، فإن : اVطفال �

في مقارنة وزن الطفل مع » ممؤشر كتلة الجس«Vطباء اVطفال وسائل أكثر دقة في تقييم سمنة الطفل من وسيلة 

  .مقدار عمره

 عليھا بنيت التي للمسلمات تبعاً  وتتنوع الشحوم نسبة قياس طرق تتعدد:  اYنسان لدى الشحوم نسبة قياس -4 6-3-

 والبعض فيه، الشحمية غير اVجزاء حساب ثم ومن الجسم في الشحوم نسبة تقدير فيھا يتم منھا فالبعض الطرق، تلك

 طرق جميع أن كما الشحوم، كتلة حساب ثم ومن الجسم، في الشحمية غير اVجزاء نسبة تقدير بواسطتھا يتم ا�خر

 غير وأجزاء شحوم (قسمين إلى الجسم يقسم فبعضھا أكثر، أو واحد نظري أنموذج على مبنية الجسم تركيب قياس

 الرباعي، اVنموذج منھا ل´نسان، الجسمي للتركيب أخرى نماذج ھناك أن إ�  الشائع ھو اVنموذج وھذا ) شحمية

 الذي الخماسي اVنموذج أيضاً  ومنھا) عظام (ومعادن ،)العضIت (وبروتينات وماء، شحوم، إلى الجسم يقسم الذي

 خارج وأخرى الخIيا، داخل صلبة وأجسام الخIيا، خارج وسوائل الخIيا، داخل وسوائل شحوم، إلى الجسم يقسم

 والعضIت، الشحوم، :ھي أجزاء، أربعة إلى الجسم يقسم التشريحي، اVنموذج يسمى أنموذج ھناك أن كما الخIيا،

 .العضلية غير من الرخوة واVنسجة والعظام،

 وطبقاً  ل´نسان، الجسمي التركيب تحديد في المستخدم ل�نموذج تبعاً  تقديرھا، أو الشحوم نسبة قياس طرق وتتنوع

 وأكثرھا المستخدمة الطرق أھم أن غير ميدانية، أو معملية طبيعة ذات كونھا ومدى وتكلفتھا، استخدامھا لتعقيدات

 :ھي شيوعاً 

 : الجسم كثافة تحديد -أ

 خIل من الجسم في الشحوم نسبة حساب ثم ومن الھواء، إزاحة طريق عن أو الماء، تحت الوزن بواسطة إما وذلك

 تعد الطريقة ھذه لكن .وبروزيك سيري معادلتي أشھرھا من والتي الغرض، لھذا مخصصة معاد�ت استخدام

 .وقتاً  تستغرق وھي كلفة ذات وأدوات أجھزة وتتطلب معملية
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   (DEXA):         المزدوجة الشعاعية الطاقة بواسطة -ب

 مقدار قياس ثم ومن الجسم، في معينة مناطق إلى أكس أشعة من محددة كمية إرسال على الطريقةھذه  تعتمد

 ونسبة العضIت نسبة تقدير الجسم أنسجة من المختلفة اVجزاء كثافة معرفة خIل من ويمكن لھا، الجسم امتصاص

 الشخص ويتعرض عالية كلفة وذات معملية طريقة أيضاً  تعد الطريقة ھذه أن إ� الجسم، في المعادن ونسبة الشحوم

 .السينية اVشعة من محدود لقدر خIلھا من

    (Bioelectrical impedance):    الكھروحيوية المقاومة تحليل أجھزة -ج

 في والجھاز .التيار ھذا مقاومة قياس ثم ومن الجسم، خIل الشدة منخفض كھربائي تيار تمرير على فكرتھا تعتمد

 حساب ثم ومن العضIت، نسبة تحديد يتم ذلك وبعد الشحوم، نسبة وليس الجسم في المائي المحتوى يقدر الحقيقة

 من عالية نسبة على تحتوي العضIت أن والمعروف الجسم، كتلة من العضIت كتلة طرح خIل من الشحوم نسبة

 في التيار توصيل درجة نسبياً  لديھم تنخفض الشحوم من عالية نسبة لديھم فالذين ولھذا بالشحوم، مقارنة الماء

 سھلة الطريقة ھذه أن من الرغم وعلى الجسم، في المار الكھربائي التيار مقاومة تزداد آخر بمعنى أو أجسامھم،

 المحتوى تحديد ويتأثر كثيرة، مسلمات على مبنية أنھا إ� جداً، عالية ليست وتكلفتھا ا�ستخدام،

 .المتناولة السوائل بمقدار الجسم في المائي

 :والشباب ل�Pطفال الجسم في الشحوم نسبة وتقدير الجلد طية سمك قياس - د

 معملية طبيعة ذات الغالب في وھي كلفة، ذات وأدوات أجھزة تتطلب الشحوم نسبة تحديد طرق معظم Vن نظراً 

 اjجراءات، سھلة ميدانية، تقدير طرق إلى الحاجة ظھرت فقد واسع، نطاق على تطبيقھا ويصعب وقت وتستغرق

 الشحوم تمثل حيث الجسم، من محددة مناطق في الجلد طية سمك قياس الطرق ھذه من .مIئمة بدقة وتتصف

 .الجسم في الشحوم معدل كبير حد إلى وتعكس الجسم، في الكلية الشحوم نصف من أكثر الجلد تحت الموجودة

 طية سمك قياسات استخدام ويمكن

 لھذا معدة تنبئية معاد�ت استخدام خIل من شحوم، نسبة إلى مباشرة تحويلھا أو خام، كقياسات ذاتھا بحد الجلد

 الجسم في الشحوم لنسبة آخر مقياس مع الجلد طيات سمك مقارنة خIل من التنبئية المعاد�ت ھذه بناء يتم .الغرض

 تحويل بواسطتھا يمكن التي المعاد�ت من العديد ويتوافر .الماء تحت الوزن يكون ما غالباً  والذي محكاً، يسمى

 قد وبالتالي غربية، مجتمعات من مأخوذة عينات على بنيت المعاد�ت ھذه أن إ� شحوم، نسبة إلى الجلد طيات سمك

 التطبيق في تIئم �

  .منھا المعادلة اشتقت التي اVصلية العينة عن خصائصھا في تختلف أخرى عينات على

 :الجلد طية سمك قياس عند شيوعاً  اPكثر المناطق �

 ا�ستعمال في شيوعاً  أكثرھا لكن الجلد، طية سمك لقياس كمواقع تستخدم التي الجسم في المناطق من العديد يوجد

 :التالية المناطق ھي

 (Chest).الصدر منطقة في الجلد طية سمك ����

  (Triceps).   الرؤوس الثIثية العضدية العضلة منطقة في الجلد طية سمك ����

  (Subscapular).الكتف لوح عظم تحت ما منطقة في الجلد طية سمك  ����
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  (Abdominal). البطن منطقة في الجلد طية سمك ����

   (Suprailiac).   الحرقفي العظم فوق الجلد طية سمك  ����

   (Thigh).الفخذ منطقة في الجلد طية سمك  ����

  (Calf). للساق اjنسية المنطقة في الجلد طية سمك  ����

 أو رأسية أو أفقية إما الجلد، طية في متبعة وطريقة محددة، تشريحية مواقع أعIه المذكورة المناطق من منطقة ولكل

 وللمعادلة لديھا، الشحوم نسبة تحديد المراد للفئة تبعاً  السبع، المناطق من منطقة من أكثر قياس يتم ما وعادة .مائلة

 تحت ما أو البطن منطقة يمثله الذي ،)الوسط (كالجذع كله، للجسم ممثلة مناطق أخذ ويستحسن المستخدمة، التنبؤية

 من العلوي والطرف الساق، أو الفخذ يمثله الذي الجسم من السفلي والطرف الحرقفة، فوق أو الصدر أو الكتف، لوح

 عاماً  مؤشراً  لتعطي الجلد طيات سمك جمع غالباً  يتم كما .الرؤوس الثIثية العضدية العضلة يمثله الذي الجسم

 الشحوم لتناسب كمؤشر اVطراف إلى الوسط في الجلد طيات سمك نسبة يتم ذلك، إلى باjضافة الجسم، في للشحوم

  .اVطراف إلى الجسم وسط في

 

 :الجلد طية سمك قياس كيفية* 

 الطريقة أما .الجسم من اليمنى الجھة وفي أعIه، إليھا المشار التشريحية المناطق في الجلد طية سمك قياس يتم

 :التالي النحو على فھي الجلد طية سمك لقياس المثلى

 تام بوضوح عنده الجلد طية سمك قياس المراد للموقع التشريحية المنطقة تحديد أو�ً  يتم �

 بينھما المسافة وتكون المفحوص، جلد على واjبھام السبابة بوضع يديه، إحدى مستخدماً  الفاحص، يقوم �

 سم ٨ حوالي

 عن بعيداً  الجلد ثنية ترفع ثم البعض، بعضھما نحو واjبھام السبابة بتقريب وذلك الجلد، جذب ذلك بعد يتم  �

 .سم ٣ ٢ بحوالي العضIت

 بمسافة والسبابة اjبھام عن بعيداً  (الجلد ثنية على الجھاز فكي بوضع المفحوص يقوم اVخرى، باليد  �

 .الفكين يرخي ثم ،)واحد سنتيمتر

 .المؤشر واستقرار الجھاز وضع من ثوان ٣-٢ حوالي مرور بعد الجھاز من مباشرة السمك قراءة تتم  �

 .الثIث القراءات متوسط يؤخذ ثم أخريين، مرتين نفسه المكان على القياس تكرار يتم  �

 أخرى مرة القياس إعادة ثم التوقف يلزم المحاو�ت، من أي بعد ا�نخفاض في المؤشر استمرار حالة في  �

 ٠ ثواني عدة بعد

 ضغط يتم بل الجلد، فوق من مباشرة الجھاز فكي سحب تجنب يجب القراءة وأخذ القياس من ا�نتھاء عند  �

 ٠المفحوص جلد يخدش � حتى برفق إبعاده ثم الجھاز فكي
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 :ملحوظة

 المواقع، بعض عند وخاصة العضلي، الجسم ذو الرياضي أو جداً  البدين الشخص قياس يصعب كثيرة، أحيان في

 ثبات عدم وبالتالي قاعدتھا، من أصغر تكون الجلد طية قمة يجعل مما العضIت، عن الجلد فصل صعوبة بسبب

 .الجلد على المقياس

  (Fat calipers):الجلد طية سمك قياس أجھزة* 

 الرخيص المقياس فھناك منھا، المصنوعة والمادة ودقتھا لتكلفتھا تبعاً  وتتعدد الجلد طية سمك قياس أجھزة تتنوع

 العالي المقياس ھناك وبالمقابل المقوى، البIستيك من والمصنوع دو�رات، عشرة من أكثر يكلف � الذي الثمن

 شھرة اVجھزة أكثر لكن .الدو�رات من مئات بضع ثمنه يتجاوز ما غالباً  والذي العلمي، للبحث المخصص الدقة،

 من وجھاز (Lange)، ھولتين نوع من وجھاز (Holtain). ھاربندن نوع من جھاز :ھي أنواع ثIثة دقة وأعIھا

 على ٢ مم/جم ١٠ يبلغ و�نج ھاربندن جھازي من كل فكي ضغط أن والمعروف (Harpenden)  �نج، نوع

 غير قراءات تعطي قد الثمن الرخيصة اVجھزة بعض أن إلى اjشارة من بد و� .الجھاز فكي لحركة الكامل المدى

 وفي القبضة في �نج عن ھاربندن مقياس ويختلف .الجھاز فكي ضغط لتأثر نظراً  ا�ستخدام، كثرة مع دقيقة

 ) ملم من جزء مقدارھا فرعية وأخرى واحد، ملم مقدارھا رئيسية تدريجات ھاربندن جھاز يحوي حيث التدريج،

 مقارنة القراءة في أسھل يعد �نج جھاز أن إ� ،(ملم) فقط رئيسية تدريجات �نج مقياس يحوي بينما ،(ملم ٠,٢

 .ھاربندن بجھاز

 

 : قياسات  العروض - 5 6-3-

نھايتھا  في بالسنتيمتريتم قياس عروض العظام باستخدام اVنثروبوميتر وھو عبارة عن مسطرة معدنية مدرجة 

. الجانبين إلىحافة عمودية على المسطرة غير قابلة للحركة وعلى سطح المسطرة حافة أخرى حرة الحركة  ليسرى

 فيللحافة الثابتة المتصلة بالمسطرة من جھة اليسار  متدرجا  اخليالدللمسطرة من الجانب  الصفرييبدأ التدريج 

يكون الجانبان الداخليان أعلى صفر ) تIمسھما ( عند تطابق الحافتين . الزيادة جھة اليمين حتى نھاية المسطرة 

القياس العظم المراد قياس عرضه ووفقا لشروط  طرفيالحافتين على  طرفيالتدريج مباشرة وعند القياس يوضع 

الحافة الحرة الحركة من جانبھا  إليهوصلت  الذيعملية  القياس يسجل الرقم  أثناءالمتعلقة بوضع الجزء المقاس 

  .يوضح المواقع التشريحية لقياس عروض أجزاء الجسم  التاليوالشكل  . الداخلي

  : بالمھارة الحركية المتعلقة المكونات 2-4-

 السرعة  �

  التناسق �

 التوازن  �

  الرشاقة �

  رد الفعل �

 العضلية القدرة  �
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  السرعة

 :تعريفھا ومفھوم السرعة  1-

الناتجة عن التبادل السريع ما  للد�لة على ا�ستجابات العضليةيعتبر مفھوم السرعة من وجھة النظر الفسيولوجية  

كما يعبر مصطلح السرعة من وجھة النظر الميكانيكية عن . العضلي وحالة ا�سترخاء العضليبين حالة ا�نقباض 

بالنسبة  –افة المس فيالتغير  –المسافة  فيالعIقة بين الزيادة  أخروبمعنى ، المسافة بالنسبة للزمن فيمعدل التغير 

حركات متتابعة  أداءقدرة الفرد على  ھيالسرعة  أنبيوكر . ويرى تشارلز أ. الزمن فيالتغير  –الزمن  فيللزيادة 

 .اقصر زمن ممكن فيحركات معينة  أداءالقدرة على  ھيالسرعة  أنويرى البعض . اقصر مدة فيمن نوع واحد 

  : السرعة أنواع2- 

 :التالية الرئيسية اVنواع إلىيمكن تقسيم صفة السرعة 

ويعنى ذلك ، بأقصى سرعة ممكنة Vخرمكان  التحرك من أوويقصد بھا محاولة ا�نتقال    : سرعة اMنتقال1-2- 

كما  Sprint وغالبا ما يستعمل اصطIح سرعة ا�نتقال، ممكن اقصر زمن فيمحاولة التغلب على مسافة معينة 

  .نشتمل على الحركات المتكررة التي اVنشطة أنواعكل  فيسبق القول 

 أوسرعة انقباض عضلة  اVداءسرعة  أويقصد بالسرعة الحركية ): اPداء سرعة(السرعة الحركية 2-2- 

 أداء سرعة أوسرعة الوثب  أوالحركات الوحيدة كما سبق القول كسرعة ركل الكرة  أداءعند  مجموعة عضلية

 أوكسرعة ا�قتراب والوثب  أوالحركات المركبة كسرعة استIم الكرة وتمريرھا  أداءوكذلك عند ، لكمية معينة

الھوائية الخلفية المستقيمة مع اللف نصف لفة حول المحور  مھارات الجمباز المركبة كالدورة أداءكسرعة نھاية 

 . الخ... لة ھوائية متكورة أمامية من المرجحة اVمامية على جھاز العق الطولي للجسم والدوران دورة

 ھذا سنتناول (ممكن اقصر زمن فيويقصد بھا القدرة على ا�ستجابة الحركية لمثير معين  : اMستجابة سرعة3-2- 

 )�حقا تفاصيل بأكثر المعطى

 : أھمية السرعة3- 

 السرعة مكون ھام في العديد من اVنشطة الرياضية �

 . وألعاب القويلمكون اVول لعدو المسافات القصيرة في السباحة ا �

 . أحد المكونات الرئيسية للياقة البد نية �

 . كرة القدم واليد أھمھا من رياضات عدة ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل ذلك في �

  :طرق تنمية السرعة4- 
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أھم ومن ، صفة السرعة يرى بعض العلماء أن ھناك بعض العوامل الفسيولوجية التي يتأسس عليھا تنمية وتطوير 

 : ھذه العوامل ما يلي

ثبت علميا أن عضIت اjنسان تشتمل على ألياف حمراء وأخرى : العضلية الخصائص التكوينية ل�لياف1-4- 

ونتيجة  باVولى اVولى تتميز با�نقباض البطيء في حين أن الثانية تتميز با�نقباض السريع بمقارنتھا بيضاء

يتميز بزيادة  الذيطويI لتنمية مستوى الفرد  وجد انه يتطلب وقتا الرياضي مجال التدريب في أجريت التي ل�بحاث

صفة  اVولىتتطلب بالدرجة  التي اVنشطة فيمرتبة عالية  إلىللوصول  معظم عضIته فيالحمراء  اVليافنسبة 

 . مسابقات السباحة فيالعاب القوى والسباحة لمسافات قصيرة  فيالعدو لمسافات قصيرة  السرعة كمسابقات

الحركات المختلفة بأقصى  أداءسرعة  يتأسس عليھا قدرة الفرد على التيالعوامل  أھممن : العصبيالنمط  2-4- 

 التينظرا �ن مرونة العمليات العصبية  (C.N.S) العصبي يقوم بھا الجھاز التيسرعة عملية التحكم والتوجيه 

 الحركات أداءلقدرة الفرد على سرعة  أساساتعتبرا ) اjثارة(حا�ت  إلى) الكف(حا�ت  سرعة التغيير من فيتكمن 

تسھم بدرجة  التيالمختلفة من العوامل  التوافق التام بين الوظائف المتعددة للمراكز العصبية أنلذلك نجد ، المختلفة 

  .تنمية وتطوير صفة السرعة فيكبيرة 

تنمية صفة السرعة ا�نتقالية  إمكانية Oslin قام بھا اوزلين التيالبحوث  أثبتت: القوة المميزة بالسرعة3-4-  

كما استطاع ، كنتيجة لتنمية وتطوير صفة القوة العضلية لديھم  العاب القوى فيلمتسابقى المسافات القصيرة 

بذلك  نالسباحة تتأثر بدرجة كبيرة بقوة عضIت الساقي فيسرعة البدء والدوران  أن إثبات Muttenzfat موتنزفاى

على تنمية وتطوير صفة السرعة  فان محاولة تنمية القوة العضلية المميزة بالسرعة من العوامل الھامة المساعدة

  .خاصة صفة السرعة ا�نتقالية والسرعة الحركية

بالنسبة للعضIت المضادة من  وخاصة العضليالتوتر  إنمن المعروف : العضليلقدرة على اMسترخاء ا4-4- 

 ا�نفعاليوالتوتر  اjثارةارتفاع درجة  إلى أوالحركات  بطء إلىوتؤدى  الحركي اVداءتعوق سرعة  التيالعوامل 

 . الرياضية الھامة المنافسات فيكما ھو الحال 

العضلية لھا خاصية  افاVلي أن. البيولوجيالمجال  فيالبحوث العلمية  أثبتت : قابلية العضلة ل*متطاط5-4-  

الممتدة تستطيع ا�نقباض بقوة وبسرعة مثلھا مثل الحبل المطاط والمقصود ھنا  أوا�متطاط وان العضلة المنبسطة 

العضIت المقابلة  العضIت المانعة او أيضافقط بل  اVداءالعضIت لIمتطاط ليست العضIت المشتركة فى  قابلية

 .ذلك بطء الحركاتحتى � تعمل كعائق وينتج عن 

 التوافق

  :تعريفه و التوافق ماھية1- 

تظھر أھمية مكون التوافق عندما يقوم الفرد بحركات تتطلب استخدام أكثر من عضو من أعضاء الجسم في وقت 

ھو قدرة الفرد على إدماج "فالتوافق  واحد، خاصةً إذا كانت ھذه اVعضاء تعمل في أكثر من اتجاه في نفس الوقت،
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و يتطلب مكون التوافق تعاونا كامIً من ". وحسن اVداء با�نسيابيةأنواع من الحركات في قالب واحد يتسم 

الجھازين العضلي و العصبي jمكان أداء الحركات على أفضل صورة خاصة المعقد منھا ،أي تلك الحركات التي 

تي تتطلب إدماج حركات من أنواع مختلفة في يستخدم في أدائھا أكثر من جزء من أجزاء الجسم في وقت واحد ، ال

 :للد�لة على التوافق العضلي العصبي ھما اصطIحينإلى إمكانية استخدام  Mathewsو يشير ماتيوز . إطار واحد

اVول  فا�صطIح .(Motor fitness)      ةواللياقة الحركي (General motor ability)القدرة الحركية العامة 

القدرة الرياضية العامة أو مھارة الفرد في مختلف أنواع الرياضة، و الثاني يشير إلى قدرة الفرد  �صطIحمرادف 

على أداء المھارات المختلفة بكفاءة ، كمھارات الجري و القفز و الحجل و الرفع و الدفع و التسلق و التوازن ، فھذه 

قدرة الفرد " بأنهط نقI عن �رسون ويوكم التوافق ولقد عرف ريسان خريب. المھارات تعكس اللياقة الحركية للفرد

قدرة الفرد على  "بأنه فليشماننقI عن  أيضاوقد عرفه . "مختلفة داخل إطار واحد أنواععلى إدماج حركات من 

  . "عدد من الحركات المركبة في وقت واحد أداء

قدرة الفرد للسيطرة على أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة في أداء واجب حركي معين وربط "ويعرف أيضا انه 

   ."انسيابية ، ذات جھد فعال �نجاز ذلك الواجب الحركي أحاديةبحركة  اVجزاءھذه 

  : أنواع التوافق2- 

  :إلىعصام عبد الخالق التوافق  يقسم

وھو قدرة الفرد علي ا�ستجابة لمختلف المھارات الحركية بصرف النظر عن خصائص الرياضة : التوافق العام.  أ

 .الخاصويعتبر كضرورة لممارسة النشاط كما يمثل اVساس اVول لتنمية التوافق 

ويعني قدرة الIعب علي ا�ستجابة لخصائص المھارات الحركية للنشاط الممارس والذي  : التوافق الخاص.  ب

 مقدرة الIعب علي اVداء بفاعلية خIل التدريب والمنافساتيعكس 

   :إلىويقسم فليشمان التوافق  

اليدين والقدمين  أوالقدمين معا  أوالحركي الذي يتطلب استخدام اليدين معا  اVداءويظھر في  :اYطرافتوافق .  أ

  .معا

  .و يظھر في حركة الجسم كله: توافق الجسم الكلي.  ب

  :إلىويقسم كIرك التوافق 

  .توافق الذراع والعين.  أ

  .توافق القدم والعين.  ب

   : أھمية التوافق3- 

 . يعتبر التوافق من القدرات البدنية والحركية �
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 . يساعد علي إتقان اVداء الفني والخططي �

 . تساعد الIعب علي تجنب اVخطاء المتوقعة �

 . بدرجات مختلفةيساعده علي اVداء الصعب والسريع  �

 . يحتاج الIعب للتوافق خاصة في الرياضات التي تطلب التحكم في الحركة �

  .تظھر أھميته عندما ينتقل الIعب بالجسم في الھواء كما في الوثب أو اVداء علي الترمبولين �

 

 :التوافقالعوامل المؤثرة في  4- 

 .التفكير �

  .القدرة علي إدراك الدقة واjحساس بالتنظيم  �

 .الحركيةالخبرة  �

 . مستويات تنمية القدرات البدنية �

  : تنمية التوافق5- 

ينبغي أن تتوفر jتمام اVداء الحركي للمھارات المختلفة و لذلك  فسيولوجية قاعدةاتفق العلماء على أن التوافق ھو 

لمسالة تقييم المھارات و ھذه  الداعمةفإنه يمر بمراحل ثIث من خIل التكرار مع التصحيح باjضافة إلى العوامل 

ويعبر عن مسالة التوافق العضلي على أنه انسجام و توافق عمل العضIت ).ا�لية - الدقيقة – الخام(المراحل ھي 

 .جب أن تسترخي العضIت المقابلة العاملة أثناء الحركة و المقابلة فعندما تنقبض العضIت العاملة أثناء الحركة في

فما فوق تعطي تطوراً عصبياً مستھIً يتبعه % ٧٠لعصبي فان تمرينات المقاومة العالية من أما على الصعيد ا

بالتمرين تنتظم اjيعازات العصبية و تنسجم  ا�ستمرارو لذلك مع  .عن طريق التضخم العضلي تطوراً عقلياً 

و عليه يتطلب العمل العصبي أن لتتناسب و متطلبات الحركة في بذل القوة للمجموعات العضلية العاملة و المقابلة 

تتوفر لديه مساءلة اjحساس بالمحيط إذ حيث تعمل قنوات اjحساس خارجياً على التقاط المثيرات و تعمل 

  اVعصاب الحسية داخلياً 

 بسحب بسيط ل�ثقال و ھو تجريبيةعلى نقلھا إلى الدماغ لذلك نرى رافع اVثقال مثIً يقوم قبل رفعه للثقل بمحاو�ت 

على اVرض jعطاء شعور داخلي حسي إلى الدماغ مع تھيئة لمقدار القوة المطلوب بذلھا باستخدام قوة اjيعازات 

 أنه على التأكيدالعصبية الصادرة إلى المجموعات العضلية العاملة عبر مسار حركي الرفع و من خIل ذلك يمكن 

كلما كان ھناك تطوراً في مستوى التوافق العصبي العضلي كان ھناك تطوراً في اVداء المھاري لمختلف الفعاليات 

  الرياضية

 

 



٤٣ 

Mo7ammo 

 التوازن

  :تعريفه و التوازن ماھية1- 

ھناك العديد من اVنشطة الرياضية التي تعتمد بدرجة كبيرة علي صفة التوازن مثل رياضة الجمباز والغطس كما أن 

Iحتكاك الجسماني كالمصارعة والجودو وتعني كلمة توازن  اھام التوازن يمثل عام�في الرياضات التي تتميز با

  .تمكنه من ا�ستجابة السريعة) ا�تزان ( أن يستطيع الفرد ا�حتفاظ بجسمه في حالة طبيعية       

أو عند أداء حركات  )اليدينعلي  الوقوفك(القدرة علي ا�حتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع   إذايعني التوازن  

 :التوازن من نوعين نميز أن يمكن و), علي عارضة مرتفعة المشيك(

ويعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت أو قدرة علي ا�حتفاظ بثبات الجسم دون  : التوازن الثابت �

 .ز عند اتخاذ أوضاع معينة كما ھو عند اتخاذ وضع الميزانسقوط أو اھتزا

القدرة علي ا�حتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركي كما في معظم اVلعاب  ويعني : التوازن الديناميكي �

 .مرتفعةالرياضية والمناز�ت الفردية كما ھو الحال عند المشي علي عارضة 

   : أھمية التوازن2- 

 .العديد من اVنشطة الرياضيةعتبر عنصر ھام في ي �

 . مثل العامل اVساسي في الكثير من الرياضات كالجمبازي �

 . تأثير واضح في رياضات ا�حتكاك كالمصارعة له �

 .المنافسةمكن الIعب من سرعة ا�ستجابة المناسبة في ضوء ظروف ي �

 . سھم في تحسين وترقية مستوي أداء الIعبي �

 .يمنع الجسم من السقوط  �

 .على استعاده واسترجاع التوازن بعد فقدانه أو حدوث خلليعمل  �

يساعد الفرد على تحقيق الكفاية العضلية والتحكم في اتجاه حركاته وللتوازن صله وثيقة ببعض عناصر  �

  اللياقة البدنية اVخرى ومنھا التوافق والرشاقة في بعض التمرينات

 : العوامل المؤثرة على التوازن3- 

  : وتشملالقوى الداخلية  �

  .المقاومة السلبية ل�ربطة .١

 .العضIتقوه رد الفعل الداخلية وقوه  .٢

  : القوى الخارجية وتشمل �
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  .قوه الجاذبية .١

  .قوه رد الفعل .٢

  .مقاومه ا�حتكاك على اVرض .٣

  .مقاومة الھواء عند القيام بالحركة .٤

  .تعادل قوه الجاذبية ووزن الجسم .٥

 : بعض المبادئ الھامة التي تتعلق بالتوازن4- 

 .يتوفر التوازن للجسم عندما يكون مركز الثقل فوق قاعدة ا�رتكاز  �

 .ا�رتكازيزداد ثبات واتزان الجسم كلما وقع خط الجاذبية قريبا من مركز قاعدة  �

يزداد ثبات الجسم كلما اتسعت قاعدة ا�رتكاز ويIحظ أن اتساع القاعدة مسافة أطول من المسافة بين  �

 .ط على المفاصل مما يؤدي إلى التقليل من قوه الشخص وسرعة حركته مفصليه الفخذين تسبب الضغ

 .يزداد ثبات الجسم كلما انخفض مركز الثقل  �

تصبح اVثقال الخاصة التي تضاف إلى الجسم جزءا من وزنه عند تحريكه مما يؤدي ويؤثر على مركز  �

 .الثقل 

اتجاه ما فان مركز الثقل ينتقل نحو ھذا عندما يتحرك جزء من أجزاء الجسم بعيدا على خط الجاذبية في  �

  .ا�تجاه

 : نصائح ل*حتفاظ بالتوازن5-  

 .احتفظ بمركز الثقل فوق قاعدة ا�رتكاز مباشره  �

 .احتفظ بقاعدة ا�رتكاز واسعة نسبيا و� تجعلھا واسعة جدا  �

 .حاول أن تحتفظ بمركز الجاذبية عند الھبوط من الوثب أو القفز �

 .التوازن بتحريك الذراع أو الرجل المقابلة في ا�تجاه المضادتجنب فقدان  �

  .حاول أن تثبت نظرك على نقطه واحده معينه أثناء الحركات والتمارين المختلفة �

 

   الرشاقة

تعتبر الرشاقة من القدرات البدنية الھامة ذات الطبيعة المركبة ، حيث أنھا ترتبط  : تعريفھا و الرشاقة ماھية1-

بالصفات البدنية اVخرى ، وتعني الرشاقة بشكل عام أنھا قدرة الجسم أو أجزاء منه على تغير أوضاعه أو اتجاھه 

ء الجسم أو بجزء معين منه بأنھا القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزا" مانيل" ويعرفھا . ودقةبسرعة 

 .كاليدين أو القدم أو الرأس



٤٥ 

Mo7ammo 

تكسب الرشاقة الفرد القدرة علي ا�نسياب الحركي والتوافق والقدرة علي ا�سترخاء واjحساس السليم با�تجاھات 

 : أVتيهوالمسافات تتضمن الرشاقة المكونات 

  .المقدرة علي رد الفعل الحركي �

  .المقدرة علي التوجيه الحركي �

  .المقدرة علي التوازن الحركي �

  .المقدرة علي التنسيق والتناسق الحركي �

  .المقدرة علي ا�ستعداد الحركي �

  .الحركةخفة  �

  : أنواع الرشاقة2- 

وھي مقدرة الفرد علي أداء واجب حركي في عدة أنشطة رياضية مختلفة بتصرف منطقي  :العامةالرشاقة  �

  .سليم

 . وھي القدرة المتنوعة في المتطلبات المھارية للنشاط الذي يمارسه الفرد : الرشاقة الخاصة  �

   : أھمية الرشاقة3- 

 .عامةالرشاقة مكون ھام في اVنشطة الرياضية  �

 . تسھم الرشاقة بقدر كبير في اكتساب المھارات الحركية وإتقانھا �

 . كلما زادت الرشاقة كلما استطاع الIعب تحسين مستوي أدائه بسرعة �

 . تضم خليطا من المكونات الھامة للنشاط الرياضي كرد الفعل الحركي �

    : طرق تنمية الرشاقة4- 

الرشاقة صفة أساسية تظھر عIقتھا بالنواحي النفسية خاصة في فترة التعلم الحركي وخاصة عند اVطفال الذين 

  . يؤدون الحركات بسرعة و إتقان ، و من الممكن اكتسابھا بشكل جيد في اVلعاب المختلفة

تقر التدريب عند الجنسين في ، و يس) سنوات  ٨ – ٥( يبدأ التدريب على الرشاقة في اVعمار المبكرة، في عمر 

، وjمكانية تطوير الرشاقة ينبغي ا�عتماد على وسائل خاصة تھدف إلى تطوير القدرات )سنوات  ١٠ – ٨( عمر 

 : التوافقية باستخدام إشكال متنوعة ، فيجب العمل على 

 . إكساب الطفل عدد كبير من المھارات الحركية المختلفة  �

  .اVداء العكسي للتمارين   �

 خلق مواقف غير معتادة Vداء التمارين  �

 . التغير في أسلوب أداء التمارين  �
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إن نوعية نجاح التنسيق ھي القاعدة اVساسية لتطوير النتائج الرياضية على المدى الطويل ، و إن " اروين " و يرى 

العمل يستلزم ا�عتماد على  نوعية العمل المتناسق يؤثر على سرعة ونوعية التعلم للتقنية الرياضية و لتحقيق ھذا

 .طريقة اللعب

  

 رد الفعل سرعة

 : تعريفھا و سرعة رد الفعل ماھية1- 

السرعة  أشكال إحدىوھي . وقت ممكن أقصىمثير في  Vيالقدرة على ا�ستجابة  أنھا) ١٩٧٠(عرفتھا ايلين فرج 

 إن) ١٩٦٩(ويرى محمد يوسف الشيخ  .الفعلالذي عن طريقه يمكن قياس سرعة رد  الفعل،ويعبر عنھا بزمن رد 

زمن  Vitale (1973) وقد عرف فيتال. الحركة وأداءزمن رد الفعل ھو الفترة الزمنية بين استIم المؤثر العصبي 

 إن Moran (1974) ويرى موران. رد الفعل على انه الفترة الزمنية المحصورة بين ظھور الحافز وا�ستجابة

المنبه بوساطة الجھاز العصبي وبدء عمل نظام  أوبين استقبال المثير  ينقضي زمن رد الفعل ھو الوقت الذي

زمن رد الفعل ھو الوقت  إن Robison and Others (1974) ويرى روبسن وآخرون. ا�ستجابة لھذا المثير

 .الذي يمر بين استIم المثير وا�ستجابة لھذا المثير

  : رد الفعل ومراحله أنواع 2- 

  :في ھذا المجال رد الفعل على نوعين مختلفين ھما يقسم الخبراء

الرياضي يعرف مسبقا نوع المثير وتكون  إنرد واعية من قبل الرياضي أي  إجابةوھو :  رد الفعل البسيط 1-2- 

رد الفعل البسيط يستلزم وجود مثير معروف سابقا من قبل  إن، وھذا يعني على المثير ل´جابةھناك عملية استعداد 

الرياضي وكذلك وجود فترة تحضيرية تسبق المثير وان نوعية ا�ستجابة تكون معروفة سابقا من قبل الرياضي 

السباح  إنوھذا الشيء يحدث في البداية في سباقات السباحة والساحة والميدان فنIحظ في بداية سباقات السباحة 

بالقفز إلى الماء حيث يظھر جليا من خIل ھذا وجود فترة  ليبدأالمطلق  إشارةي بانتباه لفترة في انتظار يصغ

 :لىإ رد الفعل البسيط) ١٩٧٨( معبد السIويقسم نادر . ةاjشارتحضيرية قبل سماع 

 .ا�ستقبال أجھزةفي  اjثارةظھور  �

 .العصبي المركزي الجھازإلى  اjشارة لإرسا  �

 .الصادرة اjشارةفي المراكز العصبية وتكوين  اjشارة انتقال  �

 .المركزي إلى العضIت العصبيمن الجھاز  اjشارة إرسال  �

ومطالبة الفرد ا�ستجابة لمثير  أكثر أويحدث رد الفعل المركب في حالة وجود مثيرين  :المركبرد الفعل  2-2- 

 أورد الفعل المعقد  إن Schmidt  (1982) ويذكر شميدت. عملية التميز بين المثيرات إجراءواحد فقط بعد 

 .المفاجئة غير المتوقعة إلى بداية ا�ستجابة لھا اjشارةالمركب يتضمن الوقت منذ وصول 
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المنظمة مثل كرة القدم والطائرة وغيرھا حيث يتميز رد الفعل المركب  اVلعابويحدث رد الفعل المركب في 

الIعب المدافع في  المثالمن مثير واحد لذلك فI تتوفر لديه فترة تحضيرية لھذا المثير وعلى سبيل  أكثربوجود 

يعرف سرعة واتجاه الكرة  الكرة القادمة من الخصم في الضربة الساحقة فانه � إرجاعالكرة الطائرة عندما يحاول 

وعية ا�ستجابة لھا لكي يتمكن من لعب الكرة يعرف سرعة الكرة واتجاھھا ويحدد ن إنالقادمة من الخصم وعليه 

مراحل رد الفعل المركب ھي نفسھا في رد الفعل البسيط ماعدا المرحلة الثالثة حيث تكون  إن. اVرضتمس  إنقبل 

وتھيئة المنھاج  إعدادالصادرة أي  اjشارةفي المراكز وتكوين  اjشارةوھي التي تتضمن انتقال  أطولفترتھا 

 .سبالحركي المنا

وحوافز مختلفة وغير  إشاراتھو عملية ا�ستجابة لعدة ) ١٩٨٢(ويعرفه قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف 

 .حركات نفسية وردود الفعل البسيطة والحركة المنتخبة إشراكمعروفة مسبقا وفيه يتم 

 :العوامل المؤثرة في سرعة رد الفعل  3- 

إن التوقع الحركي ھو مظھر خارجي �نسجام قسم الحركة مع واجبھا أو الحركة ككل مع :  التوقع الحركي1-3- 

الواجب التالي للحركة وھو حالة مھمة في جميع اVلعاب الرياضية ويفھم من اصطIح التوقع الحركي التصور 

 .المسبق للنتيجة على أساس المIحظة منذ ابتداء وخIل مرافقه مراحل حركية معينة

ھو تركيز الشعور في شيء وھو ظاھرة � يمكن ا�ستغناء عنھا في الحركات الرياضية و� يمكن  :اMنتباه2-3- 

 .أداء رد فعل سريع دون انتباه جيد يسبق ذلك فا�نتباه حالة تسبق اVداء

 .وھره حول التركيزھو تجميع اVفكار وتثبيت ا�نتباه لتحقيق الھدف وإذا كان مفھوم ا�نتباه عاما فج: التركيز3-3-

ويحتاج الرياضي إلى التركيز بحيث يكون في وضع يمكنه من التركيز خIل المنافسة على واجبات أخرى 

وھذا يعني التركيز على المثيرات الخارجية ليتمكن من إعداد ا�ستجابة ). مIحظة الخصم ومIحظة الIعبين(

 .المطلوبة

حيطة في النشاط الرياضي ومن خIله يتمكن الرياضي من رسم المنھج ھو اjحساس بالظواھر الم:  اYدراك - 4-3

 .الحركي ل�داء المطلوب وكلما امتلك الرياضي إدراكاً صحيحا للموقف تمكن من ا�ستجابة بشكل صحيح وسريع

أن أساس عمليات رد الفعل تتم باjدراك السابق ) ١٩٧٣(نقIً عن عبد الحميد  ١٩٨٢ويؤكد وجيه محجوب 

 .ص وشروط المثير وإدراك المثير نفسه وامتIك القدرة على إجابة المثيرلخوا

أن اjحماء له دور مھم  Fraktowf (1953)نقI عن فراكتوف ) ١٩٦٩(يؤكد محمد يوسف الشيخ :  اYحماء5-3- 

في تقليل زمن سرعة رد الفعل وھذا يعني كلما كان اjحماء جيدا وشامI فھذا يؤدي إلى نتائج ايجابية في تقليل زمن 

 .سرعة رد الفعل

تؤثر الحالة النفسية بشكل ايجابي وسلبي على زمن سرعة رد الفعل لدى الرياضي وتشمل :  الحالة النفسية 6-3-

والحزن التي تحدث في المباراة بسبب الفوز أو الخسارة أو بسبب حا�ت خارج إطار الملعب مثل  حا�ت الفرح

 .الحزن والخوف حيث تؤثر في زمن سرعة رد الفعل
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 :تنمية سرعة رد الفعل 4- 

، ل�سفلا�ستلقاء والرأس ( الIعب يبدأ من وضعيات مختلفة للحركة  :الفعلتمرينات تستخدم لتطوير سرعة رد 

وضعية الجلوس يثني الركبتين أو وضعية ، وضعية تمرين المعدة، وضعية تمرين الضغط، ا�ستلقاء على الظھر

م من المجموعة التي تنفذ ھذا التمرين ثم يرسل إشارة للجميع بالقفز ٣٠المدرب يكون على بعد ، ) السجود 

ي أماكن مختلفة حتى يتمكن الIعب من تغيير يؤدى التمرين من وضعيات مختلفة وف. والركض السريع باتجاھه

 .ھذه التمرينات يمكن إجراءھا أيضاً باستخدام الكرات الطبية. اتجاه حركته بسھولة

 :تنمية سرعة رد الفعل البسيط 1-4- 

 :منھايستخدم لتنمية سرعة رد الفعل الحركي البسيط عدة طرق 

 :التدريب مع تغيير الظروف الخارجية  �

غير انه عند تقدم مستوى الIعب تصبح ھذه ، الطريقة من أكثر الطرق انتشارا وتصلح مع المبتدئين تعتبر ھذه 

وھى تعتمد على محاولة تقصير زمن الكمون عند ا�ستجابة لمؤثرات معروفة ومحددة أو مع ، الطريقة غير مؤثرة 

 .جاه تبعا jشارة المدربتغيير الظروف المحيطة مثل أداء البدء المنخفض في العدو مع تغيير ا�ت

 :الحسيةاستخدام الطريقة  �

وھى تعتمد على العIقة بين سرعة رد الفعل الحركي وقدرة الفرد ،  ١٩٥٨عام " جيلبر شتين"قدم ھذه الطريقة 

وتنمية ھذا اjحساس تنعكس على تقصير ، على اjحساس بالفترات الزمنية القصيرة جدا كأجزاء الثانية الواحدة 

 :وتتم ھذه العملية على ثIث مراحل ھي ، ون وزيادة سرعة رد الفعل الحركي زمن الكم

أمتار  ٥وفيھا يقوم الIعب بأداء حركات معينة كأن يقوم بالعدو من البدء المنخفض مثI لمسافة  :اVولىالمرحلة  -

 .حققهذي في محاولة ا�ستجابة jشارة البدء بأقصى سرعة وبعد كل تكرار يبلغ الIعب بالزمن ال

وفيھا يقوم الIعب بتأدية الواجب الحركي المكلف به وسؤاله عن الزمن الذي حققه بناء على : المرحلة الثانية  -

ومع تكرار التدريب سوف تتحسن قدرة ، وبعد أن يجيب على ذلك يتم اختباره بالزمن الحقيقي ، تقديره الشخصي 

 .أو أدى فيه العمل العضلي أو المھارة المطلوب أداؤھاالIعب على تقدير الزمن الذي قطع فيه المسافة 

في ھذه المرحلة يصل الIعب إلى أن يؤدى الواجب الحركي المطلوب مع تجديد الزمن المطلوب : المرحلة الثالثة  -

ار حيث أن مقد، وتجدر اjشارة إلى أن تنمية سرعة رد الفعل تعتبر من المھام الصعبة ، تحقيقه مسبقا قبل اVداء 

 ٠٫٢٥(ويصل متوسط زمن رد الفعل الحركي لدى غير الرياضيين ، التقدم الذي نرجوه � يتعدى أعشار الثانية

، )ثانية ٠٫٢ و ٠٫١٥(بينما يتراوح المدى لدى الرياضيين بين ، )ثانية ٠٫٣٥ و ٠٫٢(بمدى يتراوح ما بين ) ثانية

  ).ثانية ٠٫١٢ و ٠٫١٠(وقد يصل لدى البعض 
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 العضلية القدرة 

 : تعريفھا والعضلية القدرة  ماھية1-

المكونات أھمية بالنسبة ل�داء الحركي في العديد من اVنشطة الرياضية مثل الرمي من أكثر العضلية القدرة تعتبر 

في مسابقات الميدان كرمي الرمح أو القرص أو دفع الجلة والوثب العالي والوثب الطويل وكذلك في معظم اVلعاب 

ن ھام أو صفة بدنية ھامة لتنمية كما أنھا مكو.. الرياضية ككرة القدم وكرة السلة وكرة الطائرة وكرة اليد والھوكي 

 .السرعة لدى العدائين في مسابقة المضمار ولدى متسابقي السرعة في السباحة ورياضة الدراجات 

 علىوأھميتھا العضلية القدرة أشار الدكتور محمد حسن عIوي والدكتور محمد نصر الدين رضوان في مفھوم  وقد

إلى أن ھناك العديد من المصطلحات في اللغات اVجنبية تشير إلى مفھوم  أشارواالقوة المميزة بالسرعة و  أنھا

 . والسرعة العضلية تج من الربط ما بين القوة الذي ين) الحركي(أو المكون البدني ) الحركية(الصفة البدنية 

وقد تناولت البحوث الحديثة في مجال القياس في التربية الرياضية وفي مجال التدريب الرياضي تحليل المكون 

،  ا�نفجاريةالمتفجرة أو القدرة واقترح بعض الباحثون تسمية الحركي المركب الذي يربط ما بين القوة والسرعة 

القدرة " فكان كل من مصطلح  .على أساس أن السرعة المستخدمة في اVداء تكون بمثابة أقصى سرعة ممكنة 

"  ا�نفجاريةالقوة المتفجرة أو " و "  ا�نفجاريةالقدرة المتفجرة أو " و " القوة المميزة بالسرعة " و " العضلية 

والسرعة القصوى jخراج نمط العضلية تعني جميعا شيئا واحدا ھو المكون الحركي الذي ينتج من الربط بين القوة 

 . حركي توافقي 

أقصى قوة من   إخراجتعني استطاعة الفرد ) القوة المميزة بالسرعة ( العضلية القدرة ويرى بارو ومكجي أن 

لفرد على في اقل زمن ممكن ، ويتفق معھما كل من كIرك وكاربنتر في أنھا تعني قدرة ا) أو العضIت(العضلة 

  .تحقيق أقصى قوة عضلية في اقصر وقت ممكن 

انقباض للعضIت باستخدام أقصى سرعة ممكنة أي  أحداثكما يشير كل من ھيتو وبروك إلى أنھا قدرة الفرد على 

كما يرى كل من ماك كلوي وروجن و�رسون ويوكم أنھا تتضمن مزيج . أنھا القوة التي تتميز بالسرعة القصوى 

  .حركي توافقي إطارلقصوى والسرعة القصوى في من القوة ا

 :العضلية القدرة أساليب قياس 2-

 :وھما العضلية القدرة شائعان لقياس  أسلوبانأشار الدكتور محمد صبحي حسنين أن ھناك 

كما ھو . اVرضيةأقصى قوة بأقصى سرعة بدفع الجسم ضد الجاذبية  إخراجعن طريق العضلية  القدرةقياس 1-2- 

 .الحركة أوالعريض من الثبات  الحركة، والوثبالحال في استخدام اختبارات الوثب العمودي من الثبات أو 
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أقصى قوة بأقصى سرعة بدفع الجسم خلف اVداة، كما ھو الحال في  إخراجعن طريق العضلية القدرة قياس  2-2-

 .ممكنةVقصى مسافة ) طبية ، كرة ھوكي ، صولجان كرة(استخدام اختبارات رمي أداة 

أقصى قوة بأقصى سرعة بدفع الجسم ضد الجاذبية اVرضية  إخراج أسلوبعن طريق القدرة ويفضل بالنسبة لقياس 

ن الثبات عن اختبار الوثب العمودي والوثب الطويل من الحركة استخدام اختبار الوثب العمودي والوثب العريض م

نم ويرجع ذلك أن اVخيرين يدخل فيھما نواحي فنية تتعلق بطرق الوثب ، وھذا في حد ذاته يدخل عوامل تقلل من 

مجردة من أي عوامل العضلية القدرة الوثب من الثبات عمودي أو عريض فإنه يقيس  ا، أم ا�ختباراتصدق ھذه 

  .العضليةالقدرة أخرى مما يجعل استخدام ھذا اVسلوب أكثر صدقا في قياس 

الوثب العريض من الثبات والوثب العمودي ، فاختبار  اختباراتحول صIحية  ا�ختIفاتويIحظ وجود بعض 

من اختبار الوثب العريض  الوثب العمودي يعاب عليه أن يكون عرضة Vخطاء القياس نتيجة استخدام الذراع أكثر

أقل من ثبات الوثب العريض ، في حين يرى بعض الباحثين في مجال القياس في  ا�ختبارمما يجعل ثبات ھذا 

بفن اVداء  المكتسبةعلى الوثب المھارة  القدرةالتربية الرياضية أن اختبار الوثب العريض من الثبات يتضمن بجانب 

  أكثر منه في الوثب العمودي، ومازال ھذا الخIف قائما حتى ا�ن) التكنيك(الخاص بالوثب 

المعدل اسم اختبار  ا�ختباروقد حاول بعض الباحثين عزل حركة الذراع في اختبار الوثب العمودي وأطلق على 

 .النقية للرجلين في الوثب العمودي Vعلى العضلية القدرة العمودية للوثب على أساس أن يقيس القدرة 

 :ط الرياضي وھي في مجال النشا) العضليةالقدرة (وفيما يلي نماذج من اختبارات القوة المميزة بالسرعة 

 .العمودياختبار الوثب  �

 ).الشغل(العمودية للوثب القدرة اختبار  �

 .الثباتاختبار الوثب العريض من  �

 .)المسافة(اختبار الشد العمودي بالذراع  �

 ).الشغل(اختبار الشد العمودي بالذراعين  �

 ).كجم ٣(اختبار دفع الكرة الطبية  �

 .بالذراعين ) كجم  ٣(اختبار دفع الكرة الطبية  �

 .الكتفجم من مستوى  ٩٠٠اختبار رمي ثقل زنته  �

 

 :اختبار الوثب العمودي لسارجنت 

  .قياس القوة ا�نفجارية للرجلين: الھدف من ا�ختبار �

، على أن ) سم١٥٠(السفلى مرتفعة عن اVرض سبْوّرة تثبيت على الحائط بحيث تكون حافتھا : اVدوات  �

يمكن ا�ستغناء عن السبْوّرة ووضع العIمات على (، قطع من الطباشير ) سم٤٠٠ – ١٥١(تدرج بعد ذلك من 

 ) .الحائط مباشرة وفقاً لشروط اVداء 
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شير بجانب يمسك المختبر قطعة من الطباشير، ثم يقف بحيث تكون ذراعه الماسكة للطبا: مواصفات اVداء  �

السبْوّرة ،ثم يقوم المختبر برفع ذراعه على كامل امتدادھا لعمل عIمة بالطباشير على السبْوّرة و يسجل الرقم الذي 

من وضع الوقوف يمرجح المختبر الذراعين أماماً عالياً ثم أماماً أسفل خلفاً مع ثني الركبتين .وضعت العIمة أمامه 

اً مع فرد الركبتين للوثب العمودي إلى أقصى مسافة يستطيع الوصول إليھا لعمل نصفاً ثم مرجحتھما أماماً عالي

 .عIمة أخرى والذراع على كامل امتدادھا ، يسجل الرقم الذي وضعت العIمة الثانية أمامه 

عند أداء العIمة اVولى يجب عدم رفع إحدى الكعبين أو كليھما من اVرض كما يجب عدم رفع  :الشروط �

 .واحدةإذ يجب أن يكون الكتفان على استقامة  العIمة،المميزة عن مستوى الكتف اVخرى أثناء وضع الذراع 

 .عند التحضير للوثب ) إذا رغب في ذلك(للمختبر الحق في مرجحتين  �

  .أفضلھمايسجل له  محاولتينلكل مختبر  �

تعبر المسافة بين العIمة اVولى والثانية عن مقدار ما يتمتع به المختبر من القوة المتفجرة  :التسجيل �

  )سم(بالـ  مقاسهللرجلين 

 

 :Pقصى مسافة ممكنة ) أرطال  ٦(دفع كرة طبية 

 .قياس قوة عضIت الذراع والكتف: الغرض منه �

يرسم خط الرمي في بداية قطاع الرمي ، ) قدم  ٢٥*٩٠(أرطال ، قطاع رمي  ٦كرة طبية زنة : اVدوات  �

 ) .المسافة بين الخطين يتم خIلھا عملية الرمي (قدما منه  ٢٠ويرسم خط آخر خلف حط الرمي ومواز له على بعد 

يقف المختبر بين الخطين المتوازيين بحيث يكون مواجھا لمقطع الرمي ، يحمل المختبر : مواصفات اVداء �

حرك المختبر وھو حامل الكرة داخل المنطقة بين الخطين في اتجاه قطاع الرمي ، على الكرة على إحدى يديه ، يت

 .مع مIحظة عدم تخطي الرمي بكلتا القدمين  الجلةأن يقوم بدفع الكرة وليس رميھا من الجانب كما في دفع 

س عموديا تسجل المسافة من مكان سقوط الكرة على اVرض حتى خط الرمي على أن يكون القيا :التسجيل �

  .على خط الرمي وتحسب المسافة Vقرب قدم 

    

  القـــــــــــوام::::الثالثالثالثالثالثالثالثالفصل  الفصل  الفصل  الفصل  

 :مقدمة  

القوام بمفھومه العلمي ھو كل ما يشمله الجسم من أعضاء وأجھزة مختلفة سواء كانت عضوية أو عظمية أو 

فعلينا بذلك أن نوفر Vجسامنا كل ما يحميھا من العلل والتشوھات سواء  عن طريق الرياضة أو . الخ....عصبية

  .  ل على قوام سليم معتدلالتمرينات العIجية أو اكتساب العادات القوامية حتى يمكننا الحصو
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ويعتمد الفكر الحديث في ھذا المجال على أن  كل قوام مختلف عن اVخر، وأن القوام أساسه بناء الجسم والتركيب 

 .البدني

  : تعريف القوامماھية و1- 

ببعيد كان يتكون القوام من العظام والعضIت وأجھزة تبنى مظھره ، ورغم تطور النظرة إلى القوام فإلى عھد ليس 

القوام يقوٌم من خIل وضع الوقوف فقط، ولكن لوحظ أخيراً أن كثيراً من الناس يملكون قواماً معتد�ً في وضع 

وكان يعتقد أن القوام مقصور على شكل الجسم وحدوده  .الوقوف ولكن عند الحركة تظھر عيوب خطيرة في القوام

لحقيقة ، فباjضافة إلى شكل الجسم ومواصفات حدوده الخارجية الخارجية فقط  لكن ھذا ا�عتقاد � يعبر عن كل ا

ھو العIقة الميكانيكية بين أجھزة الجسم المختلفة العظمية والعضلية والعصبية والحيوية، وكلما  القوام الجيدفإن   

اصة فوق وجسم اjنسان عبارة عن أجزاء متر.تحسنت ھذه العIقة كان القوام سليماً وتحسنت ميكانيكية الجسم

بعضھا البعض، فھي كالمكعبات المتراصة في نظام دقيق، فإذا انحرفت ھذه المكعبات أو اVجزاء عن وضعھا 

يتطلب أن تكون  والقوام المعتدلDeformity . ألقواميأو التشوه  Deviationالطبيعي أصيب الفرد با�نحراف 

ضھا البعض في وضع عمودي بما يحقق اتزاناً ھناك عIقة بين أجزاء الجسم المختلفة فتكون متراصة فوق بع

  .الطاقةمقبو�ً للجسم، مع بذل الحد اVدنى من 

الوضع العمودي الذي يمر به خط الجاذبية اVرضية من رسغ القدم إلى مفصل الركبة " القوام بأنه  فيشرفيعرف 

بارو ماك جي ويعرف . "انحرافا ط يعتبر إلى مفصل الفخذ إلى مفصل الكتف حتى اVذن وأي خروج عن ھذا الخ

Barrow Mc Gee  جزاء على قاعدة " القوام بأنهVجزاء الجسم المختلفة، تسمح باتزان اV قة تنظيميةIع

 ".ارتكازھا، لتعطى جسماً �ئقاً في أداء وظيفته

 :مظاھر القوام الجيد 2- 

 .ل�مامأن يكون ھناك اتزان في وضع الرأس بحيث تكون الذقن للداخل والنظر  ����

 .أن تكون الكتفان في الوضع الطبيعي بحيث تكون الذراعان بجانب الجسم والكفان مواجھين للفخذين ����

 .أن يكون الصدر مفتوحاً مع حرية في عمليات التنفس ����

 ).درجة ٦٠ -٥٥(تكون زاوية الحوض في وضعھا الطبيعي وليس بھا أي ميول ل�مام أو إلى الخلف  ����

 .لقدمين بالتساوي ومشط القدم في الوضع أماماً والرضفتان ل�مامثقل الجسم يكون موزع على ا ����

  .أن تكون جميع عضIت الجسم في وضعھا الطبيعي وليس بھا أي توتر أو تصلب ����

 :تأثير القوام الجيد على الفرد 3- 

اجتماعيا كما القوام الجيد يعطي اjحساس بالجمال ويعطي الفرد مظھرا �ئقا فيصبح ناجحا  :الناحية الجمالية1-3- 

 يساعده على أداء حركاته بطريقة منسقة فيھا توافق بين أجزاء الجسم المختلفة 
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سلوك الفرد واتجاھاته نحو نفسه وإدراكه السليم لشكل الجسم وكذلك اتصا�ته واتجاھاته نحو  :الناحية النفسية2-3-

 . الحياة تعكس مدى ما يتمتع به من شخصية سوية

الصحة نعمة كبرى يطمح إليھا اjنسان في كل مكان وزمان وتعتمد إلى حد كبير على  :الناحية الصحية3-3-

التغذية من حيث كمياتھا وأنواعھا ونسب تناولھا تبعا لمراحل السن المختلفة وأطوار النمو ونوع العمل والجنس 

  .على أداء وظائفھاوبالتالي � يمكن أن نغفل مدى أھمية الصحة فھي التي تضفى على أجھزة الجسم الحيوية 

 :تأثير النشاط البدني على القوام 4- 

تتوقف عملية النمو على كمية الغذاء التي تصل Vجزاء الجسم المختلفة، وتتوقف عملية  :تأثيره على النمو1-4- 

تساعد التمثيل الغذائي التي تتم داخل خIيا الجسم على أوجه النشاط البدني الذي يقوم به الجسم فالحركة الدائمة 

الدورة الدموية على زيادة سرعتھا وبذلك يستطيع الجسم أن يمتص المواد الغذائية التي يحملھا الدم إلي ھذه اVنسجة 

  .لكي تساعد في عملية النمو

يتأثر الجھاز الدوري وخاصة عضلة القلب بالحركة والنشاط البدني المنظم  :تأثيره على الجھاز الدوري2-4- 

  .وبذلك تزداد كمية الدم التي يدفعھا القلب وتقل سرعة ضربات القلب. الIإرادية قوةفتزداد ھذه العضلة 

للنشاط الرياضي آثاره الھامة على الجھاز التنفسي، فيزداد كفاءة وعمق التنفس  :تأثيره على الجھاز التنفسي 3-4-

ل�كسوجين وتزداد حركة عضلة الحجاب وتكون سرعة التنفس أكثر بطئاً كما تزداد المساحة التي يتعرض فيھا الدم 

  .الحاجز

ممارسة النشاط الرياضي لھا آثار متعددة على الجھاز العضلي ومن ھذه ا�ثار  :تأثيره على الجھاز العضلي4-4- 

  : ما يلي

 .زيادة سمك وقوة غIف الليفة العضلية و المقطع العرضي للعضلة  ����

 .تنمو وتقوى كمية النسيج الضام داخل العضلة ����

 .يزداد حجم العضلة بزيادة حجم أليافھا وليس بزيادة عددھا ����

 .تكتسب العضلة عنصر الجلد ����

 .تحدث تغيرات كيمائية في العضلة تساعدھا على العمل بكفاية ����

 . يسھل مرور اjشارة العصبية خIل نھاية العصب الحركي في الليفة العضلية ����

 

داخلية بالنشاط البدني، وخاصة الغدد الصماء فيتعادل إفراز وباjضافة إلي ذلك تتأثر أيضاً جميع أجھزة الجسم ال

وتتوقف عملية النشاط البدني على سIمة الجھاز العصبي، إذ أنه القوة  .ھرموناتھا حسب المعدل الفسيولوجي للجسم

  .التي تسيطر على أجھزة الجسم سواء الجھاز العضلي أو اVجھزة الخلفية



٥٤ 

Mo7ammo 

شذوذاً في شكل عضو من أعضاء الجسم أو جزء منه " يعُرف التشوه القوامي بكونه  :القوامية التشوھات 5- 

وانحرافه عن المعدل الطبيعي المسلم به تشريحياً، مما ينتج عنه تغير في عIقة ھذا العضو بسائر اVعضاء اVخرى 

حدوثاً في مرحلة الطفولة  ومن خIل نتائج العديد من الدراسات نذكر أن ھناك مجموعة من التشوھات ھي اVكثر ".

و أكثر ھذه  –وھذه التشوھات قد تستمر في استفحالھا وثباتھا مع تقدم العمر إذا لم يتم اكتشافھا ومعالجتھا  –

              - استدارة الكتفين - و تفلطح القدم ثم ھبوط قوس القدمتشوھات القدم : التشوھات انتشاراً حسب ترتيبھا كا�تي

النحافة - اصطكاك الركبتين -تقوس الساقين- ا�نحناء الجانبي - بروز البطن - السمنة الزائدة - نيالتجويف القط

 .تسطح الصدر - الزائدة

  :الھيكل العظمي وع*قته بالقوام 6- 

الھيكل  و) العمود الفقري -الحوض   -القفص الصدري -الرأس   (الھيكل المحوري  :ينقسم الھيكل العظمي إلي   

ويعتبر العمود الفقري من أھم أجزاء الھيكل العظمي ويعتبر الركيزة اVساسية ويتصل به بطريق مباشر . الطرفي

وغير مباشر جميع أجزاء الھيكل العظمي كما تتمركز عليه العضIت الظھرية الكبيرة والمسئولة عن انتصاب 

وسIمة ھذا العمود وصحة عمل وتوازن  ولذلك يتوقف اعتدال القامة وتناسق جميع أجزاء الجسم على صحة. القامة

إذ أن أي خلل أو انحراف لھذه العضIت سوف يخل بالتوازن وبالتالي يؤثر على ...العضIت المتصلة به 

ا�نحناءات الطبيعية للعمود الفقري وتظھر التشوھات القوامية كالظھر المستدير والظھر اVجوف وا�نحناء الجانبي 

  : ان واعتدال قامته تكون ا�نحناءات قد اكتملت واتخذت الشكل النھائي كا�تيوبوقوف اjنس. الخ.....

  C7) إلى (C1 السابعة العنقية التحدب ل�مام ويتحدد مكانه بين الفقرة العنقية اVولي و :اMنحناء العنقي �

الثانية  الصدريةاVولى إلي الفقرة  الصدريةويتحدد مكانه بين الفقرة  للخلف التحدب :الصدريMنحناء ا �

 (T12-T1)عشرة 

 (L5-L1) الخامسة القطنية واVولى  القطنية التحدب ل�مام ويتحدد مكانه بين: اMنحناء القطني �

 فقرات ٥( العظمة العصعصيةوية العجزالعظمة  يشمل و للخلف التحدب : العصعصي العجزي اMنحناء �

    )عصعصية فقرات ٤أو ٣ و عجزية

ولكي يكون الشخص �ئقا بدنيا وذا قوام معتدل سليم خاليا من ا�نحرافات والتشوھات عليه ا�ھتمام بعضIته 

  . وأجھزته الداخلية والعمل على تنميتھا بطريقة سليمة معتدلة متوازنة حتى تعمل عضIته بأعلى كفاية ممكنة

في حالة استعداد وتأھب للعمل فورا وھذا ما نسميه والعضلة في حالتھا الطبيعية تكون منقبضة انقباضا جزئيا أي 

بالنغمة العضلية وفقدان مجموعات محددة من العضIت لنغمتھا تكون مسئولة عن بعض التشوھات كتفلطح القدمين 

  . الخ....واستدارة الظھر 



٥٥ 

Mo7ammo 

  :ع*قة القوام بالصحة 7- 

فالقوام الجيد  .القواموأن جميع أجھزة الجسم تتأثر بحالة  اjنسان،إن القوام الرديء له انعكاسات سلبية علي صحة 

يعزز القدرة الوظيفية Vجھزة الجسم الحيوية ، ويقلل من اjجھاد ويؤخره ، ويحسن المظھر الخارجي ، ويحسن 

  :مفھوم الذات لدي الفرد ،  وما يلي توضيح لبعض تأثيرات القوام على الصحة 

وجود التشوھات يقلل من كفاءة عمل المفاصل  : اصل والعض*ت والعظامأثر القوام السيئ علي المف 1-7-

فإصابة الفرد بتشوه  .سواء كان ذلك من الناحية الوظيفية أو الميكانيكية التشوه،والعضIت العاملة في منطقة 

غط مثI يعرض غضاريف العمود الفقري لحدوث ضغط علي أحد جانبيه يفوق الض Scoliosisا�لتواء الجانبي 

  .الواقع علي الجانب ا�خر 

كما أن استمرار وجود التشوه ووصوله للمرحلة التكوينية يؤدي إلي تشكيل العظام في أوضاع جديدة تIئم التشوه 

 .وجود تغيرات عظيمة وغضروفية مصاحبة للتشوھات) x(الموجود ، فقد أثبتت بعض القياسات باستخدام أشعة 

عندما يصاب الفرد بتشوه فان ذلك يؤثر علي اVجھزة الحيوية : أثر القوام السيئ علي اPجھزة الحيوية  2-7-

يصاحبھما  Round Shouldersأو استدارة المنكبين  Flat Chestالداخلية للجسم ، فمثI تشوه تسطح الصدر 

  . أيضاْ من السعة الحيوية لھماحدوث ضغط علي الرئتين فيقلل ذلك من كفاءة الرئتين الميكانيكية ويقلل 

من حا�ت الشكوى من آ�م أسفل %  ٨٠أن  Weberو ويبر  Krausكروز  تأثب : القوام باPمراض ع*قة 3-7-

و ثبت في دراسات أخري أن القوام السيئ يكون مصحوباْ . المنطقةالظھر يرجع سببھا إلي ضعف عضIت ھذه 

مزمن عند قاعدة الجمجمة والقلق والتوتر وقلة الوزن واjجھاد السريع بالقيء الدوري واjمساك وحدوث صداع 

وقلة مناعة الجسم ضد اVمراض و تناقص سعة الرئتين وضعف الدورة الدموية وحدوث اضطرابات معوية وعدم 

ية بما والقوام الجيد �بد وأن تتوافر فيه بعض الصفات التي تميزه ويمكن من خIلھا الحكم عل .انتظام اjخراج 

   : يلي

وھذا مھم لكي نقاوم جاذبية اVرض التي تشدنا إلى أسفل، فيجب أن ننبه اVطفال : ErectnessاMعتدال  �

 ". أفرد ظھرك وأرفع رأسك وذقنك للداخل " دائما بالتنبيھات التالية 

ين حيث أن القدم –وھذا يحتاج إلى توزيع ثقل الجسم على القدمين بالتساوي  :Balanceالتوازن  �

على أن يكون الثقل على القدم الواحدة في المنتصف  –صغيرتان في مجموعھما بالنسبة لثقل الجسم وطول الجسم 

 ).على العظم القنزعي(بين العقب ووسادة القدم 

يؤدي القوام الجيد إلى أن يكون التناسق بين جميع أجزاء الجسم تاما وينبغي أن يقع : Harmonyالتناسق  �

Vذن مارا بمفصل الكتف ومفصل الحوض مركز جاذبية اVخلف الركبة  –رض في خط مستقيم عمودي يبتدئ من ا

 . واقعا أمام الكعب الخارجي بحوالي بوصة أو بوصة ونصف
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يجب أن تكون القامة المعتدلة المتزنة المتناسقة على جانب كبير من السھولة : Easinessالسھولة  �

ويحفظ  –يجب أن يحفظ اعتدال القامة لمدة كبيرة بدون تعب أو شد على العضIت  –وا�سترخاء عند اللزوم 

  . ا�عتدال بتقوية العضIت ونشاطھا وإحساسھا

 :اMعتبارات التي يجب مراعاتھا في الوقفة المعتدلة  4-7-

 . يجب أن تكون القامة منتصبة مع عدم التصلب والتوتر الزائد في العضIت �

ارتكاز الجسم على القدمين وتوزيع الثقل بالتساوي ويقع في منتصف القدم ويكون مشط القدم متجھا إلى  �

 ًIمام وللخارج قليVصابع مضمومة ( اVصقتان –اIوالعقبان مت . ( 

 . مد الركبتين جيداً ودون تصلب والرضفتان ل�مام والركبتان ملتصقتان �

 . أو للخلف مع قبض عضIت البطن للداخل دون تصلب اتزان وضع الحوض دون اندفاع ل�مام �

 . الكتفان في مستوى واحد، والكفان مواجھين للداخل �

 .ا�حتفاظ با�نحناءات الطبيعية للعمود الفقري في وضع معتدل أعلى الظھر أو أسفله �

الصدر مفتوح ومرفوع Vعلى مع حرية التنفس بعمق والرأس مرتفع والنظر ل�مام والذقن للداخل و الجسم  �

 . عمودي مع الميل قليI ل�مام

يكون وضع الجسم مشابھاً لوضعه أثناء الوقوف أو :اMعتبارات التي يجب مراعاتھا في وضع الجلوس  5-7-

 :الراحة حيث تكون

 .والذقن للداخل الرأس مرفوعة ومستقيمة �

ا�حتفاظ با�نحناءات الطبيعية للعمود الفقري في وضع معتدل، وأن تIصق المنطقة الظھرية ظھر  �

 .الكرسي

 .الكتفان في مستوى واحد والصدر مرتفع يسمح بسھولة التنفس �

الرضفتان للخلف متIصقان لظھر الكرسي، الفخذان في وضع مريح على الكرسي، وتكون زوايا الفخذين  �

 .والركبتين والكعبين قائمة

  .القدمان على اVرض كاملتان مع اتجاه اVمشاط ل�مام �

المشية الصحيحة المتزنة من أھم صفات الجمال :اMعتبارات التي يجب مراعاتھا في المشية المعتدلة  6-7-

  :ومن شروط المشية الصحيحة. والصحة

ذراع حرا ويمتد بسھولة ويكون باطن اليد متجھا لجانب أن تكون القامة كما في الوقفة المعتدلة وأن يكون ال �

 . الفخذ و� يبالغ في ھز الذراعين

�  ًIمشاط متجھة ل�مام وللخارج قليVعند مرجحة الرجل ل�مام تكون ا. 

توضع القدم على اVرض مع انثناء قليل حيث يلمس العقبان اVرض أو�ً مع نقل ثقل الجسم ل�مام وعلى  �

 .القدمين طول جانبي أسفل
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 .يجب أن تكون عIمتا القدمين على اVرض متوازيتين مع وجود مسافة صغيرة بينھما �

الصدر مرفوع Vعلى دون تصلب في العضIت ولوحي الكتفين مسطحين على القفص الصدري، مع حفظ  �

 .الكتفين في استواء واحد

الرأس مرفوعة والذقن للداخل مع . تتحرك الذراعان بسھولة عكس حركة الرجلين والكفان متجھان للفخذين �

 .النظر ل�مام

  :اMنحرافات القوامية 8- 

الوضع الطبيعي  ء الجسم أو جزء منه، وانحرافه عنشذوذ في شكل عضو من أعضا" ا�نحراف القوامي ھو 

ير كلي أو تغ" ويعرف بأنه  ."المسلم به تشريحياً، مما ينتج عنه تغير في عIقة ھذا العضو بسائر اVعضاء اVخرى

جزئي في عضو أو أكثر من أعضاء الجسم وابتعاده عن الشكل الطبيعي المسلم به تشريحياً، وھذا التغير قد يكون 

  ".موروثاً أو مكتسباً 

يوصف القوام بالتشوه حين تكون مفاصل الجسم غير متوازنة مع قوة الجاذبية  :أسباب اMنحرافات القوامية 1-8- 

اداً وشداً للعضIت واVربطة، فيحدث تغيير في شكل جزء من أجزاء الجسم قد يكون في اVرضية، مما يسبب إجھ

  . اVطراف، أو العمود الفقري أو منطقة الكتفين

ويقصد بھا التشوھات التي تتواجد قبل و�دة الجنين، أما التشوه الذي يحدث من جراء  :التشوھات الخلقية �

ت الخلقية قد تكون نتيجة Vسباب وراثية، أو أسباب بيئية، أو نتيجة للعاملين عملية الجراحة فI يعد خلقياً والتشوھا

 .معاً 

 –حيث يتم التشوه أثناء فترة الحمل من جينات شاذة تعطى من أحد الوالدين أو كليھما  :اPسباب الوراثية  �

ن مصابين بتشوھات ولكي حين يكون أحد والدي الطفل مصاباً، أو ينتقل التشوه بجينات متنحية حين يكون الوالدا

 .يلزم وجود اثنين من الجينات المتنحية –يصاب الطفل 

قد يحدث التشوه عند إصابة اVم الحامل بمرض مثل مرض الحصبة اVلمانية، خاصة إذا  :البيئيةاPسباب  �

أو قد يحدث التشوه عند تعاطي ا�م عقاقير أو اضطراب . عشر أسبوعاً اVولى من الحمل كانت اjصابة أثناء اjثنى

 .الغدد الصماء أو تعرضھا jشعاعات مثل أشعة أكس أو عوامل ميكانيكية من أوضاع خاطئة

 .ويحدث التشوه نتيجة اجتماع العوامل الوراثية البيئية سابقة الذكر :العوامل الوراثية والبيئية  �

ھناك الكثير من اVسباب التي يتسبب عنھا ا�نحرافات القوامية واختIل وضعف  :وھات المكتسبةالتش �

 -عيوب النمو - الحا�ت المرضية - الحالة النفسية - العادات السيئة - البيئة :ميكانيكية الجسم نذكر منھا ما يلي

  .اjجھاد والتعب - الضعف العضلي والعصبي - التغذية

بالرجوع إلى اVسباب التي تؤدى إلى اjصابة بالتشوھات القوامية، فإنه يمكن :  Mنحرافات القواميةدرجات ا 2-8- 

الوقاية والحد من ھذه التشوھات وھي في درجتھا اVولى عن طريق التمرينات، وذلك بمعرفة سبب التشوه ثم إزالته 
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ومعظم التشوھات مكتسبة .المتقدمة من العمرحتى يكون للتمرينات أثرھا في الحد من زيادة التشوه في المراحل 

 :حيث توجد ثIث درجات تتميز با�تي

وفيھا يحدث التغير في الشدة العضلية وفي اVوضاع القوامية المعتادة  :انحرافات قواميه من الدرجة اPولى �

العIجية أو بإحساس و� يحدث تغيير في العظام ويمكن معالجة ا�نحرافات القوامية من ھذه الدرجة بالتمرينات 

 .الفرد نفسه بالخطأ فيحاول بصIحه

وفيھا يكون ا�نقباض واضحاً في اVنسجة الرخوة كالعضIت  :انحرافات قواميه من الدرجة الثانية �

واVربطة مع درجة خفيفة في التغير العظمى، و� يستطيع الفرد أن يصلح التشوه بنفسه، وإنما يمكن اjصIح عن 

Iج الطبيعي، وبين المرحلتين السابقتين توجد مرحلة وسطى حيث يوجد تقلص واضح أو قصر في طريق خبير للع

 .العضIت دون تغير في العظام

وفيھا يكون التغيير شديداً في العظام بجانب تغيير العضIت  :انحرافات قواميه من الدرجة الثالثة �

وتعطى .. معظم اVوقات إلى التدخل الجراحيواVربطة ومن الصعب إصIح الحالة وھذه الدرجة تحتاج في 

  .التمرينات العIجية لتجنب حدوث تشوھات أخرى

 :أشكال اMنحرافات القوامية 3-8-  

يمكن تداركه بالعIج عن طريق رفع الوعي  و يكون في حدود العضIت واVربطة فقط  : )بسيطاً (وظيفياً  �

التي تستھدف تحقيق ا�تزان العضلي بين المجموعات العضلية القوامي وبرامج التمرينات العIجية والتعويضية 

   .المتقابلة في الجسم

تحتاج ھذه الحا�ت إلى التدخل الجراحي jصIح و تتأثر العظام أو المفاصل با�نحراف  : )متقدماً (بنائياً  �

 .وضع القوام

  .مصاحب لتحدب الظھر كتشوهمثل تقعر القطن  ينشأ لتعويض فقد ا�تزان الناتج عن تشوه آخر .مركبا �

  :التشوھات الشائعة في القوام 4-8- 

  : العنق المائل1-4-8- 

وأحياناً بعض عضIت  وھو عبارة عن ميل جانبي للعنق بسبب قصر وانقباض العضلة القصية الترقوية الحلمية،

 ًIخرى، فنتيجة لقصر وانقباض ھذه العضلة يميل العنق إلى جانب العضلة المنقبضة مع لف ميل الرأس قليVالعنق ا

 :وبالنظر إلى شكل الرأس في ھذا الوضع نIحظ ا�تي . إلى الجانب المضاد وتتجه الذقن Vعلى

 .Iً ضيقاً في الجھة السليمةيبدو الوجه قصيراً عريضاً في الجھة المصابة وطوي �
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انحناء جانبي في المنطقة العنقية وھذا التقوس يظھر مقعراً جھة الناحية المصابة ومحدباً جھة الناحية  �

 .السليمة

 .كما يظھر بالنظرة الفاحصة إلى الوجه عدم وجود العنق في خط مستقيم �

  .تظھر زوايا الفم غير متوازية كما ھو المIحظ على الوجه العادي �

وتقويم ) المقعرة(في حا�ت الميل البسيطة بغرض إطالة المنطقة القصيرة من العنق  العIجية تستخدم التمرينات

فإذا كانت الرأس في وضع انثناء إلى اليمين مع اللف جھة اليسار تعطى التمرينات ) المحدبة(المنطقة الطويلة 

 :التالية

 .المعالج ثنى الرأس جھة اليسار مع اللف جھة اليمينمن وضع الرقود على الظھر يتولى : تمرين قسري �

في ھذا (رقود على الظھر يقوم المريض بثني الرأس جھة اليسار مع اللف جھة اليمين بقوة : تمرين إرادي �

مة أي التمرين يمسك المريض بيده حافتي المنضدة لتثبيت الكتفين ويقوم المعالج بتثبيت الكتف الذي على الجھة السلي

 ).الحالة الكتف اVيس في ھذه

انبطاح على البطن، الذراعان بجوار الجسم، شد الرأس (وتقوية عضIت الظھر : تمرين اYطالة للعنق �

  ).ل�مام ثم رفع الرأس والصدر عالياً 

  : )تحدب الظھر(استدارة الظھر 2-4-8-

شائع الظھور في مرحلة الطفولة ھذا التشوه يمكن أن يتخذ شكله ومظھره في أي فترة من فترات الحياة ولكنه 

أسباب  من و .ومرحلة المراھقة وعند كبار السن، كما وأن نسبة حا�ت التشوه تIحظ عند اjناث أكثر من الذكور

                           :     نذكر التشوه

من الدراسة كاستمرار العادات الخاطئة بالنسبة للقوام، وغالباً ما تظھر ھذه العادات أثناء المرحلة اVولى  �

 .الجلوس في وضع يميل الجسم فيه إلى اVمام أو ا�نحناء بطريقة زائدة عند القراءة

 .ضعف أو شلل العضIت الطويلة للظھر �

 .التعب العقلي أو البدني يكون أحياناً أصل أو بداية حدوث التشوه �

 . اضطراب في نمو ا�نحناءات الطبيعية للعمود الفقري  �

ر في اVقراص الغضروفية بين الفقرات أو أجسام الفقرات نفسھا، مما يسبب زيادة حالة تآكل أو ضمو �

  .التحدب للعمود الفقري للخلف 
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 :ا ا5نحراف ولكننا نقتصر على مايلييوجد العديد من التمرينات العIجية لھذ

 .على البطن من وضع ا5نبطاحرفع الذراعان والصدر عالياً  �

 .مسنودا الظھر و من وضع الجلوس مد الجذع �

 

ھو وجود انثناء بالعمود الفقري إلى أحد الجانبين مصحوباً بلف ويوصف     Scoliosis: ا'نحناء الجانبي3-4-8- 

تشوه في العمود الفقري وانحراف لبعض فقراته أو كلھا عن الخط المتوسط مع لف الفقرات "ا5نحناء الجانبي بأنه 

  ".حول مركزھا

 :يمكن تقسيم أشكال ا5نحناء الجانبي إلى قسمين أساسيين ھما :  أشكال ا'نحناء الجانبي - أ 

 على شكل تقوس واحد في اتجاه واحد  ويظھر ا5نحناء .ا'نحناء البسيط �

 .ا'نحناء الجانبي المركب �

درية ويظھر بقوسين فمث=ً تقوس تحدب أيمن في المنطقة الص Sعلى شكل حرف  :ا'نحناء المزدوج �

 .وتقوس تحدب أيسر في المنطقة القطنية

ويظھر فيه العمود الفقري على ھيئة ث=ث تقوسات، فمث=ً تقوس تحدب أيسر في : ا'نحناء الث9ثي �

  .المنطقة العنقية، وتقوس تحدب أيمن في المنطقة الصدرية، وتقوس تحدب أيسر في المنطقة القطنية

 :ما يلي  نذكرأسباب ا5نحناء الجانبي  أھم ومن

تشوه في أجزاء أخرى من الجسم ويحدث التقوس تعويضاً لتشوھات أخرى كالعنق والذراع أو الرجل  �

 .وخصوصاً نتيجة فقد إحدى الساقين

شلل عض=ت البطن أو الظھر فإذا أصاب الشلل عض=ت الظھر فإن العض=ت السليمة في الجھة  �

 .ا%خرى تنحني الفقرات نحوھا

أي تشوه خلفي في عظام الفقرات وھى نتيجة خلل أو اضطرابات في تركيب . خلفيا5نحناء الجانبي ال �

 .فقرات العمود الفقري نفسه أو في ا%ض=ع

فقد يؤدى إلى لين الفقرات ويساعد ھذا إلى انحناء العمود الفقري نتيجة . ا5نحناء الجانبي نتيجة الكساح �

 .الحمل الذي يقع عليه

 .كمفرد عمليات استئصال ا%ض=ع أو جزء من الرئة: اباتا5نحناء الجانبي نتيجة لAص �
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 .كما يجوز حدوث نتيجة انز5ق غضروفي ضاغط على العصب الوركي ويتسبب عنه ألم بالظھر �

  

  :تشوھات الصدر 4-4-8- 

الصدر الطبيعي يكون مستديراً مرفوعاً %على، وقد يختلف صدر فرد عن فرد في تلك الھيئة وھناك ث=ث أنواع   

 :منھا وھى 

يكون الصدر مسطحاً تماماً وقدرة الصدر على القيام بعملية التنفس محدودة والتنفس  :الصدر المسطح �

 .شاقاً، وعليه 5 يستطيع القيام بمجھود بدني عنيف

وھو عبارة عن انحراف في المنطقة ا%مامية الوسطى للصدر مكان عظمة القص ويكون  :الصدر القمعي �

إنما تختلف درجات العمق وفيه تنسحب عظمة القص للداخل، وتقتصر العضلة المستقيمة  على شكل فتحة القمع

 .البطنية

وفي ھذه الحالة تبرز عظم القص إلى ا%مام، وتكون على شكل صدر الحمامة أو على  :الصدر الحمامي �

ذو الصدر  شكل قارب المركب من أسفل وتنسحب جوانب الصدر بميل للداخل، وغالباً ما يكون لدى الشخص

 .الحمامي ظھراً مستديراً وكتفان مستديران، وتتدلى الكتفان %سفل، وتقصر عض=ت الصدر ا%مامية

 

 :تقوس الرجلين 5-4-8- 

     Genu- Varum Bowlags تقوس الركبتين للوحشية  - أ

ھذا التقوس في الرجلين يظھر على شكل تقوس للوحشية فتنحني الساقين لتكون دائرة التحدب فيھا للخارج وتتباعد   

الركبتان عند ت=مس القدمين، وقد تشترك عظمتا الفخذ والقصبة في اتخاذ شكل ھذا التقوس أي يشمل التقوس 

قوس الطرف السفلي للوحشية وھو ا%كثر الطرف العلوي والسفلي للرجل ويطلق عليه تقوس الرجلين وقد يت

  ).     تقوس الساقين(شيوعاً ويطلق عليه 

 :الساقينأسباب تقوس 

السبب الرئيسي لھذا التشوه ھو الكساح فنتيجة للوقوف أو المشي تنحني العظام اللينة بالتدريج تحت ثقل  �

 .الجسم

 .لجسم عند المشي المبكرنتيجة لزيادة وزن الجسم بحيث يعجز الطرفين السفليين عن حمل ا �

 .في المفصل التھاباحا5ت الحوادث وقد يصحب ذلك  �
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  .نتيجة لزيادة ثقل الجسم زيادة سريعة كما في الحمل عند النساء مما يزيد العبء على العض=ت وا%ربطة �

  :درجات التشوه

 .ويمكن إص=حه قسرياً وإرادياً  -والحا5ت الجديدة من التشوه -وتخص ا%طفال :الدرجة ا ولى �

وھى الحا5ت القديمة المعقدة من حا5ت الكساح والتي اتخذ التشوه فيھا شك=ً 5 يستطاع  :الدرجة الثانية �

  .=ج طبيعيولذا تحتاج الحالة إلى التدخل الع=جي �ص=ح التشوه يعقبه ع -تقويمه إرادياً أو قسرياً 

 :التمرينات الع9جية

يرقد الطفل على ظھره مع لمس الرقبة باليدين، توضع كرة بين القدمين ثم تربط الركبتين : تمرين الشد �

معاً برباط عريض، ويبقى الطفل في ھذا الوضع لمدة تختلف باخت=ف سن وقوة تحمل الطفل ودرجة التشوه على 

 .أن تكون البداية بعشرة دقائق

لطفل على ظھره مع لمس الرقبة كما في التمرين السابق، يثبت شريط حول الجزء السفلي من الفخذ يرقد ا �

  .أعلى الركبة يعمل على جذبه للداخل وشريط آخر حول السن يعمل على جذبه إلى الخارج

   Knock Kneesاصطكاك الركبتين  - ب

عد المسافة بين الكعبين ا%نسيين للقدم عند الوقوف وھو المنظر الذي يتقارب فيه الركبتين وتت=صق للداخل مع تبا

وتقاس شدة التشوه بالمسافة بين الكعبين ا%نسيين عند بسط الركبتين وت=صقھما، وقد يكون اصطكاك الركبتين في 

  .جھة واحدة و معظم الحا5ت تكون لجھتين معاً 

 :الركبتينأسباب اصطكاك 

 . امنتيجة لمرض الكساح عند ا%طفال لين العظ �

 .النمو السريع في ا%طفال خصوصاً إذا كان وزنھم أكثر بكثير من الطبيعي �

 .وقوف ا%طفال مبكرين قبل أن تقوى عض=ت أرجلھم �

 .حفظ أربطة مفصل الركبة �

 .سبب قوامي نتيجة لعادات خاطئة �

  .نتيجة كسر أو إصابة في العظام وغضاريفھا �

 :أعراض اصطكال الركبتين 
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 .مع تباعد القدمين إذا طلب من المريض ضم القدمين ي=حظ ت=صق الركبتين �

 .يشاھد التشوه بوضوح في حالة الوقوف وذلك لوقوع ثقل الجسم على ا%ربطة �

 .السير بطريقة خاطئة بسبب ضعف العض=ت وعدم اتزان المفاصل �

  .وقد يشمل ا%لم رسغ القدم في بعض الحا5ت -قد يشكو المريض من ا%لم بفصل الركبة �

 :التشوهدرجات 

وتخص ا%طفال تحت سن أربع سنوات حتى المراھقة وجميع الحا5ت يحدث فيھا تغير  :الدرجة ا ولى �

 .في شكل العظام إنما التغير في ا%ربطة نتيجة للضعف ويمكن إص=حه قسرياً 

ام وتخص المجموعات ذات حا5ت الكساح القديمة التي أھمل ع=جھا فحدث التغير بالعظ :الدرجة الثانية �

  .  وأصبح التغير مستديماً 5 نستطيع تقويمه بالطرق الطبيعية ويكون الع=ج بالتدخل الجراحي �ص=ح التشوه

 :الع9جيةالتمرينات 

 .ت=صق بطن القدمين ومسكھما باليدين والزحف أماماً بقفزات قصيرة: جلوس تربيع �

 .ة %علىالوقوف من ھذا الوضع بدون سند اليدين بقفزة واحد: جلوس تربيع �

 .سند كفي اليدين على الركبتين الضغط باليدين على الركبتين %سفل: جلوس تربيع �

سند اليدين على ا%رض تمرير بطن القدم على الرجل ا%خرى ابتداء من القدم فالساق : جلوس طويل �

 .فالركبة إلى الفخذ على الناحية ا%نسية

 .مشي أماماً بخطوات قصيرةوقوف ربط الساقين معاً كرة طبية بين الركبتين ال �

 .نفس التمرين السابق مع الوثب أماماً  �
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  Flat feetفلطحة القدم  6-4-8- 

تعتمد أقواس القدم على شكل العظام التي تكونه والعوامل التي تحافظ عليه مثل ا%ربطة وأوتار العض=ت التي 

وعندما تضعف عوامل حفظ القدم يحدث لQربطة ارتخاء ويھبط القوس وينھار وينتج عنه تفلطح . تمر في اتجاھه

                                                                   .                                                   القدم

  :الثابتةأسباب فلطحة القدم 

يعتبر تفلطح القدم الثابت ا%كبر شيوعاً ويحدث نتيجة لضغط ثقل الجسم على القدم لدرجة 5 تحتمل تؤدى  �

 .إلى انھيار وينتج عنه تفلطح القدم

 .لقدم يؤدى إلى اخت=ل وعدم توازن قوس القدمتحدث الفلطحة نتيجة كسر في عظام ا �

 .تؤدى بعض ا%مراض مثل سل العظام أو تسويسھا إلى ضعف العظام وبالتالي خلل وانھيار قوس القدم �

 يؤدى شلل ا%طفال إذا حدث في العض=ت التي تحافظ على التقوس على انھياره �

  .ب فتؤدى إلى خلل في تقوس القدمإصابة ا%ربطة التي تحافظ على التقوس بالتمزق أو ا5لتھا �

 :أعراض فلطحة القدم

عند فحص قدم الشخص المصاب ي=حظ ھبوط قوس القدم الطولي ويظھر ھذا التفلطح مطبوعاً على  �

 .ا%رض إذا كانت القدم مبللة

يحس الشخص المصاب بألم في القدم وخاصة في الجھة ا�نسية عند الوقوف أو المشي حيث يزداد الشد  �

 .القدمبطة عظام على أر

5 يستطيع المصاب المشي أو الوقوف مدة طويلة %ن ھذا يؤدى إلى زيادة ا5Nم خاصة في القدم من  �

 .ا�نسية

 .5 يستطيع المصاب الجري أو القفز أو القيام بالتمرينات الرياضية على الوجه ا%كمل �

فھو يرفع قدمه مرة واحدة، ي=حظ على الشخص المصاب بتفلطح في القدمين طرق خاصة في المشي  �

 .حيث 5 يستطيع رفع العقب والضغط على مشط القدم بزاوية كالمعتاد إذ يتعب ويحس بألم من ھذه الحركة

حيث أن ھبوط القوس يتجه غالباً إلى ا�نسية فيكون الثقل الواقع على القدم أكثر في الجھة ا�نسية ونتيجة  �

  .من الناحية ا�نسيةلذلك فإننا ن=حظ تآكل حذاء ھذا الشخص 
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 :درجات تفلطح القدم

وھى التي فيھا قوس القدم طبيعي و5 يوجد به فلطحة ظاھرية، ولكن توجد  :تفلطح من الدرجة ا ولى �

آ5م بأربطة عظام الرسغ ويظھر ورم نتيجة لذلك و5 يستطيع الشخص ا لوقوف أو المشي كثيراً، ويمكن ع=ج 

 .ھذه الحالة بسھولة

وفيھا يظھر تفلطح القدم عند وقوف الشخص أو عند المشي، ويختفي عندما  :الدرجة الثانيةتفلطح من  �

 .يجلس ويمكن ع=ج ھذه الحالة بسھولة

وھى التي نجد فيھا تفلطح القدم ثابتاً ودائماً سواء في الوقوف أو المشي أو أثناء  :تفلطح من الدرجة الثالثة �

جية ولبس الحذاء كبيراً حيث يستمر مدة طويلة وذلك بالتمرينات الع= وع=ج ھذه الحالة يتطلب مجھوداً  .الجلوس

 .المناسب وتغييره عند تغير القوس

  .وفي ھذه الحالة يكون التفلطح دائماً و� يمكن إرجاع القوس إلى حالته الطبيعية :تفلطح من الدرجة الرابعة �

في الحا�ت الشديدة  أما الداخلي القدم الحفاظ على قوسفي الحا�ت البسيطة يمكن ارتداء الحداء الطبي مع  :الع*ج 

العملية  دهھ إجراءودلك عند سن الثامنة من العمر وعند   الكاحلما بعد  الثIثية القدم قفل مفاصل إجراءيتم  التشوه

  .في وضعية طبيعية القدم وتثبتينتھي الوجع 

 

 

 : طرق قياس انحناءات الجسم9- 

  Bancraft test  الخيط والثقل" بانكرافت"اختبار  1--9
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قياس انحناءات الجسم ل�مام والخلف ، ومن أھم التشوھات التي يقيسھا ھذا ا�ختبار : الغرض من ا�ختبار  �

 سقوط الرأس أماما وتحدب الظھر واستدارة المنكبين والتجويف القطني 

 .متر ٢حامل ارتفاع  ،)البناءميزان ( خيط في نھايته ثقل  :اVدوات �

الحامل من أعلى على أن يكون الثقل متدليا في نھايته  يقف المختبر يربط الخيط في : مواصفات اVداء  �

بحيث يواجه بأحد جانبيه الخيط ، مع مIحظة أن يمر الخيط بلحمة اVذن ثم الحدبة الكبرى ) بدون حذاء ( وھو عار 

ذا ما مر بالنقاط أ. لعظم العضد ثم بالمدور الكبير لعظم الفخذ ثم خلف عظم الرظفة بالركبة ثم أمام مفصل القدم 

السابقة تماما فان المختبر يتمتع بقوام خال من التشوھات التي يقيسھا ھذا ا�ختبار ، أما أذا لوحظ انحراف في إحدى 

تبعا لمقدار انحراف الجزء عن )  إماما أوخلفا( ھذه المناطق فان ھذا يعني وجود تشوه في ھذه المنطقة تحدد درجته 

  الخيط

.  

 )اختبار القضبان( Conformator"  الكونفورماتور" مقياس المطابقة 2-9- 

 .تقدير ا5نحناءات ا%مامية والخلفية للعمود الفقري: الغرض من ا'ختبار �

وھو عبارة عن حامل بداخله مجموعة من القضبان قابلة  Conformatorجھاز الكونفورماتور  :ا دوات �

نطقة العمود الفقري كلھا ابتداء من الجمجمة حتى نھاية العمود الفقري للحركة لQمام والخلف، تغطى القضبان م

 .سفل أمن 

 :مواصفات ا داء �

 .يقف الفرد مواجھاً بظھره القضبان الخشبية المتحركة  -

 .يتم ضبط القائم المتحرك حسب طول الشخص -

 .رييتم تحريك القضبان لQمام والخلف حتى تصل مقدمة كل قضيب إلى فقرات العمود الفق -

 يتم رش نقطة على ورقة الرسم البياني المثبتة على لون الخشب أمام نھاية كل قضي -

تؤخذ ورقة الرسم البياني ويتم توصيل النقاط بدقة ببعضھا فتتضح لنا صورة حقيقية لشكل العمود الفقري  -

  .لھذا الفرد

با5نحناءات  الطبيعية لھذه وبدراسة المنحنى الموضح يمكن التعرف على التشوھات الموجودة بمقارنتھا    

  . المنطقة

 Woodruffجھاز وودراف   3-9- 

 .قياس ا5نحناءات ا%مامية والخلفية %جزاء الجسم: الغرض من ا'ختبار �

 .سم ٢جھاز وودراف عبارة عن إطار خشبي به تسعة خيوط والمسافة بين كل خيط وآخر : ا دوات �

سم وارتفاعه ١٠٠ – ٥٠عرض الجھاز من .  مخالف لباقي الخيوط والخيط ا%وسط الذي يمثل خط الجاذبية بلون
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متر تقريباً يرتكز على قاعدة خشبية بھا ثقوب تمر منھا ا%وتار من أعلى إلى أسفل حتى تكون مستقيمة بدون  ٢

 .ارتخاء

 

  : مواصفات ا داء �

سم ١٨٠وارتفاعه  سم ٥ سم، ويرسم على الحائط خط سميك، سمكه ١٨٠يوضع الجھاز مواجھاً الحائط على بعد 

يرسم خط القاعدة على ا%رض حتى ي=مس الحائط في منتصف البرواز على الجانب . بحيث يكون الخط عمودياً 

سم  ٩٥توضع ع=مة على الخط الم=مس للحائط لمسافة  .سم١٨٠اNخر، ويوضع الجھاز مواجھاً الحائط على بعد 

ائط بحيث ي=مس كتفه ا%يسر جھة الجھاز ويراعى أن تكون سم من الح ٩٥من الحائط، ويقف الفرد على بعد 

فإذا كان الفرد يتمتع بقوام سليم فإن الخيط ا%وسط يمر . ينظر المختبر من خ=ل البرواز .القدمان متوازيتان تماماً 

 ةلتشريحيبالنقاط التشريحية السابق ذكرھا في اختبار الخيط والثقل، وإذا انحرف الخيط ا%وسط عن أحد النقاط ا

  .دل ذلك على وجود تشوه في النقطة التشريحية التي انحرف منھا الخيط ا%وسط

 The foot print Angle Testزاوية طبع القدم    اختبار9- 

 .قياس زاوية قوس القدم: الغرض من ا5ختبار �

 .منقلة. قلم. مسطرة. مانيزيا. أوراق سوداء: ا%دوات �

تخصص ( ثم يقف على الورقة السوداء   –يضع المختبر قدمين في بودرة المانيزيا : مواصفات ا%داء �

الموضوعة على ا%رض ثم يغادر المختبر الورقة، يظھر على الورقة صورة واضحة ) ورقة مستقلة لكل مختبر 

نقطة وحشية أسفل إصبع القدم الكبير تقاس زاوية القدم الناتجة عن التقاء الخط الواصل ما بين أبرز . لباطن القدم

وابرز نقطة أنسيه في العقب مع الخط الواصل بين أبرز نقطة وحشية أسفل ا�صبع الكبير حتى أعمق نقطة في 

 - ٥٤٢( أن قوس القدم يكون سليماً إذا انحصرت الزاوية بين   Klarkوطبقاً 5ختبار ك=رك  قوس القدم المطبوعة

   .فھذا يعنى حاجة القدم للع=ج )  ٥٣٠( عن وإذا قلت الزاوية )  ٥٣٥

  

        التغذية الصحيةالتغذية الصحيةالتغذية الصحيةالتغذية الصحية        ::::        الرابعالرابعالرابعالرابع    الفصلالفصلالفصلالفصل

 مقدمة الغذاء

الغذاء يمثل أحد أھم المتطلبات ا%ساسية ا%ولية كا%وكسجين للتنفس والماء للعطش فھو يسد حاسة الجوع وبدونه 

يقاوم ا%مراض المختلفة نتيجة نقص المناعة التي يستطيع ا�نسان أن 5 وبدون الغذاء  5 يستطيع  ا�نسان البقاء ،

ا�نسان f منذ خلق ، و كان من الممكن أن يكتسبھا من الغذاء السليم الذي يشتمل على العناصر الغذائية المختلفة

، ثم بدأ البحث  ، فقد بدأ منذ بداية العصور بالبحث عن الغذاء بين ا%عشاب وحياته مرتبطة بالغذاءعلي ا%رض 
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، وفي أواخر العصر الحجري بدأ يتعلم  عنه في البر والبحر، وقام باصطياد الطيور والحيوانات البرية وا%سماك

، وبعد  الزراعة ببذر الحبوب في ا%رض وذلك بغرض إنتاج بعض أنواع النباتات لتوفير الطعام اليومي لجسمه

  . والصناعة في مجا5ت الغذاء ذلك ومع تقدم الحضارة والعلوم برع ا�نسان في فنون الزراعة

والتغذية تمد الجسم با5حتياجات ا%ساسية والعناصر ال=زمة للنمو وتجديد الخ=يا وتعويض الفاقد منھا والقيام 

كما تمد الجسم . بجميع الوظائف الحيوية الفسيولوجية المختلفة في صورة بروتينات منھا الحيواني والنباتي 

ھون وزيوت ونشويات وسكريات با�ضافة لعناصر الوقاية في صورة فيتامينات بعناصر الطاقة في صورة د

  .وأم=ح معدنية وسوائل خاصة بالماء

كما أن تغذية ا�نسان أصبحت من أھم ا%مور التي يھتم بھا ا%فراد وكذلك المجتمعات والدول في سبيل بناء جيل 

 ، قادر على النھوض بأعباء الحياة بإنتاجية عالية ا5جتماعيةقوي البنية متمتع بالصحة الجسمية والعقلية والنفسية و

  .، والغذاء السليم ھو القاعدة ا%ساسية للصحة الجيدة، فھو يزود ا�نسان بالطاقة والنمو، ويعطيه مقاومة ا%مراض

 :تعريف التغذية 1- 

وما يقوم به من  حياته،التغذية ھي مجموعة العمليات التي بواسطتھا يحصل الكائن الحي علي المواد ال=زمة لحفظ 

ھUو أي  الغUذاء .جسUمانينمو وتجديد لQنسجة المستھلكة وكذلك توليد الطاقة التي تظھر في صورة حرارة أو عمل 

) مثل محلول الجلوكوز والملح(الجلد بمادة غذائية  مادة تدخل الجسم سواءً على صورة أكل أو شرب أو حقن تحت

 .والفيتامينات ويشمل الغذاء العناصر الغذائية العضوية والعناصر المعدنية والماء

ا�نسUان  جميع المواد الغذائية سواءً من أصل نباتي أو حيواني والتي يمكن أن يتناولھا ويمكن أن يعرف أيضاً بأنه 

 .الضروريةبالمكونات الغذائية  حيث أنھا تمد الكائن الحي

  :أھمية وفوائد الغذاء والتغذية -2

تبرز أھمية الغذاء في أن كل جسم حي لكي يحافظ على حياته يستھلك قدراً معينUاً مUن الطاقUة والتUي يحصUل عليھUا 

الغUذاء فUي التسUبب وأھميUة  ، ولقUد أثبتUت الدراسUات والبحUوث العلميUة دور من الغذاء طبقاً للكمية التي يحتاج إليھUا

، وذلUك  ، ودورھUا الھUام فUي الUتخلص مUن العديUد مUن ا%مUراض مUن ناحيUة أخUرى بالعديد من ا%مراض من ناحية

  .نتيجة 5رتباط التغذية بالبيئة 

  :ومن أھم الفوائد الرئيسية للغذاء ما يلي

والمصUدر الرئيسUي لUذلك المUواد  : يقوم بتزويUد الجسUم بمUا يحتاجUه مUن الطاقUة الحراريUة ال=زمUة لنشUاطه �

  . الكربوھيدراتية والدھون

� UUميسUUن الجسUUة مUUجة التالفUUا وا%نسUUويض الخ=يUUاء وتعUUي بنUUات :اعد فUUذلك البروتينUUي لUUدر الرئيسUUوالمص 

 .والدھون

 .يساعد على النمو الجسماني والعقلي للجسم  �
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والمصUدر الرئيسUي  : وحموضة الجسUمإمداد الجسم بالمركبات التي تنظم العمليات الحيوية مثل تجلط الدم  �

 با�ضافة لQم=ح المعدنية لذلك البروتينات والفيتامينات

   .والمصدر الرئيسي لذلك البروتينات والفيتامينات :ضروري لوقاية الجسم من ا%مراض �

  :تقسيم العناصر الغذائية 3- 

 :حسب وظيفتھا  1-3- 

 )كربوھيدرات(مغذيات الطاقة �

 )بروتينات(والنمومغذيات البناء  �

  )الفيتامينات وأم=ح معدنية(التنظيم والمحافظة ووقاية الجسم من ا%مراض �

 : حسب نسب تواجدھا2-3- 

مUن % ٩٩إلUى  ٨٥وتشمل كل من الكربوھيUدرات والبروتينUات والUدھون وتشUكل مUن  : ألكبريالمغذيات  �

 الغذاء وتوجد بالجسم بكميات كبيرة

من الفيتامينات والمعادن وتشكل نسبة قليلة من الغذاء ويحتاج لھا الجسم وتشمل كل   :المغذيات الصغرى  �

 .بكميات قليلة

  

 : حسب قدرة الجسم على ا'ستفادة منھا3-3- 

وھي العناصر التي يحتاج إليھا الجسم و5 يستطيع تكوينھا لذلك يجUب الحصUول عليھUا  :ضروريةمغذيات  �

 وإذا لم تتواجد بكميات كافية في الغذاء يظھر على ا�نسان أعراض نقصه ) الغذاء(من مصدر خارجي

ھUي المغUذيات التUي يحتاجھUا الجسUم ويسUتطيع تكوينھUا مUن مركبUات أخUرى لUذلك  :ضHروريةمغذيات غير  �

الUUذي يسUUتطيع الجسUUم تكوينUUه مUUن )زالجلوكUUو(ھUUا فUUي الغUUذاء  غيUUر أساسUUي لكUUن لفتUUرة محUUدودة ومUUن أمثلتUUه فوجود

  . الكربوھيدرات ولكن الزيادة غير مطلوبة

   : في النظام الغذائي الصحي المتوازن العوامل التي يجب مراعاتھا 4- 

إلى آخر اليUوم  الرئيسةإن تأخير الوجبة : تناول ث=ث وجبات يوميا وعدم حذف أية وجبة خاصة ا�فطار  �

  . نظام الوجبة الواحدة يعتبر من أحد أسباب البدانةك

ا5نتظام في مواعيد الوجبات بحيث يكون الوقت بين وجبتين حوالي خمس ساعات وسطيا %ن تأخر تناول  �

يكUون موعUد  علUى أن ،وقع يفضي إلى الجوع ومنه تناول الطعام بشUكل أسUرع وبكميUة أكبUرالطعام عن الوقت المت

  .ساعة إلى ساعتينببينما وجبة العشاء قبل النوم ،  ا�فطار خ=ل ساعة من ا5ستيقاظ
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تناول وجبة إلى ث=ث وجبات خفيفة خارج أوقات الوجبات عند ا5شتھاء أو الجوع أو توقUع تUأخر الوجبUة  �

 .ةالتالي

دقيقة وھي الفترة ال=زمة للمعUدة  ٢ – ١٥تناول الطعام ببطء ومضغه جيدا بحيث تستغرق الوجبة حوالي  �

  .الدماغكي ترسل إشارات الشبع إلى 

 . تعويد النفس على حجم وكمية كافية من الطعام �

  .أكثرعدم تناول الطعام أمام شاشة التلفاز أو أثناء قراءة الصحيفة حيث يستوجب تناول طعام  �

 .مغادرة المائدة بعد ا5نتھاء مباشرة وإ5 سوف يأكل أكثر �

  : أساسيات الغذاء الصحي المتوازن الغذاء5- 

ا5عتمUاد عليھUUا  يمكUنبأساسUيات ضUرورية  إنسUان طبيعUي أو مUريضلبرنUامج الغUذائي %ي أن يتصUف ا يجUب     

 :وھي

بHHَاتِ مHHَا رَزَقْنHHَاكُمْ يHHَا "لقولUUه تعUUالى  : أن يكHHون ممHHا أحHHل J مHHن الطيبHHات � Oنْ طَيHHِوا مHHُوا كُلHHُذِينَ آمََنHHQا الHHَھ Rَأي

اهُ تَعْبُدُونَ  Qِإنِْ كُنْتُمْ إي ِ QTِ ١٧٢:البقرة"( وَاشْكُرُوا ( 

بمعنى أن يغطي الغذاء وكميته احتياجات الجسم من العناصر المختلفة من الطاقUة  : أن يكون الغذاء كافيا  �

 . " فقر الدم"وا%م=ح والفيتامينات، فمث= عند تناولك غذاءً فقيرا بالحديد فإن ذلك يؤدي إلى إصابة الجسم بـ

لUUى احتياجUUات الحصUUول علUUى جميUUع أنUواع ا%غذيUUة وذلUUك 5حتوائھUUا جميعھUUا ع بمعنUUى : التHوازن الغHHذائي �

 تلك العناصر مھمة وضرورية لكي يقوم الجسم بوظائفه �بقائه بصحة جيUدةوجميع ،  الجسم من العناصر المختلفة

. 

يجب معرفة احتياجات الجسم من الطاقUة و كيUف تصUرف ھUذه الطاقUة سUواء  :الحرارية مراقبة السعرات  �

يUUث 5 تزيUUد كميUUة الطاقUUة المتناولUUة عUUن كميUUة الطاقUUة فUUي العمليUUات الحيويUUة داخUUل الجسUUم أو النشUUاط الفيزيUUائي، بح

 . المصروفة لتجنب ا�صابة بزيادة الوزن أو ا�صابة بالسمنة

،  وذلUك لمUا تسUببه "السUكر والملUح والUدھون والكولسUترول "فUي ا5عتUدال   : ا'عتدال في تناول ا غذيHة �

تناول ا%لياف الغذائية على الرغم من فوائدھا  كما أن زيادة .  من أضرار مختلفة على صحة جسم ا�نسانزيادتھا 

 .ء على صحة جسم ا�نسان يؤدي إلى ضعف امتصاص المواد الغذائية في ا%معا

، وذلك %ن كUل عنصUر غUذائي لUه نسUبة سUمّية  إن أي نظام غذائي يجب أن أن يبنى على التنوع : التنوع �

يؤدي إلUى ا�صUابة  الجزر فمث= ا�فراط في تناول عنصر في تناول ال معينة يصاب بھا جسم ا�نسان عند ا�فراط

  .بتلك النسبة من السمية في الجزر، لذلك ينصح دائما بالتنويع في أشكال الخضار والفواكه المختلفة

 :محددات ا'حتياجات الغذائية6- 

  احتياجات الشخص السليم عن احتياجات الشخص المريض من حيث الغذاء تختلف :الحالة الصحية �
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يؤثر التراث الثقافي للفرد وحالة ا%سرة والعادات والتقاليد وطريقة ا%سUرة  :العوامل الثقافية وا'قتصادية �

لى التعليم ومدى ، با�ضافة إ ، ، كذلك يؤثر الدخل الشھري على مكونات الوجبة الغذائية في اختيار وانتقاء الطعام

 . ما يتمتع به أفراد ا%سرة من ثقافة ووعي غذائي على تغذية أفراد ا%سرة

الخوف والقلق والتوتر النفسي وعUدم الطمأنينUة وعوامUل ا�حبUاط والشUعور باليUأس أو   : العوامل النفسية �

  كل ذلك ينعكس على الفرد في صورة سلوك ارتدادي على الغذاء ا5ستق=لية،عدم 

ا5حتياجات الغذائية لQفراد تختلUف بUاخت=ف العمUر والجUنس والحالUة البدنيUة والمتطلبUات :  الحالة البدنية �

البدنية التي تقع عاتق الفرد، ومثال ذلك إذا فقد كبUار السUن أسUنانھم فيجUب أن يؤخUذ فUي ا5عتبUار أنUواع معينUة مUن 

 الطعام تراعي عمرھم وحالتھم البدنية

يؤثر المناخ فيما يتناوله ا%فUراد مUن طعUام فUالبرودة وانخفUاض درجUات الحUرارة تUدفع  : العوامل المناخية �

ا%فراد لتناول وجبات غنية في إنتاج الطاقة لحاجتھم إلى الدفء، بينما نفس ھؤ5ء ا%فراد فUي حالUة ارتفUاع درجUة 

  . الحرارة يتناولون طعاماً فقيراً بمصادر الطاقة

  ):العناصر الغذائية ا ساسية(مكونات الغذاء الصحي 7- 

عد الكربوھيدرات  الجزء اVكثر أھمية من غذاء اjنسان باعتبارھا من المصادر اVساسية ت : : الكربوھيدرات1-7- 

مركبات عضوية تتكونً من الكربÔون واVكسÔجين و الھيÔدروجين   ھيو  لتوليد الطاقة الحرارية في الجسم البشري ،

وھي أوسع المواد الغذائية انتشÔارا وأرخصÔھا ثمنÔا كمÔا  (2:1)ويوجد العنصران اVخيران بنسبة وجودھما في الماء 

  .أنھا من أھم مصادر الطاقة للجسم 

التمثيUUل الغUUذائي يتحUUول فيھUUا النبUUات عبUUارة عUUن مركبUUات كيميائيUUة صUUنعھا النبUUات بواسUUطة عمليUUات  :تواجHHدھا- أ

ا%خضUUر مUUع ثUUاني أكسUUيد الكربUUون مUUن الھUUواء مUUع المUUاء مUUن التربUUة والطاقUUة مUUن أشUUعة الشUUمس إلUUى سUUكر بسUUيط 

 =Uا فUدة ذوبانھUرا لشUا ونظUل الخ=يUارته داخUي عصUكر فUذا السUزين ھUات بتخUوم النبUجين ويقUاز وأكسUويتصاعد غ

ثUم يحUول جUزئ ) النشUا(ورة لذا فأن النبات يحولھا إلى شكل آخر اقل ذوبانUا يستطيع النبات أن يخزنه في ھذه الص

 .منھا إلى سليلوز وھو المكون ا%ساسي %لياف النباتات

  :ويتم تقسيمھا حسب عدد الجزيئات المكونة لھا  :أقسام الكربوھيدرات- ب

مUUUUUن  تتكUUUUUون مUUUUUن جUUUUزئ واحUUUUUد مUUUUن السUUUUUكر وھUUUUUي حلUUUUوة المUUUUUذاقالسHHHHكريات ا حاديHHHHHة البسHHHHيطة  �

كما يوجد في عسل النحل والبنجUر والبطUاطس والUذرة ، كمUا أن الجلوكUوز ) الج=كتوز،الفركتوز،زالجلوكو(أمثلتھا

 .يوجد في دم ا�نسان والحيوان وتتحول المواد النشوية بعد ھضمھا إلى الجلوكوز

سUكر ( السUكروز (جزئ من السكر البسيط وھي حلوة المUذاق مUن أمثلتھUا  ٢تتكون من  السكريات الثنائية �

  ))سكر الشعير ( المالتوز  و) القصب 
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  النشUاء الج=يكUوجين (وحUده سUكر بسUيط وليسUت حلUوة المUذاق منھUا ٢٠٠قد تصل إلى  السكريات العديدة �

 )السليلوز

 :مصادر الكربوھيدرات - ج

 % )١٠٠_٧٠تتراوح نسبة الكربوھيدرات بھا من ( لعسل ا%بيض والعسل ا%سود والدبس والمربى ا �

 %)٧٠تصل نسبة الكربوھيدرات بھا (الحبوب كالقمح ومنتجاته وا%رز والذره  �

 % )٥٥تصل نسبة الكربوھيدرات بھا (البقول الجافه كالعدس والفاصوليا البيضاء �

  %)٢٠تصل النسبة ( الدرنات كالبطاطس والبطاطا  �

 : فوائد الكربوھيدرات - د

   .حراريةسعرات  ٤تعتبر الكربوھيدرات المصدر ا%ول للطاقة وتمد الجسم بـ  �

 .تؤدي دوراً حرارياً في المحافظة على س=مة الكبد لتأدية وظائفه بكفاءة �

والجھاز العصبي أكثر ا%جھزة حساسية للكربوھيدرات فإذا نقصت وانخفضت يصاب الشخص بالصداع  �

 .)ملي دم ١٠٠ملغرام لكل  ١٢٠ – ٨٠(والحد الطبيعي لحد مستوى الدم  وا%رق والدوخه وربما يفقد الوعي

 .تناول الكربوھيدرات في أثناء أو قبل البدء في أي مجھود رياضي أو بدني يزيد من كفاءة العض=ت  �

 ا5حتراقوجود الكربوھيدرات في الغذاء والج=يكوجين المخزن في الكبد يحمي بروتين ا%نسجه من  �

 .)البناء والنمو ( بالطاقة وبالتالي يتم توفير البروتين ليقوم بوظائفه ا%ساسية  الجسم �مداد

والتي تحدث عند احتراق الدھون دون وجود  Koitosisتعتبر عامل مضاد لما يسمى بالتسمم ا%سيتوني  �

وتسبب ما  الكربوھيدرات فتتكون مجموعة من ا%حماض تعرف با%حماض أو ا%جسام الكيتونية تتراكم في الدم

رائحة ( يسمى بالتسمم ا%سيتوي وتظھر ا%عراض في صورة صداع وغثيان وتخرج من الفم رائحة ا%سيتون 

 .)الغيبوبة  إلىالتفاح العفن من ھواء الزفير والتي قد تصل 

 .ا%طعمة الكربوھيدراتية تحسن من طعم الغذاء كتناول الخبز مع الخضار أو اللحوم مع المعكرونة  �

   .السليلوز فھو 5 يتم ھضمه ولكنه يساعد في حركة ا%معاء وتنشيط الجھاز الھضمي �

مUن % ٦٠ولكنھUا تقريبUاً يجUب أن تمثUل  محUدودةلUم يتفUق علUى كميUة  :اليومية من الكربوھيHدرات  ا'حتياجات- و

  .السعرات الكلية التي يحصل عليھا الشخص البالغ السليم 

  : وتقسم إلى نوعين النباتية ا%طعمةھي مادة توجد في  Dietary Fiber ا'لياف الغذائية2-7- 

كالفواكه والشوفان، تساعد على خفض الكوليسترول في  Soluble Fiber قابلة للذوبان في الماء ألياف �

 .مالد

، وتقلل من ا%معاءكالنخالة، فھي تساعد على تنظيم حركة Insoluble Fiber ' تذوب في الماء ألياف �

 .السرطانية ا%ورامببعض  ا�صابةاحتمال 
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، تحتوي على كمية عالية من الفيتامينات ا%ليافالتي تحتوي على كمية عالية من  ا%طعمةإلى أن  با�ضافةھذا 

المعدنية ، وكميات قليلة من الدھون والدھون المشبعة ، فعند تناول إفطار مكون من حليب قليل الدسم مع  وا%م=ح

يحصل على كمية  ا�نسانة من الفاكھة وزبادي أو جبن قليل الدسم مع قطعة من الخبز، فإن وقطع ا�فطارحبوب 

 المعدنية والفيتامينات التي يحتاجھا لبناء الجسم ونموه ا%م=حإلى  با�ضافة ا%ليافكافية من 

 

 :الغذائية  اPليافبعض مصادر - إ

والشوفان التي تدخل في صناعة الخبز والكعك  اVسمر، كالقمح والذرة والشعير والرز   grains الحبوب �

  .والعدس والبازيIء والفاصوليا،  اjفطاروحبوب 

 )واVجاصالتفاح (  fruits الفواكه �

 )الكرفس والطماطم الخيار،الجزر، ( vegetables الخضراوات �

  )كالبندق(المسكرات  �

 فوائد اPلياف الغذائية- ب

وخفض نسبة الكولسترول الخفيف الضار، وذلك من خIل التصاق خفض نسبة الكولسترول الكلي في الدم  �

  .كولسترول الطعام باVلياف الذائبة وبالتالي منع امتصاص اVمعاء له

على  عالية للعملالمزيد من اVنسولين بكميات  على إفرازالبنكرياس  خIل عملمن   خفض نسبة سكر الدم �

 .الدمخفض ا�رتفاع السريع في نسبة سكر 

حيث أن كثيراً من المنتجات النباتية ، عالية المحتوى من اVلياف ، تحتاج إلى  المساھمة في خفض الوزن �

  . مضغ لمدة زمنية أطول ، مما يؤُثر على آلية زيادة الشعور بالشبع وخفض الشعور بالجوع

ن اVلياف، ما بالجوع ويتمثل في بطء امتصاص اVمعاء لطاقة اVغذية عالية المحتوى م اjحساسعدم  �

  .طويلةيجعل المرء � يشعر بالجوع مدة 

  .تسھيل الخروج الطبيعي للفضIت �

  وتشير. الوقاية من البواسير والقولون العصبي �

وفق إرشادات المؤسسة الطبية ل�كاديمية القومية اVميركية للعلوم، فإن على  : الحاجة اليومية من اPلياف -ج

وتقل الكمية بعد تجاوز ذلك السن إلى . غراما من اVلياف يومياً  ٣٨الرجال ما دون سن الخمسين من العمر، تناول 

ومنْ ھن فوق ذلك العمر، . غراما يومياً  ٢٥أما النساء ما دون سن الخمسين، فعليھن تناول . غراما في اليوم ٣٠

أما ل�طفال والمراھقين ما دون سن الثامنة عشر، فيمكن  .غرام يومياً من تلك اVلياف النباتية ٢١عليھن تناول 

والمنتج . غرامات من اVلياف يومياً  ١٠والطفل في عمر الخامسة سيحتاج إلى . إلى مقدار العمر ٥إضافة رقم 
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غرامات في  ٥بالتعريف الطبي ھو ما كان به أكثر من  high-fiber food" افعالي المحتوى من اVلي"النباتي 

 .servingكل حصة غذائية منه 

 : الدھـــــون3- 

اذ أنھا  مصدرا  أساسيا من مكونات الغذاء الرئيسية لكونھا مركز الطاقة المخزونة ،)  fats=lipids(تعد الدھون 

ذات خاصة للبقاء مدة طويلة في القناة الھضمية باعتبارھا من العناصر الغذائية الصعبة الھضم فھي تمتص بمعدل 

وتتميز بعدم ذوبانھا في الماء وھى مركبات عضوية تتفق في تركيبھا الكيميائي مع . أقل من المواد الكربوھيدراتيه

ولكن نسبة الھيدروجين تكون أكبر مما ھي ) الھيدروجين، ا�وكسجين الكربون، (الكربوھيدرات إذ أنھا تتكون من 

عليه في الكربوھيدرات، اVمر الذي يشير الى انه يمكن للمواد الدھنية أن تتحول الى مواد كاربوھيدراتية وبالعكس 

% ٢٥ تزيد عن وذلك من خIل عمليات التمثيل الغذائي، أما نسبة الدھون في ا لـغذاء اليومي ل´نسان يجب أن �

  .من مجموع السعرات الحرارية

) الزبد والسمن(وھي إما توجد في حاله صلبه او سائلة ، وعادة تأتي الدھون الصلبة من مصادر حيوانيه مثل 

وتتكون الدھون من مركبين أساسيين ) الذره و زيت الزيتون وزيت دوار الشمس(والسائلة تأتي من مصادر نباتيه 

 .ثIثةيكون عددھا  عرف بالجليسرين وا�حماض ا�مينيه وعادة ماھما الجليسرول الم

   :الدھونتقسيمات - أ

Mعادة ما يتكون من عدد زوجي من ذرات الكربون المتحدة  ألدھنيفالحامض  :حسب ذرات الكربون :  أو

بالھيدروجين واVكسجين كما أن معظم الدھون المستخدمة في الغذاء من النوع طويل السلسلة كحامض اVوليك 

  . ١٨الموجود في زيت بذرة القطن و ذرات الكربون به 

  :حسب التشبع : ثانيا 

( بة من أصل حيواني أو منتجات ألبان أو مھدرجة مثل وھي عبارة عن دھون صل :الدھون المشبعة  �

 .أمراض القلب وتصلب الشرايين إلىوتتميز بأن لھا عIقة بزيادة نسبة الكولسترول بالدم وتؤدي ) الزيوت السائلة 

حتى في درجات  و� تتجمدوھي تسير بحرية   أحادية عديمة التشبع إلىوتنقسم  :المشبعةالدھون الغير  �

وتبدو متعادلة التأثير على ) ، الفول السوداني، معظم زيوت المكسراتزيت الزيتون(نخفضة مثل الحرارة الم

زيت فول الصويا، (وھي الموجودة في السمك ومعظم الزيوت النباتية مثل  مركبة عديمة التشبع و الكولسترول

  .وھي ظاھريا تخفض مستوى الكولسترول بالدم ) عباد الشمس، بعض أنواع الزبد 

دھون غير  و )شحوم الحيوانات -السمن -الزبد(دھون ظاھره  : الحيوانيةالمصادر  :مصادرھاعلى حسب : ثالثا

 )الحليب ومنتجاته - اVسماك الدھنيه - الدجاج -اjوز - البط -لحوم الضأن( بين الخIيا الموجودةظاھره وھي 
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 - المكسرات( دھون غير ظاھرهو )زيت جوز الھند-السمسمزيت  -زيت الزيتون( دھون ظاھره :المصادر النباتية .

  .وغيرھا) الحIوة - الشوكIته

 :فوائد الدھون - ب

 .سعر حراري ٩جرام يعطي ١تعتبر مصدر مركز عالي من الطاقة  �

شديد غير  ببطيءھذا لبقائھا مدة طويلة في المعدة Vن الدھون يتم ھضمھا )عالي(يعطي الشعور بالشبع  �

 الكربوھيدرات والبروتينات

  .تمد الجسم باVحماض الدھنيه اVساسية والتي � يستطيع الجسم تكوينھا �

 .تساعد على نقل وامتصاص الفيتامينات الذائبة في الدھون �

تعمل كطبقه عازله تحت الجلد تدخر للجسم حرارته وتحفظ عليه رونقه وجماله وتساعد في عدم جفاف  �

 .خشونته أوالجلد 

  .تعمل كوسائد حول العظام واVعضاء الداخلية تحميھا وتحفظھا من ا�نز�ق �

 .تحسن الطعم �

جانب الھيدروكربون يحمي البروتين من ا�حتراق وبالتالي يوفر البروتين لتوليد الطاقة  إلىوجود الدھون  �

 .)البناء(و

  .لتخلص منھاتعمل على تليين الفضIت وسھولة مرورھا من اVمعاء الغليظة ل �

 :اMحتياجات اليومية للدھون- ج

يجب تناول كميات قليله من الدھون  للحصول على اVحماض الدھنية اVساسية  لما لھا من فوائد على امتصاص 

جرام يوميا بحيث  ٧٠الى ٥٠المواد الذائبة في الدھون ويحتاج الشخص الطبيعي البالغ كمية من الدھون  تتراوح من

  .من السعرات الكلية التي يحصل عليھا الفرد خIل اليوم % ٢٥سبة  � تتجاوز الن

 : البروتينات4-

في الدم  توجد المواد البروتينية في جميع الكائنات الحية النباتية والحيوانية اذ تمثل المكونات اVساسية للبروتوبIزم 

وتعد البروتينات مواد عضوية تتكون . واللبن والعضIت والغضاريف كما تدخل في تركيب الشعر واVظافر والجلد

من الكاربون، ا�وكسجين، الھيدروجين، النتروجين، والكبريت وتحتوي بعض المواد البروتينية الھامة على 

% ١٥-١٢بالنسبة للغذاء الكلي، كما يشكل البروتين  من مجموع السعرات الحرارية اليومية% ١٥الفسفور ويمثل 

من وزن % ٦٥ -٤٠أكبر نسبة موجودة في الجھاز العضلي من  أن إ�وزن الجسم ويوجد في مناطق مختلفة  من

تعد اللبنة اVولى التي يتكون منھا  اللتيالجسم، وتتحد ھذه المركبات العضوية سابقة الذكر لتكون اVحماض ا�مينية 

أحماض ) ٨(منھا  ا�نسانفي تغذية  ھميةنوعا من اVحماض ا�مينية ذات اV) ٢٢(البروتين، ويمكن تميز جزيء 
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، وتنقسم ا%حماض  فيمكن للجسم أن يبنيھا ا%خرى ا%حماض 5بد من الحصول عليھا عن طريق الطعام أما باقي

  :ا%مينية 

داخل خ=ياه  إنتاجھاناء عنھا و5 يستطيع الجسم 5 يمكن ا5ستغ التيوھي   :ا5مينية الضرورية ا%حماض �

ليوسين، ھستيدين، ( ا%حماضبل يجب تناولھا مع الوجبات الغذائية عن طريق الطعام المتناول ومن أمثلة ھذه 

 .)الخ... فالين، ليسيسين

 إنتاجھاوھي التي يمكن ا5ستغناء عنھا والتي يستطيع الجسم البشري  :الضرورية ا5مينية غير ا%حماض �

 .)لينين، برولين، سيرين، سيستين( بشرط توفر كمية من النتروجين مثل 

  :مصادر البروتينات1-4- 

 :منھا على البروتينات ھما  ا�نسانناك مصدرين رئيسين يحصل ھ

، اللحUوم ا%سماكاللبن ومشتقاته، (وھي المصادر التي تأتي من الحيوانات مثل  :مصادر بروتينية حيوانية �

 .)المختلفة، الدواجن، البيض

فول الصويا وھو من أغنى المصادر النباتية بالبروتينات يأتي (ويأتي في مقدمتھا  :مصادر بروتينية نباتية �

، كما وتوجد البروتينات بكميات قليلة في كل من الحمص، الذرة، الخبز، ا%رزبعده الفاصوليا، البطاطس، العدس، 

 .)الشعير

  .المصادر الحيوانية ھي أغنى من المصادر النباتية بكثير بالنسبة للمواد البروتينية نأ إلى ا�شارة وتجدر

 :البروتينات  فوائد 1-4- 

 .)ا5كتين، المايوسين(لھا دور في بناء معظم خ=يا الجسم كالخ=يا العضلية  حيث أنبنائية  �

 .لھا ع=قة في نقل كثير من المواد في الدم مثل البروتينات الدھنية �

والتي لھا دور مھم في تنظيم الكثير من العمليات ) عامل مساعد ( أنزيم) ٢٠٠(تدخل في تركيب أكثر من  �

 .الفسيولوجية داخل الجسم

 .مثل ا5نسولين تكوين ھرمونات �

 .المضادة في جھاز المناعة ا%جساملھا ع=قة في تركيب   �

 .الدم من أجل الموازنة إلىوقاعدية   هعمل على دفع مواد حامضيت)   PH(الھيدروجيني  ا%ستوازن  �

 .لھا ع=قة في رفع الضغط ا5زموزي للمحافظة على توازن السوائل �
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 .ATP �عادةالطاقة  إنتاجلھا ع=قة في  �

  .على شكل دھون جسمتخزن في مناطق ال �

   :الفيتامينات5- 

العضUوي، وھكUذا فUإن الكلمUة تعنUي وتعني المركUب ) مين(وتعني الحياة و » فيتا«كلمة فيتامين مؤلفة من مقطعين 

ما ھي إ5 مركبUات بروتينيUة تلعUب دوراً مھمUاً فUي  الفيتامينات غير أن العلماء اكتشفوا أن، المركبات حافظة الحياة

التفUUاع=ت الحيويUUة التUUي تحUUدث داخUUل الجسUUم، ويلعUUبُ بعضUUھا دور المسUUاعد للخمUUائر، وھنUUاك عUUدد كبيUUر مUUن 

ء رمUUزوا لكUUل فيتUUامين بحUUرف مUUن الحUUروف ا%بجديUUة وأضUUافوا إليھUUا رقمUUاً يميUUزه عUUن الفيتامينUUات، لUUذا فUUإن العلمUUا

التUUي  الفيتامينUUات جميUUععلUUي ولكUUي يUUنعم ا�نسUUان بصUUحة جيUUدة 5 بUUد لUUه مUUن تنUUاول غUUذاء يحتUUوي  الفيتامينUUات بقيUUة

  . يحتاجھا الجسم

 :الفيتامينات إلى مجموعتين  تنقسم

ج   وفيتUامين ) Vitamins B(تحتUوي علUى مجموعUة الفيتامينUات ب  :الفيتامينات التي تذوب في المHاء �

)Vitamin C.( دم دون –تتميز بذوبانھا في الماءUن الUل مUرة وتنتقUدم مباشUلتمتص في الUة لناقUاج  الحاجUا تحتUكم

وتفUرز ) لذلك يجب تناولھا يومياً (تخزن في الجسم إلى مدى طويل  5 أنھا ومن أھم مميزاتھابعض المواد ا%خرى 

 .سامة إذا تم تناولھا بكميات كبيرة  تكون و البولفي 

 

   : ومن أھم صفاتھا A, B, E, K اتوھي فيتامين :الدھون فيالفيتامينات التي تذوب  �

 ).إلى مجرى الدمإلى الغدة الليمفاوية وليس ( تمتص من الجھاز الھضمي مع المواد الدھنية   -أ 

 ).Protein carrier(تنقل من الدم بواسطة ناقل أو حامل    -ب 

و حUين تعرضUھا للضUوء لفتUرات طويلUة  تفقد فعاليتھا عند طبخ وإعداد الطعام حيث تتUأثر بUالحرارة،  -أ 

 .وكذلك تفقد بمرور الزمن

    والتسمم الذي يحدث  )Toxicity( تؤدي إلى التسمم  الكميات المتناولة في الطعام 5  -ب 

  .ناول ا%دوية المدعمة والمقويةمصدره ھو ا�كثار من ت

  ) :Minerals(العناصر المعدنية 6- 

وھي ذات أھمية كبيرة في نمو ا�نسان فھي تدخل في بناء العظام وتساعد في انقباض وانبسUاط العضU=ت وتنظUيم 

التوازن المائي داخل وخارج خ=يا الجسم، وتشمل أم=ح الصوديوم والبوتاسيوم والماغنسيوم والحديUد والفوسUفور 
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بكميUUات قليلUUة وتشUUمل النحUUاس واليUUود والزنUUك كبيUUرة، وھنUUاك أمUU=ح يحتاجھUUا الجسUUم  بكميUUاتويحتاجھUUا الجسUUم 

 :إليتنقسم وھي  والخارصين والمنجنيز والفلور والكبريت، وتوجد في الماء وبعض أنواع الخضروات 

 ) Major minerals( لعناصر المعدنية الرئيسة  �

   .جرامات ٥بكميات أقل من  توجد ):Trace elements(العناصر المعدنية الدقيقة  �

 :المــــاء 7- 

يستطيع العيش لعدة أسابيع بدون غذاء،  فاjنسانيعد الماء ضرورة مھمة من ضروريات الحياة بعد ا�وكسجين  

� يستطيع اjنسان ان يعيش بدون ماء شرب لمدة تزيد على لكنه � يستطيع العيش أيام معدودة وقليلة بدون ماء، و

ك فقد يصاب اjنسان بغيبوبة نتيجة توقف عمليات البناء والھدم وتوقف إذا زادت المدة عن ذل). أيامثIثة (ساعة ٧٢

وَجَعَلْناَ مِنَ (وصدق الله العظيم القائل . حركة التفاعIت داخل الجسم، إذن الماء ھو شريان الحياة لكل كائن حي

 . ٣٠/اPنبياء) الْمَاء كُلَّ شَيْءٍ حَيٍّ أفَََ* يؤُْمِنوُنَ 

من وزن الجسم وكلما كان الجسم عضليا %  ٧٠ إلي%  ٦٥ويحتوي الجسم البشري على كمية من الماء تصل من 

كان الجسم دھنيا، وتكون موزعة في الخIيا والتجاويف التي تغطي الخIيا وفي  إذازادت نسبة الماء فيه وتقل 

  .والمعدة  اVعصاباب والغدد وحول في مصل الدم واللع%  ٣٨داخل الخIيا و%  ٦٢يوجد  إذبIزما الدم 

 :والفسيولوجية للماء  الوظائف الحيوية1-7- 

 وإفرازات اVخرىالخIيا فضI عن نقل الفضIت والسوائل الجسمية  إلىتوصيل العناصر الغذائية  �

 .الجسم

 .وا�ختزال اVكسدةالماء وسط مناسب تحدث فيه التفاعIت الكيميائية داخل خIيا الجسم و� سيما عمليات  �

 .مثل عمليات الھضم) التحليل المائي ( يدخل في التفاعIت  �

 .الجسمية أو سوائل الجسم مثل العصارات الھضمية والدم والبول اjفرازاتيدخل في تركيب جميع  �

منھا يعمل الماء علي تنظيم درجة حرارة الجسم وتلطيفھا عن طريق توزيعھا على خIيا الجسم أو التخلص  �

 رق، الع خIل

يعد الماء عامI مزيتا للخIيا مثل اللعاب الذي يساعد على البلع وكذلك المخاط في الغشاء المخاطي في  �

 .الجھاز الھضمي وفي القصبات الھوائية والمفاصل العظمية

 .التخلص من نز�ت البرد �

 .اjمساكالتخلص من  �

  

  :آثار عدم استھ*ك الماء والسوائل المرضية 2-7- 
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اVبحاث الحديثة بأن عدم استھIك السوائل بصفة عامة واستھIك الماء بصفة خاصة قد يكون له مخاطر أفادت 

  :اjصابة والتأثير على

الماء لعملية تنظيفھا والحد من تراكم اVمIح  إلىتعتبر الكلي أكثر اVعضاء احتياجاً  .الحصوات الكلوية �

تكون الحصوات لذلك يجب ا�ھتمام بھذا اVمر والحرص على استھIك كمية جيدة من الماء  إلىفيھا مما يؤدي 

إرھاق الكلية وزيادة  إلىوالتي قد تؤدي  والمحلIتخIل الليل وينصح كذلك بالحد من استھIك اللحوم بشكل كبير 

 .تراكم اVمIح

راً مھماً جدا فى الحد من تراكم الدھون لشرب الماء دو أنيIحظ  .بدانة أو سمنة الطفولة والمراھقة  �

 أنوخاصة عند اVطفال والمراھقين لذلك ينصح بتوفير الماء لھم وعدم إھمال تناولھم للماء وتذكيرھم بذلك حيث 

تزيد الوزن لذلك يجب الحرص علي إعطائھم وتشجيعھم على  التياVطفال قد يعتمدون على بعض المشروبات 

  .تناول الماء بشكل جيد

  : المرتكز على الھرم الغذائي اYرشادي الطعام الصحي8- 

يرتكز الھرم الغذائي على الفواكه والخضراوات . يوميعدّ الھرم الغذائي الخطوة اVولى لمعرفة ما ستتناوله كل 

  .نظام غذائي صحّي يتوافق مع احتياجاتك الخاصة والحبوب، ويسھل استخدامه من أجل

  

 

   :من ست مجموعات وھيويتكون الھرم الغذائي 

Mرزّ والمعكرونة: أوPيوميا حصة ١١- ٦: الخبز، الحبوب، ا":  

، والمعادن واVلياف، "B ب"فيتامينات فھي تمنحك. تشكّل ھذه المركَّبات من الكربوھيدرات، قاعدة الھرم الغذائي 

، ويفضل منتجات )كالذرة(كالخبز اVبيض والحبوب السكريةّ  ويجب تجنبّ المأكو�ت الكثيرة الكربوھيدرات

المعالج  اjمكان، فھي تحوي فيتامينات ومعادن وأليافاً أكثر ممّا تحويه منتجات الطحين اVبيض الحبوب الكاملة قدر
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ويمكن اعتبار أي بند .و تصل إلى مجرى الدم بشكل أبطأ من اVغذية الباقية وتمدّ الجسم بطاقة تدوم طويIً  . صناعياً 

كعكة محIةّ  ½ -أو ما يعادلھا ) من حجم الخبز العربي الكبير ١/٨(قطعة من الخبز  :ة حصة واحدةمن البنود التالي

كوب من الحبوب أو المعكرونة أو اVرز  ٠٫٥شطيرة ھمبرغر ،  ٠٫٥جرام تقريبا من الحبوب الجافة،  ٢٨٫٥(أو 

  المطبوخة 

  :حصص في اليوم ٥-٣: الخضار :ثانيا

ويعدّ . الدھون والسّعرات الحرارية وھي تحوي نسباً قليلة من. للفيتامينات واVلياف يعَدُّ الخضار مصدراً مھماً 

أمّا الخضار التي ". أ  A " والقرع، مصدراً ھاماً للفيتامين الخضار الشديدة الصفار أو البرتقالية اللون كالجزر

 . ."C ج"ن كبير بالفيتامي غنية وبشكل) و الملفوف والفلفل الكرنب( تندرج ضمن مجموعة

  :يمكن اعتبار أي بند من البنود التالية حصة واحدة

كوب عصير  ¾كوب من أي نوع آخر من الخضار المفرومة،  ½ -كوب من الخضار المورقة الخضراء النيئة ،  -

  .خضار

 

  :اليوم حصص في  ٤-٢: الفاكھة: ثالثا 

الكاربوھيدراتية والبوتاسيوم، و قليلة  بالطاقة، فھي غنية .تعتبر الفاكھة وجبة خفيفة ممتازة أو حلوى صحية 

فھي غنية ) كالبرتقال و الكريب فروت(والبطيخ اVحمر والحمضيات  أمّا الفراولة. الصوديوم وغنية بالفيتامينات

المحلىّ  حاول تجنبّ العصير". ج " و " أ " يحتوي الشمام والمانغا والببايا على الفيتامينات  ، و"A" بالفيتامين

تفاحة متوسطة  : -يمكن اعتبار أي بند من البنود التالية حصة واحدة .لسكر أو عصير الفواكه المركّز المعلبّبا

 كوب من عصير الفاكھة ¾ -كوب من الفاكھة المقطعّة أو ثمار العليّق، ½الحجم، أو موزة أو برتقالة، 

 :اليوم حصص في ٤-٢: الحليب واللبن والجبن: رابعا

أيضاً مُشْبعَة بالبروتينات ويحتوي كأس حليب أو لبن على  ھي مصادر غنية بالكالسيوم، ولكنھامشتقات الحليب  

 حاول قدر المستطاع اختيار مشتقات الحليب القليلة. اللحم أو الجبن أو بيضة واحدة كمية بروتين تساوي أونصة من

يمكن اعتبار .من القشدة  Iث مIعق كبيرةيعادل كوب الحليب الكامل الدسم، ملعقة صغيرة من الزبدة أو ث. الدھون

أونصة أو نصف أونصة من الجبن  - كوب واحد من الحليب أو اللبن؛: -ية حصة واحدأي بند من البنود التال

  .أونصتان من الجبن المعالج صناعياً   -الطبيعي؛

  ) :يومياً  *ث حصصحصتان أو ث(اPسماك، الحبوب المجففة، البيض والمكسرات  اللحم، الدواجن،: خامساً 

كميات كبيرة من البروتينات  تحوي الحبوب المطبوخة. تعدُّ ھذه المجموعة من اVطعمة مصدراً أساسياً للبروتينات

كما يعدّ اللوز مصدراً . على الكالسيوم) التوفو و الفاصوليا البيضاء(يحتوي خضار     . واVلياف وھي قليلة الدسم

لIمتصاص كالحديد والزنك  يحتوي لحم البقر على كميات ضئيلة من المعادن الشديدة القابلية)  Eھ(بالفيتامين  غنياً 

  B6)  ٦ب ( والمغنزيوم، كما تمنح الدواجن وثمار البحر أيضاً الفيتامين

  :يمكن اعتبار أي بند من البنود التالية حصة واحدة

 حصص ٥-٣مجموعة الخضروات  �
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 حصص ٤-٢مجموعة الفواكه  �

 حصص ٣ -٢الحليب مجموعة  �

 حصص ٣-٢مجموعة اللحوم  �

  :يمكن اعتبار أي بند من البنود التالية حصة واحدة

 - بيضة واحدة؛ -أونصتان أو ثIث أونصات من اللحم المطبوخ القليل الدھون، أو الدجاج أو السمك؛ �

  نصف كوب من الحبوب المطبوخة؛

   .و الحبوبملعقتان كبيرتان من زبدة الفول السوداني أوالبندق أ  �

تشكل ھذه المجموعة رأس الھرم، وتتضمن . تستخدم باعتدال وبكميات قليلة: وحلويات دھون، زيوت: سادساً 

يذكر أن الدھون � تتشكل جميعھا . والمياه الغازية، والسكاكر، والحلويات الزبدة والزيوت والسمن والقشدة الرائبة،

الحيوانية كاللحوم  استھIك الدھون المشبعة الموجودة في المنتجاتمتساوية، لذا يتوجب عليك أن تخفف من  بطريقة

استھلك بد�ً من ذلك الدھون . الخفيفة المقلية ومشتقات الحليب، والدھون المھدرجة الموجودة في السمن أو الوجبات

 يف منغير المشبعة الصحية الموجودة في زيت الزيتون، والبندق، والحبوب، واVفوكادو، كذلك يجب التخف

اليومية باVطعمة السكرية  ومن اVفضل أن تتمتع بوجبة حلويات دسمة بد�ً من ملء وجبتك. استھIك الحلويات

الحرارية ومجرّدة تقريباً من المنافع الغذائية ولكن ثمّة استثناء  ولكن ھذه الدھون مليئة بالسعرات. الخالية من الدھون

   .دراً غنياً بالحديدالسكر الذي يعتبر مص واحد ممكن وھو دبس

بسيط أو (مIئم لنوعية العمل  وبذلك يمكن توظيف الھرم الغذائي ليIئم جميع اVعمار واVجناس، إضافة إلى أنه

الموجودة في الھرم الغذائي � تحتوي على عدد محدد من الحصص ولكنھا  من المIحظ أنّ مجموعات الطعام) شاق

  :صص الغذائيةاVدنى واVعلى للح تحتوي على الحد

  .حصة من الفواكه أو الخضار بحجم كرة المضرب �

  .حصة من الباستا واVرز والحبوب بحجم القرص المطاطي في لعبة الھوكي �

  .أحجار النرد ٤بحجم ) أونصة( الجبنحصة من  �

  حصة لحم أو دجاج أو سمك بحجم لوح صابون �

  الكومبيوتر" ماوس"حبة بطاطا متوسطة بحجم  �

 الخبر بحجم شريطا كاسيتحصتان من  �

على النساء الحوامل والمرضعات،  و .سعرة حرارية ١٦٠٠البالغين إلى  وتحتاج النساء قليIت الحركة وبعض 

       .والعشرين أن يتناولوا ثIث حصص من مجموعة وجبات الحليب والمراھقين والشبان حتى سن الرابعة

 :أسباب سوء التغذية9- 

 بمعنى نقص الثقافة الغذائية للفردقلة الوعي الغذائي  �

 العادات والتقاليد الغذائية المتبعة في اVسرة بشكل خاص وفي المجتمع بشكل عام �
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طبيعة بعض المناطق من جھة محاصيلھا الغذائية حيث تنتج ھذه المناطق محاصيل معينة � تكون في  �

  شكلھا العام غذاء متكامل

 :غذيةطرق الوقاية والع*ج من سوء الت1-9- 

 .التوعية بالغذاء الكامل من خIل الثقافة الغذائية �

 .العادات الغذائية القديمةبد�ً من تكوين عادات غذائية سليمة   �

 .الحرص على احتواء كل وجبة على عناصر الغذاء اVساسية �

  

  

 التحكم في الوزن::::الخامسالخامسالخامسالخامس الفصلالفصلالفصلالفصل

  :مقدمة

 الطعام كِمّية بين العIقة تنظيم على العملية ھذه وتعتمد. الجسم في الدھون لكمية ضبط الوزن ھوعملية في التحكم

 وزاد الطعام كمّية قلتّ كلما الجسم، في الدھون كِمّية وتقلِّ (. بھا يقوم والتمرينات البدنية التيالفرد يتَنَاوَلھا  التي

 صحية مشاكل تسُبب )لسمنةا(زيادة الوزن أنَّ  حيث ھامَّة، طبيّة فوََائد الوزن في وللتَّحَكم. )الحركة  مقدار

      .خطيرة وعاطفية واجتماعية ونفسية

 وَصف عند تسُْتعَمل ما غالباً الوزن في زيادة كلمة أن من الرّغْم على بدَُناَء، أنھم اVشخاص وزن زيادة تعني و�

 ھناك أن كما. مُعين لطول الطبيعي الوزن مُتوسط من أكثر يزَن الشّخص أنّ  ببساطة الوزن في الزيادة البدانة وتعني

 ھناك بينما أصغر، وعضIت عظامًا لديھم Vنّ  طولھم، مع المُتناسب الوزن متوسط من أقل وزنھم يبلغ أناسًا

 أھمھا ومن ل�مراض، نتيجة الوزن نقص يكون أخرى حالة في و. لدَيھم الدُّھون لقلةّ نتيجة وزنھم يقلُّ  آخرون

 فإن ولھذا. النمو فشل عIمات أول الوزن نقص يكون اVطفال بعض في و. الدرن و السكري ومرض السّرطان

 نقص بسِببَِ  للقلق داعٍ  ھناك فليس مرض لديھم يوجد لم وإذا الطبيب، استشارة عليھم يجب وزناً اVقل اVشخاص

 بالمشي عليھم ولكن وزنھم تقليل إلى بحاجةٍ  ليسُوا بدُناء غير ولكنھم الوزن في زيادة لديھم الذين واVشخاص .الوزن

 .تدريبات اللياقة البدنية من قسطٍ  أخذ أو

 : باPوزان التحكم برامج في العامة المبادئ1- 

 :يليتتأسس برامج التحكم في الوزن على عدة مبادئ يمكن إيجازھا فيما 
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 وتعالى سبحانه الله بأن إيمانه كان مھما جسمه وحجم شكل ويتقبل يرضى أن البدين اjنسان على :القبول مبدأ1-1- 

 منطلق من التغيير نحو دوافعه  بإثارة  الفرد على يعود إيجابي نفسي ومردود أثر من ذلك في ولما مختلفين ، خلقنا

 .التحدي لنفسه بتقليل وزنه  في تحقيق ونجاحاً  واستمرارية ثباتاً  أكثر حتى يكون والقبول بالرضي الشعور

 والنفسية الصحية للمخاطر ومدركاً  نفسه مع صادقاً  يكون أن البدين اjنسان على :التغيير في الرغبة مبدأ2-1- 

 والشرايين القلب كأمراض وخيمة عواقب بعضھا على يترتب قد والتي تاماً، إدراكا الوزن زيادة على المترتبة

 التي السعادة وحجم الصحة مقدار يدرك أن عليه يجب كذلك. الفتاكة اVمراض من وغيرھا الدم وضغط والسكر

  .والصحي النفسي التوازن خIل من يجنيھا

 كان سواء خطياً  ويدونھا بعناية مصاغة يجب على اjنسان البدين أن يضع خطة : والتنظيم التخطيط مبدأ3-1- 

 يحدد( اVھداف منھا اعتبارات لعدة وفقاً   وتتم الرياضي أو الطبيب المختص ، التدريب أخصائيخIل  من أو بنفسه

 - اVمر لزم إذا المستخدمة واVدوات واjمكانات المكانية -إليھا الوصول المرجو والنتائج بالبرنامج القيام أسباب فيھا

 عليه والثبات التدريب وقت وتنظيم الزمن تحديد أھمية مراعاة عليه يجب كذلكو  ،)والبدنية الصحية والقدرات

  .اليومية حياته من روتيناً  ليصبح

 الرياضية واVحذية الرياضي بالزى للتدريب يجب على اjنسان البدين أن يستعد : والتھيؤ اMستعداد مبدأ4-1- 

 والحماية والتماسك كالتناسق الشكلي والخارجي النفسي الداخلي بالتھيؤ اjحساس في كبير دور من لھا لما المناسبة

 .بالتدريبات ا�ستمتاع من والعائق الھم ھي ا�خرين نظرة يجعل فI الجسم حجم أو شكل كان ومھما اjصابات، من

 الحمل وزمن وشدة كثافة حسب( المعد التدريبي البرنامج بتطبيق يقوم أن البدين اjنسان على: التطبيق مبدأ5-1- 

 من أنه كما الجسم ، ووزن شكل في وخاصة التغيير يستعجل و� حين، بعد ولو ستحقق النتائج بأن إيماناً ) التدريبي

 مرة لو وحتى أسبوعين أو أسبوع كل نھاية مع التطور ومراقبة التغيرات وقياس تدوين التطبيق فترة في جداً  المفيد

 الكلسترول، نسبة الدم، في السكر نسبة القلب، نبضات وسرعة عدد ( داخلية التغيرات كانت سواء شھرياً، واحدة

 وقصر وطول والزمن السرعة الجسم، أجزاء محيط الجسم، وزن( خارجية تغيرات أو )اVوكسجين استھIك

 .  )المسافة

 بكل التدريبي برنامجه تطبيق في واثقة بخطى قدماً  يمضي أن البدين اjنسان على: والعزيمة اYصرار مبدأ6-1- 

 اعترض مھما تدريبات اللياقة البدنية ممارسة عدم على المترتبة المخاطر عينيه نصب واضعاً  وإصرار عزيمة

 .) خارجية إحباطات أو ملل أو فتور(   معنوية عوائق من طريقة

 بشكل النتائج إلى الوصول بھدف عليھا يقسو أو نفسه أ� يحرم البدين اjنسان على : والحوافز المكافآت مبدأ7-1- 

 بأشياء وذلك وتوازن باعتدال �خري فترة من نفسه كافيءيجب أن ي لذا ،)بسرعة سيعود بسرعة ما فقد Vن( سريع

 في قدماً  ماضي بأن الفرد وإشعارھا النفس أو للذات الرضي حديث بمثابة والمكافآت الحوافز ھذه أن حيث ، محببة

 .الصحيح ا�تجاه
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  :المناسبالصحي  الوزن2- 

 الوزن بدل يستخدم أصبح علمي مصطلح وھو اVمراض بحدوث المرتبط غير الجسم وزن به يقصد الصحي الوزن

 لحساب الجسم كتلة مؤشر معادلة استخدام ويمكن .الجسم كتلة مؤشر تحديد طريق عن علميا حسابه ويمكن المثالي

  :كالتالي المطلوب الوزن

  الجسم كتلة مؤشر  xالطول=  المطلوب الوزن

 الوزن ومدى ٢٥ عند واVخرى ٢٠ نسبة عند واحدة مرتان الوزن حساب يجب ٢٥ - ٢٠ بين المؤشر أن وبما

 عادي قياس متر بأي الوسط محيط قياس وھي أسھل أخرى طريقة نطاقه وھناك في وزنك يقع أن نفترض الناتج

 محيطاً  يعطي الذي القياس أن وجد وقد الصدري، للقفص ضلع آخر تحت مباشرة تقع التي المنطقة في المحيط يقاس

 ا�حتفاظ بالوزن على يدل الذي القياس ھو -25 ٢٠ بين لھن الجسم كتلة مؤشر يقع الIئي للنساء بوصة ٣٥ قدرة

 .الصحي

   : المثالي الجسم3- 

 لھا الطبيعي المعدل عن المخزون زيادة وھي السمنة تكونت النسبة زادت فإن الوزن لنسبة الطول نسبة معادلة ھو

 الجسم وزن إجمالي من% ٢٠-%١٧ و للرجل بالنسبة الجسم وزن إجمالي من% ١٨ - %١٥ تقريبا يعادل والذي

  . الطبيعي المعدل ھذا عن الدھون مخزون انخفاض ھي النحافة فإن المقابل وفي ، للمرأة بالنسبة

 : )السمنة(زيادة الوزن 4- 

تتسبب معھا في وقوع آثارٍ سلبيةٍ على   الزائدة بالجسم إلى درجةٍ  الدھونالتي تتراكم فيھا  الحالة الطبيةالسمنة ھي 

، كما يتم تقييمھا بصورةٍ أكبرٍ في ضوء توزع الدھون من خIل مؤشر كتلة الجسمويتم تحديدھا من خIل . الصحة

بط مؤشر كتلة الجسم بشكل وثيق يرت. مقياس نسبة الخصر إلى الورك وعوامل خطورة التعرض Vمراض القلب

 . ويتغير الوزن الصحي عند اVطفال وفقاً لعاملي السن والجنس. بكل من نسبة دھون الجسم وإجمالي دھون الجسم

السمنة عند اVطفال والمراھقين � يتم التعبير عنھا برقمٍ مطلقٍ، ولكن في ضوء العIقة فيما بين قياساتھم بقياسات 

. الخامسة والتسعين المرتبة المئويةجماعة طبيعية تاريخية، وبالتالي تكون السمنة ھي مؤشر كتلة الجسم اVكبر من 

 ١٩٦٣حيث تم الحصول على تلك البيانات المرجعية التي تم بناء ھذه النسب عليھا خIل المدة المتراوحة بين عاميّ 

، خاصةً اVمراضبالعديد من  وزن الجسم الزائد مرتبط  .، وبالتالي لم تتأثر بالزيادات الحالية في الوزن١٩٩٤و 

والفصال ، السرطان، توقف التنفس ا�نسدادي أثناء النوم، وأنواع معينة من سكري النمط الثاني، أمراض القلب

  .أو إلى وقوع مشاكلٍ صحيةٍ متزايدةٍ /و متوسط عمر الفرد المأمولمؤديةً بذلك إلى انخفاض . العظمي
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 : أضرار زيادة الوزن 1-4-

  :معدل الوفيات على 1-1-4-

حيث . السمنة ھي واحدةً من أسباب الموت الرئيسية التي يمكن الوقاية منھا، والمنتشرة عبر أرجاء العالم أجمع

كان  إلى أن خطر الوفاة يقل إذا وأوروبا الو�يات المتحدة اVمريكيةتوصلت دراسات واسعة النطاق في كلٍ من 

عند  ٢م/كجم ٢٧و  ٢٤في غير المدخنين وإذا كان يتراوح بين  ٢م/كجم ٢٥و  ٢٢٫٥مؤشر كتلة الجسم يتراوح بين 

السبب الكامن وراء زيادة معد�ت الوفيات من  السمنة في الو�يات المتحدة تعد المدخنين، ومن المقدر أن

ا�تحاد في %) ٧٫٧(راء موت مليون فردٍ في العام الواحد، بينما يرجع السبب و ٢٦٥٫٠٠٠إلى  ١١١٫٩٠٩

ة من متوسط العمر المأمول من ستة إلى سبعة وفي المتوسط، تخَُفضِ السمنة أو البدان. إلى زيادة الوزن اVوروبي

   أعوامٍ تقريباً 

  : نسبة انتشار المرض على 2-1-4-

يمكن مIحظة انتشار مثل تلك اVمراض . بالعديد من اVمراض الجسدية والعقلية اjصابةتزيد السمنة من احتمالية 

ضغط الدم ، سكري النمط الثاني: ، والتي تمثل مزيجاً من ا�ضطرابات التي تشتمل علىالمتIزمة اVيضيةفي 

   .في الدم، وارتفاع مستوى الدھون الثIثية الكولسترول، ارتفاع معدل المرتفع

وتنجم المضاعفات إما بصورةٍ مباشرةٍ من خIل السمنة أو بصورةٍ غير مباشرةٍ من خIل آليات لھا نفس السبب مثل 

وتتمثل إحدى أقوى تلك . لعIقة بين السمنة وظروفٍ بعينھاھذا وتختلف قوة ا. ألسكونيضعف التغذية أو نمط الحياة 

من حا�ت مرض % ٦٤حيث يشكل الوزن الزائد اVساس في  سكري النمط الثانيبالعIقات في عIقة السمنة 

تلك التبعات التي : تقع التبعات الصحية في فئتين أساسيتين و من الحا�ت في النساء% ٧٧السكري في الرجال و

) أثناء النوم، والنفور ا�جتماعي أ�نسدادي، انقطاع النفس الفصال العظميمثل (تعزو إلى آثار زيادة كتلة الدھون 

رض الكبد ، ومأمراض القلب، السرطان، السكري( الخIيا الدھنيةوتبعاتٍ أخرى تحدث نتيجة للعدد المتزايد من 

وتغُير زيادة دھون الجسم من استجابة الجسم ل´نسولين، حيث قد تؤدي إلى مقاومة . الدھني غير الكحولي

 .وتخثر الدم لIلتھاباتكما تسبب الدھون الزائدة في زيادة احتمالية التعرض . اjنسولين

 : على الجھاز الدوري 3-1-4-

  .إرتفاع ضغط الدم  �

   .ضيق في الشرايين التاجية  �

 .ھبوط القلب �

         .تصلب الشرايين  �
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 :على الجھاز التنفسي  4-1-4-

  .إعاقة حركة جدار الصدر وحركة الحجاب الحاجز وھذا يقلل التھوية الرئوية �

  .الصوتية مما يسبب حدوث الشخير الحبالترھل عضIت الحنجرة والقصبة الھوائية و  �

  .والرئويةزيادة احتمال حدوث جلطة في الرئتين وكذا حدوث مضاعفات رئوية مثل ا�لتھابات الشعبية  �

  :على الھيكل العظمى 5-1-4- 

 .الغضروفيا�نز�ق  �

 .التھابات مزمنة في المفاصل والعظام و الركبتين  �

وذلك نتيجة لزيادة الحمل الملقى على الھيكل العظمى وتخلص الفرد من وزنه الزائد يؤدى إلى عIج كثير من ھذه  

  .الشكوى 

  :  على الجھاز الھضمي 6-1-4- 

يؤدى زيادة الوزن والبدانة في كثير من اVحيان إلى اضطرابات في الجھاز الھضمي حيث تزيد نسبة اjصابة 

بحصوات المرارة وكذا التھابات القولون وتليف الكبد واضطرابات المعدة في البدناء عن اVفراد ذوى الوزن العادي 

 :   على الجلد  7-1-4-. 

لد إلى زيادة تعرضه لIلتھابات خصوصاً في المناطق الرطبة مثل مابين يؤدى تجمع الدھون بكثرة تحت الج

  .الفخذين أو تحت ثنايا الصدر 

 :على الناحية النفسية  8-1-4-

من البدناء يعانون % ٦٠قد يؤدى زيادة الوزن إلى اjصابة با�كتئاب وا�نطواء وقد دلت اjحصاءات أن أكثر من 

  .من البدناء مصابون باضطرابات نفسية عميقة %  ٣٠ثر من من اضطرابات نفسية ، ووجد أن أك

  :على الحركة  9-1-4-

مما �شك فيه أن زيادة الوزن تؤدى إلى صعوبة الحركة مما يؤثر ذلك على المفاصل والعظام وقوة انقباض 

باjضافة إلى التصاق العضIت وعدم قدرة الجھاز الدوري والتنفسي على تلبية احتياجات الجسم أثناء الحركة ، 

 .الفخذين وا�لتھابات الناتجة في الجلد لIحتكاك يؤدى صعوبة حركة الفرد البدين 

 : على اMقتصاد  10-1-4-

من التحديات الخطيرة التي تواجه اVفراد والمجتمعات ، حيث تؤدى إلى حدوث ) السمنة ( أصبحت زيادة الوزن 

إلى قلة الحركة والمجھود واVداء واjنتاج وھذا بدوره يؤثر على ا�قتصاد نسبة عالية من الوفيات ، وتؤدى أيضاً 

 . تأثيراً سلبياً 
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 : اPسباب2-4-  

على المستوى الفردي أغلب  النشاط البدنيبصورةٍ مفرطةٍ وقلة  سعرات حراريةمن المعتقد أن تفسر تركيبة تناول 

من . وراثية، أو Vسبابٍ طبيةٍ، أو ل�مراض النفسيةبينما يعزى عدد قليل من الحا�ت للعوامل ال. حا�ت السمنة

ناحيةٍ أخرى، فإن زيادة معد�ت السمنة ترجع على مستوى اجتماعي إلى اVغذية الشھية التي يسھل الحصول 

 ٢٠٠٦حددت دراسة أجُريت عام  قد و ھذا  ).ا�لي(عليھا، وا�عتماد المتزايد على السيارات، والتصنيع المميكن 

مسببات خلل الغدد ) ٢(النوم غير الكافي، )١: (عواملٍ أخرى أسھمت في الزيادة الحالية في معد�ت السمنةعشرة 

تناقص ) ٤(حرارة المحيطة، تناقص درجة ال) ٣(، )بيئيةٍ تتداخل مع عملية التمثيل الغذائي للدھون ملوثاتٍ (الصماء 

ا�ستخدام المتزايد ل�دوية التي يمكن أن يتسبب في زيادة الوزن ) ٥(Vن التدخين يقلل الشھية،  التدخينمعد�ت 

الزيادات النسبية في المجموعات العرقية والعمرية التي تميل إلى أن ) ٦(، )مضادات الذھان الغير نمطيةمثل (

، )والذي قد يؤدي إلى قابلية اjصابة بالسمنة عند اVطفال المولودين(الحمل في عمر متأخر ) ٧(تكون أكثر وزناً، 

لمؤشرات كتلة الجسم اVعلى،  ا�صطفاء الطبيعيى) ٩(عوامل المخاطرة الIبنيويةّ عبر اVجيال المختلفة، ) ٨(

لن يؤدي ھذا بالضرورة إلى (التزاوج المختلط الذي يؤدي إلى تركيز متزايد للعوامل المؤدية للسمنة ) ١٠(وأخيراً 

ن توافر د�ئلٍ وعلى الرغم م). زيادة عدد اVفراد الذين يعانون من السمنة، لكنه قد يزيد من متوسط أوزان السكان

ھامةٍ تدعم تأثير ھذه ا�ليات على ا�نتشار المتزايد للسمنة، فإن ھذه الد�ئل ما زالت غير حاسمة، ويقر من أجروا 

 .الدراسة أن ھذه العوامل ربما تكون أقل تأثيراً من العوامل التي ناقشناھا في الفقرة السابقة

 : السعرات الحرارية المستھلكة1-2-4- 

في معالجة مشكIت اjفراط في تناول الطعام وا�ختيار " بالقليل"على نطاقٍ واسعٍ  اjرشادات الغذائيةيساعد توافر 

ت السمنة في الو�يات المتحدة من ، تزايدت معد�٢٠٠٠إلى سنة  ١٩٧١في الفترة من سنة  : ل�غذية السيئ

جاءت أغلب . وفي أثناء نفس الفترة، وقعت زيادةٌ في متوسط السعرات الحرارية المستھلكة%. ٣٠٫٩إلى % ١٤٫٥

ويتمثل المصدر اVساسي لھذه . ھذه السعرات الزائدة من الزيادة في استھIك الكربوھيدرات وليس الدھون

تقريباً من السعرات الحرارية اليومية % I٢٥ة، والتي تعُطي وحدھا ھذه اVيام الكربوھيدرات في المشروبات المح

 .الوجبات السريعة كبيرة الحجم والغنية بالطاقةفي  كذلك وعند الراشدين 

 : ألسكونينمط الحياة 2-2-4-

دوراً في توليد السمنة حيث أن ھناك تحو�ً عظيماً عبر أرجاء العالم أجمع نحو عملٍ  ألسكونييلعب نمط الحياة 

والسبب . من سكان العالم حالياً بأداء المران الكافي% ٦٠يتطلب مجھوداً بدنياً أقل، حيث � يقوم ما � يقل عن 

التقنيات الموفرة للمجھود بصورةٍ أكبر الرئيسي في ھذا ھو ا�ستخدام المتزايد لوسائل النقل ا�لية وشيوع استخدام 

أما بالنسبة ل�طفال، فقد ظھر انخفاضٍ في معد�ت المجھود البدني نتيجة اjقIل من سلوكيات . داخل المنازل

وتوجد عIقةٌ بين الوقت المستھلك في مشاھدة التلفاز واحتمالية اjصابة بالسمنة . المشي وممارسة التربية البدنية
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 ٦٣أن  ٢٠٠٨حيث أوضحت نتائج دراسةٍ ما وراء تحليلةٍ، كانت قد أجُريت عام . اVطفال والراشدينعند كلٍ من 

نبھت إلى ارتفاع معدل السمنة لدى اVطفال مع زيادة مشاھدة لوسائل اjعIم، حيث %) ٨٦(دراسة  ٧٣من أصل 

 .تزداد المعد�ت طردياً مع زيادة الوقت المستھلك في مشاھدة التلفاز

  : الوراثة2-2-4-

فتعدد . مثلھا مثل الكثير من الحا�ت الطبية اVخرى، تعد السمنة نتيجة تداخل وتفاعل العوامل الوراثية والبيئية معاً 

يجعل من الفرد عرضةً أكثر ل´صابة بالسمنة إذا ما توفرت له  والتمثيل الغذائي الشھيةالمتحكمة في  الجيناتأشكال 

من ھذه اVشكال الجينية المختلفة واjصابة  ٤١تم الربط بين أكثر من  ٢٠٠٦فمنذ عام . سعراتٌ حراريةٌ كافيةٌ 

باختIف  وتختلف نسبة اjصابة بالسمنة التي يمكن أن تعُزى للعوامل الوراثية. بالسمنة عند تواجد بيئةٍ مناسبةٍ 

كما توصلت الدراسات التي ارتكزت على أنماط الوراثة بد�ً من  %.٨٥إلى % ٦اVفراد موضع الدراسة من 

من ذرية أي أبوين يعانيان من السمنة جاءت مصابةً بالسمنة أيضاً، ومن ناحيةٍ أخرى % ٨٠جيناتٍ بعينھا إلى أن 

   .بيعي جاءت مصابة بالسمنةمن ذرية أي أبوين يتمتعان بالوزن الط% ١٠فإن أقل من 

  : اPمراض البدنية والنفسية3-2-4- 

ظھرت بعض اVمراض العقلية والبدنية باjضافة إلى بعض المواد الدوائية المعينة يمكن أن تزُيد من احتمالية 

جينيةٍ نادرةٍ،  متIزماتتشتمل اVمراض البدنية التي تزيد احتمالية اjصابة بالسمنة على . اjصابة بالسمنة

والتي يطُلق عليھا  فرط نشاط قشر الكظر، قصور الدرقية: باjضافة إلى بعض الظروف الوراثية أو المكتسبة ومنھا

على . ، ومتIزمة اVكل الليلينھام عصبي: ، واضطرابات اVكل ھرمون النمو، نقص "متIزمة كوشنغ"أيضاً 

الدليل التشخيصي الرغم من ذلك، فI ينُظر إلى السمنة على أنھا اضطرابٍ نفسي، لذا فھي ليست مدرجة ضمن 

ھذا وتتزايد مخاطر اjصابة بالسمنة والبدانة بين المرضى الذين يعانون من . واjحصائي لIضطرابات النفسية

كما قد تتسبب بعض العقارات في زيادة الوزن أو  .اضطراباتٍ نفسيةٍ دون غيرھم من اVفراد الذين � يعانون منھا

ضافة ، باjالمنشطات، مضادات ا�كتئاب، مضادات الذھان الغير نمطية مثلالجسم، التعرض لتغييراتٍ في تكوين 

   .وسائل منع الحمل الھرمونيةإلى بعض 

  : المحددات اMجتماعية4-2-4- 

حيث توصلت دراسةٌ أجُريت عام . ومؤشر كتلة الجسم على مستوى العالم الطبقة ا�جتماعيةيتنوع ا�رتباط بين 

ذات د�لة بين بينما لم يتم مIحظة اختIفات . كون المرأة سمينة في الدول المتقدمة قليلة احتما�تإلى أن  ١٩٨٩

، تصيب السمنة النساء والرجال واVطفال في الطبقات العالم الناميففي . الرجال في الطبقات ا�جتماعية المختلفة

، فوجدت نفس ٢٠٠٧إ� أنه تم إجراء تحديثٍ لھذه الدراسة مرةً أخرى عام . �جتماعية العالية بمعد�تٍ أكبرٍ ا

 ارتباطيهكما نشأت عIقةٌ . العولمةوقد اعتقد أن انخفاض قوة ا�رتباط يرجع إلى آثار . العIقات لكنھا كانت أضعف
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 و. بين مستويات السمنة عند الراشدين ونسبة المراھقين، بالدول المتقدمة، الذين يعانون من البدانة مع تفاوت الدخل

حيث يعُتقَدَ أن . تمت صياغة الكثير من التفسيرات لIرتباطات القائمة بين مؤشر كتلة الجسم والطبقة ا�جتماعية قد

اVغنياء، في الدول المتقدمة، يستطيعون الحصول على المزيد من اVطعمة المغذية، إ� أن الضغط ا�جتماعي 

الفرص جنباً إلى جنب مع التوقعات العريضة بالوصول إلى  يدفعھم إلى ا�حتفاظ برشاقتھم، كما أن لديھم المزيد من

، فيعُتقد أن القدرة على شراء الطعام، واستھIك الطاقة العالي المصاحب للعمل الدول الناميةأما في . اللياقة البدنية

في تلك اVنماط التي تمت الذي يتطلب مجھوداً بدنياً، والقيم الثقافية التي تفُضَِل أحجام اVجسام اVضخم، تسھم جميعاً 

   .مIحظتھا

فھؤ�ء الذين يتوقفون عن التدخين من الرجال يكتسبون في . كما يلعب التدخين دوراً ھاماً في التأثير على وزن الفرد

على مدار ) رطIً  ١١٫٠١(كيلوجرامات  ٥٫٠٠، أما النساء فيكتسبن )أرطال ٩٫٧(كيلوجرامات  ٤٫٤المتوسط 

   .غم من ذلك، فإن لتغيير معد�ت التدخين تأثيراً ضعيفاً على المعد�ت الكلية للسمنةعلى الر. عشرة سنوات

حيث أن احتمالية إصابة المرأة . ويرتبط عدد أبناء اVسرة الواحدة، في الو�يات المتحدة، بمخاطر إصابته بالسمنة

يمكن تفسير ھذا . مع كل طفل% ٤سبة مع كل طفل، بينما تزداد احتمالية إصابة الرجل بن% ٧بالسمنة تزداد بنسبة 

   .جزئياً بأن وجود أطفال معالين يؤدي إلى انخفاض المجھود البدني الذي يبذله ا�باء في العالم الغربي

يIُحظ أن  الصينفي . تحضر، في العالم النامي، دوره في زيادة معدل اjصابة بالسمنة ھذا ويلعب التمدن و�

لمدن ، على الرغم من ذلك، فإن معد�ت اjصابة بالسمنة تزيد في بعض ا%٥المعد�ت اjجمالية للسمنة أقل من 

  %.٢٠عن 

 ]١١٧[.بدول العالم الناميبالسمنة، في سنٍ صغيرةٍ،  اjصابةيلعب دوراً في ارتفاع معد�ت  سوء التغذيةكما يعُتقد أن 

دد الصماء والذي يحدث أثناء فترات سوء التغذية قد يدعم من عملية تخزين الدھون بمجرد إن التغير في إفرازات الغ

   .أن تتاح المزيد من السعرات الحرارية

 : الع*ج5- 

حيث قد تؤدي برامج الحمية . والتمارين الرياضية مية الغذائيةالحأو  التخسيسيتكون العIج اVساسي للسمنة من 

القصير، إ� أن ا�حتفاظ بھذه الخسارة في الوزن يمكن أن يمثل مشكلةً،  الغذائية إلى إنقاص الوزن على المدى

وعادة ما يتطلب ھذا أن تصبح التدريبات البدنية والنظام الغذائي، المحتوي على سعراتٍ حراريةٍ أقل، جزءاً ثابتاً 

و  ٢ضة وتتراوح بين مع مIحظة أن معد�ت النجاح في الحفاظ على الوزن بعد نقصانه منخف. من نمط حياة الفرد

من اVفراد الذين فقدوا أكثر من % ٦٧مع ھذا، ففي اVماكن التي تتوافر فيھا الرعاية المطلوبة، احتفظ نحو %. ٢٠

كما قد يحافظ المتوسط . من وزنھم بھذا ا�نخفاض في الوزن، أو استمروا في خسارة الوزن لمدة عامٍ واحدٍ % ١٠
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ن أوزانھم أكثر من ثIثة كيلوجرامات من إجمالي وزن أجسامھم، على ا�ستمرار من ھؤ�ء اVفراد، الذين فقدوا م

   .في ھذا لمدة خمسة أعوامٍ 

. ھذا وقد وجدت بعض الدراسات فوائداً ھامةً مرتبطةً بخسارة الوزن وعIقتھا بمعدل الوفيات في بعض المجتمعات

على النساء المصابات بالسمنة والIتي تعانين من أمراضٍ مرتبطةٍ بزيادة الوزن، فإن  مستقبليةٌ حيث توصلت دراسةٌ 

ا في النساء المصابات أم%. ٢٠نقصان الوزن المقصود وبأي كميةٍ كان مرتبطاً بانخفاض معدل الوفيات بنسبة 

كانت مرتبطة ) رطIً  ٢٠(كيلوجرامات  ٩بالسمنة والIتي � تعانين من أمراضٍ مرتبطةٍ بالسمنة، فإن خسارة 

 %.٢٥بانخفاض الوفيات بنسبة 

  : الحمية الغذائية1-5- 

الدھون، حمية منخفضة حمية منخفضة : يمكن تقسيم الحميات الغذائية الھادفة إلى إنقاص الوزن إلى أربع فئات ھي

حيث توصل تحليلٌ . الكربوھيدرات، حمية منخفضة السعرات الحرارية، وحمية منخفضة السعرات الحرارية جداً 

منخفض السعرات، (بعديٌ لستة تجاربٍ مضبوطةٍ عشوائيةٍ أنه � يوجد اختIف بين ثIثةٍ من أنواع الحمية الرئيسية 

 ٤و  ٢، حيث أحدثت ھذه اVنواع الثIثة نقصاً في الوزن يقدر بما بين )منخفض الكربوھيدرات، ومنخفض الدھون

وفي خIل عامين أدت ھذه اVنواع الثIثة إلى فقدان وزن مشابه، بغض النظر . كيلوجرامات في جميع الدراسات

   .عن مكونات التغذية اVساسية التي تم التركيز عليھا

كيلو سعر  ٨٠٠و  ٢٠٠اً في السعرات الحرارية إلى خسارة ما بين في حين تؤدي الحميات الغذائية المنخفضة جد

اليوم، مع الحفاظ على معدل ما يتم تناوله من بروتينات والحد من السعرات التي تنتجھا كلٌ من الدھون / حراري

 ٢٫٥و  ١٫٥، مما يؤدي إلى خسارةٍ في الوزن تتراوح بين للجوع الشديدحيث أنھا تعرض الجسم . والكربوھيدرات

ومن ثم فI يوصَى باستخدام ھذا النوع من الحميات الغذائية بشكل عام Vنھا مصاحَبة  .كيلوجرامات في المتوسط 

. يباختIل التوازن الكھرو بالنقرس، مثل تقلص كتلة العضIت، زيادة مخاطر اjصابة بأعراض جانبية ضارة

ولذلك ينبغي أن يتم مراقبة ومتابعة ھؤ�ء اVفراد الذين يقومون بممارسة ھذا النوع من الحميات الغذائية عن كثب 

  .من قبِلَ طبيبٍ للوقاية من المضاعفات

  : التمارين الرياضية2-5-

وبسبب كبر حجم عضلة . والجليكوجينتستھلك العضIت، في أثناء استخدامھا وتطويعھا، طاقة مأخوذة من الدھون 

. ات ھي أكثر التمارين فعالية في تقليل دھون الجسمالساق، فإن كIً من نشاطات المشي والجري وركوب الدراج

ففي أثناء المران المعتدل، وھو ما يعادل المشي السريع، . حيث يؤثر المران على توازن عناصر التغذية الرئيسية

بالمران  جمعية القلب اVمريكيةومن أجل الحفاظ على الصحة توصي . يتم ا�نتقال إلى استخدام أكبر للدھون كوقود

   .دقيقة كحدٍ أدنى خIل خمسة أيامٍ في اVسبوع على اVقل ٣٠المعتدل لمدة 
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 Cochrane(كما توصل تحليلٌ بعديٌ لثIثة وأربعين تجربةٍ مضبوطةٍ عشوائيةٍ أجراھا تعاون كوكران العالمي 

Collaboration ( ٍمع ھذا، فعند القيام به مصاحباً لممارسة . إلى أن المران وحده يؤدي إلى إنقاص وزنٍ محدود

كيلوجرام عن خسارة الوزن با�عتماد على الحمية  ١ حميةٍ غذائيةٍ معينةٍ، قد نتج عنه خسارة وزنٍ تزيد بمقدار

كيلوجرام من  ١٫٥كما وجد أنه مع ممارسة درجةٍ أعلى من التمرينات الرياضية، يمكن خسارة . الغذائية وحدھا

وبالرغم من أن المران كما يمارس عند اVفراد العاديين له أثارٌ متواضعةٌ، إ� أنه قد وجدت عIقة بين  .الوزن 

أسبوعاً من  ٢٠ففي خIل . ية وا�ستجابة، بحيث يمكن أن يؤدي المران المكثف إلى نقصٍ كبيرٍ في الوزنالكم

ويبدو  .كيلوجراماً  ١٢٫٥التدريب العسكري اVولي مع عدم التخفيض من اVغذية، فقد المجندون المصابون بالسمنة 

مفيد لزيادة  عداد الخطواتكما يبدو أن . الوزن أنه يلزم مستوياتٌ عاليةٌ من النشاط البدني للحفاظ على خسارة

% ٢٧أسبوعاً في المتوسط من ممارسة النشاط البدني المتزايد بنسبة  ١٨ھذا وعلى مدار فترة تقدر بنحو . الدافعية

  .في مؤشر كتلة الجسم ٠٫٣٨يؤدي إلى نقصٍ قدره 

أن الIفتات التي تشجع على استخدام السIلم وحمIت التوعية ا�جتماعية لھا أثرٌ فعالٌ في زيادة التمارين كما وجد 

من الطرق كل يوم ) ميIً  ٧٠(كيلومتراً  ١١٣ بكولومبيا بوغوتاعلى سبيل المثال، تغلق مدينة . الجسدية في المجتمع

أحدٍ من كل أسبوع وفي أيام العطIت لتسَُھِل على المواطنين ممارسة التمارين الرياضية، وتعُد مناطق المشاة ھذه 

 .زءً من الجھود المبذولة لمحاربة اVمراض المزمنة ومنھا السمنةج

  : برامج إنقاص الوزن3-5- 

قد تشتمل مثل تلك . غالباً ما تعزز برامج إنقاص الوزن من إحداث تغييراتٍ في نمط الحياة وتعديل النظام الغذائي

الطعام، باjضافة إلى القيام بمجھودٍ مقصودٍ من التغيرات على تناول وجباتٍ أصغرٍ، وا�متناع عن أنواعٍ معينةٍ من 

ھذا وتمَُكِن ھذه البرامج ا�خرين من أن يتواصلوا مع مجموعةٍ من . أجل ممارسة المزيد من التمارين الرياضية

اVفراد الذين يحاولون إنقاص أوزانھم كذلك، أمIً في أن يشَُجِع ھذا المشاركين في المجموعة على إقامة عIقاتٍ 

   .بادلةٍ مع بعضھم البعضمت

  : الع*ج الدوائي4-5- 

. دواءان فقط من أدوية السمنة تم اعتمادھما حالياً من قبِلَ إدارة اVغذية واVدوية بغرض ا�ستخدام طويل المدى

فضِ من امتصاص اVمعاء للدھون من خIل منع الليبيز البنكرياسي، )Xenical( أورليستاتأحدھما ھو  ، والذي يخَُّ

، السيروتوينين: الناقIت العصبية نورإبينفرينوالذي يعمل في المخ لمنع تثبيط ) Meridia( سيبوترامينوا�خر ھو 

إ� أنه من . ، مما يقلل من شھية المرء تجاه تناول الطعام)مضادات ا�كتئابوالشبيه جداً ببعض ( والدوبامين

فعلى المدى البعيد، فإن متوسط نقص . المIحظ أن إنقاص الوزن مع استخدام تلك اVدوية له أثر بسيط متواضع

صل إلى كيلوجرام فقط، ومتوسط إنقاص الوزن مع تناول السيبوترامين ي ٢٫٩الوزن باستخدام أورليستات يصل إلى 

ات والريمونابانت يؤدي إلى تقليل احتمالية حدوث مرض السكري، إ� أن تناول كلٍ من اVورليست. كيلوجرام  ٤٫٢
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على الرغم من ذلك، فI تتوفر سوى معلوماتٍ قليلةٍ عن الكيفية التي تؤثر بھا ھذه اVدوية على المضاعفات بعيدة 

ن يزيد من أشارت إدارة اVغذية واVدوية إلى أن السيبوترامي ٢٠١٠في عام . المدى وا�ثار التي تخلفھا السمنة

   .عند اVفراد الذين يعانون من أمراضٍ قلبيةٍ  والسكتات الدماغية بالنوبات القلبيةمخاطر اjصابة 

  : الجراحة5-5- 

وبما أن لكل . استخدام التدخل الجراحي في عIج مشكلة السمنة) جراحات إنقاص الوزن( جراحات السمنةتمثل 

مؤشر كتلة جسم (عمليةٍ جراحيةٍ مضاعفاتھا الخاصة بھا، فالجراحة � يوصى بھا إ� ل�شخاص المصابين بالسمنة 

وھنا تعتمد جراحات . راتوفشلوا في إنقاص أوزانھم من خIل تغيير نظم حميتھم المتبعة وتناول العقا) ٤٠> 

على (التقليل من حجم المعدة ) اVولى(تتمثل الطريقتان اVكثر شھرة في : إنقاص الوزن على العديد من المبادئ

، والتي ينتج عنھا إحساس مبكرٍ بالشبع، )سبيل المثال ربط المعدة المعدل وجراحة ربط المعدة الرأسية التجميلية

وجراحة ربط . ، وھي طريقةٌ تقلل من ا�متصاص بصورةٍ مباشرةٍ )رض للغذاءوتخفيض طول اVمعاء التي تتع

ھذا باjضافة إلى أنه . المعدة يمكن العودة فيھا بالمريض لحاله اVول أما جراحة تقصير اVمعاء فI يمكن معھا ذلك

الناجمة عن جراحة إ� أن المضاعفات . ألبطنييمكن عمل بعض اjجراءات الجراحية من خIل استخدام المنظار 

حيث تفيد . في مقاومة السمنة بشكلٍ جيدٍ بعد شفط الدھونھذا ولم يتم تحديد فاعلية  .إنقاص الوزن متعددة ومتكررة

بعض الدراسات بوجود فوائد لتلك الطريقة، بينما لم توضح دراساتٍ أخرى وجود أية فائدة من وراء تلك 

إن العIج الذي ينطوي على وضع بالون داخل المعدة من خIل استخدام مناظير المعدة يعد من . اjجراءات

من وحدات  ٥٫٧حيث تسفر إحدى أنواع ھذه البالونات عن انخفاض الوزن بمقدار . لالجراحات الواعدة في المجا

بعد التخلص  المفقودإ� أنه من الشائع اكتساب ذلك الوزن . كيلوجراماً  ١٤٫٧مؤشر كتلة الجسم خIل ستة أشھر أو 

   .من اVشخاص تحمل استخدامه% ٤٫٢من ذلك البالون، بينما لم يستطع 

  لمعدةالتدبيس ا'فقى ل

 - :يجب أن تحقق أھداف النشاط البدني Yنقاص الوزن اPغراض التالية : أھداف أنشطة إنقاص الوزن 6-5-

 .تعديل النسبة بين كتلة الدھون وكتلة الجسم بدون الدھن  �

 .إعادة تنشيط العضIت التي أصابھا الضمور نتيجة قلة الحركة  �

 .الرقبة والعمود الفقري والكتف تحديد المدى الوظيفي للمفاصل الرئيسية وخاصة  �

بطء معدل القلب فى ( استعادة تأھيل الجھاز الدوري والتنفسي والوصول إلى درجة من التكيف تظھر فى  �

  )تحسين التمثيل الغذائي ليصبح عادياً  –تحمل التدريب مرتفع الشدة  –انخفاض ضغط الدم الوريدي  –الراحة 

رطل ، أى فى  ٢ويتفق معظم الخبراء على أن معدل إنقاص الوزن اjسبوعى يجب أ� يزيد فى حده اVقصى عن 

حدود كيلوجرام واحد تقريباً ، وقد لوحظ تغير ملموس ل�شخاص الذين قاموا بإنقاص أوزانھم فى حدود واحد 

ف كيلوجرام تقريباً ، وإذا علمنا أن ونصف رطل أسبوعيا ، كما يمكن إنقاص الوزن بمعدل رطل أسبوعيا أى نص
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سعر حراري فمعنى ذلك أنه إذا أراد شخص ما إنقاص وزنه بمقدار  ٣٥٠٠الرطل الواحد من وزن الدھن يعادل 

 ٣٥٠٠أسبوع ، فإن السعرات الحرارية التى يجب عليه أن يستھلكھا أسبوعيا تكون بمقدار  ٢٠رطل خIل  ٢٠

سعر حرارى يومياً ،  ٥٠٠ات على أيام اVسبوع يكون المطلوب استھIك سعر حراري ، فإذا قسمت ھذه السعر

وبھذا الشكل يمكن لذلك الشخص أن يوزع ھذا المقدار ما بين إنقاص حجم السعرات الحرارية الداخلة إلى الجسم 

المخزونة عن طريق التغذية فى نفس الوقت الذى يقوم فيه بأداء نشاط بدنى للتخلص من مقدار السعرات الحرارية 

  بالجسم 

 :اPثر الصحي Mستخدام النشاط البدني في برامج إنقاص الوزن 7-5- 

 المشي المشي ، رياضة " مثل الوزن لتخفيف بھا ينُصح التي الرياضات من رياضة الغذائي النظام يصاحب أن �بد

 جداً ، مھم وھذا للطعام معينة ريجيم طرق اتباع مع" الفرضية  التمرينات بعض وإجراء الخفيف  الجري السريع  ،

 الصحية باVندية الجري ، وا�لتحاق وأجھزة الھوائية كالدراجات الرياضية واVجھزة اVدوات بعض واستخدام

 البخار وحمامات والتدليك بالساونا تعتني والتي

 يقل أخرى وأجسام الشھر، في كجم ٣ حوالي وزنھا يقل أجسام فھناك الوزن لتخفيف قابليتھا في تختلف اVجسام إن

 .كجم ٥ بمعدل الشھر في وزنھا

 طبيبه باستشارة البدين ننصح منھا بد�ً  ولكن كثيرة فھي الوزن jنقاص المقترحة الرياضية بالبرامج يتعلق وفيما

 .مقترح رياضي برنامج وعمل والفيتامينات والبروتينية السكرية المواد من جسمه حاجة مدى لمعرفة عنھا الخاص

الفوائد الصحية لممارسة النشاط البدنى بغرض إنقاص الوزن فى "   Kelly Brownellكيلى برونيل " حدد  وقد 

 -:النقاط التالية 

 .المخزونةإنقاص الطاقة  �

 .تحسين الشھية للطعام  �

للنشاط البدني تأثيرات إيجابية على بعض المؤشرات الصحية  : مقاومة المضاعفات المرضية للسمنة �

ضغط الدم ومستويات الكوليستيرول فى الدم وتركيب الجسم ووظائف الجھاز الدوري و : المرتبطة بالسمنة مثل 

 التنفسي  وھذه المشكIت غالباً ما يتعرض لھا المصابون بالسمنة ، وبذلك فإن النشاط البدني في مواجھة مثل ھذه

 .اVعراض قد تفوق قيمته jنقاص الوزن 

لوحظ أن اVشخاص الذين حافظو على استمرارھم في البرامج التدريبية jنقاص : تحسين الحالة النفسية  �

 .  الوزن قد انخفضت لديھم مستويات القلق و اjحباط وزاد مقدار ثقتھم بأنفسھم وتحسنت الحالة المزاجية العامة لھم 

يساعد النشاط البدني على زيادة معدل التمثيل الغذائي خIل فترة الراحة  :غذائي في الراحة زيادة التمثيل ال �

ويختلف ھذا المعدل عنه بعد التدريب ، وذلك حسب نوعية النشاط من حيث الشدة وفترة الدوام وذلك على العكس 

  % . ٢٠احة بدرجة قد تزيد على من النظم الغذائية التي تؤدى إلى نقص سريع في معدل التمثيل الغذائي في الر
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 :بعض القواعد الصحيحة لتقليل الوزن 8-5- 

 .التغذية الصحيحة �

 .اjقIل من نسبة السوائل و اVمIح  �

  .فالنشاط البدني ھو خير عامل �ستغIل الطاقة وإقIل الوزن( زيادة حركة الجسم  �

 .تنظيم أوقات الوجبات الغذائية �

كجم في الشھر، حيث أنه إذا زادت عن  ١٠كجم في اVسبوع أو  ٣أ� يزيد ما يفقده الجسم من الوزن عن   �

ذلك أدت إلى العديد من اVمراض ، أي يجب أن يتم تقليل الوزن بشكل تدريجي لتجنب فقدان حيوية الجسم ونشاطه 

و العصبى التي يمكن معرفتھا  الوصول إلى مرحلة اjرھاق العضلي و فجأة وحدوث أرق واضطراب نفسي

  . فسيولوجياً بسرعة ضربات القلب و النبض 

 ) :الميزان الطاقى(تقدير كمية الغذاء التي يحتاجھا الشخص الذي يبذل مجھود بدني 9-5- 

 – ٣٠تعتمد كمية الغذاء التي يحتاجھا الشخص الذي يبذل مجھود بدني على احتياجاته من الطاقة بما يتراوح من 

ر حراري لكل كيلوجرام من وزن جسمه ، وتحسب الطاقة التي يحتاجھا ويستھلكھا من جداول وضعت سع ٥٠

 .خصيصاً لھذا الغرض وذلك حسب حجم النشاط ونوع التدريبات اليومية التي يقوم بھا 

 تحسب له عدد ساعات النوم والراحة، وكذلك تحسب له ساعات التدريب وكذلك الوقت الذي يستنفذه في تناول

 .الوجبات وأداء اVنشطة اليومية المختلفة

ساعة  ٢٤تتم عملية توازن لكمية الطاقة التي يستھلكھا الشخص مع كمية الطاقة الموجودة في الغذاء الذي يتناوله في 

فإذا كان ھناك توازن بين كمية الطاقة الذي يستھلكھا وكمية الطاقة التي حصل عليھا من الغذاء يبقى وزن الجسم . 

 .تاً ثاب

  : )النحافة(الوزن  انخفاض 6-

مثل  فيلمن ھو  المثاليقوائم الوزن  فيعن الوزن الموجود %  ١٠وزنه بمقدار  انخفضيعتبر الشخص نحيفاً إذا 

و الشخص النحيف . ١٨٫٥ من أقل لديه الجسم كتلة مؤشر يكون عندما نحيف بأنه ما شخص وصف ويمكن .سنه

أوقات  فيالجسم لسد حاجته  فيعدم وجود إحتياطى  فياVدنى ، وتكمن خطورة النحافة  الغذائييعيش على الحد 

وإذا كانت  .المعدية باVمراضالعنيف ، واjصابة  البدنيحالة اVزمات النفسية والبرد ، والمجھود  فيكما . الشدة 

العمر  لمتوسطيتكون أكثر مناسبة النحافة غير مستحبة بالنسبة لصغار السن وفى مراحل النمو المختلفة ، فإنھا 

اjصابة بأمراض القلب وضغط الدم المرتفع  احتما�تھذه اVعمار يقلل من  فيوالسن المتأخر ، Vن الوزن اVقل 

  . وأمراض الكلى 

 :الوزن انخفاض أسباب 1-6-
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  .الطفولة منذ مكتسبة خاطئة غذائية عادات �

  .وراثية أسباب �

 ثم ومن الوزن انخفاض إلى الوصول حد إلى بھا وا�ستمرار الوزن لتخفيف خاصة غذائية أنظمة إتباع �

 .الطبيعي الوزن استرجاع على القدرة عدم

 الجھاز أمراض بعض  -الشديد الدم فقر  - الدرقية الغدة فرط( :مثل...العضوية اVمراض ببعض اjصابة �

 ).لعIجھا كنتيجة أو اVورام ببعض اjصابة    -المھضوم الطعام امتصاص تمنع التي الھضمي

 به المصاب يجعل الذي الھوس  -  الشھية فقد يسبب الذي الشديد ا�كتئاب( مثل... النفسية اVمراض بعض �

 )العصابي النھام  - العصابي القھم-بالجوع  يشعر �

 .التسمم بالمواد الكيماوية المختلفة  �

 . السكريمرض  �

 .المنبھات و التدخين  تعاطيكثرة  �

 .شاق مع عدم كفاية التغذية بالنسبة للجھد المبذول  بدنيالقيام بمجھود  �

 

الوزن يجب إزالة أسبابھا مع توعية اVفراد بضرورة التقيد  انخفاضلعIج : النحافةطرق الوقاية والع*ج من  2-6-

 -:بالقواعد الصحية مثل 

 .عنه النھائيالتوقف  أواjقIل من التدخين  �

 .الطعام الراحة بعد تناول  �

 .الوزن كالطفيليات وأمراض الغدة الدرقية  انخفاض فيتتسبب  التيعIج اVمراض  �

    .   عن كل ما يكدر صفو الحياة  وا�بتعادالھواء الطلق  فيالحياة  �

 الموروثة للجينات يرجع وذلك الزائد، الوزن ذي أو العادي بالشخص مقارنة وزنه زيادة النحيف على الصعب ومن

 أو طوله زيادة بسبب أو الدھنية الخIيا من أقل عدداً  يمتلك Vنه أو لديه، الغذاء حرق أو اVيض نسبة زيادة بسبب أو

 .المحاو�ت الملل من وعدم المستمر العمل من بد � ولذلك .اVكل على حريص غير ببساطة Vنه

 ثم ومن للنحافة المسببة اVمراض من خلوه من للتأكد الطبية لIستشارة الشديدة الوزن بانخفاض المصاب و يحتاج

 نقص بسبب كان فإن وعIجه ، الفقر سبب لمعرفة خاصة لفحوصات يحتاج مثIُ  الدم بفقر فالمصاب عIجھا ،

 عندھا الشھرية ، الدورة أثناء الشديد النزف بسبب كان إذا أما النقص، تعوض التي الحديد حبوب يعُطى الحديد

 للمصاب بالنسبة وكذلك. النزف وعIجه غزارة سبب لمعرفة والو�دة النساء طبيب قِبل من للعIج السيدة تحتاج

 .المرتفع الھرمون لتثبيط المناسب العIج ثم بالدم الھرمونات لمستوى تحليل لعمل بحاجة فھو الدرقية الغدة بفرط

 الرياضية والتمارين للتغذية العIجي الدور يأتي والجسدية العضوية اVمراض من النحيف سIمة من التأكد بعد.
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بسبب عدم تناول القدر  الطاقة، فيالشخص النحيف من نقص  قد يعانى. الطبيعي الوزن إلى للوصول المنتظمة

التعرض لضغوط أو  من السعرات الحرارية لكن بسبب مرض ما أو الكافيأو أنه يتناول القدر  .الطعاممن  الكافي

وبالنسبة لكI النوعين من .  أكسدة اVطعمة للطاقة الضرورية فيفأجسامھم تفشل  الغذائيلعوامل متصلة بالتمثيل 

المتوازن أو بسبب  الصحيمن الطعام  الكافيسواء لعدم تناول القدر  من نقص الوزن يعانون الذيناVشخاص 

 .الطبيعيالعIج للوصول إلى الوزن  والمتوازن ھومرض ما، فإن الطعام السليم المتكامل 

 : الوزن لزيادة الھامة النصائح بعض 3-6-

من الطاقة لحساب  عن طريق تحليل متطلباتك:  الغذائيالنظام  فيزيادة السعرات الحرارية اليومية  �

 جات اليومية من السعرات الحراريةا�حتيا

الكربوھيدرات ، البروتينات ، :  الغذائية بمختلف أنواعھا الشخص النحيف تزيد من اVطعمة احتياجات �

 . الفيتامينات ، المعادن

 تحتوى على سعرات حرارية زائفة مثل الحلوى والمياه الغازية ، رقائق التياVطعمة  ا�بتعاد عن �

 .تمد الجسم بكم كبير من السعرات الحرارية لكنھا تفتقد إلى القيمة الغذائية فھيأما الحلويات ..  البطاطس

..  jعادة بناء أنسجته وعضIته وعظامه والدم والخIيا روتينات يحتاجه الجسمالب في العالي الغذائيالنظام  �

 .وليست مجرد كيلوجرامات من الدھون فھو يخلق أنسجة جديدة للجسم

والكم اVكبر  السعرات الحرارية المستھلكة يومياً، إجماليمن % ٣٥ الدھون أقل من إجماليبد وأن يظل  � �

 أن يكون من الدھون غير المشبع ينبغيمنھا 

 .يرفع من معد�ت الشھية ويحفز على تناول الطعام بشكل أكبر) ب( مع فيتامين) أ( فيتامين �

المكسرات ، الفاكھة المجففة، الخبز من الطحين  تناول الصلصات والصوص ، توابل السلطة، الحبوب ، �

 .والماء فقط والشايوة الخالص ، اللبن كامل الدسم وعصائر الفاكھة أفضل من القھ

متعددة أفضل من كميات كبيرة من نوع واحد من الطعام  من اVفضل تناول كميات ضئيلة من أطعمة �

 .إلى زيادة وزنه يرمو الذيوخاصة للشخص  الغذائي

  

  ))))    المعدية و الغير معديةالمعدية و الغير معديةالمعدية و الغير معديةالمعدية و الغير معدية((((الأمراض  الأمراض  الأمراض  الأمراض  ::::        السادسالسادسالسادسالسادسالفصل  الفصل  الفصل  الفصل  

 : وتعريفه المرض ماھية1-

ضعفاً في  محدثة انزعاجاً، أو العقل البشريھو حالة غير طبيعية تصيب الجسد البشري أو  الداءأو  المرض 

يستخدم ھذا المصطلح أحيانا للد�لة على أي أذى جسدي، إعاقة، . الوظائف أو إرھاقاً للشخص المصاب مع إزعاج

لوظيفة، وفي سياقات نمطية في البنية وا غير مريحة، سلوك منحرف، تغيرات � أعراض، syndrome متIزمة

 .أخرى قد يستلزم اVمر التمييز بين ھذه اVمور كلھا
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في حين نشير للعلم الذي يعنى بدراسة التصنيف  ھو العلم الذي يدرس ھذه اVمراض، Pathology علم اVمراض

أما المعرفة الشاملة باVمراض البشرية وطرق . nosologyالمنظومي ل�مراض المختلفة بعلم تصنيف اVمراض 

أھلية كانت أو (الحا�ت المرضية قد تصيب الحيوانات العديد من ھذه  .بالطبتشخيصھا وعIجھا فتشكل ما يدعى 

   .بالطب البيطري، ودراسة ھذه اVمراض التي تصيب الحيوانات تسمى بما يدعى )برية

  

 تصنيف اPمراض2-

، أو قد تكون فقر الدم المنجليموجودة منذ الو�دة ويمكن توريثھا، مثل  اVمراض هھذ : الوراثية اPمراض1-2- 

جنينھا  اVموقد تورث . اVقدامنتيجة نمو غير عادي أثناء الحياة الجنينية مثل الشوك المشقوق وبعض حا�ت تشوه 

  .الوراثية اVمراضو� تعرف حتى ا�ن كل . اVدويةعلى بعض  واjدمان الوراثي الزھري

جھاز من أجھزة الجسم أو  أييستمر المرض المزمن فترة طويلة وقد تؤثر في وظيفته  : المزمنة اPمراض2-2- 

الخبيثة  اVوراممزمنة مثل  أمراضا اVمراضويعد كثير من . جزء فيه أو في الوظيفة والتركيب معا آيفي تركيب 

 آخرونقوتھم كليا، بينما يستطيع  باVمراضيفقد كثير من المصابين . والتھاب المفاصل، والربوالقلب،  وإمراض

  .بأنفسھمالعناية 

الناجمة عن دخول عوامل ممرضة إلى العضوية، وھذه العوامل تقسم  اVمراض وھي : السارية اPمراض3-2- 

 :إلى 

 .وفطريات جراثيم �

 .فيروسات �

 .طفيليات �

 .اVوليات �

  .أنواع الديدانبعض  �

  

 ا�ختIطتنشا عن فشل الجسم في تمثل بعض العناصر الغذائية المعينة فمثI ينشا مرض : اMيضية اPمراض4-2-  

ولذلك فالشخص المصاب به � يستطيع تمثل  البانكرياسالذي تولده  ا�نسولينالسكرية من ضعف فعالية 

 ).وھو مرض وراثي نادر والذي يمنع أيض الفينيل أ�نين أن يتم بشكل صحيح( والفينلكتونورياالكاربوھيدرات 
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تنشا عن فقدان مادة ضرورية للنمو العادي والتطور وقد قل انتشار ھذا المرض في الو�يات : القصور أمراض5-2-

بكاملھا وعلى سبيل  ل�سرةالمتحدة اVمريكية عن طريق العناية المتطورة بالطفل والرضيع وبتقديم التغذية الجيدة 

  .مرض الكساح الذي يسببه نقص الفيتامين د: المثال نذكر

وقد يكون  اVشخاصتنشا من التحسس الزائد من بعض المواد التي قد � تاثر بھا معظم : سيةالحسا أمراض6-2-

السام وقد  اللبIبمعينة، أو لدغ بعض الحشرات، أو مIمسة بعض النباتات مثل  وأطعمة أدوية الحساسيةسبب 

  .تدخل المادة المثيرة للحساسية عن طريق جھاز التنفس أو جھاز الھضم أو الجلد

 اVمراضيسببھا التعب المستمر أو التقدم في السن وھذا النوع من  أمراضھي : التفسخ أواMنح*ل  أمراض7-2- 

المزمن  والتھاب المفاصل تصلب الشرايينمرض  اVمراضمتطور ويسبب تخريبا قد يستمر لمدة سنوات ومن ھذه 

  .والكلية القلب أمراضوأنواع أخرى من 

 أيالوظيفية اصطIح واسع عام يطلق على تلك الحا�ت التي � يحدث فيھا  اVمراض: الوظيفية اPمراض8-2- 

وتصنف . حالة مرضية ليفسر بھا حالة المريض أييجد  أنتغير عضوي، أو بعبارة أخرى � يستطيع الطبيب 

المرض غير موجود بل ھو فعI موجود ولكنھا  أنجسدية نفسية، وھذا � يعني  أنھاالوظيفية على  اVمراضبعض 

  .العضوية التي سبق ذكرھا اVمراضتختلف عن  اVمراضھذه  أنتعني 

   : ا مراض المعدية 3-

ما بطريق مباشUر أو إھي تلك التي تسبب من العدوى أي انتقال الجراثيم من الشخص المصاب إلى الشخص السليم 

نسUان ا� ، الحيوانات ،الحشرات ، الغذاء ، الماء ، الھواء: بطرق عدة منھا  المعديةمراض تنتقل ا%، وغير مباشر 

الھرمونات  أمراض – الوراثية ا%مراض -التغذيةسوء  أمراض(وھي تتمثل في  المستخدمة  وا%دوات ،المصاب 

  .)والبيئة الوراثةبسبب  أمراض – السرطانية ا%مراض –

 :المعدية  ا مراضأمثلة عن 1-3- 

 ) ا5يدز –الحصبة  - ا%طفالشلل  - ا%نفلونزا -الرشح   ( : تسببھا فايروسات أمراض �

  )ناللوزتي التھاب - سل - كوليرا -تيفود (   :بكتيرياتسببھا  أمراض �

 ) الم=ريا  -ا%ميبي الزحار   : (ا%ولياتتسببھا  أمراض �

 )السعف - )فطريات القدم( مرض القدم الرياضي  :(فطرياتتسببھا  أمراض �

  )ا�سكارس   -  الدودة الشريطية ( : الديدان أنواع تسببھا بعض  أمراض �

 .والجمادات تمثل حلقة وصل بين الكائنات الحية) من البكتيريا اصغر(ھي دقائق صغيرة جدا  :الفيروسات2-3- 

 : نجد الفيروسات تسببھا التي ا%مراض من



٩٩ 

Mo7ammo 

وينتج ھذا  .الجسم كثر ا�صابة به في فصل الشتاء وبسبب تغيرات الطقس التي تضعف مقاومةت :الرشح �

وبالتالي يسبب سي=ن ) ا%ذن والجيوب ا%نفية( المرض بسبب تكاثر الفيروسات في الغشاء المخاطي الذي يبطن

يعتبر الرشح من ا%مراض سريعة ا5نتشار لذا يجب ا5بتعاد  .صعوبة في التنفس ا%نف وانسداده وبالتالي ينتج عنه

 وصداع  وضعف الجسم ال و وجفاف الحلق الم أعراضه من .ا%شخاص المصابين وعدم استخدام أدواتھم  عن

 .سعالال

  )القصUبة الھوائيUة، الحنجUرة  ,ا%نUف( التنفسUية  مرض ينتج من فايروسات تصيب المجUاري  :ا نفلونزا �

 .أدواتھUمالمصUابين عUدم اسUتخدام  ا%شUخاص سريعة ا5نتشار لذا يجب ا5بتعاد عUن ا%مراضمن ا%نفلونزا عتبر ت

يعتبUر  .عضU=ت الظھUر الUم فUي و ارتفاع درجة حUرارة الجسUم و بحة الصوت وألم في الحلق و صداعال  ھاأعراض

 .ا%نفلونزا اشد خطورة من الرشح إذا كان وبائيا قد يسبب الموت مرض

عضU=ت  علUى تسUيطرالتUي  ألشUوكييصيب خ=يا الدماغ والنخUاع  فيروس مرض ينتج من :ا طفالشلل  �

تبقى ھذه ا%عراض وارتفاع درجة الحرارة  و مللجس ضعف عام و التھاب الحلق والعيون و صداع أعراضه .الجسم

وبالتUالي ضUعف عضU=ت تصUلب العنUق والظھUر  و حمUى وصUداع شUديد  ثUم )ا%صUغر المUرض(  أيUام ٣ - ١مUن 

وذلUك عUن  تبدأ في المراحل ا%ولى للطفUل   للوقاية من ھذا المرض .)المرض ا%كبر(  الرجلين وضمور العض=ت

 . قطرة في الفم" سابين" لقاح  في العضل أو حقنة" سالك" طريق حقنة لقاح 

 ظھUور أعراضUه .الربيUع يكثUر ا�صUابة بUه فUي فصUل مرض ينتج من نوع واحد من الفيروسUات: الحصبة �

 .٤٠  C°درجة الحرارة إلى فوق ارتفاع و طفح جلدي و الرشح

، وھUو احUد ا%مUراض   HIVمرض ا�يدز ھUو مUرض فيروسUي سUببه الفيUروس المعUروف باسUم  :ا'يدز  �

المنتقلUUة جنسUUيا ، حيUUث يسUUتطيع الفيUUروس المسUUبب تUUدمير الجھUUاز المنUUاعي تUUدريجيا ممUUا يUUؤدي �صUUابة المUUريض 

 :بواسطة آخر إلى شخص من ا�يدز ينتقل .با5لتھابات المتعددة وا%ورام 

  .)من الحا5ت% ٩٠(الجماع الطبيعي أو الشاذ مع مصاب دون استعمال طرق الوقاية  �

 .نقل الدم الملوث ومنتجاته  �

 .زرع ا%عضاء من متبرع مصاب  �

 ).لحا5ت من ا% ٥ – ٢( المشاركة في ا�بر الملوثة عند مدمني المخدرات  �

 .)من الحوامل% ٥٠ – ٢٥عند (من ا%م المصابة إلى جنينھا أو من لبنھا أثناء الرضاعة  �

ملوث عند الح=قين،  م في عيادات ا%سنان، الجرح بموسحا5ت أخرى كالوشم با�بر الملوثة، عدم التعقي �

  .استخدام فرشاه أسنان لشخص مصاب

  :أعراضه

 .معروفهعدة أسابيع دون أسباب ارتفاع الحرارة وتعرق ليلي يدوم ل �

 .تضخم في الغدد اللمفاوية في الرقبة بدون سبب واضح �
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 .سعال جاف يستمر عدة أسابيع بدون سبب واضح �

 .إسھال يستمر عدة أسابيع �

 .التھابات فطرية وبكتيرية وجرثومية متعددة �

 .نقص سريع بالوزن �

 .طفح جلدي �

 .خدر وتنميل والتھاب أعصاب في اليدين والقدمين �

 .تدھور في الحالة الذھنية والنفسية  �

 .كابوسيسرطانات متعددة وخصوصا السرطانات اللمفاوية وسرطان  �

  .تعب عام وإرھاق شديد  �

 

   :هــــــــع9ج

و5 تزال ا%بحاث مستمرة، وقد حققت نجاحا محدودا يعتمد على استخدام  5 يوجد حتى اNن ع=ج لمرض ا�يدز، 

الفيروس، ولكنھا تسبب أعراض جانبية خطيرة، إضUافة 5رتفUاع أسUعارھا، ممUا يجعUل مجموعة من ا%دوية تھاجم 

 .استعمالھا غير مأمون

فÔي مجھÔر لمشÔاھدتھا تتواجÔد  ھي كائنات حيÔة دقيقÔة � تÔرى فÔي العÔين المجÔردة تحتÔاج إلÔى : اــــــــيريــالبكت3-3- 

 : الغذائية ومنھا ضار قد تسبب أمراض منھا والصناعات ا%دويةمنھا نافع يستخدم في صناعات  نباتات مختلفة

معÔÔدي ينÔÔتج مÔÔن أكÔÔل أو شÔÔرب المÔÔواد الملوثÔÔة بÔÔأنواع معينÔÔة مÔÔن  مÔÔرض : التيفوئيدأو  الحمى التيفية �

Iالسلموني.   

التÔي  المعديÔة ا�مÔراض المعويÔة، ھÔي الكوليرا الوبائيةأو  الكوليرا ا®سيويةتعرف أحيانا باسم : الكوليرا �

وتنتقل الجرثومة إلى البشر عن طريق تناول طعام أو . للذيفان المعويالمنتجة  مة الكوليراض جرثومتسُببھا سI�ت 

 .مرضى كوليرا آخرين شرب مياه ملوثة ببكتيريا ضمة الكوليرا من

التنفسUUي وتسUUتقر وتتكUUاثر فUUي  ينUUتج عUUن بكتيريUUا عصUUوية تUUدخل إلUUى الجسUUم عUUن طريUUق الجھUUاز :السHHل �

نقUص (المUرض ھUم ا%شUخاص الUذين يعUانون مUن سUوء التغذيUة   كثر ا%شخاص المعرضUين لAصUابة بھUذا.الرئتين

  .التي تضعف مناعة الجسم) ألبيومين) (البروتينات في أجسامھم

عقدتان لمفاويتان تقعان أعلى الحلق في القسم الخلفي من الفم ويمكن رؤيتھا عند  اللوزتان: اللوزتين التھاب �

 وإحÔداثھاة الجراثيم والعصÔيات اVخÔرى ومنÔع دخولھÔا للجسÔم فتح الفم وھما تساعدان في الحالة الطبيعية على تصفي

 اللوزتÔÔانوغالبÔÔاً مÔÔا تصÔÔاب ) مÔÔع البلعÔÔوم. (لIلتھÔÔاب بشÔÔكل متكÔÔرر عنÔÔد اVطفÔÔال اللوزتÔÔانللمÔÔرض ولھÔÔذا تتعÔÔرض 
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يÔنجم التھÔاب ) أسÔبابھا. (اللوزتين أكثر وضÔوحاً فنÔدعو الحالÔة التھÔاب اللÔوزتين الحÔاد إصابةوالبلعوم معاً وقد تكون 

  .اثيماللوزتين الحاد عن الفيروسات أو الجر

 : الفطريات4-3- 

تتضمن ھذه المجموعة ثIثة . ھي فطريات طفيلية تھاجم الجلد) DERMATOPHYTES: بالIتينية(الفطور الجلدية  

 إبيديرموفايتون، Microsporum مايكروسبورم، الشعرويةوھي  الفطريات الغير كاملةأجناس من 

Epidermophyton . جناسھذهVثة ھي عبارة عن  اIأما . نوع ٤٠ويتبع لھا ما يقارب  أطوار غير جنسيةالث

 .والفطريات الزقية Arthroderma أرثروديرما: فإنھا تتبع للجنسين التاليين التكاثر الجنسياVنواع القادرة على 

حيث تشكل . نيةيراتالمواد الكينظراً لقدرتھا على التغذية على  واVظافر والجلد للشعرتسبب الفطور الجلدية عدوى 

 ا�ستقIبكرد فعل للجسم على نواتج  ا�لتھابھذه الفطريات مستعمراتھا في اVنسجة الكيراتينية ومن ثم يحدث 

وذلك لعدم قدرتھا على  البشرةوبشكل عام ينحصر تواجد ھذه الفطريات على الطبقة المتقرنة من . الثانوية للفطريات

 :من أمثلتھا و .السليمة المناعةذو  المضيفية في جسم اختراق اVنسجة الح

، ويظھر على شكل حلقات دائرية تشبه  مرض فطري يصيب الجلد  (Tinea Pedis): فطريات القدم �

ومتى علق بالقدم يتشبث بھا بقوة و5  مرض شديد العدوى للغاية،ووھ.ليست لھا ع=قة بالدود الدودة مع العلم أنھا

، والتشققات المؤلمة  يحل عنھا إ5 بعد تحقيق مراده، وتتظاھر ا�صابة با5حمرار، والھرش، والتسلخات الجلدية

 .جانب الروائح إلىجداً، 

الUرأس أو ا%ظفUار  فUروهالسعفة أو التينيUا مUرض غيUر حUاد، ومUن المعھUود أن يصUيب الجلUد أو  :السعف  �

تظھر السعفة أو5 على شكل بقع جلدية حمUراء أو ورديUة ، مسUطحة أو مرتفعUة . ويسببه نوع من أنواع الفطريات 

إلUي تعUود البUؤرة المصUابة  ا5تسUاع،وعنUدما تبUدأ البقUع فUي . وقUد تكUون البقUع يابسUة أو  مغروسUة أو رطبUة . قلي=

با%ظفUار مكUان أي ظفUر  العUادة العUدوىوتبدأ في . حول المنطقة الصافية تاركة حلقة من ا%نسجة المصابة صفائھا

وتصبح ا%ظفار المصابة ثخينة ومتشUققة و متثلمUة كمUا تتخUذ شUك= ولونUا . مصاب وقد تنتشر إلى ا%ظفار ا%خرى

 .  غير طبيعيين 

 3-5- الـديدان :     

 :أمثلتھاومن  فقريات أ�مجموعة من الكائنات التي تصنف ضمن 

الكاملة فUي  الدودةتعيش و  وبعض الحيوانات ا�نسانتصيب  من الديدان المفلطحة التي :الشريطية الدودة �

تسUمي بالUدودة  ولطولھا الكبيUر جUدا فإنھUا تعUيش عUادة فUي ا%معUاء دودة واحUدة ولUذلك فإنھUا لAنسان الدقيقةا%معاء 

مصUابه  محفوظUة لحومUا أووغير جيده الطھي  المصابة) الخنزير(أولحوم البقر  هتناول عند ا�نسان تصيب.الوحيدة
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ا%معUUاء  فUUيالتھابUUات  وحUUدوث.انسUUداد ا%معUUاء إلUUيقUUد تUUؤدي  ا�صUUابة ونتيجUUة -المثانيUUه الحوصUUليه  -بالUUدودة 

 واضطراب في ا%عصاب

يس اسكار" حالة عدوى ناتجة عن نوع من الديدان يسمى  وھ Ascariasis ا�سكارسداء : ا�سكارس �

التي تعيش متطفلة في ) الخيطية(الديدان ا5سطوانية  أنواعوھو أكبر  Ascris Lumbricoides" لمبريكويدس 

عن  ا�سكارسينتشر مرض  .)سم  ٢٥( ، ويمكن أن تنمو الدودة حتى يصل طولھا إلى عشر بوصات  ا%معاء

أو لمنتجات من خضراوات أو ( طريق الم=مسة من اليد إلى الفم بعد أن تكون اليد قد 5مست أو تعرضت لتربة 

 .بويضات اjسكارس به  تختبئملوثة تحتوي على براز بشري ) فاكھة ثم إنباتھا في التربة 

 : طرق العدوى باPمراض المعدية 6-3-

 : )العدوى الغير مباشره -العدوى المباشرة (ين ھما تنتقل العدوى باVمراض المعدية بطريقت

العدوى المباشرة تنتقل من الشخص المصاب إلى الشخص السليم مباشره بدون وجود  :العدوى المباشرة  �

وسيط بينھما،حيث تنتقل اVطوار المعدية إما عن طريق التنفس والرذاذ ، أو عن طريق المIمسة،  مثل أمراض 

لتھاب الرئوي  السعال الديكي ، الزكام ، اVنفلونزا،شلل اVطفال، الحصبة ، الجدري ،الحمى ا�(الجھاز التنفسي 

 . )الزھري ،السيIن، الجرب ,الشوكية

تحدث العدوى الغير مباشره عن طريق وسيط حي أو غير حي ينتقل الطور : باشره م العدوى الغير �

                                                              -:المعدي من الشخص المريض إلى السليم كما يلي 

) بالميكروبات الموجودة في أجنحته وأرجله(والذباب )  بمرض المIريا(مثل البعوض :  الوسيط الحي �

  ).بمرض التيفوس(والقمل 

والكوليرا والديدان  الدوسنتاريا ،(مثل الطعام والشراب والمياه الملوثة ، مثل أمراض :  الوسيط الغير حي �

 .)الشريطية ،البلھارسيا

يجب أن تتوافر ثIثة عناصر حتى تحدث العدوى بالمرض ، شخص مريض  :الوقاية من اPمراض المعدية 7-3- 

أو حامل للميكروب ، شخص سليم عنده قابلية ل´صابة بالعدوى ، و بيئة مناسبة لنقل العدوى ، و حتى نقي الشخص 

  - :العدوى لديه ، و بالتالي إصابته بالمرض علينا ما يلي السليم من حدوث 

  .القضاء على الميكروب المسبب للمرض، مثل الجراثيم �

  .القضاء على العامل الناقل للمرض ، مثل الذباب و البعوض �

 .منع الميكروب من ا�نتقال من مصدر العدوى إلى الشخص السليم  �

  .الممرضةتقوية مناعة الشخص السليم ضد العوامل  �

 :و ذلك بإتباع أساليب الوقاية التالية 
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كغسل اليدين بالماء و الصابون قبل إعداد الطعام و تناوله ، و بعد الخروج من : النظافة الشخصية  �

 .المرحاض ، و بعد لمس أدوات المريض أو إفرازاته

يتم في التخلص من بحيث يكون منزل صحي ، جيد التھوية ، : المحافظة على نظافة البيئة و المنزل  �

 .الفضIت بطريقة سليمة ، و فيه مصدر مياه نقي و صرف صحي آمن 

 .الجرذانالقضاء على الحشرات و القوارض مثل الذباب و البعوض و  �

 .الحصول على الماء من مصدر نقي، مع ا5ھتمام بنظافة الطعام �

البصاق، لمنع انتشار  أو العطس أوالسعال  أثناءالوقاية الشخصية مثل وضع منديل على الفم  أساليب إتباع �

 .الممرضةالعوامل 

 .المعدية  با%مراضتجنب ا5زدحام ، و ا5بتعاد عن مخالطة المصابين  �

في معالجته بالشكل المناسب لمنع انتشار  ا�سراعالكشف المبكر عن أي مرض قد يتعرض له الفرد، و  �

 .عفاتالعدوى ل�خرين، و حتى 5 يصاب المريض بأي مضا

حدثت العدوى  إذاالمعدية و السارية ، فھو يقي من حدوث العدوى بالمرض ، و  ا%مراضالتلقيح ضد  �

  .تكون خفيفة و عارضة

  :اPمراض الغير معديه  4-

ھي اVمراض التي � تنتقل من ) non-communicable diseases: باjنكليزية(اVمراض غير السارية      

وھو مرض يصيب الجلد،  مرض البرصو  مرض السرطانشخص إلى آخر، و من اVمراض غير المعدية 

دخان السجائر أو الدخان  واVمراض غير المعدية لھا أسباب عديدة، بعضھا تسببه مواد مؤذية أو مھيجة للجسم، مثل

ى ويمكن للقلق والتوتر أن يؤديا إل. أغذية متوازنة الناتج عن حركة المرور، وبعضھا ا�خر يحدث بسبب عدم تناول

وھناك أمراض أخرى غير معدية تحدث لمجرد أن . والتقرحات وغيرھا أمراض الصداع وارتفاع ضغط الدم

  : اVمراض غير السارية ومن أمثلة .أجزاء الجسم الشيخوخة تؤثر على بعض

  : أمراض الجھاز الھضمي 1-4- 

وحسب إحصائيات عديدة فأن الجسم إصابة بالمشاكل واVمراض المختلفة،  الجھاز الھضمي من أكثر أجھزة

الھضمي ھي من أكثر الحا�ت التي تحمل المصابين بھا إلى اjسراع نحو الطبيب والمشكIت  أمراض الجھاز

واحدة من أكثر اVسباب شيوعا �ستخدام اVدوية واVدوية المضادة  واVعراض المتعلقة بالجھاز الھضمي تعد

نسبة  ارة من القائمين على الرعاية الصحية حيث يستھلك في كل شھرالطبية أو لطلب ا�ستش واستھIك الوصفات

رسولنا الكريم إلى أھمية ھذا  وقد أشار. من الراشدين مضادات ل�حماض وأدوية أخرى لمعالجة الحرقان% ٤٤

ا مِن بطَْنٍ، بحَِسْبِ  مَا" :الجھاز الحيوي حينما قال صلى الله عليه وسلم  ابْنِ آدَمَ أكُُ*تٌ يقُمِْنَ  مَ� آدَمِيٌّ وِعَاءً شَرٌّ
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وھذا الحديث يشتمل على حكمة بليغة مفادُھا  .."وَثلُثٌُ لنِفَسَِهِ  صُلْبهَُ، فإَنِْ كَانَ M مَحَالةََ فثَلُثٌُ لطِعََامِهِ وَثلُثٌُ لشَِرَابهِِ 

 .الطعام وا�تزان في اVكل تجنبنا كثير من أسباب اعتIل الصحة أن مراقبة

أبرزھا القولون العصبي كذلك البواسير وسرطان القولون والمستقيم  تصيب الجھاز الھضمياVمراض التي 

 .غيرھا من أمراض الجھاز الھضميو  اjمساك القولون التقرحي ومرض كورنز و والتھاب

 : البوليالكلى والجھاز  أمراض2-4- 

اPمراض التي  .ومثانة ومجرى للبول يتكون الجھاز البولي فى الرجال والسيدات واVطفال من كليتين وحالبين

  : الجھاز أبرزھا ھذاتصيب 

عن  البوليعبارة عن وجود صديد بنسبة عالية أو ميكروب يصل الى الجھاز  :حاد بالكلى والمثانة التھاب �

أو الكبار الذين يعانون من أمراض باللوزتين أو  اVطفالوھو شائع بين  التناسليعن طريق الجھاز  طريق الدم أو

 .بالمضادات الحيوية بعد عمل مزرعة عIجهالحلق أو ضعف المناعة ويتم 

يستطيع الجسم التخلص منھا مثل  � التي اVمIحعبارة عن وجود نسبة من : بالكلى أو المثانة أم*حوجود  �

تصق بجدار الكلى والحالب وتسبب ألم حاد للمريض أو اليورات أو ا�كسIت وھى كريستا�ت صغيرة تل أمIح

خاصة من الفوار أو أعطاء المريض محاليل بالوريد  أنواعويتم عIجھا بكثرة شرب السوائل مع  كلويمغص 

 .مع بعض المسكنات اVمIحلزيادة تكوين البول وغسل 

 أوالمترسب على جدار الكلى  اVمIحتتكون الحصوة من : المثانة أوالحالب  أووجود حصوات بالكلى  �

أو  الكلويالمثانة ويتراوح حجمھا من رأس الدبوس حتى كرة الجولف وتسبب مشاكل كثيرة مثل المغص  أوالحالب 

لو كانت  بالليزرالحالب وتضخم الكلى وضمور الكلى ويتم عIجھا عن طريق التفتيت بالموجات التصادمية  انسداد

و عن طريق الجراحة وھى الطريقة المثلى Vنھا تتيح للجراح من استئصال صغيرة وفى مكان قريب بالحالب أ

 .البوليالجھاز  باقيعلى سIمة  وا�طمئنانالحصوة بدون تفتيتھا مع توسيع للحالب 

 أمراضوھى عبارة عن تكرار ا�لتھاب الحاد والصديد بدون عIج أو بسبب : اMلتھاب المزمن للكلى �

ويتم عIجھا  الكلويفى ضمور الكلى والفشل  اjمراضن بالرئتين وتسبب ھذه اVخرى مثل الدر باVعضاء

المريض كميات من الكالسيوم والبروتين بالحقن مع تنظيم الوجبات لتخفيف الحمل على  إعطاءمع  الكلويبالغسيل 

 .الكلى

حالب ويسبب  ٢مع وجود اكتر من  أربعةكلية مثIً أو  ٢مثل وجود أكثر من : وراثية أو خلقية أمراض  �

ارتفاع  إلىمع وجود ضيق بالحالب مما يؤدى  الطبيعيھذا مشاكل للمريض نظراً Vن حجم الكلى يكون اصغر من 

 .واحتمال كسل فى وظائف الكلى اVمIحنسبة 
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 القاسيوتشمل سقوط الكلى أى نزول الكلية عن مستواھا فى الجسم وتظھر بعد الريجيم : أمراض مكتسبة �

مع التواء بالحالب وتعالج بزيادة وزن المريض مرة  كلوينظراً �ختفاء الدھون حول الكلى وتسبب مشاكل مغص 

 .أخرى

 : التنكّس المزمنة أمراض 3-4-

وھذه اVمراض تصيب البالغين أكثر مما تصيب . واVعضاء أمراض طويلة المدى، تتضمن تكسراً تدريجياً ل�نسجة

 :منھا اVطفال، ويشيع

 واVوعية الدموية أمراض القلب �

 .السرطان �

 .المفاصل التھاب �

 : اPمراض النفسية البدنية4-4-

ضغوط العمل أو الدراسة واVعباء ا�قتصادية  وتعتبر. اضطرابات عضوية تحدث بسبب الضغط النفسي والتوتر

مراض النفسية البدنية الشائعة وتشمل اV. العديدة التي يمكن أن تسبب التوتر والمشاكل العاطفية من بين الحا�ت

ذلك، فإن الضغوط  وباjضافة إلى. التوتر وآ�م الصدر والذراعين والساقين واضطرابات المعدة والقروح صداع

  .اVخرى المكبوتة تضعف مقاومة الجسم للعدوى ول�مراض

 .العIج و التشخيص و الوقاية ثIثة عناصر أساسية تتضمن : المعركة ضد المرض5- 

 : الوقاية من المرض1-5-

يمكنھم أن يساھموا في الوقاية من  اVفراد. العامة المختلفة تتطلب تعاوناً بين الفرد وبين الطبيب وبين الخدمات

العادات تناول غذاء متوازن وممارسة الرياضة بانتظام  وتشمل ھذه. اVمراض باكتسابھم عادات صحية سليمة

ويمكن للناس أن يحافظوا على . وا�سترخاء والعناية بالنظافة الشخصية والحصول على قدر كاف من الراحة

العناصر  ولمزيد من المعلومات عن. با�متناع عن التدخين وعدم تعاطي الكحول والعقاقير اVخرى صحتھم أيضاً 

 .اVساسية للصحة الشخصية

الفحوصات الطبية الدورية تؤدي دوراً ف .الطبيب يوفر العديد من الخدمات التي تساعده على الوقاية من اVمراض

المبكر للسرطان وداء السكري وأمراض القلب واVمراض  ويمكن للفحص أن يقود أيضاً إلى التشخيص. مھماً 

 والفحص أيضاً يتيح الفرصة. يمكن عIجھا بطريقة فاعلية إذا تم اكتشافھا مبكراً  وھذه اVمراض. المزمنة اVخرى
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المرضى من العديد من  ويقوم اVطباء بحماية. للمرضى عن كيفية ا�عتناء بصحتھم للطبيب لكي يقدم النصائح

 .والمنفعلة اVمراض الخطيرة من خIل التحصينات الفعالة

بتطھير  ففي البIد المتقدمة تقوم الخدمات العامة. تساعد في الوقاية من اVمراض بطرق متعددة الخدمات العامة

ضارة، وضمان أمان وفاعلية  ص اVغذية لوجود أحياء مجھرية أو مواد كيميائيةمصادر المياه العمومية وفح

الصحية للتخلص من النفايات ومياه الصرف الصحي، وقيادة  وتقوم أقسام الصحة المحلية بمIحظة الوسائل. اVدوية

 أيضاً بحماية المجتمع وتقوم الدولة. والفئران والحيوانات اVخرى التي تنقل اVمراض البرامج لمكافحة الحشرات

الصحية برامج التحصين وقد  وتقود العيادات. من التلوث البيئي ومراقبة أماكن العمل للوقاية من المخاطر المھنية

وتساعد برامج التغذية التي تمُولھا . من اVمراض تقدم أيضاً فحوصات مجانية �كتشاف ضغط الدم المرتفع وغيره

Vمھات الفقراء طفالبعض الدول على حماية صحة اVضافة إلى ذلك فإن العاملين في مجال صحة المجتمع . واjوبا

  .تثقيف الناس وتعريفھم بالعادات الصحية السليمة يساعدون في

 :المرض تشخيص2-5- 

عند المريض،  يقوم الطبيب أو�ً بمراجعة التاريخ المرضي. نوع الداء، ويعتبر أول خطوة نحو العIج ھو تحديد

وعن صحة باقي أفراد اVسرة،  كما يسأل الطبيب عن نشأة المرض،. منه أن يصف أعراض المرض الحاليويطلب 

  .المرض وعن اVمور المشابھة التي قد تساعد في تحديد

ويتركز الفحص على . المريض وقياس درجة الحرارة وسرعة النبض والتنفس وضغط الدم ثم يقوم الطبيب بفحص

خIل  وقد يرغب الطبيب في الحصول على معلومات إضافية من. أعراض المريض الجسم المتضمنة في أجزاء

 .تشخيص لعلة المريض وبعد وضع جميع المعلومات في ا�عتبار يصل الطبيب إلى. ا�ختبارات المعملية

 : المرض ع*ج3-5-

وھذه التدابير قد تكون ھي كل كبيرة،  فالجسم لديه طاقات شفائية. � يزيد أحياناً عن مجرد الراحة والغذاء الصحي

تحتاج اVمراض اVشد خطورة إلى نظام عIجي محدد يشتمل  ولكن قد. ما يحتاجه للتغلب على اVمراض البسيطة

 .غيرھا من أشكال العIج على اVدوية أو الجراحة أو

  التدخينالتدخينالتدخينالتدخين::::السابعالسابعالسابعالسابعالفصل  الفصل  الفصل  الفصل  

 تعريف التدخين  1-

كما . عملية يتم فيھا حرق لمادة، غالباً ما تكون التبغ، ومن ھنا فإنه يتم تذوق الدخان أو استنشاقه التدخينإن عملية 

إن ما .بارھا المقام اVول في الممارسة للترويح عن النفس وذلك عن طريق استخدام المخدروتتم ھذه العملية باعت
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يصدر عن ھذا ا�حتراق ھو مادة ذات فعالية مخدرة مثل النيكوتين فھذا ما يجعلھا متاحة لIمتصاص من خIل 

. لغفوة والتنوير الروحيالرئة وفي بعض اVحيان تتم ھذه الممارسة كجزء من طقوس دينية لكي تحدث حالة من ا

من حيث صناعة السجائر . وفي عالمنا تعتبر السجائر من أكثر الوسائل شيوعاً للتدخين في عصرنا ووقتنا الراھن

 .يدوياً أو صناعياً وذلك من التبغ السائب وورق لف السجائر

و حقن شرجية تصنع من منقوع  والغليون المائي" ھناك وسائل كثيرة للتدخين كالغليوه، والسيجار والشيشة والبونج

كما أن التدخين يعد من أكثر المظاھر في شيوعھا �ستخدام  .نبات التبغ وھي طريقة خطيرة وتؤدي إلى التسمم

وفي الوقت الحاضر، يعتبر تدخين التبغ أكثر أشكال التدخين شيوعاً حيث أن ھناك أكثر من . الترويحي المخدرات

حيث تصنف أكثر ھذه المواد على أنھا مخدرات . التدخينمليار إنسان في جميع المجتمعات البشرية يمارسون عملية 

  .صلبة مثل الھيروين والكوكايين الصلب وھي مواد ذات نسبة استخدام محدودة حيث أنھا غير متوفرة تجارياً

حسب نوع مركب مختلف نسبھا  ٥٠٠تحتوي السيجارة على التبغ الذي يحتوي على حوالي  : مكونات السيجارة2- 

منھا القار والكربون المؤكسد ،ومن أخطر المواد التي تحتوي عليھا السيجارة ھي النيكوتين والقطران ، السيجارة

 .وأول اكسيد الكربون

وتنشط مركز ، ضغط الدموترفع  القلبتسرع التنفس ونبض ، وھي المادة الفعالة في السيجارة: النيكوتين �

ويتراوح تأثيرھا ، بالجوع فتقلل شھية المدخن ل�كلوتثبط مركز الشعور ، القيء فتسبب الغثيان عند المبتدئين

وكمية ضئيلة من . العصبي بين التنبيه الخفيف والتھدئة والشعور بالھبوط وا�نقباض وفقا للجرعة وحال المدخن

والسيجارة الواحدة . دفعة واحدة تعد قاتلة اjنسانإذا تعاطاھا  مليجرام ٦٠ -  ٤٠مادة النيكوتين الخالصة مقدارھا 

يكوت الذي دافع عن السجائر وقد جاءت كلمة نيكوتين من السفير الفرنسي جون ن .مليجرام في المتوسط ١تحوي 

 .اVمراضفي عIج بعض  مفيدةوادعى بأنھا 

 اليحمورله دور في تعطيل وظيفة . وھو نفسه الذي يوجد في عوادم السيارات  : أحادي أوكسيد الكربون �

في  الكوليسترول الدھونكما يشترك أول أكسيد الكربون مع النيكوتين في زيادة ترسب . الدمإلى  اVوكسجينفي نقل 

 .وتجلط الدم الشرايين

كما أنھا تحوي ، فتعطل تبادل الغازات فيھا الحويصIت الھوائيةتترسب ھذه المادة اللزجة في   : القطران �

 الكربونوھي مواد عضوية مكونة من ، للسرطانموادا شديدة الضرر وأھمھا المواد الھيدروكربونية المحدثة 

 .و الزرنيخ والكروم والكادميوم وليست فحما مائيا، أي فحم مھدرج، وتحتوى على مادة البنزوبيرين والھيدروجين

يحتوي التبغ على آ5ف المواد الكيماوية، والعديد من المواد المشعة والمسرطنة بما  :مواد كيماوية ومشعة �

المشع، مما يجعل التبغ أخطر سم قاتل لAنسان المدخن أو الذي 5 يدخن ولكن يستنشق دخان  ٢١٠فيھا بولونيوم 

 .المدخنين من حوله

 : أسباب إدمان التدخين3- 
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 .الذي قد يكون اVب أو المدرس أو ممثل مشھور تقليد اVطفال للمثل اVعلى �

  .مجاملة أو حياء شربه �

  .شربه بدعوى التجربة �

  .الجلوس في أماكن يشرب فيھا الدخان �

 .السيئة ا�غترار بفعل المشاھير لھذه العادة �

  .ا�عتقاد الخاطئ بأن التدخين يساعد على التركيز وا�سترخاء  �

 :أسباب التوقف عن التدخين 4- 

التدخين و وا�رتباط بين . تتلخص أسباب التوقف عن التدخين في تدھور الحالة الصحية وقصور الوضع المادي 

الحا�ت الخطيرة للصحة أقوى من أي سبب بيئي آخر ل�مراض ، و ليس سرطان الرئة ھو أكبر القتلة ، فإذا ما 

سيجارة أو أكثر في اليوم الواحد ، فإنك معرض للموت بالسكتة القلبية خمسة أضعاف أولئك الذين �  ٢٠كنت تدخن 

Iصابة بتصلب الشرايين و يدخنون ، و يعرض ل´صابة بالنوبات القلبية ثjن التدخين يعجل باV ثة أضعافھم ، ذلك

ضيقھا ، مما يؤدي إلى تعثر جريان الدم، و يمكن لضعف انسياب الدم إلى المخ أن يؤدي إلى السكتة الدماغية ، كما 

 .أن ضعف سريان الدم إلى عضلة القلب يمكن أن يسبب النوبة القلبية 

 :التدخين السلبي5- 

التدخين الكبرى أن غير المدخنين يتضررون بجريرة إخوانھم المدخنين، وقد تأكد لدى العلماء  من مشكIت

والباحثين ما كان يخمنونه من قبل عن اVضرار المحتملة لمجالسة المدخنين حال تدخينھم، وثبت بما � يدع مجا�ً 

) التدخين السلبي(المتخصصون للشك أن غير المدخن شريك للمدخن في الضرر إذا جالسه، وھذا ما يسميه 

“Passive Smoking ’’أو التدخين غير المباشر.  

والمواد المسرطنة ـ المسببة للسرطان تنتشر بسرعة خIل ) Toxins(فالمواد السامة الموجودة في دخان التبغ 

 .المكاتب والفنادق والمطاعم وأماكن التجمع والعمل الداخلية اVخرى عند وجود المدخنين بھا

خمسة آ�ف مادة كيميائية في ) ٥٠٠٠(الدخان المنبعث من تدخين المدخنين عبارة عن مزيج معقد لما يزيد على و

أي المسببة للسرطان، ومن "  "carcinogens المسرطناتبشكل جزيئات وغازات، وھي أنواع عدة منھا ما يسمى 

الكروم والنيتروزامين والبنـزوابيرين، ومن بينھا بينھا المھيجات والمواد المسببة للطفرات الوراثية مثل الزرنيخ و

سموم ومؤثرات على الجھاز العصبي المركزي مثل سيانيد الھيدروجين وثاني أكسيد الكبريت وأول أكسيد الكربون 

ين والمواد المسببة �رتفاع ضغط الدم واVورام الخبيثة، ومن بينھا ما يدمر الرئت. والفورمالدھيد) النشادر(واVمونيا 

ويسبب الفشل الكلوي، بما يعُلم مع ذلك أن عادة التدخين واستنشاق دخان المدخنين تھديدٌ واضح للصغير والكبير، 

 .وفي نواحي الحياة كافة
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 :  ا®ثار الضارة للتدخين على الفرد والمجتمع6-

أثبتت الدراسات الحديثة أن � تقف ا�ثار المضرة الناجمة عن التدخين على جھاز دون آخر من أجھزة الجسم، إذ 

وھذه حصيلة جولة في أجزاء الجسم لدى أي  .التدخين � يترك جھازاً من ھذه اVجھزة إ� ويترك آثاره المدمرة عليه

 :شخص مدخن

 :اPمراض الصدرية1-6- 

نتيجة التدخين، يشكو المدخن من كحة وبصاق وضيق في التنفس، وھذا يسبب التھاباً مزمناً وضيقاً بالشعب الھوائية  

كما أثبتت اVبحاث . رئتين واضطرابات بوظائف التنفسوقد تتطور الحالة بمرور الوقت إلى سدة رئوية، وتمدد بال

  . ضعفاً عنھم من غير المدخنين ٢٥: ٥ارتفاع نسبة الوفاة في مرضى السدة الرئوية وتمدد الرئتين في المدخنين من 

بو الشعبي والتھابات الحنجرة واللسان والحلق وا�لتھابات الرئوية كما يسبب التدخين حساسية الصدر والر

 .باVنفلونزاواjصابات المتكررة 

 :سرطان الرئة2-6- 

وقد أثبتت دراسة تمت في . ل حدوث سرطان الرئة عشرة أضعافتدخين علبة سجائر يومياً يؤدي إلى ارتفاع معد

كما أثبتت . منھم من المدخنين% ٨٥ن الرئة، وفاة بسبب سرطاألف حالة  ١٤٠الو�يات المتحدة مؤخراً أن ھناك 

من وفيات اVورام المختلفة بالجسم مثل سرطان % ٣٠اjحصائيات أن التدخين يمثل السبب اVساسي في نحو 

 .الحنجرة والفم والبلعوم وسرطان الكبد، والكلى، والمثانة، ولوكيميا الدم

 :أمراض القلب واPوعية الدموية 3-6-

وُجد أن التدخين يسبب الذبحة الصدرية المبكرة والموت المفاجئ في الشباب، وكذلك تصلب الشرايين وضيق  

وقد أثبتت الدراسات ارتفاع معدل الوفيات بسبب الذبحة الصدرية . لدموية الطرفية، وجلطة الساقيناVوعية ا

 أول أكسيد الكربونة عن تحالف كل من وھي ناتج .من المدخنين عن غير المدخنين% ٧٠وأمراض القلب إلى نحو 

بينما يعمل أول أكسيد الكربون ، اVكسجينفيزيد النيكوتين من نبض القلب وحاجته إلى  القلبعلى عضلة  والنيكوتين

كما يسببان ترسب المواد الدھنية والكوليستيرول في بطانة اVوعية ، على تقليل كمية اVكسجين التي تصل إلى القلب

الناتجة  والسكتات القلبيةيعد أحد اVسباب الرئيسة �رتفاع ضغط الدم الدموية مما يتسبب في تصلب الشرايين والذي 

 .عن تجلط الدم في الشرايين التاجية المغذية للقلب

 :المخأمراض الجھاز العصبي و4-6-  
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طة المخ مع كمية وفترة التدخين يسبب جلطة المخ والشلل النصفي وقد وُجدت عIقة طردية بين حدوث جل 

% ١٥ألف حالة وفاة نتيجة جلطة بالمخ، منھم  ١٥٠وفي الدراسة التي تمت في الو�يات المتحدة وُجد نحو . التدخين

  .مدخنون

 :التدخين والحمل واYنجاب 5-6

أيضاً إلى تأخير الخصوبة لدى السيدات المدخنات و زيادة معد�ت موت اVجنة واVطفال حديثي التدخين يؤدي 

 .الو�دة، وكذلك قد يؤدي إلى تأخير النمو العقلي والجسماني للطفل

  : المناعة وأمراض أخرى6-6- 

حيث تتلف مادة ، تضعف السيجارة من مناعة الجسم وقدرته على مقاومة الجراثيم التي تغزو المسالك التنفسية

كما تسبب السيجارة  للرئتينالقطران أھداب الخIيا المبطنة لھذه المسالك فتقل قدرتھا على تنقية الھواء الواصل 

عيد المبكرة في الوجه، وا�ضطرابات في أثناء النوم، وا�كتئاب، واjثنى عشر والتجا والمريء قرحة المعدة

المياه البيضاء لعدسة العين ومرض كرون ومرض  )كتاراكت(وھشاشة العظام في السيدات، والضعف الجنسي، و

 .تدني أعداد الحيوانات المنوية، السليلة القولونية داء الصدفية التھاب المفاصل الرثياني

 :للتدخين اMقتصاديةا®ثار 7-6- 

التي تخسرھا الدول  ا�قتصادية يعجز الكثير من العاملين في مجال الدراسات اjحصائية أن يكتبوا بدقة عن ا�ثار 

على الصرف المباشر على التدخين والذي يصل إلى مليار دو�ر  و� تقتصر ھذه الخسائر واVفراد في عالم التدخين

وفي إحصائية شبه دقيقة للبنك الدولي تبلغ  .تتجاوز ميزانياتھا الخمسة مليارات دو�ر في بعض الدوّل التي �

يعني أن ھذه  وھذا . نصفھم من العالم الثالث ,لضحايا التدخين مائتي الف مليون دو�ر تكاليف الرعاية الصحية

نصفھا تحرق داخل العالم الثالث  ,آثارھا مليار للعIج من ألفالمليارات التي تحترق بالسجائر يصرف عليھا مائتي 

و كان من المفترض أن تتجه ھذه المليارات للتنمية والمشاريع  .والتخلف المليء بالفقر والمشاكل الصحية والجھل

 ا�ستھIك خسائر وبعد .والتطويرية والتنموية التي تعود بالنفع على المواطن والدولة وعلى المجتمع التعليمية

يصرف  حيث ،بعض ا�ثار السلبية السريعة للتدخين ئر الفردية على العIجات واVدوية لعIجوالتعاطي تأتي الخسا

مليارات لعIج التي تصل إلى ال ثم الخسائر الحكومية، بعض المدّخنين مبالغ شبه يومية على عIج آثار التدخين 

التدخين ما يقارب ثلث ميزانية الصحة في لعIج ضحايا  وتبلغ الميزانيات المتوّقعة، ھا التدخيناVمراض التي يسبب

يتطلبه  الخسائر الفردية المتمثلة بإتIف الثياب واVثاث وكذلك تلوّث الھواء الجوي وما ويأتي بعد ذلك .بعض الدوّل

الصحية العامة كاVمراض  ا�قتصادية ثم تأتي ا�ثار .من مصاريف لتنقية الجو وإزالة آثار التدخين وروائحه

التغّيب عن العمل وما ينعكس على أداء المؤسسات والشركات  الصحية التي تجبر بعض المدخنين علىوالمشاكل 

أن  وقد كشفت أحد الدراسات .العمل أثناء تعّرضه Vحد اVمراض المعتادة بين المدّخنين بسبب تغّيب المدّخن عن

ففي دراسة لشركة ، يدخنون م الذين �المدخنين يتغيبون عن العمل والوظيفة بنسبة تصل إلى ثIثة أضعاف غيرھ
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وبالتالي نتصّور الخسائر التي ، غير المدخنين أضعافجنرال إلكتريك تبينّ أن غياب المدخنين يصل إلى ثIثة 

وبالتالي وما تخسر عليھا ، بسبب تغّيب الموظفين المتأثرين بأمراض التدخين  تخسرھا المنشآت الحكومية والخاصة

 و المدّخن على زوجته و� ننسى الخسائر التي يصرفھا. يرادات وكذا تعطيل المصالح العامة نقص في اj الدول من

اVطفال ومشاكل صحية تتعلق بالجھاز التنفسي  الذين يتعرضون للتدخين الثانوي وما يسببه من ربو عند أطفاله

 . والضعف المناعي

 :للتدخين اMجتماعيةا®ثار 8-6- 

ا5جتماعية حيث يفضل الشخص  ا�دمان على التدخين إلى إصابة أسس الع=قاتمن الممكن أن يؤدي  �

لQشخاص غير المدخنين خوفاً من انزعاجھم أو ربما خاف  المدخن التدخين على القيام ببعض الزيارات ا%سرية

 . من انقطاع السجائر عندھم

مساعد على أن يكون  وھذا عامل غالباً ما ينتشر التدخين لدى ا%شخاص ذوي التحصيل العلمي المتوسط �

وغالباً ما ينتشر التدخين في الطبقات ا5جتماعية ذات  ا%خرى استخدام التدخين مدخ=ً 5ستخدام المواد ا�دمانية

البدء بحم=ت  فا�دمان على التدخين قد يدفع المراھقين وط=ب المدارس للسرقة وذلك يشجعنا على الدخل المحدود

 للتعريف بأضرار التدخين توعوية من المدارس

 فتتركھم السلبية،تترك العائلة كلھا في مھب رياح المجتمع  للوالد،التدخين و5سيما  لوفاة الناجمة عنا  �

 .وا%و5دوما يترتب على ذلك من تبعات على حياة ا%سرة  للعوز،

 

 :للتدخين النفسية ا®ثار9-6- 

خمس مرات عن الشخص غير  الشخص با5كتئاب بمعدليزيد ا�دمان على التدخين من احتمالية إصابة  �

 .المدخن

 .نفسية على الشخص المدخن وا%سرة بشكل عام ترتفع نسبة ا�صابة بالعنانة وما له من أثار �

 .من الفتور وا5سترخاء يؤدي إلى اضطرابات عصبية تسبب حا5ت �

ا%طراف وما له من أثار مختلفة ارتعاشات  سرعة التعب عند بذل أي جھد عضلي وقلة النوم والنسيان و �

 .على جوانب الحياة

 : محاربة المجتمع للتدخين7- 

   .تطبيق القانون على المخالفين في اVماكن الممنوع فيھا التدخين �

 .حظر شتى أنواع الدعاية سواء في التلفزيون أو الراديو أو الجرائد والمجIت �

 نشر الوعي الصحي للتعرف على أضرار وأخطار التدخين على الصحة من خIل برامج إعIمية وتربوية  �

 : محاربة الفرد للتدخين8- 
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 .المعرفة بأضرار التدخين �

  .التقليل تدريجيا من شرب السجائر �

 .ممارسة النشاط البدني بانتظام �

 .العزيمة القوية واjرادة الصلبة نحو اjقIع عن التدخين �

  :التدخين والنشاط البدني 9- 

فيه أن للتدخين أثرا سيئا على الجھاز العصبي وجھاز الدورة الدموية والقلب والجھاز التنفسي والھضمي  مما �شك

كالسرعة والصIبة والمھارة كما تقل لياقته البدنية  والبولي والتناسلي ولھذا يفقد الرياضي المدخن مميزاته اVساسية

 كمية اVكسجين التي يحتاج إليھا جسم الرياضي لتقوم بعملية ا�حتراق والتمثيل حتى التدخين على ويؤثر . كثيرا

  .تتناسب مع المجھود العضلي الذي يقوم به الرياضي مما يحد من قدراته وكفاءته

 ولذلك يجب محاربة كما يؤثر النيكوتين بشكل سيئ على بصر الرياضي وعلى سمعه وعلى بقيه الحواس لديه

من اجل الحصول على نتائج أعلى في طريقھم لكسر  التدخين بين الرياضيين الذين يتحتم عليھم تحمل أكبر الجھود

 .ما لم يكسر من أرقام قياسية 

  :اثر التدخين على اPداء الرياضي واللياقة البدنية1-9-  

ا�شتراك في الرياضة على كافة العديد من الدراسات أن المدخنين أقل قدرة من غير المدخنين على  لقد أثبتت

كما تزيد ھذه . نھاية اVسبوع  المستويات ، بدءاً من المجموعات الدولية وحتى رياضة الھواة التي تمارس في

. المدخنين ن ھم عموما أقل لياقة من غيروو المدخن .ونشطة التأثيرات من صعوبة التعايش اليومي بصورة طبيعية

الجيش أن احتمال إخفاق المدخنين في  دراسة واسعة النطاق أجريت على المعينين الجدد فيفعلى سبيل المثال، بينت 

كما أن المدخنين وصلوا إلى . إخفاق غير المدخنين بمقدار الضعف استكمال التدريبات اVساسية يزيد على احتمال

لمدخنين من ھذه التدريبات، وأنه إلى ضعف استفادة ا مرحلة التعب قبل غير المدخنين في سباقات التحمل، باjضافة

كما . يقطعھا ھؤ�ء المدخنون عدواً  التدخين تقل المسافة التي بزيادة عدد السجائر المدخنة يومياً وبزيادة مدة

فاحتمال عدم استكمال المدخنين . المدة تتأثر أيضاً بالتدخين أوضحت بعض الدراسات  أنه حتى التمرينات القصيرة

 الجھد لقياس كفاءة القلب ، يزيد عن احتمال عدم استكمال غير المدخنين لنفس ا�ختبار ختبارالمنتظمين لتمرين ا

. وآ�م الساقين بمقدار الضعف ، وذلك بسبب ما يظھر على المدخنين من أعراض اjنھاك والتعب وضيق النفس

ھذا وباjضافة إلى ما .من السجائريتم تدخينه  ويتعلق ھذا كله بصورة مباشرة بطول المدة الزمنية للتدخين وعدد ما

تقل قوة ) ٣٠-١٩(العمر  وظيفة الرئتين، حيث أن المدخنين من صغار البالغين من �ستخدام التبغ من تأثيرات على

كما أن الرياضيين المدخنين يعانون من اضطرابات في النوم . ومرونة العضIت لديھم عنھا في غير المدخنين

  .ل الصحةأخرى تدل على اعتI وشكاوى

 :طرق اYق*ع عن التدخين10- 
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 .ممارسة رياضة بدنية مناسبة لعمر الشخص وحالته الصحية �

 .التخلص من كافة اVدوات المستخدمة في التدخين �

 .الدعم المعنوي بواسطة اVصدقاء �

 .إلقاء الضوء على أثار النيكوتين �

 .ممارسة نشاطات أخرى في الوقت الذي اعتاد الشخص التدخين فيه �

 .ادخار المال وصرفه فيما ھو محبب ونافع للفرد �

 .تجنب اjمساك وتجنب المأكو�ت الدسمة �

 .البعد عن تناول القھوة والشاي وا�عتماد على العصائر والماء �

   .ا�نتفاع بصيام شھر رمضان �

 المعينة على ترك التدخين اPمور11- 

 .عليه ا�عتماد على الله سبحانه وتعالى والتوكل �

 .عنه الصادقة والعزيمة اVكيدة واjرادة القوية في اjقIعالرغبة  �

 .فورياً لطريقة تقلع فيھا عن التدخين كأن يكون تدريجياً أو  خطط �

 .التدخينأصدقائك ومن حولك أنك ستقلع أو أقلعت عن  أخبر �

 .التدخين ترتد اVماكن التي يكثر فيھا � �

 .حنيناً للتدخينإذا وجدت " العلك " استعمل السواك أو اللبان  �

   .شرب الماء والعصير لتخفيف تركيز النيكوتين بالدم من أكثر �

 

  المخدراتالمخدراتالمخدراتالمخدرات::::        الثامنالثامنالثامنالثامن الفصلالفصلالفصلالفصل

 :المخدر تعريف1- 

 : التعريف في اللغة  1-1-

، وھو الستر –بكسر الخاء و سكون الدال  –بضم الميم و فتح الخاء و تشديد الدال المكسورة من الخدر  :المخدر

و من ھنا أطلق اسم المخدر على كل ما يستر . و صانوھا عن ا�متھان، ستروھا: المرأة خدَّرھا أھلھا بمعنى: يقال

  العقل و يغيبه 
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  : التعريف العلمي2-1- 

و كلمة مخدر ترجمة لكلمة . سبب النعاس و النوم أو غياب الوعي المصحوب بتسكين اVلمالمخدر مادة كيميائية ت

Narcotic) ( غريقيةjالمشتقة من ا)Narcosis ( ًتعتبر المنشطات و . التي تعني يخدر أو يجعل مخدرا �و لذلك 

عرف منظمة الصحة العالمية ت. بينما يمكن اعتبار الخمر من المخدرات، � عقاقير الھلوسة مخدرة وفق التعريف

ھي كل مادة خام أو مستحضرة أو تخليقية تحتوى عناصر منومة أو مسكنة أو مفترة  من شأنھا " المخدرات كالتالي 

إذا استخدمت في غير اVغراض الطبية أن تؤدي إلى حالة من التعود أو اjدمان مسببة الضرر النفسي أو الجسماني 

  " للفرد والمجتمع 

  : عريف القانونيالت3-1- 

المخدرات مجموعة من المواد التي تسبب اjدمان و تسمم الجھاز العصبي و يحظر تداولھا أو زراعتھا أو تصنيعھا 

و تشمل اVفيون و مشتقاته و الحشيش و . إ� Vغراض يحددھا القانون و � تستعمل إ� بواسطة من يرخص له بذلك

و لكن � تصنف الخمر و المھدئات والمنومات ضمن المخدرات على ، تعقاقير الھلوسة و الكوكايين و المنشطا

 .الرغم من أضرارھا و قابليتھا jحداث اjدمان 

  : أنواع المخدرات 2-

يؤخذ مباشرةً من النباتات الطبيعية التي تحتوي على مواد مخدرة سواء  ھي كل ما  : الطبيعيةالمخدرات 1-2- 

  .والقنب الھندي زراعة أو نباتات تمت زراعتھا منھا القات والخشخاش والكوكابرية أي تنبت دون  كانت نباتات

استخرجت من نباتات تحتوي على مواد مخدرة ولكنھا  ھي في اVصل مواد طبيعية: التصنيعيةالمخدرات  2-2- 

 والھيروين منھا المواد المخدرة بطريقة كيميائية ومنھا المورفين  عولجت بمعامل كيمائية ھي واستخرجت

 .والكوكايين

المعامل من مواد كيميائية � يدخل فيھا أي  ھي مخدرات تمت جميع مراحل صنعھا في: التخليقيةالمخدرات 3-2- 

ومنھا .الطبيعية خاصة حالة اjدمان متشابھة للمخدرات اكانت تحدث آثار إنو .الطبيعية أنواع المخدرات نوع من

 .المھلوس ھاز العصبيمھيجات الجھاز العصبي ومنشطات الج

 :اYدمان3-

عبارة عن اضطراب سلوكي يظھر تكرار لفعل من قبل الفرد ) Addiction(اjدمان أو ا�عتماد  : تعريفه1-3- 

. لكي ينھمك بنشاط معين بغض النظر عن العواقب الضارة بصحة الفرد أو حالته العقلية أو حياته ا�جتماعية

ويوجد نوعين من  .، بيولوجية، دوائية واجتماعيةوراثيةالعوامل التي تم اقتراحھا كأسباب ل´دمان تشمل عوامل 

 : اjدمان ھما اjدمان الجسمي واjدمان النفسي
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يحس المريض بأعراض جسمانية في أعضاء جسمه :  physical dependencyا�عتماد الجسمي  �

ويحصل ا�عتماد الجسمي عند استخدام  .المختلفة عند ا�يقاف المفاجئ للدواء أو عند ا�نقطاع الغير متدرج

المسكنات المركزية لفترة طويلة بغض النظر عن وجود اVلم أو عدمه، إن حدوث ا�عتماد الجسمي أمر متوقع في 

يظھر عند ا�نقطاع المفاجئ للدواء المسكن رعاش وألم بطني وزيادة في ضغط الدم و .الطويل اVمد التعاطي للمادة

وتعرق وتبدأ اVعراض ا�نسحابية الجسمية بعد توقف المتعاطي للمخدر عن تناوله للجرعة المعتادة ويكون ذلك بعد 

 .ت تجنباً Vعراض ا�نسحابوينصح بالوقف التدريجي للمسكنا. يوم واحد كحد أدنى حتى عشرة أيام

يصف ھذا المصطلح حالة توقف المسكن عن إعطاء التسكين بنفس الدرجة السابقة : Toleranceالتحمل  �

ويحصل التحمل عند معظم مرضى اjدمان وبسببه يحتاج المريض إلى زيادة الجرعة وقد اختلف الخبراء في تفسير 

و الحرائك الدوائية أو بسبب عوامل أخرى ويعتبر التحمل من ھذه الظاھرة ھل ھي بسبب تغير في المستقبIت أ

اVعراض الرئيسية ل´دمان والدليل على ذلك ان المرضى الذين يتلقون المسكنات من مشتقات اVفيون Vسباب 

� يحتاجون لزيادة جرعة المسكن على العكس من ) مثل المصابين بالسرطان(عIجية وليس بسبب ا�دمان 

 .ى نفس المادةالمدمنين عل

 :لفرق بين اYدمان والتعود ا2-3- 

بعض خIيا الجزء اVمامي لقشرة ) موت ( المخدرات في مجملھا تؤثر على المخ والكثير منھا يتسبب في ضمور 

 و التبغ و القنب: وھناك مخدرات تسبب اعتمادا نفسيا دون تعود عضوي Vنسجة الجسم أھمھا.  (Cortex)الدماغ 

وبالمقابل ھناك مخدرات تسبب  .وعند توفر اjرادة لدى المتعاطي فإن اjقIع � يترك أي أعراض لIنقطاع .القات

الكراك وكذلك الخمور وبعض المنومات والكوكايين والھيروين والمورفين واVفيون : اعتمادا نفسيا وعضويا أھمھا 

انقطاع قاسية للغاية تدفع المتعاطي لIستمرار  والمھدئات واjقIع عن تعاطي تلك المخدرات يتسبب في أعراض

المبادرة إلى طلب المشورة  أيضا ، و يجبباه لعدم الوقوع في شرك المخدراتا�نت يجبلذلك . بل وزيادة تعاطيه 

 .والعIج مھما كانت مرحلة اjدمان حيث تتحقق المكاسب الصحية � محالة

 :اYدمان أسباب3-3- 

 .ضعف الوازع الديني �

 .توفر المادة المسببة ل´دمان وسھولة الحصول عليھا وتداولھا �

 .اضطراب الشخصية واستعداداتھا المرضية وقد يكون ناتجا عن عوامل بيئية أو وراثية �

 .عدم اVمان النفسي والحرمان في الطفولة نتيجة التفكك اVسرى �

 .أو الحب أو الزواج المشاكل التي يواجھھا الفرد في حياته كالفشل في الدراسة أو العمل �

 .الصحبة الرديئة وأصدقاء السوء �

 .تعويض النقص الذي يشعر به الفرد وجعله في وضع يود أن يشعر به ويريحه نفسيا �

 .الھروب من الواقع والحياة مع الخيال �
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                                                .الملل قد يدفع الطIب إلى تعاطي السجائر والكحوليات والمخدرات �

 :مراحل اYدمان  4-3- 

 :المخدر بصورة دورية، عادة ما يمر بثIثة مراحل ھي يتعاطالمدمن أو من 

ھي مرحلة يتعود فيھا المرء على التعاطي دون أن يعتمد عليه نفسيا أو عضويا وھي  :مرحلة ا�عتياد �

مرحلة مبكرة، غير أنھا قد تمر قصيرة للغاية أو غير ملحوظة عند تعاطي بعض المخدرات مثل الھيروين و 

 .الكراك  المورفين و

وتصاعديا حتى يحصل على  ھي مرحلة يضطر خIلھا المدمن إلى زيادة الجرعة تدريجيا: مرحلة التحمل �

  .ا�ثار نفسھا من النشوة وتمثل اعتيادا نفسيا وربما عضويا في آن واحد

ھي مرحلة يذعن فيھا المدمن إلى سيطرة المخدر ويصبح اعتماده : مرحلة ا�عتماد ، ا�ستبعاد أو التبعية  �

أما عندما يبادر المدمن إلى . بالمخ  وظيفية ونسيجية تبديIتالنفسي والعضوي � إرادي ويرجع العلماء ذلك إلى 

والتي يتم فيھا  ( Abstentious )إنقاذ نفسه من الضياع ويطلب المشورة والعIج فإنه يصل إلى مرحلة الفطام 

بعقاقير خاصة تمنع أعراض وقف تناول المخدر بدعم من مختصين في العIج النفسي الطبي وقد يتم فيھا ا�ستعانة 

 . اjقIع

  :أضرارا لمخدرات4- 

إن  و .وعقلهالمتعاطي  مضار المخدرات كثيرة ومتعددة ومن الثابت علمياً أن تعاطي المخدرات يضر بسIمة جسم

أسرته وجماعته وعلى اVخIق واjنتاج وعلى  الشخص المتعاطي للمخدرات يكون عبئاً وخطراً على نفسه وعلى

 .لھا أخطار بالغة أيضاً في التأثير على كيان الدولة السياسي بل. اVمن ومصالح الدولة وعلى المجتمع ككل

 

 :اPضرار الصحية 1-4- 

 : اPمراض العقلية والعصبية والنفسية1-1-4- 

 يؤثر على الشحنات الكھربائية وإفراز المواد الكيميائية بالمخ �

 .بالجسميؤثر على إفراز ھرمون الغدة النخامية التي تسيطر على إفرازات سائر الغدد  �

 .حدوث تغيرات في مراكز الحس مثل اللمس والشم والتذوق والجوع والعطش والنوميؤدي إلى  �

 .حدوث اضطرابات سلوكية وعقلية ونفسية وانحIل الشخصية والھلوسة وجنون العظمةيؤدي إلى  �

 : العضويةاPمراض 2-1-4- 

 :على اYبصار تأثيرھا أ
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 .الشبكية ضعف حدة اjبصار نتيجة �نقباض شرايين �

  .قد يحدث ضمور في العصب البصري يؤدى إلى فقدان البصر �

 :تأثيرھا على الجھاز الھضمي - ب

 .تھيج الغدد اللعابية والغشاء المخاطي المبطن للفم �

 .فقدان الشھية ومحو الشعور بالجوع �

  .زيادة اjصابة بقرحة المعدة وا�ثنى عشر �

  .تھيجات عصبية للقولون �

 :العصبيتأثيرھا على الجھاز - ج

 .زيادة إفرازات العرق واضطرابات النوم �

 .تقلصات عضلية وارتعاش في اVطراف �

 .اضطرابات عصبية مع ضعف الذاكرة والقدرة الجنسية �

  .مما يؤدى لكثرة الحوادث ةعدم التوافق العصبي العضلي في العمل وأثناء قيادة السيار �

 :تأثيرھا على الجھاز التنفسي - د

 .حدث تھيج والتھابات ل�غشية المبطنة للجھاز التنفسيت �

 .ضيق في الشعب الھوائية يؤدى إلى ضيق التنفس وا�م في الصدرتحدث  �

 .اjصابة بسرطان الرئة والحنجرةفي إمكانية زيادة تحدث  �

في الطاقة الحيوية وضعف القدرة على القيام بمجھود جسماني نتيجة للقصور في وظائف  انقصتحدث  �

  .التنفس

 : تأثيرھا على القلب واPوعية الدموية  - ه

 .زيادة سرعة دقات القلب مع كثرة حدوث اضطرابات بھا �

 .ارتفاع ضغط الدم �

 .حدوث نوبات قلبية �

  .ضيق في الشريان التاجي �

 : الحامل تأثيرھا على المرأة- و

  .يزيد معدل اjجھاض �

 .ضعف المواليد �
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 .وفاة المواليد �

  .نقص وزن المواليد �

 .تشوھات خلقية للمواليد �

 .إدمان الجنين �

 .تلوث دم الجنين �

 

  :اMضطرابات اMنفعالية  3-1-4-

المتعاطي صفة إيجابية حيث يحس بحسن الحال والطرب  وتشمل اVنواع التي تعطي: اMضطرابات السارة �

كل شيء على ما يرام ، كما يحس بأنه أعظم الناس وأقوى  ، ويشعر بالثقة التامة وأن التيه أو التفخيم أو النشوة أو

 .وأذكى 

  : اMضطرابات الغير سارة �

ويقلل من قيمة ذاته . تردد في اتخاذ القرارات وذلك للشعور باVلم و يويشعر الفرد فيه بأفكار سوداوية :  اMكتئاب -أ

  .ومھمة  في اVمور التافھة ويجعلھا ضخمةويبالغ 

   .يشعر الشخص في ھذه الحالة بالخوف والتوتر:   القلق -ب

بأي حدث يمر عليه مھما كان  حيث أن الشخص في ھذه الحالة � يستجيب و� يستشار: اMنفعال جمود أو تبلد -ج

  .ساراً وغير سار

دون سبب مثير لھذا البكاء أو  العاطفة حيث يضحك ويبكي الفرديحدث عدم التناسب في : عدم التوازن اMنفعالي -د

 العقاقيرالضحك، ويشعر بأنه شخص متغير تماماً، وأنه ليس ھو، ويحدث ھذا اjحساس أحياناً بعد تناول بعض 

  ).إلخ..تشفيط الغراء أو البنزين(الطيارة  باjضافة إلى المذيبات. والحشيش) دي. أس. أل(الھلوسة مثل  كعقاقير

 :اPضرار اMجتماعية  4-1-4-

 .عدم القدرة على التكيف مع العمل الجماعي �

 .كثرة المشاحنات اVسرية وزيادة نسبة الطIق �

  .تصدع البنيان ا�جتماعي وتفكك الروابط اVسرية �

 .عجز الشباب عن مواجھة الواقع وا�رتباط بمتطلباته �

 .وحوادث السياراتكثرة المخالفات القانونية وانتھاك القانون  �

 .كثرة حوادث العنف والسرقة وا�غتصاب والقتل وا�نتحار �

 .تھريب المخدرات خطرا بالغا على سIمة أفراد المجتمع وعلى أمن الدولة يعد �
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 : اYضرار اMقتصادية 5-1-4-

 زيادة اjنفاق الحكومي من اجل إنشاء المصحات النفسية ومصحات اjدمان �

 من اجل محاكمة المخالفين وتنفيذ العقوبات زيادة اjنفاق الحكومي �

 زيادة اjنفاق الحكومي من اجل مكافحة تعاطي وتھريب المخدرات �

 زيادة نسبة العاطلين عن العمل �

 انخفاض مستوى اjنتاج بسبب إصابة المدمنين بالمرض مما يؤدى لزيادة الساعات المفقودة �

معات والدول وقد أعلنت اVمم المتحدة إن اVموال التي تھديد الكيان ا�قتصادي على مستوى اVفراد والمجت �

 .مليار دو�ر سنويا ٣٠٠تنفق في مجال تجارة المخدرات تقدر بأكثر من 

 : المخدرات وأضرارھا على اPسرة  6-1-4- 

المخدرات تمثل عبئاً اقتصادياً شديداً على دخل اVسرة مما يشكل خطراً على الحالة المعيشية العامة ل�سرة من 

عدم الحصول على ا�حتياجات الضرورية قد و .والترفيھيةالناحية السكنية والغذائية والصحية والتعليمية واVخIقية 

يتبعه اضطرار اVم واVبناء إلى البحث عن عمل، مثل التسول أو السرقة أو الدعارة لسد احتياجات الحياة 

 .الضرورية

يقدم النموذج  و اVب المتعاطي للمخدرات ,لواجبات اVساسيةللمسؤولية وإھمال لعدم تقدير تعاطي المخدرات  في

مما يترتب عليه حدوث انحرافات  والمثل السيئ Vو�ده، فI ينشأ لديھم شعور بالمسئولية حيال أسرھم في المستقبل

في سلوك اVبناء ھذا باjضافة إلى أن انحراف أخIق المتعاطي يؤدى إلى حدوث خIفات بينه وبين زوجته قد 

قد يترتب على ذلك من تشرد اVبناء إضافة إلى ما يحدث بينه وبين  تؤدى إلى الطIق أو بينه وبين أو�ده وما

والحالة . جيرانه من خIفات تؤدى إلى عزله ونبذه بصورة تامة في كثير من اVحيان لكونه من جوار السوء

ق الذي عن الخوف والقل فضIً  ,أفرادھاا�نفعالية في أسرة متعاطي المخدرات يسودھا التوتر والشقاق والخIف بين 

 .فيه أفراد خشية مھاجمة المنزل لضبط المخدرات والمتعاطين ونيعيش

ونظراً للدور الوقائي والتربوي ل�سرة في وقاية أبنائھا من أضرار المخدرات وآثارھا السلبية، فإن اPسر مدعوة 

الة على المتعاطي لممارسة دورھا الوقائي والتربوي وذلك من خ*ل إدراك ومعرفة بعض المظاھر والع*مات الد

 :ومن أبرزھا ما يلي 

 ).التغيب بدون عذر كثيراً وانتحال اVعذار للخروج من العمل(التغيير في الميل إلى العمل أو المدرسة  �

 ).النوم - الكفاءة – العمل(التغير في القدرات العادية  �

 .إھمال المظھر العام وعدم ا�ھتمام بالنظافة �

 .وحا�ت من النشاط الزائد تليھا خمول أو العكسضعف في التكوين الجسماني،  �
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ارتداء نظارات شمسية بصفة ثابتة وفي أوقات غير مناسبة داخل البيوت، وفي الليل ليس فقط jخفاء اتساع  �

 .أو انقباض بؤرة العين، ولكن أيضاً عدم القدرة على مواجھة الضوء

 .أو التقرحات الناتجة عن تكرار الحقن محاولة تغطية الذراعين أو الرجلين jخفاء آثار الندبات �

 .وجود أدوات التعاطي في المكان الذي يتواجد به بصفة مستمرة �

 .تواجده مع المشبوھين أو مستعملي العقاقير والمواد المخدرة بصفة مستمرة �

  سرقة وفقدان اVشياء الثمينة من المنزل  �

 :اPسرة ودورھا في الوقاية من المخدرات  5-

 .ا�جتماعية اjيجابية ل�بناء من قبل الوالدين أھمية التنشئة �

 .توجيه ا�باء ل�بناء في جو من الثقة والتفاھم وا�حترام �

 .مراقبة ا�باء Vصدقاء أبناءھم وتجنيبھم أصدقاء السوء �

 .مIحظة ا�باء Vبنائھم عن أي سلوكيات مرضية أو�ً بأول �

� Vسري فيما بين أعضاء اVسرة مع مراعاة عدم القسوة الزائدة، أو التدليل المفرط توثيق وتدعيم الترابط ا

 .حتى � يكتسب اVبناء العدوانية أو اVتكالية في تعاملھم وتفاعلھم مع ا�خرين

مراقبة ا�باء ل�بناء في أنشطتھم خارج المنزل أو داخله، حيث أن انتشار ا�نترنت والفضائيات دون رقابة  �

 .والعاداتله أثره على السلوكيات 

 .مراعاة التوسط في اjنفاق المادي مع اVبناء حيث أن وفرة المال تؤدى إلى ا�نحراف �

 .أن يكون ا�باء القدوة الحسنة والصالحة أمام اVبناء �

  .وجود جھات رسمية ذات عIقة فاعلة وتعنى باVبناء وحمايتھم من عدم تعرضھم ل´يذاء من قبل أسرھم �

 : الحكم الشرعي للمخدرات  6-

أجمع علماء المسلمين من جميع المذاھب على تحريم المخدرات حيث  تؤدي إلى اVضرار في دين المرء وعقله 

يا أيھا الذين آمنوا " قال الله تعالى .  وطبعه ، حتى جعلت خلقا كثيرا بI عقل ، وأورثت آكلھا دناءة النفس والمھانة

  ). ٩٠المائدة " (صاب واVز�م رجس من عمل الشيطان فاجتنبوه لعلكم تفلحون إنما الخمر والميسر واVن

، والخمر ھو كل ما خامر العقل أو غطاه أو ستره " كل مسكر خمر حرام " قال رسول الله صلى الله عليه وسلم 

لى الله بغض النظر عن مظھر المسكر أو صورته وكل المخدرات مسكرة ومفترة وھي حرام ، قال رسول الله ص

   "حرام على أمتي كل مفتر ومخدر " كما قال " ما أسكر كثيرة فقليله حرام " عليه وسلم 

 :ع*ج اYدمان 7-  

 .تدعيم القيم الدينية والروحية �
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 .العمل بكافة الوسائل لردع تجار المخدرات وتفعيل القانون �

 .ا�لتزام باVسلوب التربوي المتكامل بد� من أسلوب التلقين �

 .المدمنون والعمل على أنشاء المستشفيات والمصحات النفسية رعاية �

إنشاء العديد من اVندية الرياضية ومراكز الشباب والعمل على تطويرھا لتنمية الروابط ا�جتماعية  �

   .واjيجابية بين الشباب

 .موضوع المخدرات كجزء من كل �

 .ا�لتزام بالحقيقة دون مبالغة �

  : وھناك ثIث مراحل للعIج حددتھا منظمة الصحة العالمية كما يلي

ويتطلب ذلك الرغبة الصادقة من جانب المدمن نظراً لدخوله في مراحل كفاح ": المبكرة " المرحلة اPولى  -أ 

صعبة وشديدة وصراعات قاسية وأليمة بين احتياجاته الشديدة للمخدر وبين عزمه اVكيد على عدم التعاطي 

ا بعد أياماً وا�ستعداد لقبول المساعدة من الفريق المعالج وبالذات اVخصائي النفسي وقد تستمر ھذه المرحلة فيم

  . وأسابيع 

بعد تخليص المدمن من التسمم الناجم عن التعاطي وبعد أن يشعر أنه في " : المتوسطة " المرحلة الثانية  -ب 

حالة طبية بعدھا تظھر مشكIت المرحلة المتوسطة من نوم لفترات طويلة وفقدان للوزن وارتفاع في ضغط الدم 

Vقل لتعود أجھزة الجسم إلى وزيادة في دقات القلب تستمر ھذه اVعراض عادة بين ستة أشھر إلى سنة على ا

  . مستوياتھا العادية 

وھنا يصبح الشخص المعالج في غير حاجة إلى الخدمات أو المساعدة بل " : اMستقرار " المرحلة الثالثة  -ج 

جواره ويجب ھنا أن يIحظ يجب مساعدته ھنا في تأھيل نفسه وتذليل ما يعترضه من صعوبات وعقبات والوقوف ب

أن ھذه المرحلة العIجية يجب أن تشتمل على تأھيل المدمن نفسياً وذلك بتثبيت الثقة بنفسه وفحص قدراته وتوظيف 

مھاراته النفسية ورفع مستواھا وتأھيله �ستخدامھا في العمل الذي يتناسب معھا وتأھيله اجتماعياً وذلك بتشجيع القيم 

  .عية والتفاعل مع ا�خرين واستغIل وقت الفراغ بما يعود عليه بالنفع في الدنيا وا�خرة وا�تجاھات ا�جتما

  

  الإســـعافـات الأوليـــةالإســـعافـات الأوليـــةالإســـعافـات الأوليـــةالإســـعافـات الأوليـــة::::التاسعالتاسعالتاسعالتاسعالفصل  الفصل  الفصل  الفصل  

  :   مقدمة 
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وقد تقف أنUت نفسUك عUاجزاً . قد يقع الكثيرون في مأزق وحيرة عندما يتعرض شخص لحادثة أو لنوبات مرض ما

و5 يUرتبط ا5حتيUاج . تدعم حياته حتى يتم نقله إلى أقرب مستشUفى أو عيUادة طبيUة عن تقديم بعض ا�سعافات التي

، الجامعة، المنزل، أماكن ةمكان العمل، المدرس، لمثل ھذه ا�سعافات بمكان ما، وإنما نجد الحاجة إليھا في الشارع

يرددھUا الUبعض دون فھUم  يسمع كل شUخص منUا عUن ا�سUعافات ا%وليUة أوو .والشواطئالعط=ت كالحدائق العامة 

فعنUدما يتعUرض شUخص مUا مUن أحUد أفUراد العائلUة %زمUة مUا، 5 يسUتطيعون تقUديم يUد المسUاعدة  ،واع أو إدراك لھا

وعلUى الUرغم مUن أن ا�سUعافات . والعون، بل محاولة العثور على فرد آخUر يقUوم بھUذه المھمUة ولكUن دون جUدوى 

  . 5 أنھا تنقذ حياة ا�نسان في الوقت المناسب ا%ولية ع=ج مؤقت %ي أزمة أو حالة ، إ

 : )First aid( اPولية تعريف اYسعافات1- 

مصاب أو مريض؛ بغرض ) في بعض اVحيان( حيوانأو  jنسانھي عناية طبية أولية وفورية ومؤقتة؛ تقدم 

محاولة الوصول بالمصاب إلى أفضل وضع صحي ممكن بأدوات أو مھارات عIجية بسيطة إلى وقت وصول 

عة خطوات طبية بسيطة ولكنھا في العادة تؤدي إلى إنقاذ حياة وھي في العادة عبارة عن مجمو. المساعدة الطبية

ليس بحاجة إلى مھارات أو تقنيات طبية عالية، ) المُسعِف(المصاب، الشخص الذي يقوم بعملية اjسعاف اVولي 

  .من المعدات اVدنىحيث يكفيه التدرب على مھارات القيام باjسعاف من خIل استعمال الحد 

  :ا�سعاف ا وليھداف أ2- 

 :تتلخص اVھداف اVساسية ل´سعاف اVولي بثIثة نقاط ھي

 المحافظة على الحياة �

وقف حدوث اVذى أو الضرر، كإبعاد المريض عن مصدر اVذى أو مكان الحادث والضغط على الجروح  �

 .النزفjيقاف 

  .تعزيز الشفاء من خIل توفير العIج اVولي ل´صابة �

الحرب اVھلية كان للحروب والصراعات المسلحة الدور اVكبر في تطوير مفھوم اjسعاف اVولي، فقد دفعت 

  .اVمريكي بالصليب اVحمركIرا بارتون إلى تنظيم ما بات يعرف  اVمريكية

 : لوازم اYسعاف اPولى 3- 

ا�حتفاظ بصيدلية صغيرة ل´سعافات اVولية في المنزل أو في السيارة أو مكان العمل أمر ھام وضروري، بعض 

 :ومنھااVدوات اVساسية التي ينصح بأن تكون في حقيبة اjسعاف سواء في البيت أو السيارة 

 .ضمادات معقمة بأحجام مختلفة �
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 .أشرطة طبية مسامية �

 .عصابات مثلثة الشكل لتثبيت الضمادات أو لتدلى من العنق لحمل الذراع �

 .قطن طبي �

 .دھون الكا�مين ، لعIج مشاكل الجلد وحروق الشمس واللسعات �

 )باراسيتامولأو  كاVسبرين(حبوب مسكنة  �

 .ملقط ومقص ودبابيس التثبيت �

 ).تيرمومتر(ميزان حراري  �

 .محلول مطھر �

  .جروح �صقات �

 : مبادئ ا�سعافات ا ولية4-

 :قبل الشروع في عملية اjنقاذ على المسعف القيام بالخطوات التالية

 .خطورتھا مدى معرفة و ا�صابات أو ا�صابة تقييـــــــم �

 .طلب المساعدة الطبية العاجلة وإخIء المصابين من مكان الخطر �

وجود عدد كبير من (إ� بالحوادث الكبيرة  النزفالبدء بإسعاف الحا�ت اVشد خطرا كتوقف التنفس أو  �

خطة الدولة في التعامل مع الحوادث (فانه يجب عليك البدء بفرز المصابين حسب القانون المتبع بالدولة ) المصابين

 اVميركيةوھناك على سبيل المثال � الحصر الخطة البريطانية في التعامل مع الحوادث الكبيرة والخطة ) الكبيرة

 .وتصنيف المصابين باjجراءاتامل مع الحوادث الكبيرة وكل خطة تختلف عن اVخرى في التع

 .الحالة للمشفى إيصالحتى وصول الطبيب أو  واjسعافا�ستمرار في المعاينة  �

 إ� القفص الصدريأو  العمود الفقريعدم نقل المصاب من مكانة إذا كان ھناك احتمال وجود كسور في  �

  .في حالة ابعادة عن الخطر وبحيث يوضع على حمالة

باخت=ف أنواع ا�صUابة  وتختلف المرحلة ھي التي تسبق تقديم ا�سعافات ا%ولية وھذه :ـــــــمالتقييمرحلـــة 1-4- 

  .لھا االفعل سريع رد %ن الحا5ت الحرجة 5بد وان يكون بسيطة أم ما إذا كانت حرجة

 : يتم فيھا أخذ بيانات من المصاب إذا كانت حالته تسمح بذلك أو من أحد أفراد عائلته وتتضمن :الحا'ت البسيطة- أ

 . وقت الحادثة �

 . أعراض ا�صابة �

 . تحديد مكان ا%لم مع وصفه  �

 . كيفية حدوث ا�صابة �
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 . نتائج التعامل مع ا�صابة من قبل الشخص غير المدرب �

  .المصابتحديد التاريخ الطبي للمريض أو الشخص  �

 .الصحة بشكل عام  �

 . وجود أية مشك=ت صحية أو إصابات تعرض لھا من قبل  �

 . العقاقير أو ا%دوية التي يتناولھا إن وجد �

 .المظھر العام للمصاب، والسن، والنوع والوزن �

 . قياس النبض، والتنفس، وضغط الدم، ودرجة الحرارة �

 . قياس مستوى وعيه �

 . م=حظة لون الجلد �

  . العين حدقة حالة �

 : تتطلب الحا5ت الحرجة القيام بالتقييمات :الحا'ت الصعبة أو الحرجة- ب

 .حادث وقوعمن مكان الحادث في حالة  المصابين أو المصابتخليص  �

 . تأمين مكان الحادث �

 . ا�صابات أو ا�صابةمعرفة طبيعة  �

 . حصر عدد الضحايا  �

 . القيام با�نقاذ  �

 . التأكد من التنفس والدورة الدموية  �

قياس مستوى ا�دراك أو الحالة العقلية وذلك من خ=ل إحساسه با%لم والك=م واستجابته %ي شيء محفUز  �

 .من حوله 

 . كد من وجود نزيف خارجي أالت �

 .نزيف داخلي  دالتأكد من وجو �

 . التأكد من النبض  �

 . وجود ألم في منطقة الرأس أو الظھرالتأكد من  �

 . الرأس أو الوجه  بفروهجروح التأكد من  �

 . حدوث تلف با%وردة أو ا%وعية الدمويةالتأكد من  �

 .وجود ورم أو تشوھات في ا%طرافالتأكد من  �

 . عدم تحريك الرقبة، أو الرأس ، أو الظھر في حا5ت إصابات العمود الفقري  �

 . تحديد سبب الحادث �

  .وجود تسمم أو قيءتأكد من ال �



  

 :يتم �ستعادة الدورة الدموية وعملية التنفس لدى المصابين، وذلك عبر اتخاذ الخطوات التالية

اية  بإزالةفيجب فتحه  التنفسإمالة رأس المصاب إلى الخلف حتى يبرز الذقن وفي حالة انسداد مجرى 

يجدر محاولة الحصول على إجابة شفوية بطرح أسئلة أو ھز بلطف على كتف 

 .التنفس بإمالة الرأس إلى الخلف ورفع الذقن لتفتح مجرى التنفس وأزل أي انسداد واضح

لمده خمس ثواني، يتم الفحص لرؤية إذا كان ھناك تنفس أو التنفس 

 أنفاس أربعة  ويعطيهعلى فم المصاب أو أنفه 

 .وتكرار العملية حتى ينتظم التنفس أو يربط في الكمامات الخاصة

 

بمعدل ضغطة  عظم القصعبر الضغط براحة اليد على 

 .ضغطة متتالية وذلك لمساعدة القلب على الضخ، ثم المباشرة بالتنفس الصناعي

 .ثانية أو حتى يرتفع الصدر بشكل كافٍ 

 .لمدة � تزيد على عشرة ثواني بعد كل جولة من التدليك القلبي والتنفس الصناعي

مثل  الوفاةالعملية حتى يعود النبض والتنفس أو تصل سيارة اjسعاف أو تتعب أو تظھر عIمات 

١٢٥ 

  :ستعادة الدورة الدموية وعملية التنفس

يتم �ستعادة الدورة الدموية وعملية التنفس لدى المصابين، وذلك عبر اتخاذ الخطوات التالية

إمالة رأس المصاب إلى الخلف حتى يبرز الذقن وفي حالة انسداد مجرى 

 .والضرب على الظھر بين الكتفين

يجدر محاولة الحصول على إجابة شفوية بطرح أسئلة أو ھز بلطف على كتف : فحص استجابة المصاب

التنفس بإمالة الرأس إلى الخلف ورفع الذقن لتفتح مجرى التنفس وأزل أي انسداد واضح

لمده خمس ثواني، يتم الفحص لرؤية إذا كان ھناك تنفس أو التنفس ) انظر، اسمع ،حس

على فم المصاب أو أنفه  فمهالمنقذ نفس عميق ثم يضع  بأخذ التنفس الصناعي

وتكرار العملية حتى ينتظم التنفس أو يربط في الكمامات الخاصة

 .لدى الطفل وتحديد ما إذا كان موجوداً أم � فحص النبض الشرياني

 .إنعاش قلبي رئويفي حال عدم وجود تنفس يتم المباشرة بعمل 

عبر الضغط براحة اليد على  التدليك القلبيبممارسة  اjنعاشعملية 

ضغطة متتالية وذلك لمساعدة القلب على الضخ، ثم المباشرة بالتنفس الصناعي

ثانية أو حتى يرتفع الصدر بشكل كافٍ  ١٫٥يعطى المصاب نفسي إنقاذ فعالين كل نفس 

لمدة � تزيد على عشرة ثواني بعد كل جولة من التدليك القلبي والتنفس الصناعي الدميتم فحص دوران 

العملية حتى يعود النبض والتنفس أو تصل سيارة اjسعاف أو تتعب أو تظھر عIمات 

 .التخشب الرمي و برودة الجسم و ثبات توسع بؤبؤ العين
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ستعادة الدورة الدموية وعملية التنفسا2-4- 

يتم �ستعادة الدورة الدموية وعملية التنفس لدى المصابين، وذلك عبر اتخاذ الخطوات التالية  

إمالة رأس المصاب إلى الخلف حتى يبرز الذقن وفي حالة انسداد مجرى  �

والضرب على الظھر بين الكتفين باVصابعغريبة  أجسام

فحص استجابة المصاب �

 .الطفل

التنفس بإمالة الرأس إلى الخلف ورفع الذقن لتفتح مجرى التنفس وأزل أي انسداد واضحفتح مجرى  �

انظر، اسمع ،حس(فحص التنفس  �

 .كافي أم �

التنفس الصناعييتم  �

وتكرار العملية حتى ينتظم التنفس أو يربط في الكمامات الخاصة..سريعة بدون تسريب

فحص النبض الشرياني �

في حال عدم وجود تنفس يتم المباشرة بعمل  �

عملية يتم مباشرة  �

ضغطة متتالية وذلك لمساعدة القلب على الضخ، ثم المباشرة بالتنفس الصناعي ٣٠كل ثانية ل

يعطى المصاب نفسي إنقاذ فعالين كل نفس  �

يتم فحص دوران  �

العملية حتى يعود النبض والتنفس أو تصل سيارة اjسعاف أو تتعب أو تظھر عIمات  يتم تكرار �

التخشب الرمي و برودة الجسم و ثبات توسع بؤبؤ العين



 ):من الفم إلى الفم(تتم عملية التنفس الصناعي عبر نفث الھواء إلى المريض 

. وضع فم المسعف على فم المصاب بحيث يدور حوله ويغلقه تماما

 .ثواني دفعة من الھواء

 .عندما يعـود التنفس إلى حالته الطبيعية يتم وضع المصاب في وضعية ا�ستشفاء

 

 :إذا لم يكن ھناك نبض، يباشر المسعف بعملية الضغط الخارجي على الصـدر

عند منتصفه  عظم القصعند التقاء الضلوع من الجانبين مع 

 )٢:٣٠(مرة  ٣٠المصاب دفعتين من الھواء ثم الضغط 

ضع المصاب . استمرار عملية التنفس والضغط الخارجي على الصدر حتى يعود النبض والتنفس للمصاب

 .بتدليك القلبإذا كان المسعفان شخصين اثنين يعطي أحدھما دفعه من التنفس وا�خر يقوم 

١٢٦ 

تتم عملية التنفس الصناعي عبر نفث الھواء إلى المريض 

وضع فم المسعف على فم المصاب بحيث يدور حوله ويغلقه تماما. أنف المصاب وأخذ شھيقا عميقا

 .ثم إعطاء دفعتين من الھـواء

ثواني دفعة من الھواء ٤ل كل إذا كان قلب المصاب ينبض استمر بإعطاء التنفس بمعد

عندما يعـود التنفس إلى حالته الطبيعية يتم وضع المصاب في وضعية ا�ستشفاء

 

إذا لم يكن ھناك نبض، يباشر المسعف بعملية الضغط الخارجي على الصـدر

 .يوضع المريض مستلقيا على ظھره على سطح صلب

عند التقاء الضلوع من الجانبين مع : يكون مكان الضغط في الموقع الصحيح

 .السفلي وليس على اVضIع

 .يكون الضغط عموديا ل�سفل

المصاب دفعتين من الھواء ثم الضغط  إعطاءمرة متتالية ثم 

استمرار عملية التنفس والضغط الخارجي على الصدر حتى يعود النبض والتنفس للمصاب

إذا كان المسعفان شخصين اثنين يعطي أحدھما دفعه من التنفس وا�خر يقوم 
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تتم عملية التنفس الصناعي عبر نفث الھواء إلى المريض   : التنفس الصناعي3-4-

أنف المصاب وأخذ شھيقا عميقا إغIق �

ثم إعطاء دفعتين من الھـواء

إذا كان قلب المصاب ينبض استمر بإعطاء التنفس بمعد �

عندما يعـود التنفس إلى حالته الطبيعية يتم وضع المصاب في وضعية ا�ستشفاء �

إذا لم يكن ھناك نبض، يباشر المسعف بعملية الضغط الخارجي على الصـدر : تدليك القلب3-4- 

يوضع المريض مستلقيا على ظھره على سطح صلب �

يكون مكان الضغط في الموقع الصحيح �

السفلي وليس على اVضIع

يكون الضغط عموديا ل�سفل �

مرة متتالية ثم  ٣٠الضغط  �

استمرار عملية التنفس والضغط الخارجي على الصدر حتى يعود النبض والتنفس للمصاب �

 .في وضعية ا�ستشفاء

إذا كان المسعفان شخصين اثنين يعطي أحدھما دفعه من التنفس وا�خر يقوم  �



  

بعد استعادة النبض والتنفس؛ يوضع المصاب في وضعية ا�ستشفاء بحيث يكون علي جنبه وفمه 

. ل�مام حتى � يغلق الحلق لسانهباتجاه اVسفل حتى � يسمح للقيء بالتراكم في فمه ومسالكه التنفسية، ويسحب 

ھي  متIزمة موت الرضيع الفجائيشھور 

 .في البداية يجب الطلب من أحد المساعدين أن يتصل بسيارة اjسعاف

سنوات أو أكثر يتم استخدام  ٨بالنسبة لل�طفال بعمر 

يجدر محاولة الحصول على إجابة شفوية بطرح أسئلة أو ھز بلطف على 

  .وأزل أي انسداد واضح مجرى التنفس

١٢٧ 

بعد استعادة النبض والتنفس؛ يوضع المصاب في وضعية ا�ستشفاء بحيث يكون علي جنبه وفمه 

باتجاه اVسفل حتى � يسمح للقيء بالتراكم في فمه ومسالكه التنفسية، ويسحب 

 .أي شيء عن طريق الفم) فاقد الوعي

شھور  ٨-١في اVطفال بعمر. تعتمد طريقة اjنعاش على عمر وحجم الطفل

 .والتنفس القلب

في البداية يجب الطلب من أحد المساعدين أن يتصل بسيارة اjسعاف

بالنسبة لل�طفال بعمر . على الفور إنعاش قلبي رئوييجب المباشرة بعمل 

  : اVطفال الرضع ومن ھم دون الثامنة من العمر

  .بجانب الطفل أو وضعه في حجر المسعف

يجدر محاولة الحصول على إجابة شفوية بطرح أسئلة أو ھز بلطف على : الطفلفحص استجابة 

مجرى التنفسفتح مجرى التنفس بإمالة الرأس إلى الخلف ورفع الذقن لتفتح 
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بعد استعادة النبض والتنفس؛ يوضع المصاب في وضعية ا�ستشفاء بحيث يكون علي جنبه وفمه   : اMستفاقة5-4- 

باتجاه اVسفل حتى � يسمح للقيء بالتراكم في فمه ومسالكه التنفسية، ويسحب 

فاقد الوعي(يمنع إعطاء المصاب 

 

  إنعاش طفل6-4- 

تعتمد طريقة اjنعاش على عمر وحجم الطفل

القلبالسبب الرئيسي لتوقف 

في البداية يجب الطلب من أحد المساعدين أن يتصل بسيارة اjسعاف �

يجب المباشرة بعمل  �

  .طريقة إنعاش البالغين

اVطفال الرضع ومن ھم دون الثامنة من العمر

بجانب الطفل أو وضعه في حجر المسعف سالجلو �

فحص استجابة  �

  .كتف الطفل

فتح مجرى التنفس بإمالة الرأس إلى الخلف ورفع الذقن لتفتح  �
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لمده خمس ثواني، يتم الفحص لرؤية إذا كان ھناك تنفس أو التنفس ) انظر، اسمع ،حس(فحص التنفس  �

  .كافي أم �

  .فحص النبض الشرياني لدى الطفل وتحديد ما إذا كان موجوداً أم � �

  .إنعاش قلبي رئويل عدم وجود تنفس يتم المباشرة بعمل في حا �

يتم مباشرة عملية ا�نعاش بممارسة التدليك القلبي عبر الضغط براحة اليد أو بأصبعي السبابة والوسطى  �

دة القلب على الضخ، ثم المباشرة بالتنفس ضغطة متتالية وذلك لمساع ٣٠بمعدل ضغطة كل ثانية ل عظم القصعلى 

  .الصناعي

  .ثانية أو حتى يرتفع الصدر بشكل كافٍ  ١٫٥يعطى الطفل المصاب نفسي إنقاذ فعالين كل نفس  �

  .التدليك القلبي والتنفس الصناعي لمدة � تزيد على عشرة ثواني بعد كل جولة من الدميتم فحص دوران  �

  .يتم تكرار العملية حتى يعود النبض والتنفس أو تصل سيارة اjسعاف أو يتعب المسعف �

  .ضغطه على الصدر مع نفسي إنقاذ ٣٠ا�ستمرار بھذه السلسلة من  �

  .الطفل الفاقد الوعي يوضع في وضعية اjفاقة عند البالغين نفس الخطوات �

  .وضعيه ا�فاقةنفس للطفل ضعه في عند عودة النبض والت �

 :ھامةنقاط 

  .الضغطالبدء أو5 بالتنفس ثم  �

 .5 توقف عملية ا�نعاش %كثر من خمس ثوان �

 .ضغطة في الدقيقة في حالة وجود منقذين ٦٠ضغطة في الدقيقة و  ٨٠سرعة الضغط لمنقذ واحد  �

وتكUUون ، يجUUب أن يكUUون الضUUغط بلطUUف و انتظUUام علUUى أن يكUUون الضUUغط بعقUUب اليUUد ولUUيس براحUUة اليUUد �

 .إصابة ا%ض=عا%صابع بعيدة عن صدر المصاب حتى لتؤدي إلى 

ويكUون ، ضUغطة فUي الدقيقUة ١٠٠-٨٠ضغطات ونفUس واحUد بسUرعة ٥عند ا%طفال يكون معدل الضغط  �

 .الضغط في منتصف الصدر بعقب يد واحدة

ضUUغطة فUUي الدقيقUUة ويكUUون  ١٠٠ضUUغطات ونفUUس واحUUد بسUUرعة  ٥أمUUا الرضUUيع فيكUUون معUUدل الضUUغط   �

ويفحUص نUبض الرضUيع علUى منتصUف الصUدر أو عنUد ، نالضغط بإصبعين فقط على منتصف الصدر بين الحلمتي

 .منتصف الذراع

 :اYصابات لبعض اPولية اYسعافات5- 

 التلوثإن الغرض اVساسي في إسعافات الجروح ھو إيقاف النزيف وحماية الجرح من :  إسعاف الجروح1-5- 

و� يجب ربط أي حبال على العضو المجروح . ويتم ذلك بالضغط المباشر على الجرح بقطعة قماش نظيفة ومعقمة
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ر، يجب الحرص على تعقيم بھدف إيقاف النزيف Vنه يسبب قطعاً كامIً للدورة الدموية مما يسبب مضاعفات أكب

في حال كان الجرح  الكزازالجرح وتحديد إذا ما كان مسبب الجرح ملوثاً أم نظيفاً والحرص على أخذ حقنة مضاد 

 .المناسبة الضاغطة النقطة على الضغط يجب النزيف توقف عدم صورة في .أو المسبب له ملوثاً 

بسرعة من العوالق، ثم يمد على  وانفهبعد إخراج الغريق من الماء يتم تنظيف فم الغريق  : إسعاف الغريق2-5- 

وفي حال ، من جنب إلى آخر والضغط الخفيف على البطن تقليبهمع  جسمهمستوى  أسفل رأسهبحيث يكون  ظھره

 .توقف التنفس تجرى عملية التنفس الصناعي فورا

عنـدما تكـون الريح ساكنـة  بالرطـوبةحاله خطيـرة تحـدث في اVجواء الحارة المشبعة  : ضربة الشمس3-5- 

 .بسبب عدم قـدرة الجسم على فقـدان الحرارة وتعطل ميكانيكية التبخر العرق لخفض حرارة الجسم

  اPعراض- أ

  .عـدم الشعـور بالـراحة �

  .قـد يصاب المصاب بدوار �

  .وتشعـر بحـرارة شديدة البشـرةتتوھج  �

  .فقـدان الوعيسـرعة  �

  .نبض سـريع وقـوي �

  .أو أكثـر) ف° ١٠٤(° ٤٠درجـة حـرارة الجسـم سترتفع حتى تصـل إلى  �

  : طـريقة اYسعاف- ب

  .بارد وخلع مIبسـه تمـديد المصاب في مكان �

� Iترطـيب جسـد المصاب بماء فاتـر أو بـارد قلي.  

  .تھـوية جسده بـواسطة اليـد أو مروحـة كھـربائيـة �

  .اسـتدعاء المسـاعدة الطبيـة بسـرعة �

و تختلف خطورتھا حسب نوع العقا رب واVفاعي لكنھا بشكل عام حالة طارئة :  لسعة العقارب واPفاعي4-5-

تشكل بعض أنواع اللسعات خطراً مميتاً حيث يمكن للسم شل عضIت . خطيرة يجب التعامل معھا على الفور

 .مما يؤدي إلى توقف النفس الحجاب الحاجزالمريض وربما يصل السم إلى شل عضلة 
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من الجسم، كما تتمثل  السميتم إسعاف الحالة عبر وقف انتشار السم في الجسم ومحاولة إخراج : اYسعافطريقة - أ

مفعول سم الحشرات و العقرب اVصفر والعنكبوت ألبيتي ھما  يبطIنوالبصل  الثوم. بإعطاء الترياق الخاص بالسم

  :في إسعاف ضحايا لسعة العقارب واVفاعي إتباعھامن الخطوات الواجب  .اVخطر

 ادنيوتقليل حركة وخوف وانفعال المصاب إلى ، سم من اللدغة١٠ربط العضو المصاب على بعد  �

  .حد ممكن

كما يمكن  ]بحاجة لمصدر[يمكن ھرس ثوم ووضعه على مكان اللدغة، إخراج أكبر كمية من السموم �

  .ب الشفط بالفم خشية انتقال السم إلى المسعفعصر مكان اjصابة jخراج الدم الملوث، ويفضل اجتنا

  .وتضميده بمحلول البيرمنغنات بيرمنغنات البوتاسيوم ببلوراتتدليك مكان اللدغة  �

في  السمز يعطى المصاب شرابا ساخنا منعشا مع أكبر كمية ممكنة من الماء لتخفيف تركي �

  .على الفور إسعافويرسل إلى اقرب مستشفى أو وحدة  التعرقيغطى جيدا Vحداث .الدم

ونزع المIبس أو . بعد إخIء الضحية وإطفاء النار عن جسمه وتھدئته الحروقيتم إسعاف  :الحروقإسعاف 5-5- 

 .اد أو تغطية الحرق� يجوز دھن اjصابة بأية مو. قصھا برفق من حول مكان الحرق

عدم إعطاء المصاب الماء والسوائل عن طريق الفم وتركيب كانيو� Vخذ محلول ملحي أو لبنات  �

  .رينجر لتعويض الفاقد منھا

  .في حال كون الحرق كيماويا فيجب غسله فورا بالماء ولمدة نصف ساعة �

لمنع التلوث، كما يمكن  تفتح الفقاقيع في حروق الدرجة اVولى بشفرة معقمة ثم يجري تضميدھا �

  .تركھا دون تدخل مع المحافظة على نظافة الحرق

، يجب فحص )حروق الدرجة الثالثة(في حال كان الحرق عميقاً بحيث يشمل كل طبقات الجلد  �

النبض في اVعضاء المصابة حيث أن الحروق تقوم با�نكماش ضاغطة على اVوعية الدموية التي تقع تحتھا مما قد 

  .دورة الدموية في المكان المصابيعطل ال

استدعاء اjسعاف وتغطية مكان الحرق بغطاء معقم  في حا�ت حروق الدرجة الثانية والثالثة يجب �

 .أو نقل المريض إلى المستشفى على الفور

ھو مجموعة اضطرابات في وظائف الجسم ناجمة عن امٍتصاص مادة غريبة  التسمم : التسمم عن طريق الفم6-5-

يتوجب إتباع الخطوات التالية  .ة Vحداث ضـرر مؤقت أو دائـم، والسم ھو مادة تدخـل الجسـم بكميات كافيـ)السم(

  : عند التعامل مع حا�ت التسمم

  .سـؤال المصاب قبل أن يفقد وعيه عما حدث �

  .ا�تصال باjسعاف بسـرعة وأخبارھم عن حالة المصاب �
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سقاية يجب عدم جعل المصاب يقيئ كما يجب عدم محاولة تبريدھا ب.إذا كانت المادة السامة كاوية �

  .المصاب ماء أو حليب ليشربه

إذا لم تكن المادة السـامة كاوية أو لم تكن المادة إحدى مشتقات البترول ولم يكن المصاب في حال  �

  .وإعطائه ما يشربه صدمة أو فاقد الوعي فيمكن محاولة جعـل المصاب يتقيأ بوضع إصبع في حلقه

  .وضعه في وضعية ا�ستشفاءإذا فقـد المصاب وعيه وظـل تنفسـه طبيعي، يجب  �

  .إذا توقف التنفس ونبض القلب، يجب البدء فورا بعملية إنعاش قلبي رئوي �

  .يجب أخـذ ا�حتياط لكي � ينتقـل السـم إلى المسعف �

مع إرسال عينات من القيء وأي علب تكون قريبة . يتوجب نقل المصاب إلى المستشفي بسـرعة �

  .منه ليتم فحصھـا في المستشفى

ھي من الحوادث التي تقع في المنازل وأماكن العمل  الصعق الكھربائيحوادث  : حوادث الصعق الكھربائي7-5- 

ينتج الضرر في حا�ت التعرض إلى صدمة . خطير وقاتل وصعق كھربائي]] بسيطة صدمة كھربائيةوتتراوح بين 

كھربائية من الحروق والكسور حيث تكون العظام بمثابة المقاومة في الدارة الناتجة، مما يسبب ارتفاع حرارة 

 و .سكتة قلبيةحدوث  كما تتسبب الصدمات الكھربائية في. العظام وبالتالي تكون الحروق من الداخل إلى الخارج

  :بما يلي خطوات إسعاف ضحية الصدمة الكھربائية تتلخص

  .قطع التيـار الكھربائي أو�ً  �

  إبعاد المصاب عن مصدر التيار �

  والتأكد من مدى الضررفحص المصاب  �

إذا كان المريض واعياً يفضل ذھابه إلى الطوارئ للتأكد من عدم وقوع أية كسور أو حروق  �

  .داخلية

إذا ما كان المريض فاقداُ للوعي يتوجب طلب اjسعاف بسرعة أو نقل المريض إلى أقرب  �

  .مستشفى

في حالة القصور يتم قد يتسبب الصعق الكھربائي في حدوث حروق أو قصور في عمل القلب،  �

  .إنعاش قلبي رئوياjسعاف عن طريق 

ل وأماكن العمل نتيجة ا�نز�ق أو السقوط من الكسور ھي من الطوارئ المتكررة الحدوث في المنز :الكسـور8-5- 

أنواع الكسور عديدة . ارتفاعات عالية كما أنھا من أكثر اjصابات حدوثاً في حوادث السير والرياضة وغير ذلك

عند إسعاف الكسور العظمية يجب  .منھا الكسور البسيطة والكسور المركبة، الكسور المغلقة والكسور المفتوحة

  :الخطوات التاليةمراعاة 
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ب بكسور بشكل مريح إذا كان الكسر واضحاً وفي منطقة سھلة امحاولة تركيــز الشخص المص �

  .كاVقدام واليدين وذلك لتسھيل نقله إلى المستشفى، مع تثبيت الطرف المكسور قدر اjمكان

الفقري فI في حالة عدم التأكد من مكان الكسر كمــا في الحوض والقفص الصدري أو العمود  �

 .يجب تحريك المصاب ويجب طلب اjسعاف فوراً ومحاولة تھدئة المصاب والحد من حركته

في حالة إصابة الرقبة أو الجمجمة � يجب فعل شيء سوى طلب اjسعاف، بالرغم من أن الغالبية  �

يجب إخباره بضرورة  لذاوالعظمى من كسور الرقبة أو الجمجمة بفقد المريض الوعي إ� أنه قد يبقى واعياً بعدھا، 

  .عدم التحرك

 : اMختناق 9-5-

عند . يحدث ا�ختناق عندما يعلق جسم غريب في الحلق أو القصبة الھوائية بحيث يؤدي إلى انسداد مجرى الھواء 

أي جسم صغير حيث يھوى اVطفال المسببّ البالغين يحدث ا�ختناق عموماً بالطعام أما عند اVطفال فقد يكون 

الصغار وضع كل ما يجدونه في أفواھھم، وVن ا�ختناق يمنع اVكسجين من الوصول إلى الدماغ تتوجب المبادرة 

 . بالقيام باjسعافات اVولية فور حصوله

  ع*مات اMختناق- أ

لكن يجب ا�نتباه أيضاً إلى أي . حلقهالعIمة العامة للد�لة على ا�ختناق ھي عند قبض الشخص بكلتي يديه على 

 :من العIمات التالية التي قد تشير إلى حصول ا�ختناق

 .عدم القدرة على الكIم �

 .الصعوبة في التنفس والتوتر �

 .عدم القدرة على السعال بقوة �

 .تحول لون الجلد والشفتين واVظافر إلى اللون اVزرق أو الداكن �

  .فقدان الوعي �

  :اMسعاف طريقة- ب

ويتم " مناورة ھايمليك"الطريقة المتعارف عليھا عالمياً للقيام باjسعاف اVولي لمن يتعرض لIختناق يطلق عليھا 

 :إجراؤھا كالتالي

 .قم بالوقوف خلف الشخص المتعرّض لIختناق وقم بلفّ ذراعيك حول وسطه مع إمالته قليIً إلى اVمام �

 .وضعھا أعلى سرة الشخص المختنق بقليل) الداخلمع ضم اjبھام إلى (قم بضم قبضة يدك  �

أمسك قبضتك بيدك اVخرى وقم بالضغط بقوة على البطن ضغطات قوية مرتفعة كأنك تحاول أن ترفع  �

 .الشخص إلى أعلى



قم بتكرار الضغطات حتى يخرج الجسم الغريب من الفم، أو توقف إذا ما فقد الشخص المصاب وعيه 

إذا كان عمر الطفل فوق العام يمكنك القيام بمناورة ھايمليك كما يتم القيام بھا للبالغين، مع فارق الجلوس 

ك، حيث ضربات قوية غير مؤذية على وسط الظھر بكعب كف

لذا وبعد كل ضربة أدخل . من شأن أثر الضربات إلى جانب مفعول الجاذبية أن يحرر الجسم العالق من مكانه

 ,إذا لم تجدِ ھذه الطريقة نفعاً  أما .أصبعك في فمه سريعاً للتفقد ما إذا كان الجسم العالق قد تحرر فعIً وتقوم بإخراجه

قم بقلب الطفل ليصبح وجھه إلى اVعلى مبقياً على الرأس على مستوى أدنى من الجذع، ثم ضع إصبعيك في 

إذا ظل مجرى التنفس مسدوداً اتصل فوراً بالطوارئ واستمر 

دون أن يستعيد الطفل تنفسه  أما إذا نجحت في فتح مجرى التنفس
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قم بتكرار الضغطات حتى يخرج الجسم الغريب من الفم، أو توقف إذا ما فقد الشخص المصاب وعيه 

 ).CPR(ءات اjنعاش القلبي الرئوي 

إذا كان عمر الطفل فوق العام يمكنك القيام بمناورة ھايمليك كما يتم القيام بھا للبالغين، مع فارق الجلوس 

 . على ركبتيك خلف الطفل بد�ً من الوقوف

ضربات قوية غير مؤذية على وسط الظھر بكعب كف بواسطةل�طفال دون عمر السنة يتم إسعافھم 

من شأن أثر الضربات إلى جانب مفعول الجاذبية أن يحرر الجسم العالق من مكانه

أصبعك في فمه سريعاً للتفقد ما إذا كان الجسم العالق قد تحرر فعIً وتقوم بإخراجه

قم بقلب الطفل ليصبح وجھه إلى اVعلى مبقياً على الرأس على مستوى أدنى من الجذع، ثم ضع إصبعيك في 

إذا ظل مجرى التنفس مسدوداً اتصل فوراً بالطوارئ واستمر  .ضغطات سريعة ٥منتصف عظمة الصدر وقم بعمل 

أما إذا نجحت في فتح مجرى التنفس. في إجراء ضربات الظھر وضغطات الصدر

 ).CPR(فعليك بالقيام بإجراءات اjنعاش القلبي الرئوي 
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قم بتكرار الضغطات حتى يخرج الجسم الغريب من الفم، أو توقف إذا ما فقد الشخص المصاب وعيه  �

ءات اjنعاش القلبي الرئوي وعليك عندھا القيام بإجرا

إذا كان عمر الطفل فوق العام يمكنك القيام بمناورة ھايمليك كما يتم القيام بھا للبالغين، مع فارق الجلوس  �

على ركبتيك خلف الطفل بد�ً من الوقوف

ل�طفال دون عمر السنة يتم إسعافھم  �

من شأن أثر الضربات إلى جانب مفعول الجاذبية أن يحرر الجسم العالق من مكانه

أصبعك في فمه سريعاً للتفقد ما إذا كان الجسم العالق قد تحرر فعIً وتقوم بإخراجه

قم بقلب الطفل ليصبح وجھه إلى اVعلى مبقياً على الرأس على مستوى أدنى من الجذع، ثم ضع إصبعيك في 

منتصف عظمة الصدر وقم بعمل 

في إجراء ضربات الظھر وضغطات الصدر

فعليك بالقيام بإجراءات اjنعاش القلبي الرئوي 
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 حوادث السيرحوادث السيرحوادث السيرحوادث السير::::العاشرالعاشرالعاشرالعاشر الفصلالفصلالفصلالفصل

 :مقدمة

َ كَانَ بكُِمْ رَحِيماً : قال تعالى بھذه الكلمات القرآنية الخالدة خاطب ... )٢٩من ا�ية: النساء(وMَ تقَْتلُوُا أنَْفسَُكُمْ إنَِّ اللهَّ

ومما � شك  اVسباب،اjسIم كل البشر خطابا يبين له أنه مسئول عن الحفاظ علي اVنفس من التلف بأي سبب من 

نعم لنغير سلوكنا،  باستحضار  .فيه أن الوفيات واjصابات نتيجة حوادث السير أحد أھم ھذه اVسباب في عصرنا

كة سيرنا فI نفرط في السرعة، و� نبطئ فنلحق اVذى با�خرين في كلتا الحالتين ، استجابة ديننا الحنيف في حر

و� نظلم ا�خرين بأخذ حقھم في اVسبقية ،  بل نتسامح ،  ونلتمس ) ١٨لقمان (}  واقصد في مشيك{ :لقوله تعالى 

وأن � نم� . فنلتزم بتطبيق قانون السير  لھم اVعذار،  ونرفق بھم ،  وأن نستشعر رقابة الله قبل رقابة اVمن ،

،  وأن � نشغل العين بغير الطريق، فيتيه العقل، ويغفو القلب، و� يحضر "البطن خمرا،  واVذن موسيقى ماجنة 

ولكنھا غير كافية jيقاف ما . ھذه بعض أسباب الحفاظ على أرواحنا و سIمتنا ... اللطف اjلھي، فتحدث الكارثة 

وكثيرا ما . بدون وعي و� شعور منا، بحرب الطرق،  والتي � قبل لنا بھا إ� بالتبرؤ والتوبة من أسبابھاسميناه، 

نسمع عن مآسي حوادث الطرقات والتي ذھب ضحيتھا شاب تخرج حديثاً من الجامعة أو كھل يعيل أسرته وتيتم 

يع نتحدث ونقول أن ھذا � يحدث ا�خرين، أطفاله نتألم ونحزن أو فتاة تحضر لحفلة زفافھا توفت بسبب حادث مر

نخرج ونركب السيارة ونتناسى أنه تكفي لحظات يفقد فيھا أحدھم السيطرة لتكون الكارثة ونكون نحن ضمن من 

  .فقدوا أو ماتوا أو أصابھم ما أصاب 

  :تعريف حادث السير1- 

مركبة واحدة أو أكثر مع سيارات حادث السير ھو حدث اعتراضي يحدث بدون تخطيط مسبق من قبل سيارة أو 

وعادة ما ينتج عن حادث السير تلفيات . طريق عام أو خاص أخرى أو مشاة أو حيوانات أو أجسام على) مركبات(

 . "المستديمة بالممتلكات والمركبات إلى جسيمة تؤدي إلى الوفاة أو اjعاقة تتفاوت من طفيفة

العنصر (الحوادث المرورية ھي السائق  ك في المسئولية في وقوعومعلوم لدى الجميع ، أن العناصر التي تتشار

العالمية، أن الحوادث المرورية تحصد  والطريق والمركبة، وبناءً على ما أشارت إليه  منظمة الصحة) البشري

  .وثIثون مليون شخص ، خمسة مIيين منھم إصابات خطيرة  أرواح أكثر من مليون شخص سنوياً، وتصيب ثمانية

وھناك أربعة عوامل ھامة تعتبر رئيسية في وقوع حوادث . كما أن لكل حادث سببه المباشر الذي سبب ھذا الحادث

 ).البيئة(الوسط المحيط والطريق و المركبةو اjنسان: الطرق و ھي

  :السير حوادث أسباب2- 

 : وتتسبب في وقوع الحوادث السائقاPخطاء التي يرتكبھا  1-2-

  .عالية تتجاوز المسموح به أكثر من تتسبب في ثلث الحوادثالقيادة بسرعة  �
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أن الخلل يكمن في اjنسان،  وفي تصرفاته المشينة والIأخIقية،  كالقيادة برخصة حصل عليھا بطرق  �

غير شرعية، أو القيادة وھو في حالة السكر، أو عدم احترام قوانين السير،  كالسرعة، وعدم ا�كتراث بعIمات 

 .التھور،والتعب، السھر أو اjجھاد المفضي إلى السلطان الجائر وھو النومالسير، و

  .ا�ستھتار والIمبا�ة وقلة الوعي المروري وقواعد اVمن والسIمة �

 .عدم استخدام السائقين اjشارات أثناء التحركات المختلفة �

اوز فيھا كالمنعطفات أو التي فيھا الذي يفعله بعضھم في أمكنة يمنع التج) التجاوز القاتل(التجاوز الخاطئ  �

 . طلوع وھبوط أو حين تكون الرؤية أمامھم غير واضحة أو المسافة غير كافية

الحمولة الزائدة وعدم ا�لتزام باللوائح وأنظمة السير وإھمال جوانب الصيانة الفنية للسيارات والمركبات  �

 .السائقين والمؤسساتمن قبل بعض 

 .قير والكحوليات والمخدرات التي تسلب العقل واjرادةالقيادة تحت تأثير العقا �

والتحول من أقصى اليمين إلى أقصى ،الدخول والخروج من مسارات الطرق بشكل فوضوي وعشوائي �

 .اليسار بسرعة عالية

 .ا�قتراب الشديد من مؤخرة السيارة اVمامية �

 .استخدام اVنوار العالية ليI بشكل يزعج السائقين ا�خرين  �

 .ستخدام المنبه بشكل يربك السائقين ودون داع لذلكا  �

انشغال السائق بأمور أخرى كالعبث بالمذياع أو التحدث بالھاتف الجوال أو المسجل أو ا�لتفات باستمرار  �

للجالس بجانبه واVكل والشرب وتصليح المIبس أو المظھر أو التدخين أثناء القيادة على الطريق وغير ذلك من 

  .ھذا نراه كثيرا مؤخراالملھيات و

 .أو عدم حصوله على رخصة سير، قلة خبرة السائق بالقيادة  �

 .السماح بالقيادة في الطرق العامة لكل من صغار السن أو العمالة الوافدة  �

القيادة ھي سلوك حضاري وثقافة اجتماعية ووعي جماعي، ويعتقد علماء النفس التربويون أن  :وسائل التوعية- أ

 -:مجموعة من الوسائل التي  تكفي أو كفيلة بالتوعية أو تحسّن الوضع، وھي بحد ذاتھا منظومة متكاملة وھيھناك 

 التدخل اVمني ورجال المرور وأعوان المرور �

 .الوسائل اjعIمية �

 التربية في المدرسة  �

شتركون و الحديث في العائلة ھذه الوسائل كلھا حتى صانعي السيارات و شركات التأمين جميعھم م �

 .متدخلون في الموضوع 

 .التعديل والوعي السلوكي لعابري الطرق  �
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إن التحدي اVكبر اليوم يكمن في تعليم جيل المستقبل من السائقين عبر غرس قيم احترام القوانين المرورية وقواعد   

واقعنا ھذا ينصح الخبراء في  .السير ليطبقھا اVطفال غداً، كل ھذا من أجل أن يتعود ويعود اVطفال والشباب

بالتوعية ثم التوعية لكل من السائقين وعابري السير وتتعدد أدوات التوعية من الملصقات إلى المعلقات والمطويان، 

  واستخدام الكلمة المقروءة والمسموعة والمرئية واللوحات اjعIنية والمرسومة

 :والقيادة ا®منة لس*مة ا شروط- ب

 .أبدا إذا كنت مرھقا أو لم تأخذ القسط الكافي من النوم� تمارس القيادة  �

 .إذا أحسست بالنوم أو غلبك النعاس أثناء القيادة فتوقف على يمين الطريق فورا �

أو كنت ممن تخضع للعIج ) Antihistamines(إذا كنت قد تناولت بعض مضادات الھيستامين  �

نتج عنھا نوع من الخمول أو الميل للنوم كأثر جانبي فاحذر أو غيرھا من العقاقير التي ي) sedatives(بالمھدئات 

 .قيادة السيارة حتى يزول تأثير الدواء

مرضى الصرع والتشنجات وضيق الشرايين التاجية وضغط الدم المرتفع عليھم مراجعة أطبائھم  �

 .ا�ختصاصيين للحصول على النصائح الIزمة

كغيبوبة مرض السكري أو غيبوبة الفشل ) Coma(الغيبوبة كل مريض سبق له التعرض لنوع من أنواع  �

 .الكبدي أو الفشل الكلوي، عليھم مراجعة ا�ختصاصيين للحصول على النصائح الIزمة

إذا أحسست بتدھور مفاجئ أو تدريجي في حدة اjبصار فI تتأخر في مراجعة أخصائي العيون لتصحيح  �

  .عيب اjبصار

عليھم أن يدركوا طبيعة ھذا المرض وأن من خواصه حدوث قصور ) وكوماالجل(مرضى المياه الزرقاء  �

 .في مجال اjبصار واjدراك لما حول الرائي

وبعيدا عن النصائح الطبية ننصحك أخي قائد السيارة بالتأكد من أن ضغط الھواء داخل إطارات السيارة  �

، إلى غير ذلك من إجراءات ..لة تبريد السيارةطبق المعايير الصحيحة ومن كفاءة المكابح ومن توفر الماء في سلس

 .السIمة الواجب مراعاتھا قبل استخدام السيارة

 : الحوادث المرورية الناتجة عن المركبة أسباب2-2-

 . حالة المركبة العامة الفنية أو الميكانيكي وكذا عمر السيارة وتاريخ صنعھا �

  .الحركة المروريةإھمال الصيانة الدورية وكذلك الوقوف بشكل يعرقل  �

في  ٥٠عدم التفكير الجدي في سياسة اjحIل والتجديد ل�ليات والمركبات التي وصلت نسبة تقادمھا إلى  �

 المائة من مجموع السيارات وا�ليات العاملة على الطرق 

ات عدم ا�لتزام بعوامل اVمن والسIمة من حيث السرعة المحددة و صيانة السيارة دوريا وفحص اjطار �

 والفرامل وناقل الحركة والسيور المختلفة باjضافة إلى أحزمة اVمان واستخدام خوذات الرأس 
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انا حادث انقIب للمركبة بسبب خلل يتعلق باjطارات كالتشقق أو المسح الذي يسھل يوقد يحدث أح �

 .أو عمر اjطارات ا�فتراضي ودرجة حرارتھا ,ا�نز�ق

إذا  كل تلك اVشياء وغيرھا، والمنبه،وكذلك اVنوار وإشارات التنبيه، التھاكذلك فيما يتعلق بالمكابح وح �

 .أھملت تؤدي إلى وقوع الحوادث � قدر الله

 لھا عIقة مباشرة بوقوع الحوادث) الزحام المروري(كثرة أعداد المركبات  �

  : الطرقأسباب الحوادث المرورية الناتجة عن  3-2- 

ومدى مIءمتھا  للمرور من حيث عرض الشوارع ، الرصف الجيد والمطابق للمواصفات العالمية الطرق   

والمناسب للبيئة المقام فيھا ، حلول التقاطعات ، الدوران ، اjضاءة ، اVرضية ا�منة ، ممرات المشاة، اjشارات 

ية، عدم وجود العوائق الطبيعية أو اjشارات المرورية والضوئ لتثبيتالمرورية، اختيار اVماكن  المناسبة 

تحسين السIمة على الطرق، والصناعية ، فرض و تطبيق قوانين أمن وسIمة الطرق وتحسين خدمات ا�ستجابة 

جميع ھذه العوامل مؤثرة وترتكز على ايجابيتھا السIمة المرورية سواء للسائقين أو .وتأمين المدى المناسب للرؤية

   .المشاة

 :الوسط المحيط  الحوادث المرورية الناتجة عنأسباب 4-2- 

طبيعة اVرض والطريق، فالحوادث التي تقع في طرق المناطق الوعرة أكثر من حوادث الطرق في  �

 .المناطق السھلية

�  Iبل التي لم تجد حjعدم وجود سياج فاصل بين الطرق والحيوانات السائبة في الطرق المفردة وأھمھا ا

 .يزال أصحابھا يتفرجون على ما تسببه إبلھم لمواطنيھم من نقل بعضھم للدار ا�خرة جادا حتى ا�ن و� 

الحوادث التي تقع في أجواء اVمطار والثلوج والضباب والغبار أكثر عدداً من الحوادث التي تقع في  �

سائقي المركبات اVجواء ا�عتيادية، لذا نجد في كثير من الدول دوائر اVحوال الجوية توجه إرشادات يومية ل

 . بخصوص السفر في الطرق الخارجية بين المدن

ا�ختناقات المرورية أثناء أوقات الذروة من ذھاب الموظفين وخروجھم من وإلى عملھم وأيام العطل وقد  �

يكون حل ھذه المشكلة بإنشاء وتشجيع استعمال وسائط النقل العام ، باjضافة إلى وعدم السماح للشاحنات الكبيرة 

 . الدخول إلى وسط المدينة وطرقاتھا إ� في أوقات تحدد لھم من قبل إدارة المرورب

الفساد اjداري، المتمثل في التساھل في تطبيق القانون، وغض الطرف عن المخالفات ، كما نجد أن إھمال  �

 .جبه أو تقصير رجل المرور قد يكون سبباً وعامIً في وقوع الحادث إذا كان مھمIً أو تاركاً لوا

 .نقص أو عدم وجود اjشارات المرورية في الطرق الخارجية �

وباYضافة إلى الحوادث المرورية كاMصطدام واMنق*ب فقد تتعرض السيارة في الطريق لحاMت ومخاطر مختلفة 

لذلك يجب على سائق السيارة معرفة ما يقوم به في مثل ھذه الحاMت كما أن تفھم طبيعة العارض تساعد في 

 :لتخلص منه، وفيما يلي بعض ھذه الحاMت التي تتعرض لھا السياراتا
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 .أو سقوط السيارة في النھر ا�نغمار في الطين �

 .سقوط كبل ضغط عال أو سلك كھربائي على السيارة أو اVرض �

 .وجود ماء أو أعمال حفر في الطريق و� يتم اjشارة إليھا �

  .الحريق �

 :حوادث المرورومن اجل السIمة المرورية وتجنب 

 .يجب ا�ھتمام بمشاكل المرور إلى أعلى مستوى �

 ا�نضباط المروري في المجتمع وذلك حرصاً على سIمة المواطنين �

التوعية المرورية للجماھير أساس السIمة المرورية، �ن العقوبة ليست السبيل الوحيد لخلق المجتمع  �

 .فرد بأنه يساھم في ھذا البناء الشامخ المطلوب بناؤهالجديد وإنما اVساس في عملية النھوض ھو شعور كل 

الشعور بالمسؤولية الوطنية بضرورة ا�نضباط كوسيلة للتقدم والرقي وان ھذا ا�نضباط يقوم على أساس  �

 .القناعة الذاتية وا�لتزام الطوعي

  .لحوادث الطرق مساھمة  العديد من دوائر الدولة الرسمية وشبه الرسمية وجميع المواطنين في وضع حد �

  : المملكة في اYصابات اPكثر شيوعا و الناتجة عن حوادث السير3- 

أن حوادث السير في المملكة تحصد أرواح ا��ف سنوياً، ويكشف تقرير حديث لمنظمة  إحدى الدراسات بينت

الصحة العالمية أن المملكة تسجل أعلى نسبة وفيات في حوادث الطرق على المستويين العربي والعالمي، حيث 

ث عدد الوفيات، أما ألف من السكان، وتتقدم بذلك على دول كثيرة من حي ١٠٠وفاة لكل  ٤٩وصل عدد الوفيات إلى 

آخر إحصائية jدارة المرور عن عدد حوادث التي قامت بتوزيعھا إدارة العIقات العامة واjعIم في مرور جازان 

قتيI  ٦١٤٢كانت حصيلتھا مقتل  م 2010حوادث في عام ٤٨٤٨٠٥في برنامج سIمتي تكشف عن وقوع 

تسبب الثاني للوفاة بعد مرض السكري في المملكة، مصابين، وتلك اVرقام جعلت حوادث المرور الم ٣٤٦٠٥و

وأصبحت مشكلة الحوادث المرورية في المملكة ھاجساً مقلقاً وشبحاً مخيفاً لكل أفراد اVسر السعودية لما تسببه من 

حسرة وألم من جراء موت أو إعاقة أحد أفرادھا، ھناك دراسات أخرى أعلنت في العام الماضي بأن ھناك أكثر من 

  .آ�ف شخص ضحايا حوادث السير في السعودية ستة

تخلف الحوادث المرورية إعاقات ذھنية أو جسدية، فبالنسبة ل´صابات الجسدية ھي الكسور المتعددة سواء في 

اVطراف العلوية أو السفلية وربما تكون عدة كسور فيھا وتؤدي إلى إعاقات في وظيفة الطرف أو المفاصل 

ف، وھناك إصابات تصيب الحبل الشوكي مثل كسر الفقرات سواء العنقية أو الظھرية أو الموجودة في ھذه اVطرا

  .دي إلى إصابات حركية بكامل الجسمالقطنية أو إصابات الرأس التي تؤدي إلى الشلل الدماغي، وبالتالي تؤ

السعودية تعد اVولى عالمياً في  و تعد اVخطر بين إصابات الحوادث المرورية في العالم كله ألشوكيإصابات الحبل 

. نسب حدوثھا، ويعزى إلى ارتفاع معدل وخطورة الحوادث المرورية فيھا بشكل ملحوظ خIل العقود الماضية

، إ� أن أكثرھا شيوعاً وأعنفھا ھي تلك الناجمة عن ألشوكيوعلى رغم تعدد اVسباب التي تؤدي إلى إصابات الحبل 
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لدراسات إلى أن الحوادث المرورية تتسبب في ھذا النوع من اjصابات بنسب تتفاوت وتشير ا. الحوادث المرورية

إلى تغيير  ألشوكيوتؤدي إصابات الحبل . في المائة من بين جميع اVسباب اVخرى المؤدية إلى ذلك ٤٥و ٣٥بين 

تحت مستوى اjصابة من  عميق في الناحيتين البدنية والنفسية لدى المصاب، ويعد فقدان الحركة والوظيفة الحسية

يعانون من ا�ثار الجانبية، كالمشكIت  ألشوكيأبرز المشكIت الظاھرة، فجميع المصابين بعطب في الحبل 

العضوية بأنواعھا، إضافة إلى عدد من التأثيرات النفسية التي تعد ذات تأثير عميق على حياة المصاب أو من يھمه 

  .أمره

اjصابات شيوعاً في حال الحوادث المرورية، إما أن تكون كسورا مختلفة في  إصابات العمود الفقري من أكثر

إحدى الفقرات في أي مستوى كان سواء بالفقرات العنقية أو الظھرية أو القطنية، وبالتالي تؤدي إلى أضرار مختلفة 

يا وربما يكون في الحبل الشوكي وتضرر اVطراف التي تغذى بھذه اVعصاب وقد يكون الشلل نصفيا أو رباع

تحتاج بعض ھذه الكسور إلى التثبيت ورفع الضغط عن . مصاحبا لذلك مشكIت في التحكم في اjخراج والتبول

اVعصاب المتأثرة وبعدھا يبدأ برنامج تأھيل خاص لتقوية العضIت وتحريك المفاصل، وذلك حسب حالة المريض 

  .ومستوى اjصابة

  :حوادث الطرق ا®ثار اMقتصادية الناجمة عن 4- 

إن تقدير تكلفة الحوادث المرورية والفاقد ا�قتصادي منھا خطوة مھمة نحو تحديد ا�ثار ا�قتصادية لمشكلة حوادث 

كما أنھا مطلب ضروري في ترتيب أولويات تحسينات . المرور في أي بلد ، ومدى تأثير ذلك على الناتج المحلي

ولقد اھتمت معظم . المقترحة لھذه التحسينات ، وقياس جدواھا ا�قتصادية وقياس فعالية الحلول . السIمة المرورية

الدول ، خاصة الصناعية ، بتقدير تكلفة حجم حوادث المرور بصفة سنوية ، لمعرفة مدى تأثير الخسائر المادية التي 

لمعمول بھا ونستطيع تخلفھا الحوادث على الناتج المحلي ، أيضا لتقويم فعالية إستراتيجية السIمة المرورية ا

 :تلخيص أھم فوائد تقدير تكاليف حوادث المرور في ا�تي

 إنھا تستخدم في التحليIت ا�قتصادية لIختبار والمفاضلة بين بدائل تحسين الطرق �

 يعتمد عليھا في جدولة أولويات مشاريع التحسين �

  تساعد في توزيع الحصص المالية بين مشاريع التحسين وبرامجه �

  

  لضغوط النفسية : عشر الحاديالحاديالحاديالحاديالفصل  

 :مقدمة

� يختلف اثنان على أن  الحياة مليئة بالضغوط النفسية التي تعصف بھذا اjنسان، ويعتقد أن الضغوط النفسية قد 

بدأت مع خلق اjنسان وھي جزء من ھذه الحياة، ومع تقدم الحضارة والمدنية، زادت المشاكل والضغوطات التي 
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وتزداد المشكلة تعقيداً . التعامل معھا مشكلة كل فرد وعامل سواءً أكان ھذا رئيساً أو مرؤوساً تواجه الفرد وأصبح 

وتشير بعض الدراسات . في أن الضغوط ليس لھا دواء شاف أو عIج ناجح مثل الكثير من اVمراض العضوية

 .تصل إلى عيادات اVطباءمن حا�ت الشكوى التي % ٥٠العلمية إلى أن الضغوط النفسية مسؤولية عن أكثر من 

كما أن الضغوط النفسية التي تواجه الفرد لھا عIقة بكثير من اVمراض العضوية والتي منھا ا�م الرأس والظھر 

كما أن لھا عIقة كبيرة في ارتفاع ضغط . والتھيج المعوي أو البطني والقرحة واVزمة والحساسية والحمى المفرطة

. ين، كما أن احد اVسباب الرئيسية ل´صابة بالجلطة الدموية ھي الضغوطات النفسيةالدم وإمراض القلب والشراي

أن ھناك عشرة أشياء تعتبر : ( عن اقوي اVشياء في ھذه الدنيا حيث أجاب) علي رضي الله عنة(ولقد سئل اjمام 

الخ إلى أن ......ماء يطفئ النار اVقوى، وھي الجبال الرواسي، ثم الحديد يھد الجبال، ثم النار تذيب الحديد، ثم ال

  .وصل إلى اقوي شيء في الدنيا أ� وھو الھم، وھو ما يعرف ا�ن بالضغط النفسي

 :تعريف الضغط النفسي 1- 

والضغوط مفھوم يشير إلى درجة  ).Load، والعبء Press، والضغط Strainاjجھاد (يشير مفھوم الضغوط إلى  

رات البيئية في حياته اليومية، وھذه المتغيرات ربما تكون مؤلمة تحدث بعض استجابة الفرد ل�حداث أو المتغي

ا�ثار الفسيولوجية، مع أن تلك التأثيرات تختلف من شخص إلى آخر تبعاً لتكوين شخصيته وخصائصه النفسية التي 

 .تميزه عن ا�خرين، وھي فروق فردية بين اVفراد

وتعرف الضغوط بأنھا مجموعة ردود اVفعال الحسية نتيجة لمواقف الفرد اليومية المنتقلة إلى الدماغ على شكل 

كما يعرف .مواقف وتعابير غير قابلة للترجمة ا�نية اVمر الذي يؤدي فيما بعد إلى انحباسھا داخل النفس البشري

  .قف ضاغطبأنھا مجموعة أعراض تتزامن مع التعرض لمو) Selyسيلي (

 :أنواع الضغوط 2- 

تشكل الضغوط النفسية اVساس الرئيسي الذي تبنى علية بقية الضغوط اVخرى، وھو العامل المشترك في جميع 

  :أنواع الضغوط اVخرى مثل

 .الضغوط ا�جتماعية �

 ).المھنة( ضغوط العمل �

 .الضغوط ا�قتصادية �

 .الضغوط اVسرية �

 .الضغوط الدراسية �

  . الضغوط العاطفية �
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ومتابعة  إرھاق العملإن القاسم المشترك الذي يجمع كل الضغوط ھو الجانب النفسي ففي الضغوط الناجمة عن  

الصناعة، أولى نتائجه الجوانب النفسية المتمثلة في حا�ت التعب والملل اللذان يؤديان إلى القلق النفسي حسب شدة 

أو ضعف الضغط الواقع على الفرد، والنتائج ستكون التأثير على كمية اjنتاج، أو نوعيته، أو ساعات العمل، مما 

 .نفسيةيؤدي إلى تدھور صحة العامل الجسدية وال

فلھا الدور اVعظم في تشتيت جھد اjنسان وضعف قدرته على التركيز والتفكير وخاصة :  الضغوط اMقتصاديةأما 

عندما تعصف به اVزمات المالية أو الخسارة أو فقدان العمل بشكل نھائي، إذا ما كان مصدر رزقه، فينعكس ذلك 

  .على حالته النفسية، وينجم عن ذلك عدم قدرته على مسيرة الحياة

فمعيار المجتمع . الحجر اVساس في التماسك ا�جتماعي والتفاعل بين أفراد المجتمع: جتماعية الضغوط اMوتعد 

  .تحتم على الفرد ا�لتزام الكامل بھا، والخروج عنھا يعد خروجاً على العرف والتقاليد ا�جتماعية

على التنشئة اVسرية، فمعظم  تشكل بعواملھا التربوية ضغطا شديداً على رب اVسرة وأثراً   :الضغوط اPسرية أما 

اVسر التي يحكمھا سلوك تربوي متعلم ينتج عنه التزام وإذا اختل تكوين اVسرة وتفتتت معاير الضبط ونتج عنه 

  .تفكك اVسرة، إذا ما اختل سلوك رب اVسرة أو ربة البيت

اسية ضغطاً شديداً في حالة عدم تمثل المدرسة على الطالب في مختلف المراحل الدر  :الصعوبات الدراسية وتشكل 

استجابتة للوائح المدرسة أو المعھد أو الكلية، فھو مطالب بأن يحقق النجاح في الدراسة، jرضاء طموحه الشخصي 

الذاتي أو�ً، ورد الجميل Vسرته التي خصصت من دخلھا المادي كنفقات الدراسة فضIً عن المؤسسة التعليمية التي 

مثلة في مستلزمات الدراسة كتوفير المدرسين المتخصصين وا�حتياجات المادية العلمية في تصرفت اVموال المت

  .العملية التعليمية

بكل نواحيھا، النفسية، ا�نفعالية، فإنھا تمثل لبني البشر واحدة من مستلزمات وجوده   :الضغوط العاطفية أما 

البشر دون باقي المخلوقات، فعندما يعاق اjنسان في طلب  فالعاطفة لدى اjنسان غريزة اختصھا الله عند. اjنساني

الزواج وا�ستقرار العائلي بسبب الحاجة ا�قتصادية أو عدم ا�تفاق مع شريك الحياة وتتعثر جھوده في ا�ستقرار 

عمله الزوجي ، يشكل ذلك ضغطاً عاطفياً، تكون نتائجه نفسية، مما يجعله يرتبك في حياته اليومية وتعامله وفي 

  . أيضاً، إلى أن يجد الحل في التوصل إلى تسوية مشاكله

وتشكل مشكIت عدم ا�تفاق بين الزوجين، أو صعوبة اختيار شريك الحياة، أو مشكلة ا�نفصال بين الزوجين، 

  .مشكIت عاطفية يبحث اjنسان عن حلول لھا

  :مصادر الضغوط 3- 

وط داخلية، أو قد تكون من المحيط الخارجي، مثل العمل، قد تنشأ الضغوط من داخل الشخص نفسه، وتسمى ضغ

العIقة مع اVصدقاء وا�ختIف معھم في الرأي، أو خIفات مع الشريك الحياة، أو الطIق، أو موت شخص 
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وعلى العموم فإن الضغوط سواء أكانت داخلية المنشأ نتيجة انفعا�ت أو . عزيز، أو التعرض لموقف صادم مفاجئ 

الحالة النفسية وعدم قدرة الفرد على البوح بھا وكبتھا، أو ضغوطاً خارجية متمثلة في أحداث الحياة ،  احتباسات

 .فإنھا تعد استجابات لتغيرات بيئية 

فأحداث الحياة اليومية تحمل معھا ضغوطاً يدركھا اjنسان عندما يساير باستمرار المواقف المختلفة في العمل أو 

المشكIت التي � يجد لھا حلو�ً مناسبة ، أو تسارع أحداث الحياة ومتطلباتھا ، وھي تحتاج  التعامIت مع الناس أو

إلى درجة أعلى من المسايرة لغرض التوافق النفسي، وربما يفشل في ھذه الموازنة الصعبة ، فحتى اسعد البشر 

لضغوط اليومية، ولكن عدداً قليIً منھم تواجھھم الكثير من خيبة اVمل والصراعات واjحباط واVنواع المختلفة من ا

  .نسبياً ، ھم الذين يواجھون الظروف القاسية

ويتعرض اjنسان للضغوط المختلفة باستمرار ويستطيع أن يعيد توازنه بشكل سريع حال انتھاء الموقف الضاغط 

ميز بعضھا عن البعض أو مدى قدرته على المواجھة والمطاولة في التحمل، فالشخصية اjنسانية ذات خصائص يت

ا�خر، فبعض العوامل الضاغطة تشكل عبئا عًلى أنماط معينة من الشخصيات، في حين تستطيع أنماط أخرى 

تحملھا ومن ثم تصرفھا بالشكل الذي � يترك أثر لدى الفرد ، وأيضاً تتدخل المكونات البيولوجية في قدرة التحمل 

 .وقوة أجھزة الفرد البدنية

  :وط وقياسھا تحديد الضغ4- 

يقاس الضغط النفسي عند اjنسان بعدة وسائل أو أدوات، ومن تلك أدوات القياس النفسي المستخدمة لدى المختصين 

وتكون تلك اVداة إما مكتوبة ، أي عن طريق اjجابة على بعض اVسئلة . في موضوع القياس النفسي أو اjكلينيكي

د أو كمية الضغوط الواقعة على الفرد، أو يقاس بواسطة أجھزة عملية ، ثم تحسب اjجابات لتستخرج نسبة اjجھا

 .العقلي أو قوة ا�نفعا�ت وشدتھا، ومن اVدوات الشائعة ا�ستخدام المقاييس المكتوبة_ تقيس التوازن الحركي 

 :تدل على وجود ضغوط معينة) مقياس ھولمز وداھي( وتوجد بعض المؤشرات 

 )الزوجة والزوج أ( وفاة القرين  �

 .الطIق �

 .الزوجة وا�نفصال عن الزوج أ �

 .حبس أو حجز أو سجن أو ما شابة ذلك �

 .موت أحد أفراد اVسرة المقربين �

 .فصل من العمل �

 ).بعض اVمراض المزمنة( تغير في صحة أحد أفراد اVسرة  �

 .تغير مفاجئ في الوضع المادي �

 .وفاة صديق عزيز �
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 .ا�ختIفات الزوجية في محيط اVسرة �

 .سفر أحد أفراد اVسرة بسبب الدراسة أو الزواج أو العمل �

 .خIفات مع أھل الزوج أو الزوجة �

 .التغير المفاجئ في السكن أو محل اjقامة �

  .   تغير شديد في عادات النوم أو ا�ستيقاظ �

  : ع*مات الضغط النفسي ومواجھته5- 

يحدث خلI في أجھزة الجسم كله بما فيھا الدماغ ، إلى أن الضغط النفسي ) " ١٩٩٦( جون كاربي " أشار الدكتور

فالتطورات التكنولوجية قد زادت من مشاغل الحياة اليومية وأعبائھا ، وتضاءل وقت الفراغ وانحسر، حتى أننا نجد 

رجال اjعمال وھم على الشواطئ ومرتدين ألبسة السباحة ومتشمسون، وھم يحملون أجھزة الھواتف ويخططون 

  .ءات في اليوم التالي ، ولم يعد ھناك وقت للراحةVعمال ولقا

 :و ھناك عIمات وأعراض متنوعة تظھر نتيجة للتعرض للضغوط النفسية ومنھا

 :الع*مات العضوية ، وھي متنوعة وأھمھا 1-5- 

 .توتر العضIت في الرقبة والظھر، وا�رتجاف والصداع التوتري، والبرودة  �

 .غازات،وألم بطني تشنجي حموضة المعدة، غثيان، �

 .اjمساك، فقدان الشھية، اjسھال �

 .اVرق، ا�ستيقاظ مبكر، الكوابيس، وأحIم مزعجة �

 .الم في الظھر وفي الكتفين، وألم في اVسنان �

 .تسارع ضربات القلب، ضربات غير المنتظمة  �

 .عسر التنفس، اVلم الصدري �

 .ا�ضطرابات الجنسية المتنوعة �

  :وھي كثيرة ومنھا  : نفسيةالع*مات ال2-5-

الضيق، والكآبة، والحزن، وفقدان ا�ھتمام، وفرط التھيج، وفرط النشاط، وعدم ا�ستقرار وفقدان الصبر، 

والغضب، وصعوبات الكIم، والملل، الخمول،والتعب واjنھاك، وضعف التركيز، والتشوه الذھني، والسلبية، وعدم 

 .، والتنبه المستمر �ستجابات ا�خرين، واVداء السيئالقدرة على اتخاذ القرارات، الجمود

  :أساليب التعامل مع الضغوط النفسية 6-
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من الطبيعي أن تكون ھناك ضغوط نفسية، تنزل بكل ثقلھا وبكل حملھا علينا فھذه طبيعة الحياة وسنة العيش، لكن 

وتوجد العيب إن نستسلم لھذه الضغوط ونسمح لھا بأن تفقدنا الثبات وا�تزان والمناعة، ويجب أن نكون أقوياء ، 

 :ل الضغوط بعض اYرشادات لتحقيق اMتزان والثبات أمام جميع أشكا

 .و� تحمل نفسك فوق طاقتھا من أعباء ومسؤوليات، وتعامل مع المشاكل بعقIنية وبعقل واع :كن واقعياً  �

إنجاز المھام يعطي شعوراً رائعاً بالرضا، فافعل شيئاً واحداً في وقت  :اعمل شيئاً واحد في وقت واحد �

 .يوقعك في حالة من الضغط والتوترواحد، فانشغالك بأكثر من عمل في وقت واحد يعوق اjنجاز و

فالمجادلة والعناد تزيدان حده الشعور بالضغط فإذا كنت على حق تمسك بموقفك وافعل ذلك  :كن مرناً  �

 .بھدوء وعقIنية ومرونة

، )أبوك –أخوك  –صديقك ( عندما � يجاريك شخص أخر تتعامل معه :تقبل اMنتقادات بصدر واسع �

و خيبة اVمل، بل تقبل كل ردود اVفعال وتمرن على قبول ا�نتقادات بصدر واسع فحاول أ� تشعر باjحباط أ

 . ومنشرح

ولكن اعترف بحقيقة مشاعرك وانك قادر على مواجھتھا، وإذا شعرت  :M تخفي شعورك بالضغط والتوتر �

 . بحاجة إلى البكاء فI بأس ما دامت الدموع تخفف من الضغط

اترك الماضي وراءك عندما تتذكر تجارب فاشلة مررت بھا وفكر  :اشلةM تتذكر التجارب الماضية الف �

 .بأشياء أخرى إيجابية

 .الذي ينتج المشاعر الھادئة Neurochemical فالضحك يزيد من تدفق: ابتسم �

اخفض صوتك فإذا كنت معتاد على التحدث بصوت عالي تحدث بصوت معتدل : تحدث بصوت معتدل �

 .من ضغوطك النفسيةمتزن فإن ھذا سيقلل كثيراً 

 .قلل الضغوط النفسية عن طريق التحكم بنفسك وبمشاعرك وردود أفعالك:  تحكم في نفسك ومشاعرك �

تحرك ببطء وتنفس ببطء وعمق وابتعد عن التفكير بأنك أسير الضغوط النفسية والتوترات  :سعادتك بيدك �

 "".سأصبح سعيدا ومتفائIً : "" وردد

احضر وردة واستمتع باستنشاقھا يعني ركز على حاسة واحدة فقط، ) لشمحاسة ا(مثل : استمتع بحواسك �

 .فذلك يھدئ اVعصاب ويوقف التوتر

 .كن صادقاً مع نفسك و� تحاول الظھور في صورة مثالية وإنما كن واقعيا على طبيعتك: كن تلقائياً  �

ساس بالضغط بسبب خطط لمستقبلك ونظم أعمالك ورتب أولوياتك، فذلك يحميك من اjح: كن مستعداً  �

 ""..كن مستعداً "" ضيق الوقت في اللحظات اVخيرة بل استخدام شعار 

الخشوع والتركيز في الصIة يصل بك إلى مرحلة من التحكم في النفس والتأثير على : احرص على العبادة �

المختصة بالفرحة في  اjفرازات الداخلية في المخ، حيث يتوازن إفراز الخIيا المختصة بالحزن مع إفراز الخIيا

 .حال الخشوع ويتحقق لك ا�تزان المطلوب

 .حلق بنفسك مع الدعاء، فاè تعالى يكشف الضر ويجيب المضطر: عليك بالدعاء �
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يعتبر التدليك عامIً مساعداً لتخفيف التوتر والقلق جرب ممارسة ذلك : التدليك يساعدك على اMسترخاء �

أثبتت التجارب العلمية أن التدليك ما بين أصابع القدمين واليدين حال الوضوء يؤدي أثناء الوضوء أو ا�ستحمام فقد 

  .إلى ا�رتخاء الذاتي في اVعصاب

  :النشاط البدني والضغط النفسي 7- 

للنشاط البدني فائدة ملحوظة في تطوير مقدرة الفرد على تحمل الضغوط النفسية �نخفاض مستوى التوتر ولدى 

تحسين الحالة المزاجية وكذلك عند الذين يعانون من القلق أو اضطراب النوم لحاجة الجسم مرضى ا�كتئاب ل

ويساعد النشاط البدني المنتظم على تخفيف  .وخاصة الجھاز العصبي والعضلي للراحة بعد الجھد وحرق الطاقة

ين والذي يؤدي إلى تسارع التوتر النفسي والتقليل من أثارة الضارة الناتجة عن زيادة إفراز ھرمون اVدرينال

ضربات القلب وارتفاع ضغط الدم، ومم � شك فيه أن القلق والتوتر وا�ضطرابات النفسية لھا تأثير عام على 

) المورفين(والذي يشبه مادة ) اVندر وفين(الجسم، وبمزاولة الرياضة اليومية وبأسلوب يضمن إفراز ھرمون 

  .وبذلك يشعر اjنسان بالراحة والھدوء

و فائدة اVنشطة البدنية � تتوقف عند الناحية الصحية وتطويرھا فحسب، بل تتعدى ذلك إلى ا�رتقاء بالحالة النفسية 

وزيادة اللياقة البدنية للجھاز العضلي من ناحية صفتي التحمل والقوة، إلى جانب تنمية صفة المرونة على مفاصل 

لدوري التنفسي والتي تعني رفع لياقة القلب واVوعية الدموية الھيكل العظمي، إضافة إلى تنمية صفة التحمل ا

ويعتبر المشي من اVنشطة البدنية المھمة  . الھوائيةوالجھاز التنفسي وھذه يمكن أن يتم من خIل عمل التمرينات 

 :للمبتدئين وله العديد من الفوائد وأھمھا 

 .تخليص الفرد من الھموم الكثيرة والضغوطات النفسية �

 .يساعد المشي على الخلود للنوم بسرعة  �

 .يعتبر المشي عنصراً مھماً في تقليل أ�م الطمث عند السيدات �

 .يعتبر المشي احد العوامل الرئيسية في الحياة الممتعة والمتحررة من ضغوط العمل وغيرھا �


