
 الصحة و اللياقة 

 المحاضرة السادسة عشر

 

 :. أسس النشاط البدني 

 عناصر عدة على الاعتماد نبٌغي يالبدن النشاط وصفة إتباع عند 

 هي : ةٌ يأساس

 

  النشاط نوع : 
 خفض أو نٌ يوالرئت القلب صحة نٌ يلتحس والهرولة يالمش مثل : ةٌ يهوائ أنشطة 

  الدم ضغط

 ةٌ يوتقو العظام صحة نٌ يلتحس مترًا 50 مسافة عٌ يالسر الجري مثل : ةٌ يهوائ رٌ يغ 

 الأثقال ناٌتيتمر ممارسة مٌكني العضلات

  ي البدن النشاط شده : 
 المكافئ خلال من رٌهيتقد تمٌ و والعضلات، القلب على الملقى العبء مقدار أي 

 القلب ضربات مستوى أو يضٌ يالأ

  النشاط مده:   

 الساعات أو بالدقائق الأداء، يف المستغرق الوقت أي 

  النشاط تكرار :  
 زمن يف الحركة تكرار عدد أو النشاط، هذا مٌارسي الأسبوع يف مرة كم أي 

 نٌ يمع

 والتكرار والمدة الشده يف التدرج :  
 بها تمٌيل الشدة من نةٌيمع نسبة إلى نصل حتى ونتدرج منخفضة بشدة نبدأ ثٌ يح 

 يف نبدأ أن مٌكنيف المدة، يف التدرج أما ~ رٌها تطو المراد الصفة نٌ يتحس

ً يأسبوع امٌيأ 3  دقائق 10 لمدة يبالمش الأول الأسبوع  20 إلى المدة دٌ ينز ثم ، ا

 إلى نصل حتى وهكذا ، امٌيأ 4 إلى امٌيالأ عدد دٌ يونز ، يالثان الأسبوع يف قةٌيدق

 باٌيتقر وٌمي كل قةٌيدق  60

 

 



 مرضى القلب ( : مثال .: وصفة النشاط البدني لكبار السن ( 

 

o أن مٌكني حتى السن لكبار ةٌ يالبدن الأنشطة تنوع الأفضل من : يالبدنً  النشاط نوع 

 – ةٌ يالمائ نٌ يالتمار -- يالمش : مثل [ . ةٌ يوالصح ةٌ يالسن ظروفهم مع تنٌاسبي

  ] الثابتة الدارجة

o على بناء الشدة ادٌةيز مٌكنيو منخفضة ةٌ يالبدا تكون أن جٌبي : يالبدنً  النشاط شدة 

 . الفرد وتحمل قدرة

o فترة تكون ثٌ يبح رٌةيالقص ةٌ يالبدن الأنشطة ممارسة فضٌلي : يالبدنً  النشاط مدة 

 يف قةٌيدق 30 قاٌربي ما وٌميال يف تكون يوالت فترة كل عن دقائق 10 بٌ يالتدر

 الواحد وٌميال

o بشدة الأسبوع امٌيأ أغلب بٌ يالتدر تكرار الأفضل من : يالبدنً  النشاط تكرار 

  معتدلة

 قبل من معدة يالبدن النشاط وصفة تكون أن بد لا أنه على نؤكد أن جٌبي الختام يوف

 مٌكني وحتى . يالبدنً  النشاط وصفة هٌايعل تعتمد يالت الأسس مراعاة مع نٌ يالمختص

 فضٌلي و وٌميال يف قةٌيدق 30 عن قلٌي لا أن جٌبي يالبدن النشاط من الفرد دٌ يسٌتفي أن

 . السن كبار وخاصة يالبدن النشاط مزاولة قبل بٌ يالطب استشارة

 

 التلامذة مارسهي الذي يالبدن النشاط زاد كلما انه دراسات واظهرت 

 مثل ةٌ يالأساس عٌ يالمواض يف وخاصة المدرسة يف اعلى علاماتهم كانت

 والقراءة واللغة اتٌياضٌيالر

 ةٌ يالإنتاج بارتفاع ةٌ يالبدن نٌ يالتمار ربطت سابقة دراسات وتؤكد 

  نٌ يالبالغ نٌ يب ةٌ يالمرض الإجازات وانخفاض

 يالخلا مٌدي ثٌ يح الدماغ الى الدم تدفق نٌ يتحس على عمٌلي البدن النشاط ٌ  ا

 نٌ يالأوكسج من دٌ يبمز والانتباه بالتعلم الصلة ذات

 المزاج نٌ يبتحس ترتبط نةٌيمع هرمونات مستوى رٌفعي نٌ يالتمر ان كما 

 يً النفس الضغط فٌ يوتخف

 

 



 :. تمرينات زيادة قوة التحمل وبناء الجسم 

 
o الوزن انقاص مثل العامة للصحة عدة بفوائد الانسان تزود ةٌ يالبدن اقٌةيالل نٌ يتمار 

 يتعان كنت فلو .مرض باي الاصابة نسبة لٌ يوتقل ةٌ يوٌميال الطاقة معدلات ادٌةيوز

ً  تعمل وان جٌ يوبالتدر ببطء تبدا ان الضروري من فانه القلب يف مشكلة من  وفقا

 الاصابة بعد ةٌ ياهم لها ةٌ يالبدن اقٌةيالل نٌ يوتمار – قلبك ضربات سرعة لمعدلات

 .ى اخر ةٌ يقلب ازمة بأية الاصابة من ةٌ يالوقا يوف القلب يف بهبوط

 

o ضربات سرعة من ترفع يالت نٌ يالتمار ببعض ةٌ يالدمو الدورة طٌ يتنش من لابد 

 نٌ يب تختار ان مٌكني .ادائها يف لك حٌةيمر نٌ يالتمار هذه تكون ان جٌبي و القلب

ً ياسبوع مرات 5 - 3 من تدرب والسباحة الدراجات وركوبي المش  ما مرة كل ا

 خمسة اول جعل من ولابد ببطء تبدا ان ىعل متوسطة بقوة قةٌيدق 45 - 30 نٌ يب

 عتٌاديل يالكاف الوقت جسمك لتعط  الجسم عضلات نٌ يلتسخ بٌ يالتدر من دقائق

 ثٌ يبالحد لك تسمح يوالت لك حٌةيمر بفترات ناٌتكيتمر ف استمر المجهود ىعل

ٌ يجٌ يتدر نٌ يللتمر ادائك سرعة من قلل .صعوبة بدون  تسمح ىحت دقائق 5 آخر ا

 عوٌدي ان لجسدك تسمح ىوحت القلب ىال النشطة العضلات من عوٌدي بان للدم

ً يجٌ يتدر  عن فجأة تتوقف ولا نٌ يالتمار اداء قبل هٌايعل كان يالت السكون لحالة ا

 ناٌتيالتمر اداء

 

 :. توجيهات عامة في اللياقة البدنية 

 من دٌ يتز يوالت اتٌكيح يف ادخالها مٌكنكي يالت هٌاتيالتوج بعض هناك

 . ةٌ يالبدن اقٌتكيل

 الكهربي المصعد من بدلا الصعود يف السلالم استخدم 

 يمش عبورها مٌكنكي رٌةيقص لمسافات ارٌةيالس ادٌةيق تجنب ٌ   ا

 والراحة للجلوس تستسلم ولا دائما المنزل يف التحرك حاول 

 يوٌمي دقائق 10 الى 5 لمد المنزل يف فةٌيالخف باٌتيالتدر بعض بأداء دائما قم ٌ  ا

 العضلات ةٌ يتقو على تعمل والتي المساعدة الأجهزة بعض استخدام الممكن من 

 : الأجهزة  لهذه ومثال الدهون وحرق
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