
 

  واللیاقة  المادة الصحة
  الدكتور : ھیثم فایز عقل 

  مستوى أول 
  ھـ ١٤٣٨-١٤٣٧

  
  

  الفصل الأول

  الصحة والتربیة الصحیة 

  

 أولا ا: الصحة العامة: 

أھمیة النشاط البدني لصحة الإنسان العضویة والنفسیة، والى خطورة الخمول البدني 
 على صحة الفرد ووظائف أجھزة جسمھ 

  

  :  امراض الراحھ

  ومنھا أمراض القلب، وداء السكري، والبدانة، وھشاشة العظام

  مفھوم الصحة 

  

 عرفت منظمة الصحة العالمیة الصحة تعریف اا أخذ بھ كل • 

العاملین في مجالات الصحة العامة، وھو ینص على أن الصحة ھي: "حالة السلامة 
  الخلو من المرض أو العجزوالكفایة البدنیة والنفسیة والاجتماعیة، ولیست مجرد 

  

  السلامة والكفایة البدنیة

  



 

ھى تنمیة الفرد ككل إلى أقصى ما تسمح بھ حدود قدراتھ البدنیة في كل مرحلة من مراحل 
 العمر ویمكن تفصیل ذلك في الآتي: 

 سلامة وصحة أعضاء وأجھزة الجسم المختلفة والتي تتكون من:  - 1

الجھاز العضلي.  - ب         الھیكل العظمى. -أ

 الجھاز التنفسي.  -د      الجھاز الدوري.  -ج

 الجھاز العصبي.  -ه

 كفاءة الجسم للقیام بوظیفتھ تحت ظروف العمل المجھدة.  - ٢

 ط المختلفھ .القدرة الحركیة على أداء أوجھ النشا - ٣

  الحركة وجسم الإنسان
  الحركة والنشاط وتشملجسم الإنسان مصمم للحركة حیث تتوافر جمیع متطلبات • 

 

  

  الثقافة الصحیة

  

تعني الثقافة الصحیة: "تقدیم المعلومات والبیانات والحقائق الصحیة التي • 
  ترتبط بالصحة والمرض لكافة المواطنین". 

  

 ما ھى الأھداف الرئیسیة التي یسعى إلیھا التثقیف الصحي ؟ 

  

 



 

وسائل  ما ھى

التثقیف الصحي؟ 

محاور التثقیف 

  الصحي.

 العاده الصحیھ والممارسھ الصحیھ

  ھي: "ما یؤدیھ الفرد بلا تفكیر أو شعور نتیجة كثرة تكراره".العاد الصحیھ 

 الممارسة الصحیة  •

  « ھي: "ما یفعلھ الفرد عن قصد نابع من تمسكھ بقیم معینة

  

  نعم  صحیة مع التكرار؟س : تتحول الممارسة الصحیة الى عادة 

 

  
  (صح ام خطا )

  
  الاسئلھ : تتمثل سھولھ الحركھ على محور الارتكاز في الغضاریف ؟

  محاور الارتكاز في الانسان تتمثل في المحور العضلي ؟        
  روافع الانسان تتمثل في الجھاز العضلي ؟         

  من وسائل التثقیف الصحي ؟ المحاضرات والاتصالات المباشره     
  
  
  

  انتھت المحاضره الأولى 

  

  

  الصحھ والتربیھ البدنیھ  :المحاضره الثانیھ   

  

  



 

  .ھو المام المواطنین بالمعلومات والحقائق الصحیھ  :الوعي الصحي 

وفي ھذا الإطار یعتُبر الوعي الصحي ھو الممارسة الصحیة عن قصد نتیجة الفھم والاقتناع، 
الوعي الصحي یعني أن  تتحول الممارسات الصحیة إلى عادات تمارس بلا شعور أو حیث أن 

  .تفكیر

  

    التربیة الصحیة

   

جرت محاولات عدیدة لتعریف التربیة الصحیة من قِبل العاملین في مجال التربیة الصحیة ومن 

  : أھم تلك التعریفات ما یلي

  ". یتعلق بصحتھمعملیة تغییر أفكار وأحاسیس وسلوك الأفراد فیما "

عملیة تزوید أفراد المجتمع بالخبرات اللازمة بھدف التأثیر في معلوماتھم واتجاھاتھم "

عملیة تعلیم المجتمع كیفیة حمایة نفسھ من الأمراض ". "وممارستھم فیما یتعلق بالصحة

  ". والمشاكل الصحیة التي تظھر في المجتمع

  

   أھداف التربیة الصحیة

ر مفاھیم الأفراد فیما یتعلق بالصحة والمرض ومحاولة أن تكون الصحة العمل على تغیی  -١

  . ھدف ا  لكل منھم

العمل على تغییر اتجاھات وسلوك وعادات الأفراد لتحسین مستوى صحة الفرد والأسرة   -٢

  . والمجتمع بشكل عام

العمل على تنمیة وإنجاح المشروعات الصحیة في المجتمع وذلك عن طریق تعاون   -٣

  الافراد مع المسوؤلین وتفھیمھم 

العمل على نشر الوعي الصحي بین أفراد المجتمع والذي بدوره سوف یسُاعد على          -٤

  تفھمھم للمسئولیات الملقاة علیھم نحو الاھتمام بصحتھم وصحة المواطنین

  

  ت الصحةمستویا

  مدرج قیاسي طرفھ العلوي "تعرُف مستویات الصحة على أنھا 

  الصحة المثالیة والطرف 

  ". ، وما بین الطرفین مستویات متفاوتة من الصحة(مستوى الاحتضار)السفلي انعدام الصحة 

  .صحة مثالیة   -١



 

  . صحة ایجابیة   -٢

  . السلامة المتوسطة   -٣

  . المرض غیر الظاھر  -٤

  الظاھرالمرض   -٥

  مستوى الاحتضار  -٦

                       

   العوامل التي تحدد مستویات الصحة

   

  .عوامل تتعلق بالمسببات النوعیة للمرض  -١

  . عوامل تتعلق بالإنسان العائل المضیف  -٢

  .عوامل تتعلق بالبیئھ- ٣  

  

  

  

   عوامل تتعلق بالمسببات النوعیة للمرض-١

  العوامل الحیویة  -١

  امل الغذائیة العو-٢

      العوامل البیوكیمیائیة -٣

  عوامل طبیعة -٤

  العوامل الإنسانیة -٥

  عوامل وصفیة -٦

  

   عوامل تتعلق بالإنسان العائل المضیف-٢

   

  :وھذه العوامل تساعد على مقاومة المسببات النوعیة، وتتكون من عناصر عدیدة منھا

  العوامل الوارثیھ  .١

  العوامل الاجتماعیھ .٢



 

  الوظیفیھالعوامل  .٣

  العمر .٤

   عوامل تتعلق بالبیئة-٣

   

العوامل الخارجیة التي تؤثر في الإنسان العائل للمرض وتتكون من مجالات "وتعرُف بأنھا 

  ".  عدیدة

   

  . البیئة الطبیعیة  •

  . البیئة البیولوجیة  •

  البیئة الاجتماعیة والثقافیة

  

   الریاضة للصحة والوقایة من الأمراض

  تطور البشریة والتقدم التكنولوجي واعتماد الإنسان على الآلات   •

  والمعدات الحدیثة واختفاء الأعمال الیدویة  أدى ذلك إلى عدم 

وتسبب ذلك في بعض الإمراض مثل فقر الدم ، القلب .اعتماد الإنسان على حركة عضلاتھ وبدنھ 

  ، السكر ، اضطراب 

ھذه الإمراض اشد خطرا على الإنسان من تلك الأوبئة التي وتعتبر .الدورتین الدمویة والتنفسیة 

  . عرفھا الإنسان من قبل 

  ٤٢دلت بعض الإحصائیات ان الذین ماتوا بسبب أمراض القلب   •

وذلك من كل الذین ماتوا بشتى أسباب الموت %  ٤٨وبسبب أمراض الشرایین التاجیة للقلب % 

  الأخرى

  

  :دور التھیئة البدنیة في الوقایة من أمراض عدم الحركة 

  .رفھ كفاءه الجھاز الدوري  .١

  .تقویھ العضلات  .٢

  .رفع كفاءه الجھاز الدوري  .٣

  .بناء العظام وتقویتھا .٤

  .زیاده قوه ومرونھ الاربطھ  .٥

  ) تقلیل الوزن( زیاده صرف الطاقھ  .٦

  .تخفیف التوتر والقلق .٧



 

  

   أجسامنا خلقت للحركھ

  

  عظام .١

  مفاصل  .٢

  عضلات .٣

  أعصاب  .٤

  قلب .٥

  العظام  .٦

  العظام نسیج حي من أنسجة الجسم المختلفة یمتاز باستمراریة عملیة الفقدان والبناء   -

   ماذا لو كان جسمك بغیر عظام ؟  -

  . تتكون العظام من مواد عضویة وغیر عضویة   -

  لبروتین من المادة العظمیة والتي تحتوي على ا)%٣٥(فالمواد العضویة تشكل نسبة   -

  من المادة العظمیة  )%٦٥(والمواد اللاعضویة تشكل نسبة   -

  

   وظیفة العظام

  الشخص البالغ ) تشكل العظام في الجسم ھیكلا  خفیف الوزن • 

  ( ك ١٣ك لا یزید ثقل العظام عن  ٧٠

   

  وھذا الھیكل یدعم أنسجة الجسم  ویحمي الأعضاء الحیویة   

  وتعمل العظام مع العضلات  لمساعدة الإنسان على الحركة 

   

  ؟  فما ھى وظائف الجھاز العظمي

  ینقسم الھیكل العظمي إلى جزئین 

  عظمة  )(٨٠(یبلغ عدد عظامھ : الھیكل العظمي المحوري-١

عظام  - ٢عظام الطرف العلوي -١عظمھ ویشمل ١٢٦یبلغ عدد عظامھ :الھیكل الطرفي -٢

  .الطرف السفلي 

  



 

 - ٢مفاصل ثابتھ مثل الجمجمھ : تتكون المفاصل من التقاء عظمتین او اكثر: المفاصل والاربطھ

مفاصل متحركھ ھي أي مفصل ثاني  -٣مفاصل محدوده الحركھ مثل مفاصل العمود الفقري 

  .متحرك

  .او نسیج لیفي وھي تصل بین عظمتین او اكثر عند المفصل  شرائح: الاربطھ 

  

  

  )خطا(عظمھ  ٨٠یبلغ عدد العظام الھیكل العظمي الطرفي :  اسئلھ

  )خطا( یعتبر مفصل الكتف من مفاصل معدوده الحركھ 

  )خطا(یعتبر العمود الفقري من المفاصل المتحركھ 

  )خطا(یعتبر مفصل رسغ الید من مفاصل محدوده الحركھ 

  )خطا(تتكون المفاصل من الالتقاء عظمتین او عضلھ

  )صح(نسیج لیفي الاربطھ عباره عن 

  )خطا(تعتبر التغیرات الضوء والحراره من التغیرات الوصفیھ المسببھ للمراض 

  )خطا(العمر والطول والوزن من العوامل الانسانیھ المسببھ للامراض 

  )اجتماعیھ  –وصفیھ  –انسانیھ (العوامل النفسیھ والاجتماعیھ تعتبر 

  )خطا(ھاز التنفسي تعمل التھیئھ البدنیھ بصوره سلبیھ في رفع الج

  )عظمھ٢٠٦-عظمھ  ١٥٠-_عظمھ١٢٦(یحتوي جسم الانسان 

  )خطا(یتكون ھیكل العظمي المحوري من عظام الجمجمھ والقفص الصدري 

  

  

  SHROOF - أتمنى لكم التوفیق 

  

  

  

 البث المباشر الأولى

 تكملھ الفصل الأول الصحھ والتربیھ البدنیھ

 الثالثھالمحاضره   ..والاسعافات الاولیھ



 

 

 

  العضلات

عضلة یبلغ وزنھا أكثر من باقي  ٦٠٠یحتوي الجسم على أكثر من • 

 : مكونات الجسم وھي ثلاثة أنواع

 عضلات ھیكلیة   -١

 عضلات ناعمة   -٢

 عضلة القلب  -   ٣

 

  الأعصاب

العضلات وبالتالي  المظھر العام لحركة    ھي التي تسیطر على حركة 

 . الإنسان

  



 

المخ والحبل الشوكي ھما مركزالمعلومات التي  یكتسبھا الإنسان ،وحركة 
 الإنسان تتیح لھ المزید  من المدارك 

 

 

 :القلب 

 . القلب عضلة تقوى بالتدریب والحركة وتضعف بالركون إلى الراحة 

 . نبضة في  الدقیقة  ٧٠عدد نبضات القلب 

 )لتر  ٦حوالي  (القلب یضخ الدم الموجود في الجسم  كل دقیقة 

  

  

 

 



 

 :الجھاز التنفسي 

یعیش الإنسان بالأوكسجین لذا فأنھ یتنفس بصورة مستمرة من خلال • 

 : عملیة الشھیق والزفیر وذلك لأمرین ھما

حاجة الجسم إلى الأكسجین لیفجر الطاقة اللازمة لحیویتھ ونشاطھ    -١

لذي یخرج مع حاجة الجسم للتخلص من غاز ثاني أكسید الكربون السام ا-٢

 . الزفیر بصورة لا إرادیة

 

 

 

 

 :أثر التمارین الریاضیة على الجسم والصحة العامة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  )المحاضره الثالثھ(  الإسعافات الاولیھ

  ماھیة الإسعاف الأولي -

العنایة الفوریة  التي تقدم إلى الشخص الذي یعاُني "الإسعافات الأولیة ھي 

 : من الإصابة أو التعرض للمرض بصورة مفاجئة وتشتمل على 

مساعدة الشخص لنفسھ أو لغیره وھي جزء لا یتجزأ من حلقة   -

 . الخدمات الطبیة وتساھم في إنجاح العلاج الطبي النھائي ولا تغني عنھ

عتماد على أي أجھزة أو أدوات سوى الإسعافات الأولیة تقدم دون الا  -

 . المھاراتالبشریة

كما أن الإسعافات الأولیة ھي الرعایة والعنایة الأولیة والفوریة والمؤقتة 
التي یتلقاھا الإنسان نتیجة التعرض المفاجئ لحالة صحیة طارئة أدت إلى 



 

یتم  الخ، لإنقاذ حیاتھ وحتى...... النزیف أو الجروح أو الكسور أو الإغماء 

تقدیم الرعایة الطبیة المتخصصة لھ بوصول الطبیب لمكان الحادث أو بنقلھ 

 . إلى أقرب مستشفى أو عیادة طبیة

 

الإجراءات التي یمكن للأفراد الموجودین في مكان "الإسعاف الأولي ھو 

الحادث أو الناقلین للمصاب تقدیمھا قبل وصولھ إلى مركز الرعایة 

 ". الصحیة

  

  الإسعاف الأوليأھداف  -٢

  

 -عمل تنفس صناعي  -إیقاف نزیف )إنقاذ المریض من خطر داھم   •

إزالة الألم مثل وضع جبیرة لمصاب بكسر أو ( علاج الصدمة -تدلیك القلب 

 . خلع وإعطائھ مسكن للألم

العمل على منع حدوث مضعفات مثل تلوث الجروح والقیام   •

ومنع حدوث شلل في حالات كسور بتطھیرھا وتضمیدھا بالغیارات المعقمة 

 . العمود الفقري بالعنایة بنقل المریض وعدم ثني الظھر إثناء النقل

تھیئة وسائل النقل للمصاب وذلك باستدعاء سیارة الإسعاف أو أي   �

 وسیلة أخرى أو استدعاء الطبیب

 

 

  الغرض من الإسعافات الأولیة-٢

               -:انقاذ حیاه المصاب - ١      

 . إیقاف النزیف  •

 . عمل تنفس اصطناعي إن لزم الأمر  •



 

 . عمل تدلیك خارجي للقلب في حالة توقفھ  •

 :  مثلتجنب المضاعفات  -٢

 . حمایة حالة كسور العود الفقري من الإصابة بالشلل  •

 . حمایة الجروح من التلوث  •

 : إزالة الألم أو تخفیفھ مثل  -٢

 

 عمل جبیره في حال الكسور او الخلوع   •

 .إعطاء مسكن دواء حسب الحالھ  •

 الإسعافات الأولیة لبعض الأصابات 

  

یتعرض الناس إلى مخاطر كثیرة تؤدي إلى إصابات خطرة وعلى الأخص 

الجروح والحروق والكسور : الأطفال، وقد یتعرض بعضھم لإصابات مثل

لغرق، ولا بد من أن یكون ھناك والخلوع والتسمم والنزف والاختناق وا
 أشخاص یعرفون كیفیة القیام بالإسعافات الأولیة 

اللازمة ریثما یحضر الطبیب أو ینقل المصاب إلى المركز الصحي أو 

 .المستشفى 

  

 

 :الالتوا 

 

  

  یعتبر التواء مفصل الكاحل من الإصابات - 

  



 

  

  

  



 

ویحدث  الالتواء نتیجة ثنى . الكثیرة والشائعة بین العامة والریاضیین منھم 

 مفاجئ أو نتیجة تعرض القدم 

 . لانقلاب داخلي أو خارجي أو حتى المشي على ارض غیر مستویة

 (. غالبا ما یسمع صوت للتمزق أثناء الإصابة ) 

الالتواء ھو عبارة عن تمزق أو تمدد بعض الألیاف وتتحدد درجة الالتواء - 

 : كلآتى بمدى التلف الحادث فى الأربطة 

 )% ٢٥التمزق حتى (الدرجة الأولى التواء بسیط- .١

 )%  ٧٥% : ٢٥التمزق(الدرجة الثانیة   التواء متوسط- .٢

 )% ٧٥التمزق اكثر من (الدرجة الثالثة   التواء شدید - .٣

  

 :العلامات والأعراض والتشخیص 

    . الم وتورم  .١

 . عدم القدرة على المشي  .٢

 . مامى أو الجانبي الشعور بالألم عند جس الرباط الا .٣

 . سماع صوت فرقعة  .٤

  العلاج 

 راحة المفصل   .١

 . ساعة  ٤٨ثلج لمدة  .٢

 . رفع العضو المصاب عن مستوى الأرض .٣

 . استعمال رباط ضاغط بالإضافة إلي الأدویة المضادة للالتھاب .٤

ومن الممكن .في حالة الإصابة الشدیدة یتم عمل موجات فوق صوتیة  .٥

 . وضع جبیرة من الجبس 

 

  

    إصابة مفصل الركبة



 

   

  

  

  

ولھ أھمیة كبیرة فى المشي .  یعتبر مفصل الركبة من اكبر مفاصل الجسم 

 . وتحمل الوزن 

ویدعم المفصل عضلات وأربطة وغضاریف  تساھم في حمایة المفصل  
 من الإضرار 

 . التي قد تلحق بھ إثناء الألعاب الریاضیة أو  الأنشطة المختلفة  

 لركبة إلي العدید من ویتعرض مفصل ا 

 ( التواء، كسور ، كدمات ،تمزقات) الإصابات  

وأعراض إصابات مفصل الركبة متشابھة إلي حد كبیر مع أعراض تمزق  

 .ولھا نفس خطوات العلاج . العضلات والالتواء 

    

   لماذا یحدث الشد العضلي والتمزق العضلي؟



 

  

  

  

  

 : لتالیھ من الممكن ان یحدث الشد العضلى للاسباب ا

 . الانقباض العضلي المفاجئ 

 . المجھود العضلي الزائد أو التمارین المرھقة 

 . إھمال الإحماء قبل التمارین 

 . عدم الاتزان والتناسق في التدریب 

 عندما تكون مطاطیة العضلات اقل من المستوى المطلوب 

 ( الصودیوم ، البوتاسیوم ) نقص السوائل والاملاح المعدنیھ 

 

 

 



 

 

 

 

 ماذا یجب نفعل عند الاصابھ

 Ric 

REST r   : أو راحة وجعل العضلات المصابة في وضع ارتخاء . 

�  ICE    I      : كل نصف ) ساعة ٢٤ثلج فور حدوث الإصابة لمدة

 . وذلك لإیقاف النزیف والورم (                        ساعة 

•  CREAM  C   :الإصابة كریم مضاد للالتھابات والتورم  على . 

ساعة  ٢٤استخدام حمامات الماء البارد ثم الحار بعد الاصابھ ب   •

 . على الأقل و بعد إیقاف الورم 

 . رفع العضو المصاب لأعلى   •

تأھیل العضلات المصابة تدریجیا تحت إشراف اخصائى العلاج   •

 . الطبیعي 

  

  

  الجروح

 (. خارجينزف )وھي تفرق  اتصال النسج : الجروح المفتوحة  •

وھي تجمع الدم تحت الجلد أو في العضلات أو : الجروح المغلقة  •

 (.  نزف داخلي)تحت السمحاق 

  

 

  النزیف



 

ھو حالة خروج الدم من الاوعیة الدمویة قلیلا كان ام كثیرا : النزیف 

 . ویسمى خارجیا اذا كان خارج الجسم وداخلیا اذا كان داخل الجسم 

  :انواع النزیف 

وھو اشد خطرا ، ویكون  لون الدم  احمر فاتح ویخرج : شریانى نزیف 

 . بغزارة متقعطعا   مع ضربات القلب وباندفاع قوى

وھو یخرج فى تیار بطیئ ویكون     لون الدم احر قاتم : نزیف وریدى 

 . لتشبعة بثانى اكسید الكربون 

دم وھو اقل خطرا ویخرج بانسیاب بطیئ     ویكون لون ال: نزیف شعرى

 . احمر ارجوانى وقد یظھر على  ھیئة نقط دمویة صغیرة 

وھو اما یكون تحت الجلد او مختبئا داخل الاعضاء او احد : نزیف داخلى 

 . تجاویف الجسم المختلفة كالجمجمھ 

  

 

  اسعافات الجروح

 : یجب الحصول على المشورة الطبیة في الحالات التالیة

 . إذا لم یتوقف النزف من الجرح  � .١

 . إذا كان الجرح أطول من بوصة واحده  � .٢

 . سم٢إذا كان الجرح أعمق من   � .٣

 . إذا كان الجرح متشعب ا  أو منفرج ا   � .٤

 . إذا كان الجرح متسخ ا  أو بداخلھ جسم غریب  � .٥

إذا لم یكن المصاب قد أخذ طعم أو لقاح مرض التیتانوس   � .٦

 . خلال السنوات الخمس الماضیة

 . ضرورة لاستشارة طبیب مختصإذا رأیت أن ھناك   -

إذا لم تنطبق أي من الحالات السابقة یمكن للمسعف المباشرة في غسل 
 الجرح بالماء 



 

والصابون ومن ثم تضمید وربط الجرح، یجب إبقاء الضمادة على الجرح 
إلى أن یلتئم الجرح تمام ا  حیث أن الضمادة تساعد على بقاء الجرح رطب 

 . شفائھا  الأمر الذي یعجُل في 

 

  الفصل الثاني

  )المحاضره الرابعھ( الجوانب الصحیھ المرتبطھ بالنشاط الریاضي

  

  

  :الأسس الصحیة للفرد الممارس : أولا 

  .الكشف الطبى الدورى الشامل  - ١          

المستخدمة أثناء النشاط الریاضي تستمد من المواد  الطاقة:التغذیة والنشاط الریاضي-٢           

  . الكربوھیدراتیة والدھنیة والبروتینیة

  .وتتأثر احتیاجات اللاعب من الطاقة بعدة عوامل 

  .الملابس والأدوات المستخدمھ  – ٣

  

  :الأسس الصحیة ومكان ممارسة النشاط الریاضي : ثانیا

  

  . الارتفاع والانخفاض عن مستوى سطح البحر   - أ

  درجھ الحراره   - ب      

  التغیرات التي تحدث بالجسم نتیجة ارتفاع درجة الحرارة -١

  تأثیر الرطوبة  - ج

  الملاعب   المكشوفھ والمغطاه  -د

  

   :تنقسم الملاعب الى

  :  الملاعب الرملیة والترابیة  .١

  .ببعض امراض الجھاز التنفسي تصاعد الغبار بھا یودي الى الاصابھ

  



 

  .تعتبر افضل أنواع الملاعب: الملاعب المزروعھ الطبیعیھ  .٢

  .ترتفع نسب إصابات الملاعب: الملاعب المزوعھ الصناعیھ   .٣

  

  

  :یجب ان یتم مراعاه الشروط الصحیحھ: الملاعب المغطاه

  

  .یجب ان تراعي فیھا التھویھ سواء كانت طبیعیھ او صناعیھ   .١

  .یجب تراعي الاضاءه سواء كانت طبیعیھ او صناعیھ  .٢

  .یجب ان تكون المخارج والمداخل كافیخ ومناسبھ للجماھیر   .٣

  

  

  

  

  الي بالسھم الأسودمیاه سیئھ 

  الي بالسھم الورديومیاه جیده 



 

   

   

   

  :الشروط الصحیھ للافراد    

  السباحھأي فرد مصاب بجھاز تنفسي لابد من استشاره الطبیب قبل -١

  كل فرد یأخذ دش قبل السباحھ-٢

  نظافھ المناشف للأشخاص  -٣

  .أي فرد مصاب بمرض جلدي یمنع من دخول السباحھ  – ٤

  .عدم ازدحام الحوض بالافراد -٥

  

   الشروط الصحیة في المعسكرات

  : یجب أن تتوافر بعض الشروط الصحیة في المعسكرات وھي

  . مضمون من حیث المصدرقرب موقع المعسكر من مورد مائي   -١

صلاحیة بقعة المعسكر من حیث الاتساع لاستیعاب جمیع الخیام بحیث لا تقل المساحة   -٢

  .متر مربع لكل فرد٢عن 

  . أن تكون التھویة كافیة سواء كانت طبیعیة أو صناعیة  -٣

  . أن یكون المعسكر قریب من مركز خدمات صحیة  -٤

  . ت بالمعسكرأن یكون ھناك وسیلة لتصریف الفضلا  -٥

  . أن تتوافر بالمعسكر أدوات نظافة كافیة  -٦

  . أن تتوافر بالمعسكر أدوات الإسعافات الأولیة  -٧

  . الاھتمام بنظافة المطبخ  -٨

  الأسس الصحیة والمسئولون عن النشاط الریاضى 

        

  ( للقراءة فقط)ملحوظة 

  

  

  



 

  

  :الاسئلھ

  )صح(احتیاجات اللاعب بعد عوامل درجھ حراره الجو  تتاثر  .١

درجھ الحراره _سن العمر _نوع الریاضھ : ( تتاثر احتیاجات اللاعب بعده عوامل منھا  .٢

  )جمیع ما سبق_

  )خطا(تودي ممارسھ الریاضھ في المرتفعات الى زیاده الاكسجین   .٣

في المرتفعات یتكیف جسم الانسان وبالتالي تزید كرات الحمراء  عند ممارسھ الریاضھ  .٤

  )نملایی ٨الى ٧_ملایین٥الى ٤_ملایین ٢الى ٣( وتصل الى 

من التغیرات التي تحدث في جسم نتیجھ ارتفاع درجھ الحراره زیاده نشاط الدوره   .٥

  )صح(الدمویھ

  )خطا(یفضل ممارسھ الریاضھ في الرطوبھ العالیھ  .٦

  )صح(ھ ھي زیاده نسبھ بخار الماء في الغلاف الجويالرطوب  .٧

  )خطا(الملاعب المزوعھ صناعیھ ھي افضل أنواع الملاعب في ممارسھ الریاضھ   .٨

  )خطا(یفضل اللعب في الملاعب الرملیھ والتربیھ   .٩

جمیع _ التلوث_درجھ الحراره-الاشعاع –الحمل ( الجسم یفقد درجھ الحراره عن طریق   .١٠

  )ما سبق

  )ملاییین٤الى ٣_ملایین ٥الى ٤_ ملایین٨ الى٧( تزید كرات الحمراء لتصبح  .١١

  : بعض الشرح 

  .الانخفاض عن مستوى لایاثر على الممارسھ

  :الارتفاع عن مستوى سطح البحر یاثر وقد یسبب 

  .انخفاض الضغط الجوي  -١

  انخفاض ضغط الاكسجین  -٢

  .زیاده عدد كرات الدم الحمراء  -٣

  

  :ارتفاع درجھ الحراره قد تسبب في 

  زیاده حجم الاوعیھ الدمویھ   -١

  .زیاده نشاط حركھ الدوره الدمویھ  -٢



 

  زیاده سرعھ التنفس  -٣

  

  :تاثیر الرطوبھ

ویفضل عدم ممارسھ الریاضھ في الرطوبھ ،،ھي زیاده نسبھ بخار الماء في الغلاف الجوي  

  .العالیھ

  

  

  :الطاقھ على عده عواملتتاثر احتیاجات اللاعب من 

  نوع الریاضھ  -١

  سن الاعب  -٢

  درجھ الحراره  -٣

  شد العمل العضلي  -٤

  الاداءه  -٥

  

  

  

  

  البث المباشر الثانى

  )المحاضره الخامسھ(  الاسعافات الأولیة

  

اي اصابھ التي تصیب انسجھ الجسم والتي تنشا من تعرض : ما اھمیھ الحروق 

  .الكیمیائیھ او الاشعاع الجسم للحراره والمواد 

تختلف الحروق من حیث عمق وحجم الجسامھ ویمكن تدمر الجلد والانسجھ واجزاء 
  خلیھ من الجسم

  .الحروق الرطبھ وفي بعض الحروق تنشا عن طریق البخار او السوائل تسمى 

) الحروق الجافھ( بعض الحروق تنشاء عن طریق البخار والسوال تسمى : ملاحظھ 

  خطاء



 

  

  :ات الحروقعلام

  .لا تتعد الطبقھ الجلد السطحیھ : الدرجھ الأول

  :علامتھا

a.   التورم البسیط.  

b.  الألم الشدید  

c.  تغیر لون الجلد  

d.  لا تترك اثر بعد شفائھا.  

e.  احمرار.  

  .لا تتعد طبقات الجلد الداخلیھ: الدرجھ الثانیھ

  : علامتھا

  الم شدید  .١

  احمرار شدید  .٢

  ممتلئھ با لسوائلتكون فقاقیع   .٣

  .تورم وانتفاخ   .٤

  

تمتد الى جمیع طبقات الجلد وقد تصل الى العظام وتكون ھذي : الدرجھ الثالثھ

الحروق مولمھ وللغایھ لا یشعر بھا الانسان في حالھ تدمیر النھایات العصبیھ وغالبا 

  .ما یصاحبھا حول حروق من الدرجھ الثانیھ وانھا تھدد حیاه الانسان 

  

  .ضربھ الشمس- الكھرباء  - الاشعاع -المواد الكیمائیھ-حراره :  الحروق اسباب

  

تكمن خطوره الحرق في اتساع مساحتھ ودرجھ الحرق وعندما تصل المساحھ الى 

  .من مساحھ الجسم یكون الحرق خطیر على حیاه الانسان% ٢٠

  :المعالجھ الاسعافیھ للحروق



 

  .  إبعاد المصاب عن مصدر الحرارة  -

  . المنطقة المحروقة مباشرة باستخدام الماء البارد النظیف تبرید  -

  . نزع الملابس عن المصاب بعد التبرید  -

  . تنظیف الحرق بالماء أو المعقمات  -

أما الفقاعات المفتوحة فیفضّل إزالتھا كي لا ، إذا وُجِدتَ فقاعات لا نفتحھا  -

  . تصبح مرتعاً للجراثیم

  . ثم رباط، م شاش معقم فوقھث، وضع شاش علیھ فازلین معقم  -

  .الراحة وإعطاء المسكنات وسوائل كثیرة وغذاء غني بالبروتین  -

  

  )المعجون -رب البندوره  - قھوه ( عدم وضع اي مواد فوق الحروق مثل :  احذر

  

  

  

  الحروق الكھربائیة

  .  الحریق یسبب الذي الكھربائي المصدر عن البعد - 

  .  الحرق عمق تحدید - 

  .  معقمھ جافة بضمادة الحروق تغطیة - 

  .  الماء باستخدام الحروق تھدا لا - 

   المصاب حیاة  تھدد علامات توجد كانت إذا ما مراقبة - 

  مثل عدم انتظام ضربات القلب أو مشاكل  التنفس   

  

  الكسور 

    :علامات الطرف المكسور  

  



 

  العجز الوظیفي   .١

  ). المصابعدم القدرة على تحریك  الطرف (

  .  انتباج مكان الكسر  .٢

  . تشوه في استقامة محور الطرف  .٣

  قصر الطرف المصاب  .٤

  

  

  :المعالجة الإسعافیة للكسور 

  . أھم شيء بالنسبة للكسور معرفة طریقة نقل المصاب إلى المستشفى  -

حمل الطرف العلوي على وشاح تكون زاویة الوشاح : كسور الطرف العلوي  -

  .  أو تثبیت الطرف العلوي على میزابة معدنیة على شكل زاویة قائمة بجانب المرفق

تثبیت الطرف المكسور بوضع قطعة خشبیة طویلة إلى : كسور الطرف السفلي -

وإذا لم تتوفر ربط الطرف المكسور إلى ، جانب الطرف وربطھ ربطات عدةَ علیھا

  .  جانب الطرف السلیم

باب  (ى لوح خشبي وربطھ علیھ مثل نقل المصاب بوضعھ عل: كسور الظھر  -

  ). سلم

   

  . ربط الإصبع المكسورة إلى جانب إصبع سلیم: كسور الأصابع  -

تأمین الراحة التامة للمصاب ووضع كمادات ماء مثلج على : التواء المفصل  -

  .المفصل المصاب وربطھ برباط ضاغط

  

  :التسمم 

 خلایا في تخریبا احدثت الانسان جسم الى دخلت اذا ضارة مادة كل ھو السم    

   فمنھا. واخر سم بین ونتاجھھا شدتھا تختلف مرضیھ ظواھر الى وادت



 

، ومنھا مایؤثر فى الدماغ مباشرة على مراكز التنفس والقلب ، ما یؤدى الى الموت 

ویظھر التسمم على . ومنھا ما یخرب الكبد والكلى ، ومنھا ما یسبب الاختناق 

   :بشكلین الانسان بعد دخول السم الى الجسم 

التسمم الحاد وھو ماینتج عن دخول كمیات كبیرة من السم الى :  الشكل الاول  -١

الجسم دفعة واحدة او دخول كمیة قلیلة من مادة شدیدة السمیة وقد یؤدى الى الموت 

  . فورا 

التسمم المزمن وھو دخول كمیات قلیلة من المواد السامة :  الشكل الثانى  -٢

  . وعلى فترات متراوحة تؤدى الى ظھور الاعراض بالتدریج وبمرور الزمن 

  

  :اكثر حالات التسمم مشاھدة وكیفیة اسعافھا

   

  الحموضة الكثیفة  • 

، وحمض الخل ، وحمض الازوت ، وحمض الكبریت ، مثل حمض كلور الماء 

   وحمض الفینیك

  : الاسعاف   

عدم جعل المصاب یتقیأ فى ھذة الحالة لان ذلك یؤدى الى ثقب جدار المعدة   .١

  . وخروج المادة السامة الى منطقة البطن 

  . إعطاءة محلول بیكربونات الصودیم بنسبة معلقتین فى كأس ماء   .٢

  . او یعطى كمیات وافرة من الحلیب مخفوقا مع زلال البیض   .٣

  . من زیت الزیتون بعد الحادث مباشرة  ٣سم ١٠٠الى او یعطى حو  .٤

  

  :القلویات المركزة 

   

  . مثل النشادر والصودا الكاویة وغیرھا 

  : الاسعاف 



 

یعطى المتسمم محالیل مخففة للقلویة مثل الخل او عصیر اللیمون الحامض   .١

  . بمقدار معلقتین فى كاس ماء 

  . علقة فى كأس او اعطاء المصاب ملح اللیمون بمقدار م  .٢

ثم یعطى بالاضافى الى ذلك زیت الزیتون او الحلیب المخفوق مع زلال   .٣

  . البیض 

  

   

  التسمم بمشتقات البترول 

   

  .مثل النفط وزیت الجاز واالبنزین والكوریسین وغیرھا 

  :الاسعاف 

  .اعطاء المصاب كمیات وافرة من الماء وقطع من الثلج یمتصھا   .١

  اعطاء المصاب اربع كؤوس من الحلیب للكبار وكاسین للصغار   .٢

  .حتى لا یؤدى الى القیئ . على ان تتناول السوائل ارتشافا وببطئ 

  .لا یفید القیئ فى ھذة الحالات من التسمم  .٣

   

  :التسمم بالمعادن 

   

الحدید و ، النحاس ، الزئبق ، الرصاص ، الزرنیخ ، الفسفور ، نترات الفضة • 

وتوجد ھذة المعادن بكمیات سامة فى الادویة البشریة والادویة المستعملة . وغیرھا 

  .لقتل الحشرات 

  :الاسعاف  

  .لابد من التقیؤ وذلك باعطائھ  المقیئات -

  .شرب كمیات اضافیة من الماء   -

  .تناول حلیب مخفوق مع زلال البیض   -



 

   

  :التسمم الغذائى 

   

تتعرض اللحوم وعلب السردین وغیرھا للفساد فاذا تناول منھا الانسان یصاب بعد  -

عدة ساعات باعراض تسممیة اكثر الاطعمة عرضة للتسمم الحلیب ومشتقاتة 
  والاطعمة المعلبة والاغذیة التى تباع مكشوفة 

  :الاسعاف 

بعد عدة ساعة وتختفى تلقائیا  ٦ –١فى الحالات الخفییفة تظھر الاعراض بعد   •

  .ساعات 

  .افضل مایقدم لھذة الحالة ھو التقیؤ وذلك باعطاء الماء الفاتر   •

  .بعد التقیؤ یعطى المصاب زیت كمسھل   •

  .اعطاء المصاب المنبھات الدافئة مث الشاى والقھوة ویدفئ الجسم   •

  .فى الحالات الشدیدة یتقیئ المصاب اولا ثم ینقل الى المستشفى سریعا  •

   

  :مس ضربة الش

   

تحدث ضربة الشمس نتیجة التعرض لحرارة الجو خاصة اشعة الشمس فى    

  .  فصل الصیف 

  اعراض وعلامات ضربة الشمس  

  

  

  احمرار الوجة -      دوخة -      صداع   -

  

  سخونة وجفاف الجلد  -قوة النبض  -      توقف العرق  -

  تنفس مجھد وغیر طبیعى        -   ارتفاع درجة الحرارة   -



 

  فقدان الوعى  

  

  

  :الاسعاف 

  

تبرید المصاب بأسرع ما یمكن بوضعھ في مغطس ماء أو لفھ بشاش مبلل   -١

  .  بالماء

ویجب الانتباه إلى العلامة الحیویة مثل التنفس والنبض ، وضع مروحة بجانبھ-٢

  .  والضغط لأن المصاب قد یصل إلى مرحلة الصدمة

عاف(نزْف الأنف     )الرُّ

   

  الراحة التامة للمصاب والضغط على فتحتي الأنف بالإبھام والسبابة   -٢

  .  لمدة عشر دقائق یتنفس خلالھا بعمق من خلال الفم المفتوح دون بلع الدم

إذا لم یتوقف النزف یمكن حشو فتحة الأنف النازفة بشریط نظیف من قماش   -٣

فتحتي الأنف بالأصابع بعد بلھ بالماء أو الفازلین والضغط على ( شاش معقم)رقیق 

  ، لمدة عشر دقائق

  وبعد انتھاء النزف تنزع بلطف  ، تترك الحشوة ساعات عدةّ  -٤

  

  .بالتوفیق للجمیع

  

  

  

  

  )المحاضره السادسھ( .مجالات التربیھ والصحھ: الفصل الثالث 

    مفھوم الصحة الشخصیة

  ھو المجال الذي یعمل على تثقیف الفرد وتزویده بالمعلومات التي "



 

تساعد على إتباع الوسائل الصحیة السلیمة من أجل حیاة أفضل وذلك فیما یتعلق بالنظافة والتغذیة 

  ". والنوم والراحة وممارسة الریاضة والعنایة الصحیة لجمیع أعضاء الجسم

  :  مقومات الصحة الشخصیة

  . الفسیولوجیة  الاحتیاجات  -١

  . الاحتیاجات البیولوجیة  -٢

  . الاحتیاجات النفسیة والاجتماعیة  -٣

  

  : الاحتیاجات الفسیولوجیة-١

  . الاحتیاج إلى التنفس النوم والراحة  -١

  . الاحتیاج إلى الغذاء المتوازن صحة الملابس والأحذیة  -٢

  . الاحتیاج إلى الإخراج التغذیة المتوازنة  -٣

  . إلى الأمان الاحتیاج  -٤

  . الاحتیاج إلى النشاط  -٥

  . الاحتیاج إلى الرعایة الصحیة  -٦

  الاحتیاج إلى تنظیم العملیات الفسیولوجیة  -٧

  :الاحتیاجات البیولوجیة -٢

  

  

  

  

  :النوم والراحھ

  : التغیرات البیولوجیة لیوم الریاضي

  عملیات فسیولوجیة ترتبط بزمن الیوم الكامل    ٤

  . مخاطر عدم كفایة النوم 

  ؟ماھى أفضل فترة للنوم 

  وضع الجسم اثناء النوم  -

  

النوم 

 والراحھ
صحھ 

الملابس 
والاحذیھ 

النظافھ 
 الشخصیھ

الوقایھ من 
 الامراض



 

ساعات یومیا، أما الطفل فقد  ٨ساعات إلى ٧لذلك ینبغي أن ینام الشخص البالغ من :  من الكتاب

عة نظرا لارتفاع نسبة المیلاتونین، لذلك یجب أن یلجأ الفرد إلى فراش النوم سا ١٥ینام لمدة 

  .صباحا ٧-٦إلى الساعة  مساء١١ - ١٠خلال الفترة الزمنیة من الساعة 

  

  : مخاطرعدم كفایھ  النوم

  . التأثیر على الجھاز العصبي  -١

  . انخفاض اللیاقة البدنیة  -٢

  .إضعاف القوة الدفاعیة في الجسم  -٣

  

النوم الطبیعي لا یخلو من الحركة من حیث التغییر المتكرر في وضع : وضع الجسم اثناء النوم

الجسم ،والأفضل أن ینام الفرد على الجانب الأیمن وذلك بسبب الوضع التشریحي والعمل 

  .الفسیولوجي وھو وضع القلب وأداؤه لوظائفھ 

  

  

   :صحة الملابس الریاضیة: اولا 

  . وزن الملابس   -١

  . تفصیل الملابس الریاضیة ومقاساتھا  -٢

  . خامات أقمشة الملابس الریاضیة ومكوناتھا الطبیعیة  -٣

  . التوصیل الحراري  -٤

  . قابلیة نفاذ الھواء  -٥

  السعة لامتصاص الماء والھیدروسكوب  -٦

  . المطاطیة  -٧

  . الشحنة الكھربائیة  -٨

  . لون الملابس  -٩

  .المتانة  -١٠

  

  :  الأحذیة الریاضیةثانیا صحة 



 

أن تكون خفیفة ومریحة وبھا الفراغ الكافي حول القدم بما لا یؤثر على صحة القدم، حتى   •

  .لا یؤدي الحذاء إلى اختلال الدورة الدمویة وتغییر شكل القدم ومنع تبخر العرق

وخصوصا بالنسبة -كما یجب أن تصنع الأحذیة من مادة عادیة خفیفة عازلة للحرارة   •

وتكون جیدة النفاذ للھواء وتقي الجسم من الركوبة والبرد وأي  -حذیة التي تستعمل في الشتاءللأ

  . إصابات ریاضیة للقدمین طبق الطبیعة نوع النشاط الریاضي الممارس

ویؤدي الحذاء الریاضي الضیق الذي یستخدمھ الریاضي إلى الضغط على الأوعیة   •

  . عور بالألم الشدیدالدمویة للقدمین، وھذا یؤدي إلى الش

كما یؤدي الضغط الدائم إلى تسطح القدم الذي یؤدي إلى حدوث تأثیر سلبي في ممارسة •

  .الأنشطة الریاضیة وانخفاض مستوى الأداء الریاضي

  

تعتبر من مقومات الصحة الشخصیة الھامة والتي تعبر عن سلوك الفرد وبیئتھ : النظافھ الشخصیھ

  : توعیة الفرد بالمحافظة على النظافة الشخصیة باستمرار وتشمل التي یعیش فیھا لذلك فیجب

  :من الكتاب

تعتبر من الاحتیاجات الصحیة الھامة للإفراد خاصة أثناء مراحل النمو مكافحة الإمراض 
المختلفة حیث تعتبر المرحلة الأساسیة بمثابة حجر الزاویة في النظام التعلیمي وتواجھ ھذه 

ة من أھمھا المشكلات الصحیة وخاصة المتعلقة بالأمراض المختلفة التي المرحلة مشكلات متعدد

  .قد تصیب الطفل

حالة مؤقتة من توقف التفاعل الحسي والحركي مع البیئة، ویصاحبھ في : "بأنھو یعرف النوم 

العادة الرقود وانعدام الحركة، ویحدث التبادل بین النوم والیقظة بصورة دوریة وھذا التبادل 

  ". ظاھرة موروثة لا تحتاج للتعلم بینھما

عملیة فسیولوجیة ضروریة لتحقیق "النوم ھو "حالة اللاوعي الطبیعیھ"ومصطلح النوم ھو 

  ."توازن وظائف كافة أعضاء الجسم واستمرار نشاطھ 

إن النوم بالنسبة للإنسان جزء ضروري من التوافق البیولوجي، والوقت الطبیعي للنوم،   -

  .اللیل الذي تبلغ فیھ كافة النشاطات أدنى نقطة في دورتھاھو ذلك الجزء من 

  

یجب أن تكون الملابس خفیفة الوزن، حتى لا تكون عبئ اا ثقیلا ا على :وزن الملابس  -

الریاضي، وخاصة عندما یتعلق أداء الریاضي بحركات تتطلب السرعة الحركیة والدقة في 

  . ضیةالأداء كإحدى متطلبات الأداء في الأنشطة الریا

یجب  أن تفصل الملابس الریاضیة بحیث تسمح : تفصیل الملابس الریاضیة ومقاساتھا  -

للجسم بالحركة الحرة السھلة دون إعاقتھا، فلا یجب أن تكون ضیقة بما لا تعوق التنفس أو 

ویجب ملاحظة أن عدم مراعاة ذلك یؤدي إلى إعاقة تدفق الدم . الدورة الدمویة أو عملیة الھضم

بالإضافة إلى أن الملابس الضیقة الملتصقة .ئل اللیمفاوي والضغط على جذوع الأعصابوالسا



 

بجسم اللاعب تؤدي إلى سوء تھویة الجسم وتعیق عملیة تبخر العرق من فوق سطح الجلد، مما 

  . یؤدي إلى صعوبة الانتقال الحراري وتخلیص الجسم من الحرارة الزائدة 

اضیة ومقاساتھا مناسبة، یكون لھا أھمیتھا من ظروف الجو یجب أن یكون تفصیل الملابس الری
الحار، حیث یجب أن تختار الملابس الریاضیة بما فیھا بدلة التدریب الریاضي بما یتلاءم مع 

طول اللاعب ونمطھ الجسمي، ولیست الملابس الضیقة وحدھا ھي التي تضر بالریاضي، ولكن 

  . أداء الریاضي وتكون سبب في حدوث الإصابة  الملابس الواسعة أو الطویلة یمكن أن تعیق

ترتبط عملیة المحافظة على جسم :خامات أقمشة الملابس الریاضیة ومكوناتھا الطبیعیة  -

الریاضي من التأثیرات الضارة الموجودة في البیئة الخارجیة بدرجة كبیرة على الخامات 
بیعیة لھذه الملابس من أھم العوامل المصنعة منھا أقمشة ھذه الملابس، حیث تعتبر المكونات الط

الصحیة المؤثرة على الریاضي من حیث توصیلھا للحرارة ونفاذیتھا للھواء وسعتھا لامتصاص 
الماء، كما تستخدم مواد مختلفة لصناعة الملابس التي تكون عادة من أصل حیواني أو نباتي 

لى ذلك من خامات طبیعیة، وفي والتي منھا الحریر، والجلد، والصوف، والقطن، والكتان، وما إ
السنوات الأخیرة انتشر استخدام الألیاف الصناعیة المكونة من الألیاف الكیمیائیة المستخرجة من 

  .( النایلون –الكابلون )المنتجات البترولیة والفحم والغاز 

كلما كانت الملابس الریاضیة مصنعة من خامات أنسجتھا سمیكة ورخوة :التوصیل الحراري

ت تحتوي على نسبة أكبر من الھواء، حیث تقل فرصة توصیلھا للحرارة وتعتبر الملابس كان
الریاضیة المصنعة من أصل حیواني، أما الملابس الریاضیة المصنعة من أصل نباتي فإنھا تكون 

غیر سمیكة وألیافھا مسطحة، لذلك یمكن تصنیع الملابس من نوعین من الألیاف الطبیعیة 

  . ن ذلك یؤدي إلى تقلیل وزن الملابس الریاضیة والصناعیة حیث أ

ترتبط نفاذیة الھواء المحمل ببخار العرق بالخاصیة المسامیة في الملابس :قابلیة نفاذ الھواء

الریاضیة لأھمیتھا، حیث تكون نفاذیة الھواء المحمل ببخار العرق على درجة عالیة، حیث تزداد 

وتعتبر الملابس المصنوعة من .الریاضي بدرجة كبیرةكمیة إفراز العرق أثناء ممارسة النشاط 

القطن أو الكابلون من أكثر الأنسجة التي تسمح بنفاذیة الھواء، مع استثناء الملابس المصنوعة 
من النایلون والكلورید التي تسمح بمستوى كاف من قابلیة نفاذ الھواء، ویمنع تمام اا استخدام 

عاملة ألیافھا بالمطاط أو الأنسجة المختلفة التي تمنع عملیة الملابس الریاضیة عدیمة المسام الم
تبادل الھواء، وھذه الملابس قد تستخدم فقط عند حمایة الجسم من الریاح أو الأمطار ولا تستخدم 

  . أثناء التدریب الریاضي 

تعني السعة لامتصاص الماء صفة النسیج على الاحتفاظ :السعة لامتصاص الماء والھیدروسكوب

لندى أو الرطوبة، كما أن صفة الھیدروسكوب، تعني قدرة النسیج على التخلص من الماء أو با
البخار أو العرق الذي یخرجھ الجلد، وھاتان الصفتان لھما أھمیتھما وارتباط بعضھما بالبعض 
الأخر من جانب تأثیرھما على نوعیة الملابس وجانب عملیة تبادل الحرارة والإحساس الذاتي 

فعند استخدام الملابس من النوع الذي یحتفظ بالماء، فأن وصول بخار الماء لھذه الملابس . العام

یؤدي إلى إزاحة الھواء منھ لامتلاء مسامھا بالماء، وھذا یؤدي إلى أن یكون النسیج أكثر قابلیة 

  . للتوصیل الحراري، وأقل قابلیة لنفاذیة الھواء

  ؤدي إلى برودة الجسم، لأنھا تساعد على سرعة  ت - بعد المطر- وبالنسبة للملابس المبللة 



 

كلما كانت أنسجة الملابس الریاضیة تتصف بالمطاطیة، قلت فرص استثارتھا للجلد : المطاطیة

والضغط علیھا، وفي المجال التطبیقي لریاضي یزداد الضغط في بعض مناطق من الجسم لذلك 
ولھا تأثیر ناعم الملمس بحیث لا تؤدي یجب أن تكون أنسجة الملابس الریاضیة مطاطة وخفیفة 

  . إلى إتلاف البشرة

توجد الشحنة الكھربائیة في الملابس المصنعة من الألیاف الصناعیة حیث : الشحنة الكھربائیة

یتولد عند احتكاكھا بالجلد شحنة كھربیة تؤدي بعض الأحیان إلى شعور مؤلم، وتختلف درجة 
صنعة، وتعتبر الشحنات الكھربائیة الایجابیة أسوأ من الكھربائیة تبعا لمختلف الأنسجة الم

  . الشحنات السالبة من الناحیة الصحیة

یجب أن تكون الملابس في فصل الصیف من اللون الأبیض أو الألوان :لون الملابس  -

لأشعة الشمس، حیث أن الملابس الداكنة تحتفظ بحرارة  الفاتحة حیث تكون أكثر انعكاس اا

  . الجسم، ھذا بالإضافة إلى أن الملابس الفاتحة لھا تأثیر جید بالنسبة للرؤیة 

لمتانة أنسجة الملابس اقتصادیة كبیرة وتتمثل الأنسجة المصنوعة من الألیاف :المتانة  -

  .الصناعیة محل الصدارة في ھذه الصفة 

  

  .النوفیقأتمنى للجمیع 

  مجالات التربیھ الصحیھ: تابع الفصل الثالث 

  )المحاضره السابعھ( ٠اضرار التدخین والمنشطات 

  

  :الآثار الضارة للتدخین على الفرد والمجتمع

یعتبر التدخین مشكلة الصحة العامة التي تعمل الدول والشعوبعلى محاربتھ، حیث تشیر 
سكان العالم یدخنون السجائر، ومعظمھم في عمر  إحصائیات منظمة الصحة العالمیة أننحو ثلث

  .سنة أو أكبر١٥

  وبالمقابل% ٥٠وقد تزایدت نسبة المدخنین في الدول النامیة إلى 

كل عام، وإذا نظرنا إلى ھذه % ٥.٠نجد أن استھلاك الدول المتقدمة ینخفض بمعدل یبلغ حوالي

یدخنون ثماني سجائر مقابل كل سیجارة امتنع أھالي  الحقیقة، نجد أن أھالي الدولالنامیة

  .الدولالمتقدمة عن تدخینھا لأسباب صحیة

  • الأبعاد الصحیة لمشكلة التدخین

  :التدخین والجھاز الھضمي

  .  یسبب التدخین رائحة غیر مرغوبة بالفم  .١

  .  وقیسبب التدخین خللا   في غدد التذوق باللسان فیفقد المدخن إحساسھ بالتذ  -  .٢
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تأخر شفاء التھاب اللثة وتقرحات الفم وجروحھ وتأخر شفاء الجروح الناتجة عن قلع   .٤
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  :التدخین والجھاز الدوري صورة لقلب مدخن

   

 

  

  

یؤدي التدخین إلى تقلص الشرایین مما یؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم ویساعد على إصابة   .١

  . المدخن بمرض تصلب الشرایین

  .  یلعب التدخین دورا في إحداث الذبحة الصدریة واحتشاء عضلة القلب  .٢

التدخین أحد الأسباب المؤدیة إلى الموت المفاجئ أظھرت الأبحاث الطبیة بشكل   -  .٣

غیر قابل للجدل التأثیر السيء للتدخین على القلب وشرایینھ، إن ھذا الضرر یبدأ من تدخین 

المدخن الدخان إذ أن مادة النیكوتین تذوب في اللعاب وتمتص )یبلع(السیجارة الأولى حتى ولو لم 

وتسبب تقلصا   واضح ا  في شرایین القلب وباقي شرایین الجسم، كما أن المراھقین  بواسطة الدم



 

وتتقلص بقوة )أطرى(والشباب ھم أكثر تأثر ا  بالتدخین من الكبار إذ أن شرایین قلوبھم تكون 

  أكثر

  

  

  

  :احذر

قلب مادة النیكوتین تذوب في اللعاب وتمتص بواسطة الدم وتسبب تقلصا  واضح ا في شرایین ال
  وباقي شرایین

الجسم، كما أن المراھقین والشباب ھم أكثر تأثرا  بالتدخین من الكبار إذ أن شرایین قلوبھم تكون 

  .وتتقلص بقوة أكثر)أطرى(

   

  

  :التدخین والجھاز التنفسي  -

التھاب الأغشیة المخاطیة في الأنف والفم والقصبات الھوائیة في الرئتین مما یسبب   .١

    .السعال الدائم

  . ضیق النفس  .٢

  . انتفاخ الرئة  .٣

  . سرطان الرئة والحنجرة والبلعوم والقصبات الھوائیة  .٤

  . التھاب الجیوب الھوائیة الموجودة بالرأس والمتصلة بالأنف  .٥

  . تضخم الغدد اللیمفاویة بالصدر  .٦

  الالتھابات الفیروسیة المتكررة  .٧

  :التدخین والدم  -

  . یزید من تخثر الدم -.الأحماض الدھنیة الموجودة بالدمیزید التدخین من   .١

تكوین الھیموجلوبین الكربوني الذي یسبب انخفاض مقدرة الدم على عملیة التبادل   .٢

  .  الغازي في الرئتین وفي أجھزة الجسم الأخرى

  :التدخین والعین  -

  

  . يالتھاب العصب البصر -.یؤدي التدخین إلى التھاب الملتحمة بالعین  .١



 

  . تساقط شعر الأھداب والجفون -.یسبب التدخین اختلالات بالرؤیة  .٢

  .- .یفقد لون العین بریقھ وجاذبیتھ -.انتفاخ الجفون  .٣

  

  :التدخین والجھاز البولي

  .  یسبب النیكوتین نقص إدرار البول  

یعتبر سرطان المثانة وسرطان البروستاتا أكثر حدوثا بمرتین في المدخنین مقارنة بغیر  
  المدخنین

  

  

یسبب التدخین الشعور بالصداع والدوار وعدم القدرة على ::  - التدخین والجھاز العصبي -

  التوازن

  

الأدرینالین  یؤثر التدخین على الغدة الكظریة فیزید من إفراز ھرمون: التدخین والغدد الصماء

یؤثر التدخین  - .مما یؤدي إلى ارتفاع في ضغط الدم وتسارع دقات القلب وتقلص الأوعیة الدمویة

على الغدة الدرقیة فیزید من إفراز ھرموناتھا والتي تعمل على تسارع النبض وارتفاع ضغط الدم 

  . والارتعاش والإسھال وغیرھا

  یة یعمل على تثبیط إدرار البولیحث على إفراز ھرمون معین من الغدة النخام-

  :التدخین والاسنان

   

  :التدخین والحواس

إضعاف حاسة الشم بسبب الالتھابات المتكررة في البلعوم و التخریش المستمر : حاسة الشم-

  .للغشاء المخاطي للأنف والإصابة المتكررة بالرشح المزمن

الأذن وذلك بسبب التھاب الشكوى من الطنین وضعف السمع والضوضاء في : حاسة السمع-

  .الأذن الوسطى الناتج من التھاب البلعوم الدائمة

یسبب الأمونیاك الموجود في الدخان زیادة إفراز الدمع وسھولة التھابا لأجفان : حاسة البصر-

  .والغدد الدمعیة والتھاب الأعصاب البصریة وبالتالي یؤدي إلى العمى

اسة التذوق بسب تأثیر التدخین على الغشاء المبطن یؤدي التدخین إلى ضعف ح: حاسة التذوق-

لجوف الفم واللسان نتیجة الحرارة العالیة المتكررة عند التدخین والتي تؤثر على حلیمات اللسان 

  .وتؤدي إلى التھابھا



 

تسبب المواد السامة الموجودة في الدخان ترھلا  وتبدلات في لون الجلد : التدخین والجلد-

تجعد الجلد وربما تشقق بعض أجزاء الجلد، كما یؤثر فیتأخر شفاء جروح  الطبیعي وقد تسبب
  الجلد  

  :التدخین والمرأة

المرأة المدخنة معرضة للإصابة ننفس الأمراض التي تتعرض لھا الفئات الأخرى ولكن بوجود 
عوامل ومتغیرات أخرى تزید من خطورة الوضع على حیاة المرأة من حیث القابلیة للإصابة 

  .راض القلب وتصلب الشرایین والسكتة الدماغیة والأمراض السرطانیة والوفاة في سن مبكرةبأم

  التدخین السلبي

وأكدت أن التلوث البیئي الناجم " التدخین السلبي"لقد اھتمت الدراسات الحدیثة بأخطار ما یسمى 

یعتقد عنھا في  عن دخان التبغ لھ آثار سلبیة على غیر المدخنین تفوق خطورتھا بكثیر ما كان

  .الماضي

  ما ھو التدخین السلبي؟

ینتج التدخین السلبي عن تعرض الشخص غیر المدخن لدخان التبغ المحروق في الأماكن المغلقة 
من سیجارة المدخن، فضلا عن أن وذلك یضایق الآخرین ویزعجھم فإن لھ آثار ا صِحّیة بالغة 

ن الأشخاص غیر المدخنین معرضون على جمیعا الاعمار، وھنا یجب عدم الإغفال عن أ

نتیجة لما » ضحیة«إن غیر المدخن . للإصابة بالأمراض نفسھا التي یتعرض لھا المدخنون

  . یتعرض لھ من أذى خارج عن إرادتھ

إن التوقف الكلي عن التدخین یعطیك فرصة أكبر للنجاح من  إعداد الجسم للتوقف عن التدخین

  .ف التدریجي یجعل لكل سیجارة أھمیة أكثر بالنسبة لكالتوقف التدریجي، وذلك لأن التوق

  :ضاعف النشاط البدني

تعتبر الریاضة البدنیة طریقة جیدة للتخفیف من التوترات الیومیة وللتغلب على الرغبة في 
  التدخین، ویخفف أعراض الانسحاب،

المشي والسباحة ولیس بالضرورة أن تكون الریاضة شاقة أو مرھقة لتكون مفیدة وتعتبر ریاضة 

  .من أفضل الریاضات

  :فوائد التدخین

  

    

  المنشطات

لقد أثبتت جمیع الدراسات العلمیة التي قام بھا الباحثون والأطباء والعلماء، أن المنشطات لھا 
أضرار صحیة خطیرة على صحة الإنسان خاصة الریاضي ینمنھم، فقد بدأ الریاضیون استخدام 

الإنجازات والبطولات العلمیة، مما دفع الكثیر من الریاضیین إلى ھذه المنشطات من أجل تحقیق 
تعاطي المنشطات، من أجل تحقیق أحلامھم الوھمیة التي أوصلتھم إلى حافة الھاویة بعدما 



 

أصبحوا مدمنین بسبب استخدام جرعات كبیر من ھذه المنشطات، والتي تتسبب بدورھا بدفع 
الأمر، لكن بعد ذلك یصُبح الجسم بحاجة إلى المزید من ھذه  القابلیة البدنیة والوظیفیة في بدایة

المنشطات الخطیرة جد ا والتي تؤدي إلى أعراض مرضیة غیر طبیعیة، وتكون سبب ا للوفاة في 
بعض الأحیان، ورغم أن ھناك بعض الایجابیات للمنشطات في رفع القدرة البدنیة والتحسین 

ة، إلا أن السلبیات التي تنعكس على صحة الریاضي الوظیفي وتحقیق بعض الإنجازات الریاضی
  أكبر من أي إنجاز یمكن أن یحققھ خلال مسیرتھ الریاضیة،

  ما ھي المنشطات؟

المنشط كل مادة أو دواء یدخل الجسم وبكمیات غیر اعتیادیة لغرض زیادة الكفاءة البدنیة 
یة عند الاستمرار للحصول على إنجاز ریاضي أعلى وبطرق غیر مشروعة ویسبب أضرار صح

  .على تعاطیھا

  كیف یحصل الإدمان على المنشطات؟

یحصل الإدمان على المنشطات بسبب سوء استخدام جرعات الأدویة التي یتعاطھا الریاضي، 
حیث یتناول في البدایة جرعات محددة مما یسبب رفع القابلیة البدنیة والوظیفیة، لكن بعد ذلك 

لتي یصبح تأثیرھا محدود مما یدفع الریاضي إلى زیادة الجرعة یتعود الجسم على ھذه الجرعات ا
  كل فترة المطلوب مما یؤدي إلى الإدمان دون شعور الریاضي بذلك الأمر،

  أخطار تعاطي المنشطات

o  الجنون وفقدان العقل.  

o  العجز الجنسي وعدم القدرة على الإنجاب.  

o  أمراض الكُلى.  

o  أورام البروستات.  

o   (.الوفاة)الذبحة القلبیة  

o  الإكتآب واضطراب المزاج.  

o  الإدمان.  

o  الشلل وفقدان الإحساس بالإطراف.  

  

o  الالتھاب الكبدي.  

o  القرحة.  

o  الأرق والھلوسة.  

o  الإسھال والقيء والغثیان.  

o  فقدان التوازن.  



 

o  فقدان الشھیة للطعام.  

o  الطفح الجلدي.  

o  ارتخاء عام في عضلات الجسم.  

o  ھبوط حاد في التنفس ومن ثم الوفاه  

  

  

 الفصل الرابع
المحاضره الثامنھ ة المتوازنةیالتغذٌ   

  

وظائفھ  م منھ حتى یستطیع أن یؤديیرتبط احتیاج الإنسان من الغذاء بتوفیر احتیاجات الجسمقدمه :               
 والكم Qualtity النوعوأعمالھ الیومیة بكفاءة ،إذ یؤثر الغذاء من حیث  الحیویة وأن یقوم بجمیع مناشطھ

Quantity ن على تغذیة وصحة الإنسا.  

  

 : nutritionتعریف التغذیة 

یحصل الكائن الحي على المواد اللازمة لحفظ  مجموع العملیات التي بواستطھا"وتعرف على أنھا 
حیاتھ وما یقوم بھ من نمو وتجدید للأنسجة المستھلكة وكذلك تولید الطاقة التي تظھر في صورة حرارة أو عمل 

  ".جسماني

سلسلة من العملیات التي یستطیع الجسم بواستطھا امتصاص وتمثیل الغذاء "عرف التغذیة بأنھا تكما  
 ". یستھلك الطاقة ویعوض الأنسجة المتھتكة أو التالفة ویمنع الأمراضلیحفز النمو و

  ".  كیمیاء الحیاة"عرف مندل التغذیة بأنھا و ی 

 ".  كیمیاء الحیاة"و ي عرف مندل التغذیة بأنھا 

   :العوامل التي تؤثر في تغذیة الإنسان أو في حاجتھ إلى الغذاء

  سلامة الجسم - ١

 ةالعوامل النفسی - ٢

 الغذائیةالعادات  - ٣

 قتصاديالمستوى الا - ٤

  

  

  

  :الوظائف الرئیسیة للغذاء الإنسان في النقاط التالیة

الجسم بالطاقة التي  )دھون، الكربوھیدرات، البروتینات(ا٠تمد العناصر الغذائیة :إمداد الجسم بالطاقة:  أولا
  یحتاجھا للمحافظة على صحتھ،

  الغذاء أو أنسجة وخلایا الجسم : وھما صدرینویحصل الإنسان على مقدار الطاقة اللازمة لحیاتھ الیومیة من م  

بجسم الإنسان في جلیكوجین الكبد والعضلات  Potential Energyوتخزن الطاقة الكامنة 
  :والأنسجة الدھنیة وتحول ھذه الطاقة الكامنة إلى أھم الصور التالیة لكي یؤدي الجسم وظائفھ وھي



 

 . وتستخدم في تنظیم درجة حرارة الجسم: الطاقة الحراریة

 .  عصبیة إلى خلیة أخرى ویكون الغرض منھا نقل وتوصیل النبضات العصبیة من خلیة: الطاقة الكھربائیة

 .  وتستخدم في نقل العناصر الغذائیة بین خلایا الجسم: الطاقة الاسموزیة

 . وھي ضروریة لانقباض وانبساط العضلات في الجسم: الطاقة المیكانیكیة

 .  جدیدة في الجسم Compoundsمركبات  Synthesisوتستخدم في تصنیع : الطاقة الكیمیائیة

 (. ATP) وتكون جاھزة للاستخدام في صورة أدینوزین ثلاثي الفوسفات: الطاقة المتاحة

  .وھي تنتج من عملیات التمثیل الغذائي: الطاقة الحرة

  

  

 Tissuesأو إعادة بناء للأنسجة  Constructionإن من أھم وظائف الغذاء ھو بناء :بناء الجسم ونموه: ثانیا
  المكونة للجسم، Cellsوالخلایا 

  

یقوم الغذاء بتزوید الجسم بالعناصر والمركبات الحیویة  :الجسم بالعناصر والمركبات الحیویةتزوید : ثالثا
اللازمة لتنظیم العملیات والتفاعلات الكیمیائیة والفسیولوجیة التي تتم داخل الجسم والضروریة للمحافظة على 

( B-complex) وعة فیتامینومجم Cحیاتھ والتي من أھمھا الفیتامینات الذائبة في الماء وھي فیتامین 
والمعادن كالكالسیوم، الفوسفور، البوتاسیوم  A,D,E,Kوالفیتامینات الذائبة في الدھون وھي فیتامینات 

  .،الكبریت، الصودیوم، الماغنسیوم، الحدید، النحاس، الزنك، المنجنیز، الیود

 

  

لكي یتمكن الجسم من القیام بجمیع وظائفھ  كمیة العناصر الغذائیة اللازمة للإنسان"ھي  :حتیاجات الغذائیة الا
  ".الطبیعیة والفسیولوجیة الأساسیة، وتمنع ظھور أعراض مرضیة تدل على نقص غذاء الفرد

  

  

  

  :العوامل التي تتحكم في احتیاجات المواد الغذائیة

 . الجدیدةالأطفال في دور النمو یحتاجون لكمیات أكثر من أغذیة البناء لتكوین الخلایا  :السن - ١

یختلف تكوین جسم الذكر عن الأنثى ویلاحظ أن الذكر دائم ا  أكثر في الوزن من الأنثى  :النوع - ٢
 . المتشابھھ لھ في الجسم الخارجي

كلما كان المجھود الجسمي أكثر فإن الإنسان یحتاج إلى طاقة : طبیعة العمل الذي یقوم بھ الإنسان - ٣
  .علاقة بالطاقة الحراریةحراریة أكثر والمجھود الذھني لیس لھ 

ھناك بعض الأمراض مثل مرض السكر وضغط الدم وتصلب الشرایین التي قد  :الحالة الصحیة - ٤
تضطر إلى الحد من تناول أغذیة معینة نظراً لأنھا قد تحتوي على مواد ضارة بالجسم بالنسبة للمرضى 

  .توى على جمیع العناصر الغذائیةالمصابین بھا ویلزم تحت ھذه الظروف تعویض الجسم بأغذیة أخرى تح

تزید الحاجة للسعرات الحراریة للمواطنین الذي یعیشون في درجات حرارة منخفضة  :الطقس - ٥
 . والعكس

 : وقد تم اقتراح النسب المئویة التالیة للمكونات الرئیسیة للتغذیة

 . دھونمن جملة السعرات الحراریة التي یحتاجھا  الفرد % 25 - 20من 

  . بروتیناتمن جملة السعرات الحراریة التي یحتاجھا  الفرد  % 15

  كربوھیدراتمن جملة السعرات الحراریة التي یحتاجھا الفرد % 65 - 60من 

  



 

وقد تختلف ھذه النسب قلیلا   من فرد لأخر أو من ریاضة لأخرى، فھي ترتبط بوزن الریاضي، حجمھ، عمره .
فعلى سبیل المثال لاعبي ریاضات التحمل ( دریب، شدتھ، حجمھعدد مرات الت)الزمني، متطلبات التدریب 

 . یحتاجون إلى نسب أكبر من الكربوھیدرات

ویمكن تحدید كمیة الغذاء بصورة تقریبیة على أساس أن كل كیلوجرام من وزن الجسم یحتاج إلى ما 
 : التاليیعادل أربعون سعرا   حراري ا  وقد حددت السعرات المطلوبة في الیوم من الجدول 

  

  

  

   السعرات الحراریة المطلوبة في الیوم1جدول رقم 

 العمر  السعرات الحراریة المطلوبة  الجنس 

 2500  ذكر 
 سنوات  10 - 8

 2100  أنثى 

 2800  ذكر 
 سنة  14 - 12

 2400  أنثى 

 3000  ذكر 
 سنة  18 - 14

 2800  أنثى 

 3300  ذكر 
 سنة  25 - 18

 3000  أنثى 

 3000  ذكر 
 سنة  35 - 25

 2000  أنثى 

 2800  ذكر 
 سنة  45 - 35

 2500  أنثى 

 2600  ذكر 
 سنة  55 - 45

 2300  أنثى 

 

  

ه التاسعه   المحا��

 

 العناصر الأساسیة للتغذیة:  

إن الكربوھیدرات ھي المواد الغذائیة التي تحتوي على النشویات والسكریات Carbohydratesالكربوھیدرات 
( جرام من الكربوھیدرات 300التي یتم اختزالھا إلى سكریات بسیطة، ویحتوي جسم الإنسان على ما یقرب من) 

كما  ت عتبر  یكون موجود في الدم ومعظمھا  ي خزن في الكبد والعضلات في صورة جلیكوجین. بعضھا
الكربوھیدرات أكبر مصدر للحصول على الطاقة بسرعة وھي تتكون من كربون وھیدروجین وأكسجین وھي 

  تساعد الجسم على الاحتفاظ بدرجة حرارتھ ثابتة. 

 وھناك نوعان من الكربوھیدرات:  



 

یدرات البسیطة(السكریات))الكربوھ 1- 
 -2الكربوھیدرات المركبة (النشویات والألیاف)
 
 

 : ومن أھم وظائفھا التي تؤدیھا بالجسم

 تعد مصدرا   رئیسي ا  لتزوید الجسم بالطاقة الفوریة كما تعد مصدر ا  ھام الإنتاج طاقة العضلات   - ١

 الإرادیة واللا إرادیة.   - ٢

 اقة التي یحتاجھا الجھاز العصبي وأنسجة الرئتین والمخ. یعد الجلوكوز مصدر الرئیسي للط - ٣

تخزین الجلوكوز في كل من الكبد والعضلات في صورة جلیكوجین لیستفید منھ الجسم باستھلاكھ عند  - ٤
 الحاجة لتعویض نقص الطاقة. 

 تامینات. المساعدة في نمو البكتریا المفیدة أو النافعة للجسم والتي لھا دور في تكوین بعض أنواع الفی - ٥

 الجلوكوز لھ دور ھام یؤدیھ في التخلص من بعض المركبات السامة وطردھا خارج الجسم   - ٦

 تساعد في امتصاص وترشیح بعض مكونات وسوائل الجسم .  - ٧

 تحمي البروتینات من أن تستغل كمصدر للطاقة .  - ٨

 عامل مھم في عملیات التمثیل الغذائي للدھون .  - ٩

الأرز، البطاطس، الحبوب، المواد السكریة، الفواكھ ،المكرونة، كما  الكربوھیدراتیة:ومن أھم مصادر المواد 
 أن كل واحد جرام كربوھیدرات یتولد عنھ ستة سعرات حراریة
 
 
 

  : Proteinsالبروتینات 

عبارة عن عدد من الأحماض الأمینیة بعضھا یكونھا الجسم والبعض الآخر یحصل علیھا عن طریق  البروتینات
تناول الطعام، ویمثل البروتین جزء ا  من نسبة كل خلیة ونسیج في الجسم بما في ذلك الأنسجة العضلیة 
 والأعضاء الداخلیة والأوتار والجلد والشعر والأظافر

  % من الوزن الإجمالي للجسم. 20والي وفي المتوسط یمثل البروتین ح

واستھلاك الریاضیین لكمیات مضاعفة من البروتین یؤدي إلى كثیر من المخاطر الصحیة حیث یتطلب ذلك أن 
  تقوم ال كلى بإفراز مزید من الأحماض الأمینیة غیر الأساسیة.  

  

   :ومن أھم وظائفھا التي تؤدیھا بالجسم

في حالة جیدة وتعویض الفاقد أو التالف منھا وذلك كتكوین أعضاء  البناء والاحتفاظ بأنسجة الجسم - ١
الجسم وتشكیل المكونات الرئیسیة لنخاع العظام والأسنان وخلایا ومصل الدم، وتكوین الغدد الصماء ونمو 

 الشعر والأظافر وتكوین الجلد وبناء العضلات. 

 البروتوبلازم في خلایا الجسم. تدخل البروتینات في تركیب الجزء الضروري من النواة ومادة  - ٢

التي تزید من المناعة الطبیعیة للجسم ولمقاومة  antibodiesتدخل في تركیب الأجسام المضادة  - ٣
 الالتھابات والأمراض التي تھاجم الجسم.  

یتكون منھا ویصنع الھیموجلوبین )الموجود داخل كرات الدم الحمراء( والإنزیمات والھرمونات كما  - ٤
 أنھا تحافظ على ضغط الدم والضغط الإسموزي . 

ت حسن البروتینات من الوظائف التنظیمیة بالنسبة للجھاز العصبي ویساعد على تكوین الانعكاسات  - ٥
 العصبیة . 

وتین كنقص النمو ومرض الاستسقاء ومرض الكوشیكور. كما یجب البر نقصالوقایة من أمراض  - ٦
تناول البروتین حیث أن ذلك یؤدي إلى أن تعمل الكلیتین عم لا  إضافیا   أثناء عملیات التمثیل  زیادةتجنب 

 الغذائي للبروتین مما ینتج عنھ نفایات تتضمن الكثیر من السموم كما یمكن الإصابة بمرض النقرس . 



 

اللحوم والأسماك، زلل البیض ،الألبان، البقول مثل الفول والعدس، ویتولد عن صادرھا ومن أھم م
 الجرام الواحد من البروتین أربعة سعرات حراریة. 

 

إن الدھون من أھم مصادر الغذاء لتوفیر الطاقة لجسم الإنسان، وذلك لأنھا تعد الأكثر تركیز : Lipidsالدھون 
   البروتینات والكربوھیدرات.  في سعراتھا الحراریة عن كل من

  

  وتنقسم المواد الدھنیة إلى:  

   مثل السمن والزبد والدھن الحیواني وزیت جوز الھند وزیت النخیل.الدھون المشبعة  -

مثل زیت الذرة والزیتون وزیت الزیتون وزیت السمك والفول السوداني وزیت الدھون غیر المشبعة  -
   الفول السوداني.

 ومن أھم أدوارھا أو وظائفھا التي تؤدیھا بالجسم:  

 تعد مصدر ا  ھام ا  لتخزین الطاقة في الإنسان لإطلاقھا وقت الحاجة إلیھا.   - ١

تعمل الدھون المختزنة تحت الجلد كعازل حراري للوقایة من برودة الطقس والمحافظة على درجة  - ٢
 الحرارة الطبیعیة للجسم . 

 كعامل أساسي في تركیب خلایا الجسم. تدخل بعض مركبات الدھون  - ٣

تعمل الدھون المحیطة بالجسم على وقایة أھم الأعضاء الداخلیة من المؤثرات الخارجیة وذلك كما في  - ٤
 حول ھذه الأعضاء لحمایتھا.   cushionالكلیتین والقلب والكبد والأمعاء إذ تكون وسادة 

 ام. تعمل على تلیین الفضلات الناتجة من عملیة ھضم الطع - ٥

 للدھون دور ھام في امتصاص الكالسیوم في الجسم والوقایة من جفاف الجلد وأمراض الإكزیما.   - ٦

تعمل الأحماض الدھنیة المتعددة غیر المشبعة على تخفیض مستوى الكولیسترول في الدم عن طریق  - ٧
 تحویلھ إلى أحماض الصفراء مما یقلل من احتمالات الإصابة بأمراض تصلب الشرایین. 

الألبان كاملة الدسم والمكسرات والفول السوداني والبسكویت والشیكولاتھ ن أھم مصادر الدھون وم
  ویتولد عن الجرام الواحد من البروتین تسعة سعرات حراریة..

  
 الفیتامینات :

إن الفیتامینات مركبات عضویة یحتاجھا الجسم بكمیات ضئیلة جد ا  ولكنھا ذات حیویة وفاعلیة للجسم 
  ریة للحفاظ على وظائفھ الفسیولوجیة ونموه الطبیعي واستمرار حیاتھ. وضرو

  

كما أن الفیتامینات تعمل كمحفزات للتفاعلات الكیمیائیة لإطلاق الطاقة وبناء أنسجة الجسم وتنظیم 
  عملیات التمثیل الغذائي . 

 :  وتصنف الفیتامینات إلى مجموعتین رئیستین

   K,E,D,Aمجموعة من الفیتامینات التي تذوب في الدھون وھي  - 1

 السمك .  -الزیت النباتي - وھي تذوب في الدھون النباتیة والحیوانیة مثل الزبد

  C,Bمجموعة الفیتامینات التي تذوب في الماء وھي  -2 

  توجد في الخضروات والفواكھ والحبوب .

   ضیین منھا:كما تؤدي الفیتامینات وظائف عدیدة للریا

  Aفیتامین أ) 

  B1,B2,B6فتامین 

  ١٢فتامین 



 

  Dفیتامین د) 

  Eفیتامین 

   Cفیتامین ج) 

  هفیتامین 

  .Kفیتامین ك) 

  B5فتامین  Pantothenicحمض بانتوثینیك 

المعادن ھي عناصر غیر عضویة یحتاجھا الجسم لأداء العدید من وظائفھ وھي لا تنتج :Mineralsالمعادن 
الطاقة، وھي تعتبر جزء أساسي من مكونات الجسم وتدخل في الكثیر من العملیات الحیویة، ویحتوي جسم 

واجدھا % من وزن الجسم، ولذا فإن ت4عنصر ا  معدني ا  تشكل ما یقرب من  20الإنسان على ما لا یقل عن 
  في الجسم یمثل نسبة صغیرة بالمقارنة بالعناصر الأخرى. 

  :یمكن تقسیم الأملاح المعدنیة إلى نوعین

  ویتضمن كل من) الحدید ،الكالسیوم، الصودیوم، الفسفور(.  النوع الأول: -1

) ملغم/ یوم ویمتص في الأمعاء أما الفائض فیطرح خارج الجسم مع البرازن 15–5 (یحتاج الإنسان مالحدید:  -
 ویوجد في (الكبد، المخ، اللحوم، صفار البیض ،أنواع الخضروات، التفاح). 

 في:  وتبرز أھمیتھ

  أنھ یدخل في تركیب الھیموجلوبین الموجود داخل الكریات الحمراء.

  نستنشقھ ونقلھ إلى خلایا الجسم. یتحمل مسؤولیة حمل الأوكسجین الذي 

  یدخل في تركیب البروتینات الموجودة داخل عضلات الجسم.

 كما أن الكثیر من إنزیمات العضلات التي تشترك في عملیة أیض الطاقة تحتاج إلى الحدید . 

� الجسم لأداء وظائفها. 
�

  ينشط بعض الإنزيمات �

  

الكوبلت)ویحتاج الجسم الى كمیات ضلیئھ -الفلور- والمغنیسیوم- الزنك -الیود-والكلور-ویتضمن ( الكبریت  -2
 منھا كما یمكن ان یكتفي الریاضي بالوجبھ المتوازنھ والتي تزوده باحتیاجاتھ بالاملاح .

  وظائف المعادن:



 

 تدخل في تركیب خلایا وأنسجة الجسم الھیكلیة ،إذ أن الكالسیوم والفوسفور والمغنسیوم یدخل كل منھم في تكوین
  الھیكل العظمي والأسنان للإنسان

  الھیموجلوبین(.  –بناء كریات الدم الحمراء ومھم في عملیة التنفس )الحدید 

تساھم في تكوین بروتینات العضلات ،إذ یدخل كلا   من الكبریت والفوسفور في تكوینھا، كما یدخل  -
 الفوسفور في تركیب خلایا الجھاز العصبي. 

 تنظیم دقات القلب وكذلك المحافظة على جدار خلایا الجسم.   -

 البوتاسیوم(.  –التحكم في انقباض العضلات ویدخل في تركیب أملاح الصفراء )الصودیوم  -

 تساعد الدم على التجلط )الكالسیوم(.  -

 ھرمون الغدة الدرقیة(.  –تدخل في تركیب بعض الھرمونات )الیود  -

 المائي للجسم. تساعد على تحقیق التوازن  -

 السیطرة على عمل مستوى السكر في الدم )الكروم(.  -

 تجدید وتطویر أنسجة الجسم )الزنك(.  -

  

یعد الماء من أھم العناصر الغذائیة الموجودة في جسم الإنسان إذ یمثل أساس الحیاة :Waterالماء والسوائل 
من وزن الجسم.  ویحتوى النسیج % 70-60وھو العنصر الأساسي في تركیب جسم الإنسان إذ یشكل من 

  % ماء.  25% ماء ، والنسیج الدھنى على  72العضلى على 

لتر یومي ا  عبر الجلد والرئتین والأمعاء وعبر الكلیتین على شكل بول  1.5ویخسر الجسم حوالي 
 للتخلص من المواد السامة . 

   ومن أھم أدوارھا أو وظائفھا التي تؤدیھا بالجسم:

 یات ھضم وامتصاص الغذاء. ضروري لعمل - ١

 یعد الوسط الذي ینقل العناصر الغذائیة في الجسم أثناء عملیات التمثیل الغذائي إلى الخلایا.  - ٢

 یدخل في تركیب جمیع سوائل الجسم المختلفة كالدم والبول والعرق والعصارات الھاضمة.  - ٣

یعمل كمادة للتلین ولتقلیل الاحتكاك بین أجزاء الجسم إذ یساعد على تسھیل حركة العضلات والمفاصل  - ٤
 بالجسم ومنع التصاقھا ببعضھا البعض. 

لھ دور في معالجة الإمساك وذلك عن طریق تناول الأغذیة المحتویة على الألیاف التي تمتص الماء  - ٥
 والذي بدوره یساعد في تسھیل حركة خروجھا من الجسم.  

كما أنھ لھ دور ھام في نقل الصوت إلى الأذن وكذلك لھ دور في الإبصار لأنھ یدخل في تكوین الرطوبة  - ٦
 كما یدخل الماء في تكوین جمیع أنسجة الجسم.  المائیة والزجاجیة للعین

 

 

  

  

  ا

 الفصل الرابع
"" المحاضره العاشره  التغذیة المتوازنة  

  

  

  تقييم الحالة الغذائية: 



 

 �
�

�ا للتعرف ع� النقص � � و تفس�� يشمل تقييم الحالة الغذائية جمع البيانات المتعلقة بتغذية الرياضي��

  .العنا� الغذائيةتياجاتهم من تغذيتهم و تحديد اح

  

 عنا� تقييم الحالة الغذائية: 

 أ. تقييم نمط التغذية للشخص الممارس للرياضة و �ذا يشمل: 

 -تناولها.    وأوقات   اليومية   الوجبات -

 الغذائية.    العادات -

� الوجبات -  )نوعيته و كميته(الأكل ب��

يتها وكميتها.  - -  مقدار السوائل المتناولة ونوع

 تها. نوع التمارين ومد -

ة - - تقادات الغذائية المنت�� ع  . الا

  يشمل:  �ذا و  التاريخ الص��  ب. 

�  الأمراض نوع -
�  ال��

.  منها   يعا�� �
 الريا��

�    التاريخ
 "الأمراض الوراثية".    للأ�ة   المر��

طرابات الهضمية، الإجهاد، الصداع، الدوخة".  ض   اضطرابات صحية أخرى "الا

 ج. فحص الدم: 

� حالة الإجتفاف، فإن السوائل والتعرق قد 
�

� و�و �
� حالة فحص الريا��

�
قد تكون نتائج فحص الدم مضللة �

� الدم،  و�ذا يع�� استنتاجا  خاطئا . 
�

� العنا� الغذائية �    يؤدي إ� ترك��

  

  من اھم الأمور الواجب معرفتھا كما یلي :

  فقر الدم-

  داء السكري-

  ارتفاع الدھون /الكولیستیرول-

  

  المقاییس الجسمیھ: –د 

  وھي مھمھ للتعرف على الحالھ الغذائیھ والصحیھ للریاضي:
  الطول -              

 الوزن -
 محیط الخصر -

 سمك الجلد" كما امكن ذلك" -

  

  

 الطاقة الغذائیة للریاضي تعتمد على: 

 كتلة الجسم.  - ١

 حده النشاط -مستوى النشاط:  - ٢

 تكرار النشاط  -

 مده النشاط  -

 



 

 احتياجات النمو. -٣       

  الصفات الجسمانية الفردية "قد يحتاج إ� فقد الد�ون وآخر يحتاج إ� زيادة كتلة الجسم."- ٤        

  

 مؤشر كتلة الجسم  

� الوزن الزائد عن السمنة عن النحافة عن و المقياس المتعارف عليه عال�� ا � ، لتمي��  الوزن المثا��
� وزن الشخص  اف المعهدو�و يع�� عن العلاقة ب�� القو�� الأمري�� للصحة  وطوله، و�و حاصل ع� اع��

  .ومنظمة الصحة العالمية كأفضل معيار لقياس السمنة

 :    ويحسب مؤ�� كتلة الجسم بتقسيم الوزن بالكيلوجرام ع� مربع الطول بالم�� كما ي��

− 

  �الوزن بالكيلو جرام  قسه (الطول بالم�� )  مؤشر كتلة الجسم= 

  :كتلة الجسم كما ي��  سم، يكون مؤ��  170كيلوغرام، وطوله   80إذا كان وزن الشخص  مثال: 

  . 70.1( =27.6( x  70).1(÷  80مؤشر كتلة الجسم = 

  

  ماذا عن كتلة جسمك؟؟

  ھل قمت بحسابھا؟  

  ؟لنحسبھا ولتحدد این انت

  

  

  

 

  

، ولذلك يكون المؤ�� لديهم عا�� بالنسبة  ملاحظه :  - ك�� الأشخاص الرياضيون لديهم كتلة عضلات أ
� زيادة نسبة. 

 لطولهم و�ذا لا يع��

 نسبة الد�ون لدى النساء أع� منها عند الرجال. 

� تؤثر
مرية ال�� ، حيث يختلف التصنيف عند  الفئة الع � منه عند الأطفال ع� المؤ��   ؟البالغ��

  



 

  

  للطاقه: حاجات الفرد 

  

  

  جدول السعرات الحراريه لبعض الاطعمه: 

  



 

  



 

  

  



 

  



 

  

  

  

 

 

  �نعمل وجبه غذاء : 

  

  طبق السلطه : 

  سعر ٢٤طماطم 

  سعر ١٣الخيار 

  سعر ١٣الخس 

  سعر ٢٤فلفل 

  سعر ١٧جزر 

  سعر ١٠زيتون 



 

  ١٠٥الإجما�� 

  

  

الإجمالي 
1000 

سعر + 
105 
طبق 

السلطة 
  سعر حرارى في وجبة الغذاء 1200

  

  

  

  

 سعر  200جرام كوسھ  400

  سعر  400جرام  ارز     100

جرام لحم عجل صغیر مشوي  300
 سعر  300

 سعر  120كوب عصیر برتقال طبیعي 

 -------------------------------- 



 

ه الثالثه" الإسعافات ه المبا��   الاوليه "المحا��

  

  

 إصابات الجھاز العضلي

 بأنواعھا تعتبر من الإصابات الكثیرة الحدوثإصابات العضلات  

 للأداء البدني . والانتشار بین الریاضیین لان العضلات ھي الاداه الرئیسیة المنفذة

  

  

  

 لماذا یحدث الشد العضلي والتمزق العضلي؟

من الممكن ان یحدث الشد العضلى للاسباب 
 التالیھ :

 الانقباض العضلي المفاجئ . -



 

 الزائد أو التمارین المرھقة .المجھود العضلي  -

 إھمال الإحماء قبل التمارین . -

 عدم الاتزان والتناسق في التدریب . -

 عندما تكون مطاطیة العضلات اقل من المستوى المطلوب -

 )البوتاسیوم ، الصودیوم  (نقص السوائل والاملاح المعدنیھ  -

  

  

  

 الجروح

 .)نزف خارجي(الجروح المفتوحة: وھي تفرق اتصال النسج 

 الجروح المغلقة: وھي تجمع الدم تحت الجلد أو في العضلات أو تحت السمحاق )نزف داخلي(. 

 

 النزیف
النزیف : ھو حالة خروج الدم من الاوعیة الدمویة قلیلا كان ام كثیرا ویسمى خارجیا اذا 

 كان خارج الجسم وداخلیا اذا كان داخل الجسم .



 

 انواع النزیف :
وھو اشد خطرا ، نزیف شریانى : 

ویكون لون الدم فیة احمر فاتح 
ویخرج بغزارة متقعطعا مع 

 ضربات القلب وباندفاع قوى.
وھو یخرج فى نزیف وریدى : 

تیار بطیئ ویكون لون الدم 
احر قاتم لتشبعة بثانى اكسید 

 الكربون .

وھو اقل خطرا  نزیف شعرى:
ویكون لون  ویخرج بانسیاب بطیئ

د یظھر ارجوانى وق  الدم احمر
 على ھیئة نقط دمویة صغیرة .

وھو اما یكون تحت نزیف داخلى : 
الجلد او مختبئا داخل الاعضاء او 

 الجسم المختلفة كالجمجمھ . احد تجاویف

عاف(  نزْف الأنف )الرُّ

الراحة التامة للمصاب  -

 والضغط

على فتحتي الأنف بالإبھام 

 والسبابة

لمدة عشر دقائق یتنفس 

خلال الفم من  خلالھا بعمق

 المفتوح دون بلع الدم.

إذا لم یتوقف النزف  -

 یمكن حشو فتحة الأنف النازفة بشریط

والضغط على فتحتي  نظیف من قماش رقیق )شاش معقم( بعد بلھ بالماء أو الفازلین

،تترك الحشوة ساعات عدّة، وبعد انتھاء النزف تنزع  الأنف بالأصابع لمدة عشر دقائق

 بلطف

 توقف قلبھ خطوات إسعاف شخص
دقیقة تمر على  تعتمد إمكانیة إنقاذ إنسان توقف قلبھ على أول شخص شاھد ما قد حدث، كل

أو البقاء على قید الحیاة، لذا  المصاب دون إسعاف تقلل من فرص ھذا المصاب في النجاة
 .فان الوقت ھنا یعني الفرق بین الحیاة والموت



 

 انقطاع الدم والأوكسجین عنھماإن دماغ الإنسان وقلبھ لا یستطیعان تحمل  -

الدقائق  لأكثر من ستة دقائق حیث أن خلایا الدماغ والقلب تبدأ بالموت بعد مرور ھذه
 الستة.

لى مكان  إ تجدر الإشارة إلى أنھ حتى في الدول المتقدمة فإن وصول سیارة الإسعاف -
 الشخص المصاب یستغرق فترة ثمانیة إلى عشر دقائق.

القلبي الرئوي  في البدء بعملیة إسعاف المصاب أو محاولة الإنعاشإن كل دقیقة تأخیر  -
دقائق دون  10بمرور  % أي أنھ10لھ تقلل من فرص إعادة قلبھ للعمل بما نسبتھ 

قید الحیاة ضئیلة جد ا أن لم تكن  البدء بالإسعاف تصبح فرصة المصاب في البقاء على
 معدومة.

والأوكسجین  أنھا تزود القلب والدماغ بالدمتتجلى أھمیة إنعاش القلب والرئتین في  -
 لزیادة فرص بقاء المصاب على قید الحیاة.

 الإنعاش القلبي الرئوي

 الإنعاش القلبي الرئوي ھي عملیة مزدوجة یقوم المسعف فیھما

الھواء والأوكسجین إلیھا  بإنعاش الرئة والقلب، أما إنعاش الرئة فیتم من خلال إیصال

 الصناعي، وأماعن طریق التنفس 

 إنعاش القلب فیتم عن طریق الضغط الیدوي على منطقة قلب

الفقري( بحیث یتم ضخ  المصاب )في المنطقة الواقعة بین العظم الصدري والعمود

 لمصاب، خصوص ا الدماغ. الدم إلى الأجزاء الحیویة من جسما

 كیف تقوم بإسعاف/ إنعاش المصاب بتوقف القلب أو الرئتین؟

 ركبتیك بجوار صدر المصاب ثم ضع عقب احدى یدیك فوق نقطةاركع على  -١

الاخرى  التقاء عظمة القص مع منتصف الخط الواصل بین الحلمتین .ثم ضع عقب یدك
 فوق الاولى مع تشبیك اصابع الیدین .

وبوضع  ابدا بعمل الضغطات الصدریة بكلتا الیدین بحیث یكون ذراعاك مستقیما -٢
 على الصدر . عمودى

 .صدر المصاب ینزل لاسفل ضغطة سریعة لتجعل 30اضغط على الصدر  -٣

عد الى راس المصاب وافتح مجرى الھواء وخذ نفسا عمیقا وانفخ فى فمةمرتین )مع  -٤
 اغلاق انفھ اثناء النفخ ( ثانیة واحد لكل تنفس ثانیتن بین التنفسین .

 دورات . 5عدد  )تنفس  2ضغطھ +  30 (كرر الدورة السابقة  -٥

 علامات وجود الحیاة مثل التنفس او السعال او حركة احد الاطراف . افحص -٦



 

 اذ لم تجد علامات وجود الحیاة استمر فى الانعاش القلبى الرئوى . -٧

 

  

  

  

  

 تى اتوقف عن الاستمرار فى عملیة الانعاش القلبى الرئوى ؟م

 اذا عادت علامات وجود الحیاة الى المصاب .-١

اذا اصبت بالتعب والانھاك ولم تعد -٣لیتسلم منك المصاب.اذا وصل المسعف المختص -٢

 قادرا على الاستمرار فى اداء عملیة الانعاش االقلبى الرئوى .



 

 مكونات حقیبة الإسعافات الأولیة

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 

لفصل الثامنا  
ةیٌ الانشطة والاختبارات البدن  

  

  

  

  

  

  النشاط البدني:

 ي عرف بأنھ "أي حركھ یقوم بھا جسم الإنسان بواسطة الجھاز العضلى، والذي یؤدى إلى صرف 

  طاقة تتجاوز الطاقة المصروفة إثناء الراحة."

  اللياقه البدنيه : 

 تعرف على أنھا ھي "مقدار ما یتمتع بھ الفرد من صفات بدنیة أساسیة،  یستطیع أن یجابھ بھا 

 الحیاة بصوره أفضل." 

 لة البدنیة التي یستطیع الفرد من خلالھا القیام بأعبائھ الیومیة بكفاءة عالیة". "الحا

"مسألة فردیة تعني قدرة الفرد نفسھ على انجاز أعمالھ الیومیة في حدود إمكانیاتھ البدنیة"، والقدرة على القیام 
   .والروحیة لھذا الفرد"بالأعمال الیومیة تعتمد على المكونات الجسمیة والنفسیة والعقلیة والعاطفیة 

  

ي عملیھ تحدید نوع المجھود البدني ومدتھ وتكراره وشدتھ.ھالنشاط البدني ت اوصف  
:مٌن وھماین مھیذا العرض لابد وان نطرح سؤالٌ  يوفً   

الریاضیون . الأفراد العادیون.المرضى ؟ يما الفئات المستھدفة من النشاط البدنً   
 

لكل فئھ من الفئات اھداف مختلفھ عما سواھا عند ممارسھ النشاط البدني؟ يما الھدف من النشاط البدنً   
  
 
 
 

  :الأنشطة البدنیة أنواع 
  

  :تصنف الأنشطة البدنیة إلى ثلاثة أنواع

  
   )لأكسجین.(أنشطة تعتمد على الطاقة الھوائیة-١

   أنشطة تعتمد على الطاقة اللا ھوائیة.-٢

  .أنشطة المرونة واللیونة-٣

  :الأنشطة التي تعتمد على الطاقة الھوائیة -



 

   وھي تلك التمارین التي تعتمد على الأكسجین مثل:

 الجري.  -3         السباحة. -2      المشي. -1

  :مزایاھا -

  .تزید من كفاءة التمثیل الغذائي -2         .تخفف من الضغط العصبي -1

  .تنشط عضلة القلب -3

  :ثانیاً: الأنشطة التي تعتمد على الطاقة اللا ھوائیة

   وھي التمارین التي لا تعتمد على الأكسجین عند القیام بھا مثل:

  .تمارین الضغط -2   رفع الإثقال .  -1

   مزایاھا: -

  .تزید من كفاءة التمثیل الغذائي-١

  ه)المفیدالكلسترول والذي یمثل نسبة (من نسبة البروتین عالي الكثافة  تزید-٢

  .تزید من كثافة العظام-٣

  

   ثالثاً: أنشطة اللیونة والمرونة:

  .تمارین مد العضلات وبسطھا والتي تزید من لیونة الجسم ومرونتھ

  :مزایاھا -

  .یقلل من نسب التعرض للإصابة-١

   .یرفع من أداء الإنسان-٢

  

  

  :فوائد ممارسھ النشاط البدني على المدى القصیر

زیادة نبضات القلب مما یؤدي إلى تدفق الدم المحمل بالأكسجین والعناصر الغذائیة بصوره جیده  -١
   لإنتاج الطاقة لجمیع أعضاء الجسم.

  .التنفس بعمق مما یزید كمیھ الأكسجین الداخل للرئة -٢

  .التخفیف من اضطرابات ومشاكل الدورة الشھریة -٣

  .المزمنة مثل الروماتیزمتقلیل آلام تصلب المفاصل والأمراض  -٤

   زیادة القدرة الجسمیة في أداء الإعمال الیومیة دون الشعور بالتعب والإجھاد. -٥

   تحسین نمط النوم. -٦

  .تحسین المزاج والسلوك -٧

  الفوائد على المدى البعید:

 یین . تقویة جھاز الدورة الدمویة بما یحتویھ من القلب والشرایین وتقلل الإصابة بأمراض تصلب الشرا -١

 زیادة حجم الألیاف العضلیة مما ینتج عنھا زیادة القوه العضلیة.  -٢

 التقلیل من فرص الإصابة بأمراض الشیخوخة.  -٣

التمرینات الریاضیة الھوائیة )المشي، السباحة، ركوب الدرجات، القفز بالحبل( تزید من مستوى  -٤
 الكولسترول الجید في الدم وتخفیض الجلسریدات الثلاثیة. 

 ل من الدھون المخزنة في الجسم. الإقلا -٥

 زیادة كثافة وقوة العظام، زیادة امتصاص الكالسیوم والإقلال من فقدان العناصر المعدنیة .  -٦

 التقلیل من نسبة الإصابة بمرض السكري.  -٧

 تحكم أفضل بنسبة سكر الدم.  -٨

 المحافظة على الوزن .  -٩

  

  

  أسس النشاط البدني :



 

تماد ع� عده عنا� اساسيه :  عند اتباع ع � الا
� ينب��

  وصفه النشاط البد��

١-  �
 نوع النشاط البد��

٢ -٢- �
 شده النشاط البد��

٣-  �
 مده النشاط البد��

٤-  �
 تكرار النشاط البد��

� الشده والمده وتكرار -٥
�

 التدريج �

  انتبھ  

 يالتً  ن مع مراعاة الأسسییٌ معده من قبل المختص يجب التأكٌد على أن تكون وصفة النشاط البدنً ی
قل عن یٌ جب أن لا یٌ  يً د الفرد من النشاط البدنیستفیكن أن یم، وحتى ٌيھا وصفة النشاط البدنیتعتمد علٌ 

 وخاصة كبار السن.  يً ب قبل مزاولة النشاط البدنبیببفضل استشاره الطیوم وٌ یالٌ  يً قھ فیدقٌ  30

  

  :الاحماء 

يه لاعداد اللاعب  وتهييئة بدنيا وفسيولوجيا ونفسيا ، عن  انتقاء يمكن تعريفه بانه : العمليه التحض��

  مجموعه من التمرينات العامه والخاصه . 

  

� توثر تاث�� 
  ع� زياده قوه انقباضهها وانبساطها.  إیجابیايعمل ع� رفع درجه حراره  العضلات ال��

� تجنب حدوث 
�

الاربطه  للاعب من تمزق او شد لاي من عضلات والاوتار او  أصابھ أيويساعد الاحماء �

  اثناء التدريب او المسابقات �المباريات .  الإنجازوالوصول ا� صفوه الاداءه واع� مستوى  من 

  أھم تدریبات الإحماء:

ثني الرقبة من الیمین إلى الیسار أو العكس أو إلى الخلف ودوران الرأس من الیمین  تمرینات الرقبة: -١
 إلى الیسار . 

: مرجحھ الذراعین أماماً أسفل وجانباً، وضع الكفین أمام الصدر ونضغط المرفقین تمرینات الذراعین -٢
 جانباً وحركات دائریة بالذراعین برفعھما جانباً. 

ً ویكرر التدریب في وضع  تمرینات الجذع: -٣ الوقوف والذراعان عالیاً وضغط الجذع والذراعان خلفا
لجانبین وبالتبادل بضغط الجذع أماماً والى اسمع بمحاولة الجلوس والوقوف والذراع أماماً وضغط الجذع إلى ا

 لمس الأرض بالجبھة . 

  الساقین:تمرینات 

الوقوف والذراعان جانباً ومرجعة الساقین جانباً، الوقوف والذراعان أماماً ومرجعھ الساقین أماماً 
س ومد الساقین للأمام ورفع الركبة عالیاً بالتبادل لمحاولة لمس الیدین مع مراعاة التدرج في التدریب، والجلو

 عالیاً للمس الصدر بمساعدة الیدین، والوقوف وثني الركبتین كاملاً ثم مدھما.  

  

  عنا� اللياقه : 

  

 القوه العضليه  - ١

  

 قوه قصوى  
ه  � قهوه مم��

 بال�عه
 قوه التحمل



 

  

  

  

 الجهاز الدوري التنف�� (التحمل ) - ٢

 ال�عه - ٣

 

 

 

 

 : القوه

ھي إمكانیة العضلة أو المجموعات العضلیة في التغلب على المقاومة الخارجیة  القوة العضلیة:
 والوقوف علیھا، وتعتبر القوة ھي المكون الأول والاھم في عناصر اللیاقة البدنیة. 

  أنوا ع القوة العضلیة:

 :  القوة القصوى -

 وتعنى الحد الأقصى من القوة التي تخرجھ العضلة ضد مقاومة تتمیز بارتفاع شدتھا. 

  

  : القوة الممیزة بالسرعة -

وھى دمج القوة مع السرعة الحركیة خلال أقل زمن ممكن، و ت عرف بأنھا "القدرة على إخراج 
 أقصى قوة في أقصر وقت ممكن". 

  : قوة التحمل -

  التعب أثناء بذل المجھود العضلي المستمر"تعنى "القدرة على مواجھة 

  

  

  التحمل: 

� بذل مجهود
�

مرار � � تتطلب الاس
� الرياضات ال��

�
� وخاصه �

  يعت�� التحمل احد مكونات النشاط البد��

  ويعرف التحمل : 

� العمل 
�

تمرار�ا  � كفاءه جهازين الدوري  التنف��  ع� مد العضلات العامله بحاجتها  من الوقود اللازم لاس

ات طويله. ل   ف��

  التحمل :  أنواع

ه طويله .  أداءتحمل عام : مقدره الفرد ع�  � بشده مناسبه لف��
  نشاطه البد��

ي دون الھبوط فً  يلتخصصا ا ق متطلبات مرتبطة بنوع النشاطیوھو قدرة الفرد على تحقٌ التحمل الخاص : 
  ة وتحت ظروف المنافسة یمستوى الاداء وبفاعلٌ 

 �عه رده الفعل �عه انتقاليه

 الحر��  الأداء�عه 

 



 

 

 مفھوم السرعة:  

  تعرف السرعة بأنھا : " قدرة الفرد على حركة معینة في أقصر فترة زمنیة ممكنة . 

  

  ال�عه :  أنواع

  

ة الحركٌة لمثر یوتعرف بانھا القدرة على التلبٌ :  )سرعة الاستجابة  (سرعة رد الفعل -١ - ١
 اقل زمن ممكن .  ي ن فیمعٌ 

اقل زمن  ين فیعٌ مكھ وھى قدرة الفرد على اداء واجب حر: ي سرعة الاداء الحرك - ٢
 ممكن . 

 يوھى كفاءة الفرد على اداء حركات متشابھة متتابعة فسرعة الانتقال :  - ٣
اقصر زمن ممكن وذلك عن طرٌق التحرك بأقصى قوة واعلى سرعة ممكنة 

 مثل حركة السباحة والجري . 

  

 

  المرونة:

 :  تعریف المرونة

المفاصل بمدى كبیر دون حدوث اى ضرر بھا كالتمزقات بالعضلات  ھى قدرة الانسان على اداء الحركات فى
 أو ھي "كفاءة الفرد على أداء حركي لأوسع مدى وھى أقصى مدى  والاربطة المحیطة بالمفصل

  معین." حركي ممكن لمفصل

     :المرونة اھمیة

  المجھود   فى   واقتصاد   باتقان   الحركات   اداء   على   القدرة -١

  والعضلات   للاربطة   بالنسبة   والتمزقات   للتقلصات   التعرض   من   التقلیل -٢

  تعمل على اكساب الفرد الثقة بالنفس وتنمیة وتطویر بعض السمات النفسیة كالشجاعة والجراة -٣

 العمل على اكساب الجسم القوام والشكل الصحیح الخالى من العیوب والتشوھات -٤

 :  ویؤدى نقص المرونة فى مفاصل الجسم الى 

  سھولة التعرض للاصابات  - أ
  ب_ بطء فى العمل والاداء 

   ج_ صعوبة تنمیة وتطویر الصفات البدنیة الاخرى كالقوة والرشاقة والسرعة

  

   انواع المرونة

  

 المرونة العامة :  

حالة امتلاكھ قدرة حركیة جیدة لجمیع مفاصل  ھى التى یصل فیھا الفرد الى درجة طیبة من المرونة العامة فى
  الجسم. 

  

 المرونة الخاصة:  

  وھى المرونة التى تتطلبھا طبیعة عمل معین وتتاثر المرونة الخاصة فیما یتوافر للفرد بالمرونة العامة. 

  



 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الرشاقة:

 ھي "قدرة الفرد على تغییر أوضاعة على الأرض أو في الھواء." 

 والرشاقة تكسب الفرد الانسیاب الحركي والتوافق على الاسترخاء والإحساس السلیم لأداء 

 الاتجاھات والمسافات وكلھا عوامل ضروریة للأداء الریاضي. 

 : التوازن

 ي عرف بأنة "القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع معینة." 



 

ویلعب دور اً كبیر اً في العاب الغطس والجمباز والملاكمة والتوازن من المكونات الأساسیة للتوافق 
ورفع الأثقال ویعتمد التوازن في بعض الأوضاع بدرجة كبیرة على القوة العضلیة لأن العضلات المساندة یجب 

   أن تكون قادرة على حمل وزن الجسم في وضع معین.

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ألواجب الاول
 
 

عضلتینتتكون المفاصل من التقاء عظمة مع عضلة او   
 
 
 

 صواب
 خطأ

 
 
 

 الإلتواء ھو عبارة عن تمدد أو تمزق بعض الألیاف
 صواب
 خطأ

 
 
 
 

 .یحتوى جسم الانسان تقریبا على .......... عضلھ
 



 

 
400 
500 
600 
206 

 
 

 ......... تعتبر الامعاء من العضلات
 الثابتة
 الھیكلیة
 الناعمة
 العمودیة

 
 

  ................. من أعراض الكدمات
 ألم

 تورم
 نزیف داخلي
 كل ماسبق

 
 

% یعتبر التواء من الدرجة ٤٠اذا كان التمزق فى الاربطة   ....... 
 الأولى
 الثانیة
 الثالثة
  الرابعة

 
 

 الواجب الثاني
 
 

حدوث ألم ، : الحروق ............. لا تتعدى طبقات الجلد الداخلیة وعلاماتھا  ١السؤال 
 .احمرار شدید ، فقاقیع ممتلئة بالسوائل

 الدرجة الأولى
 الدرجة الثانیة
 الدرجة الرابعة
 الدرجة الثالثة

 
: تزداد صعوبة المرتفعات المتوسطة والعالیة بسبب انخفاض ٢السؤال   

...........................  
 درجة الحرارة

 البرودة
 الرطوبة



 

 الضغط الجوى
 

: یعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة للامراض ٣السؤال   
 الطبیعیة
 الانسانیة
 الوصفیة
 الحیویة 

 
: تسبب الملاعب المزروعة صناعیا الإصابة ببعض أمراض الجھاز التنفسى؟ ٤السؤال   

 صواب
 خطأ

 
كفاء البدنیة ؟: تعد زیادة الدین الاكسجینى أحد اسباب انخفاض ال ٥السؤال   

 صواب
 خطأ

 
: حتى تھدأ الحروق الكھربائیة یجب وضع الماء البارد مباشرة على الحرق ؟ ٦السؤال   

 صواب
 خطأ

 
                                                 

  الواجب الثالث                                                

 أو تمدد بعض الألياف الالتواء هو عبارة عن تمزق١السؤال 

 صواب

 خطأ

 

 عند الاصابة بتسمم القلو�ت المركزة يعطى المصاب ملح الليمون بمقدار معلقة فى كأس٢السؤال 

 صواب

 خطأ

 

 ."عملية فسيولوجية ضرورية لتحقيق توازن وظائف كافة أعضاء الجسم واستمرار نشاطه٣السؤال 

  النوم

   النشاط 

 الاسيقاظ

 كل ماسبق



 

 

 

 ب وضع الماء البارد على الحروق الكهر�ئية لتهدئتها؟يج٤السؤال 

 صواب

 خطأ

 

   تستخدم في تنظيم درجة حرارة الجسم٥السؤال 

 الطاقة الحرارية

 الطاقة الميكانيكية

 الطاقة الأسموزية

 الطاقة الحرة

 

 

 ....... عند الاصابة �لتسمم الغذائى يجب٦السؤال 

 تناول حليب مع زلال البيض

 الليمونتناول ملح 

 اعطاء المنبهات الدافئة

 عدم جعل المصاب يتقيأ 

 

 

 من العوامل التي تؤثر في تغذية الإنسان أو في حاجته إلى الغذاء٧السؤال 

 سلامة الجسم

 العوامل النفسية

 العادات الغذائية

 قكل ماسب

 منخفضةتزيد الحاجة للسعرات الحرارية للمواطنين الذي يعيشون في درجات حرارة ٨السؤال 

 صواب

  خطأ

  



 

  الاختبار الفص��  

 
 :كلما زادت الرطوبة، زادت درجة حرارة الجسم :١السؤال
 صواب 

 خطا
 :عمل التدخین على التھاب الأغشیة المخاطیة فيی:٢السؤال

 الانف  -1
 الفم  -2
 القصبات الھوائي -3
 جمیع ما سبق -4

 الدرجة الثانیة؟% فیعتبر التواء من ٢٠اذا كانت درجة الالتواء :٣السؤال
 صواب

  خطا
 تعمل التھیئة البدنیة على رفع كفاءة الجھاز الدورى :٤السؤال
 صواب

  خطا
 :٥السؤال

  یعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة للامراض
 الطبیعیھ  -1
 الحیویھ -2
 الانسانیھ  -3
 الوصفیھ -4

ھي التي تشترك في تكوین معظم أجھزة الجسم  ......................العضلات :٦السؤال
 . الداخلیة كالمعدة والشرایین وھي تعمل بصورة لااردیة ولایستطیع الانسان التحكم فیھا

 عضلات الجھاز التنفسي -1
 عضلات الناعمھ -2
 عضلات القلب -3
 عضلات ھیكلیلھ -4

یؤدي الحذاء الریاضي الضیق الذي یستخدمھ الریاضي إلى الضغط على الأوعیة :٧السؤال
 الدمویة للقدمین، وھذا یؤدي إلى الشعور بالألم الشدید 

 صواب
 خطا

 :٨السؤال
 .................. من المعاجات الاسعافیة للحروق

 اوضع ماء  -1
 عطاء مسكنات  -2
 اعطاء السوائل بكثره -3
 جمیع ما سبق -4

  تزید كثافة التمثیل الغذائي والنشاط الحركي خلال فترة النھار؟:٩السؤال



 

 صواب 
 خطا

 :١٠السؤال
 ................یعتبر العمود الفقري من المفاصل

 المتحرك -1
  محدود الحركھ -2
 الغیر متحرك 3

 محرري الحركھ -4
 ؟ بالسوائلمن علامات حروق الدرجة الثانیة تكون فقاقیع ممتلئة :١١السؤال
 صواب

 خطا
 یحدث الالتواء نتیجة ثنى مفاجئ أو نتیجة تعرض القدم لانقلاب داخلي أو خارجي:١٢السؤال

: 
  صواب

  خطا
 تتكون المفاصل من التقاء عضلتین او اكثر؟:١٣السؤال
 صواب 

 خطا
 ھو انقسام او شرخ فى العظم یحدث نتیجة صدمة قویة تقع على العظم:١٤السؤال

................... 
 خلع  -1
 كسور-2
 الكدمات  -3
 الالتواء-4

الصحة الشخصیة ھو المجال الذي یعمل على تثقیف الفرد وتزویده بالمعلومات :١٥السؤال
التي تساعد على إتباع الوسائل الصحیة السلیمة من أجل حیاة أفضل وذلك فیما یتعلق بالنظافة 

 : "لریاضة والعنایة الصحیة لجمیع أعضاء الجسموالتغذیة والنوم والراحة وممارسة ا
  صواب

 خطا
 :١٦السؤال

 :...... من علامات ضربة الشمس
 صداع  -1
 دوخھ  -2
 سخونھ الجلد -3

 جمیع ما سبق - 4
 عند الاصابة بالتسمم الغذائى وبعد تقیؤ المصاب یعطى الزیت كمسھل؟:١٧السؤال
  صواب
 خطا 

 :....... % یعتبر التواء من الدرجة ٦٠ اذا كانت درجة الالتواء:١٨السؤال
 الدرجھ الاولى -1



 

 الدرجھ الثانیھ -2
 الدرجھ الثالثھ -3

 :یجب نزع الملابس عن المصاب بالحروق قبل التبرید:١٩السؤال
 صواب
 خطا 

من التغیرات التي تحدث بالجسم نتیجھ ارتفاع درجھ الحراره قلھ نشاط الدوره :٢٠السؤال
 الدمویھ ؟

 صواب
 خطا

  :٢١السؤال
 
 

 : تعتبر الصحھ ...... اعلى مستویات الصحھ:٢٢السؤال
 العالیھ  -1
 المثالیھ-2
 الایجایبھ -3
 المتوسطھ  -4

التكامل البدني ھو تمتع الفرد بعملیات الحیویھ السلیمھ لوظائف الجسم .وكذلك :٢٣السؤال
 الخلو من العیوب وتشوھات البدنیھ؟

 صواب
 خطا

 :عضلھ القلب عضلھ لا ارادیھ ولكنھا تشبھ عصلات الھیكلیھ:٢٤السؤال
 صواب 

 خطا
 :تسبب الملاعب .....الاصابھ ببعض امراض الجھاز التنفسي:٢٥السؤال

 الملاعب المزروعھ صناعیا -1
 الملاعب المزروعھ طبیعیا -2
 الرملیھ والترابیھ -3
 جمیع ما سبق -4

 : مباشره یاستخدام الماء البارد النظیف یجیب تبرید المنطقھ المحروقھ:٢٦السؤال
 صواب 

 خطا
 ...من علامات الكسور:٢٧السؤال

 انتباج مكان الكسر-1
 العجز الوظیفي-2
 قصر الطرف المصاب-3
 جمیع ما ذكر صحیح -4

 "ما یفعلھ الفرد عن قصد نابع من تمسكھ بقیم معینة":٢٨السؤال
 
 التربیة الصحیة-1



 

 الممارسة الصحیة-2
 الصحیة الثقافة-3
  العادة الصحیة-4

 : تختلف عدد ساعات النوم تبعا لعوامل:٢٩السؤال
 السن-1
 الحالة الصحیة-2
 المھنھ-3
  كل ماسبق-4

 تشكل العظام فى جسم الانسان ھیكل ثقیل الوزن؟:٣٠السؤال
 صواب 

 خطا
من الممكن ان یحدث الشد العضلى بسبب نقص البوتاسیوم ، الصودیوم فى :٣١السؤال
 :الجسم

 صواب 
  خطا

 :الحرارة والضوء من العوامل الطبیعیة المسببة للأمراض:٣٢السؤال
 صواب

 خطا
 :توفر محور للارتكاز وتتم علیة حركة الانسان.......:٣٣السؤال

 العظام -1
 المفاصل-2
 الغضاریف-3
 العضلات -4

 :٣٤السؤال
 ..............ارتداء الملابس الریاضیة الضیقھ تعمل على إعاقة

 التنفس -1
 الدورة المویة-2
 عملیة الھضم-3
 كل ماسبق-4

 :٣٥السؤال
 ................من علامات حروق الدرجة الثانیة

 تكون فقاقیع ممتلئة بالسوائل
 الم شدید

 احمرار شدید
 كل ماسبق

من أكثر الأنسجة التي تسمح  تعتبر الملابس المصنوعة من القطن أو الكابلون:٣٦السؤال
 بنفاذیة الھواء،

 صواب 
 خطا

حركة الانسان تساعد على الربط بین الجھازین ................................ في :٣٧لسؤال



 

 .توافق وانسجام
 العضلي والعصبي-1
 العضلي والمفصلي-2
 العضلي والعظمي-3
 العضلي والدوري-4

 . ویحدث الانقباض بمعدل .......... كل دقیقة القلب عضلة تقوى بالتدریب:٣٨السؤال
 نبضھ 80 -1
 نبضھ 70 -2
 نبضھ 40 -3
 نبضھ 50 -4
ھو دخول كمیات قلیلة من المواد السامة وعلى فترات متراوحة تؤدى الى ظھور :٣٩السؤال

 الاعراض بالتدریج وبمرور الزمن
 التسمم المزمن-1
 التسمم الكیمیائى-2
 التسمم المتوسط-3
 م الحادالتسم-4

 یفقد الجسم الحرارة الزائدة منھ عن طریق :٤٠السؤال
 الاشعاع -1
 التنفس-2
 التوصیل-3
  جمیع ماسبق-4

 تعمل التمارین الریاضیة على تحسین التوافق العضلى العصبى؟:٤١السؤال
 صواب 

  خطا
 الممارسة الصحیة ھي مایؤدیھ الفرد بلاتفكیر او شعور نتیجة كثرة تكراره:٤٢السؤال
 صواب 

  خطأ
یجب ان تكون أنسجة الملابس الریاضیة مطاطة وخفیفة ولھا تأثیر ناعم الملمس :٤٣السؤال

 بحیث لا تؤدي إلى اتلاف البشرة
 صواب -
  خطأ -

 من مراحل التثقیف الصحي :٤٤السؤال
 اعطاء المعلومة -1
 الاقتناع بھا -2
 السلوك والممارسة -3
 جمیع ماسبق -4

 احتیاجات اللاعب من الطاقة بعدة عوامل منھاتتأثر :٤٥السؤال
 نوع الریاضة التي یمارسھا -1
 سن اللاعب  -2
 درجة حرارة الجو -3



 

 جمیع ماسبق -4
 .ھي تقدیم المعلومات والبیانات والحقائق الصحیة التي ترتبط بالصحة:٤٦السؤال

 المارسة الصحیھ -1
 التربیة الصحیة-2
 الثقافة الصحیة-3
 الوعي الصحي-4

فى حالة وجود فقاعات نتیجة الحروق فیجب فتحھا فورا والتخص من السوائل :٤٧السؤال
 :الموجودة بداخلھا

 صواب
  خطأ

من الأھداف الرئیسیة التي یسعى إلیھا التثقیف الصحي حث أفراد المجتمع لحمایة :٤٨السؤال
 أنفسھم من الأوبئة والأمراض المعدیة

 صواب
 خطأ

 :٤٩السؤال
الملابس في فصل الصیف من اللون .......... أو الألوان الفاتحة حیث تكون یجب أن تكون 

 :أكثر انعكاساً لأشعة الشمس
 الابیض -1
 الاسود -2
 الكحلي -3
 جمیع ما سبق -4

 :الانسان ال�فاصل ت�ف� م��ر للارت�از وت�� عل�ة ح��ة:٥٠ال��ال

 ص�اب 

 خ�ا

 وعدم القدرة على الإنجاب من اخطار تعاطى المنشطات العجز الجنسي:٥١ال��ال

 صواب
 خطأ 

 حروق الدرجة ............... تمتد الى جمیع طبقات الجلد وقد تصل الى العظام :٥٢ال��ال

 الاولى -1

 الثانیة-2

 الثالثة-3

 یحتوى جسم الانسان على .......... عظمة:٥٣ال��ال

1- 206 
2- 600 
3- 500 

  .. مراكز التنفس والقلبھناك انواع من السموم تؤثر على :٥٤ال��ال

 صواب 



 

 خطأ 

 ارتفاع درجة الحرارة یزید من سرعة التفس ؟:٥٥ال��ال

 صواب
 خطأ

 :٥٦ال��ال

 .من وسائل التثقیف الصحي
 المحاضرات-1
 الاتصالات المباشرة-2
 المشاھدة-3
 جمیع ماسبق-4

 الاخراج؟ من آثار التمارین الریاضیة على جسم الانسان تحسین عملیات الھضم و:٥٧ال��ال

  صواب
 خطأ 

لإسعافات الأولیة ھي "العنایة الفوریة التي تقدم إلى الشخص الذي یعُاني من :٥٨ال��ال

 الإصابة أو التعرض للمرض بصورة مفاجئة 
 صواب 

  خطأ

 حروق الدرجھ الاولى ھي اشد واخطر انواع الحروق :٥٩ل��ال

 صواب 
 خطأ

 للاصابة بامراض القلب وتصلب الشرایین؟المرأه المدخنة أكثر قابلیة :٦٠ال��ال

 صواب 
 خطا

تعُتبر الملابس الریاضیة المصنوعة من القطن أو الكابلون من أكثر الأنسجة التي :٦١السوال 
 .....تسمح ب

 امتصاص العرق-1
 تقلیل العرق-2
 عدم امتصاص العرق-3
  زیادة العرق-4

  

  

  

  بنك الاسئله : 

  



 

  ذكرت في المحاضرات : لمقرر الصحھ واللیاقھ اسئلھ 
  

 

  الھیكلیة العضلات من الفخذ أو الفم عضلة تعتبر ▪

   إیرادیھ غیر)خطا( الإرادیة العضلات من الأمعاء تعتبر ▪

  الأعصاب ) خطا الأعصاب( ع تسیطر التي ھي العضلات ▪

  .لتر ٦)خطا( الانسان جسم في لتر٩ الدم ویضخ بالدقیقھ نبضھ٧٠ القلب نبضات عدد ▪

  )صح(الالیاف بعض تمزق او تمدد عن عباره ھو الالتواء ▪
 ٣ الدرجھ__٢ الدرجھ_١ الدرجھ(  الالتواء یعتبر./. ٥٥ الاربطھ في التمزق كان اذا(  

  

  )صح(التمزق اثناء صوت نسمع ما غالبا ▪

  . ثلج او بارد مااء) خطا(ساعھ٤٨ لمده الاصابھ مكان ساخن ماء وضع یتم بالالتواء الاصابھ عند ▪

  ).صح( عضلي مجھود اعمل عندما العضلي الشد یحدث ▪

  )صح( الجو حراره درجھ عوامل بعد اللاعب احتیاجات تتاثر ▪

  )سبق ما جمیع_ الحراره درجھ_ العمر سن_ الریاضھ نوع: ( منھا عوامل بعده اللاعب احتیاجات تتاثر ▪

  )خطا( الاكسجین زیاده الى المرتفعات في الریاضھ ممارسھ تودي ▪

 الى٣(  الى وتصل الحمراء كرات تزید وبالتالي الانسان جسم یتكیف المرتفعات في الریاضھ ممارسھ عند ▪
  )ملایین ٨ الى٧_ملایین٥ الى٤_ ملایین٢

  )صح(الدمویھ الدوره نشاط زیاده الحراره درجھ ارتفاع نتیجھ جسم في تحدث التي التغیرات من ▪

  )خطا(العالیھ الرطوبھ في الریاضھ ممارسھ یفضل ▪

  )صح(الجوي الغلاف في الماء بخار نسبھ زیاده ھي الرطوبھ ▪

  )خطا( الریاضھ ممارسھ في الملاعب أنواع افضل ھي صناعیھ المزوعھ الملاعب ▪

  )خطا( والتربیھ الرملیھ الملاعب في اللعب یفضل ▪

  )سبق ما جمیع_ التلوث_الحراره درجھ- الاشعاع – الحمل(  طریق عن الحراره درجھ یفقد الجسم ▪

  )ملاییین٤ الى٣_ ملایین٥ الى٤_ ملایین٨ الى٧( لتصبح الحمراء كرات تزید ▪

  )خطا( عظمھ ٨٠ الطرفي العظمي الھیكل العظام عدد یبلغ ▪

  )خطا(  الحركھ معدوده مفاصل من الكتف مفصل یعتبر ▪

  )خطا( المتحركھ المفاصل من الفقري العمود یعتبر ▪

  )خطا( الحركھ محدوده مفاصل من الید رسغ مفصل یعتبر ▪

  )خطا(عضلھ او عظمتین الالتقاء من المفاصل تتكون ▪

  )صح( لیفي نسیج عن عباره الاربطھ ▪

  )خطا( للمراض المسببھ الوصفیھ التغیرات من والحراره الضوء التغیرات تعتبر ▪

  )خطا( للامراض المسببھ الانسانیھ العوامل من والوزن والطول العمر ▪

  ) اجتماعیھ – وصفیھ – انسانیھ( تعتبر والاجتماعیھ النفسیھ العوامل ▪

  )خطا( التنفسي الجھاز رفع في سلبیھ بصوره البدنیھ التھیئھ تعمل ▪

  )عظمھ٢٠٦-  عظمھ ١٥٠-_عظمھ١٢٦( الانسان جسم یحتوي ▪

  )خطا( الصدري والقفص الجمجمھ عظام من المحوري العظمي ھیكل یتكون ▪

أي شيء ینشئ من الحرارة  ..)خطأ (؟ الحرائق التي تنشئ عن طریق السوائل او البخار تسمى حرائق جافھ  ▪
  الرطبة مثل البخار یسمى الحروق الرطبة

  صحمن الممكن ان ترافق الحروق صدمات ؟  ▪

  صحیكون بجانب حروق الدرجة الثانیة حروق من الدرجة الثالثة.؟  ▪

  صحمن الممكن ان تؤدي حروق الدرجة الثالثة الى الوفاه.؟  ▪

  خطافقاقیع ممتلئة بسوائل ؟من علامات حروق الدرجة ا ولى وجود � ▪

  (صح)من علا مات حروق من الدرجة الثانیة الم شدید احمرار شدید  ا حمرار و تترك اثر بعد شفائھا ▪

  . لا یتم وضع الثلج مباشرةخطأ .یتم وضع الثلج مباشرة على الحروق من الدرجة الثانیة.  ▪

  صحلا بد ان تغطى الحروق بضمادة جافة معقمة.  ▪

  . تغسل بماء دافئخطأ .ه باردة في حال تعرضھا لحرق كیمیائي . تغسل العین بمیا ▪



 

  تھدأ الحروق لا   . خطأ .یتم وضع الماء البارد بكثرة عند حدوث حرق كھربائي.  ▪

  صح تتمثل سھولھ الحركھ على محور الارتكاز في الغضاریف ؟ ▪

  محاور الارتكاز في الانسان تتمثل في المحور العضلي ؟ ▪

  تتمثل في الجھاز العضلي ؟روافع الانسان  ▪

  صح المحاضرات والاتصالات المباشره من وسائل التثقیف الصحي ؟ ▪
o  صحتتحول الممارسة الصحیة الى عاده صحیة مع التكرار؟  
o  خطاتعتبر الصحة الإیجابیة اعلى مستویات الصحة؟  
o  خطامفھوم الصحة یقتصر على الجانب البدني فقط؟  

 خطا:  عضلة او عضلتین تتكون المفاصل من التقاء عظمة مع ▪

 صواب الإلتواء ھو عبارة عن تمدد أو تمزق بعض الألیاف: ▪

  عضلھ. ٦٠٠ یحتوى جسم الانسان تقریبا على ▪

 ) الناعمھ –الھیكلیھ  - ( الثابتھ :تعتبر الامعاء من العضلات: ▪

 )كل ماسبق_ نزیف داخلي_ تورم_  ألم: (من أعراض الكدمات  ▪

 :% یعتبر التواء من الدرجة  ٤٠الاربطة  اذا كان التمزق فى ▪

  )الثالثھ_  الثانیة_ الأولى( ▪
  

:الحروق ............. لا تتعدى طبقات الجلد الداخلیة وعلاماتھا حدوث ألم ، احمرار شدید ، فقاقیع ممتلئة  ▪
  بالسوائل.

  )الدرجة الثالثة- لدرجة الرابعةا-  الدرجة الثانیة- الدرجة الأولى( ▪

  المرتفعات المتوسطة والعالیة بسبب انخفاض ؟ : تزداد صعوبة ▪

  الرطوبھ) – الضغط الجوي - (درجھ الحراره  ▪

  یعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة للامراض ▪
  )الحیویة-  الوصفیة- الإنسانیة - الطبیعیة(

  خطا؟تسبب الملاعب المزروعة صناعیا الإصابة ببعض أمراض الجھاز التنفسى ▪

  صوابتعد زیادة الدین الاكسجینى أحد اسباب انخفاض الكفاء البدنیة ؟ ▪

  خط حتى تھدأ الحروق الكھربائیة یجب وضع الماء البارد مباشرة على الحرق ؟ ▪
  

  

  (صح)تساعد الكربوھیدرات في امتصاص وترشیح بعض المكونات وسوائل الجسم

  النشویات) -الكربوھیدرات – البروتینات( تدخل في تركیب الاجسام المضاده

  (صح)تعمل الدھون المختنزنھ تحت الجلد كعازل حراري للوقایھ من بروده الطقس

  (خطا)یعتمد جسم الانسان كصوره اساسیھ على الدھون لاخذ كمیھ اكبر من الطاقھ

  (صح)یحتوي الرجل على نسبھ كبیره من الماء اكثر من المراه

  

الجسم بواسطتھا امتصاص وتمثیل الغذاء لیحفز النمو ویتھللك  ھي سلسلھ من العملیات التي یستطیع

 (العقاقیر-النشاط  - التغذیھ- الطاقھ ( الصحھ

 (كل ماسبق  -الانسجھ الدھنیھ -العضلات - تخزي الطاقھ في جسم الانسان في (جلیكوجین الكبد

- مرتفعھ -منخفضھ )تزید الحاجھ لسعرات الحراریھ للمواطنین الذین یعیشون في درجھ حراره 

 (متوسطھ

 (سعره حراري6- سعره حراري١٠- سعره حراري ٩كل واحد جرام كیبوھیدرات یتولد عنھا(

 (جمیع ما ذكر - الفول السوداني - المكسرات  -من اھم مصادر الدھون (الالبان كامل الدسم

 (k -a-c -b ) یساعد فتامین على منع تجلد الدم ویمنع النزیف



 

الضغط - درجھ الحراره ٠عات المتوسطھ والعالیھ بسبب ( انخفاض الرطوبھتزداد صعوبھ المرتف

 ( كل ما سبق_ الجوي

 (كل ماسبق -المواد الكیمیائیھ -الكھرباء  -من اسباب الحروق (الحراره 

 -المجھود العضلي الزائد- الانقباض العضلي المفاجتھ  - یحدث الشد العضلي:( نتیجھ اھمال الاحماء
  )جمیع ما سبق

  

  مجھودي الشخصي : شریفھ

 


	مفهوم الصحة 

	السلامة والكفاية البدنية 

	الحركة وجسم الإنسان 

	الثقافة الصحية 

	العاده الصحيه والممارسه الصحيه

	إصابات الجهاز العضلي

	لماذا يحدث الشد العضلي والتمزق العضلي؟

	النزيف

	نزْف الأنف )الرُّعاف(

	خطوات إسعاف شخص توقف قلبه


	الإنعاش القلبي الرئوي

	كيف تقوم بإسعاف/ إنعاش المصاب بتوقف القلب أو الرئتين؟

	متى اتوقف عن الاستمرار فى عملية الانعاش القلبى الرئوى ؟

	1-اذا عادت علامات وجود الحياة الى المصاب .
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