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البدني النشاط

Physical Activity 
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  العمل أثناء الأنشطة •

  المنزلية المهام أداء •

 الترفيهية الأنشطة وممارسة •

 المشي •

 الدرج صعود •

 

 

 

 تىح فقط الرياضة ارسةمم يجب هل

 بدنياً؟ نشيط أصبح

 البدني: النشاط

 وتتطلّب العضلات تؤديهاو الجسم هاب يقوم ركةح لك هو

 الطاقة استهلاك
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 السباحة •

 الركض •

 الدراجة ركوب •

 الأثقال رفع •

 الكرة ألعاب •

 

 
 

  التلفاز أمام الجلوس •

 المكتبي العمل •

 الاجتماعي التواصل وسائل •

  الرياضة:

 مارست لتيا والمتكررة والمنظمة طةالمخط الحركية التمارين

 صحية فوائد تحصيل وأ بدنية ياقةل اكتساب بهدف

 

 الخمول:

 مارست لتيا والمتكررة والمنظمة ططةالمخ الحركية التمارين

 صحية وائدف تحصيل أو بدنية ياقةل اكتساب بهدف
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 :البدني النشاط هرم

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لعضليةا القوةو لمرونةا تمارين

 الأسبوع( يف 2-3)

 راتم 5-3) ياضيةر أنشطة

 الأسبوع( في

 

 لحياتيةا لبدنيةا الأنشطة

 يوم( )كل

  منها( التقليل) والخمول الراحة
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المنتظم البدني النشاط فوائد

 
 

تحسين الصحة 

العقلية والمزاج

تكافح الأمراض التحكم في الوزن

تزيد الطاقة تعزز النوم بشكل

أفضل

تساعد على التوازن

تحسين اللياقة 

العضلية ولياقة 

القلب والجهاز 

التنفسي

تحسين صحة 

العظام والصحة 

الوظيفية
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 العمرية للفئة بعًات به لموصىا البدني النشاط

 امًا:ع 64و 18 بين أعمارهم اوحتتر الذين البالغون

 على دقيقة 150 لمدة المعتدل البدني النشاط مزاولة •

 75 لمدة لشديدا البدني لنشاطا وأ لأسبوع،ا دارم الأقل

 معًا. لاثنينا من مزيج وأ الأسبوع، دارم على دقيقة

 زيادة للبالغين ينبغي إضافية، صحية فوائد على للحصول •

 قيقةد 003 إلى المعتدل البدني لنشاطل مزاولتهم فترة

 ذلك. ليعاد ما أو أسبوعياً،

 التي العضلات( )تقوية المقاومة أنشطة بممارسة ينصح •

 ظهر،ال لأكتاف،ا الصدر،) لرئيسةا لعضليةا لمجموعاتا تشمل

 احدةو مجموعة أداء ويكفي الأسبوع،ب كثرأ وأ رتينم الأرجل(

 أو ثقلًا  واستخدم بدنية.و صحية وائدف لتحقيق مرينت كل من

 بعد العضلي لفشلا إلى لوصولل افيًاك قاومةم مستوى

 كرارًا.ت 15 إلى 12 أداء
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 أكثر: أو عامًا 56 أعمارهم بلغت الذين البالغون

 جيدة الصحية وحالتهم مزمنة، أمراض من لايعانون الذين السن كبار •

 لكن للراشدين. لبدنيا النشاط تتوصيا فسن تباعا يمكنهم

 بالعمر، لتقدما تيجةن لوظيفيةا التغييرات بالحسبان الأخذ ينبغي

  والشدة. لمدةا في التدرج مع

 فينبغي الحركة على القدرة ضعف من يعانون الذين الأشخاص •

 من يقيو التوازن حسّني   الذي لبدنيا لنشاطا زاولةم لهم

 وأ الوراء ىإل لمشيا :أمثلة أسبوعيًا أكثر وأ مرات 3 السقوط

 راتم عدة وسوالجل الوقوفو احدة،و ساق على الوقوف الجانب،

 التوالي. على

 

 

 

 

 

 

 

: يجب على المصابين بأمراض مزمنة مثل

أمراض القلب، وأمراض الرئة، أو مرض 

السكري استشارة الطبيب لمعرفة أنواع 

 وكميات النشاط البدني الآمن لهم.
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 البدني النشاط وصفة صمم

 وهي: أساسية عناصر على البدني النشاط وصفة تعتمد

  البدني. النشاط نوع أولا: •

 

راعين نشاط تتحرك فيه عضلات الجسم الكبيرة مثل عضلات الذ•

ي والساقين، ويتميز بزيادة سرعة نبضات القلب وصعوبة ف

.التنفس أثناء ممارسة النشاط

.الجري والسباحة والمشي وركوب الدراجات والقفز:أمثلة•

النشاط الهوائي

ة يستخدم فيها الأثقال أو الأحبال المطاطية، يعزز ويحسن قو•

.العضلات وزيادة قدرتها على التحمل

.متمرين الدفع والضغط، ورفع الأوزان، وتسلق السلال:أمثلة•

تقوية العضلات

صل تمارين الإطالة، تساعد على تحسين مرونة العضلات والمفا•

المحيطة بها والمحافظة عليها والقدرة على تحريك المفاصل

.بكفاءتها الكاملة

.وغاالتمدد ولمس أصابع القدمين، والقيام بتمارين الي:أمثلة•

المرونة
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 بعض لىع البدنية الأنشطة نم مختلفة عأنوا أثيرت وضحي جدول

  الجسم وظائف

 الجسم على لإيجابيا التأثير ةيادز يعني النجوم عدد زيادة*

 

 

 

  النشاط. شدة ثانيًا: •

  النشاط. مدة ثالثًا: •

  النشاط. تكرار رابعًا: •

  والتكرار. والمدة الشدة في التدرج خامسًا: •
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 النشاط شدة ثانيًا: •

 

 

 

 

الشـــدةعاليةالأنشـــطة 

الأنشـــطة التي يكون بها صعوبة •

.بالاستمرار فـــي الكلام

الشـــدةمتوسطةالأنشـــطة 

الأنشـــطة التي تســـتطيع فيها •

.الكلام
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 النشاط ممارسة مدة ثالثًا: •

 النشاط تكرار رابعًا: •

  فالهد النشاط مدة النشاط تكرار

  الصحة دقيقة (60-30) الأسبوع يف مرات 5 

  البدنية اللياقة دقيقة (60-20) الأسبوع يف مرات (5-3)

  الوزن لخفض دقيقة (90-60) الأسبوع يف مرات (5-6)

 

 والتكرار والمدة الشدة في التدرج خامسًا: •

 

مرحلة اكتساب•

ةاللياقة البدني

المرحلة الأولى

مرحلة تحسن •

اللياقة

ةالمرحلة الثاني

المحافظة على •

قةمستوى الليا

ةالمرحلة الثالث
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 :البدني النشاط حصة مكونات

 

 

 :نشاطاً  أكثر تجعلك نصائح

 

(5-10 )

دقائق فترة 

التهدئة

(30-60  )

دقيقة فترة 

النشاط

(10-5 )

دقائق فترة 

الإحماء

واجه التحدياتالدعم الاجتماعياضبط الوقت

تغلب على الكسل 

ونقص الطاقة
اختر نشاطاتك بعنايةابدأ بالتدريج
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 اتباع المهم من لكن تقريبًا، للجميع آمن البدني النشاط

 :التالية السلامة إرشادات

 مستوى لتحسين منتظم بشكل البدني النشاط بممارسة 

 .البدنية اللياقة

 ومستوى الصحية الأهداف مع تتناسب التي الأنشطة اختيار 

 .الشخصي البدنية لياقةال

 وسادات الخوذة، :مثل اللازمة الحماية معدات استخدام 

 .لهوائيةا الدراجة قيادة ندع الواقية اتوالنظار لركبة،وا الكوع

 لممارسة المناسبين والمكان الوقت اختيار الضروري من 

 مرتفعة رارةح درجات شهدت التي لأوقاتا جنبت عم النشاط،

 لوثت أماكن عن الإمكان قدر بتعادوالا للغاية، منخفضة أو

 .بالسيارات لمزدحمةا الأرصفة مثل الهواء

 من للتأكد الرياضة ممارسة في البدء قبل طبيبك استشر 

 بإجراء الطبيب يوصي قد الصحية. لحالتك ملاءمتها مدى
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 برنامج أي بدء قبل المخبرية لتحاليلاو الفحوصات عضب

 .رياضي

 أو الدم في السكر مستوى لضبط أدوية تتناول كنت إذا 

 نخفاضا لخطر رضةع كثرأ كونت قدف لأنسولين،ا حقن

 عرضكت لا تتناولها لتيا الأدوية نأ من أكدت لسكر.ا مستوى

 وكيفية لدما سكر نخفاضا تجنب كيفية تعلم .الخطر لهذا

 لىع تكون نأ جبي فيفة.خ جبةو ناولت لخلا من معالجته

 الدم، يف السكر ستوىم لىع لرياضةا تأثيرب دراية

 التمارين مارسةم وبعد بلق السكر فحص جهاز واستخدام

 .الرياضية

 ممارسة عن التوقف يجب التالية، الأعراض من بأي شعرت إذا 

 وأ الصدر يف )ألم لطبيب:ا واستشارة فورًا الرياضة

 .غثيان( أو وخةد التنفس، في ضيق الكتفين،

 المشي، حذاء )مثل المناسب الرياضي الحذاء ارتداء يجب 

 أساسي عنصر لأنه (الهوائية التمرينات حذاء أو الجري، حذاء
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 وسلامة، بأمان البدني النشاط ممارسة ضمان في

 .البدني النشاط تجربة تحسين في ويساهم

   كيةالبلاستي الملابس وتجنب المريحة القطنية الملابس ارتد 

 .العرق تبخرب تسمح لا لتيا تلك أو

 بعد مباشرة الشدة عالي البدني النشاط ممارسة تجنب 

 لىإ ساعتين ارالانتظ الأفضل من يلة.ثق غذائية وجبات تناول

 .الرياضية لتمارينا ممارسة بلق الوجبة عدب ساعات ثلاث

 خلال من التعرق عبر المفقودة بالسوائل الجسم عوض 

 .الماء من يةكاف كميات شرب

 إغفال عدم مع ،بالتهدئة الانتهاء ثم بالإحماء التمرين بدء يجب 

 .الجسم رونةم في تساهم لتيا الإطالة تمارين

 سواء اتدريجيً  والبدء المدى طويلة أهداف وضع الضروري من 

 حالة وفي لممارسة.ا تكرار تىح وأ لمدةا وأ لشدةا في

 يجب لأسباب،ا من ببس لأي لرياضةا مارسةم نع التوقف

 .العودة عند التدرج مراعاة
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 :الشائعة أسئلة

 الرياضة؟ مع يزيد أو يثبت الوزن هل 

 لكن الحرارية، السعرات حرق على تساعد البدني شاطالن ممارسة

 مساوية الطعام من المأخوذة الطاقة كمية تكون عندما يثبت الوزن

 كمية كانت إذا أما البدني. النشاط في المبذولة الطاقة لكمية

 فإن حرقها، يتم التي الطاقة من أكبر الطعام من المأخوذة الطاقة

 .سيزيد الوزن

 الدهون؟ حراقإ تبطئ التدريب في الراحة هل 

 حرق يتم الهوائية، التمارين في التمرين. نوع على يعتمد ذلك

 تمارين في أما القلب. نبضات معدل رفع طريق عن الدهون

 مهمة ثانية( 45 إلى 30 )من التكرارات بين فالراحة المقاومة،

 بشكل الدهون حرق في يساهم مما الوزن، ورفع اللياقة لاستعادة

 .أفضل
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 دهون؟ إلى العضلات يحوّل الرياضة عن التوقف هل 

 ندع لكن دهون. لىإ العضلات حولي لا اتهذ حدب لرياضةا نع التوقف

 حول التراكمب الدهون بدأت لعضلات،ا قويةت مارينت نع التوقف

 الذراعين، مثل ناطقم في اصةخ لجسم،ا يف لعضليةا الكتلة

 نخفاضا لبدني،ا شاطالن قلة بسبب ذلك حدثي والساقين. الوركين،

 يتجاوز ماب الطعام ناولت في الإفراطو لغذائي،ا لأيضا معدل

 .الطاقة من الجسم احتياجات

 

 :الخاطئة المفاهيم

 لأنها التكاليف الباهظة الممارسات من البدني النشاط ممارسة

 .خاصة وأماكن وأحذية عداتم تتطلب

 الحاجة دون الأماكن معظم في البدني النشاط ممارسة يمكن

 ،المنزلية الأغراض حمل المثال سبيل على الثمن. باهظة اتلمعد

 مفيد بدني شاطن هو المصعد استخدام من بدلًا  السلالم صعود

 .أيضًا
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 .طويلًا  وقتًا تستغرق البدني النشاط ممارسة

 اليوم يف دقيقة 30 لمدة معتدل بدني نشاط ممارسة يكفي

 لا وتحسينها. الصحة على للحفاظ الأسبوع، في أيام خمسة،ولمدة

 .صحية فوائد لتحقيق طويلًا  وقتًا الأمر يتطلب

 .كاف بجهد يعمل لا الشخص أن على يدل التعرق عدم

 بالبيئة أيضًا يتأثر بل الممارسة، بشدة فقط يرتبط لا لتعرقا

 الذي الجهد لمستوى دقيقًا مقياسًا ليس التعرق لذلك، المحيطة.

 .التمرين أثناء الشخص يبذله

 

 

 

 

 

 

 



19 

 

 

 وقاية الوعي لأن

 الصحي التثقيف دارةإ

 

 

 الصحية التوعية قسم
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