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 ملخص الدراسة :

مفهددوا الاطدداب الودددين ا يود  اتبادد  س اودداا  أسدد و  هددت  الدااسددة إل إلقدداو اللددوو   د        
حبدددداي لمددددة  عواجهددددة ععددددا أمددددراا العنددددر ا اعا ا ددددة و الودا ددددة ا الق دددد  ا ا  ا ددددا  ا  او 

قباس مساوى الاطاب الودين لدى الفر  يعني تحديد مقداا الطاقة  تإن ا لهذا السكري الاوع الااين
اعنددراتة مددل قو دد  خدددالا  طددا   ا  ابددا ي البدددوم  اا ايسددوو  ، ايمددر الدددذي يددوتر لاددا عبدددا   
حبوية يسهم و تحديد  اجة الخ ولا الودين لدى أترا  المجا ع، ا يسا د     المد   اايا امعرتة 

 ددددولا سلعديددددد مددددل ايمددددراا اعندددداحوة لدددداقت اعر ددددة  السدددد اة   ددددا ا  مااععددددة  اقددددة الدددد  الخ
مساويا  الاطاب الودين عنواي  ااية ا مااظ ة يسا د     معرتة نمط الاطاب الودين لدى أترا  
المجا ع  امة، مما يسا د     ا اطاف ظاهري الخ ولا موكرا ا الادخل الفواي لاعدديل اعسداويا  

 .اطاب الودين لدى ايترا اعاخفلة مل ال

 ا  ا ا   .، الق    ، الودا ة ، اس و  اعباي النة   ،: الاطاب الودينالكلمات الدالة

Abstract: 

The study aimed at shedding light on the concept of physical activity 

and showing its importance as a healthy lifestyle to confront some 

diseases of the age, namely obesity, anxiety, depression and type 2 
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diabetes. Its normal daily or weekly activity, which provides us with 

vital data that contributes to determining the degree of physical 

inactivity among members of society, and helps to monitor it 

periodically and know the relationship of that inactivity to many 

diseases associated with lack of movement such as obesity Also, 

follow-up of physical activity levels periodically and regularly helps 

to know the pattern of physical activity among members of society in 

general, which helps to discover the phenomenon of inactivity early 

and to intervene immediately to modify low levels of physical activity 

in individuals. 

-key words: Physical activity, healthy lifestyle, obesity, Anxiety, 

depression, 

 مقدمة واشكالية:-

هذا   و  لع اا  وا   المجا ع،  الودين      ل خ ولا  الس بي  ايثر  حجم  إ ااك  يمكااا  حتى 
لاا   العالم الناا  ، يو   الع  بة، تالإحنائبا  النا اي و ععا  الا  الاقديرا   الند  ععا 

% مل الوتبا  الااتجة مل  او  35% مل الوتبا  الااتجة  ل أمراا الق ب الااجبة، ا  35أن  
% مل اتبا  سر ان القولون يعزى ل خ ولا الودين، سلإضاتة إل ما سو  يطير  32السكري، ا  

الاقديرا  و ع د مال الو يا  اعاةدي ايمريكبة، إل أن ايمراا اعريوطة عاقت اعر ة   ععا 
ا   الطوبة  اياساب  حالبا و  السائد  ا  اقا   ان  عل  الااس،  مل  أ دا   وير  اتبا   ياسوب و 

أن الآثاا النةبة اعتريوة  ل الخ ولا الودين يفوق ي   الآثاا اعتريوة مل جراو زيا ي    الع  بة، هو
الخام     ايترا   أن  سب  إل  الطرياين،  ظرا  الدا  ضغط  اايفاع  مل  أا  الدا،  و  الكولسترالا 
عزيا ي   اعناع   اا  الدا  ضغط  سايفاع  اعناع   ايترا   تجااز   سب  ا ايفاع حتى  أخذ  و 

ولسترالا، أا حتى  سوة اعدخا ، ا هذا ايمر  تع سلج عبة ايمريكبة لطب الق ب أن يداج  الك
 أحد العوامل الرئبسبة اعسووة لإمراا الق ب الااجبة، مع    1992الخ ولا الودين عدوا مل  اا  
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أخر   اها اا  ا  النة ،  ا  الع     المجا ع  قول  مل  الإ سان  لنةة  الودين  الاطاب  أتبة  إ ااك 
 (   .27-26هزاع عل مح د الهزاع، ص فبة المف الاطاب الودين اععزز ل نةة. )عكب

إن تحديد مساوى الاطاب الودين لإترا  المجا ع عطكل  ااي، يعد امرأ مه ا حبث يوتر  
الودين  اخل هذا المجا ع ا اقا  سلعديد مل   لاا عبا   حبوية يساهم و تحديد  اجة الخ ولا 

خالم اعر ة،  أتبة  أمراا  قت  الودين  الاطاب  مساوى  تحديد  ايكاسب  )الس اة(،  الودا ة  ة 
قنوى و اعراحل الع رية التي ياخفا تبها مساوى الاطاب الودين عطكل حا ، مال تتري اعراهقة  

  اعداية سل الرشد. 
إن الاطاب الجسدي )الودين( ي عب العديد مل اي ااا ماها حرق السعرا  اعرااية اعااو  

 ل بة خالبة مل الدهون،   ا يؤثر الاطاب الودين     يوزيع الدهون و الجسم، االاةس    ا ة  
مل اعالة السبكولوجبة، اقد ثو     با أن ممااسة الاطاب الودين عطكل  ااي يق ل مل خطر  

 الإلماعة بإمراا شراي  الق ب الااجبة ااايفاع ضغط الدا، االس اة االسكري. 
الاطا الاخ ت مل الس اة اا يفا يها إا  مما سو  نجد أن  الودين يعابر  اما هاما و  ب 

احا الا   مؤشرا      يعطباا  حبث  سلفر ،  الخاص  الودين  الاطاب  مساوى  معرتة  اجب   باا 
ايفا يها ) ماها  الاخ ت  أسوا  حداثها، ا بفبة  أا  الس اة  الهزاع،  حداث  عل مح د  ص  هزاع 

30) 
   تعريف النشاط البدني:   -2

حر ة جسم الإ سان عواسطة العلا  مما يؤ ي إل      أ   أي  الاطاب الودين  يعرف  
 ( Kino-Québec, 1999, p.8ااز ما ينرف مل  اقة أثااو الراحة )لمرف  اقة ياج
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اعافذي مل  رف    Raphael Rizeيرى   المجهو ا   مل  الودين مج و ة  الاطاب  سن 
 Raphaelالمج و ا  العل بة الهبك بة اعنةوعة سايفاع و النرف الطاقوي  ل حالة الراحة )

Rize, 2009, p 6. ) 
القد اساخدا ععا الع  او االواحا  يعوير" الاطاب الودين " س اواا ا   المجالا الرئبس   

ألو  ا ابر  اعطا ل      الذي  نجد  اسون  عباهم  امل  للإ سان  الود بة  الاقاتة  اأ ر  اأشكالا  ان 
ايخرى الفر بة  اي ظ ة  تحا   ل  ياداج  ائبس   بمازلة  ظاا  الودين  الخولدد ،    الاطاب  أ وا  )أم  

 .( 22، ص 1996
المقصود بالنشاط البدني المعتدل الشدة: 2-1  

الاطاب الودين الذي يمكل ل طخت مل أن  يقند سلاطاب الودين اععادلا الطدي، ال   
  6-3ما يوازي و الواقع   يسا ر و ممااسا  لعطر  قائ  أا نحو ال  عدان الطعوا عاعب شديد،

الود بة   )أثااو الج وس(، امل ايما ة     اي ططة  الراحة  الفر  مل  اقة و  ما ينرت   أضعاف 
 اعوادئ (، السواحة، ا و  الدااجة، االعديد  اععادلة الطدي: اعط  السريع، الهرالة ل وعا )لغير 

ال .   شاع   اما  الريطة،  ا ري  الطائري  االكري  الااس  ايخرى    ااسة  الرياضبة  اي ططة  مل 
مال  اس   اعبايبة،  الود بة  اي ططة  مل  العديد  الطدي  اععادلة  الود بة  اي ططة  ض ل  ايدخل 

السبااي اغسبل  الوب ،  ايريبب  اياظبف ،  احمل  اعازلا  اعازلبة،  الزاا ة  أ  الا  عوعا  االقباا   ،
اعاجبا  أثااو الاسوق، المعو  الداج عوطو عد ً مل اعنعد، اما شاع  ال . االجدير سلذ ر  
النةبة   ل ةالة  يوعاً  لآخر،  الطدي  مريفع  يكون  قد  ما،  لطخت  معاد ً  عد باً  أن  طا اً 

الطدي   يجعل  مما  ا  ر ،  الود بة،  الباقا   ايطير  ل طخت،  أمراً  سوباً،  ايمر  حقبقة  و  اععادلة 
القا دي العامة بأن الاطاب الودين الذي يماع  الاعب مل ا سا راا و مزاالا  عدي  طر  قائ   

 ( 12هزاع عل مح د الهزاع، ص    ايقل هو  طاب مريفع الطدي سلاسوة إلب  )
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 أنواع النشاط البدني:  -3

 الهوائي: النشاط البدني    3-1
لإ ااج   اي سج   اساخداا  يام  حبث  هوائ ،  عدين  إل  طاب  الودين  الاطاب  ياقسم 
غير   الودين  الاطاب  أثااو  اي سج   اساخداا  يام  عبا ا    الهوائ ،  الودين  الاطاب  أثااو  الطاقة 

ا  الطدي،  اععادلا  الودين  الاطاب  ال   هو  الهوائ   الودين  الاطاب  تإن  آخر  اعاعوير  لذي  الهوائ . 
يمكل ل طخت مل ا سا راا و أ او  عطكل ماوالمل لعدي  قائ ، عدان الطعوا عاعب م ةوظ  
يماع  مل ا سا راا تب . اهو  طاب عدين يا بز عوييري مسا ري، مال اعط  السريع، الهرالة، الجري،  

الهوائ ا   ة  ال ،  شاع   اما  اعول،  ا ط  السواحة،  العا ية،  أا  الااعاة  الدااجة  إغريقبة  ا و     
لها  اقة سلهواو   البس  ل علا ،  الطاقة  أ ااج  اي سج  و    با   اساخداا  يعني  ايلمل 
الط     ا يعاقد الوعا. امعظم الفوائد النةبة اععراتة و يوماا هذا يااج  ل الاطاب الودين  

 .( 12هزاع عل مح د الهزاع، صالهوائ  )أي الاة   ( )
 اللاهوائي: النشاط البدني    3-2

أما الاطاب الودين الاهوائ  تهو  طاب عدين مريفع الطدي   يمكل ا سا راا و أ او  إ   
اساخداا   أا  الجري،  مادا       غير  لطخت  أقل،  الجري  أا  إل  قبقة  ينل  قنيري  تتري 

 .( 13هزاع عل مح د الهزاع، ص) الدااجة عسر ة  البة
 خصائـص النشـاط البدنـي:  -4

ل اطاب الودين  غير  مل اي ططة خنائت يا بز بها اتحد   و بة الاطاب الودين مل  إن  
 خالا شدي امدي، ايكراا ال  الاطاب، ايا ال هذ  الخنائت تب ا ي  : 
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   التكـــرار:  4-1
هاا   ع   ايقند  الودين  الاطاب  بها  يا بز  التي  الخنائت  أا  اعكو    أهم  الاكراا  يمال 

 ا  أا أ او  فس الاطاب عرا   دي. ظهوا اعر ة لعدي مر 

 المـــدة:   4-2
تمال اعدي الفتري الزمابة التي يداا تبها الاطاب اا تتري  ااا اع ااسة، اا الع ل اا اعط ،  

 اا الااقل... 
 الشــدة:   4-3

سلطدي  الطدي  ايعبر  ل  اجا   اعر بة  اعايرا   اا  اعزاالا  الاطاب  ير بز  تمال  اجة 
 .( 13هزاع عل مح د الهزاع، ص) مل القنوى، ماوسطة، ضعبفة. القنوى، اقل 

(: يوضح مستويات حمل العمل وفقا لاستهلاك الطاقة ومعدل  01جدول رقم ) 
 التنفس حسب احمد نصر الدين السيد. 

 اععدلا         
 حمل الع ل 

 معدلا الاافس  معدلا اساهاك الطاقة 

 مري/ الدقبقة   14اقل مل  سعرا  حرااية /  قبقة   5 - 1 حمل ماخفا 
 مري/ الدقبقة   16 – 14 سعرا  حرااية /  قبقة  10 - 6 حمل ماوسط 
 مري/ الدقبقة   20 – 16 سعرا  حرااية/  قبقة  15 - 11 حمل مريفع 
 مري/ الدقبقة   25 – 20 سعرا  حرااية/  قبقة  20 - 16 حمل أقن  

يوعا   تخا ف  الطاقة  اساهاك  معد    أن  يالح  الجدالا  خالا  اع ل،   ا  مل  لاوع 
 تخا ف معد   الاافس ه  ايخرى سخااف  و بة اع ل. 
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 مستـوى النشـاط البدنـي:  -5

هذا   و  لع اا  وا   المجا ع،  الودين      ل خ ولا  الس بي  ايثر  حجم  إ ااك  يمكااا  حتى 
العالم الناا  ، يو  لا الع  بة، تالإحنائبا  النا اي و ععا  الا  الاقديرا   ا  الند  ععا 

% مل الوتبا  الااتجة مل  او  35% مل الوتبا  الااتجة  ل أمراا الق ب الااجبة، ا  35أن  
% مل اتبا  سر ان القولون يعزى ل خ ولا الودين، سلإضاتة إل ما سو  يطير  32السكري، ا  

الاقديرا  و ع د مال الو يا  اعاةدي ايمريكبة، إل أن ايمراا اعريوطة عاقت اعر ة   ععا 
ا  ي الطوبة  اياساب  حالبا و  السائد  ا  اقا   ان  عل  الااس،  مل  أ دا   وير  اتبا   اسوب و 

الع  بة، هو أن الآثاا النةبة اعتريوة  ل الخ ولا الودين يفوق ي   الآثاا اعتريوة مل جراو زيا ي  
الخ ايترا   أن  سب  إل  الطرياين،  ظرا  الدا  ضغط  اايفاع  مل  أا  الدا،  و  ام    الكولسترالا 

عزيا ي   اعناع   اا  الدا  ضغط  سايفاع  اعناع   ايترا   تجااز   سب  ا ايفاع حتى  أخذ  و 
الكولسترالا، أا حتى  سوة اعدخا ، ا هذا ايمر  تع سلج عبة ايمريكبة لطب الق ب أن يداج  

جبة، مع   أحد العوامل الرئبسبة اعسووة لإمراا الق ب الاا  1992الخ ولا الودين عدوا مل  اا  
أخر   اها اا  ا  النة ،  ا  الع     المجا ع  قول  مل  الإ سان  لنةة  الودين  الاطاب  أتبة  إ ااك 

 (   .27-26هزاع عل مح د الهزاع، ص عكبفبة المف الاطاب الودين اععزز ل نةة. )
إن تحديد مساوى الاطاب الودين لإترا  المجا ع عطكل  ااي، يعد امرأ مه ا حبث يوتر  

الودين  اخل هذا المجا ع ا اقا  سلعديد مل  لاا عبا   حبو  ية يساهم و تحديد  اجة الخ ولا 
أتبة   الودين  الاطاب  مساوى  تحديد  ايكاسب  )الس اة(،  الودا ة  خالمة  اعر ة،  أمراا  قت 
قنوى و اعراحل الع رية التي ياخفا تبها مساوى الاطاب الودين عطكل حا ، مال تتري اعراهقة  

  . اعداية سل الرشد
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إن الاطاب الجسدي )الودين( ي عب العديد مل اي ااا ماها حرق السعرا  اعرااية اعااو  
 ا ة  ل بة خالبة مل الدهون،   ا يؤثر الاطاب الودين     يوزيع الدهون و الجسم، االاةس   
مل اعالة السبكولوجبة، اقد ثو     با أن ممااسة الاطاب الودين عطكل  ااي يق ل مل خطر  

 الإلماعة بإمراا شراي  الق ب الااجبة ااايفاع ضغط الدا، االس اة االسكري. 
الاخ ت مل الس اة اا يفا يها إا   الودين يعابر  اما هاما و  الاطاب  مما سو  نجد أن 
احا الا   مؤشرا      يعطباا  حبث  سلفر ،  الخاص  الودين  الاطاب  مساوى  معرتة  اجب   باا 

أسوا  حداثها أا  الس اة  ايفا يها )حداث  ماها  الاخ ت  الهزاع،  ، ا بفبة  عل مح د  ص  هزاع 
30) 

 أهمية قياس مستوى النشاط البدني:  -6

قو     الطاقة اعنراتة مل  الفر  يعني تحديد مقداا  لدى  الودين  الاطاب  قباس مساوى  إن 
تحديد  خالا  طا   ا  ابا ي البوم  اا ايسوو  ، ايمر الذي يوتر لاا عبا   حبوية يسهم و  

 اجة الخ ولا الودين لدى أترا  المجا ع، ا يسا د     المد   اايا ا معرتة  اقة ال  الخ ولا  
الودين   الاطاب  مساويا   مااععة  ا   اعر ة  الس اة   ا  لاقت  اعناحوة  ايمراا  مل  سلعديد 

مما يسا د  عنواي  ااية ا مااظ ة يسا د     معرتة نمط الاطاب الودين لدى أترا  المجا ع  امة،  
الاطاب   اعاخفلة مل  اعساويا   لاعديل  الفواي  الادخل      ا اطاف ظاهري الخ ولا موكرا ا 
عل   ايلمةاو،  ايترا   الودين      الاطاب  مساوى  قباس  أتبة  يقانر  ا   ايترا .  لدى  الودين 

زيا  مقدماها  او  اعر ة،  ق ة  بأمراا  الإلماعة  إل  اي ار  رضة  ايترا   إل  الوزن  ياعداهم  ي 
االس اة، حبث يكاس  أتبة قنوى خالمة و اعراحل الع رية التي ياخفا تبها مساوى الاطاب  

  19-  18ساة إل غاية    16الودين،  سب ا مرح ة اعراهقة، حبث يطهد انخفاضا م  وسا ععد  
 .( 33، ص2004ساة. )هزاع مح د عل الهزاع، 
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اضع   و  الودين  الاطاب  مساوى  قباس  أتبة  الازمة  ايظهر  البرامج  أا  ا سترايبجبة 
االلرااية ل اخ ت مل مطا ل ق ة اعر ة االخ ولا الودين، حبث اسااد  العديد مل اعاظ ا   
العاعبة  امة االعرعبة خالمة و إ ااج أتبة قباس مساوى الاطاب الودين مل خالا الدااسا  التي  

الا مل  بمج و ة  يوج   االتي  الهب ا ،  هذ   اع ولا  ا ا د    بها  بمااعة  يعابر  التي  ولمبا ، 
البومبة   اي ططة  أساسا و  يظهر  الودين  تالاطاب  الودا ة.   اعر ة اخالمة  ق ة  اي سب لإمراا 
الااقل مل مكان يخر اغيرها مل اي ططة   الوظبفة، أا  أا  الع ل  ل فر ،  اعط  ااع ل انمط 

ال ايكراا  امدي  عطدي  الوعا  ععلها  تخا ف  ل  التي  أا  البومبة  الوضعبا   تهذ   الاطاب،    
الظراف يابح لاا ترلمة قباس مساوى الاطاب الودين ل فر ، اتحديد   با  الطاقة اعنراتة تاعد   
اي ططة الود بة سا د الواحا      تحديد الطرق الازمة مل اجل قباس مساوى الاطاب الودين  

(NAP الاطاب اا خالا البومبة أا    (، اتحديد   با  الطاقة اعنراتة خالا  القباا سي  الا 
 (34، صعل الهزاع هزاع مح د)  ايسوو بة.

الاطاب   عفوائد  الاطاق ااعاع قة  اعساايري    با االعاعبة  الاولمبا   أن  إل  اتجدا الإشااي 
الودين ا و  ،   با ، يكراا ، شدي ، مدي  امقداا  الك   اعط و  لاةقب  الفائدي النةبة االتي  

اي الهدف  موضوع  يعد  معالجة  و  االراغو   السباسا   لراسم   أساسبة  مع وما   اجمبعها  سم ، 
الاطاب الودين     مساوى المجا عا ، ت اظ ة النةة العاعبة يطير إل أتبة تحديد مساويا   
النةبة   ايععا   تب   تحقب   اعرا   ل  جا ع  امااسوة  مائ ة  استرايبجبة  عااو  اجل  مل  الاطاب 

 ( 34، صعل الهزاع هزاع مح د ) الودين. ع ااسة الاطاب 
 محددات النشـاط البدنـي:   -  7

لقد أظهر  العديد مل الدااسا  تأثير الع ر     مساوى الاطاب الودين    السـن:   7-1
اظهر   حبث  اعراهق ،  أا  اي فالا  سواو  سلفر    Armstrong et All  1998الخاص 
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، أن مساوى الاطاب الودين يطهد انخفاضا مع الاقدا و  trost et al 2002 سلإضاتة إل  
مل   إلب   يولم وا  ما  خالا  مل  اال   يقلب   الع ر.  الذي  الوق   أن  إل  أشاااا  حبث   اائج 

 قبقة و البوا أما    200ساة( و ممااسة  طاب معادلا إل شديد بمعدلا    15-7اي فالا مل )
  15 قبقة أما ايترا  الذيل هم و   ر الد    78ساوا  يقدا      3اي فالا الذيل هم و   ر  

( مل خالا قباس الوق  الذي  2004 قبقة. اقد اظهر ايداش اآخران )  52ساة ياخفا إل  
ساة(    15-9يملب  الفر  و ممااسة  طاب عدين معادلا إل مريفع الطدي  اد الذ وا االإ ث )

الودين مع الع ر، حبث  ان الوق  الذي يملب    الاطاب  يولم وا إل اجو  انخفاا و مساوى 
 قبقة و    177بمعدلا  ساوا  و ممااسة  طاب معادلا إل مريفع الطدي    9اي فالا الذيل لديهم  

ابمعدلا   و   ر    86البوا  هم  الذيل  للأ فالا  سلاسوة  لد    15 قبقة  أخرى  و  ااسة  ا  ساة. 
Gaverry rt al 2003 ,trost et al 2002    حبث قاموا عقباس مساوى الاطاب الودين

لد   ل  ساة( مل اعداسة ا عادائبة إ  20-6 فل ا مراه  يترااح أ  ااهم ما ع  )  182اععاا  
ا   الخفبفة  الود بة  اي ططة  ممااسة  و  يقلو    الذي  الوق   العط ة.  ا  الدااسة  أياا  و  الاا وية 

%  اد  69اععادلة ا اا  الطدي اعريفعة خالا أياا الدااسة تإجمالي الاطاب الودين ياخفا إل  
عاسوة   انخفاا  الإ ث  سجل  اد  ح   و  الع ر  مراا  مع  ا 36الذ وا  هذ    %  مج ل  إن 

اغيرا  التي يطهدها الفر  و مساوى الاطاب الودين  اد ا  اقالا مل مرح ة   رية إل أخرى،  ال
تبزيولوجبة، خالمة و   ا  مرتولوجبة  يغيرا   مرح ة   رية مل  يناحب  ل  ما  إل  أساسا  يرجع 
جسم الإ سان، ت ل الطوبع  أن يطهد الطفل أثااو ا  اقالا مل الطفولة إل اعراهقة انخفاضا و  

ساة( نجد الطفل ينوح أ ار  رضة ل اعب،   12-10مساوى الاطاب، حبث و اعرح ة الع رية )
ل جهاز   السريع  الا و  إل  ااجع  اهذا  الساعقة  اعراحل  مل  أ ار  عسر ة  سلاعب  شعوا   ايز ا  
العل   الذي يطهد  الطفل، ا عداية ا اسا   ا ة  ل بة ا بر مما سو  اعكفاوي أ ار إما مل  
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اعر بة تبنوح الطفل  ق بل اعر ة  كس اعراحل الساعقة ا هذا ما يؤ ي إل انخفاا و    الااحبة
 ( 35، صعل الهزاع هزاع مح د مدي الاطاب الذي يقلب  الطفل)

ساة( نجد الطفل يطهد  و ا مل الخ ولا االكسل االذي  15إل    12أما و اعرح ة مل )
الجه يطهدها  التي  اعر بة  ا ضطراس   إل  الكويري  يرجع  العلا   مساوى  العل        از 

االنغيري، التي ياحظ   بها  دا ا اظاا اعر ة، اهذا ما يؤ ي عداا  إل سر ة الطعوا االاعب  
  االإجها  االإاهاق، اسلاالي الاوقف  ل مزاالة الاطاب ازيا ي الخ ولا.
ا  اقالا مل مكان إل أخر  تالطفل  اد القباا بمجهو  ما لنعو  الداج أا حمل أشباو أا  

عسر ة، يز ا  خفقان ق و  اياسااع أ فاس  مما يجع   يمبل إل الكسل االخ ولا، اينوح اعر ا   
التي يقوا بها يا بز سلوطو، العل ما يطهد  الفر  و هذ  اعرح ة ااجع إل الا و الجس   السريع  

عل   هزاع مح دبويا  عنفة  امة)الذي يكون ش   وير ما      حسا  لمةة اعراه  ا طا   اح
 ( 35، صالهزاع

ساة( ااع ا ة سعراهقة الوسط  ياحظ تحسل و اي او   18ال15أما و اعرح ة الع رية )
اعر   ا قت و ا ضطراس  التي  ان يطهدها ساعقا، ااايفاع و  فاوي الجهاز العل  ، بحبث  

ل    قوي  أقن   إل  ل  راه   العل    الجهاز  مساوى  يقتر   و  اانخفاا  احبويا   تبز ا   طا   
بحكم   الاطاب  و  يساغرق   الذي  الوق   ااايفاع  الودين  الاطاب  مساوى  مل  يزيد  مما  الخ ولا، 

 ( 36، صعل الهزاع هزاع مح دالاغيرا  الجس بة )اعرتولوجبة( اظراف اعباي التي يطهدها اعراه )
 الجنـس:   7-2

الذ وا   تعا ي نجد  الودين  الاطاب  يؤثر     مساوى  التي  أهم المحد ا   يعابر الجاس مل 
إل   الاطاب يخا ف مل جاس  الواا ، تة  نجد أن مساوى  أ    مل  يا بزان بمساوى  طاب 
أخر احتى و  فس الجاس، حبث نجد اخااتا  و مساوى الاطاب ع  الذ وا   ا نجد هذا 
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الإ ث، ع   مل    ا خااف  العديد  و  الواحا   أجراها  التي  الدااسا   إلب   أشاا   ما  اهذا 
إل اجو  اخااتا  ع  الذ وا ا الإ ث    2002الدالا، حبث أشاا يراس  ا آخران  اا  

إل شديد،   معادلا  ممااسة  طاب  الطفل و  يقلب   الذي  الوق   الااسعة خالا  مل سل  اعاداو 
الذ وا   اي فالا  أن  الدااسة  أظهر   يقلون  حبث  العاشري  البوا اهم    120و سل   قبقة و 

يقلون   السل  الواا  و  فس  معادلا و ح   هذ     100يمااسون  طاب  إن  البوا،   قبقة و 
ا خااتا  و الجاس يظهر أيلا و مرح ة اعراهقة حبث يولمل الواحا  إل أن الذ وا و سل  

عادلا و ح  الواا  و  فس السل   قبقة و البوا اهم يمااسون  طاب م  55ساة يقلون    15
  قبقة و البوا .  50يقلون 

  ا أشاا  مج و ة مل الدااسا  التي أجري  و مج و ة مل الدالا     مج و ة مل  
% أ ار  طا ا  14ساة(، يولم وا إل أن الذ وا عاسوة    18-6ايترا  يترااح أ  ااهم ما ع  )

آخران   ا  سالي  أجراها  اه   ااسة  الإ ث،  ا  1993اا  مل  لوا   أمريكبة  و  ااسة  ا   ،
إن ا خااف اعوجو    ا يولم وا إل اجو   سوة  ويري مل ق ة الاطاب  اد الإ ث 1994آخران 

إل   يعو   الفر ،  يمااس   الذي  اععاا   سلاطاب  الخالمة  الزمابة  اعدي  و  الواا   ا  الوا   ع  
لإضاتة إل ظراف اعباي التي يفرضها المجا ع  ا خااتا  اعرتولوجبة ا الوظبفبة ع  الجاس ، س

حبث نجد الذ وا أ ار  طا ا مل الإ ث اهذا بحكم الوق  الذي يقلو   خااج اعازلا ا الااقل  
مل مكان إل أخر االقباا عوعا اي  الا البومبة  كس الواا  الاتي يقل  اق   وير و اعازلا  

 ( .emmanuel van praagh :opcit, p26مع القباا سي  الا ايقل جهدا ) 
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 العوامـل المؤثرة في النشـاط البدنـي:  -8

الطاقوي   النرف  عدااها      يؤثر  االتي  العوامل  مل  سلعديد  ياأثر  الودين  الاطاب  إن 
 الخاص سلفر  ايا ال هذ  العوامل تب ا ي  : 

 
 
 
 
 

 (: يوضح العوامل المؤثرة على النشاط البدني. 01الشكل رقم ) 
   العوامـل البيولوجيـة:  8-1

مل   العديد  أظهر   حبث  للأترا ،  الودين  الاطاب  أنماب  مؤثر      الوااثة  عامل  يعد 
ا   للإ سان  الوااث   الجا ب  ع   اااعط  اجو   أشاا  الدااسا       حبث  الودين  الاطاب  أنماب 

آخران  اا   ا  الاطاب    1988يراس  مساوى  يؤثر      أن  يمكل  الوبولوجبة  اعاغيرا   أن  إل 
سلاطاب   الوبولوج   ا ايواب  عدااسة  اها وا  حبث  سلمحبط،  اعاع قة  العوامل  مال  ما ها  الودين 

يؤثر       عبولوج   أيلا  عامل  القداا  اعر بة  الودين، حبث أن  الودين، ايعابر  الاطاب  أنماب 
اي فالا ا اعراهق  يطاا ون و اي ططة الود بة عااو     القداا  الخالمة بهم ا اعهااا  اعر بة  

 التي يما كونها ا التي يس ح لهم سن يكو وا أ ار  طا ا. 
   إن الاغيرا  اعالم ة     مساوى الجسم سواو اعرتولوجبة أا الوظبفبة، يؤثر مواشري   

مساوى الاطاب الودين للأ فالا ااعراهق ، تا  اقالا مل مرح ة إل أخرى يناحو   دي يغيرا   
عبولوجبة يؤثر     مساوى الاطاب الودين ل فر ، ايعابر اعراهقة اشد تأثرا بهذ  الاغيرا ، تاسااع  

 النشاط 
 البدني

عوامل نفسية  عوامل بيولوجية
 ثقافيةواجتماعية 

عوامل متعلقة 
 بالنشاط
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   أ او أ ططة  و نمو الجهاز العل   ماطقبا يناحو  اايفاع و الاطاب الودين، ايز ا  القداي  
الاطاب   مساوى  تأثير      اا   يعابر  الطاقوية  االع  با   الوظبف   الاغير  ان  شدي،   ا  أ ار 

 (Emmanuel van praagh , pp 27-28) سب ا تب ا ياع   سلنرف الطاقوي.  
 العوامل الاجتماعية الثقافية والمتعلقة بالمحيط:   8-2

م ي عوان  ااا  المجا ع  ا  العائ    الوسط  الودين  إن  الاطاب  مساوى  الاأثير      و  ه ا 
ل فر ، تايسري يعابر بمااعة اعداسة ايال التي يداس الطفل اياع م ا يكاسب العا ا  التي تمااز  
بها ي   ايسري قول الخراج إل المجا ع ا ا حاكاك ع ، تب كل للأسري بحد ااتها أن ياقل  ا ا   

ا اقالا ي   العا ا  إل مراحل   رية مل حباي الطفل و   غير مرغو  تبها إل الطفل، مما يسوب
ياقل ايسري إل الطفل ظاهري الكسل ا الخ ولا ا   القا مة ا سب ا مرح ة اعراهقة تقد  الفترا  
ا  ا ا      الغير و قلاو العديد مل اعاجبا ، مما يترك ا طوا ا شديد ايثر و حباي الطفل  

ة لب س مساوى الاطاب الودين ل  راه ، مما يجع   أ ار  رضة للإلماعة  يؤثر   ب  و مرح ة اعراهق
الذي   الدخولا و مطا ل لمةبة  ان يمكل يفا يها،   ا يمكل أن يكون المجا ع  أا  سلإمراا 
اعراه    إل  ايثر  هذا  يااقل  قد  اعر ة  وبعبا  ق ة  ا  الخ ولا  مل  يعاين  مجا ع  اعراه   تب   يعبش 

لمجا ع بحكم أن اعراه  يسع  إل تحقب  ااي  ا إيواع جما ة معباة و إ اا  بمجر  ا حاكاك بهذا ا
إ طاو اااعط اجا ا بة، هذا مل جهة امل جهة أخرى قد يجد اعراه   فس  و مجا ع اا  طاب  
إلبها  ياا      احبوية مما يجع   ايفرا   ب  إيواع  ريقة  بش ال  المجا ع أا ي   الج ا ة التي 

 ( 10ا      ظبف، ص  )قاسم حسل حس  
  :البدني النشاط من احتياجاتك تقييم -9
     يقانر    الرياضة مل مع   وع أا اعاعد ي،  بأشكال   الودين الاطاب ممااسة إن
 أترا   جمبع  الودين الاطاب  يمااس  أن  ياوقع الكل  تةسب،  سل باقة  يا اعون الذيل  ايشخاص

 أا القداي الجاس أا  الع ر   ل الاظر  اعنرف  الودين  أا  النة   اعساوى   ل  الاظر  عنرف  المجا ع
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 ع  تر ية  ويري تراق اجو  ياوقع ال  ااغم ال ، تماع  وبة محااير يوجد     اا ما الرياضبة، 
 أن  اعهم مل ال   سوبل او لهم، الاطاب اعااسب  وع   خاباا  احاجاتهم الود بة لباقاهم  و  الااس 
 سلجدالا الاالي:  موضح هو   ا  الودين ل اطاب  مساواك يقدا

 طرق قيـاس مستـوى النشاط البدنـي:   -10

إن  طاب الفر  الودين اععاا  و اعباي يمكااا قباس  اإ طاو  قبم  د ية أا يعويرا       
هذا الاطاب اال  مل خالا ا  ا ا       دي  رق يعو  إل  ااسا  اأبحاث    بة أ د   

الطرق مل قباس مساوى الاطاب الودين الخاص سلفر  توطوبعة اعالا هااك اخااتا   تعالبة هذ   
 ديدي مل هذ  الطرق  سب ا تب ا يخت الدقة الكل ماها خنائنها ااسائ ها التي  عا د   بها  

 ( امل ع  هذ  الطرق االتي ه  اعساخدمة و  ااسااا: NAPو قباس مساوى الاطاب الودين) 
   :l’estimation du NAPتقدير مستوى النشاط البدني   -11

يام هذ  الطريقة مل خالا ا  ا ا      ا سا ااي الخالمة بألمااف اي ططة الود بة التي  
، اا يام ينابف اي ططة الود بة الخالمة سلطفل ااعراه   يقوا بها الفر  خالا حباي  البومبة 

ساة و ايلمااف السوع اعوباة و اي اي عااو     نمط   18ساوا  إل  10ل ف ا  الع رية مل 
 ,Nathalie Boisseau, 2005) الاطاب الودين اعااهج مل  رف الطفل أا اعراه 

p22. ( 
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سنة   18الى   10(: يوضح تصنيف أنشطة الطفل والمراهق من  03جدول رقم) 
 MARTIN 2000حسب 

 النشاط  NAP الصنف

A 1  .د  سا ا  الاوا، القب ولة، ااحة  وي ة  

B 1.75   الج وس: الج وس أماا الا فاز، أماا الك وبوير، أثااو الااقل، الج وس أثااو
ااعسائبة. ال عب بألعا  الفبديو أا  اعراجعة، الج وس ععد الفتري النواحبة  

 الهايف، لاااالا الطعاا، و القسم. 
C 2.1   ،الوقوف: الااقل مل مكان ال اخر  اخل اعازلا، الطراو، أ  الا اعطوخ

 الااقل  اخل اعؤسسة، الذها  ال اعرحاا. 
D 2.6   االعكس،  ا  ططة اععادلة: ا وا/ اعط ، الااقل مل اعازلا ال اعؤسسة

 مل اعازلا ال السوق، جري خفبف، حمل أشباو. 
إل   اعازلا  مل  االعكس،  اعؤسسة  إل  اعازلا  مل  الااقل  اعط ،  ا ث/ 

 السوق، جري خفبف، أ  الا مازلبة، خبا ة، أ  الا الااظبف. 
E 3.5  .ا وا/ اعط  السريع، أ  الا تاحب ، أ  الا يداية، أشغالا الوااو 

 السريع، أ  الا مازلبة شديدي. ا ث/ اعط  
F 5.2   ،الجري االرياضبة،  الود بة  الترعبة  الدااجة،  اساخداا  الرياضة،  ممااسة 

  ااا  اياضبة  اخل اعؤسسة اخااجها. 
G 10  .الادايب و مؤسسة اياضبة، اعطاا ة و اعااتسا  الرياضبة الرسمبة 

الودين   الاطاب  الاقببم اتحديد مساوى  الخاص سلفر  ا طاقا مل تحديد مساويا    بفبة 
  ل لماف. 
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القب ولة    9الاوا    :Aالناف   NAP( =9.30    *1  )سا،    0  ااحة  وي ة  30سا، 
/24  =0.38 

 NAP(=9   *1.75/)24  =0.656سا   9الج وس  :Bالناف 
 NAP (=2  *2.1/)24  =0.175سا  2: الوقوف  Cالناف 
 NAP (=0.30  *2.6/)24   =0.023  ،  30: الذ وا  Dالناف 

 NAP (=0.10  *2.6/)24  =0.010  ،  10الإ ث             
 NAP (=1.30  *3.5 /)24  =0.189  ،   30سا ا 1: الذ وا  Eالناف 

 NAP (=2  *3.5/)24  =0.291سا ، 2الإ ث             
الرياضة   Fالناف   ممااسة  ا    1:  =    NAP  (=1.30    *5.5/)24    30سا 

0.297 
 NAP (=0  *10/)24  =0سا،  0اعااتسة  :  Gالناف 

   ا ي  :  NAPمل خالا هذ  الااائج يام اساخراج ماوسط ا مج وع  
NAP =0.38+0.656+0.175+0.023+0.189+0.297+0 =1.72 

 : السعري والتوازن  البدني  النشاط-12

 الجسم، ازن و اعؤثر الرئبس  العامل Caloric balance السعری  الاوازن  يعابر 
 االجباا  الوااثبة ااخاوااا  Metabolic rateالا ابل   معد   مل الاوازن السعری اياكون

ل طخت الطاقة اساهاك أن اياوقعLife style choices اعباي أس و  أا  نمط  البوم  
  Basal Metabolic rateالقا دی   ايساس   الا ابل  ععدلا   %65بمقداا ياوزع العا ي 

 Digestationل هلم    %10ا  Physical activityل اطاب الودين  %25ا
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 ( استهلاك الطاقة اليومي للشخص العادي 02الشكل رقم ) 
 السعرا   مل  يزيد حباي( أ    )أس و   اعااظم الودين  الاطاب  ممااسة  و  الاقنير  امعنى

 االودا ة  الوزن  زيا ي مل  ال   ل يااج  اما اعساه كة،   السعرا   قت مقاعل ل جسم الداخ ة
  ا  إاا ، أما   Positive Energy balance   الإيجابي الطاقة يوازن يط     ب  ما اهو

 اهو ل جسم الداخ ة  السعرا   ل  اعساه كة  السعرا  يزيد  أن تاعط و   از    إ قاص  يرغب و 
لقد أظهر   اائج  ا ،    Negative   Energy balanc الس بي   الطاقة  يوازن    ب   يط    ما

الذيل يؤ ان عر مج  قت الوزن  الغذائ   الاظاا خالا مل العديد مل الوةوث أن ايشخاص 
 يسا ران عبا ا  الودين،  الا ريل   ل  هؤ و  يوقف ااا  يحققون أتلل الااائج اما معا  الودين االا ريل 

يفقدا  ) الذي  الوزن  معظم  يساعبدان  تانهم  تقط  الغذائ   الاظاا  س و  ، ص  2002بم،  مريم 
318)  . 

 

ي التمثيل الغذائ
الأساسي 

( القاعدي)
%65

النشاط البدني
25%

الهضم
10%

1 2 3 4
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 الس بي هو الطاقة يوازن لاةقب    ريقة أتلل 
 الا ريل  ازيا ي ل جسم،  الداخ ة  السعرا    قت 

 حباي(  )أس و   الودين الاطاب اممااسة
 يخا ف الا ابل القا دي الذي بمعدلا جزئبا ياأثر  السعري الاوازن  أن  إل  الإشااي اتجدا

ا فاوي االع ر،  الجاس،   وع  مال   ديدي عاغيرا   يوعا  الجسم      بة اأجهزي  اظائف  احجم 
الا ابل   معدلا  و  عباهم تب ا  يخا فون  الخنائت  ايشخاص ااي  فس  تإن  ال   امع    .الا ابل

  ظرا الاساو  مل  القا دي  الا ابل معد   و أ    عداجة  الرجالا عطكل  اا ايا بز  القا دي،
اظائف أجهزي الجسم  ععا  تإن   ذل   العل بة،  الكا ة  زيا ي   ل  تلا  أجسامهم  لزيا ي حجم 

الغدي  ماالا  القا دي  الا ابل  معد    و  الاقت أا  الزيا ي  إل  يؤ ي  أن  يمكل   الداقبة  ال  
Thyroid الاخامبة االغدي Pituitary  ه   االودا ة حا   زيا ي الوزن  معظم ال  تإن امع 

 اعساه كة.  السعرا  ل جسم أ ار مل اعداخا  أن  أي الإيجابي  السعر  الاوازن سوب
 هااك ثاثة  وامل ائبسبة يؤثر و تحكم ازن 

 الجسم ه : الاوازن السعري، امعد   الا ابل، 
 انمط أا أس و  اعباي مال اا الاطاب الودين 

 حسا   خالا مل النةبة  ل باقا  الودين  االاطاب الا ريل ماط واي  مل تحديد يمكا 
  30سعر أي اعط     1400  –  1000 ع   اي ن  اعد ايترااح ايسووع  و  اعساه كة السعرا  

مل   اعساه كة  السعرا   اايفاع  ايفلل  ايسووع،  أياا  معظم  و    3500إل    2000 قبقة 
 (319، ص 2002مريم س بم، ايسووع لاةقب  ال باقة النةبة اعا   ) 
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 الزائد)البدانة( أكثر عرضة  بالوزن  يتميز  الذي  ( تمثل: الشخص 01صورة رقم )
 الطبيعي بالوزن يتميزون الذين  الأشخاص عن الصحية  للمشكلات 
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تصنيف زيادة الوزن والسمنة والمخاطر الصحية باستخدام كتلة    : ( 05جدول رقم )
 الجسم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الجسم   الجسم    Body Mass Index (BMI)يحسب  لبل  ا ة  ازن  عاسوة 
اايفاع  اجة    2Weight (kg)/height (m(  2سلكب وجراا      ولا الجسم يرعبع  جم/ا

الااين   الاوع  السكر  النةبة اخالمة مرا  اعخا ر  يريوط سايفاع    Type 2 لبل  ا ة الجسم 
ايانح الخبراو ععدا اساخداا  لبل  غير اعريوط س ا سول ، ااايفاع ضغط الدا اامراا الق ب.  

ازن الجسم، امع     ا ة الجسم مع الرياضب ؛  ظرا إل زيا ي الكا ة العل بة التي يؤ ي إل زيا ي
مع   يساخدا  الا و،  ذل     مراحل  خالا  اي فالا  مع  أا  اعرضعا ،  أا  اعوامل  السبدا  

 .(43، ص 1999مح د     القط، نحاف القامة أا اعسا  الخام  )
 

دليل كتلة الجسم  مستوى الوزن 
 )*( 

 أقل من الوزن 
 العادي
 الزائد
 (1السمنة )
 (2السمنة )

 السمنة المفرطة

المخاطر الصحية 
 )**( 

 17.5أقل من 
17.5 – 24.9 
25 – 29.9 
30 – 34.9 
35 – 39.9 

 40أكثر من 

 ـــــــــــــــــــــــــ
 قليلة

 متوسطة
 مرتفعة

 مرتفعة جدا
 شديدة الخطورة
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 القلق:    -13
أحبا  سلخوف االاوير،   الطعوا الدائم سلخوف االاوير، اقد يودا  Anxietyيعني الق    

يطاد   أحبا   الكل  ا ماةا    قول  الط وة  يعا ب   الذي  أحبا   رضا  وبعبا  الق    يودا  اقد 
ل عاج   الفر ، ا  يعرف ل  سوب مواشر، اهاا يحااج مال هذا العرا  الق   ايؤثر      طاب 

ال  يناحب  ما  ا ا ي  اع    الطبي،  جفاف  مل  الاإ ااي  العنبي  الجهاز  و  ياوب   أ راا  ق   
هذا   الخ، ايظهر  الرقوة...  ااخاااق و  اي راف،  ااايعاش  الواا ،  االعرق  الق ب،  اسر ة  قا  
االعق بة   الافسبة  ايمراا  معظم  يناحب  الكا   الافس ،  الق    مرا  و  خنولما  العرا 

 االجس بة.  
  االوةوث ععرتة تأثير الاطاب الودين     خفا الق    لقد أجري  العديد مل الدااسا

االاوير، اهااك  ااسا  اها   بمعرتة الاأثير اعواشر ي او الا ريل الودين تتري قنيري ااحدي. ا وع  
اخر مل الدااسا  اها   بمعرتة تأثير الاطاب الودين لفترا   وي ة  سوبا. قاان  ل مل سهرك  

Bahrke    امرجانMORGAN  1978      ع  تأثير ثاثة أسالبب     خفا حالة الق
State anxiety    ه : اعط      السير اعاةركTreadmill    قبقة بمعدلا  وا    20عدي 

الاأمل    70% اا سترخاو  ل  ري   الق ب  معدلا  وا  أقن   االراحة  Meditationمل   ،
ال حالة  أثر      خفا  الااثة  ايسالبب  أن  الااائج  أن  الها ئة اأظهر   إل  يولما  اقد  ق   

أا     Time outالاطاب الودين مال الراحة أا الاأمل ا سترخائ  يماان جمبعا اقاا مساقطعا  
الوسائل ايخرى   الودين  ل  الاطاب  الدااسة تمبز  اععاا ، الم يظهر  ابجة هذ   الراي   تحو  مل 

الودين يمال  و  الاطاب  القائ ة أن  ا مل الوق  اعساقطع أا إجازي  اعساخدمة مما يد م الفرضبة 
 لفتري قنيري مل ضغوب اعباي البومبة يؤ ي إل  قت الق  . 

يودا العامل    Exercise Intensityامع ال  تإن شدي الا ريل أا الاطاب الودين  
خالا    Morganاعهم اعؤثر و  بف يؤثر الاطاب الودين     حالة الق  ، لقد يولمل مواجان  
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مل    %70أن خفا الق   يحدث تقط  ادما يؤ ي الا ريل الودين بمعدلا  س س ة مل الاجاا   
أقن  معدلا  وا الق ب، أما الا ريل الودين اعاخفا أا اععادلا الطدي   يكو ن مؤثريل و  

 ( 67، صاسامة  امل اايبخفا حالة الق   )
اها   ععا الدااسا  سلإجاعة  ل: هل الا ريل الودين يؤ ي إل  قت الاوير العل    

Muscular - tension  تاايز يولمل  ي  ال   مل   ،Da Varies  1981     إل اجو
العنبي   العل    الاوير  مساويا   ااضح و  أ او    Neurmuscular tension قت  ععد 

 الا ريل الودين مواشري.  
ااج    ععد    Morgan  1987امواجان    Raginاأظهر   ااسة  الاهدئة  تتري  أن 

أ او الا ريل الودين عالة الق   اماد  حوالي سا ا ، عبا ا أترا   باة اعوجمو ة اللاعطة الذيل  
ياجااز   الراحة لم    Seeman قبقة،   ا أاضة   ااسة سب ان    30حن وا     قسط مل 

أجري       باة    1978 عدي  التي  الهوائ   الا ريل  أن  االرجالا  الاساو  أحدث    45مل   قبقة 
الق     إل مساويا  حالة  العو ي  ايودأ  الاطاب،  ععد  الق    م ةوظا و مساويا  حالة  انخفاظا 

عفتري   الا ريل  ععد حوالي    6-4ععد  اعبا ا  تماثل    24سا ا ،  الق    حالة  ماوسط  تإن  سا ة 
الااا الا ريل. اهذ   البوم  ع ااسة  القبم قول جر ة  الاظر التي يرى أن ا  اظاا  ئج يعلد اجهة 

الاطاب يؤ ي إل  قت الق   تلا  ل تجاب حداث الق   اعزمل. اأجري  ععا الدااسا   
عرامج   الواحاون  اساخدا   ، الق    خفا  لفتري  وي ة      الودين  ل ا ريل  المحا ل  الاأثير  ععرتة 

ج سا  تمريل و ايسووع، اأظهر   اائج اعقاا ة    4  -2أشهر عواقع    4إل    2اماد  لفتري مل  
أن   اللغوب  اإ ااي  االهرالة،  الاقدم ،  اا سترخاو  سلعقاقير،  العاج  مال:  ماعد ي  أسالبب  ع  
اللغوب   إ ااي  معها  اساخدا  التي  االمج و ا   الهرالة  عر مج  معها  اساخدا  التي  المج و ا  

Stress-Management    و انخفاضا  اععالجة،  حققوا  تتري  خالا  الق    حالة  مساوى 
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االااائج اي ار قب ة، أن هذا ا نخفاا و حالة الق   اسا ر  اد إتماا  ااسة ياوعبة عدي ثاثة  
 ااسة ععرتة تأثير أ واع ثاثة مل عرامج الا ريل    1989ازماؤ     Mosesأشهر أجرى موسبس  

هوا تمريل  عر مج  ايالا  الق  ،  هوائ   الودين     خفا  تمرن  عر مج  االااين:  الطدي،  مريفع  ئ  
تمريل   عر مجا  لكل  خنت  اقد  ااعطا بة،  القوي  لا رياا   عر مج  االاالث:  الطدي،    4معادلا 

أساعبع، ااظهر   اائج الدااسة حداث انخفاا    10ج سا  و ايسووع ااسا ر البر مج مدي  
ا ريل الهوائ  اععادلا الطدي، عبا ا لم يظهر  و الق   لدى المج و ة االتي اساخدا معها عر مج ال 

الطدي   )اعريفع  المج و ا   اقد    – اائج  الق  .  مساوى  و  يغبيرا   اعطا بة(  القوي  اتمرياا  
أظهر  المج و ة التي اساخدا معها عر مج الادايب اعريفع الطدي تحساا أتلل و ال باقة بما يفبد  

الافسب  ل جوا ب  الاةسل  مل  اعزيد  ع   أن  اجو   اقة  أاضة   أخرى  اهااك  ااسا   ة، 
هذا   و  احاسمة  محدي  اساخالما   هااك  لبس  الكل  الق    مساوى  اانخفاا  الودين  الا ريل 

 (68، صاسامة  امل اايب)السباق.  
 تأثير التمرين البدني على القلق: 13-1

الودين   • الا ريل  مل  أ ار  نحو  الق        حالة  سنخفاا  الهوائ   الودين  الا ريل  يريوط 
 الاهوائ .  

ا نخفاا و حالة الق   ععد الا ريل الودين قد   يكون عسوب الاطاب الودين الكل  ابجة   •
 ل وق  اعساقطع اا ا جازي القنيري مل اللغوب ااعطاحاا  البومبة.  

مل اقن  معدلا ل اوا تمال اعد اي ن الذي    %  70ريل  اد مساوى  يوداا ان شدي الا  •
   .يؤ ي ال ا نخفاا اع ةوظ عالة الق   ععد الا ريل 

ا نخفاا الذي يحدث و حالة الق   ععد الا ريل الودين يعو  ال مساوى حالة الق   ععد   •
   .سا ة 24الا ريل مري أخرى خالا 

 (68، ص اسامة  امل اايب سنخفاا الاوير العل   )يريوط الاطاب الودين   •
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 الاكتئاب:    14
يطير الد ئل الطوبة ال يزايد  د  اعكا و  اا اطاا هذ  الظاهري و العالم حبث ع غ   

ماظ ة    %8حوالي   اياوقع  ااسا   ا  ا ا   ا راا  لديهم  الاسوة  هذ   اضعاف  هااك  اان 
خالا  سبكون  اعرا  هذا  ان  العاعبة  العجز  اد    النةة  أسوا   اهم  مل  القا مة  الساوا  

ا  سان اخالمة ععد ا اطاف العاقة القوية ع  ا  ا ا  اع  الإلماعة سيزما  الق وبة، هذا  
مل   الا كل  ا دا  الطديد  االتر    الطخت بأتكاا سو ااية  ا  ا ا  شعوا  ا راا  اهم  امل 

ال قب ة  ايق بل  سلإثم   الطعوا  مع  قرااا   اية  ايموا  اتخاا  يلخبم  و  اعوالغة  و  ايودأ  ذا ، 
الااتهة، االطكوى مل اياق الطديد، اتقد الطهبة مع أاهاا مرضبة اايتكاا ا  اةااية أحبا ،  
عبولوجبة،   سضطراس   يا بز  االذي  العق  ،  ا  ا ا   مرض   و  العرا خنولما  هذا  ايظهر 

 اتسبولوجبة ا ب بائبة يسوب ا  راا الساعقة.  
  Morganااحدى الدااسا  لاقببم تأثير الاطاب الودين     ا  ا ا  قاا بها مواجان  

عرامج    1980ازماؤ    و  اشتر وا  ا   اا  ماوسط   الرجالا  مل  مج و ا   بمااععة  قاموا   ادما 
أساعبع ) مال: الهرالة، االسواحة، ا الادايب الدائري، االدااجا  ( ا اد    6يدايب مااو ة عدي  

ايشخاص الذيل اشتر وا و عرامج ا  دا  الودين الساعقة بمج و ة ظاعطة لم تمااس عر مج  مقاا ة  
يدايب عدين ايقلون معظم اقاهم جالس ، ايلح أن المج و ا  التي خلع  ل ادايب الودين  

ا  بابك    ا ا ا   لديهم  الذيل  ايشخاص  أن  عد بة،   ا  لباقة   Clinicalأ ار 
depression  ضا ااضةا عساويا  ا  ا ا  ععد الادايب، اهذ  الااائج ياف  مع  أظهرااانخفا

 اائج العديد مل الوةوث التي أاضة  أن الا ريل الودين يعابر أتلل العوامل اعسا دي لاخفبف  
ا  ا ا  للأشخاص الذيل يعا ون مل ا  ا ا  ا   بابك ، مل ال      سوبل اعاالا  اائج  

جريس   1990ازمائ     North ااسة  واث   عدااسة شم      1999ازمائ     Grist.قاا 
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ا  ا ا    مل  يعا ون  ايشخاص  مل  العق بة    –مج و ة  ل نةة  القوم   اععهد  لاطخبت  اتقا 
National Institute of Mental Health   تم ينابفهم ال مج و ا  ثاث  طوائبا

 اخلع   ل مج و ة ال المج و ا  الاالبة: 
  قبقة لكل تمريل(.  45ري )ثاث مرا  و ايسووع عواقع مج و ة يؤ ي تمريل الج -أ
  قائ (  10مج و ة اساخدا معها العاج الافس  لوق  محد  )مدي الج سة  - 
    مج و ة اساخدا معها العاج الافس  لوق  غير محد  -ج

أساعبع  قنا ااضةا و  اجا  ا  ا ا  لدى المج و ة )أ(    10تأظهر  الااائج ععد  
ماه معه ا  التي   ب  اساخدا  التي  المج و ا   مل  أتلل  احقق   اائج  الجري،  تمريل  أ او  ا 

 ( 69، صاسامة  امل اايبالعاج الافس . )
 النشاط البدني والاكتئاب14-1

 ا  اظاا و ممااسة الاطاب الودين لفتري  وي ة يريوط سنخفاا و  اجة ا  ا ا .  •
 زيا ي انخفاا ا  ا ا     ا زا   د  جر ا  الا ريل ... يوقع  •
    ا اسا ر عر مج الا ريل الودين تتري أ ولا ... يوقع اعزيد مل انخفاا ا  ا ا .  •
 دا اجو  اايواب ع  اجمالي زمل ممااسة الا ريل الودين و ايسووع االاغيرا  و ا  ا ا    •

 ( 69، صاسامة  امل اايب )
 الحالة المزاجية:  14-2

اعزاج   امل    Moodيعني  اغير  ائ ة،  مااو ة  العا فبة  أا  ا  فعالبة  ا ثااي  مل  حالة 
عبا ا   أياا محدا ي،  أا حتى  ق ب ة  لسا ا   يسا ر  االسعا ي  ادما  ا عاهاج  مطا ر  ال   أما ة 

الافس   و  الذا     confedenceالاقة  يقدير  الس ا     Self-esteemأا  تمال 
  25بمراجعة الدااسا  عدي    2000ا   ا  Motlامويل    Bergerالطخنبة.قاا  ل مل عرجر  
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أن   ال  ايولما  اعزاجبة  اعالة  الودين      الاطاا  تأثير  الاعرف      عغرا  أجري   التي  ساة 
اا  ا ا ،   الاوير  مل  اخفا  ل  اعبوية  تحسل  ال  يؤ ي  الودين  الاطاب  ممااسة  و  ا  اظاا 

اعزاج اعالة  يفسير تحسل  اأمكل  االاعب.  اا ضطرا   الذا   االغلب  مفهوا  يد بم  بة  ابجة 
Enhanced self concept  الذايبة الكفاية  امطا ر   ،self-efficacy  اا سا ااع  ،

Enjoyment  مل الكاير  االسبطري.يقرا  سلاةكم  الافسبة، ازيا ي الإحساس  الفوائد  ، ايوقع 
ااحا با، اهذ   اعااظ   و ممااسة الاطاب الودين أنهم يطعران     نحو أتلل  فسبا اا فعالبا ا 

الطاقة   حالة  أا  العالبة  الطاقة  ايط     بها  الجري  ممااس   طاب  لدى  حداثا  أ ار  الظاهري 
ا دا    Flow stateالافسبة   االاةرا،  العق بة،  االبقظة  سلو    الإحساس  خنائنها  اأهم 

 الإحساس عاقل الرج  ، االط أ باة، اا يقاع الس بم، االسراا اا عاهاج. 
س يولمل  الطاقة    Sachs  1984اشز  لقد  حالة  لولمف  الخنائت  مل  العديد  ال 

االقوي   االراحا بة،  االخفة،  الاطاب  مال:  الجري  ممااسة  الطخت  اد  بها  يطعر  التي  الافسبة 
االرشاقة ااعر ة  ان جهد اا يقان اتجااز حدا  الوق  االفراغ ااعبوية اا سترخاو اأن الطعوا  

اسامة  امل   قبقة )  30ما يؤ ي الطخت تمريل الجري لفتري  ل  بحالة الطاقة ي   تحدث  اد 
 ( 70، اايب

 توصيات بشأن ممارسة النشاط البدني:    -15

العالم،   حولا  النةبة  اعاظ ا   مل  اغيرها  العاعبة  النةة  ماظ ة  اها اا  تمخا  لقد 
ماها) االوقاية  ايمراا  عكاتةة  ايمريك   الق ب،  CDC اعر ز  لطب  ايمريكبة  االج عبة   ،)

إلمداا اثائ  ايولمبا    الق ب،  ل  ايااعبة لطب  االج عبة  الرياض ،  ل طب  ايمريكبة  االك بة 
تحث تبها اعؤسسا  النةبة االترعوية و  الا العالم اعخا فة     يوني سباسا  ااضةة يطجع  
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ر ي للأمراا اعريوطة سلا ط اععبط ،      اعباي الاططة، مل أجل اعساتة و اقف الزيا ي اعط
 و  الا العالم الناا بة االاامبة     حد سواو. ايا خت أهم الاولمبا  تب ا ي  : 

 أتبة ممااسة الاطاب الودين لنةة الفر  العلوية االافسبة.  -1

يقل  ل   -2 عدي    اععادلة  سلطدي  ياسم  عد باً  ممااسة  طا اً  البوا،    30ضرااي  و   قبقة 
 ياا ايسووع إن لم يكل جمبعها. معظم أ

ضرااي حنولا الاامبذ مل الراضة حتى اعرح ة الاا وية      ااس يومبة و الترعبة الود بة،   -3
 يكون اا   فاوي اجو ي  البة. 

اعطاا ة، اتجع هم   -4 أ ططة يطجعهم      اعداسبة  الود بة  الترعبة  مااهج  يال ل  أن  ياوغ  
اا تجاها  الإيجاعبة، ااعهااا  اعر بة الس و بة اعط وعة ل  ةاتظة      يطواان اععااف  
 نمط حباي  طط. 

أتبة   -5 لهم  ل  اعااسوة  الاو بة  ايوتير  المجا ع،  يترا   الودين  الاطاب  مساويا   قباس  ضرااي 
 الاطاب الودين ل نةة، اإاشا هم ل برامج الود بة اعائ ة. 

االعام      -6 اي واو  اعرض   ل مساوى  طا هم  ياوغ       يسألوا  أن  النةبة  الر اية  و 
 الودين، اينفوا لهم الاطاب الودين اعائم لنةة اعريا ا  ر . 

الاطاب   -7 اعااسوة التي يطجع     ممااسة  ياوغ      الجها  اععابة يوتير ايما ل الرياضبة 
 ( 40لهزاع، صهزاع عل مح د ا) الودين،  الساحا  الرياضبة ا رق اعطاي اغيرها
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 الحد الأدنى من النشاط البدني المعزز للصحة:   -16

عالا    يوعاً  ل طخت  اعائم  الودين  الاطاب  مل  اي ن  اعد  هو  ما  الوعا  ياساولا  قد 
النةبة ا  ر ؟ اهذا و الواقع ياط ب معرتة جوا ب  ديدي  ل حالة الطخت النةبة الباقا   

مل   اغرض   هاا  الود بة ا  ر   أ   يمكل  غير  ل .  إ طاو  المفة شخنبة  ياسنى  اع ااسة، حتى 
الاطاب   مقداا  سااااالا  الاالبة  الفقرا   و  الودين.  الاطاب  لولمفة  العريلة  الخطوب  اساعراا 

 الودين اععزز ل نةة ل عديد مل اعا   و النةة ااعرا: 
 لتنمية اللياقة القلبية التنفسية:   16-1

  –  20% مل احابا   ضرس  الق ب، عدي  50شدي ياجااز     طاب عدين هوائ   اد
 قبقة، ثاث إل خمس مرا  و ايسووع. ااحابا   ضرس  الق ب يسااي ضرس  الق ب    60

% مل  65ضرس  الق ب و الراحة. أا أن يكون الاطاب الودين  اد شدي ياجااز    –القنوى  
الق ب القن  الق ب القنوى، ايمكل يقدير ضرس   الاالبة ضرس   ضرس    :وى عواسطة اععا لة 

، ص  1998،مح د  نر الديل اضوان × الع ر سلساوا ( )  0.7)  –  208الق ب القنوى =  
65)     

 لصحة القلب والأوعية الدموية:   16-2

 قبقة  ةد أ ن، خمس مرا  و ايسووع.    30 طاب عدين هوائ  معادلا الطدي عدي  
  ب و سعر حرااي و ايسووع.   1000أي لمرف  اقة يقدا بما يزيد     

 لصحة الجهاز العضلي والهيكلي وهشاشة العظام:   16-3

بمعدلا   ايسووع،  و  مرا   ثاث  إل  مري   الجسم  الكبرى و  ل علا   يقوية  تمرياا  
مري.  ذل  القباا عا رياا  الإ الة بمعدلا ثاث    12-8مج و ة ااحدي أا اثاا ، اعاكراا مل  
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ع. الهطاشة العظاا، ياوغ  ممااسة  طاب عدين معادلا الطدي يام تب  حمل الجسم  مرا  و ايسوو 
اعول، أا تمرياا  ايثقالا معادلة   أا إلقاو  بو     العظاا، مال اعط  السريع، الهرالة، أا  ط 

الطدي، أما ممااسة السواحة تع   الرغم مل أنها مفبدي ل ق ب، ته    يسا د     زيا ي  ااتة  
    ( 65، ص 1998، مح د  نر الديل اضوان. ) العظاا

 لضبط الوزن ومكافحة السمنة:    16-4
بمعدلا   الطدي  معادلا  عدين  از ا     4-3 طاب  ا   ا  ايقل،  ايسووع      و  سا ا  

البس   ايسووع  اعنراتة و  الطاقة  العبري و مج ل  أتلل، حبث  ال   الوق     ا  ان  مقداا 
    (65، ص 1998،اضوان مح د  نر الديل سلطدي. )

 لارتفاع ضغط الدم الشرياني:    16-5
يعد الاطاب الودين اقاية ا اج عا   اايفاع ضغط الدا، اياوغ  ممااسة  طاب عدين  

 قبقة     ايقل  ل يوا أا معظم أياا ايسووع. إن جر ة ااحدي مل    30معادلا الطدي عدي  
سا ة ععد اع ااسة، لكل ياوغ  أن   22قد ينل إل الاطاب الودين  فب ة بخفا ضغط الدا عدي 

 يكون ضغط الدا تح  الاةكم قول عدو اع ااسة اخالمة و حالة الجهد الودين العابف. 
 :  2لداو السكري مل  وع   1-17-6

يعد الاطاب الودين مفبد جداً و ضوط مساوى السكر و الدا، النةة الق ب اايا بة  
زيا إل  يقو   اهو  ماها.  الدموية.  العل بة  الخايا اخالمة  اي سول  و  مساقوا    ي حساسبة 

 قبقة تب ا ععد،  ل يوا أا    60 قبقة تماد إل    30ياوغ  ممااسة  طاب عدين معادلا الطدي عدي  
ممااسة   تب كاهم  القدم ،  مل مطا ل و  يعا ون  ال ذيل  السكري  ايسووع، اعرض   أياا  معظم 

ااعاة، أا القباا بم ااسة اعط  و يوا االسواحة أا ا و  الدااجة و  السواحة أا ا و  الدااجة ال
    ( 66، ص 1998،مح د  نر الديل اضوانالبوا الآخر. )
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  وصفة النشاط البدني المعززة للصحة: - 17

 ( ايخيري  العقو   مدى  اضوان     الديل  ص  مح د  نر  اعبا ي  (  66،  القرن  مل 
الع  او   يولد  لدى  الودين  اعاض ،  الاطاب  ااعخان  و لمةة الإ سان مع وما  جمة حولا 

اعااسب ل فر  يوعاً لع ر  احالا  النةبة. لقد خ ن  هذ  الجهو  الع  بة إل أن     الإ سان  
 قبقة     ايقل و البوا، معظم أياا ايسووع    30الوالغ ا)مااسة  طا اً عد باً معادلا الطدي عدي 

ايط  يكل   ها.  لم  الترايحبة،  إن  االسواحة  السريع،  اعط   الطدي  اععادلة  الود بة  اي ططة  ل 
اا و  الدااجة الااعاة أا العا ية، اممااسة اي  الا الود بة اعازلبة،  اطذيب ايشجاا و اعديقة  
اياضبة  الكري   أ ططة  ممااسة  أا  اعازلي،  الغسبل  أا  الكاس  عع  بة  القباا  أا  اياسبقها،  اعازلبة 

ئري، ا ري الريطة، االااس اياض  )زاج (، اما شاع  ال  مل أ ططة عد بة. ايوضح الطكل  الطا
( ما يس   بهرا اي ططة الود بة،     غراا الهرا الغذائ  اععراف. اياكون الهرا مل أاععة  3اقم )

باا بها  ل  مساويا ، يمال تبها اعساوى ايالا اي ططة الود بة اعبايبة التي ياوغ  الإ ااا مل الق
يوا، ايا ال و اعط  إل الع ل أا إل اعداسة، ااعط  إل ايما ل ايخرى القريوة مل اعازلا،  
االذي   الااين  اعساوى  أما  اعازلبة.  الود بة  ااي  الا  الكهرسئ ،  اعنعد  مل  عدً   الداج  المعو  

اا و    االسواحة،  السريع،  الهوائبة،  اعط   الود بة  اي ططة  ا ذل   يط ل  اغيرها،  الدااجة، 
تباوغ  ممااساها   الرياضبة،  الود بة   قبقة.    60-30مرا  و ايسووع اعدي مل    5-3اي ططة 

بمعدلا   تمااس  أن  ياوغ   االتي  اعرا ة،  العل بة اتمرياا   القوي  تمرياا   الاالث و  اعساوى  ايا ال 
تبال ل    2-3 الهرا،  مل  الراعع  اعساوى  أما  ايسووع.  و  االخ ولا،  مرا   الراحة  مل  الإقالا 

 ( لفتري  وي ة  السرير  و  الوقاو  أا  الفبديو،  أا  الا فاز  أماا  البوا  خالا  مج د   الج وس  وياً 
 )2ص ، 1999  ا ان، 
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 ( بهرم الأنشطة البدني 3يوضح الشكل رقم ) 

 النشاط البدني والبدانة:    -18

اساهاك الطاقة )حرق السعرا (  الاطاب الودين يعني تحرك الجسم بأي  ريقة يؤ ي إل  
أا   اعازلا،  ياظف  أا  الج بد،  يازح د       أا  ،اس   يد  اأ    ادما  اعر ة،  هو  عوسا ة  امعاا  
الع  بة التي   ينعد السالم تإ   ياةرك مل اجل تحقب  النةة، هااك  دم هائل مل اعع وما  

دة ع   ل مل سوو الاغذية االخ ولا  يوتر  خالا العقو  الق ب ة اعاضبة يؤ د     العاقة الوثبق
الدا ا او   الق دب االطراي ، ااايفاع ضغط  الودين مل جهة االعديد مل أمراا العنر  أمراا 
اا اطاا   السر ا بة،  ايمراا  مل  اععا  االودا ة،  العظاا،  اهطاشة  الااين،  الاوع  مل  السكري 

ع الودا ة  اا اطاا   ، ااتقها  بما  الخا  ة  الغذائبة  العالم،  العا ا   مل  الا  العديد  و  دطكل  وير 
 ال اظاا الغذائ  االاطاب الودين مجا ع  امافن     د  حدد سواو اثر     النةة . 
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بها  لفو س   قاا  تةت    1999اآخران  اا    Delvauxو  ااسة  هدتها  عدااسة 
العاقة ع  النةة ااي ططة الود بة االعا ا  الغذائبة و  ااسة ياوعب       باة مل الرجالا ع غ  

اجا، اقد قاا الواحاون عقباس مؤشر  ا ة الجسم ا سوة الدهون لدى العباة،   ا تم  132قوامها  
 سداوا .  5ة لهم قول اععد يوزيدع اساوبان حولا العا ا  الود بة االغذائب

لقد سج   الدااسة اجو  اايواب س بي ع  قباسا  مؤشر  ا ة الجسم ايااالا الادطويا   
الجسم  مؤشدر  ا دة  عد   اايوا ا  هااك  يكل  الم  الدهون،  يااالا  مع  ايجابي  ااايواب  اايلباف 

 ( 23ص ، 2004،مح د  ا انامؤشرا  الاطاب الودين )
ودين االودا ة ه   اقة يوا لبة، ياأثر  ل ماه ا سيخر و معظدم  االعاقة ع  الاطاب ال 

الدوزن،   اضوط  الإ سان  الطاقة و جسم  ايزان  معا لة  و  ااضح  الودين  اا  ال اطاب  ايحبان، 
أحداث   عغرا  مريفعة  أا  معادلة  شدي  اساخدم   التي  الودين  الاطاب  عرامج  جمبع  أن  حبث 

وة الطةوا و الجسم شريطة أن يكون مددتها  اتبدة، ايمكدل  تقدان ل وزن  ا   تعالة و خفا  س
 ي خبت أهم ا ااا الاطاب الودين و عرامج خفا الوزن تب ا ي  : 

 زيا ي أ سدي الدهون.  -
 الاق بل مل تقدان الكا ة العل بة.  -
 ماع ا نخفاا اعالمل و معدلا ا يا و الراحة مل جراو اع بة الغذائبة.  -
 اعدى الطويل  اد يزاما  مع اع بة. يعط   ابجة أتلل      -

  نصائح وإرشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني:   -19

يطير الاولمبا  النا اي مل الج عبا  الطوبة اعاخننة إل أن أي شخت  ان اياعع    •
للإلماعة   مهبأي  مخا ر لمةبة  أي  لدي   البس  مل مطكا  لمةبة،  يعاين  ا   الع ر  مل 
بأمراا الق ب الااجبة، يمكا  ممااسة الاطاب الودين عدان اعاجة إل إجراو  طف  بي أما  
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ا مل  اياعع   توق  هو  )مال  مل  الق ب  بأمراا  الإلماعة  مخا ر  مل  يعا ون  ممل  أا  لع ر 
مل  او   يعاين  أا  اعدخا ،  مل  أا  الدا،  و  الكولبسترالا  زيا ي  أا  الدا،  ضغط  اايفاع 

ساة(، تب زم     55السكري، أا ممل ألمبب أحد االدي  أا أخوي  بأمراا الق ب قول   ر  
 أثااو الجهد.  إجراو الفةت الطبي بما و ال    ل تخطبطاً ل ق ب 

 اد القباا بم ااسة الاطاب الودين، ياوغ      اع ااس أن ياوقف  ل اع ااسة  اد شعوا    •
بألم و الندا أا الكاف ، أا شعوا  علب  و الاافس، أا الطعوا سلداخة أا الغابان، أا  

 ما شاع  ال ، امل ثم   ب  اساطااي الطوبب. 

اعااسب، تالهرالة االجري له ا حذاو خاص يسا د          اع ااس اايداو اعذاو الرياض   •
الرياضة   أن  االر وة،   ا  الكاحل  مفن    الإجها       مل  ايق ل  الندما   اماناص 

 ايخرى  الااس اغيرها لها أحذياها اعااسوة التي تماع ا  ز ق. 

اا عاع • اعريحة،  القطابة  اعاعس  اايداو  الود بة  اي ططة  ممااسة  اعاعس  ياوغ   اد  ا   ل 
 الواسابكبة، أا التي   يس ح عاوخر العرق. 

مل اللرااي اخاباا الوق  ااعكان اعااسو ، حبث ياوغ  تجاب اع ااسة و أاقا  اعرااي   •
أا البرا ي الطديدي ، مع ا عاعا  ما أمكل  ل ايما ل التي يز ا  تبها ي وث الهواو مال  
يام ال    أالمفة الطوااع اعز حمة سلسبااا .   ا يساةسل و حالة الهرالة أا الجري أن 

أا  يسووان إجها اً           ال اان  التراعبة البس  الإسف ابة أا الإسماابة  لباة  اياا  ا 
 اعفالمل.  
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  تمااس الاطاب الودين اعريفع الطدي ععد يااالا اجوة غذائبة  سمة، عل أ اظر مل سا ا    •
إل ثاث سا ا ، ثم مااس  طا   الودين اعفلل. ا  ياس  يعويا السوائل اعفقو ي  

 العرق عطر    با   اتبة مل اعاو.  مل خالا 

 يجب عدو اع ااسة سلإحماو ثم ا  اهاو سلاهدئة، مع  دا إغفالا تمرياا  الإ الة.  •

مل اللرااي اضع أهداف  وي ة ايمد، االودو سلادايج سواو و الطدي أا اعدي أا حتى   •
عد مل مرا  اع ااسة، او حالة ا  قطاع لسوب مل ايسوا ،    أيلاً. يكراا  الاداج    اي 

 ( 27،ص 2004مح د  ا ان، )

اايفاع  اجة حرااي الجسم  ابجة للإلماعة   • أا  الندا  أا و  الاها  و اع     اد حداث 
سي ف و زا مااً، يساةسل  دا مزاالة أي  طاب عدين مجهد، اععد تحسل اعالة النةبة،  

 يمكا  معاا ي اع ااسة، الكل سلادايج. 

أا حماا الوخاا ععد ممااسة الاطاب الودين مواشري،  ظراً ين ايا بة   تجاب اع اا الساخل •
يزيد مل   الساا   أا  الساخل  مواشري، ااع اا  الودين  الاطاب  ععد  ماسعة  الدموية يكون 
تقدان   بة مل   الطرياين، خالمة  اد  الدا  انخفاا ضغط  إل  يؤ ي  قد  مما  ايسا ها، 

  ا ياوغ  يعويا السوائل اعفقو ي قول الدخولا إل  السوائل أثااو ممااسة الاطاب الودين،  
ماظ ة النةة العاعبة: الاولمبا  العاعبة عطأن الاطاب الودين مل اجل النةة،  الساا  ) 
2010) 
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 خلاصة:  

مل يعاايف ل اطاب الودين      الدااسة  اخالمة القولا مل خالا ما تم اساعراض  و هذ
اأن  ممااسا ،  الااجمة  ل  االفوائد  قباس   ا ذا  رق  تب   اعؤثري  االعوامل  أي    اخنائن   ممااسة 

 طاب عدين مفبد ل نةة اخالمة إاا  ان ض ل حدا  اعدي االطدي اعاطو ي ، مع ايخذ عع   
 مل ممااسة الاطاب الودين   ا  اواا اعالة النةبة ل طخت. لكل ياوغ  و الواقع معرتة الهدف 

تأثير        هذا مل خالا  ايظهر  مهم جدا  يعابر  امل  الودين  الاطاب  أن  مل  توالرغم 
ا   يوق   اما و أمس اعاجة إل  امل   الودا ة ازيا ي الوزن، إ   الفر   سب ا و محااعة  لمةة 

الغذاو   أيلا، اهو  امل  مهم جدا  الجسم يخآخر  الطةوا و  يوازن  تانخفاا   بة  لع  بة  لع 
بمعنى ما ياااال  الفر  مل    الطاقة اعنراتة مل خالا الاطاب مع الطاقة اعكاسوة مل خالا الطعاا

 .اجوا  غذائبة سلاوازي مع  و بة امقداا الاطاب الودين
 قائمة المراجع  

االرياضبة  ان  وعة  (، ا خاوااا  االقباس و الترعبة الود بة  1980اعراهبم احمد سامة، ) .1
  اا اععااف منر. 

2. ( مح و ،  احبد  اععااف،  1985اعراهبم  امطكاتها،  اا  خنائنها  اعراهقة   ،)
 .ا سكاداية 

 (،   م الافس الترعوي، القاهري، منر. 1972أحمد ز   لمالح، ) .3
4. ( لوغري ،  ماجساير،  1994/1995أحمد  اسالة  إلماح ،  امبراا   الاا وي  الاع بم   ،)

   م الافس ا  وا الترعبة، جامعة الجزائر. معهد 
(، القباس و المجالا الرياض  مل  ان  وعة  1984احمد مح د خاضر ا    ته   الوب ، ) .5

  اا اععااف القاهري. 
6. ( سبد،  الديل  الفكر  2004أحمد  نر  يطوبقا (  اا  ) ظريا ،  الرياضة  تسبولوجبا   ،)

 ، منر. 1العربي، ب
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حدا ،  .7 يوتب   سامة،  مح د  و  1974)  آ ا  ااعسا ديل  اعع     لط وة  الافس  (،   م 
 اععاهد الاقابة،  اا الع م ل  اي ، عيرا ، لواان. 

  (،   م الافس الرياضة، الطوعة الاالاة،  اا الفكر العربي. 2002اسامة  امل اايب، ) .8
9. ( الخولدد ،  أ وا  االفا1996أم   للأ    الاقاو  الو ني  المج س  االمجا ع،  الرياضة  ون،  ( 

 الكوي .  س س ة  الم   اععرتة 
( النةة الافسبة االع ل اعداس ، الطوعة الاا بة، ماطواا   1975لم وئبل مغاايوس، ) •

 مكاوة الاهلة اعنرية، القاهري، منر. 
10. ( السبد،  الواه   الفكر  1967تؤا   الطبخوخة،  اا  إل  الطفولة  مل  الافسبة  ايسس   )

 العربي،  وبعة خالمة، منر. 
 ، عيرا . 1( ا مراا الافسبة الجسدية،  اا الافائس، ب2000مح د خير الزاا ، )تبنل  .11
12. ( ا     ظبف،  ل طوع  1987قاسم حسل حس   الكاب  الرياض ،  اا  الادايب  (   م 

 االاطر، العراق. 
13. ( ا     ظبف،  ل طوع  1987قاسم حسل حس   الكاب  الرياض ،  اا  الادايب  (   م 

 االاطر، العراق. 
اسامة  امل اايب: الاطاب الودين اا سترخاو،  اا الفكر العربي، الطوعة   ،2004القاهري،   .14

 ايال. 
 1(  بف يسا د  ف   الوديل  ،مكاوة جرير، ب2005 داايل سدولبفان، ) .15
 .، القاهري    24اع ل الادايبي ا الاكبف ،  س س ة الفكر العربي ،   د   :مج د  ا ان  .16
شد ال تةت اعريا الافساين، ماطواا  اع بي  ( اعر 2006مح د أحمد الفلل الخاين، ) .17

 عيرا  .   1اعقوقبة، ب
18. ( الريمااي،  الاطر،  2006مح د  ا  ل طوا ة  الج الا  شر ة  اعدااس،  و  الاغذية  سباسة   )

 .القاهري
 (الودا ة الداو ا الدااو مكاوة اع   تهد ل اطر الرياا. 2009مح د عل  ا ان الر وان، ) .19
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 ( الودا ة الداو ا الدااو، مكاوة اع   تهد، الرياا. 2009مح د عل  ا ان الر وان، ) .20
21. ( القط،  العربي،   1999مح د      الفكر  س س ة  الرياض ،   الادايب  ا لاو  اظائف   )

  ،  القاهري.21 د  
 ( الا و و مرح ة اعراهقة،  اا الق م، الكوي   1986مح د   ا  الديل إسما بل، ) .22
رياضة اا  دية الرياضبة ل اساو   بة الترعبة الود بة  ( أتبة ال2007مح دد منطف    اا، ) .23

 االرياضبة. 
 (  رق قباس الجهد الودين و الرياضة، القاهري. 1998مح د  نر الديل اضوان، ) .24
 ( مرا الس اة،  اا الهدى، الجزائر. 1996مرا  عوزي ، ) .25
ة الود بة االرياضبة  ( ا خاوااا  االقباس االاقويم و الترعب1998مراان  ود المجبد إعراهبم، ) .26

 . مل  ان  وعة،  اا الفكر العربي،   ان
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