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مقدمـــــة
تشـــهد الدول المتقدمـــة والنامية تطوراً حضارياً أدى إلـــى ظهور العديد من أمراض العصـــر الناتجة عن الإعتماد الكلي على وســـائل النقل الخاصة 
والعامـــة، حيـــث أنه كلما تقدمت الدولـــة اقتصادياً كلما زاد معدل قلة الحركة بســـبب التغيَر الســـلوكي والتطور الحضـــاري والتكنولوجي مما 

يزيـــد العـــبء الاقتصادي على هذه الدول نظراً للتأثير الســـلبي على صحـــة المجتمعات والأفراد. 
يعـــد الخمـــول البدني رابع ســـبب من أســـباب الخطـــورة المؤديـــة للوفاة عالمياً حســـب بيانـــات منظمة الصحـــة العالمية، حيث أن هناك شـــخص 
واحـــد مـــن كل )4( أشـــخاص بالغين في العالـــم لا يزاول النشـــاط البدني على نحـــو كاف. ويعاني أكثر مـــن )80%( من المراهقين فـــي العالم من 
نقـــص النشـــاط البدني. بالمقابل ممارســـة النشـــاط البدني بانتظام تســـاعد علـــى الوقاية من الأمـــراض المزمنة مثل أمراض القلب والســـكري 
والضغـــط وزيادة الوزن والســـمنة وســـرطان الثـــدي والقولون ويحســـن من جـــودة الحياة ولا تقتصـــر فوائد النشـــاط البدني علـــى الناحية الصحية 

وإنمـــا تمتد إلـــى الفوائد الإجتماعية والنفســـية والبدنيـــة والإقتصادية.
أدرجـــت الجمعيـــة الأمريكية لطب القلب الخمـــول البدني ولأول مره كأحد العوامل الرئيســـية المؤديـــة للإصابة بأمراض القلب التاجية للراشـــدين 
وذلـــك فـــي العـــام 1992م، كما أصدرت منظمـــة الصحة العالمية وثيقة عمل تحت مســـمى ) حياة نشـــطة(  في العام 1999م،  وفـــي العام ٢٠٠٤م 
أصـــدرت منظمة الصحة العالمية الإســـتراتيجية العالمية للغذاء والنشـــاط البدني والصحة. وتلـــى ذلك إصدارها في عـــام 2010م التوصيات العالمية 

للنشـــاط البدني والصحة.
 )Exercise is medicine( "فـــي عام 2007 بـــدأت الكلية الأمريكية للطب الرياضي بالتعاون مع الجمعية الطبية الأمريكية مبادرة "النشـــاط البدني مـــداواة
وقـــد نجـــد المبـــادرة أحياناً تحت أكثر من أســـم مثـــل: "الرياضـــة دواء" أو "الرياضة علاج" أو " النشـــاط البدني دواء" وهـــي مبادرة تهدف إلى جعل النشـــاط 
البدنـــي إجـــراءًا روتينياً ضمـــن الرعاية الصحية، وحثّـــت الأطباء والعاملين في الرعاية الصحية على تقييم مســـتوى النشـــاط البدنـــي لمرضاهم والقيام 

بوصف النشـــاط البدني للمرضى بواســـطة اختصاصيين في علوم النشـــاط البدني.
ومـــن المعلـــوم أن رؤيـــة المملكـــة 2030 م تضمنت زيـــادة أعداد ممارســـي الرياضة بالمجتمع بشـــكل منتظم خـــال فترة تنفيذ برنامـــج الرؤية.  
وفـــي العـــام 2018م أوضـــح اســـتبيان أجرتـــه الهيئة العامة للرياضة أن  نســـبة ممارســـة الأنشـــطة الرياضيـــة الترويحية  بلـــغ )٢٣( % ، غيـــر أن الإحصاء 
الصحـــي الـــذي قامت به وزارة الصحة في عام ٢٠١٣م أظهر أن نســـبة ممارســـة النشـــاط البدني عموماً لـــدى الرجال كانت حوالـــي )٥٤(% وبلغ لدى 

النســـاء حوالي )٢٥(%.
إن أحـــد أهـــداف رؤية المملكـــة 2030 م  الخاص بالرياضة للوصول لمجتمع حيوي هو زيادة عدد الممارســـين للأنشـــطة الرياضية والبدنية بشـــكل 
منتظـــم )بمعـــدل مـــرة واحدة في الأســـبوع على الأقل(  مـــن 13% إلـــى 40% بحلول 2030م. بينمـــا تهدف الخطة الإســـتراتيجية للنشـــاط البدني في 
منظمـــة الصحـــة العالمية )2018 - 2030 م( لخفض معـــدل الخمول البدني بمعـــدل )١٠( ٪ بحلول 2025 م وبمعدل )١٥(٪ بحلـــول ٢٠٣٠م. ولتحقيق ذلك 

تـــم تحديد )4( قطاعـــات )المجتمع، الافراد، البيئـــة، النظام( ولكل قطاع أهداف رئيســـية.
لذلـــك هدف هذا الدليـــل لتوجيه الممارســـين الصحيين لتدريب أفراد المجتمع للقيام بالأنشـــطة البدنية المختلفة حســـب الفئـــة العمرية والحالة 

الفســـيولوجية والاخذ بعين الإعتبار الإســـتمرارية ولو بالقليل.
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مفاهيـــــم حول النشاط البدني

)Physical activity( النشاط البدني
حركة جسم الإنسان بواسطة الجهاز العضلي

والتي تؤدي إلى صرف طاقة تتجاوز الطاقة المصروفة أثناء الراحة

)Physical Inactivity( الخمول البدني
عدم ممارسة الحد الأدنى من النشاط البدني )أي أقل من )150( دقيقة في 

الأسبوع من النشاط البدني المعتدل الشدة، أو أقل من ممارسة )75( دقيقة 
في الأسبوع من النشاط البدني المرتفع الشدة.  

 لأن Sedentary lifestyle هو كثرة القعود )الجلوس( حيث من الممكن أن 
تكون نشط بدنيا )تمارس 30 دقيقة في اليوم( لكن في الوقت نفسه كثير 

القعود مثل الجلوس أمام التلفاز والعمل المكتبي
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فوائد ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى كبار السن

تساعد على التوازن مما يحمي من السقوط

تقي من هشاشة العظام

تعزز الوظائف الحيوية

فوائد ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى الناشئة

زيادة مستوى كفاءة القلب والرئتين

زيادة مستوى كفاءة العضلات ومرونة الجسم

خفض نسبة الشحوم في الجسم والمحافظة على الوزن الطبيعي

صحة العظام

خفض مستوى دهون الدم

انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض القلب

تحسين الصحة النفسية للناشئة وزيادة الشعور بالثقة

خفض أعراض القلق والاكتئاب

زيادة القدرات الإدراكية

زيادة حساسية الخلايا للأنسولين

فوائد النشاط البدني: 

فوائد ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى البالغين

زيادة كفاءة القلب والرئتين

تحسين لياقة العضلات والمفاصل

انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض شرايين القلب التاجية

خفض نسبة الشحوم في الجسم

تقليل لزوجة الدم، مما يقلل من حدوث الجلطات

المحافظة على الوزن الطبيعي 

تقليل عوامل مسببات الوفاة

زيادة القدرات الإدراكية

تقليل إحتمالية الإصابة بالخرف

زيادة حساسية خلايا الجسم للأنسولين مما ينظم سكر الدم

زيادة كثافة العظام مما يقلل إحتمالية تعرضها للكسر

خفض أعراض القلق والإكتئاب

خفض إحتمالية الإصابة بالسرطان

زيادة جودة النوم

زيادة جودة الحياة

ومن هذا يتضح أن فوائد النشاط البدني تفوق المخاطر ويمتد ذلك إلى

الأشخاص البالغين من ذوي الإعاقة عند ممارسة الأنشطة البدنية

 بالمدة والمستوى والشدة المناسبة لكل حالة فردية على حدة.
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جدول يوضح تأثير أنواع مختلفة من الأنشطة البدنية على بعض وظائف الجسم
)زيادة عدد النجوم يعني زيادة التأثير الإيجابي على الجسم(

التأثير على 
الإتزان

التأثير على 
كثافة العظام

التأثير على 
الوظائف 
العضلية

التأثير على 
الوظائف 
القلبية 
التنفسية

نوع النشاط البدني
أو الرياضة

المشي السريع

الجري

- - السباحة

- - الدراجة الهوائية أو الثابتة

 
ألعاب الكرة )القدم 

والسلة، الخ..(

التنس الأرضي 

   
تمرينات المقاومة )رفع 

الأثقال(

الرقص   

اليوجا
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النشاط البدني الموصى به تبعاً للفئة العمرية:
النشـــاطات البدنيـــة الموضحة أدناه هي الإرشـــادات الموصى بها لأفـــراد المجتمع 
وفقـــً للفئـــة العمريـــة وهي مقتبســـة مـــن الإرشـــادات والتوصيات الصـــادرة من 

المنظمـــات والهيئات الصحيـــة الدولية.

أولاً: الأطفال ما دون )5( سنوات:   
الرضـــع )ســـنة فأقـــل(: تـــرك الرضيع، الـــذي لم يمشـــي بعد ، علـــى الأرض  	
لممارســـة الحركـــة واللعـــب والحبـــو أو الزحـــف والتمســـك بالأيـــدي، كما 
يمكـــن تركـــه لفتـــرات قصيرة علـــى بطنـــه. أيضاً يمكـــن إعطـــاء الرضيع 
ألعـــاب آمنـــة كالكـــرات الصغيرة التـــي تحدث أصـــوات أو ضوء لحـــث جهازه 
الحســـي علـــى الإســـتجابة لها. وفـــي كل الأحـــوال فينبغي للطفـــل النوم 

علـــى ظهره وعـــدم نومـــه علـــى البطن منعـــً مـــن اختناقه. 

مـــا قبل ســـن المدرســـة )أقل من 5 ســـنوات(: توفيـــر البيئة المناســـبة  	
لممارســـة أنشـــطة بدنية داخل أو خارج المنزل لمدة )180( دقيقة )3(ســـاعات 
موزعـــة على اليـــوم وعلى فترات قصيـــرة مع التركيز على مـــدة بقاءهم 

نشـــيطين بغض النظر عن شـــدة النشـــاط

النشاط البدني
للسنوات ا
ولى من العمر 

(الولادة - 5 سنوات)

ا�طفال النشيطين هم صحيين، سعداء، 
مستعدين للمدرسة ويتمتعون بنوم جيد 

يساهم في تطوير 
الدماغ والتعليم

تشجيع الحركة
و التنسيق

المحافظة على الصحة 
والوزن

تطوير العظام 
والعضلات 

بناء علاقات ومهارات 
جيدة

تحسين
النوم

السكوتر

ا�لعاب

المشي

الرقص

السباحة

اللعب بالمجسمات

الرمي والالتقاط

كل أنواع الحركة المبكرة

الهدف: ممارسة نشاط بدني لا يقل عن

180
  ل»طفال في العمر ما بين (١-٥) سنوات

اللعب بالخارج 

الدراجة 

اللعب 

القفز ( الخطوة)

التسلق

الزحف

أقل من عام
(30) دقيقة 
يومي± على 

ا�قل

دقيقة في اليوم
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ثانياً: من عمر )5-17( سنة 
عليهم ممارســـة مـــا مجموعه ســـاعتين )60 دقيقة( في اليوم من نشـــاط  	

بدنـــي معتدل إلـــى مرتفع الشـــدة.  

أي نشاط بدني إضافي يتجاوز الساعتين سيوفر فوائد صحية إضافية. 	

لا بد أن تتضمن تلك الأنشـــطة أنشـــطة هوائية )كالمشي السريع والهرولة  	
والجري والســـباحة وركوب الدراجة وممارســـة الألعاب الرياضيـــة المتنوعة( 
وكذلك أنشـــطة بدنيـــة لتقويـــة العضلات وتعزيز قـــوة العظام ثـــاث مرات 

في الأســـبوع، مـــع تقليل فتـــرات الخمـــول المتواصلة قدر المســـتطاع.

ينبغـــي تقليل  فترات الخمول البدني )كمشـــاهدة التلفزيون أو ممارســـة  	
الألعـــاب الإلكترونية أو إســـتخدام الإنترنت( في اليوم قدر المســـتطاع، على 

أن يتـــم قطع فتـــرات الجلـــوس لأكثر من ســـاعة بالحركة لبضـــع دقائق.
اللعب الجري/ المشي

النشاط البدني
ل
طفال والشباب من عمر

(5-17 سنة)

تحسين
النوم

يجعلك تشعر بحالة 
جيدة 

تقوية العضلات
والعظام 

تحسين الصحة
واللياقة

تطوير مهارات 
التنسيق

تحسين التركيز 
والتعلم 

كــن نشـــط	

الهدف: ممارسة
نشاط بدني لا يقل عن

60
دقيقة في اليوم

المحافظة على الوزن 
المثالي 

بناء الثقة والمهارات 
ا¢جتماعية

التمارين

الرياضة

التسلق

التزلج

الدراجة 

الرقص

النشاط بدني 

السفر 

القفز

السباحة

كن نشطª وقلل فترة الجلوس

عند ممارسة كافة 
ا�نشطة لابد أن 

تستطيع التنفس 
بسرعة وتشعر بالدفء

وزع نشاطك 
البدني خلال اليوم 

تمارين تقوية 
العضلات 
والعظام

٣
مرات 

بالاسبوع
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ثالثاً: البالغون من عمر )18 - 64( سنة
ممارســـة )150( دقيقـــة في الأســـبوع  من النشـــاط البدني  معتدل الشـــدة ،  	
أو)75( دقيقة في الأســـبوع من النشـــاط البدني  مرتفع الشـــدة، أو مزيج من 

النشـــاط البدنـــي المعتدل والمرتفع الشـــدة.  
ينبغي أن يتضمن النشـــاط البدني أنشـــطة بدنية مســـتمرة كالمشي، أو  	
الهرولـــة، أو الجـــري، أو ركوب الدراجة، أو الســـباحة، وكذلـــك الأعمال البدنية  
الحياتيـــة )اليوميـــة( كالعمل فـــي الحديقـــة أو الأعمال المنزليـــة المعتدلة 

الشدة.
بالإضافـــة لما ســـبق ينبغـــي ممارســـة تمرينات تقويـــة العضـــات )تمرينات  	
المقاومـــة( لمعظـــم العضـــات الكبـــرى فـــي الجســـم، )2-3(  مـــرات في 

. ع سبو لأ ا
لا بـــد مـــن التدرج في ممارســـة النشـــاط البدني حتـــى الوصول إلـــى المدة  	
والشـــدة المناســـبتين، وبالنســـبة للأشـــخاص الذين لديهـــم مخاطر قلبية 
)كالتدخيـــن أو ارتفاع الكوليســـتيرول أو ارتفاع ضغط الدم أو الســـكري من 
النوع الثاني أو الســـمنة(، فعليهم استشـــارة الطبيب قبل القيام بنشـــاط 

الشـــدة.  مرتفع  بدني 
لفقـــدان الـــوزن )بالإضافة إلـــى الحمية الغذائيـــة الصحية(، ينبغي ممارســـة  	
نشـــاط بدني هوائي كالمشي الســـريع أو ركوب الدراجة الثابتة أو السباحة 
أو ما شـــابه ذلـــك، فيما مجموعه علـــى الأقل )250-300( دقيقة في الأســـبوع، 

بالإضافـــة لتمرينـــات المقاومة لتقليل فقـــدان العضلات. 

رابعاً: كبار السن من عمر )65( سنة فأكثر 
كبار الســـن الذين لا يعانـــون من أمـــراض مزمنة، وحالتهـــم الصحية جيدة،  	
فيمكنهـــم اتبـــاع وصفـــة النشـــاط البدنـــي للراشـــدين )18-64( ســـنة لكن 
ينبغـــي الأخـــذ بالحســـبان التغيـــرات الوظيفية نتيجـــة التقـــدم بالعمر، مع 

والشـــدة. المدة  فـــي  التدرج 
يمكن لكبار السن ممارسة تمرينات بدنية لتنمية الإتزان لديهم، 	

          منعاً للسقوط.

فـــي حالـــة وجـــود أمـــراض مزمنـــة تمنع كبـــار الســـن مـــن القيـــام باتباع  	
وصفـــة النشـــاط البدني للراشـــدين، فعليهم زيـــادة نشـــاطهم البدني قدر 
المســـتطاع، وعلى فتـــرات قصيرة تعقبها راحـــة، مع تقليل فتـــرات القعود 

المتواصل. )الجلـــوس( 

النشاط البدني
للبالغين وكبار السن من عمر

(18 فما فوق) 

كــن نشـــط�

مارس تمارين 
التقوية على ا
قل 

يومين 
با�سبوع 

للمحافظة على العظام 
والعضلات وقوة الاربطة  

فوائد للصحة

يحسن النوم

المحافظة على وزن مثالي 

علاج الضغوطات 

تحسين جودة الحياة 

كل دقيقة 
محسوبة

لم تتأخر بعد 
ابدأ اليوم 

يقلل من

القليل من النشاط 
البدني جيد ولكن 

ا�كثر أفضل 

مارس على ا�قل

150
دقيقة في ا
سبوع

 نشاط بدني معتدل الشدة 

مارس على ا�قل

75
دقيقة في ا
سبوع من 

النشاط البدني مرتفع الشدة

أو

سباحة / مشي / دراجة هوائية الجري / الرياضة / صعود السلم 

للوقاية  من
الهشاشة وخطر السقوط 

مارس أنشطة 
التوازن مرتين

في ا
سبوع 
(تشي تشي – الرقص – الكرة )  

قلل من
أوقات الخمول

واكسر أوقات الجلوس

السكري من النوع الثاني 

أمراض القلب وا
وعية الدموية

السقوط وا¬كتئاب 

آلام المفاصل والظهر

سرطان الثدي والقولون 

٪٤٠ -

٪٣٥ -

٪٣٠ -

٪٢٥ -

٪٢٠ -
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أسس وصفة النشاط البدني:  
تعتمد وصفة النشاط البدني على عناصر أساسية وهي: 

أولاً: نوع النشاط البدني.
ثانياً: شدة النشاط.
ثالثاً: مدة النشاط. 

رابعاً: تكرار النشاط.
خامساً: التدرج في الشدة والمدة والتكرار.

:)Mode( أولاً: نوع النشاط البدني

تصنف الأنشطة البدنية تبعاً لنوع النشاط 
البدني إلى:

لابـــد مـــن معرفـــة الهدف من ممارســـة هـــذا النشـــاط البدني هـــل هو من  	
أجـــل الصحـــة العامة؟ أم لغرض تحســـين اللياقة البدنيـــة؟ أم من أجل صحة 

العظـــام؟ أم لخفـــض الوزن؟
لابـــد كذلـــك من معرفـــة الحالـــة الصحية للشـــخص: هل يعاني مـــن إعاقة  	
جســـدية؟ هـــل يعاني مـــن أمـــراض معينـــة كهشاشـــة العظـــام، أمراض 

وغيرها.  بالقلـــب.. 

تعتمـــد وصفـــة النشـــاط البدني علـــى ) الأنشـــطة التي يرغب الشـــخص  	
في ممارســـتها والنشـــاط البدني الـــذي يقوم به وكذلـــك حالة الطقس 
إن كان ســـيمارس هـــذا النشـــاط بالخـــارج، أو في نادي صحـــي ومن توفر 

أجهـــزة رياضيـــة منزلية مـــن عدمها(.
الأنشـــطة الهوائيـــة تزيـــد معـــدل التنفـــس وتجعـــل عضلـــة القلـــب أكثر  	

كفـــاءة. 
تختلـــف اللياقـــة البدنيـــة من شـــخص لآخر على ســـبيل المثال: النشـــاط  	
البدنـــي متوســـط الشـــدة لشـــخص مـــا يكـــون منخفـــض الشـــدة عند 

شـــخص  آخـــر أكثـــر لياقـــة أو العكـــس. 
مـــن المهم الحـــرص على تماريـــن التقوية للجســـم وبنـــاء العظام في  	
مرحلـــة الطفولـــة والشـــباب للمحافظة على القـــوة عند البلـــوغ وتأخير 
وهـــن العظام والعضـــات الناتج عن التقـــدم في العمر والـــذي يحدث عند 

بلوغ )50( ســـنة. 

:)Intensity( ثانياً: شدة النشاط البدني

الأنشـــطة متوسطة الشـــدة هي الأنشطة التي تســـتطيع فيها الكلام ولا  	
الغناء.  تســـتطيع 

الأنشـــطة عالية الشـــدة هي الأنشـــطة التي يكون بها صعوبة بالاستمرار  	
الكلام. فـــي 

يمكن حساب شدة النشاط البدني بعدة طرق من أهمها وأسهلها:
اســـتخدام معاييـــر الطاقـــة المصروفة بالكيلو ســـعر حـــراري خلال  	.١

ممارســـة النشـــاط البدنـــي: 
يتـــم ذلك مـــن خـــال النظر إلـــى جـــداول جاهـــزة موجودة فـــي معظم 
كتب فســـيولوجيا الجهد البدنـــي أو اللياقة البدنيـــة، أو خفض الوزن حيث 
نجد جـــداولاً مخصصـــة لمقادير الطاقـــة المصروفة بالكيلو ســـعر حراري 
مقابـــاً للعديد من الأنشـــطة البدنيـــة والرياضية المختلفة. وعلى ســـبيل 

تمرينات تقوية 
العضلات

هي التمرينات التي
يستخدم فيها

 الأثقال أو الحبال المطاطية
أو التمرينات السويدية.

تمرينات
المرونة

هي
تمرينات
الإطالة.

الأنشطة البدنية 
الهوائية

هي أنشطة معتدلة الشدة 
يمكن ممارستها لأكثر من 

عدة دقائق باستمرار بدون تعب 
ملحوظ وتتميز بإيقاع منتظم 
مثل: المشي، الهرولة، الجري، 

ركوب الدراجة، والسباحة.
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المثـــال فالمشـــي الســـريع يتـــم خلاله صـــرف ســـعرات حرارية تعـــادل )0.07( 
لـــكل كجم من وزن الجســـم.

مثال:
لـــو أن شـــخص وزنـــه )70( كجـــم مـــارس المشـــي الســـريع لمـــدة ســـاعة يومياً 
وبمعـــدل 5 مرات في الأســـبوع، فإن الطاقـــة المصروفة من قبله في أســـبوع أثناء 

ممارســـته المشـــي الســـريع تصبح على النحـــو التالي:
الطاقة المصروفة في الدقيقة =

70 كجم × 0.07 =4.9 كيلو سعر حراري في الدقيقة.
الطاقة المصروفة في الأسبوع =

60 دقيقة × 5 مرات في الأسبوع × 4.9 = 1470 كيلو سعر حراري.

حســـاب ضربـــات القلـــب المســـتهدفة أو النســـبة المســـتهدفة مـــن  	.٢
القلـــب: ضربـــات  احتياطـــي 

باستخدام النسبة القصوى من ضربات القلب أ.	
65 - 90 ٪ من ضربات القلب القصوى )للمبتدئين من 55 ٪( 	-

ضربات القلب القصوى: 220 - العمر بالسنوات  	-
أو: 208 - ) العمر بالسنوات × 0.07 (  	-

مثال: 
رجل عمره 40 ســـنة، احســـب ضربات القلب المســـتهدفة عنـــد 70 - 80 ٪ من ضربات 

القصوى؟ قلبه 
ضربات القلب القصوى = 220 - 40 = 180 ضربة في الدقيقة.

ضربات القلب المستهدفة عند 70 ٪ = 180 × 0.7=126 ضربة / د.
ضربات القلب المستهدفة عند 80 ٪ = 180 × 0.8= 144 ضربة / د.

ضربات القلب المستهدفة من )126 - 144 ضربه في الدقيقة(.

باستخدام النسبة من احتياطي ضربات القلب ب.	
50 - 85 % من احتياطي ضربات القلب )للمبتدئين من 40 %( 	-

احتياطي ضربات القلب = ضربات القلب القصوى - ضربات القلب في الراحة. 	-

)احتياطي ضربات القلب × النسبة المستهدفة( + ضربات القلب في الراحة. 	-
مثال: 

رجل عمره 40 ســـنة احســـب ضربات القلب المســـتهدفة عند 60 - 70 % من احتياطي 
ضربـــات قلبه، علماً أن ضربات قلبـــه عند الراحة = 80.

ضربات القلب القصوى = 220-40 = 180 ضربة في الدقيقة 
احتياطي ضربات القلب = 180- 80 = 100 ضربة في الدقيقة 

ضربات القلب المستهدفة عند 60% = )100 × 0.6( +80 = 140 ضربة / د.

ضربات القلب المستهدفة عند 70% = )100 × 0.7( +80= 150 ضربة / د.
)ضربات القلب المستهدفة من 140 - 150 ضربة في الدقيقة(.

اســـتخدام المكافـــئ الأيضـــي للدلالـــة على شـــدة النشـــاط البدني  	.٣
ومقـــدار الطاقـــة المصروفـــة:

)Metabolic Equivalent - MET( المكافئ الأيضي          
يرمز لـــه عادة بالرمز )MET( وهـــو يعني مقدار الطاقـــة المصروفة من قبل  	
الجســـم منســـوبة إلى ما يصرف أثناء الراحة، والمعروف أن الجســـم يصرف 
طاقـــة مقدارها )1( مكافئ أيضـــي في الراحة وهو ما يســـاوي تقريبا  )3.5( 

مللتر من الأكســـجين لـــكل كيلو جرام من وزن الجســـم فـــي الدقيقة.

يقسم النشاط البدني
وفقاً لشدته إلى:

معتدل الشدة:
من 3 - أقل من 6 مكافئ أيضي

مثل: المشي، ركوب 
الدراجة، استخدام الدرج، 

التسوق

مرتفع الشدة:
٦ مكافئ أيضي فأكثر 

مثل: لعب الكرة،
الرقص، السباحة

منخفض الشدة:
أقل من 3 مكافئ أيضي
مثل التنظيف، وحمل 

القمامة وأكياس التسوق

 



دليل النشاط البدني للممارس الصحي16

:)Duration( ثالثاً: مدة ممارسة النشاط 
يجـــب القيـــام بالنشـــاط البدني المتوســـط الشـــدة لمـــدة )30( دقيقة على  	

الأقـــل فـــي معظـــم الأيـــام ويستحســـن أن يكـــون ذلـــك يوميـــً. 
لابد أن يشـــمل النشـــاط البدني فترة إحماء قبل البدء بالنشـــاط البدني لمدة  	
تتـــراوح ما بيـــن )٥-١٠( دقائـــق وعلى فترة تهدئة مـــا بين )٥-١٠( دقائـــق أيضاً قبل 

النشـــاط.  الإنتهاء من 
من الممكن إضافة الأنشـــطة التـــي تُمارس يومياً إلى مدة النشـــاط مثل:  	

التســـوق واســـتخدام الدرج وتنظيـــف المنزل.
هناك علاقة عكسية بين مدة ممارسة النشاط وشدته. 	

	 زيادة مدة النشاط تدريجياً.
لا بد من ترك وقت إضافي للإحماء والتهدئة. 	

  مدة النشاط وفقاً للهدف: 

لخفض الوزن من أجل اللياقة البدنية من أجل الصحة

)60- 90( دقيقة )20 - 60( دقيقة )30 - 60( دقيقة

:)Frequency( رابعاً: تكرار النشاط

من أجل الصحة: )5( أيام في الاسبوع أو أكثر ويستحسن يومياً  	
بغرض تحسين اللياقة البدنية: )3-5( مرات في الأسبوع. 	

يومياً أفضل من )5( أيام، و)3-4( أيام أفضل من لاشيء. 	
ينبغـــي التنـــوع في النشـــاط البدني مما يســـاعد باســـتخدام مجموعة  	

overuse injury عضـــات مختلفـــة لتجنـــب الاصابـــة بــــ
ينبغي التنوع بالنشاط البدني لتجنب الملل. 	

بمـــا أن المكافئ الأيضـــي يعني مقـــدار الطاقة المصروفة أثناء النشـــاط  	
البدني منســـوباً إلى الطاقة المصروفة أثنـــاء الراحة )حيث يبلغ المكافئ 
الأيضـــي في الراحـــة = 1 صحيح( كما أن النشـــاط البدني المعتدل الشـــدة 
يعنـــي أن الطاقة المصروفة خلاله تعادل مـــن 3-6 مكافئ أيضي، وكلما 
ازداد المكافئ الأيضي كلما ازدادت شـــدة النشـــاط البدنـــي المبذول، لذا 

نجد أنه يســـتخدم بكثـــرة في وصفة النشـــاط البدني.
كمـــا يمكن تحويـــل مقدار المكافـــئ الأيضي إلى طاقة بالكيلو ســـعر  	

حـــراري فـــي الدقيقـــة باســـتخدام أي مـــن المعادلتين:
الطاقة المصروفة بالكيلو سعر الحراري في الدقيقة = 	.١

مقدار المكافئ الأيضي × وزن الجسم ×3.5 / 200  	
الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري في الأسبوع = 	.٢

مقدار المكافئ الأيضي × زمن الممارســـة بالســـاعة وأجزائها × معدل  	
تكرار الممارســـة في الأســـبوع × وزن الجسم

مثال: 
شـــخص وزنـــه 80 كجـــم يمارس المشـــي الســـريع لمدة ســـاعة فـــي اليوم 5 
مـــرات في الأســـبوع، كم الطاقة المصروفة في الأســـبوع؟ علمـــا بأن المكافئ 

الأيضي للمشـــي الســـريع هو 4. 
الطاقة المصروفة )بالكيلو سعر حراري في الأسبوع( = 

٤ × 1 ساعة × 5 مرات / الأسبوع × 80 كجم = 1600 
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:)Progression( خامساً: التدرج
مكونات برنامج النشاط البدني

تتكون من ثلاثة مراحل:
المرحلة الأولى: 

وهي مرحلة اكتســـاب اللياقة البدنية، وتســـتمر من )4-6( أســـابيع من النشـــاط 
البدنـــي المتدرج في المدة والتكرار والشـــدة. ومن الملاحظ مـــع مرور الوقت في 

هـــذه المرحلـــة انخفاض معدل ضربات القلـــب في الراحة وفي فترة الاســـترداد.

المرحلة الثانية: 
وتســـمى مرحلة تحســـن اللياقة البدنية وتـــدوم هذه المرحلة من  )4-6( أســـابيع 
يتـــم خلالها زيادة مدة النشـــاط البدني وشـــدته مـــن أجل الوصول إلى مســـتوى 

أفضل. لياقي 

المرحلة الثالثة: 
وهـــي مرحلـــة المحافظة علـــى مســـتوى اللياقة البدنيـــة حيث يتم خـــال هذه 
المرحلـــة الإبقاء على مســـتوى اللياقة البدنية للممارس وتســـتمر هذه المرحلة 
مـــن 6 أشـــهر فأكثـــر ويتـــم خلالها تنويـــع الأنشـــطة البدنيـــة من أجل التشـــويق 

والمحافظـــة على اهتمـــام الممارس قدر المســـتطاع.    

مكونات حصة النشاط البدني 

)30 - 60( دقيقة 
فترة النشاط

 Exercise period

)5 - 10( دقائق
فترة التهدئة 

 Cool down period

)5 - 10( دقائق 
فترة الاحماء
 Warm up

وصفات النشاط البدني في بعض حالات المرض:
ملاحظة: لا يتم القيام بهذه التدريبات إلا بعد الرجوع لاستشارة الطبيب 

المختص.

للمصابين بارتفاع ضغط الدم الشرياني: 			  .1
يعد النشاط البدني وقاية وعلاج لحالات ارتفاع ضغط الدم. 	

ينبغـــي ممارســـة نشـــاط معتدل الشـــدة لمـــدة )30( دقيقة علـــى الأقل،  	
يوميـــً أو معظـــم أيـــام الأســـبوع.

ينبغـــي أن يكون نـــوع النشـــاط البدني هوائيـــً )تحملياً( مثل المشـــي  	
الســـريع/الهرولة /ركـــوب الدراجـــة الثابتة/الســـباحة/كرة الســـلة/التنس 

لأرضي. ا
جرعـــة واحـــدة من النشـــاط البدنـــي كفيلة بخفـــض الضغـــط الإنقباضي  	
بحوالـــي )7( مم/زئبقـــي لمـــدة تصـــل إلـــى )22( ســـاعة بعـــد الممارســـة.

لابد من التحكم بضغط الدم قبل البدء بممارسة النشاط البدني. 	

:)Obesity( للمصابين بالسمنة 		 .2

ينبغي ممارســـة نشـــاط بدنـــي هوائي معتدل الشـــدة ليـــس فيه إجهاد  	
علـــى المفاصل كالمشـــي وركوب الدراجـــة الثابتة أو العادية والســـباحة 

وجهـــاز محـــاكاة التزلـــج، التجديف، وجهـــاز الخطى، كرة الريشـــة.          
ينبغـــي تجنب الهرولـــة والجري لـــذوي الأوزان الثقيلة، لأنها تســـبب إجهاد  	

المفاصل. علـــى 
من أجل إنقاص الوزن ينبغي ممارســـة نشـــاط بدني لمـــدة )60-90( دقيقة  	
يوميـــً أو معظم أيـــام الأســـبوع )5أيام فأكثـــر( أو ما يعـــادل )300( دقيقة 
فـــي الأســـبوع، ويتـــم فيها صـــرف طاقة محسوســـة مـــن خلال النشـــاط 

البدنـــي تقـــدر ب )2000( كيلـــو ســـعر حـــراري أو أكثر في الأســـبوع.
تعد مدة النشاط البدني ومرات تكراره في الأسبوع أهم من شدة النشاط. 	
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ينبغـــي زيـــادة مـــدة النشـــاط البدنـــي بالتدريج وعـــدد مرات تكـــراره في  	
الأســـبوع، لتصـــل بعد فتـــرة من التـــدرج إلـــى )60( دقيقة أو أكثـــر يومياً أو 

الأســـبوع. أيام  معظـــم 
ينبغـــي تنويع النشـــاط بين المشـــي والســـباحة أو ركـــوب الدراجة لمن  	

يعانـــون مـــن مشـــاكل فـــي القـــدم أو فـــي الركبة.

مرضى السكري من النوع الثاني: 			  .3
ممارســـة نشـــاط بدني هوائي لمـــدة )30( دقيقـــة على الأقـــل، يمتد بعد  	
فتـــرة من التـــدرج إلى )60( دقيقة فيما بعد، ويكـــون ذلك يومياً أو معظم 

أيام الأســـبوع.
يمكـــن لمن ليـــس لديهم مشـــاكل في شـــبكية العيـــن أو ارتفاع في  	
ضغـــط الـــدم الشـــرياني ممارســـة تمرينـــات مقاومـــة معتدلـــة لتقوية 

العضـــات بمعـــدل مرتيـــن في الأســـبوع.
ينبغـــي تنـــوع الأنشـــطة البدنيـــة الممارســـة لتشـــمل جميـــع العضلات  	
الرئيســـية فـــي الجســـم، حتـــى تتـــم الاســـتفادة القصوى من النشـــاط 
البدنـــي، فمثـــاً يمكـــن فـــي برنامـــج للمشـــي الســـريع بعد فتـــرة من 
التـــدرج تحريـــك اليديـــن أثنـــاء المشـــي، أو فيما بعـــد وضع أثقـــال خفيفة 

علـــى المعصميـــن.
لابد مـــن الانتظام في ممارســـة النشـــاط البدنـــي، حيث تضمحـــل فوائد  	
النشـــاط البدنـــي لمرضـــى الســـكري بعـــد التوقـــف مـــن أســـبوع إلـــى 

أســـبوعين.
ينبغـــي الإهتمام بالمرضى الذين لديهم مشـــاكل فـــي القدمين، حيث  	
عليهـــم تجنب ممارســـة الجري والقيام بممارســـة المشـــي في يوم أو 
الســـباحة وممارسة المشـــي يومياً و الســـباحة أو ركوب الدراجة الثابتة 

الأخر. اليـــوم  في 
لابد من اســـتخدام الحـــذاء الجيد المناســـب لقدم المريـــض، والمتضمن  	

بطانـــات جيـــدة )هلام الســـليكا وفقاعـــات الهواء( مـــع العنايـــة بالجوارب 
القطنيـــة التـــي تمتـــص العرق.

في حالة اســـتخدام الأنســـولين، تجنب ممارسة النشـــاط البدني إذا كان  	
مســـتوى الســـكري في الدم أقل من 100ملجم/دســـل أو يكون قد وصل 

إلـــى 250 ملجم /دســـل فأكثر.
تجنب حقن الأنسولين بالقرب من العضلات التي تستخدم في النشاط البدني. 	

تجنب حدوث الجفاف وذلك بتناول السوائل باستمرار. 	

:)Osteoarthritis( لمرضى اعتلال المفاصل العظمية 			  .٤
ينبغــي ممارســة نشــاط بدنــي هوائــي لا يلقــي ضغــط علــى المفاصــل  	
ويكــون خفيــف إلــى معتــدل الشــدة لمــدة )30( دقيقــة ،)3-4( مــرات فــي 
الدراجــة  الســباحة وركــوب  أو  إذا كان ممكنــً،  المشــي  الأســبوع مثــال: 

الثابتــة.
ــة العضــات المحيطــة بالمفصــل،)2-3( مــرات فــي الأســبوع،  لابــد مــن تقوي 	
وإجــراء تمرينــات المرونــة كل يــوم )5-10( دقائــق للمحافظــة علــى المــدى 

الحركــي للمفصــل، وتحســين نمــط الحيــاة اليوميــة للمريــض.
ينبغــي بعــد استشــارة الطبيــب تنــاول الأدويــة المضــادة للإلتهــاب قبــل  	
ــض. ــدى المري ــم  وحــدة    الإلتهــاب  ل الممارســة بســاعة، مــن  أجــل  خفــض  الأل

عنــد حــدوث الإلتهابــات الحــادة قــم بتأجيــل ممارســة النشــاط البدنــي الــذي  	
يتضمــن حركــة متواصلــة لذلــك المفصــل، علمــً بــأن ممارســة ركــوب 
الدراجــة الثابتــة أو الســباحة أفضــل مــن المشــي خاصــة عندمــا يكــون 
مفصــل الركبــة مصابــً بالإلتهــاب، كمــا أن المشــي أفضــل مــن الســباحة 

عندمــا يكــون أي مــن مفصــل الكتــف أو الرســغ ملتهبــً.

المرأة الحامل: 			  .٥
ومقــدار  الحامــل  المــرأة  صحــة  علــى  وشــدته  البدنــي  النشــاط  نــوع  يعتمــد  	
ــب  ــارة الطبي ــن استش ــد م ــوال لاب ــي كل الأح ــل، وف ــل الحم ــي قب ــاطها البدن نش
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موانــع. أيــة  وجــود  عــدم  مــن  للتأكــد  المختــص 
ينبغــي للمــرأة الحامــل التــي لا تعانــي مــن أيــة مشــاكل صحيــة بعــد استشــارة  	
الطبيــب ممارســة نشــاط بدنــي منخفــض إلــى معتــدل الشــدة لمــدة )150( دقيقــة 

ــون دقيقــة( فــي الأســبوع. )ســاعتين وثلاث
المشــي والســباحة أنشــطة مناســبة كمــا أن ركــوب الدراجــة الثابتــة أكثــر أمانــً  	

وســامة مــن الهرولــة.
كما يمكن ممارسة التمرينات الهوائية مثل )المشي، السباحة(. 	

ــوازن الجســم أو الــى  لا ينبغــي ممارســة أنشــطة بدنيــة قــد تقــود إلــى اختــال ت 	
اهتــزازه. كثــرة 

ينبغــي علــى المــرأة الحامــل تخفيــض شــدة ممارســة النشــاط البدنــي مــع مــرور  	
ــا. ً عليه ــ ً إضافي ــ ــدوره عبئ ــي ب ــذي يلق ــم ال ــادة وزن الجس ــراً لزي ــل، نظ ــرة الحم فت

ينبغــي تجنــب إجــراء التمرينــات البدنيــة فــي وضــع الاســتلقاء خاصــة بعــد الشــهر  	
ــد الأجــوف الســفلي،  ــادة حجــم الرحــم تضغــط علــى الوري ــع مــن الحمــل )زي الراب

ــدم(. ــن ال ــدي م ــد الوري ــق العائ ــا يعي مم
ينبغــي علــى المــرأة الحامــل تجنــب الأنشــطة البدنيــة ذات الارتطــام القــوي مثــل  	
)الهرولــة والجــري ( خاصــة علــى ســطح صلــب، القفــز والوثــب، القفــز بالحبــل، كــرة 

ــرة وغيرهــا. الســلة، كــرة الطائ
الابتعــاد عــن الأنشــطة التــي قــد تســبب إصابــة عضليــة أو هيكلية للحامل بســبب  	
ــلة. ــرة الس ــي ك ــا ف ــن كم ــكاك بالآخري ــم أو الاحت ــع الجس ــئ لوض ــر المفاج التغي

ينبغــي تجنــب ممارســة تماريــن  الإطالــة )stretching( التــي تؤدي لثنــي المفصل  	
إلــى أقصــى درجــة نظــراً لزيــادة ليونــة الأنســجة المحيطــة بالمفصــل أثنــاء فتــرة 

الحمــل.
ينبغــي تجنــب ممارســة النشــاط البدنــي فــي الجــو الحــار أو الرطــب حتــى لا ترتفع  	

ــم. ــرارة الجس ــة ح درج
ــة  ــولادة العادي يمكــن بعــد استشــارة الطبيــب اســتئناف النشــاط البدنــي بعــد ال 	

أســابيع. بعشــرة  القيصريــة  الــولادة  وبعــد  أســابيع،   )6-4( بحوالــي 

٪٤٠ -

يساعد على الوقاية 
من سكر الحمل 

يقلل من مشاكل 
ارتفاع ضغط الدم

يساعد على التحكم 
بالزيادة في الوزن 

تحسين اللياقة يحسن النوم يحسن المزاج

النشاط البدني
للمرأة الحامل  

الهدف خلال الحمل 
ممارسة النشاط البدني 

المعتدل الشدة

 150 

دقيقة با�سبوع 

هل أنتِ
نشطة؟؟

استمري

هل انتِ
غير نشطة؟
أبدئي تدريجي�

ابدئي عد كل 
ا�نشطة 

كل الدقائق، الزيادة 
دائما أفضل

مارسي نشاطك 
البدني بحذر

استمعي 
لجسدك 

وتكيفي 

لا توجد أدلة 
على الضرر 
من ذلك 

حافظي على 
تمارين تقوية 
العضلات با�نشطة 
مرتين با�سبوع  

إبدئي



دليل النشاط البدني للممارس الصحي20

إن كنتِ نشيطة فأنت 
بأمان، لا توجد أدلة 

على ا�صابة بالضرر 
لما بعد الولادة 

تعتمد على 
ولادتك، استمعي 
لجسدك وابدئي 

بلطف 

با�مكان أن 
تكوني نشيطة 
خلال فترة ا�رضاع 

هل أنتِ
نشطة؟؟

إبدئي تدريجي�
 من جديد 

هل أنتِ
غير نشطة؟
إبدئي تدريجي�

استعيدي قوة 
عضلاتك بممارسة 

النشاط البدني 
مرتين اسبوعي�

ابدئي تمارين قاع 
الحوض حسب 

استطاعتك
وحافظي على

الاستمرارية يومي�

النشاط البدني
للمرأة ما بعد الولادة

(من الولادة وحتى 12 شهر) 

تحسين عضلات البطن 
وقوتها 

يساعد على التحكم 
بالوزن والعودة لوزن ما 

قبل الولادة

(وقت لنفسك)
للتقليل من القلق 

والاكتئاب

تحسين اللياقة تحسين المزاج تحسن النوم 

الهدف خلال الحمل 
ممارسة النشاط البدني 

المعتدل الشدة

 150 

دقيقة با¡سبوع 

في المنزل 
رج

خا
 ال

ي
ف

ت الراحة 
أوقا

قم بأنشطة 
التقوية والتوازن 

مالا يقل عن 
مرتين با�سبوع 

للوصول 	فضل انجاز للصحة مارس نشاط بدني
 لا يقل عن ١٥٠ دقيقة با	سبوع (متوسط الشدة) 

كونك خاملاً 
هذا مضر 
بالصحة 

يحافظ على 
الوزن والصحة 

يحسن من آداء 
الوظائف اليومية 

البسيطة ويزيد 
من الشعور 
بالاستقلالية

يقوي العظام
 والعضلات 

يوفر لك فرصة 
في الحياة 
الاجتماعية 

يساعد في 
الوقاية من 

ا	مراض المزمنة

يحسن 
اللياقة 

يطور الصحة 
العقلية ويحسن 
من جودة الحياة

يحسن
الحركة 

والتوازن 

النشاط البدني 
يشعرك 
بتحسن 

لا تستمر 
بالجلوس فترات 

طويلة 

النشاط البدني
للبالغين 

(ذوي ا�عاقة)

إبدئي
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نصائح وارشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني: 

يفضل أن يمارس كل فرد الرياضة المحببة والمناسبة له. 	
عند القيام بممارسة النشاط البدني، ينبغي على الممارس أن يتوقف عن  	

الممارسة في حال شعوره بأحد الاعراض التالية ويجب استشارة الطبيب :
	  ألم في الصدر أو الكتفين

	 ضيق في التنفس  	
	 دوخة أو غثيان 	

لا بــد مــن ارتــداء الحــذاء الرياضــي المناســب لأنــه عنصــر مهم مــن العناصــر المهيأة  	
للممارســة الآمنــة والســليمة للشــخص وتســهم فــي تمتعــه بالنشــاط البدنــي 

كالتالــي:
حذاء المشي: 	.1

ينبغـــي أن يتصـــف بنعـــل مـــرن )والنعـــل هو ذلـــك الجـــزء من الحـــذاء الذي 
يلامـــس أخمص القـــدم ويســـمي sole(  كذلك لابد أن يحتـــوي على لبادات 
تحـــت العقـــب تلك التي تكون على شـــكل هـــام أو فقاعـــات  هوائية من 
أجـــل امتصاص قوة الارتطام بالأرض اثناء المشـــي وبالتالـــي تخفيف الإجهاد 
الحاصـــل على القـــدم ومفاصل الطرف الســـفلي للجســـم، لابـــد أن يكون 
مقاســـه مناســـباً مع وجـــود مســـافة بحوالي )1( ســـم بين مقدمـــة الحذاء 

وأصابـــع القدم .

حذاء الجري:  	.2
ينبغـــي أن يتصـــف هذا النـــوع من الحذاء بوجـــود لبادات تحـــت القدم وتحت 
العقـــب مـــن أجل امتصـــاص الارتطام بـــالأرض أثنـــاء الهرولة أو الجـــري، كما 
ينبغـــي أن يوفر الحـــذاء دعماً جيـــداً للعقب ولقوس القـــدم، كي يتم منع 

القـــدم من الـــدوران للداخـــل أو الخارج أثنـــاء عملية الجري.

حذاء التمرينات الهوائية: 	.3
ينبغــي اختيــار الحــذاء الــذي يحتــوي علــى لبــادات تحــت القــدم والعقــب، 
كذلــك يوفــر دعمــً جيــداً للعقــب كمــا ينبغــي أن يكــون نعــل الحــذاء قاســياً 
إلــى حــدٍ مــا مــع مرونــة فيمــا تحــت أخمــص القدميــن مــن أجــل توفيــر أكبــر 

قــدر مــن حريــة الحركــة للممــارس.

حذاء رياضة التنس: 	.4
         لا بــد أن يوفــر دعــم قــوي للقــدم والعقــب وصفــات أخــرى توفــر الثبــات لقــدم 
الممــارس وتمنــع الإنــزلاق، فارتــداء حــذاء المشــي لرياضــة التنــس يــؤدي لزيادة 

احتمــالات حــدوث إصابــة القدميــن ومفصــل الكاحــل.

ينبغــي عنــد ممارســة الأنشــطة البدنيــة ارتــداء الملابــس القطنيــة المريحــة،  	
العــرق. بتبخــر  تســمح  لا  التــي  أو  البلاســتيكية  الملابــس  عــن  والابتعــاد 

تجنــب  ينبغــي  حيــث  المناســبين،  والمــكان  الوقــت  اختيــار  الضــروري  مــن  	
الممارســة فــي أوقــات الحــرارة أو البــرودة الشــديدتين مــع الابتعــاد قــدر الإمــكان 

بالســيارات. المزدحمــة  الشــوارع  أرصفــة  مثــل  الهــواء  تلــوث  أماكــن  عــن 
لا تمــارس النشــاط البدنــي المرتفــع الشــدة بعــد تنــاول وجبــات غذائية دســمة، لابد  	
ــل. ــي المفض ــاطك البدن ــارس  نش ــم م ــاعات ث ــاث س ــى ث ــاعتين  إل ــار س ــن الانتظ م

عــوض الجســم بالســوائل المفقــودة مــن خــال العــرق بشــرب كميــات كافيــة  	
مــن المــاء.

ــة مــع عــدم إغفــال تمرينــات  ــم الانتهــاء بالتهدئ ــدء الممارســة بالإحمــاء ث يجــب ب 	
الإطالــة.

ــج ســواء فــي الشــدة أو  مــن الضــروري وضــع أهــداف طويلــة الأمــد والبــدء بالتدري 	
المــدة أو حتــى تكــرار الممارســة وفــي حالــة الانقطــاع لســبب مــن الأســباب لابــد 

مــن مراعــاة التــدرج.
عنــد حــدوث التهــاب فــي الحلــق أو الصــدر أو ارتفــاع درجــة حــرارة الجســم نتيجة  	
ــد  ــي مجه ــاط بدن ــة أي نش ــدم مزاول ــن ع ــاً يستحس ــزا مث ــة بالإنفلون للإصاب
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ــج. ــن بالتدري ــة ولك ــاودة الممارس ــك مع ــة يمكن ــة الصحي ــن الحال ــد تحس وبع
تجنــب الحمــام الســاخن أو حمــام البخــار بعــد ممارســة النشــاط البدنــي  	
مباشــرة نظــراً لأن الأوعيــة الدمويــة تكــون متســعة بعــد النشــاط البدنــي 
ــد  ــا ق ــاعها مم ــن اتس ــد م ــاخنة تزي ــاونا( الس ــار ) الس ــام البخ ــرة، وحم مباش
يــؤدي إلــى انخفــاض ضغــط الــدم الشــرياني خاصــة عنــد فقــدان كميــة مــن 
الســوائل أثنــاء ممارســة النشــاط البدنــي، كمــا ينبغــي تعويــض الســوائل 

المفقــودة قبــل الدخــول الــى الســاونا.
ضــرورة ممارســة النشــاط البدنــي لصحــة الفــرد علــى أن يكــون معتــدل  	
الشــدة لمــدة لا تقــل عــن )30( دقيقــة يوميــً معظــم أيــام الاســبوع إن لــم 

جميعهــا. يكــن 
ــي  ــة ف ــى دروس يومي ــة عل ــن المدرس ــي س ــرد ف ــل الف ــرح أن يحص يقت 	
التربيــة  تتضمــن مناهــج  أن  علــى  عاليــة  جــودة  ذات  البدنيــة  التربيــة 
البدنيــة المدرســية أنشــطة تشــجعهم علــى المشــاركة وتجعلهــم 
يطــورون المعــارف، الإتجاهــات الإيجابيــة والمهارات الحركية والســلوكية 

المطلوبــة للمحافظــة علــى نمــط حيــاة نشــط.
ضــرورة أن يتلقــى الفــرد فــي المرحلــة الإبتدائيــة دروســً فــي التربيــة البدنيــة  	
بمــا لا يقــل عــن )150( دقيقــة فــي الأســبوع وأن يتلقــى التلاميــذ فــي المرحلــة 
الثانويــة بمــا لا يقــل عــن )225( دقيقــة فــي الأســبوع، كمــا يمنــع اســتبدال 

دروس التربيــة البدنيــة بــأي أنشــطة أو مقــررات أخــرى.
ينبغــي التركيــز بشــكل عــام علــى حجــم ونــوع النشــاط البدنــي الموصــى  	
والمرونــة  العضليــة  واللياقــة  التنفســية  القلبيــة  اللياقــة  لتنميــة  بهمــا 

عليهــا. والمحافظــة 

مفاهيم خاطئة حول النشاط البدني:

ممارســة النشــاط البدنــي مكلفــة ماديــً حيــث أن الشــخص يحتــاج إلــى  	.١
خاصــة. أماكــن  الــى  بالإضافــة  خــاص ومعــدات خاصــة  رياضــي  حــذاء 

ممارســـة النشـــاط البدنـــي تحتـــاج فقط إلى حـــذاء مريـــح بالإضافـــة إلى أن 
ممارســـة رياضة المشـــي تعد مجانية بالمطلـــق وليس بالضـــرورة لتصبح 
نشـــط رياضيـــً أن تقصـــد النـــادي الرياضـــي، كذلـــك يمكنـــك تعديل بعض 
الســـلوكيات مثـــل اســـتخدام الـــدرج بـــدلاً مـــن المصعـــد وحمـــل أكياس 
التبضـــع وغيرهـــا يعد من الأنشـــطة البدنيـــة التي تحرق عدد من الســـعرات 

بدنياً. الحراريـــة وتجعلك نشـــط 

لا يوجد وقت لممارسة النشاط البدني مع جدول يومي ملئ بالمهام. 	.٢
تحتـــاج فقـــط إلـــى )٣٠( دقيقة لمـــدة خمس أيام في الأســـبوع من النشـــاط 

البدنـــي المتوســـط إلى الشـــديد حتـــى تحافظ على صحـــة جيدة.

ممارسة النشاط البدني للأشخاص الذين هم في مقتبل العمر فقط. 	.٣
أظهرت الدراســـات أن ممارســـة الرياضة لمدة )١٥٠( دقيقة أســـبوعياً تســـاعد 
علـــى رفـــع جـــودة الحيـــاة وتحســـن الصحـــة النفســـية والعقليـــة والحالـــة 
الوظيفيـــة لكبـــار الســـن من عمـــر )٦٥( فأكثـــر بالإضافـــة إلـــى دورها في 

الوقايـــة من الأمـــراض المزمنـــة وهشاشـــة العظام والســـقوط.

ممارسة النشاط البدني مقتصرة على الدول المتقدمة حيث أن الدول  	.٤
النامية تعاني من مشاكل أخرى.

)٨٠( % مـــن الوفيـــات ذات الدخـــل المنخفض والمتوســـط ناتجة عـــن الأمراض 
المزمنـــة التـــي ترتبط ارتباطـــً وثيقاً بعدم ممارســـة النشـــاط البدني.



23 دليل النشاط البدني للممارس الصحي

جداول + حسابات تهمك
أمثلة الارتطام المنخفض والعالي: 	.1

ارتـطام عالي ارتـطام منخـفض

الهرولة والجري المشي

القفز ركوب الدراجة الثابتة

القفز بالحبل ركوب الدراجة العادية

التمرينات الهوائية ذات الارتطام العالي السباحة

كرة السلة التجديف

التزلج المنحدر تزلج الضاحية

كرة الطائرة كرة الريشة

أمثلة على الانشطة البدنية وفقاً لشدتها 	.2

أنشطه بدنية مرتفعة الشدة أنشطة بدنية معتدلة الشدة

الهرولة - القفز بالحبل  المشي السريع

الجري الكره الطائرة

التمرينات الهوائية سريعة الإيقاع التمرينات الهوائية بطيئة الايقاع

كرة السلة السباحة الترويحية

التنس ) فردي( التنس )زوجي(

كرة القدم كرة الريشة

بعض الأنشطة البدنية وما يقابلها من طاقة مصروفة محسوبة  	.٣
بالمكافئ الأيضي

MET النشاط MET النشاط

4 أعمال بدنية منزلية )كنس / غسل( 2.5 مشي بطيء

4 كرة الطاولة  4 مشي سريع

4 كرة الطائرة ) ترويحي( 6 تدريب أثقال

4.5 كرة الريشة ) ترويحي( 6 سباحة ترويحية

5 تنس زوجي 7 رياضات الدفاع عن النفس

7 كرة القدم ) ترويحي( 7 هرولة

8 تنس فردي 8 القفز بالحبل ) بطيء(

8 كرة السلة  8 جري

10 8 كرة القدم ) تنافسي( صعود الدرج

12 اسكواش 10 القفز بالحبل ) سريع(

ملحق
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الطاقة المصروفة أثناء ممارسة بعض الأنشطة البدنية بالكيلو سعر حراري لكل كيلو جرام من وزن الجسم وكذلك الطاقة الكلية لرجل وزنه  70 كجم 	.4

الطاقة المصروفة لرجل وزنه 70كجم     
 ) كيلو سعر حراري / دقيقة (

الطاقة المصروفة
) كيلو سعر / كجم في الدقيقة(

نوع النشاط البدني

3.0 0.043 المشي العادي 

4.9 0.07 المشي السريع 

9.1 0.130 جري 

7.7 0.11 سباحة ترويحية 

3.7 0.053 ركوب الدراجة الثابتة ) لمقاومة 50 شمعة(

6.7 0.096 ركوب الدراجة الثابتة ) لمقاومة 100 شمعة(

8.6 0.123 ركوب الدراجة الثابتة ) لمقاومة 150 شمعة(

6.0 0.085 الريشة الطائرة 

4.2 0.06 تنس الطاولة

3.8 0.055 الكرة الطائرة 

7.7 0.11 التنس الارضي

14.7 0.21 الاسكواش

9.1 0.13 كرة السلة

11.2 0.16 القفز بالحبل )80 مرة بالدقيقة(

12.3 0.175 القفز بالحبل )120 مرة بالدقيقة(

2.9 0.042 تمرينات الإطالة

4.2 0.06 تمرينات سويدية خفيفة الى معتدلة 

3.6 0.052 أثقال أو أوزان خفيفة

7.0 0.10 أثقال أو أوزان ثقيلة

4.9 0.07 أعمال بدنية منزلية خفيفة

7.0 0.10 أعمال بدنية منزلية شديدة 

4.1 0.058 مسح الأرض وتنظيفها

2.8 0.040 غسل الصحون

4.2 0.060 كنس المنزل

2.8 0.040 كوي الملابس 
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