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  :  الفصل الأول
 

 

  

                                                                                                    :الصحة تعریف - ١

  :بأنھا الصحة العالمیة الصحة منظمة تعرف 

 ، و ليست مجرد الخلو من  حالة السلامة و الكفـاية البدنية و النفسية و الاجتماعية" 

  "المرض أو العجز  
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 الأساسیة المكونات ھي الإجنماعیة و النفسیة و البدنیة الناحیة فإن التعریف ھذا من نرى وكما

 و العاملین كل تحقیقھ إلى یسعى ھدف بمثابة التعریف ھذا اعتبر وقد ، بالصحة الفرد لتمتع

 أھمھا من ، الصحة لتعریف العلماء قبل من عدیدة محاولات جرت وقد   .الصحة عن المسئولین

 تنتج ھذه التوازن حالة وأن ، " الجسم أعضاء لوظائف النسبي التوازن حالة " ھي الصحة أن

 ھذه التكیف وعملیة ، لھا یتعرض التي الضارة العوامل مع و نفسھ مع الجسم تكیف من

 السائد القول ننسى لا ولعلنا ، عملھا في الجسم وظائف توازن لاستمرار سلامتھ على للمحافظة

 أھمیة مدى إلى یشیر القول وھذا " المرضى إلا یراه لا الأصحاء رءوس فوق تاج الصحة" 

 .للإنسان الصحة

  :مستویاتھا و الصحة درجات - ٢

 العلوي طرفھ قیاسي مدرج أنھا على نتصورھا أن یمكننا للصحة السابق التعریف منظور من

 من متفاوتة درجات توجد الطرفین بین و ، الصحة انعدام السفلى الطرف و المثالیة الصحة

 :یلي فیما الصحة درجات نوجز و ، الصحة بمكونات الفرد وتشبع تمتع مدى على تعتمد الصحة

 المستوى وھذا الإجتماعى، و النفسي و البدني التكامل درجة بھا ونقصد  :المثالیة الصحة1-2- 

 لمحاولة المجتمع في العامة الصحة لبرامج بعیدا ھدفا یعتبر وھو یتوافر، ما نادرا الصحة من

 .تحقیقھ على العمل

 مواجھة من الفرد تمكن إیجابیة صحیة طاقة تتوافر المستوى ھذا وفى : الإیجابیة الصحة2-2- 

 أیة الفرد على تظھر أن دون الاجتماعیة و النفسیة و البدنیة الضغوط و المؤثرات و المشاكل

 ما كل على التغلب في ساعدتھ الفرد لدى التكیف حالة أن یعنى ھذا و مرضیة، أعراض

  .مرضیة أعراض علیھ تظھر أن دون الحیاة في لھ یتعرض

 بالمستوى مقارنة الفرد لدى إیجابیة طاقة تتوافر لا المستوى ھذا في  :المتوسطة السلامة3-2- 

 یقع وقد " اجتماعیة ، نفسیة ، بدنیة " الضارة للمؤثرات عرضة دائما الفرد ویكون ، السابق

 .السابقة النواحي ھذه إحدى بسبب للمرض فریسة الفرد

 واضحة، مرضیة أعراض من الفرد یشكو لا المستوى ھذا في  :الظاھر غیر المرض 4-2- 

 أو ، الطبیة والتحالیل الاختبارات نتیجة الأمراض بعض اكتشاف المستوى ھذا في یمكن ولكن

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


٦ 

 

 یعانى التي الصعوبات و للظروف قرب عن والتعرف ، للفرد  الاجتماعیة الحالة بحث نتیجة

  .معیشتھ مستوى تدنى ومن بل ، منھا

 بدنیة كانت سواء الأمراض بعض من الفرد یشكو المستوى ھذا في  :الظاھر المرض5-2- 

 .العامة صحتھ تدنى على تدل أعراض و علامات علیھ وتبدو ، اجتماعیة أو نفسیة أو وظیفیة

 ویصعب ، بعید حد إلى للفرد الصحیة الحالة تسوء المستوى ھذا في  :الاحتضار مستوى6-2- 

 .یعیلھ من على أو حولھ من على عالة ویصبح صحتھ استعادة علیھ

 ولكن ، فقط البدني التكامل على یقتصر لا الصحة مفھوم أن نستنتج أن یمكن تقدم ما خلال من

 بعملیات الفرد تمتع ھو البدني بالتكامل نقصده وما .أیضا الإجتماعى و النفسي الجانب یشمل

 باللیاقة التمتع و البدنیة التشوھات و العیوب من الخلو وكذلك ، الجسم لوظائف سلیمة حیویة

 بصورة إلیھ توكل التي المھام أداء و الإنتاج و العمل من لیتمكن ، السلیم القوام و العامة البدنیة

 قادرا و الداخلي بالاستقرار متمتعا الفرد كون ھو النفسي بالتكامل نقصده وما . مناسبة طیبة

 ویكون ، یعیشھا التي الإجتماعیھ و المادیة الحقائق بین و أھدافھ و رغباتھ بین التوفیق على

 التي الھادئة حیاتھ في الفرد على ذلك ویظھر مصاعبھا، و الحیاة أزمات تحمل على قادرا كذلك

 حساسیتھ في تظھر للفرد النفسیة الصحة اكتمال وعدم الرضا، و الاطمئنان و الراحة یسودھا

 بالتكامل نقصده وما  .الآخرین على التمیز إلى الدائم ومیلھ شكواه و شكوكھ كثرة و المفرطة
 وتفھمھ واحترامھم محبتھم واكتساب الآخرین مع التعامل على الفرد قدرة ھو الإجتماعى

 على بینھم الحیاة و بھم والتأثر  فیھم التأثیر على قدرتھ وكذلك ، سلوكھم أنماط و لتصرفاتھم

 الدائم میلھ في تظھر الفرد لدى الاجتماعیة الناحیة اكتمال عدم و. الثقة و الاحترام و الحب أسس

 .معھم التعامل أو الآخرین مخالطة وعدم نفسھ مع الإنفراد و الابتعاد و الانطواء إلى

 أن حیث الإیجابیة، و  بالشمول یتصف العالمیة الصحة منظمة تعریف أن یتضح تقدم ما كل من

 في منھا كل یؤثر متكاملة واحدة وحدة یكونون فیھ یعیش الذي مجتمعھ و بدنھ و الفرد عقل

  .بھ یتأثر و الآخر

 المرض من خالیا ، البدن صحیح كان من كل : ھو بالصحة یتمتع الذي الفرد أن نرى سبق مما

 متمتعا الوقت نفس وفى الإنتاج، و العمل و الخبرات واكتساب التعلم على قادرا العجز، أو

 ویكون  متطلباتھا و مصاعبھا ویواجھ الحیاة تبعات یتحمل أن یستطیع و ، النفسي بالاستقرار

 بمسئولیاتھ عارفا فیھم، التأثیر و محبتھم و صداقتھم وكسب الآخرین مع التعامل على قادرا
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 في مؤثرا عاملا یصبح الاجتماعیة و النفسیة و البدنیة الفرد صحة وباكتمال . بحقوقھ متمتعا

  .ورفاھیتھ ورفعتھ المجتمع تقدم

 :الصحة لمستویات المحدد العوامل - ٣

 النوعیة بالمسببات تتعلق عوامل إلى تقسیمھا یمكن الصحة مستویات تحدد عوامل عدة ھناك 

 Host)   "المضیف العائل " بالإنسان تتعلق وعوامل   (Disease Agent Factors) للمرض

Factors) بالبیئة تتعلق عوامل و                       (Environmental Factors) 

  :للأمراض النوعیة بالمسببات المتعلقة العوامل 1-3-

 الأمراض مسببات وجمیع حي غیر أم حیا كان سواء المادة أو بالعنصر النوعي المسبب یعرف

 :بنظریتین ترتبط

 یظھر علیھ بناء و واحد سبب من ناتجا المرض یكون وفیھا : للمرض الواحد السبب نظریة-   أ

 .السل میكروب عن ینتج السل مرض فمثلا المرض،

 وتفاعلت اجتمعت أسباب عدة من ناتجا المرض یكون وفیھا  : المتعددة الأسباب نظریة  -ب

 ینتج المرض لأن ، ثابت غیر المجتمع في الصحي المستوى فإن ذلك وعلى ظھوره، إلى فأدت

 ھذه بین ینشأ الذي التفاعل نتیجة أو محصلة الصحي المستوى یكون و ، قوى عدة تفاعل من

 العوامل تغلبت وإذا ، المرضیة الحالة ظھرت السلبیة العوامل أو الحالة تغلبت فإذا ، العوامل

  .السلامة و الصحة حالة استمرت الإیجابیة

 

 :ھي و فئات 8 إلى للأمراض النوعیة المسببات وتنقسم 

ü أو الأمیبا مثل الخلیة وحیدة حیوانات تكون قد: حیواني أصل من الحیویة المسببات 

 أو الإنكلستوما أو البلھارسیا دیدان مثل الخلایا متعددة تكون قد كما الملاریا،

  .الإسكارس

ü الفیروسات و  البكتریا و الفطریات مثل: نباتي أصل من الحیویة المسببات  

ü الجسم في زیادتھا أو نقصھا نتیجة الأمراض إلى تؤدى قد وھذه : الغذائیة المسببات 

  .الماء ، الأملاح ، البروتینات ، الدھون ، الكربوھیدرات نقص أو زیادة مثل
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ü التعرض مثل المحیطة " البیئة من " خارجیة تكون قد وھي : الكیمیائیة المسببات 

 مثل ، نفسھ الجسم داخل نشأت أي داخلیة تكون قد و ، الفسفور و الرصاص لمركبات

 البول بمرض الإصابة إلى زیادتھ تؤدى الذي كالجلوكوز الدم في تتكون التي المواد

  .الأعضاء تلك مرض نتیجة الكبدي أو البولي التسمم أو ، السكري

ü الكھرباء و الإشعاعات و الرطوبة و البرودة و الحرارة مثل :الطبیعیة المسببات. 

ü الحوادث و  الحرائق و السیول و الزلازل و الفیضانات مثل: المیكانیكیة المسببات 

ü .اختلال من أو ھرمونات من الصماء الغدد إفراز اختلال مثل : الوظیفیة المسببات 

 .الجسم في العصارات و الإنزیمات إفراز

ü و العصبى الضغط عن الناتجة الأمراض وھى : الاجتماعیة و النفسیة المسببات 

 و الأسریة الأعباء عن الناتجة المشكلات و الحدیثة الحیاة مشكلات بسبب النفسي

 التوازن عدم من تنتج التي تلك وكذلك ، الطمأنینة و بالأمان الشعور عدم و  المھنیة

  .المخدرات تعاطي مشكلات ومن ، الوجداني

 مقاومة على تساعد العوامل وھذه  " :المضیف العائل " بالإنسان المتعلقة العوامل 2-3-

 ، النوعیة غیر الطبیعیة المقاومة : منھا عدیدة عناصر من وتتكون ، النوعیة المسببات

 ، العمر ، الوظیفیة العوامل ، الاجتماعیة العوامل ، الوراثیة العوامل ، النوعیة المقاومة

   .العوامل من وغیرھا

 ، للمxرض العائxل الإنسان في تؤثر التي الخارجیة بالعوامل وتعرف  :البیئیة العوامل 3-3-

  :التالي في نوجزھا عدة مجالات من تتكون و

 

  :من تتكون و الطبیعیة البیئة - أ

ü ن مباشر وغیر مباشر بطریق الصحة في تؤثر : الجغرافیة المعطیاتxق عxع طریxالموق 

  .الجغرافي

ü وع مثل: الجیولوجیة المعطیاتxة نxي التربxا التxف علیھxد یتوقxوع تحدیxذاء نxوافر و الغxت 

 .الضروریة الأخرى العناصر و المیاه
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ü ر إلى تؤدى وھذه ، الریاح وحركة الرطوبة و الحرارة درجات ویشمل : المناخxي تغیxف 

 الأمxراض بعxض إلxى أیxضا تxؤدى و الاقتصادیة و الاجتماعیة حیاتھ و الإنسان عادات

   .الموسمیة

 :یلي ما عامة بصفة وتشمل: الثقافیة و الاجتماعیة البیئة -ب

ü التعلیم و المسكن و الغذاء كفایة في یؤثر وھو : الاقتصادي المستوى. 

ü الصحي السلوك و الصحي الوعي في یؤثر وھو : التعلیمي المستوى  

ü الضوضاء و الازدحام و العادات في تؤثر وھى : السكان كثافة  

ü علیھا الإقبال و قصورھا أو توافرھا مدى: الصحیة الخدمات  

 الطعxام في تؤثر التي النباتیة و الحیوانیة المملكة عناصر على وتشتمل : البیولوجیة البیئة  -ج

 أو الزراعxة  فxي  وعملxھ الإنxسان عxادات فxي تxؤثر التxي الأمxراض نقxل في الوسیطة والعوامل

 .الصناعة

  :العامة الصحة مكونات 4- 

 الطxب و ، البیئة وصحة ، الشخصیة الصحة : وھى العامة للصحة رئیسیة مكونات أربعة ھناك

  :یلي فیما نوجزھا التي الإجراءات من العدید عن فضلا للمجتمع  الوقائي والطب للفرد، الوقائي

ü الحیویة و الصحیة الإحصاءات تنظیم و تخطیط.  

ü الأوبئة مجال في الاستقصائیة الدراسات. 

ü الصحي التفتیش. 

ü للمواطنین العامة الصحة خدمات. 

ü للمواطنین الصحیة التربیة. 

ü المستشفیات و الصحیة الوحدات إدارة. 

 :على تشمل فھي العامة للصحة الرئیسیة الأربعة المكونات أما

 الاھتمxام خxلال من وذلك ، الفرد صحة تقویة على المكون ھذا اعتمد:  الشخصیة الصحة 1-4 -

 الأنxxشطة وممارسxxة ، المناسxxبة النxxوم وفتxxرات النظافxxة و التغذیxxة  مثxxل بxxصحتھ یتعلxxق مxxا بكxxل

 البدنیxة اللیاقة معدل ورفع الجسم لتقویة إیجابیة بطریقة الفراغ أوقات لشغل الترویحیة الریاضیة
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 من ما كل و ، الصغار بأسنان العنایة و الدوریة الطبیة التحالیل بإجراء الاھتمام وكذلك ، العامة

 الرضxع الأطفxال بتطعیمxات الاھتمxام ھنxا یفوتنxا ولا ، الأم و الطفxل صxحة علxى المحافظة شأنھ

 .المرضعة و الحامل الأم صحة ورعایة

 والقضاء ، الإنسان فیھا یعیش التي البیئة أحوال بتحسین المكون ھذا یعنى  : البیئة صحة 2-4 -

 میxاه بمxصادر العنایxة خxلال مxن وذلxك ، الأفxراد صxحة على تؤثر التي الصحیة المشكلات على

 و القمامxxxة لتxxصریف الحدیثxxxة الطxxرق تxxوفیر وكxxxذلك ، وسxxلامتھا صxxxلاحیتھا ومتابعxxة الxxشرب

 وكxذلك  الأوبئxة و الأمxراض انتxشار فxي سxببا تكxون لا حتى وذلك ، أنواعھا بمختلف الفضلات

 عxدم و ومxصادرھا صxلاحیتھا ومراقبxة المجتمxع فxي تبxاع التxي الأغذیxة صحة متابعة و مراقبة

 صxحة ومتابعة للمواطنین الطعام تقدم التي المحلات و المطاعم على أیضا ذلك ویسرى ، تلوثھا

 حxxث علxxى أیxxضا المكxxون ھxxذا ویxxشمل ، الأطعمxxة تلxxك تقxxدیم و تحxxضیر علxxى القxxائمین سxxلامة و

 فxي الحxشرات مكافحxة علxى وحxثھم ، والإضxاءة التھویة جیدة أماكن في التواجد على المواطنین

  .الإنسان صحة في سلبا یؤثر ما وكل فیھا یعیشون التي البیئة

 بالإضxافة " الشخxصیة الصحة " الأول بالمكون المكون ھذا یرتبط : للفرد الوقائي الطب 3-4 -

 اسxxتخدام وكxxذلك ، العxxلاج و للوقایxxة الأدویxxة لاسxxتعمال الxxسلیمة بالطریقxxة الأفxxراد توعیxxة إلxxى

 فxxي وللتلامیxxذ الرضxxع للأطفxxال بالنxxسبة وخاصxxة ، للوقایxxة مواعیxxدھا فxxي اللقاحxxات و الأمxxصال

 .الأساسي التعلیم مراحل

 إلى  بالإضافة "  البیئة صحة " الثاني بالمكون المكون ھذا یرتبط  :للمجتمع الوقائي الطب 4-4 -

 وخxدمات المxستمر التفتxیش و الإحxصاءات إجxراء بجانxب "للفرد الوقائي الطب " الثالث المكون

 .العامة الصحة
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Health is "a resource for everyday life, not the objective of 
living. Health is a positive concept emphasizing social and 
personal resources, as well as physical capacities." Overall 
health is achieved through a combination of physical, mental, 
emotional, and social well-being, together referred to as the 
Health Triangle”. 

 

The World Health Organization 

 Ottawa Charter for Health Promotion (1986).  
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  : الفصل الثاني
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   :  و مفھومھا البدنیةاللیاقةماھیة  1- 

 : تعریف اللیاقة البدنیة

 إلا أنھ من الصعب إیجاد تعریف رغم الاھتمام الشدید والشامل في كل بلدان العالم باللیاقة البدنیة

واحد لھا یتفق علیھ كل المھتمین والمختصین بھا، وسنسرد بعض ھذه التعریفات حتى یلم القارئ 

 :بجوانب ھذه التعریفات

v  یعرفھاHoekey   (1981) على أنھا الحالة البدنیة التي یستطیع الفرد من خلالھا القیام

على أنھا مسالة فردیة تعني قدرة الفرد نفسھ ویضیف . بأعبائھ الیومیة بكفاءة عالیة 

على انجاز أعمالھ الیومیة في حدود إمكانیاتھ البدنیة ، والقدرة على القیام بالأعمال 

 .لفردالیومیة تعتمد على المكونات الجسمیة والنفسیة والعقلیة والعاطفیة والروحیة لھذا ا

v  ولقد عرف اللیاقة البدنیة Clarke (1976)لقدرة على القیام بالأعباء الیومیة على أنھا ا

بقوة ووعي وبدون تعب لا مبرر لھ من توافر قدر كاف ممن الطاقة للاستمتاع بوقت 

الفراغ وممارسة الھوایات المحببة ومواجھة الضغوط البدنیة التي تفرضھا حالات 

 .الطوارئ 

v  أما كل من Corbin and Lindseyة الإنسان على  فعرفان اللیاقة البدنیة على أنھا قدر

انجاز أعمالھ الیومیة بكفاءة وفاعلیة ، وھي تتكون من إحدى عشر مكوناً مختلفاً ، 

 ومستوى حیاة مختلفة كل واحد منھم یساھم في الارتفاع بمستوى الكفاءة البدنیة خاصة

 .الفرد بصفة عامة

v  ویعرفھاFalls and Baylor and Dishman  (1980)شكل من الحماس بأنھا 

 الارتفاع  ومشاركة مستمرة في التدریبات الریاضیة الموجھة نحو العمل علىالفردي

 .بمستوى المعیشة للفرد

v  أما Allsen and Vance and Harrison فقد عرفوا اللیاقة البدنیة على أنھا انعكاس 

لقدرة الفرد للعمل بھمة واستمتاع بدون ظھور حالة من التعب لا مبرر لھا مع توفیر 

 .ھة حالات الطوارئ الغیر متوقعةبعض الطاقة لاستخدامھا في أنشطة ترویجیة ومواج

 :مفھوم اللیاقة البدنیة

قدم العلمي والتكنولوجي حیث تغیر أسلوب الحیاة تماماً تغیر مفھوم اللیاقة البدنیة مع تغیر الت

فقد كان التركیز في قیاس البدنیة . في النصف الأخیر من القرن العشرین عن نصفھ الأول

أما في عصرنا . یعتمد على قیاس القوة العضلیة للفرد لأنھ كان یعتمد علیھا بشكل أساسي قدیماً 
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س بشكل خاص بمدى كفاءة وجلد الجھاز الدوري الحاضر فقد أصبحت اللیاقة البدنیة تقا

 .التنفسي والذي یتكون من القلب والرئتین

واللیاقة البدنیة بمفھومھا الحدیث تشمل عناصر لم تكن موجودة في الخمسینات ، فالتغذیة 

. السلیمة والنسبة المئویة للدھون بالجسم أصبحتا ضمن العناصر الأساسیة المكونة للیاقة البدنیة

یعد مقبولاً أن یكون الفرد لائقاً بدنیاً بدرجة عالیة ولدیھ نسبة عالیة من الدھون المتراكمة فلم 

في جسمھ أو أن یكون غذاؤه ناقصاً لمكوناتھ الأساسیة أو غیر متوازن لأن ذلك حتماً سیؤثر 

 .على أداؤه الریاضي

شار ریاضة الجري لمسافات في أوائل السبعینات تحول مفھوم اللیاقة البدنیة تحولاً كبیراً بانت

طویلة والإقبال على ممارسة ھذه الریاضة أصبح الوسیلة السائدة لاكتساب ما ھو معروف 

وإن كانت الفائدة الكبرى للجري " Total body conditioning"باسم اللیاقة البدنیة العامة 

 والمعروف لمسافات طویلة تعود بالدرجة الأولى على تحسین أداء الجھاز الدور التنفسي

ولیس ھناك خلاف على فائدة الجري لمسافات " Cardiovascular fitness"بمصطلح 

طویلة فھو وسیلة مؤثرة لرفع وكفاءة وأداء الجھاز الدوري التنفسي وللحفاظ والتحكم في 

الوزن المناسب للجسم وأیضاً رفع كفاءة عمل عضلات الجسم خاصة المجموعات الكبیرة منھا 

ح لنا أن مفھوم اللیاقة البدنیة الحدي لھ صلة عامة ومباشرة بصحة الإنسان بل ومن ھذا یتض. 

أصبحت اللیاقة البدنیة أحد مكونات الصحة الجیدة لكل فرد على ضوء إمكانیاتھ وطبیعة عملھ 

  .وصفاتھ الجسمیة مثل الطول والوزن وأیضاً مدى تأثر عامل الوراثة والظروف البیئیة

 : نیة للفردأھمیة اللیاقة البد2- 

تأتي أھمیة اللیاقة البدنیة من أھمیة صحة الإنسان وخلو جسمھ من الأمراض والضعف البدني 

الإنسان ككائن حي خلق لیكون نشطاً وفعالاً وقادر على  .قھ عن الإنتاج بكفاءة وفاعلیة الذي یعو

لاجتماع في أبحاثھم إلى الحركة والقیام بالأعمال الیومیة المعتادة والغیر معتادة كما أشار علماء ا

جل البقاء في ظروف حاجة الإنسان القدیم للحركة في بحثھ عن الطعام والصید والقتال من أ

وعندما عرف الإنسان الزراعة احتاج إلى جھد عضلي وحركي كبیرین للقیام  .طبیعیة صعبة

 كما احتاج لھذه الطاقة والجھد عمال بأعمال الزراعة البدائیة التي تحتاج إلى جھد وطاقة كبیرین،

 .دید في بدایة القرن الثامن عشرالمصانع وتعبید الطرق وتشیید خطوط السكة الح

الحاجة إلى درجة عالیة من اللیاقة البدنیة مع توافر حالة صحیة جیدة أمر غایة الأھمیة لكل 

 إذ یتطلب منھ ممارسة إن حاجة الإنسان للاحتفاظ بلیاقة بدنیة وصحة عامة أمر جید. إنسان
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التدریبات الریاضیة بشكل مستمر وأن یكون ذلك عن وعي وإدراك وفھم لأھمیة ذلك في عصرنا 

ھذا الذي قلت فیھ حركة الإنسان بشكل كبیر بسبب اعتماده على الآلة والمیكنة وھذه الظاھرة في 

حالة أي Hypokinetic Condition" (Corbin and Lindsey, 1991): "الغرب تسمى

انعدام أو قلة الحركة ، وھذه الحالة تؤدي إلى حدوث أمراض عضویة مثل أمراض القلب 

 .والأوعیة الدمویة وأمراض الأم الظھر ومرض السكر ومرض السمنة

 :بصفة عامة یمكن أن نلخص أھمیة اللیاقة البدنیة في حیاة الفرد في النقاط التالیة

ü تحسین أداء أجھزة الجسم الحیویة كالجھاز الدوري التنفسي والجھاز العضلي. 

ü تساعد على تفادي والإقلال من فرص الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة. 

ü تساعد على المحافظة على الوزن المناسب لكل فرد وإنقاص الوزن الزائد. 

ü ي تدعمھاتقویة ورفع أداء مفاصل الجسم والأوتار والأربطة الت. 

ü تساعد على زیادة كفاءة عملیة حرق المواد الغذائیة وتحویلھا إلى طاقة نافعة. 

ü تساعد على زیادة مقاومة الجسم للتعب والتوتر العصبي. 

ü زیادة الثقة بالنفس والاتزان الانفعالي مع الاعتزاز بقدرات الفرد. 

ü وسیلة فعالة ومفیدة للترویح عن النفس وقضاء وقت الفراغ. 

ü لیل من آثار الشیخوخة وتحسین عمل الوظائف الحیویة للجسم عند الكبرالتق. 

ü  ممارسة الأنشطة البدنیة بصورة منتظمة تساعد على الزیادة المتوقعة لعمر

 .الإنسان

  : اللیاقة البدنیةلتنمیة  المبادئ العامة3-

للاشتراك  سوف یكون لھا اتجاھاتھا الإرشادیة اللیاقة البدنیةنرى البرامج النوعیة لتنمیة  بینما

وھذه یجب فھمھا  والإدارة فھناك عدد من المبادئ الأساسیة التي تتلاءم مع جمیع ھذه الأنشطة،

 :الأفراد، ومجموعات اللیاقة ھي وأن تؤخذ في الاعتبار من قبل المدرسین والقادة عند تعاملھم مع

  :السلیمة  مبدأ القاعد1-3- 

فسیولوجیة وطبیة وصحیة سلیمة أي استخدامھم الخدمات  رنامج التمرین على قواعدیجب بناء ب

الطبیة وقیادة من المدرسین والخبراء كما یشمل أیضا تصمیم  الصحیة والاختبارات والرقابة

  .برامج خاصة للمرضى وللمعاقین تحت إشراف المتخصصین
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  :العلاقات  مبدأ تبادل2-3- 

وعندما توجھ . عضو من الأعضاء الأخرى سم ویتأثر بكلیؤثر كل عضو من أعضاء الج

ما فسوف یكون ھناك اعتبار لتأثیرھا على  التمرینات مباشرة لتنمیة جزء معین أو وظیفة عضو

إن الھدف النھائي ھو اللیاقة الشاملة وتتضمن تنمیة الفرد بجمیع . الأبعاد والأجزاء   الأخرى

 .جوانبھ

  :مبدأ ھیبوقراط 3-3- 

وھذا مع فرضیة . الذي یستخدم ینمو، والذي لا یستخدم یضمر ویضعف یشیر ھذا المبدأ على أن

ویحدث تنمیة العضو البدني بالاستجابة . التي تجعل التمرین غیر مناسب غیاب المرض أو العاھة

 .ومتطلبات الإثارة للجھد المناسب

  :الزائد  مبدأ الحمل4-3- 

للوصول إلى مستویات أعلى من تلك التي تواجھ الفرد  اط المنظمیشیر ھذا المبدأ إلى تطویر النش

ویجب على . في حدود لمقابلة المتطلبات الواقعة على عاتقھ ویبني العضو الإنساني نفسھ. عادة

وأعلى مرونة، وأشد تحمل، أن یمارس التمرینات إلى المستویات التي  الفرد لتنمیة أعظم قوة،

ویمكن أن تتأثر زیادة الحمل بمقاومة أكبر، معدل أسرع، . لوفمما ھو مأ تتطلب وتتحدى أكثر

 .مجموعة متضامنة منھم وشدة أقوى أو

  :التخصص  مبدأ 5-3- 

تنتج قوة العضلة ذات الرأسین من . من الجھد یستجیب الجسم بطرق مختلفة للأنواع المختلفة

وینتج التحمل الشدید من الزیادة المتدرجة . قویة ممارسة التمرینات التي تتطلب انقباضات

یتطلب التكیفات البدنیة المطلوبة، بینما قد یكون ھناك بعض  لمستویات النشاط إلى المستوى الذي

وتأتي الاستجابة لنوع خاص لما ھو مطلوب، ولا یستطیع فرد أن . والتحمل التنمیة للقوة العامة

لمسافة میل مع جلد دوري تنفسي عالي بممارسة ریاضة رفع الأثقال، ولا یستطیع  یصبح عداء

فیجب إعطاء كل تمرین لتحقیق . تنمیة عضلات البطن بواسطة تمرینات الذراعین الشخص

 .التنمیة الخاص الذي صمم من أجلھ غرض
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  :التقدم  مبدأ 6-3- 

 یتحسن الجسم لمقابلة جھود بعض الحمل حیث یعتبر ھذا المبدأ نتیجة طبیعیة لمبدأ زیادة

ولھذا أصبح من . زائدا في یوم ما ولم تعد كذلك التدریبات المعطاة التي كانت تشكل حملا

ففي تمرینات المقاومة المتزایدة على سبیل المثال في  .الضروري زیادة مقاومة أو شدة التمرین

 قویا وذا تحمل كاف لأداء التمرین زیادة عدد التكرارات كلما أصبح رفع الأثقال یلجأ اللاعب إلى

وبالمثل عندما یكیف الشخص نفسھ لجري المسافات الطویلة بتقلیل زمنھ  الأصلي بسھولة،

 .تدریجیا ممارسي القفز بالزانة حیث یعملون على زیادة ارتفاع القفز تدریجیا، وكذلك

  :مبدأ الحافز7-3- 

مدربو  و السبب الذي من أجلھ یشددھناك حاجة لبذل مجھود لوضع الجسم تحت ضغط، وھذا ھ

ولھذه . العلیا العاب القوى والسباحة على أھمیة القوة في تدریب اللاعب للوصول بھ للمستویات

المرھقة، كما یجب توفر قوة  الأسباب یعتبر التكیف في الملاكمة على سبیل المثال من الإجراءات

ریاضیا، ولكن یجب أن یصدر  لاالعزیمة كما ھي الحاجة إلى جسم قوي لیصبح اللاعب بط

ولكن ما یجب التمسك بھ ھو  وقد تشجع الحوافز الأشخاص بصفة مؤقتة. الحافز من الداخل

في حیاتھم ولإنجاز ما یحقق  الاحتفاظ باستمراریة الرغبة القویة المخلصة لعمل أحسن ما

  .اللیاقة الجیدة متطلباتھم بقدر المستطاع، وھذا مبدأ ھام لجمیع برامج

  :مبدأ الملائمة 8-3-

المشتركون ودرجات المجھود وأغراض التمرین، وما  تختلف بوضوح تام أنواع النشاط وطبیعة

مضرا لآخر، وما ھو ترویح لفرد قد یعتبر عمل بالنسبة  قد یكون مفید لشخص ما یمكن أن یكون

ك مجالات لمبدأ الوقت الحاضر قد یكون سیئا في المستقبل وھنا للآخرین، و ما قد یكون حسنا في

 :ومنھا الملائمة

الفسیولوجیة والنفسیة فعلى الفرد المبتدئ في تدریبات الأثقال  یجب ملاحظة كل من الاستعدادات

یحتاج الفرد في فترة النقاھة . لمدة أو شدة كالفرد الذي بدأ من فترة أطول أو السباحة ألا یتدرب

  تكون التدریبات المعدة إعدادا جیدا ھيویجب ألا. یختلف عن ذلك الفرد الذي لم یمرض لنشاط

  .مرة نفسھا التي تخصص لعداء المسافات القصیرة الذي یتدرب لأول
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  : عناصر ومكونات اللیاقة البدنیة4-

  : تنقسم عناصر اللیاقة البدنیة إلى

 : وھي بالصحة متعلقة مكونات1-4- 

ü الجلد الدوري التنفسي 

ü القوة العضلیة 

ü التحمل العضلي 

ü المرونة 

ü التكوین الجسماني 

  :  وھيبالمھارة الحركیة متعلقة مكونات2-4- 

ü  السرعة 

ü التناسق  

ü  التوازن 

ü الرشاقة  

ü رد الفعل  

ü  العضلیة القدرة 
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 :  بالصحةالمتعلقة المكونات  1-4- 

ü الجلد الدوري التنفسي 

ü القوة العضلیة 

ü التحمل العضلي 

ü المرونة 

ü التكوین الجسماني 

  الجلد الدوري التنفسي

 )التحمل(

 :  وتعریفھالجلدماھیة 1-

الجلد الدوري التنفسي ھو قدرة الفرد على القیام بانقباضات مستمرة لفترة طویلة باستخدام عدد 

 .من المجموعات العضلیة بقوه ولمده طویلة لإلقاء عبء على وظائف الدورة الدمویة والتنفس

وكفاءة الجھاز الدوري التنفسي ھي أحد المكونات الھامة للحیاة واللیاقة البدنیة ویتكون الجھاز 

ألاوعیھ الدمویة فیقوم القلب بدفع الدم من الشرایین ومنھا إلى الشعیرات  الدوري من القلب و

بعد ذلك إلى ثم یعود الدم  واد الغذائیة بین الانسجھ والدمالدمویة حیث یتم تبادل الغازات والم

القلب عن طریق الأوردة وتستمر الدورة مده أخرى وھكذا تصل سعھ القلب في الدقیقة إثناء 

الراحة إلى خمسة لترات أما أثناء التمرین ومزاولة التدریب فقد تصل إلى أربعین لترا في الدقیقة 

  .بالنسبة للرجل أما بالنسبة للمرأة فتصل إلى ثلاثین لترا في الدقیقة

الاورده الدمویة ھي عبارة عن أنابیب تنقل الدم من القلب والیھ وتتفرع الشرایین إلى  ایین والشر

شرایین صغیره الحجم تغلب على تركیب العضلات وتتحكم الأعصاب في اتساعھا وتضییقھا 

وتنتھي الشرایین بالشعیرات الدمویة، وتعتبر الشعیرات الدمویة من أھم الأوعیة الدمویة من 

  . الوظیفیة لأنھ یتم في ھذه المنطقة تبادل الأوكسجین وثاني أكسید الكربون والمواد الغذائیةالناحیة

 : والتغیرات التي تحدث في الأوعیة الدمویة عند أداء التمارین الریاضیة ھي

ü  تنقبض ألاوعیھ الدمویة في الأعضاء الداخلیة لترفع الدم إلى أجزاء الجسم الأخرى. 

ü  تتسع الشعیرات والشرایین في العضلات وتقل المقاومة. 
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ü  یؤدي اتساع الشعیرات الدمویة في العضلات إلى انخفاض مفاجئ في ضغط الدم نتیجة

 .لاستیعابھا كمیة من الدم 

ü  الأعصاب الموجودة في جدران الشریان إثارةیؤدي الانقباض المفاجئ في ضغط الدم إلى 

 .الأورطي

ü الأعصاب ینتج زیادة في انبساط القلب وانقباض الأوعیة الدمویة في  ھذه ةنتیجة الإثار

 .الأطراف مما یؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم 

 : ھيالعوامل التي تساعد على نشاط القلب وتحسین الدورة الدمویة 2- 

ü  انقباض العضلات العاملة بما فیھا من دم یسبب الضغط على جدران الاورده في نشاط

 .الدورة الوریدیة 

ü  امتداد المفاصل بقوه یساعد على تنشیط الدورة الوریدیة فالدم یجري في الاورده للقلب

  .ممتدةبسھولة عندما تكون المفاصل 

ü  الحركات التوقیتیة القویة في ثني ومد الذراعین والرجلین تؤثر في نشاط الدورة الوریدیة

 .وعوده الدم للقلب كما في الجري 

ü  الحركات السریعة تساعد على عودة الدم للقلب بسرعة مثل لاعب العاب القوى. 

ü ملْ القلبیق والزفیر وتساعد على حركات التنفس تؤثر على نشاط القلب بزیادة عمق الشھ 

 .وتفریغھ 
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  :للجلد  ممیزات العضلة العاملة3-  

المقارنة بین العضلة العاملة للجلد والعضلة  لتوضیح ممیزات العضلة العاملة للجلد نعرض ھذه

إیجابي بین الجلد العضلي والقوة العضلیة ، ولكن رغم ذلك یمكن  العاملة للقوة حیث وجد ارتباط

 :العضلات العاملة في كل منھما من حیث  التمییز بسھولة بین

تتناسب قوة العضلة طردیا مع (عضلة القوة بكبر حجمھا و مساحة مقطعھا   تتسم:  الحجم -

وھي  م بالمقارنة بعضلة القوة،، في حین تتمیز عضلة الجلد بالانسیابیة وقلة الحج)مقطعھا مساحة

 .لفترات طویلة بذلك لا تمثل عبئا على اللاعب أثناء أداء المجھود الذي یستمر في معظم الأحیان

باستمرار تحتاج  المتواصل الذي تقوم بھ عضلھ الجلد فأنھا   نظرا للمجھود:الشعیرات الدمویة - 

إن الشعیرات الدمویة الموجودة بھا كثیرة الدوري والتنفسي، لذلك ف إلى نشاط كبیر من الجھازین

عضلة القوة لیست في حاجة لھذا العدد الكبیر من الشعیرات الموجودة في  ومنتشرة، في حین أن

 .للجلد العضلة

لكثرة الشعیرات الدمویة الموجودة فیھا ولكثرة   عضلة الجلد مائلة للاحمرار:لون العضلة  - 

 .حین أن عضلة القوة لونھا یمیل إلى البھتان وصول الھیموجلوبین إلیھا في الدم، في
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 عضلة القوة تخرج انقباضا سریعا وقویا، أما عضلة الجلد فتخرج :وزمن الانقباض  قوة - 

 .بطیئا وطویلا انقباضا

الوحدات الحركیة للعضلة إذا عملت للقوة، في حین  معظم تنقبض :عدد الوحدات الحركیة  - 

 .العضلة للجلد تنقبض بعض الوحدات فقط عندما تعمل

تستخدم الدین الأكسوجیني، أي أنھا تعمل في غیاب   عضلة القوة:استھلاك الأوكسجین  - 

تھلاكھا تعمل عضلة الجلد في توفیر الأكسجین وبالتالي اس في حین) تنفس لا ھوائي(الأوكسجین 

 .أكبر للأكسجین

 .القوة  عضلة الجلد أكثر مطاطیة من عضلة: المطاطیة  -

 

 

  : تأثیر النشاط الریاضي على القلب والدورة الدمویة4- 

القلب قادر على عمل مجھود كبیر یستمر مع اللجوء إلى استخدام مخزون الطاقة ودفع كمیة من 

 فالقلب لدیة القدرة على تكییف نفسھ لمواجھھ . ألف لتر٢٠ و٧تتراوح بین الدم في الیوم الواحد 

الحمل المتزاید والاستجابة لمتطلبات النشاط الریاضي ویتأثر قلب الریاضي بالتدریب على قوه 

غیر ( الوظیفیة عن قلب الشخص العادي التحمل وتظھر علیھ الاختلافات من حیث حجمھ وقدرتھ

ومن الحقائق ) مكعب ملم ١٨٠٠ إلى ١٢٠٠( من ھذا ویصل حجم قلب الریاضي ) الریاضي

التي تثیر الدھشة حقا ھي قدرة قلب الریاضي على بذل المجھود الكبیر في وقت قصیر فھو قادر 

 ثانیة مستخدما في ھذا المجھود ٨٥في دورة دمویة كاملة في دقیقة أوعلى دفع الدم أثناء المجھود 

 .من اللتر من الأوكسجین وھي نفس الكمیة التي یستخدمھا في نفس الزمن من وقت الراحة% ٢

عمل القلب الاقتصادي ھذا یكون الناتج من خلال إشارات من الجھاز العصبي المركزي في 

ھبط سرعة القلب فتقل النخاع المستطیل الذي یحدث للقلب عن طریق العصب الحائر والذي قد ی

عدد ضرباتھ ویقل الضغط وتتحسن القدرة على الاستفادة من اوكسجین الدم في العضلات ویعمل 

 .النشاط الریاضي أیضا على زیادة مطاطیة عضلات القلب 
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  : تأثیر المجھود الریاضي على الجھاز التنفسي  ـ5

عدة تغیرات في الجھاز  في إحداث المجھود الریاضي أو ممارسة التمارین الریاضیة یتسبب

 والأعضاء العاملة من طرف الأجھزةالتنفسي وخاصة الرئتین لتغطیة الحاجة الزائدة للأوكسجین 

أثناء التمارین مما یتطلب سلامة الجھاز التنفسي وكفاءة عالیة في قدراتھ حیث تؤدي ممارسة 

 : إلى لریاضیة بشكل منظم ومستمر وفق برنامج معینالتمارین ا

ü  وتختلف )  لتر في المتوسط٥.٥ و  ٤.٥ بین(زیادة السعة الحیویة للرئتین للشخص الممارس 

 .الزیادة باختلاف نوع النشاط

ü زیادة حجم المد الھوائي أي عمق التنفس من الرئتین. 

ü مساحتھا للشخص العادي أي تعادل تین التي تشترك في تبادل الغازات أكبر من مساحھ الرئ

 .نصف مساحھ ملعب التنس الأرضي 

ü  ویتحسن نشاط الإنزیمات داخل الانسجھ التنفستزداد الدورة الدمویة في عضلات. 
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ü  یستطیع الریاضي القیام بالحركة لمدة أطول دون الشعور بالتعب والإرھاق نتیجة لقدرتھ

 بالمقارنة مع الشخص على تحمل نسبة أكبر من الحامض اللبني في الدم

 .العادي

 القوة العضلیة
  : عریفھاماھیة القوة العضلیة وت1- 

وتزید في مرحلتي الطفولة والمراھقة حیث تصل إلى أقصاھا . القوة العضلیة تنمو مع نمو الطفل

في سن الثلاثین، ویرى آخرون أنھا تصل إلى أقصاھا في سن الخامسة والثلاثین، في حین یرى 

البعض الآخر أن أقصى قوة یمكن أن یصل لھا الإنسان ما بین الخامسة والعشرین والخامسة 

من الواضح أن العضلات ھي مصدر  و. ثین، وذلك في ضوء الفروق الفردیة بین الأفرادوالثلا

   .الحركة في الإنسان، لأنھا ھي مصدر القوة المسببة للحركة
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وحیث أن الجھاز العضلي ھو المصدر الأول للقوة فمن المھم أن نوضح أن ھذا المصدر یمر 

ففي مرحلة . دة والبعض الآخر بعد الولادةبمراحل متعددة حتى یكتمل، بعضھا یحدث قبل الولا

قبل الولادة تبدأ الرحلة بخروج البویضة من أحد المبیضین حیث تسیر عبر قناة فالوب لتستقر في 

أعلى الرحم حیث تلتقي بالحیوان المنوي للذكر لتتم عملیة التلقیح ، ثم تبدأ البویضة المخصبة في 

 :ل إلى مرحلة تتكون فیھا ثلاث طبقات ھي الدخول في بعض المراحل المتعددة حتى تص

ü  وھي الطبقة التي ستكون الجلد فیما بعدالإكتودیرمالطبقة الأولى وھي . 

ü  وھي التي ستكون الجھاز العضلي فیما بعدالمیزودیرمالطبقة الثانیة وھي . 

ü  وھي التي ستكون الأجھزة الداخلیة فیما بعدالإندودیرمالطبقة الثالثة وھي . 

 

وھذا التقسیم یشیر إلى الطبقة الثانیة التي ستكون فیما بعد الجھاز العضلي للفرد، وھو الجھاز 

الذي ستكون مسئولیتھ إخراج القوة اللازمة لحدوث الحركة، یلي ذلك عدة مراحل یكتمل خلالھا 

أما عن المرحلة التالیة للولادة فإن . معدا للقیام بدورهالجھاز العضلي وبقیة أجھزة الجسم لیصبح 

القوة تنمو وتتطور بنمو الجھاز العضلي خلال المراحل السنیة التي یمر بھا الطفل حتى تصل إلى 

 .الإشارة لھاأقصاھا التي سبق 

وھناك اختلاف في مفھوم القوة العضلیة بین علماء الغرب و علماء الشرق ، حیث یرى علماء 

رب أن القوة العضلیة تقتصر على قدرة العضلة على مواجھة مقاومات مرتفعة الشد ة ،  كما الغ

أن علماء الغرب لا یقسمون القوة إلى تحمل القوة والقوة الممیزة بالسرعة كما ھو الحال لدى 

علماء الشرق، حیث یرون أن تحمل القوة بالنسبة لھم الجلد العضلي، وھو عنصر منفصل عن 
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أسم القدرة وھو عنصر ) أو القوة الممیزة بالسرعة(ما أنھم یطلقون على القوة السریعة ك. القوة

  .مركب من القوة والسرعة

. ویرى كلارك أن القوة العضلیة ھي أقصى قوة تخرجھا العضلة نتیجة انقباضھ عضلیة واحدة

ونھا أعلى قدر ویعرفھا ھاري بك. ویعرفھا بارو  بأنھا قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة

أما عن القوة . من القوة یبذلھا الجھاز العصبي والعضلي لمجابھة أقصى مقاومة خارجیة مضادة

الثابتة فیعرفھا لارسون بكونھا قدرة الفرد على دفع أو جذب الجھاز أو حفظ الجسم في موضع 

 في اتجاھات معین كما یعرف القوة المتحركة بكونھا قدرة الفرد على دفع وزن جسمھ أو توجیھھ

  .متعددة

ونرى أن القوة العضلية هي قدرة العضلات على مواجهة مقـاومات خارجية تتميز  

  .بارتفـاع شدتها

 ھي قدرة عضلات الجسم على تولید قدر من القوى في فترة قصیرة مستخدمة :القوة العضلیة

ت وزیادة حجمھا وھذه التمرینات تساھم في تقویة العضلا. الطاقة التي لا تعتمد على الأكسجین

بل وزیادة حجم الأنسجة المتصلة بھا وزیادة كثافتھا لأن ھذه التمارین تؤدى إلى توسیع الخلایا 

   .وبناء العضلات

وبعیدا عن الناحیة الجمالیة، كلما ازداد حجم العضلات والأنسجة المتصلة بھا كلما كان الجسم 

  .أكثر مرونة وأقل تعرضاً للضرر عند الحوادث

 :العوامل المؤثرة في القوة العضلیة2-2-1-3-

ü مساحة المقطع الفسیولوجي للعضلة. 

ü نوع الروافع الداخلیة والخارجیة. 

ü زوایا الشد العضلي. 

ü  طولیة، عرضیة(اتجاه الألیاف العضلیة.( 

ü  حمراء، بیضاء(لون الألیاف العضلیة.( 

ü السن والتغذیة والراحة. 

ü الوراثة. 
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ü قدرة الجھاز العصبي على إثارة الألیاف العضلیة. 

ü حالة العضلة قبل بدء الانقباض. 

ü التوافق بین العضلات العاملة في الحركة. 

ü  اللزوجة(الوسط الداخلي المحیط بالعضلة.( 

ü فترة الانقباض العضلي. 

ü  العوامل النفسیة(المؤثرات الخارجیة.( 

   : أھمیة القوة العضلیة  ـ3-2-1-3

ü تعتبر القوة العضلیة أحد مكونات اللیاقة البدنیة.  

ü القوة العضلیة تستخدم كعلاج وقائي ضد التشوھات والعیوب الخلقیة والجسمیة. 

ü  أثبت ماك كلوى أن الأفراد الذین یتمتعون بالقوة العضلیة یستطیعون تسجیل درجة عالیة

 . من القدرة البدنیة العامة

ü  تعتبر عنصر أساسي أیضا في القدرة الحركیة . 

ü لا یوجد نشاط بدني ریاضي یمكنھ الاستغناء عن القوة . 

ü  لھا دور فعال في تأدیة المھارات بدرجة ممتازة . 

ü  القوة العضلیة تكسب الفتیان والفتیات تكوینا متماسكا في جمیع حركاتھم الأساسیة . 

  : إلى ثلاثة أنواع القوة العضلیةتنقسم  :أنواع القوة العضلیة  ـ4-2-1-3

v ھي أقصي قوة یستطیع الجھاز العضلي والعصبي إنتاجھا في حالة أقصي : القوة العظمي

 أو أقصي كمیة من القوة یمكن أن یبذلھا الفرد لمرة واحدة. انقباض إرادي

v ھي القدرة علي إظھار أقصي قوة في أقل زمن ممكن وعلیھ  :القوة الممیزة بالسرعة

 .لتوافق العضلي العصبي لھ دور كبیر في إنتاج القوة الممیزة بالسرعةفإن ا

v ھي مقدرة العضلة علي العمل ضد مقاومة خارجیة ولفترة زمنیة طویلة  :تحمل القوة

   دون حلول التعب أو ھي كفاءة الفرد في التغلب علي التعب أثناء المجھود المتواصل

  :طرق تنمیة القوة العضلیة   ـ5-2-1-3

v  وعن طریقة یمكن تنمیة تحمل القوة: التدریب الفتري منخفض الشدة . 

v  وعن طریقة یمكن تنمیة القوة الممیزة بالسرعة: التدریب الفتري مرتفع الشدة. 

v  وینمي القوة القصوى والقوة الممیزة بالسرعة: التدریب التكراري 
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 : قوة العضلیةتأثیرات ال  ـ6-2-1-3

 ھناك عدة تأثیرات فسیولوجیة تحدث كنتیجة :التأثیرات الفسیولوجیة للقوة العضلیة أ ـ 

لتدریبات القوة العضلیة فیھا ما ھو مؤقت ومنھا مستمر والتأثیرات المؤقتة ھي تلك الاستجابات 

الفسیولوجیة المباشرة التي تنتج عن أداء تدریبات القوة العضلیة والتي سرعان ما تختفي بعد أداء 

  .العمل العضلي بفترة كالزیادة المؤقتة في حجم الدم المدفوع من القلب وتغیر سرعة سریان الدم

أما بالنسبة للتأثیرات الفسیولوجیة المستمرة فالمقصود بھا ھو ما یطلق علیھ مصطلح التكیف 

والتأثیرات المستمرة تحدث غالبا في الجھاز العصبي وفي العضلة نفسھا ویمكن تقسیمھا إلى 

  .أربعة أنواع مورفولوجیة و أنثروبومتریة و بیوكیمیائیة وعصبیة 

v التأثیرات المورفولوجیة:   

في جسم ) الشكلیة(تؤدي تدریبات القوة العضلیة إلى حدوث بعض التغیرات المورفولوجیة   

  :اللاعب وأھم ھذه التغیرات ما یأتي 

ویقصد بھ مجموع كل ألیاف العضلة الواحدة ویرجع  : زیادة المقطع الفسیولوجي للعضلة -

أحدھما یطلق علیھ مصطلح زیادة الألیاف : سبب زیادة المقطع الفسیولوجي للعضلة إلى عاملین 

والآخر یطلق علیھ مصطلح تضخم اللیفة ویختلف العلماء حول أسباب نمو العضلة وزیادة 

ض أن ھذا التغیر یحدث نتیجة لزیادة عدد مساحة مقطعھا الفسیولوجي بین اتجاھین فیرى البع

الألیاف بالعضلة الواحدة حیث لوحظ ذلك بالنسبة للاعبي رفع الأثقال وكمال الأجسام بینما یؤكد 

الرأي الآخر على أن عدد الألیاف العضلیة یتحدد في كل عضلة وراثیا ولا یتغیر مدى الحیاة وأن 

  :ة العضلیة من المكونات التالیة نمو العضلة یحدث عن طریق زیادة محتوى اللیف

ü  زیادة عدد وحجم اللویفات العضلیة بكل لیفھ. 

ü  زیادة حجم المكونات الانقباضیة وخاصة فتائل المایوسین. 

ü  زیادة كثافة الشعیرات الدمویة بكل لیفھ عضلیة. 

ü زیادة كمیات الأنسجة بشكل عام وزیادة قوة الأنسجة الضامة والأوتار والأربطة.  

 ٨ -٤ قوة السنتیمتر المربع الواحد من مساحة المقطع الفسیولوجي للعضلة ما بین وتتراوح

كیلوجرام ، ویتأثر حجم المقطع الفسیولوجي بطبیعة تدریبات القوة العضلیة فتدریبات القوة 

العظمى تؤدي إلى زیادة المقطع على حساب زیادة عدد اللویفات ومحتویاتھا الانقباضیة كالاكتین 
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 بما یحتویھ ھذا الجدار من شعیرات دمویة ومیوجلوبین ومیتوكندریا لتوفیر عملیات المایوسین

  .إنتاج الطاقة اللازمة لعمل العضلة لفترة أطول نسبیا

یزید حجم الألیاف العضلیة السریعة أكثر منھ بالنسبة : زیادة حجم الألیاف العضلیة السریعة -

القوة العضلیة ، وترتبط زیادة الحجم تبعا لنوعیة للألیاف العضلیة البطیئة تحت تأثیر تدریبات 

  .التدریب فكلما كانت شدة التدریب مرتفعة مع عدد تكرارات أقل زادت ضخامة الألیاف السریعة 

تقل كثافة الشعیرات الدمویة للألیاف العضلیة تحت تأثیر  : زیادة كثافة الشعیرات الدمویة -

وعلى العكس من ذلك بالنسبة ) لاعبي رفع الأثقال(لقلیلة تدریبات الشدة العالیة ذات التكرارات ا

للاعبي كمال الأجسام حیث تزداد لدیھم كثافة الشعیرات الدمویة مما یسمح للعضلة بالقدرة على 

  .الاستمرار في العمل العضلي فترة طویلة مع توافر ما یحتاجھ من مواد الطاقة 

تحدث زیادة حجم وقوة الأوتار والأربطة تحت تأثیر  : زیادة حجم وقوة الأوتار والأربطة -

تدریبات القوة كنوع من التكیف لحمایتھا من الضرر الواقع علیھا نتیجة زیادة قوة الشد وھذا 

التغیر یعمل على وقایة الأربطة والأوتار من التمزقات ویسمح للعضلة بإنتاج انقباض عضلي 

 .أقوى 
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v التأثیرات الأنثروبومتریة  :   

تتلخص معظم التأثیرات الأنثروبومتریة لتدریبات القوة العضلیة في حدوث بعض التغیرات في 

كتلة الجسم بدون الدھن ووزن الدھن : ساسیین ھما تركیب الجسم وتتركز معظمھا في مكونین أ

 ١٠٠بالجسم والمكونان معا یشكلان الوزن الكلي للجسم ، فمثلا إذا كان وزن شخص ما ھو 

  :من وزن الجسم یكون % ٢٠كیلوجرام ، وكانت نسبة الدھن بجسمھ تعادل 

   كیلوجرام٢٠ = ١٠٠ × ٠.٢= وزن الدھن بالجسم 

   كیلوجرام٨٠ = ٢٠ - ١٠٠= وزن الجسم بدون دھون 
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ویعمل برنامج تنمیة القوة العضلیة على زیادة الجسم بدون الدھن ونقص نسبة الدھن بالجسم، وقد 

 .لا تحدث زیادة ملحوظة في الوزن الكلي للجسم

 

  

v  التأثیرات البیوكیمیائیة : 

وتتلخص التأثیرات البیوكیمیائیة في تحسین عملیات إنتاج الطاقة  

اللاھوائیة ، وكذلك الھوائیة بنسبة أقل ویرتبط بذلك زیادة نشاط الأنزیمات الخاصة بإطلاق 

 والاستجابات الھرمونیة وتتلخص التأثیرات البیوكیمیائیة PC والفوسفوكریاتین ATPالفوسفات 

  :في النقاط التالیة 

 PC و ATPیزید مخزون الطاقة من  : زیادة مخزون العضلة من مصادر الطاقة الكیمیائیة -

الكیمیائیة لإنتاج الطاقة السریعة دون الحاجة إلى الأكسجین ، حیث یزید  وھي المصادر 

نتیجة برنامج تدریبي % ١٨والأدینوزین ثلاثي الفوسفات بنسبة % ٢٢الفوسفوكریاتین بنسبة 

 .لفترة خمسة أشھر
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ج تحتاج الطاقة الھوائیة و اللاھوائیة إلى تكسیر الجلیكوجین لإنتا : زیادة مخزون الجلیكوجین -

  .الطاقة وتؤدي تدریبات القوة إلى زیادة مخزون العضلة من الجلیكوجین 

تعمل الإنزیمات كمفتاح لحدوث التفاعلات الكیمیائیة اللازمة لإنتاج :  زیادة نشاط الأنزیمات -

الطاقة وبدون نشاطھا لا تحدث التفاعلات الكیمیائیة ولكل إنزیم وظیفتھ الخاصة ویزداد نشاط 

 تحت تأثیر تدریبات القوة العضلیة لتكون عاملا أساسیا في تحرر الطاقة اللازمة ھذه الإنزیمات

لحدوث الانقباض العضلي ، غیر أن ھذه التغیرات ترتبط أساسا بنوعیة التدریب وطبیعة تشكیل 

  .الحمل من الشدة والحجم وفترات الراحة

عمل على تنظیمھا وقد ركزت ترتبط الھرمونات بجمیع وظائف الجسم وت : استجابة الھرمونات -

معظم الدراسات على علاقة ھرموني التستاستیرون وھرمون النمو بالتضخم العضلي واكتساب 

القوة ، وتشیر نتائج ھذه الدراسات إلى ملاحظة زیادة ھرمون التستاستیرون بعد تدریبات الأثقال 

نة بالسیدات غیر أن دور وخاصة لدى الرجال، وقد یكون ذلك أحد أسباب القوة لدى الرجال مقار

ھذا الھرمون وتأثیره ما زال یحتاج إلى مزید من البحث والدراسة ویرتبط نمو الأنسجة العضلیة 

بھرمون النمو لدوره المھم في العملیة البنائیة ، وقد لوحظ 

  .زیادتھ نتیجة أداء تدریبات القوة

 العصبي من أھم التأثیرات المرتبطة تعتبر التأثیرات المرتبطة بالجھاز :  التأثیرات العصبیة : ٤

بنمو القوة، وقد تكون ھي التفسیر لزیادة القوة العضلیة بالرغم من عدم زیادة حجم العضلة، كما 

أنھا قد تفوق في تطورھا الزیادة التي تحدث في حجم العضلات ویمكن تلخیص ھذه التأثیرات 

  :فیما یلي 

ر ذلك في إمكانیة إنتاج مقدار أكبر من القوة مع یظھ : تحسین السیطرة العصبیة على العضلة -

انخفاض في النشاط العصبي ، كما یظھر من خلال دراسات رسم العضلات الكھربائي وبالتالي 

إذا ما ارتفع مستوى النشاط العصبي زاد تبعا لذلك تعبئة عدد أكبر من الألیاف العضلیة للمشاركة 

  .في الانقباض العضلي وزیادة القوة العضلیة

ترتبط القوة الناتجة عن الانقباض العضلي بمقدار الوحدات  : زیادة تعبئة الوحدات الحركیة -

الحركیة المشاركة في ھذا الانقباض ، وتحت تأثیر تدریبات القوة تزداد قدرة الجھاز العصبي 

ة على تجنید عدد أكبر من الوحدات الحركیة للمشاركة في الانقباض العضلي ، وبذلك تزید القو

العضلیة مع ملاحظة أن تجنید جمیع الوحدات الحركیة بالعضلة لا یمكن أن یقوم بھ الجھاز 
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العصبي وتبقى دائما بعض الوحدات الحركیة بصفة احتیاطیة لا تشترك في الانقباض العضلي 

  .وتزداد درجة اشتراك البعض منھا تبعا لزیادة درجة المثیر للجھاز العصبي 

ویعني ذلك أن الوحدات الحركیة تختلف في  : مل الوحدات الحركیةزیادة تزامن توقیت ع -

سرعة استجابات ألیافھا للانقباض العضلي حیث لا یظھر التزامن في عملھا في البدایة تحت 

تأثیر التدریب فتقترب توقیتات استجاباتھا لتعمل معا في توقیت موحد بقدر الإمكان ، ولھذا تأثیره 

  .لعضلیة على زیادة إنتاج القوة ا

تعمل العضلة على حمایة نفسھا من التعرض لمزید من : تقلیل العملیات الوقائیة للانقباض  -

المقاومة أو الشد الذي یقع علیھا نتیجة زیادة قوة الانقباض العضلي بدرجة لا تتحملھا الأوتار 

والأربطة وذلك عن طریق رد فعل عكسي للعضلة من خلال الأعضاء الحسیة الموجودة بالأوتار 

لى تقلیل استثارة الوحدات الحركیة لتقل قوة الانقباض مثل أعضاء جولجي التوتریة التي تعمل ع

 .العضلي، وذلك لحمایة الأوتار والأربطة 

  :طرق قیاس القوة العضلیة   ـ7-2-1-3

عامل الخصوصیة بمعنى أن یقوم الاختبار بقیاس : قبل أجراء القیاس یجب مراعاة العوامل التالیة

حدید المجموعات العضلیة التي تقوم بالعمل القوة العضلیة في ریاضة معینة وذلك عن طریق ت

والقیام بنفس الحركة الریاضیة والمحافظة على نفس السرعة بقدر المستطاع، كذلك یجب أن 

  .تكون طریقة جمع المعلومات وتحلیلھا سھلة وسریعة

v اختبارات المقاومة    : 

لیھ التكرار ھي عبارة عن أقصى حمل أو ثقل یستطیع الریاضي رفعھ مرة واحدة ویطلق ع

وتستخدم الأثقال في ھذا القیاس أو وزن الجسم وھناك أیضا الكثیر من . الأقصى لمرة واحدة

ومن المھم . الأجھزة الحدیثة التي تؤدي نفس الغرض في قیاس القوة العضلیة الخاصة بلعبة معینة

إصابات براحة وبدون حدوث أي ) رفع الثقل(أن یستطیع الفرد أن یبذل أقصى انقباض عضلي 

عضلیة أو مفصلیة وذلك عن طریق ارتداء حزام في منطقة الوسط للمحافظة على ثبات العمود 

ویعتبر . الفقري وعن طریق وضع علامات أو قواطع تمنع من سقوط الأثقال على الریاضي 

قیاس القوة عن طریق رفع أقصى ثقل ممكن ولمرة واحدة من أكثر الاختبارات استخداما وھو 

 .  الانقباض المركزيیعتمد على
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v  الاختبارات العضلیة الأیزومتریة:  

 الانقباض العضلي الذي لا یتغیر طول العضلة یعتبر ثابتا ، وتحتاج ھذه النوعیة من الاختبارات 

أجھزة خاصة تقیس الأداء المھاري في الألعاب المختلفة وھي تقاس بعد أقصى قوة أو عزم 

وفي ھذه النوعیة من القوة العضلیة لا تعتمد . ابت تدویر الناتج من أقصى انقباض عضلي ث

الاختبارات على سرعة الحركة فھي تقدر بصفر ولكن تعتمد على الزاویة المراد تقییمھا وعلى 

وھذه الاختبارات مقتصرة على قیاس . الدوافع النفسیة للریاضي ومدى قدرتھ على الأداء

تي تستخدم في الاختبار فقط ولھذا لا مجموعة معینة من العضلات وعلى زوایا المفاصل ال

نستطیع قیاس القوة العضلیة للجسم بالكامل ، و جھاز قیاس الشد بواسطة سلسلة معدنیة تعتبر 

  .الأولى والمفضلة في ھذا القیاس

v الاختبارات العضلیة الایسوتونكیة المتحركة:   

مصطلح أیزوتونیك یعني الشد أو القوة أو عزم التدویر المتواصل وھو مصطلح یستخدم في  

ویطلق . تدریبات رفع الأثقال لأن وزن الثقل یبقى ثابتا عند رفعھ خلال المدى الحركي للمفاصل 

وتوجد الكثیر من الأجھزة الدینامومتریة التي . علیھ أیضا الانقباض العضلي الدینامیكي الحركي 

  .تقوم بقیاس ھذه القوة 

v  المشابھة  للحركة " الاختبارات العضلیة الأیزوكیناتیكیة " :  

ھي عبارة عن أقصى انقباض عضلي یتم بسرعة ثابتة خلال المدى الحركي الكامل للمفاصل ، 

ویمكن تقسیم المصطلح الأیزوكینتیك إلى كلمة الأیزو والتي تعني المشابھة وكلمة كینتیك والتي 

لحركة ، وتعتبر الانقباضات العضلیة المركزیة والذي یتم فیھا تقصیر في طول العضلة تعني ا

باتجاه مركزھا والانقباضات العضلیة اللامركزیة وھي تطویل العضلة أثناء زیادة توترھا جزءا 

من الانقباضات العضلیة الأیزوكیناتیكیة المشابھة للحركة، وھذا المصطلح یستخدم في 

ركزیة واللامركزیة الثابتة في السرعة والحركات التي تتمیز بالسرعة الثابتة الانقباضات الم

 .أیضا
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  التحمل العضلي
 :  وتعریفھالتحمل العضليماھیة 1-

لممارسة النشاط البدني، فھو مكون ریاضي  یعد التحمل العضلي من أھم المكونات اللازمة

كانت جماعیة أو فردیة ، حیث یجاھد المدربون  لاستكمال متطلبات الألعاب والریاضات سواء

   .المكون الھام في جمیع الریاضات والألعاب لتنمیة ھذا

وكثیر من   البدنیة الضروریة لجمیع اللاعبین دون استثناء ،یعتبر التحمل احد عناصر اللیاقةو

الفرق الریاضیة ككرة القدم أو كرة السلة خسروا السباق بسبب ضعف عنصر التحمل لدیھم ، 

بصورة مباشرة وتعتمد  رغم أدائھم الفني الممیز ، ولكن الریاضة التي یدخل فیھا عنصر التحمل

 .م والماراتون١٠٠٠٠م و5000 لطویلة بالعاب القوى فيعلیھ اعتمادا أساسیا ھي المسافات ا

الأجھزة العضلیة للاعب على مقاومة التعب لفترة طویلة من  قدرة "بویعرف التحمل العضلي 

قابلیة مقاومة الأجھزة العضویة للتعب أثناء أداء التمرینات الریاضیة  "ب أیضا ویعرف." الزمن

  ".طویلة لفترة

 :التأثیرات الفسیولوجیة للتحمل العضلي 2- 

التحمل إلى حدوث عملیة التكیف على أداء أعمال بدنیة بدرجة  یؤدي التدریب البدني بھدف تنمیة

أطول في مواجھة الإحساس بالتعب ، ویتطلب ذلك حدوث بعض التأثیرات  معینة من القوة لفترة

أحدھما یرتبط : ه التأثیرات في اتجاھین والكیمیائیة والعصبیة  وتتلخص معظم ھذ الفسیولوجیة

  .العصبي وثانیھما یرتبط بتحسن نظم إنتاج الطاقة اللاھوائیة والھوائیة بالجھاز

 نظرا لاستخدام شدات منخفضة نسبیا لتدریب التحمل العضلي فإن : التغیرات العصبیة1-2- 

 اك جزء لا یشترك فيالعضلة لا تعمل بالجزء الأكبر من ألیافھا العضلیة ویبقى دائما ھن

الألیاف  الانقباض العضلي ، ویتحكم في تنظیم ذلك الجھاز العصبي المركزي من خلال ارتباط

العمل فیما بینھا  العضلیة بھ عن طریق الوحدات الحركیة ، حیث تقوم الوحدات الحركیة بتناوب

أخرى وھكذا ،  فتعمل بعض الوحدات الحركیة حتى مرحلة التعب ثم تتناوب عنھا مجموعة

تتحسن عملیات  وبھذه الطریقة یستمر العمل العضلي لأطول فترة ممكنة ، وبالتدریب المنتظم
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المقاومة التي  التوافق العصبي العضلي بما یحقق تنظیم عمل الوحدات الحركیة ودقة تقدیر

 .العضليفي الانقباض  تواجھھا العضلة وتعبئة العدد المناسب من الوحدات الحركیة التي تشارك

 

العضلة على العمل ذي الشدة القصوى  ویعني ذلك قدرة:   تحسن التحمل اللاھوائي للعضلة2-2-

وقد یكون العمل العضلي ثابتا أو متحركا ،  لأطول فترة ممكنة في مواجھة التعب حتى دقیقتین ،

زاویة أو ارتكاز على (ثابتة في الجمباز  الثابت عند اتخاذ أوضاعویظھر العمل العضلي 

والعمل المتحرك یظھر في العدو مسافات  ) المتوازي ، تعلق في وضع التقاطع على الحلق

تواجھھا العضلة في ھذا النوع من الأداء تتمثل في  والمشكلة الرئیسیة التي. متوسطة أو قصیرة 

كفایتھ لإنتاج الطاقة المطلوبة بسرعة ، وھذا یؤدي إلى  دمنقص الأكسجین الوارد إلیھا وع

اللاھوائیة وزیادة نسبة تركیز حامض اللاكتیك في العضلة مما یسبب  الاعتماد على إنتاج الطاقة

بالتعب العضلي ، ومع التدریب المستمر تتحسن كفاءة العضلة في التحمل وذلك  سرعة الإحساس

   : طرق ھي بواسطة ثلاث
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ü ویتم ذلك عن طریق تحسن عملیات استھلاك : عدل تجمع حامض اللاكتیك تقلیل م 

الأكسجین بالعضلة مما یؤدي إلى زیادة عملیات أكسدة حامض البیروفیك وتحولھ إلى 

 .اللاكتیك باللیفة العضلیة حامض

ü  التخلص من حامض اللاكتیك عن  تتحسن عملیات:  زیادة التخلص من حامض اللاكتیك

والعضلات الأخرى غیر العاملة   الخلایا العضلیة العاملة إلى الدمطریق انتشاره من

 .والقلب، ویساعد في ذلك عمل الجھاز الدوري 

ü  عند زیادة حامض اللاكتیك بالرغم من مقاومة العضلة لذلك  : تحمل اللاكتیك زیادة

استھلاك الأكسجین أو بالتخلص من حامض اللاكتیك عن طریق انتشاره ،  سواء بزیادة

بالألم في العضلة ، ولكن بزیادة التدریب والدوافع تتحسن قدرة  فإن اللاعب یشعر

 .الألم ویستطیع الاستمرار في الأداء بالرغم من شعوره بذلك اللاعب على تحمل ھذا

ویعني ذلك زیادة قدرة العضلة على العمل العضلي ذي :  الھوائي بالعضلة   تحسن التحمل3-2-

لفترة طویلة اعتمادا على إنتاج الطاقة الھوائیة باستھلاك الأكسجین ، وھذا یرجع  الشدة المعتدلة

 : عن توصیل الأكسجین لھا، كما یليكفاءة العضلة والأجھزة المسئولة إلى

ü ة المیوجلوبین الذي یقوم بمھمة نقل بزیادة كمی : الألیاف العضلیة البطیئة تتحسن كفاءة

داخل اللیفة العضلیة إلى المیتوكوندریا لاستھلاكھ ، وزیادة عدد المیتوكوندریا  الأكسجین

وھي بیوت إنتاج الطاقة داخل اللیفة العضلیة، وكذلك زیادة انتشار الأكسجین  نفسھا

 .التخلص من مخلفات التمثیل الغذائي وسرعة

ü  التنفسي والجھاز الدوري وزیادة  كالجھاز: تحسن عمل الأجھزة الموصلة للأكسجین

للعضلة وتخلیصھا من مخلفات  كفاءة الدم، بحیث یمكن توفیر كمیات أكبر من الأكسجین

 . التعب العضلي

ü نتیجة ازدیاد عملیة استھلاك الطاقة(الجلوكوز في الدم  نتیجة تدریب التحمل یقل تركیز (

فكمیة الدم التي یدفعھا قلب . وتغییر نسبة حموضة الدم دین الأكسوجینيوزیادة ال

ضربة تصل إلى ثلاثة أمثال ما یدفعھ قلب الغیر ریاضي  الریاضي أثناء التحمل في كل

للوصول إلى الكمیة التي یحتاج إلیھا الجسم خلال  الذي یضطر لرفع عدد ضربات القلب

ربة یكون نتیجة صغر حجم القلب قیاسا بحجم ض الحمل ، وإن سبب قلة حجم الدم في كل

 .  قلب الریاضي أثناء التحمل 
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ü یؤثر تدریب التحمل على ضغط الدم حیث یختلف الفرق بین الضغط الانقباضي الذي  كما

، وھو یتراوح عند  معدلھ، وبین الضغط الانبساطي الذي ینخفض عن معدلھ یرتفع عن

 ٨٩ -٦٠ للانقباض وبین ١٣٠ -١٠٥ل بین یزاولون فعالیات التحم الریاضیین الذین

 .للانبساط

ü تحدث تغیرات فسیولوجیة على الجھاز التنفسي ، وتعد تغیرات وظیفیة إیجابیة مثل  كما

عضلات الصدر، وزیادة مسطح الرئتین، وتطویر حجمھا مما یؤدي إلى عمق  نمو

تحسینھ، في عضلات الصدر التي تؤدي إلى اتساع القفص الصدري و التنفس، وكفایة

الغازات بین الدم والحویصلات الھوائیة والاقتصادیة في حركات  ویزید من عملیة تبادل

السعة الحیویة، والذي یؤدي إلى زیادة قدرة الجسم على التھویة  التنفس بسبب زیادة

فالتحمل مھما یكن نوعھ ودرجتھ سوف یؤدي إلى زیادة معدل التنفس  .الرئویة القصوى

  .لدى الریاضي

  :طرق قیاس التحمل العضلي 

     تعتمد ھذه الاختبارات على قدرة العضلة في أداء التدریب والاستمرار فیھ لمدة طویلة وھذه 

الاختبارات محددة بمعنى أنھا تقیس مجموعة معینة من المجموعات العضلیة في وقت واحد ، 

 :ومن ھذه الاختبارات التالي 

v ختبار الجلوس على المقعدة:  

  .الاختبار إلى قیاس قوة عضلات الرجلین والبطن ویمكن القیام بھ من أوضاع مختلفة یھدف 

v اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل: 

 یھدف إلى قیاس قوة وتحمل عضلات الذراعین عن طریق ثني ومد العضلات وخاصة العضلة 

  .ذات الرأسین العضدیة الأمامیة من مفصل المرفق

v التعلق مع مد الذراعین:  

 یستخدم ھذا الاختبار بشكل خاص للإناث ویھدف إلى قیاس قوة وتحمل عضلات الذراعین 

 .والكتفین والعضلات العلیا للظھر
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 المرونة

 : تعریفھا والمرونةماھیة 1- 

البدنیة عن المفھوم الدارج بین كثیر من العامة ،  یختلف مفھوم المرونة في مجالات التربیة

على الشخص القادر على الاستجابة للمواقف المتباینة أنھ شخص مرن ،  فبعض الناس یطلقون

 .النفسیة المفھوم تعتبر مظھرا من مظاھر الشخصیة یدخل تحت نطاق الدراسات والمرونة بھذا

ھو یعني قدرة الفرد على أداء الحركات الریاضیة البدنیة ف أما مفھوم المرونة في مجالات التربیة

 .المفاصل العاملة في الحركة إلى أوسع مدى تسمح بھ

المرونة العضلیة تعبیرا عن قدرة العضلة على الامتطاط إلى أقصى  یستخدم البعض مصطلح 

 .بالمطاطیة البعض ھذا المصطلح ویفضل وصف المرونة العضلیة مدى لھا، في حین یرفض

المختلفة، حیث یرى البعض أنھا تنسب للمفاصل، في  دل على المرونة في الحركاتوھناك ج

العضلات، ورأي ثالث یرى أن المرونة تنسب إلى  حین یرى البعض الأخر أنھا تنسب إلى

لنوع المفصل الذي تعمل علیھ،   ونرى أن اتجاه ومدى الحركة یحدد تبعا .والعضلات المفاصل

یسمح بھ نوع المفصل، فھي لا تستطیع  ومن المسلم بھ أن العضلات تعمل في حدود المجال الذي

العامل فیھا، ولكن في حالة حدوث قصر في  أن تزید مدى الحركة عن الحدود التشریحیة للمفصل

أن تقلل من مدى الحركة عن قوتھا، فإنھا تستطیع  العضلات العاملة على المفصل نتیجة لزیادة

الشكل تكون العضلات قد قللت من المدى الطبیعي للمفصل  الحد الذي یسمح بھ المفصل، وبھذا

  .وبالتالي للحركة 

تحدد مقدار ما یستطیع أن یصل إلیھ المفصل من مدى، فمثلا في  التمطط على وقدرة العضلة

الحركة قد وصل إلى أقصى مداه الساعد عن العضد یكون مفصل المرفق في ھذه  حركة فرد

 درجة  ١٨٠الساعد على امتداد العضد ، أي أن الزاویة بین الساعد والعضد تساوي  عندما یصبح

  لا تسمح للساعد بأن یصل إلىالتمططكانت قدرة العضلة ذات الرأسین العضدیة على  أما إذا

المرفق   الذي یسمح بھ مفصلمستوى امتداد العضد فإنھا بذلك تقلل من مدى حركتھ ، وھو المدى 

 .درجة ١٨٠فیكون نتیجة لذلك أن تصبح الزاویة بین الساعد والعضد أقل من 
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تبعا لنوع المفصل الذي تعمل علیھ، وإن قدرة  مما سبق یتضح أن اتجاه ومدى الحركة یتحدد

أي أن . تتوقف على مطاطیة العضلات العاملة علیھ المفصل على الوصول إلى أقصى مدى لھ

 .التي یسمح بھا المفصل لعضلات تحدث الحركة داخل الحدودا

ماثیوز إن التنمیة الزائدة   ، ویقولالتمطط تتناسب القوة العضلیة عكسیا مع قدرة العضلة على 

الدراسات الفسیولوجیة أن العضلة  كما أثبتت بعض. عن الحد للمرونة تؤثر تأثیرا ضارا بالقوة 

 .الحالة العادیة یمكن أن تمتط بحیث یصل طولھا إلى نصف طولھا في

ونعنى بزیادة المرونة بسط " القدرة على بسط العضلات والأربطة  " :وتعرف المرونة بأنھا

الأنسجة المرنة عن الحدود الطبیعیة لھا والاحتفاظ بھا على ھذا الوضع لبضع لحظات، ومع 

وكلما زادت مرونة الجسم كلما قلت . تكرار ھذه العملیة تتكیف الأنسجة مع حدودھا الجدیدة

مخاطر التعرض للإصابة بأي أذى أو ضرر عند ممارسة أي نشاط بدني بل ویرفع من مستوى 

 .الأداء

 

   أھمیة المرونة2- 

ü عمل علي سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركي الفنيت . 

ü تساعد علي الاقتصاد في الطاقة وزمن الأداء وبذل أقل جھد . 

ü تساعد علي تأخیر ظھور التعب . 

ü  تطویر السمات الإرادیة للاعب كالثقة بالنفس . 
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ü المساعدة علي عودة المفاصل المصابة إلي حركتھا الطبیعیة. 

ü  تسھم بقدر كبیر علي أداء الحركات بانسیابیة مؤثرة وفعالة . 

ü  إتقان الناحیة الفنیة للأنشطة المختلفة . 

  أنواع المرونة 3- 

ü وھي تتضمن جمیع مفاصل الجسم: مرونة إیجابیة. 

ü تتضمن المفاصل الداخلة في الحركة المعینة: مرونة خاصة. 

 : رق تنمیة المرونةط4- 

ü الطریقة الإیجابیة . 

ü الطریقة السلبیة . 

ü الطریقة المركبة .  

  :العمر الزمني المناسب للمرونة 5- 

المرونة من الممكن إنجازھا في أي عمر علي شرط أن تعطي التمرین المناسب لھذا العمر ومع 

ھذا فإن نسبة التقدم لا یمكن أن تكون متساویة في كل عمر بالنسبة للریاضیین وبصفة عامة 

الأطفال الصغار یكونون مرنین وتزید المرونة أثناء سنوات الدراسة ومع بدایة المراھقة فإن 

والعامل الرئیسي المسئول علي ھذا النقصان في  .نة تمیل إلي الابتعاد ثم تبدأ في النقصان المرو

المرونة مع تقدم السن ھي تغیرات معینة تحدث في الأنسجة المتجمعة في الجسم ولكن التمرین قد 

لة یؤخر فقدان المرونة المتسببة من عملیة نقص الماء بسبب السن وھذا مبني علي فكرة أن الإطا

تسبب إنتاج أو ضبط المواد المشحمة بین ألیاف الأنسجة وھذا یمنع تكوین الالتصاق ومن بین 

  :التغیرات الطبیعیة المرتبطة بتقدم السن الأتي

ü كمیة متزایدة من ترسبات الكالسیوم. 

ü درجة متزایدة من استھلاك الماء . 

ü  مستوي متزاید من التكرارات . 

ü وصلاتعدد متزاید من الالتصاقات وال . 

ü تغیر فعلي في البناء الكیمیائي للأنسجة الدھنیة . 

ü إعادة تكوین الأنسجة العضلیة مع الأنسجة الدھنیة. 
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   : تدریبات تنمیة المرونة6- 

لتدریبات المرونة ھو التأثیر على تحسین مطاطیة العضلات  یجب أن یكون الھدف الأساسي

المحیطة بالمفاصل ، وھي الأجزاء الأكثر تأثرا بالتدریب ، ویجب أن  والأوتار والأنسجة الضامة

تحقیق المرونة المثلى یتمیز بالوصول إلى درجة تزید عن المقدار الذي یتم  یؤخذ في الاعتبار أن

، وھذا المدى الزائد یطلق علیھ احتیاطي المرونة ، وھذا  الحركي خلال المنافسة خلالھ المدى

 ا آخر ھو أن تنمیة المرونة یجب أن تكون في حدود معینة ولیس إلى ما لایحمل مفھوم الموضوع

 نھایة مثلما نلاحظ ذلك في حالة قدرة شخص ما على أداء حركات غیر طبیعیة للمفاصل تزید

 بكثیر عن الحد الطبیعي المناسب للمدى الحركي ، حیث إن ذلك یعني تحقیق حالة غیر مرغوب

الفسیولوجي الذي  ة التي تعني زیادة مرونة المفاصل أكثر من المدىفیھا وھي حالة زیادة الحركی

المحمل بالأكسجین حول  یجعل المفصل عرضة فیما بعد لحدوث تغیرات سلبیة تمنع سریان الدم

  .المفصل وتفكك الأربطة والمحافظ التي تحیط بھ

مھارة نتیجة انخفاض درجة المرونة یؤدي إلى ضعف في الأداء أو نقص في أداء ال أن كما

 العضلات للطاقة أكثر من اللازم مما یؤدي بإحساس العضلة بالتعب وإصابتھا بالشد استھلاك

 العضلي أو التمزق

تقلیل احتمالات الإصابات العضلیة  ومن ممیزات اكتساب المرونة وبدرجة عالیة أنھا تؤدي إلى

ستخدام المستمر للعضلات في الناتجة عن عدم الا والعظمیة وزیادة مقاومة العضلات للالتھابات

 .والتمدد حركات مثل الرقود واللف

الریاضیین  وعموما تنخفض درجة المرونة لدى الأشخاص غیر الریاضیین مقارنة بالأشخاص

لدرجة أنھ حتى الریاضي إذا  بسبب عدم تدریب العضلات على الإطالة وبقائھا ثابتة لمدة طویلة ،

الریاضي التدریب لتنمیة عنصر  یفقد المرونة بسرعة ولھذا یجب علىانقطع عن التدریب فإنھ 

السیئة مثل الخمول والجلوس غیر الصحي  المرونة دائما لأن أسلوب الحیاة والعادات الصحیة

لھا تأثیر على تقصیر طول العضلات والأوتار  والوقوف منتصبا لفترة طویلة من الزمن جمیعھا

لإصابات أسفل الظھر وعدم التوازن الطبیعي بین  تعرض الجسمالعضلیة وھذه تعتبر كافیة في 

 .الأداء الحركي بینھما كل عضلتین متجاورتین وبذلك یضعف
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  : خطورة تمرینات الإطالة7- 

نسبة لبعض الریاضیین فإن المطاطیة ربما تزید إن تمرینات الإطالة لا یجب أن تعتبر علاجا فبال

وأساس ھذا الاعتقاد أن المرونة الزائدة عن . فعلا من احتمال إصابة أربطة الجسم والمفاصل

الحد ربما تفقد مفاصل الجسم الریاضي استقرارھا وثباتھا ویري بعض الخبراء أن المفاصل 

 .  إلي التھاب المفاصل للریاضيالمرتخیة أكثر من اللازم ربما تؤدي في نھایة الأمر

وھنا یجب أن نتساءل ما ھي الاحتیاطات المناسبة للإطالة ومتى یجب أن لا ینصح بھا وأھم ھذه 

 :عدم ممارسة تمارین الإطالة في الحالات التالیةالاحتیاطات ھي 

ü تحرك مكان العظمة. 

ü كان عندك كسر حدیث في العظمة . 

ü كان ھناك اشتباه في حدوث التھاب حاد أو مرض معدي في أو حول المعصم . 

ü كان ھناك اشتباه في وجود التھاب المفاصل . 

ü كان ھناك ألم حاد في حركة المعصم أو تطویل العضلة. 

ü كان ھناك التواء أو جذع حدیث . 

ü كنت تعاني من مرض جلدي أو في الأوعیة الدمویة.  

ü  ركةكان ھناك نقص في مدي الح . 
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 :طرق قیاس المرونة  8- 

مما ھو جدیر بالذكر أنھ لا یوجد اختبار واحد یھدف إلى قیاس المرونة لجمیع المفاصل في الجسم 

 :ولكن ھناك عدة اختبارات تقوم بقیاس مرونة عدد كبیر من المفاصل والعضلات وھي كالتالي

v قدرة على إطالة عضلات یھدف ھذا الاختبار لقیاس مدى الجذع وال: اختبار ثني الجذع

 .الظھر والعضلات الخلفیة للفخذ

v یھدف ھذا الاختبار إلى قیاس المدى التشریحي للظھر : اختبار مد الجذع لأعلى.  
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 التكوین الجسماني
   : مقدمة1- 

یتضمن ھذا المسمى أجزاء كل من الھیكل العظمى والھیكل العضلى وتشمل القیاسات المرتبطة 

بالتركیب الجسمى أطوال العظام وعروضھا ومحیطات العضلات ، وھى قیاسات مھمة أیضا فى 

لتأثیرتلك القیاسات على " الصحة والمرض،غیر أنھا تكتسب أھمیة قصوى لدى الریاضیین نظرا

  .  للریاضى الأداء البدنى

 الكلي الوزن إلى الجسم في الشحوم وزن نسبة "أنھ على الجسمي التركیب ویعرف

 وزن وھما للجسم الكلي الوزن معاً  یشكلان قسمین إلى الإنسان جسم تقسیم ویمكن".للجسم

 إلى وللوصول. الشحوم ووزن ،)الداخلیة والأعضاء والعظام العضلات (الأساسیة الكتلة

 الأساسیة الكتلة من كل لوزن الصحیحة المعدلات على الحفاظ ینبغي فإنھ البدنیة، الصحة

 القسمین ھذین من كل حالة عن معلومات إلى النسبة تلك وقیاس مراقبة وتحتاج والشحوم،

 تراكم عن عبارة السمنة أن المعروف ومن. فقط للجسم الكلي الوزن معرفة ولیس بالجسم،

 الدماغیة والسكتة المزمنة القلب بأمراض الإصابة بعوامل علاقة لھا الزائدة،و الشحوم

 ویعتمد .الجسم في الكلیة الشحوم نسب بخفض المخاطر ھذه تقلیل ویمكن السكري، ومرض

  .والتغذیة بالتمارین المرتبطة المعیشیة العادات على الجسم في الكلیة الشحوم نسبة خفض

ومن أكثر الطرق المیدانیة شیوعًا . میدانیة وأخرى معملیة ویتم قیاس نسبة الشحوم بطریقة

استخدام مقیاس سُمك ثنایا الجلد في مناطق معینة من الجسم،  لقیاس نسبة الشحوم في الجسم

. الموجودة تحت الجلد والتي تعد مؤشرًا لشحوم الجسم عامة  للاستدلال على كمیة الشحوم

. اتھا كمعاییر مستقلة للسمنة أو البدانة لدى الفرد،الجلد بحد ذ ویمكن استخدام مقاییس ثنایا

قیاس سُمك ثنایا الجلد تدریبًا جیدًا وخبرة، حتى یمكن إجراء القیاس بدقة وثبات،  ویتطلب

 یلجأ البعض، عند عدم توافر الخبرة والتدریب الكافي إلى استخدام مؤشر كتلة الجسم ولھذا

على مربع   من خلال قسمة الوزن بالكیلوجرامویتم حساب مؤشر كتلة الجسم .كمؤشر للسمنة

مؤشرًا دقیقًا جدًا  وھذا المؤشر سھل الاستخدام ولا یتطلب أدوات، ولكنھ لیس. الطول بالمتر

ویحتاج جسم الإنسان إلى . فقط  للسمنة أو البدانة؛ لأنھ یعد مؤشرًا لتناسب الوزن والطول

أما النسب . لدى النساء% ١٢وحوالي لدى الرجال %٥حد أدنى من الشحــوم تقدر بحوالي 
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من وزن الجسم، % ١٨ ـ ١المثالیة لشحوم الجسم لدى الرجال في مرحلة الشباب فتكون من

من وزن % ٢٥أما إذا زادت نسبة الشحوم عن . من وزن الجسم% ٢٣ ـ١٥وللنساء من

 ).  بدانةسمنة أو(لدى النساء فتعد نسـبة الشحوم مرتفعة % ٣٢الجســـم لدى الرجال أو عن 

 :تنمیة التركیب الجسمى 2- 

إن المطلوب في التركیب الجسمي ھو المحافظة على نسبة منخفـضة من الشحوم في الجسم، مع 

علما بأن عـملیة خـفـض الشحوم تخـضع لمعادلة . زیادة نسبة العـضلات أو المحافـظة علیھا 

على حجم الطاقة المصروفة،ولیس وخفض نسبة الشحوم في الجسم یعتمد . توازن الطاقـة بالجسم 

 في شدة النشاط البدني،فزیادة عدد مرات الممارسة ومدتھا  عامل أساسي في نقص وزن الجسم

  :somatotypeنمط الجسم 3- 

 ھو تحدید كمي للعناصر الثلاثة الأصلیة التي تحدد الشكل الخارجي لشخص ما، ویعبر عنھا

بثلاثة أرقام متتالیة یشیر الرقم الأول منھا إلي عنصر السمنة أو البدانة والثاني إلي عنصر 

 .إلي النحافة العضلیة أما الثالث فیشیر عنصر

 : المكونات الأولیة لنمط الجسم 1-3- 

بدراسة رائعة على جثث الموتى أسفرت عن نتائج كان لھا الفضل في الوصول ) شیلدون ( قام 

وأثبت صحتھ في الدراسات التالیة التي قام بھا حیث ) شیلدون ( صنیف الذي اقترحھ إلى الت

 : وجد

ü  مجموعة تتمیز بضخامة أعضاء الھضم، بینما القلب والرئتین ذات أحجام متواضعة. 

ü  مجموعة تتمیز بعضلات نامیة وقلب وشرایین وعظام ذات حجم كبیر 

ü مجموعة تتمیز بسیطرة جلد منطقة السطح.  

النمط السمین  :الأنماط الأساسیة الثلاثة التالیة ) شیلدون(وبناءاً على ذلك استخلص 

(Endomorphy) النمط العضليو )  (Mesomorphyالنمط النحیفو  .(Ectomorphy)  
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    Endomorphic type:النمط السمین 1-1-3- 

ھو الدرجة التي تغلب علیھا صفة الإستدارة الكاملة والشخص الذي یعطي تقــدیرا عالیا في ھذا 

النمط یكون بدین الجسم مترھلا وفي ھذا التكوین الجسمي تكون أعضاء الھضم أكثر نموا بالنسبة 

  . ري متضخم  لباقي أجھزة الجسم ویكون للشخص تجویف بطني وصد

 زیادة المكون الأول للمستوى المورفولوجى للشخصیة ، أي كما یعرف النمط السمین أیضا بكونھ

نسبیـة في البنیة الجسمیة مرتبطة بالھضم والتمثیل الغذائي ، مما یترتب علیھ نمو كبیر نسبیا في 

ر ووصف وتفسی .الأحشاء الھضمیة یصاحبھ میل إلى تكوین الدھون في الجسم بسھولة 

للنمط السمین المتطرف أو النمط السمین القطبي أن الجسم مستدیر والمؤخرة عریضة ) شیلدون(

ویشیر شیلدون أیضا إلى أن ھذا النمط یحاول التعامل بنجاح مع عوامل التنافس والكفاح التي . 

وفر الثروة یتسم بھا المجتمع ، وفى تعاملھ ھذا یكون غیر مدعــوم بممــیزات ثقافیة خاصة مثل ت

 . أو تدعیم الأصدقاء ، وأصحاب النفوذ أو السلطة 

من مظاھر ھذا النمط أیضا أن یكون الجسم رخوا مترھلا كــما یكثر فیھ الدھن في مناطق تجمع 

الدھون بالجسم و خاصة في منتصف الجسم ، والرأس كبیر ومستدیر ، والرقـبة قصیرة وسمیكة، 

مستدیرة وكأنھا لاتكسوھا عضلات ، ومنطقة الصدر ممتلئة كما أن أجسام ھذا النمط ناعمة و

ومترھلة لكثرة ترسیب الدھن بھا والأرداف تامة الاستدارة وبھا تكتلات دھنیة ، والجلد رخو 
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ولقد أشارت نتائج بعض الدراسات النفسیة إلى أن .ناعم كما لوحظ أن الحوض یكون عریضا 

  :السمات الشخصیة لھذا النمط تتضمن 

ü الاسترخاء في القوام والحركة 

ü  حب الراحة الجسمانیة 

ü  الاستجابة البطنیة 

ü  حب العطاء 

ü اجتماعیة تناول الطعام  

 :علاقة النمط السمین بالقوام - أ

 وفي إحدى الدراسات وجدت علاقة ضعیفة بین القوام ومكونات النمط عند بعض السیدات،

 . الحدیثة وجد أن الأولاد والبنات ذوي الأنماط التي تسود فیھا السمنة كانوا یمتلكون أسوأ الأنماط

 :علاقة النمط السمین بالصحة  - ب

ü كثیر الشكوى من المرارة والكبد والجھاز الدوري . 

ü یكثر في ھذا النمط أمراض الشریان التاجي . 

ü  السمان یصابون عادة بتلیف في الكبد والبول السكري وھم عرضة اكثر للأمراض من

غیرھم وھم معرضون للإصابة بضیق جدار البطن والتھاب المفاصل ، وھناك خطورة 

  .ملیات الجراحیةعلیھم عند إجراء الع

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


٥٠ 

 

  Mesomorphic type: النمط العضلي 2-1-3- 

ھو الدرجة التي تسود فیھا العظام والعضلات والعلامة الممیزة لھذا النوع ھي استقامة القامة 

 ومن .وقوة البنیة، ویسود في ھذا النوع العضلات والعظام والمتطرفون فیھ ھم النوع القوى

مظاھر ھذا النمط أیضاً أنھ صلب في مظھره الخارجي ، وعظامھ كبیره وسمیكة وعضلاتھ نامیة 

مع ظھور عظام الترقوة وعضلات الأكتاف بارزة وقویة ، كما یتمیز بكبر الیدین وطول الأصابع 

وتكتل العضلات بمنطقة الجذع ، والخصر نحیف والحوض ضیق ، والأرداف ثقیلة وقویة 

 . متناسقتان والرجلان

 

فھو نمط شدید ) النسور الذھبیة(على أصحاب النمط العضلي القطبى اسم ) شیلدون( وقد أطلق

ة و یمثل ھذا النمط شدید العضلیة أقصى قوة عضلیة بشریة وأقصى قدرة من الصلاب .العضلیة 

الجسمیة ، غیر أنھ قد لوحظ أن منحنى التغذیة بالنسبة لھذا النمط یمیل إلى ارتفاع درجة اللیونة 

وھم مرحبین . كما یمیل أصحاب ھذا النمط إلى النشاط الریاضي العنیف .فى السن المتقدمة 
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لنشیطة یقبل على الحیاة ا( ووفقا لتعبیر شیلدون فان ھذا النمط . بالأسلوب المجھد فى الحیاة 

ویشیر خبراء التربیة البدنیة إلى أن أصحاب ھذا النمط یمكنھم المحافظة على ) . المجھدة 

أوزانھم بمعدلات تماثل ما كانوا علیھ فى فترة المراھقة وذلك على مدار حیاتھم النشطة شریطة 

  .استمرار التدریب الریاضي المناسب ، مع قدر مناسب من التعقل فى تناول الطعام 

  : وقد أشارت نتائج بعض الدراسات النفسیة إلى أن السمات الشخصیة لھذا النمط تتضمن 

ü الحزم و القوام والحركة.   

ü حب المغامرة البدنیة.  

ü التمیز بالنشاط والحیویة. 

ü الحاجة إلى التدریب البدني والتمتع بھ.  

ü حب السیطرة واشتھاء السلطة.  

 لوحظ بالنسبة للبالغین أن الاتجاه إلى العضلیة یرتبط بجودة  :علاقة النمط العضلي بالقوام- أ

ومن الملاحظ أیضا أن أبطال الجمباز من الجنسین یمتلكون قواما جیدا وھم أبطال . القوام

ومن ھذا فإن ارتباط القوام الجید بالنمط العضلي یرجع إلى أن التوازن  .یتمیزون بالنمط العضلي

 .یمة من متطلبات القوام الجیدالعضلي والنغمة العضلیة السل

 :علاقة النمط العضلي بالصحة  - ب

أصحاب النمط العضلي لدیھم قدرة عالیة على مقاومة المرض وتحمل الصدمات ، ولدیھم قدرة 

ملحوظة على أداء المجھود العنیف دون سرعة الشعور بالتعب ، وغالبا ما یتفوقون فى معظم 

  .الأنشطة الریاضیة

ھو الدرجة التي تغلب فیھا سمات النحافة  Ectomorphic type : النمط النحیف 3-1-3- 

وضعف البنیة، والشخص المتطرف في ھذا التكوین یكون نحیفا ذا عظام طویلة رقیقة وعضلات 

ویبدو أن النمط النحیف یركز على المغامرة و یبتعد إلى حد ما عن سیطرة كل من  .ضعیفة النمو

 .والحركي وذلك من أجل تنشیط الجھاز الحسيالجھازین الھضمي 

كما أن أطراف الجسم في ھذا النمط كما لو كانت مجموعة من العصا الرفیعة وھو نمط ھش یتبع 

حدھا الأقصى نسبة إلى  المساحة فیھ إلى حیث تصل. الأنماط البشریة التي تتصف بنظام التمدد

  رقة التركیب حیث یبلغ الحد الأقصى فيكتلة الجسم ، ویتصف ھذا النمط بالضعف في التركیب 
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وفیھ تزید نسبة مساحة الجسم إلى حجمھ، وعادة یحاول صاحب ھذا النمط الھروب من ھذه 

 .العقلیة أوالمواقف عن طریق سلوكیات قد تدفعھ للإصابة بإحدى الأمراض النفسیة 

 المستشفیات العقلیة عن المجتمعات أكثر شیوعا في) القطبي(أصحاب النمط النحیف المتطرف 

العامة ، وقد تقابل ھذه الأنماط في الحرم الجامعي بشكل یفوق تواجدھا في المجتمع العام فالفارق 

بین الھوس والعبقریة شعرة كما یقال وبھذا یصبح الھوس من المشاكل الكبیرة التي تواجھ 

غیر معروف ، أو عندما لا یؤخذ في الاختبارات العقلیة  وبخاصة عندما یكون النمط الجسمي 

  . الحسبان نوع النمط الجسمي عند التقویم 

 :ولقد أشارت نتائج بعض الدراسات النفسیة إلى أن السمات الشخصیة لھذا النمط تتضمن

ü  التزمت( التحفظ في القوام والحركة(. 

ü استجابة فسیولوجیة مبالغ فیھا. 

ü استجابة سریعة مبالغ فیھا . 

ü حب الخصوصیة. 

ü حدة العقل، زیادة الانتباه، الفھم. 

  :علاقة النمط النحیف بالقوام -أ

من مظاھر ھذا النمط تمیزه بنحافة الوجھ وبروز الأنف بشكل واضح، وبنیان جسمھ رقیق 

الصدر  وھزیل، وعظامھ صغیرة وبارزه والرأس كبیر نوعاً ما، والرقبة طویلة ورفیعة ویتمیز

بالطول والضیق مع استدارة الكتفین وطول ملحوظ في الذراعین، والرجلان طویلتان وحادتان 

  .ورفیعتان

 :علاقة النمط النحیف بالصحة  -ب

ü خصوصا في حالات معرض للإصابة بقرحة المعدة وقرحة لأثنى عشر و

 .النحافة الزائدة

ü یظھر فیھ مرض شلل الأطفال . 

ü الجھاز التنفسي وأمراض الجلدأكثر عرضة للإصابة بأمراض  . 

ü لدیة حساسیة شدیدة للمؤثرات . 

ü وفروه الرأس من النوع الجاف لدیھ سرعة غثیان ومیل للقيء . 

ü عرضة لنزلات البرد والتھاب الحلق . 
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ü تندر إصابتھ بالسرطان.  

 

قام كرتشمر وآخرون بإجراء :  العلاقة بین الأنماط الجسمیة وعناصر اللیاقة البدنیة2-3- 

 :یلي  بعض البحوث أثبتت ما

ü  أصحاب النمط النحیف یتمیزون بالسرعة في الأداء الحركي والدقة في

 .الحركات و إجادة حركات الدفاع 

ü  أصحاب النمط الریاضي یتمیزون بقوة الأداء المرتبط بقدر من البطء ، مع

المیل لاستخدام الاحتكاك الجسماني ، یمیلون إلي تغلیب القوة العضلیة علي الرشاقة ، 

 یملكون القدرة علي سھولة التكیف مع  ظروف اللعب المختلفة  ولا

ü مع القدرة علي أصحاب النمط السمین یتمیزون بالبطء في الحركة، ولكن 

 .الأداء ویسعون لمحاولة الابتكار في أداء الحركاتالتوافق في 

ü  نحیف مفرط ( تتمیز المجموعات بشدة الانحراف تجاه الأنماط القطبیة– 

 ). سمین مفرط –عضلي مفرط 

ü أعلي درجاتھ في التوازن والرشاقة والمرونة وأقلھا  :النمط النحیف المفرط

 .في الجلد الدوري

ü أعلي درجاتھ في القوة وسرعة رد الفعل: النمط العضلي المفرط. 
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ü وأقل ) مثل قوة القبضة(یتمیز في القوة الثابتة  :النمط السمین المفرط

  . رد الفعلدرجاتھ في الرشاقة والقدرة و سرعة

 ووجد أن النوع –أن النوع العضلي أفضل الأنواع الثلاثة في القوة والرشاقة " ھوثوم "وأثبت 

  .مین أقل الجمیع في القوة والرشاقة والقدرة وسرعة رد الفعل والمقدرة الحركیة الس

  الأنماط الجسمیة المناسبة لبعض الأنشطة الریاضیة3-3- 

  نمط الجسم الذي یتمیز بھ ممارسو ھذه الریاضة  نوع الریاضـــة

  العدو

 السباحة

 رفع الأثقال

  الجمباز

  .أجسام طویلة نحیفة ذات عضلات بارزة

  .أجسام عضلیة مائلة للسمنة 

  أجسام عضلیة مائلة للسمنة خصوصا حول الوسط في الأوزان الثقیلة

  .أجسام عضلیة مائلة للنحافة 

 

  :  دراسة أنماط الأجسامأھمیة 4-3- 

ü  دراسة أنماط الأجسام تمھد لاختیار أنسب الأنماط بما یتناسب مع طبیعة الأنشطة البدنیة

 .ھي بذلك تھیئ مناخا لبدایة طیبةالمختلفة و

ü  التعرف على الارتباط بین بناء البدن والاستعدادات البدنیة لذلك حیث أن التربیة البدنیة

 .إمكانات وحدود التقدم البدني  یجب أن تأخذ في الاعتبار

ü التعرف على العلاقة بین نمط الجسم وقابلیتھ للإصابة بأمراض معینة . 

ü  تصنیف الأفراد وفقا لأنماط الأجسام یكسبنا أساسا راسخا في العمل البدني . 

ü  البدني والنفسي (تساعد دراسة أنماط الأجسام في التعرف على نواحي القوة والضعف

 ) .والصحي

ü  كما تساعد في التعرف على التشوھات البدنیة الناجمة عن كل نمط، وھي بذلك تسھم في

 . ناسبة للعلاجوضع البرامج والخطط الم

ü  تفید دراسة أنماط الأجسام في تصمیم المعدات بھدف الاستعمال الشخصي المریح في

 .الریاضة والطب والتجارة والصناعة والنواحي العسكریة وجمیع المھن الأخرى

  : قیاس نمط الجسم5-3- 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


٥٥ 

 

 :یلي   تام بمالإجراء قیاسات أنثروبومتریة  یجب أن یكون القائمون بعملیة القیاس على إلمام

ü  النقاط التشریحیة المحددة لأماكن القیاس. 

ü  أوضاع المختبر أثناء القیاس. 

ü  طرق إستخدام أجھزة القیاس. 

ü شروط القیاس الفنیة والتنظیمیة وتطبیقھا بدقة . 

 : لكي یحقق القیاس الدقة المطلوبة منھ یجب أن تراعى النقاط التالیة و

ü        أن یتم القیاس والمختبر عار تماما إلا من مایوه رقیق غیر سمیك وبدون حذاء

 ). خاصة في قیاسات الوزن أو الطول الكلى للجسم وطول الطرف السفلى (

ü  في بعض ) الزمن ودرجة الحرارة ( یلزم توحید ظروف القیاس لجمیع المختبرین

 .القیاسات الأنثروبومتریة 

ü قیاس كلما أمكن ذلكتوحید القائمین بال. 

ü  استخدام أكثر من جھاز  وإذا تطلب الأمر. توحید الأجھزة المستخدمة في القیاس

یجب التأكد أن لھما نفس النتائج على مجموعة واحدة ) كاستخدام میزانین لقیاس الوزن 

 .من الأفراد

ü أثقال معاینة الأجھزة المستخدمة في القیاس للتأكد من صلاحیتھا ، كتحمیل المیزان ب

 .معروفة سلفا للتأكد من صلاحیتھ 

ü یمرن بفترة الدورة  إذا كانت القیاسات تجرى على إناث بالغات یجب التأكد من أنھن لا

) صالة أو حجرة( كما یجب تخصیص مكان مغلق . الشھریة أثناء إجراء القیاسات 

 .لإجراء القیاسات علیھن 

ü لتعلیمات الموضوعة تسجیل القیاسات في بطاقات التسجیل بدقة وفقا ل .  

 الطرق الفنیة للقیاس 6-3- 

  : یمكن استخدام أحد الطرق التالیة  :  الطول- 1 6-3-

 سم مثبت عمودیا ٢٥٠وھو عبارة عن قائم طولھ  : قیاس الطول باستخدام جھاز الرستامیتر -أ

ى القائم بحیث یكون قابلا للحركة یوجد حامل مثبت أفقیا عل. على حافة قاعدة خشبیة أو معدنیة 

القائم مدرج بالسنتیمتر أو البوصة أو كلیھما بحیث یبدأ التدریج من مستوى سطح . لأعلى ولأسفل

یقف المختبر على منتصف قاعدة الجھاز بحیث یوزع وزنھ على قدمیھ بالتساوي ). صفر(القاعدة 
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الجسم ھي المنطقة الظھریة، وأبعد  ثلاث مناطق من فيوظھره مواجھ للقائم ، على أن یلامسھ 

 .نقطة للحوض من الخلف ، وخلف العقبین 

یجب أن یقف المختبر مستقیما مع شد الجسم لأعلى دون رفع العقبین ، والنظر للأمام والذقن 

یتم إنزال  .للداخل ، ویجب أن تكون الآذنان متوازیتان على خط عرض واحد وكذلك العینین 

) على القائم(رقم المواجھ للحامل فة العلیا لجمجمة المختبر ، حیث یعبر الالحامل حتى یلامس الحا

 . على طول المختبر 

یتم تسجیل الطول بالسنتیمتر أو البوصة وفقا للمطلوب ویمكن التقریب إلى اقرب مللیمتر عند 

  . أو إلى اقرب عشر بوصة اذا كانت القیاسات باستخدام البوصة . م القیاسات المتریة استخدا

وعادة ما یكون ھذا  : القوائم المتداخلة قیاس الطول باستخدام جھاز الانثروبومیتر ذو -ب

بدایة التدرج ( یقف المختبر في منتصف قاعدة  المیزان . الجھاز مصحوبا بمیزان لقیاس الوزن 

. یراعى في الوقفة نفس شروط الوقفة الصحیحة الوارد ذكرھا في جھاز الرستامیترو)  صفر–

لتناسب طول المختبر ، بحیث ) تنتھي بحامل افقى قابل للطي والفرد( یتم فرد القوائم المتداخلة 

یسجل الطول بالسنتیمتر أو بالبوصة . یلامس الحامل الافقى أعلى جزء في جمجمة الفرد المقاس 

 . والتقریب إلى اقرب مللیمتر أو عشر بوصة. طلوبوفقا للم

عند أخذ الوزن  یجب على الفرد المختبر أن یكون مرتدیا اقل قدر ممكن من  :  الوزن- 2 6-3-

أن یقف منتصبا في  علیھ أیضا.الملابس  ویفضل أن یكون عاریا تماما إلا من مایوه خفیف 

ر كیلو جرام ، أو اقرب عشر رطل في منتصف قاعدة المیزان ، ویسجل الوزن إلى اقرب عش

  .حالة حساب الوزن بالأرطال 

ھو المقیاس المتعارف ) Body mass index(مؤشر كتلة الجسم : مؤشر كتلة الجسم - 3 6-3-

 عن النحافة عن الوزن المثالي، وھو یعبر البدانة أو السمنةعلیھ عالمیا لتمییز الوزن الزائد عن 

وھو حاصل على اعتراف المعھد القومي الأمریكي . عن العلاقة بین وزن الشخص وطولھ

و یحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسیم . حة العالمیة كأفضل معیار لقیاس السمنةللصحة ومنظمة الص

 : الوزن بالكیلوجرام على مربع الطول بالمتر كما یلي

 مربع الطول بالمتر/الوزن بالكیلوجرام= مؤشر كتلة الجسم 
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، یكون ) متر١.٧أي ( سنتیمترا ١٧٠ كیلوغراما، وطولھ ٨٠إن كان الشخص رجلا وزنھ : مثال

» منظمة الصحة العالمیة« ووفق التعریف الطبي الصادر عن .٢٧.٧مؤشر كتلة الجسم لدیھ ھو 

WHOالمراكز الأمیركیة لمراقبة الأمراض والوقایة« و «CDC مؤشر «، تكون ترجمة مقدار

 :  التاليعلى النحو» كتلة الجسم

v نقص في الوزن:  ١٨.٥ أقل من . 

v  وزن صحي: ٢٤.٩ و١٨.٥ما بین  . 

v  زیادة وزن: ٢٩.٩ و٢٥ما بین  . 

v  سمنة: ٣٩.٩ و٣٠ما بین  . 

v  سمنة مرضیة: ٤٠ما فوق  .  

یعني تلقائیا ارتفاع كمیة الشحوم في الجسم، » مؤشر كتلة الجسم«بشكل عام، فإن ارتفاع مقدار 

ومن ھنا تأتي أھمیة ھذه الوسیلة في تقدیر الأضرار الصحیة الحالیة والمستقبلیة لتراكم الشحوم 

  : ولكن یستثنى من ھذا بعض الحالات، مثل. في الجسم

v ولدیھم تكون كتلة العضلات أعلى من كتلة : الممارسون لریاضة بناء كمال الأجسام

لدیھم لا تعني تلقائیا زیادة كمیة » مؤشر كتلة الجسم«الشحوم؛ لذا فإن زیادة مقدار 

 . الشحوم فیھ

v سنة، أن یكون ٦٥ومن الأفضل صحیا لكبار السن، أي من تجاوزوا عمر : كبار السن 

ویعتقد . ، أي أعلى قلیلا من الطبیعي٢٧ و٢٥لدیھم ما بین » الجسممؤشر كتلة «مقدار 

 . osteoporosisطبیا أن ذلك یحمیھم من الإصابة بمرض ھشاشة العظم 

v وعلى الرغم من تفشي مشكلة السمنة وزیادة الوزن لدى الأطفال على المستوى : الأطفال

مؤشر «ة الطفل من وسیلة العالمي، فإن لأطباء الأطفال وسائل أكثر دقة في تقییم سمن

  .في مقارنة وزن الطفل مع مقدار عمره» كتلة الجسم

 تبعاً  وتتنوع الشحوم نسبة قیاس طرق تتعدد:  الإنسان لدى الشحوم نسبة قیاس -4 6-3-

 ومن الجسم في الشحوم نسبة تقدیر فیھا یتم منھا فالبعض الطرق، تلك علیھا بنیت التي للمسلمات

 غیر الأجزاء نسبة تقدیر بواسطتھا یتم الآخر والبعض فیھ، الشحمیة غیر الأجزاء حساب ثم

 مبنیة الجسم تركیب قیاس طرق جمیع أن كما الشحوم، كتلة حساب ثم ومن الجسم، في الشحمیة

 ) شحمیة غیر وأجزاء شحوم (قسمین إلى الجسم یقسم فبعضھا أكثر، أو واحد نظري أنموذج على
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 الأنموذج منھا للإنسان، الجسمي للتركیب أخرى نماذج ھناك أن إلا  الشائع ھو الأنموذج وھذا

 ومنھا) عظام (ومعادن ،)العضلات (وبروتینات وماء، شحوم، إلى الجسم یقسم الذي الرباعي،

 خارج وسوائل الخلایا، داخل وسوائل شحوم، إلى الجسم یقسم الذي الخماسي الأنموذج أیضاً 

 یسمى أنموذج ھناك أن كما الخلایا، خارج وأخرى الخلایا، داخل صلبة وأجسام الخلایا،

 والعظام، والعضلات، الشحوم، :ھي أجزاء، أربعة إلى الجسم یقسم التشریحي، الأنموذج

 .العضلیة غیر من الرخوة والأنسجة

 الجسمي التركیب تحدید في المستخدم للأنموذج تبعاً  تقدیرھا، أو الشحوم نسبة قیاس طرق وتتنوع

 أن غیر میدانیة، أو معملیة طبیعة ذات كونھا ومدى وتكلفتھا، استخدامھا لتعقیدات وطبقاً  للإنسان،

 :ھي شیوعاً  وأكثرھا المستخدمة الطرق أھم

 : الجسم كثافة تحدید -أ

 الشحوم نسبة حساب ثم ومن الھواء، إزاحة طریق عن أو الماء، تحت الوزن بواسطة إما وذلك

 سیري معادلتي أشھرھا من والتي الغرض، لھذا مخصصة معادلات استخدام خلال من الجسم في

 .وقتاً  تستغرق وھي كلفة ذات وأدوات أجھزة وتتطلب معملیة تعد الطریقة ھذه لكن .وبروزیك

   (DEXA):         المزدوجة الشعاعیة الطاقة بواسطة -ب

 ثم ومن الجسم، في معینة مناطق إلى أكس أشعة من محددة كمیة إرسال على تعتمد ھذه الطریقة

 أنسجة من المختلفة الأجزاء كثافة معرفة خلال من ویمكن لھا، الجسم امتصاص مقدار قیاس

 تعد الطریقة ھذه أن إلا الجسم، في المعادن ونسبة الشحوم ونسبة العضلات نسبة تقدیر الجسم

 الأشعة من محدود لقدر خلالھا من الشخص ویتعرض عالیة كلفة وذات معملیة طریقة أیضاً 

 .السینیة

    (Bioelectrical impedance):    الكھروحیویة المقاومة تحلیل أجھزة -ج

 ھذا مقاومة قیاس ثم ومن الجسم، خلال الشدة منخفض كھربائي تیار تمریر على فكرتھا تعتمد

 یتم ذلك وبعد الشحوم، نسبة ولیس الجسم في المائي المحتوى یقدر الحقیقة في والجھاز .التیار

 كتلة من العضلات كتلة طرح خلال من الشحوم نسبة حساب ثم ومن العضلات، نسبة تحدید

 فالذین ولھذا بالشحوم، مقارنة الماء من عالیة نسبة على تحتوي العضلات أن والمعروف الجسم،

 بمعنى أو أجسامھم، في التیار توصیل درجة نسبیاً  لدیھم تنخفض الشحوم من عالیة نسبة لدیھم

 سھلة الطریقة ھذه أن من الرغم وعلى الجسم، في المار الكھربائي التیار مقاومة تزداد آخر

 المحتوى تحدید ویتأثر كثیرة، مسلمات على مبنیة أنھا إلا جداً، عالیة لیست وتكلفتھا الاستخدام،

 .المتناولة السوائل بمقدار الجسم في المائي
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 :والشباب للألأطفال الجسم في الشحوم نسبة وتقدیر الجلد طیة سمك قیاس - د

 ذات الغالب في وھي كلفة، ذات وأدوات أجھزة تتطلب الشحوم نسبة تحدید طرق معظم لأن نظراً 

 طرق إلى الحاجة ظھرت فقد واسع، نطاق على تطبیقھا ویصعب وقت وتستغرق معملیة طبیعة

 في الجلد طیة سمك قیاس الطرق ھذه من .ملائمة بدقة وتتصف الإجراءات، سھلة میدانیة، تقدیر

 الكلیة الشحوم نصف من أكثر الجلد تحت الموجودة الشحوم تمثل حیث الجسم، من محددة مناطق

 طیة سمك قیاسات استخدام ویمكن .الجسم في الشحوم معدل كبیر حد إلى وتعكس الجسم، في

 معادلات استخدام خلال من شحوم، نسبة إلى مباشرة تحویلھا أو خام، كقیاسات ذاتھا بحد الجلد

 مع الجلد طیات سمك مقارنة خلال من التنبئیة المعادلات ھذه بناء یتم .الغرض لھذا معدة تنبئیة

 .الماء تحت الوزن یكون ما غالباً  والذي محكاً، یسمى الجسم في الشحوم لنسبة آخر مقیاس

 إلا شحوم، نسبة إلى الجلد طیات سمك تحویل بواسطتھا یمكن التي المعادلات من العدید ویتوافر

 التطبیق في تلائم لا قد وبالتالي غربیة، مجتمعات من مأخوذة عینات على بنیت المعادلات ھذه أن

  .منھا المعادلة اشتقت التي الأصلیة العینة عن خصائصھا في تختلف أخرى عینات على

v الجلد طیة سمك قیاس عند شیوعاً  الأكثر المناطق: 

 أكثرھا لكن الجلد، طیة سمك لقیاس كمواقع تستخدم التي الجسم في المناطق من العدید یوجد

 :التالیة المناطق ھي الاستعمال في شیوعاً 

ü الصدر منطقة في الجلد طیة سمك.(Chest) 

ü الرؤوس الثلاثیة العضدیة العضلة منطقة في الجلد طیة سمك   .(Triceps)  

ü  الكتف لوح عظم تحت ما منطقة في الجلد طیة سمك.(Subscapular)  

ü البطن منطقة في الجلد طیة سمك .(Abdominal)  

ü  الحرقفي العظم فوق الجلد طیة سمك   .(Suprailiac)   

ü  الفخذ منطقة في الجلد طیة سمك.(Thigh)   

ü  للساق الإنسیة المنطقة في الجلد طیة سمك .(Calf)  

 الجلد، طیة في متبعة وطریقة محددة، تشریحیة مواقع أعلاه المذكورة المناطق من منطقة ولكل

 للفئة تبعاً  السبع، المناطق من منطقة من أكثر قیاس یتم ما وعادة .مائلة أو رأسیة أو أفقیة إما

 ممثلة مناطق أخذ ویستحسن المستخدمة، التنبؤیة وللمعادلة لدیھا، الشحوم نسبة تحدید المراد

 فوق أو الصدر أو الكتف، لوح تحت ما أو البطن منطقة یمثلھ الذي ،)الوسط (كالجذع كلھ، للجسم
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 الذي الجسم من العلوي والطرف الساق، أو الفخذ یمثلھ الذي الجسم من السفلي والطرف الحرقفة،

 عاماً  مؤشراً  لتعطي الجلد طیات سمك جمع غالباً  یتم كما .الرؤوس الثلاثیة العضدیة العضلة یمثلھ

 الأطراف إلى الوسط في الجلد طیات سمك نسبة یتم ذلك، إلى بالإضافة الجسم، في للشحوم

  .الأطراف إلى الجسم وسط في الشحوم لتناسب كمؤشر

 
 :الجلد طیة سمك قیاس كیفیة* 

 من الیمنى الجھة وفي أعلاه، إلیھا المشار التشریحیة المناطق في الجلد طیة سمك قیاس یتم

 :التالي النحو على فھي الجلد طیة سمك لقیاس المثلى الطریقة أما .الجسم

ü تام بوضوح عنده الجلد طیة سمك قیاس المراد للموقع التشریحیة المنطقة تحدید أولاً  یتم 

ü وتكون المفحوص، جلد على والإبھام السبابة بوضع یدیھ، إحدى مستخدماً  الفاحص، یقوم 

 سم ٨ حوالي بینھما المسافة

ü  ترفع ثم البعض، بعضھما نحو والإبھام السبابة بتقریب وذلك الجلد، جذب ذلك بعد یتم 

 .سم ٣ ٢ بحوالي العضلات عن بعیداً  الجلد ثنیة

ü  الإبھام عن بعیداً  (الجلد ثنیة على الجھاز فكي بوضع المفحوص یقوم الأخرى، بالید 

 .الفكین یرخي ثم ،)واحد سنتیمتر بمسافة والسبابة

ü  الجھاز وضع من ثوان ٣-٢ حوالي مرور بعد الجھاز من مباشرة السمك قراءة تتم 

 .المؤشر واستقرار
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ü  الثلاث القراءات متوسط یؤخذ ثم أخریین، مرتین نفسھ المكان على القیاس تكرار یتم. 

ü  إعادة ثم التوقف یلزم المحاولات، من أي بعد الانخفاض في المؤشر استمرار حالة في 

 ٠ ثواني عدة بعد أخرى مرة القیاس

ü  فوق من مباشرة الجھاز فكي سحب تجنب یجب القراءة وأخذ القیاس من الانتھاء عند 

 ٠المفحوص جلد یخدش لا حتى برفق إبعاده ثم الجھاز فكي ضغط یتم بل الجلد،

 :ملحوظة

 عند وخاصة العضلي، الجسم ذو الریاضي أو جداً  البدین الشخص قیاس یصعب كثیرة، أحیان في

 أصغر تكون الجلد طیة قمة یجعل مما العضلات، عن الجلد فصل صعوبة بسبب المواقع، بعض

 .الجلد على المقیاس ثبات عدم وبالتالي قاعدتھا، من

  (Fat calipers):الجلد طیة سمك قیاس أجھزة* 

 فھناك منھا، المصنوعة والمادة ودقتھا لتكلفتھا تبعاً  وتتعدد الجلد طیة سمك قیاس أجھزة تتنوع

 البلاستیك من والمصنوع دولارات، عشرة من أكثر یكلف لا الذي الثمن الرخیص المقیاس

 یتجاوز ما غالباً  والذي العلمي، للبحث المخصص الدقة، العالي المقیاس ھناك وبالمقابل المقوى،

 من جھاز :ھي أنواع ثلاثة دقة وأعلاھا شھرة الأجھزة أكثر لكن .الدولارات من مئات بضع ثمنھ

  لانج، نوع من وجھاز (Lange)، ھولتین نوع من وجھاز (Holtain). ھاربندن نوع

(Harpenden) ٢ مم/جم ١٠ یبلغ ولانج ھاربندن جھازي من كل فكي ضغط أن والمعروف 

 الثمن الرخیصة الأجھزة بعض أن إلى الإشارة من بد ولا .الجھاز فكي لحركة الكامل المدى على

 مقیاس ویختلف .الجھاز فكي ضغط لتأثر نظراً  الاستخدام، كثرة مع دقیقة غیر قراءات تعطي قد

 رئیسیة تدریجات ھاربندن جھاز یحوي حیث التدریج، وفي القبضة في لانج عن ھاربندن

 لانج مقیاس یحوي بینما ،(ملم ٠,٢ ) ملم من جزء مقدارھا فرعیة وأخرى واحد، ملم مقدارھا

 .ھاربندن بجھاز مقارنة القراءة في أسھل یعد لانج جھاز أن إلا ،(ملم) فقط رئیسیة تدریجات
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 :  قیاسات  العروض- 5 6-3-

یتم قیاس عروض العظام باستخدام الأنثروبومیتر وھو عبارة عن مسطرة معدنیة مدرجة 

بالسنتیمتر في نھایتھا لیسرى حافة عمودیة على المسطرة غیر قابلة للحركة وعلى سطح 

یبدأ التدریج الصفري للمسطرة من الجانب . المسطرة حافة أخرى حرة الحركة إلى الجانبین

ة المتصلة بالمسطرة من جھة الیسار  متدرجا في الزیادة جھة الیمین حتى الداخلي للحافة الثابت

یكون الجانبان الداخلیان أعلى صفر التدریج ) تلامسھما ( عند تطابق الحافتین . نھایة المسطرة 

مباشرة وعند القیاس یوضع طرفي الحافتین على طرفي العظم المراد قیاس عرضھ ووفقا 

ضع الجزء المقاس أثناء عملیة  القیاس یسجل الرقم الذي وصلت إلیھ لمتعلقة بولشروط القیاس ا

والشكل التالي یوضح المواقع التشریحیة لقیاس  .الحافة الحرة الحركة من جانبھا الداخلي 

  .عروض أجزاء الجسم 

  

 الجسم أجزاء عروض لقیاس التشریحیة المواقع)  ٤(                شكل        
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  :  بالمھارة الحركیةالمتعلقة المكونات 2-4-

ü  السرعة 

ü التناسق  

ü  التوازن 

ü الرشاقة  

ü رد الفعل  

ü  العضلیة القدرة 

  السرعة
 :و تعریفھا مفھوم السرعة 1-

الناتجة عن  یعتبر مفھوم السرعة من وجھة النظر الفسیولوجیة للدلالة على الاستجابات العضلیة 

كما یعبر مصطلح . العضلي التبادل السریع ما بین حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء

 وبمعنى أخر، المسافة بالنسبة للزمن السرعة من وجھة النظر المیكانیكیة عن معدل التغیر في

 التغیر في – بالنسبة للزیادة في الزمن –المسافة  في التغیر –علاقة بین الزیادة في المسافة ال

السرعة ھي قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع  بیوكر أن. ویرى تشارلز أ. الزمن

السرعة ھي القدرة على أداء حركات معینة في اقصر  ویرى البعض أن. واحد في اقصر مدة

 .زمن ممكن

  : أنواع السرعة2- 

 :التالیة یمكن تقسیم صفة السرعة إلى الأنواع الرئیسیة

مكان لأخر بأقصى سرعة  ویقصد بھا محاولة الانتقال أو التحرك من   : سرعة الانتقال1-2- 

وغالبا ما یستعمل ، ممكن ویعنى ذلك محاولة التغلب على مسافة معینة في اقصر زمن، ممكنة

الأنشطة التي نشتمل على  كما سبق القول في كل أنواع Sprint اصطلاح سرعة الانتقال

  .الحركات المتكررة
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یقصد بالسرعة الحركیة أو سرعة الأداء سرعة ): سرعة الأداء(السرعة الحركیة 2-2- 

القول كسرعة ركل عند أداء الحركات الوحیدة كما سبق  انقباض عضلة أو مجموعة عضلیة

وكذلك عند أداء الحركات المركبة كسرعة ، أداء لكمیة معینة الكرة أو سرعة الوثب أو سرعة

كسرعة الاقتراب والوثب أو كسرعة نھایة أداء مھارات الجمباز  استلام الكرة وتمریرھا أو

ي للجسم الھوائیة الخلفیة المستقیمة مع اللف نصف لفة حول المحور الطول المركبة كالدورة

 . الخ... ھوائیة متكورة أمامیة من المرجحة الأمامیة على جھاز العقلة  والدوران دورة

 ویقصد بھا القدرة على الاستجابة الحركیة لمثیر معین في اقصر زمن : الاستجابة سرعة3-2- 

 )سنتناول ھذا المعطى بأكثر تفاصیل لاحقا (ممكن

  :أھمیة السرعة3- 

v السرعة مكون ھام في العدید من الأنشطة الریاضیة 

v المكون الأول لعدو المسافات القصیرة في السباحة وألعاب القوي . 

v أحد المكونات الرئیسیة للیاقة البد نیة . 

v كرة القدم  عدة ریاضات من أھمھاترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل ذلك في 

 . والید

  :طرق تنمیة السرعة4- 

صفة  یرى بعض العلماء أن ھناك بعض العوامل الفسیولوجیة التي یتأسس علیھا تنمیة وتطویر 

 : ومن أھم ھذه العوامل ما یلي، السرعة

ثبت علمیا أن عضلات الإنسان تشتمل على ألیاف : العضلیة الخصائص التكوینیة للألیاف1-4- 

الأولى تتمیز بالانقباض البطيء في حین أن الثانیة تتمیز بالانقباض  حمراء وأخرى بیضاء

بالأولى ونتیجة للأبحاث التي أجریت في مجال التدریب الریاضي وجد انھ  السریع بمقارنتھا

طویلا لتنمیة مستوى الفرد الذي یتمیز بزیادة نسبة الألیاف الحمراء في معظم  یتطلب وقتا

 الأنشطة التي تتطلب بالدرجة الأولى صفة السرعة فيلیة للوصول إلى مرتبة عا عضلاتھ

العدو لمسافات قصیرة في العاب القوى والسباحة لمسافات قصیرة في مسابقات  كمسابقات

 . السباحة

 الحركات سرعة أداء من أھم العوامل التي یتأسس علیھا قدرة الفرد على: النمط العصبي 2-4- 

نظرا  (C.N.S) العصبي المختلفة بأقصى سرعة عملیة التحكم والتوجیھ التي یقوم بھا الجھاز
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إلى حالات ) الكف(حالات  لان مرونة العملیات العصبیة التي تكمن في سرعة التغییر من

فق لذلك نجد أن التوا، المختلفة  تعتبرا أساسا لقدرة الفرد على سرعة أداء الحركات) الإثارة(

المختلفة من العوامل التي تسھم بدرجة كبیرة في  التام بین الوظائف المتعددة للمراكز العصبیة

  .تنمیة وتطویر صفة السرعة

إمكانیة تنمیة صفة  Oslin أثبتت البحوث التي قام بھا اوزلین: القوة الممیزة بالسرعة3-4-  

كنتیجة لتنمیة وتطویر صفة القوة   العاب القوىالسرعة الانتقالیة لمتسابقى المسافات القصیرة في

إثبات أن سرعة البدء والدوران في  Muttenzfat كما استطاع موتنزفاى، العضلیة لدیھم 

بذلك فان محاولة تنمیة القوة العضلیة الممیزة  السباحة تتأثر بدرجة كبیرة بقوة عضلات الساقین

 وتطویر صفة السرعة خاصة صفة السرعة على تنمیة بالسرعة من العوامل الھامة المساعدة

  .الانتقالیة والسرعة الحركیة

بالنسبة  من المعروف إن التوتر العضلي وخاصة: القدرة على الاسترخاء العضلي4-4- 

الحركات أو  للعضلات المضادة من العوامل التي تعوق سرعة الأداء الحركي وتؤدى إلى بطء

 . الریاضیة الھامة نفعالي كما ھو الحال في المنافساتإلى ارتفاع درجة الإثارة والتوتر الا

أن الألیاف . المجال البیولوجي  أثبتت البحوث العلمیة في: قابلیة العضلة للامتطاط5-4-  

الممتدة تستطیع الانقباض بقوة وبسرعة  العضلیة لھا خاصیة الامتطاط وان العضلة المنبسطة أو

العضلات للامتطاط لیست العضلات المشتركة فى   قابلیةمثلھا مثل الحبل المطاط والمقصود ھنا

العضلات المقابلة حتى لا تعمل كعائق وینتج عن ذلك  الأداء فقط بل أیضا العضلات المانعة او

 .بطء الحركات
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 التوافق
  :ماھیة التوافق و تعریفھ1- 

تظھر أھمیة مكون التوافق عندما یقوم الفرد بحركات تتطلب استخدام أكثر من عضو من أعضاء 

 الجسم في وقت واحد، خاصةً إذا كانت ھذه الأعضاء تعمل في أكثر من اتجاه في نفس الوقت،

ھو قدرة الفرد على إدماج أنواع من الحركات في قالب واحد یتسم بالانسیابیة وحسن "فالتوافق 

و یتطلب مكون التوافق تعاونا كاملاً من الجھازین العضلي و العصبي لإمكان أداء ". الأداء

الحركات على أفضل صورة خاصة المعقد منھا ،أي تلك الحركات التي یستخدم في أدائھا أكثر 

ء الجسم في وقت واحد ، التي تتطلب إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار من جزء من أجزا

 إلى إمكانیة استخدام اصطلاحین للدلالة على التوافق العضلي Mathewsو یشیر ماتیوز . واحد

      واللیاقة الحركیة (General motor ability)القدرة الحركیة العامة  :العصبي ھما

(Motor fitness). لاح الأول مرادف لاصطلاح القدرة الریاضیة العامة أو مھارة فالاصط

الفرد في مختلف أنواع الریاضة، و الثاني یشیر إلى قدرة الفرد على أداء المھارات المختلفة 

بكفاءة ، كمھارات الجري و القفز و الحجل و الرفع و الدفع و التسلق و التوازن ، فھذه المھارات 

ولقد عرف ریسان خریبط نقلا عن لارسون ویوكم التوافق بأنھ . ردتعكس اللیاقة الحركیة للف

 نقلا عن وقد عرفھ أیضا. "قدرة الفرد على إدماج حركات من أنواع مختلفة داخل إطار واحد"

  . "قدرة الفرد على أداء عدد من الحركات المركبة في وقت واحد "بأنھ فلیشمان

اء الجسم المختلفة والمشتركة في أداء واجب قدرة الفرد للسیطرة على أجز"ویعرف أیضا انھ 

حركي معین وربط ھذه الأجزاء بحركة أحادیة انسیابیة ، ذات جھد فعال لانجاز ذلك الواجب 

   ."الحركي

  : أنواع التوافق2- 

  :عصام عبد الخالق التوافق إلى یقسم

وھو قدرة الفرد علي الاستجابة لمختلف المھارات الحركیة بصرف النظر عن : التوافق العام.  أ

خصائص الریاضة ویعتبر كضرورة لممارسة النشاط كما یمثل الأساس الأول لتنمیة التوافق 

 .الخاص
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ویعني قدرة اللاعب علي الاستجابة لخصائص المھارات الحركیة للنشاط  : التوافق الخاص.  ب

 مقدرة اللاعب علي الأداء بفاعلیة خلال التدریب والمنافساتالممارس والذي یعكس 

   : التوافق إلىفلیشمانویقسم  

ویظھر في الأداء الحركي الذي یتطلب استخدام الیدین معا أو القدمین معا أو  :توافق الإطراف.  أ

  .الیدین والقدمین معا

  .و یظھر في حركة الجسم كلھ: توافق الجسم الكلي.  ب

  :ویقسم كلارك التوافق إلى

  .توافق الذراع والعین.  أ

  .توافق القدم والعین.  ب

   : أھمیة التوافق3- 

v یعتبر التوافق من القدرات البدنیة والحركیة . 

v یساعد علي إتقان الأداء الفني والخططي . 

v تساعد اللاعب علي تجنب الأخطاء المتوقعة . 

v یساعده علي الأداء الصعب والسریع بدرجات مختلفة . 

v یحتاج اللاعب للتوافق خاصة في الریاضات التي تطلب التحكم في الحركة . 

v  تظھر أھمیتھ عندما ینتقل اللاعب بالجسم في الھواء كما في الوثب أو الأداء علي

  .الترمبولین
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 :العوامل المؤثرة في التوافق 4- 

v التفكیر. 

v  القدرة علي إدراك الدقة والإحساس بالتنظیم.  

v الخبرة الحركیة. 

v مستویات تنمیة القدرات البدنیة . 

  : تنمیة التوافق5- 

اتفق العلماء على أن التوافق ھو قاعدة فسیولوجیة ینبغي أن تتوفر لإتمام الأداء الحركي 

للمھارات المختلفة و لذلك فإنھ یمر بمراحل ثلاث من خلال التكرار مع التصحیح بالإضافة إلى 

ویعبر عن ).الآلیة - الدقیقة – الخام(العوامل الداعمة لمسالة تقییم المھارات و ھذه المراحل ھي 

مسالة التوافق العضلي على أنھ انسجام و توافق عمل العضلات العاملة أثناء الحركة و المقابلة 

 .جب أن تسترخي العضلات المقابلة فعندما تنقبض العضلات العاملة أثناء الحركة فی

اً عصبیاً فما فوق تعطي تطور% ٧٠أما على الصعید العصبي فان تمرینات المقاومة العالیة من 

و لذلك مع الاستمرار بالتمرین تنتظم  .عن طریق التضخم العضلي مستھلاً یتبعھ تطوراً عقلیاً 

الإیعازات العصبیة و تنسجم لتتناسب و متطلبات الحركة في بذل القوة للمجموعات العضلیة 

حیط إذ حیث العاملة و المقابلة و علیھ یتطلب العمل العصبي أن تتوفر لدیھ مساءلة الإحساس بالم

  تعمل قنوات الإحساس خارجیاً على التقاط المثیرات و تعمل الأعصاب الحسیة داخلیاً 

على نقلھا إلى الدماغ لذلك نرى رافع الأثقال مثلاً یقوم قبل رفعھ للثقل بمحاولات تجریبیة بسحب 

 القوة بسیط للأثقال و ھو على الأرض لإعطاء شعور داخلي حسي إلى الدماغ مع تھیئة لمقدار

المطلوب بذلھا باستخدام قوة الإیعازات العصبیة الصادرة إلى المجموعات العضلیة العاملة عبر 

كلما كان ھناك تطوراً في مستوى  التأكید على أنھ  حركي الرفع و من خلال ذلك یمكنمسار

  التوافق العصبي العضلي كان ھناك تطوراً في الأداء المھاري لمختلف الفعالیات الریاضیة
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 التوازن
  : و تعریفھالتوازنماھیة 1- 

ھناك العدید من الأنشطة الریاضیة التي تعتمد بدرجة كبیرة علي صفة التوازن مثل ریاضة 

الجمباز والغطس كما أن التوازن یمثل عاملا ھاما في الریاضات التي تتمیز بالاحتكاك الجسماني 

كالمصارعة والجودو وتعني كلمة توازن أن یستطیع الفرد الاحتفاظ بجسمھ في حالة طبیعیة       

  .تمكنھ من الاستجابة السریعة) الاتزان ( 

أو ) الیدینكالوقوف علي (القدرة علي الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع   إذایعني التوازن  

 :و یمكن أن نمیز نوعین من التوازن), كالمشي علي عارضة مرتفعة(عند أداء حركات 

v ویعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت أو قدرة علي الاحتفاظ : التوازن الثابت 

بثبات الجسم دون سقوط أو اھتزاز عند اتخاذ أوضاع معینة كما ھو عند اتخاذ وضع 

 .المیزان

v القدرة علي الاحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركي كما في   ویعني: التوازن الدینامیكي

لات الفردیة كما ھو الحال عند المشي علي عارضة معظم الألعاب الریاضیة والمناز

 .مرتفعة
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   : أھمیة التوازن2- 

v یعتبر عنصر ھام في العدید من الأنشطة الریاضیة. 

v یمثل العامل الأساسي في الكثیر من الریاضات كالجمباز . 

v تأثیر واضح في ریاضات الاحتكاك كالمصارعة لھ . 

v  من سرعة الاستجابة المناسبة في ضوء ظروف المنافسةیمكن اللاعب. 

v سھم في تحسین وترقیة مستوي أداء اللاعبی . 

v  یمنع الجسم من السقوط. 

v یعمل على استعاده واسترجاع التوازن بعد فقدانھ أو حدوث خلل. 

v  یساعد الفرد على تحقیق الكفایة العضلیة والتحكم في اتجاه حركاتھ وللتوازن صلھ وثیقة

  قة في بعض التمریناتببعض عناصر اللیاقة البدنیة الأخرى ومنھا التوافق والرشا

 : العوامل المؤثرة على التوازن3- 

v القوى الداخلیة وتشمل :  

  .المقاومة السلبیة للأربطة .١

 .قوه رد الفعل الداخلیة وقوه العضلات .٢

v القوى الخارجیة وتشمل :  

  .قوه الجاذبیة .١

  .قوه رد الفعل .٢

  .مقاومھ الاحتكاك على الأرض .٣

  .مقاومة الھواء عند القیام بالحركة .٤

  .تعادل قوه الجاذبیة ووزن الجسم .٥

 : بعض المبادئ الھامة التي تتعلق بالتوازن4- 

v  یتوفر التوازن للجسم عندما یكون مركز الثقل فوق قاعدة الارتكاز. 

v یزداد ثبات واتزان الجسم كلما وقع خط الجاذبیة قریبا من مركز قاعدة الارتكاز. 
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v  ویلاحظ أن اتساع القاعدة مسافة أطول من یزداد ثبات الجسم كلما اتسعت قاعدة الارتكاز

المسافة بین مفصلیھ الفخذین تسبب الضغط على المفاصل مما یؤدي إلى التقلیل من قوه 

 .الشخص وسرعة حركتھ 

v  یزداد ثبات الجسم كلما انخفض مركز الثقل. 

v  تصبح الأثقال الخاصة التي تضاف إلى الجسم جزءا من وزنھ عند تحریكھ مما یؤدي

 .على مركز الثقل ویؤثر 

v  عندما یتحرك جزء من أجزاء الجسم بعیدا على خط الجاذبیة في اتجاه ما فان مركز الثقل

  .ینتقل نحو ھذا الاتجاه

 : نصائح للاحتفاظ بالتوازن5-  

v  احتفظ بمركز الثقل فوق قاعدة الارتكاز مباشره. 

v  احتفظ بقاعدة الارتكاز واسعة نسبیا ولا تجعلھا واسعة جدا. 

v حاول أن تحتفظ بمركز الجاذبیة عند الھبوط من الوثب أو القفز. 

v تجنب فقدان التوازن بتحریك الذراع أو الرجل المقابلة في الاتجاه المضاد. 

v حاول أن تثبت نظرك على نقطھ واحده معینھ أثناء الحركات والتمارین المختلفة.  
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  الرشاقة
تعتبر الرشاقة من القدرات البدنیة الھامة ذات الطبیعة المركبة ،  :تعریفھا  و الرشاقةماھیة 1-

حیث أنھا ترتبط بالصفات البدنیة الأخرى ، وتعني الرشاقة بشكل عام أنھا قدرة الجسم أو أجزاء 

بأنھا القدرة على التوافق الجید " مانیل" ویعرفھا . منھ على تغیر أوضاعھ أو اتجاھھ بسرعة ودقة

 .ء الجسم أو بجزء معین منھ كالیدین أو القدم أو الرأسللحركات بكل أجزا

 تكسب الرشاقة الفرد القدرة علي الانسیاب الحركي والتوافق والقدرة علي الاسترخاء والإحساس

 : السلیم بالاتجاھات والمسافات تتضمن الرشاقة المكونات ألأتیھ

v المقدرة علي رد الفعل الحركي.  

v المقدرة علي التوجیھ الحركي.  

v المقدرة علي التوازن الحركي.  

v المقدرة علي التنسیق والتناسق الحركي.  

v المقدرة علي الاستعداد الحركي.  

v خفة الحركة.  

  : أنواع الرشاقة2- 

ü وھي مقدرة الفرد علي أداء واجب حركي في عدة أنشطة ریاضیة  :الرشاقة العامة

  .مختلفة بتصرف منطقي سلیم

ü وھي القدرة المتنوعة في المتطلبات المھاریة للنشاط الذي یمارسھ :  الرشاقة الخاصة 

 . الفرد

   : أھمیة الرشاقة3- 

v الرشاقة مكون ھام في الأنشطة الریاضیة عامة. 

v تسھم الرشاقة بقدر كبیر في اكتساب المھارات الحركیة وإتقانھا . 

v كلما زادت الرشاقة كلما استطاع اللاعب تحسین مستوي أدائھ بسرعة . 

v تضم خلیطا من المكونات الھامة للنشاط الریاضي كرد الفعل الحركي . 
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    : طرق تنمیة الرشاقة4- 

الرشاقة صفة أساسیة تظھر علاقتھا بالنواحي النفسیة خاصة في فترة التعلم الحركي وخاصة عند 

بشكل جید في الألعاب الأطفال الذین یؤدون الحركات بسرعة و إتقان ، و من الممكن اكتسابھا 

  . المختلفة

، و یستقر التدریب )  سنوات ٨ – ٥( یبدأ التدریب على الرشاقة في الأعمار المبكرة، في عمر 

، ولإمكانیة تطویر الرشاقة ینبغي الاعتماد على ) سنوات ١٠ – ٨( عند الجنسین في عمر 

 : متنوعة ، فیجب العمل على ل وسائل خاصة تھدف إلى تطویر القدرات التوافقیة باستخدام إشكا

v المھارات الحركیة المختلفة إكساب الطفل عدد كبیر من  . 

v  الأداء العكسي للتمارین  . 

v ف غیر معتادة لأداء التمارین خلق مواق 

v  التغیر في أسلوب أداء التمارین . 

یة إن نوعیة نجاح التنسیق ھي القاعدة الأساسیة لتطویر النتائج الریاض" اروین " و یرى 

على المدى الطویل ، و إن نوعیة العمل المتناسق یؤثر على سرعة ونوعیة التعلم للتقنیة الریاضیة 

 .و لتحقیق ھذا العمل یستلزم الاعتماد على طریقة اللعب
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 رد الفعل سرعة
 :  و تعریفھاسرعة رد الفعلماھیة 1- 

وھي . أنھا القدرة على الاستجابة لأي مثیر في أقصى وقت ممكن) ١٩٧٠(عرفتھا ایلین فرج 

. إحدى أشكال السرعة ویعبر عنھا بزمن رد الفعل، الذي عن طریقھ یمكن قیاس سرعة رد الفعل

 زمن رد الفعل ھو الفترة الزمنیة بین استلام المؤثر إن) ١٩٦٩(ویرى محمد یوسف الشیخ 

زمن رد الفعل على انھ الفترة الزمنیة  Vitale (1973) وقد عرف فیتال. العصبي وأداء الحركة

إن زمن رد الفعل  Moran (1974) ویرى موران. المحصورة بین ظھور الحافز والاستجابة

منبھ بوساطة الجھاز العصبي وبدء عمل نظام ھو الوقت الذي ینقضي بین استقبال المثیر أو ال

إن زمن رد  Robison and Others (1974) ویرى روبسن وآخرون. الاستجابة لھذا المثیر

 .الفعل ھو الوقت الذي یمر بین استلام المثیر والاستجابة لھذا المثیر

  : أنواع رد الفعل ومراحلھ 2- 

  :یقسم الخبراء في ھذا المجال رد الفعل على نوعین مختلفین ھما

وھو إجابة رد واعیة من قبل الریاضي أي إن الریاضي یعرف مسبقا  : رد الفعل البسیط 1-2- 

، وھذا یعني إن رد الفعل البسیط  على المثیرنوع المثیر وتكون ھناك عملیة استعداد للإجابة

 من قبل الریاضي وكذلك وجود فترة تحضیریة تسبق المثیر یستلزم وجود مثیر معروف سابقا

وان نوعیة الاستجابة تكون معروفة سابقا من قبل الریاضي وھذا الشيء یحدث في البدایة في 

سباقات السباحة والساحة والمیدان فنلاحظ في بدایة سباقات السباحة إن السباح یصغي بانتباه 

بالقفز إلى الماء حیث یظھر جلیا من خلال ھذا وجود فترة لفترة في انتظار إشارة المطلق لیبدأ 

 :إلى رد الفعل البسیط) ١٩٧٨(ویقسم نادر عبد السلام . الإشارةتحضیریة قبل سماع 

v ظھور الإثارة في أجھزة الاستقبال. 

v  إرسال الإشارة إلى الجھاز العصبي المركزي. 

v  الصادرةنتقال الإشارة في المراكز العصبیة وتكوین الإشارةا . 

v  إرسال الإشارة من الجھاز العصبي المركزي إلى العضلات. 
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یحدث رد الفعل المركب في حالة وجود مثیرین أو أكثر ومطالبة الفرد : رد الفعل المركب 2-2- 

  Schmidt ویذكر شمیدت. الاستجابة لمثیر واحد فقط بعد إجراء عملیة التمیز بین المثیرات

د أو المركب یتضمن الوقت منذ وصول الإشارة المفاجئة غیر إن رد الفعل المعق (1982)

 .المتوقعة إلى بدایة الاستجابة لھا

ویحدث رد الفعل المركب في الألعاب المنظمة مثل كرة القدم والطائرة وغیرھا حیث یتمیز رد 

 من مثیر واحد لذلك فلا تتوفر لدیھ فترة تحضیریة لھذا المثیر وعلى الفعل المركب بوجود أكثر

سبیل المثال اللاعب المدافع في الكرة الطائرة عندما یحاول إرجاع الكرة القادمة من الخصم في 

یعرف سرعة واتجاه الكرة القادمة من الخصم وعلیھ إن یعرف سرعة  الضربة الساحقة فانھ لا

إن . وعیة الاستجابة لھا لكي یتمكن من لعب الكرة قبل إن تمس الأرضالكرة واتجاھھا ویحدد ن

مراحل رد الفعل المركب ھي نفسھا في رد الفعل البسیط ماعدا المرحلة الثالثة حیث تكون فترتھا 

أطول وھي التي تتضمن انتقال الإشارة في المراكز وتكوین الإشارة الصادرة أي إعداد وتھیئة 

 .سبالمنھاج الحركي المنا

ھو عملیة الاستجابة لعدة إشارات وحوافز ) ١٩٨٢(ویعرفھ قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف 

مختلفة وغیر معروفة مسبقا وفیھ یتم إشراك حركات نفسیة وردود الفعل البسیطة والحركة 

 .المنتخبة

 :العوامل المؤثرة في سرعة رد الفعل  3- 

إن التوقع الحركي ھو مظھر خارجي لانسجام قسم الحركة مع واجبھا أو  : التوقع الحركي1-3- 

الحركة ككل مع الواجب التالي للحركة وھو حالة مھمة في جمیع الألعاب الریاضیة ویفھم من 

اصطلاح التوقع الحركي التصور المسبق للنتیجة على أساس الملاحظة منذ ابتداء وخلال مرافقھ 

 .مراحل حركیة معینة

 ھو تركیز الشعور في شيء وھو ظاھرة لا یمكن الاستغناء عنھا في الحركات :الانتباه2-3- 

 .الریاضیة ولا یمكن أداء رد فعل سریع دون انتباه جید یسبق ذلك فالانتباه حالة تسبق الأداء

ھو تجمیع الأفكار وتثبیت الانتباه لتحقیق الھدف وإذا كان مفھوم الانتباه عاما : التركیز3-3-

ویحتاج الریاضي إلى التركیز بحیث یكون في وضع یمكنھ من التركیز  .وھره حول التركیزفج

وھذا یعني التركیز ). ملاحظة الخصم وملاحظة اللاعبین(خلال المنافسة على واجبات أخرى 

 .على المثیرات الخارجیة لیتمكن من إعداد الاستجابة المطلوبة

حیطة في النشاط الریاضي ومن خلالھ یتمكن ھو الإحساس بالظواھر الم : الإدراك - 4-3

الریاضي من رسم المنھج الحركي للأداء المطلوب وكلما امتلك الریاضي إدراكاً صحیحا للموقف 
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 نقلاً عن عبد الحمید ١٩٨٢ویؤكد وجیھ محجوب  .تمكن من الاستجابة بشكل صحیح وسریع

ص وشروط المثیر وإدراك المثیر أن أساس عملیات رد الفعل تتم بالإدراك السابق لخوا) ١٩٧٣(

 .نفسھ وامتلاك القدرة على إجابة المثیر

 أن Fraktowf (1953)نقلا عن فراكتوف ) ١٩٦٩(یؤكد محمد یوسف الشیخ  : الإحماء5-3- 

الإحماء لھ دور مھم في تقلیل زمن سرعة رد الفعل وھذا یعني كلما كان الإحماء جیدا وشاملا 

 .ة في تقلیل زمن سرعة رد الفعلفھذا یؤدي إلى نتائج ایجابی

تؤثر الحالة النفسیة بشكل ایجابي وسلبي على زمن سرعة رد الفعل لدى  : الحالة النفسیة 6-3-

الریاضي وتشمل حالات الفرح والحزن التي تحدث في المباراة بسبب الفوز أو الخسارة أو بسبب 

 . سرعة رد الفعلحالات خارج إطار الملعب مثل الحزن والخوف حیث تؤثر في زمن
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 :تنمیة سرعة رد الفعل 4- 

الاستلقاء ( اللاعب یبدأ من وضعیات مختلفة للحركة  :تمرینات تستخدم لتطویر سرعة رد الفعل

وضعیة ، وضعیة تمرین المعدة، وضعیة تمرین الضغط، الاستلقاء على الظھر، والرأس للأسفل

م من المجموعة التي ٣٠المدرب یكون على بعد ، ) الجلوس یثني الركبتین أو وضعیة السجود 

یؤدى التمرین من . والركض السریع باتجاھھتنفذ ھذا التمرین ثم یرسل إشارة للجمیع بالقفز 

ھذه . وضعیات مختلفة وفي أماكن مختلفة حتى یتمكن اللاعب من تغییر اتجاه حركتھ بسھولة

 .التمرینات یمكن إجراءھا أیضاً باستخدام الكرات الطبیة

 :تنمیة سرعة رد الفعل البسیط 1-4- 

 : منھایستخدم لتنمیة سرعة رد الفعل الحركي البسیط عدة طرق

v  التدریب مع تغییر الظروف الخارجیة: 

غیر انھ عند تقدم مستوى ، تعتبر ھذه الطریقة من أكثر الطرق انتشارا وتصلح مع المبتدئین 

وھى تعتمد على محاولة تقصیر زمن الكمون عند ، اللاعب تصبح ھذه الطریقة غیر مؤثرة 

الاستجابة لمؤثرات معروفة ومحددة أو مع تغییر الظروف المحیطة مثل أداء البدء المنخفض في 

 .تغییر الاتجاه تبعا لإشارة المدربالعدو مع 

v استخدام الطریقة الحسیة: 

وھى تعتمد على العلاقة بین سرعة رد الفعل  ، ١٩٥٨عام " جیلبر شتین"قدم ھذه الطریقة 

، الحركي وقدرة الفرد على الإحساس بالفترات الزمنیة القصیرة جدا كأجزاء الثانیة الواحدة 

وتتم ، وتنمیة ھذا الإحساس تنعكس على تقصیر زمن الكمون وزیادة سرعة رد الفعل الحركي 

 :ة على ثلاث مراحل ھي ھذه العملی

وفیھا یقوم اللاعب بأداء حركات معینة كأن یقوم بالعدو من البدء المنخفض :  المرحلة الأولى-

 أمتار في محاولة الاستجابة لإشارة البدء بأقصى سرعة وبعد كل تكرار یبلغ ٥مثلا لمسافة 

 .اللاعب بالزمن الذي حققھ
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 بتأدیة الواجب الحركي المكلف بھ وسؤالھ عن الزمن الذي وفیھا یقوم اللاعب:  المرحلة الثانیة -

ومع ، وبعد أن یجیب على ذلك یتم اختباره بالزمن الحقیقي ، حققھ بناء على تقدیره الشخصي 

تكرار التدریب سوف تتحسن قدرة اللاعب على تقدیر الزمن الذي قطع فیھ المسافة أو أدى فیھ 

 .ؤھاالعمل العضلي أو المھارة المطلوب أدا

في ھذه المرحلة یصل اللاعب إلى أن یؤدى الواجب الحركي المطلوب مع :  المرحلة الثالثة -

وتجدر الإشارة إلى أن تنمیة سرعة رد الفعل ، تجدید الزمن المطلوب تحقیقھ مسبقا قبل الأداء 

یصل و، حیث أن مقدار التقدم الذي نرجوه لا یتعدى أعشار الثانیة، تعتبر من المھام الصعبة 

 و ٠.٢(بمدى یتراوح ما بین )  ثانیة٠.٢٥(متوسط زمن رد الفعل الحركي لدى غیر الریاضیین 

وقد یصل لدى ، ) ثانیة٠.٢ و ٠.١٥(بینما یتراوح المدى لدى الریاضیین بین ، ) ثانیة٠.٣٥

  ). ثانیة٠.١٢ و ٠.١٠(البعض 
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 العضلیة القدرة 
 : و تعریفھاالعضلیة القدرة  ماھیة1-

من أكثر المكونات أھمیة بالنسبة للأداء الحركي في العدید من الأنشطة العضلیة القدرة تعتبر 

الریاضیة مثل الرمي في مسابقات المیدان كرمي الرمح أو القرص أو دفع الجلة والوثب العالي 

اضیة ككرة القدم وكرة السلة وكرة الطائرة وكرة والوثب الطویل وكذلك في معظم الألعاب الری

كما أنھا مكون ھام أو صفة بدنیة ھامة لتنمیة السرعة لدى العدائین في مسابقة .. الید والھوكي 

 .المضمار ولدى متسابقي السرعة في السباحة وریاضة الدراجات 

القدرة مفھوم وقد أشار الدكتور محمد حسن علاوي والدكتور محمد نصر الدین رضوان في 

 القوة الممیزة بالسرعة و أشاروا إلى أن ھناك العدید من المصطلحات على أنھاوأھمیتھا العضلیة 

الذي ) الحركي(أو المكون البدني ) الحركیة( تشیر إلى مفھوم الصفة البدنیة في اللغات الأجنبیة

 . والسرعة العضلیة ینتج من الربط ما بین القوة 

الحدیثة في مجال القیاس في التربیة الریاضیة وفي مجال التدریب الریاضي وقد تناولت البحوث 

تحلیل المكون الحركي المركب الذي یربط ما بین القوة والسرعة واقترح بعض الباحثون تسمیة 

أساس أن السرعة المستخدمة في الأداء تكون بمثابة أقصى المتفجرة أو الانفجاریة ، على القدرة 

" و " السرعة القوة الممیزة ب" و " العضلیة القدرة " فكان كل من مصطلح  .سرعة ممكنة 

تعني جمیعا شیئا واحدا ھو " القوة المتفجرة أو الانفجاریة " و " القدرة المتفجرة أو الانفجاریة 

والسرعة القصوى لإخراج نمط حركي العضلیة المكون الحركي الذي ینتج من الربط بین القوة 

 . وافقي ت

  تعني استطاعة الفرد إخراج) القوة الممیزة بالسرعة ( العضلیة القدرة ویرى بارو ومكجي أن 

في اقل زمن ممكن ، ویتفق معھما كل من كلارك ) عضلاتأو ال(أقصى قوة من العضلة 

  .وكاربنتر في أنھا تعني قدرة الفرد على تحقیق أقصى قوة عضلیة في اقصر وقت ممكن 

كما یشیر كل من ھیتو وبروك إلى أنھا قدرة الفرد على أحداث انقباض للعضلات باستخدام 

كما یرى كل من ماك كلوي . لقصوى أقصى سرعة ممكنة أي أنھا القوة التي تتمیز بالسرعة ا

وروجن ولارسون ویوكم أنھا تتضمن مزیج من القوة القصوى والسرعة القصوى في إطار 

  .حركي توافقي
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 :العضلیة القدرة أسالیب قیاس 2- 

 :وھما العضلیة القدرة أشار الدكتور محمد صبحي حسنین أن ھناك أسلوبان شائعان لقیاس 

عن طریق إخراج أقصى قوة بأقصى سرعة بدفع الجسم ضد الجاذبیة العضلیة القدرة قیاس 1-2- 

كما ھو الحال في استخدام اختبارات الوثب العمودي من الثبات أو الحركة، والوثب . الأرضیة

 .العریض من الثبات أو الحركة

عن طریق إخراج أقصى قوة بأقصى سرعة بدفع الجسم خلف الأداة، العضلیة القدرة  قیاس 2-2-

لأقصى ) كرة طبیة ، كرة ھوكي ، صولجان(كما ھو الحال في استخدام اختبارات رمي أداة 

 .مسافة ممكنة
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عن طریق أسلوب إخراج أقصى قوة بأقصى سرعة بدفع الجسم القدرة قیاس ویفضل بالنسبة ل

ضد الجاذبیة الأرضیة استخدام اختبار الوثب العمودي والوثب العریض من الثبات عن اختبار 

یرجع ذلك أن الأخیرین یدخل فیھما نواحي فنیة الوثب العمودي والوثب الطویل من الحركة نم و

تتعلق بطرق الوثب ، وھذا في حد ذاتھ یدخل عوامل تقلل من صدق ھذه الاختبارات ، أما الوثب 

مجردة من أي عوامل أخرى مما یجعل العضلیة القدرة من الثبات عمودي أو عریض فإنھ یقیس 

  .العضلیةالقدرة استخدام ھذا الأسلوب أكثر صدقا في قیاس 

ویلاحظ وجود بعض الاختلافات حول صلاحیة اختبارات الوثب العریض من الثبات والوثب 

العمودي ، فاختبار الوثب العمودي یعاب علیھ أن یكون عرضة لأخطاء القیاس نتیجة استخدام 

ت الوثب الذراع أكثر من اختبار الوثب العریض مما یجعل ثبات ھذا الاختبار أقل من ثبا

العریض ، في حین یرى بعض الباحثین في مجال القیاس في التربیة الریاضیة أن اختبار الوثب 

 بفن الأداء الخاص بالوثب على الوثب المھارة المكتسبةالقدرة العریض من الثبات یتضمن بجانب 

   أكثر منھ في الوثب العمودي، ومازال ھذا الخلاف قائما حتى الآن)التكنیك(

وقد حاول بعض الباحثین عزل حركة الذراع في اختبار الوثب العمودي وأطلق على الاختبار 

النقیة للرجلین في العضلیة القدرة اس أن یقیس العمودیة للوثب على أسالقدرة المعدل اسم اختبار 

 .الوثب العمودي لأعلى 

في مجال النشاط ) العضلیةالقدرة (وفیما یلي نماذج من اختبارات القوة الممیزة بالسرعة 

 :الریاضي وھي 

v اختبار الوثب العمودي. 

v  الشغل(العمودیة للوثب القدرة اختبار.( 

v اختبار الوثب العریض من الثبات. 

v  المسافة(اختبار الشد العمودي بالذراع.( 

v  الشغل(اختبار الشد العمودي بالذراعین.( 

v  كجم٣(اختبار دفع الكرة الطبیة .( 

v  بالذراعین )  كجم ٣(اختبار دفع الكرة الطبیة. 

v جم من مستوى الكتف٩٠٠نتھ اختبار رمي ثقل ز . 
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 :اختبار الوثب العمودي لسارجنت 

v قیاس القوة الانفجاریة للرجلین: الھدف من الاختبار.  

v  سبْوّرة تثبیت على الحائط بحیث تكون حافتھا السفلى مرتفعة عن الأرض : الأدوات

یمكن (، قطع من الطباشیر ) سم٤٠٠ – ١٥١(، على أن تدرج بعد ذلك من ) سم١٥٠(

 ) .الاستغناء عن السبْوّرة ووضع العلامات على الحائط مباشرة وفقاً لشروط الأداء 

v  یمسك المختبر قطعة من الطباشیر، ثم یقف بحیث تكون ذراعھ : مواصفات الأداء

دھا لعمل الماسكة للطباشیر بجانب السبْوّرة ،ثم یقوم المختبر برفع ذراعھ على كامل امتدا

من وضع .علامة بالطباشیر على السبْوّرة و یسجل الرقم الذي وضعت العلامة أمامھ 

الوقوف یمرجح المختبر الذراعین أماماً عالیاً ثم أماماً أسفل خلفاً مع ثني الركبتین نصفاً 

ثم مرجحتھما أماماً عالیاً مع فرد الركبتین للوثب العمودي إلى أقصى مسافة یستطیع 

إلیھا لعمل علامة أخرى والذراع على كامل امتدادھا ، یسجل الرقم الذي الوصول 

 .وضعت العلامة الثانیة أمامھ 

v عند أداء العلامة الأولى یجب عدم رفع إحدى الكعبین أو كلیھما من الأرض كما  :الشروط

یجب عدم رفع الذراع الممیزة عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة، إذ یجب 

 .ن الكتفان على استقامة واحدةأن یكو

ü  عند التحضیر للوثب ) إذا رغب في ذلك(للمختبر الحق في مرجحتین. 

ü لكل مختبر محاولتین یسجل لھ أفضلھما.  

v تعبر المسافة بین العلامة الأولى والثانیة عن مقدار ما یتمتع بھ المختبر من  :التسجیل

  )سم(القوة المتفجرة للرجلین مقاسھ بالـ 
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 :لأقصى مسافة ممكنة )  أرطال ٦(دفع كرة طبیة 

v قیاس قوة عضلات الذراع والكتف: الغرض منھ. 

v  یرسم خط الرمي في )  قدم ٢٥*٩٠ ( أرطال ، قطاع رمي٦كرة طبیة زنة : الأدوات

 قدما منھ ٢٠بدایة قطاع الرمي ، ویرسم خط آخر خلف حط الرمي ومواز لھ على بعد 

 ) .المسافة بین الخطین یتم خلالھا عملیة الرمي (

v یقف المختبر بین الخطین المتوازیین بحیث یكون مواجھا لمقطع : مواصفات الأداء

الرمي ، یحمل المختبر الكرة على إحدى یدیھ ، یتحرك المختبر وھو حامل الكرة داخل 

المنطقة بین الخطین في اتجاه قطاع الرمي ، على أن یقوم بدفع الكرة ولیس رمیھا من 

 .لاحظة عدم تخطي الرمي بكلتا القدمین الجانب كما في دفع الجلة مع م

v تسجل المسافة من مكان سقوط الكرة على الأرض حتى خط الرمي على أن : التسجیل

  .یكون القیاس عمودیا على خط الرمي وتحسب المسافة لأقرب قدم 
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  :الثالثالفصل  
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  :مقدمة

القوام بمفھومھ العلمي ھو كل ما یشملھ الجسم من أعضاء وأجھزة مختلفة سواء كانت عضویة أو 

فعلینا بذلك أن نوفر لأجسامنا كل ما یحمیھا من العلل والتشوھات سواء  . الخ....عظمیة أو عصبیة

ل عن طریق الریاضة أو التمرینات العلاجیة أو اكتساب العادات القوامیة حتى یمكننا الحصو

  .  على قوام سلیم معتدل

ویعتمد الفكر الحدیث في ھذا المجال على أن  كل قوام مختلف عن الأخر، وأن القوام أساسھ بناء 

 .الجسم والتركیب البدني

   :تعریف القوامماھیة و1- 

یتكون القوام من العظام والعضلات وأجھزة تبنى مظھره ، ورغم تطور النظرة إلى القوام فإلى 

عید كان القوام یقٌوم من خلال وضع الوقوف فقط، ولكن لوحظ أخیراً أن كثیراً من عھد لیس بب

 .الناس یملكون قواماً معتدلاً في وضع الوقوف ولكن عند الحركة تظھر عیوب خطیرة في القوام

وكان یعتقد أن القوام مقصور على شكل الجسم وحدوده الخارجیة فقط  لكن ھذا الاعتقاد لا یعبر 

 ھو القوام الجیدقیقة ، فبالإضافة إلى شكل الجسم ومواصفات حدوده الخارجیة فإن   عن كل الح

العلاقة المیكانیكیة بین أجھزة الجسم المختلفة العظمیة والعضلیة والعصبیة والحیویة، وكلما 

وجسم الإنسان عبارة عن أجزاء .تحسنت ھذه العلاقة كان القوام سلیماً وتحسنت میكانیكیة الجسم

ة فوق بعضھا البعض، فھي كالمكعبات المتراصة في نظام دقیق، فإذا انحرفت ھذه متراص

 أو التشوه Deviationالمكعبات أو الأجزاء عن وضعھا الطبیعي أصیب الفرد بالانحراف 

 یتطلب أن تكون ھناك علاقة بین أجزاء الجسم المختلفة والقوام المعتدلDeformity . ألقوامي

فتكون متراصة فوق بعضھا البعض في وضع عمودي بما یحقق اتزاناً مقبولاً للجسم، مع بذل 

  .الحد الأدنى من الطاقة

الوضع العمودي الذي یمر بھ خط الجاذبیة الأرضیة من رسغ القدم "  القوام بأنھ فیشرفیعرف 

ط إلى مفصل الركبة إلى مفصل الفخذ إلى مفصل الكتف حتى الأذن وأي خروج عن ھذا الخ

علاقة تنظیمیة "  القوام بأنھ Barrow Mc Geeبارو ماك جي ویعرف . "یعتبر انحرافا 

باتزان الأجزاء على قاعدة ارتكازھا، لتعطى جسماً لائقاً في أداء لأجزاء الجسم المختلفة، تسمح 

 ".وظیفتھ
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 :مظاھر القوام الجید 2- 

ü أن یكون ھناك اتزان في وضع الرأس بحیث تكون الذقن للداخل والنظر للأمام. 

ü  أن تكون الكتفان في الوضع الطبیعي بحیث تكون الذراعان بجانب الجسم والكفان

 .مواجھین للفخذین

ü ن یكون الصدر مفتوحاً مع حریة في عملیات التنفسأ. 

ü  ٥٥(تكون زاویة الحوض في وضعھا الطبیعي ولیس بھا أي میول للأمام أو إلى الخلف- 

 ). درجة٦٠

ü  ثقل الجسم یكون موزع على القدمین بالتساوي ومشط القدم في الوضع أماماً والرضفتان

 .للأمام

ü بیعي ولیس بھا أي توتر أو تصلبأن تكون جمیع عضلات الجسم في وضعھا الط.  
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 :تأثیر القوام الجید على الفرد 3- 

القوام الجید یعطي الإحساس بالجمال ویعطي الفرد مظھرا لائقا فیصبح  :الناحیة الجمالیة1-3- 

ناجحا اجتماعیا كما یساعده على أداء حركاتھ بطریقة منسقة فیھا توافق بین أجزاء الجسم 

 المختلفة 

سلوك الفرد واتجاھاتھ نحو نفسھ وإدراكھ السلیم لشكل الجسم وكذلك  :الناحیة النفسیة2-3-

 . ھ نحو الحیاة تعكس مدى ما یتمتع بھ من شخصیة سویةاتصالاتھ واتجاھات

 الصحة نعمة كبرى یطمح إلیھا الإنسان في كل مكان وزمان وتعتمد إلى :الناحیة الصحیة3-3-

حد كبیر على التغذیة من حیث كمیاتھا وأنواعھا ونسب تناولھا تبعا لمراحل السن المختلفة 

لا یمكن أن نغفل مدى أھمیة الصحة فھي التي تضفى وأطوار النمو ونوع العمل والجنس وبالتالي 

  .على أجھزة الجسم الحیویة على أداء وظائفھا

 :تأثیر النشاط البدني على القوام 4- 

تتوقف عملیة النمو على كمیة الغذاء التي تصل لأجزاء الجسم المختلفة،  :تأثیره على النمو1-4- 

خلایا الجسم على أوجھ النشاط البدني الذي یقوم بھ وتتوقف عملیة التمثیل الغذائي التي تتم داخل 

الجسم فالحركة الدائمة تساعد الدورة الدمویة على زیادة سرعتھا وبذلك یستطیع الجسم أن یمتص 

  .المواد الغذائیة التي یحملھا الدم إلي ھذه الأنسجة لكي تساعد في عملیة النمو

دوري وخاصة عضلة القلب بالحركة والنشاط یتأثر الجھاز ال :تأثیره على الجھاز الدوري2-4- 

وبذلك تزداد كمیة الدم التي یدفعھا القلب وتقل . البدني المنظم فتزداد ھذه العضلة اللاإرادیة قوة

  .سرعة ضربات القلب

للنشاط الریاضي آثاره الھامة على الجھاز التنفسي، فیزداد  : تأثیره على الجھاز التنفسي3-4-

كفاءة وعمق التنفس وتكون سرعة التنفس أكثر بطئاً كما تزداد المساحة التي یتعرض فیھا الدم 

  .للأكسوجین وتزداد حركة عضلة الحجاب الحاجز

الجھاز ممارسة النشاط الریاضي لھا آثار متعددة على  :تأثیره على الجھاز العضلي4-4- 

  : العضلي ومن ھذه الآثار ما یلي

ü  زیادة سمك وقوة غلاف اللیفة العضلیة و المقطع العرضي للعضلة. 
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ü تنمو وتقوى كمیة النسیج الضام داخل العضلة. 

ü یزداد حجم العضلة بزیادة حجم ألیافھا ولیس بزیادة عددھا. 

ü تكتسب العضلة عنصر الجلد. 

ü تحدث تغیرات كیمائیة في العضلة تساعدھا على العمل بكفایة. 

ü یسھل مرور الإشارة العصبیة خلال نھایة العصب الحركي في اللیفة العضلیة . 

 

وبالإضافة إلي ذلك تتأثر أیضاً جمیع أجھزة الجسم الداخلیة بالنشاط البدني، وخاصة الغدد الصماء 

وتتوقف عملیة النشاط البدني على  .سیولوجي للجسمفیتعادل إفراز ھرموناتھا حسب المعدل الف

سلامة الجھاز العصبي، إذ أنھ القوة التي تسیطر على أجھزة الجسم سواء الجھاز العضلي أو 

  .الأجھزة الخلفیة

شذوذاً في شكل عضو من أعضاء " یُعرف التشوه القوامي بكونھ  :التشوھات القوامیة 5- 

معدل الطبیعي المسلم بھ تشریحیاً، مما ینتج عنھ تغیر في الجسم أو جزء منھ وانحرافھ عن ال

ومن خلال نتائج العدید من الدراسات نذكر أن  ".علاقة ھذا العضو بسائر الأعضاء الأخرى 

 وھذه التشوھات قد تستمر –ھناك مجموعة من التشوھات ھي الأكثر حدوثاً في مرحلة الطفولة 

 و أكثر ھذه التشوھات انتشاراً –ا لم یتم اكتشافھا ومعالجتھا في استفحالھا وثباتھا مع تقدم العمر إذ

              - استدارة الكتفین - و تفلطح القدم ثم ھبوط قوس القدمتشوھات القدم : حسب ترتیبھا كالآتي

اصطكاك  -تقوس الساقین- يالانحناء الجانب - بروز البطن - السمنة الزائدة - التجویف القطني

 .تسطح الصدر - الزائدةالنحافة - الركبتین
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   :الھیكل العظمي وعلاقتھ بالقوام6- 

 العمود -الحوض   - القفص الصدري- الرأس  ( الھیكل المحوري :   ینقسم الھیكل العظمي إلي

ویعتبر العمود الفقري من أھم أجزاء الھیكل العظمي ویعتبر الركیزة .  الھیكل الطرفيو) الفقري

الأساسیة ویتصل بھ بطریق مباشر وغیر مباشر جمیع أجزاء الھیكل العظمي كما تتمركز علیھ 

ولذلك یتوقف اعتدال القامة وتناسق . العضلات الظھریة الكبیرة والمسئولة عن انتصاب القامة

سلامة ھذا العمود وصحة عمل وتوازن العضلات المتصلة بھ جمیع أجزاء الجسم على صحة و

إذ أن أي خلل أو انحراف لھذه العضلات سوف یخل بالتوازن وبالتالي یؤثر على الانحناءات ...

یر والظھر الأجوف والانحناء الطبیعیة للعمود الفقري وتظھر التشوھات القوامیة كالظھر المستد

 واعتدال قامتھ تكون الانحناءات قد اكتملت واتخذت الشكل وبوقوف الإنسان. الخ.....الجانبي 

  : النھائي كالآتي

v التحدب للأمام ویتحدد مكانھ بین الفقرة العنقیة الأولي و العنقیة السابعة :الانحناء العنقي 

C1)إلى  (C7  

v  الأولى إلي الفقرة الصدریةویتحدد مكانھ بین الفقرة  للخلف التحدب :الصدريالانحناء 

 (T12-T1) الثانیة عشرة الصدریة

v الخامسة   القطنیة الأولى والقطنیةالتحدب للأمام ویتحدد مكانھ بین : الانحناء القطني

(L5-L1) 

v العظمة وو یشمل العظمة العجزیة  للخلف التحدب : الانحناء العجزي العصعصي

    ) فقرات عصعصیة٤ أو٣ فقرات عجزیة و ٥( العصعصیة

كي یكون الشخص لائقا بدنیا وذا قوام معتدل سلیم خالیا من الانحرافات والتشوھات علیھ ول

الاھتمام بعضلاتھ وأجھزتھ الداخلیة والعمل على تنمیتھا بطریقة سلیمة معتدلة متوازنة حتى 

  . تعمل عضلاتھ بأعلى كفایة ممكنة

والعضلة في حالتھا الطبیعیة تكون منقبضة انقباضا جزئیا أي في حالة استعداد وتأھب 

للعمل فورا وھذا ما نسمیھ بالنغمة العضلیة وفقدان مجموعات محددة من العضلات لنغمتھا تكون 

  . الخ....مسئولة عن بعض التشوھات كتفلطح القدمین واستدارة الظھر 
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  :علاقة القوام بالصحة 7- 

إن القوام الرديء لھ انعكاسات سلبیة علي صحة الإنسان، وأن جمیع أجھزة الجسم تتأثر بحالة 

یة ، ویقلل من الإجھاد ویؤخره ، فالقوام الجید یعزز القدرة الوظیفیة لأجھزة الجسم الحیو .القوام

وما یلي توضیح لبعض تأثیرات ویحسن المظھر الخارجي ، ویحسن مفھوم الذات لدي الفرد ،  

  :القوام على الصحة 

 وجود التشوھات یقلل من كفاءة عمل :  أثر القوام السیئ علي المفاصل والعضلات والعظام1-7-

، سواء كان ذلك من الناحیة الوظیفیة أو المفاصل والعضلات العاملة في منطقة التشوه

 مثلا یعرض غضاریف العمود Scoliosisفإصابة الفرد بتشوه الالتواء الجانبي  .المیكانیكیة

  .الفقري لحدوث ضغط علي أحد جانبیھ یفوق الضغط الواقع علي الجانب الآخر 

كما أن استمرار وجود التشوه ووصولھ للمرحلة التكوینیة یؤدي إلي تشكیل العظام في أوضاع 

وجود تغیرات ) x(جدیدة تلائم التشوه الموجود ، فقد أثبتت بعض القیاسات باستخدام أشعة 

 .عظیمة وغضروفیة مصاحبة للتشوھات

د بتشوه فان ذلك یؤثر علي عندما یصاب الفر:   أثر القوام السیئ علي الأجھزة الحیویة2-7-

 أو استدارة المنكبین Flat Chestالأجھزة الحیویة الداخلیة للجسم ، فمثلا تشوه تسطح الصدر 
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Round Shoulders یصاحبھما حدوث ضغط علي الرئتین فیقلل ذلك من كفاءة الرئتین 

  . المیكانیكیة ویقلل أیضاْ من السعة الحیویة لھما

من حالات %  ٨٠ أن Weber و ویبر Kraus أثبت كروز : القوام بالأمراض علاقة 3-7-

و ثبت في دراسات . الشكوى من آلام أسفل الظھر یرجع سببھا إلي ضعف عضلات ھذه المنطقة

أخري أن القوام السیئ یكون مصحوباْ بالقيء الدوري والإمساك وحدوث صداع مزمن عند 

لوزن والإجھاد السریع وقلة مناعة الجسم ضد الأمراض و قاعدة الجمجمة والقلق والتوتر وقلة ا

 .تناقص سعة الرئتین وضعف الدورة الدمویة وحدوث اضطرابات معویة وعدم انتظام الإخراج 

والقوام الجید لابد وأن تتوافر فیھ بعض الصفات التي تمیزه ویمكن من خلالھا الحكم علیة بما 

  : یلي

v  الاعتدالErectness :كي نقاوم جاذبیة الأرض التي تشدنا إلى أسفل، فیجب وھذا مھم ل

 ". أفرد ظھرك وأرفع رأسك وذقنك للداخل " أن ننبھ الأطفال دائما بالتنبیھات التالیة 

v  التوازنBalance:  حیث –وھذا یحتاج إلى توزیع ثقل الجسم على القدمین بالتساوي 

 على أن یكون –ول الجسم أن القدمین صغیرتان في مجموعھما بالنسبة لثقل الجسم وط

 ).على العظم القنزعي(الثقل على القدم الواحدة في المنتصف بین العقب ووسادة القدم 

v  التناسقHarmony : یؤدي القوام الجید إلى أن یكون التناسق بین جمیع أجزاء الجسم

تاما وینبغي أن یقع مركز جاذبیة الأرض في خط مستقیم عمودي یبتدئ من الأذن مارا 

 خلف الركبة واقعا أمام الكعب الخارجي بحوالي –فصل الكتف ومفصل الحوض بم

 . بوصة أو بوصة ونصف

v  السھولةEasiness : یجب أن تكون القامة المعتدلة المتزنة المتناسقة على جانب كبیر

 یجب أن یحفظ اعتدال القامة لمدة كبیرة بدون –من السھولة والاسترخاء عند اللزوم 

  .  ویحفظ الاعتدال بتقویة العضلات ونشاطھا وإحساسھا–تعب أو شد على العضلات 

 : الاعتبارات التي یجب مراعاتھا في الوقفة المعتدلة 4-7-

v یجب أن تكون القامة منتصبة مع عدم التصلب والتوتر الزائد في العضلات . 

v  ارتكاز الجسم على القدمین وتوزیع الثقل بالتساوي ویقع في منتصف القدم ویكون مشط

 ) .  والعقبان متلاصقتان–الأصابع مضمومة ( القدم متجھا إلى الأمام وللخارج قلیلاً 

v مد الركبتین جیداً ودون تصلب والرضفتان للأمام والركبتان ملتصقتان . 
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v أو للخلف مع قبض عضلات البطن للداخل دون اتزان وضع الحوض دون اندفاع للأمام 

 . تصلب

v الكتفان في مستوى واحد، والكفان مواجھین للداخل . 

v الاحتفاظ بالانحناءات الطبیعیة للعمود الفقري في وضع معتدل أعلى الظھر أو أسفلھ. 

v  الصدر مفتوح ومرفوع لأعلى مع حریة التنفس بعمق والرأس مرتفع والنظر للأمام

 . خل و الجسم عمودي مع المیل قلیلا للأماموالذقن للدا

یكون وضع الجسم مشابھاً لوضعھ : الاعتبارات التي یجب مراعاتھا في وضع الجلوس 5-7-

 :أثناء الوقوف أو الراحة حیث تكون

v الرأس مرفوعة ومستقیمة والذقن للداخل. 

v المنطقة الاحتفاظ بالانحناءات الطبیعیة للعمود الفقري في وضع معتدل، وأن تلاصق 

 .الظھریة ظھر الكرسي

v الكتفان في مستوى واحد والصدر مرتفع یسمح بسھولة التنفس. 

v  ،الرضفتان للخلف متلاصقان لظھر الكرسي، الفخذان في وضع مریح على الكرسي

 .وتكون زوایا الفخذین والركبتین والكعبین قائمة

v القدمان على الأرض كاملتان مع اتجاه الأمشاط للأمام.  

المشیة الصحیحة المتزنة من أھم :لاعتبارات التي یجب مراعاتھا في المشیة المعتدلة  ا6-7-

  :ومن شروط المشیة الصحیحة. صفات الجمال والصحة

v  أن تكون القامة كما في الوقفة المعتدلة وأن یكون الذراع حرا ویمتد بسھولة ویكون باطن

 . الید متجھا لجانب الفخذ ولا یبالغ في ھز الذراعین

v  ًعند مرجحة الرجل للأمام تكون الأمشاط متجھة للأمام وللخارج قلیلا. 

v  توضع القدم على الأرض مع انثناء قلیل حیث یلمس العقبان الأرض أولاً مع نقل ثقل

 .الجسم للأمام وعلى طول جانبي أسفل القدمین

v  مع وجود مسافة صغیرة بینھمایجب أن تكون علامتا القدمین على الأرض متوازیتین. 

v  الصدر مرفوع لأعلى دون تصلب في العضلات ولوحي الكتفین مسطحین على القفص

 .الصدري، مع حفظ الكتفین في استواء واحد

v الرأس مرفوعة . تتحرك الذراعان بسھولة عكس حركة الرجلین والكفان متجھان للفخذین

 .والذقن للداخل مع النظر للأمام
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  :الانحرافات القوامیة 8- 

 ء الجسم أو جزء منھ، وانحرافھ عنشذوذ في شكل عضو من أعضا" الانحراف القوامي ھو 

الوضع الطبیعي المسلم بھ تشریحیاً، مما ینتج عنھ تغیر في علاقة ھذا العضو بسائر الأعضاء 

بتعاده عن تغیر كلي أو جزئي في عضو أو أكثر من أعضاء الجسم وا"  ویعرف بأنھ ."الأخرى

  ".الشكل الطبیعي المسلم بھ تشریحیاً، وھذا التغیر قد یكون موروثاً أو مكتسباً 

 یوصف القوام بالتشوه حین تكون مفاصل الجسم غیر :أسباب الانحرافات القوامیة 1-8- 

متوازنة مع قوة الجاذبیة الأرضیة، مما یسبب إجھاداً وشداً للعضلات والأربطة، فیحدث تغییر 

  .  جزء من أجزاء الجسم قد یكون في الأطراف، أو العمود الفقري أو منطقة الكتفینفي شكل

v ویقصد بھا التشوھات التي تتواجد قبل ولادة الجنین، أما التشوه الذي  :التشوھات الخلقیة

یحدث من جراء عملیة الجراحة فلا یعد خلقیاً والتشوھات الخلقیة قد تكون نتیجة لأسباب 

 . بیئیة، أو نتیجة للعاملین معاً وراثیة، أو أسباب

v  حیث یتم التشوه أثناء فترة الحمل من جینات شاذة تعطى من أحد  :الأسباب الوراثیة

 حین یكون أحد والدي الطفل مصاباً، أو ینتقل التشوه بجینات متنحیة –الوالدین أو كلیھما 

نین من  یلزم وجود اث–حین یكون الوالدان مصابین بتشوھات ولكي یصاب الطفل 

 .الجینات المتنحیة

v قد یحدث التشوه عند إصابة الأم الحامل بمرض مثل مرض الحصبة  :الأسباب البیئیة

أو قد . الألمانیة، خاصة إذا كانت الإصابة أثناء الإثنى عشر أسبوعاً الأولى من الحمل

یحدث التشوه عند تعاطي الآم عقاقیر أو اضطراب الغدد الصماء أو تعرضھا لإشعاعات 

 .مثل أشعة أكس أو عوامل میكانیكیة من أوضاع خاطئة

v  ویحدث التشوه نتیجة اجتماع العوامل الوراثیة البیئیة سابقة  :العوامل الوراثیة والبیئیة

 .الذكر

v ھناك الكثیر من الأسباب التي یتسبب عنھا الانحرافات القوامیة  :التشوھات المكتسبة

 الحالة -  العادات السیئة- البیئة: واختلال وضعف میكانیكیة الجسم نذكر منھا ما یلي

 -  الضعف العضلي والعصبي-  التغذیة- عیوب النمو-  الحالات المرضیة- النفسیة

  .الإجھاد والتعب

بالرجوع إلى الأسباب التي تؤدى إلى الإصابة بالتشوھات :  میةدرجات الانحرافات القوا 2-8- 

القوامیة، فإنھ یمكن الوقایة والحد من ھذه التشوھات وھي في درجتھا الأولى عن طریق 
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التمرینات، وذلك بمعرفة سبب التشوه ثم إزالتھ حتى یكون للتمرینات أثرھا في الحد من زیادة 

ومعظم التشوھات مكتسبة حیث توجد ثلاث درجات تتمیز .مرالتشوه في المراحل المتقدمة من الع

 :بالآتي

v وفیھا یحدث التغیر في الشدة العضلیة وفي  :انحرافات قوامیھ من الدرجة الأولى

الأوضاع القوامیة المعتادة ولا یحدث تغییر في العظام ویمكن معالجة الانحرافات 

ساس الفرد نفسھ بالخطأ فیحاول القوامیة من ھذه الدرجة بالتمرینات العلاجیة أو بإح

 .بصلاحھ

v وفیھا یكون الانقباض واضحاً في الأنسجة الرخوة  :انحرافات قوامیھ من الدرجة الثانیة

كالعضلات والأربطة مع درجة خفیفة في التغیر العظمى، ولا یستطیع الفرد أن یصلح 

ین المرحلتین التشوه بنفسھ، وإنما یمكن الإصلاح عن طریق خبیر للعلاج الطبیعي، وب

السابقتین توجد مرحلة وسطى حیث یوجد تقلص واضح أو قصر في العضلات دون 

 .تغیر في العظام

v وفیھا یكون التغییر شدیداً في العظام بجانب تغییر  :انحرافات قوامیھ من الدرجة الثالثة

العضلات والأربطة ومن الصعب إصلاح الحالة وھذه الدرجة تحتاج في معظم الأوقات 

  .وتعطى التمرینات العلاجیة لتجنب حدوث تشوھات أخرى.. إلى التدخل الجراحي

 :أشكال الانحرافات القوامیة 3-8-  

v  ًیمكن تداركھ بالعلاج عن  و یكون في حدود العضلات والأربطة فقط  : )بسیطاً (وظیفیا

طریق رفع الوعي القوامي وبرامج التمرینات العلاجیة والتعویضیة التي تستھدف 

   .تحقیق الاتزان العضلي بین المجموعات العضلیة المتقابلة في الجسم

v  ًج ھذه الحالات إلى التدخل وتحتا تتأثر العظام أو المفاصل بالانحراف  : )متقدماً (بنائیا

 .الجراحي لإصلاح وضع القوام

v مصاحب  مثل تقعر القطن كتشوه ینشأ لتعویض فقد الاتزان الناتج عن تشوه آخر .مركبا

  .لتحدب الظھر

  :التشوھات الشائعة في القوام 4-8- 

  : العنق المائل1-4-8- 
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وھو عبارة عن میل جانبي للعنق بسبب قصر وانقباض العضلة القصیة الترقویة الحلمیة، وأحیاناً 

بعض عضلات العنق الأخرى، فنتیجة لقصر وانقباض ھذه العضلة یمیل العنق إلى جانب 

وبالنظر إلى . العضلة المنقبضة مع لف میل الرأس قلیلاً إلى الجانب المضاد وتتجھ الذقن لأعلى

 :رأس في ھذا الوضع نلاحظ الآتي شكل ال

ü  یبدو الوجھ قصیراً عریضاً في الجھة المصابة

 .وطویلاً ضیقاً في الجھة السلیمة

ü  انحناء جانبي في المنطقة العنقیة وھذا التقوس

 .یظھر مقعراً جھة الناحیة المصابة ومحدباً جھة الناحیة السلیمة

ü  كما یظھر بالنظرة الفاحصة إلى الوجھ عدم

 .عنق في خط مستقیموجود ال

ü  تظھر زوایا الفم غیر متوازیة كما ھو الملاحظ

  .على الوجھ العادي
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 في حالات المیل البسیطة بغرض إطالة المنطقة القصیرة من العنق العلاجیة تستخدم التمرینات

فإذا كانت الرأس في وضع انثناء إلى الیمین مع اللف ) المحدبة(وتقویم المنطقة الطویلة ) المقعرة(

 :جھة الیسار تعطى التمرینات التالیة

v من وضع الرقود على الظھر : تمرین قسري

 .ر مع اللف جھة الیمینیتولى المعالج ثنى الرأس جھة الیسا

v رقود على الظھر یقوم المریض : تمرین إرادي

في ھذا التمرین یمسك المریض بیده (بثني الرأس جھة الیسار مع اللف جھة الیمین بقوة 

مة أي حافتي المنضدة لتثبیت الكتفین ویقوم المعالج بتثبیت الكتف الذي على الجھة السلی

 ).في ھذه الحالة الكتف الأیس

v وتقویة عضلات الظھر :  الإطالة للعنقتمرین

انبطاح على البطن، الذراعان بجوار الجسم، شد الرأس للأمام ثم رفع الرأس والصدر (

  ).عالیاً 

  : )تحدب الظھر(استدارة الظھر 2-4-8-

ھذا التشوه یمكن أن یتخذ شكلھ ومظھره في أي فترة من فترات الحیاة ولكنھ شائع الظھور في 

 عند كما وأن نسبة حالات التشوه تلاحظمرحلة المراھقة وعند كبار السن، مرحلة الطفولة و

                               :نذكر  أسباب التشوه و من .الإناث أكثر من الذكور

ü ر العادات الخاطئة بالنسبة للقوام، وغالباً ما تظھ

ھذه العادات أثناء المرحلة الأولى من الدراسة كاستمرار الجلوس في وضع یمیل الجسم 

 .فیھ إلى الأمام أو الانحناء بطریقة زائدة عند القراءة

ü ضعف أو شلل العضلات الطویلة للظھر. 

ü  التعب العقلي أو البدني یكون أحیاناً أصل أو

 .بدایة حدوث التشوه

ü طبیعیة للعمود اضطراب في نمو الانحناءات ال

 . الفقري 
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ü  تآكل أو ضمور في الأقراص الغضروفیة بین

  .الفقرات أو أجسام الفقرات نفسھا، مما یسبب زیادة حالة التحدب للعمود الفقري للخلف 

 

 :مایلي على نقتصر ولكننا الانحراف ایوجد العدید من التمرینات العلاجیة لھذ

v الانبطاح وضع من عالیاً  والصدر الذراعان رفع 

 .البطن على

v مسنودا الظھر و الجلوس وضع من الجذع مد. 

 

 الجانبین أحد إلى الفقري بالعمود انثناء وجود ھو    Scoliosis: الجانبي الانحناء3-4-8- 

 لبعض وانحراف الفقري العمود في تشوه "بأنھ الجانبي الانحناء ویوصف بلف مصحوباً 

  ".مركزھا حول الفقرات لف مع المتوسط الخط عن كلھا أو فقراتھ

 :ھما أساسیین قسمین إلى الجانبي الانحناء أشكال تقسیم یمكن :  الجانبي الانحناء أشكال - أ 

v شكل على الانحناء ویظھر .البسیط الانحناء 

  واحد اتجاه في واحد تقوس

v المركب الجانبي الانحناء. 
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v حرف شكل على :المزدوج الانحناء S ویظھر 

 المنطقة في أیسر تحدب وتقوس الصدریة المنطقة في أیمن تحدب تقوس فمثلاً  بقوسین

 .القطنیة

v الفقري العمود فیھ ویظھر: الثلاثي الانحناء 

 تحدب وتقوس العنقیة، المنطقة في أیسر تحدب تقوس فمثلاً  تقوسات، ثلاث ھیئة على

  .القطنیة المنطقة في أیسر تحدب وتقوس الصدریة، المنطقة في أیمن

  :یلي ما نذكر الجانبي الانحناء أسباب أھم ومن

ü ویحدث الجسم من أخرى أجزاء في تشوه 

 إحدى فقد نتیجة وخصوصاً  الرجل أو والذراع كالعنق أخرى لتشوھات تعویضاً  التقوس

 .الساقین

ü أصاب فإذا الظھر أو البطن عضلات شلل 

 .نحوھا الفقرات تنحني الأخرى الجھة في السلیمة العضلات فإن الظھر عضلات الشلل

ü في خلفي تشوه أي. الخلفي الجانبي الانحناء 

 نفسھ الفقري العمود فقرات تركیب في اضطرابات أو خلل نتیجة وھى الفقرات عظام

 .الأضلاع في أو

ü إلى یؤدى فقد. الكساح نتیجة الجانبي الانحناء 

 .علیھ یقع الذي الحمل نتیجة الفقري العمود انحناء إلى ھذا ویساعد الفقرات لین

ü كمفرد: للإصابات نتیجة الجانبي الانحناء 

 .الرئة من جزء أو الأضلاع استئصال عملیات

ü غضروفي انزلاق نتیجة حدوث یجوز كما 

 .بالظھر ألم عنھ ویتسبب الوركي العصب على ضاغط
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   :الصدر تشوھات4-4-8- 

 الھیئة تلك في فرد عن فرد صدر یختلف وقد لأعلى، مرفوعاً  مستدیراً  یكون الطبیعي الصدر

  :وھى منھا أنواع ثلاث وھناك

v تماماً  مسطحاً  الصدر یكون :المسطح الصدر 

 القیام یستطیع لا وعلیھ شاقاً، والتنفس محدودة التنفس بعملیة القیام على الصدر وقدرة

 .عنیف بدني بمجھود

v في انحراف عن عبارة وھو :القمعي الصدر 

 إنما القمع فتحة شكل على ویكون القص عظمة مكان للصدر الوسطى الأمامیة المنطقة

 المستقیمة العضلة وتقتصر للداخل، القص عظمة تنسحب وفیھ العمق درجات تختلف

 .البطنیة

v عظم تبرز الحالة ھذه وفي :الحمامي الصدر 

 من المركب قارب شكل على أو الحمامة صدر شكل على وتكون الأمام، إلى القص

 الصدر ذو الشخص لدى یكون ما وغالباً  للداخل، بمیل الصدر جوانب وتنسحب أسفل

 عضلات وتقصر لأسفل، الكتفان وتتدلى مستدیران، وكتفان مستدیراً  ظھراً  الحمامي

 .الأمامیة الصدر
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  :الرجلین تقوس5-4-8- 

     Genu- Varum Bowlags   للوحشیة الركبتین تقوس- أ

 التحدب دائرة لتكون الساقین فتنحني للوحشیة تقوس شكل على یظھر الرجلین في التقوس ھذا

 اتخاذ في والقصبة الفخذ عظمتا تشترك وقد القدمین، تلامس عند الركبتان وتتباعد للخارج فیھا

 الرجلین تقوس علیھ ویطلق للرجل والسفلي العلوي الطرف التقوس یشمل أي التقوس ھذا شكل

  ).     الساقین تقوس (علیھ ویطلق شیوعاً  الأكثر وھو للوحشیة السفلي الطرف یتقوس وقد

 :الساقین تقوس أسباب

ü فنتیجة الكساح ھو التشوه لھذا الرئیسي السبب 

 .الجسم ثقل تحت بالتدریج اللینة العظام تنحني المشي أو للوقوف

ü الطرفین یعجز بحیث الجسم وزن لزیادة نتیجة 

 .المبكر المشي عند الجسم حمل عن السفلیین

ü في التھابا ذلك یصحب وقد الحوادث حالات 

 .المفصل

ü في كما سریعة زیادة الجسم ثقل لزیادة نتیجة 

  .والأربطة العضلات على العبء یزید مما النساء عند الحمل
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  :التشوه درجات

ü والحالات -الأطفال وتخص :الأولى الدرجة 

 .وإرادیاً  قسریاً  إصلاحھ ویمكن -التشوه من الجدیدة

ü المعقدة القدیمة الحالات وھى :الثانیة الدرجة 

 ولذا -قسریاً  أو إرادیاً  تقویمھ یستطاع لا شكلاً  فیھا التشوه اتخذ والتي الكساح حالات من

  .طبیعي علاج یعقبھ التشوه لإصلاح العلاجي التدخل إلى الحالة تحتاج

 :العلاجیة التمرینات

ü لمس مع ظھره على الطفل یرقد: الشد تمرین 

 ویبقى عریض، برباط معاً  الركبتین تربط ثم القدمین بین كرة توضع بالیدین، الرقبة

 على التشوه ودرجة الطفل تحمل وقوة سن باختلاف تختلف لمدة الوضع ھذا في الطفل

 .دقائق بعشرة البدایة تكون أن

ü في كما الرقبة لمس مع ظھره على الطفل یرقد 

 على یعمل الركبة أعلى الفخذ من السفلي الجزء حول شریط یثبت السابق، التمرین

  .الخارج إلى جذبھ على یعمل السن حول آخر وشریط للداخل جذبھ

   Knock Knees الركبتین اصطكاك - ب

 الأنسیین الكعبین بین المسافة تباعد مع للداخل وتتلاصق الركبتین فیھ یتقارب الذي المنظر وھو

 الركبتین بسط عند الأنسیین الكعبین بین بالمسافة التشوه شدة وتقاس الوقوف عند للقدم

  .معاً  لجھتین تكون الحالات معظم و واحدة جھة في الركبتین اصطكاك یكون وقد وتلاصقھما،

 :الركبتین اصطكاك أسباب

ü العظام لین الأطفال عند الكساح لمرض نتیجة . 

ü كان إذا خصوصاً  الأطفال في السریع النمو 

 .الطبیعي من بكثیر أكثر وزنھم

ü عضلات تقوى أن قبل مبكرین الأطفال وقوف 

 .أرجلھم
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ü الركبة مفصل أربطة حفظ. 

ü خاطئة لعادات نتیجة قوامي سبب. 

ü وغضاریفھا العظام في إصابة أو كسر نتیجة.  

  :الركبتین اصطكال أعراض

ü إذا القدمین تباعد مع الركبتین تلاصق یلاحظ 

 .القدمین ضم المریض من طلب

ü وذلك الوقوف حالة في بوضوح التشوه یشاھد 

 .الأربطة على الجسم ثقل لوقوع

ü العضلات ضعف بسبب خاطئة بطریقة السیر 

 .المفاصل اتزان وعدم

ü وقد -الركبة بفصل الألم من المریض یشكو قد 

  .الحالات بعض في القدم رسغ الألم یشمل

 :التشوه درجات

ü أربع سن تحت الأطفال وتخص :الأولى الدرجة 

 في التغیر إنما العظام شكل في تغیر فیھا یحدث الحالات وجمیع المراھقة حتى سنوات

 .قسریاً  إصلاحھ ویمكن للضعف نتیجة الأربطة

ü ذات المجموعات وتخص :الثانیة الدرجة 

 مستدیماً  التغیر وأصبح بالعظام التغیر فحدث علاجھا أھمل التي القدیمة الكساح حالات

  .  التشوه لإصلاح الجراحي بالتدخل العلاج ویكون الطبیعیة بالطرق تقویمھ نستطیع لا

 :العلاجیة التمرینات

ü ومسكھما القدمین بطن تلاصق: تربیع جلوس 

 .قصیرة بقفزات أماماً  والزحف بالیدین
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ü بدون الوضع ھذا من الوقوف: تربیع جلوس 

 .لأعلى واحدة بقفزة الیدین سند

ü الركبتین على الیدین كفي سند: تربیع جلوس 

 .لأسفل الركبتین على بالیدین الضغط

ü تمریر الأرض على الیدین سند: طویل جلوس 

 الناحیة على الفخذ إلى فالركبة فالساق القدم من ابتداء الأخرى الرجل على القدم بطن

 .الأنسیة

ü الركبتین بین طبیة كرة معاً  الساقین ربط وقوف 

 .قصیرة بخطوات أماماً  المشي

ü أماماً  الوثب مع السابق التمرین نفس. 

 

  Flat feet  القدم فلطحة6-4-8- 

 وأوتار الأربطة مثل علیھ تحافظ التي والعوامل تكونھ التي العظام شكل على القدم أقواس تعتمد

 ارتخاء للأربطة یحدث القدم حفظ عوامل تضعف وعندما. اتجاھھ في تمر التي العضلات

.                                                                                                                    القدم تفلطح عنھ وینتج وینھار القوس ویھبط

  :الثابتة القدم فلطحة أسباب

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


١٠٥ 

 

ü ویحدث شیوعاً  الأكبر الثابت القدم تفلطح یعتبر 

 تفلطح عنھ وینتج انھیار إلى تؤدى تحتمل لا لدرجة القدم على الجسم ثقل لضغط نتیجة

 .القدم

ü یؤدى القدم عظام في كسر نتیجة الفلطحة تحدث 

 .القدم قوس توازن وعدم اختلال إلى

ü أو العظام سل مثل الأمراض بعض تؤدى 

 .القدم قوس وانھیار خلل وبالتالي العظام ضعف إلى تسویسھا

ü التي العضلات في حدث إذا الأطفال شلل یؤدى 

 انھیاره على التقوس على تحافظ

ü التقوس على تحافظ التي الأربطة إصابة 

  .القدم تقوس في خلل إلى فتؤدى الالتھاب أو بالتمزق

 :القدم فلطحة أعراض

ü ھبوط یلاحظ المصاب الشخص قدم فحص عند 

 .مبللة القدم كانت إذا الأرض على مطبوعاً  التفلطح ھذا ویظھر الطولي القدم قوس

ü وخاصة القدم في بألم المصاب الشخص یحس 

 .القدم عظام أربطة على الشد یزداد حیث المشي أو الوقوف عند الإنسیة الجھة في

ü مدة الوقوف أو المشي المصاب یستطیع لا 

 .الإنسیة من القدم في خاصة الآلام زیادة إلى یؤدى ھذا لأن طویلة

ü القیام أو القفز أو الجري المصاب یستطیع لا 

 .الأكمل الوجھ على الریاضیة بالتمرینات

ü في بتفلطح المصاب الشخص على یلاحظ 

 العقب رفع یستطیع لا حیث واحدة، مرة قدمھ یرفع فھو المشي في خاصة طرق القدمین

 .الحركة ھذه من بألم ویحس یتعب إذ كالمعتاد بزاویة القدم مشط على والضغط

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


١٠٦ 

 

ü الإنسیة إلى غالباً  یتجھ القوس ھبوط أن حیث 

 تآكل نلاحظ فإننا لذلك ونتیجة الإنسیة الجھة في أكثر القدم على الواقع الثقل فیكون

  .الإنسیة الناحیة من الشخص ھذا حذاء

 

 :القدم تفلطح درجات

v قوس فیھا التي وھى :الأولى الدرجة من تفلطح 

 ویظھر الرسغ عظام بأربطة آلام توجد ولكن ظاھریة، فلطحة بھ یوجد ولا طبیعي القدم

 ھذه علاج ویمكن كثیراً، المشي أو لوقوف ا الشخص یستطیع ولا لذلك نتیجة ورم

 .بسھولة الحالة

v تفلطح یظھر وفیھا :الثانیة الدرجة من تفلطح 

 الحالة ھذه علاج ویمكن یجلس عندما ویختفي المشي، عند أو الشخص وقوف عند القدم

 .بسھولة

v فیھا نجد التي وھى :الثالثة الدرجة من تفلطح 

 الحالة ھذه وعلاج .الجلوس أثناء أو المشي أو الوقوف في سواء ودائماً  ثابتاً  القدم تفلطح

جیة ولبس الحذاء العلا بالتمرینات وذلك طویلة مدة یستمر حیث كبیراً  مجھوداً  یتطلب

 .المناسب وتغییره عند تغیر القوس

v وفي ھذه الحالة  :تفلطح من الدرجة الرابعة

  .یكون التفلطح دائماً ولا یمكن إرجاع القوس إلى حالتھ الطبیعیة

 أما الداخلي القدم في الحالات البسیطة یمكن ارتداء الحداء الطبي مع الحفاظ على قوس : العلاج

ودلك عند سن   الثلاثیة ما بعد الكاحل القدم لشدیدة التشوه یتم إجراء قفل مفاصلفي الحالات ا

  .في وضعیة طبیعیة القدم ھده العملیة ینتھي الوجع وتثبت الثامنة من العمر وعند إجراء
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 : طرق قیاس انحناءات الجسم9- 

  Bancraft test  الخیط والثقل" بانكرافت" اختبار 1--9

ü  قیاس انحناءات الجسم للأمام والخلف ، ومن أھم التشوھات التي : الغرض من الاختبار

یقیسھا ھذا الاختبار سقوط الرأس أماما وتحدب الظھر واستدارة المنكبین والتجویف 

 القطني 

ü متر٢، حامل ارتفاع )میزان البناء( خیط في نھایتھ ثقل : الأدوات . 

ü  الحامل من أعلى على أن یكون الثقل متدلیا في نھایتھ  یربط الخیط في : مواصفات الأداء

بحیث یواجھ بأحد جانبیھ الخیط ، مع ملاحظة أن ) بدون حذاء ( یقف المختبر وھو عار 

یمر الخیط بلحمة الأذن ثم الحدبة الكبرى لعظم العضد ثم بالمدور الكبیر لعظم الفخذ ثم 

ذا ما مر بالنقاط السابقة تماما فان أ. خلف عظم الرظفة بالركبة ثم أمام مفصل القدم 

المختبر یتمتع بقوام خال من التشوھات التي یقیسھا ھذا الاختبار ، أما أذا لوحظ انحراف 

إماما ( ه المنطقة تحدد درجتھ في إحدى ھذه المناطق فان ھذا یعني وجود تشوه في ھذ

  تبعا لمقدار انحراف الجزء عن الخیط)  خلفاأو
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. 

 )القضبان اختبار (Conformator"  الكونفورماتور " المطابقة مقیاس2-9- 

ü الفقري للعمود والخلفیة الأمامیة الانحناءات تقدیر: الاختبار من الغرض. 

ü الكونفورماتور جھاز :الأدوات Conformator بداخلھ حامل عن عبارة وھو 

 العمود منطقة القضبان تغطى والخلف، للأمام للحركة قابلة القضبان من مجموعة

  .سفلأ من الفقري العمود نھایة حتى الجمجمة من ابتداء كلھا الفقري

ü الأداء مواصفات: 

 .المتحركة الخشبیة القضبان بظھره مواجھاً  الفرد یقف  -

 .الشخص طول حسب المتحرك القائم ضبط یتم -

 العمود فقرات إلى قضیب كل مقدمة تصل حتى والخلف للأمام القضبان تحریك یتم -

 .الفقري

 كل نھایة أمام الخشب لون على المثبتة البیاني الرسم ورقة على نقطة رش یتم -

 قضي
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 صورة لنا فتتضح ببعضھا بدقة النقاط توصیل ویتم البیاني الرسم ورقة تؤخذ -

  .الفرد لھذا الفقري العمود لشكل حقیقیة

  بالانحناءات بمقارنتھا الموجودة التشوھات على التعرف یمكن الموضح المنحنى وبدراسة   

  . المنطقة لھذه الطبیعیة

 Woodruff   وودراف جھاز3-9- 

ü الأمامیة الانحناءات قیاس: الاختبار من الغرض 

 .الجسم لأجزاء والخلفیة

ü بھ خشبي إطار عن عبارة وودراف جھاز: الأدوات 

 .سم ٢ وآخر خیط كل بین والمسافة خیوط تسعة

 بلون الجاذبیة خط یمثل الذي الأوسط والخیط

 – ٥٠ من الجھاز عرض.  الخیوط لباقي مخالف

 قاعدة على یرتكز تقریباً  متر ٢ وارتفاعھ سم١٠٠

 بدون مستقیمة تكون حتى أسفل إلى أعلى من الأوتار منھا تمر ثقوب بھا خشبیة

 .ارتخاء

 

ü الأداء مواصفات :  

 سم ٥ سمكھ سمیك، خط الحائط على مویرس سم، ١٨٠ بعد على الحائط مواجھاً  الجھاز یوضع

 یلامس حتى الأرض على القاعدة خط یرسم. عمودیاً  الخط یكون بحیث سم١٨٠ وارتفاعھ

 بعد على الحائط مواجھاً  الجھاز ویوضع الآخر، الجانب على البرواز منتصف في الحائط

 على الفرد ویقف الحائط، من سم ٩٥ لمسافة للحائط الملامس الخط على علامة توضع .سم١٨٠

 القدمان تكون أن ویراعى الجھاز جھة الأیسر كتفھ یلامس بحیث الحائط من سم ٩٥ بعد

 الخیط فإن سلیم بقوام یتمتع الفرد كان فإذا. البرواز خلال من المختبر ینظر .تماماً  متوازیتان

 الخیط انحرف وإذا والثقل، الخیط اختبار في ذكرھا السابق التشریحیة بالنقاط یمر الأوسط

 انحرف التي التشریحیة النقطة في تشوه وجود على ذلك دل التشریحیة النقاط أحد عن الأوسط

  .الأوسط الخیط منھا

 The foot print Angle Test   القدم طبع زاویة اختبار9- 
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v القدم قوس زاویة قیاس: الاختبار من الغرض. 

v منقلة. قلم. مسطرة. مانیزیا. سوداء أوراق: الأدوات. 

v السوداء الورقة على یقف ثم – المانیزیا بودرة في قدمین المختبر یضع: الأداء مواصفات                

 الورقة، المختبر یغادر ثم الأرض على الموضوعة ) مختبر لكل مستقلة ورقة تخصص( 

 الخط التقاء عن الناتجة القدم زاویة تقاس. القدم لباطن واضحة صورة الورقة على یظھر

 مع العقب في أنسیھ نقطة وابرز الكبیر القدم إصبع أسفل وحشیة نقطة أبرز بین ما الواصل

 القدم قوس في نقطة أعمق حتى الكبیر الإصبع أسفل وحشیة نقطة أبرز بین الواصل الخط

 الزاویة انحصرت إذا سلیماً  یكون القدم قوس أن Klark كلارك لاختبار وطبقاً  المطبوعة

   . للعلاج القدم حاجة یعنى فھذا ) ٥٣٠ ( عن الزاویة قلت وإذا ) ٥٣٥ - ٥٤٢  ( بین

 

 

 

 

  

  

   :  الرابع الفصل
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 الغذاء مقدمة

 یسد فھو للعطش والماء للتنفس كالأوكسجین الأولیة الأساسیة المتطلبات أھم أحد یمثل الغذاء

 یقاوم أن الإنسان یستطیع لا الغذاء وبدون ، البقاء الإنسان  یستطیع لا وبدونھ الجوع حاسة

 الذي السلیم الغذاء من یكتسبھا أن الممكن من كان التي المناعة نقص نتیجة المختلفة الأمراض

 مرتبطة وحیاتھ الأرض علي الإنسان الله خلق ومنذ ، المختلفة الغذائیة العناصر على یشتمل

 البر في عنھ البحث بدأ ثم ، الأعشاب بین الغذاء عن بالبحث العصور بدایة منذ بدأ فقد ، بالغذاء

 بدأ الحجري العصر أواخر وفي ، والأسماك البریة والحیوانات الطیور باصطیاد وقام والبحر،

 الطعام لتوفیر النباتات أنواع بعض إنتاج بغرض وذلك الأرض في الحبوب ببذر الزراعة یتعلم

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


١١٢ 

 

 الزراعة فنون في الإنسان برع والعلوم الحضارة تقدم ومع ذلك وبعد ، لجسمھ الیومي

   .الغذاء مجالات في والصناعة

 وتعویض الخلایا وتجدید للنمو اللازمة والعناصر الأساسیة بالاحتیاجات الجسم تمد والتغذیة

 منھا بروتینات صورة في المختلفة الفسیولوجیة الحیویة الوظائف بجمیع والقیام منھا الفاقد

 ونشویات وزیوت دھون صورة في الطاقة بعناصر الجسم تمد كما . والنباتي الحیواني

  .بالماء خاصة وسوائل معدنیة وأملاح فیتامینات صورة في الوقایة لعناصر بالإضافة وسكریات

 والدول المجتمعات وكذلك الأفراد بھا یھتم التي الأمور أھم من أصبحت الإنسان تغذیة أن كما

 قادر ، والاجتماعیة والنفسیة والعقلیة الجسمیة بالصحة متمتع البنیة قوي جیل بناء سبیل في

 الجیدة، للصحة الأساسیة القاعدة ھو السلیم والغذاء ، عالیة بإنتاجیة الحیاة بأعباء النھوض على

  .الأمراض مقاومة ویعطیھ والنمو، بالطاقة الإنسان یزود فھو

  :التغذیة تعریف1- 

 لحفxظ اللازمxة المxواد علxي الحxي الكxائن یحxصل بواسxطتھا التxي العملیxات مجموعة ھي التغذیة

 فxxي تظھxxر التxxي الطاقxxة تولیxxد وكxxذلك المxxستھلكة للأنxسجة وتجدیxxد نمxxو مxxن بxxھ یقxxوم ومxxا حیاتxھ،

 أو أكxل صxورة علxى سxواءً  الجxسم تxدخل مxادة أي ھxو الغxذاء .جxسماني عمxل أو حxرارة صورة

 العناصxر الغxذاء ویxشمل) والملxح الجلوكوز محلول مثل (غذائیة بمادة الجلد تحت حقن أو شرب

 .والفیتامینات والماء المعدنیة والعناصر العضویة الغذائیة

 یمكxن والتxي حیxواني أو نبxاتي أصل من سواءً  الغذائیة المواد جمیع بأنھ أیضاً  یعرف أن ویمكن 

 .الضروریة الغذائیة بالمكونات الحي الكائن تمد أنھا حیث الإنسان یتناولھا أن

  :والتغذیة الغذاء وفوائد أھمیة -2

 الطاقxة مxن معینxاً  قxدراً  یxستھلك حیاتxھ علxى یحxافظ لكxي حxي جسم كل أن في الغذاء أھمیة تبرز

 والبحxوث الدراسxات أثبتxت ولقxد ، إلیھxا یحتxاج التxي للكمیxة طبقاً  الغذاء من علیھا یحصل والتي

 فxxي الھxxام ودورھxxا ، ناحیxxة مxxن الأمxxراض مxxن بالعدیxxد التxxسبب فxxي الغxxذاء وأھمیxxة دور العلمیxxة

  . بالبیئة التغذیة لارتباط نتیجة وذلك ، أخرى ناحیة من الأمراض من العدید من التخلص

  :یلي ما للغذاء الرئیسیة الفوائد أھم ومن
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v ومxxد یقxxسم بتزویxxا الجxxھ بمxxن یحتاجxxة مxxة الطاقxxة الحراریxxشاطھ اللازمxxصدر  :لنxxوالم 

   .والدھون الكربوھیدراتیة المواد لذلك الرئیسي

v ة والأنسجة الخلایا وتعویض بناء في یساعدxن التالفxسم مxصدر: الجxسي والمxذلك الرئیxل 

 .والدھون البروتینات

v  للجسم والعقلي الجسماني النمو على یساعد. 

v ة العملیات تنظم التي بالمركبات الجسم إمدادxل الحیویxط مثxدم تجلxة الxسم وحموضxالج : 

 المعدنیة للأملاح بالإضافة والفیتامینات البروتینات لذلك الرئیسي والمصدر

v والفیتامینات  البروتینات  لذلك  الرئیسي  والمصدر:  الأمراض  من  الجسم  لوقایة  ضروري.   

   :الغذائیة العناصر تقسیم3- 

  :وظیفتھا حسب 1-3- 

v كربوھیدرات(الطاقة مغذیات( 

v بروتینات(والنمو البناء مغذیات( 

v معدنیة وأملاح الفیتامینات(الأمراض من الجسم ووقایة والمحافظة التنظیم(  

  :تواجدھا نسب حسب2-3- 

v ٨٥ من وتشكل والدھون والبروتینات الكربوھیدرات من كل وتشمل  :ألكبري المغذیات 

 كبیرة بكمیات بالجسم وتوجد الغذاء من% ٩٩ إلى

v ن قلیلة نسبة وتشكل والمعادن الفیتامینات من كل وتشمل   :الصغرى المغذیاتxذاء مxالغ 

 .قلیلة بكمیات الجسم لھا ویحتاج

  

  :منھا الاستفادة على الجسم قدرة حسب3-3- 

v ذیاتRروریة مغRي :ضxر وھxي العناصxاج التxا یحتxسم إلیھxستطیع ولا الجxا یxذلك تكوینھxل 

 الغذاء في كافیة بكمیات تتواجد لم وإذا) الغذاء(خارجي مصدر من علیھا الحصول یجب

  نقصھ أعراض الإنسان على یظھر
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v مركبات  من  تكوینھا  ویستطیع الجسم یحتاجھا التي المغذیات ھي :ضروریة غیر مغذیات 

 أمثلتxxxھ ومxxxن محxxxدودة لفتxxxرة لكxxxن أساسxxxي غیxxxر  الغxxxذاء فxxxي فوجودھxxxا لxxxذلك أخxxxرى

   .مطلوبة غیر الزیادة ولكن الكربوھیدرات من تكوینھ الجسم یستطیع الذي)الجلوكوز(

    : في النظام الغذائي الصحي المتوازنالعوامل التي یجب مراعاتھا 4- 

v اولxxلاث تنxxات ثxxا وجبxxدم یومیxxذف وعxxة حxxأی 

 الواحxدة الوجبxة كنظxام الیxوم آخxر إلى الرئیسة الوجبة تأخیر إن : الإفطار خاصة وجبة

  . البدانة أسباب أحد من یعتبر

v امxxي الانتظxxد فxxات مواعیxxث الوجبxxون بحیxxیك 

 الوقxت عxن الطعxام تنxاول تxأخر لأن وسxطیا سxاعات خمxس حxوالي وجبتxین بxین الوقت

 یكxون أن علxى أكبر، وبكمیة أسرع بشكل الطعام تناول ومنھ الجوع إلى یفضي المتوقع

 إلxى بxساعة النxوم قبxل العxشاء وجبxة بینمxا ، الاسxتیقاظ مxن سxاعة خxلال الإفطxار موعد

  .ساعتین

v اولxxة تنxxى وجبxxلاث إلxxات ثxxة وجبxxارج خفیفxxخ 

 .التالیة الوجبة تأخر توقع أو الجوع أو الاشتھاء عند الوجبات أوقات

v اولxxxام تنxxxبطء الطعxxxضغھ بxxxدا ومxxxث جیxxxبحی 

 إشxارات ترسxل كxي للمعxدة اللازمxة الفتxرة وھي دقیقة ٢ – ١٥ حوالي الوجبة تستغرق

  .الدماغ إلى الشبع

v دxxxنفس تعویxxxى الxxxم علxxxة حجxxxة وكمیxxxن كافیxxxم 

 . الطعام

v ام تناول عدمxام الطعxة أمxاز شاشxاء أو التلفxأثن 

  .أكثر طعام تناول یستوجب حیث الصحیفة قراءة

v سوف وإلا مباشرة الانتھاء بعد المائدة مغادرة 

 .أكثر یأكل
   :أساسیات الغذاء الصحي المتوازن الغذاء5- 

 یمكxن ضxروریة بأساسxیات مریض أو طبیعي إنسان لأي الغذائي لبرنامجا یتصف أن یجب     

 :وھي علیھا الاعتماد
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v اتِ " تعالى لقولھ : الطیبات من الله أحل مما یكون أنRَنْ طَیِّبRِوا مRُوا كُلRُذِینَ آَمَنRَّا الRَیَا أَیُّھ
 ) ١٧٢:البقرة"( مَا رَزَقْنَاكُمْ وَاشْكُرُوا vَِِّ إِنْ كُنْتُمْ إِیَّاهُ تَعْبُدُونَ 

v  ھ الغذاء یغطي أن بمعنى  :كافیا الغذاء یكون أنxات وكمیتxسم احتیاجxن الجxر مxالعناص 

 ذلك  فإن  بالحدید فقیرا غذاءً  تناولك عند فمثلا والفیتامینات، والأملاح الطاقة من المختلفة

 " . الدم فقر"بـ الجسم إصابة إلى یؤدي

v ى الحصول بمعنى  :الغذائي التوازنxع علxواع جمیxة أنxك الأغذیxا وذلxا لاحتوائھxجمیعھ 

 وضxروریة مھمxة العناصxر تلxك وجمیxع ، المختلفxة العناصxر من الجسم احتیاجات على

  .جیدة بصحة لإبقائھ بوظائفھ الجسم یقوم لكي

v ن الجسم احتیاجات معرفة یجب  :الحراریة السعرات مراقبةxة مxف و الطاقxصرف كیxت 

 تزیxد لا بحیxث الفیزیxائي، النشاط أو الجسم داخل الحیویة العملیات في سواء الطاقة ھذه

 أو الxxوزن بزیxxادة الإصxxابة لتجنxxب المxxصروفة الطاقxxة كمیxxة عxxن المتناولxxة الطاقxxة كمیxxة

 . بالسمنة الإصابة

v ة تناول في الاعتدالRدال   :الأغذیxي الاعتxسكر " فxح الxدھون والملxسترول والxوالكول"،  

  زیxادة أن كمxا . الإنxسان جxسم صxحة علxى مختلفxة أضxرار مxن زیادتھxا تسببھ لما وذلك

 إلxxى یxxؤدي الإنxxسان جxxسم صxxحة علxxى فوائxxدھا مxxن الxxرغم علxxى الغذائیxxة الألیxxاف تنxxاول

  .الأمعاء في الغذائیة المواد امتصاص ضعف

v وعRRام أي إن : التنxxذائي نظxxب غxxى أن أن یجxxى یبنxxوع علxxك ، التنxxل لأن وذلxxصر كxxعن 

  العنxصر تنxاول فxي الإفxراط عنxد الإنxسان جxسم بھxا یxصاب معینxة سمّیة نسبة لھ غذائي

 الجxزر، فxي الxسمیة مxن النxسبة بتلxك الإصxابة إلى یؤدي الجزر تناول في الإفراط فمثلا

  .المختلفة والفواكھ الخضار أشكال في بالتنویع دائما ینصح لذلك

 :محددات الاحتیاجات الغذائیة6- 

v ن تختلف :الصحیة الحالةxریض مxاحتیاجات الشخص السلیم عن احتیاجات الشخص الم 

  حیث الغذاء

v لRRة العوامRRصادیة الثقافیRRادات  :والاقتxxرة والعxxة الأسxxرد وحالxxافي للفxxراث الثقxxؤثر التxxی

والتقالید وطریقة الأسرة في اختیار وانتقاء الطعام ، ، كذلك یxؤثر الxدخل الxشھري علxى 
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، بالإضافة إلى التعلیم ومدى ما یتمتع بھ أفراد الأسرة من ثقافة مكونات الوجبة الغذائیة 

 .ووعي غذائي على تغذیة أفراد الأسرة 

v لRسیة العوامRاط   : النفxل الإحبxة وعوامxدم الطمأنینxسي وعxوتر النفxق والتxوف والقلxالخ

 كxxل ذلxxك یxxنعكس علxxى الفxxرد فxxي صxxورة سxxلوك والxxشعور بالیxxأس أو عxxدم الاسxxتقلالیة،

 ارتدادي على الغذاء 

v ة الحالةRة :  البدنیxنس والحالxر والجxاختلاف العمxف بxراد تختلxة للأفxات الغذائیxالاحتیاج

البدنیة والمتطلبات البدنیة التي تقع عاتق الفxرد، ومثxال ذلxك إذا فقxد كبxار الxسن أسxنانھم 

 ة من الطعام تراعي عمرھم وحالتھم البدنیةفیجب أن یؤخذ في الاعتبار أنواع معین

v لRRة العوامRRاض  : المناخیxxالبرودة وانخفxxام فxxن طعxxراد مxxھ الأفxxا یتناولxxاخ فیمxxؤثر المنxxی

درجات الحرارة تدفع الأفراد لتناول وجبات غنیة في إنتاج الطاقة لحاجتھم إلى الxدفء، 

ن طعاماً فقیxراً بمxصادر بینما نفس ھؤلاء الأفراد في حالة ارتفاع درجة الحرارة یتناولو

  .الطاقة 

  ):الأساسیة الغذائیة العناصر (الصحي الغذاء مكونات7- 

تعد الكربوھیدرات  الجزء الأكثر أھمیة من غذاء الإنسان باعتبارھا مYن  : : الكربوھیدرات1-7- 

  مركبYات عYضویة تتكYونً و ھYي المصادر الأساسیة لتولید الطاقة الحراریة فYي الجYسم البYشري ،

من الكربYون والأكYسجین و الھیYدروجین ویوجYد العنYصران الأخیYران بنYسبة وجودھمYا فYي المYاء 

  . وھي أوسع المواد الغذائیة انتشارا وأرخصھا ثمنا كما أنھا من أھم مصادر الطاقة للجسم (2:1)

 یتحxول الغxذائي التمثیxل عملیات بواسطة النبات صنعھا كیمیائیة مركبات عن عبارة :تواجدھا- أ

 أشxعة مxن والطاقxة التربxة مxن المxاء مxع الھواء من الكربون أكسید ثاني مع الأخضر النبات فیھا

 عxصارتھ فxي الxسكر ھxذا بتخزین النبات ویقوم وأكسجین غاز ویتصاعد بسیط سكر إلى الشمس

 النبxات فxأن لxذا الxصورة ھxذه في یخزنھ أن النبات یستطیع فلا ذوبانھا لشدة ونظرا الخلایا داخل

 الأساسxي المكxون وھxو سلیلوز إلى منھا جزئ یحول ثم) النشا (ذوبانا اقل آخر شكل إلى یحولھا

 .النباتات لألیاف

  : لھا المكونة الجزیئات عدد حسب تقسیمھا ویتم :الكربوھیدرات أقسام- ب
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v ن تتكون البسیطة الأحادیة السكریاتxزئ مxد جxن واحxسكر مxي الxوة وھxذاق حلxن المxم 

 والبطxاطس والبنجxر النحxل عxسل فxي یوجxد كما) الجلاكتوز،الفركتوز،الجلوكوز(أمثلتھا

 بعxد النxشویة المxواد وتتحxول والحیxوان الإنxسان دم في یوجد الجلوكوز أن كما ، والذرة

 .الجلوكوز إلى ھضمھا

v ي البسیط السكر من جزئ ٢ من تتكون الثنائیة السكریاتxوة وھxذاق حلxن المxا مxأمثلتھ 

  ) )الشعیر سكر ( المالتوز و ) القصب سكر ( السكروز(

v النشاء (منھا المذاق حلوة ولیست بسیط سكر وحده ٢٠٠ إلى تصل قد العدیدة السكریات 

 )السلیلوز  الجلایكوجین

  :الكربوھیدرات مصادر- ج

v راوح ( والمربى والدبس الأسود والعسل الأبیض لعسلاxسبة تتxدرات نxا الكربوھیxن بھxم 

١٠٠_٧٠( % 

v ٧٠ بھا الكربوھیدرات نسبة تصل (والذره والأرز ومنتجاتھ كالقمح الحبوب(% 

v ٥٥ بھا الكربوھیدرات نسبة تصل(البیضاء والفاصولیا كالعدس الجافھ البقول( % 

v ٢٠ النسبة تصل ( والبطاطا كالبطاطس الدرنات(%  

  : الكربوھیدرات فوائد- د

v حراریة سعرات ٤ بـ الجسم وتمد للطاقة الأول المصدر الكربوھیدرات تعتبر.   

v بكفاءة وظائفھ لتأدیة الكبد سلامة على المحافظة في حراریاً  دوراً  تؤدي. 

v یصاب وانخفضت نقصت فإذا للكربوھیدرات حساسیة الأجھزة أكثر العصبي والجھاز 

 الدم مستوى لحد الطبیعي والحد الوعي یفقد وربما والدوخھ والأرق بالصداع الشخص

 . )دم ملي١٠٠ لكل ملغرام ١٢٠ – ٨٠(

v من یزید بدني أو ریاضي مجھود أي في البدء قبل أو أثناء في الكربوھیدرات تناول 

  .العضلات كفاءة

v الأنسجھ بروتین یحمي الكبد في المخزن والجلایكوجین الغذاء في الكربوھیدرات وجود 

 الأساسیة بوظائفھ لیقوم البروتین توفیر یتم وبالتالي بالطاقة الجسم لإمداد الاحتراق من

 . )والنمو البناء( 

v الأسیتوني بالتسمم یسمى لما مضاد عامل تعتبر Koitosis احتراق عند تحدث والتي 

 أو بالأحماض تعرف الأحماض من مجموعة فتتكون الكربوھیدرات وجود دون الدھون
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 الأعراض وتظھر الأسیتوي بالتسمم یسمى ما وتسبب الدم في تتراكم الكیتونیة الأجسام

 من العفن التفاح رائحة ( الأسیتون رائحة الفم من وتخرج وغثیان صداع صورة في

 . )الغیبوبة إلى تصل قد والتي الزفیر ھواء

v مع اللحوم أو الخضار مع الخبز كتناول الغذاء طعم من تحسن الكربوھیدراتیة الأطعمة 

  .المعكرونة

v الھضمي الجھاز وتنشیط الأمعاء حركة في یساعد ولكنھ ھضمھ یتم لا فھو السلیلوز.   

 أن یجxب تقریبxاً  ولكنھxا محxدودة كمیxة علxى یتفق لم  :الكربوھیدرات من الیومیة الاحتیاجات- و

  . السلیم البالغ الشخص علیھا یحصل التي الكلیة السعرات من% ٦٠ تمثل

  : نوعین إلى وتقسم ھي مادة توجد في الأطعمة النباتیة Dietary Fiber الغذائیة الالیاف2-7- 

v الماء في للذوبان قابلة ألیاف Soluble Fiber كالفواكھ والشوفان، تساعد على خفض 

 .مالكولیسترول في الد

v الماء في تذوب لا ألیاف Insoluble Fiber كالنخالة، فھي تساعد على تنظیم حركة

 . ببعض الأورام السرطانیةالأمعاء، وتقلل من احتمال الإصابة

ھذا بالإضافة إلى أن الأطعمة التي تحتوي على كمیة عالیة من الألیاف، تحتوي على كمیة 

عالیة من الفیتامینات والأملاح المعدنیة ، وكمیات قلیلة من الدھون والدھون المشبعة ، فعند 

 وقطعة من الفاكھة وزبادي أو جبن تناول إفطار مكون من حلیب قلیل الدسم مع حبوب الإفطار

قلیل الدسم مع قطعة من الخبز، فإن الإنسان یحصل على كمیة كافیة من الألیاف بالإضافة إلى 

 الأملاح المعدنیة والفیتامینات التي یحتاجھا لبناء الجسم ونموه
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 :بعض مصادر الألیاف الغذائیة - إ

v الحبوب grains   كالقمح والذرة والشعیر والرز الأسمر والشوفان التي تدخل في ،

  .صناعة الخبز والكعك وحبوب الإفطار ، والفاصولیا والعدس والبازیلاء

v الفواكھ fruits  )التفاح والأجاص( 

v الخضراوات vegetables )،الكرفس والطماطمالجزر، الخیار ( 

v  كالبندق(المسكرات(  

 فوائد الألیاف الغذائیة- ب

v  خفض نسبة الكولسترول الكلي في الدم وخفض نسبة الكولسترول الخفیف الضار، وذلك

  .من خلال التصاق كولسترول الطعام بالألیاف الذائبة وبالتالي منع امتصاص الأمعاء لھ

v اس على إفراز المزید من الأنسولین  من خلال عمل البنكری خفض نسبة سكر الدم

 .بكمیات عالیة للعمل على خفض الارتفاع السریع في نسبة سكر الدم

v حیث أن كثیراً من المنتجات النباتیة ، عالیة المحتوى من  المساھمة في خفض الوزن

اف ، تحتاج إلى مضغ لمدة زمنیة أطول ، مما یُؤثر على آلیة زیادة الشعور بالشبع الألی

  . وخفض الشعور بالجوع

v  عدم الإحساس بالجوع ویتمثل في بطء امتصاص الأمعاء لطاقة الأغذیة عالیة المحتوى

 . من الألیاف، ما یجعل المرء لا یشعر بالجوع مدة طویلة

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


١٢٠ 

 

v تسھیل الخروج الطبیعي للفضلات.  

v وتشیر. الوقایة من البواسیر والقولون العصبي  

 وفق إرشادات المؤسسة الطبیة للأكادیمیة القومیة الأمیركیة : الحاجة الیومیة من الألیاف -ج

.  غراما من الألیاف یومیاً ٣٨للعلوم، فإن على الرجال ما دون سن الخمسین من العمر، تناول 

أما النساء ما دون سن الخمسین، .  غراما في الیوم٣٠وتقل الكمیة بعد تجاوز ذلك السن إلى 

 غرام یومیاً من تلك ٢١ومنْ ھن فوق ذلك العمر، علیھن تناول .  غراما یومیاً ٢٥فعلیھن تناول 

 إلى مقدار ٥أما للأطفال والمراھقین ما دون سن الثامنة عشر، فیمكن إضافة رقم  .الألیاف النباتیة

والمنتج النباتي .  غرامات من الألیاف یومیاً ١٠والطفل في عمر الخامسة سیحتاج إلى . العمر

 ٥ بالتعریف الطبي ھو ما كان بھ أكثر من high-fiber food" افعالي المحتوى من الألی"

 .servingغرامات في كل حصة غذائیة منھ 

 

 : الدھـــــون3- 

مصدرا  أساسیا من مكونات الغذاء الرئیسیة لكونھا مركز الطاقة  ) fats=lipids(تعد الدھون 

المخزونة ، اذ أنھا ذات خاصة للبقاء مدة طویلة في القناة الھضمیة باعتبارھا من العناصر 
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وتتمیز بعدم ذوبانھا في . الغذائیة الصعبة الھضم فھي تمتص بمعدل أقل من المواد الكربوھیدراتیھ

یة تتفق في تركیبھا الكیمیائي مع الكربوھیدرات إذ أنھا تتكون من الماء وھى مركبات عضو

ولكن نسبة الھیدروجین تكون أكبر مما ھي علیھ في ) الكربون، الھیدروجین، الاوكسجین (

الكربوھیدرات، الأمر الذي یشیر الى انھ یمكن للمواد الدھنیة أن تتحول الى مواد كاربوھیدراتیة 

یات التمثیل الغذائي، أما نسبة الدھون في ا لـغذاء الیومي للإنسان وبالعكس وذلك من خلال عمل

  .من مجموع السعرات الحراریة% ٢٥یجب أن لا تزید عن 

وھي إما توجد في حالھ صلبھ او سائلة ، وعادة تأتي الدھون الصلبة من مصادر حیوانیھ مثل 

) زیتون وزیت دوار الشمسالذره و زیت ال(والسائلة تأتي من مصادر نباتیھ ) الزبد والسمن(

وتتكون الدھون من مركبین أساسیین ھما الجلیسرول المعرف بالجلیسرین والاحماض الامینیھ 

 .یكون عددھا ثلاثة وعادة ما

  

   :تقسیمات الدھون- أ

فالحامض ألدھني عادة ما یتكون من عدد زوجي من ذرات  :حسب ذرات الكربون : أولا 

والأكسجین كما أن معظم الدھون المستخدمة في الغذاء من النوع الكربون المتحدة بالھیدروجین 

   .١٨طویل السلسلة كحامض الأولیك الموجود في زیت بذرة القطن و ذرات الكربون بھ 

  :حسب التشبع : ثانیا 

v  وھي عبارة عن دھون صلبة من أصل حیواني أو منتجات ألبان أو  :الدھون المشبعة

وتتمیز بأن لھا علاقة بزیادة نسبة الكولسترول بالدم  ) الزیوت السائلة( مھدرجة مثل 

 .وتؤدي إلى أمراض القلب وتصلب الشرایین

v وھي تسیر بحریة ولا تتجمد   أحادیة عدیمة التشبع وتنقسم إلى :الدھون الغیر المشبعة

زیت الزیتون، الفول السوداني، معظم زیوت (حتى في درجات الحرارة المنخفضة مثل 

وھي  مركبة عدیمة التشبع دو متعادلة التأثیر على الكولسترول ووتب) المكسرات

زیت فول الصویا، عباد الشمس، (الموجودة في السمك ومعظم الزیوت النباتیة مثل 

  .وھي ظاھریا تخفض مستوى الكولسترول بالدم ) بعض أنواع الزبد 
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 شحوم -سمن ال- الزبد(دھون ظاھره  : المصادر الحیوانیة :على حسب مصادرھا: ثالثا

 الدجاج - الإوز-  البط-لحوم الضأن( دھون غیر ظاھره وھي الموجودة بین الخلایا و) الحیوانات

 زیت -زیت الزیتون( دھون ظاھره :المصادر النباتیة . )الحلیب ومنتجاتھ - الأسماك الدھنیھ -

  .وغیرھا) الحلاوة - الشوكلاتھ - المكسرات( ودھون غیر ظاھره) زیت جوز الھند- السمسم

 :فوائد الدھون - ب

v  سعر حراري ٩جرام یعطي ١تعتبر مصدر مركز عالي من الطاقة. 

v  ھذا لبقائھا مدة طویلة في المعدة لأن الدھون یتم ھضمھا )عالي(یعطي الشعور بالشبع

 ببطيء شدید غیر الكربوھیدرات والبروتینات

v تمد الجسم بالأحماض الدھنیھ الأساسیة والتي لا یستطیع الجسم تكوینھا.  

v تساعد على نقل وامتصاص الفیتامینات الذائبة في الدھون. 

v  تعمل كطبقھ عازلھ تحت الجلد تدخر للجسم حرارتھ وتحفظ علیھ رونقھ وجمالھ وتساعد

 .في عدم جفاف الجلد أو خشونتھ

v ء الداخلیة تحمیھا وتحفظھا من الانزلاقتعمل كوسائد حول العظام والأعضا.  

v تحسن الطعم. 

v  وجود الدھون إلى جانب الھیدروكربون یحمي البروتین من الاحتراق وبالتالي یوفر

 .)البناء(البروتین لتولید الطاقة و

v تعمل على تلیین الفضلات وسھولة مرورھا من الأمعاء الغلیظة للتخلص منھا.  

 :نالاحتیاجات الیومیة للدھو- ج

یجب تناول كمیات قلیلھ من الدھون  للحصول على الأحماض الدھنیة الأساسیة  لما لھا من فوائد 

على امتصاص المواد الذائبة في الدھون ویحتاج الشخص الطبیعي البالغ كمیة من الدھون  

من السعرات الكلیة التي % ٢٥ جرام یومیا بحیث لا تتجاوز النسبة  ٧٠ الى٥٠تتراوح من

  .یھا الفرد خلال الیوم یحصل عل
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 : البروتینات4- 

توجد المواد البروتینیة في جمیع الكائنات الحیة النباتیة والحیوانیة اذ تمثل المكونات الأساسیة  

للبروتوبلازم في الدم واللبن والعضلات والغضاریف كما تدخل في تركیب الشعر والأظافر 

وتعد البروتینات مواد عضویة تتكون من الكاربون، الاوكسجین، الھیدروجین، . والجلد

من % ١٥ین، والكبریت وتحتوي بعض المواد البروتینیة الھامة على الفسفور ویمثل النتروج

وزن  من% ١٥-١٢مجموع السعرات الحراریة الیومیة بالنسبة للغذاء الكلي، كما یشكل البروتین 

% ٦٥ -٤٠الجسم ویوجد في مناطق مختلفة إلا أن أكبر نسبة موجودة في الجھاز العضلي من 

 تعد اللتيحد ھذه المركبات العضویة سابقة الذكر لتكون الأحماض الامینیة من وزن الجسم، وتت

نوعا من الأحماض الامینیة ) ٢٢(اللبنة الأولى التي یتكون منھا جزيء البروتین، ویمكن تمیز 

 أما الطعام طریق عن علیھا الحصول من لابد أحماض) ٨ (منھا الإنسان تغذیة في ھمیةذات الأ

   :الأمینیة الأحماض وتنقسم ، یبنیھا أن للجسم فیمكن رىالأخ الأحماض باقي

v الجسم یستطیع ولا عنھا الاستغناء یمكن لا التي وھي  :الضروریة الامینیة الأحماض 

 المتناول الطعام طریق عن الغذائیة الوجبات مع تناولھا یجب بل خلایاه داخل إنتاجھا

 ).الخ... لیسیسین فالین، ھستیدین، لیوسین، (الأحماض ھذه أمثلة ومن

v یستطیع والتي عنھا الاستغناء یمكن التي وھي  :الضروریة غیر الامینیة الأحماض 

 سیرین، برولین، لینین، ( مثل النتروجین من كمیة توفر بشرط إنتاجھا البشري الجسم

 ).سیستین
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  :مصادر البروتینات1-4- 

  :ھما البروتینات على منھا الإنسان یحصل رئیسین مصدرین ھناك

v شتقاتھ، اللبن (مثل الحیوانات من تأتي التي المصادر وھي :حیوانیة بروتینیة مصادرxوم 

 ).البیض الدواجن، المختلفة، اللحوم الأسماك،

v النباتیة المصادر أغنى من وھو الصویا فول (مقدمتھا في ویأتي :نباتیة بروتینیة مصادر 

 البروتینxxات وتوجxxد كمxxا رز،الأ العxxدس، البطxxاطس، الفاصxxولیا، بعxxده یxxأتي بالبروتینxxات

 ).الشعیر الخبز، الذرة، الحمص، من كل في قلیلة بكمیات

 للمxواد بالنxسبة بكثیxر النباتیxة المxصادر مxن أغنxى ھي الحیوانیة المصادر أن إلى الإشارة وتجدر

  .البروتینیة

  :البروتینات فوائد 1-4- 

v ةxxxث بنائیxxxا أن حیxxxي دور لھxxxاء فxxxم بنxxxا معظxxxسم خلایxxxا الجxxxضلیة كالخلایxxxین، (العxxxالاكت 

 ).المایوسین

v الدھنیة البروتینات مثل الدم في المواد من كثیر نقل في علاقة لھا. 

v ي ) مساعد عامل (أنزیم) ٢٠٠ (من أكثر تركیب في تدخلxا والتxم دور لھxي مھxیم فxتنظ 

 .الجسم داخل الفسیولوجیة العملیات من الكثیر

v الانسولین مثل ھرمونات تكوین. 

v  المناعة جھاز في المضادة الأجسام تركیب في علاقة لھا. 

v الھیدروجیني الأس توازن) PH   (ة  حامضیھ مواد دفع على تعملxى وقاعدیxدم إلxن الxم 

 .الموازنة أجل

v السوائل توازن على للمحافظة الازموزي الضغط رفع في علاقة لھا. 

v لإعادة الطاقة إنتاج في علاقة لھا ATP. 

v دھون شكل على الجسم مناطق في تخزن.  
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   :الفیتامینات5- 

وتعني المركب العضوي، وھكxذا ) مین(وتعني الحیاة و » فیتا«كلمة فیتامین مؤلفة من مقطعین 

مxxا ھxxي إلا  الفیتامینxxات فxxإن الكلمxxة تعنxxي المركبxxات حافظxxة الحیxxاة، غیxxر أن العلمxxاء اكتxxشفوا أن

روتینیxxة تلعxxب دوراً مھمxxاً فxxي التفxxاعلات الحیویxxة التxxي تحxxدث داخxxل الجxxسم، ویلعxxبُ مركبxxات ب

بعضھا دور المxساعد للخمxائر، وھنxاك عxدد كبیxر مxن الفیتامینxات، لxذا فxإن العلمxاء رمxزوا لكxل 

ولكxي یxنعم  الفیتامینxات فیتامین بحرف من الحروف الأبجدیة وأضافوا إلیھا رقماً یمیزه عن بقیة

  . التي یحتاجھا الجسم الفیتامینات صحة جیدة لا بد لھ من تناول غذاء یحتوي علي جمیعالإنسان ب

 :الفیتامینات إلى مجموعتین  تنقسم

v ات ب :الفیتامینات التي تذوب في الماءxة الفیتامینxى مجموعxوي علxتحت )Vitamins 

B ( وفیتامین   ج)Vitamin C.( اءxي المxذوبانھا فxز بxرة –تتمیxدم مباشxي الxتص فxتم

 وتنتقل من الدم دون الحاجة لناقل كما تحتاج بعض المواد الأخرى ومxن أھxم ممیزاتھxا

و  وتفxرز فxي البxول) لذلك یجب تناولھا یومیxاً (تخزن في الجسم إلى مدى طویل  أنھا لا

 .سامة إذا تم تناولھا بكمیات كبیرة  تكون

 
 

 
 

v وھي فیتامینات  :الفیتامینات التي تذوب في الدھونA, B, E, Kومن أھم صفاتھا  :   

إلى الغxدة اللیمفاویxة ولxیس إلxى مجxرى ( تمتص من الجھاز الھضمي مع المواد الدھنیة   - أ 

 ).الدم
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 ).Protein carrier(تنقل من الدم بواسطة ناقل أو حامل    - ب 

و حxین تعرضxھا للxضوء  تفقد فعالیتھxا عنxد طxبخ وإعxداد الطعxام حیxث تتxأثر بxالحرارة،  - أ 

 .لفترات طویلة وكذلك تفقد بمرور الزمن

   والتسمم الذي یحدث ) Toxicity( تؤدي إلى التسمم  الكمیات المتناولة في الطعام لا  - ب 

  .ناول الأدویة المدعمة والمقویةلإكثار من تمصدره ھو ا  

  ) :Minerals(العناصر المعدنیة 6- 

وھي ذات أھمیة كبیرة في نمو الإنسان فھي تدخل في بناء العظام وتساعد في انقباض وانبساط 

العxxضلات وتنظxxیم التxxوازن المxxائي داخxxل وخxxارج خلایxxا الجxxسم، وتxxشمل أمxxلاح الxxصودیوم 

والبوتاسیوم والماغنxسیوم والحدیxد والفوسxفور ویحتاجھxا الجxسم بكمیxات كبیxرة، وھنxاك أمxلاح 

بكمیxات قلیلxة وتxشمل النحxاس والیxود والزنxك والخارصxین والمنجنیxز والفلxور یحتاجھا الجxسم 

 :تنقسم إليوھي والكبریت، وتوجد في الماء وبعض أنواع الخضروات  

v  لعناصر المعدنیة الرئیسة )Major minerals ( 

v  العناصر المعدنیة الدقیقة)Trace elements :( جرامات٥توجد بكمیات أقل من .   

 :المــــاء 7- 

یعد الماء ضرورة مھمة من ضروریات الحیاة بعد الاوكسجین فالإنسان یستطیع العیش لعدة  

لا یستطیع الإنسان ان أسابیع بدون غذاء، لكنھ لا یستطیع العیش أیام معدودة وقلیلة بدون ماء، و

إذا زادت المدة عن ذلك فقد یصاب ). ثلاثة أیام(ساعة ٧٢یعیش بدون ماء شرب لمدة تزید على 

الإنسان بغیبوبة نتیجة توقف عملیات البناء والھدم وتوقف حركة التفاعلات داخل الجسم، إذن 

وَجَعَلْنَا مِنَ الْمَاء كُلَّ شَيْءٍ حَيٍّ (وصدق الله العظیم القائل . الماء ھو شریان الحیاة لكل كائن حي

 . ٣٠/الأنبیاء) أَفَلاَ یُؤْمِنُونَ 

من وزن الجسم وكلما  % ٧٠إلي  % ٦٥ویحتوي الجسم البشري على كمیة من الماء تصل من 

كان الجسم عضلیا زادت نسبة الماء فیھ وتقل إذا كان الجسم دھنیا، وتكون موزعة في الخلایا 

في مصل  % ٣٨داخل الخلایا و % ٦٢والتجاویف التي تغطي الخلایا وفي بلازما الدم إذ یوجد 

  .للعاب والغدد وحول الأعصاب والمعدة الدم وا
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 :والفسیولوجیة للماء  الوظائف الحیویة1-7- 

v  توصیل العناصر الغذائیة إلى الخلایا فضلا عن نقل الفضلات والسوائل الجسمیة الأخرى

 .وإفرازات الجسم

v  الماء وسط مناسب تحدث فیھ التفاعلات الكیمیائیة داخل خلایا الجسم ولا سیما عملیات

 .سدة والاختزالالأك

v  مثل عملیات الھضم) التحلیل المائي ( یدخل في التفاعلات. 

v  یدخل في تركیب جمیع الإفرازات الجسمیة أو سوائل الجسم مثل العصارات الھضمیة

 .والدم والبول

v  یعمل الماء علي تنظیم درجة حرارة الجسم وتلطیفھا عن طریق توزیعھا على خلایا

 العرق، الجسم أو التخلص منھا خلال 

v  یعد الماء عاملا مزیتا للخلایا مثل اللعاب الذي یساعد على البلع وكذلك المخاط في الغشاء

 .المخاطي في الجھاز الھضمي وفي القصبات الھوائیة والمفاصل العظمیة

v التخلص من نزلات البرد. 

v التخلص من الإمساك. 

  

  :آثار عدم استھلاك الماء والسوائل المرضیة 2-7- 

أفادت الأبحاث الحدیثة بأن عدم استھلاك السوائل بصفة عامة واستھلاك الماء بصفة خاصة قد 

  :یكون لھ مخاطر الإصابة والتأثیر على

v تعتبر الكلي أكثر الأعضاء احتیاجاً إلى الماء لعملیة تنظیفھا والحد  .الحصوات الكلویة

 تكون الحصوات لذلك یجب الاھتمام بھذا الأمر من تراكم الأملاح فیھا مما یؤدي إلى

والحرص على استھلاك كمیة جیدة من الماء خلال اللیل وینصح كذلك بالحد من 

استھلاك اللحوم بشكل كبیر والمحللات والتي قد تؤدي إلى إرھاق الكلیة وزیادة تراكم 

 .الأملاح

v راً مھماً جدا فى الحد من یلاحظ أن لشرب الماء دو . بدانة أو سمنة الطفولة والمراھقة

تراكم الدھون وخاصة عند الأطفال والمراھقین لذلك ینصح بتوفیر الماء لھم وعدم إھمال 

تناولھم للماء وتذكیرھم بذلك حیث أن الأطفال قد یعتمدون على بعض المشروبات التي 

  .تزید الوزن لذلك یجب الحرص علي إعطائھم وتشجیعھم على تناول الماء بشكل جید
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  : المرتكز على الھرم الغذائي الإرشادي الطعام الصحي8- 

یرتكز الھرم الغذائي على الفواكھ . یعدّ الھرم الغذائي الخطوة الأولى لمعرفة ما ستتناولھ كل یوم

نظام غذائي صحّي یتوافق مع احتیاجاتك  والخضراوات والحبوب، ویسھل استخدامھ من أجل

  .الخاصة

  

 
   :ویتكون الھرم الغذائي من ست مجموعات وھي

  :"یومیا  حصة١١- ٦: الخبز، الحبوب، الأرزّ والمعكرونة: أولا
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، "B ب"فیتامینات فھي تمنحك. تشكّل ھذه المركَّبات من الكربوھیدرات، قاعدة الھرم الغذائي 

كالخبز الأبیض والحبوب  والمعادن والألیاف، ویجب تجنّب المأكولات الكثیرة الكربوھیدرات

الإمكان، فھي تحوي فیتامینات ومعادن  ، ویفضل منتجات الحبوب الكاملة قدر)كالذرة(السكریّة 

و تصل إلى مجرى الدم بشكل  . المعالج صناعیاً  وألیافاً أكثر ممّا تحویھ منتجات الطحین الأبیض

أبطأ من الأغذیة الباقیة وتمدّ الجسم بطاقة تدوم 

ویمكن اعتبار أي بند من البنود التالیة .طویلاً 

 من حجم ١/٨( قطعة من الخبز :حصة واحدة

كعكة  ½ -أو ما یعادلھا ) الخبز العربي الكبیر

 جرام تقریبا من الحبوب الجافة، ٢٨.٥(محلاّة أو 

 كوب من الحبوب أو ٠.٥برغر ،  شطیرة ھم٠.٥

  المعكرونة أو الأرز المطبوخة 

  : حصص في الیوم٥-٣: الخضار :ثانیا

الدھون والسّعرات  وھي تحوي نسباً قلیلة من. یعَدُّ الخضار مصدراً مھماً للفیتامینات والألیاف

والقرع، مصدراً ھاماً  ویعدّ الخضار الشدیدة الصفار أو البرتقالیة اللون كالجزر. الحراریة

غنیة ) و الملفوف والفلفل الكرنب( أمّا الخضار التي تندرج ضمن مجموعة". أ  A " للفیتامین

 . ."C ج"كبیر بالفیتامین  وبشكل

حصة یمكن اعتبار أي بند من البنود التالیة 

  :واحدة

كوب من الخضار المورقة الخضراء النیئة  -

كوب من أي نوع آخر من الخضار  ½ -، 

  .كوب عصیر خضار ¾المفرومة، 

 

 

  

  

 
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


١٣٠ 

 

  :الیوم حصص في  ٤-٢: الفاكھة: ثالثا 

، فھي .تعتبر الفاكھة وجبة خفیفة ممتازة أو حلوى صحیة 

الكاربوھیدراتیة والبوتاسیوم، و قلیلة  غنیة بالطاقة

والبطیخ الأحمر  أمّا الفراولة. الصودیوم وغنیة بالفیتامینات

فھي غنیة ) كالبرتقال و الكریب فروت(والحمضیات 

 یحتوي الشمام والمانغا والببایا على ، و"A" بالفیتامین

المحلّى  حاول تجنّب العصیر". ج " و " أ " الفیتامینات 

یمكن اعتبار أي  .بالسكر أو عصیر الفواكھ المركّز المعلّب

تفاحة متوسطة الحجم،  : -بند من البنود التالیة حصة واحدة

كوب من الفاكھة المقطّعة أو ثمار  ½أو موزة أو برتقالة، 

 كوب من عصیر الفاكھة ¾ -العلّیق،

 :الیوم  حصص في٤-٢: الحلیب واللبن والجبن: رابعا

أیضاً مُشْبَعة بالبروتینات ویحتوي كأس  مشتقات الحلیب ھي مصادر غنیة بالكالسیوم، ولكنھا 

اللحم أو  حلیب أو لبن على كمیة بروتین تساوي أونصة من

حاول قدر المستطاع اختیار مشتقات . الجبن أو بیضة واحدة

یعادل كوب الحلیب الكامل الدسم، ملعقة . الدھون الحلیب القلیلة

یمكن .من القشدة  صغیرة من الزبدة أو ثلاث ملاعق كبیرة

كوب واحد من : -یة حصة واحداعتبار أي بند من البنود التال

أونصة أو نصف أونصة من الجبن  - الحلیب أو اللبن؛

  .أونصتان من الجبن المعالج صناعیاً   -الطبیعي؛

الأسماك، الحبوب المجففة، البیض  اللحم، الدواجن،: خامساً 

  ) :یومیاً  حصتان أو ثلاث حصص(والمكسرات 

كمیات  تحوي الحبوب المطبوخة. تعدُّ ھذه المجموعة من الأطعمة مصدراً أساسیاً للبروتینات

) التوفو و الفاصولیا البیضاء(یحتوي خضار     . ة من البروتینات والألیاف وھي قلیلة الدسمكبیر

یحتوي لحم البقر على كمیات ضئیلة )  Eھ(بالفیتامین  كما یعدّ اللوز مصدراً غنیاً . على الكالسیوم

جن وثمار للامتصاص كالحدید والزنك والمغنزیوم، كما تمنح الدوا من المعادن الشدیدة القابلیة

  B6)  ٦ب ( البحر أیضاً الفیتامین
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  :یمكن اعتبار أي بند من البنود التالیة حصة واحدة

ü  حصص٥-٣مجموعة الخضروات  

ü  حصص٤-٢مجموعة الفواكھ  

ü  حصص٣ -٢مجموعة الحلیب  

ü  حصص٣-٢مجموعة اللحوم  

  :یمكن اعتبار أي بند من البنود التالیة حصة واحدة

ü  أونصتان أو ثلاث أونصات من اللحم

المطبوخ القلیل الدھون، أو الدجاج أو 

نصف كوب من  - بیضة واحدة؛ -السمك؛

  الحبوب المطبوخة؛

ü   ملعقتان كبیرتان من زبدة الفول السوداني

   .أوالبندق أو الحبوب

تشكل ھذه المجموعة رأس . تستخدم باعتدال وبكمیات قلیلة: وحلویات دھون، زیوت: سادساً 

. والمیاه الغازیة، والسكاكر، والحلویات الھرم، وتتضمن الزبدة والزیوت والسمن والقشدة الرائبة،

متساویة، لذا یتوجب علیك أن تخفف من استھلاك  یذكر أن الدھون لا تتشكل جمیعھا بطریقة

الحیوانیة كاللحوم ومشتقات الحلیب، والدھون المھدرجة   الموجودة في المنتجاتالدھون المشبعة

استھلك بدلاً من ذلك الدھون غیر المشبعة . الخفیفة المقلیة الموجودة في السمن أو الوجبات

 الصحیة الموجودة في زیت الزیتون، والبندق، والحبوب، والأفوكادو، كذلك یجب التخفیف من

الیومیة  ومن الأفضل أن تتمتع بوجبة حلویات دسمة بدلاً من ملء وجبتك. استھلاك الحلویات

الحراریة ومجرّدة  ولكن ھذه الدھون ملیئة بالسعرات. بالأطعمة السكریة الخالیة من الدھون

السكر الذي یعتبر مصدراً غنیاً  تقریباً من المنافع الغذائیة ولكن ثمّة استثناء واحد ممكن وھو دبس

   .بالحدید

ملائم لنوعیة  وبذلك یمكن توظیف الھرم الغذائي لیلائم جمیع الأعمار والأجناس، إضافة إلى أنھ

الموجودة في الھرم الغذائي لا تحتوي  من الملاحظ أنّ مجموعات الطعام) بسیط أو شاق(العمل 

  :الأدنى والأعلى للحصص الغذائیة على عدد محدد من الحصص ولكنھا تحتوي على الحد

v  الفواكھ أو الخضار بحجم كرة المضربحصة من.  

v حصة من الباستا والأرز والحبوب بحجم القرص المطاطي في لعبة الھوكي.  

v  أحجار النرد٤بحجم ) أونصة(حصة من الجبن .  
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v حصة لحم أو دجاج أو سمك بحجم لوح صابون  

v  الكومبیوتر" ماوس"حبة بطاطا متوسطة بحجم  

v حصتان من الخبر بحجم شریطا كاسیت 

 على النساء و . سعرة حراریة١٦٠٠البالغین إلى  وتحتاج النساء قلیلات الحركة وبعض 

والعشرین أن یتناولوا ثلاث  الحوامل والمرضعات، والمراھقین والشبان حتى سن الرابعة

       .حصص من مجموعة وجبات الحلیب

 :أسباب سوء التغذیة9- 

ü قلة الوعي الغذائي بمعنى نقص الثقافة الغذائیة للفرد 

ü العادات والتقالید الغذائیة المتبعة في الأسرة بشكل خاص وفي المجتمع بشكل عام 

ü  طبیعة بعض المناطق من جھة محاصیلھا الغذائیة حیث تنتج ھذه المناطق محاصیل

  معینة لا تكون في شكلھا العام غذاء متكامل

 :والعلاج من سوء التغذیةطرق الوقایة 1-9- 

ü التوعیة بالغذاء الكامل من خلال الثقافة الغذائیة. 

ü  تكوین عادات غذائیة سلیمة بدلاً من العادات الغذائیة القدیمة. 

ü الحرص على احتواء كل وجبة على عناصر الغذاء الأساسیة. 
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 :الخامس الفصل
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  :مقدمة

 العلاقة تنظیم على العملیة ھذه وتعتمد. الجسم في الدھون لكمیة ضبط الوزن ھوعملیة في التحكم

 في الدھون كِمّیة وتقِلّ (. بھا یقوم والتمرینات البدنیة التيالفرد یَتَناوَلھا  التي الطعام كِمّیة بین

 حیث ھامَّة، طبّیة فَوَائد الوزن في وللتَّحَكم. )الحركة  مقدار وزاد الطعام كمّیة قلّت كلما الجسم،

   .   خطیرة وعاطفیة واجتماعیة ونفسیة صحیة مشاكل تُسبب )لسمنةا(زیادة الوزن أنَّ 

 ما غالبًا الوزن في زیادة كلمة أن من الرّغْم على بُدَنَاء، أنھم الأشخاص وزن زیادة تعني ولا

 مُتوسط من أكثر یَزن الشّخص أنّ  ببساطة الوزن في الزیادة البدانة وتعني وَصف عند تُسْتَعمل

 مع المُتناسب الوزن متوسط من أقل وزنھم یبلغ أناسًا ھناك أن كما. مُعین لطول الطبیعي الوزن

 الدُّھون لقلّة نتیجة وزنھم یقلُّ  آخرون ھناك بینما أصغر، وعضلات عظامًا لدیھم لأنّ  طولھم،

 ومرض السّرطان أھمھا ومن للأمراض، نتیجة الوزن نقص یكون أخرى حالة في و. لَدیھم

 فإن ولھذا. النمو فشل علامات أول الوزن نقص یكون الأطفال بعض في و. الدرن و السكري

 داعٍ  ھناك فلیس مرض لدیھم یوجد لم وإذا الطبیب، استشارة علیھم یجب وزنًا الأقل الأشخاص

 بحاجةٍ  لیسُوا بُدناء غیر ولكنھم الوزن في زیادة لدیھم الذین والأشخاص .الوزن نقص بِسبَبِ  للقلق

 .تدریبات اللیاقة البدنیة من قسطٍ  أخذ أو بالمشي علیھم ولكن وزنھم تقلیل إلى

  :بالأوزان التحكم برامج في العامة المبادئ1- 

 :تتأسس برامج التحكم في الوزن على عدة مبادئ یمكن إیجازھا فیما یلي

 إیمانھ كان مھما جسمھ وحجم شكل ویتقبل یرضى أن البدین الإنسان على :القبول مبدأ1-1- 

 على یعود إیجابي نفسي ومردود أثر من ذلك في ولما مختلفین ، خلقنا وتعالى سبحانھ الله بأن

 ثباتاً  أكثر حتى یكون والقبول بالرضي الشعور منطلق من التغییر نحو دوافعھ  بإثارة  الفرد

 .التحدي لنفسھ بتقلیل وزنھ  في تحقیق ونجاحاً  واستمراریة

 ومدركاً  نفسھ مع صادقاً  یكون أن البدین الإنسان على :التغییر في الرغبة مبدأ2-1- 

 على یترتب قد والتي تاماً، إدراكا الوزن زیادة على المترتبة والنفسیة الصحیة للمخاطر

 الأمراض من وغیرھا الدم وضغط والسكر والشرایین القلب كأمراض وخیمة عواقب بعضھا

 التوازن خلال من یجنیھا التي السعادة وحجم الصحة مقدار یدرك أن علیھ یجب كذلك. الفتاكة

  .والصحي النفسي
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 بعنایة مصاغة یجب على الإنسان البدین أن یضع خطة : والتنظیم التخطیط مبدأ3-1- 

الریاضي أو الطبیب المختص  التدریب أخصائي خلال من أو بنفسھ كان سواء خطیاً  ویدونھا

 المرجو والنتائج بالبرنامج القیام أسباب فیھا یحدد( الأھداف منھا اعتبارات لعدة  وفقاً  وتتم ،

 الصحیة والقدرات - الأمر لزم إذا المستخدمة والأدوات والإمكانات المكانیة -إلیھا الوصول

 علیھ والثبات التدریب وقت وتنظیم الزمن تحدید أھمیة مراعاة علیھ یجب كذلك و ،)والبدنیة

  .الیومیة حیاتھ من روتیناً  لیصبح

 الریاضي بالزى للتدریب یجب على الإنسان البدین أن یستعد : والتھیؤ الاستعداد مبدأ4-1- 

 النفسي الداخلي بالتھیؤ الإحساس في كبیر دور من لھا لما المناسبة الریاضیة والأحذیة

 حجم أو شكل كان ومھما الإصابات، من والحمایة والتماسك كالتناسق الشكلي والخارجي

 .بالتدریبات الاستمتاع من والعائق الھم ھي الآخرین نظرة یجعل فلا الجسم

 حسب (المعد التدریبي البرنامج بتطبیق یقوم أن البدین الإنسان على: التطبیق مبدأ5-1- 

 یستعجل ولا حین، بعد ولو ستحقق النتائج بأن إیماناً ) التدریبي الحمل وزمن وشدة كثافة

 تدوین التطبیق فترة في جداً  المفید من أنھ كما الجسم ، ووزن شكل في وخاصة التغییر

 واحدة مرة لو وحتى أسبوعین أو أسبوع كل نھایة مع التطور ومراقبة التغیرات وقیاس

 الدم، في السكر نسبة القلب، نبضات وسرعة عدد ( داخلیة التغیرات كانت سواء شھریاً،

 أجزاء محیط الجسم، وزن (خارجیة تغیرات أو )الأوكسجین استھلاك الكلسترول، نسبة

 .  )المسافة وقصر وطول والزمن السرعة الجسم،

 تطبیق في واثقة بخطى قدماً  یمضي أن البدین الإنسان على: والعزیمة الإصرار مبدأ6-1- 

 عدم على المترتبة المخاطر عینیھ نصب واضعاً  وإصرار عزیمة بكل التدریبي برنامجھ

 أو ملل أو فتور  ( معنویة عوائق من طریقة اعترض مھما تدریبات اللیاقة البدنیة ممارسة

 . )خارجیة إحباطات

 بھدف علیھا یقسو أو نفسھ ألا یحرم البدین الإنسان على : والحوافز المكافآت مبدأ7-1- 

 كافيء یجب أن یلذا ،)بسرعة سیعود بسرعة ما فقد لأن (سریع بشكل النتائج إلى الوصول

 والمكافآت الحوافز ھذه أن حیث ، محببة بأشیاء وذلك وتوازن باعتدال لآخري فترة من نفسھ

 .الصحیح الاتجاه في قدماً  ماضي بأن الفرد وإشعارھا النفس أو للذات الرضي حدیث بمثابة
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  :الصحي المناسب الوزن2- 

 أصبح علمي مصطلح وھو الأمراض بحدوث المرتبط غیر الجسم وزن بھ یقصد الصحي الوزن

 ویمكن .الجسم كتلة مؤشر تحدید طریق عن علمیا حسابھ ویمكن المثالي الوزن بدل یستخدم

  :كالتالي المطلوب الوزن لحساب الجسم كتلة مؤشر معادلة استخدام

  الجسم كتلة  مؤشر xالطول = المطلوب الوزن

 ٢٥ عند والأخرى ٢٠ نسبة عند واحدة مرتان الوزن حساب یجب ٢٥ - ٢٠ بین المؤشر أن وبما

 محیط قیاس وھي أسھل أخرى طریقة نطاقھ وھناك في وزنك یقع أن نفترض الناتج الوزن ومدى

 للقفص ضلع آخر تحت مباشرة تقع التي المنطقة في المحیط یقاس عادي قیاس متر بأي الوسط

 كتلة مؤشر یقع اللائي للنساء بوصة ٣٥ قدرة محیطاً  یعطي الذي القیاس أن وجد وقد الصدري،

 .الصحي الاحتفاظ بالوزن على یدل الذي القیاس ھو -25 ٢٠ بین لھن الجسم

   : المثالي الجسم3- 

 عن المخزون زیادة وھي السمنة تكونت النسبة زادت فإن الوزن لنسبة الطول نسبة معادلة ھو

 و للرجل بالنسبة الجسم وزن إجمالي من% ١٨ -%١٥ تقریبا یعادل والذي لھا الطبیعي المعدل

 انخفاض ھي النحافة فإن المقابل وفي ، للمرأة بالنسبة الجسم وزن إجمالي من% ٢٠-%١٧

  . الطبیعي المعدل ھذا عن الدھون مخزون

 ) :السمنة(زیادة الوزن 4- 

 تتسبب معھا في   الزائدة بالجسم إلى درجةٍ الدھون التي تتراكم فیھا الحالة الطبیةالسمنة ھي 

، كما یتم تقییمھا بصورةٍ مؤشر كتلة الجسمویتم تحدیدھا من خلال . وقوع آثارٍ سلبیةٍ على الصحة

أكبرٍ في ضوء توزع الدھون من خلال مقیاس نسبة الخصر إلى الورك وعوامل خطورة 

 بشكل وثیق بكل من نسبة دھون الجسم یرتبط مؤشر كتلة الجسم. التعرض لأمراض القلب

 . ویتغیر الوزن الصحي عند الأطفال وفقاً لعاملي السن والجنس. وإجمالي دھون الجسم

السمنة عند الأطفال والمراھقین لا یتم التعبیر عنھا برقمٍ مطلقٍ، ولكن في ضوء العلاقة فیما بین 

 السمنة ھي مؤشر كتلة الجسم الأكبر من قیاساتھم بقیاسات جماعة طبیعیة تاریخیة، وبالتالي تكون

حیث تم الحصول على تلك البیانات المرجعیة التي تم بناء ھذه .  الخامسة والتسعینالمرتبة المئویة

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


١٣٧ 

 

، وبالتالي لم تتأثر بالزیادات ١٩٩٤ و ١٩٦٣النسب علیھا خلال المدة المتراوحة بین عاميّ 

، أمراض القلب، خاصةً الأمراضوزن الجسم الزائد مرتبط بالعدید من   .الحالیة في الوزن

والفصال ، السرطان، توقف التنفس الانسدادي أثناء النوم، وأنواع معینة من سكري النمط الثاني

أو إلى وقوع مشاكلٍ صحیةٍ / ومتوسط عمر الفرد المأمولمؤدیةً بذلك إلى انخفاض . العظمي

  .متزایدةٍ 

 : أضرار زیادة الوزن 1-4-

  :معدل الوفیات على 1-1-4-

السمنة ھي واحدةً من أسباب الموت الرئیسیة التي یمكن الوقایة منھا، والمنتشرة عبر أرجاء 

 الولایات المتحدة الأمریكیةحیث توصلت دراسات واسعة النطاق في كلٍ من . العالم أجمع

 في ٢م/ كجم٢٥ و ٢٢.٥ إلى أن خطر الوفاة یقل إذا كان مؤشر كتلة الجسم یتراوح بین وأوروبا

 السمنة في  عند المدخنین، ومن المقدر أن٢م/ كجم٢٧ و ٢٤غیر المدخنین وإذا كان یتراوح بین 

 ٢٦٥.٠٠٠ إلى ١١١.٩٠٩ السبب الكامن وراء زیادة معدلات الوفیات من الولایات المتحدة تعد

 إلى الاتحاد الأوروبيفي %) ٧.٧(في العام الواحد، بینما یرجع السبب وراء موت ملیون فردٍ 

وفي المتوسط، تُخَفِض السمنة أو البدانة من متوسط العمر المأمول من ستة إلى . زیادة الوزن

  سبعة أعوامٍ تقریباً 

  :  نسبة انتشار المرضعلى 2-1-4-

یمكن ملاحظة انتشار .  بالعدید من الأمراض الجسدیة والعقلیةتزید السمنة من احتمالیة الإصابة

: ، والتي تمثل مزیجاً من الاضطرابات التي تشتمل علىالمتلازمة الأیضیةمثل تلك الأمراض في 

، ارتفاع معدل الكولسترول في الدم، وارتفاع مستوى ضغط الدم المرتفع، سكري النمط الثاني

  . الدھون الثلاثیة

ل آلیات وتنجم المضاعفات إما بصورةٍ مباشرةٍ من خلال السمنة أو بصورةٍ غیر مباشرةٍ من خلا

ھذا وتختلف قوة العلاقة بین السمنة . لھا نفس السبب مثل ضعف التغذیة أو نمط الحیاة ألسكوني

 حیث سكري النمط الثانيوتتمثل إحدى أقوى تلك العلاقات في علاقة السمنة ب. وظروفٍ بعینھا

من % ٧٧من حالات مرض السكري في الرجال و% ٦٤یشكل الوزن الزائد الأساس في 

تلك التبعات التي تعزو إلى آثار : تقع التبعات الصحیة في فئتین أساسیتین و الحالات في النساء
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، انقطاع النفس ألانسدادي أثناء النوم، والنفور الفصال العظميمثل (زیادة كتلة الدھون 

، السرطان، السكري (الخلایا الدھنیةث نتیجة للعدد المتزاید من وتبعاتٍ أخرى تحد) الاجتماعي

وتُغیر زیادة دھون الجسم من استجابة الجسم . ، ومرض الكبد الدھني غیر الكحوليأمراض القلب

كما تسبب الدھون الزائدة في زیادة احتمالیة . للإنسولین، حیث قد تؤدي إلى مقاومة الإنسولین

 .وتخثر الدم للالتھاباتالتعرض 

 : على الجھاز الدوري 3-1-4-

v  إرتفاع ضغط الدم.  

v  ضیق في الشرایین التاجیة.   

v ھبوط القلب. 

v  تصلب الشرایین.         

 : على الجھاز التنفسي 4-1-4-

v إعاقة حركة جدار الصدر وحركة الحجاب الحاجز وھذا یقلل التھویة الرئویة.  

v ترھل عضلات الحنجرة والقصبة الھوائیة و الحبال الصوتیة مما یسبب حدوث الشخیر.  

v  زیادة احتمال حدوث جلطة في الرئتین وكذا حدوث مضاعفات رئویة مثل الالتھابات

  .الشعبیة والرئویة

  :على الھیكل العظمى 5-1-4- 

v الانزلاق الغضروفي. 

v  التھابات مزمنة في المفاصل والعظام و الركبتین. 

لزائد یؤدى إلى  وذلك نتیجة لزیادة الحمل الملقى على الھیكل العظمى وتخلص الفرد من وزنھ ا

  .علاج كثیر من ھذه الشكوى 

  :  على الجھاز الھضمي 6-1-4- 

یؤدى زیادة الوزن والبدانة في كثیر من الأحیان إلى اضطرابات في الجھاز الھضمي حیث تزید 

نسبة الإصابة بحصوات المرارة وكذا التھابات القولون وتلیف الكبد واضطرابات المعدة في 

  .وى الوزن العادي البدناء عن الأفراد ذ
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 :   على الجلد  7-1-4- 

یؤدى تجمع الدھون بكثرة تحت الجلد إلى زیادة تعرضھ للالتھابات خصوصاً في المناطق الرطبة 

  .مثل مابین الفخذین أو تحت ثنایا الصدر 

 : على الناحیة النفسیة 8-1-4-

% ٦٠قد یؤدى زیادة الوزن إلى الإصابة بالاكتئاب والانطواء وقد دلت الإحصاءات أن أكثر من 

من البدناء مصابون  % ٣٠من البدناء یعانون من اضطرابات نفسیة ، ووجد أن أكثر من 

  .باضطرابات نفسیة عمیقة 

  :على الحركة  9-1-4-

 مما یؤثر ذلك على المفاصل والعظام مما لاشك فیھ أن زیادة الوزن تؤدى إلى صعوبة الحركة

وقوة انقباض العضلات وعدم قدرة الجھاز الدوري والتنفسي على تلبیة احتیاجات الجسم أثناء 

الحركة ، بالإضافة إلى التصاق الفخذین والالتھابات الناتجة في الجلد للاحتكاك یؤدى صعوبة 

 .حركة الفرد البدین 

 :  على الاقتصاد 10-1-4-

من التحدیات الخطیرة التي تواجھ الأفراد والمجتمعات ، حیث ) السمنة ( أصبحت زیادة الوزن 

تؤدى إلى حدوث نسبة عالیة من الوفیات ، وتؤدى أیضاً إلى قلة الحركة والمجھود والأداء 

 . والإنتاج وھذا بدوره یؤثر على الاقتصاد تأثیراً سلبیاً 
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 : الأسباب2-4-  

 على النشاط البدني بصورةٍ مفرطةٍ وقلة سعرات حراریةمن المعتقد أن تفسر تركیبة تناول 

وراثیة، أو بینما یعزى عدد قلیل من الحالات للعوامل ال. المستوى الفردي أغلب حالات السمنة

من ناحیةٍ أخرى، فإن زیادة معدلات السمنة ترجع على . لأسبابٍ طبیةٍ، أو للأمراض النفسیة

مستوى اجتماعي إلى الأغذیة الشھیة التي یسھل الحصول علیھا، والاعتماد المتزاید على 

ملٍ  عشرة عوا٢٠٠٦حددت دراسة أُجریت عام   ھذا و قد ).الآلي(السیارات، والتصنیع الممیكن 

مسببات خلل ) ٢(النوم غیر الكافي، )١: (أخرى أسھمت في الزیادة الحالیة في معدلات السمنة

تناقص درجة ) ٣(، ) بیئیةٍ تتداخل مع عملیة التمثیل الغذائي للدھونملوثاتٍ (الغدد الصماء 

الاستخدام المتزاید ) ٥( لأن التدخین یقلل الشھیة، التدخینتناقص معدلات ) ٤(رة المحیطة، الحرا

الزیادات ) ٦(، )مضادات الذھان الغیر نمطیةمثل (للأدویة التي یمكن أن یتسبب في زیادة الوزن 

مل في عمر الح) ٧(النسبیة في المجموعات العرقیة والعمریة التي تمیل إلى أن تكون أكثر وزناً، 

عوامل ) ٨(، )والذي قد یؤدي إلى قابلیة الإصابة بالسمنة عند الأطفال المولودین(متأخر 

 لمؤشرات كتلة الجسم الاصطفاء الطبیعیى) ٩(المخاطرة اللابنیویّة عبر الأجیال المختلفة، 

لن (التزاوج المختلط الذي یؤدي إلى تركیز متزاید للعوامل المؤدیة للسمنة ) ١٠(الأعلى، وأخیراً 

یؤدي ھذا بالضرورة إلى زیادة عدد الأفراد الذین یعانون من السمنة، لكنھ قد یزید من متوسط 

وافر دلائلٍ ھامةٍ تدعم تأثیر ھذه الآلیات على الانتشار المتزاید وعلى الرغم من ت). أوزان السكان

للسمنة، فإن ھذه الدلائل ما زالت غیر حاسمة، ویقر من أجروا الدراسة أن ھذه العوامل ربما 

 .تكون أقل تأثیراً من العوامل التي ناقشناھا في الفقرة السابقة

 : السعرات الحراریة المستھلكة1-2-4- 

في معالجة مشكلات الإفراط في " بالقلیل" على نطاقٍ واسعٍ الإرشادات الغذائیةیساعد توافر 

، تزایدت ٢٠٠٠ إلى سنة ١٩٧١ في الفترة من سنة : تناول الطعام والاختیار السیئ للأغذیة

وفي أثناء نفس الفترة، وقعت %. ٣٠.٩إلى % ١٤.٥ت السمنة في الولایات المتحدة من معدلا

جاءت أغلب ھذه السعرات الزائدة من الزیادة . زیادةٌ في متوسط السعرات الحراریة المستھلكة

 المصدر الأساسي لھذه الكربوھیدرات في ویتمثل. في استھلاك الكربوھیدرات ولیس الدھون

تقریباً من السعرات الحراریة الیومیة % ٢٥لاة، والتي تُعطي وحدھا ھذه الأیام المشروبات المح

 . في الوجبات السریعة كبیرة الحجم والغنیة بالطاقةو كذلكعند الراشدین 
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 : نمط الحیاة ألسكوني2-2-4- 

 دوراً في تولید السمنة حیث أن ھناك تحولاً عظیماً عبر أرجاء العالم یلعب نمط الحیاة ألسكوني

من سكان العالم حالیاً % ٦٠أجمع نحو عملٍ یتطلب مجھوداً بدنیاً أقل، حیث لا یقوم ما لا یقل عن 

والسبب الرئیسي في ھذا ھو الاستخدام المتزاید لوسائل النقل الآلیة وشیوع . بأداء المران الكافي

أما بالنسبة للأطفال، فقد ظھر . التقنیات الموفرة للمجھود بصورةٍ أكبر داخل المنازلاستخدام 

. انخفاضٍ في معدلات المجھود البدني نتیجة الإقلال من سلوكیات المشي وممارسة التربیة البدنیة

وتوجد علاقةٌ بین الوقت المستھلك في مشاھدة التلفاز واحتمالیة الإصابة بالسمنة عند كلٍ من 

 أن ٢٠٠٨حیث أوضحت نتائج دراسةٍ ما وراء تحلیلةٍ، كانت قد أُجریت عام . الأطفال والراشدین

نبھت إلى ارتفاع معدل السمنة لدى الأطفال مع زیادة مشاھدة %) ٨٦( دراسة ٧٣ من أصل ٦٣

 .لوسائل الإعلام، حیث تزداد المعدلات طردیاً مع زیادة الوقت المستھلك في مشاھدة التلفاز
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  : الوراثة2-2-4- 

مثلھا مثل الكثیر من الحالات الطبیة الأخرى، تعد السمنة نتیجة تداخل وتفاعل العوامل الوراثیة 

 یجعل من الفرد عرضةً والتمثیل الغذائي الشھیة المتحكمة في الجیناتفتعدد أشكال . والبیئیة معاً 

 تم الربط بین ٢٠٠٦فمنذ عام . أكثر للإصابة بالسمنة إذا ما توفرت لھ سعراتٌ حراریةٌ كافیةٌ 

وتختلف .  من ھذه الأشكال الجینیة المختلفة والإصابة بالسمنة عند تواجد بیئةٍ مناسبةٍ ٤١أكثر من 

نسبة الإصابة بالسمنة التي یمكن أن تُعزى للعوامل الوراثیة باختلاف الأفراد موضع الدراسة من 

كما توصلت الدراسات التي ارتكزت على أنماط الوراثة بدلاً من جیناتٍ بعینھا  %.٨٥إلى % ٦

من ذریة أي أبوین یعانیان من السمنة جاءت مصابةً بالسمنة أیضاً، ومن ناحیةٍ % ٨٠لى أن إ

  . من ذریة أي أبوین یتمتعان بالوزن الطبیعي جاءت مصابة بالسمنة% ١٠أخرى فإن أقل من 

  : الأمراض البدنیة والنفسیة3-2-4- 

الدوائیة المعینة یمكن أن تُزید ظھرت بعض الأمراض العقلیة والبدنیة بالإضافة إلى بعض المواد 

تشتمل الأمراض البدنیة التي تزید احتمالیة الإصابة بالسمنة على . من احتمالیة الإصابة بالسمنة

قصور : متلازمات جینیةٍ نادرةٍ، بالإضافة إلى بعض الظروف الوراثیة أو المكتسبة ومنھا

 ھرمون النمو، نقص "متلازمة كوشنغ" والتي یُطلق علیھا أیضاً فرط نشاط قشر الكظر، الدرقیة

لك، فلا یُنظر إلى على الرغم من ذ. ، ومتلازمة الأكل اللیلينھام عصبي: ، واضطرابات الأكل

الدلیل التشخیصي والإحصائي السمنة على أنھا اضطرابٍ نفسي، لذا فھي لیست مدرجة ضمن 

ین یعانون ھذا وتتزاید مخاطر الإصابة بالسمنة والبدانة بین المرضى الذ. للاضطرابات النفسیة

كما قد تتسبب بعض . من اضطراباتٍ نفسیةٍ دون غیرھم من الأفراد الذین لا یعانون منھا

مضادات الذھان الغیر  مثلالعقارات في زیادة الوزن أو التعرض لتغییراتٍ في تكوین الجسم، 

  . حمل الھرمونیةوسائل منع ال، بالإضافة إلى بعض المنشطات، مضادات الاكتئاب، نمطیة

  : المحددات الاجتماعیة4-2-4- 

حیث توصلت .  ومؤشر كتلة الجسم على مستوى العالمالطبقة الاجتماعیةیتنوع الارتباط بین 

بینما لم . ن المرأة سمینة في الدول المتقدمة قلیلة إلى أن احتمالات كو١٩٨٩دراسةٌ أُجریت عام 

، العالم الناميففي . یتم ملاحظة اختلافات ذات دلالة بین الرجال في الطبقات الاجتماعیة المختلفة

إلا أنھ تم . تصیب السمنة النساء والرجال والأطفال في الطبقات الاجتماعیة العالیة بمعدلاتٍ أكبرٍ 
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. ، فوجدت نفس العلاقات لكنھا كانت أضعف٢٠٠٧إجراء تحدیثٍ لھذه الدراسة مرةً أخرى عام 

كما نشأت علاقةٌ ارتباطیھ بین . العولمةوقد اعتقد أن انخفاض قوة الارتباط یرجع إلى آثار 

مستویات السمنة عند الراشدین ونسبة المراھقین، بالدول المتقدمة، الذین یعانون من البدانة مع 

رات للارتباطات القائمة بین مؤشر كتلة الجسم تمت صیاغة الكثیر من التفسی و قد. تفاوت الدخل

حیث یُعتَقَد أن الأغنیاء، في الدول المتقدمة، یستطیعون الحصول على . والطبقة الاجتماعیة

المزید من الأطعمة المغذیة، إلا أن الضغط الاجتماعي یدفعھم إلى الاحتفاظ برشاقتھم، كما أن 

أما . اللیاقة البدنیةتوقعات العریضة بالوصول إلى لدیھم المزید من الفرص جنباً إلى جنب مع ال

، فیُعتقد أن القدرة على شراء الطعام، واستھلاك الطاقة العالي المصاحب للعمل الدول النامیةفي 

الذي یتطلب مجھوداً بدنیاً، والقیم الثقافیة التي تُفَضِل أحجام الأجسام الأضخم، تسھم جمیعاً في 

  . حظتھاتلك الأنماط التي تمت ملا

فھؤلاء الذین یتوقفون عن التدخین من . كما یلعب التدخین دوراً ھاماً في التأثیر على وزن الفرد

 ٥.٠٠، أما النساء فیكتسبن ) أرطال٩.٧( كیلوجرامات ٤.٤الرجال یكتسبون في المتوسط 

ت على الرغم من ذلك، فإن لتغییر معدلا. على مدار عشرة سنوات)  رطلاً ١١.٠١(كیلوجرامات 

  . التدخین تأثیراً ضعیفاً على المعدلات الكلیة للسمنة

حیث أن . ویرتبط عدد أبناء الأسرة الواحدة، في الولایات المتحدة، بمخاطر إصابتھ بالسمنة

مع كل طفل، بینما تزداد احتمالیة إصابة الرجل % ٧احتمالیة إصابة المرأة بالسمنة تزداد بنسبة 

یر ھذا جزئیاً بأن وجود أطفال معالین یؤدي إلى انخفاض یمكن تفس. مع كل طفل% ٤بنسبة 

  . المجھود البدني الذي یبذلھ الآباء في العالم الغربي

في . تحضر، في العالم النامي، دوره في زیادة معدل الإصابة بالسمنة ھذا ویلعب التمدن ولا

، على الرغم من ذلك، فإن معدلات %٥ یُلاحظ أن المعدلات الإجمالیة للسمنة أقل من الصین

  %.٢٠الإصابة بالسمنة تزید في بعض المدن عن 

بدول  یلعب دوراً في ارتفاع معدلات الإصابة بالسمنة، في سنٍ صغیرةٍ، سوء التغذیة كما یُعتقد أن

 إن التغیر في إفرازات الغدد الصماء والذي یحدث أثناء فترات سوء التغذیة قد ]١١٧[.العالم النامي

  . یدعم من عملیة تخزین الدھون بمجرد أن تتاح المزید من السعرات الحراریة
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 : العلاج5- 

حیث قد . والتمارین الریاضیة الحمیة الغذائیة أو التخسیسیتكون العلاج الأساسي للسمنة من 

تؤدي برامج الحمیة الغذائیة إلى إنقاص الوزن على المدى القصیر، إلا أن الاحتفاظ بھذه الخسارة 

وعادة ما یتطلب ھذا أن تصبح التدریبات البدنیة والنظام في الوزن یمكن أن یمثل مشكلةً، 

مع ملاحظة أن . الغذائي، المحتوي على سعراتٍ حراریةٍ أقل، جزءاً ثابتاً من نمط حیاة الفرد

مع ھذا، %. ٢٠ و ٢معدلات النجاح في الحفاظ على الوزن بعد نقصانھ منخفضة وتتراوح بین 

من الأفراد الذین فقدوا أكثر % ٦٧ المطلوبة، احتفظ نحو ففي الأماكن التي تتوافر فیھا الرعایة

. من وزنھم بھذا الانخفاض في الوزن، أو استمروا في خسارة الوزن لمدة عامٍ واحدٍ % ١٠من 

كما قد یحافظ المتوسط من ھؤلاء الأفراد، الذین فقدوا من أوزانھم أكثر من ثلاثة كیلوجرامات 

  . رار في ھذا لمدة خمسة أعوامٍ من إجمالي وزن أجسامھم، على الاستم

ھذا وقد وجدت بعض الدراسات فوائداً ھامةً مرتبطةً بخسارة الوزن وعلاقتھا بمعدل الوفیات في 

 على النساء المصابات بالسمنة واللاتي تعانین مستقبلیةٌ حیث توصلت دراسةٌ . بعض المجتمعات

من أمراضٍ مرتبطةٍ بزیادة الوزن، فإن نقصان الوزن المقصود وبأي كمیةٍ كان مرتبطاً 

أما في النساء المصابات بالسمنة واللاتي لا تعانین من %. ٢٠بانخفاض معدل الوفیات بنسبة 

كانت مرتبطة بانخفاض )  رطلاً ٢٠( كیلوجرامات ٩أمراضٍ مرتبطةٍ بالسمنة، فإن خسارة 

 %.٢٥الوفیات بنسبة 

  : الحمیة الغذائیة1-5- 

حمیة منخفضة : یمكن تقسیم الحمیات الغذائیة الھادفة إلى إنقاص الوزن إلى أربع فئات ھي

الدھون، حمیة منخفضة الكربوھیدرات، حمیة منخفضة السعرات الحراریة، وحمیة منخفضة 

حیث توصل تحلیلٌ بعديٌ لستة تجاربٍ مضبوطةٍ عشوائیةٍ أنھ لا یوجد . السعرات الحراریة جداً 

منخفض السعرات، منخفض الكربوھیدرات، (ثلاثةٍ من أنواع الحمیة الرئیسیة اختلاف بین 

 ٤ و ٢، حیث أحدثت ھذه الأنواع الثلاثة نقصاً في الوزن یقدر بما بین )ومنخفض الدھون

وفي خلال عامین أدت ھذه الأنواع الثلاثة إلى فقدان وزن . كیلوجرامات في جمیع الدراسات

  .  التغذیة الأساسیة التي تم التركیز علیھامشابھ، بغض النظر عن مكونات
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 و ٢٠٠في حین تؤدي الحمیات الغذائیة المنخفضة جداً في السعرات الحراریة إلى خسارة ما بین 

الیوم، مع الحفاظ على معدل ما یتم تناولھ من بروتینات والحد من /  كیلو سعر حراري٨٠٠

، للجوع الشدیدحیث أنھا تعرض الجسم . السعرات التي تنتجھا كلٌ من الدھون والكربوھیدرات

 ومن ثم فلا . كیلوجرامات في المتوسط ٢.٥ و ١.٥مما یؤدي إلى خسارةٍ في الوزن تتراوح بین 

بأعراض جانبیة عام لأنھا مصاحَبة یوصَى باستخدام ھذا النوع من الحمیات الغذائیة بشكل 

.  واختلال التوازن الكھربيبالنقرس، مثل تقلص كتلة العضلات، زیادة مخاطر الإصابة ضارة

ولذلك ینبغي أن یتم مراقبة ومتابعة ھؤلاء الأفراد الذین یقومون بممارسة ھذا النوع من الحمیات 

 . الغذائیة عن كثب من قِبَل طبیبٍ للوقایة من المضاعفات

 

  : التمارین الریاضیة2-5- 

. والجلیكوجینتستھلك العضلات، في أثناء استخدامھا وتطویعھا، طاقة مأخوذة من الدھون 

بسبب كبر حجم عضلة الساق، فإن كلاً من نشاطات المشي والجري وركوب الدراجات ھي و

حیث یؤثر المران على توازن عناصر التغذیة . أكثر التمارین فعالیة في تقلیل دھون الجسم

ففي أثناء المران المعتدل، وھو ما یعادل المشي السریع، یتم الانتقال إلى استخدام أكبر . الرئیسیة

 بالمران المعتدل جمعیة القلب الأمریكیةومن أجل الحفاظ على الصحة توصي .  كوقودللدھون

  .  دقیقة كحدٍ أدنى خلال خمسة أیامٍ في الأسبوع على الأقل٣٠لمدة 
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كما توصل تحلیلٌ بعديٌ لثلاثة وأربعین تجربةٍ مضبوطةٍ عشوائیةٍ أجراھا تعاون كوكران العالمي 

)Cochrane Collaboration ( ٍمع ھذا، . إلى أن المران وحده یؤدي إلى إنقاص وزنٍ محدود

 ١قیام بھ مصاحباً لممارسة حمیةٍ غذائیةٍ معینةٍ، قد نتج عنھ خسارة وزنٍ تزید بمقدار فعند ال

كما وجد أنھ مع ممارسة . كیلوجرام عن خسارة الوزن بالاعتماد على الحمیة الغذائیة وحدھا

 وبالرغم من أن . كیلوجرام من الوزن ١.٥درجةٍ أعلى من التمرینات الریاضیة، یمكن خسارة 

ما یمارس عند الأفراد العادیین لھ أثارٌ متواضعةٌ، إلا أنھ قد وجدت علاقة بین الكمیة المران ك

 ٢٠ففي خلال . والاستجابة، بحیث یمكن أن یؤدي المران المكثف إلى نقصٍ كبیرٍ في الوزن

أسبوعاً من التدریب العسكري الأولي مع عدم التخفیض من الأغذیة، فقد المجندون المصابون 

ویبدو أنھ یلزم مستویاتٌ عالیةٌ من النشاط البدني للحفاظ على خسارة  . كیلوجراماً ١٢.٥بالسمنة 

 ١٨ھذا وعلى مدار فترة تقدر بنحو .  مفید لزیادة الدافعیةعداد الخطواتكما یبدو أن . الوزن

 ٠.٣٨یؤدي إلى نقصٍ قدره % ٢٧أسبوعاً في المتوسط من ممارسة النشاط البدني المتزاید بنسبة 

9A8%D9%86%D9%85%D3%B8%D/%wiki/org.wikipedia.ar://http - .في مؤشر كتلة الجسم

139-note_cite  

كما وجد أن اللافتات التي تشجع على استخدام السلالم وحملات التوعیة الاجتماعیة لھا أثرٌ فعالٌ 

 ١١٣ بكولومبیا بوغوتاعلى سبیل المثال، تغلق مدینة . في زیادة التمارین الجسدیة في المجتمع

من الطرق كل یوم أحدٍ من كل أسبوع وفي أیام العطلات لتُسَھِل على )  میلاً ٧٠(كیلومتراً 

د مناطق المشاة ھذه جزءً من الجھود المبذولة المواطنین ممارسة التمارین الریاضیة، وتُع

 .لمحاربة الأمراض المزمنة ومنھا السمنة
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  : برامج إنقاص الوزن3-5- 

قد . ذائيغالباً ما تعزز برامج إنقاص الوزن من إحداث تغییراتٍ في نمط الحیاة وتعدیل النظام الغ

تشتمل مثل تلك التغیرات على تناول وجباتٍ أصغرٍ، والامتناع عن أنواعٍ معینةٍ من الطعام، 

ھذا وتُمَكِن . بالإضافة إلى القیام بمجھودٍ مقصودٍ من أجل ممارسة المزید من التمارین الریاضیة

إنقاص أوزانھم ھذه البرامج الآخرین من أن یتواصلوا مع مجموعةٍ من الأفراد الذین یحاولون 

كذلك، أملاً في أن یُشَجِع ھذا المشاركین في المجموعة على إقامة علاقاتٍ متبادلةٍ مع بعضھم 

  . البعض

  : العلاج الدوائي4-5- 

دواءان فقط من أدویة السمنة تم اعتمادھما حالیاً من قِبَل إدارة الأغذیة والأدویة بغرض 

، والذي یُخَّفِض من امتصاص )Xenical (أورلیستاتأحدھما ھو . الاستخدام طویل المدى

والذي ) Meridia (سیبوترامینالأمعاء للدھون من خلال منع اللیبیز البنكریاسي، والآخر ھو 

والشبیھ جداً  (والدوبامین، السیروتوینین: الناقلات العصبیة یننورإبینفریعمل في المخ لمنع تثبیط 

إلا أنھ من الملاحظ أن . ، مما یقلل من شھیة المرء تجاه تناول الطعام)مضادات الاكتئابببعض 

فعلى المدى البعید، فإن متوسط . إنقاص الوزن مع استخدام تلك الأدویة لھ أثر بسیط متواضع

قاص الوزن مع  كیلوجرام فقط، ومتوسط إن٢.٩نقص الوزن باستخدام أورلیستات یصل إلى 

إلا أن تناول كلٍ من الأورلیستات والریمونابانت .  كیلوجرام ٤.٢تناول السیبوترامین یصل إلى 

یؤدي إلى تقلیل احتمالیة حدوث مرض السكري، على الرغم من ذلك، فلا تتوفر سوى معلوماتٍ 

ثار التي تخلفھا قلیلةٍ عن الكیفیة التي تؤثر بھا ھذه الأدویة على المضاعفات بعیدة المدى والآ

 أشارت إدارة الأغذیة والأدویة إلى أن السیبوترامین یزید من مخاطر ٢٠١٠في عام . السمنة

  .  عند الأفراد الذین یعانون من أمراضٍ قلبیةٍ والسكتات الدماغیة بالنوبات القلبیةالإصابة 

  : الجراحة5-5- 

استخدام التدخل الجراحي في علاج مشكلة ) جراحات إنقاص الوزن (جراحات السمنةتمثل 

 یوصى بھا إلا وبما أن لكل عملیةٍ جراحیةٍ مضاعفاتھا الخاصة بھا، فالجراحة لا. السمنة

وفشلوا في إنقاص أوزانھم من خلال ) ٤٠> مؤشر كتلة جسم (للأشخاص المصابین بالسمنة 

وھنا تعتمد جراحات إنقاص الوزن على العدید من . تغییر نظم حمیتھم المتبعة وتناول العقارات
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بیل المثال على س(التقلیل من حجم المعدة ) الأولى(تتمثل الطریقتان الأكثر شھرة في : المبادئ

، والتي ینتج عنھا إحساس مبكرٍ )ربط المعدة المعدل وجراحة ربط المعدة الرأسیة التجمیلیة

، وھي طریقةٌ تقلل من الامتصاص بصورةٍ )بالشبع، وتخفیض طول الأمعاء التي تتعرض للغذاء

 الأمعاء وجراحة ربط المعدة یمكن العودة فیھا بالمریض لحالھ الأول أما جراحة تقصیر. مباشرةٍ 

ھذا بالإضافة إلى أنھ یمكن عمل بعض الإجراءات الجراحیة من خلال . فلا یمكن معھا ذلك

. إلا أن المضاعفات الناجمة عن جراحة إنقاص الوزن متعددة ومتكررة. استخدام المنظار ألبطني

حیث تفید بعض .  في مقاومة السمنة بشكلٍ جیدٍ بعدشفط الدھونھذا ولم یتم تحدید فاعلیة 

الدراسات بوجود فوائد لتلك الطریقة، بینما لم توضح دراساتٍ أخرى وجود أیة فائدة من وراء 

المعدة من خلال استخدام مناظیر إن العلاج الذي ینطوي على وضع بالون داخل . تلك الإجراءات

حیث تسفر إحدى أنواع ھذه البالونات عن انخفاض . المعدة یعد من الجراحات الواعدة في المجال

إلا أنھ .  كیلوجراماً ١٤.٧ من وحدات مؤشر كتلة الجسم خلال ستة أشھر أو ٥.٧الوزن بمقدار 

من % ٤.٢الون، بینما لم یستطع من الشائع اكتساب ذلك الوزن المفقود بعد التخلص من ذلك الب

  . الأشخاص تحمل استخدامھ

  للمعدة الافقى التدبیس
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یجب أن تحقق أھداف النشاط البدني لإنقاص الوزن : أھداف أنشطة إنقاص الوزن 6-5- 

 -:الأغراض التالیة 

v  تعدیل النسبة بین كتلة الدھون وكتلة الجسم بدون الدھن. 

v  إعادة تنشیط العضلات التي أصابھا الضمور نتیجة قلة الحركة. 

v مود الفقري والكتف تحدید المدى الوظیفي للمفاصل الرئیسیة وخاصة الرقبة والع. 

v  استعادة تأھیل الجھاز الدوري والتنفسي والوصول إلى درجة من التكیف تظھر فى )

 تحمل التدریب مرتفع – انخفاض ضغط الدم الوریدي –بطء معدل القلب فى الراحة 

  ) تحسین التمثیل الغذائي لیصبح عادیاً –الشدة 

سبوعى یجب ألا یزید فى حده الأقصى عن ویتفق معظم الخبراء على أن معدل إنقاص الوزن الإ

 رطل ، أى فى حدود كیلوجرام واحد تقریباً ، وقد لوحظ تغیر ملموس للأشخاص الذین قاموا ٢

بإنقاص أوزانھم فى حدود واحد ونصف رطل أسبوعیا ، كما یمكن إنقاص الوزن بمعدل رطل 

 ٣٥٠٠حد من وزن الدھن یعادل أسبوعیا أى نصف كیلوجرام تقریباً ، وإذا علمنا أن الرطل الوا

 أسبوع ٢٠ رطل خلال ٢٠سعر حراري فمعنى ذلك أنھ إذا أراد شخص ما إنقاص وزنھ بمقدار 

 سعر حراري ٣٥٠٠، فإن السعرات الحراریة التى یجب علیھ أن یستھلكھا أسبوعیا تكون بمقدار 

سعر حرارى یومیاً  ٥٠٠، فإذا قسمت ھذه السعرات على أیام الأسبوع یكون المطلوب استھلاك 

، وبھذا الشكل یمكن لذلك الشخص أن یوزع ھذا المقدار ما بین إنقاص حجم السعرات الحراریة 

الداخلة إلى الجسم عن طریق التغذیة فى نفس الوقت الذى یقوم فیھ بأداء نشاط بدنى للتخلص من 

  مقدار السعرات الحراریة المخزونة بالجسم 

 :نشاط البدني في برامج إنقاص الوزن الأثر الصحي لاستخدام ال7-5- 

  "مثل الوزن لتخفیف بھا یُنصح التي الریاضات من ریاضة الغذائي النظام یصاحب أن لابد

 اتباع مع" الفرضیة  التمرینات بعض وإجراء الخفیف  الجري السریع  ، المشي المشي ، ریاضة

 الریاضیة والأجھزة الأدوات بعض واستخدام جداً ، مھم وھذا للطعام معینة ریجیم طرق

 والتدلیك بالساونا تعتني والتي الصحیة بالأندیة الجري ، والالتحاق وأجھزة الھوائیة كالدراجات

 البخار وحمامات

 الشھر، في كجم ٣ حوالي وزنھا یقل أجسام فھناك الوزن لتخفیف قابلیتھا في تختلف الأجسام إن

 .كجم ٥ بمعدل الشھر في وزنھا یقل أخرى وأجسام
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 البدین ننصح منھا بدلاً  ولكن كثیرة فھي الوزن لإنقاص المقترحة الریاضیة بالبرامج یتعلق وفیما

 والبروتینیة السكریة المواد من جسمھ حاجة مدى لمعرفة عنھا الخاص طبیبھ باستشارة

 .مقترح ریاضي برنامج وعمل والفیتامینات

الفوائد الصحیة لممارسة النشاط البدنى بغرض  "  Kelly Brownellكیلى برونیل " حدد   وقد

 -:إنقاص الوزن فى النقاط التالیة 

v إنقاص الطاقة المخزونة. 

v  تحسین الشھیة للطعام. 

v للنشاط البدني تأثیرات إیجابیة على بعض : مقاومة المضاعفات المرضیة للسمنة 

ضغط الدم ومستویات الكولیستیرول فى الدم : المؤشرات الصحیة المرتبطة بالسمنة مثل 

وتركیب الجسم ووظائف الجھاز الدوري و التنفسي  وھذه المشكلات غالباً ما یتعرض 

 الأعراض قد لھا المصابون بالسمنة ، وبذلك فإن النشاط البدني في مواجھة مثل ھذه

 .تفوق قیمتھ لإنقاص الوزن 

v  لوحظ أن الأشخاص الذین حافظو على استمرارھم في البرامج : تحسین الحالة النفسیة

التدریبیة لإنقاص الوزن قد انخفضت لدیھم مستویات القلق و الإحباط وزاد مقدار ثقتھم 

 .  بأنفسھم وتحسنت الحالة المزاجیة العامة لھم 

v یساعد النشاط البدني على زیادة معدل التمثیل الغذائي  :غذائي في الراحة زیادة التمثیل ال

خلال فترة الراحة ویختلف ھذا المعدل عنھ بعد التدریب ، وذلك حسب نوعیة النشاط من 

حیث الشدة وفترة الدوام وذلك على العكس من النظم الغذائیة التي تؤدى إلى نقص سریع 

   % .٢٠احة بدرجة قد تزید على في معدل التمثیل الغذائي في الر

  

 

 

 

 

 :بعض القواعد الصحیحة لتقلیل الوزن 8-5- 
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v التغذیة الصحیحة. 

v  الإقلال من نسبة السوائل و الأملاح. 

v  فالنشاط البدني ھو خیر عامل لاستغلال الطاقة وإقلال الوزن( زیادة حركة الجسم.  

v تنظیم أوقات الوجبات الغذائیة. 

v  كجم في الشھر، حیث ١٠ كجم في الأسبوع أو ٣ ألا یزید ما یفقده الجسم من الوزن عن 

أنھ إذا زادت عن ذلك أدت إلى العدید من الأمراض ، أي یجب أن یتم تقلیل الوزن بشكل 

 و تدریجي لتجنب فقدان حیویة الجسم ونشاطھ فجأة وحدوث أرق واضطراب نفسي

 و العصبى التي یمكن معرفتھا فسیولوجیاً بسرعة الوصول إلى مرحلة الإرھاق العضلي

  . ضربات القلب و النبض 

 ) :المیزان الطاقى(تقدیر كمیة الغذاء التي یحتاجھا الشخص الذي یبذل مجھود بدني 9-5- 

تعتمد كمیة الغذاء التي یحتاجھا الشخص الذي یبذل مجھود بدني على احتیاجاتھ من الطاقة بما 

ر حراري لكل كیلوجرام من وزن جسمھ ، وتحسب الطاقة التي  سع٥٠ – ٣٠یتراوح من 

یحتاجھا ویستھلكھا من جداول وضعت خصیصاً لھذا الغرض وذلك حسب حجم النشاط ونوع 

 .التدریبات الیومیة التي یقوم بھا 

تحسب لھ عدد ساعات النوم والراحة، وكذلك تحسب لھ ساعات التدریب وكذلك الوقت الذي 

 . الوجبات وأداء الأنشطة الیومیة المختلفةیستنفذه في تناول

تتم عملیة توازن لكمیة الطاقة التي یستھلكھا الشخص مع كمیة الطاقة الموجودة في الغذاء الذي 

فإذا كان ھناك توازن بین كمیة الطاقة الذي یستھلكھا وكمیة الطاقة التي .  ساعة ٢٤یتناولھ في 

 .تاً حصل علیھا من الغذاء یبقى وزن الجسم ثاب

  ) :النحافة( انخفاض الوزن 6-

عن الوزن الموجود في قوائم الوزن المثالي  % ١٠یعتبر الشخص نحیفاً إذا انخفض وزنھ بمقدار 

 أقل لدیھ الجسم كتلة مؤشر یكون عندما نحیف بأنھ ما شخص وصف ویمكن .لمن ھو في مثل سنھ

و الشخص النحیف یعیش على الحد الغذائي الأدنى ، وتكمن خطورة النحافة في عدم . ١٨.٥ من

كما في حالة الأزمات النفسیة والبرد ، . وجود إحتیاطى في الجسم لسد حاجتھ في أوقات الشدة 

وإذا كانت النحافة غیر مستحبة بالنسبة  .والمجھود البدني العنیف ، والإصابة بالأمراض المعدیة

سن وفى مراحل النمو المختلفة ، فإنھا تكون أكثر مناسبة لمتوسطي العمر والسن لصغار ال
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المتأخر ، لأن الوزن الأقل في ھذه الأعمار یقلل من احتمالات الإصابة بأمراض القلب وضغط 

  . الدم المرتفع وأمراض الكلى 

 :انخفاض الوزن أسباب 1-6-

v غذائیة عادات 

  .الطفولة منذ مكتسبة خاطئة

v وراثیة أسباب.  

v أنظمة إتباع 

 ثم ومن انخفاض الوزن إلى الوصول حد إلى بھا والاستمرار الوزن لتخفیف خاصة غذائیة

 .الطبیعي الوزن استرجاع على القدرة عدم

v ببعض الإصابة 

 الجھاز أمراض  بعض -الشدید الدم فقر  - الدرقیة الغدة فرط( :مثل...العضویة الأمراض

 كنتیجة أو الأورام ببعض الإصابة    -المھضوم الطعام امتصاص تمنع التي الھضمي

 ).لعلاجھا

v الأمراض بعض 

 لا بھ المصاب یجعل الذي الھوس  -  الشھیة فقد یسبب الذي الشدید الاكتئاب( مثل ...النفسیة

 )العصابي النھام  -العصابي  القھم-بالجوع  یشعر

v  التسمم بالمواد

 .الكیماویة المختلفة 

v  مرض السكري

. 

v  كثرة تعاطي

 .المنبھات و التدخین 

v  القیام بمجھود

 .بدني شاق مع عدم كفایة التغذیة بالنسبة للجھد المبذول 
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لاج انخفاض الوزن یجب إزالة أسبابھا مع توعیة لع:  طرق الوقایة والعلاج من النحافة2-6-

 -:الأفراد بضرورة التقید بالقواعد الصحیة مثل 

v  الإقلال من

 .التدخین أو التوقف النھائي عنھ

v  الراحة بعد

 .تناول الطعام 

v  علاج

 .الأمراض التي تتسبب في انخفاض الوزن كالطفیلیات وأمراض الغدة الدرقیة 

v  الحیاة في

    .   لابتعاد عن كل ما یكدر صفو الحیاة الھواء الطلق وا

 یرجع وذلك الزائد، الوزن ذي أو العادي بالشخص مقارنة وزنھ زیادة النحیف على الصعب ومن

 من أقل عدداً  یمتلك لأنھ أو لدیھ، الغذاء حرق أو الأیض نسبة زیادة بسبب أو الموروثة للجینات

 من بد لا  ولذلك.الأكل على حریص غیر ببساطة أو لأنھ طولھ زیادة بسبب أو الدھنیة الخلایا

 .المحاولات الملل من وعدم المستمر العمل

 الأمراض من خلوه من للتأكد الطبیة للاستشارة الشدیدة بانخفاض الوزن المصاب و یحتاج

 سبب لمعرفة خاصة لفحوصات یحتاج مثلاُ  الدم بفقر فالمصاب علاجھا ، ثم ومن للنحافة المسببة

 كان إذا أما النقص، تعوض التي الحدید حبوب یُعطى الحدید نقص بسبب كان فإن وعلاجھ ، الفقر
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 النساء طبیب قِبل من للعلاج السیدة تحتاج عندھا الشھریة ، الدورة أثناء الشدید النزف بسبب

 فھو الدرقیة الغدة بفرط للمصاب بالنسبة وكذلك. النزف وعلاجھ غزارة سبب لمعرفة والولادة

 بعد. .المرتفع الھرمون لتثبیط المناسب العلاج ثم بالدم الھرمونات لمستوى تحلیل لعمل بحاجة

 والتمارین للتغذیة العلاجي الدور یأتي والجسدیة العضویة الأمراض من النحیف سلامة من التأكد

 الشخص النحیف من نقص في الطاقة، قد یعانى. الطبیعي الوزن إلى للوصول المنتظمة الریاضیة

أو أنھ یتناول القدر الكافي من السعرات الحراریة لكن . من الطعام بسبب عدم تناول القدر الكافي

التعرض لضغوط أو لعوامل متصلة بالتمثیل الغذائي فأجسامھم تفشل في  بسبب مرض ما أو

من نقص  الذین یعانونوبالنسبة لكلا النوعین من الأشخاص .  أكسدة الأطعمة للطاقة الضروریة

سواء لعدم تناول القدر الكافي من الطعام الصحي المتوازن أو بسبب مرض ما، فإن الطعام  وزنال

 .السلیم المتكامل والمتوازن ھو العلاج للوصول إلى الوزن الطبیعي

 : الوزن لزیادة الھامة النصائح  بعض3-6-

v من  عن طریق تحلیل متطلباتك : زیادة السعرات الحراریة الیومیة في النظام الغذائي

 الطاقة لحساب الاحتیاجات الیومیة من السعرات الحراریة

v البروتینات ، :  الغذائیة بمختلف أنواعھا احتیاجات الشخص النحیف تزید من الأطعمة

  .الكربوھیدرات ، الفیتامینات ، المعادن

v لحلوى والمیاه الأطعمة التي تحتوى على سعرات حراریة زائفة مثل ا الابتعاد عن

أما الحلویات فھي تمد الجسم بكم كبیر من السعرات  .. البطاطس الغازیة ، رقائق

 .الحراریة لكنھا تفتقد إلى القیمة الغذائیة

v لإعادة بناء أنسجتھ وعضلاتھ  النظام الغذائي العالي في البروتینات یحتاجھ الجسم

ولیست مجرد كیلوجرامات من  مفھو یخلق أنسجة جدیدة للجس .. وعظامھ والدم والخلایا

 .الدھون

v من إجمالي السعرات الحراریة المستھلكة % ٣٥ بد وأن یظل إجمالي الدھون أقل من لا

 والكم الأكبر منھا ینبغي أن یكون من الدھون غیر المشبع یومیاً،

v یرفع من معدلات الشھیة ویحفز على تناول الطعام بشكل ) ب (مع فیتامین) أ (فیتامین

 .أكبر

v ، المكسرات ، الفاكھة المجففة،  تناول الصلصات والصوص ، توابل السلطة، الحبوب

الخبز من الطحین الخالص ، اللبن كامل الدسم وعصائر الفاكھة أفضل من القھوة والشاي 

 .والماء فقط
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v متعددة أفضل من كمیات كبیرة من نوع  من الأفضل تناول كمیات ضئیلة من أطعمة

 .إلى زیادة وزنھ ئي وخاصة للشخص الذي یرموواحد من الطعام الغذا

 

  

 

 

  

  :  السادسالفصل  
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  )المعدية و الغير معدية(الأمراض  
 

 

 

 :  وتعریفھالمرضماھیة 1-

 محدثة انزعاجاً، العقل البشري ھو حالة غیر طبیعیة تصیب الجسد البشري أو الداء أو المرض 

یستخدم ھذا المصطلح أحیانا .  أو إرھاقاً للشخص المصاب مع إزعاجضعفاً في الوظائف أو

 غیر مریحة، سلوك أعراض، syndrome متلازمةللدلالة على أي أذى جسدي، إعاقة، 

 والوظیفة، وفي سیاقات أخرى قد یستلزم الأمر التمییز بین نمطیة في البنیة منحرف، تغیرات لا

 .ھذه الأمور كلھا
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شیر للعلم الذي یعنى  ھو العلم الذي یدرس ھذه الأمراض، في حین نPathology علم الأمراض

أما المعرفة . nosologyبدراسة التصنیف المنظومي للأمراض المختلفة بعلم تصنیف الأمراض 

العدید من ھذه  .بالطبالشاملة بالأمراض البشریة وطرق تشخیصھا وعلاجھا فتشكل ما یدعى 

، ودراسة ھذه الأمراض التي )أھلیة كانت أو بریة(لمرضیة قد تصیب الحیوانات الحالات ا

  .بالطب البیطريتصیب الحیوانات تسمى بما یدعى 
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 تصنیف الأمراض2-

فقر الدم  ھذه الأمراض موجودة منذ الولادة ویمكن توریثھا، مثل : الأمراض الوراثیة1-2- 

، أو قد تكون نتیجة نمو غیر عادي أثناء الحیاة الجنینیة مثل الشوك المشقوق وبعض المنجلي

ولا .  والإدمان على بعض الأدویةالوراثي الزھري جنینھا وقد تورث الأم. حالات تشوه الأقدام

  .لآن كل الأمراض الوراثیةتعرف حتى ا

یستمر المرض المزمن فترة طویلة وقد تؤثر في وظیفتھ أي جھاز من  : الأمراض المزمنة2-2- 

ویعد كثیر من الأمراض . أجھزة الجسم أو في تركیب آي جزء فیھ أو في الوظیفة والتركیب معا

یفقد كثیر من . والتھاب المفاصل، والربوأمراضا مزمنة مثل الأورام الخبیثة وإمراض القلب، 

  .ن بالأمراض قوتھم كلیا، بینما یستطیع آخرون العنایة بأنفسھمالمصابی

 الأمراض الناجمة عن دخول عوامل ممرضة إلى العضویة، وھي : الأمراض الساریة3-2- 

 :وھذه العوامل تقسم إلى 

v وفطریات جراثیم. 

v فیروسات. 

v طفیلیات. 

v الأولیات. 

v الدیدان أنواع بعض. 

تنشا عن فشل الجسم في تمثل بعض العناصر الغذائیة المعینة فمثلا : الأمراض الایضیة4-2-  

 ولذلك البانكریاس الذي تولده الانسولینینشا مرض الاختلاط السكریة من ضعف فعالیة 

وھو مرض وراثي نادر  (والفینلكتونوریافالشخص المصاب بھ لا یستطیع تمثل الكاربوھیدرات 

 ).والذي یمنع أیض الفینیل ألانین أن یتم بشكل صحیح

تنشا عن فقدان مادة ضروریة للنمو العادي والتطور وقد قل انتشار ھذا : أمراض القصور5-2-

كیة عن طریق العنایة المتطورة بالطفل والرضیع وبتقدیم المرض في الولایات المتحدة الأمری

مرض الكساح الذي یسببھ نقص الفیتامین : التغذیة الجیدة للآسرة بكاملھا وعلى سبیل المثال نذكر

  .د
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١٥٩ 

 

تنشا من التحسس الزائد من بعض المواد التي قد لا تاثر بھا معظم : أمراض الحساسیة6-2-

 أدویة وأطعمة معینة، أو لدغ بعض الحشرات، أو ملامسة الحساسیةالأشخاص وقد یكون سبب 

 السام وقد تدخل المادة المثیرة للحساسیة عن طریق جھاز التنفس أو اللبلاببعض النباتات مثل 

  .جھاز الھضم أو الجلد

ھي أمراض یسببھا التعب المستمر أو التقدم في السن وھذا : أمراض الانحلال أو التفسخ7-2- 

مراض مرض النوع من الأمراض متطور ویسبب تخریبا قد یستمر لمدة سنوات ومن ھذه الأ

  .والكلیة القلب المزمن وأنواع أخرى من أمراض والتھاب المفاصل تصلب الشرایین

الأمراض الوظیفیة اصطلاح واسع عام یطلق على تلك الحالات التي : الأمراض الوظیفیة8-2- 

 الطبیب أن یجد أي حالة مرضیة لا یحدث فیھا أي تغیر عضوي، أو بعبارة أخرى لا یستطیع

وتصنف بعض الأمراض الوظیفیة على أنھا جسدیة نفسیة، وھذا لا . لیفسر بھا حالة المریض

یعني أن المرض غیر موجود بل ھو فعلا موجود ولكنھا تعني أن ھذه الأمراض تختلف عن 

  .الأمراض العضویة التي سبق ذكرھا

   : الأمراض المعدیة 3-

 ماإ  السلیم الشخص إلى المصاب الشخص من الجراثیم انتقال أي العدوى من تسبب التي تلك ھي

 ، المxاء ، الھxواء : منھxا عxدة بطxرق المعدیxة مxراضالأ تنتقxلو ، مباشxر غیxر أو مباشر بطریق

 فxxي تتمثxxل وھxxي المxxستخدمة  والأدوات ، المxxصاب نxxسانالإ ، الحیوانxxات ، الحxxشرات ،الغxxذاء

 – الxxسرطانیة الأمxxراض – الھرمونxxات أمxxراض – الوراثیxxة الأمxxراض -التغذیxxة سxxوء أمxxراض(

  .)والبیئة الوراثة بسبب أمراض

 : المعدیة الأمراض عن أمثلة1-3- 

v الایدز – الحصبة - الأطفال شلل - الأنفلونزا - الرشح  (  :فایروسات تسببھا أمراض(  

v اللوزتین التھاب - سل - كولیرا - تیفود (  :بكتیریا تسببھا أمراض(  

v الملاریا  - الأمیبي الزحار  : (الأولیات تسببھا أمراض(  

v السعف -) القدم فطریات( الریاضي القدم مرض  :(فطریات تسببھا أمراض( 

v الإسكارس  -  الشریطیة الدودة ( : الدیدان  أنواع بعض تسببھا أمراض(   
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١٦٠ 

 

تمثل حلقة وصل بین الكائنات )  من البكتیریااصغر(ھي دقائق صغیرة جدا  :الفیروسات2-3- 

 : نجد الفیروسات تسببھا التي الأمراض من .والجمادات الحیة

v مقاومة تضعف التي الطقس تغیرات وبسبب الشتاء فصل في بھ الإصابة تكثر :الرشح 

 یبطن الذي المخاطي الغشاء في الفیروسات تكاثر بسبب المرض ھذا وینتج .الجسم

 عنھ ینتج وبالتالي وانسداده الأنف سیلان یسبب وبالتالي) الأنفیة والجیوب الأذن(

 عن الابتعاد یجب لذا الانتشار سریعة الأمراض من الرشح یعتبر .التنفس في صعوبة

  الصداع و الحلق وجفاف الم أعراضھ من . أدواتھم استخدام وعدم المصابین الأشخاص

 .السعال و الجسم وضعف

 

v اري تصیب فایروسات من ینتج مرض  :الأنفلونزاxسیة المجxف ( التنفxرة ,الأنxالحنج ، 

 عxن الابتعxاد یجب لذا الانتشار سریعة الأمراض من الأنفلونزا تعتبر  )الھوائیة القصبة

 فxي وألxم الxصوت بحة و صداعال  ھاأعراض .أدواتھم استخدام عدم المصابین الأشخاص

 الأنفلxونزا مxرض یعتبxر .الظھxر عxضلات فxي الم و الجسم حرارة درجة ارتفاع و الحلق

 .الموت یسبب قد وبائیا كان إذا الرشح من خطورة اشد
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v للRال شRرض :الأطفxتج مxن ینxروس مxصیب فیxا یxدماغ خلایxاع الxشوكي والنخxي ألxالت 

 عxام ضxعف و والعیxون الحلxق التھxاب و صxداع أعراضxھ .الجسم عضلات على تسیطر

 ) الأصغر المرض (  أیام ٣ -   ١  من  الأعراض ھذه وتبقى الحرارة درجة ارتفاع و للجسم

 الxرجلین عxضلات ضxعف وبالتxالي والظھxر العنxق تxصلب و حمxى و شxدید صxداع ثxم

 الأولى المراحل في تبدأ   المرض ھذا من للوقایة .)الأكبر المرض(  العضلات وضمور

 في قطرة" سابین " لقاح حقنة أو العضل في" سالك " لقاح حقنة طریق عن وذلك للطفل

  .الفم

v الربیع فصل في بھ الإصابة یكثر الفیروسات من واحد نوع من ینتج مرض: الحصبة. 

 .٤٠  C°فوق إلى الحرارة درجة ارتفاع و جلدي طفح و الرشح ظھور أعراضھ
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v باسم المعروف الفیروس سببھ فیروسي مرض ھو الإیدز مرض  :الایدز HIV  ، وھو 

 المنxاعي الجھxاز تxدمیر المxسبب الفیxروس یستطیع حیث ، جنسیا المنتقلة الأمراض احد

 مxن الإیxدز ینتقxل  .والأورام المتعxددة بالالتھابxات المxریض لإصxابة یxؤدي ممxا تدریجیا

 :بواسطة آخر إلى شخص

ü الحالات من% ٩٠ (الوقایة طرق استعمال دون مصاب مع الشاذ أو الطبیعي الجماع(.  

ü ومنتجاتھ الملوث الدم نقل.  

ü مصاب متبرع من الأعضاء زرع.  

ü الحالات من% ٥ – ٢ ( المخدرات مدمني عند الملوثة الإبر في المشاركة.(  

ü نxxصابة الأم مxxxى المxxا إلxxxن أو جنینھxxا مxxxاء لبنھxxاعة أثنxxxد (الرضxxن% ٥٠ – ٢٥ عنxxxم 

 .)الحوامل

ü یم عدم الملوثة، بالإبر كالوشم أخرى حالاتxي التعقxادات فxنان، عیxرح الأسxوس الجxبم 

  .مصاب لشخص أسنان فرشاه استخدام الحلاقین، عند ملوث

  :أعراضھ

ü معروفھ أسباب دون أسابیع لعدة یدوم لیلي وتعرق الحرارة ارتفاع. 

ü واضح سبب بدون الرقبة في اللمفاویة الغدد في تضخم. 

ü واضح سبب بدون أسابیع عدة یستمر جاف سعال. 

ü أسابیع عدة یستمر إسھال. 

ü متعددة وجرثومیة وبكتیریة فطریة التھابات. 

ü بالوزن سریع نقص. 

ü جلدي طفح. 

ü والقدمین الیدین في أعصاب والتھاب وتنمیل خدر. 

ü والنفسیة الذھنیة الحالة في تدھور.  

ü كابوسي وسرطان اللمفاویة السرطانات وخصوصا متعددة سرطانات. 

ü شدید وإرھاق عام تعب.   
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   :علاجــــــــھ

 محxدودا نجاحا حققت وقد مستمرة، الأبحاث تزال ولا  الإیدز، لمرض علاج الآن حتى یوجد لا

 خطیرة،  جانبیة أعراض تسبب ولكنھا الفیروس، تھاجم الأدویة من مجموعة استخدام على یعتمد

 .مأمون غیر استعمالھا یجعل مما أسعارھا، لارتفاع إضافة

 

 

مجھYر  ھYي كائنYات حیYة دقیقYة لا تYرى فYي العYین المجYردة تحتYاج إلYى  :البكتــیریـــــــRـا3-3- 

 الغذائیxة والصناعات الأدویة صناعات في یستخدم نافع منھا في نباتات مختلفةلمشاھدتھا تتواجد 

  :منھا أمراض تسبب قد ضار ومنھا

v أنواع مرض : التیفوئید أو الحمى التیفیةYة بYواد الملوثYرب المYل أو شYن أكYمعدي ینتج م 

   .السلمونیلامعینة من 
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١٦٤ 

 

v ولیRRم : راالكYYا باسYYرف أحیانYYیویةتعEEولیرا الآسEEة أو الكEEولیرا الوبائیEEي الكYYراض ، ھYYالام

. للYYذیفان المعYYوي المنتجYYة ضYYمة الكYYولیرا جرثYYوم المعدیYYة التYYي تYYُسببھا سYYلالات المعویYYة

لبشر عن طریق تنYاول طعYام أو شYرب میYاه ملوثYة ببكتیریYا ضYمة وتنتقل الجرثومة إلى ا

 .الكولیرا من مرضى كولیرا آخرین

v سم إلى تدخل عصویة بكتیریا عن ینتج :السلxن الجxق عxاز طریxسي الجھxستقر التنفxوت 

 الأشxخاص ھxم المxرض بھxذا للإصxابة المعرضxین الأشxخاص كثxر.الxرئتین فxي وتتكاثر

 تضعف التي) ألبیومین) (أجسامھم في البروتینات نقص  (التغذیة سوء من یعانون الذین

  .الجسم مناعة

v م اللوزتان: اللوزتین التھابYن الفYعقدتان لمفاویتان تقعان أعلى الحلق في القسم الخلفي م 

ویمكYYن رؤیتھYYا عنYYد فYYتح الفYYم وھمYYا تYYساعدان فYYي الحالYYة الطبیعیYYة علYYى تYYصفیة الجYYراثیم 

 اللوزتYYانوالعYYصیات الأخYYرى ومنYYع دخولھYYا للجYYسم وإحYYداثھا للمYYرض ولھYYذا تتعYYرض 

 والبلعوم معاً اللوزتانوغالباً ما تصاب ) مع البلعوم. (للالتھاب بشكل متكرر عند الأطفال

) أسYبابھا. (إصابة اللوزتین أكثر وضوحاً فندعو الحالYة التھYاب اللYوزتین الحYادوقد تكون 

  .ینجم التھاب اللوزتین الحاد عن الفیروسات أو الجراثیم

  :الفطریات4-3- 

تتضمن . ھي فطریات طفیلیة تھاجم الجلد) DERMATOPHYTES: باللاتینیة(الفطور الجلدیة  

 مایكروسبورم، الشعرویة وھي الفطریات الغیر كاملةھذه المجموعة ثلاثة أجناس من 

Microsporum ،إبیدیرموفایتون Epidermophyton . الثلاثة ھي عبارة عن الأجناسھذه 

 فإنھا التكاثر الجنسيأما الأنواع القادرة على .  نوع٤٠ ویتبع لھا ما یقارب أطوار غیر جنسیة

 .والفطریات الزقیة Arthroderma أرثرودیرما: تتبع للجنسین التالیین

المواد  نظراً لقدرتھا على التغذیة على والأظافر لدوالج للشعرتسبب الفطور الجلدیة عدوى 

 مستعمراتھا في الأنسجة الكیراتینیة ومن ثم یحدث حیث تشكل ھذه الفطریات. نیةیالكیرات

وبشكل عام ینحصر تواجد .  الثانویة للفطریاتالاستقلاب كرد فعل للجسم على نواتج الالتھاب

 وذلك لعدم قدرتھا على اختراق الأنسجة الحیة في البشرةھذه الفطریات على الطبقة المتقرنة من 

 :من أمثلتھا  و. السلیمةالمناعة ذو المضیفجسم 
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v طریات القدمف :(Tinea Pedis)  شكل على ویظھر ، الجلد یصیب فطري مرض 

 العدوى شدید وھومرض.بالدود علاقة لھا لیست أنھا العلم مع الدودة تشبھ دائریة حلقات

 وتتظاھر مراده، تحقیق بعد إلا عنھا یحل ولا بقوة بھا یتشبث بالقدم علق ومتى للغایة،

 جانب إلى جداً، المؤلمة والتشققات ، الجلدیة والتسلخات والھرش، بالاحمرار، الإصابة

 .الروائح

 

 

v  روه :السعفxد أو فxصیب الجلxود أن یxن المعھxاد، ومxر حxرض غیxا مxالسعفة أو التینی 

تظھر السعفة أولا علxى شxكل بقxع . الرأس أو الأظفار ویسببھ نوع من أنواع الفطریات 

وقد تكون البقxع یابxسة أو  مغروسxة . تفعة قلیلاجلدیة حمراء أو وردیة ، مسطحة أو مر

وعندما تبدأ البقع في الاتساع، تعود البؤرة المصابة إلي صفائھا تاركxة حلقxة . أو رطبة 

وتبدأ في العادة العدوى بالأظفار مكxان أي . من الأنسجة المصابة حول المنطقة الصافیة

ار المصابة ثخینxة ومتxشققة وتصبح الأظف. ظفر مصاب وقد تنتشر إلى الأظفار الأخرى

 .  و متثلمة كما تتخذ شكلا ولونا غیر طبیعیین 
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 3-5- الـدیدان :     

 :ومن أمثلتھا لا فقریاتأمجموعة من الكائنات التي تصنف ضمن 

v شریطیةEدودة الEن :الxدان مxة الدیxي المفلطحxصیب التxسان تxض الإنxات وبعxو الحیوان 

 في  عادة تعیش فإنھا جدا الكبیر ولطولھا للإنسان الدقیقة الأمعاء في الكاملة الدودة تعیش

 لحxوم تناولxھ عنxد الإنسان تصیب.الوحیدة بالدودة تسمي فإنھا ولذلك واحدة دودة الأمعاء

 - بالxxدودة مxxصابھ محفوظxxة لحومxxا أو الطھxxي جیxxده وغیxxر المxxصابة) الخنزیxxر(أو البقxxر

 فxي التھابxات وحxدوث.الأمعxاء انسداد إلي تؤدي قد الإصابة ونتیجة - الحوصلیھ المثانیھ

 الأعصاب في واضطراب الأمعاء

v الإسكارس داء :الإسكارس Ascariasis الدیدان من نوع عن ناتجة عدوى حالة ھو 

 الدیدان أنواع أكبر وھو Ascris Lumbricoides " لمبریكویدس اسكاریس " یسمى

 حتى الدودة تنمو أن ویمكن ، الأمعاء في متطفلة تعیش التي) الخیطیة (الاسطوانیة

 طریق عن الإسكارس مرض ینتشر . )سم ٢٥ ( بوصات عشر إلى طولھا یصل

 لمنتجات أو ( لتربة تعرضت أو لامست قد الید تكون أن بعد الفم إلى الید من الملامسة

 بھ تختبئ بشري براز على تحتوي ملوثة ) التربة في إنباتھا ثم فاكھة أو خضراوات من

 .بویضات الإسكارس 
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 : طرق العدوى بالأمراض المعدیة 6-3- 

 : ) العدوى الغیر مباشره-العدوى المباشرة (تنتقل العدوى بالأمراض المعدیة بطریقتین ھما 

v  العدوى المباشرة تنتقل من الشخص المصاب إلى الشخص السلیم  :العدوى المباشرة

مباشره بدون وجود وسیط بینھما،حیث تنتقل الأطوار المعدیة إما عن طریق التنفس 

الالتھاب الرئوي  (والرذاذ ، أو عن طریق الملامسة،  مثل أمراض الجھاز التنفسي 

 ,نزا،شلل الأطفال، الحصبة ، الجدري ،الحمى الشوكیةالسعال الدیكي ، الزكام ، الأنفلو

 . )الزھري ،السیلان، الجرب

v تحدث العدوى الغیر مباشره عن طریق وسیط حي أو غیر حي  :  الغیر مباشرهالعدوى

                                                             -:ینتقل الطور المعدي من الشخص المریض إلى السلیم كما یلي 

ü بالمیكروبات الموجودة في (والذباب )  بمرض الملاریا(مثل البعوض  : الوسیط الحي

 ). بمرض التیفوس(والقمل ) أجنحتھ وأرجلھ

ü الدوسنتاریا ، (مثل الطعام والشراب والمیاه الملوثة ، مثل أمراض  : الوسیط الغیر حي

 .)ان الشریطیة ،البلھارسیاوالكولیرا والدید

 یجب أن تتوافر ثلاثة عناصر حتى تحدث العدوى بالمرض :الوقایة من الأمراض المعدیة 7-3- 

، شخص مریض أو حامل للمیكروب ، شخص سلیم عنده قابلیة للإصابة بالعدوى ، و بیئة مناسبة 

تالي إصابتھ بالمرض لنقل العدوى ، و حتى نقي الشخص السلیم من حدوث العدوى لدیھ ، و بال

  -:علینا ما یلي 

ü القضاء على المیكروب المسبب للمرض، مثل الجراثیم.  

ü القضاء على العامل الناقل للمرض ، مثل الذباب و البعوض.  

ü  منع المیكروب من الانتقال من مصدر العدوى إلى الشخص السلیم. 

ü تقویة مناعة الشخص السلیم ضد العوامل الممرضة.  

 :و ذلك بإتباع أسالیب الوقایة التالیة 

ü  كغسل الیدین بالماء و الصابون قبل إعداد الطعام و تناولھ ، و بعد : النظافة الشخصیة

 .الخروج من المرحاض ، و بعد لمس أدوات المریض أو إفرازاتھ

ü  صحي ، جید التھویة ، یتم في بحیث یكون منزل: المحافظة على نظافة البیئة و المنزل 

 .التخلص من الفضلات بطریقة سلیمة ، و فیھ مصدر میاه نقي و صرف صحي آمن 
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ü الجرذان و البعوض و الذباب مثل القوارض و الحشرات على القضاء. 

ü الطعام بنظافة الاھتمام مع نقي، مصدر من الماء على الحصول. 

ü أو العطس أو السعال أثناء الفم على مندیل وضع مثل الشخصیة الوقایة أسالیب إتباع 

 .الممرضة العوامل انتشار لمنع البصاق،

ü المعدیة بالأمراض المصابین مخالطة عن الابتعاد و ، الازدحام تجنب.  

ü بالشكل معالجتھ في الإسراع و الفرد، لھ یتعرض قد مرض أي عن المبكر الكشف 

 .مضاعفات بأي المریض یصاب لا حتى و للآخرین، العدوى انتشار لمنع المناسب

ü إذا و ، بالمرض العدوى حدوث من یقي فھو ، الساریة و المعدیة الأمراض ضد التلقیح 

  .عارضة و خفیفة تكون العدوى حدثت

  

  :الأمراض الغیر معدیھ  4-

الأمراض ھي ) non-communicable diseases: بالإنكلیزیة(     الأمراض غیر الساریة 

مرض  و مرض السرطانالتي لا تنتقل من شخص إلى آخر، و من الأمراض غیر المعدیة 

 وھو مرض یصیب الجلد، والأمراض غیر المعدیة لھا أسباب عدیدة، بعضھا تسببھ مواد البرص

دخان السجائر أو الدخان الناتج عن حركة المرور، وبعضھا الآخر  مؤذیة أو مھیجة للجسم، مثل

ویمكن للقلق والتوتر أن یؤدیا إلى أمراض الصداع . أغذیة متوازنة یحدث بسبب عدم تناول

وھناك أمراض أخرى غیر معدیة تحدث لمجرد أن . والتقرحات وغیرھا وارتفاع ضغط الدم

  : الأمراض غیر الساریة ةمثلومن أ .أجزاء الجسم الشیخوخة تؤثر على بعض
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  :  أمراض الجھاز الھضمي1-4- 

الجسم إصابة بالمشاكل والأمراض المختلفة، وحسب إحصائیات  الجھاز الھضمي من أكثر أجھزة

الھضمي ھي من أكثر الحالات التي تحمل المصابین بھا إلى الإسراع  عدیدة فأن أمراض الجھاز

واحدة من أكثر الأسباب  نحو الطبیب والمشكلات والأعراض المتعلقة بالجھاز الھضمي تعد

الطبیة أو لطلب الاستشارة من  شیوعا لاستخدام الأدویة والأدویة المضادة واستھلاك الوصفات

من الراشدین مضادات % ٤٤نسبة  ث یستھلك في كل شھرالقائمین على الرعایة الصحیة حی

رسولنا الكریم إلى أھمیة ھذا الجھاز  وقد أشار. للأحماض وأدویة أخرى لمعالجة الحرقان

مَلأ آدَمِيٌّ وِعَاءً شَرٌّا مِن بَطْنٍ، بِحَسْبِ ابْنِ آدَمَ  مَا" :الحیوي حینما قال صلى الله علیھ وسلم

وھذا الحدیث  .."وَثُلُثٌ لِنَفَسِھِ  ھُ، فَإِنْ كَانَ لا مَحَالَةَ فَثُلُثٌ لِطَعَامِھِ وَثُلُثٌ لِشَرَابِھِ صُلْبَ  أُكُلاتٌ یُقِمْنَ 

الطعام والاتزان في الأكل تجنبنا كثیر من أسباب  یشتمل على حكمة بلیغة مفادُھا أن مراقبة

 .اعتلال الصحة

صبي كذلك البواسیر وسرطان  أبرزھا القولون العالأمراض التي تصیب الجھاز الھضمي

غیرھا من أمراض  و الإمساك القولون التقرحي ومرض كورنز و القولون والمستقیم والتھاب

 .الجھاز الھضمي
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 : البوليأمراض الكلى والجھاز 2-4- 

 .یتكون الجھاز البولي فى الرجال والسیدات والأطفال من كلیتین وحالبین ومثانة ومجرى للبول

  : أبرزھا الجھاز ھذاالأمراض التي تصیب 

v عبارة عن وجود صدید بنسبة عالیة أو میكروب یصل الى  :التھاب حاد بالكلى والمثانة

وھو شائع بین الأطفال أو  التناسليعن طریق الجھاز  الجھاز البولي عن طریق الدم أو

الكبار الذین یعانون من أمراض باللوزتین أو الحلق أو ضعف المناعة ویتم علاجھ 

 .بالمضادات الحیویة بعد عمل مزرعة

v یستطیع الجسم  عبارة عن وجود نسبة من الأملاح التي لا: وجود أملاح بالكلى أو المثانة

كسلات وھى كریستالات صغیرة تلتصق بجدار التخلص منھا مثل أملاح الیورات أو الا

الكلى والحالب وتسبب ألم حاد للمریض أو مغص كلوي ویتم علاجھا بكثرة شرب 

السوائل مع أنواع خاصة من الفوار أو أعطاء المریض محالیل بالورید لزیادة تكوین 

 .البول وغسل الأملاح مع بعض المسكنات

v تتكون الحصوة من الأملاح المترسب على : نةوجود حصوات بالكلى أو الحالب أو المثا

جدار الكلى أو الحالب أو المثانة ویتراوح حجمھا من رأس الدبوس حتى كرة الجولف 

وتسبب مشاكل كثیرة مثل المغص الكلوي أو انسداد الحالب وتضخم الكلى وضمور 

یرة الكلى ویتم علاجھا عن طریق التفتیت بالموجات التصادمیة باللیزر لو كانت صغ

وفى مكان قریب بالحالب أو عن طریق الجراحة وھى الطریقة المثلى لأنھا تتیح للجراح 

من استئصال الحصوة بدون تفتیتھا مع توسیع للحالب والاطمئنان على سلامة باقي 

 .الجھاز البولي

v وھى عبارة عن تكرار الالتھاب الحاد والصدید بدون علاج أو : الالتھاب المزمن للكلى

أمراض بالأعضاء الأخرى مثل الدرن بالرئتین وتسبب ھذه الإمراض فى ضمور بسبب 

الكلى والفشل الكلوي ویتم علاجھا بالغسیل الكلوي مع إعطاء المریض كمیات من 

 .الكالسیوم والبروتین بالحقن مع تنظیم الوجبات لتخفیف الحمل على الكلى

v ثلاً أو أربعة مع وجود اكتر من  كلیة م٢مثل وجود أكثر من :  أمراض وراثیة أو خلقیة

 حالب ویسبب ھذا مشاكل للمریض نظراً لأن حجم الكلى یكون اصغر من الطبیعي مع ٢

وجود ضیق بالحالب مما یؤدى إلى ارتفاع نسبة الأملاح واحتمال كسل فى وظائف 

 .الكلى
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v وتشمل سقوط الكلى أى نزول الكلیة عن مستواھا فى الجسم وتظھر : أمراض مكتسبة

د الریجیم القاسي نظراً لاختفاء الدھون حول الكلى وتسبب مشاكل مغص كلوي مع بع

 .التواء بالحالب وتعالج بزیادة وزن المریض مرة أخرى

 

 :  أمراض التنكّس المزمنة3-4-

وھذه الأمراض تصیب . والأعضاء أمراض طویلة المدى، تتضمن تكسراً تدریجیاً للأنسجة

 :منھا البالغین أكثر مما تصیب الأطفال، ویشیع

v والأوعیة الدمویة أمراض القلب 

v السرطان. 

v المفاصل التھاب. 
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 : الأمراض النفسیة البدنیة4-4- 

ضغوط العمل أو الدراسة  وتعتبر. اضطرابات عضویة تحدث بسبب الضغط النفسي والتوتر

. العدیدة التي یمكن أن تسبب التوتر والأعباء الاقتصادیة والمشاكل العاطفیة من بین الحالات

التوتر وآلام الصدر والذراعین والساقین  وتشمل الأمراض النفسیة البدنیة الشائعة صداع

ذلك، فإن الضغوط المكبوتة تضعف مقاومة الجسم  وبالإضافة إلى. واضطرابات المعدة والقروح

  .الأخرى للعدوى وللأمراض

 .العلاج و التشخیص و الوقایة تتضمن ثلاثة عناصر أساسیة : المعركة ضد المرض5- 

 : الوقایة من المرض1-5-

یمكنھم أن یساھموا  الأفراد. العامة المختلفة  بین الفرد وبین الطبیب وبین الخدماتتتطلب تعاوناً 

العادات تناول غذاء  وتشمل ھذه. في الوقایة من الأمراض باكتسابھم عادات صحیة سلیمة

والاسترخاء والعنایة  متوازن وممارسة الریاضة بانتظام والحصول على قدر كاف من الراحة
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بالامتناع عن التدخین وعدم   ویمكن للناس أن یحافظوا على صحتھم أیضاً .بالنظافة الشخصیة

العناصر الأساسیة للصحة  ولمزید من المعلومات عن. تعاطي الكحول والعقاقیر الأخرى

 .الشخصیة

فالفحوصات الطبیة  .الطبیب یوفر العدید من الخدمات التي تساعده على الوقایة من الأمراض

المبكر للسرطان وداء  ویمكن للفحص أن یقود أیضاً إلى التشخیص. ماً الدوریة تؤدي دوراً مھ

یمكن علاجھا بطریقة  وھذه الأمراض. السكري وأمراض القلب والأمراض المزمنة الأخرى

للطبیب لكي یقدم النصائح للمرضى  والفحص أیضاً یتیح الفرصة. فاعلیة إذا تم اكتشافھا مبكراً 

المرضى من العدید من الأمراض الخطیرة  ویقوم الأطباء بحمایة. عن كیفیة الاعتناء بصحتھم

 .والمنفعلة من خلال التحصینات الفعالة

ففي البلاد المتقدمة تقوم الخدمات . تساعد في الوقایة من الأمراض بطرق متعددة الخدمات العامة

 ادر المیاه العمومیة وفحص الأغذیة لوجود أحیاء مجھریة أو مواد كیمیائیةبتطھیر مص العامة

الصحیة  وتقوم أقسام الصحة المحلیة بملاحظة الوسائل. ضارة، وضمان أمان وفاعلیة الأدویة

والفئران  للتخلص من النفایات ومیاه الصرف الصحي، وقیادة البرامج لمكافحة الحشرات

من التلوث البیئي  وتقوم الدولة أیضاً بحمایة المجتمع. ل الأمراضوالحیوانات الأخرى التي تنق

الصحیة برامج التحصین وقد  وتقود العیادات. ومراقبة أماكن العمل للوقایة من المخاطر المھنیة

وتساعد برامج . من الأمراض تقدم أیضاً فحوصات مجانیة لاكتشاف ضغط الدم المرتفع وغیره

وبالإضافة إلى ذلك . والأمھات الفقراء الدول على حمایة صحة الأطفالالتغذیة التي تُمولھا بعض 

تثقیف الناس وتعریفھم بالعادات الصحیة  فإن العاملین في مجال صحة المجتمع یساعدون في

 .السلیمة

 :المرض تشخیص2-5- 

 مرضيیقوم الطبیب أولاً بمراجعة التاریخ ال. نوع الداء، ویعتبر أول خطوة نحو العلاج ھو تحدید

كما یسأل الطبیب عن نشأة . عند المریض، ویطلب منھ أن یصف أعراض المرض الحالي

 وعن صحة باقي أفراد الأسرة، وعن الأمور المشابھة التي قد تساعد في تحدید المرض،

 .المرض

. المریض وقیاس درجة الحرارة وسرعة النبض والتنفس وضغط الدم ثم یقوم الطبیب بفحص

وقد یرغب الطبیب في . الجسم المتضمنة في أعراض المریض أجزاءویتركز الفحص على 
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وبعد وضع جمیع المعلومات في . خلال الاختبارات المعملیة الحصول على معلومات إضافیة من

 .تشخیص لعلة المریض الاعتبار یصل الطبیب إلى

 

 : المرض علاج3-5-

كبیرة، وھذه التدابیر  فالجسم لدیھ طاقات شفائیة. لا یزید أحیاناً عن مجرد الراحة والغذاء الصحي

تحتاج الأمراض الأشد  ولكن قد. قد تكون ھي كل ما یحتاجھ للتغلب على الأمراض البسیطة

 .غیرھا من أشكال العلاج خطورة إلى نظام علاجي محدد یشتمل على الأدویة أو الجراحة أو
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 :السابعالفصل  

 

 

 

 

  التدخين
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 تعریف التدخین  1-

 عملیة یتم فیھا حرق لمادة، غالباً ما تكون التبغ، ومن ھنا فإنھ یتم تذوق الدخان التدخینإن عملیة 

كما وتتم ھذه العملیة باعتبارھا المقام الأول في الممارسة للترویح عن النفس وذلك . أو استنشاقھ

إن ما یصدر عن ھذا الاحتراق ھو مادة ذات فعالیة مخدرة مثل .عن طریق استخدام المخدر

وتین فھذا ما یجعلھا متاحة للامتصاص من خلال الرئة وفي بعض الأحیان تتم ھذه الممارسة النیك

وفي عالمنا تعتبر السجائر . كجزء من طقوس دینیة لكي تحدث حالة من الغفوة والتنویر الروحي

من حیث صناعة السجائر یدویاً أو . من أكثر الوسائل شیوعاً للتدخین في عصرنا ووقتنا الراھن

 .عیاً وذلك من التبغ السائب وورق لف السجائرصنا

و حقن شرجیة  والغلیون المائي" ھناك وسائل كثیرة للتدخین كالغلیوه، والسیجار والشیشة والبونج

كما أن التدخین یعد من أكثر  .تصنع من منقوع نبات التبغ وھي طریقة خطیرة وتؤدي إلى التسمم

وفي الوقت الحاضر، یعتبر تدخین التبغ .  الترویحيالمخدراتالمظاھر في شیوعھا لاستخدام 

شریة أكثر أشكال التدخین شیوعاً حیث أن ھناك أكثر من ملیار إنسان في جمیع المجتمعات الب

حیث تصنف أكثر ھذه المواد على أنھا مخدرات صلبة مثل الھیروین . التدخینیمارسون عملیة 

  .حیث أنھا غیر متوفرة تجاریًاوالكوكایین الصلب وھي مواد ذات نسبة استخدام محدودة 
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 : مكونات السیجارة2- 

 مركب مختلف نسبھا حسب نوع ٥٠٠تحتوي السیجارة على التبغ الذي یحتوي على حوالي 

منھا القار والكربون المؤكسد ،ومن أخطر المواد التي تحتوي علیھا السیجارة ھي ، السیجارة

 .النیكوتین والقطران وأول اكسید الكربون

v النیكوتین : 

وتنشط مركز ، ضغط الدم وترفع القلبتسرع التنفس ونبض ، وھي المادة الفعالة في السیجارة

، وتثبط مركز الشعور بالجوع فتقلل شھیة المدخن للأكل، قيء فتسبب الغثیان عند المبتدئینال

ویتراوح تأثیرھا العصبي بین التنبیھ الخفیف والتھدئة والشعور بالھبوط والانقباض وفقا للجرعة 

 إذا تعاطاھا ملیجرام ٦٠ - ٤٠وكمیة ضئیلة من مادة النیكوتین الخالصة مقدارھا . وحال المدخن

وقد جاءت كلمة  .توسط ملیجرام في الم١والسیجارة الواحدة تحوي .  دفعة واحدة تعد قاتلةالإنسان

نیكوتین من السفیر الفرنسي جون نیكوت الذي دافع عن السجائر وادعى بأنھا مفیدة في علاج 

 .بعض الأمراض

v أحادي أوكسید الكربون :   

 الأوكسجین في نقل الیحمورلھ دور في تعطیل وظیفة . وھو نفسھ الذي یوجد في عوادم السیارات

 في الكولیسترول الدھونكما یشترك أول أكسید الكربون مع النیكوتین في زیادة ترسب . الدمإلى 

 . وتجلط الدمالشرایین

v القطران :   

كما أنھا تحوي ،  فتعطل تبادل الغازات فیھاالحویصلات الھوائیةتترسب ھذه المادة اللزجة في 

وھي مواد عضویة مكونة ، للسرطانموادا شدیدة الضرر وأھمھا المواد الھیدروكربونیة المحدثة 

و  ولیست فحما مائیا، أي فحم مھدرج،  وتحتوى على مادة البنزوبیرینوالھیدروجین الكربونمن 

 .الزرنیخ والكروم والكادمیوم

 

 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


١٧٨ 

 

v مواد كیماویة ومشعة:  

یحتوي التبغ على آلاف المواد الكیماویة، والعدید من المواد المشعة والمسرطنة بما فیھا بولونیوم 

 المشع، مما یجعل التبغ أخطر سم قاتل للإنسان المدخن أو الذي لا یدخن ولكن یستنشق ٢١٠

 .دخان المدخنین من حولھ

 

 : أسباب إدمان التدخین3- 

v الذي قد یكون الأب أو المدرس أو ممثل مشھورتقلید الأطفال للمثل الأعلى . 

v مجاملة أو حیاء شربھ.  

v شربھ بدعوى التجربة.  

v الجلوس في أماكن یشرب فیھا الدخان.  

v السیئة الاغترار بفعل المشاھیر لھذه العادة. 

v  الاعتقاد الخاطئ بأن التدخین یساعد على التركیز والاسترخاء.  
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 :أسباب التوقف عن التدخین 4- 

. تتلخص أسباب التوقف عن التدخین في تدھور الحالة الصحیة وقصور الوضع المادي 

والارتباط بین التدخین و الحالات الخطیرة للصحة أقوى من أي سبب بیئي آخر للأمراض ، و 

 سیجارة أو أكثر في الیوم الواحد ، ٢٠لیس سرطان الرئة ھو أكبر القتلة ، فإذا ما كنت تدخن 

ت بالسكتة القلبیة خمسة أضعاف أولئك الذین لا یدخنون ، و یعرض للإصابة فإنك معرض للمو

بالنوبات القلبیة ثلاثة أضعافھم ، ذلك لأن التدخین یعجل بالإصابة بتصلب الشرایین و ضیقھا ، 

مما یؤدي إلى تعثر جریان الدم، و یمكن لضعف انسیاب الدم إلى المخ أن یؤدي إلى السكتة 

 .ضعف سریان الدم إلى عضلة القلب یمكن أن یسبب النوبة القلبیة الدماغیة ، كما أن 

 :التدخین السلبي5- 

من مشكلات التدخین الكبرى أن غیر المدخنین یتضررون بجریرة إخوانھم المدخنین، وقد تأكد 

لدى العلماء والباحثین ما كان یخمنونھ من قبل عن الأضرار المحتملة لمجالسة المدخنین حال 

تدخینھم، وثبت بما لا یدع مجالاً للشك أن غیر المدخن شریك للمدخن في الضرر إذا جالسھ، وھذا 
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  .أو التدخین غیر المباشر‘‘ Passive Smoking”) التدخین السلبي(ما یسمیھ المتخصصون 

والمواد المسرطنة ـ المسببة للسرطان تنتشر ) Toxins(فالمواد السامة الموجودة في دخان التبغ 

بسرعة خلال المكاتب والفنادق والمطاعم وأماكن التجمع والعمل الداخلیة الأخرى عند وجود 

 .ین بھاالمدخن

خمسة آلاف ) ٥٠٠٠(والدخان المنبعث من تدخین المدخنین عبارة عن مزیج معقد لما یزید على 

 مادة كیمیائیة في شكل جزیئات وغازات، وھي أنواع عدة منھا ما یسمى بالمسرطنات

carcinogens"  " أي المسببة للسرطان، ومن بینھا المھیجات والمواد المسببة للطفرات الوراثیة

الزرنیخ والكروم والنیتروزامین والبنـزوابیرین، ومن بینھا سموم ومؤثرات على الجھاز مثل 

العصبي المركزي مثل سیانید الھیدروجین وثاني أكسید الكبریت وأول أكسید الكربون والأمونیا 

دمر والمواد المسببة لارتفاع ضغط الدم والأورام الخبیثة، ومن بینھا ما ی. والفورمالدھید) النشادر(

الرئتین ویسبب الفشل الكلوي، بما یُعلم مع ذلك أن عادة التدخین واستنشاق دخان المدخنین تھدیدٌ 

 .واضح للصغیر والكبیر، وفي نواحي الحیاة كافة
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  : الآثار الضارة للتدخین على الفرد والمجتمع6- 

لا تقف الآثار المضرة الناجمة عن التدخین على جھاز دون آخر من أجھزة الجسم، إذ أثبتت 

 .الدراسات الحدیثة أن التدخین لا یترك جھازاً من ھذه الأجھزة إلا ویترك آثاره المدمرة علیھ

 :خص مدخنوھذه حصیلة جولة في أجزاء الجسم لدى أي ش

 :الأمراض الصدریة1-6- 

یشكو المدخن من كحة وبصاق وضیق في التنفس، وھذا یسبب التھاباً مزمناً وضیقاً بالشعب  

رئتین الھوائیة نتیجة التدخین، وقد تتطور الحالة بمرور الوقت إلى سدة رئویة، وتمدد بال

كما أثبتت الأبحاث ارتفاع نسبة الوفاة في مرضى السدة الرئویة . واضطرابات بوظائف التنفس

  .  ضعفاً عنھم من غیر المدخنین٢٥: ٥وتمدد الرئتین في المدخنین من 

كما یسبب التدخین حساسیة الصدر والربو الشعبي والتھابات الحنجرة واللسان والحلق 

 .والالتھابات الرئویة والإصابات المتكررة بالأنفلونزا

 

 :سرطان الرئة2-6- 

وقد . ل حدوث سرطان الرئة عشرة أضعافتدخین علبة سجائر یومیاً یؤدي إلى ارتفاع معد

ن  ألف حالة وفاة بسبب سرطا١٤٠أثبتت دراسة تمت في الولایات المتحدة مؤخراً أن ھناك 

كما أثبتت الإحصائیات أن التدخین یمثل السبب الأساسي في . منھم من المدخنین% ٨٥الرئة، 

من وفیات الأورام المختلفة بالجسم مثل سرطان الحنجرة والفم والبلعوم وسرطان % ٣٠نحو 

 .الكلى، والمثانة، ولوكیمیا الدمالكبد، و
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 : أمراض القلب والأوعیة الدمویة3-6-

وُجد أن التدخین یسبب الذبحة الصدریة المبكرة والموت المفاجئ في الشباب، وكذلك تصلب  

وقد أثبتت الدراسات ارتفاع معدل . لدمویة الطرفیة، وجلطة الساقینالشرایین وضیق الأوعیة ا

 .من المدخنین عن غیر المدخنین% ٧٠الوفیات بسبب الذبحة الصدریة وأمراض القلب إلى نحو 

یزید النیكوتین  فالقلب على عضلة والنیكوتین أول أكسید الكربونوھي ناتجة عن تحالف كل من 

بینما یعمل أول أكسید الكربون على تقلیل كمیة الأكسجین ، الأكسجینمن نبض القلب وحاجتھ إلى 

ول في بطانة الأوعیة الدمویة كما یسببان ترسب المواد الدھنیة والكولیستیر، التي تصل إلى القلب

والسكتات مما یتسبب في تصلب الشرایین والذي یعد أحد الأسباب الرئیسة لارتفاع ضغط الدم 

 .ي الشرایین التاجیة المغذیة للقلب الناتجة عن تجلط الدم فالقلبیة

 :أمراض الجھاز العصبي والمخ4-6-  

طة المخ مع التدخین یسبب جلطة المخ والشلل النصفي وقد وُجدت علاقة طردیة بین حدوث جل 

 ألف حالة وفاة ١٥٠وفي الدراسة التي تمت في الولایات المتحدة وُجد نحو . كمیة وفترة التدخین

 .مدخنون% ١٥نتیجة جلطة بالمخ، منھم 

 : التدخین والحمل والإنجاب5-6-

التدخین یؤدي أیضاً إلى تأخیر الخصوبة لدى السیدات المدخنات و زیادة معدلات موت الأجنة 

 .لى تأخیر النمو العقلي والجسماني للطفلوالأطفال حدیثي الولادة، وكذلك قد یؤدي إ

  : المناعة وأمراض أخرى6-6- 

، تضعف السیجارة من مناعة الجسم وقدرتھ على مقاومة الجراثیم التي تغزو المسالك التنفسیة

حیث تتلف مادة القطران أھداب الخلایا المبطنة لھذه المسالك فتقل قدرتھا على تنقیة الھواء 

 والإثنى عشر والتجاعید المبكرة في والمريء قرحة المعدة كما تسبب السیجارة للرئتینالواصل 

الوجھ، والاضطرابات في أثناء النوم، والاكتئاب، وھشاشة العظام في السیدات، والضعف 

ومرض كرون ومرض السلیلة القولونیة داء المیاه البیضاء لعدسة العین  )كتاراكت(الجنسي، و

 .تدني أعداد الحیوانات المنویة، الصدفیة التھاب المفاصل الرثیاني
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 :الآثار الاقتصادیة للتدخین7-6- 

الاقتصادیة  یعجز الكثیر من العاملین في مجال الدراسات الإحصائیة أن یكتبوا بدقة عن الآثار 

على الصرف المباشر  ولا تقتصر ھذه الخسائر التي تخسرھا الدول والأفراد في عالم التدخین

تتجاوز میزانیاتھا الخمسة  على التدخین والذي یصل إلى ملیار دولار في بعض الدوّل التي لا

لضحایا   وفي إحصائیة شبھ دقیقة للبنك الدولي تبلغ تكالیف الرعایة الصحیة.لیارات دولارم

یعني أن ھذه الملیارات التي  وھذا .  نصفھم من العالم الثالث,التدخین مائتي الف ملیون دولار

 نصفھا تحرق داخل العالم ,آثارھا تحترق بالسجائر یصرف علیھا مائتي ألف ملیار للعلاج من

 و كان من المفترض أن تتجھ ھذه .والتخلف ثالث المليء بالفقر والمشاكل الصحیة والجھلال

والتطویریة والتنمویة التي تعود بالنفع على المواطن  الملیارات للتنمیة والمشاریع التعلیمیة

خسائر الاستھلاك والتعاطي تأتي الخسائر الفردیة على العلاجات   وبعد.والدولة وعلى المجتمع

یصرف بعض المدّخنین مبالغ شبھ  حیث ،بعض الآثار السلبیة السریعة للتدخین لأدویة لعلاجوا
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ملیارات لعلاج الأمراض التي تصل إلى ال ثم الخسائر الحكومیة، یومیة على علاج آثار التدخین 

لعلاج ضحایا التدخین ما یقارب ثلث میزانیة  وتبلغ المیزانیات المتوّقعة، ھا التدخینسببیالتي 

الخسائر الفردیة المتمثلة بإتلاف الثیاب والأثاث وكذلك   ویأتي بعد ذلك.الصحة في بعض الدوّل

 ثم تأتي .یتطلبھ من مصاریف لتنقیة الجو وإزالة آثار التدخین وروائحھ تلوّث الھواء الجوي وما

 اض والمشاكل الصحیة التي تجبر بعض المدخنین علىالاقتصادیة الصحیة العامة كالأمر الآثار

العمل  التغّیب عن العمل وما ینعكس على أداء المؤسسات والشركات بسبب تغّیب المدّخن عن

أن المدخنین   وقد كشفت أحد الدراسات.أثناء تعّرضھ لأحد الأمراض المعتادة بین المدّخنین

ففي دراسة ، یدخنون ة أضعاف غیرھم الذین لایتغیبون عن العمل والوظیفة بنسبة تصل إلى ثلاث

وبالتالي ، غیر المدخنین لشركة جنرال إلكتریك تبیّن أن غیاب المدخنین یصل إلى ثلاثة أضعاف

بسبب تغّیب الموظفین المتأثرین  نتصّور الخسائر التي تخسرھا المنشآت الحكومیة والخاصة

نقص في الإیرادات وكذا تعطیل المصالح  منوبالتالي وما تخسر علیھا الدول ، بأمراض التدخین 

و أطفالھ الذین یتعرضون للتدخین  المدّخن على زوجتھ ولا ننسى الخسائر التي یصرفھا. العامة 

الأطفال ومشاكل صحیة تتعلق بالجھاز التنفسي والضعف  الثانوي وما یسببھ من ربو عند

 . المناعي

 : للتدخینالاجتماعیةالآثار 8-6- 

ü الاجتماعیة العلاقات أسس إصابة إلى التدخین على الإدمان یؤدي أن الممكن من 

 الأسریة الزیارات ببعض القیام على التدخین المدخن الشخص یفضل حیث

 السجائر انقطاع من خاف ربما أو انزعاجھم من خوفاً  المدخنین غیر للأشخاص

 . عندھم

ü  ًعامل وھذا المتوسط العلمي التحصیل ذوي الأشخاص لدى التدخین ینتشر ما غالبا 

 .الأخرى الإدمانیة المواد لاستخدام مدخلاً  التدخین استخدام یكون أن على مساعد

 على فالإدمان المحدود الدخل ذات الاجتماعیة الطبقات في التدخین ینتشر ما وغالباً 

 البدء على یشجعنا وذلك للسرقة المدارس وطلاب المراھقین یدفع قد التدخین

 التدخین بأضرار للتعریف المدارس من توعویة بحملات

ü  المجتمع ریاح مھب في كلھا العائلة تترك للوالد، ولاسیما التدخین عن الناجمة الوفاة 

 .والأولاد الأسرة حیاة على تبعات من ذلك على یترتب وما للعوز، فتتركھم السلبیة،
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 : للتدخین النفسیةالآثار9-6- 

ü خمس بمعدل بالاكتئاب الشخص إصابة احتمالیة من التدخین على الإدمان یزید 

 .المدخن غیر الشخص عن مرات

ü والأسرة المدخن الشخص على نفسیة أثار من لھ وما بالعنانة الإصابة نسبة ترتفع 

 .عام بشكل

ü والاسترخاء الفتور من حالات تسبب عصبیة اضطرابات إلى یؤدي. 

ü الأطراف ارتعاشات و والنسیان النوم وقلة عضلي جھد أي بذل عند التعب سرعة 

 .الحیاة جوانب على مختلفة أثار من لھ وما

  :محاربة المجتمع للتدخین7- 

ü تطبیق القانون على المخالفین في الأماكن الممنوع فیھا التدخین.   

ü حظر شتى أنواع الدعایة سواء في التلفزیون أو الرادیو أو الجرائد والمجلات. 

ü  نشر الوعي الصحي للتعرف على أضرار وأخطار التدخین على الصحة من خلال

 برامج إعلامیة وتربویة 

  :محاربة الفرد للتدخین8- 

ü المعرفة بأضرار التدخین. 

ü التقلیل تدریجیا من شرب السجائر.  

ü ممارسة النشاط البدني بانتظام. 

ü العزیمة القویة والإرادة الصلبة نحو الإقلاع عن التدخین. 

  :التدخین والنشاط البدني 9- 

فیھ أن للتدخین أثرا سیئا على الجھاز العصبي وجھاز الدورة الدمویة والقلب والجھاز  مما لاشك

كالسرعة  التنفسي والھضمي والبولي والتناسلي ولھذا یفقد الریاضي المدخن ممیزاتھ الأساسیة

كمیة الأكسجین التي یحتاج  ویؤثر التدخین على . والصلابة والمھارة كما تقل لیاقتھ البدنیة كثیرا

تتناسب مع المجھود العضلي الذي یقوم  إلیھا جسم الریاضي لتقوم بعملیة الاحتراق والتمثیل حتى

  .بھ الریاضي مما یحد من قدراتھ وكفاءتھ
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ولذلك  كما یؤثر النیكوتین بشكل سیئ على بصر الریاضي وعلى سمعھ وعلى بقیھ الحواس لدیھ

من اجل الحصول  حاربة التدخین بین الریاضیین الذین یتحتم علیھم تحمل أكبر الجھودیجب م

 .على نتائج أعلى في طریقھم لكسر ما لم یكسر من أرقام قیاسیة 

  :اثر التدخین على الأداء الریاضي واللیاقة البدنیة1-9-  

 على الاشتراك في العدید من الدراسات أن المدخنین أقل قدرة من غیر المدخنین لقد أثبتت

الریاضة على كافة المستویات ، بدءاً من المجموعات الدولیة وحتى ریاضة الھواة التي تمارس 

 .ونشطة كما تزید ھذه التأثیرات من صعوبة التعایش الیومي بصورة طبیعیة. نھایة الأسبوع  في

ت دراسة واسعة فعلى سبیل المثال، بین. المدخنین و المدخنون ھم عموما أقل لیاقة من غیر

الجیش أن احتمال إخفاق المدخنین في استكمال التدریبات  النطاق أجریت على المعینین الجدد في

كما أن المدخنین وصلوا إلى . إخفاق غیر المدخنین بمقدار الضعف الأساسیة یزید على احتمال

 المدخنین من إلى ضعف استفادة مرحلة التعب قبل غیر المدخنین في سباقات التحمل، بالإضافة

 التدخین تقل المسافة التي ھذه التدریبات، وأنھ بزیادة عدد السجائر المدخنة یومیاً وبزیادة مدة

المدة  كما أوضحت بعض الدراسات  أنھ حتى التمرینات القصیرة. یقطعھا ھؤلاء المدخنون عدواً 

الجھد لقیاس  فاحتمال عدم استكمال المدخنین المنتظمین لتمرین اختبار. تتأثر أیضاً بالتدخین

بمقدار الضعف ،  كفاءة القلب ، یزید عن احتمال عدم استكمال غیر المدخنین لنفس الاختبار

 .وآلام الساقین وذلك بسبب ما یظھر على المدخنین من أعراض الإنھاك والتعب وضیق النفس

ھذا .یتم تدخینھ من السجائر ویتعلق ھذا كلھ بصورة مباشرة بطول المدة الزمنیة للتدخین وعدد ما

وظیفة الرئتین، حیث أن المدخنین من صغار  وبالإضافة إلى ما لاستخدام التبغ من تأثیرات على

 أن كما. تقل قوة ومرونة العضلات لدیھم عنھا في غیر المدخنین) ٣٠-١٩(العمر  البالغین من

  .أخرى تدل على اعتلال الصحة الریاضیین المدخنین یعانون من اضطرابات في النوم وشكاوى

 :طرق الإقلاع عن التدخین10- 

ü ممارسة ریاضة بدنیة مناسبة لعمر الشخص وحالتھ الصحیة. 

ü التخلص من كافة الأدوات المستخدمة في التدخین. 

ü الدعم المعنوي بواسطة الأصدقاء. 

ü أثار النیكوتینإلقاء الضوء على . 

ü ممارسة نشاطات أخرى في الوقت الذي اعتاد الشخص التدخین فیھ. 

ü ادخار المال وصرفھ فیما ھو محبب ونافع للفرد. 
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ü تجنب الإمساك وتجنب المأكولات الدسمة. 

ü البعد عن تناول القھوة والشاي والاعتماد على العصائر والماء. 

ü الانتفاع بصیام شھر رمضان.   

 المعینة على ترك التدخین الأمور11- 

ü علیھ الاعتماد على الله سبحانھ وتعالى والتوكل. 

ü عنھ الرغبة الصادقة والعزیمة الأكیدة والإرادة القویة في الإقلاع. 

ü لطریقة تقلع فیھا عن التدخین كأن یكون تدریجیاً أو فوریاً  خطط. 

ü أصدقائك ومن حولك أنك ستقلع أو أقلعت عن التدخین أخبر. 

ü التدخین تد الأماكن التي یكثر فیھاتر لا. 

ü  إذا وجدت حنیناً للتدخین" العلك " استعمل السواك أو اللبان. 

ü شرب الماء والعصیر لتخفیف تركیز النیكوتین بالدممن أكثر .   

 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


١٨٨ 

 

 

 :  الثامن الفصل

 

 

  المخدرات
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 :المخدر تعریف1- 

 :  التعریف في اللغة 1-1-

 بكسر الخاء و سكون الدال –بضم المیم و فتح الخاء و تشدید الدال المكسورة من الخدر  :المخدر

و من ھنا . و صانوھا عن الامتھان، ستروھا: المرأة خدَّرھا أھلھا بمعنى: یقال،  وھو الستر–

  أطلق اسم المخدر على كل ما یستر العقل و یغیبھ 

  : التعریف العلمي2-1- 

و كلمة . المخدر مادة كیمیائیة تسبب النعاس و النوم أو غیاب الوعي المصحوب بتسكین الألم

التي تعني یخدر أو یجعل ) Narcosis(المشتقة من الإغریقیة ) (Narcoticمخدر ترجمة لكلمة 

بینما یمكن ، و لذلك لا تعتبر المنشطات و لا عقاقیر الھلوسة مخدرة وفق التعریف. مخدراً 

ھي كل مادة " تعرف منظمة الصحة العالمیة المخدرات كالتالي . اعتبار الخمر من المخدرات

خام أو مستحضرة أو تخلیقیة تحتوى عناصر منومة أو مسكنة أو مفترة  من شأنھا إذا استخدمت 

في غیر الأغراض الطبیة أن تؤدي إلى حالة من التعود أو الإدمان مسببة الضرر النفسي أو 

  " الجسماني للفرد والمجتمع 

  : التعریف القانوني3-1- 

دمان و تسمم الجھاز العصبي و یحظر تداولھا أو المخدرات مجموعة من المواد التي تسبب الإ

. زراعتھا أو تصنیعھا إلا لأغراض یحددھا القانون و لا تستعمل إلا بواسطة من یرخص لھ بذلك

و لكن لا ، و تشمل الأفیون و مشتقاتھ و الحشیش و عقاقیر الھلوسة و الكوكایین و المنشطات

ت على الرغم من أضرارھا و قابلیتھا تصنف الخمر و المھدئات والمنومات ضمن المخدرا

 .لإحداث الإدمان 

  :  أنواع المخدرات2-

یؤخذ مباشرةً من النباتات الطبیعیة التي تحتوي على مواد  ھي كل ما  : المخدرات الطبیعیة1-2- 

بریة أي تنبت دون زراعة أو نباتات تمت زراعتھا منھا القات  مخدرة سواء كانت نباتات

  .والقنب الھندي والخشخاش والكوكا
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استخرجت من نباتات تحتوي على  ھي في الأصل مواد طبیعیة: المخدرات التصنیعیة 2-2- 

منھا المواد المخدرة بطریقة  مواد مخدرة ولكنھا عولجت بمعامل كیمائیة ھي واستخرجت

 .والكوكایین والھیروین كیمیائیة ومنھا المورفین 

المعامل من مواد  ت جمیع مراحل صنعھا فيھي مخدرات تم: المخدرات التخلیقیة3-2- 

وإن كانت تحدث آثارا متشابھة  .الطبیعیة أنواع المخدرات كیمیائیة لا یدخل فیھا أي نوع من

ومنھا مھیجات الجھاز العصبي ومنشطات الجھاز .الطبیعیة خاصة حالة الإدمان للمخدرات

 .المھلوس العصبي

 

 :الإدمان3- 

كرار عبارة عن اضطراب سلوكي یظھر ت) Addiction( الإدمان أو الاعتماد : تعریفھ1-3- 

لفعل من قبل الفرد لكي ینھمك بنشاط معین بغض النظر عن العواقب الضارة بصحة الفرد أو 

العوامل التي تم اقتراحھا كأسباب للإدمان تشمل عوامل . حالتھ العقلیة أو حیاتھ الاجتماعیة

ویوجد نوعین من الإدمان ھما الإدمان الجسمي والإدمان  .، بیولوجیة، دوائیة واجتماعیةاثیةور

 : النفسي

v  الاعتماد الجسميphysical dependency :  یحس المریض بأعراض جسمانیة في

 .أعضاء جسمھ المختلفة عند الایقاف المفاجئ للدواء أو عند الانقطاع الغیر متدرج

ویحصل الاعتماد الجسمي عند استخدام المسكنات المركزیة لفترة طویلة بغض النظر 

عن وجود الألم أو عدمھ، إن حدوث الاعتماد الجسمي أمر متوقع في التعاطي للمادة 

 ویظھر عند الانقطاع المفاجئ للدواء المسكن رعاش وألم بطني وزیادة في .الطویل الأمد
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ض الانسحابیة الجسمیة بعد توقف المتعاطي للمخدر عن ضغط الدم وتعرق وتبدأ الأعرا

وینصح . تناولھ للجرعة المعتادة ویكون ذلك بعد یوم واحد كحد أدنى حتى عشرة أیام

 .بالوقف التدریجي للمسكنات تجنباً لأعراض الانسحاب

v  التحملTolerance : یصف ھذا المصطلح حالة توقف المسكن عن إعطاء التسكین

سابقة ویحصل التحمل عند معظم مرضى الإدمان وبسببھ یحتاج المریض بنفس الدرجة ال

إلى زیادة الجرعة وقد اختلف الخبراء في تفسیر ھذه الظاھرة ھل ھي بسبب تغیر في 

المستقبلات أو الحرائك الدوائیة أو بسبب عوامل أخرى ویعتبر التحمل من الأعراض 

ذین یتلقون المسكنات من مشتقات الرئیسیة للإدمان والدلیل على ذلك ان المرضى ال

لا یحتاجون ) مثل المصابین بالسرطان(الأفیون لأسباب علاجیة ولیس بسبب الادمان 

 .لزیادة جرعة المسكن على العكس من المدمنین على نفس المادة

 :الفرق بین الإدمان والتعود 2-3- 

بعض خلایا )  موت (المخدرات في مجملھا تؤثر على المخ والكثیر منھا یتسبب في ضمور 

وھناك مخدرات تسبب اعتمادا نفسیا دون تعود  . (Cortex)الجزء الأمامي لقشرة الدماغ 

 وعند توفر الإرادة لدى المتعاطي فإن .و القات و التبغ القنب: عضوي لأنسجة الجسم أھمھا

عضویا وبالمقابل ھناك مخدرات تسبب اعتمادا نفسیا و .الإقلاع لا یترك أي أعراض للانقطاع

الأفیون والمورفین والھیروین والكوكایین والكراك وكذلك الخمور وبعض المنومات : أھمھا 

والمھدئات والإقلاع عن تعاطي تلك المخدرات یتسبب في أعراض انقطاع قاسیة للغایة تدفع 

لذلك یجب الانتباه لعدم الوقوع في شرك المخدرات، و . المتعاطي للاستمرار بل وزیادة تعاطیھ 

یجب أیضا المبادرة إلى طلب المشورة والعلاج مھما كانت مرحلة الإدمان حیث تتحقق المكاسب 

 .الصحیة لا محالة

 : الإدمانأسباب3-3- 

v ضعف الوازع الدیني. 

v توفر المادة المسببة للإدمان وسھولة الحصول علیھا وتداولھا. 

v اضطراب الشخصیة واستعداداتھا المرضیة وقد یكون ناتجا عن عوامل بیئیة أو وراثیة. 

v عدم الأمان النفسي والحرمان في الطفولة نتیجة التفكك الأسرى. 

v المشاكل التي یواجھھا الفرد في حیاتھ كالفشل في الدراسة أو العمل أو الحب أو الزواج. 

v الصحبة الردیئة وأصدقاء السوء. 
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v نقص الذي یشعر بھ الفرد وجعلھ في وضع یود أن یشعر بھ ویریحھ نفسیاتعویض ال. 

v الھروب من الواقع والحیاة مع الخیال. 

v الملل قد یدفع الطلاب إلى تعاطي السجائر والكحولیات والمخدرات.                                                

 :مراحل الإدمان  4-3- 

 : المخدر بصورة دوریة، عادة ما یمر بثلاثة مراحل ھيالمدمن أو من یتعاط

v ھي مرحلة یتعود فیھا المرء على التعاطي دون أن یعتمد علیھ نفسیا أو :مرحلة الاعتیاد 

عضویا وھي مرحلة مبكرة، غیر أنھا قد تمر قصیرة للغایة أو غیر ملحوظة عند تعاطي 

 .الكراك  بعض المخدرات مثل الھیروین و المورفین و

v ھي مرحلة یضطر خلالھا المدمن إلى زیادة الجرعة تدریجیا وتصاعدیا : مرحلة التحمل

حتى یحصل على الآثار نفسھا من النشوة وتمثل اعتیادا نفسیا وربما عضویا في آن 

  .واحد

v  ھي مرحلة یذعن فیھا المدمن إلى سیطرة المخدر : مرحلة الاعتماد ، الاستبعاد أو التبعیة

نفسي والعضوي لا إرادي ویرجع العلماء ذلك إلى تبدیلات وظیفیة ویصبح اعتماده ال

أما عندما یبادر المدمن إلى إنقاذ نفسھ من الضیاع ویطلب المشورة . ونسیجیة بالمخ 

 والتي یتم فیھا وقف تناول ( Abstentious )والعلاج فإنھ یصل إلى مرحلة الفطام 

 وقد یتم فیھا الاستعانة بعقاقیر المخدر بدعم من مختصین في العلاج النفسي الطبي

 . خاصة تمنع أعراض الإقلاع

  :أضرارا لمخدرات4- 

 مضار المخدرات كثیرة ومتعددة ومن الثابت علمیاً أن تعاطي المخدرات یضر بسلامة جسم

أسرتھ  إن الشخص المتعاطي للمخدرات یكون عبئاً وخطراً على نفسھ وعلى و .المتعاطي وعقلھ

لھا  بل. لاق والإنتاج وعلى الأمن ومصالح الدولة وعلى المجتمع ككلوجماعتھ وعلى الأخ

 .أخطار بالغة أیضاً في التأثیر على كیان الدولة السیاسي
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 :الأضرار الصحیة 1-4- 

 : الأمراض العقلیة والعصبیة والنفسیة1-1-4- 

v یؤثر على الشحنات الكھربائیة وإفراز المواد الكیمیائیة بالمخ 

v یؤثر على إفراز ھرمون الغدة النخامیة التي تسیطر على إفرازات سائر الغدد بالجسم. 

v  یؤدي إلى حدوث تغیرات في مراكز الحس مثل اللمس والشم والتذوق والجوع والعطش

 .والنوم

v  یؤدي إلى حدوث اضطرابات سلوكیة وعقلیة ونفسیة وانحلال الشخصیة والھلوسة

 .وجنون العظمة

  : العضویةالأمراض2-1-4- 

 :على الإبصار أ تأثیرھا

ü ضعف حدة الإبصار نتیجة لانقباض شرایین الشبكیة. 

ü قد یحدث ضمور في العصب البصري یؤدى إلى فقدان البصر.  

 :تأثیرھا على الجھاز الھضمي - ب

ü تھیج الغدد اللعابیة والغشاء المخاطي المبطن للفم. 

ü فقدان الشھیة ومحو الشعور بالجوع. 

ü زیادة الإصابة بقرحة المعدة والاثنى عشر.  

ü تھیجات عصبیة للقولون.  

 :تأثیرھا على الجھاز العصبي- ج

ü زیادة إفرازات العرق واضطرابات النوم. 

ü تقلصات عضلیة وارتعاش في الأطراف. 

ü اضطرابات عصبیة مع ضعف الذاكرة والقدرة الجنسیة. 

ü ة السیارة مما یؤدى لكثرة الحوادثعدم التوافق العصبي العضلي في العمل وأثناء قیاد.  

 :تأثیرھا على الجھاز التنفسي - د

ü تحدث تھیج والتھابات للأغشیة المبطنة للجھاز التنفسي. 
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ü تحدث ضیق في الشعب الھوائیة یؤدى إلى ضیق التنفس والآم في الصدر. 

ü تحدث زیادة في إمكانیة الإصابة بسرطان الرئة والحنجرة. 

ü حیویة وضعف القدرة على القیام بمجھود جسماني نتیجة تحدث نقصا في الطاقة ال

  .للقصور في وظائف التنفس

 : تأثیرھا على القلب والأوعیة الدمویة  - ه

ü زیادة سرعة دقات القلب مع كثرة حدوث اضطرابات بھا. 

ü ارتفاع ضغط الدم. 

ü حدوث نوبات قلبیة. 

ü ضیق في الشریان التاجي.  

  :تأثیرھا على المرأة الحامل- و

ü یزید معدل الإجھاض.  

ü ضعف الموالید. 

ü وفاة الموالید. 

ü نقص وزن الموالید.  

ü تشوھات خلقیة للموالید. 

ü إدمان الجنین. 

ü تلوث دم الجنین. 
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  :الاضطرابات الانفعالیة  3-1-4-

v المتعاطي صفة إیجابیة حیث یحس  وتشمل الأنواع التي تعطي: الاضطرابات السارة

كل شيء  ، ویشعر بالثقة التامة وأن بحسن الحال والطرب أو التیھ أو التفخیم أو النشوة

 .على ما یرام ، كما یحس بأنھ أعظم الناس وأقوى وأذكى 

v الاضطرابات الغیر سارة :  

. تردد في اتخاذ القرارات وذلك للشعور بالألم و یویشعر الفرد فیھ بأفكار سوداویة  : الاكتئاب -أ

  .ومھمة  ویقلل من قیمة ذاتھ ویبالغ في الأمور التافھة ویجعلھا ضخمة

   .یشعر الشخص في ھذه الحالة بالخوف والتوتر :   القلق-ب

بأي حدث  یستجیب ولا یستشارحیث أن الشخص في ھذه الحالة لا : الانفعال  جمود أو تبلد-ج

  .یمر علیھ مھما كان ساراً وغیر سار

دون سبب  یحدث عدم التناسب في العاطفة حیث یضحك ویبكي الفرد:  عدم التوازن الانفعالي-د

مثیر لھذا البكاء أو الضحك، ویشعر بأنھ شخص متغیر تماماً، وأنھ لیس ھو، ویحدث ھذا 

. والحشیش) دي. أس. أل(كعقاقیر الھلوسة مثل  اقیرالإحساس أحیاناً بعد تناول بعض العق

  ).إلخ..تشفیط الغراء أو البنزین(الطیارة  بالإضافة إلى المذیبات

 : الأضرار الاجتماعیة 4-1-4-

ü عدم القدرة على التكیف مع العمل الجماعي. 

ü كثرة المشاحنات الأسریة وزیادة نسبة الطلاق. 

ü تصدع البنیان الاجتماعي وتفكك الروابط الأسریة.  

ü عجز الشباب عن مواجھة الواقع والارتباط بمتطلباتھ. 

ü كثرة المخالفات القانونیة وانتھاك القانون وحوادث السیارات. 

ü كثرة حوادث العنف والسرقة والاغتصاب والقتل والانتحار. 

ü جتمع وعلى أمن الدولةیعد تھریب المخدرات خطرا بالغا على سلامة أفراد الم. 
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 : الإضرار الاقتصادیة 5-1-4-

ü زیادة الإنفاق الحكومي من اجل إنشاء المصحات النفسیة ومصحات الإدمان 

ü زیادة الإنفاق الحكومي من اجل محاكمة المخالفین وتنفیذ العقوبات 

ü زیادة الإنفاق الحكومي من اجل مكافحة تعاطي وتھریب المخدرات 

ü زیادة نسبة العاطلین عن العمل 

ü  انخفاض مستوى الإنتاج بسبب إصابة المدمنین بالمرض مما یؤدى لزیادة الساعات

 المفقودة

ü  تھدید الكیان الاقتصادي على مستوى الأفراد والمجتمعات والدول وقد أعلنت الأمم

لیار  م٣٠٠المتحدة إن الأموال التي تنفق في مجال تجارة المخدرات تقدر بأكثر من 

 .دولار سنویا

 : المخدرات وأضرارھا على الأسرة  6-1-4- 

المخدرات تمثل عبئاً اقتصادیاً شدیداً على دخل الأسرة مما یشكل خطراً على الحالة المعیشیة 

 وعدم .العامة للأسرة من الناحیة السكنیة والغذائیة والصحیة والتعلیمیة والأخلاقیة والترفیھیة

 الضروریة قد یتبعھ اضطرار الأم والأبناء إلى البحث عن عمل، مثل الحصول على الاحتیاجات

 .التسول أو السرقة أو الدعارة لسد احتیاجات الحیاة الضروریة

و الأب المتعاطي  ,تعاطي المخدرات عدم تقدیر للمسؤولیة وإھمال للواجبات الأساسیة في

 یقدم النموذج والمثل السیئ لأولاده، فلا ینشأ لدیھم شعور بالمسئولیة حیال أسرھم في للمخدرات

مما یترتب علیھ حدوث انحرافات في سلوك الأبناء ھذا بالإضافة إلى أن انحراف أخلاق  المستقبل

المتعاطي یؤدى إلى حدوث خلافات بینھ وبین زوجتھ قد تؤدى إلى الطلاق أو بینھ وبین أولاده 

 قد یترتب على ذلك من تشرد الأبناء إضافة إلى ما یحدث بینھ وبین جیرانھ من خلافات تؤدى وما

والحالة الانفعالیة في . إلى عزلھ ونبذه بصورة تامة في كثیر من الأحیان لكونھ من جوار السوء

ق  فضلاً عن الخوف والقل,أسرة متعاطي المخدرات یسودھا التوتر والشقاق والخلاف بین أفرادھا

 .الذي یعیشون فیھ أفراد خشیة مھاجمة المنزل لضبط المخدرات والمتعاطین

ونظراً للدور الوقائي والتربوي للأسرة في وقایة أبنائھا من أضرار المخدرات وآثارھا السلبیة، 

فإن الأسر مدعوة لممارسة دورھا الوقائي والتربوي وذلك من خلال إدراك ومعرفة بعض 

 :الة على المتعاطي ومن أبرزھا ما یلي المظاھر والعلامات الد
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v  التغیب بدون عذر كثیراً وانتحال الأعذار (التغییر في المیل إلى العمل أو المدرسة

 ).للخروج من العمل

v  النوم - الكفاءة – العمل(التغیر في القدرات العادیة.( 

v إھمال المظھر العام وعدم الاھتمام بالنظافة. 

v الات من النشاط الزائد تلیھا خمول أو العكسضعف في التكوین الجسماني، وح. 

v  ارتداء نظارات شمسیة بصفة ثابتة وفي أوقات غیر مناسبة داخل البیوت، وفي اللیل لیس

 .فقط لإخفاء اتساع أو انقباض بؤرة العین، ولكن أیضاً عدم القدرة على مواجھة الضوء

v التقرحات الناتجة عن تكرار محاولة تغطیة الذراعین أو الرجلین لإخفاء آثار الندبات أو 

 .الحقن

v وجود أدوات التعاطي في المكان الذي یتواجد بھ بصفة مستمرة. 

v تواجده مع المشبوھین أو مستعملي العقاقیر والمواد المخدرة بصفة مستمرة. 

v  سرقة وفقدان الأشیاء الثمینة من المنزل  

 :الأسرة ودورھا في الوقایة من المخدرات  5-

v لاجتماعیة الإیجابیة للأبناء من قبل الوالدینأھمیة التنشئة ا. 

v توجیھ الآباء للأبناء في جو من الثقة والتفاھم والاحترام. 

v مراقبة الآباء لأصدقاء أبناءھم وتجنیبھم أصدقاء السوء. 

v ملاحظة الآباء لأبنائھم عن أي سلوكیات مرضیة أولاً بأول. 

v  ،توثیق وتدعیم الترابط الأسري فیما بین أعضاء الأسرة مع مراعاة عدم القسوة الزائدة

أو التدلیل المفرط حتى لا یكتسب الأبناء العدوانیة أو الأتكالیة في تعاملھم وتفاعلھم مع 

 .الآخرین

v  مراقبة الآباء للأبناء في أنشطتھم خارج المنزل أو داخلھ، حیث أن انتشار الانترنت

 .ضائیات دون رقابة لھ أثره على السلوكیات والعاداتوالف

v مراعاة التوسط في الإنفاق المادي مع الأبناء حیث أن وفرة المال تؤدى إلى الانحراف. 

v أن یكون الآباء القدوة الحسنة والصالحة أمام الأبناء. 

v اء وجود جھات رسمیة ذات علاقة فاعلة وتعنى بالأبناء وحمایتھم من عدم تعرضھم للإیذ

  .من قبل أسرھم
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 : الحكم الشرعي للمخدرات  6-

أجمع علماء المسلمین من جمیع المذاھب على تحریم المخدرات حیث  تؤدي إلى الأضرار في 

.  دین المرء وعقلھ وطبعھ ، حتى جعلت خلقا كثیرا بلا عقل ، وأورثت آكلھا دناءة النفس والمھانة

یا أیھا الذین آمنوا إنما الخمر والمیسر والأنصاب والأزلام رجس من عمل " قال الله تعالى 

   ).٩٠المائدة " (لشیطان فاجتنبوه لعلكم تفلحون ا

، والخمر ھو كل ما خامر العقل " كل مسكر خمر حرام " قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم 

صورتھ وكل المخدرات مسكرة ومفترة أو غطاه أو ستره بغض النظر عن مظھر المسكر أو 

" كما قال " ما أسكر كثیرة فقلیلھ حرام " وھي حرام ، قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم 

   "حرام على أمتي كل مفتر ومخدر 
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 :علاج الإدمان 7-  

v تدعیم القیم الدینیة والروحیة. 

v العمل بكافة الوسائل لردع تجار المخدرات وتفعیل القانون. 

v زام بالأسلوب التربوي المتكامل بدلا من أسلوب التلقینالالت. 

v رعایة المدمنون والعمل على أنشاء المستشفیات والمصحات النفسیة. 

v  إنشاء العدید من الأندیة الریاضیة ومراكز الشباب والعمل على تطویرھا لتنمیة الروابط

   .الاجتماعیة والإیجابیة بین الشباب

v موضوع المخدرات كجزء من كل. 

v الالتزام بالحقیقة دون مبالغة. 

  : وھناك ثلاث مراحل للعلاج حددتھا منظمة الصحة العالمیة كما یلي

ویتطلب ذلك الرغبة الصادقة من جانب المدمن نظراً لدخولھ ": المبكرة "  المرحلة الأولى -أ 

وبین في مراحل كفاح صعبة وشدیدة وصراعات قاسیة وألیمة بین احتیاجاتھ الشدیدة للمخدر 

عزمھ الأكید على عدم التعاطي والاستعداد لقبول المساعدة من الفریق المعالج وبالذات 

  . الأخصائي النفسي وقد تستمر ھذه المرحلة فیما بعد أیاماً وأسابیع 

بعد تخلیص المدمن من التسمم الناجم عن التعاطي وبعد " : المتوسطة "  المرحلة الثانیة -ب 

بیة بعدھا تظھر مشكلات المرحلة المتوسطة من نوم لفترات طویلة أن یشعر أنھ في حالة ط

وفقدان للوزن وارتفاع في ضغط الدم وزیادة في دقات القلب تستمر ھذه الأعراض عادة بین ستة 

  . أشھر إلى سنة على الأقل لتعود أجھزة الجسم إلى مستویاتھا العادیة 

وھنا یصبح الشخص المعالج في غیر حاجة إلى الخدمات " : الاستقرار "  المرحلة الثالثة -ج 

أو المساعدة بل یجب مساعدتھ ھنا في تأھیل نفسھ وتذلیل ما یعترضھ من صعوبات وعقبات 

والوقوف بجواره ویجب ھنا أن یلاحظ أن ھذه المرحلة العلاجیة یجب أن تشتمل على تأھیل 

 وتوظیف مھاراتھ النفسیة ورفع مستواھا المدمن نفسیاً وذلك بتثبیت الثقة بنفسھ وفحص قدراتھ
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وتأھیلھ لاستخدامھا في العمل الذي یتناسب معھا وتأھیلھ اجتماعیاً وذلك بتشجیع القیم والاتجاھات 

  .الاجتماعیة والتفاعل مع الآخرین واستغلال وقت الفراغ بما یعود علیھ بالنفع في الدنیا والآخرة 
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 :التاسع الفصل

  

  الإســـعافـات الأوليـــة
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   :   مقدمة

 تقxف وقxد. ما مرض لنوبات أو لحادثة شخص یتعرض عندما وحیرة مأزق في الكثیرون یقع قد

 مستxشفى أقxرب إلى نقلھ یتم حتى حیاتھ تدعم التي الإسعافات بعض تقدیم عن عاجزاً  نفسك أنت

 فxي إلیھxا الحاجxة نجxد وإنمxا مxا، بمكان الإسعافات ھذه لمثل الاحتیاج یرتبط ولا. طبیة عیادة أو

. ئوالxشواط العامxة كالحدائق العطلات أماكن المنزل، الجامعة، ،ةالمدرس العمل، مكان ،الشارع

 ،لھxا إدراك أو واع فھxم دون الxبعض یرددھxا أو الأولیxة الإسxعافات عxن منا شخص كل یسمعو

 المxxساعدة یxxد تقxxدیم یxxستطیعون لا مxxا، لأزمxxة العائلxxة أفxxراد أحxxد مxxن مxxا شxxخص یتعxxرض فعنxxدما

 من  الرغم وعلى . جدوى دون ولكن المھمة بھذه یقوم آخر فرد على العثور محاولة بل والعون،

 الوقxxت فxي الإنxxسان حیxاة تنقxxذ أنھxا إلا ، حالxة أو أزمxxة لأي مؤقxت عxxلاج الأولیxة الإسxعافات أن

   . المناسب

 : )First aid( الأولیة تعریف الإسعافات1- 

مصاب أو ) في بعض الأحیان (حیوان أو لإنسانھي عنایة طبیة أولیة وفوریة ومؤقتة؛ تقدم 

 بغرض محاولة الوصول بالمصاب إلى أفضل وضع صحي ممكن بأدوات أو مھارات مریض؛

وھي في العادة عبارة عن مجموعة خطوات . علاجیة بسیطة إلى وقت وصول المساعدة الطبیة

طبیة بسیطة ولكنھا في العادة تؤدي إلى إنقاذ حیاة المصاب، الشخص الذي یقوم بعملیة الإسعاف 

حاجة إلى مھارات أو تقنیات طبیة عالیة، حیث یكفیھ التدرب على لیس ب) المُسعِف(الأولي 

  .مھارات القیام بالإسعاف من خلال استعمال الحد الأدنى من المعدات

  :الأولي الإسعاف ھدافأ2- 

 :تتلخص الأھداف الأساسیة للإسعاف الأولي بثلاثة نقاط ھي

v المحافظة على الحیاة 

v  وقف حدوث الأذى أو الضرر، كإبعاد المریض عن مصدر الأذى أو مكان الحادث

 .النزفوالضغط على الجروح لإیقاف 

v تعزیز الشفاء من خلال توفیر العلاج الأولي للإصابة.  
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الأكبر في تطویر مفھوم الإسعاف الأولي، فقد دفعت كان للحروب والصراعات المسلحة الدور 

  . الأمریكيبالصلیب الأحمر كلارا بارتون إلى تنظیم ما بات یعرف یة الأمریكیةالحرب الأھل

 : لوازم الإسعاف الأولى 3- 

حتفاظ بصیدلیة صغیرة للإسعافات الأولیة في المنزل أو في السیارة أو مكان العمل أمر ھام الا

وضروري، بعض الأدوات الأساسیة التي ینصح بأن تكون في حقیبة الإسعاف سواء في البیت أو 

 :السیارة ومنھا

v ضمادات معقمة بأحجام مختلفة. 

v أشرطة طبیة مسامیة. 

v لضمادات أو لتدلى من العنق لحمل الذراععصابات مثلثة الشكل لتثبیت ا. 

v قطن طبي. 

v دھون الكالامین ، لعلاج مشاكل الجلد وحروق الشمس واللسعات. 

v  باراسیتامول أو كالأسبرین(حبوب مسكنة( 

v ملقط ومقص ودبابیس التثبیت. 

v  تیرمومتر(میزان حراري.( 

v محلول مطھر. 

v لاصقات جروح.  
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  :الأولیة الإسعافات مبادئ4- 

 :قبل الشروع في عملیة الإنقاذ على المسعف القیام بالخطوات التالیة

v خطورتھا مدى معرفة و الإصابات أو الإصابة تقییـــــــم. 

v طلب المساعدة الطبیة العاجلة وإخلاء المصابین من مكان الخطر. 

v  إلا بالحوادث الكبیرة النزفالبدء بإسعاف الحالات الأشد خطرا كتوقف التنفس أو 

فانھ یجب علیك البدء بفرز المصابین حسب القانون ) وجود عدد كبیر من المصابین(

وھناك على سبیل المثال لا ) خطة الدولة في التعامل مع الحوادث الكبیرة(المتبع بالدولة 

امل الحصر الخطة البریطانیة في التعامل مع الحوادث الكبیرة والخطة الأمیركیة في التع

 .مع الحوادث الكبیرة وكل خطة تختلف عن الأخرى بالإجراءات وتصنیف المصابین

v الاستمرار في المعاینة والإسعاف حتى وصول الطبیب أو إیصال الحالة للمشفى. 

v  أو العمود الفقريعدم نقل المصاب من مكانة إذا كان ھناك احتمال وجود كسور في 

  . إلا في حالة ابعادة عن الخطر وبحیث یوضع على حمالةالقفص الصدري

 وتختلxxف الأولیxxة الإسxxعافات تقxxدیم تxxسبق التxxي ھxxي المرحلxxة وھxxذه :ــــــRRـمالتقیی مرحلــRRـة1-4- 

 رد یكxون وان لابxد الحرجxة الحxالات لأن بxسیطة أم حرجة كانت إذا ما الإصابة أنواع باختلاف

  .لھا سریعا الفعل

 أحxد مxن أو بxذلك تxسمح حالتxھ كانxت إذا المxصاب مxن بیانxات أخxذ فیھا یتم :البسیطة الحالات- أ

 : وتتضمن عائلتھ أفراد

v الحادثة وقت . 

v الإصابة أعراض . 

v وصفھ مع الألم مكان تحدید .  

v الإصابة حدوث كیفیة . 

v المدرب غیر الشخص قبل من الإصابة مع التعامل نتائج . 

v المصاب الشخص أو للمریض الطبي التاریخ تحدید.  

v عام بشكل الصحة.  

v قبل من لھا تعرض إصابات أو صحیة مشكلات أیة وجود .  
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v وجد إن یتناولھا التي الأدویة أو العقاقیر . 

v والوزن والنوع والسن، للمصاب، العام المظھر. 

v الحرارة ودرجة الدم، وضغط والتنفس، النبض، قیاس . 

v وعیھ مستوى قیاس . 

v الجلد لون ملاحظة . 

v العین حدقة حالة .  

 : بالتقییمات القیام الحرجة الحالات تتطلب :الحرجة أو الصعبة الحالات- ب

v حادث وقوع حالة في الحادث مكان من المصابین أو المصاب تخلیص. 

v الحادث مكان تأمین . 

v الإصابات أو الإصابة طبیعة معرفة . 

v الضحایا عدد حصر .  

v بالإنقاذ القیام .  

v الدمویة والدورة التنفس من التأكد .  

v اسxxxستوى قیxxxة أو الإدراك مxxxة الحالxxxك العقلیxxxن وذلxxxلال مxxxساسھ خxxxالألم إحxxxلام بxxxوالك 

  .حولھ من محفز شيء لأي واستجابتھ

v خارجي نزیف وجود من التأكد .  

v داخلي نزیف وجود من التأكد.  

v النبض من التأكد .  

v الظھر أو الرأس منطقة في ألم وجود من التأكد . 

v الوجھ أو الرأس بفروه جروح من التأكد .  

v الدمویة الأوعیة أو بالأوردة تلف حدوث من التأكد . 

v الأطراف في تشوھات أو ورم وجود من التأكد. 

v الفقري العمود إصابات حالات في الظھر أو ، الرأس أو الرقبة، تحریك عدم .  

v الحادث سبب تحدید . 

v قيء أو تسمم وجود من التأكد.  
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  :ستعادة الدورة الدمویة وعملیة التنفسا2-4- 

 :  یتم لاستعادة الدورة الدمویة وعملیة التنفس لدى المصابین، وذلك عبر اتخاذ الخطوات التالیة

v  فیجب التنفسإمالة رأس المصاب إلى الخلف حتى یبرز الذقن وفي حالة انسداد مجرى 

 .فتحھ بإزالة ایة أجسام غریبة بالأصابع والضرب على الظھر بین الكتفین

v یجدر محاولة الحصول على إجابة شفویة بطرح أسئلة أو ھز : فحص استجابة المصاب

 .بلطف على كتف الطفل

v  فتح مجرى التنفس بإمالة الرأس إلى الخلف ورفع الذقن لتفتح مجرى التنفس وأزل أي

 .انسداد واضح

v  لمده خمس ثواني، یتم الفحص لرؤیة إذا كان ھناك ) انظر، اسمع ،حس(فحص التنفس

 .تنفس أو التنفس كافي أم لا

v  بأخذ المنقذ نفس عمیق ثم یضع فمھ على فم المصاب أو أنفھ التنفس الصناعيیتم 

وتكرار العملیة حتى ینتظم التنفس أو یربط .. أربعة أنفاس سریعة بدون تسریب ویعطیھ

 .في الكمامات الخاصة

v الشریاني لدى الطفل وتحدید ما إذا كان موجوداً أم لافحص النبض . 

v  إنعاش قلبي رئويفي حال عدم وجود تنفس یتم المباشرة بعمل. 
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v عظم  عبر الضغط براحة الید على التدلیك القلبيم مباشرة عملیة الإنعاش بممارسة یت

 ضغطة متتالیة وذلك لمساعدة القلب على الضخ، ثم ٣٠ بمعدل ضغطة كل ثانیة لالقص

 .المباشرة بالتنفس الصناعي

v  ثانیة أو حتى یرتفع الصدر بشكل كافٍ ١.٥یعطى المصاب نفسي إنقاذ فعالین كل نفس . 

v  لمدة لا تزید على عشرة ثواني بعد كل جولة من التدلیك القلبي الدمیتم فحص دوران 

 .والتنفس الصناعي

v العملیة حتى یعود النبض والتنفس أو تصل سیارة الإسعاف أو تتعب أو تظھر  یتم تكرار

 .عینعلامات الوفاة مثل التخشب الرمي و برودة الجسم و ثبات توسع بؤبؤ ال

من الفم إلى (تتم عملیة التنفس الصناعي عبر نفث الھواء إلى المریض  : التنفس الصناعي3-4-

 ):الفم

v وضع فم المسعف على فم المصاب بحیث یدور . إغلاق أنف المصاب وأخذ شھیقا عمیقا

 .ثم إعطاء دفعتین من الھـواء. حولھ ویغلقھ تماما

v  ثواني دفعة من الھواء٤إذا كان قلب المصاب ینبض استمر بإعطاء التنفس بمعدل كل . 

v عندما یعـود التنفس إلى حالتھ الطبیعیة یتم وضع المصاب في وضعیة الاستشفاء. 
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إذا لم یكن ھناك نبض، یباشر المسعف بعملیة الضغط الخارجي على  : تدلیك القلب3-4- 

 :الصـدر

v یوضع المریض مستلقیا على ظھره على سطح صلب. 

v عظم القصعند التقاء الضلوع من الجانبین مع : یكون مكان الضغط في الموقع الصحیح 

 .عند منتصفھ السفلي ولیس على الأضلاع

v یكون الضغط عمودیا للأسفل. 

v  مرة ٣٠ مرة متتالیة ثم إعطاء المصاب دفعتین من الھواء ثم الضغط ٣٠الضغط 

)٢:٣٠( 

v  استمرار عملیة التنفس والضغط الخارجي على الصدر حتى یعود النبض والتنفس

 .ضع المصاب في وضعیة الاستشفاء. للمصاب

v  إذا كان المسعفان شخصین اثنین یعطي أحدھما دفعھ من التنفس والآخر یقوم بتدلیك

 .القلب
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بعد استعادة النبض والتنفس؛ یوضع المصاب في وضعیة الاستشفاء بحیث   : الاستفاقة5-4- 

یكون علي جنبھ وفمھ باتجاه الأسفل حتى لا یسمح للقيء بالتراكم في فمھ ومسالكھ التنفسیة، 

أي شيء عن ) فاقد الوعي(یمنع إعطاء المصاب . ویسحب لسانھ للأمام حتى لا یغلق الحلق

 .طریق الفم
 

  

  ش طفلإنعا6-4- 

متلازمة موت  شھور ٨-١في الأطفال بعمر. تعتمد طریقة الإنعاش على عمر وحجم الطفل

 . والتنفسالقلب ھي السبب الرئیسي لتوقف الرضیع الفجائي

v في البدایة یجب الطلب من أحد المساعدین أن یتصل بسیارة الإسعاف. 

v  سنوات أو ٨بالنسبة لللأطفال بعمر .  على الفورإنعاش قلبي رئويیجب المباشرة بعمل 

  .أكثر یتم استخدام طریقة إنعاش البالغین

  : ع ومن ھم دون الثامنة من العمرالأطفال الرض

v الجلوس بجانب الطفل أو وضعھ في حجر المسعف.  

v یجدر محاولة الحصول على إجابة شفویة بطرح أسئلة أو ھز : فحص استجابة الطفل

  .بلطف على كتف الطفل
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v  وأزل أي مجرى التنفسفتح مجرى التنفس بإمالة الرأس إلى الخلف ورفع الذقن لتفتح 

  .انسداد واضح

v  م الفحص لرؤیة إذا كان ھناك لمده خمس ثواني، یت) انظر، اسمع ،حس(فحص التنفس

  .تنفس أو التنفس كافي أم لا

v فحص النبض الشریاني لدى الطفل وتحدید ما إذا كان موجوداً أم لا.  

v  إنعاش قلبي رئويفي حال عدم وجود تنفس یتم المباشرة بعمل.  

v  یتم مباشرة عملیة الانعاش بممارسة التدلیك القلبي عبر الضغط براحة الید أو بأصبعي

 ضغطة متتالیة وذلك ٣٠ بمعدل ضغطة كل ثانیة لعظم القصالسبابة والوسطى على 

  .لمساعدة القلب على الضخ، ثم المباشرة بالتنفس الصناعي

v  ثانیة أو حتى یرتفع الصدر بشكل ١.٥یعطى الطفل المصاب نفسي إنقاذ فعالین كل نفس 

  .كافٍ 

v  لمدة لا تزید على عشرة ثواني بعد كل جولة من التدلیك القلبي الدمیتم فحص دوران 

  .والتنفس الصناعي

v یتم تكرار العملیة حتى یعود النبض والتنفس أو تصل سیارة الإسعاف أو یتعب المسعف.  

v  على الصدر مع نفسي إنقاذ ضغطھ ٣٠الاستمرار بھذه السلسلة من.  

v الطفل الفاقد الوعي یوضع في وضعیة الإفاقة عند البالغین نفس الخطوات.  

v  وضعیھ الافاقةعند عودة النبض والتنفس للطفل ضعھ في.  

 :ھامة نقاط

v الضغط ثم بالتنفس أولا البدء.  

v ثوان خمس من لأكثر الإنعاش عملیة توقف لا. 

v ذ الضغط سرعةxد لمنقxغطة ٨٠ واحxي ضxة فxغطة ٦٠ و الدقیقxي ضxة فxي الدقیقxة فxحال 

 .منقذین وجود

v ون أن على انتظام و بلطف الضغط یكون أن یجبxضغط یكxب الxد بعقxیس الیxة ولxبراح 

 .الأضلاع إصابة إلى لتؤدي حتى المصاب صدر عن بعیدة الأصابع وتكون، الید

v ي ضغطة ١٠٠-٨٠بسرعة واحد ونفس ضغطات ٥ الضغط معدل یكون الأطفال عندxف 

 .واحدة ید بعقب الصدر منتصف في الضغط ویكون، الدقیقة
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v  ضغط معدل فیكون الرضیع أماxغطات ٥ الxس ضxد ونفxسرعة واحxغطة ١٠٠ بxي ضxف 

 نبض  ویفحص،  الحلمتین بین الصدر منتصف على فقط بإصبعین الضغط ویكون الدقیقة

 .الذراع منتصف عند أو الصدر منتصف على الرضیع

 :الإسعافات الأولیة لبعض الإصابات5- 

إن الغرض الأساسي في إسعافات الجروح ھو إیقاف النزیف وحمایة :  إسعاف الجروح1-5- 

ولا یجب .  ویتم ذلك بالضغط المباشر على الجرح بقطعة قماش نظیفة ومعقمةالتلوثالجرح من 

ربط أي حبال على العضو المجروح بھدف إیقاف النزیف لأنھ یسبب قطعاً كاملاً للدورة الدمویة 

مما یسبب مضاعفات أكبر، یجب الحرص على تعقیم الجرح وتحدید إذا ما كان مسبب الجرح 

 . في حال كان الجرح أو المسبب لھ ملوثاً الكزازعلى أخذ حقنة مضاد ملوثاً أم نظیفاً والحرص 

 .في صورة عدم توقف النزیف یجب الضغط على النقطة الضاغطة المناسبة
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 بعد إخراج الغریق من الماء یتم تنظیف فم الغریق وانفھ بسرعة من : إسعاف الغریق2-5- 

العوالق، ثم یمد على ظھره بحیث یكون رأسھ أسفل مستوى جسمھ مع تقلیبھ من جنب إلى آخر 

 . التنفس الصناعي فوراوفي حال توقف التنفس تجرى عملیة، والضغط الخفیف على البطن

 عنـدما تكـون بالرطـوبةحالھ خطیـرة تحـدث في الأجواء الحارة المشبعة  : ضربة الشمس3-5- 

الریح ساكنـة بسبب عدم قـدرة الجسم على فقـدان الحرارة وتعطل میكانیكیة التبخر العرق لخفض 

 .حرارة الجسم

  الأعراض- أ

v عـدم الشعـور بالـراحة.  

v قـد یصاب المصاب بدوار.  

v  وتشعـر بحـرارة شدیدةالبشـرةتتوھج .  

v  فقـدان الوعيسـرعة.  

v نبض سـریع وقـوي.  

v  أو أكثـر) ف° ١٠٤(° ٤٠درجـة حـرارة الجسـم سترتفع حتى تصـل إلى.  

  : طـریقة الإسعاف- ب

v تمـدید المصاب في مكان بارد وخلع ملابسـھ.  

v ترطـیب جسـد المصاب بماء فاتـر أو بـارد قلیلا.  

v تھـویة جسده بـواسطة الیـد أو مروحـة كھـربائیـة.  

v اسـتدعاء المسـاعدة الطبیـة بسـرعة.  

و تختلف خطورتھا حسب نوع العقا رب والأفاعي لكنھا بشكل :  لسعة العقارب والأفاعي4-5-

تشكل بعض أنواع اللسعات خطراً ممیتاً . عام حالة طارئة خطیرة یجب التعامل معھا على الفور

 مما الحجاب الحاجزحیث یمكن للسم شل عضلات المریض وربما یصل السم إلى شل عضلة 

 .یؤدي إلى توقف النفس
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 من السمیتم إسعاف الحالة عبر وقف انتشار السم في الجسم ومحاولة إخراج : طریقة الإسعاف- أ

والبصل یبطلان مفعول سم الحشرات و  الثوم. الجسم، كما تتمثل بإعطاء التریاق الخاص بالسم

من الخطوات الواجب إتباعھا في إسعاف ضحایا  .العقرب الأصفر والعنكبوت ألبیتي ھما الأخطر

  :لسعة العقارب والأفاعي

v  خوف وانفعال المصاب وتقلیل حركة و، سم من اللدغة١٠ربط العضو المصاب على بعد

  .إلى ادني حد ممكن

v كما ]بحاجة لمصدر[یمكن ھرس ثوم ووضعھ على مكان اللدغة، إخراج أكبر كمیة من السموم 

یمكن عصر مكان الإصابة لإخراج الدم الملوث، ویفضل اجتناب الشفط بالفم خشیة 

  .انتقال السم إلى المسعف

v  وتضمیده بمحلول البیرمنغناتمبیرمنغنات البوتاسیو ببلوراتتدلیك مكان اللدغة .  

v  السمیعطى المصاب شرابا ساخنا منعشا مع أكبر كمیة ممكنة من الماء لتخفیف تركیز 

 ویرسل إلى اقرب مستشفى أو وحدة إسعاف على التعرقیغطى جیدا لأحداث .في الدم

  .الفور

. فاء النار عن جسمھ وتھدئتھ بعد إخلاء الضحیة وإطالحروق یتم إسعاف :إسعاف الحروق5-5- 

لا یجوز دھن الإصابة بأیة مواد أو تغطیة . ونزع الملابس أو قصھا برفق من حول مكان الحرق

 .الحرق

v  عدم إعطاء المصاب الماء والسوائل عن طریق الفم وتركیب كانیولا لأخذ محلول ملحي

  .أو لبنات رینجر لتعویض الفاقد منھا

v في حال كون الحرق كیماویا فیجب غسلھ فورا بالماء ولمدة نصف ساعة.  

v  ،تفتح الفقاقیع في حروق الدرجة الأولى بشفرة معقمة ثم یجري تضمیدھا لمنع التلوث

  .كما یمكن تركھا دون تدخل مع المحافظة على نظافة الحرق

v  یجب )لثالثةحروق الدرجة ا(في حال كان الحرق عمیقاً بحیث یشمل كل طبقات الجلد ،

فحص النبض في الأعضاء المصابة حیث أن الحروق تقوم بالانكماش ضاغطة على 

  .الأوعیة الدمویة التي تقع تحتھا مما قد یعطل الدورة الدمویة في المكان المصاب

v استدعاء تغطیة مكان الحرق بغطاء معقم و في حالات حروق الدرجة الثانیة والثالثة یجب

 .الإسعاف أو نقل المریض إلى المستشفى على الفور
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 ھو مجموعة اضطرابات في وظائف الجسم ناجمة عن لتسمما : التسمم عن طریق الفم6-5- 

، والسم ھو مادة تدخـل الجسـم بكمیات كافیـة لأحداث ضـرر مؤقت )السم(اٍمتصاص مادة غریبة 

  : لات التسممیتوجب إتباع الخطوات التالیة عند التعامل مع حا .أو دائـم

v سـؤال المصاب قبل أن یفقد وعیھ عما حدث.  

v الاتصال بالإسعاف بسـرعة وأخبارھم عن حالة المصاب.  

v یجب عدم جعل المصاب یقیئ كما یجب عدم محاولة .إذا كانت المادة السامة كاویة

  .تبریدھا بسقایة المصاب ماء أو حلیب لیشربھ

v المادة إحدى مشتقات البترول ولم یكن المصاب إذا لم تكن المادة السـامة كاویة أو لم تكن 

 في حال صدمة أو فاقد الوعي فیمكن محاولة جعـل المصاب یتقیأ بوضع إصبع في حلقھ

  .وإعطائھ ما یشربھ

v إذا فقـد المصاب وعیھ وظـل تنفسـھ طبیعي، یجب وضعھ في وضعیة الاستشفاء.  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


٢١٥ 

 

v إذا توقف التنفس ونبض القلب، یجب البدء فورا بعملیة إنعاش قلبي رئوي.  

v یجب أخـذ الاحتیاط لكي لا ینتقـل السـم إلى المسعف.  

v مع إرسال عینات من القيء وأي علب . یتوجب نقل المصاب إلى المستشفي بسـرعة

  .تكون قریبة منھ لیتم فحصھـا في المستشفى

 ھي من الحوادث التي تقع في الصعق الكھربائيحوادث  : حوادث الصعق الكھربائي7-5- 

. یر وقاتل خطوصعق كھربائي]]  بسیطةصدمة كھربائیةالمنازل وأماكن العمل وتتراوح بین 

ینتج الضرر في حالات التعرض إلى صدمة كھربائیة من الحروق والكسور حیث تكون العظام 

بمثابة المقاومة في الدارة الناتجة، مما یسبب ارتفاع حرارة العظام وبالتالي تكون الحروق من 

و تتلخص خطوات  .سكتة قلبیةكما تتسبب الصدمات الكھربائیة في حدوث . الداخل إلى الخارج

  :إسعاف ضحیة الصدمة الكھربائیة بما یلي

v  ًقطع التیـار الكھربائي أولا.  

v إبعاد المصاب عن مصدر التیار  

v فحص المصاب والتأكد من مدى الضرر  

v  إذا كان المریض واعیاً یفضل ذھابھ إلى الطوارئ للتأكد من عدم وقوع أیة كسور أو

  .حروق داخلیة

v  إذا ما كان المریض فاقداُ للوعي یتوجب طلب الإسعاف بسرعة أو نقل المریض إلى

  .أقرب مستشفى

v  قد یتسبب الصعق الكھربائي في حدوث حروق أو قصور في عمل القلب، في حالة

  .إنعاش قلبي رئويسعاف عن طریق القصور یتم الإ

نزل وأماكن العمل نتیجة الكسور ھي من الطوارئ المتكررة الحدوث في الم :الكسـور8-5- 

الانزلاق أو السقوط من ارتفاعات عالیة كما أنھا من أكثر الإصابات حدوثاً في حوادث السیر 

أنواع الكسور عدیدة منھا الكسور البسیطة والكسور المركبة، الكسور . والریاضة وغیر ذلك

  :وات التالیةعند إسعاف الكسور العظمیة یجب مراعاة الخط .المغلقة والكسور المفتوحة

v ب بكسور بشكل مریح إذا كان الكسر واضحاً وفي امحاولة تركیــز الشخص المص

منطقة سھلة كالأقدام والیدین وذلك لتسھیل نقلھ إلى المستشفى، مع تثبیت الطرف 

  .المكسور قدر الإمكان

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


٢١٦ 

 

v  في حالة عدم التأكد من مكان الكسر كمــا في الحوض والقفص الصدري أو العمود

 فوراً ومحاولة تھدئة المصاب الإسعاففلا یجب تحریك المصاب ویجب طلب الفقري 

 .والحد من حركتھ

v  بالرغم من الإسعاف الرقبة أو الجمجمة لا یجب فعل شيء سوى طلب إصابةفي حالة ،

أن الغالبیة العظمى من كسور الرقبة أو الجمجمة بفقد المریض الوعي إلا أنھ قد یبقى 

  . إخباره بضرورة عدم التحرك یجبولذاواعیاً بعدھا، 
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 :  الاختناق9-5- 

ث یؤدي إلى انسداد یحدث الاختناق عندما یعلق جسم غریب في الحلق أو القصبة الھوائیة بحی 

أي المسبّب عند البالغین یحدث الاختناق عموماً بالطعام أما عند الأطفال فقد یكون . مجرى الھواء

جسم صغیر حیث یھوى الأطفال الصغار وضع كل ما یجدونھ في أفواھھم، ولأن الاختناق یمنع 

 . ولیة فور حصولھالأكسجین من الوصول إلى الدماغ تتوجب المبادرة بالقیام بالإسعافات الأ

  علامات الاختناق- أ

لكن یجب . العلامة العامة للدلالة على الاختناق ھي عند قبض الشخص بكلتي یدیھ على حلقھ

 :الانتباه أیضاً إلى أي من العلامات التالیة التي قد تشیر إلى حصول الاختناق

v عدم القدرة على الكلام. 

v الصعوبة في التنفس والتوتر. 

v عدم القدرة على السعال بقوة. 

v تحول لون الجلد والشفتین والأظافر إلى اللون الأزرق أو الداكن. 

v فقدان الوعي.  

  :طریقة الاسعاف- ب

الطریقة المتعارف علیھا عالمیاً للقیام بالإسعاف الأولي لمن یتعرض للاختناق یطلق علیھا 

 :ویتم إجراؤھا كالتالي" مناورة ھایملیك"

v  قم بالوقوف خلف الشخص المتعرّض للاختناق وقم بلفّ ذراعیك حول وسطھ مع إمالتھ

 .قلیلاً إلى الأمام

v  وضعھا أعلى سرة الشخص المختنق ) مع ضم الإبھام إلى الداخل(قم بضم قبضة یدك

 .بقلیل

v  أمسك قبضتك بیدك الأخرى وقم بالضغط بقوة على البطن ضغطات قویة مرتفعة كأنك

 .تحاول أن ترفع الشخص إلى أعلى

v  قم بتكرار الضغطات حتى یخرج الجسم الغریب من الفم، أو توقف إذا ما فقد الشخص

 ).CPR(المصاب وعیھ وعلیك عندھا القیام بإجراءات الإنعاش القلبي الرئوي 
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v الطفل فوق العام یمكنك القیام بمناورة ھایملیك كما یتم القیام بھا للبالغین، إذا كان عمر 

 . مع فارق الجلوس على ركبتیك خلف الطفل بدلاً من الوقوف

v  للأطفال دون عمر السنة یتم إسعافھم بواسطة ضربات قویة غیر مؤذیة على وسط الظھر

اذبیة أن یحرر الجسم بكعب كفك، حیث من شأن أثر الضربات إلى جانب مفعول الج

لذا وبعد كل ضربة أدخل أصبعك في فمھ سریعاً للتفقد ما إذا كان . العالق من مكانھ

 قم بقلب ,إذا لم تجدِ ھذه الطریقة نفعاً  أما .الجسم العالق قد تحرر فعلاً وتقوم بإخراجھ

ع الطفل لیصبح وجھھ إلى الأعلى مبقیاً على الرأس على مستوى أدنى من الجذع، ثم ض

إذا ظل مجرى  . ضغطات سریعة٥إصبعیك في منتصف عظمة الصدر وقم بعمل 

التنفس مسدوداً اتصل فوراً بالطوارئ واستمر في إجراء ضربات الظھر وضغطات 

أما إذا نجحت في فتح مجرى التنفس دون أن یستعید الطفل تنفسھ فعلیك بالقیام . الصدر

 ).CPR(بإجراءات الإنعاش القلبي الرئوي 
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 :العاشر الفصل
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  حوادث السير
 

 
 :مقدمة

بھذه الكلمات القرآنیة ... )٢٩من الآیة: النساء(وَلا تَقْتُلُوا أَنْفُسَكُمْ إِنَّ اللهََّ كَانَ بِكُمْ رَحِیماً : قال تعالى

الخالدة خاطب الإسلام كل البشر خطابا یبین لھ أنھ مسئول عن الحفاظ علي الأنفس من التلف بأي 

صابات نتیجة حوادث السیر أحد أھم ھذه الأسباب سبب من الأسباب، ومما لا شك فیھ أن الوفیات والإ

نعم لنغیر سلوكنا،  باستحضار دیننا الحنیف في حركة سیرنا فلا نفرط في السرعة، ولا  .في عصرنا

لقمان ( } واقصد في مشیك{ :نبطئ فنلحق الأذى بالآخرین في كلتا الحالتین ، استجابة لقولھ تعالى 

ي الأسبقیة ،  بل نتسامح ،  ونلتمس لھم الأعذار،  ونرفق بھم ،  ولا نظلم الآخرین بأخذ حقھم ف) ١٨

وأن لا نملأ البطن خمرا،  . وأن نستشعر رقابة الله قبل رقابة الأمن ،  فنلتزم بتطبیق قانون السیر

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


٢٢١ 

 

،  وأن لا نشغل العین بغیر الطریق، فیتیھ العقل، ویغفو القلب، ولا یحضر "والأذن موسیقى ماجنة 

ولكنھا غیر . ھذه بعض أسباب الحفاظ على أرواحنا و سلامتنا ... ، فتحدث الكارثة اللطف الإلھي

كافیة لإیقاف ما سمیناه، بدون وعي ولا شعور منا، بحرب الطرق،  والتي لا قبل لنا بھا إلا بالتبرؤ 

وكثیرا ما نسمع عن مآسي حوادث الطرقات والتي ذھب ضحیتھا شاب تخرج . والتوبة من أسبابھا

اً من الجامعة أو كھل یعیل أسرتھ وتیتم أطفالھ نتألم ونحزن أو فتاة تحضر لحفلة زفافھا توفت حدیث

بسبب حادث مریع نتحدث ونقول أن ھذا لا یحدث الآخرین، نخرج ونركب السیارة ونتناسى أنھ تكفي 

ابھم ما لحظات یفقد فیھا أحدھم السیطرة لتكون الكارثة ونكون نحن ضمن من فقدوا أو ماتوا أو أص

  .أصاب 

  :تعریف حادث السیر1- 

حادث السیر ھو حدث اعتراضي یحدث بدون تخطیط مسبق من قبل سیارة أو مركبة واحدة أو أكثر 

وعادة ما ینتج . طریق عام أو خاص أخرى أو مشاة أو حیوانات أو أجسام على) مركبات(مع سیارات 

بالممتلكات والمركبات إلى جسیمة تؤدي إلى الوفاة أو  عن حادث السیر تلفیات تتفاوت من طفیفة

 . "المستدیمة الإعاقة

الحوادث المروریة ھي السائق  ومعلوم لدى الجمیع ، أن العناصر التي تتشارك في المسئولیة في وقوع

العالمیة، أن  والطریق والمركبة، وبناءً على ما أشارت إلیھ  منظمة الصحة) العنصر البشري(

وثلاثون ملیون  لمروریة تحصد أرواح أكثر من ملیون شخص سنویاً، وتصیب ثمانیةالحوادث ا

  .شخص ، خمسة ملایین منھم إصابات خطیرة 

وھناك أربعة عوامل ھامة تعتبر رئیسیة في . كما أن لكل حادث سببھ المباشر الذي سبب ھذا الحادث

 ).البیئة(محیط الإنسان والمركبة والطریق والوسط ال: وقوع حوادث الطرق و ھي

  :أسباب حوادث السیر2- 

 :  الأخطاء التي یرتكبھا السائق وتتسبب في وقوع الحوادث1-2-

v القیادة بسرعة عالیة تتجاوز المسموح بھ أكثر من تتسبب في ثلث الحوادث.  

v  أن الخلل یكمن في الإنسان،  وفي تصرفاتھ المشینة واللاأخلاقیة،  كالقیادة برخصة حصل

علیھا بطرق غیر شرعیة، أو القیادة وھو في حالة السكر، أو عدم احترام قوانین السیر،  
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كالسرعة، وعدم الاكتراث بعلامات السیر، والتھور،والتعب، السھر أو الإجھاد المفضي إلى 

 .ئر وھو النومالسلطان الجا

v الاستھتار واللامبالاة وقلة الوعي المروري وقواعد الأمن والسلامة.  

v عدم استخدام السائقین الإشارات أثناء التحركات المختلفة. 

v  الذي یفعلھ بعضھم في أمكنة یمنع التجاوز فیھا كالمنعطفات ) التجاوز القاتل(التجاوز الخاطئ

 .  الرؤیة أمامھم غیر واضحة أو المسافة غیر كافیةأو التي فیھا طلوع وھبوط أو حین تكون

v  الحمولة الزائدة وعدم الالتزام باللوائح وأنظمة السیر وإھمال جوانب الصیانة الفنیة للسیارات

 .والمركبات من قبل بعض السائقین والمؤسسات

v القیادة تحت تأثیر العقاقیر والكحولیات والمخدرات التي تسلب العقل والإرادة. 

v والتحول من أقصى الیمین ،ول والخروج من مسارات الطرق بشكل فوضوي وعشوائيالدخ

 .إلى أقصى الیسار بسرعة عالیة

v الاقتراب الشدید من مؤخرة السیارة الأمامیة. 

v  استخدام الأنوار العالیة لیلا بشكل یزعج السائقین الآخرین. 

v  استخدام المنبھ بشكل یربك السائقین ودون داع لذلك. 

v  السائق بأمور أخرى كالعبث بالمذیاع أو التحدث بالھاتف الجوال أو المسجل أو انشغال

الالتفات باستمرار للجالس بجانبھ والأكل والشرب وتصلیح الملابس أو المظھر أو التدخین 

  .أثناء القیادة على الطریق وغیر ذلك من الملھیات وھذا نراه كثیرا مؤخرا

v  م حصولھ على رخصة سیرأو عد، قلة خبرة السائق بالقیادة. 

v  السماح بالقیادة في الطرق العامة لكل من صغار السن أو العمالة الوافدة. 

القیادة ھي سلوك حضاري وثقافة اجتماعیة ووعي جماعي، ویعتقد علماء النفس  :وسائل التوعیة- أ

ضع، وھي بحد التربویون أن ھناك مجموعة من الوسائل التي  تكفي أو كفیلة بالتوعیة أو تحسّن الو

 -:ذاتھا منظومة متكاملة وھي

v التدخل الأمني ورجال المرور وأعوان المرور 

v الوسائل الإعلامیة. 

v  التربیة في المدرسة 

v  الحدیث في العائلة ھذه الوسائل كلھا حتى صانعي السیارات و شركات التأمین جمیعھم

 .مشتركون و متدخلون في الموضوع 
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v  التعدیل والوعي السلوكي لعابري الطرق. 

  إن التحدي الأكبر الیوم یكمن في تعلیم جیل المستقبل من السائقین عبر غرس قیم احترام القوانین 

في  .المروریة وقواعد السیر لیطبقھا الأطفال غداً، كل ھذا من أجل أن یتعود ویعود الأطفال والشباب

ثم التوعیة لكل من السائقین وعابري السیر وتتعدد أدوات التوعیة واقعنا ھذا ینصح الخبراء بالتوعیة 

من الملصقات إلى المعلقات والمطویان، واستخدام الكلمة المقروءة والمسموعة والمرئیة واللوحات 

  الإعلانیة والمرسومة

 :والقیادة الآمنة ا لسلامة شروط- ب

v لا تمارس القیادة أبدا إذا كنت مرھقا أو لم تأخذ القسط الكافي من النوم. 

v إذا أحسست بالنوم أو غلبك النعاس أثناء القیادة فتوقف على یمین الطریق فورا. 

v  إذا كنت قد تناولت بعض مضادات الھیستامین)Antihistamines ( أو كنت ممن تخضع

ن العقاقیر التي ینتج عنھا نوع من الخمول أو أو غیرھا م) sedatives(للعلاج بالمھدئات 

 .المیل للنوم كأثر جانبي فاحذر قیادة السیارة حتى یزول تأثیر الدواء

v  مرضى الصرع والتشنجات وضیق الشرایین التاجیة وضغط الدم المرتفع علیھم مراجعة

 .أطبائھم الاختصاصیین للحصول على النصائح اللازمة

v  كل مریض سبق لھ التعرض لنوع من أنواع الغیبوبة)Coma ( كغیبوبة مرض السكري أو

غیبوبة الفشل الكبدي أو الفشل الكلوي، علیھم مراجعة الاختصاصیین للحصول على النصائح 

 .اللازمة

v  إذا أحسست بتدھور مفاجئ أو تدریجي في حدة الإبصار فلا تتأخر في مراجعة أخصائي

  . الإبصارالعیون لتصحیح عیب

v  علیھم أن یدركوا طبیعة ھذا المرض وأن من خواصھ ) الجلوكوما(مرضى المیاه الزرقاء

 .حدوث قصور في مجال الإبصار والإدراك لما حول الرائي

v  وبعیدا عن النصائح الطبیة ننصحك أخي قائد السیارة بالتأكد من أن ضغط الھواء داخل

 كفاءة المكابح ومن توفر الماء في سلسلة تبرید إطارات السیارة طبق المعاییر الصحیحة ومن

 .، إلى غیر ذلك من إجراءات السلامة الواجب مراعاتھا قبل استخدام السیارة..السیارة
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 :  الحوادث المروریة الناتجة عن المركبةبابأس2-2- 

v حالة المركبة العامة الفنیة أو المیكانیكي وكذا عمر السیارة وتاریخ صنعھا . 

v إھمال الصیانة الدوریة وكذلك الوقوف بشكل یعرقل الحركة المروریة.  

v  تقادمھا عدم التفكیر الجدي في سیاسة الإحلال والتجدید للآلیات والمركبات التي وصلت نسبة

  في المائة من مجموع السیارات والآلیات العاملة على الطرق ٥٠إلى 

v  عدم الالتزام بعوامل الأمن والسلامة من حیث السرعة المحددة و صیانة السیارة دوریا

وفحص الإطارات والفرامل وناقل الحركة والسیور المختلفة بالإضافة إلى أحزمة الأمان 

 واستخدام خوذات الرأس 

v انا حادث انقلاب للمركبة بسبب خلل یتعلق بالإطارات كالتشقق أو المسح الذي یوقد یحدث أح

 .أو عمر الإطارات الافتراضي ودرجة حرارتھا ,یسھل الانزلاق

v كل تلك الأشیاء ، والمنبھ،وكذلك الأنوار وإشارات التنبیھ، كذلك فیما یتعلق بالمكابح وحالتھا

 .إذا أھملت تؤدي إلى وقوع الحوادث لا قدر الله وغیرھا

v  لھا علاقة مباشرة بوقوع الحوادث) الزحام المروري(كثرة أعداد المركبات 

  :  الحوادث المروریة الناتجة عن الطرقأسباب 3-2- 
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ومدى ملاءمتھا  للمرور من حیث عرض الشوارع ، الرصف الجید والمطابق للمواصفات   الطرق 

ناسب للبیئة المقام فیھا ، حلول التقاطعات ، الدوران ، الإضاءة ، الأرضیة الآمنة ، العالمیة والم

ممرات المشاة، الإشارات المروریة، اختیار الأماكن  المناسبة لتثبیت الإشارات المروریة والضوئیة، 

عدم وجود العوائق الطبیعیة أو الصناعیة ، فرض و تطبیق قوانین أمن وسلامة الطرق وتحسین 

جمیع ھذه العوامل .خدمات الاستجابة وتحسین السلامة على الطرق، وتأمین المدى المناسب للرؤیة

   .مؤثرة وترتكز على ایجابیتھا السلامة المروریة سواء للسائقین أو المشاة

 : الحوادث المروریة الناتجة عن الوسط المحیط أسباب4-2- 

v ریق، فالحوادث التي تقع في طرق المناطق الوعرة أكثر من حوادث الطرق طبیعة الأرض والط

 .في المناطق السھلیة

v  عدم وجود سیاج فاصل بین الطرق والحیوانات السائبة في الطرق المفردة وأھمھا الإبل التي لم

تجد حلا جادا حتى الآن ولا یزال أصحابھا یتفرجون على ما تسببھ إبلھم لمواطنیھم من نقل 

 .ضھم للدار الآخرة بع

v  الحوادث التي تقع في أجواء الأمطار والثلوج والضباب والغبار أكثر عدداً من الحوادث التي تقع

في الأجواء الاعتیادیة، لذا نجد في كثیر من الدول دوائر الأحوال الجویة توجھ إرشادات یومیة 

 . لسائقي المركبات بخصوص السفر في الطرق الخارجیة بین المدن

v ختناقات المروریة أثناء أوقات الذروة من ذھاب الموظفین وخروجھم من وإلى عملھم وأیام الا

العطل وقد یكون حل ھذه المشكلة بإنشاء وتشجیع استعمال وسائط النقل العام ، بالإضافة إلى 

وعدم السماح للشاحنات الكبیرة بالدخول إلى وسط المدینة وطرقاتھا إلا في أوقات تحدد لھم من 

 . ل إدارة المرورقب

v  الفساد الإداري، المتمثل في التساھل في تطبیق القانون، وغض الطرف عن المخالفات ، كما نجد

أن إھمال أو تقصیر رجل المرور قد یكون سبباً وعاملاً في وقوع الحادث إذا كان مھملاً أو تاركاً 

 .لواجبھ 

v نقص أو عدم وجود الإشارات المروریة في الطرق الخارجیة. 

وبالإضافة إلى الحوادث المروریة كالاصطدام والانقلاب فقد تتعرض السیارة في الطریق لحالات 

ومخاطر مختلفة لذلك یجب على سائق السیارة معرفة ما یقوم بھ في مثل ھذه الحالات كما أن تفھم 

 :تطبیعة العارض تساعد في التخلص منھ، وفیما یلي بعض ھذه الحالات التي تتعرض لھا السیارا

v أو سقوط السیارة في النھرالانغمار في الطین . 
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v سقوط كبل ضغط عال أو سلك كھربائي على السیارة أو الأرض. 

v وجود ماء أو أعمال حفر في الطریق ولا یتم الإشارة إلیھا. 

v الحریق.  

 :ومن اجل السلامة المروریة وتجنب حوادث المرور

v یجب الاھتمام بمشاكل المرور إلى أعلى مستوى. 

v الانضباط المروري في المجتمع وذلك حرصاً على سلامة المواطنین 

v  التوعیة المروریة للجماھیر أساس السلامة المروریة، لان العقوبة لیست السبیل الوحید لخلق

المجتمع الجدید وإنما الأساس في عملیة النھوض ھو شعور كل فرد بأنھ یساھم في ھذا البناء 

 .الشامخ المطلوب بناؤه

v بالمسؤولیة الوطنیة بضرورة الانضباط كوسیلة للتقدم والرقي وان ھذا الانضباط یقوم الشعور 

 .على أساس القناعة الذاتیة والالتزام الطوعي

v  مساھمة  العدید من دوائر الدولة الرسمیة وشبھ الرسمیة وجمیع المواطنین في وضع حد

  .لحوادث الطرق

  : في المملكة دث السیرالإصابات الأكثر شیوعا و الناتجة عن حوا3- 

 الآلاف سنویاً، ویكشف تقریر الدراسات أن حوادث السیر في المملكة تحصد أرواح إحدى بینت

حدیث لمنظمة الصحة العالمیة أن المملكة تسجل أعلى نسبة وفیات في حوادث الطرق على 

 ألف من السكان، ١٠٠ وفاة لكل ٤٩المستویین العربي والعالمي، حیث وصل عدد الوفیات إلى 

 المرور عن عدد وتتقدم بذلك على دول كثیرة من حیث عدد الوفیات، أما آخر إحصائیة لإدارة

حوادث التي قامت بتوزیعھا إدارة العلاقات العامة والإعلام في مرور جازان في برنامج 

 قتیلا ٦١٤٢كانت حصیلتھا مقتل   م2010 حوادث في عام٤٨٤٨٠٥سلامتي تكشف عن وقوع 

 مصابین، وتلك الأرقام جعلت حوادث المرور المتسبب الثاني للوفاة بعد مرض ٣٤٦٠٥و

المملكة، وأصبحت مشكلة الحوادث المروریة في المملكة ھاجساً مقلقاً وشبحاً السكري في 

مخیفاً لكل أفراد الأسر السعودیة لما تسببھ من حسرة وألم من جراء موت أو إعاقة أحد أفرادھا، 

ھناك دراسات أخرى أعلنت في العام الماضي بأن ھناك أكثر من ستة آلاف شخص ضحایا 

  .یةحوادث السیر في السعود
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تخلف الحوادث المروریة إعاقات ذھنیة أو جسدیة، فبالنسبة للإصابات الجسدیة ھي الكسور 

المتعددة سواء في الأطراف العلویة أو السفلیة وربما تكون عدة كسور فیھا وتؤدي إلى إعاقات 

في وظیفة الطرف أو المفاصل الموجودة في ھذه الأطراف، وھناك إصابات تصیب الحبل 

 الفقرات سواء العنقیة أو الظھریة أو القطنیة أو إصابات الرأس التي تؤدي إلى الشوكي مثل كسر

  .دي إلى إصابات حركیة بكامل الجسمالشلل الدماغي، وبالتالي تؤ

و السعودیة   تعد الأخطر بین إصابات الحوادث المروریة في العالم كلھألشوكيإصابات الحبل 

 إلى ارتفاع معدل وخطورة الحوادث المروریة فیھا تعد الأولى عالمیاً في نسب حدوثھا، ویعزى

وعلى رغم تعدد الأسباب التي تؤدي إلى إصابات الحبل . بشكل ملحوظ خلال العقود الماضیة

وتشیر . ، إلا أن أكثرھا شیوعاً وأعنفھا ھي تلك الناجمة عن الحوادث المروریةألشوكي

 ٣٥ع من الإصابات بنسب تتفاوت بین الدراسات إلى أن الحوادث المروریة تتسبب في ھذا النو

 ألشوكيوتؤدي إصابات الحبل .  في المائة من بین جمیع الأسباب الأخرى المؤدیة إلى ذلك٤٥و

إلى تغییر عمیق في الناحیتین البدنیة والنفسیة لدى المصاب، ویعد فقدان الحركة والوظیفة 

ع المصابین بعطب في الحبل الحسیة تحت مستوى الإصابة من أبرز المشكلات الظاھرة، فجمی

 یعانون من الآثار الجانبیة، كالمشكلات العضویة بأنواعھا، إضافة إلى عدد من ألشوكي

  .التأثیرات النفسیة التي تعد ذات تأثیر عمیق على حیاة المصاب أو من یھمھ أمره
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إصابات العمود الفقري من أكثر الإصابات شیوعاً في حال الحوادث المروریة، إما أن تكون 

كسورا مختلفة في إحدى الفقرات في أي مستوى كان سواء بالفقرات العنقیة أو الظھریة أو 

القطنیة، وبالتالي تؤدي إلى أضرار مختلفة في الحبل الشوكي وتضرر الأطراف التي تغذى بھذه 

اب وقد یكون الشلل نصفیا أو رباعیا وربما یكون مصاحبا لذلك مشكلات في التحكم في الأعص

تحتاج بعض ھذه الكسور إلى التثبیت ورفع الضغط عن الأعصاب المتأثرة . الإخراج والتبول

وبعدھا یبدأ برنامج تأھیل خاص لتقویة العضلات وتحریك المفاصل، وذلك حسب حالة المریض 

  .ومستوى الإصابة

  :الآثار الاقتصادیة الناجمة عن حوادث الطرق 4- 

إن تقدیر تكلفة الحوادث المروریة والفاقد الاقتصادي منھا خطوة مھمة نحو تحدید الآثار الاقتصادیة 

كما أنھا مطلب ضروري في . لمشكلة حوادث المرور في أي بلد ، ومدى تأثیر ذلك على الناتج المحلي

وقیاس فعالیة الحلول المقترحة لھذه التحسینات ، وقیاس .  المروریةترتیب أولویات تحسینات السلامة

ولقد اھتمت معظم الدول ، خاصة الصناعیة ، بتقدیر تكلفة حجم حوادث المرور . جدواھا الاقتصادیة 

بصفة سنویة ، لمعرفة مدى تأثیر الخسائر المادیة التي تخلفھا الحوادث على الناتج المحلي ، أیضا 

ة إستراتیجیة السلامة المروریة المعمول بھا ونستطیع تلخیص أھم فوائد تقدیر تكالیف لتقویم فعالی

 :حوادث المرور في الآتي

v إنھا تستخدم في التحلیلات الاقتصادیة للاختبار والمفاضلة بین بدائل تحسین الطرق 

v یعتمد علیھا في جدولة أولویات مشاریع التحسین 

v  مشاریع التحسین وبرامجھتساعد في توزیع الحصص المالیة بین  
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  :  عشرالحادي الفصل
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  :مقدمة

 

 :مقدمة

لا یختلف اثنان على أن  الحیاة ملیئة بالضغوط النفسیة التي تعصف بھذا الإنسان، ویعتقد أن الضغوط 

النفسیة قد بدأت مع خلق الإنسان وھي جزء من ھذه الحیاة، ومع تقدم الحضارة والمدنیة، زادت المشاكل 

أصبح التعامل معھا مشكلة كل فرد وعامل سواءً أكان ھذا رئیساً أو والضغوطات التي تواجھ الفرد و

وتزداد المشكلة تعقیداً في أن الضغوط لیس لھا دواء شاف أو علاج ناجح مثل الكثیر من . مرؤوساً 
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وتشیر بعض الدراسات العلمیة إلى أن الضغوط النفسیة مسؤولیة عن أكثر من . الأمراض العضویة

 .التي تصل إلى عیادات الأطباءمن حالات الشكوى % ٥٠

كما أن الضغوط النفسیة التي تواجھ الفرد لھا علاقة بكثیر من الأمراض العضویة والتي منھا الآم الرأس 

كما أن لھا علاقة . معوي أو البطني والقرحة والأزمة والحساسیة والحمى المفرطةوالظھر والتھیج ال

كبیرة في ارتفاع ضغط الدم وإمراض القلب والشرایین، كما أن احد الأسباب الرئیسیة للإصابة بالجلطة 

دنیا عن اقوي الأشیاء في ھذه ال) علي رضي الله عنة(ولقد سئل الإمام . الدمویة ھي الضغوطات النفسیة

أن ھناك عشرة أشیاء تعتبر الأقوى، وھي الجبال الرواسي، ثم الحدید یھد الجبال، ثم النار : ( حیث أجاب

الخ إلى أن وصل إلى اقوي شيء في الدنیا ألا وھو الھم، وھو ما ......تذیب الحدید، ثم الماء یطفئ النار 

  .یعرف الآن بالضغط النفسي

 :تعریف الضغط النفسي 1- 

والضغوط مفھوم  ).Load، والعبء Press، والضغط Strainالإجھاد (ھوم الضغوط إلى  یشیر مف

یشیر إلى درجة استجابة الفرد للأحداث أو المتغیرات البیئیة في حیاتھ الیومیة، وھذه المتغیرات ربما 

تكون مؤلمة تحدث بعض الآثار الفسیولوجیة، مع أن تلك التأثیرات تختلف من شخص إلى آخر تبعاً 

 .لتكوین شخصیتھ وخصائصھ النفسیة التي تمیزه عن الآخرین، وھي فروق فردیة بین الأفراد

وتعرف الضغوط بأنھا مجموعة ردود الأفعال الحسیة نتیجة لمواقف الفرد الیومیة المنتقلة إلى الدماغ 

ھا داخل النفس على شكل مواقف وتعابیر غیر قابلة للترجمة الآنیة الأمر الذي یؤدي فیما بعد إلى انحباس

  .بأنھا مجموعة أعراض تتزامن مع التعرض لموقف ضاغط) Selyسیلي (كما یعرف .البشري

 :أنواع الضغوط 2- 

تشكل الضغوط النفسیة الأساس الرئیسي الذي تبنى علیة بقیة الضغوط الأخرى، وھو العامل المشترك 

  :في جمیع أنواع الضغوط الأخرى مثل

v الضغوط الاجتماعیة. 

v المھنة( ضغوط العمل.( 

v الضغوط الاقتصادیة. 

v الضغوط الأسریة. 

v الضغوط الدراسیة. 
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v الضغوط العاطفیة .  

 إرھاق العملإن القاسم المشترك الذي یجمع كل الضغوط ھو الجانب النفسي ففي الضغوط الناجمة عن  

 اللذان یؤدیان إلى القلق ومتابعة الصناعة، أولى نتائجھ الجوانب النفسیة المتمثلة في حالات التعب والملل

النفسي حسب شدة أو ضعف الضغط الواقع على الفرد، والنتائج ستكون التأثیر على كمیة الإنتاج، أو 

 .نوعیتھ، أو ساعات العمل، مما یؤدي إلى تدھور صحة العامل الجسدیة والنفسیة

درتھ على التركیز فلھا الدور الأعظم في تشتیت جھد الإنسان وضعف ق : الضغوط الاقتصادیةأما 

والتفكیر وخاصة عندما تعصف بھ الأزمات المالیة أو الخسارة أو فقدان العمل بشكل نھائي، إذا ما كان 

  .مصدر رزقھ، فینعكس ذلك على حالتھ النفسیة، وینجم عن ذلك عدم قدرتھ على مسیرة الحیاة

فمعیار . فاعل بین أفراد المجتمعالحجر الأساس في التماسك الاجتماعي والت: الضغوط الاجتماعیة وتعد 

المجتمع تحتم على الفرد الالتزام الكامل بھا، والخروج عنھا یعد خروجاً على العرف والتقالید 

  .الاجتماعیة

  تشكل بعواملھا التربویة ضغطا شدیداً على رب الأسرة وأثراً على التنشئة :الضغوط الأسریة أما 

وك تربوي متعلم ینتج عنھ التزام وإذا اختل تكوین الأسرة الأسریة، فمعظم الأسر التي یحكمھا سل

  .وتفتتت معایر الضبط ونتج عنھ تفكك الأسرة، إذا ما اختل سلوك رب الأسرة أو ربة البیت

  تمثل المدرسة على الطالب في مختلف المراحل الدراسیة ضغطاً شدیداً :الصعوبات الدراسیة وتشكل 

مدرسة أو المعھد أو الكلیة، فھو مطالب بأن یحقق النجاح في الدراسة، في حالة عدم استجابتة للوائح ال

لإرضاء طموحھ الشخصي الذاتي أولاً، ورد الجمیل لأسرتھ التي خصصت من دخلھا المادي كنفقات 

الدراسة فضلاً عن المؤسسة التعلیمیة التي تصرفت الأموال المتمثلة في مستلزمات الدراسة كتوفیر 

  .ین والاحتیاجات المادیة العلمیة في العملیة التعلیمیةالمدرسین المتخصص

  بكل نواحیھا، النفسیة، الانفعالیة، فإنھا تمثل لبني البشر واحدة من مستلزمات :الضغوط العاطفیة أما 

فالعاطفة لدى الإنسان غریزة اختصھا الله عند البشر دون باقي المخلوقات، فعندما . وجوده الإنساني

ي طلب الزواج والاستقرار العائلي بسبب الحاجة الاقتصادیة أو عدم الاتفاق مع شریك یعاق الإنسان ف

الحیاة وتتعثر جھوده في الاستقرار الزوجي ، یشكل ذلك ضغطاً عاطفیاً، تكون نتائجھ نفسیة، مما یجعلھ 

  . مشاكلھیرتبك في حیاتھ الیومیة وتعاملھ وفي عملھ أیضاً، إلى أن یجد الحل في التوصل إلى تسویة 
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وتشكل مشكلات عدم الاتفاق بین الزوجین، أو صعوبة اختیار شریك الحیاة، أو مشكلة الانفصال بین 

  .الزوجین، مشكلات عاطفیة یبحث الإنسان عن حلول لھا

  :مصادر الضغوط 3- 

قد تنشأ الضغوط من داخل الشخص نفسھ، وتسمى ضغوط داخلیة، أو قد تكون من المحیط الخارجي، 

مل، العلاقة مع الأصدقاء والاختلاف معھم في الرأي، أو خلافات مع الشریك الحیاة، أو الطلاق، مثل الع

وعلى العموم فإن الضغوط سواء أكانت . أو موت شخص عزیز، أو التعرض لموقف صادم مفاجئ 

بتھا، أو داخلیة المنشأ نتیجة انفعالات أو احتباسات الحالة النفسیة وعدم قدرة الفرد على البوح بھا وك

 .ضغوطاً خارجیة متمثلة في أحداث الحیاة ، فإنھا تعد استجابات لتغیرات بیئیة 

فأحداث الحیاة الیومیة تحمل معھا ضغوطاً یدركھا الإنسان عندما یسایر باستمرار المواقف المختلفة في 

رع أحداث الحیاة العمل أو التعاملات مع الناس أو المشكلات التي لا یجد لھا حلولاً مناسبة ، أو تسا

ومتطلباتھا ، وھي تحتاج إلى درجة أعلى من المسایرة لغرض التوافق النفسي، وربما یفشل في ھذه 

الموازنة الصعبة ، فحتى اسعد البشر تواجھھم الكثیر من خیبة الأمل والصراعات والإحباط والأنواع 

  .م الذین یواجھون الظروف القاسیةالمختلفة من الضغوط الیومیة، ولكن عدداً قلیلاً منھم نسبیاً ، ھ

ویتعرض الإنسان للضغوط المختلفة باستمرار ویستطیع أن یعید توازنھ بشكل سریع حال انتھاء الموقف 

الضاغط أو مدى قدرتھ على المواجھة والمطاولة في التحمل، فالشخصیة الإنسانیة ذات خصائص یتمیز 

خصیات، في بعضھا عن البعض الآخر، فبعض العوامل الضاغطة تشكل عبئاً على أنماط معینة من الش

حین تستطیع أنماط أخرى تحملھا ومن ثم تصرفھا بالشكل الذي لا یترك أثر لدى الفرد ، وأیضاً تتدخل 

 .المكونات البیولوجیة في قدرة التحمل وقوة أجھزة الفرد البدنیة

 

  

  :تحدید الضغوط وقیاسھا 4- 

القیاس النفسي المستخدمة لدى یقاس الضغط النفسي عند الإنسان بعدة وسائل أو أدوات، ومن تلك أدوات 

وتكون تلك الأداة إما مكتوبة ، أي عن طریق . المختصین في موضوع القیاس النفسي أو الإكلینیكي

الإجابة على بعض الأسئلة ، ثم تحسب الإجابات لتستخرج نسبة الإجھاد أو كمیة الضغوط الواقعة على 
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العقلي أو قوة الانفعالات وشدتھا، ومن _ حركي الفرد، أو یقاس بواسطة أجھزة عملیة تقیس التوازن ال

تدل ) مقیاس ھولمز وداھي( وتوجد بعض المؤشرات  .الأدوات الشائعة الاستخدام المقاییس المكتوبة

 :على وجود ضغوط معینة

v  الزوج أو الزوجة( وفاة القرین( 

v الطلاق. 

v الانفصال عن الزوج أو الزوجة. 

v حبس أو حجز أو سجن أو ما شابة ذلك. 

v موت أحد أفراد الأسرة المقربین. 

v فصل من العمل. 

v  بعض الأمراض المزمنة( تغیر في صحة أحد أفراد الأسرة.( 

v تغیر مفاجئ في الوضع المادي. 

v وفاة صدیق عزیز. 

v الاختلافات الزوجیة في محیط الأسرة. 

v سفر أحد أفراد الأسرة بسبب الدراسة أو الزواج أو العمل. 

v خلافات مع أھل الزوج أو الزوجة. 

v التغیر المفاجئ في السكن أو محل الإقامة. 

v تغیر شدید في عادات النوم أو الاستیقاظ   .  

  : علامات الضغط النفسي ومواجھتھ5- 

إلى أن الضغط النفسي یحدث خللا في أجھزة الجسم كلھ بما ) " ١٩٩٦( جون كاربي " أشار الدكتور

ت التكنولوجیة قد زادت من مشاغل الحیاة الیومیة وأعبائھا ، وتضاءل وقت فیھا الدماغ ، فالتطورا

الفراغ وانحسر، حتى أننا نجد رجال الإعمال وھم على الشواطئ ومرتدین ألبسة السباحة ومتشمسون، 

  .وھم یحملون أجھزة الھواتف ویخططون لأعمال ولقاءات في الیوم التالي ، ولم یعد ھناك وقت للراحة

 :لامات وأعراض متنوعة تظھر نتیجة للتعرض للضغوط النفسیة ومنھاو ھناك ع

 :العلامات العضویة ، وھي متنوعة وأھمھا 1-5- 
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v  توتر العضلات في الرقبة والظھر، والارتجاف والصداع التوتري، والبرودة. 

v حموضة المعدة، غثیان، غازات،وألم بطني تشنجي. 

v الإمساك، فقدان الشھیة، الإسھال. 

v الأرق، الاستیقاظ مبكر، الكوابیس، وأحلام مزعجة. 

v الم في الظھر وفي الكتفین، وألم في الأسنان. 

v تسارع ضربات القلب، ضربات غیر المنتظمة . 

v عسر التنفس، الألم الصدري. 

v الاضطرابات الجنسیة المتنوعة. 

 

  :وھي كثیرة ومنھا  : العلامات النفسیة2-5- 

الضیق، والكآبة، والحزن، وفقدان الاھتمام، وفرط التھیج، وفرط النشاط، وعدم الاستقرار وفقدان 

الصبر، والغضب، وصعوبات الكلام، والملل، الخمول،والتعب والإنھاك، وضعف التركیز، والتشوه 

ت الآخرین، الذھني، والسلبیة، وعدم القدرة على اتخاذ القرارات، الجمود، والتنبھ المستمر لاستجابا

 .والأداء السیئ
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  :أسالیب التعامل مع الضغوط النفسیة 6- 

ینا فھذه طبیعة الحیاة وسنة من الطبیعي أن تكون ھناك ضغوط نفسیة، تنزل بكل ثقلھا وبكل حملھا عل

العیش، لكن العیب إن نستسلم لھذه الضغوط ونسمح لھا بأن تفقدنا الثبات والاتزان والمناعة، ویجب أن 

 :وتوجد بعض الإرشادات لتحقیق الاتزان والثبات أمام جمیع أشكال الضغوط نكون أقویاء ، 

v  ًولا تحمل نفسك فوق طاقتھا من أعباء ومسؤولیات، وتعامل مع المشاكل بعقلانیة :كن واقعیا 

 .وبعقل واع

v إنجاز المھام یعطي شعوراً رائعاً بالرضا، فافعل شیئاً واحداً :اعمل شیئاً واحد في وقت واحد 

في وقت واحد، فانشغالك بأكثر من عمل في وقت واحد یعوق الإنجاز ویوقعك في حالة من 

 .والتوترالضغط 

v  ًفالمجادلة والعناد تزیدان حده الشعور بالضغط فإذا كنت على حق تمسك بموقفك :كن مرنا 

 .وافعل ذلك بھدوء وعقلانیة ومرونة

v أخوك –صدیقك (  عندما لا یجاریك شخص أخر تتعامل معھ:تقبل الانتقادات بصدر واسع – 

ل ردود الأفعال وتمرن على قبول ، فحاول ألا تشعر بالإحباط أو خیبة الأمل، بل تقبل ك)أبوك

 . الانتقادات بصدر واسع ومنشرح

v ولكن اعترف بحقیقة مشاعرك وانك قادر على مواجھتھا، :لا تخفي شعورك بالضغط والتوتر 

 . وإذا شعرت بحاجة إلى البكاء فلا بأس ما دامت الدموع تخفف من الضغط
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v اترك الماضي وراءك عندما تتذكر تجارب فاشلة مررت :لا تتذكر التجارب الماضیة الفاشلة 

 .بھا وفكر بأشیاء أخرى إیجابیة

v فالضحك یزید من تدفق: ابتسم Neurochemical الذي ینتج المشاعر الھادئة. 

v اخفض صوتك فإذا كنت معتاد على التحدث بصوت عالي تحدث بصوت : تحدث بصوت معتدل

 .وطك النفسیةمعتدل متزن فإن ھذا سیقلل كثیراً من ضغ

v قلل الضغوط النفسیة عن طریق التحكم بنفسك وبمشاعرك وردود  : تحكم في نفسك ومشاعرك

 .أفعالك

v تحرك ببطء وتنفس ببطء وعمق وابتعد عن التفكیر بأنك أسیر الضغوط النفسیة :سعادتك بیدك 

 "".سأصبح سعیدا ومتفائلاً : "" والتوترات وردد

v احضر وردة واستمتع باستنشاقھا یعني ركز على حاسة ) حاسة الشم(مثل : استمتع بحواسك

 .واحدة فقط، فذلك یھدئ الأعصاب ویوقف التوتر

v  ًكن صادقاً مع نفسك ولا تحاول الظھور في صورة مثالیة وإنما كن واقعیا على : كن تلقائیا

 .طبیعتك

v  ًالضغط خطط لمستقبلك ونظم أعمالك ورتب أولویاتك، فذلك یحمیك من الإحساس ب: كن مستعدا

 ""..كن مستعداً "" بسبب ضیق الوقت في اللحظات الأخیرة بل استخدام شعار 

v الخشوع والتركیز في الصلاة یصل بك إلى مرحلة من التحكم في النفس : احرص على العبادة

والتأثیر على الإفرازات الداخلیة في المخ، حیث یتوازن إفراز الخلایا المختصة بالحزن مع 

 .تصة بالفرحة في حال الخشوع ویتحقق لك الاتزان المطلوبإفراز الخلایا المخ

v تعالى یكشف الضر ویجیب المضطر: علیك بالدعاء hحلق بنفسك مع الدعاء، فا. 

v یعتبر التدلیك عاملاً مساعداً لتخفیف التوتر والقلق جرب : التدلیك یساعدك على الاسترخاء

لتجارب العلمیة أن التدلیك ما بین أصابع ممارسة ذلك أثناء الوضوء أو الاستحمام فقد أثبتت ا

  .القدمین والیدین حال الوضوء یؤدي إلى الارتخاء الذاتي في الأعصاب

  :النشاط البدني والضغط النفسي 7- 

للنشاط البدني فائدة ملحوظة في تطویر مقدرة الفرد على تحمل الضغوط النفسیة لانخفاض مستوى 

لحالة المزاجیة وكذلك عند الذین یعانون من القلق أو اضطراب التوتر ولدى مرضى الاكتئاب لتحسین ا

ویساعد النشاط  .النوم لحاجة الجسم وخاصة الجھاز العصبي والعضلي للراحة بعد الجھد وحرق الطاقة
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البدني المنتظم على تخفیف التوتر النفسي والتقلیل من أثارة الضارة الناتجة عن زیادة إفراز ھرمون 

الأدرینالین والذي یؤدي إلى تسارع ضربات القلب وارتفاع ضغط الدم، ومم لا شك فیھ أن القلق والتوتر 

لریاضة الیومیة وبأسلوب یضمن إفراز والاضطرابات النفسیة لھا تأثیر عام على الجسم، وبمزاولة ا

  .وبذلك یشعر الإنسان بالراحة والھدوء) المورفین(والذي یشبھ مادة ) الأندر وفین(ھرمون 

و فائدة الأنشطة البدنیة لا تتوقف عند الناحیة الصحیة وتطویرھا فحسب، بل تتعدى ذلك إلى الارتقاء 

العضلي من ناحیة صفتي التحمل والقوة، إلى جانب تنمیة بالحالة النفسیة وزیادة اللیاقة البدنیة للجھاز 

صفة المرونة على مفاصل الھیكل العظمي، إضافة إلى تنمیة صفة التحمل الدوري التنفسي والتي تعني 

 الھوائیةرفع لیاقة القلب والأوعیة الدمویة والجھاز التنفسي وھذه یمكن أن یتم من خلال عمل التمرینات 

 :الأنشطة البدنیة المھمة للمبتدئین ولھ العدید من الفوائد وأھمھا ویعتبر المشي من  .

v تخلیص الفرد من الھموم الكثیرة والضغوطات النفسیة. 

v یساعد المشي على الخلود للنوم بسرعة . 

v یعتبر المشي عنصراً مھماً في تقلیل ألام الطمث عند السیدات. 

v یعتبر المشي احد العوامل الرئیسیة في الحیاة الممتعة والمتحررة من ضغوط العمل وغیرھا. 
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  جعقـائمة المرا 
 الأولى، ،الطبعة" للریاضیین  التغذیة: " م )١٩٩٩(وآخرون   الحمید عبد كمال إسماعیل- ١

 .القاھرة للنشر، الكتاب مركز

 .، دار الفكر العربي، القاھرة" تربیة القوام):" م١٩٨٥(  الرملي ،عباس عبد الفتاح وآخرون- 2

 مركز -"التغذیة و الصحة للحیاة و الریاضة ) " ٢٠٠٠(محمد محمد  الحماحمي3- 
 للنشر ، القاھرة  الكتاب

 . دار القلم الكویت-التغذیة العامة والعلاجیة  )م١٩٨٣(العوض فوزیة عبد الله 4- 

الإتحاد : الریاض. فسیولوجیا الجھد البدني لدى الأطفال والناشئین. الھزاع ھزاع محمد5- 
 .ھـ١٤١٧ الریاضي، السعودي للطب

 ،الطبعة" العامة  الصحة و الصحیة التربیة أصول: م )١٩٩٥(وأخریات  حسن لیلى  بدر- 6

 .القاھرة  التصویر، و للطباعة بلبرنت مطبعة الأولى،

 ١٩٩٩القاھرة . دار الفكر العربي . أسس ونظریات التدریب الریاضي: بسطویسي أحمد 7- 

" الصحیة  والتربیة للصحة العامة الأسس: " م)١٩٩٨(سید ال محمد والأمین سلیمان  حجر8-

  .القاھرة  الغد، مطبعة و مكتبة الأولى، ،الطبعة

 –البیئة ( لصحة  العامة المبادئ:" م)١٩٩٩(الحافظ  عبد محمود والنجار سلیمان  حجر9-

  .القاھرة الأصدقاء، مطبعة و مكتبة الأولى، ، الطبعة«)  المعسكرات –الریاضي 

 ،دار الفكر ٢، ج " القباس فى التربیة البدنیة التقویم و):" م١٩٨٧( حسانبن  محمد صبحي - 10

 .العربي ، القاھرة

  ، دار الفكر العربي،      " القوام السلیم للجمیع):" م١٩٩٥( حسانبن  محمد صبحي و آخرون - 11

 .القاھرة

الریاضیة    الریاضة والصحةـ عرض لبعض المشكلات) : "م١٩٨٥( حسن ، عادل على - 12

 .، دار المعارف ، القاھرة١، ط" طرق علاجھا

 .الإسكندریة  الدار الجامعیة،– علوم الغذاء و التغذیة -)م٢٠٠٣(حمزة  محمود احمد 13- 
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مؤسسة الجمل  "الصحة والغذاء) "٢٠٠٤( صادق میرفت محمود و ناصف شیرین لطفي 14-

 .للطباعة والنشر ،القاھرة

 الفكر دار الأولى، ،الطبعة" الصحیة  والتربیة الصحة: " م)١٩٩٩(الدین  بھاء  سلامة15-

 .،القاھرة  العربي

 دار الأولى، ،الطبعة" الأعضاء  وظائف و الغذاء صحة: " م )٢٠٠٠(الدین  بھاء  سلامة- 16

  .القاھرة  العربي، الفكر

 الفكر دار الأولى، ،الطبعة" الصحیة  والتربیة الصحة: " م )٢٠٠٧(الدین  بھاء  سلامة17-

  .القاھرة  العربي،

 تخطیط الوجبات وأسس إعداد الأطعمة -)٢٠٠٤( عبد الخالق ،سھیر محمد وآخرون 18-
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