النشاط البدني 
*ماهمية النشاط البدني .
* انواع النشاط البدني .
* اهمية النشاط البدني , وفوائده , واسس وصفات النشاط البدني . 
* وحتى نتمكن من معرفة وصفة النشاط البدني بدقه ووضوح يجب ان نتعرف مسبقاً على بعض المصطلحات ذات العلاقه بالموضوع مثل : النشاط البدني – اللياقه البدنيه – المكافى الايضيي .....

النشاط البدني: 
.. ويعرف بأنه أي حركه يقوم بها جسم الانسان بواسطة الجهاز العضلي الذي يؤدي الى صرف طاقه تتجاوز الطاقه المصروفه في اثناء الراحه . وامثله النشاط البدني الذهاب مشياً الى المسجد او المدرسه , وصعود الدرج بدل المصعد , وتنظيف البيت , والاعتناء بحديقة المنزل او غسيل السياره , وغيرها من السلوك اليومي المعتاد . كما يشمل جميع انشطة اللياقه البدنيه والانشطه الرياضيه .
اللياقه البدنيه : 
.. وتعرف بأنها مقدار مايتمتع به الفرد من صفات بدنيه اساسيه يستطيع ان يجابه الحياه بصوره افضل وتشمل عناصر مثل تنمية القوه العضليه او السرعه او المرونه .. 
مصطلح المكافى الأيضي : 
.. ونقصد به مقدار الطاقه المصروفه من الجسم في اثناء النشاط البدني منسوبه الى مايصرف في اثناء الراحه . فالمكافى الأيضي في اثناء الراحه يبلغ واحد مكافى أيضي , وهذا يعني ان الجسم في اثناء الراحه يستهلك اوكسجين بمقدار 3.5 مل لكل ( ك ج ) في الدقيقه , وهذا يعني ايضاً انه يصرف طاقه مقدارها 1 ( ك س ح ) لكل كيلو جرام من وزن جسمه في الدقيقه . 
وصفة النشاط البدني :
.. هي عملية تحديد نوع المجهود البدني ومدته وتكراره وشدته .
.. وفي هذا العرض لابد وان نطرح سؤالين مهمين وهما : 
         ما الفئات المستهدفه من النشاط البدني ؟ 
         ما الهدف من النشاط البدني ؟ 
.. اما بالنسبه للفئات المستهدفه من هذا النشاط فهم الرياضيون , والافراد العاديون , والمرضى ولكل فئه من هذه الفئات اهداف مختلفه عما سواها عند ممارسة النشاط البدني فالهدف الاول الذي تعني به فئه الرياضيين عند تطبيق وصفة النشاط البدني عليهم هو تحسين ادائهم البدني لتحقيق بطوله او الحصول على ميداليه اولمبيه او تحطيم رقم عالمي . اما الافراد العاديون فيمارسون النشاط البدني لرفع مستوى لياقتهم البدنيه , وتعزيز حالتهم الصحيه وتحسينها . اما المرضى فتهدف وصفة النشاط البدني الى تحسين حالتهم الصحيه وتعزيزها بالدرجه الاولى ورفع مستوى تحملهم لاداء الجهد البدني الاعتيادي اليومي . 
انواع الانشطه البدنيه :
.. تصنف الانشطه البدنيه الى ثلاثة انواع :
1.انشطه تعتمد على الطاقه الهوائيه ( الاكسجين ) . 
2.انشطه تعتمد على الطاقه اللاهوائيه . 
3.انشطة المرونه والليونه . 
اولا – الانشطه التي تعتمد على الطاقه الهوائيه :
وهي تلك التمارين التي تعتمد على الاكسجين مثل : 
1.المشي                2.السباحه                  3.الجري 
*مزاياها :
1.تخفف من الضغط العصبي .
2.تزيد من كفاءة التمثيل الغذائي .
3.تنشط عضلة القلب .
ثانياً – الانشطه التي تعتمد على الطاقه اللاهوائيه :
.. وهي التمارين التي لاتعتمد على الاكسجين عند القيام بها مثل : 
1.رفع الاثقال                                       2.تمارين الضغط .
.. مزاياها : 
1.تزيد من كفاءة التمثيل الغذائي .
2.تزيد من نسبة البروتين عالي الكثافه ( والذي يمثل نسبة الكلسترول المفيده ) 
3.تزيد من كثافه العظام . 
ثالثاً : انشطة الليونه والمرونه : 
.. تمارين مد العضلات وبسطها والتي تزيد من ليونه الجسم ومرونته .
مزاياها :
1.يقلل من نسب التعرض للاصابه .
2.يرفع من اداء الانسان . 
فوائد ممارسه النشاط البدني على المدى القصير :
1.زياده نبضات القلب مما يؤدي الى تدفق الدم المحمل بالاكسجين والعناصر الغذائيه بصوره جيده لانتاج الطاقه لجميع اعضاء الجسم . 
2.التنفس بعمق مما يزيد كميه الاكسجين الداخل للرئه .
3.التخفيف من اضطرابات ومشاكل الدوره الشهريه .
4.تقليل الآم تصلب المفاصل والامراض المزمنه مثل الروماتيزم .
5.زيادة القدره الجسميه في اداء الاعمال اليوميه دون الشعور بالتعب والاجهاد . 
6.تحسين نمط النوم . 
7.تحسين المزاج والسلوك . 
الفوائد على المدى البعيد :
1.تقوية جهاز الدوره الدمويه بما يحتويه من القلب والشرايين تقلل الاصابه بامراض تصلب الشرايين . 
2.زيادة حجم الالياف العضليه مماينتج عنها زيادة القوه العضليه .
3.التقليل من فرص الاصابه بأمراض الشيخوخه .
4.التمرينات الرياضيه الهوائيه ( المشي , السباحه , ركوب الدرجات , القفز بالحبل ) تزيد من مستوى الكولسترول الجيد في الدم وتخفيض الجلسريدات الثلاثيه .
5.الاقلال من الدهون المخزنه في الجسم .
6.زيادة كثافة وقوة العظام , زيادة امتصاص الكالسيوم والاقلال من فقدان العناصر المعدنيه . 
7.التقليل من نسبة الاصابه بمرض السكري .
8.تحكم افضل بنسبة سكر الدم .
9.المحافظه على الوزن . 
اهمية النشاط البدني :
.. اظهرت عديد من الدراسات على وجود علاقة ايجابيه بين قلة ممارسة النشاط الرياضي وامراض القلب – وفي دراسة ان اصابات الضباط كانت ( 23 ) ضعفاً بالنسبه للاصابات بين الجنود , وهي المعروف ان لنشاط البدني الذي يقوم به الجنود اضعاف مايقوم به الضباط , اجريت دراسه على ( 25 ) الف عامل في شركات النقل العام بانجلترا , وقد شملت هذه الدراسه قطاعين , هما السائقين والمحصلون , فوجد ان نسبة وجود امراض القلب وبين السائقين اكثر من المحصلين , ويرجع هذا الى طبيعة عمل كل منهما , حيث يتطلب عمل المحصل الحركه في حين ان السائقين يجلسون لساعات طويله دون حركه , وفي انجلترا كان عدد اصابات القلب بين موزعي البريد اقل بكثير من موظفي البريد الجالسين خلف المكاتب , ويعزى هذا الى طبيعة وحجم الحركه في كلتا الوظيفتين , اجري بحث على العديد من المهن التي تتميز بالحركه المحدوده كالموظفين اللذين تتطلب مهنهم الجلوس على المكاتب لفترات طويله , واسفرت الدراسه على ان اصحاب هذه المهن يكثر بينهم امراض القلب والشرايين , وفي بحث على مرضى السكر اخذت مجموعتين الاولى تجريبيه وقد حدد لها النظام العلاجي والغذاء في حين ادخل عليها برنامج مقنن مناسب لاكتساب اللياقه البدنيه والمجموعه الاخرى ضابطه نفس العلاج والغذاء ولكن حرمت من البرنامج الرياضي وجد ان المجموعه الاولى حققت الشفاء في فتره زمنيه اقل من المجموعه الثانيه . 
نصيحه : كما اشارت نتائج دراسات اخرى الى ان المشي ميلين يومياً على الاقل يعمل على بناء دوره دمويه مساعده للشريات التاجي .
اسس النشاط البدني : عند اتباع وصفة النشاط البدني ينبغي الاعتماد على عدة عناصر اساسيه هي : 
نوع النشاط البدني : 
.. اي هل هي انشطه هوائيه مثل المشي والهروله , او غير هوائيه مثل الجري السريع مسافه 50 متراً ؟ وهذا يعتمد على الهدف من النشاط البدني , فلتحسين صحه القلب والرئتين او خفض ضغط الدم , ينبغي ممارسه نشاط بدني هوائي , ولتحسين صحه العظام وتقويه العضلات يمكن ممارسه تمرينات الاثقال . 
شدة النشاط البدني :
.. أي مقدار العبء الملقى على القلب والعضلات , ويتم تقديره من خلال المكافى الايضي او مستوى ضربات القلب .
مدة النشاط البدني :
.. أي الوقت المستغرق في الاداء , بالدقائق او الساعات . 
تكرار النشاط البدني :
.. أي كم مره في الاسبوع يمارس هذا النشاط , او عدد تكرار الحركه في زمن معين .                                       .. التدرج في الشده والمده والتكرار .
التدرج في الشده والمده والتكرار :
.. حيث نبدا بشده منخفضه ونتدرج حتى نصل الى نسبه معينه من الشده ليتم بها تحسين الصفه المراد تطويرها , اما التدرج في المده , فيمكن ان نبدا في الاسبوع الاول بالمشي لمدة 10 دقائق 3 ايام اسبوعياً , ثم نزيد المده الى 20 دقيقه في الاسبوع الثاني ونزيد عدد الايام الى 4 ايام , وهكذا حتى نصل الى 60 دقيقه كل يوم تقريباً . 
مثال : وصفة النشاط البدني لكبار السن :
1.نوع النشاط البدني : من الافضل تنوع الانشطه البدنيه لكبار السن حتى يمكن ان يتناسب مع ظروفهم السنيه والصحيه مثل : المشي السريع – التمارين المائيه – الدراجه الثابته .                                                                      2.شدة النشاط البدني : يجب ان تكون البدايه منخفضه ويمكن زيادة الشده بناء على قدرة وتحمل الفرد .                  3.مدة النشاط البدني : يفضل ممارسة الانشطه البدنيه القصيره بحيث تكون فترة التدريب لاتقل عن 10 دقائق عن كل فتره والتي تكون في اليوم مايقارب 30 دقيقه في اليوم الواحد .                                                                  4.تكرار النشاط البدني : من الافضل تكرار التدريب اغلب ايام الاسبوع بشده معتدله واذا كانت الشده عاليه يكون تكرار التدريب ثلاثة مرات في الاسبوع بتناوب . 
.. وفي الختام يجب ان نؤكد على انه لابد ان تكون وصفة النشاط البدني معده من قبل المختصين مع مراعاة الاسس التي تعتمد عليها وصفة النشاط البدني .                                                                                                 .. وحتى يمكن ان يستفيد الفرد من النشاط البدني يجب ان لا يقل عن 30 دقيقه في اليوم و يفضل استشاره الطبيب قبل مزاولة النشاط البدني وخاصه كبار السن . 
فريق من الباحثين في الجامعه الهولنديه 14 دراسة بعضها يقتصر على تسجيل حجم النشاط البدني الذي مارسه يافعون في ثلاثه الى سبعة ايام قبل الدراسه وبعضها الآخر طلب من التلامذه ان يمارسوا نشاطاَ بدنياً بمستويات مختلفه كل يوم . واظهرت هذه الدراسات في محصلتها النهائيه انه كلما زاد النشاط البدني الذي مارسه التلامذه كانت علاماتهم اعلى في المدرسه وخاصه في المواضيع الاساسيه مثل الرياضيات واللغه والقراءه . 
وتؤكد هذه النتائج دراسات سابقه ربطت التمارين البدنيه بارتفاع الانتاجيه وانخفاض الاجازات المرضيه بين البالغين . كما انها تطعن في صحه الدعوات الى تقليل ساعات التربيه البدنيه في المدارس بسبب اجراءات التقشف والاقتصاد في النفقات , ويؤكد مركز السيطره على الامراض في الولايات المتحده ان على التلامذه ان يمارسوا نحو ساعه من النشاط البدني يومياً للبقاء اصحاء . 
.. فوائد اجتماعيه وسلوكيه تتعدى مستوى العلامات المدرسيه , وتبين المراجعه التي اجراها فريق الباحثين برئاسة سنغ للدراسات الاربع عشره ان النشاط البدني يساعد على تحسين الاداء المدرسي وليس العكس وطبقاً لهذه الدراسات فان النشاط البدني هو أي تمرين يتلقاه التلامذه من حصص التربيه البدنيه في المدرسه او الالعاب الرياضيه التي تنظم في المدرسه او خارجها . 
.. وتقول سنغ ان النشاط البدني يعمل على تحسين تدفق الدم الى الدماغ حيث يمد الخلايا ذات الصله بالتعلم والانتباه بمزيد من الاوكسجين , كما ان التمرين يرفع مستوى هرمونات معينه ترتبط بتحسين المزاج وتخفيف الضغط النفسي , وهذا كله يسهم في اشاعة بيئه انسب لتعلم الاطفال ,  ولكن سنغ تقول ان فوائد النشاط البدني تتعدى تحسين الاداء المدرسي , وتوضح ان الاطفال بالمشاركه في الالعاب الرياضيه يتعلمون الالتزام بالقواعد وحسن السلوك في محيطهم الاجتماعي , وينعكس هذا في الصف حيث التلامذه الانشط بدنياً يكونون اكثر انضباطاً وطاعه للقواعد واكثر انسجاماً مع المعلمين واقرائهم التلامذه على السواء , وبالتالي فان تحسين الاداء المدرسي قد يكون ثمرة النشاط البدني على المدى القريب ولكن هناك جمله من الدراسات والاراء والخبرات السابقه يمكن ان نعرف الاحماء . 
التعريف بالاحماء :
.. بانه العمليه التحضيريه لاعداد اللاعب وتهيئته بدنياً وفسيولوجياً ونفسياً , عن طريق انتقاء مجموعه من التمرينات العامه والخاصه , والانشطه الحركيه المتدرجه في الحجم والشده والمختاره اختيارا دقيقاً طبقاً لتجارب ومعارف عملية وخبرات تطبيقيه تعمل على رفع درجة حرارة العضلات التي تؤثر تأثيراً ايجابياً على زيادة قوه انقباضها وانبساطها ويساعد الاحماء في تجنب حدوث أي اصابه للاعب من تمزق او شد لاي من العضلات والاوتار او الاربطه , والوصول الى صفوة الاداء واعلى مستوى من الانجاز اثناء التدريب او المسابقات / المباريات . 
1.تقسيم الاحماء : 
.. تتفق كثير من المصادر على تقسيم الاحماء الى نوعين :
                                عام      و      خاص
الاحماء العام :
.. يهدف الى رفع درجة حراره الجسم وتهيئة اجهزته الحيويه بشكل عام ويكون له تأثير مبدئي على الجهاز العصبي المركزي , ويتم بالقيام بنشاط حركي كالجري الخفيف وتمرينات الجري والوثب والمشي مع مراعاة الاعتدال في استخدام الطاقه مع الاداء الفردي ( قبل / اثناء المسابقات ) او الجماعي ( قبل / اثناء التدريب ) الذي يتميز بالاداء المتوسط , وذلك لضمان تعويد اعضاء الجسم تدريجياً على متطلبات العمل مع العنايه بضرورة الاقتصاد في بذل الطاقه 
الاحماء الخاص :
.. يقوم بربط العلاقات بين الاجزاء التي تقوم بالعمل ( الجهاز الحركي ) وبين الجهاز العصبي المركزي – أي اعداد الرياضي وتهيئة الخصائص البدنيه ( القوه – السرعه – المرونه – الرشاقه .... الخ ) من خلال تطبيق التمرينات والمهارات ذات الصله الوثيقه بنوعية النشاط الرياضي قبل التدريب او المنافسه بل ونفسها بغرض الوصول الى رفع مستوى الكفاءه البدنيه والقدره والاداء الصحيح لاقصى درجه ممكنه في المسابقه / المباراة – ويترابط الاحماء العام والخاص كل بالاخر . 
.. ويوجد اختلاف جوهري بين الانشطه الرياضيه الممارسه وطرق تدريبها ونوعية السباقات / المباريات وعند كل فرد ( لاعب ) ومستوى لياقته ايضاً فيجب ان تراعي ذلك عند اختيار التمرينات الخاصه لكل من الاحماء العام والخاص وكيفية الاستفاده تماماً منها للوصول الى قمة الانجاز , وعند وجود طريقه اخرى من الاحماء اتفق كثير من العلماء على وجود نوع غير فعال من الاحماء غير النشط والذي يتم فيه استخدام وسائل خارجيه لرفع درجه حراره الجسم وذلك بواسطة تدفئته عن طريق استعمال دش ساخت وحدد بـ 7 دقائق . 
.. واشار كاربوفيتش وسينج باستخدام التدليك او الاشعاع الحراري , ويرى دانتمان ان الاحماء تصل فيه درجه الحراره الى مختلف اجزاء الجسم بالعديد من الاشكال المختلفه – مثل حمامات البخار والتدليك والبطاطين الكهربائيه واضاف دانتمان بان هناك نوعاً اخر من الاحماء هو الاحماء بالحمل الزائد وهو الذي يثير الجسم بدرجه عاليه للنشاط المقبل , وذلك بزيادة الحمل او المقاومه كاستعمال اغطيه ثقيله قبل سباق 100 م عدوا او استعمال الحذاء ذي الرقبه , وعلى الرغم من نجاح هذه الطرق ( الاحماء غير النشط ) في رفع درجة حرارة الجسم او حرارة العضو العامل , فانه لايتم تهيئة اللاعب لجو التدريب او المسابقه , ومحاكاة الانقباض العضلي المتحرك والذي يمثل في الكثير من الانشطه الرياضيه , ولقد قسم الاحماء من : 
حيث درجة الكثافه الى :
1.احماء ذي درجة كثافه عاليه ويتكون من تمرينات تهدف الى اعداد اللاعب للوصول الى اعلى مستوى من الانجاز في الاختبارات والمسابقات دون الوصول الى مرحلة التعب .                                                                       2.احماء ذي درجة كثافه منخفضه ويحتوي على احمال قليله من النشاط البدني . 
اهم تدريبات الاحماء :
1.تمرينات الرقبه : ثني الرقبه من اليمين الى اليسار او العكس او الى الخلف ودوران الراس من اليمين الى اليسار .      2.تمرينات الذراعين : مرجحه الذراعين اماماً اسفل وجانباً , وضع الكفين امام الصدر ونضغط المرفقين جانباً وحركات دائره بالذراعين برفعهما جانباً .                                                                                         3.تمرينات الجذع : الوقوف والذراعان عالياً وضغط الجذع والذراعان خلفاً ويكرر التدريب في وضع الجلوس والوقوف والذراع اماماً وضغط الجذع الى الجانبين وبالتبادل بضغط الجذع اماماً والى اسمع بمحاولة لمس الارض بالجبهه . 
تمرينات الساقين :
.. الوقوف والذراعان جانباً ومرجعة الساقين جانباً  , الوقوف والذراعان اماما ومرجعه الساقين اماما عالياً بالتبادل لمحاولة لمس اليدين مع مراعاة التدرج في التدريب , والجلوس ومد الساقين للامام ورفع الركبه عالياً للمس الصدر بمساعدة اليدين , والوقوف وثني الركبتين كاملاً ثم مدهما . 
الاحماء بتمرينات يقوم بها اكثر من لاعب :
1.تمرينات الرقبه : يحاول كل لاعب جذب رقبة اللاعب الاخر بيد واحده .                                                    2.تمرينات للذراعين : يقف اللاعبان وجهاً لوجه وايديهما متشابكه امام الصدر التمرين بثني الذراعين ومدهما .          3.تمرينات للجذع : يقف لاعبان والذراعان عالياً وظهر كل منهما للاخر وبينهما مسافه مناسبه , ويؤدي التمرين بثني الجذع اماماً والى اسفل مع محاولة تشابك الايدي لزيادة ضغط الجذع الى الخلف , يقف اللاعبان وجهاً لوجه مع تشابك ذراع احداهما بذراع الاخر , ورفع الذراع الاخرى عالياً , ويؤدي التدريب بان يجذب كل منهما الاخر مع قذف الذراع العليا الى الخلف .                                                                                                         4.تمرينات للساقين : يقف لاعبان وجهاً لوجه ويمسك كل منهما بيده ساق الاخر ويؤدي التدريب بالحجل على رجل واحده , كما يقف لاعبان ظهر كل منهما للاخر , مع رفع الذراعين اماماً ويؤدي التدريب بثني احدى الركبتين تنياً كاملاً ومد الساق الاخرى . 

