
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 التعليم الإلكتروني والتعلم عن بعد عمادة

 كلية الدراسات التطبيقية وخدمة المجتمع
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 مقرر الصحة واللياقة

 المستوى الأول

 د. هيثم فايز عقل دكتور المادة :

   ص :ـيـخـلــث      

 مبدعين التلخيص

 عادل الذرمان
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 عادل الذرمان : تلخٌص                  المحاضرة الأولى +  مقرر الصحة واللٌاقة

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  الحصول على اذن من الناشردون  الطباعة أو مراكز النسخ للمكتبات زلا ٌجو

 ud_@e7sasلطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص 
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 الصحة العامة  أولاً :

 خطورة الخمول البدنً على صحة الفرد ووظائف أجهزة جسمه العضوٌة والنفسٌة، والى الإنسان أهمٌة النشاط البدنً لصحة  

 أمراض الراحة: 

  ومنها أمراض القلب، وداء السكري، والبدانة، وهشاشة العظام

  مفهوم الصحة

 الصحة هي:  الصحة العامة، وهو ٌنص على أن مجالاتالعاملٌن فً  أخذ به كل تعرٌفا  لعالمٌة الصحة عرفت منظمة الصحة ا 

 . ، ولٌست مجرد الخلو من المرض أو العجزوالاجتماعٌة والكفاٌة البدنٌة والنفسٌة السلامةحالة 

 والكفاية البدنية السلامة

 الآتً : كل مرحلة من مراحل العمر وٌمكن تفصٌل ذلك فً  ى ما تسمح به حدود قدراته البدنٌة فًتنمٌة الفرد ككل إلى أقص هً 

  :والتي تتكون منوصحة أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة  سلامة  -1

 الهٌكل العظمى.  -أ 

 الجهاز العضلً -ب 

 الجهاز الدوري. -ج 

 .الجهاز التنفسً -د  -د 

 .الجهاز العصبً  -ه 

 بوظٌفته تحت ظروف العمل المجهدة كفاءة الجسم للقٌام -2

  .القدرة الحركٌة على أداء أوجه النشاط المختلفة- -3

 الإنسان الحركة وجسم 

  : الحركة والنشاط وتشمل مصمم للحركة حٌث تتوافر جمٌع متطلبات الإنسانجسم • 
 

  الثقافة الصحية

  ."الصحٌة التً ترتبط بالصحة والمرض لكافة المواطنٌن فة الصحٌة: "تقدٌم المعلومات والبٌانات والحقائقتعنً الثقا 

  الرئٌسٌة التً ٌسعى إلٌها التثقٌف الصحً ؟ الأهداف هًما 

  ما هى وسائل التثقٌف الصحً؟

 محاور التثقٌف الصحً
 

  ةالعادة الصحية والممارسة الصحي

 • ""ما ٌؤدٌه الفرد بال تفكٌر أو شعور نتٌجة كثرة تكراره هي: العادة الصحية 

 "ما ٌفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقٌم معٌنة هي: الممارسة الصحية 

  س : تتحول الممارسة الصحية الى عادة صحية مع التكرار؟

 الصحة والتربية الصحية
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 عادل الذرمان : تلخٌص                   الثانٌةالمحاضرة +  مقرر الصحة واللٌاقة

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
 لا ٌجوز دون الحصول على اذن من الناشر 

 أو من منتدٌات كوفً كوب  e7sas_udلطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص بتوٌتر @
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 الوعي الصحي هو:

ٌعتبر الوعً الصحً هو الممارسة الصحٌة عن قصد نتٌجة  الإطاروفً هذا  .""إلمام المواطنٌن بالمعلومات والحقائق الصحٌة 

 .شعور أو تفكٌر بلا، حٌث أن الوعً الصحً ٌعنً أن تتحول الممارسات الصحٌة إلى عادات تمارس والاقتناعالفهم 

 

 التربية الصحية 

  :عدٌدة لتعرٌف التربٌة الصحٌة من ِقبل العاملٌن فً مجال التربٌة الصحٌة ومن أهم تلك التعرٌفات ما ٌلً محاولاتجرت 

 ."فٌما ٌتعلق بصحتهم الأفرادعملٌة تغٌٌر أفكار وأحاسٌس وسلوك "

 ."بهدف التأثٌر فً معلوماتهم واتجاهاتهم وممارستهم فٌما ٌتعلق بالصحة اللازمةعملٌة تزوٌد أفراد المجتمع بالخبرات " 

 ."والمشاكل الصحٌة التً تظهر فً المجتمع الأمراضعملٌة تعلٌم المجتمع كٌفٌة حماٌة نفسه من " 

 

 أهداف التربية الصحية

  .فٌما ٌتعلق بالصحة والمرض ومحاولة أن تكون الصحة هدفا لكل منهم الأفرادالعمل على تغٌٌر مفاهٌم  .1

  .والمجتمع بشكل عام والأسرةلتحسٌن مستوى صحة الفرد  الأفرادالعمل على تغٌٌر اتجاهات وسلوك وعادات  .2

مع المسئولٌن وتفهمهم  الأفراداون العمل على تنمٌة وإنجاح المشروعات الصحٌة فً المجتمع وذلك عن طرٌق تع .3

  .التً تم من أجلها أنشاء المشروعات للأهداف

العمل على نشر الوعً الصحً بٌن أفراد المجتمع والذي بدوره سوف ٌساعد على تفهمهم للمسئولٌات الملقاة علٌهم نحو  .4

 .بصحتهم وصحة المواطنٌن  الاهتمام

 مستويات الصحة 

، الاحتضار(مستوى )"مدرج قٌاسً طرفه العلوي الصحة المثالٌة والطرف السفلً انعدام الصحة  عرف مستوٌات الصحة على أنها

  ."وما بٌن الطرفٌن مستوٌات متفاوتة من الصحة

  . صحة مثالٌة .1

  . صحة اٌجابٌة .2

  . المتوسطة السلامة .3

  .المرض غٌر الظاهر .4

  .المرض الظاهر .5

 .الاحتضار مستوى .6

 الصحةالعوامل التي تحدد مستويات 

 .عوامل تتعلق بالمسببات النوعٌة للمرض .1

  .العائل المضٌف بالإنسانعوامل تتعلق  .2

 .عوامل تتعلق بالبٌئة .3

  عوامل تتعلق بالمسببات النوعية للمرض 

 العوامل الحٌوٌة  (1

 العوامل الغذائٌة  (2

 العوامل البٌوكٌمٌائٌة  (3

 عوامل طبٌعة  (4

  الإنسانٌةالعوامل  (5

 عوامل وصفٌة (6

 الوعي الصحي
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 عادل الذرمان : تلخٌص                   الثانٌةالمحاضرة +  مقرر الصحة واللٌاقة

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
 لا ٌجوز دون الحصول على اذن من الناشر 

 أو من منتدٌات كوفً كوب  e7sas_udلطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص بتوٌتر @
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  العائل المضيف  بالإنسانعوامل تتعلق 

  - :وهذه العوامل تساعد على مقاومة المسببات النوعٌة، وتتكون من عناصر عدٌدة منها

 العوامل الوراثٌة 

  الاجتماعٌةالعوامل 

 العوامل الوظٌفٌة. 

 العمر 

 

  عوامل تتعلق بالبيئة 

 ."عدٌدة مجالاتوتتكون من  العائل للمرض الإنسانعرف بأنها "العوامل الخارجٌة التً تؤثر فً 

 البٌئة الطبٌعٌة.  

 البٌئة البٌولوجٌة.  

  والثقافٌة الاجتماعٌةالبٌئة. 

 

 الأمراضالرياضة للصحة والوقاية من 

 الٌدوٌة أدى ذلك إلى عدم الأعمالوالمعدات الحدٌثة واختفاء  الالةعلى  الإنسانالبشرٌة والتقدم التكنولوجً واعتماد  تطور 

 ر الدم ، القلب ، السكر ، اضطرابمثل فق الإمراضبعض  وبدنه .وتسبب ذلك فً عضلاتهعلى حركة  الإنساناعتماد 

 . من قبل الإنسانالتً عرفها  الأوبئةمن تلك  الإنسانعلى  اشد خطرا الإمراضالدورتٌن الدموٌة والتنفسٌة .وتعتبر هذه 

  وذلك  44وبسبب أمراض الشراٌٌن التاجٌة للقلب  % 42ان الذٌن ماتوا بسبب أمراض القلب  الإحصائٌاتدلت بعض %

 . الأخرىن ماتوا بشتى أسباب الموت الذٌ من كل

 الحركة دور التهيئة البدنية في الوقاية من أمراض عدم

 رفع كفاءة الجهاز الدوري 

  العضلاتتقوٌة 

 ًرفع كفاءة الجهاز التنفس.  

 بناء العظام وتقوٌتها 

  الأربطةزٌادة قوة ومرونة.  

  تقلٌل الوزن( زٌادة صرف الطاقة(  

 تخفٌف القلق والتوتر. 

  للحركةأجسامنا خلقت 

 عظام   

 مفاصل  

 عضلات  

 أعصاب  

 قلب 
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 لا ٌجوز دون الحصول على اذن من الناشر 
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 العظام

 ٌمتاز باستمرارٌة عملٌة الفقدان والبناء العظام نسٌج حً من أنسجة الجسم المختلفة 

  ماذا لو كان جسمك بغٌر عظام ؟ 

 تتكون العظام من مواد عضوٌة وغٌر عضوٌة

  تحتوي على البروتٌن من المادة العظمٌة والتً % 35فالمواد العضوٌة تشكل نسبة 

 من المادة العظمٌة %65تشكل نسبة  اللاعضوٌة والمواد 

 

  وظيفة العظام

  )ك 13ٌزٌد ثقل العظام عن  لاك  • 70 الشخص البالغ )خفٌف الوزن  هٌكلام تشكل العظام فً الجس

  الحٌوٌة الأعضاءوهذا الهٌكل ٌدعم أنسجة الجسم وٌحمً 

  على الحركة الإنسانلمساعدة  العضلاتوتعمل العظام مع 

 وظائف الجهاز العظمً ؟ هًفما 

 

  ينقسم الهيكل العظمي إلى جزئين

  عظمة 48الهٌكل العظمً المحوري: ٌبلغ عدد عظامه  (1

 126ٌبلغ عدد عظامه   :لهٌكل العظمً الطرفًا (2

 : وٌشملعظمة 

 عظام الطرف العلوي - أ

 عظام الطرف السفلً - ب

 

 

 

 

 

 والأربطةالمفاصل 

  : تتكون المفاصل من التقاء عظمتٌن أو أكثر 

 

 .أكثر، عند المفصل . وهً تصل بٌن عظمٌن، أو   شرائط أو نسج لٌفٌة هي: والأربطة
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 عادل الذرمان      إعداد      (المباشرة الأولى  )(3المحاضرة ) -ر الصحة واللٌاقة مقر

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
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  العضلات

 : أنواع ثلاثةعضلة ٌبلغ وزنها أكثر من باقً مكونات الجسم وهً  666ٌحتوي الجسم على أكثر من 

 عضلات هٌكلٌة  " ) الذراع والأرجل و الظهر والكتف ( وهً عضلات إرادٌة . " .1

 " عضلات ناعمة  " )المعدة والشراٌٌن و الامعاء ( وهً عضلات لا إرادٌة .  .2

 " عضلة القلب  " )عضلة ذات طابع خاص ( أشبه بالعضلات الهٌكلٌة لكنها غٌر إرادٌة . .3

 

 الأعصاب

 لات .هً التً تسٌطر على حركة العض 

 لٌاف العضلٌةالاالعصبٌة متصلة بمجموعة من لاٌا وتتصل الخ . 

 حٌاته لالنسان أو ٌتعلمها خلاالمخ والحبل الشكوى هما مركز المعلومات التً ٌكتسبها ا . 

 نسان وممارسة الرٌاضة تعمل على الربط بٌن الجاهزٌن العضلً والعصبً فً انسجام وترابطلاوحركة ا  . 

 

 البث المباشر الأول  -المحاضرة الثالثة

 الأولٌة والإسعافاتالصحة والتربٌة الصحٌة 
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 عادل الذرمان      إعداد      (المباشرة الأولى  )(3المحاضرة ) -ر الصحة واللٌاقة مقر

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
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 القلب

. عضلة تقوى بالتدرٌب والحركة وتضعف بالركون إلى الراحة القلب/ 1  

. نبضة فً الدقٌقة 06عدد نبضات القلب / 2  

لتر (. 6حوالً ) القلب ٌضخ الدم الموجود فً الجسم كل دقٌقه / 3  

 

 ) عضلة القلب (

  

 الجهاز التنفسً 

 :عملٌة الشهٌق والزفٌر وذلك ألمرٌن هما خلاللذا فأنه ٌتنفس بصورة مستمرة من  بالأوكسجٌن الإنسانٌعٌش 

 لحٌوٌته ونشاطه اللازمةلٌفجر الطاقة  الأكسجٌنحاجة الجسم إلى  .1

 .حاجة الجسم للتخلص من غاز ثانً أكسٌد الكربون السام الذي ٌخرج مع الزفٌر بصورة ال إرادٌة .2

 

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


 عادل الذرمان      إعداد      (المباشرة الأولى  )(3المحاضرة ) -ر الصحة واللٌاقة مقر

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو
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 أثر التمارٌن الرٌاضٌة على الجسم والصحة العامة

   علاوة على تقوٌة العضلات وقوة احتمالها. تزٌد من مرونة المفاصل (1

   تحسن التلبٌة العصبٌة بجمٌع عضلات الجسم مما ٌساعد الفرد على اكتساب قوام مستقٌم متزن.  (2

   تقوي التوافق العضلً العصبً مع بذل مجهود أقل وتناسق واتساق فً الاداء الحركً. (3

   ، وكذلك تحسٌن عملٌات الهضم والإخراج.التغذٌةتحسٌن عمل الدورة الدموٌة وتنشٌطها ومن ثم تحسٌن  (4

   تحسن مراكز الضبط الحراري بالجهاز العصبً بالجسم فضلاً عن تنشٌط الجلد والغدد العرقٌة وعملٌات افراز العرق.  (5

فً كل دقة مما ٌتٌح  تزٌد من قوة عضلة القلب من خلال تنشٌط قوة دفعه، وكما هو معلوم فإن القلب السلٌم ٌدفع دماً أكثر فً الدقٌقة (6

   فترات أكثر من الراحة أثناء دقاته.

   تزٌد من نسبة احتٌاطً الغلٌكوجٌن والكالٌن والفوسفورٌن فً الدم وفً مختلف أجهزة الجسم. (0

ٌد تزٌد من قوة الرئتٌن لازدٌاد تبادل الغازات بحٌث تسمح بامتصاص كمٌات أكبر من الأوكسجٌن، واخراج كمٌات أكبر من ثانً أكس (8

   الكربون، وفً التمرٌن تزداد عمل اجزاء أكثر من الرئتٌن مما ٌزٌد من التهوٌة الرئوٌة فٌقلل احتمالات الإصابة بالسل الرئوي.

من ذلك نرى أن تمرٌنات اللٌاقة البدنٌة المنظمة والتً تكون بطرق سلٌمة مع مراعاة القواعد  تقلل من ضربات القلب وضغط الدم. (9

لغداء والراحة وفترات وأنواع التمرٌن لها آثار وفوائد واضحة على الشخص بغض النظر عن السن والجنس الصحٌحة من حٌث ا

   والنوع.

فبعد الاستمرار فً التمرٌنات بعد شهر أو شهرٌن ٌبدأ الفرد فً الشعور بالتحسن، فالجهاز الدوري والتنفسً والعصبً والعضلً تبدأ 

جهزة الداخلٌة الحٌوٌة بالجسم، وتددي وظائفها على أكمل وجه، فٌحسن الهضم والإخراج فً التقدم والتحسن، وكذلك تتحسن الأ

والتمثٌل الغدائً )عملٌات البناء والهدم( وإفراز العرق وسرعة الاستغراق فً النوم وراحة الأعصاب )مما ٌترك أثاراً اجتماعٌة 

تمرٌنات اللٌاقة البدنٌة أصبح أكثر نشاطاً وأسهل تحركاً وأهدأ بالاً  ونفسٌة حسنة( لذلك ٌشعر الفرد بأنه، فً شباب دائم لأنه وبفضل

وٌتجدد شبابنا مع تجدد بناء خلاٌا الدم والعضلات واضطرار التقدم فً التنفس وهدوء الأعصاب إن التمرٌنات الرٌاضٌة المناسبة 

  . تجدد الشباب وتدخر الشٌخوخة، وقد اثبتت البحوث العلمٌة ذلك إلى حد بعٌد
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  الأولً الإسعافماهٌة  -1

  - : وتشتمل علىأو التعرض للمرض بصورة مفاجئة  الإصابة ٌعانً من هً "العناٌة الفورٌة التً تقدم إلى الشخص الذي  الأولٌة الإسعافات

  تغنً عنه ولاالطبً النهائً  العلاجٌتجزأ من حلقة الخدمات الطبٌة وتساهم فً إنجاح  لامساعدة الشخص لنفسه أو لغٌره وهً جزء. 

 على أي أجهزة أو أدوات سوى المهارات البشرٌة الاعتمادتقدم دون  الأولٌة الإسعافات 

ة التعرض المفاجئ لحالة صحٌة طارئة أدت إلى النزٌف نتٌج الإنسانوالفورٌة والمدقتة التً ٌتلقاها  الأولٌةهً الرعاٌة والعناٌة  الأولٌة الإسعافاتكما أن 

حٌاته وحتى ٌتم تقدٌم الرعاٌة الطبٌة المتخصصة له بوصول الطبٌب لمكان الحادث أو بنقله إلى أقرب  لإنقاذ...... الخ،  الإغماءأو الجروح أو الكسور أو 

  .مستشفى أو عٌادة طبٌة

 ."الموجودٌن فً مكان الحادث أو الناقلٌن للمصاب تقدٌمها قبل وصوله إلى مركز الرعاٌة الصحٌة فرادللأالتً ٌمكن  الإجراءات" هو الأولً الإسعاف

 

  الإسعاف الأولًأهداف  -2

مثل وضع جبٌرة لمصاب بكسر أو  الألمإزالة  )عالج الصدمة -تدلٌك القلب  -عمل تنفس صناعً  - إٌقاف نزٌف)إنقاذ المرٌض من خطر داهم  .1

 لألمخلع وإعطائه مسكن 

كسور العمود  حالاتالعمل على منع حدوث مضعفات مثل تلوث الجروح والقٌام بتطهٌرها وتضمٌدها بالغٌارات المعقمة ومنع حدوث شلل فً  .2

  .الفقري بالعناٌة بنقل المرٌض وعدم ثنً الظهر إثناء النقل

 استدعاء الطبٌبأو أي وسٌلة أخرى أو  الإسعافتهٌئة وسائل النقل للمصاب وذلك باستدعاء سٌارة  .3

 

 الأولٌة الإسعافاتالغرض من  -3

 - : إنقاذ حٌاة المصاب من .1

 ٌفإٌقاف النز 

  الأمرعمل تنفس اصطناعً إن لزم 

 عمل تدلٌك خارجً للقلب فً حالة توقفه- 

 

  - :تجنب المضاعفات مثل .2

  بالشلل الإصابةحماٌة حالة كسور العود الفقري من.  

 حماٌة الجروح من التلوث 

 

  - :أو تخفٌفه مثل الألمإزالة  .3

 عمل جبٌرة فً حالة الكسور أو الخلوع 

  بحسب الحالة ( دواء)إعطاء مسكن  . 

 

 .نقل المصاب إلى أقرب مستشفى بأٌسر وسٌلة .4

 

 

 الأولٌة الإسعافات

 الفصل السادس 
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  الإصاباتلبعض  الأولٌة الإسعافات

مثل: الجروح والحروق  الإصابات ، وقد ٌتعرض بعضهمالأطفال الأخصخطرة وعلى  ٌتعرض الناس إلى مخاطر كثٌرة تددي إلى إصابات

 اللازمة الأولٌة بالإسعافاتهناك أشخاص ٌعرفون كٌفٌة القٌام  والغرق، وال بد من أن ٌكون والاختناقوالتسمم والنزف  والكسور والخلوع

 المركز الصحً أو المستشفى رٌثما ٌحضر الطبٌب أو ٌنقل المصاب إلى

 ءالالتوا

الكثٌرة والشائعة بٌن العامة والرٌاضٌٌن منهم.  الإصاباتٌعتبر التواء مفصل الكاحل من 

داخلً أو خارجً أو حتى  لانقلاب نتٌجة ثنى مفاجئ أو نتٌجة تعرض القدم الالتواء وٌحدث

 غٌر مستوٌة المشً على ارض

 ) الإصابةغالبا ما ٌسمع صوت للتمزق أثناء ( . 

 :هو عبارة عن الالتواء- .

 الأربطة فًبمدى التلف الحادث  الالتواءوتتحدد درجة  الألٌافتمزق أو تمدد بعض  

 - : كالآتً 

 الأولى الدرجة

 - %25التمزق حتى (  التواء بسٌط)  

  الدرجة الثانٌة

 - % 25: % 05لتمزق( ا التواء متوسط) 

  الدرجة الثالثة

 %05التمزق اكثر من  (التواء شدٌد )

 

  والتشخٌص والأعراض العلامات

 الم وتورم . 

 ًعدم القدرة على المش .  

  أو الجانبً الأمامًعند جس الرباط  بالألمالشعور .  

 ماع صوت فرقعةس . 

 العلاج  

 راحة المفصل 

  ساعة 48ثلج لمدة .  

  الأرضرفع العضو المصاب عن مستوى.  

  للالتهابالمضادة  الأدوٌةإلً  بالإضافةاستعمال رباط ضاغط.  

  الممكن وضع جبٌرة من الجبس الشدٌدة ٌتم عمل موجات فوق صوتٌة .ومن الإصابةفً حالة . 
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 إصابة مفصل الركبة

 .ٌعتبر مفصل الركبة من اكبر مفاصل الجسم 

  . المشً وتحمل الوزن فًوله أهمٌة كبٌرة  

تساهم فً حماٌة المفصل من  وأربطة وغضارٌف عضلاتوٌدعم المفصل 

وٌتعرض  . المختلفة الأنشطة الرٌاضٌة أو الألعابالتً قد تلحق به إثناء  الإضرار

  )التواء، كسور ، كدمات ،تمزقات) الإصابات ة إلً العدٌد منمفصل الركب

تمزق  وأعراض إصابات مفصل الركبة متشابهة إلً حد كبٌر مع أعراض

 . ولها نفس خطوات العالج والالتواء العضلات

 

 

  لماذا ٌحدث الشد العضلً والتمزق العضلً؟

 - : التالٌة للأسباب العضلًمن الممكن ان ٌحدث الشد 

 العضلً المفاجئ الانقباض .  

 المجهود العضلً الزائد أو التمارٌن المرهقة .  

  قبل التمارٌن الإحماءإهمال .  

  والتناسق فً التدرٌب الاتزانعدم .  

  اقل من المستوى المطلوب العضلاتعندما تكون مطاطٌة  

  البوتاسٌوم ، الصودٌوم ) المعدنٌة والأملاحنقص السوائل ( 

 الإصابةعند  ماذا ٌجب نفعل

 Ric 

 REST r  الارتخاءالمصابة فً وضع  العضلاتأو راحة وجعل  

 . ICE I  النزٌف والورم لإٌقافوذلك  ) كل نصف ساعة ) ساعة 24لمدة  الإصابةثلج فور حدوث . 

  CREAM C  الإصابةوالتورم على  للالتهاباتكرٌم مضاد.  

  إٌقاف الورم و بعد الأقلساعة على  24ب  الإصابةاستخدام حمامات الماء البارد ثم الحار بعد  

  لأعلىرفع العضو المصاب  

  العالج الطبٌعً أخصائًالمصابة تدرٌجٌا تحت إشراف  العضلاتتأهٌل 

 

  الجروح

 .)نزف خارجً) وهً تفرق اتصال النسج الجروح المفتوحة: (1

 .)نزف داخلً)سمحاق تحت ال أو العضلاتوهً تجمع الدم تحت الجلد أو فً  الجروح المغلقة: (2

لمعالجته ، وذلك ٌكون تجمع الدم كبٌراً وهذا ٌدل على وجود وعاء مقطوع داخل الجرح المغلق ، وهنا لابد من إرسال المصاب إلى المشفى قد 

 الجرح وربط الوعاء المقطوع . بفتح 
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 النزٌف

 . اذا كان خارج الجسم وداخلٌا اذا كان داخل الجسم كان ام كثٌرا وٌسمى خارجٌا قلٌلاالدموٌة  الأوعٌةهو حالة خروج الدم من  النزٌف : 

   :انواع النزٌف 

  شرٌانًنزٌف :  

مع  متقطعااحمر فاتح وٌخرج بغزارة  فٌهلون الدم  وهو اشد خطرا ، وٌكون

 .ضربات القلب وباندفاع قوى

  ورٌدينزٌف :  

اكسٌد  بثانً لتشبعهر قاتم ملون الدم اح وٌكون بطًءتٌار  فًوهو ٌخرج 

 . الكربون

 :نزٌف شعرى  

وقد  ارجوانًوٌكون لون الدم احمر  بطًءوهو اقل خطرا وٌخرج بانسٌاب 

  . هٌئة نقط دموٌة صغٌرة ٌظهر على

  داخلًنزٌف :  

الجسم  او احد تجاوٌف الأعضاءجلد او مختبئا داخل وهو اما ٌكون تحت ال

 . كالجمجمةالمختلفة 

 

 الذي ٌستدعً الخٌاطة من : الجرح  نعرفوٌمكن أن 

 شدة النزف  -1

 تباعد الحافتٌن وعمق الجرح إذا كان أكثر من نصف سم -2

 القطن ، وعدم وضع أٌة مواد نباتٌة أو حٌوانٌة على الجرح  استعمالملاحظة : عدم 

 

 اسعافات الجروح

  :التالٌة الحالاتفً ٌجب الحصول على المشورة الطبٌة  

 إذا لم ٌتوقف النزف من الجرح.  

 إذا كان الجرح أطول من بوصة واحده.  

  سم2إذا كان الجرح أعمق من.  

 منفرجا إذا كان الجرح متشعبا أو .  

 إذا كان الجرح متسخا أو بداخله جسم غرٌب.  

  السنوات الخمس الماضٌة خلالإذا لم ٌكن المصاب قد أخذ طعم أو لقاح مرض التٌتانوس 

  طبٌب مختص لاستشارةإذا رأٌت أن هناك ضرورة.  

لصابون ومن ثم تضمٌد وربط الجرح، ٌجب وا السابقة ٌمكن للمسعف المباشرة فً غسل الجرح بالماء الحالاتإذا لم تنطبق أي من 

 .عجل فً شفائهٌ رطباً الأمر الذيتماما حٌث أن الضمادة تساعد على بقاء الجرح  إبقاء الضمادة على الجرح إلى أن ٌلتئم
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 : أولا 

 الصحٌة للفرد الممارس الأسس 

 الشامل الدوري الطبًالكشف  - أ

وتتأثر  .الكربوهٌدراتٌة والدهنٌة والبروتٌنٌة الطاقة المستخدمة أثناء النشاط الرٌاضً تستمد من المواد : التغذٌة والنشاط الرٌاضً  - ب

 من الطاقة بعدة عوامل اللاعباحتٌاجات 

 المستخدمة والأدوات الملابس  - ج

 : ثانيا

 الصحٌة ومكان ممارسة النشاط الرٌاضً الأسس 

 عن مستوى سطح البحر والانخفاض الارتفاع - أ

 التغٌرات التً تحدث بالجسم نتٌجة ارتفاع درجة الحرارة :  درجة الحرارة  - ب

 تأثٌر الرطوبة   - ج

 المكشوفة والمغطاة الملاعب  - د

  :إلى الملاعبتنقسم  

  ببعض أمراض الجهاز التنفسً الإصابةتصاعد الغبار بها ٌؤدي إلى   :الرملية والترابية الملاعب -1

  .الملاعبتعتبر أفضل أنواع  : المزروعة الطبيعية الملاعب -2

 .الملاعبترتفع فٌها نسبة إصابات   :المزروعة الصناعية الملاعب -3

  المغطاة الملاعب

  :التاليةٌجب أن ٌتم فٌها مراعاة الشروط الصحٌة  

  .ٌجب أن تراعى فٌها التهوٌة سواء كانت طبٌعٌة أو صناعٌة 

  .صناعٌة سواء كانت طبٌعٌة أو الإضاءةٌجب أن تراعى فٌها  

 ٌجب أن تكون المخارج والمداخل كافٌة ومناسبة للجماهٌر 

 

  ي حمامات السباحةالشروط الصحية ف

 الشروط الصحية للمبنى

 ٌجب أن ٌكون جدار الحمام من مادة غٌر منفذة كالقٌشانً، لكً ٌسهل تنظٌفها 

  القاذورات المحٌطة بالحمام لحجز الأرضسم فوق مستوى 25- 55ٌجب أن ترتفع جدران الحمام من 

 ٌ كون قاع الحمام منحدرا بالتدرٌجٌجب أن.  

  بجانب الحمام وبه مادة مطهرة الأقدامٌجب تواجد حوض. 

 الثانًالفصل 

 الرٌاضًمرتبطة بالنشاط الجوانب الصحٌة ال 
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 الشروط الصحية للمياه 

  جزء من الملٌون 5.2- 5.6ضرورة إضافة مادة الكلور بكمٌة من 

  جزء من الملٌون 5.4تضاف سلفات النحاس بنسبة 

 أن تكون المٌاه فً حركة مستمرة. 

 للأفرادالشروط الصحية 

 دي من النزول إلى الحمامأن ٌمنع أي فرد مصاب بمرض جل 

 أن ٌأخذ كل فرد حماما قبل النزول للحوض.  

 السٌر فً حوض القدم 

  الأفرادنظافة المناشف التً ٌستخدمها.  

 الدخول للمراحٌض قبل النزول للحمام.  

  بالأفرادعدم ازدحام الحوض. 

 

 الشروط الصحية في المعسكرات

 : يوهض الشروط الصحٌة فً المعسكرات ٌجب أن تتوافر بع 

  .قرب موقع المعسكر من مورد مائً مضمون من حٌث المصدر .1

 لكل فرد متر مربع2جمٌع الخٌام بحٌث ال تقل المساحة عن  بالاستٌعا الاتساعة بقعة المعسكر من حٌث صالحٌ .2

  .أن تكون التهوٌة كافٌة سواء كانت طبٌعٌة أو صناعٌة .3

  .أن ٌكون المعسكر قرٌب من مركز خدمات صحٌة .4

  .بالمعسكر الفضلاتأن ٌكون هناك وسٌلة لتصرٌف  .5

  .كر أدوات نظافة كافٌةأن تتوافر بالمعس .6

  .الأولٌة الإسعافاتأن تتوافر بالمعسكر أدوات  .7

 .بنظافة المطبخ الاهتمام .8
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 الحروق

 ما هً الحروق 

 . هً تلك الإصابات التً تصٌب أنسجه الجسم والتً تنشأ من تعرض الجسم للحرارة أو المواد الكٌمٌائٌة أو الإشعاع 

  رطبة مثل البخار أو السوائل الساخنة ٌطلق علٌها اسم الحروق الرطبة.التً تنشا من الحرارة الأما الحرائق 

 .تختلف الحروق من حٌث عمق وحجم والجسامة وٌمكن أن تدمر الجلد و الأنسجة وأجزاء داخلٌة من الجسم 

 قة الحروق .الحروق قد ترافق بحدوث صدمات لأن السائل الدموي ٌخرج من الدورة الدموٌة إلى منط 

  أو السوائل بالجس نتٌجة للنزٌف.ٌقصد بالصدمة هنا هً حالة الضعف الشدٌد للجسم الناتجة عن انخفاض حجم الدم 

 درجات الحروق 

 وتنقسم تبعا لعمقها إلى ثلاث أنواع : 

 : تغٌر لون  لا تتعدى طبقة الجلد السطحٌة وعلاماتها هً ) الاحمرار ، حروق الدرجة الأولى

    ( بعد شفائها اثرا  ، لا تترك ، الألم الشدٌدالألم البسٌط الجلد ، التورم البسٌط ، 

 

 

 : لا تتعدى طبقات الجلد الداخلٌة وعلاماتها هً ) ألم شدٌد ، احمرار شدٌد ، تكون فقاقٌع  حروق الدرجة الثانٌة

    ممتلئة بالسوائل ، تورم وانتفاخ (

 

 

 

 : بقات الجلد وقد تصل إلى العظام وتكون هذه الحروق مؤلمة تمتد إلى جمٌع ط حروق الدرجة الثالثة

للغاٌة أو لا ٌشعر بها الإنسان فً حالة  تدمٌر النهاٌات العصبٌة وغالبا ما ٌصاحبها حولها حروق من 

          الدرجة الثانٌة وممكن أن تهدد حٌاة الإنسان .

 

 أسباب الحروق : 

  الحرارة 

 المواد الكٌماوٌة 

  الكهرباء 

  الإشعاع 

  ضربة الشمس 

 

 خطورة الحروق 

  ًم ٌكون الحرق % من مساحة الجس02مساحته ودرجة الحرق وعندما تصل المساحة إلى  اتساعتكمن خطورة الحرق ف

 خطرا  على الحٌاة . 

  

 الإسعافات الأولٌة
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 المعالجة الإسعافٌة للحروق 

  . إبعاد المصاب عن مصدر الحرارة 

  الماء البارد النظٌف  باستخدامتبرٌد المنطقة المحروقة مباشرة 

  نزع الملابس عن المصاب بعد التبرٌد 

  تنظٌف الحرق بالماء أو المعقمات 

  الفقاعات المفتوحة فٌفضل إزالتها كً لا تصبح مرتعا  للجراثٌم إذا وجدت فقاعات لا نفتحها ، أما 

  . وضع شاش علٌه فازلٌن معقم ، ثم شاش معقم فوقه ، ثم رباط 

 . الراحة وإعطاء مسكنات وسوائل كثٌرة ، وغذاء غنً بالبروتٌن 

  ثلج مباشرة لتبرٌد الحروق قد ٌؤدي ذلك إلى ضرر إضافً .لا تستخدم ال 

  لا تضع الوصفات الشعبٌة على الحروق. 

 .لا تفتح الفقاعات ولا تزٌل الجلد المٌت 

  . لا ترفع الثٌاب الملتصقة على المنطقة المحروقة 

  . لا تضغط على المنطقة المحروقة 

 

 ذر أح

  ماشابهأو  –القهوة  –البندورة رب  –معجون الأسنان عدم وضع أي من المواد فوق الحروق مثل 

 

 أساسٌات التعامل الأولى مع الحروق 

 

 الإسعافات الأولٌة لحروق الدرجة الأولى  

 لا بد من تحدٌد نوع الحرق ) كهربائً ، كٌمٌائً ، حراري ، إشعاعً ، حروق الشمس(  .1

 إبعاد الشخص عن مصدر الحرٌق .0

 ٌتم وضع كمٌات كبٌرة من الماء البارد على الحروق الحرارٌة وٌشترط ألا تكون مثلجة .   .3

 إذا كان ناتج عن القار ٌستخدم الماء البارد مع عدم إزالة القار  .4

 مراقبة التنفس لأن الحروق تسبب انسداد فً ممرات الهواء لما تحدثه من تورم . .5

 حالة الجروح السطحٌة الصغٌرة .لا ٌستخدم الثلج أو الماء المثلج إلا فً  .6

 بعد هدوء الحرق وضع الماء البارد علٌة ٌتم خلع الملابس أو أي أنسجة ملاصقة له أما فً حاله التصاقها لا ٌنصح بإزالتها  .7

 ٌغطى الحرق بضمادة جافة معقمة لإبعاد الهواء عنه .  .8

 

  الإسعافات الأولٌة لحروق الدرجة الثانٌة والثالثة :

 فهً تحتاج إلى عناٌة طبٌة فائقة.وفٌها  % 50سبة لهاتٌن الدرجتٌن التً تكون أماكن المتأثرة بالجسم تفوق نسبة آل أما بالن

 لابد من :

 استرخاء المرٌض وٌتم رفع الجزء المحروق فوق مستوى القلب إن أمكن .  .1

 الحفاظ على درجة حرارة الجسم لأن غالبا الشخص المحروق ٌحس بالبرودة  .0

 الأوكسجٌن وخاصة فً حروق الوجه والفم  استخدام .3

 اللجوء فورا إلى أقرب مركز طبً أو المستشفى استدعاء الإسعاف .  .4
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 الإسعافات الآولٌة للحروق الكٌمٌائٌة 

  

 البعد عن المصدر الكٌمٌائً الذي ٌسبب الحرق . (1

 الطبٌة . ٌستخدم الماء الجاري البارد بكمٌات كبٌرة على الحروق حتى وصول المساعدة  (0

د أو حتى  20إذا تعرضت العٌن للحرق الكٌمٌائً تغسل بماء دافً من ناحٌة الأنف وخروج المادة الكٌمٌائٌة بعٌدا عن الوجه لمدة  (3

 وصول العناٌة الطبٌة 

 

 الإسعافات الأولٌة للحروق الكهربائٌة 

 

  . البعد عن المصدر الكهربائً الذي سبب الحرٌق 

 . تحدٌد عمق الحرق 

 ٌة الحروق بضمادة جافة معقمة . تغط 

 .لا تهدأ الحروق باستخدام الماء 

  مثل ) عدم انتظام ضربات القلب ، أو مشاكل التنفس (مراقبة ما إذا كانت توجد علامات تهدد حٌاة المصاب .  

 

  الكسور

  - :الطرف المكسور علامات

 ًالطرف المصاب عدم القدرة على تحرٌك( العجز الوظٌف(. 

 انتباج مكان الكسر 

 الطرف تشوه فً استقامة محور 

 قصر الطرف المصاب 

 

 

 

 

 

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


 عادل الذرمان :إعداد         الثانًالمباشر البث  (5المحاضرة ) -مقرر الصحة واللٌاقة 

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
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 المعالجة الإسعافٌة للكسور 

 أهم شًء بالنسبة للكسور معرفة طرٌقة نقل المصاب إلى المستشفى

  كسور الطرف العلوي: 

 .شكل زاوٌة قائمة الوشاح بجانب المرفق أو تثبٌت الطرف العلوي على مٌزابة معدنٌة على حمل الطرف العلوي على وشاح تكون زاوٌة

 

  كسور الطرف السفلً:

ربط الطرف المكسور إلى  طوٌلة إلى جانب الطرف وربطه ربطات ع َدة علٌها، وإذا لم تتوفر تثبٌت الطرف المكسور بوضع قطعة خشبٌة

 .جانب الطرف السلٌم

 

 كسور الظهر: 

 – )باب سلم)علٌه مثل  نقل المصاب بوضعه على لوح خشبً وربطه

 :الأصابعكسور  

 المكسورة إلى جانب إصبع سلٌم الإصبعربط  

 التواء المفصل: 

 .مثلج على المفصل المصاب وربطه برباط ضاغط حة التامة للمصاب ووضع كمادات ماءتأمٌن الرا
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 التسمم 
 

 . وآخر سم بٌن ونتائجها شدتها تختلف مرضٌة ظواهر إلى وأدت خلاٌاه فً تخرٌبا أحدثت الإنسان جسم إلى دخلت إذا ضارة مادة كل هو السم
 الكبد ٌخرب ما ومنها , الاختناق ٌسبب ما ومنها , والقلب التنفس مراكز على مباشرة الدماغ فً ٌؤثر ما ومنها , الموت إلى ٌؤدى ما فمنها

 : بشكلٌن الجسم إلى السم دخول بعد الإنسان على التسمم وٌظهر . والكلى
 

o شدٌدة مادة من قلٌلة كمٌة دخول أو واحدة دفعة الجسم إلى السم من كبٌرة كمٌات دخول عن ٌنتج ما وهو الحاد التسمم : الأول الشكل 
 . فورا الموت إلى ٌؤدى وقد السمٌة

o بالتدرٌج الأعراض ظهور إلى تؤدى متراوحة فترات وعلى السامة المواد من قلٌلة كمٌات دخول وهو المزمن التسمم : الثانً الشكل 
 الزمن وبمرور

 
 إسعافها :  وكيفية مشاهدة التسمم حالاتأكثر 

 

 الكثٌفة الحموضة 
 الفٌنٌك وحمض الخل وحمض , الازوت وحمض , الكبرٌت وحمض , الماء كلور حمض مثل

 : الإسعاف
 البطن منطقة إلى السامة المادة وخروج المعدة جدار ثقب إلى ٌؤدى ذلك لان الحالة هذه فً ٌتقٌأ المصاب جعل عدم . 
 ماء كأس فً معلقتٌن بنسبة الصودٌوم بٌكربونات محلول إعطاءه . 
 البٌض زلال مع مخفوقا الحلٌب من وافرة كمٌات ٌعطى او . 
 مباشرة الحادث بعد الزٌتون زٌت من 3 سم 100 حوالً ٌعطى او . 

 

 المركزة القلوٌات  : 
 . وغٌرها الكاوٌة والصودا النشادر مثل

 : الإسعاف
 ماء كاس فً معلقتٌن بمقدار الحامض اللٌمون عصٌر او الخل مثل للقلوٌة مخففة محالٌل المتسمم ٌعطى . 
 كأس فً معلقة بمقدار اللٌمون ملح المصاب إعطاء او . 
 البٌض زلال مع المخفوق الحلٌباو الزٌتون زٌت ذلك إلى بالإضافً ٌعطى ثم .  

 

 البترول بمشتقات التسمم 
 . وغٌرها والكورٌسٌن والبنزٌن الجاز وزٌت النفط مثل

 : الإسعاف
   ٌمتصها الثلج من وقطع الماء من وافرة كمٌات المصاب إعطاء . 
 القٌئ إلى ٌؤدى لا حتى وببطء ارتشافا السوائل تتناول ان على للصغار وكاسٌن للكبار الحلٌب من كؤوس أربع المصاب إعطاء . 
 التسمم من الحالات هذه فً القٌئ ٌفٌد لا  

 

 التسمم بالمعادن  
 الحدٌد , النحاس , الزئبق , الرصاص , الزرنٌخ , الفسفور , الفضة نترات

 والأدوٌة البشرٌة الأدوٌة فً سامة بكمٌات المعادن هذه وتوجد . وغٌرها و
 . الحشرات لقتل المستعملة
 : الإسعاف
 المقٌئات بإعطائه وذلك التقٌؤ من لابد . 
 الماء من إضافٌة كمٌات شرب . 
 البٌض زلال مع مخفوق حلٌب تناول .  
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 الغذائً التسمم 
 عرضة الأطعمة أكثر ( تسممٌه بإعراض ساعات عدة دبع ٌصاب الإنسان منها تناول فإذا للفساد وغٌرها السردٌن وعلب اللحوم تتعرض
 ) مكشوفة تباع التً والأغذٌة المعلبة والأطعمة ومشتقاته الحلٌب للتسمم

 : الإسعاف
 _ ًعدة بعد تلقائٌا وتختفً ساعة 6 – 1 بعد الإعراض تظهر الخفٌفة الحالات ف 
 ساعات . 
 الفاتر الماء بإعطاء وذلك التقٌؤ هو الحالة لهذه ما ٌقدم أفضل . 
 كمسهل زٌت المصاب ٌعطى التقٌؤ بعد . 
 الجسم وٌدفئ والقهوة الشاي مثل الدافئة المنبهات المصاب إعطاء . 
 ًسرٌعا المستشفى إلى ٌنقل ثم أولا المصاب ٌتقٌأ الشدٌدة الحالات ف . 

 . 
 ضربة الشمس 

  . فصل الصٌف فًاشعة الشمس  تحدث ضربة الشمس نتٌجة التعرض لحرارة الجو خاصة 

  اعراض وعالمات ضربة الشمس

 فقدان الوعى - طبٌعًتنفس مجهد وغٌر  -ارتفاع درجة الحرارة  - دسخونة وجفاف الجل -قوة النبض  -توقف العرق   - الوجهاحمرار  -دوخة  -صداع  

 الإسعاف 

 بالماء تبرٌد المصاب بأسرع ما ٌمكن بوضعه فً مغطس ماء أو لفه بشاش مبلل 

  والضغط ألن المصاب قد ٌصل إلى مرحلة الصدمة إلى العالمة الحٌوٌة مثل التنفس والنبض الانتباهوضع مروحة بجانبه، وٌجب. 

 

  ) نزف الأنف ) الرعاف 

 الفم المفتوح دون بلع الدم خلالمن  بعمق خلالهالمدة عشر دقائق ٌتنفس  والسبابة بالإبهام الأنفعلى فتحتً  لتامة للمصاب والضغطالراحة ا

 الأنفوالضغط على فتحتً  بعد بله بالماء أو الفازلٌن )شاش معقم (نظٌف من قماش رقٌق  النازفة بشرٌط الأنفإذا لم ٌتوقف النزف ٌمكن حشو فتحة  

 وبعد انتهاء النزف تنزع بلطفعدة ، تترك الحشوة ساعات  لمدة عشر دقائق   بالأصابع
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  مفهوم الصحة الشخصية

وذلك فٌما  تساعد على إتباع الوسائل الصحٌة السلٌمة من أجل حٌاة أفضل هو المجال الذي ٌعمل على تثقٌؾ الفرد وتزوٌده بالمعلومات التً"

 "الرٌاضة والعناٌة الصحٌة لجمٌع أعضاء الجسم ذٌة والنوم والراحة وممارسةٌتعلق بالنظافة والتؽ

ومزاولة النشاط الرٌاضً وممارسة أوجه  ةالصحة الشخصٌة تتعلق بتوعٌة الفرد بأهمٌة الصحة والنظافة الشخصٌة والتؽذٌة والنوم والراح "

 "النشاط التروٌحً

فً كثٌر من مواقؾ الحٌاة  الأفرادسلوك  دورها فً توجٌه خلالونتٌجة لذلك فإن الصحة الشخصٌة تشكل جزءا هاما من حٌاتنا وذلك من 

ٌع تحقٌق أهداؾ الصحة الشخصٌة والتً تحقق الهدؾ فٌها، وبالتالً تستط المختلفة والتً بالتالً تساعده على التكٌؾ مع البٌئة التً ٌعٌش

عقلٌا  والمحافظة على صحتهم، كما أنه ٌجب على العاملٌن فً مجال الصحة بإعداد الفرد المتكامل الأفراد سلامة- الكبٌر للتربٌة الصحٌة وهو

 . حٌاةوجسمٌا وسلوك حتى ٌتمكن من مواجهة التحدٌات التً ت صاحب التؽٌرات السرٌعة فً ال

 : مقومات الصحة الشخصية

  الفسٌولوجٌة الاحتٌاجات -1

 البٌولوجٌة الاحتٌاجات -2

 .والاجتماعٌةالنفسٌة  الاحتٌاجات -3

 

  الفسيولوجية الاحتياجات -1

 إلى التنفس النوم والراحة الاحتٌاج 

 والأحذٌة الملابسإلى الؽذاء المتوازن صحة  الاحتٌاج 

 التؽذٌة المتوازنة الإخراجإلى  الاحتٌاج 

 الأمانإلى  الاحتٌاج 

 إلى النشاط الاحتٌاج 

 إلى الرعاٌة الصحٌة الاحتٌاج 

 إلى تنظٌم العملٌات الفسٌولوجٌة الاحتٌاج : 

 .تنظٌم درجة حرارة الجسم -

 تنظٌم النبض -

 ؽط الدمتنظٌم ض -

 تنظٌم عملٌة التوازن الؽذائً -

 الإخراجتنظٌم عملٌة  -

 تنظٌم عملٌة الهضم -

 .تنظٌم إفراز الهرمونات -

 

 مجالات التربية الصحية
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 حقوق نسخ وطباعة هذا الملؾ محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر الخاص لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب
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 : البيولوجية الاحتياجات -2

 الأمراض والعمل والتؽذٌة والوقاٌة من الاسترخاءكالنوم والراحة أو  الإنسانوهً الحاجات الضرورٌة لبقاء 

 من الأمراض الوقاية  –الشخصية النظافة  –الملابس والأحذية صحة  –النوم والراحة 

 

  والراحة النوم 

الجهازٌن العصبً والعضلً وتختلؾ  راحتها خاصة خلالهعتبر ظاهرة فسٌولوجٌة ضرورٌة للحٌاة حٌث تأخذ أجهزة الجسم فالنوم ٌ

إلى البٌئة التً ٌعٌش فٌها، ولٌس التعب حالة  بالإضافةوالمهنة  عدد ساعات النوم للفرد تبعا لعوامل عدة منها السن والحالة الصحٌة

وتحدث بواسطة  الإشارةالعوامل أهمها تلك التً تخفض من قدرات الجسم لٌتفاعل مع  النوم نتٌجة العدٌد منضرورٌة للنوم وٌحدث 

  .والعقل العضلاتاسترخاء 

الرقود وانعدام الحركة، وٌحدث  "حالة مؤقتة من توقؾ التفاعل الحسً والحركً مع البٌئة، وٌصاحبه فً العادة عرف النوم بأنه:وي

  ال تحتاج للتعلم م والٌقظة بصورة دورٌة وهذا التبادل بٌنهما ظاهرة موروثةالتبادل بٌن النو

كافة أعضاء الجسم  هو "عملٌة فسٌولوجٌة ضرورٌة لتحقٌق توازن وظائؾ مالطبٌعٌة". النووعً  اللا"حالة  ومصطلح النوم هو ."

 – ."واستمرار نشاطه

اللٌل الذي تبلػ فٌه كافة  ً، والوقت الطبٌعً للنوم، هو ذلك الجزء منجزء ضروري من التوافق البٌولوج للإنسانإن النوم بالنسبة  

 .النشاطات أدنى نقطة فً دورتها

المختلفة التً ال ٌستطٌع  ، وهو الجهاز الباراسٌمبثاوي، فٌرٌح وظائؾ الجسمذاتٌاوأثناء فترة النوم ٌعمل جزء من الجهاز العصبً  -

، وإفراز كافة الؽدد الصماء الأمعاءحركة   فً دقات القلب وإبطاء والانبساطا عملٌة التنفس التحكم فٌها إرادٌا والتً منه الإنسان

 .بالجسم

والكفاءة البدنٌة، ولكنه ٌؤدي  ٌساعد فقط فً الحفاظ على مستوى فاعلٌة التدرٌب لا للاعبتنظٌم  نإ الدراسي:التوزيع النسبي لليوم 

كوسٌلة تربوٌة جٌدة للقدرة على التنظٌم ورفع  اللاعبالواعً لدى  الانضباطما ٌؤدي إلى إلى تنفٌذ مختلؾ المتطلبات بنجاح، ك

  . معنوٌاته، وتنمٌة قوة إرادته وتحسٌن قدرته على التحصٌل

 لرياضيالتغيرات البيولوجية ليوم ا:  

 خلالالٌوم، فلقد ثبت أن هناك كثٌرا من وظائؾ الجسم تخضع لنظام إٌقاعً  ساعات خلالأن ٌكون ذو قدرة متساوٌة المستوى  الإنسانٌستطٌع  لا 

 التً ترتبط بزمن الٌوم الكامل، فعادة ما تنخفض مؤشرات عمليات فسيولوجية 4وتبلػ هذه العملٌات أكثر من  ساعة( 24)ساعات الٌوم الواحد 

الحركً، التمثٌل الؽذائً والنشاط  ، والجهازٌن الدوري والتنفسً، ودرجة حرارة الجسم، أما فً النهار فتزٌد كثافةلٌلاً عملٌات التمثٌل الؽذائً 

مساء، ولهذا السبب ٌجب أن   5.41، وبٌن الساعة 11.11 صباحا قمتين للمستوى في اليوم دويوجالتنفسً. وٌرتبط بذلك عمل القلب والجهاز 

فً  تدرٌجٌا ٌث ترتفعساعات الٌوم ح خلالتتؽٌر  للإنسانالمجمل لساعات الٌوم بشكل خاص، حٌث إن الكفاءة البدنٌة التخطٌط ا الواحد  ٌلاحظ

حتى الساعة  الانخفاضالواحدة ظهرا، وتأخذ فً  ساعات الصباح حتى تصل إلى أعلى مستوى لها فٌما بٌن الساعة العاشرة صباحا وحتى الساعة ا

 . الثانٌة بعد الظهر

 مخاطر عدم كفاية النوم . 

 .التأثٌر على الجهاز العصبً

 انخفاض اللٌاقة البدنٌة

 إضعاؾ القوة الدفاعٌة فً الجسم

 .النفسً الاضطرابحدوث 

 أفضل فترة للنوم ؟ هي ما  

نسبة المٌالتونٌن، لذلك ٌجب  عالارتفاساعة نظرا  ا 15ساعات ٌومٌا، أما الطفل فقد ٌنام لمدة  8ساعات إلى 7لذلك ٌنبؽً أن ٌنام الشخص البالػ من 

 صباحا 7-6مساء إلى الساعة 11- 11الساعة  الفترة الزمنٌة من خلالٌلجأ الفرد إلى فراش النوم أن 

 وضع الجسم اثناء النوم 

وذلك بسبب الوضع  الأٌمنأن ٌنام الفرد على الجانب  والأفضل النوم الطبٌعً ال ٌخلو من الحركة من حٌث التؽٌٌر المتكرر فً وضع الجسم،

 .القلب وأداؤه لوظائفه ٌولوجً وهو وضعالتشرٌحً والعمل الفس
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  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو
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  الملابس والأحذيةصحة 

ضد البرد والحرارة، فهً تحافظ  اللاعب إلى المحافظة على جسم بالإضافةالرٌاضٌة الهامة  الأنشطةالرٌاضٌة من متطلبات  الملابستعتبر 

المجهود البدنً بصفة عامة، هذا  بوظائفه عند أداء اللاعبالمثالٌة لقٌام جسم  على حالة توازن حرارة الجسم، كما تعمل على حفظ الظروؾ

 .الرٌاضٌة الأنشطةالرٌاضٌة المرتبطة ببعض  الإصاباتمن  اللاعب إلى حماٌة جسم بالإضافة

 الرياضية الملابسصحة  : أولاً 

  الملابسوزن  -1

  .الرٌاضٌة ومقاساتها الملابستفصٌل  -2

  .عٌةالرٌاضٌة ومكوناتها الطبٌ الملابسخامات أقمشة  -3

  .التوصٌل الحراري -4

  .قابلٌة نفاذ الهواء -5

  .الماء والهٌدروسكوب صالامتصاالسعة  -6

  .المطاطٌة -7

  .الشحنة الكهربائٌة -8

  .الملابسلون  -9

 المتانة -11

 

  الرياضية الأحذيةصحة  : ثانيا  

التً ٌستخدمها الرٌاضً فً جمٌع  الأداةأنها  حٌث للاعب الأولىتعتبر المتطلبات الصحٌة للحذاء الرٌاضً ذات أهمٌة بالدرجة 

 .النشاط الرٌاضً الممارس لمواصفات التً تفرضها طبٌعةالرٌاضٌة فً نطاق ا الأنشطة

 المتطلبات الصحية

  الدورة الدموٌة  اختلالٌؤدي الحذاء إلى  لاحتى  ٌؤثر على صحة القدم، لا أن تكون خفٌفة ومرٌحة وبها الفراغ الكافً حول القدم بما

 وتؽٌٌر شكل القدم ومنع تبخر العرق

  وتكون جٌدة  -التً تستعمل فً الشتاء للأحذٌة وخصوصا بالنسبة -من مادة عادٌة خفٌفة عازلة للحرارة  الأحذٌةكما ٌجب أن تصنع

 ة للقدمٌن طبقا لطبٌعة نوع النشاط الرٌاضً الممارسوالبرد وأي إصابات رٌاضٌ النفاذ للهواء وتقً الجسم من الركوبة

  بالألمالدموٌة للقدمٌن، وهذا ٌؤدي إلى الشعور  الأوعٌةوٌؤدي الحذاء الرٌاضً الضٌق الذي ٌستخدمه الرٌاضً إلى الضؽط على 

 الشدٌد

 ًالأداءالرٌاضٌة وانخفاض مستوى  الأنشطةممارسة  كما ٌؤدي الضؽط الدائم إلى تسطح القدم الذي ٌؤدي إلى حدوث تأثٌر سلبً ف 

 .الرٌاضً

 

  النظافة الشخصية 

 الفرد وبٌئته التً ٌعٌش فٌها لذلك فٌجب توعٌة الفرد بالمحافظة تعتبر من مقومات الصحة الشخصٌة الهامة والتً تعبر عن سلوك

 :على النظافة الشخصٌة باستمرار وتشمل

 العناٌة بنظافة الٌدٌن قبل وبعد تناول الطعام.  

  الأسبوعفً  الأقلنظافة الشعر وؼسله مرتٌن على 

 الحرص على نظافة الجلد وؼسله ٌومٌا فً فصل الشتاء ومرتٌن أو ثالثة فً فصل الصٌؾ 

 ر الٌدٌن والقدمٌن وقصهم كلما دعت الحاجةكما ٌجب العناٌة بنظافة أظاف.  

  والمعجون الأسنانبفرشاة  الأسنانكذلك ٌجب العناٌة بنظافة الفم عن طرٌق ؼسله باستمرار وتنظٌؾ 

  آخرعن طرٌق التمخط من وقت  الأنؾمع ضرورة الحرص على نظافة 

 على الفرد أن ٌنظم مواعٌد ذهابه إلى المرحاض فً أوقات ثابتة. 

 : العناية بأجزاء الجسم المختلفة يمكن تقسيمها إلى

. والإذن بالأنؾالعناٌة  - .بالعٌن ةبالقدمٌن. العناٌ ةبالجلد. العناٌ ةبالوجه. العناٌ ةبالأظافر. العناٌ ةبالٌدٌن. العناٌالعناٌة 

 . العناٌة بالشعربالأسنانالعناٌة 
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  الوقاية من الأمراض 

 الأساسٌةخاصة أثناء مراحل النمو المختلفة حٌث تعتبر المرحلة  للأفرادالصحٌة الهامة  الاحتٌاجاتتعتبر من  الإمراضمكافحة 

 الصحٌة وخاصة المتعلقة المشكلاتمتعددة من أهمها  مشكلات بمثابة حجر الزاوٌة فً النظام التعلٌمً وتواجه هذه المرحلة

كمؤشر للحالة الصحٌة والتً تعوقه عن  الأمراضذلك ٌمكن التعرؾ على  خلالومن  المختلفة التً قد تصٌب الطفل بالأمراض

العناٌة بأماكن النظافة بالمدرسة لكً ٌكتسب  -النشاط الرٌاضً، لذلك فمن واجب القائمٌن بالمدارس: التحصٌل الدراسً أو ممارسة

 .وقاٌتهم من أي مشاكل صحٌةلمراعاة حالتهم الصحٌة و للتلامٌذصحٌة  سجلاتإعداد  -العادات الصحٌة. التلامٌذ
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 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو
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 :الآثار الضارة للتدخٌن على الفرد والمجتمع

أن نحو ٌعتبر التدخٌن مشكلة الصحة العامة التً تعمل الدول والشعوب على محاربته، حٌث تشٌر إحصائٌات منظمة الصحة العالمٌة  

سنة أو أكبر، وذلك أن صناعة التبغ تعتمد أصلبً على المدخنٌن الجدد من  55ثلث سكان العالم ٌدخنون السجائر، ومعظمهم فً عمر 

المراهقٌن الذٌن تعوض بهم زبائنها الذٌن ٌموتون بسبب إصابتهم بالأمراض التً ٌسببها تعاطً التبغ. فالتدخٌن من أكثر الأخطار 

ة العامة حٌث ثبت بما لا ٌدع مجال  للشك أن أخطار التدخٌن أكبر بكثٌر مما كان ٌعتقد سابقا ، فقد أشارت التقارٌر التً تهدد الصح

أن التدخٌن ٌتسبب بخمس وعشرون مرضا أو مجموعة من الأمراض التً تهدد حٌاة الشخص والتً ٌمكن الوقاٌة من معظمها أو 

 . تقلٌل فرص الإصابة بها بالتوقف عن التدخٌن

 5.0%وبالمقابل نجد أن استهلبك الدول المتقدمة ٌنخفض بمعدل ٌبلغ حوالً  55وقد تزاٌدت نسبة المدخنٌن فً الدول النامٌة إلى 

كل عام، وإذا نظرنا إلى هذه الحقٌقة، نجد أن أهالً الدول النامٌة ٌدخنون ثمانً سجائر مقابل كل سٌجارة امتنع أهالً الدول %

 .لأسباب صحٌة المتقدمة عن تدخٌنها

 

  :- الأبعاد الصحٌة لمشكلة التدخٌن

 - :التدخٌن والجهاز الهضمً

 ٌسبب التدخٌن رائحة غٌر مرغوبة بالفم 

 ٌسبب التدخٌن خلبل فً غدد التذوق باللسان فٌفقد المدخن إحساسه بالتذوق.  

  بسرطان اللسان الإصابةٌؤدي إلى 

  الأسنانتأخر شفاء التهاب اللثة وتقرحات الفم وجروحه وتأخر شفاء الجروح الناتجة عن قلع 

 ٌسبب التدخٌن عسر الهضم.  

  عشر والاثنًٌسب قرحة المعدة 

 ٌسبب الفتق والبواسٌر بسبب كثرة السعال الذي ٌنتاب المدخن. 

  - :التدخٌن والجهاز الدوري

  ٌؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم وٌساعد على إصابة المدخن بمرض تصلب الشراٌٌنٌؤدي التدخٌن إلى تقلص الشراٌٌن مما. 

 ٌلعب التدخٌن دورا فً إحداث الذبحة الصدرٌة واحتشاء عضلة القلب 

  التدخٌن أحد الأسباب المؤدٌة إلى الموت المفاجئ 

 ٌٌنه، إن هذا الضرر ٌبدأ من تدخٌن أظهرت الأبحاث الطبٌة بشكل غٌر قابل للجدل التأثٌر السًء للتدخٌن على القلب وشرا

تذوب فً تقلصا اللعاب وتمتص بواسطة الدم  أن مادة النٌكوتٌنالسٌجارة الأولى حتى ولو لم )ٌبلع( المدخن الدخان إذ 

تأثرا بالتدخٌن من الكبار إذ أن .وتسبب واضحا فً شراٌٌن القلب وباقً شراٌٌن الجسم، كما أن المراهقٌن والشباب هم أكثر

 ن قلوبهم تكون )أطرى( وتتقلص بقوة أكثر شراٌٌ

 - :التدخٌن والجهاز التنفسً

 التهاب الأغشٌة المخاطٌة فً الأنف والفم والقصبات الهوائٌة فً الرئتٌن مما ٌسبب السعال الدائم 

 ضٌق النفس 

 انتفاخ الرئة.  

 سرطان الرئة والحنجرة والبلعوم والقصبات الهوائٌة.  

 التهاب الجٌوب الهوائٌة الموجودة بالرأس والمتصلة بالأنف.  

 تضخم الغدد اللٌمفاوٌة بالصدر 

 الالتهابات الفٌروسٌة المتكررة. 

 

 أضرار التدخٌن والمنشطات
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 عادل الذرمان :إعداد                       (7المحاضرة ) -واللٌاقة مقرر الصحة 

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

التً تؤدي إلى أمراض الرئة المزمنة وغٌر السرطانٌة فقد أثبتت الدراسات أن أمراض الرئة المزمنة قد  التدخٌن هو أهم الأسباب

سجائر فً الٌوم لمدة عام أو عامٌن، كما أنه لمن الواضح علمٌا أن التدخٌن ٌسبب تغٌٌرات فً القصبة  55 - 5تنشأ بعد تدخٌن 

القصبة المزمن ٌبدأ هذا المرض كسعال بسٌط الصباح لا ٌعٌره المدخن فً اهتماما الهوائٌة والرئة تتطور تدرٌجٌا حتى تسبب التهاب 

تتطور هذه السعلة إلى ضٌق النفس والنزلات الصدرٌة المتكررة والصفٌر عند التنفس وفً الحالات المتقدمة  ثم (سعلة سٌجارة)

 ٌصعب على المرٌض القٌام بأي جهد جسدي

لمزمنة التً ٌسببها التدخٌن فهو ٌزٌد بعض الأمراض الرئوٌة كالربو مثال وٌجعل إصابة الرشح بالإضافة إلى الأمراض الرئوٌة ا .

 .والتهاب القصبات الحاد أكثر حدة

 - :التدخٌن والدم

 ٌزٌد التدخٌن من الأحماض الدهنٌة الموجودة بالدم 

 ٌزٌد من تخثر الدم 

  تكوٌن الهٌموجلوبٌن الكربونً الذي ٌسبب انخفاض مقدرة الدم على عملٌة التبادل الغازي فً الرئتٌن وفً أجهزة الجسم

 .الأخرى

  - :التدخٌن والعٌن

 ٌؤدي التدخٌن إلى التهاب الملتحمة بالعٌن 

 التهاب العصب البصري.  

 ٌسبب التدخٌن اختلبلات بالرؤٌة 

 تساقط شعر الأهداب والجفون 

 فاخ الجفونانت 

 .ٌفقد لون العٌن برٌقه وجاذبٌته 

 – .التدخٌن والجهاز البولً

 ٌسبب النٌكوتٌن نقص إدرار البول 

 . ٌعتبر سرطان المثانة وسرطان البروستاتا أكثر حدوثا بمرتٌن فً المدخنٌن مقارنة بغٌر المدخنٌن. 

  -التدخٌن والجهاز العصبً:

  .وعدم القدرة على التوازنٌسبب التدخٌن الشعور بالصداع والدوار 

  -التدخٌن والغدد الصماء: 

  ٌؤثر التدخٌن على الغدة الكظرٌة فٌزٌد من إفراز هرمون الأدرٌنالٌن مما ٌؤدي إلى ارتفاع فً ضغط الدم وتسارع دقات

 القلب وتقلص الأوعٌة الدموٌة.

  على تسارع النبض وارتفاع ضغط الدم والارتعاش ٌؤثر التدخٌن على الغدة الدرقٌة فٌزٌد من إفراز هرموناتها والتً تعمل

 .ٌحث على إفراز هرمون معٌن من الغدة النخامٌة ٌعمل على تثبٌط إدرار البول - .والإسهال وغٌرها

  

 التدخٌن وحواس الإنسان:

 حاسة الشم: 

والإصابة المتكررة بالرشح  للؤنفإضعاف حاسة الشم بسبب الالتهابات المتكررة فً البلعوم والتخرٌش المستمر للغشاء المخاطً 

  .المزمن

 حاسة السمع: 

 الدائمة. الوسطى الناتج من التهاب البلعوم  الأذنوذلك بسبب التهاب  الأذنالشكوى من الطنٌن وضعف السمع والضوضاء فً 

 البصر:  حاسة

والغدد الدمعٌة والتهاب الأعصاب البصرٌة وبالتالً  الموجود فً الدخان زٌادة إفراز الدمع وسهولة التهاب الأجفان الأمونٌاكٌسبب 

 ٌؤدي إلى العمى

 حاسة التذوق: 

ٌؤدي التدخٌن إلى ضعف حاسة التذوق بسب تأثٌر التدخٌن على الغشاء المبطن لجوف الفم واللسان نتٌجة الحرارة العالٌة المتكررة 

 .عند التدخٌن والتً تؤثر على حلٌمات اللسان وتؤدي إلى التهابها
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 عادل الذرمان :إعداد                       (7المحاضرة ) -واللٌاقة مقرر الصحة 

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 التدخٌن والجلد: 

تجعد الجلد وربما تشقق بعض أجزاء  ترهلب وتبدلات فً لون الجلد الطبٌعً وقد تسبب  تسبب المواد السامة الموجودة فً الدخان

 الجلد، كما ٌؤثر فً تأخر شفاء جروح الجلد وتقرحاته.

 التدخٌن والمرأة:

ولكن بوجود عوامل ومتغٌرات أخرى تزٌد من  الأخرىا الفئات التً تتعرض له الأمراضبنفس  للئصابةالمرأة المدخنة معرضة  

السرطانٌة  والأمراضبأمراض القلب وتصلب الشراٌٌن والسكتة الدماغٌة  للئصابةخطورة الوضع على حٌاة المرأة من حٌث القابلٌة 

 والوفاة فً سن مبكرة. 

 التدخٌن السلبً:

له آثار سلبٌة على  " وأكدت أن التلوث البٌئً الناجم عن دخان التبغدخٌن السلبًالتلقد اهتمت الدراسات الحدٌثة بأخطار ما ٌسمى " 

ٌنتج التدخٌن السلبً عن تعرض   ما هو التدخٌن السلبً؟غٌر المدخنٌن تفوق خطورتها بكثٌر ما كان ٌعتقد عنها فً الماضً. 

وٌزعجهم  الآخرٌنضاٌق فضلبً عن أن ذلك ٌالمغلقة من سٌجارة المدخن،  الأماكنالشخص غٌر المدخن لدخان التبغ المحروق فً 

 بالأمراض للئصابةغٌر المدخنٌن معرضون  الأشخاصعن أن  الإغفالالأعمار، وهنا ٌجب عدم صّحٌة بالغة على جمٌع فإن له آثارا 

 نفسها التً ٌتعرض لها المدخنون. 

 ذى خارج عن إرادتهنتٌجة لما ٌتعرض له من أ» ضحٌة«إن غٌر المدخن 

المعروف أن التعرض للتدخٌن بعٌدة المدى فمن  للآثارأما بالنسبة  )قرٌبة المدى(وللتدخٌن السلبً آثار بعٌدة المدى وآثار فورٌة  .

شقون العلمٌة أن غٌر المدخنٌن الذٌن ٌستن الأبحاثسببا فً الوفٌات الناتجة من أمراض القلب والسرطانات، فقد أثبتت السلبً ٌعتبر 

 التً ٌعانً منها المدخنون،  الأمراضدخان التبغ معرضون لنفس 

الوسطى عند  الأذنوالحلق والحنجرة والصداع والدوار والغثٌان والتهابات  والأنفحساسٌة العٌن،  الفورٌة فتتمثل فً: الآثارأما 

  .وإثارة نوبات الربو الأطفال

الصحٌة التً تنجم عن العٌش فً بٌئات ملوثة بهذا النوع من  للؤضرارهم أكثر الفئات حساسٌة  والأطفالأن النساء  الملبحظمن 

أصغر وأجهزتهم  للؤطفالخاصا وحٌزا كبٌرا ، فالجهاز التنفسً اهتماما لدخان التبغ ٌجب أن ٌأخذ  الأطفالالدخان، وإن حساسٌة 

لصغرهم فأنهم ٌتنفسون بشكل أسرع من البالغٌن وهذا ٌجعلهم ٌستنشقون ونتٌجة  الأطفالالمناعٌة أضعف بالنسبة للبالغٌن، كما أن 

 .كمٌات أكبر من المواد الكٌمٌائٌة الضارة لكل كجم من وزنهم مقارنة بالبالغٌن فً الوقت نفسه

 إعداد الجسم للتوقف عن التدخٌن: 

إن التوقف الكلً عن التدخٌن ٌعطٌك فرصة أكبر للنجاح من التوقف التدرٌجً، وذلك ألن التوقف التدرٌجً ٌجعل لكل سٌجارة أهمٌة  

  .أكثر بالنسبة لك

 البدنً: ضاعف النشاط 

، الانسحابالرٌاضة البدنٌة طرٌقة جٌدة للتخفٌف من التوترات الٌومٌة وللتغلب على الرغبة فً التدخٌن، وٌخفف أعراض  تعتبر

 .ولٌس بالضرورة أن تكون الرٌاضة شاقة أو مرهقة لتكون مفٌدة وتعتبر رٌاضة المشً والسباحة من أفضل الرٌاضات

 

 المنشطات

 

لتً قام بها الباحثون والأطباء والعلماء، أن المنشطات لها أضرار صحٌة خطٌرة على صحة لقد أثبتت جمٌع الدراسات العلمٌة ا 

الإنسان خاصة الرٌاضٌٌن منهم، فقد بدأ الرٌاضٌون استخدام هذه المنشطات من أجل تحقٌق الإنجازات والبطولات العلمٌة، مما دفع 

مهم الوهمٌة التً أوصلتهم إلى حافة الهاوٌة بعدما أصبحوا مدمنٌن الكثٌر من الرٌاضٌٌن إلى تعاطً المنشطات، من أجل تحقٌق أحلب

بسبب استخدام جرعات كبٌر من هذه المنشطات، والتً تتسبب بدورها بدفع القابلٌة البدنٌة والوظٌفٌة فً بداٌة الأمر لكن بعد ذلك 

أعراض مرضٌة غٌر طبٌعٌة وتكون سببا للوفاة ٌصبح الجسم بحاجة إلى المزٌد من هذه المنشطات الخطٌرة ، ُ جدا والتً تؤدي إلى 

 الإنجازاتفً بعض الأحٌان، ورغم أن هناك بعض ، الإٌجابٌات للمنشطات فً رفع القدرة البدنٌة والتحسٌن الوظٌفً وتحقٌق بعض 

 اضٌة،مسٌرته الرٌ خلبلأن السلبٌات التً تنعكس على صحة الرٌاضً أكبر من أي إنجاز ٌمكن أن ٌحققه  إلاالرٌاضٌة، 

مع العلم أن المنشطات تعتبر من المواد المحظورة طبٌا، وٌعاقب علٌها الاتحاد الدولً واللجنة الأولمبٌة بحرمان اللبعب من ممارسة 

 .النشاط الرٌاضً، وسحب أي إنجاز قد قام بتحقٌقه خلبل فترة التعاطً

 ما هً المنشطات؟

المنشط كل مادة أو دواء ٌدخل الجسم وبكمٌات غٌر اعتٌادٌة لغرض زٌادة الكفاءة البدنٌة للحصول على إنجاز رٌاضً أعلى وبطرق 

 غٌر مشروعة وٌسبب أضرار صحٌة عند الاستمرار على تعاطٌها
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 عادل الذرمان :إعداد                       (7المحاضرة ) -واللٌاقة مقرر الصحة 

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

 كٌف ٌحصل الإدمان على المنشطات؟ 

دوٌة التً ٌتعاطها الرٌاضً، حٌث ٌتناول فً البداٌة جرعات محددة ٌحصل الإدمان على المنشطات بسبب سوء استخدام جرعات الأ

مما ٌسبب رفع القابلٌة البدنٌة والوظٌفٌة، لكن بعد ذلك ٌتعود الجسم على هذه الجرعات التً ٌصبح تأثٌرها محدود مما ٌدفع الرٌاضً 

ن دون شعور الرٌاضً بذلك الأمر، وٌكون حٌنها قد إلى زٌادة الجرعة كل فترة زمنٌة لإحداث التغٌٌر المطلوب مما ٌؤدي إلى الإدما

ومن ثم  الانهٌاروصل إلى اخطر حالاته والتً تحتاج إلى معجزة من أجل الخلبص منها ومن أثارها السلبٌة المرضٌة التً تؤدي إلى 

 .الأحٌانإلى الوفاة فً أكثر 

 

 أخطار تعاطً المنشطات

 الجنون وفقدان العقل.  .5

 قدرة على الإنجابالعجز الجنسً وعدم ال .2

 أمراض ال كلى.  .3

 أورام البروستات .4

 الذبحة القلبٌة )الوفاة(.  .5

 الإكتاب واضطراب المزاج .6

 الإدمان.  .7

  .الشلل وفقدان الإحساس بالأطراف .8

 الالتهاب الكبدي.  .9

  .القرحة .55

 الأرق والهلوسة.  .55

  .الإسهال والقًء والغثٌان .52

 فقدان التوازن.  .53

  .فقدان الشهٌة للطعام .54

 الطفح الجلدي.  .55

 .ارتخاء عام فً عضلبت الجسم .56

 .هبوط حاد فً التنفس ومن ثم الوفاة .57
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 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر من الحساب الخاص لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار
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 مقدمة 

 الحٌوٌة وأن ٌقوم بجمٌع مناشطة ٌرتبط احتٌاج الإنسان من الغذاء بتوفٌر احتٌاجات الجسم منه حتى ٌستطٌع أن ٌؤدي وظائفه

على تغذٌة وصحة الإنسان فهو مرتبط  Quantityوالكم  Qualtity وأعماله الٌومٌة بكفاءة، إذ ٌؤثر الغذاء من حٌث النوع

والتغذٌة  .بكل ما ٌدخل الجسم من طعام أو من سوائل عن طرٌق الفم أو بوسائل أخرى طبٌة بغرض المحافظة على الحٌاة

 تختلف باختلاف المجتمعات والأفراد

 

  :nutrition التغذٌةتعرٌف 

وتعرف على أنها "مجموع العملٌات التً بواسطتها ٌحصل الكائن الحً على المواد اللازمة لحفظ حٌاته وما ٌقوم به من نمو 

  ."وتجدٌد للأنسجة المستهلكة وكذلك تولٌد الطاقة التً تظهر فً صورة حرارة أو عمل جسمانً

ت التً ٌستطٌع الجسم بواسطتها امتصاص وتمثٌل الغذاء لٌحفز النمو وٌستهلك كما تعرف التغذٌة بأنها "سلسلة من العملٌا

 ."الطاقة وٌعوض الأنسجة المتهتكة أو التالفة وٌمنع الأمراض

 ."وٌعرف مندل التغذٌة بأنها "كٌمٌاء الحٌاة

 

 العوامل التً تؤثر فً تغذٌة الإنسان أو فً حاجته إلى الغذاء

الذي ٌتمٌز بسلامته وٌحتفظ بصحته ٌتقبل التغذٌة وٌستفٌد من عناصرها الغذائٌة وذلك لأن الجسم  سلامة الجسم: .1

 بخالف الجسم المرٌض الذي ٌواجه العدٌد من المشكلات فً غذائه وفقا لطبٌعة المرض الذي ٌشكو منه

ن كم وجباته الغذائٌة : أن عملٌة التغذٌة تتأثر بالحالة النفسٌة، ولذا نجد أن الفرد قد ٌزٌد أو ٌنقص مالعوامل النفسٌة .2

 وفقا لتلك الحالة، كما تتأثر عملٌة التمثٌل الغذائً بذلك

على بعض أنواع من  الإقبالبعض العادات الغذائٌة عن الكبار مما قد ٌؤدي إلى  الأطفالقد ٌتوارث  العادات الغذائٌة: .3

 وإهمال أنواع أخرى أو عدم تناول اللحوم كما فً "النباتٌٌن الأغذٌة

 استهلاكعلى  الإقبالحٌث ٌتم  للأسرةتتأثر التغذٌة بمستوى الدخل المادي للفرد أو  :الاقتصاديالمستوى  .4

 استهلاكذات الدخل المادي المنخفض، وزٌادة  الأسررخٌصة الثمن فً  Carbohydrates الكربوهٌدرات

 .ذات الدخل المادي المرتفع الأسرفً  Proteins البروتٌنات

  :الإنسان الوظائف الرئٌسٌة لغذاء 

ٌحتاجها للمحافظة تمد العناصر الغذائٌة)الدهون، الكربوهٌدرات، البروتٌنات( الجسم بالطاقة التً  : إمداد الجسم بالطاقة:أولا

 اللاإرادٌةالعملٌات الحٌوٌة الأساسٌة أٌضا فً نومه لأداء ، سواء فً حالة الٌقظة أو النوم، فالإنسان ٌستهلك الطاقة على صحته 

على درجة  للمحافظة على حٌاته وذلك كنبض القلب والدورة الدموٌة والتنفس واستمرار حركة المعدة والأمعاء والمحافظة

عرف بمعدل التمثٌل الغذائً الأساسً أو القاعدي، وٌحصل الإنسان على مقدار الطاقة اللازمة لحٌاته حرارة الجسم، وهو ما ٌ

أنه فً حالة حصوله على الغذاء المناسب لحجم نشاطه  الاأنسجة وخالٌا الجسم، الٌومٌة من مصدرٌن وهما: الغذاء أو 

أنسجة وخالٌا الجسم عن طرٌق أكسدتها للحصول على الطاقة  استهلاكوللاحتٌاج الٌومً لجسمه فأنه لن ٌكون فً حاجة إلى 

 مع عدم الشكوى من بعض الأمراض
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فً جلٌكوجٌن الكبد والعضلات والأنسجة الدهنٌة وتحول هذه  الإنسان بجسم Energy Potential وتخزن الطاقة الكامنة

 :الطاقة الكامنة إلى أهم الصور التالٌة لكً ٌؤدي الجسم وظائفه وهً

  .وتستخدم فً تنظٌم درجة حرارة الجسم الطاقة الحرارٌة: 

  .ة إلى خلٌة أخرىوٌكون الغرض منها نقل وتوصٌل النبضات العصبٌة من خلٌة عصبٌ الطاقة الكهربائٌة:

  .وتستخدم فً نقل العناصر الغذائٌة بٌن خالٌا الجسم :الأسموزٌةالطاقة 

  .وهً ضرورٌة الانقباض وانبساط العضلات فً الجسم الطاقة المٌكانٌكٌة:

 .جدٌدة فً الجسم Compounds مركبات Synthesis وتستخدم فً تصنٌع الطاقة الكٌمٌائٌة:

  ATP وتكون جاهزة للاستخدام فً صورة أدٌنوزٌن ثالثً الفوسفات الطاقة المتاحة: 

 .وهً تنتج من عملٌات التمثٌل الغذائً الطاقة الحرة: 

 : بناء الجسم ونموه: ثانٌا  

المكونة للجسم، إذ أن  Cells والخلاٌا Tissues لأنسجةأو إعادة بناء  Construction إن من أهم وظائف الغذاء هو بناء

الجدٌدة وتعوٌض الجسم عن التالف منها، وفً تكوٌن العظام  الخلاٌالبناء  اللازمةللغذاء دور هام فً توفٌر المواد الخام 

 الأنزٌمات، وفً تكوٌن الأساسٌة، وفً توفٌر المواد الضرورٌة لتكوٌن خالٌا الدم ومكوناته العضلاتوفً بناء  والأسنان

ومتوازنا بحٌث تتوافر فٌه العناصر الغذائٌة   متكاملاٌكون الغذاء المختلفة الضرورٌة للجسم ولذا ٌجب أن السوائل والهرمونات و

 .لبناء الجسم ونموه اللازمة

ٌقوم الغذاء بتزوٌد الجسم بالعناصر والمركبات الحٌوٌة اللازمة لتنظٌم  : تزوٌد الجسم بالعناصر والمركبات الحٌوٌة:ثالثا

والتفاعلات الكٌمٌائٌة والفسٌولوجٌة التً تتم داخل الجسم والضرورٌة للمحافظة على حٌاته والتً من أهمها الفٌتامٌنات  العملٌات

 والفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون وهً فٌتامٌنات ( complex-B( ومجموعة فٌتامٌن C الذائبة فً الماء وهً فٌتامٌن

K,E,D,A  ،البوتاسٌوم، الكبرٌت، الصودٌوم، الماغنسٌوم، الحدٌد، النحاس، الزنك، المنجنٌز، والمعادن كالكالسٌوم، الفوسفور

 .الٌود

  الاحتٌاجات الغذائٌة:

هً "كمٌة العناصر الغذائٌة اللازمة للإنسان لكً ٌتمكن الجسم من القٌام بجمٌع وظائفه الطبٌعٌة والفسٌولوجٌة الأساسٌة، وتمنع 

  ."ء الفردظهور أعراض مرضٌة تدل على نقص غذا

ونجد الاهتمام الأكبر بالتغذٌة الخاصة بالأداء المرتفع والتً ٌحتوي فً تركٌبها على الكربوهٌدرات، الدهون، البروتٌنات، 

الفٌتامٌنات، الماء، المعادن، وقد ذكرت أن التغذٌة التً تشتمل على الكثٌر من الكربوهٌدرات والقلٌل من الدهون تعتبر تغذٌة 

 .مستوى رٌاضً أفضل صحٌة وتؤدي إلى
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 العوامل التً تتحكم فً احتٌاجات المواد الغذائٌة

 الاطفال فً دور النمو ٌحتاجون لكمٌات أكثر من أغذٌة البناء لتكوٌن الخلاٌا الجدٌدة  السن: .1

له فً الجسم  أكثر فً الوزن من الأنثى المتشابهة ٌختلف تكوٌن جسم الذكر عن الأنثى وٌلاحظ أن الذكر دائما النوع: .2

 الخارجً

ٌحتاج إلى طاقة حرارٌة أكثر  الإنسانكلما كان المجهود الجسمً أكثر فإن  :الإنسانطبٌعة العمل الذي ٌقوم به  .3

 بالطاقة الحرارٌة علاقةوالمجهود الذهنً لٌس له 

الحد من  مثل مرض السكر وضغط الدم وتصلب الشراٌٌن التً قد تضطر إلى الأمراضبعض  هناك الصحٌة:الحالة  .4

قد تحتوي على مواد ضارة بالجسم بالنسبة للمرضى المصابٌن بها وٌلزم تحت هذه  لأنهاتناول أغذٌة معٌنة نظراً 

 الظروف تعوٌض الجسم بأغذٌة أخرى تحتوى على جمٌع العناصر الغذائٌة

 .لعكسالحاجة للسعرات الحرارٌة للمواطنٌن الذي ٌعٌشون فً درجات حرارة منخفضة وا تزٌد الطقس: .5

 

 :النسب المئوٌة التالٌة للمكونات الرئٌسٌة للتغذٌة

  من جملة السعرات الحرارٌة التً ٌحتاجها الفرد دهون 25- 22من % 

 15 %من جملة السعرات الحرارٌة التً ٌحتاجها الفرد بروتٌنات 

  تختلف هذه النسب قلٌلا من فرد  %من جملة السعرات الحرارٌة التً ٌحتاجها الفرد كربوهٌدرات. وقد 65- 62من

عدد مرات (أخر أو من رٌاضة لأخرى، فهً ترتبط بوزن الرٌاضً، حجمه، عمره الزمنً، متطلبات التدرٌب 

  .التدرٌب، شدته، حجمه( فعلى سبٌل المثال لاعبً رٌاضات التحمل ٌحتاجون إلى نسب أكبر من الكربوهٌدرات

 على أساس أن كل كٌلوجرام من وزن الجسم ٌحتاج إلى ما ٌعادل أربعون  وٌمكن تحدٌد كمٌة الغذاء بصورة تقرٌبٌة

 :سعرا حرارٌا وقد حددت السعرات المطلوبة فً الٌوم من الجدول التالً
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 :العناصر الأساسٌة للتغذٌة

   Carbohydratesالكربوهٌدرات 

إن الكربوهٌدرات هً المواد الغذائٌة التً تحتوي على النشوٌات والسكرٌات التً ٌتم اختزالها إلى سكرٌات بسٌطة، وٌحتوي جسم 

(جرام من الكربوهٌدرات بعضها ٌكون موجود فً الدم ومعظمها ٌخزن فً الكبد والعضلات فً صورة  033الإنسان على ما ٌقرب من (

هٌدرات أكبر مصدر للحصول على الطاقة بسرعة وهً تتكون من كربون وهٌدروجٌن وأكسجٌن وهً كما تعتبر الكربو .جلٌكوجٌن

  .تساعد الجسم على الاحتفاظ بدرجة حرارته ثابتة

  :وهناك نوعان من الكربوهٌدرات

 الكربوهٌدرات البسٌطة )السكرٌات(:  - أ

وهً عبارة عن جزٌئات صغٌرة تتكون من وحدة أو أثنٌن من السكر وهً موجودة فً السكر الطبٌعً والمكرر وتسمى 

السكرٌات البسٌطة وال توجد فٌها ألٌاف طبٌعٌة وهً تضم سكر الجلوكوز، سكر الفركتوز، سكر السكروز، سكر المالتوز، 

وي على الكربوهٌدرات البسٌطة هو سكر المائدة والسكر الب نً والعسل ومثال الأطعمة التً تحت  )وهو )سكر اللبن واللاكتوز

  .الأسود وعسل النحل

 الكربوهٌدرات المركبة )النشوٌات والألٌاف(:  - ب

إلى عدة الآلف من وحدات السكر وهً الموجودة فً الفاكهة والخضروات وموجود  51تمثل جزٌئات أكبر حٌث تحتوي من 

وٌطلق على الجلٌكوجٌن اسم النشا الحٌوانً وٌتوفر فً ثالث مناطق فً جسم الإنسان:  .والخبز أٌضا الذرة والأرز والبطاطس

جم، وفً الدم بنسبة ضئٌلة تتراوح ما 281 – 261جم، وفً العضلات تبلغ كمٌته من 523 – 553وهً الكبد وتبلغ كمٌته من 

  .جم23 – 53بٌن 

 

 ومن أهم وظائفها التً تؤدٌها بالجسم

 واللاإرادٌة الإرادٌةطاقة العضلات  لإنتاجرئٌسٌا لتزوٌد الجسم بالطاقة الفورٌة كما تعد مصدرا هاما تعد مصدرا  .5

  .ٌعد الجلوكوز مصدر الرئٌسً للطاقة التً ٌحتاجها الجهاز العصبً وأنسجة الرئتٌن والمخ .2

عند الحاجة لتعوٌض  باستهلاكهتخزٌن الجلوكوز فً كل من الكبد والعضلات فً صورة جلٌكوجٌن لٌستفٌد منه الجسم  .0

  .نقص الطاقة

  .المساعدة فً نمو البكترٌا المفٌدة أو النافعة للجسم والتً لها دور فً تكوٌن بعض أنواع الفٌتامٌنات .4

 الجلوكوز له دور هام ٌؤدٌه فً التخلص من بعض المركبات السامة وطردها خارج الجسم  .1

  .الجسم تساعد فً امتصاص وترشٌح بعض مكونات وسوائل .6

  .تحمً البروتٌنات من أن تستغل كمصدر للطاقة .7

 .عامل مهم فً عملٌات التمثٌل الغذائً للدهون .8

  ومن أهم مصادر المواد الكربوهٌدراتٌة:

  .الأرز، البطاطس، الحبوب، المواد السكرٌة، الفواكه، المكرونة، كما أن كل واحد جرام كربوهٌدرات ٌتولد عنه ستة سعرات حرارٌة
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  :Proteins لبروتٌناتا

ٌحصل علٌها عن طرٌق تناول الطعام، وٌمثل  الآخربعضها ٌكونها الجسم والبعض  الأمٌنٌة الأحماضالبروتٌنات عبارة عن عدد من 

 .والأظافروالجلد والشعر  والأوتارالداخلٌة  والأعضاءالعضلٌة  الأنسجةالبروتٌن جزءا من نسبة كل خلٌة ونسٌج فً الجسم بما فً ذلك 

غٌر أساسً  أمٌنٌاحمض  52وهً موزعة بحٌث ٌوجد منها  الإنسانلحٌاة  اللازمة الأمٌنٌة الأحماضمن  نوعا 23وٌوجد حوالً 

 الأساسٌة الأحماضٌستطٌع الجسم تكوٌنها، أما  الأساسٌةغٌر  الأحماضهو أن  الاثنٌنأحماض أمٌنٌة أساسٌة والفارق بٌن  8وحوالً 

، وفً المتوسط ٌمثل والامتصاصنا تكوٌنها لذلك ٌجب تناولها عن طرٌق الغذاء كما ٌتمٌز هذا النوع بسرعة الهضم فال تستطٌع أجسام

  .للجسم الإجمالً%من الوزن  23البروتٌن حوالً 

فراز مزٌد الرٌاضٌٌن لكمٌات مضاعفة من البروتٌن ٌؤدي إلى كثٌر من المخاطر الصحٌة حٌث ٌتطلب ذلك أن تقوم ال كلى بإ واستهلاك

 .الأساسٌةغٌر  الأمٌنٌة الأحماضمن 

 

  :ومن أهم وظائفها التً تؤدٌها بالجسم

البناء والاحتفاظ بأنسجة الجسم فً حالة جٌدة وتعوٌض الفاقد أو التالف منها وذلك كتكوٌن أعضاء الجسم وتشكٌل المكونات  .5

وخالٌا ومصل الدم، وتكوٌن الغدد الصماء ونمو الشعر والأظافر وتكوٌن الجلد وبناء  الرئٌسٌة لنخاع العظام والأسنان

  .العضلات

  .تدخل البروتٌنات فً تركٌب الجزء الضروري من النواة ومادة البروتوبالزم فً خالٌا الجسم .2

مة الالتهابات والأمراض التً التً تزٌد من المناعة الطبٌعٌة للجسم ولمقاو antibodies تدخل فً تركٌب الأجسام المضادة .0

  .تهاجم الجسم

ٌتكون منها وٌصنع الهٌموجلوبٌن)الموجود داخل كرات الدم الحمراء( والإنزٌمات والهرمونات كما أنها تحافظ على ضغط الدم  .4

  .والضغط الأسموزي

 ات العصبٌةتحسن البروتٌنات من الوظائف التنظٌمٌة بالنسبة للجهاز العصبً وٌساعد على تكوٌن الانعكاس .1

الوقاٌة من أمراض نقص البروتٌن كنقص النمو ومرض الاستسقاء ومرض الكوشٌكور. كما ٌجب تجنب زٌادة تناول البروتٌن  .6

حٌث أن ذلك ٌؤدي إلى أن تعمل الكلٌتٌن عمال إضافٌا أثناء عملٌات التمثٌل الغذائً للبروتٌن مما ٌنتج عنه نفاٌات تتضمن 

 .بمرض النقرس الإصابةالكثٌر من السموم كما ٌمكن 

ومن أهم مصادرها اللحوم والأسماك، زلال البٌض، الألبان، البقول مثل الفول والعدس، وٌتولد عن الجرام الواحد من البروتٌن أربعة 

 سعرات حرارٌة

  :Lipids الدهون

فً سعراتها الحرارٌة عن كل من البروتٌنات  إن الدهون من أهم مصادر الغذاء لتوفٌر الطاقة لجسم الإنسان، وذلك ألنها تعد الأكثر تركٌز

  .والكربوهٌدرات

  :وتنقسم المواد الدهنٌة إلى

 مثل السمن والزبد والدهن الحٌوانً وزٌت جوز الهند وزٌت النخٌل الدهون المشبعة

 .مثل زٌت الذرة والزٌتون وزٌت الزٌتون وزٌت السمك والفول السودانً وزٌت الفول السودانً الدهون غٌر المشبعة 
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  :ومن أهم أدوارها أو وظائفها التً تؤدٌها بالجسم

  .تعد مصدرا هاما لتخزٌن الطاقة فً الإنسان لأطلاقها وقت الحاجة إلٌها (5

  .من برودة الطقس والمحافظة على درجة الحرارة الطبٌعٌة للجسمتعمل الدهون المختزنة تحت الجلد كعازل حراري للوقاٌة  (2

  .تدخل بعض مركبات الدهون كعامل أساسً فً تركٌب خالٌا الجسم (0

تعمل الدهون المحٌطة بالجسم على وقاٌة أهم الأعضاء الداخلٌة من المؤثرات الخارجٌة وذلك كما فً الكلٌتٌن والقلب والكبد  (4

  .حول هذه الأعضاء لحماٌتها  cushion والأمعاء إذ تكون وسادة

  .تعمل على تلٌٌن الفضلات الناتجة من عملٌة هضم الطعام (1

  .للدهون دور هام فً امتصاص الكالسٌوم فً الجسم والوقاٌة من جفاف الجلد وأمراض الأكزٌما (6

الدهنٌة المتعددة غٌر المشبعة على تخفٌض مستوى الكولٌسترول فً الدم عن طرٌق تحوٌله إلى أحماض  تعمل الأحماض (7

 .الصفراء مما ٌقلل من احتمالات الإصابة بأمراض تصلب الشراٌٌن

الواحد من ومن أهم مصادر الدهون الألبان كاملة الدسم والمكسرات والفول السودانً والبسكوٌت والشكولاتة. وٌتولد عن الجرام 

 .سعرات حرارٌة البروتٌن تسعة

   :Vitaminsالفٌتامٌنات

إن الفٌتامٌنات مركبات عضوٌة ٌحتاجها الجسم بكمٌات ضئٌلة جدا ولكنها ذات حٌوٌة وفاعلٌة للجسم وضرورٌة للحفاظ على وظائفه 

  .الفسٌولوجٌة ونموه الطبٌعً واستمرار حٌاته

المرتبطة  الأمراض، وفً حالة النقص ٌحدث خلل فً عملٌات التمثٌل الغذائً وٌسبب العدٌد من الأنزٌماتحٌث ٌحتاجها الجسم لتكوٌن 

 والإسهالٌقتصر حدوث أعراض نقص الفٌتامٌنات على عدم تناولها فً المواد الغذائٌة بل ٌحدث نتٌجة القًء المستمر  ولابنوعها 

التً  antibiotics فٌتامٌنات كما ٌحدث من تناول أدوٌة المضادات الحٌوٌةمن  ٌحتوٌهمن الغذاء أو ما  الاستفادةالمزمن مما ٌقلل من 

  .أنواعا معٌنة من البكترٌا النافعة التً تعمل على تكوٌن بعض الفٌتامٌنات داخل الجسم الأمعاءتقتل فً 

  .م عملٌات التمثٌل الغذائًالطاقة وبناء أنسجة الجسم وتنظٌ لاطلاقالكٌمٌائٌة  للتفاعلاتكما أن الفٌتامٌنات تعمل كمحفزات 

  :وتصنف الفٌتامٌنات إلى مجموعتٌن رئٌستٌن

 وهً  A,D,E,K مجموعة من الفٌتامٌنات التً تذوب فً الدهون وهً .1

  .السمك -الزٌت النباتً -تذوب فً الدهون النباتٌة والحٌوانٌة مثل الزبد

 B,C مجموعة الفٌتامٌنات التً تذوب فً الماء وهً .2

 .الخضروات والفواكه والحبوبتوجد فً 

  :كما تؤدي الفٌتامٌنات وظائف عدٌدة للرٌاضٌٌن منها

ضروري للنمو الطبٌعً وٌقوم بدور مهم فً نمو العظام والنمو العام بالنسبة للناشئٌن كما أنها تساهم فً وظائف شبكٌة (: A )فٌتامٌن أ

  .ن، الكبد، المانجو، السبانخ، الجزر، الخس، الطماطمالعٌن وهو ٌوجد فً الدهون الحٌوانٌة، زٌت كبد الحوت، اللب

ضروري فً امتصاص الأمعاء للكالسٌوم والفوسفور والتقوٌة العامة وخاصة تقوٌة العضلات ومنع هشاشة العظام، ((: D فٌتامٌن د

  .وٌوجد فً بعض الأسماك، الألبان، صفار البٌض، وأشعة الشمس

  .وذلك بمنع أكسدتهم وٌقاوم الأضرار الناتجة عن الملوثات A,C فٌتامٌناتضروري لتدعٌم نشاط :E فٌتامٌن
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ٌساعد فً تكوٌن الأنسجة الضامة وبعض الهرمونات المعٌنة كالأدرٌنالٌن التً ٌتم تكوٌنها أثناء التدرٌب، كما أن هذا ((: C فٌتامٌن ج

صاص الحدٌد، بالإضافة إلى أن فٌتامٌن ج ي عد مضاد لأكسدة حٌث أنه الفٌتامٌن ٌشترك فً تكوٌن خالٌا الدم الحمراء التً تعزز من امت

ٌمنع تلف الخلاٌا الذي ٌنتج عن التدرٌب. كما ي ساعد على شفاء الجروح والكسور، كما ٌعمل على تكوٌن كرات الدم الحمراء، وٌدخل 

 .لموز، المشمش، الخس، الفلفل الأخضر، السبانخ فً تكوٌن الأنسجة الضامة، وهو ٌوجد فً بعض الفواكه والخضروات مثل: الموالح، ا

 ملٌجرام ٌومٌا  71وٌحتاج الفرد العادي منه 

ٌساعد فً الحفاظ على الجنٌن فً مراحله الأولى، وهو ٌوجد فً الجرجٌر، زٌت جنٌن القمح، الخس، الفول السودانً،  فٌتامٌن هـ:

أكسدة الأحماض الدهنٌة فً أغشٌة الخلاٌا وٌحمً الخلاٌا من التلف الناتجة السبانخ. كما ٌمثل فٌتامٌن هـ مضاد أكسدة قوي ٌحول دون 

 .عن التدرٌب

 .ٌساعد فً تجلط الدم وٌمنع النزٌف، وٌوجد فً الطماطم، الكرنب، السبانخ، القرنبٌط، صفار البٌض، الجبن ((K فٌتامٌن ك 

 :Minerals المعادن

العدٌد من وظائفه وهً ال تنتج الطاقة، وهً تعتبر جزء أساسً من مكونات  لأداءعناصر غٌر عضوٌة ٌحتاجها الجسم  المعادن هً

%من وزن الجسم، ولذا فإن تواجدها  4الجسم وتدخل فً الكثٌر من العملٌات الحٌوٌة، وٌحتوي جسم عنصرا معدنٌا تشكل ما ٌقرب من 

 الأخرىفً الجسم ٌمثل نسبة صغٌرة بالمقارنة بالعناصر  23ٌقل عن  لاعلى ما  الإنسان

 المعدنٌة إلى نوعٌن الأملاحٌمكن تقسٌم  

  – .)الحدٌد، الكالسٌوم، الصودٌوم، الفسفور)وٌتضمن كل من  :الأولالنوع 

الكبد، المخ، )مع البرازن وٌوجد فً  أما الفائض فٌطرح خارج الجسم الأمعاء(ملغم/ ٌوم وٌمتص فً  51–1)من  الإنسان: ٌحتاج الحدٌد

  .) اللحوم، صفار البٌض، أنواع الخضروات، التفاح

  :وتبرز أهمٌته فً

  .أنه ٌدخل فً تركٌب الهٌموجلوبٌن الموجود داخل الكرٌات الحمراء

  .الجسم عضلاتٌدخل فً تركٌب البروتٌنات الموجودة داخل  .الذي نستنشقه ونقله إلى خالٌا الجسم الأوكسجٌنٌتحمل مسؤولٌة حمل 

من الحدٌد  الملاكمةكرة القدم،  لاعبًبعض الرٌاضٌٌن كعدائً المسافات الطوٌلة،  وظائفها. وٌفقد لأداءفً الجسم  الإنزٌماتٌنشط بعض 

دٌد من العناصر المهمة للرٌاضٌٌن حٌث تتمثل أن الح الحمراء. كماأكثر ما ٌفقده الشخص العادي، لكثرة العرق وزٌادة تحلل الكرٌات 

الذي ٌقوم بنقل )والمٌوجلوبٌن  (فً الدم الأكسجٌنالمادة المسئولة عن نقل )التً ٌقوم بها الحدٌد فً تكوٌن الهٌموجلوبٌن  الأساسٌةالوظٌفة 

 أٌض الطاقة تحتاج إلى الحدٌدالتً تشترك فً عملٌة  العضلات، كما أن الكثٌر من إنزٌمات (العضلٌة الخلاٌافً  الأكسجٌن
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، وٌٌحتاج جسم الإنسان إلى )وٌتضمن  )الكبرٌت، الكلور، الوٌد، الزنك، المغنسٌوم، الفلور، الكوبلت، المنجنٌز ..... الخ النوع الثانً :

 .كمٌات ضئٌلة منه كما ٌٌمكن أن ٌكتفً الرٌٌاضًً بالوجبة المتوازنة والتًً تزوده باحتجاجاته من الأملاح

 وظائف المعادن : 

  تدخل فً تركٌب خلاٌا وأنسجة الجسم الهٌكلٌة، إذ أن الكالسٌوم والفوسفور والمغنسٌوم ٌدخل كل منهم فً تكوٌن الهٌكل

 العظمً والأسنان للإنسان

  الهٌموجلوبٌن –بناء كرٌات الدم الحمراء ومهم فً عملٌة التنفس )الحدٌد(.  

  ،إذ ٌدخل كال من الكبرٌت والفوسفور فً تكوٌنها، كما ٌدخل الفوسفور فً تركٌب خالٌا تساهم فً تكوٌن بروتٌنات العضلات

  .الجهاز العصبً

 تنظٌم دقات القلب وكذلك المحافظة على جدار خالٌا الجسم.  

  البوتاسٌوم –التحكم فً انقباض العضلات وٌدخل فً تركٌب أمالح الصفراء )الصودٌوم(.  

 لسٌومتساعد الدم على التجلط )الكا(.  

  هرمون الغدة الدرقٌة –تدخل فً تركٌب بعض الهرمونات )الٌود(.  

 تساعد على تحقٌق التوازن المائً للجسم 

 السٌطرة على عمل مستوى السكر فً الدم )الكروم(.  

 تجدٌد وتطوٌر أنسجة الجسم )الزنك( 

  :Waterالماء والسوائل

ٌعد الماء من أهم العناصر الغذائٌة الموجودة فً جسم الإنسان إذ ٌمثل أساس الحٌاة وهو العنصر الأساسً فً تركٌب جسم الإنسان إذ 

  % ماء 21% ماء ، والنسٌج الدهنً على  72%من وزن الجسم. وٌحتوى النسٌج العضلً على  73-63ٌشكل من 

 والرئتٌن والأمعاء وعبر الكلٌتٌن على شكل بول للتخلص من المواد السامة لتر ٌومٌا عبر الجلد 1.5وٌخسر الجسم حوالً 

  :ومن أهم أدوارها أو وظائفها التً تؤدٌها بالجسم

 .ضروري لعملٌات هضم وامتصاص الغذاء .5

 ٌعد الوسط الذي ٌنقل العناصر الغذائٌة فً الجسم أثناء عملٌات التمثٌل الغذائً إلى الخلاٌا .2

 سوائل الجسم المختلفة كالدم والبول والعرق والعصارات الهاضمة ٌدخل فً تركٌب جمٌع .0

ٌعمل كمادة للتلٌن ولتقلٌل الاحتكاك بٌن أجزاء الجسم إذ ٌساعد على تسهٌل حركة العضلات والمفاصل بالجسم ومنع التصاقها  .4

 ببعضها البعض

اف التً تمتص الماء والذي بدوره ٌساعد فً له دور فً معالجة الإمساك وذلك عن طرٌق تناول الأغذٌة المحتوٌة على الألٌ .1

  .تسهٌل حركة خروجها من الجسم

كما أنه له دور هام فً نقل الصوت إلى الأذن وكذلك له دور فً الإبصار ألنه ٌدخل فً تكوٌن الرطوبة المائٌة والزجاجٌة  .6

 .للعٌن كما ٌدخل الماء فً تكوٌن جمٌع أنسجة الجسم
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 تقييم الحالة الغذائية 

ٌٌرها للتعرف على النقص فًً تغذٌتهم و تحدٌٌد احتٌاجاته من  مٌشمل تقٌٌٌم الحالة الغذائٌة جمع البٌانات المتعلقة بتغذٌة الرٌاضٌٌن و تفس

 العناصر الغذائٌة

 عناصر تقييم الحالة الغذائية

  - :تقييم نمط التغذية للشخص الممارس للرياضة و هذا يشمل . أ

 الوجبات الٌٌومٌٌة وأوقات تناولها.  

 الأكل بٌٌن الوجبات )نوعٌٌته و كمٌٌته - .العادات الغذائٌة(. 

 مقدار السوائل المتناولة ونوعٌٌتها وكمٌٌتها.  

 ومدتها نوع التمارٌٌن.  

 الاعتقادات الغذائٌة المنتشرة 

 

 التاريخ الصحي و هذا يشمل  . ب

 ًًنوع الأمراض التًً ٌعانً منها الرٌٌاض.  

 التارٌٌخ المرضًً للأسرة "الأمراض الوراثٌة".  

 اضطرابات صحٌٌة أخرى "الاضطرابات الهضمٌٌة، الإجهاد، الصداع، الدوخة". 

 

 ج.  فحص الدم

م مضللة فًً حالة فحص الرٌٌاضًً وهو فًً حالة الاجتفاف، فإن السوائل والتعرق قد ٌٌؤدي إلى تركٌز قد تكون نتائج فحص الد 

  .العناصر الغذائٌة فًً الدم، وهذا ٌٌعطًً استنتاجا خاطئا

 ًً   :من أهم الأمور الواجب معرفتها ما ٌل

 فقر الدم.  

 داء السكري 

 ارتفاع الدهون/ الكولسٌتٌرول. 

 

 المقاييس الجسمية د. 

  :ياض  ية للر  يوالصح   الغذائيةمهمة للتعرف على الحالة  يوه  

 الطول - .الوزن.  

 محٌط الخصر.  

 سمك الجلد "كلما أمكن ذلك". 

 

 

 

 

 

 

 

 التغذية المتوازنة
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  :الطاقة الغذائية للرياضي تعتمد على

  .كتلة الجسم -0

  :مستوى النشاط -2

  حدة النشاط 

  تكرار النشاط 

 مدة النشاط.  

  .النمو احتٌاجات  -3

 ."الصفات الجسمانٌة الفردٌٌة "قد ٌٌحتاج إلى فقد الدهون وآخر ٌحتاج إلى زٌادة كتلة الجسم -4

 

 مؤشر كتلة الجسم

قة بٌن وزن وهو ٌعبر عن العلاهو المقٌاس المتعارف علٌه عالمٌا لتمٌٌز الوزن الزائد عن السمنة عن النحافة عن الوزن المثالً،  

  .ومنظمة الصحة العالمٌة كأفضل معٌار لقٌاس السمنة الشخص وطوله، وهو حاصل على اعتراف المعهد القومً الأمرٌكً

الوزن بالكٌلوجرام  = مؤشر كتلة الجسم :وٌحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسٌم الوزن بالكٌلوجرام على مربع الطول بالمتر كما ٌلً

 2(الطول بالمتر(

 

 سم، ٌكون مؤشر كتلة الجسم كما ٌلً 071كٌلوغرام، وطوله  01إذا كان وزن الشخص  مثال:

08    (0..8)2   =2..2 

 

 ماذا عن كتلة جسمك؟؟ هل قمت بحسابها؟ لنحسبها ولتحدد اٌن انت ؟

 
 

 ملاحظة : 

 أكبر، ولذلك ٌكون المؤشر لدٌهم عالً بالنسبة لطولهم وهذا لا ٌعنً زٌادة نسبة الأشخاص الرٌاضٌون لدٌهم كتلة عضلات

  .نسبة الدهون لدى النساء أعلى منها عند الرجال 

 الفئة العمرٌة التً تؤثر على المؤشر، حٌث ٌختلف التصنٌف عند البالغٌن منه عند الأطفال 
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  ."قبل وصوله إلى مركز الرعاٌة الصحٌة الموجودٌن فً مكان الحادث أو الناقلٌن للمصاب تقدٌمها للأفرادالتً ٌمكن  الإجراءاتهو "

مثل وضع جبٌرة لمصاب  الألم إزالة ( عالج الصدمة -تدلٌك القلب  -عمل تنفس صناعً  -إٌقاف نزٌف )هم إنقاذ المرٌض من خطر دا -1

  .للألمبكسر أو خلع وإعطائه مسكن 

كسور  حالةومنع حدوث شلل فً  العمل على منع حدوث مضعفات مثل تلوث الجروح والقٌام بتطهٌرها وتضمٌدها بالغٌارات المعقمة -2

 .بالعناٌة بنقل المرٌض وعدم ثنً الظهر إثناء النقلالعمود الفقري 

  :إصابات الجهاز العضلً

 للأداءالرئٌسٌة المنفذة  الأداةهً  العضلات لأنبٌن الرٌاضٌٌن  والانتشارالكثٌرة الحدوث  الإصاباتبأنواعها تعتبر من  العضلاتإصابات 

 . البدنً

 
 

 : التالٌة للأسباب العضلًمن الممكن ان ٌحدث الشد 

 العضلً المفاجئ . الانقباض

  . المجهود العضلً الزائد أو التمارٌن المرهقة 

 قبل التمارٌن . الإحماءإهمال  

  والتناسق فً التدرٌب الاتزانعدم  

  اقل من المستوى المطلوب العضلاتعندما تكون مطاطٌة  

 ) البوتاسٌوم , الصودٌوم ( المعدنٌة والأملاحنقص السوائل  

 

  :حالجرو

 .)نزف خارجً)الجروح المفتوحة: وهً تفرق اتصال النسج 

  .)نزف داخلً)أو تحت السمحاق  العضلاتالجروح المغلقة: وهً تجمع الدم تحت الجلد أو فً 

 
 النزٌف : 

 . اذا كان خارج الجسم وداخلٌا اذا كان داخل الجسم كان ام كثٌرا وٌسمى خارجٌا قلٌلاالدموٌة  الأوعٌةهو حالة خروج الدم من 

 أنواع النزٌف

 مع ضربات القلب وباندفاع قوى متقطعامر فاتح وٌخرج بغزارة اح فٌهلون الدم  نزٌف شرٌانى : وهو اشد خطرا , وٌكون 

  اكسٌد الكربون بثانً لتشبعهر قاتم ملون الدم اح وٌكون بطًءتٌار  فًنزٌف ورٌدى : وهو ٌخرج .  

  هٌئة نقط دموٌة صغٌرة وقد ٌظهر على ارجوانًوٌكون لون الدم احمر  بطًءنزٌف شعرى: وهو اقل خطرا وٌخرج بانسٌاب .  

 ٌكالجمجمةالجسم المختلفة  او احد تجاوٌف الأعضاء: وهو اما ٌكون تحت الجلد او مختبئا داخل  داخلًف نز 

 الإسعافات الأولٌة
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 . 

 نزف الأنف ) الرعاف ( 

 الفم المفتوح دون بلع الدم خلالمن  بعمق خلالهالمدة عشر دقائق ٌتنفس  والسبابة بالإبهام الأنفعلى فتحتً  الراحة التامة للمصاب والضغط

والضغط على فتحتً  بعد بله بالماء أو الفازلٌن (شاش معقم)نظٌف من قماش رقٌق  النازفة بشرٌط الأنففتحة  إذا لم ٌتوقف النزف ٌمكن حشو 

 دة, وبعد انتهاء النزف تنزع بلطفتترك الحشوة ساعات ع ,لمدة عشر دقائق بالأصابع الأنف

 

 خطوات إسعاف شخص توقف قلبه

سعاف تقلل من فرص هذا المصاب دقٌقة تمر على المصاب دون إ تعتمد إمكانٌة إنقاذ إنسان توقف قلبه على أول شخص شاهد ما قد حدث, كل

 أو البقاء على قٌد الحٌاة, لذا فان الوقت هنا ٌعنً الفرق بٌن الحٌاة والموت فً النجاة

من ستة دقائق حٌث أن خالٌا الدماغ والقلب تبدأ بالموت بعد  لأكثر عنهما والأوكسجٌنوقلبه ال ٌستطٌعان تحمل انقطاع الدم  الإنسانإن دماغ  

 قائق الستةالد مرور هذه

  .إلى مكان الشخص المصاب ٌستغرق فترة ثمانٌة إلى عشر دقائق الإسعافإلى أنه حتى فً الدول المتقدمة فإن وصول سٌارة  الإشارةتجدر  

%أي  11ته القلبً الرئوي له تقلل من فرص إعادة قلبه للعمل بما نسب نعاشالإإن كل دقٌقة تأخٌر فً البدء بعملٌة إسعاف المصاب أو محاولة  

 جدا أن لم تكن معدومة قٌد الحٌاة ضئٌلة تصبح فرصة المصاب فً البقاء على بالإسعافدقائق دون البدء  11بمرور  أنه

 .لزٌادة فرص بقاء المصاب على قٌد الحٌاة والأوكسجٌن تتجلى أهمٌة إنعاش القلب والرئتٌن فً أنها تزود القلب والدماغ بالدم 

 

 الإنعاش القلبً الرئوي 

 والأوكسجٌنالهواء  إٌصال خلالبإنعاش الرئة والقلب, أما إنعاش الرئة فٌتم من  وي هً عملٌة مزدوجة ٌقوم المسعف فٌهماالقلبً الرئ الإنعاش

فً المنطقة الواقعة بٌن العظم )المصاب  إنعاش القلب فٌتم عن طرٌق الضغط الٌدوي على منطقة قلب إلٌها عن طرٌق التنفس الصناعً, وأما

 .خصوصا الدماغالمصاب  الحٌوٌة من جسم الأجزاءبحٌث ٌتم ضخ الدم إلى ( الفقري الصدري والعمود

 

 كٌف تقوم بإسعاف/ إنعاش المصاب بتوقف القلب أو الرئتٌن؟

التقاء عظمة القص مع منتصف الخط الواصل بٌن الحلمتٌن  اركع على ركبتٌك بجوار صدر المصاب ثم ضع عقب احدى ٌدٌك فوق نقطة -1

  . مع تشبٌك اصابع الٌدٌن الأولىفوق  الأخرى .ثم ضع عقب ٌدك

  . الصدر عمود علىوبوضع  ابدا بعمل الضغطات الصدرٌة بكلتا الٌدٌن بحٌث ٌكون ذراعاك مستقٌمان -2

  .صدر المصاب ٌنزل السفل لتجعلًضغطة سرٌعة  31اضغط على الصدر  -3

ثانٌة واحد لكل تنفس  (انفه اثناء النفخ  قاغلامع ) مرتٌن  فمه فًعد الى راس المصاب وافتح مجرى الهواء وخذ نفسا عمٌقا وانفخ  -4

  . بٌن التنفسٌن نثانٌتٌ

  . دورات 5عدد  (تنفس 2ضغطه +  31 )كرر الدورة السابقة  -5

  . الأطرافافحص عالمات وجود الحٌاة مثل التنفس او السعال او حركة احد  -6

 . الرئوي القلبً الإنعاش فًاذ لم تجد عالمات وجود الحٌاة استمر  -7

 ؟ الرئوي القلبً الإنعاشعملٌة  فً الاستمرارمتى اتوقف عن 

 مات وجود الحٌاة الى المصابلااذا عادت ع  

 اذا وصل المسعف المختص لٌتسلم منك المصاب 

  الرئوي القلبً الإنعاشاداء عملٌة  فً الاستمرارولم تعد قادرا على  والإنهاكاذا اصبت بالتعب . 
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 مكونات حقٌبة الإسعافات الأولٌة 
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  :النشاط البدني

ٌعرف بأنه "أي حركه ٌقوم بها جسم الإنسان بواسطة الجهاز العضلً، والذي ٌؤدى إلى صرف طاقة تتجاوز الطاقة المصروفة 

 ."إثناء الراحة

 

  :اللياقة البدنية

 "بصوره أفضلتعرف على أنها هً "مقدار ما ٌتمتع به الفرد من صفات بدنٌة أساسٌة، ٌستطٌع أن ٌجابه بها الحٌاة 

  ."الحالة البدنٌة التً ٌستطٌع الفرد من خلالها القٌام بأعبائه الٌومٌة بكفاءة عالٌة" .

وهً أٌضا "مسألة فردٌة تعنً قدرة الفرد نفسه على انجاز أعماله الٌومٌة فً حدود إمكانٌاته ً البدنٌة"، والقدرة على القٌام 

 "ة والنفسٌة والعقلٌة والعاطفٌة والروحٌة لهذا الفردبالأعمال الٌومٌة تعتمد على المكونات الجسمٌ

 

 وصفة النٌشاط البدني

  .هً عملٌة تحدٌد نوع المجهود البدنً ومدته وتكراره وشدته 

  :وفًً هذا العرض لابد وان نطرح سؤالٌٌن مهمٌٌن وهما

 ما الفئات المستهدفة من النشاط البدنًً؟ 

ٌٌون، والمرضىما الهدف من النشاط البدنًً؟ الرٌٌاضٌٌ   ون، والأفراد العاد

 ولكل فئة من هذه الفئات أهداف مختلفة عما سواها عند ممارسة النشاط البدنًً 

 

 أنواع الأنشطة البدنية 

 :تصنف الأنشطة البدنٌة إلى ثالثة أنواع

  .)أنشطة تعتمد على الطاقة الهوائٌة )الأكسجٌن •

  .أنشطة تعتمد على الطاقة اللا هوائٌة •

 .المرونة واللٌونةأنشطة  •

 

 الأنشطة التي تعتمد على الطاقة الهوائية  أولاً  :

  :وهًً تلك التمارٌٌن التًً تعتمد على الأكسجٌن مثل

  .المشًً .2

 .السباحة .1

 .الجري .3

  :مزاياها

 تخفف من الضغط العصبً  .2

  .تزٌد من كفاءة التمثٌل الغذائًً .1

 تنشط عضلة القلب .3

 

 

 

 

 الفصل الثامن 

 الأنشطة والاختبارات والبدنية
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 قة اللاهوائية :: انشطة تعتمد على الطا ثانياً 

  : وهى التمارٌٌن التًً لا تعتمد على الأكسجٌن عند القٌٌام بها مثل 

 رفع الأثقال 

 تمارٌٌن الضغط .  

 مزاياها

  ًٌٌل الغذائ  تزٌٌد من كفاءة التمث

  ٌٌدة ( (تزٌٌد من نسبة البروتٌن عالًً الكثافة  والذى مٌثل نسبة الكولسترول المف

 تزٌد من كثافة العظام 

 

  :: أنشطة الليونة والمرونة ثالثاً 

 تمارٌن مد العضلات وبسطها والتً تزٌد من لٌونة الجسم ومرونته

  :مزاياها 

  .ٌقلل من نسب التعرض للإصابة .2

 .ٌرفع من أداء الإنسان .1

 فوائد ممارسه النشاط البدني علي المدى القصير 

ع ٌٌ الطاقة لجم لإنتاج جٌدةبصوره  الغذائٌةالعناصر و بالأكسجٌنؤدي إلى تدفق الدم المحمل ٌادة نبضات القلب مما ٌٌزٌ  .2

  .أعضاء الجسم

  .الداخل للرئة الأكسجٌنه ٌٌ د كمٌزٌ ٌالتنفس بعمق مما ٌ  .1

  .ةٌمن اضطرابات ومشاكل الدورة الشهرٌ  التخفٌف .3

  .المزمنة مثل الروماتٌزم والأمراضتصلب المفاصل  آلامتقللٌ  .4

 والإجهادة دون الشعور بالتعب ٌومٌ ٌالٌ  الالإعمأداء  ًة فً ٌادة القدرة الجسمٌ ٌزٌ  .5

  .ن نمط النومٌٌ تحس .6

 ن المزاج والسلوكٌٌ تحس .7

 

 فوائد ممارسه النشاط البدني علي المدى البعيد 

  .تقوٌة جهاز الدورة الدموٌة بما ٌحتوٌه من القلب والشراٌٌن وتقلل الإصابة بأمراض تصلب الشراٌٌن .2

  .نها زٌادة القوه العضلٌةزٌادة حجم الألٌاف العضلٌة مما ٌنتج ع .1

  .التقلٌل من فرص الإصابة بأمراض الشٌخوخة .3

التمرٌنات الرٌاضٌة الهوائٌة )المشً، السباحة، ركوب الدرجات، القفز بالحبل( تزٌد من مستوى الكولسترول الجٌد فً  .4

  .الدم وتخفٌض الجلسرٌدات الثلاثٌة

  .الإقلال من الدهون المخزنة فً الجسم .5

  .وقوة العظام، زٌادة امتصاص الكالسٌوم والإقلال من فقدان العناصر المعدنٌة زٌادة كثافة .6

 التقلٌل من نسبة الإصابة بمرض السكري .7

  .تحكم أفضل بنسبة سكر الدم .8

 .المحافظة على الوزن .9
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 أسس النشاط البدني

ًً  ٌنبغًً الاعتماد على عدة عناصر أساسٌٌه هًً   عند إتباع وصفة النشاط البدن

 النشاط البدنً  نوع 

  ًشدة النشاط البدن 

  ًمدة النشاط البدن 

  ًتكرار النشاط البدن 

 التدرج فً الشدة والمدة والتكرار 

 

 أنتبه 

ٌٌن مع مراعاة الأسس التًً تعتمد علٌٌها وصفة النشاط  ٌجب التأكٌد على أن تكون وصفة النشاط البدنًً معده من قبل المختص

، وحتى ٌٌمكن أن ٌٌستفٌ  ًً دقٌٌقه فًً الٌٌوم وٌٌفضل استشاره الطبٌٌب قبل  33د الفرد من النشاط البدنًً ٌٌجب أن الا ٌقل عن البدن

 مزاولة النشاط البدنًً وخاصة كبار السن

 

 الإحماء 

ٌٌا عن طرٌٌق انتقاء مجموعه من التمرٌن"وٌٌمكن تعرٌفة بأنه   ٌٌة التحضٌٌرٌٌة لإعداد اللاعب وتهنئته بدنٌٌا ، ونفس ات العامة العمل

  .والخاصة

 تعمل على رفع درجة حرارة العضلات التً تؤثر تأثٌرا على زٌادة قوه انقباضها وانبساطها 

وٌٌساعد الإحماء فًً تجنب حدوث أي إصابة للاعب من تمزق أو شد لأي من العضلات والأوتار أو الأربطة، والوصول إلى 

 .ب أو المسابقات/ المبارٌٌاتصفوة الأداء وأعلى مستوى من الإنجاز أثناء التدرٌ 

 أهمية  تدريبات الإحماء 

  :تمرينات الرقبة

 سارٌن إلى الٌ ٌمٌ ٌثنًً الرقبة من الٌٌمٌٌن إلى الٌٌسار أو العكس أو إلى الخلف ودوران الرأس من الٌ 

  :تمرينات الذراعين

برفعهما  بالذراعٌنوحركات دائرٌة  .جانبا  المرفقٌنأماما أسفل وجانبا ، وضع الكفٌن أمام الصدر ونضغط  الذراعٌنمرجحه 

 جانبا 

  :تمرينات الجذع

الجذع إلى الجانبٌن وبالتبادل بضغط الجذع وضع  ًب فً ٌكرر التدرٌ ٌوضغط الجذع والذراعان خلفا وٌ  الوقوف والذراعان عالٌاً 

  .بالجبهة الأرضأماما وضغط الجلوس والوقوف والذراع أماما والى اسمع بمحاولة لمس 

  :تمرينات الساقين

ا بالتبادل لمحاولة لمس ٌٌ عال الساقٌنأماما ومرجعه أماما الوقوف والذراعان جانبا ،  الساقٌنجانبا ومرجعة الوقوف والذراعان 

وف ن، والوقٌدٌ ٌا للمس الصدر بمساعدة الٌ ٌورفع الركبة عالٌ  للأمامن ٌالتدرٌب، والجلوس ومد الساقٌ  ًن مع مراعاة التدرج فً ٌدٌ ٌالٌ 

 ثم مدهما كاملا الركبتٌن ًً وثن
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 عادل الذرمان :إعداد          (21المحاضرة ) -مقرر الصحة واللٌاقة 

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  ل على اذن من الناشردون الحصوللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 عناصر اللياقة البدنية 

 

 القوة 

  . هاٌة والوقوف علٌ ٌهًً امكانٌٌة العضلة او المجموعات العضلٌٌة فًً التغلب على المقاومة الخارجٌ  القوة العضليٌة : 

 ةٌالبدنٌ  اللٌاقةعناصر  ًفً  والاهمالمكون الأول  ًهً  تعتبر القوة

 لعضلية انوا ع القوة ا 

  ز بارتفاع شدتهاٌتخرجه العضلة ضد مقاومة تتمٌ  ًمن القوة التً  الأقصىوتعنى الحد  القوة القصوى : 

القدرة على اخراج اقصى “  وتعرف بانهااقل زمن ممكن .  خلالة ٌوهى دمج القوة مع السرعة الحركٌ  زة بالسرعة :يالقوة الممٌ  

 اقصر وقت ممكن ًقوة فً 

 “ المستمر ًتعنى القدرة على مواجهة التعب اثناء بذل المجهود العضلً و  :  قوة التحمل 

ًً وخاصة فًً الرٌٌاضات التًً تتطلب الاستمرار فًً بذل مجهود .   التحمل ٌعتبر التحمل احد مكونات النشاط البدن

من الوقود اللازم لاستمرارها فًً كفاءة الجهازٌن الدوري والتنفسًً على مد العضلات العاملة بحاجاتها  “ :وٌيعرف التحمل بانه

 العمل لفترات طوٌٌله

 انواع التحمل

  .وهو مقدرة الفرد على اداء نشاط بدنى بشدة مناسبة لفترة طوٌٌلة تحمل عام : 

وهو قدرة الفرد على تحقٌٌق متطلبات مرتبطة بنوع النشاط التخصصًً دون الهبوط فًً مستوى الأداء وبفاعلٌٌة  التحمل الخاص :

 حت ظروف المنافسةوت

 السرعة

 قدرة الفرد على اداء حركة معٌٌنة فً اقل فترة زمنٌة ممكنة“ بانها  وتعرف السرعة  

 انوع السرعة 

ٌٌر معٌٌن فًً اقل زمن ممكن سرعة رد الفعل ) سرعة الاستجابة ( : .2   وتعرف بانها القدرة على التلبٌٌة الحركٌٌة لمث

  . فرد على اداء واجب حركًً معٌٌن فًً اقل زمن ممكن: وهى قدرة ال سرعة الأداء الحركًي .1

وهى كفاءة الفرد على اداء حركات متشابهة متتابعة فًً اقصر زمن ممكن وذلك عن طرٌٌق التحرك  سرعة الانتقال : .3

 . بأقصى قوة واعلى سرعة ممكنة مثل حركة السباحة والجري
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 عادل الذرمان :إعداد          (21المحاضرة ) -مقرر الصحة واللٌاقة 

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  ل على اذن من الناشردون الحصوللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 المرونة 

فاصل بمدى كبٌٌر دون حدوث أي ضرر بها كالتمزقات بالعضلات والأربطة المحٌٌطة هًً قدرة الأنسان على اداء الحركات فًً الم 

 بالمفصل 

 أو هًً "كفاءة الفرد على أداء حركًً لأوسع مدى وهى أقصى مدى حركًً ممكن لمفصل معٌٌن

  : اهمية المرونة .

 القدرة على اداء الحركات بإتقان واقتصاد فًب المجهود  .2

ٌٌل من التعرض للت .1  قلصات والتمزقات بالنسبة للأربطة والعضلات التقل

ٌٌة كالشجاعة والجرأة  .3  تعمل على اكساب الفرد الثقة بالنفس وتنمٌٌة وتطوٌٌر بعض السمات النفس

ٌٌوب والتشوهات ًح الخالً ٌٌ العمل على اكساب الجسم القوام والشكل الصح .4  من الع

 : ويؤدى نقص المرونة في مفاصل الجسم الى 

 للإصاباتسهولة التعرض  - أ

 العمل والأداء  ًبطء فً   - ب

 ة الأخرى كالقوة والرشاقة والسرعةٌر الصفات البدنٌ ٌٌ ة وتطوٌصعوبة تنمٌ  - ت

 أنواع المرونة 

ٌٌدة لجمٌٌع مفاصل الجسم : المرونة العامة   هًً التًً ٌصل فٌٌها الفرد الى درجة طٌبٌة من المرونة العامة فًً حالة امتلاكه قدرة حركٌٌة ج

 .وهى المرونة التًً تتطلبها طبٌٌعة عمل معٌٌن وتتأثر المرونة الخاصة فٌٌما ٌٌتوافر للفرد بالمرونة العامة : الخاصةالمرونة  

 نموذج تدريبات المرونة 

 

 الرشاقة 

ومن أهم الألعاب الذي غٌلب فٌٌها عنصر الرشاقة الجمباز  "هًً "قدرة الفرد على تغٌٌر أوضاعه على الأرض أو فًً الهواء

 والغطس

 التوازن 

 ."ٌعرف بأنه "القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع معٌٌنة

والتوازن من المكونات الأساسٌة للتوافق وٌٌلعب دورا كبٌراً فً  العاب الغطس والجمباز والملاكمة ورفع الإثقال وٌٌعتمد التوازن  

 فًً بعض الأوضاع بدرجة كبٌٌرة على القوة العضلٌٌة
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 الواجب الأول                              -مقرر الصحة واللياقة 

 @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتديات كوفي كوب 
 

/ إدارة أعمال  الأولالمستوى            

الشاجي -جامعة الدمام / التعليم عن بعد  

 .تتكون المفاصل من التقاء عظمة مع عضلة او عضلتين :1السؤال 

 صواب

 خطأ

 

 الإلتواء هو عبارة عن تمدد أو تمزق بعض الألياف 2السؤال 

 صواب

 خطأ

 

 ...... عضلهيحتوى جسم الانسان تقريبا على ..... :3السؤال 

400 

500 

600 

206 

 

 ......... تعتبر الامعاء من العضلات 4السؤال 

 الثابتة

 الهيكلية

 الناعمة

 العمودية

 

  ................. من أعراض الكدمات :5السؤال 

 ألم

 تورم

 نزيف داخلي

 سبق كل ما

 

 ....... يعتبر التواء من الدرجة % 04اذا كان التمزق فى الاربطة  :6السؤال 

 الأولى

 الثانية

 الثالثة

 الرابعة

 الواجب الأول لمقرر الصحة واللياقة
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                             الثانيالواجب   -مقرر الصحة واللياقة 

 @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتديات كوفي كوب 
 

/ إدارة أعمال  الأولالمستوى            

  -جامعة الدمام / التعليم عن بعد

 1 السؤال

   ...........................  انخفاض بسبب والعالية المتوسطة المرتفعات صعوبة تزداد

   الرطوبة

   البرودة

 الجوى الضغط

 الحرارة درجة

 

 2 السؤال

 ؟ الحرق على مباشرة البارد الماء وضع يجب  الكهربائية الحروق  تهدأ حتى

 صواب 

 خطأ 

 

 3 السؤال

   .بالسوائل ممتلئة فقاقيع,  شديد احمرار,  ألم حدوث وعلاماتها الداخلية الجلد طبقات تتعدى لا.............  الحروق

   الأولى الدرجة

 الثانية الدرجة

   الثالثة الدرجة

 الرابعة الدرجة

 

 4 السؤال

   للامراض المسببة....................  العوامل من والطول العمر يعتبر

  الوصفية

   الطبيعية

    الحيوية

 الانسانية

 لمقرر الصحة واللياقة الثانيالواجب 

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


                             الثانيالواجب   -مقرر الصحة واللياقة 

 @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتديات كوفي كوب 
 

 

 5 السؤال

 التنفسى؟ الجهاز أمراض ببعض الإصابة صناعيا المزروعة الملاعب تسبب

 صواب 

 خطأ 

 

 6 السؤال

 ؟ البدنية الكفاء انخفاض اسباب أحد الاكسجينى الدين زيادة تعد

 صواب 

 خطأ 
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                             الثالثالواجب   -مقرر الصحة واللٌاقة 

 @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

/ إدارة أعمال  الأولالمستوى            

  -جامعة الدمام / التعليم عن بعد

 1 السؤال

 الألٌاف  بعض تمدد أو تمزق عن عبارة هو الالتواء

 صواب 

 خطأ 

 

 2 السؤال

 كأس فى معلقة بمقدار اللٌمون ملح المصاب ٌعطى المركزة القلوٌات بتسمم الاصابة عند

 صواب 

 خطأ 

 

 3 السؤال

   ".نشاطه واستمرار الجسم أعضاء كافة وظائف توازن لتحقٌق ضرورٌة فسٌولوجٌة عملٌة............."

 النوم

   النشاط

   الاسٌقاظ

 ماسبق كل

 

 4 السؤال

   الجسم حرارة درجة تنظٌم فً تستخدم

 الحرارية الطاقة

  المٌكانٌكٌة الطاقة

 الأسموزٌة الطاقة

 الحرة الطاقة

 

 

 لمقرر الصحة واللياقة الثالثالواجب 
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                             الثالثالواجب   -مقرر الصحة واللٌاقة 

 @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

 5 السؤال

 لتهدئتها؟ الكهربائٌة الحروق على البارد الماء وضع ٌجب

 صواب 

 خطأ 

 6 السؤال

   ....... ٌجب الغذائى بالتسمم الاصابة عند

   البٌض زلال مع حلٌب تناول 

   اللٌمون ملح تناول

 الدافئة المنبهات اعطاء

  ٌتقٌأ المصاب جعل عدم

 7 السؤال

  الغذاء إلى حاجته فً أو الإنسان تغذٌة فً تؤثر التً العوامل من

   الجسم سلامة

   النفسٌة العوامل

   الغذائٌة العادات

 ماسبق كل

 8 السؤال

 منخفضة حرارة درجات فً ٌعٌشون الذي للمواطنٌن الحرارٌة للسعرات الحاجة تزٌد

 صواب 

 خطأ 
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                             الإختبار الفصلي   -مقرر الصحة واللياقة 

 @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتديات كوفي كوب 
 

/ إدارة أعمال  الأولالمستوى            

  -جامعة الدمام / التعلٌم عن بعد

 1السؤال 
 اشد واخطر انواع الحروق هًحروق الدرجة الأولى 

 
 صواب

 خطأ
 

 2السؤال 
 تتكون المفاصل من التقاء عضلتٌن او اكثر

 
 صواب

 خطأ
 

 3السؤال 
 من علامات حروق الدرجة الثانٌة تكون فقاقٌع ممتلئة بالسوائل

 
 صواب

 خطأ
 

 4السؤال 
 القلب وتصلب الشراٌٌن؟ بأمراض للإصابةالمدخنة أكثر قابلٌة  المرأة

 
 صواب

 خطأ
 

 5السؤال 
على إتباع الوسائل الصحٌة  الصحة الشخصٌة هو المجال الذي ٌعمل على تثقٌف الفرد وتزوٌده بالمعلومات التً تساعد

السلٌمة من أجل حٌاة أفضل وذلك فٌما ٌتعلق بالنظافة والتغذٌة والنوم والراحة وممارسة الرٌاضة والعناٌة الصحٌة 
 "لجمٌع أعضاء الجسم

 
 صواب

 خطأ
 

 6السؤال 
 ....... % ٌعتبر التواء من الدرجة 66اذا كانت درجة الالتواء 

 
 الاولى
 الثانٌة
 الثالثة

 رابعةال

 لمقرر الصحة واللياقة الفصلي الاختبار 
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cup.net-www.cofe منتديات كوفي كوب 
 
 

 7السؤال 
  اعلى مستوٌات الصحة هًالصحة .....................  تعطٌر

 
 المتوسطة
  الإٌجابٌة

 العالٌة
 المثالٌة

 
 

 8السؤال 
 المفاصل توفر محور للارتكاز وتتم علٌة حركة الانسان

 
 صواب

 خطأ
 

 9السؤال 
متراوحة تؤدى الى ظهور الاعراض بالتدرٌج وبمرور هو دخول كمٌات قلٌلة من المواد السامة وعلى فترات ...........

  الزمن
 

 التسمم المزمن
 التسمم الحاد

 الكٌمٌائًالتسمم 
 التسمم المتوسط

 
 

 16السؤال 
 من الأهداف الرئٌسٌة التً ٌسعى إلٌها التثقٌف الصحً حث أفراد المجتمع لحماٌة أنفسهم من الأوبئة والأمراض المعدٌة

 
 صواب

 خطأ
 

 11السؤال 
 ................ٌعتبر العمود الفقري من المفاصل

 
  الغٌر متحركة

 متحرك
 محوري الحركة
  محدود الحركة
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 12السؤال 

 ارتفاع درجة الحرارة ٌزٌد من سرعة التفس ؟
 

 صواب
 خطأ

 
 13السؤال 

 من آثار التمارٌن الرٌاضٌة على جسم الانسان تحسٌن عملٌات الهضم والاخراج؟
 

 صواب
 خطأ

 
 14السؤال 

 .................. من المعالجات الاسعافٌة للحروق
 

 وضع ماء بارد
 اعطاء مسكنات

  اعطاء سوائل كثٌرة
 كل ماسبق

 
 15السؤال 

 ٌجب نزع الملابس عن المصاب بالحروق قبل التبرٌد
 

 صواب
 خطأ

 
 16السؤال 

وعٌة الدموٌة للقدمٌن، وهذا ٌؤدي إلى ٌؤدي الحذاء الرٌاضً الضٌق الذي ٌستخدمه الرٌاضً إلى الضغط على الأ
 .الشعور بالألم الشدٌد

 
 صواب

 خطأ
 

 17السؤال 
 .حركة الانسان تساعد على الربط بٌن الجهازٌن ................................ فً توافق وانسجام

 
 العضلً والمفصلً
 العضلً والعظمً
 العضلً والدوري
 العضلً والعصبً
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 18السؤال 

العضلات ...................... هً التً تشترك فً تكوٌن معظم أجهزة الجسم الداخلٌة كالمعدة والشراٌٌن وهً تعمل 
 . بصورة لااردٌة ولاٌستطٌع الانسان التحكم فٌها

 
  عضلة القلب

 العضلات الناعمة
 العضلات الهٌكلٌة

 عضلات الجهاز التنفسً
 

 19السؤال 
 ....... عظمةٌحتوى جسم الانسان على ...

 
306 
206 
600 
126 

 
 26السؤال 

 ."الممارسة الصحٌة هى "ما ٌؤدٌه الفرد بلا تفكٌر أو شعور نتٌجة كثرة تكراره
 

 صواب
 خطأ

 
 21السؤال 

 تعمل التهٌئة البدنٌة على رفع كفاءة الجهاز الدورى
 

 صواب
 خطأ

 
 22السؤال 

 .......... أو الألوان الفاتحة حٌث تكون أكثر انعكاساً لأشعة الشمسٌجب أن تكون الملابس فً فصل الصٌف من اللون 
 

 الاسود
 الابٌض
 الكحلى

 كل ماسبق
 

 23السؤال 
ٌُعانً من الإصابة أو التعرض للمرض بصورة  الإسعافات الأولٌة هً "العناٌة الفورٌة التً تقدم إلى الشخص الذي 

 مفاجئة
 

 صواب
 خطأ
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 24السؤال 

 زادت درجة حرارة الجسم كلما زادت الرطوبة،
 

 صواب
 خطأ

 
 25السؤال 

 ٌجب أن تكون أنسجة الملابس الرٌاضٌة مطاطة وخفٌفة ولها تأثٌر ناعم الملمس بحٌث لا تؤدي إلى إتلاف البشرة
 

 صواب
 خطأ

 
 26السؤال 

 : تتأثر احتٌاجات اللاعب بعدة عوامل منها
 

 نوع الرٌاضة
 سن اللاعب

 درجة حرارة الجو
 جمٌع ما سبق

 
 27السؤال 

 الحرارة و الضوء من العوامل الطبٌعٌة المسببة للأمراض
 صح
 خطأ

 
 28السؤال 

 :من علامات حروق الدرجة الثانٌة
 

 فقاقٌع ممتلئة بالسوائل
 ألم شدٌد

 احمرار شدٌد
 كل ما سبق

 
 29السؤال 

 الدموٌة ؟من التغٌرات التً تحدث بالجسم نتٌجة ارتفاع درجة الحرارة قلة نشاط الدورة 
 صح
 خطأ

 
 36السؤال 

  من وسائل التثقٌف الصحً
 المحاضرات

 اتصالات مباشرة
  مشاهدة

 جمٌع ما سبق
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 31السؤال 
 من مراحل التثقٌف الصحً

 
 إعطاء المعلومة

 الاقتناع بها
 السلوك و الممارسة

 جمٌع ما سبق
 

 32السؤال 
  : بالصحةالتً ترتبط  الصحٌةهً تقدٌم المعلومات والبٌانات والحقائق 

 
  الصحٌة ةالممارس

 الوعً الصحً
 التربٌة الصحٌة
 الثقافه الصحٌه

 
 

 33السؤال 
  تشكل العظام فً جسم الانسان هٌكل ثقٌل الوزن

  صح
  خطأ

 
 34السؤال 

  : فً المخاطٌة الأغشٌةٌعمل التدخٌن على التهاب 
 

 الأنف
 الفم

 القصبات الهوائٌة
  كل ماسبق

 
 35السؤال 

  : للأمراض المسببةٌعتبر العمر والطول من العوامل ............ 
 

 الطبٌعٌة
 الوصفٌة
 الانسانٌة
 الحٌوٌة

 
 36السؤال 

 التكامل البدنً هو تمتع الفرد بعملٌات حٌوٌه سلٌمه لوظائف الجسم وكذلك الخلو من العٌوب والتشوهات البدنٌه
 

 صواب
 خطا
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 37السؤال 
 ببعض امراض الجهاز التنفسً الإصابةتسبب الملاعب ..... 

 
 طبٌعٌا المزروعة
 صناعٌا المزروعة

 الترابٌةالرملٌه 
 قما سبجمٌع 

 
 38السؤال 

 ....التً تسمح بـ الأنسجةمن القطن او الكابلون من اكثر  المصنوعة الرٌاضٌةتعتبر الملابس 
 

 زٌادة العرق
 امتصاص العرق

 نقلٌل العرق
 عدم امتصاص العرق

 
 

 39 السؤال
 . القلب عضلة تقوى بالتدرٌب وٌحدث الانقباض بمعدل .......... كل دقٌقة

 
  نبضة 70
 نبضة 80
 نبضة 50
  نبضة 40

 
 46السؤال 

  ..............من علامات الطرف المكسور
 

 انتباج مكان الكسر
 الوظٌفًالعجز 

 قصر الطرف المصاب
 كل ماسبق

 
 41السؤال 

 وبعد تقٌؤ المصاب ٌعطى الزٌت كمسهل؟عند الاصابة بالتسمم الغذائى 
 

 صواب
 خطأ
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 42السؤال 
 من علامات ضربة الشمس ............زز

 
  صداع
 دوخة

 سخونة الجلد
 قما سبكل 
 
 

 43السؤال 
 ........تختلف عدد ساعات النوم للفرد تبعاً لعوامل

 
 السن

 الحالة الصحٌة
 المهنة

 كل ماسبق
 

 44السؤال 
 المصنوعة من القطن أو الكابلون من أكثر الأنسجة التً تسمح بنفاذٌة الهواء،؟تعتبر الملابس 

 
 صواب

 خطأ
 

 45السؤال 
 من اخطار تعاطى المنشطات العجز الجنسً وعدم القدرة على الإنجاب

 
  صواب

  خطأ
 

 46السؤال 
 حروق الدرجة ............... تمتد الى جمٌع طبقات الجلد وقد تصل الى العظام

 
 لىالاو

  الثانٌة
  الثالثة
  الرابعة
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 47السؤال 
 ................... هو انقسام او شرخ فى العظم ٌحدث نتٌجة صدمة قوٌة تقع على العظم

 
 الالتواء
 الكسور

 الخلع
 الكدمات

 
 48السؤال 

 
  ٌفقد الجسم الحرارة الزائدة منه عن طرٌق

 
  الاشعاع
 التنفس

 التوصٌل
 جمٌع ماسبق

 
 49 السؤال

 بسبب نقص البوتاسٌوم ، الصودٌوم فى الجسم العضلًمن الممكن ان ٌحدث الشد 
 

 صواب
 خطأ

 
 56السؤال 

 هناك انواع من السموم تؤثر مباشرة على مراكز التنفس والقلب
 

 صواب
 خطأ

 
 51السؤال 

 "ما ٌفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقٌم معٌنة"....
 

 التربٌة الصحٌة
 ةالممارسة الصحٌ
 الثقافة الصحٌة
  العادة الصحٌة

 
 52السؤال 

 او نتٌجة انقلاب داخلً او خارجً ؟ مفاجئٌحدث الالتواء نتٌجة ثنً 
 

  صواب
 خطا
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 53السؤال 
 والنشاط الحركً خلال النهار؟ الغذائًتزٌد كثافة التمثٌل 

  صواب
 خطا

 
 

 54السؤال 
  البارد النظٌفٌجب تبرٌد المنطقة المحروقة مباشرة باستخدام الماء 

 
 صواب

  خطأ
 

 55السؤال 
 :فى حالة وجود فقاعات نتٌجة الحروق فٌجب فتحها فورا والتخص من السوائل الموجودة بداخلها

 صواب
 خطأ

 
 

 56السؤال 
  العضلات الهٌكلٌة تشبهولكنها  ةلا إرادٌعضلة القلب عضلة 

 
 صواب

  خطأ
 

 57السؤال 
  التواء من الدرجة الثانٌة؟% فٌعتبر 26اذا كانت درجة الالتواء 

 صواب
 خطأ

 
 58السؤال 

  توفر محور للارتكاز وتتم علٌه حركة الانسان
 

 الغضارٌف
 المفاصل
 العضلات

 العظام
 

 59السؤال 
 ؟العصبً العضلًتعمل التمارٌن الرٌاضٌة على تحسٌن التوافق 

 
 صواب

 خطا
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 66السؤال 

 : ارتداء الملابس الرٌاضٌة الضٌقه تعمل على إعاقة
 التنفس

 الدورة الموٌة
 عملٌة الهضم

 كل ماسبق
 

 61السؤال 
 ؟ الحركة المحدودةمفصل الكتف من المفاصل 

  صواب
  خطا

 
  62السؤال 

 ..... ٌحتوي الجسم على اكثر من
  عضله 100
  عضله 600
 عضله 700

 
 أسئلة مهمة إضافٌة 

 
  الطاقة وٌستهلك النمو لٌحفز الغذاء وتخزٌن إمتصاص بواسطتها الجسم ٌستطٌع التً العملٌات من سلسلة هً -1

  التغذٌة
  الصحة
  الحركً النشاط

 العقاقٌر
 
 :  فً الإنسان بجسم الطاقة تخزن -2

 الكبد جلٌكوجٌن
  العضلات
  الدهنٌة الأنسجة

  ماسبق كل
 
 :  حرارة درجات فً ٌعٌشون الذٌن للمواطنٌن الحرارٌة للسعرات الحاجة تزٌد -3

  منخفظة
  مرتفعة

  متوسطة
  ماسبق كل
 
 :  عن ٌتولد كربوهٌدرات جرام واحد كل -4
  حراري سعر 6

16 
9  
 سبق مما شئ لا
 

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


                             الإختبار الفصلي   -مقرر الصحة واللياقة 

 @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتديات كوفي كوب 
 :  الدهون مصادر أهم من -5

  الدسم كاملة الألبان
  المكسرات

  السودانً الفول
  ماسبق كل
 
  النزٌف وٌمنع الدم تجلط على..  فٌتامٌن ٌساعد -6

  ك فٌتامٌن
 أ فٌتامٌن
 ج فٌتامٌن
 هـ فٌتامٌن

 
 :  إنخفاض بسبب والعالٌة المتوسطة المرتفعات صعوبة تزداد -7

  الرطوبة
  الحرارة درجة

  الجوٌة الضغط
  ماسبق كل
 
 :  الحروق أسباب من -8

  الحرارة
  الكمٌائٌة المواد

  الكهرباء
  ماسبق كل
 
 

  الإختبار طرٌقة
  متعددد إختٌار من سؤال 76
  صحٌحة واحدة إجابة وتكون إختٌارك 4 علٌه سؤال كل
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