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 المقدمة

 

ا دورًا الرٌاضة تلعب     ًٌ  من ٌتجزأ لا جزء أنًها حٌث الحدٌث؛ المعاصر المجتمع فً حٌو

 الرٌاضة أصبحت الأخٌرة، الآونة و فً .للؤفراد والعقلٌة البدنٌة، للرفاهٌة الأساسٌة الحٌاة

ًٌا نشاطًا ا ترفٌه ًٌ الثقافً  والاهتمام الإعلبم وسابل اهتمام ومحور ، العالم، مستوى على ربٌس

 من التً المختلفة الطرق احدى هً ذلك، على علبوة الترفٌه، لمشاهد لكونها نشاط كبٌر

 الإجهاد من الحرٌة توفر لطٌفة بدنٌة الحدٌثة، فهً أنشطة الترفٌهٌة الحٌاة على تإثر خلبلها

 الاسم، الرٌاضٌٌن إعطاء على القدرة و للرٌاضٌٌن، ومهنً جمٌل مجال ولدٌها والقلق،

 .المطلوب والمال والشهرة،

 الفوابد وكذلك الشخصٌة، الفوابد أجل من الرٌاضة ممارسة ٌمكن أنّه نقول أنْ  ٌمكننا لذا،    

ا ٌلعبونها الناس فبعض .والروح والعقل الجسم تفٌد الاتجاهٌن، كلب وفً المهنٌة؛ ًٌ  من ٌوم

 ٌلعبها البعض ولكنْ  ذلك، إلى وما والاستمتاع، والصحة  والراحة النفسٌة  البدنٌة اللٌاقة أجل

ٌّمة مكانة على للحصول  الشخصٌة الحٌاة فً قٌمه ٌتجاهل أن لأحد ٌمكن ولا حٌاتهم، فً ق

 .والمهنٌة

 سواء، حد على والكبار الأطفال على إٌجابً الاٌروبك والٌوؼا  تإثر بشكل رٌاضة ان   

 وعً على ٌدل وهذا مثالٌة، صحٌة بٌبة فً الأصدقاء مع وقت وقضاء للتمرٌن فرص وتوفر

 من مجموعة توفٌرهانتٌجة الأفراد  صحة على الإٌجابً وتؤثٌرها ، ممارستها بؤهمٌة الناس

 الدم، كضؽط المزمنة، الأمراض من بالعدٌد الإصابة من فهً تحد للجسم الصحٌة الفوابد

 عوامل من تخفؾ أن لها ٌمكن إذ السكري، ومرض الثلبثٌة، والدهون الكولسترول، وارتفاع

 المحافظة أو الوزن فقدان على ، وكذلك تساعد كبٌرة بنسبة تقللها أو بها، الإصابة خطر

البدنً  النشاط من دقٌقة ٕٓ٘ إلى ٓ٘ٔ تمارٌن الاٌروبك والٌوؼا من  ممارسة لأن علٌه،

 من هذا بالإضافة الى انها تزٌد .المثالً الوزن ممارسٌها إلى  توصل أسبوعٌاً  الشدة المعتدل

 ، وتحسن العظام هشاشة بمرض الإصابة خطر من وتقلل العضلٌة،  والكتلة الجسم، لٌاقة

 المهام المطلوبة. بمختلؾ القٌام وتحمله لٌونته وتزٌد الجسم، مرونة

 بالراحة الشعور وتعزز المزاج، تحسٌن على ٌروبك والٌوؼا تساعدان ممارسة تمارٌن الا   

النفسٌة   بالراحة ٌشعر الإنسان تجعل التً الكٌمٌابٌة المواد إفراز نتٌجة والاسترخاء،

 مع الأساسٌة العقلٌة المهارات على تحافظاما ممارستها من قبل كبار السن فهً  .والسعادة

 إذ القرارات، تخاذاو والتعلم، النقدي، التفكٌر وتعزز التركٌز، فتحسن العمر، فً الإنسان تقدم

 خمس إلى ثلبث وبمعدل دقٌقة، ٖٓ بتمارٌن الاٌروبك والٌوؼا لمدة القٌام أنّ  الأبحاث أظهرت

 وتخفؾ والاكتباب التوتر من العقلٌة، وتقلل الصحٌة الفوابد  سوؾ توفر الأسبوع فً مرات

 التوتر هرمونات مستوٌات من تقلل إذ السلبٌة، الأفكار فً والتورط الٌومٌة، الحٌاة ضؽوط من

 والتعب، و تعزز الإجهاد شعور على ٌقضً الذي الأندورفٌن هرمون إنتاج وتحفز الجسم، فً

 التحمل، على وقدرته قوته زٌادة لخلب من لذاته، الفرد تقدٌر من وتحسن بالنفس، الثقة

 الموكلة الٌه. المهام كافة وإنجاز



الا ان البعض منهم  ،  عن رٌاضة الاٌروبك والٌوؼاسمع الكثٌر من الناس وبما ان        

ٌفتقر الى دلٌل علمً لممارستها او كتاب ٌشرح تفاصٌل حركاتها بخطوات ٌمكن تطبٌقها من 

قبل أي شخص ٌروم ممارستها. لذا فقد قمنا بإعداد هذا الكتاب ، وبذلنا جهدا متمٌزا لإخراجه 

من قبل كل من بصورته الحالٌة ، نؤمل ان نكون قد وفقنا لإضافة مصدر جدٌد للئستفادة منه 

اللٌاقة  هو أن ٌكون هذا الكتاب الذي تضمن الفصل الاول منٌروم ممارسة هذه الرٌاضات ، 

البدنٌة والصحة  والراحة النفسٌة  ، والفصل الثانً رٌاضة الاٌروبك ، اما الفصل الثالث 

رع فخصص لرٌاضة الٌوؼا محققاً لبعض ما نرجو وأملبً فً الوقوؾ امام ذلك التطور المتسا

فً هذا العالم المتؽٌر ومحاولة اللحاق بإبداعات العقل الانسانً ، ومواكبة كل ما هو جدٌد 

  .الاٌروبك والٌوؼا  رٌاضةومفٌد لممارسً 

 تعزٌز أجل من كٌؾ؟ تعرؾ هل لكن لك، جٌد أمر رٌاضة الاٌروبك  والٌوؼا  ممارسة ان   

 أن ٌمكن كٌؾ تعرؾ الجنسٌة، قدراتك وتحسٌن المزاجٌة لٌاقتك البدنٌة  وصحتك وحالتك

  .حٌاتك ممارستها تحسن

 مارس فقط حٌاتك؟ إلى والسنٌن الطاقة من المزٌد وتُضٌؾ بتحسن، تشعر أن فإذا كنت ترٌد  

فالجمٌع  بانتظام  لممارستها الصحٌة الفوابد تجاهل الصعب رٌاضة الاٌروبك والٌوؼا، لأن من

 .البدنٌة القدرة أو النوع أو السن عن النظر بؽض منها ٌستفٌد

 مما تحقق رٌاضة الاٌروبك والٌوؼا ؟ ممارسة فً للبنطلبق الإقناع من المزٌد إلى تحتاج هل

 .والسعادة بالصحة تمتعك من ٌزٌد أن ٌمكنه هذا الكتاب  كان إذا

 

 

 ومن الله التوفٌق

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الاول

 اللٌاقة البدنٌة والصحة  والراحة النفسٌة

قبل البدء بالتعرؾ على رٌاضة الاٌروبك والٌوؼا علٌنا التعرؾ على مفاهٌم اللٌاقة البدنٌة 

 والصحة والراحة النفسٌة  حتى نتمكن من التعمق بمفهوم  الاٌروبك والٌوؼا وأنواعها وفوابدها

 والٌكم بعض والوقاٌة من الاصابات الرٌاضٌة نتٌجة الاجهاد والافراط فً ممارسة تمارٌنها ,

 .تربون الٌه   المفاهٌم و النصابح الواجب التعرؾ علٌها من اجل سلامتكم وتحقٌق ما

 البدنٌة اللٌاقة

 تعرٌؾ تحدٌد الصعوبة من ٌكون قد أنه إلا البدنٌة باللٌاقة العالم بلاد كل فً الاهتمام من بالرؼم

 تعرٌؾ من أكثر هناك , باللٌاقة والمختصٌن المهتمٌن قبل من علٌه متفق البدنٌة للٌاقة واحد

 (ٕٗٔٓ,الجازي هاٌل: ) منها نذكر

 Hoekey, 1981 ٌعرفها

.  عالٌة بكفاءة الٌومٌة بأعبابه القٌام خلالها من الفرد ٌستطٌع التً البدنٌة الحالة أنها على   

 حدود فً الٌومٌة أعماله انجاز على نفسه الفرد قدرة تعنً فردٌة مسالة أنها على وٌضٌؾ

 والنفسٌة الجسمٌة المكونات على تعتمد الٌومٌة بالأعمال القٌام على والقدرة , البدنٌة إمكانٌاته

 .الفرد لهذا والروحٌة والعاطفٌة والعقلٌة

 Clarke, 1976 البدنٌة اللٌاقة وعرؾ    

 قدر توافر من له مبرر لا تعب وبدون ووعً بقوة الٌومٌة بالأعباء القٌام على القدرة أنها على

 الطاقة. من كاؾ

 

 البدنٌة اللٌاقة عن عامة معلومات

ٌّر مع البدنٌة اللٌاقة مفهوم ٌتؽٌر     تطور حٌث والتكنولوجً العلمً التقدم فً والتطور التؽ

 قٌاسها فً التركٌز ٌتم السابق فً كان فقد , بداٌاته عن العشرون القرن آخر فً الحٌاة أسلوب

 الكفاءة بمدى  البدنٌة اللٌاقة تقاس الحدٌث العصر فً أما , للشخص العضلٌة القوة قٌاس على

 . القلب و الربتٌن من ٌتألؾ والذي التنفسً الجهاز وجلد

 مسافات الجري رٌاضة نتشارا عند كبٌر بشكل البدنٌة اللٌاقة مفهوم تطور السبعٌنات أول فً  

 , عام بشكل البدنٌة اللٌاقة لاكتساب المثلى الطرٌقة أصبح ممارستها على الإقبال وكثرة طوٌلة,

 وأداء كفاءة رفع فً تساعد طرٌقة هو فالجري التنفسً الجهاز أداء تحسٌن فً تساعد حٌث

 . الجسم عضلات كفاءة رفع الى بالإضافة للجسم المثالً الوزن على وللحفاظ التنفسً الجهاز



 الإنسان ثقة من وتزٌد جذابا   مظهرا   تعطً فهً الناس من الكثٌر حلم البدنٌة اللٌاقة تعد     

 بشكل الإنسان صحة على إٌجابٌا   أثرا   لها أنّ  كما بالآخرٌن علاقته من تحسن وبالتالً بنفسه

 . عام

 بالاهتمام تبدأ أن قبل بها والاهتمام صقلها فً تبدأ أن المهم من لكن مشتّتة أفكارك تكون قد 

 اللٌاقة اكتساب فً هدفك إلى الوصول تستطٌع الصحٌح والتفكٌر السلٌمة فبالعقلٌة بعضلاتك,

 هدفك إلى الوصول فً ستنجح بأنك إٌجابٌة أفكارا   نفسك فً ع تزر أن المهم من البدنٌة,

 من عنها, الاستؽناء ٌمكنك لا عادة الصحٌة التصرفات بعض تجعل أن خلالها من أٌضا   وٌمكنك

 تحقٌق عند نفسك تكافا وأن وضعتها التً للخطة اتباعك ومدى نجاحك تتابع أن أٌضا   المهم

 فً زلت ما أو تراجعت قد أنك وجدت إذا ولكن أسبوعٌا   القٌاس ٌكون أن وٌفضل.  الأهداؾ

 الؽذابً ونظامك حمٌتك فً استمر العكس على بل تتوقؾ أن علٌك أن أبدا ٌعنً لا فهذا مكانك

 طرٌق عن نفسك تشجع أن أٌضا   ٌمكنك وأصلحه, التقدم عدم إلى أدى الذي الخلل عن وابحث

 واحترام بنفسك وثقتك مشاعرك ستكون وكٌؾ بدنٌا   لابقا   تصبح عندما علٌه ستكون ما تخٌل

 تضع أن ٌستحسن الرشاقة, نحو الطرٌق وإكمال بالالتزام عهدا   نفسك على واقطع. لك الآخرٌن

 ٖ لمدة دقٌقة ٖٓ لمدة بالمشً نفسك تلزم كأن تحقٌقها على نفسك وتكافا تحققها صؽٌرة أهدافا  

 على الحصول فً مهمتك فً لك شرٌك بإٌجاد قم نفسك, بمكافأة قم بذلك التزمت وإن مثلا   أٌام

 تطوركما وتتابعان والخبرات النصابح وتتبادلان الآخر منكما كل ٌشجع بحٌث رشٌق, جسم

 من مجموعة تشكل أن أٌضا   وٌمكنك النجاح, فً بالاستمرار الآخر منكما كل ولٌلهم معا ,

 اللٌاقة نحو رحلتك فً الاستمرار على تشجع التً الأفكار وإحدى الهدؾ, نفس لهم الأشخاص

 ٌحصل بحٌث كمكافأة المال من متساوٌا   مبلؽا   منكم كل ٌضع أن هو فرٌق ضمن واحدا   كنت إذا

 .أٌام عدة خلال مثلا   رٌاضً مجهود أكثر ٌبذل من علٌه

 

 الرٌاضة اساس اللٌاقة البدنٌة 

 للوصول خطتك إلى إدخالها ٌجب التً الأمور أهم من وهً البدنٌة اللٌاقة أساس هً الرٌاضة

 تحتاج التً الأنشطة إلى للوصول التدرج ثم بسٌطة رٌاضٌة بأنشطة البدء ٌمكنك اللٌاقة, إلى

 ابدأ طرٌقك, فً الاستمرار على لٌساعدك لك تحد   التدرج هذا اعتبار وبإمكانك عالٌة, لٌاقة

 على أو الأقدام على مشٌا   العمل إلى الذهاب مثلاا  ٌمكنك , حركة أكثر واجعله حٌاتك نمط بتؽٌٌر

 وبهذا مثلا , دقٌقة ٘ٔ مسافة العمل عن بعٌدا   السٌارة بركن قم ممكنا   ذلك ٌكن لم وإذا , الدراجة

 إلى الذهاب على واحرص , السٌارة وإلى من أي الٌوم هذا فً دقٌقة ٖٓ مشٌت قد تكون

 أٌضَا ٌمكنك الزابدة, الحرارٌة السعرات وتحرق نفسك على توفر فبذلك مشٌا   القرٌبة الأماكن

 أو الأرضٌات ومسح المنزل كتكنٌس الجسم عضلات تحرك التً المنزلٌة الأعمال ببعض القٌام

 حركة فً ٌبقٌك أن شأنه من آخر عمل أي أو الصحون جلً أو الحمام تنظٌؾ أو الأسطح

 .جسمك فً تحتاجها لا التً الدهون وتحرق نظٌفة بٌبة فً تعٌش الطرٌقة بهذه دابمة,

 



 

 

 البدنٌة اللٌاقة فوابد

 الجهاز الى ضافةوبالإ التنفسً الجهاز مثل الجسم أجهزة أداء تحسٌن على تعمل -ٔ

 .العضلً

 الأوعٌة أو القلب أمراض ببعض الإصابة من والحد الوقاٌة على البدنٌة اللٌاقة تساعد -ٕ

 .الدموٌة

 .الزابد الوزن وتخفؾ للفرد المثالً الوزن  على الحفاظ فً البدنٌة اللٌاقة تساهم -ٖ

 .والأربطة الأوتار الى وبالإضافة الجسم فً المفاصل أداء تقوٌة فً البدنٌة اللٌاقة تساهم -ٗ

 . مفٌدة طاقة إلى وتحولها الؽذابٌة المواد حرق كفاءة زٌادة فً البدنٌة اللٌاقة تساهم -٘

 . العصبً والتعب للتوتر الجسم مقاومة رفع فً البدنٌة اللٌاقة تساعد -ٙ

 . بالنفس الثقة الى البدنٌة اللٌاقة تؤدي -7

 . الفراغ وقت لقضاء وفعالة مفٌدة طرٌقة البدنٌة الٌاقة -8

 .الشٌخوخة آثار من البدنٌة اللٌاقة تقلل -9

 

 الرٌاضً لبرنامجك خطة وضع

 البرنامج بأنّ  التنوٌه المهم ومن الرٌاضً, لبرنامجك خطة وضع تكون أن ٌجب التالٌة الخطوة

 وٌعد. التبرٌد الأٌروبٌك والٌوؼا وتمارٌن تمرٌنات الإحماء,: على ٌشتمل أن ٌجب الرٌاضً

 بالتمارٌن البدء قبل وإحمابها العضلات إلى الدم تدفق على ٌساعد لأنه المراحل أهم من الإحماء

 أو الدرج صعود أو , معٌنة لمدة المشً الإحماء أمثلة من العضلً, الشد وٌمنع الشاقة الرٌاضٌة



 أن ذلك بعد وٌمكنك العضلات, نحو ٌتدفق الدم جعل شأنه من آخر عمل أي أو الدراجة ركوب

 أو عالٌة بممانعة درجة ركوب أو كالجري الدموٌة والدورة القلب تنشط التً بالتمارٌن تقوم

 وتم بل القلب لصحة مفٌدة التمارٌن فهذه جسمك, تعرّق إلى ٌؤدي رٌاضً نشاط بأي القٌام

 الاٌروبك والٌوؼا فهً تمارٌن أما الزهاٌمر, بمرض الإصابة احتمالٌة بانخفاض أٌضا   ربطها

 من سٌزٌد بل فحسب, قوتك من ٌزٌد لن التمرٌنات من النوع فهذا العضلات, تبنً التً تلك

 فترة أثناء حتّى الدهون ٌحرقون العضلات ذوو الأشخاص أن العلماء وجد فقد الأٌض, عملٌة

 تمرٌنات دور ٌأتً ثم والقرفصاء, الضؽط وتمارٌن الأثقال رفع التمارٌن هذه وتشمل راحتهم,

 بالنشاط قٌامك أثناء بتحرٌكها قمت التً العضلات تمط أن فحاول ذلك بعد الشد أو المرونة

 ومرونتك لٌاقتك من ٌزٌد فهذا وؼٌرها والبطن الظهر وعضلات والقدمٌن كالٌدٌن الرٌاضً

 على ٌساعد فهو كبٌر حد إلى الإحماء ٌشبه فهو التبرٌد أما عضلً شد حدوث احتمالٌة وٌقلل

 الأشخاص على وٌجب بسٌطة تمارٌن أداء خلال من إلٌها الدم وصول أثناء عضلاتك استرخاء

 ٌستشٌروا أن الشراٌٌن و القلب أمراض من ٌعانون الذٌن أولبك أو عاما   ٓٙ الـ تجاوزوا الذٌن

 تمرٌنات من تنوع أن المهم ومن. الاٌروبك  والٌوؼا  تمارٌن ممارسة فً الشروع قبل أطبابهم

 فً صعب أمر إتقانها أن و أكبر دهون حرق على ٌساعد فهذا بها تقوم الاٌروبك والٌوؼا التً

 .عضلاتك لٌونة وتزداد سهلا   الأمر ٌصبح المستمر التدرٌب مع ولكن البداٌة,

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 Healthالصِحة   

حة أن   البعض ٌعتقدِ      تَمت ع أنْ  تعنً الصِّ  جمٌع من اٌشفى وأنْ  فقط, بالعافٌة الإنسان ٌَ

حة مفهوم ولكن   والأسقام, الأمراض صول بِكثٌر, ذلك من أبعد إلى ٌَصِل الصِّ  إلى الإنسان فَوا

حة لٌمة الصِّ  والعقلٌة الن فسٌة الجوانب بٌن الماوازنة ٌتطل ب الأمراض جمٌع من الخالٌة الس 

وحٌة حة إلى الش خص ٌَصِل وحتّى والجِسمانٌة, والرُّ  مع الجوانب هذه ٌَدمِج أنْ  علٌه المِثالٌة الصِّ

 .البعض بعضها

 

 

 

 

 الصِحّة تعرٌؾ

ؾ ها الصِحّة تُعرَّ حة تشمِل وهً داء، أو مَرَض أيّ  دون الإنسان حالة بؤِنَّ ة الصِّ ٌّ  العقل

لٌم العقل ٌُقال فكما والبدنٌة، والاجتماعٌة لٌم؛ الجسم فً السَّ لٌم فالإنسان السَّ  الذّي هو السَّ

اً  أمّا وجسده، بدنه بسِلبمة ٌَشعُر ٌّ ٌّة نَظرة ذو إنسان فهو اجتماع  أفراد مع وٌتعامل للِعالم واقع

د، بشِكل المُجتمع ٌِّ ٌَشتمِل ج حة مفهوم و لهُُما أمرٌن على الصِّ  الأمراض جمٌع من السّلبمة أوَّ

فاء المَرَض ذَهاب وثانٌهما والعِلَل  .حلوله بعد منه والشِّ

ؾ حة ٌركنز العالمِ عرَّ  الجسم لوِظابؾ النِّسبً التَّوازُن من حالة) بؤِنَّها( Health) الصِّ

ٌُّؾ من وتنتج المُختلفة، ض الَّتً الضَارّة العوامِل مع الإنسان جِسم تَك تعرَّ  أٌضاً  وقال ،(لها ٌَ

ٌُّؾ بؤِنَّ  ٌَّة عملٌة عن عِبارة هو العوامِل تلك مع الجسم تك  أمّا الجسم، توازُن على تُحافظِ إٌجاب

حة هٌبة ة الصِّ ٌَّ فتها فقد العالَم لبمة من حالة أنَّها على عرَّ ة السَّ  البدنٌة النَّاحٌة من العامَّ

د ولٌست والاجتماعٌة والعقلٌة  باِلعَجْز، الفَرْد ٌَشعُر أنْ  أو الأمراض من الجسم ٌَخلو أنْ  مُجرَّ



ٌَّة الصِحّة هٌبة ورَبَطت  البعض ببعضها والاجتماعٌة والبدنٌة النَّفسٌة الجوانب جمٌع العالَم

ها ٌؾ عناصر وكؤنَّ وبً الطَّ  هذه من جزء   انفصل فإذا بعضها، عن تَنفصِل أنْ  ٌُمكِن لا الَّتً الضَّ

ة قً تكامُل عدم سٌَنتُج الجوانب  .الفَرْد صِحَّ

ة فلها( Public Health) العامّة الصِحّة أمّا     أنَّ  إلّا  الحدٌث مفهومها فً تعارٌؾ عِدَّ

 من الوِقاٌة وفن علم بؤنّها عَرّفها فقد( Winslow) وٌنسلو العالم تَعرٌؾ هو أشهرها

حة، ترقٌة على والعمل العمر، وإطالة الأمراض  الَّتً المُجتمع منظمّات طرٌق عن وذلك الصِّ

ٌّة الأفراد وتعلٌم المُعدٌة، الأمراض ومكافحة البٌبة، صِحة على الحِفاظ إلى تهدؾ  كٌف

ة، النَّظافة على المُحافظة ٌَّ ب التّمرٌض خدمات تنظٌم على العمل إلى بالإضافة الشَّخص  والطِّ

 الخَدمات وتَطوٌر المُختلفة، الأمراض من الوقابً العِلبج وتقدٌم المُبكِر، التَّشخٌص بِهدؾ

ٌّة ٌّة الاجتماع  الصِحّة فً حقوقهِ كامل على الحُصول من المُواطِن لتِمكٌن وذلك والمعٌش

 .والعِلبج

 

دة الصِحّة ٌِّ  الج

دة الصِحّة مَفهوم الفَرْد ٌُدرِك كً ٌِّ ٌّة بدِاٌةً  ٌُدرِك أنْ  علٌه الج  المُختلفة الجوانب مُشاركة أهم

 :هً الجوانب وهَذه المُجتمع، فً فرد كُلّ  ولدى لدٌه تَتَواجد والَّتً حةللِصِّ 

 :الجسمانً الجانب -ٔ

 اللمس، وهً الخمسة، وحواسه الفَرْد لجِِسم الملموس الشَّكل ٌَشمِل الذّي الجانِب هو     

م، إٌة، والشَّ مع، والتَّذوُق، والرُّ دة التَّؽذٌة ذلك وٌتطلَّب والسَّ ٌّ  المُناسِب والوزن الج

ٌَّة وتمارٌن  .كافٌِة وراحة هادِفة رٌاض

 : النَّفسً الجانب -ٕ

 والحُب، والفَرَح، والؽَضَب، الخَوْؾ،: مثل المُختلفة، والمشاعر العَواطؾ عن ٌُعبِّر هو  

عادة الفَرْد تَمْنَح التًّ المُختلفة الأحاسٌس وجمٌع أخطابِهم، على الآخرٌن ومُسامَحة  السَّ

 .الأخرٌن ومع نَفسِه مع

 :العقلً الجانب -ٖ

فاته الفَرْد أفكار عن ٌُعبِّر      أنْ  ٌجب بحٌث ولنِفسه؛ للِمواقؾِ وتحلٌله واعتقاداته وتَصرُّ

ة وأفكاره آراإه للِفرد تكون ٌَّة بطِرٌقة   لنِفسه ٌنظُر وأنْ  الخاصَّ  الأفكار عن بعٌداً  إٌجاب

لبٌة  .السَّ

وحً الجانب -ٗ  : الرُّ

 بخِالقه، وعلبقته باِلحٌاة وهدفه وإبداعاته بنِفسه الفَرْد علبقة عن ٌُعبِّر الذّي الجانب هو

اخلٌة معرفته فً كافٌة وثقِة داخلً هُدوء إلى الإنسان فٌَحتاج  .الدَّ



 آلامِ  من الفَرْد عانى إذا فمَثلبً  وثٌقا؛ً ارتباطاً  البعض ببعضها ترتبط الجوانب هذه جمٌع إنّ     

هر ي فقد طوٌلة، فترة الفِراش ولَزِم الظَّ خول إلى به ذلك ٌإدِّ  هذا إحباط، أو اكتباب حالة فً الدُّ

 النَّفسً باِلجانب الجِسمانً الجانِب ارتباط على آخر وكَمثال والجِسمانٌة، النَّفسٌة الناحٌة من

ٌَّن شًء من الؽَضَب حالة الفَرْد تَجاهَل إذا فإنَّه ي أنْ  المُمكن فَمِن مُع  إصابته إلى ذلك ٌُإدِّ

داع  .باِلصُّ

 

 الصحة تعزٌز

ًّ  بالتثقٌؾ وتعزٌزها الصحة تعدُّ   أهمّ  من والمستمرة الدابمة والمتابعة المناسب، الصح

تها، الحٌاة علٌها تتوقؾ بل الحٌاة، ضرورٌات  البٌبٌة الخصابص تشمل والصحّة برمَّ

ٌّة للحٌاة والبشرٌة  والأمن، كالمسكن، علبقات، من الخصابص هذه بٌن ٌربط وما للنَّاس الٌوم

ًّ  المردود ذات البشرٌة الأنشطة كذلك وتشمل وؼٌرها، والوظٌفة،  الأفراد صحة على الإٌجاب

ًّ  التعزٌز أمّا المحٌطة، وبٌبتهم والمجموعات، ٌّة: فهو الصح  زٌادة من النَّاس تمكٌن عمل

ٌَّة بالوسابل وتحسٌنها صحتهم على السٌطرة ة الوقاب ٌَّ  وللتعزٌز الوقت، ذات فً والعلبج

 ًّ ، سبل   عدّة الصح  النسٌج كلّ  على بالنفع تعود عظٌمة   آثار   علٌه وٌترتب وطرق 

 ًّ  [2ٕٔٓابراهٌم العبٌدي،.]المجتمع

 

ًّ  التعزٌز سبل  الصح

 تضم الآتً:  الصحً التعزٌز ان سبل

ًّ  الؽذاء -ٔ  العناصر على المشتمل الؽذاء وهو الوقت، ذات فً والمتوازن المتكامل الصح

ٌّة الؽذابٌة  بٌنها ٌجمع متوازن   وبشكل   والطاقة، والوقاٌة، البناء، كؤؼذٌة الضرور

 .باعتدال  

ًّ  العلبج سبل سلوك -ٕ  وصؾ وصحة المرض تشخٌص صحة على والقابم السلٌم، الصح

 .له المناسب العلبج

ًّ  والتثقٌؾ والتعلٌم، الوعً -ٖ  ع المدارس خلبل من ذلك كان سواءً  المناسب، الصح

ة الندوات خلبل من أو ومحدّدة ، خاصّة   دروس   طرٌق ٌّ ة، المراكز فً الصح ٌّ  أو الصح

 .المختلفة الإعلبم وسابل عبر

ة   حملبت   لعمل المبادرة -ٗ ٌِّ ة   صح ٌّ  حملة، كلّ  أهداؾ تحدّد والأخرى، الفترة بٌن تطوع

ً   ٌوم   كعمل   ًّ  طب  وؼٌره والضؽط، السكري لمرضى وآخر مثلبً، العام للطبِّ  مجان

 .وهكذا والعٌون، للؤسنان



ما ولا والرصد المتابعة -٘ ٌّ ٌّة بالأمراض ٌتعلق فٌما س  الكبد كفٌروس الخطرة، الوباب

 السرطان وأمراض( الإٌدز) المكتسبة المناعة نقص وأمراض بؤنواعه، الوبابً

 .المختلفة

 المجتمع، مستوى على للنظافة حملبت وعمل أنواعها، بشتى النظافة على المحافظة -ٙ

 .وؼٌرها والجامعات المدارس، خلبل من

 

ًّ  التعزٌز آثار  الصح

 :الصحً الآتً التعزٌز آثار تشمل

 .منها الوقاٌة عنصر توفر مع الأمراض، بنٌته تقاوم وسلٌماً، صحٌاً  بناءً  الفرد بناء -ٔ

 وركابز مقوّمات من ٌُعدُّ  الأمراض من الخالً فالعٌش للؤفراد، والسعادة الراحة تحقٌق -ٕ

 .الحٌاة فً السعادة

ًّ  الحجر مفهوم من والإفادة انتشارها، من والحدُّ  المعدٌة، الأمراض مقاومة -ٖ  .الصح

 .المختلفة الأمراض مسببات من وخال   نظٌؾ   مجتمع   إٌجاد -ٗ

ًّ  التعزٌز لإهمال فإنّ  ذلك مقابل وفً هذا،       أضرار   وأنواعه، جوانبه مختلؾ فً الصح

، الفرد عند تقؾ ولا تبعاتها، الجمٌع ٌدفع وخٌمة    بمختلؾ الأمراض وتكثر تنتشر حٌث بحال 

 فالتربٌة. سواء حد   على والمجتمع المواطن ٌإرق ممّا العلبج، كلفة معها وتزاد أنواعها،

ة ٌّ اً  سلوكاً  وممارستها المدرسة، فً ثمّ  الأسرة، من تبدأ والتً السلٌمة، الصح ٌّ  فً عمل

ٌّة   مسإولٌة   وهً لجمٌعها، ٌكن لم إن الأمراض لمعظم وقابٌاً  صحٌاً  عاملبً  تعدُّ  المجتمع،  وطن

ٌّة ظلبله ٌترك الذي الأمر تبعاتها، وتحمّل ممارستها فً الجمٌع ٌشترك أن ٌجب عامّة  الإٌجاب

، النسٌج على ًّ ًّ  والأمن الوطن  .كاملبً  المجتمع

 

حة عناصِر ٌَّة الصِّ  البدن

حة ٌَّة للِصِّ دة عناصِر البدن  :وهً مُحدَّ

 سَلٌم، بشِكل الإنسان جِسم بِناء أساس والمُتوازِن المُتكامِل الؽِذاء ٌُعَد: التَّؽذٌة -ٔ

ٌُصنَّؾ ٌَّات،: هً مَجموعات   إلى المُتكامِل الؽِذاء و هون، السُكر  والبروتٌنات، والدُّ

 .والمَعادِن والفٌتامٌنات،

ٌاضة -ٕ ٌَّة الرِّ ٌاضة تبقً: البدن ٌَّة الرِّ  وتُحسّن عَضلبته، وتقوّي سَلٌماً، الإنسان جسم البدن

ٌاضة تَعمَل كما التَنفُّس، تُحسّن وأٌضاً  العقل، عَمَل وتُحسّن القلب، عضلة عَمَل  الرِّ

ٌَّة المشاكل مَنْع على  .البدن



احة -ٖ احة تزٌد: والنَّوم الرَّ ٌّته الإنسان نشاط الرَّ تِه؛ وحٌو ن فً الكِبار إنَّ  حٌث وقوَُّ  السِّ

ي أنْ  شَؤنِها من النَّوم فَقلَِّة سِناً، الأصؽر من أكثر نَوم فترات إلى بحِاجة    بعض إلى تُإدِّ

ٌَّة المشاكل  .البدن

ٌَّة والأمراض البكتٌرٌا من النَّظافة تحمً: النَّظافة -ٗ  .الجِلد

اً  وتنظٌفها باِلأسنان الاعتِناء ٌُعد: الأسنان -٘ ٌّ  الأسنان ومعجون الفِرشاة باِستخدام ٌوم

وْم قبل ة، الصِحّة عوامل أهمّ  من الأكل وبعد النَّ ٌَّ  العِناٌة الإنسان على ٌجب كما البدن

 .أٌضاً  باِللثة

 

حة عناصِر ٌَّة الصِّ  العقل

حة عناصر من ة الصِّ ٌَّ  :العقل

ة تتؤثّر: الانفعالً النُّمو -ٔ ٌَّة الإنسان صِحَّ كتَسبها الَّتً باِلخِبرات العقل  وتتؤثَّر صِؽَره، مُنذُ  ٌَ

عٌدة منها الحزٌنة والتَّجارِب باِلمواقؾِ أٌضاً   .والسَّ

ؾ -ٕ ؽوط مع التَّصرُّ ة الضُّ ٌَّ بتعِد أنْ  إنسان لأي ٌُمكِن لا: النَّفس ؽط عن ٌَ  أنَّ  إلّا  النَّفسً الضَّ

عامُل على لمُِساعدتهِ طُرُق هنالك ٌَّة الحٌاة ضُؽوطات مع التَّ  تُواجِهُه، الَّتً النَّفس

مارٌن مارسةمُ : ومنها ٌاضٌة، التَّ ة والنَّوم الرِّ ؤمُل والمَشً كافٌة، لمُِدَّ  والاسترِخاء والتَّ

دبُّر؛ ؽوطات عن الانشؽال على تُساعِد أمُور فجمٌعها والتَّ ٌَّة الضُّ  .النَّفس

ة على كبٌر تؤثٌر الاجتماعٌة للِعلبقات: الاجتماعٌة العلبقات -ٖ  تُعطً بحٌَِث الإنسان؛ صِحَّ

عم والأقارب الأصدقاء بٌن الحمٌمة العلبقات  .العقلٌة الصحّة من وتزٌد والشَّجاعة الدَّ

 

حة عناصِر  النَّفسٌة الصِّ

ٌْش إلى النَّفسٌة الصِحّة عناصِر تهدِؾ الً نفسه، عن فٌها ٌَرضى هنٌبة حٌاةً  الفَرْد عَ  وبالتَّ

 :هً العناصِر وهذه ومُستقرِ، ومُتماسك قوي مُجتمع بِناء

ات تقدٌر -ٔ ة ٌتمتَّعون الَّذٌن الأفراد ٌَشعُر بحٌث: الذَّ ٌَّة بصِِحَّ لهِم نفس  لذِواتِهِم بتِقبُّ

 .لأنفسهم وتقدٌرهم

ات معرفة -ٕ اتٌة مشاعرهم ٌُراعون كما ذواتهم، الأشخاص ٌَعرِؾ: الذَّ  ودوافعِِهم الذَّ

 .ما أمر   نحو الحقٌقٌة

ات فً الثِّقة -ٖ ة ٌتمتَّعون الَّذٌن الأفراد إنَّ : الذَّ  عظٌمة بؤِنفسهم ثقتهم تكون نفسٌة بصِِحَّ

 .باستقلبلٌة أعمالهم ٌإدّون فهم



م الفَرْد تجعل النَّفسٌة الصِحّة إنّ     تَحكَّ فاتهِ عواطِفه فً ٌَ لوك فٌَتجنَّب وانفعالاته، وتصرُّ  السُّ

ؾ الخاطِا ٌّة ولها وسوي، سلٌم بشِكل وٌتصرَّ حة أهمٌة عن تَقلِ لا أهم  فلب الجِسمانٌة، الصِّ

 على العُلَماء اتَّفق فقد الجسمانٌة، صحته عن له ؼِنى لا كما النَّفسٌة صحته عن للِئنسان ؼِنى

لبمة الجِسمانٌة الصِحّة لتِحقٌق مُهِم عامِل النَّفسٌة الصِحّة أنَّ  تمثَّل الأمراض، من والسَّ ٌَ  و

حة مَفهوم  أٌضاً  وٌتمثَّل مُجتمعه، ومع ذاته مع الانسِجام تحقٌق على الفَرْد بِقدُرة النَّفسٌة الصِّ

ضا الفَرْد بِتحقٌق عادة تَحقٌق على قادِراً  ٌَجعله الَّذي الأمر نفسه، عن الرِّ  ومع نفسه مع السَّ

ٌُصبحِ الآخرٌن، ل على قادراً  و راع تحمُّ ٌَستثمِر الحٌاة، فً المُختلفة أشكالهِ فً الصِّ  قدُراته و

 فٌستطٌع للشَّخص، مُنتهٌة ؼٌر سعادةً  تُمثِّل النَّفسٌة الصِحّة إنّ . الأمثل بالشَّكل ومواهبه

ٌْش ن مَشاكِل، دون العَ ٌُكوِّ ٌَكون كثٌرة، صداقات و ً على قادراً  و  ضؽط   أو صَدمة   أيّ  تخطِّ

ض قد نفسً تعرَّ  .له ٌَ

 

 العامّة الصِحّة مجالات

ٌَّة؛ الإجراءات العامّة الصحّة تشمل نظٌم، كالتّخطٌط، الإدار ً والإحصاء والتَّ  والحٌوي، الصحِّ

فتٌش وعملٌات الوبابٌة، والدّراسات ة، المجتمع وتربٌة الصِحًّ، التَّ ٌّ  المُنشآت وإدارة الصِح

ة ٌّ المنصوري، :]هما قسمٌن إلى مجالاتها وتقسم والمُستشفٌات، كالمُستوصفات الصح

 [ٕٗٔٓ ،ٕٔ،ص

حٌة الإدارات خدمات -ٔ  الصِّ

حٌة الإدارات خدمات إنّ  ٌّة كانت سواء الصِّ  صِحّة مجال تشمل ؼٌرها مع بالاشتراك أو فرد

ة، الاحتٌاجات ذوي رعاٌة مثل والاجتماعٌة الفردٌة الصِحّة ومجال البٌبة،  ورعاٌة الخاصَّ

ارٌة الأمراض مُكافحة مجال إلى بالإضافة والولادة، الحمل وحالات والمُسنٌِّن الأطفال  السَّ

ً الحجر وتَطبٌق والمُعدٌة، ٌّةً  تربٌةً  الفرد وتربٌة والقومً، الوطنً المستوى على الصحِّ  صح

ٌّةً  ٌّةً  وعقل حٌة المَعاٌٌر وتوحٌد القوانٌن وسنِّ  وبدن  .الصِّ

 الصِحً بالمستوى الارتقاء على تُساعِد خدمات -ٕ

عاٌة: لمث الصحًّ بالمستوى الارتقاء على تساعد التً الخدمات من العدٌد توجد  الرِّ

راسات على والتَّشجٌع والتّعلٌم، الاجتماعٌة، عام، وتوزٌع وإنتاج العُلٌا، الدِّ  واستصِلبح الطَّ

راعٌة، الأراضً ٌّة الموارد واستؽلبل الزِّ  وتحسٌن الصحً، والصرؾ الري وخدمات الطبٌع

ب خدمات باب، ورعاٌة البٌطري، الطِّ  الخدمات فجمٌع الأسرة؛ تنظٌم بموضوع والاهتمام الشَّ

حة خدمة فً تعمل والمشارٌع  .مُباشِرة ؼٌر أم مُباشِرة بصورة ذلك كان سواء العامّة الصِّ

 

 الصحً الؽذاء

 لبناء الؽذاء من أكبر قدر إلى بحاجة فؤنت بؤداء تمارٌن الاٌروبك والٌوؼا  تقوم عندما

 معٌنة أؼذٌة هناك إن بل اللٌاقة، على للحصول لك مفٌدة الأؼذٌة كل لٌست ولكن عضلبتك،



 بإدخال ؼذابك نظام تؽٌٌر وٌمكنك العضلبت، بناء على وتساعد التمارٌن قبل نشاطك من تزٌد

 التمارٌن، أداء أثناء خمولك إلى ستإدي التً الصحٌة ؼٌر تلك من والتخلص الصحٌة الأطعمة

 الوجبات ستبدلأو ، أكبر وفابدتها أؼنى فمذاقها نظامك، إلى الكاملة الحبوب بإدخال ابدأ

 بالشبع تشعر ستجعلك التً والألٌاؾ بالماء الؽنٌة والخضروات بالفواكه الصحٌة ؼٌر الخفٌفة

 نسبة إلى الجسم وٌحتاج لجسمك، الصحٌة التؽذٌة ستوفر التً بالفٌتامٌنات أٌضاً  والؽنٌة ،

 والبٌتزا والمخبوزات والبسكوٌت الحلوٌات فً الموجودة الدهون تلك لٌست ولكن الدهون من

اماكن ممارسة تمرٌنات  إلى للذهاب حاجتك من تزٌد دهون كلها فهذه مثلبً، كرٌم والآٌس

 . الاٌروبك والٌوؼا للتخلص منها

 فقم حٌاتك، نظام إلى إدخالها تود التً الصحٌة بالأطعمة ملٌبا منزلك تبقً أن المهم من   

 نفسك تجد لا حتى الصحٌة ؼٌر الأطعمة من وتخلص بٌتك، فً الأطعمة هذه وتخزٌن بالتسوق

 على لك كمكافؤة الأطعمة بعض من صؽٌرة كمٌة بتناول بؤس لا بالتؤكٌد تناولها، فً ترؼب

 بصورة لها تواقاً  سٌجعلك مطبخك فً دابم بشكل الأطعمة هذه وجود ولكن بجدولك، التزامك

 تشرب أن الصحٌة ؼٌر والأطعمة الحلوٌات تناول فً بالرؼبة الشعور عند وٌستحسن كبٌرة،

 شرب المهم ومن المؤكولات، هذه تناول فً ترؼب تزال لا كنت إذا ما وترى الماء من كوبٌن

 تبذل كنت إذا خصوصاً  ٌومٌاً  الماء من لترٌن إلى ونصؾ بلتر تقدر ٌومٌاً  الماء من كافٌة كمٌة

 حٌث بالعطش ٌشعرون عندما الكثٌرون فً ٌقع الذي الخطؤ وتجنب ، قاسٌاً  بدنٌاً  جهداً 

 .السكر من عالٌة نسبة على تحتوي التً المشروبات شرب إلى ٌتوجهون

 التحدث على واحرص السابقة النصابح من مستفٌداً  لنفسك وضعته الذي بالنظام التزامك تابع

 .بدأته قد عما التراجع أو بالخمول شعرت كلما به تثق من مع

 

 الصحة عن وأقوال حكم

 .طٌب العافٌة مع شًء كل -

 .لك دواء أفضل طعامك فلٌكن -

 .تسرفوا ولا واشربوا كلوا -

 .الداء بٌت المعدة -

 .البال وراحة الجٌدة الصحة بعد مباشرة وٌؤتً السعادة، مصادر أعظم من المرٌح بٌت -

 - - - أجمل الصحة لافترست المرض ولولا الكسل، تحبب راحة المرض لكان الألم لولا -

  مكرمة، إلى بادر ولا بواجب الإنسان قام لما الصحة ولولا الإنسان، فً الرحمة نوازع

 .معنى الحٌاة هذه فً الإنسان لوجود كان لما والمكرمات الواجبات ولولا

 .حق علٌك لبدنك وإن حق، علٌك لربك إن -

 .جوعاناً  الطاولة عن قم -



 .شًء كل ٌملك الأمل ٌملك ومن الأمل ٌملك الصحّة ٌملك من -

 .العاقل الإنسان ثروة الصحّة -

 .بالتمام عدوه الإنسان بطن -

 .عٌنٌك بماء ولو صحتك، على حافظ -

 تعالج أن استطعت وإذا مركب، بدواء تعالج فلب منفرد، بدواء تعالج أن استطعت إذا -

 .بالأدوٌة تعالج فلب بالأؼذٌة،

 .مبرده علٌه ٌقضً الحدٌد حتى نفسه من ضده شًء كل -

 .أمرّ  فالداء مر الدواء كان إذا -

 .المرضى إلا ٌراه لا الأصحّاء، رإوس على تاج الصحة -

 .ثروة أعظم والقناعة نعمة، أعظم الصّحّة -

 .نرتدٌه ثوب أجمل الصحة -

 .بك ٌنطلق أن وإمّا به، تنطلق أن إمّا حصان الصحة -

 .والحكمة والمال، الصّحّة تجد باكراً  واستٌقظ باكراً، نم -

 .بؽداد فً والطبٌب الكم فً العقرب -

 .ثروتً خذ و الصحة أعطنً -

 الصحة: وهً تتحقق، لم واحدة فكرة لأن كلها حٌاتً أضٌع أن العبث من أنه أدركت -

 .الكاملة

 .سجان السقٌم والجسم مضٌؾ، السلٌم الجسم إن -

 ولم أبداً، ردٌبٌن طعامٌن بٌن أجمع لا لأنً: فقال تمرض؟ لا مالك: العرب لأحد قٌل -

 .منه تؤذٌت طعاماً  معدتً فً أحبس ولم آخر، طعام على طعاماً  أدخل

 الصحة فٌه ٌتمنون علٌهم سٌؤتً ٌوماً  ولكن الصحة، ثم فالمال الحب ٌتمنون الشباب -

 .فالحب فالمال

 

 علٌها والمحافظة الصحة عن حكم

 .الطبٌب عنك تبعد الٌوم فً تفاحة إن -

 .الطبٌب ٌدخله لا الشمس تدخله الذى البٌت -



 وٌستطٌع وجٌدة، طبٌعٌة بطرٌقة حٌاته ٌمارس الإنسان تجعل التً هً الصحة -

 .ٌرٌد ما كل ٌمارس أن الإنسان

 .النظافة على بالحفاظ أولا تبدأ فإنها الصحٌحة، السلوكٌات تعلم ترٌد عندما -

 ما وتعمل تحب، لا ما وتشرب تشتهً، لا ما تؤكل أن الصحة، لصٌانة الوحٌد السبٌل -

 .الأحٌان معظم تكره كنت

 الصحة، انحراؾ النساء، حب الكسل،: موانع خمسة للعظمة طرٌق أٌة فً توجد -

 .بالنفس والإعجاب الخطاٌا، إلى الاشتٌاق

 المحافظة ٌحب لذلك والفضة الذهب من قطعة ولٌس الحقٌقٌة الثروة هً الصحة -

 .علٌها

 للصحة أما الصحة؟ ثمن تقدرون ألا وحده؟ المال وما وحده، بالمال الؽنى نحسب إنا -

 .ثمن؟

 .سنه تقدم مهما بالشباب دابماً  ٌشعر الإنسان تجعل الجٌدة الصحة -

 تفقد وعندما فقد، قد ما فبعض الصحة تفقد وعندما ٌفقد، شًء فلب الثروة تفقد عندما -

 .فقد قد شًء فكل ذاتك

 مع حتى الصحة من القدر بهذا أحققه ما كمُّ  هو لدي والحٌاة الصحة معٌار صار -

 .المرض

 .والتلوث الضرر من علٌها حافظ ؼالٌة، حٌاتك دابماً  اجعل -

 النفس وصحة والآثام الذنوب قلة فً القلب وصحة الطعام، قلة فً الجسم صحة إن -

 .الكلبم قلة فً

 ٌحتاج من لكل الصحة أمنح أن هو الطب وشهرة، مالاً  النجاح ولٌس سلعة الطب لٌس -

 .للآخرٌن عندي ما أمنح أن هو والنجاح شروط، ولا قٌود بلب فالصحة

 .معا إنسجامها و القوى كل توازن هً: الصحة -

دا صحّتك على حافظ - ٌّ ام إلٌها تستند التً النّاعمة الوسادة فهً ج ٌّ  .الشٌخوخة أ

 .ساء إذا علٌه ونصبر توفر، إذا به نتمتع الصحة، نعامل كما الحظ نعامل أن ٌجب -

  الصحة، فً بل القوة فً ولا الحب فً ولا الؽنً فً ولا الجمال فً لٌست السعادة -

 .علٌها والمحافظة الأشٌاء، هذه لكل العاقل استخدامنا فً السعادة  -

 

 



 النفسٌة الصحة عن حكم

 أم سعٌداً  كان إن التساإل، عن ٌتوقؾ لن بالصحة وتمتع المال الإنسان امتلك إذا حتى -

 .لا

 .المحاكمة صحة بؤنه والعقل المحاكمة سرعة بؤنه الذكاء ٌعرّؾ -

 .الوجه عبى التجاعٌد ظهور من تمنع الرؼدة الحٌاة إن -

 مع حتى الصحة من القدر بهذا أحققه ما كمُّ  هو لدي والحٌاة الصحة معٌار صار -

 .المرض

 ما - بالضبط - ٌعرؾ لا أحداً  فإن إنسان، كل ٌرٌدها التً الؽاٌة هً السعادة كانت إذا -

 الكهرباء مثل إنها هً، ما نعرؾ ولا نحسها، الصحة مثل إنها السعادة، كلمة تعنٌه

 إنها ذلك، بعد ونؤكلها ونقشرها نقطفها برتقالة لٌست فالسعادة نراها، ولا نعرفها

 .معاً  أشٌاء مجموعة

 

 والنظافة الصحة عن حكم

 .الصحة ثلثا هً النظافة إن -

 .الإٌمان من النظافة إن -

 .علبج قنطار من خٌر وقاٌة درهم -

 .العلبج من خٌر الوقاٌة -

 ".حً شًء كل الماء من وجعلنا: "الكرٌم كتابه فً تعالى الله قال -

 .البلبء ؼلب الماء -

 .الإٌمان من ذلك لأن تسرؾ ولا نظافته على وحافظ آخر طعام هضم قبل طعاماً  احذر -

 أن ٌمكن شر أو ضرر، أي من علٌه والحفاظ البدن، سلبمة اكتمال هً الصحة إن -

 .ٌإذٌه أو ٌإلمه، أو ٌمسه،

 ببساطة لأنه آخر، شًء أي على أو المال، على الحفاظ من أهم الصحة، على الحفاظ -

 المال فقد الصحة فُقدت إذا لأن منها وأهم أؼلى هو ما ٌوجد لا

 

 

 



 

 النفسٌة الراحة

 معها، والتعامل حلها علٌه ٌتوجب التً والمشكلبت الضؽوط من الكثٌر حٌاته فً الفرد ٌواجه

 سٌطرة ومنع علٌها، التؽلب على القدرة من الفرد تُمكّن المإثرات لهذه الإٌجابٌة فالاستجابة

 إلى متقدّمة مرحلة فً تقود التً المرٌحة ؼٌر السلبٌة والأحاسٌس والخوؾ القلق

 على فالقدرة إذاً  وؼٌرها، والتعاسة النفسً الاستقرار تذبذب إلى ومنها النفسٌة الاضطرابات

 بالبناء تمدّه لأهدافه تحقٌقه أثناء فً الفرد تواجه التً الخارجٌة بالعوامل السلٌم التحكم

 .والاجتماعً النفسً التوافقُ سلبمة وبالتالً النفسٌة، والراحة الصحة من والأساسً السلٌم

 

 

 

 

 النفسٌة الراحة مفهوم

 الراحة علبمات أبرز فمن للفرد؛ النفسٌة الصحة ودلالات علبمات أبرز من النفسٌة الراحة

 قدرها، حق وإعطابها الذات، تجاه والتسامح والتوافق الداخلٌة، بالسعادة الشعور: النفسٌة

 الشعور هً النفسٌة فالراحة فاعل؛ بشكل الٌومٌة الإٌجابٌة الخبرات استؽلبل على والقدرة

 الكثٌر الفرص له وتتٌح جدٌدة، آفاقاً  للفرد تفتح أنها كما والطمؤنٌنة، الداخلٌة بالسكٌنة

 تِبعاً  والاستقرار الوعً مستوى زٌادة إلى بالإضافة المختلفة، والمعارؾ الخبرات لاكتساب

 بسلوكها المتكاملة المطمبنة النفس عن تُعبّر النفسٌة فالراحة والمعارؾ، الخبرات لهذه

ٌّة السلٌمة الاستجابات فً فتظهر الفطري،  إلى بالإضافة ومجتمعه، ذاته مع للفرد والسّو

 بطرٌقة والأحاسٌس المشاعر مع وانسجامها والمعنوٌة المادٌة المإثرات مع المهم التفاعل

 [ٕٔٓٓ ،5٘،صسٌد صبحً، .]ومتناؼمة سَلسَِة



 

 النفسٌة الراحة على الحصول كٌفٌة

 بعض وهناك مجتمعه، ومع نفسه مع للفرد السلٌم للتعاٌش مهم مطلب هً النفسٌة الراحة

 وهً النفسً واستقراره النفسٌة راحته على الحصول فً الفرد تُساعد التً الأمور

 [2ٕٔٓعمرو خالد، :]كالتالً

 على الحٌاة فً والسٌر بها والرضى القدرات، هذه وحدود الممتلكة بالقدرات الإقرار -

 من امتلبكه ٌمكنه لا بما حوله من تقلٌد عن الفرد ابتعاد المهم من أنّه أي أساسها؛

ٌّة، قدرات  ذلك لأن المتاحة؛ قدراته مع تتناسب لا عالٌة كفاءات أو إمكانات أو مهار

 منه أفضل اقتصادٌة ظروفاً  ٌمتلكون من مراقبة أو والإحباط، الفشل إلى سٌقوده

 لعدم والتعاسة البإس من حالة فً الفرد هذا فٌعٌش حٌاته، تجاه الحزٌنة ونظرته

 .الآخرٌن ٌملكه ما امتلبكه

 وقت أي فً عنه والتعبٌر الحب وإبداء الآخرٌن، تجاه الإٌجابٌة المشاعر عن التعبٌر -

 ٌُضٌؾ التعبٌر وهذا لذلك، الناس رفض أو لإعجاب الاكتراث وعدم وزمان، ومكان

 عارض، لأي تعرّضه حال فً له ٌحتاج قد الآخرٌن عند الحب من مخزوناً  الفرد لدى

 .المخزون هذا بحاجة تجعله نفسٌة أزمة أو

 جمٌع عن والابتعاد الفروض جمٌع وأداء والقدر، وبالقضاء بالله الإٌمان ترسٌخ -

ب النواهً،  والمداومة الله، رضا كسب إلى والسعً الصالحة، بالأعمال الله إلى والتقرُّ

 والعلن؛ السر فً الله مراقبة واستشعار الصالحة، والأعمال والاستؽفار الأذكار، على

 بؤن الكامل والتصدٌق والسعادة، والطمؤنٌنة الهدوء البشرٌة النفس فً ٌزرع ذلك فكل

 .الله عند من خٌر هو الإنسان به ٌمر ما كل

 وطمؤنٌنة، راحة الفرد ٌُعطً ذلك فإن به؛ والاعتراؾ الخطؤ فً الوقوع عند الاعتذار -

ٌُخرجه اً  أثراً  وٌترك الذات، وجلد الضمٌر تؤنٌب دابرة من و ٌّ  الآخرٌن نفوس فً إٌجاب

 .نفسه تجاه الفرد لنظرة بالإضافة تجاهه،

 تسلب أحاسٌس فهً النفوس، فً والكره البؽضاء تخزٌن وعدم والعفو التسامح -

 السلبٌة طاقتهما بكامل والانتقام الكره محلّها لٌحلّ  بالحب المتمثلة الإٌجابٌة الطاقة

 من لزلات وتجاهله الفرد حق فً أخطؤ عمّن والعفو فالنسٌان بها، والإنشؽال المإذٌة

 .ذلك ٌتبع ما وكل والبؽضاء الكره أعباء من الفرد تُرٌح حوله؛

 السعادة تُضفً وإٌجابٌة جدٌدة عادات اكتساب ومحاولة السلبٌة، العادات عن الابتعاد -

 بها، التخلق ومحاولة العادة، هذه حدود فً والتفكٌر والتصرّؾ الذات، على النفسٌة

 تتصرؾ بؤنها الذات وإقناع الحٌاة، وممارسة العملً، إطارها فً التفكٌر ومحاولة

 فً وتوظٌفها الذات، تجاه الإٌجابٌة النظرة أنّ  كما والصحٌح، السلٌم النحو على

 .السلٌمة الخصال ترسٌخ فً ٌفٌد التعلم عملٌة



 الدابم والقلق المجهول، من الخوؾ من حالة فً والعٌش السٌبة، الأخبار ترقّب عدم -

ٌّره الفرد أفكار فإن وبالتالً المصٌبة، وقوع من  إلى بالإضافة المصٌبة، هذه تجاه تُس

 .والسعادة النفسٌة الراحة وفُقدان المستمر، التشاإم من المزٌد

 الاستقرار تُزعزع أن شؤنها من التً السلبٌة الأفكار تجاه متٌن نفسً أساس بناء -

 إنكار على لنفسه الفرد بتدرٌب البناء هذا وٌكون للفرد، النفسٌة والراحة النفسً

 والاستمتاع والنجاح، والسعادة الأمل مشاعر وتوكٌد والقلق، والبإس التعاسة شعور

 .سًء هو ما كل وتجاهُل جمٌل، هو ما بكل

 فإنّ  إلٌها؛ والوصول تحقٌقها إلى ٌسعى التً والؽاٌة الحٌاة، فً لهدفه الفرد تحدٌد -

 وتجاوز للئنجاز، دافعٌته مستوى وٌرفع الفرد، حٌاة سٌر ٌحدد الهدؾ هذا وجود

 ؼاٌة بلب ضابعاً  إنساناً  الفرد من ٌجعل هدؾ بلب فالعٌش تواجهه، التً العقبات

 .النفسً الاستقرار وتخلخل والخوؾ، للقلق عُرضة أكثر ٌكون وبالتالً واضحة،

 

 النفسٌة الراحة ثمرات

ٌّة آثار النفسٌة للراحة   ٌّد، هو ما بكل صاحبها على تعود كثٌرة إٌجاب  شخصٌة فً فتتجلى ج

ة، الشخصٌة السّمات له تُضٌؾ فهً ومجتمعه، نفسه مع وتفاعلبته الفرد ٌّ  والاستجابات السو

 :التالً الشكل على الحصر لا الذكر سبٌل على النفسٌة الراحة ثمرات وتظهر المتوازنة،

 [ٕ٘ٓٓ,ٖٔ حامد زهران،]

 بؤخلبقه صاحبها على تظهر النفسٌة الصحة أو النفسٌة فالراحة: الحسنة الأخلبق -ٔ

 والتحلًّ الحرام، عن والابتعاد الحلبل، عن والبحث البشوش، والوجه الحسنة،

 .المعشر وحسن واللٌن والكرم كالحٌاء السامٌة؛ بالصفات

ٌّة العامة السلوكٌات هً الفرد وتصرّفات صفات تكون أن أي: العادي السلوك -ٕ  العاد

 .المجتمع أفراد أؼلبٌة على السابدة

ٌّة الاٌجابٌة النظرة على القدرة: الحٌاتٌة الظروؾ مواجهة -ٖ  للحٌاة، الإمكان قدر السوِ

 تحمل على القدرة إلى بالإضافة الٌومٌة، والاحباطات للمشكلبت التصدي وإمكانٌة

ل المسإولٌة، ٌُّؾ المختلفة، للمثٌرات الشخصٌة الفرد استجابات نتابج وتحمُّ  مع والتك

 .الجدٌدة الخبرات تعلُّم على والانفتاح والترحٌب الخارجٌة، البٌبٌة الظروؾ

 من ذلك ٌظهر حٌثُ  الذات؛ مع السعادة استشعار: بالسعادة الإحساس على القدرة -ٗ

 لذاته الفرد ومحبة قدرها، حق نفسه وإعطاء وقدراته، لنفسه الفرد محبة خلبل

اً  ذلك وٌتّضح الآخرٌن مع بالسعادة والشعور وتقدٌرها، واحترامها ٌّ  خلبل من جَل

 تكوٌن وإمكانٌة الآخرٌن، مع للفرد المتبادلة والثقة الاجتماعً، والتوافق التفاعل

 .السلٌمة الاجتماعٌة والعلبقات الصداقات



 التمارٌن الرٌاضٌة

  الرٌاضٌة التمارٌن تعرٌؾ

 .عام بشكل جسده وصحة لٌاقة على للمحافظة الفرد به ٌقوم بدنً نشاط أي نهاا    

[ Romain 2010.    ]  ةٌالرٌاضالتمارٌن  لممارسة تدعو التً الأسباب من العدٌد وهناك 

 والمحافظة الوزن وفقدان البدنٌة, اللٌاقة وتعزٌز الدموٌة, والأوعٌة القلب عضلات تقوٌة: منها

 تحسٌن على ٌساعد بانتظام ةٌالرٌاضالتمارٌن  ممارسة و. فقط الاستمتاع لمجرد أو علٌه,

 القلب كأمراض; الحركة قلة عن الناتجة الأمراض من والوقاٌة المناعً الجهاز وظابؾ

 الفعال دورها إلى بالإضافة. الثانً النمط السكري ومرض المفرطة والسمنة الدموٌة والأوعٌة

 والمظهر النفسٌة الصحة وتحسٌن بالنفس الثقة وتعزٌز البدنً والإجهاد الاكتباب من الوقاٌة فً

 وثٌق بشكل مرتبط ةٌالرٌاضالتمارٌن  ممارسة أن الدراسات اثبت حٌث. للجسم الخارجً

 عالمً قلق مصدر الأطفال بدانة أصبحت اخرى, ناحٌة ومن. العالً بالنفس الثقة بمستوى

 على والبالؽٌن الأطفال بدانة على المترتبة الآثار من ٌحد قد البدنٌة الأنشطة وممارسة متزاٌد,

التمارٌن  ممارسة مشروعٌة على تنص المتحدة الأمرٌكٌة الولاٌات فً توصٌة فهناك. سواء حد

 .والوقوؾ المشً متضمنة ساعات أربع إلى ساعتٌن من العمل ساعات خلال ةٌالرٌاض

 

 الرٌاضٌة التمارٌن نٌؾتص

 :الجسم على تأثٌرها على بناءا   ربٌسٌة, أقسام ثلاث إلى تصنؾ التمارٌن الرٌاضٌة 

 من عدد أكبر استخدام على تركز التً البدنٌة الأنشطة جمٌع : وتشمل الهوابٌة التمارٌن -ٔ

 من والهدؾ. الطبٌعً من أعلى بمعدل للأكسجٌن الجسم استخدام من تزٌد والتً الجسم عضلات

 التمارٌن على الأمثلة من. الدموٌة والأوعٌة القلب تحمل زٌادة هو الرٌاضة من النوع هذا

 طوٌلة, لمسافات المشً التجدٌؾ, الحواجز, قفز الهرولة, السباحة, الدراجة, ركوب: الهوابٌة

 .استراحة بدون متواصلة و محددة زمنٌة لفترة الرٌاضة ممارسة و التنس, لعب

 التمارٌن من النوع هذا والمقاومة, الإطالة بتمارٌن أٌضا   تسمى و اللاهوابٌة: التمارٌن -ٕ

 و الجسم وتوازن العظام قوة تحسٌن إلى بالإضافة الجسم عضلات وتقوٌة تشكٌل على ٌساعد

 والتدرٌبات والدفع الضؽط تمارٌن: هوابٌة اللا التمارٌن على الأمثلة من. الأعضاء تناسق

 .الأوزان باستخدام الرٌاضٌة

 ٌساعد التمارٌن من النوع وهذا. العضلات وإراحة إطالة على تعتمد والتً المرونة: تمارٌن -ٖ

 .الإصابات حدوث إمكانٌة من والتقلٌل العضلات مرونة تحسٌن على

 وخفة الدقة على تركز التً التمارٌن ٌتضمن أن ٌمكن ةٌالرٌاضالتمارٌن  ممارسة اٌضا,

 .والسرعة والقوة الحركة



 

 

 :الجسد صحة على التمارٌن الرٌاضة تؤثٌر

 أن وٌمكن البدنٌة, اللٌاقة على للحفاظ المهمة الأمور من الرٌاضٌة التمارٌن  ممارسة تعتبر

 وتقوٌة العظام, كثافة على والحفاظ وبناء الصحً, الوزن على الحفاظ فً إٌجابً بشكل تساهم

 حٌث المناعة جهاز وتعزٌز الجراحٌة, العملٌات مخاطر من والحد والمفاصل, العضلات

 وتحسن المتوقع العمر متوسط من تزٌد قد الرٌاضٌة التمارٌن أن إلى الدراسات بعض أشارت

 من: 7ٔ حوالً فً تساهم البدنً النشاط قلة العالمٌة, الصحة لمنظمة وفقا. الحٌاة نوعٌة

 الثدي سرطان من: ٓٔو السن, كبار لدى السقوط من: ٕٔو والسكري, القلب أمراض

 . والقولون

 استجابة بٌن شاسع فرق فهناك. التمارٌن الرٌاضٌة ممارسة من القدر بنفس الجمٌع ٌستفٌد لا

 من وتزٌد التحمل, على البعض قدرة من تزٌد قد الهوابٌة فالتمارٌن: الرٌاضٌة للتدرٌبات الأفراد

 تضخم ذلك, ومع. تأثٌر أي لها ٌكون لا ان وٌمكن الآخر, البعض لدى الأوكسجٌن امتصاص

. والتستوستٌرون الؽذابً النظام على الأول المقام فً ٌعتمد المقاومة تدرٌبات من العضلات

 الربٌسٌة الفسٌولوجٌة الفروق أحد هو الرٌاضٌة للتمارٌن الاستجابة فً الجٌنً الاختلاؾ وهذا

 فً التمارٌن الرٌاضة ممارسة أن الدراسات أظهرت وقد. الناس وأكثر الرٌاضٌٌن نخبة بٌن

 .العمر تقدم مع البدنٌة القدرة ٌحسن العمر منتصؾ



 

 الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة فوابد

 ومظهره الإنسان لصحة الفوابد من العدٌد له المختلفة الرٌاضٌة التمارٌن ان ممارسة

 وذات إٌجابٌة نتابج لها الرٌاضٌة التمارٌن أنواع فمختلؾ كذلك، النفسً والجانب الخارجً

 :ٌلً ما تشمل التً الفوابد من العدٌد لها التمارٌن وهذه الإنسان، حٌاة فً واضح أثر

 حرق على القدرة للجسم عام بوجه والرٌاضة التمارٌن تمنحها التً الفوابد أبرز من -ٔ

 والتحلً الوزن وإنقاص الدهون لحرق اللبزمة الطاقة الجسم ومنح الحرارٌة السعرات

 والجسد المثالً والقوام الجسد من الكثٌرون له ٌسعى لما والوصول البدنٌة باللٌاقة

 .وشبابه الجسم حٌوٌة على والحفاظ جٌدة صحٌة بمقومات ٌتمتع الذي

 من لدى النفسً الجانب تهٌبة على وتعمل بالثقة التمارٌن الرٌاضٌة شعور تمنح -ٕ

 الاكتباب مثل نفسٌة أمراض من الإنسان تقً الرٌاضة ممارسة أن إذ ٌمارسها

 فً وتساعد ٌومٌة وضؽوط وتوتر قلق من له ٌتعرض قد مما التخلص فً وتساعد

 .تإرقه التً المشاعر هذه مختلؾ مواجهة

 باللٌل النوم على الإنسان ومساعدة الأرق من التخلص فً التمارٌن ممارسة تساعد -ٖ

 والحبوب المهدبات ٌتناول أن إلى الأمر به ٌصل وقد البعض منها ٌعانً المشكلة وهذه

 فً ٌساعد الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة فإن لذا لٌلب النوم على لمساعدته المنومة

 الأدوٌة لتناول الحاجة دون طبٌعً بشكل أسبابها ومعالجة المشكلة هذه مواجهة

 .تنفع مما أكثر تضر التً والمهدبات

 التً الشٌخوخة علبمات أو الذاكرة أمراض سواء الشٌخوخة أعراض التمارٌن تحارب -ٗ

 بالنضارة تتمتع وتجعلها البشرة تحمً فهً التجاعٌد، مثل والجسد الوجه على تظهر

 .ترهلبت من بالجسم ٌوجد قد ما شد فً وتساعد والإشراق

 على ٌمارسها من ٌحرص وأن الإفطار تناول قبل صباحا التمارٌن تمارس أن ٌفضل -٘

 على الحصول فً وتساعده للجسم مفٌدة ؼذابٌة عناصر على تحتوي وجبات تناول

 إذ الدهون، وحرق الوزن إنقاص أجل من بممارستها ٌقوم لمن خاصة مرضٌة نتابج

 فعالٌة أكثر نتابج علٌه ٌترتب التمارٌن ممارسة جانب إلى ؼذابٌة حمٌة إتباع أن

 .للدهون أسرع وحرق

 للرٌاضة التابعة التمارٌن منها الأٌروبٌك، تمارٌن تإدي حٌث: الوزن تخفٌؾ -ٙ

 التخلص على تساعد أن ٌمكن بدورها والتً الحرارٌة، السعرات حرق إلى الهوابٌة،

 .الزابد الوزن من

 



 

 

 

 .البدنٌة اللٌاقة تحسٌن -2

 الشدٌدة أو المعتدلة الأٌروبٌك رٌاضة تمارٌن أن حٌث: والمفاصل العظام صحة على المحافظة

 فً ٌساعد قد الذي الأمر العظام كثافة زٌادة فً تساعد قد الحبل على القفز أو الجري مثل

 الصحً الوضع تحسٌن فً تساعد قد الرٌاضة هذه إن أٌضاً . العظام هشاشة من الوقاٌة

 .الروماتٌزم مرض من ٌعانون الذٌن للمرضى

 الذاكرة من تحسن قد الأٌروبٌك تمارٌن إن: والدماغ العصبً للجهاز صحة على المحافظة

 والقلق، بالخرؾ، الإصابة خطر من ٌقلل التمارٌن بهذه قٌام أن تبٌن حٌث الدماغ، ووظابؾ

 .البالؽٌن لدى والاكتباب

 وسرطان الثدي، وسرطان القولون، سرطان مثل السرطان، أنواع من العدٌد من الوقاٌة

 .الربة وسرطان البروستات،

 

 

 الرٌاضٌةتمارٌن لبعض ال  نماذج

تستهدؾ كل مجموعات و  تستخدم فً كل الاوقات  الرٌاضٌة من التمارٌن  ةمجموع هناك  

 او نشاط بدنً ،و ٌنبؽً أن تشكل جزءا أساسٌا من ممارسة اي برنامج ،العضلبت الربٌسٌة 

 ومنها: تماما قبل اداء هذه التمارٌن هٌبة بشكل صحٌح تالٌنبؽً علٌك 



 

 الكتؾ والصدر  ٔتمرٌن رقم   

ظهر الالٌدٌن وراء  لا ٌمكن أن ٌإدٌها هذا الركوع أو الدابمة.  

والانحناء من الخلؾ أعلى مستوى ممكن الى رفع الٌدٌن  . ان بكاشتمو

 .  لخصر والانتظارإلى الأمام من ا

 

 

 

 ذراع تمتد عبر الصدر  ٕتمرٌن رقم   

أخرى تكون ومن ناحٌة  الصدر. امام ذراع المستقٌم عبر وواحد  باتجاه 

 مكان على الكوع وسحب الذراع نحو الصدر والانتظار. ً الذراع الأخرى ف

 كرر مع الذراع الأخرى. ت

 

 

 

 

 ثلبثٌة الرإوس تمتد   ٖتمرٌن رقم   

مكان ناحٌة أخرى على  مكان واحد وراء ظهره مع جهة الكوع فً الهواء.  

 عقد وكرر مع الذراع الأخرى.  الكوع وبرفق نحو رأسه. 

 

 

 مرونة الجسم ل تمارٌن

  Gluteالامتداد  ٗتمرٌن رقم   

ٌجلس على الأرض مع ثنً الساق الٌمنى ، المكان المناسب القدم على  

اع الأٌسر فوق الساق الٌمنى بحٌث ٌمكن مكان الذر الساق الٌسرى. 

 عقد وكرر الجانب الآخر.  استخدامها لدفع الكوع الركبة الٌمنى. 

 

 

 تمتد المقرب الامتداد   ٘  تمرٌن رقم  

تحول الوزن الى جانب واحد كما  دمٌن كما باعدت ما هو مرٌح. نقؾ مع الق 

 كرر الجانب الآخر.  نحو التوصل القدم تمدٌد عقد و.  ٌنحنً الركبة. 

 

 تمتد الساق واحدة فً اوتار الركبة  ٙ  تمرٌن رقم   

 مكان خارج المحطة مباشرة وثنً الأخرى حتى قدمك مسطح فً فخذك.  



 عقد وكرر مع الساق الأخرى.  ام من الخصر حفظ ظهرك شقة. الانحناء إلى الأم

 

 

 تمدد عضلبت الفخذ الدابمة  2  تمرٌن رقم   

ء على الجزء السفلً من ساق واحدة )فقط فوق ٌقؾ على ساق واحدة الاستٌلب 

وٌنبؽً أن تكون فخذك  سحب كعب فً الأرداؾ والفخذٌن دفع بها.  الكاحل(. 

 عقد وكرر مع الساق الأخرى.  عمودي على أرض الواقع. 

 

 

 تمتد الدابمة العجل    2  تمرٌن رقم  

الحفاظ  بوصة وبصرؾ النظر.  2ٔمكان قدمٌه أمام بعضهما البعض حوالً  

 دفع ضد الجدار لزٌادة امتداد.  على ساقه مستقٌم الظهر والكعب على الأرض. 

 عقد وكرر مع الساق 

 

 

 تمارٌن الاطالة والمرونة 
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 لتمارٌن الرٌاضٌة المنزلٌةا

  جاء قد ها الرٌاضة, لممارسة الكافً الوقت وجود عدم من والشكوى المتواصل, التذمر بعد  

 لقرار الدول من العدٌد فرض بعد المنزل, داخل بعض التمارٌن الرٌاضٌة لتمارس الوقت

 سهلة تمارٌن ٙ لكم نقدم ,9ٔ-كوفٌد المستجد كورونا فٌروس تفشً بسبب المنزلً الحجر

 استخدام دون التمارٌن هذه من كلً بشكل الاستفادة ٌمكنك المنزل, لذلك داخل الممارسة

 الرٌاضٌة التمارٌن أفضل مكان وإلٌكم أي إلى للذهاب الحاجة ودون الثمٌنة الرٌاضٌة المعدات

 (ٕٕٓٓالمنزلٌة:   ) زٌنة عبد الجلٌل,

 (squatالسكواد ) أو القرفصاء تمرٌن -ٔ

 مع القدمٌن على الوقوؾ طرٌق عن ممارسته تتم الفخذٌن, عضلات التمرٌن هذا ٌفٌد   

 الأرض, بموازاة لتصبح الكتفٌن أمام تماما   مستقٌم بشكل للأمام الٌدان تامد قلٌلا , بٌنهما المباعدة

 التالٌة: الشروط تحقٌق مع القرفصاء وضعٌة اتخاذ ٌتم وبهدوء مستقٌم بشكل
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 الأرض بموازاة مستقٌمتان الٌدان -

 الأصابع رؤوس على ولٌس للأرض ملامستان القدمان -

 ٌمكن ما بقدر منحن ؼٌر مستقٌم الظهر -

 على للحصول لكن سبق, ما وفق التمرٌن هذا وٌعاد تدرٌجً بشكل الوقوؾ ٌتم ثم -

 ٌومٌا   مرة ٕٓ إلى ٘ٔ بٌن التمرٌن إعادة ٌفضل وقت بأسرع النتابج أفضل

 

 بالحبل النط -ٕ

 وبالتالً الزابدة, الدهون من والتخلص الحرارٌة, السعرات لحرق رابعة وسٌلة الحبل نط ٌعد   

 على القفز تمارٌن أن العلماء وجد الدراسات, بعض فً. المثالً الوزن إلى للوصول ٌساعدك

 فً. الثابتة الدراجة تمارٌن من أكثر عام بوجه الجسم كتلة مؤشر تحسٌن على تساعد الحبل

 ٌعتاد حتى ٌومٌا   دقابق ٘-ٖ لمدة الحبل نط تمارٌن مارس كثٌرا , نفسك على تضؽط لا البداٌة

 التمرٌن. مدة أطل وبالتدرٌج ذلك, على جسمك

 

 الورك رفع تمرٌن -ٖ

 وثنً الظهر على الاستلقاء طرٌق عن تنفٌذه وٌتم والساقٌن, الظهر عضلات ٌقوي التمرٌن هذا

 على الٌدٌن تمدٌد ٌتم للأرض, ملامستٌن والقدمٌن للأعلى بارزتٌن الركبتٌن لجعل الساقٌن

 للأعلى. والجذع الورك رفع ٌتم فقط والساقٌن القدمٌن وباستخدام الجانبٌن

 

 الحابط تمرٌن -ٗ

 وقت أي فً الممارسة بإمكانٌة وٌتمٌز الإطلاق على الساقٌن عضلات تمارٌن أهم أحد ٌعتبر   

 الاستناد هو التمرٌن هذا ٌحتاجه ما كل وإنما صعبة, حركات أي ٌتطلب لا فهو مكان, أي وفً

 التمرٌن هذا ٌساعد دقٌقة, لمدة أدناه, بالصورة موضح هو كما قلٌلا   الجسم وخفض الحابط, على

 الدهون حرق على

 الضؽط تمارٌن -٘

 ٌوم, لكل ثابت روتٌنً تمرٌن عن البحث عند والمفٌدة, الفعالة التمارٌن من الضؽط تمرٌن ٌعد

 الجسم من العلوي الجزء قوة زٌادة على ٌومٌا   منتظم بشكل الضؽط تمرٌن ممارسة وٌساعد

 الجسم لٌتخذ الأرض سطح عن قلٌلا   مرتفع سطح على الٌدٌن وضع طرٌق عن التمرٌن وٌنفذ

 ٌتم كما الأصابع, رؤوس على بالوقوؾ الجسم تثبٌت ٌتم ,(مثلا   السلالم كدرجات) مابلا   وضعا  



 لرفع الٌدٌن بواسطة الضؽط وٌتم الأرض نحو واحدة قطعة كأنه بأكمله المابل الجسم تقرٌب

 الٌدان. تستقٌم حتى للأعلى الجسم

 

 الكرسً تمرٌن -ٙ

 طرؾ على الذراعٌن تثبٌت خلال من المنزل, داخل بسهولة التمرٌن هذا ممارسة مكنك

 ثم الواحد, التمرٌن فً مرات بخمس البدء ٌمكن مرات, عدة وإنزاله الجسم, ورفع الكرسً,

 وعضلات الجسم, من الخلفً الجزء شد فً التمرٌن هذا ٌساعد ٌوم, بعد ٌوما   العدد رفع ٌمكنك

  الفخذٌن.

 

 تمرٌن لعضلبت البطن -2

 عن الارض رفع الجذع  -الذراعٌن جانب الرأس ,الارجل مثنٌة –الاستلقاء على بساط 

 على الارض,) بالإمكان اداء التمرٌن والارجل ممدودة اٌضا( وخفضه للأسفل



 

 

 تمرٌن للجذع والرجلٌن -2

 سحب القدم للخلؾ . –, ثنً رجل الٌمٌن, مسك قدم الٌسار على الارضالطوٌل الجلوس 

 سحب قدم الٌمٌن للخلؾ. –ٌبدل التمرٌن بثنً رجل الٌسار ومسك قدم الٌمٌن 

 

 

 

 



  -: الاجـــهـــــــاد

 الاولٌة المواد نقص بسبب الرٌاضً الٌها ٌصل التعب من مرحلة اقصى هو الاجهاد    

 الشد فً الشدٌد الانخفاض ٌعنً الاجهاد ان أي جلوكوز الكلبٌكوجٌن مثل للطاقة المولدة

 فً الادرٌنالٌن افراز ٌمنع اذ( السمبثاوي) المركزي الجهاز العصبً طرٌق عن للجسم العضلً

 وكذلك الرٌاضً عمل من اكبر بدرجة المبرمج ؼٌر الحمل هو الاجهاد سبب ان كما ، الدم

 . الصحٌحة ؼٌر التؽذٌة سوء وكذلك الحٌاة نظام وسوء والاجتماعٌة النفسٌة الحالة تؤثٌر

 

  -: الاجهــــاد اسباب

 العلم وباعتباره تمارٌن الاٌروبك والٌوؼا  نمارس ونحن بد لا الاجهاد هو ما عرفنا ان بعد

 لضمان وذلك ظهوره الى تإدي التً والعوامل الاجهاد مسببات معرفة العلوم لجمٌع كمكمل

اضافة الى الممارسٌن    الرٌاضً والطبٌب المدرب من ٌتطلب لذا التدرٌب مستوى تطور

 :  هما فقط لظاهرتٌن تعود قد وهً الاسباب تلك للتمرٌنات  الرٌاضٌة معرفة

 .  التدرٌبً الحمل وتنظٌم تشكٌل سوء -ٔ

 ، صحتهم ، ممارسً الاٌروبك والٌوؼا  حٌاة)  المإثرة الخارجٌة والظواهر العوامل -ٕ

 ( .  الخ...  ، تؽذٌتهم ، الاجتماعٌة علبقاتهم

  -: وهً اخرى فرعٌة اسباب السببان هذان ضمن ٌدخل

 .  علمٌة اسس بدون التدرٌب حمل فً زٌادة -ٔ

 .  مفاصل آلام او عضلً تمزق او مرضٌة حالة بوجود والعمل التدرٌب -ٕ

 .  الراحة من كافً قسط اخذ دون التدرٌب -ٖ

 .  والأرق والقلق الاستقرار عدم الى ٌإدي مما والفكري النفسً الاجهاد -ٗ

 .  ممارسوا رٌاضة الاٌروبك والٌوؼا ٌعٌشها التً الحٌاة نظام سوء نتٌجة -٘

 .  التؽذٌة سوء -ٙ

 .  المتواصل والسهر المفرط والتدخٌن الكحولٌة المشروبات تناول -2

 .  التدرٌب فً المستخدمة والتجهٌزات الادوات صلبحٌة عدم -2

 .  الخاطا التدرٌب -5

 الارادة فالممارس ذو الاجهاد ظهور بعد ومهم اساسً دور الممارس شخصٌة وتلعب كما

 السلٌم والتفكٌر القوٌة الشخصٌة ذو من اسرع الاجهاد اعراض علٌه تظهر والقلقة الضعٌفة



 والراحة الممارس ذهن صفاء ان كما ، طرٌقه ٌعترض عابق او مشكلة أي ظهور عند

 .  ظهوره على مساعده عوامل كلها والاقتصادٌة والاجتماعٌة النفسٌة

الممارس لتمارٌن الاٌروبك  تعرض ان اذ الاجهاد ظهور فً مباشر تؤثٌر الصحٌة وللحالة

 مما البدنٌة الكفاءة وضعؾ الجسم ضعؾ الى تإدي والمزمنة الحادة للؤمراض والٌوؼا 

 .  اسرع بشكل الاجهاد ظهور الى ٌعرضه

 

  -: الاجهـــاد اعراض

 اداء على قابلٌتهم فقدان من عالٌة درجة الى ممارسوا رٌاضة الاٌروبك والٌوؼا  ٌصل ان قبل

 تعرضهم قبل أي الاجهاد الى بهم ستإدي التً المشاكل مواجهة من بد لا التدرٌبٌة الواجبات

 التً الاعراض ملبحظة الرٌاضً الطبٌب او المدرب فعلى طاقة من لدٌهم ما ٌستنفذوا ان وبعد

 :هً الاعراض هذه ومن الاجهاد الى بهم ستإدي

 .  الاؼماء وأحٌانا العام والنحول الوجه شحوب -ٔ

 .  النسٌان وأحٌانا الأمور بعض على التركٌز وقلة الانتباه عدم -ٕ

 .  المتقطع والنوم الأرق -ٖ

 .  الاجهاد حالة تقدم على دلٌل ٌعتبر والذي النوم اثناء التعرق -ٗ

 .  التقٌإ واحٌاناً  والانزعاج والنرفزة العصبٌة -٘

 .  الطعام تناول عن والعزوؾ الشهٌة فقدان -ٙ

 

  -: الاجهاد علبج

ٌتم  حٌث لممارسً تمرٌنات الاٌروبك والٌوؼا ،  الدقٌقة المدرب ملبحظة استمرار -ٔ

 .  الفوري العلبج بإجراء المبادرة ثم ومن الأعراض تحدٌد

 عن البحث ثم النشاطات  فً المشاركة من منعهم مع التامة الراحة الممارسٌن  منح -ٕ

 .  الحالة هذه اسباب

 .  ومهدبة تروٌحٌة وتمارٌن اٌجابٌة راحة ٌتضمن للمصابٌن خاص تدرٌب تنظٌم -ٖ

 .  وقدراتهم بنفسهم ا الثقة اعادة محاولة مع الطبٌب وبإشراؾ الجٌدة التؽذٌة -ٗ

 .  المستمر والمساج الباردة الحمامات استخدام -٘

 



 الاستشفاء

 الفسٌولوجٌة الحالة مإشرات تجدٌد استعادة بمعنى ٌستخدم عام مصطلح هو 

 قٌاس وٌمكن معٌن، نشاط اداء لتؤثٌر تعرضه او زابدة لضؽوط تعرضه بعد لإنسان والنفسٌة

 .والفسٌولوجٌة النفسٌة المإشرات هذه قٌاس خلبل من موضوعٌاً  الحالات هذه تقدٌر او

 بؽرض البدنً المجهود عقب هادئ بإٌقاع مستمر حركً نشاط اداء عن عبارة اٌضا وهو -

 من الاقلبل على ٌعمل والذي العضلبت فً المتراكم اللبكتٌك حامض وكثافة كمٌة تخفٌض

 .التالٌة الاٌام خلبل التعب ظهور

 ٌعاد البدنً المجهود من الناتج اللبكتٌك حامض من%( 2٘) حوالً ان بالذكر والجدٌر

 ثانً الى فٌتحول%( ٘ٔ)  فهو المتبقً اما والكلٌتٌن الكبد فً كلبٌكوجٌن صورة فً تشكٌله

 للمساعدة منه الفاقد لتعوٌض الاوكسجٌن الى ٌحتاج بالتالً وهذا..  والماء الكربون اكسٌد

 الاٌام خلبل او التمرٌن عقب التقلصات حدوث منع اجل من اللبكتٌك حامض من التخلص على

 .التعب الى ٌإدي العضلبت فً اللبكتٌك تراكم ان اذ التالٌة

 

 :التدرٌب وحمل الاستشفاء أهمٌة

 الرٌاضً استشفاء بعملٌات الاهتمام الى وشدتها التدرٌب احمال إحجام فً السرٌع التطور أدى

 وتكمن المنافسة عن او السابقة التدرٌب جرعة عن الناتج التعب أثار من تخلٌصه وسرعة

 وضعؾ الزابد بالتدرٌب الرٌاضً اصابة امكانٌة من الكبٌرة التدرٌبٌة الاحمال استخدام خطورة

 الذي التحدي هذا ٌواجه ان المدرب على اصبح لذلك ، الصحٌة حالته وتدهور النفسً مستواه

 او بدنً او صحً ضرر أي تسبب لا الوقت نفس وفً الكبٌرة الاحمال استخدام علٌه ٌفرض

 دقة بقدر الكبٌرة  التدرٌبٌة الأحمال استخدام مجرد فً لٌست هنا والعبرة. للرٌاضً فنً

 مجرد على التدرٌبٌة الاحمال تؤثٌر ٌقتصر فلب تطبٌقها، عند الاحمال هذه وتخطٌط بناء وصحة

 بالتؽٌرات ذلك ٌرتبط ما بقدر ذاته العمل اثناء والمرفولوجٌة  الفسٌولوجٌة التؽٌرات احداث

 ان ،( فالكوؾ) نظرٌة على وبناء( الاستشفاء فترة)  العمل بعد ما فترة خلبل تحدث التً

  الاستشفاء اعادة على وانما والعمل الراحة هما فقط لحالتٌن ٌتعرض لا الجسم

 من هدم عملٌات هً الفسٌولوجٌة النظر وجهة من ذاتها التدرٌب عملٌات ان المعروؾ ومن

 فً المخزونة الكٌمٌابٌة الطاقة تتحول لكً الطاقة لمصادر تكسٌر فهناك الؽذابً التمثٌل ناحٌة

 والعكس التدرٌب، اثناء تتمزق التً الخلبٌا من الكثٌر هنالك ان كما مٌكانٌكٌة طاقة الى الجسم

 ، التدرٌب بعد ما فترة فان لذلك الاستشفاء، فترة خلبل كثافة تزداد البناء عملٌات فان ذلك من

 . ذاتها التدرٌب فترة عن اهمٌة تقل لا فترة تعتبر الاستشفاء فترة أي

 

 : الاستشفاء مراحل

 :ٌلً كما ةاساسٌ مراحل ثلبث فًتمر  الاستشفاء عملٌات مراحل 



Ongoing Recovery-  1- المستمر الاستشفاء  

 ٌمكن اذ ذاتها، المنافسة او التدرٌبٌة الجرعة تنفٌذ خلبل الاستشفاء من النوع هذا وٌحدث

 نفسه الركض اثناء الاوكسجٌن النقص نتٌجة تسبب الذي الأوكسجٌنً الدٌن ٌعوض ان للجسم

 الجهاز ٌوفرها التً تلك من الاوكسجٌن من اكبر كمٌة الى المتسابق ٌحتاج البداٌة ففً

 المتسابق، ٌنقص كان ما لتعوٌض المطلوب الاوكسجٌن توفٌر زٌادة فً والتنفسً الدوري

 حامض بعض من التخلص بالعضلة الاوكسجٌن توافر زٌادة عند الاداء اثناء ٌمكن كذلك

 العضلبت ودور ذلك تحقٌق فً بالدم الاخرى الحٌوٌة المنظمات دور عن فضلبً  اللبكتٌك،

 .منه الزابدة افراز فً والكلى والجلد

Quick Recovery-  2- السرٌع الاستشفاء  

 اوكسٌد ثانً مخلفات من الجسم ٌتخلص اذ التدرٌب جرعة نهاٌة فً عادة النوع هذا وٌحدث

 اثناء استهلكت التً الطاقة مصادر بعض ٌعوض ان ٌمكن كما اللبكتٌك، وحامض الكاربون

 المسإولة وهً دقابق( ٘-ٖ) من تعوٌضها فترة تستؽرق التً الفوسفاتٌة المصادر مثل الاداء

 ساعة الى دقٌقة ٖٓ)  من فترة الى ٌحتاج والذي اللبكتٌك حامض من والتخلص، السرعة عن

 التهدبة تمرٌنات اداء عدم حالة فً المدة هذه وتتضاعؾ تهدبه، تمرٌنات اداء حالة فً( كاملة

 مخزون اعادة سرعة فً تساعد مناسبة الاداء بعد كربوهٌدراتٌة مواد تناول سرعة ان كما ،

 ( .دقٌقة ٓٙ -٘ٗ) من تتراوح بفترة الاداء اثناء استنفذ الذي الكلبٌكوجٌن

Deep Recovery- 3- العمٌق الاستشفاء  

 من علٌه كان مما مستوى افضل الرٌاضً وٌصبح التكٌؾ عملٌات تتم المرحلة هذه وخلبل

 تحقٌق فً النجاح على التدرٌبٌة العملٌة اهداؾ تحقٌق وٌعتمد والنفسٌة الفسٌولوجٌة الناحٌة

 وتعوٌض العضلة بروتٌن بناء لإعادة اطول زمنٌة فترة تستؽرق وهً لذلك العمٌق الاستشفاء

 .الكلبٌكوجٌن

 

 الاستشفاء وسابل

 التدلٌك مثل الرٌاضً جسم على للتؤثٌر المستخدمة الوسابل جمٌع الاستشفاء وسابل من   

 ٌتسبب اضافٌة مثٌرات ذاتها حد فً تعتبر وهً وؼٌرها المابٌة والجلسات الكهربابً والتدفبة

( العقاقٌر) مٌدانٌة وسابل الى الاستشفاء وسابل تقسٌم امكن الثمانٌنات وخلبل الجسم لها

 الكفاءة مستوى وترفع الاستشفاء عملٌات سرعة زٌادة على جمٌعها تعمل نفسٌة، وفسٌو

 وتحقٌق الاجهاد تجنب مع كبٌرة تدرٌبٌة احجام تنفٌذ امكانٌة على وتساعد العامة البدنٌة

 الى عامة بصفة الاستشفاء وسابل تقسٌم وٌمكن الخارجٌة للمإشرات الفسٌولوجً التكٌؾ

 -:ٌلً كما انواع اربع

 

 



 التدرٌبٌة الوسابل -ٔ

 تنظٌم طرٌق عن الاستشفاء عملٌات باستخدام للرٌاضً البدنٌة الكفاءة توجٌه الى تهدؾ

 .والراحة العمل بٌن العلبقة

 والبٌولوجٌة الطبٌة الوسابل -ٕ

 والموضعً العام التعب من التخلص وسرعة البدنٌة للؤحمال الجسم مقاومة زٌادة الى تهدؾ

 على والقدرة البدنٌة الكفاءة ورفع الاستشفاء عملٌات سرعة وزٌادة الطاقة مصادر واستفادة

 .والخاصة العامة الضؽوط مواجهة

 النفسٌة الوسابل -ٖ

 الرٌاضً واعداد المستهلكة طاقة استشفاء وسرعة النفسً العصبً التوتر خفض الى تهدؾ

 للوصول الرٌاضً جهود وتعببة بفاعلٌة الاستشفاء لبرامج والمنافسة التدرٌب احمال لأداء

 الفردٌة لإمكاناته الاقصى الحد الى

 والامراض الاصابات حالة فً الرٌاضً التؤهٌل -ٗ

 فً العضلٌة القوة مإشرات استعادة والى التدرٌب حمل لزٌادة الجسم بتكٌؾ التدرج الى تهدؾ

 .الخاص يالمهار والاعداد البدنً الاعداد مستوى واستعادة الحركً الاداء ظروؾ مختلؾ

 

  المفرط و الزابد التدرٌب

 أحمال إلى الرٌاضً تعرٌض هو( Over Reaching for Short Term) الزابد التدرٌب أن

 التدرٌبٌة الوحدة هذه تكرار وعدد والشدة الحجم حٌث من القصوى فوق وبدرجة تدرٌبٌة

 الأجهزة تحفٌز على المدرب خلبلها ٌعمل والمتوسطة، الصؽٌرة التدرٌبٌة الدابرة خلبل

 حالة إلى بالرٌاضً والوصول بها الأضرار ودون لها العلٌا بالحدود للعمل للرٌاضً الوظٌفٌة

 ثبات إلى تإدي والتً وثباته التدرٌب رتابة حالة كسر إلى منها المدرب ٌهدؾ الإجهاد،

 . الرٌاضً التدرٌب فً صحٌة حالة بذلك وتعد  الأحٌان، أكثر فً تراجعه وحتى المستوى

 هو فٌعنً التدرٌب فً الإفراط أو( Over Training for Long Term) المفرط التدرٌب أما

 تدرٌبٌة أحمال إلى الرٌاضً وتعرض المختلفة التدرٌبٌة الدوابر خلبل الزابد التدرٌب تكرار

 عدم وأن التعب، أثار تراكم إلى ٌإدي مما نسبٌاً  طوٌلة ولفترة متتالً وبشكل القصوى فوق

 علبمات فتظهر الإجهاد حالة ظهور إلى ٌإدي الكافٌة الاستشفاء فترة الرٌاضً اعطاء

 المنافسة، على القدرة فً والتراجع الإصابات وكثرة الأداء فً الثبات وعدم المستوى انخفاض

 صحٌة ؼٌر حالة ٌعد بذلك وهو والنفسٌة، الوظٌفٌة الصفات من وؼٌرها السلٌم القرار واتخاذ

 . الزابد التدرٌب من وبالعكس الرٌاضً التدرٌب فً

 لأداء الظاهرٌة والحدود القصوي التدرٌب هو التحمل رٌاضًٌ تدرٌب فً الناجحة الوصفة أن

 إحداث سبٌل فً القصوي التدرٌب ممارسة فترة اطالة على الرٌاضً قابلٌة هً التحمل تدرٌب



 على تعمٌمه ٌمكن نموذج ٌوجد ولا الوظٌفٌة، للؤنظمة أضرار حدوث بدون اٌجابٌة تكٌفات

 التدرٌب سلبٌات عن والابتعاد الزابد التدرٌب لحالة الاٌجابٌة التطبٌقات لؽرض الرٌاضٌٌن

 المثٌرات أو التدرٌب حوافر بٌن التوازن عدم عن الناتج التكٌؾ سوء بالأساس وهو المفرط

 .الاستشفاء مع

 الفروق تلعب حٌث كثٌرة، أحٌان فً واضح ؼٌر والمفرط الزابد التدرٌب بٌن الفاصل الحد 

 التً التدرٌبٌة الأحمال وكمٌة والخبرة والتدرٌبً الزمنً العمر مثل ذلك فً هاماً  دوراً  الفردٌة

 .وؼٌرها الرٌاضً الموسم خلبل الرٌاضً لها تعرض

 أخر، رٌاضً لدى الزابد التدرٌب حدود ضمن ٌكون قد الرٌاضٌٌن لأحد الملببم التدرٌب أن إذ

 وأن وهكذا، أخر لرٌاضً المفرط التدرٌب حدود ضمن ٌقع قد أخر للرٌاضً الزابد والتدرٌب

 وقد التمٌز صعبة والمفرط الزابد التدرٌب من كل لأعراض التحذٌرٌة الوظٌفٌة العلبمات معرفة

 الأسلوبٌن، فً القلب راحة معدلات فً ونقصان زٌادة حالة إثبات تم لقد مثل متناقضة، تكون

 انخفاض حالة فً ٌمرون فترة بعد لكن ذلك أعراض علٌهم تظهر لا الرٌاضٌٌن بعض وأن

 .المعتادة للمستوٌات التدرٌب على القابلٌة وفقدان الأداء مستوى

 

 

 الاصابات الرٌاضٌة

 المفهوم العام للئصابات 

إعاقة ، فالإصابة هً  تلؾ  او( ( من اللبتٌنٌة . وهً تعنً تلؾ (injuryتشتق كلمة إصابة 

سواء كان هذا التلؾ مصاحبا أو ؼٌر مصاحب بتهتك بالأنسجة نتٌجة لأي تؤثٌر خارجً سواء 

كان هذا التؤثٌر ) مٌكانٌكٌا ، أو عضوٌا ، أو كٌمٌابٌا ( . و عادة ما ٌكون هذا التؤثٌر الخارجً 

لنشاط الرٌاضً ذاته وفً ، وتختلؾ الاصابات فً طبٌعتها تبعا لنوع امفاجبا و شدٌدا . 

التدرٌب عنها فً المنافسات ، وٌتطلب متابعة أي فرٌق لإحصاء الاصابات للمقارنة سواء بٌن 

 التدرٌب والمبارٌات او بٌن موسم رٌاضً وآخر.

فالإصابة هً تعطٌل لسلبمة أنسجة و أعضاء الجسم ، ونادرا ما تإدي الحركة المكررة      

حالة الإصابة تحدث تؽٌٌرات تشرٌحٌة أو فٌسٌولوجٌة لبعض إلى حدوث الإصابة ، و فً 

، تإدي الى حرمان  اللبعب من المشاركة فً المبارٌات او التدرٌب الوظابؾ الجسمانٌة 

 والمنافسة 

و ٌدخل فً مفهوم الإصابة النفسٌة التً تعتبر نتٌجة لتؤثٌرات انفعالٌة شدٌدة تإدي بدورها 

 بً المركزي .إلى عرقلة عملٌات الجهاز العص

العلم الطبً الذي ٌدرس الإصابات و أسبابها و علبجها و طرق الوقاٌة منها بعلم  ًو ٌسم

الإصابات .و ٌمكن تقسٌم الإصابة تبعا لمكان حدوثها و تبعا للظروؾ الملببسة و المسببة 

 لحدوثها إلى ما ٌلً :



 .إصابات إنتاجٌة .ٔ

 .إصابات معٌشٌة .ٕ

 اصلبت و الحوادث ( ..إصابات الطرٌق ) الموٖ

 .إصابات حربٌة .ٗ

 .الإصابات الرٌاضٌة .٘

 

 

 

 

% ٕو تعتبر الإصابات الرٌاضٌة قلٌلة الحدوث نسبٌا بالنسبة للئصابات الأخرى ، حٌث تمثل 

 من مجموع الإصابات سالفة الذكر ، و ذلك من حٌث الكم و درجة الخطورة . 

حٌنما ٌقوم الأطباء بالتعاون مع المدربٌن  و ٌندر حدوث الإصابات الرٌاضٌة إلى حد كبٌر

 باتباع الأسالٌب العلمٌة بالتدرٌب و التؤهٌل و العلبج عقب الإصابة مباشرة .

ان ٌسهم فً مقاومة الإصابات الرٌاضٌة بالتعرؾ على رٌاضً و ٌجب على كل مدرب 

حدوث خصابص الإصابات الرٌاضٌة و مسبباتها حتى ٌمكن تفادي حدوثها ، أي ان نسبة 

الإصابات فً الألعاب المختلفة مختلفة بمعنى ان كل نوع من أنواع الرٌاضة توجد احتمالات 

لحدوث الإصابة ، و تتوقؾ هذه الاحتمالات ) العددٌة ( لحد كبٌر على تنظٌم  قلٌلة كبٌرة أو 

 توافر المقاومة ضد الإصابات أثناء التدرٌبات و المسابقات .

 

 



 : خصابص الإصابات الرٌاضٌة

وسط عدد ت(تزداد الإصابات فً التدرٌبات و المسابقات ، على سبٌل المثال ، ٌبلػ مٔ

، بٌنما ترتفع هذه النسبة أثناء المسابقات إلى  %2,ٗشخص  ٓٓٓٔ عند كلالإصابات 

 ٔ,ٕٓو تكون أثناء المسابقات التدرٌبٌة  %ٔ,ٕ، بٌنما أثناء التدرٌب تنخفض إلى  %ٖ,2

%. 

الإصابات الرٌاضٌة أثناء التدرٌبات التً ٌؽٌب عنها المدرب لأي سبب ما ، (تزداد نسبة ٕ

 حٌث تصل إلى أربعة أضعاؾ عما لو كان المدرب موجودا .

( نسبة حدوث الإصابات الرٌاضٌة تتوقؾ إلى حد كبٌر على مدى كفاءة اللبعب البدنٌة و ٖ

لإصابات لدٌه و العكس صحٌح النفسٌة و حسن الإعداد ، كلما انخفضت كفاءته ازدادت نسبة ا

. 

(تزداد نسبة حدوث الإصابات الرٌاضٌة فً الألعاب الجماعٌة و التً تحتاج إلى مجهود ٗ

حركً عنٌؾ تتطلب الاحتكاك بالخصم ، ) على سبٌل المثال فً العاب مثل الملبكمة و كرة 

 طاولة .القدم و الهوكً ( عنها فً الألعاب الفردٌة مثل السباحة و التنس و تنس ال

 ة عنٌفة و مركبة تزداد احتمالات حدوث الإصابات بنسبة كبٌرة .ٌٌكن(عند القٌام بحركات تك٘

(الإصابة لدى السٌدات تكون اقل نسبٌا عنها لدى الرجال ، و اكثر الإصابات تكون لدى ٙ

 الرٌاضٌٌن الشباب .

 درجات الإصابة : 

للؤسطح الخارجٌة للجسم ) إصابة  تختلؾ الإصابات عادة من حٌث حدوث أو عدم حدوث تلؾ

مفتوحة ، مقفلة ( ، و كذلك من حٌث الاتساع ) شدٌدة ، بسٌطة ( ، و أخٌرا من حٌث تؤثٌرها 

 على الجسم ) إصابات بسٌطة ، متوسطة ، خطٌرة ( .

فً حالة الإصابات المقفلة ٌكون سطح الجلد سلٌما ، أما الإصابة المفتوحة تحدث تهتكات على 

، و ؼالبا ما تتعرض الإصابة لتلوث أما من حٌث الاتساع فالإصابات الشدٌدة سطح الجلد 

 تتمٌز بتهتكات كبٌرة فً الأنسجة و ٌمكن تحدٌدها بالعٌن المجردة .

الألم هو العلبمة الربٌسٌة للئصابة ، ففً الإصابات الطفٌفة لا ٌظهر الألم الا أثناء التوترات 

دى ، و لذلك فان الرٌاضً ٌمكنه فً هذه الحالة الشدٌدة أو خلبل الحركات واسعة الم

آلم ، و فً الظروؾ العادٌة أو حتى اثنا تشدٌد  ؤيالاستمرار فً التدرٌبات دون الإحساس ب

م للئصابة . و بالتالً ٌمكن ان تطرأ تؽٌرات آالتدرٌبات ، ؼٌر انه فً هذه الحالة لا ٌحدث إلت

 دة .بحٌث تتحول من إصابات بسٌطة إلى إصابات شدٌ

  

 



 الإصابات البسٌطة :-ٔ

هً تلك الإصابات التً لا ٌنتج عنها تهتكات كبٌرة ، كما لا تإدي أٌضا إلى نقصان فً الكفاءة 

 العامة أو الكفاءة الرٌاضٌة للشخص ، 

 الإصابات المتوسطة :-ٕ

هً التً ٌنتج عنها تؤثٌرات على الجسم ، كما تإدي إلى نقصان فً الكفاءة العامة و أٌضا 

 الكفاءة الرٌاضٌة التً ٌتسبب عنها نقص القدرة على مزاولة النشاط لفترة من الوقت. 

 الإصابات الشدٌدة :-ٖ

و هً التً ٌنتج عنها تؤثٌر حاد على الصحة العامة و تحتاج إسعافها النقل إلى المستشفى ،  

النشاط الرٌاضً ، و تإخذ وقتا كبٌرا لعلبجها و أحٌانا ٌفقد المصاب بعدها القدرة على مزاولة 

 و قد ٌنتج عنها عجز ٌإثر على النشاط العام .

و تختلؾ درجات الإصابة باختلبؾ اللعبة الرٌاضٌة ، و نسبة الرٌاضٌٌن الذٌن ٌحتفظون 

 % . 2ٓمرار فً ممارسة النشاط الرٌاضً اكثر من تبلٌاقتهم بعد الإصابة و ٌستطٌعون الاس

 :والنسب  وهً على وفق الأٌام للئصابات درجات وهناك

 %.2٘ونسبتها اٌام 2 من اقل ومدتها البسٌطة الاصابة -ٔ

 %ٙٔ ونسبتها ٌوم ٕٔ -2 من مدتها المتوسطة الاصابة -ٕ

 %5 ونسبتها ٌوم ٕٔ من اكثر ومدتها  الكبٌرة الاصابة -ٖ

 %ٔ ونسبتها ٌوم 2ٕ -ٕٔ من ومدتها  والشد الجذع اصابات

 

 موضع الإصابة : 

 المتعلقة بحصر الإصابات الرٌاضٌة بالآتً :تدل الإحصابٌات 

 

 إصابات الأطراؾ:

% من المجموع الكلً للئصابات وخاصة إصابة المفاصل ولا سٌم مفصلً 2ٓتمثل أكثر من 

% ، إلا 2ٓالركبة والقدم .وتزداد الإصابات فً الأطراؾ العلٌا فً رٌاضة الجمباز فتصل إلى 

السفلى هً الأكثر انتشارا فً معظم الألعاب الأخرى انه من المعروؾ فً ان إصابات الأطراؾ 

 % . ٙٙوعلى سبٌل المثال تحدث فً العاب القوى والتزحلق بنسبة 

 % .٘ٙأما إصابات الرأس و الوجه عند لاعبو الملبكمة فهً بنسبة  



إذاً ٌشٌر ذلك إلى اختلبؾ موضع الإصابة الرٌاضٌة لدى الرٌاضٌٌن باختلبؾ مٌكانٌكٌة الحرة 

 لعبة لأخرى بالنسبة لأعضاء الجسم .من 

 

 بعض السمات الممٌزة للئصابات الرٌاضٌة :

قلة هذه الإصابات نسبٌا عن مثٌلبتها من الإصابات الأخرى ، ) إصابات الطرٌق ، الحوادث ( •

. 

الإصابات الرٌاضٌة ٌشوبها التهتكات المقفلة ، الكدمات ، و الشد العضلً ، و تمزق •

% ٓ٘ت الأجهزة الوترٌة ، و إصابات المفاصل ، و تمثل كدمات المفاصل العضلبت ، و إصابا

 % من مجموع الإصابات .ٖٓة بمن مجموع الكدمات و تبلػ كدمات مفصل الرك

قلة عدد إصابات العظام ، و تختلؾ النسبة من الكسور إلى الملخ ، فكل إصابة من الكسور •

 . ٖ:  ٔمن الملخ ، أي بنسبة  ٌٖقابلها 

 دة النسبٌة فً عدد الالتواءات . الزٌا•

 عدد الإصابات المفتوحة قلٌلة جدا و هً فً معظم الأحٌان عبارة عن خدوش و تسلخات .•

لعاب رٌاضٌة معٌنة مثل إصابات الؽضروؾ عند لاعبً كرة ؤتوجد بعض الإصابات الخاصة ب•

 القدم و الجمباز .

 أسباب حدوث الإصابات الرٌاضٌة :

و عوامل داخلٌة تترابط فٌما بٌنها و تكون سببا لحدوث الإصابات ، و هناك عوامل خارجً 

أحٌانا تكون بعض هذه العوامل سببا لحدوث الإصابات ، و أحٌانا تكون شرطا لظهورها ، و 

كثٌرا ما تإدي العوامل الخارجٌة إلى تؽٌرات فً الجسم ، و هذه بدورها تتٌح الفرصة للعوامل 

 ا إلى حدوث الإصابة .الداخلٌة التً تنتهً بدوره

 العوامل الخارجٌة التً تساعد على حدوث الإصابة : -أ

 أولا : سوء التنظٌم و طرٌقة التدرٌب :

 % ( من حالات الإصابات الرٌاضٌة .  ٓٙ -ٖٓتبلػ نسبتها ) 

العاملبن عدم مراعاة مبادئ التعلٌم الإرشادٌة الأساسٌة من جانب المدرب ،  نو ٌرتبط بهذا

 المبادئ هً :وأهم تلك 

 انتظام التدرٌب .•

 التدرج فً زٌادة الجهد البدنً .•

 إتقان و تتابع الأداء الحركً .•



 العملٌة التدرٌبٌة الفردٌة للبعب .•

 و من أهم مظاهر الإخلبل بقواعد التدرٌب و سوء التنظٌم المإدي إلى حدوث الإصابة هً : 

لتدرٌب العنٌؾ ، و عدم توافر الوسابل (التسرع فً التدرٌبات ، و الممارسة المستمرة لٔ

 –المناسبة قبل و بع التدرٌب لتجدٌد و انتعاش الحالة الوظٌفٌة للجسم ) التدلٌك الرٌاضً 

 راحة اللبعب الإٌجابٌة ( .

(سوء تقدٌر العمل المنظم على الناحٌة التكنٌكٌة و دمج بعض التمرٌنات التً لا ٌكون ٕ

ب عدم مقدرته الرٌاضٌة أو بسبب الإرهاق فً التدرٌبات الرٌاضً جاهزا لها سواء كان بسب

(قلة أو سوء مرحلة الاحماء ٖالسابقة ، أو قلة أو سوء استخدام احتٌاطات الأمن و السلبمة .

) التسخٌن ( و عدم التدرج فً المهارات ، و الإعداد للمجهود الرٌاضً للوصول إلى 

ى حساب صحة و سلبمة اللبعب و تعرضه المستوى الأمثل للٌاقة البدنٌة فٌكون النقص عل

 للئصابة ، و إذ ٌعتبر الإعداد البدنً السلٌم ضمانا و أمنا و وقاٌة من حدوث الإصابة . 

 ثانٌا : العٌوب فً تنظٌم التدرٌبات و المسابقة : 

 % ( من حالات الإصابات الرٌاضٌة . و تتمثل هذه العٌوب من خلبل : 2 – ٗ) و تمثل 

الإرشادات الخاطبة للتدرٌبات و كذلك قواعد التامٌن . و التخطٌط الخاطا اتباع   -

 لبرنامج المنافسات ، وعدم تنفٌذها .

ان سوء توزٌع الرٌاضٌٌن والتمادي فً كثرة عددهم ، أو عدد المشاهدٌن فً أماكن   -

 التدرٌبات تكون سببا من أسباب الإصابات الرٌاضٌة .

واعها فً نفس الوقت الذي ٌجرى فٌه تدرٌب لعبة إجراء تدرٌبات الرمً بمختلؾ أن -

 كرة القدم أو الجري .

عدم مراعاة الخصابص الفردٌة للبعب من حٌث مدى الكفاءة والاستعداد من حٌث  -

 السن والوزن والجنس )فً رٌاضات الملبكمة والمصارعة على سبٌل المثال( .

 

 ثالثا: مخالفة القوانٌن وشروط الأمن : 

%( من حالات الإصابات الرٌاضٌة، وٌقصد بها حالة الملبعب والأماكن التً ٕ٘:  ٘ٔ)وتمثل 

 ٌمارس فٌها الرٌاضة والأشٌاء التً تخص الرٌاضٌٌن كالملببس والأحذٌة.

 أهم مظاهر الإخلبل بقوانٌن وشروط الأمن:

 ٓرداءة نوعٌة الأجهزة الرٌاضٌة والمعدات   -

 ٓوؼٌرها للتدرٌبات والمسابقات الاجهزة والمعدات ومٌادٌن اللعب  سوء اعداد  -



عدم تطابق الملببس الرٌاضٌة مع خصابص اللعبة التً ٌمارسها الرٌاضً و ملبءمتها  -

للظروؾ المناخٌة المحٌطة ، ذلك الحذاء الذي لا ٌتوافر فٌه الشروط المطلوبة و عدم 

 استخدام الأدوات الدفاعٌة مثل واقً الأسنان فً رٌاضة الملبكمة .

 

 ء الأحوال المناخٌة :رابعا : سو

 % ( من حالات الإصابات و تتمثل من خلبل :ٙ:  ٕو تمثل )

تدرٌب فً ظروؾ مناخٌة قاسٌة ، كالارتفاع الشدٌد فً درجة الحرارة أو أثناء سقوط  -

 الأمطار الشدٌدة و الثلوج .

 عدم مراعاة تنظٌم الإضاءة والتهوٌة الصحٌة فً الصالات المؽلقة .  -

 الكافً للمرتفعات الجبلٌة .عدم التؤقلم  -

عدم اتخاذ الحٌطة الكافٌة بالنسبة للتدرٌب والمسابقات حسب الحالة الجوٌة وعدم  -

ارتداء بدلة التدرٌب عقب المسابقة ٌإدي إلى إصابة اللبعب بنزلات برد و خاصة فً 

 فصل الشتاء .

 

 الروح الرٌاضٌة :  انخامسا : السلوك ؼٌر السلٌم و فقد

% ( من الإصابات الرٌاضٌة .ان فقدان الروح الرٌاضٌة و المٌل  ٘ٔ:  ٘) و تمثل نسبة 

لخشونة المتعمدة بٌن الفرق الرٌاضٌة و ؼٌرها من الظواهر ؼٌر المقبولة و خاصة الرٌاضات 

 التً تتصؾ بالاحتكاك و تتمثل فً الألعاب الجماعٌة .

ك نتٌجة انخفاض مستوى وهذا كله ٌعتبر نتٌجة نقص الجانب التهذٌبً التربوي ، و كذل

نؾ و الحركات الخشنة و عالتكنٌك الرٌاضً عند اللبعب الذي ٌحاول تعوٌضه باللجوء إلى ال

 ؼٌر المسموح بها.

و مما ٌساعد أٌضا على ظهور الإصابات انخفاض مستوى الحكام و تساهلهم فً بعض 

ات اكثر عنفا بٌن الأحٌان بالحد من ابسط ظواهر الخشونة حتى ٌحد بالتالً من أي احتكاك

 الفرق المتنافسة.

 

 عدم الالتزام بالأوامر الطبٌة: سادسا:

 % من حالات الإصابات الرٌاضٌة ( ، و تتمثل فً الآتً : ٓٔ: ٕو تمثل )

السماح للبعب بمزاولة التدرٌب و اللعب دون إجراء الفحوص الطبٌة و عدم التزام كل من 

المدرب و اللبعب بتوصٌات الطبٌب الخاصة بمٌعاد مزاولة التدرٌبات و خاصة بعد الإصابات 



و الأمراض. والانقطاع فترة طوٌلة عن التدرٌب أو اللعب. كل ذلك ٌإدي إلى نفس مستوى 

 على اللبعب و ٌعرضه للئصابة. و ٌإثر  ةٌاقلال

عدم الالتزام بالإرشادات الطبٌة الخاصة بالنظم الٌومً و نظام التؽذٌة و الراحة و ؼٌرها ، 

كما ٌشمل أٌضا بعض العادات السٌبة مثل التدخٌن و شرب المواد الكحولٌة و السهر لٌلب إلى 

 أوقات متؤخرة و خاصة قبل مواعٌد التدرٌبات و المسابقات. 

 

 ب ( العوامل الداخلٌة التً تإدي إلى حدوث الإصابة :  )

هناك تؽٌرات تطرأ على حالة الرٌاضً. لٌس فقط اثنا عملٌة التدرٌب أو المنافسة و لكنها 

أٌضا تظهر تحت تؤثٌر عوامل داخلٌة أو خارجٌة سٌبة تإدي بدورها إلى الإصابات الرٌاضٌة 

 فً هذه العوامل الداخلٌة: 

 رهاق و الإعٌاء الشدٌد: أولا :حالات الإ

ٌمثل كل من اختلبؾ التنسٌق، سوء حالة ردود الفعل فً هاتٌن الحالتٌن السبب المإدي إلى 

خلل. و الذي ٌإدي بدوره إلى تناسق العمل النسق لمجموعات العضلبت المختلفة. كما انه 

فً تؤدٌة  ٌقلل مدى اتساع حركة بعض المفاصل. و ٌصاحبه أٌضا فقدان السرعة و المهارة

 الحركات و بالتالً ٌإدي إلى حدوث إصابات . 

و نتٌجة لعملٌات الإرهاق و الإعٌاء ٌمكن ان تحدث تؽٌٌرات من شؤنها إثارة وذبذبة الجهاز 

 العصبً للعضلبت و خاصة مع الأشخاص ؼٌر المدربٌن جٌدا مما ٌإدي إلى حدوث الإصابة . 

 أجهزة الجسم : ثانٌا : التؽٌرات فً الحالة الوظٌفٌة لبعض

تنشؤ عند الرٌاضً بعد الانقطاع عن التدرٌب لفترة طوٌلة بسبب المرض أو ؼٌره من    

الأسباب ، حٌث ان الابتعاد لفترة ما عن التدرٌب ٌإدي إلى انخفاض قوة العضلبت ، و بالتالً 

و  قوة تحملها كما ٌإدي أٌضا إلى انخفاض سرعة ارتخاء و تقلص العضلبت . كل هذا ٌعرقل

ٌعوق تنفٌذ التمارٌن التً تتطلب مجهودات عالٌة ، و حركات متناسقة و معقدة ، و ٌنتهً 

بحدوث الإصابة ، فالانقطاع عن مزاولة التدرٌبات ٌإدي إلى إزالة الدٌنامٌكٌة التً ٌتم 

التوصل ألٌها ، و هذا بدوره ٌإدي إلى حدوث الإصابة نتٌجة لعدم مراعاة تناسق الحركات . و 

ٌجب على كل من المدرب و المدرس الالتزام الشدٌد بالمٌعاد الذي ٌحدده الطبٌب فً كل لذلك 

 حالة للرٌاضً للعودة إلى مزاولة التدرٌب .

 

 ثالثا : الخصابص المٌكانٌكٌة البٌولوجٌة :

عدم مراعاة البناء المٌكانٌكً للحركة و زٌادة الجهد الناتج عن عدم التنفٌذ المنطقً للتدرٌبات 

العضلبت و عدم مراعاة اتجاه الحركة بسبب عدم توافر الخبرة فً القوة الدافعة بسبب على 

 التؽٌر الطارئ فٌها . كل ذلك ٌسبب حدوثا الإصابة .



 رابعا : عدم الاستعداد البدنً للرٌاضً :

لأداء تدرٌبات صعبة أو معقدة لتؤدٌة بعض الحركات المركبة فً الجمباز و الؽطس ٌكون 

أو لقلة القدرات البدنٌة للبعب ، كما ان المنافسة فً المسابقات بدون تؤدٌة تدرٌب كاؾ  

 الإحماء اللبزم بالقدر المطلوب تإدي إلى حدوث الإصابة.

 

 والخلبصة  فإن اسباب الاصابات ٌمكن تحدٌدها بالآتً:

 الخصابص الجسمانٌة: -ٔ

 القوة العضلٌة -ا

 حجم الجسم - ب

 العوامل الخارجٌة -ٕ

 طرق التدرٌب -ٖ

 ةالبٌب -ٗ

 الأدوات  -٘

 

 إصابة خلع مفصل الكتؾ : 

الخلع : هو خروج و انتقال لإحدى العظام المكونة للمفصل بعٌدا عن مكانها الطبٌعً و ٌمكن 

 ان ٌكون الخلع: 

 .خلعا كاملب ، أي انتقال تام للسطوح المفصلٌة بعضها عن بعض .ٔ

 . .خلعا ؼٌر كامل و هو تباعد السطوح المفصلٌة ) شد فً الأربطة (ٕ

 وهو تباعد السطوح و رجوعها إلى حالتها الطبٌعٌة . .خلعا و ردا ٖ

 .خلعا مصحوبا بكسر لإحدى العظام المكونة للمفصل .ٗ

 أو بجوار المفصل . و ٌمكن ان ٌحدث الخلع فً أي اتجاه بسبب قوة عنٌفة على المفصل

 و خلع مفصل الكتؾ ٌمكن ان ٌكون : 

 .خلعا أمامٌا .ٔ

 .خلعا خلفٌا .ٕ



 .خلعا مستقٌما اسفل الحفرة العنابٌة .ٖ

% من الخلع الذي ٌحدث فً ٓٙ:  ٓ٘و خلع الكتؾ من الإصابات الشابعة فهو بنسبة من 

 مفاصل الجسم .

 الخلع الأمامً : 

و هو شابع الحدوث و ٌكون بسبب إصابة مباشرة من خلؾ مفصل الكتؾ ، أو نتٌجة لإصابة 

الذراع خلؾ الجسم . و دابما ٌصاحب الخلع شد و  ؼٌر مباشرة كالسقوط على راحة الٌد و

 تمزق و نزٌؾ بالأربطة المحفظٌة بالمفصل .

 الأعراض و العلبمات :

 آلم شدٌد بالمفصل .  -

 عدم القدرة على تحرٌك المفصل إرادٌا .  -

تشوه بالمفاصل و ذلك بجس راس عظم العضد فً مكان ؼٌر طبٌعً ، ففً الخلع  -

الترقوة و تعبر هذه أهم علبمة ، و الكوع بعٌدا عن الجسم الأمامً تكون تحت عظمة 

. 

 فقد الوظٌفة الطبٌعٌة للمفصل . -

و ٌعتبر الخلع من الحالات المستعجلة و لا بد ان ٌرد الخلع بعد عدة ساعات من حدوث 

 الإصابة . 

 الإسعاؾ الأولً و العلبج :

ب للمستشفى للعلبج و عمل أداء إسعاؾ أولً و ذلك بعمل علبقة فً الرقبة و ٌنقل المصا

 صورة بالأشعة لتحدٌد ما إذا كان الخلع مصحوبا بكسور .

و ٌرد الخلع تحت مخدر عام بمعرفة الطبٌب ) أخصابً العظام (. و بعد رد الخلع ٌثبت 

المفصل بواسطة مشمع لاصق أو أربطة لاصقة حول المفصل و الصدر و وضع علبقة لمدة 

 رة كافٌة لالتؤم الأنسجة و الأربطة التً تمزقت أثناء الخلع .ثلبثة أسابٌع إذ ان هذه الفت

 الخلع الخلفً :

الخلع الخلفً اقل شٌوعا من الخلع الأمامً و ٌنتج بسبب السقوط على راحة الٌد و هً أمام 

 الجسم . 

 العلبمات أو الأعراض : 

جس عظم راس  و هً كعلبمات الخلع الأمامً الا ان التشوه ٌختلؾ ففً هذه الحالات ٌمكن

عظم العضد و تحت شوكة اللوح لوح الكتؾ و ٌمكن جسها خلؾ الكتؾ و ٌشعر المصاب بؤلم 

 شدٌد و توتر فً عضلبت الكتؾ.



 العلبج : نفس طرٌقة العلبج المتبعة عند حدوث الخلع الأمامً .

 الخلع المستقٌم ) اسفل حق لوح الكتؾ ( : 

انزلاق القدمٌن و السقوط على راحة الٌد و الٌد  هذا النوع نادر الحدوث و عادة ٌحدث نتٌجة

بعٌدة عن الجسم، و ٌحدث هذا النوع من الخلع لدى لاعبً الوثب العالً و الزانة و راقصات 

 البالٌه.

 الأعراض :

بجانب العلبمات العامة للخلع ٌلبحظ التشوه و هو بجس راس عظم العضد تحت) الإبط ( 

 تفعا أعلى من مستوى الرأس.الحفرة العنابٌة و ٌكون الكوع مر

عمل صور بالأشعة فً وضع أمامً و خلفً و جانبً خلفً ، وٌرد الخلع تحت مخدر عام 

بواسطة الأخصابً ، و ٌثبت الكتؾ بواسطة أشرطة لاصقة و عمل علبقة على الرقبة لمدة 

 ثلبثة أسابٌع .

 مضاعفات الخلع : 

 إلى شلل للعضلة الدالٌة .إصابة الأعصاب المجاورة لعنق عظم العضد و ٌإدي  -

 طٌة .بضؽط على الشراٌٌن و الأوردة الا -

 تٌبس مفصل الكتؾ . -

 صابً ( .تكوٌن نسٌج عظمً بالمحفظة اللٌفٌة و العضلبت المجاورة ) الكلس الا -

 خلع متكرر نتٌجة لضعؾ العضلبت و الأربطة حول المفصل .  -

 

 إصابة التواء مفصل القدم :

ٌاضٌٌن ، وهو عبارة عن تهتك أو تمزق بسٌط فً بعض الألٌاؾ و هو شابع الحدوث بٌن الر

الطوٌلة لأحد الأربطة الربٌسٌة لأحد المفاصل ، و فً هذه الحالة ٌكون الؽلبؾ الخارجً لهذا 

 الرباط سلٌما ... و ٌرجع ظهور هذه الإصابة إلى : 

باط المانع لهذه .حركة زابدة عن المدى الطبٌعً لمفصل القدم و بالتالً ٌحدث شد على الرٔ

 الحركة الزابدة .

 . التواء القدم للداخل أثناء الجري أو الوثب أو السٌر ..... و خاصة على ارض ؼٌر ممهدة .ٕ

 و عادة ٌحدث الالتواء فً الرباط الخارجً بنسبة اكثر من الرباط الداخلً .



تمزق الرباط  و ٌحدث التمزق بالرباط الخارجً نتٌجة لالتواء مفصل القدم للداخل ، أما

الداخلً فٌحدث نتٌجة لالتواء شدٌد للخارج و ٌندر حدوثه لأنه رباط قوي و شدٌد ٌسمى رباط 

 ) دلتا ( ..

و ٌمكن ان ٌكون التمزق جزبٌا بالرباط الداخلً أو تمزقا كاملب ، و فً هذه الحالة ؼالبا ما 

 ٌحدث كسر بالنتوء الداخلً السفلً .

 

 الأعراض و العلبمات : 

 تختلؾ عادة درجات التمزق و ذلك حسب شدة الإصابة و ٌترتب على ذلك الأعراض التالٌة :

 آلم شدٌد بالمفصل المصاب . -

 ورم فً اتجاه الرباط الممزق . -

 ازرقاق للجلد نتٌجة لتهتك الأوعٌة الدموٌة . -

بالفحص الموضعً نجد ألما شدٌدا عند جس الرباط الممزق ، و كذلك الإحساس بؤلم شدٌد 

 عند تحرٌك المفصل و خاصة فً حالة التواء المفصل للداخل . 

و ٌتوقؾ علبج إصابات الأربطة حسب شدة الإصابة و تقدٌر درجة الإصابة من المهام 

 الأساسٌة و الواجبات المهمة للمدرب و الرٌاضً .

عند حدوث الالتواء ٌجب عمل الإسعاؾ الأولً فً الحال ، وذلك بوضع ثلج مجروش أو ماء 

بارد فً مكان التمزق مباشرة لمنع النزٌؾ ، كما ان ذلك ٌساعد أٌضا على تخفٌؾ الألم ثم 

 ٌعالج التمزق على حسب درجة الإصابة .

 

 لتواء من الدرجة الأولى :إ

الرباط فً حالة البناء بعد الإصابة ، معرض لمضاعفة الإصابة اذا لم ٌتم التعامل معها 

 بالطرٌقة الصحٌحة 

ة تكون الإصابة طفٌفة نتٌجة لشد بسٌط بالأربطة و تكون مصحوبة بورم بسٌط فً هذه الحال

و نزٌؾ قلٌل ، ففً هذه الحالة ٌعطً المصاب مخدرا موضعٌا و ذلك بحقن المفصل حقنة 

نوفالجٌن لتخفٌؾ الألم . و ٌثبت المفصل المصاب برباط ضاؼط . بعد ذلك ٌفضل تشجٌع 

لتآم و التً تكون من بة و ٌستمر الرباط فً فترة الإالمصاب على المشً و الجري بدون صعو

 ٌوما حتى ٌتم التؤم الرباط الممزق . ٘ٔ - ٓٔ

 لتواء من الدرجة الثانٌة : ا



داعً  لافً هذه الدرجة من الإصابة لا ٌحدث تمزق كامل بالأربطة ، و لهذا السبب      

بعض الآخر سلٌما ، و فً هذه للتدخل الجراحً بل تكون بعض الأنسجة اللٌفٌة قد تمزقت و ال

الحالة تكون الأعراض اشد درجة من الدرجة السابقة من حٌث شدة الحساسٌة للؤلم . مع 

 زٌادة العلبج و عمل كمادات باردة ... و الحد من حركة المفصل . 

أسابٌع . و هذه الفترة عادة ما ٌكون النشاط  ٖ:  ٕعمل رباط لاصق حول المفصل لمدة من

 . فٌها محدود

و ٌجب استعمال الرباط الضاؼط و ذلك لحماٌة الرباط الممزق من المضاعفات و تشجٌع 

 المصاب على استعمال القدم حتى لإكساب الرباط المرونة اللبزمة .

 لتواء من الدرجة الثالثة : ا

و فً هذه الدرجة من الإصابة ٌمكن تشخٌصه فً الحال نتٌجة للؤعراض التً تظهر من شدة 

الورم . و شدة حساسٌة المفصل ... هذا بجانب وجود حركة ؼٌر طبٌعٌة بمفصل  الألم ، و

 القدم . و هذا دلٌل واضح اثنا التشخٌص .

 

 التمزق الكامل :

و هذه الدرجة من التمزق تعالج بتثبٌت المفصل بالجبس . و فً الحالات الشدٌدة ؼالبا تتبع 

 طرق العلبج الجراحً . 

 صابة :خطوات العلبج و تؤهٌل الإ

عمل صور بالأشعة للمفصل مع التواء القدم للداخل تحت مخدر موضعً لإظهار الحركة الؽٌر 

 طبٌعٌة للعظم القنزعً .

أسابٌع ، و فً حالة التثبٌت الكامل ٌتبع نظام  2:  ٌٙثبت المفصل بالجبس لمدة  -

 ترٌبً بهدؾ تقوٌة العضلبت التً تعمل على المفصل ، و تشجٌع المصاب باستعمال

 القدم و هً فً الجبس .

 اكثر التمرٌنات فعالٌة هً :

 تمرٌنات المشً على أطراؾ الأصابع و الكعب . -

 بوصة تقرٌبا . ٘.ٔالوقوؾ على أطراؾ الأصابع ، و رفع الكعب حوالً  -

 على المصاب الا ٌعاود نشاطه السابق قبل ان تسترجع العضلبت قوتها الطبٌعٌة ،  -

 على المصاب دابما ان ٌستخدم الرباط الضاؼط لحماٌة المفصل من تكرار الإصابة . -



استخدام الأربطة فً كل درجات الإصابة و ذلك لمنع مضاعفات الإصابة . و ٌجب ان ٌكون  -

الرباط فً وضع طبٌعً للمفصل قبل حدوث الإصابة . و ٌلبحظ دهن الجلد أو رشه بالبودرة و 

 .إزالة الشعر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ثانًالفصل ال

 Aerobic Exercise  الهوابٌة الرٌاضة او ٌروبكالا

  

 الهوابٌة الرٌاضة او الاٌروبٌك مفهوم 

 القلب رٌاضة أو بتمارٌن أٌضا   وتعرؾ ,(Aerobic Exercise) الأٌروبٌك رٌاضة     

(Cardio Exercise )ًالجسد تكٌٌؾ على تساعد التً والأنشطة التمارٌن من مجموعة ه 

 التنفس معدل زٌادة على تعمل حٌث والربتٌن, الدموٌة, والأوعٌة القلب, خاصة وأعضاؤه

 إلى كسجٌنوبالأ المحمل الدم تدفق زٌادة إلى تؤدي والتالً بها القٌام أثناء القلب ضربات ومعدل

  .العضلات

 المجهد الركض أو الأثقال رفع مثل( Anaerobic Exercise) اللاهوابٌة الرٌاضة إن    

 تأدٌتها ٌتم حٌث للطاقة مفاجا اندفاع تتضمن بأنها الهوابٌة الرٌاضة عن تختلؾ والسرٌع

 أو السرٌع المشً أو كالسباحة الهوابٌة الرٌاضة أن حٌن فً قصٌرة, فترة خلال جهد بأقصى

 وبمعدل خلالها الجهد توزٌع ٌتم حٌث طوٌلة زمنٌة فترات خلال تأدٌتهم ٌتم الدراجة ركوب

 الرٌاضة أن حٌن فً واللهث النفس انقطاع إلىأٌضا   اللاهوابٌة الرٌاضة تؤدي قدو. متوسط

 سرٌعة لمستوٌات تصل لا والتنفس القلب ضربات معدل لأن وهذا ذلك إلى تؤدي لا الهوابٌة

 ٌتم عندما اللاهوابٌة الرٌاضة ضمن من تصبح قد الأٌروبٌك تمارٌن أن بالذكر والجدٌر. جدا  

  .الإجهاد من عالً مستوى تتضمن بحٌث شدٌد بشكل إجراؤها

 

 : الأٌروبٌك تعرٌؾ

 .الرٌاضٌة الأندٌة توفرها التً الرٌاضات أشهر من تعتبر الأٌروبك رٌاضة

 عدٌدة أنواع ومنها الرقص, تشبه موسٌقً اٌقاع على تؤدى رٌاضٌة حركات عن عبارة وهً

 - ونزوله الدرج صعود - الملاكمة – والهرولة الركض - بأنواعه المشً - السباحة أهمها من

 .انواعها كثٌره المنزل اعمال او الحدٌقة اعمال

 

 ..ٌروبٌكللؤ الشــرعــً الحكـــم

 إلى تؤدي التً المهمة الأنشطة من نوعا تعتبر والرٌاضة الرٌاضة, من نوع هً الأٌروبٌك   

 : للرٌاضة النبٌلة الأهداؾ فمن الشرعٌة, للضوابط وفقا مورست إذا وذلك نبٌلة, أهداؾ تحقٌق

 . لدٌنهم قوة لٌكونوا الشباب, أجسام تقوٌة: أولا  

 . الشباب بٌن البريء التنافس روح تنمٌة: ثانٌا  



 . والتعاون والنظام الصبر على الشباب تعوٌد: ثالثا  

 الشرعٌة الضوابط أما الأهداؾ, من ذلك ؼٌر إلى. الأعداء مقارعة ٌستطٌع جٌل تهٌبة: رابعا  

 : فمنها الرٌاضة لممارسة

 . للشباب قدوة ٌكونوا حتى وعملا عقٌدة بالإسلام اصطبؽوا أمناء مدربٌن اختٌار -ٔ

 . الأوقات إضاعة وعدم العورات, ستر مثل الشرعٌة الحدود مراعاة -ٕ

 ٌروبٌكالا ممارسة فً الضوابط هذه روعٌت فإذا منها, أهم هو عما الرٌاضة تشؽل ألا -ٖ

 . الرٌاضة أنواع كسابر مباحة تكون فإنها

 

  الاٌروبٌك رٌاضة ممٌزات

 الى الرٌاضة هذه ممارسة تحتاج فلا المجموعة ٌقود المدرب بأن تمتاز الاٌروبٌك رٌاضة

 المنتسبٌن جمٌع أن الأٌروبٌك ممٌزات من أن كما. والاسترخاء الاحماء بتمارٌن مسبقة معرفه

 ممارسة ٌمكنك كما لٌاقتهم, ومستوى أعمارهم باختلاؾ ممارستها ٌستطٌعون الأٌروبٌك لحصة

 .فٌدٌو شرٌط مع المنزل فً الرٌاضة هذه



 

 

 الأٌروبٌك تمارٌن

 الفرد كان سواء القلب, نبضات تعزٌز على ٌعمل رٌاضً تمرٌن أيّ  بأنّها التمارٌن هذه تاعرّؾ

 بالتعرق, الشخص سٌبدأ التمارٌن بتلك البدء فعند مستلقٌا , أو جالسا   أو واقفا   التمرٌن ٌؤدي

 تمرٌن اٌعتبر كما للقلب, صحٌة   التمارٌن هذه تاعدّ  وبالتالً القلب, ضربات معدل وٌزداد

 الربتٌن, عمل كفاءة من وٌزٌد التحمل, على الجسم قدرة من ٌزٌد هوابٌا   نشاطا   الأٌروبٌك

 أفضل من التمارٌن هذه تاعتبر كما المزاج, اٌحسّن الذي الإندورفٌن تاسمّى كٌمٌابٌة   مادة   وٌطلق

 التمارٌن, تلك أداء أثناء السعرات من الكثٌر الجسم ٌحرق حٌث الوزن, على للسٌطرة الطرق

 فإنّ  آخر جانب   ومن الطاقة, وإنتاج الطعام تناول بٌن توازن   لعمل طرٌقة   أفضل أٌضا   وتاعدّ 

 ٌزٌد ممّا الدم, فً المتدفقة الأكسجٌن كمٌة سٌزٌد التمارٌن, هذه أداء أثناء سرٌع   بشكل   التنفس

 أي الصؽٌرة الدموٌة الأوعٌة توسع إلى ٌؤدي وبالتالً والربتٌن, العضلات إلى الدم تدفق من

 الكربون, أكسٌد ثانً وإخراج للعضلات, الأكسجٌن من المزٌد نقل ٌتمّ  حتّى الدموٌة, الشعٌرات

 [,انترنت7ٕٔٓالسٌد,محمد ] .اللبنٌك مضاوح

 :ٌأتً ما ومنها الأٌروبٌك, تمارٌن على الأمثلة من العدٌد هناك 



 .طوٌلة لمسافات   المشً -

 .المابٌة بالتمارٌن القٌام أو السباحة -

 .الرقص -

 .الجري أو الركض -

 .الثابتة أو المتحركة الدراجات ركوب -

 .الجلٌد على التزلج -

 

 

 

 

 

 

 الأٌروبٌك تمارٌن ممارسة فوابد

 :ٌأتً ما ومنها الأٌروبٌك, تمارٌن لممارسة الفوابد من العدٌد هناك

 .أفضل بشكل   الإنسان جسم فً الأكسجٌن تدفق على وٌساعد الدموٌة, الدورة عمل ٌحسّن -ٔ

 .السكري ومرض القلب, بأمراض الإصابة خطر تقلٌل على ٌساعد-ٕ

 .تعب دون أطول لفترة   التمرن الممكن من أنّه ٌعنً ممّا التحمل, على القدرة من ٌزٌد -ٔ



 .الجسم فً الدهون تقلٌل على ٌساعد -ٕ

 .النوم عادة من ٌحسّن -٘      

 .صحً وزن   على الحفاظ فً ٌساعد -ٙ

 .الطاقة من ٌزٌد -7

 .والاكتباب والقلق, والإجهاد, التوتر, تقلٌل على ٌساعد -8

 

 ٌروبكلتمارٌن الاالفوابد الصحٌة 

 فإن الدوران, جهاز أداء من والتحسٌن القلب تقوٌة فً الأٌروبٌك مساهمة إلى بالإضافة      

 :مثل الأٌروبٌك تمارٌن تحقٌقها فً تساهم قد التً الأخرى الصحٌة الفوابد من العدٌد هنالك

 الفرد ثقة زٌادة فً الأٌروبٌك برٌاضة القٌام ٌساهم قد حٌث: النفسٌة الصحة تحسٌن -ٔ

 .العاطفٌة صحته من والتحسٌن بنفسه

 

 

 الهوابٌة, للرٌاضة التابعة التمارٌن منها الأٌروبٌك, تمارٌن تؤدي حٌث: الوزن تخفٌؾ -ٕ

 الوزن من التخلص على تساعد أن ٌمكن بدورها والتً الحرارٌة, السعرات حرق إلى

 .الزابد

 .البدنٌة اللٌاقة تحسٌن -ٖ

 أو المعتدلة الأٌروبٌك رٌاضة تمارٌن أن حٌث: والمفاصل العظام صحة على المحافظة -ٗ

 قد الذي الأمر العظام كثافة زٌادة فً تساعد قد الحبل على القفز أو الجري مثل الشدٌدة

 تحسٌن فً تساعد قد الرٌاضة هذه إن أٌضا  . العظام هشاشة من الوقاٌة فً ٌساعد

 .الروماتٌزم مرض من ٌعانون الذٌن للمرضى الصحً الوضع



 من تحسن قد الأٌروبٌك تمارٌن إن: والدماغ العصبً لجهازا صحة على المحافظة -٘

 الإصابة خطر من ٌقلل التمارٌن بهذه قٌام أن تبٌن حٌث الدماغ, ووظابؾ الذاكرة

 .البالؽٌن لدى والاكتباب والقلق, بالخرؾ,

 وسرطان الثدي, وسرطان القولون, سرطان مثل السرطان, أنواع من العدٌد من الوقاٌة -ٙ

 .الربة وسرطان البروستات,

  الترهلات من الجسم وقاٌة -سرٌع بشكل الوزن وانقاص الجسم نحت -7

 .قوي مناعً جهاز -. الٌومٌة والصحة الطاقة زٌادة -. الدموٌة الدورة كفاءة تحسٌن -8

 .قوٌة عظام -. العضلات قوة فً زٌادة -. متجددة وطاقة مرونة  -9

 حماٌة -ٓ.للإنسان النفسٌة بالصحة الارتقاء-.للإنسان الخارجً المظهر على المحافظة -ٓٔ

 .الزرق او الجلوكوما هو خطٌر بصري مرض من العٌن

 

 



 الاشخاص على ٌقتصر الاٌروبٌك تمارٌن او بالرٌاضة القٌام نأبالبعض   عتقدٌ ما كثٌرا     

 من الكثٌر لعلاج اٌضا مفٌدة التمارٌن هذه ان الحقٌقة فً ولكن الوزن زٌادة من ٌعانون الذٌن

 للعدٌد المثالً الحل الأٌروبٌك تمارٌن ,فتعد المفاصل امراض و القلب امراض منها الامراض

 ان حٌث فٌها بعضنا سعادة سر تكون ان الممكن ومن حٌاتنا فً تواجهنا قد التً الاشٌاء من

 من العدٌد لها الاٌروبٌك تمارٌن ولكن الاٌروبٌك ممارسة من الوحٌد الهدؾ لٌس الوزن انقاص

 :وهً الفوابد

 للجسم المثالً الوزن على الحفاظ-ٔ

 .القلب تقوٌة عضلة-ٕ

 .السكري لأمراض التعرض من الجسم حماٌة-ٖ

 .للجسم مفٌدة كولٌسترول نسبة على المحافظة على تساعد-ٗ

 .الاندروفٌنات افراز فً مساعدتها طرٌق عن الدماغ وتقوي المزاج تحسن-٘

 .الربتٌن عمل وتحسٌن التنفس تقوٌة-ٙ

 .للجسم المضرة لدهون حرق-7

 .بحٌوٌة والاستٌقاظ بالانتعاش الاحساس-8

 .والقلب الضؽط امراض من تحمً-9

 .المختلفة الامراض ضد ومناعته الجسم مقاومة زٌادة-ٓٔ

 .العضلات وتقوي الجسم مرونة تزٌد-ٔٔ

  ” والخامسة الرابعة  الفقرات  لانزلاق . “السرطان بأمراض للإصابة الجسم مقاومة تزٌد-ٕٔ

 . الدموٌة الدورة كفاءة تحسٌن-ٖٔ

 . الٌومٌة والصحة الطاقة زٌادة -ٗٔ

 . قوي مناعً جهاز -٘ٔ

 . متجددة وطاقة مرونة -ٙٔ

 . العضلات قوة فً زٌادة -7ٔ

 .قوٌة عظام -8ٔ

 .للإنسان الخارجً المظهر على المحافظة -9ٔ

 . الترهلات من الجسم وقاٌة -ٕٓ



 .للإنسان النفسٌة بالصحة الارتقاء -ٕٔ

 .الزرق او الجلوكوما هو خطٌر بصري مرض من العٌن حماٌة -ٕٕ

 

 

 

 

 

 الأٌروبٌك تمارٌن أنواع

  :عوامل ثلاث على بناء تختلؾ الأٌروبٌك تمارٌن إن

 أو( السرٌع المشً مثل) معتدلة تكون قد حٌث بها, الشخص قٌام صعوبة مدى أو الشدة -ٔ

 (.متوسطة بسرعة الجري أو الهرولة مثل) شدٌدة

 .الأسبوع خلال الأٌروبٌك بتمارٌن الشخص فٌها ٌقوم التً الجلسات أو المرات عدد -ٕ

 .الواحدة الجلسة خلال الأٌروبٌك بتمارٌن القٌام فً الشخص ٌقضٌها التً الزمنٌة المدة -ٖ

 قسمٌن إلى وذلك بها للقٌام اللازم والجهد شدتها مدى على بناء الأٌروبٌك تمارٌن تقسٌم فٌتم     

 :  وهما ربٌسٌٌن,

 الشدة معتدلة الأٌروبٌك تمارٌن -ٔ

 أثناء المحادثة مواصلة لك ٌتٌح بمستوى ممارستها ٌتم التً الرٌاضٌة التمارٌن وهً          

. ٌلهث أن دون متتالٌة جمل أربع أو بثلاث التحدث على قادرا   الشخص ٌكون حٌث بها القٌام

 ما الشخص لدى القلب ضربات معدل ٌكون أن ٌجب الرٌاضٌة التمارٌن من النوع هذا خلال

 لمعدل الأقصى الحد اٌجاد ٌتم حٌث القلب, ضربات لمعدل الأقصى الحد من% ٓٙ الـ ٌقارب

 معدل حساب بتوضٌح تقوم التالٌة المعادلة. ٕٕٓ من الفرد عمر طرح خلال من القلب ضربات

 :الشدة معتدلة الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة خلال المطلوب القلب ضربات



 عمر - ٕٕٓ= ) الشدة معتدلة الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة خلال المطلوب القلب ضربات معدل

 ٙ,ٓ( × الفرد

 الأٌروبٌك بتمارٌن بالقٌام ٌنصح المتحدة بالولاٌات البشرٌة والخدمات الصحة وزارة على وبناء

 بها بالقٌام ٌبدأ أن للفرد ٌمكن حٌث الأسبوع, خلال دقٌقة ٖٓٓ - ٓ٘ٔ بمعدل الشدة معتدلة

 .الأسبوع خلال أٌام ٘ لمدة وذلك الٌوم خلال متواصلة ساعة نصؾ بمعدل

 الشدة عالٌة الأٌروبٌك تمارٌن -ٕ

 لدٌه, البدنٌة اللٌاقة من أساسً مستوى ببناء مسبقا   وقام جٌدة بصحة ٌتمتع الفرد كان إذا     

 ضربات معدل ٌصل قد خلالها والتً الشدة عالٌة الرٌاضٌة بالتمارٌن القٌام من ٌتمكن قد حٌنها

 النوع هذا خلال. القلب ضربات لمعدل الأقصى الحد من% 9ٓ حتى أو 8ٓ لـ المطلوب قلب

 ٌبدأ قبل كلمات ببضع التحدث على قادرا   الشخص ٌكون أن المحتمل من الرٌاضٌة التمارٌن من

 ومع. الإطلاق على التحدث على قادرا   الشخص ٌكون لا قد الأحٌان بعض فً ولكن باللهث

 الشخص ٌستطٌع التً الزمنٌة بالمدة تتنبا قد التمارٌن شدة أن الاعتبار بعٌن الأخذ ٌجب ذلك,

 الشخص ٌتمكن لن كلما الشدة عالٌة التمارٌن كانت كلما أنه حٌث التمارٌن, بهذه خلالها القٌام

 .أطول زمنٌة لفترة بها القٌام من

 بتمارٌن بالقٌام ٌنصح المتحدة بالولاٌات البشرٌة والخدمات الصحة وزارة على وبناء    

 .الأسبوع خلال دقٌقة ٓ٘ٔ - 7٘ بمعدل الشدة عالٌة الأٌروبٌك

 

 

 

 



 

 

 

 الأٌروبٌك رٌاضة تشملها التً الرٌاضٌة والأنشطة التمارٌن

 رٌاضة ضمن من تعتبر أن ٌمكن التً الرٌاضٌة والأنشطة التمارٌن من العدٌد هنالك   

 بها القٌام أو الرٌاضٌة النوادي فً أو المنزل, فً سواء لوحدك بها القٌام ٌمكن والتً الأٌروبٌك

 رٌاضً مدرب قبل من علٌها بالإشراؾ ٌقوم والتً الرٌاضٌة الحصص أثناء الآخرٌن مع

 .مختص

 المنزلٌة الأٌروبٌك تمارٌن

 الحاجة دون بها القٌام للشخص ٌمكن والتً البسٌطة والأنشطة التمارٌن من عدد تشمل والتً

 البسٌطة الأدوات أو المعدات من قلٌل عدد تحتاج قد أنها أو بها خاصة أدوات أو لمعدات

 - ٘ لمدة وذلك الإحماء بتمارٌن ٌقوم أن الفرد على بأنه التنوٌه وٌجب. منزل كل فً والمتوفرة

 .الرٌاضٌة التمارٌن هذه من بأي البدء قبل دقابق ٓٔ

 

 



 

 

 

 

 الحبل قفز رٌاضة -

 قدرة وزٌادة أفضل, بشكل الفرد لدى الجسم إدراك تطور فً الحبل قفز رٌاضة تساهم حٌث   

 الخفة مهارة تكسبه أنها إلى بالإضافة والقدمٌن, الٌدٌن حركة تناسق على بالمحافظة الفرد

 .الأسبوع فً مرات ٘ - ٖ وذلك دقٌقة ٕ٘ - ٘ٔ بمعدل الرٌاضة بهذه القٌام ٌفضل. بالحركة

 الدابري التدرٌب -

 :وهً ألا الأٌروبٌك تمارٌن عدة تشمل الواحدة الدورة بحٌث دوري, بشكل إجراؤه ٌتم والذي

 (.Squats) القرفصاء تمرٌن

 (.Lunges) ندفاعالا تمرٌن

 (.Pushups) الضؽط تمرٌن

 (.Dips) الؽطس تمرٌن

 (.Torso Twist) الجذع لؾ تمرٌن



 جمٌعا   منها نتهاءالا وعند واحدة دقٌقة لمدة الخمسة التمارٌن هذه من تمرٌن كل إجراء ٌتم      

 ٌبدأ ثم ومن واحدة دقٌقة لمدة وذلك المكان فً الجري أو الهرولة بتمرٌن القٌام الفرد على

 الفرد بإمكان أن بالذكر والجدٌر. مرات ٖ - ٕ هذه التمارٌن دورة تكرر. التالٌة بالدورة

 صحة من ٌزٌد الدابري التدرٌب إن. تلٌها التً والجولة جولة كل بٌن دقابق ٘ لمدة الاستراحة

 بهذا القٌام وٌفضل. الربٌسٌة الجسم عضلات انقباض قوة من وٌزٌد الدموٌة والأوعٌة القلب

 .الأسبوع فً مرات ٘ - ٖ وذلك دقٌقة ٕ٘ - ٘ٔ بمعدل التدرٌب

 

 

 

 

 الركض أو الهرولة رٌاضة

 فً تساهم أنها حٌث فعالٌة, الأٌروبٌك تمارٌن أكثر أحد الهرولة أو الركض رٌاضة تعد     

 وؼٌرها المزاج وتحسٌن الحرارٌة, والسعرات الدهون حرق وزٌادة القلب, صحة من التحسٌن

 ٖ - ٕ وذلك دقٌقة ٖٓ - ٕٓ بمعدل الرٌاضة بهذه القٌام ٌفضل. لها حصر لا التً الفوابد من

 حصول من للتخفٌؾ الرٌاضة هذه بعد التمدد تمرٌن بإجراء وٌنصح. الأسبوع فً مرات

 .العضلات بألم والشعور الضرر

 المشً رٌاضة

 القلب, بأمراض الإصابة خطر من ٌقلل أن ٌمكن ٌومً بشكل المشً برٌاضة القٌام إن     

 بمعدل الرٌاضة بهذه القٌام ٌفضل. والسمنة والاكتباب, الدم, ضؽط وارتفاع السكري, ومرض



 أٌام ٘ وذلك الواحد الٌوم فً المشً من دقٌقة ٖٓ لـ تقسٌمها ٌمكن بحٌث أسبوعٌا   دقٌقة ٓ٘ٔ

 .الأسبوع فً

 الرٌاضٌة النوادي فً تإدى التً الأٌروبٌك تمارٌن

 والأدوات المعدات من عدد إلى تحتاج الأٌروبٌك لرٌاضة التابعة والأنشطة التمارٌن بعض ان

 فً كبٌرة مساحة إلى تحتاج قد أو السعر مرتفعة الأحٌان معظم فً تكون قد والتً والأجهزة

 قد أٌضا  . والأنشطة التمارٌن هذه لممارسة الأمثل المكان الرٌاضً النادي ٌعد لذلك المنزل,

 بخصوص للفرد المساعدة ٌقدمون قد الذي المدربٌن من عدد الرٌاضٌة النوادي هذه فً ٌتواجد

 .والمعدات الأجهزة لهذه الصحٌح الاستخدام كٌفٌة

 

 

 

 

 

 

 



 الثابتة الدراجة باستخدام الرٌاضة إجراء

 بهذه القٌام ٌفضل. الساقٌن تقوٌة فً تساهم قد ولكنها منخفض تأثٌر ذات الرٌاضة هذه تعتبر

 حدوث ولعدم أفضل ولأداء أٌضا  . الأسبوع فً مرات ٖ وذلك دقٌقة ٘ٗ - ٖ٘ بمعدل الرٌاضة

 ثنً ٌتم أن ٌتٌح بحث للفرد مناسب الثابتة الدراجة مقعد ارتفاع ٌكون أن ٌفضل ضرر أي

 هذه بإجراء البدء عند أٌضا  . الرٌاضة هذه إجراء خلال درجات ٓٔ - ٘ بزاوٌة تٌنبالرك

 إلى تدرٌجً بشكل حركتٌهما سرعة تزداد بحٌث بطٌبة الساقٌن حركة تكون بأن ٌنصح الرٌاضة

 وتهٌبة الإحماء إجراء فً ٌساعد الذي الأمر الشخص ٌحتملها قد سرعة لأقصى تصل أن

 .لها الضرر حدوث ٌمنع بشكل العضلات

 

 الحركة بٌضاوي الأؼراض متعدد اللٌاقة جهاز باستخدام الرٌاضة إجراء

: بالإنجلٌزٌة) الحركة بٌضاوي الأؼراض متعدد اللٌاقة جهاز باستخدام الرٌاضة إجراء إن

Elliptical Trainer )أقل ٌعتبر و الدموٌة والأوعٌة القلب صحة لتحسٌن جٌدا   تمرٌنا   تعد 

 أو المتحرك السٌر جهاز استخدام أو بالجري مقارنة والظهر والوركٌن الركبتٌن على إجهادا  

 دقٌقة ٖٓ - ٕٓ بمعدل الرٌاضة بهذه القٌام ٌفضل(. Treadmill: بالإنجلٌزٌة) المشً جهاز

 .الأسبوع فً مرات ٖ - ٕ وذلك

 

 السباحة رٌاضة

 أو للإصابة المعرضٌن للأشخاص جٌدة تعتبر ولكنها منخفض, تأثٌر ذات رٌاضة السباحة تعد

 رٌاضة تساهم قد أٌضا  . الحركة محدودٌة من ٌعانون أنهم أو ضرر بأي سابقا   أصٌبوا قد الذٌن

 بمعدل السباحة برٌاضة القٌام ٌفضل. تحملها مدى وزٌادة وتقوٌتها العضلات بناء فً السباحة

 بمعدل وذلك السباحة مدة بزٌادة أٌضا   وٌنصح الأسبوع, فً مرات ٘ - ٕ وذلك دقٌقة ٖٓ - ٓٔ

 .أسبوع كل دقابق ٘

 

 الرٌاضٌة الحصص أثناء بها القٌام ٌمكن التً الأٌروبٌك تمارٌن

 البدنٌة اللٌاقة مراكز فً تتوفر لذلك بمفردهم, بالرٌاضة القٌام الأشخاص بعض ٌفضل لا قد

 لأداء ومشجعة داعمة بٌبة تعد قد والتً الجماعٌة الرٌاضٌة والدروس الحصص من مجموعة

 .مختصٌن رٌاضٌٌن مدربٌن الحصص هذه على ٌشرؾ أٌضا  . الرٌاضٌة التمارٌن

 

 



 

 

 

 والكاردٌو الآٌروبٌك بٌن الفرق

 فً وفعالٌتها البدنٌة, اللٌاقة تعزٌز على قدرتها بحسب الرٌاضٌة, التمارٌن انواع تختلؾ     

ا وأكثرها الجسم, فً المتراكمة الدهون إحراق  والكاردٌو;" آٌروبٌك" الـ تمارٌن هً شٌوع 

 إلا منافعها, من الرؼم وعلى. قصٌر وقت فً الجسم عضلات وإبراز تقوٌة فً ٌساعدان كونهما

 ,موقع سٌدتً(على انٕٕٓٓفتوضح )زٌنة حاموش,. مختلفة ومٌزات خصابص لكلاهما أن

 هو:والكاردٌو الآٌروبٌك بٌن الفرق 

 الجسد تكٌٌؾ فً تساعد التً التمارٌن من مجموعة هً" أٌروبٌكس" الـ أو" الآٌروبٌك"

 التنفس معدل زٌادة على تعمل كونها والربتٌن; الدموٌة والأوعٌة القلب بخاصّة وأعضابه,

 إلى بالأكسجٌن المحمّل الدم تدفق زٌادة إلى تؤدي وبالتالً,. أدابها أثناء القلب, ضربات ومعدل

 .النفسٌة وتلك الصحٌة الحالة تحسٌن الى بالإضافة العضلات,

 الأسبوع, خلال فٌها تمارس التً المرّات وعدد التمرٌن, شدّة وفق" آٌروبٌك" الـ تمارٌن تختلؾ

 الـ تمارٌن وتقسّم. الواحدة الجلسة أثناء التمرٌن أداء خلال الفرد ٌقضٌها التً الزمنٌة والمدّة

 :هما ربٌسٌن, قسمٌن إلى" آٌروبٌك"

 الشدة معتدلة" آٌروبٌك" الـ تمارٌن  -ٔ

 ٌقرب أن ٌجب التمارٌن, من النوع هذا خلالف التمرٌن شدّة وفق" آٌروبٌك" الـ تمارٌن تختلؾ

ا. القلب ضربات لمعدل الأقصى الحد من% ٓٙ الفرد لدى القلب ضربات معدل  الحد أن علم 

اٌمكن. ٕٕٓ من الفرد عمر طرح خلال من ٌعرؾ القلب ضربات لمعدل الأقصى  حساب و

 .ٙ.ٓ ×( الفرد عمر - ٕٕٓ: )الآتٌة المعادلة وفق المطلوبة القلب ضربات معدل

اٌمكن  لـ وذلك الٌوم, خلال متواصلة ساعة نصؾ بمعدل الشدة, معتدلة" آٌروبٌك" الـ ممارسة و

ٌّام ٘  .الأسبوع فً أ

 



 الشدّة عالٌة" آٌروبٌك" الـ تمارٌن -ٕ

 منها ٓ٘ٔ إلى دقٌقة 7٘ بمعدل الشدّة عالٌة" آٌروبٌك" الـ بتمارٌن بالقٌام اٌنصح

 والعضلات الكافٌة البدنٌة باللٌاقة ٌتمتع الفرد كان إذا الشدة, عالٌة" آٌروبٌك" الـ تمارٌن تامارس

 الحد من% 9ٓ حتى أو 8ٓ إلى المطلوب قلب ضربات معدل ٌصل قد وخلالها,. القوٌة

اٌنصح. القلب ضربات لمعدل الأقصى  7٘ بمعدل الشدّة عالٌة" آٌروبٌك" الـ بتمارٌن بالقٌام و

 .الأسبوع خلال منها, ٓ٘ٔ إلى دقٌقة

 الآٌروبٌك تمارٌن أنواع

 "آٌروبٌك" الـ خانة تحت تندرج التً التمارٌن أنواع تتنوع

 ٌقوم أن ضرورة مع ,"آٌروبٌك" الـ خانة تحت تندرج التً الرٌاضٌة التمارٌن من العدٌد هناك

 التمارٌن هذه من بأي البدء قبل منها, ٓٔ إلى دقابق ٘ من وذلك الإحماء بتمارٌن مؤدٌها

 :على الإحماء, بعد" آٌروبٌك"الـ تمارٌن تشتمل. الرٌاضٌة

 .منها ٘ إلى الأسبوع فً مرات ٖ من وذلك منها, ٕ٘ إلى دقٌقة ٘ٔ لـ الحبل قفز -ٔ

 القرفصاء, تمارٌن منه دورة تشمل بحٌث دوري بشكل اٌمارس الذي الدابري, التدرٌب تمرٌن

 دقٌقة ٘ٔ بمعدل أعلاه التمارٌن من نوع أي ممارسة وٌفضّل. الجذع ولؾّ  والضؽط, ندفاع,والا

 .منها ٘ إلى الأسبوع فً مرات ٖ من وذلك منها, ٕ٘ إلى

 وذلك منها, ٖٓ إلى دقٌقة ٕٓ بمعدل به, بالقٌام ٌنصح الذي الركض, أو الهرولة تمرٌن -ٕ

 .الأسبوع فً مرات لثلاث

 من دقٌقة ٖٓ إلى تقسٌمها إمكانٌة مع الأسبوع, فً دقٌقة ٓ٘ٔ بمعدل المشً, تمرٌن -ٖ

 .ٌوم كل فً المشً,

 الكاردٌو تمارٌن

 لإنتاج الجسم فً الدم وسكر كسجٌنوالأا  إحراق على ربٌس بشكل الكاردٌو نتمارٌ تعتمد 

 تعتمد وهً. الجسم فً الدهون وإحراق الوزن خسارة فً فعّالة الكاردٌو تمارٌن تعدّ , والطاقة

ٌّة" وتوصً. الطاقة لإنتاج الجسم فً الدم وسكر كسجٌنوالأا  إحراق على ربٌس بشكل  جمع

ٌّة القلب صحّة  الكاردٌو تمارٌن بممارسة The American Heart Association" الأمرٌك

 وتقوٌة الجسم تحرٌك بؽٌة الأسبوع, فً منها أربع إلى مرّات لثلاث وذلك ساعة, لنصؾ

 تنقل التً الدموٌة الشعٌرات تقوٌة على بدورها تعمل التً القلب ضربات ماعدّل ورفع العضلات

 الدم ضؽط وخفض والربتٌن القلب وظٌفة تحسّن إلى ٌقود ما العضلات, خلاٌا إلى الأوكسجٌن

 .العامّة الصحّة وتعزٌز

 

 



 

 

 

ٌّة التمارٌن من الكاردٌو تمارٌن تاعتبر  نبضات معدل ترفع أن شأنها من والتً الخفٌفة, الرٌاض

 عنها ٌنتج الجسم, فً الأكسجٌن ونسبة الدموٌة الشعٌرات ٌزٌد مما القلب, عضلة وتقوٌة القلب

تدرج بشكل ممارستها ٌتم إنّه حٌث أكبر, بشكل للدهون حرق  بشكل العرق الجسم ٌنتج بحٌث ما

 ٌعنً فهذا التمرٌن خلال الكلام ٌستطٌع لا التمارٌن ٌمارس الذي الشخص ٌكون فعندما معتدل,

 حدّة رفع فٌجب العكس كان وإذا التمرٌن, حدّة إنقاص من بدّ  لا لذلك خاطا, التمرٌن أنّ 

اٌنصح التمرٌن,  .ٌوم بكل دقٌقة( ٖٓ) بنسبة بالأسبوع مرات ثلاث الكاردٌو تمارٌن باستخدام و

 

 الكاردٌو تمارٌن أنواع

 قوة بحسب ربٌسٌن، قسمٌن إلى التمرٌن، فهً تُقسم قوة بحسب الكاردٌو تمارٌن تختلؾ 

 :هما التمرٌن،

 .ساعة لنصؾ ثابتة بسرعة كالمشً ثابتة، بسرعة الكاردٌو. ٔ

 .كالركض الشدة، عالٌة أو الشدة متفاوتة بسرعة تمارٌن  .ٕ

 وركوب والتجدٌؾ المابٌة الرٌاضٌة والتمارٌن السباحة: على تمارٌن الكاردٌو وتشتمل

 العرٌض والقفز الحبل ونط والجري ونزولها السلبلم وصعود والتزلج والمشً الدراجة

 بوتٌرة لكن قصٌرة، لفترات ممارستها ٌمكن التً الأخرى النشاطات إلى بالإضافة والعالمً،

ٌّة إلى إشارة. لتمرٌنا معاودة ثمّ  الحاجة، عند قصٌرة استراحات تتخللّها عالٌة،  الحرص أهم

 الأدنى الحدّ  فً دقٌقة ٖٓ لـ التمارٌن من نوع أي ممارسة على



  للكاردٌو ومنها: وهناك تمارٌن متنوعة تمارٌن

 مناطق عدّة ٌستهدؾ كونه الكاردٌو، تمارٌن أقوى من ٌُعتبر: السلمّ أو الدرج صعود -

 الحصول ٌكفل بما الجسم تعرّق إلى وٌإدي والمإخّرة، والفخذٌن كالبطن الجسم من

( ٕٓ) بمعدل بالأسبوع أٌام أربعة التمرٌن هذا بممارسة ٌنصح لذلك منه، الفابدة على

 .بالٌوم دقٌقة

ٌّز ما: السرٌع المشً أو الجري -  أدوات أو معدات أي ٌتطلب لا أنه الجري تمرٌن ٌم

ة، ٌّ  صباحاً  بالٌوم دقٌقة( ٖٓ) لمدّة الطلق الهواء فً الجري سوى علٌك ما بل رٌاض

 تكون البداٌة: التالٌة الطرٌقة اتباع من بدّ  لا أفضل نتابج على وللحصول مساءً، أو

 إلى ٌإدي ممّا وهكذا، أبطؤ بشكل ثانٌة( ٖٓ) ثم ثانٌة،( ٖٓ) لمدّة السرٌع بالجري

 .تعب دون به للبستمرار التمرٌن تحمّل على القدرة وزٌادة فعال بشكل الدهون حرق

 

 

 

ٌّة وله الكاردٌو، تمارٌن أقدم من ٌُعتبر: الحبل على القفز -  الدهون إذابة فً كبٌرة أهم

 ثم أولاً  السرعة بزٌادة الطرٌقة وتكون والذراعٌن، والظهر البطن منطقة فً خاصة

 قفزة( ٓ٘) ثم ثانٌة( ٖٓ) لمدة الاستراحة ثم مرة( ٓ٘) القفز خلبل من أو فٌها البطء

 .بالٌوم دقٌقة( ٕٓ) لمدة بالأسبوع مرات ثلبث التمرٌن هذا ممارسة وٌمكن وهكذا،

 وٌمكن الجسم، أجزاء كافة على تعمل كونها الكاردٌو تمارٌن أهم من وهً: السباحة -

 .بالأسبوع مرتٌن ساعة نصؾ لمدة السباحة

 دقٌقة( ٖٓ) إلى تصل مدة التمرٌن هذا تطبٌق ٌمكن: الهوابٌة أو الثابتة الدراجة -

 .بالأسبوع مرات أربع صباحاً 

 

 



 الكاردٌو تمارٌن فوابد

ٌّة سلٌمة بصورة بالجسم الزابدة الحرارٌة والسعرات الدهون تحرق -  .وصح

 .الدموٌة الدورّة عمل وتنشط القلب عضلة تقوّي -

 .والربتٌن القلب أمراض خاصة الأمراض من الكثٌر من تقً -

 .الربتٌن عمل تُنشط -

 .الهادئ النوم على وتساعد والتوتر القلق من تقلل -

 .جٌدة ورشاقة بدنٌة لٌاقة وتعطٌه عام بشكل الجسم تُنشط -

 .السموم جمٌع من وتخلصه بالجسم الضار الكولٌسترول نسبة من تُقلل -

  

 :للرجال الأٌروبٌك تمارٌن

 شكل ظهارإب ٌرؼبون حٌث قوة بزٌادته ٌرؼبون تجعلهم الرجال لدى القوٌة الجسم بنٌة ان

 فً الرجال تساعد التً التمارٌن اهم ومن اجسامهم ترهلات وازالة والمتناسق الجمٌل عضلاتهم

 :ذلك على الحصول

 الدموٌة الدورة تنشط انها حٌث الجسم فً الامور من لكثٌر مفٌدة المشً رٌاضة ان:المشً-ٔ

 الصحة وتحسٌن الدماغ الى الاوكسجٌن وصول تحسٌن فً ٌساعد الطلق الهواء فً والمشً

 .العقلٌة

 للقلب الفوابد من العدٌد لها ان حٌث جدا المفٌدة الرٌاضات احدى هً السباحة ان:السباحة-ٕ

 .الامراض من العدٌد من الحمٌة فً تساعد كما والدماغ

 فً مفٌدة لكنها الجسم على الضؽط من الكثٌر التمارٌن هذه تشكل لا :الهوابٌة الدراجة ركوب-ٖ

 .جمٌل بشكل وتبرزهما الساقٌن عضلات تقوي انها كما كبٌر بشكل الدهون حرق

 شد وكذلك اساسً بشكل الجذع عضلات تقوٌة على التمرٌن هذا ٌعمل :الجسر تمرٌن-ٗ

 .والكتفٌن البطن عضلات

 ٌقوم انه حٌث جمٌعها الاٌروبٌك تمارٌن بٌن الافضل التمرٌن هذا ٌعد :القرفصاء تمرٌن-٘

 .جمٌعها الجسم عضلات وتقوٌة بتحرٌك

 



 

 

 :الدهون لحرق الأٌروبٌك تمارٌن

 ان حٌث للجسم الخارجً المظهر وتحسٌن الدهون حرق فً عام بشكل الرٌاضٌة تمارٌن تساعد

 والارداؾ الافخاذ فً الجسم انحاء مختلؾ فً الزابدة الدهون بحرق تقوم الاٌروبٌك ممارسة

 هذه ممارسة من الجسم علٌها ٌحصل ان الممكن من التً الاكبر الفابدة هً وهذه وؼٌرها

 .التمارٌن

 

 :للبطن الأٌروبٌك تمارٌن

 ٌتطلب الامر هذا على وللحصول جمٌل بشكل منحوت خصر على بالحصول نرؼب جمٌعنا

 متعاقبة حركات بثلاث والقٌام الارض على بالاستلقاء ٌتمثل والذي البطن لشد بتمرٌن القٌام

 الى الساقٌن تقرٌب خلال من او المثنٌتٌن الساقٌن الى لٌصل الجسم من العلوي الجزء رفع وهً

 التمرٌن بهذه القٌام ٌتم. الجسم من العلوي للجزء البسٌط الرفع مع وٌسارا ٌمٌنا والانحناء الصدر

. منفصلتٌن مجموعتٌن فً مرات لعدة منهما كل تكرار ٌتم ان على الاسبوع فً ثلاث او مرتٌن

  ”المنزل فً الرٌاضٌة التمارٌن من دقابق ٘“ لمشاهدة

 



 

 

 

 :للنساء الأٌروبٌك تمارٌن

 ًءالش بعض شاقا   الامر ٌعتبرون ولكن مثالً جسم على الحصول الى النساء من العدٌد تسعى

 تمارٌن بعض الٌكن ولكن الرٌاضً النادي الى والذهاب منازلهن لترك سٌضطررن انهن حٌث

 :ومنها منزلال من الخروج الى اللجوء دون المنزل فً بها القٌام ٌمكنكن التً الاٌروبٌك



 

 : البطن تمارٌن -ٔ

 .الساقٌن باتجاه الجسم من العلوي الجزء ورفع الارض على الاستلقاء الى التمارٌن هذه تعتمد

 :رداؾالأ تمارٌن-ٕ

 . وتصؽٌرها وشدها الارداؾ من الدهون ازالة الى تسعى فهً الارداؾ تمارٌن اما

 :الخلؾ من والذراع الصدر تمارٌن-ٖ

 . الخلفٌة الذراعٌن واطراؾ للصدر مثالً شكل على للحصول

 :والاكتاؾ الذراعٌن تمارٌن-ٗ

 :المناسبة التمارٌنب علٌكن  وشدهما والاكتاؾ الذراعٌن فً الترهلات من للتخلص

 



 فً دورة رٌاضٌة تدرٌبٌة مع التوقٌتات ذج لتمارٌن الاٌروبك للنساءامن

 

 

 

 

 

 



 

 :للكرش الأٌروبٌك تمارٌن 

 الجلوس خلال من بسٌطة بحركات القٌم ٌمكن الكرش من والتخلص ممسوح بطن على للحصول

 بتحرٌك والبدء الخلؾ الى قلٌلا الظهر ارجاع ثم الاعلى نحو الساقٌن ورفع الارض على

 على الٌدٌن وسند الامام نحو الساقٌن بمد التمرٌن هذا تبدٌل ٌمكن او الهواء فً وهما القدمٌن

 مع متوالٌتٌن مرتٌن فً الاقل على مرات لعشرة التكرار مع ببطء وانزالهما ورفعهما رضلأا

 .بٌنهما قلٌلا الاستراحة

 :الوزن لزٌادة الأٌروبٌك تمارٌن

 الوزن نقصان ٌكون عندما الاحٌن بعض فً وانما السًء الامر هو فقط الوزن زٌادة ٌعتبر لا

 فان الحال وكذلك الجسم على اٌضا سلبٌة نتابج الى ٌؤدي ذلك فان المعقول الحد من اكثر

 زٌادة الى تؤدي التً التمارٌن بعض هناك فان الوزن خسارة فً تساعد مثلما الاٌروبٌك تمارٌن

 :ومنها الوزن

 :دبنًال تمرٌن -ٔ

 الجسم اسفل فً العضلٌة الكتلة زٌادة على التمرٌن هذا ٌعمل

 :الضؽط تمرٌن-ٕ

 والكتفٌن الصدر فً العضلٌة الكتلة فً ٌزٌد وبذلك الصدري القفص تمدد فً التمرٌن هذا ٌساعد

 :الٌوؼا-ٖ

 انتاج فً الدرقٌة الؽدة تحفٌز الى تؤدي تمارٌنها وبعض الاسترخاء على الٌوؼا تمارٌن تساعد

 . الشهٌة فتح على تساعد وبذلك الهرمونات

 :الثلاثٌة العضلة تمرٌن -ٖ

 .للجسم الجمٌل الشكل بناء فً وٌساعد  والاكتاؾ الذراعٌن كتلة من التمرٌن هذا ٌزٌد

 :اللانجز تمرٌن -ٗ

 .الجمٌل العضلات شكل واعطابهما والفخذٌن الساقٌن كتلة زٌادة ٌتم التمرٌن هذا فً

 ؟ الحرارٌة السعرات من الأٌروبٌك تمارٌنكم تحرق  

 القٌام من ساعة ان حٌث بسرعة الوزن نفقد تجعلنا التً الاشٌاء اكثر من الرٌاضٌة التمارٌن

 السعرات هذه احتراق ٌختلؾ ولكن الحرارٌة السعرات من ٗٓٙ-9ٕ٘ نفقد تجعلنا التمارٌن بهذه

 ولكن اكثر نفقد ٌجعلنا وبعضها اقل ودهون سعرات نخسر ٌجعلن فبعضها لآخر تمرٌن من

 الاٌروبٌك تمارٌن عن الناتجة الحرارٌة السعرات خسارة متوسط هو هذا بان القول ٌمكن



 ٌروبٌكالا تمارٌن

 على التركٌز ٌتم بحٌث الجسم عضلات حماءإب المدرب بمساعدة ٌروبكالا رٌاضة تبدأ

  الربٌسٌة العضلات

 الخصر عضلة والخارجٌة, الداخلٌة الرجل عضلات والخارجٌة, الداخلٌة الٌد كعضلات)

 ٘ لمدة( الساق وعضلة

 حركات لممارسة متأهب الجسم ٌكون وبذلك بالتسارع القلب دقات تبدأ وعندها دقابق ٓٔ-

 . الأٌروبك

 .الطبٌعً لمستواها القلب دقات عادةولإ الجسم رخاءلإ خفٌفة بحركات ٌروبكالا تمارٌن تختتم

 

 :الأول التمرٌن

 مرة رأسال ارةدإو عنقال عضلات اءخترإو.  للجانبٌن نذراعٌال مد , مستقٌم بشكل ؾوقالو -

 (.مرات ٘ التمرٌن كررٌ.. ) الٌسار إلى ومرة الٌمٌن إلى

 الثانً التمرٌن

 ودوابر متزاٌدة, بسرعة الهواء فً دوابر ورسم كتؾال بمحاذاة نذراعٌال ورفع نكفٌال قٌطبت -

 (.الخلؾ إلى مرة ٕٓو الأمام إلى مرة ٕٓ) حجما   أصؽر

 الثالث التمرٌن

 إلى دابرة نصؾ مدى على نكتفٌال مع حركٌهماتو نذراعٌال اءأرخ قلٌلا , نركبتٌال حنً -

 .( الخصر وضع تثبٌت على المحافظة مع) الوراء

 إلى وتارة الٌمٌن إلى تارة حركها ثم الوراء, إلى ذراعٌك علٌها وشبك طوٌلة, عصا مسك -

 .والفخذٌن الخصر تثبٌت على المحافظة مع الٌسار

 .الٌسار إلى ومرة الٌمٌن إلى مرة الخصر لجهة وانحنً هً, كما العصا وضع على حافظ -

 . الأرض ناحٌة( الأعلى القسم) جسمك وأحنً عٌنه, الوضع على أبقً -

 .الٌسار إلى ومرة الٌمٌن إلى مرة كتفٌك أدٌر ثم الأمام, من بالعصا أمسك -

 عدة مرات التمرٌن كرري) تركض كأنك ساقٌك وحرك للركض, تتأهبٌن وكأنك وضعا   خذ -

 .التمارٌن فترة خلال

 

 



 الرابع التمرٌن

 ٌدٌك وشبك لأعلى, ذراعٌك ارفع لكتفٌك, موازٌة بمسافة قدمٌك بٌن باعد مستقٌم, بشكل قؾ -

 (.مرات عدة التمرٌن كرر.. )الٌسار إلى ومرة الٌمٌن إلى مرة الخصر لجهة ذراعٌك أنزل ثم

 الخامس التمرٌن

 أتتوك وأنت نزولا   جسمك اخفض ثم , طرفٌه على ٌدٌك وثبت كرسً, على الجلوس حاول -

.. جلوس اللا من السابق الوضع إلى بجسمك عود ثم المستطاع, قدر فقط ٌدٌك قوة على

 (.مرة ٖٓ ٌنوالمتمرن مرات ٓٔ التمرٌن نوٌكرر ٌنالمبتدب)

 

 السادس التمرٌن

 على وأبقً وارفعهما, بٌدٌك خفٌفا   وزنا   احمل جنبك, إلى ذراعٌك ومد مستقٌم بشكل قؾ -

 (.مرة ٖٓ ٌنوالمتمرن مرات ٓٔ التمرٌن ٌكررن ٌنالمبتدب) للجسم, ملاصقا   الذراعٌن أعلى

 السابع التمرٌن

 هذا على أبقً , بٌدٌك كاحلٌك مس وحاول جسمك أحنً , أمامك ساقٌك مدي , أرضا   اجلس -

 بالتعب, أحسست وإذا وبطًء عمٌق تنفس مٌكانٌكٌة على تحافظ أن تنسً ولا ثانٌة, ٕٓ الوضع

 .حركته صعبت مهما متابعته عن نهابٌا   تتوقؾ ولا , تٌأس لا لكن التمرٌن تكرار من خفؾ

 

  إضافٌة نصابح

 من المرجوة الفابدة على الحصول ٌمكن لا بأنه التمرٌنات من النوع هذا فً المتخصصون ٌؤكد

 .  صحٌحة التنفٌذ طرٌقة كانت إذا إلا ممارستها

 :التمارٌن هذه من الكاملة الاستفادة على ستساعدك التً النصابح هذه فإلٌك

 ولتجنب جهة من لتهٌبته وذلك للجسم العام الإحماء من بد لا التمرٌنات حصة فً البدء قبل -

 تدرٌجٌا الطبٌعٌة لحالته الجسم إعادة من بد لا تماما العكس وعلى المحتملة, الإصابات بعض

 . والاسترخاء التنفس تمرٌنات بممارسة وذلك التمرٌنات نهاٌة

 فقد فارؼة الصباحٌة حالتها فً المعدة تكون وعندما صباحا الاستٌقاظ بعد ممارستها ٌجب -

 إلى ٌؤدي وهذا الحرارٌة السعرات من كبٌرة كمٌات ٌحرق الجسم أن على المختصون أجمع

 . الجسم دهون استهلاك

 .ٌوم بعد ٌوم تدرٌجٌا تزٌد الممارسة فترة -

 البقولٌات و المعجنات و الدهنٌات عن الابتعاد من فلابد ضروري أمر الؽذابً التوازن -

 .والفواكه الخضروات من والزٌادة



 .الآٌروبٌك بممارسة البدء قبل العام الطبً الفحص -

 أجل من حدٌثة بأجهزة مزودة الحدٌثة الأجهزة معظم حٌث هام عامل القلبً النبض مراقبة -

 .ذلك

 ٘-ٖ عن تقل لا استراحة وبعد التمرٌنات ممارسة بعد منه بد لا الساخن بالماء حمام أخذ -

 . دقابق

 . التمرٌنات ممارسة بعد ساخنة سوابل أخذ ٌفضل -

     

 الوزن لخسارة مثلى تمارٌن.. «الأٌروبٌك»

 عن حسن عبده حسن (ترجمة) )فوتو كوم :الشحوم لخسارة مثالٌة طرٌقة الأٌروبٌك

 (ٕٕٔٓ«رداوبت»

 

 

 التمارٌن أن امٌركا, فً كارولٌنا وإٌست دٌوك, جامعتً فً أجرٌت حدٌثة دراسة أكدت

 .الزابد الوزن من للتخلص وسٌلة افضل هً بالاٌروبٌك المعروفة الرٌاضٌة

 تمت عشوابٌة تجربة ,«فٌزٌولوجً ابلاٌد اوؾ جورنال» مجلة فً نشر الذي البحث ووصؾ

 .«معا   والاثنتٌن الاوزان, رفع الاٌروبٌك,» هً للتمارٌن مختلفة طرق ثلاث تأثٌر مقارنة فٌها

 الجمٌع توزٌع وتم السكري, مرض ٌعانون لا لكن البدانة, ٌعانون شخصا   ٖٕٗ  وشارك

 رفع تمرٌنات فً حصرٌة بصورة احداها شاركت مجموعات, ثلاث على عشوابٌة وبصورة

 التدرٌب مجموعة وقامت. معا   الاثنتٌن فً والثالثة الاٌروبٌك, تمرٌنات فً والثانٌة الاوزان,

 فً شاركت فقد الاٌروبٌك تمارٌن مجموعة واما اٌام, ثلاثة لمدة التمرٌنات بإجراء بالأوزان

 بممارسة الثالثة المجموعة وقامت أسبوعٌا , سباحة أو مشٌا   أو ركضا   مٌلا   ٕٔ  تعادل تمرٌنات

 .معا   التمرٌنٌن



 الدراسة, اكملوا شخصا   9ٔٔ  من المعلومات تحلٌل تم» دٌوك جامعة فً مسؤولون, وٌقول

 .التمرٌن فً طرٌقة كل فعالٌة مدى لتحدٌد الجسم بتركٌب تتعلق معلومات تحلٌل الى اضافة

 من اكثر الوزن من خسرتا قد معا والاثنتٌن الاٌروبٌك بتمارٌن قامتا اللتان المجموعتان وكانت

 .الوزن رفع بتمارٌن قامت التً

 .الوزن من مزٌدا   كسبت قد الاوزان رفع تمارٌن مارست التً المجموعة وكانت

 .الجسم شحوم فقدان اجل من فعالٌة اكثر الاٌروبٌك تمرٌن كان» المسؤولون واضاؾ

 من وخسروا اسبوعٌا , التمارٌن من دقٌقة ٖٖٔ  نحو الاٌروبٌك تمارٌن مجموعة افراد وأمضى

 اسبوعٌا   التدرٌب من دقٌقة 8ٓٔ  نحو امضت الأوزان تمارٌن مجموعة ان حٌن فً وزنهم,

 انها من الرؼم على فإنها, معا   بالتمرٌنٌن قامت التً المجموعة أما. وزن اي خسارة دون

 .«متفاوتة كانت نتٌجتها ان الا الزمن, ضعؾ امضت

 من وزنا   معا الاوزان ورفع بالاٌروبٌك قامت التً المجموعة افراد خسارة من الرؼم وعلى

 تمارٌن بمجموعة مقارنتها عند مهمة نتابج الى تؤد لم انها الا الجسم, كتلة ومن الشحوم

 .فحسب الاٌروبٌك

 الاشخاص لدى الخصر محٌط فً نقص بأكبر تمتعت الثالثة المجموعة ان لاحظوا الباحثٌن لكن

 ممارسة فً مدة اطول امضوا انهم الى الباحثون عزاه الذي الامر ,وهو فٌها كانوا الذٌن

 .التمارٌن

 الرٌاضٌة التمارٌن تأثٌر فً المتخصصة وٌلٌس, لٌسلً الدكتورة البحث على المشرفة وقالت

 الولاٌات فً البالؽٌن ثلث ان الى نظرا  » دٌوك لجامعة التابع الطبً المركز من الجسم فً

 بشأن توصٌات تقدٌم نرٌد فإننا الجسم, فً الشحوم زٌادة بسبب الوزن زٌادة ٌعانون المتحدة

 من الشحوم خسارة على الناس هؤلاء ستساعد والتً الادلة, إلى وتستند واضحة التمارٌن

 .«اجسامهم

 الوقت حان ربما لكن الصحٌة, الفوابد لجمٌع الامثل هو التمارٌن من نوع هناك لٌس» وأضافت

 تحدث ان ٌمكن وحدها الاوزان رفع تمارٌن ان مفادها التً التقلٌدٌة, الحكمة فً النظر لإعادة

 رشاقتهن على تحافظ رٌاضة .«الاٌض عملٌة وتٌرة زٌادة الى نظرا   الجسم, وزن فً تؽٌٌرات

( Nashwa Ibrahim فتنس تمارٌن) 

 

 والاٌروبك الزومبا

 أنها على الرٌاضة تعرٌؾ ٌمكن كما الرٌاضة, أنواع من نوعا ٌعتبران الزومبا والاٌروبك    

 ٌتم هذا وكل  الهٌكلٌة, العضلات تنشٌط نتٌجة الجسم بها ٌقوم التً البدنٌة الأنشطة من مجموعة

 معٌنة لأهداؾ للوصول الرٌاضة تأتً المبذول, المجهود حسب حرارٌة لسعرات استهلاك مقابل

 على الحفاظ أو البدنٌة, الرٌاضة تحسٌن أجل من الرٌاضة ممارسة ٌكون فقد شخص, كل حسب



 مواجهة على تعمل أنها حٌث الٌومٌة, حٌاتنا فً بالؽة أهمٌة للرٌاضة أن كما البدنً, القوام

 الجسم, فً المفٌد الكولٌسترول تعزٌز على كالمساعدة الصحٌة, الظروؾ ومختلؾ الأمراض

 كما بسلاسة, الدم تدفق فً المساهمة طرٌق عن القلب امراض بمختلؾ الاصابة من تحمٌنا كما

 من والعدٌد والاكتباب, المفاجبة, الدماؼٌة بالسكتة الاصابة خطر من بحماٌتنا تقوم أنها

 .السرطانات

 

 

 

 

 إجراؤها ٌتم والتً والحركات الرٌاضٌة التمارٌن من عدد تشمل( Zumba) الزومبا رٌاضة إن

 القلب, لصحة مفٌدة الرٌاضة هذه تعتبر. الجسم حركة معها تتناؼم إٌقاعٌة موسٌقى تشؽٌل أثناء

 لدى التوتر من تخفٌؾ فً أٌضا   تساعد وقد الحركة, وخفة الجسم حركات تناسق تحسن أنها كما

 الأسبوع. فً مرات ٖ - ٔ وذلك دقٌقة ٓٙ بمعدل الرٌاضة بهذه القٌام ٌفضل. الفرد

 المشهور بٌرٌز ألبرتو قام كولومبٌا فً وبالتحدٌد الماضً, القرن من التسعٌنات منتصؾ فً

 وتم بالوقت, الاستمتاع مع السرٌعة الحركة تعنً والتً الزومبا رقصة عن بالإعلان بٌتو باسم

 قام ,حٌث الٌونانً الرقصات أؼلبها الرقصات, من مزٌج لكونها نظرا اللاتٌنٌة باللؽة تسمٌتها

 حركات بإضافة وذلك تقلٌدٌة, بطرٌقة المتداولة الاٌروبكس تمارٌن فً تؽٌٌرات بإجراء بٌتو

 لهذا خاصة موسٌقى على بالاعتماد الرقص كبٌر حد إلى وتشبه مرحا, أكثر ومتعددة جدٌدة

 .الرقصات من النوع

 العالم, دول من كثٌر إلى لتصل ,ٕٔٓٓ عام من بداٌة كبٌر بشكل انتشارها الزومبا واصلت

 الرقصة وجٌز وقت فً وأصبحت العمرٌة, الفبات بمختلؾ الناس من كبٌر بإقبال وحضت

 .العالمٌة الجٌم قاعات كبرى فً اعتمادها وتم العالم, فً شهرة الأكثر



 كالقٌام أوضاعهم تحسٌن فً تساهم عوامل من لهم تحققه لما الرٌاضة بهذه الناس هوس ٌعود   

 فعال بشكل تقوم فهً الزومبا, رقصة إلى الناس لمٌول الاساسً العامل وهو الدهون بحرق

 الكرش من خال والجسم عالٌة بدنٌة لٌاقة إلى للوصول الوزن وانقاص الدهون هدم على

 وسط السلبٌة الطاقة طرد طرٌق عن النفسٌة الراحة تحقٌق على الزومبا تعمل كما والترهلات,

 .العام المزاج تحسٌن على تعمل مبهجة اجواء

 

 

 

 التعرض احتمال من وتقلل العضلات مرونة إلى الوصول فً كبٌر بشكل تساعد الزومبا رقصة

 تحسٌن طرٌق عن والشراٌٌن القلب حماٌة على وتعمل والعضلات, الظهر وآلام العضلً, للشد

 للجلطات التعرض احتمال من وٌحد كفاءتها وٌرفع القلب عضلة ٌقوي مما الدموٌة الدولة

 .القلبٌة والأزمات

 الفرق بٌن الزومبا والاٌروبك

 انتشرت التً الرٌاضات من واحدة هً الزومبا أن حٌث والاٌروبك الزومبا بٌن الفرق ٌتجلى 

 حٌوٌة رٌاضة الزومبا تعتبر كما العالم, حول واسع نطاق وعلى كبٌر بشكل الأخٌرة الآونة فً

 بتطوٌرها القٌام تم أداءها تحسٌن باب ومن اللاتٌنٌة, الرقصات انواع من نوع على تعتمد

 .الشرقٌة اتصوالرق والؽربٌة كالهندٌة العالم انحاء كل من الرقصات مختلؾ واضافة

 الاٌروبكس, رٌاضة على التعرؾ خلال من وذلك والاٌروبك الزومبا بٌن الفرق ادراك ٌجب   

 فإن الحٌاة فً للؽاٌة مهم عنصر كسجٌنوالا أن عتبارإب معا, والهواء المجهود على تعتمد فهً

 ثم ومن الحركة سرعة على بناء كسجٌنوالا من كبٌرة كمٌة لنا توفر الاٌروبك تمارٌن

 ٌعمل كما الجسم, ٌحتاجها التً المناسبة الطاقة بإنتاج لٌقوم الدم مجرى إلى وتحوٌله امتصاصه

 وٌقوم التنفسً, والجهاز الدموٌة الدورة كفاءتها من تزٌد التً القلب عضلة على الحفاظ على

 .الحركة خلال من الدهون من والتخلص الجسم, ومرونة العضلات وتقوٌة توازن بتعزٌز



 المختلفة السٌطرة مراكز بٌن بالتنسٌق تقوم حٌث للموسٌقى, مصاحبة تكون الاٌروبك تمارٌن

 .قٌود دون والتحرك المعنوٌات رفع على والعمل للدماغ,

 الاٌروبك وتمارٌن لحركات تطوٌر هً الزومباف والاٌروبك, الزومبا رقصة هناك  فارق  بٌن 

 الجسم وتحفٌز حماس على تعمل التً الجدٌدة الرقصات من مجموعة اضافة تم حٌث التقلٌدٌة,

الةفهً   ٌروبٌكالا تمارٌناما  .الدهون من المزٌد ٌفقد ٌجعله مما كبٌر بشكل  الجسم, شدِّ  فً فع 

لة الطرق من وتاعدُّ  متناسق ا, شكلا   ومنحه  السعرات من الكثٌر تحرق إذ الوزن, لإنقاص المافض 

ٌ ة  . الحرار

ٌ ة هوابٌة تمارٌنفهً  ٌروبٌكالا تمارٌنخصابص اما   وشدّ  الإٌقاع تتبع بٌن تجمع بدن

ة, تمارٌن خانة فً وتادرج العضلات, ن وهً القو  ي الجسم, لٌاقة تاحسِّ  ولتمارٌن. العضلات وتاقوِّ

 :عدٌدة منها فوابد الاٌروبٌك

 المتدفِّق الأاكسٌجٌن كم   ٌزٌد التمارٌن هذه أداء خلال السرٌع التنفُّس الربتٌن; عمل كفاءة زٌادة •

 .والربتٌن العضلات إلى الدم, فً

ٌ ة, الدورة تنشٌط •  .والسك ري القلب, بأمراض الإصابة خطر من والتقلٌل الدمو

ً وزن على الحفاظ وبالتالً الجسم, فً الدهون إحراق •  .متناسق وجسم صحِّ

 .والاكتباب والإجهاد التوتر من الحدّ  •

 .أفضل بشكل النوم فً المساعدة •
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 الجسم من العلوي الجسم ونحت الذراعٌن عضلبت ٌشدّ  نتمرٌ

بً الجسم, من الجزء هذا لنحت  الأمام إلى وانحنً كؾ, بكلّ  بالوزن امسكً: الآتً التمرٌن جرِّ

 ثم ,. الداخل إلى الٌدٌن وراحتا الأرض, مع متعامدٌن الساعدان ٌكون بحٌث الوركٌن, حت ى

ٌّري  استرٌحً. وراءك الذراعٌن تمدٌّن وأنت للأعلى, تصبحان بحٌث ٌدٌك, راحتً موقع ؼ

 وفً التمرٌن, هذا من ثلاث أو بمجموعتٌن قومً. التمرٌن وكرّري ذراعٌك, اخفضً ثم   لثانٌة,

ات لعشر الحركات كرري مجموعة, كلّ   التً المناطق فً العضلات التمرٌن هذا ٌستهدؾ. مر 

ل إلى تمٌل  .الترهُّ

 

 

 الجسم من الأوسط الجزء لنحت تمرٌن -ٕ

ٌ ما لا جسمك, من الأوسط الجزء لنحت  البطن, عضلات شد بتمرٌن القٌام علٌك البطن, شدّ  س

 عن أو الجانب, إلى الانحناء طرٌق عن أو بالعكس, أو الساقٌن إلى الصدر تقرٌب: طرق بثلاثة

ات ثلاث إلى مرّتٌن من التمارٌن بهذه قومً. المذكورتٌن الطرٌقتٌن بٌن التناوب طرٌق  مر 

ٌّ ا تٌن منها مجموعة كلّ  وكرّري بٌنها, قصٌرة لفترة وارتاحً. أسبوع  .لمر 

 



 

 

 

 الكرش من للتخلصّ تمرٌن -ٖ

 بحٌث الأرض, على ٌدٌك وضعً قدمٌك, وارفعً صدرك, عند ركبتٌك واسحبً اجلسً,

; وراءك تكونان , ظهرك أدٌري قلٌلا   وهما أمامك, ببطء ساقٌك مدّي ثمّ,. بطنك وشدّي قلٌلا 

 وضع مع البداٌة, وضع إلى ببطء عودي. للوراء تمٌلٌن أنت فٌما الأرض, عن مرفوعتان

ات 8 إلى ٙ من التمرٌن كرّري. الصدر تجاه الركبتٌن  .مر 

 

 الأرداؾ لشدّ  تمرٌن -ٗ

 على الٌسرى ٌدك ضعً الأٌمن; مرفقك على واتكبً الجسم, من الأٌمن الجانب على استلقً

ي. وركك  بطنك عضلات شدّي. الأرض على الٌمنى أمام الٌسرى القدم وضعً الساقٌن, مدِّ

ا جسمك ٌشكّل بحٌث الوركٌن, وارفعً ا خط   هذا فً ابقً. القدمٌن إلى الرأس من مستقٌم 

 بذلك قومً. التمرٌن وكرّري الآخر, الجانب إلى ذلك بعد وبدّلً ثانٌة; ٖٓ إلى ٕٓ من الوضع

 .جانب كلّ  فً لمرّتٌن

 

 الوركٌن عضلبت لشدّ  تمرٌن -٘

ا ضعً الوركٌن, من الخارجً الجزء لاستهداؾو الوركٌن عضلات شدّ  فً اٌساعد  من شرٌط 

اط  هذا تمارسٌن وأنت للخارج رجلٌك واضؽطً ,(بالضبط الركبتٌن فوق) الفخذٌن حول المط 

 .التمرٌن

 



 بالصورالبدنٌة  والرشاقة  واللٌاقة الدهون وحرق للتخسٌس الاٌروبٌك تمارٌنلنماذج 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ما وذلك إٌجابً بشكل المرء ونفسٌة صحة علىتؤثر  أنواعها باختلاؾ الرٌاضة ممارسة ان

 مشاكل لدٌهم من أو السمنة من ٌعانون ومن المرضى إرشاد إلى والأطباء التؽذٌة خبراء دفع

 هذه ممارسة أن إذ الرٌاضٌة, التمارٌن بممارسة ومواجهتها منها التخلص ٌرٌدون نفسٌة

 أخرى فوابد الإنسان ٌمنح أنه بل فقط الدهون وحرق التخسٌس على فوابده تقتصر لا التمارٌن

 الصحٌة وحالته عمره ٌناسب وما حدة على فرد لكل تبعا منها الأنسب اختٌار اذا ما تم عدٌدة

 .الجسدٌة وقدرته

 من عدد متلاحق بشكل وتمارٌن حركات عدة بممارسة القٌام على تعتمد الاٌروبٌك تمارٌنف    

 بالاستماع الأحٌان أؼلب فً تمارس أنها حٌث الرقص كبٌر حد إلى أدابها فً وتشبه المرات

 ٌمارسها من ٌشعر ألا أجل من وذلك الموسٌقى إٌقاع على الرٌاضة وممارسة الموسٌقى إلى

 مرة لأول ٌمارسها من أن حٌث تدرٌجٌة بصورة تمارس أنها كما ٌبذله, الذي الجهد أو بالوقت

 والتعب للإرهاق ٌتعرض لا حتى تدرٌجٌة بصورة إلا ممارستها وقت بإطالة ٌقوم ألا ٌجب

 .التالٌة المرات فً ممارسته عن وٌمتنع

 الشخص أن حٌث بممارستها سابقة دراٌة على ٌمارسها من ٌكون أن إلى التمارٌن هذه تحتاج لا

 لمراكز الذهاب ٌتعلمها من على ٌشترط لا كما الأولى, المرة من ممارستها ٌستطٌع المبتدئ

 لذا أدابها طرٌقة فً والمرونة بالسهولة تتسم فهً لممارستها بمدرب الاستعانة أو التدرٌب



 البرامج خلال من بالمنزل بها الخاصة التمارٌن على التدرٌب ممارستها ٌرٌد من ٌستطٌع

 الإلكترونٌة والصفحات والمواقع الإنترنت شبكة عبر السٌدي أو الفٌدٌو أشرطة أو التلٌفزٌونٌة

 وللرجال العمرٌة الفبات لجمٌع تصلح التمارٌن هذه أن كما لها, وفٌدٌوهات صور تعرض التً

 .سواء حد على والنساء

 الاٌروبٌك تمارٌن ممارسة رقط

 العالً الضؽط بتمارٌن تعرؾ تمارٌن بٌن تتنوع أنها حٌث وتختلؾ الاٌروبٌك تمارٌن تنقسم

 والجري والمشً الأثقال وحمل والسباحة والملاكمة البوكس مثل القتالٌة الفنون ممارسة مثل

 تعرؾ وتمارٌن المتخصصة, المراكز فً أو المنزل خارج تمارس التً التمارٌن من وؼٌرها

 متلاحقة وتمارٌن وضعٌات بعدة القٌام خلال من المنزل داخل تمارس والتً المنخفض بالضؽط

 .للربة الأكسجٌن إدخال فً تساعد التً التنفس تمارٌن وممارسة

 

 

 

 

  الاٌروبٌك تمارٌن لممارسة بها الالتزام ٌفضل  قواعد

 الصحٌة حالته مع ٌتناسب وما عمره مع ٌتناسب ما التمارٌن هذه ٌمارس من ٌختار أن ٌجب

 قبل المختص الطبٌب ٌستشٌر أن ما مرض من ٌعانً من أو السن كبار على ٌجب أنه حٌث

 تعرضه أو صحته على خطورة أي تمثل لا حتى عام بوجه التمارٌن من نوع أي ممارسة

 القاعدة هذه وتعد صحته, على سلبً وأثر جهد ذات تمارٌن ممارسة نتٌجة صحٌة لمضاعفات

 السن وكبار للمرضى وذلك الطبٌب استشارة أدابها قبل ٌلزم التمارٌن أنواع جمٌع فإن عامة

 .التمارٌن فً ٌبذله الذي العضلً المجهود ٌسببه لما لدٌه القلب ٌتأثر قد ومن



 باختٌار ٌقوم الاٌروبٌك تمارٌن ممارسة وطرق أنواع مختلؾ على المبتدئ ٌتعرؾ أن بعد

 عن ٌتوقؾ ولا ممارستها فً ٌستمر حتى وذلك ٌكرهه ولا ممارسته ٌفضل الذي التمرٌن

 .ممارسته أثناء صعوبته أو ما لتمرٌن كرهه بسبب ممارستها

 ٌواظب أن أجل من الٌوم خلال لها وقت بتخصٌص التمارٌن هذه ٌمارس من ٌقوم أن ٌفضل

 تجعل عنها التوقؾ ثم ممارستها أن إذ نتابج أفضل على الحصول أجل من وذلك ممارستها على

 من فإن لذا مرضٌة, ونتابج جدوى بذي لٌست بممارستها المرء فٌها قام التً المرات هذه من

 ٌتم دقابق عشر حوالً تستؽرق مدة ٌخصص أن الأمر بادئ فً ٌمارسها من ٌقوم أن الأفضل

 ٌقوم أو تدرٌجً بشكل ممارستها ٌبدأ حتى الٌوم طوال المرات من عدد على تخصٌصها

 ٌبدأ لا الجسم أن خاصة تدرٌجٌا الوقت بتمدٌد ٌبدأ ثم دقٌقة عشرٌن لمدة التمارٌن بممارسة

 عشرٌن حوالً مرور بعد إلا الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة أثناء الطاقة وإنتاج للحرق بالاستجابة

 .دقٌقة ثلاثٌن أو

 تمارٌن ممارسة أثناء للإصابة ٌتعرض لا حتى الجسدٌة قدرته ٌناسب ما المرء ٌختار أن ٌجب

 موضع فً للإصابة ٌمارسها من تعرض قد التً التمارٌن من كؽٌرها التمارٌن فهذه الاٌروبٌك

 فً البدنٌة وقدرته الجسم ٌناسب ما اختٌار ٌتم لم إذا العضلات فً بتشنج الإصابة أو ما

 .ممارستها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الثالثالفصل 

 الٌوؼا

 معنى الٌوؼا

الٌوؼا تعنً الاتحاد او الاشتراك سوٌة, وهً رٌاضة جسدٌة وروحٌة وقد ادرك الملاٌٌن من 

الناس بأن منافع الٌوؼا الجسدٌة هً منافع عظٌمة تمتد لتشمل الجوانب العاطفٌة والعقلٌة للفرد 

لال السٌطرة على  اضافة الى الجسدٌة ,فهً معنٌة بصحة وجمال الجسد ككل موحد من خ

الوزن , النحافة ,القوة, التخلص من التوتر والتصلب , التحسن فً الصحة العامة, ظهور 

الجمال المختفً, الاستقرار العاطفً , والنظرة العقلٌة الاٌجابٌة . وهذه جمٌعها حقابق عملٌة 

 (.98ٔٔبؽض النظر عن العمر او الحالة الجسدٌة القابمة)شاكر حسن,

 

 

 

 والنفس للجسم نصابح ٓٔ:  للمبتدبٌن الٌوؼا

, أم صٌفا       و والنفس, للجسم الجمة الفوابد ذات الٌوؼا لممارسة مناسب الموسم دابما   شتاء 

 .للمبتدبٌن الٌوؼا حول الهامة النصابح من مجموعة نستعرض سوؾ

 باتت الرٌاضة فهذه فقط,"  الهندٌة الأصول ذوي" على حكرا   الٌوؼا تعد لم طوٌل زمن منذ

 مرونة تحسٌن مثل عدٌدة, بدنٌة فوابد من لها لما العالم, أنحاء جمٌع فً كبٌرة بشعبٌة تحظى

 التوتر حالات وتخفٌؾ الحرارٌة السعرات حرق والتوازن, الثبات تحسٌن وتقوٌتها, العضلات

 .والقلق

 



 الٌوؼا ممارسً أنواع

 

 

 

 :قسمٌن الى الٌوؼا ممارسو ٌنقسم

 مختلفة مخصصة مراكز فً تجرى  مجموعات فً الٌوؼا لممارسة ٌتوجهون الذٌن -

 .الرٌاضٌة الصالات وحتى

 .DVD أشرطة أو مكتوبة إرشادات خلال من المنزل فً الٌوؼا ٌمارسون الذٌن -

 .الفوابد من بالعدٌد علٌكم تعود سوؾ الٌوؼا ممارسة فإن الفبتٌن, هاتٌن من كنتم وأٌا  

 

 للمبتدبٌن الٌوؼا لممارسة وإرشادات نصابح

 من تمكنكم أن شأنها من التً الهامة النصابح من عدد إلٌكم إذا   أخٌرا ؟ البدء قررتم هل   

 .ومتعة وفعالٌة بكفاءة للمبتدبٌن الٌوؼا ممارسة

 ملبحظات سجلوا -ٔ



. وتذكرها تسجٌلها ٌفضل التً والحكم المعلومات من الكثٌر تتلقون سوؾ الٌوؼا, دروس خلال

 والوقوؾ التؽذٌة, مجال فً نصابح وحتى التنفس تقنٌات لدٌكم, المفضلة الٌوؼا وضعٌات سواء

 .تنسوه ألا المفضل ومن المدرب من تسمعونه سوؾ هذا كل ذلك, وؼٌر والمشً الصحٌح,

 المنزل فً مكانا خصصوا -ٕ

 الٌوؼا ممارسة جدا   ٌفضل المنزل, خارج مجموعات فً دروس فً تمارسونها كنتم لو حتى

 فً الدروس بٌن والمرونة الوضعٌات على التدرب ٌمكنكم فبٌنما. الخاص محٌطكم فً أٌضا  

 دروس إلى ٌذهبون الذٌن أولبك من العدٌد وإن. المنزل فً أكثر التدرب ٌمكنكم فإنه المركز,

 فً التمارٌن من العدٌد وٌجرون حٌاتهم من ٌتجزأ لا جزءا   الٌوؼا تصبح الأسبوعٌة, الٌوؼا

 .الأسبوع نهاٌة عطلة فً وحتى والمساء الصباح  ساعات فً المنزل

 

 

 

 

 

 الأهداؾ تحدٌد -ٖ

 حددوا لذا,. المنشودة الأهداؾ على كثٌرا   ٌعتمد شخص كل لدى المعتمد التدرٌب روتٌن إن

 :جٌدا  

 .للتدرٌبات لتكرٌسها استعداد على أنتم التً الزمنٌة الفترة



 علٌها؟ التركٌز ترٌدون التً التقنٌات هً ما

 هل. الٌها تتطلعون التً والنفسٌة الجسدٌة الأهداؾ هً وما لدٌكم البدنً الضعؾ نقاط هً ما

 والتوازن السكٌنة من القلٌل على الحصول فً ترؼبون ربما أو العضلات؟ تقوٌة المرونة؟ هً

 حٌاتكم؟ فً

 .الاعتبار بعٌن الأمور هذه كل أخذ ٌنبؽً

 

 للتنفس انتبهوا -ٗ

 هذه استخدام تتعلمون سوؾ للمبتدبٌن الٌوؼا دروس وفً الضؽوط, لضبط قوٌة أداة هو التنفس

 .بنجاح والتوتر القلق مثل الأحاسٌس ضبط ٌمكن بواسطته والذي التنفسً, الوعً وتطوٌر الأداة

 وجعلها الٌوؼا فٌه تتعلمون الذي المركز خارج حتى لعادة, التنفس تمارٌن تحوٌل هو هنا الهدؾ

 .الٌومً سلوككم من ٌتجزأ لا جزءا

 باكراً  الٌوؼا دروس إلى الوصول -٘

 الٌوؼا درس الى فالوصول الدرس, من دقٌقة ٘ٔ - ٓٔ قبل الٌوؼا درس الى الوصول حاولوا

 ذلك من والأهم للدرس, جسدٌا   تتحضروا أن ٌمكنكم هكذا. 9ٓ ال الدقٌقة فً ٌكون أن ٌجب لا

 .الدرس قبل والاسترخاء الٌوم أعباء من للتحرر الكافً الوقت لدٌكم سٌكون

 فارؼة؟ معدة على -ٙ

 بٌن الدرس موعد ٌكون أن على احرصوا فارؼة, بمعدة الٌوؼا درس الى الحضور ٌنصح

 تدرٌبا   ٌضمن فارؼة معدة على الٌوؼا فممارسة الوجبة, بعد ساعات ثلاث إلى ونصؾ ساعتٌن

 .فاعلٌة وأكثر سهلا  

 جسمكم إلى أنصتوا -7

 الأنسجة, على والعبء الشد من الكثٌر على تنطوي المختلفة الٌوؼا وضعٌات أن من الرؼم على

 حساسٌات أو معٌنة إصابة من تعانون كنتم إذا. الألم تسبب أن المفترض من لٌس الٌوؼا ولكن

 حالة إلى تصلوا لا لكً علٌها الإثقال عدم كٌفٌة حول المدرب استشٌروا مختلفة, أعضاء فً

 .المختلفة التدرٌبات أثناء الألم

 

 تتنافسوا لا -8

 ٌتعلق ما كل فً الاخرٌن بأداء أدابكم مقارنة تجنبوا لذلك تنافسً, ؼٌر بدنً نشاط هو الٌوؼا

 مع قدرتكم قارنوا الجهد, مع التعامل على والقدرة المرونة ومدى الحركات تنفٌذ بجودة



 إلى ٌؤدي أن ٌمكن لدٌكم حد أقصى الى الشد لأن الاخرٌن, مع ولٌس السابقة, إنجازاتكم

 .الإصابة

 وحٌدٌن الٌوؼا تمارسوا لا -9

 ٌفضل المنزلً, التدرٌب كتاب أو DVD مشاهدة بواسطة المنزل, فً الٌوؼا تمارسون كنتم إذا

 أهمٌة هناك لأن وذلك مهنً, مدرب مرافقة طلب أو الدروس إلى أحٌانا   بالانضمام تقوموا أن

 المدرب لأن ٌكفً لا فقط الأشرطة أو الكتب من فالتعلم لتدرٌبكم, مؤهل شخص لمراقبة كبٌرة

 ٌمكن لا والتً ووضعٌاتكم, حركاتكم تصحٌح على ٌساعدكم أن ٌمكنه فقط تدرٌباتكم ٌرى الذي

 .وحدكم التدرب عند ملاحظتها

 الاسترخاء فوابد -ٓٔ

 ٌسمح الاسترخاء هذا مثل. التدرٌب نهاٌة من دقابق عشر قبل بالاسترخاء القٌام المهم من

 .المختلفة الوضعٌات عبء من التعافً والأوتار والمفاصل للعضلات

 

 :  نصابح قبل البد بالتدرٌب على الٌوؼا

تنفٌذ تمارٌن الٌوؼا على سطح املس مع توفر مجال كافً لمد الذراعٌن والرجلٌن فً  -ٔ

 كل الاتجاهات.

 بعٌد عن  الازعاج . اختٌار مكان هادئ وجٌد التهوٌة -ٕ

تؽطٌة أرضٌة  التدرٌب بمنشفة او حصٌر او قطعة قماش تزال بعد التدرٌب مباشرة  -ٖ

 وتخصص للٌوؼا فقط

 ارتداء ملابس للتدرٌب تسمح  بحرٌة الحركة الكاملة . -ٗ

 وضع ساعة قرٌبة لضبط توقٌت بعض التمارٌن. -٘

ي وقت مناسب دقٌقة لكل تدرٌب ٌومً, وفً ا ٖٓ-ٕٓالتخطٌط لتكرٌس  ما بٌن  -ٙ

 .وٌفضل فً اوقات ما بعد الظهر او المساء.

 ( دقٌقة فً الأقل بعد تناول الطعام .9ٓعدم ممارسة التمارٌن الا بعد ) -7

اجراء التمارٌن ٌومٌا وبدون انقطاع , وعدم السماح بمرور اكثر من ٌوم واحد بٌن  -8

 فترات التدرٌب.

ٌبة والمنتظمة مع فترة ثبات قصٌرة تنفٌذ التمارٌن فً سلسلة من الحركات الرشٌقة البط -9

 وبدون حراك تماما لبعض الاوضاع.

المحافظة على التوازن فً كل الاوقات وتركٌز الانتباه بثبات على الحركات  -ٓٔ

 المنفذة.



البدء بكل فترة تدرٌب بذهن هادئ, ووضع كل الافكار والنشاطات جانبا  ولو  -ٔٔ

 لفترة مؤقتة.

 لحسم لٌهدأ دقٌقة واحدة. اتخاذ وضع القرفصاء وترك الذهن وا -ٕٔ

 العزم والارادة على العمل بدقة كما مطلوب اثناء تنفٌذ التمارٌن. -ٖٔ

 

 

 

 

 النفسٌة والراحة الرشاقة إلى طرٌقك.. الٌوجا

 تعتمد التً المهمة الرٌاضة أنواع من متعددة, فالٌوجا والجسدٌة النفسٌة للصحة الٌوجا فوابد 

 والراحة النفسٌة.الصفاء الذهنً  وتمنح التأمل على



 

 

 

 

  الٌوجا رٌاضة فوابد

 شعورا الإنسان منح على وتساعد التأمل, على تعتمد التً المهمة الرٌاضة أنواع من تعد الٌوجا

 و والتنحٌؾ, والبشرة للصحة ولها فوابد  الدموٌة, الدورة تنشٌط فً وتسهم الذهنً بالصفاء

 .النفسٌة للصحة

 

 :للصحة الٌوجا فوابد

 المتعلقة المختلفة الأمراض من والوقاٌة المناعً الجهاز تعزٌز على الٌوجا تساعد -ٔ

 .بالمناعة

 تساعد إنها حٌث جٌد, بشكل الدموٌة الدورة تنشٌط على تساعد الٌوجا رٌاضة ممارسة -ٕ

 .بالأكسجٌن الجسم خلاٌا إمداد على ٌساعد مما السلٌم بالشكل التنفس على

 الإصابة من والحماٌة العظام كتلة تحسٌن على تساعد بانتظام الٌوجا رٌاضة ممارسة -ٖ

 .العظام بهشاشة



 حدتها, من والتخفٌؾ الإنسان جسم تصٌب التً الآلام من التخلص على تساعد الٌوجا -ٗ

 .الصداع من التقلٌل فً دور لها أن كما

 .بالجسم الزابدة السموم من التخلص -٘

 .العضلات مرونة على والمساعدة والرقبة, الظهر وآلام أوجاع من التقلٌل -ٙ

 .عنها الناتج والألم المفاصل التهابات من الحماٌة -7

 بالإضافة القلب, ضربات انتظام على تساعد الٌوجا إن حٌث القلبٌة, النوبات من الوقاٌة -8

 .الدماؼٌة السكتات من الحماٌة إلى

 .ارتفاعه من والحماٌة الدم ضؽط معدل انتظام على تساعد الٌوجا ممارسة -9

 .الإمساك وحالات العصبً القولون أعراض من التقلٌل على تساعد الٌوجا ممارسة -

 :للتنحٌؾ الٌوجا فوابد

 والسعرات الدهون حرق على تساعد إنها حٌث الوزن, خسارة فً تسهم الٌوجا تمارٌن -ٔ

 .الحرارٌة

 الزابدة الدهون من التخلص على ٌساعد مما طبٌعً, بشكل الأٌض عملٌة تحسٌن -ٕ

 .بالجسم

 .والرشاقة المرونة الجسم منح على تساعد -ٖ

 

 :للبشرة الٌوجا فوابد

 .البشرة على تظهر التً والإرهاق الشحوب علامات من التخلص -ٔ

 .الشٌخوخة وعلامات التجاعٌد من الحماٌة -ٕ

 .الشدٌد التوتر عن الناتجة السوداء الهالات من التخلص -ٖ

 .البشرة نضارة على ٌحافظ مما للجلد, الدموٌة الدورة تنشٌط على المساعدة -ٗ

 

 :النفسٌة الٌوجا فوابد

 التوتر من تحد أنها كما الإنسان, به ٌشعر الذي القلق من التقلٌل على تساعد الٌوجا -ٔ

 .الجٌد الاسترخاء على تساعد الٌوجا لأن المختلفة, الحٌاة ضؽوط عن الناتج



 على تساعد الٌوجا رٌاضة إن حٌث والعقلً, الذهنً التركٌز وزٌادة الذاكرة تقوٌة -ٕ

 .العصبً الجهاز توازن

 ٌعانون لمن خاصة الجٌد, بالشكل النوم على تساعد التً الرٌاضة أنواع من الٌوجا تعد -ٖ

 أثناء الإنسان به ٌشعر الذي والهدوء الاسترخاء بسبب النوم, أثناء الاضطرابات من

 .الٌوجا ممارسة وبعد

 .الإنسان بها ٌصاب التً المزاجٌة التقلبات من والتخلص الؽضب حدة فً التحكم -ٗ

 "باركنسون" مع للتعاٌش مثالً حل.. الٌوجا -٘

 

 الٌوجا لممارسة صحٌة فوابد 

 مرضاه. لدى التوتر تخفٌؾ فً الرعاش وتساعد الشلل مرضى اكتباب تعالج الٌوجا -ٔ

 . النساء هرمونات لإضطراب علاج الٌوؼا  -

 "باركنسون" مع للتعاٌش مثالً حل.. الٌوجا -

 

 

 

 الشلل) باركنسون مرضى ٌعانٌها التً التوازن مشاكل مراعاة أهمٌة ٌؤكدون الٌوجا مدربو

 السقوط من لحماٌتهم اللازمة المعدات وتوفٌر( الرعاش



 أو الرعاش شلل بمرضى الرعاٌة مراكز من معتمدا أسلوبا الٌوجا رٌاضة أصبحت

 فً لمساعدتهم لنزلابها, تدرٌبٌة وحصصا دروسا المراكز تلك تستضٌؾ حٌث ,“باركنسون”

 تعٌق حركٌة مشاكل من ٌسببه وما المرض أعراض مع والتعاٌش الحركٌة قدراتهم تحسٌن

 .حٌاتهم

 واسترخاء وتؤمل صحة الٌوجا

 ولاٌة فً باركنسون لداء علً محمد مركز فً أطباء لاحظ" Health Line" موقع وبحسب

 من مرونة من وحسنت العضلً الشد من خففت الٌوجا ممارسة أن الأمرٌكٌة, أرٌزونا

 الأعصاب إخصابٌة شٌل, هولً الطبٌبة لاحظت كما باركنسون, مرضى من ٌمارسونها

 .المرضى على المهدئ الٌوجا أثر الحركة, واضطرابات

 القلق من التخفٌؾ فً ساعدت الٌوجا أن كونج هونج فً باحثون أجراها دراسة ووجدت

 جوجو الدكتور ٌقول حٌث ,“باركنسون”بـ المعروؾ الرعاش, الشلل مرضى لدى والاكتباب

 جودة من حسنت للٌوجا الرعاش شلل مرضى ممارسة إن الدراسة, فً الربٌسً الباحث كوك,

 .حركتهم على فوابدها عن فضلا الروحٌة حٌاتهم

 بمرض مصابا شخصا 8ٖٔ على" JAMA Neurology" فً نشرت التً الدراسة وأجرٌت

لب والمتوسطة, الخفٌفة بٌن ما شدته تراوحت باركنسون  أسابٌع, 8 لمدة الٌوجا ممارسة منهم طا

 ببرنامج الآخر النصؾ كالؾ فٌما والتنفس, التأمل تمارٌن بممارسة المشاركٌن نصؾ تكلٌؾ وتم

 .والمقاومة التمدد تمارٌن من تدرٌبً

 بشكل والقلق التوتر انخفض فٌما المجموعتٌن, لكلتا الحركٌة القدرات تحسنت أسابٌع 8 وبعد

 بالفعل الٌوجا أن الدراسة أثبتت حٌث الذهنٌة, التمارٌن فً شاركت التً المجموعة لدى واضح

 .التمدد على الجسم قدرات تحسٌن مجرد من أكثر

 وتوفٌر باركنسون مرضى منها ٌعانً التً التوازن مشاكل مراعاة لأهمٌة الٌوجا مدربو وٌشٌر 

 .الإصابات أو السقوط من لحماٌتهم اللازمة المعدات

 

 والاسترخاء للسكٌنة طرٌقك البسٌطة الخطوات هذه قبل؟ من الٌوؼا مارست هل

 هدوء   من تعكسه لما التأملٌة, الرٌاضة هذه تستهوٌك قد ربما قبل؟ من الٌوؼا تمارٌن أدٌّت هل

 . بها القٌام أثناء وسكٌنة وراحة وسلام

 



 

Young black man and a group of young sporty people practicing yoga 

lesson, sitting in Sukhasana exercise, Easy Seat pose, working out, indoor 

close up focus on mudra gesture, studio room 

 حول الكثٌرون هاٌمارس التً الرٌاضة هذه تستهوٌك قد ربما قبل؟ من الٌوؼا تمارٌن أدٌّت هل

 هذه عن أكثر سنخبرك , بها القٌام أثناء وسكٌنة وراحة وسلام هدوء   من تعكسه لما العالم,

 .الدم ضؽط خفض فً تساعد وكٌؾ الجسم على فوابدها هً وما الرٌاضة,

 المباشرة؟ نتابجها وما الٌوؼا رٌاضة هً ما

ٌّة لأصول تمتدّ  والعقل, للجسم رٌاضة هً الٌوؼا  أنماط وتتعدّد الهندٌة, الفلسفة فً قدٌمة تارٌخ

 .الجسدٌة والحركات والتأمّل, والاسترخاء, التنفسّ, تقنٌات بٌن تجمع التً الٌوؼا

 تعتمد التً الجسدٌة التمارٌن أشكال من شكلا   تعدّ  كونها كبٌرة; شعبٌة الٌوم للٌوؼا أصبح وقد

 على والحصول والجسم, العقل, على السٌطرة تحسٌن بهدؾ معٌنة, جسدٌة وضعٌات   على

 .الراحة

 تمرٌنات مع الٌوؼا ٌمارسون الذٌن البالؽٌن, لدى الدم ضؽط أنّ  إلى بحثٌة مراجعة خلصت وقد

 .ؼٌرهم من أقل ٌكون ربما أسبوعٌا   الأقل على مرات ثلاث والاسترخاء التنفس



 رجال معظمهم شخصا , 7ٖٔ٘ فٌها شارك تجربة 9ٗ بٌانات الباحثون حلل الدراسة, ولإجراء

 الإصابة على أوشكوا أو المرتفع الدم ضؽط من بالفعل ٌعانون وبدناء العمر, منتصؾ فً ونساء

ٌّمت. به  إمّا – عشوابً بشكل – المشاركٌن تكلٌؾ وبعد قبل الدم ضؽط الأصؽر التجارب وق

 .ذلك عن بالامتناع أو الٌوؼا بممارسة

ٌّن عام, بشكل  خمس أقل كان الٌوؼا, مارسوا الذٌن المشاركٌن, لدى الانقباضً الدم ضؽط أنّ  تب

 كما التمرٌنات, ممارسة عن امتنعت التً بالمجموعات مقارنة المتوسط فً زببقٌة ملٌمترات

 .الٌوؼا بفضل زببقً مللٌمتر 9.ٖ لدٌهم الانبساطً الدم ضؽط انخفض

 مرات ثلاث الٌوؼا مارسوا الذٌن الضؽط مرضى لدى الانقباضً الدم ضؽط أنّ  اتضح كذلك

 زببقٌا   مللٌمترا   ٔٔ انخفض والاسترخاء التنفس تمرٌنات على أٌضا   اشتملت جلسات فً أسبوعٌا  

 .زببقٌة ملٌمترات ست لدٌهم الانبساطً الدم ضؽط وتراجع

 وكبٌر ستورز مدٌنة فً كونٌتٌكت بجامعة الجسم حركات علم فً الباحث قال جهته, من

 التمرٌنات فعالٌة فً تكون ربما الٌوؼا أن فقط نتابجنا تظهر لا: "وو ٌن الدراسة, فً الباحثٌن

 للتنفس الٌوؼا تمرٌنات ممارسة أهمٌة إلى أٌضا   تشٌر بل الدم ضؽط خفض فً البدنٌة

 .الدم ضؽط بخفض فقط علاقة له لٌس فالأمر ,"الحركات جانب إلى والتأمل العقلً والاسترخاء

 عن بٌانات   على ٌحصلوا لم أنهم( بروسٌدنجز كلٌنٌك ماٌو) دورٌة فً كتبوا الباحثٌن أنّ  إلا

 وسرعة وضعٌة كل فً المشاركون علٌها حافظ التً الفترة ذلك فً بما الٌوؼا, ممارسة كٌفٌة

 .أخرى إلى وضعٌة من انتقالهم

 بمدٌنة كلٌنٌك ماٌو مستشفى فً التأهٌل إعادة فً أخصابً وهو سٌناكً, مهرشٌد وقال

 والقوة التوازن تحسن الٌوؼا" إنّ  الدراسة, فً ٌشارك ولم مٌنٌسوتا, ولاٌة فً روتشستر

 ٌعانً وكان القصوى المرونة إلى المرء سعى إذا مشاكل تقع أن ٌمكن لكن عام بشكل والمرونة

 ".المفاصل فً هشاشة من

 

 انواع الٌوؼا

 من نوع ٓٓٔ من أكثر فهناك مُتجانسة، وحدة ضمن والجسد العقل دمج إلى الٌوؼا تهدؾ   

. والأنماط المدارس باختلبؾ وظروفها، وضعٌاتها تختلؾ التً الرٌاضة الٌوؼا، تمارٌن أنواع

 حركات ٌتضمّن منها الآخر والبعض والمكثّفة، السرٌعة الحركات تمارٌن فبعضها ٌضم 

 .الجسم فً محددة مناطق إرخاء إلى الراحة والاسترخاء التً تهدؾ

 بشكل الأفراد ٌناسب منهم نوع وكل الٌوجا تقدمها التً والطرق الأنواع من العدٌد هناك

 إختلبؾ هناك أن إلا متشابهة الٌوجا أنواع جمٌع أن البعض إعتقاد من الرؼم فعلى مختلؾ

 للؤشخاص تناسبها مدى حتى أو لها المختلفة والفوابد أدابها طرٌقة حٌث من بٌنهم كبٌر

 أكبر خبرة إلى ٌحتاج الأخر والبعض للمبتدبٌن الٌوؼا لتعلم تصلح الأنواع فبعض واحتٌاجاتهم

 : الٌوجا أنواع ومن



- Acroyoga 

Anusara -  ٌوجا 

Ashtanga - ٌوجا 

Bikram-  ٌوجا 

Chair-  ٌوجا 

Forest-  ٌوجا 

Hatha-  ٌوجا 

Hot-  ٌوجا 

Ayengar-  ٌوجا 

Jivamukti-  ٌوجا 

Kripalu-  ٌوجا 

Kundalini-  ٌوجا 

Power-  ٌوجا 

Prenatal-  ٌوجا 

Restorative-  ٌوجا 

Rocket-  ٌوجا 

Sivananda-  ٌوجا 

Vinyasa-  ٌوجا 

Yin-  ٌوجا 

 .شهرةً  الأكثر الٌوؼا تمارٌن عن لمحة الآتً، وفً 

 (Yin Yoga) ٌوؼا ٌٌن -ٔ

 ما تتراوح لمدّة وٌنفّذ الٌوؼا, من تأملً نمط المرونة, وهو تحقٌق فً التمرٌن هذا اٌساعد    

 أو البطن على الاستلقاء أو الجلوس, وضعٌة فً وٌتمّ  أقصى, كحد   دقابق سبع إلى ثلاث بٌن

 .والعقل الجسم تهدبة ومحاولة التنفس, مع الظهر



 الجدد, الٌوؼا لمتدربً مناسب وهو بالاسترخاء, الجسم فً الضام للنسٌج السماح هو منه الهدؾ

 صحٌح. بشكل التوتر, والتنفسّ وإطلاق المرونة, بناء على ٌساعد كونه

 

 Yin Yoga) ٌوؼا ٌٌن

 ( Ashtanga Yoga) الأشتانؽا ٌوؼا -ٕ

 الذي الضؽط: مثل القوٌة, الحركات على ٌركّز لأنّه القوة, بٌوؼا النموذج هذا ٌسمى       

ل, على والقدرة القوة, ٌتطلبّ  إصابات تأهٌل لإعادة ٌسعون الذٌن للأشخاص مناسبة وهً التحمُّ

 فً ٌرؼبون والذٌن الدراجات, وراكبً العدّابٌن, مثل الرٌاضٌٌن, والأشخاص لدٌهم, الظهر

  .والتوازن المرونة, زٌادة

 وهو. التحمّل على والقدرة الضؽط كتمرٌن القوة, تمارٌن على الٌوؼا من النوع هذا ٌرتكز   

 .والتوازن المرونة وزٌادة الظهر, عضلات تقوٌة فً ٌرؼبون الذٌن للأفراد مناسب

ا تعرؾ      أكثر من ( وتعتبر باتابٌهً.  )ك بواسطة إنشابها تم ولقد المحاربٌن ٌوؼا باسم أٌض 

 بسٌط جزء الجسدٌة المواقؾ أن من الرؼم وعلى والأوضاع المواقؾ فً وتدفق شهرة الأنواع

 ٌتم حٌث العالٌة البدنٌة اللٌاقة لأصحاب مصممة فهً مرتفع بدنً مجهود تتطلب أنها إلا منها

 ٌجعلها وذلك لها مختلفة سلسلة مع ولكن مرة كل فً الوضعٌات نفس على ممنهج بشكل العمل

 النوع هذا تصمٌم تم ولقد التمارٌن باقً من صرامة وأكثر قوي تمرٌن ٌرٌد لمن مناسبة

 . انسجام بكل التنفس مع المواقؾ تدفق على ٌعمل فهو العقل إرخاء فً للمساعدة

 

 : ٌوجا أشتانجا فوابد



 . التحمل على والقدرة القوة تحسٌن -ٔ

 . الجسم مرونة من زٌادة -ٕ

 . فٌه والتحكم الوزن فقدان فً تساعد أن ٌمكن -ٖ

 الوعً تعزٌز -ٗ

 التركٌز تحسٌن -٘

ا تساعد -ٙ  . النفس ضبط تحسٌن على أٌض 

 . التوتر من التخلص فً تساعد -7

 الظهر عضلات تقوٌة -8

 

 Ashtanga Yoga) الأشتانؽا ٌوؼا

 

 

 (Bikram Yoga) البٌكرام ٌوؼا -ٖ

 لزٌادة مناسبة طرٌقة وهً جدا , دافبة ؼرفة فً ٌتم لأنّه الساخنة; الٌوؼا اسم علٌه تطلق 

 الذٌن للأشخاص مناسبة ؼٌر ولكنها الجسم, أنسجة تمدٌد على تساعد الحرارة لأنّ  المرونة;



 التمارٌن ممارسة أثناء الجسم على الضؽط بسبب الدموٌة, والأوعٌة القلب, أمراض من ٌعانون

 .حارة بٌبة فً بقوة

 درجة  ٓٗ -ٖٓ بٌن تتراوح حرارة ذات ؼرفة فً وٌطبّق الٌوؼا, من النوع ٌمارس هذا    

ٌّن إذ , مبوٌة  . التٌبّس من تحمٌها وبالتالً مرونة, أكثر وتجعلها العضلات المرتفعة الحرارة تل

 

 

 Bikram Yoga) البٌكرام ٌوؼا

 

 

 (Hatha Yoga) الهاثا ٌوؼا -ٖ

ا شعبٌة الأكثر النوع هذا وٌعتبر        ما على تنطوي التً الأنواع من وهو العالم فً وإنتشار 

 وعً مع المختلفة الجسدٌة المواقؾ إلى بالإضافة للٌوؼا التقلٌدٌة الجوانب جمٌع من ٌقرب

 مقارنة إٌقاعها فً وبطٌبة لطٌفة تعتبر التً الأنواع من وهو وؼٌرهم والتنفس والتأمل الجسم

 ٌجعله مما بطٌبة تدرٌجٌة بطرٌقة بتقدم فهو للمبتدبٌن الأفضل ٌجعله ما وهو الأنواع باقً مع

 والراحة والتأمل الإسترخاء على ٌساعدهم كثافة أقل نوع عن ٌبحثون الذٌن للأشخاص مناسب

 . سهولة بكل التنفس كٌفٌة تعلٌمهم مع

 

 ٌوجا هاثا فوابد

 : فهً الٌوجا من النوع هذا فوابد عن أما

 . الأساسٌة الصحٌحة المحاذاة ٌعلم -ٔ

 . بطٌبة بصورة ٌتدرج لأنه الٌوجا فً للمبتدبٌن مناسب -ٕ -



 . والجسم العقل بٌن التواصل ٌشجع-ٖ

 . المرونة ٌحسن -ٗ

  على: وتعمل بحرٌة, الداخلٌة الطاقة بتدفّق تسمح بحٌث الوضعٌات, من سلسلة تحتوي -٘

 .والمرونة القوة بٌن التوازن ٌتطلبّ تنفٌذها ولكن والانتعاش, بالنشاط الشعور إعطاء -

 والمرونة القوة بٌن والموازنة بالنشاط الشعور التمرٌن هذا ٌمنح -

 تسمح عدة وضعٌات قوامه. بالنشاط الشعور فً مؤدٌه الٌوؼا من النوع هذا اٌساعد -

ٌّة, الداخلٌة الطاقة بتدفّق  .والمرونة القوة بٌن والموازنة بحر

 التوافق أسس لتعلٌم هو بل التعرق إلى تؤدي التً التمارٌن من النوع هذا إعتبار ٌمكن ولا

 الأخرى عن أوضاعه بعض فترة تزٌد قل هادئ تمرٌن فهو الأساسٌة الوضعٌات فً الصحٌحة

 . للمحترفٌن قوي تمرٌن لٌس ولكنه

 

 

 

 Hatha Yoga) الهاثا ٌوؼا

 ٌوجا فٌنٌسا -٘

 تسلسل على الطرٌقة هذه وتعتمد والتنفس الحركة بٌن تربط التً الدٌنامٌكٌة الأنواع من وهً

 من الرؼم وعلى ودٌنامٌكً سلس بشكل تلٌها التً بالأخرى الوضعٌة ربط ٌتم حٌث المواقؾ فً

 هذه وتقوم متدفق سلس نمط لإنشاء تعمل إنها إلا جلسة بكل الخاصة الإجراءات إختلاؾ



 التمارٌن فً منها قلٌلا   أعلى تعتبر إنها إلا ٌوجا هاثا وضعٌات على أساسٌة بصورة الطرٌقة

ا النوع هذا ٌتفرع وقد منها دٌنامٌكٌة وأكثر أسرع وكذلك  ما عادة إنه إلا ٌوجا أشتانجا من أٌض 

 أخر وضع إلى الإنتقال قبل الأوضاع بعض أداء إلى تحتاج لا هنا فأنت والقوانٌن القواعد ٌكسر

ا المنتشرة الأنواع من النوع وهذا ا تسمى قد والتً جد   أكثر النوع هذا وٌعتبر Flow Yoga أٌض 

 السرٌعة الحركة محبً النشطٌن للأشخاص مناسب وهو الأخرى الأنواع من وحرٌة تمرد

 . حركاتهم فً المضطربٌن حتى أو المبدعٌن

  ٌوجا فٌنٌسا فوابد

 : منها الفوابد من بالعدٌد النوع هذا ٌمتاز

 . وعملها الربة قدرة تحسٌن على تعمل  -ٔ

 . العقل تهدئ -ٕ

 . وٌحسنه التركٌز تعزز -ٖ

 .النفس فً والتحكم تعزٌز -ٗ

 . الوزن فقدان فً ٌساعد -٘

 . له والمفٌدة الرابعة القلب تمارٌن من ٌعتبر -ٙ

 . وتقوٌتها الهزٌلة العضلات بناء فً ٌساعد -7

 وزٌادة بالحركة التنفس دمج على ٌعمل لأنه وذلك القلق من ٌعانً من لكل مفٌد -8

 من التخلص ٌعنً ما وهو الحالٌة باللحظة الشخص وربط والجسد العقل بٌن الاتصال

 . القلق

 للأشخاص وكذلك قوته وزٌادة التحمل على قدرته تحسٌن ٌرٌد لمن مناسب النوع هذا وٌعتبر

 التدفقات إلى ٌنتقل ثم بسٌط بإحماء تبدأ التً التمارٌن من فهو بسهولة بالملل ٌشعرون الذٌن

 أساسٌة تمارٌن على ٌحتوي الذي الحركٌة التمارٌن أنواع من وهو والوضعٌات المختلفة

 . ومتقدمة

 

 ٌوجا كوندالٌنً -ٙ

 على التعرؾ على ٌقوم فهو النوع لهاذا نتٌجة والروحانٌات الٌوجا بٌن البعض ٌربط قد      

 ٌشجع روحً نهج فهو إٌقاظها على وٌعمل الجسم فً الموجودة الطاقة مراكز وهً الشاكرات

 الصعبة الجسدٌة الأنشطة النوع هذا ٌتطلب ولا والأوم الترانٌم بعض به ٌندرج وقد التأمل على

 السلام وإٌجاد العقل تصفٌة على تعمل التً البسٌطة المواقؾ على أكبر بشكل ٌركز هو بل

 ٌرٌد من لكل مناسب وهو للجسم مختلفة بأوضاع تهتم التً المكثفة التمارٌن من وهو الداخلً

 التواصل إعادة ٌحاولون أو دٌنامٌكٌة بصورة للٌوجا تمارٌن عن ٌبحثون أو التوتر من الهرب



 التنفس أنماط مع الجسدٌة بالحركات التأمل تربط التً التمارٌن من فهو الداخلٌة الأنا مع

ا والطاقة بالهدوء هابل إحساس ٌعطً ما وهو المختلفة  . مع 

 

  ٌوجا كوندالٌنً فوابد

 : على النوع هذا ٌعمل

 . السٌراتونٌن مستوٌات زٌادة -ٔ

 . السعادة من ٌزٌد -ٕ

 . للجسم عامة بصورة الطاقة مستوٌات ٌحسن -ٖ

 . العقل ٌهدئ -ٗ

 . العصبً الجهاز ٌقوي -٘

 .الدم ٌنقً -ٙ

 

 

 

 ٌوجا إٌٌنجار -2

 العمود محاذاة دقة على تركز والتً  yogi B.K.S Iyengar  صممها التً الأنواع من وهو

ا وذلك الجسدٌة الأوضاع أثناء صحٌحة بصورة الفقري  التنفس فً مع التحكم جنب إلى جنب 

 فً تساعد التً المختلفة والدعابم والكرات والأشرطة والبطانٌات الٌوجا كتل إستخدام ٌتم حٌث

 تعرض لمن ٌنصح بها لا التً الأنواع من وهو أقوى ٌصبح حتى للجسم الصحٌحة المحاذاة

 التً الأنواع من وهو البدنٌة الأنشطة ٌمارس لا لمن حتى أو السن كبار أو للمبتدبٌن أو لإصابة

 الخاصة التمارٌن أنواع من نوع ٗٔ مع وأكثر للٌوجا وضع ٕٓٓ من ٌقارب ما على تحتوي



ا الأكثر إلى المبتدبٌن من الجمٌع تناسب والتً المختلفة بالتنفس  فً تقدم ٌحدث حتى تقدم 

 . تدرٌجٌة بصورة المستوى

 : ٌوجا إٌٌنجار فوابد

 المرونة زٌادة على تساعد -ٔ

 . للجسم العام الوضع تحسٌن على تعمل -ٕ

 ٌمتلكون والذٌن الدقٌقة بالممارسات ٌهتمون الذٌن للأشخاص جدا مناسب النوع هذا وٌعتبر

 للوصول الدقٌقة المحاذاة على ٌركز فهو ودعمه الجسم تحسٌن إلى النهاٌة فً ٌصلوا لكً صبر

ا الأكثر الممارسة إلى  دقٌقه تفاصٌل من ٌحوٌه لما للمبتدبٌن مناسب التمرٌن هذا ٌعتبر ولا تقدم 

  . ومهمة

 

 : نماذج لبعض تمارٌن الٌوؼا 

) الوقوؾ ، انثناء عرضً( ضؽط الذراعٌن للخلؾ لتوسٌع الصدر: تنمٌة وتقوٌة   -ٔ

 الصدر. 

 ) الوقوؾ( ثنً الظهر للخلؾ: لتقوٌة ومرونة الظهر والعمود الفقري، -ٕ

 وضع الكوبرا: لإزالة التكلس من الظهر والعمود الفقري. -ٖ

 التمدد من اجل الصحة والجمال والاسترخاء. -ٗ

 )الوقوؾ فتحا الذراعٌن جانبا ( ثنً الجذع للجانبٌن  : لتنحٌؾ الخصر. -٘

 لتوسٌع الصدر.) الوقوؾ( حنً الجذع اماما خلفا :  -ٙ

 ) الوقوؾ( ثنً الركبة والفخذٌن : لتقوٌة عضلبت الفخذٌن. -2

 )الجلوس الطوٌل( ثنً الجذع اماما ومده عالٌا: للبطن والظهر. -2

 )الجلوس( دوران الجذع للجانبٌن: لنحافة الخصر. -5

 )الإنبطاح(رفع الرأس والجذع عالٌا بالإستناد على الٌدٌن: للظهر والبطن. -ٓٔ

 دوران الجذع لجمٌع الاتجاهات: للخصر والبطن.) الوقوؾ، تخصر(  -ٔٔ

) الاستلقاء( رفع الرجل وتحرٌكها بجمٌع الاتجاهات: لنحافة الخصر وتقوٌة  -ٕٔ

 الرجلٌن

 ) الجلوس متربعا( زهرة اللوتس وعدم الحركة والتنفس العمٌق الصحٌح. -ٖٔ



 )الوقوؾ( التنفس العمٌق مع رفع الذراعٌن لجمٌع الإتجاهات بالتناوب. -ٗٔ

ك( وضع الاسد ، حركة الجذع ببطؤ للؤمام مع توسٌع العٌنٌن ومد ) البرو -٘ٔ

 اللسان، الشعور بشد قوي فً كل عضلبت الوجه والرقبة.

) الجلوس على الرجلٌن( حنً الجذع خلفا عالٌا: لمرونة القدمٌن والكاحلٌن  -ٙٔ

 وأطراؾ الأصابع.

رونة )الجلوس متربعا(تحرٌك عضلبت البطن لأجل تقلٌصها اكبر قدر ممكن: م -2ٔ

 عضلبت البطن

 ) الاستناد الامامً( زفٌر عمٌق ثم شهٌق ثم استرخاء تكرار خمس مرات. -2ٔ

 ) الإنبطاح( رفع الرجلٌن  للؤعلى بالتناوب. -5ٔ

) النبطاح( رفع الجذع للؤعلى بالإستناد على الذراعٌن مع دوران الرأس  -ٕٓ

 للجانبٌن.

 ( للتوازن.)الوقوؾ على رجل واحدة بالتناوب مع مسك الرجل الاخرى بالٌد -ٕٔ

 ) الإسلقاء جانبا( رفع الرجل للؤعلى ثم خفضها. -ٕٕ

 ) الاسلقاء( ثنً ومد الركبتٌن. -ٖٕ

 ) الوقوؾ مع تشابك الٌدٌن خلؾ الركبتٌن(تقوٌة باطن الساقٌن والفخذٌن. -ٕٗ

) الاستلقاء على الظهر( الاسترخاء العمٌق للتخلص من التوتر فً كل انحاء  -ٕ٘

 الجسم.

 

 البٌت فً الٌوؼا ممارسة 

 مراكز وماعظم لِتعلامها, الدروس بعض احضر: الخطوات هً وهذه أولا   الٌوؼا مامارسة ل متع

ؾ مجّانا   درس   أوّلِ  لأخذ الفارصة تاعطً قد تعلٌمها  لك الأولى المرّة هذهِ  كانت فإذا علٌها; للتّعرا

ٌّد فمن الٌوؼا, مامارسة فً  .علٌها للتّعرؾ الأقل على درسٌن أو درس   أخذا  الج

 والقنوات الفٌدٌوهات من الكثٌر فهانالكَِ  المبتدبٌن; لتعلٌم الإنترنت على الٌوؼا قنوات واستخدام

بتدبٌن الٌوؼا لتعلٌم الإنترنت; على ٌّد ومن بخطوة, خطوة   للما  حتّى التلفاز; على ماشاهدتها الج

 .الوقت بنفسِ  مامارستها تسهال



 

 

 الٌوؼا لمُمارسة التخطٌط

 مامارسة فكرة تبدو فقد المنزل; فً التمرٌن تعترض قد التً الصعوبات لمواجهة الإعداد علٌك

, تكون فقد الانتباه; الشخص على ولكن سهلة, المنزل فً الٌوؼا  لدى تكان لم إذا بالأخص صعبة 

 لوِضعٌاتها; السّلٌم والتّسلسل الٌوؼا, أساسٌات فَهم الماهم من لذلكَِ  فٌها; خبرة   أيّ  الشخص

 .الإمكان قدر الإصابات مَخاطر تجنُّب مع بنجاح, مامارستها على للمساعدة

ٌّد من فٌها البدءِ  فَقبلَ  الٌوؼا, لمِامارسة عامّة   أهداؾ   وضع ٌجب  سبب على الشخص تعرّؾ الج

 الإجهاد, ولخفض البدنٌة, الرٌاضة لممارسةِ  وسٌلة تكون أنْ  المامكن فمن بمامارستها; رؼبته

 .الروحً السلامِ  لتحقٌق مسار   أو ما, إصابة أو مرض   من للشفاء ووسٌلة

 لحِصٌرةِ  الشخص ٌَحتاجا  أدنى فكحد   لمامارستها; اللّازمة والأدَوات الماعدات جَمْع ٌجب كما

ناسب واللبّاس بها, الخاص والحزام الٌوؼا,  .الما

 الٌوؼا بمامارسةِ  الشخص ٌَرؼب التًّ الأٌام عددِ  تحدٌد الٌوؼا, ممارسة بدء فً الراؼبٌن وعلى

ٌَجب فٌها, ٌُّد و ٌّام, بهذهِ  التَق , كروتٌن   الأمر وجعل الأ ًّ عتاد حتّى ٌوم  .علٌها الجسد ٌَ

ناسب المكان وتحضٌر إٌجاد تأكٌد, بكل ذلك كل من والأهم رفة   لمامارستها, والمارٌح الما  كؽا

 تكونَ  أنْ  وٌجب والطبٌعة, الأشجار بٌن المنزل حدٌقةِ  فً – بالإمكان كانَ  إذا – أو فارؼة,

 .بالكامل الجسد تمدد إلى تَحتاجا  الٌوؼا لأن   كافٌة; المَساحة

 



 الٌوؼا رٌاضة فوابد

 الإجهاد إدارة تحسٌن من مستمد منها البعض. متعددة مختلفة بطرق البدنٌة الصحة تعزز الٌوؼا

 والتً الٌوؼا, فً والوضعٌات الجسدٌة الحركات من أكثر مباشر بشكل الآخر البعض وٌأتً

 .المفاصل آلام وتقلٌل المرونة تعزٌز على تساعد

 :والدراسات الأبحاث من عدد على القابمة للٌوؼا والنفسٌة الجسدٌة الفوابد بعض ٌلً وفٌما

 .الوزن خسارة وبالتّالً الدّهون, حرق على الٌوؼا تمارٌن بعض تعمل ٗ

 لأنها بالاسترخاء; الشّعور من تزٌد كما والتوتّر, القلق من التخلصّ فً كبٌر دور للٌوؼا –ٕ

ٌّة الإنسان تاعلِّم  .التأمّل كٌف

 .والأكتاؾ الظّهر فٌها بما الجسم, مرونة من تزٌد  –ٖ

 .كبٌر بشكل الظّهر آلام من تاخفؾّ  –ٗ

ٌّة الدّراسات بحسب  –٘  .بالاكتباب الإصابة تاقلِّل الٌوؼا أنّ  إثبات تمّ  فقد الحدٌثة, العلم

ن لأنّها أفضل; بشكل النّوم على تاساعد –ٙ  .الأرق وتاحارب المزاج تاحسِّ

ٌّة بالانتعاش والشّعور الجسم طاقة تجدٌد – 7  .والحٌو

ٌّة, والدورة الجسم أجهزة تنشٌط – 8 ٌّة الجسم حالة من وتاحسّن الدمو  .الداخل

 .بالكامل وعضلاته الجسم شدّ  فً كبٌر دور لها –9

 .اتّزانا   أكثر وتجعله كبٌرة بطاقة الجسم تمدّ  –ٓٔ

ٌّة الطّاقة زٌادة على تعمل –ٔٔ  .الجنس

ٌّة كفاءة من تزٌد –ٕٔ  .التنفسّ عمل

 .الطّمث قبل ما وأعراض الطّمث آلام من تاخفِّؾ  –ٖٔ

 .الدم بفقر الإصابة من الجسم ٌقً ممّا الدم, فً الهٌموؼلوبٌن مستوى رفع على تعمل  –ٗٔ

 .المفاصل التهاب من العلاج فً تاساعد  –٘ٔ

 

 موقع سٌدتً(-ٕٕٓٓ- حاموش الٌوؼا)زٌنة لرٌاضة مذهلة وهناك فوابد 

 الٌوؼا الهنود عرؾ الجسدٌة; والحركات والاسترخاء التنفّس تقنٌات بٌن الٌوؼا رٌاضة تجمع

ا, الرٌاضات أكثر من وباتت عشر, التاسع القرن فً والؽرب القدم, منذ ٌّة لآثارها انتشار   الإٌجاب

 وبعض الٌوؼا, رٌاضة فوابد الإطار نوضح هذا وفً. نفسٌته وحتّى ومظهره, الفرد صحة فً

 .ممارستها طرق



ا الجسم ومنح الحرارٌة السعرات إحراق فً فعّالة الٌوؼا تمارٌن  ومتناسق ا رشٌق ا قوام 

 الجنسٌن, أفراد تناسب رٌاضة وهً. ماتجانسة وحدة ضمن والجسد العقل دمج إلى الٌوؼا تهدؾ

ٌّة الأجهزة من أيّ  استخدام تتطلبّ ولا أعمارهم, كانت مهما  على المواظبة تحققّ. الرٌاض

ٌّة, للصّحة مذهلة فوابد الٌوؼا رٌاضة ممارسة ٌّة الجسد  :الٌوؼا رٌاضة فوابد وتشمل. والنفس

 .الوزن إنقاص وبالتالً الحرارٌة, السعرات إحراق -

 .والتأمّل بالاسترخاء الشعور تعزّز هً إذ الاكتباب, من والحدّ  التوتر, من التخلصّ -

 الزّابدة الدهون إحراق فً لدورها الدموٌة, والأوعٌة القلب بأمراض الإصابة من الوقاٌة -

 .الجسم فً

 .الدموٌة الدورة تعزٌز -

 .الجسم مرونة زٌادة -

 .والبطن والكتفٌن الظهر عضلات بخاصّة كافة, الجسم عضلات شدّ  -

 .أفضل بشكل النوم فً المساعدة وبالتالً القلق, ماحاربة -

 .الجسم طاقة تحدٌد -

ٌّة الطّاقة تحفٌز -  .الجنس

ٌّة كفاءة زٌادة -  .التنفسّ عمل

 .للطمث السابقة الآلام عوارض من التخفٌؾ -

 .الدم بفقر الإصابة من الجسم ٌقً ممّا الدم, فً الهٌموؼلوبٌن مستوى رفع -

 .المفاصل التهاب من الحدّ  -

 الصحٌحة التنفّس طرٌقة

 استنشاق طرٌق عن ذلك وٌتم صحٌح; بشكل التنفس بعملٌة القٌام على الٌوؼا تمارٌن ترتكز

ا, الأنؾ طرٌق عن الهواء  باستخدام الأعلى الى الربة فسحب به, الربتان تمتلا أن الى حصر 

 من الهواء إخراج ٌتمّ  بعدها,. ثوان لخمس الهواء استنشاق عند الثبات على الحرص مع البطن,

 لخمس الزفٌر ٌتراوح أن وٌجب. الهواء من تام بشكل الربتٌن لتفرٌػ الزفٌر طرٌق عن الفم

 .العملٌة خلال والمعدة, الجسم عضلات إرخاء مع ثوان,

 ٌومٌا : الٌوؼا لـممارسة فوابد والخلاصة ان هناك عشرة 

 صحة على بظلالها ترخً عدٌدة فوابد لها الٌوؼا تمارٌن ممارسة أن على اثنان ٌختلؾ لا   

 حالتنا وتعزز الدماغ كٌمٌاء تؽٌر أن ٌمكن ٌومٌا   الٌوؼا ممارسة من دقٌقة ( ٘ٔالإنسان, فإن  )

 . المزاجٌة



  المزاج؟ بانخفاض تشعر هل

 من دقٌقة ٘ٔ هو حقا   تحتاجه ما ولكن جدٌدة, وأحذٌة ثٌاب   شراء أو بٌتزا بطلب تفكر أنك بدّ  لا

ٌّل مما أكثر وصحتك مزاجك تحسٌن على قادرة فهً الٌوؼا,   !! تتخ

 التوتر هرمون وهو الكورتٌزون, إفراز من تقلل أن ٌمكن الٌوؼا أن الدراسات أظهرت

 .العامة صحتك ٌحسن أن ٌمكن وتخفٌضه الأساسً,

ا الٌوؼا تمارٌن من فقط دقٌقة ٘ٔ تخصّص أن السهل من تفعله, ما كان وأي كنت أٌنما  ٌ   .ٌوم

 :العناء هذا كل تستحق الٌوؼا تجعل أسباب عشرة ٌلً فٌما

 . الخاطبة والوضعٌات الجسدٌة والقوة المرونة تحسن الٌوؼا ممارسة. ٔ

  . عامة لٌاقة الٌوؼا ستمنحك. ٕ

 . الوزن فقدان على الٌوؼا تساعد. ٖ

   . طاقتك زٌادة على تعمل الٌوؼا. ٗ

 . التوتر من الحد فً الٌوؼا تساعد. ٘

 . أفضل بشكل التنفس على الٌوؼا تساعدك. ٙ

 . سعادة أكثر تكون أن على الٌوؼا ممارسة تساعدك. 7

 .( إدراكا  ) وعٌا   أكثر ستصبح الٌوؼا مع. 8

 . وضوحا   الأكثر والتفكٌر التركٌز من الٌوؼا ممارسة تحسن. 9

 . أطول لفترة العٌش على الٌوؼا تساعدك. ٓٔ

  

 وهً : الٌوؼا فؤضاؾ عشرة فوابد لممارسة (Annie Hayes،2021اما )     

 على الٌومٌة ممارستها تساعد , و  الخاطبة والوضعٌات الجسدٌة والقوة المرونة تحسن -ٔ

  .الجسم عضلات تمدد

  .متساو   بشكل وكتفٌك وساقٌك ذراعٌك فإنها ستقوي  للٌوؼا الأشهر اما الوضعٌات

 كانت مهما ممارستها ٌمكنك أنه هو الٌوؼا فجمال الٌوؼا, لممارسة مرنا   تكون أن علٌك لٌس

 . ضعٌفة مرونتك و الجسدٌة قدرتك

 فً بالاختلاؾ حق ا تشعر الٌوؼا ستجعلك الٌومٌة, والوضعٌات التمارٌن من قلٌلة دقابق بعد

 .مرونتك



 استقامة أكثر وتجلس أطول لفترة تمشً وتجعلك وضعٌاتك, تحسٌن على تساعد الٌومٌة الٌوؼا

ا ٌمكن. مكتبك على  آلام مثل للجسم الخاطبة الوضعٌات عن الناتجة والآلام الأوجاع تخفٌؾ أٌض 

 .الظهر

 

 

  : عامة لٌاقة الٌوؼا ستمنحك. ٕ

 نوادي فً الأثقال وحمل الأجسام كمال فً ٌفكر فمعظمنا لٌاقتك, تحسٌن فً التفكٌر عند

  .الرٌاضة

  .اللٌاقة على للحصول الوحٌدة الطرٌقة هً لٌست الأوزان لكن

 وآمنة سلمٌة بطرٌقة ولكن الرٌاضٌة, النوادي إٌاك تمنحه أن تستطٌع ما كل الٌوؼا تمنحك

 فً التقوٌة وتمارٌن( القلب صحة تمارٌن أي) الكاردٌو تمارٌن بٌن تجمع فهً. شمولٌة وأكثر

  .واحد آن

 .منزلك وفً ترٌدها التً بالسرعة الٌوؼا ممارسة ٌمكنك أنه هو هذا فً جزء أفضل

 : الوزن فقدان على الٌوؼا تساعد. ٖ

ا لست ا تكون أن أو المحترفة الٌوؼا ممارسة إلى مضطر   حتى الوضعٌات أصعب أداء على قادر 

 حرق على وتساعد الؽذابً التمثٌل نظام تدعم سوؾ اللطٌفة الٌومٌة الٌوؼا ممارسة. الوزن تفقد

  .الوزن فقدان إلى ٌؤدي مما الدهون,

ا الٌومٌة الٌوؼا تساعد أن ٌمكن  إلى ٌؤدي قد مما جسمك, فً الهرمونً التوازن استعادة فً أٌض 

 (.طبٌعٌا   جعله) الجسم وزن تطبٌع



 .الدهون حرق على وتساعد الأٌض تعزز سوؾ اللطٌفة الٌومٌة الٌوؼا ممارسة

 مما للتوتر, استجابة   إطلاقه ٌتم الذي الهرمون وهو الكورتٌزون, مستوٌات تنخفض الٌوؼا, مع

  . الطعام تناول فً الإفراط تقلٌل إلى ٌؤدي

ا تقوي الٌومٌة الٌوؼا  بشكل التعامل على وتساعدك عام بشكل والجسم العقل بٌن العلاقة أٌض 

 . المشاعر تلك لقمع الطعام إلى اللجوء من بدلا   السارة ؼٌر المشاعر مع فعالٌة أكثر

   : طاقتك زٌادة على تعمل الٌوؼا. ٗ

ا الٌوؼا من فقط دقابق بضع ستوفر  ٌ  المزدحمة حٌاتنا فً نحتاجها التً الطاقة فً زٌادة ٌوم

  .أطول لفترة بالحٌوٌة نشعر وستبقٌنا

 .طاقتك تنخفض عندما مثالٌة التنفس, الجسد على الفرٌد بتأثٌرها الٌوؼا, تعتبر

  .جسمك فً( الشاكرات تسمى) الربٌسٌة الطاقة مراكز ستوقظ الٌومٌة الٌوؼا ممارسة

 مثل الفقري, العمود تمدد التً تلك هً إضافٌة طاقة تطرح التً الرابعة الٌوؼا وضعٌات من

  .الجسم أنحاء جمٌع فً بالسٌر للطاقة ٌسمح مما الشجرة, وضعٌة

 .الطاقة زٌادة وبالتالً التنفس لتحسٌن مفٌدة أٌضا   الكوبرا وضعٌة

 

 : التوتر من الحد فً الٌوؼا تساعد. ٘

 هً الٌوؼا أن تبٌن لأنه الاستراحة وقت فً للٌوؼا جلسات الآن العمل أماكن من العدٌد تقدم

  .للتوتر رابع مخفّض

 ; عناصر ثلاثة من قصٌرة, ٌومٌة كانت لو حتى ,“ للٌوؼا ممارسة أي”  تتكون أن ٌجب

  .والتأمل والتنفس الوضعٌات

 على قدرة أكثر بانتظام الثلاثة العناصر ٌمارسون الذٌن الأشخاص هؤلاء أن الدراسات أظهرت

 أكثر بطرٌقة للتوتر الاستجابة على القدرة الجسم ٌمنح مما لدٌهم, القلب ضربات معدل تنظٌم

 .مرونة

 



 

 

 .وعقلك جسمك من كل ٌهدئ أن ٌمكن الٌوؼا فً الاسترخاء

 ممارسة أن الدراسات أظهرت لقد اللٌل؟ فً قلقا   ٌجعلك أنه لدرجة التوتر من الكثٌر تواجه هل

  . الأرق من تقلل أن ٌمكن الٌومٌة الٌوؼا

 الأمامٌة الطٌة مثل , المرٌحة الوضعٌات أو الاسترخاء مارس الأرق, من تعانً عندما

uttanasana الحابط على وقدمٌك ظهرك على الاستلقاء أو.  

 “ وعقلك جسمك من كل ٌهدئ أن ٌمكن الٌوؼا فً الاسترخاء ”

 : أفضل بشكل التنفس على الٌوؼا تساعدك. ٙ

 تسمى) الٌوؼً التنفس تقنٌات تركز , الٌوؼا ممارسة من أساسً جزء هو وهدوء بعمق التنفس

 . ربتٌك أعلى إلى معدتك حفرة من التنفس على والتركٌز التنفس إبطاء محاولة على( البراناٌاما

  .وهدوء بثقة الٌوم مواجهة على ستساعدك و والتوازن بالراحة تشعر الطرق هذه ستجعلك

ا التمرٌنات لهذه  حجم وزٌادة الربة سعة زٌادة ذلك فً بما الرابعة, الجانبٌة الفوابد بعض أٌض 

  .والزفٌر الشهٌق

  .الٌومٌة الحٌاة فً الحاجة دعت كلما التقنٌات هذه ممارسة ٌمكنك

 العصٌبة المواقؾ فً أوضح بشكل والتفكٌر الطوارئ, حالات فً الهدوء التزام على ستساعدتك

 .الألم تخفٌؾ فً تساعد أن وٌمكن



 

 : سعادة أكثر تكون أن على الٌوؼا ممارسة تساعدك. 7

ا ٌجعلك أن ٌمكن الٌومً برنامجك إلى الٌوؼا من القلٌل إضافة   .عاطفٌة وأكثر أقوى شخص 

 من أعلى مستوٌات عنها ٌنتج والتأمل بانتظام الٌوؼا ممارسة أن حدٌثة دراسة أظهرت

 (.السعادة هرمون) السٌروتونٌن

ا الٌوؼا من دقٌقة ٘ٔ  ٌ  !! المزاجٌة حالتك وتحسٌن دماؼك كٌمٌاء تؽٌٌر ٌمكنها ٌوم

 الدماغ مناطق فً أكبر كتلة لدٌهم الطوٌل المدى على الٌوؼا ممارسً أن نفسها الدراسة أظهرت

  .بالرضا المرتبطة

 بعد أعلى الدماغ فً  (GABA ؼمٌنوبتٌرٌك -)ؼاما مستوٌات أن أخرى دراسة أوضحت

  . والقلق الاكتباب من أقل بمستوٌات GABA من أعلى مستوٌات وترتبط. الٌوؼا ممارسة

 الدماغ كٌمٌاء بتؽٌٌر الٌوم فً الٌوؼا ممارسة من دقٌقة ٘ٔ بـ تبدأ أن ٌمكن بساطة, بكل

 .المزاجٌة حالتك وتحسٌن

 ( :إدراكاً ) وعٌاً  أكثر ستصبح الٌوؼا مع. 2

  .جنب إلى جنبا ٌسٌران والوعً الٌوؼا

 تصاحب التً والعواطؾ والأفكار الأحاسٌس إلى وعٌك ستحول الٌوؼا, ممارسة عند

  .الوضعٌات

ا ٌبقى أن ٌمكن حٌث الحالٌة, باللحظة ٌفكر العقل الوعً هذا سٌجعل ا سعٌد   .ومركّز 

  .الٌوؼا فوابد مع كبٌر حد إلى تتماشى دابمة ونفسٌة جسدٌة فوابد له والإدراك الوعً زٌادة

  .وقلقا   توترا أقل وستكون والاسترخاء, الهدوء من بمزٌد تشعر سوؾ

 .الذات وقبول بالنفس الثقة من والمزٌد والحماس الطاقة من أعلى مستوٌات تختبر سوؾ

 : وضوحاً  الأكثر والتفكٌر التركٌز من الٌوؼا ممارسة تحسن. 9

  .تنفسك على التركٌز منك تتطلب والتأمل الٌوؼا وضعٌات

  .عقلٌا   استرخاء   أكثر وتجعلك عقلك تهدئ أنفاسك مراقبة

 أن ,ٌمكن المعلومات من بمزٌد والاحتفاظ التذكر من ستتمكن العقلً, الاستقرار لهذا نتٌجة

 .الٌوم مدار على أفضل تركٌز إلى الصباح فً دقابق لبضع التأمل ٌؤدي

 .عقلٌا   استرخاء   أكثر وتجعلك عقلك تهدئ أنفاسك مراقبة عملٌة



 أكثر أفكار لدٌنا وٌصبح أكثر بسهولة نتذكر أن ٌمكننا والبدنً, النفسً التوتر من الحد خلال من

  .وتحدٌثها عقولنا تطهٌر على قادرٌن نكون عندما المثلى المعرفٌة الوظٌفة تحدث. تنظٌما  

  .كفاءة أكثر بشكل العقلٌة قدراتنا استخدام ٌمكننا والهدوء, السلام ٌسوده مكان من

 ستتمكن الٌومٌة, الٌوؼا ممارسة خلال من والبدنً النفسً التوتر من الحد خلال من عام, بشكل

 .تنظٌما   أكثر أفكار على والحصول حدة أكثر بشكل التفكٌر من

 : أطول لفترة العٌش على الٌوؼا تساعدك. ٓٔ

 ضربات معدل وتنظٌم لٌاقتك, مستوى زٌادة على الٌومٌة الٌوؼا ستساعدك الآن, تعلم كما

  .سعادة أكثر وتجعلك لدٌك التوتر مستوٌات وتقلٌل القلب,

 .لحٌاتك ثمٌنة سنوات تضٌؾ قد العناصر هذه كل

ا المعروؾ من  سرعة من تقلل أنها كما القلب, بأمراض الإصابة خطر من تقلل الٌوؼا أن أٌض 

ا ٌرتبط الذي التنفس ا ارتباط    .أطول افتراضً بعمر مباشر 

 عن الشٌخوخة عملٌة تأخٌر فً ٌساعد قد الٌوؼا فً التأمل عنصر أن الحدٌثة الدراسات أظهرت

ا لدٌنا الكروموسومات نهاٌة فً التٌلومٌرات حماٌة طرٌق  .أٌض 

 

 الٌوؼا والبٌلبتس

 ممن أنت فهل بالنفس, الثقة وتعزٌز التركٌز على تعتمد رٌاضٌة البٌلاتس:  هً تمارٌن    

 بالشكل ممارستها ٌتم وكٌؾ التمارٌن هذه فوابد هً فما والبٌلاتس؟ الٌوؼا تمارٌن ٌمارس

 الرٌاضٌة؟ التمارٌن من كؽٌرها والقلب العضلات لتقوٌة مفٌدة هً وهل ؟ الصحٌح

 وحرق العضلات, وتقوٌة المرونة لتحسٌن تدرٌبة تقنٌات هً ,pilates والبٌلاتس الٌوؼا   

 من العدٌد أن ؼٌر . العملٌة الحٌاة فً لنا والملازم الٌومً التوتر وتخفٌؾ الحرارٌة, السعرات

 وأحٌانا والٌوؼا, البٌلاتس تدرٌبات عن الناجمة الجسدٌة الفوابد أهمٌة من ٌقللون الأشخاص

 وتعزٌز الجسم لتقوٌة مفٌدة وأسالٌب أفكار من التدرٌبات هذه تقدمه بما ٌقتنعون ولا ٌستهزبون,

 من مأخوذة وممٌزة ؼرٌبة تدرٌبات على قابمة التدرٌبات هذه تقنٌات وأن لاسٌما بالنفس, الثقة

 على تعمل والبٌلاتس  الٌوؼا تمارٌن تقترحها التً والتمارٌن الوقفات أن ؼٌر. الرقص عالم

 الصحٌح بالشكل ووقوفه الجسم وتحرك والعضلة, والوتر العظام, مرونة وتحسٌن الجسم, تقوٌة

 .التفكٌر ودعم التركٌز وزٌادة والسلٌم,

 والبٌلاتس فهً : الٌوؼا تدرٌبات ممارسة فوابد اما اهم 

 الحرارٌة السعرات حرق -ٔ

 المتقدمة التمارٌن من بعدد القٌام ٌمكنكم مفٌدة, بصورة الحرارٌة السعرات حرق اردتم اذا     

 ما ٌزن شخص مثلا,. الحرارٌة السعرات من  كبٌرة كمٌة تحرقون وهكذا والبٌلاتس, الٌوؼا فً



 ممارسته بعد سرٌع وبشكل حرارٌة سعرة 98ٕ حوالً حرق ٌستطٌع كٌلوجرام, 7ٓ  ٌقارب

 خلالها من ٌمكن" ٌوؼا بٌكرام" تسمى والتً الٌوؼا طرٌقة أن وٌذكر. الٌوؼا من واحد درس

 .أكبر وبشكل أسرع بوتٌرة الحرارٌة السعرات حرق

 الضؽط وتقللان الجسم تقوٌان  -ٕ

 طوٌلة, ولفترات الأسبوع طوال مكثؾ بشكل التمرن المتدربٌن من تتطلب الدروس هذه   

 للقٌام الدقٌقة التقنٌة تعلم للتدرٌب, الاولى المراحل.  الصحٌة التؽذٌة على الحصول بجانب

 فً ذلك, إلى بالإضافة. أكثر ومفٌد أصعب لٌصبح التمرٌن ٌتحول متقدمة وبمرحلة بالتمارٌن,

 وقوع لمنع صحٌح, بشكل المختلفة الوقفات إجراء على التمرن ٌتم للتعلم, الأولى المرحلة

 .المتكررة والتدرٌبات التمارٌن أثناء الإصابات

 الجسم, فً الأساسٌة العضلات تقوي التً والحركات الوقفات على الضوء تسلٌط ٌتم  -ٖ

 البٌلاتس وتمرٌن.  التدرٌب فترة طوال التحمل على وقدرتها العضلات مرونة وتعزز

 حالات وتسهٌل الدم, ضؽط وخفض الوزن على الحفاظ فً مباشر بشكل ٌساعد

 .النوم جودة وتحسٌن الضؽط,

 دابم, بشكل والبٌلاتس الٌوؼا ٌمارسون الذٌن الاشخاص أن العلمٌة الأبحاث أظهرت وقد

 بعد الانخفاض هذا وٌظهر الثلاثٌة, الدهون و الكولٌسترول مستوى فٌه تنخفض بجسم ٌتمتعون

 .  المطلوبة التمارٌن ممارسة  من أشهرٖ

 تمارٌن تلقٌن فً الشدة مستوى ٌختلؾ الأوزان, تمرٌن أو الهوابٌة التمرٌنات ؼرار وعلى

 بالشكل التدرب هو الأهم. أهمٌة الأقل هو النمط اختٌار الواقع, وفً. لآخر مدرب من الٌوؼا

 المدرب تعلٌمات إلى ٌعود فٌه التساهل أو التدرٌب تقوٌة فإن محددة, لأهداؾ وفقا   المطلوب,

 جسم سٌبنون صحٌح, بشكل والبٌلاتس الٌوؼا تدرٌبات ٌتلقون الذٌن. للمتدربٌن ٌقدمه وما فقط

 .ومتٌن ومرن قوي

 والٌوؼا البٌلبتس بٌن الفرق

ز التً التمارٌن من متنوعة   مجموعة   والٌوؼا البٌلاتس رٌاضتا تستخدم       قوة زٌادة على تاركِّ

 لكل   أن إلا التنفاس, فً الشخص طرٌقة تحسٌن إلى بالإضافة ومرونته, توازنه وتطوٌر الجسم

 أن حٌن ففً الأخرى; عن بها تمتاز وخصابص الأداء فً ماختلفة طرٌقة الرٌاضتٌن هاتٌن من

 تاركز فٌزٌابٌة رٌاضة   تاعتبر البٌلاتس فإن والاسترخاء, التأمل, على أكبر بشكل   تاركز الٌوؼا

 البٌلاتس فإن لمامارستها معدات   أٌة تتطلب لا الٌوؼا أن حٌن وفً الجسم, قوة تعزٌز على

 هو الرٌاضتٌن هاتٌن بٌن الأخرى الفروقات ومن بها, الخاصة والأجهزة الحصابر على تامارس

ل   وفقا   تتم البٌلاتس فً الحركة أنماط أن  تامارس الٌوؼا أن حٌن فً ماعٌن حركً لتسلسا

 .ثابتة بوضعٌات  

 



 

 

 البٌلبتس رٌاضة فوابد

 طرٌقة أن ؼٌر أكبر, وبشكل والنفس الجسد على السٌطرة  فً تساعد البٌلاتس, تمارٌن      

 أنها كما  البعٌد, المدى وعلى الصحٌح الجسد وقوؾ  تحسٌن على قدرتها فً معروفة البٌلاتس

 بٌن التكامل ٌتحسن هنا ومن. الحرارٌة السعرات حرق فً وتساعد الجسم, عضلات تقوي

 وكذلك والتركٌز, العقلٌة القدرات وتحسٌن بالنفس, الثقة فً زٌادة وتوقعوا والنفس, الجسم

 .النوم أثناء بالراحة الشعور

 :وهً البٌلاتس رٌاضة مامارسة عند علٌها الحصول اٌمكن التً الصحٌة الفوابد من العدٌد ٌوجد

 .وسلٌمة جٌدة وضعٌة فً البقاء على الجسم تعوٌد -

 .ونحتها الجسم عضلات قوة زٌادة -

 .توازنه وتحسٌن الجسم مرونة زٌادة -

 .بالتوتر الشعور تقلٌل -

 .والرضا بالسعادة عاما   شعورا   الشخص منح -

 .الزابد الوزن من التخلاص على القدرة زٌادة -

 الٌوؼا تمارٌن فوابد

 المتوقع فمن للٌوؼا, والصحٌح المنتظم التدرٌب خلال ومن. كثٌرة وعقلٌة جسدٌة فوابد للٌوؼا

 الرؤوس, رباعٌة العضلات تقوي ربما الٌوؼا ذلك, الى بالإضافة. أجسادكم مرونة تحسٌن

 المشمول التنفس تمارٌن أن ؼٌر. كبٌر بشكل الحوض قاع عضلات وحتى والصدر والبطن,

 إبطاء على ٌعمل وحتى التوتر تقلٌل على ٌساعد فهو الخاصة, فوابده له الٌوؼا أنماط لجمٌع

  . دماؼٌة سكتة أو قلبٌة بنوبة والإصابة مرتفع, دم ضؽط تمنع والتً القلب, ضربات معدل



 نصابح لممارسً الٌوؼا والبٌلبتس

 فً تدرٌب رؤٌة اطلبوا التدرٌب, فً التقٌد وقبل والبٌلاتس, الٌوؼا تدرٌب تجربة أراد لمن 

 لمجموعة والانضمام فقط التجربة أجل من وذلك واحد درس  فً الاشتراك وٌمكنكم الاستدٌو

 تارٌخكم معرفة وعلٌه المجال, هذا فً  تجربتكم هً ما معرفة المدرب وعلى . المبتدبٌن

 .الطبً

 على منها واحد كل تجربة جدا ٌوصى  البٌلاتس, أو الٌوؼا تمارٌن ممارسة بٌن احترتم إن

 مختلؾ أسلوب ٌمتلك التدرٌبات هذه من كل أن وتذكروا. لكم الملابم النمط تجدوا حتى حدة,

 ارتداء الاعتبار بعٌن الأخذ مع التدرٌب لتلقً جاهزٌن كونوا , ذلك إلى بالإضافة. وخاص

 .التدرٌب أثناء الحركة لتسهٌل المرٌحة الملابس
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 تعزٌز الصحة, انترنت. (8ٕٔٓالعبٌدي)ابراهٌم  -

 العامة والصحة الصحة تعرٌؾ) الصحٌة التربٌة" ,(ٕٗٔٓ) المنصوري مراد كاظم آمنة -

 .بتصرّؾ. 9ٕ-ٙ-7ٕٔٓ بتارٌخ علٌه اطّلع الأساسٌة, التربٌة كلٌة جامعة بابل,( ومجالاتها

 الٌاء إلى الألؾ من الٌوؼا تتناول التً الكتب من الحٌاة عجلات جودٌث ( كتاب )أنودٌا -

 .لها المختلفة الأوضاع وتعرؾ

 . "ودلالتها علاماتها.. معناها النفسٌة الصحة"( 7ٕٔٓ )الجزٌرة جرٌدة -

 الكتب. عالم: القاهرة -مصر ,(ٗط) النفسً والعلاج النفسٌة الصحة( ٕ٘ٓٓ) زهران حامد -

 ,wealthy healthy home biz ,"الإنسان حٌاة فً الصحة أهمٌةRania (2017" )-رانٌا -

 .بتصرّؾ. ٖٓ-ٙ-7ٕٔٓ بتارٌخ علٌه اطّلع

 .ٕٔ-8 صفحة النفسٌة, السعادة إلى دلٌلك الوطن, بمدار العلمً القسم  -

 .اللبنانٌة المصرٌة الدار: القاهرة -مصر والشباب, البال راحة ,(ٕٔٓٓ) صبحً سٌد -

 ..7ٖٕٙ- العدد النهار, ,"وأهمٌة   مفهوما  .. الصحة( "ٕٙٔٓ) كاظم عمار -

 ( الراحة النفسٌة, موقع قلم.ٕٕٓٓمحمد السٌد) -

 ."الأزمات ظل فً النفسٌة الراحة لك تحقق أمور ٓٔ (7ٕٔٓ) خالد, عمرو الدكتور موقع -

-7ٕٔٓ بتارٌخ علٌه اطّلع  ,"الانسان حٌاة على وتأثٌرها النفسٌة الصحة"( ٕ٘ٔٓ)محطات  -

 .بتصرّؾ. 8ٕ-ٙ

 .البدنٌة, انترنت ( اللٌاقةٕٗٔٓهاٌل الجازي)) -
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