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  أسس النشاط البدني: 

 :ًعند أتباع وصفة النشاط البدنً ٌنبغً الاعتماد على عدة عناصر أساسٌة ه 

 أنشطة هوائٌة : مثل المشً والهرولة لتحسٌن صحة القلب والرئتٌن أو خفض ضغط الدم   نوع النشاط :. 

  متر لتحسٌن صحة العظام وتقوٌة العضلات ٌمكن ممارسة تمرٌنات الأثقال . 55غٌر الهوائٌة : مثل الجري السرٌع مسافة 

  : الأٌضً أو مستوى ضربات  المكافئ تقدٌره من خلال وٌتموالعضلات ,أي مقدار العبء الملقى على القلب شدة النشاط البدني

 .القلب 

 : أي الوقت المستغرق فً الأداء ,بالدقائق أو الساعات . مدة النشاط 

 : أي كم مرة فً الأسبوع ٌمارس هذا النشاط , أو عدد تكرار الحركة فً زمن معٌن . تكرار النشاط 

 : حٌث نبدأ بشدة منخفضة ونتدرج حتى نصل إلى نسبة معٌنة من الشدة لٌتم بها تحسٌن الصفة  التدرج في الشدة والمدة والتكرار

أٌام أسبوعٌا , ثم نزٌد المدة إلى 3دقائق  05أما التدرج فً المدة , فٌمكن أن نبدأ فً الأسبوع الأول بالمشً لمدة  ~المراد تطوٌرها 

 دقٌقة كل ٌوم تقرٌبا.  65أٌام , وهكذا حتى نصل إلى  4إلى دقٌقة فً الأسبوع الثانً , ونزٌد من عدد الأٌام  05

 : وصفة النشاط البدني لكبار السم )مرضى القلب ( مثال 

 ٌجب أن تكون البداٌة منخفضة وٌمكن زٌادة الشدة بناء على قدرة وتحمل الفرد . نوع النشاط البدني : _0     

فً الٌوم ما دقائق عن كل فترة والتً تكون  05دنٌة القصٌرة بحٌث تكون فترة التدرٌب ٌفضل ممارسة الأنشطة البمدة النشاط البني : _0    

 دقٌقة فً الٌوم الواحد . 35ٌقارب 

 من الأفضل تكرار التدرٌب أغلب أٌام الأسبوع بشدة معتدلة . تكرار النشاط البدني : _ 4

اط وفً الختام ٌجب أن نؤد على أنة لا بد أن تكون وصفة النشاط البدنً معد من قبل المختصٌن مع مراعاة الأسس التً تعتمد علٌها وصفة النش

دقٌقة فً الٌوم وٌفضل استشارة الطبٌب قبل مزاولة النشاط  35البدنً . وحتى ٌمكن أن ٌستفٌد الفرد من النشاط البدنً ٌجب أن لا ٌقل عن 

 بدنً وخاصة كبر السن . ال

  وأظهرت أنه كلنا زاد النشاط البدنً الذي مارسه التلامٌذ كانت علاماتهم أعلى فً المدرسة وخاصة فً المواضٌع الأساسٌة مثل

 الرٌاضٌات واللغة والقراءة .

 لبالغٌن .وتؤكد دراسات سابقة ربطت التمارٌن البدنٌة بارتفاع الإنتاجٌة وانخفاض الإنجازات المرضٌة بٌن ا 

 . النشاط البدنً ٌعمل على تحسٌن تدفق الدم إلى الدماغ حٌث ٌمد الخلاٌا ذات الصلة بالتعلم والانتباه بمزٌد من الأكسجٌن 

  . ًكما أن التمرٌن ٌرفع مستوى هرمونات معٌنة  ترتبط بتحسٌن المزاج  وتخفٌف الضغط النفس 

 : تمرينات زيادة قوة التحمل وبناء الجسم 

  اللٌاقة البدنٌة تزود الإنسان بفوائد عدة للصحة العامة مثل إنقاص الوزن  وزٌادة معدلات الطاقة الٌومٌة وتقلٌل نسبة الإصابة تمرٌنات

بأي مرض , فلو كنت تعانً من مشكلة فً القلب فأنه من الضروري أن تبدأ ببطء وبالتدرٌج وأن تعمل وفقا لمعدلات سرعة ضربات 

 البدنٌة لها أهمٌة بعد الإصابة بهبوط فً القلب وفً الوقاٌة من الإصابة بأٌة أزمة قلبٌة أخرى  :وتمارٌن اللٌاقة  –قلبك 

 - فً  لابد من تنشٌط الدورة الدموٌة ببعض التمارٌن التً ترفع من سرعة ضربات القلب وٌجب أن تكون هذه التمارٌن مرٌحة لك

  سباحة . أدائها , ٌمكن أن تختار بٌن المشً و ركوب الدرجات وال

  دقائق من  5دقٌقة بقوه متوسطة على أن تبدأ ببطء ولابد  من جعل أول  45-35مرات أسبوعا كل مرة مابٌن  5-3تدرب من

 التدرٌب تسخٌن عضلات الجسم لتعطً جسمك الوقت الكافً لٌعتاد على المجهود . 

  استمر فً تمرٌناتك بفترات مرٌحة لك والتً تسمح لك بالحدٌث بدون صعوبة. 

  تسمح لدم بأن ٌعود من العضلات النشطة إلى القلب وحتى تسمح لجسدك أن دقائق حتى  5 أخرقلل من سرعة أداءك للتمرٌن تدرٌجا

 ٌعود تدرٌجا لحالة السكون التً كان علٌها قبل أداء التمارٌن  ولا تتوقف فجاه عن أداء التمرٌنات .

 :توجيهات عامة في اللياقة البدنية 
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  التوجٌهات التً ٌمكنك إدخالها فً حٌاتك والتً تزٌد من لٌاقتك البدنٌة .هناك بعض 

 _استخدم السلالم فً الصعود بلا من المصعد الكهرباء .0

 _تجنب قٌادة السٌارة لمسافات قصٌرة ٌمكنك عبورها مشٌا .0

 تستسلم للجلوس والراحة ._حاول التحرك فً المنزل دائما ولا 3

 دقائق ٌومٌا . 05إلى  5التمرٌنات الخفٌفة فً المنزل لمدة _ قم دائما بأداء بعض 4

 _ من الممكن استخدام بعض الأجهزة المساعدة  والتً تعمل على تقوٌة العضلات وحرق الدهون ومثال لهذه الأجهزة :5

 جهاز التجريف  جهاز السير المتحرك
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