
 عادل الذرمان :إعداد                       (6المحاضرة ) -مقرر الصحة واللٌاقة 

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

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

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

 

 

 

  مفهوم الصحة الشخصية

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

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

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

 "النشاط التروٌحً

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

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

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

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

 : مقومات الصحة الشخصية

  الفسٌولوجٌة الاحتٌاجات -1

 البٌولوجٌة الاحتٌاجات -2

 .والاجتماعٌةالنفسٌة  الاحتٌاجات -3

 

  الفسيولوجية الاحتياجات -1

 إلى التنفس النوم والراحة الاحتٌاج 

 والأحذٌة الملابسإلى الؽذاء المتوازن صحة  الاحتٌاج 

 التؽذٌة المتوازنة الإخراجإلى  الاحتٌاج 

 الأمانإلى  الاحتٌاج 

 إلى النشاط الاحتٌاج 

 إلى الرعاٌة الصحٌة الاحتٌاج 

 إلى تنظٌم العملٌات الفسٌولوجٌة الاحتٌاج : 

 .تنظٌم درجة حرارة الجسم -

 تنظٌم النبض -

 ؽط الدمتنظٌم ض -

 تنظٌم عملٌة التوازن الؽذائً -

 الإخراجتنظٌم عملٌة  -

 تنظٌم عملٌة الهضم -

 .تنظٌم إفراز الهرمونات -

 

 مجالات التربية الصحية
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 : البيولوجية الاحتياجات -2

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

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

 

  والراحة النوم 

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

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

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

  .والعقل العضلاتاسترخاء 

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

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

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

 – ."واستمرار نشاطه

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

 .النشاطات أدنى نقطة فً دورتها

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

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

 .بالجسم

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

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

  . معنوٌاته، وتنمٌة قوة إرادته وتحسٌن قدرته على التحصٌل

 لرياضيالتغيرات البيولوجية ليوم ا:  

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

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

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

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

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

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

 . الثانٌة بعد الظهر

 مخاطر عدم كفاية النوم . 

 .التأثٌر على الجهاز العصبً

 انخفاض اللٌاقة البدنٌة

 إضعاؾ القوة الدفاعٌة فً الجسم

 .النفسً الاضطرابحدوث 

 أفضل فترة للنوم ؟ هي ما  

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

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

 وضع الجسم اثناء النوم 

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

 .القلب وأداؤه لوظائفه ٌولوجً وهو وضعالتشرٌحً والعمل الفس
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  الملابس والأحذيةصحة 

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

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

 .الرٌاضٌة الأنشطةالرٌاضٌة المرتبطة ببعض  الإصاباتمن  اللاعب إلى حماٌة جسم بالإضافة

 الرياضية الملابسصحة  : أولاً 

  الملابسوزن  -1

  .الرٌاضٌة ومقاساتها الملابستفصٌل  -2

  .عٌةالرٌاضٌة ومكوناتها الطبٌ الملابسخامات أقمشة  -3

  .التوصٌل الحراري -4

  .قابلٌة نفاذ الهواء -5

  .الماء والهٌدروسكوب صالامتصاالسعة  -6

  .المطاطٌة -7

  .الشحنة الكهربائٌة -8

  .الملابسلون  -9

 المتانة -11

 

  الرياضية الأحذيةصحة  : ثانيا  

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

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

 المتطلبات الصحية

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

 وتؽٌٌر شكل القدم ومنع تبخر العرق

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

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

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

 الشدٌد

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

 .الرٌاضً

 

  النظافة الشخصية 

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

 :على النظافة الشخصٌة باستمرار وتشمل

 العناٌة بنظافة الٌدٌن قبل وبعد تناول الطعام.  

  الأسبوعفً  الأقلنظافة الشعر وؼسله مرتٌن على 

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

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

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

  آخرعن طرٌق التمخط من وقت  الأنؾمع ضرورة الحرص على نظافة 

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

 : العناية بأجزاء الجسم المختلفة يمكن تقسيمها إلى

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

 . العناٌة بالشعربالأسنانالعناٌة 
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  الوقاية من الأمراض 

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

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

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

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

 .وقاٌتهم من أي مشاكل صحٌةلمراعاة حالتهم الصحٌة و للتلامٌذصحٌة  سجلاتإعداد  -العادات الصحٌة. التلامٌذ
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