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 (  PHE 101)   الجزء الأول                                                   

 لفراغابدنيه و نظريات وقت أسس التربية ال

 مقدمــــــــــــة : 

ربط الفٌلسوؾ أرسطو بٌن خصابص الإنسان الجسمٌة وبٌن أخلبقٌاته وسلوكه وسماته النفسٌة، وبحث الإسلبم على 

ممارسة الرٌاضة، وٌإكد الرسول صلى الله علٌه وسلم أن " المإمن القوى خٌر وأحب إلى الله من المإمن الضعٌؾ، 

 والدنٌوٌة من الجسم الضعٌؾ وفى كل خٌر" فالجسم القوى أقدر على أداء المهمة الدٌنٌة 

وتعد الموارد البشرٌة دون جدال دعامة هامة ومإثرة على الاقتصاد القومى فى أٌة دولة أٌا كان نظامها الاقتصادى، 

حٌث تتوقؾ علٌها طاقة الإنتاج أكثر من أى عامل أخر، هذا فضلب عن كونها المصدر الأساسى لقوة الدولة ومدى 

اسة نهاٌة القرن العشرٌن الاقتصادٌة والتى هدفها التفوق تؤثٌرها فى اتجاهات السٌاسات العالمٌة خاصة فى ظل سٌ

والتمٌٌز بصورة أو بؤخرى على باقى الشعوب من قبل الدول الصناعٌة المتقمة على الدول النامٌة لما لدٌها من 

 مة مخزون المواد الاولٌة والأساسٌة لمستلزمات الاصناعة والإنتاج والتنمٌة كل ذلك فى إطار وفى ظل سٌاسة العول

من هنا كان إعداد الموارد البشرٌة هو أهم عناصر التخطٌط الاقتصادى والاجتماعى الشامل، والهدؾ القومى العام 

لهذا التخطٌط هو تحقٌق الاستخدام الأمثل للموارد البشرٌة، بحٌث تسهم بؤوفر نصٌب فى تنمٌة الدخل القومى ورفع 

 تحسٌن مستوٌات المعٌشة. 

م العالى والمتمثلة فى الكلٌات والمعاهد العلٌا ارتباطا وثٌقا بقضٌة الشباب بؤبعادها المتعددة، كما وترتبط مسبولٌة التعلٌ

 أن دورها لا ٌتعدى الجانب العلمى فقط بل وٌشمل الجوانب المتعددة لاحتٌاجات الشباب. 

إلى مختلؾ النواحى ولذلك فإن إعداد الشباب فى الجامعات لا ٌقتصر على الناحٌة العلمٌة ولكن ٌتعدى ذلك 

 الاجتماعٌة والثقافٌة والتروٌجٌة، وٌقع ذلك على كاهل أجهزة الدولة التى تعنى بتنظٌمات رعاٌة الشباب بالجامعات. 

 أغراض التربية البدنية والرياضة : 

 أولا : أؼراض ترتبط بتنمٌة اللٌاقة الجسمٌة 

 أـ ؼرض تحقٌق النمو البدنى : 

الحركٌة التى تبنى القدرة الجسمٌة البدنٌة للفرد عن طرٌق تقوٌة الأجهزة العضوٌة المختلفة ٌهتم هذا الؽرض بالبرامج 

)القلب ـ الرأتٌن ـ الجهاز الهضمى ـ جهاز المناعة.... الخ(وٌنتج عنها المقدرة على الاحتفاظ بمجهود ٌحقق التكٌؾ، 

 تم صحة. والمقدرة على مقاومة التعب وٌصبح الفرد ذو أداء عالى وأفضل وفى أ

والنشاط العضلى ٌقوم بدور أساسى فى تقوٌة أجهزة الجسم العضوٌة )الأجهزة الحٌوٌة( والتى تنبه وتدرب بؤوجه من 

النشاط مثل الجرى والرمى والتسلق والتعلق والقفز والوثب لذلك كان من الضرورى الاشتراك اشتراكا منظما 

ٌة التكٌؾ لأجهزة هودا إٌجابٌا قوٌا حتى ٌمكن حدوث عملومستمرا ؼٌر متقطع والتى تكون تحت ضؽط وتتطلب مج

 الجسم.
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 ب ـ ؼرض تحقٌق النمو الحركى 

وٌهتم هذ الؽرض بؤن ٌجعل حركات الجسم نافعة مع بذل أقل قدر ممكن من الطاقة من خلبل ارتقاء مهارة الشخص 

ورشاقته وحركاته وهنا ٌلعب الجهاز العصبى المركزى دورا أساسٌا لتحقٌق التوافق العضلى العصبى، فكل مظهر 

الفعالة تعتمد على العمل المنسق بٌن الجهاز من مظاهر الحٌاة ٌتطلب تحرك الجسم ومهارة فى الاداء والحركة 

العضلى والجهاز العصبى وٌنتج عن هذه الحركة المنسجمة ان تبعد المسافة بٌن التعب الجسمى وقمة الأداء وتتمثل 

هذه الحركات فى أوجه النشاط التى تحقق مهارات مثل المراوؼة وتؽٌر المكان والانحناء واللؾ والرمى واللقؾ فهى 

اعد الفرد على أداء أعماله الٌومٌة )فى العمل ـ المنزل ـ الحٌاة( بكفاٌة أكبر وارقى دون بلوع مرحلة التعب كلها تس

 والاجهاد السرٌع. 

 ج ـ ؼرض التنمٌة العقلٌة 

وٌرمى هذا الؽرض إلى تنمٌة العقلٌة المعرفٌة والتى تنبع من تجمٌع المعارؾ والمعلومات والعناٌة بالمقدرة على 

وتفسٌر هذه المعارؾ والتى تتواجد فى ثقافة ومعلومات وبٌانات عن اللعبة وقوانٌنها واسلوب أداءها ومن  التفكٌر

خلبل تارٌخ هذه اللعبة وٌكتسب هذا من خلبل التجربة والخطؤ، وتعلم فنون الأداء والتعرؾ على الفوابد والقٌم 

ومعلومات الصحة العامة والتؽذٌة السلٌمة وأهمٌة المستمدة من ممارسة الرٌاضة، والمعرفة الخاصة بطبٌعة الجسم 

 الراحة والاسترخاء وفوابد الاتجاهات والعادات الصحٌة السلٌمة 

 د ـ ؼرض تنمٌة العلبقات الإنسانٌة 

وٌهتم هذا الؽرض من خلبل الممارسة بمساعدة الفرد فى عملٌات التكٌؾ الشخصى والجماعى وكعضو فى فرٌق 

قٌادة والتنمٌة وأفكار الذات واكتساب السلوك الجازم والتخلص من الانطواء والعدوانٌة ٌكتسب سمات التعاون وال

والذاتٌة والشعور بالانتماء وذلك كله متمشى مع المقاٌٌس الاجتماعٌة المتواجدة فى بٌبته ومجتمعه وٌتحقق الشعور 

 نون. بالوعى الجماعى والمعاٌشة الاجتماعٌة واحترام حقوق الأخرٌن واحترام القا

 :  فى التربيه البدنيه و دورها فى التربيه العامه بعض المصطلحات الشائعة الاستخدام

 ـ التمرٌنات البدنٌة 1

التمرٌنات البدنٌة هى تدرٌبات ٌمكن القٌام بها فى صالات التدرٌب )الجمنزٌوم( أو فى الملبعب المفتوحة أو حتى فى 

ع التمرٌنات وضروب المهارة وهى بالأدمات )كرات طبٌة ـ صولجانات الؽرؾ، فهى تشٌر إلى فن القٌام بمختلؾ أنوا

 ـ أطواق ـ كرات صؽٌرة ـ عصى ـ حبال... الخ( أو بدون أدوات وبصورة فردٌة أو بصورة زوجٌة )بٌن اللبعبٌن( 

ن تكون وللتمرٌنات البدنٌة عدة مدارس، فهناك التمرٌنات الألمانٌة والطرٌقة السوٌدٌة والدانمراكٌة، وٌفضل أ

 التمرٌنات للطلبب على مستوى التعلٌم العالى بطرٌقة حرة ولٌست شكلٌة) صفوؾ ـ قاطرات ـ دوابر... الخ( 

 ـ التدرٌب البدنى 2

وٌقصد بالتدرٌب البدنى تلك الأنشطة والأداء البدنى التى تدل على استخدام ونشاط للعضلبت الكبٌرة والمجموعات 

الأحٌان مع ارتقاء المهارات الحركٌة والمهارات للؤلعاب والرٌاضٌات، ومع  العضلٌة والتى ترتبط فى كثٌر من

تحقٌق أؼراض اجماعٌة وانفعالٌة وعقلٌة والتدرٌب هنا ٌدخل ضمن برنامج منظم ٌشمل أحمال تدرٌب متدرجة فى 

 + فترة راحة( الشدة والحجم والكثافة ولها برنامج زمنى وفترات تدرٌب ) فترة إعداد عام وخاص + فترة منافسات

 ـ الثقافة الرٌاضٌة 3
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تعتبر الثقافة الرٌاضٌة ضمن كثٌرا من الثقافات الأخرى كالثقافة الفكرٌة والدٌنٌة والثقافة الاجتماعٌة والثقافة العلمٌة 

م فى والثقافة الفنٌة، حٌث تعتبر تلك الثقافات جوانب متعددة من جوانب التربٌة العامة وتعتبر الثقافة الرٌاضٌةجزء ها

تربٌة الأفراد نظرا لارتباطها بالصحة والتروٌح ومعرفة بٌولوجٌة الأجسام تترفى المعرفة وتوجه سلوكهم وتحقق 

 دافعٌة إٌجابٌة لممارسة النشاط البدنى والرٌاضة والتروٌح وارتقاء الصحة. 

 

 Healthـ الصحة 4

لاسس التى توضع بعرض تحسٌن وصٌانة وهى ثقافة وعلم المحافظة على صحة الفرد، وتشٌر إلى القواعد أو ا

الصحة وتهدؾ تلك المعلومات الصحٌة ومعرفتها إلى التنبٌه لأذهان الطلبب إلى التؤثٌر السٌا لأضرار التدخٌن 

 هى :  Healthوزٌادة الوزن وضعؾ العضالت فتعتبر الصحة 

الحالة الناتجة عن التفاعل الكلى الفرد مع بٌبته والتى تمكنه من الحٌاة بفاعلٌة ونجاح فهى الحالة البدنٌة والانفعالٌة 

 العضلٌة التى تمكن الفرد من الحٌاة بنجاح واستمتاع. 

الأمراض حٌث تعتٌر هى " حالة التكامل البدنى والعقلى والانفعالى والنفسى والاجتماعى ولست فقط الخلو من 

 والعاهات، بل الفرد ٌتمتع بحالة بدنٌة وعقلٌة ونفسٌة جٌدة وؼٌر المدخن" 

 ـ الإصابة 5

وهى تعطٌل أو إعاقة مإثر خارجى لعمل الأنسجة وأعضاء الجسم مما ٌنتج عنه ؼالبا متؽٌرات وظٌفٌة فسٌولوجٌة 

 بصورة سلبٌة 

 ـ الألعاب الرٌاضٌة 6

م ـ سلة ـ طابرة ـ ٌد ـ تنس... إلخ( والرٌاضٌات )سباحة ـ تمرٌنات ـ وجمبازـ ٌشٌر هذا المصطلح إلى الألعاب )قد

العاب قوى ( وإلى المنازلات ) ملبكمة ـ مصارعة ـ مبارزة.. الخ( وإلى الكثٌر أٌضا من الألعاب الرٌاضٌة التروٌجٌة 

ٌشترك فٌها الأشخاص الأقوٌاء الحدٌثة سواء على شاطا البحر أو فوق الماء أو على الأجهزة والأدوات هى عادة ـ 

الأشداء ذو مهارات حركٌة ممٌزة ولٌاقة عضلٌة وحركٌة عالٌة وٌستطٌعون الاشتراك فى عمل ٌحتاج إلى بذل مجهود 

عنٌؾ، ومنذ دخول هذا اللون من النشاط إلى الجامعات فقد تطور وتقدم بصورة سرٌعة مسببا حالة من التنافس 

 الشرٌؾ بٌن الطلبب. 

 البدنية والرياضية ودورها ومساهمتها فى التربية العامة : التربية 

تلعب التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة دورا هاما تربوٌا فى العملٌة التربوٌة وخاصة فى الأنظمة التعلٌمٌة وعلى الأخص 

سات المعاهد والكلٌات المتطورة فى عصرنا الحالى وٌمكن أن تتخذ عدة ابواب او اتجاهات وصفتها لجنة السٌا

 التعلٌمٌة كؤؼراض تسعى أنظمة التعلٌم إلى تحقٌقها وهى : 

ـ أؼراض تحقٌق الذات من خلبل تنمٌة الطلبب لأقصى إمكانٌاته البدنٌة والعقلٌة والانفعالٌة والاجتماعٌة وخاصة 1

 فٌما ٌتعلق بؤمور مثل الصحة والتروٌح وفلسفة الحٌاة 

نسانٌة التى تتعلق بالعلبقات بٌن الطلبب على مستوى ومختلؾ سنوات ـ أؼراض تهدؾ لتنمٌة وارتقاء العلبقات الإ2

 الدراسة ومع المعاهد والكلٌات الآخرى 
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ـ أؼراض تساهم فى ترقٌة مستوى الطلبب وقدراتهم لتحقٌق الكفاٌة الاقتصادٌة من خلبل الفرد كمنتج وكمستهلك 3

 ومستثمر 

   :ةأولا : أؼراض تحقٌق الذات وبناء الشخصٌة المتكامل

وهناك فالأنشطة وأسالٌب الممارسة والقٌادة المنفذة تعمل على تطوٌر وارتقاء الافراد )الطلبب( حتى ٌشعر وٌقدر 

 إمكاناته وقدراته وٌصبح عضوا إٌجابٌا وملببما مع المجتمع وذلك من خلبل :

 ـ تنمٌة العقل المحب للمعرفة وحب الاستطلبع 1

 ـ التقدم فى الاهتمام بالكتاب والقراءة والتحدث 2

 ـ التعرؾ على المعلومات والثقافة الصحٌة 3

 ـ بناء المهارات للطلبب كممارسٌن وكمتفرجٌن لكثٌر من الألعاب والأنشطة الرٌاضٌة 4

إٌجابٌة ٌقبل علٌها ـ ترقٌة مصادر ومنابع الاتجاهات التى تستخدم لاستؽلبل وقت الفراغ فى هواٌات عقلٌة وعافطٌة 5

 الطلبب وٌتقبلها المجتمع 

 ـ تقدٌر الكمال والجمال لمختلؾ المجالات وأهمٌته لحٌاة الإنسان 6

 :ثانٌا : أؼراض ارتقاء العلبقات الانسانٌة 

 وٌقصد هناك تلك التعاملبت و العلبقا التى توجد بٌن الطلبب أو الافراد أو الاهتمام بالصلبت الإنسانٌة " حب لأخٌك

ما تحب لنفسك " بمعنى أن ٌعٌش الأفراد معا وٌلعبوا معاص فى تجانس وابتلبؾ بارتقاء روح الفرٌق والعمل 

الجماعى والابتعاد الأداء الفردى الأنانى. وفٌجب على كل طالب أن ٌحترم وجهة نظر ورأى واتجاه الأخر وٌحاول 

ن ومد ٌد المساعدة عند الشدة والحاجة وتقاسم أن ٌفهم أعماله وأن ٌتحول بصفات المساعدة والاهتمام بالأرٌ

 المسبولٌات 

ومن خلبل الأنشطة الحركٌة والبدنٌة والألعاب والمنافسات وأنشطة التروٌح ٌمكن القٌام بمساهمات ذات قٌمة وفابدة 

 فى هذا المٌدان عن طرٌق الوسابل الأتٌة : 

 ـ وضع العلبقات بٌن الأفراد والطلبب فى المكانة الاولى 1

 ـ تمكٌن كل فرد وكل طالب من التمتع بخبرات اجتماعٌة ؼنٌة أثناء اللعب والمنافسة والتدرٌب البدنى والمهارى 2

 ـ مساعدة الطلبب على المزاولة للؤنشطة تحت إبطاء حتمٌة التعاون مع الأخرٌن 3

 ن واكسابهم الروح الرٌاضٌةـ تعلٌمهم أداب المعاملة والأداء النظٌؾ الؽٌر عدوانى واحترام الاخرٌن والقوان4ٌ

 :ثالثا : أؼراض تحقٌق الكفاٌة الاقتصادٌة 

من خلبل الأنشطة والمنافسات ومجالات المٌدان الرٌاضى ٌمكن تدرٌب الأفراد على أن ٌكونوا منتجٌن أمناء 

لبعب ومستهكلٌن وأهمٌة الاستهلبل المتمرن ومن خلبل توفٌر فرص الاشتراط فى الأداء والأنشطة وتخطٌط الم

وتجهٌز وتنظٌم البطولات والدورات والعناٌة بالأجهزة وتحلٌلبتها مٌكانٌكٌا والعمل على تطوٌرها وتحسٌنها، وتنمٌة 

مهارت وقدرات تساعدهم فى المستقبل إلى توجٌه إلى المهن والمجالات التى ٌمكن أن ٌحققوا فٌها ذاتهم ومقدرتهم 
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لى الأسلوب المثالى فى الحصول على حاجاته وخدماته بحكمته ومهارتهم ومن خلبل التوجٌه ٌمكن أن ٌتعرؾ ع

ومعرفته لقٌمة السلع والخدمات التى تقدم له أو ٌحصل علٌها وٌحسن توجٌه مصروفاته ومعرفة القٌم النسبٌة 

 للمشترٌات 

 التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة والاستثمار الرٌاضى : 

لقد أصبحت الٌوم الرٌاضة والتربٌة البدنٌة بمختلؾ أنشطتها ومجالاتها مصدرا مهما من مصادر الدخل وورقة رابحة 

فى عالم الاستثمار والذى اتجهت الٌه انظار رجال المال والاقتصاد كوسٌلة سرٌعة للوصول إلى القاعدة العرٌضة من 

فى بإرة اهتمامهم كما ٌحلمون بؤن تضعهم الرٌاضة فى  الجماهٌر فى الشارع الرٌاضى حتى وضعها المستثمرون

 دابرة الضوء والشهرة 

 :  تعتبر البيئة الاساسية الرئيسية للاستثمار فى مصر متمثلة فى عدة منشأت هى

 النوع الأول : 

ضٌة منشآت رٌاضٌة وتروٌحٌة حكومٌة وتقع تحت إشراؾ المجلس القومى للرٌاضة مثل )الاستادات ـ الصالات الرٌا

 ـ والحمامات والفنادق الرٌاضٌة والساحات المتعددة( 

 النوع الثانى : 

 منشؤة رٌاضٌة وتروحٌة تحت إشراؾ الهٌبات الخاصة والأهلٌة )الأندٌة ـ المنظمات الرٌاضٌة( 

 النوع الثالث 

منشآت رٌاضٌة وتروٌحٌة تقع تحت إشراؾ )مإسسات خاصة استثمارٌة وشركات وإدارة منتجعات سٌاحٌة وصحٌة 

 رٌاضٌة( 

 والاستثمار فى الرٌاضة ٌوجد له أسلوبان : 

استثمار مباشر : اى استدام تلك المنشآت والمواقع والهٌبات الرٌاضة فى الأؼراض التى أنشؤت من أجلها كالمسابقات 

 جانات الرٌاضٌة المتنوعة فى مختلؾ وكل الألعاب والمنافسات والمهر

استثمار ؼٌر مباشر : اى استخدام تلك المنشؤت فى أؼراض وبرامج تروٌحٌة وترفٌهٌة وإعلبمٌة بهدؾ استخدام 

جاح ( المتعدد الأؼراض والاتصالات فى إظهار وتلمٌع المنشآت الرٌاضٌة المستهدفة فى استثماراتها ولن P.Rاسلوب )

 هذا الاستثمار فلببد من وجود آلٌات للتنفٌذ وهى : 

الآلٌات التى تحتاج إلى أساسٌات ثابتة تسهم فى تنفٌذ فكر الاستثمار لتلك المنشآت ومنها استدام لوابح وقوانٌن تناسب 

 تنفٌذ فكر الاستثمار الرٌاضى 

تقبلى طبقا لمراحله التفاوض الاستثمارى مع وسابل واسالٌب التنفٌذ لابد أن تكون مرنة فى التؽٌر والتعدٌل المس

 مراعاة مراد استقطابهم 

ومن الآلٌات المساعدة فى نجاح عملٌة الاستثمار فى مجال التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة فى مجال المنشآت والهٌبات، 

 وهو أن ٌتواجد اسالٌب ووسابل مكملة لتحقٌق هذا الؽرض ومنها : 
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ختارة التى تسهم فى نجاح عملٌة الاستثمار " كالأتصال ببعض الهٌبات والمإسسات ـ الشركاء وهم المجموعة الم1

 الاقتصادٌة الكبرى" 

ـ المنشآت المستهدفة : وٌتم بها فى مراحل ولكل مرحلة اسلوب استثمارى وهدؾ الاستثمار من قبل )الرعاة 2

 الممولٌن والشركات( 

تجارى من خال مفاوضات جٌدة مع مفاوض إٌجابى، كل ذلك ـ المنشآت الرٌاضٌة الخاصة وٌتم عرضها بؤسلوب 3

 ٌحتاج إلى ان تتم تهٌبة تلك المنشؤت لهذا الؽرض من خلبل استؽلبله الراعى أو الممول 

 ـ الوسابل الخدمٌة : والتى تعتبر عاملب مهما لدخل المنشؤة كالكافٌترٌات مثلب أو محلبت التسوق او السوبر ماركت 4

ٌة : كالمعارض فكل استاد رٌاضى او منشؤ رٌاضى بها مساحات متعددة من الأراضى الفضاء ـ الوسابل التجار5

والؽٌر مستؽلة وهنا ٌمكن تشجٌع للشركات والمصانع والمناطق الصناعٌة لتنظٌم المعارض الدابمة والوقتٌة بهدؾ 

 تصرٌؾ منتجاتهم الراكدة نظام الأسر المنتجة أسلوب ناجح فى ذلك الأسلوب 

رامج التروٌحٌة والترفٌهٌة : وذلك من خلبل الاتصال بالشركات والمإسسات المتخصصة فى البرامج التروٌحٌة ـالب6

 لإنشاء وحدات أو مدن وقرى تروٌحٌة ترفٌهٌة مصؽرة داخل كل استاد أو منطقة رٌاضٌة مناسبة 

اتساع الصالات قاعات الاحتقالات ـ استضافة الندوات والمإتمرات العالمٌة والعربٌة والمحلٌة من خلبل استؽلبل 4

 والاستقبال 

ـ استثمار مراكز المعلومات أو الوسابل التعلٌمٌة بالاستادات لتقدٌم الخدمات الفكرٌة والتكنولوجٌة والتعلٌمٌة كتعلٌم 8

 الكمبٌوتر واللؽة والادارة والتسوٌق 

 ـ استؽلبل الفنادق والنزل للقرى الرٌاضٌة والرحلبت الرٌاضٌة 9

 ٌب ناجحة لزٌادة الاستثمار أسال

أـ الدعاٌة والإعلبن : وهى استخدام عدة أنواع للدعاٌة عن المنشؤت والقاعات والهٌبات بكل إمكانٌاتها، حٌث هناك 

دعاٌة مٌدانٌة ـ ودعاٌة مربٌة ودعاٌة صحفٌة واستخدام الوسابل المستخدمة التكنولوجٌة )التجارة الالكترونٌة( من 

 نت واسالٌب البرٌد الالكترونى والمواقع خلبل مواقع الانتر

ب ـ استثمارات مباشرة مع مختلؾ انواع المستثمرٌن )عربى ـ أجنبى( من خلبل احتكار أو تؤجٌر او منح اسلوب 

 المنفعة العامة لمدة محدودة 

الرٌاضٌة بالتنسٌق ج ـ استثمارات الصالات المؽطاة والمفتوحة : من خلبل التنسٌق بٌن إدارات تلك المواقع والأماكن 

 بٌن الاتحادات للؤلعاب ومسبولى التسوٌق مع الجهات المعنٌة والراؼبة فى الاستؽلبل لتلك الملبعب 

 د ـ اسوار الاستادات وأماكن أخرى من خلبل تؤجٌر أو شراء تلك المحلبت والممرات واستؽلبلها تجارٌا 

 

………………………………………………………………………………………………………… 
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 عن الفلسفه المعاصره للتربيه البدنيه و الرياضه مقدمة

تقدم الفلسفة الحالٌة من مزاولة الأنشطة الحركٌة والبدنٌة وتطبٌق برامج الرٌاضة فى الوصول بالطلبب إلى )بناء 

ل كون الشخصٌة الإنسانٌة المتكاملة كفاءة بدنٌة وعقلٌة وإنفعالٌة واجتماعٌة( وبالتالى إعداد الأفراد للحٌاة ومن خلب

التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة جانب متكامل وجزء هام من جوانب التربٌة العامة فنجدها تلعب دورا جادا ومإشرا ودورا 

 حٌوٌا فى ذلك الاتجاه ومن خلبل التالى : 

 أـ تطبٌق التنمٌة البدنٌة 

اط حتى تحدث عملٌة التكٌؾ إن الإنسان له اساسا عضوٌا وحاجات بٌولوجٌة تتطلب الحركة والأداء والتفاعل والنش

وتتحقق المطالب التى تتطلبها الحٌاة، وإن الحركة نوعا من أنواع التؽذٌة حٌث تحتاج جمٌعا على القوة والتحمل 

والجلد ومقومات اللباقة الشاملة فكل الأنشطة الحركٌة والبدنٌة لابد أن تهدؾ فى الاساس إلى ترقٌة وتنمٌة الجانب 

 ول جانب فى بناء )الشخصٌة الإنسانٌة المتكاملة( البدنى للطلبب لبناء ا

 ب ـ تحقٌق التنمٌة والارتقاء للمهارات : 

أن هذا العصر التكنولوجى المعقد ٌضع الحاجة الماسة والضرورٌة لتنمٌة كثٌرا من المهارات التى ٌمكن أن تستؽل 

التربٌة أٌضا ان تعرؾ ماذا تصنع حٌنما لا استؽلبلا مفٌدا اثناء فترات الفراغ حٌث هناك قول مؤثور ٌقول " تتضمن 

ٌكون لك ما تفعله " ومن المإكد أن تنمٌة المهارات الٌدوٌة والحركٌة جنبا إلى جنب مع المهارات الفعلٌة حٌث 

 ٌشاركوا فى النمو المتكامل أى بناء )الشخصٌة الإنسانٌة المتكاملة( 

 :ج ـ تحقٌق التنمٌة العقلٌة 

ة البدنٌة والرٌاضٌة مقتصرا على الجسم والبدن فقط دون النظر إلى ارتقاء الفكر والعقل إذا كانت برامج التربٌ

والتفكٌر المنطقى فإننا قد ضللنا الطرٌق ولم نصل مطلقا إلى بناء )تكامل الشخصٌة الإنسانٌة( والتى هى هدؾ التربٌة 

قا، فلٌس الؽرض من الجسم أن ٌحمل العقل العامة الحدٌثة، فٌجب أن نتذكر ان الجسم والعقل مرتبطان ارتباطا وثٌ

فقط، وتنمٌة اللٌاقة الحركٌة واللٌاقة البدنٌة والوصول إلى اللٌاقة الشاملة لا ٌستؽنى عن التنمٌة العقلٌة واستخدام العقل 

 استخدما مإثرا وعلم النفس الحدٌث ٌإكد هذه النظرٌة 

ومعارؾ هامة بالنسبة للطلبب مثل معلومات عن أجسامنا ففى مٌدان التربٌة والرٌاضة ٌمكن الحصول على معلومات 

وكٌؾ تعمل وأهمٌة العضلبت وكٌؾ تعمل وأهمٌة العضلبت وكٌؾ تعمل وأهمٌة كفاءة الأجهزة الحٌوٌة )القلب ـ 

الربتٌن ـ الهضمى ـ التناسلى ـ المناعة( وكذلك معلومات خاصة بالتعامل مع الجماعات والفرق وتوافق وتارٌخ حطط 

 لعاب والمناقسات واللوابح والاستراتٌجٌة لأوجه الأنشطة الحركٌة والبدنٌة والأ

 :ءـ تحقٌق التنمٌة الاجتماعٌة 

إن النواحى والجوانب الاجتماعٌة أثناء الأداء البدنى والحركى وتطبٌق برامج التربٌة البدنٌة الرٌاضٌة، تعتبر ذات 

احترام الأخرٌن وتطبٌق الأنظمة واللوابح والقوانٌن والقٌادة جوانب واعتبارات هامة ٌتعلم وٌتربى على التعاون و

 والتبعٌة والجودة وإنكار الذات وتقلٌل الإخفاق وعدم الؽرور والزهو عند النصر والفوز 

فلب ٌمكن ان نقنع بمجرد تقوٌة وتنمٌة الجسم وارتقاء الاداء الحركى والبدنى فقط وإرساء المهارات فى الجهاز 

السلوك الاجتماعى الحمٌد وتنمٌة التفكٌر المنطقى والتنمٌة العقلٌة فقط بل هناك أشٌاء أخرى وهى العصبى وتنمٌة 

عامل إضافى وهو أن تتؤكد من كل هذه القوة والمهارة والمعرفة وإنما تستخدم لأؼراض شرٌفة ومخلصة وإٌجابٌة بل 



9 
 

 
 

ٌاء والكمال والجمال فى الحٌاة علبقة التربٌة وٌقبلها الأخلبق والقدرة على اتخاذ القرارات الحكٌمة وتقدٌر الاش

 .       والرٌاضٌة بمجالات التروٌح والاسترخاء والصحة 

 والصحة ( -علاقة التربية البدنية والرياضة بمجالات )الترويح

 أولا : مجال الصحة والحٌاة المتزنة :

إن الاهتمام بصحة الأفراد هدؾ تربوى ربٌسى وتعمل الجامعات والمعاهد  العلٌا والهٌبات الأخرى على تخفٌضه 

وٌعتبرونه كون من ألوان التربٌة العامة وٌحاول أن ٌبنى فى الطلبب أساسا صحٌحا من المعرفة العلمٌة والمعرفٌة 

لصحٌة وذلك عن طرٌق أسالٌب مباشرة وأخرى ؼٌر مباشرة والثقافٌة فى مجال الصحة وارتقاء العادات والاتجاهات ا

وتعتبر أنشطة التربٌة البدنٌة وبرامجها مجالا حقٌقٌا لممارسة أسالٌب صحٌة وسلوك صحى، حٌث الاهتمام بالجسم 

ٌة وحٌوٌة والمفٌد له وكٌؾ ٌنمو ودور النمو العضلى فى تكٌٌؾ الأجهزة الحٌوٌة وانتشار ثقافة اهمٌة الوجبة الؽذاب

للرٌاضة ودورها فى البناء وإخراج الطاقة وأهمٌة الملببس المناسبة لكل موقؾ وكل وقت وكل مناخ وكل نشاط، فكل 

ذلك داخل برامج التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة وذلك لا ٌتعارض مع برامج الصحة والاهتمام بالثقافة الصحٌة بل هما 

نسانى وكما ٌجب أن ٌراعى موضوعات صحٌحة هاصة بؤهمٌة مجالان ٌعملبن معا فى تحقٌق الاتزان البدنى والإ

 صحة البٌبة 

 الحٌاة الصحٌة بالمعاهد والجامعات : 

فالحٌاة الجامعٌة الصحٌة تتضمن القوت الذى ٌقضٌه الطلبب بالدراسة والتواجد داخل المإسسة التعلٌمٌة والذى ٌجب 

جسمٌة والاجتماعٌة والانفعالٌة والعقلٌة، فبٌبة التعلٌم ان ٌكون فى بٌبة وجو ٌعملبن على إكساب الطلبب الصحٌة ال

ٌجب أن تكون صحٌة ومشوقة والأنشطة البدنٌة والمهارٌة تهدؾ إلى ارتقاء الحالة الصحٌة المتكاملة )قوة البدن 

ورجاحة وثقافة العقل وتلعب التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة دورا مإثرا فى تحقٌق أهداؾ التربٌة الصحٌة وأؼراض 

التربٌة العامة( وظلت علبقة التربٌة الصحٌة بالتربٌة البدنٌة ؼٌر واضحة المعالم لفترة طوٌلة، ثم أؼذت تلك العلبقة 

 تتضح شٌبا فشٌبا لدى بعض رجال التربٌة إلا أنها فى نفس الوقت ؼٌر واضحة لدى البعض الأخر 

البدنٌة والرٌاضٌة بالكلٌات والمعاهد تفى بالؽرض  وما نلبحظ فى مجال التربٌة أن الكثٌر ٌعتقدون أن برامج التربٌة

 واحتٌاجات الطلبب الصحٌة من خلبل ممارسة أنشطة التربٌة الرٌاضٌة وبعض الأنشطة والداخلٌة والخارجٌة 

ن إلا أن الواقع العملى فى التعلٌم ٌإكد على أن التربٌة البدنٌة لم تؤخذ حقها من العناٌة والاهتمام من قبل المسبولٌن ع

التربٌة، وحٌث نلبحظ جمٌعامدى القصور الشدٌد، والذى ٌصل فى كثٌر من الأحٌان الى العدم فى المعاهد والكلٌات 

سواء بالنسبة للمنشؤت الرٌاضٌة )ملبعب ـ صالات ( او بالنسبة للئمكانٌات المختلفة )أدوات رٌاضٌة ـ أجهزة 

ربٌة فى المدارس ٌعد قلٌلب جدا ولا ٌمكن أن ٌحقق اى رٌاضٌة( وهذا بالإضافة إلى أنه عدد ساعات محاضرات الت

 هدؾ من أهداؾ التدرٌس 

 التربٌة الصحٌة عملٌة تعلٌمٌة 

التربٌة الصحٌة تشبه إلى حد كبٌر عملٌة التعلم العام، وهى تهدؾ إلى تؽٌٌر المعلومات والاتجاه والسلوك الإنسانى، 

تربوٌة الحدٌثة للوصول إلى اكتساب المعلومات الصحٌة وتؽٌر ولكن تكون عملٌة فعالة ٌلزم ان تتبع الأسالٌب ال

 الاتجاهات والشعور وتعدٌل السلوك، وهناك بعض المبادئ الأساسٌة التى ترتبط بعملٌة التعلم والتى تسهم فى تعلٌم 

 التربٌة الصحٌة وهى : 
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اد فى تلك المقدرة أو فى درجة أو ـ كل إنسان ٌتمتع بمقدرة خاصة فى كٌفٌة تؽٌٌر أفكاره وسلوكه وٌتفاوت الأفر1

سرعة التؽٌٌر الذى ٌمكن أن ٌحدث، بالإضافة إلى أن الإنسان قادر على أن ٌتعلم فى أى مرحلة سنوٌة من المهد إلى 

 اللحد، ولكن ما ٌتعلمه الفرد ٌتوقؾ على عوامل عدٌدة ومن بٌن تلك العوال الخبرات السابقة التى تعرض لها الفرد 

ٌة تعدٌل وتطوٌر فى الافكار والسلوك الإنسانى، ولكن لا ٌمكن أن ٌتم هذا التعدٌل أو التطوٌر بدون ـ التعلم عمل2

مجهود شخصى من قبل الفرد وان التعلم الناتج من مجرد نشر المعلومات ٌكون ناقصا او ؼٌر كاؾ، ومن الثابت 

وجٌة ترتبط بالحاجات الفسٌولوجٌة )الطعام ـ الدوافع والاستعدادات تلك التى ترتبط بحاجات الإنسان سواء كانت بٌول

الإخراج ـ الهضم ـ التنفس( أو تلك التى ترتبط بالحاجة للؤمن والطمؤنٌنة أو تلك التى ترتبط بالحاجة للؤمن والطمؤنٌنة 

قٌق أو تلك التى ترتبط بالحاجة إلى الانتماء إلى جماعة معٌنة، او تلك التى ترتبط بالحاجة للمركز الاجتماعى وتح

الذات،ومن ذلك ان ما ٌراه الفرد أو ٌسمعه او ٌتعلمه ٌتوقؾ إلى حد كبٌر على دوافعه واستعدادته ورؼباته فى العملٌة 

 التعلٌمٌة، وكلما كانت تلك الدوافع اٌجابٌة كانت عملٌة التعلٌم سهلة ومإثرة وذات معنى

ـ ٌتعلم الإنسان بفاعلٌة أكبر إذا كان فى مواقؾ واقعٌة او شبه واقعٌة من الحٌاة، وكذلك تعتمد عملٌة التعلم على 3

الخبرات العملٌة التى تتوافر للفرد على أى مستوى )المنزل ـ الجامعة ـ المجتمع ( بمعنى أن الانسان لا ٌتعلم بشكل 

سمع أو البصر فقط، بل علٌه أن ٌعتمد فى تعلمه على ممارسة الحقٌقة كامل او كاؾ من مجرد الاعتماد على حاسة ال

وأقرب مثال على ذلك أنه من الصعوبة أن نتعلم مهارة السباحة أو لعب التنس مثلب من مجرد أن نستمع إلى شرح 

من الصعوبة  لكٌفٌة أداء تلك المهارات بل علٌه أن ٌعتمد فى تعلٌمه على ممارسة الحقٌقة وأقرب مثال على ذلك أنه

ان نتعلم مهارة السباحة أو لعب التنس مثلب من مجرد أن نستمع إلى شرح لكٌفٌة أداء تلك المهارات او حتى من مجرد 

مشاهدة الوسابل التعلٌمٌة التى تصور لنا كٌفٌة الأداء بل علٌنا أن نمارس هذه المهارات بصورة حقٌقٌة لٌسها تعلمها 

علٌه المثل الصٌنى الذى ٌقول )إذا سمعت نسٌت وإذا رأٌت تذكرت وإذا مارست وتتحقق ممارستها وهذا ما ٌإكد 

 تعلمت( 

ـ ٌمكن لأى إنسان أن ٌؽٌر من سلوكه إذا تم توجٌهه بشكل صحٌح وإذا فهم ما ٌجب أن ٌفعل وإذا شعر اٌضا ان 4

الشخص لدٌه استعداده فقط  سلوكه الجدٌد ٌإدى إلى نتٌجة تتفق مع رؼباته الشخصٌة بمعنى أنه لٌس كافٌا ان ٌكون

 للتعلم ولكن ٌجب أن ٌضاؾ إلى هذا الاستعداد توجٌه للعمل الذى ٌجب أن ٌقوم به الفرد 

 وتلعب أنشطة التربية البدنية والرياضية دورا بارزا فى ذلك الجانب 

صحٌة، وعلى حلها، ـ تحقق التنمٌة للمعلومات الصحٌة التى تساعد الافراد والطلبب على التعرؾ على المشكلبت ال1

مستعٌنة بمعلومات عن جسم الإنسان والتؽذٌة والراحة والنوم والاسترخاء وبمعلومات ورصٌد من المعرفة مرتبط 

بمزاولة النشاط البدنى والحركى وتتواجه أساسا فى برامج الرتبٌة البدنٌة فالموضوعات ٌمكن التؽذٌة الصحٌحة 

 واهمٌة النوم المنتظم ودور التمرٌن الجٌد والمنتظم فى الكفاءة الجسمٌة  وأهمٌة الراحة والاسترخاء واعادة الطاقة

ـ تنمٌة الاتجاهات الصحٌة المرؼوبة للطلبب وتنمٌة مٌوله وتكوٌن الاتجاهات والدوافع والمثٌرات الصحٌة وما 2

ٌة ٌمكن أن ٌتحقق من ذلك تنمٌة تؽٌر فى سلوك الأفراد ونحو صحة وسلوك صحى أفضل، ومن خلبل برامج رٌاض

تبنى حجج قوٌة لتعزٌز بناء الاتجاهات والمٌول والدوافع الصحٌة، وٌتؤكد الافراد من أن هذا سوؾ ٌصل به وٌساعد 

على صحة جٌدة ومقاومة المرض وان ذلك ضرورى لكى ٌواصل الدراسة والتدرٌب والعمل الشاق وٌجتاز العقبات 

التربٌة الصحٌة معا بنا ممارسات صحٌة حمٌدة وعادات صحٌة جٌدة التى تصادفه بنجاح وهنا تحقق التربٌة البدنٌة و

ومرؼوبة، فكلب المٌدانٌن ٌهتم بالصحة الكاملة للفرد وٌصرؾ بؤهمٌة النشاط الحركى فى تنمٌة الصحة الشخصٌة وفى 

نفعالٌة والعاطفٌة المحافظة علٌها ، كما انهما معا ٌبدٌان رعاٌتهما لنواحى الصحة البدنٌة والعقلٌة والاجتماعٌة والا

 وٌإمنان باهمٌة تنمٌة المعلومات الصحٌة البدنٌة والعلبجٌة 
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 ثانٌا : مجال التروٌح والاسترخاء

التروٌح والذى ٌعتبر ذلك النشاط المتعدد والذى ٌإدى فى ساعات الفراغ والذى ٌمكن أن نقول عنه بؤنه )نشاط له 

كما هو المجتمع ( وهو بناء وٌزٌد من قٌمة الحٌاة وان ٌجعلها حٌاة  جدوى وفابدة ٌقبل علٌه الأفراد بإرادتهم وٌتقبله

 متزنة، فهو كل ألوان الأنشطة سواء الرٌاضٌة أو الفنٌة أو الثقافٌة التى ٌمارسها الطلبب فى ؼٌر ساعات الدراسة

 والعمل الذى ٌتصؾ بعدة صفات وهى :  

 وقت الفراغ : لكى ٌكون النشاط تروٌجى حقا ٌجب أن ٌمارس فى وقت الفراغ 

 أن تكون أنشطة محقة وتكسب السعادة والبهجة 

 ان تكون أنشطة تروٌحٌة اختٌارٌة من ملا إرادة ورؼبة الطلبب 

 ب ان تكون أنشطة بناءة مفٌدة ولا تسبب الضرر البدنى أو العقلى او الانفعالى او الاجتماعى للطلب

وتعتبر العلبقة بٌن أنشطة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة وأنشطة التروٌح علبقة إٌجابٌة حٌث كل الأنشطة الرٌاضٌة ٌمكن 

أن تكون تروٌحٌة وفى وقت الفراغ وكل مجالات وملبعب ومنشؤـ وصالات الرٌاضة هى مجال جٌد ومناسب لقضاء 

 وقت الفراغ ذو صبعة تروٌحٌة 

 البدنٌة والرٌاضٌة ومجال التروٌح معا فى : ٌسهم كل من التربٌة 

 تحقٌق الحاجات الإنسانٌة للتعبٌر الخلبق عن النفس 

 المساعدة معا على العمل على تحسٌن الصحة البدنٌة والانفعالٌة والفعلٌة 

 توفٌر طرٌق متسع ممهد لحٌاة شخصٌة وعابلٌة زاخرة وناجحة 

 تحسٌن الصحة والعلبقات الإنسانٌة 

 سة أنشطة وبرامج التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة على الجسم أثر ممار

 آثار التدرٌب والمران ومزاولة الأنشطة الحركٌة والتمرٌنات على كمٌة تدفق الدم من القلب : 

حٌث أثبتت الدراسات والبحوث على أن كمٌة الدم فى كل دقة من دقات القلب للشخص المزاول والمدرب أكبر حجما 

( لتران فى الشخص ؼٌر 12,2( لترا من الدم مقابل )22لؽٌر مدرب، حٌث المدرب ٌدفع اكثر من )منها فى الطالب ا

 المزاول والمدرب 

آثار التدرٌب والمزاولة للؤنشطة الرٌاضٌة على سرعة النبض حٌث أثبتت البحوث التى أجرٌت على بعض الطلبب 

أبطا منه فى ؼٌر المدرب وأن قلب الطالب خلبل وؼٌرهم ممن ٌزاولوا الرٌاضة والأنشطة الحركٌة على نبض كان 

( دقات أبطا منه خارج موسم التدرٌب وبعد انتهاء العام الدراسى أثناء الراحات 8( إلى )6التدرٌب واللعب ٌدق )

والاجازات وأن كان هناك تكٌٌؾ وتؽٌر فى كفاءة الجهاز الدورى حٌث منهم الكثٌر تقل سرعة النبض بعشرة أو 

 نا ثلبثٌن دقة عنها فى الافراد ذو الحٌاة الخاملة وؼٌر المإدٌن للؤنشطة الرٌاضٌة بالجامعة أو المعهدبعشرٌن وأحٌا
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 آثار التدرٌب على الدم 

أن درجة تكون حامض الللبكتٌك والمسبب للبجهاد والتعب العضلى والناتج من العمل العضلى القوى والشدٌد الحمل 

بعض الألم فى العضلبت، ٌتكون أبطا وأقل عند الشخص المنتظم فى التمرٌن والمستمر لفترات طوٌلة والمسبب ل

والاداء البدنى والحركى والمزاول لبرامج التربٌة البدنٌة عنه عند الشخص الؽٌر مدرب أو أداءه الحركى قلٌلب ، كما 

داء البدنى والعمل ان انخفاض درجة تركٌز اللبكتٌتك فى الدم ٌسمح للمدرب بإخراج كمٌة أكبر من الحركة والأ

 العضلى عن الؽٌر مدرب حٌث ٌشعر بالتعب والاجهاد ومن ثم التوقؾ أو الاخطاء والتوتر العضلى 

كما أن التدرٌب له آثار على كرات الدم الحمراء حٌث ٌنشط النظام وتزداد كمٌة الكرات وتزداد احمرار وتزداد بها 

 ٌدل على زٌادة صناعة وتكوٌن الدم  نسبة الاكسجٌن وتقل نسبة أول أكسٌد الكربون مما

كما أن التدرٌب ٌحقق الزٌادة فى نسبة كرات الدم البٌضاء وخاصة عقب الانتهاء من المجهود العضلى والمنتظم مما 

 ٌزٌد المقاومة للجسم وٌرتقى الجهاز اللٌمفاوى 

 آثار التمرٌن والتدرٌب والمزاولة على التنفس : 

 ٌزداد اتساع القفص الصدرى 

( مرات فى الدقٌقة وذلك أقل بكثٌر من الشخص الؽٌر 8( إلى )6تعطى عملٌة التنفس حٌث المدرب ٌتنفس من )

 مدرب 

ٌزداد عمق القفص الصدرى فى دخول وخروج الاكسجٌن فى تعامل ثانى اكسٌد الكربون وحٌث تقل حركة الحجاب 

 الحاجز 

وتزداد السعة الحٌوٌة للربتٌن حٌث تزداد الشعٌرات لٌتحقق للشخص المدرب عملٌة الاقتصاد فى عملٌة التنفس 

 الدموٌة فى الربتٌن مما ٌعرض كمٌة أكبر من الدم للهواء والاكسجٌن 

 آثار مزاولة الأنشطة والتمارٌن البدنٌة على الجهاز العضلى : 

  ٌزداد سمك الؽشاء البلورى والذى ٌحٌط بالألٌاؾ العضلٌة مما ٌكسبها التماسك والسمك والقوة

 تتضخم كمٌة الخٌوط وسمكها داخل العضلة 

 ٌزداد حجم العضلة حٌث تزداد حجم الالٌاؾ العضلٌة 

تكتسب العضلة الجلد وٌزداد كمٌة فوسفات الكرٌاتٌة وثنابى فوسفات الادٌونوزٌن ونسبة الهٌموجلوبٌن ومستوى تدفق 

 وٌساعد العضلة على العمل بكفاءة أكبر الجلوكوجٌن الى العضلة مما ٌمكنها من الانتاج والانقباض المتلببم 

ٌسهل مرور الآثار العصبٌة خلبل نهاٌة العصب الحركى فى اللٌفة العضلٌة مما ٌزٌد من سرعة وقوة وتوافق التلبٌة 

 العضلٌة 

 ٌزداد عدد الشعٌرات الدموٌة مما ٌحسن من الدورة الدموٌة فى العضلبت 

 ى الجهاز العضلى : آثار مزاولة الأنشطة والتمارٌن البدنٌة عل

 ٌزداد سمك الؽشاء البلورى والذى ٌحٌط بالألٌاؾ العضلٌة مما ٌكسبها التماسك والسمك والقوة 
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 تتضخم كمٌة الخٌوط وسمكها داخل العضلة 

ٌزداد حجم العضلة الجلد وتزداد كمٌة فوسفات الكرٌاتٌة وثنابى فوسفات الادٌونوزٌن ونسبة الهٌموجلوبٌن ومستوى 

 لوكوٌٌن إلى العضلة مما ٌمكنها من الإنتاج والانقباض المتلببم وٌساعد العضلة على العمل بكفاءة أكبر تدفق الج

ٌسهل مرور الآثار العصبٌة خلبل نهاٌة العصب الحركى فى اللٌفة العضلٌة مما ٌزٌد من سرعة وقوة وتوافق التلبٌة 

 العضلٌة 

 ٌزداد عدد الشعٌرات الدموٌة مما ٌحسن من الدورة الدموٌة فى العضلبت 

………………………………………………………………………. 
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 ثانيا 

  وقت الفراغ و نظرياته

 مقدمة

ٌعٌش العالم الأن حٌاة ٌزداد فراغ الإنسان فٌها ٌوما بعد ٌوم حتى ٌكاد وقت الفراغ ٌصل الى ربع ٌوم، وبالتقدم التقنى 

ظهرت مشاكل كثٌرة مما استدعى مبادرة رجال التربٌة والاجتماع تولٌهم بالبحث والدراسة وصلوا أنه لا علبج أنجح 

 ربٌة للفراغ والتى تعتمد مناهجها على أسس التربٌة الروحٌة من توجٌه استخدام الفراغ وذلك عن طرٌق الت

ولاشك أن ممارسة أوجه النشاط التروٌحى تعود على الفرد بالعدٌد من الفوابد والقٌم البدنٌة والنفسٌة، لذلك فإن انشطة 

من ثم نجد أن هناك التروٌح تعتمد على عدة عناصر تتمٌز بتعدد طبٌعتها وانواعها لتحقٌق القٌم المتعددة للتروٌح و

 أنواع متعددة للنشاط التروٌح لقضاء وقت الفراغ بطرٌقة مثالٌة 

وٌعتبر طلبب الجامعات هم أهم أحد الفبات التى ٌتم التعامل معهم فى هذه المرحلة السنٌة أى مرحلة بعد المرحلة 

 الثانوٌة ولذلك تسمى هذه المرحلة بمرحلة الشباب 

عات هى أحد الطرق الأساسٌة والهامة لقضاء وقت الفراغ والتى تسهم بدور إٌجابى وتعد أنشطة التروٌح فى الجام

وفعال فى تحقٌق الرسالة التربوٌة للجامعات من خلبل اشتراكهم فى تلك الانشطة واستثمار وقت الفراغ وفقا لأسس 

والبشرٌة للنشاط التروٌحى اختٌارٌة تخضع لرؼبة الطلبب واحتٌاجاتهم الشخصٌة وذلك من خلبل الامكانٌات المادٌة 

 فى الجامعات 

 :مفهوم وقت الفراع

فٌما مضى كنا ننظر لوقت الفراغ على أنه عدد من الساعات الضابعة والتى من خلبلها قد ٌستسلم المرء لوسواس 

 الشٌطان 

( وٌعنى التحرر من قٌود المهنة أو الوظٌفة او العمل او  Licereومصطلح وقت الفراغ مشتق من الأصل اللبتٌنى )

 الارتباطات إلا أنه لٌس هناك تعرٌؾ محدد للفراغ متفق علٌه 

 ( إلى وقت الفراغ على أنه : الوقت الذى نوفره للراحة والتؤمل والتروٌح  Readفٌنظر هاربد رٌد )

 قت الذى نوفره للراحة والتؤمل والتروٌح ( إلى الفراغ على أنه : الو  Bright Billوٌنظر براٌتبل )

( إلى الفراغ على أنه : الوقت الذى ٌحرر الإنسان من قٌوده ومن ثم تكون المسبولٌة فى  Bright Billوٌنظر براٌتبل )

 أدنى درجاتها 

ٌة فى حٌاة ( ٌرى أن وقت الفراغ هو : )الوقت الحر المتبقى بعد الانتهاء من أداء الأنشطة الأساس Nashأما ناش ) 

 الفرد : 

 : أهمية وقت الفراغ

 وقت الفراغ تكون له أهمٌة عظٌمة إذ تم استؽلبله بطرٌقة تربوٌة ومن أهمٌة وقت الفراغ أنه هو وقت : 

 ـ اكتساب القٌم والخبرات التربوٌة الاجتماعٌة 1
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 ـ اكتشاؾ الموهبة 2

 ـ النبوغ والابداع والابتكار 3

 ـ تحقٌق التوازن النفسى 4

 ـ التروٌح عن النفس 5

 ـ اكتساب المهارات 6

 ـ إشباع الهواٌات 4

 ـ اكتساب اللٌاقة البدنٌة 8

 ـ تجدٌد حٌوٌة الفرد 9

مستويات أنشطة وقت الفراغ وفقا لرأى )تاش(؟ 

ٌوضح ناش أهمٌة وقت الفراغ ودرجات أهمٌته النسبٌة وذلك من خلبل شكل ٌتضمن مستوٌات ونوعٌة أنشطة وقت 

الفراغ 

المستوى الأول )الابتكارى( 

ٌتضمن الأنشطة الابتكارٌة كالتؤلٌؾ والاختراع وإنشاء تصمٌمات جدٌدة أو تركٌب الأشٌاء بطرٌقة جدٌدة وؼٌر 

مؤلوفة من قبل 

المستوى الثانى )الاٌجابى( 

المسرحى، أو فى ٌتضمن ممارسة الانشطة كالاشتراك فى المبارٌات والمسابقات الرٌاضٌة أو الاشتراك فى التمثٌل 

ممارسة أنشطة أخرى تتمٌز بؤنها ذات فابدة للفرد 

المستوى الثالث )العاطفى( 

ٌتضمن الاشتراك العاطفى كقراءة القصص، مشاهدة البرامج التلٌفزٌونٌة والمسرحٌات والأفلبم والتمثٌلٌات، الاستماع 

ض والاندماج فى احداثها إلى الموسٌقى ، مشاهدة الافلبم السٌنمابٌة والافلبم فى دور العر

 المستوى الرابع )السلبى( 

ٌمثل الاشتراك السلبى كلقاء واستضافة الأقارب أو الاصدقاء أو الترفٌه واللعب واضاعة الوقت 

المستوى الخامس )الحاق الأذى بالنفس ( : 

الأعمال القٌام بؤفعال ؼٌر تربوٌة الأنشطة التى تلحق الاذى والضرر بالفرد وبالتالى لا تعود علٌه بؤٌة فوابد ومن هذه 

 وؼٌر أخلبقٌة 

 المستوى السادس )إلحاق الأذى بالآخرٌن( 

ٌشتمل على الأعمال التى ترتكب فى حق المجتمع وٌتسبب عنها إلحاق الأذى والضرر به كؤرتكاب الجرابم 
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ٌستطٌع الفرد الاشتراك الفعال ومن ثم فإن المستوٌات الثلبثة الأولى تعد افضل مستوٌات أنشطة وقت الفراغ وفٌها 

 والاٌجابى والعاطفى 

 أما المستوى الرابع فٌعد نشاطا سلبٌا إلا أنه ٌدخل فى إطار الأنشطة التروٌحٌة 

أما المستوٌٌن الأخٌرٌن فٌتسبب عن الأشتراك أو القٌام بهما أضرار تلحق بالفرد والمجتمع وبالتالى لا ٌدخلبن فى 

 صافهما بالهادفٌة إطار الأنشطة التروٌحٌة ات

 مستوٌات أنشطة الفرد وفقا لرأى ناش :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :العلاقة بين ساعات العمل ووقت الفراغ 

تعد الزٌادة فى حجم وقت الفراغ نتٌجة حتمٌة للبنخفاض المستمر فى عدد ساعات العمل الأسبوعٌة والتى تتؤثر 

 بمستحدثات الثورة العلمٌة والتكنولوجٌا وانعكاساتها على مجالات الصناعة 

الى كل الوقت  وبالرؼم من انخفاض معدل ساعات العمل وما ترتب علٌه من زٌادة وقت الفراغ الا انه ٌجب النظر

الذى ٌقضٌه الفرد بعٌدا عن العمل الرسمى على أنه وقت فراغ، إذ توجد أنواع أخرى من الارتباطات بعٌدة عن مجال 

 العمل الرسمى تإثر فى حجم الوقت الحر المتبقى للفرد كوقت الفراغ ومن أهمها ما ٌلى : 

 المستوى السادس
اعمال ترتكب فى حق المجتمع وٌتسبب عنها الحاق الأذى 

 والضرر به

 المستوى الخامس 
 نشاطات تلحق بالفرد الأذى والضرر 

 المستوى الرابع
 النشاط السلبى

 المستوى الثالث
 النشاط العاطفى

 المستوى الثانى
 نشاطات إٌجابٌة

 المستوى الأول
 نشاطات ابتكارٌة
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 العمل عدد ساعات إضافٌة بؽرض زٌادة دخل الفرد 

 لعدد من الساعات فى حضور دورات دراسٌة تدرٌبٌة بؽرض الترقى قضاء الفرد 

 مساعدة الافراد لزوجاتهم فى تؤدٌة الأعمال المنزلٌة 

 الارتباط بتؤدٌة فروض الصلبة فى دور العبادة 

ونشٌر إلى أتساع نطاق ارتباط الفرد خارج نطاق عدد ساعات العمل الرسمٌة من شؤ،ه أن ٌجعل عدد ساعات العمل 

 سبوعٌة أمرا ظاهرٌا أكثر من كونه واقعٌا الأ

ولكن من المإكد أن انخفاض عدد ساعات العمل قد أدى إلى زٌادة وقت الفراغ عما علٌه قبل الدخول فى عصر 

 المٌكنة الصناعة 

ومن ثم فإن هناك علبقة بٌن ساعات العمل ووقت الفراغ إذ انه كلما قلت عدد ساعات العمل كلما أتٌحت فرصا أكبر 

 لزٌادة وقت الفراغ 

 :العلاقة بين التكنولوجيا والبطالة والترويح 

 توصل العلم الحدٌث إلى أحلبل الآلة محل الٌد البشرٌة فى العمل بل ومحل العقل البشرى نفسه فى كثٌر من الأحٌان 

لمجالات الآخرى، ( علم التوجٌه الآلى ٌؽزو مجالات الصناعة والعدٌد من ا Cybernationوأصبح علم السبٌرنطٌقا )

وللتدلٌل على ذلك فإن اعقد نظام مرور متبع فى العلبم فى لندن ٌعمل بواسطة الكمبٌوتر وٌوجد فى الولاٌات المتحدة 

 موظؾ إدارى تم الاستؽناء عن خدماتهم  422حاسبا آلٌا ٌقوم بؤداء عمل 

 ت الصناعٌة ولقد ترتب على ذلك انخفاض فى ساعات العلم وانتشرت البطالة فى المجتمعا

 ولقد أدت هذه الظروؾ القهرٌة الى طرح التساإلات التالٌة : 

 ماذا سوؾ ٌفعل هإلاء العمال الذٌن فقدوا وظابفهم فى ظل هذه الظروؾ المتؽٌرة ؟ 

ما هو تؤثٌر البطالة على هإلاء الذٌن ٌرتبط العمل بؤذهانهم بالاحساس بالامان والطمؤنٌنة وٌعتبرون العمل بالنسبة لهم 

 مؽذى الحٌاة وهدفها ؟ 

 هل ٌمكن ازالة الآثار النفسٌة المترتبة على البطالة حتى إذا تم استخدام وقت الفراغ بطرٌقة بناءة 

م عبر الكثٌرون عن قلقهم من ظاهرة البطالة 1955وفى حوار ومناقشات طوٌلة بالكونجرس الامرٌكى فى عام 

 واثارها بعٌدة المدى نتٌجة ظهور ما سمى حٌن إذ )بالمجتمع الآلى ( 

ن من وعقب ذلك بسبع سنوات تؤكدت أنه من بٌن ستة ملبٌٌن وخمسمابة الؾ عاطل فى الولاٌات المتحدة ٌوجد ملٌونا

 ضحاٌا التقدم التقنى 

ولدراسة المشكلبت المتولدة عن هذا التقدم كون الربٌس كنٌدى لجنة استشارٌة خاصة لدراسة هذه المشكلبت وفى 

مستهل خطابه الذى افتتح به اعمال هذه اللجنة قال : ان تحقٌق التقدم التقنى بدون تضحٌات انسانٌة واجتماعٌة انما 

ر كل الجهود الاهلٌة وذلك من أجل البقاء على مبدأ المجتمع الحر من خلبل إٌجاد حلول ٌتطلب وبحال تناسق وتضاف

 للمشكلبت المترتبة على ذلك 
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% من الطلبة 42وقد أشار جٌمس كونانت الربٌس السابق لجامعة هارفارد بالولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة إلى أن 

% من خرٌجى 63دراساتهم واصبحوا بدون عمل وان  سنة تركوا 21-16والطالبات الذٌن تتراوح اعمارهم بٌن 

المدارس العلٌا ٌشكون من البطالة ، ونوه إلى الخطر المترتب على البطالة التى تسود بٌن الأفراد فى سن الشباب إذ 

ٌرى أن الشباب سوؾ ٌتجهون إلى بعض الأنشطة ؼٌر المقبولة اجتماعٌا لاطلبق طاقتهم المقٌدة مثل اعمال العنؾ، 

 تكاب الجرابم ، مخالفات المرور ثلبث اضعاؾ الراشدٌن وكبار السن وار

ولذا ٌجب عمل تخطٌط اجتماعىً ٌستهدؾ مواكبة آثار الثورة العلمٌة والتكنولوجٌة ان ٌعبر اهتماما واسع النطاق 

د متزاٌدة من لأهمٌة التروٌح ودوره فى المجتمعات الصناعٌة التى ٌتوافر فٌها أوقات الفراغ ساعات طوٌلة ولأعدا

 البشر 

وأدت الثورة الصناعٌة إلى خلق مناخ جدٌد وظهور فكر جدٌد وآراء حدٌثة، ونتٌجة لذلك اصبح وقت الفراغ جزء لا 

 ٌتجزأ من أسلوب العمل، اصبح مصطلح التروٌح ٌعنى مفهوما جدٌدا ٌختلؾ تماما عما كان علٌه فى الماضى 

روٌح مما أدى إلى إعادة تقوٌم القٌم التروٌحٌة والتعلٌمٌة والاهتمام بالقٌم فعنصر المٌكنة أعطى دفعة جدٌدة وقوٌة للت

الخاصة بالانشطة التروٌحٌة ومن مظاهر هذا الاهتمام التخطٌط والتنظٌم والادارة للبرامج الرٌاضٌة والتروٌحٌة فى 

 المدارس 

داٌتون الأمرٌكٌة قامت بإعداد مساحة اهتمت الشركات الصناعٌة بتقدٌم الخدمات التروٌحٌة للعاملٌن بها، فشركة 

 ألؾ عامل لٌمارسوا علٌها أنشطتهم التروٌحٌة  12هٌكتار لتسع  166

 أما مصانع فورد للسٌارات فقد انشؤت للعاملٌن بها ملبعب مؽطاه للتنس والبٌسبول والرماٌة وصالات للترحلق 

 ضات التروٌحٌة واقامت شركة ستاندر اوٌل أندٌة للٌخوت الشراعٌة لممارسة الرٌا

 وٌمكننا القول أن المجتمع كلما كان التروٌح ضرورة حتمٌة لمواجهة هذه المشكلبت الاجتماعٌة 

ومن ثم توجد علبقة بٌن تقدم التكنولوجٌا فى المجتمعات الصناعٌة وانتشار البطالة بٌن أفرادها وحاجة هذه المجتمعات 

 الى التروٌح المنظم 

العمل بظاهرة الوقت المرن والتى تسمح بالمواءمة بٌن المجهود المبذول من جانب  كما اقترن تناقض عدد ساعات

العامل لزٌادة الإنتاج وحاجته إلى وقت فراغ مناسب ٌستفٌد منه فى تجدٌد نشاطه من عناء العمل وفى الاستمتاع 

 بحٌاته من خلبل الأقبال على أنشطة التروٌح فى ذلك الوقت المتاح له 

إسسات العمالٌة أهمٌة تطبٌق نظام الوقت المرن حتى تتٌح الفرص للعاملٌن بها لأختٌار أوقات العمل ولقد أدركت الم

التى تروق لهم وتناسب ظروفهم، حٌث أكدت الدراسات العلمٌة ان حرٌة اختٌار أوقات العمل طبقا لنظام الوقت المرن 

 ٌإدى إلى زٌادة إنتاج العامل 

 :والترويح العلاقة بين العمل ووقت الفراغ 

 ٌعد الانسان هو صانع الحضارة والتارٌخ، كما أن العمل الانسانى ٌعد هو الجوهر الوحٌد لكل أشكال الثقافة 

ولا ٌجب النظر الى العمل على أنه وسٌلة للحٌاة فحسب، بل ٌجب النظر الٌه على أنه أٌضا ٌعد لاشكل الذى ٌتخذه 

 الانسن لتؤكٌد ذاته 

 وله أنه نشاط مفٌد ومنتج وأنه ٌضفى على الحٌاة معنى وقٌمة وٌشٌر ناس الى العمل بق
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ومن جانب أخر فقد أوضح العدٌد من الدارسٌن المعاصرٌن ان الفراغ ٌعد نتاج المجتمع الصناعى الحدٌث، انه توجد 

 علبقة بٌن التصنٌع والفراغ وان هذه العلبقة تتمثل فى النقاط التالٌة : 

 كرد فعل للعمل فى المجتمع الصناعى  ٌعد الفراغ متؽٌرا ملبزما أو

 ٌمثل الفراغ النواتج المترتبة على تزاٌد الحرٌة الفردٌة فى عصر التصنٌع 

 انبثق الفراغ من المجتمع الصناعى الحدٌث كنظام اجتماعى له خصابصه المتمٌزة 

نمهما وان هذه العلبقة تتحدد فى كما أشار العدٌد من المهتمٌن بدراسة العلبقة بٌن الفراغ والعمل الى وجود علبقة بٌ

 النقاط التالٌة : 

 ٌعد الفراغ هدفا للحٌاة بٌنما ٌعد العمل هو مجرد وسٌلة لتحقٌق هذا الهدؾ 

 والعمل جانبان متفاعلبن ٌثرى كل منهما الاخر وٌجب ان ٌتكاملبن من أجل تحقٌق حٌاة افضل للفرد  غاالفر

 توجد علبقة بٌن العمل ووقت الفراغ والتروٌح وذلك من خلبل الاشارة الى النقاط التالٌة : 

توجد علبقة تبادلٌة بٌن العمل ووقت الفراغ حٌث ان العمل ٌوفر الاستمتاع بوقت الفراغ كما ان وقت الفراغ ٌوؾ 

 للعامل فرص الراحة والاسترخاء وتنمٌة الشخصٌة 

 اجهة ظاهرة زٌادة وقت الفراغ ولمقاومة رتابة الحٌاة العصرٌة التروٌح ضرورة حتمٌة لمو

 التروٌح ٌعد عاملب ربٌسٌا فى زٌادة انتاج العاملٌن 

 ٌزداد وقت الفراغ كلما قلت ساعات العمل ومن ثم ٌزداد الطلب على التروٌح 

 الفراغ هو الوجه المقابل للعمل وكلبهما ٌتفاعل معا 

 لذى تنهض علٌه عملٌة التنمٌة والتطور الاجتماعى فى المجتمع ككل التروٌح والعمل هما الأساس ا

 العلاقة بين التكنولوجيا والبطالة والترويح : 

أولا : لقد أدت ظاهرة الاستؽناء عن الأٌدى العاملة فى المجتمع الصناعى نتٌجة للتقدم العلمى والتكنولوجى الذى 

 ٌلى :  اجتاح المجتمعات فى عصرنا هذا إلى التساإل عما

 ما هو مصٌر هإلاء العمال الذٌن فقدوا فرص عملهم أو وظابفهم فى ظل هذه المتؽٌرات العصرٌة ؟ 

 ماذا سوؾ ٌفعل هإلاء العمال لمواجعة أعباء والتزامات الحٌاة ؟ 

 ما تؤثٌر البطالة على هإلاء الذٌن ٌرتبط العمل لدٌهم بالأحساس بالأمان والطمؤنٌنة 

 ى هإلاء الذٌن ٌعتبرون العمل بؤنه ٌعد مؽذى الحٌاة وهدفها؟ ما تؤثٌر البطالة عل

هل ٌمكن ازالة الاثار النفسٌة المرتبة على البطالة بالاهتمام بؤستثمار وقت الفراغ لدى هإلاء العمال الذٌن فقدوا 

 فرص عملهم أو وظابفهم 
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بل البشرٌة من جراء التؽٌرات والضؽوط ثانٌا : ولقد عبر الكثٌر من علماء الاجتماع عن قلقهم ومخاوفهم على مستق

المستمرة التى تجتاح المجتمع الصناعى الحدٌث نٌتجة للتوسع الهابل فى استخدام التكنولوجٌا فى كافة مجالات العمل 

 م( 1945والحٌاة وذلك من بعد انتهاء الحرب العالمٌة الثانٌة فى عام )

 ما واسعا من قبل المجتمع الصناعى الحدٌث ثالثا : ولقد لقى التروٌح فى القرن العشرٌن اهتما

رابعا : ومن ثم فإن مشكلتى البطالة والتروٌح قد فرضنا على مسرح الحٌاة الأجتماعٌة والسٌاسٌة فى أوروبا منذ ما 

 ٌزٌد عن خمسٌن عام 

دى العاملة فى المجتمع م العلمى والتقنى قد ادى الى الاستؽناء عن الكثٌر من الاٌ\خامسا : نستطٌع التؤكٌد على ان التقد

الصناعى الحدٌث وانتشار البطالة وزٌادة وقت الفراغ لدى هإلاء الشباب، مما دعا الدول المتقدمة فى المجال 

الصناعى الى الاهتمام المتزاٌد بالتروٌح لقٌمته التربوٌة والاجتماعٌة فى الحد من الآثار الاجتماعٌة الناتجة عن التقدم 

 ستثمار أوقات الفراغ المتزاٌدة لدى هإلاء العاطلٌن عن العمل العلمى والتقنى وفى ا

سادسا : إذ نإكد على وجود علبقة بٌن كل من التقدم فى مجال التكنولوجٌا والبطالة من جانب والبطالة وزٌادة وقت 

 الفراغ من جانب ثانى والبطالة وزٌادة الطلب على التروٌح المنظم من قبل الدولة من جانب ثالث 

 :الفراغ  قضاء وقت  الشباب و أثيرالترويح عليت

  :أولا : وقت الفراغ

ان فترات الطفولة وحالة النضج الكامل مرحلتان منفصلتان تفصلهما المراهقة فى بعض الآراء تكون هذه الفترة 

 قصٌرة او ؼٌر موجودة فالافراد ٌمرون مرورا سوٌا من الطفولة الى سن البلوغ 

فالمراهقة تستمر عند الطٌقة الوسطى فترة أطول منها عند الطبقة الدنٌا ولكى نفهم دور وقت  وفى المجتمع الامرٌكى

 الفراغ فى هذه المرحلة من مراحل الحٌاة ٌكون من المفٌد أن نضع فى اذهاننا الاعتبارات الثلبثة : 

 دون ان تكون قٌودا علٌه  المراهقة ٌنمو فٌها الفرد اجتماعٌا، لتصبح المعرفة والاتجاهات الخلفٌة مناسبة له

 المراهقة ٌجب ان ٌنظر الٌها كفترة انتقال من حال الى حال ومن دور الى دور 

 المراهقة كثقافة شبابٌة لها تاثٌرها الذاتى التى قد تصدم بقٌم المجتمع 

 :ثانٌا : الشباب كفترة ٌنمو فٌها الفرد اجتماعٌا 

 فى فترة المراهقة ٌتؤثر الفرد اجتماعٌا بعادات واتجاهات خاصة بؤوقات الفراغ من خلبل عاملٌن ربٌسٌٌن هما : 

 أسرته فى الداخل 

 المجتمعات التى ٌحتك بٌها فى الخارج )خاصة المدارس والمنظمات التى ٌنتمى الٌها اختٌارٌا ( 

لى عدة عوامل منها كونه متفرؼا للدراسة او ؼٌر متفرغ لها أما تؤثٌر الأسرة على وقت فراغ الشباب فهو ٌعتمد ع

 وكونه مقٌم أو ؼٌر مقٌم مع والدٌه 

 الأنماط السلوكٌة فى التروٌح : 
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للتروٌح مدى واسعا من الأنشطة السلوكٌة، واشكالا متباٌنة من الرضى النفسى والتروٌح كؤى نشاط انسانى ٌمكن 

 نادا للخصابص البدنٌة أو النفسٌة للممارس معالجة سلوكٌاته بالجمع والتصنٌؾ است

مجالات تصنٌفٌا ٌضم سلوكٌات التروٌح ٌمكن  Murphy & Williamsولقد اقترح كل من مورفى ، ولٌامز 

 الاستفادة به فى شتى جوانب التروٌح وبرامجه

 ما هو مجالات سلوكيات الترويح  

 السلوكٌات الاجتماعٌة 

 حٌث ٌتصل الناس ببعضهم البعض بؤقل قدر من الوعى الاجتماعى  

 سلوكٌات المشاركة 

 وهى أنشطة تجمع الناس حول اهتمامات مشتركة  

 السلوكٌات التنافسٌة 

 وهى أنشطة تتضمن مجالات كاملب من الرٌاضات والألعاب والمنافسات المتصلة بفنون الأداء وأنشطة الخلبء  

 سلوكٌات المخاطرة 

 هى الأنشطة التروٌحٌة التى تتضمن مخاطرة واضحة حٌث احتمال الخطر او الموت وارد و

 سلوكٌات الاستكشاؾ 

وهى الخبرات التروٌحٌة التى تقوم على التعرؾ والاستكشاؾ وهى أنشطة مثل التمشٌة وزٌارة المواقع والتخٌٌم 

 والؽوص... الخ 

 

 السلوكٌات الابتكارٌة 

 ناصر والأنشطة الفنٌة وٌؽلب علٌه الحس الابداعى والتعبٌرى وهى السلوك المتضمن للع

 سلوكٌات التذوق 

وهى سلوكٌات تتصل بالتذوق والتقدٌر الادراكى والاحساس بالجمال وهى استجابة للمنتج الفنى او للعملٌة  

 الابداعٌة أكثر من كونها تفاعل مع الخامات مثل الفنان 

 سلوكٌات البحث عن التؽٌر 

 لوك الذى نحاول به تؽٌٌر الانماط التقلٌدٌة العادٌةوهى الس 

 ماهية الترويح وأهميته 

ٌعتبر التروٌح مظهرا من مظاهر النشاط الانشانى، ٌتمٌز بؤتجاه ٌحقق السعادة وتتوقؾ قٌمة التروٌح على  

مدى ما ٌسهم به التروٌح للفرد ومدى ما ٌسهم به الفرد، فالتروٌح ٌهدؾ إلى السعادة التى ٌنشدها كل إنسان فى الوجود 
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روٌح له مكانة ممٌزة فى جعل الحٌاة متزنة بٌن العمل والراحة ولكن السعادة نتٌجة جانبٌة لحٌاة تتسم بالاتزان، والت

وهناك احتٌاجات حٌوٌة للحٌاة الاٌجابٌة تتمثل فى الجمال والمعرفة والقٌم والمثالثات والحاجة إلى تذوق الفنون وتذوق 

 الرٌاضة، والتروٌح له الفرص المقابلة لمقابلة كل هذه الاحتٌاجات 

 تعريفه ـ فلسفته ـ أهدافه معنى الترويح ـ مفهومه ـ 

 (  Re- creationأولا : معنى التروٌح : التروٌح معناه ) 

(RE ( معنى إعادة )Creation  معناه الخلق : معناه التجدٌد ـ الخلق ـ الابتكار ) 

مفهوم التروٌح : شعور أو حالة نفسٌة ٌشعر بها الفرد قبل أو أثناء أو بعد ممارسة النشاط سواء كان هذا النشاط بناء 

 أو هدام 

 تعرٌؾ التروٌح 

 هو نشاط تربوى ـ بناء ـ ٌتم فى وقت الفراغ ـ ٌعود على الفرد بالنفع والفابدة ـ وٌحقق التوازن النفسى  

 فلسفة التروٌح : 

 ل الأمثل لوقت الفراغ وهو مجموع الافكار والمعتقدات التى تعم الموقؾ فتؤثر فٌه وتتؤثر به هو الشؽ

 أهداؾ التروٌح 

 تنمٌة العلبقات الإنسانٌة والشعور بالألفة والأخوة والصداقة والولاء للجماعة 

 القدرة على التكٌؾ والتكامل الاجتماعى وممارسة الأنشطة الاجتماعٌة والثقافٌة 

 تنمٌة الشخصٌة من خلبل الخبرات التروٌحٌة التى تساعد على الاعتماد على النفس 

 استخدام القدرات العقلٌة والخبرات العاطفٌة وتوجٌهها لخدمة المجتمع 

 تنمٌة المهارات والقدرات والمواهب والتحرر من الضؽط والتوتر والشعور بالذات 

 اكتشاؾ المواهب وثقلها 

 ة فى اكتشاؾ ومعرفة وممارسة الخبرات الجدٌدة حب المخاطرة والرؼب

 الاسترخاء 

 الحاجة الى التروٌح 

 زٌادة وقت الفراغ نتٌجة لتقلٌل ساعات العمل، التقدم التكنولوجى، وظهور الالة 

 تؽٌر نمط الحٌاة الٌومى 

 الانفجار السكانى والضؽوط النفسٌة التى تترتب على التعب الناتج من الاجهاد الٌومى 

 مدنٌة التى قللت حركة الانسان ال
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 زٌادة الدخل أدى الى التحرك السرٌع والرؼبة فى السفر ولتحقٌق هذه الاحتٌاجات لابد من : 

 وضع فلسفة محددة واضحة للتروٌح ونشر هذه الفلسفة 

 تطور نظام المجتمع لتقلٌل واحترام وقت الفراغ 

 تطور ونمو وتقدٌر وفهم فلسفة وقت الفراغ 

 تذوق والخبرة فى اختبار انسب الطرق لقضاء وقت الفراغ تنمٌة ال

 التقدم بالبرامج المبتكرة 

 إعادة القٌادات الخلبقة 

 أنواع الأنشطة الترويحية 

ٌمارس الفرد النشاط التروٌحى لٌشعر بالسعادة كما تعود علٌه هذه الممارسة بالعدٌد من الفوابد الجسمٌة والصحٌة 

والنفسٌة والاجتماعٌة، وؼٌر ذلك من الفوابد الؽٌر مباشرة كالتكٌؾ والرضا والسعادة التى ٌشعر فٌها الانسان بعد 

د علٌه وعلى المجتمع بالعدٌد من الفوابد ، فالاعداد المتكامل المتزن ممارسة الأنشطة التروٌحٌة المختلفة بالتالى تعو

للشباب أساس هام وحٌوى فى تحقٌق أهداؾ المجتمع، والتربٌة الشاملة هى التى تعنى بالشباب فى كل وقت سواء 

فى ظل مجال وقت العمل أو العمل الحر، وٌمكن إعداد الشباب وتنمٌته من جمٌع الجوانب عن طرٌق استثمار نشاطهم 

 حٌوى وبالتالى ٌمكن الانتفاع بمجهودهم فى كافة المجالات 

( هذه الأهمٌة فى تنمٌة النواحى الخلقٌة بؤن نادى  Robelولممارسة الأنشطة المختلفة أهمٌة بالؽة، ولقد أكد )روبل 

إرضاء رؼبات الأفراد بضرورة البدء بهذه الخلقٌة عن طرٌق الأنشطة التروٌحٌة كذلك تهم الأنشطة التروٌحٌة فى 

فى التعبٌر الحر الخلبق والتقدٌر الجمالى لأن كل فرد ٌحتاج ضمن مكوناته الشخصٌة إلى التعبٌر الشخصى والابداع 

 والقدرة على الخلق 

وٌرى حلمى إبراهٌم )أن الاشتراك فى نشاط تروٌحى ٌعطى الفرد فرصة الاستمتاع وتكون سعادٌته الداخلٌة نتٌجة 

ك دافعا للعمل( وترى الجمعٌة الأمرٌكٌة للصحة والتربٌة التروٌحٌة، أن التروٌح ٌسهم فى الحٌاة هذا الاشترا

والأنفعالٌة والعقلٌة، وإعطاء الفرصة لحٌاة شخصٌة عابلٌة زاخرة وتنمٌة المواطنة الجٌدة، ودعم الدٌمقراطٌة، وٌشمل 

ضٌة والفنٌة والرحلبت والمعسكرات، وؼٌرها مما ٌساعد التروٌح على العدٌد من الأنشطة الاجتماعٌة والثقافٌة والرٌا

 على إرضاء معظم رؼبات الشباب بحٌث تتناسب الأنشطة المختارة مع مٌول ورؼبات وقدرات الممارسٌن 

وهناك العدٌد من أنواع الأنشطة التروٌحٌة التى تستهدؾ الراحة العصبٌة والتى لا تتضمن نشاطا عضلٌا كالأنشطة 

ٌة والاجتماعٌة، ومنها ما ٌؽلب علٌها طابع النشاط العضلى والاداء الحركى كالأنشطة الرٌاضٌة الثقافة والفن

 والاجتماعٌة والتجوال 

 أنواع الأنشطة الترويحية 

 التروٌح الثقافى 

 التروٌح الفنى 

 التروٌح الاجتماعى 
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 التروٌح الخلوى 

 التروٌح الرٌاضى 

 التروٌح العلبجى 

 نشاط الخدمة العامة 

 التروٌح التجارى 

 أولا : التروٌح الثقافى 

 تعرٌؾ : هو اكتساب معارؾ ومعلومات ومفاهٌم خارجٌة عن طرٌق الممارسة 

تعرٌؾ كابلن : أن فهم الطبٌعة الشمولٌة للثقافة ٌرتبط بفهم وقت الفراغ، فؤنشطة وقت الفراغ للفرد تتحقق من خلبل 

 الثقافة مهما كانت وأٌنما كانت 

 ٌح الثقافى أنواع الترو

 القراءة مثل )قراءة القصص ـ الرواٌات ـ الصحؾ ـ المجلبت ـ الكتب( 

 الكتابة مثل )إصدار نشرة أو صحٌفة مطبوعة ـ أحادٌث صحفٌة ـ ترجمة ـ المراسلة للؤصدقاء داخل الوطن وخارجه( 

 المحاضرات ـ ندوات ـ حلقات البحث والمناقشات ـ الرادٌو ـ التلٌفزٌون ـ المناظرات 

 أهداؾ التروٌح الثقافى : 

 تنمٌة المٌول والهواٌات الادبٌة والفكرٌة 

 اشباع حاجات الفرد الثقافٌة 

 اكتساب المعارؾ والمعلومات 

 تنمٌة الناحٌة الذهنٌة 

 ل الشعر وكتابة القصص تنمٌة روح الابتكار والابداع من خلب

 تنمٌة الناحٌة الاجتماعٌة نتٌجة الاشتراك فى الانشطة الثقافٌة 

 تعلٌم كٌفٌة الاستماع الجٌد واحترام اراء الؽٌر 

 تنمٌة المعارؾ المختلفة واكتساب الخبرات 

 من الناحٌة التربوٌة تهدؾ الى تزوٌد الاطفال بالقٌم والاتجاهات التى ٌرتضٌها المجتمع فى سبٌل اعداد مواطن صالح 

ومن الناحٌة الاجتماعٌة تهدؾ الى التنوٌع بحٌث تقدم للطفل أكبر قدر من العناصر الثقافٌة التى تمكنه من مواجهة 

 لمجتمع مشاكله فى المجتمع حتى ٌستطٌع ان ٌتكٌؾ مع ا

 ٌهدؾ إلى إعلبم الطفل بما ٌدور حوله حتى لا ٌتخلؾ تفكٌر الطفل عن مواكبة روح العصر 
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 كٌفٌة تنفٌة المٌول تجاع التروٌح الثقافى : 

تتمثل أهمٌة دور الأسرة فى أنها العالم الأول الذى ٌستقبل الطفل ولقد توصل علماء النفس إلى أن النمو فى مرحلة 

 د بمثابة الركٌزة التى ٌقوم علٌها النمو فى المراحل المختلفة الطفولة المبكرة ٌع

فالطفل من خلبل احتكاكه وعلبقاته الاجتماعٌة وتفاعله مع من ٌحٌطون به من الكبار ٌتؤثر بؤسلوبهم فى التفكٌر 

ل نحو التروٌح وٌكتسب أسلوبهم فى التعبٌر عما ٌنتابه م مشاعر ورؼبات ولا سٌما فٌما ٌتعلق باكتساب الاتجاه والمٌ

 وطرٌقة قضاء وقت الفراغ خاصة إذا توافرت البٌبة المشجعة على ذلك وٌمكن تحقٌق هذا الؽرض عن طرٌق : 

إثارة مٌل الطفل للقراءة والاطلبع وذلك من خلبل اختٌار الكتب المناسبة لسنه ومٌوله وتوفٌر المجالات التى ٌجد فٌها 

 ى...الخ( متعة حقٌقٌة كمجلبت )سندباد، سمٌر، مٌك

 تشجٌع الطفل على حل الفوازٌر والألعاب المختلفة التى تصدر بالصحؾ الٌومٌة 

 تكوٌن مكتبة خاصة للطفل تضم القصص وشرابط الأؼانى المسجلة وكتب تعلٌم الهواٌات والكتب المصورة 

 دور المجتمع تجاه التروٌح الثقافى : 

 خلبل الإذاعة والتلٌفزٌون نشر الفلسفة والوعى عن التروٌح الثقافى وذلك من 

 التخطٌط للتروٌح الثقافى وذلك عن طرٌق 

 توفٌر المٌزانٌة اللبزمة للنشاط 

 توفٌر الامكانٌات المادٌة والبشرٌة اللبزمة 

 إعداد القادة المتخصصٌن فى المجال 

 كٌفٌة إعداد برامج تربٌة سلٌمة 

 التنسٌق بٌن الهٌبات المختلفة 

 لتحقٌق أهداؾ التروٌح الثقافى عمل تقٌٌم نهابى للحكم 

 التوسع فى إصدار المادة المطبوعة لكل مرحلة سنٌة بما ٌتفق مع خصابص النمو لكل مرحلة 

تخفٌض الضرابب المفروضة على المادة المطبوعة واعفاإها من نسبة الضرابب حتى ٌسهل الحصول علٌها وٌكون 

 ثمنها فى متناول الجمٌع 

 أن تقوم الدولة بتقدٌم الدعم المالى لدور النشر 

 الشمول فى كل ما ٌصدر عن المواد المطبوعة 

 إنشاء مكتبات عامة بكل محافظة 

 توفٌر المكتبات المتنقلة بٌن الأحٌاء 

 توفٌر قسم للؤطفال بكل جرٌدة ٌومٌة 
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 الاهتمام بؤصدار المطبوعات المصورة 

 الاهتمام بؤقامة المعارض الثقافٌة ومعرض الكتاب 

 التوسع فى إنشاء قصور الثقافة 

 توقٌع اتفاقٌات دولٌة مع دول العالم فى المجالات الثقافٌة 

 خلق اتجاهات إٌجابٌة لدى الأفراد نحو التروٌج الثقافى 

 التوسع فى إعداد برامح تروٌحٌة ثقافٌة 

 التروٌح الثقافى إعداد القادة المتخصصٌن فى مجال 

 التوسع فى إعداد برامج تروٌحٌة ثقافٌة 

 إعادة القادة المتخصصٌن فى مجال التروٌح الثقافى 

 ثانٌا : التروٌح الفنى 

 تعرٌؾ التروٌح الفنى : 

 هو مجموعة من الانشطة التروٌحٌة والاٌجابٌة والتى تمنح الفرد الاحساس بالجمال والابداع والابتكار والتذوق الفنى

 وتعمل على اكسابه القدرات والمهارات الفنٌة وتنمٌة المعلومات لدٌه 

 أنواعه 

 الفنون التشكٌلٌة )الصلصال ـ الرسم ـ الأشؽال ـ النحت( 

 التمثٌلٌات)تمثٌلٌات ومسرحٌات ـ التمثٌل الصامت " البانتومٌم" ـ التمثٌل الفرد " المونودراما " ـ التمثٌل مع القراءة ( 

 لاستماع ـ الأداء ـ التصوٌرالموسٌقى ـ ا

 أهدافه : 

 تشجٌع روح الابتكار والابداع وتشجٌع الهواٌات 

 اكتشاؾ المواهب وتشجٌعها وتنمٌتها 

 ٌمنح الفرد التذوق الفنى 

 تنمٌة حاسة التذوق الجمالى 

 ٌمنح الفرد الاحساس بالجمال والابداع 

 كٌفٌة تنمٌة المٌول تجاه التروٌح الفنى 

 طفل وكل أفراد الأسرة للبشتراك فى الأنشطة الفنٌة إثارة مٌل ال
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 تشجٌع كل أفراد الأسرة على الاشتراك فى الأندٌة أو مراكز الشباب 

 عمل مٌزانٌة خاصة للؤنشطة التروٌحٌة الفنٌة لشراء ما ٌلزم 

 تنظٌم الوقت ما بٌن الواجبات المنزلٌة والمدرسٌة وبٌن الهواٌات الفنٌة 

 عمل منافسة بٌن الأبناء وإعطاء حافز 

 دور المجتمع تجاه التروٌح الفنى : 

 توفٌر المكان المناسب لممارسة النشاط سواء كانت )أندٌة ـ مراكز  شباب ـ ساحات( 

 تقدٌم التسهٌلبت المختلفة مثل الاشتراكات ـ المواصلبت ...الخ 

 عمل الدعاٌة الملببمة لجذب انتباه المشتركٌن لهذه الأنشطة الفنٌة 

 عمل مسابقات داخلٌة وخارجٌة وتقدٌم جوابز 

 تشجٌع الهواٌات 

 إعداد المتخصصٌن وتوفٌر الإمكانٌات 

 ناسبات بناء المسارح وعمل تشوٌق وإثارة فى المدارس والأندٌة على الاشتراك فى الحفلبت المدرسٌة التى تقام فى الم

 اكتساب المواهب وصقلها 

 ثالثا : التروٌح الاجتماعى

 تعرٌؾ التروٌح الاجتماعى 

ٌعمل التروٌح الاجتماعى على إٌجاد فرص التفاإل بٌن الافراد والجماعات وتوثٌق العلبقات والروابط بٌنهم فى جو 

 ٌتمٌز بالمرح والسرور والبعد عن الشكلٌات والرسمٌات 

 ماعى : أنواع التروٌح الاجت

 الحفلبت والرقصات 

 الحفلبت الترفٌهٌة " حفلبت السمر " 

 حفلبت الأكل " المآدب "

 الاحتفال بالمناسبات الخاصة " عٌد الأم، المولد النبوى ، عٌد الطفولة " 

 حفلبت التخرج والمهرجانات 

 اب تروٌحٌة، العاب ؼنابٌة اجتماعٌة الألعاب الجماعٌة " ألعاب التعارؾ، ألعاب اجتماعٌة حركٌة، سباقات التتابع ، ألع
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 أهداؾ التروٌح الاجتماعى 

 إشباع حاجات الفرد النفسٌة الاساسٌة كالحاجة إلى النجاح وتحقٌق الذات وتجربة خبرات جدٌدة 

 التكٌؾ مع الجماعة، الصدق، العدل، التعاون

 توثٌق العلبقات والروابط الاجتماعٌة 

 إتاحة جو من المرح والسرور والبعد عن الشكلٌات والرسمٌات 

 البعد عن إرهاق العمل وعناء المجهودات الٌومٌة 

 تهٌبة الفرد لٌلببم مطالبة وحاجاته 

 تهٌبة الفرص لممارسة التخطٌط الجماعى والتدرٌب على اتخاذ القرارات الجماعٌة 

 خص تنمٌة الخصابص والقٌم المرؼوب فٌها بالنسبة للش

 تنمٌة المٌل تجاه التروٌح الاجتماعى 

 عمل مٌزانٌة خاصة للبشتراك فى الأندٌة 

 شرح اهمٌة ممارسة الانشطة التروٌحٌة الاجتماعٌة للببناء 

 تعرٌؾ الأبناء على اهمٌة تكوٌن صدقات وروابط اجتماعٌة 

 توفٌر الوقت الملببم للذهاب إلى النادى 

 التروٌح الاجتماعى ٌجعل الاسرة اكثر تفهما واندماجا فى حٌاتها الٌومٌة 

 دور المجتمع تجاه ممارسة الأنشطة التروٌحٌة الاجتماعٌة 

 توفٌر المإسسات ومراكز الشباب والأندٌة 

 تسهٌل الاشتراكات 

 عمل الدعاٌة اللبزمة لجذب المشتركٌن 

 توفٌر كل ما ٌلزم لجذب المشتركٌن 

 ل ما ٌلزم الأعضاء توفٌر ك

 توفٌر الرحلبت وعمل ركن خاص فى المإسسات لتنمٌة النشاط الاجتماعى 

 توضٌح مفهوم وفلسفة التروٌح الاجتماعى 

 التخطٌط السلٌم للنشاط 

 وضع برامج تروٌحٌة اجتماعٌة متنوعة تتناسب مع مٌول واهتمامات الأفراد 
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 رابعا : التروٌح الخلوى 

را هاما وحٌوٌا ؾ تعوٌض الأفراد عن الجهد والمشقة التى ٌجدونها أثناء ممارستهم لأعمالهم تلعب أنشطة الخلبء دو

الٌومٌة، كما أنها فى نفس الوقت وسٌلة تربوٌة ؼٌر مباشرة تعمل على النهوض بالفرد، ومن الممكن أن تستخدم 

  المعسكرات كنوع من العلبج لحٌاتنا الٌومٌة بما فٌها من مشاكل معقدة مستمرة

وٌشٌر " علبوى" إلى أن ممارسة النشاط ٌساعد الفرد على التحكم فى تعبٌراته الانفعالٌة وتشكٌل مختلؾ دوافعه 

ومٌوله وحاجاته والارتقاء بها، فالمعسكرات تعتبر الى حد كبٌر منفذا ومخرجا للمشاعر النفسٌة الدفٌنة فى النفس 

ا، وتقابل المعسكرات احتٌاجات الأفراد العاطفٌة مثل الانتماء إلى البشرٌة والتى ٌحتاج الإنسان بؤستمرار إلى إخراجه

جماعة معٌنة متجانسة والحاجة للشعور بالطمؤنٌنة والتقبل من جماعة معٌنة متجانسة والحاجة للشعور بالطمؤنٌنة 

نزل تجد لها مكانا والتقبل من الجماعة والاحساس بالأهمٌة الذاتٌة فهناك قدرات وإمكانٌات للفرد لا تظهر فى جو الم

تنطلق فٌه داخل المعسكرات وذلك لوجود القٌادة المإهلة التى تهٌا الفرص لتنمٌة شخصٌة أعضاء الجماعة وذلك 

باستخدام أسلوب تنمٌة الاعتماد على النفس والاحساس بالمسبولٌة وإعطاء الفرص لظهور القدرات الابتكارٌة والقدرة 

اس بقٌمة الفرد واهمٌته من خلبل انتمابه لجماعة معٌنة والبعد عن تحكم الوالدٌن على التكٌؾ الجسمانى وتنمٌة الاحس

 كما تنمى القدرة على تقبل الآخرٌن باختلبؾ الدٌن والجنس والثقافة والمستوى الاجتماعى 

تحت وقد أشارت " تهانى عبد السلبم" إلى أن المعسكرات هى خبرة لحٌاة الجماعة فى بٌبة طبٌعٌة ولمدة معٌنة و

إشراؾ وقٌادة مإهلة وتهٌا المعسكرات خبرة تربوٌة ابتكارٌة للحٌاة التعاونٌة مع أعضاء الجماعة فى الخلبء 

وتستؽل المعسكرات المصادر الطبٌعٌة المحٌطة كى تهٌا الفرص للتنمٌة الجسمٌة والعقلٌة والعاطفٌة والروحٌة 

ٌش فى المعسكر بكل كٌانه وإحساسه وعواطفه وانفعالاته المختلفة وتعتبر بٌبة المعسكر بٌبة مثالثة لتنمٌة الفرد لأنه ٌع

وبالتالى فهو على طبٌعته ولا مكان للتكلؾ فى الحٌاة من خلبل المعٌشة التعاونٌة فى الخلبء كما أنه اكثر الأنشطة 

 التروٌحٌة فاعلٌة 

ٌة، صحٌة( إذا اضطرب جانب فٌها وٌنمى الانسان فى المعسكرات تنمٌة شاملة ) جسمٌة، نفسٌة، انفعالٌة، اجتماع

اضطربت سابر جوانبه، لذا فؤن ضعؾ التوافق فى مجال معٌن ٌكون له صداه وأثره فى المجالات الأخرى، فالتوافق 

له مجالات عدة منها الاجتماعى والمهنى والأسرى، وؼالبا ما تختلؾ أبعاد التوافق باختلبؾ المواقؾ والمإثرات 

ؾ فى مجال آخر، وربما ٌصبح التوافق إٌجابٌا فى مجال وسلبٌا فى مجال آخر، وقد فربما تقوى فى مجال وتضع

ٌكون الشخص ضعٌؾ التوافق إلى حد كبٌر فى المجال الدراسى أو الاسرى وجٌدا فى المجالات الآخرى، وهنا 

ل إلى التوافق نستطٌع أن نقول أن كل سلوك ٌصدر عن الفرد ما هو إلا نوع من التكٌؾ مع البٌبة المحٌطة للوصو

 المثالى. 

وٌعتبر إحساس الفرد بالراحة النفسٌة وخلوه بدرجة نسبٌة من مشاعر القلق الحاد والمخاوؾ المرضٌة دلٌلب على 

توافقه النفسى، كما أن واقعٌة الفرد فٌما ٌتعلق بقدراته وإمكاناته ومستوى طموحه تجنبه التعرض لكثٌرمن ألوان 

 ه فى الانجاز والتوافق الفشل وأشكال الأحباط وتساعد

وقد أشار " أحمد عزت" إلى أن التوافق فى حالة التوافق فى حالة التإاوم والانسجام بٌن الفرد وبٌبته وٌبدو فٌها قدرة 

الفرد على إرضاء أؼلب حاجاته وتصرفه تصرفا مرضٌا إزاء مطالب البٌبة المادٌة والاجتماعٌة وتنعكس مظاهر 

لبقته بالآخرٌن وٌمكن أن ٌراها الآخرون فى تعاملبته وٌمكن تحدٌد هذه المظاهر فى التوافق عل سلوك الفرد وع

)الراحة النفسٌة والطمؤنٌنة الكافٌة فى العمل، الصحة النفسٌة المتعلقة بالجسم، تنوع نشاط الفرد، القدرة على ضبط 

ثبات الأنفعالى والقدرة على تحمل الذات، تحمل المسبولٌة، القدرة على تكوٌن وتنمٌة علبقات شخصٌة متبادلة، ال

 الاحباط( 



32 
 

 
 

وٌذكر " حامد زهران " أنه ٌمكن الاستدلال على الصحة النفسٌة للفرد عن طرٌق مظاهر الصحة الجسمٌة، وترتبط 

هذه المظاهر ارتباطا وثٌقا بؤؼراض وأهداؾ المعسكرات والتى تتخلص فى تنمٌة الناحٌة النفسٌة والبدنٌة والعقلٌة 

 والصحٌة للفرد وتكٌفه الاجتماعى 

التروٌح الخلوى فى عصرنا الحدٌث حٌث تقابل الاحتٌاجات العاطفٌة للؤفراد كالجاجة للشعور ومن هنا تتضح أهمٌة 

 بالطمؤنٌنة وتقبل الجماعة والاحساس بالأهمٌة الذاتٌة والانتماء الى جماعة معنٌة متجانسة 

 تعرؾ التروٌح الخلوى 

الفرد للمؽامرة والتؽٌر والبحث عن  هو قضاء وقت فراغ فى الخلبء، وبٌن أحضان الطبٌعة وٌسهم فى إشباع مٌل

 المرعفة والتجدٌد والتمتع بجمال الطبٌعة واكساب الفرد الاعتماد على النفس والعمل مع الجماعة 

 أنواع التروٌح الخلوى : 

 النزهات والرحلبت الكشفٌة 

 التجوال والترحال )هواة الجمع ـ الطبٌعة ـ الاستكشاؾ ـ التقابل ـ الزٌارة( 

 الصٌد 

 المعسكرات )معسكر الٌوم الواحد ـ اللٌلة الواحدة ـ أكثر من لٌلة( 

 أهداؾ التروٌح الخلوى 

 ٌشبع مٌل الفرد للمؽامرة والاثارة والمطاردة 

 ٌشبع مٌل الفرد للبحث عن المعرفة والتجدٌد 

 التمتع بجمال الطبٌعة والمحافظة علٌها 

 قضاء وقت الفراغ بصورة ممتعة 

 لرٌاضى :خامسا : التروٌح ا

 تعرٌؾ التروٌح الرٌاضى 

هو ممارسة الأنشطة التروٌحٌة المحببة إلى النفس فى وقت الفراغ بؽرض الاستمتاع المصاحب لممارستها بالإضافة 

 إلى اكتساب العدٌد من الفوابد الأخرى كاكتساب لٌاقة بدنٌة وصحٌة نفسٌة وعقلٌة واجتماعٌة 

 أنواع التروٌج الرٌاضى : 

ؽٌرة التروٌحٌة )العاب الؽناء ـ العاب الجرى ـ العاب الكرات ـ العاب القوى والرشاقة ـ العاب الماء ـ الألعاب الص

 العاب الخلبء ( 

الألعاب الرٌاضٌة الكبٌرة : )السباحة ـ كرة الماء ـ التجدٌؾ ـ الٌخوت والزوارق ـ الاستعراضات المابٌة ـ البالٌه 

 المابى( 

 الجرى ـ ركوب الدراجات ـ ركوب الدراجات البخارٌة ـ ركوب الخٌل( رٌاضٌات الخلبء : )المشى ـ 
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 أهداؾ النشاط التروٌحى الرٌاضى : 

 اكتساب اللٌاقة البدنٌة 

 اكتساب القوام الجٌد 

 اكتساب عادات صحٌة سلٌمة 

 اشباع المٌل إلى الهواٌة 

 تحقٌق التكٌؾ النفسى 

 فسى رفع كفاءة الأجهزة الحٌوٌة كالجهاز الدورى التن

 التوافق العضلى العصبى 

 تنمٌة الفرد تنمٌة شاملة من النوحى البدنٌة والنفسٌة والاجتماعٌة 

 زٌادة قدرة الفرد على الانتباه، الادراك والملبحظة والتصور ، التخٌل ، الابتكار والابداع 

 ٌكسب الفرد الاعتماد على النفس وتحمل المسبولٌة 

 كٌفٌة تنمٌة المٌول تجاه النشاط الرٌاضى : 

إكساب الأبناء فلسفة وأهمٌة منارسة الأنشطة الرٌاضٌة المختلفة بما تعود علٌهم بالصحة والنفع بما ٌتناسب مع 

 المرحلة السنٌة 

 تشجٌعهم على الاشتراك فى الاندٌة أو مراكز الشباب او الساحات التى تكون قرٌبة من المنزل 

 اكتشاؾ مواهب الأبناء ومحاولة تنمٌتها فى المراحل المبكرة من السن حتى ٌمارسونها فى الكبر 

 التعرؾ على قدراتهم واستعدادهم، كذلك توجٌههم إلى نوع النشاط الرٌاضى الملببم لهذه القدرات والاستعدادات 

احى الصحٌة والجسمٌة... الخ، وذلك ٌؤتى تعرٌفهم بؤهمٌة وقت الفراغ واستثماره بصورة تعود علٌه بالنفع من النو

 عن طرٌق ممارسة الأنشطة التروٌحٌة الرٌاضٌة 

 تخصٌص جزء من المال للتروٌج الرٌاضى وللؤشتراك فى النادى 

 إكساب الفرد مهارة ٌتضمنها حتى ٌستفٌد منها مستقبلب 

 دور المجتمع تجاه النشاط الرٌاضى : 

 ات الفراغ نشر أهمٌة وفلسفة التروٌح وشؽل أوق

 توفٌر المكان المناسب )الساحات الشعبٌة، مراكز الشباب( 

 تسهٌل الاشتراكات 

 توفٌر القادة المتخصصٌن فى المجال الرٌاضى 
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 توفٌر الدعاٌة والاعلبن اللبزمة للرٌاضٌات المختلفة 

 توفٌر الادوات والامكانٌات اللبزمة 

 تشجٌع الممتازٌن بعمل مكافؤت رمزٌة 

 ت خارجٌة وداخلٌة وتقدٌم الجوابز عمل مساباق

 المؤسسات الترويحية فى المجتمع :

 :مقدمة 

أن النشاط التروٌحى ٌمكن أن ٌمارس فى أماكن ومإسسات عدة ٌطلق علٌها المإسسات التروٌحٌة فى المجتمع وهى 

 التى ٌتمكن فٌها الفرد من ممارسة النشاط التروٌحى طوال مراحل نموه المختلفة 

وهذه المإسات تبدأ من الأسرة ـ المنزل ـ ثم فى أركان الأطفال )الحضانة( ـ المدارس ـ الكلٌات ـ الجامعات والمعاهد 

 العلٌا والمإسسات الاجتماعٌة والرٌاضٌة والثقافٌة المختلفة ومإسسات الخواص 

زهات وحدابق الحٌوانات هذا إلى كذلك ٌمكن أن ٌمارس النشاط التروٌحى من خلبل المكتبات العامة والمتاحؾ والمنت

جانب الشواطا والمسارح والجمعٌات المرشدات والكشافة والمإسسات الرٌاضٌة ذات الطابع الخاص ومراكز الشباب 

 ومراكز الخدمة العامة والساحات الشعبٌة وقصور الثقافة 

تشفٌات وفى مراكز المسنٌن كذلك هناك التروٌح فى مإسسات الاصلبح والعقوبة ، والتروٌح فى الجٌش وفى المس

 وفى المصانع 

وٌمكن أن نوضح أن المإسسات التروٌحٌة فى المجتمع تتلخص فى : )الأسرة ـ المدرسة ـ الجامعة ـ النادى ـ المصنع 

 والمإسسة( 

 ونخص بالذكر الأنشطة الترويحية فى ) الجامعة ـ النادى ـ المصنع ـ والمؤسسة( 

 الترويح فى الجامعات 

 مقدمة 

صولا إلى بناء الإنسان المصرى بناء قوٌا لابد أن توضع حلول عملٌة لمواجهة مشاكل الشباب المختلفة وأن ٌهٌؤ و

للشباب مناخا صحٌا  تتحقق فٌه البٌبة الصالحة لعلبجه جسمانٌا وعاطفٌا وعقلٌا واجتماعٌا لأن الشباب هم أمل الأمة، 

مجتمع الحدٌث بجمهورٌة مصر العربٌة بالوقت الحر أهتمامه وعلى اكتفاهم تلقى تبعات المستقبل ولقد اهتم ال

بالتحصٌل والعمل ، وعلى كذلك باستثمار طاقات الشباب لما فٌه خٌره.. لذلك تقوم كل كلٌة بالجمهورٌة بؤشراك 

ابة الطلبة فى مختلؾ الأنشطة من خلبل نظام الأسرة وأنشطة الجامعة مع وجود رٌادة عملٌة تقوم على التوجٌه والرق

وذلك بناء على أهداؾ وضعتها إدارة رعاٌة الشباب بالجامعة بالمجلس الأعلى للشباب والرٌاضة وتختص إدارات 

رعاٌة الشباب بالكلٌات المختلفة بمسبولٌة رعاٌة الطلبب والطالبات وذلك عن طرٌق اختٌار وتنظٌم برامج وأنشطة 

 رٌاضٌة ، اجتماعٌة ، ثقافٌة، فنٌة 

 تروٌحٌة فى الجامعات : أنواع الأنشطة ال

 نشاط ثقافى وقومى... ٌنقسم إلى قسمٌن 
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 تشكٌل جماعات : 

 جماعات ثقافٌة )مقال ـ شعر ـ خطابة( 

 جماعات علمٌة )جماعات نشاطات إلكترونٌة( 

 تنظٌم مسابقات 

وٌنظمها المجلس الاعلى للشباب والرٌاضة بالتعاون مع الجامعات مثل )مسابقات الأنشطة الثقافٌة والقومٌة على 

 مستوى الجمهورٌة ـ موضوعات عن وسابل الإعلبم ـ تنظٌم الأسرة ـ قضٌة فلسطٌن( 

 النشاط الفنى : 

 جماعة الفنون التشكٌلٌة )رسم ـ تصوٌر ـ نحت ـ زخرفة ـ خزؾ( 

 الفنون المسرحٌة )التمثٌل ـ الفنون الشعبٌة ـ الموسٌقى (  جماعات

 جماعات الفنون النسوٌة : )التفصٌل ـ الحٌاكة ـ التطرٌز ـ الأشؽال المنزلٌة( 

كما تنظم كل جامعة مسابقات فى الأنشطة الفنٌة المختلفة على مستوى الكلٌات وتحدد مجالاتها وشروطها وطرق 

 التحكم ومنح الجوابز 

 ط الاجتماعى : النشا

 تتضمن خطة النشاط الاجتماعى البرامج والمشروعات التالٌة : 

برامج ومشروعات خدمة البٌبة وفٌها تقوم كل كلٌة باختٌار احد المشروعات لخدمة البٌبة سواء داخل الكلٌة أو 

 خارجها وتقوم بالتخطٌط وتنفٌذه وتقوٌته 

 إقامة المعسكرات لقادة اتحادات الكلٌات 

 مسابقات لاختٌار الطالب والطالبة المثالٌة على مستوى الكلٌة وعلى مستوى الجامعة 

 القٌام بنشاط الأسرة وإقامة المعارض 

 النشاط الرٌاضى : 

تتمثل البرامج الأساسٌة للؤنشطة الرٌاضٌة على مستوى الجامعة فى صورة منافسات بٌن الكلٌات المختلفة وتنظٌم 

 دنٌة هذا بالاضافة إلى تشجٌع الأنشطة الداخلٌة فى كل كلٌة مسابقات فى اللٌاقة الب

 أهداؾ الأنشطة التروٌحٌة فى الجامعات : 

 تنمٌة الروابط الاجتماعٌة بٌن الطلبب بعضهم وبعض الطلبب وأساتذتهم 

 التشجٌع على ممارسة الأنشطة الاجتماعٌة والثقافٌة والفنٌة والرٌاضٌة وتشجٌع المتفوقٌن بها 

 دات من الطلبب ٌتٌح لهم الفرص للتعبٌر عن أرابهم وتعوٌدهم على القٌادة السلٌمة خلق قٌا

 الاستفادة من طاقات الشباب فى خدمة البٌبة والمجتمع 
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 اكتساب المواهب والقدرات وصقلها 

 تنمٌة المهارات والقدرات والمواهب والتحرر من الضؽط والتوتر العصبى والشعور بالذات 

 تنمٌة مٌول الطلبب نحو الممارسة: دور الجامعة فى 

 الإكثار من الرحلبت المشتركة بٌن الأساتذة والطلبب 

 إقامة حفلبت سمر 

 الاحتفال بالمناسبات الخاصة وإقامة حفل تعارؾ فى أول العام الدراسى 

 إقامة معسكر الٌوم الواحد لاشتراك هٌبة التدرٌس مع الطلبب وخلق روح الأخوة والصداقة بٌنهم 

 نزول القٌادات فى أماكن تجمٌع الطلبب 

 اشراك الطلبة والطالبات فى حملبت محو الامٌة 

 عقد ندوات دورٌة لمناقشة الموضوعات التى تهم الطلبة 

 عمل معارض فنٌة بٌن الجامعات بعضها وبعض 

 مشاركة أولٌات الأمور فى بعض حفلبت الجامعة 

 الاهتمام بمجلبت الحابط وعمل نشرات ثقافٌة 

 حوافز للتفوق فى النشاط الثقافى 

 مسابقات فى كتابة القصص والشعر 

 التبادل الثقافى بٌن البلبد داخلها وخارجها لمعرفة الثقافات والحضارات المختلفة 

 عقد ندوات دورٌة فى موضوعات محددة 

 عمل مهرجانات فنٌة مع استضافة بعض المسبولٌن فى النواحى الفنٌة 

 )التمثٌل والؽناء والموسٌقى( لإتاحة الفرص لإظهار المواهب وصقلها  إقامة حفلبت متنوعة

 الاستعانة بالوسابل الفنٌة والتعلٌمٌة فى تعلٌم الأنشطة الرٌاضٌة 

 الترويح فى المصانع والمؤسسات 

 مقدمة 

ٌعتبر التروٌح من أهم المجالات التى تسهم فى استثمار الوقت الحر وتنمٌة الشخصٌة المتكاملة بدنٌا واجتماعٌا حٌث 

أنه مجال زاخر بالأنشطة المتنوعة مثل الأنشطة الفنٌى والرٌاضٌة والثقافٌة والاجتماعٌة والتى تقابل معظم مٌول 

 ة وحاجات الأفراد وتتناسب مع مراحل السن المختلف
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وقد بدأ الاهتمام كمظهر سلوكى حضارى للبنسان وكموضوع ٌستحق البحث والدراسة فى نهاٌة القرن التاسع عشر 

وبداٌة القرن العشرٌن مع ظهور العلوم الاجتماعٌة وتقدم البحث فى علم الاجتماع والانثروبولوجٌا وعلم النفس، حٌث 

وانب السلوك البشرى ومظهرا حضارٌا للمجتمعات الانسانٌة نظرت تلك العلوم للتروٌح باعتباره جانبا هامت من ج

 ولذلك تناولته كموضوع أساسى وظاهرة عامة ترتبط بحٌاة الانسان وبالبناء الاجتماعى 

ومن ثم كان التفكٌرفى السلوك التروٌحى ومتطلباته نتٌجة طبٌعٌة لتؽٌٌر ظروؾ العصر والنظر إلى التروٌح باعتباره 

د فى المجتمعات البشرٌة باختلبؾ مستوٌاتهم الثقافٌة لارتباطه بوظابؾ لها أهمٌتها فى ظروؾ ظاهرة اجتماعٌة توج

المجتمعات المعاصرة ومدتها المتزاٌدة وما اتسمت به من تقدم تكنولوجى أدى لتقلٌل ساعات عمل الانسان وزٌادة 

 فراؼه 

ٌن التروٌح والعمل وتجعل الأول أداة للثانى وعلى والعلبقة بٌن التروٌح الاقتصادى أو الانتاج تفترض تمٌزا واضحا ب

 ذلك ٌصبح هدؾ التروٌح مساعدة الفرد على القٌام بوظٌفته عن كفاءة وقدرة وبالتالى زٌادة الانتاج 

وقد أظهرت العدٌدد من البحوث ان تخفٌض عدد ساعات العمل ومنح العامل ٌومٌن عطلة أسبوعٌة قد أسهم فى زٌادة 

 جة ملحوظة وزٌادة الانتاج ٌنعكس أثره على أرتفاع الدخل القومى وكذلك دخل الفرد معدل الانتاج لدر

ومما لا شك فٌه أن زٌادة الدخل القومى ٌإثر بدرجة كبٌرة على قدرات الدولة فى تقدٌم الخدمات التروٌحٌة للؤفراد، 

 ٌحٌة كما أن زٌادة دخل الفرد من العوامل التى تسهم فى الاقبال على الأنشطة الترو

وكذلك العدٌد من البحوث التى أظهرت الاهتمام بالتروٌح للعمال فى وقت فراؼهم قد انعكس عن طرٌق رفع الروح 

المعنوٌة بٌن العمال وتوفٌر الصداقات والتقرٌب ما بٌن الادارة والعمال وتحسٌن الصحة البدنٌة والنفسٌة للعامل 

 لعلبجٌة والاقلبل من الاجازات المرضٌة وتوفٌر النفقات ا

وٌعتبر الانتاج من العناصر الأساسٌة التى تجدد اقتصادٌات المجتمع لذلك رصدت جمٌع بلدان العالم جمٌع الامكانات 

من أجل العمل على رفع مستوى الانتاج فى شتى مجالات الصناعات، وٌعتبر العمال هم الفبة التى تلعب دورا ربٌسٌا 

لعمال وتحلٌل أعمالهم ومراجعة العوامل التى تقلل من إنتاجهم للعمل على فى الانتاج لذلك بدأ الاهتمام بدراسة ا

 تلبفٌها لزٌادة إنتاجهم 

 أهداؾ التروٌح فى المصانع : 

استثمار أوقات الفراغ لدى العمال ٌمكن أن ٌسهم فى خلق عامل أكثر كفاءة وٌقلل إلى حد كبٌر من ؼٌابه وبالتالى 

 الارتفاع بمستوى الانتاج 

ٌإدى التروٌح فى المصانع إلى رفع الروح المعنوٌة للعمال والاستفادة من الحٌوٌة اللبزمة للعمل فى الٌوم التالى 

 والاقلبل من التوتر والملل الذى ٌسببه حفظ روتٌن العمل 

أو بعد الأنشطة التروٌحٌة فى المصانع ٌمكن أن تكون فى أوقات محددة من أٌام العمل مثل فترات الراحة والؽذاء 

 انتهاء العمل وقد تكون فى أٌام الأجازات أو عطلبت نهاٌة الأسبوع

 دور المصانع فى تنمٌة المٌول والتشجٌع للممارسة 

إشباع حاجات العمال بالنسبة لقضاء وقت فراؼهم عل أساس المٌول والدوافع وتقدٌم ألوان متنوعة من الأنشطة 

 التروٌحٌة التى تناسب جمٌع مراحل السن 
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رة الاهتمام بؤتاحة الفرصة والامكانٌات اللبزمة لٌمارس العمال نشاطا رٌاضٌا تروٌحٌا سواء خلبل فترة العمل ضرو

 أو بعدها نظرا لأهمٌة ذلك فى زٌادة معدل الانتاج وصحة وحٌوٌة نشاط العاملٌن 

ال بهدؾ اكتساب ضرورة وضع برامج تروٌحٌة متنوعة طبقا لطبٌعة كل فبة من العمال وما ٌقومون به من أعم

 الصحة والوقاٌة من التشوهات وزٌادة الانتاج 

 دور المجتمع تجاه المصنع 

 الاهتمام بالأنشطة التروٌحٌة وبرامجها بالنسبة للشركات والمصانه لاحتٌاج هذه الفبة لكٌفٌة شؽل وقت الفراغ وتنظٌمه 

الفراغ المتاح لهم وذلك عن طرٌق إعداد برامج تروٌحٌة فى ضوء رؼبات ومٌول الأفراد وعدد ساعات وقت 

 المتخصصٌن فى المجال التروٌحى 

ضرورة اهتمام وسابل الاعلبم بالبرامج التروٌحٌة وتشجٌع العمال على الممارسة ورفع الوعى العمالى بؤهمٌة 

 ممارسة الأنشطة التروٌحٌة وكذلك تؤثٌرها الاٌجابى على زٌادة الانتاج 

التركٌزعلى الأنشطة المحببة للعمال وتوفٌر الامكانٌات اللبزمة للممارسة، وتخصٌص وقت كاؾ للممارسة داخل 

 المصنع فى أوقات الراحة المخصصة لهم 

 الاهتمام بالأنشطة التروٌحٌة الاجتماعٌة عن طرٌق تنظٌم رحلبت جماعٌة إلى الأماكن التروٌحٌة المختلفة 

 ويحىترالنشاط التنظيم وإدارة

 تعريف الإدارة 

هى الفن فى الحصول على أقضى النتابج بؤقل جهد ممكن وفى اقصر وقت ممكن حتى ٌمكن تحقٌق أقصى سعادة 

 وتقدٌم افضل خدمة ممكنة للمجتمع 

 تعريف البرنامج 

نجاح هو جمٌع أوجه الأنشطة التروٌحٌة التى تختارها الهٌبوة المنظمة وتشرؾ علٌها لتحقٌق هدؾ محدد وٌتوقؾ 

البرنامج على حسن الاعداد الجٌد واختٌار نواحى النشاط المناسب وتوفٌر الامكانٌات اللبزمة والمٌزانٌة والقادة 

 المتخصصٌن والمتطوعٌن وذلك عند إعداد وتنظٌم برنامج تروٌحى 

 خطوات بناء البرامج التروٌحٌة 

 عند وضع البرامج التروٌحٌة لابد من اتباع الخطوات التالٌة : 

 دراسة المجتمع 

هناك تؽٌرات سرٌعة فى المجتمع... لابد أن ٌتبع البرنامج السٌاسة والفلسفة التى تسود المجتمع حتى تكون الأنشطة 

التروٌحٌة متمشٌة مع فلسفة وظروؾ المجتمع، كذلك التقالٌد والعادات والعقابد الدٌنٌة فلكل مجتمع ظروفه ومشاكله، 

جتمع لأخر ولذلك كان من الضرورى دراسة متطلبات وظروؾ المجتمع كذلك وكذلك تختلؾ الاهتمامات من م

 .اتجاهات واهتمامات المجتمع نحو التروٌح 
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 دراسة الأفراد 

لابد من دراسة الافراد الذٌن ٌعد لهم البرنامج لأن هإلاء الأفراد هم المستفٌدون فعلب بالبرنامج.. فهم لهم ووضع من 

أجلهم فلببد أن ٌتناسب مع المرحلة السنٌة، لأن لكل مرحلة فروق فردٌة واختلبؾ فى الدوافع نحو الممارسة، كذلك 

ٌعاب ومعرفة احتٌاجاتهم حتى ٌعمل البرنامج على أشباعها واستثارة اختلبؾ فى مراحل النمو ومستوى الأداء والاست

دوافع الأفراد للبشتراك الاٌجابى، كما ٌجب مراعاة الحالة الصحٌة ففى بعض الأنشطة التروٌحٌة وخصوصا برامج 

بٌن الخواص قد ٌستلزم عند وضع البرنامج وجود طبٌب، كما ٌجب مراعاة مستوى الأداء... فهناك فروق فردٌة 

 الأفراد من حٌث مستوى الذكاء فى كل مرحلة سنٌة لابد أن توضع فى الاعتبار عند وضع البرنامج 

 دراسة الامكانٌات 

دراسة الامكانٌات المادٌة الموجودة وكٌفٌة استخدامها ونوعٌة هذه الأدوات والمٌزانٌة المحددة والوقت المخصص 

 فٌة للبرنامج كذلك القاعات لممارسة الأنشطة الثقا

كذلك دراسة الامكانٌات البشرٌة من مدربٌن وإدارٌٌن وممارسٌن وعاملٌن وقٌادات متفهمة لمهام العمل وحاسمة فى 

 وضع واتخاذ القرار 

 تحدٌد الهدؾ 

ٌتم تحدٌد الهدؾ من خلبل دراسة المجتمع والافراد والأماكن المتاحة حتى توضع الاهداؾ بصورة واقعٌة وقابلة 

للتنفٌذ وتحقق الؽرض الذى وضعت من أجله وٌشترك الجمٌع فى وضع وتحدٌد الهدؾ لأنه هو النتابج المطلوب 

 تخفٌفها بالجهد الجماعى 

 وٌشترط فى تحدٌد الأهداؾ : 

 واضحة للبفراد العاملٌن ونابعة منهم أن تكون 

 أن تكون قابلة للقٌاس والمتابعة 

 أن تكون واقعٌة 

 أن تتبع الفلسفة العامة للمجتمع 

 أن تكون متمشٌة مع الامكانٌات الموجودة 

 أن تكون نابعة من أعضاء الجماعة والعاملٌن بالنشاط 

 تخطٌط وتنفٌذ البرنامج 

 وٌتم تخطٌط وتنظٌم البرنامج التروٌحى وفقا لما ٌلى : 

 أـ التخطٌط 

هو التنبإ بما سٌكون علٌه المستقبل والاستعداد لهذا المستقبل... فلقد أصبح التخطٌط فى العصر الحدٌث أحد الوظابؾ 

صبحوا على قدر من الهامة للحكومات حتى فى الدول النامٌة ، فالدولة أصبحت مجبرة على التخطٌط لأن الأفراد أ
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الوعى الثقافى والفكرى بؤهمٌة التخطٌط لأنه التدبٌر لمواجهة المستقبل والاستعداد له بخطط منظمة لتحقٌق الأهداؾ 

 المرجوة 

ٌقسم المشتركون فى القٌام بالبرنامج التروٌحى المجموعة فٌما بٌنهم إلى لجان تقوم كل لجنة بالأعمال المسندة لها 

لجان كخرٌطة تبٌن الطرٌق أمام قابد المجموعة وهى فى هذا تقلل من المجهود المبذول، كذلك تقلل بحٌث تفٌد هذه ال

عدد اللجان من المجهود العصبى والذهنى للؤفراد العاملٌن حٌث تقوم كل مجموعة مسبولة عن لجنة بعملها فى حدود 

 الهدؾ المحدد 

 ما ٌلى :  ومن أمثلة اللجان التى ٌتم تنفٌذ البرنامج من خلبلها

 لجنة العلبقات العامة : 

وتقوم بعمل الدعاٌة اللبزمة عن طرٌق عمل ملصقات حابط أو صحافة وإذاعة كما تقوم بالاستقبال والاشراؾ على 

 تقدٌم البرنامج والترحٌب بالضٌوؾ 

 لجنة التنظٌم 

 وهى المسبولة عن التنظٌم العام للنشاط وتحدٌد المواعٌد والأماكن 

 ٌات لجنة المشتر

 وهى التى تقوم بشراء ما ٌحتاج إلٌه النشاط سواء من ملببس وأدوات وجوابز 

 لجنة التؽذٌة 

 وهى التى سوؾ تشرؾ على تقدٌم الطعام سواء للممارسٌن أو الزابرٌن 

 لجنة التنفٌذ 

 وهى المسبولة عن إعداد وتنفٌذ النشاط وإخراجه بصورة ناجحة 

 لجنة المتابعة 

 قارٌر ومعرفة نقاط الضعؾ وتلبفٌها ونقاط القوة وعمل تقرٌر شامل لعرضه على الجماعة لمتابعة وإعداد الت

وتختلؾ اللجان باختلبؾ نوع النشاط، فالنشاط الثقافى لا ٌحتاج إلى لجنة مشترٌات أو لجنة تؽذٌة لأنه إذا كان النشاط 

ولجنة كتابة التقرٌر والتسجٌل، ولجنة الاعداد  ندوة علمٌة أو مناظرة فتكون لجنة العلبقات العامة هى اللجنة الأساسٌة

قبل وبعد المحاضرة، بٌنما النشاط الخلوى ٌحتاج إلى لجان تختلؾ عن ؼٌرها، فمثلب المعسكر ٌحتاج إلى لجنة 

 مشترٌات ولجنة تؽذٌة... إلخ .. فتحدٌد اللجان ٌتوقؾ على نوع وطبٌعة النشاط 

 ب ـ التنظٌم 

هو إمداد الأفراد بكل ما ٌساعد على نجاح البرنامج من المواد والأفراد والمال والأدوات... وتستلزم وظٌفة التنظٌم من 

المدٌر إقامة العلبقات بٌن الأفراد بعضهم وبعض، وكذلك تحدٌد السلطات والمسبولٌات وتصمٌم الهٌكل التنظٌمى 

 وتحدٌد العلبقات بٌن الأفراد 
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 البرنامج التروٌحى(  التنفٌذ )تنفٌذ

وهى خطوة هامة فى إدارة البرنامج التروٌحى حٌث أنه ٌشمل التخطٌط والتنظٌم وتنفٌذ البرنامج وإخراجه للواقع مع 

 وضع القٌادات المناسبة وتقسٌم الأنشطة والأعمال 

هدؾ ممارسة وقد ٌكون البرنامج مجموعة من الأنشطة تمارس فى مكان ما كنادى تحت إشراؾ قٌادات سلٌمة ب

 الأنشطة التروٌحٌة المتعددة من أنشطة رٌاضٌة وثقافٌة واجتماعٌة وفنٌة 

والبرنامج الثقافى فى مإسسة تروٌحٌة كالجامعة مثلب ٌتضمن محاضرات ومناظرات ومسابقات وقصص، وقد ٌكون 

 ضٌا أو حفل تخرجالبرنامج التروٌحى معسكرا فى أحد الشواطا أو رحلة إلى حدٌقة الحٌوان، أو مهرجانا رٌا

كل هذه الأنشطة التروٌحٌة تناسب الأعمار السنٌة المختلفة وكذلك تناسب الجنسٌن وتعتبر الممارسة لهذه الأنشطة 

إعداد للفرد إعداد كاملب وشاملب من جمٌع النواحى الاجتماعٌة والنفسٌة والفسٌولوجٌة ٌهدؾ إلى شؽل أوقات الفراغ 

 بطرٌقة بناءة ومثمرة 

لمرحلة السنٌة أهمٌة فى مقابلة المٌول والرؼبات والدوافع نحو الممارسة فخصابص المرحلة السنٌة تحدد ولتحدٌد ا

 نوع النشاط، ومثال ذلك مرحلتنا وهى )المرحلة الجامعٌة( 

 تقٌٌم البرنامج 

الذى هو  من خلبل تنفٌذ البرنامج ٌكون هناك متابعة وتقٌٌم للعمل بحٌث تلبحظ الأخطاء وتصحٌح وتصبح المشار

 موجه للهدؾ الذى ترؼب فى تحقٌقه وذلك عن طرٌق : 

 تحدٌد أهداؾ للتقٌٌم 

 تحدٌد المواقؾ التربوٌة التى ٌتم فٌها التقٌٌم 

 تجمٌع البٌانات والنتابج 

 تحلٌلها لمعرفة أوجه النقص وتفاوتها فى المرات المقبلة 

 أسس وضع البرنامج التروٌحى الجٌد واختٌار الأنشطة 

 ٌوفر فرصا متكافبة للجمٌع للبشتراك فى الأنشطة 

 تقدٌم الأنشطة التى لها صفة الاستمرار، أى ٌتمٌز بالتؤثٌر الإٌجابى 

 أن ٌراعى البرنامج التروٌحى المراحل السنٌة المختلفة وٌخدم كل الأعمار 

 ٌعمل على بناء وإعداد المواطن الصالح وتنمٌته اجتماعٌا 

 لمرضى والمعاقٌن توفٌر أنشطة للخواص وا

 ٌعمل على استثارة الدوافع واشباع الحاجات 

 ٌساعد على اكتساب مهارة ٌمكن للفرد ممارستها فى وقت فراؼه، أى تشجٌعه على الممارسة الاٌجابٌة 

 ٌساعد على ممارسة الأنشطة التى ٌمكن استؽلبلها فى الأسرة كنشاط عابلى 
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 مشتركٌن التعرؾ على الرؼبات والقدرات المختلفة لل

 ٌوفر الفرص للمشتركٌن للتعبٌر الابتكارى من خلبل الأنشطة التروٌحٌة 

اختٌار أنواع الأنشطة التى تراعى تطلعات المجتمع فى إعداد جٌل قٌادى وتكوٌن إتجاهات إٌجابٌة لدى أفراد المجتمع 

 نحو التروٌح 

 أن ٌتمشى البرنامج مع ظروؾ المجتمع واحتٌاجاته

 مراعاة أن ٌتضمن البرنامج التروٌحى الزمن المحدد له 

 مراعاة أن ٌتضمن البرنامج أنشطة اقتصادٌة لا ٌتطلب لممارستها مٌزانٌة أو أماكن وفٌرة 

دراسة خصابص النمو ومعرفة التؽٌٌرات الوظٌفٌة كالوظابؾ الحركٌة والجسمٌة والفعلٌة والاجتماعٌة والانفعالٌة 

 التى ٌمر بها الفرد 

 أن تتمٌز الأنشطة بطابع الاستمرارٌة أى ٌمكن ممارسة النشاط أثناء وقت الفراغ 

 أن ٌتوافر فٌها عنصر التشوٌق والمتعة وتشبع مٌول التلبمٌذ 

 أن ٌكون البرنامج متمشٌا مع مستوى نضج الممارسٌن 

 سبا لمستوى نضجهم أن تكون الأنشطة التروٌحٌة ذات معنى ودلالة حتى ٌكون مقبولا من الممارسٌن ومنا

 ان ٌحقق الاهداؾ التروٌحٌة والاهداؾ التى وضع من أجلها البرنامج 

 ممٌزات الأنشطة التروٌحٌة 

ذكرنا فٌما سبق أن ممارسة الأنشطة التروٌحٌة عامل مهم وأساسى فى تنمٌة وبناء الفرد تنمٌة شاملة كاملة من 

عل للحٌاة معنى واستمتاعا بالقٌم والمعانى التى تساعد الفرد على النواحى النفسٌة والاجتماعٌة والفسٌولوجٌة التى تج

 الحٌاة بنظرة تفاإل ورؼبة فى حٌاة راقٌة سعٌدة حٌث أن العقل السلٌم فى الجسم السلٌم 

 أولا : الممٌزات الفسٌولوجٌة 

نشطة تساعد على تنمٌة قوة ٌساعد النشاط التروٌحى على تنمٌة الهٌكل البدنى والأداء الوظٌفى للؤعضاء المختلفة والأ

 وتناسق ومرونة الجسم 

 ٌعمل على رفع مستوى الحٌوٌة والجلد ومقاومة التعب

 النشاط التروٌحى الجسمانى وسٌلة للتخلص من الضؽط العصبى وبالتالى ٌعمل على الراحة 

 ٌعمل النشاط التروٌحى الجسمانى على التوافق العضلى والعصبى 

 ٌعتبر النشاط التروٌحى الجسمانى من أفضل الوسابل التى توفر الراحة والاسترخاء 

 ٌمكن من خلبل الأنشطة التروٌحٌة الجسمانٌة تنمٌة مٌكانٌكٌة حركة الجسم 

 ٌعمل على رفع كفاءة الدورة الدموٌة 
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 ٌساعد النشاط التروٌحى الجسمانى على التخلص من الطاقة الزابدة 

 ٌساعد النشاط التروٌحى الجسمانى على رفع كفاءة الجهاز التنفسى 

 ثانٌا : الممٌزات النفسٌة للتروٌح 

لأهمٌة والرؼبة فى تجربة خبرات جدٌدة وٌمكن لهذه الرؼبات أن تشبع إلى درجة الرؼبة والشعور بالاطمبنان وا

 معٌنة من خلبل ممارسة أنشطة تروٌحٌة 

هناك رؼعبات تقع فى المرتبة الثانٌة مثل حب الاستطلبع أو الفضول الاجتماعى وتؤكٌد الذات والشعور بالأهمٌة 

 خلبل ممارسة انشطة تروٌحٌة والتقلٌد والمحاكاة وٌمكن إشباع هذه الرؼبات من 

ٌتعلم الفرد من خلبل اللعب والتروٌح كٌؾ ٌقٌم ذاته وكٌؾ ٌإمن مكانته وتقبله من الجماعة وٌصون وٌحفظ الكمال 

 الشخصى وٌنمى علبقات اجتماعٌة سلٌمة 

 توفر بع الأنشطة التروٌحٌة الفرص للممارس بؤن ٌستخدم إمكانٌاته الذهنٌة وٌعمل ذلك على تنمٌتها 

ٌوفر النشاط التروٌحى الفرص لتنمٌة الثقة بالنفس وٌقضى على الخجل وٌبعث على السعادة فى الوصول إلى الهدؾ 

 وتحقٌق النجاح 

 ثالثا : دور المجتمع تجاه التروٌح 

 جابٌة وفلسفة واضحة لدى الافراد نحو التروٌح خلق اتجاهات اٌ

 اعطاء الفرص لكل فرد بؤن ٌكون له حق فى وقت فراغ ٌمارس فٌه أنشطة تروٌحٌة وذلك بتحدٌد ساعات العمل 

 توفٌر الامكانٌات لممارسة الأنشطة التروٌحٌة كؤماكن الممارسة والملبعب 

 إعداد المتنزهات والمساحات الخضراء 

 د للبرامج التروٌحٌة المتنوعة التخطٌط الجٌ

 عمل برامج تروٌحٌة للمراحل السنٌة المختلفة 

 اختٌرا الوقت المناسب لعرض البرامج 

 اعداد وصقل القادة المتخصصٌن فى مجال التروٌح 

 التوسع فى إعداد وإنشاء دور العرض المسرحً والسٌنما بما ٌتناسب مع عادات وثقافة المجتمع والمراحل السنٌة 

 لاهتمام بالأنشطة التروٌحٌة بوسابل الاعلبن المختلفة من صحافة واذاعة وتلٌفزٌون ا

 العلبقات العامة .
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 الجزء الثاني

 ( PHE 102)  الصحه و الاصابات

 قدمه:م

إن مزاولة النشاط الرٌاضً سواء كان بقصد شؽل وقت الفراغ أو كان بقصد وبؽرض التدرٌب للوصول إلً 

المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة ٌعتبر طرٌقا سلٌما نحو تحقٌق الصحة ، حٌث أنه من خلبل مزاولة ذلك النشاط ٌتحقق 

للفرد النمو المتكامل من النواحً البدنٌة والنفسٌة والإنفعالٌة العقلٌة ، وهذا فً الواقع ٌساعد علً تحقٌق مفهوم الصحة 

السرور والسعادة بصفة عامة وإشباع الرؼبات بصفة خاصة ، وٌإدي ، وٌحقق النشاط الرٌاضً من خلبل ممارسته 

إلً تحسٌن وكفاءة أجهزة الجسم المختلفة )القلب ، الربتٌن ، العضلبت ، العظام ، الجهاز العصبى ( كما ٌساعد 

الصحٌة ممارسة النشاط البدنً علً اكتساب خبرات وأنماط سلوكٌة جٌدة ، كالتمسك بالعادات الحسنة الاجتماعٌة و

وتضع الفرد فً اطار تمسكه بالأسس الصحٌة وممارستها كضرورة توقٌع الكشؾ الطبً الدوري و المتابعة الدابمة 

 للصحة الشخصٌة والإصرار والاهتمام بالنظافة والتؽذٌة والراحة وممارسة الانشطه التروٌحٌة فً أوقات الفراغ.

 جسـم الإنـسـان:

ظمً و تكسوهمن الخارج أنسجة رخوة تحتوي علً العضلبت والشراٌٌن ٌتكون جسم الإنسان من الهٌكل الع

 والأعصاب وٌحوي بداخله الأعضاء المختلفة وٌتؽذي الجسم بؤكمله بواسطة السابل الدموي:

والهٌكل العظمً عبارة عن مجموعات من العظام تتصل بها العضلبت المختلفة لتحرٌكها حسب الإراده وحمل       

ة ، وعظام الجمجمة تحمً المخ وملحقاته وعظام الصدر تحمً الربتٌن والقلب وعظام الحوض المفاصل المتعدد

 تحمً الأمعاء والمثانة والاعضاء التناسلٌة وإصابة هذه العضام قد ٌإدي إلً إصابة الأعضاء التً تحمٌها .

لمتفرؼة من الاثنٌن ٌكون وداخل عظام الجمجمة ٌوجد المخ والنخاع الشوكً الممتد من أسفله والاعصاب ا      

 الجهاز العصبً وهو مختص بالحس والحركة.

والدورة الدموٌة تشمل القلب والاوعٌة الدموٌة والقلب كمضخة عضلٌة تدفع الدم فً الشراٌٌن والاوعٌة الدموٌة       

تنقسم إلً الشراٌٌن والأوردة ، فالشراٌٌن تحمل الدم وهً مادة عمٌقة وؼٌر ظاهرة من سطح الجلد بعكس الأوردة 

ٌن ودم الشراٌٌن مشبع بالأكسجٌن وبه ٌتؽذي الجسم ودم فهً تري كعروق زرقاء تحت الجلد بالساعدٌن والقدم

الأوردة فاقد لجزء كبٌر من الاكسجٌن ومحمل بؽاز ثانً أكسٌد الكربون . والربتان تملآن التجوٌؾ الصدري 

وأنسجتها تشبه الاسفنج وبذلك ٌسهل تمددها وإنقباضها فمع الشهٌق تتمددان وتسمحان بدخول الهواء إلٌهما ومع 

 تنقبضان وتطردان ما بهما من هواء فاسد محمل بثانً أكسٌد الكربون .الزفٌر 

والجهاز الهضمً ٌشمل الكبد والمرارة والمعدة والأمعاء وهو مختص باستقبال الؽذاء ومضخة بواسطة        

 الإفرازات المختلفة التً تبدأ فً الفم علً شكل اللعاب ثم إفرازات المعدة وبعدها إفرازات المرارة .

والجهاز البولً عبارة عن الكلٌتٌن وتخرج من كل كلٌة أنبوب دقٌقة تسمً بالحالب وٌتصل بالحالبان  بالمثانة        

وهً عبارة عن كٌس عضلً ٌقع خلؾ عظم الحافة ووظٌفة الكلٌتان إفرا البول محملب بفضلبت الجسم وٌسٌر البول 

تمددا كافٌا تعطً إحساسا للجهاز العصبً لتفرٌؽها عن طرٌق من الحالبٌن وٌخزن فً المثانة وعندما تتمد المثانة 

 التبول .

 



44 
 

 
 

 : متوافقهالمصطلحات ال

:Health    الصــحــة 

هً الحالة الناتجة عن التفاعل الكلً للفرد مع بٌبته والتً تمكنه من الحٌاه بفاعلٌة ونجاح ، فهً الحالة البدنٌة 

 الحٌاة بنجاح واستمتاع .والانفعالٌة والعقلٌة التً تمكن الفرد من 

فقد عرفت منظمة الصحة العالمٌة الصحة بؤنها : حالة التكامل البدنً والعقلً والانفعالً والنفسً والاجتماعً ولٌست 

 فقط الخلو ومن الامراض والعاهات ، بل الشخص ٌتمتع بحالة بدنٌة وعقلٌة ونفسٌة جٌدة وؼٌر المدخن .

 :Safety  الأمـــان 

الفرد فً جامعته أو معهده أو منزله أو عمله من ممارسته نشاطه العادي والتقلٌدي وممارسته نشاطه هو تمكن 

المحبب إلٌه فً وقت فراؼه ، فً ظروؾ بٌبٌة فً حدود وإمكانٌات مجتمعه وهو بكامل حرٌته وأقصً طاقته دون 

 أن ٌتعرض هو للخطر أو ٌلحق بمن ٌتعامل وٌحٌط بهم بؤي ضرر وسوء .

 ـابة :الإصـ

هً تعطٌل او إعاقة مإثر خارجً لعمل أنسجه وأعضاء جسم الإنسان مما ٌنتج عنه ؼالبا متؽٌرات وظٌفٌة 

 فسٌولوجٌة بصورة سلبٌه .

Drug الـعـقــار 

 أي مادة نتناولها ؼٌر الطعام وقادرة علً تؽٌر حالة الفرد البدنٌة والعقلٌة والانفعالٌة . 

Addictionالإدمـان 

 هو حالة ٌفقد فٌها الشخص قوة السٌطره علً النفس بواسطة سوء استخدام عقار لدرجة الإضرار بالشخص والمجتمع 

Toleranceالإحـتمـال 

 هو مقدرة الجسم علً احتمال مقدار من العقار وتزداد الجرعات تبعا لكً تعطً التؤثٌر المرؼوب .

 الاعتمـاد البـدنً

ة من تعاطً جرعات متكررة من العقار وٌنتج عن ذلك الحاجة إلً استمرار تعاطً وتشٌر هذه إلً فسٌولوجٌة ناتج

 العقار لتحاشً حدوث أعراض الحرمان منه أو الانقطاع عنه.

Habituation التعـود 

وتشٌر هذه إلً حالة انفعالٌة أو سٌكولوجٌة ناتجة عن الاعتماد المستمر علً تؤثٌر العقار مثل الإنعاش أو الإثارة أو 

 الألم .

 أهداف الصحة والتربية الصحية

 لكً نفهم أهداؾ التربٌة الصحٌة ٌجب أن نلم أولا بؤهداؾ الصحة والتً ٌمكن تصنٌفها إلً ثلبث أهداؾ ربٌسٌة.
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 توفٌر بٌبه صحٌة سلٌمة  -1

 إتاحة الوسابل والمصادر والخدمات الضرورٌة للمحافظة  علً صحة الافراد. -2

 وك الواعً والذكً والمسبول لأمان ورقً وصحتهم وصحة اطفالهم.حث الافراد علً السل -3

 أهداؾ التربٌة الصحٌة:

ٌمكن تعرٌؾ أهداؾ التربٌة الصحٌة بؤنها الخٌرات التعلٌمٌة التً تعمل المدرسة علً توفٌرها ، أو هً العادات 

 والاتجاهات والمعلومات التً تساعد الطفل لكً ٌكتسبها .

 اهداؾ التربٌة الصحٌة بؤنها ما تحب أن ٌتعلمه الطفل وٌفعله وٌقدره تجاه الصحة .بمعنً آخر ٌمكن تعرٌؾ 

 -مجالا ربٌسا وهً : 12والعادات والاتجاهات المرتبطة بالمهارات الصحٌة ٌمكن تقسٌمها الً 

 النظافة . -1

 الؽذاء المتكامل . -2

 النوم والراحة . -3

 القوام . -4

 ممارسة الرٌاضة . -5

 ظة علً صحة البٌبة .المحاف -6

 الصحة العقلٌة . -4

 منع الحوادث . -8

 مكافحة الأمراض المعدٌة . -9

 نظافة وصحة الملبس . -12

 العناٌة الطبٌة وصحة الاسنان . -11

 معرفة الحدود البدنٌة للفرد والتعاٌش وخلبفها . -12

 والصحة كهدؾ من أهداؾ التربٌة العامة والتً تتضمن :

 تحقٌق الذات     -1

 العلبقات الانسانٌة      -2   

 الكفاٌة الاقتصادٌة   -3  

 المسبولٌة المدنٌة -4  
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وقد ذكرت الجمعٌة الامرٌكٌة للتربٌة أن هدؾ التربٌة العام فٌما ٌتعلق بالصحة ٌجب ان ٌساعد الطالب علً المحافظة 

حماٌة صحة الآخرٌن ، ولتحقٌق هذا الهدؾ ٌجب ان ٌلم  علً صحته وتنمٌتها وكذلك مشاركته فً تحمل مسبولٌته فً

 الطالب بما ٌلً :

 القدرات والمهارات الصحٌة   -2فهم المعلومات الصحٌة                                 -1

 الاتجاهات والتقدٌرات الصحٌة -3

 فهم المعلومات الصحٌة : -أ

 ٌجب علً الفرد ان ٌكون علً دراسة وعلم بما ٌلً:

 وظابؾ الجسم الطبٌعٌة المتعلقة بالعادات الصحٌة السلٌمة. -1

 المشاكل الصحٌة الجسمٌة وكٌفٌة منعها وضبطها. -2

 الارتباط بٌن عملٌات الصحة العقلٌة والبدنٌة .-3

 قوة الإراده فً تقدٌم تضحٌات شخصٌة لصحة الآخرٌن. -4

 لعمل علً تحسٌنها.قوهة الإراده فً إطاعة القوانٌن والتنظٌمات الصحٌة وا -5

 ** الحاجة إلً التربٌة الصحٌة:

أوضحت السجلبت الطبٌة والصحٌة العامة ان السلوك الصحً الحالً ؼٌر سلٌم ،فهناك أمثلة عدٌدة تبٌن زٌادة  -1

 ونمو كلب من الامراض العضوٌة والمعدٌة كنتٌجة للحٌاة الؽٌر صحٌة او قلة وندرة الوقاٌة منها.

لمرض لا تقود الً حٌاة صحٌة .. فؽالبا ما ترجع اسباب المرض وتعزٌه الً عوامل تقلٌدٌة مثل إتجاهاتنا نحو ا -2

 )الحسد مثلب( ولٌس اهمالنا الذي هو اساس المرض 

فنحن نفكر فً الصحة فقط ، علً انها عدم ملبزمة الفراش ، ونحمل مسبولٌة صحتنا علً الطبٌب ولٌس علً     

 انفسنا .

الاساسٌة المتعلقة بالامور الصحٌة فلدٌنا حالٌا معلومات ما بٌن الإخصابٌٌن من الاطباء واخصابً قلة المعلومات  -3

 الصحة العامة لو طبقت أو عممت بٌن الناس ستساعد علً اطالة الحٌاة.

والاضرار  فمعلوماتنا عن التؽذٌة ، والتطعٌم ، والحٌاة العابلٌة ، وتناول الادوٌة والعقاقٌر )سوء استعمالها ( ،    

 المترتبة علٌها وكذلك أوجه آخري كثٌرة ، تنموا بسرعة.

 فهناك كمٌة هابلة من المعلومات الحدٌثة ٌجب ان تصل الً مستوي المواطن العادي.

العادات تإثر علً الصحة ، وٌمكن عن طرٌق المدرسة . تنمٌة عادات صحٌة سلٌمة فالعلبقة بٌن العادة والصحة  -4

اهداؾ معٌنةقة اللوصول الً فورمة او لٌ فمثلب برنامج التدرٌب للملبكمٌن ٌتضمن انقاص الوزن علً تؽٌٌر العادات

 -التربٌة الصحٌة الجامعٌة :أهداؾ 

إن الهدؾ الأساسً لبرنامج الصحة الجامعً هو مقابلة الحاجات الصحٌة لطلبة الجامعة ، وتتلخص هذه الاهداؾ فٌما 

 ٌلً:
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للطالب بالنمو البدنً والعقلً والاجتماعً وٌتعلم كٌؾ ٌحٌا اكثر سعادة كمواطن ٌتمتع ( خلق بٌبة صحٌة تسمح 1

 بالصحة العقلٌة والشخصٌة فً بٌبته وفً مجتمعه وكعضو فً المجتمع العالمً.

( الامداد بالاسالٌب التً تساعد كل من اعضاء هٌبة التدرٌس والادارٌن والعاملٌن للمشاركة معا من اجل صحة 2

 ع .الجمٌ

( تٌسٌر التطبٌق العلمً للمعلومات الصحٌة للحٌاة الٌومٌة فً كل من العٌادة الطبٌة ، فً الفصل الدراسً وفً 3

 المدن الجامعٌة وفً المجتمع ككل .

 ( حماٌة صحة الطلبة وهٌبة التدرٌس والعاملٌن من خلبل منع الامراض المعدٌة .4

واتجاهات وعادات ومهارات ومثل نافعة لحٌاة صحٌة مإثرة  ( إعداد طلبة وخرٌجٌن أسوٌاء ذوي المعلومات5

 لأنفسهم ولأسرهم ولمجتمعهم .

( مساعدة الطلبة الجامعٌن علً تقدٌر مسبولٌتهم عن صحتهم وحتً ٌعلموا من ٌكونون فً احسن حالة بدنٌة ونفسٌة 6

عدة ذوي الخبرة لمقابلة ، وسوؾ ٌتعرفون علً مدي انحرافهم عن الطبٌعً وٌعرفون مت وكٌؾ ٌبحثون عن مسا

 احتٌاجاتهم الصحٌة .

( الامداد بالمعلومات العلمٌة من خلبل خطة متكاملة للتربٌة الصحٌة حتً ٌستطٌع الطالب تقٌٌم التقارٌر العلمٌة 4

 الكاذبة ، والحملبت الدعابٌة الخاصة بالصحة والمرض والعقاقٌر المجهولة )السرٌة (.

 ورفع وتنمٌة العمل الجامعً بكفاٌة وذلك بتؤمٌن الصحة الشخصٌة وصحة المجتمع .( لمنع ضٌاع وقت المزاكرة ، 8

( لمساعدة الطالب المؽترب البعٌد عن اسرته الً بٌبة جامعٌة ؼٌر معتاد علٌها للحصول علً عناٌة طبٌة كافٌة 9

 وذلك فً حالات المرض .

 المشاكل الصحية لطالب الجامعة

الاخٌرة واصبح ظاهرة ، فزاد عدد الطلبب الملتحقٌن بالجامعة ومن المتوقع زٌادة سنة  52انتشر فً مصر خلبل الـ 

اكبر فً المستقبل  ، وهم ٌؤتون الجامعة من مستوٌات اقتصادٌة واجتماعٌة مختلفة ، مع تباٌن كبٌر فً القدرات 

م الفرصة ٌتضح مدي والاعداد ، فهم ٌظهرون تعارضا واضحا فً مفهوم الصحة الشخصٌة والعامة ، وعند إعطابه

 التباٌن فً الاهتمام والاحتٌاج للتربٌة الصحٌة.

فمن خلبل دراسات عدٌدة للمشاكل الصحٌة بٌن طلبة الجامعه ، ظهرت مشاكل شخصٌة مختلفة والتً ٌبحث لها عن 

ع التعرض حلول ، فطالب الجامعة شؽوؾ ان ٌتعلم عن الصحة العقلٌة ، التؽذٌة ، الزواج والانجاب ، وعن كٌفٌة من

لجمٌع اشكال المرض ، فهو ربما ٌكون عمل اكثرمن ؼٌره الاقل تعلٌما ، واقل تضلٌلب فً انتقاء من ٌعالجه ونوع 

العلبج الذي ٌتبعه ، فهو وملبٌٌن ؼٌره ضحاٌا العدٌد من الاعتقادات والمفاهٌم الخاطبه الضارة المتعلقة بالصحة ، 

 راء وخطط جدٌده للتنفٌذ.لكنه ٌرحب بالمناقشة والمعارضة وتكوٌن آ

وقد ٌتؽٌر سلوك الطالب الجامعً عن الثانوي وٌرجع ذلك الً امكانٌة الخدمات ةتؽٌلب الاتجاهات ، فهو ٌمٌل الً 

البحث عن الرعاٌة الطبٌة للمشاكل الصحٌة البدنٌة والطبٌة ، من الناحٌة الاخري عندما ٌكون معافٌا فهو ٌعطً 

 الصحة والاهتمام والرعاٌة .
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وقد اوجزت الدراسات المشاكل الصحٌة لطلبة الجامعة فً المشاكل النفسٌة والعاطفٌة ، الحوادث فً المقدمة ، سوء 

 العادات الؽذابٌة ، قلة ساعات النوم ، سوء 

 استخدام العقاقٌر، اصابة الجهاز التنفسً ، اضطرابات فً الهضم . مشاكل الفم والاسنان.

معه لاٌمكن تجاهلها ، فالبٌبة الصحٌة ، والخدمات الصحٌة ، والتثقٌؾ الصحً ٌجب إن المشاكل الصحٌة لطلبة الجا

 وضعها فً برنامج سإثر اٌجابٌا علً المعلومات والاتجاهات والسلوك الصحً للطلبة .

 أهم المشاكل الصحية التي تواجه العالم اليوم

العدٌد من المشاكل القدٌمة وظهور مشاكل اخري علً الرؼم من التقدم الهابل فً مجال الصحة، إلا انه مازال هناك 

جدٌدة فلنتعرض لبعض المشاكل الاكثر اهمٌة والتً تتطلب الاخذ ؾ الاعتبار عند تخطٌط برنامج الصحة المدرسٌة 

 والتربٌة الصحٌة الٌوم ، من هذه المشاكل.

 تزاٌد السكان :  -1

والرفاهٌة الاجتماعٌة للبنسان . ففً السنوات الاخٌرة تحففنا إنها مشكلة بلب شك لها تؤثٌر خطٌر علً الحٌاة ، الصحٌة 

من خطورة الانفجار السكانً )تزاٌد السكان( المفاجا . فعلم الصحة بفروعه المختلفة أدي الً انخفاض معدل الوفٌات 

العالم لم ٌصل انخفاضا حادا ) ملحوظا( علً مستوي العالم ، بلب انخفاض معادل )مقابل( فً معدل الموالٌد . تعداد 

م اما الان فهو ٌفوق الخمسة بلبٌٌن ، وتوضح الدراسات انه قبل نهاٌة هذا القرن فسٌكون  1822الً واحد بلٌةن عام 

سكان العالم لٌس لٌدهم الؽذاء الكافً الً درجه ان المناطق الحالٌة التً لٌس لدٌها ؼذاء كافً ولدٌهم مجاعات حقٌقٌة 

 ة وسلبمة العالم . ستمتد وتزٌد وتهدد كل من صح

% من سكان المناطق النامٌة فً العالم لدٌه 22* وقد قدرت منظمة الؽذاء العالمً والزراعة التابعة للبمم المتحدة ان 

% لدٌهم نقص فً البروتٌن والتً تعوق كل من النمو البدنً والعقلً للبطفال 62نقص فً السعرات الحرارٌة ، 

 الصؽار .

د بعض الزٌادة فً كمٌة الؽذاء المنتجة فً العالم ، وبعض البدابل الؽذابٌة المختلفة فً المعامل * والان هنالك بالتؤكٌ

الكٌماوٌة ، وهناك احتمال ان معدل الؽذاء الحالً ممكن ان ٌبقً كما هو ، لو ان هناك انخفاض حاد فً معدل الموالٌد 

 اة العابلٌة أصبحت أوضح واكثر .فً العالم .فزٌادة مسبولٌة المدرسة حتً الجامعة لتعلٌم الحٌ

 :تـلـوث الــــهــواء -2

فً اٌامنا هذه ، ٌتنفس ؼالبٌة الناس فً جمٌع انحاء العالم هواء ملوثا ، كل عام تنتشر ملبات الملبٌٌن من الاطنان من 

والقمامة .  الملوثات فً الهواء نتٌجة للبحتراق ؼٌر الكامل للوقود، ومخلفات الصنلعة وكذلك احتراق المخلفات

 وٌترتب علً ذلك التهابات فً الحلق والعٌون علبوة علً الروابح الكرٌهة التً اصبحت امرا طبٌعٌا فً حٌاة المدن .

تمر هذه الملوثات الً الجهاز التنفسً للفرد فتصٌبه بحساسٌة الصدر ثم الكحة الربوٌة المزمنة واخٌرا تإدي الً 

الً الوفاة .وٌتداخل تلوث الهواء باشكال اخري علً الحٌاة علً الارض مثال الربو الشعبً الذي ٌإدي فً النهاٌة 

ذلك التلوث بالفلورٌدز له تاثٌر خطٌر علً الماشٌة وتاثٌر شدٌد التدمٌر علً المحاصٌل الزراعٌة . وللتلوث بثانً 

ث وٌإخر جفافه وٌزٌد من اكسٌد الكربون اثر سٌا علً الطلبء واذا زادت نسبة التلوث فانه ٌإثر عل الطلبء الحدٌ

درجة حساسٌته للماء. ٌرتفع ثانً اكسٌد الكربون الناتج من حرق الوقود بنبة ثانً اكسٌد الكربون فً الجو مقدار 

% كل عام مما ٌسبب فً النهاٌة بعض الاضطرابات المناخٌة المتتالٌة حٌث ٌتوقع العلماء ارتفاعا عاما فً درجة 23
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الارضٌة تسمح بإذابة جلٌد القطبٌن وٌنتج عن ذلك رفع مستوي المٌاه فً المحٌطات تإدي حرارة الجو المحٌط بالكرة 

 الً الفٌضانات والكوارث الطبٌعٌة .

 صـحـة الـبـٌـبـة:-3

أصبح من الصعب حماٌة وتامٌن المدن وخاصة المدن الكبرى من التلوث ،فمن الصعب ضمان مٌاه نقٌه ،تحاشً 

الفضلبت العضوٌة ومخلفات المصانع بدون تاثٌر خطٌر علً الصحة ،وهذه تلوث الهواء ،ومع التخلص من 

 الصعوبات تتضاعؾ مع تضاعؾ السكان بعد جٌل او جٌلٌن اخرٌن  .. 

الضوضاء أصبحت عامل خطٌر علً صحة البٌبة ،المخلفات النووٌة )المشعة( من المصادر المختلفة قد تزاٌدت 

الؽذابٌة لا بد ان تتؽلب علً زٌادة استعمال المواد الاضافٌة للؽذاء )المواد الحافظة( ،المراقبة الصحٌة علً الامدادات 

مادة كٌماوٌة تستعمل ؾ تصنٌع الؽذاء ٌستعملها حوالً  2222واستعمال المبٌدات الحشرٌة للمحاصٌل )هناك 

ب علً مواطن مبٌد حشري ٌستعملها اكثر من خمسة ملبٌٌن مزارع فٌج 452مصنع،وكل عام اكثر من 45222

 الٌوم والؽد ان ٌتفهم هذه الحقابق كفرد ومواطن .

 الامراض المعدٌة :-4

ان الجو المدرسً واختلبط الأطفال ٌعطً المناخ الهابل والملببم لانتشار العدٌد من الامراض المعدٌة ،وبالرؼم من 

 كاملة .ان هناك العدٌد من الاحتٌاطات لمنع انتشار الامراض المعدٌة الا انها لٌست 

  ..فنزلات البرد هً اكثر مسببات المرض والؽٌاب المدرسً.

..ان التعلٌم والتحصٌن ضد بعض الامراض ادي الً انخفاض معدل الإصابة ببعض امراض الطفولة ولكن هناك 

 امراض اخري مازالت وبابٌة ومنتشرة .

 ...ان بعض الإهمال ؾ النظافة ٌسمح وٌعمل علً انتشار الامراض المعوٌة 

..حتً الحصبة وشلل الأطفال والدفتارٌا التً ٌمكن القضاء علٌها نهابٌا أحٌانا تنتشر بطرٌقة وبابٌة بسبب الإهمال ؾ 

 التعلٌم ضدها .

..انها فً الحقٌقة مسبولٌة المدرسة والمسبولٌن علً الصحة ؾ حماٌة الأطفال من انتشار الامراض المعدٌة ،كذلك 

 الحقابق التً تعٌنهم علً حماٌة انفسهم وعابلبتهم فً المستقبل وذلك لحماٌة المجتمع دور المدرسة ان تعلم الأطفال

 الامراض العضوٌة :-5 

اهم تلبتة أسباب تإدي الً الوفاة ؾ العالم هً امراض القلب والسرطان وانسداد او تعطل الاوعٌة الدموٌة للمخ .. 

وفٌات لما ٌنتج عنها من امراض عضوٌة ومزمنة . لذلك وكثٌر من الامراض المعدٌة تإدي الً نسبة عالٌة من ال

 . ٌجب الاهتمام بمنع التعرض للئصابة بهذه الامراض المعدٌة والعلبج المبكر

 صحة الحٌاة الٌومٌة : -6

كل فرد فً المجتمع مثل الطالب والعامل والوالد ٌحتاج الً جدول للمارسة الصحٌة الٌومٌة ،وتعمل المدرسة علً 

طفال والشباب لبناء برنامج صحً فٌما ٌتعلق بالتؽذٌة،التعب،الراحة،الترفٌة،حٌوٌة الجسم،صحة مساعدة الأ

 الفم،الإضاءة،التهوٌة،وكل العناصر الاخري الكثٌرة للحٌاة العصرٌة .
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ففً الحٌاة الحدٌثة نجد ان الاله حلت محل المجهود العضلً فً البٌت والعمل ،حتً المشً قد اختفً من حٌاة 

كثٌرون ،مشاهدة التلٌفزٌون فً اؼلب الأحٌان حلت محل اللعب ،فحٌابنا مهددة بخطر قلة النشاط البدنً  اشخاص

اللبزم للصحة ورفاهٌة الحٌاة .ان الطفل الذي ٌعٌش فً شقة فً المدٌنة لٌس لدٌة الفرصة للبنطلبق وممارسة النشاط 

 البدنً عكس الذي ٌحٌا فً الرٌؾ مثلب .

رٌاضٌة ا ٌحل ولو جزبٌا هذه المشكلة وٌستحق عناٌة خاصة .والٌوم كل من المدارس والمسبولٌن وبرنامج التربٌة ال

 ٌعطو عناٌة زابدة للبرامج التً تعمل علً حفظ اللٌاقة البدنٌة .

 الضؽوط النفسٌة والصحة العقلٌة :-4

الفرصة ،والفرصة تعنً المنافسة  أدت تعقٌدات الحٌاة العصرٌة الً الضؽوط النفسٌة بانواعها الكثٌرة فالحرٌة تعنً

،ونحن فً عالم متؽٌر تتضاعؾ المعلومات العلمٌة كل عشرة سنوات وتتؽٌر العادات مع التؽٌر السرٌع للحٌاة .فالامن 

القومً والاجتماعً والاقتصادي فً الؽالب ؼٌر مإكد فهناك الكثٌر من الاضطراب وقلٌل من الراحة لكثٌر من 

فسً ٌظهر الكثٌر من العلل الجسمانٌة التً تنتج من الضؽوط النفسٌة ....وٌعتبر المرض العقلً الافراد ، والعلبج الن

ملٌون شخص ؾ الولاٌات المتحدة ٌحتاج الً  14مشكلة صحٌة ربٌسٌة وقد أوضحت بعض الدراسات ان اكثر من 

 قلٌة .بعض العلبج النفسً وٌجب ان نعطً عناٌة خاصة للبرنامج المدرسً الخاص بالصحة الع

 الحوادث-8

ان عدد حوادث الشباب لكل من البٌت والمدرسة تعتبر كبٌرة جدا ،وقد اضافت السٌارات الً مخاطر الحٌاة العنصرٌة 

الحدٌثة وادت الً ان أصبحت الحوادث العامل الأول المإدي الً الوفاة بٌن الرجال والشباب وٌجب ان نجعل الحٌاة 

 مع مد المعاهد ببرنامج معد لتربٌة الأمان .الدراسٌة امنه علً قدر المستطاع 

 العناٌة الطبٌة الامنة :-9

ان العلبج الطبً الحدٌث ٌعمل علً منع وشفاء المرض وهناك تخصصات مختلفة فً الطب ،والتمرٌض والتحالٌل 

 المعملٌة وخدمات اخري تعمل علً تسهٌل نجاح الطب الحدٌث .

ة ٌعتمد علً الاستعمال المتزن الواعً للخدمات الطبٌة ، ان صحة طفل # ان الحٌاة وصحة الفرد من افراد الاسر

المدرسة قد تعتمد علً مدي فاعلٌة الخدمات المدرسٌة ، فً نفس الوقت المجتمع الحدٌث مازال ٌإمن بالمعتقدات 

 ٌة المضللة .والشابعات المتوارثة والسحر والوصفات البلدٌة والخدمات الصحٌة دابمة التعارض مع الإعلبنات الصح

#ومن خلبل الخدمات الصحٌة تكتشؾ المدرسة الانحرافات عن الصحة الطبٌعٌة فً النظر ،السمع ،التؽذٌة ،واوجة 

كثٌرة ، فهً تدفع التلمٌذ للعناٌة الطبٌة السلٌمة ،علً سبٌل المثال الخدمات الصحٌة المدرسٌة فً حد ذاتها تعلٌمٌة 

ساعد المدرسة الأطفال علً الابتعاد وتحاشً الانحراؾ عن الصحة ،وتفهمهم تربوٌة ، ومن خلبل التربٌة الصحٌة ت

 عند حدوثهم ، وتوفٌر إمكانٌة تصحٌح هذه الانحرافات ، وللتاقلم والتكٌؾ مع الصعوبات .

 الادوٌة والخمور والتبػ :-12

مشروبات الروحٌة ، السجابر ، ان ادمان التعاطً ،وسوء استعمال الادوٌة )مهدبات ، مخدرات ،الافٌون ، منبهات ( ال

ما بٌن جماهٌر الشباب والكبار تبرز مشاكل قومٌة خطٌرة لكل من الصحة البدنٌة والعقلٌة ، وتساهم وتإدي الً 

الجرابم ، الانحراؾ ، البطالة ، المرض ، البإس ، والفقر والطلبق ، وتنعكس نتابج ذلك علً حٌاة الطلبة ؾ المنزل 

 ب لهم المشاكل التً تتطلب عناٌة ملحة للتربٌة الصحٌة المدرسٌة فً هذه الاوجة .وتإثر علً حٌاتهم وتسب
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 تعارض المجتمع والضؽوط الصحٌة علً الأطفال والشباب :-11

تربٌة صحٌة شاملة ومكثفة فً الاسرة ولدٌة مجموعات من العادات البدنٌة والعقلٌة التً تعكس مستوي بٌبته المنزلٌة 

قد تتعارض مع العادات التً ٌؽرسها التعلٌم ، فالمدن توجد بها افراد من مختلؾ البٌبات والعادات ، هذه العادات التً 

والثقافات ، هذه الاختلبفات والمٌول المتضاربة ممكن ان ٌنتج عنها صعوبة او سوء تكٌؾ اجتماعً ، بٌنما الافراد 

جهاتهم الصحٌة والاجتماعٌة انه لهام جدا والاكبر نضجا ٌصبحو جزء من المجتمع التً تتضح فً انشطتهم ، وات

 وضروري ان ٌكون هناك علبقة فعالة بٌن المجتمع والجامعة والمنزل .

 كيفية المحافظة علي الصحة : 

  -ٌعمل جسم الانسان كوحدة واحدة .. وللمحافظة علً الحالة الصحٌة السلٌمة للفرد ٌجب اتباع النقاط التالٌة :

 المحافظة علً اللٌاقة البدنٌة وذلك بممارسة النشاط الرٌاضً بانتظام -1

 الاسترخاء والراحة والنوم وهذه ضرورٌة للحد من التوتر والتعب وحفظ الطاقة .-2

المشاركة فً النشاط التروٌحً خلبل الحٌاة الجامعٌة ٌساعد الفرد علً تنمٌة مهاراته واهتماماته التً هً أساس -3

 وقت فراؼه .استؽلبل 

 ٌجب العناٌة التامة بالاسنان حٌث وجد ان هناك علبقة إٌجابٌة بٌن سلبكة الاسنان والصحة العامة للفرد .-4

 العناٌة بسلبمة وصحة النظر والسمع والنطق السلٌم حٌث انها حٌوٌة ومهمة للتحصٌل والنجاح الاكادٌمً)العلمً ( -5

ق وضع برنامج جٌد للتخطٌط للعناٌة بالصحة الشخصٌة والاهتمام بنظافة تنمٌة سلبمة ورفاهٌة الفرد ككل عن طرٌ-6

 الجلد والشعر والاقدام والملببس .

 التؽذٌة السلٌمة وتنظٌم الوجبات الؽذابٌة .-4

 تنظٌم الإخراج فً وقت معٌن بتناول كمٌة كافٌة من الفاكهة والخضروات والماء .-8

 والبول والبراز . الكشؾ الطبً السنوي متضمنا تحلٌل الدم-9

 -تعرٌؾ اللٌاقة البدنٌة :

 # هً الحالة التً تحدد الً أي درجة او مستوي ٌستطٌع الشخص ان ٌعمل بكفاءة .

 # وهً حالة فردٌة تختلؾ من فرد لاخر .

 # وتعكس مقدرة كل فرد لٌحٌا حٌاة مإثرة فً حدود قدراته وامكانٌاته .

مكونات اللٌاقة بدنٌا وعقلٌا وعاطفٌا واجتماعٌا وادبٌا والتً تإثر وتتاثر كل # وهً المقدرة علً العمل بناء علً 

 منهما بالاخر .

 3# معنً ان ٌإدي الفرد عمل بكفاءة ان ٌإدي العمل بمستوي جٌد مع بذل اقل كمٌة ممكنة من الطاقة ، فلو قارنا 

إدي العمل باقل قدر من الطاقة هو افراد فً أداء عمل معٌن بمستوي واحد وتحت ظروؾ واحدة فالشخص الذي ٌ

 الأكثر لٌاقة .
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هً القدرة علً أداء عمل عضلً بكفاءة تحت ظروؾ معٌنة ،  -# تعرٌؾ اللٌاقة البدنٌة ... لمنظمة الصحة العالمٌة :

 وهً قٌاس مستوٌات القوة العضلٌة ، والجلد ، والنؽمة العضلٌة ، وعمل القلب ، ورشاقة الاتزان ، والتوافق .

 سترخاء : الا

ٌعنً الاسترخاء اجراء مضاد ومإثر للتوتر ، وبعض الطلبة لدٌهم مقدرة طبٌعٌة للبسترخاء بٌنما البعض الاخر ٌجب 

 ان ٌتعلموا الأسلوب الصحٌح للبسترخاء .

ان معظم الناس لدٌهم توتر ، وؼالبا ؼٌر ضار ، وبدون جهد او عناء تصبح الحٌاة مملة ولٌست ذات قٌمة ، لكن 

تر العصبً الزابد دون القدرة علً الاسترخاء ضار بالفرد الذي ٌجد سهولة فً التخلص من التوتر ؼالبا ما ٌكون التو

اداإه سواء الدراسً او الرٌاضً او الاجتماعً مإثر ومرضً ، اما الفرد الذي ٌرجع أي شً الً توترة وعدم قدرته 

حرافات الصحٌة . والاسترخاء هو تدرٌب ذاتً ، وممكن علً الاسترخاء ، ؼالبا ما ٌنتهً بالفشل والرسوب والان

 تعلٌمة ، ولكن ٌجب أولا ان ٌكون هناك رؼبة فً الاسترخاء وٌمكن استخدام أسالٌب خاصة لتحقٌق ذلك منها .

 ممارسة الرٌاضة بانتظام والنوم والؽذاء ضرورٌة للؽاٌة .-1

 مرٌح .المشً لمسافات طوٌلة فً الأماكن الهادبة مرتدٌا حذاء -2

 فً المنزل ٌنبؽً ارتداء ملببس مرٌحة .-3

 الابتعاد عن الأضواء المبهرة والمثٌرة وكذلك الضوضاء بقدر الإمكان .-4

 استخدام مقاعد مرٌحة .-5

أولا بشد مجموعات عضلٌة معٌنة ثم العمل علً الاسترخاء الكامل لتلك  -هناك طرٌقة اخري للبسترخاء وهً :-6

 العضلبت .

ء بالتحكم العضلً ٌمكن تعلمه واسترخاء الهٌكل قد ٌكون صعبا فً البداٌة وٌتطلب العمل لعدة ساعات والاسترخا

 تحت اشراؾ افراد مإهلٌن ، وهذا النوع من التدرٌبات ٌتضمنها برامج العملٌة بكلٌات التربٌة الرٌاضٌة .

 -الراحة :

الدراسً وتعتبر الراحة مانعا وعلبجا لذلك ، كذلك قد تساعد بالنسبة لطالب الجامعة قد ٌنتج التوتر من البرنامج -1

 علً توفٌر التوازن فً البرنامج الدراسً الٌومً العنٌؾ .

تعمل الراحة علً الاقلبل من الاثارة الحسٌة والحركٌة وذلك لتوقؾ النشاط ، والؽرض الربٌسً للراحة هو تقلٌل -2

 ل فترة الراحة مع نوع وطول فترة المجهود .التوتر والتخلص من التعب ، وٌجب ان تناسب طو

ان الٌوم الدراسً الكامل لٌس به فرص كبٌرة للراحة ، لكن هناك بعض الأوقات التً ٌمكن ان ٌسترٌح فٌها الطالب -3

، وهً الأوقات ما بٌن المحاضرات ولو لبضع دقابق ، وكذلك قبل وبعد تناول وجبة الؽداء او العشاء فٌنبؽً ان 

 احة وهدوء تام .تقضً فً ر

  -النوم :

ساعات فً الظلبم ،  9ساعة من ضوء النهار و 15اثناء الصٌؾ وفً المناطق المعتدلة ٌكون هناك دورة من حوالً 

ساعات نهار وقد نظم الرجل البدابً أسلوب حٌاته بهذا التنظٌم  9ساعة ظلبم و 15اما الشتاء تنعكس النسبة أي 
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لٌوم بعد اخنراع الكهرباء فقد كسر الرجل الحدٌث هذه الدورة وحول اللٌل الً نهار ، الطبٌعً للضوء والظلبم ، اما ا

اضؾ الً ذلك المواصلبت السرٌعة وتؽٌر مظاهر العمل والراحة للجنس البشري  ، فالسفر بالطابرة ٌمكنا التؽلب 

الطبٌعٌة ، فالعلم الوظٌفً  علً عقبة الوقت الذي ٌمكن ان ٌعقد النظام الذي هو أصلب معقد ، فقد تحطمت الساعه

ساعة ، وفً فترات منتظمة خلبل دورة ال  24الكفا لاجسامنا ٌعمل بؤسلوب منتظم دابري فساعتنا الطبٌعٌه تعمل 

ساعة ٌحتاج الفرد الً نشاط بدنً ، وطعام ، وراحة ، ونوم ، والتؽٌر فً معدل النبض ودرجة حرارة الجسم  24

 ساعة ، الإٌقاع الدابري . 24ل والنهار . وٌطلق العلماء علً إٌقاع وتتابع ال ونشاط الؽدد مرتبطة بدورة اللٌ

#وعندما تعمل اجسامنا فً اطار دابرة متكاملة فٌكون هناك توازن مع البٌبة وتسٌر كل الأمور سٌرا طبٌعٌا ، لكن 

 تقل كفاءة العمل .عند اضطراب هذه الدابرة الطبٌعٌة فقد ٌتاثر الجسم وٌعمل بطرٌقة ؼٌر مناسبة وبذلك 

 #وٌحتاج الفرد فً فترات منتظمة ان ٌتوقؾ النشاط وٌبحث عن الهدوء والظلبم للراحة والنوم .

#وقد اتفق العلماء ان النوم الطبٌعً ٌعتبر اهم وسٌلة للتخلص من التوتر والتعب فاثناء النوم وتنخفض جمٌع الوظابؾ 

تعمل اثناء النشاط ، وٌنخفض معدل التمثٌل الؽذابً ، وتختزن الطاقة الحٌوٌة بالجسم ، وٌعد بناء خلبٌا الجسم التً 

وعند حصول الفرد علً النوم الضروري لراحه جسمه ، سٌستٌقظ ببطا وطبٌعً دون استعمال مساعدة مثل جرس 

 المنبه ، وهنا ٌعرؾ انه اخذ كفاٌته من النوم .

 ٌعمل علً رفاهٌته .#فالنوم الكافً للفرد ٌحسن من قدرته عل ٌالعمل بكفاءة و

#وهناك بعض الأوقات التً ٌصعب فٌها تخفٌؾ التوتر البدنً عن طرٌق النوم وهذه الحالة لٌست شابعة ، فلو انك 

 -تعانً من الارق وتحد من صعوبة فً النوم فهناك بعض المقترحات التً قد تساعدك علً النوم منها :

 بل مٌعادك بساعة لو امكن .&اذهب للنوم فً أوقات منتظمة ، وٌفضل ان تذهب ق

&تجنب الاكل الثقٌل قبل النوم مباشرة ،لكن عند احساسك بالجوع الأفضل ان تاكل بدلا من ان تبقً مستٌقظ تفكر فً 

 الطعام .

 &جهز حجرتك بحٌث تدعوا الً الاسترخاء والنوم .

 &زٌون(.تجنب اكبر قدر ممكن من الضوضاء التً ٌمكن ان تقلقك )صوت الرادٌو او التلٌف

 &قد ٌساعد حمام دافا علً النوم .

 &ارتد ملببس مرٌحة للنوم )اختارها اكبر من حجمك للراحة اكثر(.

 &لا تتناول أي دواء منوم الا فً الطوارئ وتحت اشراؾ طبٌب . 

 -الرياضة والصحة :

إبقاء المحافظة ورفع المستوي وقد بنت الدراسات التجرٌبٌة المسحٌة ان ممارسة الرٌاضة بانتظام لها دور هام  فً 

 الصحً ، وٌصؾ الأطباء التمرٌنات كجزء من أسلوب الوقاٌة والنقاهه لمجالات عدٌدة مختلفة .

سنة لدي كل منهن طفل او طفلٌن وتتبع  23الً  18سٌدة تتراوح اعمارهن مابٌن  25وقد قامت جندل بدراسة علً 

 سنوات وشكواهن من الام شدٌدة بالظهر . 5الً  1.5الحالة بعد الولادة لمدة تتراوح بٌن 
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كانت نتابج الدراسة ان عدم ممارسة النشاط الرٌاضً منذ الطفولة ٌإدي الً ضعؾ النؽمة العضلٌة لعضلبت الجسم 

وضعؾ الانسجة السطحٌة وهذان ٌإدٌان الً الام شدٌدة مزمنة فً المنطقة السفلٌة للظهر ، وقد اكدت الباحثة 

 نشاط رٌاضً منتظم لمنع هذه المشكلة . لضرورة المشاركة فً

 -الرياضة والسمنة :

& لم تعد السمنة )الوزن الزابد( امر مرؼوبا فٌه سواء الرجال او النساء علً حد سواء بعد ان أوضحت الأبحاث 

 الاضرار الناجمة عنها ، وتعرؾ السمنة بانها الزٌادة المفرطة فً الوزن لتراكم الدهون بدرجة كبٌرة .

حكم فً الوزن : هو الإبقاء علً الطاقة التً تدخل الجسم )الؽذاء( وتلك التً ٌستهلكها الجسم )النشاط البدنً( فً &الت

 توازن وهذه حقٌقة لكل الاعمار من الجنسٌن .

فعندما تساوي السعرات الحرارٌة التً ٌكتسبها الجسم من الؽذاء مع تلك التً ٌستخدمها الجسم فً النشاط فان وزن 

م سٌظل ثابتا ، فاذا تناول الشخص كمٌات اكبر من الطعام دون أي زٌادة فً نشاطه البدنً فان السعرات الجس

الحرارٌة الزابدة ستتحول الً دهون تختزن بالجسم وبمرور الوقت ٌصبح الشخص بدٌنا وٌقال انه تعرض لشا ضار 

 لحٌاته وصحته .

تنازل كمٌات الطعام فحسب بل كنتٌجة الافراط فً الراحة  &مما سبق ٌتضح ان السمنة لا تحدث نتٌجة الافراط فً

 والكسل وعدم الحركة والنشاط البدنً . 

كجم سنوٌا ، بشرط ان 11دقٌقة كل ٌوم ٌإدي الً نقص فً الوزن قدره حوالً  22&ان ممارسة النشاط البدنً لمدة 

سعر حراري زٌادة عن الكمٌة  122تعطً  ٌظل الاستهلبك من الؽذاء ثابتا ، لان أي قطعة خبز او زجاجة كوكاكولا

 كجم سنوٌا الا اذا زادت كمٌة النشاط البدنً بنفس القدر . 5المطلوبة ٌومٌا وهذه كفٌلة بان تزٌد الوزن بحوالً 

&ان الدراسات الحدٌثة توضح ان الافتقار للنشاط البدنً هو السبب ؼالبا فً زٌادة الوزن اكثر من مجرد التهام الطعام 

. هذه الدراسات أجرٌت علً مجموعات واعمار مختلفة من الجنسٌن لمقارنة الأشخاص المصابٌن بالسمنة  الزابد

بالاشخاص العادٌٌن من حٌث كمٌات الطعام والنشاط البدنً أوضحت ان الأشخاص المصابٌن بالسمنة لا ٌاكلون 

 انهم ٌختلفون من حٌث قله نشاطهم كمٌات من الطعام اكثر من الأشخاص العادٌٌن ممن هم فً نفس أعمارهم ، الا

 البدنً ومٌلهم للكسل .

&الشخص الذي ٌتمتع بقوام رشٌق وٌود الاحتفاظ به ، علٌه ان ٌتدرب بانتظام وان ٌاكل طعاما مؽذٌا بمدة السعرات 

والتً الحرارٌة الكافٌه لنشاطه البدنً ، الشخص النحٌؾ الذي ٌود ان ٌزٌد وزنه ٌجب ان ٌزٌد من كمٌة الطعام 

ٌتناولهاحتً ٌصل الً الوزن الذي ٌرؼبه ، اما الشخص المصاب بالسمنة فعلٌه ان ٌنقص من كمٌات الطعام وان ٌزٌد 

 من نشاطه البدنً .

 -&هناك بعض المفاهٌم الخاطبة فٌما ٌتعلق بالتحكم بالوزن والرٌاضة:

 أولا : ان أي زٌادة فً الوزن تحتاج الً جهد كبٌر ووقت طوٌل للتخلص منها . 

ان الرٌاضة تفتح الشهٌة وبالتالً تزٌد الوزن ولا تنقصه ، ولقد اثبتت الأبحاث العلمٌة عدم صدق هذٌن  -ثانٌا :

ل بضع سعرات حرارٌة اكثر المفهوٌن الخاطبٌن ، لان عدم مزاولة النشاط البدنً ٌإدي الً زٌادة الوزن لمجرد تناو

من المعدل الٌومً ، الامر الذي ٌتسبب فً زٌادة الوزن اذا استمر لعدة سنوات ، فمثلب الشخص الذي ٌتناول ما قٌمته 

 سنوات . 3كجم فً خلبل  23سعر حراري ٌومٌا )زجاجه كولا( اكثر من حاجته فان وزنه ٌزٌد تدرٌجٌا بمقدار  96
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سعر حراري ٌومٌا وفقا لنوع وكمٌة النشاط  4222الً 2422رجل البالػ ٌتراوح مابٌن &معدل السعرات الحرارٌة لل

سعر  6222البدنً الذي ٌبذله ، الأشخاص النشٌطٌن بدنٌا كالعمال والجنود والرٌاضٌٌن ربما ٌستهلكون ما مقداره 

 حراري فً الٌوم دون أي زٌادة فً الوزن .

الً  2222ا مجموعه من طلبب الجامعه زادوا من كمٌات طعامهم من &فً احد التجاري العلمٌة التً اشترك فٌه

 سعر حراري ٌومٌا دون زٌادة فً الوزن نتٌجة لزٌادة كمٌة النشاط البدنً الٌومً . 6222

كم لٌتخلص من كٌلو واحد من الدهون ولكن هذا لٌس معناه ان ٌمشً  152&حقٌقة ان الشخص ٌحتاج  ٌمشً حوالً 

دفعه واحدة بل ٌمكنه ان ٌإدي ذلك علً فترات متقطعه ، كما ان الشخص الذي ٌمكنه ان الشخص هذه المسافة 

كم لمدة شهرٌن وهو امر ٌسٌر وهذا ٌعنً أٌضا ان الشخص ٌمكنه ان  2.5ٌتخلص من هذا الوزن اذا مشً كل ٌوم 

ل ثابتا . فاذا أراد الشخص كجم سنوٌا اذا مشً هذه المسافة ٌومٌا علً اعتبار ان نشاطه البدنً وطعامه سٌظ 6ٌزٌل 

 ان ٌفقد وزنا اكثر وفً زمن اقل فما علٌه الا ان ٌمشً اكثر وٌاكل اقل .

&اما الاعتقاد بان التدرٌب الرٌاضً ٌفتح الشهٌة لمزٌد من الطعام وبالتالً مزٌد من الوزن ومن ثم فهو ؼٌر مجدي 

ة ان الشخص المعتدل اوالنحٌل ٌاكل اكثر بعد التدرٌب فً ازاله الوزن فهو اعتقاد خاطا ، فقد اثبتت التجارب العلمٌ

الا انه ٌستهلك ذلك فً التدرٌب عادة  ، بٌنما الشخص البدٌن فانه بعد التدرٌب خاصه التدرٌب الجاد الشاق ٌستهلك 

 من مخزون جسمه للدهون ولا ٌاكل كثٌرا ..

لماذا بذل الجهد والمشقة والوقت فً التدرٌب &اذا كان من الممكن ازاله السمنه عن طرٌق التنظٌم الؽذابً فقط ف

الرٌاضً ،هكذا ٌتصور البعض وهم علً خطا لان السبٌل الً ذلك عادة ٌكون من خلبل برنامج ؼذابً قاسً ٌإدي 

 عادة الً نقص الوزن فً وقت قصٌر ، وهو عادة ما ٌكون نتٌجة نقص فً كمٌات الماء بالجسم ولٌس الدهون .

اذا كان قاسٌا ومستمرا لوقت طوٌل فانه ٌإدي عاده الً نقص فً عناصر الؽذاء التً تإدي  &ان البرنامج الؽذابً

 الً امراض سوء التؽذٌة وكلها أمور ضارة بالصحة .

&الشخص الذي ٌعتنً بمزاولة الرٌاضة فانه ٌحصل علً فابدة التحكم فً الوزن دون ان ٌضر نفسه بسوء التؽذٌة ، 

رهلة تصبح قوٌة وممشوقة ، وٌحل الإحساس بالحٌوٌة والنشاط والٌقظة محل العضلبت التً تكون ضعٌفة مت

الإحساس بالحٌوٌة والنشاط والٌقظة محل الإحساس بالتعب والارهاق ، وٌصبح النوم اعمق واكثر راحة .. وبقلٌل من 

ضلبت فان ذلك ٌضفً التوجٌهات ٌصبح القوام اكثر اعتدالا ، فاذا اضٌؾ الً ذلك نقص الوزن وازاله الترهل فً الع

 علً الشخص مظهرا افضل .

&هذا بالاضافه الً ان الرٌاضة شًء مرح ، ٌوفر فرصا افضل للصداقة والتروٌح الامر الذي ٌإدي الً إزالة التوتر 

والاكتباب وٌساعد علً الصفاء الذهنً والتفكٌر المتزن الواثق ، ومن افضل واسهل أنواع الرٌاضة التً تحقق كل 

 والهرولة )الجري البطا( او السباحة او ركوب الدراجة وما الً ذلك من أنواع الرٌاضة الأخرى .هذا الشً 

&الا ان الحدٌث عن الرٌاضة لا ٌعنً عدم الاهتمام بالؽذاء . ولكن لان هذا الكتٌب ٌهدؾ أساسا الً توجٌه نظرك الً 

ذٌة ومع ذلك فاننا نوجه عناٌتك الً أهمٌة أهمٌة الرٌاضة نظرا لان معظم الكتب الأخرى تتنازل عن موضوع التؽ

الؽذاء المتوازن السلٌم الذي ٌضمن لك الصحة والعافٌة وعموما فاي برنامج ؼذابا ٌجب ان ٌحتوي علً عنصر من 

 -مجموعات الؽذاء الأربعة التالٌة كل ٌوم :

 # مجموعة الالبان .

 # مجموعة اللحوم .
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 #مجموعة الخضروات والفواكة .

 قمح )الخبز( والعبرة دابما بان ٌكون الطعام بكمٌات مناسبة ومتنوعة .#مجموعة ال

&احذر أسلوب ارتداء الملببس الناٌلون او البلبستٌك او الملببس الثقٌلة )بدلة تدرٌب( اثناء التدرٌب فلن ٌساعد هذا 

سمك وٌجب ان تشرب علً التخسٌس وربما اضر بصحتك ، لان ما تفقده فً الحقٌقة كمٌة من الماء ٌحتاج الٌها ج

كمٌة اخري منها ، هذا علبوة ان الملببس تمنع تبخر العرق ، وتحول دون تبرٌد الجسم فترتفع درجه حرارته 

وٌصاب الشخص بالارهاق ، فً وقت قصٌر وقد ٌسبب لك مثل هذا التدرٌب ارتفاعا ؾ ضؽط الدم ، وجفافا فً 

 الجسم والتهابات فً الجلد .

ربما تساعد علً تنشٌط الدورة الدموٌة ولكن لاٌخدعك احد بانها تزٌل السمنة فهً قد  -ر :&السونا وحمامات البخا

تكون مفٌدة فً تنشٌط الدورة الدموٌة ولكن لا ٌخدعك احد بانها تزٌل السمنة فهً مجرد وسابل ترفع درجة حرارة 

 الجسم فٌتصبب عرقا ، ولكن الدهون تخرج مع العرق ولن تذوب بالحرارة .

ام الهزاز والتدلٌك وما شابه ذلك لا علبقه لها بإزالة السمنة فهً قد تكون مفٌدة فً تنشٌط الدورة الدموٌة &الحز

وإزالة الالام العضلٌة ولكنها لا  تإثر فً الوزن ولا تزٌل الدهون . وأخٌرا ٌجب ان تعرؾ ان ازاله الدهون من 

الجسم وحدة واحدة عندما ٌزداد الوزن ٌزداد من اسفل الً منطقة معٌنة من الجسم مثل الارداؾ فقط لا جدوي منه ، ف

اعلً أي الرجلٌن ثم الوسط ثم الصدر ثم الوجه ، وعندما ٌنقص الوزن فانه ٌتم بالعكس أي الوجه ثم الصدر فالوسط 

 فالرجلٌن .

لحالة الصحٌة &التدرٌب الرٌاضً ٌجب ان تتوفر فٌه شروط معٌنة لكً ٌساعد علً إزالة الوزن الزابد ، وتحسٌن ا

 والقدرة علً بذل المجهود 

 -: هذه الشروط هً

#شدة التدرٌب :ٌجب ان تكون مناسبة للعمر والحالة البدنٌة وعموما ٌجب ان ٌبدا التدرٌب بشدة منخفضة ثم تتدرج 

 بمرور الوقت وافضل وسٌلة لضبط شدة التدرٌب هً قٌاس النبض 

 ت أسبوعٌا . مرا 5الً  2#عدد مرات التدرٌب : تتراوح بٌن 

 دقٌقة كل مرة . 25الً  15#فترة التدرٌب :تتراوح بٌن 

#نوع التدرٌب :التدرٌب الذي ٌنتقل  فٌه وزن الجسم من مكان لاخر كالمشً ، الجري ، السباحة ، ركوب الدراجة ، 

 صعود السلم او هبوطه ، نط الحبل ،او الثوب فً المكان . الخ.........

درٌب بالاحماء وانتهً بالتدرٌج ، او ما ٌسمً بالتهدبة ، لا تبدا بتدرٌبات الاثقال بل لا ابدا الت&ملبحظات عامة :

سنة ، اذا شعرت بالدوار فتوقؾ ثم ابدا بعد زواله او اجل لٌوم اخر ، لا ترهق نفسك فً  45داعً لها اذا كنت فوق 

 التدرٌب وابتعد عن تدرٌبات السرعة كً تستمر .  
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 الرياضة والقلب                                     

  -القلب مضخة جبارة  :

 مللٌمتر زببقً . 122مللٌمتر دم اثناء الراحة بضؽط  42# ٌدفع مع كل دقة 

لتر دم لكل دقٌقة أي حوالً حوض مملوء  22مرات لٌصل  6# اثناء التمرٌنات فان ما ٌدفعه من دم تزٌد بحوالً 

 كل دقٌقتٌن .  ون(جال 26)حوالً 

ملٌون لتر من الدم ، اكثر من ذلك  142ملٌون مرة لٌدفع حوالً  2.5#خلبل مرحلة العمر فان القلب ٌدق اكثر من 

 .كجم 1931كجم من الدم الً ارتفاع  252فان العمل الذي ٌتم بواسطة القلب ٌمكن ان ٌرفع 

مرة فً الدقٌقة للذكور وحوالً  42ة فً الدقٌقة بمتوسط مر 122الً  55#القلب اثناء الراحة ٌدق بمعدل ٌتراوح بٌن 

الؾ مرة للئناث ، الاختلبؾ فً معدل الدقات بٌن شخص واخر ٌرجع عاده الً الوراثه ، اللٌاقة البدنٌة  45

 والامراض من احد الأسباب .

الربٌسٌة للئصابة بامراض أوضحت احدي الدراسات الحدٌثة ان زٌادة معدل دقات القلب اثناء الراحة من احد العوامل 

 الجهاز الدوري .

سنوات التالٌة للئصابة بؤحد  12مرة فاكثر ذات علبقة كبٌرة بالوفاة خلبل ال 82لقد وجد ان دقات القلب بمعدل 

 الامراض التالٌة ، كل امراض الجهاز الدوري ، امراض الشرٌان التاجً والموت المفاجا .

النبض المرتفع اثناء الراحة اما ان ٌكونو مدخنٌن او ممن ٌشربون القهوة ،  لقد لوحظ ان معظم الافراد ذوي معدل

الشاي ، الكولا ، او من ذوي الوزن الزابد ، او من تكون لٌاقتهم البدنٌة سٌبة او المعرضٌن للمواقؾ الانفعالٌة 

 باستمرار 

 : الشراٌٌن التاجٌة

اٌٌن التاجٌة ،وقد سمٌت كذلك لانها تتوج القلب بشكل اشبه ٌتم امداد عضلة القلب بالطاقة والاكسجٌن عن طرٌق الشر

بالتاج وهً تنقسم الً شرٌان تاجً اٌسر وامامً وشرٌان اٌمن او خلفً وكل منهما ٌنقسم الً فروع عدٌدة تنتهً 

 بشبكة كبٌرة من الاوعٌة الدموٌة .

دها كما ٌزٌد الاوعٌة الدموٌة المتفرعة التدرٌب الرٌاضً ٌحسن حالة هذه الشراٌٌن وٌزٌد اتساعا وٌحول دون انسدا

 منها عددا وسمكا .

 -العوامل التً تإثر علً معدل دقات القلب :

:ٌنخفض اقصً معدل لدقات القلببتقدم العمر ، الا ان معدل دقات القلب اثناء الراحة ٌظل تقرٌبا كما هو لا العمر &

ن الاناث ، وهذا ٌرجع انخفاض القدرة علً حمل : الذكور ٌتمتعون ؼالبا بمعدل دقات اقل م الجنسٌتؽٌر .&

 الاكسجٌن بالجهاز الدوري للئناث .

: كلما ارتفعت اللٌاقة البدنٌة ، كلما انخفض معدل دقات القلب ، الرٌاضً الذي ٌتمتع بلٌاقة بدنٌة حالة اللٌاقة البدنٌة  &

 .مرة كل دقٌقة  52عالٌة قد ٌكون معدل دقات قلبه اثناء الراحة اقل من
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مرة كل دقٌقة كلما ارتفعت درجة حرارة الجسم درجة واحدة مبوٌة  32: تزداد معدل دقات القلب حوالً الحمً &

 عن معدلها الطبٌعً .

 : ٌنخفض معدل دقات القلب بشكل ملحوظ اثناء النوم .النوم &

عادة ما ٌكون معدل دقات قلبهم : النٌكوتٌن ولو بكمٌات ضبٌلة ٌسبب زٌادة من معدل دقات القلب ، المدخنون التبػ&

 اعلً من ؼٌر المدخنٌن بسبب تاثٌر اول أكسٌد الكربون الناتج عن تدخٌن التبػ .

 : الكافٌٌن ٌزٌد من معدل دقات القلب ، الشاي والكاكاو أٌضا تحتوي علً الكافٌٌن . المنبهات&

ات القلب العادي اثناء الراحة ، انخفاض : ارتفاع درجة حرارة الجو ٌسبب ارتفاعا فً معدل دق درجة حرارة الجو&

 درجة حرارة الجو وبالتالً ٌنتج عنه انخفاض فً معدل دقات القلب .

 :معدل دقات القلب والتمرٌنات ** 

افضل وسٌلة لضبط شدة حمل التدرٌب هً معدل دقات القلب فهو علبوة علً سهولتها تعد وسٌلة صحٌحة للتعرؾ 

 ة فسٌولوجٌة .علً ما ٌتمتع به الفرد من حال

دفعة ٌومٌا  2222ل  1222التدرٌب الرٌاضً لجمٌع دقبق كل ٌوم ٌساعد علً انخفاض معدل دقات القلب بحوالً -

وٌمكن ادراك ذلك بسهولة اذا عرفنا ان التدرٌب الرٌاضً ٌساعد علً زٌادة حجم القلب وبالأخص اتساع حجراته 

قلب ٌدفع الدم الموجود بالجسم مرة كل دقٌقة اثناء الراحة ، فاذا كان فٌزداد حجم الدم الذي ٌخرج مع كل دقة قلب ، وال

مرة فً الدقٌقة فان حجم الدم الذي ٌخرج  82مللٌلتر فعندما ٌدق القلب  5222لترات أي  5حجم الدم لدي شخص هو 

فً الدقٌقة  مرة 42مللٌلتر دم ، بالتدرٌب الرٌاضً ٌنخفض معدل دقات القلب الً  62.5=5222/82مع كل دقة هو 

مللٌلتر .. أي ان حجم الدم المدفوع من القلب ٌزداد نتٌجة تحسن  41.5=5222/4وبالتالً ٌكون دفع القلب حوالً 

 حالته .

انخفاض معدل دقات القلب نتٌجة للتدرٌب الرٌاضً ٌعد افضل مإشر علً تحسٌن الحالة الفسٌولوجٌة للفرد ،  -

دقة  52562دقٌقة فً الٌوم او  1442دقٌقة ٌساعد علً ان ٌوفر ما مقداره انخفاض معدل دقات القلب دقة واحدة كل 

 فً العام .

ٌوضح معدل دقات القلب مدي التحسن الفسٌولوجً المصاحب للتدرٌب ، فكلما اصبح الشخص فً حالة فسٌولوجٌة  -

كم  1ا كان ٌجري مسافة افضل كلما كان معدل دقات قلبه عند القٌام بعمل معٌن اقل من قبل ، بمعنً ان الشخص اذ

دقة مثلب فً الدقٌقة ، فان الاستمرار فً التدرٌب ٌإدي الً ان ٌجري نفس  142بسرعة معٌنة فتصل دقات قلبه الً 

المسافة بنفس السرعة ولكن بمعدل دقات قلب اقل وكلما زاد من تدرٌبه كلما انخفض معدل دقات قلبه ومن ثم ٌتمكن 

 رتفاع كفاءة القلب .من زٌادة حجم التدرٌب نتٌجة لا

ٌزداد معدل دقات القلب زٌادة ملحوظة كلما زادت شدة التدرٌب او كلما زادت فترة التدرٌب او كلما زادت درجة -

 حرارة الجو اثناء التدرٌب او كل او بعض هذه الاسباب معا .

 &أنواع الرٌاضة المناسبة للقلب : 

الرٌاضة التً تستمر لمدة طوٌلة وتإدي سرعة معتدلة وبلب عنؾ وباٌقاع شبه منتظم وٌشترك فً أدابها مجموعة 

كبٌرة من العضلبت ) أهمها عضلبت الرجلٌن ( وهً ما تعرؾ برٌاضة التحمٌل الدوري النفسً مثل )المشً ، 

سباحة الطوٌلة ( وهذه المجموعة السابقة تعد الهرولة ، الجري البطا ، ركوب الدراجات ، التجدٌؾ ، نط الحبل وال
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انسب أنواع الرٌاضة للقلب ، الا ان هذا لا ٌعنً ان مزاولة الألعاب الأخرى مثل الاسكواش والتنس وكرة القدم 

والسلة وكرة الٌد والطابرة وؼً ذلك لا تفٌد القلب ، الا انها تاتً فً المرتبة الثانٌة بشرط ان تإدي بعنؾ وسرعة اقل 

الرٌاضة التً تتسم بالسرعة والعنؾ ولا ٌمكن اداإها بصورة متكررة ولمدة طوٌلة مثل الجري السرٌع والسباحة .

 السرٌعة ورفع الاثقال لا ؼنً عنها للببطال ولكنها لا تساعد علً تحسٌن حالة القلب والدورة الدموٌة التنفسٌة .

                                            بعض القواعد الهامة لرٌاضة القلب                    

سنة ولا تزال تمارس نشاطا رٌاضٌا بصورة  25# ٌجب مراجعة الطبٌب قبل ان تبدا خاصة اذا كان عمرك اكبر من 

 منتظمة لمدة اشهر او سنوات ، ٌجب ان ٌتكون البرنامج من العناصر التالٌة :

 قابق (د 12_  5)تمرٌنات تمهٌدٌة لمدة من الاحماء :

 دقٌقة كل مرة . 22ل  15مشً ، هرولة ، ركوب الدراجة ، سباحة ، تجدٌؾ لمدة التدرٌب :

 12الً  5تمرٌنات معظمها مرجحات للزراعٌٌن والرجلٌن ، من المشً او الوقوؾ او الجلوس لمدة من  التهدبة :

 دقابق .

 مرات أسبوعٌا . 5ل  3ٌجب ان ٌكون التدرٌب من -

 لنبض ولا ترهق نفسك ، تنافس مع قدراتك ولٌس مع قدرات الاخرٌن.احرص علً قٌاس ا -

 الؽذاء المتوازي الصحً مهم كالتدرٌب تماما ، ابتعد عن الدهون الحٌوانٌة والسكر ، المكٌفات ، التدخٌن . -

 و الرياضهالتدخين 

 الناس باضرار التدخٌن .# التدخٌن من اكثر المشاكل الصحٌة انتشارا علً المستوي العالمً بالرؼم من معرفة 

 1946الً  1942# وٌعزي السبب فً ارتفاع معدل التدخٌن الً الحروب  ، ففً اثناء الحرب العالمٌة الثانٌة من 

 زاد عدد المدخنٌن فً العالم زٌادة كبٌرة ، كما تشٌر الاحصابٌات وذلك نتٌجة لزٌادة التوتر العصبً والشد العصبً .

تدخٌن اثناء الحروب هو ان الجنود ٌقدمون علً التدخٌن كمزٌل لهذا التوتر وكمجاملة # سبب اخر لزٌادة معدل ال

 أدبٌة لبعضهم البعض .

# معظم المدخنون من هإلاء الجنود بدات علٌهم عادة التدخٌن نتٌجة لمنحهم السجابر كهداٌا اثناء فترة الحرب ، فً 

المتقدمة ، فمثلب أوقفت المستشفٌات العسكرٌة الامرٌكٌة السنوات الأخٌرة ظهرت حركات مضادة للتدخٌن فً البلبد 

 اهداء السجابر للمرضً للحد من انتشار عادة التدخٌن بٌنهم .

سنت الحكومة الامرٌكٌة  1941# ثم بدات الحكومة الامرٌكٌة فً اخذ موقؾ للحد من هذه الظاهرة ففً ٌناٌر نة 

لٌفزٌون لما لهذه الإعلبنات من عامل نفسً . ٌساعد علً انضمام قانونا ٌحرم أي إعلبنات للسجابر فً الإذاعة والت

مدخنٌن جدد حٌث انها تظهر عادة التدخٌن كجزء من أسلوب الحٌاة العصرٌة فٌراها الشباب الصؽٌر جذابة ومثٌرة 

إٌجابٌة  مملوء بالجمال ، والوقت الممتع ، والأماكن المسلٌة ، والمظهر الجذاب ، والنجاح فً العمل وعوامل اخري

 التاثٌر علً المدخنٌن الجدد والمدخنٌن عموما .

# وٌتضح مدي تاثٌر التلٌفزٌون والإذاعة علً انتشار عادة التدخٌن اذا علمنا ان شركات السجابر فً العالم قد انفقت 

 ملٌونا من الدولارات . 16ملٌون دولار وفً الإذاعة   222 1942علً اعلبنتها فً التلٌفزٌون عام 
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 التدخٌن  عادة

ان الافراد الذٌن لا ٌمكنهم الاستؽناء عن التدخٌن  1964عامل المإتمر العالمً للتدخٌن والصحة الذي عقد عام 

 -معاملة المدمنٌن لاي عقار اخر وتوضح جمٌع الشواهد انقسام مدمنً التدخٌن الً مجموعتٌن أساسٌتٌن وهما  :

 عن التدخٌن بسهولة نسبٌا مع قلٌل من عدم الارتٌاح البدنً .ادمان نفسً اجتماعً : وٌمكن للمدخن الإقلبع -1

ادمان بدنً للتبػ : وٌلبقً المدخن صعوبة كبٌرة فً الإقلبع عن التدخٌن وٌصحب ذلك اعراض واضحة نتٌجة -2

 لانخفاض نسبة النٌكوتٌن فً الدم .

 العوامل التً تدفع الفرد كً ٌصبح مدخنا : 

ن بوقوعه تحت ضؽوط نفسٌة واجتماعٌة ، والً هذا الحد ٌعتبر الإدمان نفسً وللمدخن ترتبط التجربة الاولً للمدخ -

الخٌار اما ان ٌتمادي فٌه او ٌقلع نهابٌا عنه ، وتاثٌر التدخٌن علً الفرد ٌبدا بنشاط ٌتبعه اثر محٌط ٌعتمد علً حالة 

اٌا كان اثر التدخٌن فان السجابرالخالٌة من المدخن النفسٌة والصورة التً رسمها فً مخٌلته عن اثر التدخٌن علٌه ، و

 مادة النٌكوتٌن مثل تلك المصنوعة من ورق الحس مثلب لا تجد طٌب ولا تقنع المدخنٌن .

ٌبدا الفرد فً التفكٌر فً التدخٌن فً بداٌة العقد الثانً واوابل العقد الثالث من عمره ، ففً هذا السن تبدا العادات  -

افعة الفرد للتدخٌن او ممهدة له كً ٌصبح مدخنا فٌما بعد .. وهناك عاملبن ٌساعدان فً شرح والمظاهر الاجتماعٌة د

  -الأسباب التً من اجلها ٌدخن الشباب والمراهقٌن ، وهذان العاملبن هما :

 الرؼبة فً تقلٌد من حولهم .-1

 الرؼبة فً ان ٌبدو كبٌرا بالؽا واكثر نضجا . -2

التدخٌن والحاجة للمظهر وسط مجموعة الأصدقاء والرفقاء وتاكٌد الذات والرؼبة فً & هناك علبقة كبٌرة بٌن 

 الإحساس والظهور اكثر نضجا .

& كذلك هناك علبقة قوٌة بٌن الإباء وعاده التدخٌن عند الإباء ، فعاده التدخٌن عند الاباء تإثر الً حد كبٌر فً تحدٌد 

 مما تحدد مدي التاثٌر علً الأبناء من ناحٌة اهم سٌدخنون ام لا .السن الذي ٌبدا الأولاد عنده التدخٌن اثر 

& وتبعا لذلك تإكد معظم الهٌبات المسبولة .. ان افضل الطرق المإثرة للحد من التدخٌن لدي الأبناء .. هو ان نقضً 

 علً ظاهرة التدخٌن بٌن الاباء .

داون  التدخٌن فً سن مبكر اكثر من الذٌن ٌبداون & وقد أوضحت الدراسات ان تدهور الصحة بٌن الافراد الذٌن ٌب

التدخٌن فً وقت متؤخر ، وكذلك وجد ان المقدرة علً الإقلبع عن التدخٌن تتناسب عكسٌا مع طول مدة التدخٌن 

 وطردٌا مع قوة إرادة المدخن .

 لا ٌمارس عاده التدخٌن  عند الذي&وهناك بعض الدلابل التً تشٌر الً كفاءة التحصٌل العلمً لدي المدخن اقل منها 

 -بعض مركبات التبػ واثارها : 

مركب كٌمٌابً بما فً ذلك مادة النٌكوتٌن ومكونات دخان السجابر الذي ٌدخل جسم  122ٌحتوي التبػ علً اكثر من -

بات مركب من المرك 15الانسان هو المحور الأساسً الذي تدور حوله الدراسات التحلٌلٌة ، فالنٌكوتٌن وعلً الأقل 
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التً توجد فً دخان السجابر ثبت علمٌا انها مواد تسبب السرطان ، كذلك الهٌدروكربون )كربون+هٌدروجٌن( فهً 

 مواد كٌمٌابٌة قرٌبة الشبه من المواد الكٌمٌابٌة فً البترول وٌإدي استنشاقها لمدة طوٌلة الً الوفاة .

  -اول أكسٌد الكربون : 

لقدرة مع الاتحاد مع هٌمولوجٌن الدم اكبر من قدرة الاكسجٌن علً ذلك ، وٌنتج عن ؼاز سم عدٌم الطعم والرابحة له ا

 % علً الأقل .12ذلك انخفاض قدرة دم المدخن علً حمل الاكسجٌن بنسبة 

 -النٌكوتٌن :

اده فً ملجم فما فوق معتمدة علً وزن الفرد وهذه الكمٌة من النٌكوتٌن توجد ع 52مادة سامة تبلػ الجرعة القاتلة منه 

 3:2سٌجارة ولكن لحسن الحظ ان معظم النٌكوتٌن الموجود فً التبػ ٌحترق ولا ٌصل لفم المدخن اكثر من   2/3

% من هذه الكمٌة ، فالشخص الذي ٌبتلع دخان علبه من 92ملجرام فقط من كل سٌجارة ، وٌبتلع المدخن حوالً 

و اخذها دفعه واحدة فعامل الوقت هام جدا للحفاظ علً حٌاة السجابر فً الٌوم ٌمتص كمٌة من النٌكوتٌن كافٌه لقتله ل

 المدخن ، فكلما ابطا فً التدخٌن كلما قلل منه الضرر .

وقد وجد انه بعد تدخٌن نصؾ السٌجارة الاولً ٌقوم النصؾ الثانً بالعمل كمصفاة للقار والنٌكوتٌن وبذلك ٌمكن -

 جارة حتً نصفها فقط .اختزال كمٌة من المواد الضارة لو دخن الفرد السٌ

وعندما ٌدخن الفرد ٌمر الدخان من القصبة الهوابٌة الً الشعب الهوابٌة ومنها الً الربة وتترسب المواد العالقة -

بالدخان علً المناطق العرٌضة من الشعب الهوابٌة وبتشرٌح مبات من الربات الادمٌه للمدخنٌن وجد فً هذه المناطق 

 ان اذا لم ٌتواجد المرض نفسه .تؽٌرات مبدبٌة لمرض السرط

وٌشمل دخان السجابر حركة الاهداب التً تحتوٌها الشعب الهوابٌة والتً تقوم بطرد المواد الملتهبة والسامة والاتربة -

 التً تدخل الً الربتٌن وبذلك تحرم الربة من مٌكانٌكٌة الحماٌة التً وفرها الله لها .

التدخٌن ومرض السرطان وهً ؼٌر قابلة للمناقشة والبحث ولكن تقوم الأبحاث الان وقد تاكدت العلبقة القوٌة بٌن -

بحصر ومعرفة الأسباب وطرق الوقاٌة فلٌس هناك الان شك فً ان تدخٌن السجابر ٌمثل تهدٌدا مباشرا وخطٌرا 

 لصحة المدخن .

ت وٌفوق فً ذلك حوادث فمرض السرطان وخاصة سرطان الربة اصبح الان سببا معنوٌا وجوهرٌا ٌإدي للمو-

 السٌارات .

وتشٌر الاحصابٌات الً ان المدخنٌن ؼالبا ما ٌصابون بالامراض فً الوقت الذي ٌجب ان ٌكونوا فً منتهً النشاط -

 والحٌوٌة مستمتعٌن بالحٌاة .

 -ماذا ٌحدث عند التدخٌن :

وتظهر علبمات الخطر لكن المدخن ٌستنشقون القطران والنٌكوتٌن والؽازات الضارة مثل اول أكسٌد الكربون -1

 ٌتجاهلها .

 تزٌد سرعة معدل التنفس لمحاولة استنشاق هواء اكثر نقاء .-2

بتدخٌن سٌجارة واحدة تقل كفاءة الاهداب التً تعمل علً اخراج الشوابب الً الخارج عن طرٌق الكحة او العطس -3

 ، اما الاكثار من التدخٌن ٌدمر الاهداب كلٌا .
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اكم المخاط والشوابب بالقصبة والقصٌبات الهوابٌة مما ٌسًٌ كثرة تعرض المدخن لامراض الجهاز وبذلك ٌتر-4

 التنفسً عن طرٌق التدخٌن .

 اما القطران الذي ٌبطن الربتٌن فمن الممكن ان ٌإدي الً الإصابة بالسرطان .-5

 بض لدفع كمٌة اكبر من الدم .وٌإدي النٌكوتٌن الً ضٌق الاوعٌة الدموٌة مما ٌتسبب فً زٌادة سرعة الن-6

اول أكسٌد الكربون ٌتحد بسرعة اكبر مع الهٌموجلوٌٌن فً الدم عن طرٌق الاكسجٌن وبذلك تقل كمٌة الاكسجٌن -4

 الداخلة لخلبٌا الجسم وٌستمر معدل النبض فً الزٌادة 

ة المزمنة والأزمات وسرطان التدخٌن ولو لعدد قلٌل من السجابر ضار ، اما التدخٌن بكثرة فقد ٌإدي الً الكح-8

 الربة والذبحة الصدرٌة .

 الامراض التً ٌسببها التدخٌن

 -امراض القلب والدورة الدموٌة : &

ٌعتقد العلماء ان تدخٌن السجابر ٌمكن ان ٌرجع الٌه زٌادة تصلب الشراٌٌن ، وهو السبب الربٌسً لمعظم الازمات -

 القلبٌة ، وٌتسبب أٌضا فً اضطرابات الدورة الدموٌة فً أجزاء اخري من الجسم مثل : 

 :  الازمة القلبٌة

دوث الازمة القلبٌة لكل فرد ٌدخن وهناك بعض لقد اثبتت دراسات عدٌدة ان تدخٌن السجابر ٌزٌد من خطورة ح

 -الحقابق منها :

 فرد ٌموتون بالذبحة الصدرٌة كل عام فً أمرٌكا من بٌنهم الاؾ عدٌدة فً مقتبل العمر . 652222اكثر من -1

 فً متوسطً السن بالنسبة للرجال من مدمنً التدخٌن تصل نسبة المصابٌن بالازمات القلبٌة ضعؾ ؼٌر المدخنٌن-2

. 

% اعلً بٌن المدخنٌن عن ؼٌر المدخنٌن  222الً  52معدل الوفٌات بالازمات القلبٌة بٌن الرجال ٌتراوح بٌن -3

 وذلك ٌتوقؾ علً السن ومعدل التدخٌن .

وقد أوضحت هذه الدراسات أٌضا انه من بٌن المدخنٌن الذٌن اقلعوا عن التدخٌن انخفض سرٌعا معدل الإصابة 

 ً انه بعد سنوات قلٌلة اصبح نفس معدل الافراد الذٌن لم ٌدخنوا ابدا تقرٌبا .بالازمات القلبٌة حت

 -امراض الدورة الدموٌة بالاطراؾ : &

هناك افراد كثٌرونٌصابون بتصلب فً شراٌٌن الذراعٌٌن والرجلٌن ، والتدخٌن خطر بالنسبة لهإلاء الافراد ، لانه -

دي الً مرض الؽنؽارٌنا الذي ٌإدي فً الؽالب الً اسبصال الطرؾ ٌقوم بتضٌٌق الاوعٌة الدموٌة المحطمة مما ٌإ

 او الوفاة .

كذلك اصابة شراٌٌن أصابع الٌدٌن والقدمٌن وتحدث بكثرة ما بٌن المدخنٌن ، وعند اقلبعهم عن التدخٌن تتحسن -

 الحالة فً الؽالب وعند عودتهم للتدخٌن تعود نفس الحالة المرضٌة .
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  -: از التنفسًامراض الربتٌن والجه&

لقد امدت الطبٌعة الجهاز التنفسً بعملٌة التنظٌؾ الذاتً والتً تحمً الربتٌن من المواد الضارة ، فتعطً القصبة -

الهوابٌة والشعب الهوابٌة باهداب دقٌقة والتً تتحرك باستمرار طاردة المواد الؽرٌبة الً خارج الجهاز التنفسً ، 

وي علً خلٌط من الؽازات والقطران والمواد الكٌماوٌة المتخلفة عن الدخان بإصابة ولكن عند استنشاق الدخان المحت

كل من الربتٌن والحلق بالالتهابات وخلق بٌبة صالحة للئصابة بالامراض ، وتشمل هذه الامراض ما ٌلً ) سرطان 

 الربة والحنجرة والفم ( 

امرٌكً كل  62222لسرطان الربه والذي ٌقتل اكثرمن اصبح الان من المعروؾ ان التدخٌن هو السبب الربٌسً  -

سنة ماضٌة . ومازال المعدل ٌرتفع سرٌعا مع زٌادة  42مرة ضعؾ المعدل منذ  18سنة ، ومعدل الوفاة هذا ٌعتبر 

نسبة السٌدات المدخنات حٌث ٌزٌد معدل الوفاة من الإصابة بسرطان الربة بانسبة لهن أٌضا ، كذلك ثبت ان معدل 

بٌن المدخنٌن اعلً منه بٌن ؼٌر المدخنٌن بسبب الإصابة بسرطان الربة والحنجرة والفم ،حساسٌة  الوفاة

 الصدروالتهابات الشعب المزمن .

أوضحت الدراسات ان نسبة عالٌة من مرضً الازمات الصدرٌة والتهابات الشعب من المدخنٌن وقد تكون الكحة -

احد هذه الامراض ، والازمة هً خلل فً الربة وفً هذا المرض تفقد المصاحبة للتدخٌن وقصرالنفس تحذٌرا بحدوث 

 الربة مرونتها وٌصعب التنفس ، ومرضً الازمة المتقدمة او الربو مرضً عاجزون كلٌا .

وتتداخل الأزمنة مع الدورة الدموٌة للربتٌن ، فالقلب ٌجب ان ٌعمل بشدة اكثر وهذا ٌإدي الً الوفاة نتٌجة لضعؾ -

 مقدرته علً تكمله المشوار . القلب وعدم

التهاب الشعب الهوابٌة : وٌصٌب مبات الالاؾ من المدخنٌن ، وٌإدي دخان السجابر الً التهاب الشعب الهوابٌة -

المتفرعة من القصبة الهوابٌة للربتٌن والنتٌجة هً الكحة المزمنة مع البصاق الدابم للبلؽم ، وهذا قد ٌإدي الً 

 تنفس .الصعوبة الشدٌدة فً ال

 -كٌؾ ٌتؽلب الناس علً عادة التدخٌن :

 كما هو الحال بالنسبة لحالات الاستعمال السا للؤدوٌة من الممكن التحكم فً عادة التدخٌن بالمنع .-

ففً الولاٌات المتحدة الامرٌكٌة كان للحملبت الاعلبنٌة فً التلٌفزٌون والإذاعة اثرا واضحا علً عامة الشعب وذلك -

 ن والسجابر فً وضع ؼٌر مستحب وؼٌر مرؼوب .بوضع التدخٌ

فبعد ان ٌبدا التدخٌن مباشرة ، ٌكون هناك احتمال قوي علً الامتناع عن التدخٌن ، وهذا ٌتوقؾ علً الدوافع التً -

 تشجعه علً التدخٌن فً البداٌة ، ومعدله فً التدخٌن كذلك عدد السنٌن التً قضاها مدخنا .

لإقلبع عن التدخٌن مرتفعه بٌن المدخنٌن الذٌن بداو مإخرا ، وكذلك الذٌن ٌدخنون عددا وقد وجد ان المقدرة علً ا-

 قلٌلب نسبٌا .

لو ان الشخص ؼٌر قادر او ؼٌر راؼب فً الإقلبع عن التدخٌن فٌجب علٌه علً الأقل ان ٌقلل من استهلبكه -

 للسجابر لٌحد من التاثٌر السا والضار للتدخٌن .

 -العالمٌة للتدخٌن والصحة بالخطوات الاتٌه للتقلٌل من اضرار السجابر :وقد اوصٌت المنظمة -

 *اختٌار السٌجارة ذات النٌكوتٌن والقطران المنخفض .
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 *عدم تدخٌن السٌجارة لنهاٌتها .

 *اخذ عدد اقل من الانفاس من كل سٌجارة وذلك بالابطاء فً عملٌة التدخٌن .

 *تصؽٌر النفس الً اقل  حدد ممكن .

 بلع الدخان وإخراج اكبر كمٌة منه . *عدم

 -التوصٌات التً اوصً بها مإتمر الصحة العالمٌة والخاص بالتدخٌن فً البلبد الافرٌقٌة :-

 ٌجب ان تسن الحكومات قرارا بتحرٌم كل أنواع دعاٌة التبػ .-1

 ٌجب ان ٌحرم استٌراد التبػ الذي ٌحتوي علً نسب عالٌة من القطران والنٌكوتٌن .-2

 تحرٌم بٌع السجابر للصؽار ) تحت العشرٌن ( .-3

ٌجب علً الحكومات ان تسال الهٌبات المتخصصة والتابعة للؤمم المتحدة المشورة والمساعدة علً كٌفٌة استبدال -4

 انتاج الدخان وإٌجاد موارد زراعٌة واقتصادٌة جدٌدة تحل محل التبػ .
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 جسم الانسان و مكوناته :

بلٌون خلٌه فً مجموعات وطبقات متراصة فوق بعضها البعض لكل منها  122ٌتكون جسم الانسان من حوالً -

خاصٌة ووظٌفة معٌنة ٌحتاجها الجسم بشكل عام ، وٌوجد فً الجسم مكونات اخري ؼٌر خلوٌة ومواد ناتجة من 

الموجودة بٌن الخلبٌا ومنها الموادالصلبة مثل النشاط الخلوي للخلبٌا وبعض المواد الحٌة الأخرى منها المواد السابلة 

 الؽضارٌؾ والعظام .

  -أجهزة : 4ٌتكون الشكل العام لجسم الانسان خارجٌا وداخلٌا من -

 الجهازالعظمً .-1

 لجهازالعضلً .-2

 الجهاز المفصلً .-3

 الجهاز العصبً .-4

  -بجانب الأجهزة العضوٌة الداخلٌة  بالجسم وهً :-

 الدوري التنفسً وملحقاته .الجهاز -1

 الجهاز البولً .-2

 الجهاز التناسلً .-3

 وٌتؽذي الجسم باكملة بواسطة السابل الدموي ) الدم ومكوناته ( .

  -الشرح التفصٌلً لكل جهاز :

  -أولا : الجهاز العظمً :

جموعة من العظام تتصل وٌعرؾ بالهٌكل العظمً او الدعامة الأساسٌة التً تكون جسم الانسان وهو عبارة عن م-

ببعضها ولها اطوال واعراض واحجام مختلفة تحدد فً شكلها طول او قصر وعرض الانسان وٌكسو من الخارج 

انسجة رخوة تحتوي علً العضلبت والشراٌٌن والاعصاب وٌحوي بداخله الأعضاء المختلفة وٌتكون الجهاز العظمً 

عظمة  85ربطة والاوتار مختلفة الاشكال والاحجام منها عظمة تتصل مع بعضها بواسطة الا 226للئنسان من 

زوجٌة والاخري فردٌة ، وهناك بعض العظام التً تعمل علً حماٌة الأجهزة العضوٌة الداخلٌة كعظام الجمجمة التً 

تحمً المخ وملحقاته وعظام الصدر التً تحمً الربتٌن والقلب وعظام الحوض التً تحمً الربتٌن والقلب وعظام 

حوض التً تحمً الأمعاء والمثانة والأعضاء التناسلٌة وعظام العمود الفقري التً تحمً النخاع الشوكً وعموما ال

تتكون العظام من عنصرٌن أساسٌٌن هما الكالسٌوم والفوسفور التً ٌؽطٌها ؼشاء رقٌق ٌحمٌها ٌسمً بالسمحاق ٌمر 

  -مختلفة فً احجامها واشكالها منها : من خلبله الاوردة والشراٌٌن لنسٌج العظام واشكال العظام
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  -ماهً أنواع العظام :

  -: العظام الطوٌلة-1      

 ومنها ) عظام الساعدٌن والعضد والفخد والفصٌة والشظٌة ...... الخ ( .       

 -: وٌتكون العظام الطوٌلة من

 الطرفٌة -القصبة               ب-أ

  النخاع العظمً-ؼشاء رقٌق       د-ج

 والعظام الطوٌلة بجسم الانسان مزدوجة .-

 -العظام المفرطحة :-2

وتشمل عظام الراس والاضلبع والواح الظهر والحوض وهً بها نفس مكونات العظام الطوٌلة الا بقلة النخاع -

 العظمً بداخلها .

  -: العظام الصؽٌرة-3

عصعصٌة ( وكذلك  4عجزٌة و 5قطنٌة و 5و ظهرٌة 12عنقٌة و 4فقرة ومنها  33وتشمل عظام العمود الفقري ) -

 عظام مفاصل الرسؽٌن .

 -:الجهاز العضلً  ثانٌا :

العضلبت مركبة من الانسجة العضلٌة التً تكسو الهٌكل العظمً وٌؽطٌها النسٌج الخلوي والجلد من الخارج وتتكون -

 العضلبت من الٌاؾ عضلٌة منها الحمراء ومنها البٌضاء .

الحركة العامل فً جسم الانسان فكل من حركات الأطراؾ او الجذع او المفاصل كذلك واتساع العضلبت هً جهاز -

القفص الصدري والجهاز الهضمً بحركاته التقلصٌة وحركات العٌن والحواس ٌرحع الفضل فٌها الً العضلبت 

 الخ .القصٌرة والطوٌلة والرفٌعة والعرٌضة والمستدٌرة والمستطٌلة والمفلطحة والهرمٌة ....

وٌشاهد بكل عضلة راس العضلة وحجم العضلة ونهاٌة العضلة من الخارج ؼشاء رقٌق شفاؾ نوعا ٌحٌط بها وٌقٌها -

  -أنواع هً  3مختلفة فً متانته وسمكه وتتصؾ العضلبت بخاصٌة التقلص اوالانقباض وكذلك الانبساط وتنقسم الً 

  Skill Nuscleالعضلبت الإرادٌة ) الهٌكلٌة (  -1

عضلة وهً التً تشكل المنظر الخارجً للجسم بجانب مسبولٌتها  322وهً مخططة التركٌب وٌربوعددها علً -

عن حركة المفاصل وحفظ درجة حرارة الجسم وحماٌة الاحشاء الداخلٌة وٌمكن تحرٌكها بإرادة الانسان ومن 

 المعروؾ ان العضلبت المررٌة تعتبر افضل من العضلبت الؽٌر مررٌة . 

  Smooth Nuscleالعضلبت اللبارادٌه ) الملساء( -2

 وهً التً لا تخضع لارادة الانسان بل ٌسٌطرعلً عم-
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لها بالجهاز العصبً المركزي والذاتً ومن امثلة هذا النوع من العضلبت هً العضلبت التً تؽطً المعدة والامعاء 

 والرحم والمثانة والجهاز البولً التناسلً .

 عضلة القلب :-3

وهً عضلة خاصة لا ارادٌة رؼم ان شكلها التشرٌحً مخطط العضلبت اللبرادٌة ولكن عملها لاارادي ولٌس لها -

 نظر فً جسم الانسان .

  -تاثٌر ممارسةالانشطة الرٌاضٌة علً الجهاز العضلً :

 -علً : ان ممارسة أوجه النشاط الرٌاضً بطرٌقة منتظمة تإدي الً حدوث تؽٌرات مورنولوجٌة هامة تساعد-

 تقوٌة العضلبت .-1

 زٌادة كفاءة العضلة الوظٌفٌة .-2

 زٌادة حجم العضلبت وسمك الٌافها .-3

 تحسٌن عمل الدورة الدموٌة داخل العضلة .-4

 زٌادة كفاءة العضلبت فً استخدام الاكسجٌن الوارد علٌها .-5

 زٌادة سرعة العمل العضلً .-6

 انسٌابٌة العمل العضلً .-4

 ة التعب العضلً .تؤخر ظاهر-8

 -ثالثا : الجهاز المفصلً :

وهو الجهاز المسبول عن حركات الانسان الارادٌة جمٌعا بالشكل الطبٌعً وٌتكون المفصل من طرؾ عظمتٌن -

تتفصلبن معا وسطح العظمة مؽطً بطبقة من نسٌج ؼضروفً تكسبه نعومه ، وحول المفصل ٌوجد ؼلبؾ او 

ٌفرز سابلب لزجا ٌقوم بعملٌة تشحٌم لمنع الاحتكاك وٌمر حول المفصل أوتار بعدد  محفظة زلالٌة وتوجد اربطة مبطن

 العضلبت وٌدخل فً التركٌب بعض المفاصل والوسابد الدهنٌة اللٌفٌة ) الؽضارٌؾ ( .

 -تاثٌر ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة علً الجهاز المفصلً :

 اقصً مدي طبٌعً لها . تساعد علً زٌادة مرونة المفاصل لتصل فً حركاتها الً-1

 تعمل علً تقوٌة اربطة المفاصل وزٌادة كفاءتة .-2

 ٌساعد علً تحمل وزن الجسم الواقع علٌه .-3

 تخفٌؾ الام المفاصل .-4

  -رابعا : الجهاز العصبً :
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منها  النخاع الشوكً _ الاعصاب ( والمجموعة السمبثاوٌة ولكل –وٌتكون من المجموعة العصبٌة الربٌسٌة ) المخ -

 –التذوق  –وظٌفة خاصة ولكنها متحدان فً العمل ، وهو الجهاز الخاص باستقبال وتوصٌل الاحساسات ) اللمس 

 الابصار ( ، كذلك توصٌل الإشارات العصبٌة لجٌمع أجهزة الجسم . –السمع  –الشم 

  -تاثٌر ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة علً الجهاز العصبً :

 لعصبً .اكتساب التوافق العضلً ا-1

 اكتساب الإحساس الحركً الجٌد .-2

 تنمٌة التوقع الحركً .-3

 تؤخر ظاهرة التعب العصبً .-4

  The Bloodخامسا : الدم 

وهو مكون هام من مكونات الجسم ووظٌفنه حمل الاكسجٌن من الجهاز التنفسً لجمٌع خلبٌا الجسم كما ٌحمل أٌضا -

الجسم كنخاع العظام والطحال تنتج خلبٌا خاصة تقوم بوظابؾ حٌوٌة الؽذاء من الجهاز الهضمً الً جمٌع أجزاء 

مهمة ٌحملها الدم أٌضا وٌدور بها فً أجزاء الجسم المختلفة كما انه ٌخلص جمٌع أجهزة الجسم من النفاٌات المتبقٌة 

ثانً أكسٌد الكربون بعد عملٌات الاحتراق والاكسدة ) البولٌنا عن طرٌق الكلٌتٌن والاملبح عن طرٌق البول والعرق و

من وزن الجسم كله وٌتكون الدم من خلبٌا منفصلة  1/12عن طرٌق الربتٌن ( وٌبلػ حجم الدم فً الجسم بما ٌوازي 

% من حجم الدم بلبزما 55% وهً كرات الدم الحمراء وكرات الدم البٌضاء والصفابح الدموٌة ونسبة 45بنسبة 

ً  مواد ذاببة ولون الدم اما احمر قانً وهو الدم المحمل بالاكسجٌن % ماء والباق92وتحتوي البلبزما علً نحو 

المإكسد والتً تحمله الشراٌٌن واما احمر داكن وهو الدم الؽٌر مإكسد والمحمل بثانً أكسٌد الكربون والتً تحمله 

 الاوردة .

 -تاثٌر ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة علً الدم :

 *زٌادة كمٌات كرات الدم الحمراء .

 ٌادة نسبة الهٌموجلوبٌن .*ز

 *زٌادة نسبة الاكسجٌن الذي ٌحتاجه الجسم .

 *زٌادة كمٌات كرات الدم البٌضاء وخاصة بعد جري مسافات طوٌلة .

 سادسا : الدهون 

 هً احدي مكونات الجسم وتختلؾ نسبتها فً الجسم تبعا للنمط الجسمانً .-

 % للمراة من الوزن الكلً للشخص .25% للرجال و 15والً ٌعتبر مكون أساسً للجسم وٌمثل نسبة قوٌة تقدر بح-

 سابعا : الاوتار والؽضارٌؾ 

الاوتار تتكون من انسجة لٌفٌة وتوجد فً اربطة المفاصل والعضلبت والؽشاء المؽلؾ للقلب اما الؽضارٌؾ فهً -

 نسٌج شبه صلب توجد فً بعض المفاصل فً جسم الانسان .
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 ثامنا : الجلد 

سطح الظاهري للجسم ٌكسو العضلبت وٌنقسم الً طبقة ظاهرة وهً البشرة وطبقة باطنٌة وهً الادمة الجلد هو ال-

والتً تحتوي علً أعصاب واوعٌة دموٌة عدٌدة والبشرة خالٌة من الاوعٌة الدموٌة والاعصاب والادمة هً المسبولة 

ٌنكمش فً البرد وكبرالسن وٌتمدد نوعا عن تكوٌن طبقة البشرة الظاهرة فً حالة فقدها وللجلد مرونة خاصة فهو 

بالحرارة او ببعض الحالات ) التورم _ حالات الحمل ( ، وللجلد فوابد كثٌرة منها وقاٌة الجسم ومنع تصاعد التبخٌر 

المابة بكمٌة عظٌمة وٌفرز وٌتنفس وٌمتص وٌنظم الحرارة ومصدر للحس وٌحدث الافرازات والعرق والمواد الدهنٌة 

 اء إضافٌة اخري كالشعر والاظافر اعضوٌحتوي علً 
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 -الإصابه : 

هً تعطٌل لسلبمة انسجة او أعضاء الجسم وفً حالة الإصابة تحدث تؽٌرات تشرٌحٌة او فسٌولوجٌة لبعض وظابفه -

بدورها الً عرقلة عملٌات الجسمانٌة وٌدخل فً مفهوم الإصابات النفسٌة التً تعتبر نتٌجة لتاثٌر انفعالٌة شدٌدة تإدي 

الجهاز العصبً المركزي ، فالاصابة هً تؽٌٌر ضار فً نوع او اكثر من أجهزة الجسم المختلفة تصحبها مراحل رد 

 فعل فسٌولوجً كٌمٌابً نفسً نتٌجة قوة عالٌة او خارجٌة .

   -تعرٌؾ الإصابة:

 ٌٌرات الفسٌولوجٌة .هً تعطٌل او إعاقة نتٌجة مإثر خارجً مما ٌترتب علٌه بعض التؽ-

 -المإثرات التً تإثر علً الجسم :

 مإثر مٌكانٌكً : مثل اصطدام اللبعب بلبعب اخر .-1

 مإثر ذاتً : أداء خاطا للحركة .-2

 مإثر كٌمٌابً : نقص عنصر الحدٌد فً الدم مما ٌإدي الً حدوث الاؼماء .-3

  -تقسسٌم الإصابات تبعا لمكان حدوثها الً ماٌلً :

 ات إنتاجٌة :مثل الإصابات التً تحدث فً المصانع .إصاب-1

 إصابات معٌشٌة : مثل الإصابات التً تحدث فً المنازل .-2

 إصابة الطرٌق -3

 إصابة حربٌة -4

 الإصابات الرٌاضٌة -5

 تقسٌم الإصابات علً حسب الشدة والدرجة والنوع         

 

 

 

 شدة الإصابة                   درجة الإصابة                        نوع الإصابة     

 

 متوسطة            شدٌدة           اولً         ثانٌة         شدٌدة              مفتوحة          مؽلقة 

 

 الؽٌر مصحوب بشرخ  مثل              الكسور    الملخ                  الكسور             مثل       
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  -العوامل التً تسبب حدوث الإصابات :

 قلة اللٌاقة البدنٌة .-1

 حجم الجسم .-2

 تاثٌر البٌبة ) ارتفاع الحرارة _ زٌادة البرودة _ الرطوبة ( .-3

 الاجهاد النفسً والعصبً والعضلً . -4

 السن .-5

 اللٌاقة النفسٌة .-6

 ن واحتساء المشروبات الكحولٌة واستعمال العقاقٌر .التدخٌ -4

  -درجة الإصابة :

تختلؾ الإصابة عادة من حٌث حدوث او عدم حدوث تلؾ للبسطح الخارجٌة للجسم ) إصابة مفتوحة ، مقفلة ( ، -

سطة ، وكذلك من حٌث الاتساع ) شدٌدة ، خطٌرة ( ، وأخٌرا من حٌث تاثٌرها علً الجسم ) إصابات بسٌطة ، متو

 خطٌرة ( .

فً حالة الإصابة المقفولة ٌكون سطح الجلد سلٌما ، اما الإصابة المفتوحة تحدث تهتكات علً سطح الجلد ،وؼالبا ما -

تتعرض الإصابة للتلوث ، اما من حٌث الاتساع فالاصابات الشدٌدة تتمٌز بتهتكات كبٌرة فً الانسجة وٌمكن تحدٌدها 

 بالعٌن المجردة .

لعلبمة الربٌسٌة للبصابات الطفٌفة ، لا ٌظهر الألم الا اثناء التوترات الشدٌدة او خلبل الحركات واسعة الألم هو ا-

 المدي 

 الإسعافات الأولية 

قد ٌقع الكثٌر فً مازق وحٌرة عندما ٌتعرض شخص لجرح ، لحادثة او لنوبات مرض ما ، وقد تقؾ انت نفسك -

تدعم حٌاته حتً ٌتم نقله الً اقرب مستشفً او عٌادة طبٌة . ولا ٌرتبط عاجزا عن تقدٌم بعض الإسعافات التً 

الاحتٌاج لمثل هذه الإسعافات بمكان ما وانما نجد الحاجة الٌها فً الشارع ، مكان العمل ، المدرسة ، الجامعة ، 

 المنزل ، أماكن العطلبت والاجازات .

البعض دون وعً او ادراك لها ، فعندما ٌعترض شخص ولٌسمع كل شخص منا عن الإسعافات الأولٌة او ٌرددها -

من افراد العابلة لازمة ما لا ٌستطٌعوا تقدٌم ٌد المساعدة والعون مع محاولة العثور علً فرد اخر ٌقوم بالمهمة ولكن 

 دون جدوي .

 فً الوقت المناسب  وعلً الرؼم من ان الإسعافات الأولٌة علبج مإقت لاي ازمة او حالة الا انها تنقذ حٌاة الانسان-

 -تعرٌؾ الإسعافات الأولٌة :

 هً اول ما ٌقدم للمصاب او المرٌض بمرض مفاجا من عناٌة ومساعدة حتً نقله الً المستشفى .-
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  -من المسبول عن تقدٌم الإسعافات الأولٌة :

ل هذه الإجراءات ٌستطٌع أي شخص ان ٌقدم الإسعافات الولٌة بشرط ان ٌكون مدربا بطرٌقة صحٌحة علً عمل مث-

 الأولٌة فً مراكز متخصصة لذلك او فً المنزل او الشارع وٌتم اللجوء الً الإسعافات الأولٌة اما :

 * لتعذر وجود الطبٌب وذلك بالنسبة للحالات الحرجة .

 *او عندما تكون اول نوبة المرض الثانوٌة لا تحتاج للتدخل الطبً .

 -الاعراض العامة للبصابات :

اعراض ربٌسٌة للبصابات التً تحدث للفرد فً أي نسٌج من انسجة الجسم ) عضلبت _ عظام _ مفاصل هناك -

 ....الخ ( ٌمكن رإٌتها وملبحظتها علً الفرد فً حاله سكونه وحركته وهً علً النحو التالً :

 وجود الام بمكان الإصابة .-1

 صابة .حدوث تٌبس بالمفاصل المعرضة للئصابة القرٌبة من مكان الإ-2

 وجود حركة ؼٌر طبٌعٌة .-3

 حدوث التشوة بمكان الإصابة .-4

 وجود ضعؾ او ضمور بالعضلبت .-5

 عدم قدرة اللبعب علً المشً او الحركة بطرٌقة سوٌة .-6

 وجود الورم بمكان الإصابة .-4

 وجود تؽٌٌر فً لون منطقة الجلد بمكان الإصابة .-8

 ابة .وجود الم عند الضؽط علً مكان الإص-9

 وجود الم اثناء القٌام بعمل عضلً معٌن .-12

  -الهدؾ من تقدٌم الإسعافات الأولٌة :

 الحد من تداعٌات الجرح او الإعاقة وتدعٌم الحٌاة فً الحالات الحرجة .-

 تنمٌة روح العون ومساعدة الاخرٌن .-

ون فً مجال الطب وانما تتوافر لدٌه فالشخص الذي ٌقوم بتقدٌم الإسعافات الاولٌة هو شخص عادي لا ٌشترط ان ٌك

 المعلومات التً تمكنه من انقاذ حٌاة المرٌض او المصاب .

 :RICEمبادئ الإسعافات الأولٌة الأساسٌة للئصابة الرٌاضٌة 

وٌقصد بها هنا الراحة والسكون وعدم تحرٌك العضو او الجزء المصاب حتً    RESTعن  Rأولا : حٌث ٌعبر حرؾ 

 لا تزٌد الارتشاحات والنزٌؾ الداخلً والخارجً وتثبٌت العضو علً ما هو علٌه دون مضاعفات فً الحالة الاصابٌة 
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الجزء المصاب  ثانٌا : ٌعتبرالثلج المجروش والذي ٌوضع فً أكٌاس بلبستٌك ثم توضع فوطة او قطعة قماش فوق

وبعد ذلك ٌوضع الثلج المجروش فوقها حٌث لا ٌنصح وضع الثلج مباشرة علً الجزء المصاب حتً لا ٌترتب علٌه 

 بعض المضار بالجلد . مٌاة باردة او مثلجة فً قربة من المطاط وتستخدم لنفس الؽرض .

فاظ بالبرودة عند وضعها فً ثلبجة . ٌمكن قد تتوافر محافظ جٌل مصنوعة من مواد كٌمٌابٌة وهذه لها خاصٌة الاحت-

 استخدام وسابل اخري صناعٌة للتبرٌد مثل رشاش ) سبراي ( .

 ملحوظة :

 مبادئ الإسعافات الاولٌة السابقة فً جمٌع الإصابات ماعدا ) الشد العضلً _ كدم العصب ( .-

ربطة والاشرطة المناسبة اب ضؽط الجزء المصاب وذلك بالا   COMPRESSIOMوٌعبرعن   Cثالثا : الحرؾ 

 وذلك لؽرضٌن : 

 حتً ٌمكن الحد من عملٌة الورم التً تعقب عادة حدوث الإصابة .-1

حتً ٌمكن منعه من الحركة ولكً لا ٌزٌد الارتشاح بزٌادة الحركة من جهة ومن جهة اخري لحماٌة الجزء -2

 المصاب من الاحتكاك بمإثر خارجً ٌزٌد من تفاقم الاصابة .

رفع الجزء المصاب اعلً من مستوي القلب وذلك الوضع ٌساعد علً   ELEVATIONوٌعبر عن   E: الحرؾ  رابعا 

التقلٌل من الارتشاحات الداخلٌة أي ) الرفع لاعلً من مستوي القلب ( ٌساعد بتاثٌر الجاذبٌة الأرضٌة فً تصرٌؾ 

 نواتج الارتشاحات الداخلٌة من السوابل المختلفة .

والتً تمثل معنً الإسعافات الأولٌة للبصابات    RICEالأربعة السابقة التً ٌرمز لها بالحروؾ  وهذه الإجراءات

 ساعة وٌتوقؾ ذلك علً حسب نوع وشدة الاصابة . 48ساعة الً  24الرٌاضٌة تستمر لمدة 

 اهداؾ واؼراض الإسعافات الأولٌة واهمٌتها :

 تنفس صناعً _ تدلٌك القلب ... الخ ( انقاذ المرٌض من خطر داهم ) إٌقاؾ النزٌؾ _ عمل -

 إزالة الألم ) جبٌة لمصاب بكسر او خلع ( والحد من التهاب الانسجة .-

 منع حدوث مضاعفات ) منع تلوث الجروح _ منع حدوث شلل فً الحالات الكسور ( .-

 تهٌبة وسابل النقل السلٌمة للمصاب للمستشفً .-

 الحد من انتشار الورم .

 ما ٌجب علً المسعؾ عند حدوث الإصابة : 

 مراعاة ان ٌكون المصاب فً وضع مرٌح خاصة الجزء المصاب .-1

 تهدبة المصاب نفسٌا وابعادة عن مصدر الخطر .-2

 رفع الطرؾ للمصاب :-3
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ٌسر ذلك ٌكون اعلً من مستوي القلب وذلك مردودة الطٌب فً مساعدة الدم الورٌدي علً الوصول للقلب بسهولة و-

 مع مراعاة ارتخاء جمٌع أجزاء الجسم بدون احداث ضؽط او شد علً أي من المفاصل .

 التثبٌت المحكم لمكان الإصابة : -4

وٌجب اتخاذ الاحتٌاطات الكافٌة  اثناء نقل المصاب لمستشفً بتثبٌت الجزء المصاب بطرٌقة صحٌحة لعدم حدوث 

 المضاعفات .

 الراحة التامة : -5

صاب بالراحة التامة والحد من التحرك حتً لا تحدث مضاعفات للئصابة وارشاد باستخدام التطبٌقات ٌجب ارشاد الم

 الدافبة او الساخنة فً مواعٌدها السلٌمة لبعض الإصابات .

  -وسنقوم فٌما ٌلً بعرض لبعض الإصابات واسعافاتها الأولٌة :

 -كٌفٌة حماٌة المسعؾ :

لٌة عرضة بالاصابة بالعدٌد من الامراض وخاصة تلك التً تنقتقل عن طرٌق الشخص الذي ٌقوم بالاسعافات الأو-

الدم مثل مرض الاٌدز ، او الالتهاب الكبد الوبابً ..... الخ ،ولذلك لابد من اتخاذ بعض الاحتٌاطات الوقابٌة التً 

 تجنبه التعرض للبصابه بمثل هذه الامراض الخطٌرة .

 -كل شخص مسعؾ اتباعها :فهذه هً بعض النصابح التً ٌجب علً 

لبس قفازات ٌتم التخلص منها علً الفور بعد القٌام بالاسعافات الأولٌة ، وذلك لان الشخص المسعؾ ٌكون عرضه -

للمس دن الشخص المصاب  او سوابل الجسم المختلفة ) بول ، سابل منوي ، قا او جروح مفتوحة  ، اؼشٌة مخاطٌة 

 رةبعض التخلص من هذه القفازات .، براز ( . وٌجب ؼسل الاٌدي مباش

 لبس قناع واق للمحافظة علً الانؾ والفم .-

استخدام نظارة لوقاٌة العٌن ، اما اذا تعرضت العٌن لبعض قطرات الدم او اٌة اجسام اخري فلب بد من ؼسلها علً -

 وٌتمؽسل الوجه كذلك .(    ( SALINEالفور بالماء او بمحلول الملح ) سالاٌن (  

هً وسابل الحماٌه الاولٌة التً ٌجب اتباعها عند القٌام باٌة رعاٌة او عناٌة أولٌة للمصاب او المرٌض ، وكذلك وهذه 

ماذا اذا تعرض الشخص المسعؾ للمس دم الشخص المصاب او احدي سوابل الجسم ، او لمس احد الأدوات 

 المستخدمة فً عملٌة الإنقاذ .

  -وضعها فً الحسبان للتعامل مع اٌة إصابات محتملة الحدوث :فهناك أٌضا بعض الارشادات التً ٌجب 

 عند تعرض جسم المسعؾ للتلوث بالدم او احد السوابل :

 لابد من ؼسل الاٌدي علً الفور عند التعرض لاٌة سوابل .-

 ؼسلها بعد التعامل مع المصاب وقبل التعامل معه أٌضا .-

 تداء القفازات وبعد خلعها .ؼسلها عند لمس الجروح المفتوحة حتً عند ار -

 ؼسلها بعد استخدام الأدوات الملوثة مثل الملقاط او المقص . وؼٌرها من الادوات الأخرى .-
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تجنب الاكل ، الشرب ، التدخٌن ، استخدام الماكٌاج ،ارتداء العدسات اللبصقة ، لمس الانؾ او العٌن حتً لاٌتم -

 انتقال العدوي ان وجدت .

  -كٌفٌة تنظٌؾ الاٌدي :

 ٌستخدم حوض بعٌدا عن أماكن الطعام .-1

 تؽسل بالصابون وخاصة الصابون السابل . -2

 ثانٌة . 15تدلك بالصابون جٌدا لمدة -3

 تؽسل بالماء الجاري لإزالة الصابون .-4

 ٌؽسل الصنبور بواسطة منشفة جافة .-5

 كٌفٌة التعامل مع السوابل 

بل مثل : ) الدم _ البول _ القا اواٌة سوابل اخري فً المرحاض ، اما اذا انسال دم او سابل ٌتم التخلص من السوا-

 علً الأرض ٌتم التعامل معهما علً النحو التالً : 

تقٌٌم الحادث ومكانه : وهً المرحلة التً تسبق تقدٌم الإسعافات الأولٌة وتختلؾ باختلبؾ أنواع الإصابة وٌتم فٌها 

 لمصاب اذا كانت حالته تسمح بذلك او من احد مرافقٌه او اهله .اخذ بٌانات من ا

  -الوسابل المسخدمة فً الإسعافات الاولٌة :

 التطبٌقات الباردة .-1

 رفع الطرؾ المصاب .-2

 التثبٌت المحكم لمكان الإصابة عند نقل المصاب .-3

 الراحة التامة .-4

  -التطبٌقات الباردة :-1

دقٌقة تبعا لشدة الإصابة وتستخدم فً   32:  12لؽٌر مصحوبة بقطع الجلد وتستخدم لمدة من تستخدم فً الإصابات ا-ا

 الكدمات والالتواءات وشد العضلبت وذلك للحد من النزٌؾ الداخلً وتخفٌؾ الالام والتورم بمنع النزٌؾ الداخلً .

  -استخدام الرباط الضاؼط :-2

ة كاملة وٌراعً فً استخدامه عدم الضؽط علً النتوءات العظمٌة وذلك لاحتواء النزٌؾ الداخلً وذلك لمدة ساع

 بالمفاصل ومحاولة استخدام قطع من الاسفنج للبحاطة بالنتإ العظمً قبل استخدام الرباط .

ٌستفسر من المصاب عن كٌفٌة وسبب حدوث الإصابة لتحدٌد نوع الإصابة اذا كان فً وعٌة وٌسال المحاطٌن به -3

 فً حالة فقدان الوعً .او المخالطٌن به 

 ٌحدد المصاب المكان الذي ٌشعرفٌه بالالام بالضبط . -4
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 المقارنة بٌن الطرؾ المصاب والطرؾ الؽٌر مصاب .-5

 تقٌٌم الإصابة اذا كات خفٌفة او متوسطة .-6

 تقدٌم الإسعافات الأولٌة للمصاب تبعا لتشخٌص الحالة .-4

 رٌقة سلٌمة .العمل علً نقل المصاب الً المستشفى بط-8

  -اساسٌات الإسعافات الأولٌة :

  -ٌوجد حد ادنً للمعلومات التً ٌجب ان ٌدركها المسعؾ وٌتعلمها ومنها :

 ادراك أهمٌة تامٌن موقع الحادث .-

 القٌام بعمل التنفس الصناعً .-

 كٌفٌة فتح الممرات الهوابٌة .-

 الوضع الملببم للمرٌض او المصاب .-

 وعلبمات الخطر للمشاكل الطبٌة .معرفة اعراض -

 السٌطرة علً النزٌؾ الداخلً ان وجد .-

 التعامل مع إصابات العمود الفقري .-

 كٌفٌة حمل ونقل المصاب والمرٌض بالطرق السلٌمة لتخفٌؾ الاذي .-

 تدلٌك القلب .-

 كٌفٌة التعامل مع إصابة طفل .-

 الاصابات

  -: ٌنقسم إصابات الجلد الً ثلبثة أنواع وهً

 الجروح .-1

 الكدمات .-2

 الحروق .-3

 الجروح-1

تعرٌفها : الجرح هو عبارة عن انفصال ؼٌر طبٌعً فً انسجة الجسم الرخوة مع حدوث قطع فً الجلد 

وتعتبرالجروح من اكثر الإصابات التً ٌتعرض لها الانسان وٌتسبب عنها النزٌؾ الدموي لمدة قصٌرة او طوٌلة 

 الدموٌة المصابة والجروح خطٌرة ولو كانت بسٌطة مخافة حدوث نزٌؾ او التهاب .حسب نوع وحجم الاوعٌة 

 -انواعها : تنقسم الجروح تبعا لشكل حوافه الً :



48 
 

 
 

 التسلخات : وهً كشطات سطحٌة فً الجلد .-أ

 جروح قطعٌة : وفبه تكون حافتا الجرح منتظمتٌن ومصحوب بنزٌؾ شدٌد -ب

جسم صلب وتتمٌز بعدم انتظام حوافها ولا ٌنزؾ كثٌرا او احتمال التلوث فٌه جروح تهتكً : تنشا من التصادم ب-ج

 جرح وخزي : وتسببه أداة رفٌعة ومدببة ) ابرة _ مسمار _ ....... الخ ( -كبٌرة .د

وٌحدث فٌه نزؾ دموي ٌمكن ان ٌإدي للوفاة اذا وصل الجرح للبحشاء الداخلٌة وتتمٌز بانها تلتهب بسرعة وؼالبا 

 فٌذها .ٌصعب تن

الجروح الهرسٌة : تحدث هرس نتٌجة هرس العضو المصاب بٌن جسمٌن صلبٌن وفً بعض الأحٌان ٌإدي هذا الً -ه

 تفتت العظام .

 الجرح الناري : تحدث من أسلحة نارٌة وٌحٌط بها هالة سوداء من احتراق البارود. -و

 تهابات والؽرؼرٌنا .جروح عضٌة : تنشا من عضة انسان او حٌوان وهً معرضة الً الال -ز

 خطورة الجروح ومضاعفتها : 

 إصابات انسجة هامة ) أعصاب _ أوتار.................. الخ ( -1

إصابات احشاء داخلٌة ) كبد _ طحال .................... الخ ( وحدوث نزٌؾ داخلً وهذا ٌحدث فً الجرح النافذ -2

. 

 حدوث نزٌؾ وهذا ٌعرض الانسان للخطر .-3

وث الجرح بجراثٌم : وٌنتج عنه تقٌح الجرح من الجراثٌم الصدٌدٌة او تلوث الجرح بجراثٌم التٌتانوس التً تعمل تل-4

علً الإصابة بمرض التٌتانوس الذي ٌسبب تهٌج فً الجهاز العصبً وتقلص عضلبت الفكٌن والوجه والظهر 

 وعضلبت التنفس التً تإدي الً الوفاة .

  -الإسعافات الأولٌة للجروح :

 إٌقاؾ النزٌؾ الدموي ان وجد بالجرح بوضع شاش معقم علً الجرح والضؽط علٌه لمدة خمسة دقابق متواصلة .-1

فً حالة عدم وجود نزٌؾ او بعد إٌقافه ٌنظؾ الجرح برفق وٌطهر بؤحد المطهرات ) السافلون _ المٌكروكروم -2

 طن ثم رباط .المابً ( ثم ٌوضع شاش معقم ثم ق

 إعطاء مصل ضد التٌتانوس تحت الجلد .-3

 ربط الجرح برباط طبً معقم .-4

 -الإسعافات الأولٌة للتقلص العضلً :

العمل علً إطالة العضلة المتقلصة بفردها وارتخابها أي ارجاعها الً حالة الانبساط وذلك بالقٌام بحركة عكسٌة -ا

 قلصة .ٌترتب علٌها شد العضلة او العضلبت المت

 التدلٌك للعضلة المتقلصة .-ب
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 الرش بواسطة فلورمٌثان لتخفٌؾ الألم . -ج

 -التمزق العضلً :

تعرٌفه : هو قطع ٌحدث فً بعض الٌاؾ العضلة او فً العضلة كلها او فً الكٌس المؽلؾ للعضلة اثناء انقباضها 

 انقباضا عنٌؾ ومفاجا دون ان ٌقصر طولها .

ٌحدث تمزق فً الاوعٌة الدموٌة وكلما زاد عدد الالٌاؾ المتمزقة بالعضلة زادت معها  وٌنتج عن تمزق العضلبت ان

تمزق الاوعٌة الدموٌة ، وقد ٌحدث التمزق فً وسط العضلة ولكن فً اؼلب الأحٌان ٌحدث قرب مكان انه اندؼام 

 العضلة ومن أسبابه :

 . استخدام العضلة استخدام خاطا كقٌامها بمجهود اكثرمن طاقتها-1

 فً حالة الاجهاد العضلً .-2

 فً حالة قصر العضلبت .-3

 التقدم فً السن .-4

 بعض الامراض ) تصلب الشراٌٌن _ السكر _ التهاب اللوز ( -5

 -وٌحدث التمزق العضلً دابما بالعرض فً الالٌاؾ العضلٌة ودرجاته هً :

 التمزق العضلً البسٌط -1

 من الخارج .وهو الذي ٌحدث فً الكٌس الملفؾ للعضلة 

 التمزق العضلً الشدٌد -2

 وهو ٌحدث فً الالٌاؾ ذاتها فً جسم بطن العضلة .

 الإسعافات الأولٌة 

 فً حالة التمزق الجزبً للعضلة -أ

 وضع العضلبت المصابة فً وضع انبساط لتقلٌل الألم ومنعه من الحركة .-1

 إٌقاؾ النزٌؾ الداخلً بعمل كمادات باردة ) ماء مثلج ( .-2

 إعطاء مسكنات للبلم .-3

 عمل رباط ضاؼط ٌشمل العضلة كلها ولا ٌكون شدٌدا ولا حتً ٌعوق سٌر الدورة  الدموٌة .-4

 فً حالة التمزق الكلً للعضلة ٌكون العلبج جراحٌا -ب

 التلٌؾ العضلً 

  -تعرٌفه وسببه :
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 لٌفً ٌفقد صفته المطاطٌه .التعرٌؾ : تحول العضلة من نسٌج عضلً مطاط له صفة المطاطٌة الً نسٌج 

 السبب : اصابً : عدم استكمال الفترة العلبجٌة بعد حدوث الإصابة .

 مرضً : مثل حالات شلل الأطفال او كبار السن .

 ( إصابات المفاصل تشمل ) الجذع _ الخلع _الرضوض

 الجذع ) الملخ ( الالتواء -1 

 تعرٌفه :

بٌا او كلٌا نتٌجة حركة عنٌفة فً اتجاه معٌن وٌسمً أٌضا بالالتواء هو عبارة عن مط اربطة المفصل او تمزقا جز

وٌحدث علً اثر ذلك نزٌؾ موضعً ٌسبب تورم والم بالمفصل من ؼٌر حدوث خلل وهً كثٌرة الحدوث فً 

 المفاصل 

 الإسعافات الأولٌة للجذع 

 تثبٌت العضو المصاب ووضع عضلبته فً وضع انبساط .-1

 ً اعلً من مستوي الحجم .رفع العضو المصاب ال-2

 ساعة حسب شدة الإصابة . 1/2ساعة الً  1/3عمل كمادات باردة لمدة -3

 تثبٌت المفصل برباط ضاؼط حول قطن او اسفنج وٌلبحظ ان ٌكون المفصل منحرفا قلٌلب عكس اتجاه الملخ .-4

 إعطاء المصاب مسكنات حسب درجة الألم .-5

 ٌب .نقل المصاب الً المستشفى او الطب-6

 الخلع -2

هو خروج اوانتقال لاحدي العظام المكونة للمفصل بعٌدا عن مكانها الطبٌعً مصحوب بتمزق اربطة المفصل 

 المصاب نتٌجة لاصابة مباشرة او ؼٌر مباشرة .

وٌنتج عنه الم شدٌد فً المفصل وتورم وتؽٌر شكل المفصل وعدم القدرة علً حركته ، وٌحدث الخلع نتٌجة اجبار 

ل عن حركة ؼٌرطبٌعٌة او مفاجبة فً اتجاه مخالؾ بقوة شدٌدة وتحت ضؽط شدٌد علً ان تظل السطوح المفص

 المفصلٌة محتفظة بوضعها الخاطا الجدٌد .

 كدمات ) رضوض ( العضلبت-3

 تعرٌؾ الرض او الكدمة 

 هً إصابة فً انسجة العضلة وتحدث نتٌجة اصطدام الجسم بجسم صلب .

 اعراض الكدمة 

 ً مكان الإصابة تختلؾ شدته باختلبؾ شدة الصدمة ومكان الصدمة ._ الم ف



81 
 

 
 

 _ عدم قدرة تحرٌك العضو المصاب لفترة قصٌرة .

 _ زٌادة درجة حرارة الجزء المصاب .

 _ ورم خفٌؾ ٌزداد تدرٌجٌا .

  -الإسعافات الأولٌة لكدمات العضلة :

 الراحة لإزالة التوتر .-1

 اعلً من الجسم .وضع الجزء المصاب فً مستوي -2

 ساعة . 1/2كمادات باردة بالثلج المجروش لتقلٌل النزٌؾ الداخلً بالعضلة عن مدة لا تقل عن -3

 عمل رباط ضاؼط علً منطقة الإصابة مع عدم السماح بالحركة .-4

 نقل المصاب للمستشفً .-5

 وفً الحالات البسٌطة تستخدم الكمادات الباردة وعمل الرباط الضاؼط فقط .

 الثا : إصابات المفاصل ث

المفاصل هً محاور الحركة الارادٌة للئنسان ولكل مفصل حركة طبٌعٌة فً المدي والاتجاه فاذا حدث أن أي عامل 

خارجً اثر علً الاتجاه الطبٌعً للحركة فً المفصل او مداها فانه ٌحدث اضطراب فً العلبقة بٌن الوحدات 

 حدس إصابات المفاصل .التشرٌحٌة للمفصل وٌحدث علً اثر ذلك ا

 لبس القفازات أولا .-1

 ٌنظؾ السابل علً الفور دون انتظار .-2

ٌستخدم الملقاط او المكنسة لشفط مثل هذه السوابل وان لم تتوافر تستخدم قطعتٌن من الورق المقوي فً وجود أداة -3

 حادة ولتكن قطعة زجاج مكسورة لالتقاط الدم .

 دقٌقة علً الأقل . 22طهرة وتترك لمدة ٌنظؾ المكان باٌه محالٌل م-4

 تستخدم فوط ورقٌة لامتصاص المحلول ثم ٌتم التخلص منها علً الفور .-5

 ٌتم التخلص من جمٌع الأدوات المستخدمة فً امتصاص السابل فً حاوٌات محكمة الؽلق .-6

 تؽسل الاٌدي بعد خلع القفازات جٌدا .-4

 -إصابات الجلد واسعافاتها الأولٌة :

 *الجروح 

 *رضوض ) الكدمات ( الجلد 

 * الحروق  
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 -إصابات االعضلبت واسعافاتها الأولٌة :

 *الاجهاد العضلً 

 *لتقلص العضلً 

 *التمزق العضلً 

 *كدمات العضلبت 

  -إصابات المفاصل واسعافاتها الاولٌة :

 *الجذع 

 *الخلع 

 *كدمات المفاصل 

 -إصابات العظام واسعافاتها الأولٌة :

 *الكسور 

 *الجبابر 

 *كدمات العظام 

 -إصابات الجهاز العصبي واسعافاتها الأولية :

 *الاؼماء 

 *الصدمة 

 *الارتجاج بالمخ 

 *كدمات الاعصاب 

 *التشنجات 

 *النزٌؾ واسعافاته الأولٌة 

 *اللسعات والعضات 

 *ضربة الحرارة والجفاؾ 

 *الازمات القلبٌة 

 *التسمم 

 *التنفس الصناعً 
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 -هو تعرٌؾ الرض او الكدمة :ما 

هً هرس الانسجة وأعضاء الجسم المختلفة عن طرٌق قوة خارجٌة عنٌفة مباشرة وقد تحدث فً الجلد )  -تعرٌفها :

 سطحٌة ( او فً العظام او العضلبت او المفاصل او الاعصاب .

لمصابة ٌسبب ورم وتؽٌر لون وقد تحدث فً الجلد دون قطعة وٌنشا عنها نزٌؾ دموي داخلً بٌن خلبٌا الانسجة ا

 الجلد فٌكون اللون احمر أولا ثم ٌتؽٌر الً اللون القرمزي ثم الً الأصفر او او الرمادي كلما تقدم نحو الشفاء .

 -أنواع الكدمات :

 كدمات بسٌطة .-1

 كدمات شدٌدة .-2

ش او القطن المؽموث فً فً حالة الرضوض او الكدمات البسٌطة ٌكتفً ربط رباط ضاؼط بعد وضع قطعة من القما

 ماء مثلج عدة مرات .

فً الكدمات او الرضوض الشدٌدة ٌستحسن إضافة جزء من الكحول النقً الً الماء المثلج وعمل رباط ضاؼط ولا 

 ٌكون ضٌقا .

 رفع العضو المصاب .

 استخدام المسكنات ) الاسبرٌن مثلب ( .

 ما هً حالات الرضوض والكدمات 

 كدمة بسٌطة .- 1

 كدمة شدٌدة .-2 

 الفرق بٌنهم

 الكدمة الشدٌدة         الكدمة البسٌطة       

 ٌخرج اللبعب من الملعب  ٌستمر اللبعب فً الملعب-1

 ؼالبا ٌحدث تؽٌرات فسٌولوجٌة  ؼالبا لا ٌحدث تؽٌرات فسٌولوجٌة -2

 ترتفع درجة حرارة الجزء المصاب  لا ترتفع درجة حرارة الجزءالمصاب -3

 الحروق :

 هً إصابات ناشبة عن الحرارة او الاحتكاك او المواد الكٌمٌابٌة او الكهرباء .

هً إصابات الانسجة الحٌة بتؽٌر او نقص او اتلبؾ من تاثٌر مباشر لحرارة مرتفعة او مواد كٌماوٌة او لاشعة 

 الشمس فوق البنفسجٌة .
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وٌسبب الاما مبرحة فٌه فٌمكن ان تإدي للصدمة وجلد الانسان حساس جدا وؼنً بالاعصاب ، والحرق ٌهٌج 

العصبٌة ، وعندما ٌحرق الجلد ٌفقد الجسم كمٌات كبٌرة من السوابل والمصل والبلبزما فٌقل حجم الدم فً الجسم 

 وتزداد لزوجته وٌبطا فً سرٌانه مما ٌسبب هبوط الدورة الدموٌة وحدوث الصدمة .

  -: ماهً التؽٌرات المصاحبة للحروق

 ؽٌرات موضعٌة وهً :ت-1

 ) تلؾ الانسجة المحروقة  _ رشح دموي موضعً _ التهاب وتقٌح ( 

 تؽٌرات عامة وهً :-2

 ) حالة هبوط فً الدورة الدموٌة _ هبوط نسبة البروتٌن فً الدم ( 

 زٌادة نسبة السكر فً الدم .-3

 تسمم حاد نتٌجة امتصاص الجسم المواد البروتٌنٌة المحترقة .-4

  -درجات الحروق :

 -تصنؾ الحروق الً ثلبث درجات وذلك تبعا لمقدار تعرض الجلد للحرق :

  -الحروق السطحٌة ) حروق الدرجة الاولً ( :-1

وتشمل هذه الحروق الطبقة الخارجٌة للجلد ، وتتمٌز هذه الحروق باحمرار الجلد مع قدر كبٌر من الألم ، ومن الأمثلة 

 تلك الناجمة عن التعرض لاشعة الشمس . علً هذا النوع من الحروق

 -الحروق العمٌقة نسبٌا ) حروق الدرجة الثانٌة ( :-2

وتشمل هذه الحروق الطبقة الخارجٌة التً تلٌها من طبقات الجلد ، وتتمٌز هذه الحروق بالم شدٌد جدا بالإضافة الً 

 احمرار وتقرح فً الجلد .

 -( :الحروق العمٌقة ) حروق الدرجة الثالثة -3

وتكون جمٌع طبقات الجلد فً هذه الحالة قد احترقت بما فً ذلك الاعصاب والعضلبت والانسجة الداخلٌة ، وٌكون 

الجلد فً هذه الحالة اسود متفحما ، ولا ٌشعر المصاب باي الم فً منطقة الحرق من الدرجة الثالثة لان النهاٌات 

الدرجة الثالثة محاطة بمنطقة حروق من الدرجة الثانٌة او العصبٌة تكون قد احترقت ، وتكون منطقة الحرق من 

 الدرجة الاولً .

 أنواع الحروق 

 -تنقسم الحروق بشكل أساسً الً ثلبثة أنواع :

 -الحروق الناجمة عن الحرارة :-1

 وهً الحروق التً تنجم عن التعرض لشا حار كالنهار واللهب وأدوات الطبخ .

 -كٌمٌابٌة :الحروق الناجمة عن المواد ال-2
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 وهً الحروق التً تنجم عن تعرض جلد الانسان لمواد كٌماوٌة اكالة .

  -الحروق الكهربابٌة :-3

 وهً التً تنجم عن ملبمسة جسم الانسان للتٌار الكهربابً او الصواعق .

 -تحذٌرات :

 تعتمد الإسعافات الأولٌة علً نوع الحرق .-1

انها سطحٌة فً حٌن ان الانسجة الداخلٌة تكون قد تدمرت تماما  تسبب الحروق الكهربابٌة جروح تظهر علً-2

 بالداخل .

سنة بالحروق بدرجة اكبر لان طبقة الجلد الخارجٌة لدٌهم  52سنوات والكبار فوق سن  5ٌتاثر الأطفال تحت سن -3

 رقٌقة .

اك نقص فً التؽذٌة ، ٌعانً الأشخاص الذٌن لدٌهم مشاكل صحٌة من حروق شدٌدة الخطورة وخاصة اذا كان هن-4

 او مشاكل متصلة بالقلب او الكلً او ممن تعرضوا لمصدر الحرق فترة طوٌلة لعدم إمكانٌة الهرب بسهولة منه .

  -الإسعافات الأولٌة لحروق الدرجة الاولً :

 ابعاد الشخص عن مصدر الحرٌق علً الفور .-1

 ٌشترط الا تكون مثلجة .ٌتم وضع ماء بارد علً الحروق الحرارٌة وبكمٌة كبٌرة و-2

 اذا كان ناتجا عن القار ٌستخدم الماء البارد مع عدم إزالة القار .-3

مراقبة التنفس لان الحروق تسبب انسداد فً ممرات الهواء لما تحدثه من تورم عند حدوث حروق فً منطقة -4

 ممرات الهواء او الربة .

 لحروق السطحٌة الصؽٌرة .لا ٌستخدم الثلج او الماء المثلج الا فً حالة ا-5

بعد هدوء الحرق ووضع الماء البارد علٌه ٌتم خلع الملببس او اٌة انسجة ملبمسة له ، اما فً حالة التصاقها لا -6

 ٌنصح علً البتة بالتصاقها .

 ٌؽطً الحرق بضمادة جافة معقمة لابعاد الهواء عنه .-4

حتً التً توجد بها بعض البثرات وٌتم التعامل علً انها لا تحتاج الحروق البسٌطة الً عناٌة طبٌة متخصصة -8

 جروح مفتوحة تؽسل بالصابون والماء ، ثم ٌتم وضع مرهم مضاد حٌوي علٌها وتؽطً بضمادة .

%  52اما بالنسبة لحروق الدرجة الثالثة وحروق الدرجة الثانٌة التً تكون الإماكن المتاثرة فً الجسم تفوق نسبة -9

رة فهً تحتاج عناٌة طبٌة فابقة ، وفٌها لابد من استرخاء المرٌض وٌتم رفع الجزء المحروق فوق أي الحروق الخطٌ

 مستوي القلب ان امكن .

 الحفاظ علً درجة حرارة الجسم لان الشخص المحروق ؼالبا ما ٌتعرض الً الإحساس بالبرودة .-12

 استخدام الاكسجٌن وخاصة فً حروق الوجه والفم .-11
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  -الً الطبٌب فً الحالات الاتٌه :ٌتم اللجوء 

 كل حالات حروق الدرجة الثالثة .-1

 الحروق التً توجد حول الانؾ والفم .-2

 كافة الحروق الخطٌرة التً تهدد حٌاة الانسان .-3

 %  . 52حروق الدرجة الثانٌة والتً تكون الأماكن المتاثرة فً الجسم تفوق ال -4

 ي .الحروق التً تعرض المصاب للعدو-5

 -الإسعافات الأولٌة للحروق الكهربابٌة :

 البعد عن المصدر الكهربابً الذي ٌسبب الحروق .-1

 تحدٌد عمق الحرق .-2

 تؽطٌة الحروق بضمادة جافة معقمة .-3

 لا تهدا الحروق باستخدام الماء .-4

 ب او مشاكل التنفس .مراقبة ما اذا كانت توجد علبمات تهدد حٌاة المصاب مثل : عدم انتظار ضربات القل-5

  -الإسعافات الأولٌة للحروق الكٌمٌابٌة :

 البعد عن المصدر الكٌمٌابً الذي ٌسبب الحرق .-1

 ٌستخدم الجاري البارد بكمٌات كبٌرة علً الحرق حتً وصول المساعدة الطبٌة .-2

 خلع الملببس الملوثة ان امكن .-3

دافا من ناحٌة الانؾ لخروج المادة الكٌمٌابٌة بعٌدا عن الوجه  اذا تعرضت العٌن للحرق الكٌمٌابً ، تؽسل بماء-4

 دقٌقة حتً وصول العناٌة الطبٌة . 22لمدة 

فً حالة الاحتراق بالحوامض ٌؽمر المحترق فً محلول قلوي ) بٌكربونات الصودٌوم بنسبة ملعقة شاي فً نصؾ -5

 لتر ماء او محلول الخل والماء بمقادٌر متساوٌة ( . 

الة احتراق الحلق للمصاب كمادات ساخنة علً العنق وٌعطً مٌاة مثلجة او ٌستحلب قطعا من الثلج منعا وفً ح-6

 لانتفاخ الحنجرة ثم الاختناق .

 -الإسعافات الأولٌة لحروق الشمس:

بالنسبة لحروق الشمس ٌتم الابتعاد علً الفورعن ضوء الشمس واشعتها مع استخدام بعض مسكنات الألم مثل " 

 بروفٌن "  او  " استٌامٌنوفٌن " .الاٌ

   -ثانٌا :

 إصابات العضلبت 
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  -: الاجهاد العضلً

وٌحدث بعد قٌام الشخص بمجهود عضلً مستمر لفترة طوٌلة او عنٌفة لمدة اقصرحٌث ٌشعر المصاب بالم فً 

  -عضلبته واسبابه هً :

 نقص الاكسجٌن فً الدم المؽذي للعضلبت اثناء الحركة .-1

 المواد من بقاٌا عملٌات الاحتراق ) حامض اللبنٌك ( .تجمع -2

 نفاذ المواد الؽذابٌة فً الالٌاؾ والعضلبت لسرعة انقباض العضلبت وعدم تعوٌضه .-3

 أصابات العضلبت

  -الإسعافات الأولٌة للبجهاد العضلً :

 الراحة فً مكان متجدد الهواء .-1

 التدلك لمدة ربع ساعة .-2

 الاسترخاء .عمل تمرٌنات -3

 -التقلص العضلً :

تعرٌفه : هو انقباض العضلة انقباض زابد عن الحد دون أي ارتخاء ، كثٌرا ما ٌتعرض الاشخاص الً تقلصات 

عضلة تستمر لوقت قد تقصر لبعض ثوانً او ٌطول لبضع دقابق وٌاتً هذا التقلص اثناء القٌام او بعد الانتهاء من 

الاستلقاء او النوم دون سابق انذار وٌحدث التقلص العضلً طولٌا فً الٌاؾ المجهود العضلً وقد ٌحدث وقت 

 -العضلبت واسبابه هً :

 نقص الاكسجٌن .-1

 التؽٌرات الكٌمٌابٌة داخل العضلبت .-2

 التاثٌرعلً ؼشاء اللٌفة العضلٌة من بعض المخلفات الكٌمٌابٌة للعضلبت .-3

 التعرض للبرد .-4

 ة .نقص بعض المواد الؽذابٌ-5

 كثرة فقد السوابل والاملبح .-6

 الجوارب والاربطة الضٌقة .-4

 الخلع

  -انواعة :

 خلع حدٌث .-1

 خلع قدٌم .-2
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 خلع مصحوب بكسر .-3

 خلع متكرر .-4

  -اعراض الخلع :

 الم شدٌد بالمفصل المخلوع .-1

 استحالة الحركة .-2

 الأعضاء المتصلة بها .تزداد شدة الألم عند محاولة تحرٌك المفصل المصاب او -3

 تشوه واضح فً مكان الخلع فتبدو ارتفاعات وانخفاضات ؼٌر مالوفة ومختلفة تماما عن نفس الجزء المابل بالجسم -4

 تورم بالمفصل فً حالة حدوث نزٌؾ داخلً ٌزداد خلبل الساعات التالٌة بالاصابة .-5

 تقلص العضلبت المتصلة بالمفصل .-6

  -خلع :الإسعافات الأولٌة لل

 الاطمبنان علً سلبمة النبض وبالتالً علً سلبمة الدورة الدموٌة .-1

 التؤكد علً سلبمة الاعصاب بتشجٌع المصاب لتحرٌك أصابع الطرؾ المصاب .-2

 محاولة تبرٌد مكان الخلع لتخفٌؾ حدة النزٌؾ الداخلً اذا كان ذلك ممكنا .-3

 لعضو المصاب فً وضع مرٌح ) عمل جبٌرة للمفصل ( .تجبٌرالمفصل علً ما هو علٌه وتثبٌته ووضع ا-4

 العمل علً تخفٌؾ شدة الصدمة اذا حدثت .-5

 ٌنقل المصاب بعناٌة الً اقرب مستشفً .-6

 -ملحوظة هامة :

 لا ٌرد المفصل المخلوع من قبل المسعؾ الا اذا كان علً دراٌة كافٌة بالطرق السلٌمة لرد الخلع .

 كدمات المفاصل

 ض( المفاصلكدمات )رضو

ان هذه الإصابة تإثر تاثٌرا مباشرا علً القدرة الحركٌة للشخص ، واكثر مفاصل الجسم تعرضا لهذه الإصابة هً 

مفصل القدم والركبة والمرفق والكتؾ والاصابع والمعصم ، وؼالبا ماٌحدث علً اثرها نزٌؾ داخلً بالمحفظة 

 الزلالٌة للمفصل وٌحدث ورم .

  -اعراضه :

  -نفس اعراض حالات الالتواء ) الجذع ( المفصلً وتتلخص فً :

 الم شدٌد بالمفصل مع عدم القدرة علً استخدامه بشكل طبٌعً .-1
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 ظهور ورم واضح عقب الإصابة مباشرة نتٌجة للنزٌؾ .-2

 تؽٌر لون الجلد الً الأزرق مع سخونه المنطقة المصابة .-3

  -الاسعافات الأولٌة :

كمٌة النزٌؾ والورم عن طرٌق استخدام وسابل التبرٌد ) كمادات الثلج المجروش لمدة تصل الً  السٌطرة علً-1

 نصؾ ساعة ( وفً حالة شدة الكدمات ٌضاؾ كمٌة من الكحول النقً الً الماء المثلج او الثلج .

ه بؽرض عمل رباط ضاؼط بعد وضع قطعة من القطن او الاسفنج علً شكل شرابح تبعا لشكل المفصل وحجم-2

 تقلٌل الورم .

 وضع المفصل المصاب فً افضل أوضاعه للراحه مثلب ) فً حالة كدمة مفصل فً الذراع تستعمل علبقة ( .-3

 ساعة بعد الإصابة كل ساعتٌن . 24استمرارٌة الكمادات الباردة لفترة -4

 إصابات الكسور

  -تعرٌفه :

وٌكون مكان الكسر عند اضعؾ نقطة فً العظمة ، نتٌجة الكسر هو انفصال العظم الً جزبٌن او اكثر او شرخ 

حادث او امراض العظام ، والعظمة السلٌمة لا تنكسر الا تحت ضؽط قوي ، وتحدث الكسور فً العظام نتٌجة 

 -للبصابات اوالسقوط من سطح مرتفع .وٌمكن تحدٌد أسباب الكسور فً :

 

 الأسباب التلقابٌة-1

ا نسبة الكالسٌوم من الجسم فتصبح العظام هشه سهلة الكسر وٌسمً الكسر هنا بالكسر فً حالة الامراض التً تقل فٌه

 المرضً او التلقابً .

 الإصابات-2

  -وتنقسم الً :

 -الإصابة المباشرة :-أ

 أي حدوث الكسر فً مكان وقوع العنؾ او المإثر الخارجً .

 -الإصابة ؼٌر المباشرة :-ب

 مكان وقوع العنؾ او المإثر .حدوث الكسر فً مكان ما بعٌدا عن 

 الانقباضات العضلٌة المفاجبة اذا كانت شدٌدة قد تسبب كسورا وانفصالا بالنتوءات العظمٌة المتصلة بها .-ج

  -اعراض الكسور :

 الصدمة العصبٌة ) اصفرار الوجه _ عرق بارد ( .-1
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 الم شدٌد فً العضو المصاب .-2

 تشوه الجزء المصاب .-3

 ٌرطبٌعٌة فً منطقة الكسر .وجود حركة ؼ-4

 حدوث صوت ) خشخشة ( عند تحرٌك العضو المصاب .-5

 ٌفقد العضوالمصاب وظٌفته .-6

 ولكن لٌس ضرورٌا ان تكون جمٌع العلبمات السابقة موجودة لتشخٌص الكسر .

 

 

  -أنواع الكسور :

 الكسورالتامة او الكلٌة ومنها :-1

 -: الكسر البسٌط المقفول-أ

 العظمة مكسورة الً جزبٌن وؼٌر مصحوب بجرح أي ان الجلد ٌكون سلٌما من الخارج .وفٌه تكون 

  -: الكسر البسٌط المفتوح-ب

نفس الكسر السابق ولكنه مصحوب بجرح وتمزق فً الجلد فوق العظمة المكسورة وهذا معرض للئصابة بالتقٌح 

تٌجة اختراق اله أداة فً الجلد من الخارج وٌكون الكسر بسبب بروز الطرؾ المدبب من العظم خارج الجلد او ن

 للداخل وحدوث كسر فً العظام .

 -: الكسر المضاعؾ ) المركب ( المقفول-ج

 وهو الكسر الذي ٌحدث فً اكثر من مكان واحد فً العظم ولا ٌصاحبه جرح او تمزق الجلد المحٌط بالكسر .

 -: الكسر المضاعؾ ) المركب ( المفتوح-د

 ٌحدث فً اكثر من مكان واحد فً العظمة وٌصاحبه جرح وتمزق فً الجلد المحٌط بالكسر .وهو الكسر الذي 

 -: الكسر المتفتت-ه

 وهو كسر العظمة الً اكثر من جزبٌن فً مكان واحد .

 الكسر المتداخل فً بعضه .-و

 -: الكسر ؼٌر التام او الجزبً-2

 -:كسر العمود الأخضر-أ
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عظمة من ناحٌة وٌحدث بها انثناء من ناحٌة اخري وهذا عادة ٌحدث مع الأطفال وفٌه الكسر ؼٌر تام فقد تكسر ال

 لمرونة عظامهم .

 

 -: الكسر الشرخً-ب

 وهو حدوث شرخ فً جسم العظمة .

 -: كسر مشقق-ج

 وهو الكسر الذي ٌحدث نتٌجة مرور مقذوؾ ناري او شظٌة فً العظمة دون انفصالها الً جزاٌن . 

  -سور :الإسعافات الأولٌة للك

 وهناك بعض النقاط التً ٌجب ان تراعً عند الإسعافات الأولٌة للكسور وهً 

 ٌجب ان تتم الإسعافات الأولٌة فً مكان الإصابة .-1

 -بالنسبة لملببس المصاب :-2

 اذا لم ٌكن هناك جروح لا ترفع الملببس .-أ

 اذا كان هناك جرح ٌكشؾ العضو المصاب ونقص الملببس .-ب

 ازرار الملببس الضٌقة حول العنق والصدر .تفكك -ج

 -اذا كان هناك جروح فٌجب تطهٌرها ووضع ؼٌار معقم فوقها وٌجب اتباع الخطوات التالٌة للبسعافات الأولٌة :

 عدم تحرٌك الجزء المصاب حتً لا ٌتضاعؾ الكسر وابعاد المإثرات الضارة عنه -1

 القوة . ان ٌوضع المصاب فً وضع مرٌح ولا ٌستخدم معه-2

 إٌقاؾ النزٌؾ الدموي ان وجد .-3

 تدفبة المصاب وتجنب ازعاجه واعطاإه مسكنات .-4

 تثبٌت العضو المكسور علً جبٌرة خشبٌة او ورق مقوي علً العضو السلٌم .-5

 إعطاء المصاب سوابل ساخنة مثل الشاي وؼٌره .-6

نقل المصاب بحذر شدٌد جدا فً الوضع الذي هو علٌه منعا لحدوث مضاعفات بنقالة او بعدد من الزملبء -4

 للمستشفً لعمل الفحص الدقٌق للمصاب 

 فً حالة الكسور المضاعفة ٌكون الإسعاؾ الاولً هو تؽطٌة الجرح باي شًء نظٌؾ ومعقم وعمل جبٌرة مإقتة .-8

  -سور للؤؼراض التالٌة :تستخدم الجبابر فً إصابات الك

 حفظ العضو المكسور وتثبٌته لتخفٌؾ الألم .-1
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 لتجنب حدوث تهتكات بالانسجة المحٌطة به .-2

 لتجنب تحول الكسر البسٌط الً كسر مضاعؾ او مركب .-3

 لحفظ العظمة المكسورة فً اتجاهها الطبٌعً .-4

 -لذا ٌجب ان تكون هاك شروط ٌجب توافرها فً الجبٌرة وهً :

 طول مناسب لٌضمن تثبٌت المفصلٌن الاعلً والاسفل من الكسر .-1

 ان تكون من مادة قوٌة ) خشب _ جرٌد _ ورق مقوي _ معدن ( -2

 ٌراعً لؾ الجبٌرة بالقطن او الشاش قبل استخدامها او البدٌل من الملببس او القش .-3

 . فً حالة خطورة الإصابة ٌمكن استخدامها فوق الملببس العادٌة-4

 -كٌفٌة استخدام الجبابر فً الكسور :

 -فً كسر الأطراؾ ) الذراعٌن _ الرجلٌن ( :-1

ٌوضع سناد علً جانبً الجزء المكسور وٌربط بدون احداث أي حركة فً الجزء المصاب وٌكون الرباط من فوق -أ

 ومن تحت ومن الوسط علً الأقل .

 ٌمكن لؾ رباط علً الطرؾ المكسور كله .-ب

الطرؾ السفلً ٌعمل كالطرؾ العلوي واذا كان لٌس هناك جبابر فتعمل الرجل السلٌمة كجبٌرة للرجل  فً حالة-ج

 -فً كسر الجذع ) العمود الفقري _ الحوض ( :-2المصابة .

فً حالةكسر فً العمود الفقري ٌجب الا تكون هناك حركة مطلقا حتً لا ٌقطع النخاع الشوكً وعدم حدوث شلل -أ

ب بحرص شدٌد علً نقالة ) صلبة مثلب ( وٌربط علٌها وذلك وجهة ووضع سنادات اعلً الصدر وٌجب نقل المصا

 واسفل البطن .

فً حالة كسر الحوض ٌحسن عدم الحركة حتً لا تصاب الاحشاء الداخلٌة ) الرحم _ المثانة ( وتعمل جبٌرة علً -ب

 علً ظهرة . جانبً المصاب بطول الجسم وتربط وٌنقل علً نقالة صلبة وهو راقدا

  -كدمات )رضوض ( العظام :-3

وتحدث ؼالبا فً العظام السطحٌة وؼٌر المكسوة لعضلبت ) عظام القصبة _ عظام الساعد ( وتحدث فً ؼشاء 

العظمة ، وتتوقؾ درجة الإصابة علً كمٌة النزٌؾ الدموي فً العظام وتكون ؼالبا أسبابا نتٌجة الاصطدام باجسام 

 مباشرة او الً التعرض للضربات العنٌفة . صلبة ؼٌر حادة بطرٌقة

 الإسعافات الأولٌة

  -نفس خطوات الإسعافات الأولٌة لكدم المفاصل :

 السٌطرة علً كمٌة النزٌؾ والورم باستخدام وسابل التبرٌد .-1

 عمل رباط ضاؼط .-2
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 الراحة التامة ورفع الجزء المصاب ووضعه فً افضل أوضاعه .-3

 إصابات الجهاز العصبً

 ماهً اصابات الجهاز العصبً ؟

 الاؼماء -1

 الصدمة العصبٌة -2

 الارتجاج فً المخ -3

 التشنٌجات -4

 النزٌؾ -5

 الازمة القلبٌة -6

 التسمم-4

 (الاؼماء 1)       

 تعرٌفه : هو فقدان الشخص لوعٌه تماما نتٌجة نقص امداد خلبٌا المخ بكمٌة الدم اللبزمة لعمله بصفة سلٌمة .

 انواعه 

فً معظم الحالات ٌفقد الشخص وعٌة لفترة قصٌرة وٌستعٌد الشخص وعٌة بمجرد السقوط علً الأرض نتٌجة -1

 اندفاع الدم الً المخ من الاطراؾ .

فً حالات اخري ٌفقد الشخص وعٌه وٌكون كالنابم وفً هذه الحالة اما ان ٌستعٌد الشخص لوعٌه او ٌدخل فً -2

 ؼٌبوبة تامة .

 ة تماما وٌدخل فً ؼٌبوبة .ٌفقد الشخص وعٌ-3

  -اعراضه :

 شحوب فً لون الوجه .-1

 عرق ؼزٌر وبارد وبرود الأطراؾ .-2

 صعوبة فً التركٌز .-3

 التنمٌل فً الأطراؾ .-4

 الؽثٌان .-5

 ارتباك فً البصر وتشوٌش بالافكار .-6

 الإسعافات الأولٌة للبؼماء : 
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 -تً :اذا شعر الشخص بانه سٌؽمً علٌه ٌقم بعمل الا-1

 ساعد الشخص المصاب ان ٌجلس وٌمٌل الً الامام وٌضع راسة بٌن ركبتٌه -

 اطلب من المصاب ان ٌؤخذ نفسا عمٌقا .-

 تاكد من وجود هواء نقً .-

  -اذا فقد الشخص وعٌه ٌقم بعمل الاتً :-2

 ضع المرٌض علً الأرض مستلقٌا علً ظهرة مع رفع الساقٌن .-

 الرقبة . ارخ ملببس المصاب خاصة حول-

 قم بفض أي تجمع حوله حتً تسمح بتجدٌد الهواء للمصاب .-

 عندما ٌبدا الشخص فً استعادة وعٌة قم بشرح ما حدث له وابحث فً جسدة عن إصابات او جروح .-

  -اذا دخل المصاب بمرحلة الؽٌبوبة قم بعمل الاتً :-3

 ماهً الإسعافات الأولٌة لفقد الوعً ؟ 

 المصاب بالؽٌبوبة وذلك بان تنبه مركز الحس عنده لتري اذا كان ٌتفاعل مع التنبه ام لا .حاول افاقة الشخص -1

 اذا لم ٌتفاعل مع تنبٌه مركز الحس افتح فمه وتاكد من عدم وجود ما ٌسد مجري الممرات الهوابٌة .-2

فم المصاب وانزع المادة  اذا وجد انسداد بالممرات الهوابٌة ادفع براس المصاب الً الخلؾ وادخل اصبعٌن داخل-3

 المسببة للبنسداد .

 تاكد ان المصاب ٌتنفس .-4

 اذا كان المصاب لا ٌتنفس ابدا فورا بعملٌة التنفس الصناعً .-5

 الصدمة العصبٌة

 -تعرٌفها :

 هً فشل الجهاز القلبً الوعابً فً تزوٌد الجسم بكمٌة كافٌة من الدم المحمل بالاكسجٌن .

 صبٌة ؟ ماهو سبب الصدمة الع

 فشل القلب فً ضخ الدم الكافً .-1

 نقص حاد فً كمٌة الدم والسوابل فً الجسم مما ٌإدي الً نقص كمٌة الدم الذي ٌضخها القلب .-2

 توسع الاوعٌة الدموٌة مما ٌسبب قله الاكسجٌن الواصل الً الخلبٌا .-3

والحروق وٌحدث علً اثارها هبوط عام فً حالات الالام الشدٌدة وكسور العظام الشدٌدة والنزٌؾ الدموي -4

 الوظابؾ الحٌوٌة بالجسم ونادرا ما ٌحدث الاؼماء .



95 
 

 
 

 ما ٌجب تجنبه عند حدوث كدمات الاعصاب ؟

 تجنب وضع الماء البارد او ثلج مكان الإصابة .-1

 تجنب عمل تدلٌك علً العصب لان ذلك ٌإدي الً حدوث شلل .-2

 بٌة ؟ ما هو الإسعاؾ الاولً للصدمة العص

 العمل علً إٌقاؾ النزٌؾ واراحة العضو المكسور اذا وجد .-1

 افتح مجري الهواء وحافظ علٌه مفتوحا .-2

 ارفع قدمً المصاب الً الاعلً بوضع وسادة او ما شابه .-3

 حافظ علً حرارة جسم المصاب بتؽطٌته بباطنٌه او ما شابه .-4

 مصاب أي شراب او ؼذاء بالفم .فً حالة وجود نزٌؾ باحشاء البطن لا ٌعطً ال-5

 الارتجاج بالمخ

 ٌحدث فً حالة إصابة الراس فً حادث او التصادم وقد تصاحب الإصابة كسور فً الجمجمة .

 ما هً اهم اعراض الارتجاج فً المخ ؟

 اؼماء سرٌع عقب الإصابة .-1

 ارتخاء الساقٌن .-2

 ضعؾ النبض وٌكون ؼٌر منتظم .-3

 ضعؾ التنفس .-4

 اتساع الحدقتان للعٌن .-5

 ما هو الإسعاؾ الاولً للبرتجاج فً المخ ؟ 

 الراحة التامة للمصاب .-1

 تدفبة المصاب .-2

 نقلة بسرعة لاقرب مستشفً .-3

 ٌمكن استعمال المثلجات علً الراس وعلبج الجروح ان وجدت .-4

 التشنجات 

 -تعرٌفه :

 احٌانا ٌصاحب الصدمة فقدان للوعً .هو توتر ٌصٌب جمٌع عضلبت الجسم او جزء منها و
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 -اعراضه :

 سقوط المصاب مؽشٌا علٌه وتصلب عضلبته .-1

ٌحدث بعدها رعشة فً العضلبت نفسها وٌمكن ان ٌتوقؾ تنفس المصاب وٌعض لسانه وٌنزؾ مع خروج اللعاب -2

 من الفم .

 إمكانٌة فقدان السٌطرة علً التبول والتبرز .-3

 -أسبابه :

 مرض الصرع .-1

 الإصابات التً تحدث فً الراس مصحوبة بنزٌؾ .-2

 تسمم الحمل عند النساء .-3

 سنوات . 5الارتفاع الشدٌد فً درجة الحرارة عند الأطفال حتً سن -4

 ما هً الإسعافات الأولٌة للتشنجات ؟ 

 ابعاد المصاب عن أي أشٌاء او اجسام تإذٌه .-1

 وضع المصاب مستلقٌا علً ظهره علً الأرض .-2

 وضع قطعة من الخشب او قلم رصاص بٌن الاسنان خوفا من قطع اللسان .-3

 فك الملببس حول الرقبة والوسط .-4

 ٌرش الوجه بالماء البارد والتاثٌر علً المرٌض بالكلبم والاٌحاء له بانه سلٌم .-5

 طلب الإسعاؾ فورا .-6

 ابتلبع القا .اذا تقٌا المصاب فٌجب إدارة راسة لاحد الجانبٌن لتجنب -4

 النزٌؾ

  -تعرٌفه :

هو خروج الدم من الاوعٌة الدموٌة )شراٌٌن ، اوردة ، شعٌرات ( الً خارج الجسم او حتً الً داخله وتزداد 

 خطورة النزٌؾ علً الحٌاة كلما زادت كمٌة الدم المفقود .

 ما هً أنواع النزٌؾ علً حسب مصادرة ؟

 -ثلبثة أنواع وهً :ٌمكن تقسٌم النزٌؾ حسب مصدره الً 

 -النزٌؾ الشرٌانً :-1
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وٌخرج فٌه الدم الأحمر الفاتح من الشرٌان علً هٌبة دفعات وهو خطٌر وٌجب استخدم الوسابل الكفٌلة بابقابه او 

 التقلٌل من سرعة تدفقة .

 -النزٌؾ الورٌدي :-2

رٌدي بالإضافة الً فقدان الدم هو وٌخرج فٌه الدم الأحمر ؼامق داكن بصورة مستمرة ومن اهم اخطار النزٌؾ الو

 حدوث الانسداد الهوابً للبوردة .

 -النزٌؾ الشعٌري :-3

سم من الدم  522وهو لٌس خطٌر وٌمكن التحكم فٌه بسهولة وبصفة عامة وٌمكن للمصاب بالنزٌؾ ان ٌفقد فً حدود 

 د حٌاة المصاب .دون خطورة علً حٌاته اما اذا فقد كمٌات اكبر من ذلك ٌإدي الً حدوث صدمة تهد

 

 -أنواع النزٌؾ :

 النزٌؾ الداخلً :-1

وهو ناتج عن إصابة او قرحة او كسر داخلً للعظام او إصابة أي عضو داخل الجسم )خروج الدم والاوعٌة الرخوٌة 

 داخل الجسم ( .

 النزٌؾ الخارجً :-2

جلد او مختبا داخل الأعضاء او وهو ناتج عن سرٌان وتدفق الدم من جرح علً سطح الجسم وهو ٌكون اما تحت ال

 احد تجاوٌؾ الجسم المختلفة ) خروج الدم من الاوعٌة الدموٌة خارج الجسم ( .

 -اعراضه :

 ما هً اعراض النزٌؾ ؟

 هبوط شدٌد فً ضؽط الدم مصحوب بدوار او اؼماء .-1

 شحوب الوجه والشفتان .-2

 برودة فً الجسم مع تصبب العرق .-3

 ة الاكسجٌن .سرعة فً التنفس لقل-4

 ضعؾ النبض وسرعته .-5

 شعور المصاب بالعطش .-6

 فقدان الوعً فً حالة استمرار النزٌؾ .-4

 -اعراض النزٌؾ الداخلً :

 -هناك صعوبة فً تحدٌد عن النزٌؾ الخارجً واعراضه هً :
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 هبوط شدٌد فً ضؽط الدم مصحوب بدوار او اؼماء .-1

 شحوب الوجه والشفتان .-2

 الجسم مع تصبب العرق .برودة فً -3

 سرعة فً التنفس لقلة الاكسجٌن .-4

 ضعؾ النبض وسرعاته .-5

 شعورالمصاب بالعطش .-6

 فقدان الوعً فً حالة استمرار النزٌؾ .-4

 -اعراض النزٌؾ الداخلً :

 -هناك صعوبة فً تحدٌد عن النزٌؾ الخارجً واعراضه هً :

 تؽٌر لون الجلد .-1

 بعدم الراحة . القلق والتوتر والشعور-2

 نبض سرٌع وضعٌؾ .-3

 تنفس سرٌع .-4

 شحوب فً الجلد مع برودة .-5

 ؼثٌان وقا .-6

 العطش المتزاٌد .-4

 قلة الوعً تدرٌجٌا .-8

 وجود انسجة لٌفٌة بها الم وتورم .-9

 -الإسعافات الأولٌة للنزٌؾ :

 -أولا :

 -النزٌؾ الخارجً :

عك او راحة ٌدك وٌفضل ان ٌكون فوق ضماد معقم او قماش نظٌؾ الضؽط المباشر علً مكان النزٌؾ باصاب-1

 وٌفضل لبس القفاز للمسعؾ او ان ٌضؽط المصاب بنفسه فوق مكان النزٌؾ .

ارفع العضو المصاب : فً حالة عدم وجود كسور بالطرؾ المصاب ٌرفع الطرؾ الً مستوي اعلً من القلب -2

 رار فً الضؽط المباشر علً العضوالمصاب .لٌقل اندفاع الدم فً مكان النزٌؾ مع الاستم
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الضؽط علً الشرٌان الأساسً : فً حالة عدم توقؾ النزٌؾ عن طرٌق الضؽط المباشر ورفع العضو المصاب -3

ٌجب الضؽط علً الشرٌان الأساسً المؽذي للطرؾ المصاب ) ٌضؽط علً منتصؾ السطح الداخلً لعظم العضد 

الٌد وٌضؽط علً حافة عظم الحوض عند زاوٌة الفخد فً حالة إصابة الأطراؾ  فً حالة جرح الساعد او المرفق او

 السفلٌة ( 

الربط بشدة : لا تستخدم هذه الطرٌقة الا فً حالة قطع اوعٌة دموٌة كبٌرة او فشل الطرق السابقة لوقؾ النزٌؾ -4

 دقٌقة . 15-12دته كل ولتجنب حدوث تلؾ الانسجة نتٌجة منع وصول الدم ٌجب الحرص علً فك الرباط واعا

 الربط بقوة بٌن القلب ومكان الجرح .-5

 -اطلب الإسعاؾ او ٌتم نقل المصاب للمستشفً واحذر :-6

 لا تسمح للمصابٌن بالاكل او التدخٌن .-أ

اذا وجد جسم ؼرٌب بداخل الجرح ٌتم الضؽط علً جانبً الجسم الؽرٌب وعدم الضؽط فوقه مباشره وٌتم إخراجه -ب

 . بالمستشفً

  -ثانٌا :

 -الإسعافات الأولٌة للنزٌؾ الداخلً :

اذا كانت الإصابة بسٌطة ضع علٌها ثلجا او كمادة باردة للمساعدة فً تخفٌؾ الألم والتورم وضع قطعة قماش بٌن 

 -الثلج وجلد المصاب ، اما اذا كانت الإصابة شدٌدة فٌجب اتباع الاتً :

 ارة .قٌاس النبض وملبحظة التنفس ودرجة الحر-1

 مساعدة المصاب فً اتخاذ الوضع الأكثر ملببمة وراحة له .-2

 تجنب المصاب للتعرض للحرارة او البرودة العالٌة .-3

 المحافظة علً درجة حرارة الجسم .-4

 تهدبة المصاب وبعث الطمانٌنة فً نفسه .-5

 لا ٌقدم للمصاب أي طعام او شراب .-6

 ا لزم الامر اعمل له تنفس صناعً .اذا كان فاقد الوعً افحص تنفسه واذ-4

 -نزٌؾ الانؾ :

 -أسبابه :

 ضربة شدٌدة علً الانؾ .-1

 نتٌجة ارتفاع فً درجة الحرارة .-2

 نتٌجة ارتفاع فً ضؽط الدم .-3
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 -اسعافات نزٌؾ الانؾ :

 ٌتم ارجاع الراس للخلؾ اذا كانت كمٌة الدم قلٌلة .-1

 الدم كثٌرة منعا لرجوع الدم للخلؾ وحدوث اختناق .ٌتم ارجاع الراس للبمام اذا كانت كمٌة -2

 ٌتم الضؽط باصبع الابهام والسبابة علً فتحة الانؾ لاٌقاؾ النزٌؾ .-3

 ٌتم حشو الانؾ بقطعة مبللة بمادة الادنالٌن ولا ٌستخدم فً حالات الافراد الذٌن ٌعانون من ارتفاع ضؽط الدم .-4

 ٌقاؾ النزٌؾ .ٌتم وضع ثلج مجروش علً فتحة الانؾ لا-5

 -التسمم :

 -أسباب التسمم :

 عن طرٌق الخطا : تناول طعام ؼٌر صالح او فاسد .-1

 سوء استخدام الادوٌة : مثل اخذ الادوٌة علً سبٌل الانتحار .-2

 الجهل بطرٌقة التعامل مع المواد السامة : مثل ادوٌة التركٌب الخطا فً استخدامها .-3

 واختلبل والام فً البطن والاسهال أحٌانا .ضعؾ النبض وزٌادة سرعته -4

 فً الحالات الشدٌدة ٌحدث القا وفقدان الوعً وارتفاع درجة الحرارة .-5

 -الإسعافات الأولٌة :

 وضع المصاب فً مكان ظلٌل متجدد الهواء .-1

 فك الاربطة والملببس الضٌقة .-2

 وضع كمادات ماء بارد او محلول معالجة الجفاؾ .-3

 المصاب ماء بارد او محلول معالجة الجفاؾ .إعطاء -4

 فً حالة فقدان الوعً وتوقؾ التنفس ٌمكن عمل التنفس الصناعً .-5

 نقل المصاب الً المستشفى .-6

 -الازمات القلبٌة :

ان النوبة القلبٌة تحدث ؼالبا نتٌجة لحدوث جلطة بؤحد الشراٌٌن الأساسٌة او الفرعٌة التً تؽذي عضلة القلب بالدم 

المإكسد ) المحمل بالاكسجٌن ( اللبزم لامداد هذه العضلة بالطاقة اللبزمة لاستمرارها فً تادٌة عملها المستمر بكفاءة 

 تامة . 

وهذه النوبة القلبٌة من الممكن ان تحدث بدون سابق انذار وبصورة مفاجبة وفً كل الحالات تحدث النوبة فً صورة 

ة القص بالصدر وتإدي اما الً الوفاة المفاجبة فً ؼضون دقابق او ان الام ضاؼطة علً الجزء الاوسط من عظم

 تإدي الً اؼماء فقط وهذا ٌإدي الً صعوبة فً التشخٌص .
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 -الإسعافات الأولٌة :

 الإنعاش الطبً السرٌع بتدلٌك القلب والتنفس الصناعً اذا لوحظ توقؾ ضربات القلب والتنفس .-1

 نبض والتنفس والحرارة والجلد ودرجة الوعً .فحص المرٌض فحصا سرٌعا شاملب ال2

الاشتباه فً حالات التسمم خاصة فً المصابٌن بامراض نفسٌة وفً حالات الحرٌق وحدوث الاعراض السابق -3

 ذكرها بصورة مفاجبة .

 سرعة استدعاء الطبٌب والمحافظة علً كل اثر لؽذاء او شراب مجاور للمصاب وكذلك القٌا والبراز بالإضافة-4

 الً اخذ تارٌخ الإصابة واثبات اي اقوال للمصاب .

سم للكبار  او   32المساعدة علً اخراج السموم باحداث القٌا الصناعً باستخدام محلول الملح او مادة الابٌكاك -5

 -سم للؤطفال بالفم الا فً الحالات الاتٌة : 15

 حالات الاؼماء .-

 الكاوٌة او الكٌروسٌن .التسمم بمادة كاوٌة مثل الحامض او الصودا -

 التشنجات .-

 -:و اجراءاتهالتنفس الصناعي 

 -أولا :

 طرٌقة شٌفر 

ٌرقد المصاب علً بطنه والذرعان عالٌة وملبمستٌن للؤرض ، الراس متجه للجانب الأٌمن ، ٌركع المسعؾ علً 

الجانب الاٌسر لجذع المصاب ومتجها نحو راسة ثم ٌضؽط بٌدٌه اسفل الاضلبع وابهام كلب منهما ٌشٌر الً العمود 

ثانٌة  2ٌن ثم ٌرفع ٌدٌه وٌمتنع عن الضؽط لمدة ثانٌة للمساعدة علً طرد الهواء من الربت 2الفقري وذلك لمدة 

مرة فً الدقٌقة وتإدي باستمرار دون التوقؾ حتً ٌستعٌد المصاب تنفسه  15وٌستمر فً  هاتٌن الحركتٌن بمقدار 

 الطبٌعً 

 -ثانٌا :

 -طرٌقه النفخ فً الفم او الانؾ :

 -بالقوة الً ربة المصاب ولا تستعمل فً الحالات الاتٌه :وهً طرٌقة حدٌثة ذات فاعلٌة فً اعداد التنفس بدفع الهواء 

 كسر الفك .-1

 وجود امراض معدٌة حادة لدي المصاب .-2

 -ومن ممٌزات هذه الطرٌقة :

 تجعل مجري الهواء مفتوحا .-1

 تعطً ضؽط مباشر داخل الربة .-2
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 ٌمكن القٌام بها والمرٌض فً طرٌقه الً المستشفى -3

 -الطرٌقة :

م المصاب ولو بالقوة بمندٌل او شاش ملفوؾ علً الأصابع مع طرد أي جسم ؼرٌب من فم او اسنان حلق ٌنظؾ ف-1

 المصاب .

 ٌوضع وجه المصاب لاعلً مع رفع راسه للخلؾ ورفع الفك السفلً لاعلً -2

 رى .ٌوضع ٌد المسعؾ اسفل الابهام بٌن اسنانه مع دفع الفك الً اعلً واؼلبق فتحتً الانؾ بالٌد الأخ-3

 ٌؤخذ المسعؾ نفسا عمٌقا ثم ٌضع فمه فً فم المصاب وٌنفخ بقوة للكبار وبرفق للؤطفال .-4

 ٌترك المصاب حتً ٌطرد الهواء بنفسه .-5

 مرة فً الدقٌقة . 12تكرر العملٌة حوالً -6

 لانؾ والفم .تحرك الصدر والبطن للمصاب لا ٌعنً عودة التنفس ولكن التنفس ٌكون بالشعور به بالاصابع قرب ا-4

فً حالة انتفاخ البطن ٌوقؾ النفخ لحظه وٌضؽط بالٌدٌن علً البطن اسفل عظام الصدر فاذا سبب ذلك قا -8

 للمصاب ٌلؾ وجه المصاب لوضع الانبطاح ثم ٌنظؾ الفم والزور وٌعاد عملٌة التنفس الصناعً ثانٌة .

 التنفس الصناعً 

 -طرٌقة الفم فً الفم او الفم فً الانؾ :

 ضع الشخص الذي توقؾ نفسه علً ظهره .-1

 افتح فمه واخرج أي جسم ؼرٌب باصبعك  .....  لو لدٌه اسنان صناعٌة ابعدها .-2

 مٌل راسه للخلؾ حتً تشٌر ذقنه لاعلً وحرك فكه الأسفل لاسفل ، هذا ٌفتح الممرالهوابً .-3

للهواء للدخول لربه الشخص المصاب سواء الفم ابدا فً التنفس الصناعً فورا ، فاهم ما ٌنقذ حٌاته هو ان تسمح -4

 او الانؾ .

 انفخ فً الفم او الانؾ مع استمرار مسك الفك السفلً للشخص فاقد الوعً حتً ٌستمر ممر الهواء مفتوح .-5

ارفع فمك من علً فم المصاب وحاول سماع عودة خروج الهواء من ربتً المصاب او سمعتها فستعرؾ ان تبادل -6

 حدث أٌضا . الهواء قد

مرة فً الدقٌقة  12فً هذه الحالة ممكن ان تستمر فً عملٌة التنفس للمصاب ، انفخ بقوة فً فمه او انفه حوالً -4

 مرة فً الدقٌقة . 22وارفع فمك بعد كل مرة واستمع الً تبادل الهواء ، وفً الأطفال انفخ اقل قوة بمعدل 

جانبٌه واضؽط عدة مرات ما بٌن الكتفٌن بقوة فهذا ٌساعد علً  اذا لم تلبحظ تبادل الهواء حرك المصاب علً-8

إزالة أي عابق فً الممر الهوابً ، افحص وضع الراس والفك مرة اخري للتاكد من عدم وجود أي جسم ؼرٌب فً 

 الفم .

 .دقٌقة واذا لم ٌحدث فاستمر فً نفس الأسلوب الً ان تتاكد انه فارق الحٌاة  15قد ٌعود التنفس بعد -9
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 -طرٌقة الضؽط علً الظهر ورفع الذراعٌن :

هذه تعتبر الطرٌقة الثانٌة للتنفس الصناعً ؟ .......وتستخدم فقط عندما تكون إصابة الراس او الوجه مانعة لاستخدام 

 طرٌقة الفم للفم او الفم للبنؾ .

وجهه للجانب وتاكد من عدم ضع المصاب وجهه لاسفل مع ثنً الكوعٌن ووضع احد الٌدٌن علً الأخرى ، حرك -1

 ؼلق اللسان للمر الهوابً .

 وضع المإدي ، لاحظ وضع الركبة والقدم والٌدٌن كما فً الشكل -2

 اضؽط بالٌدٌن فً الوضع الصحٌح بحٌث تكون اسفل كتفٌك كما فً الشكل -3

م ضع ذراعٌه علً ارفع الضؽط وارجع للخلؾ ، ارفع ذراعً المصاب لاعلً فً اتجاهك مع عدم ثنً كوعٌك ث-4

 الأرض .

 مرة فً الدقٌقة بثبات  12كرر هذه الدورة  

 

 



124 
 

 
 

 

 

 

 

 



125 
 

 
 

 المنشطات 

  -:الامفٌتامٌنات 

تحتل الامفاٌتامٌنات مركز الصدارة بٌن المنشطات وذلك نظرا لكثرة استخدامها فً انقاص الوزن ، وتشبه مادة 

استخدامها زٌادة معدل النبض ، انقباض الاوعٌة الدموٌة ، الامفٌتامٌنات فً مفعولها مادة الادرٌنالٌن ، ومن اعراض 

زٌادة فً معدل العرق وجفاؾ فً الفم ، علبوة علً هذه الاعراض الجانبٌة ٌؤتً تاثٌرها علً الجهاز العصبً 

 المركزي ) المخ ( والذي ٌتمثل فً زٌادة حٌوٌة الجسم واعتدال المزاج .

اثارة فً الشعور والسلوك مثل زٌادة الثقة بالنفس ، الانتعاش الوقتً ، عدم كذلك ٌصحب تعاطً الامفٌتامٌنات تنبٌه و

الخوؾ ، الثرثرة ، الاندفاع ، التهور ، فقدان الشهٌة ، عدم الشعور بالتعب  وؼالبا ما ٌعتمد المجرمون علً مفعول 

 الامفٌتامٌنات المنشط قبل التورط فً جرابمهم .

لامفٌتامٌنات مثل النٌزدرٌن ، والدكسٌدرٌن التً تستخدم كمثبط او محبط للشهٌة وتوجد فً الأسواق أنواع كثٌرة من ا

بؽرض انقاص الوزن ولكن مفعول هذه العقاقٌر ٌمتد الً الجهاز العصبً ، علبوة علً فقدان الشهٌة والوزن ٌفقد 

 الشخص أٌضا النوم ومن هنا تكمن الخطورة .

  -الاثار المترتبة علً استخدمات المنشطات :

هناك وسابل عدٌدة بها تتمكن هذه العقاقٌر من تدمٌر الشخص المتعاطً ، فقد تقل او تدمر قدرة الكبد علً تنشٌط 

مفعول مادة الامفٌتامٌنات فٌضطر المتعاطً الً زٌادة الجرعة المستخدمة للحصول علً التاثٌر المطلوب ، ومع 

راؾ المزاج وتؽٌر فً السلوك مما ٌإدي فً النهاٌة الً طول المدة وزٌادة الجرعة باستمرار ٌحدث عدم النوم وانح

 مرض عقلً او نفسً . 

 وٌظهر علً المصاب بهذا المرض العقلً او النفسً اعراض وصفات خاصة منها :

 زٌادة فابقة فً الحٌوٌة والنشاط ولفترة طوٌلة . 

 الشعور بالتفوق والاستعلبء .

 الشكوك الؽٌر عادٌة فً كل شًء .

 لاضطراب لاقصً درجة .العلوثة وا

 -الاثار المترتبة عن سوء استخدام المنشطات :

عند التوقؾ المفاجا لهذه العقارات ٌصاب الفرد بنوبات طوٌلة من الثبات والهبوط الحاد والكوابٌس وعدم الراحة 

 عامة .

 -الاضرار المترتبة عن سوء استخدام المنشطات :

الشباب الباحث عن المتبعة ؼٌر الواعً ، المدرك بالاضرار البدنٌة بعض الذي ٌستخدمون هذه العقاقٌر من -1

والنفسٌة التً ترتب علً ذلك ، فقد تخلط المنشطات بالكحولٌات او المنومات وزٌادة فً البهجة والسعادة ، وٌنتج عن 

 حوادث المإسفة .ذلك اخطار جسٌمة مثل الوفاة او قد تإدي الً فقدان التحكم والاتزان السرٌع الذي ٌإدي الً ال
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فقد ٌحقن العقار فً العضل او الورٌد سعٌا وراء تاثٌر سرٌع ، من السعادة والانتعاش ومع استمرار الحقن تقل -2

 الشهٌة للبكل وٌظل الشخص متٌقظا لعدة أٌام  وٌكون خلبلها الشخص مجهد لاقصً درجة .

ٌقا اقرب الً الؽٌبوبة لعدة أٌام ثم ٌستٌقظ وٌبدا وهنا ٌتوقؾ الحقن فجاة لشعور الشخص بالاجهاد وٌنام نوما عم-3

 رحلة الحقن مرة اخري وهكذا تسٌر الحٌاة .

تمكن خطورة هذه العقاقٌر مع قٌادة السٌارة لما تسببه من هذٌان او هلوثه تجعله ٌشعر ان هناك من ٌتعقبه فً -4

ٌسبب اخطارا جسٌمة له ولؽٌره من  سٌارة اخري ، او نجعله فجاة ٌؽٌب عن الوعً وهو فً الطرٌق السرٌع مما

 المواطنٌن .

 Hypnotics and Tranquilizersالمنومات والمهدبات  

أدرجت المنومات والمهدبات فً مجموعة واحدة لان لكل عقار منها القدرة علً احباط الجهاز العصبً المركزي 

اط ،فاعطاء العقار المنوم بجرعات متوسطة لحاله تشبه النوم ، والفرق بٌن المهدئ والنوم هً درجة واحدة من الإحب

او حتً صؽٌرة سوؾ ٌجلب النوم ، بٌنما الجرعات المنخفضة من العقار المهدئ سوؾ ٌهدئ الشخص فقط ولا ٌجلب 

 النوم حتً او اخذه عدة مرات ٌومٌا .

 بزٌادة جرعات هذه المجموعة تحدث التهدبة ثم النوم ثم ٌتبعه ؼٌبوبة ثم الوفاة .

  -:ة هذه المجموعة ومن امثل

) البارتٌورٌت ، والبارتٌورٌث ( من اكثر العقاقٌر المهدبة استعمالا بعد الكحولات ، وتعطً تاثٌرا  قابلب للتؽٌر علً 

 كلب من المخ والجهاز العصبً .

 بعد تناول العقار ٌقاسً الشخص من فترة نشاط ؼٌر عادي واضطراب عصبً .

 ط علً المخ فٌصبح الشخص فً حالة استرخاء تام وانتعاش ونعسان .بعد ذلك ٌظهر تاثٌر العقار المحب

 (  .Truth Serumقد ٌتذكر الخص احداثا وقعت له منذ مدة طوٌلة وأصبحت فً حٌز النسٌان وتسمً هذه الحالة ) 

ضطراب قد ٌتناول الشخص جرعة من الباربٌتورٌت ولا ٌشعر باي هدوء او قابلٌة للنوم وذلك لان فترة النشاط والا

 قد تمتد طوال اللٌل .

باستخدام جرعات كبٌرة ٌحدث تؽٌٌر كبٌر فً مزاج الفرد وٌوصؾ بانه ودٌع لمدة دقٌقة واحدة هً التً تلً اخذه 

 العقار مباشرة ، بعد ذلك ٌنقلب الً شخص اخر تماما .

  -تاثٌر اختلبؾ جرعات الباربٌتورٌت علً المتعاطً :

 قار ٌصبح الفرد هادئ واجتماعً وخفٌؾ الظل واقل اكتراثا عن طبٌعته العادٌة .عند تعاطً جرعة صؽٌرة من الع-1

عند تعاطً جرعات اكبر من العقار ٌصبح الشخص كسلبن ، حزٌن محبا للشجار ، ثم ٌصبح ثقٌل اللسان وعندبذ -2

 ٌذهب فً نوم عمٌق .

وبة وفً هذه الحالة لا ٌنفع الا العلبج عند تعاطً جرعات اكبر مصحوبة بمواد كحولٌة قد ٌذهب المتعاطً فً ؼٌب-3

 الطبً لانقاذ حٌاته  .



124 
 

 
 

 

 لمراجعا

 

  1985حسن معوض : اسس التربٌه البدنٌه ) تشارلز بوٌتشر ( دار المعارؾ  –مترجم : كمال صالح  – 1

  1986محمد الحماحمً  : التروٌح الرٌاضً فً المجتمع المعاصر . القاهره  –كمال دروٌش  – 2

  1986عبد السلبم : فلسفه التروٌح والتربٌه الرٌاضٌه  ،  دار المعارؾ تهانً  – 3

  1999عاٌده عبد العزٌز : مزكرات فً التروٌح  – 4

  1994ابو العلب عبد الفتاح : الرٌاضه وانقاص الوزن ، دار الفكر العربً  ، القاهره  – 5

  2224ه الهام شلبً : بانوراما  الصحه العامه للرٌاضٌٌن ، القاهر – 6

  1998بهاء الدٌن سلبمه : الصحه والتربٌه الصحٌه ، القاهره ، دار الفكر العربً  – 4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	غلاف
	الجزء الأول ( PHE 101 )
أسس التربية البدنيه و نظريات وقت الفراغ
	مقدمة
	أغراض التربية البدنية والرياضة 
	بعض المصطلحات الشائعة الاستخدام فى التربيه البدنيه و دورها فى التربيه العامه
	التمرينات البدنية
	التدريب البدنى
	الثقافة الرياضية
	الصحة
	الإصابة
	 الألعاب الرياضية

	التربية البدنية والرياضية ودورها ومساهمتها فى التربية العامة
	أغراض ارتقاء العلاقات الانسانية
	مقدمة عن الفلسفه المعاصره للتربيه البدنيه و الرياضه
	علاقة التربية البدنية والرياضة بمجالات (الترويح والصحة )
	وقت الفراغ و نظرياته
	مقدمة
	مفهوم وقت الفراع
	أهمية وقت الفراغ
	مستويات أنشطة وقت الفراغ وفقا لرأى )تاش
	العلاقة بين ساعات العمل ووقت الفراغ
	العلاقة بين العمل ووقت الفراغ والترويح
	تأثيرالترويح علي الشباب و قضاء وقت الفراغ
	ماهية الترويح وأهميته
	أنواع الأنشطة الترويحية
	المؤسسات الترويحية فى المجتمع
	تنظيم وإدارةالنشاط الترويحى

	الجزء الثاني
الصحه و الاصابات ( PHE 102 )
	مقدمه:
	جسم الإنسان
	المصطلحات المتوافقه
	اهداف التربية الصحية
	المشاكل الصحية لطالب الجامعة
	أهم المشاكل الصحية التي تواجه العالم اليوم
	كيفية المحافظة علي الصحة
	الرياضة والصحة
	الرياضة والسمنة
	الرياضة والقلب
	التدخين و الرياضه
	جسم الانسان و مكوناته
	الإصابه
	الإسعافات الأولية
	إصابات االعضلات واسعافاتها الأولية
	إصابات الجهاز العصبي واسعافاتها الأولية
	التنفس الصناعي و اجراءاته

	المراجع

