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 الحركة لقاح الشفاء 



  المقدمة
 العمرٌة والفئات الرٌاضً  المستوٌات كافة فً الرٌاضً النشاط ممارسة ان

 المستوٌات رٌاضة او تروٌحً كان ان الرٌاضً النشاط اشكال من شكل وباش
 المناهج وبصٌاغة الا النشاط ذلك اهداف تحقٌق لاٌمكن فان غٌرها او...

 نوع اختٌار خلال من البدنٌة واللٌاقة العمري المستوى مع تتلائم التً التدرٌبٌة
 . التدرٌبٌة الوحدة اساس ٌعد الذي التمرٌن

 تلك من والاستفادة اجهزته تنمٌة من الفرد ٌمكن الذي الآخر الجزء وان
 لكً التدرٌبً المنهج ٌرافق خاص غذائً منهج تحدي من لابد التمارٌن
 لكً الوظٌفٌة الاجهزة وتكٌف تقوٌة على وٌعمل المصروفة السعرات ٌعوض
 . البدنٌة التمارٌن اداء من تتمكن
 والتحسن والنمو بالإٌجابٌة الجسم اجهزة جمعً على ٌنعكس سوف وهذا

   .. والعصبً العضلً والجهاز الرئتٌن وجهاز القلب عضلة ومنها الوظٌفً
 هو المصاحبة والاغذٌة البدنً التمرٌن نوع مع تتكٌف التً الاجهزة اهم ومن

 المحٌط من المؤثرة السلبٌة التغٌرات لمواجهة ٌنشط الذي المناعً الجهاز
 اثناء الطاقة انتاج نتٌجة تتولد التً السموم من التخلص الى اضافة الخارجً

 المرضٌة الاصابات مواجهة على الجسم قدرة بزٌادة ٌسهم مما الرٌاضً الاداء
 المحتملة



 التمارٌن البدنٌة
وهو جمٌع الحركات التً تؤدى بمجموعة عضلٌة او بالجسم ككل : التمرٌن البدنً تعرٌف 

وتحت شروط فسٌولوجٌة ومٌكانٌكٌة وتشرٌحٌة ونفسٌة لتحسٌن الاجهزة الوظٌفٌة فً 
 .الجسم 

تنقسم التمارٌن البدنٌة بصورة عامة الى ثلاث مجموعات رئٌسٌة : التمارٌن البدنٌة انواع 
 :هً 

 نظامٌة : اولا

ومناطق الترهل والانحناءات  القوامٌهوهً لعلاج التشوهات : اصلاحٌة وعلاجٌة : ثانٌا

 الخاطئة فً الجسم 

لزٌادة مستوى القوة فً العضلات فضلا عن تطوٌر وتحسن العلاقة : بنائٌة وتوافقٌة : ثالثا 
 .بٌن الجهاز العصبً والعضلً 

وهدف هذه التمارٌن هو التوافق العضلً العصبً وبعبارة اخرى ترقٌة المهارات الحركٌة 

عند الفرد ان لمعظم هذه التمارٌن اثر ظاهر على عمل جهزي الدوران والتنفس وبجانب 

وبعضها ٌبعث الشجاعة . فهً تنمً القوة الجسمٌة وتعود الفرد على المقاومة والجلد  ذالك

والنشاط والسرور للعمل وٌنشط الذهن واغلب هذه التمارٌن تكون فردٌة مما تشجع  على 

 التالٌةاداء  المبارٌات وتقسم هذه التمارٌن الى المجموعات 
 



 تمرٌن التوازن-1
 تمارٌن الرفع-2
 تمارٌن الرشاقة والخفة-3
 تمارٌن القفز-4
 تمارٌن السٌر والهرولة-5
 التوازن-6

 :كما ٌمكن تقسٌم التمارٌن حسب اغراضها الى 
 (لبناء الجسم بصورة عامة : )تمارٌن عامة -1 
وتهدف هذه التمارٌن الى الاعداد والتنمٌة للمهارات الحركٌة الخاصة  :  )تمارٌن خاصة-2

 (تطوٌر وتنمٌة المستوى )بنوع الفعالٌة او اللعبة التً ٌمارسها الرٌاضً 
ان الغرض الاساسً من هذا النوع من التمارٌن هو الوصول :)تمارٌن المنافسات-3

لمستوى اللاعب الى اعلى المستوٌات من حٌث القدرة على الاداء الحركً والتركٌب 
الفعالٌة التً ٌتدرب علٌها وتخدم هذه التمارٌن  تتطلبهاالحركً والتشكٌلات الاخرى التً 

فً القاعات المغلقة التً تؤدٌها مجموعة صغٌرة وهذا  وبالاخصاما العروض الرٌاضٌة 
  .(الحدٌث الجمناستكما نراه فً الحركات الارضٌة او تؤدى كتمارٌن فردٌة فً بطولات 

 
 
 

 



ةاحد طرق تقوٌة المناع... النشاط الرٌاضة  

 بالغ دور له الرٌاض النشاط ان   مكان أي فً ممارستها ٌمكن الرٌاضة
 الخلاٌا فً التالفة والمواد والدهون الزائد الوزن من التخلص فً الاهمٌة

 وجهاز القلب عضلة ومنها الجسمٌة الحٌوٌة الاجهزة تنشٌط خلال من
 الى الدم من المناسبة الكمٌة ٌوفران اللذان التنفسً والجهاز الدوران

 وما الخلٌة مكونات على ٌحافظ مما بالاوكسجٌن والمحملة العضلات
 جرٌان استمرار خلال من والسمٌة التالفة المواد من تتخلص كما تحتاجه

 المناعة بجهاز الخاصة البٌضاء والكرٌات بالبروتٌنات والمحمل الدم
 لدى المناعة جهاز لتقوٌة الرئٌسً الدفاع خط الرٌاضة ممارسة وتعد

 على القدرة تمنحه كما أوبئة، أو فٌروسات أي مواجهة فً الإنسان
 .الأرق وتعالج التوتر، وتقلل بالضغوط والتحكم الانضباط

 نشاط من وتزٌد النفسٌة، الراحة وتمنحه الداخلً الاتزان له تحقق و
 بالأمراض الإصابة فرص وتقلل للطعام، الشهٌة وتفتح الدموٌة الدورة

 .والسمنة البدانة وتحارب المزمنة

 

 







 تقوي دقٌقة 30و 20 بٌن تتراوح التً الخفٌفة الرٌاضة ممارسة وان

 تٌقظ حالة فً وتجعلها خلاٌاه، تنشط لأنها للإنسان، المناعة جهاز

 تقاوم للدم، أكثر مناعٌة ومركبات دم كرات إرسال خلال من وتحفز،

 بتمرٌنات الإنسان قام إذا المقابل فً ولكن والفٌروسات، البكتٌرٌا

 الدم كرات وتقلل المناعة، تقلل حٌث عكسٌة النتٌجة تجعل فإنها منهكة

 ."البٌضاء

 معٌن، بسن ترتبط لا البسٌطة الرٌاضة ممارسة أن  نعلم ان وٌجب

 ما ٌختار أن سن كل وعلى تناسبها، التً الرٌاضة لها الأعمار فكل

 وصحة وسلامته لٌاقته على ٌحافظ حتى تمرٌنات، من معه ٌتناسب

 .النفسٌة وصحته المناعً جهازه عن فضلا بدنه،

 عام بشكل المناعة جهاز كفاءة تعزز والخفٌفة المتوسطة التمارٌن وأن

 الهرمونات ارتفاع فرص وتقلل والرئوٌة، القلبٌة المناعة فٌها بما
 .الوزن وتخفف الضارة،

 





والتغذية   المناعة  
الطب هً قدرة الجسم على التصدي لمسببات الأمراض مثل بعلم المناعة تعرف 

البكتٌرٌا والفٌروسات والفطرٌات والمواد التالفة والسمٌة فً الجسم ، والقضاء علٌها 
ما تنشط ممارسة الرٌاضة الجهاز وعادة  .ومنعها من إلحاق الأذى بأعضائه وخلاٌاه

 .المناعً وهناك العدٌد من التمارٌن التً ٌمكن ان تؤدى لتحسٌن الجانب المناعً 

 .المناعة والتغذٌة 

من ضمن ذلك تناول . ٌشرح علاقة الطعام مع نشاطات الكائنات الحٌة علم هو  :التغذٌة 
 .الطعام، وطرد الفضلات، وانطلاق الطاقة من الجسم، وعملٌات التخلٌق

وان اختٌار الاغذٌة فً غاٌة الاهمٌة لسلامة الاجهزة الصحٌة والى النمو والبناء وتطور 
المستوى الرٌاضً ومنها تطور ونشاط الجهاز المناعً وهناك العدٌد من الاغذٌة التً 

 .( المناعً )تزٌد من فعالٌة ذلك الجهاز 
ان الانسان ٌجب علٌه ان ٌمارس النشاط الرٌاضً بل ان ٌرافق ذلك النشاط  ولاٌكفً

تغذٌة لها قواعد وشروط لتعوٌض المستهلك ولكً تنمً الاجهزة الحٌوٌة ومنها الجهاز 
المناعً ولذا سوف نبٌن عدد من الركائز الاساسٌة فً التغذٌة السلٌمة التً ٌجب اتباعها 

 :من اجل تنمٌة الكفاءة الوظٌفٌة ومنها الجهاز المناعً 
  
  
  
 

 



 شرب الماء 

بالمائة من جسم الانسان ٌتكون من الماء، لذلك ٌجب الحرص على شرب  75

أكواب من الماء ٌومٌاً للحفاظ على حٌوٌة الجسم  10-8الماء باستمرار من 
.ومقاومة الأمراض  





 البروكلً-1
ٌستحق البروكلً كل الضجة التً تثار حوله، إذ ٌؤكد خبراء التغذٌة انه من أفضل 

الخضراوات لصحتنا، فهو ٌحتوي على مضادات للأكسدة وغنً بالفٌتامٌنات 
والمعادن والألٌاف، ومن فوائده المهمة انه ٌمنع الإصابة بسرطان الأمعاء وٌحمً 
الجهاز المناعً وٌحسن الجلد والمزاج ، كما أن تناول البروكلً بصفة دائمة ٌمنع 

الإصابة بإعتام عدسة العٌن وٌحسن عمل القلب والأوعٌة الدموٌة وٌقوي العظام، كما 
تساعد مضادات الأكسدة الجسم على مقاومة السرطان، وللباحثات عن الرشاقة نقول 

 . أن البروكلً قلٌل السعرات الحرارٌة
 الكٌوي-2

 (C) ٌعتبر الكٌوي من أفضل أنواع الفاكهة، حٌث ٌحتوي على ضعفً كمٌة فٌتامٌن
الموجودة فً البرتقال، ونسبة اكبر من البوتاسٌوم الموجود فً الموز، كما ٌحتوي 

على مضادات الأكسدة، أما مادة الكلوروفٌل التً تعطً هذه الفاكهة لونها الأخضر 
فهً فعالة فً مقاومة السرطان، والكٌوي أٌضا مصدر جٌد للماغنٌسٌوم الذي ٌقوي 

 . القلب وٌحمً الأوعٌة الدموٌة وٌساعد الجسم على امتصاص الطاقة من الغذاء
 الموز -3

، ومن مٌزات الموز انه ٌطلق .سهل الأكل وسهل الهضم وغنً بالطاقة والمعادن
الطاقة الناتجة عن سكر الفاكهة ببط، ما ٌجعلها تدوم فً الجسم مدة أطول، وٌحتوي 

الموز اٌضا على حمض الأمٌنً وٌحتوي الموز على كمٌة كبٌرة من البوتاسٌوم الذي 
 ٌساعد على خفض ضغط الدم والتخلص من آلام العضلات وأٌضا غنً جدا بالألٌاف

. 





 الأسماك-4
أفضل الأنواع على الإطلاق، فهو ٌحتوي على كمٌة  الماكرٌلاالسلمون والتونا أنواع جٌدة من الأسماك، لكن سمك 

، وهً ضرورٌة للجسم، فتعطً هذه الأحماض الدهنٌة قٌمة غذائٌة عالٌة، وهً (أحماض دهنٌة) 3 أومٌغااكبر 
 فعالة جدا فً تحسٌن المزاج ونشاط الجسم وتقوٌة الذاكرة وأداء المخ، وتحمً الجسم من أمراض القلب والشراٌٌن

. 
 الثوم-5

حباته صغٌرة لكن مفعولها قوي وفعال، قد ٌبتعد عنه بعض الناس بسبب حدة طعمه ورائحته النفاذة، ولكن ٌعتبره 
الأطباء كالحارس الأمٌن لحماٌة الجسم من الأمراض، وٌعتبر الثوم المضاد الحٌوي الطبٌعً وهو السلاح الذي 

ٌعمل على تقوٌة جهاز الجسم المناعً ضد أي التهابات قد تصٌب أي عضو فً الجسم، وأٌضا ٌعمل كمضاد 
للسموم قبل أن تنتشر فً الجسم، كما ٌعمل الثوم على تحسٌن حركة الدم وتنشٌط الدورة الدموٌة، بالإضافة إلى انه 

  . ٌمنع تجلط الدم فً الشراٌٌن وٌعمل على تقلٌل الكولٌسترول المرتفع
 الطماطم-6

ٌعتبرها البعض نوعا من الخضراوات، لكنها تندرج تحت بند الفاكهة، لها قٌمة غذائٌة عالٌة وتحتوي على مادة 
التً تعد بمثابة المحارب الأول للجزٌئات الحرة فً الجسم، وٌفضل أكلها نٌئة حٌث أن الطبخ ٌقلل من  لاٌكوبٌن

قٌمتها الغذائٌة بعض الشًء، وقد أثبتت الأبحاث فً كلٌة الطب بجامعة هارفارد أن الرجال الذٌن ٌأكلون ما ٌعادل 
 . %35أسبوعٌا أن نسبة إصابتهم بسرطان البروستات تقل بمقدار ( أو منتجاتها)عشر حبات من الطماطم 

 الشاي الأخضر-7
ٌدخل الشاي فً حٌاتنا بصورة واضحة لكن الأفضل على الإطلاق هو الشاي الأخضر فله فوائد عدٌدة أهمها تقلٌل 

نسبة الكولٌسترول الضار فً الجسم، وٌوقف خطورة التعرض للجلطة عند الرجال وٌمنع ارتفاع ضغط الدم 
وٌعمل على تأخٌر بوادر الشٌخوخة، وٌجدد البشرة وٌنعش الجسم، كما ٌقلل من احتمالات الإصابة بالسرطانات 

وخاصة سرطان المريء والمعدة ، وٌعود سبب ذلك بشكل رئٌسً إلى خواصه الهامة فً مقاومة التأكسد ، وذلك 
الذي ٌمنع الإصابة بأمراض الإسقربوط ( سً)وٌحتوي هذا الشاي على فٌتامٌن . إذا شرب بصورة منتظمة 

والسكري ، وٌمنع تسوس الأسنان وٌقضً على البكتٌرٌا التً تسبب أمراض اللثة، وقد أثبتت الأبحاث السوٌسرٌة 
، كما انه ٌحفز %4أن شرب الشاي الأخضر مع الوجبات ٌشجع على صرف سعرات حرارٌة زٌادة تقدر بنسبة 

 . مما ٌساعد على إنقاص الوزن.. الجسم على استخدام الدهون فً إنتاج الطاقة بدلاً من الكربوهٌدرات 





 :اللوز-8

عادة ما ٌؤكل اللوز مع بعض الإضافات مثل السكر، أو مضافا إلى بعض أنواع الكعك، 
ولكن ٌفضل أن ٌؤكل من دون أي مواد أخرى، حٌث ٌعتبر أفضل مصدر غٌر حٌوانً 

للبروتٌن، وهو عامل بناء قوي للعظام لاحتوائه على نسبة عالٌة من المعادن اللازمة لبناء 
العظام، مثل الكالسٌوم والماغنٌسٌوم والمنجنٌز والفوسفور وٌعد كذلك مصدرا للألٌاف 

 . وفٌتامٌن ع، لٌصبح ترسانتك الغذائٌة المسلحة فً مواجهة السرطان وأمراض القلب
 زٌت الزٌتون-9

وٌستخدم كثٌرا فً منطقة البحر الأبٌض المتوسط، وٌعتبر الأكثر أمنا للصحة والقلب لكونه 
من الدهون غٌر المشبعة، وٌنصح الأخصائٌون بإضافة زٌت الزٌتون إلى الوجبات الٌومٌة 
بٌنما أظهرت الدراسات إن تناوله بشكل منتظم وبكمٌات معقولة ٌقلل من خطورة أمراض 

القلب وٌحمً الشراٌٌن من الانسداد، كما انه مفٌد لمرض السكر ومحارب لسرطان القولون 
 . ومفٌد أٌضاً لمرض الربو

 العسل-10
طعمه لذٌذ وٌحلى ضعف تحلٌه السكر مرتٌن، ولكنه أفضل للصحة بعشرة أضعاف، وقد 

كان العسل ٌستخدم للتداوي وإمداد الجسم بالطاقة لقرون وأجٌال عدٌدة، فهو ٌستخدم 
كمضاد للالتهابات ومقاوم للفٌروسات وأفضل من أي دواء طبً لمقاومة نزلات البرد، 
وٌتكون العسل فً معظمه من الكربوهٌدرات والماء ولهذا قدرته فائقة فً إمداد الجسم 

 .بالطاقة، وقد كان ٌستخدمه قدامى الإغرٌق والرومان لزٌادة قوتهم وقدرتهم على الاحتمال
  

 
 


