


 التربية بالزلفيكلية 

 إعداد

 عبد المقصود معوض سلامه/ الدكتور 

ساسيات الصحة واللياقة  
 
 مقرر ا

ولى
 
 المحاضرة ال

 واللياقة البدنيةالصحة مقدمة



 : مقدمة 

وفرت الثورة التقنٌة الحدٌثة  كثٌراً من مناحً الحٌاة ، ولكنها لم تخل من 

 :المظاهر السلبٌة 

 .استبدل الانسان ساقٌه بأحدث وسائل التنقل السرٌع -

 .الآلات المتطورة بأجهزة التحكم بدلاً من ذراعٌه -

الأطعمة والمأكولات السرٌعة عالٌة السعرات الحرارٌة فقٌرة القٌمة بدلاً من -

 .الأكل المنزلً الصحً 

مما ترتب علٌه انتشار الأمراض انتشارا واسعاً فً كافة المجتمعات والتً لن 

السمنة ، أمراض القلب وارتفاع ضغط الدم ،  السكري ، : نسمع عنها من قبل 

 .إلخ ..... ارتفاع الكولٌسترول ، الامراض الجنسٌة 

 ما الحل  إذن ؟

 .ممارسة الرٌاضة والعادات السلٌمة والثقافة الصحٌة هً الحل الأمثل 
 



 :تعريف الصحة 

 :منظمة الصحة العالمية الصحة بأنهاعرفت  
 ولٌست ، الاجتماعٌة و النفسٌة و البدنٌة الكفاٌة و السلامة حالة "

 "العجز أو المرض من الخلو مجرد

 :الصحة  درجات   
 الاجتماعي، و النفسي و البدني التكامل درجة  :المثالٌة الصحة -1

 بعيدا هدفا يعتبر وهو يتوافر، ما نادرا الصحة من المستوى وهذا
 .تحقيقه على العمل لمحاولة المجتمع في العامة الصحة لبرامج

 



  :الإٌجابٌة الصحة  -2

 و المؤثرات و المشاكل مواجهة من الفرد تمكن إٌجابٌة صحٌة طاقة تتوافر

 أعراض أٌة الفرد على تظهر أن دون الاجتماعٌة و والنفسٌة البدنٌة الضغوط

 ما كل على التغلب فً ساعدته الفرد لدى التكٌف حالة أن ٌعنى هذا و مرضٌة،

 . مرضٌة أعراض علٌه تظهر أن دون الحٌاة فً له ٌتعرض

  :السلامة المتوسطة   -3

 " الضارة للمؤثرات عرضة دائما الفرد وٌكون الفرد لدى إٌجابٌة طاقة تتوافر لا

 هذه إحدى بسبب للمرض فرٌسة الفرد ٌقع وقد " اجتماعٌة ، ،نفسٌة بدنٌة

 .السابقة النواحً



 

  :المرض غٌر الظاهر  -4

 بعض اكتشاف ٌمكن ولكن واضحة، مرضٌة أعراض من الفرد ٌشكو لا

 الاجتماعٌة الحالة بحث نتٌجة ،أو الطبٌة والتحالٌل الاختبارات نتٌجة الأمراض

 ومن بل ، منها ٌعانى التً الصعوبات و للظروف قرب عن والتعرف ، للفرد

 .معٌشته مستوى تدنى

  :المرض الظاهر  -5

 أو نفسٌة أو وظٌفٌة بدنٌة كانت سواء الأمراض بعض من الفرد ٌشكو

 .العامة صحته تدنى على تدل أعراض و علامات علٌه وتبدو ، اجتماعٌة
 



  :مستوى الاحتضار  -6

تسوء الحالة الصحٌة للفرد إلى حد بعٌد ، وٌصعب علٌه استعادة صحته وٌصبح 

 .عالة على من حوله أو على من ٌعٌله

 





 

 :  الصحة مستوٌات 
 :التكامل البدنً  -1

 ، تمتع الفرد بعملٌات حٌوٌة سلٌمة لوظائف الجسم هو 

 و التشوهات البدنية الخلو من العٌوب و 

 ،التمتع باللٌاقة البدنٌة العامة و القوام السلٌم و 

 . ليتمكن من العمل و الإنتاج و أداء المهام التي توكل إليه بصورة مناسبة 

 



 :التكامل النفسً  -3

 أهدافه و رغباته بين التوفيق على قادرا و الداخلي بالاستقرار متمتعا الفرد كون هو

 تحمل على قادرا كذلك ويكون ، يعيشها التي الاجتماعية و المادية الحقائق بين و

 يسودها التي الهادئة حياته في الفرد على ذلك ويظهر مصاعبها، و الحياة أزمات

 في تظهر للفرد النفسية الصحة اكتمال وعدم الرضا، و الاطمئنان و الراحة

 . الآخرين على التميز إلى الدائم وميله شكواه و شكوكه كثرة و المفرطة حساسيته

 :التكامل الاجتماعً  -4

هو القدرة على التعامل مع الآخرٌن واكتساب محبتهم واحترامهم وتفهمه لتصرفاتهم و أنماط  

فٌهم والتأثر بهم و الحٌاة بٌنهم على أسس الحب و الاحترام و  لتأثٌرسلوكهم ، و قدرته على ا

و عدم اكتمال الناحٌة الاجتماعٌة لدى الفرد تظهر فً مٌله الدائم إلى الانطواء و الابتعاد  .الثقة

 .و الانفراد مع نفسه وعدم مخالطة الآخرٌن

 

 



 :النوعٌة للأمراض المسببات : أولاً 

 :فئات وهي  8المسببات النوعية للأمراض إلى تنقسم .
  :المسببات الحيوية من أصل حيواني -1

قد تكون حيوانات وحيدة الخلية مثل الأميبا أو الملاريا، أو متعددة 
 .الخلايا مثل البلهارسيا أو الإنكلستوما أو الإسكارس

مثل الفطرٌات و البكترٌا و  :المسببات الحيوية من أصل نباتي -2

 الفٌروسات

نقص أو زيادة الكربوهيدرات ، الدهون ،  :المسببات الغذائية  -3

 . البروتينات ، الأملاح ، الماء في الجسم



  :المسببات الكيميائية   -4
  أو ، الفسفور و الرصاص لمركبات التعرض مثل المحٌطة "البٌئة من" خارجٌة

 تصٌب فزٌادته "كالجلوكوز" الدم فً تتكون مواد مثل ، الجسم داخل نشأت داخلٌة

 . الأعضاء تلك مرض نتٌجة الكبدي أو البولً التسمم أو ، السكري البول بمرض

  :المسببات الطبيعية  -5

 .الحرارة و البرودة و الرطوبة و الإشعاعات و الكهرباءمثل 

  :الميكانيكيةالمسببات   -6
 الفٌضانات و الزلازل و السٌول و الحرائق و الحوادثمثل 

  :المسببات الوظيفية  -7

اختلال إفراز الغدد الصماء من هرمونات أو من اختلال إفراز الإنزٌمات و مثل 
 .العصارات 

 :المسببات النفسية و الاجتماعية  -8
 الحٌاة مشكلات بسبب النفسً و العصبً الضغط عن الناتجة الأمراض وهى 

 الشعور عدم و المهنٌة و الأسرٌة الأعباء عن الناتجة المشكلات و الحدٌثة

 المخدرات تعاطً ، والطمأنٌنة بالأمان

 



  : " العائل المضٌف " العوامل المتعلقة بالإنسان : ثانٌا

 : من وتتكون ، النوعية المسببات مقاومة على تساعد

 الوراثٌة العوامل ، النوعٌة المقاومة ، النوعٌة غٌر الطبٌعٌة المقاومة

 العمر ، الوظٌفٌة العوامل ، الاجتماعٌة العوامل ،

  :العوامل البٌئٌة  : ثالثا

العوامل الخارجية التي تؤثر في الإنسان العائل للمرض ، و تتكون هي 

 : التاليمن 



 - :البٌئة الطبٌعٌة و تتكون من أ 

  :الجغرافٌة المعطٌات   -1

 . تؤثر في الصحة بطريق مباشر وغير مباشر عن طريق الموقع الجغرافي
  :المعطٌات الجٌولوجٌة  -2

 .نوع التربة التي عليها يتوقف تحديد نوع الغذاء و توافر المياه و العناصر الهامة
درجات الحرارة و الرطوبة وحركة الرياح ، وهذه تؤدى إلى تغير في  :المناخ   -3

عادات الإنسان و حياته الاجتماعية و الاقتصادية و تؤدى أيضا إلى بعض 
 . الأمراض الموسمية

 - :وتشمل بصفة عامة ما يلي :البٌئة الاجتماعٌة و الثقافٌة  -4

 .وهو يؤثر في كفاية الغذاء و المسكن و التعليم :المستوى الاقتصادي  ·

 وهو يؤثر في الوعي الصحي و السلوك الصحي :المستوى التعلٌمً  ·

 وهى تؤثر في العادات و الازدحام و الضوضاء :كثافة السكان  ·

 مدى توافرها أو قصورها و الإقبال عليها :الخدمات الصحٌة ·

 



  :البٌئة البٌولوجٌة   -5

وتشتمل على عناصر المملكة الحٌوانٌة و النباتٌة التً تؤثر فً 

الطعام والعوامل الوسٌطة فً نقل  الأمراض التً تؤثر فً عادات 

 .الإنسان وعمله فً الزراعة أو الصناعة

 



 : المكونات الأربعة الرئٌسٌة للصحة العامة
ٌعتمد على تقوٌة صحة الفرد ، بالاهتمام بالتغذٌة و النظافة :الشخصٌة الصحة -أ 

لتقوٌة الجسم ورفع معدل اللٌاقة البدنٌة ، التروٌحٌة وفترات النوم ، و الرٌاضة 
 .والاهتمام بإجراء التحالٌل الطبٌة الدورٌة 

تحسٌن أحوال البٌئة التً ٌعٌش فٌها الإنسان ، والقضاء على  :البٌئة صحة -ب 

الأفراد ، بالعناٌة بمصادر مٌاه الشرب صحة المشكلات الصحٌة التً تؤثر على 

و لتصرٌف القمامة ومتابعة صلاحٌتها وسلامتها ، و توفٌر الطرق الحدٌثة 

الفضلات بمختلف أنواعها ، ومراقبة صلاحٌة الأغذٌة التً تباع ومصادرها و 
 . عدم تلوثها

بالإضافة إلى توعٌة  " الصحة الشخصٌة " ٌرتبط ب :الطب الوقائً للفرد  -ج

للوقاٌة و العلاج ، وكذلك استخدام الأدوٌة الأفراد بالطرٌقة السلٌمة لاستعمال 

للأطفال الرضع الأمصال و اللقاحات فً مواعٌدها للوقاٌة ، وخاصة بالنسبة 
 .وللتلامٌذ فً مراحل التعلٌم الأساسً

 "الطب الوقائً للفرد" و "صحة البٌئة" ٌرتبط ب :الطب الوقائً للمجتمع  -د
 - .إجراء الإحصاءات و التفتٌش المستمر

 





 :البدنٌة مفهوم اللٌاقة 

 على ٌعتمد البدنٌة قٌاس فً التركٌز كان العشرٌن القرن من الأول النصف فً

 النصف وفً أساسً بشكل علٌها ٌعتمد كان لأنه للفرد العضلٌة القوة قٌاس

 وجلد كفاءة بمدى تقاس البدنٌة اللٌاقة أصبحت العشرٌن القرن من الأخٌر

 العناصر من بالجسم الدهون نسبة و السلٌمة والتغذٌة التنفسً الدوري الجهاز
 .البدنٌة للٌاقة المكونة الأساسٌة

 ٌكون أن أو الدهون من عالٌة نسبة ولدٌه بدنٌا لائقا الفرد ٌكون أن مقبولا لٌس

 أدائه على سٌؤثر ذلك لأن متوازن غٌر أو الأساسٌة لمكوناته ا ناقص غذاؤه
 .الرٌاضً

 لمسافات الجري رٌاضة بانتشار البدنٌة اللٌاقة مفهوم تحول السبعٌنات فً
 أصبح ممارستها على الإقبال و طوٌلة

 العامة البدنٌة اللٌاقة لاكتساب السائدة الوسٌلة
 



 :اللٌاقة البدنٌة تعرٌف 

 القٌام خلالها من الفرد ٌستطٌع التً البدنٌة الحالة هً Hoekey) )تعرٌف ·

 على نفسه الفرد قدرة تعنً فردٌة مسالة وهً . عالٌة بكفاءة الٌومٌة بأعبائه

 بالأعمال القٌام على والقدرة ، البدنٌة إمكانٌاته حدود فً الٌومٌة أعماله انجاز

 والروحٌة والعاطفٌة والعقلٌة والنفسٌة الجسمٌة المكونات على تعتمد الٌومٌة

 .الفرد لهذا

 ووعً بقوة الٌومٌة بالأعباء القٌام على القدرة هً ( Clarke ) تعرٌف  -

 بوقت للاستمتاع الطاقة ممن كاف قدر توافر من له مبرر لا تعب وبدون

 حالات فً البدنٌة الضغوط ومواجهة المحببة الهواٌات وممارسة الفراغ

 . الطوارئ

 



 : للفرد أهمٌة اللٌاقة البدنٌة 
 التنفسً الدوري كالجهاز الحٌوٌة الجسم أجهزة أداء تحسٌن  -1

  .العضلً والجهاز
 القلب بأمراض الإصابة فرص من والإقلال تفادي على تساعد -2

 .الدموٌة والأوعٌة
 وإنقاص فرد لكل المناسب الوزن على المحافظة على تساعد  -3

 .الزائد الوزن
 .تدعمها التً والأربطة والأوتار الجسم مفاصل أداء ورفع تقوٌة -4 

 



 وتحوٌلها الغذائٌة المواد حرق عملٌة كفاءة زٌادة على تساعد -5

 .نافعة طاقة إلى

 .العصبً والتوتر للتعب الجسم مقاومة زٌادة على تساعد  -6

 .الفرد بقدرات الاعتزاز مع الانفعالً والاتزان بالنفس الثقة زٌادة-7

 .الفراغ وقت وقضاء النفس عن للتروٌح ومفٌدة فعالة وسٌلة -8

 الحٌوٌة الوظائف عمل وتحسٌن الشٌخوخة آثار من التقلٌل -9

 .الكبر عند للجسم

 الزٌادة على تساعد منتظمة بصورة البدنٌة الأنشطة ممارسة -10

 .الإنسان لعمر المتوقعة



 : عناصر ومكونات اللٌاقة البدنٌة 
 

 التكوٌن الجسمانً

 المرونة

 التحمل العضلً

القوة 
 العضلٌة

الجلد 
الدوري 
التنفسً 

 (التحمل)



 :النشاط التطبٌقً 

 (الصلاة ـ –أغراض ) المشً بدون السٌارة عند شراء  -1

 .التحكم فً شراء الوجبات السرٌعة  -2

 .أداء بعض التمرٌنات الرٌاضٌة  -3



 (الواجبات العملٌة ) التكلٌفات 

 عرف الصحة ودرجاتها ومكوناتها؟ -1

 تعرٌف اللٌاقة البدنٌة ومكوناتها ؟ -2

 أهمٌة اللٌاقة البدنٌة للفرد ؟ -3




