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اإن تقدم الدول وتطورها يقا�ض بمدى قدرتها على الا�شتثمار في التعليم، ومدى ا�شتجابة نظامها التعليمي لمتطلبات 
العربية  المملكة  لروؤية  وا�شتجابةً  التعليمية،  اأنظمتها  تطوير  ديمومة  على  التعليم  وزارة  من  وحر�شاً  ومتغيراته.  الع�شر 
ال�شعودية المباركة 2030 فقد بادرت الوزارة اإلى اعتماد نظام "م�شارات التعليم الثانوي" بهدف اإحداث تغيير فاعل و�شامل 

في المرحلة الثانوية.
ال�شعودية  العربية  بالمملكة  الثانوي  للتعليم  تعليمياً متميزاً وحديثاً  اأنموذجاً  يقدم  الثانوي  التعليم  اإن نظام م�شارات 

ي�شهم بكفاءة في:
تعزيز قيم الانتماء لوطننا المملكة العربية ال�شعودية، والولاء لقيادته الر�شيدة حفظهم الله، انطلاقاً من عقيدة �شافية  	

م�شتندة على التعاليم الاإ�شلامية ال�شمحة.
الم�شتدامة،  	 التنمية  مطالب  مع  ات�شاقاً  والاأن�شطة،  الدرا�شية  المواد  في  عليها  التركيز  خلال  من  المواطنة  قيم  تعزيز 

تعاليم  على  والقائمة  والهوية،  القيم  ثنائية  تر�شيخ  على  توؤكد  التي  ال�شعودية  العربية  المملكة  في  التنموية  والخطط 
الاإ�شلام والو�شطية.

تاأهيل الطلبة بما يتوافق مع التخ�ش�شات الم�شتقبلية في الجامعات والكليات اأو المهن المطلوبة؛ ل�شمان ات�شاق مخرجات  	
التعليم مع متطلبات �شوق العمل.

تمكين الطلبة من متابعة التعليم في الم�شار المف�شل لديهم في مراحل مبكرة، وفق ميولهم وقدراتهم. 	
تمكين الطلبة من الالتحاق بالتخ�ش�شات العلمية والاإدارية النوعية المرتبطة ب�شوق العمل ووظائف الم�شتقبل. 	
دمج الطلبة في بيئة تعليمية ممتعة ومحفزة داخل المدر�شة قائمة على فل�شفة بنائية، وممار�شات تطبيقية �شمن مناخ  	

تعليمي ن�شط.
نقل الطلبة عبر رحلة تعليمية متكاملة بدءًا من المرحلة الابتدائية حتى نهاية المرحلة الثانوية وت�شهيل عملية انتقالهم  	

اإلى مرحلة ما بعد التعليم العام.
تزويد الطلبة بالمهارات التقنية وال�شخ�شية التي ت�شاعدهم على التعامل مع الحياة والتجاوب مع متطلبات المرحلة. 	
تو�شيع الفر�ض اأمام الطلبة عبر خيارات متنوعة غير الجامعات مثل: الح�شول على �شهادات مهنية، والالتحاق بالكليات  	

التطبيقية، والح�شول على دبلومات وظيفية.

المقدمة



ويتكون نظام الم�شارات من ت�شعة ف�شول درا�شية تُدرّ�ض في ثلاث �شنوات، تت�شمن �شنة اأولى م�شتركة يتعلم فيها الطلبة 
مجالات علمية واإن�شانية متنوعة، تليها �شنتان تخ�ش�شيتان، يُ�شكّن الطلبة بها في م�شار عام واأربعة م�شارات تخ�ش�شية 
تت�شق مع ميولهم وقدراتهم، وهي: الم�شار ال�شرعي، م�شار اإدارة الاأعمال، م�شار علوم الحا�شب والهند�شة، م�شار ال�شحة 

والحياة، وهو ما يجعل هذا النظام الاأف�شل بالن�شبة للطلبة عبر:
المباركة  التنموية، وروؤية المملكة  الرابعة والخطط  الثورة ال�شناعية  تتوافق مع متطلبات  وجود مواد درا�شية جديدة 

2030، تهدف لتنمية مهارات التفكير العليا وحل الم�شكلات، والمهارات البحثية.
برامج المجال الاختياري التي تت�شق مع احتياجات �شوق العمل وميول الطلاب، حيث يُمكّن الطلبة من الالتحاق بمجال  	

اختياري محدد وفق م�شفوفة مهارات وظيفية محددة.
مقيا�ض ميول ي�شمن تحقيق كفاءة الطلبة وفاعليتهم، وي�شاعدهم في تحديد اتجاهاتهم وميولهم وك�شف مكامن القوة  	

لديهم، مما يعزز من فر�ض نجاحهم في الم�شتقبل.
العمل التطوعي الم�شمم للطلبة خ�شي�شاً بما يت�شق مع فل�شفة الن�شاط في المدار�ض، ويعد اأحد متطلبات التخرج؛ مما  	

ي�شاعد على تعزيز القيم الاإن�شانية، وبناء وتنمية وتما�شك المجتمع.
التج�شير الذي يمكن الطلبة من الانتقال من م�شار اإلى اآخر وفق اآليات محددة. 	
اإثرائية  	 اإتقان  التي يتم من خلالها تطوير المهارات والم�شتوى التح�شيلي من خلال تقديم ح�ش�ض  الاإتقان  ح�ش�ض 

وعلاجية.
خيارات التعلم عن بعد والمدمج والذي بُني في نظام الم�شارات على اأ�ش�ض من المرونة، والملاءمة والتفاعل والفعالية. 	
م�شروع التخرج الذي ي�شاعد الطلبة على دمج الخبرات النظرية مع الممار�شات التطبيقية. 	
�شهادات مهنية ومهارية تمنح للطلبة بعد اإنجاز مهام محددة واختبارات معينة بال�شراكة مع جهات تخ�ش�شية. 	

ي�شـــهم في تقديم خبرات  الثانويـــة  المرحلة  فـــي  الم�شـــتحدثة  الم�شـــارات  ال�شحة والحياة كاأحد  فاإن م�شـــار  وبالتالي 
تعليمية وتجريبية تعتمد على ربط النظرية بالتطبيق من خلال تزويد الطلبة بم�شكلات واقعية حيوية معززةً التح�شيل 
ا متعددة  العلمي والمهاري با�شتخدام اأ�شاليب تعليمية، وتقييمية متنوعة، وحديثة، ومتطورة. ويوفر الم�شار للخريجين فر�شً
بالالتحاق  اأبنائها  ب�شواعد  مزدهرٍ  واقت�شادٍ  حيوي،  �شحي  مجتمعٍ  وبناء   2030 الطموحة  الرّوؤية  م�شتهدفات  لتحقيق 

بالتخ�ش�شات ال�شحية الم�شتقبلية والعمل في مختلف مجالات الرعاية ال�شحية.



وتعد مادة اللياقة والثقافة ال�شحية اإحدى المواد الرئي�شة في م�شارات المرحلة الثانوية  التي ت�شهم في  تعزيز المفاهيم 
ال�شحية لدى الطلبة، وت�شهم في اكت�شابهم للكفايات المعرفية والمهارات التي ت�شتهدف الحفاظ على ال�شحة ال�شخ�شية 
واللياقة البدنية وتعزيزهما، والوقاية من الاأمرا�ض والاإ�شابات وترفع الوعي لديهم ب�شبل ال�شلامة، وتجنب ال�شلوكيات 
الخطرة المتعلقة بال�شحة، وتقديم تجارب تعلم واقعية مع تطبيقات �شخ�شية للمعرفة والمهارات ال�شحية القائمة على 

الاأبحاث العلمية في المواقف ذات ال�شلة.
وال�شلامة  والتغذية،  البدنية،  واللياقة  البدني،  والن�شاط  والعافية،  ال�شحة  ف�شول:  �شبعة  على  الكتاب  ي�شتمل 
ال�شخ�شية، وال�شحة النف�شية، والوقاية من المخدرات والتدخين. تتكون ف�شول الكتاب من مقدمة الف�شل وتت�شمن 
الرئي�شة،  الفكرة  يت�شمن كل در�ض:  اإلى دور�ض،  ويق�شم كل ف�شل  التعليمية.  والاأهداف  والرئي�شة،  المحورية  الفكرة 
التعليمي  المحتوى  تدعيم  روعي  ولقد  والاإثراء.  والتقويم،  التعليمي،  والمحتوى  الجديدة،  والمفاهيم  الدر�ض  واأهداف 
باأن�شطة تعزيز فهم المحتوى، كربط المحتوى مع واقع الحياة، وممار�شة الاكت�شاف الموجه والتفكير الناقد، وتو�شيح 
المفاهيم الجديدة ومعانيها. ونتائج البحوث العلمية في الممار�شات ال�شحية، ومجموعة من ال�شور والاأ�شكال والر�شوم 
ال�شعودية،  العربية  المملكة  ال�شحية في  بالمنجزات  تعريفية  نبذة  المحتوى  يت�شمن   ، اإلى ذلك  بالاإ�شافة  التو�شيحية. 

والربط بمبادرات روؤية المملكة 2030 واأهدافها الا�شتراتيجية، وبالمهن ال�شحية. 
اأما عن�شر التقويم في الكتاب، فقد ا�شتخدمت اأ�شاليب التقويم التربوي بمختلف اأدواته واأغرا�شه: التكويني ) البنائي( 
والختامي، فهناك اأ�شئلة تقويمية في نهاية الدرو�ض، ووظفت اأدوات التقويم كالمهام الاأدائية، لتحفيز الطلبة على حل 
اأ�شئلة وفقرات اختيارية  التوا�شل. كما يت�شمن كل ف�شل مراجعة ختامية تحوي  القرار ومهارات  الم�شكلات واتخاذ 
ت�شهم في تقييم مدى تعلم الطلبة ومراجعة الاأفكار: ليتاأكدوا من تحقيق التعلم الم�شتهدف، وتحديد جوانب المراجعة في 

المو�شوعات التي �شبق درا�شتها قبل الانتقال اإلى الف�شل الجديد.
ولمواكبة التطورات العالمية في هذا المجال، فاإن كتاب مادة اللياقة والثقافة ال�شحية �شوف يوفر للمعلم مجموعة متكاملة 
من المواد التعليمية المتنوعة التي تراعي الفروق الفردية بين الطلبة، التي توفر للطلبة فر�شة توظيف التقنيات الحديثة 

والتوا�شل المبني على الممار�شة؛ مما يوؤكد دوره في عملية التعليم والتعلم. 
ونحن اإذ نقدم هذا الكتاب لاأعزائنا الطلبة، ناأمل اأن ي�شتحوذ على اهتمامهم، ويُلبي متطلباتهم، ويجعل تعلّمهم لهذه 

المادة اأكثر متعة وفائدة.
والله ولي التوفيق



تعليم�ت اإر�ص�دية

 ت�أمــل    الفكــرة المحوريــة للف�صــل والإأفــكار الرئي�صــة المنبثقــة منهــا؛ لتح�صــل علــى ت�صــور 
ذهنــي عــن مو�صوعــات الف�صــل، وترابطهــا مــع بع�صهــا البع�ــض. 

 اقراأ    عنوان الدر�ض وفكرته الرئي�صة، واأهدافه لتعرف جوانب التعلم في الدر�ض الجديد.

 ابحث    عن المفاهيم الجديد في المحتوى التعليمي للدر�ض.

 ا�صتعن    بفقرتي ماذا تعلمت؟ والتقويم، واأجب عن الإأ�صئلة لتعرف مدى فهمك لما تعلمته.

 ا�صتك�صف    المواد الإإثرائية في نهاية كل در�ض، لتو�صيع مداركك ومعلوماتك فيما تعلمته.

 نفذ    المراجعة الختامية في نهاية كل ف�صل لمراجعة الإأفكار الرئي�صة للف�صل وتثبيت التعلم. 

 عمق    فهمك للمحتوى التعليمي من خلال اأداء اأن�صطة الدر�ض:
فكر/ تاأمل فيما قراأت؟ يمكنك من تعزيز فهمك لما تعلمته.  	
الربط مع الحياة، يمكنك من ربط ما تعلمته مع الواقع.  	
الإكت�صاف، يمكنك من توظيف ما تعلمته في �صياق جديد.  	
العيادة ال�صحية، يمكنك من اكت�صاب مهارات حل الم�صكلات واتخاذ القرار والإت�صال.   	
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ال�صحة والعافية
الف�صل الأأول

Health and Wellness

التعرف على بع�ض المفاهيم ال�صحية، والع�امل التي ت�ؤثر على نمط الحياة ال�صحي، والتزوّد بالمهارات 

اللازمة؛ لتعزيز �صحتك، بالأإ�صافة اإلى التعرف على م�صادر المعل�مات ال�صحية الم�ث�قة من الجهات 

المحلية والدولية وطرق ال��ص�ل اإليها. 

الفكرة المح�رية للف�صل



�لمفهوم �ل�صامل لل�صحة و�لعافية و�أبعاده.1. 

مفهوم �ل�صحة �ل�صخ�صية، ومحدد�تها، و�لطرق �لمبتكرة لرفع جودة �لحياة لدى �لأأفر�د و�لمجتمع. 2. 

مفاهيم �لأأمر��ض �لمعدية وغير �لمعدية، و�لتمييز بينهما، ومدى �نت�صارها في �لمجتمع.3. 

نمط �لحياة �ل�صحي، ودوره في �لوقاية من �لأأمر��ض و�لأإ�صابات.4. 

�لتمييز بين م�صادر �لمعلومات �ل�صحية، �لمحلية و�لدولية، وت�صنيفها، و�إجر�ء بحث فيها.	. 

الأأفكار الرئي�صة للف�صل

بنهاية الف�صل، يت�قع اأن يك�ن الطلبة قادرين على:

�صرح مفهومي �ل�صحة و�لعافية، و�أبعادها.  1. 

تحديد مفهوم �ل�صحة �ل�صخ�صية، ومحدد�تها لدى �ل�صباب.2. 

التمييز بين �لأأمر��ض �لمعدية وغير �لمعدية، ون�صب �لأإ�صابة بهما في �لمملكة �لعربية �ل�صعودية. 3. 

 و�صف ممار�صات نمط �لحياة �ل�صحي �لمتنوعة. 4. 

و�صع �أهد�ف محددة لتغيير ممار�صات نمط �لحياة. 	. 

جمع �لمعلومات و�لبيانات من م�صادر �لمعلومات �لموثوقة؛ �لمحلية و�لدولية، حول ممار�صات نمط �لحياة 6. 

�ل�صحي.

تعزيز �لقيم �لأإ�صلامية �لمرتبطة بال�صحة. 	. 

تقدير ما تقدمه �لجهات و�لموؤ�ص�صات �لحكومية من خدمات و�أعمال فاعلة للرقي ب�صحة �لفرد و�لمجتمع. 8. 

اأهداف الف�صل



14

الدر�س الأأول
رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

بنهاية الدر�ض اأ�صتطيع اأن:

Health�ل�صحة

Wellness�لعافية

المفاهيم
E ع

اأحدد مفهومي �ل�صحة و�لعافية. 1. 
اأ�صف �أبعاد �لعافية �ل�صبعة بعبار�ت ب�صيطة. 2. 
اأعطي �أمثلة على جهود �لدولة في تعزيز بع�ض جو�نب �لعافية لدى �لفرد و�لمجتمع.3. 
اأحدد م�صوؤولية �لفرد ودوره في تحقيق �أبعاد �لعافية �ل�صبعة في �لبيت و�لمجتمع. 4. 
اأف�صر �أثر مجموعة متنوعة من �لممار�صات و�ل�صفات �ل�صخ�صية في تعزيز �لعافية. 	. 
اأقدر �لجهود �لدولية و�لمحلية �لمبذولة؛ لتح�صين �لعافية، عبر مكافحة �لتغير �لمناخي �لناتج عن �لأنبعاثات 6. 

�لغازية �لم�صرة. 

مدخل ال�صحة والعافية

الفكرة
الرئي�صة

المفه�م ال�صامل لل�صحة والعافية واأبعادها.

  يعتقد كثير من النا�ض اأن مفهوم ال�شحة هي غياب المر�ض، بينما المعنى ال�شحيح لها ي�شير اإلى الحالة العامة البدنية اأو العقلية 
ا اأم خاليًا من الأأمرا�ض "�شليمًا".  للفرد، �شواء اأكان مري�شً

 ال�شحة هي حالة من اكتمال ال�شلامة بدنيًّا وعقليًّا واجتماعيًّا، ولي�ض مجرد انعدام للمر�ض اأو العجز.
ن الأإن�شان من التمتع بحياة غنية، ذات معنى، وحيوية. فمفهوم العافية   اأما مفهوم العافية، في�شيف لفكرة ال�شحة الجيدة كل ما يُُمكِّ
اأو�شع، وي�شير اإلى ال�شحة في اأكمل �شورها. وت�شمل ال�شعي الن�شط في الممار�شات والأختيارات واأنماط الحياة التي توؤدي اإلى حالة 

�شحية �شاملة. 
تعرف العافية باأنها: الحالة ال�شحية المثلى للاأفراد والمجتمع.

مفه�ما ال�صحة والعافية:

اأهداف
الدر�ض

1



1	

الفرق الأأ�شا�شي بين ال�شحة والعافية هو اأن ال�شحة هي الهدف، والعافية هي العملية التي ي�شعى الفرد اإليها لتحقيق ذلك الهدف. 
فلابد من تحقيق العافية اأولًأ للتمتع بال�شحة، اإلأ اأنهما يختلفان في جوانب؛ منها:

مقارنة بين ال�صحة والعافية:

ال�صحة: تحددها -غالبًا- بع�ض �لعو�مل �لخارجة عن �إر�دة �لفرد، مثل: �لعمر، �لنوع، تاريخ �لعائلة �ل�صحي، على 	 
�صبيل �لمثال: رجل يبلغ من �لعمر 40 عامًا، و�لتاريخ �ل�صحي للعائلة يُظهر �نت�صارً� لد�ء �ل�صكري في �أ�صرته؛ مما 

يزيد خطر �إ�صابته بهذ� �لمر�ض.
العافية: هدف �صحي ي�صعى �لفرد �إليه، ويحققه من خلال بع�ض �لقر�ر�ت �لتي يتخذها في حياته �ليومية، على 	 

�صبيل �لمثال: نف�ض �لرجل �لذي يبلغ من �لعمر 40 عامًا، فاإنه ي�صتطيع �أن يقلل خطر �لأإ�صابة بد�ء �ل�صكري، عن 
طريق تناول �لطعام �ل�صحي، وممار�صة �لريا�صة، و�إجر�ء �لفحو�ض �لمنتظمة، حتى لو �أ�صيب بد�ء �ل�صكري؛ فاإنه لأ 

يز�ل يعي�ض حياة متزنة، غنية، وذ�ت معنى. 

العافيةال�صحة

تحددها �لعو�مل �لخارجة عن �إر�دة �لفرد، مثل:
�لعمر، �لنوع �أو تاريخ �لعائلة �ل�صحي.

تحددها �لقر�ر�ت �ل�صخ�صية في �لأختيار�ت و�أنماط 
�لحياة �ل�صحية، مثل:

�ل��ت��غ��ذي��ة �ل�����ص��ح��ي��ة، وم��م��ار���ص��ة �ل��ري��ا���ص��ة و�إج�����ر�ء 
فحو�صات منتظمة.

اأبعاد العافية:

     العافية لها �شبعة اأبعاد: بدنية، اإيُمانية، عاطفية، عقلية، اجتماعية، بيئية، ومهنية. هذه الأأبعاد تترابط فيما بينها، وكل بعد 
منها يوؤثر على الأآخر؛ لتعك�ض بذلك مفهوم العافية ال�شامل، الذي يتخطى الفهم الب�شيط المتداول للعافية، والمقت�شر على عدم 

وجود مر�ض. 
وتف�شيل الأأبعاد ال�شبعة على النحو الأآتي:

1 .:)Physical Wellness( العافية البدنية
هي البعد الأأكثر و�شوحًا من اأبعاد العافية، وت�شمل الأأفراد الذين يتمتعون ب�شحة بدنية، ويُمار�شون الريا�شة بانتظام، ويتجنبون 
فترات الجلو�ض الم�شتمرة )الخمول البدني(، وياأكلون طعامًا �شحيًا متوازنًا، ويحافظون على اأوزانهم ال�شحية، ويحر�شون على 
اإجراء  على  ويحر�شون  الم�شرة،  المواد  يتعاطون  ولأ  البيئية،  للملوثات  التعر�ض  ويتجنبون  اليوم،  في  النوم  من  كافٍ  ق�شطٍ  اأخذ 

الفحو�شات الطبية الدورية.
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2 .:)Faith Wellness( العافية الأإيمانية
توؤثر العافية الأإيُمانية المكت�شبة من العقيدة الأإ�شلامية في جميع اأبعاد العافية، فقيام الفرد بالواجبات الدينية، والتزامه بالأأخلاق الأإ�شلامية 
الحميدة تجلب العافية الأإيُمانية له. ومن ركائز العافية الأإيُمانية قيمة "الو�شطية"، فلابد من غر�ض مفاهيم الو�شطية والأعتدال والت�شامح 
اإنَّ العافية الأإيُمانية مرتبطة بالعافية البدنية والعاطفية والعقلية؛ فالتم�شك بالعقيدة الأإ�شلامية ال�شمحة يقلل من الأأمرا�ض  في المجتمع. 

النف�شية.

3 .:)Emotional Wellness( العافية العاطفية
ا-  تت�شمن العافية العاطفية قدرة الفرد على فهم م�شاعره الخا�شة، وتقبل حدودها، وتحقيق توازن عاطفي في حياته، كما تت�شمن -اأي�شً

القدرة على التعبير عن الم�شاعر باأ�شلوب منا�شب، والتكيف مع التغيير، والتعامل مع التوتر ب�شكل �شحي، والأ�شتمتاع بالحياة. 

4 .:)Mental Wellness( العافية العقلية
ا- العافية الفكرية، وتعني قدرة الفرد على ا�شتيعاب كل جديد، واإيجاد الفر�ض لتعلم المزيد، وفهم اأمور الحياة، والتفاعل مع  تُ�شمى -اأي�شً
العقلية؛ فهو يكت�شف الم�شاكل، ويوجد الحلول المنا�شبة لحلها  العافية  الن�شط فكريًا �شرورة لأكت�شاب  اإن العقل  باإيجابية وفاعلية.  المحيط 

بطريقه عقلانية وواقعية.

	 .:)Social Wellness(  العافية الأجتماعية
وتعني قدرة الفرد على اإيجاد �شبكة اإيجابية قوية من العلاقات الأجتماعية، التي توؤدي اإلى حياة �شحية ممتدة. اإن اإحدى ال�شمات المميزة 

للعافية الأجتماعية هي القدرة على التوا�شل مع الأآخرين، �شواء داخل الأأ�شرة اأو خارجها؛ مما ي�شهم في الحفاظ على علاقات ثابتة قوية. 

6 .:)Environmental Wellness(  العافية البيئية
تت�شمن عافية المحيط البيئي، الذي يوؤثر على الحالة ال�شحية للفرد. وتركز العافية البيئية على �شبل المحافظة على البيئة المحيطة، واتخاذ 
اإجراءات تحمي المجتمع المحلي والعالم الخارجي من التلوث البيئي، الذي ي�شمل: تلوث الهواء، والمياه، والغذاء، والتعر�ض لن�شبة عالية من 

الأأ�شعة فوق البنف�شجية، والتدخين ال�شلبي، وال�شو�شاء. 

�ل�صكل رقم )1-1(: �نبعاث �لغاز�ت من �أحد

�لم�صانع �لتي قد توؤدي �لى تلويث �لماء و�لتربة و�لهو�ء. 



1	

جه�د المملكة في الحد من التل�ث البيئي وتعزيز العافية البيئية: مبادرة ال�صع�دية الخ�صراء 
تلتزم �لمملكة �لعربية �ل�صعودية بالم�صاهمة �لفعالة في �لكفاح �لعالمي �صد تغير �لمناخ وتعزيز �لعافية �لبيئية، وذلك ب�صفتها من �أهم �لدول �لمنتجة 
للطاقة في �لعالم. �صتدعم مبادرة �ل�صعودية �لخ�صر�ء طموح �لمملكة في �أن ت�صبح ر�ئدة في مجال �لأ�صتد�مة على �لم�صتوى �لعالمي. حيث تجمع مبادرة 
�ل�صعودية �لخ�صر�ء بين حماية �لبيئة، وتحويل �لطاقة، وبر�مج �لأ�صتد�مة لتحقيق ثلاثة �أهد�ف �صاملة ترمي �إلى بناء م�صتقبل م�صتد�م للجميع 

وهي: تقليل �لأنبعاثات �لكربونية، وت�صجير �لمملكة �لعربية �ل�صعودية، وحماية �لمناطق �لبرية و�لبحرية.

�ل�صكل رقم )1-2(  جهود �لمملكة في �لحد من �لتلوث �لبيئي وتعزيز �لعافية �لبيئية

2016

�إطلاق مبادرة �لملك 
�صلمان للطاقة 

�لمتجددة

2060

و�صع هدف تحقيق 
�لحياد �ل�صفري

2030

و�صع هدف تحقيق 
�لم�صاهمات �لمحددة 

وطنياً في تقليل 
�لأنبعاثات �لكربونية

2021

�فتتاح �أعمال منتدى 
مبادرة �ل�صعودية 

�لخ�صر�ء

2020

�لأإعلان عن حملة 
لنجعلها خ�صر�ء للحد 

من �لت�صحر

2019

تاأ�صي�ض �لقو�ت 
�لخا�صة للاأمن �لبيئي

2018

�إطلاق �لأ�صتر�تيجية 
�لوطنية لل�صحة 

و�لبيئة

2017

�لأإعلان عن �لبرنامج 
�لوطني للطاقة 

�لمتجددة

	 .:)Occupational Wellness(  العافية المهنية
ت�شير اإلى م�شتوى �شعادة وانتماء الفرد لجهة عمله، فعندما ي�شعر بالعافية المهنية ي�شتفيد من فر�ض التعلم والتحدي المتوفرة في جهة عمله، 

فالعافية المهنية تعني بيئة عمل جاذبة وممتعة.

اأعطِ مثالًأ لفرد يُمتلك اأحد تلك الأأبعاد، ثم ا�شتنتج مهارات ذلك البعد لديه؟  	

فكر فيما قراأت: �أبعاد �لعافية.  1-1ن�صاط

اإثراء
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الممار�صات وال�صفات ال�صخ�صية الم�ؤثرة في العافية:

 للعافية عوامل توؤثر فيها، وتتكون هذه العوامل من مجموع ال�شفات والممار�شات التي ترتبط باأبعاد العافية المتنوعة وتوؤثر فيها. 

والممار�شات  	 ال�شفات  اقراأ  ال�شبعة.  العافية  اأبعاد  باختلاف  الفرد،  لدى  للعافية  المعززة  والممار�شات  ال�شفات  البطاقات  تو�شح 
المو�شحة في البطاقة لكل بعد من اأبعاد العافية، واأ�شف بع�ض ال�شفات والممار�شات المعززة للعافية في كل بعد من اأبعادها.

العيادة ال�صحية: بطاقة �ل�صفات و�لممار�صات �لمعززة للعافية �ل�صاملة.  2-1 ن�صاط

العافية العقلية:

�صفات/ممار�صات

التعلم مدى الحياة. 	
	 
	 

العافية البيئية:

�صفات/ممار�صات

تقليل التلوث والنفايات في البيئة. 	
	 
	 

العافية الأجتماعية:

�صفات/ممار�صات

مهارات التوا�شل. 	
	 
	 

العافية المهنية:

�صفات/ممار�صات

الأ�شتمتاع في العمل. 	
	 
	 

العافية البدنية:

�صفات/ممار�صات

ممار�شة الريا�شة بانتظام. 	
	 
	 

العافية العاطفية:

�صفات/ممار�صات

التفاوؤل. 	
	 
	 

العافية الأإيمانية:

�صفات/ممار�صات

ال�شلاة. 	
	 
	 

ال�صفات المعززة للعافية هي:

�شمات �شخ�شية توؤدي اإلى تعزيز العافية في مختلف اأبعادها لدى الفرد، مثل:

الأإبداعاحترام الذاتالثقة بالنف�ضالتفاوؤل

الممار�صات المعززة للعافية هي:

اأفعال واأقوال توؤدي اإلى تعزيز العافية في مختلف اأبعادها لدى الفرد مثل:

ممار�شة الريا�شة 
الأإح�شان اإلى التغذية ال�شحيةبانتظام

الأآخرين
اأداء الواجبات 

الأجتماعية
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مفه�م ال�صحة: ي�شير اإلى الحالة العامة البدنية اأو العقلية للفرد في وجود اأو عدم وجود مر�ض اأو اإ�شابة. 	

الفردي  	 الفرد بحياة غنية، وحيوية، تحقق تطلعاته وطموحاته على الم�شتوى  اأن يتمتع   مفه�م العافية: 
والمجتمعي؛ مما يجعل للحياة معنى وقيمة لدى الفرد والأآخرين من حوله. 

للعافية مجم�عة اأبعاد رئي�صة، وعددها �صبعة اأبعاد. 	

ماذا تعلمت؟

التقويم
كل مما يلي يمثل اأحد اأبعاد العافية، ماعدا:

ب(  �لعافية �لعقلية.  �أ(  �لعافية �لغذ�ئية.    
د(  �لعافية �لعاطفية. ج(  �لعافية �لبدنية.    

هل مفه�مي ال�صحة والعافية متماثلين، و�صح ذلك؟	 

تفكير ناقد

 لم���اذا ي�ص���عى الف���رد اإلى تحقي���ق العافي���ة في  	
جميع اأبعادها ال�ص���بعة؟

قراءة اإثرائية: 	
�لأطلاع على مبادر�ت �صركة �أر�مكو في �لأ�صتد�مة 
�ل�صركة على  زيارة موقع  �لمناخي، يمكن  و�لتغير 

�لر�بط �لتالي:

اإثراء
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

محددات ال�صحة

بنهاية الدر�ض اأ�صتطيع اأن:

Personal Health�ل�صحة �ل�صخ�صية

Health Determinantsمحدد�ت �ل�صحة

المفاهيم
E ع

اأ�صف مفهوم ال�شحة ال�شخ�شية ومحدداتها المتنوعة بطريقة ب�شيطة. 1. 
اأقدر جهود المملكة العربية ال�شعودية ممثلة في وزارة ال�شحة، ودورها المهم في تعزيز ال�شحة.2. 
اأثمن دور القانون والنظام في تعزيز ال�شحة.3. 
اأقدر العمل التعاوني مع الأأقران والأآخرين؛ لأأجل تح�شين ال�شحة ال�شخ�شية.4. 
اأقدر الم�شوؤولية الفردية، والم�شوؤولية الحكومية في تعزيز ال�شحة على م�شتوى المجتمع.	. 

الفكرة
الرئي�صة

محددات ال�صحة ال�صخ�صية، والطرق المبتكرة لرفع ج�دة الحياة لدى الأأفراد 
والمجتمع.

هي حالة �شحية متغيرة يتعاي�ض الفرد معها طوال عمره، وتتاأثر بعوامل ومحددات مختلفة.

مفه�م ال�صحة ال�صخ�صية:

اأهداف
الدر�ض

والوراثية،  الحيوية  والمحددات  والبيئية،  الأجتماعية  المحددات  على:  ت�شتمل  اأ�شا�شية،  مجموعات  خم�ض  في  ال�شحية  المحددات  تُ�شنف 
والمحددات ال�شلوكية ال�شخ�شية، والخدمات ال�شحية، والأأنظمة والت�شريعات.

وتف�شيل ذلك على النحو الأآتي:

1 .:)Social and Environmental Determinants( المحددات الأجتماعية والبيئية
تعك�ض المحددات الأجتماعية والبيئية لل�شحة ال�شخ�شية العوامل الأجتماعية والظروف المادية في البيئة التي يولد ويعي�ض فيها، وتوؤثر على 

جودة الحياة لدى الأأفراد. 

محددات ال�صحة:
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من اأمثلة المحددات الأجتماعية لل�صحة: الأأعراف الأجتماعية، مثل العادات ال�شائعة في المنا�شبات، الظروف الأقت�شادية.	 
من اأمثلة المحددات البيئية لل�صحة: البنية التحتية في المدينة/القرية مثل الطرق، ال�شرف ال�شحي، تو�شيل المياه وغيرها، 	 

اأو البيئة الطبيعية مثل: الغطاء النباتي، الطق�ض، تغير المناخ وغيرها.

الربط مع الحياة

برنامج جودة �لحياة في روؤية �لمملكة 2030 	
اأُطلق برنامج جودة الحياة  في  عام 2018 م؛ لتح�شين جودة حياة �شكان  وزوّار المملكة،  

وذلك عبر بناء وتطوير البيئة اللازمة، وا�شتحداث خيارات اأكثر حيوية، تعزز من 
وتمكن  المجتمع.  مع  والمقيمين  المواطنين  تفاعل  وتزيد  الأإيجابية،  الحياة  اأنماط 
البرنامج من فتح اآفاق جديدة لقطاعات جودة الحياة، التي تم�ض المواطنين ب�شكل 

مبا�شر، مثل: الريا�شة، الثقافة، التراث، الفنون، الترفيه والترويح ونحوها.

2 .:)Biological and Genetic Determinants( المحددات الحي�ية وال�راثية
هي التي يولد الأإن�شان بها، ولها دور كبير في تحديد �شحته، مثل: العمر والنوع وتاريخ العائلة ال�شحي وغيرها.

3 .)Individual Behaviour Determinants( المحددات ال�صل�كية ال�صخ�صية
هي جميع الأأفعال التي يُمار�شها الفرد ب�شكل يومي، ويكون لها دور كبير في تحديد حالته ال�شحية، مثل: الحمية الغذائية والن�شاط البدني 

وا�شتخدام التبغ وتعاطي المخدرات والنظافة ال�شخ�شية.
4 .:)Health Services( الخدمات ال�صحية

هي الخدمات التي يوفرها القطاع ال�شحي العام والخا�ض لأأفراد المجتمع، مثل: مراكز ال�شحة الأأولية، الم�شت�شفيات. ف�شهولة الو�شول اإلى 
الخدمات ال�شحية مع ارتفاع جودتها �شيكون له تاأثير مبا�شر واإيجابي على �شحة الفرد. 

الربط مع الحياة

تطبيق �صحتي 	
هو تطبيق اأطلقته وزارة ال�شحة ال�شعودية لتقديم الخدمات ال�شحية للاأفراد في المملكة العربية 
ال�ش��عودية، ويوف��ر العدي��د م��ن الخدم��ات مث��ل: فحو�ش��ات فيرو���ض )كورون��ا( الم�ش��تجد، وحج��ز 
المواعي��د، والبح��ث ع��ن ال��دواء، والأط��لاع عل��ى قائم��ة الأأدوي��ة، وطل��ب وتوثي��ق الأإج��ازات المر�شي��ة، 
والموؤ�ش��رات الحيوي��ة،  التابع��ين،  الع��دوى، وخدم��ة  والوقاي��ة ومكافح��ة  الأإلكتروني��ة،  والو�شف��ة 

والفح�ض المدر�شي. 
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	 .:)Regulations( الأأنظمة والت�صريعات
   الأأنظمة والت�شريعات المحلية لها دور كبير في دعم �شحة الفرد والمجتمع؛ فهي ت�شهم في تعزيز �شحة المجتمع.

الربط مع الحياة

تفر�ض )هيئة الزكاة وال�شريبة والجمارك في المملكة العربية ال�شعودية( ال�شريبة الأنتقائية على ال�شلع التي لها اآثار �شلبية على 
ة، واأجهزة  ال�شحة العامة اأو على ال�شحة البيئية بن�شب متفاوتة، وت�شمل: الم�شروبات الغازية، وم�شروبات الطاقة، والم�شروبات المحلاَّ
واأدوات التدخين الأإلكترونية، وال�شوائل الم�شتخدمة في تلك الأأجهزة الأإلكترونية وما يُماثلها، والتبغ وم�شتقاته. وقد قامت حكومة 
المملكة العربية ال�شعودية بفر�ض �شريبة بن�شبة  100% على منتجات التبغ في عام 2017 م )1438 ه�(؛ مما اأدى اإلى ارتفاع اأ�شعار 

منتجات التبغ، وتحقيق انخفا�ض ملمو�ض في معدلأت ا�شتهلاك التبغ بين اأفراد المجتمع.  

 طور اأفكارًا ت�شاعد في تقليل ا�شتهلاك المواد الم�شرة ب�شحة الأإن�شان.

تاأمل فيما قراأت 1-3ن�صاط

مفه�م ال�صحة ال�صخ�صية: الحالة ال�شحية المتغيرة التي يتعاي�ض الفرد معها طوال عمره، وتتاأثر بعوامل  	
ومحددات مختلفة، بع�شها يُمكن التحكم بها، واأخرى لأ يُمكن التحكم فيها.

ت�صنف المحددات ال�صحية اإلى خم�ض مجم�عات اأ�صا�صية، ت�صمل: المحددات الأجتماعية والبيئية،  	
المحددات الحيوية والوراثية، المحددات ال�شلوكية ال�شخ�شية، الخدمات ال�شحية، والأأنظمة والت�شريعات.

ماذا تعلمت؟

التقويم
�صف باخت�صار معنى ال�صحة ال�صخ�صية؟ 	 
لخ�ض محددات ال�صحة مع اإعطاء اأمثلة عليها؟ 	 
بيًن دور بع�ض الجهات الحك�مية في تعزيز ال�صحة ال�صخ�صية لدى الفرد والمجتمع؟	 
اذكر بع�ض الطرق للتغلب على اأحد المحددات التي ت�صر بال�صحة؟	 

        

              

تفكير ناقد
م�ا دورك في تعزي�ز �صحت�ك ال�ص�خ�صية؟ وم�ا  	

المحددات ال�صحية التي قد ت�ؤثر على �صحتك؟ 
اأعط اأمثلة على اإجابتك من الدر�ض. 	

قراءة اإثرائية: 	
لمزيد من �لمعلومات حول �ل�صلع �لخا�صعة ل�صريبة 
�لزكاة  هيئة  موقع  زيارة  يرجى  �لأنتقائية،  �ل�صلع 

و�ل�صريبة و�لجمارك على �لر�بط �لتالي: 

اإثراء
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الدر�س الثالث

3

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية

بنهاية الدر�ض اأ�صتطيع اأن:

Health Status�لحالة �ل�صحية 

Infectious Diseases�لأأمر��ض �لمعدية  

Non-infectious Diseases�لأأمر��ض غير �لمعدية 

المفاهيم
E ع

اأتعرف على الم�شطلحات العلمية الم�شتخدمة لت�شخي�ض الحالة ال�شحية للفرد. 1. 
اأ�صف الحالة ال�شحية ومدى انت�شارها في المجتمع وفق البيانات ال�شحية الر�شمية.2. 
ا�صتك�صف الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية في المجتمع. 3. 
اأقدر الخدمات ال�شحية المقدمة من وزارة ال�شحة؛ لمكافحة الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية. 4. 
اأبتكر و�شائل تعزز الحالة ال�شحية للم�شابين بالأأمرا�ض غير المعدية.	. 

الفكرة
الرئي�صة

مفاهيم الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية، والتمييز بينها، ومدى انت�صارها في المجتمع.

تحتوي الحالة ال�شحية على مجموعة من الموؤ�شرات مثل: معدلأت الأأمرا�ض، الوفيات، ال�شجلات ال�شحية، التاريخ ال�شحي، نوعية 
الحياة، وغيرها من الموؤ�شرات ال�شحية التي تحدد الحالة ال�شحية للفرد والمجتمع .

الحالة ال�صحية العامة في المجتمع

اأهداف
الدر�ض
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واأظهرت نتائج الم�شوح ال�شحية ال�شادرة عن الهيئة العامة للاإح�شاء في المملكة العربية ال�شعودية البيانات المو�شحة في  ال�شكل )3-1(.

�ل�صكل رقم )1-3( ن�صبة �ل�صكان �لذي يتمتعون بحالة �صحية جيدة �إلى جيدة جدً� ح�صب �لتقييم �ل�صخ�صي

تظهر البيانات زيادة متو�شط العمر المتوقع لل�شعوديين بحوالي ال�شعف، مقارنة بمعدلأت القرن الما�شي، فقد بلغ متو�شط العمر المتوقع عند 
الولأدة لل�شعوديين 75عام، كما يو�شحها الر�شم البياني في ال�شكل رقم )4-1(.

�ل�صكل رقم )1-4( متو�صط �لعمر �لمتوقع لدى �ل�صعوديين من �لفترة  1960  �إلى �لفترة  2020.



2	

 	 )Non-infectious Diseases( اأولًأ: الأأمرا�ض غير المعدية
هي الأأمرا�ض المزمنة التي تطول مدة علاجها، وتبقى لفترات طويلة مع �شاحبها، وتتكون بفعل مجموعة من العوامل الوراثية والج�شدية والبيئية 

وال�شلوكية، مثل: داء ال�شكري، الأأورام ال�شرطانية، اأمرا�ض القلب والأأوعية الدموية، الأ�شطرابات الع�شلية الهيكلية، والأ�شطرابات الع�شبية.
ن�ش����بة الأإ�شابة بالأأمرا�ض غير المعدية بين �ش����كان المملكة لعمر )15 �شنة فاأكثر( بلغت )15.9%( ويُلاحظ اأن ن�شب انت�شار الأأمرا�ض غير 

المعدية تزداد مع ازدياد العمر؛ حي�ث بلغت الن�شبة )70.8%( بين كبار ال�شن في الفئة العمرية )65 �ش��نة فاأكثر(.
اإجمالي  )73%( من  ن�شبته  للوفاة-ما  �شببًا  المعدية -بو�شفها  الأأمرا�ض غير  اأكثر مهددات ال�شحة. وتمثل  المعدية من  الأأمرا�ض غير  تعد 
اأ�شباب الوفاة في المملكة العربية ال�شعودية. اأما عن الفئة العمرية )من 13 �شنة اإلى 18 �شنة( فتعدّ الحوادث المرورية الم�شبب الأأول للوفاة.  

1 . )Diabetes(  داء ال�صكري
هو داء مزمن يوؤثر في طريقة ا�شتقبال خلايا الج�شم للجلوكوز، اأو في كمية الأأن�شولين التي يفرزها البنكريا�ض؛ مما يوؤدي اإلى حدوث ارتفاع 
اأو انخفا�ض غير طبيعي في م�شتوى ال�شكر بالدم، وقد بلغت ن�شبة الأإ�شابة بمر�ض ال�شكري )8.5%( بين �شكان المملكة لعمر )15 �شنة فاأكثر(، 
وهو اأكثر انت�شارًا بين الذكور )8.7%( مقابل )8.3%( للاإناث. وتزداد ن�شبة الأإ�شابة بمر�ض ال�شكري مع ازدياد العمر، وب�شكل ملحوظ عند 
عمر ال� 40 �شنة فما فوق، وتبلغ اأق�شاها عند �شن 65 �شنة فاأكثر، حيث بلغت ن�شبة الأإ�شابة عند هذا العمر لدى ال�شكان ال�شعوديين )%49.2(.

2 .)Cancerous Tumour( داء ال�صرطان 
هو مجموعة من الأأمرا�ض التي تتميز بنمو وتكاثر خلايا غير طبيعية، توؤدي اإلى تدمير الخلايا ال�شليمة في الج�شم. وللخلايا ال�شرطانية القدرة على 
 )Breast التكاثر والأنتقال من ع�شو اإلى اآخر في ج�شم الأإن�شان. وي�شمى مر�ض ال�شرطان بالمكان اأو الع�شو الذي ي�شيبه في الغالب، مثل �شرطان الثدي
)Cancer و�شرطان القولون )Colon Cancer(. وقد بلغت ن�شبة الأإ�شابة بمر�ض ال�شرطان )0.18%( بين �شكان المملكة لعمر )15 �شنة فاأكثر(. واأمرا�ض 

ال�شرطان اأكثر انت�شارًا بين الأإناث من �شكان المملكة؛ حيث بلغت )276( حالة لكل مائة األف من الأإناث، مقارنة ب� )113( حالة لكل مائة األف من الذكور. 
3 .)Cardiovascular Disease( اأمرا�ض القلب والأأوعية الدم�ية

هي مجموعة من الأ�شطرابات التي ت�شيب القلب والأأوعية الدموية، وتوؤدي اإلى النوبات القلبية وال�شكتات الدماغية، وتنتج عن ان�شداد يُمنع 
تدفق الدم وبلوغه القلب اأو الدماغ؛ واأكثر اأ�شباب الأن�شداد �شيوعًا هو ت�شكل روا�شب دهنية في الجدران الداخلية للاأوعية التي تغذي القلب 
اأو الدماغ، وتظهر في �شورة اأمرا�ض عديدة، مثل: اأمرا�ض القلب التاجية، والأأمرا�ض الدماغية الوعائية، والأأمرا�ض ال�شريانية المحيطية. 
وقد بلغ م�شتوى الأإ�شابة باأمرا�ض القلب وال�شرايين )1212( حالة لكل مائة األف من ال�شكان بالمملكة، اأي بن�شبة بلغت )1.21%( من ال�شكان. 

واأمرا�ض القلب وال�شرايين ترتفع ب�شكل ملحوظ مع ازدياد العمر، وب�شكل حاد عند �شن ال� )50( �شنة فما فوق.
4 .)Hypertension( ارتفاع �صغط الدم

هو مر�ض �شائع يحدث عند ح�شول �شغط م�شتمر على جدران ال�شرايين على مدى طويل. حيث يعمل القلب بجهد اأكبر والأأوعية الدموية ب�شغط 
اأكثر؛ مما يجعلهما عاملا خطر رئي�ض لأأمرا�ض القلب وال�شكتة الدماغية وم�شاكل خطيرة اأخرى. وقد بلغت ن�شبة الأإ�شابة بارتفاع �شغط الدم 
)7.6%( من �شكان المملكة لعمر )15 �شنة فاأكثر(. وتكثر الأإ�شابة بارتفاع �شغط الدم عند الأإناث، اإذ بلغت )8.4%(، مقارنة بن�شبة )7%( عند 

الذكور من �شكان المملكة. وتزداد ن�شب ارتفاع �شغط الدم مع التقدم في العمر، وب�شكل ملحوظ وحاد عند �شن ال� 40 �شنة فما فوق، حيث تبلغ 
الن�شبة اأعلاها وت�شل اإلى )49.2%( عند �شن 65 فاأكثر. 

الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية
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 	)Infectious Diseases( ثانياً: الأأمرا�ض المعدية
هي اأمرا�ض تنتقل من فرد لأآخر، تنقلها الكائنات الحية الدقيقة، مثل: البكتيريا والفيرو�شات، مثل: اأمرا�ض نزلأت البرد، الح�شبة، التهاب 

الكبد، نق�ض المناعة الب�شرية )الأإيدز(، الدرن، وفيرو�ض كورونا )COVID-19(، وغيرها.
1 . :)Hepatitis B( )التهاب الكبد)ب

هو فيرو�ض ي�شيب الكبد، وينجم عنه التهاب الكبد )ب(، حيث يعطل الفيرو�ض بع�ض وظائف الكبد، وي�شبب اأ�شرارًا مر�شية اأخرى. وينتقل 
ا بين مدمني المخدرات،  فيرو�ض الكبد )ب( من فرد لأآخر عن طريق الدم اأو �شوائل الج�شم الأأخرى، اأو ا�شتخدام الأإبر والمحاقن الملوثة خ�شو�شً
اأو من خلال ا�شتعمال اأموا�ض الحلاقة، وفر�ض الأأ�شنان الم�شتركة، اأو جهاز قيا�ض ال�شكر، اأو عن طريق مر�شى غ�شيل الكلى، اأو عن طريق الأأم 

الم�شابة لطفلها في فترة الولأدة. يُمكن الوقاية من الأإ�شابة بفيرو�ض الكبد )ب( باأخذ التطعيمات، فهي تحمي -بم�شيئة الله- من العدوى.
2 .:)Malta Fever( الحمى المالطية

اأو غير مبا�شر، وتعود معظم  اأنواع البرو�شيلا المختلفة وينتقل عن طريق الأت�شال مع الحيوانات الم�شابة ب�شكل مبا�شر  مر�ض بكتيري ت�شببه 
الحالأت اإلى تناول الحليب غير المب�شتر اأو الجبن من الماعز اأو الأأغنام الم�شابة. واأعرا�شه ت�شبه اأعرا�ض الأأنفلونزا، بما في ذلك الحمى والخمول.

3 .:)Dengue Fever( حمى ال�صنك
عدوى فيرو�شية تنتقل بوا�شطة لدغة البعو�ض )و�شيلة لنقل الفيرو�ض(، وتنت�شر غالبًا في المناطق الأ�شتوائية. اأعرا�شها ت�شبه الأأنفلونزا ولكنها �شديدة.

4 .:)Salmonella Infection( ال�صالم�نيلا
مر�ض ال�شالمونيلا ت�شببه جراثيم ال�شلمونية، وتتميز عادة بظهور حاد للحمى والأألم البطني والأإ�شهال والغثيان والقيء في بع�ض الأأحيان، 

ويبداأ ظهور اأعرا�شه بعد فترة تتراوح بين 6 -72 �شاعة، وينتقل عن طريق ا�شتهلاك اأغذية ملوثة.
ومن خلال التاأمل في التقرير الأإح�شائي لوزارة ال�شحة عام 2021.  يتبين اأن هناك اأمرا�ض معدية لم ت�شجل لها اأي حالأت، مثل: )الكوليرا، 
الدفتيريا، الكزاز الوليدي، و�شلل الأأطفال وغيرها(، اإذ بلغت ن�شبة الأإ�شابة )�شفر( بالمئة لدى جميع الفئات العمرية، ويُمكن اإرجاع هذه 
ا،  يو�شح الجدول )1-1(  النتيجة اإلى الجهود الكبيرة التي تبذلها وزارة ال�شحة لمكافحة الأأمرا�ض المعدية عبر حملات اللقاح الدورية. اأي�شً
ترتيب الأإ�شابة بمر�ض التهاب الكبد )ب( )Hepatitis B(؛ اإذ جاء في المرتبة الأأولى بين جميع الأأمرا�ض المعدية، وبلغ اإجمالي عدد الحالأت 

الم�شابة به )4314( حالة، تلتها الأإ�شابة بحمى ال�شنك )Dengue fever( )2375( حالة. 

 المر�ض
فئة العمر )بال�صن�ات(

المجموع45 ≤45 > - 1515 > - 55 > - 11>

)Mumps( 514119194188النكاف

)Salmonella( 1825181653232631,451 ال�صالم�نيلا

)Amoebic dysentery( 572011749172451,594الزحار الأأميبي

)Chickenpox( 551543279691281,633الجدري المائي

)Hepatitis( C 2397131,3042,031التهاب الكبد ج
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 المر�ض
فئة العمر )بال�صن�ات(

المجموع45 ≤45 > - 1515 > - 55 > - 11>

)Brucellosis( ) 2562381,2947822,372الحمى المالطية )برو�صيلا

)Dengue fever( 531421,66052002,375حمى ال�صنك

)Hepatitis B( 1511272,3411,9204,314التهاب الكبد ب

�لجدول رقم )1-1( حالأت �لأأمر��ض �لمعدية ح�صب فئة �لعمر

الربط مع الحياة

برنامج تحول �لقطاع �ل�صحي �صمن روؤية �لمملكة 2030.  	
      برنامج تحول القطاع ال�شحي، هو اأحد برامج روؤية المملكة العربية ال�شعودية 2030، ويهدف اإلى اإعادة هيكلة القطاع ال�شحي؛ 
ليكون نظامًا �شحيًا �شاملًا وفعالًأ ومتكاملًا، يقوم على تح�شين �شحة الفرد والمجتمع. ومن اأهداف هذا البرنامج: تطوير نموذج 
اأحد  الأإ�شابة بها. وتعزيز نمط الحياة ال�شحي هو  الأأمرا�ض قبل  الوقاية من  الرعاية ال�شحية الحالي، من خلال التركيز على 

اأ�شاليب الوقاية الناجعة من الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية؛ للتقليل من عوامل الخطورة في المجتمع. 

انظر الجدول رقم )1-2( ثم: اكتب ر�شالة ق�شيرة، تن�شح فيها م�شابًا باأحد الأأمرا�ض غير المعدية، م�شتندًا فيما تكتبه على البيانات 
العلمية المو�شحة في الجدول.

الن�صبة المئ�ية الحالة ال�صحية م
%37 اأمرا�ض القلب 1

%20 الأأمرا�ض غير المعدية 2

%16 الأإ�شابات المرورية 3

%11 الأأمرا�ض المعدية  4

%10 الأأورام ال�شرطانية 	

%3 داء ال�شكري 6

%3 التهاب الجهاز التنف�شي المزمن 	

العيادة ال�صحية : توجيه ن�صيحة قائمة على �لبحث �لعلمي في �لوقاية 
                               من �لأأمر��ض غير �لمعدية. 

1-4ن�صاط

�لجدول رقم )1-2( �لحالة �ل�صحية، و�لن�صب �لمئوية للوَفَيَات في �لمملكة �لعربية �ل�صعودية.  
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ع�امل الخط�رة الرئي�صة الم�صاهمة في ال�فاة:	 
 معظم اأ�شباب الوفاة الرئي�شة في المملكة العربية ال�شعودية ترتبط بعامل الممار�شات لدى الفرد )الخطورة ال�شلوكية(. ومعظم هذه الممار�شات 
ل منها نمطًا لحياته، فهي مما يُمكن التحكم فيها وتح�شينها. ومن عوامل الخطورة  هي عبارة عن اختيارات خاطئة اعتمدها الفرد، و�شكَّ

المرتبطة بالحالة ال�شحية لل�شباب: �شوء التغذية، وقلة الن�شاط البدني، والحوادث المرورية، وا�شتخدام التبغ. 

ما اأهم عوامل الخطورة ال�شلوكية لدى ال�شباب والمرتبطة بالحالة ال�شحية؟  

فكر  فيما قراأت 1-	ن�صاط

الدقيقة  	 الكائنات الحية  ب�شبب  لأآخر؛  فرد  تنت�شر من   )Infectious Diseases( المعدية الأأمرا�ض 
)البكتيريا والفيرو�شات(، ومن هذه الأأمرا�ض: مر�ض الح�شبة، والتهاب الكبد )ب(، وفيرو�ض نق�ض 

المناعة الب�شرية )الأإيدز(.
ا مزمنة، وهي نتيجة  	 الأأمرا�ض غير المعدية )Non Infectious Diseases( تميل اإلى اأن تكون اأمرا�شً

مجموعة من العوامل الوراثية والف�شيولوجية والبيئية وال�شلوكية، مثل: اأمرا�ض القلب والأأوعية الدموية، 
وداء ال�شكري، والأأورام ال�شرطانية.

ن�صبة الأإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية بين ال�شكان )15 �شنة فاأكثر( بلغت )15.9%( ويلاحظ باأن ن�شب  	
انت�شار الأأمرا�ض غير المعدية تزداد ب�شكل كبير مع ازدياد العمر.

ماذا تعلمت؟

        

التقويم
لخ�ض الحالة ال�صحية ل�صكان المملكة العربية ال�صع�دية وفق ن�صب الأإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية.	 

و�صح  اأبرز م�صببات ال�فاة في المملكة العربية ال�صع�دية	 

              

                                                                                                                  

تفكير ناقد
باأمرا�ض  	 ال�صباب  فئات  بع�ض  اإ�صابة  علل 

مزمنة، وباأمرا�ض ال�صيخ�خة المبكرة؟
قراءة متعمقة: 	

�لتع��رف عل��ى مر���ض �لته��اب �لكب��د )ب(، بزي��ارة 
�لمملك��ة  في  �ل�صح��ة  ل��وز�رة  �لأإلك��روني  �لموق��ع 
�لعربية �ل�صعودية، و�لأطلاع على من�صور تعريفي 

ح��ول ه��ذ� �لمر���ض عل��ى �لر�ب��ط �لت��الي:  

اإثراء
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الدر�س الرابع

4

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

نمط الحياة ال�صحية

بنهاية الدر�ض اأ�صتطيع اأن:

Healthy Life Styleنمط �لحياة �ل�صحي

Metabolism�لتمثيل �لغذ�ئي )�لأأي�ض(

المفاهيم
E ع

اأتعرف على بع�ض المفاهيم والم�شطلحات المرتبطة بنمط الحياة ال�شحي.1. 
اأو�صح اأهم الممار�شات ال�شلوكية المو�شى بها؛ لتحقيق نمط حياة �شحي.2. 
اأبين خطوات تغيير اأحد ال�شلوكيات المرتبط بنمط الحياة ال�شحية.3. 
اأقدر الم�شوؤولية ال�شخ�شية عند اتباع نمط حياة �شحي.4. 

الفكرة
الرئي�صة

نمط الحياة ال�صحي، ودوره في ال�قاية من الأأمرا�ض والأإ�صابات.

هو نظام متكامل من الأأن�شطة البدنية، والعقلية، والنف�شية، والعاطفية التي ت�شهم في حياة �شحية متكاملة للاأفراد.  ويعتمد النمط 
على مجموعة من الممار�شات والعادات، التي تهدف اإلى تح�شين م�شتوى �شحة الأأفراد والوقاية من الأأمرا�ض.

نمط الحياة ال�صحي:

اأهداف
الدر�ض
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من الممار�شات المو�شى بها للح�شول على نمط حياة �شحي، ويُمكن بها تقليل ن�شب الأإ�شابة بالأأمرا�ض غير المعدية اإلى حوالي 80%، ما يلي:
1 . 	 :)Metabolism( )التمثيل الغذائي )الأأي�ض

عبارة عن كافة �لتفاعلات �لكيميائية �لتي تحدث في 
�لج�صم لأإنتاج �لطاقة وحرقها.

التغذية ال�صحية: تعتمد اأع�شاء واأجهزة الج�شم مثل: )القلب، 
الغذائية  العنا�شر  على  المناعي(  والجهاز  والعظام،  والع�شلات، 
لتبقى قوية فاعلة، فالغذاء عن�شر مهم و�شروري لنمو الخلايا، وبه 
يح�شل التمثيل الغذائي )الأأي�ض(، ويحتاج الأإن�شان اإلى اتباع نظام 
الغذائية  العنا�شر  على  الح�شول  من  يُمكنّه  ومتوازن  متنوع  غذائي 

الأأ�شا�شية.
ممار�صة الن�صاط البدني: الغذاء �شروري لمد الج�شم بال�شعرات الحرارية، ولو زادت ال�شعرات الحرارية عن احتياج الج�شم تحولت . 2

دهونًا �شارة. ولمنع زيادتها ين�شح بممار�شة الن�شاط البدني؛ لحرق ال�شعرات الزائدة. ومنع زيادة الوزن وما ينتج عنه من اأمرا�ض، مثل: 
اأمرا�ض )القلب، وداء ال�شكري، وال�شمنة المفرطة(.

تقليل الت�تر والأإجهاد: ي�شتجيب الج�شم للاإجهاد اليومي؛ باإفراز هرمونات تهيئه للتفاعل مع مجريات الحياة، وعلى الرغم من . 3
اأن بع�ض التوتر قد يكون مقبولًأ اإذا كان �شمن المعقول، اإلأ اأن الزيادة المفرطة يُمكن اأن توؤدي اإلى م�شاكل �شحية مختلفة، لأ �شيما اإن 
ا�شتمر التوتر اأثناء الأ�شترخاء، فتاأثيرات الأإجهاد والتوتر تتراكم، ويُمكن اأن ت�شبب اآلأمًا في الع�شلات، و�شداعًا، وا�شطرابات في النوم، 

ا اأخرى كثيرة. واأعرا�شً
تجنب التدخين والم�ؤثرات العقلية: تمثل بع�ض ال�شلوكيات ال�شارة اأثراً �شلبيًا على الحالة ال�شحية، حيث اإن تعاطي الممنوعات . 4

يوؤثر ب�شكل مبا�شر على ال�شحة العامة. 
ال�صلامة المرورية: وتعني اتخاذ كل التدابير والأحتياطات اللازمة؛ لتجنب وقوع الحوادث والأإ�شابات لمرتادي الطريق، �شواءً اأكانوا . 	

من �شائقي المركبات، اأم من الم�شاة، اأم من راكبي الدراجات وغيرهم.
الأإن�شان . 6 الذاتي للج�شم عندما يكون  الأأن�شجة الخلوية، ويحدث الأإ�شلاح  اإلى تجديد  اليومي  الغذائي  التمثيل  يوؤدي  تنظيم الن�م: 

نائمًا؛ حيث يكون الج�شم في راحة كاملة. ويعتبر النوم الليلي هو الأأمثل لتحقيق نمط حياة �شحي، اأما عن عدد �شاعات النوم ال�شحية 
للفرد، فتحديد الأحتياج منها غير ثابت حتى بين من ينتمون اإلى نف�ض الفئة العمرية؛ ولكن يُمكن اقتراح عدد �شاعات النوم المنا�شبة 

على هذا النحو:

من 3-	 �صن�ات

13-11
�شاعة /اليوم.  

من 6-12 �صنة

11 - 9
�شاعة /اليوم.  

من 13-19 �صنة

10 - 9
�شاعة /اليوم.  

من 20 �صنة فاأكثر

8 - 7
�شاعة /اليوم.  

�صاعات الن�م المنا�صبة

اأهم ممار�صات نمط الحياة ال�صحي: 
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اإن محاولة التحول اإلى نمط الحياة ال�شحي، والتخل�ض من الممار�شات ال�شارة، وتعزيز الممار�شات المفيدة يُعرف بعملية تغيير ال�شلوك.  
قبل البدء بتغيير �شلوك ما خاطئ يوؤثر �شلبًا على نمط حياتك، عليك التعامل معه بو�شفه م�شكلة تحتاج اإلى حل؛ لأأن و�شفه بالم�شكلة يجعلك 

تبحث عن كيفية ومكان وزمان البدء بعملية التغيير. واإليك بع�ض الخطوات التي ت�شاعدك في اإنجاح تغيير ال�شلوك:
تق�يم ت�صرفاتك الحالية: حدد الأأ�شرار ال�شحية التي يُمكن اأن تنتج عن هذه الممار�شات ال�شحية الخاطئة، كالتدخين والتغذية . 1

كنت في  لو  تهدد �شحتك حتى  على مخاطر  الممار�شات تحتوي  فهذه  ال�شيارة.  قيادة  والتهور في  وال�شهر،  البدني،  والخمول  ال�شيئة، 
بداية عمرك. اجمع معلومات عن نمط حياتك اليومي، وذلك من خلال الأإجابة ال�شادقة بنف�شك على مجموعة من الأأ�شئلة، اأو �شوؤال 

الوالدين والأأخوة في المنزل عن راأيهم في نمط حياتك.
هذه الأأ�شئلة ت�شمل التالي: 

هل نمط حياتك �صحي؟	 
هل نمط حياتك ي�ؤثر �صلبًا على حالتك ال�صحية الحالية والم�صتقبلية؟	 
ما الممار�صات الأإيجابية التي تعزز �صحتك؟	 
ما الممار�صات ال�صلبية التي ت�صر �صحتك؟	 

المعدية  غير  الأأمرا�ض  تبداأ  حيث  معينًا؛  �شنًا  ببلوغه  مرهون  الحياة  نمط  في  الممار�شات  تغيير  اأن  ال�شابة  اأو  ال�شاب  يعتقد 
بالظهور، وهذا الأعتقاد خطاأ، فالأإ�شابة بهذه الأأمرا�ض مرتبط بنمط الفرد ال�شحي قبل بلوغه هذا العمر، فمن اعتمد منذ 

�شغره نمطًا �شحيًا قل عنده بعد اإذن الله -عز وجل- ظهور هذ الأأمرا�ض.

تنبيه:

اختيار هدف ب�صيط قابل للتغير: يتطلب تغيير ال�شلوك الكثير من الجهد والعمل، لذا ابداأ باختيار هدف ب�شيط، قابل للتغير باأقل . 2
جهد. واعلم اأنه كلما كان الهدف محددًا وب�شيطًا زادت فر�ض نجاحك في التغيير. وبعد اأن تنجح في اإحداث التغيير الب�شيط ابحث عن 
�شيء اأكبر لتغييره، وابنِ على النجاحات ال�شابقة اإلى اأن ت�شل اإلى التغيير الأإيجابي الكامل الذي �شيكون جزءًا من نمط حياتك ال�شحي.  

التعرف على ال�صل�ك الم�صتهدف: بعد اختيار �شلوك م�شتهدف بالتغيير، قم بالتعرف على هذا ال�شلوك ومخاطره، وتاأثيره على . 3
�شحتك الحالية والم�شتقبلية. ثم تعرف على الأأ�شرار ال�شلبية التي ت�شاحب هذا ال�شلوك، والفوائد ال�شحية عند التخل�ض منه. اأجب 
عن ال�شوؤال الجوهري التالي: كيف يوؤثر ال�شلوك ال�شلبي على م�شتوى ال�شحة البدنية والنف�شية والأجتماعية والأقت�شادية لدى الفرد؟

طلب الم�صاعدة والدعم من الأآخرين: طلب الم�شاعدة جزء من عملية تغيير الممار�شات، يلجاأ اإليه حين التعثر في بلوغ الهدف . 4
وتغيير ال�شلوك المراد تغييره. واأ�شكال الم�شاعدة المتاحة في المجتمع كثيرة، منها: الأ�شت�شارات الطبية والأجتماعية والنف�شية من قبل 

المخت�شين في القطاع التربوي كالموجه الطلابي، اأو الوالدين في الأأ�شرة، اأو الكادر الطبي في مراكز الرعاية الأأولية. 

خط�ات تغيير ال�صل�ك والممار�صات المرتبطة بنمط الحياة ال�صحي 
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حدد الأآثار ال�شارة المتوقعة والناتجة عن اإحدى الممار�شات غير ال�شحية، واكتبها في ال�شكل المو�شح اأدناه، ثم حدد الفوائد ال�شحية 
الناجمة عن تغير هذا ال�شلوك.  قارن اإجابتك مع اإجابات زملائك في ال�شف، ثم حدد اأوجه ال�شبه والأختلاف. 

النف�صية

البدنية

الأجتماعية

الأجتماعية

و�ل��ف��و�ئ��د  �لأأ����ص���ر�ر  تحليل   )5-1( �ل�صكل 

للممار�صات غير �ل�صحية .

العيادة ال�صحية: تحليل �ل�صلوك غير �ل�صحي، و�أ�صر�ره، وفو�ئد تغييره  1-6ن�صاط

 
التقويم

لنمط 	  بها  م��صى  ممار�صات  خم�ض  ا�صتنتج 
حياة �صحي؛ يمكن اأن تقلل ح�الي 80% من 

خطر الأإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية.
ال�صحي 	  الحياة  نمط  ممار�صات  اأه��م  �صف 

لدى الفرد. 
لخ�ض خط�ات تغيير ال�صل�ك والممار�صات 	 

المرتبطة بنمط الحياة ال�صحي.     

من  	 مجموعة  على  يعتمد  ال�صحي  الحياة  نمط  مفه�م 
�شحة  م�شتوى  تح�شين  اإلى  تهدف  التي  والعادات  الممار�شات 
اإلى  النهاية  في  يوؤدي  مما  الأأمرا�ض؛  من  والوقاية  الأأفراد، 

الأرتقاء بم�شتوى الحياة ب�شكل عام.
ممار�شة  	 المتوازنة،  التغذية  ال�صحية:  الممار�صات  اأهم  من 

الريا�شة والن�شاط البدني، تنظيم النوم، تقليل التوتر والأإجهاد، 
تجنب التدخين والموؤثرات العقلية، ال�شلامة المرورية.

ماذا تعلمت؟

تفكير ناقد

لماذا ي�صعب على البع�ض ترك بع�ض الممار�صات  	
ال�صارة، والتح�ل اإلى نمط الحياة ال�صحي؟

قراءة متعمقة )نبذة مخت�صرة عن الن�م(: 	              

�لنوم،   �لعامة-  �ل�صحة   )2018( �ل�صحة  وز�رة  �لم�صدر: 
متو�فر على �لر�بط �لتالي : 

                                                                                                

اإثراء
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رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

م�صادر المعل�مات ال�صحية 

بنهاية الدر�ض اأ�صتطيع اأن:

Health Information Resourcesم�صادر �لمعلومات �ل�صحية 

المفاهيم
E ع

اأتعرف على مفهوم وم�شطلحات م�شادر المعلومات ال�شحية. 1. 
اأقارن بين م�شادر المعلومات ال�شحية وفق الجهة الم�شوؤولة عن الم�شادر.2. 
اأحدد مجموعة متنوعة من م�شادر المعلومات المحلية والدولية.3. 
اأجري بحثًا في م�شادر المعلومات ال�شحية الأإلكترونية حول اإحدى ممار�شات نمط الحياة ال�شحي.4. 
اأقدر قيمة التوثيق العلمي في م�شادر المعلومات ال�شحية الورقية والأإلكترونية.  	. 

الفكرة
الرئي�صة

ا�صتك�صاف م�صادر المعل�مات ال�صحية المحلية والدولية.

تنبيه

�إذ� �أردت �أن تح�صل على معلومة �صحية، 
�لمعلومة  لت�صلك  �لمخت�ض؛  من  خذها 
�ل�صحية �ل�صحيحة، باختلاف م�صادر 
�لمعلومات ر�صمية �أو غير ر�صمية، ورقية 

�أو �إلكرونية. 

تعرف م�شادر المعلومات باأنها: الأأوعية اأو الو�شائل اأو القنوات التي يُمكن عن طريقها نقل 
المعلوم���ات والبيان���ات ال�شحي���ة اإلى الم�ش���تفيدين منه���ا، �ش���واء كان���ت ورقي���ة اأو اإلكتروني���ة. 
يوج���د العدي���د م���ن المعلوم���ات المتداول���ة الت���ي له���ا علاق���ة مبا�ش���رة ب�شح���ة الف���رد، تل���ك 
المعلوم���ات تق���دم ع���بر م�ش���ادر متنوع���ة ر�ش���مية وغ���ير ر�ش���مية، حكومي���ة واأهلي���ة 
و�ش���خ�شية؛ ل���ذا ظه���رت اأهمي���ة اأن يُمتل���ك الف���رد مه���ارة اختي���ار م�ش���ادر المعلوم���ات 
ال�شحي���ة المنا�ش���بة للو�ش���ول اإلى م���ا يحتاج���ه م���ن مع���ارف علمي���ة وتثقيفي���ة وترويحي���ة، 
ويج���ب اأن يك���ون ق���ادرًا عل���ى التميي���ز ب���ين الم�ش���ادر الموثوق���ة وغ���ير الموثوق���ة. م�ش���ادر 
المعلوم���ات ال�شحي���ة ت�ش���مل: مواق���ع الأإنترن���ت، وو�ش���ائل التوا�ش���ل الأجتماع���ي، وقن���وات 
التليفزي���ون، والرادي���و، وال�شح���ف، والمج���لات، وا�شت�ش���ارات الأأطب���اء والأأخ�شائي���ين 

ال�شحيين واأفراد العائلة والأأ�شدقاء.

مفه�م م�صادر المعل�مات ال�صحية

اأهداف
الدر�ض
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يُمكن ت�شنيف م�شادر المعلومات ال�شحية ح�شب الجهات الم�شوؤولة عن اإ�شدارها اإلى اأربعة م�شادر على النحو الأآتي:

اأخبار ومعل�مات �صحية اأخرى
 �صادرة عن جهات اأهلية

Private Organization

جهات ر�صمية اأو حك�مية

Government Bodies

جمعيات وتنظيمات مهنية محلية

Unions

منظمات اإقليمية ودولية
 Regional and International

Organizations

م�صادر المعل�مات ال�صحية

ت�صنيف م�صادر المعل�مات ال�صحية:  

م�صادر المعل�مات ال�صحية الأإلكترونية:
الأآلي،  اإليها عن طريق الحا�شب  الو�شول  اإلكترونيًا؛ ويُمكن  التي تتخذ �شكلًا  الوثائق  تلك  باأنها:  الأإلكترونية  المعلومات      تعرف م�شادر 
ومن اأمثلتها: الأأقرا�ض الممغنطة، ملفات البيانات المقروءة اآليًا، قواعد المعلومات المتاحة عن بعد التي ت�شتخدم خطوط الهاتف والأإنترنت 

والو�شائط المتعددة. 

ال�صبكة العنكب�تية العالمية )الأإنترنت(: اأو�شحت الهيئة العامة للاإح�شاء اأنه في عام 2021 هناك اأكثر من  92.5% من �شكان 
المملكة العربية ال�شعودية ي�شتخدمون الأإنترنت، وهذا العدد يتزايد كل عام. ورغم اأن المواقع الأإلكترونية والمحركات البحثية م�شادر تُ�شهّل 

الو�شول للمعلومات ال�شحية، اإلأ اإن هذه الم�شادر تحتاج اإلى التاأكد من �شحة ما تنقله من معلومات.

و�صائل الت�ا�صل الأجتماعي: اأو�شحت الهيئة العامة للاإح�شاء اأنه في عام 2021 هناك اأكثر من 98% من ال�شباب ال�شعودي ي�شتخدمون 
والتويتر،  والفي�شبوك،  اآب،  التوا�شل الأجتماعي، مثل: )الوات�ض  لتطبيقات  ال�شهلة  البث  ت�شمح خ�شائ�ض  اإذ  التوا�شل الأجتماعي؛  مواقع 
واليوتيوب( يتبادل العديد من مقاطع الفيديو والأأخبار والر�شائل. والكثير منها )معلومات �شحية(، لكن مع ا�شتمرار تداول هذه الر�شائل 
بين الجمهور، ي�شعب معها تتبع م�شدر المعلومات، والتحقق من موثوقيتها، فالمعلومات ال�شحية المنت�شرة عبر هذه الو�شائل قد تكون غير 

دقيقة علمياً.

 لماذا م�شادر المعلومات ال�شحية غير موثوقة في و�شائل التوا�شل الأجتماعي )الوات�ض اآب ، والفي�ض بوك... وغيرهما ( ؟

فكر فيما قراأت 1-	ن�صاط
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يجب اتخاذ احتياطات عديدة عند البحث عن معلومات �شحية عبر الأإنترنت؛ وذلك نظرًا ل�شعوبة توثيق م�شادر المعلومات الأإلكترونية من 
جهة، و�شعف الرقابة التخ�ش�شية على محتوى تلك الم�شادر. واإليك بع�ض الن�شائح؛ لتح�شين موثوقية م�شادر المعلومات الأإلكترونية ب�شكل 

عام اأثناء البحث عن المعلومات ال�شحية عبر الأإنترنت:

 
�ل�صكل )1-6( ن�صائح لتجنب م�صادر �لمعلومات �ل�صحية غير �لموثوقة �لمنت�صرة في �لأإنترنت.

www.moh.gov.sa   

ابحث عن المعل�مات ال�صادرة عن م�ؤ�ص�صة حك�مية اأو اأكاديمية اأو منظمة �صحية. المواقع التي تنتهي ب� "gov" هي مواقع 	 
حكومية، وعادةً ما تن�شر معلومات بناءً على الأأبحاث العلمية الموثقة والحديثة. كذلك مواقع الموؤ�ش�شات التعليمية والأأكاديُمية، ومواقع 
المنظمات والهيئات ال�شحية المتخ�ش�شة وغير الربحية التي تنتهي ب� "edu" اأو ."org" والح�شابات الر�شمية لهذه الجهات عبر مواقع 

التوا�شل الأجتماعي.
ابحث عن علامات اعتماد وت�ثيق م�صادر المعل�مات. وتاأكد من وجود اأ�شماء الذين يوؤلفون محتوى الموقع بو�شوح، ثم ابحث 	 

عن اأ�شمائهم للتاأكد من اأنهم اأفراد معروفين في هذا المجال.
تحقق من اآخر تحديث لم�صدر المعل�مات في الم�قع، فم�شادر المعلومات على المواقع الموثوقة تتحدث ب�شكل دوري، ورغم ذلك 	 

فقد تكون بع�ض المعلومات القديُمة.
م�شادر 	  اإلى  وت�شير  الأإنترنت،  عبر  منتجاتها  تبيع  التجارية  فال�شركات  التجارية،  الم�اقع  في  المعل�مات  م�صادر  من  انتبه 

المعلومات ال�شحية الخا�شة بها، وتدعم منتجها. وقد تكون هذه المعلومات متحيزة اإلى ال�شركة الم�شنعة للمنتج.
قارن محت�ى الم�قع بم�صادر اأخرى م�ث�قة. يجب اأن تكون المعلومات المطروحة م�شابهة اأو مماثلة لما جاء في المواقع الموثوقة 	 

الأأخرى؛ فوجود تباين بين المعلومات حول نف�ض المو�شوع ي�شعف �شدق الم�شدر. 
ابح�ث ع�ن عن��ان ومعل�م�ات الأت�ص�ال الخا�ص�ة بالمنظم�ة اأو ال�ص�ركة، فمعظ�م المواق�ع الموثوق�ة له�ا قن�وات ات�ش�ال م�ع 	 

الم�ش�تفيدين، تُمكنه�ا م�ن ال�رد عل�ى اأي ا�شتف�ش�ار عن�د طرح�ه.
ابحث عن م�صادر مدع�مة بنتائج البحث العلمي؛ فم�شدر المعلومات الموثوق يقدم معلومات مبنية على نتائج الأأبحاث العلمية.	 

ن�صائح لتجنب م�صادر المعل�مات ال�صحية غير الم�ث�قة المنت�صرة في الأإنترنت:
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المعلومات  	 نقل  طريقها  عن  يُمكن  التي  القنوات  اأو  الو�شائل  اأو  الأأوعية  باأنها  المعل�مات  م�صادر  تعرف 
والبيانات ال�شحية اإلى الم�شتفيدين منها، �شواء كانت ورقية اأو اإلكترونية.

يجب اتخاذ احتياطات عند البحث عن معل�مات �صحية عبر الأإنترنت؛ وذلك نظرًا ل�شعوبة توثيق  	
م�شادر المعلومات الأإلكترونية، و�شعف الرقابة التخ�ش�شية على محتوى تلك الم�شادر.

ماذا تعلمت؟

تفكير ناقد

لماذا تعدّ الر�صائل الأإلكترونية ال�صادرة من  	
اأفراد عاديين في م�اقع الت�ا�صل الأجتماعي 

م�صادر معل�مات غير م�ث�قة؟

               

التقويم
ال�صحية 	  المعل�مات  م�صادر  مفه�م  حدد 

التقليدية والأإلكترونية. 
ح�صب 	  ال�صحية  المعل�مات  م�صادر  �صنف 

الجهات الم�ص�ؤولة عن اإ�صدارها.
م�صادر 	  م�ث�قية  لتح�صين  ن�صائح  ق��دم 

المعل�مات الأإلكترونية. 

البحث في م�صادر المعل�مات ال�صحية لجهات محلية ودولية
قارن بين خ�صائ�ض م�صدر �لمعلومات �ل�صحية لجهات محلية ودولية من حيث: ت�صنيف م�صدر �لمعلومات ح�صب �لجهة، وتوثيق م�صدر �لمعلومات 

للمحتوى، وتاريخ ن�صر م�صدر �لمعلومات للمحتوى.
طريقة البحث.

�خر �إحدى �لممار�صات �ل�صلوكية في نمط �لحياة �ل�صحي: �لتغذية، �لن�صاط �لبدني، �ل�صحة �لنف�صية، تنظيم �لنوم، �ل�صلامة �لمرورية.. 1
�خر جهة �صحية محلية ودولية. . 2
 �بحث عن م�صادر �لمعلومات �ل�صحية �لمتعلقة بال�صلوك �لمختار في �لموقع �لأإلكروني للجهات.. 3
و�صح نتائج �لمقارنة بين م�صادر �لمعلومات في جدول.  . 4
ناق�ض نتائج �لمقارنة مع زملائك في �ل�صف، مو�صحًا �أوجه �ل�صبه و�لأختلاف بين �لجهات. . 	

�لجدول )1-3(  يو�صح م�صادر �لمعلومات �ل�صحية �لمحلية و�لدولية 

رابط 
الم�قع

منظمة ال�صحة 
العالمية

المركز ال�طني 
للمعل�مات ال�صحية

ال�ص�ؤون ال�صحية 
المدر�صية/ وزارة 

التعليم

هيئة ال�صحة العامة 
)وقاية(

وزارة ال�صحة 
ال�صع�دية

ا�صم 
الم�صدر 

المعل�مات

اإثراء
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مراجعة ختامية للف�صل الأأول

ال�ص�ؤال الأأول: 	 
 اأ(  اذكر و�صفًا مخت�صرًا للم�صطلحات ال�صحية التالية:

�ل�صحة
�لعافية 

محدد�ت �ل�صحة  
�لأأمر��ض �لمعدية 

نمط �لحياة �ل�صحي
م�صادر �لمعلومات �ل�صحية

ب( �صع علامة )√( اأمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )×( اأمام العبارة الخطاأ، و�صحح الخطاأ اإن وجد:
 )       ( 1- �لأأمر��ض غير �لمعدية هي �لأأمر��ض �لتي تنتقل من فرد لأآخر، وتنقلها �لكائنات �لحية �لدقيقة   

)       ( 2- �لأأمر��ض �لمعدية تُعرف با�صم �لأأمر��ض غير �لمزمنة       

)       ( 3- معظم �أ�صباب �لوفاة �لرئي�صة في �لمملكة �لعربية �ل�صعودية لأ ترتبط بعامل �لممار�صات لدى �لفرد  

4- يعتمد مفهوم نمط �لحياة �ل�صحي على مجموعة من �لممار�صات و�لعاد�ت لدى �لأأفر�د     )       (

5- �أكثر �لأأمر��ض �نت�صارً� �لأأمر��ض غير �لمعدية على م�صتوى �لعالم و�لمملكة     )       (

ج(  اختر الأإجابة ال�صحيحة فيما يلي:
 1( ما يلي يمثل محدد�ت �ل�صحة، ماعد�:

  اأ( الأجتماعية والبيئية     ب( الحيوية والوراثية       ج( ال�شلوكية للفرد      د( المر�شية 
 2( من �لأأمر��ض غير �لمعدية:

  اأ( التهاب الكبد )ب(              ب(  نق�ض المناعة الب�شرية )الأإيدز (           ج(  القلب والأأوعية الدموية           د( الدرن
ال�ص�ؤال الثاني:	 

 قارن �أوجه �ل�صبه و�لأختلاف بين مفهومي �ل�صحة و�لعافية.

ال�ص�ؤال الثالث: 	 
قوّم �لحالة �ل�صحية ل�صكان �لمملكة �لعربية �ل�صعودية وفق ن�صب �لأإ�صابة بالأأمر��ض غير �لمعدية. وكيف يمكن �لحد من �نت�صار تلك �لأأمر��ض؟



الن�شاط البدني 
الف�شل الثاني 

Physica l  Act iv i ty

العمل على تعزيز ممار�شة الن�شاط البدني في المجتمع، هدف اإ�شتراتيجي لر�ؤية المملكة 2030 ممثلة 

ببرنامج جودة الحياة؛ لما للن�شاط من اأثر اإيجابي على �شحة �عافية الفرد �المجتمع، �في المقابل 

بالأأمرا�ض  للإإ�شابة  عر�شة  اأكثر  يجعله  مما  الج�شم،  اإ�شعاف  في  ي�شهم  البدني  الخمول  انت�شار  فاإن 

المزمنة، كال�شمنة، �داء ال�شكري من النوع الثاني، �اأمرا�ض القلب �الأأ�عية الدموية.

الفكرة المحورية للف�شل



التعرف على مفهوم الخمول البدني، و�شرح اأو�شاعه المختلفة، وعر�ض �شفاته، واأ�شبابه، ومعدلات انت�شاره في العالم.1. 
يعد �شلوك الخمول البدني اأحد العوامل الم�شببة للعديد من الاأمرا�ض المزمنة، كال�شمنة، وال�شكري، وارتفاع 2. 

�شغط الدم. ومعرفة اأ�شباب زيادة معدل �شاعات الخمول، خطوة مهمة لتقديم الحلول النافعة، التي تعالج هذا 
ال�شلوك با�شتخدام الطرق التقليدية اأو الطرق التقنية الحديثة.

الحركية 3.  والاأن�شطة  البدنية،  والتمرينات  الريا�شية  الاأل��ع��اب  مثل:  متعددة  اأن��واعً��ا  البدني  الن�شاط  يت�شمن 
الحياتية التي لها دور مهم في تعزيز ال�شحة لدى الفرد والمجتمع.  

يعمل هرم الن�شاط البدني كدليل اإر�شادي لتنظم ممار�شاته، من حيث النوع وال�شده المنا�شبة للفرد، بما يوؤدي 4. 
اإلى تحقيق الم�شتوى المو�شى به من قبل الجهات ال�شحية.

لي�ض فقط على 	.  ال�شحية  الفوائد  بالعديد من  ال�شباب  فترة  البدني في  للن�شاط  المنتظمة  الممار�شة  ترتبط 
ا الجانب النف�شي والاجتماعي والعقلي. الجانب البدني واإنما ت�شمل اأي�شً

معرفة دوافع ممار�شة الن�شاط البدني مهمة لتعزيزها وتوجيهها كاأ�شلوب حياة، كما اأن تحديد ومعالجة معوقات 6. 
ممار�شة الن�شاط البدني ي�شهم في �شمان ا�شتدامته.

توظيف التقنيات والبرامج الاإلكترونية في قيا�ض ومتابعة الن�شاط البدني والريا�شي، ودورها في تحليل وتف�شير 	. 
البيانات لتعزيز ممار�شة الاأن�شطة البدنية بين الاأفراد.

اإعداد و�شفة الن�شاط البدني وفق التو�شيات والاإر�شادات الوطنية والدولية بح�شب الفئة العمرية ي�شمن - بعون 8. 
الله - المكا�شب ال�شحية الم�شتهدفة للممار�شين من الجن�شين.

الأأفكار الرئي�شة للف�شل

بنهاية الف�شل، يتوقع اأن يكون الطلبة قادرين على:
التعرف على مفهوم الخمول البدني، وبع�ض اأو�شاعه، واأهم اأ�شبابه، وطرق قيا�شه، واآثاره ال�شلبية على ال�شحة.1. 
ا�شتك�شاف م�شتوى الخمول البدني في المجتمع المحلي والعالمي، وابتكار الحلول للتقليل منه بين ال�شباب.2. 
التعرف على مفهوم الن�شاط البدني، واأنواعه، وم�شتوياته، وفوائده ال�شحية. 3. 
تو�شيح التو�شيات الوطنية لممار�شة الن�شاط البدني لفئات النا�شئة وال�شباب.4. 
تحديد اأبرز الدوافع ال�شخ�شية والمعوقات لممار�شة الن�شاط البدني بين ال�شباب.	. 
توظيف بع�ض البرامج والتطبيقات على الاأجهزة الذكية والهواتف المحمولة في ممار�شة الن�شاط البدني.6. 
تخطيط و�شفة للن�شاط البدني في اإطار ترويحي وريا�شي م�شوق. 	. 
تقدير اأهمية الحركة والن�شاط البدني ونبذ الخمول والك�شل في ال�شريعة الاإ�شلامية.   8. 
روؤي��ة 9.  م��ب��ادرات  في  ممثلة  المجتمع  في  البدني  الن�شاط  تعزيز  في  ال�شعودية  العربية  المملكة  جهود  تقدير 

المملكة 2030.

اأهداف الف�شل
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بنهاية الدر�ض اأ�شتطيع اأن:

Physical Inactivityالخمول البدني 

Sedentary Lifestyleنمط الحياة الخامل بدنيًا 

المفاهيم
E ع

اأتعرف على مفهوم الخمول البدني، واأو�شاعه، و�شفاته.1. 
اأحدد اأبرز اأ�شباب الخمول البدني لدى الفرد.2. 
اأقارن م�شتوى الخمول البدني في المجتمع المحلي بم�شتوياته العالمية. 3. 
اأر�شد �شلوك الخمول البدني با�شتخدام طرق و�شفية )المدونة(.4. 
اأقدر اأهمية العمل الجاد ونبذ الك�شل في الحياة اليومية. 	. 

مدخل اإلى الخمول البدني

الفكرة
الرئي�شة

التعرف على مفهوم الخمول البدني، ��شرح اأ��شاعه المختلفة، �عر�ض �شفاته، 
�اأ�شبابه، �معدلأت انت�شاره في العالم. 

�أو  �أو �لأأر�ض  �أثناء فترة �لأ�ستيقاظ كالجلو�ض على �لكر�سي    هو �لو�سع �لذي يكون فيه �لج�سم في حالة عدم حركة معتبرة بدنياً 
�لأ�ستلقاء لم�ساهدة �لتلفاز ومتابعة مو�قع �لتو��سل �لأجتماعي وما �سابهها.

مفهوم الخمول البدني:

اأهداف
الدر�ض

1

�لنوم لي�ض من �أو�ساع �لخمول �لبدني حيث �إنه حاجة فطرية مهمة ل�سحة �لفرد، وظهور �لفرد في هيئة �لجلو�ض �أو �لأ�ستلقاء على �لظهر 
�أو �لأتكاء على �سيء ما لأ يمثل خطورة �إلأ حين ي�سبح عادة متكررة، و�سلوكًا ثابتًا يمار�سه �لفرد لفتر�ت طويلة خلال يومه. لذ� يعرف نمط 
�لحياة �لخامل "Sedentary Lifestyle" باأنه كثرة بقاء �لج�سم خاملًا، �أي �لحركة �لبدنية خفيفة جدً� �أو معدومة، كالجلو�ض على 
�لكر�سي �أثناء �لعمل �لمكتبي، م�ساهدة �لتلفاز، ومتابعة مو�قع �لتو��سل �لأجتماعي وما �سابهها، لمدة زمنية طويلة �أثناء فترة �لأ�ستيقاظ، 

حيث ي�سبح عادة يومية.
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المكافئ الأأي�شي )Metabolic Equivalent- MET( : يعني مقدار الطاقة الم�شر�فة من قبل الج�شم من�شوبة اإلى 
ما ي�شرف اأثناء الراحة، علمًا باأن الج�شم ي�شرف طاقة مقدارها )1( مكافئ اأي�شي في الراحة.

اأهمية بذل الجهد �العمل الجاد في اأداء الأأعمال �البعد عن الخمول �الك�شل:

بْْنِ و�لبُخْلِ وَ�لهَرم، وعَذَ�ب              عَنْ زَيْدِ بنِ �أَرْقَم، قَالَ: كَانَ رَ�سُولُ �للَّهَّ  يقَولُ: )�للهُمَّ �إِنِّيِّ �أَعُوذُ بِكَ مِنَ �لعَجْزِ وَ�لكَ�سَلِ، وَ�لْجُ
�لْقَبْر(. رو�هُ مُ�سْلِمٌ.

اعةِ مع �لقدرةِ و�لأ�ستطاعةِ، فالحديث �ل�سريف يحث �لم�سلم على �لتعوذ من          �لمر�د بالك�سل في قوله  يعني: �لتَّثاقُلِ عن �لطَّ
�لك�سل و��ستبد�له بالعمل �لدوؤوب �لجاد لأ �سيما �أثناء تاأدية ما ينفع �لم�سلم من �أمور �لدنيا و�لأآخرة. وقد جاء في �لأأمثال و�لِحكم 

�لعربية ما يو�فق �لحديث في معناه، فقيل: )�لحركة بركة، و�لبطالة هلكة(.  

ال�شكل رقم )2-1( اأمثلة �شائعة من اأو�شاع الخمول البدني

الحركة البدنية 

خفيفة جدًا، اأ� 

معد�مة

الج�شم ي�شرف 
طاقة مقدارها 

 (	.1) اأ� اأقل

مكافئ اأي�شي

�شمات الخمول البدني

خلإل فترة 

اليقظة

ت�شتخدم فيه 

مجموعات 

ع�شلية قليلة

؟  	 ما �أوجه �لت�سابه بين مفهومي �لخمول �لبدني و�لك�سل �لذي جاء في حديث �لر�سول 
�أجب عن �ل�سوؤ�ل و�أعط �أمثلة على �إجابتك.  	

فكر فيما قراأت  2-1ن�شاط
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لو�سف �سلوك فرد ما بالخمول �لبدنِّي، عليك �لأإجابة عن ثلاثة �أ�سئلة، هي:
اإ�شاءة: 1. 

بع����ض  ع���ن  �لناج���م  و�لوه���ن  �لخم���ول 
�لم�س���اكل �ل�سحي���ة نتيجة خل���ل هرمونِّي، 
�لج�س���م  ومع���ادن  فيتامين���ات  نق����ض  �أو 
�ل�سروري���ة، فاإنه خمول مر�سي وهو خارج 

ع���ن �لمق�س���ود بالخم���ول �لبدنِّي.

كم عدد ال�شاعات التي يق�شيها الفرد خاملًإ بلإ حركة في اليوم 
الواحد كـ)الجلو�ض (؟  

كم عدد الأأيام التي يزيد فيها خمول الفرد البدني كـ)الجلو�ض(2. 
عن اأربع �شاعات في اليوم؟

�شلوكا 3.  يمثل  ال�شابقين  ال�شوؤالين  اإجابة  في  الــوارد  الخمول  هل 
م�شتمرًا �جزءًا من نمط حياته اليومية؟

 كلما ز�د عدد �ساعات �لخمول �لبدنِّي، وكان �لخمول عادة يومية للفرد، تحولت هذه �ل�ساعات �لخاملة �إلى �سلوك د�ئم يهدد �سحته، ويرفع 
فر�ض �إ�سابته بالأأمر��ض �لمزمنة، خا�سة �إذ� تر�فق �لخمول مع وجود عو�مل �أخرى تدعمه، كالور�ثة، و�سوء �لتغذية، وقلة �لنوم.

�سع قائمة تحتوي على عاد�ت من �سلوك �لخمول �لبدنِّي �لتي تلاحظها في حياتك؟  	
مثال:  �لجلو�ض �أثناء م�ساهدة �لتلفاز في �لمنزل في فترة �لع�سر. 

ا�شتك�شاف: اأجب عن ال�شوؤال:  2-2ن�شاط

   تختلف �لأأ�سباب �لخا�سة �لتي تجذب �لنا�ض للخمول �لبدنِّي، كل ح�سب حالته وو�سعه ونمط حياته، �إلأ �إن �لدر��سات قد ر�سدت �أهم و�أو�سح 
�لأأ�سباب �لتي تدفع معظم �لخاملين لأعتماده نمطًا في حياتهم، من �أبرزها: 

ر�شد �شلوك الخمول لدى الفرد

اأ�شباب ظهور الخمول البدني:

نق�ض الدعم 
الطق�ض القا�شيالأجتماعي

اأ�شباب ظهور الخمول البدني

عدم �جود �قت 
كاف لممار�شة 

الن�شاط البدني

عدم توفر 
مرافق اأ� بيئة 

منا�شبة

اعتماد ال�شباب 
على التقنية في 
�شاعات راحتهم

قلة الوعي 
بمخاطر 

الخمول البدني
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و�لعالمي��ة  �لوطني��ة  و�لدر��س��ات  �لأإح�س��اء�ت  ت�س��ر 
�لحديثة �إلى �رتفاع ن�س��بة �نت�س��ار �لخمول �لبدنِّي بين 
�أو�س��اط �ل�س��باب من كلا �لجن�س��ين، على �سبيل �لمثال، 
در��س��ة قام��ت بر�سد عدد �لخط��و�ت �ليومية لكل فرد 
في مجموع��ة م��ن �ل��دول، وك�س��فت �لنتائ��ج �نخفا���ض 
ع��دد �لخط��و�ت ل��دى �لأأف��ر�د ع��ن �س��تة �آلأف خط��وة 
في بع���ض �ل��دول، ومنه��ا: �لبر�زي��ل، �أمري��كا، �لهن��د، 
ومنطق��ة �لخليج �لعربي )�ل�س��كل رق��م 2-2(. و�أو�ست 
�لدر��س��ات ب�س��رورة توجي��ه �ل�س��باب و�لمجتمع��ات �إلى 
�أهمي��ة �لتقلي��ل م��ن �س��اعات �لخم��ول �لب��دنِّي، وزي��ادة 
�لن�س��اط و�لحرك��ة. فك��رة �لجلو���ض وقل��ة  �س��اعات 
�لحركة تت�س��بب في �إ�سعاف �أجهزة �لج�س��م، وبالتالي 

ي�سب��ح �لج�س��م �أق��ل مقاوم��ة للاأمر����ض.

م�شتويات انت�شار �شلوك الخمول البدني 

ال�شكل رقم )2-2( يو�شح معدل عدد الخطوات في اليوم حول العالم.

رتب - من وجهة نظرك - �أ�سباب �سيوع �لخمول �لبدنِّي تنازليًا، بحيث ياأتي �لأأهم �أولًأ ثم �لمهم؟ و�سارك قائمتك مع زملائك في  	
�ل�سف، ولأحظ ما بينكم من ت�سابه �أو �ختلاف في ترتيب �لأأ�سباب. 

 

تاأمل فيما قراأت  2-3ن�شاط

ن�شب الممار�شين للن�شاط البدني في المملكة العربية ال�شعودية:

حددت �لهيئات �لوطنية و�لدولية متو�سط عدد �ساعات �لأأن�سطة �لبدنية �لتي يحتاج �لج�سم تاأديتها في �أ�سبوع و�حد ب��)ممار�سة ن�ساط بدنِّي 
ب�سدة متو�سطة يعادل 150 دقيقة في �لأأ�سبوع، �أو ممار�سة ن�ساط بدنِّي ب�سدة مرتفعة يعادل 75 دقيقة في �لأأ�سبوع( لفئة �لبالغين، وقد �أظهرت نتائج 
�لأإح�ساء�ت �لريا�سية للهيئة �لعامة للاإح�ساء �أن ن�سبة �ل�سكان �لذين يمار�سون �لن�ساط �لبدنِّي لمدة 150 دقيقة على �لأأقل �أ�سبوعيًّا في �لمملكة 
بلغت )29.7%( بزيادة )9.7( نقطة مئوية مقارنة بعام 2019. وبلغت ن�سبة �لذكور �لذين يمار�سون ن�ساطًا بدنيًّا )36.1%( في حين بلغت ن�سبة 

�لأإناث �للاتي يمار�سن ن�ساطًا بدنيًّا )%20.3(.
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تنق�شم اأ�شباب زيادة معدل �شاعات الخمول البدني لدى الفرد اإلى: �أ�سباب �ختيارية، و�أخرى �إجبارية. 	
 يق�شد بالخمول البدني، �لو�سع �لذي يكون �لج�سم فيه ثابتًا بلا حركة بدنيًا، �أثناء فترة �لأ�ستيقاظ،  	

كالجلو�ض على �لكر�سي �أو �لأأر�ض، �لأ�ستلقاء لم�ساهدة �لتلفاز، ومتابعة مو�قع �لتو��سل �لأجتماعي ونحوه.
 اأبرز اأ�شباب الخمول البدني هي: قلة �لوعي بخطورة �سلوك �لخمول �لبدنِّي، �لطق�ض �لقا�سي خا�سة في  	

حالأت �رتفاع درجات �لحر�رة، �عتماد �لأأفر�د على �لتقنية في �ساعات ر�حتهم.

ماذا تعلمت؟

التقويم
 اقترح كلمة مقابلة للخمول البدني، ثم �شف اأثرها على �شحة الفرد �المجتمع؟	 
 حدد اأهم اأ�شباب ظهور الخمول البدني في فئة ال�شباب؟ 	 

م�شادر المعلومات الأإلكتر�نية:
لمزي���د من �لمعلومات يمكن زي���ارة �لموقع �لأإلكترونِّي 
�لعربي���ة  �لمملك���ة  في  للاإح�س���اء  �لعام���ة  للهيئ���ة 
�إح�س���اء�ت  �أح���دث  عل���ى  و�لأط���لاع  �ل�س���عودية، 
ممار�س���ة �لأأ�س���رة للريا�سة عل���ى �لر�ب���ط �لتالي: 

    

تفكير ناقد

�شلوكًا  	 البدني  الخمول  البع�ض  يجعل  لماذا 
رئي�شًا في حياتهم اليومية؟ 

اإثراء
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الدر�س الثاني
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رابط الدر�ض الرقمي
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الخمول البدني �الأأمرا�ض المزمنة

بنهاية الدر�ض اأ�شتطيع اأن:

Osteoporosisه�شا�شة العظام 

Metabolismعملية الاأي�ض 

المفاهيم
E ع

اأتعرف على �أهمية تقلي�ض �ساعات �لخمول �لبدنِّي في فترة �ل�سباب.1. 
اأ��شح علاقة �لخمول �لبدنِّي ببع�ض �لأأمر��ض �لمزمنة في �لمملكة �لعربية �ل�سعودية.2. 
اأتعرف على �لتو�سيات �لعلمية �لمحلية، لعلاج �سلوك �لخمول �لبدنِّي عند �لأأطفال و�لمر�هقين و�لبالغين.3. 
اأقي�ض م�ستوى �لخمول �لبدنِّي، با�ستخد�م بع�ض �لأأ�ساليب �لو�سفية.4. 
ا�شتخدم تطبيقات �إلكترونية حديثة للحد من �لخمول �لبدنِّي.	. 

الفكرة
الرئي�شة

الأأمرا�ض  من  للعديد  الم�شببة  العوامل  اأحد  البدني  الخمول  �شلوك  يعد 
�معرفة  الدم.  �شغط  �ارتفاع  الثاني،  النوع  من  �ال�شكري  كال�شمنة،  المزمنة، 
اأ�شباب زيادة معدل �شاعات الخمول، خطوة مهمة لتقديم الحلول النافعة، التي 

تعالج هذا ال�شلوك با�شتخدام الطرق التقليدية اأ� الطرق التقنية الحديثة.

اأهداف
الدر�ض

اأهمية تقلي�ض �شاعات الخمول البدني في فترة ال�شباب
�ختتم مجموعة من طلبة �لمرحلة �لثانوية زيارتهم �لتوعوية ل�)م�ست�سفى �لملك في�سل 
�لتخ�س�س�ي في ج�دة( بلق�اء طبيب �أمر��ض �لباطنة، �لذي ��س�تعر�ض في ثنايا �للقاء 
 �أ�سباب �لأإ�سابة باأمر��ض �لقلب و�ل�سر�يين، �ل�سكري، و�ل�سمنة، و�رتفاع �سغط �لدم،
 و�أثناء ��ستر�س�اله في �لحديث وجه �إليه �أحد �لطلبة �س�وؤ�لًأ: هل �لخمول �لبدنِّي �أحد 

م�سببات �لأإ�سابة بهذه �لأأمر��ض، وهل هذه �لأأمر��ض ت�سيب �لكبار في �ل�سن؟ 
�أ�ساد �لطبيب بال�سوؤ�ل، ثم عر�ض بع�ض �لأإح�سائيات �لحديثة �لتي تو�سلت �إلى 

وجود �أ�سباب جديدة نجمت عن �لتغر غر �ل�سحي �لذي �أ�ساب نمط حياة �لنا�ض بمن فيهم �ل�سباب، ومنها قلة �لحركة، و�لخمول 
�لبدنِّي ل�ساعات طويلة، ثم ��ستطرد قائلًا: �إن �عتياد �ل�سلوك �لخامل في �ل�سغر �سيكون من �ل�سعب عادة تغيره في �لكبر حتى لو 

 �أر�د �لفرد هذ� �لتغير، و�لعك�ض �سحيح، فمن �عتاد �لن�ساط في �سغره لن يتخلى عنه في كبره، ثم �ختتم �لطبيب �إجابته بعبارة:
 "�إن �لن�ساط �لبدنِّي في �ل�سغر �سحة في �لكبر".

الربط مع الحياة

�لأأبحاث  ومركز  �لتخ�س�سي  في�سل  �لملك  م�ست�سفى  يعد 
�أعلى  بتوفر  �لمجتمع،  خدمة  �إلى  تهدف  عامة،  موؤ�س�سة 

�لرعاية �ل�سحية،  م�ستويات 
للمر�سى، في  و�أف�سل تجربة 
بيئة �سحية وبحثية متكاملة. 
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علإقة الخمول البدني بالأأمرا�ض المزمنة
 ج�سم �لأإن�سان ينق�سم �إلى �أجهزة منف�سلة من �لناحية �لت�سريحية، لكنها مرتبطة وظيفيًا، وكفاءة عمل �أجهزة �لج�سم و�سحتها تعتمد�ن 
على ��ستخد�م هذه �لأأجهزة ��ستخد�مًا م�ستمرً�، فعدم ��ستخد�مها �سيوؤدي �إلى �سعفها، و�لخمول �لبدنِّي يوقف عمل كثر من �أجهزة �لج�سم 
�أخرى، فالج�سم مرتبط بع�سه  �أجهزة  توقف  �أجهزة �لج�سم ي�سحبه  لبع�ض  �لعمل  �لتوقف عن  �أن�سجة مختلفة، هذ�  بها من  وما يرتبط 
ببع�ض، وعليه �سي�سيب �ل�سعف �لج�سم كله، ويجعله عاجزً� عن مقاومة كثر من �لأأمر��ض �لمزمنة، �لتي تبد�أ ب�سل�سلة من �لمتغر�ت �لحيوية 
د�خل �لج�سم وتنتهي بعد مدة معينة ب�سعف وخلل في بع�ض وظائف �أجهزة �لج�سم ك�)�لجهاز �لقلبي �لوعائي، و�لجهاز �لع�سلي، و�لجهاز 

�لع�سبي، و�لجهاز �له�سمي، و�لغدد عامة(. �نظر �ل�سكل رقم )3-2(.

الأأمرا�ض المزمنة المرتبطة بالخمول البدني:

�شعف تر�يةكثرة الجلو�ض
�شعف �ظائف الدم للج�شم

اأجهزة الج�شم
�شعف

اللياقة البدنية
�شعف

المناعة
ال�شكل رقم )2-3( يو�شح اآثار الخمول البدني على ج�شم الاإن�شان

5 ملايين فرد �سنويًا حول �لعالم، وذلك كونه عاملا رئي�سًا في �لأإ�سابة بالعديد من  �إلى   3.2       يت�سبب �لخمول �لبدنِّي في وفاة ما بين 
�لأأمر��ض �لمزمنة ك�)�ل�سمنة، و�ل�سكري من �لنوع �لثانِّي، و�ل�سرطان، و�أمر��ض �لقلب و�ل�سر�يين(، و�ل�سكل رقم )2-4( ملخ�ض لأأحد تقارير 

منظمة �ل�سحة �لعالمية حول �أ�سر�ر �لخمول �لبدنِّي على �ل�سحة. 



4	

ال�شكل رقم )2-4( ملخ�ض لاأحد تقارير منظمة ال�شحة العالمية حول 
اأ�شرار الخمول البدني على ال�شحة

:(Obesity) علإقة الخمول البدني بال�شمنة
عندما يركن �لفرد للخمول تبد�أ في ج�سمه �سل�سلة من �لمتغر�ت �لتي ت�ساعد على تخزين �لفائ�ض من �لطاقة في �لج�سم على �سكل �سحوم، 

مما يوؤدي �إلى حدوث �ل�سمنة، و�ل�سكل رقم  )2-5( يو�سح علاقة �لخمول �لبدنِّي بال�سمنة.

قلة �شرف 
ال�شمنةالطاقة

�شعف اللياقة البدنية 
�عدم الرغبة في 

اللعب �الحركة
زيادة معدل تخزين 

ال�شحوم في الج�شم

�شلوك الخمول 
البدني

ال�شكل رقم )2-5( يو�شح �شل�شلة الاأ�شرار ال�شحية للخمول البدني
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كرة ��ستهلاك �ل�سكريات وقلة �لحركة تُ�سعف عملية �لتخل�ض من �ل�سكر، وحينها يُ�ساب �لج�سم بمر�ض �ل�سكري من �لنوع �لثانِّي، وللوقاية 
منه يلزم �سرف �لطاقة )�ل�سكريات( بال�سكل �ل�سحيح من خلال �لألتز�م بالحركة و�للعب و�لن�ساط �لبدنِّي �لد�ئم.

�ل�سعف في ع�سلة �لقلب وما يتبعه من �سعف �لجهاز �لدوري له علاقة مبا�سرة بالخمول �لبدنِّي من جهتين �لأأولى: �إن �لخمول يوؤدي �إلى 
�أمر��ض �لقلب و�ل�سر�يين، مثل: �رتفاع دهون �لدم �ل�سارة، و�رتفاع �سغط �لدم وغرها. �أما �لجهة �لثانية: فتظهر من خلال �رتباط عملية 
�سخ �لدم في �لج�سم بمعدل حركة �لأإن�سان، فكلما ز�دت حركة ع�سلات �لج�سم �سهلت عملية و�سول �لدم �إلى جميع �أجز�ئه، و�لعك�ض �سحيح.

(Diabetes Type2) علإقة الخمول البدني بال�شكري من النوع الثاني

:(Cardiovascular Disease) علإقة الخمول البدني باأمرا�ض القلب �الأأ�عية الدموية

�لعظام كغرها من �أن�سجة �لج�سم  تتاأثر بالخمول �لبدنِّي وقلة �لحركة على �لمدى �لطويل، مما يوؤدي �إلى �سعفها و�سهولة ك�سرها،  ويو�سح 
�ل�سكل رقم )2-6( مر�حل تطور ه�سا�سة �لعظام.

عظم طبيعي بداية ه�شا�شة عظام ه�شا�شة عظام متقدمة

ال�شكل )2- 6( مراحل تطور ه�شا�شة العظام

قدمت هيئة �ل�سحة �لعامة )وقاية( في �لمملكة �لعربية �ل�سعودية �إر�ساد�ت، لتقليل �سلوك �لخمول بين �لفئات �لعمرية �لمختلفة، �إذ تو�سي 
�لهيئة �لأأطفال و�لمر�هقين ممن تتر�وح �أعمارهم بين )6 �سنو�ت �إلى 17 �سنة( تقليل وقت �لجلو�ض لم�ساهدة �لتلفاز �أو �لهاتف �لجو�ل وما 
ا- �لف�سل بين �أوقات �لجلو�ض قدر �لأإمكان. �أما عن  �ساكلهما، وقننت مدة �لم�ساهدة ب�ساعتين على �لأأكر في �ليوم �لو�حد، و�أو�ست -�أي�سً
�لبالغين ممن تتر�وح �أعمارهم بين )18 �سنة �إلى 64 �سنة( فقد �أو�ستهم �لهيئة بتقليل مدة �لجلو�ض لفتر�ت طويلة ل�ساعة �أو �أكر خلال 
�ليوم �لو�حد، وكذ� �لف�سل بين �أوقات �لجلو�ض قدر �لأإمكان، مع مز�ولة ن�ساط بدنِّي خفيف كالم�سي �لخفيف و�لوقوف مع عمل تمرينات 

�إطالة وترتيب �لمكان.  
ويمكن قيا�ض م�ستوى �لخمول �لبدنِّي من خلال تعبئة بع�ض �لأ�ستبانات و�لمدونات �لورقية �أو �لأإلكترونية، �لتي تف�سح نتائجها عن �إجمالي 
عدد �ساعات �لخمول �لبدنِّي للفرد �لو�حد، وعادة ما تكون جزءً� من ��ستبانة قيا�ض م�ستوى �لن�ساط �لبدنِّي، فتعطي �لأ�ستبانة بهذ� �لجمع 

بين مقايي�ض �لن�ساط و�لخمول �سورة كاملة تك�سف عن م�ستوى �لن�ساط �لبدنِّي لدى �لفرد. 

: (Osteoporosis) علإقة الخمول البدني به�شا�شة العظام

قيا�ض �شلوك الخمول البدني:
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�ح�سب �لخمول �لبدني �أثناء ��ستخد�مك للهاتف �لجو�ل.

الربط مع الحياة 2-4ن�شاط

      �أظهر �ل�سباب �هتماما كبرً� با�ستخد�م و�سائل �لتو��سل �لأجتماعي �لتي تلبي لهم �حتياجات كثرة، منها: �لترفيهي، و�لتعليمي، و�لت�سوق 
وغرها. وقد ر�سدت بع�ض �لدر��سات �لحديثة �أو�ساع �ل�سباب �أثناء ��ستخد�م هذه �لهو�تف، و�أكدت �سيوع و�سعية �لجلو�ض �أو �لأ�ستلقاء، لذ� 

ا- فتر�ت �لجلو�ض �لتي تر�وحت بين ) 3 �إلى 5 ( �ساعات يوميًا.  يكر ��ستخد�مها قبيل �لنوم، ور�سدت -�أي�سً
�أجب عن �لأأ�سئلة �لتالية:

 ما الأأ�قات التي اأ�شتخدم فيها الهاتف الجوال اأثناء اليوم؟   	 
 كم عدد دقائق ا�شتخدامي للهاتف الجوال في اليوم تقريبًا؟ 	 
ا�شتخدام 	  اأثــنــاء  م�شتلق(  )جال�ض،  ج�شمي  اأ��ــشــاع  ــدد  اأح  

الهاتف الجوال. 

التحكم في ت�شفح الأإنترنت عبر الهاتف الجوال

 هناك �لعديد من �لتطبيقات �لقادرة على تقنين ��ستخد�م �لهاتف �لجو�ل و�لأأجهزة �للوحية، �إذ ت�ستجيب للمدخلات �لتي ي�سعها 
�ساحب �لجهاز، فتوقف عمل �لجهاز، �أو �أحد �لتطبيقات بناء على ما حدده �ل�مُ�ستخدم من �سو�بط تتعلق بالوقت �أو �لمدة �أو نوع 
�لتطبيق. تلك �ل�سو�بط و�لتطبيقات ت�ساعد في �لتحكم بمدة ��ستخد�م �لهاتف �لجو�ل و�لتخفيف من �ساعات �لأ�ستخد�م �لطويلة.

رغباته  مع  متما�سية  �لمعالجة  تكون  حيث  فرد،  كل  لحالة  �لمنا�سبة  �لأإ�ستر�تيجيات  بع�ض  تطبيق  �لبدنِّي  �لخمول  �سلوك  معالجة  تتطلب   
و�ختيار�ته �لحرة، وفيما يلي �أربع خطو�ت لمعاجلة �سلوك �لخمول �لبدنِّي:

الخطوة الأأ�لى: تحديد الم�شكلة. 1
 تحديد طبيعة �لخمول �لبدنِّي ب�سكل دقيق من حيث، �أو�ساع �لخمول �لبدنِّي، مدته، وتوقيته خلال �ليوم، ثم ح�سر ما يرتبط به من متعلقات 

يف�سلها �لفرد �لمعني بالعلاج، ك�)م�ساهدة �لتلفاز، �أو �للعب بالأألعاب �لأإلكترونية ( .

الخطوة الثانية: البحث عن الأأ�شباب �تحليلها. 2
 هذه �لخطوة تحتاج دقة في تحديد �أ�سباب �ل�سلوك �لخامل، لح�سر �أ�سباب �لتم�سك بال�سلوك �لخامل، وعدم �لقدرة على نبذه، من خلال 
�ل�سحة  على  �أهميته  �إدر�ك  رغم  �لبدنِّي  للن�ساط  �لمانعة  و�لمعوقات  �ل�سحة،  على  بخطورته  �لوعي  رغم  للخمول  �لجالبة  �لدو�فع  تحليل 

�لج�سمية و�لنف�سية و�لعقلية.

تطبيق اإ�شتراتيجية حل الم�شكلإت لتقليل �شاعات الخمول البدني:



	0

الخطوة الثالثة: ابتكار الحلول �البدائل المنا�شبة. 3
          و�سع بع�ض �لحلول �لمنا�سبة ل�ساحب �لم�سكلة، للتقليل من �ساعات خموله، وذلك عبر تعزيز دو�فعه �لنف�سية لتجنب �لخمول، وم�ساعدته 
في تبديد �لعو�ئق �لبدنية و�لمادية و�ل�سخ�سية و�لأجتماعية �لتي تحول بينه وبين ممار�سة بع�ض �لأأن�سطة، وتنمية وعيه باأ�سر�ر �لخمول �لبدنِّي.
        و�لحل �لفاعل في هذه �لمرحلة يكمن في تقليل عدد �ساعات �لخمول �لبدنِّي قدر �لأإمكان، مع محاولة قطع كل فترة خمول ت�سل �إلى 

)30 دقيقة( بدقائق قليلة من ممار�سة �أي ن�ساط بدنِّي خفيف.

الخطوة الرابعة؛ تطبيق الحل �تقييم النتائج   . 4
          تت�سم �لحلول -غالبًا- بالنظرية و�لمثالية و�لبعد عن �لو�قع، وتكون مبنية على �حتمالأت، 
وعو�مل مختلفة، منها عو�مل �سخ�سية ك�)�لجدية في �لعمل، و��ست�سارة �أهل �لخبرة، و�لو�لدين، 
و�لأأ�سدقاء �لن�سيطين بدنيًا(، ومادية ك�)توفر �لأأدو�ت و�لتجهيز�ت �لريا�سية لممار�سة �لن�ساط 
�لبدنِّي(، �أو �جتماعية ك�)توفر دعم �أولياء �لأأمور و�لمحيطين كالو�لدين و�لأأخوة و�لأأ�سدقاء(، 

لذ� يح�سن �ختيار وتطبيق ما يتلاءم مع و�سع �لفرد و�أحو�له �ل�سخ�سية و�لمادية و�لأجتماعية.

الخطوة الأأ�لى

البحث عن تحديد الم�شكلة
الأأ�شباب �تحليلها

الخطوة الثانية

ابتكار الحلول 
�البدائل المنا�شبة

تطبيق الحل 
�تقييم النتائج

اإ�شتراتيجية حل الم�شكلإت لتقليل �شاعات الخمول البدني

الخطوة الرابعةالخطوة الثالثة

 �ساب يعمل في مجال �لت�سميم �لفوتوغر�في، ويجل�ض على حا�سوبه �لمكتبي �ساعات طويلة، تتر�وح بين )5-6 �ساعات( يوميًا، ف�سلًا 
عن �ل�ساعات �لتي يق�سيها جال�سًا بقية �ليوم. 

حدد �لم�سكلة و�قترح حلولًأ عملية منا�سبة لهذ� �ل�ساب.    
تحديد �لم�سكلة:
معرفة �لأأ�سباب:
�قتر�ح �لحلول:

 
تطبيق �لمقترحات وتقييمها:

العيادة ال�شحية: تطبيق عملي لمعالجة الخمول لموظف ت�شميم فوتوغرافي يعمل في المكتبة 2-	ن�شاط
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�شلوك الخمول البدني مرتبط بالعديد من الأأمرا�ض المزمنة.  	
التو�شية الأأ�شا�شية لتقليل �شلوك الخمول لدى الفرد هي ف�شل فترة الجلو�ض التي ت�شتغرق  	

اأكثر من 30 دقيقة بن�شاط حركي اأ� ريا�شي لعدة دقائق.
يمكن الأ�شتفادة من الأ�شتبانات �التطبيقات الأإلكتر�نية على الهاتف الجوال، لقيا�ض معدل  	

الخمول البدني اليومي، �مقارنتها بالتو�شيات.

ماذا تعلمت؟

التقويم
كيف يوؤدي الخمول البدني اإلى زيادة احتمالية الأإ�شابة بمر�ض ال�شكري من النوع الثاني؟ 	 
بين الأأ�شباب التي تزيد من معدل الخمول البدني الناتج من الجلو�ض لفترات طويلة؟	 
الجوال 	  الهاتف  ت�شفح  عن  الناتج  البدني  الخمول  معدل  تقليل  في  التقنية  فائدة  ��شح 

لفترة طويلة، مع اإعطاء اأمثلة لبع�ض التطبيقات؟ 

تفكير ناقد

اأفكر في عدد �شاعات الخمول البدني التي اأق�شيها اأثناء اليوم، �اأحدد المدة ال�شر�رية منها، �عدد  	
ال�شاعات التي يمكن تحويلها اإلى ن�شاط حركي.

عنوان المهمة: ر�سد �سلوك �لخمول لدى �لفرد.	 
��شف المهمة: بعد معرفتك مفهوم �لخمول �لبدنِّي �ل�سار بال�سحة، ومو��سفاته، و�أو�ساعه خلال �ليوم. �ستتعلم كيف نقي�ض �سلوك 	 

�لمدونة  ��ستبد�ل  ويمكن  و�لليلة.  �ليوم  خلال  �لبدنِّي  �لخمول  �ساعات  تح�سب  �لتي  �لبدنِّي،  �لخمول  مدونة  �أد�ة  با�ستخد�م  �لخمول، 
�لورقية بتحميل تطبيق على �لهاتف �لجو�ل، لذ� �بحث عن �أحد �لتطبيقات �لتي ت�ساعدك في معرفة عدد �ساعات �لخمول �لبدنِّي.

المهمة الأأدائية: 
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مخرجات المهمة الأأدائية: �سوف تكت�سب �لعديد من �لمهار�ت خلال هذه �لمهمة، منها مهارة: 	 
ت�شميم �أد�ة قيا�ض �لخمول �لبدنِّي، �أو �ختيار تطبيق �إلكترونِّي على �لهاتف �لجو�ل. 	
ح�شاب �ساعات �لخمول �لبدنِّي خلال �أيام �لأأ�سبوع. 	
تحليل بيانات �لمدونة/�لتطبيق �لأإلكترونِّي. 	
تف�شير �سلوك �لخمول لديك، وفق مو��سفات �سلوك �لخمول �لمحددة في �لدر�ض. 	
عر�ض النتائج، ومناق�ستها مع �لزملاء في �ل�سف �أو مع �أفر�د �لأأ�سرة.   	

خطوات تنفيذ المهمة: 	 
�شمم مد�نة تقدير الخمول البدني الخا�شة بك، وذلك بالرجوع �إلى �لمحتوى �لعلمي في هذ� �لدر�ض. 1. 
�أيام متتالية، ثم �ح�سب متو�سط �ساعات �لخمول 2.  خلال �سبعة  اأ� الخمول البدني  اح�شب اإجمالي �شاعات الجلو�ض 

خلال �أيام �لدر��سة، ومتو�سط �ساعات �لخمول خلال �أيام نهاية �لأأ�سبوع )�لأإجازة(. 
اكتب تقريرًا يظهر نتائج الر�شد �لدقيق ل�سلوك �لخمول �لبدنِّي، مع �سو�هد و�أمثلة م�ستخرجة من �لمدونة �لتي �عتمدتها 3. 

�أو من �لتطبيق �لذي فعلته.

مناق�شة النتائج: 	 
�أجب عن �لأأ�سئلة �لتالية، م�ستفيدً� من �لنتائج �لتي تو�سلت �إليها:

ما معدل �شاعات الخمول البدني في الحد�د المقبولة، ��فق التو�شيات العلمية؟  	  
ما اأهم الأأ�شباب التي تف�شر عدد �شاعات الخمول ب�شكل عام؟ 	

م�شادر المعلومات الأإلكتر�نية: 	
الاإلك���روني  الموق���ع  زي���ارة  يمك���ن  المعلوم���ات  م���ن  لمزي���د 
لمنظم���ة ال�شح���ة العالمي���ة ح���ول الخم���ول الب���دني، والاط���لاع 

عل���ى اأح���دث التو�شي���ات والاإر�ش���ادات المتعلق���ة ب���ه:   

اإثراء
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اأنواع �م�شتويات الن�شاط البدني 

بنهاية الدر�ض اأ�شتطيع اأن:

Physical Activity الن�شاط البدني

Physical Activity Intensity �شدة الن�شاط البدني 

Physical Activity Duration مدة الن�شاط البدني 

Physical Activity Frequencyتكرار الن�شاط البدني

Physical Activity Levelsم�شتويات الن�شاط البدني

المفاهيم
E ع

اأتعرف على مفهوم �لن�ساط �لبدنِّي، و�أنو�عه. 1. 
اأ�شف �أبعاد �لن�ساط �لبدنِّي.2. 
اأ�شنف �لن�ساط �لبدنِّي من حيث �لأأد�ء �لف�سيولوجي.3. 
اأحدد م�ستويات �لن�ساط �لبدنِّي. 4. 

الفكرة
الرئي�شة

يت�شمن الن�شاط البدني اأنواعًا متعددة مثل: الأألعاب الريا�شية �التمرينات البدنية، 
�الأأن�شطة الحركية الحياتية التي لها د�ر مهم في تعزيز ال�شحة لدى الفرد �المجتمع.

يق�سد بالن�ساط �لبدنِّي: �لحركة �لتي تقوم بها �لع�سلات �لهيكلية في �لج�سم مثل: )ع�سلات �لجذع و�لرجلين و�ليدين(، �لتي توؤدي 
�إلى حدوث زيادة في عدد �سربات �لقلب وعملية �لتنف�ض وبالتالي زيادة في �لطاقة �لم�سروفة. يمكن تاأدية �لن�ساط �لبدنِّي في عدة 
�سور كجزء من حياتنا �ليومية كالم�سي �إلى �لمدر�سة �أو �لم�سجد، وكذلك �لأأعمال �لمنزلية �لحياتية، �أو كجزء من �لعمل مثل: �أعمال 

�لبناء و�لم�سانع، �أو كجزء من �لأأن�سطة �لترويحية في وقت �لفر�غ مثل: ممار�سة �لأألعاب �لجماعية �و �لفردية. 

مفهوم الن�شاط البدني

اأهداف
الدر�ض
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اأبعاد الن�شاط البدني

للن�ساط �لبدنِّي ثلاثة �أبعاد رئي�سة، تكون هذه �لأأبعاد ما يعرف بحجم �لن�ساط �لبدنِّي، وهذه �لأأبعاد هي:

�شدة الن�شاط البدني )Physical Activity Intensity(: ت�سر �سدة �لن�ساط �لبدنِّي �إلى كمية �لجهد �لذي يبذله �لفرد للقيام . 1
بن�ساط بدنِّي معين، وهذه �ل�سدة تاأتي في �سورتين، هما:

�شدة الن�شاط البدني المطلقة: ت�سر �إلى كمية �لجهد �لذي يبذله �لفرد للقيام بن�ساط بدنِّي معين بمعزل عن قدر�ته 	 
�لبدنية.

�شدة الن�شاط البدني الن�شبية: ت�سر �إلى كمية �لجهد �لذي يبذله �لفرد للقيام بن�ساط بدنِّي معين مع �لأأخذ في �لأعتبار 	 
قدر�ته �لبدنية.

مدة الن�شاط البدني )Physical Activity Duration(: ت�سر �إلى طول �لفترة �لم�ستغرقة للقيام بن�ساط بدنِّي معين وعادة ما . 2
يعبر عنه بالدقيقة ومثال ذلك: �لم�سي لمدة 30 دقيقة. 

في . 3 معين  ريا�سي  �أو  بدنِّي  ن�ساط  ممار�سة  �أيام  عدد  �إلى  ي�سر   :)Physical Activity Frequency( البدني  الن�شاط  تكرار 
�لأأ�سبوع �لو�حد.

الن�شاط البدني المنظم: . 1
هذ� �لنوع من �لن�ساط مخطط له وينفذ تحت توجيه و�إ�سر�ف مدرب �أو معلم �لتربية �لبدنية، كما يمكن �أن يكون لهذ� �لنوع من �لن�ساط 
�لبدنِّي �أهد�ف و�أغر��ض محددة م�سبقًا. مثلما يحدث د�خل درو�ض �لتربية �لبدنية �أو في ح�س�ض �لتمرينات �لبدنية في �لمر�كز �لريا�سية. 

�شورة رقم )2-1(  ن�شاط ريا�شي مدر�شي منظم تحت اإ�شراف معلم التربية البدنية

:(Physical Activity Types) اأنواع الن�شاط البدني



		

الن�شاط البدني غير المنظم: . 2
وهذ� �لنوع من �لن�ساط غر مخطط له وينفذ ب�سكل ذ�تي من قبل �لأأفر�د. ومن �لأأمثلة �ل�سائعة لهذ� �لنوع �للعب في �لحد�ئق �أو فناء �لمنزل 

�أو ركوب �لدر�جة �لهو�ئية. 

�شورة رقم )2-2(  تو�شح ن�شاط ريا�شي حر غير منظم عادة يكون للترويح في اأوقات الفراغ

كما يمكن ت�سنيف �لن�ساط �لبدنِّي من حيث �لأأد�ء �لف�سيولوجي �إلى �أربعة �أنو�ع رئي�سة، هي:  

الن�شاط البدني الهوائي )Aerobic Physical Activity(: يعمل هذ� �لنوع من �لن�ساط �لبدنِّي على زيادة قدرة �لج�سم على . 1
��ستخد�م �لأأك�سجين كم�سدر للطاقة؛ وذلك ليتمكن من �لأأد�ء لفترة طويلة. من �أمثلة هذ� �لنوع من �لن�ساط �لبدنِّي: �لجري، �لم�سي، 

�ل�سباحة، ركوب �لدر�جة، وممار�سة كرة �لقدم. 

اأن�شطة تقوية الع�شلإت �العظام  )Muscle and Bone Strengthening  Activity(: يعمل هذ� �لنوع من �لن�ساط �لبدنِّي . 2
�لقدمين  مثل: عظام  �لعظام،  وقوة  كثافة  وزيادة  �لرئي�سة في �لج�سم،  �لع�سلية  �لمجموعات  وكتلتها لمعظم  �لع�سلية  �لقوة  زيادة  على 
و�ل�ساقين. من �أمثلة هذ� �لنوع من �لن�ساط �لبدنِّي: تمرينات �لمقاومة با�ستخد�م وزن �لج�سم �أو �لأأثقال، وكذلك �ألعاب �لقفز و�لت�سلق 

و�لجري و�سعود �ل�سلالم.

الأأن�شطة البدنية اللإهوائية )Anaerobic Physical Activity(: يعمل هذ� �لنوع من �لأأن�سطة �لبدنية  في غياب �لأأك�سجين، . 3
ويعتمد �لج�سم  في توفر �لطاقة على طاقة �سريعة مخزنة في �لع�سلات عند بذل جهد عالٍ �أو �سريع ومفاجئ، من �أمثلة هذ� �لنوع من 

�لن�ساط �لعدو و�لقفز ورمي �لقر�ض وحمل �لأأوز�ن �لثقيلة جدً�، و�لتي لأ ت�ستمر �أكر من 1 �إلى 1.5 دقيقة. 

اأن�شطة المر�نة �الأإطالة )Flexibility and Stretching Activities(: يعمل هذ� �لنوع من �لن�ساط �لبدنِّي على زيادة قدرة . 4
مفا�سل �لج�سم على �لحركة لأأو�سع مدى لها، كما تعمل على زيادة مطاطية �لع�سلة. من �أمثلة هذ� �لنوع من �لن�ساط �لبدنِّي: تمرين 

ثني �لجذع �أمامًا من و�سع �لجلو�ض طولًأ لمرونة �لظهر وع�سلات �لفخذ �لخلفية.
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الن�شاط البدني الهوائي
Aerobic Physical Activity 

اأن�شطة تقوية الع�شلإت �العظام
Muscle and Bone Strengthening  Activity  

الأأن�شطة البدنية اللإهوائية 
Anaerobic Physical Activity

اأن�شطة المر�نة �الأإطالة
Flexibility and Stretching Activities

الن�شاط البدني من حيث الأأداء الف�شيولوجي

1
2

3
4

�أثناء ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي، وعادة يعبر عنه في �سورة �لطاقة  تعرف م�ستويات �لن�ساط �لبدنِّي باأنها: كمية �لجهد �لذي يبذله �لفرد 
�لم�سروفة )�ل�سعر�ت �لحر�رية( �لتي ت�ستهلك �أثناء �لن�ساط �لبدنِّي. يو�سح �لجدول رقم )2-1( بع�ض �لأأمثلة لم�ستويات للن�ساط �لبدنِّي 

�ليومي:

الن�شـــــاط البــــدنـــيم�شتويات الن�شاط البدني

منخف�ض
 الم�شي العادي، تمرينات الاإطالة، اللعب اأثناء الجلو�ض، غ�شل الاأطباق، اإعداد الطعام، حمل

اأوزان خفيفة

معتدل
 الم�شي ال�شريع، قيادة الدراجة، ال�شباحة الرويحية، ممار�شة ريا�شة الري�شة الطائرة، �شعود

ال�شلم، غ�شيل ال�شيارة، م�شح الاأر�شية

الجري، ممار�شة كرة القدم، ممار�شة كرة ال�شلة، نط الحبل، حمل الاأ�شياء الثقيلة لمدة م�شتمرةمرتفع

جدول رقم )2-1(   م�شتويات الن�شاط البدني

:(Physical Activity Levels) م�شتويات الن�شاط البدني



		

يمكن تحديد م�ستوى �لن�ساط �لبدنِّي عن طريق �لقيا�ض �لمبا�سر في �لمختبر �أو عن طريق بع�ض �لأختبار�ت �لبدنية �لميد�نية. ولكن عند عدم 
توفر ذلك يمكن تحديد م�ستو�ه بطريقة �ختبار �لتحدّث �أثناء ممار�سة �لن�ساط �لتي يمكن من خلاله تحديد تاأثر �سدة �لن�ساط على �سربات 

�لقلب وعملية �لتنف�ض.

�ختر مكانًا منا�سبًا في �ل�سف �أو �ل�سالة �لريا�سية. 	. 
�جري في �لمكان ب�سرعة معتدلة، بينما تقوم بالتحدّث )جرب �أن تتحدث في مو�سوع يهمك، �إلقاء ق�سيدة، ترديد �أن�سودة وطنية، 	. 

�لتعليق على مبار�ة(. 
�أول )10( ثو�ني، ثم بعد م�سي )30( ثانية، لأحظ كذلك عند )60( 	.  �أثناء �لجري خلال �لفتر�ت:  لأحظ ��ستمر�رية �لتحدّث 

ثانية.

ا�شتك�شاف:  تحديد م�شتوى �شدة الن�شاط بطريقة التحدّث  2-6ن�شاط

�أقدر م�ستويات �لن�ساط �لبدنِّي لدي بو��سطة طريقة كتابة �لوقت �لم�سروف، باتباع �لخطو�ت �لتالية:
�أ�سمم جدول تقدير �لن�ساط �لبدنِّي �لمنظم �أو غر �لمنظم، بالأ�ستعانة بالجدول �لأإر�سادي �لمرفق. 	
�أذكر نوع �لن�ساط �لبدنِّي �لذي مار�سته خلال �لأأ�سبوع �لما�سي. 	
�أحدد مدة �لن�ساط �لبدنِّي �لذي مار�سته بال�ساعة و�لدقيقة.  	
�أح�سب عدد تكر�ر �لن�ساط �لبدنِّي خلال �لأأ�سبوع �لما�سي. 	
�أح�سب �لوقت في كل م�ستوى من م�ستويات �لن�ساط �لبدنِّي. 	

اإجمالي مدة الن�شاط تكرار الن�شاط مدة الن�شاط نوع �م�شتوى الن�شاط الن�شاط م
60 دقيقة 3 مر�ت في �لأأ�سبوع 20 دقيقة هو�ئي/عالي �ل�سدة كرة قدم 1

2

3

4

جدول رقم )2-2( جدول تقدير  الن�شاط البدني

العيادة ال�شحية: تقدير الن�شاط البدني 2-	ن�شاط

تحديد م�شتوى الن�شاط البدني 
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يق�شد بالن�شاط البدني �لحركة �لتي تقوم بها �لع�سلات �لهيكلية في �لج�سم، توؤدي �إلى حدوث زيادة  	
في عدد �سربات �لقلب وعملية �لتنف�ض وبالتالي زيادة في �لطاقة �لم�سروفة.

ي�شنف الن�شاط البدني وفق درجة �لتنظيم �إلى نوعين، هما: �لن�ساط �لبدنِّي �لمنظم و�لن�ساط �لبدنِّي  	
غر �لمنظم.

ي�شنــف الن�شــاط البــدني �فــق الأأداء الف�شــيولوجي اإلى وف��ق �لأأد�ء �لف�س��يولوجي �إلى �أربع��ة �أن��و�ع  	
رئي�س��ة ه��ي: �لن�س��اط �لب��دنِّي �لهو�ئ��ي، �لن�س��اط �لب��دنِّي �للاهو�ئ��ي، �أن�س��طة تقوي��ة �لع�س��لات و�لعظ��ام، 

�أن�س��طة �لمرون��ة و�لأإطالة.

ماذا تعلمت؟

التقويم
اأكمل الفراغات التالية:	 
للن�شاط البدني ثلإثة اأبعاد رئي�شة هي: 	

للن�شاط البدني عدة م�شتويات هي: 	
 

قراءة اإثرائية: 	
يح���وي موق���ع وزارة ال�شح���ة معلوم���ات ح���ول الن�ش���اط 
ب�ش���كل  ممار�ش���ته  وكيفي���ة  وفوائ���ده  واأهميت���ه  الب���دني 
�شحي���ح، ويمك���ن البح���ث في الراب���ط الت���الي لمزي���د م���ن 

المعلوم���ات ح���ول ه���ذا المو�ش���وع:

اإثراء
             

تفكير ناقد

لماذا يمار�ض اأكثر الأأفراد الأأن�شطة الهوائية  	
مقارنة باأن�شطة تقوية الع�شلإت؟ اأعط اأمثلة 

على اإجابتك.
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هرم الن�شاط البدني

بنهاية الدر�ض اأ�شتطيع اأن:

Physical Activity Pyramidهرم الن�شاط البدني 

التو�شيات الوطنية والدولية للن�شاط البدني
 National and International Physical

 Activity Recommendations

المفاهيم
E ع

اأتعرف على مفهوم هرم �لن�ساط �لبدنِّي وم�ستوياته.1. 
 اأ�شف �لتو�سيات �لوطنية و�لدولية لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي للنا�سئة و�ل�سباب. 2. 
اأحدد مقد�ر ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي بطرق ب�سيطة.3. 

�لفو�ئد �ل�سحية. يرتب  �لبدنِّي �لمو�سى به لتحقيق  �لن�ساط  �لتي يمكن �لأ�ستر�ساد بها لمعرفة مكونات  �لتو�سيحية  �لنماذج  �أحد 
�لهرم �لن�ساط �لبدنِّي في �أربعة م�ستويات متدرجة من �لقاعدة �إلى ر�أ�ض �لهرم وفق �لنوع و�ل�سدة، كما يو�سحه �ل�سكل رقم )7-2(.

اأهداف
الدر�ض

:Physical Activity Pyramid  مفهوم هرم الن�شاط البدني

الرئي�شة
يعمل هرم الن�شاط البدني كدليل اإر�شادي لتنظم ممار�شاته، من حيث النوع �ال�شدة 

المنا�شبة للفرد، بما يوؤدي اإلى تحقيق الم�شتوى المو�شى به من قبل الجهات ال�شحية.

الفكرة



60

:)First Level( )الم�شتوى الأأ�ل )قاعدة الهرم
نوع الأأن�شطة: جميع �لأأن�سطة �لبدنية �لحركية �لتي ي�سرف فيها طاقة �أكر من �لطاقة �لم�سروفة �أثناء �لر�حة )�لجلو�ض(.1. 
ال�شدة اأ� م�شتوى ال�شعوبة: خفيفة ومتو�سطة �ل�سدة ولأ تتطلب تحديدً� معينًا لل�سدة.2. 
المدة الزمنية: يمكن ممار�ستها طو�ل �ليوم دون قيود، وكلما كانت موزعة في �أوقات مختلفة كان ذلك �أف�سل ل�سحة �لفرد.3. 
التكرار الأأ�شبوعي: يف�سل عملها كل يوم قدر �لأإمكان وكلما ز�دت �نعك�ض ذلك �إيجابيًّا على �ل�سحة.4. 

: )Second Level( الم�شتوى الثاني الأأن�شطة الهوائية
نوع الأأن�شطة: جميع �لريا�سات و�لأأن�سطة �لبدنية �لهو�ئية. 1. 
ال�شدة اأ� م�شتوى ال�شعوبة: متو�سطة ومرتفعة �ل�سدة. 2. 
المدة الزمنية: ما يقارب 60 دقيقة، بما يعادل 300 دقيقة في �لأأ�سبوع.3. 
التكرار الأأ�شبوعي: يف�سل ممار�سة هذ� �لم�ستوى خم�سة �أيام في �لأأ�سبوع على �لأأقل.4. 

: )Third Level(  الم�شتوى الثالث اأن�شطة تقوية الع�شلإت �الأأربطة
نوع الأأن�شطة: ت�سمل �أن�سطة تقوية وتطوير �لع�سلات و�لأأربطة �لتي تعتمد على �لقوة �لع�سلية و�لمقاومة �سد �أثقال معينة �أو 1. 

حتى �سد وزن �لج�سم، وقد تكون �سد مقاومة حبال �أو �أ�سرطة مطاطية.
كما ي�سمل هذ� �لم�ستوى تمرينات �لمرونة للمفا�سل و�لأأربطة، و�لأإطالة للع�سلات، وين�سح باإجر�ئها عادة بعد �لأإحماء قبل تدريبات 

�لقوة �أو �لمقاومة.
ال�شدة اأ� م�شتوى ال�شعوبة: متو�سطة وفوق متو�سطة �ل�سدة.2. 
التكرار �الجل�شات: تعتمد تمرينات �لقوة على نوعها، لذ� فالتدريبات �ل�سويدية مثلًا تتكون من مجموعة من �لمحطات وكل 3. 

محطة بها تمرين وكل تمرين يوؤدى بتكر�ر معين في ثلاث جل�سات، وكل جل�سة تتكون من 8-12 تكر�رً� للتمرين، وقد تقل �أو تزيد ح�سب 
لياقة �لفرد، كما ين�سح بالتركيز على �لع�سلات �لكبرة كالرجلين و�لظهر و�ل�سدر �أولًأ.

التكرار الأأ�شبوعي: يف�سل ممار�سة هذ� �لم�ستوى 2-3 �أيام في �لأأ�سبوع على �لأأقل.4. 

م�شتويات هرم الن�شاط البدني: 
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:)Fourth Level( الم�شتوى الرابع الخمول البدني

هذ� �لم�ستوى في ر�أ�ض �لهرم، وهو بعك�ض من �سبقه من �لأأن�سطة �لبدنية و�لريا�سية فكلما قل كلما كان ذلك �أف�سل.
نوع الأأن�شطة: جميع �أو�ساع �لخمول �لبدنِّي.1. 
المدة الزمنية: لأ تتجاوز مدة �لجلو�ض �لو�حد لأأكر من �ساعة )60 دقيقة( متو��سلة لعدة مر�ت في �ليوم بحيث يحافظ �لفرد 2. 

على ما معدله 4 �ساعات �أو �أقل من �لخمول �لبدنِّي �ليومي.
التكرار الأأ�شبوعي: ين�سح بقطع فترة �لخمول كل 30 دقيقة بحركة ون�ساط لعدة دقائق. 3. 

 

ال�شكل  رقم )2-7(   هرم الن�شاط البدني وم�شتوى ممار�شة كل جزء فيه
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�أ�ستكمل �لجدول �أدناه بتحديد �لأأن�سطة �لمنا�سبة و�أ�سباب �ختيارها، ثم �أناق�سها مع �لزملاء في �ل�سف �أو �أفر�د �لأأ�سرة. 	
 

�شبب الأختيارالأأن�شطة المختارةنوع الن�شاطم�شتوى الهرم

 مثال تو�شيحي
الاأول

 الاأن�شطة الحركية
اليومية

 الم�شي اإلى الم�شجد
 الم�شي من الريا�شات الحركية اليومية. يقع

 الم�شجد على م�شافة  200 مر من المنزل، واأنا
ا�شتمتع بالم�شي.

الاأول
 الاأن�شطة الحركية

اليومية

الاأن�شطة الهوائيةالثاني

الثالث
 اأن�شطة تقوية وتطوير

الع�شلات والاأربطة

 تقليل الخمول البدنيالرابع

جدول رقم )2-3( ان�شطة بدنية متنوعة معتدلة اإلى عالية ال�شدة وفق منظور هرم الاأن�شطة.

ال�شدة  معتدلة  متنوعة  بدنية  اأن�شطة  اختيار  ا�شتك�شاف: 
اإلى عالية وفق منظور الهرم.

2-8ن�شاط
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تو�س��ي هيئ��ة �ل�سح��ة �لعام��ة �ل�س��عودية )وقاي��ة( �لأأطف��ال 
�لن�س��اط  عامً��ا بممار�س��ة   17 �إلى   6 عم��ر  م��ن  و�لمر�هق��ين 

�لب��دنِّي �لمنتظ��م عل��ى �لنح��و �لت��الي:

تو�شيات الن�شاط البدني  

ممار�شة الن�شاط البدني 
معتدل �مرتفع ال�شدة 

لمدة 60 دقيقة �ب�شكل 
يومي، مع التركيز على 
اأن يكون معظمه هوائي.

ممار�شة اأن�شطة بدنية 
منخف�شة ال�شدة عدة 

�شاعات في اليوم.

ممار�شة اأن�شطة بدنية 
مرتفعة ال�شدة �كذلك 

اأن�شطة بدنية تعمل على 
تقوية العظام �الع�شلإت 

ثلإث مرات على الأأقل 
ا كجزء من  اأ�شبوعيًّ

الـ�شتين )60( دقيقة 
اليومية.

تقليل �قت الخمول 
بحيث لأ يتجا�ز 

ا،  مجموعه �شاعتين يوميًّ
مع التاأكيد على قطع 
الجلو�ض الطويل قدر 

الأإمكان.

تو�شيات الن�شاط البدني  

1

2

3

4
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هل �سبق لك �لو�سول �إلى �لم�ستوى �لمو�سى به للن�ساط �لبدنِّي؟ للاإجابة عن هذ� �ل�سوؤ�ل، ��ستكمل �لجدول رقم )2- 4(. 	
و�تبع �لخطو�ت �لتالية: 	

�أحدد نوع �لن�ساط �لبدنِّي �لذي مار�سته في �ليوم و�لليلة.. 	
�أحدد �سدة �لن�ساط �لبدنِّي و�لمدة �لتي ق�سيتها في ممار�سة �لن�ساط.. 	
�ح�سب عدد مر�ت قيامك بهذ� �لن�ساط في �ليوم و�لليلة.. 	
�ح�سب عدد �لدقائق �ليومية �لتي ق�سيتها في ممار�سة كل ن�ساط بدنِّي على مد�ر �ليوم.. 4

 الفترة خلإلم
 نوع/�شدةالن�شاطاليوم

 تكرارمدة الن�شاطالن�شاط

الن�شاط
101 دقائق  هوائي/معتدلالم�شي للمدر�شةال�شباح )مثال(

......

ملخ�ض الن�شاط البدني

النتيجة

جدول رقم )2-4( مقدار اأن�شطتي البدنية في اليوم والليلة

العيادة ال�شحية: ممار�شة الن�شاط البدني اإلى الم�شتوى المو�شى به  2-9ن�شاط
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يرتب الهرم الن�شاط البدني في اأربعة م�شتويات متدرجة من القاعدة اإلى راأ�ض الهرم �فق النوع  	
�ال�شدة.

تو�شي هيئة ال�شحة العامة ال�شعودية )�قاية( فئة ال�شباب من عمر 6 - 	1 عامًا بممار�شة ن�شاط  	
بدني معتدل �مرتفع ال�شدة لمدة 60 دقيقة �ب�شكل يومي.

ا. 	 يجب اأن يكون معظم الن�شاط البدني هوائيًّ

ماذا تعلمت؟

التقويم
اأكمل ما يلي:	 

ي�شتمل هرم الن�شاط البدني على اأربعة م�شتويات:
الاأول   

الثاني   
الثالث   
الرابع   

         

تفكير ناقد

�شعوبـــة  	 ال�شـــباب  بع�ـــض  يجـــد  لمـــاذا 
ــتوى  ــاط البـــدني للم�شـ ــة الن�شـ في ممار�شـ

ـــه؟ ـــى ب المو�ش

يمكن �لأطلاع على �لتو�سيات �لحديثة للن�س���اط 
�لب���دنِّي لجميع �لفئ���ات �لعمرية، �ل�س���ادرة من 

منظمة �ل�سحة �لعالمي���ة باللغة �لعربية.

اإثراء
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رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

فوائد الن�شاط البدني ال�شحية 

بنهاية الدر�ض اأ�شتطيع اأن:

Physical Competencyالكفاءة البدنية 

Health Prevention الوقاية ال�شحية 

Health Necessity ال�شرورة ال�شحية )العلاج(

المفاهيم
E ع

اأ�شف فو�ئد ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �لمنتظم على �سحة �لفرد �لبدنية و�لنف�سية و�لعقلية و�لأجتماعية. 1. 
اأميز بين �أغر��ض ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �لمختلفة.2. 
اأتعرف على بع�ض �لريا�سيين �لمبرزين في �لأألعاب �لريا�سية. 3. 
اأثمن جهود �لمملكة �لعربية �ل�سعودية في تهيئة �لأأماكن �لمنا�سبة لممار�سة �لأأن�سطة �لبدنية. 4. 

الفكرة
الرئي�شة

ترتبط الممار�شة المنتظمة للن�شاط البدني في فترة ال�شباب بالعديد من الفوائد ال�شحية 
ا الجانب النف�شي �الأجتماعي �العقلي. لي�ض فقط على الجانب البدني �اإنما ت�شمل اأي�شً

�لبدنِّي  �لن�ساط  �ل�سباب من ممار�سة  �لتي يح�سل عليها  �لفو�ئد  وتتمثل  بدنيًّا،  ن�سط  تبني نمط حياة  فو�ئد �سحية عند  هناك 
�لمنتظم في �أربعة �أبعاد: �لفو�ئد على �لجانب �لج�سمي )وظائف و�أجهزة �لج�سم(، و�لجانب �لنف�سي، و�لجانب �لعقلي، و�لجانب 

�لأجتماعي. وفيما يلي عر�ض تف�سيلي لها:

فوائد الن�شاط البدني ال�شحية

اأهداف
الدر�ض
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الجانب الج�شمي 
تح�سن م�ستويات �للياقة �لقلبية �لتنف�سية.                  . 1
زيادة قوة �لعظام و�لع�سلات و�لأأربطة في �لج�سم. . 2
زيادة كفاءة عمل �لقلب و�لرئتين.. 3
�لمحافظة على �لوزن �سمن �لمعدلأت �لطبيعية.. 4
زيادة مرونة �لمفا�سل وتعزيز توز�ن �لج�سم.. 	
�لوقاية من �لأإ�سابة بعو�مل �لخطر مثل �ل�سكري �لنوع �لثانِّي و�رتفاع �سغط �لدم و�لدهون �ل�سارة.. 6

الجانب النف�شي 
زيادة �لثقة بالنف�ض.. 1
خف�ض �أعر��ض �لقلق و�لأكتئاب في حالة �لأإ�سابة بهما.. 2
خف�ض خطر �لأإ�سابة بالأأمر��ض �لنف�سية مثل �لقلق و�لأكتئاب.. 3
زيادة هرمون �ل�سروتونين )Serotonin( �أو ما ي�سمى بهرمون �ل�سعادة.. 4
ا ما يتعلق بالنظرة نحو �سورة �لج�سم.. 	 تح�سن �لنظرة �لأإيجابية للذ�ت خ�سو�سً

الجانب العقلي
تح�سن �لتح�سيل �لدر��سي. . 1
تح�سن �لقدر�ت �لأإدر�كية كالتفكر و�لتركيز و�لأنتباه.. 2

الجانب الأجتماعي
تح�سن �لمهار�ت �لأجتماعية وبناء علاقات جيدة مع �لأآخرين.. 1
�لوقاية من تبني �ل�سلوك �لعدو�نِّي �أو �لعنف بين فئة �ل�سباب.. 2
�لوقاية من تبني �ل�سلوك غر �ل�سوي.. 3

كيف توؤثر ممار�سة �لن�ساط �لبدني في �لعلاقات �لأجتماعية؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك. 

فكر فيما قراأت، الفوائد ال�شحية لممار�شة الن�شاط البدني.   2-10ن�شاط
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 �كتب  فو�ئد �لن�ساط �لبدني على �سحة �لفرد، ثم �سنفها وفق مجالأتها في �أربع مجموعات كالتالي:
 �لمجموعة �لأأولى: �لفو�ئد �لج�سمية، �لمجموعة �لثانية: �لفو�ئد �لنف�سية، �لمجموعة �لثالثة: �لفو�ئد �لعقلية، �لمجموعة �لر�بعة: 

�لفو�ئد �لأجتماعية.

�لمجموعة �لر�بعة 
الفوائد الاجتماعية

�لمجموعة �لثالثة: 
الفوائد العقلية

�لمجموعة �لثانية: 
الفوائد النف�شية

 �لمجموعة �لأأولى: 
الفوائد الج�شمية

العيادة ال�شحية: ت�شنيف فوائد الن�شاط البدني  2-11ن�شاط
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يمار�ض �لأفر�د �لن�ساط �لبدني و�لريا�سي لعدة �أغر��ض تمثل �لهدف �لرئي�ض �لذي يرمي له �لفرد، وتنق�سم هذه �لأغر��ض �إلى ثلاثة �أق�سام 
كما يلي:

:)Physical Competency( )اأولً: غر�ض الكفاءة البدنية )الكمال البدني
غر�ض �لكفاءة �لبدنية )�لكمال( في �لأن�سطة �لبدنية و�لريا�سية يهدف �إلى تحقيق م�ستويات عالية في �لقدر�ت و�لمهار�ت �لبدنية و�لريا�سية، 
ويتطلب تدريب بدني مكثف لفترة طويلة. ليتمكن �لفرد من �لمناف�سة في لعبة �أو ريا�سة ما. عادة يتجاوز �لن�ساط �لبدني �لم�ستوى �لمو�سى به 
ا �لتي قد تتجاوز 400 دقيقة في �لأ�سبوع ح�سب نوع وطبيعة �لتدريب  لتعزيز �ل�سحة �لعامة، نظرً� ل�ساعات �لممار�سة و�لتدريب �لطويلة ن�سبيًّ

�لبدني و�لريا�سي. 

:)Health Prevention(   ثانيًا: غر�ض الوقاية ال�صحية
غر�ض �لوقاية �ل�سخ�سية يهدف �إلى �لحماية من �لإ�سابة بالم�ساكل �ل�سحية �لمرتبطة بقلة �لحركة )�لأمر��ض غير �لمعدية/�لمزمنة( من 
خلال تحقيق �لحد �لأدنى من �لتو�سيات لممار�سة �لن�ساط �لبدني. وتكون مدة ممار�سة �لن�ساط �لبدني في حدود 300 دقيقة في �لأ�سبوع 

وت�سمل �أن�سطة هو�ئية وتقوية ع�سلات، وتعزيز �لمرونة.

اأغرا�ض ممار�صة الن�صاط البدني:

�صورة  رقم )2-4( تو�صح اأنماط من الأن�صطة الريا�صية والبدنية التي ت�صهم في تعزيز ال�صحة والوقاية من الأمرا�ض

�لفار�ض:  وح�سل  �لف�سية،  �لميد�لية  على  �سميلي  �سوعان  هادي  �لعدّ�ء:  ح�سل 
�أ�ستر�ليا  خالد �لعيد على �لميد�لية �لبرونزية في �لألعاب �لأولمبية �لمقامة في 

�سيدني عام 2000.  ليكونا �أول �لأبطال �ل�سعوديين �لأولمبيين. 

ا�صتك�صاف، نبذة تعريفية عن الأبطال الأولمبيين في المملكة العربية ال�صعودية 2-12ن�صاط

�صورة  رقم )2-3( اأ�صماء اأبطال المملكة الأولمبيين الذين ح�صدوا ميداليات في منا�صبات اأولمبية 
هادي �صوعان �صميلي

األعاب القوى
ميدالية ف�صية

خالد العيد
الفرو�صية

ميدالية برونزية
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:)Health Necessity( )ثالثًا: غر�ض ال�شر�رة ال�شحية )العلإج
وهي  �سعف  �أو  بمر�ض  �لأإ�سابة  �آثار  من  �لتقليل  �إلى  �ل�سحية  �ل�سرورة  غر�ض  يهدف 
و�إ�سر�ف �لطبيب �لمعالج لمن  - عادة - بمثابة جزء من �لخطة �لعلاجية ووفق تو�سية 
�أ�سيبو� ببع�ض �لم�ساكل �ل�سحية من �لأأمر��ض غر �لمعدية مثل: �ل�سمنة و�ل�سكري، ومن 
يعانِّي من �رتفاع في دهون �لدم كالكولي�سترول وغرها. ومن �لأأمثلة: ما يُ�ساهد لدى كثر 
�آثاره على  �أو تقليل  ممن �أ�سيبو� بد�ء �ل�سكري يمار�سون �لم�سي �ل�سريع بهدف معالجة 
�لج�سم، ومن يعانِّي من زيادة �لوزن ي�سترك في �لنو�دي �لريا�سية �لخا�سة �أو مجموعات 
�لعمل( لممار�سة تدريبات ريا�سية ون�ساط بدنِّي  تدريب مجتمعية )�لأأ�سدقاء - زملاء 
خا�ض لتخفيف �لوزن، وهوؤلأء �لأأفر�د لأ يمكنهم �لتخلي عن ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي؛ 

لأأن �لم�ساعفات �ستكون �أكبر.

و�لترفيه مثل:  و�لترويح  للتنزه  �لمخ�س�سة  �لعامة  �لأأماكن  �لبدنية في  �لأأن�سطة  �أنو�ع  �لعمرية  �لمر�حل  �لنا�ض من مختلف  يمار�ض 
�لحد�ئق �لعامة، وم�سار�ت �لم�ساة �لتي ترعاها وتنظمها �لبلديات في مختلف مدن وقرى �لمملكة �لعربية �ل�سعودية. �أجب عن �ل�سوؤ�ل 

�لتالي:
�كتب و�سفًا لأأحد �أماكن مز�ولة �لن�ساط �لبدني في مدينتك �أو قريتك، مو�سحًا نوع �لأأن�سطة �لممار�سة فيه، و�لتجهيز�ت و�لأأدو�ت 

�لمتو�فرة، و�لفئة �لعمرية للممار�سين )�سغار - �سباب - كبار �سن - عو�ئل - ن�ساء ...(.  
��سم �لمدينة/�لقرية: 

��سم �لحي و�ل�سارع: 
و�سف �لن�ساط �لبدني ) �لفئة �لعمرية- �لنوع- �لغر�ض من �لممار�سة(:   

الربط مع الحياة، ممار�شة الن�شاط البدني والريا�شي في الحدائق والمتنزهات العامة 2-14ن�شاط

هل يوجد �أغر��ض �إ�سافية لممار�سة �لن�ساط �لبدني؟  �أعط �أمثلة على �إجابتك.

فكر فيما قراأت   2-13ن�شاط

في  ت�شهم  ال�شريع  الم�شي  ممار�شة  تو�شح   )5-2( رق��م  ���ش��ورة  

معالجة زيادة الوزن وال�شكري من النوع الثاني
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تعمل الممار�شة المنتظمة للن�شاط البدني في تح�شين �شحة العظام �الع�شلإت �اللياقة القلبية  	
التنف�شية، كما تعمل على خف�ض خطر الأإ�شابة بالأأمرا�ض المزمنة.

 تحافظ الممار�شة المنتظمة للن�شاط البدني على �زن الج�شم في الحد�د الطبيعية.  	
يح�شن الن�شاط البدني المنتظم المزاج �يخفف اأعرا�ض التوتر �القلق �الأكتئاب. 	
ي�شاعد الن�شاط البدني المنتظم في زيادة التح�شيل العلمي �التركيز �القدرات العقلية. 	

ماذا تعلمت؟

تفكير ناقد

ما الغر�ض من ممار�شتك الن�شاط البدني؟  �لماذا.  	
التقويم

�شف فوائد الن�شاط البدني المنتظم على 	 
الجانب الج�شمي؟ 

مهمة اأدائية: مبادرة اإثراء المحتوى الريا�شي �البدني في المدر�شة

و�شف المهمة: اقترح فعالية اأو ن�شاط اأو م�شابقة لاإثراء المحتوى الريا�شي والبدني في المدر�شة، كاإحدى المبادرات 
الطلابية لتحقيق اأهداف برنامج جودة الحياة في روؤية المملكة 2030.  

توجيهات اإر�شادية: 
اختر نوع المبادرة )مثل تطوع ريا�شي - م�شابقة ريا�شية- لعبة ريا�شية ترويحية وغيرها(. 	
حدد هدف المبادرة، ووقت تنفيذها، واحتياجاتك من الاأدوات الريا�شية اأو المكتبية وغيرها.  	
حدد التحديات والمعوقات وطرق تجاوزها.  	
�شع الخطة النهائية للمبادرة. 	
ناق�ض الخطة مع المعلم، وعدل عليها اإذا لزم الاأمر. 	

قراءة اإثرائية: 	
يمكن الاطلاع على اأهم فوائد الن�شاط البدني، ال�شادرة 

من منظمة ال�شحة العالمية باللغة العربية. 

اإثراء
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محفزات �معوقات لممار�شة الن�شاط البدني 

بنهاية الدر�ض اأ�شتطيع اأن:

Needs  الحاجات 

Goal الهدف 

Motivationالدافعية 

Behavior ال�شلوك

Behavior change تغيير ال�شلوك 

Barriers of Physical Activityمعوقات الن�شاط البدني  

المفاهيم
E ع

اأحدد �لدو�فع �لد�خلية و�لخارجية لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي بين �ل�سباب.1. 
اأ�شف معوقات ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي و�لريا�سي في �لمجتمع �لمحلي. 2. 
اأقترح حلول لتجاوز معوقات ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي و�لريا�سي.3. 

الفكرة
الرئي�شة

معرفة د�افع ممار�شة الن�شاط البدني مهمة لتعزيزها �توجيهها كاأ�شلوب حياة، كما اأن 
تحديد �معالجة معوقات ممار�شة الن�شاط البدني ي�شهم في �شمان ا�شتدامته �الحد من 

فترات الأنقطاع الطويلة.

يعد �لد�فع نزعة للو�سول �إلى هدف معين، وهذ� �لهدف قد يكون لأإر�ساء حاجات �أو رغبات د�خلية. ويق�سد بالحاجة هنا: حالة 
تن�ساأ لدى �لفرد لأإ�سباع جانب معين لديه بدنِّي �أو نف�سي كالحاجة للاأكل و�ل�سرب �أو �لحاجة للاحتر�م و�لتقدير، �أما �لرغبة: فهي 
�سعور �لفرد لأفتقاره ل�سيء ما ي�سعى في تحقيقه، وهناك نظرية مفادها �أن �لأأفر�د �لذين ينطلقون من د�فع د�خلي ي�ستمرون �أكر 
في ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي ويتجاوزون �لمعوقات، بينما �لأأفر�د �لذين ينطلقون من حافز خارجي قد يتوقفون عن ممار�سة �لن�ساط 

�لبدنِّي عند غياب �لحافز.  

 الدافعية نحو تغيير الممار�شات  

اأهداف
الدر�ض
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فكر فيما قراأت، ما دافعك نحو ممار�شة الن�شاط البدني؟  2-	1ن�شاط

)Pre-contemplation(:  لي�ض لدى �لفرد نية لأتخاذ قر�ر ممار�سة �لن�ساط . 1  مرحلة ما قبل التفكير في تغيير ال�شلوك 
�لبدنِّي في �لم�ستقبل �لقريب )�ستة �أ�سهر فاأكر(، وغالبًا، لأ يدرك باأن ممار�سات �أخرى غر �سحية توؤثر على م�ستوى �سحته وعافيته 

ب�سكل غر ملاحظ، )مثل �لخمول �لبدنِّي ل�ساعات طويلة، و�لنظام �لغذ�ئي غر �ل�سحي، وعدم �نتظام �لنوم(.

مرحلة التفكير الجاد في تغيير ال�شلوك )Contemplation(: يبداأ الفرد التفكير الجاد في تغيير �شلوك الن�شاط . 2

البدني في �لم�ستقبل �لمنظور )خلال �لثلاثة �أ�سهر �لقادمة(، ويدرك خطورة �لحالة �ل�سحية جر�ء �لممار�سات غر �ل�سحية، ويزد�د 
ا  �لد�فع �لمعزز للتغر �لأإيجابي نحو ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي، �إلأ �إن �ل�سعور بالتردد تجاه تغير نمط �لحياة �لخامل �إلى نمط ن�سط بدنيًّ

يثبط عن �أي خطو�ت فعالة نحو �لتغير.

مرحلة التح�شير �الأإعداد لبدء تغيير ال�شلوك )Preparation Stage(:  يكون �لفرد م�ستعدً� لأتخاذ قر�ر �لتغير وتطبيقه . 3
في غ�سون �لأأيام �لقادمة، ويبد�أ هذ� �لفرد باتخاذ خطو�ت �سغرة نحو ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي، وي�سعر معها بالر�سا عن �لنف�ض.

مرحلة التطبيق العملي لتغيير ال�شلوك )Action Stage(:  يبد�أ �لفرد بالتقليل من �لخمول �لبدنِّي بالفعل، ويمار�ض �لن�ساط . 4
�لبدنِّي - �سمن �أن�سطة حياته �ليومية، ويعزم على �لأ�ستمر�ر في �لن�ساط و�لمحافظة عليه.

مرحلة المحافظة على ال�شلوك بعد التغيير )Maintenance(:  يحافظ �لفرد على ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي لفترة طويلة قد . 	
تزيد على �ستة �أ�سهر، ويعزم على �لحفاظ عليه في �لم�ستقبل. 

مراحل تغيير ال�شلوك

: (Stages of Behavior Change Model)  نموذج مراحل تغيير ال�شلوك

�أنا مقتنع باأهمية ممار�سة �لن�ساط �لبدني و�أريد �أن �أتغير، فما �لحل؟ 	
نموذج مر�حل تغيير �ل�سلوك هو �أحد نماذج تعديل �ل�سلوك �لب�سري، وي�سهم في قيادة تغيير �لممار�سات ومنها ممار�سة �لن�ساط �لبدني  	

و تتلخ�ض فكرة هذ� �لنموذج في �أن �لفرد �أثناء تغيير �ل�سلوك يمر عبر خم�سة مر�حل متتالية قبل �أن يكتمل تغيير �ل�سلوك ب�سكل د�ئم.
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ومن �أجل �لأ�ستمر�ر في �لن�ساط وعدم �لعودة للخمول �لبدنِّي عليك بالأآتي: 
توقف عن لوم نف�شك عند التق�شير اأ� الأنقطاع الموؤقت عن الن�شاط البدني، �اأعد جد�لة ن�شاطك مبا�شرة.	. 
كافئ نف�شك في كل مرحلة اأ� فترة تثبت ا�شتمرار المحافظة على م�شتواك من الن�شاط البدني.	. 
د�ن اإنجازاتك في هذا الجانب ��ثق كل مرحلة ��شاركها مع اأهلك �اأ�شدقائك.	. 
�شارك تجربة نجاحك �كن ملهمًا للإآخرين، فذلك ي�شاعد على المحافظة على ممار�شة الن�شاط البدني �الريا�شي.	. 

ال�شكل رقم )2-8( نموذج مراحل تغيير ال�شلوك

 
تعرف �لمعوقات باأنها: �لمو�نع �لتي تحول دون ممار�سة �لفرد للن�ساط �لبدنِّي، وقد تكون معوقات �سخ�سية مرتبطة بالفرد ك�سعف �للياقة 
�لبدنية و�لأن�سغال بالعمل و�لدر��سة، وقد تكون معوقات خارجية كعدم توفر �لتجهيز�ت �لريا�سية، و�سعوبة ظروف �لطق�ض. �إن �أبرز �لمعوقات 
على  و�لقدرة  �لبدنية  �للياقة  ل�سعف  و%59  �لبدنية،  �لأأن�سطة  لممار�سة  كافٍ  وقت  وجود  لعدم   %69 بن�سبة  جاءت  �لغربية  �لمجتمعات  في 
ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي، و52% لعدم وجود تحفيز وت�سجيع من �لأآخرين للا�ستمر�ر في ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي، بينما في �لمملكة �لعربية 
�ل�سعودية �أظهرت �لنتائج �أن �أبرز �لمعوقات جاءت بن�سبة 57% لعدم وجود وقت كافٍ، و 80.5% لقلة �لمر�فق و�لبيئة �لمنا�سبة للن�ساط �لبدنِّي، 

و 43.5% ل�سعف �للياقة �لبدنية لدى �لفرد. 

معوقات ممار�شة الن�شاط البدني �الريا�شي



		

قارن بين معوقات �لن�ساط �لبدنِّي في �لمجتمعات �لغربية و�لمملكة �لعربية �ل�سعودية؟   	

تاأمل فيما قراأت 2-16ن�شاط

يمكن �لتغلب على معوقات �لن�ساط �لبدنِّي �إذ� كانت لديك �لد�فعية و�لرغبة، و��ستطعت تحديد معوقات ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي و�إيجاد 
حلول منا�سبة لها. �لجدول رقم )2-5( يو�سح بع�ض معوقات ممار�سة �لأأن�سطة �لبدنية و�لحلول �لمقترحة لتجاوزها. 

الحلول المقترحةالمعوقاتم

�شعف الاإرادة والعزيمة تجاه تغير ال�شلوك1
 زيادة الوعي البدني والريا�شي لدى الفرد، من خلال القراءة عن فوائد ممار�شة

 الن�شاط البدني والريا�شي المتنوعة ال�شحية والنف�شية والاجتماعية والعقلية.

 عدم وجود وقت كافٍ لممار�شة الن�شاط البدني2
 �شع خطة زمنية اأ�شبوعية اأو �شهرية لبرنامجك الريا�شي اأو الن�شاط البدني

با�شت�شارة المخت�شين كمعلم الربية البدنية اأو اأخ�شائي اللياقة البدنية.

قلة المرافق والبيئة المنا�شبة للن�شاط البدني3
 اإيجاد بدائل اأخرى لممار�شة الن�شاط البدني والريا�شي، مثل الحدائق العامة،

 اأماكن الن�شاط البدني العامة، الاأندية الريا�شية الخا�شة، المنزل.

�شعف اللياقة البدنية لدى الفرد4
 و�شع اأهداف واقعية ومنطقية تتوافق مع م�شتوى اللياقة البدنية لدى الفرد،
 التدرج في حجم الن�شاط البدني حتى تتجنب ال�شعور بالعجز اأو ال�شعف عن

 تحقيق اأهدافك، وانخفا�ض الدافعية.

5
 �شعف الا�شتمرار في ممار�شة الن�شاط البدني

والانقطاع بعد مدة ق�شيرة
 اختيار اأن�شطة بدنية تت�شم بالت�شويق والمتعة والمرح؛ لاأنها اأ�شا�ض النجاح

والا�شتمرار في الممار�شة وم�شاركة الاآخرين في الن�شاط.

الجدول رقم )2-5(  معوقات ممار�شة الاأن�شطة   البدنية والحلول المقترحة لتجاوزها

حلول لتجا�ز معوقات ممار�شة الن�شاط البدني
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لماذ� ينقطع بع�ض �ل�سباب عن ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي؟    	

فكر فيما قراأت 2-	1ن�شاط

توؤثر الد�افع في ممار�شة الن�شاط البدني �الريا�شي خا�شة لل�شباب.. 1
يقدم نموذج مراحل تغيير ال�شلوك خطوات خم�شة لتغير ال�شلوك ال�شحي.. 2
ال�شلوك، . 3 �العزيمة تجاه تغير  الأإرادة  البدني جاءت �شعف  الن�شاط  اأبرز معوقات ممار�شة   

عدم �جود �قت كافٍ، قلة المرافق �البيئة المنا�شبة للن�شاط البدني، �شعف اللياقة البدنية 
لدى الفرد. 

ماذا تعلمت؟

يتكون نموذج مراحل تغيير ال�شلوك من خم�ض مراحل، هي:التقويم
 .1

 .2

 .3

 .4

 .	

          

تفكير ناقد

هــل هنــاك فــر�ق بــين معوقــات الن�شــاط  	
البــدني لــدى الفتيــات �الفتيــان؟ اأعــط اأمثلــة 

علــى اإجابتــك.

 

 القراءة في مجال علم النف�ض الريا�شي والن�شاط البدني

اإثراء
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التقنيات في الن�شاط البدني �الريا�شي

بنهاية الدر�ض اأ�شتطيع اأن:

Technology of Physical Activity Measurement  تقنيات قيا�ض الن�شاط البدني 

Programs and Applications البرامج والتطبيقات 

المفاهيم
E ع

اأقدر توظيف �لتقنيات �لحديثة في تعزيز �لن�ساط �لبدنِّي. 1. 
اأحدد �لأأجهزة و�لتطبيقات �لأإلكترونية في قيا�ض �لن�ساط �لبدنِّي ومو��سفاتها.2. 
اأطبق قيا�ض �لن�ساط �لبدنِّي بو��سطة �لأأجهزة و�لتطبيقات �لأإلكترونية. 3. 
اأتعرف على تطبيق �إلكترونِّي معزز لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي.4. 

الفكرة
الرئي�شة

توظيف التقنيات �البرامج الأإلكتر�نية في قيا�ض �متابعة الن�شاط البدني �الريا�شي، 
�د�رها في تحليل �تف�شير البيانات لتعزيز ممار�شة الأأن�شطة البدنية بين الأأفراد.

�شورة  رقم )2-6(  ( نماذج من ال�شاعات الذكية المزودة 
ببرامج تتبع الن�شاط البدني وبع�ض القيا�شات الحيوية

�زدهرت �سناعة �لبر�مج و�لتطبيقات و�لأأجهزة مدعومة من �لتطور �لكبر في تقنيات 
�لمعلومات و�لأت�سال عبر �لأأجهزة �لذكية متعددة �لأأغر��ض و�لأأجهزة �للوحية. عملت  
في  حديثة  تقنيات  تطوير  على  �لحا�سوب  ومنتجات  �لأإلكترونيات  ت�سنيع  �سركات 
�لن�ساط �لبدنِّي، منها �أجهزة قيا�ض معدل ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي، و�لتغذية وجودة 
�لنوم وح�ساب �لخمول �لبدنِّي. تعتمد هذه �لتقنيات على �لذكاء �لأ�سطناعي لتحليل  

�لبيانات )�نظر �ل�سورة رقم 6-2(.   

تقنيات الن�شاط البدني

اأهداف
الدر�ض
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1 . 

�شورة  رقم )2-7(  ( نموذج للمعلومات التي تقدمها اإحدى التطبيقات الخا�شة 

بتتبع الن�شاط البدني

دقة القيا�ض )Accuracy of Measurement(:  ويق�سد بها دقة
ومدة  �لخطو�ت،  كعدد  �لبدنِّي  �لن�ساط  ببيانات  �لمتعلقة  �لمعلومات 
�لن�ساط �لبدنِّي و�سدته، و�لم�سافة �لمقطوعة، و�سرعة �لأأد�ء كالم�سي �أو 

�لجري، و�لقيا�سات �لحيوية كقيا�ض �سربات �لقلب وغرها. 

2 . Type of Physical( البدني  الن�شاط  حول  البيانات  نوع 

Activity Data(: ويق�سد بها تنوع �لبيانات �لتي يظهرها �لبرنامج 
�أو �لجهاز وربطها مع �لفئة �لعمرية، و�لنوع، و�لريا�سات �لتي تحبها 

�أو تف�سل ممار�ستها.

)Financial Cost(: توجد بر�مج وتطبيقات مجانية، و�أخرى ت�سترى ملكيتها مرة و�حدة، ويف�سل �لأبتعاد عن . 3 التكلفة المالية 
�لبر�مج �لتي تكون بر�سوم ��ستر�ك )�سهري �أو �سنوي(؛ لأأن بع�سها قد يلزم �لم�ستخدم  بمدة طويلة في �لأتفاقية.

خيارات الدعم )Support Options(: �سهولة �لو�سول للمعلومات )مثل �للغة(، وخدمة ت�سنيف �لبيانات و�إر�سالها عبر �لبريد . 4
�لموؤ�سر�ت  بع�ض  وقيا�ض  و�لتنبيهات،  �أخرى،  بر�مج  �أو  باأجهزة  وربطها  �لبدنِّي،  �لن�ساط  حول  �لدورية  �لتقارير  وتقديم  �لأإلكترونِّي، 

�لحيوية ك�سربات �لقلب وقيا�ض �للياقة �لقلبية �لتنف�سية وغرها من �لخيار�ت �لأأخرى �لمماثلة.

موؤ�شر ات الأأداء المثالي )Ideal Performance Indicators(: يحتوي �لبرنامج �أو �لتطبيق على موؤ�سر�ت ت�ستخدم كمرجع . 	
�إر�سادي لمعرفة مقد�ر �لتقدم نحو تحقيق �لهدف �لمرغوب في ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي لمدة 60 دقيقة يوميًا، بالدقائق �أو �لن�سبة �لمئوية 

)60 د/�ليوم(.

التنبيهات �التذكيرات )Alerts and Reminders(: وجود خا�سية تنبه �لم�ستخدم عن �أي ق�سور �أو تاأخر لتحقيق هدف �لن�ساط . 6
�لبدنِّي، �أو عند عدم �إكمال مهمة معينة �أو حرق �سعر�ت حر�رية خلال فترة معينة )في �لأأ�سبوع(.

المميزات التفاعلية مع الأآخرين )Interactive Features with Others(: م�ساركة بيانات �لن�ساط �لبدنِّي مع �لأآخرين، . 	
و�لترتيب في ت�سنيف معين مع  كالميد�ليات  �أو معنوية مغرية  ولها مكافاآت مادية  �لتفاعل عادلة ومو�سوعية  كانت طبيعة  �إذ�  خا�سة 

�لأآخرين حيث يظهر ذلك لعامة �لنا�ض ممن لديهم �لتطبيق. 

موا�شفات برامج �تطبيقات الن�شاط البدني 
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الربـــط مع الهواتـــف الذكيـــة �الحا�شـــوب )Connectivity(: رب���ط �لأأجهزة 
 ،)Android( أو �أندرويد� )IOS( بالتطبيقات  �لأإلكترونية �س���و�ء كان نظام �لت�س���غيل �أبل
با�ستخد�م �لو�س���ائط �أو �لو�سلات )كالبلوتوث( ويكن م�ساركة �لبيانات ونقلها وتعديلها 

و�إعادتها. 

الفر�ق بناء على الهدف من ممار�شة الن�شاط البدني.
�إذ� كان هدف ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي، هو تعزيز �ل�سحة �لعامة �أو �لترويح، ي�ستخدم �أجهزة ح�ساب �لخطو�ت �أو �لم�سافة �لمقطوعة  	

�أو عدد �ساعات �لجلو�ض، وهي تعطي بيانات عامة وغر تف�سيلية، وتعد تلك �لأأجهزة موؤ�سرً� جيّدً� حول مدى تحقيق �لحد �لأأدنى من 
�لن�ساط �لبدنِّي �لمو�سى به للح�سول على �لفو�ئد �ل�سحية.

وحالته  	 �لم�ستخدم  م�ستوى  �لتدريب ح�سب  تطبيقات  ي�ستخدم  �لبدنية،  �للياقة  رفع  هو  �لبدنِّي  �لن�ساط  �لهدف من ممار�سة  كان  �إذ� 
�لبدنية و�للياقية و�ل�سحية، وتاأخذ في �لأعتبار �لعمر و�لنوع. 

تطبيق الريا�شة للجميع
�شورة  رقم )2-8(  ( يمكن متابعة وحفظ البيانات وا�شترجاعها من 

خلال تطبيقات على ال�شاعة الذكية  والهاتف الجوال

 Saudi Sports" " أطلق �لأتحاد �ل�سعودي للريا�سة للجميع تطبيق "�لريا�سة للجميع�
for All"، وهو �أحد �لم�ساريع �لوطنية �لر�ئدة �سمن برنامج جودة �لحياة �لذي يعد 

�أحد م�ستهدفات روؤية �لمملكة 2030، هذ� �لتطبيق �لمجانِّي يعد �أحد �أ�سهر �لتطبيقات 
على �لهو�تف و�لأأجهزة �لذكية �لتي تعزز من ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي و�لريا�سة في 
ميز�ت  مع  �لبدنية،  ولياقتهم  ن�ساطهم  تتبع  من  �لم�ستخدمين  يمكّن  و�لذي  �لمملكة، 
تفاعلية بين �لم�ستخدمين باإ�سر�ف مبا�سر من وز�رة �لريا�سة، يُتيح �لتطبيق فر�سة 
�إن�ساء تحديات ذ�تية خا�سة بالم�ستخدم وفق �أهد�فه �لتي ي�سعها كالحد �لأأدنى من 
و�لتفاعل من  و�لم�ساركة  �لأأ�سبوع،  �لمقطوعة في  �لم�سافة  ومعدل  �ليوم،  �لخطو�ت في 

خلال �لتطبيق بين �أفر�د �لأأ�سرة و�لأأ�سدقاء.
���ش��ورة  رق��م )2-9(  دع���وة م��ن الات��ح��اد ال�����ش��ع��ودي للريا�شة 

للجميع للان�شمام في اإحدى تطبيقات الن�شاط البدني

�ختبر تطبيقًا �إلكترونيًّا مجانيًّا في متجر �لتطبيقات. 	
جرب تحديًّا �سخ�سيًّا بدنيًّا، مثل ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي بمعدل خطو�ت في �ليوم )حدد عدد �لخطو�ت(.  	

ا�شتك�شاف، تطبيق اإلكروني معزز للن�شاط البدني . 2- 18ن�شاط

الفر�ق بين تقنيات الن�شاط البدني لل�شحة �تقنيات تطوير اللياقة البدنية �الأأداء الريا�شي 
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البيانات �القيا�شات الخا�شة بمعدل ممار�شة الن�شاط البدني: تت�سمن �لأأجهزة �أو �لتطبيقات تقدم مجموعة من �لبيانات . 1
و�لقيا�سات �لخا�سة بالحركة و�لتنقل، وهي �إما بيانات ب�سيطة ومحدودة كعدد �لخطو�ت في �ليوم و�لليلة، و�إما بيانات متقدمة تت�سمن 

بع�ض �لقيا�سات و�لبيانات كمدة �لم�سي، ومعدل �ل�سرعة، و�لم�سافة �لمقطوعة، وقيا�ض نب�ض �لقلب، وح�ساب �ل�سعر�ت �لحر�رية. 

يهتمون . 2 �لذين  بالريا�سيين  �لخا�سة  و�لتطبيقات  �لأأجهزة  تت�سمن  البدنية:  اللياقة  بتطوير  الخا�شة  �القيا�شات  البيانات 
��ستخد�م هذه  �أنو�عها(، لذ� ين�سح من يرغب في  �لع�سلية بمختلف  �للياقة  �لتنف�سي،  �لدوري  �لبدنية )مثل: �لحمل  �للياقة  بتطوير 

�لبر�مج �أن يحدد �لهدف و�لم�ستوى �أولًأ قبل �لبدء في �سر�ء �أو �قتناء �لجهاز �أو �لتطبيق.

البيانات �القيا�شات الخا�شة بتطوير ريا�شة اأ� لعبة معينة: لأ تختلف كثرً� �لبيانات و�لقيا�سات �لتي تتيحها �أجهزة تطوير . 3
�لأأد�ء �لريا�سي عن �لأأجهزة و�لبر�مج �لخا�سة بتطوير �للياقة �لبدنية، ولكن ما يميز �أجهزة تطوير �لأأد�ء �لريا�سي �أنها تركز في لعبة 
�أو ريا�سة معينة بكامل تفا�سيلها، ومن �أمثلتها �أجهزة ر�سد �سربات �لقلب للريا�سيين �لمحترفين بمختلف �أنو�عها، وكذلك تطبيقات 
�لتدريبية  �لح�سة  بتقدير  خا�سة  تطبيقات  توجد  كما  معينة،  فعل  رد  �سرعة  تتطلب  �لتي  للريا�سات  �لفعل  ردة  زمن  بقيا�ض  خا�سة 

للعد�ئين بناءً على بيانات تدريبهم في �لأأيام �لما�سية. 

�أي من �لبيانات و�لقيا�سات تحتاج لكي تحقق هدفك من ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك.    	

فكر فيما قراأت 2- 19 ن�شاط

دقة القيا�ض تعنى دقة المعلومات المتعلقة ببيانات الن�شاط البدني التي يقي�شها هذا الجهاز اأ�  	
البرنامج.

كلما كانت البيانات التي يظهرها الجهاز اأ� التطبيق مف�شلة كلما كان ذلك اأف�شل، خا�شة اإذا  	
ت�شمن خيارات �ا�شعة ت�شمل الفئة العمرية، �النوع.

ماذا تعلمت؟

ت�شنيف تقنيات الن�شاط البدني �فق البيانات �القيا�شات
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التقويم
تقنيات قيا�ض معدل الن�شاط البدني تنق�شم اإلى ق�شمين: 	

 .1

 .2

يوجد ثلإثة اأنواع من البرامج �التطبيقات من حيث التكلفة المالية: 	
 .1

 .2

 .3

موقع الاتحاد ال�شعودي للريا�شة للجميع ي�شهم في بناء 
ممار�شة  باأهمية  وبرامجه  تطبيقاته  في  الم�شاركين  وعي 

الن�شاط البدني والريا�شي للمجتمع. 

اإثراء

      

تفكير ناقد

علـى  	 التقنيـــة  توظيف  ي�شــاعدك  لمـــــاذا 
ممار�شة الأأن�شطة البدنية �الألتزام بها؟

مهمة اأدائية

اكتب تقريرًا مخت�شرًا حول مدى توظيف التقنيات الاإلكترونية في الن�شاط البدني والريا�شي في المجتمع المحيط بك 
)اأفراد اأ�شرتك اأو الاأ�شدقاء اأو الاأقارب(. 
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الدر�س الثامن

8

بنهاية الدر�ض اأ�شتطيع اأن:

Personal Physical Activity Program Plan خطة برنامج بدني �شخ�شي 

Threatesالتهديدات  

Opportunitiesالفر�ض

المفاهيم
E ع

اأ�شع هدفًا �سخ�سيًا لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي في �إطار و�سفة �لن�ساط �لبدنِّي �لمنا�سبة. 1. 
اأقيم �لظروف �لبيئية و�لأجتماعية �لمرتبطة بالن�ساط �لبدنِّي.  2. 
اأبتكر برنامًجا للن�ساط �لبدنِّي بناءً على �لتو�سيات �لوطنية و�لدولية لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي لل�سباب.3. 
اأقدر جهود �لمملكة �لعربية �ل�سعودية في توفر فر�ض ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي لل�سباب. 4. 

الفكرة
الرئي�شة

اإعداد ��شفة الن�شاط البدني �فق التو�شيات �الأإر�شادات الوطنية �الد�لية بح�شب الفئة 
العمرية ي�شمن -بعون الله- المكا�شب ال�شحية الم�شتهدفة للممار�شين من الذكور �الأإناث.

كثرً� ما نرى �أو ن�سمع باأن فردً� بد�أ ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي وتوقف بعد فترة، هل �سبق �أن مررت بمثل هذه �لحالة؟ 
 لعل �أهم ما يميز �لعمل �لناجح هو �لتخطيط �ل�سليم، خا�سة �لتخطيط لأإحد�ث تغير م�ستد�م في �لممار�سات كتغير نمط �لحياة من �سلوك 
ا �إلى �سلوك �لن�ساط و�لحركة. �إن تعديل �لممار�سات يحتاج �إلى تهيئة وخطة �سخ�سية جيدة، ت�سمى �لخطة �ل�سخ�سية �لبدنية  خامل بدنيًّ
و�لتي تعرف باأنها: عر�ض مف�سل يو�سح كيفية توظيف �لمو�رد �لب�سرية و�لأإمكانات �لمادية و�لريا�سية �لمتاحة، خلال مدة زمنية محددة؛ لأأجل 
تحقيق هدف بدنِّي �أو ريا�سي لدى �لفرد. وكلما كانت �أهد�ف �لخطة �لبدنية �ل�سخ�سية محددة وو��سحة، ونابعة من �حتياجات ورغبات 
�لفرد، ومتو�ئمة مع �لقدر�ت �لبدنية و�لريا�سية، ز�دت �حتمالية نجاح �لخطة في تحقيق �أهد�فها بتبني �لفرد نمط �لحياة �ل�سحي �لن�سط 

بدنيًّا، و�سهل تنفيذها، و��ستمر�رها على �لمدى �لطويل. 

اأهمية التخطيط ال�شخ�شي لممار�شة الن�شاط البدني 

اأهداف
الدر�ض

رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

��شفة الن�شاط البدني

 )Set the Goal(  اأ�لًأ: تحديد الهدف
تحديد �لهدف من ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي ب�سكل و��سح ودقيق ي�سمن �لأ�ستمر�ر في ممار�سة �لن�ساط، وي�سهم في جعل �لتنفيذ 

خطوات بناء خطة البرنامج البدني ال�شخ�شي
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�شورة  رقم )2-10(  موا�شفات الهدف الذكي

�سهلًا وممتعًا. لذ� فاإن تحديد �لهدف من ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي يعدُّ �لخطوة �لأأولى للتخطيط �لناجح ل�سلوك ي�ستمر ويتطور 
مع مرور �لوقت، ومن �أهم مو��سفات �لهدف �ل�سخ�سي لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي �أن يكون:

ا �لي�ض مبالغ فيه، ولأ يعني �ألأ تكون طموحًا ولكن في حدود �لمعقول ووفق قدر�تك و�إمكانياتك �لمتاحة.. 1 الهدف محددًا ��اقعيًّ
الهدف قابلًإ للقيا�ض، بحيث يتم قيا�ض �لهدف بين فترة و�أخرى لمعرفة مدى �لتقدم في �لأأد�ء �أو على �لأأقل �لمحافظة عليه.. 2
هدفك مرتبط بزمن اأ� بجد�ل زمني بحيث ت�سل �إلى هدفك في نهاية هذه �لمدة، فاإن كان هدفك تخفيف �لوزن �إلى حد معين مثلًا . 3

�أو زيادة �لقوة �لع�سلية بتمرين �ل�سغط بالذر�عين من و�سع �لأنبطاح �لمائل )Push Up(، فاإن هذ� �لهدف يجب �أن يربط بمدة زمنية 
تحقق فيها هذ� �لهدف. وقد يكون �لربط �لزمني هو �لأ�ستمر�ر في �لممار�سة دون �نقطاع طويل ن�سبيًّا )�أكر من �أ�سبوع مثلًا( لمدة �سنة 

�أو �ستة �أ�سهر على �سبيل �لمثال.

 )Evaluate Your Status(  ثانيًا: تقييم ��شعك الحالي
تقييم �لو�سع �لحالي ي�سمل جانبين هما:

تحدي��د حالت��ك �ل�سحي��ة وقدر�ت��ك �لبدنية ومهار�ت��ك �لريا�سية . 1
و�لحركي��ة، خا�س��ة فيم��ا يتعل��ق بممار�س��ة ريا�س��ات معين��ة له��ا 

مه��ار�ت خا�س��ة.
و�لريا�سي، . 2 �لبدنِّي  بالن�ساط  �لمتعلقة  وميولك  رغباتك  تحديد 

و�لأأيام  و�لتوقيت  ممار�ستها  و�أماكن  �لريا�سة  نوع  ت�سمل  وعادة 
�لمنا�سبة، و�لرفقاء في حال رغبتك في م�ساركة بع�ض �لأأ�سدقاء، 
�لبدنِّي  �لن�ساط  ممار�سة  جعل  على  ي�ساعد  مما  ذلك  �سابه  وما 

و�لريا�سي ممتعًا و�سيقًا.

هل لياقتي 
البدنية جيدة؟

ماهي 
الريا�شات 
التي اأحبها؟

هل هناك اأ�شدقاء 
ي�شاركونني؟

هل توجد اأماكن 
منا�شبة؟

هل لدي �قت؟

يجب  التي  المعلومات  م��ن  مجموعة    )11-2( رق��م  ���ش��ورة  
تحديدها عند التخطيط لاإعداد برنامج ن�شاط بدني ريا�شي
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)Set a Personal Physical Activity/Sports Plan( ثالثًا: ��شع خطة �شخ�شية لممار�شة الن�شاط البدني �الريا�شي
و�سع �لخطة �ل�سخ�سية لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي لل�سباب يجب �أن تنبع عن قناعة د�خلية باأهمية ذلك ل�سحتهم �لبدنية و�لنف�سية و�لعقلية 

و�لأجتماعية، لذلك قبل �أن ت�سع خطة �سخ�سية لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي و�لريا�سي يح�سن �لأإجابة ب�سدق وو�سوح عن �لأأ�سئلة �لتالية:
هل ممار�شة الن�شاط البدني اأ� الريا�شي �شيجعل حياتي اأف�شل �يعزز من �شحتي بكافة جوانبها البدنية �النف�شية �العقلية 	 

�الأجتماعية؟
 هل �شيجعلني الن�شاط البدني اأكثر �شعادة �ا�شتمتاعًا بالوقت �الأأ�شدقاء؟	 

�إذ� حددت �أهمية ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي لل�سحة و�لعافية في �لحياة، فاأنت جاهز لبد�أ خطو�ت �لتنفيذ وهي:

 )Set a Physical Activity/Sports Timetable( الخطوة الأأ�لى: ��شع جد�ل زمني لممار�شة الن�شاط البدني اأ� الريا�شي
حدد قائمة بالأأن�سطة و�لريا�سات و�لأألعاب �لتي تحب وت�ستمتع بممار�ستها، ثم رتبها تنازليًّا ح�سب �لرغبة، بحيث تاأتي �لرغبة �لأأعلى . 1

�أولًأ في �ختيار�تك �لبدنية و�لريا�سية.
حدد �لأأيام �لتي تنا�سبك لممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي، و�لفتر�ت �لزمنية مثل يوم �لأأحد �سباحًا )8�ض-9�ض(.. 2
حدد �لأأماكن �أو �لمر�فق �لتي ترغب ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي فيها ح�سب ما هو متاح ومتي�سر.. 3
حدد �لأأ�سدقاء �أو �لرفقاء �لذين يمكن �أن تمار�ض معهم تلك �لأأن�سطة ب�سكل يومي �أو بع�ض �أيام �لأأ�سبوع.. 4
حدد �حتياجاتك من �لملاب�ض �لريا�سية و�لأأدو�ت �لتي تتطلب ممار�سة تلك �لريا�سات �أو �لأألعاب. . 	
ا ينق�سم �إلى �أربعة �أ�سابيع، وحدد يومًا �أو يومين في كل �أ�سبوع لأ تمار�ض فيه �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي في حال . 6 �سع جدولًأ زمنيًّا �سهريًّ

طر�أت بع�ض �لأرتباطات �أو �لظروف �لخا�سة.
�كتب نوع �لريا�سة يوميًّا، وتوقيت ومدة ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي ومكان �لممار�سة.. 	

الأأيام

     الأأ�شابيع
الجمعةالخمي�ضالأأربعاءالثلإثاءالأثنينالأأحدال�شبت

الأأ�شبوع الأأ�ل
م�شي �شريع لمدة 
	4 دقيقة في اأحد 

الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�شبقها اإحماء 
جيد

تمرينات تقوية 
لع�شلات الجزء 
العلوي للج�شم 

باإ�شتخدام التمرينات 
ال�شويدية

تمرينات تقوية 
لع�شلات الجزء 
ال�شفلي للج�شم 

باإ�شتخدام التمرينات 
ال�شويدية

م�شي �شريع لمدة 
	4 دقيقة يمكن 

اأن يتخللها هرولة 
في اأحد الحدائق 

العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�شبقها اإحماء 
جيد

راحة

الأأ�شبوع الثاني

م�شي �شريع لمدة 
60 دقيقة يمكن 

اأن يتخللها هرولة 
في اأحد الحدائق 

العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�شبقها اإحماء 
جيد

هرولة لمدة 30 
دقيقة، ثم م�شي 

�شريع لمدة 30 
دقيقة في اأحد 

الحدائق العامة 

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�شبقها اإحماء 
جيد

تمرينات تقوية 
لع�شلات الجزء 
العلوي للج�شم 

باإ�شتخدام التمرينات 
ال�شويدية

تمرينات تقوية 
لع�شلات الجزء 
ال�شفلي للج�شم 

باإ�شتخدام التمرينات 
ال�شويدية

راحة
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الأأيام

     الأأ�شابيع
الجمعةالخمي�ضالأأربعاءالثلإثاءالأثنينالأأحدال�شبت

الأأ�شبوع الثالث

هرولة لمدة 30 
دقيقة، ثم م�شي 

�شريع لمدة 30 
دقيقة في اأحد 
الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�شبقها اإحماء 
جيد

تمرينات تقوية 
لع�شلات الجزء 
العلوي للج�شم 

باإ�شتخدام التمرينات 
ال�شويدية

تمرينات تقوية 
لع�شلات الجزء 
ال�شفلي للج�شم 

باإ�شتخدام التمرينات 
ال�شويدية

هرولة لمدة 	4 
دقيقة، ثم م�شي 

�شريع لمدة 30 
دقيقة في اأحد 
الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�شبقها اإحماء 
جيد

راحة

الأأ�شبوع الرابع

هرولة لمدة 	4 
دقيقة، ثم م�شي 

�شريع لمدة 30 
دقيقة في اأحد 
الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�شبقها اإحماء 
جيد

تمرينات تقوية 
لع�شلات الجزء 
العلوي للج�شم 

باإ�شتخدام التمرينات 
ال�شويدية

تمرينات تقوية 
لع�شلات الجزء 
ال�شفلي للج�شم 

باإ�شتخدام التمرينات 
ال�شويدية

هرولة لمدة 	4 
دقيقة، ثم م�شي 

�شريع لمدة 30 
دقيقة في اأحد 
الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�شبقها اإحماء 
جيد

راحة

)Determine the Nature of Support( الخطوة الثانية: تحديد طبيعة الدعم �الم�شاندة
نظرً� لقلة �لخبرة في تعديل �ل�سلوك �لبدنِّي، فاإنك تحتاج بع�ض �لدعم و�لم�ساندة من �لمخت�سين ل�سمان نجاح ممار�ستنا ب�سكل �سحي و�آمن 
ونافع وممتع، وعليه فاإنه ين�سح بطلب �لأ�ستعانة و�لأ�ست�سارة من مخت�ض كمعلم �لتربية �لبدنية و�للياقة و�لثقافة �ل�سحية؛ للم�ساعدة في 
تطبيق مبادئ �لتدريب �لبدنِّي �لأأ�سا�سية لمعرفة تحديد م�ستوى �لجهد، وطرق تطوير �لأأد�ء �لريا�سي �إذ� لزم �لأأمر كالتدرج وزيادة حمل 

�لتدريب وفتر�ت �لر�حة �لكافية ليتعافى �لج�سم من �لجهد �لبدنِّي وي�ستقبل �ليوم �لتالي بن�ساط وحيوية.
 )Determine the Threats and Opportunities( الخطوة الثالثة: تحديد التهديدات �الفر�ض

 (Threats) التهديدات
�لتهديد�ت هي كل ما يمكن �أن يعيق ��ستمر�ر ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي و�لأنتظام فيه. من �لمهم ح�سر �لمهدد�ت ومعالجتها �أولًأ باأول 
من خلال و�سع بد�ئل وحلول منا�سبة لها. على �سبيل �لمثال: �أحد معوقات �لن�ساط �لبدنِّي �ل�سائعة قلة �أماكن ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي 
�لمنا�سبة، و�سعوبة ظروف �لطق�ض )�لحر�رة و�لبرودة( �أثناء ف�سول �ل�سنة، و�سعف �للياقة �لبدنية لدى �لفرد. يمكن �لأ�ستعانة بخبر�ت معلم 

�لتربية �لبدنية، و�للياقة و�لثقافة �ل�سحية، �أو �لأأ�سرة �أو �لمدرب في �لنادي �لريا�سي، �أو �لأأ�سدقاء �لذين نجحو� في تجاوز هذه �لمهدد�ت.
 (Opportunities)  الفر�ض

�لفر�ض هي تلك �لمجالأت �لتي يمكن �أن ت�سهم في تعزيز ممار�سة �لن�ساط �لبدنِّي �أو �لريا�سي و��ستمر�ره ب�سكل د�ئم، كما ت�سمل �لحلول 
�لمعوقات في  �أثر  تقلل من  �أن  �لتي يمكن  و�لبد�ئل  و�لخيار�ت 
على  �لبرنامج  ونجاح  �لريا�سي  �أو  �لبدنِّي  �لن�ساط  ممار�سة 

�لمدى �لطويل.

الجدول رقم )2-6(  الجدول الزمني لممار�شة الن�شاط البدني ل�شاب عمره 17 �شنة يحب كرة القدم



86

�سارك  	 �لبدنِّي.  �لن�ساط  لممار�سة  و�لمهدد�ت  �لفر�ض  من  عددً�  و�كتب  �ل�سكني،  و�لحي  �لمدر�سة  في  �لبدنِّي  �لن�ساط  و�قع  في  تاأمل 
قائمتك مع �لأأ�سرة وزملائك في �ل�سف. ��ستفد من �لأأمثلة �لتو�سيحية في �لجدول �لتالي:

التهديداتالفر�ض
 مثال تو�شحي: يوجد ن�شاط ريا�شي في فرة الا�شراحة في المدر�شة

عبارة عن م�شابقة كرة قدم.
 مثال تو�شيحي: يوجد تقاطع �شارعين رئي�شين اأمام ملعب

كرة ال�شلة في الحي، ي�شكل خطورة على الم�شاة

الجدول رقم )2-7(  ن�شاط تطبيقي لتحديد الفر�ض والتهديدات الخا�شة بممار�شة ال�شاط البدني

ا�شتك�شاف، الفر�ض والتهديدات للممار�شة الن�شاط البدني  2- 20ن�شاط

تحديد الهدف من ممار�شة الن�شاط البدني ب�شكل �ا�شح �دقيق ي�شمن الأ�شتمرار في ممار�شة  	
الن�شاط �ي�شهم في جعل التنفيذ �شهلًإ �ممتعًا. 

اأ�شمن خطة الن�شاط البدني بالأأن�شطة   �الريا�شات �الأألعاب التي اأحبها �ا�شتمتع بممار�شتها. 	
اأحدد يومًا اأ� يومين في كل اأ�شبوع لأ اأمار�ض فيها الن�شاط البدني لأأجل ق�شاء التزاماتي الخا�شة. 	
اأطلب الدعم �الم�شاندة من المتخ�شين ل�شمان نجاح ممار�شة الن�شاط البدني ب�شكل �شحي �اآمن  	

�نافع �ممتع، )مثل معلم التربية البدنية �اللياقة �الثقافة ال�شحية(.

ماذا تعلمت؟

التقويم
تعرف الخطة ال�شخ�شية لممار�شة الن�شاط البدني باأنها: 

 

تبنى الخطة ال�شخ�شية لممار�شة الن�شاط البدني والريا�شي في ثلاث خطوات متتالية هي: 
 .1

 .2

 .3
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تفكير ناقد

الن�شاط  	 خطة  بناء  في  البع�ض  ينجح  لماذا 
البدني �تنفيذها بينما يف�شل اآخر�ن؟

مهمة اأدائية: بناء برنامج بدني �شخ�شي
هدف المهمة: تخطيط برنامج بدني �شخ�شي مدته �شهر. 

 طريقة تنفيذ المهمة: 
�شمم برنامجًا بدنيًّا �شخ�شيًّا لممار�شة الن�شاط البدني لمدة �شهر مق�شمة على اأربعة اأ�شابيع، وفق ما تعلمته في هذا 1. 

الدر�ض )انظر الجدول )2-8( المرفق(.
�شارك خطة البرنامج البدني ال�شخ�شي مع الاأ�شرة وزملائك في ال�شف، للح�شول على تغذية راجعة. 2. 
نفذ الاأ�شبوع الاأول من البرنامج ب�شفة تجريبية ووثقها بال�شور والفيديو.3. 
دوّن ن�شبة الاإنجاز، والمعوقات اإن وجدت. في مدونة الن�شاط البدني طوال الاأ�شبوع الاأول.4. 
اعر�ض تجربتك في البرنامج على زملائك في ال�شف. 	. 

 الأأيام

     الأأ�شابيع
الجمعةالخمي�ضالأأربعاءالثلإثاءالأثنينالأأحدال�شبت

الأأ�ل
الفرة من ... اإلى..

الثاني
الفرة من ... اإلى..

الثالث
الفرة من ... اإلى..

الرابع
الفرة من ... اإلى..

الجدول رقم )2-8(  الخطة الزمنية لبرنامج بدني �شخ�شي لمدة �شهر

هناك العديد من التطبيقات العامة والمجانية لزيادة ممار�شة 
الن�شاط البدني والريا�شي لمختلف اأعمار فئات المجتمع. ومن 
الاأمثلة عليها: تطبيق Health لم�شتخدمي اأجهزة اأبل وتطبيق 

Google Fit لم�شتخدمي اأجهزة اأندرويد.

اإثراء
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مراجعة ختامية للف�شل الثاني

ال�شوؤال الأأ�ل: اختر الأإجابة ال�شحيحة فيما يلي:	 
   لأ يعتبر �شمن اأ��شاع الخمول البدني. 1. 

ب( النوم ليلًا  اأ( الجلو�ض لم�شاهدة التلفاز  

د( الجلو�ض اأمام الحا�شب لعمل ت�شميم فني ج( الا�شتلقاء ومتابعة و�شائل التوا�شل 

ي�شرف الج�شم اأثناء الخمول البدني طاقة تعادل: 2. 
ب( 	.1 مكافئ اأي�شي اأو اأقل. اأ( 	.1 مكافئ اأي�شي اأو اأكثر.  

د( 1.0 مكافئ اأي�شي اأو اأقل. ج( 1.0  مكافئ اأي�شي اأو اأكثر.  

ت�شنف الأأن�شطة البدنية الحركية، مثل: الم�شي لل�شلإة �ترتيب الغرفة، �فق هرم الن�شاط البدني في الم�شتوى:   3. 

ب( الرابع.  اأ( الاأول.     

د( الثالث. ج( الثاني.     

تو�شي هيئة ال�شحة العامة ال�شعودية )�قاية( فئة ال�شباب من عمر 6  اإلى ٧	 عامًا، بممار�شة ن�شاط بدني معتدل 4. 
اإلى مرتفع ال�شدة بمعدل: 

ب( 60 دقيقة في اليوم. اأ( 0	 دقيقة في اليوم.  

د( 100 دقيقة في اليوم. ج( 90  دقيقة في اليوم.  
 

تعود ممار�شة الن�شاط البدني بانتظام بفوائد �شحية على الجانب النف�شي لدى الفرد، منها: 	. 

ب( تح�شن المهارات الاجتماعية. اأ( زيادة كفاءة عمل القلب.  

د( تح�شن التح�شيل الدرا�شي. ج( خف�ض اأعر�ض القلق والاكتئاب. 
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ال�شوؤال الثاني: اأكمل الفراغات التالية:	 

اأ��شحت الدرا�شات العلمية باأن الخمول البدني له علإقة بالعديد من الأأمرا�ض المزمنة، مثل:  	
 .1

 .2

 .3

للن�شاط البدني ثلإثة اأبعاد رئي�شة، تكون ما يعرف بحجم الن�شاط البدني، �هي:  	
 .1

 .2

 .3

 
يتكون هرم الن�شاط البدني من اأربعة م�شتويات:  	

 .1

 .2

 .3

 .4

يت�شف الهدف ال�شخ�شي الجيد لممار�شة الن�شاط البدني اأ� الريا�شي بعدة �شفات منها:  	

 .1

 .2

 .3



اللياقة البدنية  
الف�صل الثالث 

Physica l  F i tness

تعد اللياقة البدنية �صرورية لكل فرد؛ كي يتمكن من ممار�صة اأن�صطة حياته اليومية بتوازن دون جهد 

الحياة لدى الأأفراد عبر  الرفع من جودة  البدنية في  اللياقة  بالتعب والأإعياء. ت�صهم  اأو �صعور  زائد 

اكت�صاب �صفات بدنية �صحية كاللياقة القلبية التنف�صية، والقوة الع�صلية، والتحمل الع�صلي، والمرونة، 

والمحافظة على الوزن ال�صحي. 

الفكرة المحورية للف�صل



ت�ؤثر اللياقة البدنية اإيجابيًّا على ال�سحة، وتقلل من اأخطار الأإ�سابة بالأأمرا�ض المختلفة، وتعمل على تح�سين 1. 

ن�عية وج�دة الحياة لدى الأأفراد. 

قيا�ض عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة با�ستخدام ال��سائل والتقنيات المتاحة ومعرفة دلألتها. 2. 

ت�سميم برنامج ممار�سة الن�ساط البدني المنا�سب لتنمية عنا�سر اللياقة البدنية الم�ستهدفة. 3. 

ت�سميم برامج التحكم بال�زن عن طريق ممار�سة الن�ساط البدني والريا�سي المنا�سب، ومعرفة مك�ناتها ح�سب 4. 

حالة الفرد.

الأأفكار الرئي�صة للف�صل

بنهاية الف�صل، يتوقع اأن يكون الطلبة قادرين على:

التعرف على مفهوم اللياقة البدنية عامة، والمرتبطة بال�صحة خا�صة، وعلاقتها بتعزيز ال�صحة، 1. 

والأأداء البدني، والذهني، والنف�صي.

تو�صيح عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة، ودور كل منها في تعزيز ال�صحة.2. 

قيا�س م�صتوى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة لديهم وت�صجيلها في جدول القيا�صات 3. 

المتتابعة والأإنجازات المتحققة.  

و�صف مبادئ واأ�صاليب التدريب البدني لتنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.4. 

ت�صميم برنامج تدريب بدني لتطوير عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.	. 

و�صف مفهوم التحكم في الوزن، وو�صع برنامج تدريب بدني اأو ريا�صي للتحكم فيه.6. 

اأهداف الف�صل
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الدر�س الأأول
رابط الدر�س الرقمي
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بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

Physical Fitnessاللياقة البدنية

Health-Related Fitnessاللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة 

Performance-Related Fitnessاللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�سي 

Cardiorespiratory Fitnessاللياقة القلبية التنف�سية 

Muscular Strengthالق�ة الع�سلية 

Muscular Enduranceالتحمل الع�سلي 

Body Compositionتركيب الج�سم 

المفاهيم
E ع

اأُعّرف مفه�م اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة، ومفه�م اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء.1. 
اأُو�صح عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة، ودور كل منها في تعزيز ال�سحة.2. 
اأ�صف دور اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة في ال�قاية من الأأمرا�ض وتعزيز النم� والأأداء البدني.3. 
اأطبق اأ�ساليب التدريب البدني لتنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة.4. 
اأقارن دوافع ممار�سة الأأن�سطة البدنية لدى الأأفراد.	. 

مدخل اللياقة البدنية

الفكرة
الرئي�صة

ا على ال�صحة، وتقلل من اأخطار الأإ�صابة  توؤثر اللياقة البدنية اإيجابيًّ
بالأأمرا�س المختلفة، كما تعمل على تح�صين نوعية وجودة الحياة لدى الأأفراد. 

 تمثل اللياقة البدنية العن�سر الرئي�س والأأكثر تاأثيًرا في بُعد العافية البدنية، وارتفاع م�ستوى اللياقة ينعك�س على ارتفاع م�ستوى العافية 
البدنية.

وتعّرف اللياقة البدنية باأنها: مجموعة من العنا�سر البدنية التي تّمكن الج�سم من الأ�ستجابة اأو التكيف مع متطلبات الجهد البدني. 
فكلما ازدادت متطلبات الجهد البدني، اأ�سبحت العنا�سر البدنية اأقوى والج�سم اأكثر لياقة.  

مفهوم اللياقة البدنية :

اأهداف
الدر�س

1
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اأنواع اللياقة البدنية:

اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة: هي ما يتطلبه الفرد العادي لأأداء اأن�سطة حياته اليومية دون اإجهاد زائد. وتتكون اللياقة . 1
البدنية المرتبطة بال�سحة من خم�سة عنا�سر كما في �سكل )1-3(.

ال�سكل رقم )3-1( عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة

اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�صي: ت�ستمل على اللياقة المتعلقة باأداء الريا�سيين والذي يتطلب جهدًا عاليًا، و�سرعة . 2
كبيًرا ومهارات  بدنيًا  يتطلب جهدًا  ن�ساط بدني  ينخرط في  لكل من  اأو  بالريا�سيين  ا  ن�ساطًا خا�سً وتعتبر  وخفة ومهارة في الحركة، 
حركية متقدمة. ولكن فيما يتعلق بتعزيز ال�سحة العامة والعافية، واأداء اأن�سطة الحياة اليومية دون اإجهاد زائد، فيكون التركيز فيها 
على عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة فقط. وتتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�سي من عدة عنا�سر، اأهمها �ستة 

كما في �سكل )3 -2(.

ال�سكل رقم )3-2( عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�سي

اللياقة القلبية 
التنف�سية

المرونة
 الع�سلي

التحمل
�سمالق�ة الع�سلية

لج
ب ا

ركي
ت
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1 .)Cardiorespiratory Fitness( اللياقة القلبية التنف�صية 
تعّرف باأنها: قدرة الرئتين والقلب والأأوعية الدموية على تو�سيل كميات كافية من الأأك�سجين اإلى الخلايا لتلبية متطلبات الن�ساط البدني 
لفترات طويلة، وتعد اأهم عن�سر في اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة، وهي تمثل القدرة على اأداء ن�ساط بدني ت�سترك فيه الع�سلات الكبيرة 

لكامل الج�سم وت�ستمر لفترة من الزمن مثل الم�سي والهرولة والجري. 
ويعتمد على عمل الرئتين لتو�سيل الأأك�سجين اإلى الدم، وقدرة القلب على �سخ الدم، وقدرة الجهاز الع�سبي والأأوعية الدموية على تنظيم 

تدفق الدم، لتزويد الخلايا بم�سادر الطاقة من الأأك�سجين والغذاء للا�ستمرار في الن�ساط البدني.

2 .)Muscular Strength( القوة الع�صلية
تعّرف باأنها: مقدار القوة التي يمكن اأن تنتجها ع�سلة اأو مجموعة ع�سلية بانقبا�س اأق�سى واحد. 

نِّب حدوث اآلأم  وهي عن�سر مهم لأأن�سطة الحياة اليومية؛ فهي ت�ساعد في المحافظة على توازن الهيكل العظمي وتنا�سق حركة اأجزائه، وتُُجَ
الظهر والركبتين والقدمين. كما تمكن الفرد من المحافظة على اتخاذ اأو�ساع �سحيحة في الجلو�س والوقوف والم�سي وحمل الأأ�سياء الثقيلة. 

3 .)Muscular Endurance( التحمل الع�صلي
يعّرف باأنه: قدرة الع�سلات على البقاء منقب�سة اأو الأنقبا�س ب�سكل متكرر لفترة طويلة من الزمن. ويعني ذلك القدرة على مقاومة التعب 
والحفاظ على الأ�ستمرار في عمل ع�سلي عند م�ستوى معين من انقبا�س الع�سلات لفترة طويلة اأو تكرار قب�س الع�سلات وب�سطها لعدد كثير 

من المرات.  
والتحمل الع�سلي مهم للا�ستمرار في المحافظة على الأأو�ساع ال�سحيحة للج�سم وللوقاية من الأإ�سابات وت�سوهات القوام.  ويعتبر عن�سري 
اإذا لم ت�ستطع ع�سلات البطن والظهر دعم العمود  )التحمل الع�سلي والقوة الع�سلية( مرتبطان ومكملان لبع�سهما. فعلى �سبيل المثال، 

الفقري وتثبيته ب�سكل �سحيح عند الجلو�س اأو الوقوف لفترات طويلة، تزداد فر�س حدوث اآلأم اأ�سفل الظهر اأو اإ�سابة الظهر. 

4 .)Flexibility( المرونة
ال�سام  الن�سيج  المف�سل وطول ومرونة  بنية  ويعتمد ذلك على  الكاملة.  المفا�سل خلال نطاقات حركتها  القدرة على تحريك  باأنها:  تعّرف 

للمف�سل.  
والفرد العادي يحتاج لهذه المرونة خلال اأن�سطة الحياة اليومية، فعندما ينحني لربط حذائه اأو يمد يده لأأعلى فوق الراأ�س لأرتداء قمي�س 
اأو ثوب، فاإنه يعتمد على المرونة لأأداء هذه المهمة وغيرها. لذلك يعد عن�سر المرونة مهمًا لتحقيق ال�سحة الجيدة والعافية للفرد، من خلال 

�سمان مفا�سل مرنة خالية من الأألم.

	 .)Body Composition(  تركيب الج�صم
يعّرف باأنه: ن�سبة وزن الدهون في الج�سم اإلى وزن الأأن�سجة غير الدهنية )الع�سلات والعظام والماء( في الج�سم. وقد تم ت�سمينه كعن�سر من 
عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة؛ لأأن ارتفاع ن�سبة الدهون في الج�سم يرتبط بزيادة خطر الأإ�سابة باأمرا�س القلب والأأوعية الدموية 

وال�سكري من النوع 2 وبع�س اأنواع ال�سرطان. كما اأنه يزيد من خطر الأإ�سابة بالتهاب المفا�سل.

عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة:
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هل كل هذه العنا�سر ترتبط مبا�سرة بالأأن�سطة البدنية اليومية التي يقوم بها الفرد العادي؟ اأم اأحدها غير مرتبط مبا�سرة. ولكن  	
تم ت�سمينه في هذه العنا�سر؟ حدده. وحاول اأن تف�سر لماذا تم ت�سمينه في اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة؟ 

فكر فيما قراأت  3-1ن�ساط

 

تنميته اللياقة القلبية التنف�صية. 1
يتطلب تنميته اللياقة القلبية التنف�سية القيام بن�ساط م�ستمر ت�سترك فيه مجموعات ع�سلات الج�سم الكبيرة، مثل اأن�سطة الم�سي، اأو الرك�س، 
اأو ركوب الدراجات، اأو ال�سباحة. وي�ستمر هذا الن�ساط لفترة من الزمن تتراوح بين 20 و 30 دقيقة، ويكرر ذلك ثلاث مرات اأو اأكثر في 

الأأ�سبوع. وهذا هو الحد الأأدنى لتنمية اللياقة القلبية التنف�سية.

تنمية القوة الع�صلية والتحمل الع�صلي. 2
تعد القوة الع�سلية والتحمل الع�سلي عن�سران مرتبطان ومكملان لبع�سهما، فالقوة الع�سلية هي اأق�سى قدرة يمكن اأن تنتجها الع�سلات 
مرة واحدة، وتقا�س بمقدار الوزن المقابل لهذه القدرة، والذي يمثل للفرد 100%. اأما التحمل الع�سلي فهو القدرة على تكرار اإنتاج قدر اأقل 

من اأق�سى قوة ي�سل اإلى )65-80%( لأأكبر عدد من المرات.
لذلك فاإن تنمية القوة الع�سلية عن طريق التدريب �سيوؤدي اإلى زيادة التحمل الع�سلي، ولي�س العك�س. لذلك يكون الأهتمام في التدريب لتنمية 

القوة الع�سلية بزيادة الثقل الذي تقاومه الع�سلات تدريجيًّا و�سولًأ اإلى تنمية التحمل الع�سلي. 
في  الكبيرة  الع�سلات  مجموعات  لتنمية  ثقل  مقاومة  تمارين   10 اإلى   8 من  مكونة  واحدة  مجموعة  باأداء  يو�سى  الع�سلية  القوة  ولتنمية 

الذراعين والرجلين، بحيث توؤدى من يومين اإلى ثلاثة اأيام في الأأ�سبوع. 
ويو�سح �سكل )3-3( مقعد "بن�س" لتمرينات ال�سدر والرجلين.

ال�سكل رقم )3-3( مقعد/بن�ض لتمرينات ال�سدر والرجلين

اأ�صاليب تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة: 
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تنمية المرونة. 3
يتم تنمية المرونة من خلال تمارين �سد الع�سلات والأأوتار بما يتجاوز اأطوالها الطبيعية، وتعرف بتمارين الأإطالة الثابتة.

توتر طفيف في  ينتج عنها  ال�سدة  الأأداء. فالأإطالة منخف�سة  اأثناء  الفرد  بها  ي�سعر  التي  التوتر  الأإطالة من خلال درجة  يتم تحديد �سدة 
الع�سلات والأأوتار. وعلى العك�س من ذلك، ت�سبب الأإطالة عالية ال�سدة توترًا كبيًرا لمجموعات الع�سلات التي يتم �سدها.

ويتم اأداء التدريبات لمجموعات الع�سلات الكبيرة في الذراعين والرجلين على الأأقل من يومين اإلى ثلاثة اأيام في الأأ�سبوع، ويف�سل اأن يتم 
اأداوؤها يوميًا. ويوؤدى التمرين بمحاولة الأإطالة تدريجيًا حتى الو�سول لأأبعد نقطة للاإطالة، والثبات في كل اإطالة لمدة من 10-30 ثانية، ويكرر 

ذلك من 2-4 مرات لكل تمرين.

تنمية تركيب الج�صم. 4
يتمثل عن�سر تركيب الج�سم في ن�سبة وزن الدهون اإلى وزن الأأن�سجة غير الدهنية )الع�سلات والعظام والماء( في الج�سم، وبالتالي فاإن تنمية 
هذا العن�سر �سيكون من خلال تقليل الدهون في الج�سم. واأف�سل طريقة لتحقيق ذلك هي اتباع اأ�سلوب حياة يت�سمن نظامًا غذائيًا معقولًأ 
مع الأنتظام في ممار�سة الن�ساط البدني والتدريب لتنمية كل عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة. فعند تح�سن اللياقة القلبية التنف�سية 
اآثار على انخفا�س الدهون في الج�سم، وكذلك فاإن زيادة القوة الع�سلية والتحمل الع�سلي �سيوؤدي اإلى زيادة الكتلة الع�سلية،  �سيكون لها 

وبالتالي تح�سن تركيب الج�سم وتطوره.

تتعدد فوائد اللياقة البدنية ويت�صع نطاقها لت�صمل اإ�صافة اإلى الجانب البدني الجانب النف�صي والعقلي.     

الجانب البدني 
اإن مجرد تحقيق اللياقة البدنية يعني القدرة على اأداء اأن�سطة الحياة اليومية دون اإجهاد زائد، وهذا جانب بدني ي�سير اإلى قدرة الأأجهزة 
الحيوية للتكيف مع تلك الأأن�سطة الحياتية لكل فرد. وي�سمل ذلك: الجهاز التنف�سي القلبي، والجهاز الع�سلي، والعظام، والمفا�سل. وتظهر 
هذه الفوائد في �سكل زيادة القوة الع�سلية، وقدرتها على التحمل، وتح�سن المرونة، والمحافظة على وزن منا�سب، وتركيب ج�سمي متوازن 

مت�سمنًا ن�سبة الدهون في الج�سم. 

الجانب النف�صي 
النف�سية  بالراحة  عليها  ويحافظ  البدنية  اللياقة  يحقق  الذي  الفرد  في�سعر  النف�سي؛  الجانب  لي�سمل  البدنية  اللياقة  فوائد  نطاق  يت�سع 

والأطمئنان وعدم التوتر والثقة بالنف�س. كما ي�سعر الفرد بالر�ساء عن مظهر الج�سم وتنا�سقه والأعتزاز به. 

الجانب العقلي 
ثابتًا ومهمًا بين  اللياقة البدنية الجانب العقلي مما ي�سهم في زيادة التح�سيل الدرا�سي؛ واأظهرت الدرا�سات ارتباطًا  ي�سمل نطاق فوائد 
اللياقة البدنية ومختلف موؤ�سرات التح�سيل الدرا�سي. ومن مظاهر هذه العلاقة اأن الطلاب ذوي الم�ستويات العالية في اللياقة البدنية تكون 
درجاتهم الدرا�سية اأعلى. واأن م�ستوى الأأداء في عنا�سر اللياقة البدنية يترافق مع م�ستوى الأأداء الدرا�سي اأي )لياقة مرتفعة تترافق مع 

درجات درا�سية مرتفعة(.

فوائد اللياقة البدنية:



9	

اأجرت الهيئة العامة للاإح�ساء م�سحًا عن ممار�سة الأأ�سرة ال�سعودية للريا�سة لتوفير موؤ�سرات عن الن�ساط الريا�سي لدى ال�سعوديين.  
ومن بين ما ت�سمنته البيانات ذات العلاقة باللياقة البدنية مو�سحة في الجدول ) 3-1 ( اأن ن�سبة ال�سعوديين الذين يمار�سون الن�ساط 
الريا�سي بدافع تنمية اللياقة البدنية 46.32% من اإجمالي الممار�سين على م�ستوى المملكة، وجاءت ن�سبة الذكور )52.01%( اأعلى 

من ن�سبة الأإناث )%29.24( . 

الأإجمالي اأنثى ذكر الدوافع لممار�صة الن�صاط الريا�صي م
%4.2	 %3.		 %4.33 محاكاة المجتمع 1

%6	.66 %		.1	 %6	.9 تعزيز ال�سحة 2

%	0.89 %44.43 %	3.10 ترويح عن النف�س 3

%2	.		 %40.99 %22.94 تح�سين المظهر الخارجي 4

%46.32 %29.	4 %	2.01 اللياقة البدنية 	

جدول رقم )3-1( الن�سبة المئ�ية للأأفراد 	1 �سنة فاأعلى من ممار�سي الن�ساط الريا�سي 0	1 دقيقة فاأكثر في الأأ�سب�ع بح�سب الدوافع 
لممار�سة الن�ساط الريا�سي من اإجمالي الممار�سين على م�ست�ى المملكة.

علل ارتفاع ن�سبة الذكور عن الأإناث في ممار�سة الن�ساط الريا�سي بدوافع اللياقة البدنية؟ حاول اأن تف�سر اأ�سباب عدم الت�ساوي من  	
خلال ملاحظتك لبع�س الأأفراد من حولك وفي محيطك. 

 

فكر فيما قراأت 3-2ن�ساط

اللياقة البدنية واأن�صطة الحياة اليومية:
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% 62.5

% 2.36

%5.26 

% 3.73

% 20.55

% 8.54















 % 8.52

% 4.80

ال�سكل رقم )3-4( ن�ع الن�ساط الريا�سي الذي يمار�سه الأأفراد 150 دقيقة فاأكثر في الأأ�سب�ع على م�ست�ى المملكة

 اأما ما يتعلق بنوع الن�ساط الريا�سي، فيت�سح من ال�سكل )3-4( اأن الن�ساط الريا�سي الممار�س من قبل الأأفراد 15 �سنة فاأكثر هو الم�سي حيث 
بلغ 62.5% من اإجمالي الممار�سين على م�ستوى المملكة، ثم يليه مبا�سرة ن�ساط لعب كرة القدم حيث بلغ 20.55% في حين اأن ركوب الدراجة 
الأأج�سام  وبناء  ال�سباحة والجري  التي تمثلت في  الريا�سية  الأأن�سطة  ببقية  2.36% مقارنة  بلغ  الأأقل ممار�سة حيث  الريا�سي  الن�ساط  هو 

والتمارين ال�سويدية.  وكلها اأن�سطة تندرج تحت عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة.  

اللياقة البدنية تّمكن الج�صم من الأ�صتجابة اأو التكيف مع متطلبات الجهد البدني. 	

تعّرف اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة بقدرة الفرد على اأداء اأن�صطة الحياة اليومية دون  	
اإجهاد زائد.

تتك��ون اللياق��ة البدني��ة المرتبط��ة بال�صح��ة م��ن خم�ص��ة عنا�ص��ر: اللياق��ة القلبي��ة التنف�س��ية، والقوة  	
الع�سلي��ة، والتحم��ل الع�سل��ي، والمرونة، وتركيب الج�س��م.

تتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�صي من عدة عنا�صر، اأهمها: الر�ساقة، والتوازن،  	
والقوة الع�سلية، وال�سرعة، و�سرعة ردة الفعل، والتوافق.

اأداوؤهم  	 يتطلب  الذي  بالريا�صيين  خا�س  ن�صاط  الريا�صي  بالأأداء  المرتبطة  البدنية  اللياقة 
جهدًا عاليًا، و�صرعة وخفة ومهارة في الحركة.

تعدد فوائد اللياقة البدنية لت�سمل اإ�سافة اإلى الجانب البدني، الجانب النف�سي والجانب العقلي للفرد. 	

ماذا تعلمت؟

ال�م�صي
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التقويم

اختر الأإجابة ال�صحيحة فيما يلي: 	
العن�ص��ر الم�ص��ترك بي��ن اللياق��ة البدني��ة المرتبط��ة بال�صح��ة واللياق��ة البدني��ة المرتبط��ة 1. 

ب��الأأداء الريا�صي هو:
 اأ( الت�ازن.       ب( الر�ساقة.         ج( الق�ة الع�سلية.              د( الت�افق

تتكون اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة من خم�صة عنا�صر هي:2. 
   اأ( الق�ة الع�سلية، والتحمل الع�سلي، والت�افق، واللياقة القلبية التنف�سية، والت�ازن.

ب( ال�سرعة، والر�ساقة، والت�ازن، والت�افق، و�سرعة ردة الفعل.        
 ج( الق�ة الع�سلية، والتحمل الع�سلي، والمرونة، واللياقة القلبية التنف�سية، وتركيب الج�سم.

 د( المرونة، والت�ازن، والت�افق، وتركيب الج�سم، والق�ة الع�سلية.
اللياقة القلبية التنف�صية عن�صر مركب؛ لأأنه يعبر �صمنًا عن كفاءة الرئتين و�صلامة القلب، 3. 

وقدرة الجهاز الع�صبي والأأوعية الدموية على تنظيم تدفق الدم. )�صح( )خطاأ(
يعتمد عن�صر المرونة على التوافق بين عمل الجهاز التنف�صي وبنية المف�صل وطول الن�صيج 4. 

ال�صام للمف�صل. )�صح( )خطاأ(
العافية 	.  م�صتوى  فارتفاع  البدنية،  العافية  بُعد  في  الرئي�س  العن�صر  البدنية  اللياقة  تُعد 

البدنية يُعزى لأرتفاع م�صتوى اللياقة البدنية. )�صح( )خطاأ(
اأن الطلاب ذوي الم�صتويات 6.  اللياقة البدنية والتح�صيل الدرا�صي،   من مظاهر العلاقة بين 

العالية في اللياقة البدنية تكون درجاتهم الدرا�صية مرتفعة.  )�صح( )خطاأ(

قراءة متعمقة: 	
وزارة ال�سحة: الن�ساط البدني للطلأب:

اإثراء

منظمة ال�سحة العالمية: الن�ساط البدني 

تفكير ناقد

ترتب�����ط عنا�ص�����ر اللياق����ة البدني�����ة تارة  	
بال�صحة وتارة بالأأداء الريا�صي، قارن بينهما؟

هل وجدت اأن اأن�صطة حياتك تت�صمن تطبيقًا  	
لعن�ص�ر اأو اأك�ر م�ن عنا�ص�ر اللياق�ة البدني�ة؟، 
و�ص�ح كيف يمكنك الأ�ص�تمرار في هذه الأأن�ص�طة 

الت�ي تحقق ذلك؟ وكي�ف يمكنك تطويرها؟



100

الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

قيا�س اللياقة البدنية

بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

Health-related fitness Assessmentقيا�ض اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة

Body Mass Index BMIم�ؤ�سر كتلة الج�سم 

المفاهيم
E ع

اأعرف اأدوات القيا�س، والأختبارات لعنا�سر اللياقة البدنية.1. 
اأطبق قيا�سات اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة الميدانية.2. 
اأعد �سجل ر�سد قيا�سات اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة. 3. 
اأقي�س م�ستوى عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة لدي واأ�سجلها واأتابع الأإنجازات التي حققتها.4. 

الفكرة
الرئي�صة

قيا���س عنا�ص��ر اللياق��ة البدني��ة المرتبط��ة بال�صح��ة با�ص��تخدام الو�ص��ائل 
والتقني��ات المتاح��ة ومعرف��ة دلألته��ا. 

هي تحديد م�ستوى اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة من خلال قيا�س العنا�سر البدنية التي تت�سمنها.  ولكل عن�سر من هذه العنا�سر 
الأأ�سلوب المنا�سب لقيا�سه، فبع�سها يتطلب قيا�سها بدقة ا�ستخدام اأجهزة واأدوات خا�سة تتم في المختبر. ونظرًا ل�سعوبة توافر تلك 
المتطلبات لدى الجميع فت�ستخدم طرق اأخرى لتقدير قيا�س تلك العنا�سر بدون ا�ستخدام اأجهزة، وفي اأي مكان منا�سب ولي�س �سرطًا 

اأن تكون في المختبر.  

اأهداف
الدر�س

مفهوم قيا�س اللياقة البدنية 
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اأدق قيا�س للياقة القلبية التنف�سية هو ما كان في المختبر بطريقة مبا�سرة، من خلال الهرولة اأو الجري على �سير متحرك اأو التبديل على 
دراجة ثابتة حتى التعب، ثم يقا�س اأق�سى ا�ستهلاك للاأك�سجين بجهاز خا�س لذلك. غير اأن هناك طرق اأخرى غير مبا�سرة لتقدير اأق�سى 
ا�ستهلاك للاأك�سجين، وت�ستخدم كمقيا�س للياقة القلبية التنف�سية. ومن اأكثر الطرق �سيوعًا الجري اأو الم�سي ميلًا اأي حوالي 1,600 متر، 

ومتو�سط زمن الأختبار لمن هم في عمر من 13-19 �سنة )14:00-16:00 دقيقة لل�سباب( و )14:30-16:30 دقيقة للفتيات(. 

 
 .)Vo2max( جهاز  قيا�ض الأ�ستهلأك الأأق�سى للأأك�سجين )ال�سكل رقم )3-5

تقا�س القوة الع�سلية با�ستخدام جهازي قيا�س قوة ع�سلات الرجلين، وقوة قب�سة اليد، حيث تعطى القراءة بالكيلوغرام. كما يمكن قيا�س 
الذراعين من و�سع  بالذراعين وت�سجل عدد مرات تكرار ثني ومد  ال�سغط  ا�ستخدام ما يعرف باختبار  الع�سلية ميدانيًا من خلال  القوة 

الأنبطاح المائل حيث يكون الج�سم م�ستقيمًا وكفي اليدين والقدمين على الأأر�س. ويعدل الأختبار للفتيات بو�سع الركبتين على الأأر�س.

ال�سكل رقم )3- 6( جهازي قيا�ض ق�ة ع�سلأت الرجلين، وق�ة قب�سة اليد، واختبار ال�سغط بالذراعين.

     قيا�س اللياقة القلبية التنف�صية

قيا�س القوة الع�صلية
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هو قدرة الع�سلات على البقاء منقب�سة اأو الأنقبا�س ب�سكل متكرر لفترة طويلة من الزمن.  ويت�سمن ذلك تكرار قب�س الع�سلات وب�سطها 
مرات عديدة، ويمكن قيا�س التحمل الع�سلي با�ستخدام ما يعرف باختبار الجلو�س من الرقود مع ثني الركبتين لمدة دقيقة واحدة وت�سجل 

عدد التكرارات خلال الدقيقة.

ال�سكل رقم )3- 7( : اختبار الجل��ض من الرق�د مع ثني الركبتين لقيا�ض التحمل الع�سلي

 
هي القدرة على تحريك المفا�سل خلال نطاقات حركتها الكاملة، ويمكن قيا�س المرونة بوا�سطة ما يعرف باختبار مد الذراعين من و�سع 

الجلو�س با�ستخدام �سندوق المرونة، وت�سجيل الم�سافة التي ت�سل اإليها اأطراف الأأ�سابع بال�سنتيميتر.

ال�سكل رقم )3- 8( : مد الذراعين من و�سع الجل��ض با�ستخدام �سندوق المرونة

قيا�س التحمل الع�صلي

قيا�س المرونة
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ي�سير تركيب الج�سم اإلى: ن�سبة وزن الدهون اإلى وزن الأأن�سجة غير الدهنية )الع�سلات والعظام والماء( في الج�سم. 
ويوج��د ع��دد م��ن الأأ�س��اليب لقيا���س ه��ذا العن�س��ر، بع�سه��ا عالي الدقة كالذي يتم با�س��تخدام اأجه��زة متقدمة والبع�س الأآخر ي�س��تخدم اأجهزة 
ب�س��يطة لتقدير ن�س��بة الدهون في الج�س��م. كما يمكن ا�س��تخدام طريقة اأخرى - اأقل دقة - ب�س��يطة �س��ائعة الأ�س��تخدام غير اأنها تعطي تقديرًا 
عامًا لن�س��بة الدهون في الج�س��م، وتُعرف بموؤ�س��ر كتلة الج�س��م، الذي يتطلب وزن الج�س��م بالكيلوجرام وقيا���س الطول بالمتر، ثم ح�س��اب موؤ�س��ر 

كتلة الج�س��م بق�س��مة الوزن بالكيلوجرام على الطول بالمتر بعد تربيعه وفقًا للمعادلة الأآتية:

  	
 وزن الج�صم بالكيلوجرام

موؤ�صر كتلة الج�صم =    
                                  )الطول بالمتر(2

مثال: فرد وزنه 64 كجم وطوله 1.6 متر	 
موؤ�صر كتلة الج�صم =[ 64 ÷ )1.6(2  ]= 	2 )وزن زائد(	 

والج�سم  المائل  الأنبطاح  و�سع  بالذراعين من  ال�سغط  اختبار  با�ستخدام  لديك  الع�سلية  القوة  م�ستوى  لقيا�س  الن�ساط  هذا 
م�ستقيم وكفي اليدين والقدمين على الأأر�س، وللفتيات تكون الركبتان على الأأر�س.

نفذ هذا الن�ساط و�سجل عدد مرات تكرار ثني ومد الذراعين التي يمكنك اأن تحققها في دقيقة واحدة )60 ثانية(. 	
�سجل النتيجة النهائية في �سجل خا�س بك، مع تحديد تاريخ اأداء القيا�س بجانب النتيجة التي حققتها جدول )2-3(.

النتيجة
عدد التكرار في 60 ثانية التاريخ اليوم التمرين عنا�صر اللياقة البدنية

ال�سغط بالذراعين من 
و�سع الأنبطاح المائل 

لمدة دقيقة واحدة

القوة الع�سلية
)قوة الذراعين 

وع�سلات ال�سدر(

جدول رقم )3-2( �سجل قيا�ض الق�ة الع�سلية.

3-3 ن�ساط ا�صتك�صاف قيا�س القوة الع�صلية 

تركيب الج�صم
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هذا الن�ساط لقيا�س م�ستوى التحمل الع�سلي لديك با�ستخدام اختبار الجلو�س من الرقود مع ثني الركبتين لمدة دقيقة واحدة.
نفذ هذا الن�ساط بالتعاون مع زميل لك. 	

�سجل عدد مرات تكرار الجلو�س من الرقود التي يمكنك اأن تحققها في دقيقة واحدة، في �سجلك الخا�س مع تحديد تاريخ اأداء 
القيا�س بجانب النتيجة في الجدول 3-3.

النتيجة
عدد التكرار في 60 ثانية التاريخ اليوم التمرين عنا�صر اللياقة البدنية

الجلو�س من الرقود 
مع ثني الركبتين لمدة 

دقيقة واحدة

التحمل الع�سلي
ع�سلات البطن

جدول رقم )3-3( �سجل قيا�ض التحمل الع�سلي.

ا�صتك�صاف قيا�س التحمل الع�صلي 3-4 ن�ساط

 

قيا�صًا  	 يكون  وقد  له،  المنا�صبة  القيا�صات  بال�صحة  المرتبطة  البدنية  اللياقة  من  عن�صر  لكل 
مبا�صرًا با�صتخدام اأجهزة واأدوات ويعطي نتائج دقيقة، وقد يكون قيا�صًا غير مبا�صر ويعطي 

تقديرًا للعن�صر الذي يتم قيا�صه.
اأو بطريقة غير مبا�صرة  	 التنف�صية يتم قيا�صها بطريقة مبا�صرة في المختبر  اللياقة القلبية 

خارج المختبر.
اليد.  	 قب�صة  وقوة  الرجلين،  ع�صلات  قوة  قيا�س  جهازي  با�صتخدام  تقا�س  الع�صلية  القوة 

ويمكن اأن تقا�س ميدانيًا با�صتخدام اختبار ال�صغط بالذراعين من و�صع الأنبطاح المائل. 
الركبتين لمدة دقيقة  	 الرقود مع ثني  با�صتخدام اختبار الجلو�س من  الع�صلي يقا�س  التحمل 

واحدة.
المرونة تقا�س بوا�صطة اختبار مد الذراعين من و�صع الجلو�س با�صتخدام �صندوق المرونة. 	
بطريقة  	 اأو  المختبر  في  متقدمة  باأجهزة  مبا�صرة  بطريقة  با�صتخدام  يقا�س  الج�صم  تركيب 

ب�صيطة لتقدير ن�صبة الدهون في الج�صم.

ماذا تعلمت؟
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التقويم

اختر الأإجابة ال�صحيحة فيما يلي: 	
ف القوة الع�صلية باأنها قدرة الع�صلة على:1.  تُعرَّ

ب( ت�ليد الق�ة الق�س�ى.      اأ(  ت�ليد الق�ة مرارًا وتكرارًا.  
د(  زيادة الحجم. ج(  مقاومة التعب.               

ي�صتخدم قيا�س تركيب الج�صم لتحديد:2. 
ب( ن�سبة الده�ن في الج�سم.          اأ( ن�سبة الماء في الج�سم.   

 ج( ن�سبة الط�ل اإلى ال�زن.   د( ن�سبة الخ�سر اإلى حجم ال�رك.
يعد عن�صر المرونة مهمًا ل�صمان تحقيق حركة مفا�صل خالية من الأألم. )�صح( )خطاأ(3. 

 

تفكير ناقد

ه��ل يج��ب اأن يك��ون قيا���س م�ص��توى اللياق��ة  	
البدني��ة ج��زءًا م��ن برنام��ج تنمي��ة اللياق��ة 
البدني��ة؟ لم��اذا؟ وه��ل هن��اك فوائ��د لقيا���س 
اللياق��ة البدني��ة قب��ل الم�ص��اركة في البرنام��ج، 
اأم ينبغ��ي اإج��راء قيا���س اللياق��ة البدني��ة في 

وق��ت لأح��ق؟

وزارة ال�سحة: الأإ�سابات الريا�سية ، مت�افر على 
الرابط:

اإثراء
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برنامج اللياقة البدنية ال�صخ�صي

بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

Exercise Prescription و�سفة التمرين 

المفاهيم
E ع

اأ�صمم برنامج تدريب بدني �سخ�سي لتطوير عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة.1. 
اأحدد معوقات تطبيق برنامج التدريب ال�سخ�سي لتطوير عنا�سر اللياقة البدنية الم�ستهدفة، و�سبل تُجاوزها.2. 
اأطبق الأأن�سطة البدنية التي يت�سمنها برنامج التدريب ال�سخ�سي اأ�سبوعيًّا لتطوير عنا�سر اللياقة البدنية الم�ستهدفة.3. 

الفكرة
الرئي�صة

ت�صميم برنامج ممار�صة الن�صاط البدني المنا�صب لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية الم�صتهدفة. 

تعرّف و�سفة التمرين باأنها: ت�سميم برنامج تمارين فردي فعال مت�سمنًا التكرار، وال�سدة، والزمن، ونوع الن�ساط لتطوير و/اأو 
رئي�سة: تحديد  اأربع خطوات  البدنية على  اللياقة  ال�سخ�سي في  البرنامج  ت�ستمل خطوات ت�سميم  البدنية.  اللياقة  الحفاظ على 
الأأهداف، اختيار الأأن�سطة البدنية، و�سع جدول زمني لأأن�سطة اللياقة الأأ�سبوعي، متابعة اأداء الأأن�سطة من خلال �سجل الأإنجاز، 

وفيما يلي ا�ستعرا�س هذه الخطوات بالتف�سيل:  

ت�صميم برنامج �صخ�صي لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة 

اأهداف
الدر�س
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الخطوة الأأولى والأأكثر اأهمية في ت�سميم برنامج �سخ�سي لتنمية اللياقة البدنية هي تحديد اأهداف البرنامج. ويراعى في تحديد الأأهداف 
اأن تكون وا�سحة ومحددة للاإنجاز. وهذا �سي�ساعدك في التركيز على ما تتوقع اأن تحققه وفي تحديد اأولوياتك، و�ستعزز حافزك للنجاح.  

ويمكن اأن تكون الأأهداف ق�سيرة اأو متو�سطة وطويلة المدى. 
ويمكنك عند تحديد اأهدافك مراعاة �سمات الهدف الجيد التالية:

اأهداف ق�صيرة المدى. �سع اأهدافًا ق�سيرة المدى اأولًأ، فهي اأهداف واقعية يمكن تحقيقها خلال �سهرين اإلى �ستة اأ�سهر من بداأ 	 
البرنامج. ويفيد تحقيقك للاأهداف ق�سيرة المدى في تحفيزك على تحقيق الأأهداف الم�ستقبلية.

يكون 	  المدى، وعادةً ما  الأأهداف ق�سيرة  اإلى  بالأإ�سافة  المدى.  اأهدافًا متو�سطة وطويلة  اأهداف متو�صطة وطويلة المدى. حدد 
للاأهداف المتو�سطة اإطار زمني من 6 اإلى 12 �سهرًا، ويمكن اأن يتراوح الأإطار الزمني لتحقيق الأأهداف طويلة المدى من �سنة اإلى �سنتين 

وما بعدها.

اأهداف قابلة للقيا�س. من المهم اأن تُجعل اأهدافك محددة وقابلة للقيا�س، وهذا �سي�ساعدك في تحديد موعد و�سولك اإليها. فعلى 	 
�سبيل المثال، تحديد هدف اإنقا�س الوزن بمقدار 1كجم في غ�سون اأ�سبوعين هدف قابل للقيا�س.

اأهداف واقعية: �سع هدفًا منا�سبًا لقدراتك. فلا يكون اأعلى كثيًرا من قدراتك في�سعب تحقيقه، ولأ يكون اأقل كثيًرا منها فتحبط، 	 
ولكن اأحر�س اأن يكون اأعلى قليلًا منها ويمثل تحديًا يحفزك لتحقيقه.

بعد تحديد اأهداف برنامج اللياقة البدنية ال�سخ�سية الخا�سة بك، فاإن الخطوة التالية هي اختيار الأأن�سطة والتمارين التي توؤدي اإلى تنمية 
عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة، وت�سمل: 

اللياقة القلبية التنف�صية ويكون تنميتها من خلال الن�صاط الم�صتمر، ويت�صمن مجموعات الع�صلات الكبيرة، مثل: 	 
الم�صي، اأو الرك�س، اأو ركوب الدراجات، اأو ال�صباحة.

ا و�صولًأ 	  القوة الع�صلية والتحمل الع�صلي والتي يتم تنميتهما من خلال زيادة الثقل الذي تقاومه الع�صلات تدريجيًّ
اإلى تنمية التحمل الع�صلي.

بتمارين 	  وت�صمى  الطبيعية0  اأطوالها  يتجاوز  بما  والأأوتار  الع�صلات  �صد  تمارين  خلال  من  تطويرها  ويتم  المرونة 
الأإطالة الثابتة. ويتم تحديد �صدة الأإطالة من خلال درجة التوتر التي ي�صعر بها الفرد اأثناء الأإطالة.  

تركيب الج�صم الذي يمثل ن�صبة الدهون اإلى الأأن�صجة غير الدهنية في الج�صم، ويتم تنميته من خلال تقليل الدهون 	 
في الج�صم، وذلك عن طريق اتباع اأ�صلوب حياة يت�صمن نظامًا غذائيًا معقولًأ والأنتظام في ممار�صة الن�صاط البدني 

والتدريب لتنمية كل عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.

تحديد الأأهداف 

اختيار الأأن�صطة
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اللياقة القلبية 
التنف�صية

المرونة

القوة الع�صلية والتحمل 
تركيب الج�صمالع�صلي

اختيار الأأن�صطة

1

2

3

4

�سع في اعتبارك عند اختيارك للاأن�سطة العوامل الأآتية:

لتنا�سب 	  اأن�سطتك الحالية  تعديل  بها. ويمكنك  وت�ستمتع  ت�سارك فيها حاليًا  التي  الأأن�سطة  اأن�صطة الم�صاركة والأ�صتمتاع: اختر 
برنامج اللياقة الخا�س بك. 

اللياقة 	  مزايا  على  للح�سول  المهارة  من  معينًا  م�ستوى  تتطلب  والأأن�سطة  الريا�سات  بع�س  لياقتك.  وم�صتوى  الحالية  مهارتك 
البدنية. واإن لم يكن لديك هذه المهارة، فمن المحتمل األأ تكون قادرًا على تحقيق الفائدة المرجوة منها.

الوقت والراحة. يمكنك اأن تحافظ على برنامج تمرين طويل الأأمد اإذا كان باإمكانك ب�سهولة اأن تُجعل الن�ساط البدني والتمارين 	 
جزءًا من برنامجك اليومي. 

اأو ر�سوم ا�ستراك اأو ع�سوية. فاإذا كانت اإمكانياتك المادية لأ تمكنك من ذلك، 	  التكلفة. تتطلب بع�س الريا�سات والأأن�سطة اأدوات 
فاقت�سر في اختياراتك على الأأن�سطة المجانية اأو غير المكلفة. 

الحالة ال�صحية الخا�صة. اإذا كانت لديك م�سكلة �سحية معينة، فاختر الأأن�سطة التي تتوافق مع احتياجاتك وتعزز قدرتك على 	 
التاأقلم. وا�ست�سر طبيبك في الأأن�سطة المنا�سبة لحالتك ال�سحية.

عوامل تو�صع في الأعتبار عند اختيار الأأن�صطة
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الوقت والطاقة  الأأ�سبوعي الخا�س بك عن طريق تحديد مقدار  اللياقة  التخطيط لو�سع جدول زمني لأأن�سطة  تتمثل هذه الخطوة في 
اللذين �ستخ�س�سهما لكل عن�سر من عنا�سر برنامجك. ويجب اأن ت�سع في اعتبارك مبادئ التدريب وهي: التكرار، وال�سدة، والزمن، ونوع 

الن�ساط. 
الكبيرة مثل:  الع�سلات  تت�سمن  التي  ال�سدة  الهوائية متو�سطة  التمارين  باأن تكون ممار�سة  التنف�سية يو�سى  القلبية  اللياقة  ولتح�سين 

الم�سي ال�سريع، اأو الرك�س لمدة 120-150 دقيقة اأ�سبوعيًا لتحقيق الفوائد ال�سحية للقلب والجهاز التنف�سي. 
ولتح�سين القوة الع�سلية والتحمل الع�سلي يو�سى بتدريب القوة يومين على الأأقل غير متتاليين في الأأ�سبوع. واأن يت�سمن برنامج تدريب 
القوة الع�سلية العامة للياقة البدنية مجموعة واحدة اأو اأكثر مكونة من 8-10 تمارين تعمل على جميع مجموعات الع�سلات الرئي�سة وتكرر 

من 8-12 تكرارًا. 
ولتح�سين المرونة توؤدى تمرينات الأإطالة على الأأقل يومين اأو ثلاثة اأيام في الأأ�سبوع، و�ستكون اأكثر فاعلية اإذا تم اأداوؤها يوميًا. كما يجب 
اأن تعمل تمارين الأإطالة على جميع مجموعات الع�سلات الرئي�سة. ويتم اأداء تمرين الأإطالة بال�سد اإلى درجة التوتر الطفيف، والثبات لمدة 

10-30 ثانية، والتكرار 2-4 لكل تمرين.

تدريبك  لأأن�سطة  تتبعًا  يت�سمن  تقدم/اإنجاز.  �سجل  اإن�ساء  هي  البدنية  اللياقة  لتنمية  ال�سخ�سي  برنامجك  ت�سميم  في  الأأخيرة  الخطوة 
الأأ�سبوعية والأإنجازات التي حققتها، وهذا �سي�ساعد في تحفيزك على موا�سلة برنامجك.  

ولمراقبة التقدم العام في برنامجك ال�سخ�سي لتنمية اللياقة البدنية، يمكنك اإعادة تقويم لياقتك كل ثلاثة اأ�سهر اأو نحو ذلك خلال مرحلة 
�سير برنامجك. وتاأكد عند مقارنة نتائج التقويم ا�ستخدام الأختبار نف�سه في القيا�س وفي اإعادة القيا�س لأإعطاء نتائج دقيقة.

البدنية. ويراعى في  اللياقة  اأهمية في ت�سميم برنامج �سخ�سي لتنمية  اأهداف البرنامج هي الخطوة الأأولى والأأكثر  تحديد 
الأأهداف اأن تكون وا�سحة ومحددة للاإنجاز وقابلة للقيا�س. وهذا �سي�ساعدك في التركيز على ما تتوقع اأن تحققه وفي تحديد 

اأولوياتك، و�ستعزز حافزك للنجاح. ويمكن اأن تكون الأأهداف ق�سيرة اأو متو�سطة وطويلة المدى. 
حدد اأولوياتك في تنمية اللياقة البدنية؟ ولماذا اختيارك لهذا المو�سوع جاء كاأولوية؟ 	
ناق�س اختياراتك مع زملائك اأو الأأ�سرة؟ 	

فكر فيما قراأت، تحديد اأول�ياتك في تنمية اللياقة البدنية 3-	ن�ساط

التخطيط لبرنامج ن�صاطك الأأ�صبوعي

�صجل التقدم اأو الأإنجاز
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حدد هدفًا لك تريد اأن تحققه عندما تخطط لبرنامجك ال�سخ�سي لتنمية اللياقة البدنية، واكتبه في ال�سطرين الأآتيين، وبعد كتابته 
اأجب عن الأأ�سئلة التالية لمعرفة اأن هذا الهدف جيد، ويحقق موا�سفات الهدف الجيد. اإجاباتك عن الأأ�سئلة تقودك اإلى تطوير هدفك 

وتعديله حتى يظهر في اأح�سن �سورة.
اكتب هدفك هنا:

الأآن، اأجب عن الأأ�سئلة التالية:
 محدد: ماذا �ستفعل؟ كيف �سيتم اإنجازه؟ لماذا هو مهم؟. 1

قابل للقيا�س: ما الذي �ستقي�سه لتحديد وقت تحقيق هدفك؟ اأكتب على الأأقل موؤ�سرين قابلين للقيا�س. �سوف ت�ساعدك هذه على . 2
مراقبة تقدمك.

 يمكن تحقيقه: ما النتيجة التي �ستراها بعد تحقيقه؟. 3

واقعي: هل ترى اأن لديك القدرات اللازمة لتحقيق الهدف، اأو هل تحتاج اإلى زيادة هذه القدرات لمواجهة تحدي الهدف وتحقيقه؟. 4

الأإطار الزمني: كم من الوقت �سي�ستغرق؟ متى �ستبداأ وتنتهي؟ يجب اأن يكون الأإطار الزمني لهدف ق�سير المدى ق�سيًرا بما يكفي . 	
لأإحداث النتيجة ال�سريعة، مثل "�ساأبداأ في بداية الأأ�سبوع القادم و�سوف اأحقق الهدف باإذن الله في غ�سون ثلاثة اأ�سابيع." 

راجع اإجاباتك عن الأأ�سئلة ال�سابقة، وعدل هدفك في �سوء �سمات الهدف الجيد.

العيادة ال�صحية، كتابة اأهداف برنامج اللياقة البدنية 3-6ن�ساط
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اتباع  	 عليك  بال�صحة،  المرتبطة  البدنية  اللياقة  لتنمية  ال�صخ�صي  برنامجك  ت�صمم  لكي 
الخطوات اللازمة لت�صميم البرنامج والتي تتمثل في اأربع خطوات متتابعة.

عن��د تحدي��د اأهداف��ك علي��ك اأن تراع��ي بع���س النق��اط المهم��ة وه��ي: اأن تت�سم��ن اأهدافً��ا ق�س��يرة  	
الم��دى يمك��ن تحقيقه��ا خ��لال �س��هرين اإلى �س��تة اأ�س��هر، واأهدافًا متو�س��طة وطويلة المدى.

�صع في اعتبارك عند اختيارك للاأن�صطة اأن تكون ممتعة لك. واأن تكون منا�صبة لم�صتوى لياقتك  	
ووقتك المتاح. واألأ تتطلب اأدوات اأو ر�صوم ا�صتراك اأو ع�صوية عالية التكاليف. 

ماذا تعلمت؟

التقويم

اختر الأإجابة ال�صحيحة فيما يلي: 	
الخطوة الأأولى والأأكثر اأهمية في و�صع خطة اللياقة البدنية ال�صخ�صية:1. 

ب( اإن�ساء �سجل تدريب.  اأ( اختيار الأأن�سطة الخا�سة بك.   
د( التخطيط لروتين اللياقة البدنية الأأ�سب�عي.  ج( تحديد الأأهداف.    

كم دقيقة من التمارين في الأأ�صبوع �صتتحقق معظم الفوائد ال�صحية؟2. 
 اأ( 0	- 		       ب( 80- 100       ج( 120-0	1           د( من 200 - 0	2

ينبغي ممار�صة التمارين لتح�صين القوة الع�صلية لمدة:3. 
 اأ( 2-3 اأيام في الأأ�سب�ع.           ب( 4-	 اأيام في الأأ�سب�ع.
 ج( 	-6 اأيام في الأأ�سب�ع.          د( 6-	 اأيام في الأأ�سب�ع.

يجب عمل تمرينات الأإطالة كحد اأدنى على الأأقل:4. 
 اأ( ي�م واحد في الأأ�سب�ع.        ب( ي�مين في الأأ�سب�ع.
 ج( 3 اأيام في الأأ�سب�ع.              د( 4 اأيام في الأأ�سب�ع.

تفكير ناقد

التدريب  ما معوقات تطبيق برنامج  راأيك  في 
البدنية؟  اللياقة  عنا�صر  لتطوير  ال�صخ�صي 

وماذا يمكنك اأن تفعل لتغيير هذه العوامل؟

وزارة   / ال�سحي  للممار�ض  البدني  الن�ساط  دليل 
ال�سحة - الريا�ض 1 4 14، الن�ساط البدني. وزارة 

ال�سحة – الريا�ض. مت�افر على الرابط التالي:

اإثراء
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برنامج التدريب الريا�صي للتحكم بالوزن

بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

Weight Controlالتحكم في ال�زن 

Aerobic Exercise ن�ساط بدني ه�ائي 

Anaerobic Exerciseن�ساط بدني لأ ه�ائي 

المفاهيم
E ع

اأ�صف مفهوم التحكم في الوزن.1. 
اأحدد موا�سفات برنامج التدريب البدني للتحكم في الوزن لفئة النا�سئة وال�سباب.2. 
اأعرف ت�سنيف حالة التحكم بالوزن وطبيعة برنامج التدريب البدني اأو الريا�سي المنا�سب. 3. 
ابتكر برنامج تدريب بدني اأو ريا�سي للتحكم بالوزن ح�سب حالة الفرد.4. 

التحكم في الوزن يق�سد به: العملية التي ي�سعى من خلالها الفرد اإلى جعل معدل وزنه في نطاق الحدود الطبيعية بخف�سه اإن كان 
لديه �سمنة اأو المحافظة عليه اإذا كان منا�سبًا، فمن المعروف اأن مكونات الج�سم كالكتلة الع�سلية وال�سحوم وكثافة العظام مرتبطة 

ببع�س العوامل التي لأ يمكن التحكم بها كالوراثة والأأمرا�س وخلل اإفرازات بع�س الغدد اأو نتيجة تناول بع�س الأأدوية وغير ذلك. 
والنوم الجيد  المنا�سبة،  ال�سحية  والتغذية  البدني،  التدريب  بوزن الج�سم من خلال  فيها مرتبطة  التحكم  وهناك عوامل يمكن 

وغيرها من ال�سلوكيات ال�سحية التي ت�ساعد على التحكم بالوزن.
فعلى �سبيل المثال، مَن لديه زيادة في الوزن وتحديدًا ن�سبة ال�سحوم المخزنة تحت الجلد، عليه اتباع برنامج متكامل ي�سمل الن�ساط 
البدني اأو الريا�سي )تدريب ريا�سي(، وتغذية منا�سبة، ونوم كافٍ، والتقليل من الخمول البدني، والتوقف عن ال�سلوكيات المهددة 

لل�سحة كا�ستهلاك م�سروبات الطاقة والتدخين. 
و�سلوكياته  ونومه  وتغذيته  الريا�سة،  يمار�س  ولكنه  وراثية،  عوامل  عن  ناتُجة  مثلًا  الوزن  في  زيادة  لديه  الفرد  ذلك  كان  اإن  اأما 
وعليه  حالة  واإنما  م�سكلة  هنا  الوزن  الزيادة في  تكون  لأ  عندها  �سليمة،  والف�سيولوجية  الحيوية  موؤ�سرات  وكافة  ال�سحية جيدة، 

المحافظة على معدل الوزن في نطاق الحدود الممكنة.

اأهداف
الدر�س

مفهوم التحكم في الوزن 

الرئي�صة
ت�صميم برامج التحكم بالوزن عن طريق ممار�صة الن�صاط البدني والريا�صي 

المنا�صب، ومعرفة مكوناتها ح�صب حالة الفرد.

الفكرة
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تختلف موا�سفات البرنامج التدريب البدني اأو الريا�سي لخف�س الوزن من حالة لأأخرى، وفيما يلي عر�س مف�سل لكل حالة من الحالأت 
ال�سائعة المتعلقة بالتحكم بالوزن:

الحالة الأأولى: فرد لديه �صمنة ويرغب في خف�س وزنه.
التدريبي  البرنامج  قبل عر�س  التاأكيد  المهم  ومن  ال�سحوم في الج�سم،  ن�سبة  التقليل من  الوزن من خلال  اإنقا�س  ت�ستهدف   هذه الحالة 
ا�ست�سارة الطبيب واأخذ موافقته قبل الم�ساركة في البرنامج، واإذا لزم الأأمر المتابعة معه ح�سب معدل ال�سمنة والحالة ال�سحية للفرد ولياقته 

وعمره وغيرها من العوامل ذات العلاقة، ويمكن تو�سيح موا�سفات البرنامج الريا�سي لهذه الحالة كما يلي:
نوع الريا�صة: هناك ثلاثة اأنواع مهمة من اأنواع الريا�سة من حيث طبيعة الأأداء الريا�سي:1. 

النوع الأأول: هوائية كالم�سي وا�ستخدام الدراجة وال�سباحة بحيث تكون اآمنة و�سهلة، ويمكن الأ�ستمرار في ممار�ساتها لمدة طويلة 
ن�سبيًا. وهذا النوع مهم؛ لأأنه يعتمد على ا�ستخدام الدهون في الج�سم كم�سدر رئي�س لتوفير الطاقة. 

النوع الثاني: تدريبات تقوية الع�سلات كالتمرين بالأأثقال وذلك للمحافظة الكتلة الع�سلية اأو حتى زيادتها، والتي عادة ما يخ�سرها 
الفرد في برامج خف�س الوزن خا�سة مع برامج التغذية لهذه الحالة.

النوع الثالث: تدريبات الأإطالة والمرونة وهي مهمة لتح�سين �سحة المفا�سل والع�سلات خا�سة للظهر، والأأكتاف، والحو�س، والرجلين.
�صدة الجهد: بالن�سبة للنوع الأأول )الهوائي( فاإن المخت�سون ين�سحون بالبدء بممار�سة ن�ساط �سهل وخفيف حتى يتعود الج�سم 2. 

على التدريب الريا�سي اأو ذلك الن�ساط البدني، اأما في بع�س الحالأت التي ت�ستطيع رفع ال�سدة اإلى متو�سطة فهذا اأف�سل، على اأن 
ي�سمن الفرد الأ�ستمرار في الممار�سة لأأطول فترة ممكنة، علمًا باأن ال�سدة قد تتراوح بين الخفيفة والمتو�سطة في التدريب نف�سه، 

لأأن المهم هو اإكمال مدة التدريب اليومي ح�سب التو�سيات 60 دقيقة في اليوم، كما �سياأتي.
اأو فوق متو�سطة ويمكن  البداية تكون بين متو�سطة  فاإنها في  بالأأثقال(  التمرين  اأو  المقاومة  الثاني )تدريبات  النوع  اإلى  بالن�سبة  اأما 

التدرج بها حتى ت�سل اإلى قريبة من الق�سوى. اأما الأإطالة فهي ب�سيطة وغير مجهدة، ولكن تكون وفق المدى الحركي للمف�سل.
المدة الزمنية: تو�سي منظمة ال�سحة العالمية لمن يرغب بتخفيف وزنه الزائد بممار�سة الن�ساط البدني والريا�سي لمدة 60 3. 

دقيقة في اليوم، ويمكن تُجزئتها اإلى فترتين في اليوم الواحد على اأن تكون الفترة الأأولى خفيفة ن�سبيًا وغير مجهدة.
التكرار الأأ�صبوعي: كما تن�سح منظمة ال�سحة العالمية بممار�سة الن�ساط البدني اأو التدريب الريا�سي بالموا�سفات ال�سابقة 4. 

معظم اأيام الأأ�سبوع اإن لم يكن جميعها، على اأن يكون التدريب الهوائي 3-5 اأيام في الأأ�سبوع، وتدريبات تقوية ع�سلية من 2 -3 
مرات في الأأ�سبوع، اأما تدريبات المرونة فعادة تكون في نهاية التدريبات الهوائية. 

الحال���ة الثانية: فرد كانت لديه �ص���منة وانخف����س وزنة بعد برنامج تدري���ب ريا�صي ناجح لتخفي���ف الوزن يرغب في 
المحافظة على وزنه.

 هذه الحالة ت�ستهدف المحافظة على الوزن الطبيعي الذي و�سل اإليه وعدم الأنتكا�سة وزيادة الوزن. لذا فاإن موا�سفات البرنامج الريا�سي 
لهذه الحالة لأ تختلف عن موا�سفات البرنامج الخا�س بخف�س الوزن اإلأ في بع�س الأأجزاء التنفيذية التي يمكن تو�سيحها كما يلي:

نوع الريا�صة: في هذه الحالة لأ تختلف اأنواع الريا�سات كثيًرا عن الحالة ال�سابقة، اإلأ اأنه يف�سل التركيز على نوع تدريبات 1. 
تقوية الع�سلات وتمرينات المرونة لتح�سين وظائف الجهاز الع�سلي الع�سبي. 

الريا�سات  بع�س  ولعب  وال�سباحة  والجري  كالهرولة  الهوائية  الريا�سات  من  قدر  على  المحافظة  المفا�سل:  و�سحة  العظام  ولتقوية 
المختلفة ككرة القدم، وال�سلة، والتن�س، وغيرها.

موا�صفات البرنامج البدني اأو الريا�صي للتحكم بالوزن:
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�صدة الجهد: ب�سكل عام فاإن ال�سدة في هذه الحالة يمكن اأن تزيد قليلًا ح�سب م�ستوى التطور في اللياقة البدنية �سواء الهوائية 2. 
اأو القوة الع�سلية، ولذا فاإنه بالن�سبة للنوع الأأول )الهوائي( فاإن المخت�سين ين�سحون بمعدل متو�سط، وفي بع�س الحالأت التي 
ي�ستطيع الفرد رفع ال�سدة اإلى معدل عالٍ كالجري مثلًا بدل الهرولة فلا مانع خا�سة اإذا كان �سابًا ولي�س لديه اإ�سابات اأو م�ساكل 

في المفا�سل، ومن المهم اإكمال مدة التدريب اليومي ح�سب التو�سيات 60 دقيقة في اليوم.
الق�س��وى  اإلى قريب��ة من  ال�سدة ترتفع من متو�س��ط���ة  فاإن  بالأأثقال(  التمرين  اأو  المقاومة  الثاني )تدريبات  النوع  اإلى  بالن�سبة  اأما 
)80- 85%من القوة الق�سوى للع�سلة( خا�سة اإذا كان الفرد قد تعود على الأأوزان اأو تدريبات المقاومة فاإن الع�سلات قد ت�سكلت 

ب�سكل يتحمل الجهد العالي ن�سبيًا. 
وبالن�سبة للاإطالة فتبقى كما هي مع عدم الأنقطاع عن اأدائها؛ لأأنها من عنا�سر اللياقة البدنية التي تفقد ب�سرعة بمجرد عدم ممار�ساتها.

المدة الزمنية: تبقى المدة الزمنية المو�سى بها من قبل منظمة ال�سحة العالمية كما هي، حيث تو�سي مَن نجح في خف�س وزنه 3. 
ويرغب في المحافظة على وزن طبيعي و�سحي باأن ي�ستمر في ممار�سة الن�ساط البدني والريا�سي لمدة 60 دقيقة في اليوم وفق نوع 

و�سدة الن�ساط المذكور اأعلاه.
ا لأ تختلف تو�سية منظمة ال�سحة العالمية بممار�سة الن�ساط البدني اأو التدريب الريا�سي بالموا�سفات 4.  التكرار الأأ�صبوعي: اأي�سً

ال�سابقة معظم اأيام الأأ�سبوع لمن نجح في خف�س وزنه خا�سة لل�سباب؛ لأأنها مهمة لي�س فقط لتخفيف الوزن اأو المحافظة عليه، ولكن 
لتح�سين معدل النمو ب�سكل عام، ويظل معدل التدريب الهوائي 3-5 اأيام في الأأ�سبوع، على اأن تكون تدريبات تقوية الع�سلات من 

2-3 مرات في الأأ�سبوع، اأما تدريبات المرونة فعادة تكون في نهاية التدريبات الهوائية. 

الحالة الثالثة: فرد وزنة طبيعي.
في هذه الحالة فاإن البرنامج الريا�سي للتحكم بوزن هذا الفرد لأ يختلف في كثير من جوانبه عن الحالة الثانية، لذا فاإن موا�سفات البرنامج 

الريا�سي لهذه الحالة لأ تختلف عن موا�سفات البرنامج الخا�س بمن انخف�س وزنه بعد برنامج تدريبي ناجح.
وتوؤكد التو�سيات الدولية والمحلية للن�ساط البدني للتحكم بالوزن على الأأخذ بعين الأعتبار في ت�سميم البرامج، نوع الن�ساط البدني، و�سدته، 

ومدته، والتكرار، والتركيب الج�سمي والفروق الفردية بين الأأفراد. 

بالوزن لدى بع�س  للتحكم  الغذائي  البرنامج  اأو  البدنية  التدريبية  النا�س عاملًا مهمًا في تف�سير فاعلية البرامج  الفردية بين  الفروق  تعد 
الأأفراد، بينما لأ يكون ذلك بنف�س الفاعلية مع اآخرين. 

 15- فعلى �سبيل المثال، المرحلة العمرية تعد من الفروق الفردية التي يجب مراعاتها عند ت�سميم البرنامج خا�سة لدى فئة ال�سباب بين 
 18�سنة؛ نظرًا  لح�سول الكثير من التغيرات في التكوين الج�سمي كطول الج�سم وعر�س الأأكتاف و�سماكة العظام، وكذلك ن�سبة ال�سحوم 

والع�سلات في الج�سم ، لذلك ين�سح الخبراء والمخت�سون بالمحافظة على ممار�سة الن�ساط البدني اأو الريا�سي المنا�سب وفق التو�سيات ووفق 
حالة الج�سم من حيث حاجته لأإنقا�س الوزن اأو المحافظة عليه حتى في حالة عدم ظهور  النتائج  المرجوة من البرنامج في الفترة الزمنية 
القريبة، ويبرر الخبراء ذلك باأن نتائج الممار�سات ال�سحية لأ تظهر اإلأ لأحقًا، لذا فال�سبر والمحافظة على نمط حياة �سحي اأمر في غاية 

الأأهمية للح�سول على ج�سم �سحي ووزن مثالي.

ا�صتجابة الج�صم لبرامج التحكم في الوزن:
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ماذا يجب عليك فعله اإذا مار�ست برنامجًا بدنيًّا للتحكم بالوزن ولأحظت النتائج غير م�سجعة في بداية البرنامج؟  
مثال تو�سيحي لبرنامج ن�ساط بدني ريا�سي للتحكم بالوزن.

نوع
الن�صاط البدني

�صدة
الن�صاط البدني

مدة
التكرار الأأ�صبوعيالن�صاط البدني

	 اأيام 30 دقيقة/الأأ�سب�ع مت��سطة ال�سدةاأن�سطة ه�ائية

3 اأيام 0	1 دقيقة/الأأ�سب�ععالية ال�سدةاأن�سطة ه�ائية

4 اأيام 200-0	2 دقيقة/الأأ�سب�عبين مت��سطة وعالية ال�سدةاأن�سطة ه�ائية مختلطة

 تمرينات مقاومة
)تق�ية الع�سلأت(

%60-	0

من الق�ة الق�س�ى
 3 مجم�عات ع�سلية

3-2 اأيام/الأأ�سب�عكل مجم�عة 3×8

تمرينات
اإطالة ومرونة

لي�ض لها �سدة
لكن بدون مبالغة

�ساملة لمعظم
 مفا�سل الج�سم كالكتفين

والظهر والح��ض والرجلين
خلأل اأيام التدريب اله�ائي

الجدول رقم )3-4(  الن�ساط البدني للتحكم بال�زن وفق ن�ع الن�ساط البدني، و�سدته، ومدته، والتكرار.

فكر فيما قراأت 3-	ن�ساط

موا�صفات برنامج التدريب البدني للتحكم في الوزن لفئة ال�صباب يعتمد ب�صكل رئي�س على حالة  	
الفرد من حيث الوزن )ن�صبة ال�صحوم(، بحيث يتم اختيار الأأن�صطة البدنية والريا�صية المنا�صبة 

للبرنامج التدريبي وفق التو�صيات الدولية المتوافقة مع حالته.

معرفتك بحالة الوزن لديك ت�صاعدك على اختيار وتطبيق برنامج التدريب البدني والريا�صي  	
ال�صحيح مع مراعاة اأن يكون تحت اإ�صراف ممار�س متخ�ص�س.

قدرتك على و�صع جدول برنامج تدريب بدني اأو ريا�صي للتحكم بوزنك ح�صب حالتك ي�صاعدك  	
على تطوير قدراتك في التحكم بالوزن وينعك�س ذلك اإيجابًا على �صحتك.

ماذا تعلمت؟
الجدول )3-5( يو�سح مثال تطبيقي لبرنامج تدريب ريا�سي هوائي ليوم واحد لغر�س المحافظة على الوزن ال�سحي. ويلاحظ اأن البرنامج 

يحتوي على اأن�سطة بدنية متنوعة مثل: )الجري، وركوب الدراجة الهوائية اأو الثابتة(، و�سدة التدريب جاءت متو�سطة. 
�سمم جدولًأ لبرنامج مماثل للمحافظة على وزنك. 	
�سارك برنامجك مع اأ�سرتك وزملائك في ال�سف، وناق�س اختياراتك البدنية. 	

3-8ن�ساط العيادة ال�صحية، ابتكار برنامج ريا�سي للمحافظة على ال�زن

الجدول رقم )3-5(  مثال تطبيقي لبرنامج تدريب ه�ائي لي�م واحد )وحدة تدريبية ي�مية(
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موا�شفات·برنامج·التدريب·البدني·للتحكم·في·الوزن·لفئة·ال�شباب·يعتمد·ب�شكل·رئي�س·على·حالة··	
الفرد·من·حيث·الوزن·)ن�شبة·ال�شحوم(،·بحيث·يتم·اختيار·الأأن�شطة·البدنية·والريا�شية·المنا�شبة·

للبرنامج·التدريبي·وفق·التو�شيات·الدولية·المتوافقة·مع·حالته.
معرفتك·بحالة·الوزن·لديك·ت�شاعدك·على·اختيار·وتطبيق·برنامج·التدريب·البدني·والريا�شي··	

ال�شحيح·مع·مراعاة·اأن·يكون·تحت·اإ�شراف·ممار�س·متخ�ش�س.
قدرتك·على·و�شع·جدول·برنامج·تدريب·بدني·اأو·ريا�شي·للتحكم·بوزنك·ح�شب·حالتك·ي�شاعدك··	

على·تطوير·قدراتك·في·التحكم·بالوزن·وينعك�س·ذلك·اإيجابًا·على·�شحتك.

ماذا·تعلمت؟

التقويم

اختر·الأإجابة·ال�شحيحة·فيما·يلي:·	
ين�شح·الفرد·قبل·البدء·في·تطبيق·برنامج·بدني·لتخفيف·الوزن·با�شت�شارة:1. 

·اأكبر الإإخوة �سنًا.· ب(· · ·طبيب الإأ�سرة.   ·اأ(
·الموجه الطلابي.· د(· · ·�سديق ريا�سي. · ·ج(·

يبداأ·الفرد·التدريبات·الريا�شية·الهوائية·من·م�شتوى·�شدة:	. 
··منخف�سة.· ب( · ·منخف�سة جدًا.·· ·اأ(
··عالية.· د( · متو�سطة.    ·ج(

تو�شي·منظمة·ال�شحة·العالمية·مَن·نجح·في·خف�س·وزنه·ويرغب·في·المحافظة·على·وزن·	. 
طبيعي·و�شحي·باأن·ي�شتمر·في·ممار�شة·الن�شاط·البدني·والريا�شي·لمدة:

·50·دقيقة. ب( ·40·دقيقة.    ·اأ(
·70·دقيقة. د( ·60·دقيقة.    ·ج(

تفكير ناقد

لم���اذا·يختل���ف·برنام���ج·التدري���ب·الب���دني··	
الريا�شي·لغر�س·التحكم·في·الوزن·بين·الأأفراد·

ممن·لديهم·�ش���منة·وزيادة·وزن؟

�سمم برنامج �سخ�سي للتحكم في الوزن، وزارة ال�سحة.

اإثراء
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مراجعة ختامية للف�صل الثالث

اختر الأإجابة ال�صحيحة فيما يلي: 	

اأي مما يلي لأ يعد اأحد مكونات اللياقة ال�صحية:1. 
ب( تركيب الج�سم.  اأ( الق�ة الع�سلية.  

د( المرونة.  ج( الر�ساقة.  

 التو�صية الحالية لل�صحة العامة هي اأن يحقق البالغون ____ دقيقة على الأأقل من الن�صاط البدني المعتدل 2. 
ال�صدة كل يوم.

ب( 20  اأ( 15   

د( 60  ج( 30    

 لتنمية القوة الع�صلية ينبغي ممار�صة تدريباتها اأ�صبوعيًا:3. 

ب( 2-3 اأيام.  اأ( 1 ي�م.      

د( 6-7 اأيام.  ج( 4-5 اأيام.   

 كحد اأدنى، لتنمية المرونة يجب عمل تمرينات الأإطالة الثابتة على الأأقل:4. 
ب( ي�مين في الأأ�سب�ع.   اأ( ي�م واحد في الأأ�سب�ع.   

د( اأربعة اأيام في الأأ�سب�ع.  ج( ثلأثة اأيام في الأأ�سب�ع.   



التغذية 
الف�صل الرابع 

Nutr i t ion

يعد الغذاء ال�صحي خط الدفاع الأأول للوقاية من العديد من الأأمرا�ض المزمنة، 

مثل: ال�صمنة، وال�صكري، واأمرا�ض القلب والأأوعية الدموية. والأهتمام بالتغذية 

والنظام الغذائي ال�صحي، يعزز من جودة الحياة، وي�صهم في التمتع ب�صحة جيدة 

ودائمة خلال مراحل العمر المختلفة.

الفكرة المحورية للف�صل



ي�ساعد النظام الغذائي ال�سحي علـى تلبيـة احتياجـات الفـرد مـن العنا�سر الغذائية الأأ�سا�سية، لتاأدية مهام الحياة 1. 
اليومية، والوقاية من الأأمرا�ض.

تخزين ال�سعرات الحرارية الزائدة على �سكل دهون يت�سبب في زيادة الوزن مما يزيد احتمال الأإ�سابة بالأأمرا�ض 2. 
المزمنة. 

تحديد الأحتياج الغذائي اليومي من الطرق الم�ساعدة على اإدارة الوزن. 3. 

الأأفكار الرئي�صة للف�صل

بنهاية الف�صل، يتوقع اأن يكون الطلبة قادرين على:

تحديد مقومات النظام الغذائي ال�صحي.1. 

التعرف على مفهوم ال�صمنة، وم�صبباتها، وموؤ�صرات قيا�صها.2. 

تحديد الأحتياج الغذائي اليومي من ال�صعرات الحرارية.3. 

اأهداف الف�صل
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بنهاية الدر�ض اأ�صتطيع اأن:

Healthy-dietالنظام الغذائي ال�سحي 

Hydrogenationالهدرجة 

Servingالح�سة الغذائية   

Unprocessed Foodsالأأغذية الطبيعية  

ا  Processed Foods الأأغذية الم�سنعة جزئيًّ

 Ultra- Processed Foodsالأأغذية فائقة الت�سنيع )فائقة المعالجة(   

 Food Supplementsالمكملات الغذائية 

المفاهيم
E ع

 اأبيّن المق�سود بالنظام الغذائي ال�سحي.1. 
اأ�صتنتج اأهمية النظام الغذائي ال�سحي في المحافظة على ال�سحة.2. 
اأحدد عنا�سر الغذاء ال�ستة الأأ�سا�سية، وفوائدها، وت�سنيفها، وم�سادرها.3. 
اأحدد الح�س�ض المو�سى بها ح�سب المجموعات الغذائية.4. 
اأقترح وجبة غذائية �سحية متكاملة.	. 
اأميز بين الأأغذية من حيث حالة الت�سنيع.6. 
اأتعرف على المكملات الغذائية.	. 

النظام الغذائي ال�صحي

الفكرة
الرئي�صة

ي�صاعد النظام الغذائي ال�صحي علـى تلبيـة احتياجـات الفـرد مـن العنا�صر الغذائية 
الأأ�صا�صية، لتاأدية مهام الحياة اليومية، والوقاية من الأأمرا�ض. 

اأهداف
الدر�ض

1
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ي�صاعد النظام الغذائي ال�صحي علـى تلبيـة احتياجـات الفـرد مـن العنا�سر الغذائية الآأ�سا�سية، من خلال الآآتي:

اإنتاج الطاقـة وتحفيز عملية النمـو ، واإ�سلاح الآأن�سجة التالفـة، وتنظيـم التفاعلات الكيموحيوية داخـل الج�سـم. 	 
ف�سلًا عن الآأمرا�ض غير المعدية، بما في ذلك مر�ض ال�سكري، واأمرا�ض القلب، 	  الوقاية من �صوء التغذية باأ�صكاله كافة، 

وال�سكتة الدماغية، وال�سرطان.

الغذاء ال�صحي المتوازن هو الذي يحتوي على عنا�سر غذائية مختلفة من كل المجموعات الغذائية، وبالقدر الكافي لآحتياجات الج�سم 
ال�سرورية. 

تختلف مكونات النظام الغذائي ح�سب الخ�سائ�ض الفردية، مثل: العمر، النوع، الن�ساط البدني. 

ح�سرت فتاة تبلغ من العمر 15 �سنة اإلى طبيبة مركز الرعاية الآأولية في الحي، وكانت تعاني من الخمول والتعب، وبعد اأن خ�سعت للتحاليل 
المخبرية ن�سحتها الطبيبة ب�سرورة مراجعه اأخ�سائية التغذية لعمل نظام غذائي منا�سب لحالتها. بالرغم من اأن الوزن كان طبيعيًا ولآ 
تعاني من اأمرا�ض. ولكن نتائج التحاليل المخبرية ك�سفت عن وجود خلل في ن�سب بع�ض العنا�سر المهمة؛ حيث كانت ن�سبة الكولي�سترول عالية 
جدًا مقارنة بعمرها، وبعد مناق�سه الآأخ�سائية حول نظامها الغذائي ات�سح اأن الفتاة تتناول الوجبات ال�سريعة، والآأطعمة الم�سنعة بكثرة، 

ويفتقر نظامها الغذائي اإلى التوازن في تناول وجبات غذائية �سحية متنوعة.

كيف يقي اتباع النظام الغذائي ال�سحي من الآأمرا�ض ويعطي الطاقة لآأداء المهام والواجبات اليومية بن�ساط وحيوية؟  	
 

4-1ن�ساط فكر فيما قراأت

(Healthy-diet)  النظام الغذائي ال�صحي

اأهمية النظام الغذائي ال�صحي في الحفاظ على ال�صحة
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العنا�سر الغذائية الآأ�سا�سية مهمة لنمو الج�سم، كما اأنها �سرورية للمحافظة على ال�سحة والوقاية من الآأمرا�ض في حال تم ا�ستهلاكها ب�سكل 
متوازن، وتنق�سم اإلى �ستة اأنواع رئي�سة، هي: الكربوهيدرات، والفيتامينات، والآأملاح المعدنية، والبروتينات، والدهون، والماء كما هي مو�سحة 

في الجدول رقم )1-4(. 

العن�صر 
الم�صادر الت�صنيفالفوائدالغذائي

الكربوهيدرات

لل�صـــعرات الرئي�ـــض   الم�صـــدر 
 الحراريـــة في الج�صـــم.

 تُ�صتخدم لتوفير الطاقة
والحرارة.

ت�صاعد على تنظيم الدهون.

  ت�صاعد على اإ�صلاح الخلايا
التالفة.

 1-الكربوهيــدرات الب�صيطــــة: �صــريعة
الأمت�صا�ض في الج�صم.

 ال�صكريـــــات الأأ�صــا�صيـــة، مثــــــل: الفركتـــوز،
والجلكوز.

 الأأطعمـــــة الطبيـعـيـــــــة، مثــــــل: الفـواكــــه،
لبان. والأأ

 

يحتـــــاج المعقـــدة:   2-الكربوهيـــدرات 
 الج�صـــم اإلى تك�صـــيرها ليتـــم امت�صا�صهـــا.

 النـ�صويــــــات والأأليـــــاف، مثــــــل: المك�صـــــرات،
والبقوليات. والبطاط�ـــض، 

الفيتامينات
ت�صاعد على:

 -المحافظـــة علــى �صحــة
الج�صم.

-بناء خلايــا جديدة.

وهــي  الدهــون،  في  ذائبــة  1-فيتامينــات 

.)K( ك-)E(هـ-)D( د-)A( فيتامينات: اأ

اأ )A(: الجزر، والخ�صروات الخ�صراء.
د )D(: الحليب، البي�ض.

هـ)E(: زبدة الفول ال�صوداني، اللوز.
ك )K(: الملفوف، القرع.

وهـــي:  المــــــــــاء،  في  ذائبـــة  2-فيتامينـــات 

.)C( فيتامين ج - )B( مجموعة فيتامـــين ب
ب )B(: الأأ�صماك، الدجاج.

 ج )C(: البرتقال، الفراولة.

العنا�صر الغذائية الأأ�صا�صية
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العن�صر 
الم�صادر الت�صنيفالفوائدالغذائي

الأأملاح المعدنية
ت�صاعد على:

وخلايـــا العظــــام  تكويـــن   - 
الجديدة. الـــدم 

 -عمـــل الع�صــــــلات والجهـــــاز
. لع�صبي ا

 1-العنا�صــر المعدنيــة الكــبرى، ومنهــا:
الكال�صــيوم، المغني�صــيوم.

الكال�صيوم: الحليب وم�صتقاته.

المغني�صيوم: الخ�صروات الورقية، المك�صرات.

 2-العنا�صــر المعدنيــة ال�صغــرى، ومنهــا:
الحديد، الزنك.

الحديد: ال�صبانخ، الطماطم، العد�ض.

الزنك: الفا�صولياء.

البروتينات
 -ت�صــاعد علــى بنــاء واإ�صــلاح
الع�صــلات اأن�صــجة   وحفــظ 
ــاء الداخلية والجلد. والأأع�ص

في للطاقـــــة  اآخـــــر   -م�صـــدر 
ـــة. ـــة الغذائيــ الوجبــ

الأأحما�ــض مــن  البروتينـــــات   تتكــون 
مينيــة. الأأ

منهــا ــا،  اأمينيًّ ــا  حم�صً ع�صــرون   هنــاك 
بينمــا الج�صــم،  في  ت�صنــع  ع�صــر   اثنــا 

ثمانيــة يُح�صــل عليهــا مــن الغــذاء.

الم�صادر الحيوانية، مثل: الحليب، واللحوم.

الم�صادر النباتية، مثل: البقوليات والأأرز.

الـــــدهـــــــون
 - عن�صــر اأ�صــا�صي في تركيـــب

الخلية.

- تحافظ على حرارة الج�صم.

امت�صــــا�ض علــى   - ت�صـــــاعـد 
الفيتامينات في الج�صــم.

1-الدهـــون غـــير الم�صـــبعة: تعـــدّ مـــن 
اأف�صل اأنواع الدهـــون؛ لأأنها تقلل فر�ض 
الأإ�صابـــة باأمرا�ـــض القلـــب، لدورها في  
  HDL   تقليل م�صتوى الكول�صترول ال�صار
LDL ورفع م�صتوى الكول�صـــترول النافع

ــت ــون، زي ــت الزيت ــل: زي ــة، مث ــادر النباتي  الم�ص
دوار ال�صم�ــض.

الم�صادر الحيوانية: مثل، الأأ�صماك.

 2-الدهــون الم�صــبعة: تٌعــرف بالدهــون
ــط ــتهلاكها مرتب ــرة ا�ص ــارة؛ لأأن ك  ال�ص
بارتفاع معدل الأإ�صابة باأمرا�ض القلب.

الدهون الحيوانية، مثل: ال�صحوم، ال�صمن

الوجبات ال�صريعة، مثل: قطع الدجاج المقلية.

 3-الدهــون المتحولــة: تعد اأخطــر اأنواع
 الدهون، وتتكون نتيجة تعر�ض الزيوت
 ال�صــائلة لغاز الهيدروجين، وت�صــمى هذه

 العملية بالهدرجة.

دهون متحولة م�صبعة، مثل: ال�صمن النباتي.

دهون مهدرجة جزئيًا، مثل: الزيوت المهدرجة.

الجدول رقم )4-1( المجموعات الغذائية



124

تاأمل في ال�سورة رقم )4-1( ثم ف�سر: الدهون المتحولة )المهدرجة(، والدهون الم�سبعة م�سرة ب�سحة القلب والآأوعية الدموية؟  

ال�سكل رقم )4-1(  مقارنة بين �سريان �سحي و�سريان م�ساب بتجمع الدهون

تاأمل في ال�سورة4- 2ن�ساط

يتكون ج�صم الأإن�صان من %		 اإلى %		 من الماء. 	 
يحافظ على درجة حرارة الج�صم.	 
يقوم بترطيب المفا�صل والعمل كمخفف �صغط عليها. 	 
يحمي النخاع ال�صوكي والأأجهزة الأأخرى الح�صا�صة.	 
ي�صاعد على عملية اله�صم وامت�صا�ض الغذاء. 	 
ين�صح ب�صرب )8( اأكواب على الأأقل من الماء يوميًا. 	 

المـــــــــــاء:
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دوّن·مكونات·اآخر··وجبة·غذائية·تناولتها،·وناق�ش·مع·زملائك·في·ال�صف·العنا�صر·الغذائية·المتوفرة·فيها.··	
·

الربط مع الحياة، مكونات وجبة غذائية4-3ن�شاط

للج�صم،·وهي:·مجموعة· المهمة· الغذائية· العنا�صر· توفر·كل·مجموعة· للغذاء؛·حيث· اأ�صا�صية· �سابقًا،·هناك·خم�ش·مجموعات· مما تعلمت 
الحبوب·ومنتجاتها،·مجموعة·الخ�صروات·والفواكه،·مجموعة·البروتين،·مجموعة·الحليب·وم�صتقاته،·مجموعة·الدهون.·
ولكي·تكون·الوجبة·الغذائية·�صحية·ومتوازنة،·ينبغي·اأن·ت�صتمل·على·ح�صة·غذائية·من·كل·المجموعات·الغذائية·الأ�صا�صية.

الح�سة الغذائية: كمية·محددة·ومح�صوبة·من·الغذاء،·ويتم·قيا�صها·بالكوب،·اأو·الغرامات،·اأو·القطعة،·اأو·ال�صريحة·ح�صب·
نوع·الغذاء·وطبيعته،·وبما·يتنا�صب·مع·العمر·والنوع·والن�صاط·البدني·اليومي.·

ويو�صح·الجدول·رقم·)4-2(·الح�ص�ش·الغذائية·المو�صي·بها·للا�صتهلاك·اليومي·من·المجموعات·الغذائية·ح�صب·العمر·والنوع.
المو�صى·بها·بح�صب·المجموعات·الغذائية.

البالغين المراهقين الأطفال الفئة
19- 50  50 فاأكثر 18-14 13-9 8-4 3-2 العمر

ذكور اإناث ذكور اإناث ذكور اإناث الذكور والإناث النوع 

7 6 8 7-6 7 6 6 4 3 منتجات الحبوب

7 7 1-8 8-7 8 7 6 5 4 الخ�سار والفواكه

2 2 3 2 3 2 2-1 1 1 اللحوم وبدائلها

3 3 2 2 3 3 3 2 2 الحليب وبدائله

الجدول رقم )4-2(  الح�ش�ص المو�شي بها للا�شتهلاك اليومي من المجموعات الغذائية

اإعداد وجبة غذائية �سحية:
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البدائل من المجموعات الغذائية: 

ال�صعودية،  ال�صحة  الم�صدر: وزارة 
دليل الغذاء للممار�ض ال�صحي. 

ما هو الطبق ال�صحي؟                                                                            	
هـــو طبـــق يحتـــوي علـــى كميـــات ون�ســـب متوازنـــة مـــن عنا�ســـر 
المجموعـــات الغذائيـــة، وي�ســـاعد علـــى ت�ســـور مـــا يجـــب اأن تبـــدو 

عليـــه الوجبـــة ال�سحيـــة.

اإثراء: الطبق ال�صحي

ال�صكل رقم )4-2(  الطبق ال�صحي
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�كتب·مكونات·وجبتك·�ل�سحية·�لمتو�زنة·بحيث·ت�سمل·ح�سة·غذ�ئية·من·كل·�لمجموعات·�لغذ�ئية،·و�سارك·�ختيار�تك·مع·�أ�سرتك··	
وزملائك·في·�ل�سف.

العيادة ال�صحية: تح�صير وجبة �صحية 4- 4ن�صاط

الأمثلةالتعريفالنوع

الأغذية الطبيعية
 (Unprocessed Foods)

هي الأغذية الموجودة في الحالة الطبيعية بدون 
تدخل ب�صري، ولتزال تحتفظ بعنا�صرها من 

الفيتامينات والمعادن والألياف �صليمة. وهي بذلك 
تعد اأغذية ذات قيمة غذائية عالية.

ت�صكل معظم الأغذية الطازجة داخل المنزل، مثل: الخ�صروات، 
والفواكه، والطحين الكامل، واللحوم الطازجة.

الأغذية الم�صنعة جزئيًا 
(Processed Foods)

هي الأغذية التي تغيرت عن حالتها الطبيعية 
بطريقة ما اأثناء ت�صنيع الطعام، كالطبخ، اأو 
التعليب، اأو التجميد، اأو التجفيف. وتعد هذه 

الأغذية مفيدة ولها قيمة غذائية.

منتجات الحليب وم�صتقاته، زبدة الفول ال�صوداني، دقيق 
ال�صوفان، الفواكه المجففة، الخ�صروات المجمدة، بودرة القهوة، 

ع�صائر الفاكهة الطازجة.

الأغذية فائقة الت�صنيع
(Ultra-Processed Foods)

هي الأغذية المعدة من مكونات م�صتقة اأو 
م�صتخرجة من الأغذية. وتحتوي على كميات 

كثيرة من المواد الكيميائية؛ للحفاظ على الغذاء، 
اأو لإك�صابه لونًا، اأو مظهرًا، اأو اإ�صافة نكهة ما، فهي 

اأغذية تفتقد للقيمة الغذائية.

الم�صروبات الغازية، رقائق البطاط�س المنكهة، الحلويات، 
ال�صوربات المعبئة، قطع الدجاج )النقت(، النقانق، م�صروبات 

الطاقة.

�سارك·مع·زملائك·�أمثلة·�إ�سافية·على:·�لأغذية·�لطبيعية،·و�لأغذية·�لم�سنعة·جزئيًا،·و�لأغذية·فائقة·�لت�سنيع.·	

ا�صتك�صاف؛ اأنواع الأغذية 4- 5ن�صاط

اأنواع الأغذية: 
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تعرّف المكملات الغذائية باأنها: عنا�سر غذائية م�سنعه تحاكي تاأثير العنا�سر الغذائية الموجودة في الآأطعمة الطبيعية، يمكن اأخذها 
لتعوي�ض النق�ض في الج�سم عند ال�سرورة.

لآ تحتاج اأن ت�ستهلك مكملات غذائية ما دمت تتمتع ب�سحة جيدة، ويح�سل ج�سمك على احتياجاته من المواد الآأ�سا�سية للنمو 
والحركة؛ عبر تناول الوجبات الغذائية المتوازنة. كما اأن المكملات الغذائية لي�ست بنف�ض جودة المكونات الطبيعية. 

تنبيه:

الحالأت ال�صحية لتناول المكملات الغذائية: قد تكون المكملات الغذائية �سرورة في بع�ض الحالآت ال�سحية، مثل: 
الأأ�صخا�ض ممن هم فوق الخم�صين �صنة.	 
الن�صاء الحوامل والمر�صعات.	 
الأإ�صابة باأمرا�ض الجهاز اله�صمي قد تمنع الأ�صتفادة من بع�ض العنا�صر الغذائية، مثل: ح�صا�صية الطعام.	 
�صعوبة الح�صول على العنا�صر الغذائية الأأ�صا�صية في النظام الغذائي اليومي.	 

من اأمثلة المكملات الغذائية:  
فيتامين اأ A: يوجد على �سكل اأقرا�ض، وي�ساعد الج�سم في تح�سين الروؤية، والنمو، وتقوية المناعة. 	 
فيتامين �صي C: يوجد على �سكل اأقرا�ض اأو �سراب فوار؛ لتقوية الجهاز المناعي، ومقاومة اأعرا�ض نزلآت البرد  والآإنفلونزا. 	 
فيتامين د D: يوجد على �سكل اأقرا�ض، وي�ساعد في الحفاظ على �سحة العظام والآأ�سنان والع�سلات. 	 
حم�ض الفوليك Folic acid: يوجد على �سكل اأقرا�ض، وله دور اأ�سا�ض في المرحلة المبكرة من الحمل؛ فهو يحد من مخاطر اإ�سابة 	 

الآأجنة بعيوب خلقية .
الحديد: يوجد على �سكل اأقرا�ض، ويعالج الم�سابين بفقر الدم )الآأنيميا(.	 
الزنك: يوجد على �سكل اأقرا�ض، وي�ساعد في التخل�ض من ت�سمم المعادن الثقيلة؛ كالزئبق، والر�سا�ض، والآألمونيوم، والزرنيخ، 	 

والكادميوم، ويدعم جهاز المناعة. 
مكملات اأوميجا – 3: يوجد على �سكل اأقرا�ض، وي�ساعد في الوقاية من الآإ�سابة باأمرا�ض القلب؛  لآأنها تعتبر م�سيلًا طبيعيًا للدم، 	 

وتمنع الت�ساق ال�سفائح الدموية بجدار الآأوعية.
مكملات البروتين: في حالة عدم تمكن بع�ض الريا�سيين من تناول ما يكفيهم من البروتين من الطعام فيمكنهم تناول كميات 	 

تعوي�سية من مكملات البروتين، على األآ يتجاوز ذلك احتياجهم الكلي من البروتين.

(Food Supplements) المكملات الغذائية
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هل �سبق لك تناول اأحد اأنواع المكملات الغذائية؟ ما هو؟ وما ال�سبب في ذلك؟  	
 

فكر فيما قراأت؛ اأنواع المكملات الغذائية 4-6ن�ساط

الطبيب  اإر�سادات  اإلى  اأو  الم�ستح�سر،  عبوة  على  المدونة  بالتعليمات  الآلتزام  وعدم  الغذائية،  المكملات  تناول  اإن  تنبيه: 
المخت�ض يعر�ض ال�سخ�ض اإلى الآإ�سابة بالم�ساكل ال�سحية، من اأهمها: م�ساكل في الكبد والكلى؛ لذا من المهم ا�ست�سارة الطبيب 

عند اأخذ المكملات الغذائية.  

الغذاء ال�صحي المتوازن هو الذي يحتوي على عنا�صر غذائية مختلفة من كل المجموعات الغذائية،  	
وبالقدر الكافي لأحتياجات الج�صم ال�صرورية. 

تنق�صـــم العنا�صر الغذائية الأأ�صا�صـــية اإلى �صـــتة اأنواع رئي�صـــة، هي: الكربوهيدرات، والفيتامينات،  	
والأأملاح المعدنيـــة، والبروتينات، والدهون، والماء.

لكي تكون الوجبة الغذائية �صحية ومتوازنة، ينبغي اأن ت�صتمل على ح�صة غذائية من كل المجموعات  	
الغذائية الأأ�صا�صية.

الت�صنيع  	 العك�ض من الأأغذية فائقة  لها قيمة غذائية عالية، على  باأن  الطبيعية  تتميز الأأغذية 
التي تفتقد للقيمة الغذائية.

المكملات الغذائية توؤخذ لتعوي�ض النق�ض في بع�ض العنا�صر الغذائية في الج�صم. ولي�صت بديلًا عن  	
النظام الغذائي ال�صحي.

توجد اأنواع متعددة من المكملات الغذائية: )الفيتامينات، والمعادن، مكملات اأوميجا -3، ومكملات  	
البروتين( ويجب ا�صتخدامها وفق التعليمات المو�صحة على الم�صتح�صر اأو اإر�صادات الطبيب المخت�ض. 

ماذا تعلمت؟
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التقويم
 عدد العنا�صر الغذائية الأأ�صا�صية، مع تو�صيح فائدة من فوائدها، وت�صنيفاتها، ومثال على 1. 

م�صدر من م�صادر الح�صول عليها، وفقًا للجدول التالي:

الم�صادرالت�صنيفالفائدةالعن�صر

  
�صع علامة ) ✓( اأو )×( اأمام العبارات الأآتية، مع ت�صحيح الخطاأ اإن وجد:2. 

الح�سة الغذائية هي: كمية غير محددة من الغذاء.   )    ( 	

 يحتوي الغذاء ال�سحي المتوازن على عنا�سر غذائية مختلفة  	
   من كل المجموعات الغذائية.         )    (

تعد الأأغذية فائقة الت�سنيع اأغذية ذات قيمة غذائية عالية    )    ( 	

ع�سائر الفاكهة من اأمثلة الأأغذية الطبيعية.     )    ( 	

تفكير ناقد

لماذا يو�صى اأن ت�صتمل الوجبة ال�صحية على  	
ح�صة غذائية من كل المجموعات الغذائية؟

هل يعد تناول المكملات الغذائية اآمنًا على  	
ال�صحة؟ علل اإجابتك.

ــة الـــ�ـــســـحـــة  ــمـ ــنـــظـ ــع مـ ــ ــوقـ ــ مـ
ــقــــدم مــعــلــومــات  ــة يــ ــيـ ــالمـ ــعـ الـ
ــة  ــيــ ــذائــ ــغــ حــــــــول الــــنــــظــــم الــ

ال�سحية: 

اإثراء

ال�سحــــــــــة  وزارة  مـــوقـــــــــع 
ال�ســـعودية يقدم معلومات 
المكمــــــــلات  وافيـــــــة حـــــــول 

 الغذائية: 
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ال�سعرات الحرارية

بنهاية الدر�س اأ�ستطيع اأن:

Obesityال�سمنة 

Caloriesال�سعرات الحرارية 

Metabolismعمليات الأي�ض   

Body Mass Indexم�ؤ�سر كتله الج�سم   

المفاهيم
E ع

اأتعرف على اأهمية الاعتدال في تناول الطعام.1. 
اأبيّن المق�سود بال�سعرات الحرارية وعمليات الاأي�ض.2. 
اأتعرف على مفهوم زيادة الوزن وال�سمنة ومعدل انت�سارها في المجتمع ال�سعودي.3. 
اأ�سف العوامل الم�سببة للوزن الزائد وال�سمنة.	. 
اأقي�س حالة وزن ج�سمي با�ستخدام موؤ�سر كتلة الج�سم، وقيا�ض محيط الخ�سر.	. 

الفكرة
الرئي�سة

تخزين ال�سعرات الحرارية الزائدة على �سكل دهون يت�سبب في زيادة 
الوزن مما يزيد من احتمال الإ�سابة بالأمرا�س المزمنة. 

نْ كَانَ لا مَحالَةَ فَثلُثٌ لطَعَامِهِ، وثُلُثٌ لِ�سرابِهِ،  لْبَهُ، فاإِ ا مِنْ بَطنٍ، بِحَ�سْبِ ابنِ اآدمَ اأُكُلاتٌ يُقِمْنَ �سُ : مَا ملاأَ اآدمِيٌّ وِعَاءً �سَرًّ قال الر�سول 
وَثُلُثٌ لِنَفَ�سِهِ. رواه الترمذي.

اأهداف
الدر�س

قيمة العتدال في الأكل وال�سرب
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·في·�أكلك·و�شربك.·	 ر�عى·�لحديث·�ل�شريف·�لعتد�ل·في·�لأكل·و�ل�شرب.·�أعط·�أمثلة·تو�شح·كيفية·تطبيق·حديث·�لر�شول·

فكر فيما قر�أت 4-7ن�شاط

و�لحركة،· و�له�شم،· �لتنف�س،· كعملية· �لحيوية؛· بوظائفه· للقيام· �لج�شم· يحتاجها· �لتي· �لطعام· �لموجودة·في· �لطاقة· كمية· قيا�س· وحدة· هي·
و�لقيام·بمختلف·�أن�شطة·�لحياة·�ليومية،·ويُعبر·عنها·بالكيلو·كالوري·(K calorie)·�أو·�لكيلو·جول·(K Joule)،·وكلاهما·من·وحد�ت·قيا�س·�لطاقة.

هـي·عمليـات·تحـدث·د�خـل·ج�شـم·�لإن�شان·لتحويـل·�لمتنـاول·مـن·�لطعـام·و�ل�شـر�ب·�إلـى·طاقـة·حتـى·فـي·وقـت·�لر�حـة.·وت�شـتخدم·هـذه·�لطاقـة·
لبنـاء·�لأن�شجة·ولقيـام·�لج�شـم·بوظائفـه·�لأ�شا�شية،·مثـل:·�لتنفـ�س·ودور�ن·�لـدم·وغيرهـا·وتعـرف·هـذه·�لطاقـة·بمعـدل·�لأي�س·�لأ�شا�شي.

ف·منظمة·�ل�شحة·�لعالمية·�ل�شمنة·باأنها:·تر�كم·غير·طبيعي·�أو·مفرط·للدهون،·قد·يلحق·�ل�شرر·بال�شحة.· ·تعرَّ

ما �ل�سبب في تر�كم �لدهون؟ 
يعد·�ختلال·تو�زن·�لطاقة·بين·�ل�شعر�ت·�لحر�رية·�لتي·تدخل·�لج�شم·)�لأكل(·و�ل�شعر�ت·�لحر�رية·�لتي·يحرقها·�ل�شبب·�لأ�شا�س·لتر�كم·

�لدهون.
تتمثل·خطورة·�ل�شمنة·في·�أنها·تزيد·من·�حتمال·�لإ�شابة·بالأمر��س·�لمزمنة؛·كاأمر��س·�لقلب·و�لأوعية·�لدموية،·و�رتفاع·�لكولي�شترول،·ود�ء·

�ل�شكري.

مفهوم �ل�سعر�ت �لحر�رية 

عمليات حرق �ل�سعر�ت �لحر�رية )عمليات �لأي�ض(:

مفهوم زيادة �لوزن و�ل�سمنة:
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لماذا تعد ال�سمنة خطرًا �سحيًا يهدد �سلامة الآأفراد والمجتمع؟ وما طرق الوقاية منها؟ 	

ا�صتك�صاف؛ طرق الوقاية من ال�سمنة 4-8ن�ساط

اأظهرت نتائج الم�سح ال�سحي لدى ال�سكان في المملكة العربية ال�سعودية اإلى اأن الوزن الطبيعي بلغ ن�سبة (39%)، ون�سبة (3%) قليل الوزن، 
ون�سبة (38%) وزن زائد، بينما ن�سبة (20%) من المجتمع يعانون من البدانة/ال�سمنة. كما اأ�سارت النتائج اإلى ازدياد ن�سبة ال�سمنة مع التقدم 

في العمر؛ اإذ بلغت الن�سبة (10%) من الفئة العمرية 18 �سنة اإلى 29�سنة، ون�سبة (29%) من الفئة العمرية 70 �سنة اإلى 79 �سنة. 

الوزن 
الطبيعي

قليل 
الوزن

وزن
 زائد

البدانة/
ال�صمنة

ية
ود

�صع
ة ال

ربي
الع

كة 
لممل

في ا
ان 

�صك
ال

39%

3%

38%

20%

الفئة العمرية 
29 - 18�صنة

الفئة العمرية 
0	- 9	  �صنة

نة
�صم
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�صب

د ن
ديا

از

29%

10%

لزيادة الوزن وال�سمنة لدى ال�سخ�ض عدة عوامل توؤدي اإلى اختلال معدل حرق ال�سعرات الحرارية في الج�سم، مثل:
زيادة مدخول الأأغذية ذات الطاقة العالية وخا�صة الغنية بالدهون.	 
زيادة ا�صتهلاك الطعام عن المعدل الذي يحتاجه ال�صخ�ض.	 
زيادة الخمول البدني.	 
عامل وراثي اأي وجود تاريخ عائلي لمر�ض ال�صمنة. 	 
عدم الح�صول على النوم الكافي، اأو زيادة في معدل النوم.	 
الأإ�صابة ببع�ض الأأمرا�ض، مثل: اأمرا�ض الغدة الدرقية. 	 
تناول بع�ض الأأدوية، مثل: م�صادات الأكتئاب.	 

معدلأت ال�صمنة في المجتمع ال�صعودي

عوامل زيادة الوزن وال�صمنة

ال�سكل رقم )4-3(  معدلأت ال�سمنة في المجتمع ال�سعودي. 
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يمكن قيا�ض حالة وزن ال�سخ�ض بعدة طرق علمية، واأ�سهرها موؤ�سر كتلة الج�سم، ومحيط الخ�سر. 

موؤ�صر كتله الج�صم
(Body Mass Index) قيا�ض محيط الخ�صر

هو موؤ�صـــر يعبر عن العلاقـــة بيـــن وزن ال�صــــــخ�ض وطولــــــه، 
لت�صنيف زيـــادة اأو نق�صان الوزن مقارنــة بالمعدل الطبيعي.

هو موؤ�صر ي�صتخدم لت�صنيف خطورة الأإ�صابة بالأأمرا�ض بدلألة 
قيا�ض محيط الخ�صر.

يح�صب موؤ�صر كتلة الج�صم عن طريق المعادلة
 

  
الوزن بالكجم
الطول بالمتر 2

يقا�ض محيط الخ�صر              
 با�صتخدام �صريط المتر 

تُف�صر النتيجة وفق ت�صنيف الوزن في �صت فئات كالتالي:

ت�صنيف موؤ�صر كتلة الج�صم

اأقل من  	.18 نق�ض الوزن

24.9 - 18.	 الوزن الطبيعي

29.9 - 2	 زيادة الوزن

34.9 - 30 ال�صمنة من الدرجة الأأولى

39.9 - 3	 ال�صمنة من الدرجة الثانية

40 اأو اأكر ال�صمنة المفرطة

تزداد خطورة الأإ�صابة بالأأمرا�ض عندما تكون
قيا�صات محيط الخ�صر كالتالي:

خطورة عالية تزداد
الخطورة النوع

88
 �صم اأو اأكر

80
اأنثى �صم اأو اأكر

102
 �صم اأو اأكر

94
ذكر �صم اأو اأكر

اأ( اح�سب موؤ�سر كتلة الج�سم وفق وزنك وطولك، وحدد موؤ�سر كتلة ج�سمك.
 ب( قم بقيا�ض محيط الخ�سر با�ستخدام �سريط المتر، وحدد م�ستوى الخطورة بح�سب قيا�ض محيط خ�سرك. 

 ج( ف�سر النتائج التي ح�سلت عليها.

العيادة ال�صحية:قيا�ض حالة الوزن. 4- 9ن�ساط

الموؤ�صرات ال�صحية لحالة الوزن
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	  Kcal ال�صعرات الحرارية: هي وحدة قيا�ض كمية الطاقة في الأأطعمة الم�صتهلكة، وتقا�ض بالكيلو كالوري

ال�صمنة عبارة عن تراكم غير طبيعي اأو مفرط للدهون.  وهو داء الع�صر، وعامل للاإ�صابة بالأأمرا�ض الأأخرى. 	

هو  	 الغذائية  المجموعات  من  الم�صتهلكة  الحرارية  وال�صعرات  الم�صروفة  الطاقة  بين  التوازن  اختلال 
اأحد م�صببات ال�صمنة.

تقا�ض ال�صمنة بطريقتين: موؤ�صر كتلة الج�صم، اأو ح�صاب محيط الخ�صر. 	

ماذا تعلمت؟

التقويم
ال�صعرات الحرارية مفهوم تكرر خلال هذا الدر�ض، ناق�ض مع زملائك دلألة هذا المفهوم.	 

متى يدخل الفرد مرحلة ال�صمنة؟ وما الأأ�صباب التي تو�صله اإلى ذلك؟	 

تفكير ناقد

في  	 البع�ض  يف�صل  لماذا  نظرك،  وجهة  من   
الألتزام بنظام غذائي اأثناء محاولة اإنقا�ض 

الوزن؟

مــ�ــســادر المــعــلــومــات الأإلـــكـــرونـــيـــة. مــوقــع وزارة 
المزمنة:  الأأمـــرا�ـــض  �سفحة  الــ�ــســعــوديــة،  ال�سحة 
الــ�ــســمــنــة. وتحــتــوي عــلــى مــعــلــومــات وفــــيرة حــول 

ال�سمنة ومفهومها وطرق علاجها.

اإثراء
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الدر�س الثالث
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رابط الدر�ض الرقمي
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اإدارة الوزن

بنهاية الدر�ض اأ�صتطيع اأن:

Daily Value القيمة الغذائية اليومية 

Nutrition Factsالبطاقة الغذائية 

Eating Disorderا�سطرابات الأأكل 

Anorexia Nervosaفقدان ال�سهية الع�سبي 

Bulimia Nervosaال�سره المر�سي الع�سبي 

المفاهيم
E ع

اأح�صب مقدار الآحتياج الغذائي اليومي من ال�سعرات الحرارية.1. 
اأ�صمم نظامًا غذائيًا محدد ال�سعرات.2. 
ا�صتخدم البطاقة الغذائية في اختيار المنتجات الغذائية المفيدة.  3. 
اأتعرف على تو�سيات اإدارة الوزن واإنجاح الحمية الغذائية.4. 
اأميز بين ا�سطرابات الآأكل المختلفة، واأعرا�سها، وطرق علاجها.	. 

الفكرة
الرئي�صة

تحديد الأحتياج الغذائي اليومي من الطرق الم�صاعدة على اإدارة الوزن.

اإن قلـة الن�سـاط البدنـي وزيـادة الطاقـة المتناولـة مـن الغـذاء ب�سـكل يومـي تـوؤدي اإلـى زيـادة الـوزن وال�سـمنة، ويعتمد معدل حرق 
اإلـى وزن مثالـي  للو�سـول  البدنـي  الن�سـاط  والـوزن والنوع وم�سـتوى  ال�سـعرات الحراريـة في الج�سم علـى عـدة معطيـات، كالطـول 

و�سحـي. ويمكن اإدارة الوزن عن طريق فر�سيتين:  

توازن الطاقة واإدارة الوزن:

اأهداف
الدر�ض
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ال�صعرات الحرارية 
الم�صتهلكة من الغذاء

ال�صعرات الحرارية 
الم�صتهلكة من الغذاء

الطاقة الم�صروفة 
من الج�صم

الطاقة الم�صروفة 
من الج�صم

الفرد يك�صب وزنًا

الفرد يخ�صر وزنًا

مع  يوميًا،  �سعرة حرارية   (1800) يقارب  ما  اإلى  الآأطفال  ويحتاج  يوميًا،  �سعرة حرارية   (2000) األفين  اإلى  تقريبًا  البالغ  ال�سخ�ض  يحتاج 
الآأخذ بعين الآعتبار العوامل الآأخرى؛ مثل: م�ستوى الن�ساط البدني، وكتلة الج�سم، والعمر، والنوع، فعلى �سبيل المثال: تختلف كمية ال�سعرات 
الحرارية التي يحتاجها ال�سخ�ض باختلاف معدل ممار�سة الن�ساط البدني، وكلما زاد الن�ساط البدني زادت الحاجة ل�سعرات حرارية اأكثر، 
فالجري يحرق �سعرات حرارية اأكثر من الم�سي. اإذا كنت تخطط لفقدان الوزن، لآبد من تقليل ال�سعرات الحرارية، مع زيادة معدل الن�ساط 

البدني. 

القيمة الغذائية اليومية تحدد قيم احتياجات الفرد اليومية من العنا�سر الغذائية، ويعبر عنها بالن�سبة المئوية %، وت�ستخدم كدليل للمنتجات 
الغذائية.  تُح�سب بناء على %100 من الآحتياجات لكل عن�سر غذائي، بافترا�ض اأن البالغ يحتاج اإلى 2000 �سعرة حرارية في اليوم. 

هناك طرق ومعادلآت ريا�سية مختلفة لح�ساب ال�سعرات الحرارية، بالآإ�سافة اإلى تطبيقات اإلكترونية عديدة يمكن تحميلها على اأجهزة 
الموقع  لل�سعرات الحرارية، مثل:  الآإنترنت حا�سبة  الآإلكتروني في  الموقع  المخت�سة على  ال�سحية  بع�ض الجهات  تقدم  الهاتف الجوال، كما 

الآإلكتروني لوزارة ال�سحة ال�سعودية.  

مقدار الأحتياج الغذائي اليومي من ال�صعرات الحرارية

  (Daily Value) %  القيمة الغذائية اليومية

ح�صاب ال�صعرات الحرارية:
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خطوات ح�ساب ال�سعرات الحرارية في موقع وزارة ال�سحة، كالتالي:  	
اذهب اإلى مت�سفح البحث الرئي�ض في الجهاز الم�ستخدم.1. 
ادخل عبارة " ح�ساب ال�سعرات الحرارية وزارة ال�سحة". ا�سغط اإدخال. 2. 
اختر مقترح البحث " الآأدوات ال�سحية – ح�ساب ال�سعرات الحرارية- وزارة ال�سحة". 3. 
ادخل معلوماتك: )الوزن، الطول، النوع، م�ستوى الن�ساط البدني(. 4. 
رابط �سفحة ح�ساب ال�سعرات الحرارية على موقع وزارة ال�سحة:   	. 

العيادة ال�صحية، ح�ساب ال�سعرات الحرارية 4- 10ن�ساط

من ال�سروري معرفة كيفية تقييم المجموعات الغذائية: الن�سويات والحبوب، والدهون، البروتين، الحليب وم�ستقاته، الخ�سروات، والفواكه. 
با�ستخدام مقايي�ض تقييم الوجبات الغذائية. اأدوات تقييم المجموعات الغذائية ت�سمل: كوب قيا�ض ذو مقيا�ض مرقم، ميزان رقمي �سغير، 

وملاعق قيا�ض )ملعقة طعام وملعقة �ساي( اأنظر ال�سورة رقم )1-4(. 

ال�سورة رقم )4-1(  اأدوات قيا�ض الوجبات الغذائية

اأدوات تقييم الوجبات الغذائية:
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لآأجل  	 مجموعتك  مع  تعاون  حرارية،  �سعرة   )2000( اليومي  احتياجه  يبلغ  ل�سخ�ض  غذائيًا  نظامًا   )4-4( رقم  ال�سكل  يو�سح 
ت�سميم نظام غذائي ل�سخ�ض اآخر يبلغ احتياجه اليومي )1800( �سعرة حرارية.

ال�سكل رقم )4-4( النظام الغذائي 2200 �سعرة حرارية. الم�سدر: وزارة ال�سحة ال�سعودية، 2017

العيادة ال�صحية، ت�سميم نظام غذائي محدد ال�سعرات 4- 11ن�ساط

البطاقة الغذائية المطبوعة على المنتجات مخ�س�سة لتقديم معلومات عن المنتجات الغذائية، ومكوناتها، وعدد ال�سعرات الحرارية، والقيم 
الغذائية على اأ�سا�ض القيم اليومية لل�سخ�ض. 

الغر�ض من وجود البطاقة الغذائية: دليل جيد ي�ساعد على التخطيط لنظام غذائي �سحي، والمقارنة بين المنتجات، واختيار 	 
المنتجات الغنية بالعنا�سر المفيدة، وح�ساب ال�سعرات الحرارية. 

البطاقة الغذائية للمنتجات:
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مكونات البطاقة الغذائية: 
ت�ستمل البطاقة الغذائية على �سبعة عنا�سر رئي�سة: 

الأأول: ا�سم المنتج. يعتبر الموؤ�سر الآأ�سا�ض للتعريف بالمنتج الغذائي. 	 
الثاني: قائمة المكونات. ت�سمل المكونات التي يحتوي عليها المنتج الغذائي مرتبة بالت�سل�سل ح�سب الوزن من الآأعلى فالآأقل. 	 
الكولي�سترول، 	  المتحولة،  الدهون  الم�سبعة،  الدهون  الطاقة،  المنتج من  القائمة محتوى  ت�سمل  الغذائية.  قائمة الحقائق  الثالث: 

مجموع الكربوهيدرات ومنها ال�سكر والملح )�سوديوم(، البروتين، والآألياف الغذائية.
الرابع: الم�سافات الغذائية مثل: الآألوان، والنكهات، والمواد الحافظة التي يحتوي عليها المنتج الغذائي؛ حيث ت�سهم من حيث 	 

الخوا�ض في رفع القيمة الغذائية للمنتج، والمحافظة على الغذاء في ظروف النقل والتخزين. 
 	

ال�سكل رقم )4-5( البطاقة الغذائية على اأحد المنتجات

الخام�ـــض: العبـــارات التحذيريـــة؛ بع�ـــض المنتجات تحوي مكونات لآ تنا�ســـب بع�ض 
ـــب، والريا�سيـــين  ـــى القل ـــتهلكين، كالحوامـــل، والمر�سعـــات، والآأطفـــال، ومر�س الم�س
اأثنـــاء ممار�ســـة الريا�ســـة. فوجـــود هـــذه العبـــارات ي�ســـهم في تـــلافي الآ�ســـتخدام لمثـــل 
هـــذه المنتجـــات، مثـــال ذلـــك: زيـــادة الكميـــة الم�ســـتهلكة اإلى 40 جرامًـــا في اليـــوم 

قد ي�سبب الآإ�سهال من المنتجات الغذائية المحتوي على ال�سوربيتول.
ال�صاد�ض: بيانات الح�سا�سية، قد تحتوي المنتجات الغذائية على مكونات ت�سبب 	 

الح�سا�سية لبع�ض الم�ستهلكين، مثل: ال�سمك، الفول ال�سوداني، الحليب، البي�ض، 
ال�سم�سم، فول ال�سويا، والجلوتين، وفي حال احتواء المنتج عليها تكتب كالتالي: 

"يحتوي على اأو قد يحتوي على ..." .
ال�صابع: تعليمات الآ�ستخدام والتخزين والتح�سير، مثال ذلك تعليمات ا�ستخدام 	 

وتح�سير حليب الر�سع والآأطفال، تعليمات الحفظ في درجة حرارة معينة لبع�ض 
المنتجات الغذائية.

 اأحر�ض على قراءة الحقائق التغذوية قبل اختيار المنتج. 

الحقائق التغذوية:
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ال�سكل رقم )4-6(  قائمة الحقائق التغذوية.
الم�سدر:  الهيئة العامة للغذاء والدواء، 2022. 
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يو�سح ال�سكل (4-7) الحقائق التغذوية لمنتج ما.                  	
بالتعاون مع مجموعتك، اأجب عن الآأ�سئلة التالية:

ما وحدة قيا�ض حجم الح�سة الغذائية في المنتج؟1. 
كم عدد الح�س�ض الغذائية في المنتج؟2. 
ما اأنواع الدهون ون�سبها في المنتج؟ 3. 

العيادة ال�صحية، تطبيق قراءة الحقائق التغذوية 4- 12ن�ساط

عند الآلتزام بخطة لآإنقا�ض الوزن، ين�سح بتغيير الممار�سات الغذائية؛ حيث تبني نمط حياة �سحي ي�سهل الآلتزام به، بدلًآ من اتباع حمية 
قا�سية؛ للو�سول لوزن معين في فترة زمنية محددة.  وهذه بع�ض التو�سيات المهمة؛ لآإنجاح الحمية الغذائية:

الحر�ض على تناول الوجبات المعدة في المنزل.	 
موازنة الوجبات من حيث تنويع ا�صتهلاك المجموعات الغذائية.	 
الحر�ض على ا�صتهلاك كمية منا�صبة من الماء ما يقارب ثمانية اأكواب يوميًا.	 
تنظيم النوم قدر الأإمكان وتجنب ال�صهر.	 
الأكثار من تناول الخ�صروات والفواكه عند الأإح�صا�ض بالجوع؛ فهي غنية بالأألياف التي تزيد من الأإح�صا�ض بال�صبع.	 
خف�ض ا�صتهلاك الدهون الم�صبعة مثل الدهون الموجودة في الأأطعمة المقلية، والأأطعمة الجاهزة وال�صريعة. 	 
الأبتعاد عن ال�صكريات وخا�صة الم�صافة اإلى الم�صروبات، كالع�صائر، وم�صروبات الطاقة. 	 
زيادة الن�صاط البدني اليومي بالتدريج.  	 
اختيار طرق طهي لأ تزيد من ال�صعرات الحرارية، كال�صواء، اأو الطبخ بالبخار.	 

هي اإحدى الآ�سطرابات النف�سية المرتبطة ب�سلوك الآأكل عند البع�ض. و ت�سيب الآأ�سخا�ض في مرحلة المراهقة غالبًا نتيجة لبع�ض ال�سغوطات 
في هذه المرحلة، مثل:

اهتمام المراهقين براأي الأآخرين.	 
تاأثرهم باأقرانهم.	 
تاأثير و�صائل الأإعلام.	 

تو�صيات اإدارة الوزن

مفهوم ا�صطرابات الأأكل 

ال�سكل رقم )4-7(  الحقائق التغذوية 
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ما الآأ�سباب الآأخرى التي قد توؤدي للاإ�سابة با�سطرابات الآأكل و�سبل الحد منها؟ ناق�ض اإجابتك مع زملائك في ال�سف.  	

ا�صتك�صاف؛ م�سببات ا�سطرابات الأأكل 4-13ن�ساط

فقدان ال�صهية الع�صبي  العنا�صر
   Anorexia Nervosa

ال�صره المر�صي الع�صبي
 Bulimia Nervosa

الو�صف

هو ا�صطراب يجعل �صاحبه مهوو�صًا ب�صكل و�صورة الج�صم، 
ويحاول جاهدًا تجنب زيادة الوزن؛ فيمتنع عن تناول 

الطعام عمدًا، اأو يقوم بممار�صة الن�صاط البدني ب�صكل زائد 
عن الحاجة، اأو الأأكل ثم التقيوؤ الذاتي بهدف تقليل الوزن 
والو�صول للر�صاقة. وبمعنى اآخر فالمري�ض لأ يفقد ال�صهية 

لكنه يحاول كبح الرغبة في الطعام بطرق غير منا�صبة �صحيًا.

ال�صخ�ض الم�صاب بهذا الأ�صطراب ي�صتهلك كمية كبيرة من 
الأأطعمة في مدة زمنية ق�صيره ثم يرغم نف�صه بالتخل�ض من هذه 

ال�صعرات الحرارية عن طريق التقيوؤ اأو ا�صتخدام الملينات خوفًا 
من زيادة الوزن. 

الأأعرا�ض 
ال�صائعة

ي�صاحب هذا الأ�صطراب ظهور اأعرا�ض ج�صدية ونف�صية، 
مثل:
ا�صفرار لون الجلد و�صحوب الوجه. 	
ال�صعور بالبرد با�صتمرار. 	
م�صاكل في الجهاز اله�صمي. 	
انقطاع الطمث عند الن�صاء. 	
ت�صاقط ال�صعر وتق�صف الأأظافر. 	
م�صاكل عاطفية؛ كال�صعور بالأكتئاب والعزلة. 	

اإذا كان وزن المري�ض اأقل بن�صبة %30 من الوزن الطبيعي،  	
ف�صيحتاج الدخول للم�صت�صفى.

ي�صاحب هذا الأ�صطراب ظهور اأعرا�ض ج�صدية ونف�صية، مثل:
ال�صعور بالتعب. 	
تنفخ الوجه. 	
التهاب الحلق المزمن. 	
اإيذاء النف�ض. 	
انتفاخ او اآلأم بالبطن. 	
تغيرات في المزاج: ال�صعور بالقلق والتوتر ال�صديد. 	
في حالة كانت اأعر�ض ال�صره المر�صي �صديدة، ويُ�صاحبها  	

م�صاعفات �صحية خطيرة، ف�صيحتاج المري�ض اإلى الدخول 
للم�صت�صفى.

طرق 
العلاج

العلاج ال�صلوكي المعرفي: للم�صاعدة في تغيير اأنماط الأأكل لدى الم�صاب، وجعلها طبيعية، وتحديد المعتقدات وال�صلوكيات غير 
ال�صحية وال�صلبية وا�صتبدال اأخرى �صحية واإيجابية بها.

ل لوقف �صلوكيات الأأكل غير ال�صحية لدى المراهق، وم�صاعدة المراهق  العلاج القائم على الأأ�صرة: لم�صاعدة الوالدين على التدخُّ
على ا�صتعادة ال�صيطرة على اأكله.

اأنواع ا�صطرابات الأأكل
يو�سح الجدول التالي  اأنواع ا�سطرابات الآأكل
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زيارة الموقع الآإلكتروني لوزارة ال�سحة ال�سعودية، واإجراء اختبار ا�سطراب الآأكل اإلكترونيًا.1. 
اعر�ض النتيجة على اأ�سرتك، وناق�ض معهم الحلول التطبيقية لخف�ض خطر الآإ�سابة با�سطراب الآأكل.  2. 
يمكن الو�سول اإلى موقع وزارة ال�سحة، و�سفحة اختبار ا�سطراب الآأكل عن طريق البحث في اأحد محركات البحث المعروفة 3. 

با�ستخدام الكلمات التالية " اختبار ا�سطراب الآأكل وزارة ال�سحة ال�سعودية" ، اأو عبر ال�سغط على الرابط الآإلكتروني التالي:
 

ا�صتك�صاف؛ اختبار ا�سطراب الأأكل 4 - 14ن�ساط

الطول،  	 النوع،  العمر،  ح�صب  لأآخر؛  �صخ�ض  من  نحتاجها  التي  الحرارية  ال�صعرات  كمية  تختلف 
الوزن، الحالة ال�صحية، وم�صتوى الن�صاط البدني.

البطاقة الغذائية دليل جيد ي�صاعد على التخطيط لنظام غذائي �صحي، والمقارنة بين المنتجات،  	
واختيار المنتجات الغنية بالعنا�صر المفيدة، وح�صاب ال�صعرات الحرارية.

غير  	 الأأكل  ب�صلوكيات  المتعلقة  النف�صية/ال�صلوكية  الأ�صطرابات  اإحدى  هي  الأأكل  ا�صطرابات 
الطبيعية.

ت�صيب ا�صطرابات الأأكل المراهقين من الفئة العمرية )13 �صنة اإلى 18 �صنة( اأكر من غيرهم.   	

تزيد و�صائل الأإعلام من فر�ض الأإ�صابة با�صطرابات الأأكل؛ عبر ترويج �صورة ذهنية خاطئة عن  	
الج�صم، والتركيز على نمط معين بو�صفه معيارًا للجمال. 

ماذا تعلمت؟
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التقويم
ما العوامل الموؤثرة في تحديد مقدار احتياج ال�صخ�ض من ال�صعرات الحرارية؟. 1

عدد مكونات البطاقة الغذائية؟. 2

اقترح ثلاث طرق لأإنجاح الحمية الغذائية؟ . 3

عدد ثلاثة من العوامل الم�صببة لأ�صطرابات الأأكل؟. 4
اأكمل العبارات التالية بالكلمات المنا�صبة لأإتمام المعنى:

 يحاول الم�صاب بفقدان ال�صهية الع�صبي تجنب ............................... فيمتنع . 	
بـ.................................   الم�صاب  ي�صتهلك  بينما  عمدًا،  الطعام  تناول  عن 

كمية كبيرة من الأأطعمة في مدة زمنية ق�صيره ثم يرغم نف�صه على التخل�ض منها.

ين�صح الم�صاب بفقدان ال�صهية بدخول الم�صت�صفى، اإذا كان الوزن اأقل بن�صبة:. 6
ب ( %20  من الوزن الطبيعي اأ( %15 من الوزن الطبيعي  

د( %30 من الوزن الطبيعي ج (  %25 من الوزن الطبيعي  

تفكير ناقد

لمـــاذا تحتـــاج اإلى معرفـــة القيـــم الغذائيـــة  	
للمنتجـــات قبـــل �صـــرائها اأو تناولهـــا؟

لمـــــاذا ت�صنـــف ا�صطرابــــــات الأأكــــل �صمـــن  	
الم�صـــكلات ال�صحيـــة النف�صـــية؟

لمزيـــد مـــن المعلومـــات يمكن زيـــارة دليـــل ال�ســـعرات الحرارية 
لـ)وزارة ال�سحة( للاطلاع على اأمثلة لآأنظمة غذائية ب�سعرات 

مختلفة. حرارية 

اإثراء

من�سور توعوي - ا�سطرابات الآأكل -وزارة ال�سحة
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مراجعة ختامية للف�صل الرابع

�صع علامة )  ✓ ( اأو ) × ( اأمام العبارات الأآتية، مع ت�صحيح الخطاأ اإن وجد:1. 
اأ( الفئة العمرية )13�سنة اإلى 18 �سنة( معر�سون للاإ�سابة با�سطرابات الأأكل اأكثر من غيرهم.                        )      (
ب( اإذا كانت ال�سعرات الحرارية الم�ستهلكة من الغذاء اأكثر من الطاقة الم�سروفة من الج�سم، فاإن الفرد يخ�سر وزنًا.        )      (
ج( ت�ساعد البطاقة الغذائية على التخطيط لنظام غذائي �سحي.                                       )      (
د( توؤخذ المكملات الغذائية كبديل للعنا�سر الغذائية الأأ�سا�سية في النظام الغذائي ال�سحي.                              )      (
هـ( م�سروبات الطاقة من الأأمثلة على الأأغذية الم�سنعة جزئيًا.                         )      (

اختر الأإجابة ال�صحيحة:2. 
عدد الح�ص�ض التي ين�صح بتناولها من الن�صويات يوميًا: 	 

اأ ( 3  ح�س�ض يوميًا.                                   ب(  من 4 -5 ح�س�ض يوميًا.
ج( 6 - 10 ح�س�ض يوميًا.                          د(  ح�ستان في اليوم. 

ت�صنف الأألياف على اأنها:	 
  اأ(  كربوهيدرات ب�سيطة.                        ب(  �سكريات.   

ج(  بروتينات.                                               د( كربوهيدرات معقدة.

واحد غرام من البروتينات يعادل: 	 
اأ (  4 �سعرات حرارية.                                 ب(  9 �سعرات حرارية. 

ج( 6 �سعرات حرارية.                                 د(  10 �سعرات حرارية. 

اإذا علمت اأن �صابًا يبلغ من العمر )18( عامًا، ويزن )	9( كيلوجرام، وطوله )0	.1( متر، ويمار�ض اأن�صطة بدنية 3. 
خفيفة )1-3( مرات في الأأ�صبوع.  بالأ�صتعانة باأداة ح�صاب ال�صعرات الحرارية على موقع وزارة ال�صحة، اح�صب 

الأآتي:
كتلة الج�سم. 	
ت�سنيف كتلة الج�سم من حيث حالة ال�سمنة. 	
ال�سعرات الحرارية التي ي�ستهلكها حاليًا. 	
الوزن المثالي. 	
ال�سعرات الحرارية المقترحة للوزن المثالي. 	
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حجم 4.  بين  العلاقة  ما  الحرارية؟  وال�صعرات  الحجم  حيث:  من  التالية  ال�صورة  في  الوجبتين  مكونات  بين   قارن 
ومكونات الوجبتين وعدد ال�صعرات الحرارية؟ اأعط اأمثلة على اإجابتك؟ 

482   كيلو كالوري264   كيلو كالوري

ا�صتبدل الو�صفات الغذائية غير ال�صحية باأخرى �صحية من المجموعات الغذائية الأأ�صا�صية: الن�صويات والحبوب 	. 
)الكربوهيدرات(، البروتين، الدهون والزيوت، الحليب وم�صتقاته، الخ�صراوات، الفواكه. 

البديل ال�صحي اأ�صتبدل



الف�صل الخام�س 

تو�صيح مفاهيم ال�صلامة ال�صخ�صية، ومهارات الحماية للفرد ولمن حوله من الوقوع �صحايا لإإ�صابات 

غير مق�صودة، وا�صتك�صاف الخدمات ال�صحية ومنجزاتها في المملكة العربية ال�صعودية.

الفكرة المحورية للف�صل

ال�صلامة ال�صخ�صية
 Personal  Safety



حدوث 1.  تجنب  ذل��ك  ويت�ضمن  الأأع��م��ار،  جميع  من  الأأف���راد  لكل  اأهمية  ذو  مطلب  ال�ضخ�ضية  ال�ضلامة  تحقيق 

الأإ�ضابات غير المق�ضودة في المنزل والمجتمع.

اآثار الممار�ضات المرورية الخاطئة 2.  اأهمية ال�ضلامة المرورية في المحافظة على حياة الأإن�ضان، والوقاية من 

التي قد توؤدي اإلى حدوث اإ�ضابات مزمنة اأو اإعاقة ج�ضدية دائمة. 

الوعي باأنواع الحالأت الطبية الطارئة، وخطوات الأ�ضتعداد، وكيفية التعامل معها.3. 

م�ضادر 4.  لكثرة  نظرًا  مهمًا  مطلبًا  يعد  ال�ضائعة  الأإ�ضابات  لبع�ض  اإجرائها  وكيفية  الأأول��ي��ة،  الأإ�ضعافات  اإتقان 

الخطورة في المنزل والمجتمع.   

المنا�ضب، 	.  المكان  في  ال�ضحية  الرعاية  طلب  اإلى  يقود  ال�ضحية  والخدمات  الرعاية  بم�ضتويات  الفرد  معرفة 

ويوؤدي اإلى تفعيل النظام ال�ضحي بمختلف م�ضتوياته وتخ�ض�ضاته.

الإأفكار الرئي�صة للف�صل

بنهاية الف�صل، يتوقع اأن يكون الطلبة قادرين على:

التعرف على مفهوم ال�ضلامة ال�ضخ�ضية.1. 

و�صف الأإ�ضابات ال�ضائعة غير المق�ضودة في المنزل وخارجه، واأ�ضبابها، وطرق الوقاية منها.2. 

التعرف على مفهوم ال�ضلامة المرورية، وعنا�ضرها، والممار�ضات الخاطئة الم�ضاهمة في الحوادث المرورية.3. 

تحديد الحالأت الطبية الطارئة، وخطوات الأ�ضتعداد لمواجهتها، وكيفية التعامل معها.4. 

تطبيق الأإ�ضعافات الأأولية لبع�ض الأإ�ضابات غير المق�ضودة )الجروح-الأإغماء- الحروق-�ضربة ال�ضم�ض-ال�ضرع(.	. 

و�ص���ف مقدم���و الرعاي���ة ال�ضحي���ة، وم�ض���توياتها، وخدماته���ا وبع����ض التخ�ض�ض���ات الطبي���ة لكادره���ا الطب���ي في 6. 

المملكةالعربي���ة ال�ض���عودية.

اأهداف الف�صل
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الدر�س الأأول
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

Unintentional Injuriesالأإ�ضابات غير المق�ضودة 

Poisoningالت�ضمم 

Asphyxiaالغ�ضة/الأختناق 

المفاهيم
E ع

اأتعرّف على مفهوم ال�ضلامة ال�ضخ�ضية.1. 
اأميز بين الأإ�ضابات المق�ضودة والأإ�ضابات غير المق�ضودة، واأنواعها.2. 
اأ�صف اإجراءات عملية لتجنب الأإ�ضابات غير المق�ضودة )ال�ضقوط، الت�ضمم، الحرائق، الأختناق(.3. 
اأطبق الأإ�ضعافات الأأولية لأإ�ضابات الأختناق، والحرائق المنزلية. 4. 
اأقدر اأهمية الوقاية من اأخطار الأإ�ضابات في المنزل من منظور ال�ضريعة الأ�ضلامية.	. 

مدخل ال�صلامة ال�صخ�صية

الفكرة
الرئي�صة

تحقيق ال�صلامة ال�صخ�صية مطلب ذو اأهمية لكل الإأفراد من جميع الإأعمار، 
ويت�صمن ذلك تجنب حدوث الإإ�صابات غير المق�صودة في المنزل والمجتمع.

كُوا النار في بيوتكم حين تنامون. اأخرجه البخاري وم�سلم.   عن ابن عمر ، قَالَ: كَانَ رَ�سُولُ اللَّهَّ � يقَولُ: لا تَتْْرُ

اأهداف
الدر�س

1

الوقاية من الإإ�صابات كما وردت في الحديث النبوي ال�صريف
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لماذا اأمر ر�سول اللَّه    باأن لا تتْرك النار م�ستعلة واأهل البيت نائمون؟ 

فكر فيما قراأت 	-1ن�ضاط

هي الوقاية من الوقوع في المخاطر من خلال اكت�ساب الفرد معرفة بالمخاطر والاإ�سابات الناجمة عنها �سواء كانت اإ�سابات مق�سودة اأو غير 
مق�سودة. 

الإإ�صابة المق�صودة: هي اإ�سابة يت�سبب فيها الفرد بنف�سه )مثل: اإيذاء النف�س( اأو بوا�سطة فرد اآخر )مثل: اإيذاء الاآخرين(.	 
الإإ�صابة غير المق�صودة: هي الاإ�سابة التي تحدث عندما لا يكون هناك نية لل�سرر وهي اأكثر انت�سارًا في المجتمع )مثل: الاإ�سابات 	 

المنزلية والحوادث المرورية(. 

خطورة الإإ�صابات غير المق�صودة
اأن هذه الاإ�سابات تعدّ من  اأو�سحت الدرا�سات  ال�سباب محليًّا وعالميًّا. ولقد  للوفاة بين فئة  تعدّ الاإ�سابات غير المق�سودة ال�سبب الرئي�س 
ن�سبته ما  المنزلية  والاإ�سابات  المرورية  الحوادث  الناجمة عن  الاإ�سابات  وتمثل  ال�سعودية،  العربية  المملكة  للوفاة في  الع�سرة  الاأ�سباب   بين 

)82.5%( من بين الاإ�سابات الاأخرى. لتكون بذلك من اأكثر اأ�سباب الموت المبكر بين فئة ال�سباب في المجتمع ال�سعودي.  

اأ�صباب الإإ�صابات غير المق�صودة
معظم الاإ�سابات غير المق�سودة ناتجة عن مزيج من العوامل الب�سرية والبيئية، كالتالي:

العوامل الب�صرية: ت�سمل الظروف اأو المواقف ال�سخ�سية التي توؤدي اإلى حالة غير اآمنة، واأهمها �سلوك المخاطرة كال�سرعة والتهور 	 
في قيادة ال�سيارة وعدم الانتباه والتْركيز.

العوامل البيئية: ت�سمل الظروف الخارجية الطبيعية كاأحوال الطق�س، بيئة العمل، والبيئة المنزلية.  	 

مفهوم ال�صلامة ال�صخ�صية

 الفرق بين الإإ�صابة المق�صودة وغير المق�صودة
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ت�سمل جميع الاإ�سابات والوفيات غير المق�سودة التي تحدث داخل المنزل. واأكثرها انت�سارًا اإ�سابات ال�سقوط، وحوادث الت�سمم، والحرائق، 
والاختناق. 

اإ�صابات ال�صقوط . 1
تفيد منظمة ال�سحة العالمية اأنَّ اإ�سابات ال�سقوط توؤدي الى )684.000 األف( حادثة �سقوط مميتة كل عام، مما يجعلها ال�سبب الثاني للوفاة 
الناتجة عن الاإ�سابة غير المق�سودة بعد الحوادث المرورية. ويُعدُّ كبار ال�سن هم الفئة الاأكثر عر�سة للوفاة اأو الاإ�سابة الناتجة من ال�سقوط. 

وتزداد هذه المخاطر مع التقدم في العمر.

ولكي تحمي نف�صك من ال�صقوط "خطة الحماية": اأو�ست منظمة ال�سحة العالمية بمجموعة من الاإجراءات الوقائية من حوادث 
ال�سقوط، على �سبيل المثال:

تزويد الوالديْن بمعلومات عن مخاطر �صقوط الإأطفال ودعمهما في الحد من هذه المخاطر في المنازل.	 
تقييم المنزل واإدخال تعديلات عليه كاإعادة تركيب �صياج وم�صاند على جانبي الدرج )درابزين(، وم�صاعدات 	 

مانعة للانزلإق.
المحافظة على الإأر�صيات وال�صلالم والمناطق الخارجية خالية من العوائق، واألإَّ تكون مبللة.	 
تركيب الإإ�صاءة المنا�صبة في المنزل والمناطق الخارجية لتحقيق روؤية وا�صحة.	 
ا�صتخدم ال�صلالم باأمان وعدم ا�صتخدام الكرا�صي للو�صول اإلى الإأ�صياء العالية.	 

حوادث الت�صمم. 2
الت�سمم يعني دخول اأي مادة �سارة اأو ملوثة اإلى الج�سم.  

ي�سنف الت�سمم اإلى ثلاثة اأنواع: الت�سمم الغذائي، والت�سمم بالاأدوية، والت�سمم الكيميائي. 
المواد  من  يخلو  لا  الذي  المنزل  في  طويل  لوقت  الاأطفال  لبقاء  نظرًا  �سنوات؛  ثلاث  من  اأقل  الاأطفال  بين  تحدث  الت�سمم  حوادث  ومعظم 
المبيدات  المطهرات،  المنزلية،  التنظيف  مواد  ال�سموم:  هذه  ومن  �سمًا.  لي�ست  المواد  هذه  اأن  يعتقد  الاأفراد  من  وكثير  ال�سامة،  الكيميائية 

الح�سرية، مبيدات الاأع�ساب، م�ستح�سرات التجميل، طلاء الاأظافر ومزيلاتها، والعديد من الاأدوية. 
ومن اأكثر اأنواع الت�سمم الناتجة من الغازات �سيوعًا هو الت�سمم من غاز اأول اأك�سيد الكربون المنبعث من عوادم ال�سيارات وبع�س اأنواع معدات 

التدفئة. هذا الغاز عديم اللون والرائحة مما يزيد من خطورة انت�ساره.  

الإإ�صابات المنزلية 
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ولكي تحمي نف�صك والإآخرين من الت�صمم "خطة الحماية" اتبع الإإجراءات الوقائية التالية:
اتباع ار�صادات الإ�صتخدام المو�صحة على العبوات عند ا�صتخدام المنتجات الكيميائية التي قد تكون �صامة 	 

كمواد التنظيف المنزلية، والإأدوية، وم�صتح�صرات التجميل وغيرها. 
تخزين المنتجات الكيميائية بعيدًا عن متناول الإأطفال.	 
التاأكد دائمًا من تاريخ �صلاحية الإأطعمة قبل تناولها.	 
للوقاية من الت�صمم بغاز اأول اأك�صيد الكربون: 	 

ركّب اأجهزة الك�ضف عن اأول اأك�ضيد الكربون.  	
لأ توقد النار في مكان مغلق بدون تهوية. 	
لأ ت�ضغل محرك ال�ضيارة في مكان مغلق. 	

وفي حالة حدوث ت�صمم، من المهم الت�سرف ب�سرعة والات�سال على اأحد مراكز مراقبة ال�سموم والكيمياء الطبية ال�سرعية عبر خدمة 
اأنقل  937، الذي يعمل على مدار ال�ساعة. بعد ذلك،  تلقي الات�سالات الهاتفية والا�ست�سارات الطارئة لحالات الت�سمم على رقم الطوارئ 

الم�ساب الى اأقرب مركز رعاية �سحي اأو م�ست�سفى لتلقي الرعاية ال�سحية اللازمة.

الحرائق المنزلية. 3
الحرائق هي اأكثر الحوادث المنزلية �سيوعًا في المجتمع، وتبداأ معظم حرائق المنزل في المطبخ اأو غرفة المعي�سة. ومن اأهم اأ�سباب اإ�سابات 

الحريق في المنزل: الاأفران، وتمديدات الغاز، والتدخين، ومعدات التدفئة، والاأجهزة الكهربائية، مثل: و�سلات �سحن الهواتف.

لكي تحمي نف�صك والإآخرين من الحريق "خطة الحماية" اتبع الإإجراءات الوقائية التالية:
التاأكد من �صيانة الإأجهزة وال�صخانات والإأفران والمدافئ، والمداخن، والمنافذ الكهربائية، والإأ�صلاك.	 
وبين 	  وال�صتائر،  وال�صجادات  كالإأقم�صة  للا�صتعال  القابلة  الإأ�صياء  بين  الإأقل  على  متر  بم�صافة  احتفظ 

الإأجهزة الإإلكترونية وال�صخانات.
التخل�س من ال�صجائر بطريقة �صليمة، وعدم التدخين في غرف النوم وغرف الجلو�س التي بها اأثاث قابل 	 

ة.  للا�صتعال كالكنب والإأ�صرَّ
ا بين الإأطفال ال�صغار.	  اأخذ الحيطة عند التعامل مع الماء ال�صاخن الذي ي�صبب معظم الحروق غير المميتة وخ�صو�صً
�صع خطة للخروج من المنزل والنجاة عند حدوث الحرائق لإ قدر الله.	 
ركّب اأجهزة ك�صف الدخان في كافة اأرجاء منزلك.	 
متابعة الإأطفال واإبعادهم عن م�صادر النيران في المنزل )المطبخ(. 	 
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عند ا�صتعال النيران في المنزل واأنت بداخله، عليك اتباع الخطوات التالية:
غادر المبنى باأ�صرع وقت.1. 
اإذا كنت محا�صرًا في غرفة، فلا تفتح الباب اإذا كان �صاخنًا.2. 
حاول اأن تقلل من ا�صتن�صاق الدخان وذلك عن طريق الزحف على الإأر�س بعيدًا عن الحرارة، وتغطية فمك 3. 

بقطعة قما�س مبللة اإن اأمكن واأخذ اأنفا�س ق�صيرة.
الإت�صال بالدفاع المدني على الرقم )998(. 4. 

عند ا�صتعال النيران في ملاب�صك، عليك اتباع الخطوات التالية:
التوقف.1. 
تغطية الوجه.2. 
النزول على الإأر�س.3. 
التدحرج على الإأر�س.4. 

لا�ستخدام طفاية الحريق ب�سكل �سليم اأربع خطوات هي كما في ال�سكل رقم )5-1(: ال�سحب، الت�سويب، ال�سغط، والم�سح/التحريك. 	
ا�سحب م�سمار الاأمان الموجود على الطفاية، لك�سر ختم الحماية.. 1
ت�سويب الخرطوم نحو قاعدة النار مع الحفاظ على م�سافة اأمان بين الفرد والنار.. 2
ال�سغط على مقب�س الطفاية بقوة وبطء لاإطلاق مادة الاإطفاء.. 3
تحريك الخرطوم بحركات اأفقية تغطي قاعدة النار ب�سكل كامل.. 4

ال�ضكل رقم )5-1(  كيف ت�ضتخدم طفاية الحريق

الربط مع الحياة؛ الطريقة ال�ضحيحة لأ�ضتخدام طفاية الحريق:  2-	 ن�ضاط
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الغ�صة والاختناق. 	
�لغ�سة �أو �لاختناق تحدث نتيجة تعلق ج�سم غريب في �لحلق �أو �لق�سبة �لهو�ئية بحيث يعيق مرور �لهو�ء وي�سبب �لاختناق. يمثل �لاختناق �أهم 
�لحو�دث �لمنزلية بين �لاأطفال مثل: )بلع �أج�سام �سلبة كاأجز�ء من �للعبة، �أو �لعملات �لمعدنية، �أو �لاأكل �أو �لتفاف حبل �أو �سيء حول �لعنق(.
لكي تحمي نف�صك والاآخرين من الاختناق "خطة الحماية": �أو�ست وز�رة �ل�سحة �ل�سعودية بمجموعة من �لاإجر�ء�ت �لوقائية 

للحد من حو�دث �لاختناق، وت�سمل ما يلي:
احر�ص على تناول الطعام ببطء وم�صغ الطعام جيدًا.	 
تعلم الدفعات البطنية )مناورة هيمليك( )Heimlich Maneuver( وهي الاإ�صعافات الاأولية الخا�صة بالغ�صة 	 

والاختناق باتباع الخطوات التالية:
التنف���س··	 عل��ى· ق��ادرًا· الف��رد· كان· اإذا· تاأك��د·

واأ�ساأله·اإذا·هو·مختنق·وهل·ي�ستطيع·الكلام؟
فاإذا·ا�ستجاب·الم�ساب·وكان·قادرًا·على·التحدث··	

والتنف�س·وال�سعال·فلا·يحتاج·التدخل.
فعلي���ك··	 الم�س���اب· ل���ك· ي�س���تجيب· واإذا·لم·

بتنفي���ذ·الدفع���ات·البطني���ة·كالتالي:
 ق���ف خل���ف �لم�س�����اب وت�����اأكد �أن������ه . 1

منحن���ي �إلى �لاأم���ام.
 ل���ف ذر�عيك ح���ول خ�س���ر �لم�ساب . 	

وق���م ب�س���م قب�س�����ة �لي����د و�سعه����ا 
)�لاإبه���ام �لى �لد�خل( بين �ل�س�����رة 

و�أ�س���فل عظم���ة �س���در �لم�ساب.
�أم�سك قب�ستك بيدك �لاأخرى.. 	
و�لاأعل��ى . 	 �لد�خ��ل  �إلى  بق��وة   ��س��حب 

حت��ى ي��زول �لان�س��د�د.
 ك��رر �لدفع��ات �لبطني��ة حت��ى يخ��رج . 5

�لج�س���م �لغري���ب �أو حت������ى ي�سب������ح 
�لم�س��اب فاق��دً� للوع��ي.

اإذا·اأ�سبح·الم�ساب·فاقدًا·للوعي·فيتم··	
اإ�سناده·لي�ستلقي·على·الأر�س.

الت�س����������ال·عل���ى·الإ�سع������������اف·)اله��������لال··	
ال�سكل·رقم·)5-2(··الإ�سعافات·الأولية·للغ�سةالأحم�����ر·ال�سعودي·997(.
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اأثناء قيام ال�ساب فهد )17 �سنة( بالت�سوق في اأحد المجمعات التجارية الحديثة في مدينة جدة، علقت قطعة الحلوى في الحلق، ولم  	
وال�سعال غير  الاأمن الحركة  دون جدوى. لاحظ حار�س  لكن  حلقه  الحلوى من  لاإخراج  بال�سعال  بداأ  فهد  بالل�سان.  اإخراجها  ي�ستطع 
على  تدرب  قد  الاأمن  حار�س  كان  الحلق.  اإلى  بيده  فهد  اأ�سار  م�ساعدة،  اإلى  يحتاج  كان  اإذا  لل�سوؤال  نحوه  واأ�سرع  فهد،  من  الطبيعي 
الاإ�سعافات الاأولية من الغ�سة، مبا�سرة قام حار�س الاأمن بعمل الدفعات البطنية لتخلي�س فهد من الحلوى العالقة. والحمد للَّه نجح في ذلك. 

 حدد مو�سع قب�سة اليد في الدفعات البطنية مع زميلك في ال�سف.  	

الربط مع الحياة؛ تطبيق تمرين اإ�ضعافات الأختناق. 3-	 ن�ضاط

ال�صلامة ال�صخ�صية هي تجنب الوقوع في الاإ�سابة بين الاأفراد �سواء كانت الاإ�سابات مق�سودة اأو غير مق�سودة. 	

تعرف الإإ�صابة المق�صودة باأنها: اإ�سابة يت�سبب فيها الفرد بنف�سه عمدًا اأو بوا�سطة فرد اآخر. 	

)مثل  	 لل�سرر  نية  هناك  يكون  لا  عندما  تحدث  التي  الاإ�سابة  باأنها:  المق�صودة  غير  الإإ�صابة  تعرف 

الاإ�سابات المنزلية والحوادث المرورية(.

مفهوم الإإ�صابات المنزلية ي�سمل جميع الاإ�سابات والوفيات غير المق�سودة التي تحدث في المنزل.  	

اأكثر الإإ�صابات المنزلية انت�صارًا في المجتمع هي اإ�سابات ال�سقوط، وحوادث الت�سمم، والحرائق والاختناق. 	

ماذا تعلمت؟
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التقويم
قارن بين الإإ�صابات المق�صودة وغير المق�صودة، وعدد اأمثلة لكل منها؟	 

 	. اأكثر اأنواع الت�صمم الناتجة من الغازات �صيوعًا في المجتمع هو الت�صمم من غاز
ب( البروبان.  اأ( البيوتان.    

د( اأول اأك�ضيد الكربون.  ج( الكلور     

المهمة الإأدائية: الوقاية من المواد الكيميائية ال�صامة في المنزل

هدف المهمة: توعية الطلبة والأأ�ضر بمخاطر المواد الكيميائية على ال�ضحة، وطرق ا�ضتخدامها وتخزينها ال�ضحيحة.  
طريقة تنفيذ المهمة: 

اأ�ضع قائمة باأ�ضماء المنتجات الكيميائية المتوافرة في المنزل بم�ضاعدة الوالدين )المطهرات - المنظفات - مبيدات 1. 
الح�ضرات وغيرها(.

اأختار ثلاث منتجات من المواد الكيميائية، واأجمع معلومات عنها وفق بطاقة المعلومات المرفقة مع المنتج.2. 
اأقدم مقترحًا حول طريقة التخزين المنا�ضبة لهذه المنتجات في المنزل. 3. 
اأ�ضارك المقترح مع زملائي في ال�ضف.4. 

تفكير ناقد

الإإ�صابات  	 اأكثر  ال�صقوط  اإ�صابات  تعد  لماذا 
اإعطاء  غير المق�صودة �صيوعًا في المجتمع؟ مع 

اأمثلة على اإجابتك.

م�صادر معلومات اإلكترونية: 	
وزارة  زي���ارة موق���ع  المعلوم���ات يمك���ن  م���ن  لمزي���د 
التعليم- ال�ض���وؤون ال�ضحية المدر�ضية على الرابط 

التالي:

اإثراء
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ال�صلامة المرورية

Traffic Safetyال�ضلامة المرورية 

Road Accidents الحوادث المرورية 

المفاهيم
E ع

الفكرة
الرئي�صة

اأهمية ال�صلامة المرورية في المحافظة على حياة الإإن�صان، والوقاية من اآثار الممار�صات 
المرورية الخاطئة التي قد توؤدي اإلى حدوث اإ�صابات مزمنة اأو اإعاقة ج�صدية دائمة. 

ال�سلامة المرورية تهدف اإلى تبني جميع الخطط والبرامج واللوائح المرورية والاإجراءات الوقائية للحد من وقوع الحوادث المرورية 
حفاظًا على �سلامة الاأرواح والممتلكات، واأمن البلاد، ومقوماته الب�سرية والاقت�سادية.

مفهوم ال�صلامة المرورية 

بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

اأتعرف على مفهوم ال�سلامة المرورية، وعنا�سرها. 1. 
اأ�صف اأهم العوامل الم�ساهمة في الحوادث المرورية. 2. 
اأميز بين الممار�سات الخاطئة اأثناء قيادة المركبة، وطرق التعامل في المواقف الداعية لها.3. 
اأقدر الوقاية من الاإ�سابات الناتجة عن الحوادث المرورية لما تمثله من تهديد لحياة ال�سباب.4. 

اأهداف
الدر�س
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تنق�سم عنا�سر ال�سلامة المرورية اإلى ثلاثة عنا�سر رئي�سة: المركبة، الطريق، والعن�سر الب�سري. وتف�سيلها على النحو الاآتي:

المركبة. 1
جراء  المرورية  الحوادث  وقوع  ويمنع  �سيانتها،  يكفل  وقائي  اإجراء  وهو  لل�سيارات،  الدوري  الفح�س  هو  المركبة  في  ال�سلامة  و�سائل  من 
الخلل المفاجئ في اأحد اأجزاء ال�سيارة اأثناء ال�سير اأو التوقف في الطريق. ول�سلامة المركبة يجب التاأكد من �سلامة الاأجزاء مثل الاإطارات، 
التنبيه، وحزام الاأمان،  اأو  الدالة على الانعطاف  الو�سوح واللون وم�ستوى الاإ�ساءة، والاإ�سارات ال�سوئية في المركبة  والم�سابيح، من حيث 

ومقاعد الاأطفال، والو�سادة الهوائية.
اأهم و�ضائل ال�ضلامة التي يجب توفرها في المركبة ما يلي: 	

الإإطار الإحتياطي واأدوات الفك والتركيب.	 
طفاية الحريق وحقيبة الإإ�صعافات الإأولية.	 
فر�س مقاوم للحريق ومثلث تحذير عاك�س لل�صوء.	 

الطريق. 2
ت�سمل و�سائل ال�سلامة في الطريق ما يلي:

اإ�صاءة الطريق.	 
�صلاحية الطريق و�صلامته المرورية كاإزالة العوائق الطبيعية مثل الإأتربة والرمال المتحركة.	 
توفر اأدوات تنظيم المرور، كالإإ�صارات ال�صوئية على الطريق، واللوحات الإإر�صادية، والتحذيرية، والإإعلامية.	 

العن�صر الب�صري )ال�صائق( . 3
العن�سر الب�سري في ال�سلامة المرورية يعتمد على �سائق المركبة. 

الاإ�سعاف  الو�سائل الخا�سة كحقيبة  وتوفر  الراأ�س،  الاأمان، وجود م�ساند  ا�ستخدام حزام  ال�صيارة هي  اأهم و�صائل ال�صلامة الخا�صة ب�صائق 
والو�سادة الهوائية ومقاعد الاأطفال.

اأهم و�صائل ال�صلامة الخا�صة ب�صائق الدراجة النارية هي ارتدِاء ملاب�س فاتحة اللون، ت�سغيل الاإ�ساءة الاأمامية اأثناء القيادة، و�سع الدراجة 
ب�سكل �سحيح في حركة المرور، ارتداء خوذة الراأ�س ونظارات واقية اأو واقيًا للوجه اأو حاجبًا للريح.

عنا�صر ال�صلامة المرورية
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يتاأكد ال�صائق من م�صتوى �صغط الهواء في الإإطارات وحال الطريق وربط حزام الإأمان لجميع الركاب قبل 1. 
ت�صغيل المركبة

 ربط حزام الإأمان لل�صائق، وت�صغيل المركبة.2. 
التحرك وفق قيادة اآمنة ووفقًا لتعليمات واأنظمة المرور المحددة لقواعد ال�صير.3. 
التعرف على علامات واإ�صارات المرور.4. 

تمثّل الاإ�سابات الناتجة عن الحوادث المرورية ال�سبب الرئي�س لحدوث الوفيات بين ال�سباب في الفئة العمرية ما بين 15-20 �سنة اأكثر من 
اأمرا�س القلب وال�سرطان. وي�سير تقري�ر منظمة ال�سحة العالمية الخ�ا�س بالاإ�سابات الناتجة عن حوادث المرور اإلى اأن نحو  1.25 مليون 
فرد �سنويًا يتوفون نتيجة لحوادث المرور في العالم. حيث اإن 48% من الوفيات تحدث بين في الفئة العمرية ما بين 15 اإلى 44 عامًا.  واأ�ساف 
تقرير منظمة ال�سحة العالمية اأن نحو ثلاثة اأرباع الوفيات الناتجة عن حوادث المرور بين ال�سباب من الذكور الذين تقل اأعمارهم عن 25 
اأ�سعاف تقريبًا لدى  المرور بثلاثة  الناتجة عن حوادث  للوفاة  ال�سباب  ن�سبة )73%(، وبذلك تزيد احتمالات تعر�س  عامًا، وهي ما تمثل 

الذكور مقارنة بالاإناث. 

اأهم اأ�ضباب الحوادث المرورية والممار�ضات المرورية الخاطئة على النحو الأآتي:

ال�صرعة. 1
تعتبر ال�سرعة اأثناء القيادة من اأهم اأ�سباب الحوادث في الطرق. فمع زيادة ال�سرعة، تزداد قوة التاأثير عند الا�سطدام ويقل وقت ردة الفعل 

لدى �سائق المركبة، وبالتالي تزداد معدلات الوفيات.

القيادة العدوانية والتهور. 2
القيادة العدوانية، تكون م�ساحبة لل�سرعة غالبًا، وتعني ا�ستعمال ال�سيارة بطريقة غير اآمنة وعدائية.

اإن ممار�سات القيادة العدوانية تظهر في التغييرات المتكررة والمفاجئة في الم�سار، والمزاحمة، وقطع الاإ�سارة الحمراء اأو علامات التوقف، 
والتجاوز على كتف الطريق، ومنع ال�سيارات الاأخرى التي تحاول تغيير الم�سارات اأو التجاوز. 

واجبات القيادة الإآمنة للمركبة 

الحوادث المرورية الم�صبب الرئي�س لحدوث الوفاة بين ال�صباب

العوامل الم�صاهمة في الحوادث المرورية
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لماذا يقوم البع�س بقيادة المركبة بطريقة عدوانية معر�سين اأنف�سهم والاآخرين للخطر؟ اأعط اأمثلة على اإجابتك. 	

فكر فيما قراأت، القيادة العدوانية في الطرق 	-4ن�ضاط

التعب والنعا�س اأثناء القيادة. 3
يوؤدي التعب والنعا�س اأثناء القيادة اإلى ردة فعل اأبطاأ لدى �سائق المركبة، ويقل معه ح�سن الت�سرف. اإن البقاء م�ستيقظًا لمدة 18 �ساعة يقلل 

من قدرة الفرد على القيادة ويوؤدي الى زيادة ن�سبة وقوع الحوادث.

الت�صتت وعدم التركيز اأثناء القيادة. 4
هناك العديد من الاأ�سياء قد ت�ستت الفرد اأثناء القيادة كا�ستخدام الهاتف الجوال. ويمكن اأن تاأتي م�سادر الت�ستيت من خارج المركبة )مثل 

النظر اأو ال�سرحان في �سيء خارج ال�سيارة( اأو من داخلها )مثل المحادثة مع اأحد الركاب(.

ما درجة خطورة ا�ستخدام الهاتف الجوال، اإر�سال ر�سالة عبر تطبيقات التوا�سل الاجتماعي اأثناء قيادة ال�سيارة؟  علل اإجابتك. 	

فكر فيما قراأت  	-	ن�ضاط

القيادة تحت تاأثير الكحول والمخدرات. 	
القيادة من خلال �سعف التْركيز  الاأدوية على  توؤثر بع�س  القيادة، وكذلك قد  الفرد وتجعله غير قادر على  الكحول والمخدرات على  توؤثر 

وال�سعور بالنعا�س؛ لذا يجب التاأكد من تاأثيرات الاأدوية قبل القيادة وذلك با�ست�سارة الطبيب.

الإ�صتخدام الخاطئ لإأحزمة واأجهزة الإأمان الخا�صة بالمركبة. 6
يعتبر ا�ستخدام حزام الاأمان من اأهم عوامل ال�سلامة المرورية لتقليل مخاطر الوفاة المرتبطة بالحوادث؛ لاأن حزام الاأمان ي�ساعد في اإيقاف 
"الا�سطدام الثاني" عندما ي�سطدم الركاب من اأثر الحادث على �سيء ما داخل ال�سيارة مثل الزجاج الاأمامي لل�سيارة. في حين يمنع حزام 
الاأمان الركاب من الاندفاع اإلى خارج ال�سيارة في حالة وقوع الحادث. ويجب تاأمين الاأطفال با�ستخدام مقاعد ال�سلامة الخا�سة بكل فئة 

عمرية. 
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رتب العوامل الم�ساهمة في الحوادث المرورية من حيث الاأهمية تنازليًا؟ الاأهم ياأتي اأولًا، وعلل اإجابتك. 	

فكر فيما قراأت 	-6ن�ضاط

الربط مع الحياة

نظام الرا�ضد الأإلكتروني:
اإلكتْرونية تغطي المدن في المملكة  واإدارة الحركة المرورية با�ستخدام نظم  اآلي ل�سبط  هو نظام 

العربية  ال�سعودية، وي�ستخدم النظام تقنية �سبكة الكاميرات الرقمية المت�سلة بمركز المعلومات 
الوطني التابع لوزارة الداخلية. وي�سهم النظام في ت�سغيل واإدارة الحركة المرورية اآليًا ومراقبتها، 

وتتبع مركبات جهاز المرور، والتعرف على لوحات المركبات، وال�سبط الاإلكتْروني للمخالفات.

الممار�ص���ات المروري���ة الخاطئة هي اأهم اأ�ص���باب الح���وادث المرورية وت�ص���مل: ال�س���رعة، والقيادة  	
العدوانية، والتعب، وقلة الخبرة، وا�س���تخدام الهاتف الجوال، وتعاطي المخدرات، والكحول والا�ستخدام غير 

ال�سحيح لاأحزم���ة واأجهزة الاأمان الاأخرى.

ال�صلامة المرورية تعتمد على الإلتزام بجميع الخطط والبرامج واللوائح المرورية والإإجراءات  	
الوقائية للحد من وقوع الحوادث المرورية حفاظًا على �سلامة الاأرواح والممتلكات، واأمن البلاد، ومقوماته 

الب�سرية، والاقت�سادية.

ماذا تعلمت؟
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التقويم

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:
اأحد اأ�صباب وقوع حوادث ال�صيارات: 	 

ب ( ا�ضتخدام الهواتف المحمولة.  التعب.     اأ ( 
د ( جميع ما �ضبق.  ال�ضرعة.     ج ( 

يعتبر من �صمات القيادة العدوانية: 	 
ب ( عدم ربط حزام الأأمان. قطع الأإ�ضارة الحمراء.   اأ ( 

د ( الوقوف على خط الم�ضاة.  اتخاذ الطرق الأأقل ازدحامًا.   ج ( 

المهمة الإأدائية: ال�صلامة المرورية في الطرق

هدف المهمة:  التعرف على الأإ�ضارات المرورية )اللوحات التحذيرية والتنظيمية والأإعلامية والأإ�ضارات ال�ضوئية(.  
طريقة تنفيذ المهمة: 

اتعرف على علامات واإ�ضارات المرور عبر موقع الأإدارة العامة للمرور بوزارة الداخلية بزيارة الرابط:1. 
اأعد األبومًا من ال�ضور يحتوي على العلامات والأإ�ضارات الموجودة في الحي ال�ضكني.2. 
اأ�ضارك ال�ضور مع زملائي في ال�ضف، وا�ضرح لهم معانيها.3. 

زي�����ارة الموق�����ع الأإلكترون������ي الخ�������ا�ض 
بمنظمة ال�ضح������ة العالمي����ة والأط����لاع 
عل���ى الأإر�ض���ادات والمعلوم������ات الخا�ض���ة 
بالحوادث المرورية وال�ضلامة المرورية: 

اإثراء

تفكير ناقد

لماذا توجد ممار�صات خاطئة في القيادة لدى  	
بع�س ال�صباب؟ اأعط اأمثلة على اإجابتك. 
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الحالإت الطبية الطارئة

بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

Emergencyالطوارئ 

Medical Emergencyالحالة الطبية الطارئة. 

المفاهيم
E ع

اأ�صف مفهوم الحالات الطبية الطارئة، وخطوات الا�ستعداد لمواجهتها، وكيفية التعامل معها.1. 
اأطبق الاإ�سعاف الاأولي لم�ساب فاقد للوعي يتنف�س، وم�ساب فاقد للوعي لا يتنف�س.2. 
اأقدر اأهمية الاإ�سعافات الاأولية في تقليل اأثر الاإ�سابات وحفظ حياة الاإن�سان.3. 

الفكرة
الرئي�صة

الوعي باأنواع الحالإت الطبية الطارئة، وخطوات الإ�صتعداد، وكيفية التعامل معها.

الحالة الطبية الطارئة عبارة عن حدث مفاجئ وغير متوقع ي�ستدعي اتخاذ تدابير فورية لتقليل العواقب ال�سلبية. وفي مجال الطبّ 
وعلومه، فاإن الحالة الطبية الطارئة هي حالة خطيرة وغير متوقعة تنتج عن مر�س، اأو اإ�سابة، اأو عر�س، وت�ستوجب الح�سول على 
الرعاية )الاإ�سعافات الاأولية( على الفور لتجنب الاأذى ال�سديد اأو الوفاة. اإ�سافة اإلى ذلك قد تكون الحالات الطبية الطارئة نتيجة: 

الاإ�سابات المنزلية، الحرائق، الحوادث المرورية، والكوارث الطبيعية )مثل الزلازل والظواهر الجوية(. 

مفهوم الحالة الطبية الطارئة 

اأهداف
الدر�س
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من اأهم الاأمور عند التعامل مع الحالات الطبية الطارئة اأن يكون الفرد م�ستعدًا لها من خلال التوعية والتثقيف ال�سحي، والتخطيط ال�سابق 
المدرو�س. الا�ستعداد للحالات الطبية الطارئة يت�سمن القيام بالتالي:

ح�صور تدريبات الإإ�صعافات الإأولية. 1. 
 .2

اإ�صاءة: اأرقام الطوارئ. 

مراك���ز العملي���ات الأأمني���ة الموح���دة  	
.)911(

الدفاع المدني )998(. 	
الهلال الأأحمر ال�ضعودي  	

)الأإ�ضعاف( )997(.
الدوريات الأأمنية )999(. 	

احف���ظ ه���ذه الأأرق���ام في م���كان ي�ض���هل 
الو�ض���ول اإليه���ا عن���د الحاجة. 

وقوع  قبل  �صحتها  من  للتاأكد  تجريبيًا  وتطبيقها  طوارئ  خطة  و�صع 
الحالة الطارئة.

الو�صول 3.  وي�صهل  اآمن  مكان  في  الإأولية  الإإ�صعافات  بمعدات  الإحتفاظ 
اإلية عند الحاجة.  

التح���دّث م���ع اأفراد العائل���ة عن كيفي���ة التعامل مع الط���وارئ الطبية 4. 
والتاأكّد من اأنّ الجميع بما في ذلك الإأطفال على دراية بكيفيّة الإت�صال 

الم�صاعدة.  لطلب 

كيف ي�سهم الا�ستعداد للحالات الطبية الطارئة في اإنقاذ حياتك اأو حياة الاآخرين؟ 	

فكر فيما قراأت 	-	ن�ضاط

الحالات الطبية الطارئة تختلف من حالة اإلى حالة، والتعامل معها يعتمد على معرفة نوع الحالة، والو�سائل المعُينة لتجاوزها. الخطوات 
التالية ت�سرح كيفية التعامل مع الحالات الطارئة ب�سكل عام:

اإذا اأ�صيب فرد حولك.. 1
عندما يتعر�س فرد حولك اإلى الاإ�سابة )مثل: الحوادث المرورية( اتبع الاإر�سادات التالية: 

اأ. 
اإ�صاءة: 

م����ن  يزي�����د  ح������ول الح�������ادث  التجم����ع 
خط���ورة الموقف ويعيق مقدمي خدمات 
والأإ�ض���عاف  ال�ض���رطة  الط���وارئ )مث���ل 
والدف���اع الم���دني( م���ن الو�ض���ول لموق���ع 

الحادث. 

تاأكد من عدم تعر�صك اأنت والم�صاب لإأي خطر، واإذا اأمكن، اجعل المكان 
اآمنًا. على �ص���بيل المثال: اإذا كان الم�ص���اب على جادة الطريق، تاأكد من 
اأن المكان اآمن وتجنب خطورة ال�ص���يارات المارة، ونبّه ال�ص���يارات المارة 

بو�صع الإإ�صارات اللازمة لتجنب الخطر لك وللم�صاب. 

الإ�صتعداد للحالإت الطبية الطارئة

طرق التعامل في الحالإت الطبية الطارئة
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ات�صل بمقدمي خدمات الطوارئ الإأمنية على الرقم 911 اأو الطوارئ ال�صحية على الرقم 	99 للح�صول على ب. 
�صيارة اإ�صعاف.

اإجراء الإإ�صعافات الإأولية الإأ�صا�صية عند الحاجة، وفي حالإت الإإ�صابات البليغة كاإ�صابات الراأ�س والرقبة ج. 
والظهر فين�صح بعدم تحريك الم�صاب.

اإذا كان الفرد فاقدًا للوعي ويتنف�س:. 2
اأخرى قد تمنع من تحريكه كالاإ�سابات البليغة، ف�سعه في و�سعية التعافي  اإ�سابات  اإذا كان الفرد فاقدًا للوعي ولكنه يتنف�س، ولي�س لديه 
)الاإفاقة( حتى و�سول الم�ساعدة. و�سعية الاإفاقة هي اأف�سل و�سعية لفرد فاقد للوعي ويتنف�س. وت�ستعمل هذه الو�سعية لاإبقاء مجرى الهواء 

مفتوحًا وتفادي رجوع الل�سان للحلق )بلع الل�سان( وت�سهيل خروج ال�سوائل اإلى الخارج في حالة التقيوؤ، وتفادي ال�سغط على ال�سدر.
خطوات و�سع الم�ساب في و�سعية الاإفاقة: 

تجل�س على ركبتيك بجانب الفرد الم�صاب وتجعل اأحد ذراعيه على �صكل زاوية قائمة.اأ. 

 

ت�صع يد الم�صاب الإأخرى على خده المعاك�س وتبقي يدك لدعم الراأ�س.ب. 
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تم�صك بيدك الإأخرى الركبة البعيدة عنك، وتطويها ثم تجرها اإليك؛ لتقوم بتدوير ال�صخ�س الم�صاب على ج. 
جانبه.

 

بعد تدويره ت�صحب يدك وتميل بلطف الراأ�س قليلًا للخلف وتفتح فمه.د. 
 

اجعل رجل الم�صاب مطوية بزاوية 90 درجة. ه�. 

 
و. ا�صتمر في مراقبة الفرد الم�صاب للتاأكد من ا�صتمراره في التنف�س ب�صكل طبيعي حتى و�صول الم�صاعدة.

اختْر مكانًا منا�سبًا في حجرة ال�سف، يكون خاليًا من العوائق والاأر�سية عليها ب�ساط نظيف.  	
اختْر اأحد زملائك بال�سف للقيام بدور الم�ساب واأنت بدور الم�سعف.  	
طبق اإ�سعاف م�ساب فاقد للوعي ويتنف�س وفق ال�سرح وال�سور التو�سيحية.  	
تبادل الاأدوار مع زميلك. 	

طبق و�صعية الإإفاقة لإإ�صعاف م�صاب فاقد للوعي ويتنف�س. 	-8ن�ضاط
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اإذا كان الفرد فاقدًا للوعي ولإ يتنف�س:. 3
عند اإ�سعاف م�ساب فاقد للوعي ولا يتنف�س اتبع الخطوات الاإر�سادية التالية:

حاول معرفة ما اإذا كان الم�صاب قادرًا على الإ�صتجابة اأم لإ، وحاول اإيقاظه عن طريق هز كتفيه ومناداته اأ. 
ب�صوت مرتفع وعلى مقربة من اأذنيه.

اطلب النجدة ممن هم حولك اأو من المارة، وات�صل بخدمات الطوارئ الإأمنية على الرقم 911 اأو الطوارئ ب. 
ال�صحية على الرقم 	99 للح�صول على �صيارة اإ�صعاف.

اأو �صطح �صلب واأزل اأية و�صائد تكون تحت راأ�صه. كن حذرًا في حالة تعاملك مع ج.  �صع الم�صاب على الإأر�س 
م�صاب فقد وعيه اإثر ارتطامه ب�صيء.

تاأكد من اأن المجرى التنف�صي مفتوحًا، وا�صتخدم اأ�صلوب اإمالة الراأ�س ورفع الذقن.د. 
تحقق ولمدة 10 ثوان فيما اإذا كان الم�صاب يتنف�س اأم لإ وذلك بالطرق التالية: ه�. 

التحقق بالنظر لملاحظة ارتفاع وهبوط ال�ضدر.. 1
التحقق بال�ضمع وذلك بو�ضع اأذنك على مقربة من فم واأنف الم�ضاب.. 2
التحقق بالح�ض بحيث ت�ضعر بزفير الم�ضاب على خدك.. 3

اإذا كان الم�صاب يتنف�س �صعه في و�صع الإإفاقة، وانتظر الم�صاعدة.و. 
بة، فات�س�����ل  �س������ا لاإ ا ق���������وع  و بع���د  ب�س�����كل طبيع���ي  يتنف����س  لف�����رد لا  ا ن  ب�����اأ ك���دت  تاأ ذا  اإ
 (Cardiopulmonary Resuscitation “CPR”)لرئ���وي لقلب���ي ا ����س ا نعا لاإ ب���داأ ا ا �سع������اف، و لاإ با

على الف���ور اإذا كنت مدربًا.
 

التنف�س ال�سناعي. خطوات  اإعطاء  اإذا لم تكن مدربًا على   (Hand-Only CPR) اليدين فقط  الرئوي عن طريق  القلبي  الاإنعا�س  ا�ستخدم 
الاإنعا�س القلبي الرئوي عن طريق اليدين كالتالي:

على 1.  يديك  اإح��دى  راح��ة  و�صع  الم�صاب  فوق  تمو�صع 
و�صط �صدر الم�صاب، و�صع يدك الإأخرى فوق الإأولى.

ا�صغط على �صدر الم�صاب بهدف اإعادة قلبه اإلى العمل 2. 
بواقع 100- 120 �صغطة في الدقيقة. 

ت�صل 3.  حتى  ال�صدر  و�صط  على  وب�صرعة  بقوة  ا�صغط 
الم�صاعدة. 

 

الإإنعا�س القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط 
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 م�ستعينًا بالو�سائل التعليمية الم�ساعدة في المدر�سة )دمية طبية – مج�سم اإن�سان(، مار�س الاإنعا�س القلبي الرئوي عن طريق اليدين  	
فقط متبعًا الخطوات ال�سحيحة.

العيادة ال�صحية، مار�ض الأإنعا�ض القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط 	-9ن�ضاط

الحالإت الطبية الطارئة عبارة عن حدث مفاجئ وغير متوقع ي�صتدعي اتخاذ تدابير فورية  	
لتقليل العواقب ال�صلبية. 

عر�س  	 اأو  اإ�صابة  اأو  مر�س  عن  تنتج  متوقعة  وغير  خطيرة  حالة  هي  الطارئة  الطبية  الحالة 
وت�صتوجب الح�صول على الرعاية )الإإ�صعافات الإأولية( على الفور لتجنب الإأذى ال�صديد اأو الوفاة.

التوعية  	 لها من خلال  الإ�صتعداد  الطارئة هو  الطبية  التعامل مع الحالإت  الإأمور عند  اأهم 
والتثقيف ال�صحي والتخطيط ال�صابق المدرو�س.

ماذا تعلمت؟

التقويم
اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:

اإذا اأ�صيب �صخ�س حولك، فاإن اأول خطوات التعامل مع الحالة الطبية الطارئة ... :	 
ب ( اإجراء الأإ�ضعافات الأأولية الأأ�ضا�ضية عند الحاجة. اأ ( ات�ضل برقم 911 اأو 997 للح�ضول على �ضيارة اإ�ضعاف. 

د( انتظار الم�ضعف الطبي. ج( التاأكد من عدم تعر�ضك اأنت والم�ضاب لأأي خطر.  
اأخرى قد 	  اإ�صابات  لديه  ولي�س  للوعي ويتنف�س،  فاقدًا  اإذا كان  الم�صاب  كيف تتعامل مع 

تمنع من تحريكه:
اأ ( ت�ضعه في و�ضعية الأإفاقة.                    ب ( تطبيق الأإنعا�ض القلبي الرئوي.

د( ا�ضتخدام الدفعات البطنية )مناورة هيمليك(. ج( ا�ضتخدم الأإنعا�ض القلبي الرئوي عن طريق اليدين. 

م�ض���اهدة فيدي���و الأإنعا����ض القلب���ي الرئ���وي باليدين فقط. 
اذه���ب اإلى موق���ع الجمعي���ة الأأمريكي���ة للقل���ب، ع���ن طريق 
الكتاب���ة في مح���رك البحث لدي���ك على الجهاز، م�ض���تخدمًا 
اليدي���ن  با�ض���تخدام  الرئ���وي  القلب���ي  الأإنعا����ض   " العب���ارة 

فق���ط"، اأو ا�ض���تخدم الراب���ط التالي :

اإثراء
تفكير ناقد

لم���اذا يُع���دُّ تجمهر بع����س النا����س في موقع  	
الحادث المروري ممار�صة خطرة على الم�صابين 

والمتجمهرين؟
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الإإ�صعافات الإأولية

First Aidالأإ�ضعافات الأأولية 

Woundsالجروح 

Faintingالأإغماء 

Burnsالحروق 

 Heat Stroke�ضربة ال�ضم�ض 

Epilepsyال�ضرع 

المفاهيم
E ع

الفكرة
الرئي�صة

اإتقان الإإ�صعافات الإأولية، وكيفية اإجرائها لبع�س الإإ�صابات ال�صائعة يعد 
مطلبًا مهمًا نظرًا لكثرة م�صادر الخطورة في المنزل والمجتمع.

تعرّف الاإ�سعافات الاأولية باأنها: م�ساعدات طبية اأولية لازمة و�سريعة يمكن تقديمها للم�ساب بحادث ما اأو مر�س مفاجئ للحفاظ 
على حياته، وتقليل ال�سرر من الاإ�سابة حتى و�سول الم�ساعدة من الفريق الطبي الم�سعف.

بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

اأتعرف على مفهوم الاإ�سعافات الاأولية.1. 
اأطبق الاإ�سعافات الاأولية لمجموعة متنوعة من الاإ�سابات.2. 
اأ�صف بع�س الاحتياطات اللازمة لاأداء الواجبات اليومية للم�ساب بداء ال�سكري.3. 
اأتعرف على اإحدى الجهات المقدمة للاإ�سعافات الاأولية في المملكة )هيئة الهلال الاأحمر ال�سعودي(.  4. 

اأهداف
الدر�س

)First Aid( مفهوم الإإ�صعافات الإأولية
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النزيف عبارة عن فقدان الفرد الم�ساب للدم من الاأوعية الدموية )ال�سرايين، والاأوردة الدموية، وال�سعيرات الدموية(؛ وذلك نتيجة لتمزقها 
ب�سبب الاإ�سابة. قد يكون النزيف داخليًّا لا يمكن روؤيته بالعين المجردة، ويحدث داخل الج�سم نتيجة مر�س اأو اإ�سابة للاأن�سجة الداخلية، اأو 

يكون النزيف خارجيًّا ويخرج فيه الدم لخارج �سطح الج�سم ب�سبب جرح اأو اإ�سابة خارج الج�سم.

التعامل مع الجروح:
تعد الجروح من اأنواع النزيف الخارجي، وهي اأكثر الاإ�سابات التي يمكن اأن يتعر�س لها الفرد في المدر�سة والمنزل. 

خطوات التعامل مع اإ�سابة الجروح كالتالي:
غ�صل اليدين جيدًا بالماء وال�صابون ولب�س القفازات.1. 
اإذا لم يكن هناك ج�صم غريب داخل الجرح ا�صغط ب�صكل مبا�صر 2. 

على الجرح لوقف النزيف.
بعد توقف النزيف، ابداأ بتنظيف وتطهير الجرح با�صتخدام الماء 3. 

والمطهرات الطبية اإن وجدت.
غطِّ الجرح ب�صمادة )�صا�س( نظيفة ومعقمة.4. 

 

يحدث الاإغماء نتيجة لنق�س اأو فقدان و�سول الاأك�سجين اإلى الدماغ.
التعامل مع الإإغماء:

خطوات التعامل مع اإ�سابة الاإغماء، كالتالي:
اإذا كان الم�صاب على و�صك الإإغماء، �صاعده على الجلو�س اأو و�صعه 	 

على جنبه.
تاأكد من قدرة الم�صاب على التنف�س.	 
ر�س الماء على الم�صاب وطماأنته. 	 
اأخرى، 	  اإ�صابات  لديه  ولي�س  يتنف�س،  ولكنه  الم�صاب،  يفق  لم  اإذا 

ف�صعه في و�صعية الإإفاقة حتى و�صول الم�صاعدة.
انقله 	  اإغمائه في غ�صون عدة دقائق،  من  الم�صاب  يتعاف  لم  واإن 

اإلى اأقرب مركز �صحي اأو الإت�صال بالهلال الإأحمر ال�صعودي )	99(.

اإ�صابة الجروح 

اإ�صابة الإإغماء



1	2

عبارة عن تلف في اأن�سجة الج�سم، ب�سبب تعر�سها لحرارة حارقة، اأو لمادة كيميائية اأو تيار كهربائي اأو ملام�سة النار اأو الاأجهزة ال�ساخنة 
)مثل الفرن(. وتُق�سّم حالات الحروق على ح�سب �سدتها اإلى:

حروق الدرجة الإأولى وتعتبر حروق خفيفة و�صطحية.1. 
حروق الدرجة الثانية وتعتبر حروق متو�صطة ال�صدة والخطورة.2. 
حروق الدرجة الثالثة وتعتبر من اأخطر الحروق حيث ت�صمل جميع طبقات الجلد و�صولًإ اإلى الدهون، وقد 3. 

تتاأثر الع�صلات.

التعامل مع الحروق: 
في حالات الحروق الخفيفة وال�سطحية اتبع الاإر�سادات التالية:

ولإ 1.  الماء(،  )حنفية  جاري  ماء  م�صدر  تحت  الحرق  مكان  �صع 
يلزم تطهيره بالكحول اأو اليود.

يوؤدي 2.  الم�صاب؛ لإأن ذلك قد  الجلد  الثلج مبا�صرة على  لإ ت�صع 
اإلى تلف اأكبر للجلد.

قم بتغطية الحروق ب�صمادة )�صا�س( نظيفة مع تغيرها يوميًا.3. 
اأما في حالات الحروق العميقة والكبيرة فيجب معالجتها من قبل الطبيب المخت�س 
في المركز ال�سحي. لذا انقل الم�ساب اإلى اأقرب مركز �سحي، اأو الات�سال بالهلال 

الاأحمر ال�سعودي )997(.

تعرف �سربة ال�سم�س باأنها: ا�سطراب في اآلية تنظيم حرارة الج�سم نتيجة للتعر�س 
لحرارة ال�سم�س المرتفعة لفتْرات طويلة. 

مئوية  درجة   40 اإلى  الج�سم  حرارة  درجة  ارتفاع  ال�سم�س  �سربة  اأعرا�س  واأبرز 
دوخة  و�سريعة،  قوية  نب�س  �سربات  الجلد،  في  ورطوبة  واحمرار  حرارة  فاأكثر، 

وغثيان، فقدان الوعي. 

التعامل مع �صربة ال�صم�س:
عند تعر�س الم�ساب اإلى �سربة ال�سم�س اتبع الخطوات التالية:

نقل الم�صاب بعيدًا عن الحرارة واأ�صعة ال�صم�س.	 
اإزالة الملاب�س الزائدة وتبريد الم�صاب باأي و�صيلة ممكنة كالر�س بالماء البارد.	 

اإ�صابة الحروق

اإ�صابة �صربة ال�صم�س )الحرارة(
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و�صع الم�صاب في و�صعية مريحة كالإ�صتلقاء.	 
عر�س الم�صاب لتيار هوائي مثل المروحة.	 
طلب 	  فيجب  �صاعة  ن�صف  خ��لال  للم�صاب  الإأع��را���س  تتح�صن  لم  اإذا 

بالهلال  الإت�صال  اأو  �صحي  مركز  اأقرب  اإلى  الم�صاب  ونقل  الم�صاعدة 
الإأحمر ال�صعودي )	99(.

الربط مع الحياة

اأن�س���ئتْ جمعي���ة اله���لال الاأحم���ر ال�س���عودي في ع���ام 1383ه����، ومركزه���ا 
الرئي�س���ي مدين���ة الريا����س، وتم تحوي���ل م�س���مى الجمعي���ة اإلى هيئ���ة اله���لال 
الاأحم���ر ال�س���عودي بق���رار مجل����س الوزراء رق���م 371 وتاريخ 1429ه�. وت�س���عى 

الهيئ���ة اإلى تحقي���ق مجموع���ة م���ن الاأه���داف منه���ا على �س���بيل المث���ال لا الح�سر: توفير الاإ�س���عافات العاجلة ال�سرورية ل�سح����ايا الحوادث 
والكوارث والنكبات العامة، وتاأمين و�سائل الاإ�سعاف الاأولي في مكان الحادث، ونقل المر�سى والم�سابين اإلى مراكز العلاج. ويبلغ عدد 

مراك���ز الاإ�س���عافات الاأولي���ة التابع���ة للهيئ���ة 454 مرك���زًا موزع���ة عل���ى جمي���ع مناط���ق المملكة وف���ق اإح�سائية الهيئ���ة للعام 2019.

�سكل حركة  الزائدة في خلاياه تظهر على  للكهرباء  الدماغ  تفريق  نتيجة  الدماغ،  داخل  الع�سبي  ا�سطراب مزمن في الجهاز  عبارة عن 
ع�سوائية بالج�سم. ولا يمكن التنبوؤ بوقت ال�سرع اأو كم من الوقت قد ي�ستمر. وت�سمل اأعرا�س نوبة ال�سرع: 

التحديق في العينين.	 
حركات اهتزازية في الذراعين وال�صاقين لإ يمكن ال�صيطرة عليها.	 
فقدان الوعي اأو الإإدراك.	 

التعامل مع ال�صرع
عند تعر�س الم�ساب لنوبة ال�سرع اتبع الخطوات التالية:

اح�صب الوقت الم�صتنفذ في النوبة.	 
تمديد الم�صاب على الإأر�س مع و�صعه بلطف على اأحد جانبيه.	 
حماية الم�صاب وذلك باإزالة اأي اأج�صام �صارة في المكان القريب منه، واإبعاده عن م�صادر الخطر مثل منطقة ال�صلالم.	 
اإبعاد النظارات اإذا كان الم�صاب ي�صتخدمها.	 
دعم راأ�س الم�صاب لمنعه من �صرب الإأر�س، وذلك بو�صع قطعة قما�س اأو جاكيت.	 
لإ تثبت الم�صاب بقوة لإإيقاف الحركة الت�صنجية، ولإ تحاول اأن تنقل الم�صاب اأثناء النوبة.	 

اإ�صاءة: 

يجب عدم ترك الطفل داخل ال�ضيارة في 
نظرًا لأرتفاع  �ضديد الحرارة،  الطق�ض 
الحرارة داخل ال�ضيارة، وتعري�ض حياة 

الطفل للخطر. 

نوبة ال�صرع )الت�صنجات(
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عدم التجمهر حول الم�صاب.	 
تجنب و�صع اأي ج�صم في فم الم�صاب اأو بين اأ�صنانه.	 
لإ تعطِ الم�صاب اأي نوع من الطعام اأو ال�صراب حتى يفيق تمامًا. 	 

في حال ا�ستمرار النوبة اأكثر من خم�س دقائق يجب طلب الم�ساعدة، ونقل الم�ساب الى اأقرب مركز �سحي، اأو الات�سال بالهلال الاأحمر ال�سعودي )997(.

يوجد ت�سابه كبير بين اأعرا�س ارتفاع ال�سكر وانخفا�سه، وين�سح التعامل مع حالة ال�سكري الطارئة وكاأنها 
حالة انخفا�س �سكر؛ وذلك لاأن انخفا�س ال�سكر اأ�سد من ارتفاعه. 

اأعرا�س انخفا�س ال�سكر في الدم: الع�سبية وال�سجر، رع�سة )رجفة( الج�سم، جوع �سديد ومفاجئ،  اأبرز 
الروؤية،  القدرة على التْركيز، عدم و�سوح  القلب، فقدان  العرق ب�سدة، خفقان في  اإفراز  ال�سعور بال�سداع، 

ال�سعور بالدوخة،  والاإغماء )الغيبوبة( في نهاية المطاف. 

التعامل مع ال�صكري: 
اإ�صاءة: 1. 

ت��اأثي���������ر  الج�ل�وك���اج�������ون هرم���������ون ذو 
معاك����ض لتاأث���ير الأأن�ض���ولين يعم���ل عل���ى 
حف���ز الكب���د اإلى تحل���ل الجلايكوج���ين 

وال�ض���ماح للجلوك���وز بالم���رور اإلى ال���دم.

اإذا كان الم�صاب واعيًا: يتم اإعطاوؤه مواد �صكرية )مثل ن�صف كاأ�س ع�صير 
محلى اأو ملعقتي �صكر مذابة في كاأ�س ماء(. وبعد ربع �صاعة يتم قيا�س 
ن�صبة ال�صكر في الدم، واإذا لم يرتفع ال�صكر يعطى الم�صاب ن�صف كاأ�س 

اآخر من الع�صير المحلى ووجبة خفيفة.
اإذا كان الم�صاب فاقدًا للوعي ولإ ي�صتطيع البلع نتيجة هبوط ال�صكر، اأو 2. 

كان م�صطربًا يرف�س الغذاء الذي يقدم له، فاإنه لإ يعطى اأي �صيء عن 
طريق الفم، وبدلًإ من ذلك يعطى المري�س الجلوكاجون عن طريق الحقن تحت الجلد اأو في الع�صل، ويجب 

طلب الم�صاعدة، ونقل الم�صاب اإلى اأقرب مركز �صحي، اأو الإت�صال بالهلال الإأحمر ال�صعودي )	99(.

الربط مع الحياة

التعاي�ض مع داء ال�ضكري
ال�ساب محمد يبلغ من العمر 14 �سنة، ويعي�س في مدينة تبوك، اإحدى المدن الكبيرة في المنطقة ال�سمالية من المملكة. محمد م�ساب 
اأ�سدقائه في  مع  اللعب  ال�سكري محمد من ممار�سة  داء  بانتظام. لم يمنع  الاأن�سولين  وياأخذ حقن  الاأول،  النوع  ال�سكري من  بداء 
ملعب كرة القدم الموجود بال�ساحة العامة جوار منزله؛ لاأنه ياأخذ احتياطات لعلاج انخفا�س ال�سكري عند اللعب، فهو دائمًا يحمل 
في الحقيبة نحو )10( غرامات من ال�سكر لمعالجة الاأعرا�س، في �سكل مكعبان كبيران من ال�سكر، اأو حبات التمر والعنب، اأو علبة 

ع�سير فواكه.

حالإت ال�صكري 
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هل �سبق اأن واجهتك حالة طارئة مما �سبق ت�ستدعي التدخل ال�سريع بالاإ�سعافات الاأولية، كيف تعاملت مع الحالة؟ �سارك اإجابتك  	
مع المعلم وزملائك في ال�سف.

فكر فيما قراأت  	-10ن�ضاط

الإإ�صعافات الإأولية عبارة عن م�صاعدات طبية اأولية لإزمة و�صريعة يمكن تقديمها للم�صاب  	
بحادث ما اأو مر�س مفاجئ للحفاظ على حياته.

تقلل الإإ�صعافات الإأولية ال�صرر من الإإ�صابة حتى و�صول الم�صاعدة من الفريق الطبي الم�صعف. 	

ماذا تعلمت؟

التقويم
اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:

التعامل مع حالإت الحروق الخفيفة وال�صطحية، ي�صمل:	 
ب( تطهير الحرق بالكحول اأو اليود.  اأ( و�ضع مكان الحرق تحت م�ضدر ماء جاري.   

د( ال�ضغط على مكان الحرق.  ج( و�ضع قما�ض اأو �ضا�ض طبي.    
التعامل مع حالإت انخفا�س ال�صكر في الدم لم�صاب واعي ي�صمل:	 

ب( تناول مواد �ضكرية.  اأ( �ضرب كمية وفيرة من الماء.    
د( التنف�ض بعمق.  ج( الجلو�ض على كر�ضي.    

م�صادر معلومات اإلكترونية: 	
 لمزي���د من المعلومات يمك���ن زيارة الموقع 
ال�ضح���ة  ب���وزارة  الخا����ض  الأإلك���تروني 
معلوم���ات  عل���ى  والأط���لاع  ال�ض���عودية، 

تخ�ض الأإ�ضعافات الأأولية: 
ب���وزارة  الخا����ض  الألك���تروني  الموق���ع 

الأأمرا����ض  �ضفح���ة   – ال�ض���عودية  ال�ضح���ة 
المزمنة – ال�ضكري، على الرابط التالي:

اإثراء

تفكير ناقد

لماذا لإ يقت�صر تعلم الإإ�صعافات الإأولية على  	
الكبار فقط؟ 
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رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

خدمات الرعاية ال�صحية

بنهاية الدر�س اأ�صتطيع اأن:

Health Careالرعاية ال�ضحية 
المفاهيم

E ع

اأعرف مفهوم الرعاية ال�سحية.1. 
اأميز بين الخدمات ال�سحية المقدمة في م�ستويات الرعاية ال�سحية. 2. 
اأميز التخ�س�سات الطبية لمقدمي الخدمات ال�سحية من الكادر الطبي. 3. 
اأعرف بع�س المن�سئات والمرافق والخدمات ال�سحية في المملكة العربية ال�سعودية. 4. 
اأقدر عناية المملكة العربية ال�سعودية بتنمية القطاع ال�سحي وخدماته.	. 

الفكرة
الرئي�صة

معرفة الفرد بم�صتويات الرعاية والخدمات ال�صحية يقود اإلى طلب الرعاية ال�صحية 
في المكان المنا�صب ويوؤدي اإلى تفعيل النظام ال�صحي بمختلف م�صتوياته وتخ�ص�صاته.

ت�سمل الرعاية ال�سحية جميع الخدمات ال�سحية التي يقدمها القطاع ال�سحي؛ لاأجل المحافظة اأو تح�سين ال�سحة في المجتمع من خلال 
خدمات وقائية وت�سخي�سية وعلاجية ت�ستهدف الاأمرا�س والاإ�سابات والاإعاقات الج�سدية والعقلية التي قد ت�سيب اأفراد المجتمع. 

 (Health Care) مفهوم الرعاية ال�صحية

اأهداف
الدر�س

م�صتويات الرعاية ال�صحية في المملكة العربية ال�صعودية
هذه  وت�سير  الثلاثية.  ال�سحية  والرعاية  الثانوية،  ال�سحية  الرعاية  الاأولية،  ال�سحية  الرعاية  م�ستويات:  ثلاثة  ت�سمل  ال�سحية  الرعاية 

الم�ستويات اإلى مدى تعقيد الحالات الطبية التي يعالجها الاأطباء ومهارات وتخ�س�سات مقدمي الرعاية فيها.
وتف�سيل م�ستويات الرعاية في المملكة على النحو الاآتي:

اأولًإ: الرعاية ال�صحية الإأولية )الرعاية في المراكز ال�صحية الإأولية(
مراكز الرعاية ال�سحية الاأولية تعتبر النقطة الاأولى للات�سال بين اأفراد المجتمع والقطاع ال�سحي، وت�سكل اأو�سع نطاق بين م�ستويات الرعاية 

ال�سحية الثلاثة، وترعى جميع المر�سى من مختلف الاأعمار. 
ت�سمل الخدمات المقدمة في مراكز الرعاية ال�سحية الاأولية: رعاية الاأم والطفل، وتنظيم الاأ�سرة، والتح�سين، والوقاية من الاأمرا�س المتوطنة 

محليًا، وعلاج الاأمرا�س اأو الاإ�سابات ال�سائعة، والتثقيف ال�سحي. 
مقدمو الرعاية ال�سحية الاأولية هم الاأطباء )مثل الطبيب العام اأو طبيب الاأ�سرة( والممر�سين وال�سيدليين. ويوجد اأكثر من 2400 عيادة 

رعاية �سحية اأولية في المملكة ح�سب اإح�ساءات وزارة ال�سحة للعام 2021. 
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ثانيًا: الرعاية ال�صحية الثانوية )الرعاية في الم�صت�صفى(
تعتبر الرعاية ال�سحية الثانوية الم�ستوى الثاني من الرعاية ال�سحية، وتركز على الم�ساكل ال�سحية الاأكثر تعقيدًا، حيث يتم تحويل المر�سى 
من الرعاية ال�سحية الاأولية اإلى الم�ست�سفى الذي يعمل فيه الاأطباء المتخ�س�سون في علاج الاأمرا�س )مثل اأمرا�س القلب وارتفاع �سغط 
الدم وداء ال�سكري( ومعالجة الاإ�سابات والك�سور والتدخلات الطبية والجراحية للحالات الطبية ال�سائعة في المجتمع. ويوجد اأكثر من 280 

م�ست�سفى، تحتوي على اأكثر من 44650 �سريرًا في جميع اأنحاء المملكة وفق اإح�ساءات وزارة ال�سحة للعام 2021.
ثالثًا: الرعاية ال�صحية الثلاثية )الرعاية المتخ�ص�صة(

تعتبر الرعاية ال�سحية الثلاثية الم�ستوى الثالث من الرعاية ال�سحية، وتقدم رعاية ا�ست�سارية متخ�س�سة بناءً على التحويل من الرعاية 
ال�سحية الاأولية والثانوية. وتتطلب الرعاية ال�سحية المتخ�س�سة معدات وخبرات عالية التخ�س�س مثل: الم�ست�سفيات التخ�س�سية ومراكز 
الاأبحاث والمدن الطبية. ومن اأمثلة خدمات الرعاية التخ�س�سية: علاج ال�سرطان، وجراحة الاأع�ساب، وجراحة القلب، والجراحة التجميلية، 
يًّا  �سِ وعلاج الحروق ال�سديدة، وخدمات طب الاأطفال المتقدمة، والتدخلات الطبية والجراحية المعقدة. ويوجد 330 م�ست�سفى ومركزًا تخ�سُّ

في جميع اأنحاء المملكة وفق اإح�ساءات وزارة ال�سحة للعام 2021. 

ابحث في م�سادر المعلومات، عن من�ساأة طبية �سعودية متميزة عالميًا و�سارك ذلك مع زملائك في ال�سف والاأ�سرة. 	

ا�صتك�صاف 	-11ن�ضاط

للخدمات ال�سحية في المملكة اأنواع عدة، وت�سمل:
الخدمات ال�صحية الوقائية: هي عبارة عن خدمات لتعزيز ال�سحة الجيدة والوقاية من الاأمرا�س قبل حدوثها، ت�ساعد الن�ساء 1. 

والرجال والاأطفال في اأخذ التطعيمات الوقائية، واإجراء فحو�س الك�سف المبكر المنتظمة والوقائية. ومعظم هذه الخدمات متوفرة في 
المراكز ال�سحية الاأولية، مثل: الفحو�س الوقائية للاأ�سنان، والتح�سين، والرعاية ال�سحية للن�ساء الحوامل وغيرها.

والاإ�سابة من علاماتها 2.  اأو الحالة  المر�س  للتعرف على  ت�سخي�سية  هي عبارة عن خدمات  الت�صخي�صية:  ال�صحية  الخدمات 
واأعرا�سها. وت�سمل هذه الخدمات الفح�س ال�سريري والمخبري للتعرف وت�سخي�س الحالة ال�سحية للمري�س مثل: الفح�س البدني، 

والاختبارات المخبرية، والت�سوير، والاأ�سعة وغيرها.
الخدمات ال�صحية العلاجية: هي عبارة عن خدمات �سحية لعلاج الحالات الطارئة والاعتيادية والمزمنة بالاإ�سافة اإلى العيادات 3. 

التخ�س�سية مثل: عيادة الاأمرا�س المزمنة، والعمليات الجراحية وغيرها. 

الربط مع الحياة،  روؤية المملكة 2030

برنامج تحول القطاع ال�ضحي:
ي�سعى برنامج تحول القطاع ال�سحي اإلى اإعادة هيكلة القطاع ال�سحي 
�سحي  كنظام  مقوماته  وتفعيل  مكانته  تعزيز  في  ي�سهم  بما  المملكة  في 
فعال ومتكامل. ويت�سمن البرنامج مجموعة من الاأهداف الاإ�ستْراتيجية 

كما في ال�سكل التالي:

ال�ضكل رقم )5-3(  الأأهداف الأإ�ضتراتيجية لبرنامج تحول القطاع ال�ضحي

اأنواع الخدمات ال�صحية في المملكة العربية ال�صعودية
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مقدمو خدمات الرعاية ال�سحية هم المخت�سون في التخ�س�سات ال�سحية المختلفة كالطب، وطب الاأ�سنان، والتمري�س، وال�سيدلة، وعلم 
النف�س، والعلاج الطبيعي، وعلم المختبرات الطبية والتخ�س�سات ال�سحية الاأخرى. وقد اأ�سار ت اإح�ساءات وزارة ال�سحة لعام 2021 اأن 
ا، و)6,157( �سيدليًا، و ) 75,000(  اأعداد مقدمي خدمات الرعاية ال�سحية من ال�سعوديين بلغت )64,234( طبيبًا و )139,789( ممر�سً

موظفًا في الخدمات ال�سحية الم�ساعدة، انظر ال�سكل رقم )5- 4(. 

ال�ضكل رقم )5-4( اأعداد مقدمي خدمات الرعاية ال�ضحية من ال�ضعوديين

 64,234 طبيباً

 89	,139 ممر�صاً

 		6,1 �صيدلياً

 000,		 موظفاً

من تخ�س�سات مقدمي الخدمات ال�سحية ما يلي:
طب الإأ�صرة )Family Medicine(: يقدّم الرعاية ال�سحية الاأ�سا�سية لمجموعة متنوعة من الاأمرا�س ال�سائعة للمر�سى من جميع 	 

الاأعمار، ويعتبر اأحد تخ�س�سات الرعاية ال�سحية الاأولية.
طبيب الإأطفال )Pediatrician(: يقدّم الرعاية ال�سحية الاأ�سا�سية للاأطفال )مثل التطعيمات وفحو�سات �سحة الطفل( من �سن 	 

الر�ساعة اإلى �سن 18 عامًا.
طبيب الن�صاء والتوليد (Obstetrician/Gynecologist )OB/GYN(: هو الطبيب المتخ�س�س في ال�سحة الاإنجابية للمراأة 	 

وي�سمل الرعاية الوقائية، والحمل، والولادة.
طبيب القلب (Cardiologist(: هو الطبيب المتخ�س�س في علاج القلب والاأوعية الدموية.	 
التمري�س (Nursing(: يهتم برعاية الاأفراد والعائلات والمجتمعات حتى يتمكنوا من تحقيق اأو الحفاظ على اأو ا�ستعادة ال�سحة المثلى ونوعية الحياة.	 
ال�صيدليون (Pharmacist(: مخت�سون في علم الاأدوية ويهتمون في م�ساعدة الاأ�سخا�س على الح�سول على اأف�سل النتائج من اأدويتهم. 	 

ال�صاملة  	 ال�صحية  الرعاية  توفير  �صمان  اإلى  ال�صعودية  العربية  المملكة  في  ال�صحي  النظام  يهدف 
المتكاملة لجميع ال�صكان.

الرعاية ال�صحية عبارة عن المحافظة اأو تح�صين ال�صحة في المجتمع من خلال الخدمات الوقائية  	
والت�صخي�صية والعلاجية التي ت�صتهدف الإأمرا�س والإإ�صابات والإإعاقات الج�صدية والعقلية التي قد 

ت�صيب اأفراد المجتمع. 

ماذا تعلمت؟

مقدمي الخدمة ال�صحية وتخ�ص�صاتهم
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التقويم
اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:

النقطة الإأولى للات�صال بين اأفراد المجتمع والرعاية ال�صحية هي:	 
ب( الم�ضت�ضفى العام في المدينة.  اأ( مراكز الرعاية ال�ضحية الأأولية.    

د( ال�ضحة المدر�ضية.  ج( الم�ضت�ضفى التخ�ض�ضي ومراكز الأأبحاث.   

ت�صمل الخدمات المقدمة في مراكز الرعاية ال�صحية الإأولية: 	 
ب( التثقيف ال�ضحي.   اأ( علاج ال�ضرطان.     

د( جراحة القلب.  ج( معالجة الك�ضور.     

تفكير ناقد

في  	 ال�صحية  للرعاية  م�صتويات  يوجد  لماذا 
النظام ال�صحي؟

 زي���ارة الموق���ع الأإلكتروني للهيئ���ة العامة  	
للاإح�ض�������اء، والأط���������لاع على معلوم�������ات 

تخ�ض ال�ضحة:                         
التع�������رف على برن��������امج تحول القط���������اع  	

ال�ضحي في روؤية المملكة 2030:

اإثراء
الخ����������ا�ض  	 الأإلكترون�������ي  الموق�������ع  زي���������ارة 

بم�ضت�ضفى الملك خالد التخ�ض�ضي للعيون، 
اأحد الم�ضت�ض���فيات ال�ضعودية المتميزة محليًا 

ودوليًا: 
الرعاي�������ة  	 تخ�ض�ض��������������ات  عل���ى  التع������رف 

الت�ضني������ف  عل���ى  بالأط�����������لاع  ال�ضحي�������ة، 
ال�ضعودي الموحد للمهن:                  
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مراجعة ختامية للف�صل الخام�س

ال�صوؤال الإأول: عرّف المفاهيم التالية:	 
الإإ�صابات غير المق�صودة. 	
الحالة الطبية الطارئة.  	
الإإ�صعافات الإأولية. 	
الرعاية ال�صحية. 	

ال�صوؤال الثاني: �صع علامة )✓( اأمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )×( اأمام العبارة الخطاأ، و�صحح الخطاأ اإن وجد:	 
والحوادث  	 المنزلية  الأإ�ضابات  )مثل  لل�ضرر  نية  هناك  يكون  لأ  عندما  تحدث  التي  الأإ�ضابة  باأنها:  المق�ضودة  الأإ�ضابة  تعرف 

)      ( المرورية(.            

اأكثر الأإ�ضابات المنزلية انت�ضارًا في المجتمع هي اإ�ضابات ال�ضقوط وحوادث الت�ضمم والحرائق والأختناق.    	
)      (             

تنق�ضم عنا�ضر ال�ضلامة المرورية اإلى ثلاثة عنا�ضر رئي�ضة، وهي: المركبة، الطريق، والعن�ضر الأآلي.      	
)       (             

اأهم عوامل التعامل مع الحالأت الطبية الطارئة محاولة تجنبها وعدم التفكير فيها.      	
)      (             

الرعاية  	 الح�ضول على  اأو عر�ض وت�ضتوجب  اإ�ضابة  اأو  تنتج عن مر�ض  الطارئة هي حالة خطيرة وغير متوقعة  الطبية  الحالة 
)الأإ�ضعافات الأأولية( على الفور لتجنب الأأذى ال�ضديد اأو الموت.        

)      (             

الأإ�ضعافات الأأولية عبارة عن م�ضاعدات طبية اأولية لأزمة و�ضريعة يمكن تقدمها للم�ضاب.       	
)      (             
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ال�صوؤال الثالث: اختر الإإجابة ال�صحيحة، فيما يلي:	 
تعرف الإإ�صابة غير المق�صودة باأنها اإ�صابة: 	

ب( تت�ضبب فيها عمدًا بنف�ضك.   اأ( تحدث عندما لأ يكون هناك نية لل�ضرر.  
د( تت�ضبب فيها عمدًا لفرد اآخر.  ج( تحدث جرّاء الم�ضاجرة.    

تعرف الإإ�صابة المق�صودة باأنها اإ�صابة: 	
ب( تت�ضبب فيها عمدًا بنف�ضك.  اأ( تحدث عندما لأ يكون هناك نية لل�ضرر.   

د( تحدث جرّاء الحوادث المرورية.  ج( تحدث جرّاء ال�ضقوط.    

من و�صائل ال�صلامة في المركبة: 	
ب( اإ�ضاءة منا�ضبة في الطريق.  اأ( القيادة ال�ضريعة.      

د( نظافة ال�ضيارة من الداخل والخارج.  ج( الفح�ض الدوري لل�ضيارة.    

من اأهم و�صائل ال�صلامة الخا�صة بالطريق: 	
ب( تجميل الطريق بالأأ�ضجار.  اأ( الأإنارة في الطريق.     

د( ا�ضتخدام منبه ال�ضيارة دائمًا.  ج( ا�ضتخدام حزام الأأمان.    

عند تعر�س فرد ما لغ�صة، فاإن الإإ�صعاف الإأولي المنا�صب هو: 	
ب( تطبيق الأإنعا�ض القلبي الرئوي.  اأ( و�ضعه في و�ضعية الأإفاقة.     

د( ا�ضتخدم الأإنعا�ض القلبي الرئوي عن طريق اليدين.  ج( ا�ضتخدام الدفعات البطنية.    

تهدف الخدمات ال�صحية الوقائية اإلى: 	
ب( تقديم العلاج للحالأت الطارئة.   اأ(  التعرف على المر�ض اأو الحالة والأإ�ضابة 

من علاماتها واأعرا�ضها.    
د( تقديم العلاج للحالأت الأعتيادية. الحماية من الأأمرا�ض قبل حدوثها.     ج( 



ال�سحة النف�سية  
الف�سل ال�ساد�س 

مفاهيم ال�سحة النف�سية، وت�سنيفات الا�سطرابات النف�سية، ونماذج للتعامل معها. 

الفكرة المحورية للف�سل

Psychologica l  Health



وطرق 1.  للذات،  اإيجابي  بمفهوم  الحياة  تحديات  ومواجهة  ومحدداتها،  النف�سية  ال�سحة  مفاهيم  على  التعرف 

الح�سول على الم�ساعدة. 

التعرف على الا�سطرابات النف�سية، واأهم اأنواعها وعلاماتها واآثارها.2. 

اإدارة ال�سغوط النف�سية والتعامل معها باإيجابية وفعالية جزء من نمط الحياة ال�سحية. والتعرف على جهود 3. 

المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز ال�سحة النف�سية لدى الفرد والمجتمع. 

الاأفكار الرئي�سة للف�سل

بنهاية الف�سل، يتوقع اأن يكون الطلبة قادرين على:

اإيجابي 1.  بمفهوم  الحياة  تحديات  ومواجهة  ومحدداتها،  النف�سية  ال�سحة  مفاهيم  على  التعرف 

للذات، وطرق الح�سول على الم�ساعدة. 

تمييز اأبرز الا�سطرابات النف�سية ال�سائعة، وطرق الم�ساعدة المتاحة في نظام الخدمات ال�سحية.2. 

تو�سيح مفهوم الاكتئاب واأنواعه ودرجاته واأ�سبابه، واأعرا�سه، والطرق المنا�سبة للتعامل معه.3. 

و�سف مفهوم التوتر وال�سغوط النف�سية، وتحديد اأ�سبابها والطرق والممار�سات ال�سحيحة للتعامل 4. 

معها.

و�س���ف دور الاأ�س���رة والمدر�س���ة ف���ي القي���ام بالم�س���اندة الاجتماعي���ة والتخ�س�سي���ة للتعامل مع 	. 

النف�س���ية.  الا�سطرابات 

تثمين جهود المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز ال�سحة النف�سية لدى المجتمع.6. 

اأهداف الف�سل
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بنهاية الدر�س اأ�ستطيع اأن:

Psychological Healthال�سحة النف�سية 

Psychological Maturity الن�سوج النف�سي 

 Self-esteemاحترام الذات )تقدير الذات(  

المفاهيم
E ع

اأتعرّف على مفهوم ال�سحة النف�سية، ومحدداتها. 1. 
اأحدد �سفات ال�سحة النف�سية الاإيجابية، وطرق المحافظة عليها.2. 
اأميز علامات الاإنذار المبكر لم�ساكل ال�سحة النف�سية.3. 
اأ�سف مهارات تعزيز ال�سحة النف�سية لمواجهة تحديات الحياة. 4. 
اأتعرّف على م�ستويات طلب الم�ساعدة في الم�ساكل ال�سحة النف�سية.	. 

مدخل ال�سحة النف�سية 

الفكرة
الرئي�سة

التعرف على مفاهيم ال�سحة النف�سية ومحدداتها، ومواجهة تحديات الحياة بمفهوم 
اإيجابي للذات، وطرق الح�سول على الم�ساعدة. 

هي مدى �لقدرة على �لتعامل �لأأمثل في مو�جهة �لتحديات �صو�ء كانت هناك معاناة من ��صطر�بات نف�صية �أو لم تكن. وت�صف منظمة 
�لأإجهاد  �أنو�ع  و�لتكيّف مع  �ل�صخ�صية،  للفرد فيها تكري�س قدر�ته  �لعافية يمكن  باأنها: حالة من  �لنف�صية  �ل�صحة  �لعالمية  �ل�صحة 
�لأعتيادية، و�لعمل بفعالية و�لأإ�صهام في �لمجتمع، وتتمثل في �لقدرة على تحقيق مفهوم �لر�صا �لنف�صي، و�لت�صالح مع �لذ�ت و�للياقة 

�لذهنية، و�لتعاي�س بعيدً� عن �لأ�صت�صلام لل�صغوط و�لأإرهاق �لنف�صي.

مفهوم ال�سحة النف�سية

اأهداف
الدر�س

1



18	

ت�سهم العديد من العوامل في ظهور م�ساكل ال�سحة النف�سية، ومنها:

تجارب الحياة

محددات ال�سحة النف�سية

1
2

التاريخ العائلي

3

عوامل حيوية

مثل الوراثة اأو 
كيمياء الدماغ.

مثل ظهور 
م�ساكل ال�سحة 
النف�سية لدى 

العائلة.

مثل م�ستوى 
التعليم والثقافة 

اأو المواقف 
الاإيجابية اأو 

التعر�س ل�سدمة.

�أن تعاني �ل�صحة  �أو �ل�صلبية �لتي يمر بها �لفرد.  ويمكن  تتطور �ل�صحة �لنف�صية �لأإيجابية با�صتمر�ر، فهي تتغير مع �لتجارب �لأإيجابية 
�لنف�صية في بع�س �لأأحيان من ��صطر�بات و�أمر��س يجب �لتعامل معها لأ�صتعادة �لتو�زن �لنف�صي. لذلك يمكن �لنظر �إلى �ل�صحة �لنف�صية 
�لأإيجابية على �أنها بُعد من �أبعاد �لعافية للفرد، وهي نتيجة لعملية تطوير م�صتمر في �صخ�صية �لفرد وتمكنه من �لأ�صتفادة �لق�صوى من 

�إمكانياته وقدر�ته �لمتنوعة �لعقلية و�لنف�صية و�لأجتماعية. 

محددات ال�سحة النف�سية:

ال�سحة النف�سية الاإيجابية
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ت�ستمل �سمات ال�سحة النف�سية الاإيجابية على ما يلي:

ال�سحة النف�سية الاإيجابية

طرق الحفاظ على ال�سحة �سمات ال�سحة النف�سية الاإيجابية
النف�سية الاإيجابية

اإدراك الاإمكانيات 
والقدرات الذاتية.

التعامل المنا�سب مع 
�سغوطات الحياة.

زيادة الاإنتاجية في 
العمل.

تقديم م�ساهمات مفيدة 
في المجتمع.

الح�سول على م�ساعدة 
احترافية ومخت�سة 
نف�سية عند الحاجة.

تقديم الم�ساعدة 
للآآخرين بما ينعك�س 

على النف�س.

الح�سول على ق�سط 
كافي من النوم.

ممار�سة الن�ساط 
البدني بانتظام.

اتباع نظام غذائي 
�سليم.

التوا�سل الجيد مع 
الاآخرين.

التوا�سل مع الذات.

تعدّ بع�س العلآمات والاأعرا�س تحذيرًا مبكرًا على بداية ظهور م�ساكل ال�سحة النف�سية لدى الفرد، ومن اأبرز  تلك 
العلآمات  والاأعرا�س ما يلي:

ال�سعور بالعجز اأو الياأ�س.1. 
ال�سعور بالارتباك، اأو الن�سيان، اأو القلق، اأو الانزعاج اأو الخوف على نحو غير طبيعي.2. 
الاإح�سا�س بم�ساعر غير اعتيادية من ال�سعب عليه اأن يفهمها، ويجد �سعوبة في التعبير عنها للآآخرين.3. 
المعاناة من تقلبات مزاجية حادة ت�سبب م�ساكل في العلآقات.4. 
�سعوبات في اإقامة علآقة طبيعية مع الاآخرين، وفي الا�ستمرار في هذه العلآقة. 	. 
تغير الفرد بعد حادثة مفجعة اأو �سدمة لمدة اأطول من الوقت المُعتبر طبيعيًا.6. 
الابتعاد عن النا�س والاأن�سطة المعتادة.	. 
�سماع اأ�سوات اأو ت�سديق اأ�سياء غير حقيقية.8. 
التفكير في اإيذاء النف�س اأو الاآخرين.9. 

علآمات الاإنذار المبكر لم�ساكل ال�سحة النف�سية
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الن�سج والاتزان النف�سي: �إن نجاح �لفرد في �إد�رة �لم�صاكل �لحياتية هو جزء من �لن�صج و�لأتز�ن �لنف�صي لديه، ويعني قدرة 1. 
لتجاوز  �لأنفعالي  و�لأت��ز�ن  �لتاأقلم  مهار�ت  وتطوير  �لحياة،  مر�حل  من  مرحلة  كل  في  �لم�صكلات  مو�جهة  على  �لنف�صية  �لفرد 

تحديات ومتطلبات وم�صوؤوليات �لحياة بنجاح، وبدون �صغوط ت�صبب له �لقلق �لمبالغ فيه.
 .2

اللآمبالاة والقلق والحر�س المبالغ فيه 
�سيوؤثَر على ال�سحة النف�سية، والاإن�سان 

الواعي هو الذي ي�سنع التوازن في حياته.

�أن  يعني  �لذ�ت  وتقدير  �حتر�م  من  �صحي  �لتمتع بم�صتوى  �إن  الذات:  احترام 
يرتكز  و�لأح��تر�م.  بالحب  كفوؤٌ وجديرٌ  �لفرد  و�أنك  �إيجابية  بنظرة  لنف�صك  تنظر 
تطوير �لمفهوم �لأإيجابي عن �لذ�ت على �لتجارب �لأإيجابية �لتي تكون في �لطفولة. 

�لأأم��ور 3.  على  للتركيز  يميل  �ل��ذي  هو  �لمت�صائم  الت�ساوؤم:  عن  والبعد  التفاوؤل 
�ل�صلبية و�لتوقع بنتيجة غير مو�تية. و�لمتفائل هو �لذي يميل �إلى �لتفاوؤل بالخير و�لتوقع بنتيجة �إيجابية.

التوا�سل ال�سادق مع الاآخرين: يعد �لحفاظ على �لتو��صل �ل�صادق مع �لأآخرين خطوة حا�صمة نحو �لتمتع ب�صحة نف�صية. ومن 4. 
�لمهم �أن يتعلم �لفرد مهار�ت �لتو��صل ليعبر عن ما يريد �أن يقوله بو�صوح ودون عد�ء.

كيف يوؤثر �لتفاوؤل بالخير و�لتوقع بنتيجة �إيجابية في �ل�صحة �لنف�صية؟  �أعط �أمثلة على �إجابتك.  	
 

6-1ن�ساط فكر فيما قراأت

التعامل مع ال�سعور بالوحدة: يتعلم �لفرد كيف يتعامل مع �ل�صعور بالوحدة، ويكت�صف كيف يكون �صعيدً� بما �أعطاه �لله من نعم 	. 
كثيرة، وي�صغل �لنف�س بالأأعمال �لمفيدة، وي�صعر باأنه لي�س وحيدً� في هذ� �لعالم، بل لديه ر�صالة ي�صترك مع �لأآخرين في �لمجتمع 

�لمحيط و�لعالم باأ�صره في تاأديتها. 
التعامل مع الغ�سب: نتعلم كيفية �لتو�زن بين م�صتويات �لغ�صب: 6. 

الاأول، �لغ�صب �لمدمر للعلاقات �إذ ير�فقه تعبير�ت لفظية وج�صدية �صارة بالفرد ومن حوله.	 

الثاني، �لغ�صب �لمعقول �لذي يوؤكد �لفرد فيه ذ�ته ويظهر م�صاعره بتعبير�ت مقبولة �صخ�صيًّا و�جتماعيًّا. 	 

مهارات تعزيز ال�سحة النف�سية 

تنبيه

تنبيه: تتقلب وتتغير الحالة المزاجية للفرد ب�سكل يومي، وهذا لا يعني بال�سرورة خلل نف�سي، الخلل يكون في حالة المبالغة في هذه ال�سلوكيات 
ب�سكل يوؤثر على ممار�سة الحياة الطبيعية.
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�لغ�صب  مع  �لتعامل  طرق  �لله   ر�صول  علمنا  وقد  �لغ�صب،  حدة  تخفيف  من  �لفرد  ت�صاعد  �لتي  و�لو�صائل  �لطرق  من  �لعديد  يوجد 
و�لتخل�س منه، منها: �أن يغير �لفرد من و�صعه �لذي غ�صب فيه، ويتحول �إلى و�صع �آخر �أكثر هدوءً�. فعن �أبي ذر �لغفاري  قال: قال 

ر�صول �لله   "�إذ� غ�صبَ �أحدُكم وَهوَ قائمٌ فليجلِ�سْ فاإن ذَهبَ عنْهُ �لغ�صبُ و�إلأَّ فلي�صطجِعْ" حديث �إ�صناده �صحيح.

فرد  �لمحا�صب، جاء  �أمام �صندوق  دورك  �نتظار  و�أثناء  لمنزلك،  �لمجاور  �لغذ�ئية  �لمو�د  بيع  ل�صر�ء حليب طازج من محل  ذهبت 
مبا�صرة �إلى �ل�صندوق متجاوزً� �صف �لأنتظار. ت�صرف هذ� �لفرد غير �لمبالي بالنظام جعلك ت�صعر بالغ�صب.  تاأمل و�أجب: 

كيف تتعامل مع غ�صبك، وت�صرح عن �صعورك بالغ�صب لهذ� �لفرد دون تجاوز حدود �لأأدب، �أو ظهور تعبير�ت عد�ئية غير . 1
مق�صودة منك؟ �كتب كيف �صتت�صرف؟ و�صارك �إجابتك مع �لمعلم وزملائك و�لأأ�صرة.   

 

كيف �أن غ�صبك �لمبالغ فيه قد ينقلك من �صاحب حق �إلى فرد مد�ن؟   . 2

 

الربط مع الحياة،  تطبيق التعبير عن الغ�سب باأ�سلوب لائق وغير عدائي 6- 2ن�ساط

ينق�سم طلب الم�ساعدة عند مواجهة م�ساكل ال�سحة النف�سية اإلى ثلآثة م�ستويات:
الم�ساعدة الذاتية )الاعتماد على النف�س(: يمكن �لأعتماد على �لنف�س في حل بع�س م�صاكل �ل�صحة �لنف�صية �لناتجة عن 1. 

�صغوطات �لحياة �ليومية، عبر تح�صين �لأأ�صاليب �ل�صلوكية و�لمعرفية لدى �لفرد، مثل: قر�ءة �لكتب في مو�صوعات يحبها، �لألتز�م 
بالو�جبات �لدينية )كال�صلاة وقر�ءة �لقر�ن و�صلة �لرحم(، ممار�صة �لريا�صة بانتظام مع �لأأ�صدقاء، و�لتغذية �ل�صليمة.

الم�ساعدة من مجموعات الدعم القريبة: وت�صمل �لأأهل و�لأأ�صدقاء �لذين من �لممكن �أن يقدمو� �لدعم �لأجتماعي لمن يعاني 2. 
من �أفر�د �لأأ�صرة لحل بع�س م�صاكل �ل�صحة �لنف�صية في مرحلة مبكرة قبل تحولها �إلى مر�س �أو ��صطر�ب نف�صي، ويمكن للفرد 

�أن ي�صارك مخاوفه معهم. 
الم�ساعدة الطبية النف�سية: لأيز�ل �لبع�س يعتبر �لمر�س �لنف�صي مخزيٍ ونق�س في �صخ�صيته، وهذ� يعيق �لكثير من �لمر�صى 3. 

عن طلب �لم�صاعدة لتجاوز م�صاكل �ل�صحة �لنف�صية، وهي م�صكلة �صحية تحتاج �إلى تدخل �لمخت�صون �لموؤهلون في �لعلاج �لنف�صي 
�لمتو�جدون في �لمر�كز �لمخت�صة في �ل�صحة �لنف�صية. 

طلب الم�ساعدة في م�ساكل ال�سحة النف�سية
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الربط مع الحياة: المركز الوطني لتعزيز ال�سحة النف�سية

يهدف �لمركز �لوطني لتعزيز �ل�صحة �لنف�صية في �لمجتمع �إلى ن�صر �لثقافة و�لوعي بالأأمر��س �لنف�صية 
�لخدمات  على  للح�صول  و�أ�صرهم  �لنف�صيين  �لمر�صى  وم�صاعدة  معها،  �لتعامل  وطرق  وم�صبباتها، 

�لعلاجية و�لتاأهيلية، وتعزيزهم للح�صول على حياة �أف�صل.  
ويمكن �لتو��صل مع �لمركز بالأت�صال عبر �لهاتف (011/8800865)  و�لبريد �لأإلكتروني

info@ncmh.org.sa 

�حتر�م وتقدير �لذ�ت هو من �أ�صا�صيات �ل�صحة �لنف�صية �لأإيجابية، فكر وتاأمل في نقاط �لقوة لديك. �كتب هذه �لنقاط في قائمة، 
و�صارك قائمتك مع �لمعلم وزملائك و�لأأ�صرة.

نقاط القوة م
.1

.2

.3

.4

العيادة ال�سحية، التعرف على نقاط القوة لدى الفرد كطريقة لتعزيز الذات 6- 3ن�ساط

ال�سخ�سية  	 قدراته  تكري�س  فيها  للفرد  يمكن  العافية  من  حالة  عن  عبارة  النف�سية  ال�سحة 
والتكيّف مع اأنواع الاإجهاد الاعتيادية والعمل بفعالية والاإ�سهام في المجتمع.

 هناك عوامل اجتماعية وعقلية وحيوية متعددة تحدّد م�ستوى ال�سحة النف�سية لدى الفرد.  	

ماذا تعلمت؟
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اختر الاإجابة ال�سحيحة فيما يلي: 	التقويم
اإحدى طرق الحفاظ على ال�سحة النف�سية الاإيجابية:	 

ب( التوا�سل الجيد مع الاآخرين. الابتعاد عن النا�س.      اأ( 
د( ال�سدة في التعامل مع الاآخرين.  ج( الحر�س الزائد على النف�س.  

عدد م�ستويات طلب الم�ساعدة عند مواجهة م�ساكل ال�سحة النف�سية:	 
ب( ثلاثة.  اأ( اثنان.     
د( خم�سة.  ج( اأربعة.    

يقع طلب الم�ساعدة من مجموعات الدعم القريبة في حل م�ساكل ال�سحة النف�سية في الم�ستوى:	 
ب( الثاني.  اأ( الاأول.     
د( الرابع.  ج( الثالث.     

تفكير ناقد

لماذا يتردد بع�س الاأفراد عن طلب الم�ساعدة  	
الطبية لمعالجة م�ساكل ال�سحة النف�سية؟ 

 م�سادر معلومات اإلكترونية: لمزيد من المعلومات 
يمكن زيارة: 

النف�سية  ال�سحة  لتعزيز  الوطني  -الم��رك��ز  موقع 
على الرابط التالي:

اإثراء

النف�سية  بال�سحة  الخا�س  ال�سحة  وزارة  موقع   
على الرابط التالي:
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ا�سطرابات ال�سحة النف�سية

بنهاية الدر�س اأ�ستطيع اأن:

Mental Disorderالا�سطراب النف�سي  

Separation Anxiety Disorderا�سطراب قلق الانف�سال 

Social Phobiaالرهاب/ا�سطراب القلق الاجتماعي  

Obsessive-Compulsive Disorderا�سطراب الو�سوا�س القهري  

Attention Deficit/Hyperactivity Disorderا�سطراب نق�س الانتباه/فرط الحركة  

Depressionالاكتئاب  

المفاهيم
E ع

اأتعرف على مفهوم �لأ�صطر�بات �لنف�صية. 1. 
اأميز بين �أبرز �لأ�صطر�بات �لنف�صية �ل�صائعة في �لمجتمع.2. 
اأتعرف على مفهوم �لأكتئاب و�أنو�عه وطرق علاجه.3. 

الفكرة
الرئي�سة

التعرف على الا�سطرابات النف�سية، واأهم اأنواعها وعلآماتها واآثارها.

�لأ�صطر�ب �لنف�صي هو حالة نف�صية ت�صيب تفكير �لفرد �أو م�صاعره �أو حكمه على �لأأ�صياء �أو �صلوكه وت�صرفاته �إلى حد ت�صتدعي �لتدخل 
و�لتعر�س  �لعامة.  �ل�صحة  تو�جهها  �لتي  �لرئي�صة  �لم�صاكل  �إحدى  �لنف�صية  �ل�صحة  ��صطر�بات  وتعد  ومعالجته.  �لفرد،  هذ�  لرعاية 
لأ�صطر�بات �ل�صحة �لنف�صية لأ يفرق بين �أفر�د �لمجتمع من مختلف �لفئات �لعمرية، وم�صتوى �لثقافة و�لتعليم، و�لحالة �لأجتماعية 

و�لأقت�صادية.

اأهداف
الدر�س

مفهوم ا�سطرابات ال�سحة النف�سية
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توجد �أنو�ع عديدة من ��صطر�بات �ل�صحة �لنف�صية �لتي توؤثر على �ل�صلوك و�ل�صمات �ل�صخ�صية، مثل:

 	:(Separation Anxiety Disorder) ا�سطراب قلق الانف�سال
يعاني �لأأفر�د �لم�صابون بهذ� �لأ�صطر�ب من خوف �لأنف�صال عن �لأأفر�د �لمرتبطين بهم )كاأحد �لو�لدين �أو �لزوجين(. ويعتقد �لبع�س �أن 

قلق �لأنف�صال يقت�صر على �لأأطفال فقط، لكن حتى �لأأفر�د �لر��صدين قد يعانون منه. 

حالة الحزن التي ت�سيب الفرد حال فقدان عزيز اأو الخوف من فقدان عزيز هي حالة طبيعية في ظروفها العادية لكن 
تتحول اإلى حالة مر�سية في حال المبالغة فيها وتاأثيرها على حياة الفرد ب�سكل �سلبي.

 	:(Social Phobia) الرهاب/ا�سطراب القلق الاجتماعي
�لتحقير  �أو  �لأإحر�ج  من  بالخوف  �لمرتبط  �لأرتياح  بعدم  كالأإح�صا�س  و�صديد،  عام  قلق  �لأجتماعي من  بالرهاب  �لم�صابون  �لأأفر�د  يعاني 

بو��صطة �لأآخرين في مو�قف تتطلب �لت�صرف بطريقة �جتماعية.  
ومن �لمو�قف �لتي تثير �لرهاب �لأجتماعي مقابلة �لنا�س، و�لتعامل مع �ل�صخ�صيات �لمهمة، �أو مو�قف �لحديث �أو �لأأكل في �لأأماكن �لعامة 

وغيرها. 

 	:(Obsessive-Compulsive Disorder) ا�سطراب الو�سوا�س القهري
��صطر�ب �صائع ومزمن �أو طويل �لأأمد، يعاني فيه �لفرد من �أفكار )هو�ج�س(، �أو �صلوكيات )�إلز�ميات( متكررة ت�صعب �ل�صيطرة عليها، 

حيث ي�صعر �لفرد بالحاجة �إلى تكر�رها مر�رً�. 
يت�صم هذ� �لأ�صطر�ب باأفكار لأ يمكن �ل�صيطرة عليها، ومتكررة، و�أد�ء طقو�س لأ معنى لها. 

 	:(Post-Traumatic Stress Disorder) ا�سطراب الكرب ما بعد ال�سدمة
هذه  وت�صمل  للحياة،  �لمهددة  �لخطيرة  �أو  �لمروعة  و�ل�صدمات  للحو�دث  تعر�صو�  �أن  �صبق  �لذين  �لأأفر�د  بع�س  لدى  يظهر  ��صطر�ب  هو 

�لأأحد�ث �لأعتد�ء�ت وحالأت �لوفاة و�لكو�رث �لطبيعية.  
�أعر��س هذ� �لأ�صطر�ب تثار عند �لأأفر�د من �إعادة تجربة �ل�صدمة في �لأأحلام و�لذكريات، ومحاولة تجنب �أي �صيء متربط بها، وتخدير 

�لم�صاعر وكبتها، وت�صتمر �لأأعر��س مدة �أطول من �لمعتاد، من �صهر فاأكثر منذ حدوث �ل�صدمة. 

 	 :(Intermittent Explosive Disorder) الا�سطراب الانفجاري المتقطع
عبارة عن غ�صب مدمر وموجه بطريقة خاطئة وبنوبات منف�صلة من �نعد�م �ل�صيطرة على �لنزعة �لعدو�نية، و�لتي توؤدي �إلى �عتد�ء خطير 

على �لأآخرين �أو �لممتلكات. 
تظهر �لنوبة خلال دقائق �أو �صاعات، ويبد�أ �لفرد بلوم �لنف�س بعد �لنوبة على نتائج فعله، وعدم �صيطرته على نزعاته �لعدو�نية. 

ا�سطرابات ال�سحة النف�سية ال�سائعة 
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 	:(Attention Deficit/Hyperactivity Disorder) ا�سطراب نق�س الانتباه/فرط الحركة
�لذي  و�لأندفاع،  �لحركة  فرط  �أو  �لأنتباه  عدم  من  م�صتمر  بنمط  يو�صف  عقلي،  ��صطر�ب  هو  �لحركة  فرط   / �لأنتباه  نق�س  ��صطر�ب 

يتعار�س مع نمو �لطفل، �أو يت�صبب في �صعوبات كبيرة في �لمدر�صة �أو �لعمل �أو �لعلاقات. 

 	 (Depressive Disorder) ا�سطراب الاكتئاب
�لم�صاعر جزء مهم من �لأإن�صان، وتوؤثر ب�صكل مبا�صر على �ل�صحة �لنف�صية. وهي متنوعة فمرة ي�صعر �لفرد بالفرح و�ل�صعادة و�لفخر بالنجاح، 
قيامه  وتعيق  �لفرد  ذهن  في  �ل�صلبية  �لم�صاعر  ت�صتمر  عندما  لكن  �ليومية.  �لحياة  تقلبات  من  كجزء  و�لياأ�س،  و�لأإحباط  بالحزن  و�أحيانًا 
�لمز�جية" وهي  "بالأ�صطر�بات  �لنف�صية  �لنوع من �لأ�صطر�بات  ي�صمى هذ�  �لنف�صية.  �ل�صحة  ت�صكل ��صطر�بًا في  �ليومية، هنا  بالأأعمال 
عبارة عن �لحالة �لمز�جية �لم�صوهة �أو غير �لمتو�فقة مع �لظروف، كما تتعار�س مع �لقدرة على �أد�ء �لفرد لمهامه �لحياتية، ويعرف �لأكتئاب 

باأنه: ��صطر�ب مز�جي ي�صبب �صعورً� متو��صلًا بالحزن، وفقد�ن �لمتعة، و�لأهتمام بالأأمور �لمعتادة، ونق�س �لتركيز.  

يعتمد ت�صنيف درجات حدة �لأكتئاب بعدد �لأأعر��س �أو مدتها �أو علامات �لمر�س �لتي يعاني منها �لم�صاب. وهي بذلك ت�صنّف �إلى ثلاث 
درجات من حيث �لحدة كما يلي:   

اكتئاب خفيف الحدة

يفقد الفرد القدرة على ممار�سة 
اأن�سطة الحياة اليومية. وت�ستمر 
الاأعرا�س اأحيانًا اأكثر من �سنتين 

في حالة الاكتئاب المزمن.

يتمكن الفرد من ممار�سة اأن�سطة 
الحياة اليومية بعد بذل جهد 

كبير.

يواجه الفرد قيودًا �سديدة اأثناء 
اأداء اأن�سطة الحياة اليومية، 

وتقل الرغبة في التوا�سل 
الاجتماعي.

اكتئاب �سديد الحدةاكتئاب متو�سط الحدة

درجات حِدة الاكتئاب

 

يوجد عدة �أنو�ع من ��صطر�بات �لأكتئاب، منها ما يلي: 

ا – با�صم ��صطر�ب ع�صر �لمز�ج. وهو عبارة 	  ا�سطراب الاكتئاب الجزئي (Partial Depressive Disorder): ويعرف - �أي�صً
عن حالة من �صوء �لمز�ج ت�صتمر لفتر�ت طويلة، لأ توؤثر ب�صكل ملحوظ في �أد�ء �لم�صاب لأأن�صطة �لحياة �ليومية، وقد يمر �لم�صاب بنوبات 

من �لأكتئاب �ل�صديد �أو �لخفيف �لحدة. ولأ ي�صمى بالأكتئاب �لجزئي �إلأ �إذ� ��صتمرت �لأأعر��س ل�صنتين على �لأأقل.

درجات حِدة الاكتئاب:

اأنواع الاكتئاب:
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الاكتئاب المو�سمي (Seasonal Depression): عبارة عن حالة من �لأكتئاب �لمتقطع على ح�صب فتر�ت �ل�صنة )�لمو�صم( وغالبًا 	 
يحدث خلال مو�صم �ل�صتاء، وذلك لقلة �لتعر�س لأأ�صعة �ل�صم�س، وقلة �صاعات �لنهار، ويزول غالبًا بحلول ف�صل �لربيع، ويعاني �لم�صاب 
من �لعزلة �لأجتماعية، وكثرة �لنوم، وزيادة �لوزن، وقد يمر �لم�صاب بهذ� �لنوع من �لأكتئاب بنوبات من �لأكتئاب �لمتو�صط �أو �لخفيف 

�لحدة.

بعد 	  �أ�صبوعين  �لن�صاء لمدة  �أغلب  �كتئاب �صديد �لحدة، ي�صيب  يعتبر   :(Postpartum Depression) اكتئاب ما بعد الولادة 
�لولأدة. ي�صاحب هذ� �لنوع من �لأكتئاب �أعر��س �لحزن �ل�صديد، و�لقلق، و�لأإجهاد، مما يوؤثر في �أن�صطة �لأأم �ليومية، وعنايتها بنف�صها 

وطفلها .

ما دورك في �لتعامل مع حالأت �لأكتئاب؟  	
 

فكر فيما قراأت 6-4ن�ساط

يمكن �لقول �أن �لأكتئاب ينتج عن تفاعل معقد بين عو�مل �جتماعية ونف�صية وحيوية )ج�صمية(، و�أهم هذه �لعو�مل ما يلي: 
اختلآفات حيوية: قد تحدث ��صطر�بات في كيمياء �لدماغ م�صببه للاكتئاب.1. 
الهرمونات: قد تكون �لتغيير�ت في تو�زن �لهرمونات في �لج�صم لها علاقة في �لأإ�صابة بالأكتئاب �أو تحفيزه. مثل ما يحدث �أثناء 2. 

فترة �لحمل، ولذلك تنت�صر ��صطر�بات �لأكتئاب بين �لن�صاء ب�صكل �أكبر.
التاريخ العائلي: ي�صيع �لأكتئاب �أكثر عند �لعائلات �لتي يعاني �أفر�دها من هذه �لحالة. 3. 
ال�سمات ال�سخ�سية: كاأن يكون �لفرد كثير �لقلق، �أو يعاني قلة �لثقة بالنف�س و�حتر�م �لذ�ت، �أو يكثر من لوم ذ�ته.4. 
الاإ�سابة بالاأمرا�س الخطيرة: �لأأفر�د �لم�صابون بالأأمر��س �لخطيرة مثل �ل�صرطان قد ي�صاحبه م�صاكل في �ل�صحة �لنف�صية 	. 

مثل �لأكتئاب. 
الموؤثرات العقلية: يوؤدي تناول �لموؤثر�ت �لعقلية مثل تعاطي �لمخدر�ت، و�صرب �لكحول �إلى �لأإ�صابة بالأكتئاب.6. 
البعد عن الله والانغما�س في الحياة، ونق�س �لتو�زن في حياة �لفرد.	. 
�سعوبات الحياة الم�ستمرة: مثل �صغوط �لعمل، و�لوحدة لفترة طويلة.8. 
ال�سحبة ال�سيئة.9. 

اأ�سباب وعوامل الخطورة في الاكتئاب:
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اأعرا�س نف�سية

الميل للآنعزال والابتعاد عن ا�سطرابات الاأكل.
الاأهل والاأ�سدقاء.

عدم الاهتمام باأداء ا�سطرابات الاأمعاء.
الواجبات.

ا�سطرابات النوم وال�سعور 
تعاطي المخدرات والكحول.بالخمول.

ال�سداع واآلام الع�سلآت بلآ 
�سبب وا�سح.

تباطوؤ التفكير اأو التحدث اأو 
الحركة.

ال�سعور بالقلق والتوتر.

فقدان الاهتمام اأو المتعة.

م�ساعر الحزن، اأو البكاء، اأو 
الياأ�س.

�سعف الثقة بالنف�س وال�سعور 
بالدونية.

اأفكار متكررة حول عدم 
الرغبة في الحياة.

�سعوبات في التركيز، اأو 
اتخاذ القرارات، اأو تذكر 

الاأ�سياء.

نوبات الغ�سب اأو التهيج اأو 
الاإحباط حتى من الاأمور 

الب�سيطة.

اأعرا�س اجتماعية و�سلوكيةاأعرا�س ج�سدية

اأعرا�س الاكتئاب



196

يو�جه �لأإن�صان �لأأحد�ث �ل�صعبة في حياته �ليومية، مثل: وفاة فرد عزيز، �أو �لف�صل في تحقيق �لأأهد�ف، �أو �نتهاء �لعلاقات، ومن �لطبيعي 
�أن ي�صاحب هذه �لأأحد�ث �ل�صعور بالحزن �ل�صديد، وقد يعتقد �لفرد �أنه قد �أ�صيب بالأكتئاب. 

وفي �لو�قع �أن �ل�صعور بالحزن �أمر طبيعي عار�س، بينما ي�صبه �لأكتئاب في بع�س �لخ�صائ�س، مثل: �لعبو�س، و�لعزلة. �لجدول رقم (1-6)  
يو�صح �لفروق بين �لأكتئاب و�لحزن:  

الحزن الاكتئاب

رد فعل طبيعي  رد فعل غير طبيعي ي�سل اإلى المر�س 

ال�سعور بالحزن يكون موؤقتًا، ولا يزال الفرد قادرًا على 
الا�ستمتاع الحياة، ويطلع اإلى الم�ستقبل باإيجابية. 

 ال�سعور بالحزن م�ستمر، والفرد غير قادر على الا�ستمتاع 
بالحياة، ويفكر في الم�ستقبل ب�سلبية.

الثقة في النف�س وتقدير الذات  تهتز الثقة في النف�س وي�سعر بالدونية وعدم تقدير الذات 

الجدول رقم )6-1(  الفروق بين الاكتئاب والحزن

يمكن �لتعامل مع �لأكتئاب باإتباع �لأإر�صاد�ت �لتالية:
الحر�س على ممار�سة الن�ساط البدني.1. 
ممار�سة الاأعمال الاإيجابية كال�سدقة والعمل التطوعي.2. 
تنظيم الوقت واإعداد قائمة للآإنجازات اليومية ومواعيدها.3. 
الحر�س على الم�ساركة الاجتماعية وتعزيز الروابط والعلآقات مع الاأهل والاأ�سدقاء.4. 
ممار�سة التدوين والكتابة ت�ساعد في التعبير عن الم�ساعر التي ي�سعب التحدث عنها.	. 
تعلم تقنيات الا�سترخاء كالتفكير التاأملي، وتمرينات الاإطالة لع�سلآت الج�سم.6. 
تجنب اتخاذ القرارات المهمة في حال ال�سعور بالاكتئاب؛ لاأن ال�سخ�س المكتئب ت�سعف لديه القدرة على التفكير المنطقي.	. 
طلب الم�ساعدة من الاآخرين، والدعم الاجتماعي اأو الطبي اإذا لزم الاأمر.8. 

الفرق بين الحزن والاكتئاب:

التعامل مع الاكتئاب:
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فكر في موقف �صعب نجحت فيه بتجاوز �أحز�نك وقلقك، ثم �كتب كيف تجاوزت هذ� �لموقف �ل�صعب؟ و�صاركه مع �لمعلم وزملائك في �ل�صف.  	
 

الربط مع الحياة، 6-	ن�ساط

يعتمد علاج �لأكتئاب على درجة �لحدة، و�لأأعر��س �ل�صديدة، وعلى �لرغم من درجة حدة �لأكتئاب، �إلأ �أنه قابل للعلاج �إذ� �لتزم   
�لم�صاب بالخطة �لعلاجية تحت �إ�صر�ف �لطبيب، وكلما بد�أ �لعلاج مبكرً�، ز�دت �لفعالية.

وي�صتمل علاج �لأكتئاب على طرق منها:
العلآج النف�سي: يعتبر �لعلاج �لنف�صي �لو�صيلة �لأأف�صل في بد�ية معالجة �لحالأت �لخفيفة من �لأكتئاب، وي�صمل: �لعلاج �لمعرفي �ل�صلوكي.	 
ا�ستخدام الاأدوية: تعطى م�صاد�ت �لأكتئاب، وعادةً تتطلب عدة �أ�صابيع حتى يبد�أ تاأثيرها، وي�صتلزم تناولها لفترة تتر�وح بين 	 

عدة �أ�صهر �إلى �صنتين في بع�س �لحالأت. 
العلآج الم�سترك: �لمزج بين �لعلاج �لدو�ئي و�لنف�صي معًا، ويعتبر �لو�صيلة �لأأف�صل في معظم حالأت �لأكتئاب وفق �لتجارب �لطبية.	 

ت�صيب �لأإن�صان �أحد�ثًا �صعبة في هذه �لحياة، مثل وفاة �أحد �لو�لدين �أو �لأإخوة �أو �لأأ�صدقاء �لمقربين. 
�أجب عن �ل�صوؤ�ل �لتالي: ما �لت�صرف �لأأمثل عندما يمر �لفرد بظروف موؤلمة، كفقد�ن �أحد �أفر�د �لأأ�صرة �أو �لأأ�صدقاء. 

 

فكر فيما قراأت،  الت�سرف ال�سليم في الاأحداث ال�سعبة. 6- 6ن�ساط

النف�سية، وهي عبارة عن:  	 ال�سحة  اأمرا�س  اإلى مجموعة من  النف�سية  ي�سير مفهوم الا�سطرابات 
حالة �سحية توؤثر على الم�ساعر والتفكير وال�سلوك. 

يتعر�س جميع اأفراد المجتمع اإلى الا�سطرابات النف�سية بمختلف اأعمارهم وثقافاتهم واأو�ساعهم  	
الاجتماعية والاقت�سادية.

الاكتئاب ي�سبب �سعورًا متوا�سلًآ بالحزن، وفقدان المتعة، والاهتمام بالاأمور المعتادة، ونق�س التركيز.  	

الوقت،  	 وتنظيم  البدني،  الن�ساط  ممار�سة  على  بالحر�س  الاكتئاب  ا�سطرابات  مع  التعامل  يمكن 
وتجنب العزلة، وطلب الم�ساعدة.

ماذا تعلمت؟

علآج الاكتئاب:
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التقويم

اختر الاإجابة ال�سحيحة فيما يلي: 	
يعاني الاأ�سخا�س الم�سابون بالرهاب الاجتماعي من:	 

الخوف من الاإحراج اأو التحقير بوا�سطة الاخرين.  اأ ( 
ب ( خوف الانف�سال عن الاأفراد المرتبطين بهم.

ج( �سلوكيات متكررة ت�سعب ال�سيطرة عليها.
د( الغ�سب الموجه بطريقه خاطئة.

ا�سطراب يظهر لدى بع�س الاأفراد الذين �سبق اأن تعر�سوا للحوادث: 	 
قلق الانف�سال. اأ ( 

ب ( الرهاب الاجتماعي.
ج( الانفجاري المتقطع.

د( ا�سطراب الكرب ما بعد ال�سدمة. 

 	. الاكتئاب الجزئي عبارة عن حالة من الاكتئاب 
 اأ(  المتقطع على ح�سب فترات ال�سنة. 

 ب( ي�ساحبه �سوء المزاج ت�ستمر لفترات طويلة.
 ج( ي�سيب اأغلب الن�ساء لمدة اأ�سبوعين بعد الولادة.

 د( ي�ساحبه نوع اآخر من الا�سطرابات العقلية، مثل: الهلو�سات.

تفكير ناقد

لماذا ينجح بع�س الاأفراد في التعامل  	
مع الاكتئاب الخفيف وال�سفاء منه؟

اإلكترونية: لمزيد من المعلومات يمكن زيارة  م�سادر معلومات 
المواقع الاإلكترونية التالية:

وزارة ال�سحة (2022) الاأمرا�س النف�سية والعقلية: الاكتئاب.

اإثراء

منظمة ال�سحة العالمية- �سفحة الاكتئاب على النحو التالي: 
منظمة ال�سحة العالمية )2021( الاكتئاب.
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ال�سغوط النف�سية

بنهاية الدر�س اأ�ستطيع اأن:

Stress ال�سغوط النف�سية 
المفاهيم

E ع

اأتعرف على مفهوم �ل�صغوط �لنف�صية.1. 
اأحدد �أ�صباب �ل�صغوط �لنف�صية في �لحياة �ليومية. 2. 
اأ�سف �لطرق و�لممار�صات �ل�صحيحة و�لخاطئة عند �لتعامل مع �ل�صغوط �لنف�صية.3. 
اأقترح خطو�ت عملية لأإد�رة و�لتعامل مع �ل�صغوط �لنف�صية. 4. 
اأقدر جهود �لمملكة �لعربية �ل�صعودية في تعزيز �صحة �لمجتمع.	. 

الفكرة
الرئي�سة

اإدارة ال�سغوط النف�سية والتعامل معها باإيجابية وفعالية جزء من نمط الحياة ال�سحية. 
والتعرف على جهود المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز ال�سحة النف�سية لدى الفرد والمجتمع.

�أعباء  زيادة  نتيجة  طبيعي،  غير  �صغط  تحت  باأنه  �لفرد  �صعور 
توؤثر  �أن  �إلى  بع�س  فوق  بع�صها  تتر�كم  �لتي  ومتطلباتها  �لحياة 
بطريقة �صلبية على م�صاعر و�أفكار و�صلوك �لفرد، في�صتجيب �صلبيًا 
�أو  عقلية  �أعر��س  �أو  �أعر��س ج�صدية  عليه  وتظهر  �ل�صغوط  لتلك 

تغير�ت �صلوكية.

  Stress  ال�سغوط النف�سية

اأهداف
الدر�س

�أتاأمل
�أنا �صعيد في حياتي لأأني ...

�أعْبدُ �لله على ب�صيره. 	
�أعي�س في �لمملكة �لعربية �ل�صعودية، تحت قيادة حكيمة. 	
�أعي�س في وطن هو �لأأكثر �أمانًا على م�صتوى �لعالم. 	
لدي �أ�صدقاء مميزون. 	
�أعي�س في بيت نظيف مع �أ�صرة �صعيدة. 	
كل �صيء حولي جميل .. �أنا �صعيد. 	
جميع �صبل �لحياة متوفرة، كالماء �لنظيف و�لأأكل �لطيب. 	
�أنا ب�صحة جيدة، و�إن �أ�صابني مكروه �أوؤجر عليه. 	
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و�لتخفيف من  �إد�رتها  و�لتعرف عليها خطوة مهمة في  �لفرد،  لدى  و�لتوتر  �ل�صغوط  �إلى حدوث  �ل�صلبية،  و�لمو�قف  �لأأحد�ث  بع�س  توؤدي 
�آثارها، وت�صمل بع�س �لم�صببات ما يلي:  

التغييرات الرئي�سة في الحياة: مثل: �لأنتقال �إلى منزل جديد، �أو �إنجاب طفل.	 
المتاعب اليومية: مثل فقد�ن �لممتلكات �ل�صخ�صية �أو �لتاأخر عن �صاعات �لعمل. 	 
ال�سغوطات الدرا�سية: مثل �لقلق ب�صاأن �لم�صتقبل �لدر��صي و�لوظيفي.	 
ال�سغوطات الاجتماعية: ت�صمل �لعلاقات �لأجتماعية �أو �ل�صبكات �لأجتماعية �لأفتر��صية، وكلاهما قد يوؤثر �إيجابًا �أو �صلبًا 	 

في �إد�رة �ل�صغوط. 
ال�سغوطات الخارجية )البيئية(: مثل �أعمال �لعنف في �لمجتمع �أو �لكو�رث �لطبيعية �أو �لحروب. 	 
ال�سغوطات الداخلية )ال�سخ�سية(: �صغوطات نا�صئة من د�خل �لفرد، وغالبًا تثار من خلال طريقة �لتفكير و�لنظر �ل�صلبي 	 

�إلى �لأأ�صياء.
الفقدان: ت�صمل جميع �أنو�ع �لفقد �صو�ء كان فردً� عزيزً� �أو وظيفة وغيره.	 
�سغوطات اأخرى: ت�صمل �ل�صعوبات �لمالية، و�لكفاح من �أجل تاأمين �صرور�ت �لحياة.	 

�أعد ترتيب م�صببات �ل�صغوط و�لتوتر في �لجدول رقم ) 6-2( ح�صب درجة �لتاأثير في �ل�صحة �لنف�صية لدى �ل�صباب، بحيث �لأأول 
يعني �لم�صبب �لأأعلى. ناق�س قائمتك مع زملائك في �ل�صف.

م�سببات ال�سغوط النف�سية لدى ال�سباب م�سببات ال�سغوط النف�سية مرتبة ع�سوائيًا م
المتاعب اليومية .1

التغييرات الرئي�سة في الحياة .2

ال�سغوطات الدرا�سية .3

ال�سغوطات الاجتماعية .4

ال�سغوطات الخارجية )البيئية( .	

ال�سغوطات الداخلية )ال�سخ�سية( .6

الفقدان .	

ا�ستك�ساف، م�سببات ال�سغوط 6- 	ن�ساط

اأ�سباب ال�سغوط النف�سية

الجدول رقم )6-2( م�سببات ال�سغوط
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الا�ستجابات الج�سدية لل�سغوطات 
هناك جهاز�ن م�صوؤولأن عن �لأ�صتجابات �لج�صدية لل�صغوط هما: �لجهاز �لع�صبي وجهاز �لغدد �ل�صماء في �لأإن�صان، من خلال �لتفاعلات 

�لكيميائية �ل�صريعة �لتي توؤثر على كل جزء من �لج�صم. 
يتعامل �لجهاز �لع�صبي مع �لأإجهاد ق�صير �لمدى )�لحاد(، ويتعامل جهاز �لغدد �ل�صماء مع كل من �لأإجهاد �لحاد و�لأإجهاد طويل �لأأمد )�لمزمن(. 
يقوم �لجهاز �لع�صبي و�لغدد �ل�صماء بتن�صيط �لغدد �لكظرية في مو�قف �لأإجهاد و�لتوتر، وتفرز هرمونات توؤدي �إلى تغير�ت ف�صيولوجية 
مثل زيادة معدل �صربات �لقلب و�لتنف�س، ويطلق �لكبد �صكرً� �إ�صافيًّا في مجرى �لدم لزيادة �لطاقة، ويزيد �لتعرق، ويفرز �لدماغ هرمون 

�لأإندورفين (Endorphin)، ويعتبر هرمونًا يعطي مفعولًأ مهدئًا ي�صعر �لنفو�س بالر�حة مما يخفف من �لتوتر.  

ت�صير �لأأدلة �لعلمية �إلى �أن �ل�صغوط و�لأإجهاد - �إلى جانب عو�مل �أخرى- يمكن �أن يزيد من �لتعر�س للاأمر��س و�لم�صاكل �ل�صحية �لمختلفة.  

الاأعرا�س الج�سدية

�سعوبة في التركيز 
واتخاذ القرار

�سرعة
 الانفعال

قلة اأو كثرة الاأكل والنومال�سعوربالاإرهاق

تجنب اأماكن معينة اأو اأفرادالقلق الم�ستمر

التدخين و�سرب الكحولالن�سيان

ال�سداع

األم في ال�سدر

ت�سلب  الع�سلآت

م�ساكل في المعدة

الاأعرا�س ال�سلوكيةالاأعرا�س العقلية

اأعرا�س ال�سغوط النف�سية  

اأعرا�س ال�سغوط النف�سية  
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�لفارق  �لمر�صية،  و�لممار�صات  �لطبيعية  �لممار�صات  بين  �لتمييز  من  لأبد 
بينهما �أثرها على �صحتك �لنف�صية وحياتك �ليومية.

يمكنك �لتعامل مع �ل�صغوط �لنف�صية في �لحياة �ليومية باتخاذ �لخطو�ت �لتالية: 
التخل�س من م�سببات التوتر: �لتعرف على م�صببات �لتوتر يوؤدي �لى محاولة �لتقليل من حدوثه في �لحياة �ليومية، و�لعمل على 	 

�ل�صيطرة على �ل�صغوط. 
الدعم الاجتماعي: يعتبر �لدعم �لأجتماعي و�لرو�بط �لأجتماعية �إحدى �لأأدو�ت �لتي يمكن �أن ي�صتخدمها �لفرد لحماية نف�صه 	 

من �لأآثار �ل�صارة للتوتر و�ل�صغوط �لنف�صية. فالأأفر�د �لذين لديهم عائلة و�أ�صدقاء ي�صاعدونهم في �أوقات �لتوتر يظلون ب�صحة 
�أف�صل ويتعافون ب�صكل �أ�صرع من �أولئك �لذين لأ يمتلكون �لدعم �لأجتماعي �لأإيجابي. ويمكن للدعم �لأجتماعي �لقوي �أن يح�صن 

�لقدرة على �ل�صمود �أمام �ل�صغوط.
التغذية الجيدة: يوفر �لنظام �لغذ�ئي �ل�صحي مخزونًا من �لطاقة لأ�صتخد�مه في �لمو�قف �ل�صعبة عند مو�جهة �ل�صغوط، 	 

حيث يقوم �لجهاز �لع�صبي �لمركزي باإفر�ز �لأأدرينالين و�لكورتيزول؛ مما يوؤثر في �لجهاز �له�صمي، ويمكن �أن ي�صعف �لأإجهاد 
تناول  �ل�صديدة في  �لرغبة  ي�صبب  �أن  �لمزمن يمكن  �لأإجهاد  �أثناء  �لكورتيزول  �إفر�ز هرمون  ولكن  �لطعام،  �ل�صهية تجاه  �لحاد 
�لدهون و�ل�صكريات. لذ� يحدّ �لفرد من تناول �لم�صروبات �لتي تحتوي على �لكافيين )مثل �لقهوة و�ل�صاهي و�لم�صروبات �لغازية(؛ 

لأأنها تعتبر من منبهات �لجهاز �لع�صبي �لمركزي.
الن�ساط البدني والريا�سة: ت�صاعد �لأأن�صطة �لبدنية في �لحفاظ على �صحة �لج�صم و�لعقل. تقلل �لتمرينات من �لأآثار �ل�صلبية 	 

للتوتر من خلال تفريغ �لطاقة �لع�صبية �لمتر�كمة من �ل�صغوطات �ليومية، ومن خلال تدريب �لج�صم على �لعودة �إلى حالة �لتو�زن 
ب�صهولة �أكبر بعد �لمو�قف �ل�صعبة؛ لأأن �ل�صغوط ت�صبب توتر �لع�صلات، وقد توؤدي �إلى �آلأم �لظهر و�لتعب �لعام. لذ� ين�صح �لفرد 
بممار�صة تمارين �لأإطالة، �أو �لتدليك، �أو �لأ�صتحمام بماء د�فئ، �أو تجربة �لأ�صترخاء �لتدريجي للع�صلات، وهي طريقة ثبت �أنها 

تقلل من �لقلق ب�صكل عام.
اإدارة الوقت: عبر ت�صنيف �لمهام وتوزيعها على فتر�ت زمنية منا�صبة ت�صمن �لأإنجاز في �لوقت �لمحدد، وتبعد �ل�صغوط �لنف�صية 	 

�لناتجة عن �لخوف من عدم �لأإنجاز ب�صبب �صياع �لوقت فيما لأ فائدة منه. 
وت�صمل مهار�ت �إد�رة �لوقت ما يلي، جدولة �لمهام �ليومية، تحديد �لأأولويات، مع �لتركيز على �لمهام ذ�ت �لأأهمية، و�صع �أهد�ف و�قعية 

و�لألتز�م بتحقيقها من خلال تدوينها.
النوم الكافي: يمكن �أن ي�صاعد �لنوم �لكافي في �إد�رة �لتوتر عن طريق تح�صين �لحالة �لمز�جية، وتعزيز �ل�صعور بالكفاءة، وتح�صين 	 

�لأأد�ء �لعقلي، ودعم �لأأد�ء �لعاطفي. ترتبط م�صتويات هرمون �لأإجهاد في مجرى �لدم باأنماط �لنوم. ويوؤدي عدم �لح�صول على 
ق�صط كافٍ من �لنوم مع مرور �لوقت �إلى �نخفا�س هرمونات �لتوتر �أثناء �لنهار، لذ� تكون �لم�صتويات �لم�صائية �أعلى من �لمعتاد.

التعامل مع ال�سغوط النف�سية

متى تكون الم�ساعدة المتخ�س�سة �سرورية لاإدارة ال�سغوط النف�سية؟ 
عند ظهور �أي من �لأأعر��س �ل�صابقة، يلزم مر�جعة خدمات �ل�صحة �لنف�صية �لمتو�فرة في مر�كز �لرعاية �ل�صحية و�لم�صت�صفيات.
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هرمون �لكورتيزول  Cortisol وي�صمى هرمون �لأإجهاد تفرزه �لغدة �لكظرية )فوق �لكلية( يوؤدي حدوث �لأإجهاد �لناتج 
من �لخوف �أو �لغ�صب �أو �لتوتر �إلى �إفر�ز كميات ز�ئدة من هذ� �لهرمون. 

�ليومية. 	  �ل�صغوط  تفريغ  و�صائل  �أهم  �لممتعة من  و�لهو�يات  �لأأن�صطة  تعدّ  الترفيهية:  المحافظة على الاأن�سطة والهوايات 
فعندما ت�صعب �لحياة يترك �لنا�س �أن�صطتهم �لترفيهية غالبًا، لكن عزل �لنف�س عن �لمتعة قد يوؤدي �إلى نتائج عك�صية عليها؛ لذ� 

ين�صح �لفرد بالبحث عن فر�س للقيام بالأأن�صطة و�لهو�يات لتجديد ن�صاطه وتخفيف �ل�صغوط.
ا �إذ� لم تفد �لم�صاعدة �لذ�تية في 	  طلب الم�ساعدة: يعتبر طلب �لم�صاعدة من �لأآخرين جزء مهم لأإد�رة �ل�صغوط �ليومية، خ�صو�صً

توفير �لر�حة �لكافية. على �صبيل �لمثال: �لبحث عن �لم�صاعدة من مجموعات �لدعم �لأجتماعية كالأأ�صرة و�لأأ�صدقاء ذوي �لخبرة في 
�إد�رة �ل�صغوط، �أو �للجوء �إلى طبيب نف�صي �أو غيره من مقدمي خدمات �ل�صحة �لنف�صية للم�صاعدة في تعلم �إد�رة �ل�صغوط ب�صكل فعال. 

 نظام �لرعاية �ل�صحية �لنف�صية يهدف �إلى تنظيم وتوفير �لعناية �لطبية �للازمة للمر�صى �لنف�صيين، وحماية حقوقهم، وحفظ كر�متهم 
و�أ�صرهم و�لمجتمع، وو�صع �آلية معاملتهم، وعلاجهم في �لمن�صاآت �لعلاجية �لنف�صية. 

وقد �صخرت وز�رة �ل�صحة �لعديد من �لخدمات �ل�صحية �لنف�صية، بما فيها تجهيز �لم�صت�صفيات و�لعياد�ت �لنف�صية ودعم مر�كز �لخدمة 
�لمجتمعية �لتابعة لوز�رة �ل�صوؤون �لأجتماعية. 

وهنا بع�س �لأإح�صاء�ت �ل�صحية في �ل�صحة �لنف�صية للعام 2021، مو�صحة في �ل�صكل رقم ) 1-6(.

جهود المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز ال�سحة النف�سية

ال�سكل رقم )6-1( اإح�سائية خدمات ال�سحة النف�سية في المملكة العربية ال�سعودية



204

خدمة ات�سال الا�ست�سارات النف�سية                                                                               	
يه���دف �لمرك���ز  �إلى ن�ص���ر �لوع���ي و�لتثقي���ف �لنف�ص���ي وتق���ديم 
�لأ�صت�صار�ت �لمتخ�ص�صة وم�صاندة �لمر�صى و�أ�صرهم في مو�جهة 
ع���بء �لأ�صطر�ب���ات و�لم�ص�������اكل �لنف�ص���ية. ي�ص���تقبل �لمرك���ز طل���ب 
�لأ�صت�صار�ت �لنف�صية من جميع مناطق �لمملكة �لعربية �ل�صعودية 
ولجمي���ع فئ���ات �لمجتم���ع، ويت���م �ل���رد عل���ى �لأ�صت�ص���ار�ت م���ن قب���ل 

مخت�ص���ين نف�ص���يين مدرب���ين وذوي خ���برة في �ل�صح���ة �لنف�ص���ية. 

اإثراء )ربط مع الحياة(

ال�سغوط النف�سية تنتج من مواقف تثير ردود فعل ج�سدية وعاطفية ت�ساحب الا�ستجابة  	
لل�سغوطات.

ال�سغوط  	 اأ�سباب  لتبيان  نظرًا  اآخر،  اإلى  �سخ�س  من  تختلف  النف�سية  ال�سغوط  تاأثيرات 
وقدرات ال�سخ�س نف�سه.

يمكنك اإدارة ال�سغوط النف�سية بالتخل�س من م�سببات التوتر، وتعزيز الدعم الاجتماعي. 	
اإلى توفير العناية الطبية اللآزمة للمر�سى النف�سيين،  	 تهدف الرعاية ال�سحية النف�سية 

وحماية حقوقهم، وحفظ كرامتهم واأ�سرهم والمجتمع.

ماذا تعلمت؟
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التقويم
اختر الاإجابة ال�سحيحة فيما يلي: 	

هناك جهازان م�سوؤولان عن الا�ستجابات الج�سدية لل�سغوط هما :	 
ب( الع�سلي والغدد ال�سماء. الع�سلي والع�سبي.      اأ( 

د( الع�سلي والدوري التنف�سي.  ج(  الع�سبي والغدد ال�سماء.    
من الاأعرا�س الج�سدية الناتجة عن ال�سغوط النف�سية : 	 

ب( �سرعة الانفعال. م�ساكل في المعدة.      اأ( 
د( �سعوبة في التركيز.   ج( القلق الم�ستمر.    

من الاأعرا�س العقلية الناتجة عن ال�سغوط النف�سية : 	 
ب( تجنب اأماكن معينة اأو اأفراد. اأ( �سرعة الانفعال.   

د( ت�سلب الع�سلات. ج( ال�سعور بالاإرهاق.   
�سارك 	  ثم  معها،  التعامل  طريقة  اقترح  ثم  الجدول،  في  المو�سحة  ال�سغوط  قائمة  اإلى  انظر 

القائمة مع المعلم، وزملآئك في ال�سف، والاأ�سرة.

طرق التعامل واإدارة ال�سغوط م�سببات ال�سغوط النف�سية  م
التغييرات الرئي�سة في الحياة  .1

المتاعب اليومية .2
ال�سغوطات الدرا�سية .3

ال�سغوطات الاجتماعية .4
ال�سغوطات الخارجية )البيئية( .	

ال�سغوطات الداخلية )ال�سخ�سية( .6
الفقدان .	

تفكير ناقد

لماذا يقوم بع�س الاأفراد بممار�سة �سلوكيات  	
�سلبية عندما يقعون تحت ال�سغوط النف�سية؟

فيديو تثقيفي بعنوان " حقائق 
عالمية عن ال�سحة النف�سية".

اإثراء

م����وق����ع الم����رك����ز ال���وط���ن���ي ل��ت��ع��زي��ز 
ال�سحة النف�سية:
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مراجعة ختامية للف�سل ال�ساد�س

ال�سوؤال الاأول: عرف المفاهيم التالية:	 
ال�سحة النف�سية.  	
احترام الذات )تقدير الذات(. 	
الا�سطراب النف�سي. 	
ال�سغوط النف�سية. 	
الاكتئاب. 	

ال�سوؤال الثاني: �سع كلمة )�سح( اأمام العبارة ال�سحيحة وكلمة )خطاأ( اأمام  العبارة الخطاأ، و�سحح الخطاأ اإن وجد:	 
ال�سحة النف�سية عبارة عن حالة لا يمكن للفرد فيها تكري�س قدراته ال�سخ�سية ولا التكيّف مع اأنواع الاإجهاد الاعتيادية  ) ( 	

	 ) ( هناك عوامل اجتماعية وعقلية وحيوية متعددة تحدّد م�ستوى ال�سحة النف�سية لدى الفرد   

	 ) ( الا�سطرابات النف�سية توؤثر على بع�س اأفراد المجتمع وتحديدًا ال�سباب فقط    

	 ) ( تاأثيرات ال�سغوط النف�سية مت�سابهة من فرد اإلى اآخر، نظرًا لت�سابه اأ�سباب ال�سغوط وقدرات الفرد نف�سه   

	 ) ( الحزن اأمر غير طبيعي، ولا يوجد فرق بين الحزن والاكتئاب      

يمكن التعامل مع ا�سطرابات الاكتئاب بالحر�س على ممار�سة الن�ساط البدني، وتنظيم الوقت، وتجنب العزلة، وطلب الم�ساعدة) ( 	

	 ) ( ا�سطراب الاكتئاب بكافة اأنواعه وحدته قابل للعلاج، وكلما بداأ العلاج مبكرًا، زادت فعاليته ونجاحه   
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ال�سوؤال الثالث: اختر الاإجابة ال�سحيحة:	 
من العلآمات والاأعرا�س المبكرة لم�ساكل ال�سحة النف�سية:  1. 

ب( العناية بالوقت خلال اليوم.   اأ( القلق والانزعاج الدائم.    
د( القلق قبل الاختبارات.  ج( الحر�س على اأداء الواجبات.   

من الاأعرا�س ال�سلوكية الناتجة عن ال�سغوط النف�سية : 2. 
ب( تجنب اأماكن معينة اأو اأفراد.  اأ( القلق الم�ستمر.   

د( ت�سلب الع�سلات. ج( ال�سعور بالاإرهاق.   

يعتبر من الاأ�سباب المحتملة لل�سغط النف�سي: 3. 
ب( الفقدان.  اأ( المتاعب اليومية.    

د( �سفر الاأ�سدقاء. ر المنزل.      ج( تغيُّ

اإحدى طرق الحفاظ على ال�سحة النف�سية الاإيجابية: 4. 
ب( الت�سدد.  اأ( التفاوؤل.     
د( الح�سد.   ج( الغيرة.     



الوقاية من المخدرات والتدخين  
الف�سل ال�سابع 

 Prevent ion of   Drugs  and Smoking

اأو  اجتماعية  طبقة  اأو  عمرية  فئة  من  اأفراد  في  مح�سورة  غير  م�سكلة  العقلية  الموؤثرات  ا�ستخدام 

ال�سحي  الوعي  اإلى تنمية  الدول  لذا ت�سعى  اآخر.  اقت�سادي، وغير مق�سورة على مجتمع دون  م�ستوى 

التعريف  منها:  عدة  طرق  خلال  من  وتدخين،  مخدرات  بلا  العي�ش  باأهمية  والمجتمعي  ال�سخ�سي 

بالموؤثرات واآثارها ال�سلبية، ومهارات وطرق الوقاية منها، وقانون مكافحتها. 

الفكرة المحورية للف�سل



ال�شريعة 1.  وحكم  الإإن�شان،  �شحة  على  ال�شلبي  وتاأثيرها  واأنواعها،  العقلية،  الموؤثرات  بمفهوم  الواعية  المعرفة 
الإإ�شلامية في تعاطيها، وقانون مكافحتها في المملكة العربية ال�شعودية.

يمر الفرد عبر مراحل التعاطي حتى ي�شل لمرحلة الإإدمان الذي يفقد فيها المتعاطي القدرة على التحكم في 2. 
جميع جوانب حياته، اإلإ اأن اإمكانية علاج المدمن وم�شاعدته في العودة اإلى حياته الطبيعية من خلال تعزيز 

الإإدراة القوية والإ�شتجابة المثالية
وال�شجائر 3.  ال�شي�شة،  ال�شيجار،  )ال�شجائر،  المتعددة  باأنواعه  التبغ  واأهمها  للاإدمان  الم�شببة  المواد  خطورة 

تاأثير  من  منهم 1.2 مليون  �شنويًا،  فرد  ملايين  ثلاثة  وف��اة  في  و�شببًا  ا�شتهلاكًا  الإأكثر  وهي  الإإلكترونية(، 
التدخين ال�شلبي.

تاأثير تعاطي المخدرات �شلبًا على وظائف المتعاطي العقلية كالإإدراك، والعاطفة مما ي�شكّل خطرًا على نف�شه، 4. 
واأ�شرته وم�شالح مجتمعه. 

الأأفكار الرئي�سة للف�سل

بنهاية الف�سل، يتوقع اأن يكون الطلبة قادرين على:

التعرف على مفهوم الموؤثرات العقلية ال�سارة. 1. 

تحديد مفهوم التعاطي والأإدمان. 2. 

تجنب عوامل الخطورة الموؤدية اإلى تعاطي المخدرات.3. 

التمييز بين �سلوك تعاطي المخدرات من خلال موؤ�سرات معينة. 4. 

تحديد منتجات التبغ المتنوعة.	. 

و�سف الأآثار ال�سارة الج�سدية، والنف�سية، والأجتماعية للتبغ والمخدرات. 6. 

تحديد التغيرات الج�سدية الأإيجابية الناتجة عن اإيقاف التدخين.	. 

تطبيق مهارات الرف�ش لتجنب تعاطي المخدرات والتدخين.8. 

تقدير القوانين والت�سريعات المحلية لمكافحة التعاطي والأتجار بالمخدرات والتدخين.9. 

اأهداف الف�سل
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الدر�س الأأول
رابط الدر�ش الرقمي
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بنهاية الدر�ش اأ�ستطيع اأن:

Psychotropic Substancesالموؤثرات العقلية 

Withdrawal Symptomsالإأعرا�ض الإن�شحابية 

 Stimulantsالمن�شطات 

Depressantالمثبطات 

Hallucinogensالمهلو�شات 

المفاهيم
E ع

اأتعرف على مفهوم الموؤثرات العقلية.1. 
اأتعرف على جهود الجهات الحكومية في مكافحه تعاطي الموؤثرات العقلية. 2. 
اأ�سنف الموؤثرات العقلية ح�شب تاأثيرها الف�شيولوجي. 3. 
اأميز الموؤثرات العقلية ال�شائعة بين ال�شباب.4. 

مدخل الموؤثرات العقلية

الفكرة
الرئي�سة

المعرفة الواعية بمفهوم الموؤثرات العقلية، واأنواعها، وتاأثيرها ال�سلبي على �سحة الأإن�سان، 
وحكم ال�سريعة الأإ�سلامية في تعاطيها، وقانون مكافحتها في المملكة العربية ال�سعودية.

الآآثار  وال�شينية، حيث وجدت منقو�شة على  اليونانية،  الفرعونية،  العقلية في الح�شارات قديماً كالح�شارة  الموؤثرات  ا�شتخدام  تم 
اأو لآأغرا�س وطقو�س  الآألم،  الآأمرا�س وتخفيف  الطبية كعلاج بع�س  ت�شتخدم للاأغرا�س  ومكتوبة في المخطوطات. كثير منها كانت 
دينية. مثل: نبات الح�شي�س كان ي�شتخدم ل�شناعه الحبال والآأقم�شة، وم�شكن لتخفيف الآألم والآكتئاب. اأما الآأفيون فقد ا�شتخدم لعمل 

و�شفات للاأطفال ت�شاعدهم على النوم عند الفراعنة. 
هذه  من  الم�شتخل�شة  الطبيعية  المواد  عمل  تحاكي  مواد  وت�شنيع  فعاليتها،  من  لتزيد  اأخرى  مواد  الدوائية  ال�شركات  اأ�شافت  وقد 
النباتات، فظهر معها كثير من الآأعرا�س ال�شحية الجانبية لتعاطي هذه المواد من اأهمها: الآإدمان واأ�شرار الدماغ والجهاز الع�شبي. 
مما دعا الدول الحديثة اإلى ت�شنيف هذه الموؤثرات العقلية على اأنها مواد محظورة محرمة دوليًّا، و يعاقب القانون كل من تعامل بها 

مع بداية القرن الع�شرين.

تاريخ ا�ستخدام الموؤثرات العقلية

اأهداف
الدر�ش

1
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هي اأي مادة توؤثر على العمليات العقلية مثل: الآإدراك والعاطفة، وت�شنف اإلى عدة اأنواع ح�شب تاأثيراتها الف�شيولوجية/الج�شدية. 

ق�شمت منظمة ال�شحة العالمية المواد المخدرة طبقًا للت�شنيف الدولي للاأمرا�س اإلى �شبعة اأق�شام، كما يلي: 
 

وتق�شّم الموؤثرات العقلية بح�شب تاأثيرها الف�شيولوجي/الج�شدي اإلى ثلاثة اأق�شام:
1 . :Stimulants المن�سطات

هي مواد تعمل على اإثاره الجهاز الع�شبي المركزي فتزيد من �شرعه الر�شائل الع�شبية من الدماغ اإلى �شائر الج�شم والتي توؤدي اإلى زيادة 
معدل �شربات القلب، والتنف�س، و ارتفاع درجة حرارة الج�شم، و�شغط الدم. 

اأجل رفع  الآختبارات من  اأيام  ا في  ال�شباب خ�شو�شً الترويج عنها بين  اأو  ا�شتخدامها  يتم  واليقظة.  بالطاقة  ال�شعور  المن�شطات من  تزيد 
م�شتوى التركيز وتقوية الذاكرة ومقاومة ال�شهر. وهي في الحقيقة لها اأ�شرار �شحية خطيرة قد توؤدي للوفاة. 

اأمثله على المن�شطات:  
 	Cathinone )الكاثينون ) القات
 	Cocaine الكوكايين
 	Fenethylline )فينثالين )الكبتاجون
 	Methamphetamine )الميثامفيتامين ) ال�سبو
 	Nicotine )النيكوتين )التبغ

مفهوم الموؤثرات العقلية:

ت�سنيف الموؤثرات العقلية:
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الأأعرا�ش الأن�سحابية 
 Withdrawal Symptoms 

 هي الآأعرا�س التي تظهر على المتعاطي عندما يتوقف اأو 
يقلل من تعاطي الموؤثر العقلي، ومن هذه الآأعرا�س: الآألم، 

ال�شداع، الع�شبية، القلق، الآأرق، الغثيان، الآإرهاق. 

ما يميز هذه المواد عن غيرها اأنها ت�شبب الآإدمان ال�شديد )بع�س المواد قد ت�شبب 
الآإ�شابة  اإلى  يوؤدي  زائدة  بجرعات  وا�شتهلاكها  جرعه(،  اأول  من  الآإدمان 

بالت�شنجات، ال�شداع، ال�شرع، خفقان في القلب، الغيبوبة، والوفاة. 
وتوؤثر هذه المواد على اأغلب الوظائف الحيوية في الج�شم، حيث يجد المتعاطي 
�شعوبة في التخل�س منها لما لها من اأعرا�س ان�شحابية �شديدة. لذلك لآبد من 

علاجها عن طريق برنامج دوائي و�شلوكي تحت اإ�شراف طبي. 

التي يتم  العديد من الم�شروبات كالقهوة وال�شاي، وم�شروبات الطاقة  العالم، وهو موجود في  اأكثر المن�شطات الم�شتهلكة حول  الكافيين  يعد 
الت�شويق لها على اأنها تزود الج�شم بالطاقة وترفع م�شتوى التركيز والآإنتاجية. 

بداأ انتاج اأول م�شروب طاقه تجاري في عام 1987، وفي الت�شعينات تم الت�شويق 
الذهني  الآأداء  من  يرفع  كم�شروب  العالم  دول  من  العديد  المنتجات في  لهذه 
والج�شدي. وتحتوي هذه الم�شروبات على الكافيين كعن�شر فعال وهو الم�شوؤول 
الطاقة تحتوي  م�شروب  الواحدة من  فالعلبة  والن�شاط.  بالطاقة  ال�شعور  عن 
على كمية عالية من الكافيين قد تفوق الكمية المو�شى بها للا�شتهلاك اليومي 
ال�شحية  الم�شكلات  من  العديد  فظهرت  والآأطفال.  للمراهقين  الكافيين  من 
ب�شبب ا�شتهلاك م�شروبات الطاقة عند �شغار ال�شن. لذا قامت الدول باإلزام 
ال�شركات الم�شنعة على و�شع تحذير على العبوة منها: عدم تناول هذا الم�شروب 

من قبل الحوامل، المر�شعات، الآأطفال، ومن هم اأقل من 16 �شنة( 

اإثراء

                     

ين�شح بتقليل كمية الكافيين الم�شتهلكة  	
من قبل الن�شاء الحوامل يوميًا اإلى ما 

يعادل 300 مل.
يج���ب التقليل من كمي���ة الكافيين واألّآ  	

تزي���د ع���ن 100 م���ل يوميً���ا لآرتباطه 
بارتفاع �شغ���ط الدم لدى المراهقين.

تنبيه:

    

:Caffeine  الكافيين

اأمامك بطاقة القيمة الغذائية لآأحد م�شروبات الطاقة ال�شائعة في الآأ�شواق، تحتوي على ما يقارب 
80 مل من الكافيين في العلبة الواحدة. اإذا ا�شتهلك �شاب يبلغ من العمر 18 �شنة علبتين من هذا 

الم�شروب في الم�شاء. 
فما كمية الكافيين التي ي�شتهلكها هذا ال�شاب في اليوم؟  	
هل تجاوز الحد الآأعلى من الكافيين المنا�شب لليافعين؟  	
ما الآآثار الجانبية المتوقعة على هذا ال�شاب؟   	

الربط مع الحياة،  ح�شاب مقدار ا�شتهلاك الكافيين 	-1ن�شاط
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2 . : Depressant )المثبطات )المهبطات
هي مواد توؤثر على الآإ�شارات الع�شبية التي تنتقل من واإلى الدماغ، فهي تعمل على تقليل ن�شاط الجهاز الع�شبي المركزي وانخفا�س الوعي 
عند المتعاطي. وتكمن تاأثيراتها الحيوية في اأنها تخف�س نب�شات القلب والتنف�س، وتزيد ال�شعور بالنعا�س، الدوار، �شعف التركيز، فقدان 

الذاكرة، التمتمة بكلام غير وا�شح. واإذا اأخذ المتعاطي جرعة زائدة فاإنة يدخل في غيبوبة قد توؤدي اإلى الوفاة لآ �شمح الله. 
وتعد العقاقير الطبية الم�شروفة لتخفيف الآألم من المثبطات التي تقلل عمل الجهاز الع�شبي وبالتالي يقل الآإح�شا�س بالآألم.

اإن ا�شتخدام الم�شكنات بكثرة يعر�س متعاطيها للاإدمان على المادة، وبالتالي لآ تعطيه نف�س المفعول عند ا�شتخدامها لآأول مرة. فلابد من 
ا�شت�شارة الطبيب عند اأخذ الم�شكنات و عدم تبادلها مع اأفراد اآخرين. 

اأمثلة على المثبطات:  
الكحول.	 
المواد الأأفيونية مثل الهروين، المورفين.	 
الم�ستن�سقات والمواد الطيارة ) الغراء، البنزين، الأأ�سباغ(.	 
العقاقير الطبية التي توؤخذ كم�سكنات تحت الأإ�سراف الطبي.	 

3 . Hallucinogens  :المهلو�سات
هي مواد ت�شبب خللًا في الر�شائل الع�شبية في الدماغ مما يوؤثر على الآإدراك الح�شي، وال�شمعي، والب�شري )الهلو�شة(. 

تعمل المهلو�شات عن طريق تعطيل تدفق الر�شائل الع�شبية من الدماغ اإلى الحبل ال�شوكي، كما تتداخل مع بع�س المواد الكيميائية في الدماغ 
مثل: ال�شيروتونين الم�شوؤول عن الحالة المزاجية، وكذلك الجلومات المرتبطة بالتحكم في وظائف مختلفة في الج�شم مثل اإدارك الآألم، الذاكرة، 

العاطفة، و المزاج.  
اأمثله على المهلو�شات:   

 	 LSD حم�ش اللي�سرجيك
 	Mescaline الم�سكالين
 	Psilocybin )سيلو�سيبين )الفطر ال�سحري� 

توؤثر المهلو�شات على الجانب النف�شي اأكثر من تاأثيرها على الجانب الج�شدي، ولكن التاأثير النف�شي يتطور لينعك�س على الحالة الج�شدية 
ا، في�شاب المتعاطي بالخوف والهلع، وتقلب المزاج، وتداخل الحوا�س. للفرد ب�شكل �شلبي جدًّ

.)Captagon( الكبتاجون
اأو من�شطة  تعدُّ مادة منبهة  والتي   )Amphetamine( الآإمفيتامين تعرف علميًا بم�شمى فينثالين )Fenethylline(، وتحتوي على مادتين 

للجهاز الع�شبي المركزي، ومادة التيوفيلين )Theophylline( التي تعمل على تو�شعة ال�شعب الهوائية. 
الكبتاجون مادة من�شطة محفزة تزيد التركيز ب�شكل موؤقت يتبعه �شرر كبير، وت�شمح للمتعاطي بمقاومة النوم، وت�شبب الآإدمان ال�شريع من 

جرعة واحدة في بع�س الآأحيان. 
وللكبتاجون عدة اأ�شكال: حبوب، كب�شولآت، قطع كري�شتالية ال�شكل، اأو  على �شكل بودرة. يتناول المتعاطي مادة الكبتاجون عادة عن طريق 

البلع، اأو و�شعها تحت الل�شان، اأو ا�شتن�شاق المطحون، اأو الآإذابة في الماء اأو الحقن بالوريد. 
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اأعرا�ش اإدمان الكبتاجون

زيادة الطاقة والن�ساط 
�سداع ب�سكل مفرط و�سلبي.

ارتفاع في �سغط الدم وزيادة نب�سات 
القلب مما يزيد من خطورة الأإ�سابة 

بال�سكتة القلبية 

نق�ش ال�سهية وال�سعف 
تقلبات في المزاجوالهزال

تلف في خلايا المخ مما ي�سبب حدوث 
ت�سنجات للفرد المتعاطي م�ساكل في الجهاز اله�سمي مثل: 

جفاف في الج�سم والفمغثيان، اإم�ساك، اأو اإ�سهال

فقد الأتزان، و الأإ�سابة برع�سة في 
اليدين

�سحوب في الوجه وظهور هالأت 
اأرق وا�سطرابات في النوم�سوداء حول العين

ا�سطرابات عقلية، والتفكير في 
الأنتحار

الأنطواء والعزلة عن الأآخرين

اأ�سرار تعاطي الكبتاجون

)Captagon( الكبتاجون

اإنجازات المديرية العامة لمكافحة المخدرات                                                                              	
اأخطر  ت�شتخدم  لحرب  ال�شعودية  العربية  المملكة  تتعر�س 
من  كبيرة  كميات  تهريب  طريق  عن  الآأ�شلحة  اأنواع 
ا،  عقليٍّ نف�شيًّا،  بدنيًّا،  ال�شباب  تدمير  ت�شتهدف  المخدرات 
واجتماعيًّا.. وبف�شل الله -عز وجل- وجهود حكومة المملكة 

العربية ال�شعودية في العمل على اإحباط اأية محاولآت تهدف تهريب المخدرات باأنواعها المختلفة. 
العمليات عن  العديد من  اإحباط  المملكة من  المخدرات في  العامة  لمكافحة  المديرية  ا�شتطاعت 
اإلى  بالآإ�شافة  الدولي.  ال�شعيد  على  المخدرات  مكافحة  اإدارات  مع  والتعاون  التن�شيق  طريق 
جميع  على  والجمارك  الحدود،  حر�س  اأجهزة  مثل:  الداخل  في  الحكومية  الجهات  مع  التعاون 
ووزارة  وال�شرطة،  والمرور  الآأمنية،  والدوريات  الجوازات  واإدارات  والبحرية،  البرية  المنافذ 
اإقامة  طريق  عن  التوعوي  بالجانب  المديرية  اهتمت  كما  وغيرها.  ال�شحة  وزارة  و  التعليم، 
الحملات التوعوية المكثفة التي ت�شتهدف توعية المواطنين والمقيمين باأ�شرار المخدرات وتاأثيرها 
للتوجه  المخدرات  لتعاطي  �شحية  وقع  ممن  الآأفراد  وحث  الدعم  تقديم  وكذلك  ال�شحة.  على 

لآإحدى م�شت�شفيات الآأمل لتلقي العلاج اللازم بكل �شرية.

اإثراء
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وفق نظام مكافحة المخدرات والموؤثرات العقلية في المملكة العربية ال�شعودية، هناك عقوبات مختلفة لكل من المروج، المهرب، والمتعاطي، وهي كالتالي:  
المهرب: هو الفرد الذي ي�شتورد المخدرات من الع�شابات الخارجية، ويقوم بتوزيعها على المروجين في الداخل. و يعاقب باأ�شد 	 

اأنواع العقوبة؛ لما يترتب على عملية اإدخال هذه المواد للبلاد من ف�شاد عظيم على ال�شباب واقت�شاد الدولة. 
المروج: هو الفرد الم�شوؤول عن عملية بيع وتوزيع المواد المخدرة، ويعاقب بالحب�س والغرامات المالية، ومن ثم قد تُنزل به اأ�شد 	 

العقوبات في حال التكرار.
المتعاطي: هو الفرد الذي وقع �شحية ا�شتهلاك المواد المخدرة، ويعاقب بال�شجن مع توفير العلاج اللازم لم�شاعدته للتخل�س من 	 

هذه ال�شموم، ويُبعد عن البلاد لو كان مقيمًا. وت�شقط هذه العقوبة لكل فرد تقدم بطلب العلاج من تلقاء نف�شه.

الموؤثرات العقلية هي المواد التي لها تاأثير على المهام العقلية للفرد كالأإدراك والعاطفة. 	
 بع�ش الموؤثرات العقلية ت�سنف على اأنها مواد من�سطه لما لها من تاأثير على زيادة نب�سات القلب  	

والتنف�ش، و ارتفاع درجة حرارة الج�سم. 
المثبطات هي الموؤثرات العقلية التي تعمل على تثبيط الجهاز الع�سبي المركزي. 	

ماذا تعلمت؟

التقويم

ما المق�سود بالموؤثرات العقلية؟ 	 

ما المن�سطات؟ وما تاأثيرها الج�سدي على الفرد؟ مع ذكر مثال على ذلك.	 
 

مهمة اأدائية:

اكتب ر�شالة توجهها لل�شباب تحتوي على النقاط التالية:
حياتك مهمة. 	
عقلك مهم لتنمية الوطن. 	
حديث  	 �شرح  اأو  باأنواعها،  المخدرات  لتعاطي  ال�شرعي  الحكم 

ال�شرورات الخم�ض.
   

تفكير ناقد

تفك���ير ناق���د: لم���اذا يق���ع بع����ش ال�س���باب  	
�سحي���ة لتعاط���ي المخ���درات عل���ى الرغم من 
اأ�سراره���ا الكب���يرة ال�سحي���ة والأجتماعية 

والنف�س���ية؟ 

العقوبات القانونية المحلية للتعاطي والأتجار بالمخدرات:

 م�شادر معلومات اإلكترونية: لمزيد من المعلومات يمكن 
زيارة موقع المديرية العامة لمكافحه المخدرات: 

اإثراء
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التعاطي والأإدمان 

بنهاية الدر�ش اأ�ستطيع اأن:

Addictionالإإدمان 
المفاهيم

E ع

اأتعرف على مفهوم الآإدمان. 1. 
اأتعرف على اآلية تاأثير المخدرات في الدماغ. 2. 
اأميز علامات المتعاطي. 3. 
اأ�سف مراحل الآإدمان ح�شب خ�شائ�س كل مرحلة.4. 
اأ�سف عوامل الخطورة الموؤدية اإلى الآإدمان.	. 
اأقدر دور الآأ�شرة في التخل�س من الآإدمان.6. 

الفكرة
الرئي�سة

المتعاطي  فيها  يفقد  التي  الأإدمان  لمرحلة  ي�سل  حتى  التعاطي  مراحل  عبر  الفرد  يمر 
اإمكانية علاج المدمن وم�ساعدته  اأن  اإلأ  القدرة على التحكم في جميع جوانب حياته، 

في العودة اإلى حياته الطبيعية من خلال تعزيز الأإرادة القوية والأ�ستجابة المثالية.

كان هناك �شاب بعمر 17 �شنة ي�شتكي من عدم القدرة على تنظيم الوقت بين الدرا�شة والآأعمال الآأخرى، و�شعف التركيز عند الآ�شتعداد 
للاختبارات، ولهذا ال�شبب كان يح�شل على درجات متدنية دائمًا. ا�شتكى هذا ال�شاب اإلى اأحد اأ�شحابه في الحي، فاأ�شار عليه هذا 
ا، ولكنه وجد الحل، في تناول حبة واحدة فقط. وقال له باأن يجرب، و�شيلاحظ الفرق  ال�شاحب باأنه عانى �شابقًا من نف�س الم�شكلة اأي�شً

في زيادة الطاقة والمذاكرة ل�شاعات طويلة، واأقنعة باإمكانية التوقف عن ا�شتخدامها متى ما اأراد، ولن يخ�شر �شيئًا ح�شب زعمه. 
 تناول ال�شاب هذه الحبوب المخدرة، و�شعر بالمتعة والن�شاط الموؤقت، وا�شتمر في التعاطي فترة من الزمن، ولآحظ اأن الحبوب لم تعد 
تعطيه نف�س المفعول عند تناولها في المرة الآأولى، ف�اأ�شبح يتعاطى با�شتمرار مع زيادة الجرعة رغبة منه في الح�شول على نف�س المتعة 
الكاذبة عندما بداأ في تعاطيها. وبعد تدهور حالة ال�شاب، وبحث الآأ�شرة عن الآأ�شباب؛ اأخبر والديه باأنه يتعاطى المخدرات منذ فترة، 

غ�شب الوالدان، ولكنهما لم يتخليا عنه، بل �شاعداه على التخل�س من الآإدمان.

اأهداف
الدر�ش

دور اأ�سرة المتعاطي في التخل�ش من الأإدمان
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لماذا ينطوي على ا�شتخدام المواد الغريبة المقدمة من اأفراد غرباء اأخطار واأ�شرار؟ اأعط اأمثلة على اإجابتك.  	
 

فكر فيما قراأت 	-2ن�شاط

تعني اإ�شاءة ا�شتخدام المواد غير الم�شروعة اأو العقاقير التي تحتاج لو�شفة طبية اأو يمكن الح�شول عليها بدون و�شفة طبية لآأغرا�س اأخرى 
غير ما يفتر�س ا�شتخدامها من اأجله. اأو ا�شتخدامها بكميات كبيرة بهدف الو�شول للن�شوة، اأو الآإح�شا�س بالمتعة. كا�شتخدام المهدئات اأو 

الم�شكنات الطبية اعتقادًا باأنها اآمنة طبيًّا.

هو التورط الم�شتمر بعمل اأو ن�شاط ب�شكل متكرر طلبًا لل�شعور بالراحة والآأمان. 
قد يكون الآإدمان على الآألعاب الآإلكترونية، اأو على �شلوك معين. واأكثر اأنواع الآإدمان �شيوعًا هو الآإدمان على الموؤثرات العقلية بمختلف اأنواعها. 

كيف يحدث الأإدمان في الج�سم؟ 
يحتوي ج�شم الآن�شان على ما ي�شمى بنظام المكافاأة، بمعنى اأن الج�شم يفرز هرمون الدوبامين من الدماغ عندما تقوم بعمل �شلوك تحبه مثل: 

)تناول الطعام المف�شل لديك، ممار�شة هواية محببة للنف�س، مقابلة �شديق عزيز(. 
هرمون الدوبامين هو هرمون وناقل ع�شبي م�شوؤول عن ال�شعور بالر�شا والمتعة وال�شعادة.

ولتناول الموؤثرات العقلية تاأثير موؤقت على نظام المكافاأة، فهي تحفز اإفراز م�شتوى عالي من الدوبامين بحيث ي�شل الفرد لل�شعور بالن�شوة والمتعة 
الكاذبة بعد تعاطي هذه المواد. ومع ا�شتمرار تعاطي الموؤثرات العقلية يعتاد الج�شم على الزيادة في م�شتوى الدوبامين، وي�شبح لديه مقاومة لها 
فلا ي�شتطيع الح�شول على نف�س م�شتوى ال�شعادة والمتعة عندما تعاطاها للمرة الآأولى. فيلجاأ المتعاطي لزيادة الجرعة حتى ي�شل لمرحلة الآإدمان.
عند التوقف عن تعاطي الموؤثرات العقلية، ينق�س م�شتوى الدوبامين ب�شكلٍ مفاجئ اإلى م�شتواه الطبيعي، فيرف�س الج�شم هذا النق�س، وتبداأ 

الآأعرا�س الآن�شحابية الموؤقتة بالظهور كال�شداع، الغثيان، الآأرق، والآإرهاق.

Substance Abuse  مفهوم اإ�ساءة ا�ستخدام الموؤثرات العقلية

: Addiction  مفهوم الأإدمان
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النوم الكافي؛ لأأن قله النوم اأو 
ال�سهر يقلل من اإفراز الدوبامين

تناول البروتين حيث 
الأأحما�ش الأأمينية الموجودة 
في البروتين تعمل على زيادة 

اإنتاج الدوبامين في الج�سم

ا�ستن�ساق رائحة زيادة الن�ساط البدني
مف�سلة

اأخذ حمام دافئ

المحفزات الطبيعية لزيادة اإفراز هرمون الدوبامين

اكتب ثلاثة اأ�شياء تفعلها تجعلك ت�شعر بال�شعادة؟ �شارك قائمتك مع زملائك في ال�شف.  	
 

ا�ستك�ساف 	-3ن�شاط

تت�شم . 1 المراهقة  مرحلة  باأن  المعروف  ومن  معينة.  مادة  لتجربة  الآأ�شا�شي  الدافع  هو  الف�شول  فيها  يكون  التي  المرحلة  هي  الرغبة: 
بالآندفاعية والحما�س لخو�س تجربة اأو مغامرة جديدة، وللاأ�شدقاء تاأثير كبير عليهم. وغالبًا ما يتم اإقناع الفرد باأن يجرب مرة واحدة 

وبعدها ي�شتطيع التوقف متى ما اأراد ذلك. 
التعاطي غير المنتظم: في هذه المرحلة ي�شتمر الفرد في تعاطي المادة ولكن لي�س ب�شكل م�شتمر، كاأن يكون في عطلة نهاية الآ�شبوع، . 2

وعند الخروج مع الآأ�شدقاء لل�شعور بالمتعة الكاذبة. ي�شعر المتعاطي في هذه المرحلة باأنه مازال قادرًا على التحكم في وقت وكمية التعاطي، 
ويمكنه التوبة والتوقف والتحكم متى ما رغب، ولكن ذلك يحتاج للعزيمة والآإ�شرار والدعم النف�شي، اأو �شينتقل اإلى اأولى مراحل تدمير 
حياته، حيث تبداأ اأولى ملامح التفكير ال�شلبي، فهي ت�شاعد على ارتكاب المعا�شي والمحرمات، ويبداأ لديه الآ�شتعداد لآرتكاب �شلوكيات 

م�شينة مثل الكذب والخداع والغ�س والم�شاحنات والم�شاجرات.
التعاطي المنتظم: في هذه المرحلة ي�شتمر الفرد بتعاطي المادة با�شتمرار بهدف تتابع ال�شعور بالمتعة وال�شعادة والآ�شترخاء، حتى . 3

يظهر التاأثير ال�شلبي على حياته الآأ�شرية والآجتماعية وكذلك تح�شيله الدرا�شي، وهي تمثل المرحلة الثانية من تدمير حياته.

مراحل الأإدمان على الموؤثرات العقلية: 
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 التحمّل:  في هذه المرحلة يعتاد فيها الج�شم والدماغ على المادة فتقل ح�شا�شية الج�شم لمادة الدوبامين، فيلجاأ المتعاطي اإلى زياده . 4
الجرعة للح�شول على ال�شعور بالن�شوة الكاذبة التي كان ي�شعر بها عند اأول ا�شتخدام. وهذه المرحلة الثالثة من تدمير حياته.

الأعتماد: وهي مرحلة يعتمد فيها ج�شم المتعاطي على المادة بحيث يتعاطى الفرد المادة لل�شعور اأنه فرد طبيعي فقط. وعند التوقف . 	
عن تعاطيها تبداأ معاناة الفرد وظهور  الآأعرا�س الآن�شحابية. في�شتمر بالتعاطي لتخفيف ال�شعور بالآألم والمعاناة فيتحول الهدف من 
الترفيه والو�شول للن�شوة الكاذبة اإلى تخفيف الآأعرا�س الآن�شحابية كال�شداع، الغثيان، الآإرهاق. وهذه المرحلة الرابعة من تدمير حياته.

الأإدمان: هي اأخطر المراحل، وفيها يفقد المتعاطي ال�شيطرة على نف�شه.  فقد يفعل اأيّ �شيء للح�شول على المخدر كال�شرقة، ال�شلوك . 6
اأو القتل. في هذه المرحلة يحدث تغير في كيميائية الدماغ وكذلك بالآإ�شارات الع�شبية، فيحتاج المتعاطي اإلى علاج دوائي  العدواني. 

للتخل�س من ال�شموم وعلاج �شلوكي تحت الآإ�شراف الطبي لم�شاعدته للتخل�س من تاأثير المادة واإلآ �شيخ�شر حياته. 

 

ال�شحيحة:  الآإجابة  اأ�شفل  بو�شع علامة �شح  التعاطي  يتعاطون المخدرات، وحدد مرحلة  التالية لآأفراد  ال�شيناريوهات  اقراأ 
)مراحل الآإدمان: التحمل، الآعتماد، والآإدمان(.

مرحله 
الأإدمان

مرحلة 
الأعتماد

مرحلة 
التحمل ال�سيناريو

�شيفعل الفرد اأي �شيء، بما في ذلك ال�شرقة من الإأ�شدقاء اأو الإأ�شرة للح�شول 1. 
على ثمن المخدرات.

يتعين على الفرد اأن ياأخذ �شعف كمية المادة المخدرة لي�شل اإلى نف�ض الن�شوة 2. 
التي كان يح�شل عليها عندما كان يتعاطى اإبرة واحدة فقط .

يدخن فرد علبتي �شجائر يوميًا ل�شنوات عديدة. عندما لإ يدخن اأو يحاول 3. 
التقليل منها، فاإنه ي�شعر بالقلق وي�شاب بال�شداع، ولإ يمكنه التركيز. في�شتمر 

بالتدخين لتخفيف هذه الإأعرا�ض. ولي�ض بغر�ض المتعة.

العيادة ال�سحية: ت�شنيف مراحل الإإدمان 	-4 ن�شاط

ي�ستخدم اإ�ساءات لفظية 
وج�سدية ويظهر قلة احترامه 

للاآخرين

ي�ساب بتقلبات مزاجية 
�سديدة تتراوح بين الفرح 

والأكتئاب

يت�سم بال�سرية ويكذب 
حول ما يفعله واأين 

يتجه

يبدو مكتئبًا واأقل 
ن�ساطًا عن المعتاد

يطلب المال  دائمًا وي�ستكي 
من عدم كفايته

العلامات ال�سخ�سية1. 

علامات متعاطي الموؤثرات العقلية
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مفرط الن�ساط اأو ي�سعر 
بالخمول اأغلب الأأوقات

لأ يهتم بالنظافة والعناية 
ال�سخ�سية

لأ ينام كثيرًا اأو ينام 
اأكثر من المعتاد

ي�ساب بفقدان ال�سهية

ي�ساب بفقدان اأو زيادة الوزن

المظهر الخارجي2. 

  

يفقد الأهتمام بالدرا�سة ويح�سل 
على درجات منخف�سة

يتخلى عن الأأ�سدقاء القدامى 
والأأن�سطة القديمة

يفقد التركيز ويواجه 
�سعوبة في تذكر الأأ�سياء

يتغيب كثيرًا عن 
المدر�سة

ا متوتر وي�سعر بالف�سل درا�سيًّ

الأأداء الدرا�سي3. 

البحث عن تجربة جديدة لموؤثرات عقلية ذات مفعول اأقوى وخا�سة عند المدخنين. 	 
البحث عن المتعة الزائفة وخا�سة عند �سغار ال�سن.	 
الهروب من الواقع والم�ساكل ال�سخ�سية والأجتماعية.	 
الف�سول والرغبة في التجربة.	 
�سغط الأأ�سدقاء والتاأثر بهم. 	 
التمرد والبحث عن الذات. 	 
ال�سعور بالملل. 	 

اأ�سباب تعاطي الموؤثرات العقلية        
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الأإدمان هو الأ�ستمرار المتكرر بفعل اأو �سلوك للح�سول على الراحة والأمان. 	

يمر المتعاطي بعدة مراحل، بدايتها الف�سول في التجربة ونهايتها الأإدمان. 	

الأأعرا�ش  	 من  التخفيف  للتعاطي  الأأ�سا�سي  الهدف  وي�سبح  المادة  على  المتعاطي  ج�سم  يعتمد 
الأن�سحابية كال�سداع والأألم، بدلًأ من الأ�ستمتاع والو�سول للن�سوة الكاذبة.

ماذا تعلمت؟

التقويم
عرف مفهوم الأإدمان؟ 	 

ما الفرق بين مرحلة التحمل ومرحلة الأعتماد عند تعاطي الموؤثرات العقلية؟	 
 

تفكير ناقد

ال�سباب  	 بع�ش  يقع  لماذا  نظرك:  وجهه  من 
على  اأمثلة  اأعط  المخدرات؟  لمروجي  �سحية 

اإجابتك.

المعلومات  لمزيد من  اإلكترونية:  م�شادر معلومات 
يمكنك زيارة موقع وزارة ال�شحة:

اإثراء
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منتجات التبغ واأ�سرارها 

بنهاية الدر�ش اأ�ستطيع اأن:

Tobaccoالتبغ 

Smokeless Tobaccoالتبغ عديم الدخان 

Second-hand Smokeالتدخين ال�شلبي  

E-cigaretteال�شجائر الإإلكترونية 

المفاهيم
E ع

اأتعرف على التبغ ومنتجاته المتنوعة. 1. 
اأحدد العوامل الموؤثرة في انت�شار التبغ.2. 
اأبين الآأ�شرار ال�شحية الناتجة عن ا�شتخدام التبغ . 3. 
اأ�سف الخطوات الم�شاعدة في الآإقلاع عن التدخين.4. 
اأقدر جهود المملكة العربية ال�شعودية في مكافحة التبغ.	. 

الفكرة
الرئي�سة

خطورة المواد الم�سببة للاإدمان واأهمها التبغ باأنواعه المتعددة )ال�سجائر، ال�سيجار، ال�سي�سة، 
وال�سجائر الأإلكترونية(، وهي الأأكثر ا�ستهلاكًا و�سببًا في وفاة ثلاثة ملايين فرد �سنويًا، 

منهم 1.2 مليون من تاأثير التدخين ال�سلبي

 
التدخ���ين عام���ل خط���ر للاإ�شاب���ة بالكثير 
م���ن الآأمرا�س الخطيرة ك�ش���رطان الرئة، 
اأمرا�س القلب والآأوعية الدموية، وال�شكتة 

الدماغية.

تعود كلمة التبغ المعربة اإلى كلمة "توباكو" اللاتينية الآأ�شل، وهي تطلق على النبات
الذي يدخن ورقه، واأول معرفة لها كان في اأمريكا اللاتينية.

 Tobacco نبذة تعريفية عن التبغ

اأهداف
الدر�ش
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تختلف معدلآت ا�شتخدام التبغ باختلاف عدة عوامل منها: )النوع، العمر، مخالطة المدخنين(. والذكور اأكثر ا�شتهلاكًا للتبغ مقارنة بالآإناث، 
وقد لوحظ موؤخرًا قيام الكثير من �شركات التبغ بت�شويق منتجاتها على ال�شباب عن طريق ربط التدخين بمفاهيم زائفة وعبارات خادعة. اإن 
اأغلب المدخنين يدخنون بعمر �شغير )تحت �شن الع�شرين(، على الرغم من وجود ت�شريعات تمنع بيع ال�شجائر لمن هم دون 18 �شنة. كذلك 

الآأبناء من الآأبوين اأو اأحد الآأخوة المدخنين اأكثر عر�شه للتدخين من اأبناء الآأبوين غير المدخنين. 

منتجات التبغ

1 .Smokeless Tobacco  التبغ عديم الدخان
 هي المنتجات التي تتكون من التبغ ويمكن ا�شتهلاكها عن طريق الم�شغ اأو الم�س، اأو ال�شم. 

تكمن خطورة التبغ عديم الدخان في اأنه يحتوي على كمية م�شاعفة من النيكوتين مقارنه بال�شجائر العادية، ويتم امت�شا�شه ب�شكل اأ�شرع في 
الج�شم عن طريق الآأغ�شية الداخلية في الفم اأو الآأنف و�شولًآ اإلى الدم فيكون تاأثيره اأ�شرع واأقوى من النيكوتين الموجود في ال�شجائر. لذلك 
تزداد خطورة الآإ�شابة ب�شرطان الفم اأربع مرات مقارنة باأنواع التبغ الآأخرى، ال�شكل رقم )7-1( يو�شح التبغ المم�شوغ.                                

2 . Cigarette ال�سجائر
 

ال�شكل رقم )7-1( التبغ المم�شوغ

هي اأكثر اأنواع التبغ �شيوعًا. وتختلف اأنواعها باختلاف مكان الت�شنيع، وال�شركة الم�شنعة. تحتوي ال�شجائر على
النيكوتين الم�شبب للاإدمان ويتم امت�شا�شه عن طريق الرئة وبعدها ي�شل للدم.

3 .E-cigarette   ال�سجائر الأإلكترونية
يتم الترويج لل�شجائر الآإلكترونية بين اأو�شاط ال�شباب على اأنها البديل ال�شحي لل�شجائر العادية، واأن هذه 
ال�شجائر اأخف �شررًا. مع العلم باأنها قد تحتوي على النيكوتين ال�شار الم�شبب للاإدمان اأو تحتوي على مواد 

اأخرى �شارة مثل البروبيلين غليكول، بالآإ�شافة اإلى خطورة اأخرى كانفجارها، وت�شببها بم�شكلات �شحية كنقل الجراثيم.

للتبغ اأ�شرار �شحية ج�شيمه �شواء تم ا�شتهلاكه عن طريق التدخين، ال�شم، الم�شغ، اأو الآبتلاع. ويمكن تق�شيم الآأ�شرار ال�شحية اإلى اأ�شرار 
فورية )تحدث مبا�شرة بعد التدخين(، واأ�شرار بعيدة )تحدث بعد مدة طويلة(: 

اأولًأ: الأأ�سرار ال�سحية الفورية:     
القلب: يزيد معدل �شربات القلب، ويرتفع �شغط الدم، ويزيد المجهود على الرئتين، ويزيد اإفراز المخاط في ال�شعب الهوائية مما يزيد 	 

من الكحة وال�شعال.  
الجهاز اله�سمي: انخفا�س ال�شهية، وزيادة في اإفراز ع�شارة المعدة مما ي�شبب ال�شعور بالحرقان واإرتفاع خطورة الآإ�شابة بقرحة المعدة. 	 

عوامل انت�سار ا�ستخدام التبغ 

الأأ�سرار ال�سحية الناتجة عن التبغ
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الكبد: يتحول الجليكوجين اإلى جلوكوز ويتم اإطلاقة في الدم مما يزيد من م�شتوى ال�شكر في الدم.	 
الجلد: انقبا�س الآأوعية الدموية في الجلد مما يقلل تدفق الدم اإلى الجلد. 	 
الغدد الكظرية: يتم اإفراز هرمون الآأدرينالين المحفز لجميع اأجزاء الج�شم.	 
الكلى: تقل عملية اإنتاج البول والتخل�س منه.	 

ثانيًا: الأأ�سرار ال�سحية البعيدة :   
الفم والأأنف: تهيج الآأغ�شية المخاطية، قلة حا�شة الذوق 	 

وال�شم، تغير لون الآأ�شنان.
الرئة: ال�شكل رقم )7-2( تجمع مادة القطران في الرئتين 	 

مما يزيد من فر�س الآإ�شابة بال�شرطان، زيادة خطر الآ�شابة 
بتليف الرئة، والتهاب ال�شعب الهوائية، والربو.

القلب: زيادة خطر الآإ�شابة باأمرا�س القلب والآأوعية الدموية.	 
الجلد: قلة تدفق الدم للجلد تزيد ظهور التجاعيد، ويتغير 	 

لون الجلد، وكذلك ال�شفتين ي�شبح لونهما اأزرق داكن. 
الثدي: زيادة خطر الآإ�شابة ب�شرطان الثدي عند الرجال والن�شاء. 	 
داء ال�سكري: التدخين له علاقة بخطر الآإ�شابة بال�شكري من النوع الثاني. 	 
ال�سحة الأإنجابية: يقلل من الخ�شوبة لدى الن�شاء والرجال.	 

ال�شكل رقم )7-2( اآثار التدخين على الرئة

���ا: متو�ش���ط العمر المتوق���ع للمدخن  علميًّ
10 �ش���نوات عل���ى الآأق���ل م���ن  اأق�ش���ر ب 
)منظم���ة  المدخ���ن  غ���ير  عم���ر  متو�ش���ط 

ال�شح���ة العالمي���ة(

اكتب اأثر التدخين على اأع�شاء واأجهزة الج�شم داخل الم�شتطيلات في الر�شم التخطيطي. 	

العيادة ال�سحية، التعرف على اأ�شرار التدخين على ج�شم الإإن�شان. 	-	ن�شاط
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يعر�س التدخين  المراأة الحامل للاإجها�س، وولآدة اأطفال اأقل من الوزن الطبيعي، وكذلك يزيد من خطر الولآدة المبكرة ووفاة الآأجنة. 
اأطفال الآمهات المدخنات اأثناء الحمل لديهم معدلآت اأعلى من الم�شاكل النف�شية كالقلق، والآكتئاب، وم�شاكل الآنتباه، وفرط الحركة. 

التدخين ال�شلبي هو تعر�س الفرد غير المدخن لدخان ال�شجائر بغير اإرادته، كتدخين الآأب عند اأبنائه.
التدخين ال�شلبي له نف�س الآأ�شرار ال�شحية التي ي�شببها تدخين ال�شجائر، فهو يزيد من معدلآت الآإ�شابة بال�شرطانات بمختلف اأنواعها. وهو 

الم�شوؤول عن وفاة 3.400 فرد كل �شنه ب�شبب �شرطان الرئة.

بعد معرفتك باأ�شرار التدخين على ال�شحة، كيف يمكن اأن ت�شتثمر معلوماتك في اإقناع اأحد المدخنين بالآإقلاع عنه؟  	

فكر فيما قراأت  	-6ن�شاط

الم�شاعدة في الآإقلاع عن التدخين

اأنت مهم لمجتمعك، �سحتك غالية 
علينا، لأ نريد اأن نخ�سرك.

برامج تعديل ال�شلوك: عبارة عن برامج مقدمة من متخ�ش�شين نف�شيين في التعديل ال�شلوكي، 
يتم فيها تعليم المدخنين العديد من ال�شلوكات الجديدة اأو البديلة ل�شلوك التدخين، وكيفية 
�شبط رغبته في التدخين. ويحتاج المدخن اإلى دعم من العائلة اأو الآأ�شدقاء لم�شاعدته على 

النجاح، وكل ذلك يتم ب�شكل �شري وبطريقة �شليمة حتى يُ�شفى المري�س من الآإدمان.

انطلاقًا من روؤية المملكة 2030 ممثلة ببرنامج تحول القطاع ال�شحي الذي يركز على مبداأ الوقاية من الآأمرا�س وت�شهيل  	
عملية الو�شول للخدمات ال�شحية، اأطلقت وزارة ال�شحة عددًا من التطبيقات الآإلكترونية على الهاتف الجوال لتي�شير 

التوا�شل المبا�شر مع المخت�شين في المجالآت الطبية.

الربط مع الحياة، ا�شتك�شاف تطبيق �شحتي وعيادة مكافحة التدخين. 	-	ن�شاط

التدخين اأثناء فترة الحمل

Second-hand Smoke التدخين ال�سلبي واأ�سراره

حياة بدون تدخين 
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تطبيق �سحتي

تطبيق �شحتي يقدم الخدمات ال�شحية للاأفراد في المملكة، ويوفر العديد من الخدمات مثل: 
حجز المواعيد، والبحث عن الدواء، والآطلاع على قائمة الآأدوية، والآإجازات المر�شية، والو�شفة 
الطبية الآإلكترونية، والوقاية ومكافحة العدوى، وخدمة التابعين، والموؤ�شرات الحيوية، والفح�س 
المدر�شي.  وي�شتطيع الفرد حجز موعد في عيادة مكافحة التدخين عبر التطبيق، والح�شور اإلى 

مركز الرعاية ال�شحية القريب من مكان �شكنه. 

خطوات حجز موعد في عيادة مكافحة التدخين عبر تطبيق �سحتي: 
حمل تطبيق �سحتي على هاتفك الجوال، اأو اأحد اأفراد اأ�سرتك. 	 
ادخل اإلى ال�سفحة الرئي�سة في التطبيق، واختر المواعيد.	 
ابحث عن عيادة مكافحة التدخين في مركز الرعاية الأأولية القريب من مكان اإقامتك.	 
اختر اليوم المنا�سب، والتوقيت. 	 

ماذا يحدث للج�سم بعد التوقف عن التدخين؟
يبداأ الج�شم بعد التوقف عن التدخين في الآ�شتجابة الآإيجابية تدريجيًا حتى ينتهي به الآأمر اإلى التخل�س التام من اأ�شرار التدخين. وهنا 

قائمة الآ�شتجابات ال�شحية الآإيجابية للاإقلاع عن التدخين: 

الأ�ستجابة ال�سحية المدة الزمنية

يعود كل من �شغط الدم، و�شربات القلب ، ودرجة حرارة الإأطراف لم�شتوياتهم الطبيعية  بعد 20 دقيقه من اآخر �شيجارة
ينخف�ض م�شتوى اأول اأك�شيد الكربون، ويرتفع معدل الإأك�شجين في الدم بعد 8 �شاعات

تنخف�ض خطورة الإإ�شابة بنوبة قلبية بعد 24 �شاعة
تتح�شن حا�شة ال�شم والتذوق بعد يومين  

تتح�شن الدورة الدموية، ووظائف الرئة بن�شبه %30 بعد 3-2 اأ�شهر
يقل ال�شعور بال�شعال واحتقان الجيوب الإأنفية و�شيق التنف�ض بعد 9 اأ�شهر

يقل خطر الوفاة ب�شرطان الرئة اإلى 0	%  بعد �شنة
تقل مخاطر الإإ�شابة بال�شكتة الدماغية اإلى نف�ض الم�شتوى عند غير المدخنين بعد 	 �شنوات

ينخف�ض معدل الإإ�شابة باأنواع ال�شرطانات المختلفة مثل )�شرطان الفم، الحنجرة، المريء، 
الكلى، والبنكريا�ض(. بعد 10 �شنوات

يقل خطر الإإ�شابة ب�شرطان الرئة بن�شبه 	2% ، وتعود مخاطر الإإ�شابة باأمرا�ض القلب  
والوفاة منها اإلى نف�ض الن�شب عند الإأفراد  غير المدخنين. بعد 	1 �شنة



22	

تبذل المملكة العربية ال�شعودية ق�شارى جهدها في مكافحة منتجات التبغ، لتحقيق بيئة �شحية خالية من التدخين، وتح�شين جودة الحياة لدى المجتمع. 
وقد �شنت المملكة عددًا من القوانين التنظيمية للحد من ا�شتخدام التدخين بجميع اأنواعه وحماية غير المدخنين من اأ�شرار التدخين ال�شلبي، 

ومن هذه الت�شريعات ما يلي:

يمنع التدخين 
في الأأماكن 

المغلقة 
كالموؤ�س�سات 
التعليمية، 
ال�سحية، 

الريا�سية، اأو 
اأماكن العمل 

والت�سوق.

يمنع التدخين 
في الأأماكن 
وال�ساحات 
المحيطة 
بالم�سجد.

يمنع بيع 
ال�سجائر لمن 

هم دون �سن 18 
�سنة.

رفع ال�سريبة 
على منتجات 
التبغ بن�سبة 
%100 وتعدّ 

من الطرق 
الفعالة للحد من 
ا�ستهلاك التبغ.

يمنع الأإعلان 
اأو الترويج 

لمنتجات التبغ 
في اأي و�سيلة 

اإعلامية �سواء 
مطبوعة اأو 

مرئية.

تحذف م�ساهد 
تعاطي م�ستقات 
التبغ من الأأفلام 

والم�سل�سلات 
والبرامج 

التي تعر�ش 
على القنوات 

ال�سعودية.

اإلزام �سركات 
ت�سنيع التبغ 
بو�سع مل�سق 
يو�سح اأ�سرار 

التدخين 
ال�سحية.

ت�سريعات مكافحة التبغ في المملكة العربية ال�سعودية

تعدّ ماده النيكوتين هي العن�سر الفعال في التبغ، والم�سببة للاإدمان.  	

انت�سار ا�ستهلاك التبغ يختلف باختلاف عدة عوامل منها )النوع ، العمر ، مخالطة المدخنين(. 	

للتبغ عدة اأ�سكال منها ال�سجائر، ال�سجائر الأإلكترونية، والتبغ العديم للدخان، وكلها �سارة. 	

�سنت المملكة العربية ال�سعودية ت�سريعات مكافحة التبغ بكافة اأ�سكاله. 	

ماذا تعلمت؟

التقويم
ما المق�سود بالتدخين ال�سلبي؟  ومن الفئة الأأكثر عر�سة له؟  	 

ت�سريعات مكافحة التبغ في المملكة العربية ال�سعودية:
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تفكير ناقد

م���ن وجه�����ه نظ������رك: م�����ا 
لوق���وع  الرئي�س����ة  الدواف���ع 
ال�س���باب في اإدم���ان التدخ���ين؟ 
اأع���ط اأمثل���ة عل���ى اإجابت���ك.

م�ش���ادر معلوم���ات اإلكترونية: 
لمزيد من المعلومات يمكن زيارة 
موق���ع وزارة ال�شح���ة لتحميل 

الذكية. الآأجهزة  تطبيقات 

اإثراء

    

مهمة اأدائية:

وال�شجائر  التقليدية  ال�شجائر  اأ���ش��رار  بين  المقارنة  بحث  المهمة:  ع��ن��وان 
الإإلكترونية.

طريقة التنفيذ: اقراأ مقدمة المهمة الإأدائية، وافهم المطلوب.  
اأنها  الإإلكترونية  لل�شجائر  الم�شتخدمين  الإأفراد  اأحد  المهمة: يعتقد  مقدمة 
اآمنة ولإ تحتوي على النيكوتين ال�شار، مقارنة بال�شجائر العادية. هذا الإدعاء 
غير �شحيح علميًّا، وترغب في اإقناع هذا الفرد بخطاأ هذا المعتقد، وتبرهن له 

ذلك من خلال المعلومات ال�شحية الموثوقة.
خطوات التنفيذ:

العادية 1.  ال�شجائر  ح��ول  الإإنترنت  على  الموثوقة  المواقع  في  بحثًا  اأج��رِ 
والإإلكترونية واأ�شرارها ال�شحية.

لخ�ض نتائج البحث من خلال جدول مقارنة ال�شجائر العادية وال�شجائر 2. 
الإإلكترونية. 

ناق�ض نتائج المقارنة مع زملائك في ال�شف. 3. 

مقارنة ال�سجائر العادية وال�سجائر الأإلكترونية 
نوع ال�سجائر عنا�سر 

الأإلكترونيةالمقارنة العادية

المكونات

العن�شر 
الفعال

هل ت�شبب 
الإإدمان؟ 
اأ�شرارها 
ال�شحية
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4

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa

اأ�سرار تعاطي المخدرات ومهارات الرف�ش

بنهاية الدر�ش اأ�ستطيع اأن:

Rejection & Resistanceالرف�ض والمقاومة 
المفاهيم

E ع

اأتعرف على عوامل الخطورة التي تزيد من الوقوع في تعاطي المخدرات.1. 
اأحدد العوامل التي ت�شهم في الوقاية من تعاطي المخدرات.2. 
اأ�سف الم�شكلات ال�شحية، النف�شية، الآقت�شادية، والآجتماعية المتعلقة بتعاطي المخدرات. 3. 
ق مهارات الرف�س في حالة التعر�س ل�شغوط تعاطي المخدرات والتدخين. 4.  اأطبِّ

هي العوامل التي ت�شاعد اأو ت�شهل عملية التعاطي عند الفرد. ومن المهم معرفتها؛ لتجنبها ومعالجتها قبل الوقوع �شحية لتعاطي المخدرات. 

اأهداف
الدر�ش

عوامل الخطورة الموؤدية اإلى تعاطي المخدرات

الرئي�سة
والعاطفة  كالأإدراك،  العقلية  المتعاطي  وظائف  على  �سلبًا  المخدرات  تعاطي  يوؤثر   

في�سكل خطرًا على نف�سه، واأ�سرته وم�سالح مجتمعه.

الفكرة

تنق�شم هذه العوامل اإلى ثلاثة عوامل على النحو الآآتي: 

العوامل ال�سخ�سية: تتعلق بالفرد، و�شخ�شيته و�شماته الداخلية، ومن اأبرز ها ما يلي:
ق�سور في الثقافة ال�سرعية ومعرفة اأحكام المخدرات.	 
�سعف مهارات الرف�ش ومواجة ال�سغط ال�سلبي للاأقران.	 
قلة اأو انعدام الوعي باأنواع المخدرات واأ�سرارها.	 
التهور والأندفاع عند ال�سباب و�سغار ال�سن. 	 
�سعف التح�سيل العلمي. 	 
تاأثير الأأ�سدقاء.  	 
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عوامل الوقاية من تعاطي المخدرات

العوامل الأأ�سرية: تتعلق بالبيئة الآأ�شرية القريبة من الفرد، اأو ممار�شات اأفراد الآأ�شرة ال�شحية والآجتماعية. ومن اأمثلتها ما يلي:
ا�ستخدام الوالدين اأو الأأخوة لمنتجات التبغ اأو تعاطي المخدرات. 	 
الأأخطاء التربوية في التعامل مع الأأبناء مثل الدلأل غير المن�سبط.	 
�سعف الرقابة من قبل الوالدين على الأأبناء.	 
عدم �سبط الأإنفاق على الأأبناء.	 
�سعف الترابط الأأ�سري. 	 

العوامل الأجتماعية: تتعلق بالبيئة الخارجية التي يعي�س الفرد فيها، على مختلف م�شتوياتها المادية والآأمنية والقانونية وغيرها. و اأبرز 
هذه العوامل تتمثل فيما يلي:

توافر المواد المخدرة في المجتمع المحيط. 	 
�سعف الثقافة المجتمعية بمخاطر المخدرات.	 
�سهولة الو�سول اإلى المواد المخدرة من قبل بع�ش الأأفراد. 	 

تعرف بالعوامل الوقائية؛ لآأنها ت�شهم في تقليل احتمالية وفر�س تعاطي المخدرات بين الآأفراد من مختلف الفئات العمرية. 
اإن تعزيز الحماية من تعاطي المخدرات بين اأفراد الآأ�شرة من الآأبناء �شرورة ملحة في ظل ان�شغال الوالدين في توفير لقمة العي�س الكريم 

للاأ�شرة، وبقاء الآأبناء مع رفقة الآأ�شدقاء في الخارج ل�شاعات طويلة من اليوم.

جهود الوقاية من التعاطي على م�ستوى الفرد:  
ت�شتمل على تح�شين الفرد نف�شه من خطر المخدرات من خلال ما يلي:

الألتزام بالواجبات الدينية وعدم مخالفة ال�سرع.1. 
الوعي باأنواع المخدرات والتبغ، وطرق تعاطيها، واأ�سرارها ال�سحية؛ حتى لأ يقع �سحية الجهل. 2. 
تعزيز الثقة بالنف�ش وقوة ال�سخ�سية والتقدير للذات؛ ليدرك كرامة النف�ش الأإن�سانية. 3. 
اكت�ساب مهارات الحياة مثل التحكم بالأنفعالأت، وحل الم�سكلات، واتخاذ القرار، ومواجهة التحديات الحياتية باإيجابية.4. 
تعلم مهارات الرف�ش للتعامل مع �سغوط الأأقران والأأ�سدقاء اأو الغرباء حول تعاطي المخدرات اأو ا�ستخدام التبغ.	. 

جهود الوقاية من التعاطي على م�ستوى الأأ�سرة: 
ت�شتمل على تح�شين الآأ�شرة من خطر المخدرات من خلال ما يلي:

تعزيز ترابط الأأ�سرة من خلال ا�ستماع الوالدين للاأبناء والجلو�ش معهم، ومعالجة الم�سكلات الطارئة.1. 
ابتعاد الأأ�سرة عن ا�ستخدام اأ�ساليب غير تربوية عند التعامل فيما بينهم. 2. 
مراقبة الأأبناء في التح�سيل الدرا�سي، وت�سجيعهم على اإقامة علاقات اجتماعية متزنة، واختيار الأأ�سدقاء ال�سالحين. 3. 
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ما اأهم عامل للوقاية من تعاطي المخدرات على م�شتوى الآأ�شرة؟ اأعط اأمثلة على اإجابتك.  	
 

فكر فيما قراأت 	- 8ن�شاط

الم�سروع الوطني للوقاية من المخدرات ) نبرا�ش(

مختلفة؛  اإعلامية  قنوات  عبر  المخدرات  من  الوقاية  ثقافة  ن�شر  اإلى  يهدف  وطني  م�شروع  هو  نبرا�س 
تحت  والآجتماعية  الآأخلاقية  القيم  وتعزيز  الوعي  رفع  بهدف  المجتمع  من  فئة  لآأكبر  الو�شول  ل�شمان 
المخدرات.  لمكافحة  العامة  والمديرية  المخدرات  لمكافحة  الوطنية  للجنة  العامة  الآأمانة  من  كلٍّ  اإ�شراف 
وتوجيه برامج توعوية وقائية منا�شبة للفئة العمرية )15 – 25 �شنة(؛ لتعزيز المقاومة الذاتية لتعاطي 

المخدرات. بالآإ�شافة اإلى تقديم ا�شت�شارات مجانية بكل �شرية عن طريق الرقم المجاني 1955. 

يوؤدي تعاطي المخدرات اإلى دخول الفرد في دوامة من الم�شكلات ال�شخ�شية والآجتماعية وال�شحية، تلاحقه اأينما كان حتى يقلع عن هذه 
العادة ال�شيئة. 

اإن ظهور الم�شاكل في حياة المتعاطي جراء المخدرات هي م�شاألة حتمية تفر�شها ظروف الآإدمان ومراحله القا�شية على الفرد واأ�شرته والمجتمع 
معًا. وفيما يلي اأهم هذه الم�شكلات :

الم�ساكل ال�سحية، تن�شاأ من التغيرات البدنية اأو الج�شدية الناتجة عن دخول المواد المخدرة ال�شارة اإلى الج�شم، وتاأثر على وظائف 1. 
الآأع�شاء والآأجهزة الحيوية. ومن هذه الم�شكلات ما يلي:

ا�سطرابات في القلب والأأوعية الدموية. 	 
م�ساكل في الكبد والكلى مثل تليف الكبد.	 
ا�سطرابات في الجهاز اله�سمي، وال�سعور بالغثيان، وفقدان ال�سهية.	 
الأإ�سابة باأمرا�ش الجهاز المناعي مثل مر�ش نق�ش المناعة "الأإيدز" ب�سبب تبادل ا�ستخدام الأإبر بين المتعاطين. 	 

الم�ساكل النف�سية، تن�شاأ عن التغيرات في العمليات العقلية والذهنية لدى المتعاطي نتيجة المواد المخدرة ال�شارة واأثرها ال�شلبي على 2. 
وظائف الجهاز الع�شبي والمخ. ومن هذه الم�شكلات ما يلي:

م�ساكل تعاطي المخدرات
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الأكتئاب، القلق، والعزلة.	 
�سعف التركيز وفقدان الذاكرة.	 
ال�سعور بالتعب والأإرهاق. 	 
م�ساكل في النوم. 	 
عدم القدرة على التحكم بالم�ساعر والعاطفة.	 
الأإ�سابة بالأأوهام والهلو�سة.	 
التفكير بالأنتحار.	 

الم�ساكل الأجتماعية، تن�شاأ عن التغيرات الطارئة على العلاقات والتعاملات الآجتماعية بين المتعاطي والمجتمع المحيط به، بداية 3. 
والوقوع في الجريمة في ظهور  والكذب  لل�شلوكات الخطاأ كال�شرقة  المتعاطي  ت�شهم ممار�شة  والآأ�شدقاء. كما  والآأق��ارب،  الآأ�شرة،  من 

الم�شكلات الآجتماعية. ومن هذه الم�شكلات ما يلي:
انعزال المتعاطي عن الم�ساركة في المجتمع. 	 
انت�سار الجريمة في المجتمع كال�سرقة والقتل. 	 
انعدام الأأمن، وانت�سار الخوف بين اأفراد المجتمع. 	 

الم�ساكل الأقت�سادية، تن�شاأ عن التغيرات في الحالة الآقت�شادية لدى المتعاطي نتيجة تاأثير المخدرات ال�شلبي على م�شتوى الدخل 4. 
والم�شروفات، وا�شطرار المتعاطي لآقتطاع جزء كبير من الدخل لتغطية نفقات المخدرات الكبيرة. ورغم كل محاولآت المتعاطي لتوفير 

نفقات المخدرات اإلآ اأنها تق�شي على جميع م�شادر دخله وت�شعه على حافة الآإفلا�س والعجز المادي. 
اإن المخدرات ت�شهم في ظهور الم�شكلات الآقت�شادية على م�شتوى الفرد والمجتمع على حد �شواء، ومن هذه الم�شكلات ما يلي :  

فقد المتعاطي لوظيفته.	 
�سعف الأإنتاجية والهروب من الم�سوؤولية.	 
ارتفاع معدلأت البطالة بين ال�سباب وال�سابات.	 
الوقوع في الديون نتيجة حاجه المتعاطي الملحة للمال ل�سراء المواد المخدرة.  	 

اأو  هي مهارات ت�شاعد الفرد على رف�س الم�شاركة في ممار�شات لآ يرغب بها، وغالبًا ما تكون تلك الممار�شات خاطئة من منظور المجتمع 
الفرد، مثل: تعاطي المخدرات والعنف اأو الآإيذاء.

تلك  لآرتكاب  والآأق��ران  الآأ�شدقاء  �شغوط  ومقاومة  العنيفة،  اأو  الخطرة  الممار�شات  تجنب  من  الفرد  تمكين  على  الرف�س  مهارات  تعمل 
الممار�شات، بدون ال�شعور بالحرج من الآآخرين.  

يجد كثير من الآأفراد �شعوبة في الرف�س وقول )لآ( لعدة اأ�شباب منها: الخجل اأو الخوف من ردة فعل الآآخرين ال�شاخرة اأو الغا�شبة، اأو 
الخوف من خ�شارة ال�شديق وفقدان العلاقة به، اأو الخوف من فقدان الثقة.

مهارات الرف�ش
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الآإ�شلامية،  ال�شريعة  تناول المخدرات في  ال�شعودية، فتوى حول حكم  العربية  المملكة  والآإفتاء في  العلمية  للبحوث  العامة  الرئا�شة  اأ�شدرت 
ون�شت على: " اتفق العلماء في مختلف المذاه�ب الآإ�شلامية على حرمة تناول القدر الموؤثر على العقل من المواد والعقاق�ير المخدرة، فيحرم 
تعاطيها باأي وجه من الوجوه �شواء كان بطريق الآأكل اأو ال�شراب اأو التدخين اأو ال�شعوط اأو الحقن بعد اإذابتها، اأو باأي طريق كان. واعتبر 

العلماء ذلك كبيرة من كبائر الذنوب".  

اأجب عن ال�شوؤال التالي: لماذا يعدّ تعاطي المخدرات كبيرة من كبائر الذنوب؟ اأعط اأمثلة على اإجابتك.  	
 

فكر فيما قراأت 	- 9ن�شاط

اأمثلة مهارات الرف�ش 
كن حازمًا وارف�س ب�شكل �شريح وان�شرف من المكان.1. 
اأ�سلوب المزاح: يمكن اأن يتخل�س الفرد من موقف يجد فيه نف�شه تحت �شغط قبول تعاطي المخدر اأو التدخين باأن يقول الفرد 2. 

عبارة م�شحكة حول المخدرات والتدخين "نكته" اأو ياأخذ مو�شوع التعاطي بطريقه هزلية، بحيث يفهم المروج باأن هذا الفرد لآ 
يرغب في التعاطي وي�شخر من ذلك، اأو ي�شرف انتباه المروج اإلى مو�شوع اآخر.  

قل )لأ( مع ذكر ال�سبب: عندما يعر�س عليك مروج المخدرات اأن تجرب ال�شجائر اأو تناول مادة غريبة، تعتقد في نف�شك باأنها 3. 
مخدرات، قل لآ، ثم اذكر �شبب الرف�س مبا�شرة. واذكر م�شار التدخين اأو المخدرات على �شحة المتعاطي، قل باأن لديك اأهداف 

وطموحات تريد اأن تحققها بعيدًا عن م�شاكل المخدرات والتدخين ال�شحية والآجتماعية والنف�شية وغيرها.  
التجاهل: مهارة التجاهل قائمة على التظاهر بعدم �شماع مروج المخدرات حين يطلب من الفرد اأن يتعاطى المادة المخدرة. اإن 4. 

هذا الآأ�شلوب قائم على تجاهل طلب المروج تمامًا،  وفتح حديث اآخر في اأي مو�شوع بعيد عن تعاطي المخدرات ل�شرف انتباه المروج 
اإلى المو�شوع الجديد. 

اقترح ن�ساطًا بديلًا: لدى كثير من ال�شباب وال�شابات فراغ ومت�شع من الوقت قد يدفعهم اإلى تجربة المواد المخدرة من باب 	. 
الت�شلية ال�شلبية وتم�شية الوقت. لذا، فاإن ق�شاء الوقت في الآأمور النافعة مثل ممار�شة الريا�شة، التنزه في الحدائق المجاورة، اأو 
الدخول في الفرق التطوعية يملئ هذا الفراغ ويقلل من فر�س تعاطي المواد المخدرة. فعندما يعر�س المروج المواد المخدرة واأنها 
فكرة لتم�شية الوقت، بادر باقتراح ن�شاط بديل من الآأن�شطة الريا�شية والآجتماعية والترفيهية، ل�شرف النظر عن فكره التعاطي.

مغادرة المكان: عندما يكون الفرد في موقف �شعب وي�شعر بالحرج لقول " لآ " ، فاإن اأف�شل مهارة لرف�س التعاطي هو مغادرة 6. 
المكان فورًا، عن طريق اختلاق عذر ملح يدعوك للمغادرة كاأن يتظاهر الفرد با�شتقبال ر�شاله اأو مكالمة مهمة، اأو لديه موعد مهم 

مع الآأ�شرة اأو اأحد الآأقارب في المنزل.

حكم تناول المخدرات في ال�سريعة الأإ�سلامية.
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ا. تذكر اأنك الم�سوؤول اأمام الله عن ارتكابك اأي مخالفات �سرعية، تعود بال�سرر عليك �سحيًّ

اقراأ المواقف الحياتية بعناية، واأ�شف اإحدى مهارات الرف�س في معالجة الموقف. وناق�س اختيارك مع زملائك في ال�شف، والآأ�شرة. 
الموقف 1: يعر�س عليك فرد ما تدخين �شيجارة، ويقول باأن التدخين ين�شط الذاكرة. 	

اختر اإحدى مهارات الرف�س، واكتب اإجابتك هنا   

 الموقف 2 : تعر�س عليك  �شديقتك تجربة ال�شي�شة للت�شلية واإم�شاء الوقت .
اختر اإحدى مهارات الرف�س، واكتب اإجابتك هنا   

الموقف 3: ذهبت مع اأحد اأ�شدقائك لممار�شة الريا�شة في اأحد الملاعب العامة، ووجدت فرد غريبًا يعر�س مادة مخدرة ويقول  	
باأنها تزيد الن�شاط البدني وتقوي الع�شلات.

اختر اإحدى مهارات الرف�س، واكتب اإجابتك هنا   

العيادة ال�سحية،  تطبيق مهارات الرف�ض. 	- 10ن�شاط

عوامل الخطورة هي العوامل التي تزيد من فر�سة تعاطي المخدرات اأو ا�ستخدام التبغ. 	
عوامل الوقاية هي العوامل التي ت�ساعد في تقليل فر�ش الوقوع في تعاطي المخدرات اأو ا�ستخدام التبغ. 	
مهارات الرف�ش تمكن ال�سباب من مقاومة �سغوط الأآخرين لأ�ستخدام المواد المخدرة والتبغ لأأول  	

مرة، لي�سبحوا قادرين على التعامل مع مواقف التعاطي بفاعلية وحكمة. 

ماذا تعلمت؟

التقويم
ح عاملين من عوامل الخطورة ال�سخ�سية المتعلقة بتعاطي المخدرات؟	  و�سّ

تفكير ناقد

فرد  	 لك  يقدم  عندما  "لأ"  كلمة  تقول  لماذا 
ا غريبة بحجة اأنها مقوية للذاكرة؟  اأقرا�سً

اللجن���ة الوطنية لمكافح���ة المخدرات 
)2016(: الوق�����اي��������ة م���ن تعاط������ي 

المخدرات والموؤثرات العقلي��ة، المملكة 
العربية ال�شعودي�����ة. يمكن الو�شول 

اإليه من خلال الباركود.

اإثراء
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مراجعة ختامية للف�سل ال�سابع

ال�سوؤال الأأول: اختر الأإجابة ال�سحيحة: 	 
الأألم  ليخفف  المخدر  اإلى  الفرد  فيها  يحتاج  المخدرات  تعاطي  مراحل  من  مرحلة  هي    

ولي�سعر باأنه فرد طبيعي:
اأ( مرحلة الإعتماد.                                                                   ج( مرحلة الإإدمان.                                            

ب( مرحلة التحمل.                                                                  د( مرحلة الرغبة.

المكون الم�سوؤول عن اإدمان ال�سجائر هو: 	 
اأ( النيكوتين.                                                                               ج( التبغ.                                              

ب( القطران.                                                                               د( الكافيين.

ال�سوؤال الثاني: اذكر ثلاث من التغيرات الج�سمية التي تحدث في الج�سم عند التوقف عن ا�ستهلاك التدخين؟ 	 

ال�سوؤال الثالث: �سف مهارتين من مهارات الرف�ش لتجنب الم�ساركة في �سلوك لأ ترغب فيه؟	 



المراج����ع


