
الوحـدة التعليمية الأأولى
ال�صحة واللياقة البدنية

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص النواتج التعليمية للوحدة:

تت�ضمن النواتج التالية:
ممار�سة تدريب بدني يُنمي عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة )اللياقة القلبية التنف�سية/ اللياقة الع�ضلية .1	

الهيكلية/ التركيب الج�سمي( وطرائق قيا�سها.
ممار�سة تدريب بدني يُنمي عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء )القدرة الع�ضلية.2	

/ ال�سرعة/ الر�شاقة( وطرائق قيا�سها.
الأأو�ضاع ال�صحيحة للجلو�س و�أهميتها ل�سلامة القوام..3	
الأأو�ضاع ال�صحيحة لرفع الأأ�شياء و�أهميتها ل�سلامة القوام..4	
التف�سير المب�سط لتعرق الج�سم �أثناء المجهود البدني..5	
�أهمية تعوي�ض ال�سوائل �أثناء المجهود البدني..6	
الملاب�س الملائمة لممار�سة الن�شاط البدني في الأأجواء .7	

المختلفة.         
الأأنماط الغذائية ال�صحية..8	
الأأطعمة التي يجب التقليل من تناولها..9	
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

يمار�اس تدريبَاً بدنيَاً يُنمي عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة )اللياقة القلبية .1	
التنف�سية/ اللياقة الع�ضلية الهيكلية/ التركيب الج�سمي( وطرائق قيا�سها.

يمار�اس تدريبَاً بدنيَاً يُنمي عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بلأاأداء )القدرة الع�ضلية/ .2	
ال�سرعة/ الر�اشقة( وطرائق قيا�سها.

يتعرفا على الأأو�اضع ال�صحيحة للجلو�س و�أهميتها ل�سلامة القوام..3	
يتعرفا على الأأو�اضع ال�صحيحة لرفع الأأ�شياء و�أهميتها ل�سلامة القوام..4	
يتعزز لديهما �إدراك التف�سير المب�سط لتعرق الج�سم �أثناء المجهود البدني..5	
يدركا �أهمية تعوي�ض ال�سوائل �أثناء المجهود البدني..6	
يتعرفا على الملاب�س الملائمة لممار�سة الن�اشط البدني في الأأجواء المختلفة.         .7	
يتعرفا على الأأنماط الغذائية ال�صحية..8	
يتعرفا على الأأطعمة التي يجب التقليل من تناولها.                            .9	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:
١. عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة:

�أ. اللياقة القلبية التنف�سية:
هي قدرة الجهازين الدوري والتنف�سي على �أخذ الأأك�سجين من الهواء الخارجي بوا�سطة الجهاز 
التنف�سي، ونقله بوا�سطة الجهاز الدوري )القلب والأأوعية الدموية( لأأجزاء الج�سم المختلفة، ثم قيام 

خلايا الج�سم )خا�صة الع�ضلات( با�ستخلا�صه لتوفير الطاقة اللازمة للعمل الع�ضلي.
قيا�سها:

تقا�س عن طريق اختبار الجري �أو الم�شي لم�اسفة )1200 متر(, وح�اسب زمن قطع الم�اسفة بالدقائق والثواني. 

ب. اللياقة الع�ضلية الهيكلية:
تتكون اللياقة الع�ضلية الهيكلية من عنا�صر: القوة الع�ضلية، والتحمل الع�ضلي، والمرونة، وتقا�س كل منها وفق الآآتي: 

مكونات الوحدة التعليمية
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القوة الع�ضلية: ·	
هي �أق�صى قوة يمكن �أن تنتج عن وجود ع�ضلة واحدة او مجموعة كبيرة من الع�ضلات التي 

توجد في الج�سم، وتكون من خلال عملية الانقبا�ض الإإرادي، وتعمل مرة واحدة كحدِّ اق�صى. 
قيا�سها:

تقا�س عن طريق قوة ع�ضلات الذراعين والحزام ال�صدري باختبار ثني الذراعين من و�ضع 
الانبطاح المائل، �أو باختبار ال�شد لأأعلى العقلة، �أو قيا�س القوة الع�ضلية لليد با�ستخدام جهاز قيا�س قوة القب�ضة.

التحمل:·	
هو قدره الع�ضلات على �أداء جهد متعاقب وهي القدرة على المثابرة في الأأن�شطة اليومية او 
مقاومه التعب كما يعني تكرار الأأداء لأأكبر عدد ممكن من المرات بحيث يقع العبء على الجهاز 

الع�ضلي.
قيا�سه:

تقا�س با�ستخدام اختبار الجلو�س من الرقود مع ثني الركبتين وح�اسب عدد المرات التي يمكن �أدا�ؤها في دقيقة واحدة. 
المرونة:·	

درجة  وتتفاوت  كامل  لمدى حركي  بحرية  التحرك  على  المف�صل  قدرة  ب�أنها  المرونة:  تعرف 
المرونة ب�شكل كبير على ح�سب نوع المف�صل والأأفراد.

قيا�سها:
تقا�س المرونة المف�صلية عن طريق قيا�س مرونة الجذع با�ستخدام اختبار مدّ الذراعين �أمامَاً من و�ضع الجلو�س طولًا 

با�ستخدام �صندوق المرونة.
ج. التركيب الج�سمي:

ور�شيق  وللحفاظ على ج�سم �صحي  الإإن�اسن،  ال�شحمية في ج�سم  الأأجزاء غير  �إلى  ال�شحوم  ن�سبة  هو 
الأأن�شطة  �أداء  والثاني  ال�سليم،  ال�صحي  الغذاء  على  المحافظة  الأأول  مهمين:  محورين  على  العمل  يمكن 

الحركية الكافية لتطوير لياقة الج�سم.
قيا�سه:

ي�ستخدم مقيا�س �سمك طية الجلد في مناطق معينة من الج�سم للا�ستدلال على كمية ال�شحوم الموجودة تحت الجلد التي 
تعد م�ؤ�شرَاً لن�سبة ال�شحوم فيه. كما ي�ستخدم م�ؤ�شر كتلة الج�سم كم�ؤ�شر لل�سمنة، بقيا�س الطول والوزن، بق�سمة الوزن 
بالكيلو جرام على مربع الطول بالمتر، ويعد م�ؤ�شر كتلة الج�سم منا�سبَاً للفرد البالغ ب�شكل عام �إذا تراوح من )١٨.٥ �إلى 

24.9 كجم/ م2(, �أما �إذا بلغ من )25 �إلى 29.9 كجم / م2( في�شير ذلك �إلى زيادة في الوزن, �أما �إذا زاد عن )30 كجم/م2( دل 
ذلك على وجود بدانة, و�إذا كان �أعلى من )40 كجم / م2( فهذا يعني بدانة مفرطة.
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٢.  عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بلأاأداء:
�أ ـ القدرة الع�ضلية:

هي القوة المميزة بال�سرعة وتُعّرف ب�أنها قدرة الج�سم على �إنتاج قوة ع�ضلية تتميز بال�سرعة. 
وتعّرف كذلك ب�أنها قدرة الفرد على �إنجاز �شغل ما في �أق�صر زمن ممكن مثلما يتم �أثناء الوثب 
فهذه  الرمح؛  ورمي  الحديدية  الكرة  دفع  �أثناء  �أو  الوثب،  لحظة  الطويل  الوثب  �أو  العالي 

الريا�اضت تتطلب قوة و�سرعة في الأأداء في نف�س الوقت، ويتم تنميتها من خلال تدريبات تحاكي الأأداء للمهارات المختلفة 
للأألعاب، كالوثب الطويل من الثبات والحركة والوثب العالي وغيرها.

ب ـ ال�سرعة:
من  كثير  في  مهمَاً  عاملََاً  وهي  معين،  حركي  �أداء  عند  الع�ضلية  الانقبا�اضت  �سرعة  هي 
الريا�اضت كالعدو و�سباحة الم�اسفات الق�صيرة، كذلك تدخل في العديد من الريا�اضت الجماعية؛ 
الأأداء هو  �سرعة  الأأهم في  العامل  ف�إن  الواقع  والفردية وغيره،ا وفي  واليد  وال�سلة  القدم  ككرة 
ن�سبة الخلايا البي�اضء �سريعة الانقبا�ض في الع�ضلات �إلى الخلايا الحمراء بطيئة الانقبا�ض؛ 

فكلما زادت تلك الن�سبة زادت ال�سرعة، وتتم تنمية ال�سرعة بتدريبات ال�سرعة المختلفة مثل: العدو لم�اسفة 30 - 40 - 50 متَراً.
�أنواعها:·	
�سرعة الانتقال )ال�سرعة الق�صوى(: يق�صد بها �سرعة التحرك من مكان �إلى �آخر في �أق�صر زمن ممكن.◀	
�سرعة الحركة )�سرعة الأأداء(: وهي التي تتمثل في انقبا�ض ع�ضلة �أو مجموعة ع�ضلية لأأداء حركة معينة في �أقل زمن ممكن.◀	
�سرعة رد الفعل)�سرعة الا�ستجابة(: ويق�صد بها �سرعة التحرك لأأداء حركة نتيجة ظهور موقف �أو مثير معين.◀	

ج ـ الر�شاقة:
تعرف الر�اشقة: ب�أنها �سرعة تغيير �أو�اضع الج�سم �أو تغيير الاتجاه على الأأر �ض �أو في الهواء.

�أنواعها:·	
الر�اشقة العامة: هي قدرة الفرد على �أداء واجب حركي في عدة �أن�شطة ريا�ضية مختلفة بت�صرف ◀	

منطقي �سليم.
الر�اشقة الخا�صة: هي القدرة المتنوعة في متطلبات المهارة للن�اشط الذي يمار�سه الفرد.◀	
العوامل الم�ؤثرة عليها:·	

 الأأنماط والقيا�است الج�سمية.◆	
 العمر والجن�س. ◆	
 الوزن الزائد. ◆	
 التعب والإإعياء.◆	



23

تنميتها:·	
  الجلو�س على �أربع ودفع القدمين خلفَاً.◆	
  الجري المتعرج. ◆	
  الجري مع تغيير الاتجاه.◆	

3- الأأو�اضع ال�صحيحة للجلو�س و�أهميتها ل�سلامة القوام:
�إن الجلو�س في الو�ضع ال�صحيح والتعود عليه ي�ؤدي �إلى �صحة القوام و�سلامته، 
الانحرافات  ببع�ض  للإإ�صابة  التعر�ض  �إمكانية  �إلى  في�ؤدي  الخاطئ  الجلو�س  �أما 
الجلو�س  و�ضع  على  بالتعود  وذلك  حدوثها؛  قبل  تجنبها  يمكن  التي  القوامية، 

ال�صحيح با�ستمرار.
ويتم تطبيق الجلو�س ال�صحيح في و�ضعين: جلو�س التربيع على الأأر�،ض والجلو�س على المقعد.

�أ ـ جلو�س التربيع على الأأر�ض:
يتم بارتكاز الج�سم على المقعدة مع تقاطع ال�اسقين وتباعد الركبتين، مع رفع الر�أ�س والنظر للأأمام، والكتفان منخف�ضين 

بارتخاء، والظهر م�ستقيم بدون ت�صلب، مع و�ضع اليدين على الركبتين.
ب ـ الجلو�س على المقعد:

يتم بارتكاز الج�سم على المقعدة والفخذين على مقعد الجلو�س؛ بحيث ت�شكل الركبتين زاوية قائمة مع ال�اسقين، مع ارتكاز 
القدمين على الأأر�،ض ويكون الر�أ�س والنظر متجهَاً للأأمام، والكتفان ت�سقطان �إلى �أ�سفل بارتخاء، والظهر م�ستقيم بدون 

ت�صلب، وملا�صق لظهر مقعد الجلو�،س وتو�ضع اليدان بارتخاء بجانب الج�سم �أو على حافة المكتب.

4- الأأو�اضع ال�صحيحة لرفع الأأ�شياء و�أهميتها ل�سلامة القوام:
�إن رفع الأأ�شياء بطريقة �صحيحة ي�ؤدي �إلى �سلامة القوام، وتجنب تعر�ضه للإإ�صابة 
والانحراف، والعك�س �صحيح؛ فاتخاذ �أو�اضع خاطئة عند حمل الأأ�شياء ي�ؤدي �إلى �إمكانية 
حدوث �إ�صابة مبا�شرة في منطقة الجذع او ال�شعور ب�ألآآم �أ�سفل الظهر على المدى البعيد.
الأأر�،ض وحمل  الأأ�شياء من  رفع  الأأ�شياء وحملها:  لرفع  ال�صحيح  الو�ضع  وي�شمل 

الأأ�شياء في و�ضع الوقوف.
�أ ـ رفع الأأ�شياء من على الأأر�ض:

يتم رفع الأأ�شياء من على الأأر�ض بمواجهة ال�شيء من منت�صفه، وثني الركبتين بالقدر المنا�سب في م�ستوى ارتفاع هذا 
ال�شيء مع المحافظة على ا�ستقامة الجذع وعدم انحنائه، وبعد القب�ض على ال�شيء يتم رفعه بمد مف�صلي الركبتين لأأعلى 

والوقوف بالتدريج دون �أداء �أي حركة فجائية.
ب ـ حمل الأأ�شياء في و�ضع الوقوف:

يتم حمل الأأ�شياء في و�ضع الوقوف با�ستقامة الجذع دون انحناء؛ بحيث يكون ال�شيء المحمول في منت�صف الج�سم ليتوزع 
الثقل على الجانبين بالت�اسوي مع عدم الميل لأأي من الجانبين.



24

5-  التف�سير المب�سط لتعرق الج�سم �أثناء المجهود البدني:
التعرق ظاهرة �صحية تحدث �أثناء القيام ب�أداء مجهود بدني، وهو و�سيلة الج�سم للتخل�ص من الحرارة التي ينتجها 
القيام  �أثناء  العرق  من  كبيرة  كمية  الع�ضلات  وتنتج  وم�ستقرة.  ثابتة  حدود  في  الداخلية  حرارته  درجة  على  للمحافظة 
بمجهود بدني مرتفع ال�شدة، ويعد التعرق �أف�ضل و�سيلة للتخل�ص من الحرارة، ويرتبط مقدار التعرق عمومَاً بدرجة حرارة 

الجو، والملاب�،س وم�ستوى �شدة الن�اشط البدني الممار�س. 

6-  �أهمية تعوي�ض ال�سوائل �أثناء المجهود البدني:
يفقد الج�سم مقدارَاً من ال�سوائل نتيجة التعرق، وي�ؤدي عدم تعوي�ض هذه ال�سوائل المفقودة 
�أثناء المجهود البدني، خا�صة في الجو الحار �إلى التعر�ض للخطر، فنق�ص تعوي�ض ال�سوائل التي 
يفقدها الفرد ي�ؤدي �إلى خف�ض قدرة الج�سم على التعرق، مما يرفع من درجة الحرارة الداخلية 

للج�سم، الذي ي�ؤدي بدوره �إلى حدوث الإإ�صابة الحرارية، وي�اسهم �شرب كميات كافية من ال�سوائل في الحد من ارتفاع درجة 
حرارة الج�سم، ومن ثم يحافظ على اتزان ن�سبة ال�سوائل.

7-  الملاب�س الملائمة لممار�سة الن�اشط البدني في الأأجواء المختلفة:
عند ممار�سة الن�اشط البدني ينبغي مراعاة ملاءمة الملاب�س للأأجواء المختلفة وحالة الطق�،س فخلال 
الطق�س الحار يتم اختيار الملاب�س الخفيفة الف�ضفا�ضة التي ت�سمح للهواء ب�أن يتخلل طيات الملاب�س و�سطح 
اختيار ملاب�س ثقيلة تجنبَاً  يتم  البارد  الطق�س  العرق وتبريد الجلد، وخلال  الجلد؛ في�اسعد على تبخر 
لل�شعور بالبرد وللمحافظة على حرارة الج�سم. ويف�ضل ارتداء الملاب�س القطنية اللينة التي تمت�ص العرق، 
وتكون ناعمة الملم�س على الج�سم، وتجنب ارتداء الملاب�س الم�صنوعة من الأألياف ال�صناعية خا�صة التي تكون 

ملام�سة للجلد مبا�شرة، لعدم قدرتها على امت�صا�ص العرق.

8-  الأأنماط الغذائية ال�صحية:
يجب �أن تلبي الأأنماط الغذائية الحاجات من حيث الطاقة، و�أن توفر مجموعة متنوعة من الأأغذية ذات جودة غذائية 
عالية و�أن تكون �آمنة للا�ستهلاك. ومن �ش�أن هذه الأأنماط �أن تكون معقولة الثمن، و�سهلة المنال وملائمة ثقافيَاً. وتتمتع 

الأأنماط الغذائية ال�صحية عادة بالميزات التالية:
الكمية: تت�ضمن الطاقة ال�ضرورية للا�ستمرار في الحياة، ودعم الن�اشط البدني والو�صول �إلى وزن ج�سدي �صحي.·	
الكاملة، ·	 والحبوب  والفاكهة،  الخ�اضر،  ذلك  في  بما  الأأ�اس�سية  بالمغذيات  الغنية  الأأغذية  من  مجموعة  ت�ضم  التنوّع: 

ومنتجات الأألبان والأأغذية البروتينية الحيوانية والنباتية.
الجودة: تت�ضمن المغذيات الكلية والدقيقة اللازمة، ولا يجب �أن ت�ضم الأأغذية مواداً م�اضفة غير �صحية.·	
ال�سلامة: تت�ضمن الأأغذية والم�شروبات الآآمنة للا�ستهلاك.·	

تو�صي منظمة ال�صحة العالمية بالمبادئ التالية لو�ضع �أنماط غذائية  �صحية )للأأ�شخا�ص البالغين(، بما يحول دون ظهور 
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�سوء التغذية مع �أ�شكاله، والأأمرا�ض غير المعدية:
زيادة ا�ستهلاك الفواكه والخ�اضر والبقول، والمك�سرات والحبوب الكاملة.•	
ا�ستهلاك الأأغذية حيوانية المن�ش�أ باعتدال، والحد من ا�ستهلاك اللحوم المجهزة.•	
خف�ض ا�ستهلاك ال�سكر المكرر الذي ي�ضيفه الم�صنع، �أو الطاهي �أو الم�ستهلك �إلى الأأغذية �أو الم�شروبات.•	
ا�ستخدام الدهون غير الم�شبعة �أو الزيوت النباتية.•	

9-  الأأطعمة التي يجب التقليل من تناولها:
تت�سبب بع�ض الأأطعمة في م�شكلات �صحية في حالة تناولها بكميات كبيرة، فهناك بع�ض منها لا ين�صح بتناولها يوميًا لي�س 

لأأنها �اضرة بال�صحة فح�سب، ولكن للحفاظ على نظام غذائي متوازن بالج�سم، وفيما يلي نتعرف على الأأطعمة التي لا 
يجب تناولها يوميَاً:

الأأطعمة المعلبة: تكمن الم�شكلة في المواد الم�اضفة �إليها لحفظها وعدم تلفها لفترة طويلة فتجعلها �اضرة بال�صحة وخا�صةً 
عند تناولها ب�شكل يومي.

الخ�ضروات: لا ين�صح بلإاإكثار من تناول بع�ض �أنواع الخ�ضروات كالملفوف وتكرارها ب�شكل يومي؛ حيث يمكن �أن تتداخل 
هذه الخ�ضروات مع امت�صا�ص اليود، وقد تت�سبب في الإإ�صابة بق�صور الغدة الدرقية عند الإإكثار من تناولها.

�سمك التونة: يحتوي على الزئبق، والإإكثار منه ي�ؤدي لأأ�ضرار عديدة ت�صل �إلى النوبات القلبية. كما ي�ؤثر �سمك التونة 
على �صحة الن�اسء الحوامل والأأطفال ب�شكل �سلبي.

اللحوم الم�صنعة والحيوانية: ت�سبب اللحوم الم�صنعة، الكثير من الأأمرا�،ض ولذلك لا ين�صح بتناولها على الإإطلاق.
الفاكهة المجففة: تعد وجبة خفيفة لزيادة الطاقة �سريعًا بالج�سم، ولكنها تحتوي على كميات كبيرة من ال�سكر مما يعيق 

فقدان الوزن.
ال�صل�صات: تحتوي على كميات كبيرة من الدهون غير ال�صحية، ويمكن �أن ت�صيب الج�سم بالتهابات، وتزيد من ال�شعور 

بالخمول. ويمكن �أن ت�صل �أثارها ال�سلبية للإإ�صابة بم�اشكل القلب والأأوعية الدموية.
المعجنات: غالبًا تكون م�صنوعة من الدقيق الأأبي�ض وم�اضفَاً لها كميات كبيرة من ال�سكر؛ مما ي�سبب زيادة الوزن ب�صورة 

كبيرة ويزيد من احتمالية الإإ�صابة بال�سمنة، والأأمرا�ض المختلفة الناتجة عنها. ويف�ضل اختيار الم�صنوعة من الدقيق 
الأأ�سمر، وتقليل كميات ال�سكر الم�اضفة �إليها قدر الم�ستطاع، وعدم تناولها ب�شكل يومي.

المخللات: يحتاج الج�سم �إلى الملح ولكن بكميات محدودة؛ حيث �إن الإإفراط منه ي�ؤدي لزيادة الأأملاح في الج�سم وي�سبب 
خلل في الغدة الدرقية؛ لذلك يف�ضل تناول كميات قليلة منها عندما ترغب بتناولها.

الع�صائر المحلاة: يف�ضل تناول الفواكه بدون ع�صرها بدلًا من �شرب الع�صائر الطازجة يوميًا في حالة عدم �إ�اضفة ال�سكر 
لها؛ حيث تحتوي الع�صائر المعلبة على ن�سبة مرتفعة من ال�سكر مما ي�سبب �ضررًا كبيًرا على ال�صحة، كما تحتوي على المواد 

الحافظة ال�اضرة بالج�سم.



الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الأأو�اضع ال�صحيحة للجلو�س 
و�أهميتها ل�سلامة القوام:

الأأو�اضع ال�صحيحة لرفع الأأ�شياء 
و�أهميتها ل�سلامة القوام:

 التف�سير المب�سط لتعرق الج�سم 
�أثناء المجهود البدني:

�أهمية تعوي�ض ال�سوائل �أثناء 
المجهود البدني:

الملاب�س الملائمة لممار�سة الن�اشط 
البدني في الأأجواء المختلفة:

الأأنماط الغذائية ال�صحيحة:

الأأطعمة التي يجب التقليل من 
تناولها:
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https://www.youtube.com/watch?v=aPWTe_0sa3c
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