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ً  لاعتماده الخاملين معظم تدفع التي الأسباب أهم  النشاط لممارسة كافي وقت وجود عدم :التالي حياتهم في نمطا

 اعتماد-الاجتماعي الدعم نقص-مناسبة بيئة أو مرافق توفر عدم -البدني الخمول بمخاطر الوعي قلة -البدني

 .القاسي الطقس-راحتهم ساعات في التقنية على الشباب
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 أمور من المسلم ينفع ما تأدية أثناء ولاسيما الجاد الدؤوب العملكلمة مقابلة للخمول البدني : 
 الحركة : ( فقيل معناه في الحديث يوافق ما العربية والحكم الأمثال في قيل وقد والآخرة الدنيا

 (ة هلك والبطالة بركة،

 

 توفير عدم-.البدني الخمول بمخاطر الوعي قلة -كاف وقت وجود الشباب : عدم فئة في البدني الخمول ظهور أسباب أهم

 .القاسي لطقسا -راحتهم ساعات في التقنية على الشباب عتمادا -يالاجتماع الدعم نقص -مناسبة بيئة أو مرافق

 . .العمر تقدم .1

 . الاجتماعي التواصل وسائل إدمان .2

 . اليومية الحياة نمطية .0

 .والتقاليد العادات .4
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 للمصمم الحركة وعدم البدني الخمول

ً يوم ساعات 6- 5 بين طويلة تتراوح ساعات المكتبي حاسوبه على الجلوس  .اليوم طوال الجلوس ساعات عن فضلاً  يا

 الجاهزة التصاميم بعض استخدام للمصمم، مناسب بوقت للآخرين العمل لتسليم للمصمم فرصة إعطاء الحركة، الجلوس، وضعية تغيير

 .النتائج وقيم الحل طبق .المصمم تناسب التي المقترحات وتطبيق اختيار
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 .السؤال هذا عن الإجابة للطالب يترك

 الإجابة في الصفحة التالية 
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 الثاني؟ النوع من السكري بمرض الإصابة  احتمالية زيادة إلى البدني الخمول يؤدي كيف

 النوع من السكري بمرض الجسم يصُاب وحينها السكر، من التخلص عملية تضُعف الحركة وقلة السكريات استهلاك كثرة

 .الثاني

 طويلة؟ لفترات الجلوس من الناتج البدني الخمول معدل من تزيد التي الأسباب بين

 فترات الاستلقاء، أو الجلوس وضعية طويلة، لفترات الاجتماعي التواصل وسائل متابعة طويلة، لفترات الهواتف استخدام

 .يومياً ساعات 5 إلى3  بين تراوحت التي لجلوسا

 لبعض أمثلة إعطاء مع طويلة، لفترة الجوال الهاتف تصفح عن الناتج البدني الخمول معدل تقليل في التقنية فائدة وضح
 التطبيقات؟

 يضعها التي للمدخات تستجيب إذ اللوحية، والأجهزة الجوال الهاتف استخدام تقنين على القادرة التطبيقات من العديد هناك
 أو المدة أو بالوقت تتعلق ضوابط من المستخدم حدده ما على بناء التطبيقات أحد أو الجهاز عمل فتوقف الجهاز، صاحب

 التطبيق نوع
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 نشاط فصلي

 نشاط فصلي
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 البدني النشاط شدة.(Physical Activity Intensity)  

 البدني النشاط مدة.(Physical Activity Duration)  

 البدني النشاط تكرار(Physical Activity Frequency) 

 الأطباق غسل الجلوس، أثناء اللعب تمرينات الإطالة، العادي، المشي :مثل( منخفض(. 

 الطائرة( الريشة رياضة ممارسة السباحة الترويحية، الدراجة، قيادة السريع، المشي :مثل( معتدل 

 الجري السلة، كرة ممارسة القدم، ممارسة كرة يلة،الثق الأشياء حمل :مثل( مرتفع) 

 :مثل للطاقة، كمصدر الأكسجين استخدام على الجسم قدرة زيادة على يعمل حيث طويلة؛ لفترة الأداء من ليتمكن

 .القدم كرة وممارسة الدراجة، ركوب السباحة، المشي، الجري،
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 .الهرم قاعدة

 . الهوائية الأنشطة

 والأربطة العضلات تقوية أنشطة

 .البدني الخمول

 

 .به الموصى بالمستوى البدني النشاط ممارسة في صعوبة إلى والتدخين والأمراض الزائد الوزن يؤدي قد
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 فئة بين العنف أو العدواني السلوك تبني من الآخرين، الوقاية مع جيدة علاقات وبناء الاجتماعية المهارات تحسن

 .يالسو غير السلوك تبني من والوقاية الشباب،

https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


 

 لابد أن الرياضة عليها يمارس التي الأرضية أدوات للرياضة، به آمن، يكون أن لابد
 الطبيعي كالعشب الصدمات تمتص لينة تكون

 الطائف

 الصديق يوسف شارع – السلامة حي

 سنة 25 :العمرية الفئة

 ذكر :النوع

 البدنية الكفاءة :الممارسة من الغرض
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 .الجسمي الجانب على ظمالمنت البدني النشاط فوائد صف

 التنفسية القلبية اللياقة مستويات تحسن. 

 الجسم في والأربطة والعضات العظام قوة زيادة. 

 والرئتين القلب عمل كفاءة زيادة. 

 الطبيعية  المعدلات ضمن الوزن على المحافظة. 

 الجسم توزان وتعزيز المفاصل مرونة زيادة. 

 الضارة الدم والدهون ضغط وارتفاع الثاني النوع السكريمثل  الخطر بعوامل الإصابة من الوقاية. 

 

 ناقد تفكير

 ولماذا؟ البدني؟ للنشاط ممارستك من الغرض ما

 .حركتي وقلة أوقات طويلة جلوسي نتيجة يزيد بدأ وزني أن شعرت السمنة،فقد من الوقاية بغرض البدني النشاط أمارس
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 السلوك تغيير في التفكير قبل ما مرحلة

 السلوك تغيير في الجاد لتفكيرا مرحلة

 السلوك تغيير لبدأ والإعداد التحضير مرحلة

 السلوك لتغيير العملي التطبيق مرحلة

 التغيير بعد السلوك على المحافظة مرحلة

 الفتيان                                                                    الفتيات

 .التدخين                            .البدني للنشاط المناسبة والبيئة المرافق قلة

 .الفرد لدى البدنية اللياقة ضعف                              الفرد لدى البدنية اللياقة ضعف
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 :التالي يستخدم الترويح أو العامة الصحة تعزيز هو البدني، النشاط ممارسة هدف كان إذا

 وغيرتفصيلية، عامة بيانات تعطي وهي الجلوس، ساعات عدد أو المقطوعة المسافة أو الخطوات حساب أجهزة
 الفوائد على للحصول به الموصى البدني النشاط من الأدنى الحد تحقيق مدى حول جيّدًا مؤشرًا الأجهزة تلك وتعد

 .الصحية
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 .مجانية تطبيقات .1
 . واحدة مرة ملكيتها تشترى .2
 . )سنوي أو شهري ). اشتراك برسوم تكون التي البرامج .0

 .والليلة  اليوم في الخطوات كعدد ومحدودة بسيطة بيانات

 نبض المقطوعة،وقياس والمسافة السرعة، ومعدل المشي، كمدة والبيانات القياسات بعض تتضمن متقدمة بيانات
 الحرارية السعرات وحساب القلب،

 التنبيه ناحية من بها والالتزام البدنية الأنشطة ممارسة على الفرد التقنية تساعد
 لتحقيق إرشادي كمرجع تستخدم مؤشرات وإعطاء البدني، النشاط لتحقيق لتذكيروا

 مع البدني النشاط بيانات ومشاركة البدني، النشاط ممارسة في المرغوب الهدف
 .البدني النشاط لتحسن تفاعلي كحافز الآخرين
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 والرياضية المادية البشرية والإمكانات الموارد توظيف كيفية يوضح مفصل عرض

 .الفرد لدى رياضي أو بدني هدف تحقيق لأجل زمنية محددة؛ مدة خلال المتاحة،

 . .الهدف تحديد .1

 . .الحالي وضعك تقييم .2

 .والرياضي  البدني النشاط رسةلمما شخصية خطة وضع .0
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 :التالي يعتمدعلى بدني نشاط خطة بناء في وفشلهم البعض نجاح

 الانقطاع عدم - الاستمرارية – يالبدن النشاط في الفرد رغبة
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 السمنة .1

 العظام هشاشة .2

 .الثاني النوع من السكري .3

 . Physical Activity Intensity البدني النشاط شدة .1

 Physical Activity Duration . البدني النشاط مدة .2

 Physical Activity Frequency .البدني النشاط تكرار .3

 First Level . الهرم(  قاعدة( الأول المستوى .1

 .  Second Level  الهوائية الأنشطة  الثاني المستوى .2

 .Third Level والأربطة العضلات تقوية أنشطة الثالث المستوى .0

 Fourth Level .البدني الخمول لرابعا المستوى .4

ً  محددًا الهدف .1  . وواقعيا

 .للقياس قابلاً  الهدف .2

 .زمني بجدول ومرتبط .3
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