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�إن تقدم الدول وتطورها يقا�س بمدى قدرتها على الا�ستثمار في التعليم، ومدى ا�ستجابة نظامها التعليمي لمتطلبات 
العربية  المملكة  لر�ؤية  وا�ستجابةً  التعليمية،  �أنظمتها  تطوير  ديمومة  على  التعليم  وزارة  من  وحر�صاً  ومتغيراته.  الع�صر 
ال�سعودية المباركة 2030 فقد بادرت الوزارة �إلى اعتماد نظام "م�سارات التعليم الثانوي" بهدف �إحداث تغيير فاعل و�شامل 

في المرحلة الثانوية.
ال�سعودية  العربية  بالمملكة  الثانوي  للتعليم  تعليمياً متميزاً وحديثاً  �أنموذجاً  يقدم  الثانوي  التعليم  �إن نظام م�سارات 

ي�سهم بكفاءة في:
تعزيز قيم الانتماء لوطننا المملكة العربية ال�سعودية، والولاء لقيادته الر�شيدة حفظهم الله، انطلاقاً من عقيدة �صافية ·	

م�ستندة على التعاليم الإإ�سلامية ال�سمحة.
الم�ستدامة، ·	 التنمية  مطالب  مع  ات�ساقاً  والأأن�شطة،  الدرا�سية  المواد  في  عليها  التركيز  خلال  من  المواطنة  قيم  تعزيز 

تعاليم  على  والقائمة  والهوية،  القيم  ثنائية  تر�سيخ  على  ت�ؤكد  التي  ال�سعودية  العربية  المملكة  في  التنموية  والخطط 
الإإ�سلام والو�سطية.

ت�أهيل الطلبة بما يتوافق مع التخ�ص�صات الم�ستقبلية في الجامعات والكليات �أو المهن المطلوبة؛ ل�ضمان ات�ساق مخرجات ·	
التعليم مع متطلبات �سوق العمل.

تمكين الطلبة من متابعة التعليم في الم�سار المف�ضل لديهم في مراحل مبكرة، وفق ميولهم وقدراتهم.·	
تمكين الطلبة من الالتحاق بالتخ�ص�صات العلمية والإإدارية النوعية المرتبطة ب�سوق العمل ووظائف الم�ستقبل.·	
دمج الطلبة في بيئة تعليمية ممتعة ومحفزة داخل المدر�سة قائمة على فل�سفة بنائية، وممار�سات تطبيقية �ضمن مناخ ·	

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

�إلى مرحلة ما بعد التعليم العام.
تزويد الطلبة بالمهارات التقنية وال�شخ�صية التي ت�ساعدهم على التعامل مع الحياة والتجاوب مع متطلبات المرحلة.·	
تو�سيع الفر�ص �أمام الطلبة عبر خيارات متنوعة غير الجامعات مثل: الح�صول على �شهادات مهنية، والالتحاق بالكليات ·	

التطبيقية، والح�صول على دبلومات وظيفية.

المقدمة



ويتكون نظام الم�سارات من ت�سعة ف�صول درا�سية تُدرّ�س في ثلاث �سنوات، تت�ضمن �سنة �أولى م�شتركة يتعلم فيها الطلبة 
مجالات علمية و�إن�سانية متنوعة، تليها �سنتان تخ�ص�صيتان، يُ�سكّن الطلبة بها في م�سار عام و�أربعة م�سارات تخ�ص�صية 
تت�سق مع ميولهم وقدراتهم، وهي: الم�سار ال�شرعي، م�سار �إدارة الأأعمال، م�سار علوم الحا�سب والهند�سة، م�سار ال�صحة 

والحياة، وهو ما يجعل هذا النظام الأأف�ضل بالن�سبة للطلبة عبر:
المباركة  التنموية، ور�ؤية المملكة  الرابعة والخطط  الثورة ال�صناعية  تتوافق مع متطلبات  وجود مواد درا�سية جديدة 

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

اختياري محدد وفق م�صفوفة مهارات وظيفية محددة.
مقيا�س ميول ي�ضمن تحقيق كفاءة الطلبة وفاعليتهم، وي�ساعدهم في تحديد اتجاهاتهم وميولهم وك�شف مكامن القوة ·	

لديهم، مما يعزز من فر�ص نجاحهم في الم�ستقبل.
العمل التطوعي الم�صمم للطلبة خ�صي�صاً بما يت�سق مع فل�سفة الن�شاط في المدار�س، ويعد �أحد متطلبات التخرج؛ مما ·	

ي�ساعد على تعزيز القيم الإإن�سانية، وبناء وتنمية وتما�سك المجتمع.
التج�سير الذي يمكن الطلبة من الانتقال من م�سار �إلى �آخر وفق �آليات محددة.·	
�إثرائية ·	 �إتقان  التي يتم من خلالها تطوير المهارات والم�ستوى التح�صيلي من خلال تقديم ح�ص�ص  الإإتقان  ح�ص�ص 

وعلاجية.
خيارات التعلم عن بعد والمدمج والذي بُني في نظام الم�سارات على �أ�س�س من المرونة، والملاءمة والتفاعل والفعالية.·	
م�شروع التخرج الذي ي�ساعد الطلبة على دمج الخبرات النظرية مع الممار�سات التطبيقية.·	
�شهادات مهنية ومهارية تمنح للطلبة بعد �إنجاز مهام محددة واختبارات معينة بال�شراكة مع جهات تخ�ص�صية.·	

ي�ســـهم في تقديم خبرات  الثانويـــة  المرحلة  فـــي  الم�ســـتحدثة  الم�ســـارات  ال�صحة والحياة ك�أحد  ف�إن م�ســـار  وبالتالي 
تعليمية وتجريبية تعتمد على ربط النظرية بالتطبيق من خلال تزويد الطلبة بم�شكلات واقعية حيوية معززةً التح�صيل 
ا متعددة  العلمي والمهاري با�ستخدام �أ�ساليب تعليمية، وتقييمية متنوعة، وحديثة، ومتطورة. ويوفر الم�سار للخريجين فر�صً
بالالتحاق  �أبنائها  ب�سواعد  مزدهرٍ  واقت�صادٍ  حيوي،  �صحي  مجتمعٍ  وبناء   2030 الطموحة  الرّ�ؤية  م�ستهدفات  لتحقيق 

بالتخ�ص�صات ال�صحية الم�ستقبلية والعمل في مختلف مجالات الرعاية ال�صحية.



وتعد مادة اللياقة والثقافة ال�صحية �إحدى المواد الرئي�سة في م�سارات المرحلة الثانوية  التي ت�سهم في  تعزيز المفاهيم 
ال�صحية لدى الطلبة، وت�سهم في اكت�سابهم للكفايات المعرفية والمهارات التي ت�ستهدف الحفاظ على ال�صحة ال�شخ�صية 
واللياقة البدنية وتعزيزهما، والوقاية من الأأمرا�ض والإإ�صابات وترفع الوعي لديهم ب�سبل ال�سلامة، وتجنب ال�سلوكيات 
الخطرة المتعلقة بال�صحة، وتقديم تجارب تعلم واقعية مع تطبيقات �شخ�صية للمعرفة والمهارات ال�صحية القائمة على 

الأأبحاث العلمية في المواقف ذات ال�صلة.
وال�سلامة  والتغذية،  البدنية،  واللياقة  البدني،  والن�شاط  والعافية،  ال�صحة  ف�صول:  �سبعة  على  الكتاب  ي�شتمل 
ال�شخ�صية، وال�صحة النف�سية، والوقاية من المخدرات والتدخين. تتكون ف�صول الكتاب من مقدمة الف�صل وتت�ضمن 
الرئي�سة،  الفكرة  يت�ضمن كل در�س:  �إلى دور�س،  ويق�سم كل ف�صل  التعليمية.  والأأهداف  والرئي�سة،  المحورية  الفكرة 
التعليمي  المحتوى  تدعيم  روعي  ولقد  والإإثراء.  والتقويم،  التعليمي،  والمحتوى  الجديدة،  والمفاهيم  الدر�س  و�أهداف 
ب�أن�شطة تعزيز فهم المحتوى، كربط المحتوى مع واقع الحياة، وممار�سة الاكت�شاف الموجه والتفكير الناقد، وتو�ضيح 
المفاهيم الجديدة ومعانيها. ونتائج البحوث العلمية في الممار�سات ال�صحية، ومجموعة من ال�صور والأأ�شكال والر�سوم 
ال�سعودية،  العربية  المملكة  ال�صحية في  بالمنجزات  تعريفية  نبذة  المحتوى  يت�ضمن   ، �إلى ذلك  بالإإ�ضافة  التو�ضيحية. 

والربط بمبادرات ر�ؤية المملكة 2030 و�أهدافها الا�ستراتيجية، وبالمهن ال�صحية. 
�أما عن�صر التقويم في الكتاب، فقد ا�ستخدمت �أ�ساليب التقويم التربوي بمختلف �أدواته و�أغرا�ضه: التكويني ) البنائي( 
والختامي، فهناك �أ�سئلة تقويمية في نهاية الدرو�س، ووظفت �أدوات التقويم كالمهام الأأدائية، لتحفيز الطلبة على حل 
�أ�سئلة وفقرات اختيارية  التوا�صل. كما يت�ضمن كل ف�صل مراجعة ختامية تحوي  القرار ومهارات  الم�شكلات واتخاذ 
ت�سهم في تقييم مدى تعلم الطلبة ومراجعة الأأفكار: ليت�أكدوا من تحقيق التعلم الم�ستهدف، وتحديد جوانب المراجعة في 

المو�ضوعات التي �سبق درا�ستها قبل الانتقال �إلى الف�صل الجديد.
ولمواكبة التطورات العالمية في هذا المجال، ف�إن كتاب مادة اللياقة والثقافة ال�صحية �سوف يوفر للمعلم مجموعة متكاملة 
من المواد التعليمية المتنوعة التي تراعي الفروق الفردية بين الطلبة، التي توفر للطلبة فر�صة توظيف التقنيات الحديثة 

والتوا�صل المبني على الممار�سة؛ مما ي�ؤكد دوره في عملية التعليم والتعلم. 
ونحن �إذ نقدم هذا الكتاب لأأعزائنا الطلبة، ن�أمل �أن ي�ستحوذ على اهتمامهم، ويُلبي متطلباتهم، ويجعل تعلّمهم لهذه 

المادة �أكثر متعة وفائدة.
والله ولي التوفيق



تعليمات �إر�اشدية

 ت�أم��ل    الفك��رة المحوري��ة للف�ص��ل والأأف��كار الرئي���سة المنبثق��ة منه��ا؛ لتح�ص��ل عل��ى ت�ص��ور 
ذهن��ي ع��ن مو�ضوع��ات الف�ص��ل، وترابطه��ا م��ع بع�ضه��ا البع���ض. 

 اقر�أ    عنوان الدر�س وفكرته الرئي�سة، و�أهدافه لتعرف جوانب التعلم في الدر�س الجديد.

 ابحث    عن المفاهيم الجديد في المحتوى التعليمي للدر�س.

 ا�ستعن    بفقرتي ماذا تعلمت؟ والتقويم، و�أجب عن الأأ�سئلة لتعرف مدى فهمك لما تعلمته.

 ا�ستك�شف    المواد الإإثرائية في نهاية كل در�س، لتو�سيع مداركك ومعلوماتك فيما تعلمته.

 نفذ    المراجعة الختامية في نهاية كل ف�صل لمراجعة الأأفكار الرئي�سة للف�صل وتثبيت التعلم. 

 عمق    فهمك للمحتوى التعليمي من خلال �أداء �أن�شطة الدر�س:
فكر/ ت�أمل فيما قر�أت؟ يمكنك من تعزيز فهمك لما تعلمته. «	
الربط مع الحياة، يمكنك من ربط ما تعلمته مع الواقع. «	
الاكت�شاف، يمكنك من توظيف ما تعلمته في �سياق جديد. «	
العيادة ال�صحية، يمكنك من اكت�ساب مهارات حل الم�شكلات واتخاذ القرار والات�صال.  «	
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ال�صحة والعافية
الف�صل الأأول

Health and Wellness

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

اللازمة؛ لتعزيز �صحتك، بالإإ�ضافة �إلى التعرف على م�صادر المعلومات ال�صحية الموثوقة من الجهات 

المحلية والدولية وطرق الو�صول �إليها. 

الفكرة المحورية للف�صل



1 المفهوم ال�شامل لل�صحة والعافية و�أبعاده.	.

2 مفهوم ال�صحة ال�شخ�صية، ومحدداتها، والطرق المبتكرة لرفع جودة الحياة لدى الأأفراد والمجتمع. 	.

3 مفاهيم الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية، والتمييز بينهما، ومدى انت�شارها في المجتمع.	.

4 نمط الحياة ال�صحي، ودوره في الوقاية من الأأمرا�ض ولإاإ�صابات.	.

5 التمييز بين م�صادر المعلومات ال�صحية، المحلية والدولية، وت�صنيفها، و�إجراء بحث فيها.	.

الأأفكار الرئي�سة للف�صل

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

1 �شرح مفهومي ال�صحة والعافية، و�أبعادها.  	.

2 تحديد مفهوم ال�صحة ال�شخ�صية، ومحدداتها لدى ال�شباب.	.

3 التمييز بين الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية، ون�سب لإاإ�صابة بهما في المملكة العربية ال�سعودية. 	.

4  و�صف ممار�سات نمط الحياة ال�صحي المتنوعة. 	.

5 و�ضع �أهداف محددة لتغيير ممار�سات نمط الحياة. 	.

6 جمع المعلومات والبيانات من م�صادر المعلومات الموثوقة؛ المحلية والدولية، حول ممار�سات نمط الحياة 	.

ال�صحي.

7 تعزيز القيم لإاإ�سلامية المرتبطة بال�صحة. 	.

8 تقدير ما تقدمه الجهات والم�ؤ�س�سات الحكومية من خدمات و�أعمال فاعلة للرقي ب�صحة الفرد والمجتمع. 	.

�أهداف الف�صل
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الدر�س الأأول
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Healthال�صحة

Wellnessالعافية

المفاهيم
E ع

1 �أحدد مفهومي ال�صحة والعافية. 	.
2 �أ�صف �أبعاد العافية ال�سبعة بعبارات ب�سيطة. 	.
3 �أعطي �أمثلة على جهود الدولة في تعزيز بع�ض جوانب العافية لدى الفرد والمجتمع.	.
4 �أحدد م��سؤولية الفرد ودوره في تحقيق �أبعاد العافية ال�سبعة في البيت والمجتمع. 	.
5 �أف�سر �أثر مجموعة متنوعة من الممار�سات وال�صفات ال�شخ�صية في تعزيز العافية. 	.
6 �أقدر الجهود الدولية والمحلية المبذولة؛ لتح�سين العافية، عبر مكافحة التغير المناخي الناتج عن لاانبعاثات 	.

الغازية الم�ضرة. 

مدخل ال�صحة والعافية

الفكرة
الرئي�سة

المفهوم ال�شامل لل�صحة والعافية و�أبعادها.

  يعتقد كثير من النا�س �أن مفهوم ال�صحة هي غياب المر�ض، بينما المعنى ال�صحيح لها ي�شير �إلى الحالة العامة البدنية �أو العقلية 
ا �أم خاليًا من الأأمرا�ض "�سليمًا".  للفرد، �سواء �أكان مري�ضً

 ال�صحة هي حالة من اكتمال ال�سلامة بدنيًّا وعقليًّا واجتماعيًّا، ولي�س مجرد انعدام للمر�ض �أو العجز.
ن الإإن�سان من التمتع بحياة غنية، ذات معنى، وحيوية. فمفهوم العافية   �أما مفهوم العافية، في�ضيف لفكرة ال�صحة الجيدة كل ما يُُمكِّ
�أو�سع، وي�شير �إلى ال�صحة في �أكمل �صورها. وت�شمل ال�سعي الن�شط في الممار�سات والاختيارات و�أنماط الحياة التي ت�ؤدي �إلى حالة 

�صحية �شاملة. 
تعرف العافية ب�أنها: الحالة ال�صحية المثلى للأأفراد والمجتمع.

مفهوما ال�صحة والعافية:

�أهداف
الدر�س

1
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الفرق الأأ�سا�سي بين ال�صحة والعافية هو �أن ال�صحة هي الهدف، والعافية هي العملية التي ي�سعى الفرد �إليها لتحقيق ذلك الهدف. 
فلابد من تحقيق العافية �أولًًا للتمتع بال�صحة، �إلا �أنهما يختلفان في جوانب؛ منها:

مقارنة بين ال�صحة والعافية:

Ü	 ال�صحة: تحددها -غالبًا- بع�ض العوامل الخارجة عن �إرادة الفرد، مثل: العمر، النوع، تاريخ العائلة ال�صحي، على
�سبيل المثال: رجل يبلغ من العمر 40 عامًا، والتاريخ ال�صحي للعائلة يُظهر انت�شارًا لداء ال�سكري في �أ�سرته؛ مما 

يزيد خطر �إ�صابته بهذا المر�ض.
Ü	 العافية: هدف �صحي ي�سعى الفرد �إليه، ويحققه من خلال بع�ض القرارات التي يتخذها في حياته اليومية، على

�سبيل المثال: نف�س الرجل الذي يبلغ من العمر 40 عامًا، ف�إنه ي�ستطيع �أن يقلل خطر لإاإ�صابة بداء ال�سكري، عن 
طريق تناول الطعام ال�صحي، وممار�سة الريا�ضة، و�إجراء الفحو�ص المنتظمة، حتى لو �أ�صيب بداء ال�سكري؛ ف�إنه لا 

يزال يعي�ش حياة متزنة، غنية، وذات معنى. 

العافيةال�صحة

تحددها العوامل الخارجة عن �إرادة الفرد، مثل:
العمر، النوع �أو تاريخ العائلة ال�صحي.

تحددها القرارات ال�شخ�صية في لااختيارات و�أنماط 
الحياة ال�صحية، مثل:

ال��ت��غ��ذي��ة ال�����ص��ح��ي��ة، وم��م��ار���س��ة ال��ري��ا���ض��ة و�إج�����راء 
فحو�صات منتظمة.

�أبعاد العافية:

     العافية لها �سبعة �أبعاد: بدنية، �إيمانية، عاطفية، عقلية، اجتماعية، بيئية، ومهنية. هذه الأأبعاد تترابط فيما بينها، وكل بعد 
منها ي�ؤثر على الآآخر؛ لتعك�س بذلك مفهوم العافية ال�شامل، الذي يتخطى الفهم الب�سيط المتداول للعافية، والمقت�صر على عدم 

وجود مر�ض. 
وتف�صيل الأأبعاد ال�سبعة على النحو الآآتي:

	1 .:)Physical Wellness( العافية البدنية
هي البعد الأأكثر و�ضوحًا من �أبعاد العافية، وت�شمل الأأفراد الذين يتمتعون ب�صحة بدنية، ويمار�سون الريا�ضة بانتظام، ويتجنبون 
فترات الجلو�س الم�ستمرة )الخمول البدني(، وي�أكلون طعامًا �صحيًا متوازنًا، ويحافظون على �أوزانهم ال�صحية، ويحر�صون على 
�إجراء  على  ويحر�صون  الم�ضرة،  المواد  يتعاطون  ولا  البيئية،  للملوثات  التعر�ض  ويتجنبون  اليوم،  في  النوم  من  كافٍ  ق�سطٍ  �أخذ 

الفحو�صات الطبية الدورية.
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	2 .:)Faith Wellness( العافية الإإيمانية
ت�ؤثر العافية الإإيمانية المكت�سبة من العقيدة الإإ�سلامية في جميع �أبعاد العافية، فقيام الفرد بالواجبات الدينية، والتزامه بالأأخلاق الإإ�سلامية 
الحميدة تجلب العافية الإإيمانية له. ومن ركائز العافية الإإيمانية قيمة "الو�سطية"، فلابد من غر�س مفاهيم الو�سطية والاعتدال والت�سامح 
�إنَّ العافية الإإيمانية مرتبطة بالعافية البدنية والعاطفية والعقلية؛ فالتم�سك بالعقيدة الإإ�سلامية ال�سمحة يقلل من الأأمرا�ض  في المجتمع. 

النف�سية.

	3 .:)Emotional Wellness( العافية العاطفية
ا-  تت�ضمن العافية العاطفية قدرة الفرد على فهم م�شاعره الخا�صة، وتقبل حدودها، وتحقيق توازن عاطفي في حياته، كما تت�ضمن -�أي�ضً

القدرة على التعبير عن الم�شاعر ب�أ�سلوب منا�سب، والتكيف مع التغيير، والتعامل مع التوتر ب�شكل �صحي، والا�ستمتاع بالحياة. 

	4 .:)Mental Wellness( العافية العقلية
ا- العافية الفكرية، وتعني قدرة الفرد على ا�ستيعاب كل جديد، و�إيجاد الفر�ص لتعلم المزيد، وفهم �أمور الحياة، والتفاعل مع  تُ�سمى -�أي�ضً
العقلية؛ فهو يكت�شف الم�شاكل، ويوجد الحلول المنا�سبة لحلها  العافية  الن�شط فكريًا �ضرورة لاكت�ساب  �إن العقل  ب�إيجابية وفاعلية.  المحيط 

بطريقه عقلانية وواقعية.

	5 .:)Social Wellness(  العافية الاجتماعية
وتعني قدرة الفرد على �إيجاد �شبكة �إيجابية قوية من العلاقات الاجتماعية، التي ت�ؤدي �إلى حياة �صحية ممتدة. �إن �إحدى ال�سمات المميزة 

للعافية الاجتماعية هي القدرة على التوا�صل مع الآآخرين، �سواء داخل الأأ�سرة �أو خارجها؛ مما ي�سهم في الحفاظ على علاقات ثابتة قوية. 

	6 .:)Environmental Wellness(  العافية البيئية
تت�ضمن عافية المحيط البيئي، الذي ي�ؤثر على الحالة ال�صحية للفرد. وتركز العافية البيئية على �سبل المحافظة على البيئة المحيطة، واتخاذ 
�إجراءات تحمي المجتمع المحلي والعالم الخارجي من التلوث البيئي، الذي ي�شمل: تلوث الهواء، والمياه، والغذاء، والتعر�ض لن�سبة عالية من 

الأأ�شعة فوق البنف�سجية، والتدخين ال�سلبي، وال�ضو�ضاء. 

ال�شكل رقم )1-1(: انبعاث الغازات من �أحد

الم�صانع التي قد ت�ؤدي الى تلويث الماء والتربة والهواء. 



17

جهود المملكة في الحد من التلوث البيئي وتعزيز العافية البيئية: مبادرة ال�سعودية الخ�ضراء 
تلتزم المملكة العربية ال�سعودية بالم�ساهمة الفعالة في الكفاح العالمي �ضد تغير المناخ وتعزيز العافية البيئية، وذلك ب�صفتها من �أهم الدول المنتجة 
للطاقة في العالم. �ستدعم مبادرة ال�سعودية الخ�ضراء طموح المملكة في �أن ت�صبح رائدة في مجال لاا�ستدامة على الم�ستوى العالمي. حيث تجمع مبادرة 
ال�سعودية الخ�ضراء بين حماية البيئة، وتحويل الطاقة، وبرامج لاا�ستدامة لتحقيق ثلاثة �أهداف �شاملة ترمي �إلى بناء م�ستقبل م�ستدام للجميع 

وهي: تقليل لاانبعاثات الكربونية، وت�شجير المملكة العربية ال�سعودية، وحماية المناطق البرية والبحرية.

ال�شكل رقم )1-2(  جهود المملكة في الحد من التلوث البيئي وتعزيز العافية البيئية

2016

�إطلاق مبادرة الملك 
�سلمان للطاقة 

المتجددة

2060

و�ضع هدف تحقيق 
الحياد ال�صفري

2030

و�ضع هدف تحقيق 
الم�ساهمات المحددة 

وطنياً في تقليل 
لاانبعاثات الكربونية

2021

افتتاح �أعمال منتدى 
مبادرة ال�سعودية 

الخ�ضراء

2020

لإاإعلان عن حملة 
لنجعلها خ�ضراء للحد 

من الت�صحر

2019

ت�أ�سي�س القوات 
الخا�صة للأأمن البيئي

2018

�إطلاق لاا�ستراتيجية 
الوطنية لل�صحة 

والبيئة

2017

لإاإعلان عن البرنامج 
الوطني للطاقة 

المتجددة

	7 .:)Occupational Wellness(  العافية المهنية
ت�شير �إلى م�ستوى �سعادة وانتماء الفرد لجهة عمله، فعندما ي�شعر بالعافية المهنية ي�ستفيد من فر�ص التعلم والتحدي المتوفرة في جهة عمله، 

فالعافية المهنية تعني بيئة عمل جاذبة وممتعة.

�أعطِ مثالًا لفرد يمتلك �أحد تلك الأأبعاد، ثم ا�ستنتج مهارات ذلك البعد لديه؟ ·	

فكر فيما قر�أت: �أبعاد العافية.  1-1ن�شاط

�إثراء
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الممار�سات وال�صفات ال�شخ�صية الم�ؤثرة في العافية:

 للعافية عوامل ت�ؤثر فيها، وتتكون هذه العوامل من مجموع ال�صفات والممار�سات التي ترتبط ب�أبعاد العافية المتنوعة وت�ؤثر فيها. 

والممار�سات ·	 ال�صفات  اقر�أ  ال�سبعة.  العافية  �أبعاد  باختلاف  الفرد،  لدى  للعافية  المعززة  والممار�سات  ال�صفات  البطاقات  تو�ضح 
المو�ضحة في البطاقة لكل بعد من �أبعاد العافية، و�أ�ضف بع�ض ال�صفات والممار�سات المعززة للعافية في كل بعد من �أبعادها.

العيادة ال�صحية: بطاقة ال�صفات والممار�سات المعززة للعافية ال�شاملة.  2-1 ن�شاط

العافية العقلية:

�صفات/ممار�سات

التعلم مدى الحياة.·	
	·
	

العافية البيئية:

�صفات/ممار�سات

تقليل التلوث والنفايات في البيئة.·	
	·
	

العافية الاجتماعية:

�صفات/ممار�سات

مهارات التوا�صل.·	
	·
	

العافية المهنية:

�صفات/ممار�سات

الا�ستمتاع في العمل.·	
	·
	

العافية البدنية:

�صفات/ممار�سات

ممار�سة الريا�ضة بانتظام.·	
	·
	

العافية العاطفية:

�صفات/ممار�سات

التفا�ؤل.·	
	·
	

العافية الإإيمانية:

�صفات/ممار�سات

ال�صلاة.·	
	·
	

ال�صفات المعززة للعافية هي:

�سمات �شخ�صية ت�ؤدي �إلى تعزيز العافية في مختلف �أبعادها لدى الفرد، مثل:

الإإبداعاحترام الذاتالثقة بالنف�سالتفا�ؤل

الممار�سات المعززة للعافية هي:

�أفعال و�أقوال ت�ؤدي �إلى تعزيز العافية في مختلف �أبعادها لدى الفرد مثل:

ممار�سة الريا�ضة 
الإإح�سان �إلى التغذية ال�صحيةبانتظام

الآآخرين
�أداء الواجبات 

الاجتماعية
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مفهوم ال�صحة: ي�شير �إلى الحالة العامة البدنية �أو العقلية للفرد في وجود �أو عدم وجود مر�ض �أو �إ�صابة.·	

الفردي ·	 الفرد بحياة غنية، وحيوية، تحقق تطلعاته وطموحاته على الم�ستوى  �أن يتمتع  �مفهوم العافية: 
والمجتمعي؛ مما يجعل للحياة معنى وقيمة لدى الفرد والآآخرين من حوله. 

للعافية مجموعة �أبعاد رئي�سة، وعددها �سبعة �أبعاد.·	

ماذا تعلمت؟

التقويم
كل مما يلي يمثل �أحد �أبعاد العافية، ماعدا:

ب( ‌العافية العقلية.	 		 �أ( ‌العافية الغذائية. 	
د( ‌العافية العاطفية. 		 ج( ‌العافية البدنية. 	

Ü هل مفهومي ال�صحة والعافية متماثلين، و�ضح ذلك؟	

تفكير ناقد

�لم���اذا ي�س���عى الف���رد �إلى تحقي���ق العافي���ة في ·	
جميع �أبعادها ال�س���بعة؟

قراءة �إثرائية:·	
لااطلاع على مبادرات �شركة �أرامكو في لاا�ستدامة 
ال�شركة على  زيارة موقع  المناخي، يمكن  والتغير 

الرابط التالي:

�إثراء
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

محددات ال�صحة

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Personal Healthال�صحة ال�شخ�صية

Health Determinantsمحددات ال�صحة

1 �أ�صف مفهوم ال�صحة ال�شخ�صية. 	.
2 ا�ستنتج محددات ال�صحة ال�شخ�صية المتنوعة بطريقة ب�سيطة. 	.
3 �أقدر جهود المملكة العربية ال�سعودية بدورها المهم في تعزيز ال�صحة.	.
4 �أثمن دور القانون والنظام في تعزيز ال�صحة.	.
5 �أقدر العمل التعاوني مع الأأقران والآآخرين؛ لأأجل تح�سين ال�صحة ال�شخ�صية.	.
6 �أقدر الم��سؤولية الفردية، والحكومية في تعزيز ال�صحة على م�ستوى المجتمع.	.

الفكرة
الرئي�سة

محددات ال�صحة ال�شخ�صية، والطرق المبتكرة لرفع جودة الحياة لدى الأأفراد 
والمجتمع.

هي حالة �صحية متغيرة يتعاي�ش الفرد معها طوال عمره، وتت�أثر بعوامل ومحددات مختلفة.

مفهوم ال�صحة ال�شخ�صية:

�أهداف
الدر�س

والوراثية،  الحيوية  والمحددات  والبيئية،  الاجتماعية  المحددات  على:  ت�شتمل  �أ�سا�سية،  مجموعات  خم�س  في  ال�صحية  المحددات  تُ�صنف 
والمحددات ال�سلوكية ال�شخ�صية، والخدمات ال�صحية، والأأنظمة والت�شريعات.

وتف�صيل ذلك على النحو الآآتي:
	1 .:)Social and Environmental Determinants( المحددات الاجتماعية والبيئية

تعك�س المحددات الاجتماعية والبيئية لل�صحة ال�شخ�صية العوامل الاجتماعية والظروف المادية في البيئة التي يولد ويعي�ش فيها، وت�ؤثر على 
جودة الحياة لدى الأأفراد. 

محددات ال�صحة:

المفاهيم
E ع
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Ü	.من �أمثلة المحددات الاجتماعية لل�صحة: الأأعراف الاجتماعية، مثل العادات ال�شائعة في المنا�سبات، الظروف الاقت�صادية
Ü	 ،من �أمثلة المحددات البيئية لل�صحة: البنية التحتية في المدينة/القرية مثل الطرق، ال�صرف ال�صحي، تو�صيل المياه وغيرها

�أو البيئة الطبيعية مثل: الغطاء النباتي، الطق�س، تغير المناخ وغيرها.

	2 .:)Biological and Genetic Determinants( المحددات الحيوية والوراثية
هي التي يولد الإإن�سان بها، ولها دور كبير في تحديد �صحته، مثل: العمر والنوع وتاريخ العائلة ال�صحي وغيرها.

	3 .)Individual Behaviour Determinants( المحددات ال�سلوكية ال�شخ�صية
هي جميع الأأفعال التي يمار�سها الفرد ب�شكل يومي، ويكون لها دور كبير في تحديد حالته ال�صحية، مثل: الحمية الغذائية والن�شاط البدني 

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

هي الخدمات التي يوفرها القطاع ال�صحي العام والخا�ص لأأفراد المجتمع، مثل: مراكز ال�صحة الأأولية، الم�ست�شفيات. ف�سهولة الو�صول �إلى 
الخدمات ال�صحية مع ارتفاع جودتها �سيكون له ت�أثير مبا�شر و�إيجابي على �صحة الفرد. 

الربط مع الحياة

	Üتطبيق �صحتي
ه��و تطبي��ق �أطلقت��ه وزارة ال�صح��ة ال�س��عودية لتقديم الخدمات ال�صحي��ة للأأفراد في المملكة العربية 
ال�س��عودية، ويوف��ر العدي��د م��ن الخدم��ات مث��ل: فحو�ص��ات فيرو���س )كورون��ا( الم�س��تجد، وحج��ز 
المواعي��د، والبح��ث ع��ن ال��دواء، والاط�الاع عل��ى قائم��ة الأأدوي��ة، وطل��ب وتوثي��ق الإإج��ازات المر�ضي��ة، 
الحيوي��ة،  والم�ؤ�ش��رات  التابع�نين،  وخدم��ة  الع��دوى،  ومكافح��ة  والوقاي��ة  الإإلكتروني��ة،  والو�صف��ة 

والفح�ص المدر�سي. 

الربط مع الحياة

	Ü2030 برنامج جودة الحياة في ر�ؤية المملكة
�أُطلق برنامج جودة الحياة  في  عام 2018 م؛ لتح�سين جودة حياة �سكان  وزوّار المملكة،  

وذلك عبر بناء وتطوير البيئة اللازمة، وا�ستحداث خيارات �أكثر حيوية، تعزز من 
وتمكن  المجتمع.  مع  والمقيمين  المواطنين  تفاعل  وتزيد  الإإيجابية،  الحياة  �أنماط 
البرنامج من فتح �آفاق جديدة لقطاعات جودة الحياة، التي تم�س المواطنين ب�شكل 

مبا�شر، مثل: الريا�ضة، الثقافة، التراث، الفنون، الترفيه والترويح ونحوها.
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	5 .:)Regulations( الأأنظمة والت�شريعات
   الأأنظمة والت�شريعات المحلية لها دور كبير في دعم �صحة الفرد والمجتمع؛ فهي ت�سهم في تعزيز �صحة المجتمع.

        

							             

قراءة �إثرائية:·	
لمزيد من المعلومات حول ال�سلع الخا�ضعة ل�ضريبة 
الزكاة  هيئة  موقع  زيارة  يرجى  لاانتقائية،  ال�سلع 

وال�ضريبة والجمارك على الرابط التالي: 

�إثراء

الربط مع الحياة

تفر�ض )هيئة الزكاة وال�ضريبة والجمارك في المملكة العربية ال�سعودية( ال�ضريبة الانتقائية على ال�سلع التي لها �آثار �سلبية على 
ة، و�أجهزة  ال�صحة العامة �أو على ال�صحة البيئية بن�سب متفاوتة، وت�شمل: الم�شروبات الغازية، وم�شروبات الطاقة، والم�شروبات المحلَّاَّ
و�أدوات التدخين الإإلكترونية، وال�سوائل الم�ستخدمة في تلك الأأجهزة الإإلكترونية وما يماثلها، والتبغ وم�شتقاته. وقد قامت حكومة 
المملكة العربية ال�سعودية بفر�ض �ضريبة بن�سبة  100% على منتجات التبغ في عام 2017 م )1438 هـ(؛ مما �أدى �إلى ارتفاع �أ�سعار 

منتجات التبغ، وتحقيق انخفا�ض ملمو�س في معدلات ا�ستهلاك التبغ بين �أفراد المجتمع.  

 طور �أفكارًا ت�ساعد في تقليل ا�ستهلاك المواد الم�ضرة ب�صحة الإإن�سان.

ت�أمل فيما قر�أت 1-3ن�شاط

مفهوم ال�صحة ال�شخ�صية: الحالة ال�صحية المتغيرة التي يتعاي�ش الفرد معها طوال عمره، وتت�أثر بعوامل ·	
ومحددات مختلفة، بع�ضها يمكن التحكم بها، و�أخرى لا يمكن التحكم فيها.

ت�صنف المحددات ال�صحية �إلى خم�س مجموعات �أ�سا�سية، ت�شمل: المحددات الاجتماعية والبيئية، ·	
المحددات الحيوية والوراثية، المحددات ال�سلوكية ال�شخ�صية، الخدمات ال�صحية، والأأنظمة والت�شريعات.

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü �صف باخت�صار معنى ال�صحة ال�شخ�صية؟ 	
Ü لخ�ص محددات ال�صحة مع �إعطاء �أمثلة عليها؟ 	
Ü بيًن دور بع�ض الجهات الحكومية في تعزيز ال�صحة ال�شخ�صية لدى الفرد والمجتمع؟	
Ü اذكر بع�ض الطرق للتغلب على �أحد المحددات التي ت�ضر بال�صحة؟	

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

المحددات ال�صحية التي قد ت�ؤثر على �صحتك؟ 
�أعط �أمثلة على �إجابتك من الدر�س.·	
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الدر�س الثالث

3

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Health Statusالحالة ال�صحية 

Infectious Diseasesالأأمرا�ض المعدية  

Non-infectious Diseasesالأأمرا�ض غير المعدية 

المفاهيم
E ع

1 �أتعرف على الم�صطلحات العلمية الم�ستخدمة لت�شخي�ص الحالة ال�صحية للفرد. 	.
2 �أ�صف الحالة ال�صحية ومدى انت�شارها في المجتمع وفق البيانات ال�صحية الر�سمية.	.
3 ا�ستك�شف الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية في المجتمع. 	.
4 �أقدر الخدمات ال�صحية المقدمة من وزارة ال�صحة؛ لمكافحة الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية. 	.
5 �أبتكر و�سائل تعزز الحالة ال�صحية للم�صابين بالأأمرا�ض غير المعدية.	.

الفكرة
الرئي�سة

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

تحتوي الحالة ال�صحية على مجموعة من الم�ؤ�شرات مثل: معدلات الأأمرا�ض، الوفيات، ال�سجلات ال�صحية، التاريخ ال�صحي، نوعية 
الحياة، وغيرها من الم�ؤ�شرات ال�صحية التي تحدد الحالة ال�صحية للفرد والمجتمع .

الحالة ال�صحية العامة في المجتمع

�أهداف
الدر�س
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و�أظهرت نتائج الم�سوح ال�صحية ال�صادرة عن الهيئة العامة للإإح�صاء في المملكة العربية ال�سعودية البيانات المو�ضحة في  ال�شكل )3-1(.

ال�شكل رقم )1-3( ن�سبة ال�سكان الذي يتمتعون بحالة �صحية جيدة �إلى جيدة جدًا ح�سب التقييم ال�شخ�صي

تظهر البيانات زيادة متو�سط العمر المتوقع لل�سعوديين بحوالي ال�ضعف، مقارنة بمعدلات القرن الما�ضي، فقد بلغ متو�سط العمر المتوقع عند 
الولادة لل�سعوديين 75عام، كما يو�ضحها الر�سم البياني في ال�شكل رقم )4-1(.

ال�شكل رقم )1-4( متو�سط العمر المتوقع لدى ال�سعوديين من الفترة  1960  �إلى الفترة  2020.
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Ü	 )Non-infectious Diseases( أولًا: الأأمرا�ض غير المعدية�
هي الأأمرا�ض المزمنة التي تطول مدة علاجها، وتبقى لفترات طويلة مع �صاحبها، وتتكون بفعل مجموعة من العوامل الوراثية والج�سدية والبيئية 

وال�سلوكية، مثل: داء ال�سكري، الأأورام ال�سرطانية، �أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية، الا�ضطرابات الع�ضلية الهيكلية، والا�ضطرابات الع�صبية.
ن�ــــسبة الإإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية بين �ــــسكان المملكة لعمر )15 �سنة ف�أكثر( بلغت (15.9%) ويُلاحظ �أن ن�سب انت�شار الأأمرا�ض غير 

المعدية تزداد مع ازدياد العمر؛ حيـث بلغت الن�سبة (70.8%) بين كبار ال�سن في الفئة العمرية )65 �ــسنة ف�أكثر(.
�إجمالي  (73%) من  ن�سبته  للوفاة-ما  �سببًا  المعدية -بو�صفها  الأأمرا�ض غير  �أكثر مهددات ال�صحة. وتمثل  المعدية من  الأأمرا�ض غير  تعد 
�أ�سباب الوفاة في المملكة العربية ال�سعودية. �أما عن الفئة العمرية )من 13 �سنة �إلى 18 �سنة( فتعدّ الحوادث المرورية الم�سبب الأأول للوفاة.  

	1 . )Diabetes(  داء ال�سكري
هو داء مزمن ي�ؤثر في طريقة ا�ستقبال خلايا الج�سم للجلوكوز، �أو في كمية الأأن�سولين التي يفرزها البنكريا�س؛ مما ي�ؤدي �إلى حدوث ارتفاع 
�أو انخفا�ض غير طبيعي في م�ستوى ال�سكر بالدم، وقد بلغت ن�سبة الإإ�صابة بمر�ض ال�سكري (8.5%) بين �سكان المملكة لعمر )15 �سنة ف�أكثر(، 
وهو �أكثر انت�شارًا بين الذكور (8.7%) مقابل (8.3%) للإإناث. وتزداد ن�سبة الإإ�صابة بمر�ض ال�سكري مع ازدياد العمر، وب�شكل ملحوظ عند 
عمر الـ 40 �سنة فما فوق، وتبلغ �أق�صاها عند �سن 65 �سنة ف�أكثر، حيث بلغت ن�سبة الإإ�صابة عند هذا العمر لدى ال�سكان ال�سعوديين (%49.2).

	2 .)Cancerous Tumour( داء ال�سرطان 
هو مجموعة من الأأمرا�ض التي تتميز بنمو وتكاثر خلايا غير طبيعية، ت�ؤدي �إلى تدمير الخلايا ال�سليمة في الج�سم. وللخلايا ال�سرطانية القدرة على 
 (Breast التكاثر والانتقال من ع�ضو �إلى �آخر في ج�سم الإإن�سان. وي�سمى مر�ض ال�سرطان بالمكان �أو الع�ضو الذي ي�صيبه في الغالب، مثل �سرطان الثدي
(Cancer و�سرطان القولون (Colon Cancer). وقد بلغت ن�سبة الإإ�صابة بمر�ض ال�سرطان (0.18%) بين �سكان المملكة لعمر )15 �سنة ف�أكثر(. و�أمرا�ض 

ال�سرطان �أكثر انت�شارًا بين الإإناث من �سكان المملكة؛ حيث بلغت (276) حالة لكل مائة �ألف من الإإناث، مقارنة بـ )113( حالة لكل مائة �ألف من الذكور. 
	3 .)Cardiovascular Disease( أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية�

هي مجموعة من الا�ضطرابات التي ت�صيب القلب والأأوعية الدموية، وت�ؤدي �إلى النوبات القلبية وال�سكتات الدماغية، وتنتج عن ان�سداد يمنع 
تدفق الدم وبلوغه القلب �أو الدماغ؛ و�أكثر �أ�سباب الان�سداد �شيوعًا هو ت�شكل روا�سب دهنية في الجدران الداخلية للأأوعية التي تغذي القلب 
�أو الدماغ، وتظهر في �صورة �أمرا�ض عديدة، مثل: �أمرا�ض القلب التاجية، والأأمرا�ض الدماغية الوعائية، والأأمرا�ض ال�شريانية المحيطية. 
وقد بلغ م�ستوى الإإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�شرايين )1212( حالة لكل مائة �ألف من ال�سكان بالمملكة، �أي بن�سبة بلغت (1.21%) من ال�سكان. 

و�أمرا�ض القلب وال�شرايين ترتفع ب�شكل ملحوظ مع ازدياد العمر، وب�شكل حاد عند �سن الـ )50( �سنة فما فوق.
	4 .)Hypertension( ارتفاع �ضغط الدم

هو مر�ض �شائع يحدث عند ح�صول �ضغط م�ستمر على جدران ال�شرايين على مدى طويل. حيث يعمل القلب بجهد �أكبر والأأوعية الدموية ب�ضغط 
�أكثر؛ مما يجعلهما عاملا خطر رئي�س لأأمرا�ض القلب وال�سكتة الدماغية وم�شاكل خطيرة �أخرى. وقد بلغت ن�سبة الإإ�صابة بارتفاع �ضغط الدم 
(7.6%) من �سكان المملكة لعمر )15 �سنة ف�أكثر(. وتكثر الإإ�صابة بارتفاع �ضغط الدم عند الإإناث، �إذ بلغت (8.4%)، مقارنة بن�سبة (7%) عند 

الذكور من �سكان المملكة. وتزداد ن�سب ارتفاع �ضغط الدم مع التقدم في العمر، وب�شكل ملحوظ وحاد عند �سن الـ 40 �سنة فما فوق، حيث تبلغ 
الن�سبة �أعلاها وت�صل �إلى (49.2%) عند �سن 65 ف�أكثر. 

الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية
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Ü	)Infectious Diseases( ثانياً: الأأمرا�ض المعدية
هي �أمرا�ض تنتقل من فرد لآآخر، تنقلها الكائنات الحية الدقيقة، مثل: البكتيريا والفيرو�سات، مثل: �أمرا�ض نزلات البرد، الح�صبة، التهاب 

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

هو فيرو�س ي�صيب الكبد، وينجم عنه التهاب الكبد )ب(، حيث يعطل الفيرو�س بع�ض وظائف الكبد، وي�سبب �أ�ضرارًا مر�ضية �أخرى. وينتقل 
ا بين مدمني المخدرات،  فيرو�س الكبد )ب( من فرد لآآخر عن طريق الدم �أو �سوائل الج�سم الأأخرى، �أو ا�ستخدام الإإبر والمحاقن الملوثة خ�صو�صً
�أو من خلال ا�ستعمال �أموا�س الحلاقة، وفر�ش الأأ�سنان الم�شتركة، �أو جهاز قيا�س ال�سكر، �أو عن طريق مر�ضى غ�سيل الكلى، �أو عن طريق الأأم 

الم�صابة لطفلها في فترة الولادة. يمكن الوقاية من الإإ�صابة بفيرو�س الكبد )ب( ب�أخذ التطعيمات، فهي تحمي -بم�شيئة الله- من العدوى.
	2 .:)Malta Fever( الحمى المالطية

�أو غير مبا�شر، وتعود معظم  �أنواع البرو�سيلا المختلفة وينتقل عن طريق الات�صال مع الحيوانات الم�صابة ب�شكل مبا�شر  مر�ض بكتيري ت�سببه 
الحالات �إلى تناول الحليب غير المب�ستر �أو الجبن من الماعز �أو الأأغنام الم�صابة. و�أعرا�ضه ت�شبه �أعرا�ض الأأنفلونزا، بما في ذلك الحمى والخمول.

	3 .:)Dengue Fever( حمى ال�ضنك
عدوى فيرو�سية تنتقل بوا�سطة لدغة البعو�ض )و�سيلة لنقل الفيرو�س(، وتنت�شر غالبًا في المناطق الا�ستوائية. �أعرا�ضها ت�شبه الأأنفلونزا ولكنها �شديدة.

	4 .:)Salmonella Infection( ال�سالمونيلا
مر�ض ال�سالمونيلا ت�سببه جراثيم ال�سلمونية، وتتميز عادة بظهور حاد للحمى والأألم البطني والإإ�سهال والغثيان والقيء في بع�ض الأأحيان، 

ويبد�أ ظهور �أعرا�ضه بعد فترة تتراوح بين 6 -72 �ساعة، وينتقل عن طريق ا�ستهلاك �أغذية ملوثة.
ومن خلال الت�أمل في التقرير الإإح�صائي لوزارة ال�صحة عام 2021.  يتبين �أن هناك �أمرا�ض معدية لم ت�سجل لها �أي حالات، مثل: )الكوليرا، 
الدفتيريا، الكزاز الوليدي، و�شلل الأأطفال وغيرها(، �إذ بلغت ن�سبة الإإ�صابة )�صفر( بالمئة لدى جميع الفئات العمرية، ويمكن �إرجاع هذه 
ا،  يو�ضح الجدول )1-1(  النتيجة �إلى الجهود الكبيرة التي تبذلها وزارة ال�صحة لمكافحة الأأمرا�ض المعدية عبر حملات اللقاح الدورية. �أي�ضً
ترتيب الإإ�صابة بمر�ض التهاب الكبد )ب( (Hepatitis B)؛ �إذ جاء في المرتبة الأأولى بين جميع الأأمرا�ض المعدية، وبلغ �إجمالي عدد الحالات 

الم�صابة به )4314( حالة، تلتها الإإ�صابة بحمى ال�ضنك )Dengue fever( )2375( حالة. 

 المر�ض
فئة العمر )بال�سنوات(

المجموع45 ≤45 > - 1515 > - 55 > - 11>

(Mumps) 514119194188النكاف

(Salmonella) 1825181653232631,451 ال�سالمونيلا

(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�سنوات(

المجموع45 ≤45 > - 1515 > - 55 > - 11>

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

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

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

الجدول رقم )1-1( حالات الأأمرا�ض المعدية ح�سب فئة العمر

الجدول رقم )1-2( الحالة ال�صحية، والن�سب المئوية للوَفَيَات في المملكة العربية ال�سعودية.  

انظر الجدول رقم )1-2( ثم: اكتب ر�سالة ق�صيرة، تن�صح فيها م�صابًا ب�أحد الأأمرا�ض غير المعدية، م�ستندًا فيما تكتبه على البيانات 
العلمية المو�ضحة في الجدول.

الن�سبة المئوية الحالة ال�صحية م
%37 �أمرا�ض القلب 1

%20 الأأمرا�ض غير المعدية 2

%16 الإإ�صابات المرورية 3

%11 الأأمرا�ض المعدية  4

%10 الأأورام ال�سرطانية 5

%3 داء ال�سكري 6

%3 التهاب الجهاز التنف�سي المزمن 7

العيادة ال�صحية : توجيه ن�صيحة قائمة على البحث العلمي في الوقاية 
                               من الأأمرا�ض غير المعدية. 

1-4ن�شاط

الربط مع الحياة

	Ü .2030 برنامج تحول القطاع ال�صحي �ضمن ر�ؤية المملكة
      برنامج تحول القطاع ال�صحي، هو �أحد برامج ر�ؤية المملكة العربية ال�سعودية 2030، ويهدف �إلى �إعادة هيكلة القطاع ال�صحي؛ 
ليكون نظامًا �صحيًا �شاملًًا وفعالًًا ومتكاملًًا، يقوم على تح�سين �صحة الفرد والمجتمع. ومن �أهداف هذا البرنامج: تطوير نموذج 
�أحد  الإإ�صابة بها. وتعزيز نمط الحياة ال�صحي هو  الأأمرا�ض قبل  الوقاية من  الرعاية ال�صحية الحالي، من خلال التركيز على 

�أ�ساليب الوقاية الناجعة من الأأمرا�ض المعدية وغير المعدية؛ للتقليل من عوامل الخطورة في المجتمع. 
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قراءة متعمقة:·	
التع��رف عل��ى مر���ض الته��اب الكب��د )ب(، بزي��ارة 
المملك��ة  في  ال�صح��ة  ل��وزارة  لإاإلك�ترروني  الموق��ع 
العربية ال�سعودية، ولااطلاع على من�شور تعريفي 

ح��ول ه��ذا المر���ض عل��ى الراب��ط الت��الي:  

�إثراء

Ü	:عوامل الخطورة الرئي�سة الم�ساهمة في الوفاة
 معظم �أ�سباب الوفاة الرئي�سة في المملكة العربية ال�سعودية ترتبط بعامل الممار�سات لدى الفرد )الخطورة ال�سلوكية(. ومعظم هذه الممار�سات 
ل منها نمطًا لحياته، فهي مما يمكن التحكم فيها وتح�سينها. ومن عوامل الخطورة  هي عبارة عن اختيارات خاطئة اعتمدها الفرد، و�شكَّ

المرتبطة بالحالة ال�صحية لل�شباب: �سوء التغذية، وقلة الن�شاط البدني، والحوادث المرورية، وا�ستخدام التبغ. 

        

							             

                                                                                                                  

التقويم
Ü لخ�ص الحالة ال�صحية ل�سكان المملكة العربية ال�سعودية وفق ن�سب الإإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية.	

Ü و�ضح  �أبرز م�سببات الوفاة في المملكة العربية ال�سعودية	

الدقيقة ·	 الكائنات الحية  ب�سبب  لآآخر؛  فرد  تنت�شر من   )Infectious Diseases( المعدية الأأمرا�ض 
)البكتيريا والفيرو�سات(، ومن هذه الأأمرا�ض: مر�ض الح�صبة، والتهاب الكبد )ب(، وفيرو�س نق�ص 

المناعة الب�شرية )الإإيدز(.
ا مزمنة، وهي نتيجة ·	 الأأمرا�ض غير المعدية )Non Infectious Diseases( تميل �إلى �أن تكون �أمرا�ضً

مجموعة من العوامل الوراثية والف�سيولوجية والبيئية وال�سلوكية، مثل: �أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية، 
وداء ال�سكري، والأأورام ال�سرطانية.

ن�سبة الإإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية بين ال�سكان )15 �سنة ف�أكثر( بلغت (15.9%) ويلاحظ ب�أن ن�سب ·	
انت�شار الأأمرا�ض غير المعدية تزداد ب�شكل كبير مع ازدياد العمر.

ماذا تعلمت؟

ما �أهم عوامل الخطورة ال�سلوكية لدى ال�شباب والمرتبطة بالحالة ال�صحية؟  

فكر  فيما قر�أت 1-5ن�شاط

تفكير ناقد
ب�أمرا�ض ·	 ال�شباب  فئات  بع�ض  �إ�صابة  علل 

مزمنة، وب�أمرا�ض ال�شيخوخة المبكرة؟
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الدر�س الرابع

4

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

نمط الحياة ال�صحية

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Healthy Life Styleنمط الحياة ال�صحي

Metabolismالتمثيل الغذائي )الأأي�ض(

المفاهيم
E ع

1 �أتعرف على بع�ض المفاهيم والم�صطلحات المرتبطة بنمط الحياة ال�صحي.	.
2 �أو�ضح �أهم الممار�سات ال�سلوكية المو�صى بها؛ لتحقيق نمط حياة �صحي.	.
3 �أبين خطوات تغيير �أحد ال�سلوكيات المرتبط بنمط الحياة ال�صحية.	.
4 �أقدر الم��سؤولية ال�شخ�صية عند اتباع نمط حياة �صحي.	.

الفكرة
الرئي�سة

نمط الحياة ال�صحي، ودوره في الوقاية من الأأمرا�ض والإإ�صابات.

هو نظام متكامل من الأأن�شطة البدنية، والعقلية، والنف�سية، والعاطفية التي ت�سهم في حياة �صحية متكاملة للأأفراد.  ويعتمد النمط 
على مجموعة من الممار�سات والعادات، التي تهدف �إلى تح�سين م�ستوى �صحة الأأفراد والوقاية من الأأمرا�ض.

نمط الحياة ال�صحي:

�أهداف
الدر�س
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من الممار�سات المو�صى بها للح�صول على نمط حياة �صحي، ويمكن بها تقليل ن�سب الإإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية �إلى حوالي 80%، ما يلي:
	1 .Ü	 :)Metabolism( )التمثيل الغذائي )الأأي�ض

عبارة عن كافة التفاعلات الكيميائية التي تحدث في 
الج�سم لإإنتاج الطاقة وحرقها.

التغذية ال�صحية: تعتمد �أع�ضاء و�أجهزة الج�سم مثل: )القلب، 
الغذائية  العنا�صر  على  المناعي(  والجهاز  والعظام،  والع�ضلات، 
لتبقى قوية فاعلة، فالغذاء عن�صر مهم و�ضروري لنمو الخلايا، وبه 
يح�صل التمثيل الغذائي )الأأي�ض(، ويحتاج الإإن�سان �إلى اتباع نظام 
الغذائية  العنا�صر  على  الح�صول  من  يمكنّه  ومتوازن  متنوع  غذائي 

الأأ�سا�سية.
	2 ممار�سة الن�شاط البدني: الغذاء �ضروري لمد الج�سم بال�سعرات الحرارية، ولو زادت ال�سعرات الحرارية عن احتياج الج�سم تحولت .

دهونًا �ضارة. ولمنع زيادتها ين�صح بممار�سة الن�شاط البدني؛ لحرق ال�سعرات الزائدة. ومنع زيادة الوزن وما ينتج عنه من �أمرا�ض، مثل: 
�أمرا�ض )القلب، وداء ال�سكري، وال�سمنة المفرطة(.

	3 تقليل التوتر والإإجهاد: ي�ستجيب الج�سم للإإجهاد اليومي؛ ب�إفراز هرمونات تهيئه للتفاعل مع مجريات الحياة، وعلى الرغم من .
�أن بع�ض التوتر قد يكون مقبولًًا �إذا كان �ضمن المعقول، �إلا �أن الزيادة المفرطة يمكن �أن ت�ؤدي �إلى م�شاكل �صحية مختلفة، لا �سيما �إن 
ا�ستمر التوتر �أثناء الا�سترخاء، فت�أثيرات الإإجهاد والتوتر تتراكم، ويمكن �أن ت�سبب �آلامًا في الع�ضلات، و�صداعًا، وا�ضطرابات في النوم، 

ا �أخرى كثيرة. و�أعرا�ضً
	4 تجنب التدخين والم�ؤثرات العقلية: تمثل بع�ض ال�سلوكيات ال�ضارة �أثراً �سلبيًا على الحالة ال�صحية، حيث �إن تعاطي الممنوعات .

ي�ؤثر ب�شكل مبا�شر على ال�صحة العامة. 
	5 ال�سلامة المرورية: وتعني اتخاذ كل التدابير والاحتياطات اللازمة؛ لتجنب وقوع الحوادث والإإ�صابات لمرتادي الطريق، �سواءً �أكانوا .

من �سائقي المركبات، �أم من الم�شاة، �أم من راكبي الدراجات وغيرهم.
	6 الإإن�سان . الذاتي للج�سم عندما يكون  الأأن�سجة الخلوية، ويحدث الإإ�صلاح  �إلى تجديد  اليومي  الغذائي  التمثيل  ي�ؤدي  تنظيم النوم: 

نائمًا؛ حيث يكون الج�سم في راحة كاملة. ويعتبر النوم الليلي هو الأأمثل لتحقيق نمط حياة �صحي، �أما عن عدد �ساعات النوم ال�صحية 
للفرد، فتحديد الاحتياج منها غير ثابت حتى بين من ينتمون �إلى نف�س الفئة العمرية؛ ولكن يمكن اقتراح عدد �ساعات النوم المنا�سبة 

على هذا النحو:

من 3-5 �سنوات

13-11
�ساعة /اليوم.  

من 6-12 �سنة

11 - 9
�ساعة /اليوم.  

من 13-19 �سنة

10 - 9
�ساعة /اليوم.  

من 20 �سنة ف�أكثر

8 - 7
�ساعة /اليوم.  

�ساعات النوم المنا�سبة

�أهم ممار�سات نمط الحياة ال�صحي: 
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�إن محاولة التحول �إلى نمط الحياة ال�صحي، والتخل�ص من الممار�سات ال�ضارة، وتعزيز الممار�سات المفيدة يُعرف بعملية تغيير ال�سلوك.  
قبل البدء بتغيير �سلوك ما خاطئ ي�ؤثر �سلبًا على نمط حياتك، عليك التعامل معه بو�صفه م�شكلة تحتاج �إلى حل؛ لأأن و�صفه بالم�شكلة يجعلك 

تبحث عن كيفية ومكان وزمان البدء بعملية التغيير. و�إليك بع�ض الخطوات التي ت�ساعدك في �إنجاح تغيير ال�سلوك:
	1 تقويم ت�صرفاتك الحالية: حدد الأأ�ضرار ال�صحية التي يمكن �أن تنتج عن هذه الممار�سات ال�صحية الخاطئة، كالتدخين والتغذية .

كنت في  لو  تهدد �صحتك حتى  على مخاطر  الممار�سات تحتوي  فهذه  ال�سيارة.  قيادة  والتهور في  وال�سهر،  البدني،  والخمول  ال�سيئة، 
بداية عمرك. اجمع معلومات عن نمط حياتك اليومي، وذلك من خلال الإإجابة ال�صادقة بنف�سك على مجموعة من الأأ�سئلة، �أو ��سؤال 

الوالدين والأأخوة في المنزل عن ر�أيهم في نمط حياتك.
هذه الأأ�سئلة ت�شمل التالي: 

Ü	هل نمط حياتك �صحي؟
Ü	هل نمط حياتك ي�ؤثر �سلبًا على حالتك ال�صحية الحالية والم�ستقبلية؟
Ü	ما الممار�سات الإإيجابية التي تعزز �صحتك؟
Ü	ما الممار�سات ال�سلبية التي ت�ضر �صحتك؟

	2 اختيار هدف ب�سيط قابل للتغير: يتطلب تغيير ال�سلوك الكثير من الجهد والعمل، لذا ابد�أ باختيار هدف ب�سيط، قابل للتغير ب�أقل .
جهد. واعلم �أنه كلما كان الهدف محددًا وب�سيطًا زادت فر�ص نجاحك في التغيير. وبعد �أن تنجح في �إحداث التغيير الب�سيط ابحث عن 
�شيء �أكبر لتغييره، وابنِ على النجاحات ال�سابقة �إلى �أن ت�صل �إلى التغيير الإإيجابي الكامل الذي �سيكون جزءًا من نمط حياتك ال�صحي.  

	3 التعرف على ال�سلوك الم�ستهدف: بعد اختيار �سلوك م�ستهدف بالتغيير، قم بالتعرف على هذا ال�سلوك ومخاطره، وت�أثيره على .
�صحتك الحالية والم�ستقبلية. ثم تعرف على الأأ�ضرار ال�سلبية التي ت�صاحب هذا ال�سلوك، والفوائد ال�صحية عند التخل�ص منه. �أجب 
عن ال��سؤال الجوهري التالي: كيف ي�ؤثر ال�سلوك ال�سلبي على م�ستوى ال�صحة البدنية والنف�سية والاجتماعية والاقت�صادية لدى الفرد؟

	4 طلب الم�ساعدة والدعم من الآآخرين: طلب الم�ساعدة جزء من عملية تغيير الممار�سات، يلج�أ �إليه حين التعثر في بلوغ الهدف .
وتغيير ال�سلوك المراد تغييره. و�أ�شكال الم�ساعدة المتاحة في المجتمع كثيرة، منها: الا�ست�شارات الطبية والاجتماعية والنف�سية من قبل 

المخت�صين في القطاع التربوي كالموجه الطلابي، �أو الوالدين في الأأ�سرة، �أو الكادر الطبي في مراكز الرعاية الأأولية.  

خطوات تغيير ال�سلوك والممار�سات المرتبطة بنمط الحياة ال�صحي 

المعدية  غير  الأأمرا�ض  تبد�أ  حيث  معينًا؛  �سنًا  ببلوغه  مرهون  الحياة  نمط  في  الممار�سات  تغيير  �أن  ال�شابة  �أو  ال�شاب  يعتقد 
بالظهور، وهذا الاعتقاد خط�أ، فالإإ�صابة بهذه الأأمرا�ض مرتبط بنمط الفرد ال�صحي قبل بلوغه هذا العمر، فمن اعتمد منذ 

�صغره نمطًا �صحيًا قل عنده بعد �إذن الله -عز وجل- ظهور هذ الأأمرا�ض.

تنبيه:
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قراءة متعمقة )نبذة مخت�صرة عن النوم(:·	

النوم،   العامة-  ال�صحة   (2018) ال�صحة  وزارة  الم�صدر: 
متوافر على الرابط التالي : 

�إثراء

حدد الآآثار ال�ضارة المتوقعة والناتجة عن �إحدى الممار�سات غير ال�صحية، واكتبها في ال�شكل المو�ضح �أدناه، ثم حدد الفوائد ال�صحية 
الناجمة عن تغير هذا ال�سلوك.  قارن �إجابتك مع �إجابات زملائك في ال�صف، ثم حدد �أوجه ال�شبه والاختلاف. 

النف�سية

البدنية

الاجتماعية

الاجتماعية

وال��ف��وائ��د  الأأ����ض���رار  تحليل   )5-1( ال�شكل 

للممار�سات غير ال�صحية .

العيادة ال�صحية: تحليل ال�سلوك غير ال�صحي، و�أ�ضراره، وفوائد تغييره  1-6ن�شاط

من ·	 مجموعة  على  يعتمد  ال�صحي  الحياة  نمط  مفهوم 
�صحة  م�ستوى  تح�سين  �إلى  تهدف  التي  والعادات  الممار�سات 
�إلى  النهاية  في  ي�ؤدي  مما  الأأمرا�ض؛  من  والوقاية  الأأفراد، 

الارتقاء بم�ستوى الحياة ب�شكل عام.
ممار�سة ·	 المتوازنة،  التغذية  ال�صحية:  الممار�سات  �أهم  من 

الريا�ضة والن�شاط البدني، تنظيم النوم، تقليل التوتر والإإجهاد، 
تجنب التدخين والم�ؤثرات العقلية، ال�سلامة المرورية.

ماذا تعلمت؟
التقويم

Ü لنمط 	 بها  مو�صى  ممار�سات  خم�س  ا�ستنتج 
حياة �صحي؛ يمكن �أن تقلل حوالي 80% من 

خطر الإإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية.
Ü ال�صحي 	 الحياة  نمط  ممار�سات  �أه��م  �صف 

لدى الفرد. 
Ü لخ�ص خطوات تغيير ال�سلوك والممار�سات 	

المرتبطة بنمط الحياة ال�صحي. 

تفكير ناقد

لماذا ي�صعب على البع�ض ترك بع�ض الممار�سات ·	
ال�ضارة، والتحول �إلى نمط الحياة ال�صحي؟
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الدر�س الخام�س

5

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

م�صادر المعلومات ال�صحية 

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Health Information Resourcesم�صادر المعلومات ال�صحية 

المفاهيم
E ع

1 �أُعرّف مفهوم م�صادر المعلومات ال�صحية.	.
2 ا�ستنتج م�صادر المعلومات ال�صحية.	.
3 �أقارن بين م�صادر المعلومات ال�صحية وفق الجهة الم��سؤولة عن الم�صادر.	.
4 �أحدد مجموعة متنوعة من م�صادر المعلومات المحلية والدولية.	.
5 �أجري بحثًا في م�صادر المعلومات ال�صحية الإإلكترونية حول �إحدى ممار�سات نمط الحياة ال�صحي.	.
6 �أقدر قيمة التوثيق العلمي في م�صادر المعلومات ال�صحية الورقية والإإلكترونية.  	.

الفكرة
الرئي�سة

ا�ستك�شاف م�صادر المعلومات ال�صحية المحلية والدولية.

تنبيه

�إذا �أردت �أن تح�صل على معلومة �صحية، 
المعلومة  لت�صلك  المخت�ص؛  من  خذها 
ال�صحية ال�صحيحة، باختلاف م�صادر 
المعلومات ر�سمية �أو غير ر�سمية، ورقية 

�أو �إلكترونية. 

تعرف م�صادر المعلومات ب�أنها: الأأوعية �أو الو�سائل �أو القنوات التي يمكن عن طريقها نقل 
المعلوم���ات والبيان���ات ال�صحي���ة �إلى الم�س���تفيدين منه���ا، �س���واء كان���ت ورقي���ة �أو �إلكتروني���ة. 
يوج���د العدي���د م���ن المعلوم���ات المتداول���ة الت���ي له���ا علاق���ة مبا�ش���رة ب�صح���ة الف���رد، تل���ك 
المعلوم���ات تق���دم ع�ب�ر م�ص���ادر متنوع���ة ر�س���مية وغ�ي�ر ر�س���مية، حكومي���ة و�أهلي���ة 
و�ش���خ�صية؛ ل���ذا ظه���رت �أهمي���ة �أن يمتل���ك الف���رد مه���ارة اختي���ار م�ص���ادر المعلوم���ات 
ال�صحي���ة المنا�س���بة للو�ص���ول �إلى م���ا يحتاج���ه م���ن مع���ارف علمي���ة وتثقيفي���ة وترويحي���ة، 
ويج���ب �أن يك���ون ق���ادرًا عل���ى التميي���ز ب�ي�ن الم�ص���ادر الموثوق���ة وغ�ي�ر الموثوق���ة. م�ص���ادر 
المعلوم���ات ال�صحي���ة ت�ش���مل: مواق���ع الإإنترن���ت، وو�س���ائل التوا�ص���ل الاجتماع���ي، وقن���وات 
التليفزي���ون، والرادي���و، وال�صح���ف، والمج�ل�ات، وا�ست�ش���ارات الأأطب���اء والأأخ�صائي�ي�ن 

ال�صحيين و�أفراد العائلة والأأ�صدقاء.

مفهوم م�صادر المعلومات ال�صحية

�أهداف
الدر�س
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يمكن ت�صنيف م�صادر المعلومات ال�صحية ح�سب الجهات الم��سؤولة عن �إ�صدارها �إلى �أربعة م�صادر على النحو الآآتي:

ت�صنيف م�صادر المعلومات ال�صحية:  

م�صادر المعلومات ال�صحية الإإلكترونية:
الآآلي،  �إليها عن طريق الحا�سب  الو�صول  �إلكترونيًا؛ ويمكن  التي تتخذ �شكلًًا  الوثائق  تلك  ب�أنها:  الإإلكترونية  المعلومات      تعرف م�صادر 
ومن �أمثلتها: الأأقرا�ص الممغنطة، ملفات البيانات المقروءة �آليًا، قواعد المعلومات المتاحة عن بعد التي ت�ستخدم خطوط الهاتف والإإنترنت 

والو�سائط المتعددة. 

ال�شبكة العنكبوتية العالمية )الإإنترنت(: �أو�ضحت الهيئة العامة للإإح�صاء �أنه في عام 2021 هناك �أكثر من  92.5% من �سكان 
المملكة العربية ال�سعودية ي�ستخدمون الإإنترنت، وهذا العدد يتزايد كل عام. ورغم �أن المواقع الإإلكترونية والمحركات البحثية م�صادر تُ�سهّل 

الو�صول للمعلومات ال�صحية، �إلا �إن هذه الم�صادر تحتاج �إلى الت�أكد من �صحة ما تنقله من معلومات.

و�سائل التوا�صل الاجتماعي: �أو�ضحت الهيئة العامة للإإح�صاء �أنه في عام 2021 هناك �أكثر من 98% من ال�شباب ال�سعودي ي�ستخدمون 
والتويتر،  والفي�سبوك،  �آب،  التوا�صل الاجتماعي، مثل: )الوات�س  لتطبيقات  ال�سهلة  البث  ت�سمح خ�صائ�ص  �إذ  التوا�صل الاجتماعي؛  مواقع 
واليوتيوب( يتبادل العديد من مقاطع الفيديو والأأخبار والر�سائل. والكثير منها )معلومات �صحية(، لكن مع ا�ستمرار تداول هذه الر�سائل 
بين الجمهور، ي�صعب معها تتبع م�صدر المعلومات، والتحقق من موثوقيتها، فالمعلومات ال�صحية المنت�شرة عبر هذه الو�سائل قد تكون غير 

دقيقة علمياً.

 لماذا م�صادر المعلومات ال�صحية غير موثوقة في و�سائل التوا�صل الاجتماعي )الوات�س �آب ، والفي�س بوك... وغيرهما ( ؟

فكر فيما قر�أت 1-7ن�شاط

�أخبار ومعلومات �صحية �أخرى
 �صادرة عن جهات �أهلية

Private Organization

جهات ر�سمية �أو حكومية

Government Bodies

جمعيات وتنظيمات مهنية محلية

Unions

منظمات �إقليمية ودولية
 Regional and International

Organizations

م�صادر المعلومات ال�صحية
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يجب اتخاذ احتياطات عديدة عند البحث عن معلومات �صحية عبر الإإنترنت؛ وذلك نظرًا ل�صعوبة توثيق م�صادر المعلومات الإإلكترونية من 
جهة، و�ضعف الرقابة التخ�ص�صية على محتوى تلك الم�صادر. و�إليك بع�ض الن�صائح؛ لتح�سين موثوقية م�صادر المعلومات الإإلكترونية ب�شكل 

عام �أثناء البحث عن المعلومات ال�صحية عبر الإإنترنت:

ال�شكل )1-6( ن�صائح لتجنب م�صادر المعلومات ال�صحية غير الموثوقة المنت�شرة في لإاإنترنت. 

www.moh.gov.sa   

Ü ابحث عن المعلومات ال�صادرة عن م�ؤ�س�سة حكومية �أو �أكاديمية �أو منظمة �صحية. المواقع التي تنتهي بـ "gov" هي مواقع 	
حكومية، وعادةً ما تن�شر معلومات بناءً على الأأبحاث العلمية الموثقة والحديثة. كذلك مواقع الم�ؤ�س�سات التعليمية والأأكاديمية، ومواقع 
المنظمات والهيئات ال�صحية المتخ�ص�صة وغير الربحية التي تنتهي بـ "edu" �أو ."org" والح�سابات الر�سمية لهذه الجهات عبر مواقع 

التوا�صل الاجتماعي.
Ü ابحث عن علامات اعتماد وتوثيق م�صادر المعلومات. وت�أكد من وجود �أ�سماء الذين ي�ؤلفون محتوى الموقع بو�ضوح، ثم ابحث 	

عن �أ�سمائهم للت�أكد من �أنهم �أفراد معروفين في هذا المجال.
Ü تحقق من �آخر تحديث لم�صدر المعلومات في الموقع، فم�صادر المعلومات على المواقع الموثوقة تتحدث ب�شكل دوري، ورغم ذلك 	

فقد تكون بع�ض المعلومات القديمة.
Ü م�صادر 	 �إلى  وت�شير  الإإنترنت،  عبر  منتجاتها  تبيع  التجارية  فال�شركات  التجارية،  المواقع  في  المعلومات  م�صادر  من  انتبه 

المعلومات ال�صحية الخا�صة بها، وتدعم منتجها. وقد تكون هذه المعلومات متحيزة �إلى ال�شركة الم�صنعة للمنتج.
Ü قارن محتوى الموقع بم�صادر �أخرى موثوقة. يجب �أن تكون المعلومات المطروحة م�شابهة �أو مماثلة لما جاء في المواقع الموثوقة 	

الأأخرى؛ فوجود تباين بين المعلومات حول نف�س المو�ضوع ي�ضعف �صدق الم�صدر. 
Ü ابح�ث ع�ن عن�وان ومعلوم�ات الات�ص�ال الخا�ص�ة بالمنظم�ة �أو ال�ش�ركة، فمعظ�م المواق�ع الموثوق�ة له�ا قن�وات ات�ص�ال م�ع 	

الم�س�تفيدين، تُُمكنه�ا م�ن ال�رد عل�ى �أي ا�ستف�س�ار عن�د طرح�ه.
Ü ابحث عن م�صادر مدعومة بنتائج البحث العلمي؛ فم�صدر المعلومات الموثوق يقدم معلومات مبنية على نتائج الأأبحاث العلمية.	

ن�صائح لتجنب م�صادر المعلومات ال�صحية غير الموثوقة المنت�شرة في الإإنترنت:
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البحث في م�صادر المعلومات ال�صحية لجهات محلية ودولية
قارن بين خ�صائ�ص م�صدر المعلومات ال�صحية لجهات محلية ودولية من حيث: ت�صنيف م�صدر المعلومات ح�سب الجهة، وتوثيق م�صدر المعلومات 

للمحتوى، وتاريخ ن�شر م�صدر المعلومات للمحتوى.
طريقة البحث.

	1 اختر �إحدى الممار�سات ال�سلوكية في نمط الحياة ال�صحي: التغذية، الن�شاط البدني، ال�صحة النف�سية، تنظيم النوم، ال�سلامة المرورية..
	2 اختر جهة �صحية محلية ودولية. .
	3  ابحث عن م�صادر المعلومات ال�صحية المتعلقة بال�سلوك المختار في الموقع لإاإلكتروني للجهات..
	4 و�ضح نتائج المقارنة بين م�صادر المعلومات في جدول.  .
	5 ناق�ش نتائج المقارنة مع زملائك في ال�صف، مو�ضحًا �أوجه ال�شبه ولااختلاف بين الجهات. .

الجدول )1-3(  يو�ضح م�صادر المعلومات ال�صحية المحلية والدولية 

رابط 
الموقع

منظمة ال�صحة 
العالمية

المركز الوطني 
للمعلومات ال�صحية

ال�ش�ؤون ال�صحية 
المدر�سية/ وزارة 

التعليم

هيئة ال�صحة العامة 
)وقاية(

وزارة ال�صحة 
ال�سعودية

ا�سم 
الم�صدر 

المعلومات

�إثراء

التقويم
Ü ال�صحية 	 المعلومات  م�صادر  مفهوم  حدد 

التقليدية والإإلكترونية. 
Ü ح�سب 	 ال�صحية  المعلومات  م�صادر  �صنف 

الجهات الم�س�ؤولة عن �إ�صدارها.
Ü م�صادر 	 موثوقية  لتح�سين  ن�صائح  ق��دم 

المعلومات الإإلكترونية. 

تفكير ناقد

لماذا تعدّ الر�سائل الإإلكترونية ال�صادرة من ·	
�أفراد عاديين في مواقع التوا�صل الاجتماعي 

م�صادر معلومات غير موثوقة؟

المعلومات ·	 نقل  طريقها  عن  يمكن  التي  القنوات  �أو  الو�سائل  �أو  الأأوعية  ب�أنها  المعلومات  م�صادر  تعرف 
والبيانات ال�صحية �إلى الم�ستفيدين منها، �سواء كانت ورقية �أو �إلكترونية.

يجب اتخاذ احتياطات عند البحث عن معلومات �صحية عبر الإإنترنت؛ وذلك نظرًا ل�صعوبة توثيق ·	
م�صادر المعلومات الإإلكترونية، و�ضعف الرقابة التخ�ص�صية على محتوى تلك الم�صادر.

ماذا تعلمت؟
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مراجعة ختامية للف�صل الأأول

Ü ال�س�ؤال الأأول: 	
‌�أ(  اذكر و�صفًا مخت�صرًا للم�صطلحات ال�صحية التالية:

ال�صحة
العافية 

محددات ال�صحة  
الأأمرا�ض المعدية 

نمط الحياة ال�صحي
م�صادر المعلومات ال�صحية

ب( �ضع علامة )√( �أمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )×( �أمام العبارة الخط�أ، و�صحح الخط�أ �إن وجد:
 )       ( 		 1- الأأمرا�ض غير المعدية هي الأأمرا�ض التي تنتقل من فرد لآآخر، وتنقلها الكائنات الحية الدقيقة 

)       ( 						     2- الأأمرا�ض المعدية تُعرف با�سم الأأمرا�ض غير المزمنة 

)       ( 3- معظم �أ�سباب الوفاة الرئي�سة في المملكة العربية ال�سعودية لا ترتبط بعامل الممار�سات لدى الفرد 	

)       ( 			   4- يعتمد مفهوم نمط الحياة ال�صحي على مجموعة من الممار�سات والعادات لدى الأأفراد 

)       ( 				    5- �أكثر الأأمرا�ض انت�شارًا الأأمرا�ض غير المعدية على م�ستوى العالم والمملكة

  اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي: ج(
 1( ما يلي يمثل محددات ال�صحة، ماعدا:

		   ‌د( المر�ضية   ‌   ج( ال�سلوكية للفرد  		  	   ‌ب( الحيوية والوراثية ‌�أ( الاجتماعية والبيئية 	
 2( من الأأمرا�ض غير المعدية:

‌�أ( التهاب الكبد )ب(‌             ب(  نق�ص المناعة الب�شرية )الإإيدز (‌          ج(  القلب والأأوعية الدموية          ‌د( الدرن 	
Ü ال�س�ؤال الثاني:	

 قارن �أوجه ال�شبه ولااختلاف بين مفهومي ال�صحة والعافية.

Ü ال�س�ؤال الثالث: 	
قوّم الحالة ال�صحية ل�سكان المملكة العربية ال�سعودية وفق ن�سب لإاإ�صابة بالأأمرا�ض غير المعدية. وكيف يمكن الحد من انت�شار تلك الأأمرا�ض؟



الن�شاط البدني 
الف�صل الثاني 

Physica l  Act iv i ty

العمل على تعزيز ممار�سة الن�شاط البدني في المجتمع، هدف �إ�ستراتيجي لر�ؤية المملكة 2030 ممثلة 

ببرنامج جودة الحياة؛ لما للن�شاط من �أثر �إيجابي على �صحة وعافية الفرد والمجتمع، وفي المقابل 

بالأأمرا�ض  للإإ�صابة  عر�ضة  �أكثر  يجعله  مما  الج�سم،  �إ�ضعاف  في  ي�سهم  البدني  الخمول  انت�شار  ف�إن 

المزمنة، كال�سمنة، وداء ال�سكري من النوع الثاني، �وأمرا�ض القلب والأأوعية الدموية.

الفكرة المحورية للف�صل



1 التعرف على مفهوم الخمول البدني، و�شرح �أو�ضاعه المختلفة، وعر�ض �صفاته، و�أ�سبابه، ومعدلات انت�شاره في العالم.	.
2 يعد �سلوك الخمول البدني �أحد العوامل الم�سببة للعديد من الأأمرا�ض المزمنة، كال�سمنة، وال�سكري، وارتفاع 	.

�ضغط الدم. ومعرفة �أ�سباب زيادة معدل �ساعات الخمول، خطوة مهمة لتقديم الحلول النافعة، التي تعالج هذا 
ال�سلوك با�ستخدام الطرق التقليدية �أو الطرق التقنية الحديثة.

3 الحركية 	. والأأن�شطة  البدنية،  والتمرينات  الريا�ضية  الأأل��ع��اب  مثل:  متعددة  �أن��واعً��ا  البدني  الن�شاط  يت�ضمن 
الحياتية التي لها دور مهم في تعزيز ال�صحة لدى الفرد والمجتمع.  

4 يعمل هرم الن�شاط البدني كدليل �إر�شادي لتنظم ممار�ساته، من حيث النوع وال�شده المنا�سبة للفرد، بما ي�ؤدي 	.
�إلى تحقيق الم�ستوى المو�صى به من قبل الجهات ال�صحية.

5 لي�س فقط على 	. ال�صحية  الفوائد  بالعديد من  ال�شباب  فترة  البدني في  للن�شاط  المنتظمة  الممار�سة  ترتبط 
ا الجانب النف�سي والاجتماعي والعقلي. الجانب البدني و�إنما ت�شمل �أي�ضً

6 معرفة دوافع ممار�سة الن�شاط البدني مهمة لتعزيزها وتوجيهها ك�أ�سلوب حياة، كما �أن تحديد ومعالجة معوقات 	.
ممار�سة الن�شاط البدني ي�سهم في �ضمان ا�ستدامته.

7 توظيف التقنيات والبرامج الإإلكترونية في قيا�س ومتابعة الن�شاط البدني والريا�ضي، ودورها في تحليل وتف�سير 	.
البيانات لتعزيز ممار�سة الأأن�شطة البدنية بين الأأفراد.

8 �إعداد و�صفة الن�شاط البدني وفق التو�صيات والإإر�شادات الوطنية والدولية بح�سب الفئة العمرية ي�ضمن - بعون 	.
الله - المكا�سب ال�صحية الم�ستهدفة للممار�سين من الجن�سين.

الأأفكار الرئي�سة للف�صل

بنهاية الف�صل، يتوقع �أن يكون الطلبة قادرين على:
1 التعرف على مفهوم الخمول البدني، وبع�ض �أو�ضاعه، و�أهم �أ�سبابه، وطرق قيا�سه، و�آثاره ال�سلبية على ال�صحة.	.
2 ا�ستك�شاف م�ستوى الخمول البدني في المجتمع المحلي والعالمي، وابتكار الحلول للتقليل منه بين ال�شباب.	.
3 التعرف على مفهوم الن�شاط البدني، و�أنواعه، وم�ستوياته، وفوائده ال�صحية. 	.
4 تو�ضيح التو�صيات الوطنية لممار�سة الن�شاط البدني لفئات النا�شئة وال�شباب.	.
5 تحديد �أبرز الدوافع ال�شخ�صية والمعوقات لممار�سة الن�شاط البدني بين ال�شباب.	.
6 توظيف بع�ض البرامج والتطبيقات على الأأجهزة الذكية والهواتف المحمولة في ممار�سة الن�شاط البدني.	.
7 تخطيط و�صفة للن�شاط البدني في �إطار ترويحي وريا�ضي م�شوق. 	.
8 تقدير �أهمية الحركة والن�شاط البدني ونبذ الخمول والك�سل في ال�شريعة الإإ�سلامية.   	.
9 ر�ؤي��ة 	. م��ب��ادرات  في  ممثلة  المجتمع  في  البدني  الن�شاط  تعزيز  في  ال�سعودية  العربية  المملكة  جهود  تقدير 

المملكة 2030.

�أهداف الف�صل
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بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أُعرّف مفهوم م�صادر المعلومات ال�صحية.	.
2 �أقارن بين �أو�ضاع و�صفات الخمول البدني.	.
3 �أحدد �أبرز �أ�سباب الخمول البدني لدى الفرد.	.
4 �أقارن م�ستوى الخمول البدني في المجتمع المحلي بم�ستوياته العالمية. 	.
5 �أر�صد �سلوك الخمول البدني با�ستخدام طرق و�صفية )المدونة(.	.
6 �أقدر �أهمية العمل الجاد ونبذ الك�سل في الحياة اليومية. 	.

مدخل �إلى الخمول البدني

الفكرة
الرئي�سة

التعرف على مفهوم الخمول البدني، و�شرح �أو�ضاعه المختلفة، وعر�ض �صفاته، 
�وأ�سبابه، ومعدلات انت�شاره في العالم. 

�أو  �أو الأأر�ض  �أثناء فترة لاا�ستيقاظ كالجلو�س على الكر�سي    هو الو�ضع الذي يكون فيه الج�سم في حالة عدم حركة معتبرة بدنياً 
لاا�ستلقاء لم�شاهدة التلفاز ومتابعة مواقع التوا�صل لااجتماعي وما �شابهها.

مفهوم الخمول البدني:

�أهداف
الدر�س

1

النوم لي�س من �أو�ضاع الخمول البدني حيث �إنه حاجة فطرية مهمة ل�صحة الفرد، وظهور الفرد في هيئة الجلو�س �أو لاا�ستلقاء على الظهر 
�أو لااتكاء على �شيء ما لا يمثل خطورة �إلا حين ي�صبح عادة متكررة، و�سلوكًا ثابتًا يمار�سه الفرد لفترات طويلة خلال يومه. لذا يعرف نمط 
الحياة الخامل "Sedentary Lifestyle" ب�أنه كثرة بقاء الج�سم خاملًًا، �أي الحركة البدنية خفيفة جدًا �أو معدومة، كالجلو�س على 
الكر�سي �أثناء العمل المكتبي، م�شاهدة التلفاز، ومتابعة مواقع التوا�صل لااجتماعي وما �شابهها، لمدة زمنية طويلة �أثناء فترة لاا�ستيقاظ، 

حيث ي�صبح عادة يومية.

Physical Inactivityالخمول البدني 

Sedentary Lifestyleنمط الحياة الخامل بدنيًا 

المفاهيم
E ع
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المكافئ الأأي�ضي )Metabolic Equivalent- MET( : يعني مقدار الطاقة الم�صروفة من قبل الج�سم من�سوبة �إلى 
ما ي�صرف �أثناء الراحة، علمًا ب�أن الج�سم ي�صرف طاقة مقدارها )1( مكافئ �أي�ضي في الراحة.

�أهمية بذل الجهد والعمل الجاد في �أداء الأأعمال والبعد عن الخمول والك�سل:

بْْنِ والبُخْلِ وَالهَرم، وعَذَاب              عَنْ زَيْدِ بنِ �أَرْقَم، قَالَ: كَانَ رَ�سُولُ اللَّهَّ  يقَولُ: )اللهُمَّ �إِنِّيِّ �أَعُوذُ بِكَ مِنَ العَجْزِ وَالكَ�سَلِ، وَلْْجاُ
الْقَبْْر(. رواهُ مُ�سْلِمٌ.

اعةِ مع القدرةِ ولاا�ستطاعةِ، فالحديث ال�شريف يحث الم�سلم على التعوذ من          المراد بالك�سل في قوله  يعني: التَّثاقُلِ عن الطَّ
الك�سل وا�ستبداله بالعمل الد�ؤوب الجاد لا �سيما �أثناء ت�أدية ما ينفع الم�سلم من �أمور الدنيا ولآاآخرة. وقد جاء في الأأمثال والِحكم 

العربية ما يوافق الحديث في معناه، فقيل: )الحركة بركة، والبطالة هلكة(.  

ال�شكل رقم )2-1( �أمثلة �شائعة من �أو�ضاع الخمول البدني

الحركة البدنية 

خفيفة جدًا، �أو 

معدومة

الج�سم ي�صرف 
طاقة مقدارها 

 (1.5) �أو �أقل

مكافئ �أي�ضي

�سمات الخمول البدني

خلال فترة 

اليقظة

ت�ستخدم فيه 

مجموعات 

ع�ضلية قليلة

؟ ·	 ما �أوجه الت�شابه بين مفهومي الخمول البدني والك�سل الذي جاء في حديث الر�سول 
�أجب عن ال�س�ؤال و�أعط �أمثلة على �إجابتك. ·	

فكر فيما قر�أت  2-1ن�شاط
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لو�صف �سلوك فرد ما بالخمول البدني، عليك لإاإجابة عن ثلاثة �أ�سئلة، هي:
1 �إ�ضاءة: 	.

بع����ض  ع���ن  الناج���م  والوه���ن  الخم���ول 
الم�ش���اكل ال�صحي���ة نتيجة خل���ل هرموني، 
الج�س���م  ومع���ادن  فيتامين���ات  نق����ص  �أو 
ال�ضروري���ة، ف�إنه خمول مر�ضي وهو خارج 

ع���ن المق�ص���ود بالخم���ول البدني.

كم عدد ال�ساعات التي يق�ضيها الفرد خاملًًا بلا حركة في اليوم 
الواحد كـ)الجلو�س (؟  

2 كم عدد الأأيام التي يزيد فيها خمول الفرد البدني كـ)الجلو�س(	.
عن �أربع �ساعات في اليوم؟

3 �سلوكا 	. يمثل  ال�سابقين  ال��سؤالين  �إجابة  في  ال��وارد  الخمول  هل 
م�ستمرًا وجزءًا من نمط حياته اليومية؟

 كلما زاد عدد �ساعات الخمول البدني، وكان الخمول عادة يومية للفرد، تحولت هذه ال�ساعات الخاملة �إلى �سلوك دائم يهدد �صحته، ويرفع 
فر�ص �إ�صابته بالأأمرا�ض المزمنة، خا�صة �إذا ترافق الخمول مع وجود عوامل �أخرى تدعمه، كالوراثة، و�سوء التغذية، وقلة النوم.

 تختلف الأأ�سباب الخا�صة التي تجذب النا�س للخمول البدني، كل ح�سب حالته وو�ضعه ونمط حياته، �إلا �إن الدرا�سات قد ر�صدت �أهم و�أو�ضح 
الأأ�سباب التي تدفع معظم الخاملين لاعتماده نمطًا في حياتهم، من �أبرزها: 

ر�صد �سلوك الخمول لدى الفرد

�أ�سباب ظهور الخمول البدني:

نق�ص الدعم 
الطق�س القا�سيالاجتماعي

�أ�سباب ظهور الخمول البدني

عدم وجود وقت 
كاف لممار�سة 

الن�شاط البدني

عدم توفر 
مرافق �أو بيئة 

منا�سبة

اعتماد ال�شباب 
على التقنية في 
�ساعات راحتهم

قلة الوعي 
بمخاطر 

الخمول البدني

�ضع قائمة تحتوي على عادات من �سلوك الخمول البدني التي تلاحظها في حياتك؟ ·	
مثال:  الجلو�س �أثناء م�شاهدة التلفاز في المنزل في فترة الع�صر. 

ا�ستك�شاف: �أجب عن ال��سؤال:  2-2ن�شاط
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والعالمي��ة  الوطني��ة  والدرا�س��ات  لإاإح�ص��اءات  ت�ش�يرر 
الحديثة �إلى ارتفاع ن�س��بة انت�ش��ار الخمول البدني بين 
�أو�س��اط ال�ش��باب من كلا الجن�س�نين، على �سبيل المثال، 
درا�س��ة قام��ت بر�صد عدد الخط��وات اليومية لكل فرد 
في مجموع��ة م��ن ال��دول، وك�ش��فت النتائ��ج انخفا���ض 
ع��دد الخط��وات ل��دى الأأف��راد ع��ن �س��تة �آلاف خط��وة 
في بع���ض ال��دول، ومنه��ا: البرازي��ل، �أمري��كا، الهن��د، 
ومنطق��ة الخليج العربي )ال�ش��كل رق��م 2-2(. و�أو�صت 
الدرا�س��ات ب�ض��رورة توجي��ه ال�ش��باب والمجتمع��ات �إلى 
�أهمي��ة التقلي��ل م��ن �س��اعات الخم��ول الب��دني، وزي��ادة 
الن�ش��اط والحرك��ة. فك�ثررة الجلو���س وقل��ة  �س��اعات 
الحركة تت�س��بب في �إ�ضعاف �أجهزة الج�س��م، وبالتالي 

ي�صب��ح الج�س��م �أق��ل مقاوم��ة للأأمرا���ض.

م�ستويات انت�شار �سلوك الخمول البدني 

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

رتب - من وجهة نظرك - �أ�سباب �شيوع الخمول البدني تنازليًا، بحيث ي�أتي الأأهم �أولًًا ثم المهم؟ و�شارك قائمتك مع زملائك في ·	
ال�صف، ولاحظ ما بينكم من ت�شابه �أو اختلاف في ترتيب الأأ�سباب. 

 

ت�أمل فيما قر�أت  2-3ن�شاط

ن�سب الممار�سين للن�شاط البدني في المملكة العربية ال�سعودية:

حددت الهيئات الوطنية والدولية متو�سط عدد �ساعات الأأن�شطة البدنية التي يحتاج الج�سم ت�أديتها في �أ�سبوع واحد بــ)ممار�سة ن�شاط بدني 
ب�شدة متو�سطة يعادل 150 دقيقة في الأأ�سبوع، �أو ممار�سة ن�شاط بدني ب�شدة مرتفعة يعادل 75 دقيقة في الأأ�سبوع( لفئة البالغين، وقد �أظهرت نتائج 
لإاإح�صاءات الريا�ضية للهيئة العامة للإإح�صاء �أن ن�سبة ال�سكان الذين يمار�سون الن�شاط البدني لمدة 150 دقيقة على الأأقل �أ�سبوعيًّا في المملكة 
بلغت )29.7%( بزيادة )9.7( نقطة مئوية مقارنة بعام 2019. وبلغت ن�سبة الذكور الذين يمار�سون ن�شاطًا بدنيًّا )36.1%( في حين بلغت ن�سبة 

لإاإناث اللاتي يمار�سن ن�شاطًا بدنيًّا )%20.3(.
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م�صادر المعلومات الإإلكترونية:
لمزي���د من المعلومات يمكن زي���ارة الموقع لإاإلكتروني 
العربي���ة  المملك���ة  في  للإإح�ص���اء  العام���ة  للهيئ���ة 
�إح�ص���اءات  �أح���دث  عل���ى  ولااط�ل�اع  ال�س���عودية، 
ممار�س���ة الأأ�س���رة للريا�ضة عل���ى الراب���ط التالي: 

�إثراء

تنق�سم �أ�سباب زيادة معدل �ساعات الخمول البدني لدى الفرد �إلى: �أ�سباب اختيارية، و�أخرى �إجبارية.·	
�يق�صد بالخمول البدني، الو�ضع الذي يكون الج�سم فيه ثابتًا بلا حركة بدنيًا، �أثناء فترة لاا�ستيقاظ، ·	

كالجلو�س على الكر�سي �أو الأأر�ض، لاا�ستلقاء لم�شاهدة التلفاز، ومتابعة مواقع التوا�صل لااجتماعي ونحوه.
��أبرز �أ�سباب الخمول البدني هي: قلة الوعي بخطورة �سلوك الخمول البدني، الطق�س القا�سي خا�صة في ·	

حالات ارتفاع درجات الحرارة، اعتماد الأأفراد على التقنية في �ساعات راحتهم.

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü  اقترح كلمة مقابلة للخمول البدني، ثم �صف �أثرها على �صحة الفرد والمجتمع؟	
Ü  حدد �أهم �أ�سباب ظهور الخمول البدني في فئة ال�شباب؟ 	

تفكير ناقد

لماذا يجعل البع�ض الخمول البدني �سلوكًا ·	
رئي�سًا في حياتهم اليومية؟ 



45

الدر�س الثاني
2

رابط الدر�س الرقمي
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الخمول البدني والأأمرا�ض المزمنة

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Osteoporosisه�شا�شة العظام 

Metabolismعملية الأأي�ض 

المفاهيم
E ع

1 �أتعرف على �أهمية تقلي�ص �ساعات الخمول البدني في فترة ال�شباب.	.
2 �أو�ضح علاقة الخمول البدني ببع�ض الأأمرا�ض المزمنة في المملكة العربية ال�سعودية.	.
3 �أتعرف على التو�صيات العلمية المحلية، لعلاج �سلوك الخمول البدني عند الأأطفال والمراهقين والبالغين.	.
4 �أقي�س م�ستوى الخمول البدني، با�ستخدام بع�ض الأأ�ساليب الو�صفية.	.
5 ا�ستخدم تطبيقات �إلكترونية حديثة للحد من الخمول البدني.	.

الفكرة
الرئي�سة

الأأمرا�ض  من  للعديد  الم�سببة  العوامل  �أحد  البدني  الخمول  �سلوك  يعد 
ومعرفة  الدم.  �ضغط  وارتفاع  الثاني،  النوع  من  وال�سكري  كال�سمنة،  المزمنة، 
�أ�سباب زيادة معدل �ساعات الخمول، خطوة مهمة لتقديم الحلول النافعة، التي 

تعالج هذا ال�سلوك با�ستخدام الطرق التقليدية �أو الطرق التقنية الحديثة.

�أهداف
الدر�س

�أهمية تقلي�ص �ساعات الخمول البدني في فترة ال�شباب
اختتم مجموعة من طلبة المرحلة الثانوية زيارتهم التوعوية لـ)م�ست�شفى الملك في�صل 
التخ�ص�ص�ي في ج�دة( بلق�اء طبيب �أمرا�ض الباطنة، الذي ا�س�تعر�ض في ثنايا اللقاء 
 �أ�سباب لإاإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�شرايين، ال�سكري، وال�سمنة، وارتفاع �ضغط الدم،

 و�أثناء ا�ستر�س�اله في الحديث وجه �إليه �أحد الطلبة �س��ؤلًًاا: هل الخمول البدني �أحد 
م�سببات لإاإ�صابة بهذه الأأمرا�ض، وهل هذه الأأمرا�ض ت�صيب الكبار في ال�سن؟ 

�أ�شاد الطبيب بال�س�ؤال، ثم عر�ض بع�ض لإاإح�صائيات الحديثة التي تو�صلت �إلى 
وجود �أ�سباب جديدة نجمت عن التغير غير ال�صحي الذي �أ�صاب نمط حياة النا�س بمن فيهم ال�شباب، ومنها قلة الحركة، والخمول 

البدني ل�ساعات طويلة، ثم ا�ستطرد قائلًًا: �إن اعتياد ال�سلوك الخامل في ال�صغر �سيكون من ال�صعب عادة تغييره في الكبر حتى لو 
 �أراد الفرد هذا التغيير، والعك�س �صحيح، فمن اعتاد الن�شاط في �صغره لن يتخلى عنه في كبره، ثم اختتم الطبيب �إجابته بعبارة:

 "�إن الن�شاط البدني في ال�صغر �صحة في الكبر".

الربط مع الحياة

الأأبحاث  ومركز  التخ�ص�صي  في�صل  الملك  م�ست�شفى  يعد 
�أعلى  بتوفير  المجتمع،  خدمة  �إلى  تهدف  عامة،  م�ؤ�س�سة 

الرعاية ال�صحية،  م�ستويات 
للمر�ضى، في  و�أف�ضل تجربة 
بيئة �صحية وبحثية متكاملة. 
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علاقة الخمول البدني بالأأمرا�ض المزمنة
 ج�سم لإاإن�سان ينق�سم �إلى �أجهزة منف�صلة من الناحية الت�شريحية، لكنها مرتبطة وظيفيًا، وكفاءة عمل �أجهزة الج�سم و�صحتها تعتمدان 
على ا�ستخدام هذه الأأجهزة ا�ستخدامًا م�ستمرًا، فعدم ا�ستخدامها �سي�ؤدي �إلى �ضعفها، والخمول البدني يوقف عمل كثير من �أجهزة الج�سم 
�أخرى، فالج�سم مرتبط بع�ضه  �أجهزة  توقف  �أجهزة الج�سم ي�صحبه  لبع�ض  العمل  التوقف عن  �أن�سجة مختلفة، هذا  بها من  وما يرتبط 
ببع�ض، وعليه �سي�صيب ال�ضعف الج�سم كله، ويجعله عاجزًا عن مقاومة كثير من الأأمرا�ض المزمنة، التي تبد�أ ب�سل�سلة من المتغايرت الحيوية 
داخل الج�سم وتنتهي بعد مدة معينة ب�ضعف وخلل في بع�ض وظائف �أجهزة الج�سم كـ)الجهاز القلبي الوعائي، والجهاز الع�ضلي، والجهاز 

الع�صبي، والجهاز اله�ضمي، والغدد عامة(. انظر ال�شكل رقم )3-2(.

الأأمرا�ض المزمنة المرتبطة بالخمول البدني:

�ضعف ترويةكثرة الجلو�س
�ضعف وظائف الدم للج�سم

�أجهزة الج�سم
�ضعف

اللياقة البدنية
�ضعف

المناعة
ال�شكل رقم )2-3( يو�ضح �آثار الخمول البدني على ج�سم الإإن�سان

5 ملايين فرد �سنويًا حول العالم، وذلك كونه عاملا رئي�سًا في لإاإ�صابة بالعديد من  �إلى   3.2       يت�سبب الخمول البدني في وفاة ما بين 
الأأمرا�ض المزمنة كـ)ال�سمنة، وال�سكري من النوع الثاني، وال�سرطان، و�أمرا�ض القلب وال�شرايين(، وال�شكل رقم )2-4( ملخ�ص لأأحد تقارير 

منظمة ال�صحة العالمية حول �أ�ضرار الخمول البدني على ال�صحة. 
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ال�شكل رقم )2-4( ملخ�ص لأأحد تقارير منظمة ال�صحة العالمية حول 
�أ�ضرار الخمول البدني على ال�صحة

:)Obesity( علاقة الخمول البدني بال�سمنة

عندما يركن الفرد للخمول تبد�أ في ج�سمه �سل�سلة من المتغايرت التي ت�ساعد على تخزين الفائ�ض من الطاقة في الج�سم على �شكل �شحوم، 
مما ي�ؤدي �إلى حدوث ال�سمنة، وال�شكل رقم  )2-5( يو�ضح علاقة الخمول البدني بال�سمنة.

قلة �صرف 
ال�سمنةالطاقة

�ضعف اللياقة البدنية 
وعدم الرغبة في 

اللعب والحركة
زيادة معدل تخزين 

ال�شحوم في الج�سم

�سلوك الخمول 
البدني

ال�شكل رقم )2-5( يو�ضح �سل�سلة الأأ�ضرار ال�صحية للخمول البدني
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كثرة ا�ستهلاك ال�سكريات وقلة الحركة تُ�ضعف عملية التخل�ص من ال�سكر، وحينها يُ�صاب الج�سم بمر�ض ال�سكري من النوع الثاني، وللوقاية 
منه يلزم �صرف الطاقة )ال�سكريات( بال�شكل ال�صحيح من خلال لاالتزام بالحركة واللعب والن�شاط البدني الدائم.

ال�ضعف في ع�ضلة القلب وما يتبعه من �ضعف الجهاز الدوري له علاقة مبا�شرة بالخمول البدني من جهتين الأأولى: �إن الخمول ي�ؤدي �إلى 
�أمرا�ض القلب وال�شرايين، مثل: ارتفاع دهون الدم ال�ضارة، وارتفاع �ضغط الدم وغيرها. �أما الجهة الثانية: فتظهر من خلال ارتباط عملية 
�ضخ الدم في الج�سم بمعدل حركة لإاإن�سان، فكلما زادت حركة ع�ضلات الج�سم �سهلت عملية و�صول الدم �إلى جميع �أجزائه، والعك�س �صحيح.

)Diabetes Type2( علاقة الخمول البدني بال�سكري من النوع الثاني

:)Cardiovascular Disease( علاقة الخمول البدني ب�أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية

العظام كغيرها من �أن�سجة الج�سم  تت�أثر بالخمول البدني وقلة الحركة على المدى الطويل، مما ي�ؤدي �إلى �ضعفها و�سهولة ك�سرها،  ويو�ضح 
ال�شكل رقم )2-6( مراحل تطور ه�شا�شة العظام.

قدمت هيئة ال�صحة العامة )وقاية( في المملكة العربية ال�سعودية �إر�شادات، لتقليل �سلوك الخمول بين الفئات العمرية المختلفة، �إذ تو�صي 
الهيئة الأأطفال والمراهقين ممن تتراوح �أعمارهم بين )6 �سنوات �إلى 17 �سنة( تقليل وقت الجلو�س لم�شاهدة التلفاز �أو الهاتف الجوال وما 
ا- الف�صل بين �أوقات الجلو�س قدر لإاإمكان. �أما عن  �شاكلهما، وقننت مدة الم�شاهدة ب�ساعتين على الأأكثر في اليوم الواحد، و�أو�صت -�أي�ضً
البالغين ممن تتراوح �أعمارهم بين )18 �سنة �إلى 64 �سنة( فقد �أو�صتهم الهيئة بتقليل مدة الجلو�س لفترات طويلة ل�ساعة �أو �أكثر خلال 
اليوم الواحد، وكذا الف�صل بين �أوقات الجلو�س قدر لإاإمكان، مع مزاولة ن�شاط بدني خفيف كالم�شي الخفيف والوقوف مع عمل تمرينات 

�إطالة وترتيب المكان.  
ويمكن قيا�س م�ستوى الخمول البدني من خلال تعبئة بع�ض لاا�ستبانات والمدونات الورقية �أو لإاإلكترونية، التي تف�صح نتائجها عن �إجمالي 
عدد �ساعات الخمول البدني للفرد الواحد، وعادة ما تكون جزءًا من ا�ستبانة قيا�س م�ستوى الن�شاط البدني، فتعطي لاا�ستبانة بهذا الجمع 

بين مقايي�س الن�شاط والخمول �صورة كاملة تك�شف عن م�ستوى الن�شاط البدني لدى الفرد. 

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

قيا�س �سلوك الخمول البدني:

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

ال�شكل )2- 6( مراحل تطور ه�شا�شة العظام
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اح�سب الخمول البدني �أثناء ا�ستخدامك للهاتف الجوال.

الربط مع الحياة 2-4ن�شاط

 �أظهر ال�شباب اهتماما كبيًرا با�ستخدام و�سائل التوا�صل لااجتماعي التي تلبي لهم احتياجات كثيرة، منها: الترفيهي، والتعليمي، والت�سوق 
وغيرها. وقد ر�صدت بع�ض الدرا�سات الحديثة �أو�ضاع ال�شباب �أثناء ا�ستخدام هذه الهواتف، و�أكدت �شيوع و�ضعية الجلو�س �أو لاا�ستلقاء، لذا 

ا- فترات الجلو�س التي تراوحت بين ) 3 �إلى 5 ( �ساعات يوميًا.  يكثر ا�ستخدامها قبيل النوم، ور�صدت -�أي�ضً
�أجب عن الأأ�سئلة التالية:

Ü	   ما الأأوقات التي �أ�ستخدم فيها الهاتف الجوال �أثناء اليوم؟ 
Ü	 كم عدد دقائق ا�ستخدامي للهاتف الجوال في اليوم تقريبًا؟ 
Ü	 أحدد �أو�ضاع ج�سمي )جال�س، م�ستلق( �أثناء ا�ستخدام الهاتف� 

الجوال. 

رغباته  مع  متما�شية  المعالجة  تكون  حيث  فرد،  كل  لحالة  المنا�سبة  لإاإ�ستراتيجيات  بع�ض  تطبيق  البدني  الخمول  �سلوك  معالجة  تتطلب   
واختياراته الحرة، وفيما يلي �أربع خطوات لمعاجلة �سلوك الخمول البدني:

	1 الخطوة الأأولى: تحديد الم�شكلة.
 تحديد طبيعة الخمول البدني ب�شكل دقيق من حيث، �أو�ضاع الخمول البدني، مدته، وتوقيته خلال اليوم، ثم ح�صر ما يرتبط به من متعلقات 

يف�ضلها الفرد المعني بالعلاج، كـ)م�شاهدة التلفاز، �أو اللعب بالأألعاب لإاإلكترونية ( .

	2 الخطوة الثانية: البحث عن الأأ�سباب وتحليلها.
 هذه الخطوة تحتاج دقة في تحديد �أ�سباب ال�سلوك الخامل، لح�صر �أ�سباب التم�سك بال�سلوك الخامل، وعدم القدرة على نبذه، من خلال 
ال�صحة  على  �أهميته  �إدراك  رغم  البدني  للن�شاط  المانعة  والمعوقات  ال�صحة،  على  بخطورته  الوعي  رغم  للخمول  الجالبة  الدوافع  تحليل 

الج�سمية والنف�سية والعقلية.

تطبيق �إ�ستراتيجية حل الم�شكلات لتقليل �ساعات الخمول البدني:

التحكم في ت�صفح الإإنترنت عبر الهاتف الجوال

 هناك العديد من التطبيقات القادرة على تقنين ا�ستخدام الهاتف الجوال والأأجهزة اللوحية، �إذ ت�ستجيب للمدخلات التي ي�ضعها 
�صاحب الجهاز، فتوقف عمل الجهاز، �أو �أحد التطبيقات بناء على ما حدده الـمُ�ستخدم من �ضوابط تتعلق بالوقت �أو المدة �أو نوع 
التطبيق. تلك ال�ضوابط والتطبيقات ت�ساعد في التحكم بمدة ا�ستخدام الهاتف الجوال والتخفيف من �ساعات لاا�ستخدام الطويلة.
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	3 الخطوة الثالثة: ابتكار الحلول والبدائل المنا�سبة.
          و�ضع بع�ض الحلول المنا�سبة ل�صاحب الم�شكلة، للتقليل من �ساعات خموله، وذلك عبر تعزيز دوافعه النف�سية لتجنب الخمول، وم�ساعدته 
في تبديد العوائق البدنية والمادية وال�شخ�صية ولااجتماعية التي تحول بينه وبين ممار�سة بع�ض الأأن�شطة، وتنمية وعيه ب�أ�ضرار الخمول البدني.
        والحل الفاعل في هذه المرحلة يكمن في تقليل عدد �ساعات الخمول البدني قدر لإاإمكان، مع محاولة قطع كل فترة خمول ت�صل �إلى 

)30 دقيقة( بدقائق قليلة من ممار�سة �أي ن�شاط بدني خفيف.

	4 الخطوة الرابعة؛ تطبيق الحل وتقييم النتائج   .
          تت�سم الحلول -غالبًا- بالنظرية والمثالية والبعد عن الواقع، وتكون مبنية على احتمالات، 
وعوامل مختلفة، منها عوامل �شخ�صية كـ)الجدية في العمل، وا�ست�شارة �أهل الخبرة، والوالدين، 
والأأ�صدقاء الن�شيطين بدنيًا(، ومادية كـ)توفر الأأدوات والتجهيزات الريا�ضية لممار�سة الن�شاط 
البدني(، �أو اجتماعية كـ)توفر دعم �أولياء الأأمور والمحيطين كالوالدين والأأخوة والأأ�صدقاء(، 

لذا يح�سن اختيار وتطبيق ما يتلاءم مع و�ضع الفرد و�أحواله ال�شخ�صية والمادية ولااجتماعية.

الخطوة الأأولى

البحث عن تحديد الم�شكلة
الأأ�سباب وتحليلها

الخطوة الثانية

ابتكار الحلول 
والبدائل المنا�سبة

تطبيق الحل 
وتقييم النتائج

�إ�ستراتيجية حل الم�شكلات لتقليل �ساعات الخمول البدني

الخطوة الرابعةالخطوة الثالثة

 �شاب يعمل في مجال الت�صميم الفوتوغرافي، ويجل�س على حا�سوبه المكتبي �ساعات طويلة، تتراوح بين )5-6 �ساعات( يوميًا، ف�لًًاض 
عن ال�ساعات التي يق�ضيها جال�سًا بقية اليوم. 

حدد الم�شكلة واقترح حلولًًا عملية منا�سبة لهذا ال�شاب.   	
تحديد الم�شكلة:
معرفة الأأ�سباب:
اقتراح الحلول:

 
تطبيق المقترحات وتقييمها:

العيادة ال�صحية: تطبيق عملي لمعالجة الخمول لموظف ت�صميم فوتوغرافي يعمل في المكتبة 2-5ن�شاط
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Ü عنوان المهمة: ر�صد �سلوك الخمول لدى الفرد.	
Ü و�صف المهمة: بعد معرفتك مفهوم الخمول البدني ال�ضار بال�صحة، وموا�صفاته، و�أو�ضاعه خلال اليوم. �ستتعلم كيف نقي�س �سلوك 	

المدونة  ا�ستبدال  ويمكن  والليلة.  اليوم  خلال  البدني  الخمول  �ساعات  تح�سب  التي  البدني،  الخمول  مدونة  �أداة  با�ستخدام  الخمول، 
الورقية بتحميل تطبيق على الهاتف الجوال، لذا ابحث عن �أحد التطبيقات التي ت�ساعدك في معرفة عدد �ساعات الخمول البدني.

المهمة الأأدائية:	

تفكير ناقد

�أفكر في عدد �ساعات الخمول البدني التي �أق�ضيها �أثناء اليوم، �وأحدد المدة ال�ضرورية منها، وعدد ·	
ال�ساعات التي يمكن تحويلها �إلى ن�شاط حركي.

�سلوك الخمول البدني مرتبط بالعديد من الأأمرا�ض المزمنة. ·	
التو�صية الأأ�سا�سية لتقليل �سلوك الخمول لدى الفرد هي ف�صل فترة الجلو�س التي ت�ستغرق ·	

�أكثر من 30 دقيقة بن�شاط حركي �أو ريا�ضي لعدة دقائق.
يمكن الا�ستفادة من الا�ستبانات والتطبيقات الإإلكترونية على الهاتف الجوال، لقيا�س معدل ·	

الخمول البدني اليومي، ومقارنتها بالتو�صيات.

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü كيف ي�ؤدي الخمول البدني �إلى زيادة احتمالية الإإ�صابة بمر�ض ال�سكري من النوع الثاني؟ 	
Ü بين الأأ�سباب التي تزيد من معدل الخمول البدني الناتج من الجلو�س لفترات طويلة؟	
Ü الجوال 	 الهاتف  ت�صفح  عن  الناتج  البدني  الخمول  معدل  تقليل  في  التقنية  فائدة  و�ضح 

لفترة طويلة، مع �إعطاء �أمثلة لبع�ض التطبيقات؟ 
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Ü مخرجات المهمة الأأدائية: �سوف تكت�سب العديد من المهارات خلال هذه المهمة، منها مهارة: 	
ت�صميم �أداة قيا�س الخمول البدني، �أو اختيار تطبيق �إلكتروني على الهاتف الجوال.·	
ح�ساب �ساعات الخمول البدني خلال �أيام الأأ�سبوع.·	
تحليل بيانات المدونة/التطبيق لإاإلكتروني.·	
تف�سير �سلوك الخمول لديك، وفق موا�صفات �سلوك الخمول المحددة في الدر�س.·	
عر�ض النتائج، ومناق�شتها مع الزملاء في ال�صف �أو مع �أفراد الأأ�سرة.  ·	

Ü خطوات تنفيذ المهمة: 	
1 �صمم مدونة تقدير الخمول البدني الخا�صة بك، وذلك بالرجوع �إلى المحتوى العلمي في هذا الدر�س. 	.
2 �أيام متتالية، ثم اح�سب متو�سط �ساعات الخمول 	. خلال �سبعة  �أو الخمول البدني  اح�سب �إجمالي �ساعات الجلو�س 

خلال �أيام الدرا�سة، ومتو�سط �ساعات الخمول خلال �أيام نهاية الأأ�سبوع )لإاإجازة(. 
3 اكتب تقريرًا يظهر نتائج الر�صد الدقيق ل�سلوك الخمول البدني، مع �شواهد و�أمثلة م�ستخرجة من المدونة التي اعتمدتها 	.

�أو من التطبيق الذي فعلته.

Ü مناق�شة النتائج: 	
�أجب عن الأأ�سئلة التالية، م�ستفيدًا من النتائج التي تو�صلت �إليها:

ما معدل �ساعات الخمول البدني في الحدود المقبولة، ووفق التو�صيات العلمية؟ ·	 	
ما �أهم الأأ�سباب التي تف�سر عدد �ساعات الخمول ب�شكل عام؟·	

م�صادر المعلومات الإإلكترونية:·	
الإإلك�ت�روني  الموق���ع  زي���ارة  يمك���ن  المعلوم���ات  م���ن  لمزي���د 
لمنظم���ة ال�صح���ة العالمي���ة ح���ول الخم���ول الب���دني، والاط�ل�اع 

عل���ى �أح���دث التو�صي���ات والإإر�ش���ادات المتعلق���ة ب���ه:   

�إثراء
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الدر�س الثالث

3

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�أنواع وم�ستويات الن�شاط البدني 

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أُعرّف مفهوم الن�شاط البدني. 	.
2 �أُميز  �أنواع الن�شاط البدني.	.
3 �أ�صف �أبعاد الن�شاط البدني.	.
4 �أ�صنف الن�شاط البدني من حيث الأأداء الف�سيولوجي.	.
5 �أحدد م�ستويات الن�شاط البدني. 	.

الفكرة
الرئي�سة

يت�ضمن الن�شاط البدني �أنواعًا متعددة مثل: الأألعاب الريا�ضية والتمرينات البدنية، 
والأأن�شطة الحركية الحياتية التي لها دور مهم في تعزيز ال�صحة لدى الفرد والمجتمع.

يق�صد بالن�شاط البدني: الحركة التي تقوم بها الع�ضلات الهيكلية في الج�سم مثل: )ع�ضلات الجذع والرجلين واليدين(، التي ت�ؤدي 
�إلى حدوث زيادة في عدد �ضربات القلب وعملية التنف�س وبالتالي زيادة في الطاقة الم�صروفة. يمكن ت�أدية الن�شاط البدني في عدة 
�صور كجزء من حياتنا اليومية كالم�شي �إلى المدر�سة �أو الم�سجد، وكذلك الأأعمال المنزلية الحياتية، �أو كجزء من العمل مثل: �أعمال 

البناء والم�صانع، �أو كجزء من الأأن�شطة الترويحية في وقت الفراغ مثل: ممار�سة الأألعاب الجماعية او الفردية. 

مفهوم الن�شاط البدني

�أهداف
الدر�س

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�ستويات الن�شاط البدني

المفاهيم
E ع
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�أبعاد الن�شاط البدني

للن�شاط البدني ثلاثة �أبعاد رئي�سة، تكون هذه الأأبعاد ما يعرف بحجم الن�شاط البدني، وهذه الأأبعاد هي:

	1 �شدة الن�شاط البدني )Physical Activity Intensity(: ت�يرش �شدة الن�شاط البدني �إلى كمية الجهد الذي يبذله الفرد للقيام .
بن�شاط بدني معين، وهذه ال�شدة ت�أتي في �صورتين، هما:

Ü �شدة الن�شاط البدني المطلقة: ت�يرش �إلى كمية الجهد الذي يبذله الفرد للقيام بن�شاط بدني معين بمعزل عن قدراته 	
البدنية.

Ü �شدة الن�شاط البدني الن�سبية: ت�يرش �إلى كمية الجهد الذي يبذله الفرد للقيام بن�شاط بدني معين مع الأأخذ في لااعتبار 	
قدراته البدنية.

	2 مدة الن�شاط البدني )Physical Activity Duration(: ت�يرش �إلى طول الفترة الم�ستغرقة للقيام بن�شاط بدني معين وعادة ما .
يعبر عنه بالدقيقة ومثال ذلك: الم�شي لمدة 30 دقيقة. 

	3 في . معين  ريا�ضي  �أو  بدني  ن�شاط  ممار�سة  �أيام  عدد  �إلى  ي�يرش   :)Physical Activity Frequency( البدني  الن�شاط  تكرار 
الأأ�سبوع الواحد.

	1 الن�شاط البدني المنظم: .
هذا النوع من الن�شاط مخطط له وينفذ تحت توجيه و�إ�شراف مدرب �أو معلم التربية البدنية، كما يمكن �أن يكون لهذا النوع من الن�شاط 
البدني �أهداف و�أغرا�ض محددة م�سبقًا. مثلما يحدث داخل درو�س التربية البدنية �أو في ح�ص�ص التمرينات البدنية في المراكز الريا�ضية. 

�صورة رقم )2-1(  ن�شاط ريا�ضي مدر�سي منظم تحت �إ�شراف معلم التربية البدنية

:)Physical Activity Types( أنواع الن�شاط البدني�
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	2 الن�شاط البدني غير المنظم: .
وهذا النوع من الن�شاط غير مخطط له وينفذ ب�شكل ذاتي من قبل الأأفراد. ومن الأأمثلة ال�شائعة لهذا النوع اللعب في الحدائق �أو فناء المنزل 

�أو ركوب الدراجة الهوائية. 

�صورة رقم )2-2(  تو�ضح ن�شاط ريا�ضي حر غير منظم عادة يكون للترويح في �أوقات الفراغ

كما يمكن ت�صنيف الن�شاط البدني من حيث الأأداء الف�سيولوجي �إلى �أربعة �أنواع رئي�سة، هي:  

	1 الن�شاط البدني الهوائي )Aerobic Physical Activity(: يعمل هذا النوع من الن�شاط البدني على زيادة قدرة الج�سم على .
ا�ستخدام الأأك�سجين كم�صدر للطاقة؛ وذلك ليتمكن من الأأداء لفترة طويلة. من �أمثلة هذا النوع من الن�شاط البدني: الجري، الم�شي، 

ال�سباحة، ركوب الدراجة، وممار�سة كرة القدم. 

	2 �أن�شطة تقوية الع�لاضت والعظام  )Muscle and Bone Strengthening  Activity(: يعمل هذا النوع من الن�شاط البدني .
القدمين  مثل: عظام  العظام،  وقوة  كثافة  وزيادة  الرئي�سة في الج�سم،  الع�ضلية  المجموعات  وكتلتها لمعظم  الع�ضلية  القوة  زيادة  على 
وال�ساقين. من �أمثلة هذا النوع من الن�شاط البدني: تمرينات المقاومة با�ستخدام وزن الج�سم �أو الأأثقال، وكذلك �ألعاب القفز والت�سلق 

والجري و�صعود ال�سلالم.

	3 الأأن�شطة البدنية اللاهوائية )Anaerobic Physical Activity(: يعمل هذا النوع من الأأن�شطة البدنية  في غياب الأأك�سجين، .
ويعتمد الج�سم  في توفير الطاقة على طاقة �سريعة مخزنة في الع�ضلات عند بذل جهد عالٍ �أو �سريع ومفاجئ، من �أمثلة هذا النوع من 

الن�شاط العدو والقفز ورمي القر�ص وحمل الأأوزان الثقيلة جداً، والتي لا ت�ستمر �أكثر من 1 �إلى 1.5 دقيقة. 

	4 �أن�شطة المرونة والإإطالة )Flexibility and Stretching Activities(: يعمل هذا النوع من الن�شاط البدني على زيادة قدرة .
مفا�صل الج�سم على الحركة لأأو�سع مدى لها، كما تعمل على زيادة مطاطية الع�ضلة. من �أمثلة هذا النوع من الن�شاط البدني: تمرين 

ثني الجذع �أمامًا من و�ضع الجلو�س طولًًا لمرونة الظهر وع�ضلات الفخذ الخلفية.



56

�أثناء ممار�سة الن�شاط البدني، وعادة يعبر عنه في �صورة الطاقة  تعرف م�ستويات الن�شاط البدني ب�أنها: كمية الجهد الذي يبذله الفرد 
الم�صروفة )ال�سعرات الحرارية( التي ت�ستهلك �أثناء الن�شاط البدني. يو�ضح الجدول رقم )2-1( بع�ض الأأمثلة لم�ستويات للن�شاط البدني 

اليومي:

الن�شـــــاط البــــدنـــيم�ستويات الن�شاط البدني

منخف�ض
 الم�شي العادي، تمرينات الإإطالة، اللعب �أثناء الجلو�س، غ�سل الأأطباق، �إعداد الطعام، حمل

�أوزان خفيفة

معتدل
 الم�شي ال�سريع، قيادة الدراجة، ال�سباحة الترويحية، ممار�سة ريا�ضة الري�شة الطائرة، �صعود

ال�سلم، غ�سيل ال�سيارة، م�سح الأأر�ضية

الجري، ممار�سة كرة القدم، ممار�سة كرة ال�سلة، نط الحبل، حمل الأأ�شياء الثقيلة لمدة م�ستمرةمرتفع

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

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

الن�شاط البدني الهوائي
Aerobic Physical Activity 

�أن�شطة تقوية الع�لاضت والعظام
Muscle and Bone Strengthening  Activity  

الأأن�شطة البدنية اللاهوائية 
Anaerobic Physical Activity

�أن�شطة المرونة والإإطالة
Flexibility and Stretching Activities

الن�شاط البدني من حيث الأأداء الف�سيولوجي

1
2

3
4
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يمكن تحديد م�ستوى الن�شاط البدني عن طريق القيا�س المبا�شر في المختبر �أو عن طريق بع�ض لااختبارات البدنية الميدانية. ولكن عند عدم 
توفر ذلك يمكن تحديد م�ستواه بطريقة اختبار التحدّث �أثناء ممار�سة الن�شاط التي يمكن من خلاله تحديد ت�أثير �شدة الن�شاط على �ضربات 

القلب وعملية التنف�س.

تحديد م�ستوى الن�شاط البدني 

1 اختر مكانًا منا�سبًا في ال�صف �أو ال�صالة الريا�ضية. 	.
2 اجري في المكان ب�سرعة معتدلة، بينما تقوم بالتحدّث )جرب �أن تتحدث في مو�ضوع يهمك، �إلقاء ق�صيدة، ترديد �أن�شودة وطنية، 	.

التعليق على مباراة(. 
3 �أول )10( ثواني، ثم بعد م�ضي )30( ثانية، لاحظ كذلك عند )60( 	. �أثناء الجري خلال الفترات:  لاحظ ا�ستمرارية التحدّث 

ثانية.

ا�ستك�شاف:  تحديد م�ستوى �شدة الن�شاط بطريقة التحدّث  2-6ن�شاط

�أقدر م�ستويات الن�شاط البدني لدي بوا�سطة طريقة كتابة الوقت الم�صروف، باتباع الخطوات التالية:
�أ�صمم جدول تقدير الن�شاط البدني المنظم �أو غير المنظم، بالا�ستعانة بالجدول لإاإر�شادي المرفق.·	
�أذكر نوع الن�شاط البدني الذي مار�سته خلال الأأ�سبوع الما�ضي.·	
�أحدد مدة الن�شاط البدني الذي مار�سته بال�ساعة والدقيقة. ·	
�أح�سب عدد تكرار الن�شاط البدني خلال الأأ�سبوع الما�ضي.·	
�أح�سب الوقت في كل م�ستوى من م�ستويات الن�شاط البدني.·	

�إجمالي مدة الن�شاط تكرار الن�شاط مدة الن�شاط نوع وم�ستوى الن�شاط الن�شاط م
60 دقيقة 3 مرات في الأأ�سبوع 20 دقيقة هوائي/عالي ال�شدة كرة قدم 1

2

3

4

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

العيادة ال�صحية: تقدير الن�شاط البدني 2-7ن�شاط
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يق�صد بالن�شاط البدني الحركة التي تقوم بها الع�ضلات الهيكلية في الج�سم، ت�ؤدي �إلى حدوث زيادة ·	
في عدد �ضربات القلب وعملية التنف�س وبالتالي زيادة في الطاقة الم�صروفة.

ي�صنف الن�شاط البدني وفق درجة التنظيم �إلى نوعين، هما: الن�شاط البدني المنظم والن�شاط البدني ·	
غير المنظم.

ي�صن��ف الن�ش��اط الب��دني وف��ق الأأداء الف���سيولوجي �إلى وف��ق الأأداء الف�س��يولوجي �إلى �أربع��ة �أن��واع ·	
رئي�س��ة ه��ي: الن�ش��اط الب��دني الهوائ��ي، الن�ش��اط الب��دني اللاهوائ��ي، �أن�ش��طة تقوي��ة الع�ض�الات والعظ��ام، 

�أن�ش��طة المرون��ة ولإاإطالة.

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü �أكمل الفراغات التالية:	
للن�شاط البدني ثلاثة �أبعاد رئي�سة هي:·	

للن�شاط البدني عدة م�ستويات هي:·	
	

تفكير ناقد

لماذا يمار�س �أكثر الأأفراد الأأن�شطة الهوائية ·	
مقارنة ب�أن�شطة تقوية الع�لاضت؟ �أعط �أمثلة 

على �إجابتك.

قراءة �إثرائية:·	
يح���وي موق���ع وزارة ال�صح���ة معلوم���ات ح���ول الن�ش���اط 
ب�ش���كل  ممار�س���ته  وكيفي���ة  وفوائ���ده  و�أهميت���ه  الب���دني 
�صحي���ح، ويمك���ن البح���ث في الراب���ط الت���الي لمزي���د م���ن 

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

�إثراء
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الدر�س الرابع

4

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

هرم الن�شاط البدني

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أُعرّف مفهوم الن�شاط البدني.	.
2 �أحدد م�ستويات الن�شاط البدني.	.
3  �أ�صف التو�صيات الوطنية والدولية لممار�سة الن�شاط البدني للنا�شئة وال�شباب. 	.
4 �أحدد مقدار ممار�سة الن�شاط البدني بطرق ب�سيطة.	.

الفوائد ال�صحية. يرتب  البدني المو�صى به لتحقيق  الن�شاط  التي يمكن لاا�ستر�شاد بها لمعرفة مكونات  التو�ضيحية  النماذج  �أحد 
الهرم الن�شاط البدني في �أربعة م�ستويات متدرجة من القاعدة �إلى ر�أ�س الهرم وفق النوع وال�شدة، كما يو�ضحه ال�شكل رقم )7-2(.

�أهداف
الدر�س

:Physical Activity Pyramid  مفهوم هرم الن�شاط البدني

الرئي�سة
يعمل هرم الن�شاط البدني كدليل �إر�شادي لتنظم ممار�ساته، من حيث النوع وال�شدة 

المنا�سبة للفرد، بما ي�ؤدي �إلى تحقيق الم�ستوى المو�صى به من قبل الجهات ال�صحية.

الفكرة

Physical Activity Pyramidهرم الن�شاط البدني 

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

 Activity Recommendations

المفاهيم
E ع
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:)First Level( )الم�ستوى الأأول )قاعدة الهرم
1 نوع الأأن�شطة: جميع الأأن�شطة البدنية الحركية التي ي�صرف فيها طاقة �أكثر من الطاقة الم�صروفة �أثناء الراحة )الجلو�س(.	.
2 ال�شدة �أو م�ستوى ال�صعوبة: خفيفة ومتو�سطة ال�شدة ولا تتطلب تحديدًا معينًا لل�شدة.	.
3 المدة الزمنية: يمكن ممار�ستها طوال اليوم دون قيود، وكلما كانت موزعة في �أوقات مختلفة كان ذلك �أف�ضل ل�صحة الفرد.	.
4 التكرار الأأ�سبوعي: يف�ضل عملها كل يوم قدر لإاإمكان وكلما زادت انعك�س ذلك �إيجابيًّا على ال�صحة.	.

: )Second Level( الم�ستوى الثاني الأأن�شطة الهوائية
1 نوع الأأن�شطة: جميع الريا�ضات والأأن�شطة البدنية الهوائية. 	.
2 ال�شدة �أو م�ستوى ال�صعوبة: متو�سطة ومرتفعة ال�شدة. 	.
3 المدة الزمنية: ما يقارب 60 دقيقة، بما يعادل 300 دقيقة في الأأ�سبوع.	.
4 التكرار الأأ�سبوعي: يف�ضل ممار�سة هذا الم�ستوى خم�سة �أيام في الأأ�سبوع على الأأقل.	.

: (Third Level)  الم�ستوى الثالث �أن�شطة تقوية الع�لاضت والأأربطة
1 نوع الأأن�شطة: ت�شمل �أن�شطة تقوية وتطوير الع�ضلات والأأربطة التي تعتمد على القوة الع�ضلية والمقاومة �ضد �أثقال معينة �أو 	.

حتى �ضد وزن الج�سم، وقد تكون �ضد مقاومة حبال �أو �أ�شرطة مطاطية.
كما ي�شمل هذا الم�ستوى تمرينات المرونة للمفا�صل والأأربطة، ولإاإطالة للع�ضلات، وين�صح ب�إجرائها عادة بعد لإاإحماء قبل تدريبات 

القوة �أو المقاومة.
2 ال�شدة �أو م�ستوى ال�صعوبة: متو�سطة وفوق متو�سطة ال�شدة.	.
3 التكرار والجل�سات: تعتمد تمرينات القوة على نوعها، لذا فالتدريبات ال�سويدية مثلًًا تتكون من مجموعة من المحطات وكل 	.

محطة بها تمرين وكل تمرين ي�ؤدى بتكرار معين في ثلاث جل�سات، وكل جل�سة تتكون من 8-12 تكرارًا للتمرين، وقد تقل �أو تزيد ح�سب 
لياقة الفرد، كما ين�صح بالتركيز على الع�ضلات الكبيرة كالرجلين والظهر وال�صدر �أولًًا.

4 التكرار الأأ�سبوعي: يف�ضل ممار�سة هذا الم�ستوى 2-3 �أيام في الأأ�سبوع على الأأقل.	.

م�ستويات هرم الن�شاط البدني: 



61

:)Fourth Level( الم�ستوى الرابع الخمول البدني

هذا الم�ستوى في ر�أ�س الهرم، وهو بعك�س من �سبقه من الأأن�شطة البدنية والريا�ضية فكلما قل كلما كان ذلك �أف�ضل.
1 نوع الأأن�شطة: جميع �أو�ضاع الخمول البدني.	.
2 المدة الزمنية: لا تتجاوز مدة الجلو�س الواحد لأأكثر من �ساعة )60 دقيقة( متوا�صلة لعدة مرات في اليوم بحيث يحافظ الفرد 	.

على ما معدله 4 �ساعات �أو �أقل من الخمول البدني اليومي.
3 التكرار الأأ�سبوعي: ين�صح بقطع فترة الخمول كل 30 دقيقة بحركة ون�شاط لعدة دقائق. 	.

 

ال�شكل  رقم )2-7(   هرم الن�شاط البدني وم�ستوى ممار�سة كل جزء فيه
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�أ�ستكمل الجدول �أدناه بتحديد الأأن�شطة المنا�سبة و�أ�سباب اختيارها، ثم �أناق�شها مع الزملاء في ال�صف �أو �أفراد الأأ�سرة.·	
 

�سبب الاختيارالأأن�شطة المختارةنوع الن�شاطم�ستوى الهرم

 مثال تو�ضيحي
الأأول

 الأأن�شطة الحركية
اليومية

 الم�شي �إلى الم�سجد
 الم�شي من الريا�ضات الحركية اليومية. يقع

 الم�سجد على م�سافة  200 متر من المنزل، و�أنا
ا�ستمتع بالم�شي.

الأأول
 الأأن�شطة الحركية

اليومية

الأأن�شطة الهوائيةالثاني

الثالث
 �أن�شطة تقوية وتطوير

الع�ضلات والأأربطة

 تقليل الخمول البدنيالرابع

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

ال�شدة  معتدلة  متنوعة  بدنية  �أن�شطة  اختيار  ا�ستك�شاف: 
�إلى عالية وفق منظور الهرم.

2-8ن�شاط
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تو�ص��ي هيئ��ة ال�صح��ة العام��ة ال�س��عودية )وقاي��ة( الأأطف��ال 
الن�ش��اط  عامً��ا بممار�س��ة   17 �إلى   6 عم��ر  م��ن  والمراهق�نين 

الب��دني المنتظ��م عل��ى النح��و الت��الي:

تو�صيات الن�شاط البدني 

ممار�سة الن�شاط البدني 
معتدل ومرتفع ال�شدة 

لمدة 60 دقيقة وب�شكل 
يومي، مع التركيز على 
�أن يكون معظمه هوائي.

ممار�سة �أن�شطة بدنية 
منخف�ضة ال�شدة عدة 

�ساعات في اليوم.

ممار�سة �أن�شطة بدنية 
مرتفعة ال�شدة وكذلك 

�أن�شطة بدنية تعمل على 
تقوية العظام والع�لاضت 

ثلاث مرات على الأأقل 
ا كجزء من  �أ�سبوعيًّ

الـ�ستين )60( دقيقة 
اليومية.

تقليل وقت الخمول 
بحيث لا يتجاوز 

ا،  مجموعه �ساعتين يوميًّ
مع الت�أكيد على قطع 
الجلو�س الطويل قدر 

الإإمكان.

تو�صيات الن�شاط البدني  

1

2

3

4
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هل �سبق لك الو�صول �إلى الم�ستوى المو�صى به للن�شاط البدني؟ للإإجابة عن هذا ال�س�ؤال، ا�ستكمل الجدول رقم )2- 4(.·	
واتبع الخطوات التالية:·	

	1 �أحدد نوع الن�شاط البدني الذي مار�سته في اليوم والليلة..
	2 �أحدد �شدة الن�شاط البدني والمدة التي ق�ضيتها في ممار�سة الن�شاط..
	3 اح�سب عدد مرات قيامك بهذا الن�شاط في اليوم والليلة..
	4 اح�سب عدد الدقائق اليومية التي ق�ضيتها في ممار�سة كل ن�شاط بدني على مدار اليوم..

 الفترة خلالم
 نوع/�شدةالن�شاطاليوم

 تكرارمدة الن�شاطالن�شاط

الن�شاط
101 دقائق  هوائي/معتدلالم�شي للمدر�سةال�صباح )مثال(

......

ملخ�ص الن�شاط البدني

النتيجة

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

العيادة ال�صحية: ممار�سة الن�شاط البدني �إلى الم�ستوى المو�صى به  2-9ن�شاط



65

         

تفكير ناقد

�صعوب���ة ·	 ال�ش���باب  بع����ض  يج���د  لم���اذا 
في ممار����سة الن�ش���اط الب���دني للم����ستوى 

المو����صى ب���ه؟

يمكن لااطلاع على التو�صيات الحديثة للن�ش���اط 
الب���دني لجميع الفئ���ات العمرية، ال�ص���ادرة من 

منظمة ال�صحة العالمي���ة باللغة العربية.

�إثراء

التقويم
Ü �أكمل ما يلي:	

ي�شتمل هرم الن�شاط البدني على �أربعة م�ستويات:
الأأول  	

الثاني  	
الثالث  	
الرابع  	

يرتب الهرم الن�شاط البدني في �أربعة م�ستويات متدرجة من القاعدة �إلى ر�أ�س الهرم وفق النوع ·	
وال�شدة.

تو�صي هيئة ال�صحة العامة ال�سعودية )وقاية( فئة ال�شباب من عمر 6 - 17 عامًا بممار�سة ن�شاط ·	
بدني معتدل ومرتفع ال�شدة لمدة 60 دقيقة وب�شكل يومي.

ا.·	 يجب �أن يكون معظم الن�شاط البدني هوائيًّ

ماذا تعلمت؟
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فوائد الن�شاط البدني ال�صحية 

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Physical Competencyالكفاءة البدنية 

Health Prevention الوقاية ال�صحية 

Health Necessity ال�ضرورة ال�صحية )العلاج(

المفاهيم
E ع

1 �أ�صف فوائد ممار�سة الن�شاط البدني المنتظم على �صحة الفرد البدنية والنف�سية والعقلية ولااجتماعية. 	.
2 �أميز بين �أغرا�ض ممار�سة الن�شاط البدني المختلفة.	.
3 �أتعرف على بع�ض الريا�ضيين المبرزين في الأألعاب الريا�ضية. 	.
4 �أثمن جهود المملكة العربية ال�سعودية في تهيئة الأأماكن المنا�سبة لممار�سة الأأن�شطة البدنية. 	.

الفكرة
الرئي�سة

ترتبط الممار�سة المنتظمة للن�شاط البدني في فترة ال�شباب بالعديد من الفوائد ال�صحية 
ا الجانب النف�سي والاجتماعي والعقلي. لي�س فقط على الجانب البدني �وإنما ت�شمل �أي�ضً

البدني  الن�شاط  ال�شباب من ممار�سة  التي يح�صل عليها  الفوائد  وتتمثل  بدنيًّا،  ن�شط  تبني نمط حياة  فوائد �صحية عند  هناك 
المنتظم في �أربعة �أبعاد: الفوائد على الجانب الج�سمي )وظائف و�أجهزة الج�سم(، والجانب النف�سي، والجانب العقلي، والجانب 

لااجتماعي. وفيما يلي عر�ض تف�صيلي لها:

فوائد الن�شاط البدني ال�صحية

�أهداف
الدر�س
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الجانب الج�سمي 
	1 تح�سن م�ستويات اللياقة القلبية التنف�سية.                  .
	2 زيادة قوة العظام والع�ضلات والأأربطة في الج�سم. .
	3 زيادة كفاءة عمل القلب والرئتين..
	4 المحافظة على الوزن �ضمن المعدلات الطبيعية..
	5 زيادة مرونة المفا�صل وتعزيز توزان الج�سم..
	6 الوقاية من لإاإ�صابة بعوامل الخطر مثل ال�سكري النوع الثاني وارتفاع �ضغط الدم والدهون ال�ضارة..

الجانب النف�سي 
	1 زيادة الثقة بالنف�س..
	2 خف�ض �أعرا�ض القلق ولااكتئاب في حالة لإاإ�صابة بهما..
	3 خف�ض خطر لإاإ�صابة بالأأمرا�ض النف�سية مثل القلق ولااكتئاب..
	4 زيادة هرمون ال�سيروتونين )Serotonin( �أو ما ي�سمى بهرمون ال�سعادة..
	5 ا ما يتعلق بالنظرة نحو �صورة الج�سم.. تح�سن النظرة لإاإيجابية للذات خ�صو�صً

الجانب العقلي
	1 تح�سن التح�صيل الدرا�سي. .
	2 تح�سن القدرات لإاإدراكية كالتفكير والتركيز ولاانتباه..

الجانب الاجتماعي
	1 تح�سن المهارات لااجتماعية وبناء علاقات جيدة مع لآاآخرين..
	2 الوقاية من تبني ال�سلوك العدونيا �أو العنف بين فئة ال�شباب..
	3 الوقاية من تبني ال�سلوك غير ال�سوي..

كيف ت�ؤثر ممار�سة الن�شاط البدني في العلاقات لااجتماعية؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك. 

فكر فيما قر�أت، الفوائد ال�صحية لممار�سة الن�شاط البدني.   2-10ن�شاط
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 اكتب  فوائد الن�شاط البدني على �صحة الفرد، ثم �صنفها وفق مجالاتها في �أربع مجموعات كالتالي:
 المجموعة الأأولى: الفوائد الج�سمية، المجموعة الثانية: الفوائد النف�سية، المجموعة الثالثة: الفوائد العقلية، المجموعة الرابعة: 

الفوائد لااجتماعية.

المجموعة الرابعة 
الفوائد الاجتماعية

المجموعة الثالثة: 
الفوائد العقلية

المجموعة الثانية: 
الفوائد النف�سية

 المجموعة الأأولى: 
الفوائد الج�سمية

العيادة ال�صحية: ت�صنيف فوائد الن�شاط البدني  2-11ن�شاط
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يمار�س الأأفراد الن�شاط البدني والريا�ضي لعدة �أغرا�ض تمثل الهدف الرئي�س الذي يرمي له الفرد، وتنق�سم هذه الأأغرا�ض �إلى ثلاثة �أق�سام 
كما يلي:

:)Physical Competency( )ألًًاو: غر�ض الكفاءة البدنية )الكمال البدني�
غر�ض الكفاءة البدنية )الكمال( في الأأن�شطة البدنية والريا�ضية يهدف �إلى تحقيق م�ستويات عالية في القدرات والمهارات البدنية والريا�ضية، 
ويتطلب تدريب بدني مكثف لفترة طويلة. ليتمكن الفرد من المناف�سة في لعبة �أو ريا�ضة ما. عادة يتجاوز الن�شاط البدني الم�ستوى المو�صى به 
ا التي قد تتجاوز 400 دقيقة في الأأ�سبوع ح�سب نوع وطبيعة التدريب  لتعزيز ال�صحة العامة، نظرًا ل�ساعات الممار�سة والتدريب الطويلة ن�سبيًّ

البدني والريا�ضي. 

:)Health Prevention(   ثانيًا: غر�ض الوقاية ال�صحية
غر�ض الوقاية ال�شخ�صية يهدف �إلى الحماية من لإاإ�صابة بالم�شاكل ال�صحية المرتبطة بقلة الحركة )الأأمرا�ض غير المعدية/المزمنة( من 
خلال تحقيق الحد الأأدنى من التو�صيات لممار�سة الن�شاط البدني. وتكون مدة ممار�سة الن�شاط البدني في حدود 300 دقيقة في الأأ�سبوع 

وت�شمل �أن�شطة هوائية وتقوية ع�ضلات, وتعزيز المرونة.

�أغرا�ض ممار�سة الن�شاط البدني:

�صورة  رقم )2-4( تو�ضح �أنماط من الأأن�شطة الريا�ضية والبدنية التي ت�سهم في تعزيز ال�صحة والوقاية من الأأمرا�ض

الفار�س:  وح�صل  الف�ضية،  الميدالية  على  �صميلي  �صوعان  هادي  العدّاء:  ح�صل 
�أ�ستراليا  خالد العيد على الميدالية البرونزية في الأألعاب الأأولمبية المقامة في 

�سيدني عام 2000.  ليكونا �أول الأأبطال ال�سعوديين الأأولمبيين. 

ا�ستك�شاف، نبذة تعريفية عن الأأبطال الأأولمبيين في المملكة العربية ال�سعودية 2-12ن�شاط

�صورة  رقم )2-3( �أ�سماء �أبطال المملكة الأأولمبيين الذين ح�صدوا ميداليات في منا�سبات �أولمبية 
هادي �صوعان �صميلي

�ألعاب القوى
ميدالية ف�ضية

خالد العيد
الفرو�سية

ميدالية برونزية
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:)Health Necessity( )ثالثًا: غر�ض ال�ضرورة ال�صحية )العلاج
وهي  �ضعف  �أو  بمر�ض  لإاإ�صابة  �آثار  من  التقليل  �إلى  ال�صحية  ال�ضرورة  غر�ض  يهدف 
و�إ�شراف الطبيب المعالج لمن  - عادة - بمثابة جزء من الخطة العلاجية ووفق تو�صية 
�أ�صيبوا ببع�ض الم�شاكل ال�صحية من الأأمرا�ض غير المعدية مثل: ال�سمنة وال�سكري، ومن 
يعاني من ارتفاع في دهون الدم كالكولي�سترول وغيرها. ومن الأأمثلة: ما يُ�شاهد لدى كثير 
�آثاره على  �أو تقليل  ممن �أ�صيبوا بداء ال�سكري يمار�سون الم�شي ال�سريع بهدف معالجة 
الج�سم، ومن يعاني من زيادة الوزن ي�شترك في النوادي الريا�ضية الخا�صة �أو مجموعات 
العمل( لممار�سة تدريبات ريا�ضية ون�شاط بدني  تدريب مجتمعية )الأأ�صدقاء - زملاء 
خا�ص لتخفيف الوزن، وه�ؤلاء الأأفراد لا يمكنهم التخلي عن ممار�سة الن�شاط البدني؛ 

لأأن الم�ضاعفات �ستكون �أكبر.

هل يوجد �أغرا�ض �إ�ضافية لممار�سة الن�شاط البدني؟  �أعط �أمثلة على �إجابتك.

فكر فيما قر�أت   2-13ن�شاط

في  ت�سهم  ال�سريع  الم�شي  ممار�سة  تو�ضح   )5-2( رق��م  ���ص��ورة  

معالجة زيادة الوزن وال�سكري من النوع الثاني

والترفيه مثل:  والترويح  للتنزه  المخ�ص�صة  العامة  الأأماكن  البدنية في  الأأن�شطة  �أنواع  العمرية  المراحل  النا�س من مختلف  يمار�س 
الحدائق العامة، وم�سارات الم�شاة التي ترعاها وتنظمها البلديات في مختلف مدن وقرى المملكة العربية ال�سعودية. �أجب عن ال�س�ؤال 

التالي:
اكتب و�صفًا لأأحد �أماكن مزاولة الن�شاط البدني في مدينتك �أو قريتك، مو�ضحًا نوع الأأن�شطة الممار�سة فيه، والتجهيزات والأأدوات 

المتوافرة، والفئة العمرية للممار�سين )�صغار - �شباب - كبار �سن - عوائل - ن�ساء ...(.  
ا�سم المدينة/القرية: 

ا�سم الحي وال�شارع: 
و�صف الن�شاط البدني ) الفئة العمرية- النوع- الغر�ض من الممار�سة(:   

الربط مع الحياة، ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي في الحدائق والمتنزهات العامة 2-14ن�شاط
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تفكير ناقد

ما الغر�ض من ممار�ستك الن�شاط البدني؟  ولماذا. ·	
التقويم

Ü �صف فوائد الن�شاط البدني المنتظم على 	
الجانب الج�سمي؟ 

مهمة �أدائية: مبادرة �إثراء المحتوى الريا�ضي والبدني في المدر�سة

و�صف المهمة: اقترح فعالية �أو ن�شاط �أو م�سابقة لإإثراء المحتوى الريا�ضي والبدني في المدر�سة، ك�إحدى المبادرات 
الطلابية لتحقيق �أهداف برنامج جودة الحياة في ر�ؤية المملكة 2030.  

توجيهات �إر�شادية: 
اختر نوع المبادرة )مثل تطوع ريا�ضي - م�سابقة ريا�ضية- لعبة ريا�ضية ترويحية وغيرها(.·	
حدد هدف المبادرة، ووقت تنفيذها، واحتياجاتك من الأأدوات الريا�ضية �أو المكتبية وغيرها. ·	
حدد التحديات والمعوقات وطرق تجاوزها. ·	
�ضع الخطة النهائية للمبادرة.·	
ناق�ش الخطة مع المعلم، وعدل عليها �إذا لزم الأأمر.·	

قراءة �إثرائية:·	
يمكن الاطلاع على �أهم فوائد الن�شاط البدني، ال�صادرة 

من منظمة ال�صحة العالمية باللغة العربية. 

�إثراء

تعمل الممار�سة المنتظمة للن�شاط البدني في تح�سين �صحة العظام والع�لاضت واللياقة القلبية ·	
التنف�سية، كما تعمل على خف�ض خطر الإإ�صابة بالأأمرا�ض المزمنة.

 تحافظ الممار�سة المنتظمة للن�شاط البدني على وزن الج�سم في الحدود الطبيعية. ·	
يح�سن الن�شاط البدني المنتظم المزاج ويخفف �أعرا�ض التوتر والقلق والاكتئاب.·	
ي�ساعد الن�شاط البدني المنتظم في زيادة التح�صيل العلمي والتركيز والقدرات العقلية.·	

ماذا تعلمت؟
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محفزات ومعوقات لممار�سة الن�شاط البدني 

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Needs  الحاجات 

Goal الهدف 

Motivationالدافعية 

Behavior ال�سلوك

Behavior change تغيير ال�سلوك 

Barriers of Physical Activityمعوقات الن�شاط البدني  

المفاهيم
E ع

1 �أحدد الدوافع الداخلية والخارجية لممار�سة الن�شاط البدني بين ال�شباب.	.
2 �أ�صف معوقات ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي في المجتمع المحلي. 	.
3 �أقترح حلول لتجاوز معوقات ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي.	.

الفكرة
الرئي�سة

معرفة دوافع ممار�سة الن�شاط البدني مهمة لتعزيزها وتوجيهها ك�أ�سلوب حياة، كما �أن 
تحديد ومعالجة معوقات ممار�سة الن�شاط البدني ي�سهم في �ضمان ا�ستدامته والحد من 

فترات الانقطاع الطويلة.

يعد الدافع نزعة للو�صول �إلى هدف معين، وهذا الهدف قد يكون لإإر�ضاء حاجات �أو رغبات داخلية. ويق�صد بالحاجة هنا: حالة 
تن��شأ لدى الفرد لإإ�شباع جانب معين لديه بدني �أو نف�سي كالحاجة للأأكل وال�شرب �أو الحاجة للاحترام والتقدير، �أما الرغبة: فهي 
�شعور الفرد لافتقاره ل�شيء ما ي�سعى في تحقيقه، وهناك نظرية مفادها �أن الأأفراد الذين ينطلقون من دافع داخلي ي�ستمرون �أكثر 
في ممار�سة الن�شاط البدني ويتجاوزون المعوقات، بينما الأأفراد الذين ينطلقون من حافز خارجي قد يتوقفون عن ممار�سة الن�شاط 

البدني عند غياب الحافز.  

 الدافعية نحو تغيير الممار�سات  

�أهداف
الدر�س
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	1 )Pre-contemplation(:  لي�س لدى الفرد نية لاتخاذ قرار ممار�سة الن�شاط .  مرحلة ما قبل التفكير في تغيير ال�سلوك 
البدني في الم�ستقبل القريب )�ستة �أ�شهر ف�أكثر(، وغالبًا، لا يدرك ب�أن ممار�سات �أخرى غير �صحية ت�ؤثر على م�ستوى �صحته وعافيته 

ب�شكل غير ملاحظ، )مثل الخمول البدني ل�ساعات طويلة، والنظام الغذائي غير ال�صحي، وعدم انتظام النوم(.

	2 مرحلة التفكير الجاد في تغيير ال�سلوك )Contemplation(: يبد�أ الفرد التفكير الجاد في تغيير �سلوك الن�شاط .

البدني في الم�ستقبل المنظور )خلال الثلاثة �أ�شهر القادمة(، ويدرك خطورة الحالة ال�صحية جراء الممار�سات غير ال�صحية، ويزداد 
ا  الدافع المعزز للتغير لإاإيجابي نحو ممار�سة الن�شاط البدني، �إلا �إن ال�شعور بالتردد تجاه تغيير نمط الحياة الخامل �إلى نمط ن�شط بدنيًّ

يثبط عن �أي خطوات فعالة نحو التغيير.

	3 مرحلة التح�ضير والإإعداد لبدء تغيير ال�سلوك )Preparation Stage(:  يكون الفرد م�ستعدًا لاتخاذ قرار التغيير وتطبيقه .
في غ�ضون الأأيام القادمة، ويبد�أ هذا الفرد باتخاذ خطوات �صغيرة نحو ممار�سة الن�شاط البدني، وي�شعر معها بالر�ضا عن النف�س.

	4 مرحلة التطبيق العملي لتغيير ال�سلوك )Action Stage(:  يبد�أ الفرد بالتقليل من الخمول البدني بالفعل، ويمار�س الن�شاط .
البدني - �ضمن �أن�شطة حياته اليومية، ويعزم على لاا�ستمرار في الن�شاط والمحافظة عليه.

	5 مرحلة المحافظة على ال�سلوك بعد التغيير )Maintenance(:  يحافظ الفرد على ممار�سة الن�شاط البدني لفترة طويلة قد .
تزيد على �ستة �أ�شهر، ويعزم على الحفاظ عليه في الم�ستقبل. 

فكر فيما قر�أت، ما دافعك نحو ممار�سة الن�شاط البدني؟  2-15ن�شاط

مراحل تغيير ال�سلوك

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

�أنا مقتنع ب�أهمية ممار�سة الن�شاط البدني و�أريد �أن �أتغير، فما الحل؟·	
نموذج مراحل تغيير ال�سلوك هو �أحد نماذج تعديل ال�سلوك الب�شري، وي�سهم في قيادة تغيير الممار�سات ومنها ممار�سة الن�شاط البدني ·	

و تتلخ�ص فكرة هذا النموذج في �أن الفرد �أثناء تغيير ال�سلوك يمر عبر خم�سة مراحل متتالية قبل �أن يكتمل تغيير ال�سلوك ب�شكل دائم.
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ومن �أجل لاا�ستمرار في الن�شاط وعدم العودة للخمول البدني عليك بالآآتي: 
توقف عن لوم نف�سك عند التق�صير �أو الانقطاع الم�ؤقت عن الن�شاط البدني، �وأعد جدولة ن�شاطك مبا�شرة.	.1
كافئ نف�سك في كل مرحلة �أو فترة تثبت ا�ستمرار المحافظة على م�ستواك من الن�شاط البدني.	.2
دون �إنجازاتك في هذا الجانب ووثق كل مرحلة و�شاركها مع �أهلك و�أ�صدقائك.	.3
�شارك تجربة نجاحك وكن ملهمًا للآآخرين، فذلك ي�ساعد على المحافظة على ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي.	.4

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

 
تعرف المعوقات ب�أنها: الموانع التي تحول دون ممار�سة الفرد للن�شاط البدني، وقد تكون معوقات �شخ�صية مرتبطة بالفرد ك�ضعف اللياقة 
البدنية ولاان�شغال بالعمل والدرا�سة، وقد تكون معوقات خارجية كعدم توفر التجهيزات الريا�ضية، و�صعوبة ظروف الطق�س. �إن �أبرز المعوقات 
على  والقدرة  البدنية  اللياقة  ل�ضعف  و%59  البدنية،  الأأن�شطة  لممار�سة  كافٍ  وقت  وجود  لعدم   %69 بن�سبة  جاءت  الغربية  المجتمعات  في 
ممار�سة الن�شاط البدني، و52% لعدم وجود تحفيز وت�شجيع من لآاآخرين للا�ستمرار في ممار�سة الن�شاط البدني، بينما في المملكة العربية 
ال�سعودية �أظهرت النتائج �أن �أبرز المعوقات جاءت بن�سبة 57% لعدم وجود وقت كافٍ، و 80.5% لقلة المرافق والبيئة المنا�سبة للن�شاط البدني، 

و 43.5% ل�ضعف اللياقة البدنية لدى الفرد. 

معوقات ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي
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يمكن التغلب على معوقات الن�شاط البدني �إذا كانت لديك الدافعية والرغبة، وا�ستطعت تحديد معوقات ممار�سة الن�شاط البدني و�إيجاد 
حلول منا�سبة لها. الجدول رقم )2-5( يو�ضح بع�ض معوقات ممار�سة الأأن�شطة البدنية والحلول المقترحة لتجاوزها. 

الحلول المقترحةالمعوقاتم

�ضعف الإإرادة والعزيمة تجاه تغير ال�سلوك1
 زيادة الوعي البدني والريا�ضي لدى الفرد، من خلال القراءة عن فوائد ممار�سة

 الن�شاط البدني والريا�ضي المتنوعة ال�صحية والنف�سية والاجتماعية والعقلية.

 عدم وجود وقت كافٍ لممار�سة الن�شاط البدني2
 �ضع خطة زمنية �أ�سبوعية �أو �شهرية لبرنامجك الريا�ضي �أو الن�شاط البدني

با�ست�شارة المخت�صين كمعلم التربية البدنية �أو �أخ�صائي اللياقة البدنية.

قلة المرافق والبيئة المنا�سبة للن�شاط البدني3
 �إيجاد بدائل �أخرى لممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي، مثل الحدائق العامة،

 �أماكن الن�شاط البدني العامة، الأأندية الريا�ضية الخا�صة، المنزل.

�ضعف اللياقة البدنية لدى الفرد4
 و�ضع �أهداف واقعية ومنطقية تتوافق مع م�ستوى اللياقة البدنية لدى الفرد،
 التدرج في حجم الن�شاط البدني حتى تتجنب ال�شعور بالعجز �أو ال�ضعف عن

 تحقيق �أهدافك، وانخفا�ض الدافعية.

5
 �ضعف الا�ستمرار في ممار�سة الن�شاط البدني

والانقطاع بعد مدة ق�صيرة
 اختيار �أن�شطة بدنية تت�سم بالت�شويق والمتعة والمرح؛ لأأنها �أ�سا�س النجاح

والا�ستمرار في الممار�سة وم�شاركة الآآخرين في الن�شاط.

الجدول رقم )2-5(  معوقات ممار�سة الأأن�شطة   البدنية والحلول المقترحة لتجاوزها

حلول لتجاوز معوقات ممار�سة الن�شاط البدني

قارن بين معوقات الن�شاط البدني في المجتمعات الغربية والمملكة العربية ال�سعودية؟	 ·	

ت�أمل فيما قر�أت 2-16ن�شاط
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 القراءة في مجال علم النف�س الريا�ضي والن�شاط البدني

�إثراء

لماذا ينقطع بع�ض ال�شباب عن ممار�سة الن�شاط البدني؟ 	 ·	

فكر فيما قر�أت 2-17ن�شاط

	1 ت�ؤثر الدوافع في ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي خا�صة لل�شباب..
	2 يقدم نموذج مراحل تغيير ال�سلوك خطوات خم�سة لتغير ال�سلوك ال�صحي..
	3 ال�سلوك، . والعزيمة تجاه تغير  الإإرادة  البدني جاءت �ضعف  الن�شاط  �أبرز معوقات ممار�سة   

عدم وجود وقت كافٍ، قلة المرافق والبيئة المنا�سبة للن�شاط البدني، �ضعف اللياقة البدنية 
لدى الفرد. 

ماذا تعلمت؟

يتكون نموذج مراحل تغيير ال�سلوك من خم�س مراحل، هي:التقويم
1 .	

2 .	

3 .	

4 .	

5 .	

تفكير ناقد

ه��ل هن��اك ف��روق بنين� معوق��ات الن�ش��اط ·	
الب��دني ل��دى الفتي��ات والفتي��ان؟ �أع��ط �أمثل��ة 

عل��ى �إجابت��ك.
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الدر�س ال�سابع

7

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

التقنيات في الن�شاط البدني والريا�ضي

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

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

Programs and Applications البرامج والتطبيقات 

المفاهيم
E ع

1 �أقدر توظيف التقنيات الحديثة في تعزيز الن�شاط البدني. 	.
2 �أحدد الأأجهزة والتطبيقات لإاإلكترونية في قيا�س الن�شاط البدني وموا�صفاتها.	.
3 �أطبق قيا�س الن�شاط البدني بوا�سطة الأأجهزة والتطبيقات لإاإلكترونية. 	.
4 �أتعرف على تطبيق �إلكتروني معزز لممار�سة الن�شاط البدني.	.

الفكرة
الرئي�سة

توظيف التقنيات والبرامج الإإلكترونية في قيا�س ومتابعة الن�شاط البدني والريا�ضي، 
ودورها في تحليل وتف�سير البيانات لتعزيز ممار�سة الأأن�شطة البدنية بين الأأفراد.

�صورة  رقم )2-6(  ( نماذج من ال�ساعات الذكية المزودة 
ببرامج تتبع الن�شاط البدني وبع�ض القيا�سات الحيوية

ازدهرت �صناعة البرامج والتطبيقات والأأجهزة مدعومة من التطور الكبير في تقنيات 
المعلومات ولاات�صال عبر الأأجهزة الذكية متعددة الأأغرا�ض والأأجهزة اللوحية. عملت  
في  حديثة  تقنيات  تطوير  على  الحا�سوب  ومنتجات  لإاإلكترونيات  ت�صنيع  �شركات 
الن�شاط البدني، منها �أجهزة قيا�س معدل ممار�سة الن�شاط البدني، والتغذية وجودة 
النوم وح�ساب الخمول البدني. تعتمد هذه التقنيات على الذكاء لاا�صطناعي لتحليل  

البيانات )انظر ال�صورة رقم 6-2(.   

تقنيات الن�شاط البدني

�أهداف
الدر�س
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	1 . 

�صورة  رقم )2-7(  ( نموذج للمعلومات التي تقدمها �إحدى التطبيقات الخا�صة 

بتتبع الن�شاط البدني

دقة القيا�س )Accuracy of Measurement(:  ويق�صد بها دقة
ومدة  الخطوات،  كعدد  البدني  الن�شاط  ببيانات  المتعلقة  المعلومات 
الن�شاط البدني و�شدته، والم�سافة المقطوعة، و�سرعة الأأداء كالم�شي �أو 

الجري، والقيا�سات الحيوية كقيا�س �ضربات القلب وغيرها. 

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

Activity Data): ويق�صد بها تنوع البيانات التي يظهرها البرنامج 
�أو الجهاز وربطها مع الفئة العمرية، والنوع، والريا�ضات التي تحبها 

�أو تف�ضل ممار�ستها.

	3 )Financial Cost(: توجد برامج وتطبيقات مجانية، و�أخرى ت�شترى ملكيتها مرة واحدة، ويف�ضل لاابتعاد عن . التكلفة المالية 
البرامج التي تكون بر�سوم ا�شتراك )�شهري �أو �سنوي(؛ لأأن بع�ضها قد يلزم الم�ستخدم  بمدة طويلة في لااتفاقية.

	4 خيارات الدعم )Support Options(: �سهولة الو�صول للمعلومات )مثل اللغة(، وخدمة ت�صنيف البيانات و�إر�سالها عبر البريد .
الم�ؤ�شرات  بع�ض  وقيا�س  والتنبيهات،  �أخرى،  برامج  �أو  ب�أجهزة  وربطها  البدني،  الن�شاط  حول  الدورية  التقارير  وتقديم  لإاإلكتروني، 

الحيوية ك�ضربات القلب وقيا�س اللياقة القلبية التنف�سية وغيرها من الخيارات الأأخرى المماثلة.

	5 م�ؤ�شر ات الأأداء المثالي )Ideal Performance Indicators(: يحتوي البرنامج �أو التطبيق على م�ؤ�شرات ت�ستخدم كمرجع .
�إر�شادي لمعرفة مقدار التقدم نحو تحقيق الهدف المرغوب في ممار�سة الن�شاط البدني لمدة 60 دقيقة يوميًا، بالدقائق �أو الن�سبة المئوية 

)60 د/اليوم(.

	6 التنبيهات والتذكيرات )Alerts and Reminders(: وجود خا�صية تنبه الم�ستخدم عن �أي ق�صور �أو ت�أخر لتحقيق هدف الن�شاط .
البدني، �أو عند عدم �إكمال مهمة معينة �أو حرق �سعرات حرارية خلال فترة معينة )في الأأ�سبوع(.

	7 المميزات التفاعلية مع الآآخرين )Interactive Features with Others(: م�شاركة بيانات الن�شاط البدني مع لآاآخرين، .
والترتيب في ت�صنيف معين مع  كالميداليات  �أو معنوية مغرية  ولها مكاف�آت مادية  التفاعل عادلة ومو�ضوعية  كانت طبيعة  �إذا  خا�صة 

لآاآخرين حيث يظهر ذلك لعامة النا�س ممن لديهم التطبيق. 

موا�صفات برامج وتطبيقات الن�شاط البدني 
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الرب���ط مع الهوات���ف الذكي���ة والحا�س���وب )Connectivity(: رب���ط الأأجهزة 
 ،)Android( أو �أندرويد� )IOS( بالتطبيقات  لإاإلكترونية �س���واء كان نظام الت�ش���غيل �أبل
با�ستخدام الو�س���ائط �أو الو�صلات )كالبلوتوث( ويكن م�شاركة البيانات ونقلها وتعديلها 

و�إعادتها. 

الفروق بناء على الهدف من ممار�سة الن�شاط البدني.
�إذا كان هدف ممار�سة الن�شاط البدني، هو تعزيز ال�صحة العامة �أو الترويح، ي�ستخدم �أجهزة ح�ساب الخطوات �أو الم�سافة المقطوعة ·	

�أو عدد �ساعات الجلو�س، وهي تعطي بيانات عامة وغير تف�صيلية، وتعد تلك الأأجهزة م�ؤ�شرًا جيّدًا حول مدى تحقيق الحد الأأدنى من 
الن�شاط البدني المو�صى به للح�صول على الفوائد ال�صحية.

وحالته ·	 الم�ستخدم  م�ستوى  التدريب ح�سب  تطبيقات  ي�ستخدم  البدنية،  اللياقة  رفع  هو  البدني  الن�شاط  الهدف من ممار�سة  كان  �إذا 
البدنية واللياقية وال�صحية، وت�أخذ في لااعتبار العمر والنوع. 

تطبيق الريا�ضة للجميع
�صورة  رقم )2-8(  ( يمكن متابعة وحفظ البيانات وا�سترجاعها من 

خلال تطبيقات على ال�ساعة الذكية  والهاتف الجوال

 Saudi Sports" " أطلق لااتحاد ال�سعودي للريا�ضة للجميع تطبيق "الريا�ضة للجميع�
for All"، وهو �أحد الم�شاريع الوطنية الرائدة �ضمن برنامج جودة الحياة الذي يعد 

�أحد م�ستهدفات ر�ؤية المملكة 2030، هذا التطبيق المجاني يعد �أحد �أ�شهر التطبيقات 
على الهواتف والأأجهزة الذكية التي تعزز من ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضة في 
ميزات  مع  البدنية،  ولياقتهم  ن�شاطهم  تتبع  من  الم�ستخدمين  يمكّن  والذي  المملكة، 
تفاعلية بين الم�ستخدمين ب�إ�شراف مبا�شر من وزارة الريا�ضة، يُتيح التطبيق فر�صة 
�إن�شاء تحديات ذاتية خا�صة بالم�ستخدم وفق �أهدافه التي ي�ضعها كالحد الأأدنى من 
والتفاعل من  والم�شاركة  الأأ�سبوع،  المقطوعة في  الم�سافة  ومعدل  اليوم،  الخطوات في 

خلال التطبيق بين �أفراد الأأ�سرة والأأ�صدقاء.
���ص��ورة  رق��م )2-9(  دع���وة م��ن الات��ح��اد ال�����س��ع��ودي للريا�ضة 

للجميع للان�ضمام في �إحدى تطبيقات الن�شاط البدني

اختبر تطبيقًا �إلكترونيًّا مجانيًّا في متجر التطبيقات.·	
جرب تحديًّا �شخ�صيًّا بدنيًّا، مثل ممار�سة الن�شاط البدني بمعدل خطوات في اليوم )حدد عدد الخطوات(. ·	

ا�ستك�شاف، تطبيق �إلكتروني معزز للن�شاط البدني . 2- 18ن�شاط

الفروق بين تقنيات الن�شاط البدني لل�صحة وتقنيات تطوير اللياقة البدنية والأأداء الريا�ضي 
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	1 البيانات والقيا�سات الخا�صة بمعدل ممار�سة الن�شاط البدني: تت�ضمن الأأجهزة �أو التطبيقات تقدم مجموعة من البيانات .
والقيا�سات الخا�صة بالحركة والتنقل، وهي �إما بيانات ب�سيطة ومحدودة كعدد الخطوات في اليوم والليلة، و�إما بيانات متقدمة تت�ضمن 

بع�ض القيا�سات والبيانات كمدة الم�شي، ومعدل ال�سرعة، والم�سافة المقطوعة، وقيا�س نب�ض القلب، وح�ساب ال�سعرات الحرارية. 

	2 يهتمون . الذين  بالريا�ضيين  الخا�صة  والتطبيقات  الأأجهزة  تت�ضمن  البدنية:  اللياقة  بتطوير  الخا�صة  والقيا�سات  البيانات 
ا�ستخدام هذه  �أنواعها(، لذا ين�صح من يرغب في  الع�ضلية بمختلف  اللياقة  التنف�سي،  الدوري  البدنية )مثل: الحمل  اللياقة  بتطوير 

البرامج �أن يحدد الهدف والم�ستوى �أولًًا قبل البدء في �شراء �أو اقتناء الجهاز �أو التطبيق.

	3 البيانات والقيا�سات الخا�صة بتطوير ريا�ضة �أو لعبة معينة: لا تختلف كثيًرا البيانات والقيا�سات التي تتيحها �أجهزة تطوير .

الأأداء الريا�ضي عن الأأجهزة والبرامج الخا�صة بتطوير اللياقة البدنية، ولكن ما يميز �أجهزة تطوير الأأداء الريا�ضي �أنها تركز في لعبة 
�أو ريا�ضة معينة بكامل تفا�صيلها، ومن �أمثلتها �أجهزة ر�صد �ضربات القلب للريا�ضيين المحترفين بمختلف �أنواعها، وكذلك تطبيقات 
التدريبية  الح�صة  بتقدير  خا�صة  تطبيقات  توجد  كما  معينة،  فعل  رد  �سرعة  تتطلب  التي  للريا�ضات  الفعل  ردة  زمن  بقيا�س  خا�صة 

للعدائين بناءً على بيانات تدريبهم في الأأيام الما�ضية. 

ت�صنيف تقنيات الن�شاط البدني وفق البيانات والقيا�سات

�أي من البيانات والقيا�سات تحتاج لكي تحقق هدفك من ممار�سة الن�شاط البدني؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك. 	 ·	

فكر فيما قر�أت 2- 19 ن�شاط

دقة القيا�س تعنى دقة المعلومات المتعلقة ببيانات الن�شاط البدني التي يقي�سها هذا الجهاز �أو ·	
البرنامج.

كلما كانت البيانات التي يظهرها الجهاز �أو التطبيق مف�صلة كلما كان ذلك �أف�ضل، خا�صة �إذا ·	
ت�ضمن خيارات وا�سعة ت�شمل الفئة العمرية، والنوع.

ماذا تعلمت؟
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التقويم
تقنيات قيا�س معدل الن�شاط البدني تنق�سم �إلى ق�سمين:·	

1 .	

2 .	

يوجد ثلاثة �أنواع من البرامج والتطبيقات من حيث التكلفة المالية:·	
1 .	

2 .	

3 .	

تفكير ناقد

علـى ·	 التقنيـــة  توظيف  ي�ســاعدك  لمـــــاذا 
ممار�سة الأأن�شطة البدنية والالتزام بها؟

موقع الاتحاد ال�سعودي للريا�ضة للجميع ي�سهم في بناء 
ممار�سة  ب�أهمية  وبرامجه  تطبيقاته  في  الم�شاركين  وعي 

الن�شاط البدني والريا�ضي للمجتمع. 

�إثراء

مهمة �أدائية

اكتب تقريرًا مخت�صرًا حول مدى توظيف التقنيات الإإلكترونية في الن�شاط البدني والريا�ضي في المجتمع المحيط بك 
)�أفراد �أ�سرتك �أو الأأ�صدقاء �أو الأأقارب(. 
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الدر�س الثامن

8

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

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

Threatesالتهديدات  

Opportunitiesالفر�ص

المفاهيم
E ع

1 �أ�ضع هدفًا �شخ�صيًا لممار�سة الن�شاط البدني في �إطار و�صفة الن�شاط البدني المنا�سبة. 	.
2 �أقيم الظروف البيئية ولااجتماعية المرتبطة بالن�شاط البدني.  	.
3 �أبتكر برنامًجا للن�شاط البدني بناءً على التو�صيات الوطنية والدولية لممار�سة الن�شاط البدني لل�شباب.	.
4 �أقدر جهود المملكة العربية ال�سعودية في توفير فر�ص ممار�سة الن�شاط البدني لل�شباب. 	.

الفكرة
الرئي�سة

�إعداد و�صفة الن�شاط البدني وفق التو�صيات والإإر�شادات الوطنية والدولية بح�سب الفئة 
العمرية ي�ضمن -بعون الله- المكا�سب ال�صحية الم�ستهدفة للممار�سين من الذكور والإإناث.

كثيًرا ما نرى �أو ن�سمع ب�أن فردًا بد�أ ممار�سة الن�شاط البدني وتوقف بعد فترة، هل �سبق �أن مررت بمثل هذه الحالة؟ 
 لعل �أهم ما يميز العمل الناجح هو التخطيط ال�سليم، خا�صة التخطيط لإإحداث تغيير م�ستدام في الممار�سات كتغيير نمط الحياة من �سلوك 
ا �إلى �سلوك الن�شاط والحركة. �إن تعديل الممار�سات يحتاج �إلى تهيئة وخطة �شخ�صية جيدة، ت�سمى الخطة ال�شخ�صية البدنية  خامل بدنيًّ
والتي تعرف ب�أنها: عر�ض مف�صل يو�ضح كيفية توظيف الموارد الب�شرية ولإاإمكانات المادية والريا�ضية المتاحة، خلال مدة زمنية محددة؛ لأأجل 
تحقيق هدف بدني �أو ريا�ضي لدى الفرد. وكلما كانت �أهداف الخطة البدنية ال�شخ�صية محددة ووا�ضحة، ونابعة من احتياجات ورغبات 
الفرد، ومتوائمة مع القدرات البدنية والريا�ضية، زادت احتمالية نجاح الخطة في تحقيق �أهدافها بتبني الفرد نمط الحياة ال�صحي الن�شط 

بدنيًّا، و�سهل تنفيذها، وا�ستمرارها على المدى الطويل. 

�أهمية التخطيط ال�شخ�صي لممار�سة الن�شاط البدني 

�أهداف
الدر�س

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

و�صفة الن�شاط البدني

 )Set the Goal(  ألًًاو: تحديد الهدف�
تحديد الهدف من ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي ب�شكل وا�ضح ودقيق ي�ضمن لاا�ستمرار في ممار�سة الن�شاط، وي�سهم في جعل التنفيذ 

خطوات بناء خطة البرنامج البدني ال�شخ�صي
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�صورة  رقم )2-10(  موا�صفات الهدف الذكي

�سهلًًا وممتعًا. لذا ف�إن تحديد الهدف من ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي يعدُّ الخطوة الأأولى للتخطيط الناجح ل�سلوك ي�ستمر ويتطور 
مع مرور الوقت، ومن �أهم موا�صفات الهدف ال�شخ�صي لممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي �أن يكون:

	1 ا ولي�س مبالغ فيه، ولا يعني �ألا تكون طموحًا ولكن في حدود المعقول ووفق قدراتك و�إمكانياتك المتاحة.. الهدف محددًا وواقعيًّ
	2 الهدف قابلًًا للقيا�س، بحيث يتم قيا�س الهدف بين فترة و�أخرى لمعرفة مدى التقدم في الأأداء �أو على الأأقل المحافظة عليه..
	3 هدفك مرتبط بزمن �أو بجدول زمني بحيث ت�صل �إلى هدفك في نهاية هذه المدة، ف�إن كان هدفك تخفيف الوزن �إلى حد معين مثلًًا .

�أو زيادة القوة الع�ضلية بتمرين ال�ضغط بالذراعين من و�ضع لاانبطاح المائل )Push Up(، ف�إن هذا الهدف يجب �أن يربط بمدة زمنية 
تحقق فيها هذا الهدف. وقد يكون الربط الزمني هو لاا�ستمرار في الممار�سة دون انقطاع طويل ن�سبيًّا )�أكثر من �أ�سبوع مثلًًا( لمدة �سنة 

�أو �ستة �أ�شهر على �سبيل المثال.

 )Evaluate Your Status(  ثانيًا: تقييم و�ضعك الحالي
تقييم الو�ضع الحالي ي�شمل جانبين هما:

	1 تحدي��د حالت��ك ال�صحي��ة وقدرات��ك البدنية ومهارات��ك الريا�ضية .
والحركي��ة، خا�ص��ة فيم��ا يتعل��ق بممار�س��ة ريا�ض��ات معين��ة له��ا 

مه��ارات خا�صة.
	2 والريا�ضي، . البدني  بالن�شاط  المتعلقة  وميولك  رغباتك  تحديد 

والأأيام  والتوقيت  ممار�ستها  و�أماكن  الريا�ضة  نوع  ت�شمل  وعادة 
المنا�سبة، والرفقاء في حال رغبتك في م�شاركة بع�ض الأأ�صدقاء، 
البدني  الن�شاط  ي�ساعد على جعل ممار�سة  �شابه ذلك مما  وما 

والريا�ضي ممتعًا و�شيقًا.

هل لياقتي 
البدنية جيدة؟

ماهي 
الريا�ضات 
التي �أحبها؟

هل هناك �أ�صدقاء 
ي�شاركونني؟

هل توجد �أماكن 
منا�سبة؟

هل لدي وقت؟

يجب  التي  المعلومات  م��ن  مجموعة    )11-2( رق��م  ���ص��ورة  
تحديدها عند التخطيط لإإعداد برنامج ن�شاط بدني ريا�ضي
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)Set a Personal Physical Activity/Sports Plan( ثالثًا: و�ضع خطة �شخ�صية لممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي
و�ضع الخطة ال�شخ�صية لممار�سة الن�شاط البدني لل�شباب يجب �أن تنبع عن قناعة داخلية ب�أهمية ذلك ل�صحتهم البدنية والنف�سية والعقلية 

ولااجتماعية، لذلك قبل �أن ت�ضع خطة �شخ�صية لممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي يح�سن لإاإجابة ب�صدق وو�ضوح عن الأأ�سئلة التالية:
Ü هل ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي �سيجعل حياتي �أف�ضل ويعزز من �صحتي بكافة جوانبها البدنية والنف�سية والعقلية 	

والاجتماعية؟
Ü  هل �سيجعلني الن�شاط البدني �أكثر �سعادة وا�ستمتاعًا بالوقت والأأ�صدقاء؟	

�إذا حددت �أهمية ممار�سة الن�شاط البدني لل�صحة والعافية في الحياة، ف�أنت جاهز لبد�أ خطوات التنفيذ وهي:

 )Set a Physical Activity/Sports Timetable( الخطوة الأأولى: و�ضع جدول زمني لممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي
	1 حدد قائمة بالأأن�شطة والريا�ضات والأألعاب التي تحب وت�ستمتع بممار�ستها، ثم رتبها تنازليًّا ح�سب الرغبة، بحيث ت�أتي الرغبة الأأعلى .

�أولًًا في اختياراتك البدنية والريا�ضية.
	2 حدد الأأيام التي تنا�سبك لممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي، والفترات الزمنية مثل يوم الأأحد �صباحًا )8�ص-9�ص(..
	3 حدد الأأماكن �أو المرافق التي ترغب ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي فيها ح�سب ما هو متاح ومتي�سر..
	4 حدد الأأ�صدقاء �أو الرفقاء الذين يمكن �أن تمار�س معهم تلك الأأن�شطة ب�شكل يومي �أو بع�ض �أيام الأأ�سبوع..
	5 حدد احتياجاتك من الملاب�س الريا�ضية والأأدوات التي تتطلب ممار�سة تلك الريا�ضات �أو الأألعاب. .
	6 ا ينق�سم �إلى �أربعة �أ�سابيع، وحدد يومًا �أو يومين في كل �أ�سبوع لا تمار�س فيه الن�شاط البدني �أو الريا�ضي في حال . �ضع جدولًًا زمنيًّا �شهريًّ

طر�أت بع�ض لاارتباطات �أو الظروف الخا�صة.
	7 اكتب نوع الريا�ضة يوميًّا، وتوقيت ومدة ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي ومكان الممار�سة..

الأأيام
الجمعةالخمي�سالأأربعاءالثلاثاءالاثنينالأأحدال�سبت     الأأ�سابيع

الأأ�سبوع الأأول
م�شي �سريع لمدة 
45 دقيقة في �أحد 

الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�سبقها �إحماء 
جيد

تمرينات تقوية 
لع�ضلات الجزء 
العلوي للج�سم 

ب�إ�ستخدام التمرينات 
ال�سويدية

تمرينات تقوية 
لع�ضلات الجزء 
ال�سفلي للج�سم 

ب�إ�ستخدام التمرينات 
ال�سويدية

م�شي �سريع لمدة 
45 دقيقة يمكن 

�أن يتخللها هرولة 
في �أحد الحدائق 

العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�سبقها �إحماء 
جيد

راحة

الأأ�سبوع الثاني

م�شي �سريع لمدة 
60 دقيقة يمكن 

�أن يتخللها هرولة 
في �أحد الحدائق 

العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�سبقها �إحماء 
جيد

هرولة لمدة 30 
دقيقة, ثم م�شي 

�سريع لمدة 30 
دقيقة في �أحد 

الحدائق العامة 

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�سبقها �إحماء 
جيد

تمرينات تقوية 
لع�ضلات الجزء 
العلوي للج�سم 

ب�إ�ستخدام التمرينات 
ال�سويدية

تمرينات تقوية 
لع�ضلات الجزء 
ال�سفلي للج�سم 

ب�إ�ستخدام التمرينات 
ال�سويدية

راحة
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الأأيام
الجمعةالخمي�سالأأربعاءالثلاثاءالاثنينالأأحدال�سبت     الأأ�سابيع

الأأ�سبوع الثالث

هرولة لمدة 30 
دقيقة, ثم م�شي 

�سريع لمدة 30 
دقيقة في �أحد 
الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�سبقها �إحماء 
جيد

تمرينات تقوية 
لع�ضلات الجزء 
العلوي للج�سم 

ب�إ�ستخدام التمرينات 
ال�سويدية

تمرينات تقوية 
لع�ضلات الجزء 
ال�سفلي للج�سم 

ب�إ�ستخدام التمرينات 
ال�سويدية

هرولة لمدة 45 
دقيقة, ثم م�شي 

�سريع لمدة 30 
دقيقة في �أحد 
الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�سبقها �إحماء 
جيد

راحة

الأأ�سبوع الرابع

هرولة لمدة 45 
دقيقة, ثم م�شي 

�سريع لمدة 30 
دقيقة في �أحد 
الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�سبقها �إحماء 
جيد

تمرينات تقوية 
لع�ضلات الجزء 
العلوي للج�سم 

ب�إ�ستخدام التمرينات 
ال�سويدية

تمرينات تقوية 
لع�ضلات الجزء 
ال�سفلي للج�سم 

ب�إ�ستخدام التمرينات 
ال�سويدية

هرولة لمدة 45 
دقيقة, ثم م�شي 

�سريع لمدة 30 
دقيقة في �أحد 
الحدائق العامة

لعب تمرين كرة 
قدم لمدة 60 دقيقة 

ي�سبقها �إحماء 
جيد

راحة

)Determine the Nature of Support( الخطوة الثانية: تحديد طبيعة الدعم والم�ساندة
نظرًا لقلة الخبرة في تعديل ال�سلوك البدني، ف�إنك تحتاج بع�ض الدعم والم�ساندة من المخت�صين ل�ضمان نجاح ممار�ستنا ب�شكل �صحي و�آمن 
ونافع وممتع، وعليه ف�إنه ين�صح بطلب لاا�ستعانة ولاا�ست�شارة من مخت�ص كمعلم التربية البدنية واللياقة والثقافة ال�صحية؛ للم�ساعدة في 
تطبيق مبادئ التدريب البدني الأأ�سا�سية لمعرفة تحديد م�ستوى الجهد، وطرق تطوير الأأداء الريا�ضي �إذا لزم الأأمر كالتدرج وزيادة حمل 

التدريب وفترات الراحة الكافية ليتعافى الج�سم من الجهد البدني وي�ستقبل اليوم التالي بن�شاط وحيوية.
 )Determine the Threats and Opportunities( الخطوة الثالثة: تحديد التهديدات والفر�ص

 (Threats) التهديدات
التهديدات هي كل ما يمكن �أن يعيق ا�ستمرار ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي ولاانتظام فيه. من المهم ح�صر المهددات ومعالجتها �أولًًا ب�أول 
من خلال و�ضع بدائل وحلول منا�سبة لها. على �سبيل المثال: �أحد معوقات الن�شاط البدني ال�شائعة قلة �أماكن ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي 
المنا�سبة، و�صعوبة ظروف الطق�س )الحرارة والبرودة( �أثناء ف�صول ال�سنة، و�ضعف اللياقة البدنية لدى الفرد. يمكن لاا�ستعانة بخبرات معلم 

التربية البدنية، واللياقة والثقافة ال�صحية، �أو الأأ�سرة �أو المدرب في النادي الريا�ضي، �أو الأأ�صدقاء الذين نجحوا في تجاوز هذه المهددات.
 (Opportunities)  الفر�ص

الفر�ص هي تلك المجالات التي يمكن �أن ت�سهم في تعزيز ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي وا�ستمراره ب�شكل دائم، كما ت�شمل الحلول 
المعوقات في  �أثر  تقلل من  �أن  التي يمكن  والبدائل  والخيارات 
على  البرنامج  ونجاح  الريا�ضي  �أو  البدني  الن�شاط  ممار�سة 

المدى الطويل.

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



86

�شارك ·	 البدني.  الن�شاط  لممار�سة  والمهددات  الفر�ص  من  عددًا  واكتب  ال�سكني،  والحي  المدر�سة  في  البدني  الن�شاط  واقع  في  ت�أمل 
قائمتك مع الأأ�سرة وزملائك في ال�صف. ا�ستفد من الأأمثلة التو�ضيحية في الجدول التالي:

التهديداتالفر�ص
 مثال تو�ضحي: يوجد ن�شاط ريا�ضي في فترة الا�ترساحة في المدر�سة

عبارة عن م�سابقة كرة قدم.
 مثال تو�ضيحي: يوجد تقاطع �شارعين رئي�سين �أمام ملعب

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

الجدول رقم )2-7(  ن�شاط تطبيقي لتحديد الفر�ص والتهديدات الخا�صة بممار�سة ال�شاط البدني

ا�ستك�شاف، الفر�ص والتهديدات للممار�سة الن�شاط البدني  2- 20ن�شاط

تحديد الهدف من ممار�سة الن�شاط البدني ب�شكل وا�ضح ودقيق ي�ضمن الا�ستمرار في ممار�سة ·	
الن�شاط وي�سهم في جعل التنفيذ �سهلًًا وممتعًا. 

�أ�ضمن خطة الن�شاط البدني بالأأن�شطة   والريا�ضات والأألعاب التي �أحبها وا�ستمتع بممار�ستها.·	
�أحدد يومًا �أو يومين في كل �أ�سبوع لا �أمار�س فيها الن�شاط البدني لأأجل ق�ضاء التزاماتي الخا�صة.·	
�أطلب الدعم والم�ساندة من المتخ�صين ل�ضمان نجاح ممار�سة الن�شاط البدني ب�شكل �صحي �وآمن ·	

ونافع وممتع، )مثل معلم التربية البدنية واللياقة والثقافة ال�صحية(.

ماذا تعلمت؟

التقويم
تعرف الخطة ال�شخ�صية لممار�سة الن�شاط البدني ب�أنها: 

	

تبنى الخطة ال�شخ�صية لممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي في ثلاث خطوات متتالية هي: 
1 .	

2 .	

3 .	
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مهمة �أدائية: بناء برنامج بدني �شخ�صي
هدف المهمة: تخطيط برنامج بدني �شخ�صي مدته �شهر. 

 طريقة تنفيذ المهمة: 
1 �صمم برنامجًا بدنيًّا �شخ�صيًّا لممار�سة الن�شاط البدني لمدة �شهر مق�سمة على �أربعة �أ�سابيع، وفق ما تعلمته في هذا 	.

الدر�س )انظر الجدول )2-8( المرفق(.
2 �شارك خطة البرنامج البدني ال�شخ�صي مع الأأ�سرة وزملائك في ال�صف، للح�صول على تغذية راجعة. 	.
3 نفذ الأأ�سبوع الأأول من البرنامج ب�صفة تجريبية ووثقها بال�صور والفيديو.	.
4 دوّن ن�سبة الإإنجاز، والمعوقات �إن وجدت. في مدونة الن�شاط البدني طوال الأأ�سبوع الأأول.	.
5 اعر�ض تجربتك في البرنامج على زملائك في ال�صف. 	.

	الأأيام

     الأأ�سابيع
الجمعةالخمي�سالأأربعاءالثلاثاءالاثنينالأأحدال�سبت

الأأول
الفترة من ... �إلى..

الثاني
الفترة من ... �إلى..

الثالث
الفترة من ... �إلى..

الرابع
الفترة من ... �إلى..

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

هناك العديد من التطبيقات العامة والمجانية لزيادة ممار�سة 
الن�شاط البدني والريا�ضي لمختلف �أعمار فئات المجتمع. ومن 
الأأمثلة عليها: تطبيق Health لم�ستخدمي �أجهزة �أبل وتطبيق 

Google Fit لم�ستخدمي �أجهزة �أندرويد.

�إثراء
تفكير ناقد

الن�شاط ·	 خطة  بناء  في  البع�ض  ينجح  لماذا 
البدني وتنفيذها بينما يف�شل �آخرون؟



88

مراجعة ختامية للف�صل الثاني

Ü ال��سؤال الأأول: اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:	
1    لا يعتبر �ضمن �أو�ضاع الخمول البدني. 	.

ب( النوم ليلًًا  		 �أ( الجلو�س لم�شاهدة التلفاز

د( الجلو�س �أمام الحا�سب لعمل ت�صميم فني ج( الا�ستلقاء ومتابعة و�سائل التوا�صل	

2 ي�صرف الج�سم �أثناء الخمول البدني طاقة تعادل: 	.
ب( 1.5 مكافئ �أي�ضي �أو �أقل. 		 �أ( 1.5 مكافئ �أي�ضي �أو �أكثر.

د( 1.0 مكافئ �أي�ضي �أو �أقل. 		 ج( 1.0  مكافئ �أي�ضي �أو �أكثر.

3 ت�صنف الأأن�شطة البدنية الحركية، مثل: الم�شي لل�لاصة وترتيب الغرفة، وفق هرم الن�شاط البدني في الم�ستوى:   	.

ب( الرابع.  				   �أ( الأأول. 

د( الثالث. 				   ج( الثاني. 

4 تو�صي هيئة ال�صحة العامة ال�سعودية )وقاية( فئة ال�شباب من عمر 6  �إلى ١٧ عامًا، بممار�سة ن�شاط بدني معتدل 	.
�إلى مرتفع ال�شدة بمعدل: 

ب( 60 دقيقة في اليوم. 		 �أ( 50 دقيقة في اليوم.

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

5 تعود ممار�سة الن�شاط البدني بانتظام بفوائد �صحية على الجانب النف�سي لدى الفرد، منها: 	.

ب( تح�سن المهارات الاجتماعية. 		 �أ( زيادة كفاءة عمل القلب.

د( تح�سن التح�صيل الدرا�سي. ج( خف�ض �أعر�ض القلق والاكتئاب.	
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Ü ال��سؤال الثاني: �أكمل الفراغات التالية:	

�أو�ضحت الدرا�سات العلمية ب�أن الخمول البدني له علاقة بالعديد من الأأمرا�ض المزمنة، مثل: ·	
1 .	

2 .	

3 .	

للن�شاط البدني ثلاثة �أبعاد رئي�سة، تكون ما يعرف بحجم الن�شاط البدني، وهي: ·	
1 .	

2 .	

3 .	

 
يتكون هرم الن�شاط البدني من �أربعة م�ستويات:	·	

1 .	

2 .	

3 .	

4 .	

يت�صف الهدف ال�شخ�صي الجيد لممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي بعدة �صفات منها:	·	

1 .	

2 .	

3 .	



اللياقة البدنية  
الف�صل الثالث 

Physica l  F i tness

تعد اللياقة البدنية �ضرورية لكل فرد؛ كي يتمكن من ممار�سة �أن�شطة حياته اليومية بتوازن دون جهد 

الحياة لدى الأأفراد عبر  الرفع من جودة  البدنية في  اللياقة  بالتعب والإإعياء. ت�سهم  �أو �شعور  زائد 

اكت�ساب �صفات بدنية �صحية كاللياقة القلبية التنف�سية، والقوة الع�ضلية، والتحمل الع�ضلي، والمرونة، 

والمحافظة على الوزن ال�صحي. 

الفكرة المحورية للف�صل



1 ت�ؤثر اللياقة البدنية �إيجابيًّا على ال�صحة، وتقلل من �أخطار الإإ�صابة بالأأمرا�ض المختلفة، وتعمل على تح�سين 	.

نوعية وجودة الحياة لدى الأأفراد. 

2 قيا�س عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة با�ستخدام الو�سائل والتقنيات المتاحة ومعرفة دلالتها. 	.

3 ت�صميم برنامج ممار�سة الن�شاط البدني المنا�سب لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية الم�ستهدفة. 	.

4 ت�صميم برامج التحكم بالوزن عن طريق ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي المنا�سب، ومعرفة مكوناتها ح�سب 	.

حالة الفرد.

الأأفكار الرئي�سة للف�صل

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

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

والأأداء البدني، والذهني، والنف�سي.

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

3 قيا�س م�ستوى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة لديهم وت�سجيلها في جدول القيا�سات 	.

المتتابعة والإإنجازات المتحققة.  

4 و�صف مبادئ و�أ�ساليب التدريب البدني لتنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.	.

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

6 و�صف مفهوم التحكم في الوزن، وو�ضع برنامج تدريب بدني �أو ريا�ضي للتحكم فيه.	.

�أهداف الف�صل
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الدر�س الأأول
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أُعرّف مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة. 	.
2 �أُعرّف مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء.	.
3 �أُو�ضح عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.	.
4 �أُو�ضح دور عنا�صر اللياقة البدنية في تعزيز ال�صحة.	.
5 �أ�صف دور اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة في الوقاية من الأأمرا�ض وتعزيز النمو والأأداء البدني.	.
6 �أطبق �أ�ساليب التدريب البدني لتنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.	.
7 �أقارن دوافع ممار�سة الأأن�شطة البدنية لدى الأأفراد.	.

مدخل اللياقة البدنية

الفكرة
الرئي�سة

ا على ال�صحة، وتقلل من �أخطار الإإ�صابة  ت�ؤثر اللياقة البدنية �إيجابيًّ
بالأأمرا�ض المختلفة، كما تعمل على تح�سين نوعية وجودة الحياة لدى الأأفراد. 

�أهداف
الدر�س

1

Physical Fitnessاللياقة البدنية

Health-Related Fitnessاللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة 

Performance-Related Fitnessاللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�ضي 

Cardiorespiratory Fitnessاللياقة القلبية التنف�سية 

Muscular Strengthالقوة الع�ضلية 

Muscular Enduranceالتحمل الع�ضلي 

Body Compositionتركيب الج�سم 

المفاهيم
E ع
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 تمثل اللياقة البدنية العن�صر الرئي�س والأأكثر ت�أثيًرا في بُعد العافية البدنية، وارتفاع م�ستوى اللياقة ينعك�س على ارتفاع م�ستوى العافية البدنية.
وتعّرف اللياقة البدنية ب�أنها: مجموعة من العنا�صر البدنية التي تّمكن الج�سم من الا�ستجابة �أو التكيف مع متطلبات الجهد البدني. 

فكلما ازدادت متطلبات الجهد البدني، �أ�صبحت العنا�صر البدنية �أقوى والج�سم �أكثر لياقة.  

مفهوم اللياقة البدنية :

�أنواع اللياقة البدنية:

	1 اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة: هي ما يتطلبه الفرد العادي لأأداء .
�أن�شطة حياته اليومية دون �إجهاد زائد. وتتكون اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة 

من خم�سة عنا�صر كما في �شكل )1-3(.

	2 اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�ضي: ت�شتمل على اللياقة المتعلقة .
ب�أداء الريا�ضيين والذي يتطلب جهدًا عاليًا، و�سرعة وخفة ومهارة في الحركة، 
ا بالريا�ضيين �أو لكل من ينخرط في ن�شاط بدني يتطلب  وتعتبر ن�شاطًا خا�صً
جهدًا بدنيًا كبيًرا ومهارات حركية متقدمة. ولكن فيما يتعلق بتعزيز ال�صحة 
العامة والعافية، و�أداء �أن�شطة الحياة اليومية دون �إجهاد زائد، فيكون التركيز 
اللياقة  وتتكون  فقط.  بال�صحة  المرتبطة  البدنية  اللياقة  عنا�صر  على  فيها 
البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�ضي من عدة عنا�صر، �أهمها �ستة كما في �شكل 

.)2- 3(

ال�شكل رقم )3-2( عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�ضي

ال�شكل رقم )3-1( عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة

                                                                   القوة العضضلية                 اللياقة القلبية التنفسسية
       

      
     

     
     

م   
لجسس

ب ا
ركي

   ت

المرونة
التحمل العضضلي
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	3 .)Cardiorespiratory Fitness( اللياقة القلبية التنف�سية 
تعّرف ب�أنها: قدرة الرئتين والقلب والأأوعية الدموية على تو�صيل كميات كافية من الأأك�سجين �إلى الخلايا لتلبية متطلبات الن�شاط البدني 
لفترات طويلة، وتعد �أهم عن�صر في اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة، وهي تمثل القدرة على �أداء ن�شاط بدني ت�شترك فيه الع�ضلات الكبيرة 

لكامل الج�سم وت�ستمر لفترة من الزمن مثل الم�شي والهرولة والجري. 
ويعتمد على عمل الرئتين لتو�صيل الأأك�سجين �إلى الدم، وقدرة القلب على �ضخ الدم، وقدرة الجهاز الع�صبي والأأوعية الدموية على تنظيم 

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

	4 .)Muscular Strength( القوة الع�ضلية
تعّرف ب�أنها: مقدار القوة التي يمكن �أن تنتجها ع�ضلة �أو مجموعة ع�ضلية بانقبا�ض �أق�صى واحد. 

نِّب حدوث �آلام  وهي عن�صر مهم لأأن�شطة الحياة اليومية؛ فهي ت�ساعد في المحافظة على توازن الهيكل العظمي وتنا�سق حركة �أجزائه، وتُُجَ
الظهر والركبتين والقدمين. كما تمكن الفرد من المحافظة على اتخاذ �أو�ضاع �صحيحة في الجلو�س والوقوف والم�شي وحمل الأأ�شياء الثقيلة. 

	5 .)Muscular Endurance( التحمل الع�ضلي
يعّرف ب�أنه: قدرة الع�ضلات على البقاء منقب�ضة �أو الانقبا�ض ب�شكل متكرر لفترة طويلة من الزمن. ويعني ذلك القدرة على مقاومة التعب 
والحفاظ على الا�ستمرار في عمل ع�ضلي عند م�ستوى معين من انقبا�ض الع�ضلات لفترة طويلة �أو تكرار قب�ض الع�ضلات وب�سطها لعدد كثير 

من المرات.  
والتحمل الع�ضلي مهم للا�ستمرار في المحافظة على الأأو�ضاع ال�صحيحة للج�سم وللوقاية من الإإ�صابات وت�شوهات القوام.  ويعتبر عن�صري 
�إذا لم ت�ستطع ع�ضلات البطن والظهر دعم العمود  )التحمل الع�ضلي والقوة الع�ضلية( مرتبطان ومكملان لبع�ضهما. فعلى �سبيل المثال، 

الفقري وتثبيته ب�شكل �صحيح عند الجلو�س �أو الوقوف لفترات طويلة، تزداد فر�ص حدوث �آلام �أ�سفل الظهر �أو �إ�صابة الظهر. 

	6 .)Flexibility( المرونة
ال�ضام  الن�سيج  المف�صل وطول ومرونة  بنية  ويعتمد ذلك على  الكاملة.  المفا�صل خلال نطاقات حركتها  القدرة على تحريك  ب�أنها:  تعّرف 

للمف�صل.  
والفرد العادي يحتاج لهذه المرونة خلال �أن�شطة الحياة اليومية، فعندما ينحني لربط حذائه �أو يمد يده لأأعلى فوق الر�أ�س لارتداء قمي�ص 
�أو ثوب، ف�إنه يعتمد على المرونة لأأداء هذه المهمة وغيرها. لذلك يعد عن�صر المرونة مهمًا لتحقيق ال�صحة الجيدة والعافية للفرد، من خلال 

�ضمان مفا�صل مرنة خالية من الأألم.

	7 .)Body Composition(  تركيب الج�سم
يعّرف ب�أنه: ن�سبة وزن الدهون في الج�سم �إلى وزن الأأن�سجة غير الدهنية )الع�ضلات والعظام والماء( في الج�سم. وقد تم ت�ضمينه كعن�صر من 
عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة؛ لأأن ارتفاع ن�سبة الدهون في الج�سم يرتبط بزيادة خطر الإإ�صابة ب�أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية 

وال�سكري من النوع 2 وبع�ض �أنواع ال�سرطان. كما �أنه يزيد من خطر الإإ�صابة بالتهاب المفا�صل.

عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة:
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	1 تنميته اللياقة القلبية التنف�سية.
يتطلب تنميته اللياقة القلبية التنف�سية القيام بن�شاط م�ستمر ت�شترك فيه مجموعات ع�ضلات الج�سم الكبيرة، مثل �أن�شطة الم�شي، �أو الرك�ض، 
�أو ركوب الدراجات، �أو ال�سباحة. وي�ستمر هذا الن�شاط لفترة من الزمن تتراوح بين 20 و 30 دقيقة، ويكرر ذلك ثلاث مرات �أو �أكثر في 

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

	2 تنمية القوة الع�ضلية والتحمل الع�ضلي.
تعد القوة الع�ضلية والتحمل الع�ضلي عن�صران مرتبطان ومكملان لبع�ضهما، فالقوة الع�ضلية هي �أق�صى قدرة يمكن �أن تنتجها الع�ضلات 
مرة واحدة، وتقا�س بمقدار الوزن المقابل لهذه القدرة، والذي يمثل للفرد 100%. �أما التحمل الع�ضلي فهو القدرة على تكرار �إنتاج قدر �أقل 

من �أق�صى قوة ي�صل �إلى (65-80%) لأأكبر عدد من المرات.
لذلك ف�إن تنمية القوة الع�ضلية عن طريق التدريب �سي�ؤدي �إلى زيادة التحمل الع�ضلي، ولي�س العك�س. لذلك يكون الاهتمام في التدريب لتنمية 

القوة الع�ضلية بزيادة الثقل الذي تقاومه الع�ضلات تدريجيًّا و�صولًًا �إلى تنمية التحمل الع�ضلي. 
في  الكبيرة  الع�ضلات  مجموعات  لتنمية  ثقل  مقاومة  تمارين   10 �إلى   8 من  مكونة  واحدة  مجموعة  ب�أداء  يو�صى  الع�ضلية  القوة  ولتنمية 

الذراعين والرجلين، بحيث ت�ؤدى من يومين �إلى ثلاثة �أيام في الأأ�سبوع. 
ويو�ضح �شكل )3-3( مقعد "بن�ش" لتمرينات ال�صدر والرجلين.

ال�شكل رقم )3-3( مقعد/بن�ش لتمرينات ال�صدر والرجلين

�أ�ساليب تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة: 

هل كل هذه العنا�صر ترتبط مبا�شرة بالأأن�شطة البدنية اليومية التي يقوم بها الفرد العادي؟ �أم �أحدها غير مرتبط مبا�شرة. ولكن ·	
تم ت�ضمينه في هذه العنا�صر؟ حدده. وحاول �أن تف�سر لماذا تم ت�ضمينه في اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة؟ 

فكر فيما قر�أت  3-1ن�شاط
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	3 تنمية المرونة.
يتم تنمية المرونة من خلال تمارين �شد الع�ضلات والأأوتار بما يتجاوز �أطوالها الطبيعية، وتعرف بتمارين الإإطالة الثابتة.

توتر طفيف في  ينتج عنها  ال�شدة  الأأداء. فالإإطالة منخف�ضة  �أثناء  الفرد  بها  ي�شعر  التي  التوتر  الإإطالة من خلال درجة  يتم تحديد �شدة 
الع�ضلات والأأوتار. وعلى العك�س من ذلك، ت�سبب الإإطالة عالية ال�شدة توترًا كبيًرا لمجموعات الع�ضلات التي يتم �شدها.

ويتم �أداء التدريبات لمجموعات الع�ضلات الكبيرة في الذراعين والرجلين على الأأقل من يومين �إلى ثلاثة �أيام في الأأ�سبوع، ويف�ضل �أن يتم 
�أدا�ؤها يوميًا. وي�ؤدى التمرين بمحاولة الإإطالة تدريجيًا حتى الو�صول لأأبعد نقطة للإإطالة، والثبات في كل �إطالة لمدة من 10-30 ثانية، ويكرر 

ذلك من 2-4 مرات لكل تمرين.

	4 تنمية تركيب الج�سم.
يتمثل عن�صر تركيب الج�سم في ن�سبة وزن الدهون �إلى وزن الأأن�سجة غير الدهنية )الع�ضلات والعظام والماء( في الج�سم، وبالتالي ف�إن تنمية 
هذا العن�صر �سيكون من خلال تقليل الدهون في الج�سم. و�أف�ضل طريقة لتحقيق ذلك هي اتباع �أ�سلوب حياة يت�ضمن نظامًا غذائيًا معقولًًا 
مع الانتظام في ممار�سة الن�شاط البدني والتدريب لتنمية كل عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة. فعند تح�سن اللياقة القلبية التنف�سية 
�آثار على انخفا�ض الدهون في الج�سم، وكذلك ف�إن زيادة القوة الع�ضلية والتحمل الع�ضلي �سي�ؤدي �إلى زيادة الكتلة الع�ضلية،  �سيكون لها 

وبالتالي تح�سن تركيب الج�سم وتطوره.

تتعدد فوائد اللياقة البدنية ويت�سع نطاقها لت�شمل �إ�ضافة �إلى الجانب البدني الجانب النف�سي والعقلي.     

الجانب البدني 
�إن مجرد تحقيق اللياقة البدنية يعني القدرة على �أداء �أن�شطة الحياة اليومية دون �إجهاد زائد، وهذا جانب بدني ي�شير �إلى قدرة الأأجهزة 
الحيوية للتكيف مع تلك الأأن�شطة الحياتية لكل فرد. وي�شمل ذلك: الجهاز التنف�سي القلبي، والجهاز الع�ضلي، والعظام، والمفا�صل. وتظهر 
هذه الفوائد في �شكل زيادة القوة الع�ضلية، وقدرتها على التحمل، وتح�سن المرونة، والمحافظة على وزن منا�سب، وتركيب ج�سمي متوازن 

مت�ضمنًا ن�سبة الدهون في الج�سم. 

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

والاطمئنان وعدم التوتر والثقة بالنف�س. كما ي�شعر الفرد بالر�ضاء عن مظهر الج�سم وتنا�سقه والاعتزاز به. 

الجانب العقلي 
ثابتًا ومهمًا بين  اللياقة البدنية الجانب العقلي مما ي�سهم في زيادة التح�صيل الدرا�سي؛ و�أظهرت الدرا�سات ارتباطًا  ي�شمل نطاق فوائد 
اللياقة البدنية ومختلف م�ؤ�شرات التح�صيل الدرا�سي. ومن مظاهر هذه العلاقة �أن الطلاب ذوي الم�ستويات العالية في اللياقة البدنية تكون 
درجاتهم الدرا�سية �أعلى. و�أن م�ستوى الأأداء في عنا�صر اللياقة البدنية يترافق مع م�ستوى الأأداء الدرا�سي �أي )لياقة مرتفعة تترافق مع 

درجات درا�سية مرتفعة(.

فوائد اللياقة البدنية:
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�أجرت الهيئة العامة للإإح�صاء م�سحًا عن ممار�سة الأأ�سرة ال�سعودية للريا�ضة لتوفير م�ؤ�شرات عن الن�شاط الريا�ضي لدى ال�سعوديين.  
ومن بين ما ت�ضمنته البيانات ذات العلاقة باللياقة البدنية مو�ضحة في الجدول ) 3-1 ( �أن ن�سبة ال�سعوديين الذين يمار�سون الن�شاط 
الريا�ضي بدافع تنمية اللياقة البدنية 46.32% من �إجمالي الممار�سين على م�ستوى المملكة، وجاءت ن�سبة الذكور (52.01%) �أعلى 

من ن�سبة الإإناث (%29.24) . 

الإإجمالي �أنثى ذكر الدوافع لممار�سة الن�شاط الريا�ضي م
%4.27 %3.75 %4.33 محاكاة المجتمع 1

%67.66 %75.15 %65.9 تعزيز ال�صحة 2

%50.89 %44.43 %53.10 ترويح عن النف�س 3

%27.55 %40.99 %22.94 تح�سين المظهر الخارجي 4

%46.32 %29.74 %52.01 اللياقة البدنية 5

جدول رقم )3-1( الن�سبة المئوية للأأفراد 15 �سنة ف�أعلى من ممار�سي الن�شاط الريا�ضي 150 دقيقة ف�أكثر في الأأ�سبوع بح�سب الدوافع 
لممار�سة الن�شاط الريا�ضي من �إجمالي الممار�سين على م�ستوى المملكة.

اللياقة البدنية و�أن�شطة الحياة اليومية:

علل ارتفاع ن�سبة الذكور عن الإإناث في ممار�سة الن�شاط الريا�ضي بدوافع اللياقة البدنية؟ حاول �أن تف�سر �أ�سباب عدم الت�ساوي من ·	
خلال ملاحظتك لبع�ض الأأفراد من حولك وفي محيطك. 

 

فكر فيما قر�أت 3-2ن�شاط
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% 62.5

% 2.36

%5.26 

% 3.73

% 20.55

% 8.54















 % 8.52

% 4.80

ال�شكل رقم )3-4( نوع الن�شاط الريا�ضي الذي يمار�سه الأأفراد 150 دقيقة ف�أكثر في الأأ�سبوع على م�ستوى المملكة

 �أما ما يتعلق بنوع الن�شاط الريا�ضي، فيت�ضح من ال�شكل )3-4( �أن الن�شاط الريا�ضي الممار�س من قبل الأأفراد 15 �سنة ف�أكثر هو الم�شي حيث 
بلغ 62.5% من �إجمالي الممار�سين على م�ستوى المملكة، ثم يليه مبا�شرة ن�شاط لعب كرة القدم حيث بلغ 20.55% في حين �أن ركوب الدراجة 
الأأج�سام  وبناء  ال�سباحة والجري  التي تمثلت في  الريا�ضية  الأأن�شطة  ببقية  2.36% مقارنة  بلغ  الأأقل ممار�سة حيث  الريا�ضي  الن�شاط  هو 

والتمارين ال�سويدية.  وكلها �أن�شطة تندرج تحت عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.  

الـم�شي

اللياقة البدنية تّمكن الج�سم من الا�ستجابة �أو التكيف مع متطلبات الجهد البدني.·	

تعّرف اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة بقدرة الفرد على �أداء �أن�شطة الحياة اليومية دون ·	
�إجهاد زائد.

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

تتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�ضي من عدة عنا�صر، �أهمها: الر�شاقة، والتوازن، ·	
والقوة الع�ضلية، وال�سرعة، و�سرعة ردة الفعل، والتوافق.

�أدا�ؤهم ·	 يتطلب  الذي  بالريا�ضيين  خا�ص  ن�شاط  الريا�ضي  بالأأداء  المرتبطة  البدنية  اللياقة 
جهدًا عاليًا، و�سرعة وخفة ومهارة في الحركة.

تعدد فوائد اللياقة البدنية لت�شمل �إ�ضافة �إلى الجانب البدني، الجانب النف�سي والجانب العقلي للفرد.·	

ماذا تعلمت؟
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قراءة متعمقة:·	
وزارة ال�صحة: الن�شاط البدني للطلاب:

�إثراء

منظمة ال�صحة العالمية: الن�شاط البدني 

تفكير ناقد

ترتبـــــط عنا�صـــــر اللياقــــة البدنيـــــة تارة ·	
بال�صحة وتارة بالأأداء الريا�ضي، قارن بينهما؟

هل وجدت �أن �أن�شطة حياتك تت�ضمن تطبيقًا ·	
لعن�ص�ر �أو �أكثر م�ن عنا�ص�ر اللياق�ة البدني�ة؟، 
و��ضح كيف يمكنك الا��ستمرار في هذه الأأن��شطة 

الت�ي تحقق ذلك؟ وكي�ف يمكنك تطويرها؟

التقويم

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

ب��الأأداء الريا�ضي هو:
		  ج( القوة الع�ضلية.              د( التوافق ‌�أ( التوازن.    	  ب( الر�شاقة.     

2 تتكون اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة من خم�سة عنا�صر هي:	.
‌  �أ( القوة الع�ضلية، والتحمل الع�ضلي، والتوافق، واللياقة القلبية التنف�سية، والتوازن.

 		 ب( ال�سرعة، والر�شاقة، والتوازن، والتوافق، و�سرعة ردة الفعل.     
 ج( القوة الع�ضلية، والتحمل الع�ضلي، والمرونة، واللياقة القلبية التنف�سية، وتركيب الج�سم.

 د( المرونة، والتوازن، والتوافق، وتركيب الج�سم، والقوة الع�ضلية.
3 اللياقة القلبية التنف�سية عن�صر مركب؛ لأأنه يعبر �ضمنًا عن كفاءة الرئتين و�سلامة القلب، 	.

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

ال�ضام للمف�صل. )�صح( )خط�أ(
5 العافية 	. م�ستوى  فارتفاع  البدنية،  العافية  بُعد  في  الرئي�س  العن�صر  البدنية  اللياقة  تُعد 

البدنية يُعزى لارتفاع م�ستوى اللياقة البدنية. )�صح( )خط�أ(
6 �أن الطلاب ذوي الم�ستويات 	. اللياقة البدنية والتح�صيل الدرا�سي،   من مظاهر العلاقة بين 

العالية في اللياقة البدنية تكون درجاتهم الدرا�سية مرتفعة.  )�صح( )خط�أ(
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

قيا�س اللياقة البدنية

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Health-related fitness Assessmentقيا�س اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة

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

المفاهيم
E ع

1 �أعرف �أدوات القيا�س، والاختبارات لعنا�صر اللياقة البدنية.	.
2 �أطبق قيا�سات اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة الميدانية.	.
3 �أعد �سجل ر�صد قيا�سات اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة. 	.
4 �أقي�س م�ستوى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة لدي و�أ�سجلها و�أتابع الإإنجازات التي حققتها.	.

الفكرة
الرئي�سة

قيا���س عنا�ص��ر اللياق��ة البدني��ة المرتبط��ة بال�صح��ة با���ستخدام الو���سائل 
والتقني��ات المتاح��ة ومعرف��ة دلالته��ا. 

هي تحديد م�ستوى اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة من خلال قيا�س العنا�صر البدنية التي تت�ضمنها.  ولكل عن�صر من هذه العنا�صر 
الأأ�سلوب المنا�سب لقيا�سه، فبع�ضها يتطلب قيا�سها بدقة ا�ستخدام �أجهزة و�أدوات خا�صة تتم في المختبر. ونظرًا ل�صعوبة توافر تلك 
المتطلبات لدى الجميع فت�ستخدم طرق �أخرى لتقدير قيا�س تلك العنا�صر بدون ا�ستخدام �أجهزة، وفي �أي مكان منا�سب ولي�س �شرطًا 

�أن تكون في المختبر.  

�أهداف
الدر�س

مفهوم قيا�س اللياقة البدنية 
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�أدق قيا�س للياقة القلبية التنف�سية هو ما كان في المختبر بطريقة مبا�شرة، من خلال الهرولة �أو الجري على �سير متحرك �أو التبديل على 
دراجة ثابتة حتى التعب، ثم يقا�س �أق�صى ا�ستهلاك للأأك�سجين بجهاز خا�ص لذلك. غير �أن هناك طرق �أخرى غير مبا�شرة لتقدير �أق�صى 
ا�ستهلاك للأأك�سجين، وت�ستخدم كمقيا�س للياقة القلبية التنف�سية. ومن �أكثر الطرق �شيوعًا الجري �أو الم�شي ميلًًا �أي حوالي 1,600 متر، 

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

 
 .)Vo2max( جهاز  قيا�س الا�ستهلاك الأأق�صى للأأك�سجين )ال�شكل رقم )3-5

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

الانبطاح المائل حيث يكون الج�سم م�ستقيمًا وكفي اليدين والقدمين على الأأر�ض. ويعدل الاختبار للفتيات بو�ضع الركبتين على الأأر�ض.

ال�شكل رقم )3- 6( جهازي قيا�س قوة ع�لاضت الرجلين، وقوة قب�ضة اليد، واختبار ال�ضغط بالذراعين.

     قيا�س اللياقة القلبية التنف�سية

قيا�س القوة الع�ضلية
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هو قدرة الع�ضلات على البقاء منقب�ضة �أو الانقبا�ض ب�شكل متكرر لفترة طويلة من الزمن.  ويت�ضمن ذلك تكرار قب�ض الع�ضلات وب�سطها 
مرات عديدة، ويمكن قيا�س التحمل الع�ضلي با�ستخدام ما يعرف باختبار الجلو�س من الرقود مع ثني الركبتين لمدة دقيقة واحدة وت�سجل 

عدد التكرارات خلال الدقيقة.

ال�شكل رقم )3- 7( : اختبار الجلو�س من الرقود مع ثني الركبتين لقيا�س التحمل الع�ضلي

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

الجلو�س با�ستخدام �صندوق المرونة، وت�سجيل الم�سافة التي ت�صل �إليها �أطراف الأأ�صابع بال�سنتيميتر.

ال�شكل رقم )3- 8( : مد الذراعين من و�ضع الجلو�س با�ستخدام �صندوق المرونة

قيا�س التحمل الع�ضلي

قيا�س المرونة
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ي�شير تركيب الج�سم �إلى: ن�سبة وزن الدهون �إلى وزن الأأن�سجة غير الدهنية )الع�ضلات والعظام والماء( في الج�سم. 
ويوج��د ع��دد م��ن الأأ�س��اليب لقيا���س ه��ذا العن�ص��ر، بع�ضه��ا عالي الدقة كالذي يتم با�س��تخدام �أجه��زة متقدمة والبع�ض الآآخر ي�س��تخدم �أجهزة 
ب�س��يطة لتقدير ن�س��بة الدهون في الج�س��م. كما يمكن ا�س��تخدام طريقة �أخرى - �أقل دقة - ب�س��يطة �ش��ائعة الا�س��تخدام غير �أنها تعطي تقديرًا 
عامًا لن�س��بة الدهون في الج�س��م، وتُعرف بم�ؤ�ش��ر كتلة الج�س��م، الذي يتطلب وزن الج�س��م بالكيلوجرام وقيا���س الطول بالمتر، ثم ح�س��اب م�ؤ�ش��ر 

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

 Ü	
 وزن الج�سم بالكيلوجرام

م�ؤ�شر كتلة الج�سم =    
		                                )الطول بالمتر(2

Ü	مثال: فرد وزنه 64 كجم وطوله 1.6 متر
Ü	)م�ؤ�شر كتلة الج�سم =[ 64 ÷ )1.6(2  ]= 25 )وزن زائد

والج�سم  المائل  الانبطاح  و�ضع  بالذراعين من  ال�ضغط  اختبار  با�ستخدام  لديك  الع�ضلية  القوة  م�ستوى  لقيا�س  الن�شاط  هذا 
م�ستقيم وكفي اليدين والقدمين على الأأر�ض، وللفتيات تكون الركبتان على الأأر�ض.

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

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

ال�ضغط بالذراعين من 
و�ضع الانبطاح المائل 

لمدة دقيقة واحدة

القوة الع�ضلية
)قوة الذراعين 

وع�ضلات ال�صدر(

جدول رقم )3-2( �سجل قيا�س القوة الع�ضلية.

3-3 ن�شاط ا�ستك�شاف قيا�س القوة الع�ضلية 

تركيب الج�سم
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قيا�سًا ·	 يكون  وقد  له،  المنا�سبة  القيا�سات  بال�صحة  المرتبطة  البدنية  اللياقة  من  عن�صر  لكل 
مبا�شرًا با�ستخدام �أجهزة و�أدوات ويعطي نتائج دقيقة، وقد يكون قيا�سًا غير مبا�شر ويعطي 

تقديرًا للعن�صر الذي يتم قيا�سه.
�أو بطريقة غير مبا�شرة ·	 التنف�سية يتم قيا�سها بطريقة مبا�شرة في المختبر  اللياقة القلبية 

خارج المختبر.
اليد. ·	 قب�ضة  وقوة  الرجلين،  ع�ضلات  قوة  قيا�س  جهازي  با�ستخدام  تقا�س  الع�ضلية  القوة 

ويمكن �أن تقا�س ميدانيًا با�ستخدام اختبار ال�ضغط بالذراعين من و�ضع الانبطاح المائل. 
الركبتين لمدة دقيقة ·	 الرقود مع ثني  با�ستخدام اختبار الجلو�س من  الع�ضلي يقا�س  التحمل 

واحدة.
المرونة تقا�س بوا�سطة اختبار مد الذراعين من و�ضع الجلو�س با�ستخدام �صندوق المرونة.·	
بطريقة ·	 �أو  المختبر  في  متقدمة  ب�أجهزة  مبا�شرة  بطريقة  با�ستخدام  يقا�س  الج�سم  تركيب 

ب�سيطة لتقدير ن�سبة الدهون في الج�سم.

ماذا تعلمت؟

هذا الن�شاط لقيا�س م�ستوى التحمل الع�ضلي لديك با�ستخدام اختبار الجلو�س من الرقود مع ثني الركبتين لمدة دقيقة واحدة.
نفذ هذا الن�شاط بالتعاون مع زميل لك.·	

�سجل عدد مرات تكرار الجلو�س من الرقود التي يمكنك �أن تحققها في دقيقة واحدة، في �سجلك الخا�ص مع تحديد تاريخ �أداء 
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�ضلي
ع�ضلات البطن

جدول رقم )3-3( �سجل قيا�س التحمل الع�ضلي.

ا�ستك�شاف قيا�س التحمل الع�ضلي 3-4 ن�شاط
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تفكير ناقد

ه��ل يج��ب �أن يك��ون قيا���س م���ستوى 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���شاركة في البرنام��ج، 
�أم ينبغ��ي �إج��راء قيا���س اللياق��ة البدني��ة في 

وق��ت لاح��ق؟

وزارة ال�صحة: الإإ�صابات الريا�ضية ، متوافر على 
الرابط:

�إثراء

التقويم

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:·	
1 ف القوة الع�ضلية ب�أنها قدرة الع�ضلة على:	. تُعرَّ

ب( توليد القوة الق�وصى.     		 ‌�أ(  توليد القوة مرارًا وتكرارًا.
د(  زيادة الحجم. 			  ج(  مقاومة التعب.            

2 ي�ستخدم قيا�س تركيب الج�سم لتحديد:	.
 		 ب( ن�سبة الدهون في الج�سم.      			  ‌�أ( ن�سبة الماء في الج�سم.

		 د( ن�سبة الخ�صر �إلى حجم الورك.  ج( ن�سبة الطول �إلى الوزن.
3 يعد عن�صر المرونة مهمًا ل�ضمان تحقيق حركة مفا�صل خالية من الأألم. )�صح( )خط�أ(	.
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الدر�س الثالث

3

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

برنامج اللياقة البدنية ال�شخ�صي

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Exercise Prescription و�صفة التمرين 

المفاهيم
E ع

1 �أ�صمم برنامج تدريب بدني �شخ�صي لتطوير عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.	.
2 �أحدد معوقات تطبيق برنامج التدريب ال�شخ�صي لتطوير عنا�صر اللياقة البدنية الم�ستهدفة، و�سبل تجاوزها.	.
3 �أطبق الأأن�شطة البدنية التي يت�ضمنها برنامج التدريب ال�شخ�صي �أ�سبوعيًّا لتطوير عنا�صر اللياقة البدنية الم�ستهدفة.	.

الفكرة
الرئي�سة

ت�صميم برنامج ممار�سة الن�شاط البدني المنا�سب لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية الم�ستهدفة. 

تعرّف و�صفة التمرين ب�أنها: ت�صميم برنامج تمارين فردي فعال مت�ضمنًا التكرار، وال�شدة، والزمن، ونوع الن�شاط لتطوير و/�أو 
رئي�سة: تحديد  �أربع خطوات  البدنية على  اللياقة  ال�شخ�صي في  البرنامج  ت�شتمل خطوات ت�صميم  البدنية.  اللياقة  الحفاظ على 
الأأهداف، اختيار الأأن�شطة البدنية، و�ضع جدول زمني لأأن�شطة اللياقة الأأ�سبوعي، متابعة �أداء الأأن�شطة من خلال �سجل الإإنجاز، 

وفيما يلي ا�ستعرا�ض هذه الخطوات بالتف�صيل:  

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

�أهداف
الدر�س
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الخطوة الأأولى والأأكثر �أهمية في ت�صميم برنامج �شخ�صي لتنمية اللياقة البدنية هي تحديد �أهداف البرنامج. ويراعى في تحديد الأأهداف 
�أن تكون وا�ضحة ومحددة للإإنجاز. وهذا �سي�ساعدك في التركيز على ما تتوقع �أن تحققه وفي تحديد �أولوياتك، و�ستعزز حافزك للنجاح.  

ويمكن �أن تكون الأأهداف ق�صيرة �أو متو�سطة وطويلة المدى. 
ويمكنك عند تحديد �أهدافك مراعاة �سمات الهدف الجيد التالية:

Ü �أهداف ق�صيرة المدى. �ضع �أهدافًا ق�صيرة المدى �أولًًا، فهي �أهداف واقعية يمكن تحقيقها خلال �شهرين �إلى �ستة �أ�شهر من بد�أ 	
البرنامج. ويفيد تحقيقك للأأهداف ق�صيرة المدى في تحفيزك على تحقيق الأأهداف الم�ستقبلية.

Ü يكون 	 المدى، وعادةً ما  الأأهداف ق�صيرة  �إلى  بالإإ�ضافة  المدى.  �أهدافًا متو�سطة وطويلة  �أهداف متو�سطة وطويلة المدى. حدد 
للأأهداف المتو�سطة �إطار زمني من 6 �إلى 12 �شهرًا، ويمكن �أن يتراوح الإإطار الزمني لتحقيق الأأهداف طويلة المدى من �سنة �إلى �سنتين 

وما بعدها.

Ü �أهداف قابلة للقيا�س. من المهم �أن تجعل �أهدافك محددة وقابلة للقيا�س، وهذا �سي�ساعدك في تحديد موعد و�صولك �إليها. فعلى 	
�سبيل المثال، تحديد هدف �إنقا�ص الوزن بمقدار 1كجم في غ�ضون �أ�سبوعين هدف قابل للقيا�س.

Ü �أهداف واقعية: �ضع هدفًا منا�سبًا لقدراتك. فلا يكون �أعلى كثيًرا من قدراتك في�صعب تحقيقه، ولا يكون �أقل كثيًرا منها فتحبط، 	
ولكن �أحر�ص �أن يكون �أعلى قليلًًا منها ويمثل تحديًا يحفزك لتحقيقه.

بعد تحديد �أهداف برنامج اللياقة البدنية ال�شخ�صية الخا�صة بك، ف�إن الخطوة التالية هي اختيار الأأن�شطة والتمارين التي ت�ؤدي �إلى تنمية 
عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة، وت�شمل: 

Ü اللياقة القلبية التنف�سية ويكون تنميتها من خلال الن�شاط الم�ستمر، ويت�ضمن مجموعات الع�ضلات الكبيرة، مثل: 	
الم�شي، �أو الرك�ض، �أو ركوب الدراجات، �أو ال�سباحة.

Ü ا و�صولًًا 	 القوة الع�ضلية والتحمل الع�ضلي والتي يتم تنميتهما من خلال زيادة الثقل الذي تقاومه الع�ضلات تدريجيًّ
�إلى تنمية التحمل الع�ضلي.

Ü بتمارين 	 وت�سمى  الطبيعية0  �أطوالها  يتجاوز  بما  والأأوتار  الع�ضلات  �شد  تمارين  خلال  من  تطويرها  ويتم  المرونة 
الإإطالة الثابتة. ويتم تحديد �شدة الإإطالة من خلال درجة التوتر التي ي�شعر بها الفرد �أثناء الإإطالة.  

Ü تركيب الج�سم الذي يمثل ن�سبة الدهون �إلى الأأن�سجة غير الدهنية في الج�سم، ويتم تنميته من خلال تقليل الدهون 	
في الج�سم، وذلك عن طريق اتباع �أ�سلوب حياة يت�ضمن نظامًا غذائيًا معقولًًا والانتظام في ممار�سة الن�شاط البدني 

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

تحديد الأأهداف 

اختيار الأأن�شطة



108

اللياقة القلبية 
التنف�سية

المرونة

القوة الع�ضلية والتحمل 
تركيب الج�سمالع�ضلي

اختيار الأأن�شطة

1

2

3

4

�ضع في اعتبارك عند اختيارك للأأن�شطة العوامل الآآتية:

Ü لتنا�سب 	 �أن�شطتك الحالية  تعديل  بها. ويمكنك  وت�ستمتع  ت�شارك فيها حاليًا  التي  الأأن�شطة  �أن�شطة الم�شاركة والا�ستمتاع: اختر 
برنامج اللياقة الخا�ص بك. 

Ü اللياقة 	 مزايا  على  للح�صول  المهارة  من  معينًا  م�ستوى  تتطلب  والأأن�شطة  الريا�ضات  بع�ض  لياقتك.  وم�ستوى  الحالية  مهارتك 
البدنية. و�إن لم يكن لديك هذه المهارة، فمن المحتمل �ألا تكون قادرًا على تحقيق الفائدة المرجوة منها.

Ü الوقت والراحة. يمكنك �أن تحافظ على برنامج تمرين طويل الأأمد �إذا كان ب�إمكانك ب�سهولة �أن تجعل الن�شاط البدني والتمارين 	
جزءًا من برنامجك اليومي. 

Ü �أو ر�سوم ا�شتراك �أو ع�ضوية. ف�إذا كانت �إمكانياتك المادية لا تمكنك من ذلك، 	 التكلفة. تتطلب بع�ض الريا�ضات والأأن�شطة �أدوات 
فاقت�صر في اختياراتك على الأأن�شطة المجانية �أو غير المكلفة. 

Ü الحالة ال�صحية الخا�صة. �إذا كانت لديك م�شكلة �صحية معينة، فاختر الأأن�شطة التي تتوافق مع احتياجاتك وتعزز قدرتك على 	
الت�أقلم. وا�ست�شر طبيبك في الأأن�شطة المنا�سبة لحالتك ال�صحية.

عوامل تو�ضع في الاعتبار عند اختيار الأأن�شطة
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الوقت والطاقة  الأأ�سبوعي الخا�ص بك عن طريق تحديد مقدار  اللياقة  التخطيط لو�ضع جدول زمني لأأن�شطة  تتمثل هذه الخطوة في 
اللذين �ستخ�ص�صهما لكل عن�صر من عنا�صر برنامجك. ويجب �أن ت�ضع في اعتبارك مبادئ التدريب وهي: التكرار، وال�شدة، والزمن، ونوع 

الن�شاط. 
الكبيرة مثل:  الع�ضلات  تت�ضمن  التي  ال�شدة  الهوائية متو�سطة  التمارين  ب�أن تكون ممار�سة  التنف�سية يو�صى  القلبية  اللياقة  ولتح�سين 

الم�شي ال�سريع، �أو الرك�ض لمدة 120-150 دقيقة �أ�سبوعيًا لتحقيق الفوائد ال�صحية للقلب والجهاز التنف�سي. 
ولتح�سين القوة الع�ضلية والتحمل الع�ضلي يو�صى بتدريب القوة يومين على الأأقل غير متتاليين في الأأ�سبوع. و�أن يت�ضمن برنامج تدريب 
القوة الع�ضلية العامة للياقة البدنية مجموعة واحدة �أو �أكثر مكونة من 8-10 تمارين تعمل على جميع مجموعات الع�ضلات الرئي�سة وتكرر 

من 8-12 تكرارًا. 
ولتح�سين المرونة ت�ؤدى تمرينات الإإطالة على الأأقل يومين �أو ثلاثة �أيام في الأأ�سبوع، و�ستكون �أكثر فاعلية �إذا تم �أدا�ؤها يوميًا. كما يجب 
�أن تعمل تمارين الإإطالة على جميع مجموعات الع�ضلات الرئي�سة. ويتم �أداء تمرين الإإطالة بال�شد �إلى درجة التوتر الطفيف، والثبات لمدة 

10-30 ثانية، والتكرار 2-4 لكل تمرين.

تدريبك  لأأن�شطة  تتبعًا  يت�ضمن  تقدم/�إنجاز.  �سجل  �إن�شاء  هي  البدنية  اللياقة  لتنمية  ال�شخ�صي  برنامجك  ت�صميم  في  الأأخيرة  الخطوة 
الأأ�سبوعية والإإنجازات التي حققتها، وهذا �سي�ساعد في تحفيزك على موا�صلة برنامجك.  

ولمراقبة التقدم العام في برنامجك ال�شخ�صي لتنمية اللياقة البدنية، يمكنك �إعادة تقويم لياقتك كل ثلاثة �أ�شهر �أو نحو ذلك خلال مرحلة 
�سير برنامجك. وت�أكد عند مقارنة نتائج التقويم ا�ستخدام الاختبار نف�سه في القيا�س وفي �إعادة القيا�س لإإعطاء نتائج دقيقة.

التخطيط لبرنامج ن�شاطك الأأ�سبوعي

�سجل التقدم �أو الإإنجاز

البدنية. ويراعى في  اللياقة  �أهمية في ت�صميم برنامج �شخ�صي لتنمية  �أهداف البرنامج هي الخطوة الأأولى والأأكثر  تحديد 
الأأهداف �أن تكون وا�ضحة ومحددة للإإنجاز وقابلة للقيا�س. وهذا �سي�ساعدك في التركيز على ما تتوقع �أن تحققه وفي تحديد 

�أولوياتك، و�ستعزز حافزك للنجاح. ويمكن �أن تكون الأأهداف ق�صيرة �أو متو�سطة وطويلة المدى. 
حدد �أولوياتك في تنمية اللياقة البدنية؟ ولماذا اختيارك لهذا المو�ضوع جاء ك�أولوية؟·	
ناق�ش اختياراتك مع زملائك �أو الأأ�سرة؟·	

فكر فيما قر�أت، تحديد �أولوياتك في تنمية اللياقة البدنية 3-5ن�شاط
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حدد هدفًا لك تريد �أن تحققه عندما تخطط لبرنامجك ال�شخ�صي لتنمية اللياقة البدنية، واكتبه في ال�سطرين الآآتيين، وبعد كتابته 
�أجب عن الأأ�سئلة التالية لمعرفة �أن هذا الهدف جيد، ويحقق موا�صفات الهدف الجيد. �إجاباتك عن الأأ�سئلة تقودك �إلى تطوير هدفك 

وتعديله حتى يظهر في �أح�سن �صورة.
اكتب هدفك هنا:

الآآن، �أجب عن الأأ�سئلة التالية:
	1  محدد: ماذا �ستفعل؟ كيف �سيتم �إنجازه؟ لماذا هو مهم؟.

	2 قابل للقيا�س: ما الذي �ستقي�سه لتحديد وقت تحقيق هدفك؟ �أكتب على الأأقل م�ؤ�شرين قابلين للقيا�س. �سوف ت�ساعدك هذه على .
مراقبة تقدمك.

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

	4 واقعي: هل ترى �أن لديك القدرات اللازمة لتحقيق الهدف، �أو هل تحتاج �إلى زيادة هذه القدرات لمواجهة تحدي الهدف وتحقيقه؟.

	5 الإإطار الزمني: كم من الوقت �سي�ستغرق؟ متى �ستبد�أ وتنتهي؟ يجب �أن يكون الإإطار الزمني لهدف ق�صير المدى ق�صيًرا بما يكفي .
لإإحداث النتيجة ال�سريعة، مثل "�س�أبد�أ في بداية الأأ�سبوع القادم و�سوف �أحقق الهدف ب�إذن الله في غ�ضون ثلاثة �أ�سابيع." 

راجع �إجاباتك عن الأأ�سئلة ال�سابقة، وعدل هدفك في �ضوء �سمات الهدف الجيد.

العيادة ال�صحية، كتابة �أهداف برنامج اللياقة البدنية 3-6ن�شاط
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تفكير ناقد

التدريب  ما معوقات تطبيق برنامج  ر�أيك  في 
البدنية؟  اللياقة  عنا�صر  لتطوير  ال�شخ�صي 

وماذا يمكنك �أن تفعل لتغيير هذه العوامل؟

وزارة   / ال�صحي  للممار�س  البدني  الن�شاط  دليل 
ال�صحة - الريا�ض 1 4 14، الن�شاط البدني. وزارة 

ال�صحة – الريا�ض. متوافر على الرابط التالي:

�إثراء

اتباع ·	 عليك  بال�صحة،  المرتبطة  البدنية  اللياقة  لتنمية  ال�شخ�صي  برنامجك  ت�صمم  لكي 
الخطوات اللازمة لت�صميم البرنامج والتي تتمثل في �أربع خطوات متتابعة.

عن��د تحدي��د �أهداف��ك علي��ك �أن تراع��ي بع�ض�� النق��اط المهم��ة وه��ي: �أن تت�ضم��ن �أهدافً��ا ق�ص�ريرة ·	
الم��دى يمك��ن تحقيقه��ا خ�الال �ش��هرين �إلى �س��تة �أ�ش��هر، و�أهدافًا متو�س��طة وطويلة المدى.

�ضع في اعتبارك عند اختيارك للأأن�شطة �أن تكون ممتعة لك. و�أن تكون منا�سبة لم�ستوى لياقتك ·	
ووقتك المتاح. و�ألا تتطلب �أدوات �أو ر�سوم ا�شتراك �أو ع�ضوية عالية التكاليف. 

ماذا تعلمت؟

التقويم

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:·	
1 الخطوة الأأولى والأأكثر �أهمية في و�ضع خطة اللياقة البدنية ال�شخ�صية:	.

ب( �إن�شاء �سجل تدريب. 		‌ ‌�أ( اختيار الأأن�شطة الخا�صة بك.
د( التخطيط لروتين اللياقة البدنية الأأ�سبوعي. 			‌  ‌ج( تحديد الأأهداف.

2 كم دقيقة من التمارين في الأأ�سبوع �ستتحقق معظم الفوائد ال�صحية؟	.
‌�أ( 50-‌75       ب( 80-‌100       ج( 120-150           د( من 200 - 250

3 ينبغي ممار�سة التمارين لتح�سين القوة الع�ضلية لمدة:	.
‌�أ( 2-3 �أيام في الأأ�سبوع.‌          ب( 4-5 �أيام في الأأ�سبوع.
‌ج( 5-6 �أيام في الأأ�سبوع.‌         د( 6-7 �أيام في الأأ�سبوع.

4 يجب عمل تمرينات الإإطالة كحد �أدنى على الأأقل:	.
‌�أ( يوم واحد في الأأ�سبوع.‌       ب( يومين في الأأ�سبوع.
‌ج( 3 �أيام في الأأ�سبوع.‌             د( 4 �أيام في الأأ�سبوع.
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برنامج التدريب الريا�ضي للتحكم بالوزن

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Weight Controlالتحكم في الوزن 

Aerobic Exercise ن�شاط بدني هوائي 

Anaerobic Exerciseن�شاط بدني لا هوائي 

المفاهيم
E ع

1 �أ�صف مفهوم التحكم في الوزن.	.
2 �أحدد موا�صفات برنامج التدريب البدني للتحكم في الوزن لفئة النا�شئة وال�شباب.	.
3 �أعرف ت�صنيف حالة التحكم بالوزن وطبيعة برنامج التدريب البدني �أو الريا�ضي المنا�سب. 	.
4 ابتكر برنامج تدريب بدني �أو ريا�ضي للتحكم بالوزن ح�سب حالة الفرد.	.

التحكم في الوزن يق�صد به: العملية التي ي�سعى من خلالها الفرد �إلى جعل معدل وزنه في نطاق الحدود الطبيعية بخف�ضه �إن كان 
لديه �سمنة �أو المحافظة عليه �إذا كان منا�سبًا، فمن المعروف �أن مكونات الج�سم كالكتلة الع�ضلية وال�شحوم وكثافة العظام مرتبطة 

ببع�ض العوامل التي لا يمكن التحكم بها كالوراثة والأأمرا�ض وخلل �إفرازات بع�ض الغدد �أو نتيجة تناول بع�ض الأأدوية وغير ذلك. 
والنوم الجيد  المنا�سبة،  ال�صحية  والتغذية  البدني،  التدريب  بوزن الج�سم من خلال  فيها مرتبطة  التحكم  وهناك عوامل يمكن 

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

لل�صحة كا�ستهلاك م�شروبات الطاقة والتدخين. 
و�سلوكياته  ونومه  وتغذيته  الريا�ضة،  يمار�س  ولكنه  وراثية،  عوامل  عن  ناتجة  مثلًًا  الوزن  في  زيادة  لديه  الفرد  ذلك  كان  �إن  �أما 
وعليه  حالة  و�إنما  م�شكلة  هنا  الوزن  الزيادة في  تكون  لا  عندها  �سليمة،  والف�سيولوجية  الحيوية  م�ؤ�شرات  وكافة  ال�صحية جيدة، 

المحافظة على معدل الوزن في نطاق الحدود الممكنة.

�أهداف
الدر�س

مفهوم التحكم في الوزن 

الرئي�سة
ت�صميم برامج التحكم بالوزن عن طريق ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي 

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

الفكرة
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تختلف موا�صفات البرنامج التدريب البدني �أو الريا�ضي لخف�ض الوزن من حالة لأأخرى، وفيما يلي عر�ض مف�صل لكل حالة من الحالات 
ال�شائعة المتعلقة بالتحكم بالوزن:

الحالة الأأولى: فرد لديه �سمنة ويرغب في خف�ض وزنه.
التدريبي  البرنامج  قبل عر�ض  الت�أكيد  المهم  ومن  ال�شحوم في الج�سم،  ن�سبة  التقليل من  الوزن من خلال  �إنقا�ص  ت�ستهدف   هذه الحالة 
ا�ست�شارة الطبيب و�أخذ موافقته قبل الم�شاركة في البرنامج، و�إذا لزم الأأمر المتابعة معه ح�سب معدل ال�سمنة والحالة ال�صحية للفرد ولياقته 

وعمره وغيرها من العوامل ذات العلاقة، ويمكن تو�ضيح موا�صفات البرنامج الريا�ضي لهذه الحالة كما يلي:
1 نوع الريا�ضة: هناك ثلاثة �أنواع مهمة من �أنواع الريا�ضة من حيث طبيعة الأأداء الريا�ضي:	.

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

النوع الثاني: تدريبات تقوية الع�ضلات كالتمرين بالأأثقال وذلك للمحافظة الكتلة الع�ضلية �أو حتى زيادتها، والتي عادة ما يخ�سرها 
الفرد في برامج خف�ض الوزن خا�صة مع برامج التغذية لهذه الحالة.

النوع الثالث: تدريبات الإإطالة والمرونة وهي مهمة لتح�سين �صحة المفا�صل والع�ضلات خا�صة للظهر، والأأكتاف، والحو�ض، والرجلين.
2 �شدة الجهد: بالن�سبة للنوع الأأول )الهوائي( ف�إن المخت�صون ين�صحون بالبدء بممار�سة ن�شاط �سهل وخفيف حتى يتعود الج�سم 	.

على التدريب الريا�ضي �أو ذلك الن�شاط البدني، �أما في بع�ض الحالات التي ت�ستطيع رفع ال�شدة �إلى متو�سطة فهذا �أف�ضل، على �أن 
ي�ضمن الفرد الا�ستمرار في الممار�سة لأأطول فترة ممكنة، علمًا ب�أن ال�شدة قد تتراوح بين الخفيفة والمتو�سطة في التدريب نف�سه، 

لأأن المهم هو �إكمال مدة التدريب اليومي ح�سب التو�صيات 60 دقيقة في اليوم، كما �سي�أتي.
�أو فوق متو�سطة ويمكن  البداية تكون بين متو�سطة  ف�إنها في  بالأأثقال(  التمرين  �أو  المقاومة  الثاني )تدريبات  النوع  �إلى  بالن�سبة  �أما 

التدرج بها حتى ت�صل �إلى قريبة من الق�صوى. �أما الإإطالة فهي ب�سيطة وغير مجهدة، ولكن تكون وفق المدى الحركي للمف�صل.
3 المدة الزمنية: تو�صي منظمة ال�صحة العالمية لمن يرغب بتخفيف وزنه الزائد بممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي لمدة 60 	.

دقيقة في اليوم، ويمكن تجزئتها �إلى فترتين في اليوم الواحد على �أن تكون الفترة الأأولى خفيفة ن�سبيًا وغير مجهدة.
4 التكرار الأأ�سبوعي: كما تن�صح منظمة ال�صحة العالمية بممار�سة الن�شاط البدني �أو التدريب الريا�ضي بالموا�صفات ال�سابقة 	.

معظم �أيام الأأ�سبوع �إن لم يكن جميعها، على �أن يكون التدريب الهوائي 3-5 �أيام في الأأ�سبوع، وتدريبات تقوية ع�ضلية من 2 -3 
مرات في الأأ�سبوع، �أما تدريبات المرونة فعادة تكون في نهاية التدريبات الهوائية. 

الحال���ة الثانية: فرد كانت لديه ����سمنة وانخف�ض��� وزنة بعد برنامج تدري���ب ريا�ضي ناجح لتخفي���ف الوزن يرغب في 
المحافظة على وزنه.

 هذه الحالة ت�ستهدف المحافظة على الوزن الطبيعي الذي و�صل �إليه وعدم الانتكا�سة وزيادة الوزن. لذا ف�إن موا�صفات البرنامج الريا�ضي 
لهذه الحالة لا تختلف عن موا�صفات البرنامج الخا�ص بخف�ض الوزن �إلا في بع�ض الأأجزاء التنفيذية التي يمكن تو�ضيحها كما يلي:

1 نوع الريا�ضة: في هذه الحالة لا تختلف �أنواع الريا�ضات كثيًرا عن الحالة ال�سابقة، �إلا �أنه يف�ضل التركيز على نوع تدريبات 	.
تقوية الع�ضلات وتمرينات المرونة لتح�سين وظائف الجهاز الع�ضلي الع�صبي. 

الريا�ضات  بع�ض  ولعب  وال�سباحة  والجري  كالهرولة  الهوائية  الريا�ضات  من  قدر  على  المحافظة  المفا�صل:  و�صحة  العظام  ولتقوية 
المختلفة ككرة القدم، وال�سلة، والتن�س، وغيرها.

موا�صفات البرنامج البدني �أو الريا�ضي للتحكم بالوزن:
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2 �شدة الجهد: ب�شكل عام ف�إن ال�شدة في هذه الحالة يمكن �أن تزيد قليلًًا ح�سب م�ستوى التطور في اللياقة البدنية �سواء الهوائية 	.
�أو القوة الع�ضلية، ولذا ف�إنه بالن�سبة للنوع الأأول )الهوائي( ف�إن المخت�صين ين�صحون بمعدل متو�سط، وفي بع�ض الحالات التي 
ي�ستطيع الفرد رفع ال�شدة �إلى معدل عالٍ كالجري مثلًًا بدل الهرولة فلا مانع خا�صة �إذا كان �شابًا ولي�س لديه �إ�صابات �أو م�شاكل 

في المفا�صل، ومن المهم �إكمال مدة التدريب اليومي ح�سب التو�صيات 60 دقيقة في اليوم.
الق�ــصوى  �إلى قريبــة من  ال�شدة ترتفع من متو�ســطـــة  ف�إن  بالأأثقال(  التمرين  �أو  المقاومة  الثاني )تدريبات  النوع  �إلى  بالن�سبة  �أما 
)80- 85%من القوة الق�صوى للع�ضلة( خا�صة �إذا كان الفرد قد تعود على الأأوزان �أو تدريبات المقاومة ف�إن الع�ضلات قد ت�شكلت 

ب�شكل يتحمل الجهد العالي ن�سبيًا. 
وبالن�سبة للإإطالة فتبقى كما هي مع عدم الانقطاع عن �أدائها؛ لأأنها من عنا�صر اللياقة البدنية التي تفقد ب�سرعة بمجرد عدم ممار�ساتها.

3 المدة الزمنية: تبقى المدة الزمنية المو�صى بها من قبل منظمة ال�صحة العالمية كما هي، حيث تو�صي مَن نجح في خف�ض وزنه 	.
ويرغب في المحافظة على وزن طبيعي و�صحي ب�أن ي�ستمر في ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي لمدة 60 دقيقة في اليوم وفق نوع 

و�شدة الن�شاط المذكور �أعلاه.
4 ا لا تختلف تو�صية منظمة ال�صحة العالمية بممار�سة الن�شاط البدني �أو التدريب الريا�ضي بالموا�صفات 	. التكرار الأأ�سبوعي: �أي�ضً

ال�سابقة معظم �أيام الأأ�سبوع لمن نجح في خف�ض وزنه خا�صة لل�شباب؛ لأأنها مهمة لي�س فقط لتخفيف الوزن �أو المحافظة عليه، ولكن 
لتح�سين معدل النمو ب�شكل عام، ويظل معدل التدريب الهوائي 3-5 �أيام في الأأ�سبوع، على �أن تكون تدريبات تقوية الع�ضلات من 

2-3 مرات في الأأ�سبوع، �أما تدريبات المرونة فعادة تكون في نهاية التدريبات الهوائية. 

الحالة الثالثة: فرد وزنة طبيعي.
في هذه الحالة ف�إن البرنامج الريا�ضي للتحكم بوزن هذا الفرد لا يختلف في كثير من جوانبه عن الحالة الثانية، لذا ف�إن موا�صفات البرنامج 

الريا�ضي لهذه الحالة لا تختلف عن موا�صفات البرنامج الخا�ص بمن انخف�ض وزنه بعد برنامج تدريبي ناجح.
وت�ؤكد التو�صيات الدولية والمحلية للن�شاط البدني للتحكم بالوزن على الأأخذ بعين الاعتبار في ت�صميم البرامج، نوع الن�شاط البدني، و�شدته، 

ومدته، والتكرار، والتركيب الج�سمي والفروق الفردية بين الأأفراد. 

بالوزن لدى بع�ض  للتحكم  الغذائي  البرنامج  �أو  البدنية  التدريبية  النا�س عاملًًا مهمًا في تف�سير فاعلية البرامج  الفردية بين  الفروق  تعد 
الأأفراد، بينما لا يكون ذلك بنف�س الفاعلية مع �آخرين. 

 15- فعلى �سبيل المثال، المرحلة العمرية تعد من الفروق الفردية التي يجب مراعاتها عند ت�صميم البرنامج خا�صة لدى فئة ال�شباب بين 
 18�سنة؛ نظرًا  لح�صول الكثير من التغيرات في التكوين الج�سمي كطول الج�سم وعر�ض الأأكتاف و�سماكة العظام، وكذلك ن�سبة ال�شحوم 

والع�ضلات في الج�سم ، لذلك ين�صح الخبراء والمخت�صون بالمحافظة على ممار�سة الن�شاط البدني �أو الريا�ضي المنا�سب وفق التو�صيات ووفق 
حالة الج�سم من حيث حاجته لإإنقا�ص الوزن �أو المحافظة عليه حتى في حالة عدم ظهور  النتائج  المرجوة من البرنامج في الفترة الزمنية 
القريبة، ويبرر الخبراء ذلك ب�أن نتائج الممار�سات ال�صحية لا تظهر �إلا لاحقًا، لذا فال�صبر والمحافظة على نمط حياة �صحي �أمر في غاية 

الأأهمية للح�صول على ج�سم �صحي ووزن مثالي.

ا�ستجابة الج�سم لبرامج التحكم في الوزن:
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ماذا يجب عليك فعله �إذا مار�ست برنامجًا بدنيًّا للتحكم بالوزن ولاحظت النتائج غير م�شجعة في بداية البرنامج؟  
مثال تو�ضيحي لبرنامج ن�شاط بدني ريا�ضي للتحكم بالوزن.

نوع
الن�شاط البدني

�شدة
الن�شاط البدني

مدة
التكرار الأأ�سبوعيالن�شاط البدني

5 �أيام 30 دقيقة/الأأ�سبوع متو�سطة ال�شدة�أن�شطة هوائية

3 �أيام 150 دقيقة/الأأ�سبوععالية ال�شدة�أن�شطة هوائية

4 �أيام 200-250 دقيقة/الأأ�سبوعبين متو�سطة وعالية ال�شدة�أن�شطة هوائية مختلطة

 تمرينات مقاومة
)تقوية الع�لاضت(

%60-50

من القوة الق�وصى
 3 مجموعات ع�ضلية

3-2 �أيام/الأأ�سبوعكل مجموعة 3×8

تمرينات
�إطالة ومرونة

لي�س لها �شدة
لكن بدون مبالغة

�شاملة لمعظم
 مفا�صل الج�سم كالكتفين

والظهر والحو�ض والرجلين
خلال �أيام التدريب الهوائي

الجدول رقم )3-4(  الن�شاط البدني للتحكم بالوزن وفق نوع الن�شاط البدني، و�شدته، ومدته، والتكرار.

فكر فيما قر�أت 3-7ن�شاط

موا�صفات برنامج التدريب البدني للتحكم في الوزن لفئة ال�شباب يعتمد ب�شكل رئي�س على حالة ·	
الفرد من حيث الوزن )ن�سبة ال�شحوم(، بحيث يتم اختيار الأأن�شطة البدنية والريا�ضية المنا�سبة 

للبرنامج التدريبي وفق التو�صيات الدولية المتوافقة مع حالته.

معرفتك بحالة الوزن لديك ت�ساعدك على اختيار وتطبيق برنامج التدريب البدني والريا�ضي ·	
ال�صحيح مع مراعاة �أن يكون تحت �إ�شراف ممار�س متخ�ص�ص.

قدرتك على و�ضع جدول برنامج تدريب بدني �أو ريا�ضي للتحكم بوزنك ح�سب حالتك ي�ساعدك ·	
على تطوير قدراتك في التحكم بالوزن وينعك�س ذلك �إيجابًا على �صحتك.

ماذا تعلمت؟
الجدول )3-5( يو�ضح مثال تطبيقي لبرنامج تدريب ريا�ضي هوائي ليوم واحد لغر�ض المحافظة على الوزن ال�صحي. ويلاحظ �أن البرنامج 

يحتوي على �أن�شطة بدنية متنوعة مثل: )الجري، وركوب الدراجة الهوائية �أو الثابتة(، و�شدة التدريب جاءت متو�سطة. 
�صمم جدولًًا لبرنامج مماثل للمحافظة على وزنك.·	
�شارك برنامجك مع �أ�سرتك وزملائك في ال�صف، وناق�ش اختياراتك البدنية.·	

3-8ن�شاط العيادة ال�صحية، ابتكار برنامج ريا�ضي للمحافظة على الوزن

الجدول رقم )3-5(  مثال تطبيقي لبرنامج تدريب هوائي ليوم واحد )وحدة تدريبية يومية(
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موا�صفات برنامج التدريب البدني للتحكم في الوزن لفئة ال�شباب يعتمد ب�شكل رئي�س على حالة ·	
الفرد من حيث الوزن )ن�سبة ال�شحوم(، بحيث يتم اختيار الأأن�شطة البدنية والريا�ضية المنا�سبة 

للبرنامج التدريبي وفق التو�صيات الدولية المتوافقة مع حالته.
معرفتك بحالة الوزن لديك ت�ساعدك على اختيار وتطبيق برنامج التدريب البدني والريا�ضي ·	

ال�صحيح مع مراعاة �أن يكون تحت �إ�شراف ممار�س متخ�ص�ص.
قدرتك على و�ضع جدول برنامج تدريب بدني �أو ريا�ضي للتحكم بوزنك ح�سب حالتك ي�ساعدك ·	

على تطوير قدراتك في التحكم بالوزن وينعك�س ذلك �إيجابًا على �صحتك.

ماذا تعلمت؟

التقويم

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:·	
1 ين�صح الفرد قبل البدء في تطبيق برنامج بدني لتخفيف الوزن با�ست�شارة:	.

‌ �أكبر الإإخوة �سنًا.  ب( 	  طبيب الأأ�سرة. 	 ‌�أ(
 الموجه الطلابي.  د(‌ 		 ‌ �صديق ريا�ضي.  ‌ج(

2 يبد�أ الفرد التدريبات الريا�ضية الهوائية من م�ستوى �شدة:	.
 ‌منخف�ضة.  ب( 		‌  منخف�ضة جدًا. ‌�أ(

 ‌عالية.  د( 			   ‌متو�سطة. ‌ج(
3 تو�صي منظمة ال�صحة العالمية مَن نجح في خف�ض وزنه ويرغب في المحافظة على وزن 	.

طبيعي و�صحي ب�أن ي�ستمر في ممار�سة الن�شاط البدني والريا�ضي لمدة:
 50 دقيقة. ب( 			   40 دقيقة. ‌�أ(
 70 دقيقة. د( 			   60 دقيقة. ‌ج(

تفكير ناقد

لم���اذا يختل���ف برنام���ج التدري���ب الب���دني ·	
الريا�ضي لغر�ض التحكم في الوزن بين الأأفراد 

ممن لديهم ����سمنة وزيادة وزن؟

�صمم برنامج �شخ�صي للتحكم في الوزن، وزارة ال�صحة.

�إثراء
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مراجعة ختامية للف�صل الثالث

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:·	

1 �أي مما يلي لا يعد �أحد مكونات اللياقة ال�صحية:	.
ب( تركيب الج�سم. 		 ‌�أ( القوة الع�ضلية.

د( المرونة. 		 ‌ج( الر�شاقة.

2  التو�صية الحالية لل�صحة العامة هي �أن يحقق البالغون ____ دقيقة على الأأقل من الن�شاط البدني المعتدل 	.
ال�شدة كل يوم.

ب( 20 			  ‌�أ( 15

د( 60 			  ‌ج( 30 

3  لتنمية القوة الع�ضلية ينبغي ممار�سة تدريباتها �أ�سبوعيًا:	.

ب( 2-3 �أيام. 			‌  ‌�أ( 1 يوم.  

د( 6-7 �أيام. 		‌ ‌ج( 4-5 �أيام.

4  كحد �أدنى، لتنمية المرونة يجب عمل تمرينات الإإطالة الثابتة على الأأقل:	.
ب( يومين في الأأ�سبوع.  	 ‌�أ( يوم واحد في الأأ�سبوع.‌	

د( �أربعة �أيام في الأأ�سبوع. 		‌ ‌ج( ثلاثة �أيام في الأأ�سبوع.



التغذية 
الف�صل الرابع 

Nutr i t ion

يعد الغذاء ال�صحي خط الدفاع الأأول للوقاية من العديد من الأأمرا�ض المزمنة، 

مثل: ال�سمنة، وال�سكري، و�أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية. والاهتمام بالتغذية 

والنظام الغذائي ال�صحي، يعزز من جودة الحياة، وي�سهم في التمتع ب�صحة جيدة 

ودائمة خلال مراحل العمر المختلفة.

الفكرة المحورية للف�صل



1 ي�ساعد النظام الغذائي ال�صحي علـى تلبيـة احتياجـات الفـرد مـن العنا�صر الغذائية الأأ�سا�سية، لت�أدية مهام الحياة 	.
اليومية، والوقاية من الأأمرا�ض.

2 تخزين ال�سعرات الحرارية الزائدة على �شكل دهون يت�سبب في زيادة الوزن مما يزيد احتمال الإإ�صابة بالأأمرا�ض 	.
المزمنة. 

3 تحديد الاحتياج الغذائي اليومي من الطرق الم�ساعدة على �إدارة الوزن. 	.

الأأفكار الرئي�سة للف�صل

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

1 تحديد مقومات النظام الغذائي ال�صحي.	.

2 التعرف على مفهوم ال�سمنة، وم�سبباتها، وم�ؤ�شرات قيا�سها.	.

3 تحديد الاحتياج الغذائي اليومي من ال�سعرات الحرارية.	.

�أهداف الف�صل
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الدر�س الأأول
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Healthy-dietالنظام الغذائي ال�صحي 

Hydrogenationالهدرجة 

Servingالح�صة الغذائية   

Unprocessed Foodsالأأغذية الطبيعية  

ا  Processed Foods الأأغذية الم�صنعة جزئيًّ

 Ultra- Processed Foodsالأأغذية فائقة الت�صنيع )فائقة المعالجة(   

 Food Supplementsالمكملات الغذائية 

المفاهيم
E ع

1  �أبيّن المق�صود بالنظام الغذائي ال�صحي.	.
2 �أ�ستنتج �أهمية النظام الغذائي ال�صحي في المحافظة على ال�صحة.	.
3 �أحدد عنا�صر الغذاء ال�ستة الأأ�سا�سية.	.
4 �أقارن بين فوائد وت�صنيف وم�صادر عنا�صر الغذاء ال�ستة.	.
5 �أحدد الح�ص�ص المو�صى بها ح�سب المجموعات الغذائية.	.
6 �أقترح وجبة غذائية �صحية متكاملة.	.
7 �أميز بين الأأغذية من حيث حالة الت�صنيع.	.
8 �أتعرف على المكملات الغذائية.	.

النظام الغذائي ال�صحي

الفكرة
الرئي�سة

ي�ساعد النظام الغذائي ال�صحي علـى تلبيـة احتياجـات الفـرد مـن العنا�صر الغذائية 
الأأ�سا�سية، لت�أدية مهام الحياة اليومية، والوقاية من الأأمرا�ض. 

�أهداف
الدر�س

1
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ي�ساعد النظام الغذائي ال�صحي علـى تلبيـة احتياجـات الفـرد مـن العنا�صر الغذائية الأأ�سا�سية، من خلال الآآتي:

Ü �إنتاج الطاقـة وتحفيز عملية النمـو ، و�إ�صلاح الأأن�سجة التالفـة، وتنظيـم التفاعلات الكيموحيوية داخـل الج�سـم. 	
Ü ف�لًًاض عن الأأمرا�ض غير المعدية، بما في ذلك مر�ض ال�سكري، و�أمرا�ض القلب، 	 الوقاية من �سوء التغذية ب�أ�شكاله كافة، 

وال�سكتة الدماغية، وال�سرطان.

الغذاء ال�صحي المتوازن هو الذي يحتوي على عنا�صر غذائية مختلفة من كل المجموعات الغذائية، وبالقدر الكافي لاحتياجات الج�سم 
ال�ضرورية. 

تختلف مكونات النظام الغذائي ح�سب الخ�صائ�ص الفردية، مثل: العمر، النوع، الن�شاط البدني. 

ح�ضرت فتاة تبلغ من العمر 15 �سنة �إلى طبيبة مركز الرعاية الأأولية في الحي، وكانت تعاني من الخمول والتعب، وبعد �أن خ�ضعت للتحاليل 
المخبرية ن�صحتها الطبيبة ب�ضرورة مراجعه �أخ�صائية التغذية لعمل نظام غذائي منا�سب لحالتها. بالرغم من �أن الوزن كان طبيعيًا ولا 
تعاني من �أمرا�ض. ولكن نتائج التحاليل المخبرية ك�شفت عن وجود خلل في ن�سب بع�ض العنا�صر المهمة؛ حيث كانت ن�سبة الكولي�سترول عالية 
جدًا مقارنة بعمرها، وبعد مناق�شه الأأخ�صائية حول نظامها الغذائي ات�ضح �أن الفتاة تتناول الوجبات ال�سريعة، والأأطعمة الم�صنعة بكثرة، 

ويفتقر نظامها الغذائي �إلى التوازن في تناول وجبات غذائية �صحية متنوعة.

)Healthy-diet(  النظام الغذائي ال�صحي

�أهمية النظام الغذائي ال�صحي في الحفاظ على ال�صحة

كيف يقي اتباع النظام الغذائي ال�صحي من الأأمرا�ض ويعطي الطاقة لأأداء المهام والواجبات اليومية بن�شاط وحيوية؟ ·	
 

4-1ن�شاط فكر فيما قر�أت
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العنا�صر الغذائية الأأ�سا�سية مهمة لنمو الج�سم، كما �أنها �ضرورية للمحافظة على ال�صحة والوقاية من الأأمرا�ض في حال تم ا�ستهلاكها ب�شكل 
متوازن، وتنق�سم �إلى �ستة �أنواع رئي�سة، هي: الكربوهيدرات، والفيتامينات، والأأملاح المعدنية، والبروتينات، والدهون، والماء كما هي مو�ضحة 

في الجدول رقم )1-4(. 

العن�صر 
الم�صادر الت�صنيفالفوائدالغذائي

الكربوهيدرات

لل����سعرات الرئي�س���   الم�ص���در 
 الحراري���ة في الج����سم.

 تُ�ستخدم لتوفير الطاقة
والحرارة.

ت�ساعد على تنظيم الدهون.

  ت�ساعد على �إ�صلاح الخلايا
التالفة.

 1-الكربوهي��درات الب�سيطــ��ة: ���سريعة
الامت�صا�ص في الج�سم.

 ال�سكريــ���ات الأأ�ســا�سيـــة، مثـــ���ل: الفركتـــوز،
والجلكوز.

 الأأطعمــ���ة الطبيـعـيــــ���ة، مثـــ���ل: الفـواكـ���ه،
لبان. والأأ

 

يحتــ���اج المعق���دة:   2-الكربوهي���درات 
 الج����سم �إلى تك�ر�ي�سها ليت���م امت�صا�صه���ا.

 النـ�شويـــ���ات والأأليــ���اف، مثـــ���ل: المك�ســ���رات،
والبقوليات. والبطاط�س���، 

الفيتامينات
ت�ساعد على:

 -المحافظـــة علــى �صحــة
الج�سم.

-بناء خلايــا جديدة.

وه��ي  الده��ون،  في  ذائب��ة  1-فيتامين��ات 

.)K( ك-)E(هـ-)D( د-)A( فيتامينات: �أ

�أ )A(: الجزر، والخ�ضروات الخ�ضراء.
د )D(: الحليب، البي�ض.

هـ)E(: زبدة الفول ال�سوداني، اللوز.
ك )K(: الملفوف، القرع.

وه���ي:  المـــــــ���اء،  في  ذائب���ة  2-فيتامين���ات 

.)C( فيتامين ج - )B( مجموعة فيتامن�ي� ب
ب )B(: الأأ�سماك، الدجاج.

 ج )C(: البرتقال، الفراولة.

العنا�صر الغذائية الأأ�سا�سية
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العن�صر 
الم�صادر الت�صنيفالفوائدالغذائي

الأأملاح المعدنية
ت�ساعد على:

وخلاي���ا العظـ���ام  تكوي���ن   - 
الجديدة. ال���دم 

 -عم���ل الع�ضـــا�ل�ت والجهــ���از
. لع�صبي ا

 1-العنا�ص��ر المعدني��ة الكربر�ى، ومنه��ا:
الكال���سيوم، المغني���سيوم.

الكال�سيوم: الحليب وم�شتقاته.

المغني�سيوم: الخ�ضروات الورقية، المك�سرات.

 2-العنا�ص��ر المعدني��ة ال�صغ��رى، ومنه��ا:
الحديد، الزنك.

الحديد: ال�سبانخ، الطماطم، العد�س.

الزنك: الفا�صولياء.

البروتينات
 -ت���ساعد عل��ى بن��اء و�إ�صالا�ح
الع�الا�ضت �أن���سجة   وحف��ظ 
والأأع���ضاء الداخلية والجلد.

في للطاقــ���ة  �آخــ���ر   -م�ص���در 
الوجبــ���ة الغذائيــ���ة.

الأأحما���ض م��ن  البروتينـــ��ات   تتك��ون 
ميني��ة. الأأ

منه��ا ��ا،  �أمينيًّ ��ا  حم�ضً ع���شرون   هن��اك 
بينم��ا الج���سم،  في  ت�صن��ع  ع���شر   اثن��ا 

ثماني��ة يُح�ص��ل عليه��ا م��ن الغ��ذاء.

الم�صادر الحيوانية، مثل: الحليب، واللحوم.

الم�صادر النباتية، مثل: البقوليات والأأرز.

الـــــدهـــــــون
 - عن�صــر �أ�ســا�سي في تركيـــب

الخلية.

- تحافظ على حرارة الج�سم.

امت�صــــا�ص علــى   - ت�ســـــاعـد 
الفيتامينات في الج�ســم.

1-الده���ون غر�ي� الم����شبعة: تع���دّ م���ن 
�أف�ضل �أنواع الده���ون؛ لأأنها تقلل فر�ص 
الإإ�صاب���ة ب�أمرا����ض القل���ب، لدورها في  
  HDL   تقليل م�ستوى الكول�سترول ال�ضار
LDL ورفع م�ستوى الكول�ر�ت�سول النافع

 الم�ص��ادر النباتي��ة، مث��ل: زي��ت الزيت��ون، زي��ت
دوار ال�شم�س��.

الم�صادر الحيوانية: مثل، الأأ�سماك.

 2-الده��ون الم���شبعة: تٌع��رف بالده��ون
 ال���ضارة؛ لأأن كثر�رة ا���ستهلاكها مرتب��ط
بارتفاع معدل الإإ�صابة ب�أمرا�ض القلب.

الدهون الحيوانية، مثل: ال�شحوم، ال�سمن

الوجبات ال�سريعة، مثل: قطع الدجاج المقلية.

 3-الده��ون المتحول��ة: تعد �أخط��ر �أنواع
 الدهون، وتتكون نتيجة تعر�ض الزيوت
 ال���سائلة لغاز الهيدروجين، وت���سمى هذه

 العملية بالهدرجة.

دهون متحولة م�شبعة، مثل: ال�سمن النباتي.

دهون مهدرجة جزئيًا، مثل: الزيوت المهدرجة.

الجدول رقم )4-1( المجموعات الغذائية
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Ü يتكون ج�سم الإإن�سان من %55 �إلى %75 من الماء. 	
Ü يحافظ على درجة حرارة الج�سم.	
Ü يقوم بترطيب المفا�صل والعمل كمخفف �ضغط عليها. 	
Ü يحمي النخاع ال�شوكي والأأجهزة الأأخرى الح�سا�سة.	
Ü ي�ساعد على عملية اله�ضم وامت�صا�ص الغذاء. 	
Ü ين�صح ب�شرب )8( �أكواب على الأأقل من الماء يوميًا. 	

المـــــــــــاء:

ت�أمل في ال�صورة رقم )4-1( ثم ف�سر: الدهون المتحولة )المهدرجة(، والدهون الم�شبعة م�ضرة ب�صحة القلب والأأوعية الدموية؟  

ال�شكل رقم )4-1(  مقارنة بين �شريان �صحي و�شريان م�صاب بتجمع الدهون

ت�أمل في ال�صورة4- 2ن�شاط
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للج�سم، وهي: مجموعة  المهمة  الغذائية  العنا�صر  توفر كل مجموعة  للغذاء؛ حيث  �أ�سا�سية  �سابقًا، هناك خم�س مجموعات  مما تعلمت 
الحبوب ومنتجاتها، مجموعة الخ�ضروات والفواكه، مجموعة البروتين، مجموعة الحليب وم�شتقاته، مجموعة الدهون. 

ولكي تكون الوجبة الغذائية �صحية ومتوازنة، ينبغي �أن ت�شتمل على ح�صة غذائية من كل المجموعات الغذائية الأأ�سا�سية.

ويو�ضح الجدول رقم )4-2( الح�ص�ص الغذائية المو�صي بها للا�ستهلاك اليومي من المجموعات الغذائية ح�سب العمر والنوع.
المو�صى بها بح�سب المجموعات الغذائية.

البالغين المراهقين الأأطفال الفئة
19- 50  50 ف�أكثر 18-14 13-9 8-4 3-2 العمر

ذكور �إناث ذكور �إناث ذكور �إناث الذكور والإإناث 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�ضار 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�ص�ص المو�صي بها للا�ستهلاك اليومي من المجموعات الغذائية

�إعداد وجبة غذائية �صحية:

دوّن مكونات �آخر  وجبة غذائية تناولتها، وناق�ش مع زملائك في ال�صف العنا�صر الغذائية المتوفرة فيها. ·	
 

الربط مع الحياة، مكونات وجبة غذائية4-3ن�شاط

الح�صة الغذائية: كمية محددة ومح�سوبة من الغذاء، ويتم قيا�سها بالكوب، �أو الغرامات، �أو القطعة، �أو ال�شريحة ح�سب 
نوع الغذاء وطبيعته، وبما يتنا�سب مع العمر والنوع والن�شاط البدني اليومي. 
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البدائل من المجموعات الغذائية: 

ال�سعودية،  ال�صحة  الم�صدر: وزارة 
دليل الغذاء للممار�س ال�صحي. 

ما هو الطبق ال�صحي؟                                                                           ·	
ه���و طب���ق يحت���وي عل���ى كمي���ات ون�س���ب متوازن���ة م���ن عنا����صر 
المجموع���ات الغذائي���ة، وي�س���اعد عل���ى ت����صور م���ا يج���ب �أن تب���دو 

علي���ه الوجب���ة ال�صحي���ة.

�إثراء: الطبق ال�صحي

ال�شكل رقم )4-2(  الطبق ال�صحي
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�شارك مع زملائك �أمثلة �إ�ضافية على: الأأغذية الطبيعية، والأأغذية الم�صنعة جزئيًا، والأأغذية فائقة الت�صنيع.·	

ا�ستك�شاف؛ �أنواع الأأغذية 4- 5ن�شاط

الأأمثلةالتعريفالنوع

الأأغذية الطبيعية
 (Unprocessed Foods)

هي الأأغذية الموجودة في الحالة الطبيعية بدون 
تدخل ب�شري، ولاتزال تحتفظ بعنا�صرها من 

الفيتامينات والمعادن والأألياف �سليمة. وهي بذلك 
تعد �أغذية ذات قيمة غذائية عالية.

ت�شكل معظم الأأغذية الطازجة داخل المنزل، مثل: الخ�ضروات، 
والفواكه، والطحين الكامل، واللحوم الطازجة.

الأأغذية الم�صنعة جزئيًا 
(Processed Foods)

هي الأأغذية التي تغيرت عن حالتها الطبيعية 
بطريقة ما �أثناء ت�صنيع الطعام، كالطبخ، �أو 
التعليب، �أو التجميد، �أو التجفيف. وتعد هذه 

الأغذية مفيدة ولها قيمة غذائية.

منتجات الحليب وم�شتقاته، زبدة الفول ال�سوداني، دقيق 
ال�شوفان، الفواكه المجففة، الخ�ضروات المجمدة، بودرة القهوة، 

ع�صائر الفاكهة الطازجة.

الأأغذية فائقة الت�صنيع
(Ultra-Processed Foods)

هي الأأغذية المعدة من مكونات م�شتقة �أو 
م�ستخرجة من الأأغذية. وتحتوي على كميات 

كثيرة من المواد الكيميائية؛ للحفاظ على الغذاء، 
�أو لإإك�سابه لونًا، �أو مظهرًا، �أو �إ�ضافة نكهة ما، فهي 

�أغذية تفتقد للقيمة الغذائية.

الم�شروبات الغازية، رقائق البطاط�س المنكهة، الحلويات، 
ال�شوربات المعبئة، قطع الدجاج )النقت(، النقانق، م�شروبات 

الطاقة.

�أنواع الأأغذية: 

اكتب مكونات وجبتك ال�صحية المتوازنة بحيث ت�شمل ح�صة غذائية من كل المجموعات الغذائية، و�شارك اختياراتك مع �أ�سرتك ·	
وزملائك في ال�صف.

العيادة ال�صحية: تح�ضير وجبة �صحية 4- 4ن�شاط
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تعرّف المكملات الغذائية ب�أنها: عنا�صر غذائية م�صنعه تحاكي ت�أثير العنا�صر الغذائية الموجودة في الأأطعمة الطبيعية، يمكن �أخذها 
لتعوي�ض النق�ص في الج�سم عند ال�ضرورة.

الحالات ال�صحية لتناول المكملات الغذائية: قد تكون المكملات الغذائية �ضرورة في بع�ض الحالات ال�صحية، مثل: 
Ü الأأ�شخا�ص ممن هم فوق الخم�سين �سنة.	
Ü الن�ساء الحوامل والمر�ضعات.	
Ü الإإ�صابة ب�أمرا�ض الجهاز اله�ضمي قد تمنع الا�ستفادة من بع�ض العنا�صر الغذائية، مثل: ح�سا�سية الطعام.	
Ü �صعوبة الح�صول على العنا�صر الغذائية الأأ�سا�سية في النظام الغذائي اليومي.	

من �أمثلة المكملات الغذائية:  
Ü فيتامين �أ A: يوجد على �شكل �أقرا�ص، وي�ساعد الج�سم في تح�سين الر�ؤية، والنمو، وتقوية المناعة. 	
Ü فيتامين �سي C: يوجد على �شكل �أقرا�ص �أو �شراب فوار؛ لتقوية الجهاز المناعي، ومقاومة �أعرا�ض نزلات البرد  والإإنفلونزا. 	
Ü فيتامين د D: يوجد على �شكل �أقرا�ص، وي�ساعد في الحفاظ على �صحة العظام والأأ�سنان والع�ضلات. 	
Ü حم�ض الفوليك Folic acid: يوجد على �شكل �أقرا�ص، وله دور �أ�سا�س في المرحلة المبكرة من الحمل؛ فهو يحد من مخاطر �إ�صابة 	

الأأجنة بعيوب خلقية .
Ü الحديد: يوجد على �شكل �أقرا�ص، ويعالج الم�صابين بفقر الدم )الأأنيميا(.	
Ü الزنك: يوجد على �شكل �أقرا�ص، وي�ساعد في التخل�ص من ت�سمم المعادن الثقيلة؛ كالزئبق، والر�صا�ص، والأألمونيوم، والزرنيخ، 	

والكادميوم، ويدعم جهاز المناعة. 
Ü مكملات �أوميجا – 3: يوجد على �شكل �أقرا�ص، وي�ساعد في الوقاية من الإإ�صابة ب�أمرا�ض القلب؛  لأأنها تعتبر م�سيلًًا طبيعيًا للدم، 	

وتمنع الت�صاق ال�صفائح الدموية بجدار الأأوعية.
Ü مكملات البروتين: في حالة عدم تمكن بع�ض الريا�ضيين من تناول ما يكفيهم من البروتين من الطعام فيمكنهم تناول كميات 	

تعوي�ضية من مكملات البروتين، على �ألا يتجاوز ذلك احتياجهم الكلي من البروتين.

)Food Supplements( المكملات الغذائية

لا تحتاج �أن ت�ستهلك مكملات غذائية ما دمت تتمتع ب�صحة جيدة، ويح�صل ج�سمك على احتياجاته من المواد الأأ�سا�سية للنمو 
والحركة؛ عبر تناول الوجبات الغذائية المتوازنة. كما �أن المكملات الغذائية لي�ست بنف�س جودة المكونات الطبيعية. 

تنبيه:
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الطبيب  �إر�شادات  �إلى  �أو  الم�ستح�ضر،  عبوة  على  المدونة  بالتعليمات  الالتزام  وعدم  الغذائية،  المكملات  تناول  �إن  تنبيه: 
المخت�ص يعر�ض ال�شخ�ص �إلى الإإ�صابة بالم�شاكل ال�صحية، من �أهمها: م�شاكل في الكبد والكلى؛ لذا من المهم ا�ست�شارة الطبيب 

عند �أخذ المكملات الغذائية.  

الغذاء ال�صحي المتوازن هو الذي يحتوي على عنا�صر غذائية مختلفة من كل المجموعات الغذائية، ·	
وبالقدر الكافي لاحتياجات الج�سم ال�ضرورية. 

تنق����سم العنا�صر الغذائية الأأ�سا����سية �إلى ����ستة �أنواع رئي����سة، هي: الكربوهيدرات، والفيتامينات، ·	
والأأملاح المعدني���ة، والبروتينات، والدهون، والماء.

لكي تكون الوجبة الغذائية �صحية ومتوازنة، ينبغي �أن ت�شتمل على ح�صة غذائية من كل المجموعات ·	
الغذائية الأأ�سا�سية.

الت�صنيع ·	 العك�س من الأأغذية فائقة  لها قيمة غذائية عالية، على  ب�أن  الطبيعية  تتميز الأأغذية 
التي تفتقد للقيمة الغذائية.

المكملات الغذائية ت�ؤخذ لتعوي�ض النق�ص في بع�ض العنا�صر الغذائية في الج�سم. ولي�ست بديلًًا عن ·	
النظام الغذائي ال�صحي.

توجد �أنواع متعددة من المكملات الغذائية: )الفيتامينات، والمعادن، مكملات �أوميجا -3، ومكملات ·	
البروتين( ويجب ا�ستخدامها وفق التعليمات المو�ضحة على الم�ستح�ضر �أو �إر�شادات الطبيب المخت�ص. 

ماذا تعلمت؟

هل �سبق لك تناول �أحد �أنواع المكملات الغذائية؟ ما هو؟ وما ال�سبب في ذلك؟ ·	
 

فكر فيما قر�أت؛ �أنواع المكملات الغذائية 4-6ن�شاط
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تفكير ناقد

لماذا يو�صى �أن ت�شتمل الوجبة ال�صحية على ·	
ح�صة غذائية من كل المجموعات الغذائية؟

هل يعد تناول المكملات الغذائية �آمنًا على ·	
ال�صحة؟ علل �إجابتك.

م�����وق�����ع م���ن���ظ���م���ة ال�������ص���ح���ة 
ال���ع���الم���ي���ة ي����ق����دم م��ع��ل��وم��ات 
ح��������ول ال����ن����ظ����م ال����غ����ذائ����ي����ة 

ال�صحية:	

�إثراء

ال�صحـــــــ���ة  وزارة  مـــوقــــــ���ع 
ال�س���عودية يقدم معلومات 
المكمـــــا�ل�ت  وافيــــ���ة حــــ���ول 

 الغذائية:�

التقويم
1  عدد العنا�صر الغذائية الأأ�سا�سية، مع تو�ضيح فائدة من فوائدها، وت�صنيفاتها، ومثال على 	.

م�صدر من م�صادر الح�صول عليها، وفقًا للجدول التالي:

الم�صادرالت�صنيفالفائدةالعن�صر

		
2 �ضع علامة ) ✓( �أو )×( �أمام العبارات الآآتية، مع ت�صحيح الخط�أ �إن وجد:	.

	Ü)    ( 		 الح�صة الغذائية هي: كمية غير محددة من الغذاء.

	Ü يحتوي الغذاء ال�صحي المتوازن على عنا�صر غذائية مختلفة�
)    (     				       من كل المجموعات الغذائية.

	Ü)    (  		  تعد الأأغذية فائقة الت�صنيع �أغذية ذات قيمة غذائية عالية

	Ü)    (  			   ع�صائر الفاكهة من �أمثلة الأأغذية الطبيعية.
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ال�سعرات الحرارية

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Obesityال�سمنة 

Caloriesال�سعرات الحرارية 

Metabolismعمليات الأأي�ض   

Body Mass Indexم�ؤ�شر كتله الج�سم   

المفاهيم
E ع

1 �أتعرف على �أهمية الاعتدال في تناول الطعام.	.
2 �أبيّن المق�صود بال�سعرات الحرارية.	.
3 �أبيّن المق�صود بعمليات الأأي�ض.	.
4 �أتعرف على مفهوم زيادة الوزن وال�سمنة ومعدل انت�شارها في المجتمع ال�سعودي.	.
5 �أ�صف العوامل الم�سببة للوزن الزائد وال�سمنة.	.
6 �أقي�س حالة وزن ج�سمي با�ستخدام م�ؤ�شر كتلة الج�سم، وقيا�س محيط الخ�صر.	.

الفكرة
الرئي�سة

تخزين ال�سعرات الحرارية الزائدة على �شكل دهون يت�سبب في زيادة 
الوزن مما يزيد من احتمال الإإ�صابة بالأأمرا�ض المزمنة. 

نْ كَانَ لا مََحالَةَ فَثلُثٌ لطَعَامِهِ، وثُلُثٌ لِ�شرابِهِ،  لْبَهُ، ف�إِ ا مِنْ بَطنٍ، بِحَ�سْبِ ابنِ �آدمَ �أُكُلاتٌ يُقِمْنَ �صُ : مَا ملأأَ �آدمِيٌّ وِعَاءً �شَرًّ قال الر�سول 
وَثُلُثٌ لِنَفَ�سِهِ. رواه الترمذي.

�أهداف
الدر�س

قيمة الاعتدال في الأأكل وال�شرب
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والحركة،  واله�ضم،  التنف�س،  كعملية  الحيوية؛  بوظائفه  للقيام  الج�سم  يحتاجها  التي  الطعام  الموجودة في  الطاقة  كمية  قيا�س  وحدة  هي 
والقيام بمختلف �أن�شطة الحياة اليومية، ويُعبر عنها بالكيلو كالوري (K calorie) �أو الكيلو جول (K Joule)، وكلاهما من وحدات قيا�س الطاقة.

هـي عمليـات تحـدث داخـل ج�سـم الإإن�سان لتحويـل المتنـاول مـن الطعـام وال�شـراب �إلـى طاقـة حتـى فـي وقـت الراحـة. وت�سـتخدم هـذه الطاقـة 
لبنـاء الأأن�سجة ولقيـام الج�سـم بوظائفـه الأأ�سا�سية، مثـل: التنفـ�س ودوران الـدم وغيرهـا وتعـرف هـذه الطاقـة بمعـدل الأأي�ض الأأ�سا�سي.

ف منظمة ال�صحة العالمية ال�سمنة ب�أنها: تراكم غير طبيعي �أو مفرط للدهون، قد يلحق ال�ضرر بال�صحة.   تعرَّ

ما ال�سبب في تراكم الدهون؟ 
يعد اختلال توازن الطاقة بين ال�سعرات الحرارية التي تدخل الج�سم )الأأكل( وال�سعرات الحرارية التي يحرقها ال�سبب الأأ�سا�س لتراكم 

الدهون.
تتمثل خطورة ال�سمنة في �أنها تزيد من احتمال الإإ�صابة بالأأمرا�ض المزمنة؛ ك�أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية، وارتفاع الكولي�سترول، وداء 

ال�سكري.

مفهوم ال�سعرات الحرارية 

عمليات حرق ال�سعرات الحرارية )عمليات الأأي�ض(:

مفهوم زيادة الوزن وال�سمنة:

راعى الحديث ال�شريف الاعتدال في الأأكل وال�شرب. �أعط �أمثلة تو�ضح كيفية تطبيق حديث الر�سول  في �أكلك و�شربك.·	

فكر فيما قر�أت 4-7ن�شاط
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لماذا تعد ال�سمنة خطرًا �صحيًا يهدد �سلامة الأأفراد والمجتمع؟ وما طرق الوقاية منها؟·	

ا�ستك�شاف؛ طرق الوقاية من ال�سمنة 4-8ن�شاط

�أظهرت نتائج الم�سح ال�صحي لدى ال�سكان في المملكة العربية ال�سعودية �إلى �أن 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 �أ�شارت النتائج �إلى ازدياد ن�سبة ال�سمنة مع التقدم 

في العمر؛ �إذ بلغت الن�سبة (10%) من الفئة العمرية 18 �سنة �إلى 29�سنة، ون�سبة (29%) من الفئة العمرية 70 �سنة �إلى 79 �سنة. 

لزيادة الوزن وال�سمنة لدى ال�شخ�ص عدة عوامل ت�ؤدي �إلى اختلال معدل حرق ال�سعرات الحرارية في الج�سم، مثل:
Ü زيادة مدخول الأأغذية ذات الطاقة العالية وخا�صة الغنية بالدهون.	
Ü زيادة ا�ستهلاك الطعام عن المعدل الذي يحتاجه ال�شخ�ص.	
Ü زيادة الخمول البدني.	
Ü عامل وراثي �أي وجود تاريخ عائلي لمر�ض ال�سمنة. 	
Ü عدم الح�صول على النوم الكافي، �أو زيادة في معدل النوم.	
Ü الإإ�صابة ببع�ض الأأمرا�ض، مثل: �أمرا�ض الغدة الدرقية. 	
Ü تناول بع�ض الأأدوية، مثل: م�ضادات الاكتئاب.	

معدلات ال�سمنة في المجتمع ال�سعودي

عوامل زيادة الوزن وال�سمنة

ال�شكل رقم )4-3(  معدلات ال�سمنة في المجتمع ال�سعودي. 
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يمكن قيا�س حالة وزن ال�شخ�ص بعدة طرق علمية، و�أ�شهرها م�ؤ�شر كتلة الج�سم، ومحيط الخ�صر. 

م�ؤ�شر كتله الج�سم
(Body Mass Index) قيا�س محيط الخ�صر

هو م�ؤ�شـــر يعبر عن العلاقـــة بيـــن وزن ال�شــــــخ�ص وطولــــــه، 
لت�صنيف زيـــادة �أو نق�صان الوزن مقارنــة بالمعدل الطبيعي.

هو م�ؤ�شر ي�ستخدم لت�صنيف خطورة الإإ�صابة بالأأمرا�ض بدلالة 
قيا�س محيط الخ�صر.

يح�سب م�ؤ�شر كتلة الج�سم عن طريق المعادلة
 

  
الوزن بالكجم
الطول بالمتر 2

يقا�س محيط الخ�صر              
 با�ستخدام �شريط المتر 

تُف�سر النتيجة وفق ت�صنيف الوزن في �ست فئات كالتالي:

ت�صنيف م�ؤ�شر كتلة الج�سم

�أقل من  18.5 نق�ص الوزن

24.9 - 18.5 الوزن الطبيعي

29.9 - 25 زيادة الوزن

34.9 - 30 ال�سمنة من الدرجة الأأولى

39.9 - 35 ال�سمنة من الدرجة الثانية

40 �أو �أكثر ال�سمنة المفرطة

تزداد خطورة الإإ�صابة بالأأمرا�ض عندما تكون
قيا�سات محيط الخ�صر كالتالي:

خطورة عالية تزداد
الخطورة النوع

88
 �سم �أو �أكثر

80
�أنثى �سم �أو �أكثر

102
 �سم �أو �أكثر

94
ذكر �سم �أو �أكثر

الم�ؤ�شرات ال�صحية لحالة الوزن

�أ( اح�سب م�ؤ�شر كتلة الج�سم وفق وزنك وطولك، وحدد م�ؤ�شر كتلة ج�سمك.
‌ب( قم بقيا�س محيط الخ�صر با�ستخدام �شريط المتر، وحدد م�ستوى الخطورة بح�سب قيا�س محيط خ�صرك. 

‌ج( ف�سر النتائج التي ح�صلت عليها.

العيادة ال�صحية:قيا�س حالة الوزن. 4- 9ن�شاط
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تفكير ناقد

البع�ض ·	 يف�شل  لماذا  نظرك،  وجهة  من   
محاولة  �أثناء  غذائي  بنظام  الالتزام  في 

�إنقا�ص الوزن؟

م�����ص��ادر الم��ع��ل��وم��ات الإإل���ك�ت�رون���ي���ة. م��وق��ع وزارة 
المزمنة:  الأأم���را����ض  �صفحة  ال�����س��ع��ودي��ة،  ال�صحة 
ال�����س��م��ن��ة. وتح��ت��وي ع��ل��ى م��ع��ل��وم��ات وفر�ير��ة ح��ول 

ال�سمنة ومفهومها وطرق علاجها.

�إثراء

	· Kcal ال�سعرات الحرارية: هي وحدة قيا�س كمية الطاقة في الأأطعمة الم�ستهلكة، وتقا�س بالكيلو كالوري

ال�سمنة عبارة عن تراكم غير طبيعي �أو مفرط للدهون.  وهو داء الع�صر، وعامل للإإ�صابة بالأأمرا�ض الأأخرى.·	

هو ·	 الغذائية  المجموعات  من  الم�ستهلكة  الحرارية  وال�سعرات  الم�صروفة  الطاقة  بين  التوازن  اختلال 
�أحد م�سببات ال�سمنة.

تقا�س ال�سمنة بطريقتين: م�ؤ�شر كتلة الج�سم، �أو ح�ساب محيط الخ�صر.·	

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü ال�سعرات الحرارية مفهوم تكرر خلال هذا الدر�س، ناق�ش مع زملائك دلالة هذا المفهوم.	

Ü متى يدخل الفرد مرحلة ال�سمنة؟ وما الأأ�سباب التي تو�صله �إلى ذلك؟	
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الدر�س الثالث

3

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�إدارة الوزن

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Daily Value القيمة الغذائية اليومية 

Nutrition Factsالبطاقة الغذائية 

Eating Disorderا�ضطرابات الأأكل 

Anorexia Nervosaفقدان ال�شهية الع�صبي 

Bulimia Nervosaال�شره المر�ضي الع�صبي 

المفاهيم
E ع

1 �أح�سب مقدار الاحتياج الغذائي اليومي من ال�سعرات الحرارية.	.
2 �أ�صمم نظامًا غذائيًا محدد ال�سعرات.	.
3 ا�ستخدم البطاقة الغذائية في اختيار المنتجات الغذائية المفيدة.  	.
4 �أتعرف على تو�صيات �إدارة الوزن و�إنجاح الحمية الغذائية.	.
5 �أميز بين ا�ضطرابات الأأكل المختلفة، و�أعرا�ضها، وطرق علاجها.	.

الفكرة
الرئي�سة

تحديد الاحتياج الغذائي اليومي من الطرق الم�ساعدة على �إدارة الوزن.

�إن قلـة الن�شـاط البدنـي وزيـادة الطاقـة المتناولـة مـن الغـذاء ب�شـكل يومـي تـ�ؤدي �إلـى زيـادة الـوزن وال�سـمنة، ويعتمد معدل حرق 
�إلـى وزن مثالـي  للو�صـول  البدنـي  الن�شـاط  والـوزن والنوع وم�سـتوى  ال�سـعرات الحراريـة في الج�سم علـى عـدة معطيـات، كالطـول 

و�صحـي. ويمكن �إدارة الوزن عن طريق فر�ضيتين:  

توازن الطاقة و�إدارة الوزن:

�أهداف
الدر�س
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مع  يوميًا،  �سعرة حرارية   (1800) يقارب  ما  �إلى  الأأطفال  ويحتاج  يوميًا،  �سعرة حرارية   (2000) �ألفين  �إلى  تقريبًا  البالغ  ال�شخ�ص  يحتاج 
الأأخذ بعين الاعتبار العوامل الأأخرى؛ مثل: م�ستوى الن�شاط البدني، وكتلة الج�سم، والعمر، والنوع، فعلى �سبيل المثال: تختلف كمية ال�سعرات 
الحرارية التي يحتاجها ال�شخ�ص باختلاف معدل ممار�سة الن�شاط البدني، وكلما زاد الن�شاط البدني زادت الحاجة ل�سعرات حرارية �أكثر، 
فالجري يحرق �سعرات حرارية �أكثر من الم�شي. �إذا كنت تخطط لفقدان الوزن، لابد من تقليل ال�سعرات الحرارية، مع زيادة معدل الن�شاط 

البدني. 

القيمة الغذائية اليومية تحدد قيم احتياجات الفرد اليومية من العنا�صر الغذائية، ويعبر عنها بالن�سبة المئوية %، وت�ستخدم كدليل للمنتجات 
الغذائية.  تُُح�سب بناء على %100 من الاحتياجات لكل عن�صر غذائي، بافترا�ض �أن البالغ يحتاج �إلى 2000 �سعرة حرارية في اليوم. 

هناك طرق ومعادلات ريا�ضية مختلفة لح�ساب ال�سعرات الحرارية، بالإإ�ضافة �إلى تطبيقات �إلكترونية عديدة يمكن تحميلها على �أجهزة 
الموقع  لل�سعرات الحرارية، مثل:  الإإنترنت حا�سبة  الإإلكتروني في  الموقع  المخت�صة على  ال�صحية  بع�ض الجهات  تقدم  الهاتف الجوال، كما 

الإإلكتروني لوزارة ال�صحة ال�سعودية.  

مقدار الاحتياج الغذائي اليومي من ال�سعرات الحرارية

  )Daily Value( %  القيمة الغذائية اليومية

ح�ساب ال�سعرات الحرارية:

ال�سعرات الحرارية 
الم�ستهلكة من الغذاء

ال�سعرات الحرارية 
الم�ستهلكة من الغذاء

الطاقة الم�صروفة 
من الج�سم

الطاقة الم�صروفة 
من الج�سم

الفرد يك�سب وزنًا

الفرد يخ�سر وزنًا
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من ال�ضروري معرفة كيفية تقييم المجموعات الغذائية: الن�شويات والحبوب، والدهون، البروتين، الحليب وم�شتقاته، الخ�ضروات، والفواكه. 
با�ستخدام مقايي�س تقييم الوجبات الغذائية. �أدوات تقييم المجموعات الغذائية ت�شمل: كوب قيا�س ذو مقيا�س مرقم، ميزان رقمي �صغير، 

وملاعق قيا�س )ملعقة طعام وملعقة �شاي( �أنظر ال�صورة رقم )1-4(. 

ال�صورة رقم )4-1(  �أدوات قيا�س الوجبات الغذائية

�أدوات تقييم الوجبات الغذائية:

خطوات ح�ساب ال�سعرات الحرارية في موقع وزارة ال�صحة، كالتالي: ·	
1 اذهب �إلى مت�صفح البحث الرئي�س في الجهاز الم�ستخدم.	.
2 ادخل عبارة " ح�ساب ال�سعرات الحرارية وزارة ال�صحة". ا�ضغط �إدخال. 	.
3 اختر مقترح البحث " الأأدوات ال�صحية – ح�ساب ال�سعرات الحرارية- وزارة ال�صحة". 	.
4 ادخل معلوماتك: )الوزن، الطول، النوع، م�ستوى الن�شاط البدني(. 	.
5 رابط �صفحة ح�ساب ال�سعرات الحرارية على موقع وزارة ال�صحة:   	.

العيادة ال�صحية، ح�ساب ال�سعرات الحرارية 4- 10ن�شاط
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البطاقة الغذائية المطبوعة على المنتجات مخ�ص�صة لتقديم معلومات عن المنتجات الغذائية، ومكوناتها، وعدد ال�سعرات الحرارية، والقيم 
الغذائية على �أ�سا�س القيم اليومية لل�شخ�ص. 

Ü الغر�ض من وجود البطاقة الغذائية: دليل جيد ي�ساعد على التخطيط لنظام غذائي �صحي، والمقارنة بين المنتجات، واختيار 	
المنتجات الغنية بالعنا�صر المفيدة، وح�ساب ال�سعرات الحرارية. 

البطاقة الغذائية للمنتجات:

لأأجل ·	 مجموعتك  مع  تعاون  حرارية،  �سعرة   )2000( اليومي  احتياجه  يبلغ  ل�شخ�ص  غذائيًا  نظامًا   )4-4( رقم  ال�شكل  يو�ضح 
ت�صميم نظام غذائي ل�شخ�ص �آخر يبلغ احتياجه اليومي )1800( �سعرة حرارية.

ال�شكل رقم )4-4( النظام الغذائي 2200 �سعرة حرارية. الم�صدر: وزارة ال�صحة ال�سعودية، 2017

العيادة ال�صحية، ت�صميم نظام غذائي محدد ال�سعرات 4- 11ن�شاط
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مكونات البطاقة الغذائية: 
ت�شتمل البطاقة الغذائية على �سبعة عنا�صر رئي�سة: 

Ü الأأول: ا�سم المنتج. يعتبر الم�ؤ�شر الأأ�سا�س للتعريف بالمنتج الغذائي. 	
Ü الثاني: قائمة المكونات. ت�شمل المكونات التي يحتوي عليها المنتج الغذائي مرتبة بالت�سل�سل ح�سب الوزن من الأأعلى فالأأقل. 	
Ü الكولي�سترول، 	 المتحولة،  الدهون  الم�شبعة،  الدهون  الطاقة،  المنتج من  القائمة محتوى  ت�شمل  الغذائية.  قائمة الحقائق  الثالث: 

مجموع الكربوهيدرات ومنها ال�سكر والملح )�صوديوم(، البروتين، والأألياف الغذائية.
Ü الرابع: الم�ضافات الغذائية مثل: الأألوان، والنكهات، والمواد الحافظة التي يحتوي عليها المنتج الغذائي؛ حيث ت�سهم من حيث 	

الخوا�ص في رفع القيمة الغذائية للمنتج، والمحافظة على الغذاء في ظروف النقل والتخزين. 
Ü 	

ال�شكل رقم )4-5( البطاقة الغذائية على �أحد المنتجات

الخام�س���: العب���ارات التحذيري���ة؛ بع����ض المنتجات تحوي مكونات لا تنا�س���ب بع�ض 
الم�س���تهلكين، كالحوام���ل، والمر�ضع���ات، والأأطف���ال، ومر����ضى القل���ب، والريا�ضين�ي� 
�أثن���اء ممار�س���ة الريا����ضة. فوج���ود ه���ذه العب���ارات ي�س���هم في تا�ل�في الا�س���تخدام لمث���ل 
ه���ذه المنتج���ات، مث���ال ذل���ك: زي���ادة الكمي���ة الم�س���تهلكة �إلى 40 جرامً���ا في الي���وم 

قد ي�سبب الإإ�سهال من المنتجات الغذائية المحتوي على ال�سوربيتول.
Ü ال�ساد�س: 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�صويا، والجلوتين، وفي حال احتواء المنتج عليها تكتب كالتالي: 

"يحتوي على �أو قد يحتوي على ..." .
Ü ال�سابع: تعليمات الا�ستخدام والتخزين والتح�ضير، مثال ذلك تعليمات ا�ستخدام 	

وتح�ضير حليب الر�ضع والأأطفال، تعليمات الحفظ في درجة حرارة معينة لبع�ض 
المنتجات الغذائية.

 �أحر�ص على قراءة الحقائق التغذوية قبل اختيار المنتج. 

الحقائق التغذوية:



141

 

ال�شكل رقم )4-6(  قائمة الحقائق التغذوية.
الم�صدر:  الهيئة العامة للغذاء والدواء، 2022. 
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عند الالتزام بخطة لإإنقا�ص الوزن، ين�صح بتغيير الممار�سات الغذائية؛ حيث تبني نمط حياة �صحي ي�سهل الالتزام به، بدلًًا من اتباع حمية 
قا�سية؛ للو�صول لوزن معين في فترة زمنية محددة.  وهذه بع�ض التو�صيات المهمة؛ لإإنجاح الحمية الغذائية:

Ü الحر�ص على تناول الوجبات المعدة في المنزل.	
Ü موازنة الوجبات من حيث تنويع ا�ستهلاك المجموعات الغذائية.	
Ü الحر�ص على ا�ستهلاك كمية منا�سبة من الماء ما يقارب ثمانية �أكواب يوميًا.	
Ü تنظيم النوم قدر الإإمكان وتجنب ال�سهر.	
Ü الاكثار من تناول الخ�ضروات والفواكه عند الإإح�سا�س بالجوع؛ فهي غنية بالأألياف التي تزيد من الإإح�سا�س بال�شبع.	
Ü خف�ض ا�ستهلاك الدهون الم�شبعة مثل الدهون الموجودة في الأأطعمة المقلية، والأأطعمة الجاهزة وال�سريعة. 	
Ü الابتعاد عن ال�سكريات وخا�صة الم�ضافة �إلى الم�شروبات، كالع�صائر، وم�شروبات الطاقة. 	
Ü زيادة الن�شاط البدني اليومي بالتدريج.  	
Ü اختيار طرق طهي لا تزيد من ال�سعرات الحرارية، كال�شواء، �أو الطبخ بالبخار.	

هي �إحدى الا�ضطرابات النف�سية المرتبطة ب�سلوك الأأكل عند البع�ض. و ت�صيب الأأ�شخا�ص في مرحلة المراهقة غالبًا نتيجة لبع�ض ال�ضغوطات 
في هذه المرحلة، مثل:

Ü اهتمام المراهقين بر�أي الآآخرين.	
Ü ت�أثرهم ب�أقرانهم.	
Ü ت�أثير و�سائل الإإعلام.	

	·		 يو�ضح ال�شكل (4-7) الحقائق التغذوية لمنتج ما.         	     
بالتعاون مع مجموعتك، �أجب عن الأأ�سئلة التالية:

1 ما وحدة قيا�س حجم الح�صة الغذائية في المنتج؟	.
2 كم عدد الح�ص�ص الغذائية في المنتج؟	.
3 ما �أنواع الدهون ون�سبها في المنتج؟ 	.

العيادة ال�صحية، تطبيق قراءة الحقائق التغذوية 4- 12ن�شاط

تو�صيات �إدارة الوزن

مفهوم ا�ضطرابات الأأكل 

ال�شكل رقم )4-7(  الحقائق التغذوية 
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فقدان ال�شهية الع�صبي  العنا�صر
   Anorexia Nervosa

ال�شره المر�ضي الع�صبي
 Bulimia Nervosa

الو�صف

هو ا�ضطراب يجعل �صاحبه مهوو�سًا ب�شكل و�صورة الج�سم، 
ويحاول جاهدًا تجنب زيادة الوزن؛ فيمتنع عن تناول 

الطعام عمدًا، �أو يقوم بممار�سة الن�شاط البدني ب�شكل زائد 
عن الحاجة، �أو الأأكل ثم التقي�ؤ الذاتي بهدف تقليل الوزن 
والو�صول للر�شاقة. وبمعنى �آخر فالمري�ض لا يفقد ال�شهية 

لكنه يحاول كبح الرغبة في الطعام بطرق غير منا�سبة �صحيًا.

ال�شخ�ص الم�صاب بهذا الا�ضطراب ي�ستهلك كمية كبيرة من 
الأأطعمة في مدة زمنية ق�صيره ثم يرغم نف�سه بالتخل�ص من هذه 

ال�سعرات الحرارية عن طريق التقي�ؤ �أو ا�ستخدام الملينات خوفًا 
من زيادة الوزن. 

الأأعرا�ض 
ال�شائعة

ي�صاحب هذا الا�ضطراب ظهور �أعرا�ض ج�سدية ونف�سية، 
مثل:
ا�صفرار لون الجلد و�شحوب الوجه.·	
ال�شعور بالبرد با�ستمرار.·	
م�شاكل في الجهاز اله�ضمي.·	
انقطاع الطمث عند الن�ساء.·	
ت�ساقط ال�شعر وتق�صف الأأظافر.·	
م�شاكل عاطفية؛ كال�شعور بالاكتئاب والعزلة.·	

�إذا كان وزن المري�ض �أقل بن�سبة %30 من الوزن الطبيعي، ·	
ف�سيحتاج الدخول للم�ست�شفى.

ي�صاحب هذا الا�ضطراب ظهور �أعرا�ض ج�سدية ونف�سية، مثل:
ال�شعور بالتعب.·	
تنفخ الوجه.·	
التهاب الحلق المزمن.·	
�إيذاء النف�س.·	
انتفاخ او �آلام بالبطن.·	
تغيرات في المزاج: ال�شعور بالقلق والتوتر ال�شديد.·	
في حالة كانت �أعر�ض ال�شره المر�ضي �شديدة، ويُ�صاحبها ·	

م�ضاعفات �صحية خطيرة، ف�سيحتاج المري�ض �إلى الدخول 
للم�ست�شفى.

طرق 
العلاج

العلاج ال�سلوكي المعرفي: للم�ساعدة في تغيير �أنماط الأأكل لدى الم�صاب، وجعلها طبيعية، وتحديد المعتقدات وال�سلوكيات غير 
ال�صحية وال�سلبية وا�ستبدال �أخرى �صحية و�إيجابية بها.

ل لوقف �سلوكيات الأأكل غير ال�صحية لدى المراهق، وم�ساعدة المراهق  العلاج القائم على الأأ�سرة: لم�ساعدة الوالدين على التدخُّ
على ا�ستعادة ال�سيطرة على �أكله.

�أنواع ا�ضطرابات الأأكل
يو�ضح الجدول التالي  �أنواع ا�ضطرابات الأأكل

ما الأأ�سباب الأأخرى التي قد ت�ؤدي للإإ�صابة با�ضطرابات الأأكل و�سبل الحد منها؟ ناق�ش �إجابتك مع زملائك في ال�صف. ·	

ا�ستك�شاف؛ م�سببات ا�ضطرابات الأأكل 4-13ن�شاط
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1 زيارة الموقع الإإلكتروني لوزارة ال�صحة ال�سعودية، و�إجراء اختبار ا�ضطراب الأأكل �إلكترونيًا.	.
2 اعر�ض النتيجة على �أ�سرتك، وناق�ش معهم الحلول التطبيقية لخف�ض خطر الإإ�صابة با�ضطراب الأأكل.  	.
3 يمكن الو�صول �إلى موقع وزارة ال�صحة، و�صفحة اختبار ا�ضطراب الأأكل عن طريق البحث في �أحد محركات البحث المعروفة 	.

با�ستخدام الكلمات التالية " اختبار ا�ضطراب الأأكل وزارة ال�صحة ال�سعودية" ، �أو عبر ال�ضغط على الرابط الإإلكتروني التالي:
 

ا�ستك�شاف؛ اختبار ا�ضطراب الأأكل 4 - 14ن�شاط

الطول، ·	 النوع،  العمر،  ح�سب  لآآخر؛  �شخ�ص  من  نحتاجها  التي  الحرارية  ال�سعرات  كمية  تختلف 
الوزن، الحالة ال�صحية، وم�ستوى الن�شاط البدني.

البطاقة الغذائية دليل جيد ي�ساعد على التخطيط لنظام غذائي �صحي، والمقارنة بين المنتجات، ·	
واختيار المنتجات الغنية بالعنا�صر المفيدة، وح�ساب ال�سعرات الحرارية.

غير ·	 الأأكل  ب�سلوكيات  المتعلقة  النف�سية/ال�سلوكية  الا�ضطرابات  �إحدى  هي  الأأكل  ا�ضطرابات 
الطبيعية.

ت�صيب ا�ضطرابات الأأكل المراهقين من الفئة العمرية )13 �سنة �إلى 18 �سنة( �أكثر من غيرهم.  ·	

تزيد و�سائل الإإعلام من فر�ص الإإ�صابة با�ضطرابات الأأكل؛ عبر ترويج �صورة ذهنية خاطئة عن ·	
الج�سم، والتركيز على نمط معين بو�صفه معيارًا للجمال. 

ماذا تعلمت؟
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التقويم
	1 ما العوامل الم�ؤثرة في تحديد مقدار احتياج ال�شخ�ص من ال�سعرات الحرارية؟.

	2 عدد مكونات البطاقة الغذائية؟.

	3 اقترح ثلاث طرق لإإنجاح الحمية الغذائية؟ .

	4 عدد ثلاثة من العوامل الم�سببة لا�ضطرابات الأأكل؟.
�أكمل العبارات التالية بالكلمات المنا�سبة لإإتمام المعنى:

	5  يحاول الم�صاب بفقدان ال�شهية الع�صبي تجنب ............................... فيمتنع .
بـ.................................   الم�صاب  ي�ستهلك  بينما  عمدًا،  الطعام  تناول  عن 

كمية كبيرة من الأأطعمة في مدة زمنية ق�صيره ثم يرغم نف�سه على التخل�ص منها.

	6 ين�صح الم�صاب بفقدان ال�شهية بدخول الم�ست�شفى، �إذا كان الوزن �أقل بن�سبة:.
 %20  من الوزن الطبيعي ب‌( 		  %15 من الوزن الطبيعي �أ(

 %30 من الوزن الطبيعي د( 	   %25 من الوزن الطبيعي	 ج‌(

تفكير ناقد

لم���اذا تحت���اج �إلى معرف���ة القي���م الغذائي���ة ·	
للمنتج���ات قب���ل ����شرائها �أو تناوله���ا؟

لمــ���اذا ت�صن���ف ا�ضطرابـــ���ات الأأكـ���ل �ضم���ن ·	
الم����شكلات ال�صحي���ة النف����سية؟

لمزي���د م���ن المعلوم���ات يمكن زي���ارة دلي���ل ال�س���عرات الحرارية 
لـ)وزارة ال�صحة( للاطلاع على �أمثلة لأأنظمة غذائية ب�سعرات 

مختلفة. حرارية 

�إثراء

من�شور توعوي - ا�ضطرابات الأأكل -وزارة ال�صحة
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مراجعة ختامية للف�صل الرابع

1 �ضع علامة )  ✓ ( �أو ) × ( �أمام العبارات الآآتية، مع ت�صحيح الخط�أ �إن وجد:	.
)      (       	       		 �أ( الفئة العمرية )13�سنة �إلى 18 �سنة( معر�ضون للإإ�صابة با�ضطرابات الأأكل �أكثر من غيرهم.        
)      (       	 ب( �إذا كانت ال�سعرات الحرارية الم�ستهلكة من الغذاء �أكثر من الطاقة الم�صروفة من الج�سم، ف�إن الفرد يخ�سر وزنًا.
)      (                          	        				     ج( ت�ساعد البطاقة الغذائية على التخطيط لنظام غذائي �صحي.
)      (                          	  	  د( ت�ؤخذ المكملات الغذائية كبديل للعنا�صر الغذائية الأأ�سا�سية في النظام الغذائي ال�صحي.
)      (       		            				      هـ( م�شروبات الطاقة من الأأمثلة على الأأغذية الم�صنعة جزئيًا.

2 اختر الإإجابة ال�صحيحة:	.
Ü عدد الح�ص�ص التي ين�صح بتناولها من الن�شويات يوميًا: 	

�أ‌( 3  ح�ص�ص يوميًا.                                   ب(  من 4 -5 ح�ص�ص يوميًا.
ج( 6 - 10 ح�ص�ص يوميًا.                          د(  ح�صتان في اليوم. 

Ü ت�صنف الأألياف على �أنها:	
  �أ(  كربوهيدرات ب�سيطة.                        ب(  �سكريات.   

ج(  بروتينات.                                               د( كربوهيدرات معقدة.

Ü واحد غرام من البروتينات يعادل: 	
�أ‌(  4 �سعرات حرارية.                                 ب(  9 �سعرات حرارية. 

ج( 6 �سعرات حرارية.                                 د(  10 �سعرات حرارية. 

3 �إذا علمت �أن �شابًا يبلغ من العمر )18( عامًا، ويزن )95( كيلوجرام، وطوله )1.70( متر، ويمار�س �أن�شطة بدنية 	.
خفيفة )1-3( مرات في الأأ�سبوع.  بالا�ستعانة ب�أداة ح�ساب ال�سعرات الحرارية على موقع وزارة ال�صحة، اح�سب 

الآآتي:
كتلة الج�سم.·	
ت�صنيف 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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4 حجم 	. بين  العلاقة  ما  الحرارية؟  وال�سعرات  الحجم  حيث:  من  التالية  ال�صورة  في  الوجبتين  مكونات  بين  �قارن 
ومكونات الوجبتين وعدد ال�سعرات الحرارية؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك؟ 

5 ا�ستبدل الو�صفات الغذائية غير ال�صحية ب�أخرى �صحية من المجموعات الغذائية الأأ�سا�سية: الن�شويات والحبوب 	.
)الكربوهيدرات(، البروتين، الدهون والزيوت، الحليب وم�شتقاته، الخ�ضراوات، الفواكه. 

البديل ال�صحي �أ�ستبدل

482   كيلو كالوري264   كيلو كالوري



الف�صل الخام�س 

تو�ضيح مفاهيم ال�سلامة ال�شخ�صية، ومهارات الحماية للفرد ولمن حوله من الوقوع �ضحايا لإإ�صابات 

غير مق�صودة، وا�ستك�شاف الخدمات ال�صحية ومنجزاتها في المملكة العربية ال�سعودية.

الفكرة المحورية للف�صل

ال�سلامة ال�شخ�صية
 Personal  Safety



1 حدوث 	. تجنب  ذل��ك  ويت�ضمن  الأأع��م��ار،  جميع  من  الأأف���راد  لكل  �أهمية  ذو  مطلب  ال�شخ�صية  ال�سلامة  تحقيق 

الإإ�صابات غير المق�صودة في المنزل والمجتمع.

2 �آثار الممار�سات المرورية الخاطئة 	. �أهمية ال�سلامة المرورية في المحافظة على حياة الإإن�سان، والوقاية من 

التي قد ت�ؤدي �إلى حدوث �إ�صابات مزمنة �أو �إعاقة ج�سدية دائمة. 

3 الوعي ب�أنواع الحالات الطبية الطارئة، وخطوات الا�ستعداد، وكيفية التعامل معها.	.

4 م�صادر 	. لكثرة  نظرًا  مهمًا  مطلبًا  يعد  ال�شائعة  الإإ�صابات  لبع�ض  �إجرائها  وكيفية  الأأول��ي��ة،  الإإ�سعافات  �إتقان 

الخطورة في المنزل والمجتمع.   

5 المنا�سب، 	. المكان  في  ال�صحية  الرعاية  طلب  �إلى  يقود  ال�صحية  والخدمات  الرعاية  بم�ستويات  الفرد  معرفة 

وي�ؤدي �إلى تفعيل النظام ال�صحي بمختلف م�ستوياته وتخ�ص�صاته.

الأأفكار الرئي�سة للف�صل

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

1 التعرف على مفهوم ال�سلامة ال�شخ�صية.	.

2 و�صف الإإ�صابات ال�شائعة غير المق�صودة في المنزل وخارجه، و�أ�سبابها، وطرق الوقاية منها.	.

3 التعرف على مفهوم ال�سلامة المرورية، وعنا�صرها، والممار�سات الخاطئة الم�ساهمة في الحوادث المرورية.	.

4 تحديد الحالات الطبية الطارئة، وخطوات الا�ستعداد لمواجهتها، وكيفية التعامل معها.	.

5 تطبيق الإإ�سعافات الأأولية لبع�ض الإإ�صابات غير المق�صودة )الجروح-الإإغماء- الحروق-�ضربة ال�شم�س-ال�صرع(.	.

6 و�ص���ف مقدم���و الرعاي���ة ال�صحي���ة، وم�س���توياتها، وخدماته���ا وبع����ض التخ�ص�ص���ات الطبي���ة لكادره���ا الطب���ي في 	.

المملكةالعربي���ة ال�س���عودية.

�أهداف الف�صل
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الدر�س الأأول
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Unintentional Injuriesالإإ�صابات غير المق�صودة 

Poisoningالت�سمم 

Asphyxiaالغ�صة/الاختناق 

المفاهيم
E ع

1 �أتعرّف على مفهوم ال�سلامة ال�شخ�صية.	.
2 �أميز بين الإإ�صابات المق�صودة والإإ�صابات غير المق�صودة، و�أنواعها.	.
3 �أ�صف �إجراءات عملية لتجنب الإإ�صابات غير المق�صودة )ال�سقوط، الت�سمم، الحرائق، الاختناق(.	.
4 �أطبق الإإ�سعافات الأأولية لإإ�صابات الاختناق، والحرائق المنزلية. 	.
5 �أقدر �أهمية الوقاية من �أخطار الإإ�صابات في المنزل من منظور ال�شريعة الا�سلامية.	.

مدخل ال�سلامة ال�شخ�صية

الفكرة
الرئي�سة

تحقيق ال�سلامة ال�شخ�صية مطلب ذو �أهمية لكل الأأفراد من جميع الأأعمار، 
ويت�ضمن ذلك تجنب حدوث الإإ�صابات غير المق�صودة في المنزل والمجتمع.

كُوا النار في بيوتكم حين تنامون. �أخرجه البخاري وم�سلم.   عن ابن عمر ، قَالَ: كَانَ رَ�سُولُ اللَّهَّ � يقَولُ: لا تَتْْرُ

�أهداف
الدر�س

1

الوقاية من الإإ�صابات كما وردت في الحديث النبوي ال�شريف
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هي الوقاية من الوقوع في المخاطر من خلال اكت�ساب الفرد معرفة بالمخاطر والإإ�صابات الناجمة عنها �سواء كانت �إ�صابات مق�صودة �أو غير 
مق�صودة. 

Ü	.)الإإ�صابة المق�صودة: هي �إ�صابة يت�سبب فيها الفرد بنف�سه )مثل: �إيذاء النف�س( �أو بوا�سطة فرد �آخر )مثل: �إيذاء الآآخرين
Ü	 الإإ�صابة غير المق�صودة: هي الإإ�صابة التي تحدث عندما لا يكون هناك نية لل�ضرر وهي �أكثر انت�شارًا في المجتمع )مثل: الإإ�صابات

المنزلية والحوادث المرورية(. 

خطورة الإإ�صابات غير المق�صودة
�أن هذه الإإ�صابات تعدّ من  �أو�ضحت الدرا�سات  ال�شباب محليًّا وعالميًّا. ولقد  للوفاة بين فئة  تعدّ الإإ�صابات غير المق�صودة ال�سبب الرئي�س 
ن�سبته ما  المنزلية  والإإ�صابات  المرورية  الحوادث  الناجمة عن  الإإ�صابات  وتمثل  ال�سعودية،  العربية  المملكة  للوفاة في  الع�شرة  الأأ�سباب   بين 

)82.5%( من بين الإإ�صابات الأأخرى. لتكون بذلك من �أكثر �أ�سباب الموت المبكر بين فئة ال�شباب في المجتمع ال�سعودي.  

�أ�سباب الإإ�صابات غير المق�صودة
معظم الإإ�صابات غير المق�صودة ناتجة عن مزيج من العوامل الب�شرية والبيئية، كالتالي:

Ü	 العوامل الب�شرية: ت�شمل الظروف �أو المواقف ال�شخ�صية التي ت�ؤدي �إلى حالة غير �آمنة، و�أهمها �سلوك المخاطرة كال�سرعة والتهور
في قيادة ال�سيارة وعدم الانتباه والتركيز.

Ü	  .العوامل البيئية: ت�شمل الظروف الخارجية الطبيعية ك�أحوال الطق�س، بيئة العمل، والبيئة المنزلية

مفهوم ال�سلامة ال�شخ�صية

 الفرق بين الإإ�صابة المق�صودة وغير المق�صودة

لماذا �أمر ر�سول الله    ب�أن لا تترك النار م�شتعلة و�أهل البيت نائمون؟ 

فكر فيما قر�أت 5-1ن�شاط
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ت�شمل جميع الإإ�صابات والوفيات غير المق�صودة التي تحدث داخل المنزل. و�أكثرها انت�شارًا �إ�صابات ال�سقوط، وحوادث الت�سمم، والحرائق، 
والاختناق. 

	1 �إ�صابات ال�سقوط .
تفيد منظمة ال�صحة العالمية �أنَّ �إ�صابات ال�سقوط ت�ؤدي الى )684.000 �ألف( حادثة �سقوط مميتة كل عام، مما يجعلها ال�سبب الثاني للوفاة 
الناتجة عن الإإ�صابة غير المق�صودة بعد الحوادث المرورية. ويُعدُّ كبار ال�سن هم الفئة الأأكثر عر�ضة للوفاة �أو الإإ�صابة الناتجة من ال�سقوط. 

وتزداد هذه المخاطر مع التقدم في العمر.

ولكي تحمي نف�سك من ال�سقوط "خطة الحماية": �أو�صت منظمة ال�صحة العالمية بمجموعة من الإإجراءات الوقائية من حوادث 
ال�سقوط، على �سبيل المثال:

Ü	.تزويد الوالديْن بمعلومات عن مخاطر �سقوط الأأطفال ودعمهما في الحد من هذه المخاطر في المنازل
Ü	 تقييم المنزل و�إدخال تعديلات عليه ك�إعادة تركيب �سياج وم�ساند على جانبي الدرج )درابزين(، وم�ساعدات

مانعة للانزلاق.
Ü	.المحافظة على الأأر�ضيات وال�سلالم والمناطق الخارجية خالية من العوائق، و�ألَّاَّ تكون مبللة
Ü	.تركيب الإإ�ضاءة المنا�سبة في المنزل والمناطق الخارجية لتحقيق ر�ؤية وا�ضحة
Ü	.ا�ستخدم ال�سلالم ب�أمان وعدم ا�ستخدام الكرا�سي للو�صول �إلى الأأ�شياء العالية

	2 حوادث الت�سمم.
الت�سمم يعني دخول �أي مادة �ضارة �أو ملوثة �إلى الج�سم.  

ي�صنف الت�سمم �إلى ثلاثة �أنواع: الت�سمم الغذائي، والت�سمم بالأأدوية، والت�سمم الكيميائي. 
المواد  من  يخلو  لا  الذي  المنزل  في  طويل  لوقت  الأأطفال  لبقاء  نظرًا  �سنوات؛  ثلاث  من  �أقل  الأأطفال  بين  تحدث  الت�سمم  حوادث  ومعظم 
المبيدات  المطهرات،  المنزلية،  التنظيف  مواد  ال�سموم:  هذه  ومن  �سمًا.  لي�ست  المواد  هذه  �أن  يعتقد  الأأفراد  من  وكثير  ال�سامة،  الكيميائية 

الح�شرية، مبيدات الأأع�شاب، م�ستح�ضرات التجميل، طلاء الأأظافر ومزيلاتها، والعديد من الأأدوية. 
ومن �أكثر �أنواع الت�سمم الناتجة من الغازات �شيوعًا هو الت�سمم من غاز �أول �أك�سيد الكربون المنبعث من عوادم ال�سيارات وبع�ض �أنواع معدات 

التدفئة. هذا الغاز عديم اللون والرائحة مما يزيد من خطورة انت�شاره.  

الإإ�صابات المنزلية 
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ولكي تحمي نف�سك والآآخرين من الت�سمم "خطة الحماية" اتبع الإإجراءات الوقائية التالية:
Ü	 اتباع ار�شادات الا�ستخدام المو�ضحة على العبوات عند ا�ستخدام المنتجات الكيميائية التي قد تكون �سامة

كمواد التنظيف المنزلية، والأأدوية، وم�ستح�ضرات التجميل وغيرها. 
Ü	.تخزين المنتجات الكيميائية بعيدًا عن متناول الأأطفال
Ü	.الت�أكد دائمًا من تاريخ �صلاحية الأأطعمة قبل تناولها
Ü	 :للوقاية من الت�سمم بغاز �أول �أك�سيد الكربون

ركّب �أجهزة الك�شف عن �أول �أك�سيد الكربون. ·	
لا توقد النار في مكان مغلق بدون تهوية.·	
لا ت�شغل محرك ال�سيارة في مكان مغلق.·	

وفي حالة حدوث ت�سمم، من المهم الت�صرف ب�سرعة والات�صال على �أحد مراكز مراقبة ال�سموم والكيمياء الطبية ال�شرعية عبر خدمة 
�أنقل  937، الذي يعمل على مدار ال�ساعة. بعد ذلك،  تلقي الات�صالات الهاتفية والا�ست�شارات الطارئة لحالات الت�سمم على رقم الطوارئ 

الم�صاب الى �أقرب مركز رعاية �صحي �أو م�ست�شفى لتلقي الرعاية ال�صحية اللازمة.

	3 الحرائق المنزلية.
الحرائق هي �أكثر الحوادث المنزلية �شيوعًا في المجتمع، وتبد�أ معظم حرائق المنزل في المطبخ �أو غرفة المعي�شة. ومن �أهم �أ�سباب �إ�صابات 

الحريق في المنزل: الأأفران، وتمديدات الغاز، والتدخين، ومعدات التدفئة، والأأجهزة الكهربائية، مثل: و�صلات �شحن الهواتف.

لكي تحمي نف�سك والآآخرين من الحريق "خطة الحماية" اتبع الإإجراءات الوقائية التالية:
Ü	.الت�أكد من �صيانة الأأجهزة وال�سخانات والأأفران والمدافئ، والمداخن، والمنافذ الكهربائية، والأأ�سلاك
Ü	 وبين وال�ستائر،  وال�سجادات  كالأأقم�شة  للا�شتعال  القابلة  الأأ�شياء  بين  الأأقل  على  متر  بم�سافة  احتفظ 

الأأجهزة الإإلكترونية وال�سخانات.
Ü	 التخل�ص من ال�سجائر بطريقة �سليمة، وعدم التدخين في غرف النوم وغرف الجلو�س التي بها �أثاث قابل

ة.  للا�شتعال كالكنب والأأ�سرَّ
Ü	.ا بين الأأطفال ال�صغار �أخذ الحيطة عند التعامل مع الماء ال�ساخن الذي ي�سبب معظم الحروق غير المميتة وخ�صو�صً
Ü	.ضع خطة للخروج من المنزل والنجاة عند حدوث الحرائق لا قدر الله�
Ü	.ركّب �أجهزة ك�شف الدخان في كافة �أرجاء منزلك
Ü	 .)متابعة الأأطفال و�إبعادهم عن م�صادر النيران في المنزل )المطبخ
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عند ا�شتعال النيران في المنزل و�أنت بداخله، عليك اتباع الخطوات التالية:
غادر المبنى ب�أ�سرع وقت.	.1
�إذا كنت محا�صرًا في غرفة، فلا تفتح الباب �إذا كان �ساخنًا.	.2
حاول �أن تقلل من ا�ستن�شاق الدخان وذلك عن طريق الزحف على الأأر�ض بعيدًا عن الحرارة، وتغطية فمك 	.3

بقطعة قما�ش مبللة �إن �أمكن و�أخذ �أنفا�س ق�صيرة.
الات�صال بالدفاع المدني على الرقم )998(. 	.4

عند ا�شتعال النيران في ملاب�سك، عليك اتباع الخطوات التالية:
1 التوقف.	.
2 تغطية الوجه.	.
3 النزول على الأأر�ض.	.
4 التدحرج على الأأر�ض.	.

لا�ستخدام طفاية الحريق ب�شكل �سليم �أربع خطوات هي كما في ال�شكل رقم )5-1(: ال�سحب، الت�صويب، ال�ضغط، والم�سح/التحريك.·	
	1 ا�سحب م�سمار الأأمان الموجود على الطفاية، لك�سر ختم الحماية..
	2 ت�صويب الخرطوم نحو قاعدة النار مع الحفاظ على م�سافة �أمان بين الفرد والنار..
	3 ال�ضغط على مقب�ض الطفاية بقوة وبطء لإإطلاق مادة الإإطفاء..
	4 تحريك الخرطوم بحركات �أفقية تغطي قاعدة النار ب�شكل كامل..

ال�شكل رقم )5-1(  كيف ت�ستخدم طفاية الحريق

الربط مع الحياة؛ الطريقة ال�صحيحة لا�ستخدام طفاية الحريق:  2-5 ن�شاط
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	4 الغ�صة والاختناق.
الغ�صة �أو الاختناق تحدث نتيجة تعلق ج�سم غريب في الحلق �أو الق�صبة الهوائية بحيث يعيق مرور الهواء وي�سبب الاختناق. يمثل الاختناق �أهم 
الحوادث المنزلية بين الأأطفال مثل: )بلع �أج�سام �صلبة ك�أجزاء من اللعبة، �أو العملات المعدنية، �أو الأأكل �أو التفاف حبل �أو �شيء حول العنق(.
لكي تحمي نف�سك والآآخرين من الاختناق "خطة الحماية": �أو�صت وزارة ال�صحة ال�سعودية بمجموعة من الإإجراءات الوقائية 

للحد من حوادث الاختناق، وت�شمل ما يلي:
Ü	.احر�ص على تناول الطعام ببطء وم�ضغ الطعام جيدًا
Ü	 وهي الإإ�سعافات الأأولية الخا�صة بالغ�صة )Heimlich Maneuver( )تعلم الدفعات البطنية )مناورة هيمليك

والاختناق باتباع الخطوات التالية:
التنف���س ·	 عل��ى  ق��ادرًا  الف��رد  كان  �إذا  ت�أك��د 

و�أ��سأله �إذا هو مختنق وهل ي�ستطيع الكلام؟
ف�إذا ا�ستجاب الم�صاب وكان قادرًا على التحدث ·	

والتنف�س وال�سعال فلا يحتاج التدخل.
فعلي���ك ·	 الم�ص���اب  ل���ك  ي�س���تجيب  و�إذا لم 

بتنفي���ذ الدفع���ات البطني���ة كالتالي:
	1 �ق���ف خل���ف الم�ــص���اب وتــ����أكد �أنـــ���ه .

منحن���ي �إلى الأأم���ام.
	2 �ل���ف ذراعيك ح���ول خ�ص���ر الم�صاب .

وق���م ب�ض���م قب�ــض���ة اليـ���د و�ضعهـ���ا 
)الإإبه���ام الى الداخل( بين ال�ســ���رة 

و�أ�س���فل عظم���ة �ص���در الم�صاب.
	3 �أم�سك قب�ضتك بيدك الأأخرى..
	4 والأأعل��ى . الداخ��ل  �إلى  بق��وة  �ا�س��حب 

حت��ى ي��زول الان�س��داد.
	5 �ك��رر الدفع��ات البطني��ة حت��ى يخ��رج .

الج�سـ��م الغريـ��ب �أو حتــــ��ى ي�صبــــ��ح 
الم�ص��اب فاق��دًا للوع��ي.

�إذا �أ�صبح الم�صاب فاقدًا للوعي فيتم ·	
�إ�سناده لي�ستلقي على الأأر�ض.

الات�ـــــــص���ال عل���ى الإإ�سعـــــــــ���اف )الهـــــ�ل�ال ·	
ال�شكل رقم )5-2(  الإإ�سعافات الأأولية للغ�صةالأأحمــ���ر ال�سعودي 997(.
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�أثناء قيام ال�شاب فهد )17 �سنة( بالت�سوق في �أحد المجمعات التجارية الحديثة في مدينة جدة، علقت قطعة الحلوى في الحلق، ولم ·	
وال�سعال غير  الأأمن الحركة  دون جدوى. لاحظ حار�س  لكن  حلقه  الحلوى من  لإإخراج  بال�سعال  بد�أ  فهد  بالل�سان.  �إخراجها  ي�ستطع 
على  تدرب  قد  الأأمن  حار�س  كان  الحلق.  �إلى  بيده  فهد  �أ�شار  م�ساعدة،  �إلى  يحتاج  كان  �إذا  لل�س�ؤال  نحوه  و�أ�سرع  فهد،  من  الطبيعي 
الإإ�سعافات الأأولية من الغ�صة، مبا�شرة قام حار�س الأأمن بعمل الدفعات البطنية لتخلي�ص فهد من الحلوى العالقة. والحمد لله نجح في ذلك. 

 حدد مو�ضع قب�ضة اليد في الدفعات البطنية مع زميلك في ال�صف. ·	

الربط مع الحياة؛ تطبيق تمرين �إ�سعافات الاختناق. 3-5 ن�شاط

ال�سلامة ال�شخ�صية هي تجنب الوقوع في الإإ�صابة بين الأأفراد �سواء كانت الإإ�صابات مق�صودة �أو غير مق�صودة.·	

تعرف الإإ�صابة المق�صودة ب�أنها: �إ�صابة يت�سبب فيها الفرد بنف�سه عمدًا �أو بوا�سطة فرد �آخر.·	

)مثل ·	 لل�ضرر  نية  هناك  يكون  لا  عندما  تحدث  التي  الإإ�صابة  ب�أنها:  المق�صودة  غير  الإإ�صابة  تعرف 

الإإ�صابات المنزلية والحوادث المرورية(.

مفهوم الإإ�صابات المنزلية ي�شمل جميع الإإ�صابات والوفيات غير المق�صودة التي تحدث في المنزل. ·	

�أكثر الإإ�صابات المنزلية انت�شارًا في المجتمع هي �إ�صابات ال�سقوط، وحوادث الت�سمم، والحرائق والاختناق.·	

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü قارن بين الإإ�صابات المق�صودة وغير المق�صودة، وعدد �أمثلة لكل منها؟	

Ü 	. �أكثر �أنواع الت�سمم الناتجة من الغازات �شيوعًا في المجتمع هو الت�سمم من غاز
ب( البروبان. 			‌  ‌�أ( البيوتان.

د( �أول �أك�سيد الكربون. 			‌  ‌ج( الكلور 
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المهمة الأأدائية: الوقاية من المواد الكيميائية ال�سامة في المنزل

هدف المهمة: توعية الطلبة والأأ�سر بمخاطر المواد الكيميائية على ال�صحة، وطرق ا�ستخدامها وتخزينها ال�صحيحة.  
طريقة تنفيذ المهمة: 

1 �أ�ضع قائمة ب�أ�سماء المنتجات الكيميائية المتوافرة في المنزل بم�ساعدة الوالدين )المطهرات - المنظفات - مبيدات 	.
الح�شرات وغيرها(.

2 �أختار ثلاث منتجات من المواد الكيميائية، و�أجمع معلومات عنها وفق بطاقة المعلومات المرفقة مع المنتج.	.
3 �أقدم مقترحًا حول طريقة التخزين المنا�سبة لهذه المنتجات في المنزل. 	.
4 �أ�شارك المقترح مع زملائي في ال�صف.	.

تفكير ناقد

الإإ�صابات ·	 �أكثر  ال�سقوط  �إ�صابات  تعد  لماذا 
�إعطاء  غير المق�صودة �شيوعًا في المجتمع؟ مع 

�أمثلة على �إجابتك.

م�صادر معلومات �إلكترونية:·	
وزارة  زي���ارة موق���ع  المعلوم���ات يمك���ن  م���ن  لمزي���د 
التعليم- ال�ش����ؤون ال�صحية المدر�سية على الرابط 

التالي:

�إثراء
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ال�سلامة المرورية

Traffic Safetyال�سلامة المرورية 

Road Accidents الحوادث المرورية 

المفاهيم
E ع

الفكرة
الرئي�سة

�أهمية ال�سلامة المرورية في المحافظة على حياة الإإن�سان، والوقاية من �آثار الممار�سات 
المرورية الخاطئة التي قد ت�ؤدي �إلى حدوث �إ�صابات مزمنة �أو �إعاقة ج�سدية دائمة. 

ال�سلامة المرورية تهدف �إلى تبني جميع الخطط والبرامج واللوائح المرورية والإإجراءات الوقائية للحد من وقوع الحوادث المرورية 
حفاظًا على �سلامة الأأرواح والممتلكات، و�أمن البلاد، ومقوماته الب�شرية والاقت�صادية.

مفهوم ال�سلامة المرورية 

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أتعرف على مفهوم ال�سلامة المرورية.	.
2 �أُعرّف عنا�صر ال�سلامة المرورية.	.
3 �أ�صف �أهم العوامل الم�ساهمة في الحوادث المرورية. 	.
4 �أميز بين الممار�سات الخاطئة �أثناء قيادة المركبة، وطرق التعامل في المواقف الداعية لها.	.
5 �أقدر الوقاية من الإإ�صابات الناتجة عن الحوادث المرورية لما تمثله من تهديد لحياة ال�شباب.	.

�أهداف
الدر�س
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تنق�سم عنا�صر ال�سلامة المرورية �إلى ثلاثة عنا�صر رئي�سة: المركبة، الطريق، والعن�صر الب�شري. وتف�صيلها على النحو الآآتي:

	1 المركبة.
جراء  المرورية  الحوادث  وقوع  ويمنع  �صيانتها،  يكفل  وقائي  �إجراء  وهو  لل�سيارات،  الدوري  الفح�ص  هو  المركبة  في  ال�سلامة  و�سائل  من 
الخلل المفاجئ في �أحد �أجزاء ال�سيارة �أثناء ال�سير �أو التوقف في الطريق. ول�سلامة المركبة يجب الت�أكد من �سلامة الأأجزاء مثل الإإطارات، 
التنبيه، وحزام الأأمان،  �أو  الدالة على الانعطاف  الو�ضوح واللون وم�ستوى الإإ�ضاءة، والإإ�شارات ال�ضوئية في المركبة  والم�صابيح، من حيث 

ومقاعد الأأطفال، والو�سادة الهوائية.
�أهم و�سائل ال�سلامة التي يجب توفرها في المركبة ما يلي:·	

Ü	.الإإطار الاحتياطي و�أدوات الفك والتركيب
Ü	.طفاية الحريق وحقيبة الإإ�سعافات الأأولية
Ü	.فر�ش مقاوم للحريق ومثلث تحذير عاك�س لل�ضوء

	2 الطريق.
ت�شمل و�سائل ال�سلامة في الطريق ما يلي:

Ü	.إ�ضاءة الطريق�
Ü	.صلاحية الطريق و�سلامته المرورية ك�إزالة العوائق الطبيعية مثل الأأتربة والرمال المتحركة�
Ü	.توفر �أدوات تنظيم المرور، كالإإ�شارات ال�ضوئية على الطريق، واللوحات الإإر�شادية، والتحذيرية، والإإعلامية

	3 العن�صر الب�شري )ال�سائق( .
العن�صر الب�شري في ال�سلامة المرورية يعتمد على �سائق المركبة. 

الإإ�سعاف  الو�سائل الخا�صة كحقيبة  وتوفر  الر�أ�س،  الأأمان، وجود م�ساند  ا�ستخدام حزام  ال�سيارة هي  �أهم و�سائل ال�سلامة الخا�صة ب�سائق 
والو�سادة الهوائية ومقاعد الأأطفال.

�أهم و�سائل ال�سلامة الخا�صة ب�سائق الدراجة النارية هي ارتدِاء ملاب�س فاتحة اللون، ت�شغيل الإإ�ضاءة الأأمامية �أثناء القيادة، و�ضع الدراجة 
ب�شكل �صحيح في حركة المرور، ارتداء خوذة الر�أ�س ونظارات واقية �أو واقيًا للوجه �أو حاجبًا للريح.

عنا�صر ال�سلامة المرورية
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1 يت�أكد ال�سائق من م�ستوى �ضغط الهواء في الإإطارات وحال الطريق وربط حزام الأأمان لجميع الركاب قبل 	.
ت�شغيل المركبة.

2  ربط حزام الأأمان لل�سائق، وت�شغيل المركبة.	.
3 التحرك وفق قيادة �آمنة ووفقًا لتعليمات و�أنظمة المرور المحددة لقواعد ال�سير.	.
4 التعرف على علامات و�إ�شارات المرور.	.

تمثّل الإإ�صابات الناتجة عن الحوادث المرورية ال�سبب الرئي�س لحدوث الوفيات بين ال�شباب في الفئة العمرية ما بين 15-20 �سنة �أكثر من 
�أمرا�ض القلب وال�سرطان. وي�شير تقريـر منظمة ال�صحة العالمية الخـا�ص بالإإ�صابات الناتجة عن حوادث المرور �إلى �أن نحو  1.25 مليون 
فرد �سنويًا يتوفون نتيجة لحوادث المرور في العالم. حيث �إن 48% من الوفيات تحدث بين في الفئة العمرية ما بين 15 �إلى 44 عامًا.  و�أ�ضاف 
تقرير منظمة ال�صحة العالمية �أن نحو ثلاثة �أرباع الوفيات الناتجة عن حوادث المرور بين ال�شباب من الذكور الذين تقل �أعمارهم عن 25 
�أ�ضعاف تقريبًا لدى  المرور بثلاثة  الناتجة عن حوادث  للوفاة  ال�شباب  ن�سبة )73%(، وبذلك تزيد احتمالات تعر�ض  عامًا، وهي ما تمثل 

الذكور مقارنة بالإإناث. 

�أهم �أ�سباب الحوادث المرورية والممار�سات المرورية الخاطئة على النحو الآآتي:

	1 ال�سرعة.
تعتبر ال�سرعة �أثناء القيادة من �أهم �أ�سباب الحوادث في الطرق. فمع زيادة ال�سرعة، تزداد قوة الت�أثير عند الا�صطدام ويقل وقت ردة الفعل 

لدى �سائق المركبة، وبالتالي تزداد معدلات الوفيات.

	2 القيادة العدوانية والتهور.
القيادة العدوانية، تكون م�صاحبة لل�سرعة غالبًا، وتعني ا�ستعمال ال�سيارة بطريقة غير �آمنة وعدائية.

�إن ممار�سات القيادة العدوانية تظهر في التغييرات المتكررة والمفاجئة في الم�سار، والمزاحمة، وقطع الإإ�شارة الحمراء �أو علامات التوقف، 
والتجاوز على كتف الطريق، ومنع ال�سيارات الأأخرى التي تحاول تغيير الم�سارات �أو التجاوز. 

واجبات القيادة الآآمنة للمركبة 

الحوادث المرورية الم�سبب الرئي�س لحدوث الوفاة بين ال�شباب

العوامل الم�ساهمة في الحوادث المرورية
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	3 التعب والنعا�س �أثناء القيادة.
ي�ؤدي التعب والنعا�س �أثناء القيادة �إلى ردة فعل �أبط�أ لدى �سائق المركبة، ويقل معه ح�سن الت�صرف. �إن البقاء م�ستيقظًا لمدة 18 �ساعة يقلل 

من قدرة الفرد على القيادة وي�ؤدي الى زيادة ن�سبة وقوع الحوادث.

	4 الت�شتت وعدم التركيز �أثناء القيادة.
هناك العديد من الأأ�شياء قد ت�شتت الفرد �أثناء القيادة كا�ستخدام الهاتف الجوال. ويمكن �أن ت�أتي م�صادر الت�شتيت من خارج المركبة )مثل 

النظر �أو ال�سرحان في �شيء خارج ال�سيارة( �أو من داخلها )مثل المحادثة مع �أحد الركاب(.

	5 القيادة تحت ت�أثير الكحول والمخدرات.
القيادة من خلال �ضعف التركيز  الأأدوية على  ت�ؤثر بع�ض  القيادة، وكذلك قد  الفرد وتجعله غير قادر على  الكحول والمخدرات على  ت�ؤثر 

وال�شعور بالنعا�س؛ لذا يجب الت�أكد من ت�أثيرات الأأدوية قبل القيادة وذلك با�ست�شارة الطبيب.

	6 الا�ستخدام الخاطئ لأأحزمة و�أجهزة الأأمان الخا�صة بالمركبة.
يعتبر ا�ستخدام حزام الأأمان من �أهم عوامل ال�سلامة المرورية لتقليل مخاطر الوفاة المرتبطة بالحوادث؛ لأأن حزام الأأمان ي�ساعد في �إيقاف 
"الا�صطدام الثاني" عندما ي�صطدم الركاب من �أثر الحادث على �شيء ما داخل ال�سيارة مثل الزجاج الأأمامي لل�سيارة. في حين يمنع حزام 
الأأمان الركاب من الاندفاع �إلى خارج ال�سيارة في حالة وقوع الحادث. ويجب ت�أمين الأأطفال با�ستخدام مقاعد ال�سلامة الخا�صة بكل فئة 

عمرية. 

لماذا يقوم البع�ض بقيادة المركبة بطريقة عدوانية معر�ضين �أنف�سهم والآآخرين للخطر؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك.·	

فكر فيما قر�أت، القيادة العدوانية في الطرق 5-4ن�شاط

ما درجة خطورة ا�ستخدام الهاتف الجوال، �إر�سال ر�سالة عبر تطبيقات التوا�صل الاجتماعي �أثناء قيادة ال�سيارة؟  علل �إجابتك.·	

فكر فيما قر�أت  5-5ن�شاط
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رتب العوامل الم�ساهمة في الحوادث المرورية من حيث الأأهمية تنازليًا؟ الأأهم ي�أتي �أولًًا، وعلل �إجابتك.·	

فكر فيما قر�أت 5-6ن�شاط

الربط مع الحياة

نظام الرا�صد الإإلكتروني:
�إلكترونية تغطي المدن في المملكة  و�إدارة الحركة المرورية با�ستخدام نظم  �آلي ل�ضبط  هو نظام 

العربية  ال�سعودية، وي�ستخدم النظام تقنية �شبكة الكاميرات الرقمية المت�صلة بمركز المعلومات 
الوطني التابع لوزارة الداخلية. وي�سهم النظام في ت�شغيل و�إدارة الحركة المرورية �آليًا ومراقبتها، 

وتتبع مركبات جهاز المرور، والتعرف على لوحات المركبات، وال�ضبط الإإلكتروني للمخالفات.

الممار�س���ات المروري���ة الخاطئة هي �أهم �أ�س���باب الح���وادث المرورية وت�ش���مل: ال�س���رعة، والقيادة ·	
العدوانية، والتعب، وقلة الخبرة، وا�س���تخدام الهاتف الجوال، وتعاطي المخدرات، والكحول والا�ستخدام غير 

ال�صحيح لأأحزم���ة و�أجهزة الأأمان الأأخرى.

ال�سلامة المرورية تعتمد على الالتزام بجميع الخطط والبرامج واللوائح المرورية والإإجراءات ·	
الوقائية للحد من وقوع الحوادث المرورية حفاظًا على �سلامة الأأرواح والممتلكات، و�أمن البلاد، ومقوماته 

الب�شرية، والاقت�صادية.

ماذا تعلمت؟
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زيــ���ارة الموقــ���ع الإإلكترونـــ���ي الخــــا�ص بمنظمة 
ال�صحـــ���ة العالميـ���ة والاطـ�ل�اع عل���ى الإإر�ش���ادات 
المروري���ة  بالح���وادث  الخا�ص���ة  والمعلومـــ���ات 

وال�س�ل�امة المروري���ة: 

�إثراء

تفكير ناقد

لماذا توجد ممار�سات خاطئة في القيادة لدى ·	
بع�ض ال�شباب؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك. 

التقويم

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:
Ü �أحد �أ�سباب وقوع حوادث ال�سيارات: 	

ب‌( ا�ستخدام الهواتف المحمولة.  				   التعب. �أ‌(	
د‌( جميع ما �سبق.  				   ال�سرعة. ج‌(	

Ü يعتبر من �سمات القيادة العدوانية: 	
ب‌( عدم ربط حزام الأأمان. 		 قطع الإإ�شارة الحمراء. �أ‌(	

د‌( الوقوف على خط الم�شاة.  		 اتخاذ الطرق الأأقل ازدحامًا. ج‌(	

المهمة الأأدائية: ال�سلامة المرورية في الطرق

هدف المهمة:  التعرف على الإإ�شارات المرورية )اللوحات التحذيرية والتنظيمية والإإعلامية والإإ�شارات ال�ضوئية(.  
طريقة تنفيذ المهمة: 

1 اتعرف على علامات و�إ�شارات المرور عبر موقع الإإدارة العامة للمرور بوزارة الداخلية بزيارة الرابط:	.
2 �أعد �ألبومًا من ال�صور يحتوي على العلامات والإإ�شارات الموجودة في الحي ال�سكني.	.
3 �أ�شارك ال�صور مع زملائي في ال�صف، وا�شرح لهم معانيها.	.
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الدر�س الثالث

3

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

الحالات الطبية الطارئة

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أ�صف مفهوم الحالات الطبية الطارئة.	.
2 �أميز خطوات الا�ستعداد لمواجهة الحالات الطبية.	.
3 ا�ستنتج كيفية التعامل مع الحالات الطارئة.	.
4 �أطبق الإإ�سعاف الأأولي لم�صاب فاقد للوعي يتنف�س، وم�صاب فاقد للوعي لا يتنف�س.	.
5 �أقدر �أهمية الإإ�سعافات الأأولية في تقليل �أثر الإإ�صابات وحفظ حياة الإإن�سان.	.

الفكرة
الرئي�سة

الوعي ب�أنواع الحالات الطبية الطارئة، وخطوات الا�ستعداد، 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، ف�إن الحالة الطبية الطارئة هي حالة خطيرة وغير متوقعة تنتج عن مر�ض، �أو �إ�صابة، �أو عر�ض، وت�ستوجب الح�صول على 
الرعاية )الإإ�سعافات الأأولية( على الفور لتجنب الأأذى ال�شديد �أو الوفاة. �إ�ضافة �إلى ذلك قد تكون الحالات الطبية الطارئة نتيجة: 

الإإ�صابات المنزلية، الحرائق، الحوادث المرورية، والكوارث الطبيعية )مثل الزلازل والظواهر الجوية(. 

مفهوم الحالة الطبية الطارئة 

�أهداف
الدر�س

Emergencyالطوارئ 

Medical Emergencyالحالة الطبية الطارئة. 

المفاهيم
E ع
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من �أهم الأأمور عند التعامل مع الحالات الطبية الطارئة �أن يكون الفرد م�ستعدًا لها من خلال التوعية والتثقيف ال�صحي، والتخطيط ال�سابق 
المدرو�س. الا�ستعداد للحالات الطبية الطارئة يت�ضمن القيام بالتالي:

1 ح�ضور تدريبات الإإ�سعافات الأأولية. 	.
2 .	

�إ�ضاءة: �أرقام الطوارئ. 

مراك���ز العملي���ات الأأمني���ة الموح���دة ·	
.)911(

الدفاع المدني )998(.·	
الهلال الأأحمر ال�سعودي ·	

)الإإ�سعاف( )997(.
الدوريات الأأمنية )999(.·	

احف���ظ ه���ذه الأأرق���ام في م���كان ي�س���هل 
الو�ص���ول �إليه���ا عن���د الحاجة. 

وقوع  قبل  �صحتها  من  للت�أكد  تجريبيًا  وتطبيقها  طوارئ  خطة  و�ضع 
الحالة الطارئة.

3 الو�صول 	. وي�سهل  �آمن  مكان  في  الأأولية  الإإ�سعافات  بمعدات  الاحتفاظ 
�إلية عند الحاجة.  

4 التح���دّث م���ع �أفراد العائل���ة عن كيفي���ة التعامل مع الط���وارئ الطبية 	.
والت�أكّد من �أنّ الجميع بما في ذلك الأأطفال على دراية بكيفيّة الات�صال 

الم�ساعدة.  لطلب 

كيف ي�سهم الا�ستعداد للحالات الطبية الطارئة في �إنقاذ حياتك �أو حياة الآآخرين؟·	

فكر فيما قر�أت 5-7ن�شاط

الحالات الطبية الطارئة تختلف من حالة �إلى حالة، والتعامل معها يعتمد على معرفة نوع الحالة، والو�سائل المعُينة لتجاوزها. الخطوات 
التالية ت�شرح كيفية التعامل مع الحالات الطارئة ب�شكل عام:

	1 �إذا �أ�صيب فرد حولك..
عندما يتعر�ض فرد حولك �إلى الإإ�صابة )مثل: الحوادث المرورية( اتبع الإإر�شادات التالية: 


�إ�ضاءة: 

مـ���ن  يزيــ���د  حـــ���ول الحــــ���ادث  التجمـ���ع 
خط���ورة الموقف ويعيق مقدمي خدمات 
والإإ�س���عاف  ال�ش���رطة  الط���وارئ )مث���ل 
والدف���اع الم���دني( م���ن الو�ص���ول لموق���ع 

الحادث. 

ت�أكد من عدم تعر�ضك �أنت والم�صاب لأأي خطر، و�إذا �أمكن، اجعل المكان 
�آمنًا. على �س���بيل المثال: �إذا كان الم�ص���اب على جادة الطريق، ت�أكد من 
�أن المكان �آمن وتجنب خطورة ال�س���يارات المارة، ونبّه ال�س���يارات المارة 

بو�ضع الإإ�شارات اللازمة لتجنب الخطر لك وللم�صاب. 

الا�ستعداد للحالات الطبية الطارئة

طرق التعامل في الحالات الطبية الطارئة
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ات�صل بمقدمي خدمات الطوارئ الأأمنية على الرقم 911 �أو الطوارئ ال�صحية على الرقم 997 للح�صول على 	.ب
�سيارة �إ�سعاف.

ج �إجراء الإإ�سعافات الأأولية الأأ�سا�سية عند الحاجة، وفي حالات الإإ�صابات البليغة ك�إ�صابات الر�أ�س والرقبة 	.
والظهر فين�صح بعدم تحريك الم�صاب.

	2 �إذا كان الفرد فاقدًا للوعي ويتنف�س:.
�أخرى قد تمنع من تحريكه كالإإ�صابات البليغة، ف�ضعه في و�ضعية التعافي  �إ�صابات  �إذا كان الفرد فاقدًا للوعي ولكنه يتنف�س، ولي�س لديه 
)الإإفاقة( حتى و�صول الم�ساعدة. و�ضعية الإإفاقة هي �أف�ضل و�ضعية لفرد فاقد للوعي ويتنف�س. وت�ستعمل هذه الو�ضعية لإإبقاء مجرى الهواء 

مفتوحًا وتفادي رجوع الل�سان للحلق )بلع الل�سان( وت�سهيل خروج ال�سوائل �إلى الخارج في حالة التقي�ؤ، وتفادي ال�ضغط على ال�صدر.
خطوات و�ضع الم�صاب في و�ضعية الإإفاقة: 

 تجل�س على ركبتيك بجانب الفرد الم�صاب وتجعل �أحد ذراعيه على �شكل زاوية قائمة.

 

ت�ضع يد الم�صاب الأأخرى على خده المعاك�س وتبقي يدك لدعم الر�أ�س.	.ب
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ج تم�سك بيدك الأأخرى الركبة البعيدة عنك، وتطويها ثم تجرها �إليك؛ لتقوم بتدوير ال�شخ�ص الم�صاب على 	.
جانبه.

 

د بعد تدويره ت�سحب يدك وتميل بلطف الر�أ�س قليلًًا للخلف وتفتح فمه.	.
 

اجعل رجل الم�صاب مطوية بزاوية 90 درجة. هـ.	

 
و. ا�ستمر في مراقبة الفرد الم�صاب للت�أكد من ا�ستمراره في التنف�س ب�شكل طبيعي حتى و�صول الم�ساعدة.

اختر مكانًا منا�سبًا في حجرة ال�صف، يكون خاليًا من العوائق والأأر�ضية عليها ب�ساط نظيف. ·	
اختر �أحد زملائك بال�صف للقيام بدور الم�صاب و�أنت بدور الم�سعف. ·	
طبق �إ�سعاف م�صاب فاقد للوعي ويتنف�س وفق ال�شرح وال�صور التو�ضيحية. ·	
تبادل الأأدوار مع زميلك.·	

طبق و�ضعية الإإفاقة لإإ�سعاف م�صاب فاقد للوعي ويتنف�س. 5-8ن�شاط
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	3 �إذا كان الفرد فاقدًا للوعي ولا يتنف�س:.
عند �إ�سعاف م�صاب فاقد للوعي ولا يتنف�س اتبع الخطوات الإإر�شادية التالية:

 حاول معرفة ما �إذا كان الم�صاب قادرًا على الا�ستجابة �أم لا، وحاول �إيقاظه عن طريق هز كتفيه ومناداته 
ب�صوت مرتفع وعلى مقربة من �أذنيه.

اطلب النجدة ممن هم حولك �أو من المارة، وات�صل بخدمات الطوارئ الأأمنية على الرقم 911 �أو الطوارئ 	.ب
ال�صحية على الرقم 997 للح�صول على �سيارة �إ�سعاف.

ج �أو �سطح �صلب و�أزل �أية و�سائد تكون تحت ر�أ�سه. كن حذرًا في حالة تعاملك مع 	. �ضع الم�صاب على الأأر�ض 
م�صاب فقد وعيه �إثر ارتطامه ب�شيء.

د ت�أكد من �أن المجرى التنف�سي مفتوحًا، وا�ستخدم �أ�سلوب �إمالة الر�أ�س ورفع الذقن.	.
تحقق ولمدة 10 ثوان فيما �إذا كان الم�صاب يتنف�س �أم لا وذلك بالطرق التالية: هـ.	

	1 التحقق بالنظر لملاحظة ارتفاع وهبوط ال�صدر..
	2 التحقق بال�سمع وذلك بو�ضع �أذنك على مقربة من فم و�أنف الم�صاب..
	3 التحقق بالح�س بحيث ت�شعر بزفير الم�صاب على خدك..

و �إذا كان الم�صاب يتنف�س �ضعه في و�ضع الإإفاقة، وانتظر الم�ساعدة.	.
�إذا ت�أكدت ب�ــأن الفــرد لا يتنف�س ب�ــشكل طبيعي بعد وقــــــوع الإإ�ـــصابة، فات�ــصل بالإإ�سعـــاف، 
وابد�أ الإإنعا�ش القلبي الرئوي(”Cardiopulmonary Resuscitation “CPR) على الفور �إذا كنت 

مدربًا.
 

التنف�س ال�صناعي. خطوات  �إعطاء  �إذا لم تكن مدربًا على   (Hand-Only CPR) اليدين فقط  الرئوي عن طريق  القلبي  الإإنعا�ش  ا�ستخدم 
الإإنعا�ش القلبي الرئوي عن طريق اليدين كالتالي:

1 على 	. يديك  �إح��دى  راح��ة  و�ضع  الم�صاب  فوق  تمو�ضع 
و�سط �صدر الم�صاب، و�ضع يدك الأأخرى فوق الأأولى.

2 ا�ضغط على �صدر الم�صاب بهدف �إعادة قلبه �إلى العمل 	.
بواقع 100- 120 �ضغطة في الدقيقة. 

3 ت�صل 	. حتى  ال�صدر  و�سط  على  وب�سرعة  بقوة  ا�ضغط 
الم�ساعدة. 

 

الإإنعا�ش القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط 
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التقويم
اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:

Ü �إذا �أ�صيب �شخ�ص حولك، ف�إن �أول خطوات التعامل مع الحالة الطبية الطارئة ... :	
ب‌( �إجراء الإإ�سعافات الأأولية الأأ�سا�سية عند الحاجة. �أ‌( ات�صل برقم 911 �أو 997 للح�صول على �سيارة �إ�سعاف.	

د( انتظار الم�سعف الطبي. ج( الت�أكد من عدم تعر�ضك �أنت والم�صاب لأأي خطر. 	
Ü �أخرى قد 	 �إ�صابات  لديه  ولي�س  للوعي ويتنف�س،  فاقدًا  �إذا كان  الم�صاب  كيف تتعامل مع 

تمنع من تحريكه:
		                 ب‌( تطبيق الإإنعا�ش القلبي الرئوي. �أ‌( ت�ضعه في و�ضعية الإإفاقة. 

د( ا�ستخدام الدفعات البطنية )مناورة هيمليك(. ج( ا�ستخدم الإإنعا�ش القلبي الرئوي عن طريق اليدين.	

�م�ستعينًا بالو�سائل التعليمية الم�ساعدة في المدر�سة )دمية طبية – مج�سم �إن�سان(، مار�س الإإنعا�ش القلبي الرئوي عن طريق اليدين ·	
فقط متبعًا الخطوات ال�صحيحة.

العيادة ال�صحية، مار�س الإإنعا�ش القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط 5-9ن�شاط

الحالات الطبية الطارئة عبارة عن حدث مفاجئ وغير متوقع ي�ستدعي اتخاذ تدابير فورية ·	
لتقليل العواقب ال�سلبية. 

عر�ض ·	 �أو  �إ�صابة  �أو  مر�ض  عن  تنتج  متوقعة  وغير  خطيرة  حالة  هي  الطارئة  الطبية  الحالة 
وت�ستوجب الح�صول على الرعاية )الإإ�سعافات الأأولية( على الفور لتجنب الأأذى ال�شديد �أو الوفاة.

التوعية ·	 لها من خلال  الا�ستعداد  الطارئة هو  الطبية  التعامل مع الحالات  الأأمور عند  �أهم 
والتثقيف ال�صحي والتخطيط ال�سابق المدرو�س.

ماذا تعلمت؟

م�ش���اهدة فيدي���و الإإنعا����ش القلب���ي الرئ���وي باليدين فقط. 
اذه���ب �إلى موق���ع الجمعي���ة الأأمريكي���ة للقل���ب، ع���ن طريق 
الكتاب���ة في مح���رك البحث لدي���ك على الجهاز، م�س���تخدمًا 
اليدي���ن  با�س���تخدام  الرئ���وي  القلب���ي  الإإنعا����ش   " العب���ارة 

فق���ط"، �أو ا�س���تخدم الراب���ط التالي :

�إثراء
تفكير ناقد

لم���اذا يُع���دُّ تجمهر بع����ض النا����س في موقع ·	
الحادث المروري ممار�سة خطرة على الم�صابين 

والمتجمهرين؟



170

الدر�س الرابع

4

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

الإإ�سعافات الأأولية

First Aidالإإ�سعافات الأأولية 

Woundsالجروح 

Faintingالإإغماء 

Burnsالحروق 

 Heat Stroke�ضربة ال�شم�س 

Epilepsyال�صرع 

المفاهيم
E ع

الفكرة
الرئي�سة

�إتقان الإإ�سعافات الأأولية، وكيفية �إجرائها لبع�ض الإإ�صابات ال�شائعة يعد 
مطلبًا مهمًا نظرًا لكثرة م�صادر الخطورة في المنزل والمجتمع.

تعرّف الإإ�سعافات الأأولية ب�أنها: م�ساعدات طبية �أولية لازمة و�سريعة يمكن تقديمها للم�صاب بحادث ما �أو مر�ض مفاجئ للحفاظ 
على حياته، وتقليل ال�ضرر من الإإ�صابة حتى و�صول الم�ساعدة من الفريق الطبي الم�سعف.

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أتعرف على مفهوم الإإ�سعافات الأأولية.	.
2 �أطبق الإإ�سعافات الأأولية لمجموعة متنوعة من الإإ�صابات.	.
3 �أ�صف بع�ض الاحتياطات اللازمة لأأداء الواجبات اليومية للم�صاب بداء ال�سكري.	.
4 �أتعرف على �إحدى الجهات المقدمة للإإ�سعافات الأأولية في المملكة )هيئة الهلال الأأحمر ال�سعودي(.  	.

�أهداف
الدر�س

)First Aid( مفهوم الإإ�سعافات الأأولية
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النزيف عبارة عن فقدان الفرد الم�صاب للدم من الأأوعية الدموية )ال�شرايين، والأأوردة الدموية، وال�شعيرات الدموية(؛ وذلك نتيجة لتمزقها 
ب�سبب الإإ�صابة. قد يكون النزيف داخليًّا لا يمكن ر�ؤيته بالعين المجردة، ويحدث داخل الج�سم نتيجة مر�ض �أو �إ�صابة للأأن�سجة الداخلية، �أو 

يكون النزيف خارجيًّا ويخرج فيه الدم لخارج �سطح الج�سم ب�سبب جرح �أو �إ�صابة خارج الج�سم.

التعامل مع الجروح:
تعد الجروح من �أنواع النزيف الخارجي، وهي �أكثر الإإ�صابات التي يمكن �أن يتعر�ض لها الفرد في المدر�سة والمنزل. 

خطوات التعامل مع �إ�صابة الجروح كالتالي:
1 غ�سل اليدين جيدًا بالماء وال�صابون ولب�س القفازات.	.
2 �إذا لم يكن هناك ج�سم غريب داخل الجرح ا�ضغط ب�شكل مبا�شر 	.

على الجرح لوقف النزيف.
3 بعد توقف النزيف، ابد�أ بتنظيف وتطهير الجرح با�ستخدام الماء 	.

والمطهرات الطبية �إن وجدت.
4 غطِّ الجرح ب�ضمادة )�شا�ش( نظيفة ومعقمة.	.

 

يحدث الإإغماء نتيجة لنق�ص �أو فقدان و�صول الأأك�سجين �إلى الدماغ.
التعامل مع الإإغماء:

خطوات التعامل مع �إ�صابة الإإغماء، كالتالي:
Ü	 إذا كان الم�صاب على و�شك الإإغماء، �ساعده على الجلو�س �أو و�ضعه�

على جنبه.
Ü	.ت�أكد من قدرة الم�صاب على التنف�س
Ü	 .ر�ش الماء على الم�صاب وطم�أنته
Ü	 ،أخرى� �إ�صابات  لديه  ولي�س  يتنف�س،  ولكنه  الم�صاب،  يفق  لم  �إذا 

ف�ضعه في و�ضعية الإإفاقة حتى و�صول الم�ساعدة.
Ü	 انقله �إغمائه في غ�ضون عدة دقائق،  من  الم�صاب  يتعاف  لم  و�إن 

�إلى �أقرب مركز �صحي �أو الات�صال بالهلال الأأحمر ال�سعودي )997(.

�إ�صابة الجروح 

�إ�صابة الإإغماء
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عبارة عن تلف في �أن�سجة الج�سم، ب�سبب تعر�ضها لحرارة حارقة، �أو لمادة كيميائية �أو تيار كهربائي �أو ملام�سة النار �أو الأأجهزة ال�ساخنة 
)مثل الفرن(. وتُق�سّم حالات الحروق على ح�سب �شدتها �إلى:

1 حروق الدرجة الأأولى وتعتبر حروق خفيفة و�سطحية.	.
2 حروق الدرجة الثانية وتعتبر حروق متو�سطة ال�شدة والخطورة.	.
3 حروق الدرجة الثالثة وتعتبر من �أخطر الحروق حيث ت�شمل جميع طبقات الجلد و�صولًًا �إلى الدهون، وقد 	.

تت�أثر الع�ضلات.

التعامل مع الحروق: 
في حالات الحروق الخفيفة وال�سطحية اتبع الإإر�شادات التالية:

1 ولا 	. الماء(،  )حنفية  جاري  ماء  م�صدر  تحت  الحرق  مكان  �ضع 
يلزم تطهيره بالكحول �أو اليود.

2 ي�ؤدي 	. الم�صاب؛ لأأن ذلك قد  الجلد  الثلج مبا�شرة على  لا ت�ضع 
�إلى تلف �أكبر للجلد.

3 قم بتغطية الحروق ب�ضمادة )�شا�ش( نظيفة مع تغيرها يوميًا.	.
�أما في حالات الحروق العميقة والكبيرة فيجب معالجتها من قبل الطبيب المخت�ص 
في المركز ال�صحي. لذا انقل الم�صاب �إلى �أقرب مركز �صحي، �أو الات�صال بالهلال 

الأأحمر ال�سعودي )997(.

تعرف �ضربة ال�شم�س ب�أنها: ا�ضطراب في �آلية تنظيم حرارة الج�سم نتيجة للتعر�ض 
لحرارة ال�شم�س المرتفعة لفترات طويلة. 

مئوية  درجة   40 �إلى  الج�سم  حرارة  درجة  ارتفاع  ال�شم�س  �ضربة  �أعرا�ض  و�أبرز 
دوخة  و�سريعة،  قوية  نب�ض  �ضربات  الجلد،  في  ورطوبة  واحمرار  حرارة  ف�أكثر، 

وغثيان، فقدان الوعي. 

التعامل مع �ضربة ال�شم�س:
عند تعر�ض الم�صاب �إلى �ضربة ال�شم�س اتبع الخطوات التالية:

Ü	.نقل الم�صاب بعيدًا عن الحرارة و�أ�شعة ال�شم�س
Ü	.إزالة الملاب�س الزائدة وتبريد الم�صاب ب�أي و�سيلة ممكنة كالر�ش بالماء البارد�

�إ�صابة الحروق

�إ�صابة �ضربة ال�شم�س )الحرارة(
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Ü	.و�ضع الم�صاب في و�ضعية مريحة كالا�ستلقاء
Ü	.عر�ض الم�صاب لتيار هوائي مثل المروحة
Ü	 طلب فيجب  �ساعة  ن�صف  خ�الال  للم�صاب  الأأع��را���ض  تتح�سن  لم  �إذا 

بالهلال  الات�صال  �أو  �صحي  مركز  �أقرب  �إلى  الم�صاب  ونقل  الم�ساعدة 
الأأحمر ال�سعودي )997(.

�شكل حركة  الزائدة في خلاياه تظهر على  للكهرباء  الدماغ  تفريق  نتيجة  الدماغ،  داخل  الع�صبي  ا�ضطراب مزمن في الجهاز  عبارة عن 
ع�شوائية بالج�سم. ولا يمكن التنب�ؤ بوقت ال�صرع �أو كم من الوقت قد ي�ستمر. وت�شمل �أعرا�ض نوبة ال�صرع: 

Ü	.التحديق في العينين
Ü	.حركات اهتزازية في الذراعين وال�ساقين لا يمكن ال�سيطرة عليها
Ü	.فقدان الوعي �أو الإإدراك

التعامل مع ال�صرع
عند تعر�ض الم�صاب لنوبة ال�صرع اتبع الخطوات التالية:

Ü	.اح�سب الوقت الم�ستنفذ في النوبة
Ü	.تمديد الم�صاب على الأأر�ض مع و�ضعه بلطف على �أحد جانبيه
Ü	.حماية الم�صاب وذلك ب�إزالة �أي �أج�سام �ضارة في المكان القريب منه، و�إبعاده عن م�صادر الخطر مثل منطقة ال�سلالم
Ü	.إبعاد النظارات �إذا كان الم�صاب ي�ستخدمها�
Ü	.دعم ر�أ�س الم�صاب لمنعه من �ضرب الأأر�ض، وذلك بو�ضع قطعة قما�ش �أو جاكيت
Ü	.لا تثبت الم�صاب بقوة لإإيقاف الحركة الت�شنجية، ولا تحاول �أن تنقل الم�صاب �أثناء النوبة

�إ�ضاءة: 

يجب عدم ترك الطفل داخل ال�سيارة في 
نظرًا لارتفاع  �شديد الحرارة،  الطق�س 
الحرارة داخل ال�سيارة، وتعري�ض حياة 

الطفل للخطر. 

نوبة ال�صرع )الت�شنجات(

الربط مع الحياة

�أن�ش���ئتْ جمعي���ة اله�ل�ال الأأحم���ر ال�س���عودي في ع���ام 1383ه���ـ، ومركزه���ا 
الرئي�س���ي مدين���ة الريا����ض، وتم تحوي���ل م�س���مى الجمعي���ة �إلى هيئ���ة اله�ل�ال 
الأأحم���ر ال�س���عودي بق���رار مجل����س الوزراء رق���م 371 وتاريخ 1429هـ. وت�س���عى 

الهيئ���ة �إلى تحقي���ق مجموع���ة م���ن الأأه���داف منه���ا على �س���بيل المث���ال لا الح�صر: توفير الإإ�س���عافات العاجلة ال�ضرورية ل�ضحـ���ايا الحوادث 
والكوارث والنكبات العامة، وت�أمين و�سائل الإإ�سعاف الأأولي في مكان الحادث، ونقل المر�ضى والم�صابين �إلى مراكز العلاج. ويبلغ عدد 

مراك���ز الإإ�س���عافات الأأولي���ة التابع���ة للهيئ���ة 454 مرك���زًا موزع���ة عل���ى جمي���ع مناط���ق المملكة وف���ق �إح�صائية الهيئ���ة للعام 2019.
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Ü	.عدم التجمهر حول الم�صاب
Ü	.تجنب و�ضع �أي ج�سم في فم الم�صاب �أو بين �أ�سنانه
Ü	 .لا تعطِ الم�صاب �أي نوع من الطعام �أو ال�شراب حتى يفيق تمامًا

في حال ا�ستمرار النوبة �أكثر من خم�س دقائق يجب طلب الم�ساعدة، ونقل الم�صاب الى �أقرب مركز �صحي، �أو الات�صال بالهلال الأأحمر ال�سعودي )997(.

يوجد ت�شابه كبير بين �أعرا�ض ارتفاع ال�سكر وانخفا�ضه، وين�صح التعامل مع حالة ال�سكري الطارئة وك�أنها 
حالة انخفا�ض �سكر؛ وذلك لأأن انخفا�ض ال�سكر �أ�شد من ارتفاعه. 

�أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر في الدم: الع�صبية وال�ضجر، رع�شة )رجفة( الج�سم، جوع �شديد ومفاجئ،  �أبرز 
الر�ؤية،  القدرة على التركيز، عدم و�ضوح  القلب، فقدان  العرق ب�شدة، خفقان في  �إفراز  ال�شعور بال�صداع، 

ال�شعور بالدوخة،  والإإغماء )الغيبوبة( في نهاية المطاف. 

التعامل مع ال�سكري: 
1 �إ�ضاءة: 	.

ت�ــأثيــــــ���ر  الجـلـوكـــاجــــ���ون هرمــــــ���ون ذو 
معاك����س لت�أث�ي�ر الأأن�س���ولين يعم���ل عل���ى 
حف���ز الكب���د �إلى تحل���ل الجلايكوج�ي�ن 

وال�س���ماح للجلوك���وز بالم���رور �إلى ال���دم.

�إذا كان الم�صاب واعيًا: يتم �إعطا�ؤه مواد �سكرية )مثل ن�صف ك�أ�س ع�صير 
محلى �أو ملعقتي �سكر مذابة في ك�أ�س ماء(. وبعد ربع �ساعة يتم قيا�س 
ن�سبة ال�سكر في الدم، و�إذا لم يرتفع ال�سكر يعطى الم�صاب ن�صف ك�أ�س 

�آخر من الع�صير المحلى ووجبة خفيفة.
2 �إذا كان الم�صاب فاقدًا للوعي ولا ي�ستطيع البلع نتيجة هبوط ال�سكر، �أو 	.

كان م�ضطربًا يرف�ض الغذاء الذي يقدم له، ف�إنه لا يعطى �أي �شيء عن 
طريق الفم، وبدلًًا من ذلك يعطى المري�ض الجلوكاجون عن طريق الحقن تحت الجلد �أو في الع�ضل، ويجب 

طلب الم�ساعدة، ونقل الم�صاب �إلى �أقرب مركز �صحي، �أو الات�صال بالهلال الأأحمر ال�سعودي )997(.

الربط مع الحياة

التعاي�ش مع داء ال�سكري
ال�شاب محمد يبلغ من العمر 14 �سنة، ويعي�ش في مدينة تبوك، �إحدى المدن الكبيرة في المنطقة ال�شمالية من المملكة. محمد م�صاب 
�أ�صدقائه في  مع  اللعب  ال�سكري محمد من ممار�سة  داء  بانتظام. لم يمنع  الأأن�سولين  وي�أخذ حقن  الأأول،  النوع  ال�سكري من  بداء 
ملعب كرة القدم الموجود بال�ساحة العامة جوار منزله؛ لأأنه ي�أخذ احتياطات لعلاج انخفا�ض ال�سكري عند اللعب، فهو دائمًا يحمل 
في الحقيبة نحو )10( غرامات من ال�سكر لمعالجة الأأعرا�ض، في �شكل مكعبان كبيران من ال�سكر، �أو حبات التمر والعنب، �أو علبة 

ع�صير فواكه.

حالات ال�سكري 



175

هل �سبق �أن واجهتك حالة طارئة مما �سبق ت�ستدعي التدخل ال�سريع بالإإ�سعافات الأأولية، كيف تعاملت مع الحالة؟ �شارك �إجابتك ·	
مع المعلم وزملائك في ال�صف.

فكر فيما قر�أت  5-10ن�شاط

الإإ�سعافات الأأولية عبارة عن م�ساعدات طبية �أولية لازمة و�سريعة يمكن تقديمها للم�صاب ·	
بحادث ما �أو مر�ض مفاجئ للحفاظ على حياته.

تقلل الإإ�سعافات الأأولية ال�ضرر من الإإ�صابة حتى و�صول الم�ساعدة من الفريق الطبي الم�سعف.·	

ماذا تعلمت؟

م�صادر معلومات �إلكترونية:·	
 لمزي���د من المعلومات يمك���ن زيارة الموقع 
ال�صح���ة  ب���وزارة  الخا����ص  الإإلك�ت�روني 
معلوم���ات  عل���ى  والاط�ل�اع  ال�س���عودية، 

تخ�ص الإإ�سعافات الأأولية: 
ب���وزارة  الخا����ص  الالك�ت�روني  الموق���ع 

الأأمرا����ض  �صفح���ة   – ال�س���عودية  ال�صح���ة 
المزمنة – ال�سكري، على الرابط التالي:

�إثراء

تفكير ناقد

لماذا لا يقت�صر تعلم الإإ�سعافات الأأولية على ·	
الكبار فقط؟ 

التقويم
اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:

Ü التعامل مع حالات الحروق الخفيفة وال�سطحية، ي�شمل:	
ب( تطهير الحرق بالكحول �أو اليود. ‌�أ( و�ضع مكان الحرق تحت م�صدر ماء جاري. ‌	

د( ال�ضغط على مكان الحرق. 			  ‌ج( و�ضع قما�ش �أو �شا�ش طبي.‌
Ü التعامل مع حالات انخفا�ض ال�سكر في الدم لم�صاب واعي ي�شمل:	

ب( تناول مواد �سكرية. 		  ‌�أ( �شرب كمية وفيرة من الماء.‌	
د( التنف�س بعمق. 			  ‌ج( الجلو�س على كر�سي.‌
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الدر�س الخام�س

5

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

خدمات الرعاية ال�صحية

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Health Careالرعاية ال�صحية 
المفاهيم

E ع

1 �أعرف مفهوم الرعاية ال�صحية.	.
2 �أميز بين الخدمات ال�صحية المقدمة في م�ستويات الرعاية ال�صحية. 	.
3 �أميز التخ�ص�صات الطبية لمقدمي الخدمات ال�صحية من الكادر الطبي. 	.
4 �أعرف بع�ض المن�شئات والمرافق والخدمات ال�صحية في المملكة العربية ال�سعودية. 	.
5 �أقدر عناية المملكة العربية ال�سعودية بتنمية القطاع ال�صحي وخدماته.	.

الفكرة
الرئي�سة

معرفة الفرد بم�ستويات الرعاية والخدمات ال�صحية يقود �إلى طلب الرعاية ال�صحية 
في المكان المنا�سب وي�ؤدي �إلى تفعيل النظام ال�صحي بمختلف م�ستوياته وتخ�ص�صاته.

ت�شمل الرعاية ال�صحية جميع الخدمات ال�صحية التي يقدمها القطاع ال�صحي؛ لأأجل المحافظة �أو تح�سين ال�صحة في المجتمع من خلال 
خدمات وقائية وت�شخي�صية وعلاجية ت�ستهدف الأأمرا�ض والإإ�صابات والإإعاقات الج�سدية والعقلية التي قد ت�صيب �أفراد المجتمع. 

 (Health Care) مفهوم الرعاية ال�صحية

�أهداف
الدر�س

م�ستويات الرعاية ال�صحية في المملكة العربية ال�سعودية
هذه  وت�شير  الثلاثية.  ال�صحية  والرعاية  الثانوية،  ال�صحية  الرعاية  الأأولية،  ال�صحية  الرعاية  م�ستويات:  ثلاثة  ت�شمل  ال�صحية  الرعاية 

الم�ستويات �إلى مدى تعقيد الحالات الطبية التي يعالجها الأأطباء ومهارات وتخ�ص�صات مقدمي الرعاية فيها.
وتف�صيل م�ستويات الرعاية في المملكة على النحو الآآتي:

�أولًًا: الرعاية ال�صحية الأأولية )الرعاية في المراكز ال�صحية الأأولية(
مراكز الرعاية ال�صحية الأأولية تعتبر النقطة الأأولى للات�صال بين �أفراد المجتمع والقطاع ال�صحي، وت�شكل �أو�سع نطاق بين م�ستويات الرعاية 

ال�صحية الثلاثة، وترعى جميع المر�ضى من مختلف الأأعمار. 
ت�شمل الخدمات المقدمة في مراكز الرعاية ال�صحية الأأولية: رعاية الأأم والطفل، وتنظيم الأأ�سرة، والتح�صين، والوقاية من الأأمرا�ض المتوطنة 

محليًا، وعلاج الأأمرا�ض �أو الإإ�صابات ال�شائعة، والتثقيف ال�صحي. 
مقدمو الرعاية ال�صحية الأأولية هم الأأطباء )مثل الطبيب العام �أو طبيب الأأ�سرة( والممر�ضين وال�صيدليين. ويوجد �أكثر من 2400 عيادة 

رعاية �صحية �أولية في المملكة ح�سب �إح�صاءات وزارة ال�صحة للعام 2021. 
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ثانيًا: الرعاية ال�صحية الثانوية )الرعاية في الم�ست�شفى(
تعتبر الرعاية ال�صحية الثانوية الم�ستوى الثاني من الرعاية ال�صحية، وتركز على الم�شاكل ال�صحية الأأكثر تعقيدًا، حيث يتم تحويل المر�ضى 
من الرعاية ال�صحية الأأولية �إلى الم�ست�شفى الذي يعمل فيه الأأطباء المتخ�ص�صون في علاج الأأمرا�ض )مثل �أمرا�ض القلب وارتفاع �ضغط 
الدم وداء ال�سكري( ومعالجة الإإ�صابات والك�سور والتدخلات الطبية والجراحية للحالات الطبية ال�شائعة في المجتمع. ويوجد �أكثر من 280 

م�ست�شفى، تحتوي على �أكثر من 44650 �سريرًا في جميع �أنحاء المملكة وفق �إح�صاءات وزارة ال�صحة للعام 2021.
ثالثًا: الرعاية ال�صحية الثلاثية )الرعاية المتخ�ص�صة(

تعتبر الرعاية ال�صحية الثلاثية الم�ستوى الثالث من الرعاية ال�صحية، وتقدم رعاية ا�ست�شارية متخ�ص�صة بناءً على التحويل من الرعاية 
ال�صحية الأأولية والثانوية. وتتطلب الرعاية ال�صحية المتخ�ص�صة معدات وخبرات عالية التخ�ص�ص مثل: الم�ست�شفيات التخ�ص�صية ومراكز 
الأأبحاث والمدن الطبية. ومن �أمثلة خدمات الرعاية التخ�ص�صية: علاج ال�سرطان، وجراحة الأأع�صاب، وجراحة القلب، والجراحة التجميلية، 
يًّا  �صِ وعلاج الحروق ال�شديدة، وخدمات طب الأأطفال المتقدمة، والتدخلات الطبية والجراحية المعقدة. ويوجد 330 م�ست�شفى ومركزًا تخ�صُّ

في جميع �أنحاء المملكة وفق �إح�صاءات وزارة ال�صحة للعام 2021. 

للخدمات ال�صحية في المملكة �أنواع عدة، وت�شمل:
1 الخدمات ال�صحية الوقائية: هي عبارة عن خدمات لتعزيز ال�صحة الجيدة والوقاية من الأأمرا�ض قبل حدوثها، ت�ساعد الن�ساء 	.

والرجال والأأطفال في �أخذ التطعيمات الوقائية، و�إجراء فحو�ص الك�شف المبكر المنتظمة والوقائية. ومعظم هذه الخدمات متوفرة في 
المراكز ال�صحية الأأولية، مثل: الفحو�ص الوقائية للأأ�سنان، والتح�صين، والرعاية ال�صحية للن�ساء الحوامل وغيرها.

2 والإإ�صابة من علاماتها 	. �أو الحالة  المر�ض  للتعرف على  ت�شخي�صية  هي عبارة عن خدمات  الت�شخي�صية:  ال�صحية  الخدمات 
و�أعرا�ضها. وت�شمل هذه الخدمات الفح�ص ال�سريري والمخبري للتعرف وت�شخي�ص الحالة ال�صحية للمري�ض مثل: الفح�ص البدني، 

والاختبارات المخبرية، والت�صوير، والأأ�شعة وغيرها.
3 الخدمات ال�صحية العلاجية: هي عبارة عن خدمات �صحية لعلاج الحالات الطارئة والاعتيادية والمزمنة بالإإ�ضافة �إلى العيادات 	.

التخ�ص�صية مثل: عيادة الأأمرا�ض المزمنة، والعمليات الجراحية وغيرها. 
الربط مع الحياة،  ر�ؤية المملكة 2030

برنامج تحول القطاع ال�صحي:
ي�سعى برنامج تحول القطاع ال�صحي �إلى �إعادة هيكلة القطاع ال�صحي 
�صحي  كنظام  مقوماته  وتفعيل  مكانته  تعزيز  في  ي�سهم  بما  المملكة  في 
فعال ومتكامل. ويت�ضمن البرنامج مجموعة من الأأهداف الإإ�ستراتيجية 

كما في ال�شكل التالي:

ال�شكل رقم )5-3(  الأأهداف الإإ�ستراتيجية لبرنامج تحول القطاع ال�صحي

�أنواع الخدمات ال�صحية في المملكة العربية ال�سعودية

ابحث في م�صادر المعلومات، عن من��شأة طبية �سعودية متميزة عالميًا و�شارك ذلك مع زملائك في ال�صف والأأ�سرة.·	

ا�ستك�شاف 5-11ن�شاط
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مقدمو خدمات الرعاية ال�صحية هم المخت�صون في التخ�ص�صات ال�صحية المختلفة كالطب، وطب الأأ�سنان، والتمري�ض، وال�صيدلة، وعلم 
النف�س، والعلاج الطبيعي، وعلم المختبرات الطبية والتخ�ص�صات ال�صحية الأأخرى. وقد �أ�شار ت �إح�صاءات وزارة ال�صحة لعام 2021 �أن 
ا، و)6,157( �صيدليًا، و ) 75,000(  �أعداد مقدمي خدمات الرعاية ال�صحية من ال�سعوديين بلغت )64,234( طبيبًا و )139,789( ممر�ضً

موظفًا في الخدمات ال�صحية الم�ساعدة، انظر ال�شكل رقم )5- 4(. 

ال�شكل رقم )5-4( �أعداد مقدمي خدمات الرعاية ال�صحية من ال�سعوديين

 64,234 طبيباً

 139,789 ممر�ضاً

 6,157 �صيدلياً

 75,000 موظفاً

من تخ�ص�صات مقدمي الخدمات ال�صحية ما يلي:
Ü طب الأأ�سرة )Family Medicine(: يقدّم الرعاية ال�صحية الأأ�سا�سية لمجموعة متنوعة من الأأمرا�ض ال�شائعة للمر�ضى من جميع 	

الأأعمار، ويعتبر �أحد تخ�ص�صات الرعاية ال�صحية الأأولية.
Ü طبيب الأأطفال )Pediatrician(: يقدّم الرعاية ال�صحية الأأ�سا�سية للأأطفال )مثل التطعيمات وفحو�صات �صحة الطفل( من �سن 	

الر�ضاعة �إلى �سن 18 عامًا.
Ü طبيب الن�ساء والتوليد )Obstetrician/Gynecologist (OB/GYN(: هو الطبيب المتخ�ص�ص في ال�صحة الإإنجابية للمر�أة 	

وي�شمل الرعاية الوقائية، والحمل، والولادة.
Ü طبيب القلب )Cardiologist(: هو الطبيب المتخ�ص�ص في علاج القلب والأأوعية الدموية.	
Ü التمري�ض )Nursing(: يهتم برعاية الأأفراد والعائلات والمجتمعات حتى يتمكنوا من تحقيق �أو الحفاظ على �أو ا�ستعادة ال�صحة المثلى ونوعية الحياة.	
Ü ال�صيدليون )Pharmacist(: مخت�صون في علم الأأدوية ويهتمون في م�ساعدة الأأ�شخا�ص على الح�صول على �أف�ضل النتائج من �أدويتهم. 	

مقدمي الخدمة ال�صحية وتخ�ص�صاتهم

ال�شاملة ·	 ال�صحية  الرعاية  توفير  �ضمان  �إلى  ال�سعودية  العربية  المملكة  في  ال�صحي  النظام  يهدف 
المتكاملة لجميع ال�سكان.

الرعاية ال�صحية عبارة عن المحافظة �أو تح�سين ال�صحة في المجتمع من خلال الخدمات الوقائية ·	
والت�شخي�صية والعلاجية التي ت�ستهدف الأأمرا�ض والإإ�صابات والإإعاقات الج�سدية والعقلية التي قد 

ت�صيب �أفراد المجتمع. 

ماذا تعلمت؟
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 زي���ارة الموق���ع الإإلكتروني للهيئ���ة العامة ·	
للإإح�ــــص���اء، والاطــــــ�ل�اع على معلومــــ���ات 

تخ�ص ال�صحة:       		                
التعـــــــرف على برنــــــــامج تحول القطـــــــــاع ·	

ال�صحي في ر�ؤية المملكة 2030:

�إثراء
الخـــــــ���ا�ص ·	 الإإلكترونــــ���ي  الموقــــ���ع  زيــــــ���ارة 

بم�ست�شفى الملك خالد التخ�ص�صي للعيون، 
�أحد الم�ست�ش���فيات ال�سعودية المتميزة محليًا 

ودوليًا: 
الرعايــــ���ة ·	 تخ�ص�ـــــــــــص���ات  عل���ى  التعـــ���رف 

الت�صنيـــ���ف  عل���ى  بالاطــــــــ�ل�اع  ال�صحيــــ���ة، 
                		 ال�سعودي الموحد للمهن:

التقويم
اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:

Ü النقطة الأأولى للات�صال بين �أفراد المجتمع والرعاية ال�صحية هي:	
ب( الم�ست�شفى العام في المدينة. 		‌ ‌�أ( مراكز الرعاية ال�صحية الأأولية. 

د( ال�صحة المدر�سية. ‌ج( الم�ست�شفى التخ�ص�صي ومراكز الأأبحاث. ‌	

Ü ت�شمل الخدمات المقدمة في مراكز الرعاية ال�صحية الأأولية: 	
ب( التثقيف ال�صحي.  			   ‌�أ( علاج ال�سرطان.‌	

د( جراحة القلب. 			   ‌ج( معالجة الك�سور.‌	

تفكير ناقد

في ·	 ال�صحية  للرعاية  م�ستويات  يوجد  لماذا 
النظام ال�صحي؟
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مراجعة ختامية للف�صل الخام�س

Ü ال��سؤال الأأول: عرّف المفاهيم التالية:	
الإإ�صابات غير المق�صودة.·	
الحالة الطبية الطارئة. ·	
الإإ�سعافات الأأولية.·	
الرعاية ال�صحية.·	

Ü ال��سؤال الثاني: �ضع علامة )✓( �أمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )×( �أمام العبارة الخط�أ، و�صحح الخط�أ �إن وجد:	
والحوادث ·	 المنزلية  الإإ�صابات  )مثل  لل�ضرر  نية  هناك  يكون  لا  عندما  تحدث  التي  الإإ�صابة  ب�أنها:  المق�صودة  الإإ�صابة  تعرف 

)      ( 											          المرورية(. 

	·			  �أكثر الإإ�صابات المنزلية انت�شارًا في المجتمع هي �إ�صابات ال�سقوط وحوادث الت�سمم والحرائق والاختناق.
)      ( 												          

	·				   تنق�سم عنا�صر ال�سلامة المرورية �إلى ثلاثة عنا�صر رئي�سة، وهي: المركبة، الطريق، والعن�صر الآآلي. 
)       ( 												          

	·				    �أهم عوامل التعامل مع الحالات الطبية الطارئة محاولة تجنبها وعدم التفكير فيها.	
)      ( 												          

الرعاية ·	 الح�صول على  �أو عر�ض وت�ستوجب  �إ�صابة  �أو  تنتج عن مر�ض  الطارئة هي حالة خطيرة وغير متوقعة  الطبية  الحالة 
								       )الإإ�سعافات الأأولية( على الفور لتجنب الأأذى ال�شديد �أو الموت.

)      ( 												          

	·				   الإإ�سعافات الأأولية عبارة عن م�ساعدات طبية �أولية لازمة و�سريعة يمكن تقدمها للم�صاب. 	
)      ( 												          
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Ü ال��سؤال الثالث: اختر الإإجابة ال�صحيحة، فيما يلي:	
تعرف الإإ�صابة غير المق�صودة ب�أنها �إ�صابة:·	

ب( تت�سبب فيها عمدًا بنف�سك.  ‌�أ( تحدث عندما لا يكون هناك نية لل�ضرر.‌	
د( تت�سبب فيها عمدًا لفرد �آخر. 			‌  ‌ج( تحدث جرّاء الم�شاجرة.

تعرف الإإ�صابة المق�صودة ب�أنها �إ�صابة:·	
ب( تت�سبب فيها عمدًا بنف�سك. ‌�أ( تحدث عندما لا يكون هناك نية لل�ضرر. ‌	

د( تحدث جرّاء الحوادث المرورية. 			  ‌ج( تحدث جرّاء ال�سقوط. 

من و�سائل ال�سلامة في المركبة:·	
ب( �إ�ضاءة منا�سبة في الطريق. 				‌   ‌�أ( القيادة ال�سريعة. 

د( نظافة ال�سيارة من الداخل والخارج. 			‌  ‌ج( الفح�ص الدوري لل�سيارة.

من �أهم و�سائل ال�سلامة الخا�صة بالطريق:·	
ب( تجميل الطريق بالأأ�شجار. 				‌   ‌�أ( الإإنارة في الطريق.

د( ا�ستخدام منبه ال�سيارة دائمًا. 			‌  ‌ج( ا�ستخدام حزام الأأمان.

عند تعر�ض فرد ما لغ�صة، ف�إن الإإ�سعاف الأأولي المنا�سب هو:·	
ب( تطبيق الإإنعا�ش القلبي الرئوي. 			‌  ‌�أ( و�ضعه في و�ضعية الإإفاقة. 

د( ا�ستخدم الإإنعا�ش القلبي الرئوي عن طريق اليدين. 			‌  ‌ج( ا�ستخدام الدفعات البطنية.

تهدف الخدمات ال�صحية الوقائية �إلى:·	
ب( تقديم العلاج للحالات الطارئة.  ‌�أ( �التعرف على المر�ض �أو الحالة والإإ�صابة	

من علاماتها و�أعرا�ضها.‌	  
د( تقديم العلاج للحالات الاعتيادية. الحماية من الأأمرا�ض قبل حدوثها. ‌	 ‌ج(	



ال�صحة النف�سية  
الف�صل ال�ساد�س 

مفاهيم ال�صحة النف�سية، وت�صنيفات الا�ضطرابات النف�سية، ونماذج للتعامل معها. 

الفكرة المحورية للف�صل

Psychologica l  Health



1 وطرق 	. للذات،  �إيجابي  بمفهوم  الحياة  تحديات  ومواجهة  ومحدداتها،  النف�سية  ال�صحة  مفاهيم  على  التعرف 

الح�صول على الم�ساعدة. 

2 التعرف على الا�ضطرابات النف�سية، و�أهم �أنواعها وعلاماتها و�آثارها.	.

3 �إدارة ال�ضغوط النف�سية والتعامل معها ب�إيجابية وفعالية جزء من نمط الحياة ال�صحية. والتعرف على جهود 	.

المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز ال�صحة النف�سية لدى الفرد والمجتمع. 

الأأفكار الرئي�سة للف�صل

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

1 �إيجابي 	. بمفهوم  الحياة  تحديات  ومواجهة  ومحدداتها،  النف�سية  ال�صحة  مفاهيم  على  التعرف 

للذات، وطرق الح�صول على الم�ساعدة. 

2 تمييز �أبرز الا�ضطرابات النف�سية ال�شائعة، وطرق الم�ساعدة المتاحة في نظام الخدمات ال�صحية.	.

3 تو�ضيح مفهوم الاكتئاب و�أنواعه ودرجاته و�أ�سبابه، و�أعرا�ضه، والطرق المنا�سبة للتعامل معه.	.

4 و�صف مفهوم التوتر وال�ضغوط النف�سية، وتحديد �أ�سبابها والطرق والممار�سات ال�صحيحة للتعامل 	.

معها.

5 و�ص���ف دور الأأ�س���رة والمدر�س���ة ف���ي القي���ام بالم�س���اندة الاجتماعي���ة والتخ�ص�صي���ة للتعامل مع 	.

النف�س���ية.  الا�ضطرابات 

6 تثمين جهود المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز ال�صحة النف�سية لدى المجتمع.	.

�أهداف الف�صل
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بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أُعرّف مفهوم ال�صحة النف�سية.	.
2 �أ�صف محددات ال�صحة النف�سية.	.
3 �أحدد �صفات ال�صحة النف�سية الإإيجابية، وطرق المحافظة عليها.	.
4 �أميز علامات الإإنذار المبكر لم�شاكل ال�صحة النف�سية.	.
5 �أ�صف مهارات تعزيز ال�صحة النف�سية لمواجهة تحديات الحياة. 	.
6 �أتعرّف على م�ستويات طلب الم�ساعدة في الم�شاكل ال�صحة النف�سية.	.

مدخل ال�صحة النف�سية 

الفكرة
الرئي�سة

التعرف على مفاهيم ال�صحة النف�سية ومحدداتها، ومواجهة تحديات الحياة بمفهوم 
�إيجابي للذات، وطرق الح�صول على الم�ساعدة. 

هي مدى القدرة على التعامل الأأمثل في مواجهة التحديات �سواء كانت هناك معاناة من ا�ضطرابات نف�سية �أو لم تكن. وت�صف منظمة 
لإاإجهاد  �أنواع  والتكيّف مع  ال�شخ�صية،  للفرد فيها تكري�س قدراته  العافية يمكن  ب�أنها: حالة من  النف�سية  ال�صحة  العالمية  ال�صحة 
لااعتيادية، والعمل بفعالية ولإاإ�سهام في المجتمع، وتتمثل في القدرة على تحقيق مفهوم الر�ضا النف�سي، والت�صالح مع الذات واللياقة 

الذهنية، والتعاي�ش بعيدًا عن لاا�ست�سلام لل�ضغوط ولإاإرهاق النف�سي.

مفهوم ال�صحة النف�سية

�أهداف
الدر�س

1

Psychological Healthال�صحة النف�سية 

Psychological Maturity الن�ضوج النف�سي 

 Self-esteemاحترام الذات )تقدير الذات(  

المفاهيم
E ع
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ت�سهم العديد من العوامل في ظهور م�شاكل ال�صحة النف�سية، ومنها:

�أن تعاني ال�صحة  �أو ال�سلبية التي يمر بها الفرد.  ويمكن  تتطور ال�صحة النف�سية لإاإيجابية با�ستمرار، فهي تتغير مع التجارب لإاإيجابية 
النف�سية في بع�ض الأأحيان من ا�ضطرابات و�أمرا�ض يجب التعامل معها لا�ستعادة التوازن النف�سي. لذلك يمكن النظر �إلى ال�صحة النف�سية 
لإاإيجابية على �أنها بُعد من �أبعاد العافية للفرد، وهي نتيجة لعملية تطوير م�ستمر في �شخ�صية الفرد وتمكنه من لاا�ستفادة الق�صوى من 

�إمكانياته وقدراته المتنوعة العقلية والنف�سية ولااجتماعية. 

محددات ال�صحة النف�سية:

ال�صحة النف�سية الإإيجابية

تجارب الحياة

محددات ال�صحة النف�سية

1
2

التاريخ العائلي

3

عوامل حيوية

مثل الوراثة �أو 
كيمياء الدماغ.

مثل ظهور 
م�شاكل ال�صحة 
النف�سية لدى 

العائلة.

مثل م�ستوى 
التعليم والثقافة 

�أو المواقف 
الإإيجابية �أو 

التعر�ض ل�صدمة.
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ت�شتمل �سمات ال�صحة النف�سية الإإيجابية على ما يلي:

تعدّ بع�ض العلامات والأأعرا�ض تحذيرًا مبكرًا على بداية ظهور م�شاكل ال�صحة النف�سية لدى الفرد، ومن �أبرز  تلك 
العلامات  والأأعرا�ض ما يلي:

1 ال�شعور بالعجز �أو الي�أ�س.	.
2 ال�شعور بالارتباك، �أو الن�سيان، �أو القلق، �أو الانزعاج �أو الخوف على نحو غير طبيعي.	.
3 الإإح�سا�س بم�شاعر غير اعتيادية من ال�صعب عليه �أن يفهمها، ويجد �صعوبة في التعبير عنها للآآخرين.	.
4 المعاناة من تقلبات مزاجية حادة ت�سبب م�شاكل في العلاقات.	.
5 �صعوبات في �إقامة علاقة طبيعية مع الآآخرين، وفي الا�ستمرار في هذه العلاقة. 	.
6 تغير الفرد بعد حادثة مفجعة �أو �صدمة لمدة �أطول من الوقت المُعتبر طبيعيًا.	.
7 الابتعاد عن النا�س والأأن�شطة المعتادة.	.
8 �سماع �أ�صوات �أو ت�صديق �أ�شياء غير حقيقية.	.
9 التفكير في �إيذاء النف�س �أو الآآخرين.	.

علامات الإإنذار المبكر لم�شاكل ال�صحة النف�سية

ال�صحة النف�سية الإإيجابية

طرق الحفاظ على ال�صحة �سمات ال�صحة النف�سية الإإيجابية
النف�سية الإإيجابية

�إدراك الإإمكانيات 
والقدرات الذاتية.

التعامل المنا�سب مع 
�ضغوطات الحياة.

زيادة الإإنتاجية في 
العمل.

تقديم م�ساهمات مفيدة 
في المجتمع.

الح�صول على م�ساعدة 
احترافية ومخت�صة 
نف�سية عند الحاجة.

تقديم الم�ساعدة 
للآآخرين بما ينعك�س 

على النف�س.

الح�صول على ق�سط 
كافي من النوم.

ممار�سة الن�شاط 
البدني بانتظام.

اتباع نظام غذائي 
�سليم.

التوا�صل الجيد مع 
الآآخرين.

التوا�صل مع الذات.
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1 الن�ضج والاتزان النف�سي: �إن نجاح الفرد في �إدارة الم�شاكل الحياتية هو جزء من الن�ضج ولااتزان النف�سي لديه، ويعني قدرة 	.
لتجاوز  لاانفعالي  ولاات��زان  الت�أقلم  مهارات  وتطوير  الحياة،  مراحل  من  مرحلة  كل  في  الم�شكلات  مواجهة  على  النف�سية  الفرد 

تحديات ومتطلبات وم��سؤوليات الحياة بنجاح، وبدون �ضغوط ت�سبب له القلق المبالغ فيه.
2 .	

اللامبالاة والقلق والحر�ص المبالغ فيه 
�سي�ؤثَر على ال�صحة النف�سية، والإإن�سان 

الواعي هو الذي ي�صنع التوازن في حياته.

�أن  يعني  الذات  وتقدير  احترام  من  �صحي  التمتع بم�ستوى  �إن  الذات:  احترام 
يرتكز  ولااح�ارترم.  بالحب  كف�ؤٌ وجديرٌ  الفرد  و�أنك  �إيجابية  بنظرة  لنف�سك  تنظر 
تطوير المفهوم لإاإيجابي عن الذات على التجارب لإاإيجابية التي تكون في الطفولة. 

3 التفا�ؤل والبعد عن الت�شا�ؤم: المت�شائم هو الذي يميل للتركيز على الأأمور ال�سلبية 	.
والتوقع بنتيجة غير مواتية. والمتفائل هو الذي يميل �إلى التفا�ؤل بالخير والتوقع بنتيجة �إيجابية.

4 التوا�صل ال�صادق مع الآآخرين: يعد الحفاظ على التوا�صل ال�صادق مع لآاآخرين خطوة حا�سمة نحو التمتع ب�صحة نف�سية. ومن 	.
المهم �أن يتعلم الفرد مهارات التوا�صل ليعبر عن ما يريد �أن يقوله بو�ضوح ودون عداء.

5 التعامل مع ال�شعور بالوحدة: يتعلم الفرد كيف يتعامل مع ال�شعور بالوحدة، ويكت�شف كيف يكون �سعيدًا بما �أعطاه الله من نعم 	.
كثيرة، وي�شغل النف�س بالأأعمال المفيدة، وي�شعر ب�أنه لي�س وحيدًا في هذا العالم، بل لديه ر�سالة ي�شترك مع لآاآخرين في المجتمع 

المحيط والعالم ب�أ�سره في ت�أديتها. 
6 التعامل مع الغ�ضب: نتعلم كيفية التوازن بين م�ستويات الغ�ضب: 	.

Ü الأأول، الغ�ضب المدمر للعلاقات �إذ يرافقه تعبيرات لفظية وج�سدية �ضارة بالفرد ومن حوله.	

Ü الثاني، الغ�ضب المعقول الذي ي�ؤكد الفرد فيه ذاته ويظهر م�شاعره بتعبيرات مقبولة �شخ�صيًّا واجتماعيًّا. 	

مهارات تعزيز ال�صحة النف�سية 

تنبيه

تنبيه: تتقلب وتتغير الحالة المزاجية للفرد ب�شكل يومي، وهذا لا يعني بال�ضرورة خلل نف�سي، الخلل يكون في حالة المبالغة في هذه ال�سلوكيات 
ب�شكل ي�ؤثر على ممار�سة الحياة الطبيعية.

كيف ي�ؤثر التفا�ؤل بالخير والتوقع بنتيجة �إيجابية في ال�صحة النف�سية؟  �أعط �أمثلة على �إجابتك. ·	
 

6-1ن�شاط فكر فيما قر�أت
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الغ�ضب  مع  التعامل  طرق  الله   ر�سول  علمنا  وقد  الغ�ضب،  حدة  تخفيف  من  الفرد  ت�ساعد  التي  والو�سائل  الطرق  من  العديد  يوجد 
والتخل�ص منه، منها: �أن يغير الفرد من و�ضعه الذي غ�ضب فيه، ويتحول �إلى و�ضع �آخر �أكثر هدوءًا. فعن �أبي ذر الغفاري  قال: قال 

ر�سول الله   "�إذا غ�ضبَ �أحدُكم وَهوَ قائمٌ فليجلِ�سْ ف�إن ذَهبَ عنْهُ الغ�ضبُ و�إلَّاَّ فلي�ضطجِعْ" حديث �إ�سناده �صحيح.

ينق�سم طلب الم�ساعدة عند مواجهة م�شاكل ال�صحة النف�سية �إلى ثلاثة م�ستويات:
1 الم�ساعدة الذاتية )الاعتماد على النف�س(: يمكن لااعتماد على النف�س في حل بع�ض م�شاكل ال�صحة النف�سية الناتجة عن 	.

�ضغوطات الحياة اليومية، عبر تح�سين الأأ�ساليب ال�سلوكية والمعرفية لدى الفرد، مثل: قراءة الكتب في مو�ضوعات يحبها، لاالتزام 
بالواجبات الدينية )كال�صلاة وقراءة القران و�صلة الرحم(، ممار�سة الريا�ضة بانتظام مع الأأ�صدقاء، والتغذية ال�سليمة.

2 الم�ساعدة من مجموعات الدعم القريبة: وت�شمل الأأهل والأأ�صدقاء الذين من الممكن �أن يقدموا الدعم لااجتماعي لمن يعاني 	.
من �أفراد الأأ�سرة لحل بع�ض م�شاكل ال�صحة النف�سية في مرحلة مبكرة قبل تحولها �إلى مر�ض �أو ا�ضطراب نف�سي، ويمكن للفرد 

�أن ي�شارك مخاوفه معهم. 
3 الم�ساعدة الطبية النف�سية: لايزال البع�ض يعتبر المر�ض النف�سي مخزيٍ ونق�ص في �شخ�صيته، وهذا يعيق الكثير من المر�ضى 	.

عن طلب الم�ساعدة لتجاوز م�شاكل ال�صحة النف�سية، وهي م�شكلة �صحية تحتاج �إلى تدخل المخت�صون الم�ؤهلون في العلاج النف�سي 
المتواجدون في المراكز المخت�صة في ال�صحة النف�سية. 

طلب الم�ساعدة في م�شاكل ال�صحة النف�سية

فرد  المحا�سب، جاء  �أمام �صندوق  دورك  انتظار  و�أثناء  لمنزلك،  المجاور  الغذائية  المواد  بيع  ل�شراء حليب طازج من محل  ذهبت 
مبا�شرة �إلى ال�صندوق متجاوزًا �صف لاانتظار. ت�صرف هذا الفرد غير المبالي بالنظام جعلك ت�شعر بالغ�ضب.  ت�أمل و�أجب: 

	1 كيف تتعامل مع غ�ضبك، وت�صرح عن �شعورك بالغ�ضب لهذا الفرد دون تجاوز حدود الأأدب، �أو ظهور تعبيرات عدائية غير .
مق�صودة منك؟ اكتب كيف �ستت�صرف؟ و�شارك �إجابتك مع المعلم وزملائك والأأ�سرة.   

 

	2 كيف �أن غ�ضبك المبالغ فيه قد ينقلك من �صاحب حق �إلى فرد مدان؟   .

 

الربط مع الحياة،  تطبيق التعبير عن الغ�ضب ب�أ�سلوب لائق وغير عدائي 6- 2ن�شاط
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ال�شخ�صية ·	 قدراته  تكري�س  فيها  للفرد  يمكن  العافية  من  حالة  عن  عبارة  النف�سية  ال�صحة 
والتكيّف مع �أنواع الإإجهاد الاعتيادية والعمل بفعالية والإإ�سهام في المجتمع.

 هناك عوامل اجتماعية وعقلية وحيوية متعددة تحدّد م�ستوى ال�صحة النف�سية لدى الفرد. ·	

ماذا تعلمت؟

الربط مع الحياة: المركز الوطني لتعزيز ال�صحة النف�سية

يهدف المركز الوطني لتعزيز ال�صحة النف�سية في المجتمع �إلى ن�شر الثقافة والوعي بالأأمرا�ض النف�سية 
الخدمات  على  للح�صول  و�أ�سرهم  النف�سيين  المر�ضى  وم�ساعدة  معها،  التعامل  وطرق  وم�سبباتها، 

العلاجية والت�أهيلية، وتعزيزهم للح�صول على حياة �أف�ضل.  
ويمكن التوا�صل مع المركز بالات�صال عبر الهاتف (011/8800865)  والبريد لإاإلكتروني

info@ncmh.org.sa 

احترام وتقدير الذات هو من �أ�سا�سيات ال�صحة النف�سية لإاإيجابية، فكر وت�أمل في نقاط القوة لديك. اكتب هذه النقاط في قائمة، 
و�شارك قائمتك مع المعلم وزملائك والأأ�سرة.

نقاط القوة م
.1

.2

.3

.4

العيادة ال�صحية، التعرف على نقاط القوة لدى الفرد كطريقة لتعزيز الذات 6- 3ن�شاط
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تفكير ناقد

لماذا يتردد بع�ض الأأفراد عن طلب الم�ساعدة ·	
الطبية لمعالجة م�شاكل ال�صحة النف�سية؟ 

 م�صادر معلومات �إلكترونية: لمزيد من المعلومات 
يمكن زيارة: 

النف�سية  ال�صحة  لتعزيز  الوطني  -الم��رك��ز  موقع 
على الرابط التالي:

�إثراء

النف�سية  بال�صحة  الخا�ص  ال�صحة  وزارة  موقع   
على الرابط التالي:

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:·	التقويم
Ü �إحدى طرق الحفاظ على ال�صحة النف�سية الإإيجابية:	

ب( التوا�صل الجيد مع الآآخرين. 			‌  الابتعاد عن النا�س. ‌�أ(	
د( ال�شدة في التعامل مع الآآخرين. ‌ج( الحر�ص الزائد على النف�س. 	

Ü عدد م�ستويات طلب الم�ساعدة عند مواجهة م�شاكل ال�صحة النف�سية:	
ب( ثلاثة. 				   ‌�أ( اثنان.‌
د( خم�سة. 				   ‌ج( �أربعة.

Ü يقع طلب الم�ساعدة من مجموعات الدعم القريبة في حل م�شاكل ال�صحة النف�سية في الم�ستوى:	
ب( الثاني. 				‌   ‌�أ( الأأول.
د( الرابع. 				‌   ‌ج( الثالث.
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الدر�س الثاني

2

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ا�ضطرابات ال�صحة النف�سية

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

1 �أتعرف على مفهوم لاا�ضطرابات النف�سية. 	.
2 �أميز بين �أبرز لاا�ضطرابات النف�سية ال�شائعة في المجتمع.	.
3 �أُعرّف مفهوم لااكتئاب.	.
4 �أقارن بين �أنواعه وطرق علاجه.	.

الفكرة
الرئي�سة

التعرف على الا�ضطرابات النف�سية، و�أهم �أنواعها وعلاماتها و�آثارها.

لاا�ضطراب النف�سي هو حالة نف�سية ت�صيب تفكير الفرد �أو م�شاعره �أو حكمه على الأأ�شياء �أو �سلوكه وت�صرفاته �إلى حد ت�ستدعي التدخل 
والتعر�ض  العامة.  ال�صحة  تواجهها  التي  الرئي�سة  الم�شاكل  �إحدى  النف�سية  ال�صحة  ا�ضطرابات  وتعد  ومعالجته.  الفرد،  هذا  لرعاية 
لا�ضطرابات ال�صحة النف�سية لا يفرق بين �أفراد المجتمع من مختلف الفئات العمرية، وم�ستوى الثقافة والتعليم، والحالة لااجتماعية 

ولااقت�صادية.

�أهداف
الدر�س

مفهوم ا�ضطرابات ال�صحة النف�سية

Mental Disorderالا�ضطراب النف�سي  

Separation Anxiety Disorderا�ضطراب قلق الانف�صال 

Social Phobiaالرهاب/ا�ضطراب القلق الاجتماعي  

Obsessive-Compulsive Disorderا�ضطراب الو�سوا�س القهري  

Attention Deficit/Hyperactivity Disorderا�ضطراب نق�ص الانتباه/فرط الحركة  

Depressionالاكتئاب  

المفاهيم
E ع
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توجد �أنواع عديدة من ا�ضطرابات ال�صحة النف�سية التي ت�ؤثر على ال�سلوك وال�سمات ال�شخ�صية، مثل:

Ü 	:)Separation Anxiety Disorder( ا�ضطراب قلق الانف�صال
يعاني الأأفراد الم�صابون بهذا لاا�ضطراب من خوف لاانف�صال عن الأأفراد المرتبطين بهم )ك�أحد الوالدين �أو الزوجين(. ويعتقد البع�ض �أن 

قلق لاانف�صال يقت�صر على الأأطفال فقط، لكن حتى الأأفراد الرا�شدين قد يعانون منه. 

Ü 	:)Social Phobia( الرهاب/ا�ضطراب القلق الاجتماعي
التحقير  �أو  لإاإحراج  من  بالخوف  المرتبط  لاارتياح  بعدم  كالإإح�سا�س  و�شديد،  عام  قلق  لااجتماعي من  بالرهاب  الم�صابون  الأأفراد  يعاني 

بوا�سطة لآاآخرين في مواقف تتطلب الت�صرف بطريقة اجتماعية.  
ومن المواقف التي تثير الرهاب لااجتماعي مقابلة النا�س، والتعامل مع ال�شخ�صيات المهمة، �أو مواقف الحديث �أو الأأكل في الأأماكن العامة 

وغيرها. 

Ü 	:)Obsessive-Compulsive Disorder( ا�ضطراب الو�سوا�س القهري
ا�ضطراب �شائع ومزمن �أو طويل الأأمد، يعاني فيه الفرد من �أفكار )هواج�س(، �أو �سلوكيات )�إلزاميات( متكررة ت�صعب ال�سيطرة عليها، 

حيث ي�شعر الفرد بالحاجة �إلى تكرارها مرارًا. 
يت�سم هذا لاا�ضطراب ب�أفكار لا يمكن ال�سيطرة عليها، ومتكررة، و�أداء طقو�س لا معنى لها. 

Ü 	:)Post-Traumatic Stress Disorder( ا�ضطراب الكرب ما بعد ال�صدمة
هذه  وت�شمل  للحياة،  المهددة  الخطيرة  �أو  المروعة  وال�صدمات  للحوادث  تعر�ضوا  �أن  �سبق  الذين  الأأفراد  بع�ض  لدى  يظهر  ا�ضطراب  هو 

الأأحداث لااعتداءات وحالات الوفاة والكوارث الطبيعية.  
�أعرا�ض هذا لاا�ضطراب تثار عند الأأفراد من �إعادة تجربة ال�صدمة في الأأحلام والذكريات، ومحاولة تجنب �أي �شيء متربط بها، وتخدير 

الم�شاعر وكبتها، وت�ستمر الأأعرا�ض مدة �أطول من المعتاد، من �شهر ف�أكثر منذ حدوث ال�صدمة. 

Ü 	 :)Intermittent Explosive Disorder( الا�ضطراب الانفجاري المتقطع
عبارة عن غ�ضب مدمر وموجه بطريقة خاطئة وبنوبات منف�صلة من انعدام ال�سيطرة على النزعة العدوانية، والتي ت�ؤدي �إلى اعتداء خطير 

على لآاآخرين �أو الممتلكات. 
تظهر النوبة خلال دقائق �أو �ساعات، ويبد�أ الفرد بلوم النف�س بعد النوبة على نتائج فعله، وعدم �سيطرته على نزعاته العدوانية. 

ا�ضطرابات ال�صحة النف�سية ال�شائعة 

حالة الحزن التي ت�صيب الفرد حال فقدان عزيز �أو الخوف من فقدان عزيز هي حالة طبيعية في ظروفها العادية لكن 
تتحول �إلى حالة مر�ضية في حال المبالغة فيها وت�أثيرها على حياة الفرد ب�شكل �سلبي.
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Ü 	:)Attention Deficit/Hyperactivity Disorder( ا�ضطراب نق�ص الانتباه/فرط الحركة
الذي  ولااندفاع،  الحركة  فرط  �أو  لاانتباه  عدم  من  م�ستمر  بنمط  يو�صف  عقلي،  ا�ضطراب  هو  الحركة  فرط   / لاانتباه  نق�ص  ا�ضطراب 

يتعار�ض مع نمو الطفل، �أو يت�سبب في �صعوبات كبيرة في المدر�سة �أو العمل �أو العلاقات. 

Ü 	 )Depressive Disorder( ا�ضطراب الاكتئاب
الم�شاعر جزء مهم من لإاإن�سان، وت�ؤثر ب�شكل مبا�شر على ال�صحة النف�سية. وهي متنوعة فمرة ي�شعر الفرد بالفرح وال�سعادة والفخر بالنجاح، 
قيامه  وتعيق  الفرد  ذهن  في  ال�سلبية  الم�شاعر  ت�ستمر  عندما  لكن  اليومية.  الحياة  تقلبات  من  كجزء  والي�أ�س،  ولإاإحباط  بالحزن  و�أحيانًا 
المزاجية" وهي  "بالا�ضطرابات  النف�سية  النوع من لاا�ضطرابات  ي�سمى هذا  النف�سية.  ال�صحة  ت�شكل ا�ضطرابًا في  اليومية، هنا  بالأأعمال 
عبارة عن الحالة المزاجية الم�شوهة �أو غير المتوافقة مع الظروف، كما تتعار�ض مع القدرة على �أداء الفرد لمهامه الحياتية، ويعرف لااكتئاب 

ب�أنه: ا�ضطراب مزاجي ي�سبب �شعورًا متوا�صلًًا بالحزن، وفقدان المتعة، ولااهتمام بالأأمور المعتادة، ونق�ص التركيز.  

يعتمد ت�صنيف درجات حدة لااكتئاب بعدد الأأعرا�ض �أو مدتها �أو علامات المر�ض التي يعاني منها الم�صاب. وهي بذلك ت�صنّف �إلى ثلاث 
درجات من حيث الحدة كما يلي:   

 

يوجد عدة �أنواع من ا�ضطرابات لااكتئاب، منها ما يلي: 

Ü ا – با�سم ا�ضطراب ع�سر المزاج. وهو عبارة 	 ا�ضطراب الاكتئاب الجزئي )Partial Depressive Disorder(: ويعرف - �أي�ضً
عن حالة من �سوء المزاج ت�ستمر لفترات طويلة، لا ت�ؤثر ب�شكل ملحوظ في �أداء الم�صاب لأأن�شطة الحياة اليومية، وقد يمر الم�صاب بنوبات 

من لااكتئاب ال�شديد �أو الخفيف الحدة. ولا ي�سمى بالاكتئاب الجزئي �إلا �إذا ا�ستمرت الأأعرا�ض ل�سنتين على الأأقل.

درجات حِدة الاكتئاب:

�أنواع الاكتئاب:

اكتئاب خفيف الحدة

يفقد الفرد القدرة على ممار�سة 
�أن�شطة الحياة اليومية. وت�ستمر 
الأأعرا�ض �أحيانًا �أكثر من �سنتين 

في حالة الاكتئاب المزمن.

يتمكن الفرد من ممار�سة �أن�شطة 
الحياة اليومية بعد بذل جهد 

كبير.

يواجه الفرد قيودًا �شديدة �أثناء 
�أداء �أن�شطة الحياة اليومية، 

وتقل الرغبة في التوا�صل 
الاجتماعي.

اكتئاب �شديد الحدةاكتئاب متو�سط الحدة

درجات حِدة الاكتئاب
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Ü الاكتئاب المو�سمي )Seasonal Depression(: عبارة عن حالة من لااكتئاب المتقطع على ح�سب فترات ال�سنة )المو�سم( وغالبًا 	
يحدث خلال مو�سم ال�شتاء، وذلك لقلة التعر�ض لأأ�شعة ال�شم�س، وقلة �ساعات النهار، ويزول غالبًا بحلول ف�صل الربيع، ويعاني الم�صاب 
من العزلة لااجتماعية، وكثرة النوم، وزيادة الوزن، وقد يمر الم�صاب بهذا النوع من لااكتئاب بنوبات من لااكتئاب المتو�سط �أو الخفيف 

الحدة.

Ü بعد 	 �أ�سبوعين  الن�ساء لمدة  �أغلب  اكتئاب �شديد الحدة، ي�صيب  يعتبر   :)Postpartum Depression( اكتئاب ما بعد الولادة 
الولادة. ي�صاحب هذا النوع من لااكتئاب �أعرا�ض الحزن ال�شديد، والقلق، ولإاإجهاد، مما ي�ؤثر في �أن�شطة الأأم اليومية، وعنايتها بنف�سها 

وطفلها .
	Ü
	
Ü
	Ü
	
Ü

يمكن القول �أن لااكتئاب ينتج عن تفاعل معقد بين عوامل اجتماعية ونف�سية وحيوية )ج�سمية(، و�أهم هذه العوامل ما يلي: 
1 اختلافات حيوية: قد تحدث ا�ضطرابات في كيمياء الدماغ م�سببه للاكتئاب.	.
2 الهرمونات: قد تكون التغييرات في توازن الهرمونات في الج�سم لها علاقة في لإاإ�صابة بالاكتئاب �أو تحفيزه. مثل ما يحدث �أثناء 	.

فترة الحمل، ولذلك تنت�شر ا�ضطرابات لااكتئاب بين الن�ساء ب�شكل �أكبر.
3 التاريخ العائلي: ي�شيع لااكتئاب �أكثر عند العائلات التي يعاني �أفرادها من هذه الحالة. 	.
4 ال�سمات ال�شخ�صية: ك�أن يكون الفرد كثير القلق، �أو يعاني قلة الثقة بالنف�س واحترام الذات، �أو يكثر من لوم ذاته.	.
5 الإإ�صابة بالأأمرا�ض الخطيرة: الأأفراد الم�صابون بالأأمرا�ض الخطيرة مثل ال�سرطان قد ي�صاحبه م�شاكل في ال�صحة النف�سية 	.

مثل لااكتئاب. 
6 الم�ؤثرات العقلية: ي�ؤدي تناول الم�ؤثرات العقلية مثل تعاطي المخدرات، و�شرب الكحول �إلى لإاإ�صابة بالاكتئاب.	.
7 البعد عن الله والانغما�س في الحياة، ونق�ص التوازن في حياة الفرد.	.
8 �صعوبات الحياة الم�ستمرة: مثل �ضغوط العمل، والوحدة لفترة طويلة.	.
9 ال�صحبة ال�سيئة.	.

�أ�سباب وعوامل الخطورة في الاكتئاب:

ما دورك في التعامل مع حالات لااكتئاب؟ ·	
 

فكر فيما قر�أت 6-4ن�شاط
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�أعرا�ض نف�سية

الميل للانعزال والابتعاد عن ا�ضطرابات الأأكل.
الأأهل والأأ�صدقاء.

عدم الاهتمام ب�أداء ا�ضطرابات الأأمعاء.
الواجبات.

ا�ضطرابات النوم وال�شعور 
تعاطي المخدرات والكحول.بالخمول.

ال�صداع و�آلام الع�ضلات بلا 
�سبب وا�ضح.

تباط�ؤ التفكير �أو التحدث �أو 
الحركة.

ال�شعور بالقلق والتوتر.

فقدان الاهتمام �أو المتعة.

م�شاعر الحزن، �أو البكاء، �أو 
الي�أ�س.

�ضعف الثقة بالنف�س وال�شعور 
بالدونية.

�أفكار متكررة حول عدم 
الرغبة في الحياة.

�صعوبات في التركيز، �أو 
اتخاذ القرارات، �أو تذكر 

الأأ�شياء.

نوبات الغ�ضب �أو التهيج �أو 
الإإحباط حتى من الأأمور 

الب�سيطة.

�أعرا�ض اجتماعية و�سلوكية�أعرا�ض ج�سدية

�أعرا�ض الاكتئاب
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يواجه لإاإن�سان الأأحداث ال�صعبة في حياته اليومية، مثل: وفاة فرد عزيز، �أو الف�شل في تحقيق الأأهداف، �أو انتهاء العلاقات، ومن الطبيعي 
�أن ي�صاحب هذه الأأحداث ال�شعور بالحزن ال�شديد، وقد يعتقد الفرد �أنه قد �أ�صيب بالاكتئاب. 

وفي الواقع �أن ال�شعور بالحزن �أمر طبيعي عار�ض، بينما ي�شبه لااكتئاب في بع�ض الخ�صائ�ص، مثل: العبو�س، والعزلة. الجدول رقم )1-6(  
يو�ضح الفروق بين لااكتئاب والحزن:  

الحزن الاكتئاب

رد فعل طبيعي  رد فعل غير طبيعي ي�صل �إلى المر�ض 

ال�شعور بالحزن يكون م�ؤقتًا، ولا يزال الفرد قادرًا على 
الا�ستمتاع الحياة، ويطلع �إلى الم�ستقبل ب�إيجابية. 

 ال�شعور 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�شعر بالدونية وعدم تقدير الذات 

الجدول رقم )6-1(  الفروق بين الاكتئاب والحزن

يمكن التعامل مع لااكتئاب ب�إتباع لإاإر�شادات التالية:
1 الحر�ص على ممار�سة الن�شاط البدني.	.
2 ممار�سة الأأعمال الإإيجابية كال�صدقة والعمل التطوعي.	.
3 تنظيم الوقت و�إعداد قائمة للإإنجازات اليومية ومواعيدها.	.
4 الحر�ص على الم�شاركة الاجتماعية وتعزيز الروابط والعلاقات مع الأأهل والأأ�صدقاء.	.
5 ممار�سة التدوين والكتابة ت�ساعد في التعبير عن الم�شاعر التي ي�صعب التحدث عنها.	.
6 تعلم تقنيات الا�سترخاء كالتفكير الت�أملي، وتمرينات الإإطالة لع�ضلات الج�سم.	.
7 تجنب اتخاذ القرارات المهمة في حال ال�شعور بالاكتئاب؛ لأأن ال�شخ�ص المكتئب ت�ضعف لديه القدرة على التفكير المنطقي.	.
8 طلب الم�ساعدة من الآآخرين، والدعم الاجتماعي �أو الطبي �إذا لزم الأأمر.	.

الفرق بين الحزن والاكتئاب:

التعامل مع الاكتئاب:
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يعتمد علاج لااكتئاب على درجة الحدة، والأأعرا�ض ال�شديدة، وعلى الرغم من درجة حدة لااكتئاب، �إلا �أنه قابل للعلاج �إذا التزم  	
الم�صاب بالخطة العلاجية تحت �إ�شراف الطبيب، وكلما بد�أ العلاج مبكرًا، زادت الفعالية.

وي�شتمل علاج لااكتئاب على طرق منها:
Ü العلاج النف�سي: يعتبر العلاج النف�سي الو�سيلة الأأف�ضل في بداية معالجة الحالات الخفيفة من لااكتئاب، وي�شمل: العلاج المعرفي ال�سلوكي.	
Ü ا�ستخدام الأأدوية: تعطى م�ضادات لااكتئاب، وعادةً تتطلب عدة �أ�سابيع حتى يبد�أ ت�أثيرها، وي�ستلزم تناولها لفترة تتراوح بين 	

عدة �أ�شهر �إلى �سنتين في بع�ض الحالات. 
Ü العلاج الم�شترك: المزج بين العلاج الدوائي والنف�سي معًا، ويعتبر الو�سيلة الأأف�ضل في معظم حالات لااكتئاب وفق التجارب الطبية.	

فكر في موقف �صعب نجحت فيه بتجاوز �أحزانك وقلقك، ثم اكتب كيف تجاوزت هذا الموقف ال�صعب؟ و�شاركه مع المعلم وزملائك في ال�صف. ·	
 

الربط مع الحياة، 6-5ن�شاط

علاج الاكتئاب:

ت�صيب لإاإن�سان �أحداثًا �صعبة في هذه الحياة، مثل وفاة �أحد الوالدين �أو لإاإخوة �أو الأأ�صدقاء المقربين. 
�أجب عن ال��سؤال التالي: ما الت�صرف الأأمثل عندما يمر الفرد بظروف م�ؤلمة، كفقدان �أحد �أفراد الأأ�سرة �أو الأأ�صدقاء. 

 

فكر فيما قر�أت،  الت�صرف ال�سليم في الأأحداث ال�صعبة. 6- 6ن�شاط

النف�سية، وهي عبارة عن: ·	 ال�صحة  �أمرا�ض  �إلى مجموعة من  النف�سية  ي�شير مفهوم الا�ضطرابات 
حالة �صحية ت�ؤثر على الم�شاعر والتفكير وال�سلوك. 

يتعر�ض جميع �أفراد المجتمع �إلى الا�ضطرابات النف�سية بمختلف �أعمارهم وثقافاتهم و�أو�ضاعهم ·	
الاجتماعية والاقت�صادية.

الاكتئاب ي�سبب �شعورًا متوا�لًًاص بالحزن، وفقدان المتعة، والاهتمام بالأأمور المعتادة، ونق�ص التركيز. ·	

الوقت، ·	 وتنظيم  البدني،  الن�شاط  ممار�سة  على  بالحر�ص  الاكتئاب  ا�ضطرابات  مع  التعامل  يمكن 
وتجنب العزلة، وطلب الم�ساعدة.

ماذا تعلمت؟
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تفكير ناقد

لماذا ينجح بع�ض الأأفراد في التعامل ·	
مع الاكتئاب الخفيف وال�شفاء منه؟

�إلكترونية: لمزيد من المعلومات يمكن زيارة  م�صادر معلومات 
المواقع الإإلكترونية التالية:

وزارة ال�صحة (2022) الأأمرا�ض النف�سية والعقلية: الاكتئاب.

�إثراء

منظمة ال�صحة العالمية- �صفحة الاكتئاب على النحو التالي: 
منظمة ال�صحة العالمية )2021( الاكتئاب.

التقويم

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:·	
Ü يعاني الأأ�شخا�ص الم�صابون بالرهاب الاجتماعي من:	

الخوف من الإإحراج �أو التحقير بوا�سطة الاخرين.  �أ‌(	
ب‌( خوف الانف�صال عن الأأفراد المرتبطين بهم.

ج( �سلوكيات متكررة ت�صعب ال�سيطرة عليها.
د( الغ�ضب الموجه بطريقه خاطئة.

Ü ا�ضطراب يظهر لدى بع�ض الأأفراد الذين �سبق �أن تعر�ضوا للحوادث: 	
قلق الانف�صال. �أ‌(	

ب‌( الرهاب الاجتماعي.
ج( الانفجاري المتقطع.

د( ا�ضطراب الكرب ما بعد ال�صدمة. 

Ü 	. الاكتئاب الجزئي عبارة عن حالة من الاكتئاب 
‌�أ(	 المتقطع على ح�سب فترات ال�سنة. 

‌ب( ي�صاحبه �سوء المزاج ت�ستمر لفترات طويلة.
‌ج( ي�صيب �أغلب الن�ساء لمدة �أ�سبوعين بعد الولادة.

‌د( ي�صاحبه نوع �آخر من الا�ضطرابات العقلية، مثل: الهلو�سات.
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الدر�س الثالث

3

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ال�ضغوط النف�سية

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Stress ال�ضغوط النف�سية 
المفاهيم

E ع

1 �أتعرف على مفهوم ال�ضغوط النف�سية.	.
2 �أحدد �أ�سباب ال�ضغوط النف�سية في الحياة اليومية. 	.
3 �أ�صف الطرق والممار�سات ال�صحيحة والخاطئة عند التعامل مع ال�ضغوط النف�سية.	.
4 �أقترح خطوات عملية لإإدارة والتعامل مع ال�ضغوط النف�سية. 	.
5 �أقدر جهود المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز �صحة المجتمع.	.

الفكرة
الرئي�سة

�إدارة ال�ضغوط النف�سية والتعامل معها ب�إيجابية وفعالية جزء من نمط الحياة ال�صحية. 
والتعرف على جهود المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز ال�صحة النف�سية لدى الفرد والمجتمع.

�شعور الفرد ب�أنه تحت �ضغط غير طبيعي، نتيجة زيادة �أعباء الحياة 
ومتطلباتها التي تتراكم بع�ضها فوق بع�ض �إلى �أن ت�ؤثر بطريقة �سلبية 
على م�شاعر و�أفكار و�سلوك الفرد، في�ستجيب �سلبيًا لتلك ال�ضغوط 

وتظهر عليه �أعرا�ض ج�سدية �أو �أعرا�ض عقلية �أو تغيرات �سلوكية.

  Stress  ال�ضغوط النف�سية

�أهداف
الدر�س

�أت�أمل
�أنا �سعيد في حياتي لأأني ...

	Ü.أعْبدُ الله على ب�صيره�
	Ü.أعي�ش في المملكة العربية ال�سعودية، تحت قيادة حكيمة�
	Ü.أعي�ش في وطن هو الأأكثر �أمانًا على م�ستوى العالم�
	Ü.لدي �أ�صدقاء مميزون
	Ü.أعي�ش في بيت نظيف مع �أ�سرة �سعيدة�
	Ü.كل �شيء حولي جميل .. �أنا �سعيد
	Ü.جميع �سبل الحياة متوفرة، كالماء النظيف والأأكل الطيب
	Ü.أنا ب�صحة جيدة، و�إن �أ�صابني مكروه �أ�ؤجر عليه�
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�أعد ترتيب م�سببات ال�ضغوط والتوتر في الجدول رقم ) 6-2( ح�سب درجة الت�أثير في ال�صحة النف�سية لدى ال�شباب، بحيث الأأول 
يعني الم�سبب الأأعلى. ناق�ش قائمتك مع زملائك في ال�صف.

م�سببات ال�ضغوط النف�سية لدى ال�شباب م�سببات ال�ضغوط النف�سية مرتبة ع�شوائيًا م
المتاعب اليومية .1

التغييرات الرئي�سة في الحياة .2

ال�ضغوطات الدرا�سية .3

ال�ضغوطات الاجتماعية .4

ال�ضغوطات الخارجية )البيئية( .5

ال�ضغوطات الداخلية )ال�شخ�صية( .6

الفقدان .7

ا�ستك�شاف، م�سببات ال�ضغوط 6- 7ن�شاط

والتخفيف من  �إدارتها  والتعرف عليها خطوة مهمة في  الفرد،  لدى  والتوتر  ال�ضغوط  �إلى حدوث  ال�سلبية،  والمواقف  الأأحداث  بع�ض  ت�ؤدي 
�آثارها، وت�شمل بع�ض الم�سببات ما يلي:  

Ü التغييرات الرئي�سة في الحياة: مثل: لاانتقال �إلى منزل جديد، �أو �إنجاب طفل.	
Ü المتاعب اليومية: مثل فقدان الممتلكات ال�شخ�صية �أو الت�أخر عن �ساعات العمل. 	
Ü ال�ضغوطات الدرا�سية: مثل القلق ب��شأن الم�ستقبل الدرا�سي والوظيفي.	
Ü ال�ضغوطات الاجتماعية: ت�شمل العلاقات لااجتماعية �أو ال�شبكات لااجتماعية لاافترا�ضية، وكلاهما قد ي�ؤثر �إيجابًا �أو �سلبًا 	

في �إدارة ال�ضغوط. 
Ü ال�ضغوطات الخارجية )البيئية(: مثل �أعمال العنف في المجتمع �أو الكوارث الطبيعية �أو الحروب. 	
Ü ال�ضغوطات الداخلية )ال�شخ�صية(: �ضغوطات نا�شئة من داخل الفرد، وغالبًا تثار من خلال طريقة التفكير والنظر ال�سلبي 	

�إلى الأأ�شياء.
Ü الفقدان: ت�شمل جميع �أنواع الفقد �سواء كان فردًا عزيزًا �أو وظيفة وغيره.	
Ü �ضغوطات �أخرى: ت�شمل ال�صعوبات المالية، والكفاح من �أجل ت�أمين �ضرورات الحياة.	

�أ�سباب ال�ضغوط النف�سية

الجدول رقم )6-2( م�سببات ال�ضغوط



201

الا�ستجابات الج�سدية لل�ضغوطات 
هناك جهازان م��سؤولان عن لاا�ستجابات الج�سدية لل�ضغوط هما: الجهاز الع�صبي وجهاز الغدد ال�صماء في لإاإن�سان، من خلال التفاعلات 

الكيميائية ال�سريعة التي ت�ؤثر على كل جزء من الج�سم. 
يتعامل الجهاز الع�صبي مع لإاإجهاد ق�صير المدى )الحاد(، ويتعامل جهاز الغدد ال�صماء مع كل من لإاإجهاد الحاد ولإاإجهاد طويل الأأمد )المزمن(. 
يقوم الجهاز الع�صبي والغدد ال�صماء بتن�شيط الغدد الكظرية في مواقف لإاإجهاد والتوتر، وتفرز هرمونات ت�ؤدي �إلى تغيرات ف�سيولوجية 
مثل زيادة معدل �ضربات القلب والتنف�س، ويطلق الكبد �سكرًا �إ�ضافيًّا في مجرى الدم لزيادة الطاقة، ويزيد التعرق، ويفرز الدماغ هرمون 

لإاإندورفين (Endorphin)، ويعتبر هرمونًا يعطي مفعولًًا مهدئًا ي�شعر النفو�س بالراحة مما يخفف من التوتر.  

ت�شير الأأدلة العلمية �إلى �أن ال�ضغوط ولإاإجهاد - �إلى جانب عوامل �أخرى- يمكن �أن يزيد من التعر�ض للأأمرا�ض والم�شاكل ال�صحية المختلفة.  

�أعرا�ض ال�ضغوط النف�سية  

الأأعرا�ض الج�سدية

�صعوبة في التركيز 
واتخاذ القرار

�سرعة
 الانفعال

قلة �أو كثرة الأأكل والنومال�شعوربالإإرهاق

تجنب �أماكن معينة �أو �أفرادالقلق الم�ستمر

التدخين و�شرب الكحولالن�سيان

ال�صداع

�ألم في ال�صدر

ت�صلب  الع�ضلات

م�شاكل في المعدة

الأأعرا�ض ال�سلوكيةالأأعرا�ض العقلية

�أعرا�ض ال�ضغوط النف�سية  
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الفارق  المر�ضية،  والممار�سات  الطبيعية  الممار�سات  بين  التمييز  من  لابد 
بينهما �أثرها على �صحتك النف�سية وحياتك اليومية.

يمكنك التعامل مع ال�ضغوط النف�سية في الحياة اليومية باتخاذ الخطوات التالية: 
Ü التخل�ص من م�سببات التوتر: التعرف على م�سببات التوتر ي�ؤدي الى محاولة التقليل من حدوثه في الحياة اليومية، والعمل على 	

ال�سيطرة على ال�ضغوط. 
Ü الدعم الاجتماعي: يعتبر الدعم لااجتماعي والروابط لااجتماعية �إحدى الأأدوات التي يمكن �أن ي�ستخدمها الفرد لحماية نف�سه 	

من لآاآثار ال�ضارة للتوتر وال�ضغوط النف�سية. فالأأفراد الذين لديهم عائلة و�أ�صدقاء ي�ساعدونهم في �أوقات التوتر يظلون ب�صحة 
�أف�ضل ويتعافون ب�شكل �أ�سرع من �أولئك الذين لا يمتلكون الدعم لااجتماعي لإاإيجابي. ويمكن للدعم لااجتماعي القوي �أن يح�سن 

القدرة على ال�صمود �أمام ال�ضغوط.
Ü التغذية الجيدة: يوفر النظام الغذائي ال�صحي مخزونًا من الطاقة لا�ستخدامه في المواقف ال�صعبة عند مواجهة ال�ضغوط، 	

حيث يقوم الجهاز الع�صبي المركزي ب�إفراز الأأدرينالين والكورتيزول؛ مما ي�ؤثر في الجهاز اله�ضمي، ويمكن �أن ي�ضعف لإاإجهاد 
تناول  ال�شديدة في  الرغبة  ي�سبب  �أن  المزمن يمكن  لإاإجهاد  �أثناء  الكورتيزول  �إفراز هرمون  ولكن  الطعام،  ال�شهية تجاه  الحاد 
الدهون وال�سكريات. لذا يحدّ الفرد من تناول الم�شروبات التي تحتوي على الكافيين )مثل القهوة وال�شاهي والم�شروبات الغازية(؛ 

لأأنها تعتبر من منبهات الجهاز الع�صبي المركزي.
Ü الن�شاط البدني والريا�ضة: ت�ساعد الأأن�شطة البدنية في الحفاظ على �صحة الج�سم والعقل. تقلل التمرينات من لآاآثار ال�سلبية 	

للتوتر من خلال تفريغ الطاقة الع�صبية المتراكمة من ال�ضغوطات اليومية، ومن خلال تدريب الج�سم على العودة �إلى حالة التوازن 
ب�سهولة �أكبر بعد المواقف ال�صعبة؛ لأأن ال�ضغوط ت�سبب توتر الع�ضلات، وقد ت�ؤدي �إلى �آلام الظهر والتعب العام. لذا ين�صح الفرد 
بممار�سة تمارين لإاإطالة، �أو التدليك، �أو لاا�ستحمام بماء دافئ، �أو تجربة لاا�سترخاء التدريجي للع�ضلات، وهي طريقة ثبت �أنها 

تقلل من القلق ب�شكل عام.
Ü �إدارة الوقت: عبر ت�صنيف المهام وتوزيعها على فترات زمنية منا�سبة ت�ضمن لإاإنجاز في الوقت المحدد، وتبعد ال�ضغوط النف�سية 	

الناتجة عن الخوف من عدم لإاإنجاز ب�سبب �ضياع الوقت فيما لا فائدة منه. 
وت�شمل مهارات �إدارة الوقت ما يلي، جدولة المهام اليومية، تحديد الأأولويات، مع التركيز على المهام ذات الأأهمية، و�ضع �أهداف واقعية 

ولاالتزام بتحقيقها من خلال تدوينها.
Ü النوم الكافي: يمكن �أن ي�ساعد النوم الكافي في �إدارة التوتر عن طريق تح�سين الحالة المزاجية، وتعزيز ال�شعور بالكفاءة، وتح�سين 	

الأأداء العقلي، ودعم الأأداء العاطفي. ترتبط م�ستويات هرمون لإاإجهاد في مجرى الدم ب�أنماط النوم. وي�ؤدي عدم الح�صول على 
ق�سط كافٍ من النوم مع مرور الوقت �إلى انخفا�ض هرمونات التوتر �أثناء النهار، لذا تكون الم�ستويات الم�سائية �أعلى من المعتاد.

التعامل مع ال�ضغوط النف�سية

متى تكون الم�ساعدة المتخ�ص�صة �ضرورية لإإدارة ال�ضغوط النف�سية؟ 
عند ظهور �أي من الأأعرا�ض ال�سابقة، يلزم مراجعة خدمات ال�صحة النف�سية المتوافرة في مراكز الرعاية ال�صحية والم�ست�شفيات.
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هرمون الكورتيزول  Cortisol وي�سمى هرمون لإاإجهاد تفرزه الغدة الكظرية )فوق الكلية( ي�ؤدي حدوث لإاإجهاد الناتج 
من الخوف �أو الغ�ضب �أو التوتر �إلى �إفراز كميات زائدة من هذا الهرمون. 

Ü اليومية. 	 ال�ضغوط  تفريغ  و�سائل  �أهم  الممتعة من  والهوايات  الأأن�شطة  تعدّ  الترفيهية:  المحافظة على الأأن�شطة والهوايات 
فعندما ت�صعب الحياة يترك النا�س �أن�شطتهم الترفيهية غالبًا، لكن عزل النف�س عن المتعة قد ي�ؤدي �إلى نتائج عك�سية عليها؛ لذا 

ين�صح الفرد بالبحث عن فر�ص للقيام بالأأن�شطة والهوايات لتجديد ن�شاطه وتخفيف ال�ضغوط.
Ü ا �إذا لم تفد الم�ساعدة الذاتية في 	 طلب الم�ساعدة: يعتبر طلب الم�ساعدة من لآاآخرين جزء مهم لإإدارة ال�ضغوط اليومية، خ�صو�صً

توفير الراحة الكافية. على �سبيل المثال: البحث عن الم�ساعدة من مجموعات الدعم لااجتماعية كالأأ�سرة والأأ�صدقاء ذوي الخبرة في 
�إدارة ال�ضغوط، �أو اللجوء �إلى طبيب نف�سي �أو غيره من مقدمي خدمات ال�صحة النف�سية للم�ساعدة في تعلم �إدارة ال�ضغوط ب�شكل فعال. 

 نظام الرعاية ال�صحية النف�سية يهدف �إلى تنظيم وتوفير العناية الطبية اللازمة للمر�ضى النف�سيين، وحماية حقوقهم، وحفظ كرامتهم 
و�أ�سرهم والمجتمع، وو�ضع �آلية معاملتهم، وعلاجهم في المن��شآت العلاجية النف�سية. 

وقد �سخرت وزارة ال�صحة العديد من الخدمات ال�صحية النف�سية، بما فيها تجهيز الم�ست�شفيات والعيادات النف�سية ودعم مراكز الخدمة 
المجتمعية التابعة لوزارة ال��شؤون لااجتماعية. 

وهنا بع�ض لإاإح�صاءات ال�صحية في ال�صحة النف�سية للعام 2021، مو�ضحة في ال�شكل رقم ) 1-6(.

جهود المملكة العربية ال�سعودية في تعزيز ال�صحة النف�سية

ال�شكل رقم )6-1( �إح�صائية خدمات ال�صحة النف�سية في المملكة العربية ال�سعودية
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خدمة ات�صال الا�ست�شارات النف�سية                                                                              ·	
يه���دف المرك���ز  �إلى ن�ش���ر الوع���ي والتثقي���ف النف�س���ي وتق���ديم 
لاا�ست�شارات المتخ�ص�صة وم�ساندة المر�ضى و�أ�سرهم في مواجهة 
ع���بء لاا�ضطراب���ات والم�ــــش���اكل النف�س���ية. ي�س���تقبل المرك���ز طل���ب 
لاا�ست�شارات النف�سية من جميع مناطق المملكة العربية ال�سعودية 
ولجمي���ع فئ���ات المجتم���ع، ويت���م ال���رد عل���ى لاا�ست�ش���ارات م���ن قب���ل 

مخت�ص�ي�ن نف�س���يين مدرب�ي�ن وذوي خ�ب�رة في ال�صح���ة النف�س���ية. 

�إثراء )ربط مع الحياة(

ال�ضغوط النف�سية تنتج من مواقف تثير ردود فعل ج�سدية وعاطفية ت�صاحب الا�ستجابة ·	
لل�ضغوطات.

ال�ضغوط ·	 �أ�سباب  لتبيان  نظرًا  �آخر،  �إلى  �شخ�ص  من  تختلف  النف�سية  ال�ضغوط  ت�أثيرات 
وقدرات ال�شخ�ص نف�سه.

يمكنك �إدارة ال�ضغوط النف�سية بالتخل�ص من م�سببات التوتر، وتعزيز الدعم الاجتماعي.·	
�إلى توفير العناية الطبية اللازمة للمر�ضى النف�سيين، ·	 تهدف الرعاية ال�صحية النف�سية 

وحماية حقوقهم، وحفظ كرامتهم و�أ�سرهم والمجتمع.

ماذا تعلمت؟
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التقويم
اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:·	

Ü هناك جهازان م�س�ؤولان عن الا�ستجابات الج�سدية لل�ضغوط هما :	
ب( الع�ضلي والغدد ال�صماء. 		‌ الع�ضلي والع�صبي.  ‌�أ(	

د( الع�ضلي والدوري التنف�سي. 		‌ ‌ج(  الع�صبي والغدد ال�صماء. 
Ü من الأأعرا�ض الج�سدية الناتجة عن ال�ضغوط النف�سية : 	

ب( �سرعة الانفعال. 		‌ م�شاكل في المعدة.  ‌�أ(	
د( �صعوبة في التركيز.  			‌  ‌ج( القلق الم�ستمر.

Ü من الأأعرا�ض العقلية الناتجة عن ال�ضغوط النف�سية : 	
ب( تجنب �أماكن معينة �أو �أفراد. 			  �أ( �سرعة الانفعال.

د( ت�صلب الع�ضلات. 			  ج( ال�شعور بالإإرهاق.
Ü �شارك 	 ثم  معها،  التعامل  طريقة  اقترح  ثم  الجدول،  في  المو�ضحة  ال�ضغوط  قائمة  �إلى  انظر 

القائمة مع المعلم، وزملائك في ال�صف، والأأ�سرة.

طرق التعامل و�إدارة ال�ضغوط م�سببات ال�ضغوط النف�سية  م
التغييرات الرئي�سة في الحياة  .1

المتاعب اليومية .2
ال�ضغوطات الدرا�سية .3

ال�ضغوطات الاجتماعية .4
ال�ضغوطات الخارجية )البيئية( .5

ال�ضغوطات الداخلية )ال�شخ�صية( .6
الفقدان .7

تفكير ناقد

لماذا يقوم بع�ض الأأفراد بممار�سة �سلوكيات ·	
�سلبية عندما يقعون تحت ال�ضغوط النف�سية؟

فيديو تثقيفي بعنوان " حقائق 
عالمية عن ال�صحة النف�سية".

�إثراء

م����وق����ع الم����رك����ز ال���وط���ن���ي ل��ت��ع��زي��ز 
ال�صحة النف�سية:
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مراجعة ختامية للف�صل ال�ساد�س

Ü ال�س�ؤال الأأول: عرف المفاهيم التالية:	
ال�صحة النف�سية. ·	
احترام الذات )تقدير الذات(.·	
الا�ضطراب النف�سي.·	
ال�ضغوط النف�سية.·	
الاكتئاب.·	

Ü ال�س�ؤال الثاني: �ضع كلمة )�صح( �أمام العبارة ال�صحيحة وكلمة )خط�أ( �أمام  العبارة الخط�أ، و�صحح الخط�أ �إن وجد:	
	·)  ال�صحة النف�سية عبارة عن حالة لا يمكن للفرد فيها تكري�س قدراته ال�شخ�صية ولا التكيّف مع �أنواع الإإجهاد الاعتيادية 	)

	·)  ( 			  هناك عوامل اجتماعية وعقلية وحيوية متعددة تحدّد م�ستوى ال�صحة النف�سية لدى الفرد

	·)  ( 			  الا�ضطرابات النف�سية ت�ؤثر على بع�ض �أفراد المجتمع وتحديدًا ال�شباب فقط 

	·)  ( 		 ت�أثيرات ال�ضغوط النف�سية مت�شابهة من فرد �إلى �آخر، نظرًا لت�شابه �أ�سباب ال�ضغوط وقدرات الفرد نف�سه 

	·)  ( 						     الحزن �أمر غير طبيعي، ولا يوجد فرق بين الحزن والاكتئاب

	·)  يمكن التعامل مع ا�ضطرابات الاكتئاب بالحر�ص على ممار�سة الن�شاط البدني، وتنظيم الوقت، وتجنب العزلة، وطلب الم�ساعدة)

	·)  ( 		 ا�ضطراب الاكتئاب بكافة �أنواعه وحدته قابل للعلاج، وكلما بد�أ العلاج مبكرًا، زادت فعاليته ونجاحه 
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Ü ال�س�ؤال الثالث: اختر الإإجابة ال�صحيحة:	
1 من العلامات والأأعرا�ض المبكرة لم�شاكل ال�صحة النف�سية:  	.

ب( العناية بالوقت خلال اليوم.  		‌ ‌�أ( القلق والانزعاج الدائم. 
د( القلق قبل الاختبارات. 		‌ ‌ج( الحر�ص على �أداء الواجبات.

2 من الأأعرا�ض ال�سلوكية الناتجة عن ال�ضغوط النف�سية : 	.
ب( تجنب �أماكن معينة �أو �أفراد. 			   �أ( القلق الم�ستمر.

د( ت�صلب الع�ضلات. 			  ج( ال�شعور بالإإرهاق.

3 يعتبر من الأأ�سباب المحتملة لل�ضغط النف�سي: 	.
ب( الفقدان. 			‌  ‌�أ( المتاعب اليومية.

د( �سفر الأأ�صدقاء. 			‌  ر المنزل. ‌ج( تغيُّ

4 �إحدى طرق الحفاظ على ال�صحة النف�سية الإإيجابية: 	.
ب( الت�شدد. 				‌   ‌�أ( التفا�ؤل.
د( الح�سد.  				‌   ‌ج( الغيرة.



الوقاية من المخدرات والتدخين  
الف�صل ال�سابع 

 Prevent ion of   Drugs  and Smoking

�أو  اجتماعية  طبقة  �أو  عمرية  فئة  من  �أفراد  في  مح�صورة  غير  م�شكلة  العقلية  الم�ؤثرات  ا�ستخدام 

ال�صحي  الوعي  �إلى تنمية  الدول  لذا ت�سعى  �آخر.  اقت�صادي، وغير مق�صورة على مجتمع دون  م�ستوى 

التعريف  منها:  عدة  طرق  خلال  من  وتدخين،  مخدرات  بلا  العي�ش  ب�أهمية  والمجتمعي  ال�شخ�صي 

بالم�ؤثرات و�آثارها ال�سلبية، ومهارات وطرق الوقاية منها، وقانون مكافحتها. 

الفكرة المحورية للف�صل



1 ال�شريعة 	. وحكم  الإإن�سان،  �صحة  على  ال�سلبي  وت�أثيرها  و�أنواعها،  العقلية،  الم�ؤثرات  بمفهوم  الواعية  المعرفة 
الإإ�سلامية في تعاطيها، وقانون مكافحتها في المملكة العربية ال�سعودية.

2 يمر الفرد عبر مراحل التعاطي حتى ي�صل لمرحلة الإإدمان الذي يفقد فيها المتعاطي القدرة على التحكم في 	.
جميع جوانب حياته، �إلا �أن �إمكانية علاج المدمن وم�ساعدته في العودة �إلى حياته الطبيعية من خلال تعزيز 

الإإدراة القوية والا�ستجابة المثالية
3 وال�سجائر 	. ال�شي�شة،  ال�سيجار،  )ال�سجائر،  المتعددة  ب�أنواعه  التبغ  و�أهمها  للإإدمان  الم�سببة  المواد  خطورة 

ت�أثير  من  منهم 1.2 مليون  �سنويًا،  فرد  ملايين  ثلاثة  وف��اة  في  و�سببًا  ا�ستهلاكًا  الأأكثر  وهي  الإإلكترونية(، 
التدخين ال�سلبي.

4 ت�أثير تعاطي المخدرات �سلبًا على وظائف المتعاطي العقلية كالإإدراك، والعاطفة مما ي�شكّل خطرًا على نف�سه، 	.
و�أ�سرته وم�صالح مجتمعه. 

الأأفكار الرئي�سة للف�صل

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

1 التعرف على مفهوم الم�ؤثرات العقلية ال�ضارة. 	.

2 تحديد مفهوم التعاطي والإإدمان. 	.

3 تجنب عوامل الخطورة الم�ؤدية �إلى تعاطي المخدرات.	.

4 التمييز بين �سلوك تعاطي المخدرات من خلال م�ؤ�شرات معينة. 	.

5 تحديد منتجات التبغ المتنوعة.	.

6 و�صف الآآثار ال�ضارة الج�سدية، والنف�سية، والاجتماعية للتبغ والمخدرات. 	.

7 تحديد التغيرات الج�سدية الإإيجابية الناتجة عن �إيقاف التدخين.	.

8 تطبيق مهارات الرف�ض لتجنب تعاطي المخدرات والتدخين.	.

9 تقدير القوانين والت�شريعات المحلية لمكافحة التعاطي والاتجار بالمخدرات والتدخين.	.

�أهداف الف�صل
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الدر�س الأأول
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Psychotropic Substancesالم�ؤثرات العقلية 

Withdrawal Symptomsالأأعرا�ض الان�سحابية 

 Stimulantsالمن�شطات 

Depressantالمثبطات 

Hallucinogensالمهلو�سات 

المفاهيم
E ع

1 �أتعرف على مفهوم الم�ؤثرات العقلية.	.
2 �أتعرف على جهود الجهات الحكومية في مكافحه تعاطي الم�ؤثرات العقلية. 	.
3 �أ�صنف الم�ؤثرات العقلية ح�سب ت�أثيرها الف�سيولوجي. 	.
4 �أميز الم�ؤثرات العقلية ال�شائعة بين ال�شباب.	.

مدخل الم�ؤثرات العقلية

الفكرة
الرئي�سة

المعرفة الواعية بمفهوم الم�ؤثرات العقلية، و�أنواعها، وت�أثيرها ال�سلبي على �صحة الإإن�سان، 
وحكم ال�شريعة الإإ�سلامية في تعاطيها، وقانون مكافحتها في المملكة العربية ال�سعودية.

الآآثار  وال�صينية، حيث وجدت منقو�شة على  اليونانية،  الفرعونية،  العقلية في الح�ضارات قديماً كالح�ضارة  الم�ؤثرات  ا�ستخدام  تم 
�أو لأأغرا�ض وطقو�س  الأألم،  الأأمرا�ض وتخفيف  الطبية كعلاج بع�ض  ت�ستخدم للأأغرا�ض  ومكتوبة في المخطوطات. كثير منها كانت 
دينية. مثل: نبات الح�شي�ش كان ي�ستخدم ل�صناعه الحبال والأأقم�شة، وم�سكن لتخفيف الأألم والاكتئاب. �أما الأأفيون فقد ا�ستخدم لعمل 

و�صفات للأأطفال ت�ساعدهم على النوم عند الفراعنة. 
هذه  من  الم�ستخل�صة  الطبيعية  المواد  عمل  تحاكي  مواد  وت�صنيع  فعاليتها،  من  لتزيد  �أخرى  مواد  الدوائية  ال�شركات  �أ�ضافت  وقد 
النباتات، فظهر معها كثير من الأأعرا�ض ال�صحية الجانبية لتعاطي هذه المواد من �أهمها: الإإدمان و�أ�ضرار الدماغ والجهاز الع�صبي. 
مما دعا الدول الحديثة �إلى ت�صنيف هذه الم�ؤثرات العقلية على �أنها مواد محظورة محرمة دوليًّا, و يعاقب القانون كل من تعامل بها 

مع بداية القرن الع�شرين.

تاريخ ا�ستخدام الم�ؤثرات العقلية

�أهداف
الدر�س

1
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هي �أي مادة ت�ؤثر على العمليات العقلية مثل: الإإدراك والعاطفة، وت�صنف �إلى عدة �أنواع ح�سب ت�أثيراتها الف�سيولوجية/الج�سدية. 

ق�سمت منظمة ال�صحة العالمية المواد المخدرة طبقًا للت�صنيف الدولي للأأمرا�ض �إلى �سبعة �أق�سام، كما يلي: 
 

وتق�سّم الم�ؤثرات العقلية بح�سب ت�أثيرها الف�سيولوجي/الج�سدي �إلى ثلاثة �أق�سام:
	1 . :Stimulants المن�شطات

هي مواد تعمل على �إثاره الجهاز الع�صبي المركزي فتزيد من �سرعه الر�سائل الع�صبية من الدماغ �إلى �سائر الج�سم والتي ت�ؤدي �إلى زيادة 
معدل �ضربات القلب، والتنف�س، و ارتفاع درجة حرارة الج�سم، و�ضغط الدم. 

�أجل رفع  الاختبارات من  �أيام  ا في  ال�شباب خ�صو�صً الترويج عنها بين  �أو  ا�ستخدامها  يتم  واليقظة.  بالطاقة  ال�شعور  المن�شطات من  تزيد 
م�ستوى التركيز وتقوية الذاكرة ومقاومة ال�سهر. وهي في الحقيقة لها �أ�ضرار �صحية خطيرة قد ت�ؤدي للوفاة. 

�أمثله على المن�شطات:  
Ü 	Cathinone )الكاثينون ) القات
Ü 	Cocaine الكوكايين
Ü 	Fenethylline )فينثالين )الكبتاجون
Ü 	Methamphetamine )الميثامفيتامين ) ال�شبو
Ü 	Nicotine )النيكوتين )التبغ

مفهوم الم�ؤثرات العقلية:

ت�صنيف الم�ؤثرات العقلية:
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الأأعرا�ض الان�سحابية 
 Withdrawal Symptoms 

 هي الأأعرا�ض التي تظهر على المتعاطي عندما يتوقف �أو 
يقلل من تعاطي الم�ؤثر العقلي، ومن هذه الأأعرا�ض: الأألم، 

ال�صداع، الع�صبية، القلق، الأأرق، الغثيان، الإإرهاق. 

ما يميز هذه المواد عن غيرها �أنها ت�سبب الإإدمان ال�شديد )بع�ض المواد قد ت�سبب 
الإإ�صابة  �إلى  ي�ؤدي  زائدة  بجرعات  وا�ستهلاكها  جرعه(،  �أول  من  الإإدمان 

بالت�شنجات، ال�صداع، ال�صرع، خفقان في القلب، الغيبوبة، والوفاة. 
وت�ؤثر هذه المواد على �أغلب الوظائف الحيوية في الج�سم، حيث يجد المتعاطي 
�صعوبة في التخل�ص منها لما لها من �أعرا�ض ان�سحابية �شديدة. لذلك لابد من 

علاجها عن طريق برنامج دوائي و�سلوكي تحت �إ�شراف طبي. 

التي يتم  العديد من الم�شروبات كالقهوة وال�شاي, وم�شروبات الطاقة  العالم، وهو موجود في  �أكثر المن�شطات الم�ستهلكة حول  الكافيين  يعد 
الت�سويق لها على �أنها تزود الج�سم بالطاقة وترفع م�ستوى التركيز والإإنتاجية. 

                         

:Caffeine  الكافيين

�أمامك بطاقة القيمة الغذائية لأأحد م�شروبات الطاقة ال�شائعة في الأأ�سواق، تحتوي على ما يقارب 
80 مل من الكافيين في العلبة الواحدة. �إذا ا�ستهلك �شاب يبلغ من العمر 18 �سنة علبتين من هذا 

الم�شروب في الم�ساء. 
فما كمية الكافيين التي ي�ستهلكها هذا ال�شاب في اليوم؟ ·	
هل تجاوز الحد الأأعلى من الكافيين المنا�سب لليافعين؟ ·	
ما الآآثار الجانبية المتوقعة على هذا ال�شاب؟  ·	

الربط مع الحياة،  ح�ساب مقدار ا�ستهلاك الكافيين 7-1ن�شاط

	Ü ين�صح بتقليل كمية الكافيين الم�ستهلكة
من قبل الن�ساء الحوامل يوميًا �إلى ما 

يعادل 300 مل.
	Ü يج���ب التقليل من كمي���ة الكافيين و�ألّّا

تزي���د ع���ن 100 م���ل يوميً���ا لارتباطه 
بارتفاع �ضغ���ط الدم لدى المراهقين.

تنبيه:
بد�أ انتاج �أول م�شروب طاقه تجاري في عام 1987، وفي الت�سعينات تم الت�سويق 
الذهني  الأأداء  من  يرفع  كم�شروب  العالم  دول  من  العديد  المنتجات في  لهذه 
والج�سدي. وتحتوي هذه الم�شروبات على الكافيين كعن�صر فعال وهو الم��سؤول 
الطاقة تحتوي  م�شروب  الواحدة من  فالعلبة  والن�شاط.  بالطاقة  ال�شعور  عن 
على كمية عالية من الكافيين قد تفوق الكمية المو�صى بها للا�ستهلاك اليومي 
ال�صحية  الم�شكلات  من  العديد  فظهرت  والأأطفال.  للمراهقين  الكافيين  من 
ب�سبب ا�ستهلاك م�شروبات الطاقة عند �صغار ال�سن. لذا قامت الدول ب�إلزام 
ال�شركات الم�صنعة على و�ضع تحذير على العبوة منها: عدم تناول هذا الم�شروب 

من قبل الحوامل، المر�ضعات، الأأطفال، ومن هم �أقل من 16 �سنة( 

�إثراء
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	2 . : Depressant )المثبطات )المهبطات
هي مواد ت�ؤثر على الإإ�شارات الع�صبية التي تنتقل من و�إلى الدماغ، فهي تعمل على تقليل ن�شاط الجهاز الع�صبي المركزي وانخفا�ض الوعي 
عند المتعاطي. وتكمن ت�أثيراتها الحيوية في �أنها تخف�ض نب�ضات القلب والتنف�س، وتزيد ال�شعور بالنعا�س، الدوار، �ضعف التركيز، فقدان 

الذاكرة، التمتمة بكلام غير وا�ضح. و�إذا �أخذ المتعاطي جرعة زائدة ف�إنة يدخل في غيبوبة قد ت�ؤدي �إلى الوفاة لا �سمح الله. 
وتعد العقاقير الطبية الم�صروفة لتخفيف الأألم من المثبطات التي تقلل عمل الجهاز الع�صبي وبالتالي يقل الإإح�سا�س بالأألم.

�إن ا�ستخدام الم�سكنات بكثرة يعر�ض متعاطيها للإإدمان على المادة، وبالتالي لا تعطيه نف�س المفعول عند ا�ستخدامها لأأول مرة. فلابد من 
ا�ست�شارة الطبيب عند �أخذ الم�سكنات و عدم تبادلها مع �أفراد �آخرين. 

�أمثلة على المثبطات:  
Ü الكحول.	
Ü المواد الأأفيونية مثل الهروين، المورفين.	
Ü الم�ستن�شقات والمواد الطيارة ) الغراء، البنزين، الأأ�صباغ(.	
Ü العقاقير الطبية التي ت�ؤخذ كم�سكنات تحت الإإ�شراف الطبي.	

	3 . Hallucinogens  :المهلو�سات
هي مواد ت�سبب خللًًا في الر�سائل الع�صبية في الدماغ مما ي�ؤثر على الإإدراك الح�سي، وال�سمعي، والب�صري )الهلو�سة(. 

تعمل المهلو�سات عن طريق تعطيل تدفق الر�سائل الع�صبية من الدماغ �إلى الحبل ال�شوكي، كما تتداخل مع بع�ض المواد الكيميائية في الدماغ 
مثل: ال�سيروتونين الم��سؤول عن الحالة المزاجية، وكذلك الجلومات المرتبطة بالتحكم في وظائف مختلفة في الج�سم مثل �إدارك الأألم، الذاكرة، 

العاطفة، و المزاج.  
�أمثله على المهلو�سات:   

Ü 	 LSD حم�ض اللي�سرجيك
Ü 	Mescaline الم�سكالين
Ü 	Psilocybin )سيلو�سيبين )الفطر ال�سحري� 

ت�ؤثر المهلو�سات على الجانب النف�سي �أكثر من ت�أثيرها على الجانب الج�سدي، ولكن الت�أثير النف�سي يتطور لينعك�س على الحالة الج�سدية 
ا، في�صاب المتعاطي بالخوف والهلع، وتقلب المزاج، وتداخل الحوا�س. للفرد ب�شكل �سلبي جدًّ

.)Captagon( الكبتاجون
�أو من�شطة  تعدُّ مادة منبهة  والتي   )Amphetamine( الإإمفيتامين تعرف علميًا بم�سمى فينثالين )Fenethylline(، وتحتوي على مادتين 

للجهاز الع�صبي المركزي، ومادة التيوفيلين )Theophylline( التي تعمل على تو�سعة ال�شعب الهوائية. 
الكبتاجون مادة من�شطة محفزة تزيد التركيز ب�شكل م�ؤقت يتبعه �ضرر كبير، وت�سمح للمتعاطي بمقاومة النوم، وت�سبب الإإدمان ال�سريع من 

جرعة واحدة في بع�ض الأأحيان. 
وللكبتاجون عدة �أ�شكال: حبوب، كب�سولات، قطع كري�ستالية ال�شكل، �أو  على �شكل بودرة. يتناول المتعاطي مادة الكبتاجون عادة عن طريق 

البلع، �أو و�ضعها تحت الل�سان، �أو ا�ستن�شاق المطحون، �أو الإإذابة في الماء �أو الحقن بالوريد. 
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�إنجازات المديرية العامة لمكافحة المخدرات                                                                             ·	
�أخطر  ت�ستخدم  لحرب  ال�سعودية  العربية  المملكة  تتعر�ض 
من  كبيرة  كميات  تهريب  طريق  عن  الأأ�سلحة  �أنواع 
ا،  عقليٍّ نف�سيًّا،  بدنيًّا،  ال�شباب  تدمير  ت�ستهدف  المخدرات 
واجتماعيًّا.. وبف�ضل الله -عز وجل- وجهود حكومة المملكة 

العربية ال�سعودية في العمل على �إحباط �أية محاولات تهدف تهريب المخدرات ب�أنواعها المختلفة. 
العمليات عن  العديد من  �إحباط  المملكة من  المخدرات في  العامة  لمكافحة  المديرية  ا�ستطاعت 
�إلى  بالإإ�ضافة  الدولي.  ال�صعيد  على  المخدرات  مكافحة  �إدارات  مع  والتعاون  التن�سيق  طريق 
جميع  على  والجمارك  الحدود،  حر�س  �أجهزة  مثل:  الداخل  في  الحكومية  الجهات  مع  التعاون 
ووزارة  وال�شرطة،  والمرور  الأأمنية،  والدوريات  الجوازات  و�إدارات  والبحرية،  البرية  المنافذ 
�إقامة  طريق  عن  التوعوي  بالجانب  المديرية  اهتمت  كما  وغيرها.  ال�صحة  وزارة  و  التعليم، 
الحملات التوعوية المكثفة التي ت�ستهدف توعية المواطنين والمقيمين ب�أ�ضرار المخدرات وت�أثيرها 
للتوجه  المخدرات  لتعاطي  �ضحية  وقع  ممن  الأأفراد  وحث  الدعم  تقديم  وكذلك  ال�صحة.  على 

لإإحدى م�ست�شفيات الأأمل لتلقي العلاج اللازم بكل �سرية.

�إثراء

�أعرا�ض �إدمان الكبتاجون

زيادة الطاقة والن�شاط 
�صداع ب�شكل مفرط و�سلبي.

ارتفاع في �ضغط الدم وزيادة نب�ضات 
القلب مما يزيد من خطورة الإإ�صابة 

بال�سكتة القلبية 

نق�ص ال�شهية وال�ضعف 
تقلبات في المزاجوالهزال

تلف في خلايا المخ مما ي�سبب حدوث 
ت�شنجات للفرد المتعاطي م�شاكل في الجهاز اله�ضمي مثل: 

جفاف في الج�سم والفمغثيان، �إم�ساك، �أو �إ�سهال

فقد الاتزان، و الإإ�صابة برع�شة في 
اليدين

�شحوب في الوجه وظهور هالات 
�أرق وا�ضطرابات في النوم�سوداء حول العين

ا�ضطرابات عقلية، والتفكير في 
الانتحار

الانطواء والعزلة عن الآآخرين

�أ�ضرار تعاطي الكبتاجون

)Captagon( الكبتاجون
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وفق نظام مكافحة المخدرات والم�ؤثرات العقلية في المملكة العربية ال�سعودية، هناك عقوبات مختلفة لكل من المروج، المهرب، والمتعاطي، وهي كالتالي:  
Ü المهرب: هو الفرد الذي ي�ستورد المخدرات من الع�صابات الخارجية، ويقوم بتوزيعها على المروجين في الداخل. و يعاقب ب�أ�شد 	

�أنواع العقوبة؛ لما يترتب على عملية �إدخال هذه المواد للبلاد من ف�ساد عظيم على ال�شباب واقت�صاد الدولة. 
Ü المروج: هو الفرد الم��سؤول عن عملية بيع وتوزيع المواد المخدرة، ويعاقب بالحب�س والغرامات المالية، ومن ثم قد تُنزل به �أ�شد 	

العقوبات في حال التكرار.
Ü المتعاطي: هو الفرد الذي وقع �ضحية ا�ستهلاك المواد المخدرة، ويعاقب بال�سجن مع توفير العلاج اللازم لم�ساعدته للتخل�ص من 	

هذه ال�سموم، ويُبعد عن البلاد لو كان مقيمًا. وت�سقط هذه العقوبة لكل فرد تقدم بطلب العلاج من تلقاء نف�سه.

   

العقوبات القانونية المحلية للتعاطي والاتجار بالمخدرات:

 م�صادر معلومات �إلكترونية: لمزيد من المعلومات يمكن 
زيارة موقع المديرية العامة لمكافحه المخدرات: 

�إثراء

الم�ؤثرات العقلية هي المواد التي لها ت�أثير على المهام العقلية للفرد كالإإدراك والعاطفة.·	
�بع�ض الم�ؤثرات العقلية ت�صنف على �أنها مواد من�شطه لما لها من ت�أثير على زيادة نب�ضات القلب ·	

والتنف�س، و ارتفاع درجة حرارة الج�سم. 
المثبطات هي الم�ؤثرات العقلية التي تعمل على تثبيط الجهاز الع�صبي المركزي.·	

ماذا تعلمت؟

التقويم

Ü ما المق�صود بالم�ؤثرات العقلية؟ 	

Ü ما المن�شطات؟ وما ت�أثيرها الج�سدي على الفرد؟ مع ذكر مثال على ذلك.	
‌

تفكير ناقد

تفك�ي�ر ناق���د: لم���اذا يق���ع بع����ض ال�ش���باب ·	
�ضحي���ة لتعاط���ي المخ���درات عل���ى الرغم من 
�أ�ضراره���ا الكب�ي�رة ال�صحي���ة والاجتماعية 

والنف�س���ية؟ 

مهمة �أدائية:

اكتب ر�سالة توجهها لل�شباب تحتوي على النقاط التالية:
حياتك مهمة.·	
عقلك مهم لتنمية الوطن.·	
حديث ·	 �شرح  �أو  ب�أنواعها،  المخدرات  لتعاطي  ال�شرعي  الحكم 

ال�ضرورات الخم�س.
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التعاطي والإإدمان 

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Addictionالإإدمان 
المفاهيم

E ع

1 �أتعرف على مفهوم الإإدمان. 	.
2 �أتعرف على �آلية ت�أثير المخدرات في الدماغ. 	.
3 �أميز علامات المتعاطي. 	.
4 �أ�صف مراحل الإإدمان ح�سب خ�صائ�ص كل مرحلة.	.
5 �أ�صف عوامل الخطورة الم�ؤدية �إلى الإإدمان.	.
6 �أقدر دور الأأ�سرة في التخل�ص من الإإدمان.	.

الفكرة
الرئي�سة

المتعاطي  فيها  يفقد  التي  الإإدمان  لمرحلة  ي�صل  حتى  التعاطي  مراحل  عبر  الفرد  يمر 
�إمكانية علاج المدمن وم�ساعدته  �أن  �إلا  القدرة على التحكم في جميع جوانب حياته، 

في العودة �إلى حياته الطبيعية من خلال تعزيز الإإرادة القوية والا�ستجابة المثالية.

كان هناك �شاب بعمر 17 �سنة ي�شتكي من عدم القدرة على تنظيم الوقت بين الدرا�سة والأأعمال الأأخرى، و�ضعف التركيز عند الا�ستعداد 
للاختبارات، ولهذا ال�سبب كان يح�صل على درجات متدنية دائمًا. ا�شتكى هذا ال�شاب �إلى �أحد �أ�صحابه في الحي، ف�أ�شار عليه هذا 
ا، ولكنه وجد الحل، في تناول حبة واحدة فقط. وقال له ب�أن يجرب, و�سيلاحظ الفرق  ال�صاحب ب�أنه عانى �سابقًا من نف�س الم�شكلة �أي�ضً

في زيادة الطاقة والمذاكرة ل�ساعات طويلة، و�أقنعة ب�إمكانية التوقف عن ا�ستخدامها متى ما �أراد، ولن يخ�سر �شيئًا ح�سب زعمه. 
 تناول ال�شاب هذه الحبوب المخدرة, و�شعر بالمتعة والن�شاط الم�ؤقت, وا�ستمر في التعاطي فترة من الزمن، ولاحظ �أن الحبوب لم تعد 
تعطيه نف�س المفعول عند تناولها في المرة الأأولى، ف�ـأ�صبح يتعاطى با�ستمرار مع زيادة الجرعة رغبة منه في الح�صول على نف�س المتعة 
الكاذبة عندما بد�أ في تعاطيها. وبعد تدهور حالة ال�شاب، وبحث الأأ�سرة عن الأأ�سباب؛ �أخبر والديه ب�أنه يتعاطى المخدرات منذ فترة، 

غ�ضب الوالدان، ولكنهما لم يتخليا عنه، بل �ساعداه على التخل�ص من الإإدمان.

�أهداف
الدر�س

دور �أ�سرة المتعاطي في التخل�ص من الإإدمان
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لماذا ينطوي على ا�ستخدام المواد الغريبة المقدمة من �أفراد غرباء �أخطار و�أ�ضرار؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك. ·	
 

فكر فيما قر�أت 7-2ن�شاط

تعني �إ�ساءة ا�ستخدام المواد غير الم�شروعة �أو العقاقير التي تحتاج لو�صفة طبية �أو يمكن الح�صول عليها بدون و�صفة طبية لأأغرا�ض �أخرى 
غير ما يفتر�ض ا�ستخدامها من �أجله. �أو ا�ستخدامها بكميات كبيرة بهدف الو�صول للن�شوة، �أو الإإح�سا�س بالمتعة. كا�ستخدام المهدئات �أو 

الم�سكنات الطبية اعتقادًا ب�أنها �آمنة طبيًّا.

هو التورط الم�ستمر بعمل �أو ن�شاط ب�شكل متكرر طلبًا لل�شعور بالراحة والأأمان. 
قد يكون الإإدمان على الأألعاب الإإلكترونية، �أو على �سلوك معين. و�أكثر �أنواع الإإدمان �شيوعًا هو الإإدمان على الم�ؤثرات العقلية بمختلف �أنواعها. 

كيف يحدث الإإدمان في الج�سم؟ 
يحتوي ج�سم الان�سان على ما ي�سمى بنظام المكاف�أة, بمعنى �أن الج�سم يفرز هرمون الدوبامين من الدماغ عندما تقوم بعمل �سلوك تحبه مثل: 

)تناول الطعام المف�ضل لديك، ممار�سة هواية محببة للنف�س، مقابلة �صديق عزيز(. 
هرمون الدوبامين هو هرمون وناقل ع�صبي م��سؤول عن ال�شعور بالر�ضا والمتعة وال�سعادة.

ولتناول الم�ؤثرات العقلية ت�أثير م�ؤقت على نظام المكاف�أة، فهي تحفز �إفراز م�ستوى عالي من الدوبامين بحيث ي�صل الفرد لل�شعور بالن�شوة والمتعة 
الكاذبة بعد تعاطي هذه المواد. ومع ا�ستمرار تعاطي الم�ؤثرات العقلية يعتاد الج�سم على الزيادة في م�ستوى الدوبامين, وي�صبح لديه مقاومة لها 
فلا ي�ستطيع الح�صول على نف�س م�ستوى ال�سعادة والمتعة عندما تعاطاها للمرة الأأولى. فيلج�أ المتعاطي لزيادة الجرعة حتى ي�صل لمرحلة الإإدمان.
عند التوقف عن تعاطي الم�ؤثرات العقلية، ينق�ص م�ستوى الدوبامين ب�شكلٍ مفاجئ �إلى م�ستواه الطبيعي, فيرف�ض الج�سم هذا النق�,ص وتبد�أ 

الأأعرا�ض الان�سحابية الم�ؤقتة بالظهور كال�صداع، الغثيان، الأأرق، والإإرهاق.

Substance Abuse  مفهوم �إ�ساءة ا�ستخدام الم�ؤثرات العقلية

: Addiction  مفهوم الإإدمان
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	1 تت�سم . المراهقة  مرحلة  ب�أن  المعروف  ومن  معينة.  مادة  لتجربة  الأأ�سا�سي  الدافع  هو  الف�ضول  فيها  يكون  التي  المرحلة  هي  الرغبة: 
ب�أن يجرب مرة  الفرد  �إقناع  يتم  ت�أثير كبير عليهم. وغالبًا ما  �أو مغامرة جديدة، وللأأ�صدقاء  بالاندفاعية والحما�س لخو�ض تجربة 

واحدة وبعدها ي�ستطيع التوقف متى ما �أراد ذلك. 
	2 التعاطي غير المنتظم: في هذه المرحلة ي�ستمر الفرد في تعاطي المادة ولكن لي�س ب�شكل م�ستمر، ك�أن يكون في عطلة نهاية الا�سبوع، .

وكمية  وقت  في  التحكم  على  قادرًا  مازال  ب�أنه  المرحلة  هذه  في  المتعاطي  ي�شعر  الكاذبة.  بالمتعة  لل�شعور  الأأ�صدقاء  مع  الخروج  وعند 
�أولى  �إلى  �أو �سينتقل  التعاطي، ويمكنه التوبة والتوقف والتحكم متى ما رغب، ولكن ذلك يحتاج للعزيمة والإإ�صرار والدعم النف�سي، 
المعا�صي والمحرمات، ويبد�أ لديه الا�ستعداد  ارتكاب  ت�ساعد على  ال�سلبي، فهي  التفكير  �أولى ملامح  تبد�أ  مراحل تدمير حياته، حيث 

لارتكاب �سلوكيات م�شينة مثل الكذب والخداع والغ�ش والم�شاحنات والم�شاجرات.
	3 التعاطي المنتظم: في هذه المرحلة ي�ستمر الفرد بتعاطي المادة با�ستمرار بهدف تتابع ال�شعور بالمتعة وال�سعادة والا�سترخاء، حتى .

يظهر الت�أثير ال�سلبي على حياته الأأ�سرية والاجتماعية وكذلك تح�صيله الدرا�سي، وهي تمثل المرحلة الثانية من تدمير حياته.

مراحل الإإدمان على الم�ؤثرات العقلية: 

اكتب ثلاثة �أ�شياء تفعلها تجعلك ت�شعر بال�سعادة؟ �شارك قائمتك مع زملائك في ال�صف. ·	
 

ا�ستك�شاف 7-3ن�شاط

النوم الكافي؛ لأأن قله النوم �أو 
ال�سهر يقلل من �إفراز الدوبامين

تناول البروتين حيث 
الأأحما�ض الأأمينية الموجودة 
في البروتين تعمل على زيادة 

�إنتاج الدوبامين في الج�سم

ا�ستن�شاق رائحة زيادة الن�شاط البدني
مف�ضلة

�أخذ حمام دافئ

المحفزات الطبيعية لزيادة �إفراز هرمون الدوبامين
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	4  التحمّل:  في هذه المرحلة يعتاد فيها الج�سم والدماغ على المادة فتقل ح�سا�سية الج�سم لمادة الدوبامين، فيلج�أ المتعاطي �إلى زياده .
الجرعة للح�صول على ال�شعور بالن�شوة الكاذبة التي كان ي�شعر بها عند �أول ا�ستخدام. وهذه المرحلة الثالثة من تدمير حياته.

	5 الاعتماد: وهي مرحلة يعتمد فيها ج�سم المتعاطي على المادة بحيث يتعاطى الفرد المادة لل�شعور �أنه فرد طبيعي فقط. وعند التوقف .
عن تعاطيها تبد�أ معاناة الفرد وظهور  الأأعرا�ض الان�سحابية. في�ستمر بالتعاطي لتخفيف ال�شعور بالأألم والمعاناة فيتحول الهدف من 
الترفيه والو�صول للن�شوة الكاذبة �إلى تخفيف الأأعرا�ض الان�سحابية كال�صداع، الغثيان، الإإرهاق. وهذه المرحلة الرابعة من تدمير حياته.

	6 الإإدمان: هي �أخطر المراحل, وفيها يفقد المتعاطي ال�سيطرة على نف�سه.  فقد يفعل �أيّ �شيء للح�صول على المخدر كال�سرقة، ال�سلوك .
�أو القتل. في هذه المرحلة يحدث تغير في كيميائية الدماغ وكذلك بالإإ�شارات الع�صبية, فيحتاج المتعاطي �إلى علاج دوائي  العدواني. 

للتخل�ص من ال�سموم وعلاج �سلوكي تحت الإإ�شراف الطبي لم�ساعدته للتخل�ص من ت�أثير المادة و�إلا �سيخ�سر حياته. 

			 

ي�ستخدم �إ�ساءات لفظية 
وج�سدية ويظهر قلة احترامه 

للآآخرين

ي�صاب بتقلبات مزاجية 
�شديدة تتراوح بين الفرح 

والاكتئاب

يت�سم بال�سرية ويكذب 
حول ما يفعله و�أين 

يتجه

يبدو مكتئبًا و�أقل 
ن�شاطًا عن المعتاد

يطلب المال  دائمًا وي�شتكي 
من عدم كفايته

1 العلامات ال�شخ�صية	.

علامات متعاطي الم�ؤثرات العقلية

ال�صحيحة:  الإإجابة  �أ�سفل  بو�ضع علامة �صح  التعاطي  يتعاطون المخدرات، وحدد مرحلة  التالية لأأفراد  ال�سيناريوهات  اقر�أ 
)مراحل الإإدمان: التحمل، الاعتماد، والإإدمان(.

مرحله 
الإإدمان

مرحلة 
الاعتماد

مرحلة 
التحمل ال�سيناريو

1 �سيفعل الفرد �أي �شيء، بما في ذلك ال�سرقة من الأأ�صدقاء �أو الأأ�سرة للح�صول 	.
على ثمن المخدرات.

2 يتعين على الفرد �أن ي�أخذ �ضعف كمية المادة المخدرة لي�صل �إلى نف�س الن�شوة 	.
التي كان يح�صل عليها عندما كان يتعاطى �إبرة واحدة فقط .

3 يدخن فرد علبتي �سجائر يوميًا ل�سنوات عديدة. عندما لا يدخن �أو يحاول 	.
التقليل منها، ف�إنه ي�شعر بالقلق وي�صاب بال�صداع، ولا يمكنه التركيز. في�ستمر 

بالتدخين لتخفيف هذه الأأعرا�ض. ولي�س بغر�ض المتعة.

العيادة ال�صحية: ت�صنيف مراحل الإإدمان 7-4 ن�شاط
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Ü البحث عن تجربة جديدة لم�ؤثرات عقلية ذات مفعول �أقوى وخا�صة عند المدخنين. 	
Ü البحث عن المتعة الزائفة وخا�صة عند �صغار ال�سن.	
Ü الهروب من الواقع والم�شاكل ال�شخ�صية والاجتماعية.	
Ü الف�ضول والرغبة في التجربة.	
Ü �ضغط الأأ�صدقاء والت�أثر بهم. 	
Ü التمرد والبحث عن الذات. 	

�أ�سباب تعاطي الم�ؤثرات العقلية        

يفقد الاهتمام بالدرا�سة ويح�صل 
على درجات منخف�ضة

يتخلى عن الأأ�صدقاء القدامى 
والأأن�شطة القديمة

يفقد التركيز ويواجه 
�صعوبة في تذكر الأأ�شياء

يتغيب كثيرًا عن 
المدر�سة

ا متوتر وي�شعر بالف�شل درا�سيًّ

3 الأأداء الدرا�سي	.

مفرط الن�شاط �أو ي�شعر 
بالخمول �أغلب الأأوقات

لا يهتم بالنظافة والعناية 
ال�شخ�صية

لا ينام كثيرًا �أو ينام 
�أكثر من المعتاد

ي�صاب بفقدان ال�شهية

ي�صاب بفقدان �أو زيادة الوزن

2 المظهر الخارجي	.
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Ü ال�شعور بالملل. 	

الإإدمان هو الا�ستمرار المتكرر بفعل �أو �سلوك للح�صول على الراحة والامان.·	

يمر المتعاطي بعدة مراحل, بدايتها الف�ضول في التجربة ونهايتها الإإدمان.·	

الأأعرا�ض ·	 من  التخفيف  للتعاطي  الأأ�سا�سي  الهدف  وي�صبح  المادة  على  المتعاطي  ج�سم  يعتمد 
الان�سحابية كال�صداع والأألم, بدلًًا من الا�ستمتاع والو�صول للن�شوة الكاذبة.

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü عرف مفهوم الإإدمان؟ 	

Ü ما الفرق بين مرحلة التحمل ومرحلة الاعتماد عند تعاطي الم�ؤثرات العقلية؟	
‌

تفكير ناقد

ال�شباب ·	 بع�ض  يقع  لماذا  نظرك:  وجهه  من 
على  �أمثلة  �أعط  المخدرات؟  لمروجي  �ضحية 

�إجابتك.

المعلومات  لمزيد من  �إلكترونية:  م�صادر معلومات 
يمكنك زيارة موقع وزارة ال�صحة:

�إثراء
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الدر�س الثالث

3

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

منتجات التبغ و�أ�ضرارها 

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Tobaccoالتبغ 

Smokeless Tobaccoالتبغ عديم الدخان 

Second-hand Smokeالتدخين ال�سلبي  

E-cigaretteال�سجائر الإإلكترونية 

المفاهيم
E ع

1 �أتعرف على التبغ ومنتجاته المتنوعة. 	.
2 �أحدد العوامل الم�ؤثرة في انت�شار التبغ.	.
3 �أبين الأأ�ضرار ال�صحية الناتجة عن ا�ستخدام التبغ . 	.
4 �أ�صف الخطوات الم�ساعدة في الإإقلاع عن التدخين.	.
5 �أقدر جهود المملكة العربية ال�سعودية في مكافحة التبغ.	.

الفكرة
الرئي�سة

خطورة المواد الم�سببة للإإدمان و�أهمها التبغ ب�أنواعه المتعددة )ال�سجائر، ال�سيجار، ال�شي�شة، 
وال�سجائر الإإلكترونية(، وهي الأأكثر ا�ستهلاكًا و�سببًا في وفاة ثلاثة ملايين فرد �سنويًا، 

منهم 1.2 مليون من ت�أثير التدخين ال�سلبي

 
التدخ�ي�ن عام���ل خط���ر للإإ�صاب���ة بالكثير 
م���ن الأأمرا�ض الخطيرة ك�س���رطان الرئة، 
�أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية، وال�سكتة 

الدماغية.

تعود كلمة التبغ المعربة �إلى كلمة "توباكو" اللاتينية الأأ�صل، وهي تطلق على النبات
الذي يدخن ورقه، و�أول معرفة لها كان في �أمريكا اللاتينية.

 Tobacco نبذة تعريفية عن التبغ

�أهداف
الدر�س
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تختلف معدلات ا�ستخدام التبغ باختلاف عدة عوامل منها: )النوع، العمر، مخالطة المدخنين(. والذكور �أكثر ا�ستهلاكًا للتبغ مقارنة بالإإناث، 
وقد لوحظ م�ؤخرًا قيام الكثير من �شركات التبغ بت�سويق منتجاتها على ال�شباب عن طريق ربط التدخين بمفاهيم زائفة وعبارات خادعة. �إن 
�أغلب المدخنين يدخنون بعمر �صغير )تحت �سن الع�شرين(، على الرغم من وجود ت�شريعات تمنع بيع ال�سجائر لمن هم دون 18 �سنة. كذلك 

الأأبناء من الأأبوين �أو �أحد الأأخوة المدخنين �أكثر عر�ضه للتدخين من �أبناء الأأبوين غير المدخنين. 

منتجات التبغ

	1 .Smokeless Tobacco  التبغ عديم الدخان
 هي المنتجات التي تتكون من التبغ ويمكن ا�ستهلاكها عن طريق الم�ضغ �أو الم�ص، �أو ال�شم. 

تكمن خطورة التبغ عديم الدخان في �أنه يحتوي على كمية م�ضاعفة من النيكوتين مقارنه بال�سجائر العادية، ويتم امت�صا�صه ب�شكل �أ�سرع في 
الج�سم عن طريق الأأغ�شية الداخلية في الفم �أو الأأنف و�صولًًا �إلى الدم فيكون ت�أثيره �أ�سرع و�أقوى من النيكوتين الموجود في ال�سجائر. لذلك 
تزداد خطورة الإإ�صابة ب�سرطان الفم �أربع مرات مقارنة ب�أنواع التبغ الأأخرى، ال�شكل رقم )7-1( يو�ضح التبغ المم�ضوغ.                                

	2 . Cigarette ال�سجائر
 

ال�شكل رقم )7-1( التبغ المم�ضوغ

هي �أكثر �أنواع التبغ �شيوعًا. وتختلف �أنواعها باختلاف مكان الت�صنيع، وال�شركة الم�صنعة. تحتوي ال�سجائر على
النيكوتين الم�سبب للإإدمان ويتم امت�صا�صه عن طريق الرئة وبعدها ي�صل للدم.

	3 .E-cigarette   ال�سجائر الإإلكترونية
يتم الترويج لل�سجائر الإإلكترونية بين �أو�ساط ال�شباب على �أنها البديل ال�صحي لل�سجائر العادية، و�أن هذه 
ال�سجائر �أخف �ضررًا. مع العلم ب�أنها قد تحتوي على النيكوتين ال�ضار الم�سبب للإإدمان �أو تحتوي على مواد 

�أخرى �ضارة مثل البروبيلين غليكول، بالإإ�ضافة �إلى خطورة �أخرى كانفجارها, وت�سببها بم�شكلات �صحية كنقل الجراثيم.

للتبغ �أ�ضرار �صحية ج�سيمه �سواء تم ا�ستهلاكه عن طريق التدخين، ال�شم، الم�ضغ، �أو الابتلاع. ويمكن تق�سيم الأأ�ضرار ال�صحية �إلى �أ�ضرار 
فورية )تحدث مبا�شرة بعد التدخين(، و�أ�ضرار بعيدة )تحدث بعد مدة طويلة(: 

�أولًًا: الأأ�ضرار ال�صحية الفورية:     
Ü القلب: يزيد معدل �ضربات القلب، ويرتفع �ضغط الدم، ويزيد المجهود على الرئتين، ويزيد �إفراز المخاط في ال�شعب الهوائية مما يزيد 	

من الكحة وال�سعال.  
Ü الجهاز اله�ضمي: انخفا�ض ال�شهية، وزيادة في �إفراز ع�صارة المعدة مما ي�سبب ال�شعور بالحرقان و�إرتفاع خطورة الإإ�صابة بقرحة المعدة. 	

عوامل انت�شار ا�ستخدام التبغ 

الأأ�ضرار ال�صحية الناتجة عن التبغ
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Ü الكبد: يتحول الجليكوجين �إلى جلوكوز ويتم �إطلاقة في الدم مما يزيد من م�ستوى ال�سكر في الدم.	
Ü الجلد: انقبا�ض الأأوعية الدموية في الجلد مما يقلل تدفق الدم �إلى الجلد. 	
Ü الغدد الكظرية: يتم �إفراز هرمون الأأدرينالين المحفز لجميع �أجزاء الج�سم.	
Ü الكلى: تقل عملية �إنتاج البول والتخل�ص منه.	

		 ثانيًا: الأأ�ضرار ال�صحية البعيدة : 
Ü الفم والأأنف: تهيج الأأغ�شية المخاطية، قلة حا�سة الذوق 	

وال�شم، تغير لون الأأ�سنان.
Ü الرئة: ال�شكل رقم )7-2( تجمع مادة القطران في الرئتين 	

مما يزيد من فر�ص الإإ�صابة بال�سرطان، زيادة خطر الا�صابة 
بتليف الرئة، والتهاب ال�شعب الهوائية، والربو.

Ü القلب: زيادة خطر الإإ�صابة ب�أمرا�ض القلب والأأوعية الدموية.	
Ü الجلد: قلة تدفق الدم للجلد تزيد ظهور التجاعيد، ويتغير 	

لون الجلد، وكذلك ال�شفتين ي�صبح لونهما �أزرق داكن. 
Ü الثدي: زيادة خطر الإإ�صابة ب�سرطان الثدي عند الرجال والن�ساء. 	
Ü داء ال�سكري: التدخين له علاقة بخطر الإإ�صابة بال�سكري من النوع الثاني. 	
Ü ال�صحة الإإنجابية: يقلل من الخ�صوبة لدى الن�ساء والرجال.	

ال�شكل رقم )7-2( �آثار التدخين على الرئة

���ا: متو�س���ط العمر المتوق���ع للمدخن  علميًّ
10 �س���نوات عل���ى الأأق���ل م���ن  �أق�ص���ر ب 
)منظم���ة  المدخ���ن  غ�ي�ر  عم���ر  متو�س���ط 

ال�صح���ة العالمي���ة(

اكتب �أثر التدخين على �أع�ضاء و�أجهزة الج�سم داخل الم�ستطيلات في الر�سم التخطيطي.·	

العيادة ال�صحية، التعرف على �أ�ضرار التدخين على ج�سم الإإن�سان. 7-5ن�شاط
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يعر�ض التدخين  المر�أة الحامل للإإجها�ض، وولادة �أطفال �أقل من الوزن الطبيعي، وكذلك يزيد من خطر الولادة المبكرة ووفاة الأأجنة. 
�أطفال الامهات المدخنات �أثناء الحمل لديهم معدلات �أعلى من الم�شاكل النف�سية كالقلق، والاكتئاب، وم�شاكل الانتباه، وفرط الحركة. 

التدخين ال�سلبي هو تعر�ض الفرد غير المدخن لدخان ال�سجائر بغير �إرادته، كتدخين الأأب عند �أبنائه.
التدخين ال�سلبي له نف�س الأأ�ضرار ال�صحية التي ي�سببها تدخين ال�سجائر، فهو يزيد من معدلات الإإ�صابة بال�سرطانات بمختلف �أنواعها. وهو 

الم��سؤول عن وفاة 3.400 فرد كل �سنه ب�سبب �سرطان الرئة.

الم�ساعدة في الإإقلاع عن التدخين

�أنت مهم لمجتمعك، �صحتك غالية 
علينا، لا نريد �أن نخ�سرك.

برامج تعديل ال�سلوك: عبارة عن برامج مقدمة من متخ�ص�صين نف�سيين في التعديل ال�سلوكي، 
يتم فيها تعليم المدخنين العديد من ال�سلوكات الجديدة �أو البديلة ل�سلوك التدخين، وكيفية 
�ضبط رغبته في التدخين. ويحتاج المدخن �إلى دعم من العائلة �أو الأأ�صدقاء لم�ساعدته على 

النجاح، وكل ذلك يتم ب�شكل �سري وبطريقة �سليمة حتى يُ�شفى المري�ض من الإإدمان.

التدخين �أثناء فترة الحمل

Second-hand Smoke التدخين ال�سلبي و�أ�ضراره

حياة بدون تدخين 

انطلاقًا من ر�ؤية المملكة 2030 ممثلة ببرنامج تحول القطاع ال�صحي الذي يركز على مبد�أ الوقاية من الأأمرا�ض وت�سهيل ·	
عملية الو�صول للخدمات ال�صحية، �أطلقت وزارة ال�صحة عددًا من التطبيقات الإإلكترونية على الهاتف الجوال لتي�سير 

التوا�صل المبا�شر مع المخت�صين في المجالات الطبية.

الربط مع الحياة، ا�ستك�شاف تطبيق �صحتي وعيادة مكافحة التدخين. 7-7ن�شاط

بعد معرفتك ب�أ�ضرار التدخين على ال�صحة، كيف يمكن �أن ت�ستثمر معلوماتك في �إقناع �أحد المدخنين بالإإقلاع عنه؟ ·	

فكر فيما قر�أت  7-6ن�شاط
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خطوات حجز موعد في عيادة مكافحة التدخين عبر تطبيق �صحتي: 
Ü حمل تطبيق �صحتي على هاتفك الجوال، �أو �أحد �أفراد �أ�سرتك. 	
Ü ادخل �إلى ال�صفحة الرئي�سة في التطبيق، واختر المواعيد.	
Ü ابحث عن عيادة مكافحة التدخين في مركز الرعاية الأأولية القريب من مكان �إقامتك.	
Ü اختر اليوم المنا�سب، والتوقيت. 	

ماذا يحدث للج�سم بعد التوقف عن التدخين؟
يبد�أ الج�سم بعد التوقف عن التدخين في الا�ستجابة الإإيجابية تدريجيًا حتى ينتهي به الأأمر �إلى التخل�ص التام من �أ�ضرار التدخين. وهنا 

قائمة الا�ستجابات ال�صحية الإإيجابية للإإقلاع عن التدخين: 

الا�ستجابة ال�صحية المدة الزمنية

يعود كل من �ضغط الدم، و�ضربات القلب ، ودرجة حرارة الأأطراف لم�ستوياتهم الطبيعية  بعد 20 دقيقه من �آخر �سيجارة
ينخف�ض م�ستوى �أول �أك�سيد الكربون، ويرتفع معدل الأأك�سجين في الدم بعد 8 �ساعات

تنخف�ض خطورة الإإ�صابة بنوبة قلبية بعد 24 �ساعة
تتح�سن حا�سة ال�شم والتذوق بعد يومين  

تتح�سن الدورة الدموية، ووظائف الرئة بن�سبه %30 بعد 3-2 �أ�شهر
يقل ال�شعور بال�سعال واحتقان الجيوب الأأنفية و�ضيق التنف�س بعد 9 �أ�شهر

يقل خطر الوفاة ب�سرطان الرئة �إلى %50  بعد �سنة
تقل مخاطر الإإ�صابة بال�سكتة الدماغية �إلى نف�س الم�ستوى عند غير المدخنين بعد 5 �سنوات

ينخف�ض معدل الإإ�صابة ب�أنواع ال�سرطانات المختلفة مثل )�سرطان الفم، الحنجرة، المريء، 
الكلى، والبنكريا�س(. بعد 10 �سنوات

يقل خطر الإإ�صابة ب�سرطان الرئة بن�سبه 25% ، وتعود مخاطر الإإ�صابة ب�أمرا�ض القلب  
والوفاة منها �إلى نف�س الن�سب عند الأأفراد  غير المدخنين. بعد 15 �سنة

تطبيق �صحتي

تطبيق �صحتي يقدم الخدمات ال�صحية للأأفراد في المملكة، ويوفر العديد من الخدمات مثل: 
حجز المواعيد، والبحث عن الدواء، والاطلاع على قائمة الأأدوية، والإإجازات المر�ضية، والو�صفة 
الطبية الإإلكترونية، والوقاية ومكافحة العدوى، وخدمة التابعين، والم�ؤ�شرات الحيوية، والفح�ص 
المدر�سي.  وي�ستطيع الفرد حجز موعد في عيادة مكافحة التدخين عبر التطبيق، والح�ضور �إلى 

مركز الرعاية ال�صحية القريب من مكان �سكنه. 
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تبذل المملكة العربية ال�سعودية ق�صارى جهدها في مكافحة منتجات التبغ، لتحقيق بيئة �صحية خالية من التدخين، وتح�سين جودة الحياة لدى المجتمع. 
وقد �سنت المملكة عددًا من القوانين التنظيمية للحد من ا�ستخدام التدخين بجميع �أنواعه وحماية غير المدخنين من �أ�ضرار التدخين ال�سلبي، 

ومن هذه الت�شريعات ما يلي:

ت�شريعات مكافحة التبغ في المملكة العربية ال�سعودية:

يمنع التدخين 
في الأأماكن 

المغلقة 
كالم�ؤ�س�سات 
التعليمية، 
ال�صحية، 

الريا�ضية، �أو 
�أماكن العمل 

والت�سوق.

يمنع التدخين 
في الأأماكن 
وال�ساحات 
المحيطة 
بالم�سجد.

يمنع بيع 
ال�سجائر لمن 

هم دون �سن 18 
�سنة.

رفع ال�ضريبة 
على منتجات 
التبغ بن�سبة 
%100 وتعدّ 

من الطرق 
الفعالة للحد من 
ا�ستهلاك التبغ.

يمنع الإإعلان 
�أو الترويج 

لمنتجات التبغ 
في �أي و�سيلة 

�إعلامية �سواء 
مطبوعة �أو 

مرئية.

تحذف م�شاهد 
تعاطي م�شتقات 
التبغ من الأأفلام 

والم�سل�سلات 
والبرامج 

التي تعر�ض 
على القنوات 

ال�سعودية.

�إلزام �شركات 
ت�صنيع التبغ 
بو�ضع مل�صق 
يو�ضح �أ�ضرار 

التدخين 
ال�صحية.

ت�شريعات مكافحة التبغ في المملكة العربية ال�سعودية

تعدّ ماده النيكوتين هي العن�صر الفعال في التبغ، والم�سببة للإإدمان. ·	

انت�شار ا�ستهلاك التبغ يختلف باختلاف عدة عوامل منها )النوع ، العمر ، مخالطة المدخنين(.·	

للتبغ عدة �أ�شكال منها ال�سجائر، ال�سجائر الإإلكترونية، والتبغ العديم للدخان، وكلها �ضارة.·	

�سنت المملكة العربية ال�سعودية ت�شريعات مكافحة التبغ بكافة �أ�شكاله.·	

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü ما المق�صود بالتدخين ال�سلبي؟  ومن الفئة الأأكثر عر�ضة له؟ ‌	
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مهمة �أدائية:

وال�سجائر  التقليدية  ال�سجائر  �أ���ض��رار  بين  المقارنة  بحث  المهمة:  ع��ن��وان 
الإإلكترونية.

طريقة التنفيذ: اقر�أ مقدمة المهمة الأأدائية، وافهم المطلوب.  
�أنها  الإإلكترونية  لل�سجائر  الم�ستخدمين  الأأفراد  �أحد  المهمة: يعتقد  مقدمة 
�آمنة ولا تحتوي على النيكوتين ال�ضار، مقارنة بال�سجائر العادية. هذا الادعاء 
غير �صحيح علميًّا، وترغب في �إقناع هذا الفرد بخط�أ هذا المعتقد، وتبرهن له 

ذلك من خلال المعلومات ال�صحية الموثوقة.
خطوات التنفيذ:

1 العادية 	. ال�سجائر  ح��ول  الإإنترنت  على  الموثوقة  المواقع  في  بحثًا  �أج��رِ 
والإإلكترونية و�أ�ضرارها ال�صحية.

2 لخ�ص نتائج البحث من خلال جدول مقارنة ال�سجائر العادية وال�سجائر 	.
الإإلكترونية. 

3 ناق�ش نتائج المقارنة مع زملائك في ال�صف. 	.

مقارنة ال�سجائر العادية وال�سجائر الإإلكترونية 
نوع ال�سجائر عنا�صر 

الإإلكترونيةالمقارنة العادية

المكونات

العن�صر 
الفعال

هل ت�سبب 
الإإدمان؟ 
�أ�ضرارها 
ال�صحية

م�ص���ادر معلوم���ات �إلكترونية: 
لمزيد من المعلومات يمكن زيارة 
موق���ع وزارة ال�صح���ة لتحميل 

الذكية. الأأجهزة  تطبيقات 

�إثراء

تفكير ناقد

م���ن وجهــ���ه نظـــ���رك: مــ���ا 
لوق���وع  الرئي�سـ���ة  الدواف���ع 
ال�ش���باب في �إدم���ان التدخ�ي�ن؟ 
�أع���ط �أمثل���ة عل���ى �إجابت���ك.
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الدر�س الرابع

4

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�أ�ضرار تعاطي المخدرات ومهارات الرف�ض

بنهاية الدر�س �أ�ستطيع �أن:

Rejection & Resistanceالرف�ض والمقاومة 
المفاهيم

E ع

1 �أتعرف على عوامل الخطورة التي تزيد من الوقوع في تعاطي المخدرات.	.
2 �أحدد العوامل التي ت�سهم في الوقاية من تعاطي المخدرات.	.
3 �أ�صف الم�شكلات ال�صحية، النف�سية، الاقت�صادية، والاجتماعية المتعلقة بتعاطي المخدرات. 	.
4 ق مهارات الرف�ض في حالة التعر�ض ل�ضغوط تعاطي المخدرات والتدخين. 	. �أطبِّ

هي العوامل التي ت�ساعد �أو ت�سهل عملية التعاطي عند الفرد. ومن المهم معرفتها؛ لتجنبها ومعالجتها قبل الوقوع �ضحية لتعاطي المخدرات. 

�أهداف
الدر�س

عوامل الخطورة الم�ؤدية �إلى تعاطي المخدرات

الرئي�سة
والعاطفة  كالإإدراك،  العقلية  المتعاطي  وظائف  على  �سلبًا  المخدرات  تعاطي  ي�ؤثر   

في�شكل خطرًا على نف�سه، و�أ�سرته وم�صالح مجتمعه.

الفكرة

تنق�سم هذه العوامل �إلى ثلاثة عوامل على النحو الآآتي: 

العوامل ال�شخ�صية: تتعلق بالفرد، و�شخ�صيته و�سماته الداخلية، ومن �أبرز ها ما يلي:
Ü ق�صور في الثقافة ال�شرعية ومعرفة �أحكام المخدرات.	
Ü �ضعف مهارات الرف�ض ومواجة ال�ضغط ال�سلبي للأأقران.	
Ü قلة �أو انعدام الوعي ب�أنواع المخدرات و�أ�ضرارها.	
Ü التهور والاندفاع عند ال�شباب و�صغار ال�سن. 	
Ü �ضعف التح�صيل العلمي. 	
Ü ت�أثير الأأ�صدقاء.  	
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عوامل الوقاية من تعاطي المخدرات

العوامل الأأ�سرية: تتعلق بالبيئة الأأ�سرية القريبة من الفرد، �أو ممار�سات �أفراد الأأ�سرة ال�صحية والاجتماعية. ومن �أمثلتها ما يلي:
Ü ا�ستخدام الوالدين �أو الأأخوة لمنتجات التبغ �أو تعاطي المخدرات. 	
Ü الأأخطاء التربوية في التعامل مع الأأبناء مثل الدلال غير المن�ضبط.	
Ü �ضعف الرقابة من قبل الوالدين على الأأبناء.	
Ü عدم �ضبط الإإنفاق على الأأبناء.	
Ü �ضعف الترابط الأأ�سري. 	

العوامل الاجتماعية: تتعلق بالبيئة الخارجية التي يعي�ش الفرد فيها، على مختلف م�ستوياتها المادية والأأمنية والقانونية وغيرها. و �أبرز 
هذه العوامل تتمثل فيما يلي:

Ü توافر المواد المخدرة في المجتمع المحيط. 	
Ü �ضعف الثقافة المجتمعية بمخاطر المخدرات.	
Ü �سهولة الو�صول �إلى المواد المخدرة من قبل بع�ض الأأفراد. 	

تعرف بالعوامل الوقائية؛ لأأنها ت�سهم في تقليل احتمالية وفر�ص تعاطي المخدرات بين الأأفراد من مختلف الفئات العمرية. 
�إن تعزيز الحماية من تعاطي المخدرات بين �أفراد الأأ�سرة من الأأبناء �ضرورة ملحة في ظل ان�شغال الوالدين في توفير لقمة العي�ش الكريم 

للأأ�سرة، وبقاء الأأبناء مع رفقة الأأ�صدقاء في الخارج ل�ساعات طويلة من اليوم.

جهود الوقاية من التعاطي على م�ستوى الفرد:  
ت�شتمل على تح�صين الفرد نف�سه من خطر المخدرات من خلال ما يلي:

1 الالتزام بالواجبات الدينية وعدم مخالفة ال�شرع.	.
2 الوعي ب�أنواع المخدرات والتبغ، وطرق تعاطيها، و�أ�ضرارها ال�صحية؛ حتى لا يقع �ضحية الجهل. 	.
3 تعزيز الثقة بالنف�س وقوة ال�شخ�صية والتقدير للذات؛ ليدرك كرامة النف�س الإإن�سانية. 	.
4 اكت�ساب مهارات الحياة مثل التحكم بالانفعالات، وحل الم�شكلات، واتخاذ القرار، ومواجهة التحديات الحياتية ب�إيجابية.	.
5 تعلم مهارات الرف�ض للتعامل مع �ضغوط الأأقران والأأ�صدقاء �أو الغرباء حول تعاطي المخدرات �أو ا�ستخدام التبغ.	.

جهود الوقاية من التعاطي على م�ستوى الأأ�سرة: 
ت�شتمل على تح�صين الأأ�سرة من خطر المخدرات من خلال ما يلي:

1 تعزيز ترابط الأأ�سرة من خلال ا�ستماع الوالدين للأأبناء والجلو�س معهم، ومعالجة الم�شكلات الطارئة.	.
2 ابتعاد الأأ�سرة عن ا�ستخدام �أ�ساليب غير تربوية عند التعامل فيما بينهم. 	.
3 مراقبة الأأبناء في التح�صيل الدرا�سي، وت�شجيعهم على �إقامة علاقات اجتماعية متزنة، واختيار الأأ�صدقاء ال�صالحين. 	.
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ي�ؤدي تعاطي المخدرات �إلى دخول الفرد في دوامة من الم�شكلات ال�شخ�صية والاجتماعية وال�صحية، تلاحقه �أينما كان حتى يقلع عن هذه 
العادة ال�سيئة. 

�إن ظهور الم�شاكل في حياة المتعاطي جراء المخدرات هي م��سألة حتمية تفر�ضها ظروف الإإدمان ومراحله القا�سية على الفرد و�أ�سرته والمجتمع 
معًا. وفيما يلي �أهم هذه الم�شكلات :

1 الم�شاكل ال�صحية، تن�ش�أ من التغيرات البدنية �أو الج�سدية الناتجة عن دخول المواد المخدرة ال�ضارة �إلى الج�سم، وت�أثر على وظائف 	.
الأأع�ضاء والأأجهزة الحيوية. ومن هذه الم�شكلات ما يلي:

Ü ا�ضطرابات في القلب والأأوعية الدموية. 	
Ü م�شاكل في الكبد والكلى مثل تليف الكبد.	
Ü ا�ضطرابات في الجهاز اله�ضمي، وال�شعور بالغثيان، وفقدان ال�شهية.	
Ü الإإ�صابة ب�أمرا�ض الجهاز المناعي مثل مر�ض نق�ص المناعة "الإإيدز" ب�سبب تبادل ا�ستخدام الإإبر بين المتعاطين. 	

2 الم�شاكل النف�سية، تن�ش�أ عن التغيرات في العمليات العقلية والذهنية لدى المتعاطي نتيجة المواد المخدرة ال�ضارة و�أثرها ال�سلبي على 	.

وظائف الجهاز الع�صبي والمخ. ومن هذه الم�شكلات ما يلي:

م�شاكل تعاطي المخدرات

الم�شروع الوطني للوقاية من المخدرات ) نبرا�س(

مختلفة؛  �إعلامية  قنوات  عبر  المخدرات  من  الوقاية  ثقافة  ن�شر  �إلى  يهدف  وطني  م�شروع  هو  نبرا�س 
تحت  والاجتماعية  الأأخلاقية  القيم  وتعزيز  الوعي  رفع  بهدف  المجتمع  من  فئة  لأأكبر  الو�صول  ل�ضمان 
المخدرات.  لمكافحة  العامة  والمديرية  المخدرات  لمكافحة  الوطنية  للجنة  العامة  الأأمانة  من  كلٍّ  �إ�شراف 
وتوجيه برامج توعوية وقائية منا�سبة للفئة العمرية )15 – 25 �سنة(؛ لتعزيز المقاومة الذاتية لتعاطي 

المخدرات. بالإإ�ضافة �إلى تقديم ا�ست�شارات مجانية بكل �سرية عن طريق الرقم المجاني 1955. 

ما �أهم عامل للوقاية من تعاطي المخدرات على م�ستوى الأأ�سرة؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك. ·	
 

فكر فيما قر�أت 7- 8ن�شاط
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Ü الاكتئاب، القلق، والعزلة.	
Ü �ضعف التركيز وفقدان الذاكرة.	
Ü ال�شعور بالتعب والإإرهاق. 	
Ü م�شاكل في النوم. 	
Ü عدم القدرة على التحكم بالم�شاعر والعاطفة.	
Ü الإإ�صابة بالأأوهام والهلو�سة.	
Ü التفكير بالانتحار.	

3 الم�شاكل الاجتماعية، تن�ش�أ عن التغيرات الطارئة على العلاقات والتعاملات الاجتماعية بين المتعاطي والمجتمع المحيط به، بداية 	.
والوقوع في الجريمة في ظهور  والكذب  لل�سلوكات الخط�أ كال�سرقة  المتعاطي  ت�سهم ممار�سة  والأأ�صدقاء. كما  والأأق��ارب،  الأأ�سرة،  من 

الم�شكلات الاجتماعية. ومن هذه الم�شكلات ما يلي:
Ü انعزال المتعاطي عن الم�شاركة في المجتمع. 	
Ü انت�شار الجريمة في المجتمع كال�سرقة والقتل. 	
Ü انعدام الأأمن، وانت�شار الخوف بين �أفراد المجتمع. 	

4 الم�شاكل الاقت�صادية، تن�ش�أ عن التغيرات في الحالة الاقت�صادية لدى المتعاطي نتيجة ت�أثير المخدرات ال�سلبي على م�ستوى الدخل 	.
والم�صروفات، وا�ضطرار المتعاطي لاقتطاع جزء كبير من الدخل لتغطية نفقات المخدرات الكبيرة. ورغم كل محاولات المتعاطي لتوفير 

نفقات المخدرات �إلا �أنها تق�ضي على جميع م�صادر دخله وت�ضعه على حافة الإإفلا�س والعجز المادي. 
�إن المخدرات ت�سهم في ظهور الم�شكلات الاقت�صادية على م�ستوى الفرد والمجتمع على حد �سواء، ومن هذه الم�شكلات ما يلي :  

Ü فقد المتعاطي لوظيفته.	
Ü �ضعف الإإنتاجية والهروب من الم�س�ؤولية.	
Ü ارتفاع معدلات البطالة بين ال�شباب وال�شابات.	
Ü الوقوع في الديون نتيجة حاجه المتعاطي الملحة للمال ل�شراء المواد المخدرة.  	

�أو  هي مهارات ت�ساعد الفرد على رف�ض الم�شاركة في ممار�سات لا يرغب بها، وغالبًا ما تكون تلك الممار�سات خاطئة من منظور المجتمع 
الفرد، مثل: تعاطي المخدرات والعنف �أو الإإيذاء.

تلك  لارتكاب  والأأق��ران  الأأ�صدقاء  �ضغوط  ومقاومة  العنيفة،  �أو  الخطرة  الممار�سات  تجنب  من  الفرد  تمكين  على  الرف�ض  مهارات  تعمل 
الممار�سات، بدون ال�شعور بالحرج من الآآخرين.  

يجد كثير من الأأفراد �صعوبة في الرف�ض وقول )لا( لعدة �أ�سباب منها: الخجل �أو الخوف من ردة فعل الآآخرين ال�ساخرة �أو الغا�ضبة، �أو 
الخوف من خ�سارة ال�صديق وفقدان العلاقة به، �أو الخوف من فقدان الثقة.

مهارات الرف�ض
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الإإ�سلامية،  ال�شريعة  تناول المخدرات في  ال�سعودية، فتوى حول حكم  العربية  المملكة  والإإفتاء في  العلمية  للبحوث  العامة  الرئا�سة  �أ�صدرت 
ون�صت على: " اتفق العلماء في مختلف المذاهـب الإإ�سلامية على حرمة تناول القدر الم�ؤثر على العقل من المواد والعقاقـير المخدرة، فيحرم 
تعاطيها ب�أي وجه من الوجوه �سواء كان بطريق الأأكل �أو ال�شراب �أو التدخين �أو ال�سعوط �أو الحقن بعد �إذابتها، �أو ب�أي طريق كان. واعتبر 

العلماء ذلك كبيرة من كبائر الذنوب".  

�أمثلة مهارات الرف�ض 
1 كن حازمًا وارف�ض ب�شكل �صريح وان�صرف من المكان.	.
2 �أ�سلوب المزاح: يمكن �أن يتخل�ص الفرد من موقف يجد فيه نف�سه تحت �ضغط قبول تعاطي المخدر �أو التدخين ب�أن يقول الفرد 	.

عبارة م�ضحكة حول المخدرات والتدخين "نكته" �أو ي�أخذ مو�ضوع التعاطي بطريقه هزلية، بحيث يفهم المروج ب�أن هذا الفرد لا 
يرغب في التعاطي وي�سخر من ذلك، �أو ي�صرف انتباه المروج �إلى مو�ضوع �آخر.  

3 قل )لا( مع ذكر ال�سبب: عندما يعر�ض عليك مروج المخدرات �أن تجرب ال�سجائر �أو تناول مادة غريبة، تعتقد في نف�سك ب�أنها 	.
مخدرات، قل لا، ثم اذكر �سبب الرف�ض مبا�شرة. واذكر م�ضار التدخين �أو المخدرات على �صحة المتعاطي، قل ب�أن لديك �أهداف 

وطموحات تريد �أن تحققها بعيدًا عن م�شاكل المخدرات والتدخين ال�صحية والاجتماعية والنف�سية وغيرها.  
4 التجاهل: مهارة التجاهل قائمة على التظاهر بعدم �سماع مروج المخدرات حين يطلب من الفرد �أن يتعاطى المادة المخدرة. �إن 	.

هذا الأأ�سلوب قائم على تجاهل طلب المروج تمامًا،  وفتح حديث �آخر في �أي مو�ضوع بعيد عن تعاطي المخدرات ل�صرف انتباه المروج 
�إلى المو�ضوع الجديد. 

5 اقترح ن�شاطًا بديلًًا: لدى كثير من ال�شباب وال�شابات فراغ ومت�سع من الوقت قد يدفعهم �إلى تجربة المواد المخدرة من باب 	.
الت�سلية ال�سلبية وتم�ضية الوقت. لذا، ف�إن ق�ضاء الوقت في الأأمور النافعة مثل ممار�سة الريا�ضة، التنزه في الحدائق المجاورة، �أو 
الدخول في الفرق التطوعية يملئ هذا الفراغ ويقلل من فر�ص تعاطي المواد المخدرة. فعندما يعر�ض المروج المواد المخدرة و�أنها 
فكرة لتم�ضية الوقت، بادر باقتراح ن�شاط بديل من الأأن�شطة الريا�ضية والاجتماعية والترفيهية، ل�صرف النظر عن فكره التعاطي.

6 مغادرة المكان: عندما يكون الفرد في موقف �صعب وي�شعر بالحرج لقول " لا " ، ف�إن �أف�ضل مهارة لرف�ض التعاطي هو مغادرة 	.
المكان فورًا، عن طريق اختلاق عذر ملح يدعوك للمغادرة ك�أن يتظاهر الفرد با�ستقبال ر�ساله �أو مكالمة مهمة، �أو لديه موعد مهم 

مع الأأ�سرة �أو �أحد الأأقارب في المنزل.

حكم تناول المخدرات في ال�شريعة الإإ�سلامية.

�أجب عن ال��سؤال التالي: لماذا يعدّ تعاطي المخدرات كبيرة من كبائر الذنوب؟ �أعط �أمثلة على �إجابتك. ·	
 

فكر فيما قر�أت 7- 9ن�شاط
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ا. تذكر �أنك الم�س�ؤول �أمام الله عن ارتكابك �أي مخالفات �شرعية، تعود بال�ضرر عليك �صحيًّ

عوامل الخطورة هي العوامل التي تزيد من فر�صة تعاطي المخدرات �أو ا�ستخدام التبغ.·	
عوامل الوقاية هي العوامل التي ت�ساعد في تقليل فر�ص الوقوع في تعاطي المخدرات �أو ا�ستخدام التبغ.·	
مهارات الرف�ض تمكن ال�شباب من مقاومة �ضغوط الآآخرين لا�ستخدام المواد المخدرة والتبغ لأأول ·	

مرة، لي�صبحوا قادرين على التعامل مع مواقف التعاطي بفاعلية وحكمة. 

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü ح عاملين من عوامل الخطورة ال�شخ�صية المتعلقة بتعاطي المخدرات؟	 و�ضّ

تفكير ناقد

فرد ·	 لك  يقدم  عندما  "لا"  كلمة  تقول  لماذا 
ا غريبة بحجة �أنها مقوية للذاكرة؟  �أقرا�صً

اللجن���ة الوطنية لمكافح���ة المخدرات 
(2016): الوقـــــايـــــ���ة م���ن تعاطـــ���ي 

المخدرات والم�ؤثرات العقليــة، المملكة 
العربية ال�سعوديــ���ة. يمكن الو�صول 

�إليه من خلال الباركود.

�إثراء

اقر�أ المواقف الحياتية بعناية، و�أ�ضف �إحدى مهارات الرف�ض في معالجة الموقف. وناق�ش اختيارك مع زملائك في ال�صف، والأأ�سرة. 
الموقف 1: يعر�ض عليك فرد ما تدخين �سيجارة، ويقول ب�أن التدخين ين�شط الذاكرة.·	

اختر �إحدى مهارات الرف�ض، واكتب �إجابتك هنا   

 الموقف 2 : تعر�ض عليك  �صديقتك تجربة ال�شي�شة للت�سلية و�إم�ضاء الوقت .
اختر �إحدى مهارات الرف�ض، واكتب �إجابتك هنا   

الموقف 3: ذهبت مع �أحد �أ�صدقائك لممار�سة الريا�ضة في �أحد الملاعب العامة، ووجدت فرد غريبًا يعر�ض مادة مخدرة ويقول ·	
ب�أنها تزيد الن�شاط البدني وتقوي الع�ضلات.

اختر �إحدى مهارات الرف�ض، واكتب �إجابتك هنا   

العيادة ال�صحية،  تطبيق مهارات الرف�ض. 7- 10ن�شاط
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مراجعة ختامية للف�صل ال�سابع

Ü ال�س�ؤال الأأول: اختر الإإجابة ال�صحيحة: 	
الأألم  ليخفف  المخدر  �إلى  الفرد  فيها  يحتاج  المخدرات  تعاطي  مراحل  من  مرحلة  هي    

ولي�شعر ب�أنه فرد طبيعي:
�أ( مرحلة الاعتماد.                                                                   ج( مرحلة الإإدمان.                                            

ب( مرحلة التحمل.                                                                  د( مرحلة الرغبة.

Ü المكون الم�س�ؤول عن �إدمان ال�سجائر هو: 	
�أ( النيكوتين.                                                                               ج( التبغ.                                              

ب( القطران.                                                                               د( الكافيين.

Ü ال�س�ؤال الثاني: اذكر ثلاث من التغيرات الج�سمية التي تحدث في الج�سم عند التوقف عن ا�ستهلاك التدخين؟ 	

Ü ال�س�ؤال الثالث: �صف مهارتين من مهارات الرف�ض لتجنب الم�شاركة في �سلوك لا ترغب فيه؟	



المراجــــع


