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 النشاط البدني كإستراتيجية للتعامل
 مع المواقف الضاغطة

 
 
 

 ملخص
إن استتتتم ال الن تتتاط الإتتت ني يةستتتتراتيجية لمتعامتتت  متتت  المواقتتت  
الضاغطة اليومية ل ى    الفر  أصإح أمرا إ يهيا. ت ير ع ة  راستا  
إلى وجو  مجموعة يإيرة من الأفترا  تمتارن نمتط معتين متن الن تاط 

التتتتممو أو التمفيتتت  متتتن إعتتتض أوتتتار الأمتتتراض أو الإتتت ني إهتتت   
 الضغوطا  التي تعاني منها.

وفتتي اتتلا الستتياك   يميتتن تجااتت  الأمطتتار التتتي قتت  تتتنجل عتتن 
 الإفراط في الممارسة لرف  مستوى المياقة الإ نية. 

لق  أصإح من الضروري التفيير في تصميل إرامج لمن تاط الإت ني 
 لتحقيق الصحة النفسية والإ نية. ليسمح لمفر  الم ارية المنتظمة

 
 

 

 إنسان اليول في عالل يتص  إالتغيرا      
المستمرة في  تى مجا   الحياة، مما أ ى            

إتتالإعض إلتتى تستتميت  إعصتتر الستترعة، والتتلي جعتت  
الفتتر  يتعتترض لأنتتواف ممتمفتتة متتن الضتتغوطا  التتتي 

يتب تسإب ل  متاعب متنوعة في حيات  اليومية. و  ر
أن استمرار التعرض لتمت  الضتغوطا  يت  ي إتالفر  
إلتتى ال تتعور إالإراتتاك الإتت ني ومتتن وتتل إلتتى الإراتتاك 
النفستتي التتلي يستتاال فتتي تيتتوين اتجااتتا  ستتمإية نحتتو 

 عم  الفر  ويلل  نحو زملائ .
و فتتي اتتلد ال راستتة نتعتترض إلتتى إعتتض الأ لتتة 

 تاط التجريإية والإيمينييية المتعمقة إالقيمة الوقائيتة لمن
الإ ني في مواجهتة اثوتار الضتارة المحتممتة لمضتغط. 
وإعإتتتارة أمتتترى يميننتتتا القتتتو  أن  رجتتتة عاليتتتة متتتن 
الصحة والمياقة الإ نية توفر لمفر   رعا واقيا يستطي  
من ملال  ص  وامتصاو إلى  رجة متا أوتار موقت  
الضتتتتتغط. يمتتتتتا نحتتتتتاو  أن نجيتتتتتب عمتتتتتى إعتتتتتض 

 التسا   ، ومن لل  ما يمي:
 من الصعوإة تجنب إعض مسإإا  الضغط، يي  يمين التقمي  من أواراا؟ إلا يان 

Abstract 

 The use of physical activity as a 

coping strategy for daily stressful 

events has become evident. 

Research has shown that many 

individuals are practising one mode 

of physical activity in order to get 

rid of or to alleviate the effects of 

stress and or some diseases. 

 In this context, one can’t ignore 

the risks that could emerge from the 

exaggeration of practice for 

improving physical fitness. And 

hence, it has become necessary to 

think about developing physical 

activity programs where the 

individual could achieve physical 

and psychological health through 

regular participation. 
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 وا  يمين اعتإار الن اط الإ ني إستراتيجية مناسإة لمتعام  م  الضغط؟
وإلا يتتان لمن تتاط الإتت ني  ور حقيقتتي فتتي التمفيتت  متتن أوتتار التتتوترا ، متتا اتتو الحجتتل 

 الضروري لمممارسة من أج  تحقيق النتائج المرجوة؟
ومتتتا اتتتي  رجتتتة  تإر ا نتظال في التمارين عام  أساسي للاستفا ة من فوائ اا؟وا  يع

 مطر التعرض للإصاإا  أوناء القيال إالتمارين الرياضية؟
وما اي العوام  التتي تستاع  عمتى الم تارية فتي إترامج الن تاط الإت ني وا ستتمرار  
 فيها؟

الفعا  لمن اط الإ ني التلي إن أامية موضوف الد ال راسة تنإ  من ضرورة تإيان ال ور 
، والتتلي متتا زا  يريتتز عميتت  معظتتل Coping strategiesيعتإتتر أحتت  إستتتراتيجيا  التعامتت  

الإاحوين في الا المجا  رغل استم امهل لأساليب وإستراتيجيا  ممتمفتة فتي التعامت  مت  
 أوار الضغط التي يواجهها إنسان اليول سواء في عمم  أو مارج .

 طبيعة الضغط - 5

تل تناو  موضوف الضغط من زوايا ممتمفة ممتا أ ى إلتى صتعوإة وضت  تعريت  لت   
تتفتتق عميتت  جميتت  الأطتترا . فقتت  أوتتار ااتمتتال يتت  متتن الفستتيولوجيين وعممتتاء ا جتمتتاف 
والأطإاء وعمماء النفن، يما استم م  أيضا يمما  مرا فة لت  أو متإا لتة معت  ممتا زا  

المفهتول. ونستتطي  تعريت  الضتغط عمومتا إ نت   من حالة ا لتإان والغموض حو  اتلا
حالتتة أو موقتت  يتعتترض لتت  الفتتر  ويتصتت  إالمعانتتاة والإراتتاك النفستتي والإتت ني نتيجتتة 

 التفاع  إين قوى ضاغطة وعوام   مصية.
وإامتصتتار يميتتن أن نصتتن  الإتتاحوين التتلين تنتتاولوا موضتتوف الضتتغط فتتي إحتتووهل  

 لية:إالنسإة لتح ي  مفهوم  ضمن الفئا  التا
تعتم  الفئتة الأولتى فتي تح يت اا لمفهتول الضتغط عمتى ا ستتجاإة التتي يستميها الفتر  فتي 
المواقتت  الضتتاغطة اتجتتاد مستتإإا  الضتتغط. وقتت  تيتتون تمتت  ا ستتتجاإة ستتييولوجية أو 

 (.Quick & Quick 1984 Selye, 1975فزيولوجية مو : القمق وقرحة المع ة. )
لفيزيقتي لمضتغط إاعتإتارد مويترا يتنجل متن الإيئتة التتي تريز الفئتة الوانيتة عمتى الجانتب ا 

 (.Matteson et al. 1982يعيش الفر  فيها )
تتترى الفئتتة الوالوتتة أن التنتتاو  التفتتاعمي لهتتلا الموضتتوف اتتو الأجتت ر لمتعامتت  متت  مفهتتول  

الضغط. فمن جهة ل ينا مسإإا  الضغط واي تم  القوى التي ت ور في الفر ، ومن جهتة 
ستتتجاإا  الستييولوجية والفستتيولوجية التتتي تن تت  متن  امتت  الفتتر  وليتتي أمترى انتتا  ا 

 (.Lazarus 1993 - 1984تح ث حالة الضغط  إ  من التفاع  إين الطرفين )

 وجهة نظر "سيلي". - 5.5
" الضغط إمواإة الموير في إ اية إحوو  وتجارإ ، ولينت  غيرتر متن Selyeاعتإر سيمي " 

ستم ل مصطمح الضغط للإ ارة إلتى ا ستتجاإة التتي ت  يهتا موقف  في الممسينا  وإ أ ي
العضوية. وق  عر  الضغط إ ن  استتجاإة الجستل غيتر المحت  ة نحتو أي مطمتب يفترض 

 عمي .



 الن اط الإ ني يةستراتيجية لمتعام  م  المواق  الضاغطة.

 55 

يما تضمن  مساامة "سيمي" لم راسا  الماصة إالضغط إلى جانب مفهول الضتغط،  
طة. يعتر  الإاحتث يمتا نمولج حو  الييفية التي ت اف  إها العضوية في المواق  الضاغ

جاء ساإقا الضغط إا ستجاإة غير المح  ة، وم ي  أن الضغط او استجاإة جس ية عامة 
ناتجتتة متتن طتتر  عتت   متتن مستتإإا  الضتتغط الموجتتو ة فتتي الإيئتتة، طإقتتا لعمميتتة تتتزامن 

 . Syndrome Géneral d’Adaptationالتيي  العال أو ما يسمى تنالر التيي  العال 
ولج يقستتل "ستتيمي" أوتتر الضتتغط فتتي الجستتل إلتتى ولاوتتة مراحتت  اتتي وحستتب اتتلا النمتت

 يالتالي:
، وتتجمتى إتحويت  قت را  الجست  لمتصت ي  Alarm: واتي إمواإتة الإنتلار المرحلة الأولىى

 للإرااك.
: في حالة استمرار عوام  الإرااك يقتضي تعإئة ق را  الجس  استتع ا ا المرحلة الثانية

 Resistanceلممقاومة. 
وتتت  ي إلتتى المتتو  فتتي حالتتة  Exhaustion : واتتي مرحمتتة ا ستتتنفال الثالثىىة المرحلىىة

 استمراراا.

 تقييم نظرية سيلي: – 1.5
ريتتتتز الإاحتتتتث عمتتتتى الجوانتتتتب أو المظتتتتاار الجستتتت ية لمضتتتتغط وأامتتتت  العوامتتتت   

 ,Mason 1971السييولوجية إما فيها الجانب ا نفعالي وتفسير الفر  للأح اث الضتاغطة )

 يي  عمتى فيزيولوجيتة الضتغط متن طتر  ستيمي يرجت  إلتى التجتارب التتي ( إن الت1975
يتتان يقتتول إهتتا عمتتى الحيوانتتا  ومتتن وتتل تتتل إامتتا  العوامتت  الماصتتة إاليتتائن النتتاطق 

 يالإ را  وتفسير التجارب الضاغطة.
( مت  النمتولج التفتاعمي التتي أ ترنا إليت  ستاإقا Lazarus, 1993يتفتق موقت  لتزرون ) 

حتت   حتت وث الضتتغط ليستت  مستتإإا  الضتتغط الموجتتو ة فتتي الإيئتتة واتتو يتترى أن متتن ي
فحستتب و  استتتجاإة الفتتر  لتتلل ، إتت  اتتو إ را  الفتتر  لمموقتت  الستتييولوجي، ويتضتتمن 
لل  الإ را  ي  من الضترر والمطتر والتحت يا  وأيضتا القت رة الم ريتة لمفتر  لمتعامت  

 معهل.

 الضغط وتأثيره على صحة الفرد.  -1

ستتتطي  إمتوا طاقتنتا اليامنتتة الوراويتة إت ون أ نتتى  رجتة متن الصتتحة    ت  أننتا   ن 
الصتتحة اتتي أحستتن مصتت ر لموتتروة وإتت ونها ( »Schearer, 1975الجستت ية. ويمتتا يقتتو  )

ويميتتن إضتتافة أنتت  إتت ون الصتتحة فتتةن أفضتت  أ اء «. تصتتإح الستتعا ة تقريإتتا غيتتر ممينتتة
 نطمح إلي  إالنسإة لإن غا تنا او أمر صعب التحقيق.

أغمب عوام  الضغط الراانة تعتإر من النوف الإنفعالي، اللي يوير العضتوية عتن  إن 
)إرتفتاف معت   نإضتا   Cardio Vascular Responseطريتق تتوفير استتجاإة قمإيتة وعائيتة 

التت ( التتتي …. القمتتب، ضتتغط التت ل، إعتتا ة توزيتت  جريتتان التت ل، انمفتتاض زمتتن التتتجمط
ياب ا ستجاإة الجس ية تجع  العضوية في حالتة تحضر وتهي  الفر  لمن اط الإ ني. إن غ

استتتع ا   ائتتل، واتتو موقتت  تإتتيرن أنتت  متت  متترور التتزمن يتحمتت  أن يعتترض صتتحة الفتتر  
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 (.Mason 1971لمضرر )
( أن عواقب الد الحالة عمى المت ى الطويت  )ماصتة عنت  Rileyلق  أوضح   راسة ) 

ي  أن ت  ي إالفر  إلى ضتغط  ل الفر  اللي ل ي  قاإمية لمتعرض من حيث الوراوة( تستط
 مرتف ، مم   رياني، التهاب اليمية ومرض السير.

وق  أوإت  إعض ال راسا  أن استمرار الضغط الحا  في الأج  القصير يميتن أن يت  ي 
إلتتتى مجموعتتتة أمتتترى متتتن ا ضتتتطراإا  ي وجتتتاف العضتتتلا ، أ ل التتترأن، ال تتتقيقة، 

القرحتتة والتهتتتاب   Coronary heart disease(CHDوأمتتراض  تترايين القمتتتب التاجيتتة )
 (.Albrecht. 1979المفاص  )

ويتفق أغمب عمماء السمو  عمى وجو  علاقتة قويتة إتين عقت  الإنستان وجستم . وقت   
منل زمن إعي  إلى عت ل قاإميتة التجزئتة إتين العقت  والجست . إن أي  Platonأ ار أفلاطون 

عت ل التجتانن مت  الجتزء اثمتر.  مم  في النفن أو الجس  يعتإر فرصة لأيإر ملا  أو
فالأح اث أو الظرو  التي ت ور عمى الجسل تنعين عمى العقت  والعيتن صتحيح. ومتن 
ول فالضغط اللي ي ور عمى جسل الإنسان يمت  أيضا إلى حالت  ال مصية. ففي  راستة لت  

Evans et al.  "أسفر  النتائج أن أفرا   مصية النمط "أType A behaviour ى حصموا عمت
متوسطا  أعمى من أفرا  نمط ال مصية "ب" فتي ضتغوط العمت  فتي يت  متن العينتتين 
)الأولى أمرييية والوانية ان ية( المستم متين في ال راسة. وتج ر الإ ارة إلتى أن أفترا  
النمط "أ" يتصتفون إعت ة مصتائو، منهتا: الرغإتة القويتة فتي الإنجتاز، التنتافن ال ت ي ، 

 وانيتتة والإحستتان إعامتت  الوقتت ، إينمتتا أصتتحاب التتنمط "ب" نفتتال الصتتإر، الوروتترة، الع
 فيتصفون إالتحرر من الع اء، ا سترماء وع ل وجو  إلحاح لعام  الزمن.

ولمتتا أصتتإح التعتترض لمضتتغوط أمتتر واقعتتي   يميتتن تفا يتت  أو الهتتروب منتت ، أويتتر  
ئهتتا الست ا  حتو  التصتر  أو التعامتت  المناستب لمواجهتة تمتت  الضتغوط ومحاولتة احتوا

وحصراا في نطاك ضيق سواء من حيث حجمها أو من حيث أواراا الستمإية عمتى حيتاة 
الفتتر . وفتتي اتتلا المجتتا  تتتل استتتم ال عتت ة أستتاليب أو إستتتراتيجيا  لمتعامتت  متت  تمتت  

 الضغوطا .

 إستراتيجيات التعامل مع الضغط وأنواعها – 3

التتي يقتول إهتا الفتر   يقص  إاستراتيجيا  التعام  م  الضغط، تم  الجهو  الصتريحة 
ليي يسيطر عمى، أو يحت  متن، أو يت ير، أو يتحمت  مستإإا  الضتغط التتي تفتوك طاقاتت  

 (.2991ال مصية )لطفي، 

يعم  الفر  عن طريق الد الأساليب عمى تمفي  أوار الضغوطا  التي يصا فها فتي  
ضتها عمتى ستإي  حيات  اليومية. وتتناو  أ إيا  الموضوف ع  ا يإيرا منها، ن ير إلى إع

الموتتتا    لمحصتتتر و ون التتت مو  فتتتي جزئياتهتتتا أو التقستتتيما  التتتتي أتإعتتت  لمواجهتتتة 
 الضغط.

  Biofeedback relaxationاسترخاء التغذية الرجعية الحيوية:  – 5.3
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تستتمح اتتلد الطريقتتة لمفتتر  إتت ن يفهتتل ويستتيطر عمتتى استتتجاإا  جستتم . وتتموتت  اتتلد  
( EMGلأمامية إمساع ة الرستل اليهرإتائي لمعضتمة )الطريقة في تسجي  توتر العضلا  ا

Electromyogram وتتل متتنح الفتتر  تغليتتة رجعيتتة عتتن طريتتق إ تتارة أو علامتتة إصتترية أو ،
سمعية، التي تظهر عنت ما يتجتاوز التتوتر قيمتة يتتل تح يت اا متن قإت . وفتي اتلد الحالتة، 

لا الضتإط والتتحيل فتي ليي يسترمي الفر  يقول إتطإيق تقنية ا سترماء التي تعممها، متو
 .Holroyd & Lazarusالتنفن، والنتيجة الإيجاإية للاسترماء اي إطفاء الإ ارة الإصرية )

( وفي اتلا المجتا  يميتن إضتافة أيضتا أن حجتل التغيترا  الإيولوجيتة إالنستإة لهتلد 1982
عتي الطريقة لتين لت    لتة يإيترة إقت ر تمت  ال  لتة الستييولوجية التتي تستاع  الفتر  أن ي

(. وايتلا 2995إمق رت  عمى تطوير مهتارة مفتض التتوتر وتحقيتق ا ستترماء )راتتب، 

يستطي  الفر  ضإط الأعراض الجس ية التتي تصتاحب حالتة الضتغط عتن طريتق مفتض 
 مستوى الن اط الفيزيولوجي العال.

 Cognitive therapyالعلاج المعرفي:  – 1.3
تغيتر فتي ت ويت  الموقت  أو الحتا ث تعتم  الد الإستراتيجية عمى فرضتية واتي أن ال

يميتتن أن يغيتتر استتتجاإة الأفتترا  الفيزيولوجيتتة وا نفعاليتتة لتتلل  الحتتا ث. ورغتتل أن اتتلا 
التنتتاو  يستتتم ل تقنيتتا  الإ تتراط الإجرائتتي إ  أنتت  ي يتت  عمتتى قتت رة الأفتترا  فتتي تقيتتيل 

 (.Brannon & Feist, 1997سمويهل والتفيير فيها.)

  Social Support الدعم الاجتماعي: – 3.3
 ,Sarason & Sarasonرغتتل عتت ل اتفتتاك الإتتاحوين حتتو  تعريتت  واحتت  لهتتلا المفهتتول )

(، ت ير معظتل ال راستا  إلتى أن ال تمو التلي يقتيل علاقتا  وطيت ة مت  التزملاء 1994
تتستتل إالصتت اقة والتعتتاون تيتتون ل يتت  قتت رة أيإتتر عمتتى التحمتت  والتغمتتب عمتتى الضتتغوط، 

تمقى المسان ة من اثمرين فتي المواقت  الضتاغطة. وقت  تإتين متن والا ليون  يتوق  أن ي
( أن انتتا  علاقتتة معنويتتة قويتتة إتتين المستتان ة ا جتماعيتتة Larocco, 1980متلا   راستتة )

 والضغط، فيمما زا   المسان ة قم  ال ياوي المرتإطة إصحة الأفرا .

 : Physical activityالنشاط البدني –3.3
وأمترى   Metabolicالية أوناء المواقت  الضتاغطة تعإئتة أيضتية تتضمن الإوارة ا نفع 

قمإيتتة وعائيتتة غيتتر متجانستتة. وفتتي الحالتتة التتتي يتتتل فيهتتا التعامتت  إنجتتاح متت  الموقتت  
و  يظهتر أي  homeostasisالضاغط، فةن العضوية السميمة تسترج  استتقراراا الت اممي 

ا ستتتجاإة الفيزيولوجيتتة انحتترا  أو ستتمو   تتال. إن قتت رة العضتتوية  فتتي امتصتتاو  
 إطريقة ناجحة يرتإط إالضرورة إ رجة المياقة الإ نية لمفر .

إن المياقتتة الإ نيتتة اتتي متت ى يفتتاءة الإتت ن فتتي مواجهتتة متطمإتتا  الحيتتاة )حستتانين،  
(، أو يمتتتتتا ي تتتتتير ا تحتتتتتا  الأمرييتتتتتي لمصتتتتتحة والترإيتتتتتة الإ نيتتتتتة والتتتتتترويح 2997

(A.A.H.P.E.R إن لياقة ال مو اي مق ) رت  عمى امتتلا  اتتزان انفعتالي لمقاإمتة ضتغط
( إ نهتتا المقتت رة عمتتى تنفيتتل 2991الحيتتاة الح يوتتة. وفتتي نفتتن ا تجتتاد يعرفهتتا أإتتو العتتلا )

الواجإتا  اليوميتتة إن تاط ويقظتتة وإتت ون تعتب مفتترط، مت  تتتوافر قتت ر متن الطاقتتة يستتمح 
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فتتي الحتتا    إمواصتتمة العمتت  والأ اء متتلا  الوقتت  الحتتر، ولمواجهتتة الضتتغوط الإ نيتتة
 الطارئة.

إن المياقة الإ نية أصإح  مطمإتا أساستيا لمفتر  العتا ي فتي مواجهتة المطتورة الناتجتة  
عتتن قمتتة الحريتتة التتتي ي  يهتتا ويتتلل  انت تتار أمتتراض الم نيتتة الح يوتتة يتت مراض القمتتب 

 والسمنة وارتفاف ضغط ال ل والم يلا  التي ق  تنجل عنها.

 أنواع النشاط البدني  – 5.3.3
عتتن طريتتق العتت   الهائتت  متتن الأن تتطة  Physical fitnessيتتتل تحستتين المياقتتة الإ نيتتة  

المتنوعة التي يقول إها الفر ، والتي يمين امتصتاراا وتإويإهتا ضتمن ممستة أنتواف متن 
 الأن طة:

 : Isometric activityالنشاط متساوي المقاييس  - 5.5.3.3
إنما العضلا  اتي التتي تت ف  إقتوة  إعضتها في الا النوف من الن اط   يتحر  الإ ن و 

 الإعض، أو ض   يء غير متحر ، مو  ال ف  إقوة عمى حائط قوي.

 :Isotonic activityالنشاط ذو قوة عضلية - 1.5.3.3
يتطمب الا النوف من الن اط انقإتاض العضتلا  وحريتة المفاصت . إن الإترامج التتي  

 لا  أو الجم  العضمي.تريز عمى الا النوف يمين أن تحسن قوة العض

 :Isokinetic activityالنشاط الإيزوكينيتي  – 3.5.3.3
في الا النوف من الن اط يتطمب من الفر  جهت ين الأو  لمرفت  واثمتر لمرجتوف إلتى  

 نقطة الإ اية. ويحتاج الا النوف من الن اط إلى عتا  متمصو.

 :Anaerobic activityالنشاط اللاهوائي  – 3.5.3.3
  إتت  الن تتاط التتلي يحتتتاج إلتتى صتتفا  الستترعة والقتتوة وتحمتت  الستترعة القتتوة ويقصتت 

والقوة المميزة إالسرعة، ويعتم  عمى الإنتاج اللااوائي لمطاقة سواء يتان للت  إاستتم ال 
(. 2991نظال الجميتزة اللااوائيتة )حتامض اللايتيت ( أو إالنظتال الفوستفاتي )أإتو العتلا، 

والتحمت  إ  أنهتا مطيترة إالنستإة للأ تماو التلين  إن الد الأن طة تحستن متن السترعة
 يعانون من أمراض القمب.

 :Aerobic activityالنشاط الهوائي   - 1.5.3.3
او أي نوف من الن اط يتطمب زيا ة مويرة  ستتهلا  الأويستجين عمتى امتت ا  فتترة  

 زمنية، يالجري المفي  )الهرولة( مولا.
لير لت  أات ا  ممتمفتة وتمتارين متنوعتة، ويإقتى إن ي  نوف متن الأن تطة الستاإقة الت 

الن تتاط الهتتتوائي اتتتو التتلي يستتتاال إ رجتتتة عاليتتتة إالنستتإة لمصتتتحة التنفستتتية القمإيتتتة. إن 
الرياضة التنافسية عن  إعتض الأفترا  اتي التتي تلائمهتل لأن التتوترا  التتي تعتاني منهتا 

، التتزملاء فتتي اتتلد الفئتتة يميتتن أن تيتتون نتيجتتة الغضتتب الموجتت  نحتتو الغيتتر )الم تتر 
، لل  الغضب اللي لل يستطي  أن يعإر عن . أمتا إالنستإة لمتإعض اثمتر، فتةن …(العم 
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التمارين الإقاعية يالجري المفي  أو الم ي اتي المفضتمة، رإمتا لأن الحريتة الإيقاعيتة 
ينجل عنها أور مسين أو اا ئ. وترى مجموعة أمرى أن اتلد الأ تيا  متن الن تاط أقت  

 روجهل والتقائهل إالأص قاء.أامية من أمر م

 دور النشاط البدني في المواقف الضاغطة: – 3

عمتتى العقتت   Prophylacticتإتتين منتتل قتترون أن لمن تتاط القتتوي أوتتار علاجيتتة ووقائيتتة  
والجس ، فالن اط الإ ني او عنصر أساسي لمصحة. وق  ظهر  منل ع رين ستنة تقريإتا 

ااتمتتال الأمتتريييين فتتي الإ ايتتة وتتل انتقمتت   التتتي جمإتت  Fitness movementحريتتة المياقتتة 
وانت ر  عإر أورإا و و  أمرى. إن فالن تاط الإت ني لمفتر  وأستموب الحيتاة المحتيط إت  
أصتتإح اتتو الوصتتفة الطإيتتة إالنستتإة ليويتتر متتن الأ تتماو، ومتتن وتتل العتتلاج المستحستتن 

 لمتعام  م  القمق والضغط.
(، واتي أوست  وأ تم  Canada Fitness Survey, 1982ت ير نتائج مسح المياقة الين ية ) 

متتن المتتواطنين التتلين  %55 راستتة أجريتت  حتتو  الن تتاط الإتت ني فتتي العتتالل الغرإتتي، أن 
فما فتوك قت   تاريوا متلا  الإونتي ع ترة  تهر الأميترة فتي نتوف متا متن  21ل يهل سن 

منهل مارسوا جزءا من الت ريب يالم ي، الجري المفي ، ريتوب  %77الرياضة، إينما 

ل راجة، الألعاب الجمإازيتة، تمتارين الأقستال وغيراتا، وللت  متلا  ال تهر الستاإق متن ا
إجراء للت  المستح. وأظهتر  نتتائج اتلا المستح الزيتا ة المعتإترة لمت ور المت ر  لمن تاط 

 الإ ني في تحقيق سعا ة الأفرا .
حتة متن ويمعب الن اط الإ ني  ورا مهما إل يعتإرد يوير متن الإتاحوين إستتراتيجية ناج 

التمفيض من أوار الضغط، ويمين أن نقو  من الناحية التقنية أن الن تاط الإت ني المنتتظل 
يحسن الفعالية القمإية الوعائية، يمتا أنت  قتا ر عمتى مفتض ضتغط الت ل ونستإة الستيريا  

 في ال ل، وتحسين توازن اللانيا  في ال ل أيضا.
الموجتو ة فتي الت ل، يمتا  Endorphinesويسمح الن اط الإ ني إرف  مستتويا  الأنت ورفين 

( وأن ال تتعور إالراحتتة والستتعا ة يرجتت  إلتتى للتت  Fontana, 1990يتترى إعتتض الإتتاحوين )
المستتتوى العتتالي للأنتت ورفين التتلي يمتت د الن تتاط الإتت ني،ويتإين للتت  متتن متتلا  ارتمتتاء 
ين التوتر العضمي وتوسي  أو تم ي  الأوعية ال مويتة، يمتا يعمت  عمتى تت مير ست  ال تراي

التتلي يعتإتتر العامتت  المهتتل فتتي النوإتتا  القمإيتتة. وأميتتر إن الن تتاط الإتت ني يضتتإط وزن 
الجسل، ويساال في المحافظة عمى مرونة المفاص ، ومن ول تنإي  التصتمب التلي يوايتب 

 غالإا التوتر والمجهو .
إن ال مو اللائق إ نيا يمتم  أفض  احتياطي من الإ رينالين مت  يميتا  يإيترة متن  
القا رة عمى مقاومة التوتر ال ائل إالإضافة إلى أن التمرينا  تحستن   Steroids تروي زالس

ا ستتتترماء وينتتتتتج عنهتتتتا فوائتتتت  طإيتتتتة علاجيتتتة موتتتت  منتتتت  أو تقميتتتت  التعتتتتب وتفتتتتا ي 
ا ضطراإا  النفسية الناتجة عن الضتغوط ومفتض ارتفتاف الت ل والتتوتر الحتا  )الرممتي 

 (.2992و حاتة، 

 Carlsonو  ان الصحة العقمية تت ور إيجاإا إالن اط الإ ني المنتظل ي تير)و  يفوتنا الق 

& Ardell, 1981 إلى إعض الفوائ  السييولوجية المقترحة واي التحستن فتي  رجتة الوقتة )
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إتتالنفن، إنمفتتاض القمتتق، الرضتتا الجنستتي، التوستتط لأعتتراض ا يتئتتاب والتحستتن فتتي 
 الوظيفة العقمية المعرفية.

ور المهتتل والتواقي لمن تتاط الإت ني التتلي يعمت  عمتتى جعت  الأفتترا  اقتت  يمتا يتضتتح الت  
عرضة لتم  العوام  الم  ية إلى المرض العقمي. ت ير إعض ال راسا  حو  القمق إلتى 

)القمتتق المتترتإط  State anxietyإميانيتتة  عتتل الفرضتتية التتتي تتتنو عمتتى أن حالتتة القمتتق 
اط الإ ني من لل  القمق اللي يعتإتر يستمة إحوا ث الحياة اليومية( او أيور استجاإة لمن 

Trait anxiety ( )أي لل  المرتإط إنمط ال مصية(Murtrie, 1987.) 
وإصتتفة ممتصتترة نستتتطي  أن نقتتو  أن الن تتاط الإتت ني عامتت  أساستتي لرعايتتة صتتحة  

الفتتر  وا حتفتتاظ إالمياقتتة المناستتإة يمتتا يميتتن اعتإتتارد إستتتراتيجية ملائمتتة لمتعامتت  متت  
 لقمق وا يتئاب وغيراا من الأمراض التي يعاني منها الفر  في عصرنا الا.الضغط وا

 أخطار النشاط البدني: – 1

يتوق  أغمب الأفرا  أقصى الفوائ  الفزيولوجية والسييولوجية من الن اط الإ ني  عنت   
ا ترايهل في إرامج الت ريب، إ  أن انا  إعض الأمطار التي ق  تنجل متن متلا  ت  يتة 

 ارين يا نهما  فيها والإصاإا  وحتى الوفاة أوناء الن اط الإ ني المإالغ في .التم
ا نهمتتتا  فتتتي التمتتتارين: يإتتتالغ إعتتتض الأ تتتماو فتتتي ممارستتتتها ومتتتن وتتتل يهممتتتون 
المس وليا  الممقاة عمى عاتقهل في المجتم  والعائمة إما في لل  ترإيتة الأو  ، اتلا إلتى 

 جانب الوق  الضائ  من حياتهل.
صاإا : يتعرض الإعض اثمر من الأفرا  إلى إصاإا ، ماصة إالنسإة لممإتت ئين الإ

فتتي ممارستتة الن تتاط الإتت ني. فمتتنهل متتن   يراعتتي المواصتتفا  الفنيتتة لمحتتلاء المستتتم ل، 
مولا مما ي  ي إلى ح وث ضغط عمى الأصاإ  في حالتة الحتلاء الضتيق ومتن وتل وقتوف 

وانا  متن   ي متلون فتي الحستإان ارتت اء ( 2997نزي  تح  أضافر الأصاإ  )راتب 

الملاإن الملائمة لنوف الن اط الإ ني ويتلل  لفصت  الستنة متن حيتث الإترو ة ال ت ي ة أو 
 & Brannonالحرارة المرتفعة والتي ق  تيون مطيرة وتعرضتهل إلتى أمتراض ممتمفتة. )

Feist, 1997.) 
مج ت ريإيتتة ي تتر  عميهتتا إ  أنت  يميتتن تجنتتب تمتت  الإصتتاإا  وللتت  إالم تتارية فتتي إتترا

 ممتو يق ل إر ا ا  ماصة له  ء الأفرا  اللين لل يت رإوا لم ة زمنية طويمة.
( إلتى أاميتة إجتراء Cooper, 1985الوفتاة أونتاء الن تاط الإت ني المإتالغ: ت تير  راستة )

فحتتوو طإيتتة للأفتترا  قإتت  انضتتمامهل إلتتى إتترامج الن تتاط الإتت ني وللتت  لأنتت  قتت  يوجتت     
وعا ة ما ييون غير ظاار. إن الأفرا  اللين يعانون متن أمتراض القمتب يجتب أن إالقمب 

 يمارسوا الن اط إع  موافقة الطإيب الممتو حتى   يعرضوا أنفسهل إلى الهلا .

 تصميم برامج للمشاركة في النشاط البدني – 6

إن عمميا  المسح وال راسا  التتي أجريت  ت تير إوضتوح إلتى الحمتان التلي ظهتر  
مرا حو  تحسين المياقة الإ نيتة والقيتال إالتمتارين الرياضتية متن طتر  فئتا  ممتمفتة م 

من المجتم . يما إين  تمت  الإحتوث أن الأفترا  التلين يحتافظون عمتى المياقتة الإ نيتة اتل 
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( وارتفتتاف CHDأقتت  تعرضتتا للأمتتراض المرتإطتتة إغوتتار الضتتغوط موتت  أمتتراض القمتتب )
ة يافية ومقنعة حو  أاميتة التت ريب المنتتظل  عمتى ضغط ال ل وغيراا، ورغل وجو  أ ل

ستتلامة وصتتحة الفتتر . إ ر أن انتتا  نتت رة فتتي ال راستتا  التتتي تعطينتتا أحستتن طريقتتة فتتي 
 امتيار طريقة لم روف وا ستمرار في إرنامج معيرن.  

إن نصتت  اتت  ء التتلين يتت رجون أستتماءال ضتتمن أحستتن الإتترامج المجهتتزة والأيوتتر  
مون فتي غضتون ال تهور الأولتى القميمتة، والأغمإيتة متن الم تاريين إ رافا، تراال ينسج

يتوقفون عن الت ريب فتي فتترة تتتراوح متا إتين عتال إلتى عتامين، وتيتون الصتورة أيوتر 
ستتتوءا إالنستتتإة لهتتت  ء التتتلين ي تتترعون فتتتي التتتت ريب ضتتتمن إتتترامج المياقتتتة إ نفستتتهل 

(Mirotznik et  all 1985.) 
ن العوامتتت  التتتتي تإتتتيرن أن لهتتتا  ور فتتتي التنإتتت  لقتتت  تتتتل  راستتتة وتتتلاث مجموعتتتا  متتت 

إالم ارية في الأن طة الرياضتية وا ستتمرار فيهتا واتي: العوامت  ال مصتية، العوامت  
 ا جتماعية ومصائو إرنامج الن اط نفس . –الإيئية 

 العوامل الشخصية: – 5.6
حقيتق الفتر  من إين الد العوام  والأيور  قة لمتنإ  إالم تارية نتلير متا يمتي: مت ى ت 

لأا ا  الممارسة، إظهتار التنمط الستمويي "أ"، الت اف  المتنمفض، اتلا إلتى جانتب يتون 
 .MARTIN & Dubbertالأفرا  اللين يتصفون إالسمنة ق    يستمرون في الن اط الإ ني )

من  قتة  %70( وإلا أملنا ي  الد العوام  ال مصية م ترية نتحص  نسإيا عمى  1982

 ستمر  في إرنامج الممارسة الرياضية ومن يتوق  عن .في التنإ  إمن سي

 الاجتماعية: –العوامل البيئية  – 1.6
يعتإتتر التت عل متتن طتتر  أفتترا  العائمتتة، ا ستتتقرار الجغرافتتي، غيتتاب الم تتاي  فتتي  

 الأسرة والن اط اللي يقول إ  الفر  ضمن مجموعة من أال العوام  الإيئية ا جتماعية. 

 ج النشاط البدني:خصوصيات برنام – 3.6
تيون الم ارية في الأن طة الإ نيتة والرياضتية عاليتة عنت ما ييتون الإرنتامج مناستإا  

من حيث المصوصيا  التالية: ال  ة، النمط، الم ة، والتيرار، وعن اا ينجل عنت  الفوائت  
 المرتقإة من طر  الم ار  في الت ريب.

 شدة النشاط: – 5.3.6
لن تتاط معتتيرن.   Intensity ير المستتتوى المناستتب لم تت ة توجتت  عتت ة اقتراحتتا  حتتو  تقتت 

من مع   نإضتا  القمتب  %50فالقاع ة عامة تتمو  في جع  الفر  يت رب مستوى يفوك 

( ولتن Lewis et al. 1993أوناء وضعية الراحة، مما ي  ي إلى فائ ة قمإية وعائيتة معتإترة )
ريب فتي مستتويا  ضتعيفة فتي تيون انا  فوائ  )وإن وج   فهتي قميمتة( فتي حالتة التت 

ال تت ة. وفتتي مقاإتت  للتت  تتتنجل نتتتائج وميمتتة إلا تتت رب الفتتر  إمستتتوى مرتفتت  فتتي ال تت ة 
وتتموتت  فتتي إميانيتتة حتت وث إصتتاإا  أو أضتترار، واتتو متتا يتت  ي فتتي النهايتتة إلتتى تقميتت  
احتمتتا  الم تتارية فتتي إرنتتامج الن تتاط الإتت ني مستتتقإلا. يمتتا توجتت  انتتا  طريقتتة أمتترى 
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وى ال  ة وتتموت  فتي الحالتة التتي يجت  فيهتا الفتر  صتعوإة التحت ث إينمتا اتو لتح ي  مست
 يت رب عن ئل نقو  أن   ة الت ريب للل  الن اط عالية ج ا.

ويمين لمم ر  عمى إرنامج الن اط الإ ني معرفة مستتوى ال ت ة عتن طريتق إعتض  
صتإب متن الإ ارا  ي ن ييون وجت  المتت رب ستاطعا أحمتر المتون أو أن عترك يإيتر يت

 جس د أو أن عممية التنفن وقيمة.

 نمط النشاط: – 1.3.6
إن  لمن المهل تصميل إرامج لمت ريب تتما ى والأغتراض ال مصتية لمفتر ، تاريمت   

(. لقت  أظهتر   نتتائج ال راستة Thompson & Wankel, 1980الرياضتي وأستموب حياتت  )
إرنتتتامج قتتت  صتتتمل متتتن أجمهتتتل التتتتي قتتتال إهتتتا الإاحوتتتان أن الأفتتترا  التتتلين يعتقتتت ون أن ال

 سيستمرون في  أيور من أولئ  اللين لل يين ل يهل نفن ا نطإاف.
وفي إعض الحا     تتيح فرصة ا متيار لمفتر  إالنستإة لمن تاط المرغتوب فيت  إت   

ي  ما في الأمر أن إعض الظرو  اي التتي تفترض عميت  ن تاطا  معينتة يمتا يحصت  
الن اط الإ ني  امت  قاعتا  وأمتاين مغمقتة يال راجتة مولا في فص  ال تاء حيث يتقمو 

 الواإتة وغيراا من الن اطا  غير ممينة الممارسة إ ر في القاعا  الممتمفة.

 تكرار النشاط: – 3.3.6
أفض  توزي  زمني لتحسين المياقتة  إنر القيال إن اطا  إ نية ولاث مرا  أسإوعيا او 

الفتتر  عمتتى إتمتتال الإرنتتامج ويتتوفر لتت  وقتت  يتتا  القمإيتتة الوعائيتتة. واتتلا التنظتتيل يستتاع  
 سترجاف الراحة ويسمح إتج ي  الطاقة والحيوية. إن الن اط الإت ني الأقت  تيترارا يتنجل 

و نقتو إعتض الفوائت  الصتحية الأمترى.  Enduranceعن   رجة أق  في المياقة والتحمت  
 يما أن  يمن  من ترسي  الن اط ليصإح عا ة.

( أن الن اط إالتنتاوب )أي التت ريب فتي اليتول Lewis et al, 1993) يرى إعض الإاحوين 
الأو  ول استترجاف الراحتة فتي اليتول التتالي لت ( اتو أفضت  نظتال أو جت و  تت ريب لأنت  
ستته  لمإرمجتتة والمتاإعتتة، وليتتن انتتا  إعتتض الإستتتوناءا ، فتتإعض الأفتترا  يمارستتون 

يإرمجتون التت ريب أيتال الأستإوف، الت ريب مإا رة إعت  ا ستتيقاظ، إينمتا التإعض اثمتر 
 وانا  فئة أمرى تقول إت ريإا  ملا  نهاية الأسإوف.

إن أال ما في الأمر او تفهل أسموب حياة الأفرا  وأن ييتون الإرنتامج واقعيتا إالنستإة  
لج و  أعمالهل الأسإوعي وأن يتل تصميل إرنامج لمن اط الإ ني إوتيرة ولاث مترا  فتي 

نتب مت ى تتوفر إميانيتة تحقيتق الإرنتامج فتي المنطقتة التتي يقطنهتا الأسإوف، اتلا إلتى جا
 الفر .

 مدة النشاط: – 3.3.6
تتترتإط متت ة الن تتاط إطريقتتة مإا تترة إتتتوفير الوقتت  لتت ى الفتتر  ماصتتة فتتي المجتمتت   

الحالي التلي نعتيش فيت . غالإتا متا نجت  أفترا ا يطمحتون للاستتفا ة القصتوى متن إرنتامج 
( أن مت ة الن تاط الإت ني Cooper, 1982الوقت . لقت  أيت  ) ت ريب في أقت  حجتل مميتن متن

اي التي تمعب  ورا فعا  فتي الحصتو  عمتى فوائت د المتعت  ة. فيممتا زا  عت   الستاعا  
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التتتي يقضتتيها الفتتر  فتتي الن تتاط، تحستتن وضتتع  الصتتحي إيويتتر. يمتتا تإتتين متتن  راستتة 
 قيقتة يوميتتا،  10إلتى  27الإاحتث أن مت ة التت ريب التت نيا اتي تمت  التتتي تتتراوح متا إتتين 

 قيقتتة أوتتر إيجتتاإي وفعتتا . ويتترى الإاحتتث أن  17إلتتى  10إينمتتا يتتنجل عتتن المتت ة متتا إتتين 

 انا  علاقة وطي ة إين العناصر التالية: م ة ونمط وتيرار و  ة الن اط الإ ني.
وأميرا يميتن إضتافة أن المحتيط الج يت  لتطتوير وتصتميل إترامج الن تاط الإت ني اتو  

لقتتت  تإتتتيرن أن الإتتترامج الماصتتتة إميتتتان العمتتت  تتتتوفر الصتتتحة والفوائتتت  ميتتتان العمتتت . 
ا قتصا ية سواء لمعمتا  أو لأرإتاب العمت . يمتا أن أاتل محتيط لتمت  الإترامج أيضتا اتو 
الم رسة، إن إرامج الن تاط الإت ني التتي تصتاا إطريقتة جيت ة إالنستإة لمتلاميتل يميتن أن 

ى الحياة وتجعمهل  من غمين  ائما في ممارستة تزرف الإلرة الأولى من ا اتمال ل يهل لم 
(. وقت  تيتون إعتض الإترامج أحستن Iverson et al, 1985الرياضتة والأن تطة المتنوعتة )

أسموب لمترويح والتعامت  مت  التتوترا  التتي تنتتاب التلاميتل أونتاء ال راستة وفتي فتترا  
 ا متحانا .

 

 :الخلاصة – 7
 راسا  والإحوث أن الضغط يسإب ع ة م تاي  لق  تإيرن من ملا  العرض الساإق لم 

لمفر ، يما أن  يتر  إعض اثوار التي ق  تستمر وتعرق  مهام  اليومية. لق  تطرقنا  إلتى 
إعتتض إستتتراتيجيا  التعامتت  التتتي تستتتم ل متتن طتتر  الأفتترا  لمواجهتتة تمتت  المواقتت  

ثوتتار تمتت   الضتتاغطة، ومتتن إينهتتا الن تتاط الإتت ني التتلي يمعتتب  ورا حاستتما فتتي التوستتط
 الضغوط، يما أن ل ي  فوائ  يويرة تساال في رعاية وتحقيق الصحة النفسية والإ نية.

إن امتيتار  تت ة وتيترار ونمتتط ومت ة التتت ريب المناستإة يستتاع  عمتى تفتتا ي الأمطتتار  
التي ق  تنجل من ملا  ممارسة الن اط الإ ني، يما يرف  من مستوى الم تارية للأفترا . 

امج معيرن يستطي  الم ر  الممتو أن يساع  الأفرا  عمتى التفييتر فتي فإع  امتيار إرن
أامية الا الن اط ليصإح جزءا ااما من حياتهل اليومية فيستتمرون فتي ممارستت  لتجنتب 

 إعض اثوار الناجمة عن المواق  الضاغطة.
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