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 الرياضة للجميع 

كلما زاد التقدد  التكللديجو يرهاةيدة الةيداد زادح الةاجدة  

ي عيددا  ند  يالرغ دة التعداي  التو تتسد   الى  ممارسة الرياضة 

أ  اذ يالطددر  يالالتصددار  كددو اليسددا و يالفدديز التلدداه  لزنددة 

يسدتطيع أ  يديدح ةسد   كو ممارسو ةذا اللدي  مد  الرياضدة 

دي  أ  يشددددعر ألددددى مةددددو للسدددد رية أي    الأداءقدرتددددى نلددددى 

ةيددأ أ  كددو اللددا  . اسددتازاء أي ألددى يضدداي  غيددرر مدد  الأهددراد

يمارسدددددي  ييتةركدددددي  كتيدددددرا   هيسدددددتفيدي  مددددد  التددددد تيراح 

الفسييليجية يال دلية ياللفسية اللاجمة ن  ممارسة ةذر الألشطة 

 الرياضية  م تلف ألياناا



 مفاي  الرياضة للجميع

 تفد  أي ةو مجايد جسدح دارا   ميجد  قياندد مم مادارد تمما
تطدديير المادداراح أي تقييددة التقددة أي نلياددا  ادددف الترهيددى 

 .    اللف 
 سياء كالدح   الألشطة الرياضية  صيرد نامةممارسة ةو

كرد القد  أي كدرد السدلة أي كدرد الطدا رد )لع ة جمانية متو 
التددل  أي السددكيا  أي )  أي لع ددة هرديددة متددو (أي كددرد اليددد
يمارسدداا مجمينددة مدد  ال ن ددي   اي ةريلددة   (المصددارنة

سياء كاليا ذكير أي إلاأ  يماما كالح ةدالتا  الماديدة هدو 
م تلف يجميع الأيقاح؛  ادف التسلية يالقضاء نلدى يقدح 

تمدددار  معهددد  ةدددذر ألادددا الفدددراش  شدددوء مفيدددد يصدددةو  
الرياضدداح  ةريددة مطلقددة  ددار  الم ندد  المدلقددة  ي عيدددا  

 ن  جماير المشاةدي 
 
 



 هيا د الرياضة للجميع

 تساند الفرد  هو  ريجى م  العزلة يتطيير : م  اللاةية اللفسية
ألاددا تزيددد التقددة كمددا  .ن قاتددى مددع المشدداركي  هددو لددي  اللشدداط 

  اللف 

 

يتقو الممارسدي  نلى اليز  المتالو تةاهه :  م  اللاةية الصةية
ي كمددا يقدداو  اليقايددة  يددر مدد  . مدد  الاصددا ة  دد مرار العصددر 

 .الع  

 تزيددد مدد  مددرديد العمددو يكتددرد الالتددا  : مدد  اللاةيددة الاقتصددادية
 .يكما يقاو اهتح ملع  تدل  مستشفى . يقلح است دا  الاديية 

 

 تسددا  الرياضددة للجميددع هددو تكدديي  هددرد : مدد  اللاةيددة الاجتمانيددة
نصدددرح ملفدددتح نلدددى العدددال  يملسدددج  مدددع المجتمدددع ي عيدددد نددد  

 .الالطيا ية 

 



 اةداف الرياضة للجميع

 تكيي  الش صية المتكاملة 

 تلمية الصةة ياللياقة ال دلية. 

 الا تعاد ن  الاتار المترت ة م  هاةرد قلة الةركة. 

 استتمار ايقاح الفراش   نماو صةية. 

 تقليو المشاكو اللفسية. 

 القياميةتصةيح  عر الالةراهاح   



 اشكاو ياليا  الرياضاح

 ت تلف اليا  الرياضة ةس  الف ة يالعمر يالمعداح

 يالدرر ملاا 



 الرياضة لك ار الس 

 نمدد  ديلادد  هددو العمددر مدد   مادد  جدددا السدد اللشدداط ال دددلو لك ددار
 (سلة 18يأكتر م   60أح لم  ة  أقو م  )الش ا  

   معض الشدد يالةج  لاذر الف ة اذ تشير  يمرناح تيصياحيلك 
ة الايا يدالتمداري   دقيقة مد  30 المصادر ا  يكي  يقح التمري  

مراح هو الأس ي   ةذا  الإضاهة إلدى تقييدة العضد ح  5 ي ياقع
 .لييمي  هو الأس ي 

الصدةية أ  يقيمديا  التمداري   تا تمكلا  ةدالالذي  لمتمرسي  ا اما
 .دقيقة هو ت أ مراح هو الأس ي  20الشديدد يذلك لمدد 

   اذ ت ددأ نمليداح الادد  يتزداد أةمية الرياضة مع التقد  هدو السد
تددريجيا   يتصدا  أينيدة العضد ح الضمير  العه  ييالاشاشة  

الد   التصل   ييزداد الضدط نلى نضلة القلد   ييعدالو الجسد  
 .الاصا اح م  مةديدية الةركة  يتزداد هرص ةديأ 

 



  يلي  مد   دا  الم الددة أ  تسدمى الرياضدة ن جدا

أي دياء   هادددو تقلدددو مددد  تزايدددد المشددداكو السدددالف 

هالرياضددة تقلددو مدد  . ذكرةددا  يتقلددو هددرص ةددديتاا

 طديرد مشداكو القلد   يتسدداند هدو السديطرد نلددى 

اليز  لا سيما نلدما يتراه  ذلك مع ناداح غذا ية 

صةية  يتزيد م  كتاهة العها   يتقلو م  اةتماليدة 

السددقيط يكسددر الدديرك  يةددديأ مددرر السددكرح  

 .يتقلو م  اةتمالية ةديأ الزةايمر يهقدا  الذاكرد

 



 ؟ماهي التمارين التي ينصح بها كبار السن

 تجعلك التو الرياضة يةو  يالس اةةالسريع المشو ا    الهوائيةالتمارين

يلاا معه  الفيا د الصةية متو تةسي     أسر تتلف  يقل ك يل ر  شكو 

 .القدرد نلى التةمو يالتقليو م  التع  يالإنياء يالأمرار المزملة

 المقايمددة متددو الصددعيد  اسددت دا  مدداري  ا  ت:  الىضاا  تمااارين تيويااة

يةدو التدو ت دذو  الدر  يةمو الأيزا  ال فيفة أي است دا  شريط المقايمة

هيا دد نددد هادو تقلدو يلادا العضلة م    لاا جادا هو مقا و يز  معي   

م  الإصا اح ياةتمالية السقيط يتساند هدو الةفداه نلدى الكتلدة العضدلية 

 .التو تت تر مع العمر

لل لدف أي للجالد  ياليقديف مد  يضدعية المشدو يةدو  : تماارين التاوا ن

 .ييمك  زيادد صعي تاا مع تقد  المستيى. الجلي  يالييغا

 التمددداري  التدددو تسدددتادف  ةدددوالمروناااة : ة والاساااتةالة المروناااتماااارين

الر يسية  لعض ح ل والاستةالةو ةركالمدى التةس  م  التو المفاصو ي

 .مراح 4-3تالية  يتعاد  30-10ييت  تمري  كو نضلة لمدد 



 لصا ح لك ار الس 

 دقدا    تد  يدت   10 عمو تماري   فيفة يلمدد قصديرد لا تتجدايز يلصح
 . تدريجيا  الزيادد 

 يجددد  الت كدددد مددد  أ  الجسددد  هدددو ةالدددة ترطيددد  يلدددي  ةلددداك لقدددص
  الجس سيا و  هو

  هدو ةالدة ةددديأ مدرر أي إصدا ة  يلصددح    دذ قسدط مدد  الراةدة  تدد
 .العيدد م  جديد  تماري   فيفة قصيرد يزيادتاا تدريجيا  

  هو ةالة الشك هو يجيد أمرار القل   يلصدح  عمدو ا ت دار الإجاداد
 ييت  م    لى الكشف ن  أح مشاكو هو جريا  الد  هو القل  

 دا ما   الإةماء  يذلك  ال ددء  تمداري   فيفدة الشددد لتاي دة الجسد  يلصح
ي صيصددا  العضدد ح الددذح سدديت  تمريلاددا  تدد  التيقددف تدددريجيا  ق ددو 

هلددي كددا  تمريلددك الر يسددو ةددي الجددرح  هيكددي  الإةمدداء ةددي . الالتادداء
المشددو  يلددي كددا  تمريلددك تقييددة نضدد ح الددذرا   هلددك نمددو لفدد  

 .التمري  للذرا    يزا   فيفة للداية

 



 ل طفاوالرياضة 

 تعدّد هيا د الرياضة للطفو يتتلي   إذ إلّاا لا تقتصر نلى الفا ددد الجسددية هقدط
 و تتعدار إلى تقيية ش صيتى يرهع تقتى  لفسى يتعلمّى المشاركة ياللع   دري  

 . الفري   يتزر  هيى الصّ ر يالمتا رد

  ت تيرةددا نلددى . يميدديلا تلدددم  لادد  إذ ألّاددا ضددريرد ا تيددر الالعددا  الملاسدد ة
الطفدو أتلداء لع دى  يياجااداتفكير الطفدو لا  ددّ يأّ  ةلداك  عدر التةددياح التدو 
 .م تكر ي تيجيى  سيط م  مدر ى سيدهعى ذلك إلى  ل  ةو 

  يمددع ممارسددة ذلددك الأمددر ستتضددانف قدرتددى نلددى الإ دددا  يإيجدداد الةلدديو
 .السريعة الملاس ة لتلك التةدياح يما شا ااا نلى أرر الياقع

  كما أّ   عر الألعا  الرياضدية تددير هكرتادا لدي  هقدط نلدى تط يد  تمداري ا
رةدا إلدى قصدة أي رياضيةٍ جامدد   و قد ي ددي المددرّ  أي المعلد  ذكيداا ةدي  يةيإ

مسرةية تتطلد  مد  الطفدو يأتلداء تمتيلادا القيدا   د عر الدركر أي المشدو أي 
القفز  أي أ ذ دير ش صية الشدرطو يالط يد  يالعامدو يال دا ع هتضدفو للجادد 

 .ال دلو الم ذيو قيمة هكرية مفيدد تترح   راح الطفو  طريقة ممتعة



  تعت ددددر سدددد مة القلدددد  يالددددر تي  أمددددرا  ةامّددددا  لا يجدددد  إغفالددددى
هالاستمرارية هدو اللعد  الملدته  تقديد إلدى تقييدة نضد ح القلد  

التدددلف  كمدددا ييقيدلدددا إلدددى مةار دددة السدددملة لددددى  كفا دددةيتةسدددي  
الأطفاو همع اللشاط ال دلو الدا   تسدتمر نمليداح الأيدر  ادد  مدا 

 .لا يلز  م  الدةي  الضارد

  ّت تير التدري  الرياضو   و مرةلدة المراةقدة ي عددةا يهادر إ
نلدددى شدددكو زيدددادد هدددو قددديد العضددد ح المشددداركة هدددو التددددري   
يي ةددده ذلدددك  يضدددي  هدددو نضددد ح الصددددر يالدددذرا  ل ن دددو 
الجم دداز  ينضدد ح الكتفددي  ل ن ددو الكددرد الطددا رد يكددرد السددلة 
يغيرةا م  الألعا   يم  الما  م ةهة أ  ةذر التديدراح تكدي  
مةديدد هو ملاط  معيلة يغير كاهية لتيدح إلى تديير هداةر هدو 

 .ل نّ  لق  ن  الدكتيرد لاةدر الدليمو اللمط الجسمو 

 إلدددى أّ  الأهدددراد المل دددرطي  هدددو تددددري  الدراسددداح تشدددير كمدددا
 .يقيد رياضو طييو المدى تهار نهاما  أكتر ص  ة يكتاهة 



ألا يةدو ألاّ يدرت ط اللعد     التذكير  لقطدة  الددة الأةميدةيضريرد 

لدى أ لا لا  التلاه  هقط   ةيأ ل  يتق و  عدةا الطفو إلّا أ  يةصو 

نلى الفيز دا ما   يإلّا هسيلتر الدض  يالعديالية يال كاء نلى لفسدى 

هاللّعددد  متعدددةة لفسددديةة يقددديدة  دليدددة ة  يهيدددى الدددر ح أصددددقا ى   ينلدددى 

 .يال سارد ي ذلك يتةق  التياز  يالتعاي  هو ش صيتى

ا تداء م  هكرد لع  الطفو هو شدايرر الأيلدى مدع يالديدى يإ يالدى  

هو الملزو  تلك المكع اح المليلدة  تد  ال راطدى مدع أ لداء الةدو هدو 

تكيي  هر  كرد القد  التو تيضدع قياليلادا ةسد  رغ دتا   يالتاداء  

 اللّشدداط الرياضددو هددو المدرسددة أي مددا  عددد المدرسددة هددو المسدد ح أي 

اللددادح  يت قّددى للددا أ  ليكّددد نلددى أّ  اللياقددة ال دليددة المتةققددة مدد  كددو 

لعددد سداناح التلفداز اي الالديا  الالكتريليدة ذلك تفي  الجلي  أما  

م  الكسو يال ميو  كما ألّاا تتفي  نلى الألعدا  الإلكتريليدة التدو 

 .يلهرر تيتر نلى المدى ال عيد نلى س مة نيلو الطفو 



 الرياضة للةيامو 

 العديدددد مددد  الدراسددداح ةددديو ميضدددي  ممارسدددة  جريدددح
دراسددددة هةصددددح درجددددة الرياضددددة اتلدددداء الةمددددو يملاددددا 

الرياضدددة  ميضدددي  ةددديو امدددرأد ةدددام  90لددددى  الدددينو
يأهاددرح الدراسددة أ  العديددد مدد  اللسدداء الةيامددو . للةامددو

ييتدددديقف  تمامددددا ندددد  ال دددددلو   ي شددددي  ممارسددددة اللشدددداط 
ممارسددة مددا كدد  يقمدد   ددى ق ددو الةمددو   يهددا مدد  الإضددرار 

للقلددد  مامدددة للدايدددة يمتيدددرد  اللتدددا  يتعت دددر ةدددذر .  ددالجلي 
مدد  ةجدد  الدراسدداح التددو تلشددر هددو ةددذا المجدداو  ي ددالرغ  
ندددد  أةميددددة  1888نددددا  لشددددر ملددددذ كددددا  قددددد  مددددت  مددددا
الا ا  الددينو  الددى الا  الةمددو   الرياضددة أتلدداء  ممارسددة

  .ي دي لي  ك يرا  الميضي  



 هيا د ممارسة الرياضة للةامو
  ياللفسدو لددى الشدعير ال ددلو لادا هيا دد ك يدرد  اذ تةسد  كتيدرا مد   الرياضدة للةامدو ممارسةا

 . المرأد الةامو  يتقيح العض ح لدياا التو تدن  يتةمو تقو الجس 

 ت فيف الالا  الم تلفة التو تةدأ أتلاء الةمو  متو الا  أسفو الهار. 

  تساند اللساء المصا اح  سكرح الةمو نلى ميازلة مستيياح السكر هو الد. 

 تملع ةديأ الاكت ا  أتلاء الةمو ي عد اليلادد. 

مد  الصدع  جددا  اذ   سدلي الةفداه نلدى يز   أك ر ها دد م  اللشاط ال دلو أتلاء الةمو يق لدى ةدو
يالمعريف ا  اليز  الزا د   و هتدرد الةمدو يمكد  أ  . الةفاه نليى دي  ممارسة اللشاط ال دلو
 السكرح مرر   طرالإصا ةيس   ارتفا  ضدط الد  يةتى زيادد 

  الإضاهة إلى ذلك  اللساء ذياح اليز  الزا د يجد  صعي ة هو الةركة أتلاء هتدرد الةمدو  الأمدر 
  .أك ر هو اليز  هو الساقي  يزيادد  اليذماحالذح يمك  أ  يس   

 يلصح  شدد الس اةة أتلاء الةمو كلي  م  اليا  الرياضة  لألاا تعطو شدعيرا  العددا  الديز  هدو
  . الماء

 مفيدددد ينلددى اللسدداء أ  يياصددل  ممارسددتاا يأ  يتددذكر  أ  الدددرر مدد   للةامددوتعت ددر الرياضددة
الالشطة ال دلية ةي ملع إضعاف الجس  يارت داء العضد ح  يتسداند هدو تةسدي  ليداقتا  ال دليدة  

هدو ةدالاح الةمدو  تديأمي  يلصدح  ممارسدة . يلك  يل دو أ  يكي  اللشاط معتدلا يتةح السيطرد
ةالدة الةمدو  يلا ييصى  ممارسدة اللشداط ال ددلو إط قدا  هدو. 28اللشاط ال دلو ةتى الأس ي  الـ 

 .  كتر م  جليلي 



 الرياضة لر اح ال ييح

 تتااابه هاا    فاا هاا ا الىصاار بكأاارل  ومالاار و بالسااروة ال ائيااة  متااا
الأومال مما جىل ربا  البيو  لا تتمكن من الحصول ول  وقا  كاا  
من ال راي ، فمن  ومال نظافة للمن ل ، إل  الموص   ، إل  الىمل ، 
إل  وودل للمن ل لإوداد  لاستيبال  فراد  ، كل ه ا جىل ربا  البيو  

دوامااة ماان الىماال المجهااد المضاان  و لكناار بكاال  ساا  لااي  وماا   فاا 
وضليا منظما يساود السيدل ول  الاحت اظ بشابابها و مروناة جسامها 

حيااال الماار ل  فاا ورشاااقتها لماادل ةويلااة ، لأن ابلااة لىباا  دورا كبياارا 
فأصااابح  تنظااا  المنااا ل بابلاااة و تىاااد السسااايل بابلاااة أااا  اساااتىمال 

من لها أا   ف وملها     ف الةلوع و الهبوة يوميا سواء  ف المصىد 
المواص   سواء كان  وامة    خاصة، كل ه ا سااد  ةاابه الساروة 

تتابه الأومال له ا الىصار ، فلا  يتبام  ماا  المار ل مان الحركاة إلا  ف 
وملهاا  و  فا مان مكتاإ إلا  مكتاإ بخار  المشا خةوا  قصيرل من 
 .من لها  ف من حجرل لأخرى 



 الحجرل ول   ن تكون م توحة النوافا  حسان  ف ه   التمرينا  تؤدى
التهوية مه م حظة  خ  فترل راحاة باين التمريناا  حتا  يمكان تهدئاة 

 .الن   

 
محاولة  داء الحركا   ما  مرآل حت  يمكن تصحيح الأوضاع الرديئاة و •

 .غير المت نة الحركا  

 
 ساابيه حتا   4:  2يؤدى جدول التمريناا  متواصا  لمادل تتاراو  مان •

تستةيه السيدل استيىابر بالةريية الصحيحة ، و  لك بىد تو ياه الجادول 
 .مكتوبا لهن 

 
بساهولة و بأقال  تؤدياةتأدية كل تمرين لمدل ةويلاة حتا  تصال لمرحلاة •

 .تىإ ممكن 

 
 . يادل ودد مرا  تكرار التمرين للوصاول إلا  مساتوى جياد مان الأداء •
تمرينااا   فاا للتيااد  ولاا  التمرينااا  تسااتةيه الساايدل سااروة التوقياا  •

حركااا  مرجحااة  فاا الوأااإ و بىااك حركااا  الأرجاال و إبةاااء التوقياا  
 .ك لك تمرينا  البةن . ال راوين و الج ع الواسىة


