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 تصنيف الأنشطة البدنية
تُصنف الأنشطة البدنية من خلال عدة طرق، غير أن ما يهمنا هو تصنيفها من حيث 
النوع ومن حيث الشدة. فمن حيث نوع الأنشطة البدنية المعززة للصحة، يمكن تصنيفها 

 إلى ثلاثة أنواع، هي:

 الأنشطة البدنية الهوائية )التحملية( -1

تُؤدى بشدة معتدلة مما يُمكن الفرد من الاستمرار في ممارستها  وهي الأنشطة البدنية التي
لفترة لا تقل عن عدة دقائق على الأقل بدون الشعور بتعب ملحوظ يجبره على التوقف عن 
الممارسة. وكلمة الهوائي إغريقية الأصل تعني استخدام الأكسجين في عمليات إنتاج 

طلق كما يعتقد البعض. وهي أنشطة ذات الطاقة للعضلات، وليس لها علاقة بالهواء ال
وتيرة مستمرة، ترتفع خلالها ضربات القلب ويزداد التنفس فوق معدلهما في الراحة. ومن 
الأمثلة على هذا النوع من الأنشطة: المشي السريع، والهرولة )لمن لياقته البدنية تسمح له 

وممارسة لعبة التنس أو الريشة بمزاولتها(، والسباحة، وركوب الدراجة الثابتة، ونط الحبل، 
الطائرة، والتمرينات الإيقاعية المعتدلة الشدة، وما شابه ذلك من أنشطة بدنية. كما يدخل 
ضمن ذلك بعض الأعمال البدنية في المنزل، كغسيل السيارة، وكنس المنزل، والعمل 

نشطة البدنية اليدوي في المزرعة أو الحديقة المنزلية. ويوصى بممارسة هذا النوع من الأ
 دقيقة على الأقل كل يوم أو معظم أيام الأسبوع للاشخاص الراشدين. 03بمعدل 

ومننن المعننرو  أن الأنشننطة الهوائيننة تعنند مفينندة لصننحة القلننب والأوعيننة الدمويننة، ولخفننض 
ضنننغط الننندم الشنننرياني المرتفنننع، وللوقاينننة منننن داء السنننكري والنننتحكم فينننه، كمنننا أنهنننا تسنننتخدم 

 امج تخفيف الوزن وخفض نسبة الشحوم في الجسم. بشكل رئيسي في بر 

 تمرينات تقوية العضلات: -2

وهنني أنشنننطة تعننند ضنننرورية لتقويننة العضنننلات وبنننناء العظنننام وعبقاءهننا قوينننة، ويكنننون العمنننل 
العضننلي فنني هننذا النننوع مننن التمرينننات ضنند الجاذبيننة الأرضننية، مثننل القيننام بتمرينننات رفنننع 

أو التمرينننات السنويدية )مثننل تمريننات الضننغط بالننذراعين  الأثقنال )ذات المقاومننة المعتدلنة(،
Push-up أو اسننتخدام الحبننال المطاطيننة، أو اللننرات الطبيننة، أو أي مقاومننات مثننل حمنننل ،)

الأغراض والأشياء داخل المنزل أو خارجه، أو حمل الطفل. ويوصنى بعمنل هنذا الننوع منن 
منرة  11-8أن يكنون التلنرار منن التمرينات من مرتين إلى ثنلا  منرات فني الأسنبوع، علنى 
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قبل الشعور بالاجهاد  والحاجة إلى التوقف. وتعد تمرينات تقوينة العضنلات هنذه مفيندة فني 
تنمية القوة العضلية وتحسين تحمل العضلات، تبعاً لشدة المقاومة وتلرارها. كما أنها مفيدة 

 في تعزيز كثافة العظام، والمحافظة على كتلة العضلات. 
ي الإشننارة إليننه هننو أن تمرينننات القننوة العضننلية باتنني فنني ابونننة الأخيننرة تلتسننب وممننا ينبغنن

أهمينة قصنوى للشنخل المسنن، ذلنك أن تنمينة القنوة العضنلية والتحمنل العضنلي لدينه تعينننه 
على ممارسة أوجه حياته اليومية بيسر، كما أن تمرينات القوة العضلية تساعد على الوقاية 

 ي يزداد انتشاره مع التقدم في العمر. من مرض هشاشة العظام، الذ
وتشير التوصيات والإرشادات الصادرة منن قبنل الهيتنات الصنحية المعنينة بالطنب الرياضني 

دقيقنة منرتين إلنى ثنلا  منرات فني  13إلى ضرورة ممارسنة تمريننات تقوينة العضنلات لمندة 
ننات التني يصنل الأسبوع، علنى أن يتضنمن برننامج تندريبات الأثقنال جرعنة واحندة منن التمري

تلنراراً لمنن  11-13تلراراً في كل مرة لمن هم دون عمر الستين، ومن  11-8تلرارها من 
هنم فننوق السننتين )أي أن شنندة المقاومننة تلننون أقننل للبننار السننن(، علننى أن تشننمل التمرينننات 
مجموعننننات عضننننلية كبننننرى ومتنوعننننة، مثننننل الصنننندر واللتفننننين والننننذراعين والظهننننر والنننننبطن 

ين، كما ينبغي البدء بالعضلات اللبرى ثم الصغرى من الجسم، مع التنويع والفخذين والساق
والتبديل بين تمرينات تقوية عضلات الجزئين العلوي والسنفلي منن الجسنم، علمناً بيننه يكفني 

 إجراء تمرينات التقوية مرتين في الأسبوع لتحقيق الفائدة الصحية المرجوة. 

 تمرينات المرونة -3

بغرض تحسين مرونة العضلات والمفاصل المحيطة بها والمحافظة  وهي تمرينات تُؤدى
عليها، وتشمل جميع تمرينات الإطالة العضلية )التمدد(، وتسمى تمرينات إطالة لأنها 
تُؤدي فعلًا إلى إطالة العضلة من خلال مطها ببطء على المدى الحركي للمفصل. 

 كذلك في نهاية الأنشطة الهوائية.ويستحسن إجراءها بعد عمل الإحماء العام للجسم، و 
ويُستحسن إجراء هذا النوع من التمرينات لجميع العضلات المحيطة بالمفاصل الرئيسنة فني 
الجسنم مثننل اللتفنين والجننذع والننوركين والنركبتين. وينبغنني التنبيننه بضنرورة اسننتخدام تمرينننات 

ى مندى حركني ممكنن الإطالة الساكنة، التي يتم من خلالها إطالة العضلة ببطء حتى أقصن
للمفصنل، بنندون الوصننول إلننى مرحلننة حنندو  الألننم، ثنم البقنناء عننند ذلننك الوضننع لعنندة ثننواني 

ثواني( والعودة مرة أخرى إلى الوضع الابتندائي، ثنم تلنرار هنذه العملينة بمعندل  13-1)من 
 أربع مرات.
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 تمرينات الإتزان )التوازن( -4

ة المعنننززة للصنننحة، تمريننننات الإتنننزان للبنننار منننن تصننننيف التمريننننات البدنيننن ويضنننا  إلنننى منننا سنننبق
وتمرينننات بدنيننة تحسننن الاتننزان والتوافننق العصننبي العضننلي لنندى كبننار السننن،  أنشننطةوهنني ، السننن

ممنننا يقلنننل منننن احتمنننالات وقنننوعهم أثنننناء أدائهنننم لنشننناطهم الينننومي، وبالتنننالي تفنننادي اللسنننور التننني 
ات تحنني أشننرا  منندرب أو اخصننائي تحصننل مننن جننراء السننقوي. وينبغنني أن يننتم أداء تلننك التمريننن

نشناي بنندني أو عننلاج طبيعنني، علننى الأقننل فنني البدايننة، ومننع اتخنناذ وسننائل الأمننان والسننلامة تفاديننا 
 لاختلال توازن الجسم ومن ثم السقوي.

للل من التمرينات الهوائية وتمرينات  ( مقارنة التيثيرات الفسيولوجية1ويوضح الجدول رقم )
ف متعنننددة منننن الجسنننم، بننندءً منننن قنننوة العضنننلات ومنننروراً بكثافنننة القنننوة العضنننلية علنننى و نننائ

العظام ونسبة الشحوم في الجسنم وانتهناءً بجهناز القلنب ومعندل النشناي الحينوي فني الجسنم. 
والجدير بالتنويه هنا أن زيادة عدد الأسهم مقابل كل نوع من التمرينات يعني زينادة التنيثير. 

الهوائينة كمنا هنو مبنين فني الجندول قارننة بالتمريننات ويتضح تيثير تمرينات القوة العضنلية م
 العضلية وكتلة العضلات ورفع مستوى الأيض في الراحة.  ( في زيادة القوة0رقم )

 للتمرينات الهوائية وتمرينات القوة العضلية. (: التأثيرات الفسيولوجية1جدول رقم )

 تمرينات القوة العضلية التمرينات الهوائية الفقرة
   العضليةالقوة 

   كثافة العظام
   نسبة الشحوم بالجسم
   كتلة العضلات

   حساسية الخلايا للأنسولين
   ضربات القلب في الراحة

   ضغط الدم الانقباضي في الراحة
   ضغط الدم الانبساطي في الراحة
   حجم الدم المدفوع من القلب/الضربة 
   الاستهلاك الأقصى للأكسجين

   ي  في الراحةمعدل الأ
                                                                               انخفاضتحسن      بدون تأثير                                                                  

  Pollock, et al, Circulation, 2000, 101: 828      :833المصدر        
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، فيمكن تصنيفها تبعاً لمقدار المكافئ الأيضي أو معدل استجابة أما من حيث الشدة
ضربات القلب أثناء النشاي، وبشكل عام يمكن تصنيف الانشطة البدنية إلى خفيفة الشدة، 
ومعتدلة الشدة، ومرتفعة الشدة. من أمثلة الأنشطة البدنية الخفيفة الشدة المشي البطيء، 

منزلية، وترتيب المنزل، وماشابه ذلك. أما الانشطة البدنية المعتدلة الشدة وغسل الأواني ال
 الترويحية، السباحة الطائرة، اللرة الايقاع، بطيتة الهوائية التمرينات السريع، المشيفتشمل 
، القيام بغسيل السيارة، تشذيب الأشجار، كنس السجاد الريشة كرة ،(زوجي) التنس

ل الأرضيات باليدين، وما شابه ذلك. وتشمل الأنشطة البدنية بالمكنسة اللهربائية، غس
 القدم، كرة السلة، كرة الايقاع، سريعة الهوائية التمرينات الجري، الهرولة،المرتفعة الشدة 

 ، وما شابه ذلك من أنشطة.الحبل نط الاسكواش، ،(فردي) التنس
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