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 شائع بن عائض القحطانً. د 
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 معدلات زٌادة عند أنه إلا الصحة، لتحسٌن المشً أهمٌة من الرغم على

 فً التقدم مع وخاصة الطبٌعً معدلها عن الصحٌة المإشرات بعض

 بنوع الاهتمام خلال من البدنً النشاط وصفة تعدٌل ٌنبغً فإنه العمر،

  .ومدته وشدته التدرٌب

 : محاور 4 المحاضرة ستتناول

 مضاعفات لخفض التدرٌبٌة الطرق أنجع من المقاومة تدرٌبات تعتبر1.

 ارتفاع الدم، ضغط ارتفاع الأنسولٌن، مقاومة) الأٌضٌة المتلازمة

   .(الثلاثٌة الدهون ارتفاع الكولٌسترول، معدل

 مع الصحة على للمحافظة والصحٌة الرٌاضٌة العادات أهم من وتعد2.

   .الشٌخوخة مظاهر وتؤخٌر العمر، تقدم

   .الوزن خفض فً المهمة الطرق من وتعتبر3.

  .أدوات استخدام بدون المنزل، فً أداإها ٌمكنو4.



 المتلازمة الأٌضٌة
 Metabolic syndrome  

 منظمة الصحة العالمٌة 
WHO  

 الاتحاد الدولً للسكري
IDF  

القومً  الكلٌسترولبرنامج تعلٌم 

 الامرٌكً
NCEP/ATP III 

   المعٌار

مإشر  أو/نسبة الوسط الى الوركٌن و

   2م / كجم  30< كتلة الجسم 
 أي اثنٌن اخرى+متطلب 

   (خاصة حسب العرق قٌم)
 الجسم كتلة  محٌط الوسط 

 للرجال  سم 102<  سم  94≤    0.9 <

 للنساء سم  88 < سم  80 ≤   0.85< 

 أي اثنٌن اخرى+ متطلب 
  دسل/  مجم 110≤ 

 أو اعتلال فً تحمل الجلوكوز

أو تم تشخٌصه كمرٌض سكري من النوع 
 الثانً

  دسل/  مجم 110≤ 

أو تم تشخٌصه كمرٌض سكري من 
 النوع الثانً

 الجلوكوز  /مقاومة الانسولٌن  دسل/  ملغ 110≤ 

 الدهون اعتلالات    أو/ الدهون  الخضوع لعلاج

 دسل/ملغ 35> : للرجال

   دسل/ملغ 39>  :للنساء
 دسل/ملغ 40> : للرجال

    دسل/ملغ 50>  :للنساء
 دسل/ملغ 40> : للرجال

   دسل/ملغ 50>  :للنساء
عالً الكثافة  الكولسترول

 (الحمٌد)

   الدهون الثلاثٌة  دسل/  ملغ 150 ≤  دسل/  ملغ 150 ≤  دسل/  ملغ 150 ≤

 زئبق ملم140 ≤الانقباضً 

 زئبق ملم 90 ≤أو الانبساطً 
 أو ٌخضع لعلاج ضغط الدم

 زئبق ملم 130 ≤الانقباضً 

 زئبق ملم 85 ≤أو الانبساطً 
 خضع لعلاج ضغط الدمأن  أو سبق

 زئبق ملم 130 ≤الانقباضً 

 زئبق ملم 85 ≤أو الانبساطً 
 ارتفاع ضغط الدم 

دقٌقة أو / ملغ  20≤ نسبة الزلال البولً 

/ ملغم  30≤  الكرٌاتٌنٌننسبة : الألبومٌن

 جرام
 أخرى  (من السابق أي ثلاثة)لا ٌوجد  لا ٌوجد 

ACSM’s Guidelines for Exercise Prescription , 9th ed, 2014                                                                                                                                          @ShaeaAlkahtani  



 %   المتغٌر  %   المتغٌر 

   (سم) البطن -محٌط الوسط  

 %38 سم  102≤  %63 سم  94≤ 

     (  دسل/ملغ)الجلوكوز 

 ≥100   29  %  ≥110   10% 

   (دسل/ ملغ )الدهون الثلاثٌة    (ملم زئبقً)الدم  ضغط

 ≥130  /85   16  %  ≥150   27  % 

       (  دسل/ ملغ )الحمٌد  الكولٌسترول

 % 5  60≥ أكبر من  %  50   40> 

   الأمرٌكً للبالغٌن المعٌار الصحً   الدولً للسكري  الاتحاد_ المتلازمة الأٌضٌة 

 %  21   عوامل وأكثر 3ٌوجد لدٌهم  %  33   عوامل وأكثر 3ٌوجد لدٌهم 

 رجال اصحاء 149دراسة أجرٌت فً المنطقة الشرقٌة على عدد 



Jason R. Carter et al. J Appl Physiol 2003;94:2212-2216 @ShaeaAlkahtani  

 أثر تذريثات الوقاوهة هقارًة هع هجوىعة لن تتذرب على تعط الوؤشرات الحيىية 

 الإنقباضً

م 
لد
 ا
ط
ضغ

ل 
عد
 م
ً
 ف
ر
غٌ
الت

(
ً
بق
زئ
م 
مل

) 

 المتوسط الإنبساطً 

 تدرٌبات المقاومة 

 مجموعة ضابطة



 أثر تذريثات الوقاوهة هقارًة هع التذريثات الهىائية على تعط الوؤشرات الحيىية 

J Obes. 2011: 482564. Barbara Strasser @ShaeaAlkahtani  

 الجلوكوز
 الكولٌسترول

 الدهون الثلاثٌة

 الكولٌسترول الحمٌد

 الكولٌسترول الضار
 الجلوكوز التراكمً 



 العمر 

 حدود فقدان الحركه والقوه

 بداٌة العمر منتصف العمر كبار السن

 مدى التفاوت بٌن الأفراد
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                              ShaeaAlkahtani@                                                                      2000 –جنٌف  –منظمة الصحة العالمٌة 

الحاجة إلى هوارسة التذريثات العضلية هع التقذم في العور : الوحىر الثاًي  



 : الجهاز العضلً

سنة، ثم  30وٌمكن الاحتفاظ بذلك حتى سن  25اقصى معدل للقوة العضلٌة ٌكون فً سن •

 . تبدأ فً الانخفاض

من قوته، مسببا ذلك عدم اتزان فً الحركة، كما أن % 50الانسان مرحلة الشٌخوخة ٌفقد فً •

فً القوة الثابتة على الرغم أن الانخفاض سرعة الحركة وسرعة ردة الفعل تنخفض كثٌرا، 

 . ٌكون اقل الى حد ما

من معدل الاٌض فً كل عام، مما ٌعنً عدم الاستفادة التامة من % 1.5الانسان حوالً ٌفقد •

 .  الغذاء المستهلك والذي بالتالً ٌتحول الى دهون متراكمة فً الجسم

 

 :  هدف مهم جدا مع التقدم فً العمر 

، بما ٌساعد فً %150ٌمكننا الوصول بالتحسن الى أكثر من  –زٌادة القوة العضلٌة •

 . تحسٌن القدرة الحركٌة وعدم الحاجة إلى مساعد

 الخصائص الفسيىلىجية والثذًية هع التقذم في العور



 :  الخلاصة 

 .والنساء حتى مع تقدم العمرالقوة العضلٌة لٌس فقط للراغبٌن فً بناء الجسم، وإنما للرجال تدرٌبات •

خاصة فً مراكز ( لتخفف الجهد المبذول)تتوفر أجهزة تعمل بنظام المقاومة المتغٌرة أثناء التدرٌب •

 .  وبدأت تستخدم فً بعض الصالات الرٌاضٌة. والتؤهٌلالعلاج 
 .  وهذا محورنا الأخٌر –ٌمكن أداء التدرٌبات العضلٌة بدون أجهزة وفً المنزل •



دور التذريثات العضلية في خفط الىزى: الوحىر الثالث  

 ٌإدي هذا فإن العضلات من كجم 1 العضلٌة الكتلة تزداد حٌنما

 فً كالوري كٌلو 21 بحوالً القاعدي الأٌض معدل زٌادة إلى

 سٌإدي العضلٌة الكتلة من كجم 5 فزٌادة وبالتالً الواحد، الٌوم

 وهذا الٌوم، فً كالوري كٌلو 100 بمعدل طاقة صرف إلى
   .كاملة سنة فً الدهون من مساوٌة كمٌة تصرفه ما ٌعادل

 



 الكتلة العضلٌة

 الشحوم

 وزن الجسم 

 التدرٌبات الهوائٌة التدرٌبات العضلٌة



Leslie H. Willis et al. J Appl Physiol 2012;113:1831-1837 
@ShaeaAlkahtani  
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 هوائً       هوائً             عضلً /عضلً
 هوائً       هوائً             عضلً /عضلً

 هوائً       هوائً             عضلً /عضلً

أفضل هي التذرية الهىائي أو ( الهىائي/العضلي)التذرية الوشترك 

 التذرية العضلي، تغرض خفط الىزى وفقذ الذهىى



 الدم فً السكر نسبة على السٌطرة تحسٌن فً ٌساعد بما الإنسولٌن، حساسٌة تحسٌن•
 .الدم فً الدهون نسبة خفض •
 .الدم ضغط خفض•

 

 .وصلابتها العظام كثافة زٌادة•

  اسفل وآلام إصابة ذلك فً بما الإصابة مخاطر ٌقلل بما العضلٌة الأوتار قوة•

  .الجسم لقوام وداعم للمفاصل مثبت فالعضلات الظهر،

 

 على أٌضا   ٌإثر مما وكفاءة بثقة الٌومٌة الحٌاة ومتطلبات مشاق تحمل على تساعد•

 .والنفسٌة العقلٌة الصحة وتحسٌن بالذات الثقة زٌادة

 

 من %45 من ٌقرب ما تشكل التً(الهٌكلٌة) العضلٌة الكتلة نسبة زٌادة فً تساعد•

 العضلٌة الكتلة لأن مثالً وزن على والمحافظة الأٌض معدل ٌزٌد بما الجسم، وزن

 .للطاقة رئٌس مستهلك تعتبر

 .معدل الشحوم البطنٌة خفض •

 هلخص فىائذ هوارسة تذريثات الوقاوهة للثالغيي 



 

عالً الشدة باستخدام ( المحطات)التدرٌب الدائري 

 مقاومة الجسم

 
HIGH-INTENSITY Body-resistance CIRCUIT TRAINING 

 

 :  المحور الرابع
 تطبٌق عملً لتدرٌبات مقاومة ٌمكن أداؤها فً المنزل بدون أدوات 



Effects of high-intensity circuit training, low-intensity circuit training and endurance 
training on blood pressure and lipoproteins in middle-aged overweight men 
Antonio Paoli  
Lipids in Health and Disease 2013, 12:131  doi:10.1186/1476-511X-12-131 

تدرٌبات المقاومة عالٌة الشدة باستخدام اسلوب المحطات أكثر فائدة وتؤثٌرآ 

من تدرٌبات المقاومة منخفضة الشدة وكذلك من التدرٌب التحملً الهوائً 

لتحسٌن ضغط الدم والكولٌسترول والدهون الثلاثٌة لدى الرجال البدناء 
 متوسطً العمر



 

 دقائق هي أجل الصحة 7
 

 ثانية 30 – 10ثانية ، مع راحة بينية   60 -30كل تدريب يتطلب أداء  –تدريب مقاومة  12





التقٌٌم الصحً قبل البدء فً ممارسة الرٌاضة : الخطوة الأولى 

 المنتظمة 

 . قبل ممارسة النشاط البدنً جدآالتقٌٌم الصحً مهم •

تزداد أهمٌته عندما ٌكون الممارس خاملا بدنٌا، أو عند الانخراط فً •

 .  أنشطة بدنٌة عالٌة الشدة

تختلف طرق التقٌٌم من استبانة مختصرة إلى أخرى مطولة إلى •

 تخطٌط القلب أثناء الراحة أو الجهد

ٌنبغً لمدرب اللٌاقة البدنٌة وأخصائً التغذٌة الإلمام بالطرق العلمٌة •

 .  للتقٌٌم الصحً، وإحالة المشارك إلى الطبٌب لطلب فحوصات طبٌة

بعض المشاركٌن حتى وعند امكانٌته ممارسة الرٌاضة حسب التقٌٌم •
 . الصحً، فإنهم بحاجة إلى متابعة ومراقبة إثناء البرنامج الرٌاضً



 التدرج فً حمل التدرٌب : الخطوة الثانٌة

 (لشخص غٌر نشٌط)

   : الثانً – الأول الأسبوع

 وٌفضل الصحٌح، الأسلوب فهم هو الهدف الأسبوع، فً مرة واحدة تدرٌبٌة جسلة

 حموضة زٌادة تجنب فً سٌساعد وهذا الجسم، مقاومة تقلل بدٌلة أوضاع اتخاذ

 التدرٌبات رٌاضً غٌر شخص ٌبدء عندما ٌحدث بالألم شعور تسبب التً العضلة
  .العضلٌة
   : الخامس – الثالث الأسبوع

 واحد ٌوم فً تإدى وٌمكن جلستٌن، إلى واحدة جلسة من الجلسات عدد زٌادة ٌمكن
   .متتالٌة أٌامآ تكون لا أن الإعتبار فً الأخذ مع متفرقٌن ٌومٌن أو

   : التاسع – السادس الأسبوع

 إلى المتدرب ٌصل حتى تدرٌب، لكل التدرٌبٌة الجلسات بٌن الراحة تقلل أن ٌفضل

   .الإنهاك ولٌس الشدٌد بالتعب الشعور
   : عشر الثانً – العاشر الأسبوع

 المدة تخفض كما جلسات، ثلاث إلى جلستٌن من التدرٌبٌة الجلسات عدد زٌادة ٌنبغً
   .تدرٌب لكل ثانٌة 45 إلى لتصل  - أمكن إن - تدرٌب لكل اللازمة



 شكرا لحضىركن واستواعكن 


