
ة   صحي 
ال
ة   ي  رب   2الت 

عة   ـــة  الراب 
رق   الف 

س دري  ة  الي  عي 
ُ  ش 

ف   ي  شوب 
ن  امعة  ب   ج 

ة   ي 
اض  ة  الري  ي  رب  ة  الت   كلي 



عب    الت 
دادت   رهاق  وكلما ار  ي  من  الإ 

ش  عر اللاعب  ي 
ش  ة ي  دب  ا كان  ش  ي  ن   ا  دن ي معي  هود ب  ج 

لم
ي 

اض  رد الري 
د ا داء الف  عي 

لة   ها العض  ي 
وى ف 

ق  ة  لإ ب  لي درح  ضل إ  ي ي  ي حن  ج  دري  كل ب  ش  لي ي 
اض  العض  ب  ق  عف  الإب  عها ض 

م
داد  ر  داء ي  رة  الإ  ت  ف 

عب   اهرة  الت  ظ  عرف  ي  لي ما ب  ي إ 
اض  عرض  الري  ت  اض  وب  ب  ق   .علي الإب 

عب    ف  الت  عرب 
 ب 

ة  ا ب  عب  ي  عرف  الت   ب 

ة  عن   • ي  ارح  اهرة إلخ  اشة من  مظ  ب  مكن  ف  ي ا داء العمل وي 
مرار ف 

درة  علي الإشن  ي ف ي إلمق  ن 
وط وف  ارة  عن  هت  عب 

دى  كي إلمو  ب 
كاب  ة  العمل إلمي  ق  كمي   .طرب 

ة  • ادب  ي  رد ف ي جالة  عدم ر  وى للف  ي والعض 
ف  ت 
وى الوط  مست 

ل
ا اع ي  ف 

لي ارب  دى إ  و  ة  ب  عي  ت  ة  طي  ي  ولوح  ست 
اهرة  ف  هو ظ 

رة   ت  ة  كي  درح  عي ب  ت  ي 
الط

 عن  إلحد 

 



   عب اهر الت   مظ 

 ة وق ف  هد  ت  عب  وب  ة  لحدوت  الت  ح  ي 
ت  ة  ب  وب  حت 

ة  إل هر  ج  ف  الإ 
اب  حدت  ف ي وظ 

ي ي  رات  الن  ت  ع  عض  الت  اك ب  هب 

لي ما ي  ن 
رات  ف  ت  ع  ة الت  ل هد  مب  ن  لي وب 

اط العض  ش  مرار الت 
من  اشن  دة  ور  رات  علي ش  ت  ع   :الت 

•  ي
اض  رد الري 

دن ي للف  اءة  العمل الي  اض  كف  ف  خ 
 .اي 

•  ي عصن 
ال
لي 

ق  العض  واق  ات  الت  عملب 
لال ب  ج   .الإ 

•  اعها ف  ب  ا ا  ها وكد 
ق  واق  ها وب 

ي  دف  لال ب  ج  جركة  والإ 
طي  إل  .ي 

•  داء ة  ف ي الإ  ر مظلوب  ت  ة  ع  لي 
موعات  عض  ج 

م
ها  ي 

رك ف  ت  س 
ة ي  ي  ت  اب   .حدوت  جركات  ج 

•   ة حسي 
ة  والإ عضات  إل ي  عصي 

ال
ا  لاي 

ة  الإ عضات  وإلخ  اب  خ 
ارة  واشي  ي  ض  ا 

ف 
خ  ي   .ب 

•  ر ت  ف  ق  والر  هت  ي الش  ن  لي 
عم

ل عمق   ف  س وب 
ق  ت  لب  وسرعة  الي  ات  الف  ري  ادة  ض  ي   .ر 

 



  عب ات  الت   ا شب 

 عب  وهي اهرة  الت  لي حدوت  ظ  دى إ  و  ات  ب  د من  الإ شب  اك العدب  لات  هب  عب  العض  لي ب  ة  إ  اف  ض  الإ   :ي 

 لوكور  الدم وى ج  وط مست   .هت 

د ن  الكي  ي  كوح  لب   
ج
ض 

ف   .ب 

 ض إلماء
ف  اف  ا و ب  ف   .إلخ 

  ة ي  ملاح إلمعدب  ض الإ 
ف   .ب 

  ة  إلجرارة اع درح  ف   .ارب 

 الشا م وإلملل عور ي 
 .الش 



  عب ات  الت  ع ا شب  اب   ي 

 ل ة  مب  مة  للظاف  اد  إلمواد اللار  ف  ت     ATP ' PCاشت 

 ر ت  ي 
ع  ة  وب  ي  اب  رات  كهري  ت  ع 

ل ب  لة  مب  ة  للعض  ي  اب  ر ي  ت  رات  ف ي إلخالة  الق  ت  ع 
حدوت  ب 

ة   لي 
ة  العض  لي 

ة  ف ي إلخ  ب  اد  ف  ة  الت  اضي   .ج 

  اد  مادة ف  ت  ن  ) اشت  ل كولي  ب   ( .الإشت 

 و ا ا  ب  ة  شواء طرف  وب  حت 
ة  إل هر  ج  مات  الإ  ن 

ط  ي  ة  ف ي ب  لي 
وى إلخ  ق  ف ي مست  واق  م والت  ن 

ط  ي  لال الي  ب 
اح 

ا   .مركر ي 

 



  عب مات  الت  سن 
ق   ب 

 عب  وهي مات  للت  سن 
ق  د عدة  ب  وح   :ب 

 وع: ا ولإ ب  الت  عب  من  حي  م الت  سن 
ق  ب 

 

 • عب  حشي  ب 

• دن ي عب  ب   ب 

• ي عب  عصن   ب 

• عالي
ق  عب  اب   ب 



  ا ب  اب  من  : ي  ب  الر  عب  من  حي  م الت  سن 
ق  ب 

. 

• ي ن 
عب  وف   ب 

•   من عب  مر   ب 

  ا الب  ركة  : ي  ت  مس 
لات  إل ب  العض  عب  من  حي  م الت  سن 

ق  ب 
. 

•  مخلي
إل
عب   عي)الت 

 إلموض 

•  ى ر ن ي إلمركر  عب  إلج   الت 

• عب  العام  الت 



  عب ات  الت  ري  ظ   ن 

  شم ة  إلح  هر  ج  ي علي ا 
اض  اط الري  ش  ر ممارشة  الت  ت  ا ب   ي 

  ة العصر إلخالي من شم ب 
ت  راً لما ب  ظ  مة  ن 

ط  ي 
مي 
ة   ضق  ي وي 

اض  اط الري  ش  لحة  لممارشة  الت 
م
ة   حب  إلخاح  ا ضي 

م ا عمالة 
لة  ف ي معط  شان  علي الإ 

ي  ماد الإ 
لي اعن  الإت  مما ا دى  إ  مخ 

ع إل مت  ج 
ل ف ي  ي الهاي  ولوج  كت 

دم الت  ق  الت 

شان  
ي  ب  جركة  الإ  ص 

ف 
خ  م اي 

 ومن  ي 

 ي
اض  اط الري  ش  واعد ممارشة  الت  روط وق   س 

 شاعد علي
ي ي  واعد الن 

عض  الق  د من  مراعاة  ب  ي لإب 
اض  اط الري  ش  ق  الهدف  من  ممارشة  الت  ت  خق 

لي 

ها 
كر مي  د  ي ب 

اض  اط الري  ش  ي لممارشة  الت  ان  خ  ي  ر الإ  ت  ا ب  ق  الب  ت  خق 
ي 

: 

•   ي اج  د إلمف  اب  هود الر  ج 
إلم
ة   ح  ي 

ت  رد لصدمة  ب  عرض  الف  ت  ي لإ ب  اع حن  دف  داء وعدم الإب  درح  ف ي الإ   .مراعاة  الي 

•   ف كت 
ق  الت  ت  خق 

ي 
درة  علي  ة  والق  وب  حت 

ة  إل هر  اءة  الإ ج  حسن  ف ي كف 
الي 
من  

ض  ي ي  ام ف ي إلممارشة  حن  ظ  ي   .مراعاة  الإب 

•  س ي  لك إلح  ة  وكد  ي   .مراعاة  إلمرجلة  الست 

•   الدهون عة  ي  ت  مس 
إل
عة   ات  السرب  ب  عاد عن  الوح  ت  مة  والإب  لن 

الش
ة   ب  د  ع  ماد علي الت   .مراعاة  الإعن 



 ي
اض  اط الري  ش  واعد ممارشة  الت  روط وق   س 

 شاعد علي
ي ي  واعد الن 

عض  الق  د من  مراعاة  ب  ي لإب 
اض  اط الري  ش  ق  الهدف  من  ممارشة  الت  ت  خق 

لي 

ها 
كر مي  د  ي ب 

اض  اط الري  ش  ي لممارشة  الت  ان  خ  ي  ر الإ  ت  ا ب  ق  الب  ت  خق 
ي 

: 

•   ي اج  د إلمف  اب  هود الر  ج 
إلم
ة   ح  ي 

ت  رد لصدمة  ب  عرض  الف  ت  ي لإ ب  اع حن  دف  داء وعدم الإب  درح  ف ي الإ   .مراعاة  الي 

•   ف كت 
ق  الت  ت  خق 

ي 
درة  علي  ة  والق  وب  حت 

ة  إل هر  اءة  الإ ج  حسن  ف ي كف 
الي 
من  

ض  ي ي  ام ف ي إلممارشة  حن  ظ  ي   .مراعاة  الإب 

•  س ي  لك إلح  ة  وكد  ي   .مراعاة  إلمرجلة  الست 

•   الدهون عة  ي  ت  مس 
إل
عة   ات  السرب  ب  عاد عن  الوح  ت  مة  والإب  لن 

الش
ة   ب  د  ع  ماد علي الت   .مراعاة  الإعن 



 هار  الدورى ي علي إلج 
اض  اط الري  ش  ر ممارشة  الت  ت  ا ب  لب  ـ الدم ) ي   (الف 

•   اء الراحة ب  ب  لب  ا  ات  الف  اض  معدل دف  ف  خ 
 .اي 

•   ة ي  اح  ن  الب  ي  راب  م وعدد الس  ج 
ح
ادة   ي   .ر 

•  ها
ي  ادة  مظاطي  ي  ة  ور  ة  الدموب  وعي  شاع الإ 

 .اي 

•  ة ف ي الدم ي  ست 
ض ي 

ف  ة  وب  ة  الدموب  وعي  دران  الإ  رول من  ح  الة  الكولست  ر   .ا 

• هود ج 
إلم
اء  ب  ب  صة ا 

اق  ب  ة  وب  ق  ت  د من  الدم كل دف  ع إلمر ب 
لب  علي دق  درة  الف  ادة  ف  ي   .ر 

•   ة لي 
م إلخ  ن  اللار  ي  سح 

ر الإ ك ت  وف  شاعد علي ب  م الدم مما ي  ج 
ح
ادة   ي   .ر 



 ي عصن 
ال
هار   ي علي إلج 

اض  اط الري  ش  ر ممارشة   الت  ت  ا ب   ي 

  ف
اب  اً ف ي ا داء الوظ  شان  وعاملاً ا ساشب 

ي  ع جركات  الإ  مت  ج 
من  علي  هن 

إلم
ي هو  عصن 

ال
هار   ر إلج  ت  عي  ب 

ة  ي  ي 
ت  ة علي الي  درب  داد ف  ر  ب  ي  ي حي 

اض  اط الري  ش  ممارشة  الت  ي ي  عصن 
ال
هار   ر إلج  ا ي  ب  شم وب  ة  إلح  هر  ج  ة  لإ  لق  ب 

إلمح 

ط  ي  ي 
ت  ات  الي  حسن  عملب 

ي 
لك  ارة  وكد  ب   والإشت 

لم إلجركي
ع الت 

 مراجل 

لات  مراجل  ب  لم إلجركي ب 
ع الت 

مر   :وي 
م ( 1 من 

ع الت 
ولي)مرجلة   ق  الإ  واق   (الت 

ر  ( 2 ركت  د)مرجلة  الت  ي  ق  إلح  واق   (الت 

رار ( 3 ف  ة  )مرجلة  الإشت  لي  ب  والإ  ي  ت  ي 
 (  الي 

 



   لي
هار  العض  ي علي إلج 

اض  اط الري  ش  ر ممارشة  الت  ت  ا ب   ي 

•   ن ي  لوب  وج  لة  من  إلمت  وى العض  حت 
م
ادة   ي   .ر 

•  ا دري  اكوب  ب  م إلمي  ج 
ح
ادة  عدد و ي   .ر 

•   ن ي  كوح  لب   
إلخ
ان   ر  ت  لة  علي اح  درة  العض  ادة  ف  ي   .ر 

•   لال الدهون ع  لة  علي اشت  درة  العض  ادة  ف  ي   .ر 

•   طة ري  ار والإ  وي  ة  الإ  سح 
ي  وة  ا  م وق  ج 

ح
ادة   ي   .ر 

•   ة لي 
ة  العض  ق  م اللت  ج 

ح
ادة   ي   .ر 



 شي
ق  ت  هار  الي  ي علي إلج 

اض  اط  الري  ش  ر ممارشة  الت  ت  ا ب   ي 

1)   ن ي  ت  ن  للرب  ي  سح 
در ممكن  من  الإ ك ر ف  ول ا كت  ح ف رضة  دخ  ي 

ت  ن  مما ب  ي  ت  ة  للرب  وب  حت 
حسن  الشعة  إل

ي 

ون   د الكرب  ان ي ا كسي  رة  من  ي  ت  ات  كي  لض من  كمب  خ 
الي 
لك   .وكد 

2)  ضاض ر لإمي  ح ف رضة  ا كت  ي 
ت  ادة  عددها مما ب  ي  ن  ور  ي  ت  ة  ف ي الرب  رات  الدموب  عت 

اءة  الش  حسن  كف 
ي 

ن   ي  سح 
ر من  الإ ك ات  ا كت   .كمب 

3)    ة وب 
ضلات  الرب  حسن  عمل إلخوي 

ي 
. 

4)   ن ي  سح 
هلاك الإ ك

ضي لإشي 
ق  ادة  إلحد الإ  ي   .ر 



   ن ي  سح 
هلاك الإ ك

ضي لإشي 
ق   إلحد الإ 

  ة ي  دب  ة  ب  اف  رد من  لب  ة الف  ع ب  مت 
ن  راً لما ب  س  ة  ومو  ي  درة  الهواب  اساً للق  ب  ر مق  ت  عي   .هو ب 

   ن ي  سح 
هلاك الإ ك

ضي لإشي 
ق  رة  علي إلحد الإ  ي   العوامل إلمو 

1)   ن ي  سح 
ضاض الإ ك مد : امي 

عن  ن  وب  ي  سح 
هلاك الإ ك

ضي لإشي 
ادة  إلحد الإ ق  ي  ي ر 

ن  ف  ي  سح 
ضاض الإ ك ة  امي  ر عملي  ي  و  ب 

ار  ش  ت  ة   الإب  اضي  خ  اً ي  ض  ي  ط ا  ي  رب  لي الدم وي  ة  إ  وب 
ضلات  الرب  ن  من  إلخوي  ي  سح 

ار الإ ك ش  ت  ن  علي اب  ي  سح 
ضاض الإ ك ة  امي  عملي 

ن   ي  ت   .الدموى ف ي الرب 

2)   ن ي  سح 
ل الإ ك ف  ة  : ب  ة  الدموب  وعي  هار  الدورى والإ  ر إلج  واسطة  الدم عت  ة  ب  لي 

ة  العض  سح 
ي  لي الإ  ن  إ  ي  سح 

ل الإ ك ف  ت  ت  ب 

ن  هما ي  سح 
ل الإ ك ف  ن  ف ي ب  ن  ا ساشي  اك عاملي  ب  ا ن  هب   :حي 

• ول لي الدم: العامل الإ  ن  إ  ي  سح 
ل  الإ ك ف  ول عن  ب  مست 

إل
ن   ي  لوب  موج  هن 

ال
ة من   وب  حت   

ي
ات  الدم وما  مكوي  ط ي  ي   .مرب 

• ان ي لات  : العامل الب  لي العض  ن  إ  ي  سح 
ل الإ ك ف  ادة  ب  ي  ي ر  عن 

ة ب  ادب  ي  ب  ا ن  ر  ي حي  لن 
ع الف 

الدق  ط ي  ي   .مرب 

   لات  العاملة م العض  ج 
ح

 

 



دورة  ى ب  شم والد  ة  إلح  هر  ج  اءة  ا  ادة  كف  ي لر ي 
اض  اط  الري  ش  ة  ممارشة  الت  ح ا همي 

ص  ي  ق  ب  مما شت 

ب   ي  ح 
اً ي  ض  ي  لك ف ي جالة  الطوارى  وا  ة  وكد  ومي  مهام الت 

داء إل رد لإ  ة  للف  ي  دب  عكس علي إلخالة  الي  ت  ب 

ط  ع 
اع ض  ف  ن  وارب  ي  راب  ضلب  الس 

ل الشكر وي  ا مراض  الراحة  مب  ة  ي  ضاب   للا 
عرض  رد من  الت  الف 

لة  إلجركة   ح  من  ف 
ي  ت  ي ب  مراض  الن  رها من  الإ  ت   .الدم وع 

ى  ي الد  ان  خ  ي  راً للدور الإ 
ظ  ات  ن  روري  م من  الص 

ط  ي 
مي 
كل  ش  ة  ي  اض  حب  ممارشة  الري  ا ا ضي  لد 

ادة   ي  لك ر  رد وكد  ة  للف  ماعي  ن  ة  والإح  سي 
ق  ة  والت  ي  دب  ة  والي  ي  ق  ت  اءة  الوط  ادة  الكف  ي  ي ر 

ة ف  وم ب 
ق  ب 

اح   ب  ب  ادة  الإ  عمل لر ي 
ة ف ي ال اءب   .كف 

 


