
الصحة والترويح 

  للرٌاضٌٌن الشخصٌة الصحة

 الشخصٌة الصحٌة الاهداف-

المثالً الٌومً التنظٌم -

  الصحٌة الصباحٌة التمارٌن-

 الغذاء-

التدرٌب-

والنوم الراحة-

محاضرة من إعداد 

د عبٌر داخل حاتم.م.ا

الرابعهالمحاضرة 



اهداف الصحة الشخصية
- المختلفة بالامراض الاصابة من ووقاٌته الجسم على المحافظة 

.والالتهابات

- ( المنتظم البدنً النشاط طرٌق عن) الدموٌة الدورة تنشٌط.

-الفضلات طرح تنشٌط .

- المرض عند وخاصة والاسترخاء الراحة .

- المجتمع مع والتفاعل اللائق المظهر .

-المختلفة البٌئات مع والتاقلم تكٌفٌة مهارات اكتساب .

- السلٌمة الصحٌة العادات ممارسة .

- الفرد ٌلامسها التً والادوات والملابس للجسم المستمرة النظافة .



التنظيم اليومي المثالي: اولا 
ًالوظائف تجدٌد ٌحقق بما الٌومٌة النشاطات تنظٌم فً نموذجٌة حالة اتباع ٌعن 

 القواعد اتباع خلال من وذلك ، الرٌاضً الانجاز مستوى ورفع الجسمٌة

  فً معٌن اٌقاع على الجسم اجهزة تعود الى ٌؤدي وهذا ، عالٌة بدقة الصحٌحة

. الفعالٌات من مختلفة انواع لاداء مستعدا الرٌاضً ٌكون وبذلك النشاطات اداء

 ماٌاتً اتباعمن الضروري عند تنظٌم نشاط الرٌاضً الٌومً لابد من :

1- النشاطات فً وقت محدد ودقٌق انواعمختلف  اداء.

2- (.الراحهالجهد ، )التدرج الصحٌح للنشاطات العلمٌة  اتباع

3-  اختٌار الوقت المثالً للتدرٌب.

5-  تحدٌد المدة الكافٌة فً الجهد والراحة.

6-  ٌكون عند الساعة السابعة صباحا  انٌومٌا وٌفضل  نفسةالاستٌقاظ فً الوقت.

7-  الصحٌحة الصباحٌة بعد الاستٌقاظ من النوم  الجمناستٌكٌةممارسة التمارٌن.



التمارين الجمناستيكية الصحية الصباحية 
 هً تمارٌن تستخدم لغرض تعجً اجتٌاز مرحلة النوم الى مرحلة الٌقظة

وتحفٌز الجهاز العصبً وتنشٌط كافة الاجهزة والاعضاء الجسمٌة كذلك لها 

.تاثٌرات نفسٌة فهً تقود للتفاؤل والسعادة والمزاج الجٌد 

 ًٌفضل ادؤها فً الهواء الطلق وفً اي مناخ كان ، كذلك ٌمكن ان تؤدي ف

.القاعات الداخلٌة عندها لابد من فتح الابواب والنوافذ للتهوٌة 

 تبداء هذه التمارٌن بالسٌر الهادئ وصولا الى الجري وتتدرج التمارٌن

لتعمل على مشاركة المجموعات العضلٌة المختلفة للجسم وٌنصح بتدرج 
( .الرجلٌن –الجذع –الٌدٌن ثم منطقة حزام الكتف ) التمارٌن من 

 للاسترخاء العضلً ، ولاٌجوز تادٌة ( ثانٌة  -3-20)تعقب التمارٌن راحة

الاٌزومتري ، او تمارٌن القوة التً تتطلب )تمارٌن كثٌرة من النوع الثابت 

.تقلصات شدٌدة 



وقت التغذية
ًللغذاء معٌن وضع اتباع ٌجب للرٌاضً الٌومً التنظٌم ف 

 وهذا الغذائٌة الوجبات تناول لغرض معٌن وقت وتحدٌد

  وقت مرور مراعاة ضرورة مع ساعة 2,5 -2 خلال ٌكون

  التمرٌن على( دقٌقة 30-40)



وقت التدريب 

للرٌاضً البدنٌة للقابلٌة تبعا الوقت ٌوضع ان ٌجب التدرٌبات اداء لاجل 

 القادمة والمنافسة الاعداد لمرحلة دقٌق وبشكل الاساسٌة الوجبات وتعٌٌن

 الوظائف من الكثٌر لان وذلك ، المؤثرة العوامل بكافة الاخذ وكذلك

. الٌوم خلال اٌقاعً بشكل تتغٌر الجسمٌة

الفسلجٌة العلمٌة المؤشرات بعض من :

ًالدموٌة والاوعٌة القلبٌة الوظٌفٌة النشاطات تنخفض عادة اللٌل ف 

. الجسم وحرارة التنفسً والجهاز

ًالحركٌة النشاطات ، الغذائً التمثٌل ) من كل نشاطات ترتفع النهار ف 

 24 خلال ٌستمر الاٌقاع وهذا ( التنفسً والجهاز القلب بعمل ترتبط والتً

( الباٌولوجً بالرذم) ٌدعى الجسم فً ساعة



افضل اوقات التدريب 
- الى عصرا الرباعة ومن ظهرا 1- صباحا10 الساعة من 

. للتدرٌب وقت افضل مساء الثامنة

- الاستقاظ بعد التدرٌب او الرٌاضٌة التمارٌن اداء لاٌجوز 
 بالسرعة المرتبطة التمارٌن وخاصة مباشرة النوم من

 الحالة مستوى كفاٌة عدم) الحركً والتوزان والقوة
.( المركزي العصبً للجهاز الوظٌفٌة

-لها“مساء التاسعة –الثامنة الساعة بعد بالتدرٌب لاٌنصح  
 فً المبكر النوم وتعٌق التحفٌز على تعمل الجسم على تاثٌر

. له المحدد الوقت



وقت الراحة والنوم 
بنوعٌها الراحة واستمرار مدة تحدٌد الضروري من 

 ٌتم لكً للراحة كافٌة مدة وتحدد( والاٌجابٌة السلبٌة)

. العمل الى والودة السرٌع الاستشفاء

ًبٌنٌة راحة تخلله ان ٌجب بالٌوم مرتٌن التدرٌب حالة ف 

 ، المساج) الاستشفاء وسائل مختلف ممارسة ٌمكن خلالها

 القادم للتدرٌب الاستعداد اجل من وذلك( المائٌة الوسائل

. الاسشفاء وسرعة

ٌبرمج وعادة للجسم المهمة الحٌوٌة النشاطات من النوم ٌعد 

. النهار من اكثر اللٌل فً



حالات النوم 
التخطٌط فً ٌظهر احلام بدون ٌكون عادة :( المستقٌم) البطئ النوم 

الدماغ قشرة نشاط ٌعٌد. بطٌئة امواج بصورة

حركات مع والمعاناة الاحلام عادة ترافقه:( المالوف غٌر) السرٌع النوم 

 مرتبط هذا. العضلٌة النغمة فً سرٌعة وتقلصات العٌن اجفان فً سرٌعة

  الدماغ من الاسفل بالجزء

سرٌع نوم مستمر بشكل وٌقاطعة بطئ نوم % 80-75) من الفرد ٌنام 

 وتخفض العصبً الجهاز تحفز لانها خطرة حالة والارق النوم عدم ،ان

. للجسم الدفاعٌة القوة تعف كما ، الوظٌفٌة القابلٌة

( صباحا 7-6) والى (” مساء 11-10) مابٌن ٌنام ان الرٌاضً ٌفضل



اهم المحفزات المساعدة على النوم 
1-  الاسترخاء وعدم التفكٌر باي موضوع من شانه ان ٌحفز الجهاز

.العصبً 

2-  عدم ممارسة النشاطات الذهنٌة المعقدة قبل النوم.

3-  عدم شرب المواد المنبهة مثل الشاي والقهوة ، ٌجب ان ٌكون العشاء من

.وبكمٌات قلٌلة ( الحلٌب ، الخضروات )المواد سهلة الهضم مثل 

4-  الاستحمام قبل النوم بالماء الدافئ )المشً واستخدام الوسائل الدافئة.

5-  ٌجب ان ٌكون الفراش دافئا ومرٌحا وٌفضل ان ٌكون من القطن

.والوسادة لٌنة 

6-  تهوٌة المكان قبل النوم.


