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إجباري  :السؤال الأول

درست خلال الفصل الدراسي الثاني الانقاذ في السباحة من خلال ما درست اجب 
 عن الاتي
 ماىي اسباب الغرق -

 ما ىي العوامل التي تقمل من حدوث الغرق -

 ما ىي مواصفات المنقذ -

 ما ىي حالات الغريق -

 ما ىي طرق الانقاذ لمسباح الغير متمرس -
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 .نوبات الصرع والإغماء التي تحدث تحت الماء .6

قد يحدث الغرق نتيجة لإصابات بالرأس أثناء الغوص أو الاصطدام بأجسام صمبة  .7
 .أثناء السباحة

ذ مما يعوق السباح التقمصات العضمية لميدين أو القدمين أو عضلات الساق والفخ .8
 .غير المتمرس ويغوص في الماء ويتعرض للاختناق

 .السقوط المفاجئ في الماء بالملابس .9

 

وقد يشاىد الغريق يناضل في الماء ويأتي بحركات غير مجدية حيث يكون الوجو 
مع التخبط عمى الماء الذراعين بينما يكون بدون حركة . في البداية فوق سطح الماء

وبعض الأشخاص إذا لم يتم إنقاذىم في البداية يغوص بسرعة جدا . لماءالرجمين تحت ا
حيث أن ىذا الماء يملأ الرئتين ويطرد اليواء من الرئتين وبالتالي . بعد امتلائيم بالماء

وضغط الماء عمى صدر . يغوص الغريق وتصبح كثافتو أكثر من الكثافة النوعية لمماء
 .لماء مما يؤدي إلى طرد بعض الماء من الرئتينالغريق يزداد كمما غاص الغريق في ا

 

 

 

 :-وهناك أسباب أخرى منها

 انقباض الحنجرة. 1

وىذا يحدث . قد يتم الاختناق كنتيجة لانقباض الحنجرة الذي يمد مجرى اليواء 
. عندما يغوص الغريق في الماء خاصة عندما يكون الماء باردا أو نتيجة للألم أو الخوف



لغريق يفقد وعيو بمجرد الغوص تحت الماء إلا أن الرئتين في ىذه الحالة وبالرغم من أن ا
 .قد تحتوي عمى كمية قميمة من الماء

 مياه البحر. 2

في حالة ابتلاع الشخص لكمية من الماء المالح فإن نسبة تركيز الممح العالية قد  
ث الوفاة لمصدمة تؤدي إلى أن تترك كمية كبيرة من سوائل الدم ونتيجة إلى الرئتين فتحد

 .ونتيجة للانخفاض الحاد في ضغط الدم، وىذا يؤدي إلى فشل الدورة الدموية

 المياه الجارية. 3

يمتص الماء الجاري في رئتي الغريق ويتجو إلى الدم ويسبب انخفاضا في كثافة  
الدم؛ لأن ذلك يقمل درجة تركيز الأملاح في الدم ويدمر كرات الدم الحمراء وقد يكون 

ادة دخول اليواء لمرئتين في مثل ىذه الحالات أمرا مستحيلا نتيجة لانسداد القنوات إع
 .وتحدث الوفاة للاختناق أو ىبوط القمب. اليوائية بالماء

 العوامل التي تقلل من حدوث الغرق

 :يمكن أن نقسم العوامل التي تقمل من حدوث الغرق إلى 

 

 

 :-العوامل المباشرة: أولا

حة بين أفراد الشعب عن طريق نشر مدارس السباحة ودخول محو محو أمية السبا .1
أمية السباحة بمدارس وزارة التربية والتعميم والجامعات والمصانع والشركات 

 .إلخ في أماكن التجمعات البشرية.. والمؤسسات

 .تعميم الأفراد الذين يجيدون السباحة كيفية إنقاذ أنفسيم أولا ثم كيفية إنقاذ الغير .2



الأدوات اللازمة للإنقاذ حول الأماكن التي يحتمل أن يستخدميا الجميور توفير  .3
 .لمسباحة

 :-العوامل غير المباشرة: ثانيا

 .الكشف الطبي الدقيق قبل ممارسة السباحة .1

 .يفضل وجود المتعممين في جماعات داخل الماء .2

توفير المشرفين والمنقذين عمى حمامات السباحة والشواطئ مع ضرورة يقظتيم  .3
 .التامة

توفير المساحة الكافية لكل فرد لتعمم السباحة وممارستيا في أحواض السباحة لأنيا  .4
 .أكثر أمنا من الشواطئ

 .الإحماء والتييئة الجسمية لمممارسين قبل نزوليم الماء .5

التأكد من نظافة قاع الحمام ووضوح الرؤية وذلك قبل السماح للأفراد بالنزوع إلى  .6
لتي ترشد إلى عمق المياه في كل مكان من الحمام ومن الماء ووضع الموحات ا

مكان ظاىر وأن يرشدوا المتقدمين ويوجيوا المستخدمين أحواض السباحة إلى 
 .الأعماق المختمفة وما يناسب كل منيم

معرفة درجة حرارة الماء قبل النزول فييا حتى لا تكون باردة أكثر مما يتحمل  .7
 .عصبية لا يطمئن إلى عواقبياالفرد، فقد يؤدي ذلك لحدوث صدمة 

عدم الاستحمام بعد الأكل مباشرة؛ لأن ذلك يؤثر عمى عممية التمثيل الأوكسجيني  .8
في الدم وقد يؤدي ذلك إلى اضطراب فسيولوجية تؤدي بدورىا إلى نتيجة غير سارة 

 .عمى الدورة الدموية والتنفس

 .خروج الفرد من الماء فور شعوره بالتعب .9



 مواصفات المنقر

يجب أن تتوافر في المنقذ مجموعة من الصفات الإدارية والبدنية والنفسية تذكر  
 :-منيا ما يأتي

 (.بدنيا، عقميا، نفسيا)أن يتمتع بحالة صحية جيدة  .1

 .أن يجيد ميارات السباحة المختمفة وخاصة السباحة للإنقاذ .2

 .إجادة ميارات وطرق الإنقاذ وممما عمميا نظريا .3

 .لإيمان بالله في النجاح عند إنقاذ الغريقأن يتصف بالشجاعة وا .4

 .أن يتمتع بقوة الإرادة والتصميم والصبر وعدم اليأس مع الحرص وحسن التصرف .5

 .يمكنو القفز من الأماكن المرتفعة نسبيا دون خوف .6

 .يتمتع بمياقة بدنية عالية .7

 .أن يكون دقيقا وسريع الملاحظة .8

 :-حالة الغريك

 .الاقتراب منو بحذر لأنو يريد التعمق بأي شئ يجب أن يكون: الغريق المتهيج .1

وتكون بعد مرور الحالة الأولى دون إنقاذه فتخور قواه وتضعف : الغريق المتعمق .2
مقاومتو فتدخل كمية كبيرة من الماء في معدتو فتزداد كثافتو ويصبح متعمقا بين 

 .سطح الماء والقاع

لقاع نتيجة عدم إنقاذه في وفي ىذه المرحمة يكون الغريق في ا: الغريق الغاطس .3
وفي ىذه الحالة قد يكون الغريق متشنجا مع غمق الفم . المرحمتين السابقتين

وقد يكون العكس وفمو ممتمئ بالماء كما قد يحتفظ بالوعي جزئيا فيتشبث . والأنف



بقوة الحشائش الموجودة في القاع إذا كان في البحر أو النيل مع امتلاء فمو 
 .ب الاحتراس عند الاقتراببالطين؛ وليذا يج

 :-طــرق الإنـقاذ

وذلك بممد اليد إلى الغريق إذا كان قريب من حافة الحمام من وضع : المحاق .1
الانبطاح أو الجموس ومد الرجل أو استخدام عصا أو استخدام لوحة خشبية أو 

 .أطواق النجاة

فة الحمام، تستخدم ىذه الطريقة إذا كان الغريق بعيدا عن الشاطئ أو حا: الرمي .2
وذلك باستخدام حبل أو طوق النجاة المربوط بحبل طويل مع الاحتفاظ بالطرف 

 .الآخر لمحبل

 .وىذه الحالة تتطمب المنقذ الكفء الذي يجيد السباحة والإنقاذ: السباحة .3

 .ويستخدم في المياه المفتوحة كالأنيار والبحار: القارب .4

 الإنقاذ بواسطة سباح غير متمرس
ص لمغرق وقريب من الشاطئ ولم يكن ىناك معدات متوفرة عمى إذا تعرض شخ 

السباح غير المتمرس محاولة إنقاذه بأن يسبح خمف الغريق ويبدأ بمحاولة شد الغريق من 
 . شعره إلى الشاطئ

أما إذا تعرض الشخص لمغرق في حوض السباحة فإن السباح غير المتمرس يقوم 
و تحتو ليمسكو من الفخذين أو منطقة الوسط بالغوص ليسبح في وضع إما خمف الغريق أ

 .دافعا الغريق إلى منطقة الأمان أو أحد جوانب الحوض
 الموح العائم. 
وىو يستخدم في حالات الطوارئ كوسيمة لإنقاذ سريعة وفعالة ويفضل في المياه  

، اليادئة ويتخذ المنقذ وضع الانبطاح عمى الموح العائم، ويحافظ عمى اتزانو بخفض جسمو
ويجب أن يتمتع المنقذ بكفاءة عالية في تحريك الموح العائم عن طريق حركات الذراعين 
بالتبادل أو حركات الذراعين معا كما في سباحة الفراشة وأن يكون مستوى الرأس لأعمى 

 .والعين مركز عمى مكان الغريق



التحكم فيو، وفي حالة الأمواج يجب أن يندفع الموح بقوة كافية لمقاومة الأمواج مع  
حيث يقوم المنقذ بمسك الغريق أو السباح المرىق من رسغ يده ويقوم ببسط عضدي 

الغريق عمى الموح مع إعطائو تعميمات بالمحافظة عمى ىدوئو، وتستمر عممية صعود 
الغريق إلى أن يصل إلى وضع الانبطاح عمى الموح العائم بينما يكون صدر المنقذ 

 .ق مع مراعاة أن يكون الموح دائما في اتجاه الشاطئملامسا لساقي وفخذي الغري
 

أجب عن سؤالين فقط 
: السؤال الثاني 

 
تكمم بالتفصيل عن التحميل الفني لسباحة الصدر بالاضافة الي البدء والدوران 

 : و لمبداية نوعان ىما 

 Grab Startالبداية الخاطفة    -1

 Trach Startبداية المضمار    -2

لخاطفة يجب أن تكون الأقدام عمى استقامة واحدة وفى نفس مستوى ففى البداية ا
وذلك عندما ينحنى ، الكتف ويجب أن تكون الأقدام ممفوفة عمى الحافة للاستقرار والسيطرة 

، جسم السباح للأمام فإن مركز الجاذبية سيتحرك من عظم القفص إلى قاعدة العمود الفقرى 
ن داخل أو خارج الأقدام وبذلك تغير الفخذين مركز ويقوم السباح بمسك الحافة بيديو م

ومع إشارة البدء يقوم السباح بالدفع للأمام بذراعين ، الجاذبية وينتقل معظم وزن الجسم للأمام 
وتحريك الفخذين للأمام بسرعة والدفع فى اتجاه الأرجل ثم مرحمة الطيران السياح ثم الدخول 

إما فى بداية المضمار فتكون إحدى القدمين ، فع فى الماء بعد سقوط الرأس من وضع الد
إماماً والأخرى خمفاً ويجب أن يندفع السباح من الخمف وبسرعة ويحدد السباح أى من القدمين 

التى ستحقق التوازن وىى التى ستكون للأمام وبداية المضمار ليا نوعان والأيدى للأمام 
رعة رد فعل السباح فى ترك وزن جسمو ومن مميزات بداية المضمار ىى س( والأيدى لمخمف 

ودخولو لمماء بسرعة أكبر كما تعطييم ىذه البداية زاوية أقل لمدخول فى المياه وتمك تعتبر 
 . من أىم البدايات فى حمامات السباحة قميمة العمق 

 :ويمكن تقسيم البدء في سباقات السباحة الي التالي 

 :ي الاتي وينقسم البدء من اعمي ال: البدء من اعمي  .1



 البدء التقميدي -

 البدء الخاطف -

 بدء المضمار -

 البدء من اسفل        .2

: أعمى  نالحركى لمبدء م التحميل

: وضع البداية لمبدء التقميدى -1

السباح مستقرا عمى مكعب البدء بأن يمسك بأصابعو حافة المكعب والكعبين  يقف
اسفل مع  امانى الجذع اممع ث، متباعدين قميلا واتساع الرجمين تعادل عرض الحوض 

. لاسفل وتتجو راحة اليد لمخمف  متدينم الذراعينالركبتين قميلا ووضع  ىثن

: الارتقاء -2

للامام حتى السقوط مع حركة الذراعين للامام اذا كانتا لمخمف حتى ينقل  باحالس يميل
مع مرجحة الذراعين  بتينالرك فرداطراف اصابع القدم مع  الىمركز ثقل الجسم 
. الدافعة   القوةلمحصول عمى 

:  انالطير-3

باقى  مدخول الماء الذى يكون اولا بالاصابع ث ندالجسم الوضع الممتد المفرود ع يأخذ
.  الجسم

: الانزلاق -4

. ان يظل الجسم مفرودا  اعاةمع مر مقد 2مناسب حوالى  عمق عمى يكون

ضع البداية تكون الرأس يتميز البدء الخاطف عن البدء العادى يأنو فى و:  ممحوظة
الذى يسمح  رانثناء بالقد كثربينما تكون الركبتان ا اءمتجية الى أسفل والنظر نحو الم



يتميز بثنى المرفق بقوة مع سقوط  كما، بذلك  ةلميدين بمسك مقبض المكعب الخاص
متكورا بشكل يزيد عن البدء العادى كما يتميز كذلك بان  لجسملاسفل ليصبح ا الرأس

الدفع  ةالعادى نتيجة قو دءبدرجة أكبر من الب االحركى يكون منخفض ارلمسا
.  ضةالمنخف

: سباحة الصدر 

تعتبر سباحة الصدر من السباحات المفضمة في السباحة الترويحية والإنقاذ والغوص 
ولكنيا من السباحات الصعبة نظراً لصعوبة التوافق بين الذراعين . والوقوف في الماء 

كما تعتبر أن . ما أن مقاومة الماء فييا كبيرة مما يعوق حركة الجسم للأمام ك. والرجمين 
كما تعتبر السباحة الوحيدة التي . مقاومة الماء فييا كبيرة مما يعوق حركة الجسم للأمام 

. تكون لمرجمين دور فعال فييا بنسبة قد تعادل ما لمذراعين من تأثير حركة الجسم للأمام 

: وضع الجسم -1

أن يكون الجسم ممتدا في وضع أفقي مستقيم ، والذراعين تحت سطح الماء ،  يجب
وراحة اليدين لأسفل ولمخارج قميلًا ، والكعبان لا يظيران فوق سطح الماء عند الدفع ، مع 

. ظيور جزء بسيط من الكتفين أعمى سطح الماء 

: ضربات الرجمين -2

كة من وضع الرجمين الممتدين تسمى بالحركة الضفدعية الكرباجية ، وتبدأ الحر
. المتجاورتين والأمشاط ممدودة 

وتبدأ الحركة الرجوعية بانثناء مفصمي الفخذين والركبتين حتى يلامس الكعبين 
 5 125قعدة مع ثني القدمين تجاه الساق ولمخارج ، بحيث تكون الزاوية بين الفخذ والجذع الم

تقريباً لأن الزاوية أكبر من ذلك تؤثراً عمى انسيابية الجسم مما يقمل من سرعة حركتو في 
. الماء 

 

. يتم دفع الماء لمخمف بقوة بباطن القدم دون مبالغة  -

كرباجية قصيرة وسريعة مع دوران المشطين ومدىما تضم الرجمين في حركة دائرية  -
 .

 



: حركات الذراعين -3

الحركة تماثمية بالذراعين معاً وتبدأ من وضع امتداد الذراعين أماما بجانب الرأس وتشمل 
: حركات الذراعين مرحمتين ىما 

: المرحمة الأساسية -أ

: المسك  -1

الماء تكون نقطة المسك خارج  لا يوجد دخول في سباحة الصدر لأن الذراعين داخل
مستوى الكتفين قميلًا ويمكن الوصول إلييا بحركة الذراعين لمخارج والكتفين يتجيان لمخارج 

. قميلًا 

: الشد والدفع -2

يجب أن يكون المرفق منثنياً ويكون أعمى من الكتفين ، وتشد الماء لمخمف وتنتيي 
بقميل لتستكمل بحركة ضم قوية وسريعة من  ىذه الحركة قبل أن تتعامد الذراعان عمى الجسم

. المرفقين لتقريبيما أسفل الصدر ويجب وصول المرفق خمف مستوى الكتف خلال الشد 

كما يجب أن يكون ىناك استمرار لحركة نياية الشد إلى الحركة الرباعية وفييا يواجو 
. راحتا اليد كل منيما الأخر وذلك عندما تتحرك الذراعان للأمام

: مرحمة الرجوعية ال-ب

كما أنيا تؤدي داخل الماء وفييا . وتتم بدفع الذراعين وتوجيو الكتفين أماما عالياً 
يدور الكفان ليواجيا قاع الحوض مع دفعيما  

. مستقيمين للأمام وأعمى حتى يمتد الكوع تماماً أسفل سطح الماء 

: التنفس -1

طريق الفم بسرعة في نياية الشد يرتبط التنفس بحركة الذراعين ، ويأخذ الشييق عن 
وذلك بدفع الذقن للأمام ورفع الكتفين قميلًا ويطرد الزفير من الفم والأنف خلال الحركة 

. الرجوعية لمذراعين 

: التوافق -2

. كل دورة لمذراعين يقابميا دور لمرجمين

: تعميم سباحة الصدر 



بقة عمى المعمم أن يضع تتبع نفس الخطوات التعميمية التي ذكرت في السباحات السا
: في اعتباره 

. التركيز عمى أداء حركات الذراعين وضربات الرجمين بطريقة متماثمة وبقوة واحدة  -1

. احتفاظ المتعمم بالقدمين تحت سطح الماء وخاصة عند الدفع  -2

. تكون حركة الذراعين لمخمف وأسفل  -3

. يم يمكن لممتعمم وضع الرأس عالياً في بداية التعل -4

 

: يمكن لممعمم استخدام الخطوات التالية أثناء عممية التعميم 

. أداء حركات الرجمين من الجموس عمى حافة الحمام  -1

. أداء حركات الرجمين من وضع مسك ماسورة الحمام  -2

. أداء حركات الرجمين من الطفو عمى الظير بمساعدة أداء الطفو  -3

. عمى البطن بمساعدة أداء الطفو وأكثرأداء حركات الرجمين من الطفو  -4

. الدفع والانزلاق بدون مساعدة مع أداة دورة أو أكثر لمرجمين  -5

أداء الشد والتنفس من الوقوف ثم من المشي أو الانزلاق   -6

 اداء التمرين عمى التوافق بين الرجمين والذراعين -7

السؤال الثالث 
ي رياضة السباة بالتفصيل تناول بالشرح ثلاث اصابات وثلاث امراض ف

 

 : التقمص العضمي -1

با ما يصيب المبتدئين نتيجة تأدية حركاتو بشدة وفجائية مما :وىذا النوع من التقالعضمي
يسبب عنو عدم إعطاء فترة لارتخاء العضلات كما يمكن أن يصاب بو أيضا سباحي 

 .المستويات العاليا وسباحي المسافات الطويمة في بداية الموسم

 :أسباب حدوث التقمص العضمي  



 .الإجياد العضمي المفاجيء -1

 التدريب الخاطيء -2

 البرودة -3

 .بطء الأوعية الدموية في التخمص من نواتج احتراق العضلات -4

 وغيرىا من نواتج المجيود الرياضي( المبنيك ، اللاكتيك)تراكم الأحماض  -5

 .الاضطراب العممي في الدورة الدموية -6

 :ة علاج التقمص العضميكيفي

بالاستمقاء عمي ظيرة مع محاولة مد ركبة الرجل المصابو مع محاولة ثني :يقوالإغماء
مشط القدم في اتجاه الركبة ويحسن استخدام مساعد أو زميل في القيام بيذه المحاولة وىذا 

 لمعمل عمي استطالة العضمة، ويمكن القيام ببعض عمميات التدليك المناسبة لمعضمة
المصابة، مع إعطاء فترة راحة كافية لمعضمة حيث أن سكون العضمة من أىم العوامل 
الأساسية التي تسرع من عودة العضمة إلي حالتيا الطبيعية، مع التدفئة الجيدة وانتقاء 

 .المواد الغذائية الأساسية والاىتمام بيا حيث تساعد عمي توليد الطاقة

 :الإغماء  -2

 .كمية كافية إلي المخ فيتسبب عن ذلك حدوث ما يسمي بالإغماءوىي عدم وصول الدم ب

اصفرار الوجو وعرق غزير وفقد التوازن ويصاب السباح بيذه الحالة في حالة  :أعراضة
 .السباق أو في حالة الإرىاق أو الجوع أو تلاطم الأمواج

 :العلاج

حقنة  خفض مستوي الرأس عن مستوي الرجمين لسيولة وصول الدم إلي المخ مع
 .الكوارمين إن أمكن مع استعمال بعض النشادر عن طريق الشم



 :نزيف الأنف-3

ىو عبارة عن نزول دم من الأنف بطريقة مفاجئة وقد يكون سبب صدمة بسيطة في 
 .الأنف أو بعض الالتيابات بالجيوب الانفية أو غيرىا

 : العلاج

ي سرعة انقباض الأوعية الجموس والرأس لمخمف مع استعمال كمادات باردة لمعمل عل
ذا لم يتوقف النزيف يحشى الأنف بشاش ويستدعي الطبيب  .الدموية وا 

 :الانفمونزا -

يحدث مرض الانفمونزا عادة بشكل إصابات فردية ولكن ينتشر احياناً بشكل وبائي 
 .شديد نظراً لحدوث التياب رئوي أو غير ذلك من المضاعفات لممصابين

في فصل الشتاء حيث التعرض لمبرد وازدحام الناس في ويكثر انتشار ىذا المرض 
 .المساكن والملاىي السيئة التيوية مما يسبب كثرة انتشارىا 

 :اسبابيا

يصاب السباحين بالانفمونزا نتيجة عدم تجفيف اجساميم جيداً بعد الخروج من  
 .الماء مباشرة والتعرض لتيار ىواء 

 :اعراضيا

شديدة في  مدرجة ، قشعريرة، اللا 40وقد تصل الي ارتفاع شديد في درجة الحرارة 
 .الرأس والمفاصل والأطراف والظير وكثيراً ما يصاب بزكام حاد مع احتقان في الحمق 

 :العلاج

يجب أن يمزم المريض سريره ميما كان المرض خفيف ، ويبدأ العلاج بتناول مسيل 
 .ويعطي الاسبرين والكينين ويعطي دواء لمحرارة 



 :ام الزك -2

 .ىو مرض واسع الانتشار يكثر ظيورة بصفة خاصة مع تغير الحرارة الجوية 

 :أسبابة 

 اذا خرج الانسان فجأه من جو داخمي حار الي جو خارجي بارد -1

 اذا تبمل رأسو أو جسمة أو ملابسة بالماء أو العرق ثم تعرض لتيار ىواء -2

 عند تغير الملابس الثقيمة بملابس خفيفة -3

 :أعراضة

مصاب اولًا ببرد في جسمو مصحوباً بعطس وصداع أو ثقل في الرأس وقد يشعر ال
يصحب ذلك إرتفاع في درجة الحرارة وسرعان ما يحتقن الغشاء المخاطي للأنف فيصعب 

 التنفس منو 

 :إلتياب الانف -3

ىو التياب الغشاء المخاطي للأنف وقد يكون طفيفاً مزمناً أو حاد قصير الأمد وىو غير 
 . خطر عموماً 

 :أسبابة

 تسبب الفيروسات والبكتريا ظواىر التياب الانف 

 :أعراضة

ينتفخ الغشاء المخاطي ويظير ويظير افراز أنفي ويصاحب ذلك حمي والام عضمية 
ووعكة عامة مع العطس وزرف الدموع ، وقد يصعب التنفس عن طريق الانف وغالباً ما 

 .ية يصاحب التياب الأنف إلتياب الحمق والجيوب الأنف



 :العلاج

أفضل علاج ىو الراحة التامة في الفراش وغذاء متوازن مع وفرة السوائل واستخدام 
 الاسبرين اذا كان الصداع او الحمي من ضمن اعراض الالتياب

 
السؤال الرابع 

الكربوىيدرات والدىون والماء بشيء من الايجاز  نتكمم ع
 

: المواد الكربوهيدراتية 

ٌؼعٍٟ اسخٙلان و١ّت وب١طة ٌلاحخفبظ ببٌىفبءة اٌبس١ٔت اٌبس١ٔت اٌؼب١ٌت ػبزة ِب ٠صبحب اٌؼًّ ا

ٌٍط٠بظ١١ٓ ٚحخحٛي اٌىطب١٘ٛسضاث اٌعاائسة ػٓ حبجٗ اٌجسُ اٌٟ زْ٘ٛ 

  637جطاَ اٌٟ  355سٕٗ اٌٟ ِمساض ِٓ  40سٕٗ اٌٟ  ٠ٚ18حخبس اٌصوٛض فٟ اٌّطحٍت اٌس١ٕت ِٓ 

بؼب ٌّسٞ اٌّجٙٛز اٌبسٔٝ اٌّبصٚي فٟ اػّبٌُٙ جطاَ ِٓ اٌىطب١٘ٛسضاث فٟ ا١ٌَٛ اٌٛاحس ٚشٌه ث

جطاَ  303ِمساض ِٓ ( سٕٗ  40سٕٗ اٌٟ  18ِٓ ) وصٌه ححخبس الأبد ِٓ اٌّطحٍت اٌس١ٕت شاحٙب 

جطاَ ِٓ اٌىطب١٘ٛسضاث فٟ ا١ٌَٛ اٌٛاحس  445اٌٟ 

جطاَ ِٓ اٌىطب١٘ٛسضاث  8جطاَ اٌٟ  5ح١ذ ٠حخبس وً و١ٍٛ جطاَ ٚاحس ِٓ ٚظْ اٌجسُ ِٓ 

ِطاث   5ِطاث اٌٟ  4اْ شٌه ٠ىْٛ اظ٠س ِٓ احخ١بجبث اٌجسُ ٌٍبطٚح١ٓ ٚاٌسْ٘ٛ ِٓ  بّؼٕٝ

٠ّٚىٓ اسخٕخبس اْ اٌٛجببث اٌغصائ١ت اٌخٟ حمسَ ٌٍط٠بظ١١ٓ ٠جب اْ ٠ىْٛ ِسخ٠ٛبث اٌىطب١٘ٛسضاث 

ٚاٌبطٚح١ٕبث ِرخٍفٗ حبؼب ٌٕٛع إٌشبغ اٌط٠بظٟ ب١ّٕب حظً ٔسبت اٌسْ٘ٛ رببخٗ ح١ذ اْ 

اٌّٛاز اٌّسئٌٛٗ اسبسب ػٓ حٛف١ط اٌؼًّ اٌؼعٍٟ  اٌىطب١٘ٛسضاث ِٓ

٠ّٚىٓ الاػخّبز ػٍٟ اٌىطب١٘ٛسضاث لبً الاشخطان فٟ إٌّبفسبث ٚوصٌه بؼس الازاء اٌط٠بظٟ 

ح١ذ حسبػس حؼ٠ٛط ِب فمسٖ اٌجسُ ٚاسخؼبزٖ اٌشفبء وّب ٠فعً فٟ ا٠بَ اٌخسض٠ب ظ٠بزة ٔسبت 

 اٌبطٚح١١ٓ فٟ غؼبَ اٌغصاء حٕبٚي اٌىطب١٘ٛسضاث فٟ غؼبَ الافطبض ٚظ٠بزة ٔسبت
  

: الدهون 

: تزداد اهمية الدهنيات بالنسبه للنشاط البدنى للانسان للاسباب التاليه 



حؤزٞ اٌسْ٘ٛ ٚظ١فٗ بٕبئ١ت ح١ذ حسذً فٟ بٕبء الأسجٗ اٌؼصب١ت ٚبطٚحٛبلاظَ اٌر١ٍت ٚغشبء 

ظٗ ػٍٟ زضجٗ اٌرلا٠ب وّب ٠سبػس ٚجٛز اٌسْ٘ٛ اٌّرعٚٔٗ ححج اٌجٍس وؼبظي حطاضٜ ٌٍّحبف

حطاضة اٌجسُ ببلاظبف اٌٟ حفع اٌجسُ ِٓ اٌبطٚزة لأٙب ِٛصً ضزٞء ٌٍحطاضة وّب اْ غب١ؼٗ 

اٌسْ٘ٛ اٌّطبغٗ حسبػس ػٍٟ حم١ًٍ ٚلج لٛة اٌعغػ ػٕس اٌسمٛغ اٚ اٌصسِبث وّب حسبػس غبمبث 

فٟ حّب٠خٙب ( اٌمٍبٛاٌطئخ١ٓ ٚاٌىٍٟ ) اٌسْ٘ٛ اٌخٝ حٛجس حٛي الاػعبء اٌساذ١ٍت اٌٙبِٗ فٟ اٌجسُ 

ِٓ الاصبببث اٚ الا٘خعاظاث ٔخ١جٗ اٌصسِبث ٚغ١ط٘ب ذبصٗ ٌّّبضسٟ الأشطٗ اٌط٠بظ١ت 

. اٌؼ١ٕفٗ وّب حسبػس اٌسْ٘ٛ فٟ ححس١ٓ حصٚق اٌطؼبَ 

حّزً اٌسْ٘ٛ صٛضة ِٓ صٛض حرع٠ٓ اٌطبلٗ ٌلاسخفبزٖ ِٕٙب فٟ ٚلج اٌحبجٗ وّصسض ِطوعا 

ز اٌجسُ ببلاحخ١بجبث ِٓ اٌسْ٘ٛ وّب حّس اٌجسُ ٌٍطبلٗ اٌحطاض٠ت فٟ جسُ الأسبْ ٠سبػس ػٍٟ َ

. بّب ٠حخبس ِٓ الاحّبض اٌس١ٕ٘ٗ الاسبس١ت اٌخٝ ححخٜٛ ػٍٟ اٌف١خب١ِٕبث اٌّصابٗ فٟ اٌسْ٘ٛ

( ا  ، ز  ، اٞ  ،  ن   )  

احخٛاء اٌسْ٘ٛ ػٍٟ اٌفٛسفبث اٌصٞ ٠حخٜٛ ػٍٟ الاحّبض اٌفسفٛض٠ٗ ٚاّ٘ٙب اٌحبِط  -

فٟ حطو١ب اسزبضة لشطة اٌّد ٚاٌص ٠سخرسَ فٟ حبلاث اٌخؼب الا١ِٕٟ ا١ٌٍس١ٓ  ح١ذ ٠سذً 

اٌؼصبٟ وّب ٠سبػس فٟ ححس١ٓ ػ١ٍّبث الاوسسٖ فٟ اٌجسُ ٚسط٠بْ اٌسَ ٚ٘ٛ ٠ٛجس بىزطة فٟ 

 .اٌّد ٚ اٌبطبضخ اٌسٛزاء ٚاٌمشسٖ ٚاٌىبسٖ ٌٚحُ اٌرطاف ٚصفبض اٌب١ط ٚاٌبمٛي 
 

:- الماء 

غبمب ٌّب احفمج ػ١ٍٙب غبٌب١ٗ اٌّطاجغ اٌؼ١ٍّت فٟ  -ف حطجغ ا١ّ٘ٗ اٌّبء ٌجسُ الأسبْ ٌخؼسز ٚظبئ

:- اٌخغص٠ت بصفب ػبِٗ ٚاٌخغص٠ٗ ٌٍط٠بظ١١ٓ بصفٗ ذبصٙٛاٌخٝ ٠بحٝ فٟ ِمسِخٙب ِب ٠ٍٟ 

ظطٚضٜ ٌخى٠ٛٓ ذلا٠ب اٌجسُ ٚأسجخٗ اٌّرخٍفٗ فبٌّبء ٠ٛجس فٟ اٌجسُ ػٍٟ ١٘ئت سٛائً اٌجسُ  -

َ ٚوصٌه اٌسؤاي اٌّٛجٛزٖ زاذً ذلا٠ب اٌجسُ ِٓ ٚظْ اٌجس%  5ِزً اٌسَ اٌصٞ ٠ؼبزي حٛاٌٟ 

ِٓ ٚظْ اٌجسُ ببلاظبفٗ اٌٟ اٌسؤاي اٌخٝ بساذً اٌرلا٠ب اٌخٝ ٠طٍك %  50ٚ٘صٖ ػببضة ػٓ 

ػ١ٍٙب اسُ ا١ٌٍّف ٚ٘صا اٌسبئً ا١ٌٍّف ٠حفع اٌخٛاظْ ب١ٓ اٌسَ ٚاٌسبئً ِب ب١ٓ اٌرلا٠ب ح١ذ ٠ّزً 

. ٠ط اٌخغ١١طحسب حبجت اٌجسُ ٌٍّبء ّ٘عة اٌٛصً ب١ٓ اٌسَ ٚاٌسبئً فٝ اٌرلا٠ب ٚ٘ٛوذ

  - .٠حبفع ػٍٝ حطو١ب اٌسَ ٚاٌح١بة ٌٍرلا٠ب ٚالأسجت 

 -.٠سبػسػٍٝ اٌس١ٌٛت اٌطب١ؼ١ت ٌٍسَ فٝ اٌجسُ 



٠ؼخبط اٌٛس١ػ إٌبلً ٌٍغصاء اٌٙع١ّت اٌٝ اٌسَ رُ اٌٝ ج١ّغ ذلا٠ب اٌجسُ اش ٠سبػس فٝ ػ١ٍّبث 

اظاث ٚاٌخفبػلاث اٌى١ّ١بئ١ت اٌخٝ لاحخُ بساذً اٌٙعُ ٚالاِخصبصبسبسٝ ٌج١ّغ اٌؼصبضاث ٚالافط

اٌجسُ الا فٝ ٚجٛز اٌّبء٠حٛي زْٚ حىبرطاٌجطار١ُ فٝ الاِؼبءحطغ١ب اٌّفبصً ٚالاذش١ٗ 

اٌّربغ١ت حخٝ حخّىٓ ِٓ حبز٠ت ٚظبئفٙب 

اض                 \n3n 3.cn3v.3 3          \اٌخرٍص ِٓ إٌفب٠بث اٌعبضٖ إٌبحجٗ ػ١ٍّبث  

ٜ حخرٍف فٝ اٌمٕبة اٌٙع١ّٗ ح١ذ ٠ع٠ب ٘صة إٌف١بث اٌخٝ ٠خُ غطحٙب ِغ اٌؼطق ٚاٌبٛي لاوسسٖ اٌج

ٚاٌبٛضاشِٕؼب ٌحسٚد حسُّ ٌٍجسُ 

 
 

 
 إنتيت الأسئمة                                                          

مع أطيب التمنيات بالتوفيق 


