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الجري

أخرى

الـمشي

السباحة

ركوب الدراجة

لعب  كرة القدم

بناء الأجسام

التمارين السويدية % 8.52

% 4.80

ال�سكل رقم )3-4( نوع الن�س�ط الري��سي الذي يم�ر�سه الأأفراد 150 دقيقة ف�أكثر في الأأ�سبوع على م�ستوى المملكة

 اأم� م� يتعلق بنوع الن�ش�ط الري��شي، فيت�شح من ال�شكل )3-4( اأن الن�ش�ط الري��شي المم�ر�س من قبل الأأفراد 15 �شنة ف�أكثر هو الم�شي حيث 
بلغ 62.5% من اإجم�لي المم�ر�شين على م�شتوى المملكة، ثم يليه مب��شرة ن�ش�ط لعب كرة القدم حيث بلغ 20.55% في حين اأن ركوب الدراجة 
الأأج�ش�م  وبن�ء  ال�شب�حة والجري  التي تمثلت في  الري��شية  الأأن�شطة  ببقية  2.36% مق�رنة  بلغ  الأأقل مم�ر�شة حيث  الري��شي  الن�ش�ط  هو 

والتم�رين ال�شويدية.  وكله� اأن�شطة تندرج تحت عن��شر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�ل�شحة.  

اللياقة·البدنية·تّمكن·الج�سم·من·الا�ستجابة·اأو·التكيف·مع·متطلبات·الجهد·البدني.·	

تعّرف·اللياقة·البدنية·المرتبطة·بال�سحة·بقدرة·الفرد·على·اأداء·اأن�سطة·الحياة·اليومية·دون··	
اإجهاد·زائد.

تتك��ون·اللياق��ة·البدني��ة·المرتبط��ة·بال�سح��ة·م��ن·خم�س��ة·عنا�س��ر: اللي�ق��ة القلبي��ة التنف�ش��ية، والقوة ·	
الع�شلي��ة، والتحم��ل الع�شل��ي، والمرونة، وتركيب الج�ش��م.

تتكون·اللياقة·البدنية·المرتبطة·بالاأداء·الريا�سي·من·عدة·عنا�سر،·اأهمها:·الر�ش�قة، والتوازن، ·	
والقوة الع�شلية، وال�شرعة، و�شرعة ردة الفعل، والتوافق.

اأداوؤهم··	 يتطلب· الذي· بالريا�سيين· خا�ص· ن�ساط· الريا�سي· بالاأداء· المرتبطة· البدنية· اللياقة·
جهدًا·عاليًا،·و�سرعة·وخفة·ومهارة·في·الحركة.

تعدد·فوائد·اللياقة·البدنية·لت�شمل اإ�ش�فة اإلى الج�نب البدني، الج�نب النف�شي والج�نب العقلي للفرد.·	

ماذا·تعلمت؟



97

·






تفكير �قد

·


· 




التقويم

·
 .1


   

 .2

  




 .3 


 .4


 .5             
 

 .6  




98



2



www.ien.edu.sa





Health-related fitness Assessment
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اإذا كان الفرد فاقدًا للوعي ولا يتنف�س:. 	
عند اإ�شعاف م�شاب فاقد للوعي ولإ يتنف�س اتبع الخطوات الإإر�شادية التالية:

حاول معرفة ما اإذا كان الم�ساب قادرًا على الا�ستجابة ا.م لا، وحاول اإيقاظه عن طريق هز كتفيه ومناداته ا.أ 
ب�سوت مرتفع وعلى مقربة من ا.ذنيهأ

اطلب النجدة ممن هم حولك ا.و من المارة، وات�سل بخدمات الطوارئ الا.منية على الرقم 911 ا.و الطوارئ بأ 
ال�سحية على الرقم 997 للح�سول على �سيارة اإ�سعافأ

ا.و �سطح �سلب وا.زل ا.ية و�سائد تكون تحت را.�سهأ كن حذرًا في حالة تعاملك مع 	أ  �سع الم�ساب على الا.ر�س 
م�ساب فقد وعيه اإثر ارتطامه ب�سيءأ

تا.كد من ا.ن المجرى التنف�سي مفتوحًا، وا�ستخدم ا.�سلوب اإمالة الرا.�س ورفع الذقنأدأ 
تحقق ولمدة 10 ثوان فيما اإذا كان الم�ساب يتنف�س ا.م لا وذلك بالطرق التالية: هـأ 

التحقق بالنظر لملاحظة ارتفاع وهبوط ال�صدر.. 1
التحقق بال�صمع وذلك بو�صع اأذنك على مقربة من فم واأنف الم�صاب.. 	
التحقق بالح�س بحيث ت�صعر بزفير الم�صاب على خدك.. 	

اإذا كان الم�ساب يتنف�س �سعه في و�سع الاإفاقة، وانتظر الم�ساعدةأوأ 
اإذا تاأكدت بــاأن الفــرد لإ يتنف�س ب�شــكل طبيعي بعد وقــــــوع الإإ�شـــابة، فات�شــل بالإإ�شعـــاف، 
وابداأ الإإنعا�س القلبي الرئوي(”Cardiopulmonary Resuscitation “CPR) على الفور اإذا كنت 

مدربًا.
 

التنف�س ال�شناعي. خطوات  اإعطاء  اإذا لم تكن مدربًا على   (Hand-Only CPR) اليدين فقط  الرئوي عن طريق  القلبي  الإإنعا�س  ا�شتخدم 
الإإنعا�س القلبي الرئوي عن طريق اليدين كالتالي:

على 1.  يديك  اإحــدى  راحــة  و�سع  الم�ساب  فوق  تمو�سع 
و�سط �سدر الم�ساب، و�سع يدك الا.خرى فوق الا.ولىأ

ا�سغط على �سدر الم�ساب بهدف اإعادة قلبه اإلى العمل 	. 
بواقع 100- 0	1 �سغطة في الدقيقةأ 

ت�سل 	.  حتى  ال�سدر  و�سط  على  وب�سرعة  بقوة  ا�سغط 
الم�ساعدةأ 

 

الاإنعا�س القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط 
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·زي���ارة·الموق���ع·الإإلكتروني·للهيئ���ة·العامة··	
لاإح�ص�������اء،·والإط���������اع·على·معلوم�������ات·

تخ�ص·ال�صحة:·························
التع�������رف·على·برن��������امج·تحول·القط���������اع··	

ال�صحي·في·روؤية·المملكة·2030:

اإثراء
الخ����������ا�ص··	 الإإلكترون�������ي· الموق�������ع· زي���������ارة·

بم�صت�صفى·الملك·خالد·التخ�ص�صي·للعيون،·
اأحد·الم�صت�ص���فيات·ال�صعودية·المتميزة·محليًا·

ودوليًا:·
الرعاي�������ة··	 تخ�ص�ص��������������ات· عل���ى· التع������رف·

الت�صني������ف· عل���ى· بالإط�����������اع· ال�صحي�������ة،·
················ ·· ال�صعودي·الموحد·للمهن:

التقويم
اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:

النقطة الإأولى للات�صال بين اأفراد المجتمع والرعاية ال�صحية هي:	 
ب( الم�صت�صفى·العام·في·المدينة. · ·اأ( مراكز·الرعاية·ال�صحية·الإأولية. ··

د( ال�صحة·المدر�صية. ·ج(·الم�صت�صفى·التخ�ص�صي·ومراكز·الإأبحاث.···

ت�صمل الخدمات المقدمة في مراكز الرعاية ال�صحية الإأولية: 	 
ب( التثقيف·ال�صحي.· · · · ·اأ( عاج·ال�صرطان.··

د( جراحة·القلب. · · · ·ج( معالجة·الك�صور.··

تفكير ناقد

في  	 ال�صحية  للرعاية  م�صتويات  يوجد  لماذا 
النظام ال�صحي؟
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Mental Disorder

Separation Anxiety Disorder

Social Phobia

Obsessive-Compulsive Disorder

Attention Deficit/Hyperactivity Disorder

Depression
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 :(Post-Traumatic Stress Disorder) 
                  






 :(Intermittent Explosive Disorder) 












191

 :(Attention Deficit/Hyperactivity Disorder) 
                   



 (Depressive Disorder)

                  
" "         


  






 – :(Partial Depressive Disorder)




 















 







 



192

  :(Seasonal Depression) 
 




       :(Postpartum Depression) 











 .1 
 .2


 .3 
 .4
 .5


 .6 
 .7 
 .8 
 .9








·

  


4-6



193















































194




(���)


 

 

 





 

1�å


 .1
 .2
 .3
 .4
 .5
 .6
 .7
 .8







195

 
 


  
   


  

·

 5-6



 


 6 -6

·     


·


·  

·          






196

تفكير ناقد

لماذا·ينجح·بع�ض·الأأفراد·في·التعامل··	
مع·الأكتئاب·الخفيف·وال�شفاء·منه؟

اإلكترونية: لمزيد من المعلومات يمكن زيارة  م�صادر معلومات 
المواقع الإإلكترونية التالية:

وزارة ال�صحة (2022) الإأمرا�ض النف�صية والعقلية: الإكتئاب.

اإثراء

منظمة ال�صحة العالمية- �صفحة الإكتئاب على النحو التالي: 
منظمة ال�صحة العالمية )2021( الإكتئاب.

التقويم

اختر·الأإجابة·ال�شحيحة·فيما·يلي:·	
· يعاني·الأأ�شخا�ض·الم�شابون·بالرهاب·الأجتماعي·من:	

الخوف من الإإحراج اأو التحقير بوا�صطة الإخرين.  اأ·(·
ب·(·خوف الإنف�صال عن الإأفراد المرتبطين بهم.

ج( �صلوكيات متكررة ت�صعب ال�صيطرة عليها.
د(·الغ�صب الموجه بطريقه خاطئة.

· ا�شطراب·يظهر·لدى·بع�ض·الأأفراد·الذين·�شبق·اأن·تعر�شوا·للحوادث:·	
قلق الإنف�صال. اأ·(·

ب·(·الرهاب الإجتماعي.
ج( الإنفجاري المتقطع.

د(·ا�صطراب الكرب ما بعد ال�صدمة. 

· 	. الأكتئاب·الجزئي·عبارة·عن·حالة·من·الأكتئاب·
·المتقطع على ح�صب فترات ال�صنة.· ·اأ(·

·ب(·ي�صاحبه �صوء المزاج ت�صتمر لفترات طويلة.
·ج(·ي�صيب اأغلب الن�صاء لمدة اأ�صبوعين بعد الولإدة.

·د(·ي�صاحبه نوع اآخر من الإ�صطرابات العقلية، مثل: الهلو�صات.
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ا. تذكر �أنك �لم�صوؤول �أمام �لله عن �رتكابك �أي مخالفات �صرعية، تعود بال�صرر عليك �صحيًّ

عو�مل �لخطورة هي �لعو�مل �لتي تزيد من فر�صة تعاطي �لمخدر�ت �أو ��صتخد�م �لتبغ. 	
عو�مل �لوقاية هي �لعو�مل �لتي ت�صاعد في تقليل فر�ص �لوقوع في تعاطي �لمخدر�ت �أو ��صتخد�م �لتبغ. 	
مهار�ت �لرف�ص تمكن �ل�صباب من مقاومة �صغوط �لأآخرين لأ�صتخد�م �لمو�د �لمخدرة و�لتبغ لأأول  	

مرة، لي�صبحو� قادرين على �لتعامل مع مو�قف �لتعاطي بفاعلية وحكمة. 

ماذ� تعلمت؟

التقويم
ح عاملين من عو�مل �لخطورة �ل�صخ�صية �لمتعلقة بتعاطي �لمخدر�ت؟	  و�صّ

تفكير ناقد

فرد  	 لك  يقدم  عندما  "لأ"  كلمة  تقول  لماذ� 
ا غريبة بحجة �أنها مقوية للذ�كرة؟  �أقر��صً

اللجن���ة الوطنية لمكافح���ة المخدرات 
(2016): الوق�����اي��������ة م���ن تعاط������ي 

المخدرات والموؤثرات العقلي��ة، المملكة 
العربية ال�صعودي�����ة. يمكن الو�صول 

اإليه من خلال الباركود.

�إثر�ء

اقراأ المواقف الحياتية بعناية، واأ�سف اإحدى مهارات الرف�ش في معالجة الموقف. وناق�ش اختيارك مع زملائك في ال�سف، والأأ�سرة. 
الموقف 1: يعر�ش عليك فرد ما تدخين �سيجارة، ويقول باأن التدخين ين�سط الذاكرة. 	

اختر اإحدى مهارات الرف�ش، واكتب اإجابتك هنا   

 الموقف 2 : تعر�ش عليك  �سديقتك تجربة ال�سي�سة للت�سلية واإم�ساء الوقت .
اختر اإحدى مهارات الرف�ش، واكتب اإجابتك هنا   

الموقف 3: ذهبت مع اأحد اأ�سدقائك لممار�سة الريا�سة في اأحد الملاعب العامة، ووجدت فرد غريبًا يعر�ش مادة مخدرة ويقول  	
باأنها تزيد الن�ساط البدني وتقوي الع�سلات.

اختر اإحدى مهارات الرف�ش، واكتب اإجابتك هنا   

�لعيادة �ل�صحية،  تطبيق مهارات الرف�ض. 7- 10ن�صاط
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