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حقائق رئيسية: 

- یعُد نقص النشاط البدني أحد عوامل الخطر الرئیسیة للوفاة على صعید

العالم.

- كما یعُد نقص النشاط البدني أحد عوامل الخطر الرئیسیة للإصابة

بالأمراض غیر الساریة مثل أمراض القلب والأوعیة والسرطان وداء السكري.

- یعود النشاط البدني بفوائد جمة على الصحة ویسھم في الوقایة من

الأمراض غیر الساریة.

- ھناك شخص واحد من كل 4 أشخاص بالغین في العالم لا یزاول النشاط

البدني على نحو كاف.

- یعاني أكثر من 80 % من المراھقین في العالم من نقص النشاط البدني.

- قد وُضعت السیاسات الرامیة إلى معالجة نقص النشاط البدني موضع

التنفیذ في 56 % من الدول الأعضاء في منظمة الصحة العالمیة.

- واتفقت الدول الأعضاء في المنظمة على خفض معدل انتشار نقص

النشاط البدني بنسبة 10 % بحلول عام 2025.

 

ما ھو النشاط البدني؟

تعُرفّ منظمة الصحة العالمیة النشاط البدني بأنه كل حركة جسمانیة تؤدیھا

العضلات الھیكلیة وتتطلبّ استھلاك قدراً من الطاقة، بما في ذلك الأنشطة

التي تزاول أثناء العمل واللعب وأداء المھام المنزلیة والسفر وممارسة

الأنشطة الترفیھیة .وینبغي عدم الخلط بین مصطلحي "النشاط البدني"

و"التریضّ"، حیث یمثل التریضّ فئة فرعیة من النشاط البدني تخضع

للتخطیط والتنظیم وتتسم بالتكرار وتھدف إلى تحسین واحد أو أكثر من

عناصر اللیاقة البدنیة أو الحفاظ علیھا. وإلى جانب التریضّ، یعود أي نشاط

بدني آخر یزاول أثناء وقت الفراغ، أو عند الانتقال من مكان إلى آخر، أو كجزء

من عمل الشخص، بالفائدة على الصحة. وفضلاً عن ذلك، فإن النشاط

البدني سواء أكان معتدلاً وحاداً یحُسّن الصحة.

 



ما مقدار النشاط البدني الذي یوصى به؟

توصى منظمة الصحة العالمیة بما یلي:

الأطفال والمراھقون الذین تتراوح أعمارھم بین 5 سنوات و 17 عاماً:
 

- ینبغي لھم مزاولة 60 دقیقة یومیاً على الأقل من النشاط البدني الذي یتراوح

ما بین الاعتدال والحدة.

ً أن یعود - ومن شأن مزاولة النشاط البدني لمدة تزید على 60 دقیقة یومیا

بفوائد صحیة إضافیة.

- وینبغي أن ینطوي ھذا النشاط البدني على أنشطة لتقویة العضلات والعظام

ثلاثة مرات أسبوعیاً على الأقل.
 

البالغون الذین تتراوح أعمارھم بین 18 و 64 عاماً:
 

- ینبغي لھم مزاولة النشاط البدني المعتدل لمدة 150 دقیقة على الأقل على

مدار الأسبوع، أو النشاط البدني الحاد لمدة 75 دقیقة على مدار الأسبوع، أو

مزیج من النشاط المعتدل والنشاط الحاد بما یعادل ذلك.

- وللحصول على فوائد صحیة إضافیة، ینبغي للبالغین زیادة فترة مزاولتھم

للنشاط البدني المعتدل إلى 300 دقیقة أسبوعیاً، أو ما یعادل ذلك.

- وینبغي مزاولة الأنشطة المقویة للعضلات التي تستھدف المجموعات

العضلیة الرئیسیة، في یومین أو أكثر من أیام الأسبوع.

 
البالغون الذین تبلغ أعمارھم 65 عاماً أو أكثر:

 
- ینبغي لھم مزاولة النشاط البدني المعتدل لمدة 150 دقیقة على الأقل على

مدار الأسبوع، أو النشاط البدني الحاد لمدة 75 دقیقة على مدار الأسبوع، أو

مزیج من النشاط المعتدل والنشاط الحاد بما یعادل ذلك.

- وللحصول على فوائد صحیة إضافیة، ینبغي لھم زیادة فترة مزاولتھم للنشاط

البدني المعتدل إلى 300 دقیقة أسبوعیاً، أو ما یعادل ذلك.

 

 



- أما الأشخاص الذین یعانون من ضعف القدرة على الحركة فینبغي لھم

مزاولة النشاط البدني الذي یحُسّن التوازن ویقي من السقوط 3 مرات أو أكثر

أسبوعیاً.

- وینبغي مزاولة الأنشطة المقویة للعضلات التي تشمل المجموعات العضلیة

الرئیسیة في یومین أو أكثر من أیام الأسبوع.

- وتختلف حدة مختلف أشكال النشاط البدني من شخص إلى شخص. وینبغي

ممارسة جمیع الأنشطة على دفعات یستمر كل منھا 10 دقائق حتى تعود

بالفائدة على صحة القلب والجھاز التنفسي.

فوائد النشاط البدني ومخاطر نقص النشاط البدني:

تعود مزاولة النشاط البدني المعتدل بانتظام، مثل المشي أو ركوب الدراجات

الھوائیة أو ممارسة الریاضة، بفوائد جمة على الصحة. وفي جمیع الأعمار،

تفوق فوائد النشاط البدني أضراره المحتملة، مثل تلك التي قد تقع نتیجة

للحوادث. وممارسة بعض النشاط البدني أفضل من عدم ممارسته على

الإطلاق.

وبممارسة المزید من النشاط على مدار الیوم بطرق بسیطة نسبیاً، یمكن

للأشخاص أن یصلوا بسھولة إلى مستویات النشاط التي یوصى بھا.

والنشاط البدني المنتظم والكافي:

- یحسّن اللیاقة العضلیة ولیاقة القلب والجھاز التنفسي؛

- ویحسّن صحة العظام والصحة الوظیفیة؛

- ویحد من مخاطر الإصابة بفرط ضغط الدم وأمراض القلب التاجیة والسكتة

الدماغیة وداء السكري ومختلف أنواع السرطانات (بما في ذلك سرطان الثدي

وسرطان القولون) والاكتئاب؛

- ویحد من مخاطر السقوط والإصابة بكسور الورك والفقرات؛

- ویعُد ضروریاً لتوازن الطاقة التحكم في الوزن.

 



ویعُد نقص النشاط البدني أحد عوامل الخطر الرئیسیة للتعرض للوفاة في العالم

ویزداد انتشاره في العدید من البلدان، لیضیف إلى عبء الأمراض غیر الساریة

ویضر بالصحة العامة في شتى أنحاء العالم. وتزداد احتمالات الوفاة بین

الأشخاص الذین یعانون من نقص النشاط البدني بنسبة تتراوح ما بین %20و

30 % مقارنة بالأشخاص الذین یزاولون القدر الكافي من النشاط البدني.

 

مستویات نقص النشاط البدني

على الصعید العالمي، كان 23 % من البالغین الذین تبلغ أعمارھم 18 عاماً أو

أكثر یعانون من نقص النشاط البدني في عام 2010 20 %) من الرجال و 27

% من النساء). وفي البلدان المرتفعة الدخل، كان 26 % من الرجال و 35 %

من النساء یعانون من نقص النشاط البدني، في مقابل 12 % من الرجال و

24 % من النساء في البلدان المنخفضة الدخل. وعادة ما تقابل مستویات

النشاط البدني المنخفضة أو المتناقصة، مستویات الناتج القومي الإجمالي

المرتفعة أو المتزایدة. ویعود تراجع النشاط البدني في جزء منه إلى الخمول

أثناء وقت الفراغ والسلوك الخالي من الحركة أثناء العمل وفي المنزل.

ً في نقص وبالمثل، فإن زیادة استخدام طرق الانتقال "الساكنة" تسھم أیضا

النشاط البدني.

وعلى الصعید العالمي، كان 81 % من المراھقین الذین تتراوح أعمارھم بین

ً یعانون من نقص النشاط البدني في عام 2010 . وكانت 11 و 17 عاما

ً من المراھقین، حیث لم تحقق 84 % من المراھقات المراھقات أقل نشاطا

المستویات التي توصي بھا المنظمة في مقابل 78 % من المراھقین.

وھناك عدد من العوامل البیئیة المرتبطة بالتوسع الحضري قد تثني الأشخاص

عن مزاولة المزید من النشاط، ومن بینھا ما یلي:

- الخوف من العنف والجریمة في الأماكن المفتوحة

- كثافة حركة المرور

- تدني جودة الھواء أو التلوث

- عدم توافر الحدائق والأرصفة والمرافق الریاضیة/ الترفیھیة.

 



مستویات نقص النشاط البدني

على الصعید العالمي، كان 23 % من البالغین الذین تبلغ أعمارھم 18 عاماً أو

أكثر یعانون من نقص النشاط البدني في عام 2010 20 %) من الرجال و 27

% من النساء). وفي البلدان المرتفعة الدخل، كان 26 % من الرجال و 35 %

من النساء یعانون من نقص النشاط البدني، في مقابل 12 % من الرجال و

24 % من النساء في البلدان المنخفضة الدخل. وعادة ما تقابل مستویات

النشاط البدني المنخفضة أو المتناقصة، مستویات الناتج القومي الإجمالي

المرتفعة أو المتزایدة. ویعود تراجع النشاط البدني في جزء منه إلى الخمول

أثناء وقت الفراغ والسلوك الخالي من الحركة أثناء العمل وفي المنزل.

ً في نقص وبالمثل، فإن زیادة استخدام طرق الانتقال "الساكنة" تسھم أیضا

النشاط البدني.

وعلى الصعید العالمي، كان 81 % من المراھقین الذین تتراوح أعمارھم بین

ً یعانون من نقص النشاط البدني في عام 2010 . وكانت 11 و 17 عاما

ً من المراھقین، حیث لم تحقق 84 % من المراھقات المراھقات أقل نشاطا

المستویات التي توصي بھا المنظمة في مقابل 78 % من المراھقین.

وھناك عدد من العوامل البیئیة المرتبطة بالتوسع الحضري قد تثني الأشخاص

عن مزاولة المزید من النشاط، ومن بینھا ما یلي:

- الخوف من العنف والجریمة في الأماكن المفتوحة

- كثافة حركة المرور

- تدني جودة الھواء أو التلوث

- عدم توافر الحدائق والأرصفة والمرافق الریاضیة/ الترفیھیة.

 

كیف یمكن زیادة النشاط البدني؟

یجب بذل الجهد وعمل الإجراءات الازمة لإتاحة المزید من الفرص أمام

الأشخاص لمزاولة النشاط من أجل زیادة مستویات النشاط البدني.

 



وتھدف السیاسات الرامیة إلى زیادة النشاط البدني إلى ضمان ما یلي:

- إمكانیة تعزیز النشاط البدني من خلال أنشطة الحیاة الیومیة، بالتعاون مع

القطاعات المعنیة؛

- جعل المشي وركوب الدراجات الھوائیة وسائر أشكال الانتقال القائمة على

الحركة متاحة ومأمونة للجمیع؛

- تشجیع السیاسات الخاصة بالعمل وبأماكن العمل على النشاط البدني؛

- تخصیص المدارس لأماكن ومرافق مأمونة یقضي فیھا الطلاب وقت الفراغ

بطرق تنطوي على الحركة؛

- تقدیم التربیة الریاضیة الجیدة التي تدعم اتباع الأطفال لأنماط السلوك التي

تجعلھم یحافظون على النشاط البدني طوال حیاتھم؛

- توفیر المرافق الریاضیة والترفیھیة التي تتیح الفرصة أمام الجمیع لممارسة

الریاضة.

 

 



يسعدنا تواصلكم معنا عبر 

 

http://saudimens health.org.sa

 

saudimenshealth@gmail.com

 

011-469 25 32
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