
 

 الرحافي نبيل الدبيجي

 

 ايجابيات وسمبيات مسارسة الخياضة في صالات الخشاقة 

 السقجمة

وجعل لو الجيؽ  ،رضمو، باستخلافو  ال خمق الله الاندان و كخ  

رقى صؾرىا، فأمخنا بالرلاة و أالحشيف الحي يحفع السجتسعات عمى 

شا عمييا ديششا الحشيف، التي حث  مؾر و مؽ ال ،مؾر التي فييا مشفعة لمشاسالدكاة وكل ال

 نجاز.يجابي عمى الاندان الحي بفظختو يدعجه شعؾر تحقيق ال إتؤثخ بذكل  التي الخياضة

  ، مؽ حيثىسيتيا البالغة عمى الرحة الجدجيةأدور التساريؽ الخياضية اليؾمية و وىشا يأتي 

لحفاظ عمى ا يف كسا تداعج ،مخاض العرخ الحاليأؽ ضج الحفاظ عمى الرحة و التحر  

 التظؾر التكشؾلؾجي في الحياة جاء قجو . ؤخخ الذيخؾخة اكبخ قجر مسكؽتذباب و ال

 ،مؽ خلال التشقل بديؾلة عبخ الديارات ،ثخ بذكل سمبي عمى حخكة الاندانليؤ  الاجتساعية

دون حخكة  بقاء الاندان جالداا في التي ساىست  ...جيد التحكؼ عؽ بعجأ ذلػ عؽ وفزلاا 

 تقؾل )العقل الدميؼ في الجدؼ الدميؼ(. ةلداعات طؾيمة. وىشاك حكس



ىمية الخياضية في بغجاد والسحافغات نذاء الرالات الإانتذخت عاىخة  2003بعج عام 

لاسيسا بعج تظؾر  ،عسارومذاركة مختمف ال ، لكلا الجشديؽ )الحكؾر والاناث(،العخاقية

قياس الزغط  ساعاتالخكض التي تحتؾي عمى  ة السذي وجيد أ جيدة الخياضية ومشياال

 ..ونبزات القمب وغيخىا مؽ التفاصيل.

 فائجة مسارسة الخياضة-1

الخجال  عشجمل الخظخ للإصابة بأمخاض القمب يعتبخ ارتفاع تخكيد الجىؾن في الجدؼ مؽ عؾا 

نخفاض الصابة إنخفاض تخكيدىا متعمق بإن أقج أوضحت العجيج مؽ الجراسات والشداء، و 

عمى  ةلمخياضة مؽ فؾائج جس لسا نخفاض ندبة الؾفيات. نغخاا إومؽ ثؼ  ،مخاض القمببأ

 .الجدؼ

لسعخفة تأثيخىا عمى تخكيد الكؾليدتخول والجىؾن الثلاثية في  السيجانية أجخيت ىجه الجراسة 

لي نؾع سسارسيؽ الغيخ صحاء خ كتمة الجدؼ مقارنة بالشخاص الالجم وعلاقتيا مع مؤش

 وقج جاءت نتائجيا كسا سيأتي:. ةالخياضي اتمؽ الشذاط

 : تيجف قاعات الخياضة الي أيجابيات متعجدة نحكخ مشيا:ايجابيات القاعات الخياضية-2

عؽ الكسال والتشاسق في الجدؼ بذكل  الكثيخ مؽ الذباب يبحث :  التشاسق الجدساني -أ

ان ىشاك " :الخفاجي الجكتؾر ’ةوالاكاديسيالذؤون الاجتساعية في الباحث وقج قال مدتسخ، 



لغخض بشاء  ، ويسارسؾن بعض الخياضاتيختادون القاعات الخياضية الكثيخ مؽ الذباب

ما يداعجىؼ  بيجف الحرؾل عمى قؾام متكامل، ذلػ...وغيخ  ،ؼ فشؾن السلاكسةوتعم   ،العزلات

خح دور أالسجتسعية التي تذجع الذباب عمى ومحاكاة الثقافة  ،خخفي لفت نغخ الجشذ الآ

ن تحقيق ىحه الشغخية يتؼ أىؤلاء، لاسيسا السخاىقؾن يججون  والكثيخ مؽ .السبادرة والبظؾلة

قيخ مؽ خظؾرة تشاول العقا "الخفاجي"ر والعزلات. لكؽ في الؾقت نفدو حح   ببشاء الجدؼ

ن أمتخرريؽ، لحلػ لابج مؽ  حت اشخافاو ت ،ستذارة طبيةإمؽ دون   والسكسلات الغحائية

 .مؾر الخظيخةفي تؾعية وتثكيف الذباب بيحه ال علام دورىاتأخح وسائل ال

 العلاج الظبيعي -ب

 دى الى تزخر فقخاتو القظشيةأ ،ندلاقأالى حادث  "وسام كامل"خض العذخيشي تع، 

برؾت مفعؼ بالمل: في  "موسا"ثخ في عسؾده الفقخي بذكل واضح، ويقؾل أوبالتالي 

عاني مؽ آلام مبخحة، اذ وصل أكشت  ،مخ عشجما تعخضت الى ذلػ الحادثبجاية ال

الحال بي الى صعؾبة الؾقؾف او السذي، ولكؽ طبيبي السعالج نرحشي بالمجؾء الى 

، ستعيج عافيتي شيئاا فذيئاا أفادني بذكل كبيخ، اذ بجأت أعي الحي بالفعل العلاج الظبي

 . ةحجى القاعات الخياضيإشخاف كادر متخرص في إتحت  فقج كشت

  ن ىشاك حؾادث تؤثخ بذكل أشار الى أ "يؾسف رزاق"العلاج الظبيعي في الستخرص

 عشج لؼقل تقجيخ تقميل ال أو عمى أولكؽ مؽ السسكؽ علاجيا  ،كبيخ في الغيخ



ن الجدام أعتبار الخح بعيؽ ال ، معتساريؽ الحخكة و التقؾية:  ، بؾاسظةالسخيض

د عمى العسؾد تمػ التي تخك   ،ستجابتيا لمعلاج، يزاف الى العلاجات الدابقةإتختمف ب

 .الفقخي وتعالج مذاكل السفاصل والعغام والعزلات وتتؼ يجوياا 

 الشداء قبل مؽ بالخياضة  الاىتسام -ج

نو أمخاض لاسيسا والتخمص مؽ ال ،لحرؾل عمى الجدؼ السثاليالى ال السخأة مثل الخج سيلت

الحي ساعج  المخ ،والجول الاوروبية ،عمى دول الجؾار نفتاحاا إشيج العخاق  2003بعج عام 

ىتسام إمؽ ناحية السلابذ و  ،طلاع عمى التظؾرللإ اتمام الشداء العخاقيأالسجال  في إفداح

 العسل...، ومسارسة السخأة لمخياضة و متابعة التعم ؼ والشدول الى سؾق ة برحتياأالسخ 

تمف الفئات الشدؾية المؾاتي أن البجانة السفخطة عامل مذتخك بيؽ مخ  "شيساء حدؽ"وتقؾل 

لكؽ ثسة دوافع أخخى خمف ىحا القبال، فالسؾعفات  ،لمحىاب الى القاعات الخياضية تدعييؽ

عشج تعامميؽ مع  يغيخن بالسغيخ الحدؽحتى  ،يحخصؽ عمى الغيؾر بالسغيخ الجسيل

 .خاجعيؽالسالدبائؽ 

رتياد صالات الخياضة لنيؽ عمى بحاجة ل  فيؽ   :"شيساء"وبالشدبة لخبات البيؾت، تقؾل 

إلى جانب  ،في السظبخ عادة الغمب يعانيؽ البجانة بدبب الؾقت الظؾيل الحي تقزيو السخأة

 .الشؾم الظؾيل



ؽ مؽ يذكتمثل ىحه القاعات، فسعغؼ الشداء  د لجخؾلوتزيف أن المخاض ىي الخخى محف  

 ...و آلام السفاصل وضيق التشفذ وضعف المياقة البجنية

 الجسال تخكيد -د

ن تأكيج تؾافج الكثيخ مؽ الفتيات خلال الدشؾات الخيخة عمى أ: "سشجس كخيؼ"قالت الخبيخة 

عغسى أن الشدبة البدبب بالمغة الانكميدية بـ"الجؼ"،  عخف شيؾعاا أو كسا ت   ،القاعات الخياضية

 .الجسال  تحديؽ ليكمية الجدؼ بيجفمؽ الفتيات يأتيؽ مؽ أجل 

في الكثيخ مؽ السجتسعات  بعجم معارضتيا ليحه الخغبة التي تبجو غخيبة "سشجس"واستجركت 

 بالسقابل. الفكخة  السجتسع ليحه الول في عجم تقبل قج يكؾن  العخاق  ، معتبخة أنالذخقية

مؽ السؾضات  ،ملائسة لسجخيات العرخ الستدارعة مؽلسا فيو  المخ مثالياا أن  "ىيميؽ" تعتبخ

 .ومسارسة الخياضة وولؾج الرالات الخياضية.. ىتسام بالسغيخ الخارجيوال

أن السقارنة بيؽ  "ضحى جبخ"عتبخت الباحثة الشفدية والاجتساعية الجكتؾرة إمؽ جيتيا 

تؾلجه ضغؾط الحسل  ،بيشيسا كبيخإلى وجؾد فارق  تعؾد ،مدؤولية السخأة والخجل في السجتسع

 ميساا  أن الخياضة تعج متشفداا  وتزيف .والؾلادة وتخبية الولاد إلى جانب عسميا الؾعيفي

أن عشجىا. كسا تعتبخ رفع معجلات الظاقة و  ،السداجية تياعمى تحديؽ حال سخأةلسداعجة ال



متؾازن، لافتة  تؾافج الشداء لمرالات الخياضة مؤشخ عمى وعي صحي ونفدي لبشاء قؾام

 .لىسية الخياضة في تحديؽ السداج

 تختيب الجدؼ -ه

بعج ان فقج الديظخة عمى وزنو وبجأت آثار البجانة واضحة عمى ملامحو وجدجه قخر الثلاثيشي 

لتحاق ولى خظؾاتو ىي ال أحخباا ضخوساا ضج الدسشة، وكانت  ن يخؾضأ "ايدخ فاضل"

 محل سكشو.حجى القاعات الخياضية القخيبة مؽ إب

ئة اذ تجاوز السإن زاد وزني بذكل واضح، أبعج " :برؾت مميء بالثقة والتفاؤل "ايدخ"يقؾل 

خزع أن أصجقاء ائي والقخبأالكثيخ مؽ  عخض عمي  قج و  ،شعخت بفقجان الديظخة عميومغ، ك

أحرل ختار طخيق الخياضة كي أن ألكشي رفزت بذكل قاطع، وقخرت  ،لعسمية قص معجة

وبجأت رحمتي الظؾيمة  ،رادة والعديسةالرحة الجيجة، وبالفعل تدمحت بال السثالي و الؾزن  عمى

. وفعلاا مارست الخياضات الستعجدة بالضافة الى اتباع نغام "كي احقق اىجافي السخجؾة

 غحائي و ىا أنا الآن أمتمػ جدساا رشيقاا.

 أىسية الخياضة لكبار الدؽ  -و

 وتعخض وذلػ بعج في الجم، الدكخ معجلرتفاع إان يعاني مؽ نو كأ( عاما 60) "ابؾ وسام"اكج 

ومشح تمػ الفتخة وىؾ يتشاول  ،نفجار سيارة إكان بالقخب مؽ إذ ،  2013ث في عام لحاد



ؾي الدكخيات، توكحلػ مسشؾع عميو تشاول الؾجبات التي تح ،الدكخعلاج بذكل يؾمي اقخاص 

في الجم . ىحه الحالة  الدكخلشدبة  الجوري يؾمياا  والفحص ،عؽ القمق السدتسخ فزلاا 

الخياضة في احجى  ةسارسمب ن يجخ  أو شجع لكؽ أحج أصجقائو ، ووجدس ساىست في تخىل

 وىحا ما حرل فعلاا. القاعات.

فتخة  دبتعاوكحلػ ال ،مخ بدبب تقجمي بالدؽ: لقج واجيت صعؾبة في بجاية ال"ابؾ وسام"قال 

 ،ىتسام مؽ قبل السجرب والتذجيع السدتسخولكؽ بعج ال ،ية رياضةأطؾيمة عؽ مسارسة 

معجل الدكخ وعاد الى  ، وانخفضتظؾرتحالتي الرحية  تبجأ متتالية، شيخأة ربعأوخلال 

تكؾيؽ علاقات اجتساعية  عاد الىو  ،دوية نيائياا نو بعج سشة تخمص مؽ الأوقج أكج  .طبيعتو

ل تقل، كسا الاندان عمى التحس   ةن قجر أ  مبيشاا  ،قخانو بالدؽأوخاصة مؽ  ،مع رواد القاعة

أمخ  ىحا التخاجع بخاا عاماا. معت 55عشجما يتحاوز ال مخونة جدجه بذكل ممحؾظ شخفضت

 .عسخطبيعي ونتيجة حتسية لم

 سمبيات القاعات الخياضية-3

 مزار مدتقبمية - أ

التي ، و الخياضيؾن ن السكسلات الغحائية التي يتشاوليا أ "عمي الدبيجي"قال دكتؾر التغحية 

تدبب مذكلات متعجدة في الجياز اليزسي، فيي تدبب  ،تحتؾي عمى مادة الكخياتيؽ



السيال واضظخابات في السعجة، إضافة إلى ذلػ إذا كان الذخص يعاني مؽ  حداسية 

بعض التذشجات عشج قج يتعخض ل أو  ،اللاكتؾز فقج يتعخض لمغثيان والاضظخابات السعؾية

ن ىشاك عجداا مؽ أشار الى أجر الحيؾاني مثل الؾاي بخوتيؽ، و يشات ذات السراستخجام البخوت

عة لمسكسلات الغحائية تجسع بيؽ الكخياتيؽ والكافييؽ لكي تدود السدتيمػ الذخكات السرش  

ستخجام السشتغؼ ت في الرالة، ولكؽ في السقابل البظاقة أكبخ تداعج عمى زيادة التجريبا

تحتؾي عمى الكافييؽ يسكؽ أن يدبب الرق واضظخابات في الشؾم  والستكخر لمسشتجات التي

 ويديج مؽ خظخ جفاف الجدؼ.

 اضظخابات صحيَّة - ب

التي جعمتو محط سخخية  ،مشح بمؾغو سؽ السخاىقة مؽ الشحافة السفخطة " حيجر خمف"عانى 

الشحافة لذكيقي  بسب  ما حكايتو قائمة:"  "سارة"تخوي شكيقتو الكبخى و  ،مؽ قبل زملائو س خوتش

عسلاا  ،حجى القاعات الخياضيةإثيخة حاول القزاء عمييا بارتياد مذكلات نفدية وعقجاا كىي 

تعاطى فيتاميشات ومكسلات غحائية خح يأمخ و نراع للأإلفعل صجقائو، وباأحج أبشريحة 

تأزم وضعو يام حج الأوفي  .الكمىفي وجاع أضحاا، لكشو لاحقاا بجأ يعاني مؽ كدبتو وزناا واأ

ن الديادة السفخطة في أ يبظبلا وقج أخبخناجعى نقمو الى السدتذفى، بذكل واضح ما است

وقج تؼ  استخجاميا بشاء درار، كلات  في ترفية التشاول السكسلات الغحائية سببت لكميتيو مذ

 ب الرالة الخياضية ذلػ.عمى طم



 ظةمشذ   )أدوية(عقارات -ج

س الذباب بيحه مدتغمة ىؾ   ،تعاطي عقارات مشذظة مسشؾعة جبعض القاعات الخياضية تخو  

 دى الى حجوث حالات وفاة.أمخ الحي ال للعاب،ا

بظال العخاق في أحج أ، عؽ وفاة "السثشى"تحاد الفخعي لبشاء الجدام في محافغة عمؽ ال أو 

كثخة تعاطيو  سب بو والحي كاندبب الى تؾقف كميتو عؽ العسل بشاء الجدام ، مؾضحة ال

تفعيل لجان ولسبية وزارة الذباب والمجشة ال لحكؾمة ا تطالب . وعمى أثخ ذلػ لمسشذظات

 .والحج مؽ انتذار السشذظات والسخجرات التي تفتػ بالذباب، مخاقبة النذظة الخياضية 

مؽ  ،وجؾد إفخاط في تشاول السشذظات والدوية السحغؾرة“ن في المعبة مؽ ؾر السختروحح  

 ،عمى صحتيؼ بعض الخياضييؽ، مؽ أجل تشسية عزلات أجداميؼ، ما يشعكذ سمباا  قبل

الحكؾمة العخاقية ووزارة الذباب والخياضة والمجشة الاولسبية الى  ، داعياا ”وييجد حياتيؼ

ومشع دخؾل السشذظات والسخجرات التي تيجم حياة  ،تفعيل لجان مخترة لسخاقبة السؾاق“

 .”شباب العخاق

 الجيات السخترةدور -4

 غمق القاعات الخياضية السخالفة-أ



زاء السحسؾدية جشؾبي بغجاد بدبب اغلاقيا أربع قاعات رياضية في ق دائخة الرحة عمشتأ 

 السدسؾحة والسخخص ليا.غيخ واستخجام السشذظات والعقاقيخ  الرحية، مخالفتيا لمذخوط

 جازة صحيةإجدام تسارس العسل بجون ( قاعات لكسال ال4غلاق )إسفخت الحسمة عؽ أكسا 

 .لتداميا بالذخوط و الزؾابط الرحيةإوعجم  ،سخخرةالغيخ و تدتعسل السشذظات و العقاقيخ 

( لدشة 89( مؽ قانؾن الرحة العامة رقؼ )96غلاق ىحه القاعات حدب السادة )إو تؼ 

1981. 

شعت خاصة تمػ التي ص   شارت أن الكثيخ مؽ الذباب باتؾا يمجأون الى تعاطي السشذظات،أو 

يتدبب  المخ الحيومزاعفة عسل اليخمؾنات لجييا،  ،لديادة فعالية الحيؾانات بالصل

أبخزىا العجد الكمؾي و الزعف  مخياضييؽ الحيؽ يدتخجمؾنيا:بسزاعفات جانبية خظيخة ل

 .قج ترل الخظؾرة الى درجة الؾفاة الجشدي، و

 قانؾن القاعات الخياضية-ب

لا  . فيؼيثيخ  الججل بيؽ اللاعبيؽ والسجربيؽ في الرالات الخياضيةاليؾرمؾنات  ن مؾضؾع إ

غمب ىحه  السؾاد اليخمؾنية  مسشؾعة مؽ التجاول  ليذ  في أ, لن  إلا سخاا  بويتحجثؾن 

وتعتبخ الدوية الستجاولة في ىحا الخرؾص العخاق فحدب  بل في العجيج مؽ دول العالؼ  , 

 وباىغة الثسؽ ,   مختفعة سعارأذات ة مخبحة  تجار 



ن بعض أ إلا ،كسا السخجرات ،يحاسب عمى استخجام  تمػ اليخمؾنات  "ن "القانؾن  العخاقيإ

الرحة مؽ خلال  ن وزارة ل  .او برؾرة سخية ،يدتخجمؾنيا بذكل  مكسلات غحائية القاعات 

 د الذخوط  الرحيةلا بعج التثبت مؽ وجؾ أجازة فتح القاعات الخياضية إدوائخىا لا تسشح 

 .والتقي ج بيا

 يف تختار نؾع الخياضة؟ك -5

ختيار نؾع الشذاط الحي يخغب أن يحخص عمى إ نتغامإبجني بمسارسة نذاط  مؽ يخغب عمى 

ة ليذ الجانب الؾحيج ، لن حخق الدعخات الحخارين يمتدم بذخوط السسارسة ، وأمسارستو

السيسة الخخى التي يجب  مؽ المؾرو مؽ أجل فقجان الؾزن.  السيؼ، بل تؾاتخ التساريؽ

الحخص عمى وكحلػ سارسو، نيار نؾع الشذاط البجني الحي سؾف ختإعتبار عشج ال بعيؽأخحىا 

غالباا ما يتجش ب لنو مداولة تساريؽ وتجريبات لتقؾية الكتمة العزمية )تساريؽ السقاومة(. 

الشخاص ىحا الشؾع مؽ التساريؽ، لنيؼ يعتقجون أنيا لا تسارس التأثيخ نفدو مثل 

عمى صعيج حخق الدعخات الحخارية، لكشيا فكخة خاطئة. صحيح أنشا نحخق نحؾ  "اليخوبيكذ"

سعخة حخارية فقط في الداعة في تساريؽ السقاومة، غيخ أن الفؾائج التي نحققيا مؽ  200

 .ا الشذاط البجني أكثخ أىسيةىح

  .لتي تحخق الجىؾن في ساعة واحجةوفي ما يمي بالتختيب، أكثخ الخياضات ا



   calories   عجد الدعخات/ساعة نؾع الخياضة

  1074- 861 القفد عمى الحبل 

 937-752 كخة القجم

 892-751 الدباحة 

 819-657 الخكض عمى الدلالؼ

 755-606 اميال( 5الخكض الدخيع ) 

 728-584 التشذ / كخة الدمة

 683-584 التدلج الدخيع

 664-533 الايخوبيكذ

 637-511 كخة السزخب

 528-423 الدباحة السعتجلة 

 

 


