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 النشاط الرٌاضً على العمر تأثٌر

إطالة  بعد إجراء بعض الدراسات لوحظ أن التمرٌن ٌؤدي بعض الشًء إلى

 العمر وأن المٌام ببعض التمارٌن الرٌاضٌة متوسطة الشدة على مجموعة من الذكور

فمد لوحظ بعد ذلن أن هذه المجموعة عاشت فترة أطول من المجموعة والإناث 

  . الممارسة للتمارٌن الرٌاضٌة الضابطة غٌر

ذلن على أساس أن التمارٌن الرٌاضٌة تملل من الإصابات  ولد تمت منالشة

ومن أفضل التمارٌن التً لوحظ بأنها تعمل على  بأمراض جهاز الملب والدوران

دلٌمة وبطرٌمة التنفس الهوائً لإنتاج  30-20 هً التً تكون لمدةالتأثٌر على العمر 

ً . مما ٌؤدي إلى  الطالة وخاصة تمارٌن المطاولة والمرونة والموة بانتظام ٌومٌا

وخاصة التً تظهر فً الجهاز الدوري  التملٌل من التغٌرات المصاحبة لتمدم العمر

إلى حٌاة الشخص وٌجب  وتؤدي بالتالً للحفاظ على نشاط الجسم وإضافة سنٌن

ً من ً إن لسما الأمراض لا  المٌام بفحص دوري أثناء الجهد عند الطبٌب خصوصا

 تظهر إلا عند بذل جهد إضافً خاصة كالذبحة الصدرٌة أو وجود اختلاف فً

انتظام عدة درجات الملب وتجري هذه الفحوص وخاصة للذي تجاوز العمد الثالث 

ً بتمارٌن خفٌفة وزٌادة الشدة تدرٌجٌاً أو أكثر. تؤدي التمار من العمر ٌن تدرٌجٌا

ٌجب إتباعها وهً استعمال نبضات الملب حٌث تؤخذ ألصى ضربات  وهنان لاعدة

منه معدل ضربات الملب فً الدلٌمة الواحدة فً حالة  للملب لذلن العمر وٌطرح

ة الأخر إلى معدل ضربات الملب فً حالة الراح الراحة وٌمسم على لسمٌن وٌضاف

الملب فً أثناء التمارٌن الرٌاضٌة فً بداٌة  الناتج هو ما ٌجب الوصول إلٌه وسرعة

( 565المصوى المطابك لعمره )  الممارسة مثال : شخص معدل ضربات للبه

( ضربة 55الراحة هو )  ضربة فً الدلٌمة ومعدل ضربات للبه فً حالة السكون أو



البدء فً التمارٌن  وصول إلٌه عند/دلٌمة فما هو معدل ضربات الملب المطلوب ال
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   وهذا ما ٌمرره الطبٌب.

  إن هذا الموضوع ٌجٌب على الأسئلة التالٌة

 هل إن العمر ٌتحدد بعامل الزمن من ناحٌة السنٌن و الأشهر و الأٌام ؟ -5

 هل هنان محددات أخرى للعمر ؟ -2

 ما هً أهم النظرٌات التً تطرلت إلى التمدم بالعمر ؟ -3

هل ٌمكن إٌماف تدهور الأجهزة الجسمٌة نتٌجة التمدم بالعمر أو على الألل  -4

 السٌطرة على حدة تدهورها ؟

إن الطرٌمة الطبٌعٌة والمتبعة لتحدٌد العمر هً استخدام السنوات والأشهر 

والأٌام التً عاشها الفرد وحسب التماوٌم المختلفة . ولد ظهر إن استخدام التموٌم 

الزمنً لا ٌعطٌنا ممدار التمدم بالعمر من الناحٌة الباٌولوجٌة وهذا ٌعنى إن شخصان 

عمر الباٌولوجى . وسوف نتطرق إلى ذلن من خلال بالعمر نفسه ولكنهما ٌختلفان بال

 تحدٌد العمر من مختلف الزواٌا.

العمر الزمنً : العمر الزمنً ٌعنى الفترة الزمنٌة التً عاشها الفرد وعادة تحدد منذ 

تارٌخ الولادة . إن هذا التحدٌد لا ٌأخذ بعٌن الاعتبار العوامل الفسٌولوجٌة 

الممٌاس لا ٌمكن الاعتماد علٌه بشكل فعال ولذلن  والاجتماعٌة والنفسٌة . إن هذا

 ٌمٌل الأخصائٌون إلى اعتماد أكثر من ممٌاس لتحدٌد الكفاءة العمرٌة. 

 

العمر الحٌوي : العمر الحٌوي ٌركز على الحالة الباٌولوجٌة والفسٌولوجٌة . إن 

منً هدف لٌاس العمر الحٌوي هو لتحدٌد هل إن الفرد اكبر أم اصغر من عمره الز



بالاعتماد على المعدل الطبٌعً للعمر الزمنً للإنسان . فمد ٌكون فردا مهتما 

بصحته ومواظب على النشاط البدنً ٌتمتع بأجهزة حٌوٌة داخلٌة أفضل من معدل 

عمره الزمنً فً حٌن لد ٌكون فردا أخر معتل الصحة وٌعانى من أمراض له عمر 

لأساس فمط ظهرت عدة اختبارات باٌولوجى اكبر من عمره الزمنً . على هذا ا

لحساب و لٌاس العمر الحٌوي . إن اغلب هذه الاختبارات تمٌس مختلف المتغٌرات 

 الباٌولوجٌة المابلة للتدهور نتٌجة تمدم العمر .

 

العمر النفسً : وٌعنى لدرات الفرد الذهنٌة والنفسٌة والتً تحوى الثمة بالنفس 

و الذاكرة و الإحساس . فمن الممكن أن ٌكون والكفاءة الذاتٌة علاوة على التعلم 

شخصان لهما العمر نفسه ولكنهما ٌختلفان فً العمر النفسً . ولد نلاحظ بعض 

الأفراد ٌتصرفون بشكل أما بعمر الل من عمرهم الزمنً أو أكثر من عمرهم 

الزمنً ممارنة مع ألرانهم . ومن الواضح بان الصحة النفسٌة تعكس الإحساس 

 بالثمة .

 

العمر الاجتماعً : وتعنى محددات التصرف المناسبة لكل فترة عمرٌة . إن لكل 

مجتمع محدداته الخاصة به. نحن نستخدم هذه المحددات الاجتماعٌة لمٌاس سلون 

الفرد فٌما لو كان مناسبا لعمره الزمنً أم لا . ومن الواضح أن المحددات 

ط الحٌاة عند التمدم بالعمر . فمثلا الاجتماعٌة تلعب دورا مهما فً تحدٌد خٌارات نم

ممارسة النشاط البدنً ٌعتبره بعض المتمدمٌن بالعمر لا ٌلاءم أعمارهم والبعض 

 الأخر ٌعتمد انه لا ٌستحسن ممارسة النشاط فً الحدائك العامة .

 
 


