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شكر وتقدير
تُعرب منظمة الصحة العالمية )المنظمة( عن امتنانها لما قدمته الجهات التالية من أفراد ومنظمات من مساهمات ودعم لإعداد هذه 

المبادئ التوجيهية:

وقادت فيونا بول وخوانا ويلومسن عملية إعداد هذه المبادئ التوجيهية. وكان كل من فالنتينا بالتاغ، وموريس بوكاغو، وأليكس 
 بوتشارت، ونيرجا شوداري، وريجينا غوتهولد، ورييتا-مايجا هامالينن، وأندريه إلباوي، وواسق خان، وليندساي لي، و

ألانا أوفيسر، وليان ريلي، جوجكا روجليك أعضاء في الفريق التوجيهي لمنظمة الصحة العالمية الذي أدار عملية إعداد المبادئ 
التوجيهية. 

وضمّ فريق إعداد المبادئ التوجيهية الأعضاء التالية أسماؤهم: صالح سعد الأنصاري، وستيوارت بيدل، وكاتيا بورودولين، 
وماثيو بومان، وجريت كاردون )رئيس مشارك(، وكاثرين كارتي، وجان فيليب شابوت، وسباستيان شاستين، وبادي ديمبسي، 

ولوريتا ديبيترو، وأولف إيكلوند، وجوزيف فيرث، وكريستين فريدنريخ، ولياندرو غارسيا، وموثوني غيشو، وروس جاغو، 
وبيتر كاتزمارزيك، وإستيل ف. لامبرت، ومايكل ليتسمان، وكارين ميلتون، وفرانسيسكو ب. أورتيغا، وتشاثورانغا راناسينغ، 

وإيمانويل ستاماتاكيس )رئيس مشارك(، وآن تيدمان، وريتشارد ترويانو، وهيدي فان دير بلويغ، وفيكي واري. وعمل روجر تشو 
بصفته خبيراً في منهجيات تصنيف التوصيات لتحديد درجتها وبلورتها وتقييمها. وضم فريق الاستعراض الخارجي: كينغسلي 

أكينروي، وهدى السيابي، وألبرتو فلوريز-بريغونيرو، وشيغيرو إينو، وأغوس ماهيندرا، وديبورا سالفو، وجاسبر شيبيرين.

وتم تحديث المراجعات المنهجية للبيّنات، التي تم إعدادها من أجل التقرير العلمي لعام 2018 للجنة الاستشارية الأمريكية المعنية 
بالمبادئ التوجيهية للنشاط البدني المقدم إلى وزير الصحة والخدمات الإنسانية، بفضل البحوث الإضافية في المؤلفات التي أجراها 

م الدعم  كايل سبرو )المعاهد الوطنية للسرطان، التابعة للمعاهد الوطنية للصحة، ميريلاند، الولايات المتحدة الأمريكية(. وقدَّ
الإضافي لأوراق المراجعة المحددة كل من: إليف إيروغلو )جامعة سيدني(، وأندريا هيلرينر )جامعة ريغنسبورغ(، وبو-هوي 
هوانغ )جامعة سيدني(، وكارمن جوكيم )جامعة ريغنسبورغ(، وخايرو ه. ميغيليس )جامعة غرناطة(، وتشيلسيا ستون )جامعة 

كالغاري(، وليوني أويوديويليغن )المراكز الطبية الجامعية بأمستردام(.

 )GRADE( وأعدَّ كل من كاري باتنودي، وميشيل هيننغر ملخصات بالبيّنات وجداول تصنيف وإعداد وتقييم التوصيات
)مستشفيات مؤسسة كايزر، التابعة لمركز البحوث الصحية، بورتلاند، أوريغون، الولايات المتحدة الأمريكية(.

وأجرى استعراضات إضافية للبيّنات كل من: ن. فيرهول، وج. أوليفيرا، وم. بينهيرو، وس. شيرينغتون )معهد الصحة العضلية 
الهيكلية، التابع لكلية الصحة العامة، جامعة سيدني، سيدني، أستراليا(، وأ. بومان )التعاون في مجال البحوث الوقائية، كلية الصحة 

العامة، جامعة سيدني، سيدني، أستراليا؛ والمركز المتعاون مع منظمة الصحة العالمية المعني بالنشاط البدني والتغذية والسمنة(؛ 
وس. مابويزارا، وم.-ج. لاجويت، وك. لارموث، وف. أودونيتان-واياس )مركز البحوث للصحة من خلال النشاط البدني ونمط 
الحياة والطب الرياضي، التابع لكلية العلوم الصحية، جامعة كيب تاون، كيب تاون، جنوب أفريقيا(؛ ول. ليتش، وس. أوناغبي 

)قسم الرياضة والترفيه وعلم التمارين الرياضية، التابع لكلية العلوم الصحية، جامعة ويسترن كيب، كيب تاون، جنوب أفريقيا(؛ 
وم. مثيثوا )مبادرة الأمراض المزمنة في أفريقيا، جامعة كيب تاون، كيب تاون، جنوب أفريقيا(؛ وب. سميث )مركز ديزموند 

توتو لفيروس العوز المناعي البشري، التابع لمعهد الأمراض المعدية والطب الجزيئي، كلية العلوم الصحية، جامعة كيب تاون، 
كيب تاون، جنوب أفريقيا(؛ وف. ماشلي )قسم علم وظائف الأعضاء، جامعة موهيمبيلي للعلوم المُساندة، دار السلام، تنزانيا(؛ 
وب. سيلكينز، وم. لانغ، ودبليو فان ميشلين، وإ. فيراغن، وم. هويسمانز، وأ. فان دير بيك، وب. كوينن )إدارة الصحة العامة 

والمهنية في المركز الطبي بجامعة أمستردام، أمستردام، هولندا(.

وقدمت وكالة الصحة العامة الكندية والحكومة النرويجية دعماً مالياً، لم يكن من الممكن إنجاز هذا العمل بدونه.
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يمكن تجنب ما بين أربعة وخمسة ملايين حالة وفاة في السنة إذا عزز سكان العالم ممارسة النشاط البدني. وتمكّن هذه المبادئ 
التوجيهية العالمية البلدان من وضع سياسات صحية وطنية مسندة بالبيّنات ودعم تنفيذ خطة العمل العالمية للمنظمة بشأن النشاط 

البدني للفترة 2030-2018.

ويمكن أن يساعد العمل والاستثمار في السياسات الرامية إلى النهوض بالنشاط البدني والحد من السلوكيات المنطوية على قلة الحركة 
على تحقيق أهداف التنمية المستدامة لعام 2030، ولا سيما تمتع الجميع بالصحة الجيدة وبالرفاهية )الهدف 3( وضمان استدامة 

المدن والمجتمعات )الهدف 11( واتخاذ الإجراءات المتصلة بالمناخ )الهدف 13( والتعليم الجيد )الهدف 4( في جملة أمور.

كل حركة مهمة.

رسائل رئيسية
 النشاط البدني مفيد للقلب والجسم والعقل.1

يمكن الوقاية من أمراض القلب وداء السكري من النمط 2 والسرطان التي تسبب حوالي 
ثلاثة أرباع حالات الوفاة في العالم وتدبير هذه الأمراض علاجياً عن طريق النشاط البدني 

المنتظم. ويمكن للنشاط البدني أيضاً الحد من أعراض الاكتئاب والقلق وتحسين التفكير 
والتعلمّ والرفاه العام.

إن ممارسة أي قدر من النشاط البدني أفضل من عدم ممارسته على الإطلاق ومن 2
 الأفضل ممارسة المزيد منه. ضماناً للصحة والعافية، توصي المنظمة بأن

 يمارس جميع البالغين تمارين هوائية معتدلة الشدة )أو تمارين مكافئة بالغة الشدة(
 لمدة تتراوح بين 150 و300 دقيقة على الأقل في الأسبوع وأن يمارس

 الأطفال والمراهقون النشاط البدني من خلال تمارين هوائية معتدلة الشدة لمدة
60 دقيقة في اليوم في المتوسط.

 كل أشكال النشاط البدني مهمة.3
 يمكن ممارسة النشاط البدني في إطار العمل أو الأنشطة الرياضية

 والترفيهية أو وسائل النقل )المشي والنقل باستخدام العجلات وركوب
الدراجات الهوائية( والمهام اليومية والمنزلية.

 تقوية العضلات نشاط مفيد للجميع.4
ينبغي لكبار السن )البالغة أعمارهم 65 عاماً وأكثر( إضافة النشاط البدني 
الذي يعزز التوازن والتنسيق وتقوية العضلات للمساعدة على الوقاية من 

السقوط وتحسين الصحة.

يمكن للسلوكيات المنطوية على قلة الحركة المفرطة أن تكون غير صحية. 5
يمكن لهذه السلوكيات أن تزيد خطر الإصابة بأمراض القلب والسرطان وداء 

السكري من النمط 2. والحد من وقت قلة الحركة وممارسة النشاط البدني 
أمران مفيدان للصحة.

يمكن لجميع الأشخاص الاستفادة من تعزيز ممارسة النشاط البدني والحد من 6
السلوكيات المنطوية على قلة الحركة، بمن فيهم النساء في فترة الحمل وبعد الولادة 

والأشخاص الذين يعانون من حالات مرضية مزمنة أو الأشخاص ذوو الإعاقة.

 الأنشطة المعتدلة الشدة سترفع معدل دقات قلبك وتزيد سرعة تنفسك.
 أما الأنشطة البالغة الشدة فتجعلك تتنفس بشدة وبسرعة.

هناك طرق عديدة لتقوية عضلاتك سواء في المنزل أو في صالة الرياضة. 
1 رسائل رئيسية



1 نهج لتصنيف التوصيات الطبية من حيث قوتها وجدواها ومتانة بيناتها.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336657/9789240015111-eng.pdf :متاح في الرابط الإلكتروني التالي 

مقدمة
يعد النشاط البدني المنتظم عاملاً أساسياً في الوقاية من الأمراض 

غير السارية وتدبيرها علاجياً، مثل أمراض القلب والأوعية 
الدموية، وداء السكري من النمط 2، وعدد من أمراض السرطان. 

كما يفيد النشاط البدني الصحة النفسية، بما يشمل الوقاية من تدهور 
الوظائف الإدراكية وظهور أعراض الاكتئاب والقلق؛ ويمكن أن 
يساهم في الحفاظ على الوزن الصحي والعافية بوجه عام. وتشير 

 التقديرات العالمية إلى أن 27.5% من البالغين )1(
 و81% من المراهقين )2( لا يتبعون توصيات منظمة الصحة 

العالمية التي وضعتها في عام 2010 بشأن النشاط البدني )3(، إذ لم 
يشهد العقد الماضي أي تحسن تقريباً وهناك أيضاً تفاوتات ملحوظة، 

حيث تشير البيانات إلى أن الفتيات والنساء في معظم البلدان أقل 
نشاطاً من الفتيان والرجال، وأن هناك اختلافات كبرى في مستويات 
النشاط البدني بين الشرائح الاقتصادية الأعلى والأدنى، وبين البلدان 

والأقاليم.

النطاق 
توفر المبادئ التوجيهية لمنظمة الصحة العالمية بشأن النشاط البدني 
والسلوكيات المنطوية على قلة الحركة توصيات صحية عامة مسندة 

 بالبيّنات للأطفال والمراهقين والبالغين وكبار السن
فيما يتعلق بمستوى النشاط البدني )من حيث معدل تواتره وشدته 

ومدته( المطلوب للتمتع بفوائد صحية كبيرة والتخفيف من المخاطر 
الصحية. وتُقدَم للمرة الأولى توصيات بشأن الروابط بين السلوكيات 

المنطوية على قلة الحركة والحصائل الصحية، وكذلك بشأن 
الفئات السكانية الفرعية، مثل النساء في فترة الحمل وبعد الولادة، 
والأشخاص المتعايشين مع الحالات المرضية المزمنة أو الإعاقة.

الفئة المستهدفة
هذه المبادئ التوجيهية موجهة إلى راسمي السياسات، في البلدان 

المرتفعة والمتوسطة والمنخفضة الدخل، في وزارات الصحة 
والتعليم والشباب والرياضة والرعاية الاجتماعية أو الأسرية؛ 
والمسؤولين الحكوميين الذين يضعون الخطط الوطنية أو دون 
الإقليمية أو البلدية، لزيادة النشاط البدني والحد من السلوكيات 

المنطوية على قلة الحركة لدى الفئات السكانية، بالاستناد إلى الوثائق 
الإرشادية؛ والأشخاص العاملين في المنظمات غير الحكومية، 

وقطاع التعليم، والقطاع الخاص، ومجال البحوث؛ ومقدمي خدمات 
الرعاية الصحية.

عملية الإعداد 
أعُدت المبادئ التوجيهية وفقًا لدليل منظمة الصحة العالمية لإعداد 
المبادئ التوجيهية )4(. وفي عام 2019، تم تشكيل فريق لإعداد 
المبادئ التوجيهية يضم خبراء تقنيين وأصحاب مصلحة معنيين 

من جميع أقاليم منظمة الصحة العالمية الستة. واجتمع الفريق في 
تموز/ يوليو 2019 لصياغة الأسئلة الرئيسية، واستعراض أسُس 

البيّنات، والاتفاق على أساليب تحديث المنشورات، عند الاقتضاء، 
والمراجعات الجديدة الإضافية. وفي شباط/ فبراير 2020، اجتمع 
الفريق مرة أخرى لاستعراض البيّنات المتعلقة بالحصائل الحاسمة 

والمهمة، والنظر في الفوائد والأضرار والقيم والتفضيلات والجدوى 
والمقبولية والآثار المترتبة على الإنصاف والموارد. وقد وُضِعَت 

التوصيات بتوافق الآراء ونُشِرَت على الإنترنت للتشاور العام. ويرد 
ثة. وتتوفر جداول تصنيف  أدناه موجز للتوصيات النهائية المُحدَّ

1 ومرتسمات البيّنات بصيغة ملحق إلكتروني 
)GRADE( التوصيات

. وتهدف الأدوات العملية لدعم اعتماد المبادئ التوجيهية ونشرها 
وحملات التوعية بها وتنفيذها إلى دعم الحكومات وأصحاب 

المصلحة، للعمل معاً على زيادة النشاط البدني والحد من سلوكيات 
قلة الحركة في جميع مراحل الحياة.

التوصيات‬ 
تعني توصيات الصحة العامة الواردة في المبادئ التوجيهية لمنظمة 
الصحة العالمية بشأن النشاط البدني والسلوكيات المنطوية على قلة 
الحركة بجميع الفئات السكانية والعمرية التي تتراوح بين 5 أعوام 
و65 عاماً فأكثر، بغض النظر عن نوع الجنس أو الخلفية الثقافية 

أو الحالة الاجتماعية الاقتصادية، كما تعني بالناس بمختلف قدراتهم. 
وينبغي للأشخاص الذين يعانون من حالات مرضية مزمنة و/ أو 

إعاقة، والنساء في فترة الحمل وبعد الولادة، محاولة اتباع التوصيات 
حيثما أمكن وحسب قدرتهم. 
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 الأطفال والمراهقون
)الذين تتراوح أعمارهم بين 5 أعوام و17 عاماً(

يُوصى بما يلي:
يجب على الأطفال والمراهقين ممارسة النشاط البدني،  	>
على أن يكون معظمه تمارين هوائية )أيروبيك(، بشكل 

معتدل إلى بالغ الشدة، لمدة لا تقل عن 60 دقيقة في 
المتوسط يومياً، على مدار الأسبوع.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة 

ينبغي ممارسة التمارين الهوائية بالغة الشدة،  	>
ي العضلات والعظام،  بالإضافة إلى الأنشطة التي تقوِّ

3 مرات على الأقل في الأسبوع.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

القيام ببعض النشاط البدني أفضل من عدم القيام بأي نشاط على الإطلاق.  	•

إذا كان الأطفال والمراهقون لا يتبعون التوصيات، فالقيام ببعض النشاط البدني سوف يعود بالنفع على صحتهم.  	•

يجب أن يبدأ الأطفال والمراهقون بممارسة القليل من النشاط البدني، ثم زيادة معدل التواتر والشدة والمدة تدريجياً مع مرور الوقت.  	•

من المهم إتاحة فرص آمنة وعادلة لجميع الأطفال والمراهقين، وتشجيعهم على المشاركة في الأنشطة البدنية الممتعة والمتنوعة  	•
والمناسبة لأعمارهم وقدراتهم.

ملاحظات بشأن 
الممارسة الجيدة

للنشاط البدني في مرحلة الطفولة والمراهقة فوائد تؤدي إلى التمتع 
بالحصائل الصحية التالية: تحسين اللياقة البدنية )اللياقة التنفسية والقلبية 

والعضلية(، والصحة القلبية الاستقلابية )ضغط الدم، وعسر شحميات الدم، 
والغلوكوز، ومقاومة الأنسولين(، وصحة العظام، والحصائل الإدراكية )الأداء 

الأكاديمي، والوظائف التنفيذية(، والصحة النفسية )انخفاض أعراض الاكتئاب(، 
والحد من السمنة.

ترتبط السلوكيات المنطوية على قلة الحركة لدى الأطفال والمراهقين بالحصائل الصحية السيئة التالية: 
تزايد السمنة؛ وضعف الصحة القلبية الاستقلابية وتدني مستوى اللياقة وسوء التصرفات السلوكية/ السلوك 

الاجتماعي الداعم؛ وقلة مدة النوم.

يُوصى بما يلي:
يجب على الأطفال والمراهقين عدم البقاء طويلاً  	>
بدون حركة، ويجب على وجه الخصوص تقليل 

الوقت الذي يقضونه أمام الشاشات. 
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية ضعيفة

الحد من 
وقت قلة الحركة، 

وخصوصاً الوقت الترفيهي 
أمام الشاشات

60
ممارسة النشاط البدني، على أن يكون معظمه 
تمارين هوائية، بشكل معتدل إلى بالغ الشدة، 

على مدار الأسبوع

 دقيقة على
الأقل في اليوم

3
ينبغي ممارسة التمارين الهوائية بالغة الشدة، 

بالإضافة إلى التمارين التي تقوّي العضلات 
والعظام

 أيام على الأقل
في الأسبوع

3 التوصيات‬



يُوصى بما يلي:
يجب على جميع البالغين المواظبة على ممارسة النشاط البدني. 	>

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يجب على البالغين ممارسة النشاط البدني من  	>
خلال التمارين الهوائية معتدلة الشدة، لمدة 
تتراوح بين 150 و300 دقيقة على الأقل؛ 
أو 75-150 دقيقة على الأقل من ممارسة 

التمارين الهوائية بالغة الشدة؛ أو مزيج مكافئ 
من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار 

الأسبوع، للحصول على الفوائد الصحية 
الأساسية. 

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

 البالغون
)الذين تتراوح أعمارهم بين 18 و64 عاماً(

2 أمراض السرطان في مواضع محددة بالجسم: المثانة، والثدي، 
والقولون، وبطانة الرحم، والمريء، والغدد، والمعدة، والكلية.

يجب على البالغين القيام بأنشطة ذات  	>
شدة معتدلة أو أكبر لتقوية العضلات، 

تشمل جميع مجموعات العضلات 
الأساسية، مرتين أو أكثر أسبوعياً، لأنها 

توفر فوائد صحية إضافية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يوفر النشاط البدني للبالغين فوائد تؤدي إلى التمتع بالحصائل الصحية 
ن معدل الوفيات الناجمة عن جميع الأسباب، والوفيات الناجمة  التالية: تحسُّ

عن أمراض القلب والأوعية الدموية، وارتفاع ضغط الدم العارض، وأمراض 
 السرطان العارضة في مواضع محددة بالجسم،2 وداء السكري العارض من

النمط 2، والصحة النفسية )انخفاض أعراض القلق والاكتئاب(؛ والصحة الإدراكية، 
والنوم؛ وقد تتحسن أيضاً قياسات الشَحامَة. 

أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع

أو

لتوفير فوائد صحية إضافية:

ممارسة أنشطة ذات شدة معتدلة 
أو أكبر لتقوية العضلات تشمل 

جميع مجموعات العضلات 
الأساسية

يومان في الأسبوع على الأقل

15075
300150

ممارسة النشاط البدني 
من خلال التمارين 

الهوائية معتدلة الشدة

ممارسة النشاط البدني من 
خلال التمارين الهوائية 

بالغة الشدة

إلى إلى 
دقيقة على الأقلدقيقة على الأقل

من من 
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يُوصى بما يلي:
يجب على البالغين الحد من وقت قلة الحركة. وتؤدي  	>

ممارسة النشاط البدني بأي مستوى من الشدة )بما في 
ذلك خفيف الشدة( إلى التمتع بفوائد صحية.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

للمساعدة في الحد من الآثار الضارة للمستويات العالية  	>
من قلة الحركة على الصحة، يجب على البالغين القيام 

بأكثر من المستويات الموصى بها وممارسة النشاط 
البدني المعتدل إلى البالغ الشدة.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

البالغون )الذين تتراوح أعمارهم بين 18 و64 عاماً(

القيام ببعض النشاط البدني أفضل من عدم القيام بأي نشاط على الإطلاق.  	•

إذا كان البالغون لا يتبعون التوصيات، فالقيام ببعض النشاط البدني سوف يعود بالنفع على صحتهم.  	•

يجب أن يبدأ البالغون بممارسة القليل من النشاط البدني، ثم زيادة معدل التواتر والشدة والمدة تدريجياً مع مرور الوقت. 	•

ملاحظات بشأن 
الممارسة الجيدة

ترتبط السلوكيات المنطوية على قلة الحركة لفترات طويلة لدى البالغين بالحصائل الصحية السيئة التالية: 
الوفيات الناجمة عن جميع الأسباب، والوفيات الناجمة عن أمراض القلب والأوعية الدموية، والوفيات الناجمة 

عن السرطان، ومعدل الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، والسرطان، وداء السكري من النمط 2.

يمكن للبالغين زيادة ممارسة النشاط البدني  	>
من خلال التمارين الهوائية معتدلة الشدة لمدة 

 تزيد عن 300 دقيقة؛ أو لمدة تزيد عن
150 دقيقة من ممارسة التمارين الهوائية 

بالغة الشدة؛ أو مزيج مكافئ من النشاط 
المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع، 

للحصول على فوائد صحية إضافية.
توصية مشروطة، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع

لتوفير فوائد صحية إضافية:

أو 300150
ممارسة النشاط البدني 

من خلال التمارين 
الهوائية معتدلة الشدة

ممارسة النشاط البدني من 
خلال التمارين الهوائية 

بالغة الشدة

دقيقةدقيقة

أكثر من أكثر من 

الحد من 

 الاستعاضة عن
قلة الحركة 

وقت قلة الحركة

 بممارسة المزيد من النشاط
 البدني بأي مستوى من الشدة

)بما في ذلك خفيف الشدة(

5 التوصيات‬



يُوصى بما يلي:
يجب على جميع كبار السن المواظبة على ممارسة النشاط البدني. 	>

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يجب على كبار السن ممارسة النشاط 	> 
البدني من خلال التمارين الهوائية معتدلة 

 الشدة لمدة تتراوح بين 150
و300 دقيقة على الأقل؛ أو 150-75 
دقيقة على الأقل من ممارسة التمارين 
الهوائية بالغة الشدة؛ أو مزيج مكافئ 
من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على 
مدار الأسبوع، للحصول على الفوائد 

الصحية الأساسية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

 كبار السن
)65 عاماً فأكثر(

يجب على كبار السن، في إطار نشاطهم  	>
البدني الأسبوعي، ممارسة أنشطة بدنية 

متنوعة متعددة العناصر تُعزز التوازن 
الوظيفي، والقيام بتمارين قوة ذات شدة 

معتدلة أو أكبر، 3 مرات أو أكثر أسبوعياً، 
لتعزيز القدرة الوظيفية والوقاية من 

السقوط. 
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يوفر النشاط البدني لكبار السن فوائد تؤدي إلى التمتع بالحصائل 
ن معدل الوفيات الناجمة عن جميع الأسباب،  الصحية التالية: تحسُّ

والوفيات الناجمة عن أمراض القلب والأوعية الدموية، وارتفاع ضغط الدم 
العارض، وأمراض السرطان العارضة في مواضع معينة بالجسم، وداء السكري 

العارض من النمط 2، والصحة النفسية )تدني أعراض القلق والاكتئاب(؛ والصحة 
الإدراكية، والنوم؛ وقد تتحسن أيضاً قياسات السمنة. ويساعد النشاط البدني كبار السن على الوقاية من 

السقوط والإصابات المرتبطة به وتدهور صحة العظام والقدرة الوظيفية.

يجب على كبار السن القيام بأنشطة ذات  	>
شدة معتدلة أو أكبر لتقوية العضلات، 

تشمل جميع مجموعات العضلات 
الأساسية، مرتين أو أكثر أسبوعياً، لأنها 

توفر فوائد صحية إضافية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

ممارسة أنشطة بدنية متنوعة 
متعددة العناصر تُعزز التوازن 

الوظيفي وتمارين قوة ذات 
شدة معتدلة أو أكبر 3

أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع

أو 15075
300150

ممارسة النشاط البدني 
من خلال التمارين 

الهوائية معتدلة الشدة

ممارسة النشاط البدني من 
خلال التمارين الهوائية 

بالغة الشدة

إلى إلى 
دقيقة على الأقلدقيقة على الأقل

من من 

لتوفير فوائد صحية إضافية:

ممارسة أنشطة ذات شدة معتدلة أو 
أكبر لتقوية العضلات تشمل جميع 

مجموعات العضلات الأساسية

يومان في الأسبوع على الأقل

أيام على الأقل 
في الأسبوع
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كبار السن )65 عاماً فأكثر(

القيام ببعض النشاط البدني أفضل من عدم القيام بأي نشاط على الإطلاق.  	•

إذا كان كبار السن لا يتبعون التوصيات، فالقيام ببعض النشاط البدني سوف يعود بالنفع على صحتهم.  	•

يجب أن يبدأ كبار السن بممارسة القليل من النشاط البدني، ثم زيادة معدل التواتر والشدة والمدة تدريجياً مع مرور الوقت.  	•

يجب أن يكون كبار السن نشطين بدنياً، بالقدر الذي تسمح به قدرتهم الوظيفية، كما يجب تغيير مستوى الجهد عند ممارسة النشاط  	•
البدني حسب مستوى لياقتهم البدنية.

ملاحظات بشأن 
الممارسة الجيد

ترتبط السلوكيات المنطوية على قلة الحركة لفترات طويلة لدى كبار السن بالحصائل الصحية السيئة التالية: 
الوفيات الناجمة عن جميع الأسباب، والوفيات الناجمة عن أمراض القلب والأوعية الدموية، والوفيات الناجمة 
عن السرطان، ومعدل الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، والسرطان، ومعدل الإصابة بداء السكري 

من النمط 2.

يُوصى بما يلي:
يجب على كبار السن الحد من وقت قلة الحركة.  	>

وتؤدي ممارسة النشاط البدني بأي مستوى من الشدة 
)بما في ذلك خفيف الشدة( إلى التمتع بفوائد صحية.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

للمساعدة في الحد من الآثار الضارة للمستويات  	>
العالية من قلة الحركة على الصحة، يجب على 

كبار السن القيام بأكثر من المستويات الموصى بها 
وممارسة النشاط البدني المعتدل إلى البالغ الشدة.

 توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يمكن لكبار السن زيادة ممارسة النشاط البدني  	>
من خلال التمارين الهوائية معتدلة الشدة لمدة 
تزيد عن 300 دقيقة؛ أو لمدة تزيد عن 150 

دقيقة من ممارسة التمارين الهوائية بالغة 
الشدة؛ أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل 
والبالغ الشدة على مدار الأسبوع، للحصول 

على فوائد صحية إضافية.
توصية مشروطة، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

أو

أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع

لتوفير فوائد صحية إضافية:

300150
ممارسة النشاط البدني 

من خلال التمارين 
الهوائية معتدلة الشدة

ممارسة النشاط البدني من 
خلال التمارين الهوائية 

بالغة الشدة

دقيقة
دقيقة على الأقل 

في الأسبوع

أكثر من 

الحد من 
وقت قلة الحركة

 الاستعاضة عن
قلة الحركة 

 بممارسة المزيد من النشاط
 البدني بأي مستوى من الشدة

)بما في ذلك خفيف الشدة(
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تُوصى جميع النساء في فترة الحمل وبعد الولادة، في حالة عدم وجود موانع، بما يلي:
المواظبة على ممارسة النشاط البدني طوال فترة الحمل وبعد الولادة. 	>

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

بالإضافة إلى ما يلي:
يمكن للنساء اللواتي كن يمارسن عادةً قبل الحمل تمارين هوائية بالغة الشدة، أو  	>
يمارسن نشاطاً بدنياً، أن يواصلن ممارسة هذه الأنشطة أثناء الحمل وبعد الولادة.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

النساء في فترة الحمل وبعد الولادة

يوفر النشاط البدني أثناء الحمل وبعد الولادة الفوائد الصحية التالية للأم 
والجنين: انخفاض خطر مقدمات الارتعاج، وارتفاع ضغط الدم الحملي، 

والسكري الحملي، واكتساب الوزن الحملي المفرط، ومضاعفات الولادة، 
والاكتئاب بعد الولادة، ومضاعفات أقل لحديثي الولادة، وعدم حدوث آثار ضارة 

على الوزن عند الولادة؛ وعدم تزايد خطر الإملاص. 

يجب ممارسة النشاط البدني من خلال التمارين  	>
الهوائية المعتدلة الشدة لمدة لا تقل عن 150 دقيقة 
على مدار الأسبوع، للحصول على الفوائد الصحية 

الأساسية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

الجمع بين مجموعة متنوعة من التمارين الهوائية  	>
وأنشطة تقوية العضلات. وقد يكون أيضاً من المفيد 

إضافة تمارين استطالة بسيطة.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

150
ممارسة النشاط البدني من خلال 

التمارين الهوائية معتدلة الشدة

 دقيقة على الأقل
في الأسبوع

8

ت المنطوية  على قلة الحركة: لمحة سريعة
المبادئ التوجيهية بشأن النشاط البدني والسلوكيا



النساء في فترة الحمل وبعد الولادة
ملاحظات بشأن 
الممارسة الجيدة

القيام ببعض النشاط البدني أفضل  	•
من عدم القيام بأي نشاط على 

الإطلاق. 

إذا كانت النساء في فترة الحمل وبعد  	•
الولادة لا يتبعن التوصيات، فالقيام 
ببعض النشاط البدني سوف يعود 

بالنفع على صحتهن. 

يجب أن تبدأ النساء في فترة الحمل  	•
وبعد الولادة بممارسة القليل من 

النشاط البدني، ثم زيادة معدل التواتر 
والشدة والمدة تدريجياً مع مرور 

الوقت. 

يمكن ممارسة تمارين عضلات قاع  	•
الحوض يومياً لتقليل خطر سلس 

البول.

تجنب النشاط البدني عند ارتفاع درجة  	•
الحرارة، ولاسيّما عند ارتفاع نسبة 

الرطوبة. 

الحفاظ على مستوى السوائل في الجسم  	•
من خلال شرب المياه قبل ممارسة النشاط 

البدني وأثنائها وبعدها.

تجنب المشاركة في الأنشطة التي تنطوي  	•
ل  على التلامس الجسدي؛ أو التي تُشكِّ

خطراً كبيراً بالتعرض للسقوط؛ أو التي 
تحدّ من الحصول على الأكسجين )مثل 
ممارسة أنشطة على ارتفاع عالٍ، في 
حالة عدم المعيشة على ارتفاع عالٍ(. 

تجنب ممارسة الأنشطة في وَضْعِيَّة  	•
الاسْتِلْقاء بعد الثلث الأول من الحمل. 

في حالة النظر في المشاركة في منافسة  	•
 رياضية، أو ممارسة نشاط بدني

بما يتجاوز المستويات الموصى بها 
بكثير، يجب على الحوامل التماس 

الإشراف من أحد مقدمي خدمات الرعاية 
الصحية المختصين.

يجب على مقدم خدمات الرعاية الصحية  	•
إبلاغ الحوامل بعلامات الخطر التحذيرية 

والتي ينبغي عليهن حينها التوقف عن 
ممارسة النشاط البدني؛ أو الحد من 

النشاط البدني واستشارة مقدم خدمات 
الرعاية الصحية المؤهل على الفور في 

حال حدوثها.

العودة إلى ممارسة النشاط البدني تدريجياً  	•
بعد الولادة، وبالتشاور مع مقدم خدمات 

الرعاية الصحية، في حالة الولادة 
القيصرية.

تشمل اعتبارات السلامة الإضافية للحوامل عند ممارسة النشاط البدني ما يلي:

ترتبط السلوكيات المنطوية على قلة الحركة لفترات طويلة لدى النساء في فترة الحمل وبعد الولادة 
بالحصائل الصحية السيئة التالية: الوفيات الناجمة عن جميع الأسباب، والوفيات الناجمة عن أمراض القلب 

والأوعية الدموية، والوفيات الناجمة عن السرطان، ومعدل الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، 
والسرطان، ومعدل الإصابة بداء السكري من النمط 2.

يُوصى بما يلي:
يجب على النساء في فترة الحمل وبعد الولادة الحد من  	>

وقت قلة الحركة. وتؤدي ممارسة النشاط البدني بأي 
مستوى من الشدة )بما في ذلك خفيف الشدة( إلى التمتع 

بفوائد صحية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية ضعيفة

ممارسة بعض 
النشاط البدني أفضل 
من عدم ممارسة أي 

نشاط على الإطلاق

الحد من 
وقت قلة الحركة

 الاستعاضة عن
قلة الحركة 

بممارسة المزيد من النشاط البدني 
 بأي مستوى من الشدة

)بما في ذلك خفيف الشدة(
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يُوصى بما يلي:
يجب على جميع البالغين وكبار السن الذين يعانون من الحالات المرضية المزمنة المذكورة أعلاه المواظبة  	>

على ممارسة النشاط البدني. توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة
يجب على البالغين وكبار السن الذين يعانون  	>
من هذه الحالات المرضية المزمنة ممارسة 
النشاط البدني من خلال التمارين الهوائية 

 معتدلة الشدة لمدة تتراوح بين 150
و300 دقيقة على الأقل؛ أو 75-150 دقيقة 

على الأقل من ممارسة التمارين الهوائية بالغة 
الشدة؛ أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل 
والبالغ الشدة على مدار الأسبوع، للحصول 

على الفوائد الصحية الأساسية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يجب على كبار السن الذين يعانون من هذه الحالات  	>
المرضية المزمنة، في إطار نشاطهم البدني الأسبوعي، 

ممارسة أنشطة بدنية متنوعة متعددة العناصر تُعزز 
التوازن الوظيفي، والقيام بتمارين قوة ذات شدة 

معتدلة أو أكبر، 3 مرات أو أكثر أسبوعياً، لتعزيز 
القدرة الوظيفية والوقاية من السقوط.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يجب على البالغين وكبار السن الذين يعانون من هذه  	>
الحالات المرضية المزمنة القيام بأنشطة ذات شدة معتدلة 

أو أكبر لتقوية العضلات، والتي تشمل جميع مجموعات 
العضلات الأساسية، مرتين أو أكثر أسبوعياً، لأنها توفر 

فوائد صحية إضافية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

 البالغون وكبار السن الذين يعانون من حالات
مرضية مزمنة )البالغة أعمارهم 18 عاماً فأكثر(

يوفر النشاط البدني فوائد صحية للبالغين وكبار السن المتعايشين مع 
ن  الحالات المرضية المزمنة التالية:- بالنسبة للناجين من السرطان: يُحسِّ
النشاط البدني معدل الوفيات الناجمة عن جميع الأسباب، والوفيات الناجمة 

لي  عن أنواع معينة من السرطان، وخطر عودة الإصابة بالسرطان أو سرطان أوَّ
ن النشاط البدني  آخر؛ وبالنسبة للأشخاص المتعايشين مع ارتفاع ضغط الدم: يُحسِّ

معدل الوفيات الناجمة عن أمراض القلب والأوعية الدموية، وتطور المرض، والوظائف البدنية، ونوعية 
الحياة ذات الصلة بالصحة؛ وبالنسبة للأشخاص المتعايشين مع النمط 2 من داء السكري: يقلل النشاط 
البدني معدل الوفيات الناجمة عن أمراض القلب والأوعية الدموية، ومؤشرات تطور المرض؛ وبالنسبة 
ن النشاط البدني اللياقة البدنية  للأشخاص المتعايشين مع فيروس العوز المناعي البشري: يمكن أن يُحسِّ

والصحة النفسية )انخفاض أعراض القلق والاكتئاب(، ولا يؤثر بالسلب على تطور المرض )عدد خلايا كتلة 
التمايز CD4( 4( والحمل الفيروسي( أو تكوين الجسم.

أو

أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع

15075
300150

ممارسة النشاط البدني 
من خلال التمارين 

الهوائية معتدلة الشدة

ممارسة النشاط البدني من 
خلال التمارين الهوائية بالغة 

الشدة

إلى إلى 
دقيقة على الأقلدقيقة على الأقل

من من 

لتوفير فوائد صحية إضافية:

ممارسة أنشطة ذات شدة معتدلة أو 
أكبر لتقوية العضلات تشمل جميع 

مجموعات العضلات الأساسية

يومان في الأسبوع 
على الأقل

ممارسة أنشطة بدنية متنوعة 
متعددة العناصر تُعزز التوازن 

الوظيفي وتمارين قوة ذات شدة 
معتدلة أو أكبر 3

أيام على الأقل 
في الأسبوع
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يجب على البالغين وكبار السن الذين يعانون من حالات  	>
مرضية مزمنة الحد من وقت الخمول أو قلة الحركة. 

وتؤدي ممارسة النشاط البدني بأي مستوى من الشدة 
)بما في ذلك خفيف الشدة( إلى التمتع بفوائد صحية.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية ضعيفة

للمساعدة في الحد من الآثار الضارة للمستويات العالية  	>
من قلة الحركة على الصحة، يجب على البالغين وكبار 

السن الذين يعانون من حالات مرضية مزمنة القيام بأكثر 
من المستويات الموصى بها وممارسة النشاط البدني 

المعتدل إلى البالغ الشدة.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية ضعيفة

بالنسبة للناجين من السرطان، والبالغين المتعايشين مع ارتفاع ضغط الدم والنمط 2 من داء السكري 
وفيروس العوز المناعي البشري، يُوصى بما يلي:

في حالة عدم وجود موانع، يمكن للبالغين  	>
وكبار السن الذين يعانون من هذه الحالات 
المرضية المزمنة زيادة النشاط البدني من 

خلال ممارسة التمارين الهوائية معتدلة الشدة 
لمدة تزيد عن 300 دقيقة؛ أو لمدة تزيد عن 

150 دقيقة من ممارسة التمارين الهوائية 
بالغة الشدة؛ أو مزيج مكافئ من النشاط 

المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع، 
للحصول على فوائد صحية إضافية.

توصية مشروطة، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

 البالغون وكبار السن الذين يعانون من حالات مرضية مزمنة
)البالغة أعمارهم 18 عاماً فأكثر(

ملاحظات بشأن 
الممارسة الجيدة 

في حالة عدم القدرة على اتباع التوصيات المذكورة أعلاه، يجب  	•
على البالغين الذين يعانون من هذه الحالات المرضية المزمنة 

ممارسة النشاط البدني حسب قدرتهم. 

يجب أن يبدأ البالغون الذين يعانون من هذه الحالات المرضية  	•
المزمنة بممارسة القليل من النشاط البدني، ثم زيادة معدل التواتر 

والشدة والمدة تدريجياً مع مرور الوقت.

قد يرغب البالغون الذين يعانون من هذه الحالات المرضية  	•
المزمنة في استشارة أحد أخصائيي النشاط البدني أو أحد مهنيي 

الرعاية الصحية، للحصول على المشورة بشأن أنواع 
الأنشطة ومقدارها، المناسبة لاحتياجاتهم الفردية وقدراتهم 

والحدود الوظيفية/ المضاعفات والأدوية وخطة العلاج الشاملة 
الخاصة بهم. 

تعد الشهادة الصحية قبل ممارسة التمارين غير ضرورية بوجه  	•
عام للأفراد الذين لا توجد لديهم أي موانع، وذلك قبل البدء في 

ممارسة النشاط البدني خفيف أو معتدل الشدة بما لا يتجاوز 
متطلبات المشي السريع أو ممارسات الحياة اليومية.

ترتبط السلوكيات المنطوية على قلة الحركة لفترات طويلة لدى البالغين، بمن فيهم الناجون من السرطان 
والأشخاص المتعايشون مع ارتفاع ضغط الدم والنمط 2 من داء السكري وفيروس العوز المناعي البشري، 
بالحصائل الصحية السيئة التالية: الوفيات الناجمة عن جميع الأسباب، والوفيات الناجمة عن أمراض القلب 

والأوعية الدموية، والوفيات الناجمة عن السرطان، ومعدل الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، 
والسرطان، ومعدل الإصابة بداء السكري من النمط 2. 

أو

الحد من 
وقت قلة الحركة

 الاستعاضة عن
قلة الحركة 

 بممارسة المزيد من النشاط
 البدني بأي مستوى من الشدة

)بما في ذلك خفيف الشدة(

أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع

لتوفير فوائد صحية إضافية:

300150
ممارسة النشاط البدني من 

خلال التمارين الهوائية 
معتدلة الشدة

ممارسة النشاط البدني من 
خلال التمارين الهوائية 

بالغة الشدة

دقيقة
دقيقة على الأقل 

في الأسبوع

أكثر من 
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الأطفال والمراهقون )الذين تتراوح أعمارهم بين 5 أعوام و17 عاماً( 
المتعايشون مع الإعاقة

يُوصى بما يلي:
يجب على الأطفال والمراهقين المتعايشين  	>
مع الإعاقة ممارسة النشاط البدني، على 

أن تكون تمارين هوائية في المعظم، بشكل 
معتدل إلى بالغ الشدة، لمدة لا تقل عن 

60 دقيقة في المتوسط يومياً، على مدار 
الأسبوع.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

ينبغي ممارسة التمارين الهوائية بالغة  	>
ي  الشدة، بالإضافة إلى الأنشطة التي تقوِّ

العضلات والعظام، 3 مرات على الأقل 
في الأسبوع.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يوفر النشاط البدني العديد من الفوائد الصحية للأطفال والمراهقين 
المتعايشين مع الإعاقة أيضاً، كما هو موضح أعلاه مع الأطفال 

والمراهقين. وتشمل الفوائد الإضافية للنشاط البدني التي تحقق حصائل 
ن الإدراك لدى الأفراد المصابين  صحية للأشخاص المتعايشين مع الإعاقة: تحسُّ

بأمراض أو اضطرابات تُضعف الوظائف الإدراكية، بما في ذلك اضطراب نقص 
الانتباه/ فرط النشاط؛ وقد تتحسن الوظائف البدنية لدى الأطفال ذوي الإعاقة الذهنية.

ممارسة بعض 
النشاط البدني أفضل 
من عدم ممارسة أي 

نشاط على الإطلاق

60
ممارسة النشاط البدني، على أن يكون معظمه 
تمارين هوائية، بشكل معتدل إلى بالغ الشدة، 

على مدار الأسبوع

 دقيقة على
الأقل في اليوم

3
ينبغي ممارسة التمارين الهوائية بالغة الشدة، 

بالإضافة إلى التمارين التي تقوّي العضلات 
والعظام

 أيام على الأقل في
الأسبوع
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 الأطفال والمراهقون )الذين تتراوح أعمارهم بين 5 أعوام و17 عاماً(
المتعايشون مع الإعاقة

القيام ببعض النشاط البدني أفضل من عدم القيام بأي نشاط على الإطلاق.  	•

إذا كان الأطفال والمراهقون المتعايشون مع الإعاقة لا يتبعون هذه التوصيات، فالقيام ببعض النشاط البدني سوف يعود بالنفع على  	•
صحتهم. 

يجب أن يبدأ الأطفال والمراهقون المتعايشون مع الإعاقة بممارسة القليل من النشاط البدني، ثم زيادة معدل التواتر والشدة والمدة  	•
تدريجياً مع مرور الوقت. 

لا توجد مخاطر كبرى على الأطفال والمراهقين المتعايشين مع الإعاقة في حالة ممارسة النشاط البدني، عندما يكون ذلك مناسباً  	•
لمستوى النشاط الحالي للفرد وحالته الصحية ووظائفه البدنية؛ وعندما تفوق الفوائد الصحية الناتجة المخاطر. 

قد يحتاج الأطفال والمراهقون المتعايشون مع الإعاقة إلى استشارة أحد مهنيي الرعاية الصحية أو أحد أخصائيي النشاط البدني  	•
والإعاقة، للمساعدة في تحديد نوع النشاط المناسب لهم ومقداره.

ملاحظات بشأن 
الممارسة الجيدة

ترتبط السلوكيات المنطوية على قلة الحركة لدى الأطفال والمراهقين بالحصائل الصحية 
السيئة التالية: تزايد الشَحامَة؛ وضعف الصحة القلبية الاستقلابية وتدني مستوى اللياقة وسوء 

التصرفات السلوكية/ السلوك الاجتماعي الداعم؛ وقلة مدة النوم.

يُوصى بما يلي:
يجب على الأطفال والمراهقين المتعايشين مع الإعاقة  	>

عدم البقاء طويلاً بدون حركة، ويجب على وجه 
الخصوص تقليل الوقت الترفيهي أمام الشاشات.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية ضعيفة

ابدأ بممارسة القليل 
من النشاط البدني

الحد من 
وقت قلة الحركة، 

وخصوصاً الوقت الترفيهي 
أمام الشاشات

13 التوصيات‬



يُوصى بما يلي:
يجب على جميع البالغين المتعايشين مع الإعاقة المواظبة على ممارسة النشاط البدني. 	>

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يجب على البالغين المتعايشين مع الإعاقة  	>
ممارسة النشاط البدني من خلال التمارين 

 الهوائية معتدلة الشدة لمدة تتراوح بين
150 و300 دقيقة على الأقل؛ أو 75-

150 دقيقة على الأقل من ممارسة التمارين 
الهوائية بالغة الشدة؛ أو مزيج مكافئ من 

النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار 
الأسبوع، للحصول على الفوائد الصحية 

الأساسية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يجب على البالغين المتعايشين مع الإعاقة  	>
القيام بأنشطة ذات شدة معتدلة أو أكبر لتقوية 

العضلات، والتي تشمل جميع مجموعات 
العضلات الأساسية، مرتين أو أكثر أسبوعياً، 

لأنها توفر فوائد صحية إضافية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

 البالغون )البالغة أعمارهم 18 عاماً فأكثر(
 المتعايشون مع الإعاقة

يوفر النشاط البدني العديد من الفوائد الصحية للبالغين المتعايشين مع 
الإعاقة أيضاً، كما هو موضح أعلاه مع البالغين. وتشمل المزايا الإضافية 

للنشاط البدني التي تحقق حصائل صحية للأشخاص المتعايشين مع الإعاقة 
ن الوظائف البدنية،  ما يلي:- بالنسبة للبالغين المصابين بالتصلب المتعدد: تحسُّ

والجوانب البدنية والنفسية والاجتماعية لنوعية الحياة ذات الصلة بالصحة؛ وبالنسبة 
ن وظيفة المشي، وقوة العضلات، ووظيفة  للأفراد الذين يعانون من إصابة في النخاع الشوكي: تحسُّ

الأطراف العلوية؛ وتعزيز نوعية الحياة ذات الصلة بالصحة؛ وبالنسبة للأفراد الذين يعانون من أمراض أو 
ن الوظائف البدنية والإدراكية )لدى الأفراد المصابين بمرض  اضطرابات تضعف الوظيفة الإدراكية: تحسُّ
باركنسون، وأولئك الذين تاريخهم المرضي يشمل الإصابة بالسكتة(؛ وتأثيرات مفيدة على الإدراك؛ وقد 

تتحسن نوعية الحياة )لدى البالغين المصابين بانفصام الشخصية(؛ وقد تتحسن الوظائف البدنية )لدى البالغين 
ن نوعية الحياة )لدى البالغين المصابين باكتئاب سريري رئيسي(. ذوي الإعاقة الذهنية(؛ وتحسُّ

أو

أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع

15075
300150

ممارسة النشاط البدني 
من خلال التمارين 

الهوائية معتدلة الشدة

ممارسة النشاط البدني من 
خلال التمارين الهوائية بالغة 

الشدة

إلى إلى 
دقيقة على الأقلدقيقة على الأقل

من من 

لتوفير فوائد صحية إضافية:

ممارسة أنشطة ذات شدة معتدلة أو 
أكبر لتقوية العضلات تشمل جميع 

مجموعات العضلات الأساسية

يومان في الأسبوع 
على الأقل
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يُوصى بما يلي:
يجب على البالغين المتعايشين مع الإعاقة الحد من وقت  	>
قلة الحركة. وتؤدي ممارسة النشاط البدني بأي مستوى 
من الشدة )بما في ذلك خفيف الشدة( إلى التمتع بفوائد 

صحية.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية ضعيفة

للمساعدة في الحد من الآثار الضارة للمستويات العالية من  	>
قلة الحركة على الصحة، يجب على البالغين المتعايشين مع 
الإعاقة القيام بأكثر من المستويات الموصى بها وممارسة 

النشاط البدني المعتدل إلى البالغ الشدة.
توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية ضعيفة

 البالغون )البالغة أعمارهم 18 عاماً فأكثر(
 المتعايشون مع الإعاقة

ترتبط السلوكيات المنطوية على قلة الحركة لفترات طويلة لدى البالغين بالحصائل الصحية السيئة التالية: 
الوفيات الناجمة عن جميع الأسباب، والوفيات الناجمة عن أمراض القلب والأوعية الدموية، والوفيات الناجمة 

عن السرطان، ومعدل الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، والسرطان، وداء السكري من النمط 2. 

يمكن للبالغين المتعايشين مع الإعاقة زيادة  	>
ممارسة النشاط البدني من خلال التمارين 

 الهوائية معتدلة الشدة لمدة تزيد عن
300 دقيقة؛ أو لمدة تزيد عن 150 دقيقة 
من ممارسة التمارين الهوائية بالغة الشدة؛ 
أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ 

الشدة على مدار الأسبوع، للحصول على 
فوائد صحية إضافية.

توصية مشروطة، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

يجب على كبار السن المتعايشين مع الإعاقة، في  	>
إطار نشاطهم البدني الأسبوعي، ممارسة أنشطة 

بدنية متنوعة متعددة العناصر تُعزز التوازن الوظيفي، 
 والقيام بتمارين قوة ذات شدة معتدلة أو أكبر،

3 مرات أو أكثر أسبوعياً، لتعزيز القدرة الوظيفية 
والوقاية من السقوط.

توصية قوية، قائمة على بيّنات ثبوتية معتدلة

ملاحظات بشأن 
الممارسة الجيدة

القيام ببعض النشاط البدني أفضل من عدم القيام بأي نشاط على  	•
الإطلاق. 

إذا كان البالغون المتعايشون مع الإعاقة لا يتبعون هذه  	•
التوصيات، فالقيام ببعض النشاط البدني سوف يعود بالنفع على 

صحتهم. 

يجب أن يبدأ البالغون المتعايشون مع الإعاقة بممارسة القليل  	•
من النشاط البدني، ثم زيادة معدل التواتر والشدة والمدة تدريجياً 

مع مرور الوقت. 

لا توجد مخاطر كبرى على البالغين المتعايشين مع الإعاقة في  	•
حالة ممارسة النشاط البدني، عندما يكون ذلك مناسباً لمستوى 
النشاط الحالي للفرد وحالته الصحية ووظائفه البدنية؛ وعندما 

تفوق الفوائد الصحية الناتجة المخاطر. 

قد يحتاج البالغون المتعايشون مع الإعاقة إلى استشارة أحد  	•
مهنيي الرعاية الصحية أو أحد أخصائيي النشاط البدني 
والإعاقة، للمساعدة في تحديد نوع النشاط المناسب لهم 

ومقداره.

أو

أو مزيج مكافئ من النشاط المعتدل والبالغ الشدة على مدار الأسبوع

لتوفير فوائد صحية إضافية:

300150
ممارسة النشاط البدني من 

خلال التمارين الهوائية 
معتدلة الشدة

ممارسة النشاط البدني من 
خلال التمارين الهوائية 

بالغة الشدة

دقيقة
دقيقة على الأقل 

في الأسبوع

أكثر من 

ممارسة أنشطة بدنية متنوعة 
متعددة العناصر تُعزز التوازن 

الوظيفي وتمارين قوة ذات شدة 
معتدلة أو أكبر 3

أيام على الأقل 
في الأسبوع

الحد من 
وقت قلة الحركة

 الاستعاضة عن
قلة الحركة 

بممارسة المزيد من النشاط 
 البدني بأي مستوى من الشدة

)بما في ذلك خفيف الشدة(

15 التوصيات‬



الثغرات البحثية
رغم توافر كمية كبيرة من البيانات الداعمة المتعلقة بالنشاط البدني 

وسلوكيات قلة الحركة، بشكل متزايد، التي تؤثر على الحصائل 
الصحية على مدار الحياة، لا تزال هناك فجوات واسعة في البيّنات. 

ولا سيَّما أن هناك بيّنات أقل من البلدان المنخفضة والمتوسطة الدخل 
والمجتمعات المحرومة اقتصادياً أو المحرومة من الخدمات، وبيّنات 
نادرة عن الفئات السكانية الفرعية، بمن فيهم الأشخاص المتعايشون 
مع الإعاقات. وبالإضافة إلى ذلك، هناك حاجة إلى زيادة الاستثمار 

في البحوث لإقامة البيّنات على الشكل الدقيق لمُنْحَنَى الاسْتِجابَةِ 
للجُرْعَة بين النشاط البدني و/ أو السلوكيات المنطوية على قلة 

الحركة والحصائل الصحية؛ والفوائد الصحية للنشاط البدني خفيف 
الشدة؛ والرابط المشترك بين النشاط البدني والسلوكيات المنطوية 

على قلة الحركة والنتائج الصحية في كل مراحل الحياة.

اعتماد المبادئ التوجيهية 
ونشرها 

توفر هذه المبادئ التوجيهية توصيات مسندة بالبيّنات بشأن الآثار 
الصحية للنشاط البدني والسلوكيات المنطوية على قلة الحركة يمكن 
أن تعتمدها الحكومات بمثابة جزء من أطُُر عمل سياساتها الوطنية. 

ووضع المنظمة لهذه المبادئ التوجيهية يوفر خياراً سريعاً وفعالاً من 
حيث التكلفة يمكن للأقاليم أو البلدان أو السلطات دون الوطنية تكييفه 

واستخدامه. 

وفي إطار عملية الاعتماد، ينبغي أن تراعي المبادئ التوجيهية 
السياق، مثلاً من خلال: تقديم أمثلة على الأنشطة البدنية ذات الصلة 

محلياً، واستخدام صور تعكس الثقافات والمعايير والقيم المحلية. 
ويجري وضع إطار تدريجي لاعتماد المبادئ التوجيهية الوطنية، 

عقب سلسلة من حلقات العمل الإقليمية مع أصحاب المصلحة 
الرئيسيين. وستُتاح هذه الموارد الداعمة من خلال الموقع الإلكتروني 

لمنظمة الصحة العالمية، بعد نشر المبادئ التوجيهية.

ل المبادئ التوجيهية الوطنية للنشاط البدني عنصراً أساسياً في  وتُشكِّ
هياكل الحوكمة، من أجل وضع نهج شامل لزيادة مستويات النشاط 
البدني بين السكان. ويجري الاسترشاد بالمبادئ التوجيهية الوطنية 
في التخطيط الاستراتيجي الوطني ودون الوطني وتحديد أولوياته، 
إذ تتطلب المبادئ التوجيهية الوطنية توصيل المعلومات الصحيحة 

للفئات المناسبة من الناس، بطريقة ملائمة. وسيستفيد مختلف 
أصحاب المصلحة من المواد المتنوعة؛ ومن أجل توصيل المبادئ 
ال إلى جماهير مختلفة، يجب النظر في محتوى  التوجيهية بشكل فعَّ

قنوات الاتصال وتنسيقها وطريقة تقديمها. 
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من المبادئ التوجيهية إلى 
الإجراءات 

لا تؤدي المبادئ التوجيهية الوطنية وحدها إلى زيادة مستويات 
النشاط البدني لدى السكان. وينبغي النظر إليها باعتبارها أحد 

عناصر الإطار الشامل للسياسات، واستخدامها في توجيه التخطيط 
للبرامج والاستجابات السياساتية بهدف تعزيز النشاط البدني. ومن 

الأهمية بمكان نشر المبادئ التوجيهية بين الجماهير الرئيسية، 
وتُوصي منظمة الصحة العالمية بإجراء حملات اتصال وطنية 

مستمرة من أجل زيادة الوعي والمعرفة بشأن الفوائد المتعددة للنشاط 
البدني المنتظم )5( والحد من سلوكيات قلة الحركة. ومع ذلك، من 

أجل إحداث تغيير مستدام في السلوك، يجب دعم أنشطة حملات 
الاتصال بسياسات توفر بيئات داعمة وفرصاً للمشاركة في النشاط 

البدني. وعند إعداد سياسات وممارسات لدعم تغيير السلوك، من 
المهم النظر في السياق المحلي، ليس فيما يتعلق بالنظام الصحي 

فقط، ولكن أيضاً فيما يتعلق بالمؤسسات المتعددة القطاعات المتشابكة 
التي لها دور في تعزيز النشاط البدني أو المعنية بها. وحددت خطة 
العمل العالمية بشأن النشاط البدني للفترة 2018-2030 )6( هدفاً 
للحد من الخمول البدني بنسبة 15% بحلول عام 2030، وحددت 

20 إجراءً سياساتياً وتدخلاً مُوصى به. وتدعم منظمة الصحة 
العالمية جميع البلدان لتنفيذ توصيات خطة العمل العالمية من خلال 

»آكتيف«، وهي مجموعة أدوات تقنية )7( توفر إرشادات عن كيفية 
تعزيز النشاط البدني في جميع مراحل الحياة وفي سياقات متعددة.

الآثار في مجال الترصد 
استُخدمت التوصيات العالمية لمنظمة الصحة العالمية بشأن النشاط 

البدني من أجل الصحة )3( بمثابة معايير مرجعية لرصد صحة 
السكان وترصدها منذ عام 2010. وسيترتب على التغييرات 

المُدخلة على التوصيات الواردة في المبادئ التوجيهية لمنظمة 
الصحة العالمية بشأن النشاط البدني والسلوكيات المنطوية على قلة 
الحركة بعض الآثار على نُظُم الترصد وأدوات التقييم المستخدمة 

حالياً في رصد المستويات الوطنية للنشاط البدني. وسيتم استعراض 
 ،)GPAQ( الأدوات القائمة، مثل الاستبيان العالمي للنشاط البدني

والمسح العالمي لصحة الطلاب )GSHS(، وتحديث بروتوكولات 
إعداد التقارير، لتوجيه أي تعديلات وتوصيات بشأن إعداد التقارير 

المستقبلية بالاستناد إلى المبادئ التوجيهية الجديدة. 

وتعد أداة منظمة الصحة العالمية لمسح القدرات القطُرية في مجال 
الأمراض غير السارية، الذي يتم إجراؤه كل عامين، الأداة الرئيسية 

المستخدمة في رصد التقدم العالمي نحو تنفيذ السياسات المعنية 
بالأمراض غير السارية. ويشتمل المسح على أسئلة محددة عن نظم 

ترصد السكان فيما يتعلق بالنشاط البدني لكل فئة عمرية مشمولة 
في المبادئ التوجيهية لمنظمة الصحة العالمية بشأن النشاط البدني 
والسلوكيات المنطوية على قلة الحركة، كما يشمل أسئلة عن توافر 
مبادئ توجيهية وطنية معنية بالنشاط البدني )8( منذ عام 2019. 

 وستوفر البيانات التي سيتم جمعها من خلال هذا المسح في
عام 2021 والأعوام اللاحقة معلومات عن مدى الاستفادة من 

المبادئ التوجيهية وتطبيقها.
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