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التوصيات العالمية للنشاط 
البدني المفيد للصحة

الفئة العمرية 5 – 17 سنة
تدعــم البيِّنــات العلميــة المتوفــرة للفئــة العمريــة 5-17 ســنة الاســتنتاج العــام بــأن النشــاط البــدني يــؤدِّي إلى 

فوائــد صحيــة أساســية للأطفــال والنــشء. وتســهم المســتويات المناســبة للنشــاط البــدني في:

• النمو الصحي للأنسجة العضلية الهيكلية )أي العظام والعضلات والمفاصل(؛

• النمو الصحي للجهاز القلبي الوعائي )أي القلب والرئتين(؛

• نمو الوعي العصبي العضلي )أي التنسيق والتحكم في الحركة(؛

• كما يسهّل النشاط البدني الحفاظ على وزن الجسم الصحي.

وعــلاوة عــلى ذلــك، يرتبــط النشــاط البــدني بفوائــد نفســية للشــباب مــن خــلال: تحســين قدرتهــم عــلى مكافحــة 

أعــراض القلــق والاكتئــاب؛ والمســاعدة في التطــور الاجتماعــي عــن طريــق توفــر الفــرص للتعبــر عــن الــذات، 

وبنــاء الثقــة بالنفــس، والتفاعــل والتكامــل الاجتماعيــين

التوصيات:

ــال والنــشء عــلى اللعــب، وممارســة الألعــاب، وممارســة الرياضــة، وطــرق  ــدني للأطف يشــتمل النشــاط الب

الانتقــال، والأعــمال المنزليــة، والترفيــه، والتربيــة البدنيــة، أو التماريــن المخطــط لهــا، ســواء في إطــار الأنشــطة 

ــة التنفســية  ــة القلبي ــات المقترحــة لتحســين اللياق ــلي التوصي ــا ي ــة. وفي م ــة أو المدرســية أو المجتمعي الأسري

ــة  ــة الصحي ــؤشرات الحيوي ــة، والم ــة الدموي ــب والأوعي ــة القل ــام، وصح ــة العظ ــة، وصح ــة العضلي واللياق

ــة الأيــض: لعملي

ــدني  ــاط الب ــوا النش ــنة أن يمارس ــين 5-17 س ــم ب ــتراوح أعماره ــن ت ــشء الذي ــال والن ــلى الأطف ــي ع 1. ينبغ

ــاً. ــل يومي ــلى الأق ــة ع ــا 60 دقيق ــة قدره ــدة تراكمي ــديد لم ــاط الش ــدل إلى النش المعت

2. لممارسة النشاط البدني لأكثر من 60 دقيقة فوائد صحية إضافية.

3. ينبغــي أن يكــون معظــم النشــاط البــدني اليومــي عبــارة عــن تماريــن هوائيــة. وينبغــي إدراج الأنشــطة 

الشــديدة، بمــا في ذلــك تلــك الأنشــطة لتقويــة العضــلات والعظــام، 3 مــرات عــلى الأقــل في الأســبوع

ــن  ــا لم تك ــنة، م ــين 5-17 س ــتراوح أعمارهــم ب ــن ت ــاء الذي ــال الأصح ــلى كل الأطف ــات ع ــق هــذه التوصي وتطُبَّ

لديهــم حــالات طبيــة محــددة تقــي بعكــس ذلــك، بغــض النظــر عــن النــوع الاجتماعــي، أو الجنــس، أو العــرق، 

أو مســتوى الدخــل. وينبغــي، قــدر الإمــكان، أن يلتــزم الأطفــال والنــشء المصابــون بالإعاقــة بهــذه التوصيــات. 

مــي الرعايــة الصحيــة مــن أجــل فهــم أنــواع ومقــدار النشــاط البــدني المناســب  لكــن عليهــم أن يعملــوا مــع مُقدِّ

لهــم بالنظــر إلى إعاقتهــم.

ــا بنشــاط بــدني، فــإن ممارســة قــدر مــن النشــاط البــدني دون المســتويات  فــإذا كان الأطفــال لا يقومــون حاليً

الـــمُوصَ بهــا ســيكون لهــا فوائــد أكــثر مــن عــدم ممارســة أي شيء عــلى الإطــلاق. وينبغــي البــدء بقــدر صغــر 

ــا مــع مــرور الوقــت. مــن النشــاط البــدني وزيــادة مدتــه وتواتــره وشــدته تدريجيً

ويشــر مفهــوم التراكــم إلى بلــوغ الهــدف المتمثــل في ممارســة النشــاط البــدني لمــدة 60 دقيقــة يوميًــا مــن خــلال 

القيــام بالأنشــطة في جلســات متعــددة وقصــرة تمتــد طــوال اليــوم )مثــلاً: جلســتان لمــدة 30 دقيقــة(، ثــم جمــع 

الوقــت الــذي يقضيــه الأطفــال في كل جلســة.

للحصول على مزيد من المعلومات، يرجى الرجوع إلى الصفحة الخاصة بهذا الموضوع على الرابط:

http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/index.html 

dietandhealth@who.int :أو التواصل مع منظمة الصحة العالمية على البريد الإلكتروني
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