
التربية البدنية والصحية

مقررات 

الألم الجانبي الحاد

الأسبوع الثامن
الخبرة التعليمية 

ممارسةأوكالجريمتواصلبدنيمجهودبذلأثناءوذلكالخصرمنالعليااليمنىالجهةفيويحدثالتشنّجيشبه
مزاولةعنفترةانقطعواالذينأوأكثربشكلالمبتدئينيصيبماوغالباً,ذلكشابهماأوالقدمكرةأوالسلةكرة

.الرياضيالنشاط

:نتيجةيحدث
الحاجزالحجابعضلات)التنفسيةالعضلاتإلىالكافيالأوكسجينوصولعدمثمومنالكافيالدمتدفقعدم

وعمقالتنفسزيادةإلىيؤديالجهدحالةإلىالراحةحالةمنالمفاجئالتغيرأنوذلك(الضلعيةبينوالعضلات
حدوثذلكعنوينتجالعضلاتتلكإلىالكافيالدمتدفّققبلاللازمةالطاقةتلبيةعلىلإجبارها,التنفس

.الحادالجانبيبالألمالشعورإلىالنهايةفيمؤدياًالعضلاتلتلكالترويةفيبنقصيسمىما

:عملهيجبماذا
.الألميزولحتىأكثربعمقالتنفسمحاولةمعالمبذولالجهدشدةمنالتقليل-

.الألملحدوثالسابقةالفترةمنأقلبشدةولكنالتمريناستئنافمحاولة-


