
 تحلیل إحصائي جدید: كرة القدم الترفیھیة علاج واسع المفعول
	

م تحلیل الریاضة الأكثر شعبیة في العالم ھي أكثر من مجرد وسیلة ترفیھ: كرة القدم ھي علاج واسع المفعول للأمراض المرتبطة بنمط الحیاة. یقُدِّ 
كرة القدم قصیر المدة یعمل على تحسین اللیاقة البدنیة الھوائیة دراسة علمیة الدلیل الدامغ على أن تدریب  31إحصائي جدید مؤلف من 

(أیروبكس)، وضغط الدم، ومعدل ضربات القلب في وضع الراحة، والنسبة المئویة للدھون، وكولیسترول البروتینات الدھنیة منخفضة الكثافة 
)LDL).وقوة العضلات لشرائح متنوعة من المرضى ، 

	
ن اللیاقة البدنیة ومعدل ضربات القلب في وضع الراحة من العوامل القویة للتنبؤ بحدوث الوفاة وأن التدریبات البدنیة من الأمور الراسخة الآن أ 

مرض تمثل ركیزةً أساسیة في الوقایة غیر الدوائیة ومعالجة الأمراض المرتبطة بنمط الحیاة ومن بینھا، على سبیل المثال ارتفاع ضغط الدم، و
 ني، وتخلخل العظام (الھشاشة).السكري النوع الثا

	
ل (لمسافات طویلة) یعمل على تحسین اللیاقة المتعلقة بالتمثیل الغذائي وأن التدریب المتواتر عالي ال  كثافة من المعروف كذلك أن ركض التحمُّ
)HIITك، لم یتوافر حتى الآن سوى القلیل من المعلومات ) یحُسن اللیاقة الوعائیة القلبیة وأن تدریبات القوة تحُسن اللیاقة العضلیة الھیكلیة. ومع ذل

 عن دور الألعاب الریاضیة بصفتھا تدریباً للمرضى.
	

، أزاح تحلیلان إحصائیان الستار عن الدلیل الأمثل على الآثار الصحیة لممارسة الألعاب فیما یخص ریاضتي كرة القدم 2015وفي عام  
من ینایر في الدوریة البریطانیة للطب الریاضي الأعلى تصنیفاً  26یوم الجمعة الموافق والركض. والتحلیل الإحصائي الجدید المنشور 

)BJSM) یخلص إلى أن تدریب كرة القدم ھو نوع فعال ومتعدد الأوجھ من التدریبات ینطوي على إمكانیة ھائلة لإحداث تحسینات واسعة المدى ،
 واللیاقة المرتبطة بالتمثیل الغذائي، واللیاقة العضلیة الھیكلیة. بشكل متزامن بالنسبة إلى اللیاقة الوعائیة القلبیة،

	
قسم علوم الریاضة والمیكانیكا الحیویة في ھذا الصدد، یشیر السید/ بیتر كروستروب، الأستاذ والرئیس لوحدة بحوث العلوم الصحیة والریاضیة، 

سنوات من الأبحاث، ظھرت الآن الأدلة القویة بما یكفي لتأیید صحة مقولة: إن  10) قائلاً: "بعد مضي SDUبجامعة جنوب الدنمارك ( السریریة
قائلاً: "كرة القدم ھي علاج واسع المفعول للمرضى الذین یعانون من ارتفاع ضغط الدم، ومرض كرة القدم تمثل علاجًا للأمراض" وتابع 

 السكري النوع الثاني وغیرھا من الأمراض ذات الصلة بنمط الحیاة".
	

ین الأستاذ المشارك ) بالتعاون بBJSMالجدیر بالذكر أنھ تم إجراء التحلیل الإحصائي الجدید الخاص بالدوریة البریطانیة للطب الریاضي ( 
) في الدنمارك. وتشیر SDUزوران میلانوفیتش وفریقھ بجامعة نیش، بصربیا، وبیتر كروستروب وفریقھ في جامعة جنوب الدنمارك (

جین أشھر یزید الحد الأقصى لامتصاص الأكس 6و 3المعطیات إلى أن تدریب كرة القدم مدة ساعة واحدة مرتین أسبوعیاً خلال فترة تتراوح بین 
كیلو جرام، وكولیسترول البروتینات الدھنیة  1.72سم ویخفِّض كتلة الدھون بمعدل  2.3ملیلتر/دقیقة/كجم وأداء القفز بمعدل  3.51بمعدل 

ضربات/دقیقة، كما یخفض ضغط الدم بمعدل  6.0ملیمول/لتر ومعدل ضربات القلب في وضع الراحة بمعدل  0.21منخفضة الكثافة بمعدل 
 عامًا ویعانون من ارتفاع طفیف إلى متوسط في ضغط الدم.   70و 30الزئبق للمرضى الذین تتراوح أعمارھم بین مم من  11/7

	
و نوع وفي ھذا السیاق، أوضح السید/ بیتر كروستروب قائلاً: "نتائج التحلیل الإحصائي الذي أجریناه تثبت على نحو قاطع أن تدریب كرة القدم ھ

ل، وتدریب القوة".مكثف وفعال ومتعدد المھار  ات من التدریبات یجمع بین التدریب المتواتر عالي الكثافة، وتدریب ركض التحمُّ
	

لدم ویستطرد السید/ بیتر كروستروب قائلاً: "تكمن أكثر النتائج أھمیة في أن تدریب كرة القدم لفترة قصیرة یتمتع بنفس فعالیة أدویة ضغط ا 
اتر عالي الكثافة فیما یتعلق برفع مستوى اللیاقة البدنیة. وتعمل ھذه الآثار معًا على الحد من خطر الإصابة المرتفع ونفس فعالیة التدریب المتو

كما تحد من خطر الوفاة بشكلٍ ملحوظ. إضافةً إلى ذلك، ثمة العدید من الآثار الإیجابیة على  %50بالأمراض الوعائیة القلبیة بنسبةٍ تتجاوز 
 مر الذي یجعل كرة القدم نوعًا شدید الجاذبیة من الوقایة غیر الدوائیة واسعة المفعول من أمراض نمط الحیاة".تكوین الجسم والشحوم، الأ

دراسة ذلك النوع الذي یمُارس على شاشات التلفاز. ویوصي السید/  31ولا یشبھ نوع كرة القدم المُستخدَم في الدراسات العلمیة التي یبلغ عددھا  
 1/5ھ بممارسة أحد تدریبات كرة القدم المصغرة عوضًا عن المباریات التنافسیة، حیث یتراوح خطر الإصابة بین بیتر كروستروب وفریق

فقط خلال التدریب مقارنةً بالمباریات. ویتألف مفھوم مثل "لیاقة كرة القدم"، وھو مفھوم دنماركي یستند إلى الأدلة، من عملیة إحماء  1/12و
أفراد على ملاعب  5أفراد ضد  5والتوازن، والمراوغة، یعقبھا تدریبات ومباریات مصغرة، على سبیل المثال  شاملة تتضمن تمارین القوة،

صغیرة. وذلك دون خوض أي مباریات تنافسیة. فھذا ھو نوع كرة القدم الذي یمكن للجمیع ممارستھ، بغض النظر عن العمر، والجنس، ومستوى 



ملیون شخص من جمیع أنحاء العالم یمارسون كرة القدم  500یة. وتجدر الإشارة إلى أن ھناك ما یقدر بنحو الخبرة في كرة القدم، واللیاقة البدن
 ملیون شخص مسجلین بصفتھم لاعبین في أندیة كرة القدم. 300بشكلٍ دوري، من بینھم 

 
رة القدم في المؤتمر الدولي الأول المقرر عقده في سنوات بشأن اللیاقة البدنیة والآثار الصحیة لك 10ومن المزمع عرض نتائج البحث على مدار 

. كما تتضمن العروض 2018لشبونة تحت عنوان "كرة القدم علاج للأمراض" في الیومین الخامس والعشرین والسادس والعشرین من ینایر 
عامًا منھم  85و 70ذین تتراوح أعمارھم بین عرضًا أحدث النتائج بشأن كرة القدم الترفیھیة للرجال والنساء ال 30التقدیمیة التي یبلغ عددھا 

عامًا المصابات بداء تخلخل  70و 50الرجال المصابون بسرطان البروستاتا، والنساء بعد التعافي من سرطان الثدي، والنساء من الفئة العمریة 
رتغالي لكرة القدم سینظم المؤتمر مع جامعة جنوب العظام (الھشاشة) والرجال المصابون بداء باركنسون (الشلل الرعاشي). ویذُكر أن الاتحاد الب

 .(/http://footballismedicine.fpf.pt) بصفتھم شركاء (UEFAالدنمارك، والاتحاد الدنماركي لكرة القدم، والاتحاد الأوروبي لكرة القدم (
نادیاً من  328ومن المنتظر أن یعرض نائب رئیس الاتحاد الدنماركي لكرة القدم، بینت كلوسن، مفھوم "لیاقة كرة القدم" الذي یتم تقدیمھ حالیاً في 

 أندیة كرة القدم في الدنمارك وجزر الفارو.
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