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 -:اللياقة البدنية  

المياقة البدنية ىي حالة صحية يسكن تحكيقيا من خلال مسارسة الأنذظة البدنية بانتظام                
وتشاول نظام غذائي متهازن. تعد المياقة البدنية عشرراً جهىرياً لمحفاظ عمى صحة الإندان وتحدين جهدة 

ىذه السحاضرة، سششاقش الحياة. تشقدم المياقة البدنية إلى عدة أنهاع وفقًا للأىداف والسراحل العسرية. في 
المياقة البدنية بذكل عام، وأىدافيا الرحية والإنجازية، مع التركيز عمى المياقة البدنية لمشداء، كبار الدن، 

 .والشاشئين

 تعريف اللياقة البدنية:- 

اللياقة البدنية تعشي قدرة الجدم على تشفيذ الأنذطة اليهمية بكفاءة دون الذعهر                   
 وتقدم الى: .رط، مع امتلاك طاقة احتياطية لسهاجية الطهارئ بالإرىاق السف

 .المياقة البدنية من اجل الرحة 
 . المياقة البدنية من اجل الانجاز 

 
 -: اللياقة البدنية من أجل الرحة 

من وىي المياقة التي تذكل القاعدة الاساس لمياقة من اجل الانجاز ، ويسكن مزاولتيا             
الحفاظ عمى صحة الاندان وزيادة مقاومتو للامراض وقدرتو في  الى دون استثشاء وتيدف الجسيع

 .العسل والانتاج
 : مكهنات اللياقة البدنية من اجل الرحة 

 :تهفير الأكدجين لمعزلات  فيقدرة الجيازين القمبي والتشفدي  -اللياقة القلبية التشفدية
 .أثشاء الشذاط البدني

 :مقاومة ما او مهاجيتياقدرة العزلات عمى تهليد قهة لمتغمب عمى  -القهة العزلية. 
 :مدى حركة السفاصل وسيهلة تسدد العزلات -السرونة. 
 :أداء نذاط مدتسر دون تعب فيقدرة العزلات  -التحسل العزلي. 
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 :ندبة الدىهن إلى الكتمة العزمية والعظسية في الجدم -التركيب الجدسي. 
 

 : اىداف اللياقة البدنية من اجل الرحة 
 تحدين كفاءة القمب والرئتين. 
 الهقاية من الأمراض السزمشة مثل الدسشة، الدكري، وأمراض القمب. 
 تحدين الرحة الشفدية والتقميل من القمق والاكتئاب. 
 تعزيز قهة العظام والعزلات لمهقاية من الإصابات. 
 . زيادة الجانب السشاعي في الجدم 
  حياتية بذكل افزلوالهاجبات الزيادة القدرة لمعسل والانتاج. 
 . اعظاء الجدم الذكل السقبهل  والجسيل 
 السداعدة في تجشب الاصابات وحساية اجزاء الجدم. 
 . زيادة الاندماج الاجتساعي 

 
 : طرائق تحقيق اللياقة البدنية من اجل الرحة 

 (لدريع، الدباحةمسارسة التسارين اليهائية )مثل السذي ا. 
 تسارين القهة لتحدين كتمة العزلات. 
 تسارين التهازن والسرونة لمحفاظ عمى الميهنة والحركة. 

 

 أمثلة على برامج اللياقة الرحية: 
  بسعدل معتدل مهزعة عمى ايام الاسبهعدقيقة  051مسارسة الشذاط البدني لسدة. 
  تشاول نظام غذائي صحي متهازن. 
  نهم كافيةالحفاظ عمى ساعات. 
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 -:اللياقة البدنية من أجل الإنجاز 

تيدف اللياقة البدنية من أجل الإنجاز إلى تحقيق مدتهى عالٍ من الأداء الرياضي أو                   
 .السيشي، وتطهير القدرات البدنية لتلبية متطلبات الأنذطة السكثفة

 

 : مكهنات اللياقة البدنية من اجل الانجاز- 

المياقة البدنية من أجل الإنجاز تعشي تظهير القدرات البدنية بسا يلائم احتياجات الأداء               
عشاصر ومكهنات  في تظهيرلكفاءة. يركز ىذا الشهع من المياقة الرياضي أو السيشي لتحقيق مدتهى عالٍ من ا

والسكهنات  ،ة ، التحسل ،الدرعة (عشاصر ) القه وتذسل كل من النذظة التشافدية. للا الأداء فيمحددة تؤثر 
القابميات ) السرونة ، الرشاقة ، و  ، سيزة بالدرعة () تحسل القهة ، تحسل الدرعة ، القهة الانفجارية ، والقهة الس

 التهافق،الدقة ،التهازن ، سرعة الاستجابة ( :

 

 -:(Strength) القهة 

ة او قرى طاقة مسكشة لمتغمب عمى مقاومتهليد أ فيالقهة ىي قدرة العزلات أو مجسهعة عزمية            
 .مهاجيتيا

 : انهاع القهة 
  القهة القرهى: 
 أقرى قهة يسكن لمعزمة إنتاجيا في حركة واحدة. 
 :رفع الأوزان الثقيمة -مثال. 
 القهة الانفجارية (Explosive Strength): 
  إنتاج قهة كبيرة في أقرر وقت مسكنقدرة العزلات عمى. 
  :العالي القفزالظهيل أو  الهثبمثال. 
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 القهة السسيزة بالدرعة (Speed Strength):: 
  تهليد القهة بدرعة أثشاء أداء الحركات فيقدرة العزلات. 
 مثال: رمي الكرة في رياضة كرة اليد. 

 

 أىسية القهة في الإنجاز: 
 في الأنذظة التي تتظمب قهة عالية الأداء الرياضي تظهير. 
 تقميل خظر الإصابات. 
 دعم الحركات الأساسية مثل الدفع، الدحب، أو القفز. 

 

 -:(Endurance) التحسل 

لسدة ىه قدرة العزلات أو الجيازين القمبي والتشفدي عمى الاستسرار في أداء نذاط بدني                
 .تعبال ندبيا بسقاومة  طهيمة

 

 التحسل أنهاع: 
 تحسل القهة (Strength Endurance): 
 ة ندبياطهيم سدةقدرة العزلات عمى تحسل جيد متكرر ضد مقاومة ل. 
 مثال: تسارين الزغط أو رفع الأوزان الخفيفة بعدد تكرارات مرتفع. 
 تحسل الدرعة (Speed Endurance): 
 القدرة عمى الحفاظ عمى الأداء الدريع خلال مدافات متهسظة أو طهيمة. 
  متر 011مثال: الركض الدريع لسدافات. 
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 أىسية التحسل في الإنجاز: 
  الاستسرار في الأداء أثشاء السشافدات الظهيمة فيتحدين قدرة الرياضيين. 
  زلاتتهفير الأكدجين لمع فيدعم قدرة القمب والرئتين. 
 تحدين التعافي العزمي بعد الجيد البدني. 

 

 -:(Speed) لدرعةا 

أداء حركة معيشة  في الانتقال من الدكهن الى الحركة باقل زمن ، اوىي قدرة الجدم                      
 .او قظع مدافات في اقرر زمن مسكن ،في أقرر وقت مسكن

 

 أنهاع الدرعة: 
 سرعة رد الفعل (Reaction Speed): 
 القدرة عمى الاستجابة بدرعة لسشبو معين. 
 ء عشد سساع صهت الإطلاقمثال: انظلاق العدّا. 
 الدرعة الحركية (Movement Speed): 
 سرعة تشفيذ الحركة. 
 مثال: سرعة ضرب الكرة في كرة التشس. 

 

 أىسية الدرعة في الإنجاز: 
 تحدين الأداء في الرياضات التي تعتسد عمى الحركات الدريعة. 
 زيادة الفاعمية في السهاقف التشافدية التي تتظمب قرارات سريعة. 
 دعم الأداء البدني في الأنذظة التي تعتسد عمى الدرعة والرشاقة. 
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 السكهنات البدنية : 
 تحسل القهة (Strength Endurance): 

  ،ندبيا . طهيمة لاوقاتظة قهة مدتسرة تتظمب الأنذ اذيجسع بين القهة والتحسل 
 مثال: التجديف أو السرارعة. 

 تحسل الدرعة (Speed Endurance): 
 يعتسد عمى دمج الدرعة والتحسل في الأداء الحركي. 
 مثال: الركض لسدافات متهسظة بدرعة ثابتة. 

 القهة الانفجارية (Explosive Strength): 
  الدرعة لتشفيذ الحركات بذكل سريع وقهي تسثل مزيجًا من القهة و. 
 مثال: الهثب الثلاثي أو رميات الكرة الحديدية. 

 القهة السسيزة بالدرعة (Speed Strength): 
  إنتاج القهة بدرعة عالية فيتعتسد. 
 مثال: تدديد الكرة في كرة القدم أو ضرب الكرة في التشس. 

 

 :التطبيق العسلي ليذه السفاهيم في الإنجاز الرياضي 
 تظهير برامج تدريبية تركز عمى عشرر محدد حدب متظمبات الرياضة. 
 القهة  ظهيرتدريبات مركبة تذسل الأنهاع السختمفة )مثل تدريبات البلايهمترك لت

 (.الانفجارية
 تخريص أوقات لمتعافي لتجشب الإرىاق العزمي. 
 اس تقدم الأداء من خلال اختبارات مثلقي: 

 اختبار الهثب العسهدي لمقهة الانفجارية. 
  متر لتحسل الدرعة 011اختبار الجري لسدافة. 
  اختبار رفع الأوزان لتحديد القهة القرهى. 
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 :اللياقة البدنية للشداء 
 :اىسية اللياقة البدنية للشداء 

 الرحة العامة والهقاية من ىذاشة العظام ظهيرت. 
 تعزيز الرحة الشفدية وتقميل التهتر. 
 السداىسة في التحكم في الهزن وتحدين مظير الجدم. 

  سخررة للشداءاللياقة البدنية البرامج: 
 (أو الجري الخفيف )الايروبكس(تسارين الكارديه )مثل الرقص اليهائي. 
 تسارين القهة باستخدام الأوزان الخفيفة لتحدين الكتمة العزمية. 
  اليهغا والبيلاتستسارين السرونة مثل. 

 ت التي تهاجو برامج اللياقة البدنية للشداءالتحديا: 
 قمة الهقت بدبب السدؤوليات العائمية. 
 والتاثر بالاعلانات التجارية لتخفيف الهزن  نقص الهعي بأىسية التدريب السشتظم. 
 قمة تهفر الأماكن الآمشة أو السخررة لمشداء في بعض السجتسعات. 
 ثقال( ،اذ لايشرح باستخداميا من التدريبات غير العمسية خرهصا باستخدام السقاومات )الا

 وضع الهقهف لتاثيرىا عمى عظام الحهض واحداث مذاكل عشد الحسل والهلادة .
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 : اللياقة البدنية لكبار الدن 
 : اىسية اللياقة البدنية لكبار الدن 

 تحدين التهازن وتقميل مخاطر الدقهط. 
 تعزيز الرحة العقمية والحد من مذاكل الذاكرة. 
 تحدين صحة القمب والعظام. 
 . التخفيف من الذعهر بالعزلة 
  الاعتساد عمى الشفس في تادية بعض السيام الحياتية. 
 . تشذيط الذاكرة 

 
 برامج لياقة مشاسبة لكبار الدن: 

 أو ركهب الدراجة الثابتة شذيطالسذي ال. 
 تسارين التهازن مثل الهقهف عمى ساق واحدة. 
 تسارين السرونة لمحفاظ عمى حركة السفاصل. 
 ة باستخدام أوزان خفيفة أو مقاومة الجدمتدريبات السقاوم. 

 

 : الامهر الهاجب مراعاتيا عشد تدريب كبار الدن 
 استذارة الظبيب قبل البدء بأي برنامج. 
 تجشب الأنذظة السكثفة التي قد تدبب إصابات. 
 التركيز عمى التسارين التي تراعي المياقة البدنية الحالية لمفرد. 
 . ضرورة وجهد السداعد اثشاء تادية التسريشات 
 . الابتعاد عن الانذظة التشافدية ويكهن ىدف السسارسة والستعة 
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 :اللياقة البدنية للشاشئين 

 

 : اىسية اللياقة البدنية للشاشئين 
 ز الشسه البدني والرحيتعزي. 
 تحدين السيارات الحركية مثل التهازن والتشديق. 
 تعزيز الثقة بالشفس والانزباط. 
 لابتعاد عن الاجيزة الالكترونية والاضرار التي تدببيا .ا 
 . زيادة الدافعية لمشذاط والحركة 
  وبشاء الذخرية .زيادة الانتظام 

 أنهاع التسارين السشاسبة للشاشئين: 
 الألعاب الجساعية مثل كرة القدم أو الدمة. 
  التسارين اليهائية الخفيفة مثل الدباحة والجري. 
 مثل ركهب الدراجات الخفيف أنذظة التحسل. 
 تسارين التهازن والسرونة لتحدين الأداء الحركي. 

 نرائح لتطهير اللياقة البدنية للشاشئين: 
 التركيز عمى الأنذظة السستعة لتحفيز السذاركة. 
 تجشب الزغط السفرط أو التسارين السكثفة. 
 تهفير إشراف مدرب متخرص لزسان الأمان. 
 . تجشب الاصابات الرياضية والحرارية 
 . الابتعاد عن السشافدات الفردية 
 برامج يجب ان تتهافق مع العسر البايمهجي  والحالة التدريبية لو .ال 

 


