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 :برامج المياقة البدنية 

تتشؾع برامج المياقة البدنية وفقًا للأىداف السرجؾة مشيا، بيؽ تحديؽ الرحة العامة وتعزيز الأداء الرياضي. 
 اىسيا :تذسل ىذه البرامج أنساطًا متعددة 

  برامج الرحة تُركّز عمى تحديؽ الؾعائف الحيؾية، تقميل السخاطر الرحية، وتعزيز
 .الرفالية

  برامج الإنجاز تيدف إلى تظؾير السيارات البدنية الستخررة لمؾصؾل إلى أقرى درجات
 .الأداء الرياضي

 

 -:برامج المياقة البدنية من أجل الصحة 
تتنوع برامج المياقة البدنية من اجل الصحة تبعا لمهدف المراد منها ،وهي متعددة               

 نتطرق الى ثلاث منها وكما يمي :
 تمارين الأيروبيكس (Aerobics):- 

تساريؽ الأيروبيكس تعتسد عمى الشذاط السدتسر مشخفض إلى متؾسط الذدة، مسا يعزز صحة            
 .القمب والأوعية الدمؾية

 طبيعة تنفيذ البرنامج: 
 :الدعرات الحرارية اكددةتحديؽ المياقة القمبية التشفدية و  -الأىداف. 
 :مرات أسبؾعيًا 5-3دقيقة،  60-30 -السدة. 
 الأنذظة: 
 (خظؾات بديظة متكررة )مثل السذي الدريع، القفز الخفيف. 
 السؾسيقى لتحفيز السذاركيؽ يتؼ دمج التسريشات اليؾائية مع. 
 :تعزيز صحة القمب والرئتيؽ، تقميل التؾتر، وتحديؽ الحالة السزاجية -الفؾائد. 
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 تمارين البيلاتس (Pilates):- 

 .، السرونة، والتؾازن (Core Strength) يؽ عمى تحديؽ القؾة الأساسيةتُركّز ىذه التسار                   

 طبيعة تنفيذ البرنامج: 
 :تقؾية عزلات البظؽ والغير، تحديؽ وضعية الجدؼ -الأىداف. 
 :دقيقة، مرتيؽ أو ثلاث مرات أسبؾعيًا 60-45 -السدة. 
 الأنذظة: 
 تساريؽ تعتسد عمى وزن الجدؼ. 
 تكررة مع التركيز عمى التشفسحركات بظيئة وم. 
 :تقميل آلام الغير، تحديؽ التؾازن والسرونة، وتعزيز التشاسق العزمي -الفؾائد. 

 

 تمارين التاباتا (Tabata):- 

الدىؾن وزيادة المياقة  اكددةييدف إلى  (HIIT) عالي الكثافة ؾاترالتاباتا ىي نؾع مؽ التدريب الست     
 .البدنية في وقت قرير

 طبيعة تنفيذ البرنامج: 
 الأىداف: زيادة المياقة القمبية والعزمية في وقت قرير. 
  :(دورات 8ثؾانٍ راحة،  10ثانية عسل/ 20دقائق لكل دورة ) 4السدة. 
 الأنذظة: 
 تساريؽ عالية الكثافة مثل الجري الدريع، القفز بالحبل، أو الدكؾات. 
 :ديؽ القدرة اليؾائية واللاىؾائيةالدىؾن بدرعة، تح ةاكدد -الفؾائد. 
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 -:برامج المياقة البدنية من أجل الإنجاز 

تتشؾع برامج المياقة البدنية مؽ اجل الانجاز تبعا لتشؾع الالعاب الرياضية وتشؾع الانغسة التي                 
 تعسل عمييا فزلا عؽ تعدد متظمباتيا ،نتظرق الى ثلاث برامج مشيا وكسا يمي :

 المقاومة اتتدريب (Resistance Training):- 

 .يركز عمى تقؾية العزلات وتحديؽ التحسل العزمي باستخدام الأوزان أو الأدوات الرياضية           

 طبيعة تنفيذ البرنامج: 
 القؾة العزمية وزيادة الكتمة العزمية الأىداف: تحديؽ. 
  مرات أسبؾعيًا 4-3دقيقة،  00-60السدة: مؽ. 
 الأنذظة: 
 (تساريؽ رفع الأوزان )مثل الدكؾات، الديدليفت. 
 التساريؽ باستخدام السقاومة مثل الذرائط السظاطية. 
 الفؾائد: تحديؽ الأداء الرياضي وتقؾية العغام. 

 لبميومتريكستدريبات ا (Plyometrics):- 

 .تساريؽ تعتسد عمى القفزات والانفجارية، تُدتخدم لتظؾير الدرعة والقؾة              

 طبيعة تنفيذ البرنامج: 
 :تحديؽ القدرة عمى إنتاج القؾة بدرعة -الأىداف (Power). 
 :دقيقة، مرتيؽ إلى ثلاث مرات أسبؾعيًا 30-20 -السدة. 
 الأنذظة: 
 القفز عمى الرشاديق، التساريؽ الانفجارية لمجزء الدفمي. 
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 :تعزيز الأداء في الرياضات التي تتظمب الدرعة والانفجارية مثل كرة القدم وكرة  -الفؾائد
 .الدمة

 
 التمارين الباليستية (Ballistic Exercises):- 

التساريؽ الباليدتية ىي تساريؽ تعتسد عمى الحركات الدريعة والستفجرة التي تُشفذ بقؾة عالية،             
 .وتحديؽ أداء العزلات في الأنذظة الرياضية وتيدف إلى تظؾير القؾة الحركية والانفجارية

 طبيعة تنفيذ البرنامج: 
 :تحديؽ القدرة عمى إنتاج القؾة بدرعة، تظؾير الأداء الرياضي، وزيادة الكفاءة  -الأىداف

 .الحركية
 :دقيقة لكل جمدة، مرتيؽ إلى ثلاث مرات أسبؾعيًا 40إلى  20تتراوح مؽ  -السدة. 
 الأنذظة: 
 مثل القفز عمى الرشاديق أو القفز العسؾدي -القفز: تساريؽ. 
 :مثل رمي الكرة الظبية بأقرى قؾة -تساريؽ الرمي. 
 :مثل دفع الأوزان الرغيرة في حركات متفجرة -تساريؽ الدفع الدريع. 
 :راحة قريرة بيؽ السجسؾعات لزسان استعادة  اوقات ىعالية جدًا مع التركيز عم -الذدة

 .لالأداء الأمث
 الفؾائد: 
 تحديؽ الأداء في الأنذظة التي تتظمب الدرعة والقؾة مثل الجري والقفز. 
 زيادة كفاءة الجياز العربي العزمي. 
 تعزيز التحكؼ الحركي والتؾازن الديشاميكي. 
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 ::(Deadlift) والديدليفت (Squat) مبسط ا لمصطمحي السكوات توضيح   
 السكوات (Squat)::- 

 عزلات الجزء الدفمي مؽ الجدؼ، بسا في ذلػ عزلات الفخذ أساس تسريؽ يدتيدف بذكل            
(Quadriceps)وعزلات السؤخرة ، (Glutes)وعزلات الداق ،. 

 كيفية الأداء: 
 تكؾن بسحاذاة الكتفيؽ ويجب انمع السباعدة بيؽ القدميؽ  الؾقؾف. 
 جمس عمى كرسي، مع الحفاظ عمى الغير مدتكيسًا ن شاكسا لؾ أن جدؼالخفض  نعسد الى

 .الردر مرفؾعًاو 
 تأكد مؽ أن الركبتيؽ لا تتجاوزان أصابع القدميؽال. 
 إلى الأعمى لمعؾدة إلى وضع الؾقؾف الدفع بالجدؼ. 

 الفوائد: 
 تقؾية عزلات الجزء الدفمي مؽ الجدؼ. 
 تحديؽ التؾازن والثبات. 
 تعزيز المياقة الؾعيفية لمحركات اليؾمية. 

 

 الديدليفت (Deadlift)::- 

عمى عزلات الغير  تسريؽ يدتيدف عزلات الجدؼ بذكل شامل، لكشو يركز بذكل أساس          
 .، وعزلات السؤخرة، والكبزة(Hamstrings) الدفمية، وأوتار الركبة

 كيفية الأداء: 
 أمام بار الؾزن  الؾقؾف (Barbell) تحت البار مباشرة يؽقدمالتكؾن  ويجب ان. 
  (قميلًا عؽ عرض الكتفيؽأمدػ البار بكبزة مريحة )واسعة. 
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 ثشي الركبتيؽ وخفض الجدؼ مع الحفاظ عمى الغير مدتكيسًا والردر مرفؾعًا يتؼ. 
  رفع البار باستخدام عزلات الداقيؽ والؾركيؽ مع إبقاء الغير مدتكيسًا حتى ترل إلى يتؼ

 .وضع الؾقؾف
  خفض البار ببطء إلى الأرض بشفس الحركةيتؼ. 

 الفوائد: 
 زلات الجدؼ الخمفية بالكاملتقؾية ع. 
 تحديؽ القؾة الؾعيفية لمجدؼ. 
  رفع الأحسال الثقيمة بظريقة آمشة فيتعزيز القدرة. 

 

 :ملاحظة 
 كلا التسريشيؽ يتظمبان أداءً صحيحًا لتجشب الإصابات. 
  إشراف مدرب، خاصة لمسبتدئيؽ.بيُفزل مسارسة ىذه التساريؽ 

        

   صور توضيحية


