
منبغيرهاومُقارنتهاالاختباراتوأداءبالأجهزةتُقاسوالتيالبدنية،اللياقةمنمُعينمستوىعلىيعتمدونالرياضيينكافةإن
ةالفرد..كفاءةمدىلتحديدالمستويات عنها.تغفلقدللياقةعِدةوأنواععناصرفثمَّ

البحثعناصر
البدنية.اللياقةعنبحثمقدمة●
البدنية.اللياقةأنواع●
البدنية.اللياقةعناصر●
البدنية.اللياقةتمارين●
البدنية.اللياقةفوائد●
البحث.خاتمة●

البدنيةاللياقةعنبحثمقدمة
منترفعمافهيالرياضة،سوىعليكماأطول؟حياةلعيشوالطاقةبالحيويةتنعمأنتُريدهللكنضيقها،فيالحياةأصبحت
بها.الإلمامُعليكعِدةالفوائدمنوغيرهاالمزاجية..تتحسنوعليهالبدنيةاللياقةمستوى

البدنيةاللياقةأنواع
والرفاهية.العامة،بالصحةتتعلقماهيالعامة:اللياقة●
الرياضة.منمُختلفةبجوانِبالتحمُل،علىالقدرةبزيادةخاصمفهومهاالخاصة:اللياقة●

البدنيةاللياقةعناصر
ة الحركي.بالأداءارتُبِطتللياقةعناصرثمَّ

ل:● ووقتٍعاليمجهودإلىتحتاجالتيسيّمالاومشقتها،المُمارسةالرياضيةالتمارينلتحمُلالبدنيةالقدرةهيالتحمُّ
للرياضي.النفسيةوالحالةالشخصي،الهدفعلىوتعتمدطويل،

والوقت،المبذولالجُهدمنيُقللالعُنصروهذامُختلف،بشكلالتمارينمُمارسةعلىالجسموقدرةالحركةهيالمرونة:●
التمارين.لمُمارسةالكافيةالمرونةلاكتسابالكبيربالإرهاقيشعُرولا

عضلاتتُساعدحيثُوقوة،جُهدإلىوتحتاجعليهالشاقةسيّمالاالتمارينأداءعلىالجسمتُساعدماهيالعضلية:القوة●
ةالبعض،جميعهاالجسم بينها،والاستراحةوالتمارين،وحجمها،الألياف،أنواعمثل:عليها،تؤثررُبماعواملوثمَّ
الغذائي.والنظام

ةالسُرعة:● المُمارسةوالحركةالسرعةفيتتمثلماوهيقصيرة،زمنيةفترةخلالالسُرعةإلىتحتاجمُسابقاتثمَّ
النفسية.والإرادةالعضلية،القوةعلىيعتمدوهُناخلالها،

فيُساعدواحدة،رجلعلىالوقوفمثلالتمارين،بعضمُمارسةأثناءالتوازنعلىالجسمقدرةعنيُعبرماهوالتوازن:●
الأداء.مستوىوتحسينللمُنافسة،السريعةالاستجابةعلىالعُنصرهذا

يُحددالجسمفيالنسبكافةفبتحديدوالدهون،والعظامللماءمُقابلةالجسم،فيالعضلاتبنسبةهُنايُقصدالجسم:تركيب●
لمُمارستها.المُناسبةالتمارين

أداءعلىبالقدُرةيُقصدوهُنابالحواس،الاستعانةإلىتحتاجالتمارين،بعضمُمارسةعندالعصبي:العضليالتوافق●
السريعة.سيّمالاحركاتهفيالجسمرشاقةفتظهرالحواس..معبالمُزامنةالرياضيةالتمارين

والمجتمعللفردوأهميتهابالعناصرالرياضةعنتعبيرموضوعأيضًا:يفوتكلا
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البدنيةاللياقةتمارين
150فيتكمُنالتمارينلمُمارسةالأصحاءللبالغينالكافيةالمُدةأنالصحةوزارةوأوصتمُتعددة،فوائدالبدنيةاللياقةبرامجلكافة
أسبوعيًا.دقيقة

وتقويتها.العضلاتلبناءالمقاومةبأحزمةوالاستعانةالأثقال،رفعمثلالقوة:●
واليوجا.الربلة،أوالذراع،أعلىأوالكتفينإطالةتمارينمثلالمرونة:●
الكُرة.ولعبالبلانك،مثلالجسم:مُنتصف●
تشي.التايتمرينمثلالتوازن:●
السباحة.أوالدراجات،ركوبأوالركض،مثلالكارديو:أوالهوائية،البدنيةاللياقة●

البدنيةاللياقةتحسينعوامل
.الأسبوعخلالومُنتظمةعاليةكانتفكُلماالتمارين،مُمارسةمراتعدد● كاملًا
الصحية.للحالةمُناسبًايكونأنعلىاللياقة،مستوىارتفعكُلمامرةكُلفيالتمرينوقتزادكُلما●
الجري.بممارسةالتغييرفيُمكنالمشي،رياضةمُمارسةعلىمُعتادكُنتفإنلآخر،حينمنالتمارينتغييرمنبُدلا●
بينماالتمرينفييُتحكمأنبُدلاالقلب،دقاتلعددالأقصىالحدهوالناتجفإنوعليه،220منالعُمربإنقاصقمُ●

والصعوبة.السهولة

وإتقانهالعملفيالإخلاصعنتعبيرموضوعأيضًا:يفوتكلا

البدنيةاللياقةفوائد
الجسم.أنسجةإلىالمُستهلكةالغذائيةالعناصروكافةالأكسجينوصولعمليةتحسين●
الاكتئاب.منيعانونلمندائمًاالرياضيةالتمارينبمُمارسةيُنصحلذاالمزاجية،وتحسينالطاقة،زيادة●
أفضل.بشكلٍالنوموتعزيزالأرق،منالتخلص●
والرئتين.القلبصحةتحسين●
الرياضة.بممارسةالقلبإلىوالسرورالبهجةإدخال●
الجنسية.الحياةمنيُعززمماالطاقة؛مستوىتحسين●
السُكري.ومرضالدم،ضغطمعدلوارتفاعالدماغية،السكتاتمنالإصابةخطرمقاومة●
الغذائي.التمثيلومُتلازمةوالإغماء،المفاصل،والتهاباتالسرطانات،أمراضبكافةالإصابةخطرمُكافحة●
الرشيق.الجسمعلىوالحفاظالزائد،الوزنمنالتخلص●
الدم.فيالكوليسترولارتفاعخطرتقليل●
والعظام.العضلاتتقوية●
بالزهايمر.الإصابةفرصةوخفضالعمر،فيالتقدممعسيّمالاوالتعلم،التفكير،مهاراتتعزيز●

البدنيةاللياقةأضرار
علىستظهرماحتمًالكنالبدايةفيبهايُشعرلاقدالأضرار،بعضيُلحقهالبدنيةاللياقةمنالإكثاربأنالعِلمالمُدهشمنرُبما

الجسم.

بغيرها.ويستبدلونهاالملابسيغسلونلاالرياضيةالتمارينمُمارسةبعدالبعضلأنالكريهة؛العرقرائحة●
جرحهافيتتسببالتيالخشنةسيّمالاالحلمات؛منالدمنزيففيتتسبباللاعببصدراللاصقةالملابسارتداء●

بالحرقة.فتشعُرالمنطقة،لهذهالعرقووصول
فيجبهذامنوللحدالجسم،علىالسوداءالبقعظهورفييتسببماوهوالجلد،علىضارةلإنزيماتالبكتيرياتتُفرز●

مُباشرةً.التمارينمُمارسةبعدالدافئةبالماءالجسمغسل
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الكريهة.الفمرائحةظهورفييتسببالرياضةمُمارسةأثناءسيّمالاالكافيالماءشُربعدم●
والظهر.الكتفينعلىخاصةًالجسم،علىمُتفرقةمناطقفيوالبثورالشبابحبظهور●
للتكسرقابلةوتكونصحي،غيربشكلوظهوراسمرارها،فيتتسببالأظافرأسفلمنطقةفيوالفطرياتالدماءتجمُع●

القدمين.أظافرسيّمالابسهولة،

العناصركاملالثمينالوقتقيمةعنتعبيرموضوعأيضًا:يفوتكلا

البحثخاتمة
بدنيًالائقًايكونوأنالصحة،تعزيزعلىيُساعداهللجسمالمُستمرةللحركةأومُعينلغرضٍسواءعلىالبدنيةالأنشطةمُمارسة
التحمُل.علىقادرًاطاقته،علىمُحافظًا

ثمَّةلآخرشخصٍمنالتحمُلمستوىولاختلافللآفات،عُرضةالأقلهُمفالرياضينالفوائد،منبكثيرالجسمعلىتعودالرياضة
بالأمراض.تُصيبكقدحركةدونالجلوسلايُناسبكماإلىوالوصولمُمارستهايُمكنكثيرةتمارين
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