
منبغیرھاومُقارنتھاالاختباراتوأداءبالأجھزةتُقاسوالتيالبدنیة،اللیاقةمنمُعینمستوىعلىیعتمدونالریاضیینكافةإن
ةالفرد..كفاءةمدىلتحدیدالمستویات عنھا.تغفلقدللیاقةعِدةوأنواععناصرفثمَّ

البحثعناصر
البدنیة.اللیاقةعنبحثمقدمة●
البدنیة.اللیاقةأنواع●
البدنیة.اللیاقةعناصر●
البدنیة.اللیاقةتمارین●
البدنیة.اللیاقةفوائد●
البحث.خاتمة●

البدنیةاللیاقةعنبحثمقدمة
منترفعمافھيالریاضة،سوىعلیكماأطول؟حیاةلعیشوالطاقةبالحیویةتنعمأنتُریدھللكنضیقھا،فيالحیاةأصبحت
بھا.الإلمامُعلیكعِدةالفوائدمنوغیرھاالمزاجیة..تتحسنوعلیھالبدنیةاللیاقةمستوى

البدنیةاللیاقةأنواع
والرفاھیة.العامة،بالصحةتتعلقماھيالعامة:اللیاقة●
الریاضة.منمُختلفةبجوانِبالتحمُل،علىالقدرةبزیادةخاصمفھومھاالخاصة:اللیاقة●

البدنیةاللیاقةعناصر
ة الحركي.بالأداءارتُبِطتللیاقةعناصرثمَّ

ل:● ووقتٍعاليمجھودإلىتحتاجالتيسیّمالاومشقتھا،المُمارسةالریاضیةالتمارینلتحمُلالبدنیةالقدرةھيالتحمُّ
للریاضي.النفسیةوالحالةالشخصي،الھدفعلىوتعتمدطویل،

والوقت،المبذولالجُھدمنیُقللالعُنصروھذامُختلف،بشكلالتمارینمُمارسةعلىالجسموقدرةالحركةھيالمرونة:●
التمارین.لمُمارسةالكافیةالمرونةلاكتسابالكبیربالإرھاقیشعُرولا

عضلاتتُساعدحیثُوقوة،جُھدإلىوتحتاجعلیھالشاقةسیّمالاالتمارینأداءعلىالجسمتُساعدماھيالعضلیة:القوة●
ةالبعض،جمیعھاالجسم بینھا،والاستراحةوالتمارین،وحجمھا،الألیاف،أنواعمثل:علیھا،تؤثررُبماعواملوثمَّ
الغذائي.والنظام

ةالسُرعة:● المُمارسةوالحركةالسرعةفيتتمثلماوھيقصیرة،زمنیةفترةخلالالسُرعةإلىتحتاجمُسابقاتثمَّ
النفسیة.والإرادةالعضلیة،القوةعلىیعتمدوھُناخلالھا،

فیُساعدواحدة،رجلعلىالوقوفمثلالتمارین،بعضمُمارسةأثناءالتوازنعلىالجسمقدرةعنیُعبرماھوالتوازن:●
الأداء.مستوىوتحسینللمُنافسة،السریعةالاستجابةعلىالعُنصرھذا

یُحددالجسمفيالنسبكافةفبتحدیدوالدھون،والعظامللماءمُقابلةالجسم،فيالعضلاتبنسبةھُنایُقصدالجسم:تركیب●
لمُمارستھا.المُناسبةالتمارین

أداءعلىبالقدُرةیُقصدوھُنابالحواس،الاستعانةإلىتحتاجالتمارین،بعضمُمارسةعندالعصبي:العضليالتوافق●
السریعة.سیّمالاحركاتھفيالجسمرشاقةفتظھرالحواس..معبالمُزامنةالریاضیةالتمارین

والمجتمعللفردوأھمیتھابالعناصرالریاضةعنتعبیرموضوعأیضًا:یفوتكلا
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البدنیةاللیاقةتمارین
150فيتكمُنالتمارینلمُمارسةالأصحاءللبالغینالكافیةالمُدةأنالصحةوزارةوأوصتمُتعددة،فوائدالبدنیةاللیاقةبرامجلكافة
أسبوعیًا.دقیقة

وتقویتھا.العضلاتلبناءالمقاومةبأحزمةوالاستعانةالأثقال،رفعمثلالقوة:●
والیوجا.الربلة،أوالذراع،أعلىأوالكتفینإطالةتمارینمثلالمرونة:●
الكُرة.ولعبالبلانك،مثلالجسم:مُنتصف●
تشي.التايتمرینمثلالتوازن:●
السباحة.أوالدراجات،ركوبأوالركض،مثلالكاردیو:أوالھوائیة،البدنیةاللیاقة●

البدنیةاللیاقةتحسینعوامل
كاملاً.الأسبوعخلالومُنتظمةعالیةكانتفكُلماالتمارین،مُمارسةمراتعدد●
الصحیة.للحالةمُناسبًایكونأنعلىاللیاقة،مستوىارتفعكُلمامرةكُلفيالتمرینوقتزادكُلما●
الجري.بممارسةالتغییرفیُمكنالمشي،ریاضةمُمارسةعلىمُعتادكُنتفإنلآخر،حینمنالتمارینتغییرمنبُدلا●
بینماالتمرینفيیُتحكمأنبُدلاالقلب،دقاتلعددالأقصىالحدھوالناتجفإنوعلیھ،220منالعُمربإنقاصقمُ●

والصعوبة.السھولة

وإتقانھالعملفيالإخلاصعنتعبیرموضوعأیضًا:یفوتكلا

البدنیةاللیاقةفوائد
الجسم.أنسجةإلىالمُستھلكةالغذائیةالعناصروكافةالأكسجینوصولعملیةتحسین●
الاكتئاب.منیعانونلمندائمًاالریاضیةالتمارینبمُمارسةیُنصحلذاالمزاجیة،وتحسینالطاقة،زیادة●
أفضل.بشكلٍالنوموتعزیزالأرق،منالتخلص●
والرئتین.القلبصحةتحسین●
الریاضة.بممارسةالقلبإلىوالسرورالبھجةإدخال●
الجنسیة.الحیاةمنیُعززمماالطاقة؛مستوىتحسین●
السُكري.ومرضالدم،ضغطمعدلوارتفاعالدماغیة،السكتاتمنالإصابةخطرمقاومة●
الغذائي.التمثیلومُتلازمةوالإغماء،المفاصل،والتھاباتالسرطانات،أمراضبكافةالإصابةخطرمُكافحة●
الرشیق.الجسمعلىوالحفاظالزائد،الوزنمنالتخلص●
الدم.فيالكولیسترولارتفاعخطرتقلیل●
والعظام.العضلاتتقویة●
بالزھایمر.الإصابةفرصةوخفضالعمر،فيالتقدممعسیّمالاوالتعلم،التفكیر،مھاراتتعزیز●

البدنیةاللیاقةأضرار
علىستظھرماحتمًالكنالبدایةفيبھایُشعرلاقدالأضرار،بعضیُلحقھالبدنیةاللیاقةمنالإكثاربأنالعِلمالمُدھشمنرُبما

الجسم.

بغیرھا.ویستبدلونھاالملابسیغسلونلاالریاضیةالتمارینمُمارسةبعدالبعضلأنالكریھة؛العرقرائحة●
جرحھافيتتسببالتيالخشنةسیّمالاالحلمات؛منالدمنزیففيتتسبباللاعببصدراللاصقةالملابسارتداء●

بالحرقة.فتشعُرالمنطقة،لھذهالعرقووصول
فیجبھذامنوللحدالجسم،علىالسوداءالبقعظھورفيیتسببماوھوالجلد،علىضارةلإنزیماتالبكتیریاتتُفرز●

مُباشرةً.التمارینمُمارسةبعدالدافئةبالماءالجسمغسل
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الكریھة.الفمرائحةظھورفيیتسببالریاضةمُمارسةأثناءسیّمالاالكافيالماءشُربعدم●
والظھر.الكتفینعلىخاصةًالجسم،علىمُتفرقةمناطقفيوالبثورالشبابحبظھور●
للتكسرقابلةوتكونصحي،غیربشكلوظھوراسمرارھا،فيتتسببالأظافرأسفلمنطقةفيوالفطریاتالدماءتجمُع●

القدمین.أظافرسیّمالابسھولة،

العناصركاملالثمینالوقتقیمةعنتعبیرموضوعأیضًا:یفوتكلا

البحثخاتمة
بدنیًالائقًایكونوأنالصحة،تعزیزعلىیُساعداهللجسمالمُستمرةللحركةأومُعینلغرضٍسواءعلىالبدنیةالأنشطةمُمارسة
التحمُل.علىقادرًاطاقتھ،علىمُحافظًا

ثمَّةلآخرشخصٍمنالتحمُلمستوىولاختلافللآفات،عُرضةالأقلھُمفالریاضینالفوائد،منبكثیرالجسمعلىتعودالریاضة
بالأمراض.تُصیبكقدحركةدونالجلوسلایُناسبكماإلىوالوصولمُمارستھایُمكنكثیرةتمارین
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