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  :النشاط البدني

ٌعرف بأنه "أي حركه ٌقوم بها جسم الإنسان بواسطة الجهاز العضلً، والذي ٌؤدى إلى صرف طاقة تتجاوز الطاقة المصروفة 

 ."إثناء الراحة

 

  :اللياقة البدنية

 "بصوره أفضلتعرف على أنها هً "مقدار ما ٌتمتع به الفرد من صفات بدنٌة أساسٌة، ٌستطٌع أن ٌجابه بها الحٌاة 

  ."الحالة البدنٌة التً ٌستطٌع الفرد من خلالها القٌام بأعبائه الٌومٌة بكفاءة عالٌة" .

وهً أٌضا "مسألة فردٌة تعنً قدرة الفرد نفسه على انجاز أعماله الٌومٌة فً حدود إمكانٌاته ً البدنٌة"، والقدرة على القٌام 

 "ة والنفسٌة والعقلٌة والعاطفٌة والروحٌة لهذا الفردبالأعمال الٌومٌة تعتمد على المكونات الجسمٌ

 

 وصفة النٌشاط البدني

  .هً عملٌة تحدٌد نوع المجهود البدنً ومدته وتكراره وشدته 

  :وفًً هذا العرض لابد وان نطرح سؤالٌٌن مهمٌٌن وهما

 ما الفئات المستهدفة من النشاط البدنًً؟ 

ٌٌون، والمرضىما الهدف من النشاط البدنًً؟ الرٌٌاضٌٌ   ون، والأفراد العاد

 ولكل فئة من هذه الفئات أهداف مختلفة عما سواها عند ممارسة النشاط البدنًً 

 

 أنواع الأنشطة البدنية 

 :تصنف الأنشطة البدنٌة إلى ثالثة أنواع

  .)أنشطة تعتمد على الطاقة الهوائٌة )الأكسجٌن •

  .أنشطة تعتمد على الطاقة اللا هوائٌة •

 .المرونة واللٌونةأنشطة  •

 

 الأنشطة التي تعتمد على الطاقة الهوائية  أولاً  :

  :وهًً تلك التمارٌٌن التًً تعتمد على الأكسجٌن مثل

  .المشًً .2

 .السباحة .1

 .الجري .3

  :مزاياها

 تخفف من الضغط العصبً  .2

  .تزٌد من كفاءة التمثٌل الغذائًً .1

 تنشط عضلة القلب .3

 

 

 

 

 الفصل الثامن 

 الأنشطة والاختبارات والبدنية
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 قة اللاهوائية :: انشطة تعتمد على الطا ثانياً 

  : وهى التمارٌٌن التًً لا تعتمد على الأكسجٌن عند القٌٌام بها مثل 

 رفع الأثقال 

 تمارٌٌن الضغط .  

 مزاياها

  ًٌٌل الغذائ  تزٌٌد من كفاءة التمث

  ٌٌدة ( (تزٌٌد من نسبة البروتٌن عالًً الكثافة  والذى مٌثل نسبة الكولسترول المف

 تزٌد من كثافة العظام 

 

  :: أنشطة الليونة والمرونة ثالثاً 

 تمارٌن مد العضلات وبسطها والتً تزٌد من لٌونة الجسم ومرونته

  :مزاياها 

  .ٌقلل من نسب التعرض للإصابة .2

 .ٌرفع من أداء الإنسان .1

 فوائد ممارسه النشاط البدني علي المدى القصير 

ع ٌٌ الطاقة لجم لإنتاج جٌدةبصوره  الغذائٌةالعناصر و بالأكسجٌنؤدي إلى تدفق الدم المحمل ٌادة نبضات القلب مما ٌٌزٌ  .2

  .أعضاء الجسم

  .الداخل للرئة الأكسجٌنه ٌٌ د كمٌزٌ ٌالتنفس بعمق مما ٌ  .1

  .ةٌمن اضطرابات ومشاكل الدورة الشهرٌ  التخفٌف .3

  .المزمنة مثل الروماتٌزم والأمراضتصلب المفاصل  آلامتقللٌ  .4

 والإجهادة دون الشعور بالتعب ٌومٌ ٌالٌ  الالإعمأداء  ًة فً ٌادة القدرة الجسمٌ ٌزٌ  .5

  .ن نمط النومٌٌ تحس .6

 ن المزاج والسلوكٌٌ تحس .7

 

 فوائد ممارسه النشاط البدني علي المدى البعيد 

  .تقوٌة جهاز الدورة الدموٌة بما ٌحتوٌه من القلب والشراٌٌن وتقلل الإصابة بأمراض تصلب الشراٌٌن .2

  .نها زٌادة القوه العضلٌةزٌادة حجم الألٌاف العضلٌة مما ٌنتج ع .1

  .التقلٌل من فرص الإصابة بأمراض الشٌخوخة .3

التمرٌنات الرٌاضٌة الهوائٌة )المشً، السباحة، ركوب الدرجات، القفز بالحبل( تزٌد من مستوى الكولسترول الجٌد فً  .4

  .الدم وتخفٌض الجلسرٌدات الثلاثٌة

  .الإقلال من الدهون المخزنة فً الجسم .5

  .وقوة العظام، زٌادة امتصاص الكالسٌوم والإقلال من فقدان العناصر المعدنٌة زٌادة كثافة .6

 التقلٌل من نسبة الإصابة بمرض السكري .7

  .تحكم أفضل بنسبة سكر الدم .8

 .المحافظة على الوزن .9
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 أسس النشاط البدني

ًً  ٌنبغًً الاعتماد على عدة عناصر أساسٌٌه هًً   عند إتباع وصفة النشاط البدن

 النشاط البدنً  نوع 

  ًشدة النشاط البدن 

  ًمدة النشاط البدن 

  ًتكرار النشاط البدن 

 التدرج فً الشدة والمدة والتكرار 

 

 أنتبه 

ٌٌن مع مراعاة الأسس التًً تعتمد علٌٌها وصفة النشاط  ٌجب التأكٌد على أن تكون وصفة النشاط البدنًً معده من قبل المختص

، وحتى ٌٌمكن أن ٌٌستفٌ  ًً دقٌٌقه فًً الٌٌوم وٌٌفضل استشاره الطبٌٌب قبل  33د الفرد من النشاط البدنًً ٌٌجب أن الا ٌقل عن البدن

 مزاولة النشاط البدنًً وخاصة كبار السن

 

 الإحماء 

ٌٌا عن طرٌٌق انتقاء مجموعه من التمرٌن"وٌٌمكن تعرٌفة بأنه   ٌٌة التحضٌٌرٌٌة لإعداد اللاعب وتهنئته بدنٌٌا ، ونفس ات العامة العمل

  .والخاصة

 تعمل على رفع درجة حرارة العضلات التً تؤثر تأثٌرا على زٌادة قوه انقباضها وانبساطها 

وٌٌساعد الإحماء فًً تجنب حدوث أي إصابة للاعب من تمزق أو شد لأي من العضلات والأوتار أو الأربطة، والوصول إلى 

 .ب أو المسابقات/ المبارٌٌاتصفوة الأداء وأعلى مستوى من الإنجاز أثناء التدرٌ 

 أهمية  تدريبات الإحماء 

  :تمرينات الرقبة

 سارٌن إلى الٌ ٌمٌ ٌثنًً الرقبة من الٌٌمٌٌن إلى الٌٌسار أو العكس أو إلى الخلف ودوران الرأس من الٌ 

  :تمرينات الذراعين

برفعهما  بالذراعٌنوحركات دائرٌة  .جانبا  المرفقٌنأماما أسفل وجانبا ، وضع الكفٌن أمام الصدر ونضغط  الذراعٌنمرجحه 

 جانبا 

  :تمرينات الجذع

الجذع إلى الجانبٌن وبالتبادل بضغط الجذع وضع  ًب فً ٌكرر التدرٌ ٌوضغط الجذع والذراعان خلفا وٌ  الوقوف والذراعان عالٌاً 

  .بالجبهة الأرضأماما وضغط الجلوس والوقوف والذراع أماما والى اسمع بمحاولة لمس 

  :تمرينات الساقين

ا بالتبادل لمحاولة لمس ٌٌ عال الساقٌنأماما ومرجعه أماما الوقوف والذراعان جانبا ،  الساقٌنجانبا ومرجعة الوقوف والذراعان 

وف ن، والوقٌدٌ ٌا للمس الصدر بمساعدة الٌ ٌورفع الركبة عالٌ  للأمامن ٌالتدرٌب، والجلوس ومد الساقٌ  ًن مع مراعاة التدرج فً ٌدٌ ٌالٌ 

 ثم مدهما كاملا الركبتٌن ًً وثن
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 عناصر اللياقة البدنية 

 

 القوة 

  . هاٌة والوقوف علٌ ٌهًً امكانٌٌة العضلة او المجموعات العضلٌٌة فًً التغلب على المقاومة الخارجٌ  القوة العضليٌة : 

 ةٌالبدنٌ  اللٌاقةعناصر  ًفً  والاهمالمكون الأول  ًهً  تعتبر القوة

 لعضلية انوا ع القوة ا 

  ز بارتفاع شدتهاٌتخرجه العضلة ضد مقاومة تتمٌ  ًمن القوة التً  الأقصىوتعنى الحد  القوة القصوى : 

القدرة على اخراج اقصى “  وتعرف بانهااقل زمن ممكن .  خلالة ٌوهى دمج القوة مع السرعة الحركٌ  زة بالسرعة :يالقوة الممٌ  

 اقصر وقت ممكن ًقوة فً 

 “ المستمر ًتعنى القدرة على مواجهة التعب اثناء بذل المجهود العضلً و  :  قوة التحمل 

ًً وخاصة فًً الرٌٌاضات التًً تتطلب الاستمرار فًً بذل مجهود .   التحمل ٌعتبر التحمل احد مكونات النشاط البدن

من الوقود اللازم لاستمرارها فًً كفاءة الجهازٌن الدوري والتنفسًً على مد العضلات العاملة بحاجاتها  “ :وٌيعرف التحمل بانه

 العمل لفترات طوٌٌله

 انواع التحمل

  .وهو مقدرة الفرد على اداء نشاط بدنى بشدة مناسبة لفترة طوٌٌلة تحمل عام : 

وهو قدرة الفرد على تحقٌٌق متطلبات مرتبطة بنوع النشاط التخصصًً دون الهبوط فًً مستوى الأداء وبفاعلٌٌة  التحمل الخاص :

 حت ظروف المنافسةوت

 السرعة

 قدرة الفرد على اداء حركة معٌٌنة فً اقل فترة زمنٌة ممكنة“ بانها  وتعرف السرعة  

 انوع السرعة 

ٌٌر معٌٌن فًً اقل زمن ممكن سرعة رد الفعل ) سرعة الاستجابة ( : .2   وتعرف بانها القدرة على التلبٌٌة الحركٌٌة لمث

  . فرد على اداء واجب حركًً معٌٌن فًً اقل زمن ممكن: وهى قدرة ال سرعة الأداء الحركًي .1

وهى كفاءة الفرد على اداء حركات متشابهة متتابعة فًً اقصر زمن ممكن وذلك عن طرٌٌق التحرك  سرعة الانتقال : .3

 . بأقصى قوة واعلى سرعة ممكنة مثل حركة السباحة والجري

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


 عادل الذرمان :إعداد          (21المحاضرة ) -مقرر الصحة واللٌاقة 

 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  ل على اذن من الناشردون الحصوللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 المرونة 

فاصل بمدى كبٌٌر دون حدوث أي ضرر بها كالتمزقات بالعضلات والأربطة المحٌٌطة هًً قدرة الأنسان على اداء الحركات فًً الم 

 بالمفصل 

 أو هًً "كفاءة الفرد على أداء حركًً لأوسع مدى وهى أقصى مدى حركًً ممكن لمفصل معٌٌن

  : اهمية المرونة .

 القدرة على اداء الحركات بإتقان واقتصاد فًب المجهود  .2

ٌٌل من التعرض للت .1  قلصات والتمزقات بالنسبة للأربطة والعضلات التقل

ٌٌة كالشجاعة والجرأة  .3  تعمل على اكساب الفرد الثقة بالنفس وتنمٌٌة وتطوٌٌر بعض السمات النفس

ٌٌوب والتشوهات ًح الخالً ٌٌ العمل على اكساب الجسم القوام والشكل الصح .4  من الع

 : ويؤدى نقص المرونة في مفاصل الجسم الى 

 للإصاباتسهولة التعرض  - أ

 العمل والأداء  ًبطء فً   - ب

 ة الأخرى كالقوة والرشاقة والسرعةٌر الصفات البدنٌ ٌٌ ة وتطوٌصعوبة تنمٌ  - ت

 أنواع المرونة 

ٌٌدة لجمٌٌع مفاصل الجسم : المرونة العامة   هًً التًً ٌصل فٌٌها الفرد الى درجة طٌبٌة من المرونة العامة فًً حالة امتلاكه قدرة حركٌٌة ج

 .وهى المرونة التًً تتطلبها طبٌٌعة عمل معٌٌن وتتأثر المرونة الخاصة فٌٌما ٌٌتوافر للفرد بالمرونة العامة : الخاصةالمرونة  

 نموذج تدريبات المرونة 

 

 الرشاقة 

ومن أهم الألعاب الذي غٌلب فٌٌها عنصر الرشاقة الجمباز  "هًً "قدرة الفرد على تغٌٌر أوضاعه على الأرض أو فًً الهواء

 والغطس

 التوازن 

 ."ٌعرف بأنه "القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع معٌٌنة

والتوازن من المكونات الأساسٌة للتوافق وٌٌلعب دورا كبٌراً فً  العاب الغطس والجمباز والملاكمة ورفع الإثقال وٌٌعتمد التوازن  

 فًً بعض الأوضاع بدرجة كبٌٌرة على القوة العضلٌٌة
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