
بحث عن اللیاقة البدنیة وأھمیتھا جاھز للطباعة
اللیاقة البدنیة لیست كما یعتقد البعض أنھا عبارة عن جسد مصقول وعضلات مفتولة التي

یتمیز بھا الریاضیون والمصارعون، وإنما ھي ضرورة لابد منھا للحفاظ على صحة
وسلامة الجسد، وتتلخص بمجموعة من التمرینات البسیطة یمارسھا الفرد بوقت قصیر جداً

وتعود علیھ بالنفع الكبیر.
بحث عن اللیاقة البدنیة وأھمیتھا جاھز للطباعة

تعد اللیاقة البدنیة من الأمور الضروریة للمحافظة على جسم سلیم خال من الأمراض، فھي
لا تقتصر عن  كونھا ریاضة تبني الأجسام والعضلات القویة المفتولة، وإنما تنمي وتعزز

الأخلاق، وتحسن المزاج وتریح النفس أیضا، فضلا عن أنھا لا تستھلك من المرء وقتا
كبیرا یستغلھ في نفع صحتھ الجسدیة والنفسیة وفي سطورنا القلیلة التالیة سنتوسع بالحدیث

حول اللیاقة البدنیة بكل تفاصیلھا.
تعریف اللیاقة البدنیة

یقصد باللیاقة البدنیة أنھا قدرة الفرد على ممارسة أنشطتھ الیومیة بأفضل أداء من التحمل
والقوة، إضافة إلى القدرة على تحمل الضغط والإجھاد والمرض، وحري بالذكر أن مفھوم

اللیاقة البدنیة لا تشمل قدرة الفرد على رفع الأوزان الثقیلة، والركض السریع، حیث أن ھذه
الصفات لا یتصف بھا سوى فئة محدودة من الأفراد، بالرغم من دورھا الكبیر في رفع

مستوى اللیاقة البدنیة، ومن الضروري الحفاظ على مستوى جید من اللیاقة البدنیة.
أنواع اللیاقة البدنیة

یمكن حصر أنواع اللیاقة البدنیة بما یأتي:
تمارین اللیاقة الھوائیة

یعرف كل نشاط بدني یتسبب في زیادة نبضات القلب بأنھ من تمارین اللیاقة الھوائیة،
تساعد تمارین اللیاقة الھوائیة في الحفاظ على صحة القلب والرئتین، حیث أن الھدف من

ممارسة ھذه التمرینات ھي زیادة كمیة الأكسجین التي تصل إلى العضلات، مما ینتج عنھ
بتوفیر قدرة إضافیة على العمل والتحول لفترة أطول.

تمارین العضلات
وھي من التمارین الریاضیة التي تساھم بشكل كبیر في الحفاظ على قوة العضلات ولیاقتھا،

كما تنقسم تمارین العضلات إلى قسمین، وھما:
ھذه التمرینات تصبحبممارسةتمارین لیاقة العضلات لرفع الأوزان الثقیلة:●

العضلات أقوى وأكثر قدرة على أداء مھام أكثر، مثل رفع أوزان أثقل.
التمرینات تصبحومن خلال ھذهتمارین لیاقة العضلات لزیادة قوة التحمل:●

العضلات قادرة على العمل لفترة أطول قبل الشعور بالتعب.
تمارین المرونة



وتكون نتیجة ممارسة الأنشطة البدنیة، ویحتاج الفرد إلى تدریب العضلات على الشد
والارتخاء، ویتوجب على الفرد عند ممارسة التمرینات الریاضیة شد وإرخائھا ببطء

وبشكل منتظم تجنبا لأي صعوبة أو إصابة من الممكن أن تتعرض العضلات لھا نتیجة
ممارسة الریاضة.

فوائد اللیاقة البدنیة
تعد اللیاقة البدنیة من أھم الأشیاء حفاظا على صحة الإنسان، وفیما یلي نذكر أھم فوائدھا:

من الإصابة بمرض السكر،للریاضة دور فعال في الوقایةتقلل من ارتفاع السكر:●
وإرتفاع نسبة السكر في الدم.

التقلیل من الدھون الثلاثیة،للیاقة البدنیة دور كبیر فيتقلیل نسبة الكولیسترول:●
ودھون الخصر، والكولیسترول، یحتاج الفرد إلى ممارسة النشاط البدني بمعدل

بوضوح.فوائدھالتظھروبانتظامأسبوعیادقیقة150
وخسارة الوزن.تلعب اللیاقة البدنیة دورا كبیرا في التنحیفخسارة الوزن:●
على اختلافھا في الإقلاعتساھم الریاضة والأنشطة البدنیةالتخلص من التدخین:●

عن التدخین.
تفرز أجھزة الجسمنتیجة ممارسة الریاضةتحسین الصحة النفسیة والمزاجیة:●

مواد كیمیائیة تحسن المزاج، كما تمنح الشعور بالاسترخاء، فضلا عن أنھا تقلل من
فرص الإصابة بالاكتئاب.

العظام والعضلات عندتساھم الأنشطة البدنیة في بناءتقویة العظام والعضلات:●
الأطفال، وتحد من انخفاض كثافة العظام.

في التقلیل منتساھم الریاضةتقلیل خطر الإصابة ببعض أنواع السرطانات:●
الإصابة بسرطان المثانة، والكلى، والمري وغیرھا.

عناصر اللیاقة البدنیة
تتألف اللیاقة البدنیة من مجموعة من العناصر نذكرھا فیما یلي:

القوة العضلیة
عنھا لتأدیة المھارات بالشكلتعد من أھم عناصر اللیاقة البدنیة، حیث لا یمكن الاستغناء

الصحیح، وتتأثر القوة العضلیة بمجموعة من العوامل، أھمھا: نوع ألیاف العضلات،
وحجمھا، التغذیة، والراحة.

السرعة
وتتمثل بالقیام بالنشاطات البدنیة بأقل وقت ممكن، والسرعة مھمة جدا في الریاضات التي

تعتمد علیھا بشكل أساسي، مثل السباحة، وسباقات الجري، والتسلق، وتعتمد على القوة
العضلیة، یستطیع الفرد زیادتھا بالتكرار، والتغلب على معوقات السرعة.

المرونة



تساعد المرونة الإنسان في التحكم بحركاتھ، وتعلم حركات جدیدة، وممارستھا بالشكل
الصحیح، وتكتسب المرونة من خلال التدریب المستمر والمنظم، تعمل المرونة على

الاقتصاد في الوقت والجھد اللازمین في ممارسة حركة معینة
الرشاقة

في توفیق الفراجد في حركاتھ، وأدائھاالرشاقة كواحد من أھم عناصر اللیاقة البدنیة تتمثل
بسرعة، إضافة إلى اكتسابھ لمھارات حركیة جدیدة، وأدائھا بمھارة وإتقان، تعتمد الرشاقة

على صحة الجھاز العصبي للریاضي وسلامتھ.
التوازن

على الحبل، والتوازن مھمویقصد بالتوازن ثبات الجسم عند أداء الحركات، مثل المشي
جدا في ریاضة الجمباز، ویرتبط بالقوة البدنیة، والراحة النفسیة، ویتأثر بالعدید من العوامل

كالوراثة، والقدرات العقلیة، و قواعد الإرتكاز.
التحمل

القدرة على مقاومة التعبوھو واحد من العناصر المھمة في اللیاقة البدنیة ویعني
والضغوطات الریاضیة، والتحمل عنصر أساسي في الریاضات التي تحتاج إلى وقت

طویل من العمل، یتأثر بالراحة النفسیة، والعادات الشخصیة.
التوافق العضلي العصبي

وتعني القدرة على أداء الأعمال البدنیة والعضلیة ویكون ذلك بالاعتماد على الجھاز
العصبي، مثلا أداء مجموعة من الحركات خلال فترة زمنیة واحدة.

تمارین اللیاقة البدنیة
تتعدد التمرینات التي یستطیع الفرد من خلالھا بناء لیاقتھ البدنیة وتحسینھا، والحفاظ علیھا،

وفیما یلي نستعرض أھم تمارین اللیاقة البدنیة وھي كالآتي:
و الاتكاء على الكوعین،وتتمثل بالتمدد على البطن،تمارین التمدد والاستلقاء:●

مرة.15والھبوطوالصعودالأرضعنالبطنرفعثمالقدمین،وأطراف
ثم رفع القدم مع المحافظةویكون من خلال النوم على أحد الجانبین،تمارین الساق:●

مرة.15إلى10بینماذلكوتكرارإنزالھا،ثماستقامتھا،على
للخلف، ثم ثنيویقصد بھ شد عضلات البطن، ودفع المؤخرةتمرین القرفصاء:●

الركبتین، وخفض الجسم إلى وضع القرفصاء، وتترك الیدین جانب الجسم، ثم
أیضا.مرة15حتى10منالتمرینویكررللأعلى،والصعودالتوقف

على الأطراف الأربعة،ویكون بالتمدد على الأرض، مع الاستنادتمرین الضغط:●
على أن تكون المسافة بین الیدین أوسع من عرض الكتفین، والمحافظة على استقامة

الجسم، ینخفض اللاعب حتى یلامس الأرض بصدره، یتوقف قلیلا، ویدفع جسمھ
مرة.20إلى15منالتمرینیكررالبدایة،لوضعواحدةدفعة



من خلال تمرین القفز عن الحبل، لھ دور في تنشیط عضلة القلب،تمارین القفز:●
ورفع مستوى اللیاقة البدنیة.

من خلال الاستلقاء علىتتم ممارسة ھذا التمرینتمارین عضلات الساق الخلفیة:●
البطن، مع المحافظة على استقامة الجسم، وإرجاع إحدى الساقین للخلف، وتركھا

مشدودة، ومن ثم رفع إحدى الذراعین في نفس الوقت، والتبدیل بین الساقین.
طرق رفع مستوى اللیاقة البدنیة

ھناك الكثیر من الطرق التي تساعد الأفراد في رفع لیاقتھم البدنیة، نذكر منھا على سبیل
المثال:
تكرار ممارسة التمرینات الریاضیة وبشكل منتظم مما یعود الجسم على أداء ھذه●

التمرینات بسلاسة.
تناول الأطعمة التي تمنح الجسم الطاقة بكمیات كبیرة، مثل الأطعمة الغنیة●

بالبروتین، وتجنب تلك الغنیة بالدھون.
ممارسة تمرینات تقویة العضلات مع التركیز على تمارین الساق.●
الإستماع إلى آراء ونصائح  خبراء اللیاقة البدنیة والأخذ بھا، والحفاظ على فترات●

نوم كافیة.
حمل أوزان مناسبة للجسم، وإتباع برامج تدریبیة سھلة.●
تجدید الحوافز التي تزید التدریبات، وتناول المكملات الغذائیة.●
الإعتماد على المشي عند التنقل في الأوقات التي یكون ذلك ممكنا.●

أھمیة اللیاقة البدنیة
لا تقتصر أھمیة اللیاقة البدنیة على بناء جسم متناسق، وعضلات قویة، وإنما تمتد أھمیتھا

إلى الجانب النفسي، والاجتماعي، وفیما یلي سنوضح مدى أھمیة اللیاقة البدنیة بشكل
مفصل:

الناحیة الاجتماعیة
تكمن أھمیة اللیاقة البدنیة من الناحیة الاجتماعیة من كونھا تمد الفرد بكثیر من الخبرات

الاجتماعیة، الأمر الذي یساھم في بناء شخصیتھ، ویعزز من انتمائھ للجماعة، ویرفع من
أخلاقھ، ویزید من قیمتھ الاجتماعیة، ویحسن من تفاعل الفرد في النسیج الاجتماعي بشكل

سلیم وفعال.
من الناحیة الصحیة

تعد اللیاقة البدنیة من الأمور التي تساھم بشكل أساسي في صحة الفرد العامة، وتتجلى
أھمیة اللیاقة البدنیة من الناحیة الصحیة فیما یلي:

تلعب دوراً مھماً في تعزیز الرئتین وتحفیزھا على العمل بكفاءة.●
تساعد في تنظیم عمل عضلة القلب، وتزید حجمھا.●
تعمل على تطویر أعضاء الجھاز العضلي، وتحافظ على سلامتھ.●



تساھم في الحد من السمنة و تحافظ على قوام الجسم وتركیبھ، وتبني شخصیة جذابة●
للفرد.

الناحیة النفسیة
تعد الریاضة بشكل عام من الأنشطة التي تعود بالنفع على الفرد من الناحیة العضویة،

والنفسیة، حیث تساعد الفرد في التحكم بانفعالاتھ، و القدرة على التصرف بشكل موضوعي
في تصرفاتھ وبالأخص عند الإنفعال.

docللطباعةجاھزوأھمیتھاالبدنیةاللیاقةعنبحثخاتمة
وبھذا المقدار من المعلومات سوف ننھي بحثنا ھذا الذي تحدثنا فیھ عن اللیاقة البدنیة،
فتتنوع التمرینات الریاضیة والفوائد التي یكتسبھا الفرد من الریاضة بشكل عام، حیث

تساعد في منح الجسم لیاقة بدنیة، والقدرة على التحكم بالوزن، وحرق الدھون، والحفاظ
على صحة القلب، فضلاً عن الراحة النفسیة نتیجة ممارسة التمرینات الریاضیة.


