
 مقدمة بحث عن اللياقة البدنية

ٌّة مع توافر مستوى ٌُمكن إجمالَ مُصطلح الل ٌّة بكفاءة عال ٌّة تحت بند القدرةُ على القٌام بمختلف النشاطات الٌوم ٌاقةِ البدن

ٌّة، مما ٌجعل الفرد قادرًا على مواجهة ضغوطات الحٌاة المُفاجئِة  ٌّة، والروح ٌّة، والعقل ٌّة، والنفس عال من الصحة الجسم

ٌّد وفعّال، ومع تقدم العلم فقد تغٌر مفهو م اللٌاقة البدنٌة لٌعتمد على قٌاس القوة العضلٌة التً ٌتمتع بها الفرد، بشكل ج

ومدى كفاءة عمل القلب والرئتٌن فً جسمه، وتقسم اللٌاقة إلى قسمٌن، وهما: اللٌاقة العامة التً تشٌر إلى الصحة 

على لٌاقة بدنٌة عالٌة من  والرفاهٌة، واللٌاقة الخاصة التً تتعلق بنوع خاص من التمارٌن الرٌاضٌة، وٌمكن الحصول

 .خلال الحصول على تغذٌة سلٌمة، وأخذ قسط من الراحة

 بحث عن اللياقة البدنية

ٌّة، وما ٌتعلقُ بهِا ٌّما ٌأتً سندرجُ بحثًا شاملاً عن الرٌاضة البدن  :ف

 تعريف اللياقة البدنية

ٌّة، أو التمارٌن الرٌاضٌة دونَ الشعور  ٌّة بأنها مدى قدرة تحمل جسّم الإنسان على أداء الأعمال الٌوم تُعرف اللٌاقة البدن

ٌّة، ومقارنتها مع النسبة الأمثل، وٌمكن تحقٌق اللٌاقة  بالجهد والإعٌاء، وتُقاس باستخدام أجهزة القٌاس والاختبارات العلم

ٌّة من خلال اتباع ن ظام حٌاة صحً، أي عند اتباع العدٌد من العادات الحسنة مثل الحرص على تناول الأغذٌة البدن

ٌّة بشكل دوري ومستمر، بالإضافة إلى الحصول على قسط كافٍ من الراحة، وعدم  ٌّة، وممارسة التمارٌن الرٌاض الصح

 .[1]إجهاد وإرهاق الجسم أكثر من اللازم

 مستوى اللياقة البدنيةطرق رفع 

ًّ كالآتً ٌّة لجسمِ الإنسان من خلال عدّة نقاط ٌتوجبّ الالتزام بها، وه  :ٌُمكن رفع مستوى اللٌاقة البدن

  ،ٌّرة خاصّة الأطعمة الغنٌة بالبروتٌنات تناول الأطعمة التً تزود جسم الإنسان بالطاقة بكمٌات كب

 .توائها على أي من الدهونوالكربوهٌدرات، مع ضرورة الانتباه إلى عدم اح

  ًٌّة وبشكل منتظم، حٌثُ أن التغٌرات البدنٌة تحدثُ أثناء النوم، وٌتم التعافً من الآلام الت النوم لساعات كاف

 .تُسببها التمارٌن الرٌاضٌة

 ٌّة لمدة شهرٌن متتالٌٌن، حٌث ستؤدي هذه الفترة إلى تعوٌد الفرد على ممارس ة تكرار ممارسة التمارٌن الرٌاض

 .التمارٌن

 التركٌز على تمرٌن الساق أثناء القٌام بتمارٌن تقوٌة العضلات. 

  ،ٌّة مرتفعة ٌّة، والتً تعتمد على تكنولوجٌا تدرٌب التركٌز على تدرٌبات مختلفة، وخاصة التدرٌبات غٌر التقلٌد

 .مع مراعاة أدائها بشكل دقٌق

 ٌّة، ومعدل التط ٌّة، ونسبة النومتدوٌن البٌانات الخاصة بالتمارٌن الرٌاض  .ور فً اللٌاقة، والحالة النفس

 رفع القامة أثناء المشً، وذلك لتخفٌف الأحمال على منطقة أسفل الظهر، وبالتالً تحسٌن اللٌاقة. 

 ًاستخدام السلم للصعود إلى الأماكن المختلفة، والابتعاد عن استخدام المصعد الكهربائ. 

 أهمية اللياقة البدنية

ٌّة اللٌاقة البدنٌة من خلال النقاطِ الآتٌةٌمكنُ توضٌح مدى   :[2]أهم

  تعتبر اللٌاقة البدنٌة وسٌلة لتفرٌغ الشحنات والطاقة السلبٌة فً جسم الإنسان، نتٌجة لتعرضّه لأي توتر أو خوف

 .أو غضب أو قلق، مما ٌعطً شعورًا للفرد بالإٌجابٌة والراحة



 ٌّة، وزٌادة حجم تُحسن اللٌاقة الب دنٌة الصحة العامة لجسم الإنسان بسبب فعالٌتها فً زٌادة سعة الرئتٌن من ناح

ٌّة أخرى، كما أنها تقلل من احتمالٌة إصابة الفرد بالعدٌد من الأمراض، وأولها السمنّة، وأمراض  القلب من ناح

 .القلب

 ٌٌّة بالتفكٌر، والفهم، والتطب ق، والتحلٌل، والإدراك أثناء ممارسة الأنشطة تطوٌر المهارات والقدرات العقل

ٌّة المختلفة  .الرٌاض

 ًٌّة الفرد وتزٌد شعوره بالانتماء الجماع  .اكتساب الخبرات التً تكوّن شخص

  ًإتاحة المجال للتعبٌر عن النفس، والسٌطرة على الانفعالات، مما ٌجعل المرء قادراً على ضبط تصرفاته ف

 .المواقف الصعبة

 قة بدنية عاليةنصائح لليا

 :بعضُ النصائح للحصولِ على لٌاقةّ بدنٌة مثالٌة وعالٌة

  حٌث أثبت الدراسات أن هذا الفٌتامٌن ٌساعد على إنتاج ، ًّ أخذ كمٌات كافٌة ووفٌرة من فٌتامٌن ج بشكل ٌوم

 .مادة الكارنٌتٌن المسؤولة عن تحوٌل الدهون إلى طاقة

 للحصول على جسم رٌاضً مشدودالنوم لساعات كافٌة لا تقل عن سبع ساعات ،. 

 كالدهون الموجودة فً السبانخ مثلاً، وذلك مقابل 3الحرص على تناول الدهون المفٌدة والغنٌة بحمض أومٌغا ،

 .تقلٌل السكرٌات، واستبدالها قدر المستطاع بالفاكهة، والخضروات، والحبوب الكاملة، والشوفان

 قصٌرة، بالإضافة إلى رٌاضة التأمل النفسًممارسة التمارٌن الرٌاضٌة بصورة منتظمة و. 

 عناصر اللياقة البدنية

 :[3]غالبًا ما ترتبط عناصر اللٌاقة البدنٌة بالأداء الحركً، ومن أبرز هذه العناصر ما ٌأتً

 هً قوة العضلة على بدل أكبر قدر ممكن من الطاقة، وهنالك العدٌد من العوامل التً تؤثّر على  :القوة العضلية

قوة العضلات مثل: نوع ألٌافها، وحجمها، والوضع النفسً، والتدرٌبات الممارسة على العضلات، والتغذٌة، 

 .والراحة

 ر عن صعوبتها فً أقصر فترة هً مقدرة الشخص على أداء مختلف التمارٌن الرٌاضٌة بغض النظ :السرعة

مُمكنة، ولها علاقة وثٌقة بالرشاقة، وتعتمد على القوة العضلٌة وقوة الإرادة، وٌمكن زٌادة السرعة من خلال 

  .التكرر، ومقاومة معوّقات السرعة، والمنافسات التدرٌبة، والألعاب الجماعٌة

 لفة فً مدّى واسع تتٌحهُ العضلة، ومرونة الإنسان قدرةُ الجسم على القٌام بالنشاطات البدنٌة المُخت :المرونة

تتحكمُ بحركته وقدرته على تعلم الحركات وممارستها بالشكل الصحٌح، وتعمل كذلك على التأثٌر على الوقت 

اللازم لأداء الحركات بحٌث تقوم بتقلٌله هو والجهد المبذول، وٌمكن اكتساب المرونة من خلال الاستمرار فً 

 .الرٌاضٌة أداء التمارٌن

 مدى قدرةُ الشخص على التبدٌل من حركة جسمه فً أقل فترة زمنٌة ممكنة، وتساعد الرشاقة على  :الرشاقة

تعلم الشخص المهارات الرٌاضٌة المختلفة، واتقانها فً وقت قٌاسً، وتعتمد على العدٌد من العوامل أهمها قدرة 

 .س، وسلامة الجهاز العصبًالعضلة وسرعة استجابتها، ونوع النشاط البدنً الممار

 ٌعتبر عامل التحمل من أهم عوامل اللٌاقة، وٌعتمدُ على مدى قدرة الشخص الرٌاضً على تحمل  :التحمل

الضغوطات التً قد تواجهه خلال اللعب، وٌعتمد على عدّة عوامل منها الحالة النفسٌة، والوراثة، والعادات 

 .رادتهُ الشخصٌة، وٌعمل على تقوٌة عزٌمة الإنسان وإ

 تمارين اللياقة البدنية



 :ٌوجدُ عدة تمارٌن لرفع مستوى الطاقة البدنٌة فً جسم الإنسان، ومنها

 تمارٌن القرفصاء. 

 تمارٌن المقاومة من رفع الأوزان والأجسام الثقٌلة. 

 ٌّة مثل المشً السرٌع، والركض، وركوب الدراجات  .التمارٌن الهوائ

  على ساق واحدتمارٌن التوازن مثل تمرٌن الوقوف. 

 تمارٌن المرونة مثل الٌوغا. 

 خاتمة بحث عن اللياقة البدنية

ًّ مدى قدرة الجسم على التوازن بٌنَ أداء الأعمال الٌومٌة والتمارٌن الرٌاضٌة دونَ الشعور بأدنّى جهد أو  اللٌاقة البدنٌة ه

ٌّاء، ومن الجدٌر بالذكر أن مفهوم اللٌاقة البدنٌة لا ٌشمل ال قدرة على الركض السرٌع، أو رفع الأوزان الثقٌلة، تعب أو إع

ٌُشار إلى أنّه  ٌّز بها إلا فئة محددة من الأفراد، على الرغم من أهمٌتها فً رفع مستوى اللٌاقة البدنٌة، و فهذه الصفات لا ٌتم

 .من الضروري الحرص على الحفاظ على مستوى جٌد من اللٌاقة البدنٌة

  

 


