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 لياقةحقيبة ال مفتاح

 والصحة
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  :العام الهدف

  ا أثرهة باللياقةة البدييةةالخاصةة معةارف المهةارات  الإكسةا  الطة   إلة  تهدف هذه الحقيبةة 

 عل  صحة الفرد.

 :الخاصة الأهداف
 بنهاية التدريب  يكون المتدر  قادراً عل  أن: 

 .اللياقة البدييةيذكر مفاهيم  .1

 .النشاط البدييية   ممارسة البدي اللياقةأهمية يعدد  .2

 .باللياقة البدييةالتمرينات  ع قةيستنتج  .3

 .اللياقة البديية المرتبطة بالصحةعناصر  مفهوميعُرف  .4

 .عناصر اللياقة البديية المرتبطة بالصحةيحدد  .5

 .يذكر عناصر اللياقة البديية .6

 .يمارس طرق تنمية عناصر اللياقة البديية .7

 النشاط الرياضي. يذكر خطوات البدء في ممارسة .8

 .كيفية اختيار أجهزة اللياقة البديية المنزلية حددي .9

 بين أجهزة اللياقة البديية المنزلية. يميز  .10

 يتعرف عل  أهم النصائح الخاصة بالأجهزة البديية المنزلية. .11

   .الصحة  اللياقة  :الحقيبة مجال

  :الساعات عدد

 (6 ) دقائق .( 10)دقيقة يعقبها راحة  50جلسات تدريبية زمن الجلسة  6ساعات بواقع 
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 الأولى الجلسة

 مفاهيم وأهمية اللياقة البدنية
 

 : نأ على قادرا المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف
 . مفهوم اللياقة البدييةيعُرف  .1

 يذكر  أهمية اللياقة البديية  ممارسة النشاط الرياضي. .2

 قة البديية.يستنتج الع قة بين التمرينات  الليا .3

 :الجلسة ىمحتو
 مفهوم اللياقة البديية. .1

 .النشاط البدييلياقة البديية   ممارسة الأهمية  .2
  ع قتها باللياقة البديية.التمرينات  .3
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 مقدمة:

ه في تغييةر يمةا الفةرد العةادث حيةم أسةهمت فةي أدائةهمت الحياة العصرية بما تحتويه من تكنولوجيا حديثة أس

  لأثةر فةي سة مة  صةحة أجسةامنا حتة  أطلةق علةامما كان له عظةيم  الس لا يتحرك،معظم الأيشطة  هو جل

هم فةةي وهةةور أمةةراة عديةةدة مزمنةةة سةةميت بةة مراة الراحةةة العصةةر الةةذث يعيشةةة بعصةةر الراحةةة،  ممةةا أسةة

 كالسمنة  السكر  الضغا  الكوليستر ل.

من خة ل العنايةة بالجسةد  تقويتةه  يعد مصطلح اللياقة البديية من المصطلحات التي عرفت عل  مر العصور 

م بةالتطورات الحديثةة فةي للقيام بالأعباء الحياتية من القتال  العمل  البحم عن الطعام ،  قةد تة ثر كلةل المفهةو

ع من أيةواع الرفاهيةة التةي يمارسةها الأفةراد مةن ت اللياقة البديية من متطلب رئيس للحياة لنو تحول المجتمع ،

 يتيجةة لايتشةار الأمةراة الناتجةة عةن قلةة الحركةة  ممارسةة الرياضةة يجةب علة  أجل قضاء  قةت الفةرا ، 

ي تحسةين الصةحة العامةة المجتمعات إعةادة النظةر فةي ممارسةة التمرينةات الرياضةية لمةا لهةا مةن أثةر عظةيم فة

 ثار الناتجة عن هذه الأمراة  كلل لدفع عجلة التقدم بالب د. مقا مة الآ

 :مفهوم اللياقة البدنية

لياقةةة الفةةرد اجتماعيةةا  :ن اللياقةةة العامةةة يقصةةد بهةةاإحيةةم  ،  الشةةاملة للفةةردأامةةة حةةدم مكويةةات اللياقةةة العإ هةة 

طةار بهةا مةادام يجمعهةا دائمةا اإ يت ثر   يؤثر كل منها متداخلةف  عملية  ة،   تنمية هذه العوامل مجتمعثقافيا 

 .التربوم العام

  يعرفهةاأداء يشاط بديي بحيويةة د ن الشةعور بالتعةب الشةديد ، القدرة عل   ب يهااللياقة البديية تعرف 

( علةة  أيهةةا تلةةل AAHPERDالاتحةةاد الأمريكةةي للصةةحة  التربيةةة البدييةةة  التةةر يح  التعبيةةر الحركةةي )

العناصر التي ترتبا أ  تةؤثر علة  الصةحة ،  تتضةمن اللياقةة القلبيةة التنفسةية ،  التركيةب الجسةمي ،  اللياقةة 

  .يكليةالعضلية اله

 :البدني النشاطممارسة ة ويالبدن اللياقة أهمية

  سةائل مةن لنةا الحضةارة تةوفره مةا علة بعصر أمراة الراحة حيم أصبحنا يعتمةد  يعيشه مسم العصر الذتي

 إضةافة ،ضةيق يطاق في إلا له  جود لا البديي  النشاط ،قليلة الحركة ف صبحت ،الجسمايية  الرفاهية الراحة

لةذا  ؛ربطةةعمل من خ ل العظام  العضة ت  الأ قد خلق الله أجسامنا للحركة  ال  الحياتية، النفسية للضغوط

 فإكا لم يستغل الجسم  فق ما خلق له يكون عرضه للتلف  الأمراة.

وهةور   الفةرد لهةا يتعةرة التةي الصةحية المخةاطر يسةبةكما يؤدث قلة ممارسة النشاط الرياضةي إلة  زيةادة  

 تصةةلب  الةةدم ضةةغا عارتفةة ا القلةةب أمةةراةرها فةةي المجتمعةةات بشةةكل كبيةةر منهةةا بعةةا الأمةةراة  ايتشةةا

   السكر  ارتفاع مستوث الكوليستر ل  الجلطات. لشرايينا

 

 :وعلاقتها باللياقة البدنية التمرينات

تحتل التمرينات مكاية خاصة يظراً لأهميتهةا الكبةرم إك م للياقة البديية تعد التمرينات هي المكون المه 

النسةبة لقطاعةات الشةعب المختلفةةة  يرجةع كلةل الة  تميزهةةا  عةدم خطورتهةا إكا مةا قوريةةت بكثيةر مةن أيةةواع ب

الأيشطة الحركية الأخرم ، كما أيها لا تحتاج أم إمكاييات خاصة مثل أد ات أ  م عب معينة باإضةافة إلة  

المراحةل السةنية يظةرا إمكاييةة  فةراد فة   قةت  احةد ، بةل  لجميةعمةن الأايية ممارستها لأكبر عدد ممكةن إمك

 .تحديد الجرعات المناسبة الت  تتفق مع كل مرحلة

للتمرينات إكا لةم تعمةل التمرينةات علة  تنميةة هةذه العناصةر  العناصر البديية هي الهدف الرئيس د تع 

العمةةل تةةزان ام التمرينةةات بمحا لةةة الحفةةاو علةة  البدييةةة ف يهةةا تصةةبح حركةةات  ةةكلية أ  عشةةوائية ، كمةةا تقةةو
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العضل  للجسم الذم يختل يتيجة لطبيعة حياة الفرد أ  عمله الوويف  فتصبح تمرينات تعويضية أمةا إكا عملةت 

عل  الحفاو عل  تنمية عضو أ  أكثةر مةن أعضةاء الجسةم  إعادتةه الة  حالتةه الطبيعيةة ف يهةا تصةبح تمرينةات 

الفسةةيولوجية  البيولوجيةةة يةةاً  فقةةاً ل سةةس ع جيةةة ت هيليةةة ، أمةةا إكا خضةةعت التمرينةةات إلةة  تقنةةين موجةةه علم

صابة ب مراة العصر المتعددة ،  هذا هو الهدف الأمثةل ف يها تصبح تمرينات  قائية من اإجتماعية ا النفس 

 .للتمرينات

" الأ ضةةاع  الحركةةات البدييةةة المختةةارة طبقةةا للمبةةاد   الأسةةس   يمكةةن تعريةةف التمرينةةات ب يهةةا 

       التي تهدف لتشكيل  بناء الجسم  تنمية مختلف قدراته الحركية للوصةول بةالفردالحركة  لفن  التربوية  العلمية

 .المختلفة "  في مجالات الحياة المهني ( لأعل  مستوم ممكن من الأداء الرياضي  الوويفي )
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 ثانيةال الجلسة

 عناصر اللياقة البدنية
 : نأ على دراقا المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف

 عناصر اللياقة البديية المرتبطة بالصحة يحدد . 

 .يذكر  مفهوم عناصر اللياقة البديية المرتبطة بالصحة 

 .يقيس عناصر اللياقة البديية المرتبطة بالصحة عمليا 

 :الجلسة ىمحتو
 .عناصر اللياقة البديية المرتبطة بالصحة .1

 .اللياقة البديية المرتبطة بالصحةعناصر  مفهوم .2

 .عناصر اللياقة البديية المرتبطة بالصحةطرق قياس  .3
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 عناصر اللياقة البدنية

 الأداءمةةا  كبيةةرا فةةي هملعناصةةر الجسةةمية التةةي تلعةةب د را   اأ  الخصةةائ  أعبةةارة عةةن جميةةع المكويةةات 

نهةا تنتج من ايدماج عنصةرين م (  كافة الصفات التيلخإ…..الرياضي ) كالقوة  السرعة  الر اقة  المر ية 

 كثر .أ  أ

أن عناصةر اللياقةة البدييةة هةي عل  لمةايي )هةارا(مةن ضةمنهم العةالم الأ معظم علماء التربيةة البدييةة اتفق   قد

 كالتالي:

 القدرة القوة العضلية

 التوافق السرعة

 ةالدق المرونة

 جلد د رم تنفس  الرشاقة

 جلد عضل  التوازن

 

 و طرق قياسها وتنميتها : ةعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصح
 : اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةعناصر  مفهوم

تتضمن اللياقة القـلبية التنفـسية ،   التركيب الجسةمي ترتبا أ  تؤثر في الصحة   هي تلل العناصر التي "

 ." ،اللياقة العضلية الهيكلية
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  : وكيفية قياسها عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

  . القلبية التنفسية اللياقة -1

 . اللياقة العضلية الهيكلية -2

  . التركيب الجسمي -3

  اللياقة القلبية التنفسية :أولا 

القـلـبي التنفةـسي علة  أخةـذ الأكسةجين مةن الهةـواء الخةارجي ) بواسةطة  تعرف عل  أيها " قـدرة الجــهاز

مةن قةـبل خ يةا  الدمويةة ( ،  مةن ثةم استخ صةهالتنفـسي ( ، ثم يقـلة ) بواسطة القةـلب  الأ عةـية  الجهاز

 ." العـضلي العـض ت ( لتوفـير الطاقة ال زمة ل يقـباة الجسم )  خاصة

 اللياقة القلبية التنفسية: قياسطرق 

  التعةـب ،  قةـياس زةازات بةديي متةدرج حتة طريقة مبا رة في المختبر ، بتعريا المفحةو  لجهةد .1

  . لديه ه ك ل كسجينثم تحديد أقص  است ، التنفـس

   الة زم لقةـطع مسةافة محةددة  طريقة زير مبا رة من خ ل اختبارات ميدايية من أهةـمها قةـياس الةزمن .2

كةم ( ، معةـتمدا علة  يةوع الاختبةار 3كةم إلة  1  مشيا( ،  عادة ما تكون هةذه المسةافة ) مةن ) جريا ،

 . الوقتإمكاييات المتوفرة ،  لياقتها البديية ،  ا المراد قياس المستخدم ،  العـينة

 :لتنمية اللياقة التنفسية )التحمل الدوري التنفسي(تها االعوامل التي يجب مراع

 

 
لـفـرد في ممارسةته ا  يستمرأث بشدة معـتدلة  أ ــ يوعية النشاط البديي : لابد أن يكون النشاط الممارس هوائيا

فةي حةرق  الأكسةجين أثنةاء ممارسةتها مةن قةـبل خ يةا الجسةم  يةتم اسةتخدام، فـترة مةن الةـزمن د ن أن يوقـةـفه

خدمة قادمة مةن مصةدر هةوائي المست الطاقة ال زمة لايقباة العض ت ، أث أن الطاقة الوقـود بغـرة إيتاج

السريع ،  الهر لة ،   من أمثلة الأيشطة الهوائية : المشي (تمارس في الهواء الطلق جيني ) ليس لأيهاأ  أكس

 . ركو  الدراجة ) الثابتة ،  العادية (  ، ة السباح

 ً  يجب أن يشتمل عل  ث ثة معايير  ه  : لكي يكون النشاط هوائيا

 الاستمرارية  

 الشدة   
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 التكرار  

 :الاستمرارية

اإعةداد الةةد رث مرحلةةة قةل مةةدة مةن الوقةت يوصةة  بهةا فة  أالوقةت الةةذث يسةتغرق فةي النشةةاط   هةي

 .دقيقة  ( 45:  30( دقيقة  مع التدريب المتقدم تصل ال  من ) 20:  12 م عمل هوائي من )التنفسي لأ

 : الشدة

ثناء النشاط  ه  تعتمد عل  مستوم القلب ،  لكي يحصل عل  إعداد جيد أي تبذل هي كمية الطاقة الت

 أقصة  مسةتوم  علة  الأقةل مةن معةدل القلةب العةادث عنةد الراحةة ،(  %60)يجب أن يرفع من معةدل القلةب 

 . ( %85 إل  ) ( %70 داد يحدث عند مستوم )للإع

 :التكرار

الفةرد معةدا إعةدادا    المقصود به عدد المرات ف  الأسبوع التي تشترك فيها في النشاط الهوائي  لكةي يصةبح 

بعةةد يةةوم  اكلةةل بالتنةةا   يومةة أيةةام فةةي الأسةةبوع علةة  أن يةةتم ( 4 – 3 جيةةدا فةة ن أقةةل عةةدد مةةن الواحةةدت مةةن )

 ( . 8،  7:  يعمات)مرات في الأسبوع بمعن  أيه لابد من يوم راحة  (6 أقص  عدد هو )

 . أن يكون عند  دة محددة لتنمية اللياقة القـلبية التنفـسية لابد للـنشاط الـبديي الممارس شـدة الممارسـة :   ــ

 : هذه الشدة تكون لدم البالغين عل  النحو التالي

  منخفةةـضي اللياقةةة البدييةةة بشةةدة لةةب القةةـصوم ) يمكةةن للمبتةةدئين% ( مةةن ضةةربات الق90ــةةـ65 ةةدة تعةةادل ) 

ضةربات القلةب القصةوم مةن خة ل المعادلةة التنبؤيةة  % من ضربات القلةب القصةوم (.  يةتم تقةدير55تعادل 

 .(بالسنوات العمر ــــــ220 ) التالية

التنـفةـسية ،  يريةد معرفةة  سةنة  يرزةب فةي ممارسةة الهر لةة لتحقةـيق اللياقةة القةـلبية 20 خ  عمره  :مثال

 ؟ الأدي  من ضربات القلب التي عليه أن يحققها الحد

  ضربة / ق 200= 20ـــ  220= العمر ـــ 220يقدر ضربات قلبه القصوم :  .1

 % مةةةن ضةةةربات قلبةةةه القصةةةوم65يحسةةةب الحةةةد الأديةةة  مةةةن ضةةةربات القلةةةب المسةةةتهدفة ،  هةةةو  .2

 130ضةربات قلبةه إلةة   الهر لةة عنةد  ةدة ترفةع إكا عليةه أن يمةارس ضةربة / ق130 100(/200×65)

 . ضربة / ق أ  أكثر لتنمية اللياقة القلبية التنفسية

عنةد منطقةة الشةريان الكعةـبرث ) عةـند رسة   معرفة كيفـية قـياس ضربات الـقـلب بواسةطة تحسةس النةبا ل*

" لتحصةل علة  6لنةاتج فةي "ثةوايي" ، ثةم ضةر  ا10الرقةـبة ( لمةدة " لسةباتي )عنةد جةايبياالشةريان  اليد ( أ 

 في الدقـيقة . القلب معدل ضربات

 دقـيقـة ( في كل مرة .  يمكن 60ــــ  20الهـوائي أن يمارس لمدة )  لابد للـنشاط البديي مـدة الممـارسة:ج ــ 

فتةرة  احةدة  لفتةرتين متسةا يتين ،  بالتةالي الحصةول علة  الفوائةد يفسةها الممكةن الحصةول عليهةا مةن تقسيمها

، ممارسةة  الذين ليس لةديهم  قةت كةاف ستمرة، أث ) أن الفوائد تعد تراكمية ( ،  هذا مما يسهل عل  الأفرادم

ـــةـ  3ر المطلةو  فهةو )مةنتحتةاج لوقةت أطةول . أمةا التكةرا علة  فتةرتين بةدلا مةن فتةرة  احةدة ييدالنشاط البة

  . ( في الأسبوعأيام5

 

 

 

  العضلية الهيكلية اللياقة :ثانيا

  . العضلية ،  عنصر التحمل العضلي ،  عنصر المر ية المفصلية شمل كل من عنصر القوةت هي 

 اللياقة العضلية الهيكلية: قياس

 (استخدام اختبارات معملية ) تجرم في المعامل  المختبرات. 

 النحو التالي: عل  اختبارات ميدايية استخدام
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   المائل ( الايبطاح ضعلقياس القوة العضلية )اختبار الضغا بالذراعين من. 

 
 الشد لأعل  بواسطة العقـلة ( لقـياس قوة عـض ت الذراعـين  الحزام الصدرث ) اختبار 

 
 (القـوة العـضلية )اختبار قوة القـبضة لقـياس  

 

 
  دقيقة ( لمدة )اختبار الجلوس من الرقود مع ثني الركبتينلعض ت البطن لقـياس التحمل العـضلي 
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 (صند ق المرية باستخدام ضع الجلوس  اختبار مدَ الذراعين من) لمر ية المفـصليةلقـياس ا . 

 
 

  تنمية اللياقة العضلية الهيكلية

 : العـضلية  التحـمل العـضلي أ ــ تنمية القـوة

اسةتخدام  زن الجسةم بالسةويدية   يمكن تنمية القةـوة العةـضلية  التحمةل العةـضلي مةن خة ل إجةراء التمرينةات

تكرارا لكل  12ــــ 8بمعدل )من  ،  تكون عل  الأقل مجموعة  احدة من التدريب تكون من خ ل قا مة . كم

 . في الأسبوع( أيام3ـــ  2مجموعة عـضلية ، عل  أن يتم ممارستها ) من 

 :ب ــ تنمية المرونة

المر يةة مةن خة ل   يمكةن تنميةة عنةد مفةـصل أ  مجمةـوعة مةن المفةـاصل "  تعـرف ب يها " الـمدم الحركةي

حتة  يهايةة مةداه الحركةي  المفةـصل بةباء دفةع الطةرف حةول " ينةتمرينات اإطالة ، خاصة الساكنة منها  تع

الضةر رث إجةراء  تعةريا المفصةل للإصةابة ،  مةن الوضع لعدة ثوايي . لعةدم الممكن ، ثم اإبقاء عل  كلل

 السةةويدية ( التمرينةةات ثةةل المشةةي  الهر لةةة  بعةةااإطالةةة بعةةد القيةةام بتمرينةةات اإحمةةاء العةةام ) م تمرينةةات

يمكةن  الاستفـادة القةـصوم مةن تمرينةات اإطالةة ، كمةا  المساعدة عل  خفـا احتمالات اإصابة للمفـصل ،ل

  يمكن . الايتهاء من التدريب ، حين تكون العض ت في أحسن حالاتها ل ستفادة إجراء تمرينات اإطالة بعد

 لكةةل مجموعةةة (تكةةرارات 4لمحافظةةة عليهةةا مةةن خةة ل إجةةراء تمرينةةات اإطالةةة بمعةةدل)اكتسةةا  المر يةةة  ا

  .مرات ( في الأسبوع3ـــ2 بمعدل ) عضلية ،

  التركيب الجسمي :ثالثا

مع زيةادة يسةبة  ،في الجسممنخفضة يسبة الشحوم  التركيب الجسمي من خ ل البقاء عل  المحافظة عل  يجب

البديية عنصةرا مهمةا فةي خفةـا يسةبة الشةحوم  ا .  تمثل المشاركة في الأيشطةعليه العـض ت أ  المحافـظة

العةـض ت فةي الجةـسم .  عةـملية خـفةـا الشةحوم تخةـضع لمعادلةة تةوازن  يسةبة  المحافةـظة علة   أ  زيةادة

لطاقةة ا المستهلكة )عن طريق الطعام ( من الطاقة المصر فة )  التي منها أث توازن الطاقـة الطاقـة بالجسم ،

 لا حجةم الطاقةة المصةر فة  يجةب زيةادة لخفةا يسةبة الشةحوم فةي الجسةم . ييدالمصر فة يتيجةة للنشةاط البة

الممارسة ) التكرار (  مدتها تغني عةن زيةادة  أث أن زيادة عدد مرات  دة النشاط البديي ، يقتصر الأمر عل 

 . الشدة
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 ثالثةال الجلسة

 تنمية عناصر اللياقة البدنية
 

 : نأ على قادرا   المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف
   ف مفهوم القوة العضلية.يعُر 

 .يمارس بعا تمرينات القوة العضلية عمليا 

 .يعُرف مفهوم التحمل 

 .يمارس بعا تمرينات التحمل عمليا 

 .يعُرف مفهوم المر ية 

 .يمارس بعا تمرينات المر ية عمليا 

 .يعُرف مفهوم التوافق 

 ا تمرينات التوافق عمليا.يمارس بع 

 :الجلسة ىمحتو
 .القوة العضلية .1
 .التحمل .2

 .المر ية .3

 .التوافق .4
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 طرق تنمية عناصر اللياقة البدنية:

 القوة العضلية:

القوة العضلية ضر رة للقيام بكافة المتطلبةات البدييةة كةالجلوس  المشةي  الجةرث  حمةل الأ ةياء  دتع 

ً مالقةوة عنصةرا  دالتر يح المختلفة ، كما تعة شطة القيام بالأعمال اليومية بجايب أي مةن عناصةر المحافظةة  همةا

القوة العضلية ب يها المقدرة علةي اسةتخدام أ  مواجهةة   تعُرف علي القوام الجيد  المظهر المتكامل  المتناسق.

 المقا مات المختلفة. 

 تمرينات لتنمية القوة:

 ن.) قوف فتحا. تشبيل اليدين خلف الرأس( ثني الركبتي 

 
 ) نذراعيال( ثني مائل ايبطاح . 

 
 

 )  . الركبتين.ثقل( ثني  حمل قوف فتحا 

 
 ) ثني الذراعينثقل(  حمل.  جلوس . 
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 التحمل:

القةةدرة علةةي مواجهةةة التعةةب سةةواء كايةةت طبيعتةةه تتطلةةب فتةةره طويلةةة أ  فتةةرة قصةةيرة أ  قةةدرات   هةةو

 . هوائية أ  قدرات لا هوائية

 تمرينات لتنمية التحمل:

  .حبل( الوثب بالحبل. مسل) قوف 

 

 
  دقائق. 5) قوف( الجرث لمدة 

 
 

 المرونة:

القةدرة علةي بسةا العضة ت  الأربطةة  هةي أيضةا تعني المدم الحركي لمفصل أ  مجموعة من المفاصل ،  

 تقاس المر ية ب قص  مدث بين بسةا  قةبا المفصةل ،  يعبةر عةن كلةل إمةا بدرجةة الزا يةة  أ  بخةا يقةاس 

 .تيمتربالسن

 كلمةةا زادت مر يةةة الجسةةم قلةةت مخةةاطر التعةةرة للإصةةابة بةة ث أكث أ  ضةةرر عنةةد ممارسةةتل لأث يشةةاط 

  . يق  المر ية من الأمور المصاحبة لألام أسفل الظهر  إصابة العديد من العض ت  المفاصل ،رياضي 

 نماذج لتمرينات المرونة:

 .جلوس حواجز( سحب مشا القدم للخلف( 
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  الذراعان عاليا( ثني الجذع للجايبين.. فتحا) قوف 

 
 (رقود) كوبرث. عمل 

 
 .قوف فتحا( الطعن جايبا ( 

 
 

 

 

 

 

 التوافق:

التوافق من الصفات البديية المركبة  التي تتكون من مجموعة صفات مندمجة مع بعضها البعا تشةكل  يعد

اإحسةاس  –التةوازن ويات التوافةق )هذه الصفات أ  مك في مجموعها الكلي المكويات العامة للتوافق ،  تشمل

 التناسق الحركي (. –القدرة علي ارتخاء العضلة اإرادث  –الر اقة  –باإيقاع 

مثةةل السةرعة  الر ةةاقة  التةةوازن  الدقةة فيظهةةر ارتبةةاط  خةةرمالأوافةةق بكثيةر مةةن الصةةفات البدييةة  يةرتبا الت

منية ، كمةا تظهةر صةفة الر ةاقة  التةوازن  الدقةة التوافق بالسرعة في متطلبات الأداء الحركي من الناحية الز

في متطلبات الحركة من الناحية الشكلية  المكايية ، أث تحريل الجسةم  أجزائةه بالدقةة المطلوبةة خة ل الفةرا  

المحةةيا . بنةةاء علةةي كلةةل فةةإن التوافةةق يعنةةي الأداء الحركةةي السةةليم بالسةةرعة  الدقةةة  الر ةةاقة المطلوبةةة مةةع 

 د  قلة الأخطاء.الاقتصاد في الجه

 نماذج تمرينات التوافق
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 .قوف( الجرث داخل  خارج المربعات ( 

 
 .الوقوف( القفز داخل الأطواق بالقدمين( 

 

 المش   تمرير الكرة بين القدمينسلة(  ) قوف. مسل كرة. 

 
 

 

 رابعةال الجلسة

 تنمية عناصر اللياقة البدنية
 

 : نأ على قادرا   بالمتدر  يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف
 .يعُرف مفهوم الر اقة 

  عمليا. الر اقةيمارس بعا تمرينات 

 وازنيعُرف مفهوم الت. 

 .يحدد العوامل المؤثرة في التوازن 

 عمليا. وازنيمارس بعا تمرينات الت 

 يعُرف مفهوم السرعة. 

 عمليا. يمارس بعا تمرينات السرعة 

 :الجلسة ىمحتو
 .الر اقة .1
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 .وازنالت .2

 .سرعةال .3
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  :شاقةالر

 ة علةةي الاسةةترخاء  اإحسةةاس السةةليم التوافةةق  القةةدر تكسةةب الر ةةاقة الفةةرد القةةدرة علةةي الايسةةيا  الحركةةي

الجيةد للحركةات التةي يقةوم بهةا الفةرد سةواء بكةل أجةزاء  التوافق  تعني القدرة علهي  بالاتجاهات  المسافات 

  .جزء معين منهبجسمه أ  

 

  -: الرشاقة تمرينات لتنمية  

 (قو  )الجرث المتعرج )الزجزاجي( بين الع مات.ف 

 
 ( )الجرث جايبا بين الحواجز. قوف 

 
 

 )لمس الع مات عل  الجايبين.الجرث  ) قوف  

 
 التوازن:

مثةل رياضةة الجمبةاز  هنةاك العديةد مةن الأيشةطة الرياضةية التةي تعتمةد بدرجةة كبيةرة علةي صةفة التةوازن

بجسةمه فةي حالةة طبيعيةة ) الاتةزان ( تمكنةه مةن  فةرد الاحتفةاو الغطس  تعني كلمة تةوازن أن يسةتطيع ال

أ   ( ةداء أ ضاع ) الوقوف علي قدم  احةدالقدرة علي الاحتفاو بثبات الجسم عند أ أو .الاستجابة السريعة

 ( عند أداء حركات ) المشي علي عارضة مرتفعة

  :تدريبات للتوازن
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 (الثبات علي قدم  احدة  مرجحة القدم )خرث أماما  خلفاالأ  قوف .  

 
 (جثو عل  كرة طبية )ث. 10ن أماما  الثبات رفع الذراعي 

 
 .وقوف عال( رفع الذراعين أماما وثني الركبتين( 

 
 

 

 السرعة:

 :السرعة تعريف

من يوع  أ  هي قدرة الفرد علي أداء حركات متتابعة هي سرعة عمل الحركات من يوع  احد بصورة متتابعة

  .أداء حركات متكررة من يوع  احد في أقل زمني ممكن أ  هي قدرة الفرد علي.  احد في أقصر مدة

 :السرعة تدريبات لتنمية

 (قوف )  م 30العد  لمسافة .  
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 ()( متر.5 ارة مسافة ) ضع البدء الايط ق عند سماع اإ اتخاك  قوف 

 

 (الجرث عكس اإ )ارة قوف  . 

                                        

 

 

 

 

 

 الخامسة الجلسة

 كيف تبدأ برنامجك الرياضي
 

 : نأ على قادرا   المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف
 .يذكر الخطوات التي يجب اتباعها عند بدء بريامج رياضي 

 .يضع بريامج رياضي لنفسه في ضوء الخطوات السابقة 
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 :الجلسة ىمحتو
 .ريامج رياضيالخطوات التي يجب اتباعها عند بدء ب .1
  يموكج لبريامج رياضي. .2
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 برنامجك الرياضي؟ تبدأكيف 

 أولا: قيم حالتك

  عن بعا الأسئلة كالتالي: باإجابةيجب أن تقوم  قبل أن تبدأ بريامجل التدريبي

  ؟منذ فترة طويلة هل سبق لل ممارسة الرياضة 

 هل أخبرك الطبيب يوماً ما ب يل تعايي من مشاكل قلبية؟ 

  بعا الأحيان من آلام بالصدر؟هل تشكو 

 هل تعرضت لنوبات إزماء أ  يوبات من الد خة الشديدة؟ 

 رتفاع ضغا الدم؟االطبيب يوماً ما ب يل تعايي من  هل أخبرك 

 رتفاع ضغا الدم؟ال الطبيب ك د ية مشاكل القلب أ  هل تتنا ل أث أد ية موصوفة من قب 

  ؟ها  أ  تآكل المفاصللتاك ، لمفاصلا هل تعايي من مشاكل بالعظام أ 

 هل هناك أث سبب صحيٍ آخر لم يذكر هنا يمنعل من مزا لة بريامج رياضي معين؟ 

للطبيةب لتت كةد مةن لياقتةل  استشةاريةأن تقةوم بزيةارةٍ م لأث من هذه الأسئلة توجب عليل فإن كايت إجابتل بـنع

 .م ئم لصحتل بشكل عامال يرياضال بدء بالبريامجالطبية لل

 أهدافك حددثانيا:

هم إن معرفةة الهةدف تسةحيم  ؟  ما الهدف من الممارسة ؟يجب أن تس ل يفسل لماكا تمارس النشاط الرياضي

 في تحديد يوع الأيشطة التي ستمارسها.

  هل تريد إيقا   زيل ؟ 

 ؟ تنفسي جهاز الد رث الالزيادة كفاءة  هل تريد 

  بناء عض تل ؟هل تريد 

 .( من هذه الأهداف. فلكل  احد منها خطة تدريبية م ئمةجب أن تحدد هدفاً )أ  أكثريلذا 

 :في مزاولة النشاط الرياضي ثالثا: التدرج

بريامجل التدريبي بشكل مبسا  خفيف  قةم بزيةادة الجرعةات التدريبيةة بشةكل تةدريجي،  تجنةب البةدايات  ابدأ

احة   قيةةادة الدراجةةة  التمةةارين النشةةاطات الهوائيةةة كةةالجرث  السةةببالبةةدء علةة  سةةبيل المثةةال فةةيمكن العنيفةةة. 

دقيقةة لكةل جرعةة، علة  أن  30 - 20الهوائية يمكن أن تبدأ بممارستها بث ث جرعات تدريبية أسبوعياً  لمةدة 

 .تكون  دة ممارسة التدريب في البداية قليلة إل  متوسطة 

 أثناء التدريب جسدك رابعا: راقب

لأث جةةزء مةةن جسةةدك سةةواءً كةةان كلةةل فةةي بدايةةة بريامجةةل  لوصةةول إلةة  درجةةة الألةةملتجنةب القيةةام بالتةةدريب  

 .فيه. فالألم عرة زير صحي  مؤ ر لتنبيهل لتجا زك الحد المسموح به الاستمرارالتدريبي أ  بعد 

 نشطتك التدريبية:أع ونخامسا: 

: لياقةة م  بالتسةا ث لكةل أجةزاء الجسةيحتوث عل  أيشطة رياضةية متوازيةة البريامج التدريبي المعتدل هو ما  

المشي  السةباحة ارسة النشاطات الهوائية كالجرث  كتسابها عن طريق مماالجهاز الد رث الدموث التي يمكن 
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التةي تكتسةب عةن طريةق ممارسةة رفةع ة الدراجةة  التمةارين الهوائيةة،  لياقةة الجهةاز العظمةي العضةلي   قياد

التركيةز  عةن طريةق ممارسةة تمةارين اإطالةة.  كتسابهااياقة المر ية التي يمكن الأثقال   تقوية العض ت،  ل

عل  منطقة  احدة مةن الجسةم د ن الأخةرم يسةبب إجهةاداً فيزيائيةاً علة  المنةاطق المهملةة احد   عنصر عل  

أثناء التمارين مما قد يجعلها أكثر عرضة للإصابة، لذا فإن تنويع التمارين   توزيعها عل  كافة أجةزاء الجسةم 

  .أمر ضر رث

 تناول الوجبات الغذائية الصحية:سادسا: 

يجب أن يحتوث زذائل عل  العناصر الغذائية بشكل متةوازن  صةحي  يتناسةب مةع يةوع النشةاط الممةارس ،  

الطاقةة ال زمةة للقيةام بةالمجهود الرياضةي،   تقةوم تعطةي المواد النشةوية )الكربوهيدراتيةة( فعل  سبيل المثال 

ا أن السوائل ضر رية جداً لجميع العمليات الحيوية في الجسةم، لةذا  جةب المواد البر تينية ببناء عض تل. كم

إن  .   بالنسةبة للمةواد الدهنيةة فهةي القيام بشر  كمية  افرة منها  خصوصةاً المةاء قبةل  أثنةاء  بعةد التةدريب

علة  الجهةاز مصدراً أ فر للطاقة من المواد النشوية إلا أيها زير مرزو  بها لما لها من ت ثيرات سةلبية  كايت

، كما يجةب الاهتمةام بالأطعمةة الخضةراء التةي تمةد الد رث الدموث، لذا فإن كميات قليلة  قليلة جداً منها تكفي

 الجسم بالألياف  الأم ح المعديية  الفيتامينات.

 غير روتين برنامجك التدريبي من وقت لآخرسابعا:

ت تمةارس رياضةة الجةرث قةم بةالتحول لفتةرة مةن فمةث ً إن كنةزيةر تةدريباتل لا تصا  بالضجر  الملةل.  حت 

الزمن لأث يشاط هوائي آخر،  إن كنت تمةارس رياضةة بنةاء العضة ت عةن طريةق رفةع الأثقةال فتحةول إلة  

 .أداء أث تمارين أخرم لنفس مجموعة العض ت

 

 قبل ممارسة النشاط الرياضي:الإحماء بعملية  ثامنا: ابدأ

جب ي، لذا  الشد العضلي اتإصابلتجنب حد ث اعملية اإحماء. لمن خ حضر جسمل لممارسة الرياضة  

 20 - 15آخر  تخصي   ـللقيام بتمارين اإحماء   اإطالة  التمريندقيقة من  (20 – 15 )أ ل تخصي 

حيم يجب تجنب التوقف المفاجئ لأث يشاط  (cooling down) هدئةدقيقة من تمرينل للقيام بعملية الت

 .رياضي

ق قلي ً لكن ليَس  ديداً جداً لدرجة رفع درجة حرارة الجسم  ل يااإحماء كافون يجب أن يك جعله يتعر 

ق الجسم فهذا يَ  رتفِعتْ إلِ  المستوم اعْني أن درجة حرارته الد اخليةَ اإعياء، فعند الوصول لدرجة تعر 

 تي:ء في الآهم اإحما يس المَرْزوُِ .

 كمةا هةو  يتقالةه خة ل العضة ت المنقبضةة.اجةة حةرارة الةد مِ أثنةاء تةزداد در : رتفاع درجة حةرارة الةدمِ ا 

لةه تقةل، رتفعت درجة حرارةِ الدمِ فإن كمية الأ كسجينِ التي يمُكةنُ يقلهةاَ مةن خ امعر ف علمياً أيه كلما 

 . هذا مما سيجعل الأ كسجينِ أكثر توفراً للعض تِ العاَمِلة، مما سيؤدث بالتالي إل  رفع مستوم أداءها

 ترتفعُ درجة حرارةُ العض ت التي تنَقباُ أثنةاء القيةام بعمليةة اإحمةاء.  رتفاع درجة حرارة العض تا :

 ترتخي أيضاً بشكل أسرع،  من ثةم فةإن كة ً   بالتالي فإن العضلة المحماة بشكل سليم تنقبا بشكل أ د

مةةن الس ةةرعة  القةةوة يتحس ةةنان أثنةةاء القيةةام بةةالتمرين ممةةا يةةؤدث فةةي محصةةلته إلةة  خَف ةةاَ يسةةبة حةةد ث 

 .اإصابات

  تحسن مدم حركة المفاصل: يزيد اإحماء السةليم مةن مةدم الحركةة حةول المفاصةل، خصوصةاً إكا كايةت

مجه. كما أيه أيضاً يقلل من تيبس الأيسجة الضامة. ممةا يتطلةب تواجةد قةوة تمارينَ اإطالةِ جزءاً من بريا
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أكبر  زيادة أكثر في الشد لتكويا كافيتين إحداث تمزق بالعض ت أ  الأربطةة المحيطةة بالمفاصةل، ممةا 

 .سيؤدث أيضاً إل  خَف اَ يسبة حد ث اإصابات

  ِفقةةد أ ضةةحت العديةةد مةةن الدراسةةات العلميةةة بةة ن  تقليةةل المخةةاطر الناتجةةة عةةن الت مةةرينِ العنيةةف المفةةاجئ :

اإحماءِ بشكل صحيح يحضر الجهاز الد رث الدموث تدريجياً ممةا يقُلةل مةن يسةبة حةد ث يقة  التر يةة 

ياضةِ أ  في أث يشاطِ عنيف مفاجئ  .القلبية لدم الناس الذين يشُاركونَ في الر 
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 الحذاء المناسبالملابس ورتد ا : تاسعا

 سةواء البةارد أ  الحةار، مع حالة الطقةس  تت ءمالتي تمت  العرق ث الشخ  الم بس القطنية أن يرتديجب 

كمةةا يجةةب تجنةةب ارتةةداء الم بةةس المصةةنوعة مةةن الأليةةاف الصةةناعية )البوليسةةتر(  خاصةةة فةةي الصةةيف أ  

كميةة ممارسة النشاط تحت أ عة الشمس حيم لا تمت  العرق  تساهم في رفةع درجةة حةرارة الجسةم  زيةادة 

التعرق  فقدان كمية كبيرة من الأمة ح المعدييةة خة ل العةرق ممةا يعةرة الرياضةي لخطةر الجفةاف  يوبةات 

 الد خة.

ث يتوجب في الحةذاء المخصة  للجةرف لذا  .الممارسة نوع الرياضةبالنسبة للحذاء يجب يكون الحذاء مناسبا ل

، (Stability) ، الثبةةات(Cushioning) متصةةا  الصةةدماتا:  ة هةةيأن يةةوازن بةةين أربعةةة عوامةةل رئيسةة

ر . لذا أصبح لزاماً عليل كممارس لرياضة الجرث أنَْ تتَ كةد مةن تةواف.(Fit) ،  الم ئمة(Durability) المتاية

،  أن تكةون المميةزات الرئيسةة لهةذا الحةذاء متوافقةة  ختيارك لحةذاء الجةرثاهذه العوامل  بشكل متوازن عند 

 ا إكا كان هذا الحذاء مناسباً لل أم لا. ، قبل أن تقَرر م حتياجاتلا 

 : احرص على الاستمرارية عاشرا

يجب أن تحر  عل  ممارسة النشةاط الرياضةي بصةفة منتظمةة  مسةتمرة لحنة  الفوائةد علة  جسةدك فاللياقةة 

م بة داء يتوجب عليل القيام به في اليوم الذث يلي تلل التمارين هةو أن لا تخلةد للراحةة. قة البديية لا تختزن ، لذا

 .أث مجهود خفيف كالمشي داخل المنزل أ  القيام ببعا تمارين اإطالة
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 نموذج لوحدة من برنامج رياضي

 الأسبوع : الأول

                                                   ق30زمن الوحدة :                                                           الوحدة : الأولى                   

جزاء أ

 الوحدة
 الراحة المجموعة المحتوى

 الإحماء

 دقائق 5

 ( 8-1)ل مام في دائرة  ي( المش الوقوف )
3 ______ 

 (8-1)الاتجاهات  في المشي(  الوقوف )
3 ______ 

 العكس ( 2-1ا )ن يساري( الوثب جهة اليمين  الذراع الوقوف )

 (  يكرر 3-4)
2 ______ 

الةركبتين  في المكةان مةع رفةع ث( الجرالوسا  ثبات .لوقوف ا )

(1-8 )  
2 ______ 

الجزء 

 رئيسال

 دقيقة 20

للوصةةول                قةةود( رفةةع الجةةذع مةةع فةةتح الةةرجلين )الر

 8ـ  5 (  الرجوع للوضع الابتدائي )4ـ1طولا ) لوضع الجلوس 

  ) 

 ق3 8×3

-1)القةدمين رسةغيل ماما مع مسأميل الجذع  ( فتحا .لوقوفا )

 (8ـ5)ي دائت الرجوع للوضع الاب( 4
 ق3 8×3

مع رفع الذراع يميناً ن عاليا ( ثن  الجذع يالوقوف فتحا .الذراع)

)  ( ثم                          يساراً مةن4 -1) المقابلة جايبا عاليا 

 ( 8ـ  5

 ق3 8×3

  اليسةرم إمامةا( تبةادل مرجحةة الةذراع اليمنة   فتحا.الوقوف  )

 (8ـ1)مع رفع العقبين  خلفا
 ق3 8×4

 ق 4 ______ عل  السير المتحرك المشي(  الوقوف )

 ق4 ______ تبديل الرجلين ل مام  ( العجلة  الوقوف )

الجزء  

 5الختامي 

 دقائق

 ______ 3 (8ـ1)ن ل مام مع الشهيق ي( د ران الذراع الوقوف )

 ______ 3 (8ـ1)ف مع الزفير ن للخلي( د ران الذراع الوقوف )

 ______ 2 (8-5( ثم للخلف )4-1)الوقوف( المشي الخفيف ل مام )

 سادسةال الجلسة

 اختيار أجهزة اللياقة البدنية المنزلية
 

 : نأ على قادرا   المتدرب يكون  التدريب نهاية في:الجلسة أهداف
 .يميز بين أيواع الأجهزة المختلفة 

 ؤثر في  راء الأجهزة البديية المنزلية .يذكر  العوامل التي ت 
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 مة الخاصة بشراء الأجهزة البديية المنزلية.مهيتعرف عل  بعا النصائح ال 

 :الجلسة ىمحتو
 جهاز السير المتحرك. .1

 الدراجة الثابتة. .2

 جهاز محاكاة صعود الدرج. .3

 جهاز التجديف. .4
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:كيفية اختيار أجهزة اللياقة البدنية المنزلية  

 المظاهر التي ايتشرت مؤخرا يظةراالحاضر من  العصرأجهزة اللياقة البديية المنزلية في اقتناء   أصبح

 ارتفةاع  للتغلب علة  بعةا الأمةراة مثةل السةمنة،  حاجة الناس للحركة  ممارسة الأيشطة البديية المختلفةل

 جةةود  قةةت التةةي وهةةرت يتيجةةة قلةةة الحركةةة النشةةاط  عةةدم  ضةةغا الةةدم  زيةةادة الكوليسةةتير ل  دهةةون الةةدم

 .مخص  لمزا لة الأيشطة الرياضية في الأماكن المخصصة

منهةةا مةةا يحةةاكي حركةةات المشةةي  الجةةرث، أ   قةةد وهةةرت يمةةاكج  تصةةمميات عديةةدة لهةةذه الأجهةةزة  

هةو مصةمم  ما هو مصمم عل  أسس طبية  علميةة  منهةا مةامنها  حركات التزلج أ  التجديف أ  صعود الدرج

،  قد يحتار الفةرد فةي كيفيةة اقتنةاء علمية للحركة  قد يؤدث عكس الهدف المنشود سس التجاريا  لا يراعي الأ

 الجهاز المناسب  مدث ص حية الجهاز 

  سوف يستعرة بعا الشر ط  النصائح التي تساعد المستخدم عل  ايتقاء الجهاز المناسب.

 (: Treadmill) جهاز السير المتحرك

 

 
 الوصف:

  هةو يةوعين  حةول يفسةه يةد رسةير ة المشةي  الجةرث  هةو عبةارة عةن حرك يشبه في حركتههو جهاز 

،  النةةوع الثةةايي بةةد ن محةةرك  الأ ل باسةةتخدام محةةرك تختلةةف قوتةةه بةةاخت ف الةةوزن الةةذث يسةةتخدمه

 هةو يحةاكي فةي تة ثيره الجهةد الواقةع   يستخدم ضغا القدمين للدفع  هو أصغر حجما مةن الكهربةائي ،

 .تنمية لياقة القلب  الرئتين يؤدث إل بما  الجهازين الد رث  التنفسيعل  

 

 

 

 العيو :

  يعايي من مشةك ت   خاصة لمنالجرث أيها تلقي عبئاً كبيراً عل  مفاصل الركبتين  القدمين،   المشي

 في تلل المفاصل.

 .الجهاز الكهربائي مكلف مقارية بغير الكهربائي 

 .الجهاز الكهربائي ثقيل الوزن  يصعب تحريكه 

 لدث زير الكهربائي. محافظة عل  إيقاع ثابت أثناء المشيصعوبة ال 

 نصائح للشراء:

  كي يتحمل ثقل الجسم  نيمت الجهازينبغي أن يكون 
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  حصان.  1.5إل   1.25أن لا تقل قوة المحرك عن يجب 

  الهر لةةة  لتسةةهيل عمليةةةسةةم،  40سةةم،  أن لا يقةةل عرضةةه عةةن  120عةةن السةةير  يقةةل طةةوليجةةب ألا

 از.  الجرث عل  الجه

  لا بد من  جود زر عل  هيئة خيا أ  سلسلة تربا بم بس الشخ  الممارس بواسةطة مشةبل،  ينشةا

 زر التوقف بمجرد ايفصاله عن الشخ .

  السرعات المتاحة في الجهاز درجات منيستحسن أن يكون هناك. 

 أن يكون توقف الجهاز بباء  ليس فجائي. يجب 

   مقا مةةة أثنةةاء ال لزيةةادةدرجةةات مئويةةة   10صةةفر إلةة   درجةةات ميةةل تتةةرا ح مةةنيجةةب أن يحتةةوث علةة

 .د ن الحاجة إل  الهر لةالمشي ب

 مثةةل عةةدد السةةعرات الحراريةةة التةةي تةةم  هةةذه الأجهةةزة يةة تي معةةه  ا ةةة تعطةةي معلومةةات كثيةةرة بعةةا ،

ً  ،  ما  ابه كلل صرفها  بعا الأجهةزة الرخيصةة الةثمن  ، ، لكن هذا الأمر يعد كمالياً  ليس ضر ريا

عتمد أص ً عل  دقة معظم هذه القراءات. كما أن بعةا الأجهةزة ية تي معهةا جهةازاً صةغيراً يوضةع تلا 

عل  الأكن أ  أصبع اليدين لقياس يبا القلب )أ  يمكن الحصول عل  قراءة يبا القلب من  ضع اليد 

ر   يتة ثعل  مقبا معين عل  الجهاز(،  تكمن المشكلة في هةذه القياسةات فةي أن معظمهةا زيةر دقيةق أ

 بعا الأجهزة المرتفعة الثمن. ، ما عدا بحركة اليد أ  الجسم

 ينبغةي الت كةد مةن  جةود مسةاحة كافيةة محيطةة بمنطقةةة  عنةد  ضةع جهةاز السةير المتحةرك فةي المنةزل ،

، أث تكةون بعيةدة عةن الجةدار أ  أث  الدخول  الخر ج من الجهاز )المنطقة الخلفية( خالية مةن العوائةق

ينبغةةي أن لا تكةةون الأسةة ك الكهربائيةةة الخاصةةة بالجهةةاز فةةي طريةةق الةةدخول إليةةه أ   ، كمةةا عةةائق آخةةر

،  ت كةةد دائمةةاً مةةن أن الأطفةةال زيةةر قةةادرين للوصةةول إلةة  الجهةةاز  تشةةغيله بةةد ن  جةةود  الخةةر ج منةةه

  خ  كبير بالقر  منهم.

 لبةدء بشةدة منخفضةة ت كةد مةن ا عند استخدام السير المتحةرك أ  أث جهةاز آخةر لممارسةة النشةاط البةديي

دقائق )إحماء( ثم يمكنل زيادة سرعة الجهاز أ  ميله أ  ك هما لفترة إضافية أخرم حسةب  10-5لفترة 

 دقائق أخرم. 10-5دقيقة(، ثم الايتهاء بفترة تهدئة لمدة  60إل   20احتياجل )من 

 حتة  تتعةود علة  المشةي ، يمكنل اإمساك بالعوارة )الحديديةة(  في بداية التعود عل  استخدام الجهاز

، لأن اإمساك بها يقلل من  ، ثم يمكنل بعدئذ المشي  يديل بعيدتان عن العوارة عل  السير المتحرك

 مقدار الطاقة المصر فة  أثناء المشي )أث يقلل من معدل حرق السعرات الحرارية(.

 (: Cycle Ergometer) دراجة الجهد الثابتة
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 هي أيضةاً تتميةز بالأمةان مقاريةة  لة فعالة لتحسين اللياقة البديية للشخ تعد دراجة الجهد الثابتة  سي  ،

،  تلةةل  بالسةةير المتحةةرك، كمةةا أينةةا يسةةتخدم عضةة ت الفخةةذين  السةةاقين عةةن تحريةةل عجلةةة الدراجةةة

، كما أن الدراجة عل  عكةس الهر لةة  الجةرث لا تلقةي  العض ت تعد من العض ت الكبرم في الجسم

،  بالتالي تعد باإضافة للسباحة النشاط البديي المناسب لمن يعايي  ل الركبتين  القدمينعبئاً عل  مفاص

 من مشك ت في المفاصل.

  يمكةن يقلهةا مةن مكةان إلة  آخةر  قل تكلفة من السةير المتحةركأمن أهم مميزات دراجة الجهد أيها إن  ،

تحدث ضجيجاً كما هةو الحةال بالنسةبة ،  لا  ،  لا يتطلب استخدامها مساحة كبيرة داخل المنزل بسهولة

 للسير المتحرك. 

 فةي أيةه يمكةن ضةبا المقا مةة  تكمن الفكرة في استخدام الدراجة الثابتة كوسيلة لممارسة الجهد البةديي ،

، أ   التةي علةة  الممةةارس التغلةب عليهةةا مةةن أجةةل تحريةل العجةةل.  تةة تي المقا مةة علةة  هيئةةة ميكاييكيةةة

قا مةةات الميكاييكيةة مةةا يةة تي علةة   ةةكل سةير احتكةةاك أ  مةةن خةة ل مقا مةةة ،  يعةةد أفضةةل الم كهربائيةة

،  تت ثر  دة الجهد المبذ ل في هاتين الحالتين بسرعة د ران العجل الةذث ينبغةي  الهواء لد ران العجل

د رة فةةةي الدقيقةةةة. أمةةةا الأجهةةةزة الأكثةةةر تطةةةوراً فتسةةةتخدم مقا مةةةة  60إلةةة   50أن يتةةةرا ح عةةةادة مةةةن 

 ربائية بحيم يتم المحافظة عل  مقدار المقا مة بغا النظر عن معدل سرعة الد ران.مغناطيسية كه

  عل  الرزم من أن دراجة الجهد الثابتة تعةد  سةيلة جيةدة لتنميةة اللياقةة القلبيةة التنفسةية  تقويةة عضة ت

العظةام،  ، خاصةة لةدم المصةابين بهشا ةة الفخذين، إلا أيها ليست النشاط الم ئم لتحسةين كثافةة العظةام

 لأيها لا تلقي عبئاً كافياً عل  العظام.

 الأ ل  مقعةد كبيةر  ،  التي يتوفر فيها صفتين ، ت كد من أيها من النوع المتين عند  راء دراجة الجهد ،

 مريح  يمكن ضبا ارتفاعه  ايخفاضه بيسر  سهولة. أما الصةفة الثاييةة فتتعلةق بالمقا مةة المسةتخدمة 

أفضلها عل  اإط ق تلل التي تسةتخدم حةزام احتكةاك أ  مقا مةة الهةواء لةري  ، حيم يعد  في الدراجة

 ، حيم أن هذين النوعين يعطيان دقة عند ضبا المقا مة عل  رقم معين. العجلة

 بحيةم يكةون  عند استخدامل للدراجة ينبغي ضةبا ارتفةاع المقعةد بشةكل صةحيح طبقةاً لطةول الةرجلين ،

درجات مئوية( عندما تكةون الرجةل ممتةدة إلة  آخةر  10جداً )حوالي  مفصل الركبة مثنياً بدرجة بسيطة

،  لا  ، أ  ت مسةها بصةعوبة كون القةدم بعيةدة جةداً عةن الد اسةةت، أث أن لا  امتداد  القدم عل  الد اسة
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، كمةا أن بعةا  يكون المقعد منخفضاً بحيم تكون هناك ثنيةة حةادة لمفصةل الركبةة عنةد تجريةل العجةل

 بمثبت للقدمين )مشبل( يساعد في تثبيت القدمين  يسهل عملية د ران العجل بايتظام.الأيواع ي تي 

  ًالأمر الذث يجعل ثقل جسةم المسةتخدم  ينبغي ضبا كراع )عارضة( اليدين بحيم لا يكون مرتفعاً جدا ،

 ،  أن لا يكون منخفضاً جداً بحيم يلق  عبئاً  ضغطاً عل  أسفل الظهر. ملق  كلية عل  المقعد

 

 

 

 

 

 

 (: Stair Climber) جهاز محاكاة صعود الدرج

 

 حيةم تتحةرك د اسةتي القةدمين صةعوداً  هبوطةاً مةع  هو جهاز يحاكي عملية صعود الدرج من الثبةات ،

 يفسةه المبةدأ ، لكنها جميعاً تسةتخدم كل خطوة يخطوها الشخ .  ي تي الجهاز عل  عدة أ كال متنوعة

مةن تلةل الأجهةزة مةز داً بشا ةة تلفزيةون يمكةن الشةخ  مةن   هو محاكاة صعود الدرج.  ية تي بعةا

متابعة بريامجه المفضل في التلفزيون أ   ضع  ةريا فيةديو  متابعتةه أثنةاء ممارسةة التةدريب،  يتميةز 

، كما هو الحال بالنسبة للهر لة  الجرث  هذا النوع من الأجهزة بعدم إجهاد مفاصل القدمين أ  الركبتين

 عل  السير المتحرك.

  في هذا النوع من الأجهزة يمكن ضبا ارتفاع حركة د استي الخط  تبعاً للجهد المراد القيام به من قبةل

سةم.  يةتم فةي بعةا مةن الأجهةزة ربةا حركةة  35، مترا حاً كلل مةن بضةع سةنتيمترات إلة   الممارس

 (،  هذا هو إحدم الرجلين بالأخرم )أث دفع إحدم الد اسات ل سفل يؤدث إل  ارتفاع الأخرم ل عل

 الأفضل عند استخدام جهاز محاكاة صعود الدرج.

 ت كةد  حر  عل  الوقوف منتصب الظهر من أجةل سة مة العمةود الفقةرثا عند استخدام هذا الجهاز  ،

، لأن كلل يقلل من حد ث إجهةاد  من أن كامل القدمين  ليس مقدمتهما فقا موضوعتان عل  الد استين

  عل  أربطة باطن القدم. 
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 (: Rowing Machine) جهاز محاكاة التجديف

 

 الحةزام الصةدرث ، حيةم يةتم اسةتخدم عضة ت الةذراعين  هو جهاز يحاكي حركات رياضةة التجةديف 

مةةع بعةةا الايقبةةاة العضةةلي لعضةة ت الةةرجلين. علةة  الةةرزم مةةن أن محاكةةاة   الظهةةر بشةةكل رئةةيس

إلا أن هةذا النةوع مةن النشةاط يمكةن أن يكةون ،  لكثير مةن النةاس ااعتيادي ارياضة التجديف لا يعد يشاط

 ، خاصة عض ت الجزء العلوث منه. يشاطاً مجهداً لعض ت الجسم

  عادة ما تكون أجهزة محاكاة رياضة التجديف أقل تكلفة من جهاز السير المتحرك.  يتوافر أيواع عديدة

 ف مع بعا التحويرات.، بعضها مبني عل  محاكاة رياضة التجدي مختلفة الطراز من هذه الأجهزة

 كمةا  ؟ هةل يةوفر الراحةة الكافيةة للممةارسينبغةي الايتبةاه إلة  حجةم المقعةد  عند  راء أحد هذه الأجهةزة

 ، حت  لا يسبب إجهاداً لعض ت الظهر. ينبغي أن يتميز المقعد بحرية الحركة
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 دليل الأنشطة التدريبية
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 :ولى الجلسة  الأ

 " 1النشاط رقم " 

 مفهوم وأهمية اللياقة البدنية  :   عنوان النشاط

 هدف النشاط
 مفهوم اللياقة البديية.يعُرف المتدر  

  ة البديية.قأهمية الليايستنتج 

 دقيقة 20 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 ق م ملوية أ 
 رق حائا كبيرة للعرةأ  

  بلوتاك لصق لتعليق العر ة 

 أساليب التدريب
  .دراسة الحالة 

 .المناقشة 

 وصف النشاط

المدر  من الط   قراءة الحالة التي أمامهم ،  التوصل إجابات عل  الأسئلة  بيطل
 لمطر حة مع الحالة.ا

 ليه عل  الأ راق.إسجل ما تم التوصل 

 .جاباتإيناق  المدر  ما تم التوصل إليه من 
 من خ ل البا ر بوينت. جاباتاإيعرة المدر  

 

 رشيق وسمين

ر يق  خ  رياضي ك  قوام متناسق يمارس الرياضة بايتظام  يحافظ عل   زيه  يقوم بواجباته اليومية بكفاءة ، 

ا صديقه سمين يتميز بثقل  زيه  بر ز كر ه يعشق الأكل  المشر بات الغازية  دائما يؤجل أعماله  يتكاسل في بينم

مارسة بعا الأيشطة لعاملين بعد ايتهاء موعد العمل لم، يظمت المؤسسة التي يعملون بها يوم رياضي ل أداء  اجباته

 الرياضية عل  الأجهزة الرياضية  لعب كرة القدم.

 دادا لليوم الرياضي بينما لم ينهأيهي تكليفاته اليومية في العمل  تنا ل  جبة خفيفة صحية أثناء الراحة استعر يق 

سمين تكليفاته  جلس ي كل  جبة دسمة قبل ممارسة النشاط الرياضي ، عند بداية اليوم الرياضي أخذ ر يق يتحرك 

تعب أ  الاجهاد  هو مستمتع باليوم ، بينما سمين بدأ يشعر  ينتقل بين الأيشطة الرياضية المختلفة د ن أن يشعر بال

باإجهاد  التعب  تصبب عرقا  لم يستطع أن يكمل أث يشاط رياضي ثم جلس في يهاية اليوم لا يستطيع الحركة  لا 

 الذها  للمنزل  هو يردد أيا كرهت الأيام الرياضية.

 حلل القصة السابقة  استنتج منها ما يلي:

 قة البديية.مفهوم الليا 

  .أهمية ممارسة النشاط الرياضي 
  :الثانية الجلسة

 " 2النشاط رقم " 

 عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة :   عنوان النشاط

 عناصر اللياقة البديية المرتبطة باللياقة الصحية.مفهوم  يستنتج الط    هدف النشاط

 دقيقة 10 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 م ملوية ق أ 

 رق حائا كبيرة للعرةأ  

  بلوتاك لصق لتعليق العر ة 

 أساليب التدريب
  العصف الذهني 
 .المناقشة 

 وصف النشاط

يطلب المدر  من الط   من خ ل خبراتهم سرد عناصر اللياقة البديية التي مارسوها 

 قبل كلل أ  سمعوا عنها.

 ية.يسجل المدر  ما تم التوصل إليه عل  السبورة الورق



 ذاتـال رـويـتط اراتـمه مـقس -  يةرـحضيـالت نةـالس ادةـمع            

 

 يطلب منهم اختيار أث العناصر التي تم ككرها مرتبا أكثر باللياقة الصحية.

 يناق  المدر  الط   في ما تم التوصل إليه.
 عل  البوربوينت.المرتبطة بالصحة عناصر اللياقة البديية مفهوم  يعرة المدر  
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       "   3النشاط رقم " 

 لبدنية المرتبطة بالصحة.قياس عناصر اللياقة ا :   عنوان النشاط

 تدريب الط   عل  حسا   دة التدريب من خ ل ضربات القلب. هدف النشاط

 دقيقة 15 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 ق م ملوية. أ 

 ق حائا كبيرة للعرة.ا رأ 

 . بلوتاك لصق لتعليق العر ة 
 .ساعة إيقاف 

 أساليب التدريب

 دراسة الحالة . 

 .المناقشة 

 ل. ر ة عم 

 وصف النشاط

 يتم  رح الجزء النظرث أ لا للط  .
 يتم العمل من خ ل تقسيم الط   إل  أز اج.

 سئلة .قرأ الحالة التي أمامل  أجب عن الأا

 قم بقياس النبا لزميلل  فق الطريقة التي عرضها المدر .
 سجل قياساتل  حساباتل في  رقة.

 ين الط  .يقارن المدر  بين القياسات  يتائج الحسا  ب

 ليه من يتائج.إيناق  الط   فيما توصل 

 

يرزب في تحسين مستوث لياقته البديية  خاصة المرتبطة لياقته البديية منخفضة ، عاما  25فهد  ا  عمره 

بالجهاز الد رث )اللياقة القلبية( فذهب فهد إل  مدر  متخص  في صالة اللياقة البديية  طلب منه بريامج 

الأدي  من ضربات القلب التي عليه أن  الحد ة الهر لة لتحقيق اللياقة القلبية التنفسية احسبتدريبي لممارس

  ؟الفائدة التي يرجوها قتحقلت يحققها

 ثم  ضح عمليا كيف يمكن قياس النبا للت كد من الوصول للعدد المطلو  من ضربات القلب.

مةن ضةةربات القلةةب تقريبةةا (  %55فةـسية لةةدم البةةالغين تعةادل ) لتنميةةة اللياقةة القةةـلبية التنشزـدة الممارسززـة  علمةا بةة ن*

  . منخفـضي اللياقة البديية القـصوم للمبتدئين
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 :الجلسة الثالثة

 " 4النشاط رقم " 

 تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية :   عنوان النشاط

 تنمية عنصر القوة  التحمل  المر ية  التوافق. هدف النشاط

 دقيقة 10 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة
 ق م أ 
 )أ راق النشاط )الجد ل  

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط

 أكمل الجد ل التالي باسم العنصر المناسب للتمرين الموضح بالصورة.

 .عناصريناق  المدر  ما تم التوصل إليه من 
 خ ل البا ر بوينت. من معلومات عن العناصر التي تم التوصل إليهايعرة المدر  

 
 التمرين العنصر الذث ينميه
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 " 5النشاط رقم " 

 تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية :   عنوان النشاط

 ممارسة تمرينات كل من عنصر القوة  التحمل  المر ية  التوافق عمليا. هدف النشاط

 دقيقة 15 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 لوية ق م مأ 
 ق حائا كبيرة للعرةا رأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العر ة 

 أساليب التدريب
  العصف الذهني 

 .المناقشة 

 وصف النشاط

( تمرين لتنمية عناصر القوة  التحمل 2يطلب المدر  من كل مجموعة ابتكار عدد )

  المر ية  التوافق.

 ليه عل  الأ راق.إيتم تسجيل ما تم التوصل 

تنفيذ التمرينات التي توصلت إليها المجموعة الأخرم تحت إ راف تقوم كل مجموعة ب
 أعضاء المجموعة صاحبة التمرينات.

 يقوم المدر  بمتابعة أداء الط    تصحيح الأداء   رح تقنين التمرين.

 يناق  المدر  مع الط   ما تم التوصل إليه من تمرينات .
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 :الجلسة  الرابعة

 " 6النشاط رقم " 

 تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية :   لنشاطعنوان ا

 الر اقة  التوازن  السرعة.تنمية عنصر  هدف النشاط

 دقيقة 20 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة
 ق م ملوية أ 
 )أ راق النشاط )الجد ل  

 أساليب التدريب
  العصف الذهني. 

 .المناقشة 

 وصف النشاط

 سب للتمرين الموضح بالصورة.أكمل الجد ل التالي باسم العنصر المنا
 يناق  المدر  ما تم التوصل إليه من عناصر.

 يعرة المدر  معلومات عن العناصر التي تم التوصل إليها من خ ل البا ر بوينت.

 

 التمرين العنصر الذث ينميه

 

 

 

 
 

 
 

 " 7النشاط رقم " 

 تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية :   عنوان النشاط

 ممارسة تمرينات كل من عنصر الر اقة  التوازن  السرعة عمليا. لنشاطهدف ا

 دقيقة 15 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة
 ق م ملوية أ 

 رق حائا كبيرة للعرةأ  
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 بلوتاك لصق لتعليق العر ة 

 العصف الذهني   أساليب التدريب

 وصف النشاط

الر اقة  التوازن ية عناصر ( تمرين لتنم2يطلب المدر  من كل مجموعة ابتكار عدد )
  السرعة.

 يتم تسجيل ما تم التوصل اليه عل  الأ راق.

تقوم كل مجموعة بتنفيذ التمرينات التي توصلت إليها المجموعة الأخرم تحت إ راف 
 أعضاء المجموعة صاحبة التمرينات.

 يقوم المدر  بمتابعة أداء الط    تصحيح الأداء   رح تقنين التمرين.
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 جلسة الخامسة:ال

 " 8النشاط رقم " 

 كيف تبدأ برنامجك الرياضي :   عنوان النشاط

 يبتكر بريامج رياضي للمبتدئين  فق الخطوات العلمية السليمة.  هدف النشاط
 دقيقة 20 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 ق م ملوية أ 
 ق حائا كبيرة للعرةا رأ 

  بلوتاك لصق لتعليق العر ة 

 تدريبأساليب ال
  العصف الذهني 

 .المناقشة 

 وصف النشاط

في ضوء الخطوات التي تم  رحها لبدء بريامج تدريبي  يموكج البريامج التدريبي ، قم 
بالتعا ن مع مجموعتل في  ضع بريامج رياضي لتنمية اللياقة البديية لشخ  مبتد   فق 

 الجد ل التالي.

 .من البرامج الرياضية ليه التوصل إمناقشة المتدربين حول ما تم يتم 
 يقوم المدر  بمراجعة التمرينات  مدث صحتها  قابليتها للتطبيق العملي.

 
 الراحة المجموعة المحتوم الزمن أجزاء الوحدة

  اإحماء

 

 

 

  

  الجزء الرئيس

 

 

 
 

 

  

  الجزء الختامي

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 الجلسة السادسة:

 " 9النشاط رقم " 

 جهزة اللياقة البدنية المنزليةاختيار أ :   عنوان النشاط

 هدف النشاط
 يميز بين أجهزة اللياقة المنزلية.

 العوامل التي يختار في ضوءها أجهزة اللياقة المنزلية. ستنتجي
 دقيقة 20 زمن النشاط

 الأدوات المستخدمة

 ق م ملوية أ 

 رق حائا كبيرة للعرةأ  

  بلوتاك لصق لتعليق العر ة 

 أساليب التدريب
  ف الذهنيالعص 

 المناقشة 
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 وصف النشاط

 الموضح بالصورة. بمعلومات حول الجهازأكمل الجد ل التالي 

 .معلوماتيناق  المدر  ما تم التوصل إليه من 
التي تم التوصل  الأجهزة  يصائح الشراء ل جهزة المنزليةيعرة المدر  معلومات عن 

 إليها من خ ل البا ر بوينت.
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 صورة الجهاز العوامل التي يختار في ضوءها الغرة  اسم الجهاز

   

 
   

 
   

 
   

 
   

 
 
 


