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 : البدنٌة اللٌاقة مفهوم
 فعلى العادي، الفرد لدى عنه الرٌاضً لدى البدنٌة اللٌاقة مفهوم ٌختلؾ

 والتحمل المدة طوٌل العضلً الجهد تحمل على القدرة امتلاك لائقا   لٌكون الرٌاضً

 .منه المطلوب الرٌاضً النشاط لأداء
 على بالمقدرة المرتبطة فهً العادي للشخص بالنسبة البدنٌة اللٌاقة مفهوم أما

 عند الطارئ بالجهد القٌام على المقدرة مع وسهولة بٌسر الٌومٌة الحٌاة بأعباء القٌام

 .ممكن هو ما بقدر نفسً ورضى جٌدة صحة على المحافظة مع اللزوم
 
 :للمرأة  البدنً النشاط بأهمٌة التوعٌة

 توفره ما على تعتمد المعاصر عالمنا فًمن النساء  الكثٌر حٌاة أصبحت
 والنشاط قلٌلة الحركة فأصبحت الجسمانٌة والرفاهٌة الراحة وسائل من لنا الحضارة

 ٌؤدي مما والحٌاتٌة، النفسٌة للضؽوط إضافة ضٌق نطاق فً إلا له وجود لا البدنً
 القول وٌمكن ،مرأة ال لها تعرضت التً الصحٌة المخاطر نسبة فٌها تكثر حٌاة إلى
 والرفاهٌة الراحة وسائل على الاعتماد زٌادة مع تزداد القلب أمراض نسبة بأن

 التً الطاقة من الحاجة عن زائدة كمٌات فٌه تتوفر ؼذائً بنمط المترافق والخمول
 فتزداد الشراٌٌن وتتصلب الدموي الضؽط وٌرتفع الوزن معها فٌزداد الجسم ٌحتاجها

 الفوائد تحقٌق إمكانٌة وإن . الصدرٌة كالذبحة عامة القلب بأمراض الإصابة

 الشدة متوسط للتدرٌب برنامج إتباع خلال من ٌتم أن ٌمكن العادي ردللف الجسمانٌة
 دون به القٌام ٌمكن معٌن لحد متدرج بشكل وٌزداد والإجهاد الإرهاق ٌسبب ولا

 الوصول كٌفٌة حول هو المهم والسؤال .للشخص إصابات أو أضرار حدوث

 وبٌان البدنٌة الرٌاضٌة التمارٌن أداء فً المشاركة على نلحثه المجتمع سٌداتل
 وإضافة الٌومٌة نعاداته تؽٌٌر بعد بالفائدة نعلٌه ستعود التً الصحٌة الفوائد
 .الحركة
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 على لتشجٌعهم الجنسٌن ولكلا الأعمار لجمٌع الفوائد تلك بٌان هو ذلك إلى والطرٌق
 صحٌا   وعٌا   ٌتطلب الهدؾ هذا تحقٌق لأن ثابتة أسس وفق والاستمرار البدء

 دور ٌُخفى ولا .البدنً النشاط ببرامج الاشتراك على الأفراد إقبال لضمان واجتماعٌا  

 على تأثٌرهم سٌكون حٌث النجوم الرٌاضٌٌن بمشاركة وخاصة ذلك فً الإعلام
 للفرد العام المظهر على وتأثٌرها الرٌاضة دور إبراز فً الشباب و السن صؽار

 طرٌق الرٌاضة بأن لهم والإٌضاح كالتدخٌن، والسٌئة الضارة العادات عن ولنبعدهم
 مع والمزاجٌة، النفسٌة الحالة وتحسٌن جسمانٌة ومقدرات بدنٌة مهارات لكسب

 الأمراض من والرفاهٌة الصحة على للمحافظة وسٌلة هً الرٌاضة بأن الإٌضاح
 نتٌجة تأتً الإٌجابٌة الفٌزٌولوجٌة التؽٌرات أن حٌث علاجها فً والمساعدة المزمنة

 .الجسمانً للنشاط طبٌعٌة
 
 : المرأة تربٌةلاقة التربٌة البدنٌة بع

إن التربٌة تستهدؾ ترفٌه النظام الاجتماعً وتوفٌر كافة الخبرات التربوٌة 
التً تعلً من شأن القٌم التً تساعد على ذلك مثل كرامة الفرد وحرٌة التعبٌر 

 .والاحترام المتبادل والحلم والتسامح
 

لى تحقٌق أهداؾ المجتمعات فً بناء الإنسان المتكامل كما أن التربٌة تعمل ع
القادر على الإنتاج والبناء من أجل رفع المستوى الحضاري بكافة جوانبه 

فً كافة جوانبه  الإنسان أنماطالاجتماعٌة والاقتصادٌة وإذا كانت التربٌة تعمل على 
عد جزءا  متكاملا  من البدنٌة والعقلٌة والنفسٌة والاجتماعٌة فإن التربٌة الرٌاضٌة ت

 التربٌة تعمل على تحقٌق النمو الشامل والمتزن للفرد .
 

ولقد أطلق على التربٌة الرٌاضٌة وقت ظهورها بالمدرسة مصطلح التدرٌب 
البدنً ثم استبدل بعد ذلك مصطلح التدرٌب البدنً بمصطلح التربٌة البدنٌة وبذلك لم 

للفرد ككل من خلال  المتزنةتعد تهتم بالبدن فقط ، بل أصبحت تهتم بالتنمٌة الشاملة 
قلٌة من خلال أوجه النشاط الرٌاضً المقصود تنمٌة جوانبه البدنٌة والنفسٌة والع

 والموجه توجٌها واعٌا تحت رعاٌة صالحة .
 

والتربٌة البدنٌة جزءا  بالػ الأهمٌة من عملٌة التربٌة العامة وهً لٌست 
حاشٌة فً البرنامج المدرسً كوسٌلة لشؽل أوقات الفراغ لدى الأطفال ولكنها على 

التربٌة فعن طرٌق برنامج للتربٌة  العكس من ذلك . جزء حٌوي وفعال من
المهارات اللازمة لقضاء وقــت الفراغ  التلمٌذةكتسب تالرٌاضٌة الموجه والمقصود 

نشاط من النوع الذي  نمـــون اجتماعا  ، كما أنهـم ٌشـتركون فـًتبطرٌقة مفـٌدة ، و
 فسٌة .ٌسبػ علٌهم ، وعلى حٌاتهم الصحٌة بإكسابهم الصحة الجسمٌة والعقلٌة والن

وللحصول على أقصى فائدة تربوٌة من التربٌة الرٌاضٌة ٌجب على المدارس أن 
تقدم التوجٌه والبرامج المتزنة والشاملة وتوفٌر الأجهزة والأدوات والتسهٌلات 

 الأخرى اللازمة للعمل لتحقٌق ذلك النمو المتزن .



 
التربٌة والتربٌة ومن خلال العرض السابق ٌمكن التعرؾ على العلاقة الوثٌقة بٌن 

 . البدنٌة
 

 فوائد اللٌاقة البدنٌة التً تعود على المجتمع بشكل عام والوطن : 
 
. الحصول على مجتمع نشٌط ، ذا قوة إنتاجٌة اكبر فً العمل والأداء ، اٌجابٌة فً 1

 التفكٌر ، البعد عن السلبٌة والتوتر الزائد .
موحه للحٌاة ملٌئة بالتفاؤل ، . الحصول على تفكٌر اٌجابً ونظره مستقبلٌة ط2

مقدره اكبر على الاستٌعاب والتفكٌر للإفراد والنشاط الذهنً والخروج بأفكار 
 اٌجابٌة تعود على الشخص والمجتمع بشكل عام بالمصلحة والفائدة  .

. الحصول على مجتمع ٌحتوي على أفراد ) مخترعٌن ، مبتكرٌن ، مهارات 3
 ( .  ا،الموسٌقى ، الرسم ، الدراممختلفة فً عدة مجالات : الفن 

 

أنها الحالة البدنٌة التً ٌستطٌع الفرد من خلالها القٌام بأعبائه  اللٌاقة البدنٌة :

الٌومٌة بكفاءة عالٌة . وٌضٌؾ على أنها مسالة فردٌة تعنً قدرة الفرد نفسه على 

القٌام بالأعمال انجاز أعماله الٌومٌة فً حدود إمكانٌاته البدنٌة ، والقدرة على 

الٌومٌة تعتمد على المكونات الجسمٌة والنفسٌة والعقلٌة والعاطفٌة والروحٌة لهذا 

 .الفرد
و أنها القدرة على القٌام بالأعباء الٌومٌة بقوة ووعً وبدون تعب لا مبرر له 

من توافر قدر كاؾ ممن الطاقة للاستمتاع بوقت الفراغ وممارسة الهواٌات المحببة 

  .الضؽوط البدنٌة التً تفرضها حالات الطوارئومواجهة 
فعرفان اللٌاقة البدنٌة على أنها قدرة   Corbin and Lindseyأما كل من

الإنسان على انجاز أعماله الٌومٌة بكفاءة وفاعلٌة ، وهً تتكون من إحدى عشر 

 ٌةمكونا  مختلفا  ، مختلفة كل واحد منهم ٌساهم فً الارتفاع بمستوى الكفاءة البدن

 .خاصة ومستوى حٌاة الفرد بصفة عامة
 
 فٟ ٠سبػذٖ الإٔسبْ ثٗ ٠مَٛ خسذٞ ِدٙٛد أٚ ٔشبط أٞ : البدني التمرين

 اٌدسُ ٠حفش اٌجذٟٔ فبٌزّز٠ٓ اٌظحخ ػٍٝ ثبٌفبئذح ٠ٚؼٛد اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ وست

 ثح١ث اٌّؼزبدح اٌح١بر١خ ٔشبطبرٗ أدائٗ ػٕذ ٠سزٍٙىٗ ِب رفٛق اٌطبلخ ِٓ و١ّخ لاسزٙلان

 سزػخ فزشداد اٌزٕفس١خ ٚاٌّدبرٞ اٌمٍت ػٍٝ ٚطحٟ طج١ؼٟ ثشىً إٌشبط ٘ذا ٠ؤثز

 ٚرش٠ذ ٍِحٛظخ ثظٛرح اٌزٕفس ػ١ٍّخ طؼٛثخ دٚرشدا ثس١ظ ثشىً ٌٚٛ اٌمٍت ٔجضبد

 إٌّش١ٌخ ٚالأػّبي ٚاٌسجبحخ اٌذراخخ ٚروٛة فبٌّشٟ .اٌؼزل١خ اٌغذد إفزاساد

 فٟ رذخً إٌشبطبد ِٓ وث١ز ٚغ١ز٘ب ٚاٌزسٛق اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ رّبر٠ٓٚ ٚأٌجسزٕٗ

 .اٌجذ١ٔخ اٌز٠بض١خ إٌشبطبد ِٕظِٛخ

 

 : منتظمت بصورة للمرأة البدنيت التمارين ممارست من المكتسبت الصحيت الفوائد



 اٌزّبر٠ٓ ِّبرسخ فٟ الأزظبَ : اٌذِبغ١خ ٚاٌسىزخ اٌمٍت أِزاع ِٓ اٌٛلب٠خ -1

 ٚاٌذٚرح اٌذَ رذفك وفبءح ِٓ ٚرش٠ذ ػٍّٙب ٠ٚحسٓ اٌمٍت ػضٍخ ٠مٛٞ اٌز٠بض١خ

 .طحٟ ثشىً اٌذَ فٟ اٌىٌٛسززٚي ِسزٜٛ ٚرٕظُ اٌذ٠ِٛخ

 .اٌذَ ضغظ ٚاررفبع اٌسىزٞ ِزع آثبر ِٓ ٚاٌزم١ًٍ اٌٛلب٠خ -2

 اٌغذائٟ إٌظبَ ػٍٝ ثبلاػزّبد إٔمبطٗ أٚ ثش٠بدرٗ أِب اٌٛسْ رٕظ١ُ ػ١ٍّخ فٟ دٚر ٌٙب -3

 رذر٠جٟ ٔظبَ أٌٚٙب . ِخزٍفخ رذر٠ج١خ أٔظّخ ثلاثخ إرجبع ثّؼٕٝ اٌّزجؼخ اٌزّبر٠ٓ ٚٔٛػ١خ

 رفٛق اٌحزار٠خ اٌسؼزاد ِٓ و١ّخ حزق أسبسٟ ثشىً ٠ٚؼزّذ اٌذْ٘ٛ ثحزق خبص

 .١ِٛ٠ب اٌدسُ زبخٗح٠ اٌزٟ اٌى١ّخ

 اٌدسُ ر٠ًّٛ ػٍٝ رئ١سٟ ثشىً ٠ٚؼزّذ اٌؼض١ٍخ اٌىزٍخ س٠بدح ٚ٘ٛ اٌثبٟٔ ٚإٌظبَ

 غذائٟ ٔظبَ ٚإرجبع الإٔسبْ ٚسْ ضؼف رفٛق لذ اٌجزٚر١ٕبد ِٓ خذا ػب١ٌخ ثى١ّخ

 ٚاٌىزث١٘ٛذراد وبٌف١زب١ِٕبد اٌلاسِخ اٌغذائ١خ اٌؼٕبطز خ١ّغ ػٍٝ ٠حزٛٞ طحٟ

 .إٌظبَ ٘ذا احز١بخبد لإرّبَ ٚاٌطبلخ

 اٌؼض١ٍخ اٌىزٍخ ػٍٝ اٌّحبفظخ ثّؼٕٝ ٚثٕبء حزق ٘ٛ اٌثبٌث ٚإٌظبَ

 ٌّدٙٛد ٠حزبج إٌظبَ ٚ٘ذا اٌذْ٘ٛ حزق ػ١ٍّخ ف١ٗ رزُ اٌزٟ اٌٛلذ ثٕفس ثٕبئٙب أٚ

  .خذا ػب١ٌخ رحًّ ٚلذرح ثذٟٔ

 ٚلذرح اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ِسزٜٛ ٚرفغ اٌظٙز ػضلاد رمٛٞ اٌجذ١ٔخ اٌز٠بض١خ اٌزّبر٠ٓ -4

 ِشبوً ِٓ ثٙب ٠زرجظ ِٚب اٌظٙز الأَ ِٓ اٌٛلب٠خ إٌٝ ٘ذا ٠ٚؤدٞ ٌٙب ٚاٌّزٚٔخ اٌزحًّ

 . طح١خ

 ٚاٌّفبطً اٌؼظبَ ٚثٕبء رم٠ٛخ فٟ رسبػذ الأثمبي رفغ ػٍٝ رؼزّذ اٌزٟ اٌجذ١ٔخ اٌزّبر٠ٓ -5

 .خاٌش١خٛخ ِزحٍخ فٟ خبطخ ٚرٍفٙب ٘شبشزٙب ِٓ اٌٛلب٠خ ٚ

 .اٌشزا١٠ٓ ثبٔسذاد اٌّزرجطخ ٚالإِزاع اٌمٌْٛٛ سزطبْ ِٓ اٌٛلب٠خ  -6

 ٠ٚزحسٓ اٌزٕفس١خ اٌّدبرٞ فززفزح الإٔسبْ ٌذٜ إٌَٛ ٚضؼ١خ رحس١ٓ -7

 ٌذٜ اٌدٕس١خ اٌفبػ١ٍخ ِٓ ٚرش٠ذ اٌّشػح اٌشخ١ز ف١مً اٌذ٠ِٛخ اٌذٚرح ػًّ

 .الإٔسبْ

 شؼٛر ٚرّٕٟ ثبٌٕفس اٌثمخ ثؼذَ ٚاٌشؼٛر ٚالأرق ٚاٌىآثخ ٚاٌؼظج١خ اٌزٛرز رم١ًٍ -8

 ٠طغٛ ٚ خاٌجذ٠ٙ سزػخ فزشداد بٌٙ اٌذِبغ١خ اٌخلا٠ب ػًّ ٚرحسٓ ثبٌسؼبدح الإٔسبْ

 خذد أطذلبء ػٍٝ اٌزؼزف اٌّسبػذ ٚحت اٌؼب١ٌخ الإرادح ٚ ٚاٌزحذٞ الا٠دبث١خ طبثغ

 فٟٙ اٌز٠بض١خ إٌٛادٞ ٌّزربدٞ خبطخ ٌٍشخض الاخزّبػ١خ اٌؼلالبد ٌٚزحس١ٓ

 فبلاٌزشاَ ا٠دبث١خ ثفبئذح الإٔسبْ ٌذٜ اٌفزاؽ ٚلذ رغطٟ اٌٛلذ ٚثٕفس ِٚس١ٍخ ِّزؼخ

 .ٚلزه رٕظ١ُ و١ف١خ رؼٍّه ػبَ ثشىً ٚاٌز٠بض١خ اٌجذ١ٔخ اٌزّبر٠ٓ ثؤداء

 ٚاٌؼض١ٍخ اٌحزو١خ ٚاٌّدٙٛداد إٌشبطبد أدبس ػٍٝ ٚاٌمذرح ثبٌمٛح اٌشؼٛر رؼط١ه -9

 ثه رمذَ ِٙب ثٗ رزفبخز أْ ٚرحت ش١ئب رٕدش ٙبأٔ ٚ اٌؼّز ثشجبث١خ ٚاٌشؼٛر ثسٌٙٛخ

 .اٌؼّز


