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مفھوم اللیاقة البدنیة قدیما .1

وتقویة جسمھ بتدریب العنایة على دأب البسیطة ظھر على الاول الانسان وجود منذ 
مظاھر اول ھو الطبیعة مع فالصراع مباشرة. غیر أو مباشرة بصورة سواء المختلفة اعضاءه 
الضعیف ترحم لم القاسیة الاجتماعیة والطبیعة البیئیة فالظروف البدائیة. للمجتمعات المواجھة 

او مفترسة حیوانات كانت سواء منھ اقوى ھم ممن المختلفة للاعتداءات عرضھ فكان بدنیا 
كانت منفردة او مجتمعة ھذه فكل المناخیة. الظروف قساوة أو بدنیا الاقوى الانسان اعتداءات 

قانون وفق القوي لللانسان والبقاء الضعیف الانسان اضمحلال الى الاحیان اغلب في تؤدي 
الحیاة انذاك الذي یؤكد "البقاء للاقوى".

ویتسلق الاخرى الحیوانات ویطارد المفترسة الحیوانات من یھرب الانسان فكان 
نفسھ عن دفاعا الصغیرة الصخور ویحمل سباحة الانھار ویعبر الكھوف الى ویصعد الاشجار 

الانسان على البالغ اثرھا البیئیة التحدیات لھذه وكان الكبیرة بالصخور الكھوف ابواب یغلق او 
الاول وفق الدافع الغریزي في الدفاع عن النفس.

الالیفة الحیوانات وتربیة الزراعة مزاولة الى وركن الاستقرار دور الانسان بلغ وعندما 
او بمسحاة الارض یقلب او الخیول صھوة یمتطي او الاقدام على سیرا اغنامھ قطیع یتبع فأخذ 

اللیاقة واكتسابھ والصحة القوة الانسان من تتطلب التي الاعمال من ذلك غیر الى محراث 
البدنیة الصحیحة لغرض الدفاع عن نفسھ واملاكھ.

وصل حتى الافضل المستوى الى وارتقى وفلسفیا فكریا نفسھ یقیم اخذ الانسان وبتطور 
في للاشتراك البدنیة النشاطات قدیما الدین رجال من قسم فأمتھن القدسیة, درجات اسمى الى 

تكون وحیث الدینیة الاعیاد ھذه عن تعبیر بمثابة البطولات وكانت للعبادة كمحراب الاعیاد 
فیھما المنافسة بمستوى عالي من القوة وتعبیر عن الارتقاء بالنفس والجسم والفكر.

السومري العصر في السائدة الدینیة الطقوس بعض ھي الظاھرة ھذه على الامثلة ومن 
زیادة مھمة عاتقھ على یأخذ والشباب والقوة بالحیویة یمتاز آلھ ھناك كان ق.م)  4000(

كان انھ تؤكد تموز) (آلھ عن المتوفرة والمعلومات السحریة. بالطرق المطر وازال الخصوبة 
المھام من المھمة ھذه دامت وما وزیادتھا الخصوبة توفیر الاساسیة مھمتھ كاھنا الاصل في 

ان الضروري من اصبح لذا علیھا معتمد وحیاتھ المجتمع غذاء لان ایضا والصعبة الحیویة 
یمتاز الكاھن الممارس لھذه الطقوس السحریة ھو نفسھ بالخصوبة والقوة والشباب.

من صار المھمة ھذه الیھ توكل الذي للشخص ضروریة المواصفات ھذه كون وبسبب 
العید احتفالات اثناء اي ربیع كل بدایة في وبالاخص سنویا المواصفات ھذه تمتحن ان الواجب 



ان في ینحصر بذلك الخاص والامتحان السنة. رأس عید او (اكیتو) عید باسم المعروف 
یتحداه, من كل مع القتالیة المصارعة في نزالا الطقوس ھذه زمام بیده الذي الكاھن یخوض 
لان والخطرة الصعبة المھمة لھذه جدال اي دون من یرشح كان البطل اي النزال في والفائز 

المسماریة والنصوص والشباب. والقوة بالخصوبة وتمتعھ شجاعتھ على اكید برھان فوزه 
الالف اواخر القدیم العراق في المھمة ھذه تولى قد تموز یدعى شخصا ان على لنا اكدت 

الرابع قبل المیلاد وفي مدینة الوركاء. 

الدفاع او الاملاك رقعة وتوسیع الغزو محاولة الى الكثیرة الحربیة الظروف ادت كما 
بالعنف یتسم تدریبا وتدریبھ الجیش باعداد الفائقة العنایة الى ذلك كل یتطلبھ وما الوطن عن 

ھي وھذه القتالیة والمھارة والتحمل والسرعة القوة اكسابھم ولضمان والشجاعة والجرأة 
الوزن ثقیلة تكون وعادة المستخدمة الاسحلة لطبیعة وذلك الوقت ذلك في الجیوش ممیزات 

من ذلك وغیر الكبیرة الحربیة العربات واستخدام والسھم والقوس والسیف كالدرع ما نوعا 
المعدات الحربیة والقتالیة.

مفاھیم اللیاقة البدنیة حدیثا.2

الصناعیة المیادین مختلف وفي الحدیث العصر في العالم شھده الذي للتطور كان لقد 
ان وھي الانسان لحیاة المختلفة النواحي على اثره وغیرھا والتكنولوجیة والعلمیة والاقتصادیة 

على الملقى العبء وتقلیل تخفیف ھو واحد محور في تدور فانھا واغراضھا اتجاھاتھا تشعبت 
الانسان.

شتى وفي الحدیثة العلمیة الاختراعات مختلف ورقي تقدم في العلماء من كثیر اسھم لقد 
والفكریة البدنیة الانسان جھود لتقلیل ھي الاختراعات ھذه معظم ان القول ویمكن المجالات 

بصورة اكبر. 

البرمجة في الفكریة الانسان جھود تقلیل الى ادى الالكترونیة الحاسبات فاستخدام 
والتحلیلات الاحصائیة والتي كانت سابقا تحتل جھود ھائلة من قبلھ.

من لكنھ وراحتھا رفاھیتھا الى ویسعى البشریة یخدم كونھ رغم التكنولوجي التطور ان 
الطبیعة مع تفاعلھ من وتقلل للانسان البدنیة النواحي على السلبیة اثاره تنعكس اخرى ناحیة 

والمعقدة, الكثیرة اعمالھ تغطیة في الانسان یقضي الذي الوقت لضیق وذلك بجمالھا والتمتع 
استغلالا واستغلالھا الجمیلة الطبیعة معالم لطمس وسیلة اصبح التطور ھذا ان ذلك الى اضافة 

بشعا ادى الى نتائج سیئة ومنھا التلوث البیئي الذي تعاني منھ كثیر من الدول  المتقدمة.



للجمیع الریاضة تسمى برامج استحداث على المتقدمة الدول محتلف عملت ذلك اثر وعلى 
)Sport For All ( الدول معظم ففي الدول, ھذه باختلاف والشعارات التسمیات اختلفت وان

المواطنین لكافة وملائمتھا للجمیع الریاضة لممارسة انظمة وضعوا مثلا كسویسرا الاوروبیة 
ھذه احتیاجات لتغطیة التأمین شركات بعض وبمساعدة الدولة قبل من المالیة بالمساعدة 

البرامج والتي تشجع الناس على ممارستھا وفي الھواء الطلق.

ھي الاخرى والبرامج بالایقاعیة المشھور الریاضي فالبرنامج الغربیة المانیا في اما 
لطبیعة الغالبة السمة ھي الشتاء فصل في الریاضي فالبرنامج الاسكندنافیة الدول اما الغالبة. 

ھذه البرامج واكثرھا تؤدى على الثلوج كالتزحلق والقفز وغیرھا.

المواطنین معظم یمارسھا ان على وتعمل ریاضیة برامج تقدم الشرقیة الاقطار بعض ان 
كالریاضة الاجباریة في المعامل والحقول والدوائر وغیرھا.

المتعاقبین رؤوسائھا قبل من البرامج ھذه مثل رواد كان فقد الامریكیة المتحدة الولایات اما 
وقد تطورت البرامج تطورا ھائلا خلال فترة الستینات وكانت ذات اسالیب وابعاد اوروبیة.

تربویة ابعاد لتحقیق ھو الاسكندنافیة الدول في الریاضیة للتربیة المفھوم وكان      
وتوجیھیة اما في الولایات المتحدة الامریكیة فان الھدف من الریاضة ھو للتسلیة فقط.

والنفسیة والصحیة السیاسیة الاھمیة حیث من البدنیة اللیاقة 
الاجتماعیة

الاھمیة السیاسیة.1

المختلفة النواحي على ذلك وانعكس المیادین, مختلف في كبیرا تطورا الحدیث العصر شھد 
الریاضیة الثقافیة المؤسسات انشاء في الھائل التوسع خلال من والریاضیة البدنیة للتربیة 

ازدھار في اسھم الذي الامر العالم, انحاء مختلف في الریاضیة للابحاث المختبریة والمعاھد 
حیث من معینا تنظیمیا طابعا العالمي الریاضي النشاط واخذ  1والریاضیةالبدنیة التربیة 
فیھا تشارك التي الحدیثة الاولمبیة الالعاب واھما والدولیة والقاریة العالمیة والبطولات  اللقاءات

   فھو الریاضي النشاط اما السلالم. صعود المشي, المنزلیة, الاعمال الحركة, مثل یومي بشكل بھ نقوم ما ھو البدني النشاط
وبالتالي الریاضة تلك من المكتسبة المھارات او البدنیة اللیاقة على للحصول یھدف لھ مخطط البدني النشاط من محدد شكل 
الركض الدراجات, ركوب الریاضیة, النوادي في الصحیة التمارین مثل الاخرى الصحیة الفوائد من العدید الجسم تمنح 

وغیرھا.



بالنواحي تاما ارتباطا الى ادت العوامل ھذه كل المختلفة. الریاضیة وبالالعاب العالم دول كافة 
في كسب اي عن یقل لا ھائل سیاسي مكسب انھ على الفوز الى تنظر الدول واخذت السیاسیة 

المستوى على حیا ودلیلا الدولة لتلك النظام صحة على وبرھانا آخر, دولي معترك اي 
الریاضي العالي.

الفردیة بالدوافع وتتأثر للنظام السیاسیة بالنظرة الریاضیة المفاھیم ترتبط الدول بعض ففي 
للمستویات بالنسبة اما الشعبیة. للأوساط بالنسبة والترفیھ التسلیة لغرض ھي الریاضة كون 

الاحتراف تتبنى التي الریاضیة المؤسسات تنتشر حیث المادي الاتجاه الى الھدف فیتغیر العالیة 
الاحیان بعض في ذلك ویؤدي الریاضیة للمنافسة الاساسي الھدف المادي المكسب من وتحقق 

ھذه وفي الاموال. على للحصول والابتزاز الحیل وممارسة للانسان الصورة مسخ الى 
التربیة وقیم مبادئ یناقض والذي التجاریة بالسلع واشبھ والشراء البیع الى الانسان یتعرض 

الریاضیة السامیة والتي ھي تعكس القابلیة البدنیة الحقیقیة والصادقة من خلال المنافسات.

كون السابقة الدول عن یختلف الریاضیة التربیة مفھوم ان ترى اخرى دول وھناك 
بالنسبة اما الشعب. ابناء ولكافة مجانا مستلزماتھا جمیع توفر الدولة لان للجمیع الریاضة 

وموجھة مركزیة برامج وفق یتدرب ان ویجب الدولة ملك الریاضي فیبقى العالیة للمستویات 
لنظام ممثل خیر لیكون الدولیة اللقاءات في بلده تمثیل الریاضي یستطیع لكي الدولة قبل من 

بلده السیاسي. ویعتبر الریاضي سفیرا لبلده بالبدلة الریاضیة.

الاھمیة الصحیة .2

على تأثیرھا خلال من الجمیع لدى معروفة البدنیة واللیاقة للتمارین الصحیة الاھمیة ان 
الخلایا لكافة الوظیفي العمل على ینعكس وھذا كفاءتھا وزیادة الداخلیة الأجھزة عمل تطور 

الجسمیة للانسان. 

عمره كان سواء الانسان قبل من الریاضة ممارسة بأن الكثیرة الابحاث خلال من اثبت لقد 
في التقدم عن الناشئة الانحطاط اثار من كثیر یزیل أو یؤخر ان یستطیع عاما  80أو عاما  20

ضرورة البدنیة التمارین تعتبر الطبیعیة الناحیة فمن المستمر, التمرین طریق عن وذلك السن 
العصبي الارھاق ان كما والنفسي الذھني والاجھاد المختلفة الصحیة الاضطرابات على للتغلب 

سلبیة تأثیرات حدوث الى تؤدي المتناول الغذاء كمیة مع تجانسھا وعدم الحركة مزاولة وقلة 
مناطق وفي الشحوم من ھائلة كمیات تخزین خلال من القوام في وتشوھات العامة الصحة في 

معینة من الجسم.



وما المعاصرة الحیاة بسبب الحاضر الوقت في المنتشرة العصریة الامراض من كثیر ان 
من وكثیر التنفس جھاز وامراض القلب كأمراض والرفاھیة الراحة وسائل من الحضارة توفره 

ممارسة طریق عن ھو معظمھا لعلاج الحدیث الاتجاه اصبح والعصبیة النفسیة الامراض 
معظم   بانعلمیا اثبت التي الكیمیائیة والمركبات الادویة طریق عن ولیس الحركیة النشاطات 

عدم حول حدیثة اتجاھات ایضا وھناك الانسان. ومستقبل صحیة آثار ذات المركبات ھذه 
للمقاومة فرصة اعطاء على والعمل السائدة الامراض من لكثیر الكیمیاویة الادویة تعاطي 
الاتجاه وھذا الامراض ھذه مثل على التغلب على الانسان لجسم الدفاعي والجھاز للفرد الذاتیة 

السائد الان في بعض المؤسسات الصحیة للولایات المتحدة الامریكیة.

الجسمیة والتشوھات القوام اصلاح في البدنیة النشاطات لدور مھم كبیر دور ھناك ان كما 
من عادة تنشأ والتي التشوھات تلك وتزیل تساعد اصلاحیة خاصة تمارین بممارسة وذلك 

الممارسات الیومیة الخاطئة في طبیعة العمل داخل المعمل والحقل والدائرة.

       

الاھمیة النفسیة والاجتماعیة.3

النفسیة فللعوامل والنفسیة. العصبیة بالناحیة مباشرة علاقة البدنیة للیاقة ان معروف ھو كما 
فالشخص النفسیة, بالعوامل تتأثر نجدھا الحالات من كثیر وھناك الانسان على مختلفة تأثیرات 

ھائلة بسرعة یركض نراه علیھ یعتدي ان ویحاول یطارده من ھناك لأن خائفا یركض الذي 
الغضب حالات في تزداد الشخص قوة أن كما الطبیعیة, الحالات في سرعتھ عن تختلف 

الفرد ممارسة مدى على تعتمد الحركیة والقابلیات البدنیة اللیاقة ان النفسیة. والانفعالات 
للتمارین البدنیة وھي بدورھا ستؤدي الى تحسین القابلیات المھاریة.

الجدیدة المھارات تعلم على قدرتھ تكون جیدة بدنیة لیاقة یمتلك الذي الریاضي أن كما 
غیر السائق من افضل ھي الریاضي السیارة سائق لدى الفعل رد سرعة وان افضل. بصورة 

الریاضي.

والغرائز والطعام كالماء جسمیة منھا مختلفة حاجات للانسان ان النفس علماء یعتقد 
الاجتماعي الانتماء الى والحاجة الطمأنینة الى كالحاجة واجتماعیة نفسیة ومنھا الجنسیة 

والحاجة الى التعلیم والتفوق.

متفاوت بشكل ولكن والاجتماعیة النفسیة الحاجات معظم تتحقق البدنیة التمارین خلال ومن 
وممارسة اللعب یعود على الفرد والمجتمع بالمتعة والراحة والفائدة.

والشیوخ الكبار الافراد ومتنزھاتھا حدائقھا في نشاھد المتقدم العلم عواصم من كثیر في 
مع تتناسب لا مختلفة نشاطات یمارسون الاطفال مع جنب الى جنبا متقدمة اعمار وفي 



الحیویة, من عالیة وبدرجة سعداء وھم للاطفال بلعبة الشیخ یقوم حیث ونضوجھم اعمارھم 
والانشراح, بالسعادة یشعرون والجمیع الھرولة ریاضة ویمارس ویلھو ویمرح یلعب فالكل 

فاللعب ھو للصغار والكبار ایضا واللعب المفید یعود على العقول والاجسام بالفوائد الكثیرة.

بأن (فروید) العالم یعتقد حیث الموضوع, ھذا حول مختلفة نظر وجھات النفس لعلماء 
الھدف الریاضة ممارسة تكون أن الضروري من لیس الریاضة یمارس الذي الشخص 
المتكاملة غیر حاجاتھ تحقق الریاضة أن ویعتقد بھا یمر التي النفسیة المعاناة ھي إنما الأساس, 

في ھذا المجال.

یعاني من الیھا یلجأ وسیلة لیست الریاضة بأن فیؤكد الحاجات نظریة صاحب (مازلو) أما 
للإنسان ملحة وجوھریة طبیعیة حاجة ھي بل والاجتماعي, النفسي السلوك في الاحباط من 

وسیلة وتعتبر ضروریة حالة إذن فھي المختلفة للنشاطات ممارستھ خلال من عنھا یعبر 
لتكامل الشخصیة واتزانھا ورقیھا.

  

مفھوم اللیاقة البدنیة وارتباطھا بالحیاة العامة
لیكون فالریاضي العادیین, الاشخاص لدى عنھ الریاضیین عند البدنیة اللیاقة مفھوم یختلف 

النشاط لأداء والتحمل الأمد طویل العضلي الجھد تحمل على القدرة یمتلك أن علیھ لائقا 
الریاضي المطلوب منھ.

القیام على بالمقدرة المرتبطة فھي العادیین لللاشخاص بالنسبة البدنیة اللیاقة مفھوم أما 
مع اللزوم عند الطارئ بالجھد القیام على المقدرة مع وسھولة بیسر الیومیة الحیاة بأعباء 

المحافظة على صحة جسدیة ونفسیة ومزاجیة جیدة بقدر الامكان.

برنامج اتباع خلال من یتم ان یمكن العادي للفرد الجسمانیة الفوائد تحقیق امكانیة وأن 
للتدریب متوسط الشدة ولا یسبب الارھاق والاجھاد.

ولكلا الریاضیة التمارین اداء في المشاركة على لحثھم المجتمع لافراد الوصول كیفیة أما 
خلال من الفعلیة المشاركة على الافراد إقبال لضمان واجتماعیا صحیا وعیا فیتطلب الجنسین 
الإعلام.

فوائد اللیاقة البدنیة 
تفادي الاصابة بالامراض المختلفة .1



تحسین اداء اجھزة الجسم المختلفة .2
المحافظة على وزن مناسب ومثالي.3
زیادة حرق السعرات الحراریة وتحویلھا الى طاقة نافعة.4
تقویة مفاصل واربطة الجسم.5
المساعدة على تفادي التوتر العصبي .6
تعزیز الثقة بالنفس.7
وسیلة ترویحیة .8
تقلیل آثار الشیخوخة.9

العوامل المؤثرة على اللیاقة البدنیة
الاجھزة الجسمیة والصحیة وعملھا الوظیفي والقوام السلیم.1
قلة الحركة البدنیة وضعفھا.2
الضغوط النفسیة والذھنیة والتراكمات الیومیة.3
التغذیة واثارھا على العملیات الفسلجیة الجسمیة.4
قلة البرامج الریاضیة.5
قلة الخبرات العلمیة والكوادر الریاضیة والدراسات المیدانیة.6
الناحیة الاقتصادیة والمستوى المعاشي للفرد والمجتمع.7
مدى توفر الملاعب والادوات ومستلزماتھا والمؤسسات الریاضیة.8
البدنیة التربیة باھمیة وایمانھ للمجتمع الثقافي والوضع والاعلامي الریاضي الوعي .9

والصحیة
اللیاقة قیاس ومستلزمات والصحیة العلاجیة والمؤسسات العلاجي الطب توفر .10

البدنیة


