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اللياقة البدنية                              
المفاهيم الرئيسة:

ás«fóبdG ábÉ«∏dG -
- dGنdG •É°ûبfóي

HGQط ªbôdG ¢SQódGي

www.ien.edu.sa

اللياقة البدنية                              

. «π«îdG بƒكQh ájÉeôdGh áMÉب°ùdG ºكO’hCG Gƒª∏Y» :  بÉطîdG øH ôªY ∫Éb
.á«°�ÉjôdG  áط°ûfC’G øe ´ƒنdG Gهذ  بÉطîdG øH ôªY ¢üàNG GPÉªd ∂jCGôH

 ,á«YÉªàL’Gh á«°ùØنdGh ájó°ùجdG OôØdG áح°U زõ©J يfóبdG •É°ûنdG á°SQÉªe نEG
 πµ°ûH يfóبdG •É°ûنdG نƒ°SQÉªj øjذdG  ø«≤هGôªdG نCG تÉ°SGQódG âàبKCG å«M
aي   ≈∏YCG  ábÉ«∏H ƒ©àªàjن   ,á«ئGƒ¡dG É`̀LQó`̀dGت  Qhك̀`ƒب  ûªdG°ي   :πثe  ôªà°ùe

ôdGh Ö∏≤dGئYh ø«àظƒbCG ΩÉى, ƒfƒµjhن Gh ôJƒà∏d á°�ôY πbCG’كÉÄàب.
dGج¡Éز   πªY Jنû°»ط   ≈∏Y dGبfóي   •É°ûنdG  á°SQÉªe à`ي   ΩÉظàf’G  óYÉ°ùjh
 É¡©«ªL º°ùجdG AGõLCG ≈dEG ø«ج°ùك’G π≤f ≈∏Y óYÉ°ùj Éªe ي°ùØنàdG …QhódG
 º¡ØdG  πثe  á`̀«`̀كGQO’G  ¬ØئÉXh  ø°ùحàJh  ¬JAÉØك  OGOõ`̀à`̀a  ÆÉ`̀eó`̀dG  É¡ن«H  ø`̀eh

.ôذكàdGh áظ≤«dGh
 å«M  ,¢UÉN  πµ°ûH  Éنàح°U  ≈∏Y  Iô°UÉ©ªdG  á«°û«©ªdG  IÉ«حdG  •ÉªfCG  ôKƒJh

ô¡XCGت É°üM’Gئ»Éت CGن ƒªîdG∫ (dG á°SQÉªe ΩóYنdG •É°ûبfóي) jحJôªdG πàبÉb øª°� á©HGôdG áئSC’G áª°بÉب 
ÉØJQGh Ö∏≤dG ¢�GôeCÉH áHÉ°UE’Gh  IÉaƒdG ≈dEG ájODƒªdG´ �°¨ط ª°ùdGh  …ôµ°ùdGh ΩódGنô°ùdG ¢�GôeCGh áطÉن.

اللياbة الÑدنية:
 ™e  Ö©àdÉH  Qƒ©°ûdG hOن   á«JÉ«حdG àªdGhط∏بÉت  LGƒdGبÉت   AGOCGh  πª©dG  ≈∏Y  OôØdG  IQó`̀b هي 

.á©bƒàe ô«¨dG تÉLÉ«àM’Gh ÆGôØdG âbh áط°ûfC’ÉH ™àªà∏d يaÉµdG ó¡جdGôaƒJ

في البیئة العربیة كانت وسائل النقل متمثلة في ركوب البر والبحر فكان لزاماً على 
الصغار ان یتعلموا ھذه الصفات من ركوب الخیل والسباحة والرمایة مھمة كأحد 

أسالیب الدفاع ودخول الحروب في الإسلام وتشمل الضرب بالنبال والمبارزة 
بالسیف مما یسھل التعایش مع طبیعة البیئة قدیما وكثرة حروبھا وفتوحھا 

https://beadaya.com/
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 ô``°UÉ``ن``Y ô``°UÉ``ن``Y
á«fóبdG ábÉ«∏dGá«fóبdG ábÉ«∏dG

dG ≥aGƒàdG©�°∏ي ü©dGh°بي

 á«∏°�©dG Iƒ≤dG

áYô°ùdG

GƒàdGزن

áfhôªdG

πªحàdG

ábÉ°TôdG

 á`̀`¡`̀`LGƒ`̀`e ≈`̀`∏`̀ `Y تÓ`̀`°`̀ `�`̀ `©`̀ `dG IQó```````b
.á«LQÉÿG áehÉ≤ŸG

 IQôµàe ôMكÉت   AGOCG  ≈∏Y  IQó≤dG
.øeز πbCG ‘ ´ƒنdG ¢ùØf øe

 º°ù÷G ´É°�hCG  Ò«¨J ≈∏Y IQó≤dG
.áYô°ùH

 ¤EG ô`̀`◊Gك`̀`Éت   AGOCG  ≈`̀∏`̀Y  IQó`̀`≤`̀`dG
óe ≈°übCGى.

 AGOC’G  ‘  QGôªà°S’G  ≈∏Y  IQó`̀≤`̀dG
.Ö©àdG áehÉ≤eh

 ‘ º`̀°`̀ù`̀÷G تÉ`̀ب`̀K ≈`̀∏`̀Y á`̀ظ`̀aÉ`̀ح`̀ŸG
 Ωób ≈∏Y ي°ûŸG πثe áن«©e ´É°�hCG

.IóMGh

 AõL øe Ì`̀كCG  ∂jô– ≈∏Y IQó≤dG
 á`̀Ø`̀∏`̀à`̀ تÉ````هÉ````ŒG  ‘ º`̀`°`̀`ù`̀`÷G  ‘

.âbƒdG ¢ùØنH

ô```ذك``Jô```ذك``J نƒ`̀`µ`̀ `J’  á```°```�É```jô```dG  á`̀`°`̀ `SQÉ`̀ `ª`̀ `e CGن 
̀`ôى GPت  `̀ `̀NCG تÉ```ب```LGh بÉ`̀°`̀ù`̀M ≈`̀∏`̀Y
LGƒdGبÉت   h dG©بGOÉت,   AGOCÉ`̀ك  ,á«ªهCG

.ájô°SC’Gh á«°SQóªdG

 á«ªنJ  èeÉfôH  ¥Ó`̀طEG  ºJ  2030  áµ∏ªªdG  á`̀jDhQ àdح≥»≤   kÉ«©°S
 øطGƒe OGóYEG ≈dEG ±ó¡j …ذdG  ,2025-2021 ájô°ûبdG تGQó≤dG
 õjõ©J  ≈`̀dEG  IÉ«حdG  IOƒ`̀L  èeÉfôH  ≈©°ùj  Éªك  ,kÉ«ªdÉY  ¢ùaÉنe
 á°SQÉªe  õjõ©J  IOÉ`̀`jز  ∫Ó`̀N  ø`̀e d∏طÓب   á«fóبdG  á«هÉaôdG

.á«ª«∏©àdG تÉ°ù°SDƒªdG يa á°�ÉjôdG

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG

https://beadaya.com/
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النûسا• الÑدني:
 áط°ûfC’G ∂dP ‘ ÉÃ ,ábÉط∏d É kكÓ¡à°SG Öq∏طàJh تÓ°�©dG É¡jODƒJh º°ù÷G É¡H Ωƒ≤j áكôM πك ƒه

.á«¡«aÎdG áط°ûfC’G á°SQÉ‡h á«dõنŸG ΩÉ¡ŸG AGOCGh Ö©∏dGh πª©dG AÉنKCG

•É`̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ °`̀û`̀ن`̀dG ƒ`````ه
 ¬`̀«`̀a ∑ô`̀`ح`̀`à`̀`J …ذ``````dG
 Iô`̀«`̀ب`̀µ`̀dG تÓ``°``�``©``dG
 º```````°ùجdÉH IOƒ```LƒªdG
 ø`«YGQذdG تÓ``````°�©ك
 :πثe  ,ø`̀«`̀bÉ`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀°`̀ù`̀dGh
 á`````````MÉب`°ùdGh …ô`````جdG
ûªdGh°``````````ي Qhك````````````ƒب 
 õ``Ø``≤``dGh تÉ``````LGQó``````dG

.Éهô«غh

•É`̀°`̀û`̀ن`̀dG Gه````ذ Ωƒ`̀`≤`̀`j
 Iƒb  ø«°ùحJh  õjõ©àH
 IOÉ````````jزh تÓ```°```�```©```dG
 .πªحàdG ≈∏Y É¡JQób
 ™`̀aó`̀dG ø`̀jô`̀ª`̀J :π`̀ث`̀e
 ™``````aQh ,ط`̀ `̀ `¨`̀ `̀ `°`̀ `̀ `�`̀ `̀ `dGh
 ≥````````````````∏````°ùJh hC’GزGن, 

.ºdÓ°ùdG

 á`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀ط`̀°`̀û`̀fCG ó`̀YÉ`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀°`̀ù`̀J
 ø«°ùحJ ≈∏Y ádÉطà°S’G
̀`°̀`̀`Óت  `̀�`̀ `̀©`̀ `̀dG á```````fhô```````e
 áح»طªdG π``````````°UÉØªdGh
 á`̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ``̀ ª`̀dGh É```¡```H̀`ح̀`aÉ̀`ظ̀``
 IQó`̀`̀≤`̀`̀dG ™```````aQh É`̀¡`̀«`̀∏`̀Y
 π°UÉØªdG  ∂jôحJ  ≈∏Y
 :πثe .á∏eÉµdG É¡JAÉØµH
 ™`̀HÉ`̀°`̀UCG ¢`̀ù`̀ª`̀dh Oó`̀ª`̀à`̀dG
 ΩÉ`̀ `̀«`̀ `̀≤`̀ `̀dGh ,ø`̀ `̀«`̀ `̀eó`̀ `̀≤`̀ `̀ dG
 ô«غh É````````غƒ«dG øjQÉªàH

.áط°ûfC’G øe ∂dP

 óYÉ°ùj  •É`̀°`̀û`̀ن`̀dG  Gذ`̀ ه`
 ΩÉ```ظ```©```dG π`̀ `̀©`̀ `̀L ≈`̀ `̀ ∏`̀ `̀Y
 ø«eó≤dG  ΩÉك©ظ  ájƒb
 :π`̀ث`̀e .ø`̀«`̀bÉ`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀°`̀ù`̀dGh
̀``̀`û`̀ª`̀dGh …ồ`°̀``̀``̀``̀``̀`ي  ``̀ ``̀ dG̀`ج̀``
 π`̀ح̀`ب`̀dG ≈`̀`∏`̀`Y õ`̀`Ø`̀`≤`̀`dGh
.Éهô«غh نGزhC’G ™aQh

نوع النشاط البدني

ô```ذك``Jô```ذك``J ي```fóبdG  •É```°ûنdG  :∫ÉثªdG  π«ب```°S  ≈∏Y  ôNB’  ¢üî```°T  øe  á```«fóبdG  á```bÉ«∏dG  ∞```∏àîJ
 á```bÉ«d ôكثCG ôNBG ¢üî```°T óنY Ió```°ûdG ¢�```Øîنe نƒ```µj É```e ¢üî```°ûd Ió```°ûdG ط```°Sƒàe

 .¢ù```µ©dG hCG

https://beadaya.com/
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مدI ممار�سة النûسا• الÑدني وف≥اk للهد±

ƒdG ¢�ØN πLCG øeزن ás«fóبdG ábÉ«∏dG πLCG øe á sح°üdG πLCG øe

á≤«bO (90-60) á≤«bO (60-20) á≤«bO (60-30) 

�Uس≈ M ¬H�سÖ الفÄة العمرية: oدني الذ… يÑسا• الûم≥دار الن

 øيH ºمارهYاأ ìتتراو øالغ�¿ الذيÑال
ا: kامY 6418 و

 ìتتراو øفا∫ والمراه≥�¿ الذيWا’أ
ا: kامY 175 �سن�ات و øيH ºمارهYاأ

•É°ûنdG QGó≤e
 ÊóبdG •É°ûنdG ádhGõÃ  áÄØdG √هذ í°üنoJ
 ìhGÎjh ,πbC’G ≈∏Y Ék«eƒj á≤«bO 60 Ióe

 ø`̀eh Ió`̀`°`̀ `û`̀`dGh ∫Gó````à````Y’G Ú`̀`H •É`̀°`̀û`̀ن`̀dG
 Iôكh ,…ô÷Gh ,ي°ûŸG :áMÎ≤ŸG áط°ûfC’G

h ,Ωó≤dGكQh ,á∏°ùdG Iôكƒب ÉLGQódGت.

oJنí°ü هذ√ dG ádhGõªH áÄØdGنdG •É°ûبfóي 
 ≈∏Y πbC’G ≈∏Y á≤«bO 150 Ióe ط°SƒàªdG
dGبfóي   •É°ûنdG  ádhGõe  hCG  ,´ƒب°SC’G  QGóe
 ,´ƒب°SC’G QGóe ≈∏Y á≤«bO 75 Ióe ójó°ûdG

 .É k©e ø«نK’G øe èjõe hCG

https://beadaya.com/
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مراMل ممار�سة النûسا• الÑدني

 :≈dhC’G á∏MôªdG
™«HÉ°SCG  6-4  øe  ôªà°ùJh  :á«fóبdG  ábÉ«∏dG GكÉ°ùàب    á∏Môe

.ÊóÑdG �É°ûædG øe

 :á«fÉثdG á∏MôªdG
 ºàj  ™«HÉ°SCG  6-4  øe  á∏MôŸG ه̀`ذ√   Ωhó`̀Jh  ,á«fóبdG  ábÉ«∏dG  ø°ù–  á∏Môe

.ÊóبdG •É°ûنdG Ióe IOÉjز É¡dÓN

 :áثdÉثdG á∏MôªdG
ŸG á∏MôeحaÉظƒà°ùe ≈∏Y áى dG ábÉ«∏dGبÓN ºàj å«M ,á«fó∫ هذ√ ƒà°ùe ≈∏Y AÉ≤HE’G á∏MôŸGى 

.¢SQÉªª∏d á«fóبdG ábÉ«∏dG

ô```ذك``Jô```ذك``J ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TCÓd Ö°SÉنªdG يfóبdG •É°ûنdG áaô©ªd Ö«طبdG IQÉ°ûà°SG Öجj
eõªdG ¢�GôeC’ÉHنe áثôdG ¢�GôeCG h ,Ö∏≤dG ¢� GôeCG : πئhCG …ôµ°ùdG ¢�ôe hCG ,á �°¨ط 

.  ™ØJôªdG ΩódG

https://beadaya.com/
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.á«fóبdG ábÉ«∏dG ىƒà°ùe ™aôd ΩÉظàfÉH يfóبdG •É°ûنdG á°SQÉªe
 ´ƒµdG تGOÉ°Sh ,IPƒN ΩGóîà°SG :πثe ájÉªح∏d áب°SÉنªdG تÉeõ∏à°ùªdGh تGhOC’G ΩGóîà°SG

.á«ئGƒ¡dG áLGQódG IOÉ«b óنY á«bGh تGQÉظfh ,áكبôdGh
 .á«fóبdG ábÉ«∏dG ىƒà°ùeh á«ح°üdG ±GóهC’G Ö°SÉنJ áط°ûfCG ™°�h

. âbƒdG Qhôe ™e ¬JOÉjزh •É°ûنdG ىƒà°ùe ™aQ يa êQóàdG
.´ƒب°SC’G QGóe ≈∏Y áط°ûfC’G ™jزƒJh ™jƒنJ

.áنeBG øكÉeCG يa يfóبdG •É°ûنdG á°SQÉªe
.áب°SÉنe ájƒ¡J …Ph ∞«ظf نÉµe يa يfóبdG •É°ûنdG á°SQÉªe

 ¢�GôY’G  óMCÉH  Qƒ©°ûdG  ∫É`̀M aي   Ö«طبdG  IQÉ°ûà°SGh  á°�ÉjôdG  á°SQÉªe  øY  ∞bƒàdG
e á«dÉàdGثπ (a ºdCGي a ≥«°� ,ø«ØàµdGh Qó°üdGي àdGنh áNhO ,¢ùØغث»Éن).

ك»∏Gôàeƒت),   5  áaÉ°ùe ûªdG°ي   :πثe) dGبfóي   •É°ûنdG  á°SQÉªªd  á«JGP  ±Gó`̀هCG  ™°�h
.Év«جjQóJ É¡JOÉjزh ±GóهC’G ≥«≤حJ óنY تGذdG ICÉaÉµeh

 ó«جdG يaÉ©àdGh πªحàdGh Iƒ≤dG øe ójõe بÉ°ùàكE’ زنGƒàeh حي°U ئيGغذ ΩÉظf ´ÉبJG
.øjôªàdG ó©H

.πئGƒ°ùdG øe á«ªب كô°ûH º°ùجdG áHƒطQ ≈∏Y ®ÉØحdG

 :øمBوا º¶ل منتµسûH دنيÑسا• الûامة لممار�سة النY ساداتTرEا

ô```ذك``Jô```ذك``J Éªك ,á«fóبdG ádÉحdGh ,زنƒdGh ,ôª©dG ±ÓàNÉH ¢üî°T πµd á«ئGذ¨dG •ÉªfC’G ∞∏àîJ
.¬Jó°Th ™بàªdG يfóبdG •É°ûنdG QGó≤e ±ÓàNÉH É k°�jCG ∞∏àîJ

CGن   ƒب هGƒ°üdGh ,تÓ°�©dG á∏àك ójõj √óMh ø«JhôبdG øe Iô«ت كبÉ«ªك ∫hÉنJ نCG  á©ئÉ°ûdG áÄطÉîdG º«هÉØªdG øe
 Qó°üe ó©J يàdGh تGQó«هƒHôµdG øe ¬à°üM ≈∏Y ∫ƒ°üحdG øe º°ùجdG Ωôحj ø«JhôبdG øe ô«ثµdG ∫hÉنJ ≈∏Y õ«كôàdG

.á°VÉjôdG á°SQÉªªd ábÉ£dG

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG
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1

ف�ائد النûسا• الÑدني: 

.ø«àئôdGh Ö∏≤dG IAÉØك IOÉjز 1

.áfhôªdGh تÓ°�©dG IAÉØى كƒà°ùe IOÉj2 ز

ùf ¢�ØN 3°بódG áهƒن aي dGجªdGh ,º°ùحaÉظƒdG ≈∏Y áزن üdG°حي.

.ΩÉظ©dG áح°U ≈∏Y áظaÉحªdG 4

.ΩódG يa نƒهódG ىƒà°ùe ¢�ØN 5

.Ö∏≤dG ¢�GôeCÉH áHÉ°UE’G ôطÉîe øe óحdG 6

.¢ùØنdG يa á≤ثdG IOÉjزh áÄ°TÉن∏d á«°ùØنdG áح°üdG ø«°ùحJ 7

Gh ≥∏≤dG ¢�GôYCG ¢�ØN 8’كÉÄàب.

.á«كGQOE’G تGQó≤dG IOÉj9 ز

.ø«dƒ°ùfCÓd ÉjÓîdG á«°SÉ°ùM IOÉj10 ز

.º∏©àdGh õ«كôàdG ø«°ùحJ 11

 ¢Uô```حdG  º`̀¡`̀ª`̀dG  ø`̀``̀``̀``̀e
 ájƒ≤àdG  ø```jQÉªJ  ≈`̀∏`̀Y
 ΩÉظ©dG  AÉ```نHh  º```°ùج∏d
 á```dƒØطdG  á```∏Môe à`ي 
 áظaÉحª∏d û`̀dGh̀`°̀``̀``̀``̀`ب̀`Éب 
 Æƒ```∏بdG  óنY  Iƒ```≤dG  ≈∏Y
 ΩÉ`̀ظ`̀©`̀dG ø`̀``̀``̀``̀هh ô`̀«`̀NCÉ`̀Jh
 è`̀`JÉ`̀`ن`̀`dG تÓ`̀```̀```̀ ```̀ `°`̀`�`̀`©`̀`dGh
 ôª©dG à`ي   Ωó```≤àdG  ø`̀Y
 Æƒ∏H óنY çóحj …ذ```dGh

.áن```°S (50)

ا مø مع�bات النûسا• الÑدني.  kKÓK ¿دو
........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

áeƒ∏©e
á«ئGôKEG

عدم امتلاك وقت كافي من أجل ممارسة الأنشطة الریاضیة
الاحساس بالألم في البدایة 

عدم الإلمام بكیفیة ممارسة الریاضة 
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ممار�سة  Hعد  التعر¥   ΩدY" التالية  الم≥�لة  في  راأي∂   pدHاأ  :ºالتعل مüسادر  اEل≈   ´�LالرH
الرياVسة يد∫ Yل≈ اأ¿ الûسüî¢ ’ يعمل Hجهد cا±"?
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2030 ΩاY ∫�لëH ية ال�سع�ديةHة العرµم�ستهدفات الروؤية في الممل øم
RيادI ممار�سي الرياVسة Hن�سÑة 40% ومP øل∂ تهيÄة ا’أماøc المنا�سÑة 
لممار�سة الرياVسة Hهد± تعõيõ الüسëة العامة، مãل تõويد الëدائ≤ 
رياVسة  لممار�سة   øcاأما  ¢üسيüîوت رياVسية،   IõهLاأH والمنتõهات 

المûسي.
:øcني تجا√ هذ√ ا’أماW�ال ∂ÑLدو¿ وا
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ن  المحافظة على نظافة المكا
زة  عدم العیث بالأجھ

التزام الھدوء وعدم نشر الفوضى 
المحافظة على الممتلكات العامة؛ وأن نكون على قدر من المسؤولیة

عدم التعرق بعد ممارسة الریاضة لیس مقیاساً للجھد المبذول فھناك عدة 
: أسباب لعدم التعرق أثناء ممارسة الریاضة

الوراثة
 الجفاف أو عدم الحصول على سوائل كافیة في جسمك قبل أو التمرین أو 

ده  بع
بعض الحالات المرضیة 
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الجري في المكان نفسھ 
ن  تمارین الجلوس والوقوف في نفس المكا

ن تمرین القفز في نفس المكا
ت عدة مرات وفي جمیع الاتجاھا

تمرین تحریك الذراعین والساقین جانباً 

كشفت دراسة جدیدة أن تطبیقات اللیاقة 
البدنیة للھواتف الذكیة وأجھزة تتبع 

الأنشطة التي یمكن ارتداؤھا تعزز بالفعل 
مستویات النشاط البدني حیث تضمنت 

تقنیات تغییر السلوك مثل المراقبة 
الذاتیة والتعلیقات وتقدیم النصائح 
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