
الحفاظ على اللیاقة البدنیةّ 7-8

  بعد الأنتھاء من ھذا الدرس یتوقع مني أن:
أستطیع أن أشرح معنى لائق بدنیًا.
أستطیع أن أفسر لما یؤثر تناول الكثیر من الطعام على اللیاقة.
أستطیع أن أصف كیف یمكن الحفاظ على اللیاقة. أستطیع أن أصف كیف یمكن الحفاظ على اللیاقة.

موقع أفدني التعلیمي



 ا ممارس��ة  م��ا م��دى لیاقت��ك البدنیّ��ة؟ یُمك��ن للش��خص اللائ��ق ب��دنیًّ
یص����اب بالتع����ب الش����دید  التم����ارین الریاض����یّة المُعتدل����ة دون أن

.بسرعة
 معظمن��ا لا یحت��اج س��وى أن یك��ون

ل بالدرّاج���ة أو  ق���ادرًا عل���ى التج���وُّ
.السلّم صعود درجات قلیلة من

  ّالأمریختل����ف بالنس����بة للریاض����ي
مثل لاع�ب ك�رة الق�دم أو  المُحترف

س��یّارات الس��باق،  الت��نس أو س��ائق
البدنیّة  حیث یلزم أن یتمتع باللیاقة

دة جھ���الت���ي تكف���ي لأداء تم���ارین م
.طویل لوقت

 یج�����ب أن یتّس�����م لاع�����ب ك�����رة الت�����نس
یتمكّن لالمُحترف باللیاقة البدنیّة الكافیة 

.من لعب مباراة تستمر لخمس ساعات

موقع أفدني التعلیمي



تضلاالطاقة اللازمة للع 
یتمّ . عندما تمارس التمارین الریاضیّة، تحتاج عضلاتك إلى الطاقة

تحریر الطاقة من الجلوك�وز داخ�ل خلای�ا العض�لة،من خ�لال عملیّ�ة 
.وتتحوّل الطاقة إلى طاقة حركة في العضلات. التنفس الخلويّ 

 ّھا الخل�وي ل�ذا، . وكلما أصبحت عضلاتك أقوى، زادت سرعة تنفسُّ
أكب�ر م�ن الم�ادّتین  تحتاج العضلات التي تقوم بمجھ�ود إل�ى كمیّ�ات أكب�ر م�ن الم�ادّتین  تحتاج العضلات التي تقوم بمجھ�ود إل�ى كمیّ�ات

.الجلوكوز والأكسجین: المتفاعلتین في التنفس الخلويّ 

 ینتقل الجلوكوز والأكسجین من ال�دم إل�ى العض�لات، ولھ�ذا الس�بب
یخف��ق قلب��ك س��ریعًا عن��د ممارس��ة التم��ارین الریاض��یّة،حیث یض��خّ 

.القلب الدّم بصورة أسرع إلى العضلات
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  فإنّ��ك تت��نفس بص��ورة أس��رع أیضً��ا عن��د ممارس��ة م��ا س��بقلبالإض��افة 
 ینإل��ى ال��رئت وھ��و م��ا ی��ؤدّي إل��ى دخ��ول الھ��واء التم��ارین الریاض��یّة

 ا بس���رعة أكبروھ���ذا یعن���ي إمكانیّ���ة دخ���ول مزی���د م���نم���وخروج���ھ منھ
.الھوائیّة في كلّ دقیقة الأكسجین إلى الدّم من الحویصلات

.تستھلك عضلات لاعب الھوكي الكثیر من الطاقة
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ل التنفس 8-7نشاط   استقصاء تأثیر ممارسة التمارین الریاضیّة على مُعدَّ

 ل ت��نفُّس الش��خص عن��دما ��ذ تجرب��ة لمعرف��ة كیفی��ة ت��غ مُع��دَّ ��ط ونفِّ خطِّ
.یمارس التمارین الریاضیّة

 للحصول على بعض الأفكار 2-7یُمكنك الاستعانة بنشاط.
تحقّق من خُطّتك مع مُعلّمك قبل إجراء التجربة.
ل النتائج التي حصلت علیھا في جدول النتائج اعرض نتائج�ك ف�ي . سجِّ ل النتائج التي حصلت علیھا في جدول النتائج اعرض نتائج�ك ف�ي . سجِّ

.رسم بیانيّ 
اكتب استنتاجًا قصیرًا للتجربة التي أجریتھا.
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النظام الغذائيّ واللیاقة البدنیّة 
ستساعدك ممارسة التمارین الریاضیّة بانتظام على الحفاظ على اللیاقة 

ك�لّ  البدنیّة؛ حیث تساعد في تقویة القلب وعضلات التنفس حتى یتمكّن
 ا من أداء مجھود أكبر عندما تحتاج إلى ذلك، كم�ا تعم�ل التم�ارینممنھ

.على تقویة العضلات
یؤثّرالغذاء الذي تتناولھ عل�ى لیاقت�ك البدنیّ�ة .

الغذاء وزاد وزنھ،  إذا أفرط شخص في تناول
ا للأسباب الآتیة ا للأسباب الآتیة:فسیصبح غیر لائق بدنیًّ :فسیصبح غیر لائق بدنیًّ

 تحت���اج كتل���ة الجس���م الزائ���دة إل���ى مزی���د م���ن
.الطاقة لتحریكھا

ال�دّم  یضطر القلب إلى بذل مجھ�ود أكب�ر ل�دفع
.في جمیع أنحاء الجسم

لأنّ  قد یصبح الفراغ داخ�ل الش�رایین أض�یق؛
.الرواسب الدھنیّة تتراكم بداخلھا

یُمكن للنظام الغ�ذائيّ الص�حيّ 
�������ع  مس�������اعدتُك عل�������ى التمتُّ

.باللیاقة البدنیّة والحیویّة
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29ص  الأسئلة 
اش��رح لم��اذا ت��ؤدّي زی��ادة ال��وزن إل��ى ص��عوبة ممارس��ة التم��ارین 1)

.الریاضیّة التي تتطلّب طاقة
اشرح السبب في اتّباع الشخص الریاضيّ المحت�رف لنظ�ام غ�ذائيّ 2)

:یتضمّن
.مقدارًا وفیرًا من البروتینات في معظم الأیامأ-

.قبل المسابقة مباشرة) مثل الأرز والمعكرونة(كربوھیدرات ب- .قبل المسابقة مباشرة) مثل الأرز والمعكرونة(كربوھیدرات ب-
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29ص  الأسئلةحل  

ل�ذا  لأنھ مع زیادة كتل�ة الجس�م، یل�زم وج�ود مزی�د م�ن الطاق�ة لتحریك�ھ1)
تحت��اج العض��لات إل��ى مزی��د م��ن الأكس��جین والجلوك��وز، ویتع��ین عل��ى 

.بالأكسجین والجلوكوز القلب والرئتین بذل مجھود أكبر لتزویدھا
(2 
لأن الجسم یحتاج إلى البروتینات لبناء خلایا جدیدة، وھ�و م�ا سیس�اعد أ-

.على تقویة عضلات الشخص الریاضي وعظامھ.على تقویة عضلات الشخص الریاضي وعظامھ

لإنتاج الجلوك�وز، ھ یتم ھضم ا الذيلأن ھذه الأطعمة تحتوي على النشب-
.الخلوي الذي تستخدمھ الخلایا لإنتاج الطاقة في التنفس
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المفاھیم الخاطئة وسوء الفھم:
 معدل التنفسعن معدل النبض یختلف.
ملخص
 ،اللیاقة البدنیّة تعني القدرة على ممارسة تم�ارین ریاض�یّة مُعتدل�ة

.دون الشعور بالتعب بسرعة
 ا بجھاز دوريّ یُمكن�ھ إیص�ال الأكس�جین یتمتّع الشخص اللائق بدنیًّ

.والجلوكوز للعضلات بسرعة.والجلوكوز للعضلات بسرعة
 ّستساعدك ممارسة التمارین الریاضیّة بانتظام واتّباع نظام غ�ذائي

.على الحفاظ على اللیاقة البدنیّة
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ل التنفس وعُمقھ 8-7 تمرین تسجیل مُعدَّ

لات  ل الأشخاص الذین یحافظون على لیاقتھم البدنیّة ع�ادة قی�اس مُع�دَّ یفضِّ
ف�ي ھ�ذا التم�رین، ستحس�ب . عن�دما یمارس�ون التم�ارین الریاض�یّة تنفُّسھم

ن�وع تمثی�ل بی�انيّ مختل�ف قل�یلاً ع�ن التمثی�ل البی�انيّ  بعض القیم باس�تخدام
العث��ور عل��ى ھ��ذه النت��ائج، س��تحاولُ  وبمُج��رّد. ال��ذي اس��تخدمتھ فیم��ا س��بق

.تفسیرھا

ل تنفُّس�ھ ل تنفُّس�ھاستخدم ماجد جھازًا لقی�اس مُع�دَّ عن�دما استنش�ق الھ�واء وأخرج�ھ م�ن . استخدم ماجد جھازًا لقی�اس مُع�دَّ
.الشھیق والزفیر مع كلّ نفس، لمدّة دقیقة واحدة فمھ، سجّل الجھاز حجم ھواء

جمّع ماجد مجموعة من النتائج عندما كان یقفُ ساكنًا، ومجموعة أخ�رى عن�دما 
وفیم�ا یل�ي ش�كل . بعد ذلك طبع النتائج التي سجّلھا الجھاز.كان یركض في مكانھ

:النتائج
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ك��م ع��دد الأنف��اس الت��ي ق��ام بھ��ا ماج��د ف��ي الدقیق��ة الواح��دة عن��دما ك��ان ف��ي وض��ع 1)
الراحة؟

.........................................................................................
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 (2 
استخدم الرسم البیانيّ لحساب حج�م الھ�واء ال�ذي استنش�قھ ماج�د م�ع أوّل خمس�ة أ-

.وضع الراحة، ومن ثمّ دوّنھم أنفاس عندما كان في

.احسب متوسط حجم ھذه الأنفاسب-

كم عدد الأنفاس التي استنشقھا ماجد في دقیقة واحدة عندما كان یركض؟3)

(4 

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

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

..........................................................................................
(4 
أستخدم الرسم البیانيّ لحساب حج�م الھ�واء ال�ذي استنش�قھ ماج�د م�ع أوّل خمس�ة أ-

.یركض، ومن ثمّ دوّنھم أنفاس عندما كان

.احسب مُتوسّط حجم ھذه الأنفاسب-

اشرح أسباب الاختلافات بین تنفُّس ماج�د عن�دما ك�ان ف�ي وض�ع الراح�ة، وعن�دما 5)
.كان یركض

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

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

..........................................................................................
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 8-7 تمرینحل  
(112
(2
0.450،  0.400، 0.400، 0.500،  0.500أ-

mL 0.450ب-

(321

(4 
1.05،  1.00،  1.10،  1.15،  1.15أ-

mL 1.09ب-

یت�نفس بس�رعة أكب�ر وبش�كل أعم�ق لت�وفیر المزی�د م�ن ماج�د  عندما  یجري5)
الطاق��ة لتحص��ل عل��ى  الأكس��جین حت��ى تت��نفس خلای��ا العض��لات بش��كل أس��رع

.اللازمة لانقباضھا بسرعة
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النظام الغذائي واللیاقة البدنیة )ب( 8-7 ورقة العمل
.یوضح المخطط النظام الغذائي الیومي الموصى بھ للاعب تنس محترف

موقع أفدني التعلیمي



س��تحتاج إل��ى أن تع��ود ب��ذاكرتك إل��ى العم��ل ال��ذي أنجزت��ھ ح��ول الأنظم��ة الغذائی��ة  
.الأسئلة المتوازنة للإجابة عن ھذه

اقت��رح لم��اذا یحت��وي النظ��ام الغ��ذائي الموص��ى ب��ھ عل��ى الكثی��ر م��ن الحب��وب 1)
.والخبز والأرز والمعكرونة

أي جزء من أجزاء النظام الغذائي یمد الجسم بالبروتینات؟2)

أي جزء من أجزاء النظام الغذائي یمد الجسم بالحدید؟3)

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

....................................................................................
أي جزء من أجزاء النظام الغذائي یمد الجسم بالحدید؟3)

اشرح سبب أھمیة اتباع نظ�ام غ�ذائي یحت�وي عل�ى كمی�ة وفی�رة م�ن الحدی�د 4)
.للحفاظ على اللیاقة البدنیة

.اذكر المعدن الذي یحصل علیھ الجسم من اللبن والزبادي والجبن5)

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

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

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

....................................................................................
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)ب( 8-7 ورقة العملحل 

لإنت��اج الجلوك��وز  ھی��تم ھض��مال��ذي  لأن ك��ل ھ��ذه الم��واد تحت��وي عل��ى النش��ا1)
الجس��م بالطاق��ة اللازم��ة  عملی��ة الت��نفس الخل��وي لتزوی��د لالال��ذي یتحل��ل خ��

.للعب التنس

الأطعم��ة مث��ل الل��بن والزب��ادي والج��بن ولح��وم الطی��ور الداجن��ة والأس��ماك 2)
.الجسم بالبروتینات والفول والبیض والمكسرات تمد

.اللحوم والخضراوات الورقیة3)

الأكس��جین م��ن  ال��ذي یحم��للأن��ھ یعم��ل عل��ى تك��وین ص��بغة الھیموجل��وبین 4)
ویحتاج الریاضي إل�ى إیص�ال كمی�ة وفی�رة .الرئتین إلى الخلایا التي تحتاجھا

.الأكسجین إلى الخلایا كي تتنفس وتطلق الطاقة من

.كالسیوم5)
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