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 والولادة الحمل التزامات كذلك .وقليلة محدودة تكون قد ساءللن الرياضي النشاط ممارسة أماكن

  الرياضة ممارسة عن انقطاع يسبب مما البدني النشاط ممارسة من يقلل قد النساء عند
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 ناقد تفكير

 .زائد إجهاد دون اليومية حياته أنشطة لأداء العادي الفرد يتطلبه ما هي :بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة

 جهدًا يتطلب والذي الرياضيين بأداء المتعلقة اللياقة على تشتمل :الرياضي بالأداء المرتبطة لبدنيةا اللياقة

ا نشاطًا وتعد الحركة في ومهارة وخفة وسرعة عالياً  ومهارات كبيرًا بدنياً جهدًا يتطلب لأنه بالرياضيين خاصًّ

 .متقدمة حركية

 من الصحية لياقته على الطالب يحافظ :مثلاً  بالصحة، ةالمرتبط اللياقة عناصر تتضمن حياتي أنشطة، نعم

 الرياضة، ممارسة خلال من الجسم في الدهون نسبة ارتفاع من يقلل وأن جسمه، تركيب على المحافظة خال
 النوع من والسكري الدموية والأوعية القلب أمراض من خطرالإصابة يقل بذلك الصحي الغذاء واختيار

 .المفاصل التهابات خطر من تقلل الدهون وقلة طانالسر أنواع وبعض الثاني

https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


 .البرنامج في المشاركة خلال البدنية  اللياقة تنمية في البرنامج فاعلية لمعرفة نعم، -1

 البدنية اللياقة مستوى يحدد حتى المشاركة؛ قبل البدنية اللياقة قياس المتدرب يحتاج نعم،  -2

 .لتنميتها أكثر تركيز تتطلب التي العناصر أو والعنصر القبلي
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 في أيام 4 به والالتزام البيت، من القريب الرياضي النادي في الاشتراك خلال من لياقة أكثر أكون أن أريد

 عالأسبو

 .وزني من كغم 10 خسارة خلال من لياقة أكثر لأكون البدنية للياقة تدريب برنامج في المشاركة :ستفعل ماذا

 .توجيهاتهم واتباع بدنية لياقة ومدرب تغذية خبير واستشارة رياضي نادي في الاشتراك :هإنجاز سيتم كيف

 .حياتي خلال أفضل بصحة أحظى ولكي جيداً، مظهري يكون لكي :مهم هو لماذا

 .كغم 10 خسارة -كمية للقياس قابلة معايير :الهدف تحقيق عملية في التقدم مؤشرات

 .عامين قبل أرتديها كنت التي ملابسي ارتداء من أتمكن أن أريد / المستهدفة النتيجة وصف :وصفية معايير أو

 أفتقده؟ الذي فما كذلك، الأمر يكن لم إذا الهدف؟ لتحقيق والقدرات الموارد لدي هل :نفسك اسال

 الهدف؟ تحقيق في الالتزام على قدرتي مدى ما

 الأهداف تكون فعندما بحياتنا، وثيقة علاقة وذات ووقتنا، وإمكانياتنا قدراتنا إطار وفي واقعية أهدافنا تكون أن يجب
 فهذا الرياضة ممارسة دون تحول مرضية حالة من يعاني الشخص كان إذا :مثال .طالإحبا لنا تسبب قدراتنا من أكبر

 .واقعي غير الهدف

 .أسابيع 10 لمدة أسبوعيًّا، كغم وخسارة محرم، شهر نهاية في كغم 10 خسارة أريد الهدف؟ تحقيق تريد متى
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  أو عضويات الرياضات بعض تتطلب (التكلفة-الخاصة الصحية الحالة

  .اللياقة ومستوى المتدرب مهارات ) -عالية تكون قد اشتراك رسوم

 المناسبة الأنشطة اختيار -للياقة المعد الزمني بالبرنامج الالتزام
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 تفكير ناقد : 

 وزن؟ وزيادة سمنة لديهم ممن الأفراد بين الوزن في التحكم لغرض الرياضي البدني التدريب برنامج يختلف لماذا

 .الحياة مع والربط للطالب للتعبير مساحة

 :المقترحة الإجابة

 سمنتهم وآخرون الوراثية العوامل بسبب سمنته من فهناك لآخر، شخص من تختلف الوزن وزيادة السمنة لأن

 متكامل برنامج اتباع عليه الخاطئة الغذائية عاداته بسبب وزن، زيادة لديه فمن الخاطئة، الغذائية العادات بسبب

 عن والتوقف البدني، الخمول من والتقليل كافٍ، ونوم مناسبة، وتغذية الرياضي، أو البدني النشاط يشمل

 عوامل نتيجة الوزن في زيادة لديه من بينما .والتدخين الطاقة، مشروبات كاستهلاك للصحة المهددة السلوكيات

 سليمة، والفسيولوجية الحيوية مؤشراته وكافة جيدة الصحية وسلوكياته ونومه وتغذيته الرياضة يمارس ولكنه وراثية

 .الممكنة الحدود ظل في الوزن معدل على المحافظة وعليه حالة وإنما مشكلة هنا الوزن في الزيادة تكون لا عندها
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