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 البدنية: اللياقة-1

المختلفة العضو�ة  �� أحد مظاهر اللياقة العامة للفرد و�شمل ا�خلو من الأمراض :البدنيةمفهوم اللياقة -1-1

عمال الأ  وقيام أعضاء ا�جسم بوظائفها ع�� أحسن وجھ , مع قدرة الفرد ع�� السيطرة ع�� بدنھ , ومواجهة والوظيفية،

زائد . و�� نتاج تفاعل �افة العناصر البدنية والوظيفية ال�ي �عكس كفاءة الاداء البد�ي جهاد االشاقة لمدة طو�لة دون 

 )2011(العبيدي،  والمهاري للاعب.

 البدنية:أهداف اللياقة -2

 ��دف اللياقة البدنية إ�� ما ي�� :

 ا�جهد المبذول . ز�ادة كفاءة الفرد البدنية والعقلية والنفسية مع الاقتصاد �� 

  خاليا من الأمراض والتشوهات القوامية 
ً
 المحافظة ع�� ا�جسم سليما

 .تنمية الصفات النفسية والاجتماعية �ال�جاعة والتحمل والتعاون وضبط النفس 

  التأهل لمواطن قادر ع�� العمل وخدمة المجتمع المحيط بھ 

 التقليل من التعب والإصابات الر�اضية 

  البدنية:اقة أنواع اللي-3

 نوع�ن:تقسم اللياقة البدنية إ�� 

و�� قابلية الفرد ع�� امتلاكھ قدرات بدنية وحركية �ش�ل عام ومت�امل لمواجهة  العامة:اللياقة البدنية  

 متطلبات ا�حياة اليومية , و�� أساس اللياقة البدنية ا�خاصة.

اللياقة البدنية ا�خاصة: و�� قابلية الفرد ع�� امتلاكھ القدرات البدنية وا�حركية المطلو�ة لتحس�ن أداءه  

 الر�ا��ي.المهاري وا�خططي لنوع النشاط التخص��ي 

  مكونات اللياقة البدنية-4

ظر اختلاف وجهات الن وسبب هذا الاختلاف �عود إ�� البدنية،لقد أختلف العلماء حول تحديد عناصر وم�ونات اللياقة 

 ا�خاصة.لمفهوم اللياقة البدنية وفق فلسف��م 

 تصنيفات اللياقة البدنية -5

بي��ا من يذكر ار�ع صفات فقط  و لكن هدا التقسيم سرعان  الما��ي منولقد تواجد ت عدة تصنيفات ��  •

 ما اظهر انھ محدود



 

 

 

 .مركبة بدنية صفات لت�ون  البعض �عضها مع تدمج ان يمكن ا��ا يب�ن) 1977Martin(هي�ل اما

   ��1992Manno ا��  قسمها 

 ع�� كفاءة التمثيل الغذائي للعضلات والأجهزة: القوة والتحمل والسرعة. الشرطية �عتمدالمهارات  

 قدرات التنسيق   ال�ي تحددها آليات العضلات العصبية مما �سمح بتنظيم وتنظيم ا�حركة 

 المرونة وسرعة رد الفعل �سيطة.القدرات المتوسطة:  



 
weineck1992 :يم�� ب�ن نوع�ن رئيسي�ن من الصفات البدنية 

 عوامل �عتمد �ش�ل أسا��ي ع�� اللياقة البدنية  (وعمليات الطاقة): القدرة ع�� التحمل والقوة والسرعة. 

 التنسيق عوامل ا �عتمد �ش�ل رئي��ي ع�� عمليات التحكم �� ا�جهاز العص�ي: المرونة وقدرة 

 

 

 

 


