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الفردعلىوتأثيرهاالبدنيةاللياقة

الفردلقدرةالحقيقيالمؤشرتمثلإذ،الرياضةوعلومالبدنيةالتربيةمجالفيالأساسيةالركائزأحدالبدنيةاللياقةتعد
منكافقدربالإحتفاظمع،بالتعبمفرطشعورودون عاليةبكفاءةوالرياضيةاليوميةالبدنيةالأنشطةإداءعلى

.المختلفةالحياةأنشطةلممارسةالطاقة
،العضليةلقوةامثلعدةعناصرتضممتكاملةكمنظومةبل،التحملأوالقوةمنفقطليسالبدنيةاللياقةإلىيُنظر

والوظائفيالحركالإداءلتطويرمعا  تعملوكلها،الحركيةوالدقة،التوازن ،الرشاقة،المرونة،السرعة،التحمل
تربويا  هدفا  تمثلونهاكمهمةمكانةالبدنيةاللياقةتحتل،الرياضةوعلومالبدنيةالتربيةإطاروفيللجسمالفسيولوجية

منوالوقاية،العامةةالصحتعزيزعلىوتعملونفسيا  وعقليا  بدنيا  الفرداعدادفيتسهمفهيواحدآنفيوصحيا  
فيالأساسعدتالبدنيةاللياقةأنكما.المنتظمالبدنيالنشاطخلالمنالمتكاملةالشخصيةوتنميةالمزمنةالأمراض

وتحليلالبدنيالإداءقييمتوفيالرياضيالتدريبتخطيطفيجوهريا  مكونا  تعداذالمستوياتبمختلفالرياضييناعداد
بناءفيالرياضةموعلو البدنيةالتربيةدوريظهرهناومنالرياضيةوالفعالياتالألعابلمختلفالحركيةالمتطلبات

الرياضيميدانالداخلللفردالأمثلالأداءتحقيقفيفاعلوكعاملصحيحياةكأسلوبالبدنيةاللياقةبأهميةالوعي
وخارجه



البدنيةاللياقةتعاريف

بدنيةلياقةالىفيهاداءالأيتطلبالتيالمجالاتمنمختلفةجوانبتناولتعدةبتعاريفالرياضةوعلومالبدنيةالتربيةحقلفيالبدنيةاللياقةالخبراءعرف

بكفاءةإنجازهالمطلوبالحركيالواجبطبيعةحسبخاصةأوعامة

:العلميةوالمراجعالكتبفيالمتداولةالبدنيةاللياقةلتعاريفعرضيأتييليوفيما

.معينعملإداءبعدالطبيعيةحالتهمااستعادةعلىالدمويةوالدورةالتنفسيالجهازقدرةهي-

المتوقعةيرغالطوارئومقابلةالفراغوقتبهواياتلتمتعكافجهدتوافرمعلهلامبررتعبدونويقظةبحيويةاليوميةالواجباتإداءعلىالقدرةهي-

عاليةمعنويةبروحالعقليةوقدراتهاإمكانياتهاأقصىوبذلالجسميةقوتهاحدودلاقصىالعملعلىقادرةالفتاةتجعلالتيوالمكتسبةالفطريةالصفةهي-

والوطنالمجتمعنحوبواجباتهاكاملا  إيمانا  وتؤمن

معينعملإداءعلىالفردمقدرة-

ومتزنةكاملةحياةيحياأنعلىالشخصمقدرة-



تقسم اللياقة البدنية الى قسمين هما
اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : أولا 

م أو وهي التي تهدف إلى تحسين الصحة العامة والوقاية من الأمراض وتعد لكل الأفراد بغض النظر عن أعماره
:مستوياتهم الرياضية وتتضمن هذه العناصر

.نشاط البدني المستمر أثناء البلاوكسجينالتحمل الدوري التنفسي ونقصد به قدرة القلب والرئتين على تزويد الجسم -1
القوة العضلية ويقصد بها قدرة العضلة أو مجموعة العضلات على انتاج أقصى قوة ممكنه -2
التحمل العضلي ويقصد بها قدرة العضلة أو مجموعة العضلات على انتاج أقصى قوة ممكنة -3
.المرونة ويقصد بها مدى حركة المفصل أو المفاصل بحرية وسهولة -4
التركيب الجسمي ويقصد بها نسبة مكونات الجسم من دهون وعضلات وعظام وماء -5



.

المهاري بالأداءالمرتبطةالبدنيةاللياقة:ثانيا  
الحركيةمهاراتهمويرلتطيسعون ولمنللرياضيينمهمةوتعدالفعالالرياضيالأداءعلىالفردبقدرةترتبطالتيوهي

:الاتيةالعناصروتشمل
ممكنوقتأقلفيالحركاتإداءعلىالقدرةبهاويقصدالسرعة-1

بسرعةكبيرةقوةإنتاجعلىالقدرةأيوالسرعةالقوةمنمزيجبهاويقصدالقدرة-2

ةدقةبسرعةالاتجاهتغييرعلىالقدرةبهاويقصدالرشاقة-3

الثباتأوالحركةأثناءالجسمثباتعلىالحفاظعلىالقدرةبهويقصدالتوازن -4

الحركيةللمثيراتللاستجابةاللازمالزمنبهويقصدالفعلرد-5



: جسم هي من الأمور التي يجب مراعاتها عند السعي لتطوير المكونات الأساسية للياقة البدنية العامة في ال

والتوافقةوالمرونوالجلدوالسرعةالقوةمثلالبدنيةللياقةالأساسيةالمكوناتجميعتنميةوتعني:الشمول-1

.والدقةوالتوازن

آخرعلىمكونتفضيلدونمتزنةبصورةالمكوناتهذهتطويريكونأنبهونعني:الاتزان-2

ضوءيفالبدنيةالفردوامكانياتيتناسببماالأساسيةالمكوناتهذهتطويريكونأنأي:المناسبالحجم-3

.ومكتسبةموروثةبدنيةقدراتمنبهمايتمتع



ة

.

اللياقة البدنية الخاصة
نشطة الرياضية وتعني كفاءة مكونات اللياقة البدنية العامة للإيفاء بمستلزمات النشاط الحركي الخاص بالفعاليات والأ

.بشكل متخصص 

البدنيةاللياقةرتطويعندالرياضييناليهايسعىالتيالأسسبعضهناكالرياضيالإنجازفيالتفوقلتحقيق

:هيللجسمالعامة

.المتنافسينللرياضيينالعامةالبدنيةاللياقةفيالتقدم-1

.اختصاصهممجالفيومستواهمالمتنافسينالرياضيينلياقةبينالعلاقة-2

.عليهارينالتممنعديدةلسنواتنتيجةالمختارةالتدريباتفيالحركيةالخصائصمستوىفيتغيرات-3

التدريبيةالدورةخلالالعامةالبدنيةاللياقةمؤشراتتغيرات-4

.العامةاللياقةلاختباراتالتشخيصيةالفائدة-5



تطويرهادواملىعوالعملالفردفيهيتخصصالذيالرياضيالنشاطلنوعالضروريةالبدنيةالصغاتتنميةالىالبدنيةاللياقةتهدف

.الرياضيةالمستوياتاعلىالىبالفردالوصولمنيتمكنحتىمدىلأقصى

النشاططبيعةبهماتتطلضوءفيأخرىبدنيةمكوناتعلىوتفضيلهامعينةبدنيةمكوناتابرازالىالخاصةالبدنيةاللياقةوتهدفكما

هذاعلىوالفرديمارسهالذيالنشاطلنوعبالنسبةتتضاءلأهميتهاأنتجدعندماالمكوناتبعضإهمالإمكانيةتهيزأنكماالممارس

الأساس

:وهيالخاصةالبدنيةاللياقةتنميةعندمراعاتهايجبالتيالمهمةالاعتباراتبعضهناك

.نفسهالمعينالنشاطفيالمستخدمالحركيالاتجاهالمستخدمةالتدريباتتتضمنأن-1

المجموعاتخداماستيجبالقوةتدريبفيمثلا  ،نفسهالمعينالنشاطنوعفيالمستخدمةالعضويةالأجهزةالتدريباتتستخدمأن-2

.نفسهالمعينالنشاطفيالعاملةالمفاصلتستخدمالمرونةولتدريبنفسهالمعينالنشاطفيالمستخدمةالعضلية

بالكرةالتنطيطوالجري)السرعةتدريباتفيالسلةكرةاستخداممثلنفسهاالمعينالنشاطفيالمستعملةالأدواتاستخداميفضل-3

.القرصرميمثلللاعبةالقوةتدريباتفيالقرصوتستخدم(معينةلمسافات

.المعينالنشاطممارسةلظروفمشابهةظروفتحتالخاصةاللياقةلتطويرالتدريبيتمأن-4



عناصر اللياقة البدنية 
القوة-أولا

القوةأنواعإحدىمنياضيةر فعاليةأولعبةأيولاتخلوللفردالبدنيةاللياقةعليهاتعتمدالتيالأساسيةالعناصرأهممنالقوةعنصريعد

لتطويرالرياضيالتدريبهاتجوقدالرياضيةالفعاليةأواللعبةتلكفيالرياضيالإنجاززيادةفيمساعدا  أواساسيا  عنصرا  تشكلالتي

علىالمساعدةلعواملاإحدىلكونهاالقوةلتطويرالرياضيالتدريباتجهوقدالرياضيالتفوق علىالمساعدةالعواملإحدىلكونهاالقوة

إلىالنساءلدىالحديثالتدريباتجهفقدألانإما،الرجالعلىمقتصرةالأثقالاستخداملاسيماالقوةتدريباتوكانت،الرياضيالتفوق 

المرأة جسمعلىالقوةدريباتتتحدثهاالتيالعضليةالتكويناتمنبالرغمالإنجازلتطويرالرجالبتدريباتأسوةلهنالعضليةالقوةتطوير

متفوق الرجلأنإلا،لالرجايستخدمهاالتيبالأساليبأسوةقوتهاتطويرفيالمرأة تستخدمهاالتيالمتطورةالعلميةالأساليبوبرغم.

:يأتيماإلىذلكفيالسببويرجعالعنصرهذافيالمرأة على



للعضلةالعرضيالمقطعكبرفيالاختلاف-1
أنشأنهانمقوةيولدأنيستطيعالجسميةالاختلافاتعنالنظربغضعاموبشكلللإنسانالعضليالجهازأن

بصغرالنساءوتتميز،للعضلةالعرضيالمقطعمن2سملكلخارجيةمقاومةغراماتكيلو(4-3)منتقاوم
"مىالمسالأنزيمنشاطإلىالسبب،ويعودللرجالالعرضيبالمقطعقياسالعضلاتهنالعرضيالمقطع

Testosterone زيادةإلىيؤديمماالنساءلدىمنهأكثرالرجاللدىالعضليالبناءعمليةفييساعدوالذي"
اكبرعضليةةقو إنتاجإلىيؤديلديهمالعرضيالمقطعوزيادةالنساءلدىمنهأكثرالرجاللدىالعضليالتضخم



40-30بنسبةالمطلقةالقوةفىالرجلمناضعفالمرأةالمطلقةتعدالقوةفيالاختلاف(ب

,Launch(ويذكرللرجلالعضليةالكتلةمناقلعضليةكتلةتمتلكالمرأةأنبسببتقريبا Hooting أن(

تكمياجسمهاتحويالمرأةأنإلىالسببويرجع،للرجلالعضليةالقوةمن3/2للمرأةتعلمالعضليةالقوة

Lean)الشحوممنالخاليالمروزنكذلك،الرجلجسميحتويهمماأكثرالشحوممن tissue)المرأةلدى

المعبررولالرئيسيةأجزائهأحدالعضليةالكتلتعدوالذيالرجللدىالشحوممنالخلالجسموزنمناقل

أولشحوماطبقةوتعدالشحوممنالخاليالوزن+الشحوموزن-الكليالوزن..العضليةالقوةعنالحقيقي

.للمرأةالمطلقةالقوةنسبةعلىيؤثرمماالعضلللقوةمنتجغيرجزءالشحومكمية



العضليةالمجاميعبعضقوةفيالاختلاف(جـ

عضلاتةمجموعفيالرجلمناضعفالمرأةأنإذالعضلية،المجاميعباختلافللمرأةالعضليةالقوةتختلف

Larryويذكر.والصدروالأكتافالذراعين G. Shaver ) الرجلينقوةتساويالمرأةلدىالرجلينقوةأن"

الرجلينعضلاتفيالرجلمنأقوىالمرأةأنLarryيؤكدكما.المطلقةالقوةمصطلحتحتالرجللدى

إن(215:15)..الشحوممنوالخاليةالجنسينكلالدىللرجلينالعضليةللكتلةبالنسبة(%8-5)وبنسبة

ةالرياضيالأنشطةممارسيأنحيثالرياضية،الألعابفيومتشعبشاملمصطلحهوالقوةمصطلح

العامةقوةالمصطلحيطلقونالعامةالصحةظروفتحسيناجلمنالبدنيةاللياقةتكسبالتيوالتمرينات




