
                ما ھو مفھوم اللیاقة البدنیة

                        ھناك قسمین رئیسیین في المفھوم العام

                    حیث أن ھناك اللیاقة البدنیة العامة أو الشاملة التي تتمثل في الرفاھیة والصحة  
.
والقسم الثاني ھو اللیاقة البدنیة المتخصصة التي تتمثل في إمكانیة أن یقوم الریاضي 
بأداء بعض المھام المحددة أو المھام الخاصة بریاضة ما، أو أن یؤدي مھام في أي 
وظیفة أیاً كانت، یجب على الریاضي للحصول على لیاقة بدنیة كاملة أن یحقق 
الجوانب التي تساعده على ذلك من خلال ممارسة التمارین بشكل صحیح والتغذیة 

.                                                                     السلیمة والراحة الكافیة

نظراً لأن مصطلح اللیاقة البدنیة ھو أشھر المصطلحات التي تم تداولھا في أوساط 
التربیة الریاضیة فإنھا یجب التعرف علیھ بشكل مفصل، حیث یتم تعریفھا بأنھا تشیر 
إلى أنھ یجب أن یكون البدن سلیم وعلى معدل عال من الكفاءة التي تساعده على 

.                                                     المواجھة بشكل قوي للتحدیات الیومیة

إضافة إلى أن كافة الأجھزة العضویة والحیویة للجسم قادرة على أداء أي مھمات بدنیة 
أو ممارسة أي من أنشطة أوقات الفراغ بأداء وكفاءة عالیة دون وجود خلل ما أو 

.                                                                                        مشكلة

اللیاقة البدنیة أیضاً ھي الجمع بین القدرة الوظیفیة على أداء المھام الحیاتیة الیومیة 
وبین المتعة في القیام بتلك الوظائف دون تعب غیر مبرر لأعضاء الجسم، والقدرة 
الكاملة على المواجھة مع الأشیاء الطارئة التي تحدث في كل یوم ،حیث من خلال 

                                           الكفاءة الفسیولوجیة یمكن للفرد أن یحسن حیاتھ

      .

               اشكال وانواع اللیاقة البدنیة



ھناك الكثیر من المسمیات والأنواع التي أشار إلیھا خبراء مجال التربیة الریاضیة 
والعلماء على مر التاریخ، إلى أن ھناك بعض الأنواع الأساسیة التي یمكن أن یتم 

                                الإشارة إلیھا في فرعیین أو نوعیین رئیسین وھما كالآتي

اللیاقة البدنیة العامة :                                                                           

وھو اللبنة الأساسیة التي یحتاج إلیھا الریاضي بشكل عام في عملیة بناء جسده وھو   
یعني القدرة العامة لأن یعمل الجسم بكفاءة في مھام الحیاة الیومیة، فإنھ المرحلة 
الأساسیة في مراحل الإعداد التي یبدأ بھا الریاضي ویحتاجھ الریاضي وھو یزید من 
صحتھ وكفاءتھ بشكل عامل لكي یتمكن من أداء مھامھ بالصورة الأكمل، ویتم استخدام 
العدید من التمارین الریاضیة لكي یتم رفع كفاءة الریاضي في اللیاقة البدنیة العامة 

                                                               دون التركیز على شيء محدد
                                                         

اللیاقة البدنیة الخاصة .                                                                             

یمكن أن یتم تعریفھا بأنھا القدرة والكفاءة الخاصة بقدرة بعض أجھزة الجسم أن    
تعمل بكفاءة عالیة في القیام بمھمة ما أو ریاضة ما بشكل محدد بكفاءة عالیة، ولا 

.              تختلف اللیاقة البدنیة العامة عن اللیاقة البدنیة الخاصة من حیث المكونات
لكن ھناك بعض الأشیاء الأخرى التي تختلف عنھا مثل التركیب الخاص بھا وطریقة  

تحضیرھا والإعداد لھا، الوسائل التي یتم استخدامھا بھا وطریقة تطویرھا، لكن الھدف 
الرئیسي للیاقة البدنیة الخاصة أن تقوم بالتركیز على إظھار مكونات بدنیة خاصة دون 
غیرھا وتكن تلك المكونات مرتبطة بالریاضة التي یمارسھا الریاضي ویتم الربط بین 
التمارین التي تساعد على ذلك وبین مراحل تطور عملیة البناء في بدایاتھا بشكل 

                                                       تدریجي للحصول على أفضل صورة

.

                                   فوائد اللیاقة البدنیة

ھناك العدید من الأشیاء التي تجعل من اللیاقة البدنیة من الأشیاء الھامة والضروریة 
للغایة في مختلف جوانب الحیاة الیومیة والتي سوف نتناولھا بشيء من التفصیل في 

                                                                                   النقاط التالیة



                                                                                 

الأھمیة من                                                                    
   الجانب الاجتماعي

                   تساعد اللیاقة البدنیة في تنمیة الشخصیة وتكوین الكثیر من الخبرات 
وتنمي لدیھ الشعور بالانتماء إلى الجماعة، إضافة إلى إعلاء القیم الاجتماعیة وزیادة  

                                                                               زیادة الأخلاق السلیمة والسویة لدیھ
القیادة مثل، الریاضة من اكتسابھا للریاضي یمكن التي القیم تلك من العدید وھناك 
تطویر والطاعة، النظام الریاضیة، الروح التعاون، روح الانضباط، على القدرة 

                                                             العلاقات الاجتماعیة والمواطنة

                           أھمیة اللیاقة البدنیة من الجانب الصحي                                        
  

أول الأشیاء التي تقوم بھا اللیاقة البدنیة ھي أنھا تزید من القدرة الخاصة للرئتین  
لاستیعاب قدر أكبر من الھواء، فضلاً عن قدرة القلب أن یعمل بعدد دقات أقل وجھد 

.                              أقل مع كفاءة عالیة للقلب من خلال زیادة حجمھ مع الوقت
یتم تقویة الجھاز العضلي بالكامل والتخلص من أي أمراض قد تؤدي إلى مشكلات  

في القلب من خلال محاربة السمنة والمظھر النھائي للجسم المتناسق بعد الحصول 
                                                علیھ یستمتع الریاضي بمظھر ملفت ورائع

                                         أھمیة اللیاقة البدنیة من الجانب النفسي  

تزداد ثقة الفرد بنفسھ ویزداد عامل الراحة النفسیة مع حصول الریاضي على    
الجسم المتناسق واللائق، تزداد قدرة الفرد في التحكم في الانفعالات وردود الأفعال 
وكل تلك الأشیاء تساعدك التصرف بشكل مثالي في المواقف الطارئة التي تتطلب رد 
فعل جید وفي نفس الوقت سریع، إضافة إلى الشعور بالرضا عن الذات وأن الفرد 

                                 متزن نفسیاً بشكل كامل ولا یعاني من أي مشكلات في ثقتھ في نفسھ
                                

                                                                   تطویر العملیات العقلیة      
                                                            



تعمل اللیاقة البدنیة على تطویر العدید من المفاھیم لدى الریاضي والتي من خلالھا   
یتم الحصول على مصطلحات جدیدة والتي من خلالھا یتمكن الریاضي من تطویر 
العملیات العقلیة الخاصة بھ، ومن أھم الأشیاء التي یتم تطویرھا القدرة على التحلیل 

                 وزیادة معدلات الإدراك والانتباه مع تطویر إمكانیة التصویر والتركیب

               
.

                     المبادئ الأساسیة في اللیاقة البدنیة

 الانتظام

على بھا تكلیفھ یتم التي التدریبیة المھام على منتظم بشكل بالعمل المتدرب یقوم أن أي  
                                                      حسب نوع اللیاقة البدنیة التي یقوم بھا

                                                  .
                                                                                                                  

حیث الریاضي، بھا یقوم التي التمارین في والتدرج التسلسل مراعات یتم أن یجب  
یبدأ الریاضي بتمارین الإحماء أولاً ومن ثم التمارین الرئیسیة المتعلقة بنوع التدریب

.
التخصص

  
وھو أن یقوم المدرب بوضع نظام تدریبي محدد الأھداف بناء على قیاس مستویات 
اللیاقة البدنیة الخاصة بالریاضي، ومن ثم یتم تحدید المجال الذي سیتم التركیز علیھ في 
                    التدریب
.
 قدرة التحمل

یقوم المدرب بزیادة درجات التحمل على المتدرب بشكل متدرج حیث یبدأ معھ في  
البدایة بقدرات الأحمال الرئیسیة للجسم، مع الأخذ في الاعتبار عوامل السن والقوة 

    البدنیة بشكل عام

                                                    عناصر اللیاقة       البدنیةالاساسیھ                               

                           



القوه العضلیھ بانواعھا

السرعھ

المرونھ

الرشاقھ

( التحمل (المطاولھ

                      
                   العناصر المرتبطة بالأداء الحركي في اللیاقة البدنیة

القوة العضلیة

 السرعھ

التوافق العصبي العضلي

                                                                                     المرونھ 
الرشاقھ

 التوازن
 

                    


