
 -:اللياقة البدنية 
تعتبرراللياقة رربلليب هقرربلمرر هةال ررنلبمرر لبلليتابقرربلليب هقرربلهسررالال م قت ررةلي ه ررةنل

لبشكللعةملولياقةضققنلبشكللخةصل.
وبنل تطابرة للييقرةللياقة ربلليب هقربلويةلأرربلل ه رةنلليضراواقبليتعروق لليلأ ررمل

ههرررر للبت اقهررررة لت ررررةع فلهرررر للييهررررةسلعاررررهلمقكاررررولليعس رررر لولأ ررررة فلليعضررررا ل وقررررةا ل
لي ةض لكةنلل ه ةنلقكت بللياقة بلليب هقبل نلخلالللي  ةا ة لليطبقعقربليهشرةطة ل

لللليتقهقربل لهر نلل يربلبتربي لتقروملب عسرمللييقةلل ب ةلل نلوبع لليتقر مللي ةلرللياو رة
لإيرههتيوير لليعضرلا لليقوقربلل لإهلأة مرةل ع ةللليت لكرةنلل ه رةنلقبرجلللأ ر لبر ه ل

للل.عضلا ليقهبلضعقهب

 رر اللليهررا لهرر لب لللإع ةيررولكةهرربلبترروالللأقرر للو ررنللب ه ررةلليب هقرربلتعررابللياقة ررب
 رررنلخرررلالل ررر اللليشرررخصلعارررهلليتي رررللول  رررت تة للللإلأ رررة  ونلشرررعوافلبةيتعررربلبول

ومررر للي  شرررالي  رررتوالللإعررر ل لليبررر ه ليررر الليهرررا للياقةضررر لهكا رررةل لبةييقرررةللليقو قررربل
ل.للواللياقة بلليب هقبلوليعكسلتيقحتي ه لكهةلللللإع ل لليب ه لتي نل  ت

ليعا قب للوتقةسللياقة بلليب هقبلبة عت ة لعاهلبع لل لأ  ل لوليع ق ل نلل ختبةال ل
ثمل قةاهت ةلبةي  تواللي ثةي للي عاوبلياقة بلليب هقب لوتقاقال  ال  اللليها  لوكهةللل
لليتيبل لإيه لتشقا لليت  لليعة ب للياقة ب لوم ة: ل   قن؛ لإيه للياقة ب لوتق م يقة تو 
لوق كنل للياقةضقب  لليت ةاقن لليت لتتعاقلبهو لخةصل ن لليخةتب لولياقة ب ولياهةمقب 

 بلب هقبلعةيقبل نلخلالللييتوللعاهلتغجقبل اق ب لوبخجل  طللييتوللعاهليقة
ل نللياليب.ل

لل-:خصائص اللياقة البدنية
ليتيقبلوتوهقاليقةلللبنلبي لل م لبللي   بلياقة بلليب هقبلمولتيقققلليو ةقب

وبهةللعاهلجيكلق كنلليقوللب نللياقة بلليب هقبلع اقبلها قبل بيلبه ةلبهضللياها  ل
ل لليب هقبلتاتبطلب الأب له ل  الت م ل يقثلقختابلل هال  لليهاوقلليها قب لبسةمال كبقال

لليهه قبول له لساوبل عقشت ملل يه قويولأقبلو  ال ولهع م لقختاهونلبقضةا لبه م ك ة



لبع للليقو قب  لتيتةلأو لجمهقبو ة لبو ل تطابة لب هقب ل ن لليها لل لي  ن لقوللأو و  
ك ةلل اقة لليت اقبلبوللي هةه بلياقةض لبع لليتي قة لليب هقبلليتعببلخلاللع 

قضطالللإه ةنلليعة يله لبع لل يقةنلإيهلليع لله لساوبلب هقبلت ق ل الأت ةل
للعنلساوبللييقةللليعة قب.ل

 -:عناصر اللياقة البدنية
ق كنلتعاقبلليقوللليعضاقبلب ه ةل  اللليعضابلعاهلبجللبكبالل-:القوة العضلية -1

طة بل  كهب لومهةكل لأ وعبل نلليعول للليت لت ثالهق ة؛ل ثل:ليلأملليعضاب لوع  ل
لليهه قب.لللليعول وهو لبيقةه ة لو طةطقت ة لبةلإضةهبلإيهل

لي اعبلم لليعهتالليجيلق للعاهلليو  لليجيلتيتةلأولليعضابليبجللل-:السرعة -2
لي لأ و لليب ه للي طاوبل ه ة لوتت ثالبعول للع ق ل؛ل ه ة:لبيقةبلليعضاب لو وت ة ل

 و طةطقت ة لوكجيكلللإال للليقوقب لوليتولهقلليعتب .ل

لل-: التحمل -3 لليهشةط ل كوهة  للي  لليتي ل لهلليب ه قعتبا لياقةضة لل وخةتب
 بجلل لأ و ل.لوقعابلليتي للبةهو:ل تتطابلل  ت الالهليت ل

 بيةلأةت ةل نلليعة ابعاهل  لليعضلا لل وليتهه ليكهةلللليلأ ة قنللي وال”لل
 ”ليع لليهتال لطوقاولل ليو و لليلا مل  ت الامةلهل
 -:انواع التحملل

 لومول ق اللليها لعاهلل لللهشةطلب ههلبش لل هة ببليهتاللطوقاب.لتحمل عام: 
  بهو لليهشةطل اتبطبومول  اللليها لعاهلتيقققل تطابة لل:الخاصالتحمل 

 ل  توالل  لللوبهةعاقبلوتي لساوبللي هةه بل  ونللي بوطلهل ليتختت 
ل  الل-المرونة: -4 لبةيهشةطة له لبكبا لليققةم لعاه لليها  ل  ال لعن للي اوهب تعبا

ت  حلبولليعضاب لوتت ثالبق الللي هةتللعاهلليياكبلبشكلللأق  لو طةطقبلليعضاب ل
 ك ةلبنلليت اقبللي  ت الولي هتسمليولت ثقالعاهل اوهبلليعضاب.ل



ليتغققاللتلأةل-: الرشاقة -5 لليها  لليت لقت تعلب ة فللأ  و ل وللللياشة بلم لليق ال
لليلأ مل لاشة ب لوتت ثا ل  كهب  لهتال لب ل له  لوجيك للي ولل  له  لل ا لبو لعاه كةن
بةيع ق ل نلليعول ل؛لبم  ة:ل لا بلليلأ ة لليعتب  لوليق اللليعضاقب لبةلإضةهبلإيهل

 هو لليهشةط لو اعبلل تلأةببلليلأ مليو.ل

طوللهتالل  كهب لق للليتول نلعاهل  اللليلأ ملعاهل قةو بللي قوطل ل-:التوازن -6
وقت ثالب لا بلبعضةللليلأ م لو ةع لللت لهو لولاتهة ل اك لثقاو لوكجيكلخطللأةجبقبل

 ل ا  لوليعول للليهه قب.ل

لليققةملل-:التوافق العضلي العصبي -7 لعاه لليق ال لمو لليعتب  لليعضا  ليتولهق
لب لليعةم  لليلأ م لبتولهق لليعتب  لليتولهق لوقت ثا لو  لولي   له  لياكب ل ن يلب كثا

لليققةمل لليتولهق لي وث لوقتطاب لليقوم  لخلال لليلأ م لب ة لققوم لليت  لليياكة  تولهق
 ببع لليت اقبة لعاهلبهول ل عقهبل نلليياكة .ل

 -:أهمية اللياقة البدنية
يقثلإه ةلت  للي اللبةي  ق ل نلليخبال لل لأت ةعقب ل  ةل -:الناحية الاجتماعية -1

يالأ ةعب لوت ق ل ق ولل لأت ةعقبلول خلا قب لك ةلقبه لشختقتو لوقع  لي قوللهت ةلفل
 به ةلتي نللختلاطولوتهةعاول عللي لأت ع.

تي نللياقة بلليب هقبلتيبلليها لليعة ب لوي ةل وال  مله لل-:الصحية الناحية -2
لوت ق للتع ق  لليقاب  لعضاب ل  ة  لوتهسقم لبكهةلل  لليع ل لعاه لوتيهق م ة ليالتقن

 لليعضا  لبةلإضةهبلإيهلبم قت ةله لليي ل نللهتشةاليلأ  ة لوتطوالبعضةللليلأ ة
للأةجبقبل لت ق  لك ة لوتاكقبو  لليلأ م ل ولم لقي ن ل  ة لبةي  هب  للي تعاقب لوتاك ليقاب 

 شختقبلليها .
ل  اتولعاهل -:الناحية النفسية -3 لوت ق  لبةيتعبقالعنلهه و  لياها  ت  حللياقةضب

 . ق ةله للي ول بللي يالأبليتيكمله للههعة تو ل  ةلقي نلتتاهةتو لو ل



للللللللل-:أهداف اللياقة البدنية
ل قة للكهةلللليها لليب هقبلوليعقاقبلوليهه قبل علل  تتة له لليلأ  للي بجول.-1
للي يةهسبلعاهلليلأ مل اق ةالخةيقةال نلل  ال لوليتشومة لليقول قبل.-2
لكةيشلأةعبلوليتي للوليتعةونلوضبطلليههسل.لول لأت ةعقبته قبلليتهة لليهه قبل-3
لليت مللي ولطنل ة العاهلليع للوخ  بللي لأت عللي يقطلبو.-4
للياقةضقب.للوللإتةبة ليتقاقلل نلليتعبل-5
 
 
ل

 


