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                 ما هو مفهوم اللياقة البدنية
 

 :   هناك قسمين رئيسيين في المفهوم العام

                       

                                                حٍذ أُ ْٕاك اىيٍاقت اىبذٍّت اىؼاٍت أٗ اىشاٍيت اىخً حَثو فً اىشفإٍت ٗاىصحت  

ٗاىقسٌ اىثاًّ ٕ٘ اىيٍاقت اىبذٍّت اىَخخصصت اىخً حخَثو فً إٍناٍّت أُ ٌقً٘ اىشٌاضً 

بأداء بؼض اىَٖاً اىَحذدة أٗ اىَٖاً اىخاصت بشٌاضت ٍا، أٗ أُ ٌؤدي ٍٖاً فً أي 

ً ماّج، ٌجب ػيى اىشٌاضً ىيحص٘ه ػيى ىٍاقت بذٍّت ماٍيت أُ ٌحقق  ٗظٍفت أٌا

خلاه ٍَاسست اىخَاسٌِ بشنو صحٍح ٗاىخغزٌت اىج٘اّب اىخً حساػذٓ ػيى رىل ٍِ 

 اىسيٍَت ٗاىشاحت اىنافٍت   

 

 
 

 

                                                           . 

ّظشاً لأُ ٍصطيح اىيٍاقت اىبذٍّت ٕ٘ أشٖش اىَصطيحاث اىخً حٌ حذاٗىٖا فً أٗساط 

و، حٍذ ٌخٌ حؼشٌفٖا بأّٖا حشٍش اىخشبٍت اىشٌاضٍت فئّٖا ٌجب اىخؼشف ػئٍ بشنو ٍفص

إىى أّٔ ٌجب أُ ٌنُ٘ اىبذُ سيٌٍ ٗػيى ٍؼذه ػاه ٍِ اىنفاءة اىخً حساػذٓ ػيى 

 .اىَ٘اجٖت بشنو ق٘ي ىيخحذٌاث اىٍٍٍ٘ت                                                     

ي ٍَٖاث إضافت إىى أُ مافت الأجٖزة اىؼضٌ٘ت ٗاىحٌٍ٘ت ىيجسٌ قادسة ػيى أداء أ

بذٍّت أٗ ٍَاسست أي ٍِ أّشطت أٗقاث اىفشاؽ بأداء ٗمفاءة ػاىٍت دُٗ ٗج٘د خيو ٍا 

 أٗ ٍشنيت            



 
 

ً ًٕ اىجَغ بٍِ اىقذسة اى٘ظٍفٍت ػيى أداء اىَٖاً اىحٍاحٍت ا ىٍٍٍ٘ت اىيٍاقت اىبذٍّت أٌضا

ٗبٍِ اىَخؼت فً اىقٍاً بخيل اى٘ظائف دُٗ حؼب غٍش ٍبشس لأػضاء اىجسٌ، ٗاىقذسة 

اىناٍيت ػيى اىَ٘اجٖت ٍغ الأشٍاء اىطاسئت اىخً ححذد فً مو ًٌ٘ ،حٍذ ٍِ خلاه 

 اىنفاءة اىفسٍ٘ى٘جٍت ٌَنِ ىيفشد أُ ٌحسِ حٍاحٔ  

                                          

 للياقة البدنية   اشكال وانواع ا

             

ْٕاك اىنثٍش ٍِ اىَسٍَاث ٗالأّ٘اع اىخً أشاس إىٍٖا خبشاء ٍجاه اىخشبٍت اىشٌاضٍت 

ٗاىؼيَاء ػيى ٍش اىخاسٌخ، إىى أُ ْٕاك بؼض الأّ٘اع الأساسٍت اىخً ٌَنِ أُ ٌخٌ 

    الإشاسة إىٍٖا فً فشػٍٍِ أٗ ّ٘ػٍٍِ سئٍسٍِ َٕٗا ماَحً

                              

 

 

 

 

 

 

 

 اللياقة البدنية العامة      

 



ٕٗ٘ اىيبْت الأساسٍت اىخً ٌحخاج إىٍٖا اىشٌاضً بشنو ػاً فً ػَيٍت بْاء جسذٓ ٕٗ٘   

ٌؼًْ اىقذسة اىؼاٍت لأُ ٌؼَو اىجسٌ بنفاءة فً ٍٖاً اىحٍاة اىٍٍٍ٘ت، فئّٔ اىَشحيت 

ٖا اىشٌاضً ٌٗحخاجٔ اىشٌاضً ٕٗ٘ ٌزٌذ ٍِ الأساسٍت فً ٍشاحو الإػذاد اىخً ٌبذأ ب

صحخٔ ٗمفاءحٔ بشنو ػاٍو ىنً ٌخَنِ ٍِ أداء ٍٖأٍ باىص٘سة الأمَو، ٌٗخٌ 

اسخخذاً اىؼذٌذ ٍِ اىخَاسٌِ اىشٌاضٍت ىنً ٌخٌ سفغ مفاءة اىشٌاضً فً اىيٍاقت اىبذٍّت 

 اىؼاٍت دُٗ اىخشمٍز ػيى شًء ٍحذد          

                                                      
                                                          

                                                                  


