
  

 

 اللياقة البدنية / طالبات

 مفهوم اللياقة البدنية

 م.م ضي سالم حمزة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة المستقبل 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 



 
 

 :   هناك قسمين رئيسيين في المفهوم العام
                       

                                                دٞس أُ ْٕاك اىيٞاقح اىثذّٞح اىؼاٍح أٗ اىشاٍيح اىرٜ ذَثو فٜ اىشفإٞح ٗاىصذح  

ٗاىقسٌ اىثاّٜ ٕ٘ اىيٞاقح اىثذّٞح اىَرخصصح اىرٜ ذرَثو فٜ إٍناّٞح أُ ٝقً٘ اىشٝاظٜ تأداء تؼط 

اىَٖاً اىَذذدج أٗ اىَٖاً اىخاصح تشٝاظح ٍا، أٗ أُ ٝؤدٛ ٍٖاً فٜ أٛ ٗظٞفح أٝاً ماّد، ٝجة 

ػيٚ اىشٝاظٜ ىيذص٘ه ػيٚ ىٞاقح تذّٞح ماٍيح أُ ٝذقق اىج٘اّة اىرٜ ذساػذٓ ػيٚ رىل ٍِ 

       خلاه ٍَاسسح اىرَاسِٝ تشنو صذٞخ ٗاىرغزٝح اىسيَٞح ٗاىشادح اىنافٞح                                                              

. 

ّظشاً لأُ ٍصطيخ اىيٞاقح اىثذّٞح ٕ٘ أشٖش اىَصطيذاخ اىرٜ ذٌ ذذاٗىٖا فٜ أٗساغ اىرشتٞح 

و، دٞس ٝرٌ ذؼشٝفٖا تأّٖا ذشٞش إىٚ أّٔ ٝجة أُ اىشٝاظٞح فئّٖا ٝجة اىرؼشف ػيٞٔ تشنو ٍفص

ٝنُ٘ اىثذُ سيٌٞ ٗػيٚ ٍؼذه ػاه ٍِ اىنفاءج اىرٜ ذساػذٓ ػيٚ اىَ٘اجٖح تشنو ق٘ٛ ىيرذذٝاخ 

 .اىٍٞ٘ٞح                                                     

ٛ ٍَٖاخ تذّٞح أٗ إظافح إىٚ أُ مافح الأجٖضج اىؼع٘ٝح ٗاىذٞ٘ٝح ىيجسٌ قادسج ػيٚ أداء أ

                                     ٍَاسسح أٛ ٍِ أّشطح أٗقاخ اىفشاؽ تأداء ٗمفاءج ػاىٞح دُٗ ٗج٘د خيو ٍا أٗ ٍشنيح                                                  

ىٍٞ٘ٞح ٗتِٞ اىَرؼح اىيٞاقح اىثذّٞح أٝعاً ٕٜ اىجَغ تِٞ اىقذسج اى٘ظٞفٞح ػيٚ أداء اىَٖاً اىذٞاذٞح ا

فٜ اىقٞاً تريل اى٘ظائف دُٗ ذؼة غٞش ٍثشس لأػعاء اىجسٌ، ٗاىقذسج اىناٍيح ػيٚ اىَ٘اجٖح ٍغ 

الأشٞاء اىطاسئح اىرٜ ذذذز فٜ مو ًٝ٘ ،دٞس ٍِ خلاه اىنفاءج اىفسٞ٘ى٘جٞح َٝنِ ىيفشد أُ 

 ٝذسِ دٞاذٔ                                           

 اشكال وانواع اللياقة البدنية               

ْٕاك اىنثٞش ٍِ اىَسَٞاخ ٗالأّ٘اع اىرٜ أشاس إىٖٞا خثشاء ٍجاه اىرشتٞح اىشٝاظٞح ٗاىؼيَاء ػيٚ 

ٍش اىراسٝخ، إىٚ أُ ْٕاك تؼط الأّ٘اع الأساسٞح اىرٜ َٝنِ أُ ٝرٌ الإشاسج إىٖٞا فٜ فشػِٞٞ أٗ 

                                 ّ٘ػِٞٞ سئٞسِٞ َٕٗا ماٟذٜ

 اللياقة البدنية العامة      
ٕٗ٘ اىيثْح الأساسٞح اىرٜ ٝذراج إىٖٞا اىشٝاظٜ تشنو ػاً فٜ ػَيٞح تْاء جسذٓ ٕٗ٘ ٝؼْٜ   

اىقذسج اىؼاٍح لأُ ٝؼَو اىجسٌ تنفاءج فٜ ٍٖاً اىذٞاج اىٍٞ٘ٞح، فئّٔ اىَشديح الأساسٞح فٜ ٍشادو 

ظٜ ٗٝذراجٔ اىشٝاظٜ ٕٗ٘ ٝضٝذ ٍِ صذرٔ ٗمفاءذٔ تشنو ػاٍو الإػذاد اىرٜ ٝثذأ تٖا اىشٝا

ىنٜ ٝرَنِ ٍِ أداء ٍٖأٍ تاىص٘سج الأمَو، ٗٝرٌ اسرخذاً اىؼذٝذ ٍِ اىرَاسِٝ اىشٝاظٞح ىنٜ ٝرٌ 

                   سفغ مفاءج اىشٝاظٜ فٜ اىيٞاقح اىثذّٞح اىؼاٍح دُٗ اىرشمٞض ػيٚ شٜء ٍذذد                                             

                                                          

                                                                  

 



 

 اللياقة البدنية الخاصة
 

َٝنِ أُ ٝرٌ ذؼشٝفٖا تأّٖا اىقذسج ٗاىنفاءج اىخاصح تقذسج تؼط أجٖضج اىجسٌ أُ ذؼَو تنفاءج    

ػاىٞح فٜ اىقٞاً تََٖح ٍا أٗ سٝاظح ٍا تشنو ٍذذد تنفاءج ػاىٞح، ٗلا ذخريف اىيٞاقح اىثذّٞح اىؼاٍح 

 .ػِ اىيٞاقح اىثذّٞح اىخاصح ٍِ دٞس اىَنّ٘اخ              

اء الأخشٙ اىرٜ ذخريف ػْٖا ٍثو اىرشمٞة اىخاص تٖا ٗغشٝقح ىنِ ْٕاك تؼط الأشٞ 

ذذعٞشٕا ٗالإػذاد ىٖا، اى٘سائو اىرٜ ٝرٌ اسرخذاٍٖا تٖا ٗغشٝقح ذط٘ٝشٕا، ىنِ اىٖذف اىشئٞسٜ 

ىيٞاقح اىثذّٞح اىخاصح أُ ذقً٘ تاىرشمٞض ػيٚ إظٖاس ٍنّ٘اخ تذّٞح خاصح دُٗ غٞشٕا ٗذنِ ذيل 

ٜ َٝاسسٖا اىشٝاظٜ ٗٝرٌ اىشتػ تِٞ اىرَاسِٝ اىرٜ ذساػذ ػيٚ اىَنّ٘اخ ٍرشتطح تاىشٝاظح اىر

 رىل ٗتِٞ ٍشادو ذط٘س ػَيٞح اىثْاء فٜ تذاٝاذٖا تشنو ذذسٝجٜ ىيذص٘ه ػيٚ أفعو ص٘سج    

 

 لياقة البدنيةهمية الأ 

 .إَٔٞرٖا ٍِ اىْادٞح الاجرَاػٞح، ٍِٗ اىْادٞح اىصذٞح، ٍِٗ اىْادٞح اىْفسٞح ٗاىرَْٞح اىؼقيٞح

 

 ٍِ اىْادٞح الاجرَاػٞح

ذرٞخ ىيفشد امرساب اىخثشاخ الاجرَاػٞح اىرٜ ذساػذ مثٞشًا فٜ ذنِ٘ٝ شخصٞرٔ، ٗذشثغ فٞٔ 

خيقٞح اىسيَٞح، ٗذضٝذ ٍِ ذفاػئ فٜ اىَجرَغ شؼ٘س الاّرَاء ىيجَاػح ٗذَْٜ اىقٌٞ الاجرَاػٞح ٗاى

إرا ٍا اذصف ىيٞاقرٔ اىثذّٞح اىؼاىٞح. ٍِٗ اىقٌٞ الاجرَاػٞح اىرٜ َٝنِ ىيفشد امرساتٖا ٍِ خلاه 

ٍَاسسح الأّشطح اىشٝاظٞح: اىشٗح اىشٝاظٞح، اىرؼاُٗ، اىقٞادج، الاّعثاغ، اىَرؼح، اىَ٘اغْح 

 .اىْظاً اىصاىذح، اىؼلاقاخ الاجرَاػٞح، اىطاػح،

 

 ٍِ اىْادٞح اىصذٞح

ذؼَو اىيٞاقح اىثذّٞح ػيٚ ذذسِٞ اىصذح اىؼاٍح، فرضٝذ ٍِ اىسؼح اىذٞ٘ٝح ىيشئرِٞ، ٗذضٝذ ٍِ 

دجٌ اىقية فٞؼَو تذقاخ أقو ٗتاقرصاد، ٗذط٘س اىجٖاص اىؼعيٜ، ٗذقيو ٍِ الأٍشاض اىَْرششج 

ّٞح ػيٚ ذذسِٞ اىق٘اً ٗخاصح أٍشاض اىقية ٗالإفشاغ فٜ اىسَْح. مَا ذؼَو اىيٞاقح اىثذ

 .ٗاىرشمٞة اىجسَٜ اىَرْاسق ٗاىسٞطشج ػيٚ اى٘صُ. ٗذساػذ ػيٚ تْاء شخصٞح جزاتح



 

 ٍِ اىْادٞح اىْفسٞح

ذرٞخ ىيفشد اىفشص اىَرؼذدج مٜ َٝريل اىقذسج ػيٚ اىرؼثٞش ػِ ّفسٞرٔ، ٗػيٚ ذَْٞح اىرذنٌ فٜ 

مَا ذؼَو ػيٚ ذنِ٘ٝ اىشخصٞح الاّفؼالاخ اىرٜ ذَنْٔ ٍِ دسِ اىرصشف فٜ اىَ٘اقف اىذشجح. 

 .اىَرضّح ٗاىَرصفح تاىشَ٘ه ٗاىرناٍو، ٗالاذضاُ اىْفسٜ ٗاىسشٗس ٗاىْجاح ٗاىشظا

 

 اىرَْٞح اىؼقيٞح

ذؼَو الأّشطح اىشٝاظٞح ػيٚ إمساب الأفشاد اىقٌٞ ٗاىخثشاخ ٗاىَفإٌٞ اىَؼشفٞح اىرٜ ذَنِ 

ٞح ػيٚ ذط٘ٝش اىَٖاساخ امرساتٖا ٍِ خلاه ٍَاسسح الأّشطح، ٗذؼَو الأّشطح اىشٝاظ

ٗاىؼَيٞاخ اىؼقيٞح اىَخريفح ماىفٌٖ ٗاىرطثٞق ٗاىرذيٞو ٗاىرشمٞة ٗالإدساك ٗاىرص٘س ٗالاّرثآ 

                                                   ٗاىرفنٞش.


