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 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً

 جامعة المستمبل 

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

 



 
 

 عناصر اللٌالة البدنٌة ومكوناتها

ان كل عمل او نشاط ٌموم به الانسان ٌتطلب فٌه توفر بعض المابلٌات والمدرات   

فرد ٌمتلن انواعاً من تلن المدرات والمابلٌات تختلف عن بعضها من حٌث البدنٌة وان كل 

الصفة الممٌزة لكل واحد منها وهً عبارة عن خصائص او عناصر جسمٌة تلعب دوراً مهماً 

 فً التعلم والانجاز الرٌاضً ) كالموة والسرعة والمطاولة والرشالة والمرونة ( .

مكونات اللٌالة البدنٌة ولم تختلف وجهات النظر لمد تعرض علماء المدرسة الشرلٌة الى 

 بٌنهم كثٌراً فمسم منهم ٌرى بانه لا ٌمكن التعرٌف بٌن مكونات اللٌالة البدنٌة.

السرعة ، المطاولة  حٌث ٌمكن تسمٌتها كوحدة واحدة رغم احتوائها على العناصر ) الموة ،

    لوة ، سرعة ، رشالة ، مرونة ، مطاولة ، ٌضٌف الٌها صفة التوازن ( .  ) ، المرونة (

 المدرات البدنٌة

 الموة العضلٌة : -1

تعد الموة العضلٌة المؤثر الاساس الذي ٌغٌر او ٌحاول ان ٌغٌر من شكل الجسم وحركته 

 بممدار او اتجاه معٌن .

 . رىالمهاوهً الصفة الاساسٌة التً تحدد مستوى الاداء 

وتعرف لابلٌة عضلة او مجموعة عضلٌة على تولٌد الصى لوة وبسرعة معٌنة فً وضع 

 معٌن وفً اتجاه معٌن .

 وهً لدرة العضلات على بذل الصى جهد والتغلب على مماومة خارجٌة او مواجهتها .

 

 انواع الموة :

انتاجها من خلال أ / الموة المصوى : وهً الصى لوة ٌمكن للعضلة او المجموعة العضلٌة 

الانمباض الارادي ، فبعض انواع الاداء التً تتطلب انتاج الصى درجة من الموة العضلٌة 

 سواء اكان هذا الانمباض ثابتاً ام متحركاً .



ب / الموة الممٌزة بالسرعة : وهً المظهر السرٌع للموة العضلٌة والذي ٌدمج كلاً من 

 السرعة والموة فً حركة واحدة .

ل الموة : وهً الممدرة على الاستمرار فً اخراج الموة العضلٌة لمدة زمنٌة طوٌلة ج / تحم

 سبباً او تنفٌذ عدد كبٌر من تكرارات الاداء .

 المطاولة : -2

على الاستمرار فً اداء النشاط الحركً لفترة طوٌلة دون حدوث ظاهرة  دالأفراوهً لدرة 

 التعب .

 انواع المطاولة 

 400)     دلٌمة ( فً فعالٌة 2 –ثا  45أ / المطاولة المصٌرة : لفترة زمنٌة لصٌرة من ) 

 (م .

( م 3000دلائك ( فعالٌة ركض ) 8 –دلٌمة  2ب / المطاولة المتوسطة : لفترة زمنٌة من ) 

. 

 دلائك فما فوق ( فً فعالٌة المارثون . 8ج / المطاولة الطوٌلة : لفترة زمنٌة تمتد من ) 

 السرعة : -3

 وهً لدرة الفرد على تنفٌذ عمل حركً تحت ظرف وزمن فً الصر ولت .

 انواع السرعة :

 أ / السرعة الانتمالٌة :

فً الصر زمن ممكن وتشمل الفعالٌات والمهارات  لأخروهً المدرة على التحرن من مكان 

 الرٌاضٌة ذات الحركات المتماثلة مثل ) المشً ، الركض ( .

 لحركٌة :ب / السرعة ا

عدد من التكرارات مثل ) حركة استمبال  ىلا لصوهً اداء حركة او مهارة ذات هدف محدد 

 الارسال وتمرٌرها فً كرة الطائرة ( .

 ج / سرعة رد الفعل :



وهً النوع الذي بمر فٌه الزمن بٌن بدء حدوث المثٌر وبٌن حدوث الاستجابة مثل الغطس 

 الى الماء .

 المدرات الحركٌة

صفات مكتسبة ٌكتسبها اللاعب او المتعلم من المحٌط او تكون موجودة وتتطور حسب وهً 

 لابلٌته الجسمٌة والحسٌة والادراكٌة من خلال الممارسة والتدرٌب.

 


