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 عىاصر اللياقت البدويت المرتبطت بالأداء الحركي

 

 .بالتدريب الرياضي اللياقت البدويت يمكه اكتسابها

 انقذسة ػهٗ بزل أقصٗ طاقت يًكُت نهؼضهت انؼٕايم انًؤثشة فٛٓا  :القىة العضليت ْٙٔ

حجى انؼضهت ٔػذد الأنٛاف انؼضهٛت ٔيطاطٛت انؼضلاث َٕٔع الأنٛاف انؼضهٛت 

 .ٔانؼٕايم انُفسٛت

 أداء أ٘ َشاط بذَٙ فٙ أقصش ٔقج يًكٍ انؼٕايم انًؤثشة فٛٓا َٕع  :السرعت ْٙٔ

ٔانخٕافق انؼضهٙ انؼصبٙ ٔانقٕة انؼضهٛت ٔيطاطٛت انؼضهت ٔقٕة الأنٛاف انؼضهٛت 

 .الإسادة

 قذسة انفشد ػهٗ أداء َشاط حشكٙ فٙ أٔسغ يذٖ حسًح نّ انؼضهت  :المرووت ْٙٔ

انؼٕايم انًؤثشة فٛٓا قذسة يفاصم انجسى ػهٗ انحشكت انجٛذة ٔيطاطٛت انؼضلاث 

 .ٔانخذسٚب انًسخًش ٔانًُظى

 شد ػهٗ حغٛٛش احجاِ جسًّ ػهٗ الأسض أٔ انٕٓاء فٙ أقم صيٍ ْٔٙ قذسة انف :الرشاقت

يًكٍ انؼٕايم انًؤثشة فٛٓا سلايت انجٓاص انؼصبٙ ٔانقذسة انؼضهٛت َٕٔع انُشاط انبذَٙ 

 .ٔسشػت الاسخجابت

 انقذسة ػهٗ الاحخفاظ بانجسى يٍ انسقٕط لأطٕل فخشة يًكُت انؼٕايم  :التىازن ْٕٔ

ضٕٚت قاػذة الاحضاٌ ٔاسحفاع يشكض انثقم ٔخظ انجاربٛت انًؤثشة فٛٓا سلايت انجسى انؼ

 .الأسضٛت ٔانؼٕايم انُفسٛت

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8_%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8_%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A


 قذسة انفشد ػهٗ ديج يجًٕػت يٍ انحشكاث فٙ ٔقج  :التىافق العضلي العصبي ْٙٔ

ٔاحذ، ٔانؼٕايم انًؤثشة فٛٓا انخٕافق انؼاو ْٔٙ انحشكاث انخٙ ٚؤدٚٓا الإَساٌ بشكم 

 .حخطهب حذسٚب ػهٗ َٕع يؼٍٛ يٍ انحشكاث ٕٚيٙ، ٔانخٕافق انخاص ْٔٙ انخٙ

 


