
 : عناصر اللٌاقة البدنٌة ومكوناتها
  

ان كل عمل او نشاط ٌموم به الانسان ٌتطلب فٌه توفر بعض المابلٌات والمدرات 
البدنٌة وان كل فرد ٌمتلن انواعاً من تلن المدرات والمابلٌات تختلؾ عن بعضها من 
حٌث الصفة الممٌزة لكل واحد منها وهً عبارة عن خصائص او عناصر جسمٌة 
ً فً التعلم والانجاز الرٌاضً ) كالموة والسرعة والمطاولة  تلعب دوراً مهما

  والرشالة والمرونة ( .
لمد تعرض علماء المدرسة الشرلٌة الى مكونات اللٌالة البدنٌة ولم تختلؾ وجهات 

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

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

لوة ، سرعة ، رشالة ، مرونة ، مطاولة ، ٌضٌؾ الٌها   ) ،المطاولة ، المرونة ( 

    صفة التوازن ( .
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                             : فوائد اللٌاقة البدنٌة

 

من اللٌالة البدنٌة من الأشٌاء الهامة والضرورٌة  هنان العدٌد من الأشٌاء التً تجعل

للؽاٌة فً مختلؾ جوانب الحٌاة الٌومٌة والتً سوؾ نتناولها بشًء من التفصٌل فً 

                                                                                : النماط التالٌة

 ًالأهمٌة من الجانب الاجتماع    

وتنمً لدٌه خبرات ال تساعد اللٌالة البدنٌة فً تنمٌة الشخصٌة وتكوٌن الكثٌر من 

الشعور بالانتماء إلى الجماعة، إضافة إلى إعلاء المٌم الاجتماعٌة وزٌادة الانخراط 

وهنان العدٌد  . والتفاعل بٌن أفراد المجتمع مع زٌادة الأخلاق السلٌمة والسوٌة لدٌه

المدرة على ، المٌادة  للرٌاضً اكتسابها من الرٌاضة مثلمن تلن المٌم التً ٌمكن 

الانضباط، روح التعاون، الروح الرٌاضٌة، النظام والطاعة، تطوٌر العلالات 

.واطنةالاجتماعٌة والم  

      

 الصحً اللٌاقة البدنٌة من الجانب اهمٌة        

البدنٌة هً أنها تزٌد من المدرة الخاصة للرئتٌن أول الأشٌاء التً تموم بها اللٌالة  

لاستٌعاب لدر أكبر من الهواء، فضلاً عن لدرة الملب أن ٌعمل بعدد دلات ألل وجهد 

           . ألل مع كفاءة عالٌة للملب من خلال زٌادة حجمه مع الولت

اض لد تإدي إلى مشكلات ٌتم تموٌة الجهاز العضلً بالكامل والتخلص من أي أمر 

فً الملب من خلال محاربة السمنة والمظهر النهائً للجسم المتناسك بعد الحصول 

                                             . علٌه ٌستمتع الرٌاضً بمظهر ملفت ورائع

   

 النفسً                                            أهمٌة اللٌاقة البدنٌة من الجانب  

تزداد ثمة الفرد بنفسه وٌزداد عامل الراحة النفسٌة مع حصول الرٌاضً على    

الجسم المتناسك واللائك، تزداد لدرة الفرد فً التحكم فً الانفعالات وردود الأفعال 

الطارئة التً  التصرؾ بشكل مثالً فً الموالؾ على وكل تلن الأشٌاء تساعدن

تتطلب رد فعل جٌد وفً نفس الولت سرٌع، إضافة إلى الشعور بالرضا عن الذات 

    . وأن الفرد متزن نفسٌاً بشكل كامل ولا ٌعانً من أي مشكلات فً ثمته فً نفسه

  

                            

                                 



 تطوٌر العملٌات العقلٌة    

                                                                 

العدٌد من المفاهٌم لدى الرٌاضً والتً من خلالها  تعمل اللٌالة البدنٌة على تطوٌر

الرٌاضً من تطوٌر ٌتم الحصول على مصطلحات جدٌدة والتً من خلالها ٌتمكن 

العملٌات العملٌة الخاصة به، ومن أهم الأشٌاء التً ٌتم تطوٌرها المدرة على التحلٌل 

. وزٌادة معدلات الإدران والانتباه مع تطوٌر إمكانٌة التصوٌر والتركٌب  

 

                

      : المبادئ الأساسٌة فً اللٌاقة البدنٌة

 
 الانتظام  .1

 

أي أن ٌموم المتدرب بالعمل بشكل منتظم على المهام التدرٌبٌة التً ٌتم تكلٌفه بها  

. على حسب نوع اللٌالة البدنٌة التً ٌموم بها  

                                                    

                                                                             التدرج .2

                                                  

ٌجب أن ٌتم مراعات التسلسل والتدرج فً التمارٌن التً ٌموم بها الرٌاضً، حٌث  

ٌسٌة المتعلمة بنوع ٌبدأ الرٌاضً بتمارٌن الإحماء أولاً ومن ثم التمارٌن الرئ

.التدرٌب  

  

 تخصصال .3

   
وهو أن ٌموم المدرب بوضع نظام تدرٌبً محدد الأهداؾ بناء على لٌاس مستوٌات 

اللٌالة البدنٌة الخاصة بالرٌاضً، ومن ثم ٌتم تحدٌد المجال الذي سٌتم التركٌز علٌه 

. فً التدرٌب  

                            

  قدرة التحمل .4

 

ٌموم المدرب بزٌادة درجات التحمل على المتدرب بشكل متدرج حٌث ٌبدأ معه فً  

 البداٌة بمدرات الأحمال الرئٌسٌة للجسم، مع الأخذ فً الاعتبار عوامل السن والموة

. البدنٌة بشكل عام  

 

 

 

 


