
   : اشكال وانواع اللٌاقة البدنٌة

           

هنان الكثٌر من المسمٌات والأنواع التً أشار إلٌها خبراء مجال التربٌة الرٌاضٌة 

مكن أن ٌتم أن هنان بعض الأنواع الأساسٌة التً ٌ والعلماء على مر التارٌخ، إلا

                             : ٌن وهما كالآتًٌن رئٌسٌن أو نوعٌالإشارة إلٌها فً فرع

  

اللٌاقة البدنٌة العامةاولاً :   

وهو اللبنة الأساسٌة التً ٌحتاج إلٌها الرٌاضً بشكل عام فً عملٌة بناء جسده   

وهو ٌعنً المدرة العامة لأن ٌعمل الجسم بكفاءة فً مهام الحٌاة الٌومٌة، فإنه 

وهو  الأساسٌة فً مراحل الإعداد التً ٌبدأ بها الرٌاضً وٌحتاجه الرٌاضً المرحلة

امل لكً ٌتمكن من أداء مهامه بالصورة الأكمل، كٌزٌد من صحته وكفاءته بشكل 

وٌتم استخدام العدٌد من التمارٌن الرٌاضٌة لكً ٌتم رفع كفاءة الرٌاضً فً اللٌالة 

                          . دالبدنٌة العامة دون التركٌز على شًء محد

                                                          

اللٌاقة البدنٌة الخاصةثانٌاً :   

 
المدرة والكفاءة الخاصة بمدرة بعض أجهزة الجسم أن ٌمكن أن ٌتم تعرٌفها بؤنها    

تعمل بكفاءة عالٌة فً المٌام بمهمة ما أو رٌاضة ما بشكل محدد بكفاءة عالٌة، ولا 

     .تختلؾ اللٌالة البدنٌة العامة عن اللٌالة البدنٌة الخاصة من حٌث المكونات

مثل التركٌب الخاص بها لكن هنان بعض الأشٌاء الأخرى التً تختلؾ عنها  

الوسائل التً ٌتم استخدامها بها وطرٌمة ووطرٌمة تحضٌرها والإعداد لها، 

تطوٌرها، لكن الهدؾ الرئٌسً للٌالة البدنٌة الخاصة أن تموم بالتركٌز على إظهار 

بطة بالرٌاضة التً ترة دون ؼٌرها وتكن تلن المكونات ممكونات بدنٌة خاص

بط بٌن التمارٌن التً تساعد على ذلن وبٌن مراحل ٌمارسها الرٌاضً وٌتم الر

          .تطور عملٌة البناء فً بداٌاتها بشكل تدرٌجً للحصول على أفضل صورة

                    

 

 

        


