
 
 

 ماهية اللياقة البدنية. بدنيةاللياقة الالمحاضرة الرابعة .
 
ماهية اللياقة البدنية لقد أجمع خبراء والمتخصصون يي مجال التربية البدنية عامة    

واللياقة البدنية خاصة على أن اللياقة البدنية هي ( قدرة الفرد على العمل وأداء الواجبات 
والمتطلبات الحياتية دون الشعور بالتعب مع وجود يائض من الطاقة لاستغلاله عند 

 . )يي الحالات الطارئةالضرورة و 
  اولًا : ماهية اللياقة البدنية

 اللياقة البدنية إحدى اللياقة الشاملة وهي القاعدة التي تبني عليها إمكانية ممارسة
 الأنشطة الرياضية المختلفة فعليها تبني اللياقة البدنية الخاصة والتقدم بالمهارات الأساسية

 .نية تحقيق هذه الأبعاد أمرا مستحيلاوالخطط وطرق اللعب وبدونها تصبح إمكا
 واللياقة البدنية كأحد أوجه اللياقة الكاملة وكمظهر من مظاهرها تعتبر وسيلة وليست

غاية في حد ذاتها ، إذ تهدف إلى سلامة الفرد ككل متكامل ، وتعتبر اللياقة البدنية أحد 
 مكونات

النفسية واللياقة الاجتماعية وغيرها من  اللياقة الشاملة التي تتضمن اللياقة العقلية واللياقة
 اللياقات

 واللياقة البدنية تعني سلامة البدن وكفاءته في مواجهة التحديات التي تواجه الإنسان خلال .
 .تعامله في الحياة

 وكفاءة البدن في القيام بدوره في الحياة تتطلب سلامة الأجهزة العصبية والعضلية
 فسي والأعضاء الداخلية ، كما أنها تتطلب قواماً جيداً ومقاييسوالجهاز الدوري والجهاز التن

 .جسمية متناسقة  خالية من الأمراض
 
 
 


