
 ية:ناللياقة البد
 دنوالجهرد  اؤرا ام مرن لر الأعمرا نظر ا  خخرت ط يبي رة  خر لآتختلف اللياقة البدنية من شخص 

 مسرتدى اللياقرة وكراا اارا  في، ياضي في مستدى اللياقرة البدنيرةفال ياضي يختلف عن غير ال   ،الشخص
فضر   عررن  ،سرن نرردف الي اليرة الررا وايمترها واؤتخالبررا  ا ا رة  ررابح خرر آ إلىتختلرف مررن يياضري  فهري

 .  ومدا لته على التديين يغبة وامتت دا  ال ياضي لتقبل الج عا  التدييبية
كدنهرا م ببخارة ايببايرا وايقرا   «ياضري وغرير ال ياضريال  »فر   للياقة البدنية أهمية كبريرم في ييرام كرل 

ويسررتخايتح يقيررن  ،واليرر   ال  ررن برردنيا يضرردن أفضررل مررن غرريرن عةررد ياايمتررة الأنشررخاة ال ياضررية، بصررهته
سربن في ببردط تن اخبت را  عرن ال ياضرة يإفضر  عرن كلر  فر، مستديا  متقدمة في الةشاط التخصصي

الةشرايا  وفقردان  ةعرد  مااولر دعةر بظهر  الا «السلبية»جانن الآثاي اؤستدى بالةسبة لل ياضيين إلى 
يصبح في عمر  الشريخدخة لأ او واجبابره  أنن الإنسان بخابي ته يته ك مةا الخايدلة إلى إ .اللياقة البدنية

قلرررة اا كرررة برررا   إلى يصرررد  الآثاي  إن ،اليدميرررة ومتخالبرررا  اايرررام وال مرررل والسررري  وياايمترررة ال ياضرررة
 : إلىوياايمتة ال ياضة با    ،الخ...اؤتمثلة بب ض أم اض القلن والش ايين السلبية
 .الأم اضبقد  الجسم وتجةبه  .1

 .ال ضليبقد  الجهاز  .2

 .كياوم الجهازين الدوي  والتةيسي  يسين .3

 أمترريل والألموال ومررابا   والسررمةةالقلررن والضرر    بأمر اض الإ ررابةشرربح عررن  الإنسررانبب رد  .4
 . نخآلى إالظه  والسض   و 

مرتح  ، ون عةراو زا رد ويقظرةالداجرن اليردمي بحيديرة  أ اوالقرديم علرى ) :اللياقرة البدنيرة بأنهرا   طب
 (.ومقابلة الخادايئ غير اؤتدق ة ،بدفير ب ض الجهد للتمتتح بأوقا  الي اغ

 قديم وامضانية ال ياضي على ا او الةشايا  ال ياضية بضياوم عالية . :بيو 
 بل  القابلية    , وتأاير الةشاط ال ياضي في نمديبد  على بخادي القديم اا كية والدظييية للو 

ن أيتخالررن كلرر  مررن ال عررن  ،اال ياضررية واخررت ط متخالبا رر الأنشررخاة ط وبةرردف وبسرربن اخررت
 . متخالبا  الل بة أ اووفي جميتح اؤضدنا  وبدونها خ يستخايتح ال عن  ،بدنيا  عاليا   إعدا ا   ا  يضدن م د



سررن نرردف بحوبرراا الجهررد يختلررف  ،بررا  جهررد م ررين إلىن الةشرراط الررا  يقررد  برره اليرر    تررا  إ
وياايمترة  ،تم يةرا  بدنيرة م يةرةعلرى ولضي يست د ال عن لتقبل بان الجهد  خبد من التديين  ،الةشاط
وبراا ، الا بييد في بخادي  وبةمية عةا   اللياقة البدنيرة كدنها من الدمتا ل الي الة  ،تليةيياضية مخ أنشخاة

شر اط كو  وبإ ،ن يخخا  لهراا ال مرل ضرمن بر نامر برديين مقرةنأيجن أ   ،يتخالن وقتا  وجهدا  كبيرين
ب رررض  وعليرره يتضررمن الرر نامر التررديين. أكيرراوشرر اط مرررديبين وبخابيررن ميرردا  بإ ،ا رر م واخختصررا 

 : التم يةا  الا بساعد بشضل كبير على بةمية وبخادي  عةا   اللياقة البدنية وبي
 . التم يةا  البةا ية ال امة .1
 . التم يةا  البةا ية ا ا ة .2

 . تم يةا  اؤةافسة .3

 . «اخمتتشياو»يجابية لإتم يةا  ال اية ا .4
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 عناصر اللياقة البدنية:

 :القوة العضلية. 1
وبرري الأمترراي لجميررتح القررديا  ، ب ررد القرردم ال ضررلية إيرردى اؤضرردنا  الأمتامتررية للياقررة البدنيررة

يبي رة   والقردم كمت رير ازراز  ي كري كا، اا كية كما إنها باا  في بةمية ب ض الصيا  البدنية الأخر ى
 . زازبا الضثير من اؤت يرا  ال ضلية وال صبيةإا  في بضديةها ومستدى فسيدلدجية با 

 . قديم ال عن في الت لن على اؤقاوما  اؤختلية أو مداجهتها :وب  ط بأنها
ومرررن بررران  (.قرررديم ال ضرررلة في الت لرررن علرررى مقاومرررة خايجيرررة أو مداجهتهرررا) :كمرررا ب ررر ط بأنهرررا

 : اؤداجها  الا يت  ض لها ال عن بي
كرري  ،  الأاقررا ، كرر ا  يبيررة»الررا بسررتخد  في التم يةررا  مثررل  ،ا ايجيررة الأاقررا مقاومررة  .1

  «.الخ...ال مل
مثرل  ،الا يضدن اقل الجسم برد اؤقراو  لأنشخاةواوبخا ة في الي اليا   ،مقاومة اقل الجسم .2

و أ ،خعرن الجمةامتررت  دناا كرا  اؤختليرة مرن لر أ اوأو ، الدارن الخاديرل، الدارن ال راي»
 . «ال كض أاةاوفي 

الررا بتخالررن اؤداجهررة اؤباشرر م مررتح  الأل ررا اؤقاومررة الررا يبررديها ال عررن ضررد اؤةرراف  في  .3
 «.الخ...اؤ كمة، دو، اؤصايعةالتايضدان»كما بد ااا  في   ،ا صم

أو مقاومررة اؤرراو في السررباية  ،كمررا في الرردياجا   بالأيضخيتضرراك مثررل ا ،مقاومرة اخيتضرراك .4
 أو التجديف.

) . 
التردي  وزيا م ال رنو، والتةديررتح مرن الضر وي  أن بشرمل برردييبا  القردم ال ضرلية م اعرام قاعررد  

را بال ضر   الضر ى    «بةاو » بين تم يةا  الجاو ال لد  من الجسرم والجراو السريلي مةره، والبردو  ا م 
 الص  ى. 

ال ضررلي مررن خرر   إجرر او التم يةررا  السررديدية كدمترريلة  ووضررن بةميررة القرردم ال ضررلية والتهمررل
كمقاومرة. أمرا   «أو الخا ط اؤ ا  بةميته»ان امتتخدا  وزن الجسم ييتم في كثير من الأي إكلتهقين كل ، 

فهري جيردم  «أجهرام الترديين بالإاقرا »في يالة برداف  أجهرام برديين القردم ال ضرلية والتهمرل ال ضرلي 



كمرا وضرن امترتخدا    ،ا م، ووضةها يييرا اؤمرايي علرى اخمترتم اي في اؤمايمترةوأكث  أمانا  من الأاقا  ا
 الض ا  الخابية أيض ا كدمتيلة لتقدية عض   الجسم وزيا م يملها.

 أنردافوبب را  خمترتخداما   ،ال ياضرية والأنشرخاةخخرت ط الي اليرا   بب ران بديين القدم يختلف إ
 . القدم

   مرررن قرررديم ال عرررن القصررردى «%100-80»ي مرررن بقرررد وزانبأ القررردم القصررردىبررردي ،
 . ويض ي التم ين على شضل مجمدعا    يرم وفترا  ياية كبيرم بين المجمدعا 

  وبأقصى مت عة« % 60-40»يدضتح حمل من  القدم اؤميام بالس عةعةد بديين. 
   المحررررررررررررد م في التمرررررررررررر ين مررررررررررررن  الأاقررررررررررررا بضرررررررررررردن  يمررررررررررررل القرررررررررررردمبيةمررررررررررررا تم يةررررررررررررا 

لمجمدعرررا  لقصررردى ل عرررن مرررتح زيا م عرررد  التضررر ايا  في امرررن القررردم ا «% 60-70»
 .وال اية قصيرم

 : ال دامل اؤاا م على القدم
 . لل ضلة اليسيدلدجياؤقخاتح  .1
 . ال ضلية الألياط إثايم .2

 . يالة ووضتح ال ضلة قبل بدو اخنقباض .3

 . اليترم الا يست  قها اخنقباض ال ضلي .4

 . ال ضلية الألياطندف  .5

 . الأ اوال ض   اؤشتركة في  مستدى و يجة بدافن .6

 . تأاير ال دامل والةظ يا  اؤيضانيضية .7

 . الجدانن الةيسية .8

 . والإحماوال م  والجة   .9
 : أهمية القدم ال ضلية

 : القدم ال ضلية في أهميةبضمن 
 .  الأخ ىبشترك في بةمية الصيا  البدنية كدنها  ية بدنية  .1
 . بدنيةفي اللياقة ال الأو ب د القدم بي اؤضدن  .2



يمري ، اؤ كمرة، ، اؤصرايعةالأاقرا مثرل يفرتح  ،بةاك ف اليا  بضدن القدم فيهرا عرام   يا را   .3
 .الخ... قاط الثقل، الق  

، ممثرررررل يكرررررض اؤسرررررافا  القصرررررير  ،يضررررردن  وي القررررردم فيهرررررا قليرررررل أخررررر ىوفي ف اليرررررا   .4
 . السباية...الخ

السرباية ؤسرافة ،   يديلرةامثرل يكرض مسراف ،ب تمد علرى القردم ل ا  وف اليا  خأوبةاك  .5
 . الخ... يديلة

 . ن القدم ض ويية اسن اؤظه أكما  .6

 . اؤهاي  الأ اووبي مهمة جدا  في  .7

 . ب خاي على التشدبا  وال يد  الجسمانية أنهاكما  .8
 : أنداف القدم

  اة أنداف بي:بظه  القدم في ا
برراض ال ضررلي الإيا   إلى برري عبررايم عررن قررديم ال ياضرري علررى القيررا  باخنق): القرردم ال ظمررى .1

 . (أقصى يد ياضن
يالررة الأ او بأقصررى مترر عة  أقصررى قرردم يسررتخايتح اليرر   إخ اجهررا في): القرردم اؤميررام بالسرر عة .2

 . (ياضةة
أاةرراو المجهررد  اؤتدا ررل في قررديم أجهررام الجسررم علررى مقاومررة الت ررن : القرردم اؤميررام باؤخااولررة .3

 . القدم ال ضلية الا  يتميا بخاد  فترابه وايببايه بمستديا  من
 


