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لذرج انفزد انزٚاػٙ ٔانغٛز رٚاػٙ عهٗ اداء يٓاو حٛاذّ ) ذعزف انهٛالح انثذَٛح تشكم عاو عهٗ آَا

, ٔلذ عزفا كثٛزٌٔ يٍ انعهًاء ٔانثاحثٍٛ   (جٛذ ٔدٌٔ انشعٕر انظزٚع تانرعة أ الاجٓاد انٕٛيٛح تشكم

عهٗ أَٓا انحانح انثذَٛح انرٙ ٚظرطٛع انفزد يٍ خلانٓا انمٛاو تأعثائّ " (Hoekey :1981) ٚعزفٓاحٛث 

اَجاس أعًانّ انٕٛيٛح تكفاءج عانٛح . ٔٚؼٛف عهٗ أَٓا يظانح فزدٚح ذعُٙ لذرج انفزد َفظّ عهٗ 

انٕٛيٛح فٙ حذٔد إيكاَٛاذّ انثذَٛح ، ٔانمذرج عهٗ انمٛاو تالأعًال انٕٛيٛح ذعرًذ عهٗ انًكَٕاخ 

عهٗ أَٓا " (Clarke  :1976)  ٓا. ٔعزف"انجظًٛح ٔانُفظٛح ٔانعمهٛح ٔانعاؽفٛح ٔانزٔحٛح نٓذا انفزد

 "يٍ انطالحزر نّ يٍ ذٕافز لذر كاف عة لا يثانمذرج عهٗ انمٛاو تالأعثاء انٕٛيٛح تمٕج ٔٔعٙ ٔتذٌٔ ذ

 أٔ ْٙ عثارج عٍ لذرج انفزد ٔكفاءذّ انثذَٛح نهمٛاو تذٔرِ فٙ انحٛاج دٌٔ إجٓاد أٔ ذعة.

  
انرمذو انعهًٙ ٔانركُٕنٕجٙ حٛث ذطٕر أطهٕب انحٛاج ٔٚرغٛز يفٕٓو انهٛالح انثذَٛح يع انرغٛزّ ٔانرطٕر 

، فمذ كاٌ فٙ انظاتك ٚرى ٔتذاٚح انمزٌ انٕاحذ ٔانعشزٌٔ ٔاٚؼا ٍ عٍ تذاٚاذّ ٚانمزٌ انعشز ٔاخزأفٙ 

 ماص انهٛالح انثذَٛح ذٛح نهشخض ، أيا فٙ انعظز انحذٚث انرزكٛش فٙ لٛاطٓا عهٗ لٛاص انمٕج انعؼه

 . ثٛماً ارذثاؽاً ٔانمهة ت ٚزذثؾٚرأنف يٍ انزئرٍٛ ٔ تًذٖ انكفاءج ٔجهذ انجٓاس انرُفظٙ ٔانذ٘

ًظافاخ نرٚاػح انجز٘  اَرشاراخ ذطٕر يفٕٓو انهٛالح انثذَٛح تشكم كثٛز عُذ ٛم انظثعُٛائفٙ أٔٔ

تشكم عاو ،  انطزٚمح انًثهٗ لاكرظاب انهٛالح انثذَٛح د، ٔكثزج الإلثال عهٗ يًارطرٓا أطثح ؽٕٚهح

رفع كفاءج ٔأداء انجٓاس  عهٗحٛث ذظاعذ فٙ ذحظٍٛ أداء انجٓاس انرُفظٙ فانجز٘ ْٕ ؽزٚمح ذظاعذ 

 تشكم عاو . انٗ رفع كفاءج عؼلاخ انجظى تالإػافحنحفاظ عهٗ انٕسٌ انًثانٙ نهجظى ٔاانرُفظٙ 

  

 انٗ انجٓاس انعؼهٙ.  ٔتالإػافحذعًم عهٗ ذحظٍٛ أداء أجٓشج انجظى يثم انجٓاس انرُفظٙ  -1

 انذيٕٚح.  ٔالأٔعٛحانهٛالح انثذَٛح عهٗ انٕلاٚح ٔانحذ يٍ الإطاتح تثعغ أيزاع انمهة  ذظاعذ -2

 انٕسٌ انًثانٙ نهفزد ٔذخفف انٕسٌ انشائذ.  ى انهٛالح انثذَٛح فٙ انحفاظ عهٗذظاْ -3

 ذار ٔالأرتطح. انٗ الأٔ ٔتالإػافحذظاْى انهٛالح انثذَٛح فٙ ذمٕٚح أداء انًفاطم فٙ انجظى  -4

 ذظاْى انهٛالح انثذَٛح فٙ سٚادج كفاءج حزق انًٕاد انغذائٛح ٔذحٕنٓا إنٗ ؽالح يفٛذج . -5

 (Physical fitness )   اللياقة البدنية

   فوائد اللياقة البدنية

  البدنية  لياقةالمفهوم 
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 ذظاعذ انهٛالح انثذَٛح فٙ رفع يمأيح انجظى نهرٕذز ٔانرعة انعظثٙ .  -6

 ذؤد٘ انهٛالح انثذَٛح انٗ انثمح تانُفض .  -7

 انٛالح انثذَٛح ؽزٚمح يفٛذج ٔفعانح نمؼاء ٔلد انفزاغ . -8

 .ذمهم انهٛالح انثذَٛح يٍ آثار انشٛخٕخح -9

 

  -:ذُمظى انهٛالح انثذَٛح إنٗ لظًٍٛ

 

 

 

      

يٕاجّٓ يرطهثاخ انحٛاج تًا ٚحمك نّ انظعادج ٔانظحح "   " كفاءج انثذٌ فٗذعُٗ انهٛالح انثذَٛح انعايح 

 . انًجرًع عهٗ أفؼم طٕرِ  فٙٔتًا ٚؼًٍ لٛاو انفزد تذٔرِ 

ثُٗ عهّٛ انهٛالح انثذُٚح انخاطح . ٔيكَٕاخ انهٛالح انثذُٚح ذالأطاص انذٖ  َْٙٛح انعايح إٌ انهٛالح انثذ

  .ذزذٛثٓا ٔعذدْا فٙانخاطح لا ذخرهف عٍ يكَٕاخ انهٛالح انثذَٛح انعايح ٔإًَا الاخرلاف 

   

ػٕء  فٙانهٛالح انثذُٚح انخاطح ذٓذف إنٗ إتزاس يكَٕاخ تذَٛح يعُٛح ٔذفؼٛهٓا عهٗ يكَٕاخ اخزٖ 

انُشاؽ انًًارص ، كًا أَٓا ذجٛش إيكاَٛح إًْال تعغ انًكَٕاخ عُذيا َجذ اٌ  ؽثٛعحيا ذرطهثّ 

( أٌ انمذراخ  1994ٔٚشٛز محمد علأٖ )  اًْٛرٓا ذرؼائم تانُظثح نُٕع انُشاؽ انذٖ ًٚارطّ انفزد

انخاص يٍ انٕحذج انرذرٚثٛح ، ٔٚكٌٕ انٓذف  انثذَٙجشء الإعذاد  فٙانثذَٛح انخاطح ٚرى ذطٕٚزْا 

  .ض فّٛ انفزدانذٖ ٚرخظ انزٚاػٙذًُٛح انظفاخ انثذَٛح انؼزٔرٚح نُٕع انُشاؽ 

  :الاذجاْاخ اٜذٛح ٚجة يزاعاجالأطاطٛح  انهٛالح انثذَٛح  ذطٕٚز يكَٕاخٔنغزع انعًم عهٗ 

 غٛزْا.انمٕج ٔانظزعح ٔانجهذ ٔ ٚعُٗ ذًُٛح جًٛع انًكَٕاخ الأطاطٛح نهٛالح يثمٔانشًٕل :   -1

 ٔٚعُٗ أٌ ٚكٌٕ ذطٕٚز ْذِ انًكَٕاخ تظٕرِ يرشَح دٌٔ ذفؼٛم يكٌٕ عهٗ اٜخزالاذشاٌ :  -2

انًكَٕاخ الأطاطٛح تًا ٚرُاطة يع إيكاَٛاخ  فٙأٌ ذكٌٕ عًهٛح انرطٕٚز  أ٘انحجى انًُاطة :  -3

  .ػٕء يا ٚرًرع تّ يٍ لذراخ تذَٛح يٕرٔثح ٔيكرظثح فٙانفزد انثذَٛح 

      اللياقة البدنية العامـــة

      اللياقة البدنية الخاصة

      اللياقة البدنية العامـــة

      اللياقة البدنية الخاصة


