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  تمهيد:

ّأللا  اطّالعناات  اّ ّينةّال   نيةيةّل   اّاال  اّالعنا   اّىل  دّء   فنيّاالاطّالللا   ّ ال      ّل ىن  ق  اللياّإنّ   

 ل ذلكّر ارن ّّااساس يا ّف  ّالف ياتبّالاتا   ،ّلذلكّفإنّالفياتبّىلدّاللياقةّالنيةي ةّء نّّ الع ابقاّ 

ءنّباةاءجّالف ياتبّو ناّالع اف،ّفاللا اطّّّلابفا ّّّاللياقةّالنيةيةّباالاطّالع اايّ ال    ،ّحيثّرعفناّجزطا ّ

الذيّتلاع ّصلا :ّال اىة،ّالقنة،ّالفحعل،ّالا اقةّّللفحضياّالنية ّالعافففاةّالإىيالّرع  ّأهعيةّكنياةّ

اّ  العا ةة،ّ كذلكّالفحضياّالنية ّال اصّالذيّتلاع ّالصلا ّالنيةيةّال اصةّبلانعّاللاشاوّالععااس،ّأء 

 .لكنّلاّر علأللااطّففاةّالعنااتا ّففقلّهذهّالفعاتلاا ّ 

 la préparations Physique :)الإعداد البدني( التحضير البدني -1

 ةقصيّبهّكلّالإجااطا ّ الفعاتلاا ،ّ ال اقّالفياتنيةّالف ّتلاف ج اّالع يا ّ تف يا ّىلي  اّال ى بّ  

ليصلّإلدّقعةّاللياقةّالنيةيةّ بي ة اّلاّت ف يعّال ىبّأنّتقنفّباالاطّالع اايّ ال    ّالع لن ّءلا هّ

ّ لعف لنا ّاللعنةّ ت يفّالإىيالّالنية ّإلدّر نتاّالصلا ّالنيةيةّءنّقنة،ّساىة،ّرحعلّ ءا ةة.ّ فقا ّ

هنّىعليةّءلاظعةّ ءعلا جةّءنّإج ااطا ّالف ياتبّالف  ّر  يفّإل دّر  نتاّ اس ف يافّالص لا ّالنيةي ةّّّ

نّرظ اّبشكلّلائمّىلدّء فل  ّء  فنتا ّالف ياتبّالاتا   ّ رض عّةل   اّف  ّأللاتا  ّ الف ّتجبّّ

 ّخيءةّالجناةبّالللايةّ الفكفيكيةّذا ّاا لنتةّلللاشاوّالذيّتعااسه.

باةهّافعّالع فنيّالن ية ّللل الّالاتا   ّاقص دّء ييّر  عدّب هّقياار ه،ّ"تعافهّءلف ّإبااهيمّحعالّّّّ

باةهّاكف ا ّاللالّالاتا  ّاللياقةّالنيةية.ّ  ّ   تضي ّأتضا

بعاّتفعا دّءعّءناق ّالإىيالّالعفشاب ةّّّ،ّةل يا ّ،ّ ظيليا ّ ت يفّالفحضياّالنية ّإلدّإىيالّال ىبّبيةيا ّ  

،ّ النصناّبهّإلدّحالةّالفياتبّالعثلدّىنّواتقّرلاعيةّالقياا ّالنيةي ةّالض ا اتةّالععااسّّلاشاوالف ّّ

ءع    كنّح     فدّتف      عكنّال       ىبّء  نّ ل  الاطّالفلااف    ،  الع     علّىل  دّر      نتاهاّاق    صدّح     يّ 

الف   حاكّف ّء   اح ا ّكنياةّءنّالعلعب،ّ تلالذّخ ل اّالناجنا ّاليفاىيةّ ال جنءي ةّح  بّءقفض يا ّ

 ّ ظا فّالعناااة.

 التحضير البدني: مراحل -2

رعفناّءيةّالفحضياّالنية ّأهمّففاةّءنّففاا ّالعلا اجّال لانيّباهياف اّال اصةّ الف ّرحا اّأنّرحقق اّّّ

ّّخ اّففاةّءعيلاة.

فعلي اّتفاربّةجاحّأ ّفشلّاللافيجةّالاتا يةّ اللنزّف ّالعناات ا ،ّفع نّااه يافّالعاء ةّل ار هّاللف اةّّّ

الف ّرحا اّرحقيق اّه ّر نتاّالحالةّالنيةيةّل ىنينّى نّوات قّرلاعي ةّ رح  ينّص لار مّالنيةي ةّالعاء ةّ

 ال اصة،ّبالإ افةّإلدّالجاةبّالنية ّفإنّهذهّاللفاةّرحا اّأنّرصلّبال ىبّإلدّاالاطّالع اايّالعال ّ

 ّ اكف ا ّالكلاطةّال   يةّ ر نتاّ رثنيتّالصلا ّالإاالتةّ ال لقيةّلييّال ىنين.

 وينقسم الإعداد البدني إلى قسمين أساسين و هما كالآتي:ّّ

 phase de préparation physique général (PPG)  الإعداد البدني العام: -2-1

لل يفّءلاهّ ةنىيةّالععلّبهّرشفعلّهذهّالعاحلةّىلدّالفعاتلا ا ّالعاء ة،ّ ت زلالّفي  اّحج مّالعع لّّّ فقا ّّّ

ّ%(ّءنّلاجةّالععلّالكلية.80ّ-%70ّبياجةّكنياةّءاّبينّ)

 )الصفات البدنية(  عناصر اللياقة البدنية (: 05محاضرة )
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ر فل  ّه ذهّالعاحل ةّب اخف فّة نعّر يفّالفعاتلاا ّخ اّهذهّالعاحلةّإلدّبلااطّق نافّس ليمّل ىن ين،ّّّّ

رحف نيّىل دّءجعنى ةّء نّالفع ااتنّر   ّجعي عّأج زاطّالج  مّ العض   ّالاتا ةّالععااسة،ّف  ّّ

ّّبالإ افةّإلدّالفعاتلاا ّالللايةّ الفعااتنّبااج زةّ االعا ّالصغياة.

ّ ءنّةاحيةّأخايّرحفنيّهذهّالعاحلةّىلدّجعيعّالجناةبّالع فللةّلإىيالّال ىبّبصلةّ  اءلة،ّإلاّأنّ ّّ

ّل يفّرلكّالعاحلة.ّاللا بّرفلا  ّ فقا ّ

ّ.ءعاّرقيفّفإنّهذهّالعاحلةّر يفّإلدّر نتاّالصلا ّالنيةيةّالعاءةّل ىبّ  

 خصائص الإعداد البدني العام: -2-1-1

ّءنّبينّخصائ ّالإىيالّالنية ّالعافّءاّتل :ّّ

  عنليةّىلااصاّاللياقةّالنيةيةّخ اّالإىيالّالعاف. -

ّءكنةا ّالفعااتنّالع ف يءةّف ّالإىيالّالعافّر فل ّءنّاتا ةّاخاي. -

 وناّاللفاةّالزءلايةّالع صصةّللإىيالّالعافّر فل ّءنّاتا ةّاخاي. -

 الفياجّخ اّالاارقاطّبياجا ّالحعلّءنّااقلّإلدّااكثا. -

 للانعّالاتا ة.ّالاخف فّف ّاازءلاةّالع صصةّل ارقاطّبعلااصاّاللياقةّالنيةيةّونقا ّ -

 الفعاتلاا ّالع ف يءةّغياّر صصية. -

 .تفمّالاةفقااّءنّالإىيالّالنية ّالعافّإلدّالإىيالّالنية ّال اصّرياتجيا ّ -

 ليسّهلااكّفناصلّ ا حةّبينّاللفاةّالع صصةّللإىيالّالنية ّالعافّ الإىيالّالنية ّال اص. -

 .،ّالفياتبّاللفايّءلا لضّالشيةر ف يفّواتقةّالفياتبّالع فعا -

  phase de préparation physique spécifique (PPS) الإعداد البدني الخاص: -2-2

ءنّةنعّالاتا ةّالععااسةّحيثّّّ ر يفّإل دّالفاكي زّىل دّرع ااتنّالإى يالّّرحيلّءيةّهذهّاللفاةّاة  قاّ 

ال اصّباللعنةّءنّحيثّال  شكلّ العناق ّبع اّتض    عنّءع هّءف   لنا ّاالاطّالفلااف   ّ رح  ينّاالاطّ

ّالع   اايّ ال      ّ ر نتاه،ّ اكف ا ّال ىنينّالثقةّباللالس.

ءحفنتا ّءاحلةّالإىيالّال اصّرفضعنّىلااصاّاللياقةّالنيةيةّال اصةّباللعنة،ّء عّالفاكي زّبياج ةّّّإنّ ّّ

بياج ةّكني اةّةح نّرح  ينّّفالععلّف ّهذهّالعاحلةّتك ننّءنج  ا ّ،ّّياةّىلدّاالاطّالع اايّ ال    كن

ّللفاةّالعنااتا .ّّالصلا ّالنيةيةّال اصةّ ارقانّالجناةبّالع ااتةّ ال   يةّللعنةّاسفعيالا ّ

 خصائص الإعداد البدني الخاص: -2-2-1

ّءنّبينّخصائ ّالإىيالّالنية ّال اصّءاّتل :ّّ

 ت فمّالإىيالّالنية ّال اصّبعلااصاّاللياقةّالنيةيةّالضا اتةّ ال اءةّف ّةنعّالاتا ةّالععااسة. -

 الزءنّالع ص ّللإىيالّالنية ّال اصّأوناّءنّالزءنّالع ص ّللإىيالّالنية ّالعاف.ّإنّ  -

 ااحعااّالعف صصةّرفعيزّبياجا ّأىلدّءنّرلكّالع ف يءةّف ّففاةّالإىيالّالنية ّالعاف. -

كافةّالفعاتلاا ّالع ف يءةّذا ّونيعةّر صصيةّرف  ابقّء عّء اّتح ي ّف  ّالعلااف  ةّالاتا  يةّ -

 للانعّالاتا ةّالععااسة.

 ّر ف يفّهذهّالعاحلةّواقّالفياتبّاللفايّ الفكاااي. -

 التوازن بين الإعداد البدني العام و الخاص: -2-3

تايّالنعضّ ا اةّىيفّزتالةّاازءلاةّالع صص ةّللإى يالّالن ية ّال  اصّىل دّح  ا ّرل كّ •

الع صصةّللإىيالّالنية ّالعافّ خاصةّلييّاللاا ئينّلعاّف ّذلكّءنّرالياّ  ااّىل دّء  فقنل مّ

 الاتا  .

بعضّالعيابننّت   ننّبااءجّرياتنيةّلللاا ئينّرعفعيّبياجةّكنياةّىلدّالإىيالّالنية ّال اصّ •

ء علينّالإىيالّالنية ّالعافّآءلينّافعّء  فناهمّب  اىةّكني اةّ ّ ص نل مّف  ّس نّءنك اةّإل دّ

 الع فنيّالعال ّ رحقيقّب نلا ّاتا ية.

ءلااسنةّءنّالإىيالّالنية ّالعافّقيّتصلننّإلدّالع فنتا ّالعالي ةّّّإنّ  •  ّ اللاا ئينّالذتنّتلاالننّأق اوا

ف ّسنّءفاخاةّ لكنّءعياّةعنّء فناهمّالاتا  ّتك ننّأكث اّاةفظاء اّ  بعع يلا ّلابف ةّإ  افةّ
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لاة لاضّءعيلا ّرعا  مّللإصابةّإذاّءاّقناةناّباقااة مّالذتنّاسف يءناّرعاتلا ا ّر صص يةّ

 ء علينّرعاتلاا ّالإىيالّالنية ّالعاف.

 كرة يحقق عدة مميزات منها ما يلي:بالاهتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنية الم  إن   •

رنافقّلاجا ّااحعااّالعقيءةّءنّخ اّالإىيالّالنية ّالعافّءعّءعيلا ّةعنّااج  زةّالعض نتةّ -

ف ّر ناّء فنتا ّاالاط. ّ  لناراّ   بعاّتحققّاةفظاءا

ىل  دّاالاطّ - رح  ينّكل اطةّالفناف  قّالعض ل ّالعص ن ّةفيج  ةّال فعلمّ الف ياتبّءع  اّت علاّاتجابي اّ 

 الع اايّ ّال    .

رنزتعّالج نلّىلدّكافةّىض  ّ ءلاصلّ ىظافّالج مّل نّراكيزّءعاّتلافجّءع هّةع نّونيع  ّ -

 ءفنازن.

لاّغلا  دّى  نّاس  فعاااّالاهفع  افّبالإى  يالّالن  ية ّالع  افّحف  دّء  عّاس  فعاااّرق  يفّء   فنيّالل  الّ -
الفغياا ّالل ينلنجيةّالف ّرح ي ّف  ّأىض اطّج  عهّالياخلي ةّةفيج ةّالف ياتبّّّالاتا  ،ّإذّأنّ 

رقلّءحصلف اّبعا اّالزءنّااءاّالذيّتف لبّإاساطّقناىيّ ظيليةّأقنيّلإحيا ّةع نّّّ الاتا 

ّّبية ّءف ص .

  Les Qualités Physique (:الصفات البدنية) :اللياقة البدنية -3

 لاّتغياّءنّءل نفّالعص لدّءنّحي ثّالععلا دّّّلغنتا ّّّاخف فّالعاالفا ّللعص لدّالناحيّتعيّلااطا ّّّإنّ ّّ

فالقياا ّالنيةيةّىلدّسنيلّالعثااّكعص لدّل اّأكثاّءنّر عيةّ هذاّف ّالعيااسّاالعاةي ةّةل  هّ ك ذلكّ

ه  ّ)الق ياا ّالحاكي ة،ّالق ياا ّالل  ينلنجية،ّال   صلا ّّّالف  عياّ ف ّالع يااسّالع     العية،ّ ه    ذهّّ

النيةية،ّاللي اقةّال نيةية،ّالصلا ّالح اكية،ّالصلا ّالل ينلنجية،ّالعلااص اّالنيةي ةّ الحاكي ة،ّالع  لااصاّ

ّالعاالف اّ ر لكّّكلّّّّأنّ ّّبسطويسي أحمدكعاّةقلّىلاهّّّّرودي أيتسولدالل  ينلنجية...الخ(ّ ىلدّذلكّتذكاّّ

(،ّف القنةّالعا ة ة ّالا  اقة ّالفحع لاىةّ  لضليةّ ا ه ّ)الق   نةّالع ّّالحاكية ّّالنيةيةياا ّّقر  علا ّال

العضليةّىلدّسنيلّالعثااّقياةّ صل ةّ ىلاصاّب ية ّح  اك ّف  ينلنج ّ ب  ذلكّر  عيّأح  يّالعلا   اصاّ

ا العكنة ةّللي  اقةّالنيةية،ّ هلااكّىيةّرعاتلا ّةق ّىنّّ د الهززا للياق ةّالنيةي ةّة ذكاّءلا  اّّّهززا  بزن محمزا

ّرعات ّكلّءن:ّ

- (1981 Hoekey)ّّّّأة اّالحالةّالنيةيةّالف ّت ف يعّاللالّءنّخ ل اّالقيافّباىنائهّالينءيةّبكلاطة"

ىالية"ّ تضي ّىلدّأة اّ"ء الةّفالتةّرعلا ّق ياةّالل الّةل  هّىل دّإةج ازّأىعال هّالينءي ةّف  ّ

حي لّإءكاةيارهّالنيةي ة،ّ الق ياةّىل دّالقي افّبااىع ااّالينءي ةّرعفع يّىل دّالعكنة ا ّالج  عية،ّ

ّاللال ية،ّالعقلية،ّالعاوليةّ الا حيةّل ذاّاللال".

- (1976 Clarke)ّّه ّالقياةّىلدّالقيافّبااىناطّالينءيةّبقنةّ ّ ى ّبي نّرعبّلاّءنااّلهّءن"

رنافاّقياّكافّءنّال اقةّل سفعفاعّبنقتّاللااغّ ءعااسةّال ناتا ّالعحننةّ ءناج ةّالضغنوّ

ّالنيةيةّالف ّرلا  اّحالا ّال ناائ".ّ

- (Corbin, Lindsey)ّ."قياةّالإة انّىلدّاةجازّأىعالهّالينءيةّبكلاطةّ فاىلية"ّ

- (Fall, Baylorand, Dishman, 1980)ّّإة اّ كلّءنّالحع اسّالل اليّ ءش ااكةّء  فعاة"

ّف ّالفياتنا ّالاتا يةّالعنج ةّةحنّالععلّىلدّالاارلاعّبع فنيّالععيشةّلللال".

- (Allsen, Vance, Harrison)ّّه ّاةعكاسّلقياةّاللالّللععلّب عَةّ اسفعفاعّب ي نّظ  نا "

حالةّءنّالفعبّلاّءنااّل اّءعّرنفياّبع ضّال اق ةّلاس ف ياء اّف  ّأةش  ةّرا تحي ةّ ءناج  ةّ

ّحالا ّال ناائّغياّالعفنقعة".ّ

 ل نّّّ(ّ"ىلدّأة اّالقياةّىلدّرلاليذّالناجنا ّالينءيةّبلاشاوّ تقظةأحمد نصر الدين سيادتعاف اّ) -

 ءناج  ةّّرعبّءلاوّءعّرنافاّقياّءنّال اقةّت عدّبعناصلةّالععلّ االاطّخ  اّالنق تّالح ا

ّ(23-22ص.ّّ،ّص2003)ةصاّاليتنّال يي،ّّالضغنوّالنيةيةّف ّالحالا ّال اائة".

(ّىاف  اّباة  اّ"الحال ةّال  ليعةّللل الّالاتا   ّء نّحي ثّكل اطةّحالف هّمفتي ابراهيم حمادأءاّ) -

 أق لّّالج عاةيةّ الف ّرعكلاهّءنّاسف ياءهّبع ااةّ كلاطةّخ اّاالاطّالن ية ّ الحاك  ّبافض لّ

 ّج يّءعكن".
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الاهفعافّالنالغّ الذيّأ لاهّالعلعاطّءنّحيثّرلكّالفعاات ّالعفناتلا ةّء اّه نّإلاّّّةايّأنّ ءعاّسنقّّّّاة  قا ّّّ

ّاةعكاسّونيع ّ ءلا ق ّلعييّأهعيةّالقياا ّالنيةيةّف ّالعجااّالاتا  .

 خصائص الصفات البدنية: -3-1

جعيع  اّتعك نّأنّرع   ّالعل  نفّالعفكاء لّللياق ةّّّالنيةيةّتعكنّء حظ ةّأنّ ّّياقةللّّةءنّالفعاتلا ّال ابقّّ

هّتعك نّىل دّالجناة بّااخ اي،ّغي اّأة ّ ّّالنيةيةّإنّكانّكلّفالّءلاَاّقيّتاكزّىلدّجاةبّأ ّأكثاّءلالص  ّ

اس ف  صّبع ضّال ص  ائ ّااساس يةّالف  ّرع    ّف  ّءجعل   اّالعل  نفّالعفكاء لّللياق  ةّالنيةي ة،ّه  ذهّ

ّال صائ ّه :

اللياقةّالنيةي ةّه  ّءق ياةّبيةي ةّرفاس سّىل دّىعلي ا ّفيزتنلنجي ةّء فلل ةّ رف الاّب اللاناح ّّّأنّ  -

 اللال ية.

 أة اّء فنيّءعيَنّءنّالععلّالنظيل ّاج زةّالج مّتعكنّقياسهّ كذلكّتعكنّرلاعيفه. -

النيةيةّّّّأنّ  - العف لنا ّ ءعّ العناج ةّ ىلدّ الج مّ قياةّ رح ينّ هنّ النيةيةّ للياقةّ ااساس ّ ال يفّ

أكثاّّ بيةيةّ رحيتا ّ ءناج ةّ اءكاةيةّ إلدّ بالإ افةّ الينءية،ّ الحياةّ ر فلزء اّظا فّ الف ّ العالتةّ

 صعنبةّف ّالعناق ّال اائةّأ ّءنّخ اّألاطّج يّبية ّءثلّالفياتبّأ ّالعلااف ةّالاتا يةّ.

 رحقيقّالنقاتةّالصحيةّ رنفياّحياةّأفضلّلللالّءنّأحيّااهيافّالع عةّللياقةّالنيةية. -

 اّرارن ّبياجةّكنياةّبظاهاةّاللا ق ا ّاللالت ةّاللياقةّالنيةيةّىعليةّفالتة،ّأيّأة ّّىلدّءاّسنقّفإنّ ّّبلااطّ ّّ

كعاّأنَّاللياقةّالنيةيةّىعليةّة نيةّبععلادّأنّاللالّالذيّرقابلهّءف لنا ّبيةيةّىالتةّتفعاءلّءع اّف  ّحيار هّ

ّّالينءيةّبلاجاحّ باقلّلاجةّءنّالفعب.

 أنوا  اللياقة البدنية: -3-2

ّاللياقةّالنيةيةّال اصة.ّ-رفجلدّأةناعّاللياقةّالنيةيةّف :ّاللياقةّالنيةيةّالعاءة

 اللياقة البدنية العامة: ❖

ّرعلا ّإك ا ّاللالّالاتا  ّالصلا ّالنيةيةّااساسيةّ ر نتات اّف ّ نطّالارجاها ّالفالية:ّّ

رعلا ّرلاعيةّجعيعّالعكنةا ّااساسيةّللياق ةّالنيةي ةّءث لّالق نة،ّال  اىة،ّالفحع ل،ّالعا ة ة،ّالشمولية:    -

ّالا اقة...إلخ.

ّ هنّتعلا ّأنّتكننّر نتاّهذهّالعكنةا ّبصناةّءفزةةّل نّرلضيلّكننّآخا.الاتزان:  -

أيّأنّركننّىعليةّالف ناّف ّالعكنةا ّااساسيةّبعاّتفلااسبّ إءكاة ا ّالل الّالنيةي ةّالحجم المناسب:    -

ّف ّ نطّءاّتفعفعّءنّقياا ّبيةيةّءنا لةّ ءكف نة.

 اللياقة البدنية الخاصة: ❖

ر يفّإلدّرلاعيةّالصلا ّالنيةيةّالضا اتةّللانعّاللاشاوّالعع ااسّال ذيّتف ص  ّفي هّالل ال،ّ العع لّّّ

ىلدّل افّر نتاهاّاقصدّءييّحفدّتعكنّالنص ناّب اللالّاىل دّالع  فنتا ّالاتا  ية،ّفعل دّس نيلّ

ّّالعثااّتحفاجّلاىبّكاةّالقيفّإلدّصلا ّبيةيةّ ا اتةّر فل ّىنّصلا ّلاىبّالفلاس.

هّهلااكّءنّتق مّالصلا ّالنيةي ةّىل دّاللاح نّالف ال :ّنّأة ّءنّخ اّالعااجعّ اليااسا ّالع لعّىلي اّرني ّّّ

ّ.)اليقة،ّالفنافق،ّالا اقة(ّالقدرات التوافقية -القدرات البدنية الخاصة -القدرات البدنية العامة

  مكونات و عناصر اللياقة البدنية )الصفات البدنية(: -4

ّإلدّىشاةّىلااصاّكعاّتل :ّلارسون ويوكيمتق ع اّ -

ّ،العا ة ةّ،الفناف قّ،ل  الجل يّالعض ّ ةّالق ياةّالعض لي ّّّ،الف نازنّّ،الجليّالي ايّالفلال   ّّ،ءقا ءةّالعاضّ

ّّّاليقة.ّ،ال اىةّّ،القياةّ،الا اقة

ّإلدّستّءكنةا ّ ه :ّمحمد صبحي حسنينتق ع اّ -

ّالعا ةةّ الا اقة.ّ،ال اىةّ،ل الجليّالعضّ ،ّالجليّالي ايّالفلال  ّ،ةالقنةّالعضلي ّ

 ف ّإحييّلااسارهّإلدّسنعةّىلااصاّ كعاّتل :ّهارسون كلاركّتق ع ا -

ّ.ل ة،ّال اىة،ّالفحعلّالعضّ القياة،ّالفحعلّالي ايّالفلال  ،ّالا اقة،ّالعا ةة،ّالقنةّالعضلي ّ

ّ:ّلهارسون كلاركرق يمّآخاّ -

ّ،ّالفنافق.ل الفحعلّالعضّ ة،ّال اىة،ّالي اي،ّالا اقة،ّالعا ةة،ّالقياةّالعضلي ّّالقياة،ّالفحعل

إلدّل  ّىلااصاّائي يةّ ه :ّ -  ّ ّ تق ع اّأتضا
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ّة،ّرحعلّل ايّرلال  ،ّرحعلّخاصّقنةّ+ّرحعلّساىة.قنةّىضلي ّ

ّّّإلدّخعسّقياا ّبيةيةّأساسيةّأ ّخع سّص لا ّبيةي ةّأساس يةّّخبراء المدرسة الألمانيةتق ع اّّ -

  كعاّتل :

ّالقنةّالعضلية،ّال اىة،ّالفحعلّ)العيا ءة(،ّالعا ةة،ّالا اقة.ّ

 قياا ّبيةيةّأساسيةّ ه :06ّإلدّّخبراء المدرسة السوفياتيةتق ع اّ -

العضلية،ّال اىة،ّالفحعلّ)العيا ءة(،ّالعا ةة،ّالا اقةّ ّالفنافقّ بذلكّتض يلننّىلاص اّالفناف قّّّالقنة

ءعّاليقةّ الفنافقّرحتّىلاصاّالا اقة. ّّزتالةّىنّالعياسةّاالعاةيةّ الف ّرعفناّالفنافقّىلاصاّلاةنتاّ 

 تض ي ّّّ،"ّاللياقةّالنيةيةّإلدّ)القنة،ّالعيا ءة،ّال اىة،ّالعا ة ة،ّالا  اقة(Harra"ّّهاراقسم   -

ّباحثينّءحيلةّكعاّف ّالجي اّالفال :ّ(ّىلدّأنَّاللياقةّالنيةيةّرفحيلّح بّر عّبوزيدّدريسي)

ّالصلاّ 
Fidelius 

1982ّ

Gilewitz 

1964ّ

Matveiev 

1974ّ

Leger 

1979ّ

Flandry 

1973ّ

Fergusson 

1974ّ

Gropller 

1974ّ

Fleishman 

1972ّ

Leboulch 

1991 

ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّالقنةّ

ّالعا ةة

ّ

ّ

ّ

ّّ×ّ×ّ×ّ×ّّ×ّ×ّ

ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّالفحعلّ

ّ×ّ×ّ×ّّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّال اىةّ

ّّّّ×ّ×ّ×ّّّّالعنافنلنجيةّ

ّ×ّ×ّ×ّّ×ّّّ×ّّاليقةّّّ-الفنافق

 (: يوضح عناصر اللياقة البدنية حسب تسع باحثين.01جدول رقم ) 

أنّ ّّ الاتا ةّىلدّ فيزتنلنجياّ ىلعاطّ تفلقّ النيةيةّّكعاّ ريءجّّّّاللياقةّ الف ّ العكنةا ّ ءنّ رشفعلّىلدّىيلّ

ّالعلااصاّال ابقةّف ّصناةّءكنةا ّرعناّىنّء فنتا ّللععلّالل ينلنج ،ّ ه ّ:

ّ،ّالقياا ّال نائيةّ.ال هنائيةل ،ّالقياا ّة،ّالفحعلّالعضّ ،ّالقنةّالعضلي ّركنتنّالج مالعا ةة،ّ

بعيّالفحليلّاليقيقّلاخف فّالآااطّحناّىلااصاّاللياق ةّالنيةي ةّرنص للااّإل دّ  نهّارل اقّب ينّك لّء نّّّّّ ّّ

،Legerّ)لااسنن،ّهااا،ّءحعيّصنح ّح لاين،ّالعياسةّاالعاةية،ّ ال نفياريةّسابقا،ّفليشعان،ّءارلي ،ّ

Flandyّّ،Leboulchّّ: ّالعا ة ة،ّّال  اىة،ّّالق نة،ّّالعيا ءة،ّىلدّأنَّىلااصاّاللياقةّالنيةيةّه ّكالفال،

ّ.ّالا اقة

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

 

ّ

 

ّ

ّ
 (Schmidtbleicher et Al. 1989)(:ّاسمّبياة ّتن دّءكنةا ّاللياقةّالنيةيةّلييّالاتا يين01ّ كلّاقمّ)
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ّ

ّ(Weineck, 1997, p. 105)ّ.(:ّالفياخلّبينّىناءلّاللياقةّالنيةيةّالعحيلةّلالاط02 كلّاقمّ)

ّ

ّ

 ّ.نينّىناءلّاللياقةّالنيةيةالع قة(ّىّ-الاارناوّ)الفياخل(:03ّ كلّاقمّ)
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