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 عناصر اللياقة البدنية : 

القوة العضلٌة : قوى قصوى ، قوة ممٌزة بالسرعة ، قوة تحمل . – 1  

الجلد الدوري التنفسً ) التحمل (   -2  

الحركً .  الأداءالسرعة : سرعة انتقالٌة ، سرعة رد الفعل ، سرعة  – 3  

المرونة  – 4  

الرشاقة  – 5  

التوازن  – 6  

           القوة 

  . القوه العضلٌة : هً إمكانٌة العضلة أو المجموعات العضلٌة فً التغلب على المقاومة الخارجٌة والوقوف علٌها 

  . تعتبر القوة هً المكون الأول و الأهم فً عناصر اللٌاقة البدنٌة 

 أنواع القوة العضلية : 

 القوى القصوى : وتعنً الحد الأقصى من القوة التً تخرجه العضلة ضد مقاومة تتمٌز بارتفاع شدتها .  -

وتعرف بأنها " القدرة على إخراج أقصى قوة القوى الممٌزة بالسرعة : وهً دمج القوة مع السرعة الحركٌة خلال اقل زمن ممكن ،  -

 " فً اقصر وقت ممكن  

 " تعنً القدرة على مواجهه التعب أثناء بذل المجهود العضلً المستمر " قوة التحمل :  -

 التحمل : 

o  " ٌعتبر التحمل أحد مكونات النشاط البدنً وخاصة فً الرٌاضات التً تتطلب الاستمرار فً بذل المجهود . وٌعرف التحمل بأنه

 كفاءة الجهازٌن الدوري والتنفسً على مد العضلات العامة بحاجتها من الوقود اللازم لاستمرارها فً العمل لفترات طوٌلة " 

 أنواع التحمل :  

 وهو مقدرة الفرد على أداء نشاط بدنً بشدة مناسبة لفترة طوٌلة . تحمل عام : 

التحمل الخاص : وهو مقدرة الفرد على تحقٌق متطلبات مرتبطة بنوع النشاط التخصصً دون الهبوط فً مستوى الأداء وبفاعلٌة وتحت 

  ظروف المنافسة . 

 السرعة : 

 ٌنة فً اقل فترة زمنٌة ممكنة " وتعرف السرعة بأنها " قدرة الفرد على أداء حركة مع 
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 أنواع السرعة 

 ( سرعة رد الفعل ) سرعة الاستجابة ( : وتعرف بأنها القدر على التلبٌة الحركٌة لمثٌر معٌن فً اقل زمن ممكن .  1

 ( سرعة الأداء الحركً : وهً قدرة الفرد على أداء واجب حركً معٌن فً أقل زمن ممكن . 2

وهً كفاءة الفرد على أداء حركات مشابهة متتابعة فً اقصر زمن ممكن وذلك عن طرٌق التحرك بأقصى قوة وأعلى سرعة الانتقال : ( 3

 سرعة ممكنة مثل حكة السباحة والجري .

 

 لمفصل معٌن . هً كفاءة الفرد على أداء حركً لأوسع مدى وهً أقصى مدى حركً ممكن المرونة : 

 : المرونة الثابتة : وتعنً مقدرة الرٌاضً على اتخاذ وضع بدنً معٌن بأقصى مدى للمفصل من الثبات . 1أنواع المرونة : 

 : المرونة المتحركة : وتعنً مقدرة الفرد على أداء حركات على المدى الكامل للمفصل بشكل متحرك دٌنامٌكً.  2

 

 هً القدرة الفرد على تغٌٌر أوضاعة فً الهواء . الرشاقة : 

لرشاقة تكسب الفرد الانسٌاب الحركً والتوافق على الاسترخاء والإحساس السلٌم لأداء الاتجاهات والمسافات وطلها عوامل ضرورٌة للأداء وا

 الرٌاضً .

 ومن أهم الألعاب الذي ٌغلب فٌها عنصر الرشاقة الجمباز والغطس .

 

 م عند أداء أوضاع معٌنة .ٌعرف التوازن بأنة القدرة على الاحتفاظ بثبات الجس التوازن : 

 والتوازن من المكونات الأساسٌة للتوافق وٌلعب دورا كبٌرا فً العاب الغطس والجمباز و الملاكمة ورفع الأثقال .

وٌعتمد التوازن فً بعض الأوضاع بدرجة كبٌرة على القوة العضلٌة لأن العضلات المساندة ٌجب أن تكون قادرة على حمل وزن الجسم فً 

 ٌن . وضع مع

 


