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  تمهيد:

ّأللا  اطّالعناات  ا ّينةّال  دنيةيةّل   اّاال  اّالعنا   اّىل  دّء   فنيّاالاطّالللا   ّ ال      ّل ىن  ق  اللياّإنّ   

 ل لل ّر ارن ّّااساس يا ّإ  ّالف ياتلّالاتا   ،ّل لل ّإ  نّالف ياتلّىل دّاللياق ةّالنيةي ةّء نّ الع ابقا 

تلّط ن ّالع ا ،ّإنللا اطّء نّباة اءاّالف ياّلابف ا ّّاللياقةّالنيةيةّباالاطّالع اايّ ال    ،ّحيثّرعفناّجزطا ّ

الليّتلاع ّصلا :ّال اىة،ّالقنة،ّالفحعل،ّالا اقةّّللفحضياّالنية ّالعا إفاةّالإىيالّرع  ّأهعيةّكنياةّ

 العا ةة،ّ كلل ّالفحضياّالنية ّال اصّالليّتلاع ّالصلا ّالنيةيةّال اصةّبلانعّاللاشاطّالععااس،ّأء  اّ

 .كنّلاّر عللأللااطّإفاةّالعنااتا ّإفقلّهلهّالفعاتلاا ّ 

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

 ةقصيّبهّكلّالإجااطا ّ الفعاتلاا ،ّ ال اقّالفياتنيةّالف  ّتلاف ه  اّالع يايّ تف يايّىلي  اّال ى لّ  

الع ل نيّءلا هّّليصلّإلدّقعةّاللياقةّالنيةيةّ بي ة اّلاّت ف يعّال ىلّأنّتقن ّباالاطّالع اايّ ال    

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

ه نّىعلي  ةّءلا ع  ةّ ءعلا ه  ةّء  نّإج  ااطا ّالف  ياتلّالف   ّر   يفّإل  دّر   نتاّ اس  ف يا ّالص  لا ّالنيةي  ةّّّ

الف ياتلّالاتا   ّ رض عّةل   اّإ  ّنّر   اّبش كلّلا  لّىل دّء فل وّء  فنتا ّأللاتا  ّ الف ّته لّ

 ّخيءةّالهناةلّالللايةّ الفكفيكيةّذا ّاا لنتةّلللاشاطّالليّتعااسه.

بنة هّاإ عّالع  فنيّالن ية ّللل الّالاتا   ّاقص دّء ييّر  عتّب هّقياار ه،ّ"تعاإهّءلف ّإب ااهيلّحع الّّّ

بنةهّاكف ايّاللالّالاتا  ّاللياقةّالنيةية.ّ  ّ   تضيوّأتضا

بعاّتفعا دّءعّءناقوّالإىيالّالعفش اب ةّّ،ّةل يا ّ،ّ ظيليا ّاّالنية ّإلدّإىيالّال ىلّبيةيا ّ ت يفّالفحضي  

،ّ النصن ّبهّإلدّحالةّالفياتلّالعثلدّىنّطاتقّرلاعي ةّالق ياا ّالنيةي ةّالض ا اتةّالععااسّلاشاطالإ ّ

ءعد  دكنّحدد  دفدّ ل  الاطّالفلااإ    ، تفددد  دعكنّالددد  د ىلّء  نّ العدد  دعلّىل  دّردد  د نتاهاّاقد  دصدّحدد  ديّ 

الفدددحاكّإ ّءد داحدا ّكنياةّءنّالعلعل،ّ تلاللّخ ل اّالناجن ا ّاليإاىي ةّ ال هنءي ةّح  لّءقفض يا ّ

 ّ ظا فّالعناااة.

 التحضير البدني: مراحل -2

ّرعفناّءيةّالفحضياّالنية ّأهلّإفاةّءنّإفاا ّالعلا اجّال لانيّبنهياإ اّال اصةّ الف ّرحا  ّأنّرحقق  اّّ

ّّخ  ّإفاةّءعيلاة.

إعلي اّتفارلّةهاحّأ ّإشلّاللافيه ةّالاتا  يةّ الل نيّإ  ّالعناات ا ،ّإع نّااه يافّالعاء ةّل ار هّاللف اةّّّ

الف ّرحا  ّرحقيق اّه ّر  نتاّالحال ةّالنيةي ةّل ىن ينّى نّطات قّرلاعي ةّ رح  ينّص لار لّالنيةي ةّالعاء ةّ

ال ىلّإلدّاالاطّالع اايّالعال ّ ال اصة،ّبالإ اإةّإلدّالهاةلّالنية ّإ نّهلهّاللفاةّرحا  ّأنّرصلّب

 ّ اكف ايّالكلاطةّال   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 ةنىيةّالععلّبهّرشفعلّه لهّالعاحل ةّىل دّالفعاتلا ا ّالعاء ة،ّ ت زلالّإي  اّحه لّالعع لّّ إقا ّّّ

ّ%(ّءنّلاجةّالععلّالكلية.80ّ-%70ّبياجةّكنياةّءاّبينّ)

 )الصفات البدنية( عناصر اللياقة البدنية(: 05محاضرة )
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ر فل وّه لهّالعاحل ةّب اخف فّة نعّر يفّالفعاتلاا ّخ   ّه لهّالعاحل ةّإل دّبلا اطّق نا ّس ليلّل ىن ين،ّّّ

رحف  نيّىل  دّءهعنى  ةّء  نّالفع  ااتنّر    ّجعي  عّأج  زاطّاله   لّ العض    ّالاتا   ةّالععااس  ة،ّإ    ّ

ّّبالإ اإةّإلدّالفعاتلاا ّالللايةّ الفعااتنّبااج زةّ االعايّالصغياة.

ّ ءنّةاحيةّأخايّرحفنيّهلهّالعاحلةّىلدّجعيعّالهناةلّالع فللةّلإىيالّال ىلّبص لةّ  اءلة،ّإلاّأنّ ّّ

ّة.ل يفّرل ّالعاحلّاللا لّرفلا  ّ إقا ّ

ّ.ءعاّرقي ّإ نّهلهّالعاحلةّر يفّإلدّر نتاّالصلا ّالنيةيةّالعاءةّل ىل  

 خصائص الإعداد البدني العام: -2-1-1

ّءنّبينّخصا  ّالإىيالّالنية ّالعا ّءاّتل :ّّ

  عنليةّىلااصاّاللياقةّالنيةيةّخ  ّالإىيالّالعا . 

ّالفعااتنّالع ف يءةّإ ّالإىيالّالعا ّر فلوّءنّاتا ةّاخاي.ّءكنةا  

 طن ّاللفاةّالزءلايةّالع صصةّللإىيالّالعا ّر فلوّءنّاتا ةّاخاي. 

 الفياجّخ  ّالاارقاطّبياجا ّالحعلّءنّااقلّإلدّااكثا. 

 للانعّالاتا ة.ّالاخف فّإ ّاايءلاةّالع صصةّل ارقاطّبعلااصاّاللياقةّالنيةيةّطنقا ّ 

 الفعاتلاا ّالع ف يءةّغياّر صصية. 

 .تفلّالاةفقا ّءنّالإىيالّالنية ّالعا ّإلدّالإىيالّالنية ّال اصّرياتهيا ّ 

 ليسّهلااكّإناصلّ ا حةّبينّاللفاةّالع صصةّللإىيالّالنية ّالعا ّ الإىيالّالنية ّال اص. 

 .،ّالفياتلّاللفايّءلا لضّالشيةر ف ي ّطاتقةّالفياتلّالع فعا 

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

ءنّةنعّالاتا ةّالععااس ةّحي ثّّ  ّ ر  يفّإل دّالفاكي زّىل دّرع ااتنّالإى يالّّرحيلّءيةّهلهّاللفاةّاة  قا

ال اصّباللعنةّء نّحي ثّالد دشكلّ العناق وّبع اّتضدد دعنّءع هّءف د لنا ّاالاطّالفلااإ   ّ رح  ينّاالاطّ

ّالعدد اايّ ال دد   ّ ر نتاه،ّ اكف ايّال ىنينّالثقةّباللالس.

ص ةّباللعن ة،ّء عّالفاكي زّبياج ةّءحفنتا ّءاحلةّالإىيالّال اصّرفضعنّىلااصاّاللياقةّالنيةيةّال اّإنّ ّّ

بياج ةّكني اةّةح نّرح  ينّّإالعع لّإ  ّه لهّالعاحل ةّتك ننّءنج  ا ّ،ّياةّىلدّاالاطّالع اايّ ال    كن

ّللفاةّالعنااتا .ّّالصلا ّالنيةيةّال اصةّ ارقانّالهناةلّالع ااتةّ ال   يةّللعنةّاسفعيالا ّ

 خصائص الإعداد البدني الخاص: -2-2-1

ّءنّبينّخصا  ّالإىيالّالنية ّال اصّءاّتل :ّّ

 ت فلّالإىيالّالنية ّال اصّبعلااصاّاللياقةّالنيةيةّالضا اتةّ ال اءةّإ ّةنعّالاتا ةّالععااسة. 

 الزءنّالع ص ّللإىيالّالنية ّال اصّأطن ّءنّالزءنّالع ص ّللإىيالّالنية ّالعا .ّإنّ  

  ّالع ف يءةّإ ّإفاةّالإىيالّالنية ّالعا .ااحعا ّالعف صصةّرفعيزّبياجا ّأىلدّءنّرل 

كاإ ةّالفعاتلا ا ّالع  ف يءةّذا ّطنيع ةّر صص يةّرف  ابقّء عّء اّتح ياّإ  ّالعلااإ  ةّالاتا  يةّ 

 للانعّالاتا ةّالععااسة.

 ّر ف ي ّهلهّالعاحلةّطاقّالفياتلّاللفايّ الفكاااي. 

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

 ّا اةّى ي ّيت الةّاايءلا ةّالع صص ةّللإى يالّالن ية ّال  اصّىل دّح  ايّرل  ّتايّال نعض  

الع صصةّللإىيالّالنية ّالعا ّ خاصةّلييّاللاا ئينّلعاّإ ّذل ّء نّر نلياّ  ااّىل دّء  فقنل لّ

 الاتا  .

 ّبعضّالعيابننّت   ننّبااءاّرياتنيةّلللاا ئينّرعفعيّبياجةّكنياةّىلدّالإىيالّالنية ّال اص

ى يالّالن ية ّالع ا ّيءل ينّاإ عّء  فناهلّب  اىةّكني اةّ ّ ص نل لّإ  ّس نّءنك اةّإل دّء علينّالإ

 الع فنيّالعال ّ رحقيقّب نلا ّاتا ية.

  ّءلااسنةّءنّالإىيالّالنية ّالعا ّقيّتصلننّإلدّالع  فنتا ّالعالي ةّّإن  ّ اللاا ئينّاللتنّتلاالننّأق اطا

ّ  بعع يلا ّلابف ةّإ  اإةّإ ّسنّءفنخاةّ لكنّءع ي ّةع نّء  فناهلّالاتا   ّتك ننّأك ث اّاةف اء ا
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لاة لاضّءعيلا ّرعا  لّللإصابةّإذاّءاّقناةناّبنقااة لّال لتنّاس ف يءناّرعاتلا ا ّر صص يةّ

 ء علينّرعاتلاا ّالإىيالّالنية ّالعا .

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

ااحعا ّالعقيءةّءنّخ  ّالإىيالّالنية ّالعا ّءعّءع يلا ّةع نّااج  زةّالعض نتةّرناإقّلاجا ّ -

إ ّر ناّء فنتا ّاالاط.  ّ ّ  لنارا  بعاّتحققّاةف اءا

ىل  دّاالاطّ -  ّ رح   ينّكل  اطةّالفناإ  قّالعض  ل ّالعص  ن ّةفيه  ةّال  فعللّ الف  ياتلّءع  اّت  الاّاتهابي  ا

 الع اايّ ّال    .

 ءلاصلّ ى ا ّاله لّل نّراكيزّءع اّتلا فاّءع هّةع نّطنيع  ّرنيتعّاله نلّىلدّكاإةّىض  ّ -

 ءفناين.

لاّغلا  دّى  نّاس  فعاااّالاهفع  ا ّبالإى  يالّالن  ية ّالع  ا ّحف  دّء  عّاس  فعاااّرق  ي ّء   فنيّالل  الّ 
الفغي  اا ّالل   ينلنجيةّالف   ّرح  ياّإ   ّأىض  اطّج   عهّالياخلي  ةّةفيه  ةّالف  ياتلّّالاتا    ،ّإذّأنّ 

ااءاّالليّتف للّإاساطّقناىيّ ظيليةّأقنيّلإحيااّةع نّّرقلّءحصلف اّبعا اّالزءنّ الاتا 

ّّبية ّءف ص .

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

 لاّتغياّءنّءل ن ّالعص لتّء نّحي ثّالععلا دّّلغنتا ّّاخف فّالعاالإا ّللعص لتّالناحيّتعيّلااطا ّّإنّ ّّ

إالقياا ّالنيةيةّىلدّسنيلّالعثا ّكعص لتّل اّأكثاّءنّر عيةّ ه لاّإ  ّالع يااسّاالعاةي ةّةل  هّ ك لل ّ

ه   ّ)الق  ياا ّالحاكي  ة،ّالق  ياا ّالل   ينلنجية،ّالد  دصلا ّّالف   عيا إ   ّالع  يااسّالعددد  دالعية،ّ هدد  دلهّ

الصلا ّالح داكية،ّالص لا ّالل  ينلنجية،ّالعلااص اّالنيةي ةّ الحاكي ة،ّالع دلااصاّّالنيةية،ّالليداقةّالدنيةية،

ّالعاالإ ا ر دل ّكلّّأنّ ّبسطويسي أحمدكعاّةقلّىلاهّّرودي أيتسولداللد ينلنجية...الخ(ّ ىلدّذل ّتلكاّ

(،ّإ القنةّالعا ة ة ّالا  اقة ّالفحع لاىةّ   لضليةّ ا ه ّ)القدددنةّالع دّالحاكية ّالنيةيةياا ّقرددعلا ّال

العضليةّىلدّسنيلّالعثا ّق ياةّ صل دةّ ىلاص اّب دية ّح داك ّإ  ينلنج ّ ب دلل ّر دعيّأح ديّالعلاد داصاّ

ا العكنةدةّلليدداقةّالنيةية،ّ هلا اكّى يةّرعاتل ا ّةق  ّى نّ زد الهزز  للياق ةّالنيةي ةّة لكاّءلا  اّّهززا  بزن محم 

ّرعاتوّكلّءن:ّ

- (1981 Hoekey)ّّّأة اّالحالةّالنيةيةّالف ّت ف يعّاللالّءنّخ ل اّالقيا ّبنىنا هّالينءيةّبكلاطة"

ىالية"ّ تضيوّىل دّأة  اّ"ء  نلةّإالت ةّرعلا  ّق ياةّالل الّةل  هّىل دّإةه ايّأىعال هّالينءي ةّإ  ّ

ح  ي لّإءكاةيار  هّالنيةي  ة،ّ الق  ياةّىل  دّالقي  ا ّبااىع  ا ّالينءي  ةّرعفع  يّىل  دّالعكنة  ا ّاله   عية،ّ

ّل ية،ّالعقلية،ّالعاطليةّ الا حيةّل لاّاللال".اللا

- (1976 Clarke)ّّه ّالقياةّىلدّالقيا ّبااىناطّالينءيةّبقنةّ ّ ى ّبي نّرعلّلاّءنااّلهّءن"

رناإاّقياّكافّءنّال اقةّل سفعفاعّبنقتّاللااغّ ءعااسةّال ناتا ّالعحننةّ ءناج ةّالض غنطّ

ّالنيةيةّالف ّرلا  اّحالا ّال ناائ".ّ

- (Corbin, Lindsey)ّ."قياةّالإة انّىلدّاةهايّأىعالهّالينءيةّبكلاطةّ إاىلية"ّ

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

ّإ ّالفياتنا ّالاتا يةّالعنج ةّةحنّالععلّىلدّالاارلاعّبع فنيّالععيشةّلللال".

- (Allsen, Vance, Harrison)ّّ اةعكاسّلقياةّاللالّللععلّب عَةّ اس فعفاعّب ي نّظ  ناّ" ه

حالةّءنّالفع لّلاّءن ااّل  اّء عّر نإياّبع ضّال اق ةّلاس ف ياء اّإ  ّأةش  ةّرا تحي ةّ ءناج  ةّ

ّحالا ّال ناائّغياّالعفنقعة".ّ

 ل نّّ(ّ"ىلدّأة اّالقياةّىلدّرلاليلّالناجنا ّالينءيةّبلاشاطّ تق  ةأحمد نصر الدين سي دتعاإ اّ) -

 ءناج  ةّّءلاطّءعّرناإاّقياّءنّال اقةّت  عتّبعناص لةّالعع لّ االاطّخ   ّالنق تّالح ارعلّ

ّ(23-22ص.ّّ،ّص2003)ةصاّاليتنّال يي،ّّالضغنطّالنيةيةّإ ّالحالا ّال اا ة".

(ّىاإ   اّبنة   اّ"الحال  ةّال   ليعةّللل  الّالاتا    ّء  نّحي  ثّكل  اطةّحالف  هّمفتززي ابززراهيم حمززادأء  اّ) -

 أق لّّاله عاةيةّ الف ّرعكلاهّءنّاسف ياءهّبع ااةّ كل اطةّخ   ّاالاطّالن ية ّ الحاك  ّبنإض لّ

 ّج يّءعكن".
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الاهفعا ّالنالغّ الليّأ لاهّالعلعاطّءنّحيثّرل  ّالفع ااتوّالعفناتلا ةّء اّه نّإلاّّةايّأنّ ءعاّسنقّّاة  قا ّّّ

ّاةعكاسّطنيع ّ ءلا ق ّلعييّأهعيةّالقياا ّالنيةيةّإ ّالعها ّالاتا  .

 خصائص الصفات البدنية: -3-1

كاء لّللياق ةّجعيع  اّتعك نّأنّرع   ّالعل  ن ّالعفّالنيةي ةّتعك نّء ح  ةّأنّ ّياق ةللّةءنّالفعاتل ا ّال  ابقّّ

هّتعك نّىل دّالهناة لّااخ اي،ّغي اّأة  ّالنيةيةّإنّكانّكلّإالّءلاَاّقيّتاكزّىل دّجاة لّأ ّأكث اّءلالص   ّ

اس  ف  صّبع  ضّال ص  ا  ّااساس  يةّالف   ّرع    ّإ   ّءهعل   اّالعل   ن ّالعفكاء  لّللياق  ةّالنيةي  ة،ّه  لهّ

ّال صا  ّه :

اللياق  ةّالنيةي  ةّه   ّءق  ياةّبيةي  ةّرفنس  سّىل  دّىعلي  ا ّإيزتنلنجي  ةّء فلل  ةّ رف  نلاّب  اللاناح ّّأنّ  

 اللال ية.

 أة اّء فنيّءعيَنّءنّالععلّالنظيل ّاج زةّاله لّتعكنّقياسهّ كلل ّتعكنّرلاعيفه. 

ّالنيةيةّّأنّ   ّالعف لنا  ّءع ّالعناج ة ّىلد ّاله ل ّقياة ّرح ين ّهن ّالنيةية ّللياقة ّااساس  ال يف

ّأكثاّ ّبيةية ّرحيتا  ّءناج ة ّاءكاةية ّإلد ّبالإ اإة ّالينءية، ّالحياة ّظا ف ّر فلزء ا ّالف  العالتة

 صعنبةّإ ّالعناقوّال اا ةّأ ّءنّخ  ّألاطّج يّبية ّءثلّالفياتلّأ ّالعلااإ ةّالاتا ية.

 رحقيقّالنقاتةّالصحيةّ رنإياّحياةّأإضلّلللالّءنّأحيّااهيافّالع عةّللياقةّالنيةية. 

 اّرارن ّبياجةّكنياةّب  اهاةّاللا ق ا ّاللالت ةّاللياقةّالنيةيةّىعليةّإالتة،ّأيّأة ّّىلدّءاّسنقّإ نّ ّبلااطّ ّّ

 ّبيةيةّىالتةّتفعاء لّءع  اّإ  ّحيار هّكعاّأنَّاللياقةّالنيةيةّىعليةّة نيةّبععلادّأنّاللالّالليّرقابلهّءف لنا

ّّالينءيةّبلاهاحّ بنقلّلاجةّءنّالفعل.

 أنوا  اللياقة البدنية: -3-2

ّاللياقةّالنيةيةّال اصة.ّ-رفهلدّأةناعّاللياقةّالنيةيةّإ :ّاللياقةّالنيةيةّالعاءة

 :اللياقة البدنية العامة 

ّرعلا ّإك ايّاللالّالاتا  ّالصلا ّالنيةيةّااساسيةّ ر نتات اّإ ّ نطّالارهاها ّالفالية:ّّ

رعلا ّرلاعي ةّجعي عّالعكنة ا ّااساس يةّللياق ةّالنيةي ةّءث لّالق نة،ّال  اىة،ّالفحع ل،ّالعا ة ة،ّالشمولية:  -

ّالا اقة...إلخ.

ّةّل نّرلضيلّكننّيخا. هنّتعلا ّأنّتكننّر نتاّهلهّالعكنةا ّبصناةّءفزةالاتزان:  -

أيّأنّركننّىعليةّالف ناّإ ّالعكنةا ّااساسيةّبع اّتفلااس لّ إءكاة ا ّالل الّالنيةي ةّالحجم المناسب:  -

ّإ ّ نطّءاّتفعفعّءنّقياا ّبيةيةّءنا لةّ ءكف نة.

 :اللياقة البدنية الخاصة 

تف ص  ّإي هّالل ال،ّ العع لّر يفّإلدّرلاعيةّالصلا ّالنيةي ةّالض ا اتةّللا نعّاللاش اطّالعع ااسّال ليّّّ

ىلدّل ا ّر نتاه اّاقص دّء ييّحف دّتعك نّالنص ن ّب اللالّاىل دّالع  فنتا ّالاتا  ية،ّإعل دّس نيلّ

ّّالعثا ّتحفاجّلاىلّكاةّالقي ّإلدّصلا ّبيةيةّ ا اتةّر فلوّىنّصلا ّلاىلّالفلاس.

هّهلااكّءنّتق  لّالص لا ّالنيةي ةّىل دّاللاح نّالف ال :ّنّأة ّءنّخ  ّالعااجعّ اليااسا ّالع لعّىلي اّرني ّّّ

ّ.)اليقة،ّالفناإق،ّ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،الفناإ  قّ،ل  الهل  يّالعض   ةّالق  ياةّالعض  لي ّّ،الف  ناينّ،الهل  يّال  ي ايّالفلال    ّ،ءقا ء  ةّالع  اض

ّّّاليقة.ّ،ال اىةّ،القياةّ،الا اقة

ّإلدّستّءكنةا ّ ه :ّمحمد صبحي حسنينتق ع اّ 

ّالعا ةةّ الا اقة.ّ،ال اىةّ،ل الهليّالعضّ ،ّالهليّالي ايّالفلال  ّ،ةالقنةّالعضلي ّ

 إ ّإحييّلااسارهّإلدّسنعةّىلااصاّ كعاّتل :ّهارسون كلاركّتق ع ا 

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

ّ:ّلهارسون كلاركرق يلّيخاّ 

ّ،ّالفناإق.ل الفحعلّالعضّ ة،ّال اىة،ّالقياة،ّالفحعلّالي اي،ّالا اقة،ّالعا ةة،ّالقياةّالعضلي ّ

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

ّّّإلدّخعسّق ياا ّبيةي ةّأساس يةّأ ّخع سّص لا ّبيةي ةّأساس يةّخبراء المدرسة الألمانيةتق ع اّ 

  كعاّتل :

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

 قياا ّبيةيةّأساسيةّ ه :06ّإلدّّخبراء المدرسة السوفياتيةتق ع اّ 

القنةّالعضلية،ّال اىة،ّالفحعلّ)العيا ءة(،ّالعا ةة،ّالا اقةّ ّالفناإ قّ ب لل ّتض يلننّىلاص اّالفناإ قّ

ءعّاليقةّ الفناإقّرحتّىلاصاّالا اقة.  ّ ّّيتالةّىنّالعياسةّاالعاةيةّ الف ّرعفناّالفناإقّىلاصاّلاةنتا

 تض يوّّّ،"ّاللياقةّالنيةيةّإلدّ)القنة،ّالعيا ء ة،ّال  اىة،ّالعا ة ة،ّالا  اقة(Harra"ّهاراسم ق 

ّباحثينّءحيلةّكعاّإ ّالهي  ّالفال :ّ(ّىلدّأنَّاللياقةّالنيةيةّرفحيلّح لّر عّبوزيدّدريسي)

ّالصلا 
Fidelius 

1982ّ

Gilewitz 

1964ّ

Matveiev 

1974ّ

Leger 

1979ّ

Flandry 

1973ّ

Fergusson 

1974ّ

Gropller 

1974ّ

Fleishman 

1972ّ

Leboulch 

1991 

ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّالقنة

ّالعا ةة

ّ

ّ

ّ

ّّ×ّ×ّ×ّ×ّّ×ّ×ّ

ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّالفحعل

ّ×ّ×ّ×ّّ×ّ×ّ×ّ×ّ×ّال اىة

ّّّّ×ّ×ّ×ّّّّالعناإنلنجية

ّ×ّ×ّ×ّّ×ّّّ×ّّاليقةّ-الفناإق

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

ّأنّ ّّ ّىلد ّالاتا ة ّإيزتنلنجيا ّىلعاط ّتفلق ّالنيةيةّكعا ّريءاّّاللياقة ّالف  ّالعكنةا  ّءن ّىيل ّىلد رشفعل

ّالعلااصاّال ابقةّإ ّصناةّءكنةا ّرعناّىنّء فنتا ّللععلّالل ينلنج ،ّ ه :

ّ،ّالقياا ّال نا ية.ال هنا يةل ،ّالقياا ّة،ّالفحعلّالعضّ ،ّالقنةّالعضلي ّركنتنّاله لالعا ةة،ّ

بع يّالفحلي لّال  يقيقّلاخ ف فّاحااطّح  ن ّىلااص اّاللياق ةّالنيةي  ةّرنص للااّإل  دّ  نهّارل اقّب  ينّك لّء  نّّّّّ ّّ

،Legerّ)لااسنن،ّهااا،ّءحعيّصنح ّح لاين،ّالعياسةّاالعاةية،ّ ال نإياريةّسابقا،ّإليشعان،ّءارليو،ّ

Flandyّ،Leboulchّالعا ة ة،ّال  اىة،ّالق نة،ّالعيا ء ةلياقةّالنيةيةّه  ّكالف ال :ّ،ّىلدّأنَّىلااصاّال،

ّ.ّالا اقة

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

ّ

 

ّ

 

ّ

ّ
 (Schmidtbleicher et Al. 1989)(:ّاسلّبياة ّتن تّءكنةا ّاللياقةّالنيةيةّلييّالاتا يين01ّ كلّاقلّ)
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ّ

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

ّ

ّ

 ّ.نينّىناءلّاللياقةّالنيةيةالع قة(ّىّ-الاارناطّ)الفياخل(:03ّ كلّاقلّ)
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