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     ِمذِت فٟ ا١ٌٍالت اٌبذ١ٔت ٚأ١ّ٘خٙا

 
أٔٙا حٍعب دٚرا بارسا فٟ طست الإٔساْ ٚشخظ١خٗ حىّٓ أ١ّ٘ت ا١ٌٍالت اٌبذ١ٔت فٟ 

ٚسّاحٗ إٌفس١ت ٚاْ ػعف ا١ٌٍالت اٌبذ١ٔت س١ؤدٞ إٌٝ آثار سٍب١ت عٍٝ طست الإٔساْ 

ٚظٙٛر اٌش١خٛخت اٌّبىزة ٚأِزاع اٌمٍب ٚاٌشزا١٠ٓ ....فؼلا عٓ اْ ِّارست 

ا اٌز٠اػت س١ؤدٞ اٌٝ حم٠ٛت اٌدسُ ٚحبعذٖ عٓ الأِزاع ٚحدعً ِٓ الإٔساْ شخظ

  . لائما فٟ اٌّدخّع

ٚلا شه فٟ اْ اٌز٠اػت حؤدٞ اٌٝ حم٠ٛت اٌدٙاس اٌعؼٍٟ اٌّزحبؾ ِباشزة باٌدٙاس 

اٌعظّٟ اٌٍذاْ ٠ىٛٔاْ خٙاس اٌسزوت ِؼافا إ١ٌّٙا اٌدٙاس اٌعظبٟ اٌّزوشٞ ٚحؤثز 

اٌز٠اػت وذٌه فٟ لذرة ٚوفاءة وً ِٓ اٌدٙاس٠ٓ اٌذٚرٞ )اٌذِٛٞ( ٚاٌدٙاس اٌخٕفسٟ 

حدٕب اٌسّٕت ٚاٌىث١ز ِٓ أِزاع اٌعظز وأِزاع اٌؼغؾ ٚاٌسىزٞ  بالإػافت اٌٝ

 .ٚاٌمٍب ٚآلاَ أسفً اٌظٙز ٚزخٝ اٌىســً

عِّٛا فاْ ا١ٌٍالت اٌبذ١ٔت حعخبز اٌماعذة اٌٛاسعت اٌخٟ ٠ّىٓ اْ حىْٛ بّثابت اٌعّٛد 

اٌفمزٞ ٌد١ّع الأٔشـت اٌز٠اػ١ت ٚفٟ خ١ّع اٌّزازً بً ٌٚٙا ِٓ الأ١ّ٘ت بّىاْ أٔٙا 

لاث ٌخسم١ك أداساث ر٠اػ١ت ع١ٍٙا إٌخ١دت اٌز٠اػ١ت أثٕاء إٌّافست ٚاٌسبا حبٕٝ

ت .ِخمذِ  

 لياقت بدنيت

هً مستوي الحالة البدنٌة التً ٌعتمد علٌها الرٌاضً فً مكونات  :اللياقة البدنية

اللٌاقة البدنٌة الخاصة برٌاضته والتً ٌتم قٌاسها بأجهزة القٌاس والاختبارات العلمٌة 

ومقارنتها بالمستوي الامثل او عبارة عن قدرة الفرد وكفاءته البدنٌة للقٌام بدوره فً 

 .هذه الحٌاة دون إجهاد أو تعب

 :إلى قسمٌن اللياقة البدنيةتنقسم 

 فاهٌةوالر الصحة) اللٌاقة العامة 

  اللٌاقة المحددة )ٌعتمد تعرٌفها على أساس القدرة على تنفٌذ جوانب محددة

 . أو أي وظٌفة أخرى الرٌاضةمن 

، والراحة التمارٌنالصحٌحة، ممارسة  التغذٌةوتتحقق اللٌاقة البدنٌة عادة من خلال 

 .الكافٌة
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فً السنوات السابقة بالقدرة على القٌام بالأنشطة الٌومٌة دون تعب  اللٌاقةوقد عرفت 

مفرط. غٌر أن، التغٌرات فً أنماط الحٌاة عقب الثورات الصناعٌة وزٌادة أوقات 

مقٌاس  اللٌاقة البدنٌةفً هذه الأٌام، تعتبر  الترفٌه ، تجعل هذا التعرٌف غٌر كاف

نشطة العمل وأوقات الترفٌه ، لتكون لقدرة الجسم على العمل بكفاءة وفعالٌة فً أ

صحٌة ، ومقاومة لأمراض نقص الحركة، ومواجهة الحالات الطارئة. العناصر 

 .الأساسٌة للٌاقة البدنٌة هً السرعة و القوة و الرشاقة و التحمل و التوازن

 

 1 أهمية اللياقة البدنية  

o 1.1 من الناحٌة الاجتماعٌة 

o 1.2 من الناحٌة الصحٌة 

o 1.3 من الناحٌة النفسٌة 

o 1.4 التنمٌة العقلٌة 

o  

 البدنٌة اللٌاقة أهمٌة

 التنمٌة النفسٌة الناحٌة ومن الصحٌة، الناحٌة ومن الاجتماعٌة، ةالناحٌ من أهمٌتها

 العقلٌة

 الاجتماعٌة الناحٌة من

 شخصٌته، تكوٌن فً كثٌرا تساعد التً الاجتماعٌة الخبرات اكتساب للفرد تتٌح

 وتزٌد السلٌمة، والخلقٌة الاجتماعٌة القٌم وتنمً للجماعة الانتماء شعور فٌه وتشبع

 التً الاجتماعٌة القٌم ومن. العالٌة البدنٌة للٌاقة اتصف ما إذا المجتمع فً تفاعله من

 الرٌاضٌة، الروح: الرٌاضٌة الأنشطة ممارسة خلال من اكتسبها للفرد ٌمكن

 الاجتماعٌة، العلاقات الصالحة، المواطنة المتعة، الانضباط، القٌادة، التعاون،

 .النظام الطاعة،

 الصحٌة الناحٌة من

 للرئتٌن، الحٌوٌة السعة من فتزٌد العامة، الصحة تحسٌن على البدنٌة اللٌاقة تعمل

 وتقلل العضلً، الجهاز وتطور وباقتصاد، اقل بدقات فٌعمل القلب حجم من وتزٌد
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 اللٌاقة تعمل كما.السمنة فً والإفراط القلب أمراض وخاصة المنتشرة الأمراض من

 .الوزن على والسٌطرة المتناسق الجسمً والتركٌب القوام تحسٌن على البدنٌة

 

 من الناحية النفسية

تتٌح للفرد الفرص المتعددة كً ٌمتلك القدرة على التعبٌر عن النفس، وعلى تنمٌة 

كما تعمل  .التحكم فً الانفعالات التً تمكنه من حسن التصرف فً المواقف الحرجة

، والاتزان النفسً على تكوٌن الشخصٌة المتزنة والمتصفة بالشمول والتكامل

 .والسرور والنجاح والرضا

 التنمية العقلية

تعمل الأنشطة الرٌاضٌة على إكساب الأفراد القٌم والخبرات والمفاهٌم المعرفٌة 

التً تمكن اكتسابها من خلال ممارسة الأنشطة، وتعمل الأنشطة الرٌاضٌة على 

بٌق و التحلٌل والتركٌب تطوٌر المهارات والعملٌات العقلٌة المختلفة كالفهم والتط

 .والإدراك والتصور والانتباه والتفكٌر

 عناصر اللياقت البدنيت  

عبااارة عاآ خ١ّااع اٌّىٛٔاااث اٚ اٌخظااائض اٚ اٌعٕاطااز اٌدساا١ّت اٌخااٟ حٍعااب دٚرا ٘اِااا       

ٚوب١اازا فااٟ اٌااخعٍُ ٚالأداااس اٌز٠اػااٟ ) واااٌمٛة ٚاٌساازعت ٚاٌّـاٌٚاات ٚاٌزشااالت ٚاٌّزٚٔاات    

 .....ٚغ١ز٘ا ( ٚوافت اٌظفاث اٌخٟ حٕخح ِٓ أذِاج عٕظز٠ٓ ِٕٙا اٚ اوثز .  

ٍفج ِٓ ِذرست اٌٝ اخزٜ ِٚآ عااٌُ اٌاٝ اخاز ٚزساب      اْ حسذ٠ذ عٕاطز ا١ٌٍالت اٌبذ١ٔت اخخ

ٚخٙاااث ٔظاازُ٘ ن ٌىاآ ِعظّٙااُ احفااك عٍااٝ خّساات عٕاطااز اساساا١ت ِٚاآ ػاإُّٙ اٌعاااٌُ       

الاٌّااأٟ )٘ااارا( ز١ااث زااذد٘ا باٌّـاٌٚاات ٚاٌمااٛة ٚاٌساازعت ٚاٌّزٚٔاات ٚاٌزشااالت ٚساإخٕاٌٚٙا  

 بشىً ِفظً .  

  

   التحمل )المطاولت(. 1

ٛي فخزة ِّىٕت ِاع ٚلاٛا اٌعابء عٍاٝ اٌدٙااس٠ٓ اٌاذٚرٞ       ٟ٘ اٌمذرة عٍٝ اداء عًّ لاؿ

ٚاٌخٕفساٟ . ٠ّٚىآ حمسا١ُ اٌخسّاً زساب ازخ١اااج ٔاٛا اٌفعا١ٌات ٌٍخاذر٠ب ع١ٍاٗ اٌاٝ اربعاات           

 أٛاا :  

 



   التحمل لفترة زمنيت طويلت أ.

( 00ٟ٘ اٌخٟ حسخخذَ الاٚوسد١ٓ فٟ أخاج اٌـالت ٚبشىً الخظاادٞ ٌفخازة حخازاٚذ ِآ )    

 دل١مت اٌٝ بؼع ساعاث ِثً سباق اٌّاراثْٛ .  

   التحمل لفترة زمنيت متوسطت ب.

حعخّذ ٘ذٖ اٌـز٠مت عٍٝ إٌظاَ اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ فٟ أخاج اٌـالت ٠ٚخازاٚذ سِآ   

 ( دل١مت .00-4اٌعًّ ب١ٓ )

  تحمل لفترة قصيرةالجـ . 

(ثا١ٔاات 041-24٘ااٟ لااذرة اٌز٠اػااٟ عٍااٝ لـااع ِسااافت ِع١ٕاات بااشِٓ ٠خاازاٚذ ِاآ )     

 ٠ٚعخّذ بٕسبت عا١ٌت عٍٝ اٌـالت اٌلا٘ٛائ١ت .  

   تحمل السرعت د.

اٌمذرة عٍٝ حسًّ أداء اٌسزواث اٌّخّاثٍت ٚاٌّخىازرة ٌفخازة س١ِٕات لظا١زة ٚبألظاٝ      

ٕشااؿاث اٌخاٟ حسخااج اٌاٝ اٌشاذة اٌمظاٜٛ       سزعت ِّىٕت ن ٠ٚسخاخٙا اٌز٠اػاٟ فاٟ اٌ  

 اٌٝ شبٗ اٌمظٜٛ .

  

   القـــــــــــوة. 2

ٟ٘ لاذرة اٌعؼاٍت عٍاٝ ِٛاخٙات ِماِٚااث خارخ١ات حخ١ّاش بشاذحٙا اٌعا١ٌات . اٚ ٘اٟ           

لذرة اٌدٙاس اٌعؼٍٟ اٌعظبٟ عٍٝ اٌخغٍب عٍاٝ ِماِٚات عا١ٌات ٔساب١ا اٚ ِٛاخٙخٙاا      

 ِٓ خلاي اسخخذاَ عؼلاث اٌدسُ. 

ٚعادة حماص اٌمٛة باٌمٛة اٌمظاٜٛ اٌخاٟ حاخّىٓ اٌعؼالاث ِآ أخاخٙاا فاٟ أمبااع         

عؼااٍٟ ٚازااذ ن ٠ٚسخاااج الأساااْ اٌمااٛة ٌسّااً الاثماااي ٚالاٚساْ اٌّخخٍفاات ٚحسّااً     

ٚسْ اٌدسُ ٌٚخم١ًٍ ِٓ ازخّا١ٌت اطابت اٌعؼالاث ا١ٌٙى١ٍاتن ٚلساُ عٍّااء ٚخبازاء      

 اٌز٠اػت اٌمٛة اٌعؼ١ٍت اٌٝ عذة الساَ ٟ٘: 

  القوى القصوى. أ 

ٟ٘ الظٝ ِسخٜٛ لٛة ٠ّىٓ اْ ٠ٕخدٙا اٌدٙاس اٌعظابٟ اٌسزواٟ عٕاذ اداء الظاٝ     

 أمباع عؼٍٟ ارادٞ .  



اٚ ٟ٘ اعٍٝ لٛة ٠ٕخدٙا اٌدٙاس اٌعظبٟ اٌعؼٍٟ عٕاذ الأمبااع الارادٞ . ٚحبازس    

اٌمااٛة اٌمظااٜٛ فااٟ بعااغ اٌفعا١ٌاااث اٌز٠اػاا١ت ِثااً رفااع الاثماااي ٚرِااٟ اٌّـزلاات  

 . ٚاٌّظارعت

   القوة المميسة بالسرعتب. 

ٟ٘ لذرة اٌدٙاس اٌعظبٟ فٟ اٌخغٍب عٍٝ ِماِٚاث حخـٍب درخت عا١ٌت ِٓ سزعت 

 الأمباع اٌعؼٍٟ . 

ٚحبزس فٟ فعا١ٌاث اٌّسافاث اٌمظا١زة عٕاذ اٌبذا٠ات ٚواذٌه فاٟ اٌخظا٠ٛب فاٟ الاٌعاا          

 اٌدّاع١ت )وزة اٌسٍت نوزة ا١ٌذ ن اٌىزة اٌـائزة(.

   فجاريتالقوة الانجـ .     

اٌم١اَ بسزواث حسخخذَ ف١ٙا اٌمٛة اٌمظٜٛ فاٟ ٌسظات لظا١زة لأخااج اٌسزوات ٠ٚشاابٗ          

٘ذا اٌّظـٍر فٟ ِعٕاٖ اٌمٛة ا١ٌّّشة باٌسزعت ن ٌىٓ عٍٝ شزؽ اْ حىْٛ اٌمٛة لظٜٛ 

ٚحظٙااز ٘ااذٖ اٌسزواات ٌّاازة ٚازااذة فمااؾ ِثااً )رِااٟ اٌّـزلاات ٚرِااٟ اٌاازِر ٚرِااٟ            

 اٌمزص(.  

   تحمل القوةد.         

اٌّعٕااٝ اٌّباشااز ٌٍخسّااً اٌعؼااٍٟ اٚ حسّااً اٌمااٛة ٘ااٛ اسااخّزار اداء اٌدٙااذ اٌّبااذٚي ػااذ    

ِماِٚاث ِخٛساـت اٌشاذة بس١اث ٠ماع اٌعابء الاوباز ٌٍعّاً عٍاٝ اٌدٙااس اٌعؼاٍٟن اٚ ٘اٟ            

فٟ باذي خٙاذ ِخعالاب ِاع اٌمااء اٌّماِٚات عٍاٝ اٌّدّٛعااث             لذرة اٌفزد عٍٝ الاسخّزار

ػزٚر٠ت فٟ وث١ز ِٓ اٌفعا١ٌاث اٌخٟ حسخاج اٌاٝ لاٛة ٌفخازة س١ِٕات     اٌعؼ١ٍت ن ٚ٘ذٖ اٌظفت 

 ؿ٠ٍٛت ِثً )اٌخدذ٠فناٌذراخاث(.

  

   الســــــرعت. 3

٘اٟ ازااذٜ ِىٛٔااث ا١ٌٍالاات اٌبذ١ٔاات ٚحاذخً فااٟ اداء ِعظااُ اٌفعا١ٌااث اٌز٠اػاا١ت ِٚظااـٍر     

ب١ٓ زاٌات  اٌسزعت ٠سخخذَ ٌٍخعب١ز عٓ الاسخداباث اٌعؼ١ٍت إٌاحدت عآ اٌخباادي اٌساز٠ع ِاا    

 الأمباع ٚالأبساؽ اٌعؼٍٟ ن اِا أٛاا اٌسزعت فٟٙ :

   السرعت الحركيتأ. 

ٟ٘ سزعت أمباع عؼٍت اٚ ِدّٛعات عؼا١ٍت عٕاذ اداء اٌسزوااث اٌٛز١اذة اٚ اٌّزوبات ن       

 ِثً سزعت ػز  اٌىزة ن سزعت اٌٛثب نسزعت الاسخلاَ ٚاٌخّز٠ز.  

 



   السرعت الانتقاليتب. 

٠مظذ بٙا اٌمذرة عٍٝ اٌخسزن ِٓ ِىاْ لاخز فٟ الظز سِٓ ِّىٓ ن اٚ اٌمذرة عٍٝ لـاع  

ِسااافت ِع١ٕاات فااٟ الااً سِاآ ِّىاآ ن ٚحباازس ا١ّ٘اات ٘ااذٖ اٌظاافت فااٟ اٌفعا١ٌاااث اٌخااٟ ف١ٙااا       

 ززواث ِخشابٙت ِٚخىزرة ِثً )اٌدزٞ ناٌّشٟ ناٌسبازت(.  

  

   سرعت الاستجابتجـ. 

ٟٚ٘ اٌفخزة اٌش١ِٕت ب١ٓ ظٙٛر ِث١از ِعا١ٓ ٚباذء    ٚاٌّخذاٚي خـأ بسزعت رد اٌفعً ن

الاسخدابت اٌسزو١ت ن ٚحظٙز فاٟ زاالاث الأـالاق فاٟ اٌساازت ٚا١ٌّاذاْ ٚاٌسابازت        

 ٚفٟ فعا١ٌاث اٌمخاي عٕذ اٌبذء بخٛخ١ٗ اٌؼزباث .
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ٟ٘ لذرة اٌفزد عٍٝ اداء اٌسزواث اٌٝ اٚسع ِذٜ ِّىٓ ٚفما ٌـب١عات اٌّفظاً ناٚ   

اٌمااذرة عٍااٝ اٌسزواات فااٟ ِااذٜ ززوااٟ ٚاسااع ناٚ ٘ااٟ اِىا١ٔاات اٌدسااُ ٌٍخساازن   ٘ااٟ

 بسٌٙٛت اٌٝ اٌّذٜ اٌىاًِ ٌٍسزوت ن٠ّٚىٓ حمس١ُ اٌّزٚٔت اٌٝ:

   المرونت الايجابيتأ. 

٠ٚمظذ بٙاا اٌماذرة عٍاٝ اٌٛطاٛي اٌاٝ ِاذٜ ززواٟ وب١از فاٟ ِفظاً ِعا١ٓ وٕخ١دات             

 ٌٕشاؽ ِدّٛعاث عؼ١ٍت ِع١ٕت ٠زحبؾ بٙا اٌّفظً .

   المرونت السلبيت. ب 

٠ٚمظااذ بٙااا الظااٝ ِااذٜ ززوااٟ إٌاااحح ِاآ حاااث١ز بعااغ اٌمااٜٛ اٌخارخ١اات ِثااً            

 اٌخّز٠ٕاث بّساعذة اٌش١ًِ .
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اٌمذرة عٍٝ حغ١ز الاحداٖ اٌسزوٟ بّعذي عاي ِٓ اٌسزعت ن اٚ ٟ٘ اٌمذرة عٍٝ 

بدشء ِٕٗ .  اٌخٛافك اٌد١ذ ٌٍسزواث اٌخٟ ٠مَٛ بٙا اٌفزد سٛاء بىً اخشاء خسّٗ اٚ

٠ٚعذ اٌخٛافك اٌسزوٟ ِٓ اٌّىٛٔاث الاساس١ت ١ٌٍالت اٌبذ١ٔت ٚحسخخذَ فٟ ِعظُ 

اٌفعا١ٌاث اٌز٠اػ١ت ٚوٍّا ساد ِسخٜٛ اٌخٛافك ٌٍز٠اػٟ وٍّا حسسٓ ِسخٜٛ ادائٗ . 

 ٚسٕاحٟ عٍٝ شزذ ٘ذٖ اٌظفت بشىً ِفظً لازما.



 :ـــــ عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء الحركي

 القوة العضلية

وهً القدرة على بذل أقصى طاقة ممكنة للعضلة العوامل المؤثرة فٌها حجم العضلة 

و عدد الألٌاف العضلٌةو ومطاطٌة العضلات و نوع الألٌاف العضلٌة العوامل 

 .النفسٌة

 السرعة

وهً أداء أي نشاط بدنً فً أقصر وقت ممكن العوامل المؤثرة فٌها نوع الألٌاف 

 .ومطاطٌة العضلة وقوة الإرادة والتوافق العضلً العصبً والقوة العضلٌة العضلٌة

 المرونة

وهً قدرة الفرد على أداء نشاط حركً فً اوسع مدى تسمح له العضلة العوامل 

ومطاطٌة العضلات والتدرٌب  المؤثرة فٌها قدرة مفاصل الجسم على الحركة الجٌدة

 .المستمر والمنظم

 الرشاقة

على تغٌٌر اتجاه جسمه على الأرض او الهواء فً أقل زمن ممكن  وهً قدرة الفرد

ونوع النشاط البدنً  العوامل المؤثرة فٌها سلأمة الجهاز العصبً والقدرة العضلٌة

 .وسرعة الأستجابة

 التوازن

وهو القدرة على الاحتفاظ بالجسم من السقوط لأطول فترة ممكنة العوامل المؤثرة 

ة قاعدة الاتزان وارتفاع مركز الثقل وخط الجاذبٌة فٌها سلامة الجسم العضوٌ

 .الأرضٌة والعوامل النفسٌة

 التوافق العضلي العصبي

وهً قدرة الفرد على ادماج مجموعة من الحركات فً وقت واحد العوامل المؤثرة 

فٌها التوافق العام وهً الحركات التً ٌؤدٌها الأنسان بشكل ٌومً التوافق الخاص 

 .تدرٌب على نوع معٌن من الحركات وهً التً تتطلب

 

 



 . اللياقة البدنية في الانتقاء محددات

 لعبة أي ان اذ ، الخاصة متطلباته الحاضر الوقت فً رٌاضً نشاط لكل اصبح لقد

 الجٌد واللاعب(  نفسٌة ، خططٌة ، مهارٌة ، بدنٌة) متطلبات لها رٌاضٌة فعالٌة او

 الرٌاضٌة المستوٌات الى للوصول المتطلبات لتلك جٌدا تكاملا ٌمتلك الذي هو

 . العالٌة

 عوامل عدة فٌه تؤثر ان لابد العالٌة المستوٌات تلك الى الناشئ ٌصل ولكً

 امكن معٌنة بدرجات الناشئٌن فً توافرت ما اذا محددات هناك" ان اذ ومحددات

 " معٌن نشاط فً نجاح من ٌحققه ان ٌمكن بما التنبؤ

 والجسمٌة البٌولوجٌة{ المحددات} على ٌرتكز ان ٌجب المدروس والانتقاء"

 تظافر تتطلب الاتجاهات متشعبة عملٌة انه حٌث ، والنفسٌة والبدنٌة والوظٌفٌة

 تتلائم التً المسابقة او للنشاط اللاعب وتوجٌه الهدف الى للوصول النتائج جمٌع

 للناشئٌن والتصنٌف للانتقاء جٌد نموذج تقدٌم فً ٌساهم وهذا ، معها امكاناته

 ". مستقبلا

 عند تتوافر ان ٌجب التً القدرات او العوامل مجموعة"  تعنً الانتقاء فمحددات

 عالٌة رٌاضٌة مستوٌات لتحقٌق له بالتنبؤ للمدرب الفرصة اتاحة لغرض الناشئ

 ". مستقبلا

 الى للانتقاء الاساسٌة المحددات تقسٌم وٌمكن

 . البدنٌة المحددات* 

 . والبٌولوجٌة الفسٌولوجٌة اتالمحدد* 

 . النفسٌة المحددات* 

 .الجسمٌة المحددات •

 

 : البدنٌة المحددات

 المستوٌات اعلى الى الناشئ لوصول الاساس الحجر الخاصة البدنٌة الصفات تعد

 من غٌرها عن تمٌزها خاصة بدنٌة متطلبات رٌاضٌة لعبة لكل ان اذ ، الرٌاضٌة

 . الالعاب



 اداء على القدرة من الرٌاضً الفرد تمكن التً هً الاساسٌة البدنٌة فالصفات"

 الى بالفرد والوصول المتعددة الرٌاضً النشاط لالوان الحركٌة المهارات مختلف

 الرٌاضٌة الانشطة انواع لكل ضرورٌة صفات فهً ، الرٌاضٌة المستوٌات اعلى

 البدنٌة الصفات من غٌرها على اكثر او صفة سٌادة وتحدد ، الوانها اختلاف على

 "الممارس النشاط لطبٌعة طبقا الاخرى

 لعبة أي طبٌعة مع تتلائم التً المكونات تنمٌة الى الخاصة البدنٌة اللٌاقة وتتجه"

 توفر ان ولاشك ،"  الاخرى دون المكونات لبعض اولوٌة تعطً حٌث ، ومتطلباتها

 مهارات لاستٌعاب اكبر فرصة تعطً ان ٌمكن الممارسٌن لدى المتطلبات هذه

 لا جسم أي من بطلا ٌعد ان ٌستطٌع لن مقدرته بلغت مهما فالمدرب ، وفنونها اللعبة

 للعبة البدنٌة الخصائص فٌه تتوفر

 اداء على القدرة من الفرد لتمكٌن اهمٌة لها ، الاساسٌة البدنٌة الخصائص تحدٌد ان

 الالعاب من نوع كل فً والتمٌز الممارس النشاط لنوع الحركٌة المهارات مختلف

 او اللعبات لنوع وفقا الافراد انتقاء ٌتم الخصائص تلك ضوء وفً ، والرٌاضات

 نمو تقوٌم خلال من للناشئٌن البدنٌة الاستعدادات تحدٌد ٌتم ان وٌجب ، الرٌاضات

 .. المستقبلٌة بامكاناتهم للتنبؤ وذلك مستواها وكذلك البدنٌة الخصائص هذه

 البدنٌة الصفات على التركٌز ٌراعى الانتقاء عملٌة من الاولى المراحل وفً

 ، والمرونة والرشاقة ، التحمل على والقدرة ، العضلٌة والقوة ، كالسرعة الاساسٌة

 الهامة الاسس احد تعد الممارسة قبل للناشئٌن البدنٌة الصفات اختٌار ان وكما

 حسن فً وافر بقدر تسهم للفرد البدنٌة الصفات معرفة كذلك ، الناشئٌن لانتقاء

 والوصول فٌه النتائج افضل احراز ٌستطٌع الذي ، الرٌاضً النشاط لنوع توجٌهه

 .العالٌة المستوٌات الى

 : والبٌولوجٌة الفسٌولوجٌة المحددات

 اختلاف على الرٌاضٌة الانشطة ممارسة فً قصوى اهمٌة البٌولوجٌة للعوامل"

 تعرٌض الا هما ما البٌولوجٌة الوجهة من والمنافسة ، الرٌاضً فالتدرٌب ، انواعها

 فسٌولوجٌة تغٌرات الى تؤدي البدنً الحمل من مختلفة انواع لاداء الجسم اجهزة

 على التعود فً الجسم كفاءة زٌادة عنهما ٌنتج( بنائٌة) وموروفولوجٌة( وظٌفٌة)

 ". الرٌاضً النشاط لممارسة والبنائٌة الوظٌفٌة المتطلبات مواجهة

 الى ٌؤدي ذلك فان ٌختاره نشاط او فعالٌة لاي الرٌاضً ممارسة خلال ومن

 لهذه تباٌن ٌظهر وهنا الجسم اجهزة وبناء وظائف على مختلفة فسٌولوجٌة تأثٌرات

 عن بالسرعة تتمٌز التً الرٌاضٌة الانشطة لاعبً عند تختلف انها اذ التأثٌرات



 المنافسة او الرٌاضً التدرٌب ان اذ ، بالتحمل تتمٌز التً الالعاب فً مثٌلاتها

 كفاءة زٌادة عنها ٌنتج وموروفولوجٌة فسٌولوجٌة تغٌرات الى ٌؤدي الرٌاضٌة

 . الرٌاضً النشاط لممارسة المتطلبات تلك مواجهة على التعود فً الجسم

 جانبٌن ذلك على القائمون ٌراعً ان الناشئٌن انتقاء عملٌة فً البدء عند ٌتعٌن لذلك

 الفسٌولوجً للجانب فبالنسبة المورفولوجً والجانب الفسٌولوجً الجانب هما مهمٌن

 الاختبارات اجراء عند الاعتبار فً اخذها ٌجب وظٌفٌة مؤشرات فهناك

 -: العوامل هذه اهم ومن الناشئٌن لانتقاء الفسٌولوجٌة

 العامة الصحٌة الحالة* 

 الوظٌفٌة التغٌرات* 

 والتنفسً الدوري ازللجه الامكانات* 

 الشفاء استعادة خصائص* 

 والخاصة العامة البدنٌة الكفاءة* 

 الفسٌولوجٌة الحالة على المدرب تعرف"  انها اذ اهمٌة الفسٌولوجٌة وللقٌاسات

 ولكنها ذاتها حد فً هدفا لٌست التً الفسٌولوجٌة القٌاسات نتائج خلال من للاعب

 التعرف أي ، لها ٌخضع التً التدرٌبٌة والبرامج اللاعب تقوٌم الى تهدف عملٌة

 ". الموضوع للبرنامج بالنسبة او للاعب بالنسبة سواء والضعف القوة نقاط على

 من كلا العوامل هذه شملت فقد(  المورفولوجٌة العوامل) المورفولوجً الجانب اما

 نسبة مثل المختلفة تكوٌنه ونسب الجسم تركٌب وقٌاسات الانثربومترٌة القٌاسات

 المواصفات ان اذ ، وغٌرها والمحٌطات والاطوال العضلٌة والكتلة الدهن

 الرٌاضٌة المستوٌات الى للوصول الاساسٌة الصلاحٌات بمثابة تعد المورفولوجٌة

 . الاداء مستوى مع طردٌة علاقة على فهً العالٌة

 الى وتوجٌههم الناشئٌن انتقاء عملٌة فً اساسٌة ركٌزة البٌولوجٌة العوامل تعد لذا

 وهً ، البٌولوجٌة وخصائصهم امكانٌاتهم مع تتناسب التً الرٌاضٌة الانشطة نوع

 . المختلفة بمراحلة الانتقاء عملٌة فً مراعاتها ٌجب اساسٌة محددات بمثابة

 ، الحٌوٌة الاجهزة وكفاءة سلامة من للتأكد الدورٌة الاختبارات باستخدام وٌنصح

 وعلاجها لتلافٌها مبكرا الضعف نقاط واكتشاف ، علٌها التدرٌبً الحمل أثر ودراسة

 الفحوص نتٌجة على اللاعب وامكانٌات ٌتناسب بما التدرٌب حمل تقنٌن مع

  الدورٌة البٌولوجٌة



 : النفسٌة المحددات

 رٌاضً نشاط ولكل ، والمتنوعة المتعددة الرٌاضٌة الانشطة من الكثٌر هناك"

 الرٌاضٌة الانشطة انواع من غٌره عن بها وٌتمٌز ٌنفرد التً النفسٌة خصائصه

 لطبٌعة بالنسبة او النشاط نوع محتوٌات او مكونات او لطبٌعة بالنسبة سواء الاخرى

 ٌتطلبه لما بالنسبة او علٌها ٌشتمل التً الخططٌة القدرات او الحركٌة المهارات

 ". علٌا عقلٌة عملٌات من النشاط

 ٌمكن هامة مؤشرات وتعد الناشئٌن انتقاء عملٌات فً النفسٌة العوامل تؤثر اذ

 عنصرا باعتبارها المستقبل فً تقدمه ومستوى ، الناشئ بامكانٌات التنبؤ بواسطتها

 لذلك ، الرٌاضٌة والفعالٌات الالعاب فً والتفوق النجاح تحقٌق فً مؤثرا اٌجابٌا

 عوامل وان النفسٌة المستلزمات استخدام تتطلب الانتقاء عملٌات ان ظاهرا ٌبدو

 النفسٌة والخصائص السمات الاعتبار فً ٌأخذ والتقدم العالً المستوى الى الوصول

 الاهتمام عن الابتعاد فً تكمن الناشئٌن اختٌار فً الخاطئة فالنظرة ، للناشئ

 .الانتقاء عملٌة تلازم التً النفسٌة بالعوامل

 المحددات الاعتبار فً ٌؤخذ ان ٌتطلب عالٌة رٌاضٌة لمستوٌات الناشئ تحقٌق ان

 السمات:  من كلا المحددات تلك وتشمل ، معٌن رٌاضً نشاط لممارسة النفسٌة

 . الانفعالٌة والسمات ، الادراكٌة والقدرات ، العقلٌة

 الافادة وسرعة التعلم سرعة أي الذكاء تناول ٌتطلب العقلٌة السمات" عن الحدٌث ان

 والتمٌز المواقف بٌن العلاقات وادراك ، الفهم وسرعة ، السابقة الخبرات من

 ، الابداع او الابتكار على والقدرة ، المشكلات وحل ، الواعً التفكٌر على بالقدرة

 التوقٌت فً الواعٌة القدرات على والقدرة الحٌاتٌة المواقف مع التكٌف على والقدرة

 ،"  اللعب لخطط الجٌد التطبٌق على والقدرة ، المنافس سلوك وتوقع المناسب

 العقلٌة القدرة مستوى بٌن موجب ارتباط وجود الى العلمٌة الدراسات واشارت

 .البدنٌة اللٌاقة عناصر وبعض الذكاء مستوى وبٌن الرٌاضً والتفوق

 وتفسٌر معرفة ٌمكن طرٌقها عن التً العملٌة عن تعبر الادراكٌة القدرات ان كما

 الانتباه على اشتملت فقد ، المحٌطة البٌئة فً حسٌة مثٌرات من استقباله ٌتم ما كل

 التً الادراكٌة والسرعة ، المهاري او الحركً الاداء واتقان دقة على ٌؤثر الذي

 التوقٌت فً المناسب القرار لاتخاذ اللعب فً والمختلفة المتشابهة المواقف بٌن تمٌز

 الفراغ فً واجزائه بالجسم الوعً على ٌعبر الذي الحركً والادراك ، المناسب

 الحواس استخدام على التام الاعتماد دون المطلوبة الحركة اداء ٌمكن بحٌث

 . الاساسٌة



 السمات شملت والتً الانفعالٌة السمات على النفسٌة المحددات تضمنت كذلك

 الاهتمام ٌجب لذا ، والاتجاهات والمٌول والادارٌة الخلقٌة والسمات ، المزاجٌة

 نفسٌا توجٌههم مراعاة مع اٌجابٌة مزاجٌة بسمات ٌتمٌزون الذٌن الناشئٌن بانتقاء

 والذٌن الافراد اٌجابٌة مدى ٌحدد والاتجاهات المٌول عن الكشف ان كما ، وتربوٌا

 . الرٌاضً المجال فً التفوق تحقٌق فً ذلك اسهام ومدى انتقاؤهم ٌتم

 عن تمٌزها ومقومات خصائص لها نفسٌة عقلٌة كحالة النفسً الاتجاه الى وٌنظر"

 الافراد مع وتفاعله ، حٌاته فً الفرد ٌتناولها التً الاخرى والنفسٌة العقلٌة الحالات

 المسبق الاطار ٌصبح النفسً الاتجاه او النفسٌة العقلٌة الحالة هذه وان ، الاخرٌن

 مواقف من معه ٌتعامل لما بالنسبة وتقٌٌمه احكامه اصدار فً الفرد ٌستخدمه الذي

." 

 

 : الجسمٌة المحددات

 لهذا ، الخاصة الجسمٌة متطلباته الحاضر الوقت فً رٌاضً نشاط لكل اصبح لقد

 حد الى ٌعتمد معٌن رٌاضً نشاط فً العالٌة الرٌاضٌة المستوٌات الى الوصول فان

 النشاط من النوع ذلك فً التقدم على تساعده والتً المواصفات هذه وجود على كبٌر

. 

 ٌتم التً المؤشرات من وحجمه شكله ناحٌة من الانسانً الجسم دراسة وتعد

 العلماء ٌؤكد ما وعادة ، للفرد والنفسٌة والصحٌة البدنٌة بالحالة للتنبؤ بها الاسترشاد

 بانها تعرف والتً المبتدئٌن الرٌاضٌٌن اختٌار عند الجسمٌة القٌاسات مراعاة على

 واظهار المختلفة واجزاءه الانسانً الجسم قٌاسات دراسة على ٌؤكد الذي العلم"

 مقادٌر حساب على اساسا الجسمٌة القٌاسات وتعتمد ،"  فٌه التركٌبٌة الاختلافات

 ( .محٌطات ، اعراض ، اطوال) الخارجً الجسم تراكٌب

 لاختلاف نظرا ، الانتقاء مجال فً( الانثروبومترٌة) الجسمٌة المقاٌٌس وتستخدم"

 معٌن رٌاضً نشاط ممارسة تتطلبها التً الجسم اجزاء ونسب ، الجسمٌة المقاٌٌس

 طوال لافراد السرعة كرة لعبة تحتاج المثال سبٌل وعلى ، اخر رٌاضً نشاط عن

 القوى العاب سباقات بعض فً ملموسة اهمٌة للطول ٌكون لا بٌنما ، الاجسام

 ". كالمارثون



 نتائج من ٌتحقق ان ٌمكن بما التنبؤ فً لدلالتها اهمٌة ذات الجسمٌة القٌاسات وتعد"

 بتحقٌق ارتباطٌة علاقة لها التً الفردٌة الخصائص من تعد المقاٌٌس هذه ان اذ

 ". للتفوق الفرصة وتتٌح العالٌة الرٌاضٌة المستوٌات


