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اىَحاظزة ٍٙحت٘  

 : اىقذراث اىبذّٞت

إُ اىصفاث اىبذّٞت أٗ ٍا تظَٚ باىؼْاصز اىبذّٞت ٕٜ صفاث ٍ٘رٗثت ٝتَٞش بٖا مو لاػب ػِ لاػب 

أخز،َٗٝنِ إُ تتط٘ر ٕذٓ اىصفاث ٍِ خلاه ٍ٘اصيت اىتذرٝب ٗاىََارطت ٗتشَو اىق٘ة ٗاىظزػت 

 .ٗاىَطاٗىت ،إُ اىصفاث مافت ىٖا ػلاقت باىحاىت اىبذّٞت بشنو أطاص

ّٖا "ٍجَ٘ػت صفاث بذّٞت ٗإٍناّٞاث الأجٖشة اى٘ظٞفٞت فٜ اىتنٞف ػيٚ ٗتؼزف اىصفاث اىبذّٞت بؤ

  اىح٘افش اىتٜ تظٖز ب٘ج٘د دٗافغ دائَت ،ٗتحذٝذٕا حظب اىَظت٘ٙ بؼذ اىَحافظت ػيٚ اتشاُ

 ".الأجٖشة اى٘ظٞفٞت أٛ الإػذاد اىناٍو ىيبذُ ٗاىْفض ىتحقٞق أفعو اىْتائج

ذراث اى٘ظٞفٞت اىَطي٘بت ٍِ أجو أداء أػَاه خاصت مَا أّٖا "اىقذرة ػيٚ اىؼَو أٛ ٍجَ٘ػت اىق

 .تتطيب بذه اىجٖذ اىؼعيٜ ٍغ الإتَاً باىفزد اىقائٌ باىؼَو ،ٗاىؼَو اىَؤدٛ مَا ّٗ٘ػا

 -ٕٜ ٗاىقذراث اىبذّٞت 

 : اىق٘ة اىؼعيٞت

أُ اىق٘ة ٗاحذة ٍِ إٌٔ اىؼْاصز اىيٞاقت ىلاػبت أٗ اىلاػب ،حٞث لا َٝنِ أُ ّقً٘ بؤٛ حزمت ٍَٖا تنِ 

بظٞطت ٍا ىٌ تت٘فز ّظبت ٍؼْٞت ٍِ اىق٘ة اىَؤثزة ػيٚ الأجٖشة اىجظَٞت لاّجاس تيل اىحزمت ٗتبذأ 

 . اىق٘ة تشداد باسدٝاد اىؼَز ٗاىتذرٝب

 اىتزبٞت اىبذّٞت ٗػيً٘ اىزٝاظت  اىنيٞت

 / اىقظٌ

 Fitness اىَادة باىيغت  الاّجيٞشٝت

 اىيٞاقت اىبذّٞت  اىؼزبٞتاىَادة باىيغت 

 اىَزحيت الاٗىٚ اىذراطٞت  اىَزحيت

 ٕذٙ قحطاُ غؼَت  ً.د اطٌ اىتذرٝظٜ 

 Physical abilities ػْ٘اُ اىَحاظزة باىيغت الاّجيٞشٝت

  اىبذّٞت اىقذراث  ػْ٘اُ اىَحاظزة باىيغت اىؼزبٜ

  اىزابؼت رقٌ اىَحاظزة

 اىَصادر ٗاىَزاجغ

 بظطٞ٘طٜ احَذ

 ػيٜ طيً٘ ج٘اد
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بِٞ ٗظائف اىجٖاس اىؼصبٜ اىَزمشٛ ٗالأجٖشة اىَحٞطت  إُ جَٞغ حزماث الإّظاُ ّتائج ىيت٘افق

بالأقظاً اىحزمٞت ىيجٖاس اىؼعيٜ ٗبذُٗ اىق٘ة لا َٝنِ أُ تؤدٛ أٝت حزمت جظَٞت ٗبفعيٖا ٝتحزك 

 جظٌ الإّظاُ ،ٗػْذ تغٞز حجٌ ٗاتجآ اطتخذاً اىق٘ة تتغٞز اىظزػت ٗشنو اىحزمت

 : ْٕٗاك ػذة تؼارٝف ىيق٘ة اىؼعيٞت

ٍقذار ٍِ اىق٘ة َٝنِ أُ تخزجٖا اىؼعيت أٗ ٍجَ٘ػت ػعلاث اىَشتزمت : بؼط بؤّٖا فقذ ػزفٖا اى

  .فٜ اىؼَو

أػيٚ قذر ٍِ اىق٘ة ٝبذىٖا اىجٖاس اىؼصبٜ ٗاىؼعيٜ ىَجابٖت أقصٚ ٍقاٍٗت خارجٞت  ٗاٝعآ ٕٜ

 ٍعادة

 ىيق٘ة اىؼعيٞت أّ٘اع ػذة ٕٜ

اىؼصبٜ اىؼعيٜ ػْذ الاّقباض الإرادٛ اىق٘ة اىقص٘ٙ )اىؼظَٚ( :ٕٜ أػيٚ ق٘ة ْٝتجٖا اىجٖاس  -1

 . .مَا فٜ فؼاىٞت رفغ الإثقاه

اىق٘ة اىظزٝؼت  :ٕٜ قابيٞت اىجٖاس اىؼصبٜ فٜ اىتغيب ػيٚ اىَقاٍٗت بظزػت ٗبتقيص ػعيٜ  -2

 . إرادٛ

  ٍطاٗىت اىق٘ة  :ٕٜ قابيٞت الأجٖشة اىَختيفت ػيٚ اىَقاٍٗت اىتؼب ٍغ اطتؼَاه اىق٘ة ىَذة غ٘ٝيت -3

 . ة الاّفجارٝت :ٕٜ أػيٚ ق٘ة قص٘ٙ ٍَٞشة بظزػت اىحزمتاىق٘ -4

 : اىق٘ة الاّفجارٝت

ىقذ ظٖزث تؼارٝف مثٞزة ىَصطيح اىق٘ة الاّفجارٝت باػتبارٕا ّ٘ع ٍِ أّ٘اع اىق٘ة اىؼعيٞت فقذ 

 ػزفٖا اىبؼط ػيٚ أّٖا "اىقذرة ػيٚ تفجٞز أقصٚ ق٘ة فٜ اقو سٍِ ٍَنِ لأداء حزمٜ ٍفزد

جٖاس اىؼصبٜ اىؼعيٜ فٜ ٍحاٗىت اىتغيب ػيٚ ٍقاٍٗت ٍا تتطيب درجت ػاىٞت ٍِ ٗمَا أّٖا "قذرة اى

 . طزػت الاّقباظاث اىؼعيٞت

 : اىظزػت

اىظزػت مَصطيح ػاً ٝظتخذٍٔ بؼط اىباحثِٞ فٜ اىَجاه اىزٝاظٜ ىلإشارة إىٚ الاطتجاباث 

عيٜ ، مَا ٝظتخذٍٔ اىؼعيٞت اىْاتجت ػِ اىتباده اىظزٝغ ٍابِٞ الاّقباض اىؼعيٜ  ٗالاطتزخاء اىؼ

اىبؼط الأخز ىيذلاىت ػيٚ قذرة أداء حزمت أٗ حزماث ٍؼْٞت فٜ اقصز سٍِ ٍَنِ فٜ ٝزٙ اىبؼط 

الأخز إُ اىظزػت ٕٜ اىقذرة ػيٚ أداء حزماث ٍتْاطقت ٍِ ّ٘ع ٗاحذ )ماىجزٛ ٍثلا( فٜ أقصز ٍذة . 

ِٞ أٗ ٍثٞزاث ٍؼْٞت فٜ أقو مَا ٝظتؼَو ٍصطيح اىظزػت ىلإشارة إىٚ اىقذرة ػيٚ الاطتجابت ىَثٞز ٍؼ

  . سٍِ ٍَنِ

 . ٗتؼزف اىظزػت بؤّٖا "اىقذرة ػيٚ أداء حزماث ٍؼْٞت فٜ أقو سٍِ ٍَنِ

 (ٕٜٗ أٝعا " اىقذرة ػيٚ أّجاس حزمت أٗ حزماث ٍتنزرة فٜ أقو سٍِ ٍَنِ
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  : ْٕاك ػذة أّ٘اع ىيظزػت ٕٜ

  . اىظزػت الاّتقاىٞت -1

    . اىظزػت اىحزمٞت -2

 . اىفؼو طزػت رد -3


