
 الریاضة تمنحك القوة والمرونة والصحة
 

ربما تقف حائرا وتسأل نفسك عن مفھوم اللیاقة الصحیح، 
وعلى الرغم من وجود مفاھیم عدة تختلف باختلاف 

» الخصر النحیف«الأشخاص حیث یعنى بھا البعض 
وآخرین تعنى » الوزن الملائم«ونجدھا عند البعض الآخر 

لكن الشيء » فیة والصحةالشعور العام بالعا«بالنسبة لھم 
الأھم للحصول على تعریف ملائم لھذه الكلمة ھو النظر إلى 
مفھومھا بشكل أعم و أشمل، فاللیاقة لیست مجرد الحدیث 
عن القوة أو الاحتمال أو نسبة الدھون ولكنھا تجمع بین 

ذلك كلھ فمن الممكن أن تكون قویا ولیس لدیك قوة احتمال، 
 .  لدیك مرونةأو لدیك قوة احتمال ولیس

 
ونستخلص من ذلك كلھ انھ لا یمكننا تقدیم تعریف عام 
وشامل لمفھوم اللیاقة بعیدا عن مكوناتھا وعناصرھا 

 وتحقیق التوازن بین ھذه المكونات -الخمسة التالي ذكرھا 
تساوى لیاقة صحیة وسلیمة لجسم الإنسان، وعلیك بدراسة 

لقوة كل عنصر على حدة وان تضع یدك على مواطن ا
والضعف ومعالجة نقاط ضعفك لأن ذلك یؤثر على صحتك 

 بوجھ عام 
 

 عناصر اللیاقة الأساسیة
 

قوة التحمل في وجود الطاقة التي تعتمد على  •
  .الأكسجین

 .القوة العضلیة •
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