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اللياقة البدنية

PHYSICAL  FITNESS 

الصحة واللياقة البدنية 
يرتبط علم الصحة العامة بالعلوم الاجتماعية ارتباطاً وثيقاً ، وهذا ما جعل الكثير من علماء الصحة العامة يعتبرونه علماً من العلوم الاجتماعية ، ويؤكدون أهمية دراسة العلوم الاجتماعية كأساس ضروري لدراسة الصحة العامة . وبالنظر إلي مصطلح الصحة العامة نجد أنه يتكون من كلمتين أحدهما هدف عام وهو الصحة وثانيهما هي العامة أو أفراد المجتمع وهذا يؤكد علي ضرورة دراسة المجتمع أو الأفراد حتي يمكن تحقيق أعلي مستوي صحي لهم ، وهذا لايتحقق إلا بدراسة العلوم الإجتماعية . وتحتوي الصحة العامة علي الصحة الشخصية وصحة البيئة والصحة الإجتماعية ومكافحة الأمراض المعدية وتنظيم خدمات الطب والتمريض للعمل علي التشخيص المبكر للأمراض ، مع تعليم أفراد المجتمع كيفية تطوير الحياة الأجتماعية وذلك بمجهودات منظمة للمجتمع من أجل الوقاية من الأمراض وترقية الصحة والكفاية ليتمكن كل فرد من أفراد المجتمع من الحصول علي حقه في الحياة
· تعريفات الصحة العامة 
لقد جرت محاولات عديدة من قبل العلماء لتعريف الصحة ، من أهمها أن الصحة هي حالة التوازن النسبي لوظائف أعضاء الجسم ، وأن حالة التوازن هذه تنتج من تكيف الجسم مع نفسه ومع العوامل الضارة التي يتعرض لها ، وعملية التكيف هذه للمحافظة علي سلامته لأستمرار توازن وظائف الجسم في عملها . وطبقاً لتعريف منظمة الصحة العالمية تعرف الصحة بأنها "حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والأجتماعية ، وليست مجرد الخلو من المرض أو العجز " . وكما نري من هذه التعريفات أن الناحية البدنية والنفسية والأجتماعية هي المكونات الأساسية لتمتع الفرد بالصحة العامة ، وقد اعتبر هذا التعريف بمثابة هدف عام يسعي إلي تحقيقه كل العاملين والمسئولين عن الصحة.

تقسيمات الصحة العامة:

 طبقاً لتعريف منظمة الصحة العالمية تنقسم الصحة العامة إلي ثلاث أقسام رئيسية هي: 
1- الصحة البدنية 

2- الصحة العقلية والنفسية . 

ج- الصحة الإجتماعية .

أولاً:  الصحة البدنية : يقصد بالصحة البدنية تمتع الفرد بالعمليات الحيوية السليمة لوظائف الجسم ، وكذلك الخلو من العيوب والتشوهات البدنية والتمتع باللياقة البدنية العامة والقوام السليم ، ليتمكن الفرد من العمل والإنتاج وأداء المهام التي توكل إليه بصورة طيبة مناسبة . وتعتبر الصحة البدنية أحد المكونات الرئيسية للصحة العامة للفرد ومن علاماتها المميزة مايلي: 
 1 - الجسم المتناسق.                           ٢ -الشهية الطبيعية    

 ٣ -انتظام الوظائف الحيوية بالجسم مثل النوم والهضم واتزان سلامة وحركات الجسم
 ٤ -معدلات طبيعية في نبض القلب وضغط الدم.

 ٥ -أداء المجهود البدني المناسب للسن والجنس.

 ٦ -زيادة تدريجية في الوزن للشباب والبالغين
. - الصحة العقلية والنفسية
 يقصد بالصحة النفسية هو كون الفرد متمتعاً بالأستقرار الداخلي قادراً علي التوفيق بين رغباته وأهدافه وبين الحقائق المادية والأجتماعية التي يعيش فيها ، ويكون كذلك قادراً علي تحمل أزمات الحياة ومصاعبها ، ويظهر ذلك علي الفرد في حياته الهادئة التي يسودها الراحة والرضا . وعدم اكتمال الصحة النفسية للفرد تظهر في حساسيته المفرطة وكثرة شكواه وميله الدائم إلي التمرد علي الأخرين . وترتبط الصحة العامة بالصحة العقلية كما أن هناك توازن بين الصحة البدنية والعقلية ، والشخص السليم عقلياً يتميز بمايلي
١ -القدرة علي التعامل مع الآخرين. 

٢ -عدم وجود تناقض داخلي.

٣ -التأقلم المناسب والسريع
. ٤ -ضبط النفس
. ٥ -حل المشاكل بسهولة وبطريقة سليمة. –

 الصحة الاجتماعية
 ويقصد بالصحة الإجتماعية هي قدرة الفرد علي التعامل مع الأخرين وأكتساب محبتهم واحترامهم وتفهمه لتصرفاتهم وأنماط سلوكَهم ، وكذلك قدرته علي التأثير فيهم والتأثر بهم والحياة بينهم علي أساس من الحب والأحترام والثقة . وعدم أكتمال الناحية الأجتماعية لدي الفرد تظهر في ميله الدائم إلي الأنطواء والأبتعاد والأنفراد مع نفسه وعدم مخالطة الأخرين أو التعامل معهم . والصحة العامة هي العلم والفن الخاص بمنع حدوث الأمراض ، ويتمكن الفرد من الأرتقاء بصحته من خلال مجتمع يهتم بمايلي 

١ -مكافحة الأمراض
 ٢ -مكافحة تلوث البيئة .

 ٣ -زيادة ودعم الثقافة الصحية للفرد .

 ٤ -تنظيم الخدمات الطبية والتمريض للتشخيص وعلاج الأمراض .
علاقة اللياقة البدنية بالصحة
· أولاً: اللياقة البدنية ترتقي بالمستوي الصحي نتيجة التأثير الايجابي للممارسة التمرينات :-

يجب أن نضع فى اعتبارنا أن الصحة النموذجية هى مستوى أعلى من مجرد الخلو من الأمراض وبمعني أخر لا يعتبر مجرد خلو الشخص من الامراض المؤشر النهائي لوصوله لمستوى الصحة النموذجية. 
مما سبق يتضح لنا أن مؤشرات الصحة النموذجية متعددة ، ولا شك أن أهمها خلو الشخص من الامراض ، لكنه ليس المؤشر الوحيد. 
· هناك مستوى أعلي نموذجي للصحة ، وهذا المستوي يمكن أن تسهم برامج ممارسة اللياقة البدنية بإنتظام فى الوصول إليه،  فممارسة التمرينات بانتظام، والتمتع باللياقة البدنية الجيدة، يساعدان على الوقاية من الامراض  إضافة إلى الاسهام فى الارتقاء بالمستوي الصحي للشخص واقترابه من الصحة النموذجية. 
· تحسن الصحة الناتج عن ممارسة التمرينات البدنية بانتظام يؤدي إلى أن يشعر الشخص بحياة أفضل. 
· الصحة الجيدة المرتبطة باللياقة البدنية الممتازة ، يمكنها أن تسهم فى أن ينظر الشخص للحياة بتفاؤل، كما أنها تسهم فى تمتعه بها. 
· ثانيا: اللياقة البدنية الجيدة تساعد الاشخاص على التمتع بوقت الفراغ : 
· الاستمتاع بوقت الفراغ أحد مؤشرات الصحة النموذجية. 
· الشخص الذي يكون وزن جسمه فى المعدلات الطبيعية أي غير مصاب بالسمنة وليس لديه مشكلات فى الظهر، ولا يعاني من أمراض ضغط الدم  يكون قادراً على المشاركة بأنشطة وقت الفراغ بصورة أفضل من الاشخاص الذين لا يتمتعون بتلك الخصائص، ومن ثم تكون أحد مؤشرات الصحة النموذجية قد توافرت له . 
· ثالثاً: تمتع الشخص بلياقة بدنية جيدة يساعده على القيام بأعماله بفاعلية:
· المقدرة على الوفاء بمتطلبات الاعمال فى الحياة مؤشراً أخر للصحة النموذجية، والشخص الذى يتمتع بلياقة بدنية جيدة، سوف يكون قادراً على مقاومة التعب بدرجة أفضل، وسوف لا يشعر بالآلم العضلي الناتج عن أداءه للمجهود بنفس درجة من لا يملك لياقة بدنية جيدة. 
· سوف يتمكن الشخص الذى يمتلك لياقة بدنية جيدة من أن يدخر بعض من طاقته فى نهاية وقت عمله، وبالتالي يمكنه استخدامها فى أغراض متنوعة بالحياة. 
· فى إحدى الدراسات العملية التى اجريت على الموظفين الذين تتاح لهم فرصة ممارسة تمرينات اللياقة البدنية، اظهرت الدراسة أن 75% منهم قد تحسن احساسهم بكيانهم وذاتهم، وشعروا بحسن التواجد والمعيشة، كما تناقص لديهم الشعور بالكسل بنسبة 50%.
· الاشخاص الذين يتمتعون بعناصر لياقة بدنية عصبية جيدة يكونوا قادرين على مزاولة اعمالهم بكفاءة وفاعلية، خلال انجاز الاعمال التى تتطلب مهارات حركية خاصة. 
· رابعاً: اللياقة البدنية الجيدة تساعد الاشخاص على العمل بأمان ومقابلة الحالات الطارئة غير المتوقعة: 
· الحالات الطارئة لا يمكن توقعها، وحينما يصادف الاشخاص حالات طارئة غير متوقعة فإنهم يحتاجون خلالها للياقة بدنية جيدة حتى يمكنهم التعامل معها، من أمثلة ذلك حالات التعثر بالطريق، أو بالمنزل، أو تفادي أجسام تقترب بسرعة عالية من الشخص، وتهدد بالاصطدام به واحداث بجسمه. 

· خامساً: اللياقة البدنية ضرورية لانجاز الحركات الميكانيكية والابتكارية فى الحياة اليومية :
فيما يلي نقدم نصاً مقتبساً من أحد الحكماء يوضح به أهمية اللياقة البدنية: 

أن الرابطة بين الجسم ونشاط العقل علاقة قوية ومعقدة  ولم يعرف الكثير عنها حتى الآن، ولكن الاغريق توصلوا إلى أن الذكاء، والمهارة ، يمكن أن يتفاعل كلاهما ليحققاً قمة سعتهما ، حينما يكون البدن سليم ، ويتمتع بالصحة ولاقوة وقوة الروح ، أن العقل المفكر يسكن دائماًَ فى الجسم السليم.

واللياقة البدنية هى الاساس فى كافة أنشطة المجتمع ، فإذا ما نمت اجسامنا فى ترف وبدون حركة ، واذا ما فشلنا في تشجيع تنمية البدن ، والشجاعة، فإننا نكون غير قادرين على التفكير، والعمل ، واستخدام تلك المهارات بحيوية من أجل مجتمعاتنا. 
· سادسا: اللياقة البدنية الجيدة يمكن أن توفر المال :
أشارت نتائج الابحاث العلمية الحديثة، أن الحياة المقعدة بدون أو قليلة الحركة تكلف دول العالم الكثير من المال الذى ينفق على علاج امراض نقص الحركة كل عام ، حتى على مستوى الشخص كفرد فإنه يستطيع توفير الكثير من المال المنصرف على علاج كثير من الامراض المتعلقة بنقص ممارسة التمرينات البدنية اذا ما مارسها بانتظام.
التطور التاريخي للياقة البدنية :
اهتم المؤرخون بدراسة تاريخ اللياقة البدنية منذ العصور التى لم تعرف التسجيل، وكان سبيلهم فى هذا هو دراسة طبقات الارض، ورغم كون ما توصل اليه المؤرخون عن هذه الفترة لم يصل الى حد اليقين الا انهم اشاروا الى ان اهم أهداف التربية فى هذه الحقبة من التاريخ كان تنمية الكفاءة البدنية فى صورة اجسام قوية صلبة تستطيع حمل الاسلحة الثقيلة المستخدمة فى ذلك الوقت والتى كانت تصنع من حجر الصوان، وذلك بما يضمن للفرد الامان والطعام. 
كما عني قدماء المصريين باجسامهم، فالرجال منهم يمتازون باجسام قوية صلبة متناسقة، والسيدات رشيقات يعنين بجمال اجسامهن، وتشير بعض الاثار التى عثر عليها فى الدير البحري الى سخرية الملكة جتشبسوت (الاسرة الثامنة عشر 1490 – 1468ق.م)  من النساء البدينات. 
  وقد كانت اللياقة البدنية أساساً من أسس تولي الحكم ، فقد كان يتطلب الامر ان يقطع الحاكم فى يوم تنصيبه شوطا من الجري اسموه شوط القربان ويشير هيروديت الى أن الفراعنة مارسوا أنواع التدريب لمدة طويلة تحت اشراف نظام صارم بهدف رفع كفاءتهم البدنية مما اكسبهم القوة والجلد، وكان الملوك والامراء يحضرون المباريات ويمنحنون الهبات والهدايا للفائزين. 
والدارس لتاريخ الالعاب الرياضية عند الفراعنة يستطيع أن يلاحظ مقدار ما كان يتمتع به الفرد فى هذه الحقبة التاريخية من لياقة بدنية قد تتشابه الى حد كبير مع ما يتمتع به الانسان المعاصر. فقد كانوا يمارسون العاب الكرات والمصارعة والعدو والتسلق وشد الحبل والوثب العالي والتجديف والرقص ورفع الاثقال والرماية والسباحة والانقاذ والصيد والفروسية والمبارزة والملاكمة والهوكي واليوجا ورغم ذلك فمراجع التاريخ تشير الى ان الاجسام القوية الضخمة كانت الاجسام المفضلة فى ذلك الوقت.
 واذا انتقلنا عبر هذه السطور من عصر الفراعنة الى الحضارة الاغريقية التى انبثقت من حضارة شعوب شمال أوروبا القديمة ACHAEAHS  التى نزحت الى اليونان وحكمتها عام 1200 ق. م حيث كان هناك نوعان من التربية هما: 
· التربية فى اسبرطة : حيث سيطر الطابع العسكري على التفكير حتي اصبح الهدف هو اعداد مواطن قوي شجاع جسور ومطيع لرؤسائه، واعداد امهات اقوياء ليلدن ابناء اقوياء لاسبرطة، وكانوا يتركون المواليد الضعفاء ليموتوا على سطح جبل تاريجنس وكان مفهوم اللياقة البدنية هو اكساب الفرد القوة البدنية. 
· التربية فى اثينا : حيث كان هدفهم اكساب الجسم الرشاقة والمرونة والجمال ولقد ذكرت الالياذة والاوديسة للشاعر الاغريقي هوميروس الكثير عن الفنون الرياضية فى هذا العصر ، كما اكد سقراط اهمية ممارسة الرياضة، واعترف افلاطون (رغم ثنائيته فى تمييز العقل او الروح على الجسد) بضرورة ممارسة الرياضة لكبح جماح شهوات الجسد ولتقديم خدمات افضل للروح وصرح ارسطو طاليس بأن الجسم والروح مرتبطان وان ملكات العقل تتاثر بحركات الجسم وحالته الصحية وعموما ، فقد تميزت ممارسة الرياضة فى المجع الاثيني بالجمال والتناسق والشمول والاعتدال والتفوق والفردية والفضيلة والارستقراطية. 
وفى العصور الوسطي عني الاسلام بالتدريب البدني لاكساب الفرد القوة والمناعة، ويقول الشيخ محمود شلتوت : أن الرسول (صلى الله عليه وسلم ) قد حث المسلمين على ممارسة التدريب البدني ليعدهم للجهاد ولترويض اعضائهم لاكسابهم القوة والمناعة ، فترويض الاعضاء كالتدريب للجهاد سواء بسواء. 
لقد كان الرسول (صلى الله عليه وسلم ) يحث المسلمين على مزاولة السباحة والرمي حيث قال : "حق الولد على الوالد ان يعلمه الكتابة والسباحة والرمي"  كما دعاهم الى الجري على الاقدام واقرهم عليه، وقد صح عن عائشة رضى الله عنها انها قالت: "سابقني رسول الله (صلى الله عليه وسلم ) فسبقته ، ثم سابقني فسبقني، فقال هذه بتلك" وهناك أيضاً المؤمن القوي خير وأحب الى الله من المؤمن الضعيف  وغير ذلك من الاحاديث والآيات التى تشير الى ضرورة تدريب البدن والاهتمام برفع كفاءته للحياة وللجهاد. 
· المفهوم الحديث للياقة البدنية
لقد كان الاهتمام باللياقة البدنية قديما موجها إلى القياس الجسمي ANTHROPOMETRY حيث كان الاعتقاد السائد أن ضخامة الجسم وقوة العضلات هما المقياس الوحيد للياقة البدنية ، ففي الهند القديمة كانوا يقسمون الجسم الى (480) جزء بطريقة سميت SCLPI SASTRI وفى حضارة مصر القديمة اعدت طرق لقياس الاجزاء حيث قسمت الى 19 قطاعا متساويا كان معيار قياسها الاصبع الاوسط ، ومن الواضح أن الاجسام الطويلة الضخمة هي الاجسام المميزة فى هذا الوقت. 
كما أعد بوليكليتس  POLYCLETS  نموذجا لرامي الرمح فى محاولة لوضع شكل متناسق بين اجزاء الجسم حيث صور الرياضي فى صورة شخص عريض المنكبين مرتفع الصدر. 
وفى عام 1770 م وجه بولدوين BOLDWEN  الانظار الى ضرورة مراعاة الفروق بين قياسات الجسم من مرحلة الطفولة حتى البلوغ . كما اعد المثال الايطالي البرت نموذجا طوله قدم واحدة قسمه الى عشرة اجزاء ليكون معيارا لتناسب اجزاء الجسم البشري. 
وفى عام 1891م اظهر هتشكون أهمية الحصول على قياسات دقيقة للسن والطول والوزن ومحيط الصدر والعضد والساعد وقوة عضلات الذراعين. 
كما تطرق البحث أيضاً الى دراسة أنماط الاجسام BODY TYPE  وذلك من المحاولة التى بداها الطبيب اليوناني هيبوقراط HIPPOCRATES  (400 ق. م) بتقسيم انواع الاجسام الى قصير سمين وطويل نحيل وما تلا ذلك من تقسيمات مختلفة لهيل HALLE  وجول GALL وجاريت GARRATT وكرتشمر KRETSCHMER  وغيرهم ، حتى إلى أحدث التقسيمات على يد شيلدون SHELDON  عام 1920م وهيث – كارتر HEATH – CARTER  حتى وقتنا هذا. 
وحتى قرب نهاية القرن التاسع عشر كان ما يزال سائداً أن اللياقة البدنية هي القوة العضلية، فالرجل القوي هو الافضل دائما ، حيث كانت معظم الدراسات منصبة على ذلك المفهوم ، فأخترع علماء الانثربولوجيا الفرنسيون فى القرن السابع عشر جهازاً لقياس القوة طوره بعد ذلك سارجينت SARGENT  عام 1873 م واستخدمه لنفس الغرض فى اختباره الشهير للياقة البدنية .

فى القرن التاسع عشر ظهرت مفاهيم عديدة وجهت الانظار الى ضرورة قياس بعض السمات الهامة كالسعة الحيوية VITAL CAPACITY  واستخدم فى ذلك جهاز الاسبيروميتر SPIROMETER  ونسبة الدهن فى الجسم وقوة القبضة GRIP STRENGTH  بالاضافة لقوة عضلات الرجلين والذراعين والظهر باستخدام جهاز الديناموميتر DYNAMOMETER 
فى نهاية القرن التاسع عشر وبداية القرن العشرين بدأت الدراسات والملاحظات الميدانية توجه الانظار نحو حقيقة هامة، وهي أن القوة العضلية ليست وحدها السمة اللازمة للياقة البدنية، فقد اشار سارجنت SARGENT  وسيفر SEAVER  الى ان القوة العضلية وحدها لا تسهم بدرجة قاطعة فى الحكم على قدرة الشخص وكفاءته فى العمل والرياضة. وتعتبر العبارات التالية بمثابة نقطة تحول هامة فى تاريخ اللياقة البدنية: 
· حجم الجسم والعضلات لا تكفي لبيان قوة الفرد وطاقته فى العمل. 
· الرجل الضخم ليس دائما الرجل القوي 
· الرجل القوي لا يستطيع استخدام قوته فى كل الاوقات باحسن صورة 
· الرجل القوي ليس دائما الرجل الجلد. 
ولقد كان لتقدم علم وظائف الاعضاء PHYSIOLOGY  دور كبير فى تأكيد أهمية مكون الجلد الدروي التنفسي CARDIOVASCULAR. OR CIRCULORESPIRATORY ENDURANCE  حيث أثبتت الدراسات الحديثة أنه مكون مستقل عن القوة العضلية ، ففي تجربة أجريت على عدد من الرياضيين أثبتت أن ثني الذراعين من الانبطاح المائل عدد 15 مرة لا تثير القلب والرئتين بمقدار ما يثيرهما الجري أو السباحة لمسافة ربع ميل. 
كما لوحظ من خلال مباريات الجامعات فى الولايات المتحدة الامريكية (بدأت المقابلات الرياضية فى الجامعات عام 1852 م ) وكانت اول مقابلة فى سباق القوارب بين جامعتي هارفرد وبيل  ان الافراد اصحاب الاجسام الضخمة القوية لا يستطيعون اداء الانشطة الرياضية بالصورة المناسبة ، حيث تميز عليهم فى خفة الحركة وسرعة تغير الاتجاه ومدي الحركة وسرعتها عن اقرانهم الاقل حجما، كما انهم كانوا سريعي التعب والاجهاد. 
وبدراسة هذه الظاهرة تأكد لدي العلماء أهمية سلامة الاجهزة الحيوية وكفاءتها فى ممارسة الانشطة الرياضية. وضرورة توافر التوافق العضلي العصبي والترابط بين اجهزة الجسم الحركية والعصبية فى اخراج حركات تتميز بالتآزر فكان ذلك مولدا لمكون التوافق العضلي العصبي NEUROMUSCULAR COORDINATION 
كما اشارت الدراسات المتعمقة فى طبيعة الانشطة الرياضية المعاصرة باستخدام منهج تحليل المهنة JOB ANALYSIS  الى ضرورة توافر مكونات أخري حتى يتم الأداء الرياضي بصورة سليمة مثل المرونة FLEXIBILITY  والتوازن BALANCE  والدقة ACCURACY  والرشاقة AGILITY  والسرعة SPEED  والقدرة POWER  أو القوة المتفجرة EXPLOSIVE STRENGTH  
    كما أن الدراسات الحديثة فى علم الميكانيكا الحيوية BIOMECHANICS  قد أبرزت بصورة جلية أهمية القوة والقدرة أو القوة المتفجرة
ويعتبر منهج التحليل العلمي FACTOR ANALYSIS   أحدث المناهج العلمية المستخدمة حتى الان فى تحديد المكونات الاولية للياقة البدنية حيث أبرزت معظم البحوث التى اجريت باستخدام هذا المنهج تاكيد ضرورة المكونات السابقة كضمان لممارسة جيدة لانشطة التربية البدنية والرياضة وكاساس لحركة الانسان فى حياته اليومية العادية. 
· ماهية اللياقة البدنية :
إن قياس اللياقة هو جزء مكمل للتدريب فى معظم الرياضيات إضافة الى أنه يستخدم غالبا لمساعدة وإرشاد الذين يهتمون بالتدريب كوسيلة للمحافظة على الصحة ، ففي عام 1988 قدمت مؤسسة التدريب الوطنية مشاركة مع جامعة لفبرا البريطانية اختبار اللياقة البدنية المتعدد المراحل كوسيلة بسيطة لعرض اللياقة البدنية الهوائية واصبح الاختبار معروفا كاحد اشهر واصلح تمرينات اللياقة البدنية الهوائية المتاحة .

إن اللياقة البدنية هي مكون اساسي لمعظم انواع الرياضة  فلاعبو القوي البدنية اشتركوا بنشاط فى الرياضة، والمدربون الذى يدربونهم وهؤلاء الذين يتقدربون ببساطة لتحسين صحتهم ومظهرهم فكلهم مهتمون جدا بقياس تقدمهم. 

واللياقة البدنية إحدى مكونات اللياقة الشاملة وهى القاعدة التي تبني عليها إمكانية ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة فعليها تبني اللياقة البدنية الخاصة والتقدم بالمهارات الأساسية والخطط وطرق اللعب وبدونها تصبح إمكانية تحقيق هذه الأبعاد أمرا مستحيلاً.

واللياقة البدنية كأحد أوجه اللياقة الكاملة وكمظهر من مظاهرها تعتبر وسيلة وليست غاية في حد ذاتها ، إذ تهدف إلى سلامة الفرد ككل متكامل  وتعتبر اللياقة البدنية أحد مكونات اللياقة الشاملة التي تتضمن اللياقة العقلية واللياقة النفسية واللياقة الاجتماعية وغيرها من اللياقات . 
واللياقة البدنية تعني سلامة البدن وكفاءته في مواجهة التحديات التي تواجه الإنسان خلال تعامله في الحياة.

وكفاءة البدن في القيام بدوره في الحياة تتطلب سلامة الأجهزة العصبية والعضلية والجهاز الدوري والجهاز التنفسي والأعضاء الداخلية ، كما أنها تتطلب قواماً جيداً ومقاييس جسمية متناسقة وخلواً من الأمراض.

واللياقة البدنية هي مستوي الحالة البدنية التي يعتمد عليها الرياضي في مكونات اللياقة البدنية الخاصة برياضته والتي يتم قياسها بأجهزة القياس والاختبارات العلمية ومقارنتها بالمستوي الامثل او عبارة عن قدرة الفرد وكفاءته البدنية للقيام بدوره في هذه الحياة دون إجهاد أو تعب.

وتنقسم اللياقة البدنية إلى قسمين:

· اللياقة العامة ( الصحة والرفاهية(.
· اللياقة المحددة الخاصة (يعتمد تعريفها على أساس القدرة على تنفيذ جوانب محددة من الرياضة أو أي وظيفة أخرى).

وتتحقق اللياقة البدنية عادة من خلال التغذية الصحيحة و ممارسة التمارين والراحة الكافية.

ويري لارسون ويوكم Larson & Yocom أن الوصول إلى اللياقة البدنية وتنميتها يستلزم :

1- وراثة جيدة (صفات وراثية جيدة).

2- تغذية متوازنة.

3- برنامجاً متزناً للنشاط البدني.

4- ملابس ملائمة تبعاً لمواسم السنة.

5- كمية كافية من الراحة والاستجمام.

6- عادات صحية لتحاشي الإصابات والتوترات.
ويري جلاجر وبروها Gallagher and Brouha أن اللياقة البدنية تتكون من:

1- اللياقة الثابتة أو الطبية : وتعني سلامة أعضاء الجسم وصحتها مثل القلب والرئتين.

2- اللياقة المتحركة أو اللياقة الوظيفية : وتعنى درجة كفاءة الجسم للقيام بوظيفته تحت ضغط العمل المجهد.

3- اللياقة المهارية والحركية : وهي تشير إلى التوافق والقوة في أداء اوجه النشاط المختلفة.


كما قام قسم التربية بولاية نيويورك بدراسة للتعرف على أبعاد اللياقة البدنية فحددها في ثلاثة أبعاد أساسية هي :

1- العمل البدني أو العمل الحركي:  Physical or Motor Function 
(أ) سلامة الجهاز العضلي .

(ب) سلامة عضلة القلب.

(جـ) سلامة الجهاز التنفسي.

(د) سلامة الجهاز الهضمي.

(هـ) سلامة عمل الغدد.

(و) سلامة الجهاز العصبي.

(ز) التوافق بين كل هذه الأجهزة العضوية والذي يمثل الحالة الصحية العامة.

2- العمل القياسي Anthropometrical Function ويشمل :

(أ) القوام وتناسب قياساته مع طبيعة العمل.

(ب) الطول والوزن وعلاقتهما ببعضهما.

(جـ) التركيب البدني (العظام ، العضلات ، نسبة الدهن … الخ).

(د) قياس مقاطع الجسم المختلفة وتناسقها.

3- العمل البدني أو العمل الحركي Physical or Motor Function ويشمل 

1- الدقة .

   2- الرشاقة. 

3- التوازن.

4- القوة.

    5- الجلد.
 
       6- السرعة.
 7- القدرة.






· تعريف اللياقة البدنية:
رغم الاهتمام الشديد والشامل في كل بلدان العالم باللياقة البدنية إلا أنه من الصعب إيجاد تعريف واحد لها يتفق عليه كل المهتمين والمختصين بها.
وقد عرفت اللياقة في السنوات السابقة بالقدرة على القيام بالأنشطة اليومية دون تعب مفرط ، غير أن التغيرات في أنماط الحياة عقب الثورات الصناعية وزيادة أوقات الترفيه ، تجعل هذا التعريف غير كاف في هذه الأيام، تعتبر اللياقة البدنية مقياس لقدرة الجسم على العمل بكفاءة وفعالية في أنشطة العمل وأوقات الترفيه ، لتكون صحية ، ومقاومة للأمراض و نقص الحركة، ومواجهة الحالات الطارئة. 
ويعرفها Hoekey, 1981   على أنها الحالة البدنية التي يستطيع الفرد من خلالها القيام بأعبائه اليومية بكفاءة عالية . ويضيف على أنها مسالة فردية تعني قدرة الفرد نفسه على انجاز أعماله اليومية في حدود إمكانياته البدنية  والقدرة على القيام بالأعمال اليومية تعتمد على المكونات الجسمية والنفسية والعقلية والعاطفية والروحية لهذا الفرد.

وعرفها   Clarke, 1976 على أنها القدرة على القيام بالأعباء اليومية بقوة ووعي وبدون تعب لا مبرر له من توافر قدر كاف من الطاقة للاستمتاع بوقت الفراغ وممارسة الهوايات المحببة ومواجهة الضغوط البدنية التي تفرضها حالات الطوارئ.

أما كل من Corbin and Lindsey فعرفان اللياقة البدنية على أنها قدرة الإنسان على انجاز أعماله اليومية بكفاءة وفاعلية ، وهي تتكون من إحدى عشر مكوناً مختلفاً ، مختلفة كل واحد منهم يساهم في الارتفاع بمستوى الكفاءة البدنية خاصة ومستوى حياة الفرد بصفة عامة.
 أما Allsen and Vance and Harrison  فقد عرفوا اللياقة البدنية على أنها انعكاس لقدرة الفرد للعمل بهمة واستمتاع بدون ظهور حالة من التعب لا مبرر لها مع توفير بعض الطاقة لاستخدامها في أنشطة ترويجية ومواجهة حالات الطوارئ الغير متوقعة.
· تعريف منظمة الصحة العالمية للياقة البدنية :( هى المقدرة على أداء عمل عضلي على نحو مرضِ ) . 

·  تعريف محمد صبحي حسانين :( مدى كفاء البدن في مواجهة متطلبات الحياة ) .   

· أهمية اللياقة البدنية :

تأتي أهمية اللياقة البدنية من أهمية صحة الإنسان وخلو جسمه من الأمراض والضعف البدني الذي يعوقه عن الإنتاج بكفاءة وفاعلية. 
والإنسان ككائن حي خلق ليكون نشطاً وفعالاً وقادر على الحركة والقيام بالأعمال اليومية المعتادة والغير معتادة كما أشار علماء الاجتماع في أبحاثهم إلى حاجة الإنسان القديم للحركة في بحثه عن الطعام والصيد والقتال من أجل البقاء في ظروف طبيعية صعبة.
وعندما عرف الإنسان الزراعة احتاج إلى جهد عضلي وحركي كبيرين للقيام بأعمال الزراعة البدائية التي تحتاج إلى جهد وطاقة كبيرين ، كما احتاج لهذه الطاقة والجهد عمال المصانع وتعبيد الطرق وتشييد خطوط السكة الحديد في بداية القرن الثامن عشر.
كما أن الحاجة إلى درجة عالية من اللياقة البدنية مع توافر حالة صحية جيدة أمر غاية الأهمية لكل إنسان.

وتظهر أهمية اللياقة البدنية من ارتباطها الطردي بعديد من المجالات الحيوية كالذكاء والتحصيل والنضج الاجتماعي والقوام الجيد والصحة البدنية والعقلية والنمو ومواجهة الطوارئ غير المتوقعة. 



واللياقة البدنية كمظهر من مظاهر اللياقة الكاملة يجب أن توضع في المكان اللائق بها باعتبار إنها وسيلة وليست غاية في حد ذاتها – أما الغاية فهي سلامة الفرد ككل متكامل – والتربية البدنية كمهنة قد قبلت وتحملت مسئوليتها تجاه هذه الغاية منذ زمن بعيد في إطار مبدأ تكامل الفرد ، وبذلك يجب ألا يستمر التركيز والاهتمام باللياقة البدنية فقط على أنها مظهر متميز للياقة الكاملة أو بأنها اكثر مساهمة من أجل حياة افضل للفرد والجماعة.
· أهمية اللياقة البدنية في الحياة :

· معالجة التشوهات والانحرافات القوامية للأفراد من خلال ملاحظتها والعمل على تقويمها.

· تعمل على سلامة جسم الفرد وتزداد مقاومته للأمراض فهي افضل دواء للإنسان.

· تعمل على إخراج الطاقات الكامنة داخل الأفراد وقضاء أوقات الفراغ في أنشطة هادفة لصالح المجتمع والأفراد.

· اكتساب الصحة الجيدة لتزداد قدرة الفرد على أداء واجباته نحو المجتمع.

· أهمية اللياقة البدنية في الأنشطة الرياضية :

· تلعب دوراً أساسياً في ممارسة جميع الأنشطة الرياضية وإجادتها فهي الأساس لبناء الرياضي ووصوله إلى "الفورمه الرياضية" ، وأداته في المباريات وتصرفه في أثناء اللعب.

· تعتبر العمود الفقري والقاعدة العريضة لممارسة أي نشاط رياضي فهي الأساس الذي يبني عليه اللياقة الخاصة في جميع ألوان النشاط ثم يلي ذلك المهارات والخطط وطرق اللعب وهي كلها مترتبة على لياقة اللاعب البدنية.
ويمكن أن نوجز أهمية اللياقة البدنية فيما يلي :-
· تحسين أداء أجهزة الجسم الحيوية كالجهاز الدوري التنفسي والجهاز العضلي.
·  تساعد على تفادي والإقلال من فرص الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية.
· تساعد على المحافظة على الوزن المناسب لكل فرد وإنقاص الوزن الزائد.
·  تقوية ورفع أداء مفاصل الجسم والأوتار والأربطة التي تدعمها.
· تساعد على زيادة كفاءة عملية حرق المواد الغذائية وتحويلها إلى طاقة نافعة.
· تساعد على زيادة مقاومة الجسم للتعب والتوتر العصبي.
·  زيادة الثقة بالنفس والاتزان الانفعالي مع الاعتزاز بقدرات الفرد.
· وسيلة فعالة ومفيدة للترويح عن النفس وقضاء وقت الفراغ.
· تساعد على التقليل من آثار الشيخوخة وتحسين عمل الوظائف الحيوية للجسم عند الكبر.
اللياقة البدنية وذوى الاحتياجات الخاصة : 

        الإعاقة من الناحية الحركية هي العجز الذي يؤثر على النشاط الحركي للفرد فيمنعه من أداء الوظائف الحركية المختلفة بنفس المستوى الذي يؤديه الأسوياء وبذلك يلعب اللياقة البدنية  دوراً إيجابيـاً في توازن المعوق وتفاعله المستمر وتكيفه مع بيئته .

        إن مزاولة الأنشطة الرياضية ليست مقصورة على فئة أو قطاع من فئات وقطاعات المجتمع أو طبقة من طبقاته ، ولذلك يجب أن يزاولها جميع أفراد المجتمع كباراً وصغاراً ، رجالاً ونساء أسوياء ومعوقين كل قدر حاجته وإمكاناته ، هذا ما يعضده ميثاق  اليونسكو في أحقية مزاولة الأنشطة الرياضية كحق أساسي للجميع ، ففي الفقرة الثالثة من المادة الأولى من الميثاق ما يلي : ينبغي توفير ظروف خاصة للنشئ بمن فيهم من الأطفال في سن ما قبل المدرسة والمتقدمين في السن والمعوقين لتمكنهم من تنمية شخصياتهم تنمية متكاملة من جميع الجوانب بمساهمة برامج التربية البدنية والرياضة الملائمة لاحتياجاتهم ، وبذلك أصبحت رياضة ذوي الاحتياجات الخاصة من الرياضات ذات المستويات المتقدمة حيث أنشئت لها الاتحادات الرياضية الخاصة بها والاتحاد الدولـــي للتنس الأرضي إحدى رياضات المعوقين وبذلك أقيمت الدورات الأوليمبية الخاصة بهم والتي يشاركون بها بمستويات متقدمة ومناسبة لإعاقتهم ، مساواة بذلك في حقوقهم مع زملائهم الرياضيين الأسوياء .
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       وذوي الاحتياجات الخاصة يمثلون 10 % من حجم المجتمع مع تفاوت تلك النسبة من بلد لآخر  وعلى اختلاف تصنيفاتهم سواء من يعانون إعاقة بدنية أو حسـية أو عقلية أو عاطفية ، وهـم يمثلون فئة هامة من فئات المجتمع حيث يتطلبون عونا خاصاً وحتى لا يشعرون بحرمان في إحدى روافد حياتهم ، ومن هنا جاءت أهمية المتخصصين كل في مجال تخصصه بالاهتمام بهم بدنياً ونفسياً واجتماعياً بما يسمح لهم باستثمار طاقاتهم حتى يحققوا ذاتهم أولا ويقدمون لأنفسهم ومجتمعاتهم خدمات أفضل ، وبذلك يصبحون أفرادا أسوياء في المجتمع الذي يتعايشون فيه           ولا يشعرون بنقص أو تقصير من المجتمع كفئة هامة من فئاته وحتى تأخذ تلك الفئة حقها الطبيعي في الرعاية والتوجيه والتأهيل حياة أفضل ، والتي تمكنهم من العيش في سعادة وفق إمكاناتهم وقدراتهم مع إسداء المساعدات التي يقدمها المجتمع لهم .

        إن مجال الاشتراك الأوليمبي لذوي الاحتياجات الخاصة خلق لهم مجالاً كبيراً لتحقيق ذاتهم بإسهاماتهم بمستويات رياضية متميزة ، كل حسب حالته والتي تحددها نوع الإعاقة ، وبذلك أخذ مجال تدريب المعوقين في مختلف الأنشطة الرياضية منعطفاً جديداً ومنحنى صاعداً نحو مستويات بدنية ومهارية متميزة ، ونتائجهم الأوليمبية خير دليل وشاهد على إنجازاتهم المستمرة بفضل التدريب المتواصل . 
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ماهي الألعاب الرياضية التي يمارسها ذوي الاحتياجات الخاصة؟
الرياضة في الإعاقة متعددة ومتنوعة، والحقيقة جميع فئات الإعاقة، ما عدا الإعاقات الشديدة جداً، تستطيع أن تمارس وتؤدي دوراً في مجال الرياضة، في مجال الرياضة بمستوياتها، وباستخدام المعينات المختلف في هذا الموضوع. فهنالك من الإعاقات الحركية أنواعٌ متعددة من الألعاب الرياضية، رياضية في انتظامها الرياضي، وفي قوانينها الرياضية، وفي ترتيبها الرياضي السليم فيها، ولذلك المعوق لديه الطاقات الكثيرة بالتدريب، وباستخدام المعينات يستطيع أن يؤدي أدواراً كثيرة في مجال الرياضة، وفى مجال الغير رياضة.


تعد الألعاب الأولمبية الموازية حالياً 23 رياضة معترفا بها رسمياً 19 لعبة صيفية و4 لعبات في فصل الشتاء وتختلف اللعبات بحسب فئات المعوقين. الألعاب هي :.
1-  العاب القوى                             2 - كرة السلة على الكراسي المتحركة  
3-سباق الدرجات                           4- ركوب الخيل
5-المبارزة بالسيف.                         6- رفع الأثقال
7- السباحة                               8- كرة المضرب                

 9- كرة الطاولة                              10  -     كرة الهدف ( الجرس )          
11-               رمي القوس                11-    الرماية      
12-  كرة القدم                           13- الركبي على الكراسي المتحركة.
14- الكرة الطائرة                        15- الرياضات الشراعية
16-  الجودو                             17- التزلج على الالبي
18- التزلج الشمالي.                                 18- سباق على عربات التزلج
19- الهوكي على عربات التزلج                  20- الرقص على الكراسي
21- البوشيا.
 هل هناك سنٌّ معين بالنسبة للمعاقين لممارسة الرياضة التنافسية ؟

 هل هناك سن معين لممارسة الرياضة للمعاقين كما فى الاسوياء؟

رياضة المعاقين يمكن للمعاقين ممارستها منذ الولادة وكلما كان التدخل مبكر كلما كان الشيء أفضل، سواء كان في العلاج الطبيعي، أو البدني الوظيفي.. يكون أفضل بممارسة  بالرياضة حيث أكدت  ذلك الابحاث العلمية  والدراسات التى تمت فى هذا النطاق, مما لا شك أن إحدى مشاكل المعاقين تتعلق بالجانب النفسي والاجتماعي بدرجة كبيرة جداً، فكيف يمكن أن تتعامل مع هذا الجانب

كيف يمكن معالجته من خلال الرياضة؟

الرياضة تعطي للإنسان أولاً الاختلاط والاندماج، ثم تعطي له –أيضاً- أن يقدم ما لديه من قدرات وإمكانيات، الشخص السوى لديه إمكانيات، و المعوق عنده كذلك إمكانيات، إذا تم صقلتها بالصورة العلمية والصورة المناسبة فسوف يكون لها مردود وقبول من الشخص المعاق نفسة وكذلك افراد البيئة المحيطة ،لأان المعاق يرغب بنظرات  الإعجاب، ونوع من التصفيق، أن يستمعوا إليه، يشاهدوا  لعبه، هذا في حد ذاته يعتبر بالنسبة اليهم تقدير واحترام ورفع من قيمته الذاتية.

ما هي أبرز الاحتياجات بالنسبة لرياضة ذوى الاحتياجات الخاصة؟
الحقيقة من أبرز احتياجات هذه الرياضة أنهاتحتاج إلى تكنولوجيا، إلى أدوات معينة،وهذه الأدوات المعينة يجب أن تكون من أحدث ما يكون في التكنولوجيا,وتحتاج الى تطوير فى اساليب تصنيع هذة الادوات من حيث وزنها وقوتها وكفاتها بحيث تسهل الحركة واستخدامها بالصورة التى تقلل من تاثير الاعاقة وممارسة حياتة  بالصورة  العادية  ومثال ذلك إن الكرسي كان وزنه أربعة عشر كيلو، الآن وزنه أربعة كيلو التكنولوجيا،  فالتعامل مع المعوقين يجب أن يكون تعامل مع أحدث تكنولوجيا..
وهذا يتطلب تمويل كبير، هذا التمويل يجب أن يتم فيه من أطراف ثلاثة: المعوقين المقتدرين، ثم المواطنين، والدولة.
فإن اللياقة البدنية   تسعى إلى تحقيق الأهداف العامة لهذه الفئة من خلال التالية :
الهدف الأول: تثبيت المبادئ الدينية و القومية و إذكاء الحماس و توجيه الاندفاع أثناء ممارسة      الأنشطة الرياضية لحب الوطن و التعريف بمكتسباته و الحافظة عليها.
الهدف الثاني: تنمية العلاقات الاجتماعية ، من خلال العمل الجماعي المنظم في أثناء الممارسة الرياضية التي تنطوي على المحبة و التعاون ، وتحمل المسؤولية،و الإخلاص للجماعة لتحقيق الانتماء للوطن
الهدف الثالث: اكتساب الخبرات الأساسية للأنشطة الرياضية المتنوعة و تنمية و تطوير اللياقة البدنية ، في ضوء الحقائق العمرية البيئية لمواجهة ظروف الحياة المختلفة .
 الهدف الرابع: التمتع الكامل بالنشاط البدني الترويجي وفق الميول و القدرات و الرغبات البدنية و ضمن الإمكانات المتاحة و التزود بالخبرات التربوية النافعة في الحياة .
 الهدف الخامس: تنمية القدرة الإبداعية في إطار ديمقراطي ، يضمن حرية التفكير و التعبير لاكتساب القدرة على حل المشكلات اليومية و إثارة الدافعية للاستجابات البناءة 
الهدف السادس: معرفة حاجات النمو الجسمي عن طريق ممارسة الحياة الصحية السليمة و الوصول إلى قوام بدني معتدل.
الهدف السابع: ترقية النمو الانفعالي و التحكم في الانفعالات و التعبير و تعزيز الثقة في النفس
الهدف الثامن: تشجيع و تنمية القدرات و المواهب الرياضية العالية ، و إتاحة المجال لها للوصول إلى مستويات البطولة .
الهدف التاسع: التدريب على اكتساب صفات القيادة و التبعية السليمة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية المتنوعة .
تأثير اللياقة البدنية على ذوى الاحتياجات الخاصة
أولاً : الجانب البدنى :

 اللياقة البدنية تلعب دورا هاما وفعالا في التكوين البدني لذوي الاحتياجات الخاصة وتساعد على بناء العضلات وتزيد من لياقة الفرد وقوة التحمل ويشترط في ذلك أن تكون الممارسة صحيحة وبشكل قانوني ومقنن حتى لا يكون لها انعكاسات سلبية .

ثانياً : الناحية الاجتماعية :
وممارسة الرياضة لذوي الاحتياجات الخاصة بشكل جماعي مع أقرنائهم من الأسوياء أو من ذوي الاحتياجات الخاصة لها فوائد اجتماعية كبيرة فأنها تزيد من أواصر المحبة والأخوة والتعاون واحترام القوانين والأنظمة وحب المنافسة والتغلب على الذات وتكسب الفرد المهارات القيادية والبدنية الفنية المهارية وكذلك تزيد من الانتماء والثقافة وفن التعامل مع الآخرين

ثالثاً: الجانب النفسي:
 فأن ممارسة ذوي الاحتياجات الخاصة للرياضة التي تتناسب مع إمكانياتهم وقدراتهم البدنية والعقلية وتمكنهم من المتعة والانسجام والشعور بالتغلب على الإعاقة ودخول دائرة المنافسة والشعور بالنصر فحتما بأن يكون هناك مردود ايجابي مؤثر في تعديل بعض السلوكيات الملازمة للفرد .

كما أن هناك العديد من الرياضات المعدلة التي تتناسب مع قدرات وإمكانيات ذوي الاحتياجات الخاصة ومنها العاب القوى ( الميدان والمضمار) وكذلك الألعاب الجماعية مثل كرة القدم للإعاقات السمعية والذهنية وكرة الهدف للمكفوفين وكرة السلة للإعاقات الحركية والسباحة وكرة المضرب وتنس الطاولة والعاب الجمباز وكرة الطائرة والريشة الطائرة والألعاب المائية وهذه الرياضات قد شرع لها قوانين وأنظمة من قبل الاتحادات الدولية والقارية وكذلك المحلية بما يتناسب مع إمكانيات وقدرات ذوي الاحتياجات الخاصة والطبيعة المكانية.
تنمية عناصر اللياقة البدنية للمعوقين :-
تنمية النواحى البدنية لدى المعوقين  تأهلهم  للوصول إلى أعلى قمة لياقته البدنية بعناصرها المعروفة من : مهارة ، جلد دورى تنفسى ، قوة عضلية ، مرونة ، سرعة ، توافق عضلى عصبى الذى يشتمل بدوره على الدقة و التوازن و الرشاقة  أداء  وكذلك رفع الكفاءة الوظيفية الممكنة للجهاز العصبى لتمكن الاعبين من الوصول إلى قمة الاشتراك  فى االمنافسات الرياضية ، و للحصول على هذه العناصر لا بد أن نأخذ فى الأعتبار عده عوامل مختلفة و التى تشمل على ما يلى :-
· اولا : نوع و شدة الإعاقة .
· ثانيا : تناسب نوع الرياضة مع نوع الإعاقة .
· ثالثا : تناسب قواعد الممارسة الرياضية الخاصة مع نوع الإعاقة .
أولا : نوع و شدة الإعاقة :-
      لا بد من التفرقة بين نوع و شدة الإعاقة فمثلا عند المعوقين بالشلل النصفى يجب التفرقة بين الشلل الكلى و الشلل الجزئى و مستوى الفقرات المواكب للإصابة و هل يصاحب الإصابة شلل تقلصى ، و شلل إرتخائى بالعضلات . كما يجب ان يأخذ فى الإعتبار درجة الفقدان الحسى بوضع الجسم و توازنه فى الوضع القائم و كذلك أى إختلال بالدورة الدموية خاصة فى إصابات الشلل ما فوق الفقرة الصدرية الخامسة  ويجب أن تتم الممارسة الرياضية لمعوقى الشلل النصفى السفلى الكامل أو الجزئى من وضع الجلوس .
   فى حين أنه فى الحالات الأقل حدة للشلل الجزئى يمكن للمعوقين المشى أو أستعادة امكانية المشى و تختلف تبعا لذلك نوعية التمرينات الرياضية و طريقة أدائها .
ثانيا: تناسب نوع الرياضة مع نوعية الإعاقة :-
  لا بد و ان تتناسب نوع الرياضة مع طبيعة الإعاقة الحادثة ما بعد الإصابة و تزداد هذه النقطة فى الأهمية للمعوقين بالشلل الرباعى أو أصحاي الإعاقة المركبة (شلل رباعى +بتر ) .
ثالثا : تناسب قواعد الممارسة الرياضية الخاصة مع نوع الإعاقة :-
  أن الرياضة طريقة علاج تكميلى و تأهيلى ناجح للمعوقين للأرتقاء بمستوى لياقتهم البدنية العامة  و يلزم فى هذا المجال مراعاه الرغبات والميول النفسية للمعوق فى إختيار الرياضة المناسبة لميوله فضلا عن صلاحيتها الفنية لنوعية إعاقته .
  و من خلال ممارسة المعوق للتمرينات الرياضية و منافستها ستتضح ميوله و مدى استعداده الفطرى باستمراره فى نوع معين من الرياضة .
و هنا يلزم تشجيعه لممارستها ما بعد خروجه من المستشفى كجزء ترويحى مهم من المتحية البدنية و النفسية .
و ليس هناك تقسيمات محددة ما بين فترة التأهيل الطبى للمعوق و بداية تدريباته للمارسة الرياضية التنافسية الخاصة . كما أنه لا تختلف القواعد الأساسية فى أكتساب المهارات التدريبية فى الرياضة الخاصة للمعوقين عنها فى الأصحاء .
و يتلخص ذلك فى أداء تدريبات فنية متكررة للوصول إلى أعلى درجة من اللياقة البدنية العامة و الخاصة ، و الفرق الوحيد فى حالة المعوقين بالشلل هى نوعية التديبات الحركية للرأس و الجذع و الأطراف العليا .
   و نلاحظ هنا اختلاف المعوقين عن الأصحاء فى عناصر اللياقة البدنية حيث تقل فيهم هذه العناصر عن الأصحاء و يلزم مراعاه ذلك عند تطبيق علم التدريب الرياضى و كذلك فإن هناك أختلافا تدريبيا فى الحركات الفنية عند تدريب المعوقين ، و عند التدريب يجب ألا ننسى عنصر الأمن و السلامة عند اللاعبين .
نقاط هامة لتعديل الرياضات للمعاقين:-
- تقليل الزمن الكلي للعبة ووقت كل شوط وعدد الأشواط والنقاط اللازمة في المباراة .
- تعديل مساحة الملعب لتقليل مقدار الجهد المبذول في النشاط .
- التعديل في قواعد اللعبة وزيادة فترات الراحة النسبية .
- زيادة عدد أفراد الفريق,وذلك لتقليل المسئولية بتوزيع الأداء على عدد أكبر من اللاعبين .
-تغيير اللاعبين في المراكز المختلفة داخل اللعبة حتى لا يتحمل أي لاعب عبئا أكبر عليه من الجهد.
- السماح بالتغيير المستمر بحيث يشارك كل فرد من اللعب ويأخذ فترة راحة أثناء المباراة .
- التغيير في وزن الأداة والتخفيف منها مثل الجلة والرمح أو في ارتفاع الشبكة حتى لا يشكل عبئا على المعاق أثناء الممارسة.
- تقسيم النشاط على اللاعبين تبعا للفروق الفردية وإمكانيات كل فرد .
-كما يجب على المدرس أو المدرب السماح لأي لاعب بالخروج من المباراة عند التعب أو ظهور أي أعراض للإرهاق نتيجة لاشتراكهم في اللعب أو لزيادة حمل التدريب عليهم ,----على المدرس أو المدرب التقييم المستمر للبرنامج وللاعبين ليتعرف على نواحي الضعف والقوة وتشخيص الحالة التدريبية وإجراء التعديلات الملائمة على البرنامج .
تصنيف الرياضة للمعاقين  :
يوجد العديد من الآراء في تصنيفات الرياضة للمعاقين, وفيما يلي تصنيف شامل لعدد من وجهات النظر .
أولاًـ الرياضة العلاجية :
تعد ممارسة الرياضة للمعاقين إحدى وسائل العلاج حيث تؤدى على هيئة تمرينات علاجية كإحدى طرق العلاج الطبيعي التي تسهم في تأهيل المعاقين,بالإضافة إلى امتدادها ما بعد الجراحة والجبس وخاصة في الكسور وتأهيل مصابي العمود الفقري والنخاع ألشوكي كالشلل النصفي والرباعي ويستمر هذا الأثر الإيجابي للتمرينات في تأهيل المعاقين ومساعدتهم على استعادة اللياقة البدنية من قوة ومرونة وتحمل وتوافق عضلي عصبي واستعادة لياقة الفرد للحياة الهامة وما يصادفه فيها إلى ما بعد خروجه من المستشفى ومراكز التأهيل حيث تلعب الرياضة التأهيلية دوراً هاما في هذا المجال 
ثانياـ الرياضة الترويحية :
من الآثار الإيجابية لرياضة المعاقين تنمية الجانب الترويحي حيث تعد وسيله ناجحة للترويح النفسي للمعاق فهو يكتسب خبرات تساعده على التمتع بالحياة, فمن المعلون أن الرياضة الترويحية تتدرج من ألعاب هادئة كألعاب التسلية إلى ألعاب عنيفة تسلق الجبال كما يختلف المجهود المبذول في الرياضة الترويحية كالشطرنج والبلياردو والكروكية, عن المجهود المبذول في رياضة تنافسية كالسباحة أو كرة السلة أو ألعاب المضمار .
ويتعدى أثر المهارات الترويحية الاستمتاع بوقت الفراغ إلى تنمية الثقة بالنفس والاعتماد على ذاته والروح الراضية وعمل صداقات تخرجه من عزلته وتدمجه في المجتمع .

ثالثاـ الرياضة التنافسية :
يهدف هذا النوع من النشاط الرياضي إلى الارتقاء بمستوى اللياقة والكفاءة البدنية كما تتضمن رياضة المستويات العليا .
والواقع أن الرياضة التنافسية تعتمد على التدريب العلمي السليم والتطوير في الأدوات والإمكانات والطب الرياضي, ويجب الالتزام في تلك الرياضة التنافسية بالقواعد والقوانين الخاصة بالأداء, كما يجب الالتزام بالتقسيمات الفنية والطبية التي تعتمد على درجة اللياقة البدنية أو النفسية والعصبية للمعاق ومستوى الإصابة , وبذلك قبل المشاركة في الأنشطة التنافسية حتى يتحقق مبدأ العدالة,بالإضافة إلى الاستفادة الكاملة من المشاركة ,وتجنبا لحدوث أي مضاعفات طبية تؤثر على حياة المعاق .
رابعاًـ رياضات المخاطرة :
يشير هذا النوع من الرياضات وإلى الأنشطة التي تزداد فيها المخاطرة بدرجة كبيرة وقد تمارس فردية أو جماعية مثل التزحلق على الجليد ,وسباق السيارات والدراجات , كما أن الغطس في المياه الضحلة يسبب الكسور في الفقرات العنقية أو الشلل الرباعي لذلك لابد من إتباع تعليمات ألأمن والسلامة وخاصة في الرياضات التي تحتاج إلى درجة عالية في الأداء الفني .
خامساًـ الرياضة الاجتماعية :
حيث يرتبط بالتأهل المهني الذي يساعد المعاق على إعادة تكيفه مع المجتمع. وذلك بتدريب المعاق على ممارسة مهنة سابقة أو جديدة تبعاً لنوع إعاقته ودرجتها وميوله .
كما يمكن اشتراك المعاقين مع ألأسوياء في الممارسة حتى يعتادوا الاندماج بالمجتمع , ونذكر بعضا من تلك المنافسات المشتركة :
كرماية السهم , تنس الطاولة (الشلل والبتر), البلياردو, السباحة للمعاقين(البتر,المكفوفين الصم) 
فيندمج المعاق بفاعليه في الممارسة مع ألأصحاء كما يتحتم أن أصحاب ألأعمال يقومون بتشغيل الرياضيين المعاقين .
سادساـ المشاركة السلبية:
من المعلوم أن هذا النوع يقوم على المشاركة المعتمدة على المشاهدة الرياضية سواء أمام التلفزيون , أو حضور المباريات في الملاعب. مثل مباريات كرة القدم والتنس والسلة واليد .. ويشترك ألأسوياء مع المعاقين في هذا ألنوع حيث تساهم في إزالة القلق والتوتر النفسي والحد من العدوان , ومما لاشك فيه ، ذلك يؤدي إلى التغلب على روتين الحياة ويقطع الملل بالاندماج في المشاهدة .
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