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  الثانيةالمحاضرة         
 أ.م.د خلود نزار علي ديب                                          عناصر اللياقة البدنية

 
 الأهداف والدخرجات التعليمية :

  ًعلى تحقيق الدخرجات التعليمية التالية : في نهاية ىذه المحاضرة سيكون الطالب قادرا 
 . يعرّف الطالب مفهوم اللياقة البدنية بشكل عام واللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 
 .لؽيز الطالب بين عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالأداء الحركي وعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 
  الدرتبطة بالصحة وتوضيح ألعية كل عنصر للصحة العامة وجودة الحياة.تحليل مكونات اللياقة البدنية 
 . معرفة طرق قياس كل عنصر من عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 
 : مقدمة
لشارسة التمرينات البدنية بصورة منتظمة حيث تعتبر واحد  خلالوطيدة بين اللياقة البدنية والصحة الدثالية للشخص، من  علاقةىناك 

من أساليب الحياة التي تسهم في الوصول إلى الصحة النموذجية، والحياة الفعالة في المجتمع، والتعامل مع أفراده بدرجة عالية من 
ورقي الصحة، و لتحقيق الصحة الدثالية  اضالأمر الحياة لؽكن أن تساعد في الوقاية من  لألظاطالكفاءة، كما أن الدتغيرات الدختلفة 

 . تغيير أسلوب الحياة بالإمكانبالحياة فإنو  والاستمتاع
و  نسانالإمن قبل الذيئات والدنظمات العالدية، باللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدا لذا من تأثير مباشر على حياة  راً مؤخ الاىتمامو ازداد 

يستطيع الفرد القيام بجميع واجباتو اليومية دون حدوث تعب شديد وبكل  خلالذاالتي من  الأساسيةصحتو، اذ تعتبر إحدى الدكونات 
 .نشاط وحيوية

 مفهوم وتعريف اللياقة البدنية :
، للإنسانلتحقيق الصحة من أجل حياة أفضل  لم تعد اللياقة البدنية ىدفا يسعى لتحقيقو الرياضيون وحدىم ، بل أصبحت ىدفاً 

 . حول مصطلح اللياقة البدنية ومكوناتها الاختلافاتوانتشار ىذا الدفهوم أدى إلى زيادة 
ه من جامعة أورلغون، وأقرّ (  ( Clarke كلاركفي الوقت الراىن ذلك التعريف الذي نشره ىارسون   أكثر التعريفات انتشاراً  ومن
اللياقة البدنية    وينص التعريف على أن، للتربية البدنية  الأمريكية كادلؽيةالأوكذلك اعتمدتو  للياقة البدنية والرياضة الأمريكيلس المج

هي الدقدرة على تنفيذ الواجبات اليومية بنشاط ويقظة وبدون تعب مفرط ، مع توافر قدر من الطاقة يسمح بمواصلة العمل 
 الطارئة ". الحالاتمواجهة الضغوط البدنية في الوقت الحر، و  خلال والأداء
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الدتاح،  ترتبط بدقدرة الأشخاص على القيام بالأعمال، والحياة حياة فعالة بدا لؽكن من الاستمتاع بوقت الفراغ ن اللياقة البدنيةوبالتالي فإ
نقص الحركة، و الوفاء بالأعمال،  و كذلك العلاقة الدباشرة للياقة الشخص وبين تدتعو بالصحة ومقدرة جسمو على مقاومة أمراض

 . التي لذا علاقة بكفاءة عمل الأجهزة الفسيولوجية ت الطارئة على حياتو بالاعتماد على العديد من العناصروالمجهودا
ارتباط عناصر اللياقة البدنية  وجاء التصنيف الحديث للجمعية الأمريكية للطب الرياضي والجمعية الأمريكية للقلب الذي يقوم على

واللياقة القلبية التنفسية والقوة العضلية الذيكلية والتحمل  ) التركيب الجسمي الدرتبطة بالصحةعناصر اللياقة البدنية بدبدأين ولعا : 
)وىي بالإضافة إلى العناصر  اللياقة البدنية الدرتبطة بالأداء الرياضي الحركي أو الدهاري عناصرالعضلي و الدرونة(، و الدبدأ الأخر ىو 

و الألعاب الرياضية التنافسية  افق والتوازن والدقة( كعناصر مطلوبة لأداء حركي متميز في الدهاراتبالصحة السرعة والرشاقة والتو  الدرتبطة
 . الدختلفة

 : اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة
تلك العناصر التي تقتصر على اللياقة الذوائية بأنها  اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ف الكلية الأمريكية للطب الرياضيتعرّ 

و اللياقة العضلية الذيكلية ) قوة العضلات  الجسمي)نسبة الشحوم في الجسم( )الاستهلاك الأقصى للأوكسجين( والتكوين
الارتباط الوثيق بين الصحة  فيأخذ في الاعتبار الاتحاد الأمريكي للصحة والتربية البدنية والترويح والتعبير الحركي ، أماوتحملها ومرونتها (

العناصر التي ترتبط أو تؤثر في الصحة، وتتضمن اللياقة القلبية  تلكف اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة على أنها ليعرّ والنشاط البدني 
 . العضلية الذيكلية التنفسية، والتركيب الجسمي، واللياقة

 مكونات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة :
الدوري التنفسي والجهاز العضلي،  مباشرة بسلامة الأجهزة الفسيولوجية ، مثل الجهازعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة الصحة تتعلق 

 :وتركيب اعضاء الجسم، وانسجتو، وتضم الدكونات التالية
 ) اللياقة القلبية التنفسية ( التحمل الدوري التنفسي .1

 الدرونة .2
 القوة .3
 التحمل  .4
 التركيب الجسمي .5

 سوف نتناول بالتفصيل كل مكون على حدى :
 التحمل الدوري التنفسي ) اللياقة القلبية التنفسية( : -1

قدرة الذوائية فهي تعبر عن  اللياقة القلبية التنفسية من أىم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة، وتسمى باللياقة الذوائية أو القدرة
اللازمة للانقباض العضلي. ويستدل عليها  الفرد على استخدام الأكسجين داخل خلايا الجسم لإنتاج الطاقة الكيميائية

 .(VO2max) بالاستهلاك الأقصى للأكسجين
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 ألعية اللياقة القلبية التنفسية في لرال الصحة العامة :
أصبحت ىي الذدف الرئيسي لجميع برامج  نظرا لألعية الدور الحيوي الذي يلعبو الجهاز الدوري والجهاز التنفسي فإن القدرة الذوائية

الصحية من أمراض القلب والأوعية الدموية والجهاز التنفسي، كما أنها  اللياقة البدنية من أجل الصحة، حيث ترتبط بعمليات الوقاية
مؤشراتها الأساسية   والوقاية من السمنة، وىي ترتبط باللياقة الفسيولوجية حيث تساعد على تحسين مستويات تساعد على إنقاص الوزن

 .الدم، وتخفيض دىون الجسم وخاصة منطقة البطن يض نشاط الأنسولين، وتقليل جلوكوز، وتعو كضغط الدم 
 كيفية قياس التحمل الدوري التنفسي ) اللياقة القلبية ( :

 
ىو معدات متخصصة تقيس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، وىو مؤشر على اللياقة القلبية  VO2 max جهاز قياس

ن خلال اختبارات تتضمن لشارسة الرياضة على جهاز الدشي أو الدراجة مع ارتداء قناع لقياس نسبة يتم استخدامو م .التنفسية
الأكسجين وثاني أكسيد الكربون في الذواء الدستنشق والزفير. تُستخدم ىذه القياسات لتقييم اللياقة البدنية، وتحديد خطط التدريب، 

 . لطبيعيوتقييم الأداء للرياضيين أو للمرضى في العلاج ا
 :العضلية القوة  -2

و ناسفل الظهر التي يتعرض لذا اقرا للقوام، وتعمل على وقايتو من آلام ذاتيتو، فتمنحو الشكل الجيد لفردلالعضلية  القوةتحقق 
 فترة منتهيء للفرد فرص الاحتفاظ بدستوى من اللياقة و الكفاءة لأداء الأعمال الدختلفة لأطول  وخاصة مع تقدم العمر. كما أنها

 .رالعم
تعد من عناصر اللياقة البدنية الدهمة، كما أثبت البحث و "،  مقاومة ما قدرة الفرد على بذل اقصى قوة ممكنة ضدوتعرّف بأنها 

  بالعديد من المجالات الحيوية للإنسان مثل القوام والصحة والذكاء والتحصيل والانتاج والشخصية العلمي ارتباط القوة العضلية
 .وثيق بالصحة العامة للقوة العضلية ارتباطكما أن 

 ألعية القوة العضلية في لرال الصحة العامة : 
قوة عضلات الظهر تعمل على وقاية الفرد من التعرض للانزلاق  أن حيثترتبط القوة العضلية بجانب الصحة العامة للفرد 

الداخلية لشا لؽنع ظهور الكرش أو التعرض لآلام أسفل تساعد على مقاومة ضغط الأحشاء  الغضروفي، وقوة عضلات البطن
القوام الجيد.  الإنسان بدرجة جيدة من القوة العضلية يسهم في وقايتو من التعرض للإصابات ويعطي الجسم شكل الظهر وتدتع
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فس، وتضفي عليو نوعا من الثقة بالن والقوة العضلية لذا تأثيرىا الواضح على الناحية النفسية للفرد، فهي تدنحو درجة جيدة من
 . ة، وتدعم لديو عناصر الشجاعة والجرأالانفعاليالاتزان 

 كيفية قياس القوة العضلية :

 
يستخدم ىذا الاختبار حيث  جهاز قوة القبضةتوجد العديد من الاختبارات التي تقيس أنواع القوة الدختلفة ولكننا ىنا سنتناول 

 .العلماء بأنو يعد مؤشرا لحالة الجسم العام الفسيولوجية و البدنية ، حيث يرى بعض على نطاق واسع في لرالات الاختبارات
لؽكن التحكم في تقريب أو  بحيث لؽسك الدختبر الجهاز في راحة اليد و يتم القبض بالأصابع على مقبض الجهاز، و في أثناء ذلك

 .الدختبرتبعيد مقبض الجهاز حسب حجم القبضة و طول أصابع اليد للشخص 
 التحمل العضلي : -3

 . لفترة طويلة القدرة على الاستمرار في أداء العمل العضلييعرف التحمل العضلي بأنو 
 ألعية التحمل العضلي في لرال الصحة العامة :

والعصبي مع العبء البدني  في لرال الصحة العامة يرتبط التحمل العضلي بزيادة كفاءة الفرد في إلصاز الدتطلبات الحياتية ذات
يساعد الفرد على الاستمتاع بوقتو الحر، ويكفل لو  الاقتصاد في الطاقة الدبذولة، الأمر الذي يؤدي إلى وجود فائض من الطاقة

 . إمكانية الدشاركة في أنشطة أخرى اضافية
 : كيفية قياس التحمل العضلي

ي عادة باختبار الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين و لددة تم قياس التحمل العضل : الجلوس من الرقود مع ثني الركبتيناختبار 
العضلي لعضلات البطن والعضلات  ويهدف الاختبار الى قياس التحمل قوة عضلات البطن و تحملها. دقيقة، كمؤشر على

 .القابضة للفخذ
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 الدرونة :-4

، وتختلف الدرونة عن مكونات الدفاصل لدفصل أو لرموعة منالددى الحركي تعتبر الدرونة من مكونات اللياقة الأساسية ، وىي تعني 
 الحركي البنائية والوظيفية فهي ترتبط بطبيعة الدفاصل وحالة الأربطة والأوتار اللياقة البدنية الأخرى من حيث ارتباطها بخصائص الجهاز

العاملة حول ىذا الدفصل من حيث درجة  وحالة العضلات والعضلات والمحافظ الزلالية المحيطة بها، أي أنها تتأثر بحالة الدفصل التشرلػية
 . توترىا أو ارتخائها ومدى مطاطيتها

 لؽكن تقسيم الدرونة إلى قسمين رئيسيين :
 لرهوده العضلي. ىي أكبر مدى حركي لشكن في مفصل، ينفذه الفرد مستقلا بدون مساعدة خارجية من خلالالدرونة الإلغابية :  -1

 أكبر مدى حركي لشكن في مفصل لؽكن أن يصل إليو الفرد بدساعدة خارجية وفي حدود الددىالدرونة السلبية :  -2

 .التشرلػي لذذا الدفصل

 ألعية الدرونة في لرال الصحة العامة :
ة استعراض ألعية الدرونة بصفة عام تعتبر مكونا أساسيا وىدفا عاما تسعى إلى تحقيقو برامج اللياقة البدنية من أجل الصحة ولؽكن

 في النقاط التالية :
 . الوقاية من الإصابة بآلام أسفل الظهر 
 . الوقاية من الإصابات التي يتعرض لذا الرياضيون كالشد والتمزق والخلع وغيرىا 
 . كفاءة الأداء الحركي بدا توفره من سعة وسهولة في الحركة. 
 . وقاية الدفاصل عند أداء العمل العضلي التكراري لفترة طويلة 
 ن خطورة التعرض للتشوىات القوامية .تحد م 
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 كيفية قياس الدرونة :

 
 (Sit – and –Reach Test) اختبار الجلوس والوصول

 .يُستخدم اختبار الجلوس لقياس مرونة عضلات أسفل الظهر 

الذراعين لزاولة للوصول ويتم إجراء الاختبار أثناء الجلوس على الأرض مع تدديد الساقين بالكامل ولزاولة تدديد الجذع ومد 
ومن ثم يتم تحديد مدى الدرونة من مقارنة  باليدين إلى أصابع القدمين. تقاس الدرونة بقياس كم سنتيمتراً تبعد اليدين عن القدمين،

تدرّ ب مع جدول النتائج الخاص بالدرونة
ُ
 . نتيجة الد

النتيجة على أنها صفر، وأي قياس لا يصل إلى أصابع القدم الجدير بالذكر أنو عند الوصول إلى مستوى القدمين يتم تسجيل 
 .يعتبر سلبياً، وبالدقابل أي قياس يتجاوز أصابع القدم يكون إلغابياً، وبالطبع كلما كانت النتيجة إلغابية كانت الدرونة أعلى

 التركيب الجسمي : -5
  الأمريکی للصحة والتربية البدنية والترويح والرقص ى تحديد الاتحادبناء عل اعتبر ترکيب الجسم ضمن الدكونات الأساسية للياقة البدنية 

بكافة  للتدريب واللياقة والصحة ،وفي الحقيقة أن نسبة الدىن والنسيج العضلي لذما علاقة وثيقة وقد أكد على ذلك الدؤتدر الدولي
سلبا على بعض مکونات اللياقة  ثال تؤثر زيادة الدىنمكونات اللياقة البدنية الأخرى يؤثر كل منهما ويتأثر بالآخر، فعلى سبيل الد

 . العضلي إلغابيا على زيادة القوة العضلية والتحمل العضلي البدنية كالقدرات الذوائية واللاىوائية والدرونة، كما تؤثر زيادة النسيج
التي يشتمل عليها جسم  جة الأخرىالعلاقة النسبية لكل من العضلات، والدهون والعظام، والأنسويعرف تركيب الجسم بأنو " 

ىاما في مفهوم تركيب الجسم، نظر لارتباط الدىون  "، كما أن العلاقة النسبية للدىون مع باقي مكونات الجسم تشكل لزوراالشخص
مشکلات سمين أكثر من اللازم، أو ألضف من اللازم، فإن ذلك قد يوقعو في  بالعديد من الدشكلات الصحية، فإذا ما كان الشخص

 . صحية
 : مكونات التركيب الجسمي

 : أن يشتمل تركيب الجسم عادة على مكونين أساسيين لعا وقد اتفق على
 .دىن الجسم 
 . كتلة الجسم بدون دىن 
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 : ولؼتلف كلا الدكونين من حيث المحتوى والوظيفة التي يؤديها للجسم بصفة عامة كما يلي

تبعا للسن  يعتبر أحد مكونات الجسم الأساسية التي تشكل نسبة من وزن الجسم تختلفالنسيج الدىني للجسم :  دىن الجسم -1
 :والجنس ومدى الحركة والنشاط وينقسم دىن الجسم إلى نوعين أساسيين لعا

 وأعضاء الجسم الدختلفة ، وتزداد نسبة ىذا النوع من الدىن  وىو الدىن الدوجود في الأنسجة العصبية : الدهن الأساسي
والأرداف، ولذذا فإن نسبة ىذا الدىن تزيد لدى الدرأة عنها لدى الرجل أربعة  لدرأة بصفة خاصة لوجوده بالصدرلدى ا

ت وإذا قلّ  ٪12من وزن الجسم ولدى الدرأة   ٪3 الكمية من الدىن لدى الرجل حوالي أضعاف، وتبلغ نسبة ىذه
 .لػدث تدىور في بعض وظائف الجسمفإن ىذا يعني وجود بعض الدشكلات الصحية، وقد  النسبة عن ذلك

  بالجسم وبصفة خاصة أسفل الجلد وحول  لؽثل لسزون الجسم من الطاقة، ويوجد في الأنسجة الدىنية:   نالدهن الدخزو
للطاقة بالجسم وكعامل وقائي ضد البرد والحماية من  الأعضاء الرئيسية كالقلب والكليتين، وىو يستخدم كمصدر

سيدات ( وىذا النوع من الدىن ىو لل ٪15٪ للرجال ، و  12 الجنسين الصدمات البدنية، وتتقارب کميتو نسبيا لدى
 لإنقاص الوزن ونظم التغذية )الرلغيم الغذائي( وذلك لغرض إحداث تغيير في نسبة الدىن الدستهدف في برامج التدريب

 الكلية .

الجسم  ويقصد بها الجزء الدتبقي لدكونات الجسم من العظام والأنسجة العضلية وغيرىا من كافة أنسجة:  كتلة الجسم بدون دىون-2
 .تأثرا بالتدريب والنشاط الحركي  فيما عدا الأنسجة الدىنية، غير أن أىم ما يعنينا ىو النسيج العضلي حيث إنو أكثر أنواع الأنسجة

 التركيب الجسمي في لرال الصحة العامة :ألعية 
الدشكلات الصحية للفرد،  يرتبط التركيب الجسمي بالصحة العامة لجميع الأفراد، فزيادة السمنة أو زيادة النحافة تعني الدزيد من

تفاع ضغط الدم وأمراض أساسيا للكثير من الأمراض مثل ار  والالطفاض الواضح في مستوى لياقتو البدنية، والسمنة وحدىا تعتبر مصدرا
 تسبب حملا زائدا على مفاصل الجسم، والنحافة الزائدة أيضا لذا أضرارىا الصحية والبدنية القلب والسكر وأمراض الكلى، كما أنها

 والواجبات اليومية التي فهي دائما تصاحب بضعف الجسم عامة وضعف العضلات بدا لا يسمح للفرد بإمكانية أداء الأعمال والنفسية
معروف أن زيادة السمنة أو زيادة النحافة تدثل عبئا  تتطلب منو قدرا من القوة أو التحمل العضلي. ومن الناحية النفسية فكما ىو

ولذلك يسعى الجميع إلى تحقيق ترکيب الجسم اللائق من خلال برامج التدريب الرياضي  نفسيا يتحملو الفرد ولغعلو غير راض عن ذاتو
 . سمنة الزائدة أو لزيادة النسيج العضليمن ال بهدف التخلص

البدانة من عدمها لدى الفرد، و الدعروف أن البدانة تعد مصدر  معرفة نسبة الدىون في الجسم تعطينا معلومات دقيقة عن وجودإن 
،و أمراض الدفاصل  لالأو  نوعالالدزمنة مثل أمراض القلب، ارتفاع ضغط الدم، وداء السكري من  خطورة للإصابة بالعديد من الأمراض

كما   ،رصدىا ومتابعتها من حين لآخر  أن تحديد البدانة في المجتمع يعد أيضا ضروريا كأحد الدؤشرات الصحية الدطلوب كما وغيرىا،
اط التغيرات التي تحدث لتركيب الجسم من جراء الالطراط في برنامج نش أن معرفة نسبة الدىون في الجسم تساعدنا في التعرف بدقة على

 . الوزن بدني أو غذائي بغرض خفض
 : التركيب الجسميكيفية قياس 
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، أحد أحدث الوسائل الطبية التي تدخلت فيها التكنولوجيا بشكل فعال، لقياس تكوين الجسم،  InBody  يعتبر جهاز 

ما لغعلو سهل الاستخدام وواسع  بعيدًا عن أي جراحة أو أي تدخل طبي بصوره الدختلفة )لا يتطلب ثقوب، أو حقن في الجلد(، وىو
 .الانتشار

وتقوم فكرة عمل الجهاز في الأساس على وقوف الشخص على الجهاز، ثم لؽسك بقبضة اليد من أجل الاستقرار، ومن خلال تيار  
ىون، لػصل كهربائي ضعيف للغاية )لا تشعر بو على الإطلاق(، يتدفق بشكل لستلف عبر الأنسجة الدىنية والأنسجة الخالية من الد

وفي أقل من دقيقة يترجم ىذا الجهاز البيانات التي حصل عليها، وتخرج لك في  ،الجهاز على كل البيانات الدطلوبة عن جسم الحالة
 .صورة أرقام ونسب واضحة سواء على الشاشة الدلغيتال أو لؽكن طباعتها على ورق

أبعاد الجسم )الطول، الوزن، الكتلة(، وكذلك نسبة الدىون والداء ، لكن بشكل عام أبرزىا ىو قياس  هازىذا الجتعدد فوائد وت
 .والعضلات في الجسم بطريقة مفصلة ودقيقة

أرقامًا  ، ولؽنحوالعمر والطول للوزنفي نفس الخطوة على حساب النسب الدثالية وفقًا  ، يساعدInBody والأىم من ذلك أن جهاز
 .للتمتع بحياة صحية بعيدًا عن أمراض القلب والسمنة والسكر الجسمب أن يتخلص منها واضحة للوزن الدثالي ، ونسبة الدىون التي لغ

 الخاتمة: ملخص المحاضرة 
عن اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة وعناصر ىا الخمسة بالإضافة للتعرف على أىم الأجهزة لقد تناولت ىذه المحاضرة مفهوماً شاملًا 

 .ىذه العناصر  والطرق الخاصة بقياس كل عنصر من
 ما الذي يستفيده الطالب ؟

 . فهم شامل لدفهوم اللياقة البدنية 
 )التمييز بين نوعي اللياقة البدنية ) الدرتبطة بالأداء الحركي والدرتبطة بالصحة 
 .معرفة كاملة بدكونات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 
 .كيفية قياس وتقييم كل عنصر على حدى 
  لستلف الأمراض وتحسين جودة الحياة.وعي صحي وقائي من 

 
 انتهت المحاضرة ..... بالتوفيق
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