
الصحیھاللیاقھ
Health Fitness

الناجمةبالأمراضالإصابةمنووقایتھصحتھعليالمحافظةفيالعاديالإنسانالصحیةالمكوناتتساعد
الحیاة.فيالنفسيوالتوترللضغوطالضارةالصحیةوالآثارالحركةقلةعن

ھيآخروبمعنيالصحةعليتؤثرأوترتبطالتيالعناصرتلكھيبالصحةالمرتبطةالبدنیةالبدنیةفاللیاقة
العضلاتوقوةالجسمانيوالتكوینالتنفسيالدوريالجھازعنتعبراختباراتفيالأدائیةالفردقدرة

ومرونتھا.وتحملھاالھیكلیة

أھمیةعليالأخیرةالآونةفيالعالمیةوالریاضیةوالطبیةالصحیةوالمنظماتالمؤسساتأكدتولذلك
بصحةالعناصرتلكارتباطعليتؤكدعلمیةدلائللوجودوذلكبالصحةالمرتبطةالبدنیةاللیاقةعناصر
الافراد

تتأثروكماالبدنیةالأنشطةممارسةخلالمنللتطویرقابلھتعدبالصحةالمرتبطةالعناصرتلكأنكما
واضحةبأدواتللقیاسقابلةالعناصروھذهوالخمولالراحةحیاةإليالركونفيمباشروبشكلسلبیا

ومیدانیا.مخبریاومحددة

الأمراضمنالخلوعلىقاصراالصحةمفھومكانحیثكبیرهعلاقةبالصحةالبدنیةاللیاقةعلاقةان
الرئويالسلأوبالكولیراالإصابةتمنعلنالصحیھفاللیاقةصحیة،غیرممارساتعنالناجمةأوالمعدیة

بلالمعدیةالأمراضعلىقاصرایعدلمللصحةالحدیثالمفھوملكنو،المرضمسبباتتوفرتإذا
المتقدمةالعشرینللقرنالآخرالنصفمجتمعاتفبعض،الحركةنقصبأمراضیسمىماإلىتجاوزھا
والشرایینتصلب(الحركةنقصأمراضأصبحتقدو،لأفرادھاالصحیھالبدنیةاللیاقةأھمیةأدركت
ھاجساتشكلالصحیھالبدنیةاللیاقةانخفاضعنالناجمةالصحیةالمشاكلو)…الظھرالآموالسمنة

ذلك.غیروالطعاموفرةوالترفوالراحةمقوماتتوفربسببمنھاالغنیةخصوصاالمجتمعاتتلكیقلق

الصحیةاللیاقةمكونات

عناصرمكوناتتحدیدفيمجتھدةوعدیدةمحاولاتالبدنیةالتربیةمجالفيالمختصینوللعلماءكان
بتصنیفالریاضيللطبالأمریكیةالكلیةجاءتأنإلىقائمةالمحاولاتھذهمازالتو،البدنیةاللیاقة
(بالصحةالمرتبطةالبدنیةاللیاقةعناصر:ھماو؛بمبدأینالبدینةاللیاقةعناصرارتباطعلىیقومحدیث

عناصرالآخرالمبدأو)المرونةوالھیكلیةالعضلیةاللیاقةوالتنفسیةالقلبیةاللیاقةوالجسمانيالتركیب
–بالصحةالمرتبطةالعناصرإلىبالإضافةھيو(المھاريأوالحركيالریاضيبالأداءالمرتبطةاللیاقة

والمھاراتفيمتمیزحركيلأداءمطلوبةكعناصر)…الدقةوالتوازنوالتوافقوالرشاقةوالسرعة



المرتبطةالعناصربتنمیةالاھتمامیتحتمالعامةالصحةعلىللمحافظةو،المختلفةالریاضیةالألعاب
یلي:كماالمكوناتالعناصراوتلكتوضحیمكنو،السابقالتصنیففيكمابالصحة

الناجمةبالأمراضالإصابةمنووقایتھصحتھعليالمحافظةفيالعاديالإنسانالصحیةالمكوناتتساعد
الیومیة.الحیاةفيالنفسيوالتوترللضغوطالضارةالصحیةوالآثارالحركةقلةعن

:-ھيالمكوناتوھذه
التنفسي).الدوريالجھاز(تحملالتنفسیةالقلبیةاللیاقة-1

:-وھيأجزاءثلاثةمنویتكون:الجسمانيالتكویناو-التركیب2

الشحوم.نسبةأ -

العظام.وزنب -

العضلات).نسبةإليالشحومنسبة(ھوالعضلاتوزنت -

:-الھیكلیةالعضلیة-اللیاقة3

السفلي).الأطرافقوة–العلیاالأطراف(قوةأ-القوة
العضلیةالقدرةوالعضليب-التحمل

-المرنھ4

الجسمانيالتكویناوالتركیب-1
Body Composition

،)1(للجسمالكليالوزنإلىالجسمفيالدھونوزننسبةبأنھالبدنیةالتربیةفيكمصطلحیعرفو
والأنسجةوالعظاموكالعضلاتشحمیةغیرأخرىوشحمیةأجزاءمنإجمالایتركبالجسمأنحیث
معالمطردلارتباطھافیھمرغوبغیرأمرالفردلدىالشحومنسبةزیادةأنفیھشكلامماو،الماء

الحركةعلىالسلبيتأثیرھاأیضاوالشرایینوالقلبعلىخطرمصدراعتبارھاوالحركةنقصأمراض
یدخلالجسمأعضاءمنكثیرلكونالدھونمننسبةإلىالجسمحاجةیلغيلابالطبعھذاو،النشاطو

ماھذاوللإناث%22-15وللذكور%18-12الجسمفيللدھونالمقترحةالنسبةو،تركیبھافيالدھن
الأساسیة.بالدھونیسمى



التنفسیةالقلبیةاللیاقة-2
Cardiorespiratory Fitness

للجھازینالوظیفیةبالامكانیةالوثیقةلعلاقتھاوذلكبالصحةالمرتبطةالبدنیةاللیاقةعناصرأھممنتعدو
البدنيالنشاطمزاولةفيللاستمرارجداضروریةكفاءتھماتعتبراللذانوالتنفسيالرئويالدمويالدوري

أخذعلى–التنفسيوالدوريالقلبي–الجھازینقدرةأنھاعلىالتنفسیةالقلبیةاللیاقةتعریفویمكن،
التخلصوالبدنيللجھداللازمةالطاقةتوفیربغرضالجسمخلایاقبلمناستخلاصھثمنقلھوالأكسجین

القدرةأوالھوائیةباللیاقةاللیاقةھذهتسمىو،الطاقةإنتاجمنالناتجةالأیضیةالعملیاتفضلاتمن
الكیمیائیةالطاقةلإنتاجالجسمخلایاداخلالأكسجیناستخدامعلىالفردقدرةعنتعبرلأنھاالھوائیة
التمارینأداءخلالیستنشقھالذيالھواءطریقعنللجسمیتوفرالأكسجینو،العضليللانقباضاللازمة
الأقصىبالاستھلاكعلیھایستدلوالتنفسیةالقلبیةاللیاقةمؤشرأفضلالھوائیةالقدرةوتعتبر،الھوائیة

.Vo2maxللأكسجین

.

الھیكلیةالعضلیةاللیاقة-3
Musculoskeletal Fitness

:-فيتتمثلو
العضلیةأ-القوة

العضلیةالقوةتعتبرو،مامقاومةضدممكنةقوةأقصىبذلعلىالفردقدرةبأنھاالعضلیةالقوةتعرف
Strengthالقوةلیاقةتسمىوالھیكلیةالعضلیةلللیاقةالأساسيالمكون Fitnessطرقبعدةتقاسو
العضليالضغطعلىیعتمدأغلبھا

/العضلي]والجلدالعضلي[المطاولةب-التحمل
العضلیةالقدرة

دونشدتھامتعاقبةانقباضاتعملعلىالعضلةقدرةأنھعلىالعضليالجلدأوالعضليالتحملیعرف
الطاقةللعضلاتتوفرالتيالتنفسیةالقلبیةباللیاقةارتباطالنوعلھذاوالتكراراتمنمعینلعددالأقصى

العضلاتفيالانفجاریةالقوةأنھاعلىفتعرفالعضلیةالقدرةأما،العضليللانقباضاللازمةالأكسجینیة
الوثبأوالعموديبالقفزعادةیقاسوالرميوكالقفزمعینةلحظةفيالقوةمنزخمأكبرإطلاقبمعنى

القیاسطرقمنوغیرھاالأمامي

المرونة-4



Flexibility

المحیطةالأربطةوبھاالمتصلةالأوتاروالعضلاتمطاطیةیعنيالبدنیةالتربیةفيكمصطلحالمرونة
التقلیلفيكبیرإسھامللمرونةو،الواسعأوالكاملالحركيبالمدىحركتھابأداءلھایسمحبمابالمفاصل

الأجزاءو،عامبشكلالوقائيالعملفيوالعضلیةالتمزقاتوالریاضیةالإصاباتحدوثنسبةمن
الأوتاروالمفاصلأنسجةوالغضاریفوالعضلاتوالعظام):3(ھيالمرونةفيالمؤثرةالجسمیة
الجلد.والأربطةوالعضلیة

أنواعثلاثللمرونة

:Staticallyالثابتةالمرونةأ-

ھذهتعتبرو،الابتدائيالوضعإلىالعودةثمالزمنمنلمدةثباتثمللوتربطیئةإطالةعنعبارةھي
فیھاالمبذولةالطاقةوالعضلیةالأنسجةعلىخطورةأيتشكللا)3(لأنھاالطرقأفضلمنالطریقة

العلاجيالمجالفيتستخدمقدلأنھاالعضلیةالآلامتخفیففيكبیردورلھاو،متحركةكانتلوكماأقل
الریاضیة.الإصاباتلبعض

:Ballisticallyالارتدادیةأوالمتحركةالمرونةب-

الأوتارإطالةخلالھامنیتمالمفاصلوللعضلاتمنشطةمتكررةارتدادیةحركاتعنعبارةھي
منجدواھالقلةبھاینصحلاأنھإلاالریاضیینبینمنتشرةالطریقةھذهو،بسرعةإراحتھاوالعضلیة
.الإكلینیكیةالناحیةمنالعضلیةالأنسجةفيتمزقاتمنتسببھقدلماوالریاضیةالناحیة

الذاتیةللمستقبلاتالمنشطةالمرونةج-
العصبیة/العضلیة

Proprioceptive neuromuscular
)facilitation ( PNF

،المحددةالحركاتمنسلسلةخلالمنسلبیةإطالةمعثابتةعضلیةانقباضاتتبادلعنعبارةھي
ومعقدیعتبرالنوعھذاأنإلا،السابقةبالأنواعمقارنةاستخدامھاجدوىإليأشارتالدراساتمنوالكثیر
التمارین.منالنوعذلكفيكافیةخبرةلدیھأخصائيأومؤھلمدربلتنفیذهیتطلب


