
الصحيهاللياقه
Health Fitness

الناجمةبالأمراضالإصابةمنووقايتهصحتهعليالمحافظةفيالعاديالإنسانالصحيةالمكوناتتساعد
الحياة.فيالنفسيوالتوترللضغوطالضارةالصحيةوالآثارالحركةقلةعن

هيآخروبمعنيالصحةعليتؤثرأوترتبطالتيالعناصرتلكهيبالصحةالمرتبطةالبدنيةالبدنيةفاللياقة
العضلاتوقوةالجسمانيوالتكوينالتنفسيالدوريالجهازعنتعبراختباراتفيالأدائيةالفردقدرة

ومرونتها.وتحملهاالهيكلية

أهميةعليالأخيرةالآونةفيالعالميةوالرياضيةوالطبيةالصحيةوالمنظماتالمؤسساتأكدتولذلك
بصحةالعناصرتلكارتباطعليتؤكدعلميةدلائللوجودوذلكبالصحةالمرتبطةالبدنيةاللياقةعناصر
الافراد

تتأثروكماالبدنيةالأنشطةممارسةخلالمنللتطويرقابلهتعدبالصحةالمرتبطةالعناصرتلكأنكما
واضحةبأدواتللقياسقابلةالعناصروهذهوالخمولالراحةحياةإليالركونفيمباشروبشكلسلبيا

وميدانيا.مخبرياومحددة

الأمراضمنالخلوعلىقاصراالصحةمفهومكانحيثكبيرهعلاقةبالصحةالبدنيةاللياقةعلاقةان
الرئويالسلأوبالكوليراالإصابةتمنعلنالصحيهفاللياقةصحية،غيرممارساتعنالناجمةأوالمعدية

بلالمعديةالأمراضعلىقاصرايعدلمللصحةالحديثالمفهوملكنو،المرضمسبباتتوفرتإذا
المتقدمةالعشرينللقرنالآخرالنصفمجتمعاتفبعض،الحركةنقصبأمراضيسمىماإلىتجاوزها
والشرايينتصلب)الحركةنقصأمراضأصبحتقدو،لأفرادهاالصحيهالبدنيةاللياقةأهميةأدركت
هاجساتشكلالصحيهالبدنيةاللياقةانخفاضعنالناجمةالصحيةالمشاكلو(…الظهرالآموالسمنة

ذلك.غيروالطعاموفرةوالترفوالراحةمقوماتتوفربسببمنهاالغنيةخصوصاالمجتمعاتتلكيقلق

الصحيةاللياقةمكونات

عناصرمكوناتتحديدفيمجتهدةوعديدةمحاولاتالبدنيةالتربيةمجالفيالمختصينوللعلماءكان
بتصنيفالرياضيللطبالأمريكيةالكليةجاءتأنإلىقائمةالمحاولاتهذهمازالتو،البدنيةاللياقة
)بالصحةالمرتبطةالبدنيةاللياقةعناصر:هماو؛بمبدأينالبدينةاللياقةعناصرارتباطعلىيقومحديث

عناصرالآخرالمبدأو(المرونةوالهيكليةالعضليةاللياقةوالتنفسيةالقلبيةاللياقةوالجسمانيالتركيب
–بالصحةالمرتبطةالعناصرإلىبالإضافةهيو)المهاريأوالحركيالرياضيبالأداءالمرتبطةاللياقة

والمهاراتفيمتميزحركيلأداءمطلوبةكعناصر(…الدقةوالتوازنوالتوافقوالرشاقةوالسرعة



المرتبطةالعناصربتنميةالاهتماميتحتمالعامةالصحةعلىللمحافظةو،المختلفةالرياضيةالألعاب
يلي:كماالمكوناتالعناصراوتلكتوضحيمكنو،السابقالتصنيففيكمابالصحة

الناجمةبالأمراضالإصابةمنووقايتهصحتهعليالمحافظةفيالعاديالإنسانالصحيةالمكوناتتساعد
اليومية.الحياةفيالنفسيوالتوترللضغوطالضارةالصحيةوالآثارالحركةقلةعن

:-هيالمكوناتوهذه
التنفسي(.الدوريالجهاز)تحملالتنفسيةالقلبيةاللياقة-1

:-وهيأجزاءثلاثةمنويتكون:الجسمانيالتكويناو-التركيب2

الشحوم.نسبةأ‌-

العظام.وزنب‌-

العضلات(.نسبةإليالشحومنسبة)هوالعضلاتوزنت‌-

:-الهيكليةالعضلية-اللياقة3

السفلي(.الأطرافقوة–العلياالأطراف)قوةأ-القوة
العضليةالقدرةوالعضليب-التحمل

-المرنه4

الجسمانيالتكويناوالتركيب-1
Body Composition

،(1)للجسمالكليالوزنإلىالجسمفيالدهونوزننسبةبأنهالبدنيةالتربيةفيكمصطلحيعرفو
والأنسجةوالعظاموكالعضلاتشحميةغيرأخرىوشحميةأجزاءمنإجمالايتركبالجسمأنحيث
معالمطردلارتباطهافيهمرغوبغيرأمرالفردلدىالشحومنسبةزيادةأنفيهشكلامماو،الماء

الحركةعلىالسلبيتأثيرهاأيضاوالشرايينوالقلبعلىخطرمصدراعتبارهاوالحركةنقصأمراض
يدخلالجسمأعضاءمنكثيرلكونالدهونمننسبةإلىالجسمحاجةيلغيلابالطبعهذاو،النشاطو

ماهذاوللإناث%22-15وللذكور%18-12الجسمفيللدهونالمقترحةالنسبةو،تركيبهافيالدهن
الأساسية.بالدهونيسمى



التنفسيةالقلبيةاللياقة-2
Cardiorespiratory Fitness

للجهازينالوظيفيةبالامكانيةالوثيقةلعلاقتهاوذلكبالصحةالمرتبطةالبدنيةاللياقةعناصرأهممنتعدو
البدنيالنشاطمزاولةفيللاستمرارجداضروريةكفاءتهماتعتبراللذانوالتنفسيالرئويالدمويالدوري

أخذعلى–التنفسيوالدوريالقلبي–الجهازينقدرةأنهاعلىالتنفسيةالقلبيةاللياقةتعريفويمكن،
التخلصوالبدنيللجهداللازمةالطاقةتوفيربغرضالجسمخلاياقبلمناستخلاصهثمنقلهوالأكسجين

القدرةأوالهوائيةباللياقةاللياقةهذهتسمىو،الطاقةإنتاجمنالناتجةالأيضيةالعملياتفضلاتمن
الكيميائيةالطاقةلإنتاجالجسمخلاياداخلالأكسجيناستخدامعلىالفردقدرةعنتعبرلأنهاالهوائية
التمارينأداءخلاليستنشقهالذيالهواءطريقعنللجسميتوفرالأكسجينو،العضليللانقباضاللازمة
الأقصىبالاستهلاكعليهايستدلوالتنفسيةالقلبيةاللياقةمؤشرأفضلالهوائيةالقدرةوتعتبر،الهوائية

.Vo2maxللأكسجين

.

الهيكليةالعضليةاللياقة-3
Musculoskeletal Fitness

:-فيتتمثلو
العضليةأ-القوة

العضليةالقوةتعتبرو،مامقاومةضدممكنةقوةأقصىبذلعلىالفردقدرةبأنهاالعضليةالقوةتعرف
Strengthالقوةلياقةتسمىوالهيكليةالعضليةلللياقةالأساسيالمكون Fitnessطرقبعدةتقاسو
العضليالضغطعلىيعتمدأغلبها

/العضلي[والجلدالعضلي]المطاولةب-التحمل
العضليةالقدرة

دونشدتهامتعاقبةانقباضاتعملعلىالعضلةقدرةأنهعلىالعضليالجلدأوالعضليالتحمليعرف
الطاقةللعضلاتتوفرالتيالتنفسيةالقلبيةباللياقةارتباطالنوعلهذاوالتكراراتمنمعينلعددالأقصى

العضلاتفيالانفجاريةالقوةأنهاعلىفتعرفالعضليةالقدرةأما،العضليللانقباضاللازمةالأكسجينية
الوثبأوالعموديبالقفزعادةيقاسوالرميوكالقفزمعينةلحظةفيالقوةمنزخمأكبرإطلاقبمعنى

القياسطرقمنوغيرهاالأمامي

المرونة-4



Flexibility

المحيطةالأربطةوبهاالمتصلةالأوتاروالعضلاتمطاطيةيعنيالبدنيةالتربيةفيكمصطلحالمرونة
التقليلفيكبيرإسهامللمرونةو،الواسعأوالكاملالحركيبالمدىحركتهابأداءلهايسمحبمابالمفاصل

الأجزاءو،عامبشكلالوقائيالعملفيوالعضليةالتمزقاتوالرياضيةالإصاباتحدوثنسبةمن
الأوتاروالمفاصلأنسجةوالغضاريفوالعضلاتوالعظام(:3)هيالمرونةفيالمؤثرةالجسمية
الجلد.والأربطةوالعضلية

أنواعثلاثللمرونة

:Staticallyالثابتةالمرونةأ-

هذهتعتبرو،الابتدائيالوضعإلىالعودةثمالزمنمنلمدةثباتثمللوتربطيئةإطالةعنعبارةهي
فيهاالمبذولةالطاقةوالعضليةالأنسجةعلىخطورةأيتشكللا(3)لأنهاالطرقأفضلمنالطريقة

العلاجيالمجالفيتستخدمقدلأنهاالعضليةالآلامتخفيففيكبيردورلهاو،متحركةكانتلوكماأقل
الرياضية.الإصاباتلبعض

:Ballisticallyالارتداديةأوالمتحركةالمرونةب-

الأوتارإطالةخلالهامنيتمالمفاصلوللعضلاتمنشطةمتكررةارتداديةحركاتعنعبارةهي
منجدواهالقلةبهاينصحلاأنهإلاالرياضيينبينمنتشرةالطريقةهذهو،بسرعةإراحتهاوالعضلية
.الإكلينيكيةالناحيةمنالعضليةالأنسجةفيتمزقاتمنتسببهقدلماوالرياضيةالناحية

الذاتيةللمستقبلاتالمنشطةالمرونةج-
العصبية/العضلية

Proprioceptive neuromuscular
(facilitation ( PNF

،المحددةالحركاتمنسلسلةخلالمنسلبيةإطالةمعثابتةعضليةانقباضاتتبادلعنعبارةهي
ومعقديعتبرالنوعهذاأنإلا،السابقةبالأنواعمقارنةاستخدامهاجدوىإليأشارتالدراساتمنوالكثير
التمارين.منالنوعذلكفيكافيةخبرةلديهأخصائيأومؤهلمدربلتنفيذهيتطلب


