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 عناصر اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالأداء الحركً

 

 .اللٌالة البدنٌة ٌمكن اكتسابها بالتدرٌب الرٌاضً

الموة العضلٌة3 وهً المدرة على بذل ألصى طالة ممكنة للعضلة العوامل المؤثرة فٌها حجم 

 .العضلة وعدد الألٌاف العضلٌة ومطاطٌة العضلات ونوع الألٌاف العضلٌة والعوامل النفسٌة

مكن العوامل المؤثرة فٌها نوع الألٌاف السرعة3 وهً أداء أي نشاط بدنً فً ألصر ولت م

 .العضلٌة والتوافك العضلً العصبً والموة العضلٌة ومطاطٌة العضلة ولوة الإرادة

المرونة3 وهً لدرة الفرد على أداء نشاط حركً فً أوسع مدى تسمح له العضلة العوامل 

لتدرٌب المستمر المؤثرة فٌها لدرة مفاصل الجسم على الحركة الجٌدة ومطاطٌة العضلات وا

 .والمنظم

الرشالة3 وهً لدرة الفرد على تغٌٌر اتجاه جسمه على الأرض أو الهواء فً ألل زمن ممكن 

العوامل المؤثرة فٌها سلامة الجهاز العصبً والمدرة العضلٌة ونوع النشاط البدنً وسرعة 

 .الاستجابة

التوازن3 وهو المدرة على الاحتفاظ بالجسم من السموط لأطول فترة ممكنة العوامل المؤثرة 

فٌها سلامة الجسم العضوٌة لاعدة الاتزان وارتفاع مركز الثمل وخط الجاذبٌة الأرضٌة 

 .والعوامل النفسٌة

 التوافك العضلً العصب3ً وهً لدرة الفرد على دمج مجموعة من الحركات فً ولت واحد،

والعوامل المؤثرة فٌها التوافك العام وهً الحركات التً ٌؤدٌها الإنسان بشكل ٌومً، 

 .والتوافك الخاص وهً التً تتطلب تدرٌب على نوع معٌن من الحركات

 كٌفٌة لٌاس اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة

مرتبطة فً الفمرات التالٌة سنلمً الضوء باختصار على كٌفٌة لٌاس اللٌالة البدنٌة ال

بالصحة، وبدء باللٌالة الملبٌة التنفسٌة وثم التركٌب الجسمً وانتهاء باللٌالة العضلٌة 

 .الهٌكلٌة



 

 لٌاس اللٌالة الملبٌة التنفسٌة

تعد اللٌالة الملبٌة التنفسٌة من أهم عناصر اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة وذلن لعلالتها 

دوري التنفسً، وٌمكن تعرٌفها على أنها لدرة الجهاز الوثٌمة بالإمكانٌة الوظٌفٌة للجهاز ال

الملبً التنفسً على أخذ الأكسجٌن من الهواء الخارجً بواسطة الجهاز التنفسً، ثم نمله 

بواسطة الملب والأوعٌة الدموٌة ومن ثم استخلاصه من لبل خلاٌا الجسم، وخاصة العضلات 

اس اللٌالة الملبٌة التنفسٌة بطرٌمة مباشرة لتوفٌر الطالة اللازمة للانمباض العضلً، وٌتم لٌ

فً المختبر، وذلن بتعرٌض المفحوص إلى جهد بدنً متدرج حتى التعب مع لٌاس غازات 

التنفس ثم تحدٌد ألصى استهلان للأكسجٌن لدٌه كما ٌمكن تمدٌرها بطرٌمة غٌر مباشرة، من 

ً ومشٌاً خلال اختبارات مٌدانٌة من أهمها لٌاس الزمن اللازم لمطع مسا فة محدودة جرٌا

كٌلومترات، معتمداً ذلن على نوع  4وعادة ما تكون هذه المسافة من كٌلومتراً واحداً إلى 

 .الاختبار المستخدم والعٌنة المراد لٌاس لٌالتها البدنٌة، والإمكانات المتوافرة والولت المتاح

 

 لٌاس اللٌالة العضلٌة الهٌكلٌة

لموة العضلٌة والتحمل العضلً والمرونة المفصلٌة، وٌمكن تتمثل هذه اللٌالة فً كل من ا

استخدام اختبارات معملٌة أو مٌدانٌة لمٌاس هذا النوع من اللٌالة البدنٌة، ومن الاختبارات 

المٌدانٌة الشائعة لمٌاس الموة العضلٌة اختبار الضغط بالذراعٌن من وضع الانبطاح المائل أو 

شر على لوة عضلات الذراعٌن والحزام الصدري، كما بالشد للأعلى بواسطة العضلة كمؤ

ٌمكن استخدام لوة المبضة كمؤشر على الموة العضلٌة أما التحمل العضلً فٌتم لٌاسه عادة 

باختبار الجلوس من الرلود مع ثنً الركبتٌن ولمدة دلٌمة كمؤشر على لوة عضلات البطن 

مباشرة وأخرى غٌر مباشرة ومن وتحملها، وتستخدم لمٌاس المرونة المفصلٌة اختبارات 

ً وسهولة اختبار مد الذراعٌن من وضع الجلوس  الاختبارات غٌر المباشرة وأكثرها شٌوعا

 .مستخدمٌن صندوق المرونة

 

 لٌاس التركٌب الجسمً



ٌتركب الجسم إجمالاً من أجزاء شحمٌة وأخرى غٌر شحمٌة، وتشمل الأجزاء غٌر الشحمٌة 

لكبرى من الأجزاء غٌر الشحمٌة والعظام والأنسجة الضامة العضلات التً تمثل النسبة ا

والماء والمعروف أن زٌادة الشحوم لدى الفرد أمراً غٌر مرغوب فٌه، حٌث ترتبط هذه 

ً مع الأداء  ً سلبٌا ً بالعدٌد من الأمراض كما ترتبط ارتباطا ً إٌجابٌا الزٌادة فً الشحوم ارتباطا

% لدى الرجال 6نى من الشحوم تمدر بحوالً البدنً وٌحتاج جسم الإنسان إلى حد أد

% لدى النساء، أما النسب المثالٌة لشحوم الجسم لدى الرجال فً مرحلة 23وحوالً 

% من وزن 34إلى  26% من وزن الجسم وللنساء من 21إلى  21الشباب فتكون من 

% 43% من وزن الجسم لدى الرجال أو عن 36الجسم أما إذا زادت نسبة الشحوم عن 

ى النساء، فتعد نسبة الشحوم مرتفعة سمنة أو بدانة وٌتم لٌاس نسبة الشحوم بطرٌمة لد

ً لمٌاس نسبة الشحوم فً الجسم  مٌدانٌة وأخرى معملٌة ومن أكثر الطرق المٌدانٌة شٌوعا

استخدام ممٌاس سمن طٌة الجلد فً مناطك معٌنة من الجسم للاستدلال على كمٌة الشحوم 

لتً تعد مؤشراً لشحوم الجسم عامة وٌمكن استخدام مماٌٌس طٌة الموجودة تحت الجلد وا

الجلد بحد ذاتها كمعاٌٌر مستملة للسمنة أو البدانة لدى الفرد أو تحوٌل هذه المماٌٌس إلى 

نسب شحوم باستخدام معادلات حسابٌة تنبؤٌه مخصصة لهذا الغرض وٌتطلب لٌاس سمن 

ً جٌداً وخبرة حتى ٌمكن إج راء المٌاس بدلة وثبات ولهذا ٌلجأ البعض عند طٌة الجلد تدرٌبا

عدم توفر الخبرة والتدرٌب الكافً إلى استخدام مؤشر كمؤشر للسمنة وٌتم حساب مؤشر 

كتلة الجسم لسمة الوزن بالكٌلوغرام على  (Body Mass Index) كتلة الجسم من خلال

لكنه لٌس مؤشراً دلٌماً مربع الطول بالمتر وهذا المؤشر سهل الاستخدام ولا ٌتطلب أدوات و

جداً للسمنة أو البدانة لأنه ٌعد مؤشراً لتناسب الوزن والطوب فمط وبالتالً فهو لا ٌصلح 

كمؤشر للبدانة للذٌن ٌمتلكون كتلة عضلٌة كبٌرة مثل رٌاضًٌ بناء الأجسام أو للأطفال 

وبشكل عام ٌعد والناشئٌن فً فترة طفرة النمو حٌث الزٌادة الملحوظة فً الطول وفً الوزن 

كجم/م أما  3542إلى  31مؤشر كتلة الجسم فً الحدود المناسبة للفرد البالغ إذا تراوح من 

 41فٌشٌر ذلن إلى زٌادة فً الوزن، وإذا زاد عن  3كجم/م  3242إلى  36إذا بلغ من 

فٌعنً بدانة عالٌة  3كجم/م 51فإن ذلن مؤشراً على وجود بدانة وإذا كان أعلى من  3كجم/م

سنة فلا ٌوجد اتفاق حولها لكنها من  21فرطة أما مماٌٌس مؤشر كتلة الجسم لمن هم دون م
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 تنمٌة عناصر اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة



أولاً من التأكٌد لبل التطرق إلى كٌفٌة تنمٌة عناصر اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة؛ لابد 

على ضرورة مراعاة أسس التهٌئة البدنٌة؛ أو الإعداد البدنً، ومن هذه الأسس أو المواعد 

لاعدة التدرج، وتعنً التدرج فً شدة النشاط الممارس، وفً مدته وفً تكرارها الأسبوعً؛ 

هو  فالتدرج لٌس ضرورٌاً فمط لمنع حدوث الإصابة نتٌجة للإجهاد الحاصل على الجسم( بل

ً حتى ٌمكن تنمٌة الصفة المراد تطوٌرها بشكل سلٌم وممنن، فإذا أردنا تنمٌة  ً مهما مطلبا

التحمل الدوري التنفسً من خلال التمرٌنات الهوائٌة المشً أو الهرولة مثلاً فلا بد من البدء 

ردنا بشدة منخفضة ثم زٌادة المدة بالتدرٌج حتى الوصول إلى المدة المطلوبة وهكذا أما إذا أ

تنمٌة الموة العضلٌة فٌمكن البدء بمماومة محدودة ثم بعد فترة من الزمن زٌادتها وهكذا 

ً عند تنمٌة الموة العضلٌة والتحمل العضلً البدء  بالنسبة للتكرار من الضروري أٌضا

بالعضلات الكبرى من الجسم أولاً ثم العضلات الصغرى وعمل تناوب بٌن عضلات الجزء 

وعضلات الجزء السفلً منه عند إجراء التمرٌنات البدنٌة كما لا بد من  العلوي من الجسم

إجراء الإحماء العام للجسم من خلال تمرٌنات توظف عضلات كبرى من الجسم مثل المشً 

أو الهرولة أو التمرٌنات السوٌدٌة للعضلات الكبرى من الجسم مع عدم إغفال تمرٌنات 

س المهمة التً ٌجب مراعاتها عند تنمٌة اللٌالة البدنٌة الإطالة لبل ثم بعد التدرٌب ومن الأس

لاعدة زٌادة العبء والتً تعنً أنه لا بد من زٌادة جرعة التدرٌب أما الشدة أو المدة أو 

التكرار أو مزٌج منها حتى ٌمكن إحراز تمدم فً العنصر المراد تطوٌره مثلاً لزٌادة التحمل 

ٌلزم زٌادة الشدة للٌلاً مع مراعاة لاعدة التدرج الدوري التنفسً بعد فترة من التدرٌب 

وتجدر الإشارة هنا إلى أنه لا ٌلزمنا التدرٌب عند شدة مرتفعة جداً للحصول على الفوائد 

الصحٌة، ذلن أن زٌادة حجم التدرٌب فوق حد معٌن سواء بالشدة أو بالمدة وبالتكرار لد 

عضلٌة والمفصلٌة للفرد أنظر الفمرات تمود إلى ارتفاع احتمالات الإصابات الهٌكلٌة وال

                                الخاصة بالشدة المستهدفة4


