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 جامعــة المستقبل

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة



 :  قياس اللياقة القلبية التنفسية

رؼذ ا١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ اٌزٕفغ١خ ِٓ أُ٘ ػٕبصش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّشرجطخ ثبٌصذخ ٚرٌه ٌؼلالزٙب اٌٛث١مخ 

ثبلإِىب١ٔخ اٌٛظ١ف١خ ٌٍجٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ، ٠ّٚىٓ رؼش٠فٙب ػٍٝ أٔٙب لذسح اٌجٙبص اٌمٍجٟ 

اٌزٕفغٟ ػٍٝ أخز الأوغج١ٓ ِٓ اٌٙٛاء اٌخبسجٟ ثٛاعطخ اٌجٙبص اٌزٕفغٟ، ثُ ٔمٍٗ ثٛاعطخ اٌمٍت 

ٚالأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ِٚٓ ثُ اعزخلاصٗ ِٓ لجً خلا٠ب اٌجغُ، ٚخبصخ اٌؼعلاد ٌزٛف١ش اٌطبلخ 

ٌه اٌلاصِخ ٌلأمجبض اٌؼعٍٟ، ٠ٚزُ ل١بط ا١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ اٌزٕفغ١خ ثطش٠مخ ِجبششح فٟ اٌّخزجش، ٚر

ثزؼش٠ط اٌّفذٛص إٌٝ جٙذ ثذٟٔ ِزذسج دزٝ اٌزؼت ِغ ل١بط غبصاد اٌزٕفظ ثُ رذذ٠ذ ألصٝ 

اعزٙلان ٌلأوغج١ٓ ٌذ٠ٗ وّب ٠ّىٓ رمذ٠ش٘ب ثطش٠مخ غ١ش ِجبششح، ِٓ خلاي اخزجبساد ١ِذا١ٔخ ِٓ 

ً ٚػبدح ِب رىْٛ ٘زٖ اٌّغبفخ ِٓ  ً ِٚش١ب أّ٘ٙب ل١بط اٌضِٓ اٌلاصَ ٌمطغ ِغبفخ ِذذٚدح جش٠ب

و١ٍِٛزشاد، ِؼزّذاً رٌه ػٍٝ ٔٛع الاخزجبس اٌّغزخذَ ٚاٌؼ١ٕخ اٌّشاد ل١بط  4ِزشاً ٚادذاً إٌٝ و١ٍٛ

 .١ٌبلزٙب اٌجذ١ٔخ، ٚالإِىبٔبد اٌّزٛافشح ٚاٌٛلذ اٌّزبح

 

 :  قياس اللياقة العضلية الهيكلية

 رزّثً ٘زٖ ا١ٌٍبلخ فٟ وً ِٓ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚاٌزذًّ اٌؼعٍٟ ٚاٌّشٚٔخ اٌّفص١ٍخ، ٠ّٚىٓ

اعزخذاَ اخزجبساد ِؼ١ٍّخ أٚ ١ِذا١ٔخ ٌم١بط ٘زا إٌٛع ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، ِٚٓ الاخزجبساد 

ا١ٌّذا١ٔخ اٌشبئؼخ ٌم١بط اٌمٛح اٌؼع١ٍخ اخزجبس اٌعغػ ثبٌزساػ١ٓ ِٓ ٚظغ الأجطبح اٌّبئً أٚ 

ثبٌشذ ٌلأػٍٝ ثٛاعطخ اٌؼعٍخ وّؤشش ػٍٝ لٛح ػعلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌذضاَ اٌصذسٞ، وّب 

عزخذاَ لٛح اٌمجعخ وّؤشش ػٍٝ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ أِب اٌزذًّ اٌؼعٍٟ ف١زُ ل١بعٗ ػبدح ٠ّىٓ ا

ثبخزجبس اٌجٍٛط ِٓ اٌشلٛد ِغ ثٕٟ اٌشوجز١ٓ ٌّٚذح دل١مخ وّؤشش ػٍٝ لٛح ػعلاد اٌجطٓ 

ٚرذٍّٙب، ٚرغزخذَ ٌم١بط اٌّشٚٔخ اٌّفص١ٍخ اخزجبساد ِجبششح ٚأخشٜ غ١ش ِجبششح ِٚٓ 



ً ٚعٌٙٛخ اخزجبس ِذ اٌزساػ١ٓ ِٓ ٚظغ اٌجٍٛط الاخزجبساد غ١ش اٌّجبششح  ٚأوثش٘ب ش١ٛػب

 .ِغزخذ١ِٓ صٕذٚق اٌّشٚٔخ

 

 ل١بط اٌزشو١ت اٌجغّٟ

٠زشوت اٌجغُ إجّبلاً ِٓ أجضاء شذ١ّخ ٚأخشٜ غ١ش شذ١ّخ، ٚرشًّ الأجضاء غ١ش اٌشذ١ّخ 

خ ٚاٌّبء اٌؼعلاد اٌزٟ رّثً إٌغجخ اٌىجشٜ ِٓ الأجضاء غ١ش اٌشذ١ّخ ٚاٌؼظبَ ٚالأٔغجخ اٌعبِ

ٚاٌّؼشٚف أْ ص٠بدح اٌشذَٛ ٌذٜ اٌفشد أِشاً غ١ش ِشغٛة ف١ٗ، د١ث رشرجػ ٘زٖ اٌض٠بدح فٟ 

اٌشذَٛ اسرجبغبً إ٠جبث١بً ثبٌؼذ٠ذ ِٓ الأِشاض وّب رشرجػ اسرجبغبً عٍج١بً ِغ الأداء اٌجذٟٔ ٠ٚذزبج 

ذٜ % 23ٌ% ٌذٜ اٌشجبي ٚدٛاٌٟ 6جغُ الإٔغبْ إٌٝ دذ أدٔٝ ِٓ اٌشذَٛ رمذس ثذٛاٌٟ 

إٌٝ  21إٌغبء، أِب إٌغت اٌّثب١ٌخ ٌشذَٛ اٌجغُ ٌذٜ اٌشجبي فٟ ِشدٍخ اٌشجبة فزىْٛ ِٓ 

% ِٓ ٚصْ اٌجغُ أِب إرا صادد ٔغجخ اٌشذَٛ 34إٌٝ  26% ِٓ ٚصْ اٌجغُ ٌٍٕٚغبء ِٓ 21

% ٌذٜ إٌغبء، فزؼذ ٔغجخ اٌشذَٛ ِشرفؼخ 43% ِٓ ٚصْ اٌجغُ ٌذٜ اٌشجبي أٚ ػٓ 36ػٓ 

ُ ل١بط ٔغجخ اٌشذَٛ ثطش٠مخ ١ِذا١ٔخ ٚأخشٜ ِؼ١ٍّخ ِٚٓ أوثش اٌطشق عّٕخ أٚ ثذأخ ٠ٚز

ا١ٌّذا١ٔخ ش١ٛػبً ٌم١بط ٔغجخ اٌشذَٛ فٟ اٌجغُ اعزخذاَ ِم١بط عّه غ١خ اٌجٍذ فٟ ِٕبغك ِؼ١ٕخ 

ِٓ اٌجغُ ٌلاعزذلاي ػٍٝ و١ّخ اٌشذَٛ اٌّٛجٛدح رذذ اٌجٍذ ٚاٌزٟ رؼذ ِؤششاً ٌشذَٛ اٌجغُ 

ظ غ١خ اٌجٍذ ثذذ رارٙب وّؼب١٠ش ِغزمٍخ ٌٍغّٕخ أٚ اٌجذأخ ٌذٜ اٌفشد أٚ ػبِخ ٠ّٚىٓ اعزخذاَ ِمب١٠

رذ٠ًٛ ٘زٖ اٌّمب١٠ظ إٌٝ ٔغت شذَٛ ثبعزخذاَ ِؼبدلاد دغبث١خ رٕجؤ٠ٗ ِخصصخ ٌٙزا اٌغشض 

ً ج١ذاً ٚخجشح دزٝ ٠ّىٓ إجشاء اٌم١بط ثذلخ ٚثجبد ٌٚٙزا  ٠ٚزطٍت ل١بط عّه غ١خ اٌجٍذ رذس٠جب



اٌخجشح ٚاٌزذس٠ت اٌىبفٟ إٌٝ اعزخذاَ ِؤشش وّؤشش ٌٍغّٕخ ٠ٚزُ  ٠ٍجأ اٌجؼط ػٕذ ػذَ رٛفش

وزٍخ اٌجغُ لغّخ اٌٛصْ  (Body Mass Index) دغبة ِؤشش وزٍخ اٌجغُ ِٓ خلاي

ثبٌى١ٍٛغشاَ ػٍٝ ِشثغ اٌطٛي ثبٌّزش ٚ٘زا اٌّؤشش عًٙ الاعزخذاَ ٚلا ٠زطٍت أدٚاد ٌٚىٕٗ 

ً جذاً ٌٍغّٕخ أٚ اٌجذأخ لأٔٗ  ٠ؼذ ِؤششاً ٌزٕبعت اٌٛصْ ٚاٌطٛة فمػ ٚثبٌزبٌٟ ١ٌظ ِؤششاً دل١مب

فٙٛ لا ٠صٍخ وّؤشش ٌٍجذأخ ٌٍز٠ٓ ٠ّزٍىْٛ وزٍخ ػع١ٍخ وج١شح ِثً س٠بظ١ٟ ثٕبء الأجغبَ أٚ 

ٌلأغفبي ٚإٌبشئ١ٓ فٟ فزشح غفشح إٌّٛ د١ث اٌض٠بدح اٌٍّذٛظخ فٟ اٌطٛي ٚفٟ اٌٛصْ ٚثشىً 

وجُ/َ  3542إٌٝ  31فشد اٌجبٌغ إرا رشاٚح ِٓ ػبَ ٠ؼذ ِؤشش وزٍخ اٌجغُ فٟ اٌذذٚد إٌّبعجخ ٌٍ

 41ف١ش١ش رٌه إٌٝ ص٠بدح فٟ اٌٛصْ، ٚإرا صاد ػٓ  3وجُ/َ  3242إٌٝ  36أِب إرا ثٍغ ِٓ 

ف١ؼٕٟ ثذأخ ػب١ٌخ  3وجُ/َ 51فئْ رٌه ِؤششاً ػٍٝ ٚجٛد ثذأخ ٚإرا وبْ أػٍٝ ِٓ  3وجُ/َ

لا ٠ٛجذ ارفبق دٌٛٙب ٌىٕٙب ِٓ عٕخ ف 21ِفشغخ أِب ِمب١٠ظ ِؤشش وزٍخ اٌجغُ ٌّٓ ُ٘ دْٚ 

 ٪26أِب إٌغبء فٕغجٗ اٌذْ٘ٛ رجٍغ  اٌّؤوذ دْٚ ِمب١٠ظ اٌشاشذ4ٓ٠

 


