
1 

  ٗاىصحخ  اىيٍبقخ اىجذٍّخ 
  5102  اىشٌبظخ ً. جبٍؼخ ثبثو / ميٍخ اىترثٍخ اىجذٍّخ ٗػي٘.........د. حزٌفخ الحشثً  .

 د. حزٌفخ الحشثً
 ميٍخ اىترثٍخ اىجذٍّخ ٗػيً٘ اىشٌبظخ 

  
 
 
 
 
 
 
 

 ىيٍبقخ اىجذٍّخا
 ((اىْشبغ اىشٌبظً ٗ اىتغزٌخ))
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 :ٗإٍَٔتٖب اىجذٍّخ اىيٍبقخ ٍقذٍخ في -1-1
تكمن أىمية المياقة البدنية في أنيا تمعب دورا بارزا في صحة الإنسان وشخصيتو وسماتو النفسية 
وان ضعف المياقة البدنية سيؤدي إلى آثار سمبية عمى صحة الإنسان وظيور الشيخوخة المبكرة 

سيؤدي الى تقوية الجسم وتبعده عن وأمراض القمب والشرايين ....فضلا عن ان ممارسة الرياضة 
  . الأمراض وتجعل من الإنسان شخصا لائقا في المجتمع

ولا شك في ان الرياضة تؤدي الى تقوية الجياز العضمي المرتبط مباشرة بالجياز العظمي المذان 
يكونان جياز الحركة مضافا إلييما الجياز العصبي المركزي وتؤثر الرياضة كذلك في قدرة 

كل من الجيازين الدوري )الدموي( والجياز التنفسي بالإضافة الى تجنب السمنة والكثير  وكفاءة
 .من أمراض العصر كأمراض الضغط والسكري والقمب وآلام أسفل الظير وحتى الكســل

عموما فان المياقة البدنية تعتبر القاعدة الواسعة التي يمكن ان تكون بمثابة العمود الفقري لجميع 
الرياضية وفي جميع المراحل بل وليا من الأىمية بمكان أنيا تبنى عمييا النتيجة الأنشطة 

 .الرياضية أثناء المنافسة والسباقات لتحقيق انجازات رياضية متقدمة
 :ػْبصش اىيٍبقخ اىجذٍّخ -1-1-1

 : مجموعة من العناصر الميمة والتي من اىميا  لمياقة البدنية
 المطاولة)التحمل(  -3 السرعة -2القوة العضمية .1
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 : الدشتجطخ  ثبىيٍبقخ اىجذٍّخ ٍِٗ إَٖبْٕٗبك لرَ٘ػخ ٍِ اىقذساد اىجذٍّخ 

 اىق٘ح الدٍَضح ثبىغشػخ -5اىقذسح الاّفجبسٌخ -4 اىت٘افق -3اىششبقخ  -2 الدشّٗخ -1
 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة و طرق قياسها و تنميتها

 : ٍّخ الدشتجطخ ثبىصحخٍؼنى اىيٍبقخ اىجذ -
ىي تمك العناصر التي ترتبط أو تؤثر في الصحة و تتضمن المياقة القـمبية التنفـسية ، و  "

 ." والمياقة العضمية الييكمية التركيب الجسمي ،
التنفــسي )الميــاقة  مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عن التحمل الدوري"  :ثبّٖب ٗ تؼشف

 وىي :التنفـسية ( ، والتركيب الجسمي ، وقوة العضلات الييكمية ، وتحمميا و مرونتيا و  القــمبيـــة
  ةالمياقة القمبية التنفسي.1
  لمياقة العضمية الييكمية. 2
 لتركيب الجسمي ..ا3

 :اىتْفغٍخ اىقيجٍخ اىيٍبقخ / أٗلا
ين من اليـواء الخارجي ) تعرف عمى أنيا " قـدرة الجــياز القـمـبي التنفـسي عمى أخـذ الأكسج *

التنفـسي ( ، ثم نقـمة ) بواسطة القـمب والأوعـية الدموية ( ، ومن ثم استخلاصو  بواسطة الجياز
  من قـبل خلايا الجسم ) وخاصة

 ." العـضلات ( لتوفـير الطاقة اللازمة للانقـباض العـضمي
  :ٍِ مو في اىؼْصش ٕزا ٌتَثو :الذٍنيٍخ اىؼعيٍخ اىيٍبقخ ثبٍّب/

 أثناء عـضلات مجموعة أو عـضمة تنتجيا أن يمكن قوة أقـصى " : وتعني العضمية القوة.1
 (الجسم من العموي الجزء عضلات خاصة ) " واحدة لمرة أقصى إرادي عـضمي انقـباض

 القـصوى دون قـوة إنتاج عمى العـضلات مقـدرة " : وتعني وتحمميا البطن عـضلات قوة .( 2 
  " . معينة زمنية لمدة عضمي انقباض عمى لمحافظةا أو متكرر بشكل

 . لمحركة الكامل المدى خلال الحركة عمى العممية المفاصل مقدرة " : وتعني المفصمية المرونة.3
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 .  ػلاقخ اىيٍبقخ اىجذٍّخ ثبىت٘اصُ اىغزائً ٗاىصحً: 2

سعخ مٍف ّ٘اصُ ثين مٍَخ اىغؼشاد الحشاسٌخ ٍٗب يحتبجٔ الجغٌ في حبىخ ممبط:
 اىجذًّ اىًٍٍ٘ : اىْشبغ 

قجو الخ٘ض في ٍ٘ظ٘ع اىت٘اصُ اىغزائً ٗاىيٍبقخ اىجذٍّخ )اىْشبغ اىشٌبظً( يجت اٗلا 
 اىتؼشف ػيى ٍؼنى اىغؼشاد الحشاسٌخ.

 (؟ Calorieٍب ٕ٘ اىغؼش الحشاسي) اىنبى٘سي 
ٗحذح طبقخ, ٗػيٍَب اىغؼش الحشاسي ٕ٘ مٍَخ الحشاسح : (Calorieاىغؼش الحشاسي )

 .ٗاحذح حشاسح ٍئٌ٘خ ىشفغ دسجخ حشاسح غشاً ٗاحذ ٍِ الدبء بمقذاس دسجخ  طي٘ثخ الد
أن التوازن الغذائي الصحيح ىو نقطة البداية لكل من يرغب في خسارة الوزن أو اكتساب        

ى كل فرد معرفة الكمية اليومية التي المزيد منو أو الحفاظ عمى وزنو الحالي. لذا يتوجب عم
يحتاجيا جسمو من السعرات الحرارية بما يتناسب مع نشاطو الجسدي. فإذا كنت تتناول سعرات 
حرارية تفوق حاجة جسمك، لابد أن ينتيي بك المطاف إلى اكتساب المزيد من الوزن، والعكس 

 .صحيح
نتعرف عمى  ثٌ  ٕ٘ الاٌطٍٗب  شاسياىغؼش الحلذا فلابد لنا في البداية التعرف عمى معنى 

 كمية ما يحتاجو جسمنا من سعرات حرارية مقارنة بالنشاط الذي نقوم بو يوميا.
ان الجسم في عممية حرق مستمرة،)) نبض القمب، التنفس، اليضم، انقباض العضلات(( كميا 

اول الغذاء يتم عمميات تحتاج إلى طاقة، يأخذ الإنسان معظميا عن طريق تناول الغذاء، فعند تن
ىضمو، امتصاصو تم ينتيي الأمر بو في مجرى الدم لاستخدام معظمو في الجسم كطاقة، و 

 ىذا ما يطمق عميو عمميات الأيض.
 :Basal Metabolic Rate BMRٍؼذه الأٌط الأعبعً 

ٗ ٕ٘ ٍصطيح ٌطيق ػيى مٍَخ اىطبقخ اىتً يحتبجٖب الجغٌ ىتأدٌخ ٗظبئفٔ ثشنو 
) ٍثو تْظٌٍ الحشاسح, ّجط اىقيت, اىتْفظ, تجذٌذ الخلاٌب... الخ(   ػبً أثْبء اىشاحخ

 .اىت٘اصُ اىغزائً فًٖ الأعبط اىتً ّجًْ ػئٍ
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ٗػئٍ يمنِ تقغٌٍ ٍب يحتبجٔ الجغٌ ٍِ عؼشاد حشاسٌخ)حبجخ الجغٌ ىيطبقخ 
 (0ٗمَب ٍجين ثبلجذٗه  ) ٍقبسّخ ثبىْشبغ اىشٌبظً ىنو فشد  اىٍٍٍ٘خ(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  (0)جذٗه
 يغؼشاد الحشاسٌخ اىتً يحتبجٖب الجغٌ ٍقبسّتب ثبىؼَش ٗاىْشبغ ىنلا الجْغينىٌجين ٍؼذلا 
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ويمكن لأي شخص ان يعد برنامجه اليومي من حاجته لمتغذية وفقاً لنشاطه اليومي من خلال 
حساب معدل الايض او ما يصرفه خلال اليوم من طاقة وما يحتاجه من غذاء لتعويض الطاقة 

 المصروفة واليك تفاصيل لك من خلال المعادلة الاتية:
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :اختصبسا ( (BMRٌطيق ػيى ٍؼذه الأٌط الأعبعً ٗ 
 ٗيمنِ حغبة ٍؼذه احتٍبج الجغٌ ىيغؼشاد الحشاسٌخ اىطجٍؼً ٍِ الدؼبدىخ الاتٍخ :

 
 

 

 

 :1ٍثبه 
 BMR, ّؼ٘ض في ٍؼبدىخ اه 25ٗ ػَشٓ  175مغٌ, ط٘ىٔ  70سجو ٗصّٔ  ٍؼذه ٍب يحتبجٔ لدؼشفخ 

(57,31X 6.76) - (5X 175) + (70 x   51 +)66 
5.269   +579 – (9.5  +..  )=9.6269  

 :2 ٍثبه 
عْخ, ّؼ٘ض في  20عٌ ٗ ػَشٕب 170مغٌ, ط٘لذب  65ٗصّٖب  ىفتبح BMRاه  خحشاسٌح لدؼشفخ اىغؼش 

 ( ٍؼذه اىطبقخ اىتً يحتبجٖب الجغٌ في اىًٍ٘ .BMR )ٌط الا ٍؼبدىخ
, ىتأدٌخ الجغٌ ى٘ظبئفٔ ثشنو طجٍؼً ٗ ثذُٗ ّقص BMRال 9357(  = 99.+  54)  -( 493+ 29.)

 خص ىتْبٗه غزاء يمذٓ ثٖزٓ اىنٍَخ.يحتبج ٕزا اىش
ْٕبىل اىنثير ٍِ اىؼ٘اٍو اىتً لا تأخزٕب ٕزا الدؼبدىخ ثؼين الاػتجبس, ٍثو تشمٍجخ الجغٌ, فئرا مبُ 

 فب ارإْبىل شخصين ثْفظ اى٘صُ, اىط٘ه ٗ اىؼَش, قذ تختيف في اى٘اقغ حبجتٌٖ إلى اىغؼشاد الحشاسٌخ, 
أٗ دُٕ٘ أخف ( ٌؤدي رىل إلى حبجتٔ إلى الدضٌذ ٍِ اىغؼشاد ىذٌٔ متيخ ػعيٍخ أػيى )  بَٕ ُ احذمب

 الحشاسٌخ ٍقبسّخ ٍغ اَخش, فبىؼعلاد تحتبج إلى طبقخ حتى أثْبء اىشاحخ ثٍَْب متيخ اىذُٕ٘ لا تحتبج.
 
 

 66+ اىؼَش(X 6,76) -اىط٘ه ثبىغٌ(  5Xاى٘صُ ثبىنغٌ( + )X 13,75ىيشجبه : ) 
 

 655(+  اىؼَش4,68X) -اىط٘ه ثبىغٌ(X 1,85+ )  اى٘صُ ثبىنغٌ(X  9,56ىيْغبء : )
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)ّشبغ  لشخص يتمتع بدرجة حيوية)ػذد اىغؼشاد الحشاسٌخ ( ولمعرفة كمية الطاقة المطموبة
 الحيوية درجة بنسبة (())مٍَخ اىطبقخ الدطي٘ثخ ىيجغٌ( BMRٌط )الا ّعشةٍؼين ( 

 BMR اه فنضرب النشاط )فتاة( متوسط الشخص كان إذا السابق المثال ففي، الجدول حسب
يوميا  المطموبة القيمة حرارية سعرة 2320.32 =(x1497 1.55): مبىتبلي( 0.22 ـ)ث

 في تؤثر التي  المتغيرات ىي  (اىط٘ه ٗ اى٘صُ اىؼَش ٗ لمفتاة،من خلال ذلك نستنتج  بان :)
 : وكالآتي النتيجة المعادلة

 ٌضٌذ BMR= ال ٌضٌذ اىؼَش
 ٌْقص BMR= ال ٌضٌذ اىط٘ه
 ٌْقص BMR=  ٌْقص اى٘صُ

 دسجبد الحٌٍ٘خ حغت اىْشبغ اىًٍٍ٘ ىلإّغبُ .3

ىيشخص, ّأخز ثؼين الاػتجبس دسجخ الحٌٍ٘خ ىيشخص, ٗ ّضٌذ  BMR)ٌط )ثؼذ حغبة الا
 مَب في الجذٗه ادّبٓ: حغت دسجتٖب. (BMR ٌط )عؼشاد حشاسٌخ ػيى الا

 


