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 ما المقصود بالنشاط البدني؟
ت حركة جسم الإنسان بواسطة العضلا( على أنه Physical activityالنشاط البدني ) يُعرّف

ما يؤدي إلى صرف طاقة تتجاوز ما يصرف من طاقة أثناء الراحة. ويدخل ضمن هذا الهيكلية م
اليومية من مشي وحركة وتنقل التعريف جميع الأنشطة البدنية الحياتية، كالقيام بالأعمال البدنية 

وصعود الدرج، أو العمل البدني في المنزل أو الحديقة المنزلية، أو القيام بأي نشاط بدني رياضي 
أو حركي ترويحي. وعليه، فالنشاط البدني هو سلوك يؤديه الفرد بغرض العمل أو الترويح أو 

 .(Structured) مخططا  لهأو  (Spontaneous) العلاج أو الوقاية، سواء كان ذلك عفويا  

 ؟(Physical fitness) ماذا تعني اللياقة البدنية
تعنييي مجموعيية ميين الصييفات )م ييل القييول والتحمييل والسييرعة وكيرهييا( التييي يمتل هييا الفييرد أو يحصييل 
عليها، وترتبط بقدرته على أداء النشاط البدني. واللياقة البدنية تعد إحيد  مخرجيات النشياط البيدني 

 عناصرها تتأثر بالعوامل الوراثية وبالتدريب البدني. المنتظم، و 
)أي أن انخفياض مسيتواها ييؤثر سيلبا   وتنقسم عناصر اللياقة البدنيية إليى عناصير مرتبطية بالصيحة

، وتشييييمل كييييل ميييين اللياقيييية القلبييييية التنفسييييية، واللياقيييية العضييييلية الهيكلييييية، والت ييييوين عليييى الصييييحة(
 . حركي م ل السرعة، والرشاقة، والدقةء الأخر  مرتبطة بالأداعناصر و  ،الجسمي

بأنهييا قييدرل الفييرد علييى أداء جهييدا  بييدنيا  معتييدل إلييى مرتفييع الشييدل  وتعررف ا اللياقررة القلبيررة ال ن  ررية
وتعيييد اللياقييية القلبيييية لأطييول فتيييرل زمنيييية ممكنيية، مسيييتخدما  مجموعيييات عضييلية كبييير  مييين الجسييم. 

اها يقيود إليى زيييادل مخياطر الميوت المبكير، خاصيية التنفسيية ذات ارتبياط بالصيحة، فانخفيياض مسيتو 
ارتفيا  مسييتو  اللياقية القلبييية التنفسييية تشييير نتييالب البحيو  إلييى أن أميراض القلييب، بينميا جييراء مين 
 إلى خفض احتمالات الموت المبكر. بإذن الله يؤدي

 (Metabolic equivalent) المكافئ الأيضي

دار الطاقة المصروفة من قبل الجسم منسوبة إلى ما ، وهو يعني مق(MET)يرمز له عادل بالرمز 
والمعروف أن الجسم يصرف طاقة مقدارها واحد مكافئ أيضي في الراحة، يصرف أثناء الراحة، 

)يبلغ  في الدقيقة ل ل كيلوجرام من وزن الجسم من الأكسجين مليلتر 5.3يساوي تقريبا   وهو ما
مليلتر في الدقيقة، أو  262كجم ما يعادل  53استهلاك الأكسجين في الراحة لد  شخص وزنه 

  ي ات أساسية في علم النشاط البدنيي ات أساسية في علم النشاط البدنيف ف تعتع
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كما لترا  في الساعة(. وعليه فالطاقة المصروفة في الراحة تساوي واحد مكافئ أيضي،  13.53
 أثناء النوم.  9.0يضي حوالي الأمكافئ ال يبلغ

، حيث تساوي كيلو سعر حراري ةالحراري اتالراحة بالسعر ويمكن حساب الطاقة المصروفة في 
كيلو جول ل ل كيلو جرام من  2.2ل ل كيلو جرام من وزن الجسم في الساعة، أو ما يعادل واحد 

كجم تبلغ  42 )وزنه( وزن الجسم في الساعة، أي أن الطاقة المصروفة في الراحة لشخص كتلته
 69÷ كجم  42) كيلو سعر حراري في الدقيقة 1.2كيلو سعر حراري في الساعة، أو  42

 .دقيقة(
تم حساب الطاقة المصروفة أثناء النشاط البدني إما بال يلو سعر حراري، أو بالمكافئ وعادل ما ي
 3 طاقة تقدر بي نشاطا  بدنيا  يتطلب من الشخصهناك إذا كان على سبيل الم ال: الأيضي. ف

بالطبع مقدار من مكافئ أيضي، فإن ذلك يعني أن ذلك النشاط يتطلب من الشخص طاقة )و 
 وهو جالسأي الشخص في الراحة )أضعاف المطلوب من ذلك  3تعادل  هلاك الأكسجين(است

 (. وهادئ

 تصنيف شدة النشاط البدني تبعاً لمقدار المكافئ الأيضي
مكافئ أيضي تعد أنشطة بدنية منخفضة الشدل،  5أقل من  طاقة إن الأنشطة البدنية التي تتطلب

، أما الأنشطة عد معتدلة الشدلتمكافئ أيضي  6إلى أقل من  5 طاقة من وتلك التي تتطلب
فتعد مرتفعة الشدل، علما  بأن المكافئ فأك ر مكافئ أيضي  6 طاقة تصل إلى البدنية التي تتطلب

مكافئا  أيضيا ، إلا أن هذا  15- 12الأيضي الأقصى المتوقع لشاب كير رياضي يبلغ حوالي 
 .من العمر العشرينات بدءَ من نهايةالرقم يتضاءل مع التقدم في العمر 

 (Maximal heart rate) ضفبات القلب القصوى 

أقصى معدل لضربات القلب في الدقيقة، وعادل ما يتم قياسها أثناء جهد بدني أقصى حتى هي 
العمر بالسنة(، أو استخدام  – 229التعب، أو تقديره من خلال معادلات تنبؤية بناء  على العمر )

العمر بالسنة(. ×  9.5) – 294بات القلب القصو  = هي: ضر أك ر دقة و معادلة أخر  حدي ة 
 علما  بأن معدل ضربات القلب القصو  يتناقص مع التقدم في العمر بعد سن العشرينات.

 (Heart rate reserve) اح ياطي ضفبات القلب

هو الفرق بين ضربات القلب القصو  وضربات القلب في الراحة، ويتأثر مقدار احتياطي 
العوامل المؤثرل على أي من معدل ضربات القلب القصو  أو ضربات القلب في ضربات القلب ب

الراحة، م ل العمر، واللياقة البدنية، وبعض العقاقير الطبية. ويستخدم هذا المفهوم ك يرا  في 
 وصفة النشاط البدني المرتبط بالصحة أو في ضبط شدل التدريب البدني.
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 (Maximal Oxygen uptake) الاس هلاك الأقصى للأك جين

2VO ، ويرمييز لييه بييي )هييو أقصييى اسييتهلاك ل كسييجين يمكيين للفييرد بلوكييه أثنيياء جهييد بييدني أقصييى

max) ويعد دليل على كفاءل القليب واليرلتين فيي أخيذ الأكسيجين ونقليه إليى العضيلات العاملية، ثيم ،
عليييى  علييى قييدرل العضييلات العامليية علييى استخلاصييه. وعييادل مييا يييتم وصيي  النشيياط البييدني بنيياء

معرفة الاستهلاك الأقصى ل كسجين، أو تقديره من خلال معادلات تنبؤية تأخيذ فيي الحسيبان كيل 
 من العمر ووزن الجسم ومتغيرات أخر .
 )Reserve 2VO( اح ياطي اس هلاك الأك جين

هو مقدار الفرق بين الاستهلاك الأقصى ل كسجين واستهلاك الأكسجين في الراحة، ويبلغ 
مليلتر ل ل كجم من وزن الجسم في  5.3سجين في الراحة، كما ذكرنا سابقا ، حوالي استهلاك الأك

 الدقيقة. وعادل ما يتم وص  النشاط البدني بناء  على نسبة من احتياطي استهلاك الأكسجين.

 (Physical Activity Energy Expenditure) الطاقة المصفوفة خلال النشاط البدني

نها بالمكافئ الأيضي أو بال يلو سعر حراري، أو بال يلو جول، والناجمة هي كمية الطاقة معبرا  ع
عن النشاط البدني، سواء كان ذلك النشاط نشاطا  بدنيا  حياتيا  أم نشاطا  رياضيا  أو من أنشطة 
اللياقة البدنية، أو نشاطا  بدنيا مرتبطا  بالعمل. وعادل ما ت ون الطاقة المصروفة من خلال 

ي لد  الشخص النشيط بدنيا  )أو الرياضي( أكبر من كير النشيط عندما يتم نسبتها النشاط البدن
، وعموما  تبلغ الطاقة المصروفة من خلال إلى الطاقة ال لية المصروفة من قبل ذلك الشخص

من مجمل الطاقة ال لية المصروفة في  %59-29النشاط البدني للشخص كير الرياضي حوالي 
ضيين الذين يمارسون تدريبات بدنية شاقة يوميا ، فتصل مساهمة النشاط اليوم، أما بعض الريا

 .من مجمل الطاقة ال لية المصروفة في اليوم %39البدني لديهم إلى ما يقارب 
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