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  معدل ضربات القلب في الراحة وفي الجهد البدني معدل ضربات القلب في الراحة وفي الجهد البدني 
  وتأثير التدريب البدني عليهاوتأثير التدريب البدني عليها

 ضربات القلب لدى الإنسان

منذ القدذذوضاباذ القالقدهذذداقتذلالدد تذذلاقذوفالاد ذذلم اننأذللادلذذةضارمارباامسهنمذ ا  نتذذلالاد ذذلما
منذ ارمذوايس ذواربادذب اقهبذه فانلاد ذلما ذ  اكلدتا هكالقمتسهد ابوقلقاقهبها)ا نابظلئفاج مه

 لمذذهارمامسذذواااذذ القاقهبذذهاعذذةلللا نذذوملاعتمهأذذهالقنذذن  ابرلرتاردتذذلا عذذبقام   سذذ اجذذول ا نذذواق
كمذذذلاردذذذهارادذذذنا مذذذلضالق دذذذ نارمااذذذ القاا ربارثنذذذلطامدذذذلرليالق    ذذذ ابنشذذذلدابذذذودك اكذذذلقأ اربالق ذذذ  

إماصذذذذقاالقدهذذذدا نت ذذذكا ملمذذذل ا نذذذوامذذذنقالاد ذذذذلمفاكذذذاا ذذذ لالقمسذذذلر ابلقمسهنمذذذلقا)لا ه ن   ذذذ 
ي ذنا ا  نتلالاد لماقباالختذ ل الق ذمل  القدب ذ ارباجتذلطا ندذ لالقدهذد ابذااقبذاامس نتذهالقتسب  

يسذ القمسهنمذلقالاسلسذ  القمتسهدذ ايتذ القالقدهذد ايمذلانذكا اد تس ضالق عالقدبلي فانكا  لا
لقتذذذور داذقذذذكامسذذذود تلانذذذكالق ل ذذذ ابرثنذذذلطالقلتذذذوالقبذذذودك ابوذذذ  اق لسذذذتلاب دذذذوع  ل ابكذذذ قكا ذذذ ث  ا

لقبذذودكا هذذدامسذذودقااذذ القالقدهذذد ابك   ذذ السذذتنولضامسذذواااذذ القالقدهذذدانذذكابصذذ  القنشذذلدا
افلقبودكابنكابص  القتور د

نلدن ذلضامسذواااذ القاا قتذ القالقدهذدالدد تذلانذكالقعذي ابنذكالقمذ ضغنكا نالقدناارمابا
ضالدتظذلضااذ القالقدهذدالقدهدانكالق ل  اربا للبط لا وبلامس ن اقهالدد ذهالقم اذ  فاكمذلارما ذو

ربااسفالقنب اقهاراتل الدقتهالا ه ن    فارملامس ن امسوااا القالقدهذدالقدعذنفاقه ذ لارثنذلطا
لقلتوالقبودكالاقعد ابموفابصنقتلاإقدالقمسواالقمتنقعاقهشنصا بسل اقهسمذ  انتسذ نانذكالقتنبذ ا

قم ذذتنفااذذ القاقهبذذهاا اب ذذكام  ذذوياجذذول انذذكالقت  ذذوامذذنابصذذناالقشذذنصيلقيلقذذ القعذذي  اقهدهذذد
فايلااذلن اإقذدامذلاسذبإ انذبمااذ القالقدعنفالقمتنقس ا نواإج لطالختبلرالقلتوالقبذودكالقتذوريجك

ا اسذذذنلطلقه لقذذذ القبود ذذ اقتنم ذذ لقعذذي اربااقتسة ذذذةلقدهذذدا  ذذتنوضانذذذكابصذذ  القنشذذلدالقبذذذودك اسذذنلطا
اد دل فاذقكاكملاسن فاا قه  لا  نا اربقهم اد ارباقهسلم 

 معدل ضربات القلب؟ كيفية قياس
عتماق لسامسوااا القالقدهدايلقسوعوامنالقنسلئاالقتذكا تذ لبمامذنالقب ذ لاجذول اإقذدالا ةذ اكه ذ اا

ابمنار ة القنسلئاالستنولمل انكاق لساربا دوع امسوااا القالقدهداملاعهك:ا ب سد ول ا

 استخدام السماعة الطبية: 
شذذ يارثنذذلطالددبذذلضا تذذه القدهذذدابلدب ذذلوتلفانذذكا ذذ لالقد  دذذ اام ذذناقنذذلاسذذمل ااذذ القالقدهذذدامبل

 ذذنارنتذذاامنقذذعاق ذذمل القذذلقاالقعذذورب سذذوالق ذذ لنابذذ نالقتذذهسكالقةلقذذ انذذكالقلتذذ الق  ذذ فامذذنا



 

 

2 

قد ذذلسامسذذواااذذ القاامنععذذ انذذكالقمدذذلضالابالقدهذذدابناذذنمفاإدارماسذذمل  القدب ذذداق  ذذتا
اصذنلقالقتذكاايذذوثتلالقدهذد ابذاارمالقضذ ضالاسلسذكاقه ذمل  ا ذناسذذمل ارصذنلقالقدهذد اب ذكال

بلسذذتنولضالق ذذمل  القدب ذذذ اكمد ذذلساقمسذذواااذذذ القاامذذ برالقذذوضا بذذذ اصذذململقالقدهذذدالقمنته ذذذ ف
القدهداإج لطاغ  ا مهكا هدالاولا اخلص ارثنلطالقلتوالقبودكف

 بواسطة جهاز تخطيط القلب الكهربائي:
بنلسذذد اجتذذلطااهذذد لقدام ذذنالدسذذتوداابوقذذ ا هذذدامسذذواااذذ القالقدهذذدامذذناخذذلاااقذذ لطيا ندذذ لا

افاا اكملا  ننلاذقكامنالق عاالق لبإ ند لالقدهدالقأت الئك

 :(Heart rate monitorأجهزة رصد ضربات القلب )بواسطة 
 اعناذعا هذداTransmitterب كارجتةيا سواصض  يالقيلمانكالقضلقذد اب تأذنمامذناجتذلطام سذاا)

لقلتذوارباق  ذدامذنالقم يذن اا اام ناباسهايلقد بامذنالرلجذ Receiverلقعورابآخ ام تدباا)
ربا تدا هذدامسعذمه ابنأ  تذلاشذب ت ايذ جتةيا ندذ لالقدهذد اقأنتذلا هذدا  ذذ اري ذلابذلقاكه ذ ا
رقذذاابدا دذذنضايض ذذ ارصذذوامسذذواااذذ القالقدهذذد اب تذذنلن امنتذذلاردذذنل اداسذذهأ  اظتذذ قانذذكالق ذذننلقا

س امنتذلانذكادتلاذ ا ذ لالقسش القملا  اقللريا هدا نة نالقمسهنملقاقسويارالض ابسن ادتد  اقذب
افاالق عا

 :(Pulse meterأجهزة رصد معدل النبض )بواسطة 
 دنضاب صذواذبذ يلقالقنذب ا)لقتذكا سبذ ايد  دذ اغ ذ امبلشذ يا ذنامسذواادذب القدهذد  ا ب كارجتةي

ذذذلقاادذذذ حا بغهبذذذل امذذذلاا ذذذتنوضاملذذذحالقنذذذب انذذذكار ذذذوارصذذذليعالق ذذذوعن اغ ذذذ ارمايسذذذ امذذذنالقمل ي
ب ذذ  كانذذكابقتنذذلالقيلاذذ امسظذذمارجتذذةيالق ذذ  القمتيذذ تابلرلجذذلقالقنذب انذذكامنقذذعاشذذيم الاذمفا

القلتوالقتللر  امةبليايلتلطارصوالقنب  اغ  ارمايس امنا  لالاجتةياغ  الق إف

 بواسطة تحسس نبض القلب:
ام ذذنامس نذذ امسذذواااذذ القالقدهذذداي ذذتنق اب  ذذ امذذناخذذلااا ي ذذحادذذب القدهذذدفانذذلقمس ب ارما

دارجذذةلطالقل ذذماعذذتما هذذدا  ذذذ ادبتذذلقا تذذةلمنامذذعااذذ القالقدهذذداإقذذ تذذه ااذذاالقذذوضابنلسذذد ا
مذذنالقدهذد اب ه ذهاام ننذلا ي ذذحا ذ لالقنذب القذذومنرا بذ القشذ لع نا نذواباذذعاإصذبس نارباثلاثذ ا

فابمذنانذكالقوق دذ ا هذداشذ لع نامس نذ انذكالقل ذمابالقتذلقكا دذوع امسذواااذ القالقدهذدرصذليعالق ذوا
ب ا مذذذلامنقذذذعالقشذذذ  لمالق ذذذبل كالقمنجذذذنلا هذذذدار ذذذمالقمنلقذذذعالقتذذذكاام ذذذنامذذذناخلاقتذذذلا ي ذذذحالقنذذذ

جذذذلدبكالق قبذذذ  ابلقشذذذ  لمالقأسبذذذ رالقمنجذذذنلانذذذن ا ظمذذذ القأسبذذذ يا نذذذوام عذذذاالق سذذذ فاب ذذذتماق ذذذلسا
دذذب القذذوضايلقتذذضلاب نذذإا هذذدامنقذذعالقشذذ  لمايبصذذبس نارباثلاثذذ امذذنارصذذليعالق ذذوا تذذدالقشذذسنرا

ا6القذ قماكاثذمااذ بالقنذل يانذكيلقنب  اثمايسواذقكا  لبا ولام لقالقنب انذكامذويا شذ اثذنلد
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ثذذنلدكاثذذمااذذ با ارباق ذذلسامسذذواالقنذذب اقمذذوياسذذت ا تذذداديعذذاا هذذدامسذذواالقنذذب انذذكالقوق دذذ 
قنيعاا هدالقمسواانكالقوق د  ابمنالقمتما وضالقتضلايدذنيا هذدالقشذ  لدكاا11القنل يانكالق قم

لاذذذ اإقذذذدالدن ذذذلضالق ذذبل كا تذذذداداعذذذ لراذقذذذكاإقذذذدا نب ذذذهام ذذذتدبلاقالقتذذضل اممذذذلاادذذذنلانذذذكالقنت
اا القالقدهدف

 معدل ضربات القلب في الراحةاستجابة 
قذوفالقمنقذنلا ذوعةل اثذما تنذلقصايلقتذور يامذعالقتدذوضاادام تنفاقتلبه اا القالقدهدانكالق ل  ار ه 

ا4قذذذوفالقد ذذاانذذكا مذذذ اانذذكالق ل ذذ انسهذذذداسذذب االقمةذذلا اعبهذذذ امسذذواااذذ القالقدهذذذدا نذذكالقسمذذ 
نكالقوق د  اثذما ذنن  ا ذور ل ل امذعالقتدذوضانذكالقسمذ اقتعذااإقذداا ا اا111ا–ا111سننلقامنا
اذذذ ا انذذذكالقوق دذذذ اقذذذوفالقشذذذنصالق ذذذه ماغ ذذذ الق  لاذذذكانذذذكالقسشذذذ  نامذذذناا01ا–ا01مذذذلااسذذذللاا

مهذكاقتذذ اقهذذ ك القبذذلق اا61 مذ لفاب سنذذكاذقذذكارمالقدهذداعذذونعاكم ذذ اميذذوليامذنالقذذوضا)ا بهذذ ا ذذنلقكا
باي لباملماا ولااذ القالقدهذدانذكالق ل ذ اقذوفاالقمتنسلالقيلم انكاكااا ا امناا ال هف

مه ذذذنماا30رقذذذفااذذ ا انذذذكالق ذذنضالقنل ذذذوا)ررار ةذذ امذذذناا111لقشذذنصالق ذذذه مادلذذواردتذذذلا تلذذلبطا
 امسذذودقااذذ القالقدهذذدانذذكالق ل ذذ ارثنذذلطاكذذاا1ب ناذذقالقشذذ االقب ذذلدكارقذذما)ااذذ ا انذذكالق ذذن  ف

 اقذوفالاو ذلااBasal rateللريالق ذ ل امذنالقلهذنسامدلردذ ايلدسذتهدلطا)نذكالقعذبلمالقبذل  اقبذاامضذ
سننلقا تداسنالق شو ابلقمسودقالقمناي انكالقش اا كاقمتنسذلااذ القالقدهذداا4منا م ا

قذذوفالقذذ كنرابلادذذل،امسذذل  ا همذذل ايذذ مامسذذواااذذ القالقدهذذداقذذوفالادذذل،اعة ذذواقهذذ لا ا ذذنالقذذ كنرفا
دالقدهذدا)لقسلئذوالقنر ذورامذنالقذوض اي سذاابدظ ل ااما مه  الدستهدلطا  لراإقداط ذلليالقذوضالقسلئذواإقذ

لدن ذذلضا ذذ ث  القللذب ذذ  الامذذ القذذ راعة ذذوامذذنا لذذمالقتذذ ا ا) لذذمالقذذوضالقذذ رااتذذنهالقدهذذدانذذكا
 ذذذاااذذذ ا امذذذنااذذذ ال ه  ابالقتذذذلقكالدن ذذذلضامسذذذواااذذذ القالقدهذذذدارثنذذذلطالدسذذذتهدلطامدلردذذذ امذذذعا

القلهنساربالقنقن ف

لق  لاذكابغ ذ االاد ذلمكذاامذنانكالق ل  اقذوفاامسودقاا القالقدهد  1رقما) ناقالقلوباابا
مدلردذذ ايتذذ القالقدهذذداقذذوفايسذذ القي نلدذذلق اب بذذوبايشذذ اا ذذلضاردذذهاكهمذذلالطلللا لذذذماالق  لاذذك

لقدهذذدانذذكالق ل ذذ  انذذلقينقابلق  ذذاالقهذذ لمااسذذولمامذذنالقل ذذما بسذذل اقنذذن القأذذلئنالدن تذذتااذذ القا
قي نلدذذلقالاخذ فالاقذذاا لمذذل اببطدذذل  القي نلدذذلقا دذذاامسذودقااذذ القالقدهذذداقذوعتملا ذذنالراذنما

ب نمذذلااسذذذوا لذذمالاردذذذداربالقدذذلاربالق ذذذ راصذذذض  ل امدلردذذ اييلذذذماج ذذمالاد ذذذلماممذذلاالسذذذاامسذذذواا
لقمناذي انذكاااذ القالقدهذدمسذواا همذل ايذ ماا القالقدهداقوفا هكالقي نلدلقالقعض  يام   سل  ا

افهدلئ القدنلما كارثنلطالقد  لملقلوبااق
ا
ا
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معدل ضربات القلب )ضربة في الدقيقة( أثناء الاستلقاء والجلوس تبعاً للعمر. ا(:1ل رقم )شك
 ,Malina R, Bouchard C. Growth المصدر:) البيانات تمثل متوسط كلا الجنسين، الذكور والإناث

Maturation, and Physical Activity, 1991)  . 

لدددا الإنسدداا مقارنددة بددبعض ا نددوا  فددي الراحددة  فددي الدقيقددةضددربات القلددب  معدددل(: 1جدددول رقددم )ا
 ا خرا من الحيوانات.

 معدل ضربات القلب )ضربة/ق( النو 
 07 - 07 الإنساا غير الرياضي
 07 - 07 الإنساا الرياضي

 11 الحوت
 51 الفيل

 07 - 51 الحصاا
 117 القط
 557 ا رنب
 077 - 177 الفأر

 1777 الطائر الطناا
ا

اذ ا انذكالقوق دذ اا111رما للبطاا القالقدهدانكالق ل  اقوفالقشنصالقبلق امسذواابلقمس ب ا
نذذكااذذ القالقدهذذدا)اخ دذذلم  اب نمذذلاددعذذلمامسذذواااذذ القا اTachycardia)اعذذو دا لقذذ ا  ذذلر 

فاإدارمالقتذذذور دا Bradycardia)ااذذذ ا انذذذكالقوق دذذذ اا ذذذمدايذذذلطااذذذ القالقدهذذذدا61لقدهذذذدا ذذذنا
 اهذذداممذذلاعذذ لراإقذذدارنذذعاك ذذلطيالقدهذذدنذذكا تذذه القدان ذذ نقنجكا ذذفلقبذذودكالقمنذذتظماادذذنلاإقذذدا أ

مةذااوارمايسذ ار لاذ كالقتيمذاا)بالقتلقكالدن لضاوب سكانكا ولاا ال هانكالق ل ذ فاقتذ لادلذ
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لقمذذذلرلثنم ا ذذذنن  اقذذذوعتمااذذذ القالقدهذذذدانذذذكالق ل ذذذ اقتعذذذااإقذذذدامذذذلالبمالقنم ذذذ نااذذذ ا انذذذكا
اذذ ا انذذكالقوق دذذ  اا20 ل ذذ اقسذذولطامذذلرلثنمابهذذ ا ابقدذذواسذذلاامسذذوااقتذذ القالقدهذذدانذذكالقلقوق دذذ 

اذذ ا انذذكالقوق دذذ  اب ذذ لاا26 مذذلارمار ذذواد بذذكاكذذ يالقمذذلطابهذذ امسذذواااذذ القاقهبذذهانذذكالق ل ذذ ا
ب هسذذذذدا نلمذذذذاا ذذذذويانذذذذكالدن ذذذذلضامسذذذذواااذذذذ القالقدهذذذذدانذذذذكالق ل ذذذذ اافمسذذذذودقامنن تذذذذ اجذذذذول ا

قسلمذاالقذنرلثك اب ذ لرالقتذور دالقبذودكالدن لالَاوب س ل ا)ن ذ نقنج ل  امذنار متذلالقيلقذ القتور ب ذ ابل
إقداخ  ا ويالقنشلدالق مبةلبرابط لليا ويالقنشلدادظ ذ الق ذمبةلبر اممذلاالسذاااذ القالقدهذدا

اذذ ا انذذكالقوق دذذ ا ذذنالقشذذنصاا21-15نذذكالق ل ذذ ا ذذنن  اقذذوفالق  لاذذ  نايمسذذوااعتذذ لبمامذذنا
ث  القمةذذبلاقتذذ القالقدهذذد ا ملمذذل القسذذللرفابقذذنا ذذماندذذلاإطلقذذ القتذذ ث  القنظ ذذ الق ذذمبةلبرا)ب ذذنالقتذذ 

اا ا انكالقوق د ا د  بل فا115 نالقدهد انبمامسوااا القالقدهداقوفالاد لمالقشلبا عبقا

مسذواااذ القالقدهذداسذنلطاادب نلتالقسوعوامنالقسنلماابلقم ث لقالقتكامنالقمم ذناقتذلالقتذ ث  ا هذ
 ابصذذ ل اقتهذذكالقسنلمذذاابدن  ذذ القتذذ ث  ا(2)لقلذذوباارقذذمااُ بذذ يننذذكالق ل ذذ اربارثنذذلطالقلتذذوالقبذذودكفابا

بلقملا ذذعا نذذذوالقذذذتمسنانذذكا هذذذكالقسنلمذذذاادلذذذوارمامسظمتذذلا ذذذ ث ا هذذذدامسذذواااذذذ القالقدهذذذدانذذذكا
لق ل  ابك قكارثنلطالقلتوالقبودك ا همل اي ماا القالقدهد اخلص القدعذنفامنتذل ا ذنن  ايشذ اا

افاامد لابوط امنالقسدوالقةلق امنالقسم 
مل المؤثرة على معدل ضدربات القلدب، التدي غنبأدي أخدذلا بالحسدباا عندد قيداس العوا(: 5جدول رقم )

 ضربات القلب في الراحة وأثناء الجهد البدني.

 التأثير العامل
 أثناء الجهد البدني في الراحة

   ارتفا  درجة الحرارة الخارجية
   ارتفا  الرطوبة النسبية
   ارتفا  مستوا الضجيج

   سطح البحر(المرتفعات )عن 
   الحرماا من النوم

   تناول وجبة غذائية دسمة
 إلى حد أقل             التوتر النفسي

   ارتفا  حرارة الجسم الداخلية
   تحسن اللياقة البدنية

   وضع الجسم أفقياً ) مقارنة بالجلوس(
   التقدم في العمر

 نخفاض معدل ضربات القلبا       ارتفا  معدل ضربات القلبااااااا
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رمااذذذ القالقدهذذذداسذذذنلطانذذذكالق ل ذذذ اربارثنذذذلطالقلتذذذوالقبذذذودكا تذذذ ث ايشذذذ اابلاذذذقايذذذلقتض  لقاا مذذذل
 ادتذذذلئياإ ذذذوفا3لقيلصذذه انذذذكالرجذذذ القيذذ لريالقنلرج ذذذ ابلق وناذذذ القن ذذب   اب ناذذذقالقلذذذوباارقذذما)

ا35لرجذذذ امذن ذذذ اإقذذذداا21لقتلذذذلربالقسهم ذذذ القتذذذكارُج  ذذذتاقمس نذذذ ا ذذذلث  الر  ذذذل الرجذذذ القيذذذ لريامذذذنا
ا%51 ابكذ قكا ذ ث  الر  ذل الق وناذ القن ذب  امذنا%51لرج امذن  امعا ةب تاد ذب الق وناذ ا نذوا

لرج امذن  ا هذدامسذواااذ القالقدهذداقذوفاا21معا ةب تالرج القي لريالقنلرج  ا نواا%01إقدا
كاكهتذذلالاد ذلم اب ظتذ ابناذذنمامذنالقلذذوباارمامسذودقااذ القالقدهذذدالطلللقايشذ اامهيذذن انذ

القيلقت ن اقأناكلدتالقة لليايعنريارشوانكا لق الر  ل الرج القي لريالقنلرج  فا

 ا نشطة البدنية المختلفة معدل ضربات القلب أثناء استجابة 
منالقمس ب ارمامسوااا القالقدهداع   ذعارثنذلطامملرسذ القنشذلدالقبذودك اب ستمذوامدذولرالدر  ذل ا

ب هذذذدادن  ذذذ القنشذذذلدالقممذذذلرسفان ذذذكالادشذذذد القتذذذكاعذذذتمان تذذذلاا هذذذداشذذذويالقلتذذذوالقبذذذودكالقمبذذذ با 
لسذذتنولضاكتهذذ ا تذذه  اصذذض فامذذنالقل ذذما)امةذذاالقذذ رل  ناندذذل انذذبمااذذ القالقدهذذداداام ذذنارما
 بهذذذ ارثنلط ذذذلارقعذذذل ل امدلردذذذ ابتهذذذكالقتذذذكاعذذذتمان تذذذلالسذذذتنولضاكتهذذذ ا تذذذه  اكبذذذ فا)مةذذذاالق نذذذ عنا

قتكاعتمان تلالستنولضاكته ا تذه  اكبذ ف:القت بقذ ابلقلذ رابلق لق ن فابمنارمةه الادشد القبود  ال
راتذذل افارمذلانذكار لاذ اكلق ذذبل  ابلقتذكاعذتمان تذلابلقتذذةقيابلقتلذوا اركذنبالقورلجذ بابصذسنلالقذور ا

 نظ ذذفاكتهذذ ا تذذه  اكبذذ ف انذذبمااذذ القالقدهذذدالقدعذذنفادا عذذااخلاقتذذلاإقذذدام ذذتنفامذذلا عذذاا
وعذويامذذنار متذذلالخذتلا اباذذعالقل ذمارثنذذلطالق ذذبل  اب سذذةفاذقذذكاإقذدارسذذبلبا ا إق ذهارثنذذلطالقلذ را

 نهارثنلطالقل ر ابالقتذلقكاسذتنق ا ذنليالقذوضالقنر ذوراإقذدالقدهذدارثنذلطالق ذبل   اممذلاالسذاالقدهذدا
ها)اعذذبقا لذذذمالقتذذذ ا ار بذذذ انذذذكاباذذذعااتذذقاكم ذذذ ار بذذذ امذذذنالقذذذوضانذذكاكذذذاااذذذ ا امذذذنااذذذ ال 

اف لدن لضامسوااا القالقدهد لدستهدلطامدلرد ابناعالقلهنساربالقنقن  ابالقتلقكا

 تأثير ارتفا  درجة الحرارة الخارجية أو الرطوبة النسبية على ضربات القلب.(: 0جدول رقم )

 ضربات القلب أثناء الجهد ضربات القلب في الراحة المتأير
 :(%17)الرطوبة:تأير درجة الحرارة 

 فهرنهاغت( 07)درجة مئوية  51
 فهرنهاغت( 51)درجة مئوية  01

 
07 
07 

 
101 
151 

 :درجة( 51)الحرارة:تأير نسبة الرطوبة 
17 % 
57 % 

 
07 
01 

 
101 
101 

 Wilmore J, Costill D. Physiology of Sports & Exercise, 1994, p. 11المصدر:  
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لدددبلضالقستذهكالقةلبذتا)مةذاارنذعالاثدذلاااعتماخلاقتلالستنولض ملارما نلتاردشد ابود  ارخ فا
ج لضاباسذ ار لاذلقالقذونل ا ذنالقذن ح ا دذنلاإقذدالر  ذل ااذضلالقذوضالقشذ  لدكايعذنريابانلطالا

لقلذذ راربالقمشذذكفانذذكا ذذ لالقنذذن امذذناا:ر بذذ اممذذلاايذذو،انذذكالادشذذد القتذذكا  ذذمدا  ك ذذ  امةذذا
إقذذذداخلاقتذذذلالقةلبذذذتادا عذذذاا ذذذلليااذذذ القالقدهذذذداالقستذذذهكالق  لاذذذلقالقتذذذكا نظذذذفالدددبذذذلض

لر  ذل القسذدطالقمهدذدا هذدالقدهذدامذناجذ لطامملرسذ ا ذ لالقنذن امذنام تنفام   ع ا هدالقذ غمامذنا
لق  لاذذذ ا)لقسذذذدطالقمهدذذذدا هذذذدالقدهذذذدا ذذذنامذذذة يامذذذنالر  ذذذل ااذذذ القالقدهذذذدابلر  ذذذل ااذذذضلالقذذذوضا
لقشذ  لدك ابنذذكا ذ لالقنذذن امذنالق  لاذذ اا ذنمالقسذذدطالقمهدذدا هذذدالقدهذدا ذذناي ذبدالر  ذذل ااذذضلا

نذذبمالادشذذد القي ك ذذ امةذذاالقمشذذكابلقت بقذذ ابلقلذذ رالقذذوضايعذذنريار بذذ  فاب هذذدالقس ذذحامذذناذقذذك ا
بلق بل  ابملاشليهاذقكادا  لراإقدالر  ل امهين انكااذضلالقذوضالقشذ  لدكا نذوامملرسذتتلايشذويا

ب لدذذذلقاقمتنسذذذدلقااذذذ القالقدهذذداق  لاذذذ  ناسذذذسنلع نارثنذذذلطاا(4)مستوقذذ فاب ناذذذقالقلذذذوباارقذذما
لق   ابذ نالسذتللي ااذ القالقدهذداقةدشذد امملرستتماقبس الادشد الق  لا  فاب ظت ابنانما

لقي ك ذذذ امةذذذاالقلذذذ رابكذذذ يالقدذذذوضامدلردذذذ ايلادشذذذد الق  لاذذذ  القتذذذكاعذذذتمان تذذذلالسذذذتنولضالدددبذذذلضا
القستهكالقةلبتاك  لاتكارنعالاثدلاابانلطالاج لضفا

 مارسددتهمملرياضدديين السددعودغين أثندداء لدددا امسددتويات ضددربات القلددب فددي الدقيقددة (: 0جدددول رقددم )
 .المتنوعة بعض ا نشطة الرياضية

 أعلى ضربات للقلب متوسط ضربات القلب نو  الرياضة
 150 100 جري مسافات طويلة

 105 100 اسكواش
 101 150 بناء ا جسام
 110 155 رفع ا ثقال
 155 101 كرة القدم

 .1550المصدر: الهزا ، الدورية السعودية للطب الرياضي، 
ا

ا القالقدهداإقدالدن ذلضاطمذناكذاامذنانت  ذكالدددبذلضابلددب ذلدامدلردذ اب  لرالر  ل امسواا
رلفاذقذكاإقذدااةمنالقذ را نب ذلاخلاقذها تذه القدهذديلق ل  فابلقمس ب اردهاكهمذلالدن ذ اكة ذ ل القذ

تلاذ ام  هذ الدب ذلدالقدهذدادلقذوضانذكاا ا لذموضالقتكا ذوخااإقذدالقدهذدا)ررالدن ذلدن لضاكم  الق
End diastolic volume ابالقتلقكاداايو،اإمتلاطالقدهدايلقذوضايشذ ااكذل ا الامذ القذ راادذنلانذكا 

لقنتلاذذ اإقذذدالدن ذذلضا لذذمالقتذذ ا ا) لذذمالقتذذ ا ا ذذنادتذذل الق ذذ  ابذذ نا لذذمالقذذوضانذذكادتلاذذ انتذذ يا
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لدب لدالقدهذداب لذمالقذوضانذكادتلاذ ام  هذ الددبذلضالقدهذد  اخلصذ ا نذوملاعتلذلبطامسذواااذ القا
اد فاا ا انكالقوق ا161لقدهدا

بلقمتتبذعاقهمذويالقتذكاادتذ تلالقدهذدانذكانت  ذكالدددبذلضابلددب ذلدارثنذلطالق ل ذ امدلردذ ايلقمذويالقتذذكا
ادتذذذ تلالقدهذذذدانذذذكا هذذذكالق تذذذ   نا نذذذوالر  ذذذل امسذذذودقااذذذ القالقدهذذذدامذذذناجذذذ لطالقلتذذذوالقبذذذودك ا

ا امذذناعلا ذذعاراتذذل ارماد ذذب القذذةمنالقذذ راادتذذ هالقدهذذدانذذكالددب ذذلداإقذذدالقذذةمنالقأهذذكاقأذذاااذذ ا
ا القالقدهداعتنلقص اب سنلاسبداذقكاإقدارما  لالقتنلقصالق راايو،انكاطمذنالددب ذلدامذعا
لر  ل امسوااا القالقدهداا نمار هدامنالقتنذلقصالقذ راايذو،اق تذ يالدددبذلضامذعاط ذلليامسذواا

  ا  ذذ اامةذذااطمذذنالدب ذذلدالقدهذذدايلقن ذذب ا5اذذ القالقدهذذد اكمذذلا ذذنامناذذيل انذذكالقلذذوباارقذذما)
اذ ا انذكالقوق دذ  اقأذنا هذكاا51 نوامسذواامذنااذ القالقدهذداعبهذ اا%63نالقأهكاملاد بتهاقهةم

اذ ا انذكالقوق دذ فاررارماا151 نوابصناامسواااذ القالقدهذداإقذداا%41لقن ب ا نن  اإقدا
لر  ذذل امسذذواااذذ القالقدهذذد اخلصذذ ارثنذذلطالقلتذذوالقبذذودكالقم   ذذعالقشذذوي اادهذذاامذذنالقذذةمنالقمتذذلما

لقوض اقأناذقكاعتما سن تهاجةئ ل ايدنيالددبلضالقدهدامذعاط ذللياشذويالقلتذوالقبذودك ادمتلاطالقدهداي
امملاالساالقدهداقللرل ا هدا     القن ب اد  تلامنالقوضالق رابولخههف

المدة التي يقضيها القلب خلال فترتي الانقباض والانبساط عند معدلات متفاوتدة مدن (: 1جدول رقم )ا
 ضربات القلب.

معدل ضربات 
 القلب في الدقيقة

زمن الانقباض 
 بالثانية

زمن الانبساط 
 بالثانية

نسبة زمن الانبساط 
 إلى الزمن الكلي )%(

17 7400 7400 00 
00 7400 7400 15 
117 7450 7410 07 

 معدل ضربات القلب القصوا 
اا هذذذداشذذذوياسذذذوامسذذذواااذذذ القالقدهذذذدامذذذنالقم شذذذ لقالقمتمذذذ القتذذذكاام ذذذنامذذذناخلاقتذذذلالدسذذذتودااُ

لقسذذدطالقمهدذذدا هذذدالقل ذذمارثنذذلطالقلتذذوالقبذذودكفانتذذ القالقدهذذدا    ذذعايعذذنريامدذذ ليامذذعاط ذذلليا
لقلتذذوالقبذذودك اإقذذذدارما عذذاارقعذذدامسذذذوااقتذذلارثنذذلطالقلتذذذوالقبذذودكالاقعذذدفابنذذذكالقمستذذللانذذذبما

اذ ا انذكالقوق دذ فابمذعاا211مسوااا القالقدهدالقدعنفا عذااقذوفالقشذلبالق ذه ماإقذدا ذنلقكا
 ذذنن  ااذذ القالقدهذذدالقدعذذنفا ذذور ل ل امذذنالقسمذذ  القا يسذذوالقسشذذ  نخلصذذ اا قتدذذوضانذذكالقسمذذ ل

كذذاا دذذوامذذنانذذكااذذ القاا11بامسذذواااعذذااإقذذدا ذذنلقكااذذ ا انذذكالقوق دذذ اكذذااسذذن فاررا ذذنلقكا
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فاملمن ذذلقامذذذنابصذذ ل اقمسذذودقااذذ القالقدهذذذدالقدعذذنفاقذذوا(6)لقذذةمنفاب ناذذقالقلذذوباارقذذذما
نذكامنتبذ ان ذذ نقنج لااجذ راقتذمالختبذلرالقلتذوالقبذودكالقتذورجكالاقعذدقذ عنارلق ذسنلع نالقذ كنرال

ب تبذ نايلستنولضالق   القمتي تاربالرلج القلتذوالقةلبتذ فااسنلطا لقلتوالقبودكايللمس القمهكاسسنل
اذذ ا اا214مذنالقلذذوباارمااذ القالقدهذذدالقدعذنفاقذذوفالقعذضلرا عذذاانذكايسذذ الا  ذلماإقذذدا

صامسذودقااذذ القالقدهذذدالقدعذذنفامذذعالقتدذوضانذذكالقسمذذ ايسذذواسذذنا نذذلقاجه ذذل اب ظتذذ انذكالقوق دذذ  ا
ااذ القالقدهذدالقدعذنفاامسذودقالقسش  نامذنالقسمذ فاكمذلاعتتذقامذنالقلذوباارما نذلتامذوفانذك

كمذلاعبذوباافنكالق ذ القسم   اد  ذتلب نالان للاا ا انكالقوق د  اا31-21)ا%ا15-11 وبلاانك
نذذذلطالسذذذتنولضالرلجذذذ القلتذذذوامدلردذذذ ايلسذذذتنولضابناذذذنمالدن ذذذلضامسذذذواااذذذ القالقدهذذذدالقدعذذذنفارث

الق   القمتي تف

معدلات ضربات القلب القصدوا فدي الدقيقدة لددا السدعودغين الدذكور فدي نهايدة جهدد (: 0جدول رقم )
 بدني أقصى. 

 وسيلة الإجهاد المدا معدل ضربات القلب القصوا  العمر ) بالسنوات(
 السير المتحرك 101-511 150 0-5
 السير المتحرك 105-510 155 5-11
 السير المتحرك 105-511 150 11-10
 السير المتحرك 100-515 155 10-11
 السير المتحرك 101-511 151 10-51
 دراجة الجهد 100-575 100 57-50
 دراجة الجهد 100-571 100 57-55
 دراجة الجهد 100-150 100 07-05
 دراجة الجهد 110-157 101 07-05

 بجامعة الملك سعود. ومختبر التنفس دراسات متعددة أجريت في مختبر فسيولوجيا الجهد البدني نالبيانات م 
ا

بمنالقملا عارماا القالقدهدادا به ا و لالاقعدارثنذلطالقلتذوالقبذودكالاقعذدا نذوالسذتنولضا
 تهذذذذذ ا تذذذذذه اصذذذذذض فا) تذذذذذلاقالقذذذذذ رل  نامذذذذذةلا  امدلردذذذذذ ايلقأتهذذذذذ القستذذذذذه  القأبذذذذذ فا) تذذذذذلاقا

 اب سذنلاسذبداذقذكاإقذدارمالقتنب ذهالقم سذااإقذدالقننذل ارثنذلطارللطالقلتذوالقبذودكايلسذتنولضالق ن عن 
 ته ا ته  اصض فاداا نماكلن ل  اكملارمالقتض ا الق لجسذ ابلقدللمذ امذنالقستذلاقالقسلمهذ ا أذنما
غ ذذ اكلن ذذ  اب ه ذذهانلقنصذذنااإقذذدااذذ القالقدهذذدالقدعذذنفاعتدهذذدا نظ ذذفاب ذذولقا  ك ذذ ار بذذ ا

ذذهاإقذذدام كذذةالقذذتي مانذذكااذذ القالقدهذذدانذذكالقننذذل ا)مذذناخذذلااا تذذدادتذذمنا ك لاذذ القتنب ذذهالقمنجي
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  ذذةالقتنب ذذذهالقم كذذةرالقدذذذللضامذذذنالقدشذذ يالقي ك ذذذ ابلقتنب ذذهالقميهذذذكالقدذذذللضامذذنالقم ذذذتدبلاقالقي ذذذ  ا
بلقأ م لئ ذذ  فاب شذذ  القبيذذن،القتذذكاقمنذذلايبج لئتذذلا هذذدالقنلشذذذ نالق ذذسنلع نا)سذذبل نمابد بذذناكذذ يا

اذ ا انذكاا211ا-106 ار لاذ  ن اإقذدارمااذ القالقدهذدالقدعذنفاقذوابهضذتاقذوعتمامذناقوضابغ 
لقوق دذذ ايلسذذتنولضا تذذلاقاكبذذ فامذذنالقل ذذما)لقلذذ را هذذدالق ذذ  القمتيذذ تا تذذدالقتسذذد  اب نمذذلا

اذذ ا انذذكالقوق دذذ ايلسذذتنولضاكتهذذ ا تذذه  اا102ا-100  لب ذذتااذذ القالقدهذذدالقسه ذذلاقذذوعتمامذذنا
ن افارمذذلا نذذوالقد ذذلضايلتذذوابذذودكالبمالاقعذذداعتدهذذداد ذذحالقدذذورياصذذض فا)لسذذتنولضاملتذذللالق ذذوع

م تنوم نام ياكته ا ته  اصض فابم يارخ فاكته ا تذه  اكبذ ف انذلقملا عارمااذ القالقدهذدا
 أنمار هدانكا لق الستنولضاكته ا ته  اصض ف اب سنلاذقكاددن ذلضالقسلئذوالقنر ذورابالقتذلقكا

ط ذذلليامسذذواااذذ القالقدهذذدامذذنارجذذاالقننذذلطايل ت ذذل االدن ذذلضا لذذمالقتذذ ا اممذذلاعتدهذذدالامذذ 
القلتوالقبودكامنادتل القدهدابمنالستتلاتالا  ل نف

 تأثير التدريب البدني على ضربات القلب
ادنلالقتور دالقبودكالقمنذتظماإقذداجمهذ امذنالقتض ذ لقالقنظ   ذ الااللب ذ اقهسوعذوامذنارجتذةيالقل ذماا

فاب ظتذذ ا ذذ لالقتي ذنانذذكاك ذذلطيالقدهذدا هذذداشذذ ااا القومن ذ لقمنته ذ ايمذذلانذذكاذقذكالقدهذذدابلاب  ذذ
لدن لضانكااذ القالقدهذدانذكالق ل ذ  ابلدن ذلضانذكااذ القالقدهذدارثنذلطالادشذد القبود ذ اغ ذ ا
لقدعنفا)ررارماجتول ابود ل اميولل اع لراإقدارنعاا القالقدهدايسذوالقتذور دابورجذ ارقذااممذلا ذنا

ناجذذ لطالقتذذور دالقبذذودكااسنذذكارمالقدهذذدارصذذبقاقذذللرل ا هذذداقبذذاالقتذذور د فاب ذذ لالقتأ ذذفالقنذذل يامذذ
 ستدذوانااالقأم  اد  تلامنالقوضاإقدالقستذلاقايتذ القاقهذدارقذافارمذلااذ القالقدهذدالقدعذنفا

ردتلا ذنن  اقهذ لا اربادا تذ ث ا هذدالاوذلا ايلقتذور دالقبذودك اب ذ لاعتذ قال ت لوذلار بذ اقتذ القا
ل ت ذلوكا همذل ايذ ماعذدايسذوالقتذور دامدلردذ ايمذلاقبذاالقتذور د القدهدارثنلطالقلتذوالقبذودكالبمالاق

ا ذذذلبرااذذذ القالقدهذذذدالقدعذذذنفامد ب ذذذل امنتذذذلااذذذ القالقدهذذذدارثنذذذلطاارثنذذذلطالقلتذذذوااذذ القالقدهذذذد
القلتوالقبودكف

 (HR Telemetry)قياس ضربات القلب عن بعد 
يسذو اااذ القالقدهذدا ذناضالقسهملطالابلئاارجتةياقد ذلسقباار ة امناثلاث ا دنلامنالقةمنالستنو

باسذواذقذكاي تذ ياا(Radio – telemetry)ا ذ  ذمان تذلا  ذل اااذ القالقدهذدابنلسذد الاشذلرلقالق للعنا
قم لقبذذ ااذذ القالقدهذذدا ذذنايسذذواب  ذذل هتلانذذكاشذذ  لاام ذذناا(Holter)بج ذذةياظتذذ قارجتذذةيا ذذنقت 

صذ يا هذدالقملذلاابقليسواذقكام لجستذهفاقأذناظهذتا ذ لالاجتذةياميذوبليالدسذتنولضانذكالق  لاذ ا
دظ ل ادر  ذل ا أه تتذلابكبذ ا لمتذلابثدذاابطدتذلفاغ ذ ارمالق ذننلقالقسشذ القملاذ  اشذتوقالقدبك ا

لقذذ راقذذللاإقذذداإدتذذل ارجتذذةياصذذض  ياا(Microprocessors) دذذنرل اكب ذذ ل انذذكا دن ذذ القمسلقلذذلقالقوق دذذ ا
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ا61 عذذااإقذذدار ةذذ امذذنالقيلذذمابخ   ذذ القذذنطماام نتذذلالقتدذذلدااذذ القالقدهذذدابوقذذ اب نة نتذذلاق تذذ يا
لق نهنواذذذ  اب ناذذذقالقشذذذ ااا(Polar)فامذذذنا ذذذ لالاجتذذذةيامذذذلاردتلتذذذهاشذذذ ك ابذذذندراسذذذل  امتنلصذذذه 

ا ادتذذلئيالق صذذذوالقمتعذذذاالقذذ را عذذذهنلا ه ذذهاقمسذذذواااذذذ القالقدهذذداا ذذذوالقنلشذذذذ 2لقب ذذلدكارقذذذما)
تتذذذقامنذذذهارما اب وذذذنلاامبذذذلرليا ل  ب ذذذ اقأذذذ يالقدذذذوضانذذذكار ذذذوالادواذذذ القممتذذذلطيانذذذكاموعنذذذ الق  ذذذلض

اذذذ ا انذذذكالقوق دذذذ  اقأنتذذذلاا106مسذذذودقااذذذ القالقدهذذذداقذذذوابهضذذذتاخذذذلااالقشذذذندالاباا ذذذنلقكا
اذذ ا انذذكالقوق دذذ  اكمذذلاعتبذذ نامذذنالقشذذ االقذذنملاا164لدن تذذتانذذكالقشذذندالقةذذلدكاقتبهذذ ا ذذنلقكا

لقمت ب باصسنلل اب بنوذل انذكامسذودقااذ القالقدهذداخذلااالقشذنو ن ابمذلاذقذكاإداقدب سذ اقسبذ ا
القدوضاذلقالقن   يالق ت   فا  ي
اا

 

 

 

 

 

 

 

دقيقة لضربات القلب لدا أحدد الناشدئة السدعودغين أثنداء مبداراة  07رصد متصل لمدة ا(:5شكل رقم )
لكدرة القدددم، ويبدددو داخددل الرسددم معددل ضددربات القلددب خددلال كددل مدن الشددوط ا ول والثدداني مددن المبدداراة 

 (.Al-Hazzaa H. In: Science and Football, 1995: المصدر)
 

سذذل  اا ذوالاو ذلاالقمشذلرك نااذذمناا12 ارصذول امتعذلا اخذلااا3ب ناذقالقشذ االقب ذلدكارقذذما)
سذن  ابقدذواا1106يين،ان  نقنج لالقنشلدالقبودكاقوفالاو لاالق سنلع ن اممناكلما مذ لاآدذ لتا

  اب ذ لااذ ا انذكالقوق دذا113به امتنسلاا القالقدهداقواهاخلاااملمااطمنالق صوامذلااسذللاا
لقمسواامناا القالقدهداداعنما منمل ا نام تنفادشلدام   ذعاقذوفا ذ لالقد ذا ابلق تذ يالقن  ذويا

اذ ا انذكالقوق دذ اكذلمارثنذلطا عذ القت ا ذ القبود ذ اا141لقتكا للبطقاخلاقهاا القاقهبهام ذتنفا
اذذذ القاا اكمذذذلاعُلا ذذعا  بذذذ ل انذذكامسذذذودق(10)نذذكالقمورسذذذ ا نذذوا ذذذنلقكالق ذذل  القتلسذذذس اصذذبل ل ا

القدهدانكالقوق د اخلاااسل لقالق نضا بسل اقيلقتكالقنشلدابلقنمناالقبودكاقوفالقد اف
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 :المصددرسداعة لضدربات القلدب لددا أحدد ا طفدال السدعودغين ) 15رصد متصل لمددة ا(:0شكل رقم )
Al-Hazzaa H. Saudi Med J, 2002.) 

اقمسذواااذ القالقدهذدا ذنايسذواا ذوا ذولئكا ان  ذتس ضارصذول امتعذلا ا4رملالقش االقب لدكارقما)
تذذذ اجه ذذذل الخذذتلا ادمذذذلامسذذذودقا اب ظكذذما15لقم ذذلنلقالقدن هذذذ الق ذذذسنلع نارثنذذلطاسذذذبل اقم ذذذلن ا

ا القالقدهدانكا  لالقش اا نادمذلامسذودقااذ القالقدهذداخذلااامبذلرلياكذ يالقدذوضالقتذكالشذ دلا
ا100-100لقدهذذذداكذذذلماميعذذذنرل ابذذذ ناب تبذذذ نامذذذنالق سذذذمالقب ذذذلدكارمامسذذذواااذذذ القااإق ذذذهاسذذذليدل ف

الق د فا51ا ا انكالقوق د اونلاانت يالق بل االقتكاللمتا نلقكا

 

 

 

 

 

 

 

الهدزا ، المصددر: كدم ) 11معدل ضربات القلب في الدقيقة لعدداء سدعودي أثنداء سدباق ا(:0شكل رقم )
 (.م1550الدورية السعودية للطب الرياضي، 
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 وفي التدريب البدني ة النشاط البدنيوصفاستخدام معدل ضربات القلب في 
دا هذذدالقدهذذدابالقتذذلقكادظذذ ل اامامسذذواااذذ القالقدهذذد اكمذذلا  ننذذل ااسذذوام شذذ ل اج ذذول اقهسذذدطالقمهدذذ

بدظذذ ل اق ذذتنق اق ذذلسا)ربا دذذوع  ااذذ القالقدهذذدايذذ جتةياي ذذ د ابغ ذذ ام ه ذذ  انبدتذذلاا هذذدالقل ذذم 
 ابكذذ قكانذذكا دنذذ نالقيمذذاارباقهم اذذدا  ذذتنوضاكة ذذ ل انذذكابصذذ  القنشذذلدالقبذذودك اسذذنلطاقةصذذيلط

فابلقمسذذذذ ب اردذذذذهاعنبضذذذذكاد ت ذذذذلبالقه لقذذذذ القبود ذذذذ اربالقيعذذذذناا هذذذذدالق لئذذذذويالقتذذذذور بكاقه  لاذذذذك
لقعذذذي  امذذذناجذذذ لطامملرسذذذ القنشذذذلدالقبذذذودك ارما أذذذنماشذذذويالقنشذذذلدالقبذذذودكا نذذذوا ذذذوامسذذذ نامذذذنا

واااذ القالقدهذداايذناا هذدامسذاا القالقدهدفاكملارماابلاشويالقنشلدالقبذودكالقممذلرسابنذلط ا
لبما لذذذلبطالقيذذذوبلالقمنصذذذدابتذذذلامذذذنالقشذذذوي ابالقتذذذلقكاالنذذذدالقشذذذنصامذذذناإجتذذذللاد  ذذذهارثنذذذلطا
لقمملرس  ابخلص اقهمبتوئ نامذنتمفابقتذ لاعذتما نذوابصذ  القنشذلدالقبذودكاقةنذ للالسذتنولضااذ القا

كامملرسذذذ ا اب ذذكالقمذذوفامذذنااذذذ القالقدهذذدالقتذذكاعنبضذذ Target heart rate)القدهذذدالقم ذذتتون 
 فانلدن ذلضااذ القايشذ اامهيذن اباوبما للبط لا لقنشلدالقبودكا نو لا)رراق حا نوارقاامنتل

)رباالقدهدالبمام تنفاا القالقدهدالقم تتون ااسنكا وضالقيعناا هذدالق لئذويالقعذي  القمةهذد
هذذذذدا اكمذذذلارما لذذذلبطالقيذذذوالا هذذذداقتذذذ القالقدلق لئذذذويالقم جذذذنيامذذذنالقتذذذور دايلقن ذذذب اقه  لاذذذذك 
ا اام ذذذنالقدذذذناارملقم غذذذنبان ذذذهفايمسنذذذداآخذذذ ا لقم ذذذتتون ااسنذذذكا سذذذ   القممذذذلرساق جتذذذللاغ ذذذ

اا القالقدهدالقم تتون ا كالقم تنفالامةاابللآمناقهمملرس فا
ب تما يوعواا القالقدهدالقم ذتتون ا بسذل اقمسذواااذ القالقدهذدالقدعذنف اربابنذلطَا هذدال ت ذلوكا

لقعذذللريامذذنالقت ذذذلقالقعذذي  اكلقأه ذذ الام    ذذ اقهدذذدااقسهم ذذ ل اقهتنصذذ لقالوبدذذبااذذ القالقدهذذد ا
مذنااذ القالقدهذدالقدعذنفاا%ا65 انبماا القالقدهدالقم تتون االدارمادا داا ذنالق  لاك

مذذناا%ا01امسذذودقااذذ القالقدهذذداد ذذب ادا تلذذلبطرما ابا%ا55)قهمبتذذوئ ناام ذذنالقبذذوطابن ذذب ا
اذ القالقدهذدان لذدارمادا دذاااذ القالقدهذدارمذلاكن ذب امذنال ت ذلوكااا القالقدهدالقدعذنفف

مذذذذنال ت ذذذذلوكااذذذذ القاا%05بدا ة ذذذذوا ذذذذناا %ا41)قهمبتذذذذوئ ناام ذذذذنالقبذذذذوطابن ذذذذب اا%51 ذذذذنا
القدهدف

 :حساب ضربات القلب المستهدفة بناءً على النسبة من ضربات القلب القصوا 
دكالقأ  ذذااسذذن اب  غذذدانذذكامملرسذذ القنشذذلدالقبذذوا41 مةذذلاا ناذذ يك اقن تذذ ضارماشنعذذل ا مذذ لا

وبدذل اقهن ذب امذنااذ القاقهبذهاا انملا كاا القاقهبهالقم تتون قواهابتي  ناك لطيالقدهدابلق ئت ن
خذلااالقسمذ اارثنلطاجتوابودكارقعذداربا دذوع  لامذناقهبهالقدعنفااق لساا القاربد ااعتم؟القدعنفا

ايلستنولضاررامنالقمسللقت نالقتنب  ت نالقتلق ت ن:

ا العمر بالسنوات - 557 ضربات القلب القصوا =   
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  .العمر بالسنوات(×  740) – 570ضربات القلب القصوا = أو : 

 انذكا دذوع امسذواااذ القالقدهذداض اثبتاردتلار ة الق211ش قانكا لضابلقمسللق القةلد   ابلقتكاداُ
كمذذلارمادتذذذلئيالقسمذذ   اا-ا221ب ذذذك:امذذنالقمسللقذذذ الابقذذدالقمس بنذذ امنذذذ اطمذذناون ذذاا)القدعذذنفا
دذلقااذ القالقدهذدالقدعذنفاونق ذل  ار يذوقا هذدارمالقمسللقذ الشذ قا ذوعةل اقلمذتابتيه ذااب لرلسذ اداُ

 اقةشذنل البماOverestimateلقسم  ا ة ذوامذنا دذوع ااذ القالقدهذدالقدعذنفا)ا-221لقدوام ا)
ا41 اقمذذنا ذذمانذذن اUnderestimateسذذن  اب ذذندصامذذنا دذذوع ااذذ القالقدهذذدالقدعذذنفا)ا41 مذذ ا

لسذذذ السذذذذتنولضامسللقذذذذ ا لدل ذذذلابطمذذذذلاطلا)ررالقمسللقذذذذ القةلد ذذذ  اقتدذذذذوع امسذذذذوااسذذذن  اب   ذذذذوا هذذذذكالقورا
اذذ القالقدهذذدالقدعذذنف ابقدذذوا نصذذهتا هذذكالقورلسذذ اراتذذل اإقذذدامسللقذذ ا دوع  ذذ اخد ذذ امشذذليهاإقذذدا

ا واكب  اقمسللق ا لدل لابطملاطل اب كا هدالقنينالقتلقك:
 العمر بالسنوات( ×  7.00) - 57045قيقة( = دضربات القلب القصوا )ضربة في ال 

 همل اي ما مه  ا دوع امسوااا القالقدهدالقدعنفايلسذتنولضالقمسذللدقالق ذليد القذ ك ادا عذهقا
كمذلالشذ دلااقتدوع اا القالقدهدالقدعنفاقوفام اذدالقدهذدالقذ عناا ذتنومنمارلب ذ امةبدذلقاب تذل

نذذكالق ل ذذ ابنذذكالقلتذذوا ادظذذ ل ااما ذذ لالالب ذذ ا ن ذذ امذذنامسذذواااذذ القالقدهذذداإقذذداذقذذكاسذذليدل ا
القبودكالاقعدابملالبمالاقعدف

ا–ا221) ذذناو  ذذإامسللقذذ ا دذذوع ااذذ القاقهبذذهالقدعذذنفابانذذلط ا هذذدادت لذذ القمةذذلاالق ذذلبإ انذذبما
ددذنضايسذواذقذكايي ذلبالقيذوالالدذدامذنااا ا انكالقوق د فا101رظت اردتلا به االقسم ايلق ننلق 

اا القاقهبهالقم تتون اكلقتلقك:ا
  ا ا انكالقوق د ف 110=  107×  % 01ااااااااااااااااااا

 ابدي ذذذذدالقيذذذذوالا هذذذذداقتذذذذ القالقدهذذذذداا%ا05نذذذذن ا ذذذذ لالقيذذذذو ارراا%ا11ثذذذذمادنتذذذذلراد ذذذذب ا
القم تتون ا هدالقنينالقتلقك:

 ا ا انكالقوق د ف 101=  107×  % 01                 

لااذمنالقيذوبلالقمنصذدابتذلا عارماكلاالقيوعنالالددابلا هداقتذ القالقدهذدالقم ذتتون ا مذد
 انذذذبمااذذذ القالقدهذذذدالقم ذذذتتون اقتذذذ لامذذذنااذذذ القالقدهذذذدالقدعذذذنف فاب ه ذذذها%ا01ا-ا%ا65)

 نذوام ذتنفاررارما ه ذهامملرسذ ادشذلدابذودكاا ا ا انكالقوق دذ ا135باا110لقشنصا كاب نا
لبطااذذ ا انذذكالقوق دذذ اربار ةذذ  ا هذذدارمادا تلذذا110شذذويا دذذنلاإقذذدارنذذعااذذ القاقهبذذهاإقذذدامذذنالق
اا ا انكالقوق د فا135

 :حساب ضربات القلب المستهدفة بناءً على النسبة من احتياطي ضربات القلب
ا  لبال ت لوكاا القالقدهدا هدالقنينالقتلقك:اااااربد اعتما
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اضربات القلب في الراحة -ضربات القلب القصوا =  احتياطي ضربات القلب

ل ت ذذذلوكااذذذ القالقدهذذذداثذذذماإاذذذلن امسذذذواااب ذذذتمايسذذذواذقذذذكااذذذ بالقن ذذذب القم ذذذتتون انذذذكامدذذذور
اذذذذ القالقدهذذذذدانذذذذكالق ل ذذذذ اإقذذذذدالقنذذذذل ياقنيعذذذذاا هذذذذدااذذذذ القالقدهذذذذدالقم ذذذذتتون  ابنذذذذكا لقذذذذ ا
لسذذتنولمنلالقمةذذلاالق ذذلبإامذذعامس نتنذذلاقمسذذواااذذ القالقدهذذدانذذكالق ل ذذ اقذذوفاذقذذكالقشذذنصا هذذدا

القتلقك:كدامنال ت لوكاا القالقدها%01-61ا ا انكالقوق د  ان   نما  لباا01ردتلا
اضربة في الدقيقة 177=  07 -107=  احتياطي ضربات القلب

 ضربة في الدقيقة 107=  07( + 177×  7407من احتياطي ضربات القلب = ) 07%
اضربة في الدقيقة 117=  07( + 177×  7407من ضربات القلب القصوا = ) 07%

افنكالقوق د ا ا اا151-141منا ت لبما عبقاا القالقدهدالقم تتون ا اإذل ا

امذذذنايالقلتذذذوالقبذذذودكا بسذذذل اقهن ذذذب امذذذنااذذذ القالقدهذذذدالقدعذذذنفارب اشذذذويا0ب ناذذذقالقلذذذوباارقذذذما)
 هذذداسذذب االقمةذذلاال ت ذذلوكااذذ القالقدهذذد اب تبذذ نامذذنالقلذذوباارماشذذويالقلتذذوالقبذذودكالقمستذذواا

لقشذذويالقمستوقذذ اكن ذذب امذذنااذذ القامذذنال ت ذذلوكااذذ القالقدهذذد اقأذذناا%61-41 سذذللاا ذذنلقكا
مذذنال ت ذذلوكااذذذ القاا%04-61مذذلالقشذذذويالقسلق ذذ انتسذذللاار ا%06-64لقدعذذنفا  ذذلبراالقدهذذد

كن ب امناا القالقدهدالقدعنففابمذلاذقذكالدخذتلا اإدادت لذ اا%03-00لقدهد اقأنتلا  لبرا
امالقن ب امنال ت ذلوكااذ القالقدهذدا  خذ انذكالقي ذبلمااذ القالقدهذدانذكالق ل ذ فارمذلالقشذ اا

قامسذذذودقااذذذ القالقدهذذذدالقدعذذذنفا بسذذذل اقهسمذذذ ابنذذذلطا هذذذدا دذذذوع  لامذذذنا ان ناذذذ0لقب ذذذلدكارقذذذما)
لقسمذذ ايلق ذذذننلقفاب ظتذذ انذذكالقشذذ ااخذذذلالديذذولرراآخذذ اامةذذاااذذذ القاا-221لقمسللقذذ القتلق ذذ :ا

امناا القالقدهدالقدعنففا%01لقدهدالقم تتون ا نوا

النسدبة مدن ضدربات  شدة الجهد البددني تبعداً للنسدبة مدن احتيداطي ضدربات القلدب أو(: 0جدول رقم )
 القلب القصوا.

النسبة من احتياطي ضربات  شدة الجهد البدني
 القلب القصوا 

النسبة من ضربات القلب 
 القصوا 

 %ا17أقل من  %ا57أقل من  خفيف جداً 
 %ا00 -17 %ا05-57 خفيف
 %ا00-00 %ا15-07 معتدل
 %ا50-00 %ا00-07 عال

 فما فوق  %ا50 فما فوق  %ا01 عال جداً 
 %ا177 %ا177 ىأقص

ا .Howely E. Med Sci Sports Exerc, 2001:االمصدر
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العمر(، ويظهر في الرسم خط انحداري  -557ضربات القلب القصوا تبعاً للعمر )(: 0رقم )شكل 
حول ضربات القلب المظلل  الشريط. )اللوا ا زرق( من ضربات القلب القصوا  %07غوازي 

 من ضربات القلب القصوا%.  %01-01( يمثل Rangeلو مدا )المستهدفة 
ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا
 

اذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ

ولوجيا الجهدددد البددددني: ا سدددس النظريدددة والإجدددراءات المعمليدددة ولوجيا الجهدددد البددددني: ا سدددس النظريدددة والإجدددراءات المعمليدددة الهدددزا ، لدددزا  محمدددد. فسددديالهدددزا ، لدددزا  محمدددد. فسددديا:المصددددر
ا..57755775للقياسات الفسيولوجية. دار نشر جامعة الملك سعود: الرياض، للقياسات الفسيولوجية. دار نشر جامعة الملك سعود: الرياض، 
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