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 حساب شدة الجهد عند القيام بوصفة النشاط البدني
صفاساةل عا   قا من أان ا مهاب  عنا  الياابب صفةاال الن ابب البا ي  البا ي  الجها يمكن حساب  دا   

واسااهاهب عماااابت اسااال اب النساابل المساااه تل أاان ااا وب  الياااب اليماافد او النساابل المساااه تل أاان 
(ن كماب يمكان Target heart rateب المسااه تل  احاابق  ا وب  اليابن وتسمى تاك  ا وب  الياا

الإساا ل  عاااى دا   الن اابب الباا ي  أان  ااط  أياا ار الةبثال المماا وتل اننااب  الن ابب الباا ي  عاان 
(ن او عان ق ياق أيا ار الةبثال المما وتل لابلعااف ساي  حا ار  تا  METق يق المكبتئ الأيضا   

 النحف الابل :ال ثايل  ط  ذلك الن بب الب ي  أببد  ن وذلك عاى 

 :احتياطي ضربات القلبمن استخدام النسبة المستهدفة من ضربات القلب القصوى أو  -1
بلنساابل المساااه تل أياا   ااا وب  الياااب الااا   نبناا  صافسهااب اننااب  أمبرساال الن اابب والإليااب  يُيماا  ل

ن أاا %09-56عاااى أياا لهب قاافا  تااا   الن ااببن ويباااو الماا د المُفةااى لاا  أاان تاااك النساابل أاان 
أاان اااا وب  اليااااب اليمااافد لامباااا  ان أااان  %66ااا وب  اليااااب اليمااافدن ويمكااان البااا   صنسااابل 

سا  الممبرسان لان ابب البا ي و ويااو اولت ثاابب اا وب  اليااب انناب  يها  صا ي  اثماى او تيا    ب 
  أن  ط  اليم  لبسال اب ا  أن الميبدلاان الانبؤياان الابلااانن نو حساب  النسابل المسااه تل ليا

 ذلكن كمب  ا :

 العمر بالسنوات  - 222ضربات القلب القصوى =   

 العمر بالسنوات(. ×  2.0) – 222أو : ضربات القلب القصوى = 

بن نبااأ ايهااب ادناا  دثاال تاا  تياا    أياا   ااا وب  0999والميبدلاال النبيااالن والااا  ي اا   تاا  عاابب 
اليماا (ن عاماابت  - 009أاان قفياا   اليااب اليماافد أاان الميبدلاال الأولااى المي وتاال السااال اب أناا    

لاااعم عمااااال تيااا    أيااا   اااا وب  اليااااب اليمااافد لبساااال اب الميااابدل  السااابليل الااا ك  ل تماااا  
 Beta)لاياا    ااا وب  الياااب اليماافد لاا د أ اااى الياااب الاا  ن يسااال أفم ادوياال أنبةااب  صااااب 

blockers) ل تلاا  أان أيا   و   ادويل عابد  أاب تفةام لم ااى الياابن يلأا ات لأم  ا   الأدويا
ااا وب  الياااب تاا  كاا  أاان ال احاالن والجهاا  الباا ي  دوم الأثمااىن والجهاا  الباا ي  الأثمااىو وعناا  

لانسابل المسااه تل  (Range)حسب  ا وب  الياب المساه تل تإم أن المياابد ام  ااو حساب  أا د 
 أن ا وب  الياب اليمفدو %09-09أن ا وب  الياب اليمفدن أنطت 

 -09سنلن وأةاف  حسب  ا وب  ثاب  المساه تل عاى اسبب يسبل  09: دلص عم   مثال
 أن ا وب  ثاب  اليمفد؟  09%

 : الجواب
 ا ول ت  ال ثايل 109=  09 - 009اليم  =  - 009ا وب  الياب اليمفد = 
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 ا ول ت  ال ثايل 105=  199( ÷ 109×  09أن ا وب  الياب اليمفد =   09%

 ا ول ت  ال ثايل 100=  199( ÷ 109×  09أن ا وب  الياب اليمفد =   09%

اا ول تا  ال ثايالن ا  أمبرسال ي ابقبت صا يابت  100-105إذات تمب  اا وب  اليااب المسااه تل أان 
ااا ول تاا   100ااا ول تاا  ال ثاياال ول ت ياا  عاان  105تماا   طلاا  ااا وب  الياااب إلااى أااب تاافم 

 ال ثايلو
أاان احاااابق   %06-69الياااب تهاا  اأااب النساابل المساااه تل المفةااى صهااب أاان احاااابق  ااا وب  

أاااان احاااااابق  ااااا وب  الياااااب لامبااااا  ان أاااان سااااا   %09ااااا وب  اليااااابن ويمكاااان الباااا   صنساااابل 
 الممبرسان لان بب الب ي و وياو حسب  احاابق  ا وب  الياب عاى النحف الابل :     

 ا وب  الياب ت  ال احل -احاابق  ا وب  الياب = ا وب  الياب اليمفد 

ك اااا   النسااابل المسااااه تل تااا  أيااا ر احااااابق  اااا وب  اليااااب ناااو إاااابتل أيااا   ويااااو ليااا  ذلااا
ااااا وب  الياااااب تاااا  ال احاااال إلااااى الناااابتا لنحماااا  عاااااى ااااا وب  الياااااب المساااااه تلن وتاااا  حبلاااال 
اسااال اأنب المنااب  الساابصق أااا أي تانااب لمياا   ااا وب  الياااب تاا  ال احاال لاا د ذلااك ال االص عاااى 

أان احااابق  اا وب  اليااب عااى النحاف  %09-59  ا ول تا  ال ثايالن تسااكفم حساب 09ايهب 
 الابل :

 ا ول ت  ال ثايل 199=  09 -109احاابق  ا وب  الياب = 
 ا ول ت  ال ثايل 109=  09( + 199×  9659أن احاابق  ا وب  الياب =   59%
 ا ول ت  ال ثايل 169=  09( + 199×  9609أن ا وب  الياب اليمفد =   09%

تاا  ال ثاياالن ويفااا  الجاا و  رثااو ااا ول  169-109الياااب المساااه تل أاان إذاتن تمااب  ااا وب  
( دا   الجهاا  الباا ي  تبيابت لانساابل أاان اا وب  الياااب اليماافد او أان احاااابق  ااا وب  اليااابن 1 

أان احااابق  اا وب   %59-09ويابان أن الج و  ام د   الجه  الب ي  الميا   تيابد  حافال  
الميا لاال تمااب  اعااى أاان ذلااك عناا أب  اااو حساابصهب كنساابل أاان  ال اا   الياابن لعاان تاااك النساابل عناا 
(و ويفاااا  الجااا و  ايضااابت النساااب الأ ااا د أااان دااا   الجهااا  %05-50اااا وب  اليااااب اليمااافد  

 الب ي  عن  اسال اب النسبل أن ا وب  الياب اليمفد او النسبل أن احاابق  ا وب  اليابو
 وب  الياااب اليماافد تلاااام إلااى حاا  كبااا  وأاان الجاا    لبلإداابر  ام يؤكاا   نااب ام النساابل إلااى ااا

عن النسبل إلى الساهطك الأثمى للأدسجانن حاث ام النسباان ل تاةبليبم صا  تانلا  النسابل 
إلى ا وب  الياب اليمفد عن النسبل أن السااهطك الأثماى للأدساجانن كماب  اف أفااحبت تا  

يااااابب صفةااااال الن اااابب الباااا ي  (ن الأأاااا  الاااا    نبناااا  ا اااا   تاااا  الحسااااببم عناااا  ال0الجاااا و  رثااااو  
 للأدلبص صنب ت عاى اساهطدهو الأثمى للأدسجانو
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(. شدة الجهد البدني تبعاً للنسبة من احتياطي ضربات القلب أو النسبة من ضربات 1جدول رقم )
 القلب القصوى.

النسبل أن احاابق  ا وب   د   الجه  الب ي 
 الياب 

النسبل أن ا وب  الياب 
 اليمفد 

 % 69اث  أن  % 09اث  أن   اام ي ات 
 % 53 -69 % 30-09  اام
 % 05-50 % 60-09 أيا  
 % 03-00 % 00-59 أ تاا

 تمب تفم  % 00 تمب تفم  % 06 أ تاا ي ات 
 % 199 % 199 اثمى

 Howely E. Med Sci Sports Exerc, 2001: المم ر

بالنسبة من استهلاك  التعرف على علاقة النسبة من ضربات القلب القصوى  (:2جدول رقم )
 الأكسجين الأقصى، من أجل وصفة النشاط البدني بشكل دقيق.

 النسبة من  ضربات القلب القصوى 
 % HR max) 

 النسبة من الاستهلاك الأقصى للأكسجين
  max 2% VO) 

55 69 

09 66 

00 59 

00 56 

01 09 

06 06 

00 09 

00 06 

 .Londree B & Ames S. MSSE 1976; 8: 122-125: المم ر

( حسبلبت لمي ل  ا وب  الياب عن  د   أنلاضلن ود   أيا للن ود   3ويفا  الج و  رثو  
-090أ تايلن كمب  فا  أي   ا وب  الياب اليمفد المافثيلن صنب ت عاى أيبدلل الاي    

م سنلن عامبت لعم حسب  ال    المنلاضل كب 09-09اليم  لبلسنفا ( للأعمبر أن ×  960 
أن ا وب  الياب اليمفد المافثيلن وحسب  ال    الميا لل كبم  %50عاى اسبب اث  أن 
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أن ا وب  الياب اليمفد المافثيلن تامب كبم حسب  ا وب   %05-50عاى اسبب أب صان 
 أن ا وب  الياب اليمفد المافثيلو %05الياب عن  ال    الم تايل عاى اسبب اعاى أن 

 ب عند شدة منخفضة، ومعتدلة/ ومرتفعة.(: ضربات القل3جدول رقم )

العمر 
 بالسنوات

ضربات القلب القصوى  ضربات القلب )ضربة في الدقيقة(
 شدة مرتفعة شدة معتدلة شدة منخفضة )ضربة/دقيقة(

02  <401 401-411  >411 491 
02  <400 400-412  >412 494 
02  <402 402-410  >410 481 
02  <448 448-412  >412 481 
12  <442 442-401  >401 482 
12  <440 440-401  >401 411 
22  <444 444-404  >404 410 
22  <429 429-409  >409 412 
02  <420 420-400  >400 400 
02  <421 421-401  >401 400 
12  <420 420-404  >404 429 
12  <422 422-449  >449 420 
82  <98 98-442  >442 420 

 :استخدام مقادير الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري خلال ممارسة النشاط البدني -2
 او ذلاك أان  اط  النلأا  إلاى يا او  ياب    أفيافد  تا  أيلأاو كااب تساافلفياب الجها  البا ي  او 
الاابثاال الب يااالن او  ااا  الااف من حاااث يجاا  أياا ار الةبثاال المماا وتل لاابلعااف سااي  حاا ار  أياابصطت 

 أن الأي ةل الب يال وال يباال الملااالو لاي    

( لياا  أاان تاااك الأي ااةل الب يااال ال ااب يل وأااب ييبصاا  كاا  أنهااب أاان قبثاال 0ويبااان الجاا و  رثااو  
ح اريل أحسافول لابلعااف ساي  حا ار  لعا  كاااف يا اب أان و م الجساو تا  ال ثايالن تبلم ا  السا يا 

كاااف ساي  حا ار  لعا  كاااف  9690فال  عاى سبا  المنب   او  طل  ة ف قبثل ح اريال تيا ر لحا
يا اب أاان و م الجسااون ولاحمااف  عاااى أياا ار الةبثال العاااال اننااب  الن اابب لمجماا  و م الجسااو تاا  
ال ثايااال الفاحااا   ييااافب لضااا    ااا ا الااا ثو تااا  و م الجساااون و كااا ا لبلنسااابل لبياااال الأي اااةل الب ياااال 

كجااو  09لمما وتل أان ثباا  ريا  و يا  الةبثاال العااال ا ( أيا ار0كماب  باان الجاا و  رثاو  الأ ا دو 
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كجاو أابرب الم ا   09لبلعااف سي  ح ار  ت  ال ثايلو وعاى سبا  المناب ن تااف ام دلمابت و يا  
السا يا لماا   ساابعل  فأااابت وومياا    ماالأ أاا ا  تاا  الأساابفصن تااإم الةبثاال المماا وتل أاان ثبااا  تاا  

 الأسبفص اننب  أمبرسا  الم   الس يا تمب  عاى النحف الابل :
 ح ار   كااف سي  0و0= كجو 09 × 9690 الةبثل المم وتل ت  ال ثايل =
كيلو سعر  1009 أ ا  ت  الأسبفص = 6× دثايل  59 × 0و0 الةبثل المم وتل ت  الأسبفص =

  وحراري 

من وزن كجم بالكيلو سعر حراري لكل  أثناء بعض الأنشطة البدنية الطاقة المصروفة(. 4جدول رقم )
 كجم. 02قة الكلية لرجل وزنه الطا الجسم وكذلك

)كيلو سعر/كجم.  نوع النشاط البدني
 (دقيقة

كجم  02 هلرجل وزن
 (حراري/ د )كيلو سعر

 3.2 2.243 المشي العادي

 4.4 2.20 المشي السريع

 4.1 2.132 دقائق( 0واحد  في  كمجري )

 0.0 2.11 سباحة ترويحية

 3.0 2.203 شمعة( 02 م=ركوب الدراجة الثابتة )

 0.0 2.240 شمعة( 122 م=ركوب الدراجة الثابتة )

 2.0 2.123 شمعة( 102 م=ركوب الدراجة الثابتة )

 0.2 2.220 الريشة الطائرة

 4.2 2.20 تنس الطاولة

 3.2 2.200 الكرة الطائرة

 0.0 2.11 التنس الأرضي

 14.0 2.21 الاسكواش

 4.1 2.13 كرة السلة

 11.2 2.10 يقة(رة في الدقم  22نط الحبل )

 12.3 2.100 مرة في الدقيقة( 122نط الحبل )

 2.4 2.242 تمرينات الإطالة

 4.2 2.20 معتدلة( -تمرينات سويدية )خفيفة

 3.0 2.202 رفع أثقال خفيفة

 0.2 2.12 رفع أثقال ثقيلة

 4.4 2.20 أعمال بدنية منزلية خفيفة

 0.2 2.12 إعمال بدنية منزلية شديدة

 4.1 2.202 رض وتنظيفهامسح الأ 

 2.2 2.242 غسل الصحون والأطباق

 4.2 2.20 كنس المنزل

 2.2 2.242 كوي الملابس

 م = مقاومة دوران عجل الدراجة         
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   استخدام المكافئ الأيضي للدلالة على شدة النشاط البدني ومقدار الطاقة المصروفة: -3
أنسفوبت الب ي  أي ار الةبثل المم وتل اننب  الن بب ع تنب تامب سبق ام المكبتئ الأيض  يين  

(و كمب ةحا  واح ت  ال احل يض  الأمكبتئ ال حاث  باوإلى الةبثل المم وتل اننب  ال احل  
 أكبتئ 5-3مم وتل  طل  تيبد  أن ام الن بب الب ي  الميا   ال    يين  ام الةبثل ال

د  د   الن بب الب ي  المب و ن ل ا يج  ام ن وكامب ا داد المكبتئ الأيض  كامب ا داايض 
 والمكبتئ الأيض  يسال ب لكن   ت  وةال الن بب الب ي 

( ثب ماااال صاااابي  الأي ااااةل الب يااااال المانفعاااال وأااااب ييبصاهااااب أاااان قبثاااال 6الجاااا و  رثااااو  دمااااب  فااااا  
ن ولاميافأااااال تإيااا  يمكااان تحفياااا  أيااا ار المكاااابتئ (MET  أمااا وتل أحسااافول لبلمكاااابتئ الأيضااا 

 إلى قبثل لبلعااف سي  ح ار  ت  ال ثايل لبسال اب ا  أن الميبدلاان الابلااان: الأيض 
 222( ÷ 3.0× وزن الجسم × الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري في الدقيقة = )مقدار المكافئ الأيضي (: 1 

لممارسةة بالسةةاعة زمةن ا× الطاقةة المصةروفة بةالكيلو سةةعر حةراري فةي الأسةةبوع = )مقةدار المكةافئ الأيضةةي (: 0 
 .وزن الجسم(× معدل تكرار الممارسة في الأسبوع × وأجزائها 

 بالمكافئ الأيضي. أثناء بعض الأنشطة البدنية الطاقة المصروفة (.0جدول رقم )
 MET النشاط MET النشاط

 2 تنس )فردي( 2.0 مشي بطيء
 0 تنس )زوجي( 4.2 سريعمشي 
 12 اسكواش 0.2 هرولة
 4 كرة الطاولة 2 ة في كم(دقيق 0.0جري )

 4.0 كرة الريشة )ترويحي( 2 صعود الدرج
 4 كرة الطائرة )ترويحي( 0 سباحة ترويحية

 0 كرة القدم )ترويحي( 0 رياضات الدفاع عن النفس
 12 كرة القدم )تنافسي( 0 تدريب أثقال

 2 كرة السلة 2 نط الحبل )بطيء(
ة أعمال بدنية منزلي 12 نط الحبل )متوسط(

 )كنس/ غسل(
4 

 .Ainsworth B, et al, Med Sci Sports Exerc, 2000: المصدر

 :  مثال

أااا ا  تااا  الأسااابفصن ثاااو  6كجاااو ويمااابرب الم ااا  السااا يا لمااا   سااابعل تااا  الاااافب  09دااالص و يااا  
لحسب  الةبثل المم وتل أن ثبا  ت  الأسابفص لبساال اب كا  أان الميابدلاان الم ابر إلاهاب سابليبتن عامابت 
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 ؟ 0مكبتئ الأيض  لام   الس يا  ف لعم ال
  = الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري في الدقيقة (:1)

(4 × 22 × 3.0)  ÷222 = 0.0 
 الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري/الأسبوع = 

 كيلو سعر حراري  1022=   الأسبوع مرات/ 0× دقيقة  02×  0.0

 ( =(: الطاقة المصروفة )ك. سعر حراري/الأسبوع2)

 1022كجم( =  22× الأسبوع مرات/ 0× ساعة  1×  4) 

 لبسال اب الميبدلاان الم بر إلاهمب اعط وت  ياب ا الةبثل المم وتل ويطحظ تيبر  الاي   ين 
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