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 علاقح انصحح بممارسح الأوشغح انثذويح وانرياضيح:
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 المثحث  انثانث: انهياقح انثذويح مه اجم انصحح

( Clark,1987) 

( Matveev, 1991)

(Platonov, 1994)(Hare, 1992) 

Shephard, 1999)(Fox & etal.,1989)
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  :انتركية الجسمي-9

: 

- ody Mass Index (BMI ) : 
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= / 

:  

 مناسب بدانظ بدانظ صاليظ نظ مفرطظبدا

40 30-40 25-29.9 20-24.9 

 انهياقح انقهثيح انتىفسيح -2

( Vo2max ) 

: 

-Cooper Test: 

( 

)  12 

:  

 الطمــــــــــــــــــــــــــــــــــر

 50 40-49 30-39 30 

 
80, 

85, 95, 1 

 80,-99, 85,-1.04 95,-1.14 1-1.24 

 1.0-1.24 1.05-1.29 1.15-1.39 1.25-1.49 

 
1.25-

1.49 
1.30-1.54 1.40-1.64 1.50-1.74 

 1.50 1.55 1.65 1.7 
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: 

60-69 50-59 40-49 30-39 20-29  

11-7 13-20 17-21 22-29 29-35  

8-17 10-12 13-16 17-21 22-28  

5-7 7-9 10-12 12-16 17-21  

4  6  9  11  16  * 

: 



 

 

                                                                                                                      

 المؤتمر الدولى لطلوم الرياضظ والصحظ بالإسكندريظ

1.
  

12

15

– – 

:  

60  50-59 40-49 30-39 20-29  

15 16 17 18 19  

9-14 10-15 11-16 12-17 13-18  

6-8 7-9 8-10 9-11 10-12  

5  6  7  8  9  * 

 

 المثحث انراتع: وصفح انىشاط انثذوي نهكثار 
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 :كيفيح حساب شذج انىشاط انثذوي
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استخذاو انىسثح المستهذفح مه ضرتاخ انقهة انقصىي أو مه 
 :نقهةاحتياعي ضرتاخ ا

%

 % 

. 

:

 =  –  

:  =  

. 

%

. 

:

%

 :الجىاب

-  =  -  =  

 %  =   

 %  
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جذول يىضح شذج الجهذ انثذوي تثعاً نهىسثح مه احتياعي 
 .ضرتاخ انقهة أو انىسثح مه ضرتاخ انقهة انقصىي

شدة الجكد 
 البدني

النسبظ من احتياطي ضربات 
 قصوىالقلب ال

النسبظ من ضربات القلب 
 القصوى

 % % 

 % % 

 % % 

 % % 

  %   % 

 % % 

(Pillard,2009,p32)

 ي المعسز نهصحح نهكثار:الحذ الأدوً مه انىشاط انثذو

. 

.

. 

 

 :ثذوي في حالاخ انصحح والمرضوصفح انىشاط ان
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. 

: 

 وصفح انىشاط انثذوي نتىميح انهياقح انقهثيح انتىفسيح
 % 

 % 

. 

 %  % 

. 

 :وصفح انىشاط انثذوي نصحح انقهة والأوعيح انذمىيح

. 

. 

 
فح انىشاط انثذوي نصحح الجهاز انعضهي والهيكهي وهشاشح وص

 :انعظاو
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 :وصفح انىشاط انثذوي نضثظ انىزن ومكافحح انسمىح

. 

.

 انتخغيظ نىقايح صحح المجتمع مه خلال انرياضح: 

●

●

●

●
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 وصائح و إرشاداخ عىذ ممارسح انىشاط انثذوي 

. 

 

. 

 

 

. 
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 )) المراجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــع ((
 أولاً: المراجع انعرتيح:

-

 

-

-

 ثاوياً: المراجع الأجىثيح
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