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 تنميت اللياقت القلبيت التنفسيت

ً لاتذ يٍ الانتضاو انًُتظى تُٕػٛح يٍ  نتًُٛح انهٛالح انتُفغٛح أٔ انتضًم انذٔس٘ انتُفغٙ، كًا تغًٗ أصٛاَا

 الأَشطح انثذَٛح يغ انًًاسعح ػُذ شذج يضذدج ٔنًذج يضذدج ٔتتكشاس يضذد

 نوعيت النشاط البدني

ً ٔانُشاؽ انٕٓائٙ ْٕ رنك انُشاؽ  نتًُٛح انهٛالح انمهثٛح انتُفغٛح لاتذ نهُشاؽ انثذَٙ انًًاسط أٌ ٚكٌٕ ْٕائٛا

انز٘ ٚأخز ؽاتؼاً إٚماػٛاً ًٔٚاسط تشذج يؼتذنح دٌٔ انشذج انمظٕٖ ًٔٚكٍ نهفشد يٍ الاعتًشاس فٙ يًاسعتّ 

اػاخ انٕٓائٛح تزنك الاعى َظشاً لأَّ ٚتى أحُاء فتشج يٍ انضيٍ تذٌٔ أٌ ٕٚلفّ الإرٓاد انثذَٙ ٔتغًٗ انشٚ

يًاسعتٓا اعتخذاو الأكغزٍٛ يٍ لثم خلاٚا انزغى فٙ صشق انٕلٕد تغشع إَتاد انطالح انلاصيح لاَمثاع 

انؼؼلاخ أ٘ أٌ انطالح انًغتخذيح لاديح يٍ يظذس ْٕائٙ أٔ أكغزُٛٙ ٔنٛظ لأَٓا تًاسط فٙ انٕٓاء انطهك 

ً نذٖ ا نثؼغ ٔيٍ أيخهح الأَشطح انٕٓائٛح انًشٙ انغشٚغ ٔانٓشٔنح ٔانزش٘ نهزٍٚ نٛالتٓى كًا ْٕ شائغ خطأ

انثذَٛح يشتفؼح ٔانغثاصح َٔؾ انضثم ٔسكٕب انذساد انخاتتح ٔانؼادٚح ٔانًشاسكح فٙ أنؼاب يخم كشج انمذو ٔكشج 

 .انغهح ٔكشج انٛذ ٔالأعكٕاػ ٔانتُظ ٔانشٚشح انطائشج

 شدة الممارست

نمهثٛح انتُفغٛح لاتذ نهُشاؽ انثذَٙ انًًاسط أٌ ٚكٌٕ ػُذ شذج يضذدج ْزِ انشذج تكٌٕ نذٖ نتًُٛح انهٛالح ا

 :انثانغٍٛ صغة انتٕطٛاخ انضذٚخح نهكهٛح الأيشٚكٛح نهطة انشٚاػٙ ػهٗ انُضٕ انتانٙ

  يٍ ػشتاخ انمهة انمظٕٖ ًٚكٍ نهًثتذئٍٛ ٔيُخفؼٙ انهٛالح انثذَٛح انثذء  00 65ػُذ شذج تؼادل %

% يٍ ػشتاخ انمهة انمظٕٖ ٔٚتى تمذٚش ػشتاخ انمهة انمظٕٖ يٍ خلال انًؼادنح  55تؼادل تشذج 

% يٍ اصتٛاؽٙ ػشتاخ انمهة  55 50انؼًش تانغُٕاخ أٔ ػُذ شذج تؼادل  220انتُثؤٚح انتانٛح 

 انمظٕٖ

نمظٕٖ % يٍ اصتٛاؽٙ ػشتاخ انمهة ا 40ًٚكٍ نهًثتذئٍٛ ٔيُخفؼٙ انهٛالح انثذَٛح انثذء تشذج تؼادل 

 .ٔاصتٛاؽٙ ػشتاخ انمهة انمظٕٖ ٚغأ٘ ػشتاخ انمهة انمظٕٖ يطشٔصاً يُٓا ػشتاخ انمهة فٙ انشاصح

  ٙٔانطشٚمح انخاَٛح أكخش دلح يٍ انطشٚمح الأٔنٗ لأَٓا تأخز فٙ الاػتثاس ػشتاخ انمهة فانشاصح انت

 .تتفأخ نذٖ الأفشاد تثؼاً نهٛالح انثذَٛح ٔانؼًش

عُح ٔٚشغة فٙ يًاسعح انٓشٔنح نتضمٛك انهٛالح انمهثٛح  20الأٔنٗ شخض ػًشِ  يخال تاعتخذاو انطشٚمح

 .انتُفغٛح ٔٚشٚذ يؼشفح انضذ الأدَٗ يٍ ػشتاخ انمهة انتٙ ػهّٛ أٌ ٚضممٓا

 َٖٕمذس ػشتاخ لهثّ انمظ 

 انؼًش 220

 20 220ػشتح / ق =  200



  ْٕٔ ،لهثّ انمظٕٖ% يٍ ػشتاخ  65َضغة انضذ الأدَٗ يٍ ػشتاخ انمهة انًغتٓذفح 

 200×  65ػشتح / ق =  130

100 

ػشتح/ق أٔ أكخش نتًُٛح انهٛالح انمهثٛح  130إرٌ ػهّٛ أٌ ًٚاسط انٓشٔنح ػُذ شذج تشفغ ػشتاخ لهثّ إنٗ 

 .انتُفغٛح

عُح ٔٚشغة فٙ يًاسعح سٚاػح انذساراخ نتًُٛح انهٛالح  20يخال تاعتخذاو انطشٚمح انخاَٛح: شخض ػًشِ 

 .ػشتح / ق 50ػهًاً أٌ ػشتاخ لهثّ فٙ انشاصح تثهغ انمهثٛح انتُفغٛح 

 1 َٖٕمذس ػشتاخ لهثّ انمظ 

 20 - 220ػشتح / ق =  200انؼًش ) تانغُٕاخ(  – 20

 2 َٖٕضغة اصتٛاؽٙ ػشتاخ لهثّ انمظ: 

 50 - 200ػشتح / ق =  120ػشتاخ لهثّ انمظٕٖ ػشتاخ لهثّ فٙ انشاصح 

 3  يٍ اصتٛاؽٙ ػشتاخ لهثّ انمظٕٖ 50انًغتٓذفح ْٕٔ َضغة انضذ الأدَٗ يٍ ػشتاخ انمهة % 

 100 120×  50ػشتح / ق =  60

 4 َؼٛف رنك إنٗ ػشتاخ لهثّ فٙ انشاصح 

 140إرٌ ػهّٛ أٌ ًٚاسط سكٕب انذسارح ػُذ شذج تشفغ ػشتاخ لهثّ إنٗ  60+  50ػشتح / ق =  140

 ػشتح / ق أٔ أكخش نتًُٛح انهٛالح انمهثٛح انتُفغٛح

نُغثح إنٗ ػشتاخ انمهة انمظٕٖ أٔ إنٗ اصتٛاؽٙ ػشتاخ انمهة انمظٕٖ إرشاء عٓم ًٚكٍ لأ٘ ٔاعتخذاو ا

شخض انمٛاو تّ صٛج ٚتطهة فمؾ يؼشفح كٛفٛح لٛاط ػشتاخ انمهة تٕاعطح تضغظ انُثغ ػُذ يُطمح 

 6اتذ فٙ حٕاَٙ حى ػشب انُ 10انششٚاٌ انكؼثش٘ ػُذ سعغ انٛذ أٔ انششٚاٌ انغثاتٙ ػهٗ راَثٙ انشلثح نًذج 

نُضظم ػهٗ يؼذل ػشتاخ انمهة فٙ انذلٛمح. ٔانغشع كًا أششَا عاتماً ْٕ أٌ تكٌٕ شذج انًًاسعح نهُشاؽ 

انثذَٙ انٕٓائٙ كافٛح نتضمٛك انفائذج انمهثٛح انتُفغٛح، ٔانتٙ ًٚكٍ تغًٛتٓا ُْا تؼشتاخ انمهة انًغتٓذفح أ٘ 

 .انتٙ َٓذف نهٕطٕل إنٛٓا

 

 

 

 



 مدة الممارست وتكرارها

فٙ انضمٛمح لا تٕرذ يذج لاسج نًًاسعح تًاسٍٚ انهٛالح انثذَٛح، لأَٓا تختهف يٍ شخض لأخش صغة ػذج ػٕايم 

 Dr. Mike" أًْٓا يذٖ لذسج انشخض ػهٗ انتضًم ٔيا ْٙ أْذافّ يٍ انتًاسٍٚ، فثضغة تٕطٛح انطثٛة

Clark" تًٕلغ sharecare ضفاظ ػهٗ سشالتٓى انًتخظض تانظضح فاَّ ُٚظش الأشخاص انشاغثٍٛ فٙ ان

تالأعثٕع 5دلٛمح كضذ ألظٗ فٙ انٕٛو نًذٖ أستؼح أٚاو إنٗ  30ٔ  15تانتًشٌ نًذج تتشأس تٍٛ 
 

، ٔ ْزا 

عٛغاػذْى ػهٗ تضغٍٛ انهٛالح انثذَٛح ٔانمهثٛح انتُفغٛح انخاطح تٓى، أو نكهٛح الأيشٚكٛح نهطة انشٚاػٙ فتُظش 

 10دلٛمح ًٚكٍ تمغًٛٓا إنٗ فتشتٍٛ يذج كم فتشج  20ٌ نًذج انشاغثٍٛ فٙ انضظٕل ػهٗ نٛالح تذَٛح تانتًش

دلائك ػهٗ الألم ٔتانتانٙ انضظٕل ػهٗ انفٕائذ َفغٓا انًًكٍ انضظٕل ػهٛٓا يٍ انؼششٍٚ دلٛمح انًغتًشج أ٘ 

أٌ انفٕائذ تؼذ تشاكًٛح ْٔزا يًا ٚغٓم ػهٗ الأفشاد انزٍٚ نٛظ نذٚٓى عاػح كايهح فٙ انٕٛو يخلاً أٌ ٚمٕيٕا 

 5 -3دلٛمح أيا انتكشاس انًطهٕب فٕٓ يٍ  30تزضئح يًاسعح انُشاؽ انثذَٙ إنٗ فتشتٍٛ كم فتشج تظم إنٗ ت

أٚاو فٙ الأعثٕع ٔنهضفاظ ػهٗ انفٕائذ انظضٛح نًًاسعح انُشاؽ انثذَٙ فًٍ انؼشٔس٘ الاَتظاو فٙ انًًاسعح 

الح انمهثٛح انتُفغٛح نٍ ٚؤحش كخٛشاً ػهٛٓا ػهٗ أٌ الإخفاق فٙ أداء تذسٚة تذَٙ فٙ أصذ الأٚاو تؼذ اكتغاب انهٛ

كًا أٌ خفغ صزى انتذسٚة انثذَٙ يذج انتذسٚة ٔػذد يشاتّ يغ تماء انشذج ٚمٕد إنٗ انًضافظح ػهٗ انهٛالح 

أعثٕػاً يؼتًذاً رنك ػهٗ يمذاس انخفغ ٔيغتٕٖ انهٛالح  15 - 5انمهثٛح انتُفغٛح تؼذ اكتغاتٓا نًذج تتشأس يٍ 

ٛح لثم انخفغ. يتٗ ٚضٔل انتكٛف تؼذ انتٕلف ػٍ انتذسٚة انثذَٙ؟ انًمظٕد تانتكٛف انمهثٛح انتُفغ

انفغٕٛنٕرٙ ْٕ تهك انتغٛشاخ انتٙ تضذث نتشكٛة انزغى أٔ ٔظائف أرٓضتّ َتٛزح نًًاسعح انُشاؽ انثذَٙ أٔ 

٘ إنٗ صذٔث انتذسٚة انثذَٙ انًُتظى ٔانًؼشٔف أٌ انتٕلف ػٍ يًاسعح انُشاؽ انثذَٙ نًذج أعثٕػٍٛ، ٚؤد

ً فٙ انهٛالح انمهثٛح انتُفغٛح ٔٚضداد ْزا الاَخفاع فٙ انٕظائف انفغٕٛنٕرٛح انًكتغثح كهًا  ً يهًٕعا اَخفاػا

اصدادخ فتشج انتٕلف أيا انتٕلف ػٍ يًاسعح انُشاؽ انثذَٙ نًذج شٓشٍٚ فأكخش فٛؤد٘ إنٗ فمذاٌ يزًم 

انٙ فًٍ انؼشٔس٘ يشاػاج ْزِ الأعظ انفغٕٛنٕرٛح انتكٛف انفغٕٛنٕرٙ فٙ انكفاءج انمهثٛح انتُفغٛح ٔتانت

نهتكٛف ٔفمذاٌ انتكٛف ػُذ إػادج تأْٛم انهٛالح انمهثٛح انتُفغٛح نهزٍٚ تٕلفٕا نفتشج َتٛزح نلإراصج أٔ نلإطاتح 

 .ٔانتؼايم يؼٓى كًثتذئٍٛ تتى يشاػاج يغتٕٚاخ انهٛالح انمهثٛح انتُفغٛح انًُخفؼح نذٚٓى تثؼاً نفتشج انتٕلف

 

 


