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 اٌفغلخ اٌضبٌضخ شؼجخ اٌزضع٠ت اٌغ٠بػٟ 

 الاؿزبط اٌضوزٛع         الاؿزبط اٌضوزٛع 

 اثغا١ُ٘ ِذّٛص غغ٠ت    ٔؼ١ُ ِذّض فٛػٞ

 ِذبػغٖ فٟ 

 ِمغع 

الاسزجبعاد ٚ اٌّمب١٠ؾ فٟ 
 اٌزغث١خ اٌغ٠بػ١خ





٠مظض ثبٌذض الألظٝ لاؿزٙلان الأوـٛع١ٓ ٘ٛ ألظٟ دجُ ٌلأوـٛع١ٓ 
 اٌّـزٍٙه ثبٌٍزغ أٚ ثب١ٌٍٍٍّزغ فٟ اٌضل١مخ 

ٌزغ فٟ اٌضل١مخ فئْ طٌه ٠ؼٕٟ  vo2 = 3طٌه ٔمٛي أٔٗ إطا وبْ ٌٚزٛػ١خ 
ٌزغ ( 3)أْ ٘ظا اٌششض ٠ـزط١غ اؿزٙلان ألظٟ و١ّخ أوـٛع١ٓ ثـغػخ 

 فٟ اٌضل١مخ 
اٌذض الألظٝ لاؿزٙلان الأوـٛع١ٓ لأٞ ششض فئٕٔب ٠جت أْ ٌٚم١بؽ 

ٔؼغف دجُ أوـٛع١ٓ ٘ٛاء اٌش١ٙك ٚدجُ أوـٛع١ٓ ٘ٛاء اٌؼف١غ 
ٚاٌفغق ث١ّٕٙب ٘ٛ دجُ اٌٙٛاء اٌّـزٍٙه لإٔزبط اٌطبلخ فٟ الأٔـجخ 

 اٌؼبٍِخ 

 -:كيفية قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجين 



 ػٓ الأوـٛع١ٓ لاؿزٙلان الألظٝ اٌذض اسزجبع ٠ٚزُ
 -:ٟ٘ عئ١ـ١خ طغق صلاس طغ٠ك

 

 اٌـ١غ اٌّزذغن -1
 ( الأعع١ِٛزغ ) اٌؼجٍخ اٌضبثزخ  -2 

 اسزجبع اٌشطٛح -3



ـؼخ  ىٓ اٌ ٙٛاء ٠ّ ِٓ اٌ جُ  ظٟ د ٟ٘ أل ٠خ  اٌذ١ٛ
١خ اٌؼف١غ ٚطٌه ثؼض أسظ ألظٟ ش١ٙك  إسغاعٗ فٟ ػٍّ
ٟٚ٘ رغرجط ثضععخ وج١غح ثبٌّـبثمبد اٌزٟ رزطٍت رٛف١غ 
ٍخ  ـبفبد اٌط٠ٛ ـٟ وبٌّ ٌضٚعٞ اٌزٕف ٍض ا ًِ اٌج ػب
ٚاٌّبعصْٛ ٚاٌؼبد١خ فٟ أٌؼبة اٌمٛٞ ِضلا ٚوظٌه اٌّشٟ 

 اٌغ٠بػٟ

ٙبػ  ٍغئز١ٓ ع ٠خ ٌ ـؼخ اٌذ١ٛ ١بؽ اٌ ـزشضَ ٌم ٠ٚ (
 اٌىٙغثبئٟاٌجبف أٚ اٌّبئٟ أٚ ( الأؿجغ١ِٚزغ 



ًّ ٠مف  مَٛ ثؼ صُ ٠ ؿج١غ١ِٚزغ  ١ضٖ الأ ـىب ث ػت ِّ اٌلا
ِغح ثـغػخ صُ ٠أسظ إٌٟ  2 -1ش١ٙك ٚػف١غ ر١ّٙضٞ ِٓ 

ش١ٙك  ٘ٛاء اٌ  ِٓ سظ٘ب  ـزط١غ أ ١خ ٠ جغ وّ طضعٖ أو
٠ٚؤصٞ اٌؼف١غ ثظٛعح ِٕزظّخ ِٚـزّغح دزٝ طٌه اٌذض 
ٌظٞ ٠ىْٛ ف١ٗ لض أسغط أوجغ و١ّخ ِّىٕخ ِٓ ٘ٛاء  ا

 ٚاٌؼف١غ 

 ػٓ طغ٠ك اٌفُ د١ش ٠ـض الأٔف ثّشجهطٌه 

 رؤصٞ ٘ظٖ اٌزجغثخ صلاس ِغاد ٚرـجً أدـٓ لغاءح •

ػت  • ىً لا سبص ٌ ؿز١ه  ـُ ثلا ؿزشضاَ ِج جت ا ٠ٚ
ثٛق اٌجٙبػ ػٕض إعغاء اٌم١بؽ ِٕؼب  ١ٌمَٛ ثٛػؼٗ فٟ 

 ٌٍؼضٜٚ 

٠زُ لـّخ اٌـؼخ  • ٌٚذـبة اٌـؼخ اٌذ٠ٛ١خ إٌـج١خ 
 اٌذ٠ٛ١خ اٌّطٍمخ ػٍٟ ٚػْ اٌجـُ 



٠ؼزجغ إٌجغ ِلاػَ ٌضلبد اٌمٍت ،ٌّٚب وبْ ِٓ اٌظؼت أْ ٠زٛفغ 
 ٌىً ششض عؿبَ اٌمٍت ٌم١بؽ ِؼضي صلبد                    اٌمٍت 

 pulseٌظا ٠زُ ل١بؽ إٌجغ ثبؿزشضاَ عٙبػ ل١بؽ إٌجغ ، 

monitor  0اٌطج١تأٚ ثبؿزشضاَ ؿّبػخ 

 

إلا أْ ٘ظٖ الأعٙؼح أ٠ؼب لض لا رزٛفغ ٌٍّضعة أٚ ِضعؽ  -
اٌزغث١خ اٌغ٠بػ١خ أٚ ٌٍّزضعة ٔفـٗ ، ٌظا وبْ لاثض ِٓ إ٠جبص 

اٌجض٠ً ٌم١بؽ إٌجغ ثأثـط اٌٛؿبئً ٚأعسظٙب ٚإْ وبٔذ ألٍٙب 
ٚاٌجض٠ً اٌّزبح ٌظٌه ٘ٛ أْ ٠ؼغط اٌششض ثٛاؿطخ   -صلخ

 –اٌظضغٟ ) ػٍٟ أدض اٌشغا١٠ٓ " اٌـجبثخ ٚاٌٛؿطٟ" إطجؼٟ  

 (  أٚ فمٛق اٌمٍت ِجبشغح  –اٌىؼجغٞ –اٌـجبرٟ 



ّضح   ؼبد ٌ ػضص إٌج ـبة  شغح " ٠زُ ادز ػ
شغح " صٛاْ سلاي اٌؼ ٕبرظ  ٌغلُ اٌ ؼغة ا صُ ٔ

فٟ  ؼضي " ؿزخ"صٛاْ  ـبة ِ ىٟ ٔـزط١غ د ٌ
 0صلبد اٌمٍت فٟ اٌضل١مخ 

 

 
-   ُٙ ّٓ اٌّ شفبء ف ِٓ الاؿز فخ ػ ٌّٚؼغ

ٕبء اٌغادخ  اٌزؼغف ػٍٟ ِؼضي صلبد اٌمٍت أص
ٚثؼض اٌّجٙٛص ِجبشغح صُ ثؼض وً صل١مز١ٓ 
دخ  ٕبء اٌغا ٌٗ أص ٌٟ ِؼض ٍت إ ؼٛص اٌم زٝ ٠ د
ىً  شفبء ٌ ِٓ الاؿز ٠ض ػ ىٓ رذض ثظٌه ٠ّ ٚ

 لاػت ثؼض اٌّجٙٛص اٌّجظٚي 



 ل١بؽ ػغط اٌضَ: ػبشغا 
  

فٟ  -  ٛ٘ ػٟ ٚ ؼغط الأمجب جبع ثبٌ ٕبء الأم ٌضَ أص ػغط ا ـّٝ  ٠
 الإٔـبْ دٛاٌٟ 

 ( َ ػئجك 120)
٠ـّٝ اٌؼغط أصٕبء الاعرشبء ثبٌؼغط الاعرشبئٝ ٚ ٘ٛ فٝ الإٔـبْ وّب 

 ( َ ػئجك 80)دٛاٌٟ 
 

فغق  رب ٚاٌ ؼغط ػبص ػٓ اٌ جغ  ٕجغ ٠ٚؼ ؼضي اٌ ـّٝ ثّ ؼغط١١ٓ ٠ ث١ٓ اٌ
 اٜ اٌؼغط الأمجبػٟ ػٍٝ اٌؼغط الأجـبطٟ  80/  120ثبٌغلُ 

 



   -:طغق ل١بؿٗ -

٠ٚزغوت ِٓ و١ؾ ِطبطٟ ِمفً " ؿجّٛ ِبٔٛ ١ِزغ "٠ـزؼًّ ٌم١بؽ ػغط اٌضَ 

ى١ؾ  ظً اٌ صُ ٠ز سبص  فبر  سلاي ِٕ  ِٓ ٍٕفز  ثً ٌ ـزط١ً لب شغ٠ط ِ ئخ  ١٘ ٍٟ ػ
 .ثّب١ِٛٔزغ ػئجمٟ 

٠جضأ اٌم١بؽ ثٍف اٌشغ٠ط دٛي اٌؼؼض أػٍٟ ِفظً اٌّغفك ٠ٚجؾ إٌجغ ػٕض   -
ِفظً اٌغؿغ صُ ٠ٕفز اٌٙٛاء ٚثبعرفبع ػغط اٌٙٛاء فٟ اٌشغ٠ط ٠شزفٟ إٌجغ 
 ٌٟ ّغ إ ٌضَ أْ ٠ ـزط١غ ا زبٌٟ لا ٠ ِب ٚثبٌ ؼضٞ رّب شغ٠بْ اٌؼ ٍك اٌ جخ ٌغ جأح ٔز١ ف

 120 – 100اٌغؿغ ٚػٕض ٘ظٖ إٌمطخ ٠مغأ اٌؼغط الأمجبػٟ اٌظٞ ٠زغاٚح ِبث١ٓ
 .ُِ ػئجمٟ 

ثؼض طٌه ٠زُ فزخ اٌظّبَ ل١ٍلا ١ٌشغط اٌٙٛاء ِٓ اٌشغ٠ط ثجطء شض٠ض ٚأصٕبء   -
ػغط  ٔؼٚي  ٕبء  ٌظعاع ٚأص ظً ا ِبِٟ ٌّف ـطخ الأ ٍٟ اٌ ـّبػخ ػ ػغ اٌ ٠زُ ٚ ٌه  ط
اٌٙٛاء فٟ اٌشغ٠ط ٠ـّغ ؿٍـٍخ ِٓ الأطٛاد اٌزٟ رزٛاٌٟ صُ ٠ذضس طّذ ٚػٕض 

 80-60٘ظٖ إٌمطخ ٠ـجً اٌّم١بؽ ِمضاع اٌؼغط الأجـبطٟ اٌظٞ ٠زغاٚح ِبث١ٓ 
 . ُِ ػئجمٟ

ٌضَ ثؼبًِ اٌـٓ ٚاٌجٕؾ ٚاٌّجٙٛص اٌؼؼٍٟ ٚثؼغ الأِغاع   - زأصغ ػغط ا ٠ٚ
 .اٌؼؼ٠ٛخ

 

 






