
∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{
 Úé°ùchC’Gmax)2(VOá∏àc ô°TDƒeh

 º°ù÷G(BMI)∫ÓN »FGò¨dG π«ãªàdGh
 áMGôdG(RMR)ájófCG »ÑY’ iód

á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG
zÚ£°ù∏a ∫Éª°T ‘ á«YÉª÷G

»```ehó≤dG ô```°UÉædGóÑY .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL
Ú£°ù∏a / ¢ù∏HÉf

ô`````````ª`f »`````ëÑ°U .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL
Ú£°ù∏a / ¢ù∏HÉf
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 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{(VO2max)º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh
(BMI) áMGôdG ∫ÓN »FGò¨dG π«ãªàdGh(RMR)ájófCG »ÑY’ iód

zÚ£°ù∏a ∫Éª°T ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG

¢üî∏ŸG
 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ¤EG ±ô©àdG ¤EG á°SGQódG âaógmax)2(VO,

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh(BMI) áMGôdG ∫ÓN »FGò¨dG π«ãªàdGh ,(RMR)ájófCG »ÑY’ iód ,
Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG .á°SGQódG âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàdh

,IôFÉ£dG Iôµd ÉÑY’ (40)h ,Ωó≤dG Iôµd ÉÑY’ (60) ™bGƒH ,ÉÑY’ (160)É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y
,º˘gQÉ˘ª˘YCG) §˘°Sƒ˘à˘e ¿É˘c å«˘M .ó˘«˘dG Iô˘˘µ˘˘d É˘˘Ñ˘˘Y’ (30)h ,á˘˘∏˘˘°ùdG Iô˘˘µ˘˘d É˘˘Ñ˘˘Y’ (30)h

(kGÎe1^76 ,º¨c75^33 ,áæ°S22^67) :‹GƒàdG ≈∏Y (º¡dGƒWCGh ,º¡fGRhCGh .º¡«∏Y ≥ÑW
 ¢SÉ«≤d É«fQƒØ«dÉc á©eÉ÷ Iƒ£ÿG QÉÑàNGmax)2(VO ádOÉ©eh , (BMI)º¨c ¿RƒdG/™Hôe
 ¬FÓeRh hõæjQƒ∏jO ádOÉ©eh ,ÎŸÉH ∫ƒ£dG (DeLorenzo, et al., 1999) ¢SÉ«≤d.(RMR)

 iƒà°ùe ¿CG á°SGQódG èFÉàf äô¡XCG (VO2max)h(BMI)h ,(RMR)óæY Gó«L ¿Éc ,
,2Ω/º¨c32^71 ,á≤«bO/º¨c/Îª«∏e43^40):‹GƒàdG ≈∏Y º«≤dG âfÉc å«M áæ«©dG OGôaCG
‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ’ ¬fCG èFÉàædG äô¡XCG ∂dòc .(É«eƒj/ô©°S1906^72

 (VO2max) …Ò¨àe ≈∏Y É«FÉ°üMEG ádGO ¥hôØdG âfÉc Éªæ«H ,áÑ©∏d É©ÑJ(BMI)h ,(RMR)

áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ.

¢SÉ«b ‘ DƒÑæà∏d ádOÉ©e ôjƒ£àd ádhÉÙG É¡ªgCG øe ,äÉ«°UƒJ Ió©H ¿ÉãMÉÑdG ≈°UhCGh
 (RMR) ‘ á°SGQO AGôLEGh , (RMR)AGôLEGh ,Ú£°ù∏a ‘ ájOôØdG ÜÉ©dC’G ¥ôa »ÑY’ iód

 ‘ äÉfQÉ≤e (RMR)äÉ°SÉ«≤dG ‘ ájOôØdGh ,á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¥ôa »ÑY’ ÚH
á°SGQódG ó«b .

Ω2003/4/27 åëÑdG º∏°ùJ ïjQÉJ @Ω2004/1/5 ô°ûæ∏d ¬dƒÑb ïjQÉJ @

»```ehó≤dG ô```°UÉædGóÑY .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL
Ú£°ù∏a / ¢ù∏HÉf

ô`````````ª`f »`````ëÑ°U .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL
Ú£°ù∏a / ¢ù∏HÉf
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

Maximum Oxygen Uptake, Body Mass Index and
Resting Metabolic Rate of the First Grade Team

Sports Players in The Northern of Palestine

Dr. Abdel-Naser Al-Qadomi                           Dr. Subhi Nemer
Department of Physical Education    Department of Physical Education
Al-Najah University                             Al-Najah University
Nablus Palestine                                    Nablus Palestine

Abstract

The purpose of this study was to determine VO2max, BMI and RMR of the first
grade team sports games in Palestine. Furthermore, proposed equation to predict
(RMR). The sample consisted of (160) players, and they were distributed
according to the games as follows: (60) soccer, (40) volleyball, basketball(30)
and handball (30) players. 

The means of age, weight, and height were respectively (22.67 years, 75.33kg,
and 1.76 meter).

California State University, long Bach (SULB) step-test (DeLoronzo, et al., 1999)
equation, and BMI kg/height m2 were used for measuring (VO2max ) (RMR), and
(BMI).

The results indicated a good level of VO2max, BMI, and RMR; there values
were respectively (43.40ml/kg/min, 23.71 kg.m2 and 1907, 72kcal/day). In
addition, the results revealed significant differences among games in (BMI) and
(RMR), while there are no significant difference in VO2max.

Based on the study findings the researchers recommend the development of an
equation for predicting (RMR) using other anthropometric measures, and other
research studies should be conducted for individual events, and conducting com-
parative studies between team sports and individual sports players in such meas-
ures.
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 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{(VO2max)º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh
(BMI) áMGôdG ∫ÓN »FGò¨dG π«ãªàdGh(RMR)ájófCG »ÑY’ iód

zÚ£°ù∏a ∫Éª°T ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG

:ájô¶ædG É¡à«Ø∏Nh á°SGQódG áeó≤e
 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G tón©oj(Maximum Oxygen Uptake) (VO2max),

 áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh (Resting Metabolic Rate ) (RMR)º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,
 (Body Mass Index) (BMI)§ÑJôJ »àdG ájƒ«◊G á«ª°ù÷Gh ,á«Lƒdƒ«°ùØdG äÉ°SÉ«≤dG øe

äÉÑ∏£àŸG øe ƒgh ,»°VÉjQ ÒZ ΩCG É«°VÉjQ ¿ÉcCG AGƒ°S ¢üî°ûdG áë°üH É≤«Kh ÉWÉÑJQG
á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ∞∏àıh ,Ió«÷G áë°ü∏d á«°SÉ°SC’G .äÉ°SÉ«≤dG √ò¡d ¢VôY »∏j É«ah:

: Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G :’hCGmax)*2(VO

º˘à˘j Úé˘°ùchCG á˘«˘˘ª˘˘c ≈˘˘°übCG ¬˘˘fCG ≈˘˘∏˘˘Y Úé˘˘°ùchC’G ∑Ó˘˘¡˘˘à˘˘°S’ ≈˘˘°übC’G ó◊G ±ô˘˘©˘˘j
á≤«bódG ‘ º°ù÷G äÓ°†Y øe (%50) øe ÌcCG ΩGóîà°SÉH »∏°†©dG πª©dG AÉæKCG É¡cÓ¡à°SG

)(2003 ,øjódG ô°üfh ìÉàØdGóÑY.

ø˘˘e äGÎ∏˘˘dG Oó˘˘©˘˘H ≥˘˘∏˘˘˘£ŸG Úé˘˘˘°ùchC’G ∑Ó˘˘˘¡˘˘˘à˘˘˘°S’ ≈˘˘˘°übC’G ó◊G ø˘˘˘Y ÒÑ˘˘˘©˘˘˘à˘˘˘dG º˘˘˘à˘˘˘jh
∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G óë∏d áÑ°ùædÉH ÉeCG .(á≤«bO/Îd) IóMGƒdG á≤«bódG ‘ áµ∏¡à°ùŸG Úé°ùchC’G
á≤«bódG ‘ º°ù÷G ¿Rh øe ΩGôZ ƒ∏«c πµd äGÎª«∏«ŸÉH ¬æY ÒÑ©àdG ºà«a ,»Ñ°ùædG Úé°ùchC’G

)Î∏«∏e/º¨c/(á≤«bO (Bowers & Fox, 1992).±ÓàNÓd kGô¶fh ,OGôaC’G ÚH áfQÉ≤ŸG ¢Vô¨dh
 »Ñ°ùædG Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°SG ¤EG Aƒé∏dG ºàj ¿RƒdG ‘max)2.(Relative VO

»```ehó≤dG ô```°UÉædGóÑY .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL
Ú£°ù∏a / ¢ù∏HÉf

ô`````````ª`f »`````ëÑ°U .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL
Ú£°ù∏a / ¢ù∏HÉf

* ºéM =(Volume)

¥ƒa á£≤ædG =.(V)øeõdG IóMh »æ©J
Max ≈°übCG =(Maximum)

 O2,Úé°ùchCG =(Wilmore & Costill, 1994)
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

…QhódG RÉ¡é∏d á«fóÑdG ábÉ«∏d ¢SÉ«b ¥OCG Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ó©jh
»°ùØæàdG .(Macsween, 2001) (Cardiovascular Fitness)≈˘°übC’G ó◊G ∞˘∏˘˘à˘˘î˘˘jh

∂∏J ‘ Oƒ¡ÛG á©«ÑW ±ÓàN’ Gô¶f ∂dPh ,iôNCG ¤EG áÑ©d øe Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’
 ¢SÉ«b ≈∏YCG ¿EG å«M É¡JÉÑ∏£àeh áÑ©∏dG (VO2max)Î∏«∏e (94) ¤EG π°Uh/º¨c/á≤«bO

º¨c/Î∏«∏e (70)h ,Qƒcò∏d/ó«∏÷G ≈∏Y èdõà∏d á«MÉ°†dG ¥GÎNG á°VÉjQ ‘ ,çÉfEÓd á≤«bO
.(Wilmore & Costill, 1994)

 iƒà°ùe Oó– »àdG πeGƒ©dG øeh (VO2max),á«Lƒdƒ«°ùØdG πeGƒ©dG ,¢üî°ûdG óæY
‘ πãªàJ »àdGh) :äÓ°†©dGh  ,ΩódGh ,ÚàFôdGh ,Ö∏≤dG(,ôª©dGh ,»°VÉjôdG ÖjQóàdGh ,

ÚNó˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘à˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘dGh ,á˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘KGQƒ˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘dGh ,ô˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘ë˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘dG í˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘£˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘°S ø˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘Y ´É˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘Ø˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘JQ’Gh ,¢ùæ÷Gh
);Fox, Bowers, & Foss, 1989.(Wilmore & Costill, 1994

 á«ªgC’ kGô¶fh (VO2max)Iôch ,Ωó≤dG Iôc) á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ‘ ìÉéæ∏d
ÚÑj (1) ∫hó÷Gh ,∂dP á°SGQóH äÉ°SGQO IóY âªàgG (ó«dG Iôch ,IôFÉ£dG Iôch ,á∏°ùdG

:äÉ°SGQódG ∂∏J
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(1) ∫hó÷G
¥ôa »ÑY’ óæY Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G á°SGQóH âªàgG »àdG äÉ°SGQódG ºgC’ ¢üî∏e

(á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e) á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

»ÑY’ óæY Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G §°Sƒàe ¿CG (1) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj
Iôµd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ óæY á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e (43^8) ÚH ìhGôJ Ωó≤dG Iôc
ÉeCG ,èjhÔdG ‘ Ωó≤dG Iôc »ÑY’ óæY á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e (63^7)h ,¿OQC’G ‘ Ωó≤dG
π°Uh å«M ¿OQC’G ‘ IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ óæY §°Sƒàe πbCG ¿Éc ó≤a IôFÉ£dG Iôµ∏d áÑ°ùædÉH
‘ IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ óæY §°Sƒàe ≈∏YCG ¿Éch á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e (41^76) ¤EG §°SƒàŸG
¤EG §°SƒàŸG π°Uh ó«dG IôµH ≥∏©àj Éª«ah .á≤«bO/º¨c /Î∏«∏e (65^2) É≤HÉ°S á«bô°ûdG É«fÉŸCG
¤EG §˘°Sƒ˘àŸG π˘°Uh É˘ª˘æ˘«˘H ,¿OQC’G ‘ ó˘«˘dG Iô˘c A»˘°TÉ˘˘æ˘˘d á˘˘≤˘˘«˘˘bO/º˘˘¨˘˘c .Î∏˘˘«˘˘∏˘˘e (41^86)
ìhGôJ á∏°ùdG IôµH ≥∏©àj Éª«ah ,É°ùfôa ‘ ó«dG Iôc »ÑY’ óæY á≤«bO/º¨c /Î∏«∏e (57^7)

.á≤«bO/º¨c /Î∏«∏e(59^31- 44^5) ÚH §°SƒàŸG
≈∏Y äÉ°SGQódG √òg èFÉàf ‘ kÉæjÉÑJ ∑Éæg ¿CG ÚÑJ á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG ¢VôY ∫ÓN øeh
Oƒ©j ∂dP ‘ ÖÑ°ùdG π©dh ,iôNCG ¤EG ádhO øeh ,É¡°ùØf ádhódG ‘ IóMGƒdG áÑ©∏dG iƒà°ùe
,á«Ä«ÑdG πeGƒ©dÉH §ÑJôe ƒg Ée É¡æeh ,á«KGQƒdG »MGƒædÉH §ÑJôe ƒg Ée É¡æe ,πeGƒY IóY ¤EG
ÖjQó˘à˘dG ¥ô˘Wh ,ÖjQó˘à˘˘dG Ió˘˘°Th ,á˘˘«˘˘Yƒ˘˘Ñ˘˘°SC’G ÖjQó˘˘à˘˘dG äGô˘˘e Oó˘˘Yh ,ÖjQó˘˘à˘˘dG π˘˘ã˘˘e

 áeóîà°ùŸG.(Katch & McArdle, 1988)

É«fÉK : º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe:[BMI] Body Mass Index

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe tón©oj (BMI)øe ¬«dEG π°UƒàdG ºàjh ,áæª°ùdG ¢SÉ«≤d áª¡ŸG äGô°TDƒŸG øe
(1999) π°†a Ò°ûjh .ÎŸÉH ∫ƒ£dG ™Hôe ≈∏Y áeƒ°ù≤e ΩGôZƒ∏«µdÉH ¿RƒdG ÜÉ°ùM ∫ÓN

Ω/º˘¨˘˘c25) ≈˘˘∏˘˘Y ó˘˘jõ˘˘j ’ É˘˘eó˘˘æ˘˘Y á˘˘«˘˘©˘˘«˘˘Ñ˘˘£˘˘dG √Ohó˘˘M ‘ ¿ƒ˘˘µ˘˘j ô˘˘°TDƒŸG ¿CG ¤EG2∫ÉLô∏d
Ω/º¨c(27h2.äGó«°ù∏d

 á°SGQO ‘ á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG OôØJ Ωó©d Gô¶fh (BMI)∫ÓN øe ¬HÉ°ùëH ¿ÉãMÉÑdG ΩÉb
øe í°†àj å«M ,∂dP ÚÑj (2) ∫hó÷Gh ,á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG ‘ ¿RƒdGh ,∫ƒ£dG …Ò¨àe

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ¿CG QƒcòŸG ∫hó÷G (BMI)äÉ°SGQódG ‘ á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ∞∏àı
Ω/º¨c(25^33-19^61) ÚH ìhGôJ á≤HÉ°ùdG2É¡«dEG QÉ°TCG »àdG ádƒÑ≤ŸG ÒjÉ©ŸG øª°V ƒgh

º¨c(19^61) óæ¡dG ‘ Ωó≤dG Iôc »ÑY’ óæY ô°TDƒe πbCG ¿Éc å«M (1999). π°†a2,
Ω/º¨c(25^33) ô°TDƒe ≈∏YCGh2.Góæc ‘ ó«dG Iôc »ÑY’ óæY

Ω/º¨c(24^5-19^61) ÚH ìhGôJ Ωó≤dG Iôc »ÑY’ óæY ô°TDƒŸÉH ≥∏©àj Éª«ah2óæYh ,
Ω/º¨c(24^08-21^82) ÚH ìhGôJ IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’2ìhGôJ á∏°ùdG Iôc »ÑY’ óæYh ,

-21^95) ÚH ô°TDƒŸG ìhGôJ ó«dG Iôc »ÑY’ óæYh ,2Ω/º¨c(23^77-21^74) ÚH ô°TDƒŸG
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 á°SGQO ‘ Góæc ‘ ó«dG Iôc »ÑY’ óæY º°ù÷G á∏àµd ô°TDƒe ≈∏YCG ¿Éch ,2Ω/º¨c(25^331989)

 (Marion, et al.,Ω/º¨c(25^33) ¤EG π°Uh å«M2‘ Ωó≤dG Iôc »ÑY’ óæY ô°TDƒe πbCG ¿Éch ,
 ∫É°ùæc øjôNBGh á°SGQO ‘ óæ¡dG (Kansal, et al., 1980)Ω/º¨c(19^61) ¤EG π°Uh å«M2.

(2) ∫hó÷G
º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,¿RƒdGh ∫ƒ£dG Ò¨àŸ á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG ºgC’ ¢üî∏e

ÚãMÉÑdG πÑb øe ¬HÉ°ùM ” @
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

: áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdG :ÉãdÉK[RMR] Resting Metabolic Rate

 ó©j (RMR)AGOC’G ‘ ôKDƒŸG áª¡ŸG äGÒ¨àŸG øeh ,Ú«°VÉjôdG ájò¨J ‘ á«°SÉ°SC’G äÉµÙG øe
 áæª°ùdG øe ájÉbƒdGh ,áë°üdG ≈∏Y ®ÉØ◊Gh ,»°VÉjôdG(Obesity)…òdG ¢üî°ûdG ¿EG å«M ,

 ¬jód ¿ƒµj (RMR) á∏«∏b ¬jód áæª°ù∏d ¢Vô©à∏d á«∏HÉ≤dG ¿ƒµJ É«dÉY(Armellini et al., 1997)

 õJƒ°T øe πc ≥Øàjh(Schuts, 1997) πà°Sƒch QƒŸhh , (Wilmore & Costill, 1994)¿CG ≈∏Y
 (RMR)ìhGÎJ IOÉYh ,É«eƒj OôØdG É¡µ∏¡à°ùj »àdG ábÉ£dG ‹ÉªLEG øe (%75-60) ÚH ìhGÎj

ô©°S(2400-1200) ÚH/ äQÉé«g iôj Éªæ«H ,É«eƒj(Hegart, 1985)á«∏µdG ábÉ£dG ™jRƒJ ¿CG
‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ¿ƒµJ ¢üî°ûdG iód É«eƒj áµ∏¡à°ùŸG : (RMR)ô©°S/á£°ûfC’G ,(%60) É«eƒj

π«∏– á«∏ªY AÉæKCG ∫hÉæàŸG AGò¨dG øe IQGô◊G øjƒµJ á«∏ªY ‘ ∂∏¡à°ùJ ,(%10)h ,(%30) á«fóÑdG
 AGò¨dG.(Themogenesis)

 ¤EG …ÈıG ¢SÉ«≤dG ∞«dÉµJ ´ÉØJQ’ kGô¶fh (RMR)≥jôW øY ¬°SÉ«b ¤EG Aƒé∏dG ”
,øgódG øe ‹É◊G ¿RƒdGh ,ôª©dGh ,¿RƒdGh ,áeÉ≤dG ∫ƒW ád’óH ∂dPh ,ájDƒÑæàdG ä’OÉ©ŸG

º°ù÷G í£°ùehïdEG.

ø˘jô˘NBGh hõ˘fQƒ˘d …O á˘dOÉ˘©˘e ,Ú«˘°VÉ˘jô˘∏˘d É˘gô˘jƒ˘£˘J ” »˘à˘˘dGh á˘˘ã˘˘jó◊G ä’OÉ˘˘©ŸG ø˘˘eh
(DeLorenzo, et al., 1999)(22) ™bGƒH ∂dPh ,kÉÑY’ (51) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y ∂dPh ,

¢SÉ«b ≈∏Y äóªàYG »àdGh ,¬«JGQÉµ∏d (17)h , hOƒé∏d ÉÑY’ (12)h ,AÉŸG Iôµd ÉÑY’
‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ∂dPh (º°S) ∫ƒ£dGh ,(º¨c) ¿RƒdG:

 RMR (9) + 857- = É«eƒj /ô©°Sx (11^71) + (º¨c ¿RƒdG)x(º°S ∫ƒ£dG)
»£ÿG QGóëf’G πeÉ©e π°Uh å«M ,á«dÉ◊G á°SGQódG ‘ É¡eGóîà°SG ºàj ±ƒ°S »àdGh

 (R2) …QÉ«©ŸG CÉ£ÿGh ,(0^78) ¤EG É¡d (SE)) ¤EG±91 ( kGô©°S /É«eƒj.

 »ehó≤dG ΩÉb »°VÉjôdG ∫ÉÛG ‘ ¬à°SGQóH âªàgG »àdG äÉ°SGQódG øeh (2003)á°SGQóH
 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ≈∏Y ±ô©àdG ¤EG âaóg(BMI) áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh ,(RMR),

 ¢SÉ«≤d ádOÉ©e ôjƒ£Jh (RMR) `dG ÒjÉ©e AÉæHh (BMI) h (RMR)á«Hô©dG ájófC’G »ÑY’ óæY
≥«≤ëàdh ,¿OQC’G ‘ ∫ÉLô∏d IôFÉ£dG IôµdG áÑ©d ‘ øjô°û©dG á«Hô©dG ádƒ£ÑdG ‘ ácQÉ°ûŸG
iƒà°ùe ¿CG ¤EG á°SGQódG â∏°UƒJh ,ÖY’ (186) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG âjôLCG ∂dP

 (RMI)º¨c(23^38) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh å«M Gó«L ¿Éc/Gó«L iƒà°ùŸG ¿Éc ∂dòc ,2Ω
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 áÑ°ùædÉH (RMR)ô©°S(2067^67) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh å«M/É«eƒj .¿Éc ∂dP ¤EG áaÉ°VEG
 ¤EG QÉ«©e π°†aCG(BMI)º¨c (20^76)/ ¤EGh ,2Ω(RMR)(2500)ô©°S/É«eƒj .” ∂dòc

 ¢SÉ«≤d ádOÉ©e ôjƒ£J (RMR)ìÉéæ∏d ¢SÉ°SCG ô°üæY ∫ƒ£dG ¿EG PEG ÖYÓd áeÉ≤dG ∫ƒW ád’óH
(0^71) ¤EG ádOÉ©ª∏d QGóëf’G πeÉ©e π°Uhh ,á«ÑjQóàdG èeGÈdÉH ôKCÉàj ’h ,áÑ©∏dG ‘

:‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y âfÉch (0^93) ¤EG ∂ÙG ád’óH É¡bó°Uh
 (RMR)ô©°S / (2007^513) + (1704^67-) = É«eƒj) x(ÎŸÉH ∫ƒ£dG

 ¿hôNBGh ÎÑjÓL É¡H ΩÉb á°SGQO ‘h (Geliebter, et al., 1997)ôKCG ≈∏Y ±ô©àdG ±ó¡H
ó◊Gh ,áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh º°ù÷G á«æH ‘ á«æé°ùchC’G äÉÑjQóàdGh Iƒ≤dG äÉÑjQóJ

 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G (VO2max)âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàdh ,áæª°ùdG ÜÉë°UCG óæY
º«°ù≤J ” å«M ,≈ãfCG (40)h kGôcP (25) ™bGƒH É°üî°T (56) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG

 ÚàYƒª› ¤EG áæ«©dG :øjQÉªàdG ¢SQÉ“ iôNC’Gh ,∫É≤KC’G ΩGóîà°SÉH øjQÉ“ ¢SQÉ“ ¤hC’G
 ÚYGQòdÉH πjóÑàdG ∫ÓN øe á«æ«é°ùchC’G (Arm Cycling)™bGƒHh ,™«HÉ°SCG (8) IóŸ

) ‘ ™LGôJ OƒLh á°SGQódG èFÉàf äô¡XCGh ,É«YƒÑ°SCG ΩÉjCG (3) »ÑjQóJRMRÉà∏c óæY (
¥hôØdG øµJ ⁄h ,πµc áæ«©dG óæY ™«HÉ°SCG (8) ó©H (º¨c)9 ¿RƒdG ¢ü≤æd áé«àf ÚàYƒªÛG

 ‘ É«FÉ°üMEG ádGO (RMR) ‘ ø°ù– çóMh ,ÚàYƒªÛG OGôaCG ÚH (VO2max)áYƒªÛG óæY
â°SQÉe »˘à˘dG á˘Yƒ˘ªÛG ø˘e π˘°†aCG á˘LQó˘H á˘«˘æ˘«˘é˘°ùchC’G äÉ˘æ˘jô˘ª˘à˘dG â°SQÉ˘e »˘à˘dG á˘«˘fÉ˘ã˘dG

∫É≤KC’ÉH øjQÉªàdG.

 ¿hôNBGh øjÓ«eQCG É¡H ΩÉb á°SGQO ‘h (Armellini et al., 1997)≈∏Y ±ô©àdG ±ó¡H
áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG âjôLCG ,áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh º°ù÷G á«æH ‘ äÉ©ØJôŸG ≥∏°ùJ ôKCG

 h º¡d ¿RƒdGh øgódG ¢SÉ«b ” ,É°üî°T (12) øe áfƒµe (RMR)øe kÉeƒj (16) ó©Hh πÑb
¿Rhh (º¨c)2^2 ¤EG π°Uh øgódG ‘ ¢ü≤f çhóM á°SGQódG èFÉàf äô¡XCG ,≥∏°ùàdG
¤EG ¢ü≤˘˘˘æ˘˘˘dG π˘˘˘°Uh ,á˘˘˘MGô˘˘˘dG AÉ˘˘˘æ˘˘˘KCG ‘ »˘˘˘FGò˘˘˘¨˘˘˘dG π˘˘˘«˘˘˘ã˘˘˘ª˘˘˘à˘˘˘˘dGh ,(º˘˘˘˘¨˘˘˘˘c1^1) äÓ˘˘˘˘°†©˘˘˘˘dG

.(É«eƒj/ô©°S119)
 QƒfÉeh ¿ƒ°ùÑeƒK É¡H ΩÉb á°SGQO ‘h (Thompson & Manore, 1996)±ô©àdG ±ó¡H

 áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdG ¢SÉ«≤d äÉÄÑæàŸG π°†aCG ≈∏Y (RMR)äÉÑY’h »ÑY’ óæY
,πªëà∏d áÑY’ (13)h πªëà∏d ÉÑY’ (24) ≈∏Y á°SGQódG âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàdh ,πªëàdG
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

 ¢SÉ«b ”h (RMR)QGóëf’G πeÉ©e ≥jôW øY É¡«dEG π°UƒàdG ” »àdG ä’OÉ©ŸG ΩGóîà°SÉH
(R2) ¢SÉ«≤d äÉÄÑæàŸG π°†aCG ¿CG ¤EG á°SGQódG â∏°UƒJh , (RMR)¿Éc çÉfE’Gh QƒcòdG óæY

¿RƒdG ¿Éc QƒcòdG óæY ÅÑæàe π°†aCGh ,ôª©dGh ,¿RƒdGh ,∫ƒ£dGh ,Iô◊G ¿ƒgódG ºéM
 ¿ƒgódG øe ‹É◊G (Fat-Free Mass) (FFM)ºéM çÉfE’G óæY ÅÑæàe π°†aCG ¿Éc Éªæ«H ,

ádOÉÑàŸG ábÉ£dG.

 á°SGQO á«ªgCG ô¡¶J ≥Ñ°S Ée Aƒ°V ‘h (RMR)ΩCG ÚjOÉ©dG ¢UÉî°TCÓd ∂dP ¿ÉcCG AGƒ°S
Ú«°VÉjôdG ¢UÉî°TCÓd.

:É¡à«ªgCGh á°SGQódG á∏µ°ûe
≈°übC’G ó◊G ¿EG å«M ,á°SGQódG ‘ ádhÉæàŸG äGÒ¨àŸG á«ªgCG øe á°SGQódG á«ªgCG ™ÑæJ

 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ (VO2max)π«ãªàdGh ,»°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G IAÉØµd ¢SÉ«b ¥OCG
 á˘MGô˘dG AÉ˘æ˘KCG »˘FGò˘¨˘˘dG (RMR)á˘jò˘¨˘J ¬˘«˘Lƒ˘J ‘ GQhO Ö©˘∏˘J »˘˘à˘˘dG á˘˘°ù«˘˘Fô˘˘dG äÉ˘˘µÙG ø˘˘e

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Ú«°VÉjôdG (BMI)áæª°ùdG iƒà°ùe ≈∏Y ±ô©à∏d áª¡ŸG äÉ°SÉ«≤dG øe
‘ ∫GR Ée Ú£°ù∏a ‘ »°VÉjôdG »ª∏©dG åëÑdG ¿EÉa ∂dP øe ºZôdG ≈∏Y ,¢üî°ûdG iód
∑Éæg øe ,´ƒ°VƒŸG øY á«ãëH äÉeƒ∏©e …CG ÚãMÉÑdG º∏Y OhóM ‘ ôaGƒàj ’h ,¬àjGóH

 äGÒ¨àe á°SGQód ÚãMÉÑdG iód á°SGQódG á∏µ°ûe äô¡X(VO2max)h ,(BMI)h ,(RMR)

RÉéjEG øµÁh ,Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ iód
á«JB’G •É≤ædG ‘ á°SGQódG √òg πãe AGôLEG á«ªgCG:

 -1 á«dÉ◊G á°SGQódG tón©oJ -ÚãMÉÑdG º∏Y Aƒ°V ‘ -á°SGQóH ºà¡J »àdGh ,Ú£°ù∏a ‘ ¤hC’G
AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G
AÉ£YEG ≈∏Y óYÉ°ùJ ±ƒ°Sh á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¥ôa »ÑY’ óæY áMGôdG
∫ÓN øe ∂dòc ,ÜÉ©dC’G √òg »ÑY’ óæY äGÒ¨àŸG √òg ™bGh ∫ƒM í°VGh Qƒ°üJ
âªàgG á°SGQO ájCG ≈`dEG Ó``°Uƒàj ⁄ á`«Hô©dG á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG ≈∏Y ÚãMÉÑdG ´ÓWG

 á°SGQóH (RMR)‹ÉàdÉHh ,ájOôØdG hCG á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¥ôa »ÑY’ óæY
»Hô©dG øWƒdG ‘ »°VÉjôdG ∫ÉÛG ‘ Ú∏eÉ©∏d á°SGQódG á«ªgCG øe ∂dP ójõj.

 -2≈°übC’G ó◊G iƒà°ùe ‘ ¥hôØdG ≈∏Y ±ô©àdG á°SGQódG èFÉàf ∫ÓN øe ™bƒàj
 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’(VO2max) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh , (BMI)»FGò¨dG π«ãªàdGh
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 áMGôdG AÉæKCG (RMR),Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¥ôa »ÑY’ óæY
äÉ°SÉ«≤dG √òg ‘ ÜÉ©dC’G π°†aCGh.

 -3Ú∏eÉ©dG ó«ØJ èFÉàf øe É¡«dEG π°UƒàJ Éeh ,á°SGQó∏d ájô¶ædG á«Ø∏ÿG ∫ÓN øe ™bƒàj
á«fÉµeEG ∫ÓN øe ∂dPh ,»°VÉjôdG ÖjQóàdGh ,»°VÉjôdG »ª∏©dG åëÑdG ∫É› ‘

 á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQó∏d π«∏ëàdG ∫ƒM äÉ°SGQO AGôLEG (Meta- Analysis)¬Lh ≈∏Yh
º˘°ù÷G á˘∏˘à˘c ô˘˘°TDƒ˘˘eh ,Úé˘˘°ùchC’G ∑Ó˘˘¡˘˘à˘˘°S’ ≈˘˘°übC’G ó◊G …Ò¨˘˘àŸ ¢Uƒ˘˘°üÿG

(BMI)¢SÉ«b á«ªgCG ≈∏Y ±ƒbƒdG ‘ ÚHQóŸGh ÚãMÉÑdG ÒµØJ IQÉKEG ¤EG áaÉ°VEG ,
)∫ƒ£dGh ,ôª©dGh ,¿RƒdG (IójóL çƒëH OÓ«e ‘ É¡æe IOÉØà°S’Gh ,ÚÑYÓdG óæY

∫ÉÛG ‘.

:á°SGQódG ±GógCG
á«dÉàdG ±GógC’G ≥«≤– ¤EG á°SGQódG â©°S:

 -1,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G iƒà°ùe ≈∏Y ±ô©àdG
á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ iód áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh

Ú£°ù∏a ‘.

 -2ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G iƒà°ùe ‘ ¥hôØdG ≈∏Y ±ô©àdG
IRÉ˘à˘ªŸG á˘LQó˘dG á˘jó˘fCG »˘Ñ˘Y’ ió˘d á˘MGô˘dG AÉ˘æ˘KCG »˘FGò˘¨˘dG π˘«˘ã˘ª˘à˘dGh ,º˘°ù÷G á˘∏˘˘à˘˘c

áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd.

:á°SGQódG ä’DhÉ°ùJ
á«dÉàdG ä’DhÉ°ùàdG øY áHÉLE’G ¤EG á°SGQódG â©°S:

 -1π«ãªàdGh ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G iƒà°ùe Ée
?Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ iód áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG

 -2) ád’ódG iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ πg!(0^05 =ó◊G ‘
áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G
Ò¨àe ¤EG iõ©J Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ iód

?áÑ©∏dG
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

:á°SGQódG äÉë∏£°üe
 -Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G:: Maximum Oxygen Uptake (VO2max)

ÌcCG ΩGóîà°SÉH »∏°†©dG πª©dG AÉæKCG É¡cÓ¡à°SG ºàj Úé°ùchCG á«ªc ≈°übCG øY IQÉÑY ƒg
óbh ,(á≤«bO/Îd) ¢SÉ«≤dG IóMh ¿ƒµJh ,kÉ≤∏£e ¿ƒµj óbh , º°ù÷G äÓ°†Y øe (%50) øe
.(2003 ,øjódG ô°üfh ìÉàØdGóÑY) (á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e) ¢SÉ«≤dG IóMh ¿ƒµJh ,kÉ«Ñ°ùf ¿ƒµj

»FGôLE’G ∞jô©àdG ÉeCG:

 Úé˘°ùchC’G ø˘e ÖYÓ˘dG É˘¡˘µ˘∏˘¡˘˘à˘˘°ùj »˘˘à˘˘dG á˘˘ª˘˘«˘˘≤˘˘dG ƒ˘˘¡˘˘a)Î∏«∏e/º¨c/á≤«bO(∂˘˘˘dPh ,
É«fƒØ«∏c áj’h á©eÉ÷ •ƒ£ÿG QÉÑàNG ΩGóîà°SÉH.

 -º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe:: Body Mass Index (BMI)

ÎŸÉH ∫ƒ£dG ™Hôe ≈∏Y Éeƒ°ù≤e ΩGôZƒ∏«µdÉH º°ù÷G ¿Rh øY IQÉÑY ƒg) .(1999 ,π°†a.

 -áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdG:: Resting Metabolic Rate (RMR)

,É«eƒj ¢üî°ûdG É¡µ∏¡à°ùj »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG øe ¢SÉ°SC’G ¿ƒµŸG øY IQÉÑY ƒg
ìhGÎJh ,áYÉ°S (24) IóŸ ∂dPh ,OôØdG É¡H Ωƒ≤j »àdG á£°ûfC’G iƒà°ùe ≈∏Y ∂dP óªà©jh

É«eƒj OôØdG É¡µ∏¡à°ùj »àdG ábÉ£dG ‹ÉªLEG øe(%75-60) ÚH ¬àª«b. (Heyward, 1991)

¢üî°ûdG É¡µ∏¡à°ùj »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG á«ªc øY IQÉÑY ƒ¡a »FGôLE’G ∞jô©àdG ÉeCG
 øjôNBGh hõfQƒd …O ádOÉ©e ΩGóîà°SÉH ∂dPh ,kÉ«eƒj(DeLorenzo, et al., 1999)¿ƒµJh ,

 ¢SÉ«≤dG IóMh)kGô©°S/É«eƒj.(

: á°SGQódG OhóM
á«dÉàdG Ohó◊ÉH á°SGQódG AGôLEG AÉæKCG ¿ÉãMÉÑdG ΩõàdG:

 -1Iôch ,Ωó≤dG Iôc ÜÉ©dC’ IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ ≈∏Y á°SGQódG äô°üàbG
,¢ù∏˘HÉ˘f »˘gh ,Ú£˘°ù∏˘a ∫É˘ª˘°T äÉ˘¶˘aÉfi ‘ á˘˘∏˘˘°ùdG Iô˘˘ch ,ó˘˘«˘˘dG Iô˘˘ch ,Iô˘˘FÉ˘˘£˘˘dG
Ú£°ù∏a ‘ áÑ©°üdG á«°SÉ«°ùdG ±hô¶dG ÖÑ°ùH ∂dPh ,á«∏«≤∏bh ,ΩôµdƒWh ,ÚæLh.

 -2≈˘˘à˘˘Mh Ω2001/10/1 ï˘˘jQÉ˘˘J ÚH á˘˘©˘˘bGƒ˘˘dG á˘˘«˘˘æ˘˘˘eõ˘˘˘dG IóŸG ‘ á˘˘˘°SGQó˘˘˘dG âjô˘˘˘LCG
Ω2001/11/15.
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äÉfÉ«ÑdG ™ªL ‘ áeóîà°ùŸG äGhOCÓd á«ª∏©dG ¢üFÉ°üÿÉH á°SGQódG èFÉàf ∞°üàJ -3.

:á°SGQódG äGAGôLEG
:á°SGQódG è¡æe -

¢VGôZC’ ¬àeAÓŸ kGô¶f  ,zá«ë°ùŸG á°SGQódG{ √Qƒ°U óMCÉH »Ø°UƒdG è¡æŸG Ωóîà°SG
á°SGQódG.

:á°SGQódG áæ«Y -
,Ωó≤dG Iôµd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG øe ÉÑY’ (160) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG âjôLCG
,Úæ˘Lh ,¢ù∏˘HÉ˘f äÉ˘¶˘aÉfi ø˘eh ,Ú£˘˘°ù∏˘˘a ‘ á˘˘∏˘˘°ùdG Iô˘˘ch ,ó˘˘«˘˘dG Iô˘˘ch ,Iô˘˘FÉ˘˘£˘˘dG Iô˘˘ch
,ôª©dG äGÒ¨àŸ É©ÑJ ,á°SGQódG áæ«Y ¢üFÉ°üN ÚÑj (4) ºbQ ∫hó÷Gh ,á«∏«≤∏bh ,ΩôµdƒWh

¿RƒdGh ,∫ƒ£dGh.

(3) ºbQ ∫hó÷G
(160=¿) ¿RƒdGh ,∫ƒ£dGh ,ôª©dG Ò¨àŸ É©ÑJ á°SGQódG áæ«Y OGôaCG ¢üFÉ°üN

∫ƒW §°Sƒàeh ,áæ°S (22^66) áæ«©dG OGôaCG ôªY §°Sƒàe ¿CG (3) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj
.º¨c (75^33) º¡jód ¿RƒdG §°Sƒàeh ,Îe (1^76) º¡jód áeÉ≤dG

 :á°SGQódG äGhOCG
á«dÉàdG äGhOC’G ΩGóîà°SÉH ¿ÉãMÉÑdG ΩÉb:

 -1AGóJQÉHh ,AGòM ¿hóH ΩGôZ ƒ∏«c ∞°üf ÜôbC’ ¿RƒdG ¢SÉ«≤d ÊhÎµdEG »ÑW ¿Gõ«e
ÖjQóJ IRƒ∏Hh äQƒ°T.

AGòM ¿hO ÚÑYÓdG óæY áeÉ≤dG ∫ƒW ¢SÉ«≤d º°S(250) ájÉ¨d êQóe §FÉM -2.

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ádOÉ©e -3: (BMI)

 (BMI)º¨c/ 2Ω = ¿RƒdG)(º¨c/ÎŸÉH ∫ƒ£dG ™Hôe)(1999 , π°†a.
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

 -4 øjôNBGh hõfQƒd …O ádOÉ©e (DeLorenzo, et al., 1999)»FGò¨dG π«ãªàdG ¢SÉ«≤d
 áMGôdG AÉæKCG (RMR)ô©°S /≈∏Y ∂dPh , ,Ú«°VÉjô∏d ádOÉ©ŸG äQƒW å«M ,É«eƒj

kÉÑY’ (12)h ,AÉŸG Iôµd kÉÑY’(22) ™bGƒH ∂dPh ,kÉÑY’ ( 51 ) É¡eGƒb áæ«Y
∫ƒW ád’óH áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdÉH DƒÑæàdG ºàjh ,¬«JGQÉµ∏d (17)h , hOƒé∏d

:‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ∂dPh ,ÚÑYÓdG óæY ¿RƒdGh áeÉ≤dG
(RMR) (9)) + 857- =  É«eƒj/ ô©°Sx.((º°S ∫ƒ£dG)+(11^7))+ ((º¨c ¿RƒdG)

 »£ÿG QGóëf’G πeÉ©e π°Uhh (R2) …QÉ«©ŸG CÉ£ÿGh ,(0^78) ¤EG ádOÉ©ª∏d(SE)¤EG
)±.É«eƒj / kGô©°S (91

 -5 ôdƒH ´ƒf øe ¢†ÑædG ¢SÉ«b áYÉ°S (Polar Heart Rate Monitor)AÉæKCG ¢†ÑædG ¢SÉ«≤d
á©eÉ÷ Iƒ£ÿG QÉÑàNG ‘ Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ójó–h ,ÊóÑdG ó¡÷G
É¡H ¢UÉÿG ΩGõ◊G ™°Vƒjh ,iô°ù«dG ó«dG ≈∏Y áYÉ°ùdG ™°VƒJ å«M ,É«fƒØ«∏c áj’h

QÉÑàN’G AGOCG AÉæKCG QGôªà°SÉH ¢†ÑædG áÑbGôe ºàjh ,…óãdG πØ°SCGh ´ò÷G ≈∏Y.

 -6∑Ó˘¡˘à˘˘°S’ ≈˘˘°übC’G ó◊G ¢SÉ˘˘«˘˘≤˘˘d á˘˘«˘˘eƒ˘˘µ◊G É˘˘«˘˘fƒ˘˘Ø˘˘«˘˘∏˘˘c á˘˘©˘˘eÉ÷ Iƒ˘˘£ÿG QÉ˘˘Ñ˘˘à˘˘NG
Úé°ùchC’G.

 õeOCG πÑb øe ¬Ø°Uh ” Éªc QÉÑàNÓd kÓeÉc kÉØ°Uh ∑Égh (Adams, 1990)Gòg tón©oj å«M
 èæÁQCGh ófGÎ°SCG QÉÑàNG øY k’ó©e QÉÑàN’G (Astrand- Arhming) ΩÉY óYCG …òdG(1954),

¿Éc á«dÉ◊G á°SGQódG ‘ ´ÉØJQ’G ¿EG å«M Ωõ∏e ÒZ ¥hóæ°üdG ´ÉØJQG ¿CG ¬JÉæ°ùM øeh
Úé˘˘°ùchC’G ∑Ó˘˘¡˘˘à˘˘˘°S’ ≈˘˘˘°übC’G ó◊G ¢SÉ˘˘˘«˘˘˘b ƒ˘˘˘g QÉ˘˘˘Ñ˘˘˘à˘˘˘N’G ø˘˘˘e ±ó˘˘˘¡˘˘˘dGh ,º˘˘˘°S(45)

max)2 (VOÎ∏«∏e / º¨c/á≤«bO.

:¢SÉ«≤dG á≤jôW
 ¢SÉ«b á«∏ªY ºàJ (VO2max)@á«dÉàdG äGƒ£ÿG ≥ah QÉÑàN’G ‘:

ΩGôZƒ∏«µdÉH ¢üî°ûdG ¿Rh ¢SÉ«b .1
 .2´ÉØJQG …CG ∫ÉM ájCG ≈∏Yh ,äGó«°ù∏d º°S50 h ,∫ÉLô∏d º°S 40 ¬YÉØJQG ¥hóæ°U

 , º°S ¬eGóîà°SG øµÁ ∂dP øe Öjôbh ,ôaGƒàe
 @á¶MÓe :‘ ¢SƒjQƒdÉµÑdG πgDƒe á∏ªM øe á©HQCG IóYÉ°ùÃh ÚãMÉÑdG πÑb øe ájófC’G ‘ äÉ°SÉ«≤dG ™«ªL AGôLEG ”

á«°VÉjôdG á«HÎdG.
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.≥FÉbO (3) ƒg Iƒ£ÿG πªY øeR .3
 .4á≤«bO/ á°†Ñf(170-145) ÚH ¢†ÑædG ¿ƒµj ÉeóæY äGƒ£ÿG AGOCG ¿ƒµj ¿CG Öéj

ìhGôJ å«M ,QÉÑàN’G AGOCG AÉæKCG ∂dPh ,á≤«bO/ á°†Ñf (160) á«dÉãe á«MÉf øeh
¤EG äGƒ£ÿG ∫ó©e π°Uhh ,Iƒ£N (189-130) ÚH äGƒ£ÿG Oó©d ióŸG

πµc áæ«©∏d Iƒ£N (149).

Iôe ≥FÉbO (3) ∫ÓN äGƒ£ÿG OóY ójó– .5.

 .6ÚH ójóëàdÉHh ,á«fÉK (15) IóŸ ¢†ÑædG ¢SÉ«b ºàj ,≥FÉbO (3) IóŸ Iƒ£ÿG AGOCG ó©H
ÜôbC’ á«fÉK (15) IóŸ ¢†ÑædG ¢SÉ«b ºàj Éª«ah ,Oƒ¡ÛG AGOCG øe (20-5) Úà«fÉãdG

.(á«fÉK/15 á°†Ñf) ,á°†Ñf ∞°üf
 .7 RhQƒe ádOÉ©e ΩGóîà°SG (Morrow's , 1971)(3) πª©dG Aƒ°V ‘ ¢†ÑædG ójóëàd

‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ∂dPh ,≥FÉbO:

 Ex HR 0^93) + 16^32 =x 4)x= (á«fÉK 5 ¢†ÑædG/á≤«bO.

 IQó≤dG .8)º¨c /á≤«bO (‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y IQó≤∏d á°ù«FôdG ádOÉ©ŸG øe É¡°SÉ«b ºàj :

 IQó≤dG)º̈ c/á≤«bO F = (x = Wt) Dx) (3 /äGƒ£ÿG OóYx (¥hóæ°üdG ́ ÉØJQGx 1^35T

º¨c IQó≤dG ¿ƒµJ Gò¡Hh/ á≤«bO =

) º¨cx   äGƒ£ÿG ïdEG (3/x (Îex.á≤«bO/Îe.º¨c     = 1^35
 .9 ôjó≤J á«∏ªY(VO2max)Îd/≥jôW øY IQó≤dGh ¢†ÑædG ∫ÓN øe É¡HÉ°ùM ºàj á≤«bO

 èæ«eQCGh ófGÎ°SCG ÉgQƒW »àdG QGóëf’G ádOÉ©e ΩGóîà°SG(Astrand & Arhming)

‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ∂dPh:

äGó«°ù∏d:

VO2max (L /min) = 6.85591 + 0.00368 P - 0.04338 HR

∫ÉLô∏d:

VO2max (L /min) = 6.49104 + 0.00346 P - 0.04220 HR

 .10á˘˘Ñ˘˘°ùæ˘˘dG ¤EG á˘˘dOÉ˘˘˘©ŸG ø˘˘˘e (á˘˘˘≤˘˘˘«˘˘˘bO/ Îd) ≥˘˘˘∏˘˘˘£ŸG Úé˘˘˘°ùchC’G ∑Ó˘˘˘¡˘˘˘à˘˘˘°SG π˘˘˘jƒ–
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

.(1000) ‘ âHÉãdG Üô°V ∫ÓN øe (á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e)
 .11 ¢üî°ûdG iƒà°ùe ≈∏Y ºµë∏d ófGÎ°SCG É¡©°Vh »àdG ÒjÉ©ŸG ¤EG ´ƒLôdG.

: É¡JÉÑKh äGhOC’G ¥ó°U
á«Ñ°ùædG ¢ù«jÉ≤ŸG »gh ,¢ù«jÉ≤ŸG ¥OCG øe »gh ,áàHÉKh ábOÉ°U áeóîà°ùŸG äGhOC’G ™«ªL

 (Ratio Scales)¢†ÑædG ΩCG ,¿Rƒ∏d ΩCG ,∫ƒ£∏d áÑ°ùædÉH ∂dP ¿ÉcCG AGƒ°S »≤«≤M É¡«a ôØ°üdGh
 .(Kirkendall, et al., 1987)É«fƒØ«∏c á©eÉL QÉÑàN’ äÉÑãdGh ¥ó°üdG êGôîà°SG ” øµdh

‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ∂dPh Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ¢SÉ«≤d á«eƒµ◊G:

: ¥ó°üdG
∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ¢SÉ«≤d É«fƒØ«∏c áj’h á©eÉ÷ Iƒ£ÿG QÉÑàNG ¥ó°U øe ≥≤ëà∏d

 Úé°ùchC’G (VO2max)≈∏Y QÉÑàN’G ≥«Ñ£J ∫ÓN øe ∂dPh ,…õ«ªàdG ¥ó°üdG Ωóîà°SG
¢ü°üîJ áÑ∏W øe (10) ™bGƒH ∂dPh ,á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL øe kÉÑdÉW (20) É¡eGƒb áæ«Y
ÜÉ©dCÓd Ú°SQÉªŸGÒZ áÑ∏£dG øe (10)h ,á©eÉ÷G ¥ôa ‘ ÚcQÉ°ûŸGh ,á«°VÉjôdG á«HÎdG

 QÉÑàNG Ωóîà°SG óbh ,á«°VÉjôdG)ä ( Úà∏≤à°ùe ÚàYƒªÛ (Independent t-test)ójóëàd
∂dP ÚÑJ (4) ∫hó÷G èFÉàfh ,…õ«ªàdG ¥ó°üdG.

(4) ºbQ ∫hó÷G
 ¢SÉ«≤d á«eƒµ◊G É«fƒØ«∏c á©eÉL QÉÑàN’ …õ«ªàdG ¥ó°ü∏d (ä) QÉÑàNG èFÉàfmax)2(VO

) ád’ódG iƒà°ùe óæY É«FÉ°üMEG ∫GO@!.(18) ájôM äÉLQóH (2^10) (ä) , ( 0.05=

ád’ódG iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa OƒLh (4) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj
)!Ú°SQÉªŸG ÒZh Ú°SQÉªŸG áÑ∏£dG ÚH Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ‘ (0.05=

(40^71) ¤EG Ú°SQÉªŸG óæY §°SƒàŸG π°Uh å«M Ú°SQÉªŸG ídÉ°üdh ,á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd
/Î∏˘«˘∏˘e (31^82) ¤EG Ú°SQÉ˘ªŸG ÒZ ó˘˘æ˘˘Y §˘˘°Sƒ˘˘àŸG π˘˘°Uh É˘˘ª˘˘æ˘˘«˘˘H ,á˘˘≤˘˘«˘˘bO/º˘˘¨˘˘c/Î∏˘˘«˘˘∏˘˘e
øe ∂dPh ,¬°SÉ«≤d ™°Vh Ée ¢SÉ«b ‘ QÉÑàN’G ¥ó°U ócDƒJ áé«àædG √òg πãeh ,á≤«bO/º¨c
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á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd Ú°SQÉªŸG ÒZh Ú°SQÉªŸG ÚH õ«ªàdG ≈∏Y ¬JQób ∫ÓN.

:QÉÑàN’G äÉÑK
ÊÉãdGh ∫hC’G Ú≤«Ñ£àdG ÚH Úeƒj ™bGƒHh ÚJôe ¬≤«Ñ£J ” ,QÉÑàN’G äÉÑK øe ≥≤ëà∏d
Ú°SQÉªŸG ÒZh Ú°SQÉªŸG øe ÉÑdÉW (20) »gh ,¥ó°ü∏d äóªàYG »àdG É¡°ùØf áæ«©dG ≈∏Y

 ¿ƒ°SÒH •ÉÑJQ’G πeÉ©e óªàYG óbh ,á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd (Pearson correlation )ÜÉ°ù◊
 IOÉYE’G á≤jô£H QÉÑàN’G äÉÑK(Test- retest)∂dP ÚÑj (5) ºbQ ∫hó÷Gh ,.

(5) ºbQ ∫hó÷G
 ¢SÉ«≤d É«fƒØ«∏c áj’h á©eÉL QÉÑàN’ IOÉYE’ÉH äÉÑã∏d ¿ƒ°SÒH •ÉÑJQ’G πeÉ©e(VO2max)

*) ád’ódG iƒà°ùe óæY É«FÉ°üMEG ∫GO!( 0.05= áª«b,)Q (.(18) ájôM äÉLQóH (0^46) á«dhó÷G

»Øj ∫ÉY äÉÑK πeÉ©e ƒgh (0^90) ¤EG π°Uh QÉÑàN’G äÉÑK ¿CG (5) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj
 ¿hôNBGh ∫GóæcÒc É¡©°Vh »àdG ÒjÉ©ŸG ≥ah ∂dPh ,á°SGQódG ¢VGôZCÉH.(Kirkendall, et al., 1987)

:á°SGQódG äGÒ¨àe -
 π≤à°ùŸG Ò¨àŸG .1(Independent Variable)

 »g äÉjƒà°ùe á©HQCG É¡dh áÑ©∏dG)á∏°ùdG Iôch ,ó«dG Iôch ,IôFÉW Iôch ,Ωób Iôc.(

 á©HÉàdG äGÒ¨àŸG .2(Dependent Variables)

 äÉ˘°SÉ˘«˘b ‘ π˘ã˘ª˘˘à˘˘Jh),º˘°ù÷G á˘∏˘à˘c ô˘˘°TDƒ˘˘eh ,Úé˘˘°ùchC’G ∑Ó˘˘¡˘˘à˘˘°S’ ≈˘˘°übC’G ó◊G
áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh (á°SGQódG áæ«Y OGôaC’.

 : á«FÉ°üME’G äÉ÷É©ŸG
 á«YÉªàL’G Ωƒ∏©∏d á«FÉ°üME’G ΩRôdG èeÉfôH Ωóîà°SG äÉfÉ«ÑdG á÷É©Ÿ (SPSS)∂dPh

á«dÉàdG á«FÉ°üME’G äÉ÷É©ŸG ΩGóîà°SÉH:

ájQÉ«©ŸG äÉaGôëf’Gh á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG .1.
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

 .2 …OÉMC’G øjÉÑàdG π«∏– (One - Way ANOVA)õdƒc ¿Éeƒ«f âfOƒà°S QÉÑàNGh
 (SNK)á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ÚH ájó©ÑdG äÉfQÉ≤ª∏d.

: á°SGQódG èFÉàf
 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ≈∏Y ±ô©àdG ¤EG á°SGQódG âaóg(VO2max)

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh(BMI) áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh , (RMR)ájófCG »ÑY’ iód
≈∏Y á°SGQódG âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàd ,Ú£°ù∏a ∫Éª°T ‘ á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG
Iôµd kÉÑY’ (40) ,Ωó≤dG Iôµd kÉÑY’ (60) ™bGƒH ∂dPh ,kÉÑY’ (160) É¡eGƒb áæ«Y
áæ«©dG QÉªYCG §°Sƒàe ¿Éch ,á∏°ùdG Iôµd kÉÑY’ (30)h ,ó«dG Iôµd kÉÑY’ (30) ,IôFÉ£dG
™ªL ó©Hh ,º¨c (75^33) ¿RƒdGh ,Îe (1^76) º¡jód áeÉ≤dG ∫ƒWh ,áæ°S (22^66)

 á«YÉªàL’G Ωƒ∏©∏d á«FÉ°üME’G ΩRôdG ΩGóîà°SÉH É«FÉ°üMEG â÷ƒY äÉeƒ∏©ŸG (SPSS)Éª«ah
É¡J’DhÉ°ùJ π°ù∏°ùàd É©ÑJ á°SGQódG èFÉàæd ¿É«H »∏j:

:∫hC’G ∫DhÉ°ùàdÉH á≤∏©àŸG èFÉàædG :’hCG
»FGò¨dG π«ãªàdGh ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G iƒà°ùe Ée

?Ú£°ù∏a ∫Éª°T ‘ á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ iód áMGôdG AÉæKCG
Ò¨àe πµd ájQÉ«©ŸG äÉaGôëf’Gh ,á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG âeóîà°SG ∫GDƒ°ùdG øY áHÉLEÓd

∂dP ÚÑJ (6) ºbQ ∫hó÷G èFÉàfh á°SGQódG äGÒ¨àe øe.

»ÑY’ iód Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G äÉ£°Sƒàe ¿CG (6) ∫hó÷G øe í°†àj
‘ )á∏°ùdG Iôch ,ó«dG Iôch ,IôFÉ£dG Iôch ,Ωó≤dG Iôc( á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¥ôa

º¨c .Îª∏e (43^40) ¤EG π°Uh Ú£°ù∏a ∫Éª°T/iƒà°ùe øY È©j §°SƒàŸG Gòg πãeh á≤«bO
 ófGÎ°SCG É¡©°Vh »àdG ÒjÉ©ª∏d É©ÑJ ó«L (Astrand, 1980) ¤EG iƒà°ùŸG ¿EG å«Mmax)2(VO

Î∏«∏e (52-43) ÚH ìhGôJ GPEG ∫ÉLô∏d kGó«L ¿ƒµj /º¨c/á≤«bO.

 (23^71) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe §°Sƒàe ¿Éch (BMI)º¨c/ó«L iƒà°ùe øY È©jh 2Ω
 É¡©°Vh »àdG ÒjÉ©ŸG ≥ah) áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh (1999 ,π°†a)1906^27(

 (RMR)ô©°S/¿hôNBGh  hõfQƒd …O ¬«dEG QÉ°TCG Ée ≥ah ∫ƒÑ≤e iƒà°ùe øY È©jh ,É«eƒj
.(DeLorenzo, et al., 1999)
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(6) ºbQ ∫hó÷G
,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G óë∏d ájQÉ«©ŸG äÉaGôëf’Gh á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG

á°SGQódG áæ«Y OGôaCG óæY áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh
(6 = ¿)

 * (52-43) ÚH »Ñ°ùædG Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ìhGôJ GPEG Gó«L iƒà°ùŸG tón©oj. (Astrand & Rodahl, 1986)

.(1999 ,π°†a) (2Ω/º¨c25-20) ÚH ìhGôJ GPEG º°ù÷G á∏àc ô°TDƒŸ Gó«L iƒà°ùŸG tón©oj @@
¤EG iƒà°ùŸG tón©oj@@@(RMR) É«eƒj /ô©°S (2000) ≈∏Y OGR GPEG Gó«L.(DeLorenzo, et al., 1999)

:ÊÉãdG ∫GDƒ°ùdÉH á≤∏©àŸG èFÉàædG :É«fÉK
) ád’ódG iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ πg!ó◊G ‘ (0.05 =

óæY áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G
? áÑ©∏dG Ò¨àe ¤EG iõ©J Ú£°ù∏a ∫Éª°T ‘ á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’

 …OÉMC’G øjÉÑàdG π«∏– Ωóîà°SG ∫GDƒ°ùdG øY áHÉLEÓd (One- Way ANOVA)ÚÑj å«M
ºbQ ∫hó÷G ÚÑj Éªæ«H ,áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ äGÒ¨àª∏d á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG (7) ºbQ ∫hó÷G

…OÉMC’G øjÉÑàdG π«∏– èFÉàf (8).

(7) ºbQ ∫hó÷G
 »FGò¨dG π«ãªàdGh ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G óë∏d á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG

áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ áMGôdG AÉæKCG
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

(8) ºbQ ∫hó÷G
á∏àc ô°TDƒeh ,Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ‘ ¥hôØdG ád’ód …OÉMC’G  øjÉÑàdG π«∏– èFÉàf

áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG πãªàdGh ,º°ù÷G

) ád’ódG iƒà°ùe óæY É«FÉ°üMEG ∫GO @!.( 2.66) á«dhó÷G (±) ,(   0^05  =

ád’ódG iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ’ ¬fCG (8) ∫hó÷G øe í°†àj
) !IRÉàªŸG áLQódG ájófCG ¥ôa »ÑY’ iód Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ‘ (0.05=

É«FÉ°üMEG ádGO ¥hôØdG âfÉc Éªæ«H ,áÑ©∏dG Ò¨àe ¤EG iõ©J Ú£°ù∏a ∫Éª°T ‘ á«YÉª÷G ÜÉ©dCÓd
 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe …Ò¨àe ≈∏Y(BMI) áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh , (RMR)áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ.

 õdƒc ¿Éeƒ«f QÉÑàNG Ωóîà°SG ¥hôØdG âfÉc ÜÉ©dC’G øe …CG ÚH ójóëàd(S.N.K)

∂dP ÚÑJ (10) ,(9) Údhó÷G èFÉàfh á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ÚH ájó©ÑdG äÉfQÉ≤ª∏d.

: º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe Ò¨àe -1(BMI)

(9) ºbQ ∫hó÷G
 õdƒc ¿Éeƒ«f QÉÑàNG èFÉàf(S.N.K)áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ‘ ¥hôØdG ád’ód

*) iƒà°ùe óæY É«FÉ°üMEG ∫GO!(0.05=
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 ‘ É«FÉ°üMEG ádGO øµJ ⁄ ¥hôØdG ¿CG ,(9) ∫hó÷G øe í°†àj (BMI)ÚH:

.(ó«dG Iôc)h  (Ωó≤dG Iôc) -
.(ó«dG Iôc)h (IôFÉ£dG Iôc) -

:ÚH É«FÉ°üMEG ádGO ¥hôØdG âfÉc Éªæ«H
.IôFÉ£dG Iôc ídÉ°üdh (IôFÉ£dG Iôc)h (Ωó≤dG Iôc) -

.á∏°ùdG Iôc ídÉ°üdh (á∏°ùdG Iôc)h (Ωó≤dG Iôc) -
.á∏°ùdG Iôc ídÉ°üdh (á∏°ùdG Iôc)h (IôFÉ£dG Iôc) -

.á∏°ùdG Iôc ídÉ°üdh (á∏°ùdG Iôc)h (ó«dG Iôc) -

-II áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdG Ò¨àe:(RMR)

- III

(10) ºbQ ∫hó÷G
 õdƒc ¿Éeƒ«f QÉÑàNG èFÉàf(S.N.K)áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdG ‘ ¥hôØdG ád’ód

* iƒà°ùe óæY É«FÉ°üMEG ∫GO)! 0^05  =.(

 ‘ ¥hôØdG ¿CG (10) ∫hó÷G øe í°†àj (RMR)Ωó≤dG Iôc »ÑY’ ÚH §≤a âfÉc
ádGO iôNC’G äÉfQÉ≤ŸG øµJ ⁄ Éªæ«H ,á∏°ùdG Iôc »ÑY’ ídÉ°üdh ,á∏°ùdG Iôc »ÑY’h

É«FÉ°üMEG .Iôc »ÑY’ óæY ¬æe π°†aCG á∏°ùdG Iôc »ÑY’ iód ájQGô◊G äGô©°ùdG ¥ôM ¿CG ≈æ©Ã
Ωó≤dG Iôc »ÑYÓH áfQÉ≤e º¡jód πbCG ¿ƒµJ áæª°ù∏d ¢Vô©àdG á«fÉµeEG ‹ÉàdÉHh ,Ωó≤dG.

:èFÉàædG á°ûbÉæe
Úé˘˘°ùchC’G ∑Ó˘˘¡˘˘à˘˘°S’ ≈˘˘°übC’G ó◊G iƒ˘˘à˘˘°ùe ≈˘˘∏˘˘Y ±ô˘˘©˘˘à˘˘dG ¤EG á˘˘˘°SGQó˘˘˘dG âaó˘˘˘g

(VO2max) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,(BMI) áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdGh , (RMR)iód
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

 á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’)Iôch ,IôFÉ£dG Iôch ,Ωó≤dG Iôc
ó«dG Iôch ,á∏°ùdG (,áÑ©∏d É©ÑJ äGÒ¨àŸG √òg ‘ äÉfQÉ≤e AGôLEG ¤EG áaÉ°VEG ,Ú£°ù∏a ‘

 ¢SÉ«b ‘ DƒÑæà∏d ádOÉ©e ìGÎbGh (RMR)πeÉ©e ΩGóîà°SG ≥jôW øY ÜÉ©dC’G √òg »ÑY’ iód
 QGóëf’G)2(R(60) ™bGƒH ,kÉÑY’ (160) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàd ,

™ªL á«∏ªY ó©Hh ,ó«dG Iôµd kÉÑY’ (30)h ,IôFÉ£dG Iôµd kÉÑY’ (40)h ,Ωó≤dG Iôµd kÉÑY’
 ¢SÉ«≤d É«fƒØ«∏c á©eÉ÷ Iƒ£ÿG QÉÑàNG ΩGóîà°SÉH äÉfÉ«ÑdG(VO2max)á∏àc ô°TDƒe ádOÉ©eh ,

º°ù÷G: (ÎŸÉH ∫ƒ£dG ™Hôe ≈∏Y Éeƒ°ù≤e ΩGôZ ƒ∏«µdÉH ¿RƒdG ) ¢SÉ«≤d(BMI)ádOÉ©eh ,
) øjôNBGh hõæjQƒ∏jO (DeLorenzo, et al., 1999 ¢SÉ«≤d (RMR)ΩGóîà°SG ” ,Ú«°VÉjô∏d

 á«YÉªàL’G Ωƒ∏©∏d á«FÉ°üME’G ΩRôdG èeÉfôH(SPSS)¿CG (8) ∫hó÷G èFÉàf äô¡XCG å«M ,
 »Ñ°ùædG »æ«é°ùcC’G ∑Ó¡à°SÓd ≈°übC’G ó◊G §°Sƒàemax)2(VOá°SGQódG áæ«Y OGôaC’ ,

 Î∏∏e(43^40) ¤EG π°Uh/º¨c/ º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,á≤«bO (BMI)¤EG §°SƒàŸG π°Uh
º¨c(23^71)/ á˘˘MGô˘˘dG AÉ˘˘æ˘˘KCG »˘˘˘FGò˘˘˘¨˘˘˘dG π˘˘˘«˘˘˘ã˘˘˘ª˘˘˘à˘˘˘dGh ,2Ω (RMR)¤EG §˘˘˘˘°Sƒ˘˘˘˘àŸG π˘˘˘˘°Uh

ô©°S(1906^27)/É«eƒj .Gó«L iƒà°ùŸG ¿Éc Ò¨àe πµd á°UÉÿG ÒjÉ©ŸG ∫ÓN øeh.

Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊ÉH ≥∏©àj Éª«amax)2(VO:

 É¡©°Vh »àdG ó«÷G iƒà°ùŸG øª°V §°SƒàŸG AÉL(Astrand & Rodahl, 1986)Ò°ûJ å«M ,
º¡æª°V ™≤j …òdGh ,áæ°S (30-20) ájôª©dG áÄØ∏d Gó«L ¿ƒµj iƒà°ùŸG ¿CG ¤EG ÒjÉ©ŸG √òg

 º«b ìhGÎJ ÉeóæY ,á°SGQódG áæ«Y OGôaCGmax)2(VOÎ∏«∏e (52-43) ÚH/º¨c/á≤«bO.

≈∏Y (1991) »ehó≤dG øe πc äÉ°SGQO ‘ äÉ£°Sƒàe ™e ÉHQÉ≤àe §°SƒàŸG Gòg AÉL óbh
á°SGQOh ,á≤«bO/º¨c /Î∏«∏e (43^8) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh å«M ,¿OQC’G ‘ Ωó≤dG Iôc »ÑY’
(41^86) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh å«M ¿OQC’G ‘ ó«dG Iôc »ÑY’ ≈∏Y (1992) á°SQÉ£H

á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e . á°SGQOh (Kansal & Verma, 1980)å«M óæ¡dG ‘ Ωó≤dG Iôc »ÑY’ ≈∏Y
Î∏˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘∏˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘e(44^22) ¤EG §˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘°Sƒ˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘àŸG π˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘°Uh/º¨c/á˘˘˘˘˘˘˘˘˘°SGQOh ,á˘˘˘˘˘˘˘˘˘≤˘˘˘˘˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘˘˘˘˘bO

 (Parr, et al., 1978)(44^5) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh å«M á«µjôeC’G á∏°ùdG Iôc »ÑY’ ≈∏Y
Î∏«∏e/º¨c/ á°SGQOh ,á≤«bO (Qadumi, 1996)π°Uh å«M ¿OQC’G ‘ IôFÉ£dG Iôc »ÑY’ ≈∏Y

Î∏«∏e(41^76) ¤EG §°SƒàŸG/º¨c/äÉ°SGQO ‘ äÉ£°SƒàŸG øe πbCG §°SƒàŸG AÉL Éªæ«H ,á≤«bO
 øe πc(Racen, et al., 1976) ,(Williams, et al., 1973) ,(Ayed , et al., 1993),

( Smith, et al., 1992) ,(McGown, et al., 1990) ,(Viitasalo, et al., 1987)
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(Sandra & Victor, 1988) ,(Puhle, et al., 1982) ,(Conlee, et al., 1982),
(Ongley, 1981) ,(Parent, et al., 1975) ,(Cherebetiu & Szogy,1976) ,(Roberto, et al., 1982),

(Placheta, et al., 1969) ,(Coleman, 1982) ,(Kansal & Verma, 1980) ,-Hazzaa, et al., 2001)

(Al ,(Rannou, et al., 2001) ,(Davis & Atrin,1992) ,(Wisloff, et al., 1998),
(Bunce, et al., 1987) ,(Bangsbo, 1993),(Rhodes, et al., 1986) ,(Williams & Rwilly, 1999),

(Green, 1992) , ¤EG á˘«˘HÉ˘°ù◊G äÉ˘£˘˘°Sƒ˘˘àŸG âMhGô˘˘J å«˘˘Mmax)2 (VOÜÉ©dC’G ∞˘∏˘àı
(63^7-46^1) ÚH ÜÉ©dC’G √òg ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdGÎ∏«∏e/º¨c/á≤«bO.

á∏jƒ£dG äÉaÉ°ùŸG …ôL πãe iôNC’G äÉ«dÉ©ØdGh ÜÉ©dC’ÉH ‹É◊G §°SƒàŸG áfQÉ≤e óæYh
(83) ¤EG §˘˘˘°Sƒ˘˘˘àŸG π˘˘˘°Uh å«˘˘˘M Gó˘˘˘L IÒÑ˘˘˘˘c á˘˘˘˘LQó˘˘˘˘H iƒ˘˘˘˘à˘˘˘˘°ùŸG ¢VÉ˘˘˘˘Ø˘˘˘˘î˘˘˘˘fG ß˘˘˘˘MÓ˘˘˘˘j

Î∏«∏e/º¨c/ á°SGQO ‘ á≤«bO (Saltin & Astrand, 1967)¥GÎNG »ÑYÓd §°SƒàŸG π°Uh
Î∏«∏e (92) ¤EG ó«∏÷G ≈∏Y èdõà∏d á«MÉ°†dG/º¨c/ á≤«bO.(Wilmore &Constill, 1994)

ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ’ ¬fCG ÚÑJ (8) ∫hó÷G ‘ øjÉÑàdG π«∏– èFÉàf ¤EG ô¶ædG óæYh
ÜÉ©dC’G ÚH Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G iƒà°ùe ‘ ád’ódG iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG
‘ ÖjQóàdG ±hôX ÜQÉ≤J ¤EG Oƒ©j ∂dP ‘ ÖÑ°ùdG ¿CG ¿ÉãMÉÑdG iôjh ,áØ∏àıG á«°VÉjôdG
äÉcQÉ°ûŸGh äÉ°ùaÉæŸG á∏b ¤EG áaÉ°VEG ,Ú£°ù∏a ‘ á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ∞∏àı á«dÉ◊G á∏MôŸG
ÚH á©bGƒdG á«æeõdG IóŸG ‘ á«dÉ◊G á°SGQódG AGôLEG ” å«M ,ÜÉ©dC’G ∞∏àı á«LQÉÿG
óLƒj ’h É¡LhCG ‘ á«æ«£°ù∏ØdG á°VÉØàf’Gh Ω2001/11/15  ≈àMh Ω2001/10/1

±hô¶dG √òg πãe ‘ ÚÑYÓdG ÖjQóàH ΩÉªàgG …CG ∑Éæg.

äÉ£°SƒàŸG ¿CG ÚÑJ (7) ∫hó÷G èFÉàf ¤EG ô¶ædG óæY ¥hôØdG ád’O ΩóY øe ºZôdG ≈∏Y
‘ IRÉàªŸG áLQódG ájófCÓd (á∏°ùdG Iôch ,ó«dG Iôch ,IôFÉ£dG Iôch ,Ωó≤dG Iôc) »ÑY’ óæY
,á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e (44^20 ,43^28 ,44^86 ,42^36) ‹GƒàdG ≈∏Y âfÉc Ú£°ù∏a
»ehó≤dG á°SGQO ¬«dEG â∏°Uh …òdG §°SƒàŸG ™e ÉHQÉ≤àe §°SƒàŸG AÉL Ωó≤dG IôµH ≥∏©àj Éª«a

Î∏«∏e (43^8) ¤EG π°Uh å«M ¿OQC’G ‘ Ωó≤dG Iôc »ÑY’ ≈∏Y (1991)/º¨c/,á≤«bO
 ø˘˘e π˘˘c äÉ˘˘°SGQO ‘ äÉ˘˘£˘˘°Sƒ˘˘àŸG ø˘˘e π˘˘bCG §˘˘°Sƒ˘˘àŸG AÉ˘˘L É˘˘˘ª˘˘˘æ˘˘˘«˘˘˘H(Al-Hazzaa, 2001),

(Williams & Reilly, 1999) ,(Wisloff, et al., 1998) ,(Bangsbo, 1993),
(Davis & Atkin, 1992) ,(Green, 1992) ,(Bunc, et al., 1987) ,Rodes, et al., 1986),

)(Kansal & Verma, 1980 ,(Raven, et al., 1976),(Williams, et al., 1973)å«M ,
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 ô```ª`f »``ëÑ°U .O/»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O  Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G{max)2(VO

 ¢SÉ«≤d á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG âMhGôJmax)2 (VO ÚH äÉ°SGQódG √òg ‘(44.22-60.9)

Î∏«∏e/º¨c/á≤«bO .

»ÑY’ §°Sƒàe øe π°†aCG á«dÉ◊G á°SGQódG ‘ §°SƒàŸG AÉL IôFÉ£dG IôµdG áÑ©∏H ≥∏©àj Éª«ah
 á˘˘˘˘°SGQO ‘ π˘˘˘˘°Uh å«˘˘˘˘M ¿OQC’G ‘ Iô˘˘˘˘FÉ˘˘˘˘£˘˘˘˘dG Iô˘˘˘˘µ˘˘˘˘dG (Qadumi, 1996) ¤EG(41.76)

Î∏«∏e/º¨c/iôNC’G äÉ°SGQódG ™e §°SƒàŸG áfQÉ≤e óæY ÉeCG .¬°ùØf QÉÑàN’G ΩGóîà°SÉH á≤«bO
 øe πc äÉ°SGQO èFÉàæH áfQÉ≤ŸG óæY iƒà°ùŸG ¢VÉØîfG ÚÑJ(Ayed, et al., 1993) ,1992)

(Smith, et al., ,(Viitasalo & et al., 1987) ,(Puhle, et al., 1982) ,et al., 1982)

(Conlee, ,(Ongley, 1981) ,(Parent, et al., 1975) ,(Cherebetiu Szogy, 1976),
(Roberto, et al., 1982) ,(Placheta, et al., 1969)á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG âMhGôJ å«M ,

 ¢SÉ«≤dmax)2 (VOÎª∏e(60^2-46^1) ÚH äÉ°SGQódG √òg ‘/º¨c/á≤«bO .

 á°SGQO ‘ §°SƒàŸG ™e ÉHQÉ≤àe §°SƒàŸG AÉL ,á∏°ùdG IôµH ≥∏©àj Éª«ahet al., 1978)

(Parr,Îº∏e(44^5) ¤EG π°Uh å«M ,/º¨c/äÉ£°SƒàŸG øe πbCG §°SƒàŸG AÉL Éªæ«H ,á≤«bO
 øe πc »à°SGQO ‘ á«HÉ°ù◊G(Coleman, 1982) , (Kansal & Verma, 1980)¿Éc å«M

Îª∏e (48^3 ,50^30) ‹GƒàdG ≈∏Y Éª¡«a §°SƒàŸG/º¨c/á≤«bO.

¿OQC’G ‘ ó«dG Iôc »ÑY’ óæY §°SƒàŸG øe π°†aCG §°SƒàŸG AÉL ó«dG IôµH ≥∏©àj Éª«ah
 á°SGQO ‘ á≤«bO/º¨c/Î∏«∏e (41^86) ¤EG π°Uh …òdG)AÉL Éªæ«H ,(1992 , á°SQÉ£H

 »à°SGQO ‘ §°SƒàŸG øe πbCG §°SƒàŸG(Rannou & et al., 2001) ,(Marion, etal, 1989)

Î∏«∏e (55^2 ,57^7) ‹GƒàdG ≈∏Y Éª¡«a §°SƒàŸG ¿Éc å«M/º¨c/á≤«bO.

∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G iƒà°ùe ¢VÉØîfG ÚÑJ áeÉY IQƒ°üH èFÉàædG ¤EG ô¶ædG ∫ÓN øeh
Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ óæY Úé°ùchC’G

»ŸÉ©dG iƒà°ùŸG ≈∏Y É¡°ùØf ÜÉ©dCÓd á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódÉH áfQÉ≤e.

É¡ªgCG øe ÜÉÑ°SCG IóY ¤EG Oƒ©j ób ∂dP ‘ ÖÑ°ùdG ¿CG ¿ÉãMÉÑdG iôjh:

 -ÚÑYÓdG ÚH ÖjQóà∏d ÆôØàdGh ,πª©dGh ,ájò¨àdG å«M øe ,IÉ«◊G ±hôX ±ÓàNG
´Gõ¡dG á°SGQO ô°üë∏d ¢ù«dh í«°Vƒà∏d k’Éãe Éæg OQƒfh ,iôNC’G ∫hódGh ,Ú£°ù∏a ‘

 øjôNBGh (Al-Hazzaa, et al., 2001)ôµ°ù©ŸG AÉæKCG âjôLCG å«M …Oƒ©°ùdG Öîàæª∏d
 ΩÉY É°ùfôa ‘ ⁄É©dG ¢SCÉµd OGóYEÓd »ÑjQóàdG(1998) §°Sƒàe π°Uh ,max)2(VO
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Î∏«∏e(57^7) ¤EG º¡jód/º¨c/á≤«bO .å«M øe ÖîàæŸG Gò¡d IôaGƒàŸG äÉfÉµeE’Gh
áfQÉ≤e kGóL IÒÑc ÖjQóàdG ‘ ΩGõàdÓd ájOÉŸG õaGƒ◊Gh ,ÖjQóàdG øcÉeCGh ,ájò¨àdG

á«æ«£°ù∏ØdG ¥ôØdÉH.

 -,á«YƒÑ°SC’G ÖjQóàdG äGôe OóYh ,IóŸGh ,Ió°ûdG å«M øe ÖjQóàdG ±hôX ±ÓàNG
 ÖjQó˘à˘dG á˘jQGô˘ª˘à˘°SGh ,á˘«˘˘Ñ˘˘jQó˘˘à˘˘dG Ió˘˘Mƒ˘˘dG ø˘˘eRh(Katch & McArdle, 1988)

á˘˘˘˘°SGQO ∂dP ≈˘˘˘˘∏˘˘˘˘Y ∫É˘˘˘˘ã˘˘˘˘˘e ÒNh ,iô˘˘˘˘˘NC’G ∫hó˘˘˘˘˘dGh Ú£˘˘˘˘˘°ù∏˘˘˘˘˘a ‘ ÚÑ˘˘˘˘˘YÓ˘˘˘˘˘dG ÚH
 (McGown, et al., 1990)É«ÑeƒdhCG ‘ á«ÑgòdG á«dGó«ŸG ≈∏Y π°UÉ◊G »µjôeC’G ≥jôØ∏d

ΩÉjCG á°ùªN ≥jôØdG ÜQóàj ¿Éc å«M IôFÉ£dG Iôµ∏d (1984) ΩÉY ¢Sƒ∏‚CG ¢Sƒd
±ƒ°S ∂dP πãeh ,ΩÉY IóŸh ,á«ÑjQóàdG IóMƒ∏d äÉYÉ°S ™HQCG »ÑjQóJ ™bGƒH É«YƒÑ°SCG
øe πc äÉ°SGQO èFÉàf äô¡XCG å«M »æ«é°ùchC’G πª©dG ‘ Qƒ£àdG ¤EG …ODƒj

(Qadumi, 1996) ,( Olsen, et al., 1988) ,(Kurt, et al., 2001)‘ ∑GÎ°T’G ¿CG ,
 IOÉjR ≈∏Y πª©j áª¶àæŸG á«ÑjQóàdG èeGÈdGmax)2 (VOìhGÎJ áÑ°ùæH Ú«°VÉjôdG óæY

 ÚH (5-25%). »Ñ∏≤dG ™aódG ‘ ø°ùëàdG ∫ÓN øe ∂dP ¿ƒµjh(Lamb, 1984),
 ájƒeódG äGÒ©°ûdGh ájƒFôdG ñÉæ°SC’G ÚH äGRÉ¨dG ∫OÉÑJ á«∏YÉah& Costill, 1996)

 (Wilmore πµ°T ≈∏Y ÚHƒ∏Lƒª«¡dG ™e Úé°ùchC’G OÉ–G ‘ ø°ùëàdGhal., 1981)

(Oxyhemoglobin) (Hassak, et áMGôdG ¢†Ñf ¢ü≤fh ,(Astrand & Rodahl, 1986)

 Ö∏≤dG ºéM IOÉjRh)(1997 ,¿É°ùjQ.

 -å«M ,iôNC’G äÉ°SGQódG øY á«dÉ◊G á°SGQódG »`a ¬ahôXh ¢SÉ«≤dG á`≤jôW ±ÓàNG
 Ò°ûj (Smith, et al., 1992)á«°SÉ°SC’G äGÒ¨àŸG øe tón©oJ ¬ahôXh ¢SÉ«≤dG á≤jôW ¿CG ¤EG

Gòg ‘h ,iôNCGh á°SGQO èFÉàf ÚH áfQÉ≤ŸG óæY QÉÑàY’G Ú©H òNDƒJ ¿CG Öéj »àdG
¿CG ÚÑJ á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG ‘ ¢SÉ«≤dG á≤jôW ≈∏Y ÚãMÉÑdG ´ÓWG ∫ÓN øeh Oó°üdG

 ∑ôëàŸG Ò°ùdG RÉ¡L É¡«a Ωóîà°SG äÉ°SGQódG á«ÑdÉZ (Treadmill) ¢SÉ«≤d(VO2max)

” á«dÉ◊G á°SGQódG ‘ Éªæ«H ,AGOCG ≈°übCG ¤EG ∫ƒ°UƒdG ¬«∏Y πª©dG Ö∏£àj …òdGh
 Iƒ£î∏d É«fQƒØ«∏c á©eÉL QÉÑàNG ΩGóîà°SG (Step-test)äGQÉÑàNG øe tón©oj …òdGh

 (Sub maximal) QÉ°TCG Éªc ≈°übC’G øe πbCG.(Macsween, 2001)Ée ∂dP ¤EG ∞°VCG
 ¿hôNBGh ¢ùcƒa ¬«dEG QÉ°TCG (Fox & et al., 1989)∑Ó¡à°SÓd ≈°übC’G ó◊G ¿CG ¤EG

Ò°ùdG ΩGóîà°SÉH ¬°SÉ«b óæY (%15-5) ÚH ìhGÎJ áÑ°ùæH ÌcCG ÉªFGO »æ«é°ùchC’G
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¿CG ¤EG Oƒ©j ∂dP ‘ ÖÑ°ùdG π©dh ,Iƒ£ÿG QÉÑàNGh ,áàHÉãdG áLGQódÉH áfQÉ≤e ∑ôëàŸG
,Ú∏LôdG äÓ°†Y ≈∏Y ¿ƒµj ,Iƒ£ÿG QÉÑàNGh áàHÉãdG áLGQódG ≈∏Y πª©dG õ«côJ

 ≈°übCG ¤EG ∫ƒ°UƒdG πÑb Ö©à∏d áé«àf πª©dÉH ájQGôªà°S’G ΩóY ‹ÉàdÉHhmax)2(VO,
ócDƒjh ,∑ôëàŸG Ò°ùdG RÉ¡éH áfQÉ≤e πbCG É¡«a á∏eÉ©dG äÓ°†©dG ºéM ¿CG ¤EG áaÉ°VEG

 óªMCGh Ó©dG ƒHCG ∂dP (1993)∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ¢SÉ«b ¿CG ¤EG Éª¡JQÉ°TEG ‘
ócDƒj ∂dòc ,¬°SÉ«b óæY äÓ°†©dG ø`e ÌcCÉa (%50) áªgÉ°ùe Ö∏£àj Úé°ùchC’G

 ∂dP (Kurt, et al., 2001)iƒà°ùe ójó– ‘ á°ù«FôdG πeGƒ©dG øe äÓ°†©dG QÉÑàYG ‘
max)2 (VOäÓ°†©dG ¿Rƒd áÑ°ùædÉH Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°SG ¢SÉ«b ¿B’G ºàj ∂dòd

.(Lean Body Weight) (LBW)

 -á«æ≤à∏d áé«àf ¬fEG å«M ,Ú£°ù∏a ‘ ÚÑYÓdGh Ú«ŸÉ©dG ÚÑYÓd AÉ≤àf’G á≤jôW ±ÓàNG
ºàj ¬fEÉa ,áeó≤àŸG ∫hódG ‘ É¡FGôLEG ≈∏Y Úaô°ûŸG Ú«æØdGh ,ájÈıG Iõ¡LC’G ‘ á«dÉ©dG

 »KGQƒdG πeÉ©dG øe IOÉØà°S’G (Genetic Factor)òNC’G ≈∏Y »æÑŸG ≥«bódG AÉ≤àf’G ‘
òNCGh á°UÉÿG IôHE’G ∫ÓN øe ∂dPh ,AÉ≤àf’G óæY á«∏°†©dG ±É«dC’G ´ƒf QÉÑàY’G Ú©H

 á«∏°†©dG ±É«dC’G øe áYôL(Muscle Biopsy)‘ Éª°SÉM GQhO Ö©∏j πeÉ©dG Gògh ,
 QÉ°TCG å«M ,á«dÉ©dG á«°VÉjôdG äÉjƒà°ùŸG ¤EG ∫ƒ°UƒdG(Bouchared, et al., 1992)¤EG ,

 ‘ äÉbhôØdG ‘ (%50-%25) ÚH ìhGÎJ áÑ°ùæH ôKDƒJ áKGQƒdG ¿CGmax)2(VO,
 É¡«dEG QÉ°TCG »àdG ájRÉéYE’G IQÉÑ©dG ∫ÓN øe á«ªgC’G √òg ô¡¶Jh (Astrand)á∏FÉ≤dGh:

z∂jó˘˘˘dGƒ˘˘˘d ∑QÉ˘˘˘«˘˘˘à˘˘˘NG ø˘˘˘°ùM »˘˘˘g ,kÉ˘˘˘«˘˘˘ÑŸhCG Ó˘˘˘£˘˘˘H í˘˘˘Ñ˘˘˘°üJ »˘˘˘µ˘˘˘d á˘˘˘≤˘˘˘˘jô˘˘˘˘W π˘˘˘˘°†aCG{
 .(Wilmore & Costill, 1994,P. 232)á«∏ªY ‘ IQƒ£àŸG äÉ«æ≤àdG ≈∏Y OÉªàY’G ¿CGh
Ú£°ù∏a ‘ áehó©e ¿ƒµJ OÉµJ AÉ≤àf’G.

 -ø˘˘e kÉ˘˘Ñ˘˘Y’ (160) π˘˘°UCG ø˘˘e á˘˘«˘˘dÉ◊G á˘˘°SGQó˘˘dG ‘ kÉ˘˘Ñ˘˘Y’ (35) ¿EG å«˘˘M ,ÚNó˘˘˘à˘˘˘dG
π≤M ‘ ±hô©ŸGh ,á«∏µdG áæ«©dG øe ÉÑjô≤J (%22) ¬àÑ°ùf Ée ¿ƒ∏µ°ûjh ,ÚæNóŸG
‘ ÉÑ∏°S ôKDƒJ »àdG á°ù«FôdG πeGƒ©dG øe ÚNóàdG ¿CG »°VÉjôdG ÖjQóàdG É«Lƒdƒ«°ùa

max)2(VOIôe (200) iƒbCG ¿ƒHôµdG ó«°ùchCG ∫hCG OÉ–G áYô°S ¿C’ kGô¶f ∂dPh ,
ÜÉ°ùM ≈∏Y óëàj ‹ÉàdÉHh ,Úé°ùchC’ÉH áfQÉ≤e ÚHƒ∏Lƒª¡dG ™e OÉ–’G ‘ ÌcCÉa
,ÚàFôdG ‘ »Lƒdƒ«°ùØdG â«ŸG õ«◊G IOÉjR ¤EG …ODƒj ÚNóàdG É°†jCG ,Úé°ùchC’G

 ó«÷G ÒZ ´ƒædG øe ∫hÎ°ù«dƒµdG IOÉjR ‘ ºgÉ°ùjh(LDL)∫hÎ°ù«dƒµdG ¢ü≤fh ,
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 ó«÷G (HDL)π≤æd äÉµÑ°ûc ÚjGô°ûdG ‘ ÒKCÉàdGh ÚjGô°ûdG äÉÑ∏°üJ IOÉjR ‹ÉàdÉHh
 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°SG πLCG øe á∏eÉ©dG äÓ°†©∏d Úé°ùchC’G.(Henry, et al., 1980)

 iƒà°ùe ¢VÉØîfG ô¡X ≥Ñ°S Ée Aƒ°V ‘hmax)2 (VOá«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¥ôa »ÑY’ óæY
iôNC’G ∫hódÉH áfQÉ≤e Ú£°ù∏a ‘ IRÉàªŸG áLQódG ájófC’ á«YÉª÷G.

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒÃ ≥∏©àj Éª«ah(BMI)2Ω/º¨c
 §°Sƒàe ¿CG (6) ∫hó÷G ‘ èFÉàædG äô¡XCG (BMI)áLQódG ájófCG ¥ôa »ÑY’ óæY

º¨c(23^71) ¤EG π°Uh Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd IRÉàªŸG/Gòg tón©ojh ,2Ω
¿CG ¤EG QÉ°TCG å«M (1999) π°†a É¡©°Vh »àdG ádƒÑ≤ŸG ÒjÉ©ŸG øª°V ™≤jh ,kGó«L §°SƒàŸG

(24^9-19) ÚH ¬àÑ°ùf ìhGÎJ ÉeóæY ,∫ÉLô∏d kGó«L ¿ƒµj º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeº¨c/2Ω
(27^8) ≈∏Y ójõj ’h ,∫ÉLô∏dº¨c/.2Ω

á°SGQódG ó«b ÜÉ©dCÓd kÉ©ÑJ äÉ£°SƒàŸG ¿CG ÚÑàf (8) ,(7) Údhó÷G èFÉàf ¤EG ô¶ædG óæYh
),23^82):‹Gƒ˘à˘dG ≈˘∏˘Y âfÉ˘c (á˘∏˘˘°ùdG Iô˘˘ch ,ó˘˘«˘˘dG Iô˘˘ch ,Iô˘˘FÉ˘˘£˘˘dG Iô˘˘ch ,Ωó˘˘≤˘˘dG Iô˘˘c

‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa OƒLh ¤EG áaÉ°VEG ,(2Ω/º¨c24^13 ,23^39 ,22^77
 (BMI) õdƒc ¿Éeƒ«f QÉÑàNG èFÉàf äô¡XCG å«M ,ÜÉ©dC’G √òg ÚH (SNK )äÉfQÉ≤ª∏d

á∏°ùdG Iôc »ÑY’ ÚH âfÉc ¥hôØdG ¿CG (9) ∫hó÷G ‘ á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ÚH ájó©ÑdG
»∏°†©dG §ªædG ¤EG ¿ƒ∏«Á º¡fC’ ∂dP ,á∏°ùdG Iôc »ÑY’ ídÉ°üdh ,ÜÉ©dC’G »bÉHh -Úª°ùdG

)tón©oJ å«M ,≈∏YCG º¡jód øgódG áÑ°ùf º¡jód ¿ƒµJ ¿CG á«fÉµeEG ‹ÉàdÉHh ,(1990 ,ÚfÉ°ùM
 IOÉjõd á°ù«FôdG πeGƒ©dG øe øgódG áÑ°ùf IOÉjR (BMI),áæª°ù∏d ¢Vô©àdG á«fÉµeEG IOÉjR ‹ÉàdÉHh

 πà°Sƒch QƒŸh ∂dP ócDƒjh (Wilmore & Costill, 1994)áæª°ùdG ¿CG ¤EG Éª¡JQÉ°TEG ‘
áfQÉ≤e óæYh ,çÉfE’G óæY (%35)h ,(%25) ≈∏Y QƒcòdG óæY øgódG áÑ°ùf IOÉjR øY IQÉÑY
Iôc »ÑY’ ≈∏Y iôNC’G äÉ°SGQódG èFÉàf ™e Ωó≤dG Iôc »ÑYÓd á«dÉ◊G á°SGQódG ‘ §°SƒàŸG

 øe πc äÉ°SGQO ‘ äÉ£°SƒàŸG ™e kÉHQÉ≤àe §°SƒàŸG AÉL ,Ωó≤dG),(1991 ,»ehó≤dG
(Bell & Rhodes, 1975) ,(Withers, et al., 1977) , (Al-Hazzaa, et al., 2001)å«M

 §°Sƒàe ìhGôJ (BMI)(23^5- 23^24) ÚH äÉ°SGQódG √òg ‘º¨c/§°SƒàŸG AÉLh .2Ω
 äÉ°SGQódG øe OóY ‘ §°SƒàŸG øe ≈∏YCG) ;1999 ,»ehó≤dG;Heimer, et al., 1988

;McGown, et al., 1990; Puhle, et al., 1982 ;Tamayo, et al., 1984;
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; (Bosco, et al., 1982äÉ°SGQódG √òg ‘ äÉ£°SƒàŸG âMhGôJ å«M- 23^24) ÚH
.2Ω/º¨c(24^08

 á°SGQO ‘ §°SƒàŸG ™e ÉHQÉ≤àe §°SƒàŸG AÉLh(Ayed, et al., 1993) ,et al., 1982)

 (Roberto, á°SGQOh ,2Ω/º¨c(22^046) ¤EG π°Uh å«M (Roberto, et al., 1982)å«M
 á°SGQO ‘ §°SƒàŸG øe ÈcCG §°SƒàŸG AÉLh 2Ω/º¨c(22^09) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh1988)

 (Sandra & Victor, .2Ω/º¨c(25^81) ¤EG π°Uh …òdG
‘ §°SƒàŸG ø`e πbCG AÉLh ,2Ω/º¨c(23^39) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh ó«dG IôµH ≥∏©àj Éª«ah

 á`°SGQO(Marion, et al., 1989)á°SQÉ£H á°SGQO »`a §°SƒàŸG øe ÈcCG §°SƒàŸG AÉL Éªæ«H ,
.2Ω/º¨c(21^95) ¤EG π°Uh …òdG (1992)

øe ÈcCG AÉL å«M ,2Ω/º¨c(24^13) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh á∏°ùdG IôµH ≥∏©àj Éª«ah
 :»gh É¡«dEG π°UƒàdG ” »àdG á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG ‘ äÉ£°SƒàŸG ™«ªL)(1999 ,»ehó≤dG

(Parr, et al., 1978) ,(Carter, 1970) ,(Blaha, 1981) , (Withers, et al., 1977)å«M
º≠c(23^77 -23^24) ÚH äÉ°SGQódG √òg ‘ äÉ£°SƒàŸG âMhGôJ/.2Ω

‘ OGôaC’Gh ,á°SGQódG áæ«Y OGôaCG ¿CG ÚÑJ áeÉY IQƒ°üH èFÉàædG ¤EG ô¶ædG ∫ÓN øeh
 ádƒÑ≤ŸG äÉjƒà°ùŸG øª°V ¿ƒ©≤j á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG)Ió«÷G (QÉ°TCG …òdG QÉ«©ŸG ≥ah áæª°ù∏d

á«∏HÉ≤dG ¿ƒµJ Ú«°VÉjôdG A’Dƒg ¿CG ∂dP ‘ ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG π©dh ,(1999) π°†a ¬«dEG
á∏àc ô°TDƒe øe á«dÉ©dG äÉjƒà°ùŸG ÜÉë°UCG øe Ú«°VÉjôdG Ò¨H áfQÉ≤e á∏«∏b º¡jód áæª°ù∏d

á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉ‡ á∏bh ájò¨àdG ‘ •GôaE’G Ö°ùH º°ù÷G.

: áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdÉH ≥∏©àj Éª«ah(RMR)

(1906^27) ¤EG π°Uh áæ«©dG OGôaCG ™«ª÷ §°SƒàŸG ¿CG (6) ∫hó÷G èFÉàf äô¡XCG
ô©°S/ ¬«dEG QÉ°TCG Ée ≥ah kGó«L tón©oj §°SƒàŸG Gògh É«eƒj(DeLorenzo, et al., 1999)™≤j É°†jCG ,

 πà°Sƒch QƒŸh ¬«dEG QÉ°TCG …òdG iƒà°ùŸG øª°V iƒà°ùŸG Gòg(Wilmore, & Costill, 1994)

 ¿CG ‘ (RMR),kÉ«eƒj OôØdG É¡µ∏¡à°ùj »àdG ábÉ£dG ‹ÉªLEG øe (%75-60) ¬àÑ°ùf Ée πµ°ûj
 .É«eƒj/ô©°S(2400-1200) ÚH ìhGÎJh

 ójó– ‘ áª¡ŸG äGÒ¨àŸG øe ¢SQÉªŸG »°VÉjôdG •É°ûædG á©«ÑW ó©Jh (RMR)ô¡¶jh
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á˘˘°SGQO ‘ π˘˘ª˘˘ë˘˘à˘˘dG »˘˘Ñ˘˘Y’ ≈˘˘∏˘˘Y á˘˘«˘˘dÉ◊G á˘˘°SGQó˘˘dG á˘˘æ˘˘˘«˘˘˘Y OGô˘˘˘aCG ¥ƒ˘˘˘Ø˘˘˘J ∫Ó˘˘˘N ø˘˘˘e ∂dP
 (Thomposon & Manore, 1996)πªëà∏d áÑY’h ÉÑY’ (24) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh å«M

ô©°S (1868) ¤EG/øgódG øe ‹ÉÿG ¿RƒdG ¢ü≤f ¤EG Oƒ©j ób ∂dP ‘ ÖÑ°ùdG π©dh ,kÉ«eƒj
 (Fat-Free Mass)) QÉ°TCG Éªc (Armellini, 2000¢SÉ«b ‘ DƒÑæà∏d äÉÄÑæàŸG π°†aCG ¬fCG ¤EG

 (RMR)QƒcòdG óæY.

¤EG á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ¿CG ÚÑJ (8) , (7) Údhó÷G èFÉàf ¤EG ô¶ædG ∫ÓN øeh
 (RMR) ÜÉ©dC’ ÚÑYÓdG iód)á∏°ùdG Iôch ,ó«dG Iôch ,IôFÉ£dG Iôch ,Ωó≤dG Iôc (âfÉc

ô©°S (1972^60 ,1901^23 ,1943^92 ,1857^64):‹GƒàdG ≈∏Y/É«eƒj .

 ‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa OƒLh (8) ∫hó÷G èFÉàf âæ«Hh (RMR)Ò¨àŸ É©ÑJ
 õdƒc ¿Éeƒ«f QÉÑàNG èFÉàf äô¡XCG å«M ,áÑ©∏dG (SNK)âfÉc ¥hôØdG ¿CG (10) ∫hó÷G ‘

 ‘ É«FÉ°üMEG ádGO (RMR)Iôc »ÑY’ ídÉ°üdh ,Ωó≤dG Iôc »ÑY’h á∏°ùdG Iôc »ÑY’ ÚH
 ‘ ¥hôØdG ¤EG Oƒ©j ∂dP ‘ ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG π©dh ,á∏°ùdG(BMI)¿RƒdG ºéM IOÉjRh ,

QÉ˘˘°TCG å«˘˘M Ωó˘˘≤˘˘dG Iô˘˘c »˘˘Ñ˘˘YÓ˘˘H á˘˘fQÉ˘˘≤˘˘e ,á˘˘∏˘˘°ùdG Iô˘˘c »˘˘Ñ˘˘Y’ ó˘˘˘æ˘˘˘Y ¿ƒ˘˘˘gó˘˘˘dG ø˘˘˘e ‹ÉÿG
 (Armellini, 2000)‘ DƒÑæà∏d Ió«÷G äÉÄÑæàŸG øe ó©j ¿ƒgódG øe ‹ÉÿG ¿RƒdG ¿CG ¤EG

 (RMR),¿ƒgódG øe ´ƒf …CG É¡FGƒàMG ¿hO äÓ°†©dG πµ°ûj ¬fCG ∂dPh ,QƒcòdG óæY
 ∂dP ócDƒjh ,»∏°†©dG ™£≤ŸG ºéM IOÉjR ‹ÉàdÉHh (Zurlo, et al., 1990)¿CG ¤EG ¬JQÉ°TEG ‘

ócDƒjh ,áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG π«ãªàdG ´ƒª› øe (%30-20) ¬àÑ°ùf Ée ∂∏¡à°ùJ äÓ°†©dG
 ¿hôNBGh ∫OQCG ∂e ∂dP(McArdle, et al., 1981)‘ ≈∏YCG ÉªFGO QƒcòdG ¿CG ¤EG ¬JQÉ°TEG ‘

 (RMR)ô©°S (600-500) áª«≤H/™£≤ŸG ºéM IOÉjR ÖÑ°ùH ∂dPh ,çÉfE’ÉH áfQÉ≤e É«eƒj
á°SGQódG ¥QÉØdG Gòg πãe ¤EG äQÉ°TCGh ,çÉfE’ÉH áfQÉ≤e º¡jód ¿ƒgódG áÑ°ùf ¢ü≤fh ,»∏°†©dG

 É¡H ΩÉb »àdG (DeLorenzo, et al., 2000)¤EG QƒcòdG óæY §°SƒàŸG É¡«a π°Uh »àdGh
 ô©°S(1354) ¤EG çÉfE’G óæYh ,É«eƒj/ô©°S(1865)/É«eƒj.

 iƒà°ùe ¿Éc ΩÉY πµ°ûHh (RMR)ÖÑ°ùdG π©dh ,á«dÉ◊G á°SGQódG áæ«Y OGôaCG óæY Gó«L
áæ«©dG OGôaCG ™«ªL ¿EG å«M øe ,á«dÉ◊G á°SGQódG áæ«Y OGôaCG óæY ¢ùfÉéàdG ¤EG Oƒ©j ∂dP ‘
§°Sƒàe ¿CG èFÉàædG ∫ÓN øe ÚÑJ Éªc ,¿ƒgódG øe ádƒÑ≤e áÑ°ùf º¡jód ø‡ Ú«°VÉjôdG øe

 .2Ω/º¨c (23^71) ¤EG π°Uh º¡jód º°ù÷G á∏àc
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:äÉLÉàæà°S’G
»∏j Ée ¿ÉãMÉÑdG èàæà°ùj ,É¡à°ûbÉæeh á°SGQódG èFÉàf Aƒ°V ‘:

 .1áLQódG ¥ôa »ÑY’ óæY Gó«L ¿Éc Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G iƒà°ùe ¿CG
¤EG §˘°Sƒ˘˘àŸG π˘˘°Uh å«˘˘M ,Ú£˘˘°ù∏˘˘a ‘ á˘˘«˘˘YÉ˘˘ª÷G á˘˘«˘˘°VÉ˘˘jô˘˘dG ÜÉ˘˘©˘˘dCÓ˘˘d IRÉ˘˘à˘˘ªŸG

º¨c/Î∏«∏e(43^40)/á˘fQÉ˘≤˘e É˘°†Ø˘î˘æ˘e tó˘n©˘oj ƒ˘¡˘a ∂dP ø˘e º˘Zô˘dG ≈˘∏˘˘Yh ,á˘˘≤˘˘«˘˘bO
á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd á«ŸÉ©dG ¥ôØdÉH.

 .2 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe iƒà°ùe ¿CG (BMI)å«M ,á°SGQódG áæ«Y OGôaCG óæY Gó«L ¿Éc
º˘˘¨˘˘c(23^71) ¤EG π˘˘°Uh/‘ É˘˘¡˘˘«˘˘dEG QÉ˘˘°ûŸGh ,á˘˘dƒ˘˘Ñ˘˘≤ŸG ÒjÉ˘˘©ŸG ø˘˘ª˘˘˘°V ƒ˘˘˘gh ,2Ω

á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG.

 .3 áMGôdG AÉæKCG  »FGò¨dG π«ãªàdG iƒà°ùe ¿CG (RMR),á°SGQódG áæ«Y OGôaCG óæY Gó«L ¿Éc
(1906^72) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh å«Mô©°S/¬©°Vh …òdG QÉ«©ŸG øª°V ™≤jh ,É«eƒj

 (Wilmore & Costill, 1994) ¿EG å«M (RMR)(2400-1400) ÚH ìhGÎj
.É«eƒj/ô©°S

 .4 ‘ ¥hôa óLƒJ ’max)2 (VOÉ«FÉ°üMEG ádGO ¥hôØdG âfÉc Éªæ«H ,áÑ©∏dG Ò¨àŸ É©ÑJ
 …Ò¨àe ≈∏Y(BMI) (RMR)á∏°ùdG Iôc »ÑY’ ídÉ°üd âfÉch ,.

:äÉ«°UƒàdG
á«dÉàdG äÉ«°UƒàdÉH ¿ÉãMÉÑdG »°Uƒj É¡éFÉàfh á°SGQódG ±GógCG Aƒ°V ‘:

 .1á«ÑjQóàdG èeGÈ∏d Ú£°ù∏a ‘ á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G »HQóe OGóYEG IQhô°V
º¡fC’ ∂dPh ,º¡«ÑY’ iód Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ôjƒ£àd áÑ°SÉæŸG

 ‘ πbCG iƒà°ùe Ghô¡XCGmax)2 (VOiôNC’G äÉ°SGQódG ‘ º¡fGôbCÉH áfQÉ≤e.

 .2π«ãªàdGh Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G óë∏d ájQhódG äÉ°UƒëØdG AGôLEG IQhô°V
≈∏Y ±ô©àdG ±ó¡H ∂dPh ,ÚÑYÓdG óæY º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,áMGôdG AÉæKCG »FGò¨dG
√òg πãe ‘ á«ÑjQóàdG èeGÈdG ôKCG ≈∏Y ±ô©àdG ¤EG áaÉ°VEG ÚÑYÓd »ë°üdG ™°VƒdG

äGÒ¨àŸG.
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 .3 á«ªæàH ΩÉªàg’G IQhô°V (RMR)πbCG iƒà°ùe Ghô¡XCG å«M ,Ωó≤dG Iôc »ÑY’ iód
™£≤ŸG ºéM IOÉjR ≈∏Y πª©J »àdG äÉÑjQóàdG AÉ£YEG ≥jôW øY ∂dPh ,º¡FÓeR øe

(%30-20) ¬àÑ°ùf Ée ∂∏¡à°ùJ äÓ°†©dG ¿CG äÉ°SGQódG âàÑKCG å«M ,»∏°†©dGøe
 (RMR)»∏µdG.

 .4 ¢SÉ«≤d á°UÉÿG ä’OÉ©ŸG ôjƒ£àH ºà¡J äÉ°SGQO AGôLEG (RMR)äÉ°SÉ«b ΩGóîà°SÉH
∫GƒWC’Gh ,äÉ£«ÙGh ,øgódG äÉ°SÉ«b πãe iôNCG ájÎeƒHhÌfCG.

 .5 á°SGQódG ó«b äGÒ¨àŸG ‘ áfQÉ≤e á°SGQO AGôLEGmax)2,VOBMI , (RMR»ÑY’ ÚH
Ú£°ù∏a ‘ ájOôØdGh á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¥ôa.

 .6 ¤EG á˘«˘æ˘«˘£˘°ù∏˘a á˘«˘æ˘Wh ÒjÉ˘©˘e OÉ˘é˘˘jEG IQhô˘˘°V(VO2max ,BMI , RMR)∞∏àı
QÉªYC’Gh ,äÉLQódG ∞∏àfl øe á«°VÉjôdG äÉ«dÉ©ØdGh ÜÉ©dC’G.

 .7 á˘Ñ˘˘bGô˘˘e IQhô˘˘°V(BMI) , (RMR)kGô˘˘˘¶˘˘˘˘f ∂dPh ,¢SQGóŸG ‘ Iô˘˘˘˘µ˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘e ø˘˘˘˘°S ‘
 IOÉjR ¿EG å«M ,áæª°ùdÉH Éª¡WÉÑJQ’ (BMI)IOÉjR Éªæ«H ,áæª°ùdG ‘ IOÉjR É¡ÑMÉ°üj

 (RMR)áæª°ùdG ‘ ¢ü≤f É¡ÑMÉ°üj.
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