
 المعادلات في الصحو واللياقو
 حاسبو  في الإختبار مطلوب آلو 

 النبض بعد النشاط:-1
 سم وميقات 14نحتاج الى  صندوق ارتفاعو 

خطوة الصعود بالرجل اليمنى+خطوة النزول بالرجل اليمنى +خطوة الصعود بالرجل اليسرى+ خطوة 
 النزول بالرجل اليسرى = خطوه كاملو

 44مره وللنساء  41دقائق للرجال 3الصندوق لمدة  نعمل ىاذا النشاط على
)يجب التدرب على  ثواني نقيس نبضات القلب بوضع السباب والوسطى تحت الحنك 5بعد التوقف بـ 

  1ثانيو  ونضربها في  45المكان( نحسب عدد النبضات لمدة 
 نبضو 15 ثانيو = 45مثلا: شخص عدد النبضات في 

15×1=481 
 ة ىذا الشخصىو مستوى لياق  481

 بل مطالبين بالمعادلات( -)نحن لسنا مطالبين بحفظ جدول اللياقو الموجود في المحاضرات
  قياس النبض اثناء الراحو: -2

 (411يعني اقل من  411)معدل النبض اثناء الراحو يجب ان لا يتعدى 
ثانيو  45المذكوره سابقآ لمدة دقائق نقيس النبض بالطريقو المعروفو  41بعد راحو بدون حركو دامت لمدة 

 1ونضربها في
 قياس الشده المناسبو )الحد الأعلى(:-3

 441اقوى شده ىي 
 نطرحها من العمر

 41ثلا شخص عمره م
 41وىي الشده المناسبو لشخص عمره  نبضو في الدقيقو  411=441-41

 الحد الأعلى الأحتياطي: -4
 نحتاج الى عدة خطوات 81ونبضو اثناء الراحو  41ه لمعرفة الحد الأعلى الأحتياطي مثلا لشخص عمر 

 العمر=؟-411الحد الأعلى نقيس -أ
441-41=411 

 النبض اثناء الراحو= ؟  + 1771  ×   النبض اثناء الراحو(-)الحد الأعلى -ب
(411-81)  × 1771  +81= 

 الحد الأعلى الأحتياطي نبضو في الدقيقو   461
 حراريوسعره  3511الرطل الواحد =  -5

 ايام لأن 7رطل بعد  4سعره حراريو يفقد  511اذا خفض شخص السعرات الحراريو يوميا الى 
511× 7=3511 



 
 : تمرين

 سنو  43شخص عمره 
 -ي التالي:/ اوجد

 ثانيو اثناء فترة الراحو كم ستكون النبضات في دقيقو كاملو؟ 45نبضو في  45 -4

كم سيكون معدل نبضاتو في   15دقائق  3ثانيو بعد عمل نشاط دام  45اذا كان نبضو في  -4
 الدقيقو؟

 ي الحد الأعلى لهذا الشخص؟\اوجد -3

 ي الحد الأعلى الأحتياطي لهذا الشخص؟\اوجد -1

 
 الجواب:

4- 45×1= 61 

4- 15×1=481 

3-  441-43=497 

 61=؟+1771-61× (497-61) -1

(497-61=)437 
437×1771=95 
95+61= 

 الحد الأعلى الأحتياطي نبضو في الدقيقو 455
   9579اذا طبقتوىا  بتلاحظون ان بتجي فاصلات  -

      9وليس اللي بعدىا     95حنا ناخذ العدد الصحيح اللي قبل الفاصلو 

 طيب
 
 الوزن المناسب لشخص معين؟ لمعرفة-6

 )المطلوب حاليا( للشخص الحالي= الوزن 411 -الطول 

 المثالي =الوزن 418-الطول

 

 وزنو الطبيعي يكون 471مثلا شخص طولو 

170-100=70 
 

 ووزمو المثالي يكون 

170-108=62 
 



 

 ولمعرفة السعرات الحراريو المطلوبو-7

 حراريةسعره  511+ ساعو 41 ×امر لكل كيلو ج 4 ×الوزن الطبيعي

 

70×1×24+500=2180 
 لتحديد شكل الجسم:-8
 يؤخذ قياس الوسط -4

 )المؤخره( المقعدةيؤخذ قياس -4
 المقعدةتقسيم قياس الوسط على قياس -3

 المقعدةقياس  ÷ تحديد شكل الجسم = قياس الوسط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 تحديد الوزن الطبيعي:-9

 خطوات : 1تتبع 

 قياس الطول بالإنش-4
 66تقسيم الطول على -4
 ضرب الناتج بنفسو-3
 411ضرب الناتج في العمر+-1

 صحيح ناتجال بدقو حتى يظهر هات لا بد تتبعخطوا هىذ

 
 

 :مثال

 ....الطبيعي اانش؟؟؟ مطلوب تحديد وزنه (61) سنو وطولها35امراه عمرىا 

 
 

 66نقسمو على الطول -4

أن  نلاحظ الناتج عدد طويل لذا نأخذ اول رقمين واذا لاحظنا ) 17699696 =66÷61
 ( 7=  4+6<<   4 لرقم الثانيل نضيف 5م الثالث أكبر من الرق

 الناتج اذن 
61÷66=0.69 
 
 ضرب الناتج بنفسو -4

1797×1797=1791 
 
 411ضرب الناتج في العمر+ -3

1791×  (35  +411 ) 
 =1791 × 435 
 (4 الفاصلةاذن نضيف للعدد الذي يكون قبل  5أكبر من  الفاصلةالعدد بعد  ) 44679 =

 باوند ىو الوزن الطبيعي 447
 

 
 بالتوفيق للجميع  

 لما شارك فيها  دعواتكم
 ىتان

 MeMeتعديل 


