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 :ماذكس فيها أهم

 .جم شسح معادلاث على حساب الشدة القصىي المىاسبت للياقت القلبيت الىعائيت التىفسيت-١-

 ؟عام ماهي الشدة القصىي المىاسبت ٥٥مثال اذا كان شاب يبلغ من العمس 

 ..٥٥-وهي الشدة القصىي للكل ٥٥٢هقىل  -ج

  هبضت في الدقيقت وهي الشدة القصىي لهرا الشاب ١٩٥=٥٥_٥٥٢

 ٥مثال -٥-

 ٢٥لىكان هىاك شاب عمسة 

 .هي الشدة القصىي ٥٢٢=٥٢-٥٥٢

 ٣مثال-٣-

 ٢٣لىكان عمسة 

 .وهي الشدة القصىي ١٩٢=٣٢-٥٥٢

  جم شسح الشدة المىاسبت لتطىيس اللياقت القلبيت الىعائيت التىفسيت-٤-

 تاذا علمىا عن معدل الىبض اثىا الساحالتي يجب ان يصل اليها 

 :وهي كالتالي

 .الساحت هبض+المطلىبه الشدة٪٧٢هبض الساحت*-الشدة القصىي 

 :مثال

 ٥٥شاب عمسة 

 .هبضت في الدقيقت١٦٤الى١٦٣=٩٢+٪٧٢*٩٢-١٩٥

-٥- 
 
 .لتطىيس اللياقت بجب الاستمساز على التمازين وعمل التكساز مالايقل عن مسجين يىميا

 =لقصىي للياقت العضليهالشدة ا-٦-

 هكغ بالدقيق١لكل ٪٩٢

 هجم شسح جطىيس المسوهت العضلي-٧-

 .٪٦٢جم شسح جطىيس التركيب الجسماوي يكىن اقل من-٨-

 

 

  جمت بحمد الله


