
 

 



 ؟اذاطلب منك ايجاد الحد الاعلى للنبض او الشده المناسبه للتمرين؟سؤال :

 رالعم في التمرين المعطاء راح يعطيك

 ..ويطلب الحد الاعلى للنبض او الشده

 :مجرد تطبيق للقانون

  العمر  – 220

 

 ::مثال

 ؟الحد الاعلى للنبض؟ ( اوجد30اذا كان عمر الفرد)

 هنبضه في الدقيق 190=  30- 220

 

 ::مثال

 ؟على للنبض؟الحد الا (اوجد50اذا كان عمر الفرد)

 ,,,,نفس الي قبلها مجرد تطبيق قانون,,,,

 هنبضه في الدقيق 170=  50 – 220

======================================= 

(2) 

 ؟اذا طلب منك ايجاد النبض اثناء الراحه؟سؤال :

 ..يعطيك العمر ويعطيك النبض اثناء الراحه في التمرين راح

 

 ::مجرد تطبيق للقانون

 النبض اثناء الراحه +0.70× النبض اثناء الراحه - الحد العلى للنبض

 

 ىعلطبعا::لا ننسى القانون الي قبل الي هو ايجاد النبض الا

 (العمر  – 220)

 

 ::مثال

 20وعمر=70اذا كان النبض اثناء الراحه=

 ضالحد الاعلى للنب>>>200=20-220.نوجد.

 ....نطبق القانونثم 

(200 -70  )x 0,70  +70  =161 نهو النبض اثناء التمري 



 

 :::مثال

 ... مجرد تطبيق للقانونين

 ؟اوجد النبض اثناء الراحه80والنبض اثناء الراحه= 30اذا كان العمر=

 ضالحد الاعلى للنب 190=  30 – 220

) 190 – 80  )x 0,70  +80  =157 لنبض اثناء التمرينا  

 

 

======================================= 

(3) 

 

 ::مثال تحديد الوزن المناسب

 قبل اعطى مثال ابيكم تحفظون قانون

 (100-تحديد الوزن=)الطول بالسنتيمتر

 ::مثال

 ؟سم حدد الوزن المناسب؟170لوقال شخص طوله

 مكيلو جرا70=100-170طبقي القانون ::

 

======================================= 

(4) 

 ::نحدد السعرات الحراريه مثال

 :القانون

 سعره500+24×1×سبانزن المالو

 <<هذا لازم تحفظونه<<

 ::نطبق الحين

) 70 x 1 x 24  +500 =)2180 سعرة حرارية 

 

======================================= 

 

 



(5) 

 يوالوزن المثال الوزن الطبيعي... اذا طلب منك تحديد

 نلازم تعرفون يااحلوي

 (100-الطول>> (  الوزن الطبيعي قانونه هو

 ( 108-الطول)  >>الوزن المثالي قانونه هو

 

 ::مثال

 ؟سم اوجد الوزن الطبيعي والمثالي؟173ما طوله شخص

 مكيلو جرا73(=100-173الوزن الطبعي:)

 مجرا كيلو56(=108-173الوزن المثالي:)

 

 لا انسى من كتب النص اخونا محمد باوزير

 ترتيب اخوكم وإعادةتنسيق 
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