
بسم االله الرحمن الرحيم

(۱)
#اذاطلب منك ایجاد الحد الاعلى للنبض او الشده المناسبھ للتمرین؟؟

ك في التمرین المعطاء راح یعطی
ر العم

ویطلب الحد الاعلى للنبض او الشده..

ون: مجرد تطبیق للقان
الي ھو>>(۲۲۰-العــــمر)

ل:: مثا
ض؟؟ &اذا كان عمر الفرد(۳۰) اوجدي الحد الاعلى للنب

۲۲۰-۳۰=۱۹۰نبضھ في الدقیقھ

ل:: مثا
ض؟؟ &اذا كان عمر الفرد(٥۰)اوجدي الحد العلى للنب

ون,,,, ,,,,نفس الي قبلھا مجرد تطبیق قان
۲۲۰-٥۰=۱۷۰ نبضھ في الدقیقھ

(۲)
#اذا طلب منك ایجاد النبض اثناء الراحھ؟؟

في التمرین راح یعطیك العمر ویعطیك النبض اثناء الراحھ..

ون:: مجرد تطبیق للقان
الي ھو<<(الحد العلى للنبض-النبض اثناء الراحھ×۰.۷۰+النبض اثناء الراحھ)

طبعا::لا ننسى القانون الي قبل الي ھو ایجاد النبض العلى
(۲۲۰-العمر)

ل:: مثا
&اذا كان النبض اثناء الراحھ=۷۰وعمر=۲۰

ض ۱::نوجد..۲۲۰-۲۰=۲۰۰<<<الحد الاعلى للنب
ون.... ۲::نطبق القان

۱٦۱=۷۰+۰.۷۰×(۷۰-۲۰۰)
ن ۱٦۱>>ھو النبض اثناء التمری

ل::: مثا
ن ... مجرد تطبیق للقانونی

؟ &اذا كان العمر=۳۰ والنبض اثناء الراحھ=۸۰اوجدي النبض اثناء الراحھ
ض ۲۲۰-۳۰=۱۹۰>>الحد الاعلى للنب

۱٥۷=۸۰+۰.۷۰×(۸۰-۱۹۰)
ن ۱٥۷>>النبض اثناء التمری



(۳)
مثال تحدید الوزن المناسب::

&قبل اعطى مثال ابیكم تحفظون قانون تحدید الوزن=(الطول بالسنتیمتر-۱۰۰)
ل:: مثا

ب؟؟ #لوقال شخص طولھ۱۷۰سم حددي الوزنالمناس
رام طبقي القانون ::۱۷۰-۱۰۰=۷۰كیلو ج

(٤)
مثال نحدد السعرات الحراریھ::

ون: القان
(الوزن المانسب×۱×۲٤+٥۰۰سعره)

>>ھذا لازم تحفظونھ>>
ن:: نطبق الحی

(۷۰×۱×۲٤+٥۰۰)=۲۱۸۰سعره حراریھ

(٥)
د ... #اذا طلب منك تحدی

&الوزن الطبیعي
&والوزن المثالي

ن لازم تعرفون یااحلوی
الوزن الطبیعي قانونھ ھو<<(الطول-۱۰۰)
الوزن المثالي قانونھ ھو<<(الطول-۱۰۸)

ل:: مثا
؟؟ #شخص ما طولھ۱۷۳سماوجدي الوزن الطبیعي والمثالي

رام الوزن الطبعي:(۱۷۳-۱۰۰)=۷۳كیلو ج
رام الوزن المثالي:(۱۷۳-۱۰۸)=٥٦كیلو ج
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