
)١(  
  اذاطلب منك ایجاد الحد الاعلى للنبض او الشده المناسبھ للتمرین؟؟#

  ..ویطلب الحد الاعلى للنبض او الشدهالعمرفي التمرین المعطاء راح یعطیك 
   

  :مجرد تطبیق للقانون
  )العــــمر-٢٢٠(>>الي ھو

  ::مثال
  اوجدي الحد الاعلى للنبض؟؟) ٣٠(اذا كان عمر الفرد&

   الدقیقھنبضھ في١٩٠=٣٠-٢٢٠
  ::مثال

  اوجدي الحد العلى للنبض؟؟)٥٠(اذا كان عمر الفرد&
  ،،،،نفس الي قبلھا مجرد تطبیق قانون،،،،

   نبضھ في الدقیقھ١٧٠=٥٠-٢٢٠
  

)٢(  
  اذا طلب منك ایجاد النبض اثناء الراحھ؟؟#

  ..النبض اثناء الراحھویعطیك العمر في التمرین راح یعطیك 
  ::مجرد تطبیق للقانون

  )النبض اثناء الراحھ+٠٫٧٠×النبض اثناء الراحھ-الحد العلى للنبض(<<الي ھو
  لا ننسى القانون الي قبل الي ھو ایجاد النبض العلى::طبعا

  )العمر-٢٢٠(
  ::مثال

  ٢٠=وعمر٧٠=اذا كان النبض اثناء الراحھ&
  الحد الاعلى للنبض<<<٢٠٠=٢٠-٢٢٠..نوجد::١

  ....نطبق القانون::٢
)١٦١=٧٠+٠٫٧٠×)٧٠-٢٠٠  

  ھو النبض اثناء التمرین>>١٦١
   

  :::مثال
  مجرد تطبیق للقانونین 

  اوجدي النبض اثناء الراحھ؟٨٠= والنبض اثناء الراحھ٣٠=اذا كان العمر&
  الحد الاعلى للنبض>>١٩٠=٣٠-٢٢٠
)١٥٧=٨٠+٠٫٧٠×)٨٠-١٩٠  

  النبض اثناء التمرین >>١٥٧
  

)٣(  
  ::مثال تحدید الوزن المناسب

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

  سم حددي الوزنالمناسب؟؟١٧٠لوقال شخص طولھ#
  كیلو جرام٧٠=١٠٠-١٧٠::طبقي القانون 

  
  
  
  
  
  



)٤(  
  ::ریھوھناء راح نعرف كیف نحدد السعرات الحرا

  :القانون
  )سعره٥٠٠+٢٤×١×الوزن المانسب(

  >>ھذا لازم تحفظونھ>>
  ::نطبق الحین

  سعره حراریھ٢١٨٠)=٥٠٠+٢٤×١×٧٠(
  

)٥(  
   ...اذا طلب منك تحدید#

  الوزن الطبیعي &
  والوزن المثالي&

  لازم تعرفون یااحلوین
  )١٠٠-الطول(<<الوزن الطبیعي قانونھ ھو
  )١٠٨-لالطو(<<الوزن المثالي قانونھ ھو
  ::مثال

  سماوجدي الوزن الطبیعي والمثالي؟؟١٧٣شخص ما طولھ#
  كیلو جرام٧٣)=١٠٠-١٧٣:(الوزن الطبعي
  كیلو جرام٥٦)=١٠٨-١٧٣(:الوزن المثالي

  كیلو واتوقع انھ خطاء مطبعي٦٠في المثال ھذا الوزن المثالي في الملزمھ مطلعھ::(ملاحظھ مھمھ
  )٦٥لع في تطبیق القانون یط٦٠لان مستحیل تجي

  
  
  ،تحیاتي،
  
  منتسب أكادیمي


