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المــحاضرة الثانيه
 ( الجــزء الثاني 2 اللياقه القلبيه الوعائيه )


عـــوامل التعرض للإصابه بأمراض القلب و الشرايين :



عوامل خطره أخرى : ضغط دم مرتفع – سكري – سمنه – انخفاض النشاط البدني

عــوامل التقليل من الخطوره : عدم التدخين – ضغط الدم منخفض – النشاط البدني – الوزن الصحي

مــــرض الشريان التاجي!
- يحدث المرض عند ترسب الدهون على الجدار الداخلي للشريان.
النتيجه : ذبحه قلبيه ( لاحول و لا قوة إلا بالله)

أعراض الإجهاد الحراري!

 إنخفاض الحراره : الدوخه – صداع – غثيان – تشويش.    
	فوائد الأنشطه البدنيه :
	أخطار الأنشطة البدنيه :

	- زيادة التحمل و القوه
- التخلص من الوزن الزائد
- مقاومة الضغوط

	- إصابة العضلات و المفاصل
- الإصابات الحراريه
- مضاعفة مشاكل القلب



ضربه الشمس : دوخه – صداع- عطش – غثيان – تشنج عضلي – توقف العرق – ارتفاع الحراره لدرجه خطره.

ملاحظه : مشاكل قلبية + تدريب =  ألم , دوخه , إغماء , قصر في التنفس = الـــموت!






إختبار الخطوه لهارفرد ( لتقدير الإستهلاك الأقصى للأكسجين )

شــــرح طريقة المسائل! ( ان شاءالله تفهمو عليه )


مثلن : نريد قياس نبضات القلب لشخص قام بمجهود عالي! 
بعد الجهد الذي قامه الشخص (يعني وقت الراحه[image: image1.png]


) نقوم بوضع السبابه و الوسطى على جانب عنق الشخص 5 ثوان ثم  نقوم بحساب النبضات لمده 15 ثانيه و نضربه في 4 !

و من هنا أتيناا بـــ ( النبض وقت الراحه =  النبض في 15 ث x 4  )



الشدة المناسبه للمبتديء =  70% (الحد الأعلى الإحتياطي) + النبض أثناء الراحه

الحد الأعلى الإحتياطي = الحد الأعلى للنبض + النبض أثناء الراحه

قــمت بوضع نفس مسئلة الدكتور في المحاضرة!!
مــثال:

* ما الشدة المناسبه لشاب عمره 20 سنه و نبضه أثناء الراحه 80 ن/ق ؟

الـــحل : 
(نشوف المعطيات و نجيب القانون طبعا ) 

الحد الأعلى للنبض  =
 220 – 20 =  200 ن/ق
الشدة المناسبه =
( 200 – 80 )  x 0.70  + 80
=  84 + 80 
= 164 ن/ق
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Hakuna Matata

الــــوراثه





العادات الحياتنيه








