
قوانين الصحة واللياقة + الصفحات المهمة   

01إلى  8 ×  

عناصر اللياقة البدنية 01| التعريف فقط  -01 22إلى  01   

28إلى  21 ×  

التعريف 53 51إلى  53   

18إلى  11 ×  

10إلى  18 ×  

التركيز على النقاط والتعداد بالتدخين 22| علاج السمنة  81 23إلى  81   

× 
إلى  001

021 

!م جزء في الملزمة هذا أه  
إلى  051

 الأخير

 

الأسئلة+  (غير مهمة كثيراً )  05و  02المحاضرة + 1المحاضرة +   

 

-القوانين   -  

:اختبار الشدة المناسبة -0  

العمر – 221( = النبض في حالة الجهد الأقصى ) النبض الأعلى للفرد   

ق/بضةن 211=  21-221سنة فكم نبضه الأعلى ؟  21شاب عمره : مثال  

:النبض خلال الراحة -2  

ث 03وضع السبابة والوسطى على جانب العنق وتحسس النبض وحسابه لمدة   



1× ث  03النبض في = النبض وقت الراحة   

:الشدة المناسبة للمبتدئ -5  

النبض أثناء الراحة( + الحد الأعلى الاحتياطي % ) 11  

:الحد الأعلى الاحتياطي -1  

النبض أثناء الراحة –الحد الأعلى لنبض   

: ملخص القانون  

النبض أثناء الراحة+  1711× ( النبض أثناء الراحة  –الحد الأعلى لنبض )  

ق ؟/ن 81سنة ونبضه أثناء الراحة  21الشدة المناسبة لشاب عمره : مثال  

ق/ن 211=21-221= الحد الأعلى للنبض   

81+  1711×(  81-211= ) الشدة المناسبة   

ق/ن 011=  81+ 81  

(دقيقة للمبتدئ  03) دقيقة مستمرة  21لا تقل عن : مدة النشاط البدني *   

أيام في الأسبوع 5لا تقل عن : تكرار النشاط البدني *  

  011 –الطول بالسنتيمتر : قانون الوزن المناسب 

  011 -  بالسنتيمتر الطول: الوزن الطبيعي قانون 

018 - بالسنتيمتر الطول: الوزن المثاليقانون   

311+  21×  0× الوزن المناسب : قانون تحديد السعرات الحرارية  

 

 

 

 


