
 
 : معدل ضربات القلب

 دد المرات التي ينبض بها البطين في الدقيقة .ع

 في حالة الراحة : معدل ضربات القلب

إن و ،  بصرر ة عامة 066و  06بين   يتراوح معدل ضرررتات الق أ ناناا الرا ة ل بالنين      
انخ اض معدل ضرررررررررررتات الق أ ناناا الرا ة فاررررررررررير ةلا ق ااو نة ر ل  ي ة الق أ و رررررررررر ة 

قد فصررررررب معدل ضرررررررتات الق أ الط يعي ناناا  . ع ا سرررررر يب الم ال نفضررررررب ل ق أ وا و ية
 .ضرتة في الدقيقة 06الرا ة لدى رياضي جيد التدريأ ةلا   الي 

ي ف نقب ق أمعدل ضرررررررررتات ما فك ن له يروت  عادو الارررررررخه الحا ة  ب الة جيدو في اا
  الة الرا ة .

 : التدريبعند  معدل ضربات القلب

يحظى معدل ضربات القلب بإهتمام الرياضيين ،  ن تزايد معدل ضرتات الق أ ناناا التمارين 

الرياضية فاير ةلا استجابة الجسم للإجهاد ال دني ، ويرتبط معدل ضربات القلب بعلاقة طردفة 
مع ة افة التمارين الرياضية ، فك ما زادت  دو التمارين ، زاد معدل ضرتات الق أ ، وعادو ما 
 فعتمد المعدل الم الي لضرتات الق أ ع ا الهدف من التمارين والعمر ومست ى  ال ياقة ال دنية .

 : القلب بعد الراحة معدل ضربات
اانية خلال فترو ما بعد الهدوا  01لمدو  يتم القياسالق أ بعد الرا ة  معدل ضررررررررررتاتمعرفة ل
لت ديد عدد الضرررررررررررتات في  0اضرررررررررررم ةحا الرقم في  ، دقائق بعد آخر فعالية آيروت  1-0

الدقيقة فعند الدرس اللا ق فجأ ان تق ب مسرررررررررت ى عم   وةحا يتم من خلال القيا  بخط ات 
مب الق أ عند الع معدل ضررررررتاتا تتجاوز نع ا  د ل  لا بمسرررررت ى فك ن ممتع ومريم طالم



ضررررررررررررتة في الدقيقة نو اقب . نن   026خلال فصرررررررررررب اايروت  من الدرس وتسرررررررررررتعيد  الة 
 تع مين بأن عم   آمن وفعال .

 القلب : ضرباتحساب 

 تاتضررررررررررررر تارررررررررررير  و ية الدم ية الق  يةا د نةداف عمب الإيروتي  ة  تط ير لياقة ا       
 الق أ في ال قيقة  ررررررررررررررديق ضرررررررررررررررتاتالجهد لعمب  الق أ التي تأخح ناناا التمرين ةلا مدى

م  ز عندما تسررررررتطيع نن تراق ها بارررررركب مناسررررررأ ان لل  فسررررررمم بمتابعة المتنيرات الم يدو 
 التي ا تستطيع ملا ظتها بطريقة نخرى .

 القلب : ضرباتفوائد مراقبة 

د نو اات الق أ والتي تقيم ق افة عم   ل تأةد من نن تسررررررف بالإجهضررررررتتقاس  : الأمان -0
 أ ات القضرررررررتات الق أ نة ر من ضرررررررتان  ةلا ق )الإطالة لن سرررررر  ع ا سرررررر يب الم ال 

 . (ناناا العمب فهحا فعني يدل ع ا وج م الإبطاا ق يلا واستخدا   رقات يدوية اقب 

ات الق أ تاير بأن  ا تعمب بجد قافي فبإمكان  العمب بنااط ضررتةلا قان   : الفعالية -2
 رتاتضرررررررريروت  ع ي  نن تبقا ضررررررررمن  دود لعم   ولزيادو عمب اا نة ر لزيادو ال عالية

 دقيقة باكب مستمر . 06-26ق ب  ناناا العمب ما ا فقب عن 

الق أ من نسرررررررر  ر ةلا آخر بالماررررررررارقة في فعالية الإيروتي   ضرررررررررتاتبمراقبة  : الباعث -0
ات رتضررررر من الك افة ولكن بن س نو اقب سرررررتكارررررر بأن  قادر ع ا العمب بمسرررررت ى نع ا

 أ ةحه ةي الطريقة التي تخ رك بها الق أ بأنه ن ررررررررررررررربم نق ى وق  ا نة ر وعندما ترى ق
 النتائج اافجابية وستتاجع ل عمب من اجب نتائج نفضب .

 

 



 نصائح هامة لصحة جيدة :

دقائق: ةلا قن  ا تمارسررررين التمارين الرياضررررية نهائيا فأن المارررري ل ترو  06المارررري لمدو  -
قصرريرو نمر عظيم في ال دافة ، نما ةن قن  من الممارسررين لها فأن المارري سرريضرري  تمارين 

 جيدو نخرى ل ص ة .

 رفع ا اقرال: ةن رفعر  قتام اقيب وزنه قي   ارا  عدو مرات في الي   قد فسررررررررررررررراعد ع ا -
تناررررريت عضرررررلات لرا ي  ومتا ن ررررربم ةحا التمرين بسررررريطا لدف  انتق ي ةلا رفع ن رررررياا 

 نة ر اقلا .

 .يف ها ف ائد ل مخ والجهاز الهضمتناولي  صة ةضافية من ال  اةه نو الخضروات ي ميا  -

ااةتما  بإفطار الصررررررررباح : ابدئي  رررررررربا   ببعض من ال اةهة نو ال   م الكام ة اير  -
 ئق نخالة ال نطة نو قطعة من الخ ز المصن ر من ال   م الكام ة .المقارو م ب رقا

: ت ق ي عن تناول السرعرات ال رارية في الماروتات ةل نن  ق  ي من المارروتات السركرية -
اامتنار عن تناول وا دو ع ا ا قب من الماررررررررررررروتات النازية نو القه و الننية بالسرررررررررررركر 

سرررررررعرو ي ميا وةحا ما فمكن ترجمته  066بن    فق ب من عدد السررررررعرات ال رارية المتناولة
 قي   ارا  في السنة . 0-1بأنه فعادل نقه ال زن بن   

اولي نن و ،  ل السررررررر داني وايرةا م يدو ل ق أ تناولي المكسررررررررات م ب الج ز وال  ز وال  -
 ضررررير ةما ةن ت تتناوليها ق جبة خفي ة بدا من رقائق المقرماررررات نو الكع  الصررررنير .

 طة بالمكسررررررررات  ررررررر ي ولحيح ويمكنه ان فع ض عن تناول المكرونة وال     نن ار السررررررر
 وايرةا من ا طباق .

السرررررررررررم  وا ن ار ا خرى من النحاا الب را بدا من ال     ال مراا  تناولي امار الب ر: -
 مرو وا دو في ا س  ر فهي م يدو ل ق أ والمخ وتق ب مقاس الخصر .



ي وتعمق ولعدو دقائق في الي   . فحل  فسراعد نفضرا فتن سري بعمق  اولي التن س ببط   -
 خ ض ضنت الد  .

ااسررر ي يدف  باسرررتمرار : ةن اسرررب اليدين وفرقهما بالصررراب ن والماا لعدو مرات في الي    -
 ونن ار العدوى  ولات الرئة ، فاان لاونزا ، ة  وسرررررررررري ة عظيمة ل مافة ق ب  و رررررررررر ت  ،

 ا خرى تس أ ماكلات جسيمة ل ق أ .

تحقرا نعمة ال ه ع ي  : خصرصري لن سر  فترو قب ي   لكي تتحقرا النعمة التي  ص    -
ع يها في  يات  فهحه وا دو من ال سررررررررررررررائب لكي تت تم مارررررررررررررراعرك اافجابية وترتبت ةحه 
الماراعر مع  ر ة نفضرب وعمر نط ل . بينما ترتبت الماراعر الس  ية بالنضأ المزمن 

 ضنت الد  وتزايد نمراض الق أ . والق ق والعدوانية وةي تسهم في رفع

 الرياضة ضرورية لسلامة المخ :

نا ت  ا ب اث الط ية ال دي ة نن ممارسررررررررررررة الرياضررررررررررررة وتمارين اايروتكس بصرررررررررررر رو       
منتظمة وي ميا ا فسررررررررررررررراعد فقت ع ا ال قافة من الماررررررررررررررركلات التي ت ار ع ا ق ااو الحاةرو 

 بب تعمب ع ا ت سرررررينها في  ال تأايرةا وتراجعها فيوالقدرات الإدراةية مع التقد  في العمر 
 مر  ة الك ر .

ونةد البا   ن نن انخراط الإنسررران في ناررراط رياضررري منتظم قالماررري نو السررربا ة نو        
الخضر ر لج سرات الي قا في مر  ة منتصرر العمر فسراعد بص رو ق يرو ع ا خ ض مخاطر 

. ون ررررررررارت ا ب اث ةلا نن عددا من  في الك ر الإ ررررررررابة بتراجع القدرات الإدراةية والت كير
ةبار السررررن ممن فعان ن من مارررركلات ةدراةية بمعدات طفي ة وانخرط ا في نارررراط رياضرررري 

 منتظم لن   ستة نسابيع مت ا  ة ل  ظ ت سن قدراتهم الإدراةية والنمت الت كيرا لهم .

من ا  ررررررررررخا   01-06من نا ية نخرى ، قارررررررررر   ا ب اث النقام عن ةن ما بين       
الحين فعان ن من ماررررررررركلات طفي ة في الحاةرو معرضرررررررررر ن بصرررررررررر رو ق يرو ل معاناو من خرف 



. قان  ا ب اث قد نجري  ع ا مجم عة من قبار  الاررررررريخ خة في مرا ب متقدمة من العمر
السرررررررررررن فعان ن من ضرررررررررررعر بسررررررررررريت في القدرات الإدراةية والحاةرو  ي  يتم تقسررررررررررريمهم ةلا 

راد ا ولا الرياضرررررررة قالماررررررري والجرا ورق م الدراجات الرياضرررررررية لمدو مجم عتين مارس نف
دقيقة لن   نرتعة نفا  في ا سررررر  ر لمدو سرررررتة ن رررررهر مت ا ررررر ة في ال ق  الحا  06ةلا  01

مارس فيه نفراد المجم عة ال انية مجرد تمارين رياضرية خفي ة . ون ارت المتابعة ةلا  دوث 
 ولا في قدراتهم الإدراةية وقدرو نجسررررررامهم ع ا تم يب ت سررررررن م م س بين نفراد المجم عة ا

 ا نس لين بص رو س يمة في مقابب ت سن طفي  للأفراد المجم عة ال انية .

 


