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	نبض القلب وتقدير ضربات القلب القصوى

	الأهداف السلوكية
	                            إجـــــــراءات الــتـــدريـــــــــس 
	الأدوات
	أسلوب التقويم

	أن يقوم التلاميذ بأداء التمارين لتهيئة البدن للأنشطة اللاحقة
	)وقـــوف ( المــشــي  أماما  مـع  تحريك الذراعين في دوائر كبيرة أمام الجسم
)وقـــوف ( الجــري  أمـامـاً  مـع  تحريك الذراعين في دوائر كبيرة أمام الجسم
	
	

	أن يتعرّف الطلاب على نبض الانسان  
أن يتعرف الطالب على الطريقة السليمة لقياس نبض القلب ؟
أن يقيس الطالب نبض القلب أثناء الراحة
أن يمارس الطلاب  مجموعة من التمرينات البدنية التي تنمي عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة
أن يقارن الطالب بين نبض القلب أثناء الراحة و بعد الجهد البدني مباشرة  
أن يتعرف الطالب على كيفية تقدير ضربات القلب القصوى
	· أبين للطلاب أن نبض الإنسان العادي يتراوح ما بين60 - 80) نبضة /دقيقة) للبالغين الرجال وبزيادة من(7-10( نبضات في الدقيقة للنساء . ويمكن أن يصل نبض القلب للفرد الرياضي ذي اللياقة البدنية العالية إلى ما دون(28-40)نبضة /دقيقة ) في الوقت الذي يمكن أن يصل فيه إلى ما فوق 100) نبضة /دقيقة ) للفرد الخامل أو ذي اللياقة البدنية المنخفضة0ويمكن قياس نبض القلب عن طريق السماعة، أو عن طريق التحسس، وسيتم التركيز هنا على طريقة التحسس، لأنها الأقرب إلى التطبيق وأسهل في الاستيعاب، والتي يمكن التعرف عليها عن طريق الأماكن التالية : الشريان الكعبري)الرسغ( ,الشريان السباتي (الرقبة).
· أوضح للطلاب التعليمات  السليمة في قياس نبض القلب بطريقة التحسس:
· استخدم طرف إصبعي الأوسط والسبابة، ولا تستخدم الإبهام، لأن له نبضاً خاصاً به، ويمكن أن ينتج عنه قراءة خاطئة .

· لا تستخدم ضغطاً كبيراً عند تحسس مكان الشريان السباتي؛ لأن ذلك يستثير مستقبلات الضغط ويؤدي إلى ردّ فعل يقلّل من نبض القلب .

· إذا تم تشغيل ساعة الإيقاف متزامنة مع أول نبضة، فتحتسب هذه النبضة كصفر، أما إذا كانت الساعة تعمل فتحتسب هذه كأول نبضة0
· يتم معرفة معدل النبض عن طريق قياس عدد مرات النبض في عشر ثواني مثلاً ثم ضرب الناتج في ستة أو خمسة عشر ثانية ثم ضرب الناتج في أربعة.
· (وقوف) الجري السريع في المكان 

· (جلوس طويل) ثني الجذع أماما أسفل مع محاولة لمس الذقن بالركبتين
· (وقوف نصفا – مسك الرجل خلفا) الحجل أماما
· ( وقوف فتحاً – ثبات الوسط ) تبادل لف الجذع
· (وقوف) الجري أماما بسرعة ثم الوقوف فجأة عند سماع الصفارة0

· ممارسة التمرينات من قبل الطلاب ثم الطلب من الطلاب  قياس النبض مباشرة وملاحظة النبض في الراحة وبعد الجهد
· أبين للطلاب أن تقدير ضربات القلب القصوى يحسب  بالمعادلة التالية : 
220- العمر ( بالسنوات)
· مقارنة  بعض التقديرات   لضربات القلب القصوى  على أعمار الطلاب 
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	 وسائل ايضاح
ساعات ايقاف
	ماذا تعرف عن نبض الإنسان العادي؟

ملاحظة الطلاب أثناء قياس النبض لهم وإرشادهم للطريقة السليمة

قارن بين نبض القلب أثناء الراحة و بعد الجهد البدني مباشرة ؟

كيف نقدر ضربات القلب القصوى ؟  

	أن يؤدي الجسم حركة للرجوع إلى حالته الطبيعية بعد الإجهاد
	 ( وقوف ) دوران الذراعين أماماً عالياً خلفاً
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المملكة العربية السعودية


وزارة التربية والتعليم


الإدارة العامة للتربية والتعليم بجازان


   مدرسة..........





الوحدة:  الصحة واللياقة البدنية 


الصـف:  أول متوسط


التاريخ:








