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.Procedures  البمذ إجواعات
Method of The Jesearch :  البمذ منهج

The التجريبى المنهج الباحثة استخدمت Experimemtal Methodمجموعة على 
 البعدى. القبلى القياس باستخدام واحدة

Society of Research :  البمذ مجتمع
 جميع وهن سيدة(٨ )و المجتمع بلغ وقد العمدية بالطريقة البحث مجتمع اختيار تم

 باستاد السن كبار مركز فى والمشتركات بالزقازيق، المسنين نادى فى المشتركات
 الرياضى. الشرقية

Sample 0f Research :  البعث عينة
 وبناء البيانات تفريغ وبعد ؟( سيدة)مرفق بكل خاصة بيانات جمع استمارة توزيع تم

 الأتية: الشروط عليهن تتطبق لا واللاتى سيدة،(٦٠) استبعاد تم بيانات من بها جاء ما على
 البحث. تجربة إجراء فى الراغبات المتطوعات من المجتمع أفراد•
 الوزن(.- )الطول النمو معدلات حيث من المجتمع أفراد تقارب•
 القلب لأمراض المسببة الخطرة العوامل بعض من يعانين اللاتى من المجتمع أفراد جميع"

 الضغوط- الكوليسترول زيادة- السمنة- المرتفع الدم )ضغط فى متمثلة
(٤ النفسية(.)مرفق

 الاقتصادية الناحية من متشابهة بيئية ظروف فى يعيشون المجتمع أفراد جميع"
(٥ والاجتماعية.)مرفق

 عن تقل لا لمدة الشهرية الدورة عنهن انقطعت اللاتى السيدات من المجتمع أفراد جميع"
 سنوات. ثلاث

 سيدات )ا( بواقع سيدة ؟(٠) وهن البحث عينة أفراد بين التجانس بإيجاد الباحثة قامت

 فى المشتركات السيدات من سيدة ا(4 و) بالزقازيق، المسنين نادى على المترددات السيدات من

 خلال من وتحديدها اختيارها تم التى المتغيرات فى الرياضى الشرقية باستاد المن كبار مركز

 السابقة. والدراسات العلمية للمراجع المرجعى المسح
 والنفسية الانثروبومتوية القياسات

Anthroponetrics & Rsyclological Measurements
. Stature - سنتيمترا لأقرب حسابه وتم الكلى الطول

-• Body Weight  جرام كيلو لأقرب حسابه وتم الوزن
. Age - بالسنوات حسابه وتم السن

. الأرداف( -محيط الوسط محيط الصدر- محيط -المحيطات)
Body Composition - الدهن نسب قياس

 الطمث. انقطاع سنوات -عدد
 والاجتماعى. الاقتصادى -المستوى
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 النفسية. الضغوط
Physiological Measurements  الفسيولوجية القياسات

 الانبساطى(.- الانقباضى) الشريانى الدم -ضغط
 الحيوية. -السعة

.Total Anti-oxidant - الكلية الأكسدة مضادات
uric البوليك -حمض acidأكسدة. كدلالة 

 منخفضة دهنية بروتينات- الجليسريد ثلاثى- الكوليسترول) الدم -ليبوبروتينات
 الكثافة(. مرتفعة دهنية بروتينات- الكثافة

(1) جدول

 فم البم لعينة والالتواء المعيارى والانعواف المتوسط

 البمث قيد والنفسية الأنذروبومترية المتغيرات

٢٠= ن

. اكنياااؤ يهه##امتييينقج
 سحم الطول١١

 كجم الوزن١٢

 سنة السن٣١

 سدم الصدر محيط١٤

 احم الوسط محيط٥١

 هح الأرداف محيط١٦

 سنة الطمث انقطاع سنوات عدد٧١

٩٠,٧٧

7,٨٠\٥٣,١٠٥٢,٥٠١

٥,·٧,٣٠١٦,٥٤,٧٢١0

١١٦٠٣٥١١٦١٠٧٢١٠٠٦١١ رجة ا والاجتماعى الاقتصادى المستوى ا٨
٦٤٠٧٥/٥٦/٠,٧٠/٣٧٠٤٧/ درجة النفية الضغوط١٩

 البحث لعينة والنفسية الاثثروبومترية المتغيرات فى الالتواء معامل(1 جدول) يوضح
 توزيع اعتدالية على يدل مما(٣- ،٣١) بين انحصرت قد الالتواء معامل قيمة أن منه ويتضح

 المتغيرات. هذه فى العينة هذه
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(٧ جدول)
 فم البمذ لعينة والالتواء المعيارى والانحراف المتوسط

 الرامة أشاء البمذ قيد الفسيولوجية المتغيرات

٢٠- ن

 اهإ: لإيراية ا##بيير
• الانقا١١ ١٤٠٢٥,٣٦٠,٢٦ ا٣٥/١٤٢,٢٥ م ا ضغط لدم  رب مع صك,

 ي ع٠ الانا الد ضغط طى٢

٩٢,١٠٩٠١١,٤٣ 0٥,· ردبو مم. م

١٦٠٨,٠٨٠,٣٢\١٩١٥١٨٥٠ سم" الحيوية السعة ا٣

١,٤٤\-٢٣٦,٨٥٢٤٦,٥٠٢٠,٠٤ ديسيلتر ملجم الكوليسترول ا٤

٤٥,·٢٨,٠ ا1٦٢,٧٥٠,١٥٨ /ديسيلتر ملجم الجليسريد ثلاثى ا٥

٥٥,·٣,٩٦ ا٤١,٥٠\٤٢,٤٥/ ملجم/ديسيلتر ا الكثافة مرتفعة دهنية بروتينات ا٦

١٩,٦٢٠,٧١\١٦٣,٦٠\١٦١,١٢\ ملجم/ديسيلتر ا٧ بر و الكثافة مزة:،ة دهندة تنات  بي ي ي

٠,٦٦-١,٤٥1,٤٩0,1٨١ مول/لتر م الكلية الأكسدة مضادات ا٨

-٤,٩٧٥٠,٨٣٠,١٠ ا /ديسيلتر ملجم] البوليك حمض ا٩ /

٤2,١٨٤١,٨٥٤,١٧١٠,٢٣% الدهن نسب١٠/

 منه ويتضح البحث لعينة الفسيولوجية المتغيرات في الالتواء معامل(٧ جدول) يوضح

 فى العينة هذه توزيع اعتدالية على يدل مما(٣-٠٣)" بين انحصرت قد الالتواء معامل قيمة أن

 المتغيرات. هذه

(٨ جدول)
1 عشة ر؟,٧ ذ لبحث

«4 ٠

 اقؤمفيفئئ#ي ايهواجؤيثةاشاية#الو اتةية ؤ#عيية البند.ب:ا يمينة فهي
١ ١٧ ٢ ٢٠

 الدراسة لإجراء سيدتان سحب تم حيث البحث عينة تصنيف)«( جدول يوضح

 العينة فأصبحت الاستراتيجية تطبيق فى انتظامها لعدم واحدة سيدة استبعاد تم بينما الاستطلاعية،

 سيدة.(١٧) عددها الأساسية
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Main Samnple ofResearch  الأساسية البم :عينة ثالثا

 بواقع: سيدة(١٧) الأساسية البحث عينة بلغت

 بالزقازيق. المسنين نادى فى المشتركات من سيدات )ه(4

 الرياضى. الشرقية باستاد المن كبار مركز فى المشتركات من سيدة ا(٢)+

 البحث متغيرات جميع فى الأساسية البث لعينة التجانس بإجراء الباحثة قامت وقد

 كالتالى. نتائجه وكانت القبلى القياس الوقت نفس فى تمثل والتى

(٩ جدول)
 فع الأساسية البمذ لعينة والالتواء المعيارى وانعوا المتوسط

 البعث قيد والنفسية الأنروبوترية المتغيرات
١٧= ن

 ا####ي#اانخقيزاذا#ي##از#ي
 الطول

٠,٠٣

·,٠)

 الطمث­"

 والآجن ن
 ي

٣٠٠٥٤

 ستة
 درجة
 ا

٥٧,٠ درجة

 البحث لعينة والنفسية الانثروبومترية المتغيرات في الالتواء معامل(٩ جدول) يوضح

 اعتدالية على يدل مما(3 ،-٣)+ بين انحصرت قد الالتواء معامل قيمة أن منه ويتضح الأساسية

 المتغيرات. هذه فى العينة هذه توزيع

٥-



(١٠) جدول

 فم الأساسية البمذ لعينة والالتواء المعياري والانحراف المتوسط

 الرامة أاء البمث قيد الفسيولوجية المتغيرات

 الانبساطى الدم ضغط
 الحيوية السعة

 الكوليسترول

،,٥٣

٣٠,٥٤

 ديسيلتر ملجم

 ابيسيلتر
 ا

١,١٩-

٠,٣٦

 البوليك حمض
 و

 الدهن نسب إ١٠
 الأساسية البحث لعينة الفسيولوجية المتغيرات فى الالتواء معامل(١٠ جدول) يوضح

 توزيع اعتدالية على يدل مما(٣-٠٣)+ بين انحصرت قد الالتواء معامل قيمة أن منه ويتضح

 المتغيرات. هذه فى العينة هذه
 البحذ. أدوات ل]

 الأجهزة
 الطول. لقياسRestameter الرستاميتر جهاز

 الوزن. لقياس طبى ميزان+
 الدم. ضغط قياس جهاز+

.Body Composition Bio الجسم تكوين لقياس Dynamic + جهاز
 الحيوية. السعة لقياس الاسبيروميتر جهاز»

.Stop Watch  الزمن لحساب إيقاف ساعة4

 المحيطات. لقياس بالسم القياس شريط+
 العينات. لتحليل اختبار أنابيب

 العينات. لسحب مطهر ومحلول وشاش طبى قطن4
 واحدة. مرة للاستعمال "اسم مقاس بلاستيك سرنجات م

Ice ثلج صندوق Boxالمعمل. إلى العينات لنقل مجروش ثلج به 
 البرنامج. لتطبيق خطو صناديق+
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 طفو. جواكت4
 البيوكيميائية. المتغيرات لتحليلSpectrophotometer جهاز+
 العينات. لفصل(Centrifuge) مركزى طرد جهاز+

 الاستمارات:
 التسجيل. بطاقة4
 الدخل. مقياس م
 الخطرة. العوامل استمارة٩
(1 )مرفق النفسية. للضغوط مقياس+

 البيوكيميائية المتغيرات تعليل طريقة

 الهيبارين إليها مضاف أنابيب فى طبية تحاليل اخصائى بواسطة العينات سحب تم+
 للتجلط. كمضاد

 دقائق٣ لمدة(Centrifuge) مركزى طرد جهاز فى سحبها فور العينات فصل تم+
 الدقيقة. فى لفة٣٠٠٠ سرعة عتد

 صندوق فى حفظها وتم غطاء ذات معقمة أنابيب فى العينات من البلازما فصل تم4

 المعمل. إلى توصيلها لحين الثلج

 التحليل بطريقة(Kits )كواشف خاصة كيماويات بواسطة التحاليل إجراء تم+

(٧ (.)مرفقSSpectrophotometer) الضوئى الطيف جهاز على الضونى

 ذلك تلى المجهود قبل متصلة ساعة١٤-١٢ من حوالى صيام بعد التحاليل إجراء تم م

 المجهود. بعد أخرى مرة العينات أخذ ثم التدريبية الوحدة تطبيق

Dlالاستطلاعية: الدراسة 

 وحتى /م٠٠٤/٣/٢٠ من الفترة فى استطلاعية دراسة بإجراء الباحثة قامت

 مجتمع نفس ومن الأساسية البحث عينة خارج من سيدتان قوامها عينة على ام٠٠٤/٣/٢٤

 فى: تنحصر والتى بالدراسة الخاصة القياسات دقة من للتأكد البحث

 طريق: عن التدريب حمل شدة وتقنين ضبط

 حدة. على سيدة لكل للقلب معدل أقصى طريق عن تمرين كل تكرار مرات عدد تحديد-

 القلب. معدل طريق عن البينية الراحة فترات -تحديد

 البيانات. وتسجيل القياسات لإجراء الطرق أفضل تحديد«

 عليها. التغلب وكيفية لها التعرض يمكن التى الصعوبات على التعرف د

 البحث. لعينة المستخدمة والأدوات الأجهزة مناسبة
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 التدريبية البمذ استراتيجية إعداد لأ
 الآتية: للأسباب وذلك البحث عينة على لتطبيقها كأداة الهوائية التمرينات باختيار الباحثة قامت

 بالفترة والخاصة القلب بأمراض المتصلة والدراسات البحوث من العديد على ­بالإطلاع
 العينة. على وفاعليتها الهوائية التمرينات مناسبة عن أسفرت البحث لعينة العمرية

 التمرينات أهمية وهى النتيجة نفس أقرت التى المراجع بعض على بالإطلاع أيضا
(٦٠()٩٤()٤٤ الهوائية.)

 الدهون. حرق على القدرة فى عالية فاعلية ذات الهوائية التمرينات أن كما
 الرياضة وفسيولوجيا الأعضاء وظائف علم فى المتخصصون مع الشخصية المقابلة

(١ )مرفق والتدريب. والتمرينات
 تعتبر البطى المستمر التدريب طريقة أن إلى م(9٩٧1) الفتاح' عبد العلا 'أبو أشار كما

 القلب لمعدل الأقصى الحد من%٧ ه حدود فى الشدة وتكون السن، كبار لتدريب الطرق أنسب
(3:٨٣ دقيقة.) نبضة/١٦٠-١٤٠ بمتوسط أى

 وأهم الاستراتيجية لوضع المناسبة الأسس تحديد من الباحثة تمكنت سبق ومما
 تحديد وأيضا المركب، إلى البسيط من التمرينات اختيار فى والتدرج الأهمية، ذات التمرينات

 لمعدل بجدول الباحثة واستعانت حدة على وحدة لكل الملائم والزمن التدريبية الوحدة محتوى
-٧٠ تكون أن تفضل والتى التمرين أداء شدة لتحديد التمرين عند القلب ومعدل المستهدف القلب
 حدة. على سيدة لكل القلب لدقات معدل أقصى من"%8٥

 الآتى: إتباع يجب المستهدف القلب معدل على وللحصول
 السن(-٢٢٠- القلب لدقات معدل )أقصى

 سنة٦٠ عمرها لسيدة%٧o مستوى عند المستهدف القلب لمعدل المئوية النسبة

١٦٠=٦٠-٢٢٠= للقلب معدل أقصى

 الحقيقة فى نبضة١٢٠ ·"ا%'- %ي٧٥ عند المنوية النسبة

 للقلب معدل أقصى من%٨٥-٧٠ بين وهو التمرين عند القلب معدل تحديد ذلك ويلى

 ذلك:- على ومثال
 القيقة فى نبضة١١٢ 'ا- ""ا%٧٠ عند المنوية النسبة

١٠٠

 القيقة فى نبضة١٣٦-٩٩ "ا%-٨٥ عند المئوية النسبة

١٠٠

 الدقيقة. فى نبضة(١٣٦-١١) بين التدريب فى حدودها السيدة تلك أن يعنى وذلك
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 ا(١ جدول)

 المستهدف القلب معدل التمرين عنه القلب معدل العمر
٠١٠٩٠١٢

 لا ز١١٠
'٠٧٤٥

٤٦
٤٧

٤٨

-٧٣٧٧٥٧٣١٠٥٩٣0٠٠٣١٢٠١٨٧١٧٠١٨33

١٤٨-١٢٢٠٠٠
١٤٧-١٢١

١ ا&٢ ا
١٤٦-١٢٠

%%3٦  وز,+% {إ{مخ%%,:
... ب{إجبب لتخ ر43٨ {٦ً ٨٤ إ٧ إ٩٧٠٠3

#3¥٣33٣٧33 44 ١٧١٢٣٣١٢٣943p/

 يr #"لإلإf% .إم::: "#ثلإ!، ييايKg"! "تمهيرز,"م

١٣٠
٠٠٣%3٣3١٣٧;٠٣٠٠-37g٢%39٦٦73٢ لإ٦٦١

 يثو :اش## ;يهلا؟«:"

١٢٩
٥١٠٥٧٥٩٩١

٤٩
 اي١5٣٢١٠٩

 م٦٠
 و00 رم;

4 يز {اي د
٠٠١٦"٥

 جوة1٤٤
٥٠

·،
٠١٢٠-

١ ا م
{ ا،

٥١
٥٢

1٤٤-١١٩

 ة:ز١ أ٨
١٤٢-١١٧

١٢٧

٦٦ فو
١٢٦

.١ ةr ا ا١٩٠"٥٣
·٦-٦٣٦3g٢%,3

 أة:2 الزه

١٤١١٢٤-٥٤١١٦
١٨"

٥٥ ";/;

٥٦

 ا،؟١ ا;ه
١٣٩١١٤

 يg لإg73y 'ي٠٩4/0 إ3:٠"٣٥3 'ي
 ز##او#يشيرييم.2٣1 اه

١٢٣

،٥٧
٥٨

٤٨٩٤٧٠١gy٣-٠١٩٣٤٤"3٣ يإبجو٩4٨٢34g لإ٦ د١٠٤43٨٠

 مه# ز1 ير# ي{لإير{اولإي#

١٣٧١١٣1٢١
١٥٥٥١٧٧٤٣٩٦ ا١

١٤

٥٩٠٠ لإ"
w %م
٢ ه/}

#//٧

١٣٦١٢٠-٦٠١١٢

١١١٠٠ لهم;;"٦
33٩٧٨١٦9١١٦٠٠٠٧٩٠٢٦3٣"

 إ##إ1 ا٩ه

 والذى التمرين عند القلب ومعدل المستهدف القلب معدل من كلا ا(١) جدول يوضح

 الأداء. أثناء التمرين شدة وضبط البحث تطبيق فى الباحثة به استعانت
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 البونامم، وضم تأأس

 أسس من لها وما للتدريب العلمية والمبادى الأسس البرنامج وضع عند الباحثة راعت
 الآتى: فى تكمن بها خاصة

 البرنامج. من الهدف مراعاة-

 وأن الفردية الفروق مراعاة مع السيدات وقدرات لمستوى البرنامج محتوى ملاعمة-
 الفهم. فى والسهولة والمرونة بالشمول يتميز

 والقوة. المرونة وتدريبات التتفسى الدورى الجهاز تدريبات على البرنامج يحتوى -أن

 الباحثة قامت حيث الصعب إلى السهل من البرنامج وسيلة اختيار فى التدرج مراعاة-

 ك وذلا الشدة فى وأقلها الهوائية التمرينات أسهل من لكونه البداية فى )المشى( بتطبيق

 الهوائية )التمرينات الوسيلة اختيار فى التدرج ثم البدنى المجهود على البحث عينة لتعود

 المائية(. التمرينات الخطو -صندوق

 التدريبية. الوحدة داخل التمرينات -تنوع
 الموسيقى إضافة مع البرنامج داخل المقدمة للتمرينات والتشويق الإثارة عامل إبغال-

 الأداء. أثناء
 التدريب. شدة لضبط القلب نبض معدل قياس طريقة على السيدات ­تدريب

 البمذ. استراتيجية ل]
 إلى م2٠٠٤/٣/٢٧ من الفترة فى بالبحث الخاصة الاستراتيجية بتطبيق الباحثة قامت•

 البحث. عنة أفراد جميع على أسبوع ا٠ بواقع م20٠٤/٨/١١
 وحدة(٠) التدريبية الوحدات عدد بلغ حيث تدريبية وحدات ثلاث على الأسبوع يحتوى•

 تدريبية.
 للدراسات المرجعى للمسح وفقا التدريبية الوحدة وزمن التدريب مرات عدد تحديد تم•

 ضرورة على اتفقوا والذين المختصين الخبراء ورأى والأجنبية العربية والمراجع
 زمن يحدد أن ويجب أسبوعيا مرات ثلاث عن تقل لا لمدة الهوائية التمرينات ممارسة

 التدريبى المستوى بارتفاع للزيادة قابلة بقيقة١ ه ب للتدريب كبداية التدريبية الوحدة

 للممارسات.

 السباحة( وحمام المغطاة والصالة )الملاعب فى للاستراتيجية التدريبى الجزء تطبيق تم

(٨ الزقازيق.)مرفق جامعة للبنات الرياضية التربية لكلية التابعين

 بجامعة للبنات الرياضية التربية بكلية الخاص المختبر فى الدهن نسب قياسات إجراء تم"

 الزقازيق.
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 من مجموعة على التدريبى الجزء بجانب البحث فى المطبقة الاستراتيجية اشتملت"

 الوعى تنمية بهدف وذلك البحث عينة السيدات على إلقاءها تم التى النظرية المحاضرات
 من الوقاية على لمساعتهن وذلك الممارسات السيدات لدى الصحية والثقافة الصحى

 على المحاضرات واشتملت الرياضية، التدريبات بجانب وذلك القلب أمراض
 التالية: الموضوعات

 وخطورتها. القلب أمراض-
 حدة. على كل القلب لأمراض المسببة الخطرة العوامل -تقاول

 خاصة. القلب أمراض من وللوقاية عامة للصحة البدنى النشاط أهمية-

 بالسعرات تعريفهن طريق عن الممارسات لدى الغذائية بالتوعية الاهتمام-

 تحتوى التى الغذائية المواد بأهم وتبصيرهن عليها، الحصول يجب التى الحرارية
 لتجنبها. وذلك الكوليسترول من عالية نسبة على

(٢٠) بواقع الأسبوع فى واحدة مرة النظرية المحاضرات بإلقاء الباحثة قامت وقد"
 الزمنية المدة وبلغت(٩ )مرفق البحث. استراتيجية فترة أثناء نظرية محاضرة

 محتوى بتوزيع وقامت التدريبى الجزء تطبيق قبل ونلك ،اق، حوالى للمحاضرة
 الاستفادة كيفية توضيح فى به والاستعانة به للاسترشاد البحث عينة على المحاضرات

 البحث. من
(1٣ جدول)

 البحث استراتيجية مكونات
: ئتبييقيو تمزمنة م مإ" الخرة:

 أسابيع ه المشى

 #إ:للم
 أسابيع٣

 اليوأتية "التمرينات

 الخطو صندوق

 انا#تو;±; بافة شفة
 أسابيع ه المائية التمرينات

 بيج·"3 اليركا##٢.4 إه,إ; بقرية اشذت
 تمتد أن المقرر من كان أنه برغم أسابيع(٣) لمدة الخطو صندوق تدريبات تطبيق تم

 الهوائى العمل من النوع لهذا الممارسات من الإقبال عدم الباحثة لملاحظة وذلك أسابيع )ه( لمدة

 الباحثة قامت لنلك جانبهن من وفتور تعب حدوث إلى أدى ما أجسامهن على عبئا يشكل والذى

 التمرينات تطبيق من التمكن لحين وذلك الهوائية التمرينات من بأسبوعين التدريبات هذه بتغيير

 المائية.
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 البعدية القياسات

 بنفس م20٠٤/٨/١٢ إلى م2٠٠٤/٨/١١ من الفترة فى البعدية القياسات إجراء تم
 القبلية. القياسات ونفس القبلى القياس إجراء خطوات

 للبم الزمنية الإجراءات إ]
 بالبحث. الخاصة القياسات إجراء مواعيد يوضح الآتى الجدول

(١٣) جدول
 للبمذ الزمنية الإجراءات

 م مة»»٩ اله- الأدوات التاريم اليوم غيرات المة
 القياس فم

 تدريبية -وحدة م2٠٠٤/٣/٢٤-٢٠ الأربعاء السبت- الاستطلاعية الدراسة١
4 للمتغير ات . من طبى ميزان- رستاميتر قا قبلى

 م٢٠٠٤/3/٢٥ الخميس الانثروبومترية٢ قياس -شريط
Bio الدهن ونسب - جهاز

Dynamic
• ا قا قبلى ن للمتغير ات  سبيروميدر-. .ن

 الخ.غط قياس م2٠٠٤/٣/٢٧ السبت كيميائية البيو٣
١SSpectroplotometer لفسيو لو  جيه. و

 المقترح -البرنامج م2٠٠٤/٣/٢٧ السبت البرنامج تطبيق بداية٤
- بعد قا للمتغير ات Spectrophotometer م2٠٠٤/٨/١١ الأربعاء البيوكيميائية٥ الخ.:ط -قياس. ى .ن.

 جيه. و ر لفسيو لو ن
 طبى -ميزان للمتغيرات بعدى قياس

 قياس -شريط ام٠٠٤/٨/١٢ الخميس ونسب الاثروبومترية٦
Bio الدهن - جهاز

Dwamic
]Lالإممائية: المعالجة 

 المعالجات لتحديد الآلى الحاسب باستخدامExcel وSPSS برنامجى استخدام تم
 الأنية: الإحصائية

 المعيارى. الانحراف- الحسابى. المتوسط
.T ت اختبار- Testالالتواء. معامل- واحدة. لمجموعة 

X١٠٠
 القبلى -م البعدى م

 القبلى م

 المئوية- -النسب
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 التغير. لنسب البيانية -الرسوم


