
ådÉãdG π°üØdG

»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG

:á«∏°†©dG Iƒ≤dG 1 - 3
 á«∏`°†©dG Iƒ≤dG ¤EG êÉà– á«eƒ«dG ∫É```ªYC’G øe Òãch ,á«°VÉjôdG ÜÉ`©dC’G º```¶©`e
 ô°UÉæ`©dG øeh »````°VÉjQ πµ`d áª`¡ŸG ÉjGõŸG øe ó```©J É¡fEÉ`a ,∂dò`dh .É¡FGOCG π````LCG ø```e
 á«∏°†`©dG Iƒ````≤dG ¢SÉ`«≤d á````©FÉ°û`dG Ö«dÉ`°SC’G º```gCG øeh .á```«fóÑdG á```bÉ«`∏d á```«°SÉ`°SC’G

.∫É≤KC’G ™aQ øjQÉ“ »`g É¡à«ª`æJh

:á«∏°†©dG Iƒ≤dG ¢SÉ«b 2 - 3

:(Bench Press)  áÑ£°ùŸG §¨°V .CG

 ™aôH ÖdÉ£dG Ωƒ≤j å```̀«M º°ù÷G äÓ°†Y øe ≈∏YC’G Aõ÷G QÉÑàN’G Gò```̀g π```̀ª°ûj
 Öéj .(1 - 3) ºbQ πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc øµ‡ ¿Rh ≈°übC’ §≤a IóMGh Iôe π≤ãdG

.øjôªàdG Gòg É¡«a …ODƒj Iôe πc ‘ óYÉ°ùe ¢üî°T OƒLh

 (Bench Press) áÑ£°ùŸG §¨°V (1 - 3) ºbQ πµ°ûdG
3939

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 4040C

 ÖLƒ`Ã ÖdÉ£dG ¿Rh ø```e ájƒÄŸG ¬àÑ°ùfh ´ƒ```aôŸG ¿RƒdG ≈∏Y QÉ```ÑàN’G áé«`àf ∞```bƒàJ
.(1 - 3) ºbQ ∫hó÷G

Bench Press áÑ£°ùŸG §¨°V QÉÑàNG (1 - 3) ºbQ ∫hó÷G

ôª©dGáæ°S  30 øe πbCGáæ°S  39  -  30áæ°S  49  -  40áæ°S  50 øe ÌcCG

iƒ````à`°ù`ª`dG

RÉà‡

øe ÌcCG

¿RƒdG øe  %100 

øe ÌcCG

¿RƒdG øe  %95 

øe ÌcCG

¿RƒdG øe  %90 

øe ÌcCG

¿RƒdG øe  %85 

kGóL ó«L
 %100  -  %90

¿RƒdG øe

 %95  -  %85

¿RƒdG øe

 %90  -  %80

¿RƒdG øe

 %85  -  %75

¿RƒdG øe

ó«L
 %90  -  %80

¿RƒdG øe

 %85  -  %75

¿RƒdG øe

 %80  -  %70

¿RƒdG øe

 %75  -  %65

¿RƒdG øe

§°Sƒàe
 %80  -  %70

¿RƒdG øe

 %75  -  %65

¿RƒdG øe

 %70  -  %60

¿RƒdG øe

 %65  -  %55

¿RƒdG øe

∞«©°V
 %70 øe πbCG

¿RƒdG øe

 %65 øe πbCG

¿RƒdG øe

 %60 øe πbCG

¿RƒdG øe

 %55 øe πbCG

¿RƒdG øe

:Squat ÚbÉ°ùdG §¨°V .Ü

 QÉÑà`N’G AGOCG ÖdÉ£`dG ∫hÉ```ë`j .ÚbÉ`°ùdGh ô¡¶`dG äÓ°†`Y QÉÑàN’G Gò`g π````ª`°ûj
.(2-3) º`bQ πµ`°ûdG .§≤`a Ió`MGh Iô`Ÿ øµª`e ¿Rh È`cCÉH

(Squat) ÚbÉ°ùdG §¨°V (2-3) ºbQ πµ°ûdG

o b e i k a n d l . c o m



4141 »∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG C

 øe ájƒÄŸG ¬àÑ°ù`fh ∫ƒ```ª`ëŸG π≤ã`dG ≈∏Y kAÉ`æH á```é«àædG (2-3) ºbQ ∫hó÷G Oó```ëj
.ÖdÉ£dG ¿Rh

Squat ÚbÉ°ùdG §¨°V QÉÑàNG (2 - 3) ºbQ ∫hó÷G

ôª©dGáæ°S  30 øe πbCGáæ°S  39  -  30áæ°S  49  -  40áæ°S  50 øe ÌcCG

iƒ````à`°ù`ª`dG

RÉà‡
øe ÌcCG

¿RƒdG øe %120 

øe ÌcCG

¿RƒdG øe %115 

øe ÌcCG

¿RƒdG øe %110 

øe ÌcCG

¿RƒdG øe %105 

 ó«L
kGóL

%120 - %110

¿RƒdG øe 

 %105 - %115

¿RƒdG øe

%100 - %110

¿RƒdG øe 

%95 - %105

¿RƒdG øe

ó«L
 %110 - %100

¿RƒdG øe

 %105 - %95

¿RƒdG øe

 %100 - %90

¿RƒdG øe

 %95 - %85

¿RƒdG øe

§°Sƒàe
 %100 - %90

¿RƒdG øe

%95 - %85

¿RƒdG øe 

 %90 - %80

¿RƒdG øe

%85 - %75

¿RƒdG øe 

∞«©°V
 %90 øe πbCG

¿RƒdG øe

 %85 øe πbCG

¿RƒdG øe

 %80 øe πbCG

¿RƒdG øe

 %75 øe πbCG

¿RƒdG øe

:(Hand Grib) á°†Ñ≤dG QÉÑàNG .ê

 ,áæµ‡ Iƒb ≈```°übCÉH ¬«∏Y §```¨°†dGh ,øjó«dG ió```MEÉH RÉ¡÷G ∂°ùÃ Ö```dÉ£dG Ωƒ```≤j
.(3 - 3) ºbQ πµ°ûdG

(Hand Grip) á°†Ñ≤dG QÉÑàNG (3 - 3) ºbQ πµ°ûdG
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á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 4242C

 á«ªbQ áé«àf »£©jh ó«dG á°†Ñ≤d ™°ùàj ¿Éµe ≈∏Y …ƒàëj πµ```°ûH ºª°üe RÉ¡÷G Gò```gh

 πc ‘ øµdh ÊhÎµdEG hCG »µ«fÉµ«e RÉ¡÷G ¿ƒµj óbh .ájƒb á```°†Ñ≤dG Ió°T âfÉc GPEG á```«dÉY

.ó«dG á°†Ñb Iƒ≤d õeôj ™ØJôŸG ºbôdG ¿EG ∫GƒMC’G

 π`MGô`ª`d ó```«`dG Iƒ`b iƒà`°ùe á```aô©`e ø`µÁ (3 - 3) º````bQ ∫hó```é`dG ¤EG ´ƒ```LôdÉH

 .áØ∏àîŸG ôª`©dG

ΩGôZ ƒ∏«µdÉH ó«dG á°†Ñb Iƒb (3 - 3) ºbQ ∫hó÷G 

ôª©dGáæ°S  30 øe πbCGáæ°S  39  -  30áæ°S  49  -  40áæ°S  50 øe ÌcCG

iƒ````à`°ù`ª`dG

RÉà‡124 øe ÌcCG 123 øe ÌcCG 119 øe ÌcCG 110 øe ÌcCG

kGóL ó«L113  -  124122  -  113118  -  110109  -  102

ó«L112  -  106112  -  105109  -  102101  -  96

§°Sƒàe105  -  97104  -  97101  -  9495  -  87

∞«©°V97 øe πbCG %97 øe πbCG94 øe πbCG87 øe πbCG

:»∏°†©dG πªëàdG 3-3

 ô°UÉæY óMCG (Muscular Endurance) »```∏°†©dG π```ªëàdG ¿CG AGÈ```ÿG ¢```†©H Èà©j

.»∏°†©dG πªëàdG äGQÉÑàNG »JCÉj Éª«ah ,á«fóÑdG ábÉ«∏dG

 ÌcCG äGôŸ ø```̀jôªàdG Gòg AGOCÉH Ö```̀dÉ£dG Ωƒ```̀≤j :(Push Ups) »```eÉeC’G §```¨°†dG QÉ```ÑàNG .CG

.(4 - 3) ºbQ πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc (ìƒàØe øeõH)

o b e i k a n d l . c o m



4343 »∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG C

(Push Ups) »eÉeC’G §¨°†dG QÉÑàNG (4 - 3) ºbQ πµ°ûdG

.(3-4) ºbQ ∫hó÷G ≈∏Y ´ÓW’G ≥jôW øY √Gƒà°ùe ≈∏Y ÖdÉ£dG ±ô©àj

 Push UPS »eÉeC’G §¨°†dG QÉÑàNG  (4 - 3) ºbQ ∫hó÷G

ôª©dGáæ°S  30 øe πbCGáæ°S  39  -  30áæ°S  49  -  40áæ°S  50 øe ÌcCG

iƒ````à`°ù`ª`dG

RÉà‡Iôe  35 øe ÌcCGIôe  29 øe ÌcCGIôe 21 øe ÌcCGIôe  20 øe ÌcCG

kGóL ó«LIôe  35  -  29Iôe 29 - 22 Iôe  21  -  17Iôe  20  -  13

ó«LIôe  28  -  22Iôe  21  -  17Iôe  16  -  13Iôe  12  -  10

§°SƒàeIôe  21  -  17Iôe  16  -  12Iôe  12  -  10Iôe  9  -  7

∞«©°VIôe  17 øe πbCGIôe  12 øe πbCGäGôe  10 øe πbCGäGôe  7 øe πbCG
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á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 4444C

:Sit Upsø£ÑdG QÉÑàNG .Ü

 πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒ```̀g Éªc (ìƒàØe øeõH)  ÌcCG äGô```̀Ÿ øjôªàdG Gòg Ö```̀dÉ£dG …ODƒ```̀`j

.(5 - 3) ºbQ

(Sit Ups) ø£ÑdG QÉÑàNG (5 - 3) ºbQ πµ°ûdG

 .ø£Ñ∏d QÉÑàN’G Gòg ‘ ÖdÉ£dG iƒà°ùe (5 - 3) ºbQ ∫hó÷G ÚÑj

 Sit ups ø£ÑdG QÉÑàNG (5- 3) ºbQ ∫hó÷G

ôª©dGáæ°S  30 øe πbCGáæ°S  39  -  30áæ°S  49  -  40áæ°S  50 øe ÌcCG

iƒ````à`°ù`ª`dG

RÉà‡Iôe 24 øe ÌcCGIôe 24 øe ÌcCGIôe 24 øe ÌcCGIôe 24 øe ÌcCG

kGóL ó«LIôe  24  -  23Iôe  24  -  23Iôe  24  -  22Iôe  24  -  20

ó«LIôe  22  -  21Iôe  22  -  21Iôe  21  -  16Iôe  20  -  14

§°SƒàeIôe  20  -  13Iôe  20  -  13Iôe  15  -  10Iôe  13  -  9

∞«©°VIôe  13 øe πbCGIôe  13 øe πbCGäGôe  10 øe πbCGäGôe  9 øe πbCG

o b e i k a n d l . c o m



4545 »∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG C

:…RGƒàŸG QÉÑàNG .ê

:πMGôe çÓK øe …RGƒàŸG QÉÑàNG ¿ƒµàj

 Éª¡æ«H kÉ«dóàe º```°ù÷G ¿ƒµj å«ëH ,Ú```àjRGƒàe ÚàÑ°ûN ≈```∏Y ø```jó«dÉH OÉ```æà°S’G .1

.ÚYGQòdG »`æK óæY ¢VQC’G øY kGó«©Hh

 º°ù÷G ¢†Øîæjh (ْ90) áªFÉb ó«dG ´ƒc ájhGR íÑ°üJ å«ëH ,¬jój ÖdÉ£dG »`æãj .2

 πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒ```g Éªc ≈∏YCÓd ¬ª°ùL ™aÒd ¬```«YGQP óÃ Oƒ©j º`K ,π```Ø°SCÓd

.(6 - 3) ºbQ

 OóY ÈcCG øjôªàdG QGô```µJ ÖdÉ£dG ∫hÉ```ëj .ÚbÉ°ùdG hCG º```°ù÷G áëLôe Rƒ```éj ’ .3

.(6 - 3) ºbQ ∫hó÷G ‘ √Gƒà°ùe iôj AÉ¡àf’G óæYh ,äGôŸG øe øµ‡

…RGƒàŸG QÉÑàNG AGOCG á«Ø«c (6 - 3) ºbQ πµ°ûdG

…RGƒàŸG QÉÑàN’ iƒà°ùŸG ójó– (6 - 3) ºbQ ∫hó÷G

iƒà°ùŸGRÉà‡ kGóL ó«Ló«L§°Sƒàe∞«©°V

äGôŸG OóY20 ÌcCG20-1615-1110  -  77 øe πbCG

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 4646C

:á∏≤©dG QÉÑàNG .O

 ó«©ÑdG √ÉŒ’ÉH øjó«dG á```°†Ñbh ,πØ°SCÓd kÉ«dóàe ¬ª°ùL ¿ƒµjh á≤∏©dÉH Ö```dÉ£dG ≥```∏©àj

 .(3 - 7) ºbQ πµ°ûdG ‘ áæ«ÑŸG Ú```àjRGƒàŸG Úà°†Ñ≤dG ΩGóîà°SG øµªŸG øeh ,º°ù÷G ø```Y

 ¥ƒa ¬∏eÉµH ¬LƒdG π°üj ≈àM ≈∏YCÓd º°ù÷G ™ØJôj å«ëH ÚYGQòdG »æãH øjôªàdG iODƒjh

 äGôŸG øe øµ‡ Oó```Y ÈcCG øjôªàdG Qôµj .≥∏©àdG iƒ```à°ùe ¤EG ∫õ`æj ºK á```∏≤©dG iƒ```à°ùe

 .(3 - 7) ºbQ πµ°ûdÉH Ú```Ñe ƒg Éªc º°ù÷G hCG ÚbÉ°ùdG »æK hCG á```ëLôe ΩóY IÉ```YGôe ™```e

.QÉÑàN’G iƒà°ùe ÚÑj (3 - 7) ºbQ ∫hó÷Gh

á∏≤©dG QÉÑàNG (7 - 3) ºbQ πµ°ûdG

الجدول رقم (3 - 7) يتحدد مستوى اللياقة في هذا الاختبار عبر عدد المرات التي يؤديها الطلاب

iƒà°ùŸGRÉà‡ kGóL ó«Ló«L§°Sƒàe∞«©°V

äGôŸG OóYÌcCG hCG  1010-87  -  55  -  33 øe πbCG

o b e i k a n d l . c o m



4747 »∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG C

:»∏°†©dG RÉ¡÷G ôjƒ£J 4 - 3

:∫É≤KC’G øjQÉ“ .CG

 :πãe IÒãc ÉjGõe ¤EG ∫É≤KC’G øjQÉ“ …ODƒJ

.á«∏°†©dG Iƒ≤dG ôjƒ£J .1

.Endurance πªëàdG ôjƒ£J .2

.Connective Tissue É¡µª°Sh á£HGôdG áé°ùfC’G Iƒb IOÉjR .3

.á«eƒ«dG äÉcô◊G hCG á°VÉjôdG á°SQÉ‡ AÉæKCG áHÉ°UE’G øe ájÉbƒdG .4

.áHÉ°UE’G ó©H AÉØ°ûdG áYô°S .5

.á«cô◊G IQó≤dG IOÉjR .6

.áYô°ùdG IOÉjR .7

.É¡à∏àch á∏°†©dG ºéM IOÉjR .8

.Coordination ≥aGƒàdGh ¿RGƒàdG IOÉjR .9

.ô¡¶dG πØ°SCG äÓµ°ûÃ áHÉ°UE’G øe ájÉbƒdG .10

.¬àaÉãch ΩÉ¶©dG Iƒb IOÉjR .11

.(Osteoporosis) ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg øe ájÉbƒdGh ΩÉ¶©dG ‘ ¿OÉ©ŸG áÑ°ùf IOÉjR .12

 á∏¡°S ``` É¡©aOh É¡Ñë°Sh AÉ«°TC’G πªM πãe ``` á«eƒ«dG ∫ÉªYC’G π©Œ á«∏°†©dG Iƒ≤dG .13

.Ö∏≤dG ≈∏Y kGó¡L πbCGh

.(16) º°ù÷G ‘ ºë°ûdG áÑ°ùf ∞«ØîJ .14

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 4848C

:∫É≤KC’G øjQÉªàd á«°SÉ°SC’G ÇOÉÑŸG .CG

 º∏bCÉJ Ú◊ ΩÉjCG á©°†Ñd á```eóîà°ùŸG äÓ°†©dG ‘ Ω’B’G ¢†©H øe Çó```àÑŸG ÊÉ```©j .1

 ≈∏Y áfhôŸG äÉ```æjô“ óYÉ°ùJh .»```©«ÑW ôeCG ƒgh ójó÷G ó```¡÷G ≈∏Y äÓ```°†©dG

.Ω’B’G ∞«ØîJ

 ∫É≤KC’G π````ãe áehÉ≤`ŸG ø```jQÉ`ªàH ¿Î````≤j ¿CG Ö````éj »```∏°†`©dG RÉ```¡÷G ô```jƒ£J .2

.áØ∏àîŸG Iõ¡LC’Gh

 Iƒ≤dGh øjQÉªàdG á©«ÑW ≈∏Y ±ô©à∏d IóY ΩÉjCG ¤EG »°VÉjôdG êÉàëj á```jGóÑdG ‘ .3

 Ö°SÉæŸG QGôµàdGh áÑ°SÉæŸG á```jƒÄŸG áÑ°ùædG QÉàîj å«ëH ,ø```jô“ πµd iƒ°ü≤dG

.øjô“ πµd

 ó°V iODƒjh »HÉéjE’G Aõ÷G ≈ª°ùjh Ö©°üdG Aõ÷G ,øjCGõL ¤EG øjô“ πc º```°ù≤j .4

 ≈ª°ùjh π¡°ùdG Aõ÷Gh ,(…õcôŸG) »```∏°†©dG ¢ü∏≤àdÉH kÉHƒë°üe ¿ƒµjh á```«HPÉ÷G

.á«HPÉ÷G ™e ¿ƒµjh »Ñ∏°ùdG Aõ÷G

 .É¡àjÉ¡f ¤EGh ácô◊G ájGóH øe Iôªà°ùe áehÉ≤ŸG ¿ƒµJ ¿CG Öéj øjôªàdG AGOCG óæY .5

.(Full Range Of Motion)

 OóëàJ É‰EGh ,»```°VÉjôdG ÖjQóàdG øe IOÉ```Øà°S’G ióe ≈∏Y ÒKCÉJ …CG ô```ª©∏d ¢```ù«d .6

.(34) É¡àjQGôªà°SGh øjQÉªàdG á«Yƒf ≈∏Y IóFÉØdG

 ÖjQóàdG É¡∏ª°ûj »àdG ≥WÉæŸG ‘ õcôªàj ∫É≤KC’G ÖjQóJ øY œÉædG »∏°†©dG ô```̀jƒ£àdG .7

.(17) (ÚYGQòdG ≈∏Y ôKDƒj ’ ÚbÉ°ùdG ÖjQóJ)

 :¬æe ±ó¡dG ≈∏Y kAÉæH øjôªàdG Oóëàj

. kÓ«∏b QGôµàdG ¿ƒµj ™Ñ£dÉHh π«≤ãdG ¿RƒdG ∫Éª©à°SG Öé«a Iƒ≤dG ∂aóg ¿Éc GPEG ```

. kGÒãc QGôµàdGh kÉØ«ØN ¿RƒdG ¿ƒµj ¿CG Öé«a (Endurance) πªëàdG ∂aóg ¿Éc GPEG ```

o b e i k a n d l . c o m



4949 »∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG C

 å«ëH Ö°SÉæŸG ¿RƒdG QÉ```«àNG Öé«a áeÉY IQƒ°üH ,ábÉ«∏dG ô```jƒ£J ∂aóg ¿Éc GPEG ``````

.(8 - 3) ºbQ ∫hó÷G ‘ ÚÑe ƒg Éªc Iôe 12 - 8 ÚH QGôµàdG ¿ƒµj

øjôªàdG ´ƒf Oóëj øjôªàdG øe ±ó¡dG ójó– (8 - 3) ºbQ ∫hó÷G

Iƒ≤dG øe ájƒÄŸG áÑ°ùædG

Iƒ≤dGáeÉY ábÉ«dEnduranace πªëàdG

%100  -  %80%80  -  %50%50  -  %35

øjô“ πc ‘ QGôµàdGäGôe  6  -  1√ôe  15  -  10√ôe  30 øe ÌcCG

Sets äÉYƒªéŸG hCG äÉ°ù∏÷G OóYäÉ°ù∏L  3äÉ°ù∏L  4äÉ°ù∏L  5

 ¿CG πLCG øe .»Ñ∏°ùdG Aõ÷G ƒg ¬°†ØNh »```HÉéjE’G Aõ÷G ƒg ≈∏YCÓd π≤ãdG ™aQ :∫É```ãe

 Aõ÷G ÉeCG ,IóMGh á«fÉK »HÉéjE’G Aõ÷G ¥ô¨à°ùj ¿CG Öéj iƒ°ü≤dG IóFÉØdG ≈∏Y π```°ü–

.É¡∏c øjQÉªàdG ≈∏Y CGóÑŸG Gòg ≥Ñ£jh ,Úà«fÉK ¥ô¨à°ù«a »Ñ∏°ùdG

 (Bench Press) á```Ñ£°ùŸG §¨°V øjô“ πãe äG qô```e IóY Ú©e ø```jô“ AGOCG ó```æY .8

.(Set) IóMGh áYƒª› hCG IóMGh á°ù∏L â«¡fCG ób ¿ƒµJ äGôe ÊÉªK

 CGóÑj ¿CG πÑb áMGQ ≥FÉbO 3 - 1 øe º°ù÷G êÉàëj (Set) á°ù∏L hCG áYƒª› πc ó©H .9

 ±É©°VCG á«fÉªK øe ÌcCG á```MGÎ°S’G Ióe ¿ƒµJ ¿CG º¡°†©H iôjh ,á```«fÉãdG á```°ù∏÷G

.(12) øjôªàdG Ióe

 á°ù∏÷G ‘ âeóîà°SG »àdG ábÉ£dG ≈∏Y º°ù÷G π°üëj »µd ,ájQhô°V áMGÎ°S’G  .10

.É¡∏Ñb »àdG

 »°ûŸG :πãe ,áMGÎ°S’G AÉæKCG á£«°ùÑdG ácô◊G ‘ »°VÉjôdG ôªà°ùj ¿CG ø°ùëà°ùj .11

 ‘ áªcGÎŸG äÓ```°†ØdG øe ¢ü∏îàdG ≈```∏Y óYÉ°ùj É‡ ájƒeódG IQhó```dG §```«°ûæàd

.(lactic Acid) ∂«æÑ∏dG ¢†eÉM πãe ,äÓ°†©dG

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 5050C

 ‘ á°ù«FQ á«∏°†Y áYƒª› πµd á«aÉc ¿ƒµJ IóMGh á°ù∏L ¿EÉa ,ÇóàÑª∏d á```Ñ°ùædÉH .12

.(39) ´ƒÑ°SC’G ‘ Úeƒ«d á«aÉch º°ù÷G

 ¿Éc GPEG ’EG (Aerobic) á```«FGƒ¡dG á```bÉ«∏dG ≈∏Y IOhófi IóFÉa ∫É```≤KC’G ø```jQÉªàd .13

.(Circuit Training) kÉjôFGO øjôªàdG

 ΩGóîà°SÉH hCG Iõ¡LC’G ΩGó```îà°SÉH AGƒ°S »∏°†©dG Qƒ£àdG ≈∏Y »°VÉjôdG π```°üëj .14

.äÉbhôØdG ¢†©H Éª¡æ«H ¿Éc ¿EGh  ,Iô◊G ¿GRhC’G

 âbƒdG ‘h (Two Dimensions) §≤a ÚgÉŒÉH ácôë∏d áªª°üe ∫É≤KC’G Iõ¡LCG  .15

.§≤a á«∏°†Y áYƒª› hCG ,áæ«©e á∏°†Y ôjƒ£àd Oófi É¡ª«ª°üJ ¿EÉa ,¬°ùØf

 Three)  OÉ```©HCG  á```KÓãH ∑ô```ëàJ  ¿CG  ø```µÁ (Free Weights)  Iô```◊G  ¿GRhC’G  .16

 ≈∏Yh .Ió```MGh á«∏°†Y áYƒª› ø```e ÌcCG π```ª°ûJ É```¡fEÉa ,∂```dòdh (Dimensions

 ôªà°ùJ ’ áehÉ≤ŸG ¿CG ’EG ,Iô```◊G ¿GRhC’G ΩGóîà°SG ‘ IóFÉØdG á«dƒª°T øe º```ZôdG

 Ö©°UCG øjôªàdG øe πMGôŸG ¢†©H ‘ ¿ƒ```µJ É‰EGh ,É¡àjÉ¡f ¤EGh ácô◊G ájGóH ø```e

.á«°VQC’G á«HPÉé∏d áÑ°ùædÉH ¿RƒdG ™°Vh ÖÑ°ùH ÉgÒZ øe

 :Iô◊G ¿GRhC’G ΩGóîà°SG ≈∏Y ∫Éãe »JCÉj Éª«ah

 ¿EÉa ،(Biceps) Ú°SCGôdG äGP ´GQò```dG á∏°†Y ôjƒ£àd ÚYGQòdG »```æK øjô“ AGOCG ó```æY

  ,≈∏YCÓd ´ÉØJQ’G øe AõL ¬∏ª°ûj ΩÉeCÓd íLQCÉàdG á≤jô£H ¿ƒµj øjôªàdG øe ∫hC’G Aõ÷G

 Aõ÷G ‘ ÉeCG .IOhófi IóFÉØdGh á£«°ùH ¿ƒµJ áehÉ≤ŸG ¿EÉa ∂dòdh ,á«HPÉ÷G ¢ùµY ¢```ù«d

 ¿ƒµJ ∂dòdh ,á«HPÉ÷G ¢ùµY …CG ≈```∏YCÓd øjó«dG ácôM √ÉŒG ¿ƒµ«a øjôªàdG øe ÊÉ```ãdG

 ¬HÉ°ûe ƒ¡a ådÉãdG Aõ÷G ‘ ÉeCG .IóFÉØdG OGOõJh AGOC’G ‘ áHƒ©°üdG OGOõJh ÌcCG áehÉ≤ŸG

 øjôªàdG Gòg ¢SQÉe øe qπc ¿EGh ,¬°ùØf âbƒdÉH áehÉ≤ŸGh áëLôŸG πª°ûj …òdG ∫hC’G Aõé∏d

 áehÉ≤ŸG ¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh ,øjôªàdG áHƒ©°U É¡«a OGOõJ IóMGh á∏Môe ∂dÉæg ¿CG ±ô```©j

 âfÉc GPEGh .(All The Range Of Motion) É¡àjÉ¡f ¤EG ácô◊G ájGóH øe Iôªà°ùe Ò```Z

.ájhÉ°ùàe ÒZ iôNC’G »g IóFÉØdG ¿EÉa Ió°ûdG ‘ ájhÉ°ùàe ÒZ áehÉ≤ŸG

o b e i k a n d l . c o m



5151 »∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG C

 á£°SGƒH áªª°üe É¡fEÉa Iõ¡LC’G ÉeCG øjôªàdG π```̀`MGô`e ø`«Ñj (8 - 3) ºbQ πµ```̀`°û`dGh

.É¡àjÉ¡f ¤EGh ácô◊G ájGóH øe áehÉ≤ŸG ¿ƒµJ å«ëH ∑Ó°SCGh äÓàY

áØ∏àîŸG øjôªàdG πMGôe ‘ áehÉ≤ŸG …hÉ°ùJ ΩóY (8 - 3) ºbQ πµ°ûdG

Iô◊G ¿GRhC’G ∫Éª©à°SG óæY

 º°ù÷G ™°Vh â«ÑãJ ‘ á«∏°†©dG äÉYƒªéŸG ¢†©H ∑QÉ°ûJ Iô◊G ¿GRhC’G ΩGóîà°SG óæY

.¢ù«FôdG øjôªàdG iôNC’G á«∏°†©dG áYƒªéŸG ¬«a …ODƒJ …òdG âbƒdG ‘ áæ«©e á≤jô£H

%78

%78

%100

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 5252C

 ‘h ,ÚbÉ°ùdG äÓ°†Y π```ª°ûj ƒ`gh (Squat) ÚbÉ°ùdG §```¨°V øjô“ AGOCG óæY :∫É```ãe

 ≈∏Y á¶aÉëŸÉH k’É©a kÉeÉ¡°SEG ºgÉ°ùJ ô¡¶dG äÓ°†Y øe IÒÑc áYƒª› ¿EÉa ,¬°ùØf âbƒdG

 .º°ù÷G ¿RGƒJ ≈∏Y á¶aÉëŸGh ,øjôªàdG AGOC’ Ö°SÉæŸG ™°VƒdG ‘ …ô≤ØdG Oƒª©dG ∂°ùe

 π°ü– ’ äÓ°†©dG √ògh ,äGô≤ØdG ÚH Éª«a IÒ¨°U äÓ°†Y äÓ°†©dG √òg ÚH øeh

 ≈∏Y π°ü– øjôªàdG Gòg AGOCG AÉæKCG ‘ øµdh ,á«eƒ«dG äÉcô◊G ‘ á«aÉµdG øjQÉªàdG ≈∏Y

.IÒÑc IóFÉa

:(Overload) óFGõdG πª◊G ¿ƒfÉb .Ü

.¿RƒdG IOÉjR .1

.QGôµàdG IOÉjR .2

.øjôªàdG âbh IOÉjR .3

.øjôªàdG áYô°S IOÉjR .4

.(3) óMGh âbh ‘ É¡∏c äGOÉjõdG ¿ƒµJ ’ øµdh .äÉ°ù∏÷G ÚH áMGôdG Ióe ¢ü«∏≤J .5

 ¢ü`∏`≤à`dG ø```jQÉª``Jh á∏«≤ã`dG ¿GRhC’G Ö`````æé``J Ωó````dG §``¨``°V ≈````°Vô`e ≈`````∏`Y .6

 .(Isometric) â`HÉã`dG

 ,ÖjQóàdG AÉæKCG á£HGôdG áé°ùfC’Gh á∏°†©dG AGõLCG ¢†©Ñd âbDƒeh »FõL Ωóg π°üëj .7

 áaÉ°VE’ÉH AGõLC’G √òg øY ¢†jƒ©àdG ºàj ÖjQóàdG Ióe »∏J »àdG áMGôdG AÉæKCG øµdh

 .iôNCG AGõLCG ¤EG

 ‘ ÚÑe ƒg Éªc (Over Componsation) ‘É°VE’G ¢†jƒ©àdG ≈ª°ùJ ádÉ◊G √ò```gh

.(9 - 3)ºbQ πµ°ûdG

o b e i k a n d l . c o m



5353 »∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG C

¬«aÉµdG áMGôdG ≈∏Y »°VÉjôdG π°üëj ÉeóæY iƒà°ùŸG ôjƒ£J  (9 - 3) ºbQ πµ°ûdG

 É‡ »°VÉjôdG Qƒ£J ≥«©J ób (Over Training) ∫É```̀≤KC’G øjQÉ“ ‘ áWôØŸG IOÉ```̀jõdG .8

 øjQÉ`ª`à`dG IOÉ`jR ¿EG ¿É«`MC’G ¢†©`H ‘ π`H .øjôªàdG øY ±hõ©dGh •É```̀ÑME’G ¤EG …ODƒj

 πµ°û`dG ÚÑ`j . äÉHÉ°UE’G ¢†©H çhóM ¤EG …ODƒj á«aÉµdG áMGôdG ≈∏Y ∫ƒ`°ü◊G Ωó`Yh

.áMGôdG øe ‘ÉµdG §°ù≤dG πæj º`d GPEG »`°VÉ`jô∏d π°üëj Ée (10 - 3) ºbQ

ÖjQóàdG ‘ áWôØŸG IOÉjõdGh áMGôdG á∏b ÖÑ°ùH »°VÉjôdG iƒà°ùe ÊóJ (10 - 3) ºbQ πµ°ûdG

‘É°VE’G ¢†jƒ©àdG
ójó÷G iƒà°ùŸG
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á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 5454C

:»JCÉj Éªc ¿ƒµj ¿CG Öéj øjQÉªàdG π°ù∏°ùJ .ê

 Ió`Ÿ √ó`©`Hh Ö`jQóà`dG πÑ`b áfhô`ª`dGh AÉª``ME’G ø````jQÉª`J á`jOCÉ```J ≈∏```Y ¢```Uô``MG .1

.≥FÉbO 10 - 5

.IÒ¨°üdG πÑb IÒÑµdG äÓ°†©dG .2

.áØ«ØÿG πÑb á∏«≤ãdG øjQÉªàdG .3

 øjQÉªàdG πÑb Squat Ú```̀bÉ°ùdG §¨°V πãe IóY π°UÉØe π```̀ª°ûJ »àdG äÉcô```̀◊G .4

.(Curl) (18) ÚYGQòdG »æK πãe kGóMGh kÓ°üØe πª°ûJ »àdG

 øe áæµ‡ IóFÉa ≈°übCG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G OGQCGh IQƒ£àe á∏MGôe ¤EG »°VÉjôdG π°Uh GPEG

 kÉ°UÉN ΩÉjC’G óMCG ¿ƒµj å«ëH :Ú```ª°ùb ¤EG øjôªàdG ΩÉjCG º«°ù≤J ¬æµª«a ∫É≤KC’G ø```jQÉ“

 π°ü– ∂dòHh ,º```°ù÷G øe πØ°SC’G Aõ```é∏d ÊÉ```ãdG Ωƒ«dGh ,º°ù÷G ø```e ≈```∏YC’G Aõ```é∏d

.áYÉ°S 48 IóŸ áMGÎ°SÓd á°Uôa ≈∏Y äÓ°†©dG

 ‘ º°ù÷G øe ≈∏YC’G Aõ÷G øjQÉªàd á°UÉN ,AÉ©HQC’Gh ÚæKE’Gh âÑ°ùdG ΩÉjCG :∫Éãe ``````

 .πØ°S’G Aõ÷G ¬«a ìÉJôj …òdG âbƒdG

 π°üëj ÚM ‘ ,º°ù÷G øe πØ°SC’G Aõé∏d á```°UÉN ¢ù«ªÿGh AÉKÓãdGh óMC’G ΩÉjCG ``````

.áMGôdG ≈∏Y ≈∏YC’G Aõ÷G

 å«ëH ,º°ù÷G ≥WÉæe ¢ù«dh øjQÉªàdG á```̀«Yƒf ≈∏Y º«°ù≤àdG ¿ƒµj ¿CG º¡°†©H iô```̀j

 ÚæKE’Gh âÑ°ùdG :πãe áæ«©e ΩÉjCG ‘ π°UÉØŸG »æK ¤EG …ODƒJ »àdG É¡©«ªL øjQÉªàdG ¿ƒµJ

.π°UÉØŸG óe øjQÉªàd ¿ƒµJ iôNC’G ΩÉjC’Gh ,AÉ©HQC’Gh

 øjô“ ÉeCG ÚYGQòdG »```̀æK ¤EG …ODƒj (Biceps) Ú```̀°SCGôdG äGP ´GQò```̀dG á∏°†Y :∫É```̀ãe -

 CGóÑŸG Gòg ≥Ñ£jh .ÚYGQòdG ó```̀e ¤EG …ODƒj ƒ¡a (Triceps) ¢ShDhôdG á«KÓK á```̀∏°†©dG

.™«ªL º°ù÷G øjQÉ“ ≈∏Y

o b e i k a n d l . c o m



5555 »∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG»∏°†©dG πªëàdGh á«∏°†©dG Iƒ≤dG C

á«∏°†©dG Iƒ≤dG ≈∏Y á«∏ªY äÉ≤«Ñ£J 3 - 5

(1 - 3) ºbQ øjô“

:º°S’G:ºbôdG

:áÑ©°ûdG:¢SQóŸG

:∫ƒ£dG:¿RƒdG:ôª©dG

:(ƒ∏«c) áÑ£°ùŸG §¨°V

:iƒà°ùŸG áÑ£°ùŸG §¨°V

:(ƒ∏«c) ÚbÉ°ùdG §¨°V

:(iƒà°ùŸG) ÚbÉ°ùdG §¨°V

:(ºbôdG) ó«dG á°†Ñb

:(iƒà°ùŸG) ó«dG á°†Ñb

:(Oó©dG) »eÉeC’G §¨°†dG

:(iƒà°ùŸG) »eÉeC’G §¨°†dG

:(Oó©dG) ø£ÑdG QÉÑàNG

:(iƒà°ùŸG) ø£ÑdG QÉÑàNG

:(Oó©dG) …RGƒàŸG QÉÑàNG

:(iƒà°ùŸG) …RGƒàŸG QÉÑàNG

:(Oó©dG) á∏≤©dG QÉÑàNG

:(iƒà°ùŸG) á∏≤©dG QÉÑàNG

o b e i k a n d l . c o m




