
¢SOÉ°ùdG π°üØdG

á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

Ú©HQC’G ôªY ó©H

 á«Lƒdƒ«H äÓYÉØJh çGó```MCG Qƒ£J É‰EGh ,Ö°ùëa â```bƒdG Qhôe ¢ù«d (Aging) È```µdG

 »JCÉj Éª«ah ,áNƒî«°ûdG ¤EG ∫ƒ```°UƒdGh kÉ«éjQóJ ôª©dÉH Ωó≤àdG çóëàd øeõdG ™```e ºcGÎJ

:≥FÉ≤◊G ¢†©H

 .º°ù÷G á£°ûfCG º¶©Ÿ Qƒ£àdGh ƒªædG áªb »g áæ°S 30 - 25 Ú```H ájôª©dG á∏MôŸG ó```©J

 º°ù÷G ‘ áØ∏àîŸG äÉfƒeQƒ¡dG RGôaEG CGóÑj áæ°S 30 ô```ªY ¤EG ¿É°ùfE’G π°üj ÉeóæY ø```µdh

 º°ù÷G É¡∏°Sôj á«FÉ«ª«c äGQÉ°TEGh äGRÉ©jEG øY IQÉÑY »```g äÉfƒeQƒ¡dG √ògh .¢übÉæàdÉH

 ,áYÉæŸGh ,»∏°†©dG Qƒ```£àdGh ,Æƒ∏ÑdGh ,ƒªædG :πãe ,áØ∏àîŸG á```«Lƒdƒ«ÑdG á£°ûfC’G º```«¶æàd

.ôª©dG Ωó≤J øY áŒÉædG á«Lƒdƒjõ«ØdG äGÒ«¨àdGh

 º°ù÷G ≈∏Y ô¡¶J ’ øµdh ,%14 á```Ñ°ùæH äÉfƒeQƒ¡dG RGôaEG ¢ü≤æj á```æ°S 35 ô```ªY ‘

 CGóH ób ø°ùdG Èc øY œÉ```ædG »Ñ∏°ùdG ÒKCÉàdG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y äÉ```eÓY hCG ,¢```VGôYCG …CG

 ,º°ù÷G äÉfƒeQƒg º¶©e RGôaEG π≤j áæ°S 45 ôªY ¤EG π°üj ÉeóæYh .º°ù÷G ‘ ¬```≤jôW

 áehÉ≤e øY ∫hDƒ°ùŸG ƒg ¿ƒeQƒ¡dG Gògh ,%25 áÑ°ùæH (HGH) ƒªædG ¿ƒeQƒg ¢Uƒ°üÿÉHh

.Qƒ¡¶dÉH ÈµdG äÉeÓY CGóÑJ ôª©dG Gòg ‘h (Anti Aging Hormone) áNƒî«°ûdG

 øe ó≤Y πc ‘ %15 - 10 á```̀Ñ°ùæH kÉ```̀«éjQóJ ¢übÉæàdÉH ƒ```̀ªædG ¿ƒeQƒg RGô```̀aEG ô```̀ªà°ùj

 káé«àfh ,§≤a ƒªædG ¿ƒeQƒg øe %25 ¿É°ùfEÓd ≈≤Ñj áæ°S 60 ôªY RhÉéàj ÉeóæYh .ôª©dG

 øe kÉ«Ñ°ùf ÒKCÉàdG ∞∏àîj øµdh ,kÉ```̀«Ñ∏°S º°ù÷G Iõ¡LCG ôKCÉàJ ¿ƒeQƒ¡dG RGôaEG ‘ ¢```̀übÉæà∏d

.ôNBG ¤EG RÉ¡L
8383
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á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 8484C

:á«Lƒdƒjõ«ØdG IQó≤dG 1 - 6
 »àdG ôª©dÉH Ωó```≤àdG ™e áæ°S πc ‘ %2 á```°ùæH á«Lƒdƒjõ«ØdG º```°ù÷G IQób ¢```übÉæàJ

 á«fóÑdG ¬JQó≤e ø```e %70 ¿É°ùfE’G ó```≤Øj áæ°S 90 ôªY »Øa .º```°ù÷G Iõ```¡LCG πc π```ª°ûJ

 ,Qó≤dG Gò¡H ôª©dG Ò```KCÉJ ¿hO ∫ƒ– á«°VÉjôdG ø```jQÉªàdG øµdh .§≤a %30 ≈```∏Y ¢```û«©jh

 Gòd .kÉjƒæ°S %2 øe k’óH §≤a %0.5 ¤EG á«Lƒdƒjõ«ØdG á```«∏ª©dG ‘ ¢übÉæàdG Å£ÑoJ É```¡fCGh

 ±ƒ°S ¬fEÉa ,áª¶àæe á°SQÉ‡ á°VÉjôdG ¢SQÉÁ ¿Éch áæ°S 90 ôªY ¤EG ¿É°ùfE’G ¢```TÉY GPEG

 .¬JQób øe %70 …hÉ°ùj ÉÃ ßØàëj

:»°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G 2 - 6
 ≈°übC’G Úé°ùchC’G ∑Ó```̀¡à°SG ≈∏Y ¿É°ùfE’G IQó```̀≤e π≤J áæ°S 30 - 25 ô```̀ªY ó```̀©H

 ≈°übC’G Ö```̀∏≤dG ¢†Ñf π```̀≤jh ,ø```̀eõdG ø```̀e ó```̀≤Y πµ```̀d %15 - 5 á```̀Ñ°ùæH (Vo2 Max)

.á≤«bódG ‘ äÉ°†Ñf 10 - 6 áÑ°ùæH (Maximum Heart Rate)

:»∏°†©dG RÉ¡÷G 3 - 6

 .áæ°S 25 ôªY ¤EG ∫ƒ°UƒdG ó```æY ∞≤Jh ÜÉÑ°ûdG ôªY ‘ kÉ«éjQóJ á«∏°†©dG Iƒ```≤dG ƒ```ªæJ

 kÉÑjô≤J äGƒæ°S ¢ùªÿ âHÉK ™°Vh ‘ á«∏°†©dG Iƒ≤dG ≈≤ÑJ áæ°S 25 ôªY ¤EG ∫ƒ°UƒdG ó```©Hh

.ôª©dÉH Ωó≤àdG ™e kÉ«éjQóJ QGóëf’ÉH Iƒ≤dG CGóÑJ ºK (Platua)

 áÑ°ùæH ¬Jƒbh ¬JÓ°†Y øe AõL ¿Gó≤ØH CGóÑj áæ°S 30 ôªY ¤EG ¿É°ùfE’G π°üj ÉeóæY

 ’ ™°VƒdG Gòg øµdh .(1 - 6) ºbQ πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc √ôªY øe ó≤Y πc ‘ 10 - 6

 ¤EG ƒªædG ‘ ôªà°ùJ ¬Jƒb ¿EG å«M ,∫É≤KC’G øjQÉ“ ¢SQÉÁ …òdG »°VÉjôdG ≈∏Y ≥Ñ£æj

 ¿Gó≤a ∂dP »∏j ,áæ°S 45 ôªY ¤EG ¬Jƒb ≈∏Y kÉ¶aÉfi »°VÉjôdG ≈≤Ñjh ,áæ°S 30 ô```̀ªY

.kÉÄ«£H Iƒ≤dG ¿Gó≤a π©Œ á«°VÉjôdG øjQÉªàdÉa .¬Jƒb ‘ »éjQóJ

o b e i k a n d l . c o m
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 ÉeóæY ≈àMh .»°VÉjôdG óæY ∫ƒWCG IóŸ IOÉjõdÉH ôªà°ùj Iƒ≤dG ƒ‰ (1 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 Qƒ£àdG ÖÑ°ùH ;¬Jƒb øe ÒÑc AõéH ßØàëj ¬fEÉa ,ôª©dÉH Ωó≤àdG ™e ¬Jƒb øe kÉ```°†©H ó```≤Øj

.øjôªàdG ájQGôªà°SÉH √Gƒà°ùe ≈∏Y ¬à¶aÉfih ÜÉÑ°ûdG ôªY ‘ ¬«∏Y π°üM …òdG ÒÑµdG

 ∞©°†dG …ODƒ```jh .¬Jƒbh ¬JÓ°†Y ø```e %50 ó≤a ób ¿É```°ùfE’G ¿ƒµj á```æ°S 80 ô```ªY ‘

 ¿CGh  .äÉHÉ°UE’Gh çOGƒ◊G øe Òãc ¤EG ¢Vô©àdGh ,ácô◊G ‘ ¿RGƒàdG ΩóY ¤EG »```∏°†©dG

 .á∏°†©∏d »°Vô©dG ™```£≤ŸG ‘ kÉ°ü≤f Ö```Ñ°ùj É¡ªéMh  á«∏°†©dG ±É```«dC’G OóY ‘ ¢```ü≤ædG

 á«∏°†©dG ±É```«dC’G ‘ ¢```ü≤ædG ¿ƒ```µjh .(Sarcopenia) äÓ```°†©dG ‘ kÉ```ë°VGh kGQƒ```ª°Vh

 ¬àHÉéà°SG ‘h ácô◊G ‘ ¬àYô°S ¿É°ùfE’G ó≤Øj ∂dòdh ,áÄ«£ÑdG ±É«dC’G øe ÌcCG á©jô°ùdG

.(21) π©ØdG OhOôd

 :πãe ,ôª©∏d káaÉ°VEG iôNoCG πeGƒ©H ôKCÉàj á«∏°†©dG Iƒ≤dG ¢ü≤f ¿CÉH ôcòdÉH ôjó÷G øeh

.AÉª°üdG Oó¨dG ‘ äGÒ«¨àdGh  ,áKGQƒdGh ,ÊóÑdG •É°ûædGh ,á`jò¨àdG

:¢†jC’G á«∏ªY 4 - 6
 äÓYÉØàdG »gh (Metabolism) ¢†jC’G á«∏ªY øe áæ°S πc ‘ %1.5 ¿É°ùfE’G ó```̀≤Øj

 IOÉØà°S’G ≈∏Y º°ù÷G IQób ¿Gó≤a »æ©j Gògh ,º°ù÷G ÉjÓN πNGO É¡©«ªL á```̀«FÉª«µdG

ôª©dG

»°VÉjôdG

»°VÉjôdG ÒZ
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 ‘ ¬æjõîJ ºàj º```̀ë°T ¤EG AGò¨dG Gòg ∫ƒëàj á```̀é«àædÉHh .ábÉW ¤EG AGò```̀¨dG πjƒ– ø```̀e

.äÓ°†©dG áÑ°ùf ¬«a π≤J …òdG âbƒdG ‘ º°ù÷G

:ø°ùdG QÉÑµd ¬≤aGôŸG äÓµ°ûŸG 5 - 6
.É¡«fÉ©j øe q’EG É¡H ô©°ûj ’ áæWÉH iôNoCGh ,¢SÉædG ™«ª÷ áë°VGh äÓµ°ûŸG ¢†©H

:πãe IôgÉ¶dG äÓµ°ûŸG .CG

.(º°ûdGh ,ô°üÑdGh ,™ª°ùdG) ¢SGƒ◊G ¢†©H ∞©°V .1

.»∏°†©dG ∞©°†dG ÖÑ°ùH ¿RGƒàdG ≈∏Y IQó≤dG ∞©°V .2

.ó∏÷G ó©Œ .3

.ô©°ûdG ¿ƒd qÒ¨J .4

.º°ùé∏d ΩÉ©dG ô¶æŸG ‘ qÒ¨J .5

.ácô◊G DƒWÉÑJ .6

:»¡a IôgÉ¶dG ÒZ äÓµ°ûŸG .Ü

.äÉà°ShÈdG ºî°†J .1

.(Glucose Regulation) º°ù÷G ‘ Rƒµ∏÷G º«¶æJ ≈`∏`Y º`°ù`é`dG IQó`b ∞``©`°V .2

.º°ù÷G ‘ ºë°ûdG áÑ°ùf IOÉjR .3

.äÓ°†©dG ‘ á«cô◊G äGóMƒdG ‘ ¢ü≤f .4

.äÓ°†©∏d ΩódG ¿ÉjôL ∞©°Vh ,ájƒeódG IQhódG ∞©°V .5

.(Stroke Volume) (35) IóMGƒdG á°†`Ñæ`dG ‘ Ωó`dG ï`°V ≈`∏`Y Ö`∏`≤`dG IQó`b ∞`©°V .6

.á«∏°†©dG ÉjÓÿG ‘ (Mitochondria) É¡à«dÉ©ah ábÉ£dG â«H Oó`Y ‘ ¢ü`≤`f .7
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.ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg .8

.áYÉæŸG ∞©°V .9

:±ÉØ÷G .ê

 ¿CG ¿É°ùfEÓd øµª«a ,¬```∏NGO ‘ AÉŸG á«ªµH ºµëàdG ≈```∏Y á©FGQ IQób ¿É°ùfE’G º```°ù÷

 º°ù÷G ≈≤Ñjh .º∏e 300 §```≤a ∫hÉæàj ¿CG hCG ,ó```MGƒdG Ωƒ«dG ‘ AÉŸG øe kGÎ```d 20 ∫hÉ```æàj

 øY ¢†FÉØdG AÉŸG RGôaEG ≈```∏Y IQób Úà«∏µ∏d ¿C’ ,AÉŸG øe áàHÉK ¬Ñ°T áÑ°ùf ≈```∏Y kÉ```¶aÉfi

.§≤a º°ù÷G ¬LÉàëj ÉÃ ®ÉØàM’Gh ,áLÉ◊G

 …òdG πFÉ°ùdG ∫hÉ```̀æàjh ,¢```̀û£©dÉH ô©°ûj ±É```̀Ø÷G ¤EG ¿É```̀°ùfE’G ¢```̀Vô©àj É```̀eóæYh

 ô©°ûj ’ ¿É°ùfE’G ¿CG …CG ,πªàµe ÒZh kÉÄ«£H ¿ƒµj Ée kIOÉY ¢†jƒ©àdG Gòg øµdh .¬LÉàëj

 »Yƒ£dG ÒZ ±ÉØ÷ÉH ≈ª°ùj Gò```̀gh ,º°ù÷G É¡LÉàëj »àdG É¡°ùØf á```̀«ªµdÉH ¢```̀û£©dÉH

.(Involuntary Dehydration)

 ±ÉØ÷G á∏µ°ûe ¿EG PEG ,kGó«≤©J ÌcCG ø°ùdG QÉÑc óæY AÉŸG ¢†jƒ©J ΩóY ‘ á∏µ°ûŸG √ògh

 ¤EG Qƒ£àJ É¡fEÉa -ø°ùdG QÉÑc óæY kGQÉ°ûàfG ÌcCG »g »```àdG- iôNoCG ¢VGôeCG ™e â```fÎbG GPEG

.Iô£N ä’ÉM

 %1 áÑ°ùæH áæ°S πc ‘ ¢übÉæàJ AÉŸG ‘ ºµëàdG ≈∏Y Úà«∏µdG IAÉØc ¿CG ∂dP ¤EG ∞°VCG

:ÜÉÑ°SCG áKÓãd ∂dPh

.(Nephrons) á«∏µdG πNGO ‘ IOƒLƒŸG äÉjÉØ°üdG OóY ‘ ¢ü≤f .1

.(Antidiuretic Hormone) QGQOE’ÉH ºµëàdG ¿ƒeQƒg ¤EG Úà«∏µdG áHÉéà°SG ∞©°V .2

 ∞©°V ™e ™bƒàe ôeCG ƒgh ,º°ù÷G É¡LÉàëj »àdG áLQódÉH ¢û£©dÉH ¢SÉ°ùME’G ΩóY .3

.º°ûdGh ™ª°ùdGh ô°üÑdG :πãe iôNC’G ¢SGƒ◊G

 ,πFGƒ°ùdG øe á«ªc ó≤Øj å```«ëH IQGôë∏d ¢Vô©àj hCG á°VÉjôdG ¢SQÉÁ øe πc ¿EÉ```a Gò```d

 ,ø°ùdG QÉÑc ¢Uƒ°üÿÉHh ,¢û£©dÉH ¢ùëj ⁄ ¿EGh ≈àM AÉŸG øe IÒÑc á«ªc Üô°ûj ¿CG ¬«∏Y

.ôeC’G Gò¡H ºgÒcòJh º¡JóYÉ°ùe º¡jhP ≈∏Yh

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 8888C

:á«fóÑdG á°VÉjôdG á«ªgCG  6 - 6

 AGôLEG »g á°VÉjôdG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh .ó©H ¿GhC’G ∂JƒØj ø∏a ,∑ôªY ¿Éc Éª¡e

 ób Éæe kÓc ¿CG óH ’h .kÉ```°†jCG kÉ«LÓY kAGôLEG qó©J ¿É```«MC’G øe Òãc ‘ É```¡fCG ’EG »```FÉbh

 ,∂dP ÒZ ¤EG Ò°ûJ á«∏ª©dG ≥FÉKƒdGh.zôgódG ó°ùaCG Ée QÉ£©dG í∏°üj ’{ ádƒ≤ŸG ™ª°S

 Éªa áæ°S 90 ºgôªY ¢```UÉî°TCG 10 ≈∏Y á∏gòe è```FÉàæH äAÉL ób á```°VÉjôdG ¿EG å```«M

 øjôªàdG øe øjô¡°T AÉæKCG %170 áÑ°ùæH á«∏°†©dG º¡Jƒb ôjƒ£J øe Gƒæµ“ ó≤∏a .¥ƒa

.(22) ∞ãµŸG

 98h 63 ÚH ºgQÉªYCG ìhGÎ```̀J Úæ°ùe ¢UÉî°TG ≈∏Y áHôŒ âjôLoCG Ï```̀°SƒH á```̀©eÉL ‘h

.(∑ôëàe »°Sôc hCG É°üY) á«LQÉN IóYÉ°ùe  ¿hO »°ûŸG øe ¿ƒæµªàj ’ º¡æe %83 ¿Éch

 45 IóŸh ,´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe 3 ™bGƒH ,∞ãµe mƒëf ≈∏Y ™«HÉ°SCG 10 Ióe èeÉfÈdG ôªà°SG

:»JCÉj Éªc èFÉàædG âfÉch »`Ñ`jQóJ Ωƒj πc ‘ á≤«bO

.%174 áÑ°ùæH á«∏°†©dG Iƒ≤dG IOÉjR .1

.º°ù÷G ‘ äÓ°†©dG áÑ°ùf IOÉjR .2

 ,É°ü©dÉH »``°û``ŸG ¤EG »°SôµdG øe º¡°†©H π≤àfG å«ëH ,á``«``cô◊G IQó≤dG IOÉjR .3

.á«LQÉN IóYÉ°ùe  ¿hO »°ûŸG øe øµ“ º¡``°†``©`Hh

.%50 áÑ°ùæH »°ûŸG áYô°S ôjƒ£J .4

.(23) º∏°ùdG ≈∏Y Oƒ©°üdG ádƒ¡°S .5

:ø°ùdG QÉÑµd á°VÉjôdG óFGƒa 7 - 6
.á«∏°†©dG Iƒ≤dG ôjƒ£J .1

.º°ù÷G áfhôe IOÉjR .2

.•ƒ≤°ùdG øe ájÉbƒdGh ¿RGƒàdGh ácô◊G ájôM IOÉjR .3

o b e i k a n d l . c o m
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.ΩÉ¶©dG á°TÉ°û¡H áHÉ°UE’G øe áYÉæŸG .4

.ΩódG §¨°V •ƒÑg .5

.Ö∏≤dG ¢VGôeCG øe áYÉæŸG IOÉjR ºK øeh ,Ωó`dG ‘ ¿ƒ`gódG á`Ñ°ù`f ¢VÉ`Ø`î`fG .6

.(HDL) ∫hÎ°ùdƒµdG øe ó«ª◊G ´ƒædG áÑ°ùf IOÉjR .7

.ôµ°ùdG ¢Vôe øe áYÉæŸG IOÉjR .8

.ÚàFôdG IQób ôjƒ£J .9

.º°ùé∏d ΩÉ©dG ô¶æŸG ø°ù–h (Posture) áeÉ≤dG ÜÉ°üàfG .10

.á«°ùØædG •ƒ¨°†dGh áHBÉµdG áehÉ≤e  .11

.¢ùØædÉH á≤ãdG IOÉjR  .12

.á«eƒ«dG ΩÉ¡ŸG RÉ‚EG ‘ á«dÓ≤à°S’G  .13

.•É°ûædGh ábÉ£dG IOÉjR  .14

 »gh ,(Endorphine) ÚaQhófEG IOÉ```e RGôaE’ káé«àf á«fóÑdG Ω’B’G ≈∏Y AÉ```°†≤dG  .15

 óYÉ°ùJh á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AÉ```æKCG º°ù÷G ÉgRôØj ´ÉLhCÓd ¬ehÉ≤e á«©«ÑW IOÉ```e

.¢TÉ©àf’G ≈∏Y

.ájƒeódG á«YhC’G áaÉãc IOÉjR  .16

 %17 áÑ°ùæH (Mitochondria) á```«∏°†©dG É```jÓÿG ‘ ábÉ£dG â«H áaÉãc IOÉ```jR  .17

.(29) ∫ÉLô∏d %29 h AÉ°ùæ∏d

.(Alzhimer) IôµÑŸG áNƒî«°ûdG ¢Vôe øe ájÉbƒdG  .18

:á«°VÉjôdG øjQÉªàdG  ´GƒfCG 8 - 6

 øjQÉªàdGh (Aerobics)  á```̀«FGƒ¡dG ø```̀jQÉªàdG É```̀ªg ø```̀jQÉªàdG ø```̀e ¿É```̀Yƒf ∂```̀dÉæg

.(Anaerobics) á«FGƒgÓdG
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 Ú©e §‰ ≈∏Y á```̀jQGôªà°SG ¬«a …ò```̀dG ÊóÑdG •É```̀°ûædG ø```̀e ´ƒ```̀f …CG :á```«FGƒ¡dG ø```jQÉªàdG .CG

 .ïdEG ...áMÉÑ°ùdG hCG ¬côëàŸG hCG ,áàHÉãdG áLGQódG hCG ,ádhô¡dG hCG ,»°ûŸG :πãe áàHÉK á```̀`Yô°Sh

 ¿hOh ,ájôëH çóëàdG øe øµªàJ å«ëH ∂d áëjôŸG áYô°ùdG QÉàîJ ¿CG kGóL …Qhô°†dG øeh

.∂°ùØf ´É£≤fG

 øY ∂Ñ∏b ¢†Ñf ÜÉ°ùM ∂æµª«a ,Ö∏≤dG ¢†Ñf ƒg øjôªàdG Ió°T ójó– ≈∏Y π«dO ÒNh

 ó«dG ≠°SQ ≥jôW øY hCG ∂Ñ∏b ¢†ÑæH ¢SÉ°ùME’Gh ,∂àÑbQ ÖfÉL ≈∏Y ∂©HÉ°UCG ™°Vh ≥jôW

 Iõ¡LC’G ¢†©ÑH áfÉ©à°S’G ø```µÁ Éªc .IóMGƒdG á≤«bódG ‘ Ö∏≤dG äÉ°†Ñf Oó```Y ÜÉ```°ùMh

 Ée ìhGÎj Ö∏≤dG ¢†Ñf ¿ƒµj ¿CG Öéj »°VÉjQ •É°ûf …CÉH ΩÉ«≤dG ó```æYh .Digital á```«ªbôdG

 …CG hCG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG Ió°T ¿EÉa ,±hô©e ƒg Éªch .≈°übC’G ó◊G ø`e %70 - 65 ÚH

 ƒgh √RhÉŒ øµÁ ’ Ú©e ó```M ¤EG π°üj ≈àM Ö∏≤dG ¢†Ñf áYô°S øe ójõJ ,Êó```H ó```¡L

 á«Ñjô≤J IQƒ°üH øµdh ,ôNBG ¤EG ¢üî°T øe Ö∏≤dG ¢†Ñf ∞```∏àîjh .≈°übC’G Ö∏≤dG ¢```†Ñf

 ¿Éc GPEÉa .ôª©dG - 220 ƒ```gh ôª©dG ≈∏Y óªà©j ≈°übC’G Ö```∏≤dG ¢†Ñf ¿EÉ```a kÉ```©«ªL¢SÉæ∏d

 ¿Éc Éª¡e á```≤«bódG ‘ á°†Ñf 180 RhÉ```éàj ød ±ƒ°S ∂```Ñ∏b ¢†Ñf ¿EÉa ,á```æ°S 40 ∑ô```ªY

.∫hòÑŸG ó¡÷G

 ´ÉÑJG ∂«∏©a áæ°S 40 ∑ô```ªYh Aerobics »FGƒg »°VÉjQ •É```°ûf …CG …ODƒJ É```eóæY kGPEG

:ƒgh øjôªàdG Ió°ûd kÓ«dO ¿ƒµ«d ∂Ñ∏b ¢†Ñf

.á≤«bódG ‘ ≈°übC’G Ö∏≤dG ¢†Ñf 180=40 - 220

 ÒÑc ¥QÉØH 126 øe ÌcCG ∂Ñ∏b ¢†Ñf ¿Éc GPEÉa .á≤«bódG ‘ á°†Ñf 126=%70 × 180

.øjôªàdG Ió°T øe ∞ØîJ ¿CG ∂«∏©a

 º°ù≤j ¿CG -Çó```àÑŸG kÉ°Uƒ°üNh- ø```µªŸG øe .á≤«bO 60 - 20 Ú```H :ø```jôªàdG Ió```e -

.≥FÉbO 10 øY  AõL πc Ióe π≤J ’ å«ëH ,AGõLCG IóY ¤EG øjôªàdG äÉbhCG

.´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG 4-2  :øjôªàdG ΩÉjCG -
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 Ió°T ¿ƒµJ Ée kÉÑdÉZh ,á©£≤àŸGh Ió```°ûdG IÒ¨àŸG øjQÉªàdG »g :á```«FGƒgÓdG ø```jQÉªàdG .Ü

 »g áæ°S 30 ó©H ÉŸ øjQÉªàdG √òg ≈∏Y ∫Éãe ÒNh ,áehÉ≤ŸG øjQÉ“ πãe á«dÉY øjôªàdG

.∫É≤KC’G øjQÉ“

 ≈∏`Y »HÉ`éjEGh Ö```̀`«W ô`KCG á```̀«FGƒ`gÓdGh á```̀«FGƒ¡`dG á°VÉjô`dG ø```̀`e Ú```̀Yƒæ`dG Óµ```̀`dh

 .áNƒî«°ûdG áehÉ≤`e

 ¤EG áNƒî«°û∏d ΩhÉ```≤ŸG (H G H) ƒ```ªædG ¿ƒeQƒg RGô```aEG ó```jõJ á```«FGƒ¡dG ø```jQÉªàdÉa

 ÚàYÉ°S IóŸh ,øjôªàdG øe AÉ¡àf’G ó©H ≈àM RGô```aE’G IOÉjR ôªà°ùJh ,øµ‡ óM ≈```°übCG

 RGôaEG ójõJ É¡fEÉa á```«dÉY Ió°ûdG âfÉc GPEÉa (á«FGƒgÓdG) á```ehÉ≤ŸG øjQÉ“ ÉeCG .Ú```jôNoCG

 QÉÑµd »`ÑjQóJ èeÉfôH …CG ¿EÉ```a ∂dòd .ájOÉ«àY’G ä’É```◊G ±É©°VCG á©HQCG ¿ƒeô¡dG Gò```g

 hCG ∫É≤KC’G ΩGóîà°SG Ihô°†dÉH ¢ù«dh .á«FGƒgÓdGh á«FGƒ¡dG øjQÉªàdG πª°ûj ¿CG Öéj ø°ùdG

 Éª«ah äÓ°†©dG ájƒ≤àd »ØµJ iôNC’G áehÉ≤ŸG øjQÉ“ É‰EGh ,IôaGƒàe øµJ ⁄ ¿EG Iõ¡LC’G

:∂dP ≈∏Y á∏ãeCG »JCÉj

 ,Ú`YGQò`dGh ,ÚØàµdG :äÓ°†Y ájƒ≤àd »`Øµ`j (Push Ups) »`eÉ`eC’G §`¨`°†`dG .1

.(6 - 2) ºbQ πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc .ô¡¶dG ≈∏YCGh ,Qó`°ü`dGh

»eÉe’G §¨°†dG øjô“ (2 - 6) ºbQ πµ°T
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(¢VQC’G ≈∏Y ÚàÑcôdG ™°VƒH , §°ùÑŸG) »eÉeC’G §¨°†dG øjô“ (3 - 6) º`bQ π`µ°û`dG

.(4) ºbQ πµ°ûdG ÚàÑcôdG »æãH (Sit Ups) ø£ÑdG øjQÉ“ .3

ô¡¶dG Ω’BG Öæéàd ÚàÑcôdG »æãH ø£ÑdG øjô“ (4 - 6) ºbQ πµ°ûdG

.(6 - 5) ºbQ ,πµ°T ÚØàµdGh ¢SCGôdG ™aQh ìÉ£Ñf’G á«©°VƒH ,ô¡¶dG øjô“ .4
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ô¡¶dG áfhôŸ øjô“ (5 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 πµ°T ∫OÉÑàdÉH ÚbÉ°ùdG ™```aQh ìÉ£Ñf’G á«©°VƒH ô¡¶dG π```Ø°SCGh ∑QƒdG ø```jô“ .5
.(6 - 6) ºbQ

ô¡¶dG πØ°SCGh ∑QƒdG ájƒ≤J øjô“ (6 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 »æKh QGóL hCG »```°SôµH áfÉ©à°S’G ™```e ,IóMGh ¥É°S ≈∏Y ±ƒ```bƒdG Ú```bÉ°ùdG ø```jô“ .1
.(7 - 6) ºbQ πµ°ûdG ,Éªgóeh ∫OÉÑàdÉH ÚbÉ°ùdG
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 πãe »∏°†©dG º```é◊G ƒ‰ IQhô°†dÉH »æ©j ’ ø```°ùdG QÉÑµd »∏°†©dG RÉ```¡÷G ô```jƒ£J ¿EG

 IOÉjR É‰EGh ,Ωƒ```«dG ‘ ƒ∏«c 2000 ™aQ Ö∏£àj ∂```dP ¿C’ ;ΩÉ°ùLC’G AÉæH ‘ ⁄É```©dG ∫É```£HCG

 Ωƒë°ûdG ÜÉ°ùM ≈∏Y º°ù÷G äÓ```°†Y Ö«côJ øª°V πNóJ »àdG á«∏°†©dG ±É```«dC’G º```éM

 ¤EG …ODƒj ™Ñ£dÉH Gògh (8 - 6) ºbQ πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc á«∏°†©dG ±É«dC’G ÚH IOƒLƒŸG

.á«∏°†©dG Iƒ≤dG IOÉjR

(7 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 á«∏°†©dG ±É«dC’G ƒªæJ (8 - 6) ºbQ  πµ°ûdG

 ‘ ,É¡æ«H Éª«a á©bGƒdG Ωƒë°ûdG ÜÉ°ùM ≈∏Y

Ò¨àj ’ ±É«dC’G OóY ¿CG ÚM

øjôªàdG πÑb

øjôªàdG ó©H

.á«∏°†©dG ±É«dC’G
.º°ù÷G Ωƒë°T

o b e i k a n d l . c o m
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:øjôªàdG AGOCG á≤jôW 9 - 6

 Aõ÷G ƒgh »```HÉéjE’G Aõ```÷G ,øjCGõ`L ø```e Iƒ≤dG øjQÉ“ ø```e ø```jô“ πc ¿ƒ```µàj

 Aõ÷G ƒgh »Ñ∏°ùdG Aõ```÷Gh ,(…õcôŸG) »∏°†©dG ¢```ü∏≤àdG ¤EG …ODƒj …òdG Ö```©°üdG

.øjôªàdG øe π¡°ùdG

 ‘ (Biceps) Ú°SCGôdG äGP á```̀∏°†©dG ¬«a ¢```̀ü∏≤àJ (Curl) ÚYGQòdG »```̀æK øjô“ :∫É```̀ãe

 ¬©«Ñ£Hh .»Ñ∏°ùdG Aõ÷G ‘ ÚYGQòdG óe AÉæKCG ‘ É¡°ùØf á∏°†©dG ¬«a óà“h ,»HÉéjE’G Aõ÷G

 Ö©°UCG »HÉéjE’G Aõ÷G ¿CG …CG ,ÚYGQòdG óe øe Ö©°UCG π≤ãdG ™e ÚYGQòdG »æK ¿EÉa ,∫É◊G

 .»Ñ∏°ùdG Aõ÷G øe

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

.»HÉéjE’G ¢ü∏≤à∏d Üƒ∏£ŸG âbƒdG ∞©°V »Ñ∏°ùdG Aõ÷G ¥ô¨à°ùj ÚM ‘

 ∫ƒëj ôjó≤J π```bCG ≈∏Yh ,áHÉ°UEÓd »```°VÉjôdG ¢Vô©j á```Yô°ùH ø```jô“ …CG AGOCG ¿EG 

 á«aÉµdG á°UôØdG äÓ```°†©`dG AÉ```£YEG Ωó©`d áHƒ∏£ª`dG Ió````FÉ`ØdG ≈```∏`Y ∫ƒ```°ü`◊G ¿hO

 »`Ñ``jQóà`dG è```eÉfÈ`dG ájGó`H ø````e ≈`dhC’G ΩÉ```jC’G øµà``d ∂```dòdh .É¡`«a Ωó```dG ¿É```jô÷

 ¿GRhC’G ójóë`J ∂```dòch ,∫É≤KC’G Iõ¡LCG hCG ,ø```jQÉªàdG á©«`ÑW ≈∏Y ±ô©à∏d á```«ÑjôŒ

.øjô“ πµd É¡eóîà°ùJ »àdG

 …CG AGOCG ≈∏Y iƒ°ü≤dG ∂```̀JQó≤e ±ô©J ¿CG Öéj »`Ñ`jQóàdG ∂›ÉfôH ó```̀jó– πLCG ø```̀e

 one repetition maximum) §```̀≤a IóMGh Iô```̀e ¬«a QGôµàdG ¿ƒµj å«ëH ,Ú```̀©e ø```̀jô“

 ™ÑàJ ¿CGh QÉ```̀ÑàN’Gh áHôéàdG ≥jôW ø```̀Y iƒ°ü≤dG ∂JQó≤e áaô©e ø```̀e ø```̀µªàJh .(I R M

:á«JB’G äGƒ£ÿG

 Iôe 12 QGôµàdG ¿ƒµj å«ëH (I R M) iƒ°ü≤dG ∂JQó≤e øe %60 - 50 Ωóîà°SG .1

.ÌcCG hCG

.(Set) áYƒª› hCG á°ù∏L âj qOCG ób ¿ƒµJ (√ÓYCG) ¤hC’G Iƒ£ÿG øe AÉ¡àf’G óæY .2
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 3 - 2 IóŸ áMGÎ°SG ¤EG º°ù÷G êÉàëj (Set) á```°ù∏L hCG áYƒª› øe AÉ¡àf’G ó```©H .3

.äÓ°†©dG ‘ ΩódG ¿GQhO ¿Éª°†d kÓ«∏b ∑ô– áMGÎ°S’G AÉæKCG ‘h .≥FÉbO

 iƒ°ü≤dG ∂JQób øe %85 - 70 Ωóîà°SG øµdh ,¬°ùØf øjôªàdG Q qôc áMGÎ°S’G ó©H  .4

.Iôe 12 - 8 QGôµàdG ¿ƒµjh (I R M)

 ¤EG π≤àfG º```̀°ù÷G øe áæ«©e á```̀≤£æŸ (Set) ÚàYƒª› AGOCG ø```̀e AÉ```̀¡àf’G ó```̀©H .5

.iôNoCG á≤£æe

 πµd IóMGh á°ù∏éH AÉØàc’G øµÁ »`Ñ`jQóàdG èeÉfÈdG ájGóH øe ¤hC’G ™«HÉ°SC’G ‘ .6

 IóŸh ,á≤«bO 30 - 20 º```°ù÷G πµd øjôªàdG Ió```e ¿ƒµJ å«ëH ,º°ù÷G ø````e Aõ```L

 á≤«bO 25 øe π°üàd kÉ«éjQóJ ÖjQóàdG Ióe IOÉjR ¿ÉµeE’ÉHh ,´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG áKÓK

.(9) á≤«bO 60 - ¤EG

 çÓK ¿ƒµàd äÉ```°ù∏÷G OóY IOÉ```jR ¿Éµ```eE’ÉÑa ,IQƒ```£àe á```∏Môe ¤EG â```∏°Uh GPEG .7

 24 ÚH ìhGÎJ áMGÎ°SG Ióe ¤EG º```°ù÷G êÉàëj .º°ù÷G ‘ á≤£æe πµd äÉ```°ù∏L

 øª°†J »µd .´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG 3 øjôªàdG ΩÉjCG ¿ƒµJ ∂dòdh ,øjôªàdG ó©H áYÉ°S 48 -

 âÑ°ùdG) ΩÉjCG º«°ù≤J ¿Éµ```eE’ÉÑa ,øjôªàdG áaÉãc IOÉjR ™e áMGôdG ø```e á«aÉc Ió```e

 AÉKÓãdGh óMC’G) iôNoCG ΩÉjCG áKÓKh ,º°ù÷G øe ≈∏YC’G Aõé∏d (AÉ©HQC’Gh ÚæKE’Gh

.º°ù÷G øe πØ°SC’G Aõé∏d (¢ù«ªÿGh

 á≤£æŸG ≈∏Y õ```«cÎdG Öéj Gòd .»```ægòdG õ«cÎdG øe »JCÉJ Iƒ```≤dG ø```jQÉ“ ø```e %80

 á∏°†©dG ‘ ΩódG …ôéj »µd á∏éY  ¿hO øjôªàdG AGOCG ¿ƒµj ¿CGh ,Iƒ≤dG øjô“ É¡∏ª°ûj »àdG

 ácô◊G ∫É› ájGóH øe áehÉ≤ŸG øjQÉ“ iODƒJ ¿CG  …Qhô°†dG øeh .øjôªàdG É¡∏ª°ûj »```àdG

 ÖÑ°ùH AGOC’G ‘ ¿ƒÄ£îj ÚFóàÑŸG ¢```†©H ¿EGh .(Full Range Of Motion) É```¡àjÉ¡f ¤EGh

  .AGOCG  ¿hO ácô◊G ∫É› øe %15 - 10 ¿ƒcÎj º¡fEGh ,áYô°ùdG
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 º°†¡dG RÉ¡L ¿EGh ,øjôªàdG AÉæKCG ‘ ΩódG øe á«aÉc á«ªc ¤EG áLÉëH äÓ°†©dG ¿CG ÉÃh

 ≥«©j øjôªàdG π```Ñb ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ¿EÉ```a Gò`d ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ AÉ```æKCG ΩódG ¤EG á```LÉëH kÉ```°†jCG

 ¿ƒµJ ¿CG Öéj ΩÉ```©W áÑLh ôNBG ¿EÉa Gò```d .»∏°†©dG RÉ¡÷G ≥«©j ∂```dòch ,º°†¡dG á```«∏ªY

 É¡d kGõ«¡Œh äÓ```°†©∏d kAÉªMEG tó©J ¬```fhôŸG øjQÉ“ ¿CG Éªc .ø```jôªàdG πÑb äÉYÉ°S á```KÓK

 ¿CG Éªc .AÉ¡àf’G ó©H ∂dòch ,AÉ```ªMEÓd »ØµJ ≥`FÉbO 10 - 5 ¿EGh ,Iƒ≤dG ø```jQÉ“ AGOCG π```Ñb

 øeh .äÉéæ°ûàdGh Ω’B’G ∂```ÑæŒh äÓ°†©dG ‘ ΩódG ¿ÉjôL ≈∏Y óYÉ°ùJ á```fhôŸG ø```jQÉ“

 √AÉæKCGh øjôªàdG πÑb AÉŸG Üô°T π°†Øjh ,á°VÉjôdG ¢SQÉÁ øe πµd AÉŸG ∫hÉæJ áª¡ŸG QƒeC’G

.√ó©Hh

 IÉ«M øe ôªà°ùe AõL »g á```̀°UÉN IQƒ°üH ø°ùdG QÉÑµdh ,áeÉY IQƒ```̀°üH á```̀°VÉjôdG ¿EG

.∂dP ó©H »¡àæJh Ú©e øeõH iODƒJ á°VQÉY áª¡e â°ù«dh ,¿É°ùfE’G

:Iƒ≤dG øjQÉ“ ÇOÉÑe 10 - 6

:ÇOÉÑe áKÓK ≈∏Y ΩÉ≤J »∏°†©dG ÖjQóàdG èeGôH πc

 äÓ°†©dG ≈∏Y ôKDƒJ IÒÑµdG äÓ```̀°†©dG øjQÉªàa :IÒ¨°üdG πÑb IÒÑµdG äÓ```̀°†©dG .1

.É¡«a ΩódG ¿ÉjôL ójõjh ,É¡d IQhÉéŸG IÒ¨°üdG

.óMGƒdG π°üØŸG πÑb Ú∏°üØe πª°ûj …òdG øjôªàdG .2

 …òdG øjôªàdÉa (ÚYGQòdG »æãc) kÉæ«©e kÉæjô“ âjOCG GPEÉa ,IOÉ°†ŸG á∏°†©dG CGó```Ñe .3

.(ÚYGQòdG óe) IOÉ°†ŸG á∏°†©∏d ƒg ¬«∏j

:Iƒ≤dG øjQÉ“ ≈∏Y á∏ãeCG 11 - 6

 πª°ûJ »àdG øjQÉªà∏d êPÉ‰ »JCÉj Éª«ah ,á°ù«FQ á```«∏°†Y ™«eÉ› 10 ¿É°ùfE’G º```°ùL ‘

:»JCÉj Éªc AGOC’G π°ù∏°ùàj É¡«ah º°ù÷G ‘ á«∏°†©dG ™«eÉéŸG πc
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 äÓ°†Y πª°ûjh ,¤hC’G áLQódÉH òîØdG äÓ°†Y ¢üîjh :(Squat) ÚbÉ°ùdG §¨°V .1

.(9 - 6) ºbQ  πµ°T ,kÉ«FõL ∑QƒdGh ô¡¶dG

ô¡¶dG äÓ°†Y ∂dòch kÉ©«ªL òîØdG äÓ°†©d ÚbÉ°ùdG §¨°V (9 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 Pect.  Major &) Qó```°üdG äÓ°†Y π```ª°ûjh :(Bench Press) á```Ñ£°ùŸG §```¨°V .2
 á∏°†Yh (Anterior Deltoid) á«dGódG ∞àµdG á∏°†Y øe »eÉeC’G Aõ÷Gh (Minor

.(6 - 10) ºbQ πµ°T (Triceps) ¢SDhhQ áKÓãdG äGP ´GQòdG

 ∞àµdG äÓ°†Y øe »eÉeC’G Aõ÷Gh Qó°üdG äÓ°†Y ájƒ≤àd áÑ£°ùŸG §¨°V (10 - 6) ºbQ πµ°ûdG

¢ShDhôdG á«KÓK ´GQòdG äÓ°†Yh
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 (Post. Deltoid) á«dGódG ∞```̀àµdG á∏°†Y ø`e »Ø∏ÿG Aõ÷G ¢```̀üîj :∞∏î∏d Ö```̀ë°ùdG .3

 (11-6) ºbQ  πµ°ûdÉH RÉ¡÷G ΩGóîà°SG øµÁh

á«Ø∏ÿG ∞àµdG á∏°†Y ájƒ≤àd RÉ¡÷G ΩGóîà°SG (11 - 6) ºbQ πµ°ûdG

.(12 - 6) ºbQ πµ°T , Iô◊G ¿GRhC’G hCG

á«Ø∏ÿG ∞àµdG á∏°†Y ájƒ≤àd Iô◊G ¿GRhC’G ΩGóîà°SG (12 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 á«dGódG á∏°†©dG øe §```°ShC’G Aõ÷G ¢üîjh (Military Press) ≈```∏YCÓd §```¨°†dG .4
.(6 - 13) ºbQ πµ°T RÉ¡÷G ΩGóîà°SG øµÁh
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∞àµdG á∏°†Y ájƒ≤àd RÉ¡÷G ΩGóîà°SG (13 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 ºbQ πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc É¡°ùØf äÓ```̀°†©dG πª°ûàd Iô◊G ¿GRhC’G ΩGó```̀îà°SG hCG 
.(14 - 6)

∞àµdG á∏°†Y ájƒ≤àd Iô◊G ¿GRhC’G ΩGóîà°SÉH ≈∏YCÓd §¨°†dG (14 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 ºbQ πµ°ûdG ,(Lats. Pull) ∞```àµdG πØ°SCG äÓ°†Y ¢üîjh π```Ø`°SCÓd Ö```ë`°ùdG .5
.(15 - 6)

∞àµdG πØ°SCG á∏°†Y ájƒ≤àd πØ°SCÓd Öë°ùdG (15-6) ºbQ πµ°ûdG
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.(16 - 6) ºbQ πµ°ûdG ,ô¡¶dG πØ°SCG ójóëàdÉHh ô¡¶dG äÓ°†Y .6

.(17 - 6) ºbQ πµ°ûdG ‘ ƒg Éªc RÉ¡÷G ΩGóîà°SG øµª`jh ø`£Ñ`dG äÓ`°†`Y .7

ô¡¶dG πØ°SCG á∏°†Y ájƒ≤àd RÉ¡÷G ΩGóîà°SG (16 - 6) ºbQ πµ°ûdG

ø£ÑdG á∏°†Y ájƒ≤àd RÉ¡÷G ΩGóîà°SG (17 - 6) ºbQ πµ°ûdG

.(18 - 6) ºbQ πµ°ûdG ,RÉ¡L  ¿hO hCG

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 102102C

ø£ÑdG á∏°†Y ájƒ≤àd ¢UÉN øjô“ (18 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 ΩGóîà°SG øµÁh (Triceps) áKÓãdG ¢SDhhôdG äGP á∏°†©dG ¢üîj ÚYGQòdG óe øjô“ .8

.(19 - 6) ºbQ πµ°ûdG ‘ ƒg Éªc RÉ¡÷G

¢ShDhôdG á«KÓK ´GQòdG á∏°†Y ájƒ≤àd RÉ¡÷G ΩGóîà°SG (19 - 6) ºbQ πµ°ûdG

:(20-6) ºbQ πµ°ûdÉH ÚÑe ƒg Éªc Iô◊G ¿GRhC’G ΩGóîà°SG øµÁ ∂dòch

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



103103 Ú©HQC’G ôªY ó©H á«°VÉjôdG øjQÉªàdGÚ©HQC’G ôªY ó©H á«°VÉjôdG øjQÉªàdG C

¢ShDhôdG á«KÓK ´GQòdG á∏°†Y ájƒ≤àd Iô◊G ¿GRhC’G ΩGóîà°SG (20 - 6) ºbQ πµ°ûdG

 øµÁh (Biceps) Ú```̀°SCGôdG äGP ´GQò```̀dG á∏°†Y ¢üîj Ú```̀YGQòdG »æK ø```̀jô“ .9

 .(21 - 6) ºbQ πµ°ûdÉH ÚÑe ƒg Éªc RÉ¡÷G ΩGóîà°SG

Ú°SCGôdG äGP ´GQòdG á∏°†Y ájƒ≤àd (21 - 6) ºbQ πµ°ûdG

:(22 - 6) ºbQ πµ°ûdÉH ÚÑe ƒg Éªc Iô◊G ¿GRhC’G ΩGóîà°SG øµÁh

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 104104C

Ú°SCGôdG äGP ´GQòdG á∏`°†Y ájƒ`≤àd Iôë`dG ¿GRhC’G ΩGóî`à°SG (22 - 6) º`bQ πµ`°ûdG

.(23 - 6) ºbQ πµ°ûdG Calf ¥É°ùdG πØ°SCG äÓ°†Y ¿É°üîj ¬«æKh πMÉµdG ó`e  .10

¥É°ùdG πØ°SCG á∏°†Y ájƒ≤àd RÉ¡÷G ΩGóîà°SG (23 - 6) ºbQ πµ°ûdG

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



105105 Ú©HQC’G ôªY ó©H á«°VÉjôdG øjQÉªàdGÚ©HQC’G ôªY ó©H á«°VÉjôdG øjQÉªàdG C

 ,ΩÉ¶©dGh π°UÉØŸG äÓµ°ûÃ áHÉ°UEÓd ká°VôY ÌcCG ¿Éc ø°ùdG ‘ ¿É°ùfE’G Èc Éª∏c
 ≈∏Y øjOÉà©ŸG Ò```̀Z OGôaC’G ∂ÄdhCG ¢```̀Uƒ°üÿÉHh ,ÚjGô°ûdGh Ö```̀∏≤dG ¢VGôeCG ∂```̀dòch
 á«∏µdG ¿EÉa Gòd .áHÉ°UEÓd π©ØdÉH ¢Vô©J ób º¡°†©H ¿CG Éªc .Êó```̀ÑdG •É°ûædG á```̀°SQÉ‡
 (IRM) iƒ°ü≤dG Iƒ```̀≤dG ΩGóîà°SÉH ÖjQóàdG Ωó©H »°UƒJ »```̀°VÉjôdG Ö£∏d á```̀«µjôeC’G

.(2) iƒà°ùŸG Gòg ¿hO É‰EGh

 Ú©HQC’G ó©H á«∏°†©dG Iƒ≤dG ≈∏Y á«∏ªY äÉ≤«Ñ£J 12 - 6

(1 - 6) ºbQ øjô“

:º°S’G:ôª©dG

:∫ƒ£dG:¿RƒdG

:BMI º°ù÷G á∏àc:ºë°ûdG áÑ°ùf

(1RM) iƒ°ü≤dG ∂JQób

1(ôM ¿Rh) ÚbÉ°ùdG §¨°Vƒ∏«c

2(ôM ¿Rh) áÑ£°ùŸG §¨°Uƒ∏«c

3(RÉ¡L) ∞∏î∏d Öë°ùdGƒ∏«c

4(RÉ¡L) ≈∏YCÓd §¨°†dGƒ∏«c

5(RÉ¡L) πØ°SCÓd Öë°ùdGƒ∏«c

6(RÉ¡L) ô¡¶dG äÓ°†Yƒ∏«c

7(RÉ¡L) ø£ÑdG äÓ°†Yƒ∏«c

8(RÉ¡L) (Biceps) ÚYGQòdG óeƒ∏«c

9RÉ¡L (Triceps) ÚYGQòdG »æKƒ∏«c

10(RÉ¡L) ¬«æKh πMÉµdG óeƒ∏«c

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




