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١٥٩

تدریبيالبرنامج الخطة
سنة ) ٤٥-٤١(أعمار المتدربین 

–( : أھداف التدریب 
) . الترویح –القدرات الھوائیة 

الملاحظاتالتدریبالیومالأسبوع
٢٠١٢-٤-٣كمرینات ایروبیت–تمرینات مرونة –إحماء الثلاثاء

٤-٥لعبة ترویحیة–كتمرینات ایروبی–إحماء الخمیس الأول
٤-٨كتمرینات ایروبی- تمرینات مرونة -إحماء الأحد

٤- ١٠كتمرینات ایروبی–تمرینات مرونة –إحماء الثلاثاء
٤- ١٢لعبة ترویحیة–كتمرینات ایروبی–إحماء الخمیس

الثاني

٤- ١٥كتمرینات ایروبی- تمرینات مرونة -ء إحماالأحد
٤- ١٧كتمرینات ایروبی–تمرینات قوة للقسم العلوي –إحماء الثلاثاء

٤- ١٩العاب ترویحیة–تمرینات مرونة –إحماء الخمیس
الثالث 

٤- ٢٢تمرینات ایروبیك–تمرینات قوة للقسم السفلي –إحماء الأحد
٤- ٢٤كتمرینات ایروبی–تمرینات قوة للقسم العلوي –إحماء الثلاثاء

٤- ٢٦العاب ترویحیة–تمرینات مرونة –إحماء الخمیس
الرابع

٤- ٢٩تمرینات ایروبیك–تمرینات قوة للقسم السفلي –إحماء الأحد
٥-١كتمرینات ایروبی–تمرینات قوة للقسم العلوي –إحماء الثلاثاء

٥-٣العاب ترویحیة–رینات مرونة تم–إحماء الخمیس
الخامس

٥-٦تمرینات ایروبیك–تمرینات قوة للقسم السفلي –إحماء الأحد
٥-٨كتمرینات ایروبی–تمرینات قوة للقسم العلوي –إحماء الثلاثاء

٥- ١٠العاب ترویحیة–تمرینات مرونة –إحماء الخمیس
السادس

٥- ١٣تمرینات ایروبیك–فلي تمرینات قوة للقسم الس–إحماء الأحد
–تمرینات قوة للقسم العلوي –تمرینات توافق –إحماء الخمیس

تمرینات ایروبیك
٥- ١٧

٥- ٢٠العاب ترویحیة–تمرینات توازن –تمرینات مرونة –إحماء الأحد

السابع

٥- ٢٢تمرینات ایروبیك–تمرینات قوة للقسم السفلي –إحماء الثلاثاء
–تمرینات قوة للقسم العلوي –تمرینات توافق –إحماء الخمیس

تمرینات ایروبیك
٥- ٢٤

٥- ٢٧العاب ترویحیة–تمرینات توازن –تمرینات مرونة –إحماء الأحد

الثامن

٥- ٢٩تمرینات ایروبیك–تمرینات قوة للقسم السفلي –إحماء الثلاثاء
–نات قوة للقسم العلوي تمری–تمرینات توافق –إحماء الخمیس

تمرینات ایروبیك
٥- ٣١

٦-٣العاب ترویحیة–تمرینات توازن –تمرینات مرونة –إحماء الأحد

التاسع

٦-٥تمرینات ایروبیك–تمرینات قوة للقسم السفلي –إحماء الثلاثاء
–تمرینات قوة للقسم العلوي –تمرینات توافق –إحماء الخمیس

كتمرینات ایروبی
٦-٧

٦- ١٠العاب ترویحیة–تمرینات توازن –تمرینات مرونة –إحماء الأحد

العاشر

٦- ١٢تمرینات ایروبیك–تمرینات قوة للقسم السفلي –إحماء الثلاثاء
٦- ١٤العاب ترویحیة- تمرینات مرونة-إحماءالخمیس

٦- ١٧تمرینات ایروبیك- تمرینات قوة للقسم العلوي-إحماءالأحد

الحادي 
عشر

٦- ١٩العاب ترویحیة- تمرینات توافق-إحماءالثلاثاء
٦- ٢١تمارین ایروبیك- تمرینات قوة عامة لكل الجسم-إحماءالخمیس

٦- ٢٤العاب ترویحیة-متحركةمرونةتمارین -إحماءالأحد

الثاني 
عشر

٦- ٢٦تمارین ایروبیك- تمارین قوة عامة-إحماءالثلاثاء



١٦٠

الوحدة التدریبیة الأولى

دقیقة٥٢: زمن الوحدةالأول:  الأسبوع 
٣/٤/٢٠١٢:التاریخ   الثلاثاء:  الیوم  

.تطویر المرونة والقدرات الهوائیة : هدف الوحدة التدریبیة  

ةالراح
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة- 
هرولة متنوعة بحركة –

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات المرونةالرئیس
التمرین الأول 
التمرین الرابع
التمرین الثامن

:تمرینات ایروبیك
التمرین الثاني
التمرین الرابع

التمرین الخامس

٥٠%

٦٠%

x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠

x٣د ٢
x٣د ١
x٣د ٢

ثانیة٣٠
ثانیة٣٠
ثانیة٣٠

دقیقة٢
قةدقی١
دقیقة٢

ثانیة٤٥
ثانیة٤٥
ثانیة٤٥

دقیقة٣
دقیقة٢
دقیقة٣

دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥

دقیقة١٣
دقیقة٧
دقیقة١٣

تم حساب الشدة 
من أقصى تكرار 

.ثانیة ١٠في 
تم حساب الشدة 

من معدل النبض 
.القصوي 

.هرولة خفیفة  - الختامي
توجیه المتدربین -

.هم وتشجیع
دقائق٥



١٦١

الوحدة التدریبیة الثانیة

دقیقة٥٢: زمن الوحدةالأول:  الأسبوع 
٥/٤/٢٠١٢: التاریخ   الخمیس: الیوم  

.و الترویح القدرات الهوائیة تطویر: حدة التدریبیة  هدف الو 

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة - 
هرولة متنوعة بحركة–

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات ایروبیكالرئیس
التمرین الثالث 
التمرین الأول

:ترویح 
ممارسة الریشة الطائرة -

.بدون قانون اللعبة 

٦٠%

بالسرعة 
الممكنة 

x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠

x٥د ٢

دقیقة١
یقةدق١

دقیقة٢

دقیقة٢
دقیقة٢

دقیقة٣

دقیقة٥.٥
دقیقة٥.٥

دقیقة٢١

تم حساب الشدة 
من معدل النبض 

.القصوي 
الشدة متغیرة 
حسب قابلیة 

.المتدرب 
.هرولة خفیفة  -الختامي

توجیه المتدربین -
.وتشجیعهم 

دقائق٥



١٦٢

الوحدة التدریبیة الثالثة
دقیقة٦٣: زمن الوحدةالأول:  وع الأسب

٨/٤/٢٠١٢:التاریخ الأحد: الیوم  
.تطویر المرونة والقدرات الهوائیة : هدف الوحدة التدریبیة  

الراحة
بین حجمالالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة - 
هرولة متنوعة بحركة –

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥ئقدقا١٠

:تمرینات المرونةالرئیس
التمرین الثاني 
التمرین الثالث
التمرین التاسع

:تمرینات ایروبیك
التمرین السادس
التمرین السابع

التمرین الخامس

٥٠%

٦٠%

x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠

x٣د ٢
x٣د ١
x٣د ٢

ثانیة٣٠
ثانیة٣٠
ثانیة٣٠

دقیقة٢
دقیقة٢
دقیقة٢

ثانیة٤٥
ثانیة٤٥
ثانیة٤٥

دقیقة٣
دقیقة٣
دقیقة٣

دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥

دقیقة١٣
دقیقة١٠
دقیقة١٣

تم حساب الشدة 
من اقصى تكرار 

.ثانیة ١٠في 

تم حساب الشدة 
من معدل النبض 

.القصوي 

.هرولة خفیفة  - الختامي
ه المتدربین توجی-

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٦٣

الوحدة التدریبیة السابعة
دقیقة٥٧: زمن الوحدةالثالث: الأسبوع 
١٧/٤/٢٠١٢:التاریخ الثلاثاء:  الیوم  

.والقدرات الهوائیة تطویر القوة: التدریبیة  لوحدة هدف ا

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة- 
وعة بحركة هرولة متن–

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات القوة الرئیس
التمرین الأول  
التمرین الثاني
التمرین الثالث

:تمرینات ایروبیك
التمرین العاشر
التمرین التاسع

التمرین الثاني عشر

٦٠%

٦٠%
٧٠%
٧٠ %

x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠

x٣د ٢
x٣د ١

٣٠x٣

دقیقة١
ثانیة٣٠
ثانیة٤٥

دقیقة٢
دقیقة١

ثانیة٤٥

دقیقة٢
ثانیة٤٥
دقیقة١

دقیقة٣
دقیقة٢
دقیقة١

دقیقة٥.٥
دقیقة٣.٢٥

دقیقة٤

دقیقة١٣
دقیقة٧
دقیقة٤

تم حساب الشدة 
تكرار أقصىمن 
.ثانیة ٣٠في 

ب الشدة تم حسا
من معدل النبض 

.القصوي 

.هرولة خفیفة  - الختامي
توجیه المتدربین -

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٦٤

الوحدة التدریبیة الثامنة
دقیقة٤٨: زمن الوحدةالثالث: الأسبوع 
١٩/٤/٢٠١٢:التاریخ الخمیس: الیوم  

.تطویر المرونة والترویح:هدف الوحدة التدریبیة  

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

ضیح تو تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة- 
هرولة متنوعة بحركة –

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات المرونةالرئیس
التمرین الخامس 

التمرین السابع
التمرین الثامن

التمرین الحادي عشر
:ترویح

كرة القدم بشكل ممارسة لعبة 
.ترویحي في ملعب كرة الید 

٧٠%

بالسرعة 
الممكنة

x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠

x٤د ٣

ثانیة٣٠
ثانیة٣٠
ثانیة٣٠
ثانیة٣٠

دقیقة٢

ثانیة٤٥
ثانیة٤٥
ثانیة٤٥
ثانیة٤٥

دقیقة٣

دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥
ةدقیق٢.٢٥

دقیقة٢١

تم حساب الشدة 
من أقصى تكرار 

.ثانیة ١٠في 

الشدة متغیرة 
حسب قابلیة 

.المتدرب 

.هرولة خفیفة  - الختامي
توجیه المتدربین -

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٦٥

الوحدة التدریبیة التاسعة

دقیقة٦١: زمن الوحدةالثالث: الأسبوع 
٢٢/٤/٢٠١٢: التاریخالأحد: الیوم  

.والقدرات الهوائیة ویر القوةتط: لوحدة التدریبیة  هدف ا

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة - 
هرولة متنوعة بحركة –

والرجلین الذراعین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات القوة الرئیس
التمرین الخامس  

التمرین السادس
التمرین العاشر
التمرین السابع

:تمرینات ایروبیك
التمرین الثامن

التمرین الخامس
التمرین الأول

٦٠%

٦٠%
٧٠%
٧٠ %

x٣ثا ٣٠
x٣ا ث٣٠
x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠

x٣د ٢
x٣د ١

٣٠x٣

دقیقة١
ثانیة٣٠
دقیقة١

ثانیة٣٠

دقیقة٢
دقیقة١

ثانیة٤٥

دقیقة٢
ثانیة٤٥
دقیقة٢

ثانیة٤٥

دقیقة٢
دقیقة٢
دقیقة١

دقیقة٥.٥
دقیقة٣.٢٥
دقیقة٥.٥
دقیقة٣.٢٥

دقیقة١٢
دقیقة٧
دقیقة٤

تم حساب الشدة 
ن أقصى تكرار م

.ثانیة ٣٠في 

تم حساب الشدة 
من معدل النبض 

.القصوي 

.هرولة خفیفة  - الختامي
توجیه المتدربین -

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٦٦

الوحدة التدریبیة التاسعة عشر

دقیقة٥٢: زمن الوحدةالسابع: الأسبوع 
١٧/٥/٢٠١٢: التاریخالخمیس:  الیوم  

.والقدرات الهوائیة تطویر التوافق و القوة: دریبیة  لوحدة التهدف ا

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة - 
ولة متنوعة بحركة هر –

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقائق١٠

دقیقة١٥

:تمرینات التوافقالرئیس
التمرین الأول
التمرین الثالث
:تمرینات القوة 
التمرین الرابع  
التمرین التاسع
التمرین الثاني

:تمرینات ایروبیك
التمرین العاشر

سعالتمرین التا
التمرین الحادي عشر

بالسرعة 
الممكنة

٧٠%

٧٠%
٧٠%
٦٠ %

x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠

x٣ثا ٢٠
x٣ثا ٢٠
x٣ثا ٢٠

x٣د ٢
x٣د ١

٣٠x٣

ثانیة٣٠
ثانیة٣٠

دقیقة١
ثانیة٣٠
ثانیة٤٥

دقیقة٢
دقیقة١
دقیقة١

ثانیة٤٥
ثانیة٤٥

دقیقة٢
ثانیة٤٥
ةدقیق١

دقیقة٣
دقیقة٢
دقیقة٢

٢.٢٥
٢.٢٥

دقیقة٥
دقیقة٣.٢٥

دقیقة٤

دقیقة١٣
دقیقة٧

دقیقة٥.٥

تم حساب الشدة 
من أقصى تكرار 

.ثانیة ٢٠في 
تم حساب الشدة 

من معدل النبض 
.القصوي 

.هرولة خفیفة  -الختامي
توجیه المتدربین -

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٦٧

الوحدة التدریبیة العشرون
دقیقة٥٥: زمن الوحدةالسابع: الأسبوع 
٢٠/٥/٢٠١٢: التاریخالأحد: الیوم  

.تطویر المرونة  و التوازن والترویح:التدریبیة  هدف الوحدة 

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة- 
متنوعة بحركة هرولة–

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات المرونةالرئیس
التمرین السادس 
التمرین العاشر

التمرین الثاني عشر
:تمرینات التوازن 

التمرین الأول
التمرین الثالث

:ترویح
ممارسة لعبة كرة الید بشكل 

.ملعب كرة الید ترویحي في 

٧٠%

بالسرعة 
الممكنة

بالسرعة 
الممكنة

x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠

x٣ثا ١٠
٣٠x٣

x٤د ٣

ثانیة٣٠
ثانیة٣٠
ثانیة٣٠

ثانیة١٠
دقیقة١

دقیقة٢

ثانیة٤٥
ثانیة٤٥
ثانیة٤٥

ثانیة٣٠
دقیقة٢

دقیقة٣

دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥

١.٣٣
٥.٥

دقیقة٢١

تم حساب الشدة 
تكرار أقصىمن 
.ثانیة ١٠في 

الحفاظ على 
حالة الاتزان

الشدة متغیرة 
حسب قابلیة 

.المتدرب 

.هرولة خفیفة  - الختامي
توجیه المتدربین -

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٦٨

العشرونالوحدة التدریبیة الواحدة و 
دقیقة٦٢:زمن الوحدةعالساب: الأسبوع 
٢٢/٥/٢٠١٢:التاریخالثلاثاء: الیوم  

.والقدرات الهوائیة تطویر القوة: لوحدة التدریبیة  هدف ا

راحةال
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة - 
هرولة متنوعة بحركة –

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات القوة الرئیس
التمرین الثالث  

التمرین الحادي عشر
التمرین العاشر
التمرین الثامن

:تمرینات ایروبیك
التمرین الرابع

التمرین الخامس
التمرین السادس
التمرین العاشر

٧٠%

٦٠%
٧٠%
٧٠%
٧٠ %

x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠

x٣د ٢
x٣د ١

٣٠x٣
x٣د ١

دقیقة١
ثانیة٣٠
دقیقة١

ثانیة٣٠

دقیقة٢
دقیقة١

ثانیة٤٥
دقیقة١

دقیقة٢
ثانیة٤٥
دقیقة٢

ثانیة٤٥

دقیقة٢
دقیقة٢
دقیقة١
دقیقة٢

دقیقة٥.٥
دقیقة٣.٢٥
دقیقة٥.٥
دقیقة٣.٢٥

دقیقة١٢
دقیقة٧
دقیقة٤
دقیقة٢

دة تم حساب الش
تكرار أقصىمن 
.ثانیة ٣٠في 

تم حساب الشدة 
من معدل النبض 

.القصوي 

.هرولة خفیفة  - الختامي
توجیه المتدربین -

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٦٩

والثلاثونالواحدالوحدة التدریبیة 

دقیقة٥٠:زمن الوحدةالحادي عشر: الأسبوع 
١٤/٦/٢٠١٢: التاریخالخمیس: الیوم  

.تطویر المرونة والترویح:هدف الوحدة التدریبیة  

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

یريالتحض
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة - 
هرولة متنوعة بحركة –

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات المرونةالرئیس
التمرین الرابع 
التمرین التاسع

ین الثالث عشرالتمر 
التمرین الحادي عشر

:ترویح
ممارسة لعبة كرة السلة 

.بشكل ترویحي 

٨٠%

بالسرعة 
الممكنة

x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠

x٤د ٣

ثانیة٣٠
ثانیة٣٠
ثانیة٣٠
ثانیة٣٠

دقیقة٢

ثانیة٤٥
ثانیة٤٥
ثانیة٤٥
ثانیة٤٥

دقیقة٣

قیقةد٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥

دقیقة٢١

تم حساب الشدة 
تكرار أقصىمن 
.ثانیة ١٠في 

الشدة متغیرة 
حسب قابلیة 

.المتدرب 

.هرولة خفیفة  - الختامي
توجیه المتدربین -

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٧٠

والثلاثونالثانیةالوحدة التدریبیة 
دقیقة٥١:  زمن الوحدةعشرالحادي : الأسبوع 
١٧/٦/٢٠١٢:التاریخالأحد:  الیوم  

.والقدرات الهوائیة تطویر القوة: لوحدة التدریبیة  هدف ا

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

مرین زمن الت
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح تهیئة الملعب و -
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة- 
هرولة متنوعة بحركة –

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات القوة الرئیس
التمرین الأول  
التمرین الثاني
التمرین التاسع

التمرین الثاني عشر
:تمرینات ایروبیك
التمرین العاشر
التمرین التاسع

التمرین الثاني عشر

٧٠%

٦٠%
٧٠%
٧٠ %

x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠
x٣ثا ٣٠

x٣د ٢
x٣د ١

٣٠x٣

دقیقة١
ثانیة٣٠
ثانیة٤٥
دقیقة١

دقیقة٢
دقیقة١

ثانیة٤٥

دقیقة٢
ثانیة٤٥
دقیقة١
دقیقة٢

دقیقة٣
دقیقة٢
دقیقة١

دقیقة٥.٥
دقیقة٣.٢٥

دقیقة٤
دقیقة٥.٥

دقیقة١٣
دقیقة٧
دقیقة٤

تم حساب الشدة 
من اقصى تكرار 

.ثانیة ٣٠في 

تم حساب الشدة 
من معدل النبض 

.القصوي

.هرولة خفیفة  - الختامي
توجیه المتدربین -

.وتشجیعهم 
دقائق٥



١٧١

والثلاثونالثالثةالوحدة التدریبیة 

دقیقة٥٠: زمن الوحدةالحادي عشر: الأسبوع 
١٩/٦/٢٠١٢:التاریخ الثلاثاء:  الیوم  

.والقدرات الهوائیة تطویر التوافق و القوة: لوحدة التدریبیة  هدف ا

الراحة
بین الحجمالشدةالتمرینالقسم

التكرارات
بین 

التمرینات

زمن التمرین 
الملاحظاتالكلي

التحضیري
المقدمة-١

الإحماء-٢

توضیح ب و تهیئة الملع-
.متدربینف التدریب للاهدأ

هرولة اعتیادیة - 
هرولة متنوعة بحركة –

الذراعین والرجلین 

حتى 
نبض 
١٣٠
د/ض 

دقائق٥

دقیقة١٥دقائق١٠

:تمرینات التوافقالرئیس
التمرین الثاني
التمرین الرابع

:تمرینات التوازن
التمرین الثاني 
التمرین الرابع

تمرین الخامسال
:ترویح

ممارسة لعبة ألركبي بشكل 
.ترویحي في ملعب كرة الید 

بالسرعة 
الممكنة

بالسرعة 
الممكنة

بالسرعة 
الممكنة  

x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠

x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠
x٣ثا ١٠

x٤د ٣

ثانیة٣٠
ثانیة٣٠

ثانیة١٠
ثانیة١٠
ثانیة١٠

دقیقة٢

ثانیة٤٥
ثانیة٤٥

ثانیة٣٠
ثانیة٣٠
ثانیة٣٠

دقیقة٣

دقیقة٢.٢٥
دقیقة٢.٢٥

دقیقة١.٣٣
دقیقة١.٣٣
دقیقة١.٣٣

دقیقة٢١

الحفاظ على 
حالة الاتزان

الشدة متغیرة 
حسب قابلیة 

.المتدرب 
.هرولة خفیفة  -الختامي

توجیه المتدربین -
.وتشجیعهم 

دقائق٥



١٧٢

:ت الإیروبیك تمرینا

.الركض الاعتیادي في صالة الألعاب –١
.سم ٢٠تمرین الخطوة على مصطبة بارتفاع –٢
.القفز المنفرد مع رفع الذراع المعاكسة عالیا –وضع الوقوف الاعتیادي –٣
رفع الرجل الیسار مع ثنیها من الركبة ولف الجذع –وضع الوقوف الاعتیادي –٤

ثم خفض الرجل الیسار ورفع الرجل الیمین مع ثنیها من الركبة ولف الى جهة الیسار 
.الجذع الى جهة الیمین 

المشي في المحل مع نشر الذراعین جانبا عالیا –وضع الوقوف الاعتیادي –٥
.وخفضهما باستمرار 

–خطوة بالرجل الیمین مع مد الذراعین الى الأمام –وضع الوقوف الاعتیادي –٦
أداء –جل الیمین وأداء خطوة بالرجل الیسار مع مد الذراعین الى الأمام إرجاع الر 

.التمرین باستمرار 
.الركض برفع الركبتین عالیا –٧
أداء خطوتین مشي الى الأمام و الخلف والجانبین  –وضع الوقوف الاعتیادي –٨

.والرجوع للمحل 
الأیمن مع نشر الذراعین أداء خطوة واسعة للجانب-وضع الوقوف الاعتیادي –٩

.الأداء باستمرار . و ضمهما ثم أداء خطوة للیسار مع نشر الذراعین وضمهما 
.المشي في المحل مع رفع الركبتین والذراعین عالیا بالتبادل –الوقوف –١٠
–القفز المزدوج الى الأمام والخلف والجانبین –وضع الوقوف الاعتیادي –١١

.مرار أداء التمرین باست
.الركض بمس الورك بالقدمین –١٢



١٧٣

: تمرینات المرونة 

.ثني الجذع الى الأمام والأسفل باستمرار –الوقوف فتحا –١
لف الجذع للمس القدم بالید –الوقوف فتحا مع ثني الجذع الى الأمام –٢

.المعاكسة 
الى الجانبین ثني الجذع -الوقوف فتحا مع تشبیك الیدین خلف الرأس –٣

.باستمرار 
.لف الجذع الى الجانبین باستمرار –الوقوف فتحا تخصر –٤
.ثني الجذع على الرجلین بالتناوب –الجلوس الطویل فتحا –٥
.ثني الركبتین ومدهما باستمرار –الوقوف فتحا مع مد الذراعین الى الجانب –٦
ه عالیا و ثنیه الى جهة الیمین ثني الجذع الى الأسفل ورفع–الوقوف تخصر –٧

.الأداء باستمرار –ثم الیسار 
مرجحة الذراعین الممدودتین الى الخلف –الوقوف مع رفع الذراعین عالیا –٨

.باستمرار الى أقصى مدى حركي 
مرجحة الذراعین الممدودتین الى –الوقوف فتحا مع مد الذراعین الى  الجانب –٩

.كي باستمرار الخلف الى أقصى مدى حر 
لف الجذع الى الجانبین مع ملامسة الأرض بجانب –الجلوس الطویل فتحا –١٠

.الحوض 
رفع الجذع الى الأعلى باستمرار بدفع –من وضع الانبطاح على الأرض –١١

.الأرض بالیدین الى أقصى مدى حركي 
.یا باستمرار مرجحة الرجلین اماما عال–من الوقوف و الاستناد على الجدار –١٢
.مرجحة الرجلین الى الجانب باستمرار –من الوقوف والاستناد على الجدار –١٣



١٧٤

:تمرینات القوة 

رمي الكرة الى الزمیل واستلامها –كغم ٣الوقوف مع حمل كرة طبیة بوزن –١
.باستمرار 

لف الجذع الى الجانبین–كغم ٣الوقوف فتحا مع مسك الكرة الطبیة –٢
.بالتعاقب

رفع وخفض الرجلین –وضع الاستلقاء على الظهر مع ثني الركبتین –٣
.بالتعاقب

.ثني الذراعین ومدهما –الاستناد الأمامي –٤
.ثني و مد الركبتین نصف دبني –الوقوف المواجه مع مسك ذراعي الزمیل –٥
.ثني ومد الركبتین –من وضع الاستلقاء –٦
.دفع الأرض بأمشاط القدمین –على الجدار الاستناد–٧
.كغم الى الزمیل ٣رمي الكرة الطبیة –من وضع الاستلقاء مع ثني الركبتین –٨
.ثني ومد الركبتین نصف دبني باستمرار –الوقوف مع مسك الكرة الطبیة –٩

.ثني ومد الركبتین على الصدر باستمرار –الجلوس الطویل –١٠
رمي الكرة عالیا واستلامها باستمرار –كغم ٣مع مسك الكرة الطبیة الوقوف–١١



١٧٥

:تمرینات التوافق 

رمي كرة التنس بالید الیمین الى الجدار واستلامها بالید الیمین خمسة مرات ثم –١
.رمیها بالید الیسار واستلامها بالید الیمین 

.كرة السلة ومناولتها للزمیل باستمرار إخماد كرة القدم ومناولتها ثم استلام–٢
.١٠–١القفز على الدوائر المرقمة من –٣
.الهرولة مع تدویر كرة السلة حول الجذع بالذراعین –٤

:تمرینات الترویح 

.لعبة كرة السلة بدون تنفیذ قانون اللعبة –١
.لعبة كرة الید بدون تنفیذ قانون اللعبة –٢
.القدم في ملعب كرة الید لعبة كرة –٣
.لعبة الریشة الطائرة بدون تنفیذ قواعد اللعبة –٤
. لعبة ألركبي في ملعب كرة الید –٥



١٧٦

الذین تم عرض استمارة البرنامج البدني أسماء الخبراء

الجامعةالكلیةاللقب العلمياسم الخبیرت
بغدادكلیة التربیة الریاضیةریاضيالتدریب الد محمد عبد الحسن.أ١
بصرةكلیة التربیة الریاضیةتدریب ریاضيعبد الأمیر علواند .أ٢
بغدا دكلیة التربیة الریاضیةالتدریب الریاضيقاسم لزام صبرد .أ٣
بغدا دكلیة التربیة الریاضیةالتدریب الریاضيد صباح قاسم خلف. أ٤
بابلكلیة التربیة الریاضیةیب الریاضيالتدر جمال صبري فرجد .أ٥
بغدا دكلیة التربیة الریاضیةتدریب الریاضيالهادي حمیدعبد.د.أ٦
البصرةكلیة التربیة الریاضیةالتدریب الریاضيذو الفقار صالح عبدد .أ٧
بغدادكلیة التربیة الریاضیةالتدریب الریاضيحمید عبد النبيد.أ٨
بغدادكلیة التربیة الریاضیةالتدریب الریاضيإسماعیلد احمد محمد .أ٩
ذي قاركلیة التربیة الریاضیةریاضيتدریبخزعل عبدأمیند .م.أ١٠
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)٢( ملحق رقم 
جامعة بابل

كلیة التربیة الریاضیة
الدكتوراه/الدراسات العلیا

استبانه الخبراء

المحترم.................................... حضرت السید الخبیر
تحیة طیبة

اثر برنامج بدني غذائي في ((نضع بین یدیكم استمارة الاستبانة الخاصة بالبحث الموسوم 
رات الفیزیقیة والكفایة الوظیفیة لأجهزة تخفیض معدل العمر البیولوجي وعلاقته ببعض المتغی

للحصول على شهادة الدكتوراه في التربیة )) الجسم بأعمار مختلفة لمنتسبین جامعة بابل 
الریاضیة دائرة التدریب والعلوم الصحیة راجین الاطلاع وإبداء ملاحظاتكم بخصوص ملائمة 

ا بصورة نهائیة بما یتلاءم مع لغرض الحصول على ثبات الاستمارة والعمل بهالمقیاسفقرات 
الاستمارة هي معیار عالمي معتمد للعمل به في الولایات أنمع الإحاطة بالعلم ، البیئة العراقیة

....المتحدة الأمریكیة وكندا وكثیر من دول العالم الأخرى 

راجین تعاونكم معنا وإبداء خبراتكم العلمیة وتفضلوا بقبول فائق الشكر والامتنان

...................................سم الخبیر ا
...................................اللقب العلمي
.....................................مكان العمل
......................................الاختصاص

الباحث
عدنان علوان مكطوف العمیري
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اختبار عمرك البیولوجي

الجزء الأول  العمر الزمني

)بالسنین(ھو عمرك الحالي ما-١
.ج النھائیة للجزء الأول ئھذا العدد ھو النتا

الجزء الثاني الخیارات الغذائیة

.كم مرة تتناول الأطعمة المقلیة والمشویة -٢
  غالبا=
 مرة یومیا=
 مرات قلیلة بالأسبوع=
 مرة بالأسبوع=
 غیر ملائم (  )  ملائم= نھائیا(    )

)   زیت الزیتون، لسمك زیت ا(عیة غیر مسخنھ كم مرة تستھلك زیوت مغذیة طبی-٣
 نھائیا =
 مرة واحدة بالأسبوع =
 مرة بالیوم =
 غیر ملائم (      )  ملائم = مرتین أو أكثر یومیا    (    )


غم) ١٥٠(كم مقدار من الفواكھ والخضر تستھلك ؟ - ١
یا قلیل من المرات أسبوع =
 مرة واحدة بالیوم =
 ثلاث مرات یومیا =
 غیر ملائم (      )  ملائم = خمسة أو أكثر یومیا         (    )

) .الخبز الأسمر(الألیاف الطبیعیة كم مرة تستھلك الحبوب و- ٢
 نھائیا =
 مرة بالأسبوع =
 مرات قلیلة بالأسبوع =
 غیر ملائم (      )  ئم ملا= غالبا    (    )

)یتضمن القھوة والشاي والكحول لا(من الماء تستھلك یومیا كأسا كم - ٣
 نھائیا =
 مرة بالیوم=
 أربعة بالیوم =
 ثمانیة بالیوم =
 غیر ملائم (      )  ملائم = عشرة أو أكثر بالیوم    (    )
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.والمعلبة كم تستھلك من المعجنات والأغذیة الجاھزة - ٤
 ثلاث مرات یومیا =
 مرة واحدة =
 غیر ملائم (      )  ملائم = مرات قلیلة بالأسبوع    (    )
 نھائیا =

.كم مرة تستھلك من المشروبات الكحولیة في الأسبوع - ٥
مرة أو أكثر ١٢ =
مرة ٨ =
مرة ٤ =
مرة ٢ =
 غیر ملائم (      )  ملائم = نھائیا    (    )

.كم مرة تضیف الملح إلى طعامك -٩
 كل الأطعمة =
 مرة یومیا =
 مرات قلیلة بالأسبوع =
 مرة بالشھر =
 غیر ملائم (      )  ملائم = نھائیا    (    )

الغذائیةالجزء الثالث  الإضافات

ھل تأخذ فیتامینات متعددة-١٠
 نھائیا =
 مرة بالأسبوع =
 قلیل من المرات بالأسبوع =
 غیر ملائم (      )  ملائم = یومیا    (    )

.ھل تأخذ مضادات للااكسدة -١١
 نھائیا =
 مرة بالأسبوع =
 قلیل من المرات بالأسبوع =
 غیر ملائم (      )  ملائم = یومیا     (    )

.الجزء الرابع النشاطات الیومیة

.دقیقة أو أكثر بشكل مستمر ٣٠ھل تتمرن -١٢
 نھائیا =
 مرة بالأسبوع =
مرات بالأسبوع ٣ =
غیر ملائم (      )  ملائم = مرات أو أكثر أسبوعیا ٥    (    )
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.عندما تتمرن ھل تستمر أكثر من ساعتین -١٣
 أكثر المرات =
 نصف الوقت =
 غیر ملائم (      )  ملائم = نھائیا    (    )

.ھل تنام جیدا وتصحا مرتاح -١٤
 نھائیا =
 أحیانا =
 عادة =
 غیر ملائم )  (   ملائم = دائما    (    )

.كم مرة تتحرك أمعائك طبیعیا -١٥
 مرة بالأسبوع =
 كل أربعة أیام =
 كل یومین =
 یومیا =
 غیر ملائم (      )  ملائم = مرتین أو أكثر یومیا    (    )

الجزء الخامس التاریخ الطبي

-–السكر –السرطان (ھل ھناك تاریخ للحالات المرضیة الآتیة في عائلتك -١٦
)ارتفاع ضغط الدم –ارتفاع الكولسترول –أمراض الكبد –السمنة –الاكتئاب 

 اثنان فأكثر =
 واحد =
 غیر ملائم (      )  ملائم = لا یوجد    (    )

١٧-)––-–
)ارتفاع ضغط الدم –ارتفاع الكولسترول –أمراض الكبد –السمنة 

 اثنان فأكثر =
 واحد =
 غیر ملائم (      )  ملائم =لا یوجد    (    )

*--الحمى -الصداع ( كم مرة عانیت من الحالات الآتیة -١٨
)الورم –الحساسیة الجلدیة –الأنفلونزا -* بسبب ممارسة التمارین الریاضیة

 مرة واحدة بالیوم =
 مرة بالأسبوع =
 مرة بالشھر=
  غیر ملائم (      )  ملائم = نھائیا    (    )
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ھل تعرضت إلى مواد كیماویة سامة -١٩
 یومیا =
 أسبوعیا =
 شھریا =
 غیر ملائم (      )  ملائم = نھائیا    (    )

حشوات زئبقیة (ھل تعرضت إلى معادن ثقیلة عن طریق عمل الأسنان أو حشوت الأسنان -٢٠
)أو حشوات أخرى 

حشوات أو أكثر ٣ =
حشوه  ٢ =
 حشوه واحدة =
  غیر ملائم (      )  ملائم = نھائیا    (    )

المتغیرات البیئیةالجزء السادس 
)الوجبات السریعة( كم وجبة متكاملة تأخذ بالیوم -٢١

 أبدا =
 أربعة أو أكثر بالیوم =
مرات بالیوم ٣ =
بالیوم  ٢=
 غیر ملائم (      )  ملائم = مرة بالیوم    (    )

)تلفزیون –كمبیوتر (تكون أمام أجھزة الكترونیة مثل في العمل أو في البیت كم مرة-٢٢
ساعات بالیوم ٨ =
ساعات بالیوم ٦ =
 ساعات قلیلة بالیوم =
  غیر ملائم (      )  ملائم = نھائیا    (    )

)مباشر أو غیر مباشر(كم مرة تتعرض إلى دخان السكائر -٢٣
  طول الیوم =
 مرات قلیلة بالیوم =
ات قلیلة بالأسبوع مر =
 غیر ملائم (      )  ملائم = نھائیا على الأغلب    (    )

)مخدرات الشوارع(كم مرة تستخدم المخدرات الترفیھیة -٢٤
أكثر بالیوم مرتین أو =
  مرة بالیوم =
 مرة بالأسبوع =
 مرة بالشھر =
  غیر ملائم (      )  ئم ملا= نھائیا (    )
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ھل تقود في الازدحام الشدید -٢٥
سائق(طول فترة حیاتك( =
 یومیا ثلاث ساعات =
 ساعة أو ساعتین =
غیر ملائم (      )  ملائم = على الأغلب انھائی    (    )

ھل تعرضت إلى الجھد –بالعمل أو بالمنزل -٢٦
 عالي جدا =
  عالي =
توسط م =
  خفیف =
 غیر ملائم (      )  ملائم = ولا مرة    (    )
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مالذین تم عرض مقیاس العمر البیولوجي علیهأسماء الخبراء

الجامعةالكلیةالاختصاصاسم الخبیرت
بغدادالریاضیةكلیة التربیةوالقیاسالاختباراتموسى العكیليد محمود.أ١
بغدا دكلیة التربیة الریاضیةاختبارات والقیاسد أیمان حسین. أ٢
ذي قاركلیة التربیة الریاضیةعلم النفسد محسن علي موسى.أ٣
بغدادكلیة التربیة الریاضیةاختبارات والقیاسد زهرة شهاب احمد.أ٤
ابلبالتمریضكلیة صحة مجتمعسلمى كاظم جهادد .م.أ٥
بابلالتمریضكلیة صحة مجتمعأمین عجیل الیاسريد .م٦
ذي قاركلیة التربیة الریاضیةاختبارات وقیاسد عماد كاظم یاسر.م٧
ذي قاركلیة العلومعلوم بیولوجيد جواد رشید هویدي.م٨
ذي قاركلیة العلومعلوم بیولوجيد فراس عبد االله نوري.م٩
ذي قاركلیة العلومعلوم بیولوجيسین عودةد احمد عبد الح.م١٠
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)٣(ملحق 
جامعة بابل

كلیة التربیة الریاضیة
الدكتوراه/الدراسات العلیا

استبانھ الخبراء

المحترم.................................... حضرت السید الخبیر
تحیة طیبة

(( نضع بین أیدیكم 

( (

.ترونھا مناسبة بخصوصھ والتي تتلاءم وطبیعة العینة المدروسة 

إبداء خبراتكم العلمیة وتفضلوا بقبول فائق الشكر والامتنانراجین تعاونكم معنا و

...................................اسم الخبیر 
...................................اللقب العلمي
.....................................مكان العمل
......................................الاختصاص

الباحث                 
عدنان علوان مكطوف العمیري    
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الأولىضرةالمحا

البیولوجيالعمربتقلیلالخاصالتغذويالبرنامج
الـسكانغالبیـةبـینً جـدافقیرةأومعدومةتكونتكادالغذائیةالمشوراتأن- :المقدمة

الناجمــةالأمــراضأن.الأریــافســكانبــینخاصــةوبــصفةالنامیــةالبلــدانمعظــمفــي
النــشاطلانعــداممــصاحبةتكــونوالتــيصحيالــوالغــذاءالــصحیةبالأطعمــةالجهــلعــن

الأمـــراضضـــدالجـــسمدفاعـــاتأضـــعافإلـــىتقـــودانأنشـــأنهمامـــنالـــصحیحالبـــدني
عمرهـــامـــنبكثیـــراقـــلزمنیـــةبفتـــرةإنهاكهـــاالـــىیـــؤديممـــاالجـــسمیةالأجهـــزةوتـــدهور
البیــتفــيموجــودالمــشكلةأصــلأن.البیولــوجيبــالعمرً علمیــایــسمىوالــذيالحقیقــي
مـــساعدةهـــوالحلـــولوخیـــرالأخـــرىالأمـــاكنمـــنوغیرهـــاوالجامعـــةوالمدرســـةوالـــشارع

علــــىالمحافظــــةوكیفیــــةالــــصحیحةالغذائیــــةالعــــاداتعلــــىیــــتعلملكــــيالعراقــــيالفــــرد
الأجهــزةصــحةتحــسینالــىیؤدیــاناللتــانالأمــرانوالــصحیحةالــصحیةالبدنیــةالرعایــة

والتـدهورالإنهـاكعـنً بعیـداالحقیقيوعمرهااحیویتهأعادةعلىومساعدتهاالجسمیة
علــــىوإمكانیتــــهالإنــــسانصــــحةعلــــىبالــــضرریعــــودوخیمــــةنتــــائجالــــىیــــؤديالــــذي

.السنفيالمتقدمةللأعمارخاصةوالعیشالمطاولة
بـنمطوللارتقـاءصـحیةلحیـاةً عامـاً دلـیلالیكـونبناؤهتمالمقترحالتغذويالبرنامجأن

والعملیــةالنظریــةالمعلومــاتبكافــةتزویــدهخــلالمــنالعراقــيللإنــسانيالــصحالحیــاة
عــنً فــضلاالــسلیمینالــصحيوالغــذاءالتغذیــةأســلوبأتبــاععلــىلتــشجیعهماللازمــة
یبـــدأالمـــشرقالمـــستقبلأنعلـــىوللتأكیـــدالـــسلیمالبـــدنيالنـــشاطعلـــىتعویـــدهأمكانیـــة
عظیمـةأشـیاءالـىیؤدیانأنیمكنالصحیةةوالتغذیالسلیمالبدنيالنشاطكونبادراك
.والجسمللعقلاللازمالوقودهماالبدنيوالنشاطالصحيالغذاءأنحیث

الطعامعنالأساسیةالحقائق
وظـائفثلاثـةوهنالـكً طعامـانـسمیهعامـةبـصورةونـشربهنأكلـهماكلهو- :الطعام
- :هيللطعامأساسیة

.الجسمیةطةالأنشلكلالطاقةتوفیر- ١
.ً صحیاینموأنعلىالجسمیساعد- ٢
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.الأمراضمنالجسمیحمي- ٣

- :وظائفهاحسبالأطعمةتصنیف

والتــيوالمــاشوالــذرةوالقمــحكــالأرزالحبــوبوتــشمل- :بالطاقــةالمــزودةالأطعمــة- ١
.والعسلوالدبسوالسكركالبطاطاوالنشویاتوالدهون)الكربوهیدرات(تسمى

مثــلالحیــوانيالأصــلذاتالأطعمــةمعظــم)البروتینــات(النمــومعــززةالأطعمــة- ٢
ــــبالأســــماك ــــاتيالأصــــلذاتالأطعمــــةوبعــــضومــــشتقاتهوالحلی ــــلالنب ــــاتمث البقولی
.والفاصولیاوالبزالیاالصویاوفولوالماشوالعدسوالحمصواللوبیاكالباقلاء

ـــــيالأطعمـــــة- ٣ ـــــهوتحـــــافظالجـــــسمتحمـــــيالت ـــــات(وهـــــيعلی كالخـــــضروات)الفیتامین
كـالجزرالأصـفراللـونذاتوالخـضروات،والفواكـهالخـضراءالأوراقذاتً وخصوصا
والـــــسنديوالرمـــــانواللیمـــــونكالبرتقـــــالالحامـــــضیةالعـــــصارةذاتوالفواكـــــهوالطمـــــاطم

.والأجاصكالمشمشواللوزیاتكالتفاحالأخرىوالفواكه
الثانیةالمحاضرة

أنفسنانطعمأنینبغيماذا
الكربوهیـــدراتمـــنأعـــلاهالمـــذكورةالأطعمـــةعلـــىغذائیـــةوجبـــةكـــلتحتـــويأنیجـــب

(متوازنـةغیـرغذائیـةوجبـةتنـاولانحیثالصحیحةوبالنسبوالدهنیاتوالبروتینات
تكــونأنینبغــيلــذا.المرجــوةالنتــائجیحقــقلــن)كربوهیــدراتكلهــاالمثــالســبیلعلــى
بالـــشكلواســـتعمالهاامتـــصاصهامـــنالجـــسملیـــتمكنموجـــودةساســـیةالأالمغـــذیاتكـــل

الاساســیةالاصـنافمـنأيدونواحـدةوجبـةفــيفقـطالنـشویاتتناولـكان.الـصحیح
دقیقـــة٣٠وخـــلالكبیـــرحـــدإلـــىســـترتفعجـــسمكفـــيالطاقـــةمـــستویاتفـــأنالاخـــرى

الـىوتحولیهـاخدامهااسـتیـتملـمالتـيالكربوهیـدراتبتخزینجسمكیقوموسوفً تقریبا
ویكــونالطاقــةفــينقــصلــدیكســیكونفقــطالبروتینــاتأكلــتاذاذلــكوبعكــسدهــون
علـىالـصعبمـنسـیكونحیـثعـضلاتالـىالبـروتینتحویـلعلـىقـادرغیرجسمك
النتـائجتكـونحتـىانـهعـنً فـضلاالكربوهیـدراتغیـابفـيالبروتینامتصاصالجسم
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نظامنـــایحتـــويانیجـــبً فمـــثلاصـــحیةالغذائیـــةوادالمـــنـــسبةتكـــونانیجـــبمرضـــیة
- :الآتیةالنسبعلىالیوميالغذائي

كربوهیدرات٪٥٥
بروتینات٪١٥
دهون٪٣٠

؟الصحيالغذائيالنظامیتكونمم
اعـدادعلـىتـساعدالآتیـةالإرشـاداتهـذهولكنللجمیعیصلحغذائينظامهناكلیس
مــنالتــيالــضروریةالمغــذیاتوتــأمینالــوزنارةخــسعلــىیــساعدمتــوازنغــذائينظــام
- :وكالآتيللأسنانالحقیقيللعمرً مقارباوتجعلهالبیولوجيالعمرتقللانشأنها

ثــلاثاووجبتــینتنــاولمــنً بــدلاالواحــدالیــومفــيصــغیرةوجبــات٥تنــاولیفــضل- ١
.ً یومیاكبیرةوجبات

الغــذاءلوجبــةبالنــسبةوكــذلكرئیــسیةوجبــةالأنهــالفطــوروجبــةتنــاولعــنتمتنــعلا- ٢
.العشاءوجبةفيً كثیراتأكلسوفلأنك

.ً یومیاالمطبوخةاوالنیئةالخضرواتمنحصصثلاثاوحصتینتناول- ٣
ـــةكونهـــاالخـــضرواتمـــعالزیتـــونزیـــتمـــنالقلیـــلاضـــافة- ٤ ـــةبالألیـــافغنی الغذائی

.والماء
عــنبدیلـهمثالیـةوجبــةكونهـاً یومیـاالفاكهــةمـنحـصصثــلاثاوحـصتینتنـاول- ٥

.بهامسموحالانواعجمیعانحیثالحلویات
اضـافةبـدونیكـونانیفـضلً معلبـاكـانوإذاالطـازجالعصیرشربعلىاحرص- ٦

.الواحدالیومفيكوب½هيالكمیةتكونوانالسكر
الابـیضالخبـزتبدالاسـویفـضلوالحبـوبالخبـزمجمـوعمـنحصصخمستناول- ٧

تـشعركحیـثوالبرغلالأسمركالأرزالكاملةالحبوبوتناولبالألیافالغنيبالأسمر
.والشبعبالاكتفاء
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الآخــذمــع)والبقولیــاتاللحــوم(البروتینــاتمــنحــصصثــلاثاوحــصتینتنــاول- ٨
أودواجنالــــأوبالأســــماكواســـتبدالهاالحمــــراءاللحـــوماســــتهلاكتقلیـــلالاعتبــــاربنظـــر

.البقولیات
الـتخلصعلـىیـساعدحیـثً یومیـاالمـاءمـنكافیـةكمیةشربعلىبشدةالحرص- ٩

احتبـاسویمنـعالبـولادارویزیـدالامـساكویمنعالوزنخسارةمنالناتجةالرواسبمن
ــــامــــاءأكــــواب٨شــــربویفــــضلالــــسوائل ــــاولویمكــــنالوجبــــاتوبــــینً یومی ــــشايتن ال

الــــشعورعنــــدالعــــسلمــــنالقلیــــلمــــعوالبــــابونجالأخــــضرالزعتــــرو والنعنــــاعالأخــــضر
.بالجوع

الثالثةالمحاضرة

الصحیةالمشاكلاخطرمنوالبدانةالوزنزیادة
كونهــاالــصحیةالمــشاكلاخطــرمــنالبدانــةوحــصولالــوزنزیــادةانفیــهلاشــكممــن
مـنتقلـلوبالتـاليالجـسمیةالأعـضاءبجمیـعتـضرصـحیةمـشكلاتحـدوثالـىتـؤدي
الاصـابةاوالـوزنلثقـلنتیجـةأكانـتسـواءالبیولـوجيعمرهـامنوتزیدالحقیقيعمرها

فـيوتخزینهـاللـدهونطبیعـيغیرتراكمأنهاعلىالبدانةتعرف.المستقبلیةبالأمراض
الــذيالطبیعــيالــوزنعــن٪٢٠مــنلأكثــرالجــسموزنزیــادةیــتمبحیــثالانــسانجــسم

.وعمرهسانالانطولمعیتناوب
كـللهـاوالمتـوفرالمتمیـزةالاجتماعیـةالطبقـةعلـىمقتـصرةتعـدلـمبالبدانةالاصابةان

الاجتماعیــةالطبقــاتعنــدً ایــضاموجــودةاصــبحتبــلالغذائیــةالمــوادفــياحتیاجاتهــا
.الثمنالرخیصةالنشویةالموادتناولفيالإفراطهووسببهاوالتعلیمالدخلمحدود

- :البدانةالأشكماهي
محـیطقیـاسطریـقعـنمعرفتهـاویمكـنالنـاسأجـسامبـینسـائدینشـكلینالبدانةتتخذ

:كالآتيوهماالخصر
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التفاحثمرةشكلعلىالجسم- ١
التــيالــبطنمنطقــةحــولالمفرطــةالــدهونتــراكمعنــدالبدانــةمــنالــشكلهــذایوصــف

تراكمـهوسـبب)كـرش(شـكللـىعتظهـروالتـيالمعـدةمنطقـةاعمـاقفـيممتدةتكون
والــذيالكــورتیزولهرمــونوإفــرازانتــاجالــىیــؤديضــغطتحــتالوقــوعهــوالــشكلبهــذا
.البطنمنطقةفيالمختزنهالدهونتوزیععلىبدورهیعمل

ـــشكللهـــذاالجـــسماتخـــاذان ـــراً مـــدمراً دورایلعـــبال ـــادةفـــيً وخطی الجـــسممقاومـــةزی
الاصــابةخطــورةزیــادةالــىیــؤديوهــذاالبنكریــاسغــدةرزهتفــالــذيالانــسولینلهرمــون
الـــىیــؤديممــاالــدمضـــغطوارتفــاعالقلــبوأمــراضالثـــانيالنــوعمــنالــسكريبمــرض

غیـربـصورةتتـأثرالتيالجسمیةبالأجهزةالحاصلللتلفنتیجةالبیولوجيالعمرزیادة
والمحیطـــيركـــزيالمالعـــصبيالجهـــازوتلـــفالبـــصركفقـــدانالـــسكريبمـــرضمباشـــرة
بالتــاليیــؤديممــامنهــاالــسفلىوخاصــةالاطــرافاجــزاءبعــضوفقــدانالكلیتــینوتلــف

.للأسنانالحقیقيالعمرعلىً سلبیاذلكانعكاسالى
الكمثريثمرةشكلعلىالجسم- ٢

والفخـذینالـوركینمنطقـةفـيالمفرطةالدهونتراكمعندالبدانةمنالشكلهذایوصف
الجلـدملمـسیجعـلممـاالجلـدسـطحمـنبـالقربتوجـدوالتـيالجـسممـنفليالسوالجزء

ً ضــرراأقــلویعــدالــسیلیولایتبأســمیعــرفوهــوالبرتقالــةقــشرةیــشبهالمنطقــةهــذهفــي
المعدةمنطقةفيالمتمركزةالدهونمنبالصحة

؟والبدانةالوزنزیادةعنالناجمةالاخطارماهي- 
زیـــادةالـــىیـــؤديممـــاالـــدمفـــيالـــصحیةغیـــرالـــدهونمـــستوىیرتفـــعالـــوزنزیـــادةعنـــد

الوقــتمــرورومــعالقلــبشــرایینامــراضحــدوثالــىیــؤديوالــذيالكولــسترولهرمــون
مــنخفضاللیبــوبروتنیننــسبةوزیــادة(TG)الثلاثیــةالجلــسیریداتتــراكمالــىذلــكیــؤدي
مـرضعنهـاینـتجالتـيالشرایینانسداداوتضییقعلىفتعمل)LDL(للدهونالكثافة
اوالــصدریةالذبحــةمثــلالمزمنــةبــالأمراضالاصــابةالــىیــؤديممــاالــشرایینتــصلب
العمـــروتقلیـــلالبیولـــوجيالعمـــرزیـــادةالـــىیـــؤديممـــاالقلبیـــةالعـــضلةاحتـــشاءمـــرض
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بهـــذهالحاصـــلالتلـــفلأنوذلـــكً جـــداعالیـــهبنـــسبوفیـــاتوحـــدوثللإنـــسانالحقیقـــي
والـوزنزیـادةعـنالنـاتجالمـرضبـسببانـدثارهبعـدللـشفاءقابـلغیـرالحیویةالاجهزة
.البدانة
عنـــدمـــراتثـــلاثبمعـــدلیزیـــدالـــدمارتفـــاعبمـــرضالاصـــابةمعـــدلانالعلمـــاءولاحـــظ

مــنخفضاوطبیعــيوزنلــدیهمالــذینالاشــخاصعــنزائــدوزنلــدیهمالــذینالاشــخاص
هرمـــــونلامتـــــصاصالجـــــسمقاومـــــةمالـــــىتـــــؤديالـــــوزنفـــــيالزیـــــادةانعـــــنً فـــــضلا

یحتـــاجممـــاالثـــانيالنـــوعمـــنالـــسكريداءبمـــرضالاصـــابةالـــىیـــؤديممـــاالانـــسولین
للاسـتهلاكاللازمـةالطاقـةعلىللحصولذلكلتعویضاكبربمجهودللعملالبنكریاس

زیـادةالـىیـؤديممـاالاجهـزةتلـكفـيكبیـرتلـفیحدثلذلكونتیجة،للإنسانالیومي
أوانهـاقبـلالوفیـاتحـدوثالىیؤديمماالحقیقيعمرهامنوالتقلیلالبیولوجيعمرها
.الامراضبتلكالاصابةبسببللاستهلاكخلایاهاتعرضبسببوذلك
الـسرطاناتحـدوثاسـبابمنكونهاحیثمنالتدخینبعدالثانیةالمرتبةالبدانةتحتل
ذلـكیـؤديوالـذيالهرمونـاتضبعـعمـلفـيخللحدوثالىتؤديالسمنةكونوذلك
.السرطانامرضحدوثالىالخلل

بحـــصىللإصـــابةعرضـــهاكثـــرالزائـــدالـــوزنذواتمـــنالنـــساءانالعلمـــاءلاحـــظلقـــد
تجمـعبـسببوذلـكصـحيبـوزنیتمـتعناللاتيالنساءمنأكثرالمرارةوأمراضالمرارة

القــدرةتقلیــلإلــىالبدانــةتــؤديوكمــا،الــدمفــينــسبتهزیــادةبعــدالمــرارةفــيالكلــسترول
قلــةالــىیــؤديممــاالتــنفسعملیــةفــيصــعوبةالــىفیــؤديبــالهواءالــرئتینامــتلاءعلــى

الجــسمأجهــزةجمیــععلــىً ســلبیایــؤثربــدورهوالــذيالــدمالــىالاوكــسجیننــسبةوصــول
حــصولإلــىوالبدانــةالــوزنزیــادةوتــؤديوالــدماغكــالرئتینالحیویــةالأعــضاءوخاصــة
ممــامبكــرةســنوفــيالركبــةمفاصــلوخاصــةالجــسممفاصــلمعظــمفــيوتأكــلانــدثار
فقــدانالــىبالتــاليیــؤديوالــذيالبیولــوجيعمرهــامــنویزیــدالحقیقــيعمرهــامــنیقلــل
.للإنسانالهامةوظیفتهامنالاكبرالجزء
بـــسببالانثـــويالتناســـليالجهـــازعلـــىكبیـــرةتـــأثیراتإلـــىتـــؤديالبدانـــةانلـــوحظكمــا

بالإنـاثقورنـتمـااذامبكرةبأوقاتالاناثعندالشهریةالدورةحدوثالىتؤديكونها
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والـولادةالحمـلحـالاتعلـىً سـلبیایؤثرقدمماالطبیعياوالمنخفضالوزنذواتمن
.المرأةعند

الرابعةالمحاضرة

الوزنتخفیضفوائدماهي
والأناقــةالرشــاقةعــنالبحــثذاتــهحــدفــيلــیسوالبدانــةالزائــدالــوزنمــنالــتخلصأن

وذلـكالأمـراضمـنالكثیـرمـنحیاتـهعلـىوالتأمینالإنسانلصحةتحسینماهوبقدر
جمیـــعتحـــسینمـــنالایجابیـــةنتائجـــهتـــؤديمـــدروسغـــذائيبنظـــامالالتـــزامخـــلالمـــن

رهــاعموزیــادةالبیولــوجيعمرهــاتقلیــلخــلالمــنلهــاالحیویــةوإعــادةالجــسمیةالأجهــزة
.الحقیقي

والالتـــزامالجیـــدالعمـــلطریـــقعـــنیـــأتيالـــوزنبإنقـــاصالنجـــاحفـــيالأكبـــرالعامـــلأن
.الصحةعلىوملحوظةسریعةبفوائدتعودالتيواعیةصحیةغذائیةبأنظمة

الإنــسانتمتـععلـىایجابیـایــنعكسالزائـدالـوزنمـن٪١٠فقــدانانالعلمـاءلاحـظلقـد
كنتیجـةیـأتيالـذيالحقیقـيالعمـروزیادةالبیولوجيالعمرقلیلتمنویزیدجیدةبصحة
بالبدانـةللإصـابةنتیجـةالـصحةعلـىً خطـراتمثـلالتـيالجوانـبفـيالحاصلللتحسن

نجحــواالــذینالأشــخاصانالمجــالهــذافـيالعلمیــةالدراســاتمــنالكثیــرلاحظــتوقـد
ـــىحـــصلتالتـــيیناتالتحـــسبـــسببوحیـــاتهمصـــحتهمأفـــادقـــدوزنهـــمإنقـــاصفـــي عل

والابتعـادالحقیقـيالعمـرمـنالاقتـرابعلـىسـاعدتوالتـيالجسمیةالأجهزةمنالكثیر
ــــاععــــن ــــوجيالعمــــرمعــــدلارتف ــــاتجالبیول ــــادةبــــسببالن ــــوزنزی ــــةال هــــذاومــــنوالبدان

- :هيالتحسینات
.القلبیةوالنوباتالصدریةالأزماتمنالملحوظالتخفیف. ١

والنقرسالمفاصلوألاملظهراألاممنالتخفیف. ٢

.المضطربةالأمعاءمتلازمةً مثلاالهضميالجهازاضطراباتتحسین. ٣

.اللیلفيوخاصةأطولولمدةأفضلبشكلالنوم. ٤
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.عامبشكلالمزاجیةالحالةتحسین. ٥

.والصحةواللیاقةالطاقةمنأعلىومستوىوحیویةبنشاطالشعور. ٦

.اكبروقوةبمرونةالإحساس. ٧

.الاجتماعیةوالحیاةالنفسعنوالرضابالثقةعورالش. ٨

وانعــامبوجــهالــصحةتحــسینخــلالمــنایجابیــةنتــائجإلــىیــؤديذكــرمــاجمیــعأن
الباحـــثخـــلالمـــنبناؤهمـــاتـــمالـــذيالبـــدنيالبرنـــامجإلـــىإضـــافةالتغـــذويالبرنـــامج
العمـــرمـــنتـــرابوالاقالبیولـــوجيالعمـــرمعـــدلمـــنالتقلیـــلإلـــىرئیـــسیةبـــصورةیهـــدفان
الآثــارتخفیــفخــلالمــنالجــسمیةالأجهــزةجمیــعتحــسینبــسببیحــدثوهــذاالحقیقــي
الجــــسمبخلایــــاكبیــــرتلــــفإلــــىتــــؤديخطــــرةغذائیــــةنظــــمإتبــــاعمــــنالناتجــــةالــــسلبیة
.المختلفة

- :التغذیةوتقویمالوزنفحصأدوات
هــيالتغذویــةالبــرامجمــنأيوتخطــیطبنــاءفــيالمهمــةالخطــوةأنعلــىالعلمــاءیؤكــد
الآتیـةالطـرقخـلالمـنذلكإلىالتوصلویمكناللازمةالحراریةالسعراتكمیةتقدیر

: -
- :المعادلاتاستخدام- ١

اســتهلاكلقیــاسالحراریــةالــسعراتمقیــاسالتغذیــةاختــصاصيمــنالكثیــریــستخدم
الطاقـــةاســـتهلاكلتقـــدیرتـــستخدمالتـــي)HBE(بینـــدیكتمعادلـــةكاســـتخدامالطاقـــة

- :هيالمستخدمةوالمعادلة)BBE(الأساسیة
- :للرجالبالنسبة

×ســـنة/العمـــر–)٥.٠(×ســـم/الطـــول+)١٣.٧٥(×كغـــم/الـــوزن+)٦٦.٤٧(
)٦.٦٧(.
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- :للنساءبالنسبة- 
العمــــــــر–)١.٨٥(×ســــــــم/الطــــــــول+)٩.٥٦(×كغــــــــم/الــــــــوزن+)٦٥٥.١٠(

)٤.٦٨(×بالسنوات
فیمــایــضربالــرقمهــذافــأنلــذلكالمبذولــةالطاقــةمــنقــدراقــلالمعادلــةنتیجــةتظهــر

؟البدنيالنشاطبعاملبعد

الخامسةالمحاضرة

الرجالالنساءالفئةالبدنيالنشاط

نشیطغیر
منالأدنىالحدفيویشاركآخرشخصرعایةتحتیكونعندماالشخص

٠.٣٠.٣الكتابة،القراءة،لفزیونالتمشاهدةً مثلاالنشاط

النشاطقلیل

والأطباءوالمحامونوالمهنیونالمكاتبفيوالعاملونالطلابویشمل
المختبراتفيوالعاملونوالسائقینوالمدرسونالمجلاتفيوالعاملون

كهربائیةأجهزةلدیهمالذینالبیوتوأربابرباتوالموسیقیةالآلاتوعازفوا
أوویجلسونساعات)٨(الأشخاصهؤلاءینامحیثالعملعننوالعاطلو 
ساعات)٣(لمدةنشاطممارسةمنلهؤلاءولابدساعة)١٦(لمدةیقفون
ولعبالغسیلأووالتنظیفالمشيمثلالمذكورةساعة)١٦(الــمن

لمدةمعتدلنشاطممارسةیجبوكذلكالطاولةوتنسالخفیفةالریاضة
وركبالهوائیةالریاضیةوالتمارینالسریعوالمشيالتنس(لمثواحدةساعة

)الهوائیةالدراجة

٠.٥٠.٦

النشاطمعتدل

الكهربائیةكالصناعاتالخفیفةالصناعاتفيالعاملینالأشخاصویشمل
وصائديالفعلیةالخدمةخارجوالجنودالمزارعوعمالوالبناءالنجارةوأعمال

الفئاتأن،كهربائیةأجهزةلدیهملیسالذینلبیوتاوأربابورباتالأسماك
مثلالریاضیةالتمارینممارسةمنساعة٢- ١.٥إلىتحتاجالمذكورة
معتدليیكونواكيأمیال)٦- ٥(الریاضیةالأجهزةاستخدامأوالركض

النشاط

٠.٦٠.٧

٠.٩١.١وخاصةینالزراعیالعمالوبعضالمهرةغیروالعمالالریاضیینویشملً جدانشیط
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- :البدنيالنشاطعاملاستخراجكیفیة
١.٧٠وطولـهسـنة٣٠بعمـربـالغلطبیـببالنـسبةالأساسـیةالطاقةاستهلاكأنالمثالسبیلعلى
هوكغم٧٠ووزنهسم

٢٠(×٦.٦٧–)١٧٠(×٥+)٧٠(×١٣.٧٥+٦٦.٤٧(
حراريسعركیلو١٦٧٦=٣٠٣.٨–٨٥٠+٩٦٢.٥+٦٦.٤٧
ضربتتمفلذلكالبدنيالنشاطقلیليالأشخاصفئةضمنیقعالطبیبویكون
الطاقـةاسـتهلاكیكـونوبالتاليالأساسیةالطاقةاستهلاكإلىالرقمهذانضیفثم٠.٦×١٦٧٦
هوالشاملة
.ً یومیاحراريسعركیلو٢٦٨٢=١٦٧٦+١٠٠٦

( BODY MASS INDEX)(BMI)الجسمكتلةمؤشرتقویم- ٢
حـسابهاویـتمالجـسمسـمنةلقیـاسومباشـرةسـهلةومكلفـةغیـرطریقهعنعبارةالجسمكتلةمؤشر

فحـصأداةالجـسمكتلـةمؤشـرویعتبـر.والطـولالـوزنقیاسـاتباستخدامبسیطةمعادلةخلالمن
إلـىتـؤديالتـيالـوزنوزیـادةالـسمنةمثـلبـالوزنالمتعلقـةالمـشاكللاكتـشافبعیـدحـدىإلـناجحة

العالیةالقیمةكانتأذاتحدیدفيالطریقةهذهفشلمنالرغمعلى.الصحیةالمشاكلمنالمعاناة
هـددتالتـيالأخطارأنألا،الماءأوالبروتینأوالدهونترسیبعنناجمةالجسمكتلةمؤشرفي

كتلــةمؤشــرفــيأعلــىقــیمالرجــاللــدىالعــادةوفــيالجــسمكتلــةمؤشــرقیمــةبارتفــاعتــزدادالــصحة
فـيعلیـههـوممـاأكثـرالـذكورفـيالجـسموزنلزیـادةذلـكویعـودالنـساءلـدىالتـيتلـكمـنالجسم
.الجسمتركیبمكوناتبسببالنساء

الفعلیةالخدمةفيوالعسكریینوالمجندینالغاباتالمزارعفيالفلاحین
الشدةمعتدلنشاطالمستوىهذایتطلبحیثالصلبوعمالالمناجموعمال

بالجريمقارنتهایمكنتمارینممارسةأوالیومیةالعملساعاتمعظم
ً یومیاً میلا)١٣- ٩(مابینتتراوحلمسافة

للغایةنشیط

أعمالفيالعاملاتوالنساءوالحدادینالحطابینالمستوىهذایشمل
العرباتوساحبيالثقیلالیدويالحفرفيالعاملینیشملكماالإنشاءات

یتراوححیثالبدنيالنشاطمنالمستوىهذاویتصفالفحممناجموعمال
تمارینممارسةأويالیومالعملساعاتمعظمفيوالعاليالمعتدلمابین

ً یومیاً میلا١٧- ١٤مابینتتراوحلمسافةبالركضمقارنتهایمكنریاضیة

١.٢١.٤
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٣)كغم(الوزن

=الجسمكتلةمؤشر

كغـم٢٥≥كتلـةمؤشـرلدیـهالـذيالـشخصتـضعالعالمیةالصحةمنظمةوضعتهاالتيالنقاطأن
فئــةضــمن٢م/كغــم٣٠≥الجــسمكتلــةمؤشــرلدیــهالــذيوالــشخصالــوزنزائــديفئــةضــمن٢م/

.)دولالجانظر(البدینینالأشخاص

٢م/كغم/الجسمكتلةمؤشر التصنیف
١٨,٥٠> الجسمنحافة
١٦,٠٠> شدیدةنحافة
١٦,٩٩- ١٦٠٠ متوسطةنحافة
١٨,٩٩- ١٧,٠٠ معتدلةنحافة
٢٤,٩٩- ١٨,٥٠ الطبیعيالمدى
٢٥,٠٠≤ الوزنفيالزیادة
٢٩,٩٩_٢٥,٠٠ السمنةقبل

٣٠.٠٠≤ سمین
٣٤,٩٩- ٣٠,٠٠ الأولىالدرجةنمسمنة
٣٩,٠٠- ٣٥,٠٠ الثانیةالدرجةمنسمنة

٤٠.٠٠≤ الثالثةالدرجةمنسمنة

والوركالخصرمحیط- ٣
علـىتـدلأنهـاحیـثالجـسمفـيالـدهونتوزیـعتقیسالوركإلىالخصرنسبةأوالخصرمحیطأن

فـيالـوركمحـیطوخـصرالمحـیطأهمیـةالـسابقةالدراسـاتأظهـرتلقد.الحشویةالدهونمحتوى
مـــنالدراســـاتهـــذهإلیـــهتوصـــلتمـــاوحـــسب.القلـــببـــأمراضالإصـــابةمخـــاطروالـــسمنةتقریـــر

ـــأناســـتنتاجات ـــكف ـــینعلاقـــةهنال ـــعب ـــدهونتوزی ـــةوالقـــیمال ـــسبةالعالی ـــىالخـــصرلن ـــوركإل مـــعال
مـنكثیـرفـيویـشارالـسمنةوخطـرالدهنتوزیعبینعلاقةهنالككذلك،القلببأمراضالإصابة
بــینً شــیوعاالأكثــر)الــشكلحیــةتفــا(ویــدجــینبــسمنةالــوركإلــىالخــصرنــسبةإلــىالأحیــان
.الذكوربینً شیوعاالأكثر)الشكلاجاصیة(.دیاندرووسمنةالإناث

الطول(/٢)م
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الإصـابةمخـاطرزادتالمؤشـرعـنوالـوركالخـصرمحـیطقیـاسزادكلماانهالآتيالجدولویبین
.وكالآتيالقلباضبأمر 

الوركمحیط الخصرمحیط
≥سم١٠٢ ≥سم٩٤ الرجال
≥سم٨٨ ≥سم٨٠ النساء

السادسالمحاضرة
مـنوالاقتـرابالبیولوجيالعمرلتقلیلمناسبغذائيونظامصحينمطعلىللمحافظةنصائح
الحقیقيالعمر

تجنبهایفضل مرات٣- ٢تناولهایتم
ً أسبوعیا

الأفضلالخیارات المجموعة
الغذائیة الأغذیة

والبطاطاالأخرىوالحبوبالخبز

بالثومالخبز
الفطائر

،البریانيالمبهرةالمقلیةالفطائر
مضافاوعلیهاحبوب،المقليالارز
رقائق،للافطارالسكرمنكمیةلها

ً كثیراالمقلیةالبطاطا

البطاطارقائق
منخفضةبالفرن

بطاطامعدهنال
قلیلةبدهونمشویة

٪٥منأقلً جدا

منكلهااغذیة- 
منواصنافالحبوب

وطحینالخبز
والمعكرونةالفطائر
والشعریةوالارز

البطاطاتناول- 
البطاطاوخاصة
والاغذیةالحلوة

علىالحاویة
الحبوب

جمیعتحتويانیجب
علىالطعاموجبات
الحجمجیدةحصص

المجموعةهذهمن
الخبزمنتجاتتناول

صحیةخفیفةكوجبات

الخبز
المعكرونه
الشعریة
الحبوب
البطاطا

والخضرواتالفواكه

الدهونعالیةبالجبنسلطة
الزیتاوبالزبدةمقلیةخضروات

البصلحلقاتاوالباذنجانلحلقات

الشرابمعمعلبةفواكه
)الشراببأزالةقم(

الجبنمعبسلطة
الدهونمنخفضة

طازجةوفواكهخضار
وعصائرومثلجة

فواكه٪١٠٠طبیعیة
خضارمعلبةطبیعیة

الكثیرتناول
هذهمن

المجموعة
علىالغذائیة

الفواكه
و

الخضروات



١٩٧

)الزیتونزیتیفضل( شوربةالماءفيمعلبة
الصنعمنزلیةخضار

خمسالاقل
اوحصص

ً یومیااكثر

هاوبدائلوالدواجنوالأسماكاللحوم

صدر،اللحممندهنیةقطع
،النقانق،والاوزالبط،الضأن

قطعمعجنات،،اللحمفطائر
المقلیةالدجاج

،الدهنقلیلةالنقانق
فتاتفيالدجاجصدر
كرات،البرغر،الخبز
الملصقاتاقرأ(اللحم
قلیلةالنشرةعنوابحث

)الدهوننسبة

غیرالحمراءاللحوم
الضأنلحم(الدهنیة
لحم)البقرولحم
غیرالمفرومالبقر
وكلاويكبد،الدهني
روميودیكودجاج
لحم،جلدبدون

العجل

اللحومتناول
حصةباعتدال

حصتیناوواحدة
ً یومیا

اووالكریمابالزیتغنیةاسماك
البحرجرادالجبنةصةصل

كوكتیل،البحرجرادوصلصة
البحریةالاطعمةمن

(الزیتفيمقلیةاسماك
اسماك)الزیتبأزالةقم

،الزیتاوبالزبدةمقلیة
السمكاوالسمكاصابع

اوالخبزمعالمخلوط
الطحین

مثلبیضاءاسماك
التونهاسماك

المعلبةوالسلمون
الاسماكالىاضافة
فيالمتوفرةجةالطاز 

(المحلیةالسوق
)عراقیةاسماك

الروبیان

تناولبتنویعقم
المنخفضةاللحوم

ً یومیامرات٣- ٢

اوالاسماكاخذ
اللحومبدائل
تتناولانوحاول

مرتینالاغذیةهذه
علىالاسبوعفي

.الاقل
السمكحصة
هيبالزیتالمقلي
كفنصفبقدر

الانسان

ومنتجاتاللحوم
والدواجناللحوم

الدواجنومنتجات

والاغذیةالاسماك
البحریة

(لبیضافطیرة،بلديبیض
)الكسترد

بیض،مقليبیض
الطبخدهونمعبالجبن

الحیوانیة

ً أسبوعیامرات٤- ٣

ممزوجة،مسلوقة
بدونمقلیة،مفقوسة

دهن

منالحصة
تساويالبیض

بیضتان
البیض

محمصةمكسراتالهندجوز
المكسراتوزبدةوالملحبالزیت

منخفضالهندزجو ماء
الدهون

المكسراتجمیع
والجوزاللوزوخاصة

منالحصة
والبذورالمكسرات المكسرات



١٩٨

اوالمهدرجةالزیوتمعالبذور
النخیلزیت

الأبیضوالحب
وعبادوالسمسم

الجوزوزبدةالشمس
البذورأو

ماعقتینتساوي
كبیرتین

كثیرةبزیوتالمدمسالفول
٠الراشيمعالحمصحیوانیة

)بطحینةحمص

دهن(المدمسالفول
زیتمعالحمص)قلیل

والحامضالزیتون

وحبوبمحمصفول
وفاصولیاحلوة

(وعدسوحمص
كانتأذابرفقتغسل
السكرأوبالملحمقلیة

(

الفولمنالحصة
والبزالیاوالفاصولیا
المطبوخوالعدس

اربعتساوي
كبیرةملاعق

الفول
الصویافول

الفاصولیا
البازالیا
الحمص

الصویاحلیبجبنة

الالبانالدهونعالیةالغنمالبان
عالي(عالیةدهونذاتالكثیفة

)الدسم

الدسمكاملالحلیب
المستوردةالالبان
الالبانالدهنمتوسطة

البلدیة

اوطبیعیةفاكهة
الالبانمعخضروات

الدهونمنخفضة
قلیلةالسائلةالالبان
الصویاوالبانالدهون

٣- ٢تناولحاول
علىً یومیاحصة
اوسوائلشكل

(خفیفةوجبات
تساويالحصة

منمتوسطكوب
ملم٣٠٠الحلیب

اللبنمنالحصة)
(وعاءتساوي
)مل١٥٠

الحلیب
الحلیبوبدائل

وبدائلوالالبان
الألبان

اجبان،الدهنمرتفعجبن
الكریمامعللدهنالقابلةالشیدر

عالیةجبنة،الصفراءالجبنة،
الشیدرمنالدهن

مثلالدهنوسطمتجبن
الماعزوجبنالشیدر

جبنةموزیریلا،الطري
جبنة،مالحةبیضاء

الدهنخفیفة

الدهونمنخفضجبن
منالدسمقلیلاو

المتوفرةالانواع
المحلیةبالسوق
اوالمنشأعربیة
محلیةاواجنبیة

تساويالحصة
الكبریتعلبةحجم
متوسطجبنمن

)غم٤٠(الدهن
علبةحجم½او
جبنمنبریتالك

الدهنعالي
حجماو)غم٢٠(

علبتيیساوي
صغیرتینكبریت

خفیفجبنمن
)غم٨٠(مبروش

الاجبان

صلبنباتيسمن،سمن،زبدة
متحولةدهون٪١مناكثرمع

مننوعةمصدهون
مشبعةغیرزیوت

مشبعةغیردهون
الإشباعأحادیةزیوت

بعضفيحاول
تأكلانالاوقات الدهون



١٩٩

علىالمكتوبةالمادةمنتأكد
كلیانباتيمهدرجزیت،الملصق

تسخینهاأعیدزیوتجزئیااو
عدیدةمرات

اوالزیتونزیتمثل
غیرالمتعددةالزیوت

زیتمثلالمشبعة
والصویاالشمسعباد

والذرة

منصغیرةكمیات
والتمتعالتلذذقبیل
ملاحظةمعبها

اقلاستخدام
الزیتمنمقدار
لاو محددبمقدار

صباتصبه

والفطائروالحلویاتالكعك
....والصلابةمتوسطوالحلوى

والبسكویتوالكریمةالجبنوكعك
البیتفوروبالشكولاته

(الصنعمنزليكعك
المهلبیة)الكلیجة
الایسبالفواكهالمهلبیة

منمصنوعالكعك،كریم
البیضبیاض

العاديالبسكویت
الشايوكعك

وسلطاتوالشوربات
الخاليوالجليالفاكهة
واعدادالسكرمن
دونوالبوشارالخبز

والفواكهاضافات
رقیقةوطبقةالمجففة
البیتزامن

والكیكالبسكویت
والوجباتوالحلویات

والشوكولاتهالخفیفة

،الثومنكهةمعملح،ملح
الخللاتبالزیتالصویاصلصة

بالزیت

منخفضةالصویاصلصة
الدهون

والاعشابلفلفلا
وعصیروالتوابل
والثوماللیمون
المصنوعةوالمخللات
زیتبدون

النكهات

الفواكهعصائر.....
الغازیةوالمشروبات

كمیةاشرب
كوب٨تساوي

مناوً یومیاماء
ماً یومیاالسوائل

)٢- ١,٥(یعادل
الماءً یومیالتر

والمعدنيالمعقم
،الصوداماء

كهالفواعصائر
شاي،والخضار

حلیبمعقهوة
اوالدسممنخفض

الدسمخاليحلیب

وعصائرالماء
والخضارالفواكه

الغازیةوالمشروبات
الساخنةوالمشروبات



٢٠٠

الملصقات
)طعامملعقة٦(الدهونمنغم٣٠- :هيالقلیلةالكمیات

ةمشبعموادغم١
صودیومغم٠،١

الملحمنغم٠،٢٥
الدهونمنغم٣٠- :منأكثرهيالكبیرةالكمیات

المشعبةالموادمنغم٥
صودیومغم٠،٥

الملحمن١،٢٥

ً تقریباغم٥تساويالكبیرةالأكلملعقة

تـأثیرلهمـاأنالباحـثیرىالغذائیةالمكملاتمننوعینبتناولالبحثعینةأفرادیقوم
وهمــاالعلمیــةوالبحــوثالدراســاتأخــرحــسبالبیولــوجيالعمــرمعــدلتقلیــلفــيكبیــر

.البرنامجمدةطیلةالیومفيواحدةكبسولةبواقعالمتعددةوالفیتامینات٣الامیغا



٢٠١

مالذین تم عرض البرنامج الغذائي علیهأسماء الخبراء

الجامعةالكلیةالاختصاصاسم الخبیرت
ذي قارالطبكلیة أمراض الجهاز الهضميسامح عبد عذیبد .أ١
بغدادكلیة التربیة الریاضیةجةفسلد حسین علي حسین.ا٢
بغدادكلیة التربیة الریاضیةفسلجةد رافع الكبیسي.ا٣
ذي قارالطبكلیة باطنیة وقلبیةفاضل عباس ألسعیديد .م.أ٤
ذي قارالطبكلیة أمراض الجهاز الهضميد علي جبار الزیدي.م.أ٥
بلباالتمریضكلیة صحة مجتمعسلمى كاظم جهادد .م.أ٦
بابلالتمریضكلیة صحة مجتمعأمین عجیل الیاسريد .م٧



٢٠٢

)٤( ملحق

.Fالأغذیة والزراعة للأمم المتحدة الھرم الغذائي الصحي لمنظمة A. O
للأعمار المتقدمة
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)٥(ملحق

)١(.التي یحتاجها الجسم یومیاحساب السعرات الحراریةتميبندیكت التمعادلة

Calorieالكالوريأوالحراریة ألسعرهبتعریف نبدأ -١

هي وحدة لقیاس الطاقة وعلي الأخص الطاقة )calorie(الحراریةألسعره
وتعرف بكمیة الطاقة اللازمة لرفع درجة حرارة واحد جرام ماء درجة مئویة . الحراریة
نشیر والضغط جويتحت) درجة مئویة١٥و٥درجة مئویة و ١٤و٥بین (واحدة 

:یحصل على الطاقة من الأغذیة بأنواعها المختلفة وهىالإنسانأنالى 

غرام من البروتینات حیوانیة ١البروتینات كاللحوم و الأسماك والبیض والبقول وكل -
.حراریة سعرات ٤یحتوي ) لحوم، اسماك بیض بقول( أم نباتیة

٤یحتوي غرام منها١كل و) السكریات،النشویات،الخضروات (الكاربوهیدرات -
حراریة أیضاً سعرات 

.سعرات حراریة٩غرام منها على ١یحتوى كل ،الدهون كالزبدة والزیت -

:كیف نحصل على الطاقة التي یحتاجها الجسم للقیام بوظائفه-٢

وأالاستقلاب وهذا ما یعرف بعملیة یقوم الجسم بتحویل ما نأكله ونشربه الى طاقة
التي یحتاجها )عدد السعرات الحراریة( لكمیة الطاقةأدنىوهناك حد التمثیل الغذائي

أي ما یكفي لتشغیل الأجهزة الحیویة النوم أو وهو في حالة السكون التام الإنسان
وهذا ما )الخ... تنظیم الحرارة، نبض القلب، التنفس، تجدید الخلایا(في الجسم مثل

)(BMRBasal Metabolic Rateللجسمالأساسينسمیه معدل الاستقلاب
على عدة ومعدل الاستقلاب الأساسي، یختلف من شخص الى آخر، و یعتمد

.عوامل منها الوزن، الطول و العمر

1http://www.altanmiya.org/2012/11/blog-post_7.html)١(



٢٠٤

BMR Formulaقاعدة لحساب معدل الاستقلاب الأساسي -٣

)BMR for males( =٦٦) +١٣.٧xw) + (٥xh (-)٦.٨xy(

)BMR for females( =٦٥٥) +٩.٦xw) + (١.٨xh (-)٤.٧xy(

where:

h =height in centimeters

w =weight in kilograms

y =age in years
:مثال تطبیقي

عاما٤٣= سم ، عمره ١٧٧= كجم ، طوله ٩٣= وزنه : رجل
BMR = 66 + ( 13.7 x 93 ) + ( 5 x 177 ) - ( 6.8 x 43 )

BMR = 66 + 1274 + 850 – 292 =1898

Harris-Benedict equationهاریس بندیكتمعادلة-٤

مجموع الاحتیاجات من السعرات الحراریة الیومیة المطلوبةتحدد هذه المعادلة 
السعرات الحراریة لأنها تعتمد الطرق لحسابأدقتعتبر حسب نشاط كل شخص ،و

.اط البدنيوالسن و النشعلى الوزن والطول
:كالتاليوهى 

)مكتبیة أعمال-لا تمارین ( خامل-
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١.٢فيBMRاضرب
)بالأسبوع أیام٣-١تمارین / ریاضة خفیفة ( نشاط خفیف-

١.٣٧٥فيBMRاضرب
)بالأسبوع أیام٥-٣تمارین / ریاضة متوسطة ( نشاط متوسط-

١.٥٥فيBMRاضرب
)بالأسبوع أیام٧-٦مارین ت/ ریاضة عنیفة ( نشاط عالي-

١.٧٢٥فيBMRاضرب

من وفي المثال السابق إذا كان نشاط الرجل متوسط یكون احتیاجه الیومي 
٢٩٤١,٩= ١.٥٥×١٨٩٨: السعرات الحراریة

يالعمر الزمنیوضح حساب عدد السعرات الحراریة بناءاً على و هذا جدول تلخیصي
)١(ونوع النشاط

(1) Mcardle. W. O. etal: (1981), Exercise Physiology Energy Nutrition, and Human
Performance, Lea and Febiger, Philadelphia. pag106
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)٦(ملحق 

قوائم لمحتوى المواد الغذائیة من السعرات الحراریة

الخضار والسلطاتبعض أنواع 
مل من السوائل١٠٠غم من الغذاء أو ١٠٠هذه الأرقام معطاة لكل 



٢٠٧

الدواجن
مل من السوائل١٠٠الغذاء أو غم من١٠٠هذه الأرقام معطاة لكل 



٢٠٨

اللحوم
مل من السوائل١٠٠من الغذاء أو غم١٠٠هذه الأرقام معطاة لكل 



٢٠٩

بعض أنواع الطیور والحیوانات
.مل من السوائل١٠٠الغذاء أو نغم م١٠٠هذه الأرقام معطاة لكل 



٢١٠

الحلیب ومشتقاته
مل من السوائل١٠٠غم من الغذاء أو ١٠٠لكل عطاةهذه الأرقام م



٢١١

المواد الدهنیة
مل من السوائل١٠٠غم من الغذاء أو ١٠٠لكل هذه الأرقام معطاة



٢١٢

الخضار
السوائلمل من١٠٠غم من الغذاء أو ١٠٠هذه الأرقام معطاة لكل 



٢١٣



٢١٤



٢١٥



٢١٦

المشروبات
مل من السوائل١٠٠م من الغذاء أو غ١٠٠هذه الأرقام معطاة لكل

.



٢١٧



٢١٨

الحلویاتبعض أنواع المعجنات 
مل من السوائل١٠٠غم من الغذاء أو ١٠٠هذه الأرقام معطاة لكل 



٢١٩



٢٢٠



٢٢١



٢٢٢

بعض أنواع الحبوب
مل من السوائل١٠٠غم من الغذاء أو ١٠٠الأرقام معطاة لكل هذه



٢٢٣



٢٢٤

اللحوم البیضاء
.مل من السوائل١٠٠من الغذاء أو غم١٠٠ذه الأرقام معطاة لكل ه



٢٢٥



٢٢٦

الصلصات
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السندوتشات

مل من السوائل١٠٠من الغذاء أو غم١٠٠هذه الأرقام معطاة لكل 



٢٢٨

المكسرات
غم١٠٠الكمیة مقدرة بــ 

البهارات
جرام١٠٠مقدرة بــ یةالكم



٢٢٩

الشوربات

المقدرة بكوب متوسطالكمیة

الكریمات
. ملعقة متوسطة: المقدرة الكمیة
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)٧(ملحق 
أرائهممعهم المقابلات الشخصیة واخذ أجرىالخبراء المختصین الذین أسماء

ومقترحاتهم حول البحث

للقب االاسمت
العلمي

مكان العمل التخصص
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