
 انشؼبُــت انذًَمراطُــت انجسائرَـت انجًهىرَـت

 وزارة التعلٍن العالً والبحث العلوً 

 - هستغاًن -خاهعت عبذ الحوٍذ ابي بادٌس 

 هعهذ التربٍت البذًٍت والرٌاضت 

 

 

 

 
بحث هقذم ضوي هتطلباث ًٍل شهادة الذكتىراٍ فً علىم وتقٌٍاث الٌشاطاث 

 البذًٍت الرٌاضٍت 

 -طحت رٌاضت و  -تخظض 

 :بعٌىاى

 

 

 

 إعذاد الطالب الباحث:                                                               

 بلعٍذوًً هظطفى                                                           -

                              

 لدٌت الوٌاقشت: 

 -خاهعت وهراى  -أستار هحاضر " أ "                       السٍذ: لىذ هشام           

 -لشلف خاهعت ا -أستار هحاضر " أ "                 السٍذ: سبع بى عبذ الله           

2016/2017السٌت الداهعٍت: 

 السٍذ: بي برًى عثواى              الرئٍس:

 السٍذ: بي زٌذاى حسٍي           الوشرف:

 -خاهعت هستغاًن  -أستار التعلٍن العالً         

 -خاهعت هستغاًن  -أستار هحاضر " أ "        

 -تغاًن خاهعت هس -أستار التعلٍن العالً          السٍذ: أحوذ بي قلاوز تىاتً الأعضاء:

 -خاهعت وهراى  -أستار هحاضر " أ "         السٍذ: ههٍذي هحوذ             



 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

Résumé de la recherche : 

 

Titre de l'étude: proposition de programme sportif et son impact sur certaines variables 

physiques et psychologiques pour les personnes âgées de 50-60 ans. 

L'étude vise à identifier l'impact de la pratique du programme sportif proposé pour 

certaines variables physiques et psychologiques des personnes âgées, et que  le contenu 

du programme sportif contribue aux changements physiques et psychologiques, le 

chercheur  suppose  que le programme sportif proposé affecte un impact  positive sur 

certaines mesures physiques et psychologiques  pour les personnes âgées de 50-60 ans. 

L'échantillon de recherche comprenait 20 sujets réparties en deux groupes, le premier 

groupe suit le programme sportif proposé par le chercheur,  le deuxième groupe suit un 

programme non dirigé et libre, le  programme sportif proposé  sur l'échantillon 

expérimental était réparti pendant  trois mois  (12 semaines) trois séances 

d’entrainement pendant la semaine, dont la  durée de chaque séance est de 60 minutes 

Nous sommes arrivés à la fin de la recherche que le programme proposé affecte un 

impact positive et bénéfique sur les testes physiques et psychologiques utilisés (indice 

de masse corporelle, rythme cardiaque au repos , la marche rapide  2000 m, la souplesse 

, force des bras ,  test de bonheur ) pour le groupe expérimenté , le deuxième  groupe 

qui était libre et non dirigé  , il y avait peu d'amélioration dans les tests utilisés 

(souplesse , la forces des bras). 

Mots-clés: programme sportif - variables physiques et psychologiques - personne âgée -  

 

 

 

 

 



 

 

Summary of research: 

 

Title of the study: proposal of sports program and its impact on certain physical and 

psychological variables for people aged 50-60 years. 

The study aims to identify the impact of the practice of the proposed sports program on 

certain physical and psychological variables of the elderly, and that the content of the 

sports program contributes to physical and psychological changes, the researcher 

assumes that the proposed sports program affects a positive impact on some physical 

and psychological measures for people aged 50-60 years. 

The research sample included 20 subjects divided into two groups, the first group 

follows the sports program proposed by the researcher, the second group follows a non-

directed and free program, the sports program proposed on the experimental sample was 

divided for three months (12 weeks) three training sessions during the week, the 

duration of each session is 60 minutes 

We have come to the end of the research that the proposed program affects a positive 

and beneficial impact on the physical and psychological tests used (body mass index, 

resting heart rate, fast walking 2000 m, flexibility, arm strength , Test of happiness) for 

the experienced group, the second group that was free and not directed, there was little 

improvement in the tests used (flexibility, arm strength). 

Keywords: sport program - physical and psychological variables - elderly person 
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 :11انًهحك رلى 

 خــــــخ  انذًٚوشاؼٛخ انشؼجٛــــــخ اندضائشٚـــاندًٕٓسٚ                        

 ٙــــــث انؼهًـــــٙ ٔانجحـــــى انؼبنــــٔصاسح انزؼهٛ                          

 –يغزـبَى  –ظ ـــٛذ ثٍ ثبدٚــذ انحًــــخ ػجــــخبيؼ                          

 ذ ػهٕو ٔروُٛبد  انُشبؼبد انجذَٛخ  ٔانشٚبظٛخــٓيؼ                        

 

  إضخًبرة اضخبُبٌ  حىل ححذَذ أهى ػُبصر  انهُبلت  انبذَُت  والاخخببراث  انخٍ              

 .ضُت 21انً  51بؼط  ػُبصر  انهُبلت  نذي كببر انطٍ   حمُص                

 

 

 .................................................. انًحزشو انغٛذ  انخجٛش ...............................

 

 رحٛخ ؼٛجخ  ٔثؼذ :

 

 ثئخشاءاد  ثحــــث ظًـــــــٍ  يصطفً "  ذوٍَ"بهؼُــٚوــــٕو  انؽبنت  انجبحث              

 يزؽهجـــبد  انحصٕل  ػهٗ دسخخ  د كزٕساح كٙ رخصص انشٚبظخ  ٔانصحــخ ، ثبنُظش نًب 

 ثّ يٍ خجشح  ٔدساٚخ  كٙ يدبل انزذسٚت انشٚبظٙ  ، ٚهزًظ  انؽبنت  انجبحث  يٍرزًزؼٌٕ 

 حعبسركى  إثذاء  انًغبػذح  كٙ رحذٚذ أْى  انوٛبعبد  ٔالاخزجبساد  انجذَٛخ  انًُبعجخ  يــــٍ  

 يدًـــٕع  الاخزجبساد  انًوزشحخ  نهذساعخ  انزٙ  أهٕو  ثٓب رحذ  ػُٕاٌ :  إػذاد ثشَبيــح  

 عُخ . .1انٗ  .1ــٙ ٔأثشِ ػهٗ ثؼط  انًزـٛشاد  انجذَٛخ  ٔانُلغٛخ نذٖ كجبس انغٍ سٚبظ

 ٔلا ٚغغ انؽبنت  انجبحث  عٕٖ  روذٚى انشكش  نًغبًْزكى  الاٚدبثٛخ  ٔسأٚكى  انـز٘           



 

 

 

 عٛثشٖ انجحث  ٔٚغٓى كٙ انٕصٕل  إنٗ َزبئح كؼبنخ  نهُشبغ انشٚبظٙ ػُذ كجبس انغٍ.

 

 

 

 : ُــــــم انذراضـــــــتحفبصـــ 

عُخ  ٔانزؼشف ػهٗ رأثٛش  يًبسعخ   .1-.1رٓذف  انذساعخ انٗ  إػذاد ثشَبيح  سٚبظٙ  نهًغٍُٛ   -

 .1-.1انجشَبيح  انشٚبظٙ انًؼذ ػهٗ ثؼط  انوذساد  انجذَٛخ  ٔانًزـٛشاد  انُلغٛــــخ  نذٖ كجبس انغٍ 

 عُخ .
يشكهخ  انجحث : ْم  ٚؤثش انجشَبيح انشٚبظٙ  انًؼذ  ػهٗ نلإخبثخ  ػهٗ انغؤال  انؼبو  انًؽشٔذ  كٙ   -

 عُخ ؟ .1-.1ثؼط  انًزـٛشاد انجذَٛخ  ٔانُلغٛخ  هٛذ انجحث  نذٖ كجبس انغٍ 
َلزشض  ثأٌ انجشَبيح  انشٚبظٙ  انًؼذ ٚؤثش  إٚدبثٛب  ػهٗ ثؼط انًزـٛشاد انجذَٛخ  ٔانُلغٛخ  نذٖ كجبس   -

 عُخ . .1 -.1انغٍ 
 

 

بٍ زَذاٌ  /دححج إشراف :                       يصطفً     انطبنب انببحث :  بهؼُذوٍَ               

 حطٍُ .

 

 

            I  - ضُت : 21 -51لت انبذَُت  نهًرحهت  انؼًرَت بذد ثلاثت يٍ أهى  ػُبصر انهُـــح 

 

 انًلاحظبث :             

   رشاْب ظشٔسٚخ  ٚشخٗ  ٔظغ دسخخ أيبيٓب  يٍ  ػُذ رحذٚذ ػُبصش  انهٛبهخ  انجذَٛخ  انزٗ*        

 ...... انخ ( كٙ انًشثغ  انًخصص ٔحغت رغهغم أًْٛزٓب .1، 1)             

 * يٍ انًًكٍ إظبكخ  أٚخ  ػُصش  رشاِ يُبعت يغ ٔظغ  انذسخخ  انًُبعجخ .      

 



 

 

 ػُبصر  انهُبلت  انبذَُت         

 انًلاحظــــــــبد الاًْٛخت انزغهغم حغ ػُبصش انهٛبهخ انجذَٛخ د

   انًؽبٔنخ 1

   انوٕح انؼعهٛخ 1

   انششبهخ 1

   انًشَٔخ 1

   انزٕاصٌ 1

 

     II  –  انمُبضـــبث  انجطًُت  والاخخببراث  انبذَُـــت  وانىظُفُت  انًحخًهت  نهخطبُك نهًرحهـــت   

 ضُت : 21 –  51انؼًــرَـــت               

 ٚشخٗ ٔظغ ػلا( يخV أيبو  انوٛبط  أٔ الاخزجبس  انًُبعت ). 

  عُخ . .1انٗ  .1يٍ انًًكٍ إظبكخ  أ٘ اخزٛبس  يُبعجب  ٔيلائًب  نهًشحهخ  انؼًشٚخ 

 ؿٛش يُبعت يُبعت انوٛبعبد  ٔالاخزجبساد ث

II-1 :انوٛبعبد اندغًٛخ 
 

  

II-1-1 ٌهٛبعبد ؼٕل انٕص 
 

  

II-1-2 يؤشش كزهخ  اندغى حغبة (BMI )ٔ: كن انًؼبدنخ الارٛخ 
BMI  / انٕصٌ كهؾ : يشثغ انؽٕل )و ( 2و )كهؾ = 

 

  

II-1-3 ٚحزٕ٘ ػهٗ زحغبة يغبحخ  اندغى ، َغزؼًم يخؽػ انًُٕ ؿشاو  ان ٘
 أػًذح : 03

 )كهؾ (  ـ  انؼًٕد انًٍٛٛ: ًٚثم ٔصٌ اندغى   
 (2) و ـ انؼًٕد انٕعػ: ًٚثم يغبحخ اندغى 

 )عى (  ٕل اندغى ًٚثم ؼ س:  ـ انؼًٕد انٛغب
 

  

II-1-4  حغبة انكزهخ  انؼعهٛخ  ثٕاعؽخ يؼبدنخMateika 

M =    L  x  2R x  
 

   
  

 

  

II-1-5  حغبة انكزهخ انشحًٛخ ثٕاعؽخ يؼبدنخMateika 

M = L x S x  
 

   
  

       

 
 
 
 

 

II- 2  الاخزجبساد انجذَٛخ 
 

  



 

 

 

  

II -2-1  انًؽبٔنخ Endurance ) ) 
 

  

II-2-1-1 و (1609.34خش٘ / يشٙ ٔاحذ يٛم )انًٛم ْٕ  إخزجبس 
 انزُلغٙانجش٘ انٓذف هٛبط  انزحًم  

 إكًبل انًغبكخ  ثأهم صيٍ يًكٍ
 

  

 ؿٛش يُبعت يُبعت انوٛبعبد  ٔالاخزجبساد ث
 

II-2-1-2 اخزجبس ( انًشٙ انغشٚغwalking انًغبكخ )و2000 
 حذدح  ثأهم صيٍ يًكٍانٓذف :  انًشٙ انغشٚغ  نهًغبكخ  انً

 

  

II-2-1-3  دهبئن 5اندش٘  نًذح 
 انٓذف : يحذد أعبعب ػٍ ؼشٚن انًغزٓهك انوصٗ الأكغٛدٍٛ 

 دهبئن 5اندش٘  أكجش يغبكخ يًكُخ نًذح 
 

  

II-2-2  انوٕح انؼعهٛخ 
 

  

II-2-2-1 كهؾ " 02جٛخ " ؽسيٙ  انكشح  ان 
 .ٔانكزقانٓذف : هٛبط انوذسح انؼعهٛخ  نًُؽوخ  انزساع 

 

  

II-2-2-2 " ؽ " 500يُبٔنخ صذسٚخ  ؼٕٚهخ 
 أثؼذ يغبكخ  يًكُخإنٗ سيٙ كشح انغهخ 

 

  

II- 2-2-3  ٍانزجبدانولض انؽٕٚم  ي 
 انٓذف : هٛبط  هٕح ػعلاد  انشخهٍٛ

 

  

II-2-2-4  1..... " انجؽٍإخزجبس هٕح ػعلاد ( "كهؾLancer a genoux) 
 

  

II-2-2-5 Test sur la tonicité musculaire et la coordination des jambes(les 
multi bonds) 

  

II-2-3 انًشَٔخ 
 

  

II-2-3-1 ( اندذع نلايب ثُٙإخزجبس  يشَٔخ اندذع ) و يٍ انٕهٕف   



 

 

 

 

 

 

 انٓذف: هٛبط يشَٔخ اندذع
 

II-2-3-2 (إخزجبس يشَٔخ انظٓشtest de dolenko) 
 انٓذف : هٛبط يشَٔخ انظٓش

 

  

II-2-3-3 Souplesse des bras : le test consiste a placer les mains dans le 
dos et a tenter les rejoindre 

 

  

II-2-3-4 Souplesse des ishio-jambiers : ce test consiste a se positionner 
assis sur le sol, jambes tendus et essayer d’attraper les  

cherilles . 

  

II-2-3-5 Souplesse des adducteurs : consiste a se positionner debout , 
jambes  écartes et a descendre le plus  bas possible sans plier 

les jambes   

  

 ؿٛش يُبعت يُبعت انوٛبعبد  ٔالاخزجبساد ث
 

II-2 -4    انششبهخ 
 

  

II-2-4 -1  ٘4اندش x 10 و 
 

  

II-2-4-2 ؼشج ثٍٛ انًٕاَغاندش٘ انًز 
 

  

II-3 :هٛبط انًزـٛشاد انٕؼٛلٛخ 
 

  

II-3-1  هٛبط يؼذل ظشثبد انوهت : ٚزى هٛبط يؼذل ظشثبد انوهت هجم انوٛبو ثبلاخزجبس
 x4ثبَٛخ  15نًذح 

 

  

II-3-2  ٍهٛبط  ػذد يشاد انزُلظ  ٚزى حغبة ػذد يشاد انزُلظ كٙ انذهٛوخ انٕاحذح  ي
ٍ خلال يشاهجخ ػذد يشاد اسرلبع ٔاَخلبض ٔظغ  اندهٕط ػهٗ  انكشعٙ ي

 يُؽوخ انجؽٍ.
 

  

II-3 -3  يوذاس انغؼخ انحٕٛٚخ= هٛبط انغؼخ انحٕٛٚخ  
 ٔصٌ اندغى                               

 

  



 

 

 

 

 إظبفبحهب : بدحكى ــــروٌ ضُـــيلاحظبث أخري  ح

 

 

 ى ــــــــــبدق حؼبوَكـــــــى صـــــــر نطُبدحكـــــــكوَش                                         

 

 

 :11انًهحك رلى 

 خ انشؼجٛخٛـــــخ  انذًٚوشاؼــــــخ اندضائشٚـــــاندًٕٓسٚ

 ٙـــــث انؼهًــــٙ ٔانجحـــــى انؼبنـــــٔصاسح انزؼهٛ

 –يغزـبَى  –خ ػجذ انحًٛذ ثٍ ثبدٚظ ـــخبيؼ

 جذَٛخ  ٔانشٚبظٛخيؼٓذ ػهٕو ٔروُٛبد  انُشبؼبد ان

 

 

 ضُت  21 – 51نهبرَبيج  انرَبظٍ  نذي كببر انطٍ   الاضبضُتإضخًبرة  ححذَذ  انجىاَب  

 

 انغٛذ : الاعزبر انذكزٕس /........................................................................

 

 رحٛخ ؼٛجخ ٔثؼذ 

 

 ثئخــــــشاء  ٚحـــث  ظًٍ  ً "ــــيصطف  ــــذوٍَهؼُ" بٚوـــٕل  انؽبنت  انجبحث             

 

 يزؽهجـــبد انحصٕل ػهٗ دسخخ  دكزٕساح  كٙ رخصٛص  انشٚبظخ ٔانصحخ .

 

 ٚٓــذف  ْزا  انجحث  انزؼشف ػهٗ رأثٛش  يًبسعخ   انجشَبيح  انشٚبظٙ  انًؼـــذ ػهٗ           

 

 عُخ .ٔإًٚبَب ثبنذٔس  انكجٛش انز٘  .1-.1 ثؼط  انًزـٛشاد  انجذَٛخ  ٔانُلغٛخ نذٖ كجبس انغٍ

 

 روٕيٌٕ ثّ عٛبدركى كٙ يدبل انزشثٛخ  انجذَٛخ  ٔانشٚبظٛخ ثبلاعزلبدح  يٍ خجشاركى  انؼهًٛــــــخ  



 

 

 

 ٔأسائكى  انجُبءح ،  ٚؼشض  انؽبنت  انجبحث"  اعزًبسح  اعزؽلاع سأ٘ ساخٛب   يٍ عٛبدركــــى  

 

 ( أيبو أكعم اخزٛبس رشَّٔ عٛبدركى يُبعجب.Vثبلإؼلاع ػهٛٓب  ٔٔظغ ػلايخ )

 

 ٔلا ٚغغ  انؽبنت  انجبحث  عٕٖ روذٚى انشكش نًغبًْزكى  الاٚدبثٛخ  ٔسأٚكى  انـــــز٘           

 

 عٛثش٘ انجحث  ٔٚغبْى كٙ انٕصم  انٗ َزبئح  خٛذح  َٔشكش عٛبدركى  صبدم رؼبَٔكى .

 

 

 

 

 ٍــــذد انشهىر انبرَبيج انرَبظـــــ* ػ

 إختيارات أخرى 9 8 7 6 دد الشهورع
 

 

 أفضل إختيار
     

 

 

 *ػذد انىحذاث انخذرَبُت خلال الاضبىع انىاحذ :          

             

 ت :ـــــت  انخذرَبُـــذة  انحصـــــ* ي              

       

 إخزٛبساد أخشٖ 4 3 2 ػذد اانٕحذاد
 

     أكعم إخزٛبس
 

 خزٛبساد أخشٖإ د 80 د 70 د 60  يذح انحصخ
 

     أكعم اخزٛبس
 



 

 

 : ىَت  نسيٍ كم َشبغ رَبظٍ يٍ أَشطت  انبرَبيج انرَبظٍئانُطبت انً*         

 إظبكبد اخشٖ انُغجخ انًئٕٚخ نكم َشبغ الاَشؽخ انشٚبظٛخ

 انزحًم انؼبو
 د 30-20اندش٘ انخلٛق نًذح 

  

   د 20و أٔ انًشٗ نًذح 200انًشٙ انغشٚغ نًغبكخ 

 ٙ(ذَث -رًشُٚبد ثُبئٛخ شبيهخ ) َشبغ
 

  

   (.بغ حش) نؼجخ خًبػٛخ  حغت سؿجخ انًًبسطشَ

 

 *طرق انخذرَب  انًطخخذيت  فٍ انبرَبيج  انرَبظٍ :

 

 

 

 

     

 

 cardiaque (FCE Fréquence   ـــــم انخذرَب:     ت حًـــ*درج          

 

 إظبكبد أخشٖ  %80 %70 %60 %50  شذح حًم انزذسٚت
 

  انًشحهخ انؼًشٚخ 
 عُخ 60-  50

 

 
 

 

    

 

 

 يلاحظبث أخري  حروٌ ضُبدحكى إظبفخهب :*  

 

 

 

 وَشكر  نطُبدحكى  صبدق حؼبوَكى                                                                                

 

 إظبكبد أخشٖ ؼشٚوخ نهؼت انحًم ٔانشاحخ ؼشٚوخ ؼشٚوخ انزكشاس ؼشٚوخ انزذسٚت
 

     الاَشؽخ انشٚبظٛخ
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 :11 رلى انًهحك

( ٚجٍٛ َزبئح الاخزجبساد 1.خذٔل سهى)                                      ( ٚجٍٛ َزبئح الاخزجبساد انوجهٛخ                                    1.خذٔل سهى)

                                          نجؼذٚخا
الاضى 
 وانهمب

 انىزٌ انطٍ
 )كهؾ(

 ض.ق كخهت انجطى انطىل)و(
 انراحت

انًشٍ 
 انطرَغ

 و111

 انًروَت
 )ضى(

ريٍ انكرة 

 ؽ511

انىزٌ  
 )كهؾ(

كخهت 
 انجطى

 ض.ق
 .انراحت

انًشٍ 
 انطرَغ

 و111

 انًروَت
 )ضى(

ريٍ 
انكرة 

 ؽ511

 و9,00 1+ ’15 64 27,16 22  و8,80 1+ ”51’11 64 27,16 1,65 22 52  01

 و9,00 0 ’12 84 29,28 22  و9,00 1- ’11 84 29,28 1,84 22 51 02

 و8,90 0 ’11 84 27,77 25  و9,00 0 ”51’12 84 27,77 1,75 25 50 03

 و13,50 3+ ’12 64 24,69 21  و11,80 3+ ’12 68 24,69 1,80 21 50 04

 و8,00 1+ ’’51’12 64 24,50 25  و8,00 1+ ’12 64 24,50 1,75 25 51 05

 و 9.20 1+ ’’12’12 68 25 76 9.10 2+ ’12 70 25 1.71 76 53 06

 

 الأضص انؼهًُت



 

 

 

 

 

 

 ( َبٍُ َخبئج الاخخببراث انبؼذَت11رلى)جذول  ( َبٍُ َخبئج الاخخببراث انمبهُت                                                  11جذول رلى)

الاضى 
 وانهمب

 انىزٌ انطٍ
 )كهؾ(

 ض.ق كخهت انجطى انطىل)و(
 انراحت

انًشٍ 
 انطرَغ
 و022

 انًروَت
 )ضى(

ريٍ 
انكرة 
 ؽ022

انىزٌ  
 )كهؾ(

كخهت 
 انجطى

 ض.ق
 .انراحت

انًشٍ 
 انطرَغ
 و022

 انًروَت
 )ضى(

ريٍ 
انكرة 
 ؽ022

01 51 21 1 ,78 28,48 21’’ 15’ +1,00 09,20  21 27,53 22’’ 11’11’’ +3,00 10,50 

02 22 21 1,69 25,26 21’’ 12’ +1,00 09,00  21 24,91 21’’ 15’52’’ +4,00 11,00 

03 52 21 1,70 24,91 22’’ 12’ 0,00 07,00  21 24,91 21’’ 12’11” +1,00 07,20 

04 52 25 1,66 27,27 22’’ 12’ 0,00 08,00  73 26,54 21’’ 12’,11” +2,00 09,00 

05 51 22 1,72 23,05 21’’ 12’ 0,00 09,00  67 22,71 21’’ 12’,11” +1,00 09,20 

06 52 21 1,76 23,30 21’’ 17 +1,00 06,00  70 22,65 21’’ 15’11” +2,00 08,90 

 انًجًىػت انخجرَبُت



 

 

07 12 21 1,80 24,69 22’’ 12’ +3,00 11,80  78 24,07 21’’,11 15’,11” +4,00 13,00 

08 52 22 1,70 27,33 21’’ 12’ -1,00 09,00  78 26,98 22’’,11 11’,52” +3,00 10,00 

09 51 21 1,78 25,78 22’’ 12’ +1,00 09,80  88 25,21 21’’,11 15,51’’ +2,00 10,20 

10 52 21 1,60 28,12 21’’ 12’ +1,00 07,00  21 28,12 21’’ 11’11’’ +2,00 08,00 

 

 

( َبٍُ َخبئج الاخخببراث 12جذول رلى)                                                                        َبٍُ َخبئج الاخخببراث انمبهُت( 15جذول رلى)

                 انبؼذَت

الاضى 
 وانهمب

 انىزٌ انطٍ
 )كهؾ(

 ض.ق كخهت انجطى انطىل)و(
 راحتان

انًشٍ 
 انطرَغ
 و022

 انًروَت
 )ضى(

ريٍ 
انكرة 
 ؽ022

انىزٌ  
 )كهؾ(

كخهت 
 انجطى

 ض.ق
 .انراحت

انًشٍ 
 انطرَغ
 و022

 انًروَت
 )ضى(

ريٍ 
انكرة 
 ؽ022

01 51 25 1,70 29,41 72 12’ -1,00 09,00  25 29,41 72 18 -1,00 09,50 

02 51 25 1,72 2508 68 12’ 0 12,00  25 25,42 64 12’ +1,00 12,50 

03 51 84 1,70 29,06 72 12’51 +4,00 08,50  25 29,41 72 12’11 +6,00 09,00 

04 52 21 1,72 27,45 72 12’11 -3,00 09,00  21 27,45 72 12’51 -3,00 09,00 

 انًجًىػت انعببطت انًجًىػت انعببطت



 

 

05 51 21 1,74 26,49 72 12’11 -5,00 08,00  21 26,49 72 12’51 -5,00 08,00 

06 12 21 1,70 27.60 88 12’11 -4,00 10,00  21 27.70 88 12’11 -3,00 10,20 

07 12 90 1,70 29,90 88 12’11 +2,00 11,00  21 30,06 88 12’11 +2,00 11,00 

08 55 21 1,75 24,69 68 12’11 +3,00 08,00  21 24,69 68 12’11 +4,00 08,20 

09 51 25 1,80 24,50 64 12’11 +1,00 8,00  25 24,50 64 12’11 +1,00 08,20 

10 21 22 1,64 29,10 76 12’11 -3 8,00  22 29,10 92 12’11 -2,00 08,00 

 



 

 



 

 

 :تــــس العلوٍــًتاج الأس  

 . ىر بالسعادةــــــ: الشعاســـــالوقٍ

 

 حـــــالٌتائ 

 نــاس

 بــــواللق

 ذيــــــــــالقٍاس البع ًــــــــــالقٍاس القبل
 خذاا كثٍر

 

(4) 

 كثٍرا

 

(3) 

بظىرة 

 هتىسطت

  (2) 

بظىرة 

 قلٍلت

(1) 

كثٍرا 

 خذا

بظىرة  كثٍرا

 تطهتىس

بظىرة 

 قلٍلت

1 01 20 08 01 01 20 08 01 

2 01 17 09 03 01 17 09 03 

3 10 13 06 01 10 15 04 01 

4 00 13 14 03 00 15 12 03 

5 00 05 20 05 00 05 21 04 

6 01 08 17 04 00 08 18 04 

 

 :ًتائح هقٍاس  الشعىر بالسعادة    

 :ت الضابظتـــــالودوىع

 

 حـــــالٌتائ 

 نـــــاس

 بـــواللق

 ذيـــــــــــــــالقٍاس البع ًــــــــالقٍاس القبل
 خذاا كثٍر

 

(4) 

 كثٍرا

 

(3) 

بظىرة 

 هتىسطت

  (2) 

بظىرة 

 قلٍلت

(1) 

كثٍرا 

 خذا

بظىرة  كثٍرا

 تطهتىس

بظىرة 

 قلٍلت

1 04 21 05 00 06 21 03 00 

2 00 15 14 01 00 13 16 01 

3 05 13 10 02 05 11 11 03 

4 01 15 09 05 01 16 08 05 

5 00 17 11 02 00 17 12 01 

6 00 09 17 04 00 09 17 04 

7 00 13 17 00 00 14 16 00 

8 00 23 05 02 00 23 05 02 

9 00 05 20 05 00 06 20 04 



 

 

10 00 15 15 00 00 16 14 00 

 

 :ت التدرٌبٍتـــــالودوىع

 

 حـــــالٌتائ 

 نـــاس

 بـــــواللق

 ذيــــــــــــــالقٍاس البع ًـــــــــــــــــالقٍاس القبل
 خذاا كثٍر

 

(4) 

 كثٍرا

 

(3) 

بظىرة 

 هتىسطت

  (2) 

بظىرة 

 قلٍلت

(1) 

كثٍرا 

 خذا

بظىرة  كثٍرا

 تطهتىس

بظىرة 

 قلٍلت

1 08 11 09 02 14 07 07 02 

2 00 12 17 01 01 13 16 00 

3 00 13 16 01 00 17 12 01 

4 00 14 15 01 00 14 15 01 

5 00 21 05 04 01 23 04 02 

6 00 05 18 07 05 05 14 06 

7 00 13 13 04 00 17 10 03 

8 02 20 07 01 12 11 05 02 

9 01 15 13 01 00 17 13 00 

10 00 14 15 01 00 21 08 01 

 



 

 

 

 

 

 انًوٛبط : انشؼٕس ثبنغؼبدح 

 انمُبش انبؼذٌ      انمُبش انمبهٍ      اضى و انهمب         

1 11 11 

1 11 11 

1 1. 11 

1 11 11 

1 11 1. 

6 66 64 

 

 

 

 انًجًىػت انخجرَبُت      انًجًىػت انعببطت       

 الاضى و انهمب 
 

 انبؼذٌانمُبش  انمُبش انمبهٍ  انمُبش انبؼذٌ  انمُبش انمبهٍ 

1 11 1. 11 11 

1 11 11 11 11 

1 1. 11 11 11 

1 11 11 11 80 

1 11 11 11 11 

1 11 11 11 11 

1 11 11 11 70 

1 11 11 11 11 

1 1. 11 11 11 

1. 11 11 1. 11 

 َخبئج الأضص انؼهًُت

 َخبئج يمُبش انشؼىر ببنطؼبدة


