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  :ا�+��.* �
�Y ا�,�g ا��f*� اeرادي،�cدةً .a`_� ا���ة ا��� ُ��ّ%ف ا���ة  �4 h�$أ �_i�1� 

��%و�n ا�'m��% ا�,Z	���� �2�l $	�س ا���ة .i_�ز ا���1��، rnذا )2_�ز $	�س ا���ة(�
��% أرد`� أن `m��% ا���ة���Y ا�i_� أ��م 2_�ز ا����1 �4 h�$ل أu�. vm0إذ، ���م ا� 

���ار ا���ة g	iZ�. ز�_iا ا�uم ه��� g�,ا� ���  .اeرادي ا�'�uولا��f*�  ا�'1��i .�ا
  : �-} �yzy +%وف ر�	�Z ه�ا���ة�'
Y أن ���س و

��g ه�u ا{�nـ�ل ا��ـ� �ـh'Z ا�-%آـ�ت            :ا{��nل ا��� ( ��n �2	_� 4%آ�      .1 �n 
 ��%����ل ا��zfت ا��� �0�%ك �n أداء ا�-%آ�) ا���.��(ا(��و %	/�� ) �_	nو.  

2. 	n %ــ� ��ــ��ــ�ل ا��n}ا�-%آــ� ا ��ــ� �1ــ�ت ا�zfــ�ل ا��ــ� و�ــh'Z أ�nــ�ل :_ــ� 
  ).   آ�`1Z�%��(أو 4%آ�ت �%آ��� ) ��-%آ�(ا��و��`	� 

��-%آـ� (ا{��nل ا��� ���ل n	_� ا��zfت ا��� �1�� ا�-%آ� و�h'Z ا��و��`	�     .3 (
  ).اآ1Z�%��(أو 4%آ�ت ( �%آ��� 

�%آ��� �'
Y $	�س ا���ة .�c%Zت zا�-%آ�ت ا�'%آ��� وا� �nو�,*�m� .  
���ار ا���ة ا��� إن   h*c �Z	ر� g
0. �'��� h�$}رادي اeا g�,ة ا��$ 

، .-	� إن ه� و.0
g ر�	� li4 h*c ا��zfت����ه� ا��zfت ا��� ���'� .�ور
h*c ن $�در�
، rnذا  إ`��ج $�ة اآ�% �n ا����ر ا���ةا�vm0 ا�uي �'�*� zfcت اآ�% �

���n �n	� ر��&	� �� n	�i ا���mام ��ر�� ا���ة أر�� ز��دة ا���ة ��-Z	Y ا�i`eز 
��	g ا�'��ل( h*c ل��y}�. ر����ز��دة ) ا� ����و.�� �	*fا�� �*�
�Y اg2 ز��دة ا�

  .ا���ة
 ا���ة ��-�د .0
g ر�	li-. �Z ا��zfت rnن ا�Z	�%ة h*c ا��zfت أنو.'�   

 ،�fأ� YZ-�� ز ا������_iا� ����Y.�ا �4 h�$ج أ��إ` g2ا Y'n ة ا�-%آ��$ 
 و�n اً .0
g آ��h*c g �-,	� ا��zfت، ��i أن �
�ن ا�i_�ز ا����� $�دراeراد��

ا�-%آ�ت ا{آ�% ���	�ا rnن ا�i_�ز ا����� ��ا�2 أ��f �-�ي �Z1	� �-,	� ا�'�c�'iت 
�	*fا�� �c�i'ا� Y'& تzfأو ا�� �	*fا�� ���`%�� �fm� ���1c vm0ن ا�rn �	*cو ،

� �`rn ر�� $�ة�� �	
�Y ا��zfت ) اy% ا���ر��(	-�h*c g ا�� gآ �n) ز��دة li4
  ).�-YZ ا��-,	� و�Z1	� ا��zfت(و�n ا�i_�ز ا����� ) ا��zfت
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��Z1 وأ�	%ا   g
 rnن ا�i_�ز ا����� �Y اg2 أن �Z	�h*c % ا��zfت .0
 ��%���%�c ا�-%آ� و`�ع ا�-%آ� n	'� إذا آ�`} 4%آ� ا��و h*c �'���)��.�y( أو ،

�%آ��� أو (�%آ�����-%آ�( ،.(  
ا����� ��-,	� و�Z1	� وه�1 �1��1ول اy% ��ر�� ا���ة �n $�رة ا�i_�ز 

  . و�h'Z اy% ا���ر�� h*c ا�i_�ز ا����� .���
	� ا����� ا��zfت،
  
  

  :ا��23	1 ا��0/� �
    �	*fف ا���	أو ا{� ��zmف ا�)� Y� �*fا�� ��a�� .g�� �*f�n ) ذات �*fا��

 Y	��	� �n) 300.000 ( �*fc أh*c ا�uراع �'
Y أن �-��ي h*c) ا�����fا�%أ
�g�$ِ Y ا�i_�ز ��%��� �_	*c ة%�	Zا� l�� أن �i� �	*fف ا���	ا{� �uه �	و2' ،

  :��� ، و��l ذ�� .���%��� ا����	�ا��
�Y ا���zm ا����	� �c�'i'. ودة�� �*fc g،آ�	ب 4%آ��cأ h'Z� ��ا� �	ا�-%آ  

�Y ا�-�lZ2 g �*�ي �
'�n Y ا�-�g ا��0آ� و�	� ���c �*��� ا�-%آ�  ��'�
�*fا�� hت ا�'%ات إذ، ا��0آ� إ���� hإ� �*fا�� gا����� دا� �	ا ا�*uع ه%,�� 

�*fc �	� �n ع%n g_� آ�و�1�c �	� gود آ�� g
�� 4%آ� ���ت �Y ، و._uا ا�0
�	*fف ا���	ا{� . �*fإذا آ�`} ا�� z��)���fا�%ؤوس ا�� �	��1y ( h*c ي��-�

)300.000 (*fc �	� ود .ـ��� �_`rn �)600 (4%آ� ��c 4%آ� ��ود .ـ ��c gآ 
)500 (� �*fc �	����%� .  

 ��. �n h'Z� �� �*fc ود�� ��ا� �	ب ا�-%آ��c}ا �c�'i�ا{4	�ن ان 
�� ا�-%آ	�،�-��. �*�	n وده��� ��ا� �	*fف ا���	ا{� �� أ�� ا���� ا�-%آ� ا��ا�4 

�	*c) ا���	�4ة ا�-%آ(، Y� ��a�� ا�%ؤوس �	��1y �*fن `'�ذج ا��rn اu
و�4ة ) 600( وه
  .4%آ	�

�	� �*�f*�إن ا���4ة ا�-%آ	� ه�   ��، rnذا آ�ن ا�'�*�ب ا���4ة ا��+	,	� ا{
�1c %ة	*�$�ة �/	$* �	و�4ات 4%آ �	,-� l�	�، أ�� إذا آ�ن ا�'�*�ب $�ة اآ�% ه� 

 آ*'� آ�`} ا���ة ا��f*	� � أ`إذ، وه
uا… �% أآ�1cه� �	�l �-,	� و�4ات 4%آ	� 
�	,-� l�� %اآ� g�y �n%� �.�*�') �����( ا� �	و أآ�%،و�4ات 4%آ �	د ا���4ات ا�-%آ�c إن

 ��z� م�Z2أ Y�ا{��cب ا��� ��l �-,	�ه� ��-�د .'�ى ا�yeرة �z� Yل �%اآ� اآ�% 
���ار ه�u ا�yeرة ُ�-�د .�وا�-%آ	� �n ا�-�g ا��0آ�،  �_iى ا��� ���ر� .�ا

  .اeرادي 
���*� .��-liإن   %�a. م�c g
  ا���4ات ا�-%آ	� �*�� �*f�l �-,	�ه� .0

�n ا�,�g ا��f*� ا�uي ). ا�-li ه�1 �0	% إ�li4 h أ�Z2م ���z ا���� ا�-%آ�(
���ا�� n	� ا���ة �Y ا��,% إ�h ا�-� ا{$�rn hن ا{��cب ا�-%آ	� ��ف ��l �-,	�ه� 

 Y� %�}�.%	�
  .ا��/	% إ�h ا�
  hج إ���%ة �-	ا��/ �	ب ا�-%آ��c}2_�و.'� أن ا  g2ا Y� g$أن ا �_`rn �,-�� 

���-,� ���4ه�  �_`rn �	�& �_i%ة وا�	ذا آ�`} ا���ة ا�'�*�.� �/rn ،)-,� أو�ف ���

�ن &%وري �yeرة ا{��cب ا�-%آ	� ا{آ�% � �`rn h�$}رادي اeا �_iا� ��  .أ

�Y ا���ة ��إن إ`��ج أ$   �4 h�،�_�	'2 �	ا���4ات ا�-%آ �	,-� �*� ��. �nو 

�ن أ�%اً ���� ��ى ا{� g��
���ر�� ( �'�ر��ن ا��mص ا�Y�u ا�-�(ت rnن ا��-,	� ا�

��	g ا�'��ل h*c ،�&��%ا� n z�1 �-%�� آc �	ا���4ات ا�-%آ �	2' �	ن �-,r
 ��i�)ا �n ��� Y	cراuأو ا� Y	$�Zا� �Z,` ن�
��ق أو ذراع أ�� ��%-� Y� ��


Y ان ��n �c�Z ا��/*� h*c هuا وا�4ة، '� �	�`�iا�-%آ�ت ا� ���
Y ا���ر�� .�ا�
�n �iاف،ا��%��Y ا{ Y	�`�iا� z-%�� آ�  �	ا���� �-� Y� �`rn ص�� g
 و.0

 ��%���%آ��� ) ا���.��(�-,	� آ���n g ا�-%آ�ت ا(��وz-%آ�(وا�-%آ�ت ا��إن إذ) ا�' 

	� ���n %y ذ�� .0
g آ�	% �2ا، ا�'	
�`ا��%وف	  �
 و��	Y ا��-�ث أن .�� أ�
�ل ا�
 Y
�g �-} ه�u ا��%وف، �-� �Y �4وث ا��-,	� أن�'�
�Y `�4	� أ�%ى rnن ��ر�� ا� 

 Y
 أن�'
Y 2'	�_�  ا���4ات ا�-%آ	� أن ���.  'Z�h*c �*/ ا�
�  .-	� أنا���ة �'
  .��l �-,	�ه�
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  :ت ا�3-آ	*.��ل ا8�567* ا���4ا �

   �_�z� Y� %�	Z� �	`�y ���%�.��n�&e إ�h �-,	� ا���4ة ا�-%آ	� rnن ه�1ك 
 �l�1 أن ا�i_�ز ا����� �'
Y أن إذ ���ة ا��� �1�i_� ا��f*�،ا�i_�ز ا����� h*c ا

Y� �*fc �	� gآ �_i�1� ��،ا���ة ا��	ا�* �.�i�����ل ا g���� لz�  ا���� %	�� 
�	*fا�� �n�	ا�-%آ� أ��	رات ا������eل إ���ل اz� Y� �c% )ا�Zّ	�(ت ا����	� ( 

��1،ا�*	 �c%,�'ا� �	`_��� ا�,%ع ا����� � وا�,%وع ا���� �	رة ا������eا g�� ���1c 
��1c �*��ُ ���c g ار���ط `_%� ��Z� �_`rn،�*fا�� �	ا����� .��* �	ا�* ��� �uه 

 �n أ��� Y�`��� ا(ر���ط ه1� ly �u��g هuا ا�'%�*� ا����	� �fc g�` ��Z*� آ�
�Y إ�h `_���� ا�*	� ا��f*� وهuا �
���Z� Y ا`���ض ا��f*�ا�,�g ا��
  .ا�,�g ا�

   �n �	رات ا������eد ا�c h*c �'��� �*fا�� �	*� �*fإن $�ة ا(`���ض ا��
�Y ا�*	� ا����� ا�-%آ�،ا���`	� ا��� � �_*���Z د و�c نrn ا���� ا�-%آ� �	4�` Y�

eاn �_�*�� ��ا� �	رات ا������ h'Z� �	`ا��� �)�.�i��0
�c gم آ*'� ،)���ل ا(. 
  .ا��� �1�i_� ا{�	�ف ا��f*	�زاد ���ل ا���i.� ا���4ة ا�-%آ	� آ*'� زاد �Y ا���ة 

  n g	*$ �*fc ن ه�1ك ا`���ض�
	Zn ا���� ا�-%آ� إ��رة وا�4ة �*�rذا أ

�ن ا���ة ا��i��1 �/	%ة،و.�� ����� Y�   �*�`�4	� أ�%ى rnن ا���� ا�-%آ� إذا أ
�	�دي إ�h إ`��ج $�ة آ�	%ةإ��رة �n ا���`	� rnن ا(`���ض ا) 50-60( �*f��.  

إ��رة �n ) 50-5(`'�ذ2	� �'�*� ���ل ا��g�'� �.�i  ا���4ة ا�-%آ	� ا{إن  
 Y
���ل 0c%ة أ&��ف `��� ا���ة أنا���`	� وا�uي �' %n�� ز ا������_iن ا�rn اu
، وه

 Y
 �l�1 ا���ة �z� Yل ����g ا���ة ا��� �1�i_� آg و�4ة 4%آ	� .��n�&e إ�h أن�'
  .���c gد ا���4ات ا�-%آ	� ا�'-,�ةا`� �l�1 ا���ة �z� Yل ��

��ف ��-,� �n ا�i_� ا��ا�¥ rnن ه�1ك ا`���&�ت $*	*� وو�4ات 4%آ	� $*	*�   
���%�� ��� أآ�%� ا(`���&�ت ا{$�ى rn`_� ���*� �-,	� و�4ات 4%آ	� ، أ�.'��(ت وا

� �n وز��دة�	ا���4ات ا�-%آ �uه �.�i��  .��ل ا
  �ً��Z� أن ا{��mص ا�l� Y�u �'�ر��ا ا���ر�� ا�%��&� ��iون ��� أ�%`� 

���.� �n �-,	� 2'	� ا���4ات ا�-%آ	� u. �1cل أ$�h 2_� إرادي .0
g ��ص rnن 
 أنات ا{�Z2م ا�m*��� ا{آ�% �
�ن ه� ا{��� �n ا��-,	� آ'� ا���4ات ا�-%آ	� ذ

g�� %ا{آ� �	ا���4ات ا�-%آ g�2 ا���� Y�،�_�.�i�����(ت ا h�$أ hإ�  Y
� 

�ن إ`��ج $�ة اآ�%.����ر�� �'
Y ا��/*� h*c ه�u ا����.�e�. ن�
  .� و�

���ار ا���ة ا�n �i��1-إن   l�1� ) ز ا������_iا� Zل��� g. � ت)��� 
�ًfأ� �	ا���4ة ا�-%آ �.�i���1�� �Z�*�م �l�1 ا�'��ل ا�uي �1�� .� ا���ة، آ'� ا`� اc 

�%�� �2ا  g
��g ا��,� (ا���ة ا�'�*�.� إ`��ج $�ة .0��rnن ا�i_�ز ا����� ) أو ا�%
��Z�� �	ب ا�-%آ��c}% ا	�	�2ا، �	��c ت)��'. %	�$ {$�. �	i �4ة�*� Y
'� z�� 

���ار� ا�-%آ	� أن � �.�i���Y ا���ة .'��ل ا �4 h�$) 50(-�� أ �	ا���` �n إ��رة

rn Yن ���ل ا(���i.� ا(.��'��%ع و$} a. ا���ة �uه �	�-�� Y
) 100(ا�� �
�ن �

   .إ��رة �n ا���`	�

Y إن'� ���%�ا���ة ( ���ر ا���رة أن ا���ر�� ا�uي ��آ� h*c أداء 4%آ�ت 

�c%Zا���4ات) وا� �.�i��� ا��%��� ����  ا�-%آ	� .'��(ت ��c	� �2ا و._h*cu ا
�%�c ا���i.� ا���ر��و ���ل ���ر ا���ة، ��4z� �i� ر�� ا���ة�� �nn ، ر������

 �i��1ا���ة ا� �c%�ا���ة ا�''	�ة  (ا�uي ��آ� h*c إ`��ج $�ة �%��� �'	g إ�h ز��دة 
�c%Z��.(��	�. ا�-%آ�ت �	n ن�
 ��1/� أن ���� ا���ة ، 4 �n	Y إن ا���ر�� ا�uي �

�c%Zا� ���  .وا
  

  :ا��<=	> ا��0/� �
أن �
�ن �i�  g'c إذ���*� إ`�iز ا���ة ا����ى ا��-,	� ا{$�zf�*� hت   

0
��n gل، . �Z1�و��-�� ا��Z1	� ا�,��ل .	Y ا�'�c�'i ا��*f	� .	Y ا��zfت 
�*fا�� Y'& �	ا���4ات ا�-%آ Y	. h�4و �	*fا�� �c�'i'ا� Y'& تzfا��ا�4ة ا�� .  
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Y اc�'�داًو  '� �`rn ا�-%آ� h*c و.�� أن �	*fا�� �	��i'ا� ��. �,-� 
�fc �c�'i*	� و.�� ا���4 Y'& تzfا��،�*fا�� Y'& �	ات ا�-%آ g	�� h*c 

ا��f*� (و) ا��f*� ا�����f(و) ا����1y �*f	� ا�%ؤوس(ا�'��ل �Z��mم zyث zfcت 
��%��
*� ا�����f  �-,	� ا����1y �*f	� ا�%ؤوس وا��� f�ya%إذ���1 ا�'%�n ) ا�����f ا�

،�c�Zا� �&�. ��%��
�Y ا�rn �_iن ا��f*� ا�����f ا�
��%�� و ا� h�$}ا�-� ا �n
ؤوس ، 4 �n	Y إن ا����1y �*f	� ا�%�n ا��&� ا���¦ .	Y ا�
ـ� وا��� �
�ن ا{`0¦ 


�ن ه� ا{`�n ¦0 و&� ا��� ،��i� ز ا������_i��4 إن ا�z� Y
'�  �Z1� أن 
�*,}ا� g
0. �n%'�1 ا��� ��ت ا�zf� ل%	
اc�'�دا ) Y�%'� �n )Curl exercise ا�

،�c�Zو&� ا� h*c %y�� اuوه �	4 Y�`'�ذج أ ����� أ�h*c �ًf ا���i.� ا���ر�� 
�*fا�� li4 ز��دة �nص و�mا� �	-,�ا�.  

   ���_'� rnن .�� أآ�%.��zf�*� ��Z1ت ا��� �'
Y أن �0�%ك �n أ Y� 
��z ا��zf��  �*fت �'
Y أن �-,� �'_'� ��	�1ا���4ات ا�-%آ	� &'Y ا ،) �	��1y

���f�1 ا) ا�%ؤوس ا��y �n %ك�أن �0 Y
'�،�c�Zا�  �. �nو �n%'� �1ا�� �nو 
�Y ا�%أس ا�����  ��`�iء ا��iا� �n �	*fا�� �_n�	أ� ��� ��ا� �	ن ا���4ات ا�-%آrn

*f�*� �)ا�%ؤوس �	��1y (�� ��ن -,�،ه� ا�rn  ا��� �n ��ا��� ) ا���4ات ا�-%آ	�( أ
  .��� �n ا��iء ا���¦  ه� ا��� ��-,�

��z إذا ��رب 1'�ذج 4%آ� �'%�Y ا���ر��إن ا����دة �n ا���ة �
�ن ���� �   ،
�Y و&� .����mام �'%�Y )  أ��.	�vm�)8 �'�ة  gا��� �nن ا���ة ���� رrn ء��n%ا��

 ��Z1.)75% ('�ا ا�uأداء ه �n Y�%)ء��n%ق ). ا���Zر $�ة ا����ن ا�rn �
وh*c ا��
 Y
�� ا�%آ�� ا(��و��%ي �' g�� �n��a� ��دي إ�*$ YZ-� h	g أن.����mام 4%آ� ¨	% 

  .( �-�ث أي �-YZ$� �2ا ور.'� 

�ن أآ�% آ�`} ا�-%آ� ا�%��&	� �'�y*� إذ أ`� آ*'�  	� �*-%آ� ا(��و��%�� �1cه� 

  .ا���ر��ه�1ك `���� 2	�ة �y Y'�ر 
إن ����	� `'�ذج ا�-%آ� ��Y'f أه'	� g�2 �'�ر�Y ا���ر�� �'�y*� $�ر   


�ن �*-%آ�ت ا�%��&	��eا.  
  

  :أه+	* ا��
	� ا����� �
(��c .�1ء ا{�Z2م ه� ��ه� zf�� h*cت ا�
�	%ة �%ا��n ا{��yل و اإن  

*fا�� �	
h*c ه� �%  ا����g ا�'_l ا©� �n ا(���i.� إ�h ��ر�� ا���ة،أه'	� ا��
��c Yم ا���رة h*c رؤ��� l¨%ي `�$��10،ا�uا����� ا� �	
 �n ا�'%4*�  ه� ا��
�� ��ر�� ا���ة rnن �`%. Y���-,	� ��_% آ*'� ��*l ا�'�رب ا) ا��
	,�ت ا����	�(ا�'�
%ة 

�g وا���1�� �*�zfت،�
�n و ة li4 ا��zfت ��_% آ�
	� ر�	�، و�rn ly Yن ز��دا�
��  ا�
�*� ا��f*	� و.������ ا���ة، �Y ا���ر�� ���  �Y ا���� ز��دةا�'%اg4 ا�'���

 )ا�'��01ت (.�� ا�'��ر.	��i*� Yن إ�h ��1ول ��اد .��1	�rnن �n ه�u ا�'4%*� 
�*f�*� li-ا� Y�  .  �n�&e ا�'��� 

  
  



�� ا�����، .، د��ر�� ا���ة وا��
	� ا�������  م2009أ


��� وا(آ�د�'	� ا�%��&	� ا��%ا$	� © *� �+�,-�  ��42009ق ا��%2'� وا�01% .��*/� ا��%.	� 
org.iraqacad.www  
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