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ةيميظنت رداصم ةيجهنم رداصم

ةماهلا تاحلطصلما ةفرعم لىع ارًداق حبصي نأ

ةيلضعلاةوقلا ءانبل ةيملعلا سسلأا ديدحت لىع ارًداق حبصي نأ

ةدحاو ةرلم راركت صىقأ باسح ةيفيك مهفي نأ

اهروهدتو تلاضعلا ءانب في ةحارلا رود كردي نأ
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يدرفلاةمواقلمابيردتجمانربموهفمeشي

ةيلاحلانيرمتلاتاداشرإنألىإصاخشلأاعيمجل

حاجنلانكلو،tسرrملليملعلاهيجوتلارفوت

مييقتلاللاخنملاإققحتينليقيقحلالثملأا

هفادهأوصخشللةيحصلاةلاحلاةاعارمويدرفلا

لىعبيردتللةيحصلادئاوفلاeشت

ةمواقلمابيردتنألىإحوضوبةمواقلما

هجاردإبجيوةماعلاةحصلليويحرمأ

tغلابلاوبابشللبيردتلاجماربميمصتفي

.نسلارابكو
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You can simply impress your audience and 
add a unique zing and appeal to your 
Presentations. Easy to change colors, photos 
and Text. You can simply impress your 
audience and add a unique zing and appeal to 
your Presentations. 

تارثؤمللةباجتسلاادنعeغتيادًجنرمليضعلاجيسنلانإ

يتلاوةمواقلمانيرا�تازفحلماكلتنمةدحاوو،ةيجراخلا

كلتللعفدركو.ةليلقتاضابقناوةيلاعةوقءادألمشت

نحنو.مخضتاهلثدحيوأةلضعلامجحديزيتازفحلما

ةرودلوحتنمدبلاليضعمخضتثدحي�لهنأملعن

.tتوبرلاةدايزنمة�ادةلاحلىإتلاضعلابةدوجولماtتوبرلا
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Get a modern PowerPoint  
Presentation that is 

beautifully designed. 

.تلاضعلاايلاخفيةيرهجمتاقز�ةمواقلماتابيردتثدحت

ةيلمعثدحتكلذدعبمدهلاةيلمعثدحتنيرrتلاءانثأف

نوeتسوتستلانومره:لثمتابكرلمانمددعقفدتعمءانبلا

تانيتوبرلاوومنلانومرهوtلوسنلألهباشلماومنلالماعو

اهلعجوةحارلاةترففياهحلاصلإتلاضعلالىإتايذغلماو

.تلاضعلاداهجإنعداعتبلاابجيةترفلاهذهفي.ىوقأ
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oتلاضعلا ةلتكو ةدوج ةدايز.

oبك ةدايزeلمحتلا لىع ةردقلاو ةيكرحلا ةوقلا في ة.

oتلا ءادأ لىع ةردقلا زيزعتrةيضايرلا نير.

oطوقسلا لدعم نم للقتو نزاوتلا نم نسحت.

oمسجلا نوهد نم ضفخت.

oةينهدلا تانيتوبرلاو مدلا موحش نم نسحت.

oمدلا زوكولج نم صلختلا قرط نم نسحت.

oتلادعم نم ززعت BMD

oةيحصلا ةايحلا ةدوجو ةيتاذلا ةءافكلا نم ززعت.



oةنادبلا

oنسلا رابك دنع فعضلا

oيجاتلا نايشرلا ضرم

oلصافلما باهتلا

oماظعلا ةشاشه

oاثلا عونلا نم يركسلا�

oرهظلا لفسأ ملاآ

oلىكلا ضارمأ 
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01  لكشب هكيرحت وأ هعفر نك/ لقث يأ
 .لبمدلا ،�دعلما بيضقلا .رح

ةرحلا نازولأا

02

03

دعاقملىعتلالآاهذهيوتحت
،نيرمتلاءادألىعدعاستتrيلعتو
ةددحملاقثألىعيوتحتrك

نزولا تلاآ

لىعاهعضونك/،ةيطاطمةمزحأيه
ةمواقمعنصتلمسجلانمةنيعمءازجأ
تلاضعللضابقنالمعتوةكرحلل

ةمواقلما ةمزحأ
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طغضلا ،ءاصفرقلا لثم

مسجلا نزو

ءاوهلابةءولممةيطاطمتارك
.مس85لىإ35نماهرطقحواتري

بيردتلا تارك

سنتيفورديهلا

 ةيئالما ةقايللا ةزهجأ





ةيساسأ ميهافم



مسجلابرتعيثيحمسجلاءانبلىإفدهي�دبطاشنيه

.تاضايرلايقابكفدهقيقحتلةليسوسيلوهتاذدحفيفدهك
()ZI+-1 ()GF/>1



ليضعلازاهجلاةطساوبناسنلإامسجةكرح

ةقاطلازواجتتةقاطفصرلىإيدؤتيتلاو

.)8.ص،2020،ةحصلاةرازو(ةحارلاءانثأةفوصرلما

()Q[+\ ()GF/.



،اهيلعلصحيوأدرفلااهكلتGتافصةعومجم

نمضلخدي(Tدبلاطاشنلاءادألىعهتردقبطبترت

ةيندبلاةقايللاو،ةحصلابةطبترلماةيندبلاةقايللاكلذ

رثأتت،ةفصةيندبلاةقايلل)^رحلاءادلأابةطبترلما

Tدبلاطاشنلاسكعلىع،Tدبلابيردتلاوةثارولاب

،ةحصلاوةايحلاطjثاحبأزكرم(كولسوهيذلا

2019(
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' وهو،هطيطختمتييذلا�دبلاطاشنلاعورفدحأ

لثم،ددحمفدههلو،رركتمو،يوينبعباطوذ

وأةيندبلاةقايللاصرانعنم¬كأوأةدحاوtسحت

،2010،ةيلماعلاةحصلاةمظنم(اهيلعةظفاحلما

.)50.ص
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�دبلاطاشنلالاكشأنملكشيه

لكشبو.ةسفانلمالىعيوطنييذلا

متتسيفانتطاشنيهةضايرلا،ماع

اهددحتيتلادعاوقلاراطإفيهتسرrم

،نورخآودراشوب(ةيلودةيميظنتةرادإ

.)18.ص،2020



ةمواقمدضضابقناببستيتلانيرrتلايه

لمحتوةوقفيةدايزاهنعجتنيةيجراخ

وأمسجلانزوبىدؤتدقو.تلاضعلامجحو

بيردتلاةزهجأوتلاآوأةرحلانازولأامادختساب

.خلإ...ةيبطلاتاركلاوأةمواقلمالابحوأ

()2I+J&1
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ةلتكبركأهئاطعإومسجلاءانبلىإفدهي�دبطاشن

ةقايللاريوطتةروضربيعولااضيأيهو،ةنكممةيلضع

ءادلأاوألrجلاوأةحصلابةقلعتمبابسلأةيلضعلا

ةقيرطبنوكينأبجي�دبلاطاشنلااذهو،ضيايرلا

،هنموجرلمافدهلاقيقحتلةرمتسموةجهنمم

Compoundةبكرلمانيرrتلالىعلمتشتو Exercises،

Isolationلزعلانيرا�و Exercises.



ةيلضعلاةوقلالىعلمتشت:ةيلكيهلاةيلضعلاةقايللا

.ةنورلماوليضعلالمحتلاو



Get a modern PowerPoint  
Presentation that is 

beautifully designed. 

ةعومجلماوأةلضعلاةردق:اهنأبنوتسكاثنلاوناهفرعي

عاونأاهل.ةمواقمدضةنكممةوقصىقأجاتنإلىعةيلضعلا

لمحت،ةعسرلابةزيملماةوقلا،ىوصقلاةوقلا:فيلثمتت

تانوكمنمضاهنأفيةيلضعلاةوقلاةيمهأحضتتو.ةوقلا

.ةحصلابةطبترلماوأةراهلمابةطبترلماءاوسةيندبلاةقايللا

()I#6 ()X]L>1



وأةلضعلاةردق:هنأبنوتسكاثنلاونهفرعي

دضتاضابقناةدعءادألىعةيلضعلاةعومجلما

لمحتلالىإمسقني.تقولانمةترفلةمواقم

rك،كرحتلماليضعلالمحتلاوتباثلاليضعلا

لمحتلا:لىإراركتلاوةدشللاعبتهميسقتنك/

–طسوتلماليضعلالمحتلا–eصقلاليضعلا

.ليوطلاليضعلالمحتلا

()"32A ()X]L.



نمةعومجموألصفملوحÇرحلاىدلمايه

ةطبترلماةيندبلاةقايللاصرانعنمدعت،لصافلما

زاهجلاةحصو�دبلاءادلألةيروضريهوةحصلاب

لىإمسقنت.)تاباصلإانمةياقولا(ليكيهلاليضعلا

ةشرابمةقيرطبساقت.ةكرحتمةنورموةنكاسةنورم

لثمةشرابمeغةقيرطبوأ،لصفلماةيوازسايقملثم

.ةنورلماقودنص

()25J/1



ضيرعلااهعطقموةلضعلاةلتكةدايزينعي

.)ليضعلامخضتلا(

()GQ+^ ()X]L.
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oتاذةلضعلانيرمتلقفرلماطسبوينث/لاثم.طسبللينثلانمنيرمتللةلماكلاةكرحلاكلذنمضتي:نيرمتلاراركت

.ةيدضعلاtسأرلا

oةرم12لقثعفر/لاثم،دحاولانيرمتللتاراركتلانمددحمددع:ةعومجلما.

oاهتياهنلىإةكرحلاةيادبنمنيرمتللدحاوراركتلمعاهقرغتسييتلاةينمزلاةدلمايه:نيرمتلاةكرحةعسر،

.هضفخولقثلاعفر/لاثم

oسايقميهو،ةيلضعلاةعومجلماوأةلضعلااهلضرعتتيتلاةمواقلماوألومحلمانزولا:نيرمتلاةدش

.نيرمتلاةبوعصل

oةيبيردتلاةصحلاعونوبردتلماىوتسموجمانبرلافدهبرثأتتو،عوبسلأافيبيردتلاتارمددع:بيردتلاراركت.

oتاعومجلما(ىدؤلمالمعلاوأءبعلامجحلشرؤموه:بيردتلامجحxتاراركتلاxددعدعيو)ةمواقلما

.مجحلافيeغتممهأتاعومجلما
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oةبكرلالصفمدم/لاثم،دحاولصفمفيةدحاوةيلضعةعومجلمةكرحلالزعهيفمتي:دحاولالصفلمانير�،

.ةدحاولاةلضعلانير�اضيأىمسيو

oبةكرحلاقيسنتوقفاوتبلطتي:لصافلماددعتمنير�tتعومجمtةيلضعلاتاعومجلمانم¬كأوأ

.)Squat(تاوكسلا/لاثم،لصافلماو

oبةحارلاةترفtتلاrبفقوتلاةترفيهو:نيرtنير�t،لىعدمتعتيهو،يبيردتلاجمانبرلافدهلىعفقوتتو

.)نزولا(ةمواقلما

oرحلاىدلماÇسوؤرلاةيئانثةلضعلانير�في/لاثم،لماكءانثنالىإلماكطاسبنانملصفلماكيرحت:لماكلا

.لماكينثبيهتنيوقفرلمالصفلملماكطاسبنانمنيرمتلاأدبيةيدضعلا
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اسلأا دعاوقلا
ابيردتل ةيس

ا ت
ةمواقلم

oةنورم،ةوق،ةيئاوهنيرا�جمانبرلالمشي:جمانبرلاةيلومش.

oةرحلا(نازولأامادختسافيعيونتلا:نازولأاولاقثلاا...(.

oتلاrةنيعمتلاضعةعومجموأةلضعفدهتست:ةصاخلانير.

oنيرمتلاراركتتارمددع:راركتلا.

oةلصاوتلماتاراركتلاددعلىعيوتحتةعومجلما:ةعومجلما

oنيرمتلافدهوةدشلىعدمتعت:ةحارلا.

oغتثادحإ:عونتلاeتورفيتاtبيردتلا.

oضعميجيردتلكشبءبعلاةدايز:جردتلاrفيكتثودحن.

oاهبيردتمتيتلاتلاضعلاةعومجمةحارإبصيويءافشتسلاا



 تانيرمتل ةيملعلا سسلأا

ةيلضعلا ةيوقتلا
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1-RM (kg) = Kg at RM / [100 % - (RM × 2)]

= kg at RMعوفرلما نزولا ةميق 
= RMلاقثلأا عفر تارم ددع
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How Social Media 
Influences Purchase 
Decisions

بيردتلكtبةيفاكةحاردوجونودبلصحيلاةيلضعلاةوقلاروطت

ةيلضعلاةوقلاتابيردتءارجإنأفورعلمانمثيح،رخآوليضع

ةوقلافيروهدتلىإيدؤيفوسةحارنودبيمويلكشبةفينعلا

ةحارلىإجاتحتتلاضعلاف،لياتلامويلافيبردتلماىدلةيلضعلا

فينعلابيردتلاءارجدوقفلماtتوبرلاءانبنمنكمتتىتحةيفاك
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