
ÊÉãdG π°üØdG

º``°ù`÷G á`«`æ`H

:º°ù÷G á«æH Ëƒ≤J 1 - 2

 ,á∏eÉµdG IQƒ°üdG πãÁ ’ º```°ù÷G á«æÑd áeÓY É¡fCG ≈∏Y ¿RƒdG ¢SÉ«≤e ≈```∏Y OÉ```ªàY’G

 .§≤a º°ù÷G ¿Rƒ```H ¢ù«dh ,º°ù÷G ‘ ¿ƒ```gódG áÑ°ùf áaô©Ã ΩÉ```ªàg’G ¿ƒµj ¿CG Ö```éjh

 πãe á«Lƒdƒjõ«ØdG ∞FÉXƒdG ¢†©H ΩóîJ »¡a ,º°ùé∏d ájQhô°V ¿ƒgódG øe á∏«∏≤dG á«ªµdG

 ßØ–h (A D K E) ¿ƒ`gódG ‘ áÑFGò`dG äÉæ«eÉà«ØdG ßØ– »gh ,º°ù÷G AÉ°†YCG á`jÉªM

 hCG á«ægódG Ò`Z á∏àµdGh ,¿ƒgódG á∏àc ¤EG ô¶ædÉH ¬àÑ«côJ ¤EG º°ù÷G á«æH Ò°ûJ .ábÉ£dG

 áÑ°ùædG ó©Jh .º°ù÷G AÉ°†YCGh ,ΩÉ¶©dGh ,äÓ°†©dGh ,á«◊G áé°ùfC’G :πª°ûJ »àdG á«ªë∏dG

.ábÉ«∏dG iƒà°ùŸ º¡e ô°TDƒe »g á«ªë∏dG á∏àµdG ™e ¿ƒgó∏d iƒ°ü≤dG

 ºcGôJ ¿CG ’EG ,¿ƒgódG ™jRƒJh º°ù÷G πµ°T ‘ IÈà©e á«°üî°T äGÒ«¨J ∑Éæg ¿CG ™```e

 Ωó≤J Éª∏c ¿ƒgódG á«ªc ‘ á«éjQóJ IOÉjR ∑Éægh .∫ÉLôdG øe ÌcCG AÉ°ùædG óæY ¿ƒ```gódG

 πeÉc ≈∏Y ΩÉ¶àfÉH ¿ƒgódG ™jRƒJ ¿ƒµj AÉ°ùæ∏d áÑ°ùædÉÑa .Ú°ùæ÷G Óµd ôª©dG ‘ ¿É°ùfE’G

 ∫ÉLôdG óæY ¿ƒ```gódG ºcGÎJ ,πHÉ≤ŸG ‘h ,á```«∏Ø°ùdG ±GôWC’G ≈```∏Y õ«cÎdG ™e º```°ù÷G

.±GôWC’G ‘ πbCG IQƒ°üHh ´ò÷G ‘ ÈcCG IQƒ°üH

:á«JB’G á©HQC’G äGô°TDƒŸG ¢SÉ«b ∂«∏Y »¨Ñæj ,∂ª°ùL á«æH Ëƒ≤àdh

.(ÎŸÉH) ∫ƒ£dG ™Hôe ≈∏Y áª°ù≤e º°ù÷G ¿Rh áÑ°ùf :º°ù`÷G á`∏`à`c ô`°TDƒ`e .1

 ácÉª°S ¢SÉ«b É```¡«a Ωõ∏j º°ù÷G ‘ ™```°VGƒe ¢ùªN ∑Éæg :äÉ«W ¢```ùªN ´ƒ```ª› .2

.ó∏÷G â– ¿ƒgódG
2323

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 2424C

 ∞àµdG ÚH §°SƒdG ‘ ´GQòdG ∞∏N øe É¡°SÉ«b Ωõ∏j :¢ShDhôdG á«KÓãdG ´GQòdG á∏°†Y á«W .CG

.( 2 - 1) ºbQ πµ°T ,≥aôŸGh

¢ShDhôdG á«KÓK ´GQòdG á∏°†Y á«£d ¿ƒgódG ácÉª°S ¢SÉ«b (1 - 2) ºbQ πµ°T

 ÚH ∞°üàæŸG ‘ …ƒ```∏©dG ´GQòdG øe É¡°SÉ«b Ωõ∏j :Ú```°SCGôdG äGP ´GQòdG á```∏°†Y á```«W .Ü

.(2 - 2) ºbQ πµ°T ,ΩÉeCÓd á¡LGƒe ó«dG áMGQ ¿ƒµJ å«ëH ,≥aôŸGh ∞àµdG

Ú°SCGôdG äGP ´GQòdG á∏°†Y á«£d ¿ƒgódG ácÉª°S ¢SÉ«b (2 - 2) ºbQ πµ°ûdG

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



2525 º°ù÷G á«æHº°ù÷G á«æH C

∞àµdG ájhGR â– øe º```°S1 QGó≤Ã á«£dG ™``aôJ :∞àµdG â– Ée á«W .ê

.(2 - 3) ºbQ πµ°T

∞àµdG â– Ée á«£d ¿ƒgódG ¢SÉ«b (3 - 2) ºbQ πµ°ûdG

 »Ø°üædG §ÿG óæY ¢Vƒ◊G ¥ƒa º°S 3 ó©H ≈∏Y ¢SÉ«≤dG Gòg òNDƒj :¢Vƒ◊G ≈∏YCG á«W .O
.(2 - 4) ºbQ πµ°T ,¬ª°ùL øY Ió«©H ¢üî°ûdG ´GQP ¿ƒµJ Éªæ«H ,º°ùé∏d

¢Vƒ◊G ≈∏YCG áq«£d ¿ƒgódG ácÉª°S ¢SÉ«b (4 - 2) ºbQ πµ°ûdG

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 2626C

 ¥ƒa á«îJôe ¥É```°ùdG ¿ƒµJ Éªæ«H ¥É°ùdG á```£H ∞°üàæe á«W ™aôJ :¥É```°ùdG á£H §°Sh á```«W .````g
.(5 - 2) ºbQ πµ°T ,áLQO 90 ájhGõH á«æãe áÑcôdGh ,áÑàY

 ¿ƒµj ÉeóæY ¢SÉ«b §jô°T á£°SGƒH ô```°üÿG ¢SÉ«b òN :(ø£ÑdG) ô°üÿG ΩGõ```M .3

 ∫ƒM kGOhó°ûe §jô°ûdG ¿ƒµj ¿CG »¨Ñæjh ,kÉ«îJôeh ¬ª°ùL øY ¬jój kGó©Ñe ¢üî°ûdG

.(6-2) ºbQ πµ°T ,¢SÉ«≤dG òNCG óæY ô°üÿG

 ¢SÉ«b §jô°T á£°SGƒH ô°üÿG ΩGõM ¢SÉ«b (6 - 2) ºbQ πµ°ûdG

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



2727 º°ù÷G á«æHº°ù÷G á«æH C

 ¿Gògh ,∑QƒdG ≈```∏YCG á«Wh ∞àµdG â– É```e á«W òN :á«FÉæãdG äÉ```°SÉ«≤dG ´ƒ```ª›  .4

.É¡∏«°ü– ” »àdG á«°SÉªÿG äÉ°SÉ«≤dG øe ÉªgòNCG øµÁ ¿É°SÉ«≤dG

 :ó∏÷G äÉ«W ¢SÉ«b äGAGôLEG 2 - 2
 AÉæKCGh .øÁC’G Ö```fÉ÷G ≈∏Y É¡©«ªL •É```≤ædG ¢SÉ«≤d ∑Éª°ùŸG IGOCG ΩGó```îà°SG ø```µÁ

 ™bGƒdG ºë°ûdG ™e ó∏÷G ∂°ùeCG . kÉ```eÉ“ kÉ«NÎ°ùe ¢üî°ûdG ¿ƒµj ¿CG Ωõ∏j ¢SÉ«≤dG á```«∏ªY

 CGôbG ºK Úà«fÉãd ô¶àfGh ∑Éª°ùŸG ¢†Ñ≤e QôM ó∏÷G ∂°ù“ Éªæ«Hh ,™HÉ°UC’Gh ΩÉ¡HE’G ÚH

 πé°S ºK ô°ùjC’G ÖfÉé∏d äÉ```°SÉ«≤dG òNCÉH ºb ÖfÉ÷G Gò¡d äÉ°SÉ«≤dG πªY ó```©H .¢```SÉ«≤dG

 Îª∏e 0.4 øe ÈcCG Ú©e ™°VƒŸ ÚJAGô≤dG ÚH ¥ôØdG ¿Éc ¿EG .™°Vƒe πµd IAGô≤dG §°Sƒàe

.ÚHQÉ≤àŸG Ú°SÉ«≤dG πé°Sh kÉãdÉK kÉ°SÉ«b òN

:á∏ãeC’Gh á«∏ª©dG äGAGôLE’G 2 - 3
 πeÉ°ûdG Ëƒ≤à∏d (1 ºbQ ∫hóL) ô°TDƒŸG ΩGóîà°SG øµÁ ,É¡©«ªL äÉ```°SÉ«≤dG òNCG ó©H

:º°ù÷G á«æÑd

(ƒ∏«c) º°ù÷G ¿Rh            :(BMI) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe .1
[(Îe) ∫ƒ£dG]2

              

 Îe 1.8 = º°S 180 = ∫ƒ£dG :∫Éãe

 .º¨c 81 = ¿RƒdG          

25     =    18      
=

l(BMI)l º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe:      ا81    
3.24         (1.8)2 

     

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ìhGÎj ,IOÉ©dG ‘ .∂dƒ£H áfQÉ≤e ∂ª°ùL ¿Rh πãÁ 25 º```̀bô`dG

 .áaÉëf qó```̀©j 18.5 â– ºbQ …CGh á```̀fGóH qó```̀©j 24.9 ¥ƒ```̀a º```̀bQ …CGh .24.9 h 18.5 Ú```̀H

 ¢†jC’G äÉ«∏ª©d á```̀é«àf ôª©dG ‘ Èc Éª∏c ¿Rh IOÉ```̀jR ¿É°ùfE’G º°ùL Ö°ùµj ,∂```̀dP ™```̀e

 ¥É£ædG áaô©Ÿ (1 - 2) ºbQ ∫hó÷G ¤EG ô¶æf ¿CG Öéj kGójó– ÌcCG ¿ƒµf »ch .áÄ«£ÑdG

 .(43) »ë°üdG

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 2828C
¬«fóÑdG ¬bÉ«∏dG ä

Gô°TDƒŸ »ë°ü
dG ¥É£ædG (1 - 2) ºbQ ∫hó÷

G

(1
9 - 1

5)  Ú
æ°ùdÉH ôª©dG

IAGô≤dG
(º¨c) º°ù÷

G á∏àc
(·

) ¿ƒgódG ácÉª°S
(ä

É«W 5
)

(º°S) ô°ü
ÿ

G ΩGõM
 (¿Éà«W) (·

) ¿ƒgódG ácÉª°S

¢ùæ÷
G ´ƒf

                    ôcP    
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

18
17

25
36

67
61

11
13

19
18

27
40

68
63

12
14

19
19

28
43

64
64

13
16

20
19

29
46

70
65

13
17

20
19

31
49

72
65

14
18

20
20

32
51

72
66

15
19

21
20

33
54

73
67

15
20

21
20

35
56

74
67

16
21

21
21

36
58

75
68

17
22

22
21

38
61

76
68

17
23

22
22

40
63

77
69

18
24

22
22

42
66

78
70

19
26

22
22

44
69

79
70

21
27

23
23

47
72

80
71

22
29

23
23

51
77

81
72

24
31

24
24

54
83

82
72

27
33

25
25

61
89

84
74

28
37

26
26

69
97

88
77

32
42

28
28

82
116

95
81

42
49o b e i k a n d l . c o m



2929 º°ù÷G á«æHº°ù÷G á«æH C
(2

9 - 2
0) Ú

æ°ùdÉH ôª©dG

IAGô≤dG
(º¨c) º°ù÷

G á∏àc
(·

) ¿ƒgódG ácÉª°S
(ä

É«W 5)
(º°S) ô°ü

ÿ
G ΩGõM

 (¿Éà«W) (·
) ¿ƒgódG ácÉª°S

¢ùæ÷
G ´ƒf

                    ôcP    
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

19
18

26
37

71
61

13
13

20
18

29
40

73
63

14
14

21
19

30
43

75
64

16
16

21
19

32
46

76
65

17
17

22
20

34
49

77
65

18
 18

22
20

36
51

78
66

19
19

22
20

38
53

79
66

20
20

23
21

40
56

80
67

21
21

23
21

43
58

81
68

23
22

23
21

46
60

82
69

25
23

24
22

49
63

83
70

27
24

24
22

52
65

84
71

28
26

25
22

55
69

85
72

30
27

25
23

58
72

86
73

32
29

26
23

62
76

87
75

35
31

27
24

68
81

89
77

38
33

27
25

74
86

91
78

41
36

28
26

82
95

93
81

46
42

30
28

94
111

97
86

54
48o b e i k a n d l . c o m
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(3

9 - 3
0 )  Ú

æ°ùdÉH ôª©dG

IAGô≤dG
(º¨c) º°ù÷

G á∏àc
(·

) ¿ƒgódG ácÉª°S
(ä

É«W 5)
(º°S) ô°ü

ÿ
G ΩGõM

 (¿Éà«W) (·
) ¿ƒgódG ácÉª°S

¢ùæ÷
G ´ƒf

                    ôcP    
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

20
19

28
40

75
63

14
14

21
19

32
45

77
64

17
15

22
20

35
48

79
65

19
17

22
20

38
52

80
66

20
18

23
21

41
55

81
68

22
20

23
21

44
58

82
69

24
21

24
22

46
61

83
70

26
23

24
22

49
63

83
71

27
24

24
22

52
66

85
72

29
25

25
23

55
69

86
73

31
27

25
23

58
72

87
74

33
28

26
23

60
76

88
75

35
30

26
24

63
79

89
76

37
32

27
24

67
83

90
77

39
34

28
25

71
88

92
79

42
36

28
26

76
93

94
81

45
39

29
27

82
99

96
83

48
43

30
29

89
109

99
86

53
48

32
31

101
128

106
91

59
59o b e i k a n d l . c o m



3131 º°ù÷G á«æHº°ù÷G á«æH C
(4

9 - 4
0 )  Ú

æ°ùdÉH ôª©dG

IAGô≤dG
(º¨c) º°ù÷

G á∏àc
(·

) ¿ƒgódG ácÉª°S
(ä

É«W 5
)

(º°S) ô°ü
ÿ

G ΩGõM
 (¿Éà«W) (·

) ¿ƒgódG ácÉª°S

¢ùæ÷
G ´ƒf

                    ôcP    
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

98
83

42
43

78
65

15
14

100
85

44
46

80
67

20
16

102
88

47
50

82
68

22
18

105
92

50
56

84
69

24
20

114
99

56
65

85
70

26
21

24
22

48
62

86
72

27
23

25
22

51
66

87
73

29
25

25
23

53
69

88
74

31
26

25
23

56
73

89
75

32
28

26
24

58
77

91
76

34
29

26
24

60
81

92
77

35
32

27
25

63
86

93
78

36
34

27
25

66
90

94
80

38
37

28
26

69
94

96
81

40
40

28
27

72
98

98
83

42
43

29
28

75
105

100
85

44
46

30
29

79
113

102
88

47
50

31
31

86
125

105
92

50
56

32
34

97
150

114
99

56
65o b e i k a n d l . c o m
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(5

9 - 5
0 )  Ú

æ°ùdÉH ôª©dG

IAGô≤dG
(º¨c) º°ù÷

G á∏àc
(·

) ¿ƒgódG ácÉª°S
(ä

É«W 5
)

(º°S) ô°ü
ÿ

G ΩGõM
 (¿Éà«W) (·

) ¿ƒgódG ácÉª°S

¢ùæ÷
G ´ƒf

                    ôcP    
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

21
20

31
48

83
67

17
16

22
21

36
54

85
69

20
19

23
22

40
60

87
71

22
22

24
22

44
65

88
73

24
24

24
23

46
69

89
75

26
26

24
23

48
73

90
76

27
28

25
23

51
75

91
78

29
29

25
24

53
78

92
79

30
30

25
24

55
81

93
80

32
31

26
25

58
84

94
81

33
33

26
25

60
87

95
83

35
35

27
26

62
90

95
84

36
37

27
26

65
93

96
85

38
39

28
27

68
97

98
86

40
41

28
28

71
101

99
88

43
44

29
29

74
106

101
90

45
46

30
30

77
112

103
92

47
49

31
31

81
121

105
95

49
53

32
34

88
138

109
103

54
60o b e i k a n d l . c o m



3333 º°ù÷G á«æHº°ù÷G á«æH C

( 6
9 - 6

0 )  Ú
æ°ùdÉH ôª©dG

IAGô≤dG
(º¨c) º°ù÷

G á∏àc
(·

) ¿ƒgódG ácÉª°S
(ä

É«W 5
)

(º°S) ô°ü
ÿ

G ΩGõM
 (¿Éà«W) (·

) ¿ƒgódG ácÉª°S

¢ùæ÷
G ´ƒf

                    ôcP    
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

ôcP
≈ãfCG

21
20

33
45

82
66

17
16

22
21

38
54

84
69

21
18

23
22

41
61

87
73

23
22

24
22

45
65

88
75

25
24

25
23

48
67

91
77

27
25

25
23

50
70

92
78

28
28

25
24

52
72

92
79

29
29

26
24

54
76

93
80

31
31

26
25

56
80

94
81

32
33

27
25

58
82

95
82

33
34

27
26

59
85

96
83

34
36

27
26

61
87

97
84

35
38

28
27

63
93

99
85

37
40

28
28

65
98

101
86

38
42

28
28

69
100

103
88

40
44

29
29

72
103

104
90

42
46

30
30

76
112

105
93

45
49

31
32

81
123

107
98

48
54

33
34

91
139

112
103

55
60o b e i k a n d l . c o m
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 kÓ«∏b kÉæjóH ¿ƒµ«°ùa ,kÉeÉY19 √ô```̀ªY ôcòd 25 ºbôdG ¿Éc GPEG ¬fCG iôf ≥HÉ°ùdG ∫É```̀ãŸG ø```̀eh

 kÉeÉY 30 √ôªY ô```̀còd ¿Éc GPEGh ,(á```̀q∏∏¶ŸG á≤£æŸG êQÉN) á```̀«ë°üdG ÒZ á```̀≤£æŸG ‘ ™```̀≤«°Sh

 .á«ë°üdG á≤£æŸG πNGO ¿ƒµ«°S

:äÉ«W ¢ùªÿG ´ƒª› .2

 ¿ƒgO áÑ°ùæd kGô```°TDƒe ¿ƒµJ ¿CG ø```µÁ »àdG ó∏÷G â```– ¿ƒgódG ºcGôJ ¢```SÉ«≤e »```gh

 :∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Y .º°ù÷G

· 9.2 =   á«KÓãdG ¬∏°†©dG á«W

· 8.3 =   á«FÉæãdG á∏°†©dG á«W

· 18.0 =   ∞àµdG â– Ée á«W

· 15.1 =   ¢Vƒ◊G ≈∏YCG á«W

· 9.5 =  ¥É°ùdG á£H ∞°üàæe á«W

· 60.1 =    ´ƒ`ª`é`ª`dG

 ¥É£ædG êQÉN ™≤j kÉeÉY 19 √ôªY ôcòd 60.1 º```̀bôdG ,(2 - 1) ºbQ ∫hó÷G  Ö```̀°ùM

.»ë°üdG ¥É£ædG øª°V ºbôdG ™≤j ¬°ùØf ôª©dG øe ≈ãfC’h »ë°üdG

:ô°üÿG ΩGõM .3

 ,»ë°üdG ¥É```̀£ædG πNGO ™≤j ºbôdG Gò```̀g ¿EG .º°S 86.0 = ô```̀°üÿG ΩGõ```̀M :∫É```̀ãe

.¬°ùØf ôª©dÉH ≈ãfC’ »ë°üdG ¥É£ædG êQÉNh kÉeÉY 19 √ôªY ôcòd áÑ°ùædÉH

:Úà«£dG ´ƒª› .4

.∑QƒdG ≈∏YCG á«Wh ∞àµdG â– Ée á«W

· 18 = ∞àµdG â– Ée á«W  :∫Éãe

· 15.1 = ¢Vƒ`ë`dG ≈`∏`YCG á«W     

· 33.1 = ´ƒ`ª`é`ª`dG    

o b e i k a n d l . c o m
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áæ°S 19 ôª©H ≈ãfC’Gh ,ôcò∏d áÑ°ùædÉH »ë°üdG ¥É£ædG êQÉN ™≤j · 1,33 ºbôdG

 øe äÉ«W ™HQCG òNCG ÈY ∂ª°ùL ‘ ºë°û∏d ájƒÄŸG áÑ°ùædG ≈∏Y π°ü– ¿CG øµªŸG ø```e

 á«W AÉæãà°SÉH ¢ùªÿG äÉ«£dG ´ƒª› iôNCG IQÉÑ©Hh .ôcòdG áØfB’G äÉ«W ¢ùªÿG ´ƒª›

 áaô©e øµÁ Ö°SÉæŸG ôª©dG ô°TDƒe øe (2 - 2) ºbQ ∫hó```÷G ≈∏Y ´ÓW’ÉHh ,¥É°ùdG á```£H

.∂ª°ùL ‘ ájƒÄŸG ºë°ûdG áÑ°ùf

 ∫É◊G ƒg Éªc 60.1 …hÉ```°ùj äÉ«W 5 ácÉª°S ´ƒª›h áæ°S 19 ∑ô```ªY ¿Éc GPEG :∫É```ãe

 áHƒ∏£ŸG ™HQC’G äÉ«£dG ´ƒª› kGPEG ,9.5 …hÉ°ùJ ¥É°ùdG á£H á«W âfÉch ,≥HÉ°ùdG ÉædÉãe ‘

.·50.6=9.5-60.1 …hÉ°ùj

 áÑ°ùf ¿CG ÚÑj á```æ°S 19 √ôªY ôcòd (2 - 2) º```bQ ∫hó÷G Ö°ùM 50.6 º```bôdG Gò```g ¿EG

 óæY ºë°ûdG áÑ°ùf ¿EG å«M ,»©«Ñ£dG ºbôdG ¥É£f ‘ ƒgh %19 …hÉ°ùJ ¬ª°ùL ‘ º```ë°ûdG

 ÚH ìhGÎJ áÑ°ùædG ¿EÉa çÉfEÓd áÑ°ùædÉH É qeCG (Ú«°VÉjôdG Ò¨d) %20 - 15 …hÉ°ùJ πLôdG

.áYÉ°VôdGh πª◊G Ióe ‘ áÑ°ùædG √òg OGOõJh %25 - 20

>

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 3636C
(1

4)  Ú
°ùæ÷

G Ó
µd áØ∏àîŸG ôª©dG πMGôŸ ó∏÷

G ä
É«W ácÉª°S áaô©e È

Y º°ù÷
G ‘

 ºë°û∏d ájƒÄŸG áÑ°ùædG ójó–
 (2 - 2) ºbQ ∫hó÷

G

(ملم)                  
                  29 - 17

39 - 30
49 - 40

أكثرمن 50
29 - 16

39 - 30
40 - 49

اكثر من 50
15

4.8
.......

.......
.......

10.5
.......

........
.......

20
8.1

12.2
12.2

12.6
14.1

17.0
19.8

21.4
25

10.5
14.2

15.0
15.6

16.8
19.4

22.2
24.0

30
12.9

16.2
17.7

18.6
19.5

21.8
24.5

26.6

35
14.7

17.7
19.6

20.8
21.5

23.7
26.4

28.5
40

16.4
19.2

21.4
22.9

23.4
25.5

28.2
30.3

45
17.7

20.4
23.0

24.7
25.0

26.9
29.6

31.9
50

19.0
21.5

24.6
26.5

26.5
28.2

31.0
33.4

ث
ت إنا

العمر بالسنوا
ت ذكور 

العمر بالسنوا
 

ت الجلد  
طيا

 
 

55
20.1

22.5
25.9

27.9
27.8

29.4
32.1

34.6
60

21.2
23.5

27.1
29.2

29.1
30.6

33.2
35.7

65
22.2

24.3
28.2

30.4
30.2

31.6
34.1

36.7
70

23.1
25.1

29.3
31.6

31.2
32.5

35.0
37.7

75
24.0

25.9
30.3

32.7
32.2

33.4
35.9

38.7
80

24.8
26.6

31.2
33.8

33.1
34.3

36.7
39.6

85
25.5

27.2
32.1

34.8
34.0

35.1
37.5

40.4
90

26.2
27.8

33.0
35.8

34.8
35.8

38.3
41.2

95
26.9

28.4
33.7

36.6
35.6

36.5
39.0

41.9
100

27.6
29.0

34.4
37.4

36.4
37.2

39.7
42.6

105
28.2

29.6
35.1

38.2
37.1

37.9
40.4

43.3o b e i k a n d l . c o m
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110

28.8
30.1

35.8
39.0

37.8
38.6

41.0
43.9

115
29.4

30.6
36.4

39.7
38.4

39.1
41.5

44.5
120

30.0
31.1

37.0
40.4

39.0
39.6

42.0
45.1

125
30.5

31.5
37.6

41.1
39.6

40.1
42.5

45.7
130

31.0
31.9

38.2
41.8

40.2
40.6

43.0
46.2

135
31.5

32.3
38.7

42.4
40.8

41.1
43.5

46.7
140

32.0
32.7

39.2
43.0

41.3
41.6

44.0
47.0

145
32.5

33.1
39.7

43.6
41.8

42.1
44.5

47.7
150

32.9
33.5

40.2
44.1

42.3
42.6

45.0
48.2

155
33.3

33.9
40.7

44.6
42.8

43.1
45.4

48.7
160

33.7
34.3

41.2
45.1

43.3
43.6

45.8
49.2

165
34.1

34.6
41.6

45.6
43.7

44.0
46.2

49.6
170

34.5
34.8

42.0
46.1

44.1
44.4

46.6
50.0

175
34.9

........
........

.......
.........

44.8
47.0

50.4
180

35.3
........

........
.......

.........
45.2

47.4
50.8

185
35.6

........
........

.......
.........

45.6
47.8

51.2
190

35.9
........

........
.......

.........
45.9

48.2
51.6

195
.........

........
........

.......
.........

46.2
48.5

52.0
200

.........
........

........
.......

.........
46.5

48.8
52.4

205
.........

........
........

.......
.........

........
49.1

52.7
210

.........
........

........
.......

.........
........

49.4
53.0o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 3838C

 º°ù÷G á«æH øY á«∏ªY äÉ≤«Ñ£J 2 - 4
تمرين رقم (2 - 1)

بعد الانتهاء من الفصل الثاني يتعرف الطالب على إجراء القياسات المطلوبة لمعرفة بنية جسمه 
ويمكن تطبيقها على غيره

:º``°S’G¢SÉ«báé«àædG

 :º``bôdG

:ô``ª©dG

:¢SQó`ŸG

:á`Ñ©°ûdG

(Îe) ,∫ƒ£dG

(ƒ∏«c) ,¿RƒdG

(BMI)  º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe»ë°U»ë°U ÒZ

(»∏e) äÉ«W  5 ´ƒª› ¿ƒgódG ácÉª°S»ë°U»ë°U ÒZ

(»∏e) ¢SDhhôdG á«KÓK ´GQòdG á∏°†Y

(»∏e) Ú°SCGôdG äGP ´GQòdG á∏°†Y

(»∏e) ∞àµdG â– á«W

(»∏e) ¢Vƒ◊G ≈∏YCG á«W

¥É°ùdG á£H §°Sh á«W

 á«W ´ƒª›) ¿Éà«W ¿ƒgódG ácÉª°S

 (∑QƒdG  ≈∏YCG  á«Wh  ∞àµdG  â– Ée

(»∏e)

»ë°U»ë°U ÒZ

(º°S) ô°üÿG ΩGõM »ë°U»ë°U ÒZ

(»∏e) º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf

´ƒ`ª`é`ª`dG»ë°U»ë°U ÒZ

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




