
)1( رقم ملحق

الرحيم الرحمن الله بسم

الموقر.......................................................................... . السيد

وبركاته تعالى الله ورحمة عليكم السلم

انقاص على تعمل التي الصحية والمراكز للتدية اسطلعية دراسة:  الموضوع

للسيدات الوزن

هويداالدارسة:   مع التعاون سيادتكم من نطلب أعله للموضوع بالشارة

أثر:  الماجستير بدراسة تقوم التي محمد عطاالله الصادق برنامج بعنوان

بالمعلومات ومدها)  سنة 45 -35  سن من للسيدات الهوائية للتمرينات مقترح

.  اللزمة

،،،،،،،، الشكر ولكم        

المشرف

حميدي  جعفر  سمية د

الرياضية التربية كلية





)2( رقم ملحق

المقترح: للبرنامج المحكمين أسماء

الدرجةالسم
الوظيفية

العنوان

ابو الله عبد علي/  الستاذ 
سنينة

جامعة الرياضية و البدنية التربية كلية مشارك أستاذ
السودان

جامعة الرياضية و البدنية التربية كلية المدرسين كبيرتوفيق المنعم عبد/   الستاذ 
السودان

مكي.  جامعة الرياضية و البدنية التربية كليةمساعد أستاذالمولى فضل د
السودان

عبد الحفيظ عبد/  الستاذ
المكرم

جامعة الرياضية و البدنية التربية كلية محاضر
السودان

حاكم.  جامعة الرياضية و البدنية التربية كليةمساعد أستاذالضوء د
السودان

امال. جامعة الرياضية و البدنية التربية كليةمشارك أستاذابراهيم محمد د
السودان



)3( رقم ملحق

النهائية: صورته فى البرنامج وحدات

)11( رقم جدول

المقترح  التدريبي البرنامج

الثاني-     الول السبوع الحماء   اول

العضلة
العاملة

التكراراتالشرحاالغرضالتمرين
الزمن-

الملحظات

في-  المشي()1( والجري

دائرة) 

تهيئة
الجسم
عامة
وزيادة
تدفق

الكسجين

الوقوف وضع من
—دائرة في المشي

جري الثاني اليوم
مشي والثالث

ق 5

ق 8

ق10

بالتدرج والجري المشي
الول لليوم الزمن في

اليوم- والثاني والثالث
ق 10 لمدة جري الرابع
مشي الخامس اليوم
واليوم ق 10 لمدة

ق 10 جري السادس

)2(

عضلت
الرقبة

)1فتحا)    ( وقوف(
أماما الرأس سقوط

التهئية
العامة
للجسم

أماما الرأس سقوط
 –واحدة عدة في

الرأس وتحريك
عدة في للخلف
بمد والشعور واحدة

الرقبة عضلت
جانبية – الخلفية

مرات 4 التمرين يكررعدات 4
كل في التجاه تغيير مع

)2(  مرة

)3(

عضلة
الذراع

الجانبية

جانبا) الذراعان. وقوف(

للخلف دوائرالذراعان

للخلف دوائرالذراعان
مفصل من بالتبادل
الكتف

و الول لليوم عدات8عدات8
الثاني لليوم عدات 10

اتجاه مع الوثب وقوف()4(
يسارا) والذراعين اليمين

.

اتجاه مع الوثب
والذراعين اليمين
التمرين يكرر يسارا

بالتبادل عدات في

و الول لليوم عدات8عدات8
الثاني لليوم عدات 10

الثالث لليوم عدة16و

رفع- وقوف()5( فتحا
جانبا) الزراعين

.

الرجل رفع مع الوثب
واتجاه جانبا اليمني

الرجل جهة الذراعين
لليسار ثم المرفوعة

ويكرر

و الول لليوم عدات8عدات8
الثاني لليوم عدات 10

الثالث لليوم عدة16و



رفع- وقوف()6( فتحا
عاليا).   الزراعين

الوقوف وضع من
الذراعين رفع فتحا
اماما ثم عاليا

بالتبادل

و الول لليوم عدات8عدات8
الثاني لليوم عدات 10

الثالث لليوم عدة16و

)12رقم( جدول

الذراعيين تمرينات

الثاني – الول السبوع

العضلة

العاملة

الز.الشرحالغرضالتمرين التكرار

من

الملح

ظات
)1(

عضلة

الذراعين

والكتفين

جانبا) الزراعين. وقوف(

الزراعين ورفع خفض

تقوية

عضلت

الزراعين

خفض الوقوف وضع من

ورفع خفض ورفع

قبض مع جانبا الزراعين

. الصابع

عدات8عدات10

الول لليوم

لليوم 15

15الثاني

للثالث

)2(

عضلة

الذراعين

والكتفين

جانبا) الزراعين. وقوف(

الذراعين ثني

تقوية

عضلت

الزراعين

والكتفين

جانبا الوقوف وضع من

المرفق من الذراعين ثني

مراعاة مع البط تجاه

الكتفين تتحريك عدم

اتجاه مع التمرين يكرر-–

اتجاه في لعلي الكفين

الكتف

يكررعدات 10

في التمرين

عدات

الول لليوم

ويدرج 8

16- يوميا

عدة

)3(

عضلة

الذراعين

والكتفين

الزراعين تشبيك. وقوف(

ضغط)) من عاليا اليدين

في  خلفا الذراعين

عدات

تقوية

عضلت

الذراعين

والكتف

بثني نقوم الوضع هذا من

من للخلف الذراعين

الضغط مع المرفق

. للخلف

تقويةعدات 10

عضلت

الزراعين

)4(

عضلة

الذراعين

والكتفين

. الذراعين( تقوية) جانبا وقوف

عضلة

الذراعين

والكتفين

الوقوف وضع من

ضغط جانبا والذراعين

ثم لعلي الذراعين

لسفل

التمرين يكرر

10 في

عدات

تقوية

عضلت

الزراعين



لعلي الذراعين ضغط

)5(

عضلة

الذراعين

والكتفين

فتحا) الوقوف(

تجاه اليمن الكتف رفع

الذن

تقوية

عضلة

الذراعين

والكتفين

تجاه اليمن الكتف رفع

يكرر عدة في الذن

اليسر. بالكتف

التمرين يكرر

عدات8 في

تقوية

عضلت

الزراعين

)6(

عضلة

الذراعين

والكتفين

عمل)  الوقوف( فتحا

وتبادل بالتقاطع مقص

 الذراعين

تقوية

عضلة

الذراعين

والكتفين

بالتقاطع مقص عمل

ان الي الذراعين وتبادل

وضع الي تصل

الوقوففتحا

التمرين يكرر

10 في

عدات

تقوية

عضلت

الزراعين
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ا-  السبوع الثاني الول

الجزع)  ( البطن-  تمارين الظهر–
العضلة

العاملة

التكراراالشرحالغرضالتمرين

ت

الملحظات

)1(

عضلة

البطن

تقوية

عضلت

البطن

وحرق

الدهون

رفع الرقود وضع  من

ثم العلوي جزء وال الرأس

الرض لمس دون الرجوع

عدات في التمرين يكرر

10

عدات
لليوم عدات10

عدة 15 الول

الثاني لليوم

عدة 20

للثالث

)2(

عضلة

البطن

. الكفين( الرقود

ثني)  خلف الراس

اليمني الرجل

اليد بكوع ولمسها

يبدل ثم اليمني

الرجل بثني التمرين

اليمني

تقوية

عضلت

البطن

وحرق

الدهون

والكفين الرقود وضع من

الرجل ثني الراس خلف

اليد بكوع ولمسها اليسرى

التمرين يبدل ثم اليمني

اليمني الرجل بثني

اليسرى اليد بكوع ولمسها

بالتبادل التمرين يكرر

10

عدات

التمرين يكرر

الول اليوم في

عدات 10

- يوميا ويدرج

عدة 20

)3(

عضلة

البطن

العليا

- ثني(( الرقود

فتحهما مع الركبتين

الذراعين –قليل

خلف مفرودتين

الرأس)

تقوية

عضلت

البطن

بين بالذراعين وصول

الكتاف رفع مع الركبتين

عدم مع الرض علي من

والراس الذرع ملمسة

الرجوع عند للرض

. للخلف

10

عدات

التمرين يكرر

عدات في

10 الول لليوم

- يوميا ويدرج

http://knol.google.com/k/-/-/loz82mf6jtbl/dc4sh0/2.jpg


)4(

عضلة

 ( ثني( الرقود

البطن علي الركبتين

باليدين المسك مع

حرق

الدهون

حول

منطقة

البطن

البطن علي الركبتين ثني

لمدة باليدين المسك مع

عضلت لراحة عدات 8

البطن

علي اليسري الرجل ثني

بالكوع لمسها مع البطن

بالرجل يكرر – اليمن

الخري

علي اليسري الرجل ثني

بالكوع لمسها مع البطن

بالرجل يكرر – اليمن

الخري

في التمرين

لليوم عدات

10 الول

يوميا ويدرج

)5(

عضلة

البطن

العليا

- ثني( الرقود

فتحهما مع الركبتين

قليلالذراعين

خلف مفرودتين

الرأس)

تقوية

عضلت

البطن

بين بالذراعين وصول

الكتاف رفع مع الركبتين

عدم مع الرض علي من

والراس الذرع ملمسة

الرجوع عند للرض

. للخلف

20

عداة

في التمرين

لليوم عدات

10 الول

يوميا ويدرج

)6(- ثني( الرقود

رفع)  الركبتين

ثبات و مع القدمين

الجسم

تقوية

عضلت

البطن

وحرق–

الدهون

التمرين اثناء التام التركيز

على الجسم ثبات و

القدمين رفع مع الرض

اثناء التام التركيز فقط

الجسم ثبات و التمرين

رفع مع الرض على

فقط القدمين

عضلة تقوية

العليا البطن

http://www.kamalagsam.com/drills/images/fullsize/bentkneehipraise2%5B1%5D.jpe
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الرجلين تمارين

الثاني –الول السبوع
العضلة
العاملة

الملحظاتالتكرارالغرضالشرحالتمرين

)1(

الرجلين عضلة

( اخذ( خطوة وقوف
الركبة ثني ثم للمام
قائمة زاوية

اليمين بالرجل الوقوف وضع من
مع قائمة زاوية والركبة طعن

ثم ثابتا بالجذع  الحتفاظ
للخلف اليسرى والرجل الرجوع
للرض موازي خط والساق
الخري الرجل تبادل وملصق
بالتبادل

تقوية
عضلت
الرجلين.

ويقوي يفيدمرة16
عضلت
الرجلين

)2 (

الرجلين عضلة

 ( اليدين( علي وقوف
الركبتين ثني الوسط
مدهما ثم نصفا

الركبتين ثني الوقوف وضع من
التمرين ويكرر مدهما ثم نصفا
بقاء مراعاة مع مرات عدة

ثابتا الجزع

ويقوي يفيدمرة16
عضلت
الرجلين

)3(. ثبات( وقوف
الوسط)

المحل في الوثب

الوسط ثبات الوقوف وضع من
المحل في الوثب

تقوية
عضلت
الساقين

. والقدمين

ويقوي يفيد
عضلت
الرجلين

)4(

عضلة

الرجل
المامية

والداخليةوالخلف
والخارجية ية

الجانب رقودعلي( 
علي اليسروالسند

الكوع)

فرد مع اليمني الرجل رفع
عدم مع خفضها القدم مشط
يكرر –الخري الرجل لمس

التمرين نفس يكرر) 1عدات(8
المشط ثني مع

حرق
تنغ- الدهون

وتقوية يم
العضلت

مرة16

)5(

الجانب رقودعلي(
علي اليسروالسند

الكوع)

الجسم تجاه اليمني الرجل ثني
عاليا رفعها ثم فردها ثم

-8 يكرر الصلي للوضع والرجوع
عدة 16

حرق
تنغ- الدهون

وتقوية يم
العضلت.

عضلت يفيدعدة16
والجزع الرجلين

.

)6(. ثبات( وقوف
الوسط)

وعمل المشطين علي الوقوف
وحفظ للخلف الجذع تقوس

تقوية
عضلت

عضلت يفيدعدة16
والجذع الرجلين



علي الوقوف
وعمل المشطين

الجزع تقوس
وحفظ للخلف
التزان

الرجوع ثم زمنية لفترة التزان
 عدات في يكرر– 

الساقين
. والقدمين

.

)15( رقم جدول
الحماء  ثانيا

الرابع-   الثالث السبوع
الع

ضلة
العا
ملة

التكرارالشرحاالغرضالتمرين
ات

الزمن-

الملحظات

في-  المشي()1( والجري

دائرة) 

الجسم تهيئة
وزيادة عامة
تدفق

الكسجين

الوقوف وضع من
—دائرة في المشي

جري الثاني اليوم
مشي والثالث

في بالتدرج والجري المشيق 10
والثاني الول لليوم الزمن

اليوم-  السادس والثالث
ق 10 جري

)2(

عضل
ت

الرقبة

)1فتحا)    ( وقوف(
أماما الرأس سقوط

التهئية
العامة
للجسم

في أماما الرأس سقوط
وتحريك – واحدة عدة

عدة في للخلف الرأس
بمد والشعور واحدة

الخلفية الرقبة عضلت
جانبية– 

مع مرات 4 التمرين يكررمرات 4
( مرة كل في التجاه تغيير

2(

)3(

عضلة
الذراع
الجانبي

ة

جانبا) الذراعان. وقوف(

للخلف دوائرالذراعان

للخلف دوائرالذراعان
مفصل من بالتبادل
الكتف

20و الول لليوم عدات15عدة 15
والثالث الثاني لليوم عدات

اتجاه مع الوثب وقوف()4(
يسارا) والذراعين اليمين

.

اليمين اتجاه مع الوثب
يكرر يسارا والذراعين

عدات في التمرين
بالتبادل

20و الول لليوم عدة 15عدة 15
والثالث الثاني لليوم عدات

رفع- وقوف()5( فتحا
جانبا) الزراعين

الرجل رفع مع الوثب
واتجاه جانبا اليمني

الرجل جهة الذراعين
لليسار ثم المرفوعة

ويكرر

20و الول لليوم عدة 15
والثالث الثاني لليوم عدات



رفع- وقوف()6( فتحا
عاليا)   الزراعين

.

فتحا الوقوف وضع من
ثم عاليا الذراعين رفع

بالتبادل اماما

20و الول لليوم عدة 15عدة 15
والثالث الثاني لليوم عدات

)16( رقم جدول
الذراعيين تمرينات

العضلة
العاملة

الز.الشرحالغرضالتمرين التكرار
من

الملحظات

ثني)   الوقوف()1( جانبا
قبض مع الكوعين
الصابع

تقوية
عضلت
الذراعين

ثني)   الوقوف( جانبا
قبض مع الكوعين
الكوعين ثني الصابع

مرجحتهم ثم الصدر علي
الصابع فرد مع خلفا

عدات في يكرر.

في التمرين يكررعدة 20
الول لليوم عدات
يوميا ويدرج

مع اماما الجزع ميل()2(
سم30 الرجلين فتح

من الذراعين وثني
) المرفقين

تقوية
عضلت
الزراعين
والكتفين

مع اماما الجزع ميل(
سم30 الرجلين فتح

من الذراعين وثني
) المرفقين

خلفا الذراعين دفع
مع المكان بقدر وعاليا

يكرر بقوة الكوعين فرد
بدفع التمرين يكرر—

لسفل. الذراعين

في التمرين يكررعدة 20
الول لليوم عدات
يوميا ويدرج

تشبيك. وقوف()3(
من عاليا الزراعين
ضغط))  الذراعين اليدين

عدات في  خلفا

تقوية
عضلت
الذراعين
والكتف

مع المرفق من للخلف
من للخلف الضغط

بثني نقوم الوضع هذا
الذراعين

في التمرين يكررعدة 20
الول لليوم عدات
يوميا ويدرج

والنزول الجذع سقوط)4(
وضع مع ثني ركبة

الرض علي الكفين
بالكفين

تقوية
عضلت
الزراعين

والنزول الجذع سقوط
وضع مع ثني ركبة

الرض علي الكفين
الركبتين فرد مع بالكفين

يكرر. 

التمرين يكرر
عدة 20 في

عضلة) 5(
الذراعين
والكتفين

فتحا) الوقوف(
بالتقاطع مقص عمل
الذراعين وتبادل

تقوية
عضلة

الذراعين
والكتفين

بالتقاطع مقص عمل
حتى الذراعين وتبادل
الوقوف وضع الي تصل
فتحا

التمرين يكرر
عدة 20 في

عضلت تقوية
الزراعين



العضل)6(
الخلفية ت

للذراعين
وعضلت

لوحة تحت
الكتف

سطح علي الرقود(
ثقل ومسك الصندوق

رفع –اليدين في
الزراعين)

تقوية
عضلت
الزراعين

ثم لعلي الثقلين رفع
 –الصلي للوضع الرجوع

مع السابق التمرين يكرر
المرفقين ثني

عدة 20

1

2

3

الرابع-   الثالث السبوع

)17( رقم جدول
الرابع- السبوع الثالث

( البطن-  الجزع)  تمارين الظهر–
الملحظات التكرار

ات
الغرض الشرح التمرين العضلة

العاملة
بين بالذراعين الوصول
الكتاف رفع مع الركبتين

عدم مع الرض علي من
والراس الذرع ملمسة

الرجوع عند للرض
. للخلف

عضلت تقوية
وحرق –البطن

الدهون

مع الجزع رفع
الرجوع ثم الراس

عدم مع للخلف
في  الرض لمس

عدات

الرحلين رفع –الرقود
خلف الكفين –عاليا

)1( الراس

عضلة
البطن

السفلي
)1(

لعدات الوضع في ثبات
عدة 20 عضلت تقوية

وحرق –البطن
الدهون

الرجل رفع الرقود
والرجل اليسري
علي مرتكزة اليمني
علي واليدين القدم

مع عدات في
ورفع الوضع تبادل
. اليمني الرجل

الرجل رفع)  الرقود(
اليمني والرجل اليسري
القدم علي مرتكزة
الصدر علي واليدين

عضلة
البطن

السفلي
)2(

عدة 20 عضلت تقوية
وحرق –البطن

الدهون

الرجلين ورفع الرقود
ثني مع البطن علي

تلمس حتي الركبتين
والذراعين البطن

على مستقيمتان
والرجوع الرض

دون بالرجلين
الرض ملمسة

التمرين ويكرر

 ( ورفع( الرجلين الرقود
ثني مع البطن علي

تلمس حتي الركبتين
البطن

)3(
عضلة
البطن
العليا

عدة 20 عضلت تقوية
وحرق –البطن

الدهون

مثل الرجلين تقاطع
ووصول المقص
ثم عاليا الرجلين

مع مقص عمل
الرجلين نزول

من قريبا لسفل
الرض

- رفع( الرجلين رقود
علي والرتكاز عاليا

وضع –المقعدة
الرض) علي الساعد

)4(
عضلة
البطن
العليا

http://www.kamalagsam.com/drills/images/fullsize/bentkneehipraise1%5B1%5D.jpe
http://www.kamalagsam.com/drills/images/fullsize/bentkneehipraise2%5B1%5D.jpe


عدة 20 عضلت تقوية
وحرق –البطن

الدهون

علي الركبتين ثني
لراحة البطن

البطن عضلت
ثم البطن واسفل

اليمين جهة الركبتين
يسارا والذراعين

للتجاه ويكرر–
. الخر

الركبتين ثني)- رقود(
لراحة البطن علي

البطن عضلت
ثم البطن واسفل

اليمين جهة الركبتين

)5(

)2(

عدة 20 عضلت تقوية
وحرق –البطن

الدهون

على الجسم فرد
التحرك مع الرض
ى العلو بالجزء
حتى فقط

اليد اصابع ملمسة
 القدم للصابع

)1(
) الثقل ومسك الجثو(

على الجسم فرد
التحرك مع الرض
فقط ى العلو بالجزء

تقوية
عضلة
البطن
العليا

)6(

http://www.kamalagsam.com/drills/images/fullsize/cablecrunch2%5B1%5D.jpe
http://www.kamalagsam.com/drills/images/fullsize/cablecrunch1%5B1%5D.jpe


   

)10( رقم ملحق
الرجلين تمارين

 - الرابع-  الثالث السبوع
العضلة
العاملة

التكراالغرضالشرحالتمرين
ر

الملحظات

)1(

الرجلين عضلة

( اخذ( خطوة وقوف
الركبة ثني ثم للمام
قائمة زاوية

اليمين بالرجل الوقوف وضع من
مع قائمة زاوية والركبة طعن

ثم ثابتا بالجذع  الحتفاظ
للخلف اليسرى والرجل الرجوع
للرض موازي خط والساق
الخري الرجل تبادل وملصق
بالتبادل

تقوية
عضلت
الرجلين.

عد20
ة

ويقوي يفيد
عضلت
الرجلين

)2( (

الرجلين عضلة

 ( اليدين( علي وقوف
الركبتين ثني الوسط
مدهما ثم نصفا

الركبتين ثني الوقوف وضع من
التمرين ويكرر مدهما ثم نصفا
بقاء مراعاة مع مرات عدة

ثابتا الجزع

عد20
ة

ويقوي يفيد
عضلت
الرجلين

)3(. ثبات( وقوف
الوسط)

المحل في الوثب

الوسط ثبات الوقوف وضع من
المحل في الوثب

تقوية
عضلت
الساقين

. والقدمين

عد20
ة

ويقوي يفيد
عضلت
الرجلين

)4(

عضلة

الرجل
المامية

والداخليةوالخلف
والخارجية ية

الجانب رقودعلي( 
علي اليسروالسند

الكوع)

فرد مع اليمني الرجل رفع
عدم مع خفضها القدم مشط
يكرر –الخري الرجل لمس

التمرين نفس يكرر) 1عدات(8
المشط ثني مع

حرق
تنغ- الدهون

وتقوية يم
العضلت

عد20
ة

الجسم تجاه اليمني الرجل ثني)5(
عاليا رفعها ثم فردها ثم

-8 يكرر الصلي للوضع والرجوع
عدة 16

حرق
تنغ- الدهون

وتقوية يم
العضلت.

عد20
ة

عضلت يفيد
والجزع الرجلين

.

)6(. ثبات( وقوف
الوسط)

علي الوقوف
وعمل المشطين

وعمل المشطين علي الوقوف
وحفظ للخلف الجزع تقوس
الرجوع ثم زمنية لفترة التزان

- عدات في يكرر–

تقوية
عضلت
الساقين

. والقدمين

عد20
ة

عضلت يفيد
والجزع الرجلين

.



الجزع تقوس
وحفظ للخلف
التزان

)4( رقم ملحق

السبوعية(  : القياسات الخاصة)

دهون بدون الجسم ووزن –الدهون ووزن بالوزن

الوسط- ونسبة المقعدة-  – الكتفين –الصدر – الدهون العضد
الرداف– 

رقم
العينة

وزنالوزن
الدهو

ن

نسبة
الدهو

ن

الوس
ط

المقعدالعضدالكتفينالصدر
ة

الرداف

    



)5( رقم ملحق

الول السبوع

الدهون ووزن الوزن لحساب خاصة بطاقة

الدهون وزن الوزن العينة رقم

42.5 93 1

37.4 77.5 2

30.4 87.7 3

89 135 4

27 79 5

37 83.5 6

49 101.6 7

45 95 8

57 109.3 9

28.7 76.4 10

32.1 79.7 11

33.5 83.5 12

41.7 95.1 13

46.1 104 14

47 102 15

33.3 90 16



)6( رقم ملحق

الثاني السبوع

الدهون ووزن الوزن لحساب خاصة بطاقة

الدهون وزنالوزنالعينة رقم

191.540

276.537

38530

413487

57825

682.536

710047

89444

910954

107628

1178.532

128333

139540.5

1410445

1510146

168932



)7( رقم ملحق

الثالث السبوع

الدهون ووزن الوزن لحساب خاصة بطاقة

الدهون وزنالوزنالعينة رقم

18939

27536

38328

413285

57623

680.134

79846

89242

910752

107427

117731

1281.132

139339

1410243

159945

168731



)8( رقم ملحق

الرابع السبوع

الدهون ووزن الوزن لحساب خاصة بطاقة

الدهون وزنالوزنالعينة رقم

18737

27433

38224

413081

57420

67830.5

79643

89039

910549

107125

117629

127930

139037

149940

159743

168429

                                     



)9( رقم ملحق

الول السبوع في المحيطية القياسات

رقم
العينة

الردافالمقعدةالعضدالكتفينالصدرالوسط

1124104.56737.566143

29969533452.5118

39899644565120

412513175447490

5100995737.555123

69811556345599

7114105663566155

8103108614262140

9110115654167165

101009958386093

11104926033.559.598

129710065336490

1398108794182144

14100111544056147

15104122643764135

16102102603565132



)10( رقم الملحق

الثاني السبوع في القياسات المحيطية القياسات

رقم
العينة

الردافالمقعدةالعضدالكتفينالصدرالوسط

1122104.65,43665141

29767,5513251116

39798,3634164119

41231297340,572,589

59998563555122

69711454315498

7110104643363154

8101106603959140

9108113633863164

10989856,3365592

111029157325697

1294,598,5633163,590

1396106774075143

1497109,5513752134

15100120623563,5131

1698100583264117



)11( رقم ملحق

الثالث السبوع في المحيطية القياسات

الردافالمقعدةالعضدالكتفينالصدرالوسطالعينة رقم

1121103.653564.4136

295,568523352.5113

39599644365117

412113074427487

59798573756120

69511455335594

711010465,534,566151

8101107614162138

9109114644065161

101009957375789

1110391,559335693

12969964327187

1397107784155140

149711050.53963131

15101121633662,5128

16100101593459,5115



)12( رقم الملحق

الرابع السبوع في المحيطية القياسات

 –الكتفين –الصدر – الوسط( المربع بالسنتمتر المحيطية القياسات
المقعدة- الرداف– العضد

الردافالمقعدةالعضدالكتفينالصدرالوسطالعينة رقم

1120102653364136

29565,550,52950108

39495633730112

412012772377283

59695553154116

694112532954191

7108102623052146

898105583463133

91001116133,554156

10949554345484

111009056306088

12939656297482

13951047537,551135

1494107503358126

1599108503261122

169697552954110


