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 الدتغيراد انصسٛخ نهُسبف ثقبل ػهٗ ثؼطتذسٚجبد الأ خصبزجبمغزائٙ  َظبو فبػهٛخ
 ى.أَٗٱ نزْو ارَحىْڂ 

حٓظخً ڃٔخ٫ي ىٻظٌٍ رٸٔڂ ٫ڀٌځ 

حٿٜلش حٿَّخْٟش  ٻڀْش حٿظَرْش 

حٿَّخْٟش ٿڀزنْن رخٿٸخىَس  ؿخڃ٬ش 

 كڀٌحڅ

Vivian H.Hey war
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Elizabeth Lauder and Erin Walton
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 Thinness

BMI

Quete Let`s Index 

ًؤشر كتوت اهجطي ) كجي / ى اهتصِيف
2
 ) 

 5925ًَ أقن  ُحبفت

 :242  5985 طبيؼي 

 :2:2  25 زيبدة وزٍ

 :342  31 ضٌِت درجت أوهي 

 :3:2  35 ضٌِت درجت ثبُيت 

 41أكثر ًَ  ضٌِت ًفرطت 
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 ػيِت تقِيَ ػيِت أضبضيت  اهؼدد اهلوي 

55 41 55 

  BMI 
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 حٿڄظَْٰحص
ًكيس 

 حٿٸْخّ

 حٿڄظ٢ٌٓ

 حٿلٔخرِ

حٙنلَحٱ 

 حٿڄ٬ْخٍُ
 حٿ٢ٌْٓ

 ڃ٬خڃپ

 حٙٿظٌح 

 1.11 19.11 1.78 19.11 ٓنش حٿٔن

 1.67 179.51 6.76 177.83 ٓڂ حٿ٤ٌٽ

 198. 57.11 3.82 57.15 ٻـڂ حٿٌُڅ

2ٻـڂ / ٓڂ ڃئَٗ ٻظڀش حٿـٔڂ  17.89 1.42 17.91 1.81 

 1.11 9.81 2.58 9.61 % نٔزش حٿنْٔؾ حٿيىنِ

 1.18 48.31 2.68 48.91 % نٔزش حٿنْٔؾ حٿ٠٬ڀِ

 1.18 29.51 1.48 29.88 ٓڂ ڃل٢ْ حٿَٷزش

 1.25 24.11 1.23 23.88 ٓڂ ڃل٢ْ حٿ٠٬ي

 1.18 76.51 3.51 77.15 ٓڂ ڃل٢ْ حٿٜيٍ

 1.19 71.11 1.38 71.21 ٓڂ ڃل٢ْ حٿز٤ن

 1.13 75.51 4.87 76.13 ٓڂ ڃل٢ْ حٿَىٳظْن

 1.25 44.51 2.16 44.18 ٓڂ ڃل٢ْ حٿٴوٌ

 1.17 31.11 1.56 31.44 ٓڂ ڃل٢ْ حٿٔخٵ

 1.11 2.11 1.51 2.48 ڃڀڂ حٿَحْٓن ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀش ًحص

 1.12 4.11 1.78 3.83 ڃڀڂ ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀش ًحص حٿؼٚع ٍإًّ

 1.83 5.11 1.18 5.11 ڃڀڂ ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿٜيٍ

 1.82 7.11 1.96 6.95 ڃڀڂ ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿز٤ن

 1.33 5.11 1.22 4.55 ڃڀڂ ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿو٢ حٙر٤ِ ح٢ًٓٙ

 1.21 5.11 1.24 5.58 ڃڀڂ ٓڄٺ ػنخرخ حٿـڀي ح٫ڀِ حٿ٨٬ڂ حٿلَٷٴِ

 1.11 5.11 1.91 5.65 ڃڀڂ ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني ڃنظٜٲ حٿٴوٌ

            

 حٿڄظَْٰحص
ًكيس 

 حٿٸْخّ

 حٿڄظ٢ٌٓ

 حٿلٔخرِ

حٙنلَحٱ 

 خٍُحٿڄ٬ْ
 حٿ٢ٌْٓ

 ڃ٬خڃپ

 حٙٿظٌح 

 1.55 411.11 72.34 418.51 ٿظَ / ىٷْٸش حٿ٬ٔش حٿلٌّْش

 1.98 81.11 4.72 78.83 ىٷْٸش ڃ٬يٽ حٿنزٞ

 1.15 111.11 8.53 113.11 ڃڀڂ  ُثزٶ ٢ٰٟ حٿيځ حٙنٸزخِٟ

 1.16 71.11 5.43 72.63 ڃڀڂ  ُثزٶ ٢ٰٟ حٿيځ حٙنزٔخ٣ِ

T3 Pg   / dl 139.13 9.24 141.11 1.75 

T4 Pg / dl 11.24 2.22 11.75 1.32 

 Gm / dl 11.35 1.17 11.11 1.69 ىْڄٌؿڀٌرْن حٿيځ
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 حٿڄظَْٰحص
ًكيس 

 حٿٸْخّ

 حٿڄظ٢ٌٓ

 حٿلٔخرِ

حٙنلَحٱ 

 حٿڄ٬ْخٍُ
 حٿ٢ٌْٓ

 ڃ٬خڃپ

 حٙٿظٌح 

 1.61 18.11 5.25 18.81 ىٷْٸش خثپػنِ حٿٌٍح٫ْن ڃن حٙنز٤خف حٿڄ

 1.26 3.11 1.92 3.13 ىٷْٸش حٿ٘ي ٫ڀَ حٿ٬ٸڀش

 1.65 18.11 5.15 21.53 ىٷْٸش حٿٸَٳٜخ 

 1.14 25.11 3.83 25.25 ىٷْٸش حٿـڀٌّ ڃن ٍٷٌى حٿٸَٳٜخ 

 1.27 23.51 3.53 23.23 ىٷْٸش ٍٳ٪ حٿَؿڀْن ڃن حٿَٷٌى

 1.33 27.11 5.66 27.23 ىٷْٸش ٍٳ٪ حٿـ٩ٌ ڃن حٙنز٤خف

1rm 1.24 21.11 3.45 19.55 ٻـڂ حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن حٿ٠٬يّش 

1rm 1.53 18.11 5.11 17.71 ٻـڂ حٿ٠٬ڀش ًحص حٿؼٚع ٍإًّ حٿ٠٬يّش 

1rm ٍ1.12 31.11 4.42 28.83 ٻـڂ ٠٫ڀش حٿٜي 

1rm 1.18 41.11 4.97 38.11 ٻـڂ ٠٫ڀش حٿ٨يَ ؿيخُ ٓلذ ڃن حٓٴپ 

1rm  ٪1.44 45.11 7.11 43.71 ٻـڂ ٍإّ حٿٴوٌّشحٿ٠٬ڀش ًحص حٍٙر 

 حٿڄظَْٰحص

 حًٙٿَحٿڄـڄ٫ٌش 

 21څ= طيٍّزخص حٙػٸخٽ

 حٿؼخنْشحٿڄـڄ٫ٌش 

 21څ= حٿن٨خځ حٿٌٰحثِ ًطيٍّزخص حٙػٸخٽ
ٷْڄش 

 "ص"
ّ ٩ ّ ٩ 

 1.81 1.85 19.11 1.72 18.91 حٿٔن

 1.71 5.83 179.61 7.28 176.15 حٿ٤ٌٽ

 1.69 3.56 58.15 3.91 56.15 حٿٌُڅ

 1.61 1.52 17.93 1.31 17.85 ڃئَٗ ٻظڀش حٿـٔڂ

 1.13 2.29 9.14 2.81 11.16 نٔزش حٿنْٔؾ حٿيىنِ

 1.38 2.57 48.74 2.85 49.16 نٔزش حٿنْٔؾ حٿ٠٬ڀِ

 1.31 1.39 29.95 1.61 29.81 ڃل٢ْ حٿَٷزش

 1.75 1.11 23.55 1.29 24.22 ڃل٢ْ حٿ٠٬ي

 1.87 3.13 76.15 3.63 78.15 ڃل٢ْ حٿٜيٍ

 1.91 1.51 71.41 1.26 71.11 ڃل٢ْ حٿز٤ن

 1.11 4.86 75.35 4.89 76.91 ڃل٢ْ حٿَىٳظْن

 1.77 1.99 44.21 2.18 44.15 ڃل٢ْ حٿٴوٌ

 1.51 1.37 31.31 1.75 31.56 ڃل٢ْ حٿٔخٵ

 1.31 1.51 2.51 1.51 2.45 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن

 1.11 1.66 3.71 1.89 3.95 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀش ًحص حٿؼٚع ٍإًّ

 1.73 1.15 4.88 1.31 5.15 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿٜيٍ

 1.65 1.89 7.15 1.14 6.85 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿز٤ن

 1.78 1.82 4.41 1.53 4.71 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿو٢ حٙر٤ِ ح٢ًٓٙ

 1.15 1.24 5.81 1.23 5.35 خرخ حٿـڀي ح٫ڀِ حٿ٨٬ڂ حٿلَٷٴِٓڄٺ ػن

 1.12 1.98 5.64 1.86 5.67 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني ڃنظٜٲ حٿٴوٌ
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 حٿڄظَْٰحص

طيٍّزخص  حًٙٿَحٿڄـڄ٫ٌش 

 21څ= حٙػٸخٽ

ٿن٨خځ حٿٌٰحثِ ًطيٍّزخص ح حٿؼخنْشحٿڄـڄ٫ٌش 

 ٷْڄش "ص" 21څ= حٙػٸخٽ

ّ ٩ ّ ٩ 

 1.35 66.5 414.5 79.3 412.5 حٿ٬ٔش حٿلٌّْش

 1.71 4.7 77.1 4.1 81.7 ڃ٬يٽ حٿنزٞ

 1.37 8.5 112.5 8.8 113.5 ٢ٰٟ حٿيځ حٙنٸزخِٟ

 1.12 5.9 71.8 4.9 73.5 ٢ٰٟ حٿيځ حٙنزٔخ٣ِ

T3 137.5 11.2 141.6 8.1 1.11 

T4 11.4 2.3 11.1 2.2 1.47 

 1.81 1.1 11.2 1.2 11.5 ىْڄٌؿڀٌرْن حٿيځ

 حٿڄظَْٰحص

 حًٙٿَحٿڄـڄ٫ٌش 

 طيٍّزخص حٙػٸخٽ

 21څ=

 حٿؼخنْشحٿڄـڄ٫ٌش 

 حٿن٨خځ حٿٌٰحثِ ًطيٍّزخص حٙػٸخٽ

 21څ=

ٷْڄش 

 "ص"

ّ ٩ ّ ٩ 

 1.41 5.29 17.65 5.17 19.95 ػنِ حٿٌٍح٫ْن ڃن حٙنز٤خف حٿڄخثپ

 1.58 1.83 2.81 1.97 3.25 حٿ٘ي ٫ڀَ حٿ٬ٸڀش

 1.84 3.95 19.85 5.99 21.21 حٿٸَٳٜخ 

 1.74 3.34 25.71 4.31 24.81 حٿـڀٌّ ڃن ٍٷٌى حٿٸَٳٜخ 

 1.91 3.31 24.25 3.52 22.21 ٍٳ٪ حٿَؿڀْن ڃن حٿَٷٌى

 1.36 5.46 26.91 5.98 27.55 حٙنز٤خفٍٳ٪ حٿـ٩ٌ ڃن 

1rm 2.11 3.75 18.51 2.84 21.61 حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن حٿ٠٬يّش 

1rm 1.36 3.85 15.95 5.47 19.48 حٿ٠٬ڀش ًحص حٿؼٚع ٍإًّ حٿ٠٬يّش 

1rm ٍ1.33 5.16 29.75 3.57 27.91 ٠٫ڀش حٿٜي 

1rm 1.66 5.11 37.48 4.91 38.53 ٠٫ڀش حٿ٨يَ ؿيخُ ٓلذ ڃن حٓٴپ 

1rm ً1.18 6.36 42.41 7.53 45.11 حٿٴوٌّش ّحٿ٠٬ڀش ًحص حٍٙر٪ ٍإ 
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 skinfold caliper

  

 

 

 free weightMachines 

  

  

 Geratherm Body Fitness

 

 ڃيس حٿزَنخڃؾ أٓخرْ٪
٫يى حٿٌؿزخص ٳِ 

 حٿٌْځ

٫يى حٿٌؿزخص ٳِ 

 حٕٓز٩ٌ

٫يى حٿٌؿزخص 

 حٗؿڄخٿْش

حٿ٬َٔحص حٿلَحٍّش  ڄخٿِأؿ

 حٿٌْځ ٳِ

 ٬َٓ كَحٍُ 4111 ًؿزش 252 ًؿزش 21 ًؿزخص 3 أٓز٩ٌ 12
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حص حٿلَحٍّش نٔزش حٓظيٚٹ حٿ٬َٔ

 حٗؿڄخٿِڃن 

 جٌّشحٿنٔزش حٿڄ

% 

 نٔزش حٓظيٚٹ حٿ٬نخَٛ

 حٿٌٰحثْش رخٿ٬َٔ حٿلَحٍُ 

 نٔزش حٓظيٚٹ حٿ٬نخَٛ

 حٿٌٰحثْش رخٿـَحځ 

 ؿَحځ 611 ٬َٓ 2411 %61 حٿټَرٌىْيٍحص

 ؿَحځ 211 ٬َٓ 811 %21 حٿزًَطْنخص

 ؿَحځ 91 ٬َٓ 811 % 21 حٿيىٌڅ

 

 ٬َٓ كَحٍٍ حٿيىٌڅ حٿزًَطْن حٿټَرٌىْيٍحص حٿنڄًٌؽ

 4161 81 211 612.5 (1نڄًٌؽ )

 4111 87.5 215 611 (2نڄًٌؽ )

 4111 64.5 219 613 (3نڄًٌؽ )

 4117.5 71 211 611 (4نڄًٌؽ )

 4147.5 81 211 611 (5نڄًٌؽ )

 4141 86 215 611 (6ًؽ )نڄٌ

 4125 91 212 611 (7نڄًٌؽ )

 4141 86 215 611 (8نڄًٌؽ )

 4141 86 215 611 (9نڄًٌؽ )

 4141 86 215 611 (11نڄًٌؽ )

 4117 91 211 611 (11نڄًٌؽ )

 4128 86 212 611 (12نڄًٌؽ )
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BMI
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thyroxinT3 . T4

Hemoglobin

1rm

1rm

1rm

1rm

1rm
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t3 – t4
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 حٿ٘يس حٿڄـڄ٫ٌخص حٿظټَحٍحص حٿ٠٬ٚص  حٿٌكيس  حٕٓز٩ٌ

 حًٕٽ

 %41 3 12 2ف  1طڄَّن  1

 %41 3 12 3ف4ف5ف7طڄَّن 2

 %41 3 12 6ف8ف9طڄَّن  3

 حٿؼخنِ

 %41 3 12 2ف  1طڄَّن  4

 %41 3 12 3ف4ف5ف7طڄَّن 5

 %41 3 12 6ف8ف9طڄَّن  6

 حٿؼخٿغ

 %51 3 12 2ف  1طڄَّن  7

 %51 3 12 3ف4ف5ف7طڄَّن 8

 %51 3 12 6ف8ف9طڄَّن  9

 حٿَحر٪

 %51 3 12 2ف  1طڄَّن  11

 %51 3 12 3ف4ف5ف7طڄَّن 11

 %51 3 12 6ف8ف9طڄَّن  12

 حٿوخڃْ

 %55 4 11 2ف  1طڄَّن  13

 %55 4 11 3ف4ف5ف7طڄَّن 14

 %55 4 11 6ف8ف9طڄَّن  15

 حٿٔخىّ

 %55 4 11 2ف  1طڄَّن  16

 %55 4 11 3ف4ف5ف7طڄَّن 17

 %55 4 11 6ف8ف9طڄَّن  18

 حٿٔخر٪

 %61 4 11 2ف  1طڄَّن  19

 %61 4 11 3ف4ف5ف7طڄَّن 21

 %61 4 11 6ف8ف9طڄَّن  21

 حٿؼخڃن

 %65 4 11 2ف  1طڄَّن  22

 %65 4 11 3ف4ف5ف7طڄَّن 23

 %65 4 11 6ف8ف9طڄَّن  24

 حٿظخٓ٪

 %71 5 8 2ف  1طڄَّن  25

 %71 5 8 3ف4ف5ف7طڄَّن 26

 %71 5 8 6ف8ف9طڄَّن  27

 حٿ٬خَٗ

 %75 5 8 2ف  1طڄَّن  28

 %75 5 8 3ف4ف5ف7طڄَّن 29

 %75 5 8 6ف8ف9طڄَّن  31

 حٿلخىُ ٫َ٘

 %81 5 6 2ف  1طڄَّن  31

 %81 5 6 3ف4ف5ف7طڄَّن 32

 %81 5 6 6ف8ف9طڄَّن  33

 حٿؼخنِ ٫َ٘

 %85 5 6 2ف  1طڄَّن  34

 %85 5 6 3ف4ف5ف7طڄَّن 35

 %85 5 6 6ف8ف9طڄَّن  36
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 ځ
 حٿٌؿــــــــزخص

 ڃلظٌٍ حٿٌؿزش
 ڃٚك٨خص

 حٿټڄْش حٿٜنٲ

 ًؿزش حٗٳ٤خٍ:

  ؿڂ 111 ٿزن ٻٌد ٿزن  ڃ٩ًٌُ حٿيٓڂ 1

  ڃ٫ٚٶ ٻزَْه 6 طٌنو طٌنو 2

  ؿڂ 41 رٜپ رٜپ أه٠َ 3

  ٷ٬٤و 2 طٌٓض طٌٓض 4

 رْن حٗٳ٤خٍ ًحٿٌٰح 

  ؿڂ 211 خ٣خر٤ ر٤خ٣خ ڃٌّ٘و 1

  ڃڀ٬ٸش َْٰٛه 1 ٫ٔپ ٫ٔپ أرْٞ 2

 ًؿزش حٿٌٰح 

  ٻٌد 8 ٿٔخڅ ٫ٜٴٌٍ ٣زٶ ٌٍٗرش ٿٔخڅ ٫ٜٴٌٍ ڃ٤يَ 1

  ؿڂ 51 ُّض

  ڃڀ٬ٸش 1 ىٷْٶ

  ؿڂ 251 ٓڄٺ ٓڄٺ رڀ٤َ ڃٸڀَ ڃٜٴَ ڃن حٿِّض 2

  ڃڀ٬ٶ ٻزَْه 1.5 ىٷْٶ

  ؿڂ 15 ػٌځ 

  ؿڂ 5 ُّض

  ؿڂ 251 أٍُ ٣زٶ أٍُ ڃ٤يَ 3

  ؿڂ 5 ُّض أً ٓڄن

  ؿڂ 111 ٣ڄخ٣ڂ

  ؿڂ 111 ٻٌٓو ٣زٶ ه٠خٍ ڃٌُ٘ أً ٌٓطْو 4

  ؿڂ51 ٳڀٴپ

  ؿڂ 111 ؿٍِ

  ؿڂ 111 رًَٻڀِ

  ؿڂ 111 ٣ڄخ٣ڂ ٣زٶ ٓڀ٤و ه٠َح  ٻزَْ 5

  ؿڂ 111 هْخٍ

  ؿڂ 111 رٜپ 

  ؿڂ 51 رٸيًنْ ًٻٔزَه 

  ؿڂ 51 ٿْڄٌڅ 

  ؿڂ 111 ٳڀٴپ ًٍڃِ

  ؿڂ 111 ؿٍِ

 رْن حٿٌٰح  ًحٿ٬٘خ 

  ؿڂ 211 ٿزن ٻٌد ٿزن ڃن٩ًِ حٿيٓڂ رخٿـٌحٳش 1

  ؿڂ211 ؿٌحٳش

 ڃ٬ڀٸش ٻزَْه 4 ؿڂ 41 ٫ٔپ حرْٞ

 ًؿزش حٿ٬٘خ 

٣زٶ ٻزَْ ٻ٘ٺ حٿڄخ٧ْش ڃ٤يَ رخٿٌٍ٘رش  1

 ًحٿڀزن

 ٻٌد 1 ؿڂ 111 حٍُ ؿخٱ

 ٻٌد 1 ؿڂ 111 ٿزن ڃن٩ًِ حٿيٓڂ

 ٻٌد 1 ڂؿ 111 ٻٌد ُرخىُ

 ڃڀ٬ٸش ٻزَْس 2 ؿڂ31 ىٷْٶ

  ؿڂ 51 رٜپ

  ؿڂ 121 هزِ هزِ رڀيٍ 2

 ٷزپ حٿنٌځ

  كزخص 6 رڀق رڀق 1
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 حٿ٬َٔحص حٿيىٌڅ حٿزًَطْن حٿټَرٌىْيٍحص ٫يى حٿٌكيحص حٿڄـڄ٫ٌش

 451 25 41 61 5 ٕٿزخڅ ٷڀْپ حٿيٓڂح

 262.5 - 21 52.5 11.5 حٿو٠ًَحص

 571 - - 142.5 9.5 حٿٴخٻيش

 1841 - 69 345 23 حٿوزِ ًحٿنٌّ٘خص

 751 31 71 - 11 حٿڀلٌځ ٷڀْپ حٿيىٌڅ

 135 25 - - 3 حٿيىن

 4117.5 81 211 611 حٗؿڄخٿِ/ؿَحځ

 %111 %21 %21 %61 %111 /٬َٓحٿنٔزش حٿڄجٌّش

 حٿڄظَْٰحص
 حٿٸْخّ حٿز٬يُ حٿٸْخّ حٿٸزڀِ

 ٷْڄش "ص"
نٔزش حٿظلٔن 

% ّ ٩ ّ ٩ 

 5.53 *14.97 4.22 59.15 3.91 56.15 حٿٌُڅ

 5.66 *13.58 1.29 18.86 1.31 17.85 ڃئَٗ ٻظڀش حٿـٔڂ

 12.33 *9.23 2.84 11.31 2.81 11.16 نٔزش حٿنْٔؾ حٿيىنِ

 3.14 7.88 3.11 51.55 2.85 49.16 نٔزش حٿنْٔؾ حٿ٠٬ڀِ

 5.54 *7.37 1.61 31.45 1.61 29.81 ڃل٢ْ حٿَٷزش

 6.81 *13.17 1.57 25.87 1.29 24.22 ڃل٢ْ حٿ٠٬ي

 2.12 *16.32 3.64 79.81 3.63 78.15 ڃل٢ْ حٿٜيٍ

 2.43 *5.51 1.22 71.71 1.26 71.11 ڃل٢ْ حٿز٤ن

 1.71 *2.58 4.45 78.21 4.89 76.91 ڃل٢ْ حٿَىٳظْن

 4.11 *19.11 2.31 45.91 2.18 44.15 ڃل٢ْ حٿٴوٌ

 4.75 *12.46 1.82 32.11 1.75 31.56 ڃل٢ْ حٿٔخٵ

 32.65 *5.14 1.64 3.25 1.51 2.45 حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني

 35.44 *5.98 1.93 5.35 1.89 3.95 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀش ًحص حٿؼٚع ٍإًّ

 18.45 *3.71 1.96 6.11 1.31 5.15 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿٜيٍ

 25.55 *7.32 1.11 8.61 1.14 6.85 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿز٤ن

 32.55 *16.63 1.55 6.23 1.53 4.71 حٿـڀي ٫ني حٿو٢ حٙر٤ِ ح٢ًٓٙ ٓڄٺ ػنخّخ

 27.66 *15.18 1.17 6.83 1.23 5.35 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ح٫ڀِ حٿ٨٬ڂ حٿلَٷٴِ

 25.75 *15.28 1.95 7.13 1.86 5.67 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني ڃنظٜٲ حٿٴوٌ
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 حٿڄظَْٰحص
 حٿز٬يُحٿٸْخّ  حٿٸْخّ حٿٸزڀِ

 ٷْڄش "ص"
نٔزش 

 ٩ ّ ٩ ّ حٿظلٔن %

 11.91 *12.15 72.97 457.51 79.26 412.51 حٿ٬ٔش حٿلٌّْش

 6.94 *4.51 3.71 75.11 3.97 81.71 ڃ٬يٽ حٿنزٞ

 5.17 *3.57 7.15 118.75 8.75 113.51 ٢ٰٟ حٿيځ حٙنٸزخِٟ

 1.71 *1.56 4.13 74.75 4.89 73.51 ٢ٰٟ حٿيځ حٙنزٔخ٣ِ

T3 137.51 11.25 131.25 11.37 11.95* 4.55 

T4 11.41 2.31 9.21 2.32 13.76* 11.62 

 15.71 *9.18 1.39 12.15 1.24 11.51 ىْڄٌؿڀٌرْن حٿيځ

 حٿڄظَْٰحص
 حٿز٬يُحٿٸْخّ  حٿٸْخّ حٿٸزڀِ

 ٷْڄش "ص"
نٔزش حٿظلٔن 

% ّ ٩ ّ ٩ 

 42.36 *16.23 5.46 28.41 5.17 19.95 ػنِ حٿٌٍح٫ْن ڃن حٙنز٤خف حٿڄخثپ

 116.9 *14.21 1.39 7.15 1.97 3.25 حٿ٘ي ٫ڀَ حٿ٬ٸڀش

 38.44 *13.81 4.82 29.35 5.99 21.21 حٿٸَٳٜخ 

 33.16 *11.71 4.65 33.11 4.31 24.81 ٍٷٌى حٿٸَٳٜخ  حٿـڀٌّ ڃن

 41.11 *27.44 4.47 31.31 3.52 22.21 ٍٳ٪ حٿَؿڀْن ڃن حٿَٷٌى

 47.11 *6.18 5.49 41.51 5.98 27.55 ٍٳ٪ حٿـ٩ٌ ڃن حٙنز٤خف

1rm 32.11 *11.11 2.57 27.21 2.84 21.61 حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن حٿ٠٬يّش 

1rm ٍ 37.48 *6.88 3.98 26.78 5.47 19.48 إًّ حٿ٠٬يّشحٿ٠٬ڀش ًحص حٿؼٚع 

1rm ٍ41.11 *8.52 4.38 39.15 3.57 27.91 ٠٫ڀش حٿٜي 

1rm 9.79 *2.59 6.96 42.31 4.91 38.53 ٠٫ڀش حٿ٨يَ ؿيخُ ٓلذ ڃن حٓٴپ 

1rm ً25.11 *5.78 8.36 56.25 7.53 45.11 حٿٴوٌّش ّحٿ٠٬ڀش ًحص حٍٙر٪ ٍإ 
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 حٿڄظَْٰحص
 حٿز٬يُحٿٸْخّ  حٿٸْخّ حٿٸزڀِ

 ٷْڄش "ص"
نٔزش حٿظلٔن 

% ّ ٩ ّ ٩ 

 8.19 *23.12 3.93 62.75 3.56 58.15 حٿٌُڅ

 8.53 *26.23 1.61 19.46 1.52 17.93 ڃئَٗ ٻظڀش حٿـٔڂ

 37.42 *5.31 2.12 12.56 2.29 9.14 نٔزش حٿنْٔؾ حٿيىنِ

 9.75 *8.91 1.81 53.49 2.57 48.74 نٔزش حٿنْٔؾ حٿ٠٬ڀِ

 11.88 *11.21 1.17 33.21 1.39 29.95 ڃل٢ْ حٿَٷزش

 13.18 *11.87 1.25 26.63 1.11 23.55 ڃل٢ْ حٿ٠٬ي

 7.84 *8.75 2.27 82.12 3.13 76.15 ڃل٢ْ حٿٜيٍ

 6.82 *11.38 1.64 75.21 1.51 71.41 ڃل٢ْ حٿز٤ن

 7.34 *7.16 3.12 81.88 4.86 75.35 ڃل٢ْ حٿَىٳظْن

 12.12 *14.99 1.15 49.51 1.99 44.21 ڃل٢ْ حٿٴوٌ

 12.11 *13.99 1.75 33.98 1.37 31.31 ڃل٢ْ حٿٔخٵ

 68.11 *7.13 1.11 4.21 1.51 2.51 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن

 78.38 *9.45 1.99 6.61 1.66 3.71 ش ًحص حٿؼٚع ٍإًّٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀ

 57.38 *13.63 1.81 7.68 1.15 4.88 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿٜيٍ

 51.21 *11.76 1.39 11.95 1.89 7.15 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿز٤ن

 66.37 *12.64 1.86 7.32 1.82 4.41 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿو٢ حٙر٤ِ ح٢ًٓٙ

 57.93 *11.49 1.49 9.16 1.24 5.81 ٿـڀي ح٫ڀِ حٿ٨٬ڂ حٿلَٷٴِٓڄٺ ػنخّخ ح

 78.19 *16.33 1.34 11.15 1.98 5.64 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني ڃنظٜٲ حٿٴوٌ

 حٿڄظَْٰحص
ٷْڄش  ٬يُحٿزحٿٸْخّ  حٿٸْخّ حٿٸزڀِ

 "ص"

نٔزش حٿظلٔن 

% ّ ٩ ّ ٩ 

 25.96 *8.54 58.1 519.5 66.5 414.5 حٿ٬ٔش حٿلٌّْش

 5.85 *3.96 2.2 72.5 4.7 77.1 ڃ٬يٽ حٿنزٞ

 11.15 *5.83 2.6 112.8 8.5 112.5 ٢ٰٟ حٿيځ حٙنٸزخِٟ

 7.94 *5.21 3.1 77.5 5.9 71.8 ٢ٰٟ حٿيځ حٙنزٔخ٣ِ

T3 141.6 8.1 122.2 7.6 12.21* 13.19 

T4 11.1 2.2 6.7 1.2 8.58* 33.17 

 37.25 *9.79 1.2 14.1 1.1 11.2 ىْڄٌؿڀٌرْن حٿيځ
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 حٿڄظَْٰحص
 حٿز٬يُحٿٸْخّ  حٿٸْخّ حٿٸزڀِ

 ٷْڄش "ص"
نٔزش حٿظلٔن 

% ّ ٩ ّ ٩ 

 91.51 *18.93 3.82 33.81 5.29 17.65 ػنِ حٿٌٍح٫ْن ڃن حٙنز٤خف حٿڄخثپ

 248.21 *22.92 1.21 9.75 1.83 2.81 حٿ٘ي ٫ڀَ حٿ٬ٸڀش

 75.31 *16.12 2.86 34.81 3.95 19.85 حٿٸَٳٜخ 

 74.91 *15.64 3.87 44.95 3.34 25.71 حٿـڀٌّ ڃن ٍٷٌى حٿٸَٳٜخ 

 59.81 *18.44 2.73 38.75 3.31 24.25 ٍٳ٪ حٿَؿڀْن ڃن حٿَٷٌى

 84.11 *11.93 4.99 49.51 5.46 26.91 ٍٳ٪ حٿـ٩ٌ ڃن حٙنز٤خف

1rm 79.46 *14.96 2.91 33.21 3.75 18.51 حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن حٿ٠٬يّش 

1rm 231 *15.91 2.81 34.21 3.85 15.95 حٿ٠٬ڀش ًحص حٿؼٚع ٍإًّ حٿ٠٬يّش 

1rm ٍ53.95 *11.23 3.33 45.81 5.16 29.75 ٠٫ڀش حٿٜي 

1rm 43.11 *11.14 5.69 53.61 5.11 37.48 ٠٫ڀش حٿ٨يَ ؿيخُ ٓلذ ڃن حٓٴپ 

1rm ً65.69 *13.96 7.41 71.25 6.36 42.41 حٿٴوٌّش ّحٿ٠٬ڀش ًحص حٍٙر٪ ٍإ 

 حٿڄظَْٰحص

 حًٙٿَحٿڄـڄ٫ٌش 

 ػٸخٽطيٍّزخص حٙ

 21څ=

 حٿؼخنْشحٿڄـڄ٫ٌش 

 حٿن٨خځ حٿٌٰحثِ ًطيٍّزخص حٙػٸخٽ

 21څ=
 ٷْڄش "ص"

نٔزش 

حٿظلٔن 

% 

ّ ٩ ّ ٩ 

 6.19 *2.79 3.93 62.75 4.22 59.15 حٿٌُڅ

 3.18 *4.11 1.61 19.46 1.29 18.86 ڃئَٗ ٻظڀش حٿـٔڂ

 11.15 *1.59 2.12 12.56 2.84 11.31 نٔزش حٿنْٔؾ حٿيىنِ

 5.82 *3.75 1.81 53.49 3.11 51.55 حٿ٠٬ڀِنٔزش حٿنْٔؾ 

 89.81 *4.17 1.17 33.21 1.61 31.45 ڃل٢ْ حٿَٷزش

 2.94 *1.71 1.25 26.63 1.57 25.87 ڃل٢ْ حٿ٠٬ي

 2.91 *2.41 2.27 82.12 3.64 79.81 ڃل٢ْ حٿٜيٍ

 4.88 *7.66 1.64 75.21 1.22 71.71 ڃل٢ْ حٿز٤ن

 3.41 *2.22 3.12 81.88 4.45 78.21 ڃل٢ْ حٿَىٳظْن

 7.84 *6.27 1.15 49.51 2.31 45.91 ڃل٢ْ حٿٴوٌ

 6.15 *4.48 1.75 33.98 1.82 32.11 ڃل٢ْ حٿٔخٵ

 29.23 *3.33 1.11 4.21 1.64 3.25 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن

 23.36 *4.11 1.99 6.61 1.93 5.35 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿ٠٬ڀش ًحص حٿؼٚع ٍإًّ

 25.91 *5.61 1.81 7.68 1.96 6.11 ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿٜيٍ ٓڄٺ

 27.33 *5.93 1.39 11.95 1.11 8.61 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿز٤ن

 17.51 *2.74 1.86 7.32 1.55 6.23 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني حٿو٢ حٙر٤ِ ح٢ًٓٙ

 34.11 *5.48 1.49 9.16 1.17 6.83 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ح٫ڀِ حٿ٨٬ڂ حٿلَٷٴِ

 41.95 *7.94 1.34 11.15 1.95 7.13 ٓڄٺ ػنخّخ حٿـڀي ٫ني ڃنظٜٲ حٿٴوٌ
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 حٿڄظَْٰحص

 حًٙٿَحٿڄـڄ٫ٌش 

 طيٍّزخص حٙػٸخٽ

 21څ=

 حٿؼخنْشحٿڄـڄ٫ٌش 

 حثِ ًطيٍّزخص حٙػٸخٽحٿن٨خځ حٿٌٰ

 21څ=

ٷْڄش 

 "ص"

نٔزش 

حٿظلٔن 

% 

ّ ٩ ّ ٩ 

 11.37 *2.51 58.1 519.5 73.1 457.5 حٿ٬ٔش حٿلٌّْش

 3.46 *2.69 2.2 72.5 3.7 75.1 ڃ٬يٽ حٿنزٞ

 3.68 *2.39 2.6 112.8 7.1 118.8 ٢ٰٟ حٿيځ حٙنٸزخِٟ

 3.61 *2.41 3.1 77.5 4.1 74.8 ٢ٰٟ حٿيځ حٙنزٔخ٣ِ

T3 131.3 11.4 122.2 7.6 2.41* 6.93 

T4 9.2 2.3 6.7 1.2 3.17* 27.17 

 14.75 *4.38 1.2 14.1 1.4 12.2 ىْڄٌؿڀٌرْن حٿيځ

 حٿڄظَْٰحص

 حًٙٿَحٿڄـڄ٫ٌش 

 حٙػٸخٽ طيٍّزخص

 21څ=

 حٿؼخنْشحٿڄـڄ٫ٌش 

 حٿن٨خځ حٿٌٰحثِ ًطيٍّزخص حٙػٸخٽ

 21څ=

ٷْڄش 

 "ص"

نٔزش 

حٿظلٔن 

% 

ّ ٩ ّ ٩ 

 19.11 *3.62 3.82 33.81 5.46 28.41 ػنِ حٿٌٍح٫ْن ڃن حٙنز٤خف حٿڄخثپ

 38.31 *6.54 1.21 9.75 1.39 7.15 حٿ٘ي ٫ڀَ حٿ٬ٸڀش

 18.57 *4.35 2.86 34.81 4.82 29.35 حٿٸَٳٜخ 

 36.21 *8.84 3.87 44.95 4.65 33.11 حٿـڀٌّ ڃن ٍٷٌى حٿٸَٳٜخ 

 23.81 *6.36 2.73 38.75 4.47 31.31 ٍٳ٪ حٿَؿڀْن ڃن حٿَٷٌى

 22.22 *5.43 4.99 49.51 5.49 41.51 ٍٳ٪ حٿـ٩ٌ ڃن حٙنز٤خف

1rm 22.15 *6.91 2.91 33.21 2.57 27.21 حٿ٠٬ڀش ًحص حٿَحْٓن حٿ٠٬يّش 

1rm ش ًحص حٿؼٚع ٍإًّ حٿ٠٬ڀ

 حٿ٠٬يّش
26.78 3.98 34.21 2.81 6.83* 27.71 

1rm ٍ17.29 *5.48 3.33 45.81 4.38 39.15 ٠٫ڀش حٿٜي 

1rm 26.71 *5.62 5.69 53.61 6.96 42.31 ٠٫ڀش حٿ٨يَ ؿيخُ ٓلذ ڃن حٓٴپ 

1rm ً24.88 *5.61 7.41 71.25 8.36 56.25 حٿٴوٌّش ّحٿ٠٬ڀش ًحص حٍٙر٪ ٍإ 
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