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ϙϳϓ΍έΟϭϔϧϻ΍ ϲϣϳϠόΗϟ΍
 ϥϣΎΛϟ΍ ϑλϠϟ

 ϲϧΎΛϟ΍ ϲγ΍έΩϟ΍ ϝλϔϟ΍
ϲγ΍έΩϟ΍ ϡΎόϠϟ

(˻˹˺́-˻˹˺̂)

 ΏΎΗϛϟ΍ ϥϋ ϲϧϐΗ ϻ
 ϲγέΩϣϟ΍.

 ίϳϣΗ ΔϠ΋γ΃ έϳϏ ϥϣ

ΔϣϠόϣϟ΍ Ω΍Ωϋ΍ :
ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ

@Lulwa.a.alhumaidan

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ϙϳϓ΍έΟϭϔϧ΍ϣΎΛϟ΍ ϑλϠϟ ϲϣϳϠόΗϟ΍ ϥ
 ϡϭϠόϟ΍ ΓΩΎϣϟ.

 ( ΏΎΗϛϟ΍  ϥϋ ϲϧϐΗ ϻ ϲγέΩϣϟ΍)

 ΔϣϠόϣϟ΍ Ω΍Ωϋ΍ :΃ .ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ ϩϭϟϭϟ

 Δγϳ΋έ ϡγϘϟ΍  :΃. ϥΎϧΣϲϧΎϏϭϠϟ΍Ω. ϡϳέϣϱϭΎγΣϟ΍

 ΔϳΑέΗϟ΍ Γέ΍ίϭ
 ϲϧϳΩϟ΍ ϡϳϠόΗϟ΍ Γέ΍Ω΍

ϡ ϲϧϳΩϟ΍ ΔΑρέϗ ΩϬόϣ/ΕΎϧΑ

ϲϧϔϟ΍ ϪΟϭϣϟ΍  :΃ . ϱέϳρϣϟ΍ ΔΣοϭ ΓέϳΩϣ ΩϬόϣϟ΍ :΃. ΔϳϟΎϏϲϣίΎόϟ΍

΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϙϳϓ΍έΟϭϔϧϻ΍ ϲϣϳϠόΗϟ΍
 ϥϣΎΛϟ΍ ϑλϠϟ

ΓΩΣϭϟ΍ :
 ΔϛέΣϟ΍ ϥϳϧ΍ϭϗ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΎϧϟϭΣ ϥϣ ϡΎγΟϷ΍
 ΔϧϛΎγ

ϝίΎϧϣϟ΍/ Ε΍έΎη·
 έϭέϣϟ΍ / ΓΩϣϋ΃

 ΓέΎϧϹ΍

 ΔϛέΣΗϣ

 Ε΍έΎϳγϟ΍ /ΕΎΟέΩϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ΔϛέΣϟ΍➢ ϥϣίϟ΍ έϭέϣ ϊϣ έΧ΃ ϰϟ΍ ϊοϭϣ ϥϣ ϡγΟϟ΍ ϝΎϘΗϧ΍ ϲϫ

 ϥϣ ΞΗϧΗγϧ
Γέϭλϟ΍:

➢ ΔΟ΍έΩϟ΍ ΕϛέΣΗ ( ΔΟ΍έΩϟ΍ ϊϗϭϣ έϳϐΗ)
➢ ΔϳόΟέϣϟ΍ ΔρϘϧϟ΍ :ΓέΟηϟ΍
➢ϙέΣΗϣ ϡγΟ ϭ΃ Ύ˱ϧϛΎγ ϡγΟ ϥϭϛΗ Ωϗ ΔϳόΟέϣϟ΍ ΔρϘϧϟ΍  .

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 Δϧϣί΃ ϲϓ ΔϳϭΎγΗϣ ΕΎϓΎγϣ ϡγΟϟ΍ ϊρϘϳ
ΔϳϭΎγΗϣ.

 Δ˰Η˰ΑΎ˰Λ Δ˰ϋέ˰γ

Δ˰ϋέ˰γ˰ϟ΍

 ΓέϳϐΗϣϟ΍ Δϋέγϟ΍

 Δϓέόϣ Δϋέγϟ΍ ΏΎγΣ ˰ϟ ΝΎΗΣϧ:
˺.ΔϓΎγϣϟ΍ :Ηϟ΍ ΓΩΩΣϣ Δϳϧϣί ΓέΗϓ ϝϼΧ ϡγΟϟ΍ ΎϬόρϘϳ ϲΗϟ΍ ϲ

 αΎϘΗ έΗϣϟ΍ ΓΩΣϭΑ(m.)
˻.ϥϣίϟ΍ : αΎϘϳ ϱΫϟ΍ϭ ϡγΟϟ΍ ΍Ϋϫ ϪϗέϐΗγ΍ ϱΫϟ΍ϧΎΛϟ΍ ΓΩΣϭΑ Δϳ

(s)
˼.έΗϣ ϲϫ Δϋέγϟ΍ αΎϳϗ ΓΩΣϭ/ ΔϳϧΎΛ(m/s  )

ϭΗϣϟ΍ ϪΗϋέγ Δϓέόϣ ΏΟϳ ΓέϳϐΗϣϟ΍ Δϋέγϟ΍ ϲϓ Δργ
ϲϠϛϟ΍ ϥϣίϟ΍ ϰϠϋ ΔϳϠϛϟ΍ ΔϓΎγϣϟ΍ ΏΎγΣ ϝϼΧ ϥϣ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΏϭϠρϣϟ΍ Ν΍έΧΗγϻ ΔϳϟΎΗϟ΍ ΕΎϗϼόϟ΍ ϡΩΧΗγϧ:

÷

×

d

v t

Δϋέγϟ΍ ΏΎγΣϟ :

Δϋέγϟ΍ =
ΔϓΎγϣϟ΍
ϥϣίϟ΍

V =
d

t

ϥϣίϟ΍ =
ΔϓΎγϣϟ΍
Δϋέγϟ΍

t =
d

v

ΔϓΎγϣϟ΍ =Δϋέγϟ΍ϥϣίϟ΍
d = v t ××

ϥϣίϟ΍ ΏΎγΣϟ :

ΔϓΎγϣϟ΍ ΏΎγΣϟ :

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϓ ϙέΣΗϣϟ΍ ϡγΟϟ΍ ϰϘΑϳϭ ˬΎ˱ϧϛΎγ ϥϛΎγϟ΍ ϡγΟϟ΍ ϰϘΑϳ ϲ
ϱ΃ ϰϠϋ έΛ΅Η ϡϟ Ύϣ ΔϣυΗϧϣ ΔϋέγΑ Ύϛ˱έΣΗϣ ϡϳϘΗγϣ ρΧ

  ΎϣϬΗϟΎΣ ϥϣ έϳϐΗ Γϭϗ ΎϣϬϧϣ

ϥϭϧΎϘϟ΍
 ϝϭϷ΍
ϥΗϭϳϧ ˰ϟ

ϲΗ΍Ϋϟ΍ έϭλϘϟ΍(ΔϟΎρόϟ΍ :)
ϪΗϟΎΣϟ έϳϐΗ ϱ΃ ΔϣϭΎϘϣϟ ϡγΟϟ΍ ϝϳϣ

ΔϟΎρόϟ΍ ϰϠϋ ΏϠϐΗϟ :
 ΓϭϘΑ ϪϳϠϋ έϳΛ΄Ηϟ΍ ϥϣ ΩΑϻ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϥϭϧΎϘϟ΍
  ϲϧΎΛϟ΍
ϥΗϭϳϧ ˰ϟ

 ϊϣ ΎϳΩέρ ΏγΎϧΗΗ Ύϣ ϡγΟ ΎϬΑ ϙέΣΗϳ ϲΗϟ΍ ΔϠΟόϟ΍
ϪΗϠΗϛ ϊϣ Ύϳγϛϋϭ ϡγΟϟ΍ ϰϠϋ ΓέΛ΅ϣϟ΍ ΓϭϘϟ΍.

ΔϠΟόϟ΍ : ϲϓ έϳϐΗϟ΍
 Δϋέγϟ΍

 ΓϭϘϟ΍ ΕΩ΍ί ΎϣϠϛ
 ϡγΟϟ΍ ϰϠϋ ΓέΛ΅ϣϟ΍

 ϪΗϠΟϋ Ω΍ΩίΗ.

ΔϠΗϛϟ΍ : Ύϣ έ΍ΩϘϣ
 ϥϣ ϡγΟϟ΍ ϪϳϭΗΣϳ

ΓΩΎϣ

 ϡγΟϟ΍ ΔϠΗϛ ΕΩ΍ί ΎϣϠϛ
 ϪϋέΎγΗ ϝϗ

ΔϠΟόϟ΍

ΓϭϘϟ΍

ΔϠΟόϟ΍

ΔϠΗϛϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΏϭϠρϣϟ΍ Ν΍έΧΗγϻ ΔϳϟΎΗϟ΍ ΕΎϗϼόϟ΍ ϡΩΧΗγϧ:

÷

×

F

a m

ΔϠΟόϟ΍ ΏΎγΣϟ :

ΔϠΟόϟ΍ =
ΓϭϘϟ΍
ΔϠΗϛϟ΍

a =
F

m

ΔϠΗϛϟ΍ =
ΓϭϘϟ΍
ΔϠΟόϟ΍

m =
F

a

ΓϭϘϟ΍ =ΔϠΗϛϟ΍ΔϠΟόϟ΍F = a m ××

ΔϠΗϛϟ΍ ΏΎγΣϟ :

ΓϭϘϟ΍ ΏΎγΣϟ :

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ΔϠΟόϟ΍ ΓΩΎϳί ϕέρ ϯΩΣ΃(ωέΎγΗϟ΍:)

˺

 Ωϧϋ ΓϭϘϟ΍ έϳϐΗ
 ΔϠΗϛϟ΍ ΕΎΑΛ

 ϲϓ ΓΩΎϳίϟ΍
 ΏΑγΗ ΓϭϘϟ΍
 ϲϓ ΓΩΎϳί
 ΔϠΟόϟ΍

˻

 Ωϧϋ ΔϠΗϛϟ΍ έϳϐΗ
ΓϭϘϟ΍ ΕΎΑΛ

 ϲϓ ιϘϧϟ΍
 ΔϠΗϛϟ΍

 ΓΩΎϳί ΏΑγϳ
 ΔϠΟόϟ΍ ϲϓ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϥΗϭϳϧϟ ΙϟΎΛϟ΍ ϥϭϧΎϘϟ΍:
(( έΧϵ΍ ϡγΟϟ΍ ϥΈϓ ˬέΧ΁ ϡγΟ ϲϓ ΓϭϘΑ Ύϣ ϡγΟ έΛ΅ϳ ΎϣΩϧϋ

 ϲϓ ΓέΛ΅ϣϟ΍ ΓϭϘϟ΍ αϛΎόΗϭ ϱϭΎγΗ ΓϭϘΑ ϝϭϷ΍ ϡγΟϟ΍ ϲϓ έΛ΅ϳ
 ϝϭϷ΍ ϡγΟϟ΍))

έΧ΁ ϰϧόϣΑ:

 (( ϲϓ Ϫϟ Ω˷Ύοϣϭ έ΍ΩϘϣϟ΍ ϲϓ Ϫϟ ϭ˳Ύγϣ ϝόϓ Ω˷έ ϝόϓ ϝϛϟ
ϩΎΟΗϻ΍))

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϥϭϧΎϘϟ΍
 ϲϧΎΛϟ΍
ϥΗϭϳϧϟ

˺ . ΎϣϠϛ ϝϘΗ ΔΑέόϟ΍ ΔϠΟϋ
 ΔϠΗϛϟ΍ ΕΩ΍ί

˻ . Ύϳγϛϋ ΔϠΟόϟ΍ ΏγΎϧΗΗ
 ΔϠΗϛϟ΍ ϊϣ

 ϥϭϧΎϘϟ΍
 ΙϟΎΛϟ΍
ϥΗϭϳϧϟ

 Ϫϟ ϭΎγϣ ϝόϓ Ωέ ϝόϓ ϝϛϟ
ϩΎΟΗϻΎΑ Ϫϟ ΩΎοϣϭ έ΍ΩϘϣϟΎΑ

 ϥϭϧΎϘϟ΍
 ϝϭϷ΍
ϥΗϭϳϧϟ

 ϲΗ΍Ϋϟ΍ έϭλϘϟ΍(ΔϟΎρόϟ΍)

 ι ΏϟΎρϟ΍ ΏΎΗϛ˻̀

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϡγϻ΍ϑϳέόΗϟ΍αΎϳϘϟ΍ ΓΩΣϭ

ΔϠΗϛϟ΍ΓΩΎϣ ϥϣ ϡγΟϟ΍ ϪϳϭΗΣϳ Ύϣ έ΍ΩϘϣ ϡ΍έΟϭϠϳϛϟ΍Kg

ϥίϭϟ΍ϳΑΫΎΟϟ΍ ΎϬΑ έΛ΅Η ϲΗϟ΍ ΓϭϘϟ΍ έ΍ΩϘϣ Δ
ϡγΟϟ΍ ΔϠΗϛ ϰϠϋ ΔϳοέϷ΍ ϥΗϭϳϧN

*   νέϷ΍ ΢ργ ϥϋ ϩΩόΑ έϳϐΗΑ έϳϐΗϳ ϥίϭϟ΍ ˬϪΗΑΎΛ ϡΎγΟϷ΍ ΔϠΗϛ
 * ωέΎγΗΑ ΏΫΟϧΗ ΙϳΣΑ ˬ νέϷ΍ ΔϳΑΫΎΟΑ ΔρϗΎγϟ΍ ϡΎγΟϷ΍ ϊϳϣΟ έΛ΄ΗΗ(̂̄́ )ϡ/Ι˻

*   ΔϠΟόϟ΍ ΕΎΑΛ Ωϧϋ ΔϳΩέρ Δϗϼϋ ΔϠΗϛϟ΍ϭ ϥίϭϟ΍ ϥϳΑ Δϗϼόϟ΍ ϥϭϛΗ (ΔϳοέϷ΍ ΔϳΑΫΎΟϟ΍ ΔϠΟϋ )

 * ϥ΍ίϳϣϟ΍ ϡΩΧΗγϳϲϛέΑϧίϟ΍ϟ ϥϳόΗ
ϥίϭϟ΍

 * ϥ΍ίϳϣϟ΍ ϡΩΧΗγϳ
΍ ϥϳϳόΗϟ ϲϧϭέΗϛϟϹ΍ ΔϠΗϛϟ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϙΎϛΗΣϻ΍
 ϥϳΣργ αϣϼΗ Ωϧϋ ΄ηϧΗ Γϭϗ ϲϫ
 ϰϠϋ ϝϣόΗϭ νόΑϟ΍ ΎϣϬοόΑ ϊϣ

ΔϛέΣϟ΍ ΔϗΎϋ·.

ϙίΎϳϧ
 ϰϠϋϷ΍ ϥϣ ΔρϗΎγϟ΍ ϡΎγΟϷ΍

 ΓϭϘϟ νέόΗΗ νέϷ΍ ΢ργ ϭΣϧ
 ϱϭΟϟ΍ ˯΍ϭϬϟ΍ ϙΎϛΗΣ΍

Εϼυϣϟ΍
 ϱϭΟϟ΍ ˯΍ϭϬϟΎΑ Εϼυϣϟ΍ ϙΎϛΗΣ΍

 ιΎΧηϷ΍ ρϭΑϫ ΏΑγ ϲϫ
 ϯΫ΃ ϥϭΩ ϥϣϭ ϖϓέΑ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ΎϬϳϠϋ έΛ΅ϧ ΎϣΩϧϋ αϧΗϟ΍ Γέϛ ϙέΣΗΗ
 Ώέοϣϟ΍ ϡ΍ΩΧΗγΎΑ ΓϭϘΑ

(ϥΗϭϳϧϟ ϝϭϷ΍ ϥϭϧΎϘϟ΍)

 Γέϛϟ΍ Ώέο Γϭϗ ΕΩ΍Ωί΍ ΎϣϠϛ
 ΎϬϋέΎγΗ Ω΍Ωί΍ ˬΏέοϣϟΎΑ

(ϥΗϭϳϧϟ ϲϧΎΛϟ΍ ϥϭϧΎϘϟ΍)

 Ωέ Γϭϗ ˬΏέοϣϟΎΑ Γέϛϟ΍ Ώέο ϝόϔϟ΍ Γϭϗ
ϑϠΧϟ΍ ϰϟ΍ Ώέοϣϟ΍ ϙΑη ωΎϓΩϧ΍ ϝόϔϟ΍

(ϥΗϭϳϧϟ ΙϟΎΛϟ΍ ϥϭϧΎϘϟ΍)

 ΔϳοΎϳέϟ΍ ΏΎόϟϷ΍ ϯΩΣ΍ϭ ϥΗϭϳϧ ϥϳϧ΍ϭϗ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϙΎϛΗΣϻ΍ Γϭϗ

01 03 05

04

02 ϑϠΗΧΗ
 ΎϫέϳΛ΄Η

 ωϭϧ ϑϼΗΧΎΑ
΢ργϟ΍

 ϙΎϛΗΣϻ΍ Γϭϗ
 ϰϠϋ ϝϗ΃
 ΢ργϷ΍
˯ΎγϠϣϟ΍

 ΏϟΎρϟ΍ ΏΎΗϛ
ι˼˿-˼̀

 ΓϭϘΑ ϡϛΣΗϟ΍ ϥϛϣϳ
 ϖϳέρ ϥϋ ϙΎϛΗΣϻ΍

 ϪϧΎλϘϧ ϭ΃ ϪΗΩΎϳί ΏγΣ
ΔΟΎΣϟ΍

 έΑϛ΃ ϙΎϛΗΣϻ΍ Γϭϗ
 ϙέΣΗϳ ΎϣΩϧϋ

 ϰϠϋ ϡγΟϟ΍ ΢ργ
ϥηΧ.
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΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϙϳϓ΍έΟϭϔϧϻ΍ ϲϣϳϠόΗϟ΍
 ϥϣΎΛϟ΍ ϑλϠϟ

ΓΩΣϭϟ΍ :
ϲγϔϧΗϟ΍ ίΎϬΟϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϝΛϣ Ε΍ίΎϐϟ΍ ϥϣ ϥϭϛϣϟ΍ ϱϭΟϟ΍ ˯΍ϭϬϟ΍ ϝΧΩϳ ( ˬϥϳΟγϛϷ΍
˯Ύϣϟ΍ έΎΧΑ ˬϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ ˬϥϳΟϭέΗϳϧϟ΍ )ϰϟ΍ ΎϫέϳϏϭ

 ϥϋ ϥϳΗ΋έϟ΍ϖϳϬηϟ΍ ϖϳέρ.

ϑϧϷ΍

 Δϳ΋΍ϭϬϟ΍ ΔΑλϘϟ΍

Δ΋έϟ΍

ίΟΎΣϟ΍ ΏΎΟΣϟ΍

ϲγϔϧΗϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ ˯΍ίΟ΃:

 ˰Α ϥϳΗ΋έϟ΍ ϰϟ΍ϭ ϥϣ ϪΟϭέΧϭ ˯΍ϭϬϟ΍ ϝϭΧΩ ΔϳϠϣϋ ϰϣγΗ
 ΔϳϠϣϋέϳϓίϟ΍ϭ ϖϳϬηϟ΍

 ϥϋ ˯΍ϭϬϟ΍ ΝέΧϳέϳϓίϟ΍ ϖϳέρ.

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

αϔϧΗϟ΍

ϲΟέΎΧ
ϰϠϋ ΙΩΣϳ  Ε΍ίΎϐϟ΍ ϝΩΎΑΗ Ϫϳϓ ϡΗϳ

 ϲγϔϧΗϟ΍ ΢ργϟ΍( ΕϼλϳϭΣϟ΍
Δϳ΋΍ϭϬϟ΍)

ϖϳϬηϟ΍έϳϓίϟ΍

ϲϠΧ΍Ω
 ΔϗΎρϟ΍ ϰϠϋ ϝϭλΣϟ΍ Ϫϳϓ ϡΗϳ

 ϲΣϟ΍ ϥ΋Ύϛϟ΍  ΎϳϼΧ ϝΧ΍Ω ΙΩΣϳ

 ϥϳΟγϛϷ΍ ΏΎϳϏ ϲϓ
( ϲ΋΍ϭϫ ϻ)

 ϥϳΟγϛϷ΍ ΩϭΟϭ ϲϓ
(ϲ΋΍ϭϫ)

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

έϳϓίϟ΍ϭ ϖϳϬηϟ΍ ϥϳΗϳϠϣϋ:

˯΍ϭϬϟ΍ ϝϭΧΩ ˯΍ϭϬϟ΍ ΝϭέΧ

 ιϔϘϟ΍ ϙέΣΗϳ
 ϰϠϋϸϟ ϱέΩλϟ΍

(ΝέΎΧϟ΍ )

 ιϔϘϟ΍ ϙέΣΗϳ
 ϝϔγϸϟ ϱέΩλϟ΍

(ϝΧ΍Ωϟ΍ )

 ίΟΎΣϟ΍ ΏΎΟΣϟ΍ ργΑϧϳ
( ϰϠϋϷ΍ ϰϟ΍ )έϳϓίϟ΍ ϲϓ

 ίΟΎΣϟ΍ ΏΎΟΣϟ΍ νΑϘϧϳ
( ϝϔγϷ΍ ϰϟ΍ )ϖϳϬηϟ΍ ϲϓ

έϳϓίϟ΍ϖϳϬηϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

έϳϓίϟ΍ϭ ϖϳϬηϟ΍ ϲΗϳϠϣϋ ϲϓ ϑϠΗΧΗ Ε΍ίΎϐϟ΍ Ώγϧ:

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 Δϔϳυϭϟ΍
 ΔϳγΎγϷ΍
 ίΎϬΟϠϟ
 ϲγϔϧΗϟ΍

➢Ο ϰϠϋ ϥϳΟγϛϷ΍ ϊϳίϭΗΑ ϡΩϟ΍ ϡϭϘϳ ϡΛ ϥϣϭ ˬϥϳΟγϛϷ΍ ίΎϐΑ ϡΩϟ΍ Ω΍Ωϣ΍ ϊϳϣ
ϡγΟϟ΍ ˯΍ίΟ΃

➢ϡϔϟ΍ϭ ϑϧϷ΍ ϥϣ ˯΍ϭϬϟ΍ ϝϭΧΩΑ αϔϧΗϟ΍ ΃ΩΑϳ

 ΕϼλϳϭΣϟ΍
 Δϳ΋΍ϭϬϟ΍

➢ ϲγϔϧΗϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ ϲϓ Ε΍ίΎϐϟ΍ ϝΩΎΑΗ ΔϳϠϣϋ ϲϓ ϝΎόϔϟ΍ ˯ίΟϟ΍ ϲϫ
➢ΟγϛϷ΍ ϥϣ ΓέϳΑϛ Δϳϣϛ ιΎλΗϣΎΑ ΢ϣγΗ ΓέϳΑϛ ΢ργ ΔΣΎγϣ έϓϭΗϥϳ
➢γΑ ϡΩϟ΍ ϰϟ΍ ΎϬϧϣ ϥϳΟγϛϷ΍ έΎηΗϧΎΑ ΢ϣγϳ ΍ΩΟ ϖϳϗέ ΕϼλϳϭΣϟ΍ έ΍ΩΟΔϟϭϬ
➢Ϸ΍ ϝϘϧϭ ιΎλΗϣϻ ΕϼλϳϭΣϟΎΑ ΔϳϭϣΩϟ΍ Ε΍έϳόηϟ΍ ϥϣ ΔϛΑη ρϳΣΗϥϳΟγϛ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϲΣϟ΍ ϥ΋Ύϛϟ΍ϝϛηϟ΍Ε΍ίΎϐϟ΍ ϝΩΎΑΗ ϭοϋ

ϙϣγϟ΍ ϲϓ αϔϧΗϟ΍:
(ϡϳηΎϳΧϟ΍)

ΓέϳϣΧϟ΍ ϲϓ αϔϧΗϟ΍:
 ( ΔϳϠΧϟ΍ ˯ΎηϏ(ϡγΟϟ΍ ΢ργ))

ΕΎΑϧϟ΍ ϲϓ αϔϧΗϟ΍:
(έϭϐΛϟ΍)

ΏϧέϷ΍ ϲϓ αϔϧΗϟ΍:
(ϥϳΗ΋έϟ΍)

ΔϔϠΗΧϣϟ΍ ΔϳΣϟ΍ ΕΎϧ΋Ύϛϟ΍ ϲϓ αϔϧΗϟ΍:

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ ίΎϏ ΝϭέΧ ϝϳϟΩΑ έϳΟϟ΍ ˯Ύϣ έϛόΗ

ϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ ϥϭϛΗ ϝϳϟΩΑ ϥϳΟγϛϷ΍ ΏΎϳϐΑ ΓέϳϣΧϟ΍ αϔϧΗΗ

ϲ΋΍ϭϬϟ΍ αϔϧΗϟ΍ ΔϟΩΎόϣ :
 ΕΎϳΫϐϣ + ˯Ύϣ                  ϥϳΟγϛ΃ + ϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ +ΔϗΎρ

ϲ΋΍ϭϫϻ ˰ϟ΍ αϔϧΗϟ΍ ΔϟΩΎόϣ:
 ϝϭΣϛ                 ΕΎϳΫϐϣϲϠϳΛϳ· + ϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ + ΔϗΎρ

 ˬϲΟέΎΧϟ΍ αϔϧΗϟ΍ ϥϣ ϥϳΟγϛϷ΍ ϰϠϋ ϲΣϟ΍ ϥ΋Ύϛϟ΍ ϝλΣϳ
ϝϼΧ ϥϣ ΔϧϣΎϛϟ΍ ΔϗΎρϟ΍ έϳέΣΗ ϲϓ ΔϳΣϟ΍ ΔϳϠΧϟ΍ ϪϣΩΧΗγΗϭ

 Δϳ΋Ύϳϣϳϛ ΕϼϋΎϔΗ ΔϠγϠγ έΑϋ ΕΎϳΫϐϣϟ΍ ϙϳϛϔΗ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϲΗϟ΍ Δϣϼγϟ΍ϭ ϥϣϷ΍ ΕΎρΎϳΗΣ΍
 ΏέΎΟΗ ˯΍έΟ΍ Ωϧϋ ΎϬϋΎΑΗ΍ ΏΟϳ

αϔϧΗϟ΍ ˯ΎλϘΗγ΍:

ᅳ.ΏϳΑΎϧϸϟ ϙγΎϣ ϡ΍ΩΧΗγ΍.

ᅴ.ϡη ϭ΃ έηΎΑϣϟ΍ νέόΗϟ΍ ϡΩϋ
 ΔϣΩΧΗγϣϟ΍ Ω΍ϭϣϟ΍ ϕϭΫΗ ϭ΃

ΏέΎΟΗϟ΍ ϲϓ.

ᅵ. ΏϳΑΎϧϷ΍ νέόΗ ϥϣ έΫΣϟ΍
έγϛϠϟ.

ᅶ. Ε΍ίΎϔϘϟ΍ αΑϟ.

 ΏΟϳ ϲΗϟ΍ Δϣϼγϟ΍ϭ ϥϣϷ΍ ΕΎϣϳϠόΗ
 ΔΣλ ϰϠϋ ΔυϓΎΣϣϠϟ ΎϬϋΎΑΗ΍

ϲγϔϧΗϟ΍ ίΎϬΟϟ΍:

ᅳ. ΔοΎϳέϟ΍ ΔγέΎϣϣ

ᅴ. ϥϳΧΩΗϟ΍ ϥϋ ΩΎόΗΑϻ΍

ᅵ.ϥί΍ϭΗϣ ϲ΋΍ΫϏ ϡΎυϧ

ᅶ. ΔϳΎϧόϟ΍ϳλΧηϟ΍ ΔϓΎυϧϟΎΑΔ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ΕΎϳΫϐϣ + ˯Ύϣ              ϥϳΟγϛ΃ + ϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ +ΔϗΎρϟ΍ ϥϣ ΓέϳΑϛ Δϳϣϛ

ϝϋΎϔΗϟ΍ ϲϓ ΔϠΧ΍Ωϟ΍ Ω΍ϭϣϟ΍ : ΕΎϳΫϐϣ + έϛγ

 ίϭϛϭϠΟϟ΍ έϛγ ϊϣ ϝϋΎϔΗϣϟ΍ ϥϳΟγϛϷ΍ έΩλϣ
 ( αϔϧϟ΍ ΔϳϠϣϋ ) ϲΟέΎΧϟ΍ αϔϧΗϟ΍

ϝϋΎϔΗϟ΍ ϥϣ ΔΟΗΎϧϟ΍ Ω΍ϭϣϟ΍ : ˯Ύϣ + ϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ + ΔϗΎρ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϥϳΟγϛϷ΍ ίΎϏ ΏΑγϟ΍ ΔΟϳΗϧϟ΍

 ϥϳΟγϛϷ΍ ίΎϏ ΔΑγϧ ΓΩΎϳί ΔϳΑρϟ΍ ˯ΎρΧϷ΍ / ϥϳλ΍ϭϐϟ΍ϥϳΟγϛϷΎΑ ϡϣγΗ

 ϥϳΟγϛϷ΍ ίΎϏ ΔΑγϧ ιϘϧ ϭΑέϟ΍ / ϱϭ΋έ Ω΍Ωγϧ΍  /
γϔϧΗϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ ϲϓ ΕΎΑ΍έρο΍ ϲ

 ϡγΟϟ΍ ΎϳϼΧ ϑϠΗ / ϑϠΗ
 ϲϏΎϣΩ

ˬϑϠΗϟ΍ ϥϣ έϳΛϛϠϟ ΎϬοέόΗΑ ϡγΟϟ΍ ΎϳϼΧ ϰϟ΍ ϝλϳ ϱΫϟ΍ ϥϳΟγϛϷ΍ ιϘϧ ΏΑγϳ
νϳέϣϟ΍ ΕϭϣΑ ΏΑγΗϳ Ύϣ ΏϠϘϟ΍ ϲϓ έ΍έο΃ ϰϟ΍ ϱΩ΅ϳ ΙϳΣ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϲγϔϧΗϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ϭ ΎϳΟϭϟϭϧϛΗϟ΍:

 ίΎϬΟϟ΍ ν΍έϣ΃ νόΑ
ΗΣΗ ˬΓέϳρΧ ϲγϔϧΗϟ΍ ΝΎ

 ϰϟ΍
 ΩϣΗ ΓίϬΟ΃ ϡ΍ΩΧΗγ΍

ϟ΍ ϥϳΟγϛϷΎΑ ϥϳΗ΋έϟ΍ ϡίϼ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΔΛϳΩΣϟ΍ ϥΩϣϟ΍ϭ ΎϳΟϭϟϭϧϛΗϟ΍:

 ΔϳϘϧΗϟ΍ ϕέρϘϳέρϟ΍ έΎϳΗΧ΍ ΏΑγ Δ ΔϳΑΎΟϳϹ΍ έΎΛϷ΍
ϳϧϘΗϟ΍ ϩΫϫ ϡ΍ΩΧΗγϻΔ.

 ΕΎΗΎΑϧϟ΍ ϥϣ έοΧ΃ ϡ΍ίΣ˯΍ϭϬϟ΍ ΔϳϘϧΗϟ ΔϠϳγϭ ϝοϓ΃Αέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ ίΎϏ ιϘϧ ϥϭ
 ϥϳΟγϛϷ΍ ΓΩΎϳίϭ

 έϳϭΩΗ ΓΩΎϋ·ΕΎϳΎϔϧϟ΍ ϕέΣ ϡΩόϟΩϳγϛ΃ ϲϧΎΛ ίΎϏ ϥϣ ϝϳϠϘΗϟ΍
 ϥϭΑέϛϟ΍

 Ωϭϗϭϟ΍ ω΍ϭϧ΃ ΔΑϗ΍έϣϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ ίΎϏ ϝϳϠϘΗϟ ϥϭΑέΩϳγϛ΃ ϲϧΎΛ ίΎϏ ϥϣ ϝϳϠϘΗϟ΍
 ϥϭΑέϛϟ΍

 ϰϠϋ ΔΛϳΩΣ ΓίϬΟ΃ ϊοϭ
 ϲϧΎΑϣϟ΍ΕΎϳΑϠγ ϥϭΩ ΓέϭρΗϣ ΔϠϳγϭ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ  ίΎϏ ιΎλΗϣ΍

˯΍ϭϬϟ΍ ϥϣ ϥϭΑέϛϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϙϳϓ΍έΟϭϔϧϻ΍ ϲϣϳϠόΗϟ΍
 ϥϣΎΛϟ΍ ϑλϠϟ

ΓΩΣϭϟ΍ :
ϱέϭΩϟ΍ ίΎϬΟϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϥϣ ϱέϭΩϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ ϥϭϛΗϳ:

Ώ˰Ϡ˰Ϙ˰ϟ΍

ϥϳϳ΍έηϟ΍

Ω˰ϳέϭ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

έγϳ΃ ϥϳΫ΃

έγϳ΃ ϥϳρΑ

ϥϣϳ΃ ϥϳΫ΃

ϥϣϳ΃ ϥϳρΑ

 ϲρέϭϷ΍ ϥΎϳέηϟ΍ (έϬΑϷ΍)

ϱϭ΋έϟ΍ ϥΎϳέηϟ΍

 Ε΍έΟΣ ϊΑέ΃ ϥϣ ΏϠϘϟ΍ ϥϭϛΗϳ

ι ΏϟΎρϟ΍ ΏΎΗϛ˺˺˼

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϡΩϟ΍ :ϰϠϋ ϱϭΗΣϳ ϝ΋Ύγ Ξϳγϧ
ΎϬϧϣ ΕΎϧϭϛϣ ΓΩϋ :

˯΍έϣΣ ϡΩ ΎϳϼΧ

˯ΎοϳΑ ϡΩ ΎϳϼΧ

 ΔϳϭϣΩ ΢΋Ύϔλ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϱέϭΩϟ΍ ίΎϬΟϠϟ ϡϳϫΎϔϣ ΔρϳέΧ:

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

• ρϳγΑ ΡέΟ
•Οϟ΍ ϑϳυϧΗϭ ϑϳίϧϟ΍ ϑϗϭ Ρέ

 ϪΗϳρϐΗϭ.

ϖϳϣϋ ΡέΟ
• ϑϳυϧΗ ϡΛ ϑϳίϧϟ΍ ϑϗϭ

 ΡέΟϠϟ ίέϏ ϝϣϋϭ ΡέΟϟ΍
 ϪΗϳρϐΗϭ

Ý 
chính

• ΔϳΑϠϗ Δϣί΃
• ϝϭλΣϟ΍ϭ νϳέϣϟ΍ αϭϠΟ

 ΏϠρ ϡΛ ϥϣϭ ΔΣ΍έϟ΍ ϰϠϋ
ϑΎόγϹ΍.

Ý 
chính

ΔϳϟΎΗϟ΍ ΕϻΎΣϟ΍ ϲϓ ΕΎϓΎόγϹ΍:

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϊϓΩΗ ϲΗϟ΍ ΔΧοϣϟ΍ϭ ϱέϭΩϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ ίϛέϣ ϭϫ ΏϠϘϟ΍
 ϡΩϟ΍ ϊϳίϭΗ ϡΗϳϭ έϣΗγϣ ϥ΍έϭΩ ϡγΟϟ΍ ϲϓ έϭΩϳϟ ϡΩϟ΍

 ΔϛΑη Δργ΍ϭΑ ϡγΟϟ΍ ˯ΎΣϧ΃ ϊϳϣΟ ϰϟ΍ ΏϠϘϟ΍ ϥϣ
 ϰϠϋ ϡγΟϟ΍ ΎϳϼΧ ϝϭλΣϟ ΔϳϭϣΩϟ΍ ΔϳϋϭϷ΍ ϥϣ Δόγ΍ϭ

ΕΎϳΫϐϣϟ΍ϭ ϥϳΟγϛϷ΍.

 ϲϟ΍ϭΣ ϥΎγϧϻ΍ ϡγΟ ϲϓ ΔϳϭϣΩϟ΍ ΔϳϋϭϷ΍ ϝϭρ ϱϭΎγϳ
(˺˹˹˹˹˹ )ϡϛ.

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϯέϐλϟ΍ ΔϳϭϣΩϟ΍ ΓέϭΩϟ΍:
 Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛΑ ϝϣΣϣ˵ ϡΩ

 ϥϭΑέϛϟ΍

ϥϣϳϷ΍ ϥϳΫϷ΍

 ϥϣϳ΃ ϥϳρΑ

ϱϭ΋έϟ΍ ϥΎϳέηϟ΍

 ϥΎΗ΋έϟ΍
 (Ε΍ίΎϐϟ΍ ϝΩΎΑΗϟ)

 ϝϣΣϣ˵ ϡΩ
ϥϳΟγϛϷΎΑ

έγϳϷ΍ ϥϳΫϻ΍

ϯέΑϛϟ΍ ΔϳϭϣΩϟ΍ ΓέϭΩϟ΍:

ϥϳΟγϛϷΎΑ ϝϣΣϣ˵ ϡΩ

έγϳ΃ ϥϳΫ΃

  έγϳ΃ ϥϳρΑ

 ϲρέϭϷ΍ ϥΎϳέηϟ΍
(έϬΑϷ΍)

 ϡγΟϟ΍ ˯ΎΣϧ΃

 ϲϧΎΛΑ ϝϣΣϣ˵ ϡΩ
ϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃

 ϥ΍Ωϳέϭϟ΍
 ϥΎϓϭΟϷ΍

ϥϣϳϷ΍ ϥϳΫϷ΍

ϡγΟϟ΍ ϲϓ ϡΩϟ΍ ΔϠΣέ:

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϥΎγϧϻ΍ ϡγΟ ϲϓ ΔϳϭϣΩϟ΍ ΓέϭΩϟ΍ Δϳϣϫ΃:

ϥΎγϧϻ΍ ΎϬϧϣ ΩϳϔΗγϳ Ω΍ϭϣϥΎγϧϻ΍ ΎϬϧϣ ιϠΧΗϳ Ω΍ϭϣ

 ϥϳΟγϛϷ΍
 ΕΎϳΫϐϣϟ΍

 ϥϭΑέϛϟ΍ Ωϳγϛ΃ ϲϧΎΛ
 Εϼοϔϟ΍
˯Ύϣϟ΍ έΎΧΑ

ι ΏΎΗϛϟ΍ Γέϭλ ϰϠϋ ϝϳΩόΗ˺˺̂
ϲϠϋ ϡϳϫ΍έΑ· ιΧϠϣ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

السعرات احرارية احرقةنوع التمرينالتمرين
سعرة حرارية365متوسطنشاط بدني اايروبيك
سعرة حرارية350نشاط بدني متوسطالسباحة

سعرة حرارية511نشاط بدني عالكرة امضرب 
سعرة حرارية292نشاط بدني خفيفركوب الدراجة 

سعرة حرارية438نشاط بدني عالاجري

ϱέϭΩϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ Γ˯Ύϔϛ ϥϣ ΩϳίΗ ΔϳοΎϳέ ϥϳέΎϣΗ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϱέϭΩϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ϭ ΎϳΟϭϟϭϧϛΗϟ΍:

 ϲ΋ΎΑέϬϛϟ΍ ρΎηϧϟ΍ αϳϘϳ
ΏϠϘϟΎΑ ιΎΧϟ΍

ϳΟγϛϷ΍ ΔΑγϧϭ νΑϧϟ΍ αϳϘϳ ϥ
ϡΩϟ΍ ϲϓ

ϡΩϟ΍ ρϐο αϳϘϳ

ΏϠϘϟ΍ ρϳρΧΗ ίΎϬΟ ΏϠϘϟ΍ ΕΎοΑϧ αΎϳϗ ίΎϬΟ ϡΩϟ΍ ρϐο αΎϳϗ ίΎϬΟ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϱέϭΩϟ΍ ίΎϬΟϟ΍ ν΍έϣ΃ ϥϣ ΔϳΎϗϭϟ΍:

ϲΣλ ϲ΋΍ΫϏ ϡΎυϧ ωΎΑΗ΍

ϥϳΧΩΗϟ΍ ϥϋ ωϼϗϹ΍

ΔϳοΎϳέϟ΍ ϥϳέΎϣΗϟ΍ ΔγέΎϣϣ.

 ϡΩϟ΍ ρϐο ϰϠϋ ΔυϓΎΣϣϟ΍
ϝϭέΗγϟϭϛϟ΍ϭ

 ΕΎΑΟϭϟ΍ ϝϭΎϧΗ ΏϧΟΗ
Δόϳέγϟ΍.

Ω΋΍ίϟ΍ ϥίϭϟ΍ ϥϣ ιϠΧΗϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϙϳϓ΍έΟϭϔϧϻ΍ ϲϣϳϠόΗϟ΍
 ϥϣΎΛϟ΍ ϑλϠϟ

ΓΩΣϭϟ΍ :
ΔΛ΍έϭϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ΔϳΛ΍έϭϟ΍ ΕΎϔλϟ΍:

˯ΎϧΑϷ΍ ϰϟ΍ ˯ΎΑϵ΍ ϥϣ ϝϘΗϧΗ ϲΗϟ΍ ΕΎϔλϟ΍ ϲϫ

 ΔΛ΍έϭϟ΍ ϡϠϋ

 ˯ΎϧΑϷ΍ ϰϟ΍ ˯ΎΑϵ΍ ϥϣ ΔϳΛ΍έϭϟ΍ ΕΎϔλϟ΍ ϝΎϘΗϧ΍ Δγ΍έΩΑ ϡΗϬϳ ϱΫϟ΍ ϡϠόϟ΍ ϭϫ
 ΩΣ΍ϭϟ΍ ωϭϧϟ΍ Ω΍έϓ΃ ϥϳΑ ϑϼΗΧϻ΍ϭ ϪΑΎηΗϟ΍ ΏΎΑγ΃ ϲϓ ΙΣΑϳϭ

ΕΎϔλϟ΍

ΔΛϭέϭϣ

ϥϛϣϳ
 Ύϫ΍έϧ ϥ΃

 ϥϛϣϳ ϻ
 Ύϫ΍έϧ ϥ΃

ΔΑγΗϛϣ ΏϳέΩΗϟ΍ ϡΗϳ
ΎϬϳϠϋ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΕΎ˰ϔ˰λ˰ϟ΍
ΔΛϭέϭϣϟ΍

Ύϫ΍έϧ ϥ΍ ϥϛϣϳ:

ϥϳόϟ΍ ϥϭϟ.
 έόηϟ΍ ωϭϧ
ϡγΟϟ΍ ϝϭρ
 ΓέηΑϟ΍ ϥϭϟ

 ΓίΎϣϐϟ΍ ΩϭΟϭ
 ϥΎγϠϟ΍ ϑϟ

Ύϫ΍έϧ ϥ΍ ϥϛϣϳ ϻ:

ΔϳΛ΍έϭϟ΍ ν΍έϣϷ΍:
έϛγϟ΍

 ϡΩϟ΍ έϘϓ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
https://www.google.com.kw/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi_kuXNs6zhAhVLPBoKHdxkBJMQjRx6BAgBEAU&url=http%3A%2F%2Fwww.sclance.com%2Fpngs%2Fdiabetes-png%2Fview-page-2.htm&psig=AOvVaw0_7KviN5bZ4eq0S6iTUEEN&ust=1554122449113616


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΔΑγΗϛϣ ΕΎϔλ :
 ϥϳέϣΗϟ΍ ϝϼΧ ϥϣ Δ΋ϳΑϟ΍ ϥϣ Ωέϔϟ΍ ΎϬΑγΗϛϳ ΕΎϔλ

έϣΗγϣϟ΍ ΏϳέΩΗϟ΍ϭ:

 ΔΣΎΑγϟ΍ ΩΎΟϳ·
 ϡγέϟ΍

 ϑίόϟ΍ ΓέΎϬϣ
 Γ˯΍έϘϟ΍
 ϡγέϟ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϥϣ ΕΎϔλϟ΍ ϝϘΗϧΗ:

ϥΎγϧϻ΍ ϡγΟΔ˰ϳ˰ϠΧ˰ϟ΍Δϳϭϭϧ ΔϛΑη ϰϠϋ ϱϭΗΣΗ Γ΍ϭϧϟ΍

ϡϭγϭϣϭέϛ

 ϱϭϭϧϟ΍ νϣΣϟ΍
DNA

(˺)(˻)(˼)

(˽) (˾)

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϥϣ Δϳ΋ΎϧΑϟ΍ Ε΍ΩΣϭϟ΍ ϥϣ ϥϳρϳέη ϥϋ ΓέΎΑϋ ϱϭϭϧϟ΍ νϣΣϟ΍ ϥϣ ϡϭγϭϣϭέϛϟ΍ ϥϭϛΗϳΕ΍ΩϳΗϭϳϠϛϭϳϧϟ΍

 ϥϭϛΗϳΕ΍ΩϳΗϭϳϠϛϭϳϧϟ΍ ϥϣ(ϲγΎϣΧ έϛγ ( + )ΔϳϧϳΟϭέΗϳϧ ΓΩϋΎϗ ( + ) ΕΎϔγϭϓ ΔϋϭϣΟϣ)

 ΔϳΣϟ΍ ΕΎϧ΋Ύϛϟ΍ ϥϣ ΩΣ΍ϭϟ΍ ωϭϧϟ΍ ϲϓ ΔΗΑΎΛ ϪΗϳϣϛ ϥ΃ ϱϭϭϧϟ΍ νϣΣϟ΍ ι΋ΎλΧ ϥϣ

 ΕΎϣϭγϭϣϭέϛ ΩΩϋ
˯ϻίΎΑϟ΍:

˺˽

 ΔΑΎΑΫ ΕΎϣϭγϭϣϭέϛ ΩΩϋ
ΔϬϛΎϔϟ΍:

́

 ΕΎϣϭγϭϣϭέϛ ΩΩϋ
ΏϧέϷ΍:

˽˽

 ΕΎϣϭγϭϣϭέϛ ΩΩϋ
ϥΎγϧϻ΍:

˽˿

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΩϳΗΎϣϭέϛ :
ϡϭγϭϣϭέϛϟ΍ ϥϣ ϊϳϓέϟ΍ ρϳΧϟ΍ ϭϫ

έϳϣϭέΗϧγϟ΍:
ίϛέϣϟ΍ ϲϓ ΔρϘϧϟ΍

ΔϳϠΧϟ΍
ϡϭγϭϣϭέϛ  ϱϭϭϧϟ΍ νϣΣϟ΍

DNA

ϥϳΟ

ΓΩϳΗϭϠϛϭϳϧ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ϡϬ΋ΎΑ΁ ϊϣ ϡϬϓϼΗΧ΍ϭ ˯ΎϧΑϷ΍ ϪΑΎηΗ:

ΕΎϔλ ϲΣϧΗϭ ΕΎϔλϟ΍ νόΑ ΓΩΎϳγ ΏΑγΑ
ϯέΧ΃

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΕΎϔλϟ΍

ΔϳΣϧΗϣ ΓΩ΋Ύγ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΓΩ΋Ύγϟ΍ ΕΎϔλϟ΍ :

 ϲϓ έϬυΗϭ ϥϳϭΑϷ΍ ΩΣ΃ ΎϬϠϣΣϳ ϲΗϟ΍ Δϔλϟ΍ ϲϫ
ϝϭϷ΍ ϝϳΟϟ΍ Ω΍έϓ΃ ϊϳϣΟ

 ΔΑγϧΑ˺˹˹ %ϭ΃
 Ύ˱ϧΎϳΣ΍̀˾ % ϲϧΎΛϟ΍ ϝϳΟϟ΍ Ω΍έϓ΃ ϲϓ.

(ΓΩ΋Ύγ ϕΎγϟ΍ ϝϭρ Δϔλ ϖΑΎγϟ΍ ϝΎΛϣϟ΍ ϲϓ)

ΔϳΣϧΗϣϟ΍ ΕΎϔλϟ΍ :

ϲϓ ϲϔΗΧΗϭ ϥϳϭΑϷ΍ ΩΣ΃ ΎϬϠϣΣϳ ϲΗϟ΍ Δϔλϟ΍ ϲϫ
 ΔΑγϧΑ Ύ˱ϧΎϳΣ΃ έϬυΗϟ ϝϭϷ΍ ϝϳΟϟ΍ Ω΍έϓ΃˻˾  %

ϲϧΎΛϟ΍ ϝϳΟϟ΍ Ω΍έϓ΃ ϥϣ

( ΔϳΣϧΗϣ ϕΎγϟ΍ έλϗ Δϔλ ϖΑΎγϟ΍ ϝΎΛϣϟ΍ ϲϓ)

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΕϧΎΑ ϝϭΩΟ ϡ΍ΩΧΗγ΍ ϡΗϳ ΔϳΛ΍έϭϟ΍ ΕΎϔλϟ΍ ϝΎϘΗϧ΍ Ξ΋ΎΗϧ έΎϬυϹ .

ΕΎϣϭϠόϣϟ΍ ϡϳυϧΗϟ ϝϭΩΟ ϥϋ ΓέΎΑϋ
Ξ΋ΎΗϧϟ΍ ΢οϭΗ ϲΗϟ΍ ΔϳΛ΍έϭϟ΍

ΎϬγϔϧ Ξ΋ΎΗϧϟ΍ αϳϟϭ ΔΛ΍έϭϟ΍ ΏέΎΟΗ ϲϓ ΔόϗϭΗϣϟ΍.

 ϝϭΩΟ
ΕϧΎΑ

 έϛΫϟ΍ ϥϋ έΑόϳ ίϣέϟ΍

 ϰΛϧϷ΍ ϥϋ έΑόϳ ίϣέϟ΍

M m

m

m

Mm mm

Mm mm

ϝγϧϟ΍ ΕϻΎϣΗΣ΍ ΔΑΎΗϛ ΔϘϳέρ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

TT tt

Tt Tt

TT Tt Tt tt

T T

t

t

T t

T

t

Tt Tt

Tt Tt

 ϝϳΟϟ΍

ϝϭϷ΍

TT Tt

Tt tt

 ϝϳΟϟ΍

ϲϧΎΛϟ΍
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΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

 ϥϭϠϟ΍ Ωϭγ΃ Ώϧέ΃ ΝϭίΗ(Rr ) ϥϭϠϟ΍ νϳΑ΍ ϰΛϧ΃ Ώϧέ΃ ϥϣ(rr )

R r

r

r

Rr rr

Rr rr

Ω΍έϓϸϟ ϲϧϳΟϟ΍ ΏϳϛέΗϟ΍ΔΑγϧϟ΍Ω΍έϓϸϟ ϱέϫΎυϟ΍ ΏϳϛέΗϟ΍

Rr˻ ϰϟ΍˽-˾˹%ϥϭϠϟ΍ Ωϭγ΃ Ώϧέ΍

rr˻ ϰϟ΍˽-˾˹%ϥϭϠϟ΍ νϳΑ΃ Ώϧέ΍

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


΃ . ϥ΍ΩϳϣΣϟ΍ Γϭϟϭϟ@Lulwa.a.alhumaidan

ΏέΎϗϷ΍ Ν΍ϭί έΛ΃:

 ϥϳΑ ΔϳΛ΍έϭϟ΍ ν΍έϣϷ΍ νόΑΑ ΔΑΎλϹ΍ έρΧ ϝΩόϣ ωΎϔΗέ΍
ΏέΎϗ΃ Ν΍ϭί΃ ϥϣ ϝΎϔρϷ΍

 ϝΎϔρϷ΍ ˯ϻ΅ϫ ϥϳΑ ΕΎϳϓϭϟ΍ ΔΑγϧ ΓΩΎϳί

 ˬΔΟϭίϟ΍ϭ Νϭίϟ΍ ΎϬΗΎϧϳΟ ϝϣΣϳ ϲΗϟ΍ ΔϳΛ΍έϭϟ΍ ν΍έϣϷ΍
 ΎϬϧ΃ ϻ· ˬΎϣϬϳϠϋ έϬυΗ ϻ΃ ϥϛϣϣϟ΍ ϥϣ ν΍έϣϷ΍ ϥ΃ ϊϣϭ

ΩΎϔΣϷ΍ϭ ϝΎϔρϸϟ Ν΍ϭίϟ΍ ΩόΑ ΙέϭΗᅳ.ϲϠϘόϟ΍ ϑϠΧΗϟ΍.
ᅴ. ϲ΋΍Ϋϐϟ΍ ϝϳΛϣΗϟ΍ ϝϠΧ
ᅵ. ΩΑϛϟ΍ νέϣ (ϥϭγϠϳϭ)

ᅶ.Φϣϟ΍ έϭϣο.
ᅷ.ΔϳϠΟϧϣϟ΍ ΎϳϣϳϧϷ΍ ϝϣηΗ ϲΗϟ΍ ΔϳΛ΍έϭϟ΍ ϡΩϟ΍ ν΍έϣ΃.

ᅸ.ΔϠλϭΣΗϣϟ΍ ΔϳϠϛϟ΍ νέϣ.

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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ϲϘϧ ϲϧϳΟ ΏϳϛέΗ

TT

 ϥΎϳΛ΍έϭϟ΍ ϥϼϣΎόϟ΍ ϥΎϛ ΍Ϋ΍
ϥϳϠΛΎϣΗϣ

 ϥΎϛ ˯΍ϭγ (ϲΣϧΗϣ ϡ΃ Ω΋Ύγ)

ϥϳΟϫ ϲϧϳΟ ΏϳϛέΗ

Tt

Α ϥϳϔϠΗΧϣ ϥΎϓέΣϟ΍ ΙϳΣ
 ϰϠϋ ίϭϣέϟ΍ ϝΩΗ

Ϡϟ ϲϧϳΟϟ΍ ΏϳϛέΗϟ΍Δϔλ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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 Γέϔρϟ΍ Ω΋΍ϭϓϥϳΟϬΗϟ΍ Ω΋΍ϭϓ

ΏΑγΑ ΔϳΛ΍έϭϟ΍ ΕΎϔλϟ΍ ϲϓ ΊΟΎϔϣ έϳϳϐΗ ϲϓ έϳϐΗ
 ΕΎϣϭγϭϣϭέϛϟ΍ ΩΩϋ ϭ΃ ΕΎϧϳΟϟ΍ ΏϳϛέΗ ( έϭϬυ

 ˯ΎΑϵ΍ ϲϓ ΓΩϭΟϭϣ ϥϛΗ ϡϟ ΓΩϳΩΟ ΕΎϔλ )

ΕΎϔλ Ε΍Ϋ ϥϳΗϟϼγ ϥϳΑ ϡΗΗ Νϭ΍ίΗ ΔϳϠϣϋ Δϧϳόϣ
 έΛϛ΃ ΕΎϔλ Ε΍Ϋ ΓΩϳΩΟ Δϟϼγ ϰϠϋ ϝϭλΣϠϟ

 ΓΩϭΟ.

 ϥΎγϧϻ΍ ϝΧΩΗ ϥϭΩ ΔϳόϳΑρ ΓέϔρʹΣΗ Γέϔρ ΙΩ
ϥΎγϧϻ΍ ϝόϔΑ

ϝΎΛϣ : ΝΎΟΩϟ΍ νϳΑ ΩΩϋ ΓΩΎϳίʹ ϑϭλ ΓΩΎϳί
 ϡΎϧϏϷ΍ʹ ν΍έϣϸϟ ϡϭΎϘϣ ΕΎΑϧ ΝΎΗϧ΍ʹ ΓΩΎϳί

ΓέΫϟ΍ ΕΎΑϧ ϲϓ ϥϭϫΩϟ΍

 ϡΟΣ έΑϛ΃ϭ Γϭϗ έΛϛ΃ ΕΎΑϧ ΝΎΗϧ΍ ν΍έϣϸϟ ΔϣϭΎϘϣΑ ίΎΗϣϳ ΓέΫϟ΍ ϥϣ έϳϓϭ ΝΎΗϧ΍

 ΓΩϳΩΟ Ϫϟϼγ ΝΎΗϧ΍ ( ϡΎϧϏ΃ϥϭϛϧϷ΍  ) ΩϳΩΟ ϝγϧ ΝΎΗϧ΍(ϝϐΑϟ΍  )

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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ϑϭΎΧϣϟ΍ϭ ΔϠϣΗΣϣϟ΍ Ύϳ΍ίϣ ϥϳΑϳ έΗγϭΑΔϘϠόΗϣϟ΍ΔϳΫϏϷΎΑΔϟΩόϣϟ΍ΎϳΛ΍έϭ.

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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 ϖϳϓϭΗϟΎΑ ϡϛϟ ϲΗΎϳϧϣΗ ΡΎΟϧϟ΍ϭ.

( ( ΏΎΗϛϟ΍  ϥϋ ϲϧϐΗ ϻ ϲγέΩϣϟ΍))

 ΔϣϠόϣϟ΍ Ω΍Ωϋ΍ :΃.Γϭϟϭϟϥ΍ΩϳϣΣϟ΍

 ΔΑρέϗ ϲϧϳΩϟ΍ ΩϬόϣϟ΍ϡ.ΕΎϧΑ
 ϡγϗϡϭϠόϟ΍.ϡ
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