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 انفٓشعذ

 
 

    

 ت اسن الثحث اسن الثاحث رلن الصفحة

أثش اعزخذاو اعزشارٛدٛخ انؼصف انزُْٙ الانكزشَٔٙ فٙ رسغٍٛ  يٓذ٘ يسغٍ انٛبط 1-16

انزصشف انسشكٙ انٓدٕيٙ نلاػجٙ يُزخت رشثٛخ ثغذاد انشصبفخ 

 انثبَٛخ ثكشح انٛذ

1 

 ٔنٛذ ػجذ انشصاق خجبسح 17-30

 

أثش رًشُٚبد خبصخ ٔفمبً لأًَبغ انزؼهى نزًُٛخ انزاكشح انغًؼٛخ 

 ٔانجصشٚخ فٙ لأداء انفُٙ ثشيٙ انًطشلخ نهطبنجبد

2 

 زغٍٛ خبعى خٕٚذ 31-45

 

رأثٛش اعزخذاو انٓٛجش يٛذٚب ػهٗ رؼهى ثؼط يٓبساد انؼبة انمٕٖ 

 ٔانمذساد انجٕٛزشكٛخ نهًشزهخ انثبَٕٚخ نهًزًٛضٍٚ

3 

رؼهى انًٓبساد رأثٛش اعزشارٛدٛخ )فٛدٕرغكٙ( نهًُٕ انًؼشفٙ فٙ  ػجذ انسغٍ سزًٛخ يشكٕس 46-54

 انذفبػٛخ ثغلاذ انشٛش نهطلاة

4 

 ػًش ٕٚعف خهٛم انُدٕنخ 55-69

 َشٕاٌ إثشاْٛى ػجذ الله انُؼًٛٙ

 ػًش ػلاء انذٍٚ ازًذ انُمٛت

رأثٛش اندٓذٍٚ انٕٓائٍٛٛ انفزش٘ ٔانًغزًش فٙ َغجخ رشجغ انذو 

 ثبلأٔكغدٍٛ

 

5 

 فبْى ػجذ انٕازذ ػٛغٗ 70-80

 

رأثٛش ثشَبيح رذسٚجٙ يمزشذ نزطٕٚش ثؼط انمبثهٛبد انجٕٛزشكٛخ 

يزش سخبل222ٔرشكٛض اَضًٚبد انكجذ فٙ انذو ٔاَدبص ػذٔ  

6 

 صُٚت يضْش خهف 81-92

 

رأثٛش رذسٚجبد خبصخ ثزغٛٛش يذد انشازخ انزكٛفٛخ انجُٛٛخ فٙ ثؼط 

 يؤششاد ثبٕٚنٕخٛب اندٓذ انجذَٙ انلاػجٍٛ انشجبة ثكشح انغهخ

7 

 زغبو خًؼّ سشٛذ 93-106

 

انًصبزت لأداء  PBFR رأثٛش رمٛٛذ رذفك انذو ثبنطشٚمخ انؼًهٛخ

رًشُٚبد يمبٔيخ يُخفعخ انشذح فٙ رأْٛم انمٕح انؼعهٛخ نجؼط 

 ػعلاد الأغشاف انؼهٛب نهغٛذاد انًصبثبد ثبندهطخ انذيبغٛخ

8 

 ثبيش ػبيش فبخش شغبرٙ 107-116

 

فٙ رطٕٚش ثؼط انمذساد انجذَٛخ ٔدلخ الإسعبل  رأثٛش رًشُٚبد انجلاَك

 (انؼبنٙ )انزُظ( نذٖ لاػجٙ كشح انطبئشح )انشجبة

9 

 سٚبض يضْش خشٚجػ 117-127

 

نمٛبط ٔرطٕٚش عشػخ الاعزدبثخ انسشكٛخ  I- ERS)) رصُٛغ يُظٕيخ

 ٔدلخ انزٓذٚف نلاػجٙ كشح انمذو انشجبة

12 

 خُبٌ شبكش ػبيش 128-138

عؼٛذثلال خٛش٘ محمد   

 ػذ٘ خبعت زغٍٛ

َغجخ يغبًْخ ثؼط انًزغٛشاد انكًُٛبرٛكٛخ ثفبػهٛخ ظشثخ الأسعبل 

 انًغزمٛى فٙ انزُظ الأسظٙ

 

11 

 سٔاء ػجذ انكشٚى فشزبٌ 139-154

 

أثش ٔزذاد رؼهًٛٛخ ٔفمــــبً لاعزشارٛدٛخ يٛشدس فٙ رؼهى يٓبسرٙ 

 الإسعبل ٔانعشة انغبزك ثبنكشح انطبئشح

12 

 ر يٓذ٘صبنَبْذح  155-166

 َٓبد محمد ػهٕاٌ

أثش رسهٛم إًَٔرج ثٕعُش فٙ يدبل رطٕٚش انًٓبساد انٓدٕيٛخ انًشكجخ 

 ثكشح انٛذ نهطبنجبد

13 

رأثٛش رًبسٍٚ انًمبٔيخ فٙ رطٕٚش انششبلخ ٔانغشػخ الاَزمبنٛخ لأداء  ٔاثك ػبٚذ كبظى 167-179

بةجخكٙ( نلاػجٙ انزبٚكٕاَذٔ انش-ٛكٕانشكهخ انٓبثطخ )خ  

14 

 زُبٌ محمد دسع 180-194

 ٔداد كبظى يدٛذ    

ربثٛش رًشُٚبد يشكجخ  فٙ ثؼط انًزغٛشاد انجبٕٚكًُٛبرٛكٛخ لاداء 

 نلاػجٙ انجبسكٕس (front flip) يٓبسح

15 

انمذساد انسشكٛخ الأعبعٛخ نذٖ أغفبل انًذاسط: دساعخ خذٖٔ  عبيش خبنذ أثٕػٛذ 195-211

 ػشٕائٛخ

16 

 كبظى ػجبط ػجٕد 212-224

 َٓبد زًٛذ زًضح 

 (HIIT) رأثٛش رًشُٚبد ٔفك أعهٕة انزذسٚت انؼبنٙ انشذح انًزمطغ

ٔاثشِ فٙ ثؼط انًؤششاد انفغٕٛنٕخٛخ نذٖ لاػجٙ كشح انمذو 

 نهصبلاد فئخ انشجبة

17 


