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 انفٓزطذ

رلن 

 الصفحة

 ت اسن الثحث اسن الثاحث

انزٚبػٙ ٔانًذرطٙ شفبفٛخ انؼًم انٕظٛفٙ نهًشزفٍٛ انفٍُٛ فٙ الظبو انُشبؽ  يُٓذ َجف حجٛت 1-13

 نًذٚزٚبد رزثٛخ ثغذاد

1 

اطزخذاو رذرٚجبد ثذَٛخ خبطخ نزطٕٚز كفبءح اطزمجبل انكزح نلاػجٙ كزح انمذو  حٛذر ػهٙ حظٍٛ 11-33

()انُخجخ  

3 

 َٕر ػظبو محمد 31-33

 طبرح أكزو حًٛذ

 فزاص ػجذ انًُؼى ػجذ انزساق

ؽلاة انًزحهخ انثبَٛخ فٙ انؼغٕؽ انُفظٛخ ٔػلالزٓب ثآنٛبد انذفبع انُفظٙ نذٖ 

جبيؼخ دٚبنٗ -كهٛخ انززثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انزٚبػخ   

 

3 

 يظطفٗ ثبثذ ػٕدح 31-11

 

دراطخ رحهٛهٛخ نهٕػغ انكبيٍ اثُبء انُٕٓع ٔػلالزّ يغ ثؼغ انًزغٛزاد 

 انجبٕٚكًُٛبرٛكٛخ نًٓبرح انؼزة انظبحك ثبنكزح انطبئزح

1 

 انحكى محمد َٕٚض 13-55

 

انزجبؽؤ ػهٗ ثؼغ انًزغٛزاد انجذَٛخ ٔانًٓبرٚخ نلاػجٙ كزح لذو اثز رًزُٚبد 

 انظبلاد انشجبة

5 

 اُٚبص ٚحٛٗ احًذ ػشد 55-55

 

رؤثٛز اطززارٛجٛبد انزٕجّٛ انذُْٙ فٙ رحظٍٛ رزكٛش الاَزجبِ أثُبء انهؼت فٙ 

 انزُض

5 

 رفم يحًٕد محمد 55-33

 

انززؽٛت ػهٗ ثؼغ انًزغٛزاد انفظٕٛنٕجٛخ ٔدلخ انزظٕٚت نذٖ  رؤثٛز َمض

 لاػجٙ كزح انظهخ

3 

 يُزظز يحًٕد رسٔلٙ 31-23

 ػهٙ حبرى انٕانٙ

إثز اطززارٛجٛخ جٛكظٕ فٙ رؼهى يٓبررٙ انًُبٔنخ ٔانطجطجخ ثكزح انٛذ نطلاة 

 انًزحهخ انثبَٛخ كهٛخ انززثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انزٚبػخ جبيؼخ يٛظبٌ

2 

 أطؼذ خشٍ ثجٛم 23-73

 

أثز اطززارٛجٛخ طكبيجز فٙ انزحظٛم انًؼزفٙ ٔ رؼهى يٓبررٙ انذحزجخ 

 ٔانزًزٚز ثكزح لذو انظبلاد نهطبنجبد

7 

انًٓبراد انُبػًخ ٔػلالزٓب ثبنزًٛش الادار٘ نًذرطٙ انززثٛخ انزٚبػٛخ فٙ  َٛكبرخبنذ َجى انذٍٚ 72-113

 ثؼغ انًذارص انثبَٕٚخ فٙ يزكش يحبفظخ ارثٛم

11 

 طٓٛز رػذ ٚحٛٗ انجٛبرٙ 113-133

 

ػلالخ انٛمظخ انؼمهٛخ ثًظزٕٖ أداء طجبحخ انظٓز نطبنجبد انًزحهخ الأٔنٗ فٙ 

 كهٛخ انززثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انزٚبػخ انجبيؼخ انًظزُظزٚخ

11 

 يظطفٗ َجذد محمد ػهٙ 133-133

 

نًزحهخ ػلالخ انمهك انُفظٙ فٙ اداء ثؼغ انًٓبراد فٙ كزح انمذو نذٖ ؽلاة ا

 الأٔنٗ فٙ كهٛخ انززثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انزٚبػخ جبيؼخ انفزاْٛذ٘

13 

 رحظٍٛ كزٚى محمد طؼٛذ 132-115

 

رذرٚجبد انمٕح انزفبػهٛخ ٔرؤثٛزْب فٙ ثؼغ انمذراد انجذَٛخ ٔانهكًخ انًظزمًٛخ 

 انٛظبر انٗ انزاص نهًلاكًٍٛ انشجبة

13 

انزؼهًٛٛخ ثبطزخذاو أجٓشح ثظزٚخ فٙ رًُٛخ ثؼغ انمذراد رؤثٛز انزًزُٚبد  طبيٙ ػهٙ كبظى 113-153

انجظزٚخ ٔالأداء انًٓبر٘ فٙ رٚبػخ انًجبرسح نطلاة انظف انخبيض 

 الإػذاد٘

14 

 طذٚز محمد طهًٛبٌ 153-131

 

فٙ رطٕٚز انمٕح انًًٛشح ثبنظزػخ نهذراػٍٛ ٔدلخ  (HIIT) رؤثٛز رذرٚجبد

 انزظٕٚت انجؼٛذ نلاػجٙ كزح انظهخ يزمذيٍٛ

15 

 ْشبو حبسو خهٛم 131-132

 

رؤثٛز أسيُخ يخزهفخ نهزغذٚخ انزاجؼخ فٙ رؼهى يٓبرح انزظٕٚت يٍ انمفش ػبنٛبً 

 ثكزح انٛذ نذٖ ؽهجخ كهٛخ انززثٛخ انزٚبػٛخ

16 

 17 فبػهٛخ ثزَبيج ارشبد٘ َفظٙ نزًُٛخ انزًبطك انزٚبػٙ نلاػجٙ انكزح انطبئزح ػهٙ ػجذانؼشٚش َجى 137-127

 طذاو محمد احًذ 171-311

 

فٙ رطٕٚز انزحًم انخبص ٔطزػخ الاداء  (Tempo) رؤثٛز رًزُٚبد انـ

 انًٓبر٘ نلاػجبد يُزخت رزثٛخ دٚبنٗ ثكزح انمذو نهظبلاد

12 

 سُٚخ ٔجذاٌ ججبر 311-312

 

دراطخ ٔطفٛخ نمًٛخ طزػخ الاطزجبثخ انحزكٛخ َٔظجخ يظبًْزٓب فٙ أداء يٓبرح 

 انؼزثخ الايبيٛخ ثبنزُض

19 

 رَذ ػٛظٗ ػجٕد انُذأ٘ 317-313

 

رؤثٛز انزًزُٚبد انًؼمذح فٙ رطٕٚز انظزػخ انمظٕٖ ٔانمٕح انًًٛشح ثبنظزػخ 

 نذٖ لاػجٙ َبد٘ انظُبػخ انزٚبػٙ ثكزح انمذو

20 

 سُٚت حظٍٛ جؼفز 312-331

 

دراطخ رحهٛهٛخ نهؼغٕؽ ٔانزحذٚبد انُفظٛخ انزٙ رٕاجّ انزٚبػٍٛٛ ثؼذ انزؼبفٙ 

انزٚبػٛخيٍ الإطبثبد   

21 

 ػجذ انؼجبص ػجذ انجهٛم كزٚى 331-311

 

رؤثٛز اطززارٛجٛخ انزؼهٛى انزٕنٛذ٘ فٙ رؼهى ثؼغ انًٓبراد الاطبطٛخ ثبنزُض 

 نطلاة انًزحهخ انثبنثخ

22 

ػلالخ ثؼغ انًزغٛزاد انفظٕٛنٕجٛخ ثمٕح انزحًم انؼؼهٙ نًٓبرح انٕلٕف ػهٗ  اطبيخ ػجذ انخبنك كبيم 313-352 23 



 

 

 

  

ثبنجًُبطزكانٛذٍٚ   

يٓبرٚخ( فٙ رًُٛخ انزٕاسٌ ٔانمفش انزأطٙ ٔرؼهى  –رؤثٛز رًزُٚبد يزكجخ )ثذَٛخ  خهذٌٔ اثزاْٛى محمد 357-357

 يٓبرح انزظٕٚجخ انظهًٛخ ثكزح انظهخ نهطلاة

24 

 ػًز محمد يجٛذ طؼٕد 331-321

 

ٔرؤثٛزْب فٙ طزػخ الاطزجبثخ  رًزُٚبد ثذَٛخ يزكجخ ٔفك جٓبس انجلاسثٕد

 انحزكٛخ ٔانزٓذٚف ثبنمفش نذٖ لاػجٙ كزح انظهخ نهشجبة

25 

 ٔنٛذ لظٙ ػجذ انهطٛف 321-371

 محمد ْبشى طبدح

رؤثٛز رًزُٚبد خبطخ ثؤطهٕة رمهٛم انًمبٔيخ فٙ رطٕٚز ؽٕل ٔركزار انؼزثخ 

يزز فزاشخ نهظجبحٍٛ انُبشئٍٛ 51ٔاَجبس   

26 


