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ىيسذ ٍِ ٕشبشخ  "تأثيرثشّبٍح ٍقترذ ىتَشْٝبد الدقبٍٗخ الدصبزت بمنَو غزائٚ
 عظبً ىيغٞذاد  "اى

أضتبر هطبعذ بمطن علىم 
كلٍت  –الصحت الرٌبضٍت 
جبهعت  -التربٍت الرٌبضٍت

بىر ضعٍذ
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 اٌج١بْ
 (اٌزّو٠ٕبد + ِىًّ غنائ6ٝ)ِظ (اٌزّو٠ٕبد1)ِظ

 اٌللاٌخ ل١ّخ )د(
 ع َ ع َ

 غ١ش داي 0500 353 51532 555 .652. اٌغٓ )عٕخ(

 غ١ش داي 6531 0555 0005.6 566. .00052 اٌغٛي)اٌغٕز١ّزش(

 غ١ش داي 6506 6520 20500 0551 .2050 اٌٛصْ)اٌى١ٍٛ عشاَ(
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 اٌّزغ١واد َ
 (اٌزّو٠ٕبد1)ِظ

(اٌزّو٠ٕبد + 6)ِظ

 اٌللاٌخ ل١ّخ )د( ائِٝىًّ غن

 ع َ ع َ

 غ١و كاي 1.25 6.06 64.33 3.1 61.32 اٌجبها٠ضو٠ٚل   ث١ىٛعواَ/ٌزو 1

 غ١و كاي 3.52 4.65 61.33 5.6 66.53 "ث١زب   ث١ىِٛٛي/ٌزو12اٍزواك٠ٛي" 6

 غ١و كاي 3.60 3.46 0.66 3.12 0.23 133ٍُوب١ٌََٛ ١ٍِغُ/ 3

 غ١و كاي صفو 3.34 3.66 3.33 3.66 وضبفخ ػظبَ اٌفقن 4

 غ١و كاي 3.30 3.33 3.00 3.36 3.00 وضبفخ اٌؼّٛك اٌفموٜ 5
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 Pectorals/chest press 

Back/pulley

Leg muscles/leg extension

Leg muscles/Hamstring 

Leg muscles/Abductor

Leg muscles/Adductor

Biceps/Larry scatt’m

Triceps standing

Deltoid muscle shoulder press

Leg muscles standing calf
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 اٌّزغ١واد َ
 اٌم١بً اٌجؼلٜ اٌم١بً اٌمجٍٝ

 اٌللاٌخ ل١ّخ )د(
 ع َ ع َ

 كاي 16.65 6.06 44.53 3.15 61.32 اٌجبها٠ضو٠ٚل   ث١ىٛعواَ/ٌزو 1

 كاي 5.42 4.03 62.25 5.65 66.53 "ث١زب   ث١ىِٛٛي/ٌزو12ك٠ٛي"اٍزوا 6

 كاي 2.20 3.16 2.66 3.12 0.23 133ٍُوب١ٌََٛ ١ٍِغُ/ 3

 كاي 6.24 3.34 3.43 3.33 3.66 وضبفخ ػظبَ اٌفقن 4

 كاي 2.06 3.36 3.20 3.36 3.00 وضبفخ اٌؼّٛك اٌفموٜ 5

 اٌّزغ١واد َ
 اٌم١بً اٌجؼلٜ اٌم١بً اٌمجٍٝ

 اٌللاٌخ ل١ّخ )د(
 ع َ ع َ

 كاي 13.66 5.55 55.33 6.06 64.33 اٌجبها٠ضو٠ٚل   ث١ىٛعواَ/ٌزو 1

 كاي 2.30 4.61 33.02 4.65 61.33 ٌزو"ث١زب   ث١ىِٛٛي/12اٍزواك٠ٛي" 6

 كاي 5.23 3.31 2.22 3.46 0.66 133ٍُوب١ٌََٛ ١ٍِغُ/ 3

 كاي 16.02 3.36 3.52 3.34 3.66 وضبفخ ػظبَ اٌفقن 4

 كاي 2.22 3.36 1.33 3.33 3.00 وضبفخ اٌؼّٛك اٌفموٜ 5
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 اٌّزغ١واد َ

اٌم١بً اٌجؼلٜ 

 ٌٍّغّٛػخ ا٤ٌٟٚ

اٌم١بً اٌجؼلٜ 

 اٌللاٌخ ل١ّخ )د( ٌٍّغّٛػخ اٌضب١ٔخ

 ع َ ع َ

 كاي 4.24 5.55 55.33 6.02 44.53 اٌجبهاص١و٠ٚل 1

 كاي 6.63 4.61 33.02 4.03 62.25 ث١زب 12اٍزواك٠ٚٛي  6

 كاي 5.64 3.31 2.22 3.16 2.66 ١ََٛاٌىبٌ 3

 كاي 2.16 3.36 3.52 3.34 3.43 وضبفخ ػظبَ ِفصً اٌفقن 4

 كاي 4.36 3.36 1.33 3.36 3.20 وضبفخ ػظبَ اٌؼّٛك اٌفموٜ 5
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