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إستتتام وس ئستتتستش وءسالاتتتتسة متتتاش ةاتتتاج وتأثسةستتتي تائو تتت  اتتتفسةاول تتتتة  ة تتت    تتت  وتأثسةستتتي ئت تتت   
 ةي ةااج أس ق ش وتأثسةسي ئماش وتأثسةسي أةضسً.

ةتتتي متتتاش  ألةتتتسل وتاتتت اةي توةتتتس ج اتتتفسةا ئاثأةتتتي وت تتتتسل وت ا ةتتتي  إستتتام وس ئستتتستش وءسالاتتتتسة 
 ( 55: 1ئاةع أسائي وت ستي وتئظةتةي ت سس وتاةسضي . ) 
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Lactic.pro.meter

 

 

 

 

- 

 

-  
-  
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 وحدة القياس  المهارة المراد قياسها  إسم الاختبار    م

 مرات  5×م  33تحمل سرعة   1
 متر( 233الجري ) 2 

 م ( 43 ثم م23 ثم م63 ثم م23 ثم م43العدو )  3
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Dariusz.ett.all

Jake.Phillips

 

KelseyL.Miller.ett.all  (9102م )

 Johannes.Fleckenstein.ett.all 
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Chris.ett.all

 HyeRim.et.all

 

KelseyL.Miller.ett.all  (9102م )

Foam Rolling )

Kelle.c.Healey  

التييييير  إييييي ال علييييير  م التويييييا  ويييييد الت ييييي رو ي جيييييت دا      ييييي      ييييي  ال ييييي   ايل ييييي     ييييي  ( 9102) 

 كث يييييي  ن يييييي  ديييييي م فا يييييي  ب  ييييييد رريييييي د ا   يييييي ي ال ييييييو ا   لتوييييييا لا  يييييي اد و  ت درييييييد ي يييييي  الت يييييي رو 

 ( 17:  71ي ج ه ب ن    د رؤ ي علر  حر   ل   ر  فر الا اء . )
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ستتتثي ئوت تتت اج  لتتتي ستتتا ي  12إثمتتتتسع أ تتت ش أستتتائي م اتتتسل وتتتت س تا  تتتسل  تتتاج وتستتتلي ا تتتل  -1
 وتاملص أ   سأع وتا اةك ئسا ي وءسالاتسة.

  أئ ي وتا اة ةي .إااتسع أ  ش ة   وتا اةك تلأ -2
 سثي . 12ا س  أ وة وتأ أئ ي وتا اة ةي ةي ا أش وتسا ي ت ي م  سل  اج وتسلي ا ل  -3
ئضتتتع  اثتتتسأح أ اتتتاب متتتسص  ا  تتتسل  تتتاج وتستتتلي  يستتتام وس وتتتتتئس ائتةتتتثح ةأ تتت  ا أةأتتتي  لتتتي  -4

 وتأاو ش وتسثةي وتأمالتي ئإسام وأ  ماش ةااول وتأئسس وتا اة ي وتأمالتي.
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