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 وحذح انقُبص انجُبٌ
انًزىطظ 
 انحظبثٍ

 انىطُظ
الاَحزاف 
 انًؼُبرٌ

يؼبيم 
 الانزىاء

 1.11 - 1.11 11.11 11.1 طُخ انؼًز انشيٍُ
 1.33 1.1 111 111 طى اررفبع انقبيخ

 1.11 - 3.1 11 11 كجى انىسٌ
 1.11 1.11 1 1.1 خطُ انؼًز انزذرَجً

 1.11 - 1.31 1.1 1.11 ثبَُخ طزػخ رغُُز الارجبِ
 1.11 - 3.11 113 111.11 طى انقذرح انؼضهُخ الأفقُخ

 1.13 - 1.31 1.1 1.11 ثبَُخ انزىافق
 1.11 - 3.11 31.1 11.1 ػذد رحًم انقىح نهجذع

 الارشاٌ انحزكٍ
ًٍَُ % 11.11 11.1 1.11 1.1 
 1.11 1.11 11.11 11.11 % شًبل

طزػخ حزكُخ 
 نهذراػٍُ

 1.11 - 1.11 1.1 1.11 ػذد ًٍَُ
 1.11 1.11 1 1.11 ػذد شًبل

اخزجبراد فحض 
انحزكخ 

 1.11 - 1.11 1 1.11 درجخ انقزفصبء انؼًُق
 1.11 - 1.31 1 1.1 درجخ خغىح انحبجش
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 1.11 - 1.31 1 1.11 درجخ انغؼٍ انخغً انىظُفُخ
 1.11 1.1 1 1.11 درجخ يزوَخ انكزف

 1.11 1.11 1 1.1 درجخ ثجبد انجذع يٍ الاَجغبح انًبئم
 1.11 1.1 1 1.11 درجخ رفغ انزجم انًظزقًُخ انُشغخ

 1.11 - 1.11 1 1.11 درجخ ثجبد انجذع يغ انذوراٌ
 1.11 1.11 11 11.11 درجخ انذرجخ انكهُخ

 1.1 1.3 1.1 1.11 درجخ انجىيشا )ربجىك إَجٍ(يظزىي أداء 



 Sandbag

CD

HERO5 BlackGoPro

 

Deep Squat

Hurdle Step

In-line Lunge
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Shoulder Mobility

Trunk Stability Push-up

Active Straight Leg Raise

Rotary Stability

 

Y

 

 

 
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طُخ  انجبحث / انجبحثىٌ و
 انُشز

رقى 
 انًزجغ

 يذح انجزَبيج
ػًز 
 انؼُُخ

 انُشبط
 ػذد انًًبرص

 الأطبثُغ

ػذد 
انىحذاد/ 
 الأطجىع

1 
 جهىثز يُُُشَض وآخزوٌ

Glauber Menezes et al. 
 1 11 11 و1111

1-11 
 طُىاد

 كزح قذو

1 
 جُُفُُج إكظُىَج وآخزوٌ
Jinfeng Xiong et al. 

 1 1 31 و1111
13 
 طُخ

 رُض عبونخ

3 
 سهً هبي واَج وآخزوٌ

Zhi-Hai Wang et al. 
 1 1 31 و1111

1 
 ادطُى

 رُض أرضً

1 
 أنىَظى أوثٍُ وآخزوٌ

Alonso-Aubin et al. 
 1 1 1 و1111

1-11 
 طُخ

 رججً

1 
 آَب َىَُض وآخزوٌ

Ana Nunes et al. 
 1 11 31 و1111

13 
 طُخ

 كزح عبئزح
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1 
 وٌ سهبو وآخزوٌ

Wei Zhao et al. 
 1 1 11 و1111

11 
 طُخ

 رَشخ عبئزح

1 
شبرالايجىص ثبَبجىنُض وآخزوٌ 

Charalampos Panagoulis et al. 
 3 1 31 و1111

11 
 طُخ

 كزح قذو

1 
 راكُم فىَذ لادو وآخزوٌ

Raquel Font-Lladó et al. 
 1 11 11 و1111

1-1 
 طُىاد

علاة ثبنًزحهخ 
 الاثزذائُخ

1 
 أفُزٌ فبَجُجبوو وآخزوٌ

Avery Faigenbaum et al. 
 1 - 11 و1111

11 
 طُىاد

يجزذئٍُ 
رَبضبد 
 جًبػُخ

11 
 وآخزوٌ يبَكم دَكبٌ

Michael Duncan et al. 
 1 11 13 و1111

1-1 
 طُىاد

علاة ثبنًزحهخ 
 الاثزذائُخ

 

Fort-Vanmeerhaeghe et al.

 
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 
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 

 

  

 

 انًحزىي انًزغُزاد

 أطبثُغ 1 يذح انجزَبيج

 ػذد انىحذاد انزذرَجُخ خلال الأطجىع
 وحذاد رذرَجُخ 3انزذرَت الأطبطً: 

 وحذاد رذرَجُخ 1انىحذاد انزذرَجُخ الإضبفُخ: 

 أَبو رُفُذ انىحذاد انزذرَجُخ الأطبطُخ والإضبفُخ
 انزذرَت الأطبطً: الأحذ ، انثلاثبء ، انخًُض

 زذرَجُخ الإضبفُخ: انظجذ ، الأرثؼبءانىحذاد ان

 ػذد انىحذاد انزذرَجُخ خلال انجزَبيج
 وحذح رذرَجُخ 11انزذرَت الأطبطً: 

 وحذح رذرَجُخ 11انىحذاد انزذرَجُخ الإضبفُخ: 
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 سيٍ انىحذح انزذرَجُخ ثذوٌ سيٍ الإحًبء وانخزبو
 دقُقخ( 11:  31انزذرَت الأطبطً: )

 دقُقخ( 11:  11) انىحذاد انزذرَجُخ الإضبفُخ:

 سيٍ انزذرَت خلال الأطجىع ثذوٌ سيٍ الإحًبء وانخزبو
 دقُقخ( 111:  111انزذرَت الأطبطً: ) 

 دقُقخ( 11:  11: ) انزذرَت الإضبفً
 دقُقخ 1111 انشيٍ انكهً نهجزَبيج  الأطبطً ثذوٌ سيٍ الإحًبء وانخزبو

 %11.1يئىَخ دقُقخ ثُظجخ  111.1 انشيٍ انكهً نجشء الاػذاد انجذًَ
 %31.1دقُقخ ثُظجخ يئىَخ  111.1 انشيٍ انكهً نجشء الاػذاد انًهبري
 %11دقُقخ ثُظجخ يئىَخ  131 انشيٍ انكهً نجشء الاػذاد انخغغً

 دقُقخ 111 )انزذرَت الإضبفً(انزذرَت انؼصجً انؼضهً انزكبيهً انشيٍ انخبص ثًحزىي 
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