
ت الدًمىكساطيت الشعبيتال ت الجزائسٍ جمهىزٍ  

 جامعت العسبي بن مهيدي أم البىاقي

اطيت معهد علىم وجلن ياث النشاطاث البدهيت والسٍ  

اطت فسدًت : ثلافت بدهيت امتدان جخصص زٍ  

 الجواب الأول :

بي :   الحمل التدزٍ

 كىة كصىي :  -

  الحجم / عظلت واخدة 

  / 1 %100-00الشدة RM 

 ىعاث ت: جامت بين التكسازاث و المجمالساخ 

 :  جدمل كىة  -

 جم / عدد كبير من العظلاث الح  

  / 1 %40-10الشدة RM 

 . زاخت غير جامت بين المجمىعاثت: الساخ

 الجواب الثاني :

 المؤشرات : 

 هدف الحصت  -

 عدد العظلاث  -

ن  -  عدد التمازٍ

 عدد التكسازاث -

 عدد المجمىعاث -

 مدة الساخت -



 هىع الساخت -

ن -  هىع التمازٍ

 هىع العتاد  -

 الجواب الثالث : 

ادة الكتلت العظليت على ب اللى  ٌعتمد البرهامج المىجه لزٍ ظليت بالاهلباض المسكزي واللامسكزي التي تهدف ة العطسق جدزٍ

ادة الحجم العظلي بي ذو شدة جتراوح بين من خلال الاعتماد على خمل  لزٍ لتركيز على عدد خصص بين مع ا % 00-60جدزٍ

 البروجين.غلب عليها غرائيت ٌ الاستفادة من وجباثمع عظلاث  03و  02عدد عظلا ث ًكىن بين بين خصص و  05و  06

ب المىجه للتنشيف بسهامج  ٌعتمد نما بي ن الكازدًىالتدزٍ ب المستمس والمتلطع   على صفت التدمل العظلي و جمازٍ و التدزٍ

 من أكى   هبع كلبي .  %60- 50كى   و من التكساز الأ % 30- 20- 10بشدة جتراوح بين 


