
  السلامھ/ م ك / م ط: رقم الإشارة                                  اءــة للإطفــالإدارة العام

  : وم ــــــــالی                         ةــــافحـكــاع المـــــقط

  : اریخ ــــالت              مراقبة السلامة و الصحة المھنیة

 

 
 

 

  ) .متر  ١٦٠٠( الجري لمسافة  تمرین  - أ    

  قوة تحمل التنفس والقلب وقوة تحمل عضلات الرجلین التمرینیقیس ھذا   : الجري تمرین*    

  .من الأوكسجین  الشخص في استنشاق كمیة  لدى الرئةاتساع                            

  

  :المعدة لمدة دقیقتین  تمرین  -ب    

  .یقیس تحمل عضلات المعدة وعضلات المعدة الجانبیة   : المعدة تمرین*     
  

  :الضغط لمدة دقیقتین  تمرین  -ج    

  یقیس قوة تحمل عضلة الصدر والأكتاف وعضلة الذراعین ذات الثلاث  : الضغط تمرین*     

  . )اي سیبستر(  رؤوس                             
  

  

 
  

  .یجب إحضار البطاقة المدنیة الأصلیة أو بطاقة العمل   -أ     

  )اء ریاضي حذ+ بنطلون + شورت + الفانیلھ ( التدریبیجب الالتزام بالزى الریاضي لأداء   -ب   

  بالنموذج المخصص لذلك من رئیس المركز وتسلیمھا  التدریبیجب عمل الفحص الطبي قبل   -ج   

  . مع ختم الدكتور وذلك لسلامتكم التدریبعند         

  

  

  
  ٢٤٠٥٨٨٠: فاكس  ١٣٠٨٣الصفاة الرمز البریدي  ٢٢٢٢٨: ب.ص  ١١٨ – ١١٩ – ١٢٠/ داخلي ) خمسة خطوط (  ٢٤٣٢١١١/ ھواتف البدالة 


