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 تنمية القدرات الحركيةهو عبارة عن مجموعة الوحدات التدريبية والتي تحتوي على تمرينات مختارة ل

 بهدف رفع مستوى الأداء.                                                                    )تعريف إجرائي(

ناء الراحة، النبض أث معدلضغط الدم الانقباضي و الانبساطي، بعض الاختبارات الفسيولوجية يقصد بها )

 )تعريف إجرائي(                             الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين،(                              

هدف رفع ب  بويقصد بمشروع اللياقة البدنية بالمعاهد الأزهرية )مجموعة التمارين التي يختبر فيها الطلا

                                                                       الكفاءة البدنية لطلاب  المعاهد الأزهرية وقياس بعض عناصر اللياقة البدنية من التحمل اللاهوائي والتحمل الهوائي(                  

 )تعريف إجرائي(                                                                                               

يعرف بأنه عبارة عن كمية التأثير والمجهود البدني والعصبي والنفسي الواقع على أجهزة الفرد المختلفة 

 (28: 7)                               كرد فعل لممارسة النشاط البدني                                    
 



 ( 136: 14) سجين الهواء طوال فترة الممارسة        هو الأداء البدني الشامل وفق برنامج محدد يستخدم فيه أوك

                                                                                                                  (5 :22) 
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 Chan at all , 
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 (5مرفق )

 القياسات الخاصة بالدلالة على معدلات النمو 

 قياس الطول الكمي للجسم )ارتفاع الجسم( 

 الغرض من القياس: 

 تحديد الطول الكلى للجسم.     

 الجهاز المستخدم: 

سم 250اً على حافة قاعدة خشبية، والقائم طوله جهاز الرستاميتر، وهو عبارة عن قائم مثبت عمودي     

بحيث يكون الصفر في مستوى القاعدة الخشبية كما يوجد حامل مثبت أفقياً على القائم بحيث يكون قابلاً 

 للحركة لأعلى ولأسفل. 

 شروط القياس: 

 يتم قياس طول الجسم لأقرب سم.      

 إجراءات القياس: 

 الخشبية وظهره مواجه للقائم بحيث يلامس القائم في ثلاث نقاط وهى:يقف المختبر على القاعدة      

  .المنطقة الواقعة بين اللوحين 

 .أبعد نقطة للحوض من الخلف 

  .أبعد نقطة لسمانه الساقين 

مع مرعاه أن يشد المختبر جسمه لأعلى والنظر للأمام ثم يتم اتزان الحامل حتى يلامس الحافة العليا      

 يعبر الرقم المواجه للحامل عن طول المختبر. للجمجمة حيث 

 

 



 

 (6مرفق )

 micro lifeجهاز 

 جهاز قياس ضغط الدم ومعدل النبض 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استخدام الجهاز:

 (SYS –DIAقياس ضغط الدم )

 (PULSEومعدل النبض )

 وحدة القياس المستخدمة:

(SYS mmHg –DIA mmHg) 

(PULSE /min) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Test cooper 

 

 

Vo max 44.73÷( 504.9 –)المسافة المقطوعة

  

 



 

 

 جامعة العريش 

 كلية تربية رياضية العريش

 قسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية 

 

 

 استمارة استطلاع رأى الخبراء

 

 ................................................................السيد الاستاذ الدكتور / 

 

 تحية طيبة وبعد،

محمد عبد الهادي بإجراء بحث ضمن متطلبات الحصول على درجة الماجستير يقوم الباحث / عمرو يونس 

"تأثير برنامج تدريبي مقترح على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية في التربية الرياضية بعنوان / 

 ومستوى الانجاز لطلاب مشروع اللياقة البدنية بالمرحلة الابتدائية الأزهرية بشمال سيناء"،

يتطلب البحث العلمي من الاستفادة بآراء ذوي الخبرة في مجال تخصصاتهم حتى يمكن الاستفادة ونظرا لما 

بما لديهم من علم وخبرة، لذا يرجو الباحث أن يتعرف على آراء سيادتكم لإثراء هذا البحث واضافة ما هو 

 : ما يأتيجديد في مجال اللياقة البدنية، ويشكر الباحث سيادتكم لتفضلكم بتسجيل آرائكم في

 

 الاسم: ..........................................................

 الوظيفة: ........................................................

 الدرجة العلمية: ...............................................

 /          م      /تاريخ ملئ الاستمارة: 

 

  هادياً يهتدى به الدارسون  لى الطريق السليم جعلكم الله

 ولسيادتكم وافر الاحترام وجزيل الشكر 

                                                                                                                                                    

 الباحث                                                                                             

   



 

 

 (8مرفق )

 استمارة تحديد الجوانب الرئيسية في البرنامج التدريبي المقترح

 سوف يقوم الباحث بتطبيق البرنامج في الفترة الاعداد العام والاعداد الخاص وفترة ما قبل المنافسات 

 آخري ترونها سيادتكم أي مقترحات 

1-................................................................................................................... 

2.................................................................................................................... 

3.................................................................................................................... 

 ( طلاب 10والبالغ عددهم ) ة( سن12-9سوف يقوم الباحث بتطبيق البرنامج على طلاب المرحلة العمرية من )

 

  -آخري ترونها سيادتكم:  تأي مقترحا

1-................................................................................................................... 

2.................................................................................................................... 

3.................................................................................................................... 

  -نرجو من سيادتكم تحديد الوقت الكافي لتطبيق البرنامج: 
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 نرجو من سيادتكم تحديد الوقت الكافي لفترات البرنامج
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اسبوع 5    

الاعداد البدني 

 الخاص

اسبوع 2    

اسبوع 3    
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اسبوع 5    

فترة ما قبل 

 المنافسات

اسبوع 2    

اسبوع 3    

اسبوع 4    

اسبوع 5    

 

 أي مقترحات آخري ترونها سيادتكم 
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2.................................................................................................................... 
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 -زمة في الاسبوع: نرجو من سيادتكم تحديد عدد الوحدات اللا

 عدد الوحدات
(1)  

 وحدة

(2 )

 وحدة

(3 )

 وحدات

(4 )

 وحدات

(5 )

 وحدات

(6 )

 وحدات

(7 )

 وحدات

 عدد الوحدات في الاسبوع
       

 أي مقترحات آخري ترونها سيادتكم 

1-.................................................................................................................. 

2.................................................................................................................... 

3.................................................................................................................... 

 

  -نرجو من سيادتكم تحديد الزمن اللازم للوحدة: 

زمن 

 الوحدة 

ق30 ق40  ق45  ق50  ق60  ق70  ق80  ق90   

        

 

  -للوحدة:  دورة الحمل الاسبوعية المستخدمةنرجو من سيادتكم تحديد 

1  :1 1  :2 2  :1 1  :3 2  :2 

     

 

  - نرجو من سيادتكم تحديد الزمن الخاص بأجزاء الوحدة:

 النسبة المئوية الاجزاء

 الاحماء
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي
 

 

 أي مقترحات آخري ترونها سيادتكم 

1-.................................................................................................................. 

2.................................................................................................................... 

3....................................................................................................................



 

 

 (9مرفق)

 يوضح تصميم البرنامج التدريبي المقترح

 

 م        2017/  9/ 10تاريخ التنفيذ :                                                                                                                                (                        1الوحدة التدريبية رقم )  

 ( دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية: )                                                                                 هدف الوحدة: إعداد بدنى عام                                                                 

 (%57شدة الوحدة التدريبية )                                                                                                                                                                                        
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 (9تابع مرفق)

 يوضح تصميم البرنامج التدريبي المقترح
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 (%59شدة الوحدة التدريبية )                                                                                                                                                                                          

 اليوم الاسبوع
اجزاء الوحدة 

 التدريبية
 العدد الغرض محتوىال

شدة 

 الوحدة
 التكرار الزمن

راحة 

 التكرار
 زمن مج مج

راحة 

 مج

الزمن 

 الكلى

 رأى السادة الخبراء

 غير موافق موافق

ي
ان

لث
ا

 

 الاحد
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اعمال 
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