
ة (عمى بعض المتغيرات البدنية الوسط المائي والبيئة الرممي)تأثير استخدام تدريبات كلًا من 
 )دراسة مقارنة( موانع متر0222جرى  لناشئيالرقمي الانجاز  مستوى والفسيولوجية و 

 
 * د/ محمود عطية بخيت   

 -المقدمة ومشكمة البحث:
متددددد  م إحددددداق ت دددددق  جددددد  ق   إقمقدددددم   إقتددددد   ت قددددد  ت   ددددد  0222يعدددددق جددددد     ددددد    

إقمجت ي   إقع قية ف ه  على إقمزج ب ن تحمية إق ق إ  إقبقحية  ت جد ن  عدا إقمتر د إ  إقوجد  ق  ية 
 ق41:  9إقج   . إقخ صة  متج     هذإ 
ى تق  م(،8776ىريدى ) الشرنـوبى، عبد المنعم إبراىيم سعد الدين أبو الفتوح  ث يش   

أن ت   دد  إقمجددت ي   إقع قيددة فدد  جدد     دد   إقمجدد ف   إقمت جدد ة  تددوا    قعق ددق مددن إقع إمدد  محهدد  
إلاهتم م بتحمية إق ق إ  إقبقحية إقخ صة  ك قج عة _ ت م  إق  ة _ إقت م  إقدق    إقتحوجد ق  إقد     

جددددته   ب حهدددد    دددد ن ت جدددد ن  عددددا إقمتر دددد إ  إقوجدددد  ق  ية  ك قجددددعة إق   يددددة _إق ددددق إ قصددددى لا
إ كجددد  ن _ مددددعقض إقحددد ا_ إقكددددو لأة إق ايويدددة   هدددزة إق جددددم إقمختلودددةق إقخ صددددة  متجددد     هدددذإ 

 ق77: 04إقجبد  . 

ق مددن إقجدد  ق   إقتدد  تختلدد  عل هدد  إقعق ددق مددن م إحددا متدد  0222قددذإ يعتبدد  جدد     دد    
إق ددددق إ  إقبقحيددددة إلآ إلأ إقعلميددددة  دددد ض ت  دددد ق أجددددل   أ   جدددد لة تددددق ة  مح جدددد ة تجدددد عق علددددى تحميددددة 

 مدددن ادددم ت   ددد  إقمجدددت ي    هدددذإ إقجددد    ت جددد ن إقمتر ددد إ  إقوجددد  ق  ية إقخ صة متجددد      ددد   
 ق789: 07  إقع قية.

 قمع فدددة أفقددد  إ جددد ق   أ  إق جددد    إقتق ةبيدددة إقمح جددد ة قتحميدددة إق دددق إ  إقبقحيدددة  ت جددد ن 
إقمت جد ة تبد ن قل   دث إن إجدتخقإم كد  إقمتر د إ  إقوجد  ق  ية إقخ صدة  متجد      د   إقمجد ف   

مدددددن إجدددددل   تدددددق ة    إق جددددد  إقمددددد   ل  إجدددددل   تدددددق ة    إقب  دددددة إق مليدددددة قددددد  ف إ دددددق متعدددددققة بدددددقحي   
 ق54ق 75 ق70  ق06ق 49ق 47ق 45 ق6ق 5   فج  ق  ي  .

 Runner مقل  حد     ق  Ritchie’s Hopkins   1991 يشد    ةتشدىل جدبه  ك ح 
Word    4997جم    مقل ج حق "Sanders-Marry" 4997  مقل خ  ةة إقجك   ل  ة ج  قهد

مقل 0227أجددم لأ  م ددق كمدد مل ف  مددة عبددق مدد ق   مق0225مقل محمد تبدد إهيم  2001ل محمد ب ة ددا   
 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددأن تق ة    إق ج  مق ل 0242 م ق كم م   أجم لأمقل0229ف  مة عبق م ق  م   

 كمية التربية جامعة الممك فيصل المممكة العربية السعودية –استاذ مشارك بقسم التربية البدنية * 
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إقمدددددد    قهدددددد  ف إ ددددددق متعددددددققة بددددددقحي   فجدددددد  ق  ي ل  مددددددن ف إ ددددددقه  إقبقحيددددددة تحميددددددة  إقت مدددددد  
 ت  ة  إقمددق  إق  كدد قل  مددن ف إ قه إقوجدد  ق  ية  وح إعه إقجدد عة  إق دد ة إقعقددلية  م  حددة إقمو صددل

ت جدد ن إق ددق إ قصددى لاجددته   إ كجدد  ن_  ت ل دد  حجدد ة  دد ما إق كتيدد  فدد  إقددقم_ إحخودد ا  
معدددقض قددد     إق لددد _ ت جددد ن إقجدددعة إق   يدددة قلددد  ت ن_ ت جددد ن إقكوددد لأة إق ايويدددة   هدددزة إق جدددم 

 ق54ق 75ق  70ق  06ق 49ق 47ق 45ق  6ق 5  إقمختلوةق.

جدددددمي    .    ددددد ل فهمددددد  مق4988عبدددددقإق  يم    مدددددق ح ددددد  عدددددن  Beich يشددددد    يم
 Semih S .&Yigit and Fehmi 4998قل 8مق 4999ل عد    جدد ق عبدق إقوتدد ح  ق46 مق

مقل عبق إق  ج  محمد عبق إق لديم ل 0221ح   عن زكى محمد  جن  Lori Alexanderق    أقكجحق 
 U"قل    يجددل عل أ  ف دد  ةحىل أع مدد  ت ح ل جبك جددت  ح ض9 ق0226 إشدد ع عبددق إقعزةددز إ مددق 

wisloff, Fiorini, F Martino, C Castagna1"S   0227 أجدم لأ  م دق كمد مل قل 19ق
قل عبددددق إقدددد  من تبدددد إهيم  إ دددد   77 م ق0228ب ه مدددد   محمد إقجدددد ق مقل 0227ف  مددددة عبددددق مدددد ق   

تقدى أن تدق ة    مق 0242 م دق كمد م   أجدم لأمقل0229ف  مة عبق مد ق  م د   قل06مق 0229 
ت مدد   -إقق  ة قتحوجدد فجدد  ق  ية متعددققة   ددث تعمدد  علددى تحميددة  إقت مدد  إق مدد ض قهدد  ف إ ددق بقحيددة   

إقجدد عةق كمدد  أحهدد  تددتق  تقددى ت جدد ن كودد لأة إق هدد زةن  -إق ددق ة إقعقددلية  -ت مدد  إق دد ة  -إقجدد عة 
 إقعصب  إقعقل . إق ه زةن  إقق  ة إقتحوج 

 كذق  مت  عتدددد  ق  دددد لا  إقملدددد  فيصددددل مددددن خدددد ض عمدددد  إق   ددددث مددددق     قمحتخدددد    معددددة 
إقتددد   حامهددد  إلات ددد ق إقع  ددد  إقح شددد  ن   قمح  دددة إقشددد قية قلمملكدددة  كدددذق     قدددة إقمملكدددة قلح شددد  ن 

 د   قح شد   أن هح   إحخود ا فد  إقمجدت   إق قمد    شك  مل  ظ  تب ن قع   إق   ل  إقجع ق 
ق  إق  ع إقم كز إلا ض     إق ع  مص وى إض  ميع ن من ح  م م إحاققلمح  ة إقش قية0222 

بحتددد  ط    قدددة إقمملكدددة  قعددد   إق ددد   م   حدددة  ققي دددةل  7.79.70م م إحدددا بدددزمن 0222فدددى جددد    
 فق  إقمجت ي   قلح ش  ن  إقتى تم    ق ة ا على ملع  تجت ق إ م   فيصد  بدن فهدق   ق ةد ا 

تبدد إهيم إقم قإقيددة   دد  لاعدد  إقشدد    عبددق إقعزةددز  قم   ددث متدد  م إحددا  0222 فددى جدد    حهدد    
ققي ددددةل  حدددد ض إقوقددددية م  ددددق عدددد ا إقبلدددد   مددددن حدددد ق  إقصدددد    بددددزمن  6:08:40إقذهبيددددة بددددزمن 

 6:52:5ققي ددةل  حدد ض ب  حزةددة إقجدد    م  دد  خ دد  ن إقمهددقإ   مددن حدد ق  إقل ددث بددزمن  6:07:04
  مدة فد  مق حدة ق د  إقم     قة إقع قم إقج  عة  قع   إق د   قلح شد  نأم  م   حة هذه إقحت  ط ب قق   ل

    إق ع  إقجع ق  محمد معيا إقب ك ت  من ح ق  إقل ث ف ق م م إحا 0222إقو حجية  فى ج    
ققي دة  كدد ن إقك حدد  ك   تدد  قددق  5417464إقم كددز إقجدد ق  علدى إقعدد قم بددزمن قددق ه     قل دث إق ة قدد 

ل فمدن ققي دة 5408465 ه     إقم كز إ  ض ف  هدذإ إقجد       دم إقد قم إقعد قم  قل   قدة بدزمن قدق
اهدد    عددا  م م إحددا مددن0222خدد ض مدد  لا ادد  إق   ددث فددى    قددة إقمح  ددة إقشدد قية قددى جدد    
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إحخود ا    ق  م كد من إ قإلأ  ف اه   ع م   إقتع   هى م إ   إقج       قإلأتاح لأفيإقتر  إ  
ح شدد  ن إق قمد  قلإقمجدت    إحخود اتقدى ذقد    شدك  عد م  مل د ظ أاحد لأ إقجد   ل ممد   دتق إقت مد  
فدد  إقتعقيددة  تاحدد لأ قمردد لاة لا ا عحددق م  قهم  قمدد حا إقخشددب  إقح شدد  ن تنإقددى   إق   ددث    عدد  ددث 

  خ  ة قبددد  ر دد  جددليم فدد  إقخ  إتددإق ا   ددث إلاقتدد إ  إقر دد  م ددحن  إق  ةدد  مددن إقمددد حا  إقت ق دد  إق
ح دددي فددد  مددا حت  دددة إقتدد إ    ددد  م دددحن ل  إقمدد حا ل  كدددذق  ف دددقإن جدد عة كب ددد ة عحدددق مدد    إقمددد حا

ي د م إقح شد  ن    تود س مجد   م كدز ا د   المانع المـائيعحدق  ل أم إقتكحي   ح ي ف  م  حة إق  ا
 إق جددددم أاحدددد لأ إقددددقفا   ددددقم إلا تكدددد ز قل وددددز في ودددد ة إقمدددد لأ  ذقدددد   جددددب  إقددددقفا  علددددى  قددددي  ق مدددد م

 عقددهم حت  ددة  أيقدد أن من إقم  دد  لإقمدد حاإجددت  مة إق ددذس أاحدد لأ مدد    مددا ل إقددقفاق  إقمردد لاةف  
 حت  دة قلتعد  إحد  لا د  إق   دث كمد  معد ل  قهب ط فد   ود ة إقمد لأ   ق دقم نإقتع  إقشق ق ي  مد ن  د 

ة  ددا إق   ددث هددذه إقمشددك     مصدد      جدد عة     ددة ل الجــرب بــين الموانــعأصدد  عحددق إقح شدد  ن 
ر   إققت إ  إلام  حة ف  موص  إق  ا ل   إقف  كذق  قلة    كتج   إقح ش  ن تكحي        ق ل تقب

حت  دة قدع  فد  عقدد   إقوخدذ  إقد  ل ن  إقدد  ن فدد  قد ة إقدقفا   ق ددقم ن  إقشدق ق ح يإقدم دحن ل   
قل ددق إ  ر دد  كدد ع   قحجدد ة إقتددق ة  إقح ي فدد  إقتكحيدد   إقتددق ة  إقصدد ي  لاجددتخقإم إق ددقم   أ  إقدد

إقمجددد  قة عدددن إقمتر ددد إ  إقوجددد  ق  ية  كوددد لأة  عدددقم قدددق ة عمددد  إ  هدددزة إق   يدددة لخ صدددة إقبقحيدددة إق
 .ع قية

 مم  لاش  في  إن إقصو   إقبقحيدة إقتد  تت لبهد  مجد      إقم إحدا  هد   إقجد عة إلاحت  قيدة 
إقت مددد ق أ  أن  –إق ددد ة  –إقتددد إزن  –إقت إفددد   –جددد عة  ق إقوعددد   –إقققدددة  –إق شددد قة  –إقم  حدددة  –

أصددددع  تعتبدددد  مددددن قددددمن حادددد إ   حهدددد   لو   إقبقحيددددة ميا إقصددددت  ة دددد مجدددد      إقم إحددددا تت لدددد  
 .إقمج      إقت   تق ه  إقمتج ب 

 إق ددد ع بحددد ق محتخددد  إقمح  دددة إقشددد قية  هددد  مدددق     مدددق   إق   دددث  ع قدددة مدددن خددد ض 
 عا مجددد      إقم دددقإن ف ددد  معدددة إقملددد  فيصددد  قتدددق ة  محتخددد  مع   محتدددق ل كمددد  إحددد   إقصددد إ 
ق     م م إحا 0222 ح ش   ق م إق   ث   لاتو   مع  لإ  إلأ ب ح مط تق ةب  على ف ق ل  إقمقم   

اح لأ ف  أي م قق تم إلاتو   لإ  إلأ إقب ح مط إقتق ةب      إقمحتخ    بح ق  إق  ع   .تق ة    إ 

 من خ ض إ  س إق   ث على إقعق ق من إقق إج   إقج   ة  إقم إ دا إقعلميدة إقمتخصصدة 
إ جد ق   إقتدد  تعمد  علددى تحميدة إق ددق إ  إقبقحيدة إقخ صددة  إقد    ب حهدد    د ن ت جدد ن قت ق دق أفقدد  

تب ن قدد  أكادد  مددن أجددل    فددى قدد لأ  دد ب م م إحددا0222ح شدد   إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية إقخ صددة ب
أش    تق ه  حتد  ط إقق إجد ت إقم إ ا   إقت إقب  ة إق مليةق  -إقم   إ همية إقخ صة قتق ة     إق ج  

إقتدددد  تمكددددن إق   ددددث مددددن ق 54ق 75ق  70ق  06ق 49ق 47ق 45ق  6ق 5  لميددددة إقمتخصصددددة إقع
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إلا دد س عل هدد ل تبدد ن قل   ددث أن كدد  إ جددل   ن مح جدد    قتحميددة إق ددق إ  إقبقحيددة  ت جدد ن إقمتر دد إ  
 .م إحا مت 0222    ح ش   إقوج  ق  ية إقخ صة ب

 –إقمد    إق جد   أي  جدل   ن هذإ م  قع  إق   ث قل ي م بهذإ إق  ث إقعلم   ذقد  قمع فدة 
ح شدد   ق إق قمدد إقب  ددة إق مليددة ق أفقدد  تددوا  إ  علددى  عددا إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية  إقبقحيددة  إقمجددت   

 مت  م إحا.0222    
 -ىدف البحث:

إقمددد      إقب  دددة إق مليدددة علدددى  عدددا  هدددقع إق  دددث تقدددى ق إجدددة تدددوا   إجدددتخقإم تدددق ة    إق جددد   
  ذق  من خ ض : م إحامت  0222    قح ش   إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  إقبقحية  إقمجت   إق قم  

تصددميم ب حدد مط تددق ةب    جتخدددقإم تددق ة    إق جدد  إقمدد     مع فددة تددوا  ه علددى  عددا إقمتر دد إ   -
إق دددددددددق إلاقصددددددددد  لاجدددددددددته   إ كجددددددددد  نق   -إقجدددددددددعة إق   يدددددددددة -إقوجددددددددد  ق  ية  معدددددددددقض إقحددددددددد ا

إقت مد  إقدق    إقتحوجد ق  إقمجدت   إق قمد   -ت م  إق  ة -إقج عةت م   – إقبقح دة إقج عةإق ص   
 قلم م عة إقت  ةبية إ  قى . م إحامت   0222     ح ش   ق

  جتخددددددددقإم تدددددددق ة    إقب  دددددددة إق مليدددددددة  مع فدددددددة تدددددددوا  ه علدددددددى  عدددددددا  تدددددددق ةب تصمدددددددديم ب حددددددد مط  -
إق دددددق إلاقصددددد  لاجدددددته   إ كجددددد  نق   -إقجدددددعة إق   يدددددة -إقمتر  إت قوج  ق  ددددددية   معدددددقض إقحددددد ا

إقت مددد  إقدددق    إقتحوجددد ق  إقمجدددت    -ت مددد  إق ددد ة -ت مددد  إقجددد عة – إقبقح ددددة  إقجددد عة إق صددد   
 م عة إقت  ةبية إقا حية.قلم  م إحامت  0222    قح ش  إق قم  

 إق دق إلاقصد  -إقجعة إق   يدة -إقتع ع على إقو    ف  إقمتر  إ  إقوج  ق  دية   معقض إقح ا -
إقت مددد  إقدددق     -إق ددد ة ت مددد  -ت مددد  إقجددد عة –لاجدددته   إ كجددد  نق  إقبقح ددددة إقج عة إق صددد   

 إقت  ةب ت ن. ب ن إقم م عت ن م إحامت  0222    قح ش   إقمجت   إق قم  إقتحوج ق 
 -فروض البحث:

إقمتر ددددد إ   فددددد   إق عدددددق  إق بلددددد إق ي جددددد ن  مت جددددد  بددددد ن  ت صددددد  يةت  دددددق فددددد    ذإ  قلاقدددددة  -
قصدد ق  إق يدد   إإق عددق  قلم م عددة إقت  ةبيددة  إق قمدد إقوجدد  ق  ية  إقبقحيددة   ق ددق إق  ددثق  إقمجددت   

 ق.إقم    إق ج  إ  قى

إقمتر ددددد إ   فددددد   إق عدددددق  إق بلددددد إق ي جددددد ن  مت جددددد  بددددد ن  ت صددددد  يةت  دددددق فددددد    ذإ  قلاقدددددة  -
قصدد ق  إق يدد   إق عددق  قلم م عددة إقت  ةبيددة  إق قمدد إقوجدد  ق  ية  إقبقحيددة   ق ددق إق  ددثق  إقمجددت   

 إقا حية إقب  ة إق مليةق.

 إ  قىإق ي ج ن إق عق  ن قلم م عت ن إقت  ةب ت ن  مت ج  ب ن  ت ص  يةت  ق ف    ذإ  قلاقة  -
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 قص ق  إق ي   إق عق  إق قم إقمتر  إ  إقوج  ق  ية   إقبقحية  ق ق إق  ثق  إقمجت    ف  إقا حية 

  إق ج  إقم   ق.إ  قىقلم م عة إقت  ةبية 

 الدراسات السابقة:

 المائيالوسط  فيالتدريب دراسات تناولت 
 The" عح إحهدد   (26م( )8778  ) Ritchie’s Hopkinsريتشــى، ســكيوبكينس ق إجددة -

intensity of exercise in deepwater running"  شدقة إقتم ةحد   خد ض إق د   فد  
إقمي ه إقعم     إجتهقف  إقق إجدة م   حدة  عدا إقمتر د إ  إقوجد  ق  ية إقح ت دة عدن اد ث أحد إس مدن 
إقتم ةحددد    هدددى إق ددد   فددد  إقمددد لأ إقعم ددد  ل  إق ددد   علدددى  جددد ط مت ددد   ل  إق ددد   علدددى إ  ال 

ق عددقإلأ  ك حدد  أهددم إقحتدد  ط عددقم 01ل  إشددتمل  إقع حددة علددى   إقت  ةبدد إجددة إقمددحهط  إجددتخقم  إقق  
فدد  إقمد لأ عدن إق د   علدى إق جدد ط فد  م دقإ  إجدته   إ كجد  ن ل  قكددن  إق د     د ق فد    بد ن 

تو قددد  م م عدددة إق ددد   فددد  إقمددد لأ علبم م عدددة إق ددد   علدددى إق جددد ط  علدددى م م عدددة إق ددد   علدددى 
  كج  ن.إ  ا ف  م قإ  إجته   إ

 Effort in the" عح إحهدد   (24م( )8771  ) Runner Wordرنــر وورد  ق إجددة  -   
swimming pool    إجدتهقف  إقق إجدة إقتعد ع علدى مدق   إقم ه ق إقمبذ ض ف   م م إقجد   ة 

فع قيددة  تدددوا   إق ددد   فدد   مددد م إقجددد   ةل   دددث أ  ةدد  م   حدددة بددد ن تدددوا   إق دد   فددد  مددد لأ عم ددد  
ق 47 إق د   علدى إ  ا  خد  ج إقمد لأق  إجدتخقم إق   دث إقمدحهط إقت  ةبد   إشدتمل  إقع حدة علدى  

 ك ح  أهم إقحت  ط تش   تق  أن معقلا  إقحد ا إحخوقد  أاحد لأ إقتدق ة  لاع  من لاعب  إقت م  
 إقم    ق عب ن  قإخ  إقم لأقعح    قحج ة ق عب ن  خ  ج إقم لأق

 Selected" عح إحهدددددد ( 32م( )8771)"Sanders-Marry"ساندرســــــمارى ق إجددددددة  -   
physiological training adaptations during a water fitness program 

called wave aerobics" إا  ب ح مط تق ةب  من إقتم ةح   إقه إ ية قإخ  إق ج  إقم    علدى  
 عا إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  إقلي قة إقبقحية   إجتهقف  إقق إجة قي    عا إقمتر د إ  إقوجد  ق  ية 

ح   قي قدة ه إ يدة ما  ق ة إققفا إق لب   ت ك   إق جم  أ زإ    م  حت  أاح لأ إشت إك  ف  ب ح مط تم ة
ق فدد قل 40قإخدد  إق جدد  إقمدد   ل  قددق إجددتخقم  إقق إجددة إقمددحهط إقت  ةبدد ل  إشددتمل  إقع حددة علددى  

 ك ح  أهدم إقحتد  ط أن إقق إجدة ققد  علدى ف إ دق ذإ  معحدى   قحجد ة قلدقفا إق لبد   ت ك د  إق جدم مدا 
 عقم    ق تر   ق  أهمية   قحج ة قعحص  إقم  حة.

 ( وعنوانيا87()م2001) إبراىيم السكرى ، ويوسف دىب عمي ، محمد جابر بريقعخيرية  ق إجددة -
إقب د ق  ية لإق  لأ إقق لأ على تدق ة  إق د   خد  ج  قإخد  إقمد لأ إقعم د  قت حد ن  ق جت     مقخد   
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  إجتهقف  إقق إجة مع فة أا  إقتق ة    خ  ج إقمد لأ  قإخلد  علدى   إقكود لأة إق ايوية قلمد أة إق ة ق دة
ق 42إقكو لأة إق ايوية قلمد أة إق ة قديةل  إجدتخقم إق د  ا ن إقمدحهط إقت  ةبد ل  إشدتمل  إقع حدة علدى  

لاع دد   مددن ف ةدد  كدد ة إق ددقم إقحجدد  ية بحدد ق  جددم  ة إق ة قدد    لإجددكحق ةةل  ك حدد  أهددم إقحتدد  ط أحدد  
 هح   ف    ذإ  قلاقة معح ية قص ق  إقتق ة  ف  إق ج  إقم   .

ق  عح إحهدد    تددوا   إجددتخقإم إق جدد  إقمدد    علددى 75مق  0225     إبــراىيم عمــىمحمدق إجددة    -    
إق ا  إق  ةد    إجدتهقف  إقق إجدة  قمتج     عا إقمتر  إ  إقبقحية  إقوج  ق  ية  إقمجت   إق قم  

إقتعددد ع علدددى تدددوا   إجدددتخقإم تدددق ة    إق جددد  إقمددد    علدددى  عدددا إقمتر ددد إ  إقبقحيدددة  إقوجددد  ق  ية 
إق ا  إق  ة ل  إجتخقم إق   ث إقمحهط إقت  ةب ل  إشتمل  إقع حة علدى  قمتج    إق قم    إقمجت   

ق لاعب ن تم إختي  هم   ق  ة ة إقعمقية  ك ح  أهم إقحت  ط تش   تق  أن إقب ح مط إقم ت ح قق إا  42 
 ت   بي  ف  إقمتر  إ  إقبقحية  إقوج  ق  ية  إقمجت   إق قم .

ق عح إحهدد   : ق إجددة م   حددة 5مق  0227 حميــد كمــبش، فاطمــة عبــد مــال  مطــر أســما ق إجددة    -
قتدددق ة    إقم   مدددة علدددى إقي  جدددة  فددد  إق جددد  إقمددد  يعلى ت ددد ة   عدددا إق دددق إ  إقخ صدددة   ق ا دددة 

 إقمدددد   قتدددق ة    إقم   مددددة  علددددى إقي  جدددة  فددددى إق جدددد   نمحه  إقدعإقا ايدددة   إجددددتهقف  إقق إجددددة أ
 فد  كدذق  إقتعد ع علدى إ  إ جدل   ن أكاد  ف عليدة قخ صة   ق ا ة إقا اية قت  ة   عا إق ق إ  إ

إقمددحهط إقت  ةبدد ل  إشددتمل  إقع حددة  تدد نإق   ا   إجددتخقمت دد ة  إق ددق إ  إقخ صددة   ق ا ددة إقا ايددةل 
مدن إقمحتخد  إقد  ح    قعد   إقجد  ة  إقم دقإن ل تم إختيد  هم   ق  ة دة إقعمقيدة    ق لاع 42على  

ت دد ة     ب ةف  إتددرتوا إقمدد    إن قتددق ة    إقم   مددة علددى إقي  جددة  فددى إق جدد   ك حدد  أهددم إقحتدد  ط 
تق    على  إقت  عا إق ق إ  إقخ صة   ق ا ة إقا ايةل  كذق     ق ف    معح ية ب ن إقم م عة 

إق جد   فد تدق     إقتد  قصد ق  إقم م عدة  إقمد   إق جد   فد تدق     إقتد إقي  جة   د ن إقم م عدة 
 .    إقم   

 
 دراسات تناولت التدريب عمى الرمال

مSemih S .&Yigit and Fehmi(  8776 )  سـمي  س   وجيـت، فيمـي  ق إجدة -    
 The Comparison between responses endurance training on"عح إحه ( 38)

the Road and sand for collage and high school students" إ  م   حدة بد ن
إجت      تق ة  إقت م  ف  إق  ة    إق    على إق م ض قدق   د   إق  معد    إقمدقإ   إقعليد   
 إجددتهقف  إقتعدد ع علددى م   حددة بدد ن إق دد   فدد  إقمددقإ   إقعليدد   إق  معدد   فدد  إقمتر دد إ  إقبقحيددة 

م إق دد  ا ن إقمددحهط  إقوجدد  ق  ية فدد  حتدد  ط جدد  أجدد بيا   جددتخقإم ب حدد مط تددق ةب  قلت مدد ل  إجددتخق
ق 54إقت  ةب    جدتخقإم اد ث م م عد   أ دقإهم قد   ة  إاحد ن ت  ةب تد ن  إشدتمل  إقع حدة علدى  



 - 7 - 

  قدد ل  تددم قيدد   إق دد ة إقعقددلية قعقددلة إقجدد   إقخلويددة  عقددلة إقوخددذ إقخلويددةل   جددتخقإم إق يدد   
قددق    دد  حودد  إققلاقددة   ك حدد  أهددم إقحتدد  ط تشدد   تقدد  أن إقم مدد عت ن إقت دد ةب ت ن  إق عددق إق بلدد  

إلإ صدد  ية   ددقث زةدد قة فدد  عقددلة إقوخددذ إقخلويددةل   ددقث زةدد قة قإقددة ت صدد  ية فدد  عقددلة إقجدد   
إقخلوية ف  م م عة ب ح مط إق    على  إق م ضل   ميا إقم م ع       إ حو  إقزةد قة فد  إققلاقدة 

 قة قإقة ت ص  ية فد   ق      مشى  ك ح  هح   زة40ف  إخت    إق ا  إقعم ق ل  فى إخت     
 ب ح مط إق    على إق م ض.

ـــاحق إجدددة   -     ـــد الفت ق  عح إحهددد    تدددوا   إجدددتخقإم إقتدددق ة  06ق  م8777    عـــاطف ســـيد عب
إقدقإ       ا دد ض  إقتددق ة  فدد  إقب  ددة إق مليددة علددى تحميددة ت مدد  إق دد ة   عددا إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية 

إقمش     إجتهقف  إقق إجة إقتع ع علدى تدوا   إجدتخقإم إقتدق ة   قمتج     مجت   إلاح  ز إق قم  
إقدقإ       ا دد ض  إقتددق ة  فدد  إقب  ددة إق مليددة علددى تحميددة ت مدد  إق دد ة   عددا إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية 

إقمش    إجتخقم إق   دث إقمدحهط إقت  ةبد   إشدتمل  إقع حدة علدى  قمتج     مجت   إلاح  ز إق قم  
لاعب نق بح ق  جكة  ق ق إق  ه ة  م م عدة  42م م عت ن ت  ةب ت ن عققهم  ق م جم ن تقى  02 

لاعب نق بح ق  إقشم  إق ة ق   م م عة إقتدق ة  فد  إقب  دة إق مليدة ق ل  42إقتق ة     ا  ضق ل  
 ك ح  أهم إقحت  ط تش   تقى أن إقتق ة     ا  ض أق  تقى ت جن ف  مجدت   ت مد  إق د ة  إقمجدت   

إق دددق إ قصدددى لاجدددته   إ كجددد  ن     إقجدددعة إق   يدددة أفقددد  مدددن إقتدددق ة  فددد  إقب  دددة إق قمددد    
إق ملية ب حم  أق  إقتق ة  ف  إقب  ة إق ملية تقى ت جن ف  معقض إقح ا  معقض قدر  إقدقم  كود لأة 

 إق ه ز إقق    إقتحوج  أفق  من إقتق ة     ا  ض ق عب  إقمش  إق ة ق .
 عح إحهد     (05( )0224محمد عبد الحمـيم ، اشـرف عبـد العزيـز احمـد )عبد الباسط ق إجدة   -    

ق إجددة م   حددة قتددوا   إقتددق ة  علددى إق مدد ض  إقتددق ة  فدد  إقمدد لأ علددى  عددا إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية 
 مك ح   إقلي قة إقبقحيدة إقخ صدة ق عبد  كد ة إق دقم   إجدتهقف  إقق إجدة إقتعد ع علدى  تدوا   ب حد مط 

ح قلم م عت ن إقت د ةب ت ن   إقتدق ة  علدى إق مد ض لإقتدق ة  فد  إقمد لأق علدى  عدا إقتم ةح   إقم ت  
إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية  مك حدد   إقلي قددة إقبقحيددة إقخ صددة ق عبدد  كدد ة إق ددقم .  أ  ةدد  إقق إجددة علددى 

ق لاع    قدق إجدتخقم إق   اد ن إقمدحهط 08ع حة من لاعب  ك ة إق قم مجت   إقق  ة إ  قى  عققهم  
  ةبدد    جددتخقإم إقتصددميم إقت  ةبدد  قم مدد عت ن ت دد ةب ت ن ت ددقإهم  تددتق  تددق ة    قإخدد  إق جدد  إقت

إقمدد     إ خدد   تددتق  تددق ة    علددى إق مدد ض  ك حدد  أهددم إقحتدد  ط تشدد   تقددى   دد ق فدد    فدد  حجدد ة 
 إق عدق إق د   علدى إق مد ضق فد  إق يد    –إقت جن ب ن إقم م عت ن إقت  ةب ت ن   إق    ف  إقمد لأ 

قصدد ق  م م عددة إق دد   فدد  إق جدد  إقمدد      ددث أابتدد  إقحتدد  ط أن إقتددق ة  قإخدد  إق جدد  إقمدد    
      حت  ط أفق  من إقتق ة  على إق م ض ف  إقمتر  إ  إقوج  ق  ية   إقبقحية  ق ق إق  ث.
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إقتدق ة    علدى إق مد  فد  ت د ة  توا   ق  عح إحهد    70مق  0229  فاطمة عبد مال  مطرق إجدة   -
ت م   ج عة  ق ة إ قإلأ ق  قم   زة ل  إجتهقف  إقق إجة إقتع ع على أ  إ جل   ن أكا  فع قية ف  
ت دد ة   جدد عة  قدد ة إ قإلأ ق  قم دد  زة ل إجددتخقم  إق   اددة إقمددحهط إقت  ةبدد ل  ك حدد  ع حددة إق  ددث 

 دد ق ل  مددن أهددم إقحتدد  ط   محتخدد  شدد    إق صدد ة قل  كدد ن إختيدد  هم  شددك  عشدد إ   مددن لاع دد 40 
ق   دد ن إقم م عددة إقتدد  إلإجددول   إق  عددة فدد    معح يددة بدد ن إقم م عددة إقتدد  تددق    علددى أ قددية 

تق    على إق م   قص ق  إقم م عة إقت  تدق    علدى إق مد  ل  ت صد    جدتخقإم إقتدق ة    علدى 
 . ج عة  ق ة إ قإلأ ق  قم   زةإق م  قم  قه  من إا  إ   ب  ف  ت  ة ت م  

 U wisloff, Fiorini, F"موف، أس فيـورينى، أف مـارتينو، سككاسـتاجنال يوويسـ ق إجدة -
Martino, C Castagna1"S (0225(  )30  وعنوانيــا )Effect of plyometric 

training on sand versus grass on muscle soreness and jumping and 
sprinting ability in soccer players" على إق م ض فد  م  بد   مت   توا   تق ة    إقبل   

إقعش  على أقم إقعق    إق ا   مه  ة إق    ق عب  ك ة إق قم   إجتهقف  إقق إجدة م   حدة تدوا   
تق ة    إقبل مت   على إق م ض م  بد  ذقد  علدى جد   إقعشد  علدى كد  مدن أقدم إقعقد   ل  أقإلأ 

ط إقت  ةبدد    جددتخقإم إقتصددميم إق ادد  إقعمدد ق   إق ددق ة علددى إق دد   ل  قددق إجددتخقم  إقق إجددة إقمددحه
إقت  ةبددد  قم مددد عت ن ت ددد ةب ت ن ت دددقإهم  تدددتق  تدددق ة    إقبل مت ةددد  علدددى إق مددد ض  إ خددد   علدددى 

أجدب ع   41ق لاع د  مدن لاعبد  كد ة إق دقم  قدق إجدتر ق  إقق إجدة 09إقعش ل  إشتمل  إقع حة علدى  
 جدح  كد   مدن إق اد   إقعدق  كمد    ك ح  أهم إقحت  ط تش   تقى أن تق ة    إقبلد مت   علدى إق مد ض

أحهدد  أع دد  شددع  إ  إقدد   دد  قم إقعقددل  مددن جدد   إقعشدد  ل ب حمدد  تددق ة    إقبلدد مت   علددى جدد   
 إقعش  أق  تقى ت ج ن إ قإلأ قل ا ة إقمق قة ق عب  ك ة إق قم.

 عح إحهدد    تددوا   إقتددق ة  علددى مقددم   إقخ دد  (14)م (  0226)  برىومــومحمد الســيد ق إجددة     -
علدى قد ة إق د ع إقجدولى  إقمجدت   إق قمد  ق عبد  إقمجد ف   إق  ةلدة    إق ملد إقمز  س  إقمقدم   

 إجددتهقف  إقق إجددة إقتعدد ع علددى تددوا   إقتددق ة  علددى مقددم   إقخ دد  إقمددز  س  إقمقددم   إقمر ددى 
ل 5222ل 7222 عبدد  إقمجدد ف   إق  ةلددة    ق مدد ض علددى قدد ة إق دد ع إقجددولى  إقمجددت   إق قمدد  ق

متددد   ددد  ل  قدددق إجدددتخقم إق   دددث إقمدددحهط إقت  ةبددد    جدددتخقإم إقتصدددميم إقت  ةبددد  قدددا ث  42222
ق لاع ددد  مدددن لاعبددد  إقق  دددة إ  قدددى قلمجددد ف   إق  ةلدددة 72م م عددد  ل  قدددق إشدددتمل  إقع حدددة علدددى  

جدد    علددى إقم م عدد   إقا اددةل بحدد ق  إقشددم  إق ة قدد   لاعبدد  إق دد إ  إقمجددل ة تددم ت جدديمهم   قت
 ك ح  أهم إقحت  ط أن إقب ح مط إا  إ   بي  ما تو   إقم م عة إقا قاة إقت   مع  ب ن إجتخقإم كد  

  ةت ن. إقمقم  ةن ف  إق ي ج   إق عقية م   حة   قم م عت ن إلاخ
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ــد الــرحمن إبــراىيم را ــبق إجددة   -         جددتخقإم ق  عح إحهدد    ب حدد مط تددق ةب08مق  0229   عب
إق جددد  إقمددد    قتحميدددة إق ددد ة إقعقدددلية  تدددوا  ه علدددى مجدددت   أقإلأ إققددد     إ ج جدددية قلح شددد  ن فددد  
 ة قة إقتح    إجتهقف  إقق إجة تصميم ب ح مط تق ةب    جتخقإم إق ج  إقم    قمع فة تدوا  ه علدى 

مدحهط إقت  ةبد  ل  قدق تحمية إق  ة إقعقلية إقخ صدة قلح شد  ن فد   ة قدة إقتدح ل  إجدتخقم إق   دث إق
جدحة مدن ح شد  شدب ن إقكد م  إقم  دق ن  جد    إلات د ق  46قح شد  ت د  41إشتمل  إقع حدة علدى  

إقمصددد   قلتدددح  م جدددم ن قم مددد عت ن أ دددقإهم  ت  ةبيدددة  إ خددد   قددد   ة  ك حددد  أهدددم إقحتددد  ط أن 
م إق جد  إقمد      د ن إقب ح مط إقتق ةب  إقم ت ح     هقف    ق    ب ن تحميدة إق د ة إقعقدلية   جدتخقإ

 حة.ج 46ت ج ن إقق     إ ج جية قح ش  إقتح  ت   

ق  عح إحه    إجتخقإم إقتق ة    على إق مد  فد  ت د ة  6مق  0242  أسما  حميد كمبشق إجة   -
م.   إ زل  إجدتهقف  إقق إجدة إقتعد ع علدى أ  إ جدل   ن 422ت م   إق  ة  إقج عةق  إح  ز عق  

م   إ زل إجتخقم  إق   ادة إقمدحهط  422ت  ة  ت م  إق  ة  إقج عة  إح  ز عق  أكا  فع قية ف  
  ق ددةقل  كدد ن إختيدد  هم  شددك  عشدد إ   مددن   ق دد   إقم  لددة  01إقت  ةبدد ل  ك حدد  ع حددة إق  ددث  

م   إ ز من شع ة   ج ق ل  من أهم إقحت  ط    ق ف     422إق إ عة ل من إقمتق     على فع قية 
م م عددة إقتدد  تددق    علددى أ قددية إقملعدد    إقت  تدد نق   دد ن إقم م عددة إقتدد  تددق    معح يددة بدد ن إق

على إق م   قص ق  إقم م عدة إقتد  تدق    علدى إق مد  ل  ت صد    جدتخقإم إقتدق ة    علدى إق مد  
 م   إ ز. 422قم  قه  من إا  إ   ب  ف  ت  ة ت م    إق  ة  إقج عة ق  إح  ز عق  

 من الدراسات السابقة الاستفادةمدى 
 م ق س إق  ث   قا أهقإف   ف  ق . إختي   -4
 ت ق ق محه ية إق  ث  إقمج   إقص ي  قلخ  إ  إقم  مة ق بيعة إق  ث. -0
 إقمجتخقمة ق ي   إقمتر  إ  إقبقحية  إقوج  ق  ية ق ق إق  ث. إلاخت   إ إقتع ع على  -7
 .م إحا مت  0222ح ش       ية إقخ صة بعلى كيوية تحمية إق ق إ  إقبقح إلاجتقلاض -1
  قا أفق  إ ج ق   إلإ ص  ية قمع ق ة م  ت ص  تقي  إق   ث من إقبي ح  . -5
 قعم  توج   هذإ إق  ث. ف من إقق إج   إقج   ة  إلاجتو قة -6

 منيــــج البحث:

ت د ةب ت ن إجتخقم إق   ث إقمحهط إقت  ةبد   ذقد    جدتخقإم إقتصدميم إقت  ةبد  قم مد عت ن 
 .عن   ة  إق ي   إق بل   إق عق   ذق  قم  متة ق بيعة إق  ث

 مجتمــع البحث:
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إق دد ع مددن م  فاددة  بحدد ق  إقمجدد ل ن م م إحددا ق 0222ح شدد    مددن يمادد  م تمددا إق  ددث 
 . ح ش    ق 02جحة إق  قغ عققهم   02 - 48 قع   إق    ت    قمح  ة إقش قية  إلإ ج لأ

 

 عينة البحث:

مدددحهم مدددن  قم إحدددا م0222 ددد    ح شددد   مدددن   إقعمقيدددةتدددم إختيددد   ع حدددة إق  دددث   ق  ة دددة 
  إقصد إ  إق  عوحقيدة  قمح  دة إقشد قية   د قب تهم محإقمج ل ن محتخ  إقع   إق    قل  معة  محهم 

م جدم ن ك قتد ق  ل  ق متجد      02جدحة إق د قغ عدققهم   02 -48مدن   قمح  ة إقش قية  قع   إق د   
ق متج    ن م م عة ت  ةبيدة ا حية إقب  دة إق مليدةق 5قل  إقم   ق متج    ن ت  ةبية أ قى   إق ج  5 

 ق متج    ن ع حة إجت  عية.42% من م تما إق  ثل  52  حج ة م  ية 

  إق ق ض إقت ق    ق  ت جيم إقع حة إقكلية    مه :

 ق4 ق ض  

 ق02قه  من إقع حة إقكلية  ن=  م إقع حة  إقحج ة إقم  ية 

 إقحج ة إقم  ية عقق إقمتج    ن إقبي ن

  إق ج  إقم   ق. إ  قىإقم م عة إقت  ةبية  -

 إقم م عة إقت  ةبية إقا حية  إقب  ة إق مليةق. -

 إقع حة إلاجت  عية. -

5 

5 

42 

05% 

05% 

52% 

 %422 02   م إقع حة إقكلية -

 أسباب اختيار عينة البحث:

 قي م إق   ث بتق ة  إقع حة مم  يجه  من مهمة إق   ث ف  ت ب   إقب ح مط إقتق ةب  إقم ت ح. -

 ت     جن إقع حة. -

 قعددد    إقمح  دددة إقشددد قيةمجددد ل ن قدددمن مدددحهم مدددن يماددد  محتخددد  إق  معدددة  مدددحهم أفددد إق إقع حدددة  -
 إق   .
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 العينة:جانس ت

ق قبدد  02 إلاقتدد إلأ قلع حددة إقكليددةقل  ث  بإ  دد قإق ي جدد   إقخ صددة   قت دد ح   ذقدد   ت دد إلأقددق تددم 
إقت  قدق يكد ن إق  اد   فد  متر د إ إقم تمدا أفد إق  د ح  تبقلأ ت ب   إقب ح مط  ذق  قلقلاقة علدى 
 قه  توا   على إقمتر   إقت  ةب   هى:

 إق زن  - إق  ض - إقعم  إقتق ةب  - إقجن -

 إقمتر  إ  إقوج  ق  ية - إقمتر  إ  إقبقحية -
  ق  إقمت ج  إق ج ب   إلاح د إع إقمعيد     إق جدي   مع مد  إلاقتد إلأ  فد إق  إق ق ض إقت ق  
 ع حة إق  ث.

 (0جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعيارب والوسيط ومعامل الالتوا  لأفراد عينة البحث في 
 (82المتغيرات التو صيفية )ن=

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعيارب 

 الالتوا  الوسيط

 71 2 86 75 2 12 86 سنة السن 8
 31 2 845 73 1 5 845 سم الطول 0
 34 2 44 60 8 12 44 كجم الوزن  1
 22 8 03 74 8 10 02 شير العمر التدريبي 2
 46 2 57 56 1 64 57 ن/ق معدل النبض 4
 50 2 53 0 74 2 76 0 لتر السعو الحيوية 5
 41 2 33 34 0 24 32 ممميمتر/كجم/ق لاستيلاك الأكسجينالحد الأقصى  6
 55 2 47 1 17 2 57 1 ث السرعة القصوى  7
 45 2 40 37 77 2 62 37 ث تحمل السرعة 82
 65 2 62 72 64 1 74 78 عدد مرات تحمل القوة 88
 26 2 60 0 65 2 74 0 كم التحمل الدورب التنفسي 80
 45 2 36 5 18 2 62 5 ق م موانع0222زمن  81

ق ت دد ح  أفدد إق ع حددة إق  ددث فدد  إقجددن  إق دد ض  إقدد زن  إقعمدد  إقتددق ةب  0 ةتقدد  مددن  ددق ض  
ق تقددى 2.57ق  هدذه إق يمددة إح صد   مد  بد ن  7 ±قلمتجد    ن   دث تد إ ح مع مدد  إلاقتد إلأ بد ن 

ق  هدددددذه إق يمدددددة  7 ± فددددد  إقمتر ددددد إ  إقوجددددد  ق  ية تددددد إ ح مع مددددد  إلاقتددددد إلأ بددددد ن  ل ق 4.21 
فددد  إقمتر ددد إ  إقبقحيدددة تددد إ ح مع مددد  إلاقتددد إلأ بددد ن   لإق2.70ق تقدددى  2.67إح صددد   مددد  بددد ن 
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 ةقض ذقد  علدى خلد  ع حدة إق  دث ل ق 2.87ق تقى  2.18ق  هذه إق يمة إح ص   م  ب ن 7 ±
 من إقت زةع       إلاعتقإقية مم  أق  تقى ت  ح  أف إق إقع حة ف  هذه إقمتر  إ .

 تكافؤ العينة:  -

قددد م إق   دددث بإ  ددد ق إقتكددد فت بددد ن إقم مددد عت ن إقت ددد ةب ت ن إقم م عدددة إقت  ةبيدددة إ  قدددى            
 إق جددد  إقمددد   ق  إقم م عدددة إقت  ةبيدددة إقا حيدددة   إقب  دددة إق مليدددةق فددد  قددد لأ إقمتر ددد إ  إقتددد  صددديوية 

 إقجدددعة –إقعمددد  إقتدددق ةب ق  إقمتر ددد إ  إقوجددد  ق  ية   معدددقض إقحددد ا  –إقددد زن  –إق ددد ض  – إقجدددن 
ت مددد   –إق دددق إ قصدددى لاجدددته   إ كجددد  نق  إقمتر ددد إ  إقبقحيدددة   إقجددد عة إق صددد    –إق   يدددة 
متددد   0222 ددد   قح شددد   إقت مددد  إقدددق    إقتحوجددد ق  إقمجدددت   إق قمددد   –ت مددد  إق ددد ة  –إقجددد عة 
 ق   ق  ذق .                           6  ق ض  

 (1جدول )

المتوسط الحسابي  التجريبيتين في القياسات القبميةدلالة الفروق بين المجموعتين 
 ( 3لممتغيرات التوصيفية و الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي)ن= والانحراف المعيارب 

 المتغيرات م
 

 وحدة القياس
 المجموعة التجريبية الثانية

 ) البيئة الرممية(
المجموعة التجريبية الأولى 

 الدلالة ت )الوسط المائي(
 ع س ع س

     قإق  2.47 2.91 48.46 2.78 48.01 جحة إقجن 4
     قإق  2.57 0.76 466.49 0.89 467.05 جم إق  ض 
     قإق  2.94 4.76 66.67 4.87 67.81 ك م إق زن  
     قإق  2.68 2.97 01.87 2.89 01.10 شه  إقعم  إقتق ةب  
     قإق  2.250 4.90 84.40 0.79 84.0 ن/  معقض إقح ا 
     قإق  2.46 2.297 0.67 2.287 0.60 قت  إقجع  إق   ية 0
إق دددددق لاجدددددته   إ كجددددد  ن  7

 إ قصى 
     قإق  2.79 4.1 58.22 4.50 57.6 ملل لت /ك م/ 

     قإق  2.17 2.271 7.81 2.270 7.87 ث إقج عة إق ص    1
     قإق  2.54 2.56 59.6 2.55 59.1 ث ت م  إقج عة 5
     قإق  2.17 0.97 85.1 1.46 86.6 عقق م إ  ت م  إق  ة 6
     قإق  4.75 2.40 0.56 2.44 0.15 كم إقت م  إقق    إقتحوج  7
     قإق  2.04- 2.76 7.87 2.09 7.79   م إحا م 0222زمن  8

 2.25عحق مجت    4.86  إق ق قية = 
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ق تك فت إقم م عت ن إقت  ةب ت ن ف  إقمتر  إ  إقت صيوية  إقوج  ق  ية   6 ةتق  من  ق ض   
 إقبقحية   إقمجت   إق قم    ث أن قيم   ق إقم ج  ة أق  من قيمة   ق إق ق قية. 

 -أدوات جمع البيانات :
 -ق م إق   ث   جتخقإم أق إ  إق  ث إقت قية:        

 -الأدوات والأجيزة:
  ه ز إق جت م ت  ق ي   إق  ض -  ه ز قي   إقجعة إق   ية  إلاجب   م ت ق -
 ج عة تي  ع ق ي   إقمجت   إق قم  -  ه ز قي   إق ق إ قصى لاجته   إ كج  ن -
   ت  أا  ض  صق    أا  ض -
  م ض  ب  ة  مليةق  -

 مقم   إقع   ق    -
    ج  م   ق -

 

 -المس  المرجعي:

قل 07قل 00قل 04قل 47قل 46 قل9قدددد م إق   ددددث  عمدددد  مجدددد  م  عدددد  قلم إ ددددا إقعلميددددة   - 
 م إحدا  متد 0222قل  ض أهم إق ق إ  إقبقحية إقخ صة قمتج      د   16 قل 77 قل74 قل01 

 قددق ت صدد  إق   ددث تقددى   إقت مدد  إقددق    إقتحوجدد  _ ت مدد  إقجدد عة _ ت مدد  إق دد ة _ إقجدد عة 
إقمجدددد  خدددد ض مددددن قهددددذه إق ددددق إ    كددددذق  تددددم إختيدددد   إلاخت دددد  إ  إقبقحيةإقخ صددددة إق صدددد   ق.
م فددددددد  ق16قل  77قل 74قل 01قل  07قل 00قل 04قل 47قل 46قل 42  قلم إ دددددددا إقم  عددددددد 

 ق.7ل م ف   ق0 

 8قل 7كمددد  قددد م إق   دددث   قمجددد  إقم  عددد  قلم إ دددا إقعلميدددة  إقق إجددد    إ   ددد ث إقعلميدددة   -
متد  0222ل  د ض أهدم إقمتر د إ  إقوجد  ق  ية إقخ صدة  متجد      د   ق72قل  01قل  00قل 

إق دددق إلاقصددد  لاجدددته    -إقجدددعة إق   يدددة -م إحدددا  قدددق ت صددد  إق   دددث تقدددى  معدددقض إقحددد ا
 ق1إ كج  نق. م ف   

ق 8قل 6قل 5قل 7 قل0إقعلميدددددة  إقم إ دددددا ماددددد    ق   ددددد ث مدددددن خددددد ض إق ددددد إلأإ  إقحا ةدددددة  -
ق قل صددددددددددددد ض قم ددددددددددددد    15قل 78قل 76قل 75قل 77قل 70قل 07قل 06قل 01 ق45قل 42ل 

 .إقتق ةب إقب ح مط 

 الاختبارات:
 اختبارات القدرات البدنية

 ق ي   إقت م  إقق    إقتحوج  ققي ة 40إخت    إق     -
 ت م  إق  ة إخت    إلاح   ح إقم    من إق ق ع -
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 ت م  إقج عة مت  122إخت    إقعق   -
 إقج عة إق ص    مت  من إقبقلأ إقمت    72  إقعق  إخت  

 الاختبارات الفسيولوجية:
إخت    إق ق إ قصى لاجته   إ كج  ن. - إخت    إقجع  إق   ية- إخت    قي   معقض إقح ا-

 ق5م ف   

 المعاملات العممية للاختبارات الفسيولوجية والبدنية:

 ق خت   إ  إقوج  ق  ية  إقبقحية. ق م إق   ث   قت    من إقمع م   إقعلمية
 

 الصدق:

م علدى م مد عت ن 0240/ 42/ 01-07تم ت ب   إلاخت   إ  إقوج  ق  ية  إقبقحيدة   د م 
مختلوت ن من أف إق إقع حة إلاجت  عية من م تما إق  ث  خ  ج إقع حة إ ج جدية ت دقإهم  م م عدة 

ق 5بلددغ   ددم كدد  ع حددة    ددث   دد  مم ددزة   ع حددةجددح إ ل  7قهدد  عمدد  تددق ة  لا ي دد  عددن مم ددزة 
متجدد    نل  تددم  جدد   قلاقددة إقودد    بدد ن إقم مدد عت ن فددى إلاخت دد  إ  إقوجدد  ق  ية  إقبقحيددة   ق ددق 

   ق  ن ذق . ق5 قل1إق  ثق   ق ض  
 (2جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة و ير المميزة لممتغيرات الفسيولوجية

 ق5 ن=الرقميوالبدنية والمستوى 

 وحدة القياس المتغيرات م
 المجموعة  ير المميزة المجموعة المميزة

 الدلالة ت
 ع س ع س

 قإق  7.97 0.81 87.08 0.01 78.51 ن/  معدل النبض 4
 قإق  1.79 2.40 0.11 2.41 0.74 قت  السعو الحيوية 0
 قإق  6.57 0.85 56.71 0.97 65.61 ملل لت /ك م/  الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 7
 دالة 13 2 86 2 66 1 83 2 32 1 ث السرعة القصوى  3
 دالة 71 2 52 0 01 37 06 0 15 31 ث تحمل السرعة 4
 دالة 25 5 60 0 40 56 23 1 58 67 عدد مرات تحمل القوة 5
 دالة 31 3 88 2 322 0 80 2 622 0 كم التحمل الدورب التنفسي 6
 دالة 15 2- 14 2 61 5 82 2 87 5 ق م موانع0222زمن  7

 2.25عحق مجت    0.06  إق ق قية = 
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ق   دد ق فدد    قإقددة ت صدد  ي  بدد ن إقم مدد عت ن إقمم ددزة    دد  إقمم ددزة 1 ةتقدد  مددن  ددق ض  
قصدد ق  إقم م عددة إقمم ددزة ممدد   ددقض علددى  قلإق قمدد ل إقبقحيددةل  إقمجددت   إقوجدد  ق  ية فدد  إقمتر دد إ  

 صق  إلاخت   إ   قق ته  على إقتم  ز ب ن إقم م عت ن إقمختلوت ن ف  تل  إقمتر  إ .
 الثبات:

 ق ددددق إق  دددثق إجددددتخقم  إق قمددد  إقمجدددت    ق جددد   ا ددد   إلاخت دددد  إ  إقوجددد  ق  ية  إقبقحيددددة
ق متجد    ن مدن م تمدا 42إق   ث   ة ة ت ب   إلاخت د    إ عد قة ت بي د   ذقد  علدى ع حدة ق إمهد   

/ 01ل07إق  ث  من خد  ج إقع حدة إ ج جدية  قدق تدم ت ب د  إلاخت د  إ  إقوجد  ق  ية  إقبقحيدة   د م 
فيمدد   لدد  إقودد    م ل   4/44/0240م ل 0240/ 42/ 72م  تددم تعدد قة ت بي هدد   دد م 0240/ 42

 ب ن إقم م عت ن.
 ق5 ق ض  

المتوسط الحسابي والانحراف المعيارب وقيم معاملات الارتباط لمتطبيق الأول والثاني 
 (82)ن= والبدنية والمستوى الرقمى لممتغيرات الفسيولوجية

   قة إق ي   إقمتر  إ  م
مع م   إقت ب   إقا ح  إقت ب   إ  ض

 س   س   إلا ت  ط
 67 2 52 1 42 55 74 1 70 56 ن/ق معدل النبض 4
 64 2 68 2 43 0 52 2 41 0 لتر السعو الحيوية 0
مممي  الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 7

 لتر/كجم/ق
35 61 1 02 36 13 1 10 2 78 

 71 2 46 2 60 1 54 2 63 1 ث السرعة القصوى  1
 67 2 44 1 32 36 52 1 30 37 ث تحمل السرعة 5
 62 2 70 1 41 66 12 2 50 65 عدد مرات تحمل القوة 6
 65 2 54 2 403 0 34 2 422 0 كم التحمل الدورب التنفسي 7
 774 2 13 2 56 5 14 2 61 5 ق م موانع0222زمن  6

 2.25عحق مجت    2.670  إق ق قية = 
ق   ددد ق ع قدددة إ ت   يددد  قإقدددة ت صددد  ي  بددد ن إقت ب ددد  إ  ض  إقاددد ح  5 ةتقددد  مدددن  دددق ض         

ممددد   دددقض علدددى ا ددد   إقم يددد   ق دددق إق  دددث (،  إقبقحيدددة  إقمجدددت   إق قمددد إقوجددد  ق  ية  ق خت ددد  إ  
 .إقمجتخقم قهذه إلاخت   إ 

 المساعدين: اختيار
 .  عققهم  إقت  ية إقبقحيةمن قجم ق مع ق ن  م  ق   إ ق 0عقق  ق م إق   ث   لاجتع حة     
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 -ولقد تم الاجتماع بيم لتوضي  النقاط التالية:
 ت قي  هقع إق  ث. -4
 ش ح إلاخت   إ  إقبقحية  إقتعليم   إقخ صة بتحو ذه . -0
 ش ح إلاخت   إ  إقوج  ق  ية  إقتعليم   إقخ صة بتحو ذه . -7
 ش ح   ة   إجتخقإم ك   ه ز. -1

 الدراسة الاستطلاعية:
ق أف إق 42مق على ع حة ق إمه   5/44/0240-1ق م إق   ث بإ  إلأ إقق إجة إلاجت  عية   م    

 من م تما إق  ث  خ  ج إقع حة إ ج جية بهقع إقتع ع على:
إكتش ع أ  صع     يمكن أن ت قث أاح لأ توقية ك  من إلاخت   إ  إقبقحية  إقوج  ق  ية  -4

 إق بلية.قت ف ه  قب  إق ي م بتحو ذ إق ي ج   
 إقتع ع على مح ج ة إلاخت   إ  إقمخت  ة من   ث إق ق   إق هق إقمبذ ض. -0
 إقت    من مق  ص  ية إ ق إ  إقمجتخقمة. -7
قإ ة إلاخت   إ  خ صة  م   تعل    جتخقإم إ ق إ   تج    إقحت  ط  ت ب    -1 تحو ذ  إ 

 إقش  ط  إقم  ا   إقخ صة  ك  إخت   .
 ه   إلاحت  ض من إخت     خ  قت ف   إق ق   إق هق.تحايم  تجلج  إق ي ج   قتج -5
 ت ب    عا   قإ  إقب ح مط  م  اة أف إق إقع حة أاح لأ إ قإلأ من   ث: -6

 إحجي بية إق  كة قلقلاقة على مح ج ة إق م  قلمتج ب . -
 مق  مح ج ة إق هق إقمبذ ض  م قإ ه. -
 إقتر  إ  إقت  تاه  على شك  إقمتج ب . -
 إقع م  إق  قة أق  إمي  قلمتج ب  أاح لأ إ قإلأ.إقماه   -

 البرنامج التدريبي المقترح:
 إقم ت    إقت جيم إقزمح  قلب ح مط - أج  بح لأ إقب ح مط - أهقإع إقب ح مط -

 
 أىداف البرنامج:

 هقع إقب حد مط تقدى ت جد ن مجدت   إقمتر د إ  إقوجد  ق  ية  إقبقحيدة  إقمجدت   إق قمد  قح شد    د   
 مت  م إحا  ذق  من خ ض إجتخقإم تق ة    إق ج  إقم     إقب  ة إق ملية.0222

 .أسس بنا  البرنامج التدريبي المقترح

  .جحة 02 – 48ق إجة خص  ي إقم  لة إقجحية من  -4
 .ق إجة موه م  خص  ي إقتق ة  ف  إق ج  إقم    -0
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 .ق إجة موه م  خص  ي إقتق ة  على إق م ض -7
 .  ة ف   م  إقتق ة  ت ح    ق ق ث تص    م إع ة إقزة قة إقمتق -1
 .أن ي    إقب ح مط إقتق ةب  إقهقع إقذ   قا من أ ل  -5
 .م إع ة إقو    إقو قية ب ن إق عب ن -6
 .م إع ة ت  ي  إقتم ةح   إقمخت  ة قلم م عة إقعقلية إقمشت كة ف  أقإلأ إقمه  ة -7
إقم ت   ن قلم  لة إقجحية  إقمجت   مح ج ة إقتم ةح   إقمخت  ة كم ت   قلب ح م  ن إقتق ةب  ن  -8

 .إقمه     إقبقح  ق عب ن
 .أجب س 40إقمقة إقزمحية قلب ح م  ن إقتق ةب  ن إقم ت   ن  -9
 .أج بيا 1م  لة إلإعقإق إقع م  -42
 .أج بيا 6م  لة إلإعقإق إقخ ي  -44
 .أجب س 0م  لة م  قب  إقمح فج    -40
 .  قإ  7عقق إق  قإ  إقتق ةبية فى إ جب س  -47
 .ققي ة 402 قة إقتق ةبية زمن إق   -41
 . قا إقت جيم إقزمح  قلب ح م  ن قلتوكق من ص ة إقب ح م  ن  م  متهم  قع حة إق  ث -45
 م إع ة ع إم  إ من  إقج مة على مقإ  فت ة تحو ذ إقب ح م  ن إقتق ةب  ن إقم ت   ن -46

 البرنامج:والتقسيم الزمنى محتوى ال
 ي ت   إقب ح مط على إقم إ   إ   عة إ تية:    
 إقم  لة إ  قى من إلإعقإق إقخ ي. -   م  ل  إ عقإق إقع م -
 م  لة م  قب  إقمح فج  . - إقم  لة إقا حية من إلإعقإق إقخ ي. -

  قق تم ت جيم إقزمن إقكلى قلب ح مط على إقم إ   إ   عة    ث:
 ق   من زمن إقب ح مط إقكلى  ذق  من خ ض:  4112بلغ إقزمن إقكلى قم  لة إلإعقإق إقع م   -

 عقق أج بيا م  لة إلإعدقإق إقعد م  1×   عقق إق  قإ  ف  إ جب س ق  7×     زمن إق  قةق 402
 ققي ة.4112من إقب ح مطق = 

من زمدن إقب حد مط إقكلدى  ذقد   ق  4282بلغ إقزمن إقكلى قلم  لة إ  قى من إلإعقإق إقخ ي   -
 من خ ض:  

 عقق أج بيا م  لة إلإعدقإق إقعد م  7×   عقق إق  قإ  ف  إ جب س ق  7×     زمن إق  قةق 402
 ققي ة.4282من إقب ح مطق = 

ق   مدن زمدن إقب حد مط إقكلدى  ذقد  4282بلغ إقزمن إقكلى قلم  لة إقا حية من إلإعقإق إقخد ي   -
 من خ ض:  
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 عقق أج بيا م  لة إلإعدقإق إقعد م  7×   عقق إق  قإ  ف  إ جب س ق  7× زمن إق  قةق     402
 ققي ة4282من إقب ح مطق = 

 ق   من زمن إقب ح مط إقكلى  ذق  من خ ض:  702بلغ إقزمن إقكلى قم  لة م  قب  إقمح فج     -
ا م  لة إلإعدقإق إقعد م  عقق أج بي 0×   عقق إق  قإ  ف  إ جب س ق  7×     زمن إق  قةق 402

 ققي ة.702من إقب ح مطق = 
  1702  = 702 +4282 + 4282 +4112   قت ق  إقزمن إقكلى قلب ح مط = 

  402زمن إق  قة إقتق ةبية إقكلى مشتمل  إلإ م لأ  إقخت م =  -
  .92زمن إق زلأ إق  يج  =  -
   قإ  7عقق إق  قإ  إقتق ةبية ف  إ جب س =  -
   قه 40 ةبية إقشه ةة = إق  قإ  إقتق -
   قه  76إق  قإ  إقتق ةبية قلا اة أشه  =  -
  7012= 92×76   قت ق  زمن إقب ح مط إقتق ةب  إقكلى بق ن إلإ م لأ  إقتهق ة =  -

 -  قلإ م لأ  إقخت م ت زس ك قت ق : 72ام  عق ذق   تم إق فة 
   702= 76×02 ققي ة ت م لأ  02 -
   762= 76×42 قق    خت م 42  -

  4282= 762+702   قت ق  زمن إلإ م لأ  إقخت م خ ض إقب ح مط كك  = 
  1702=4282+7012تذإ  زمن إقب ح مط كك  + زمن إلإ م لأ  إقخت م = 

  نتائج الدراسة الاستطلاعية:
 م  مة إقمك ن إقمخت      إلأ إلاخت   إ . -4
 ص  ية إ ق إ  إقمجتخقمة ف  إق ي  . -0
إقوحيدة  إلإ جد     قمجد  قية  إق دق ةكو    إقمج عق ن ف  أقإلأ إقمه م إقمكلو ن به  من   ث  -7

قإ ة إلاخت د  إ   إجدتخقإم إ ق إ   إقققدة فد  تحو دذ شد  ط كد    إقعم  إقم كد  قهدم  تحو دذ  إ 
 إخت     تج    إقحت  ط.

 م  مة   قإ  إقب ح مط قمجت   إقمتج ب . -1
 تجربو البحث الأساسية:

 تحو ذ إقب ح مط إقتق ةب  إقم ت ح على إقح   إقت ق :تم 
 القياس القبمي:

 م 0240/ 44/  7إق  م إ  ض:      
 ق7ق م إق   ث بت ب   إلاخت   إ  إقبقحية على ع ح  إق  ث:م ف    
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  إخت    ت م  إق  ة -0  إخت    إقج عة إق ص    -4
 إقج عةإخت    ت م   -7  إخت    إقت م  إقق    إقتحوج  -1

 م 44/0240/ 8إق  م إقا ح    
 ق5 قوج  ق  ية على ع ح  إق  ث. م ف  إلاخت   إتق م إق   ث بت ب   

  قي   معقض إقح ا -4
 قي   إقجع  إق   ية -0
 قي   إق ق إ قصى لاجته   إ كج  ن -7

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
 م م  حو ذ إق  قإ  إقتق ةبية تم ت ب   إقب ح مط إقتق ةب  إقم ت ح على ع ح  إق  ث  ت 
ب إقا ا ث   قإ  إق  معة  كذق  إجتخقإم     إقع      إقهو عق   قمح  ة إقش قية ج   ة 

 ق.8أجب عية م ف   
 م0247/ 4/  09م تقى 0240/ 44/ 42إبتقإلأ من 

 القياس البعدى:
 م.0247/ 0/0ل  4تم ت  إلأ إق ي ج   إق عقية       

 الأساليب الإحصائية:
 :تم إلاجتع حة    ج ق   إلإ ص  ية إقت قية             
 إقخ و إقمعي   . -  إلاح  إع إقمعي   .  -  إقمت ج  إق ج ب . -    
 مع م  إ  ت  ط. -   مع م  إلاقت إلأ. -   إق جي  -    
 ق(T.testإخت     ق ققلاقة إقو     -  حج ة إقت جن. -    
 



 ( 3جدول ) 

 التوزيع النسبي والزمني لأسابيع البرنامج خلال فترة الإعداد
 مرحمة ما قبل المنافسات المرحمة الثانية من الإعداد الخاص الأولى من الإعداد الخاصالمرحمة  مرحمة الإعداد العام مراحل الإعداد

 
 المجموع

  الثاني عشر الحادب عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع

 ق1022 ق052 ق052 ق052 ق052 ق052 ق052 ق052 ق052 ق052 ق052 ق052 ق052 مجموع زمن التدريب
                          

 القوة العظمى
- - - - 82% - - - 83% 83% - -  

- - - - 07  - - - 12.5  12.5     

                          
 القدرة العضمية

- - - 3% - 82% 82% 83% - - - -  

   47.5  - 07  07  12.5  - - - -  
                         

 التحمل الدورب التنفسي
32% 32% 33% 42% 33% 23% 32% 22% 23% 23% 33% 33%  

475  475  418.5  460  418.5  404.5  475  428  404.5  404.5  418.5  418.5   
                           

 تحمل القوة
22% 22% 12% 83% 82% 82% 3% 82% 3% - - -  
428  428  84  12.5  07  07  47.5  07  47.5  - - -  

                           
 تحمل السرعة

82% 82% 83% 02% 02% 03% 03% 02% 02% 02% 13% 22%  

07  07  12.5  51  51  67.5  67.5  51  51  51  91.5  428   

                        
 السرعة القصوى 

- - - - 3% 82% 82% 83% 83% 02% 82% 3%  

_           _ _ _ 47.5  07  07  12.5  12.5  51  07  47.5   

 

إ جب س  إ جب س إقخ م  إ جب س إق إ ا إ جب س إقا قث إ جب س إقا ح  إلا ب س إ  ض درجة الحمل / الأسابيع
إ جب س إق  ق   إقع ش إ جب س  إ جب س إقت جا إ جب س إقا من إ جب س إقج  ا إقج ق 

 إ جب س إقا حى عش  عش 
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التوزيع النسبي والزمني لوحدات البرنامج خلال فترة الإ

72 – 822%      ×   ×  × × 
53 – 72%  × ×  ×   ×     
32 – 53% ×   ×   ×   ×   

 42/7 درجة الحمل /التاريخ
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/
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/
8 74
7ل
2

/
8 

0/9 
ل5
1

/9 

ل7
6

/9 

9/9 40
4ل
4

/
9 41
4ل
7

/
9 46/9 
48/9 

02/9 

00/9 

05/9 

07/9 

09/9 

72 – 822%      ×  × ×      ×  × ×   ×   ×  × ×     × ×  × × 
53 – 72%  × ×  ×      × ×  ×  ×    ×   ×  ×    × × ×   ×   
32 – 53% ×   ×   ×   ×   ×      ×   ×      ×         

 ق72 مجموع زمن التدريب

 ق72
 ق72

 ق72

 ق72

 ق72
 ق72
 ق72
 ق72

 ق72

 ق72
 ق72
 ق72

 ق72
 ق72
 ق72
 ق72
 ق72
 ق72
 ق72
 ق72
 ق72
 ق72
 ق72
 ق72

 ق72
 ق72

 ق72
 ق72
 ق72
 ق72

 ق72

 ق72
 ق72

 ق72

 ق72

 ق32 التحمل الدورب التنفسي -8

 ق23
 ق22
 ق23

 ق23

 ق23
23 ق23
 3

 ق
 ق36

 ق30

 ق33
 ق33
27 ق14
 3

 ق
18 ق41
 3

 ق
 ق25
 ق21
 ق22
 ق32
 ق23
 ق16
 ق13
 ق13
 ق22

13 ق24
 3

 ق

02
 3

 ق
 ق12
36 ق22
 3

 ق

 ق23

21 ق23
 3

 ق

 ق33

 ق32

 ق22 تحمل القوة  -0

 ق11
 ق13
 ق23

 ق11

 ق12
 ق12
 ق07
82 ق00
 3

 ق

 ق83
 ق83
 ق05

 ق05  -
- - 81
 3

 
 ق82 - -
 ق82
81 - ق5
 3

 ق
 ق83 -
 ق80
- - - - - - - 

 ق80 - تحمل السرعة  -1
 ق83
 ق80 -

 ق83
83 ق83
 3

 ق
 ق82

 ق82

 ق02
 ق02
 ق05

 ق05
- 85
 3

 ق
 ق02
02 ق12
 3

 ق
 ق85
 ق12
 ق82
 ق02
 ق02
 ق02

 ق02
 ق82

 ق82
 ق02
02 ق02
 3

 ق

 ق13

 ق13
 ق11

 ق13

 ق22

 - - - - - - - - - - - السرعة القصوى  -2 
 

- 81
 3

ق
 

 ق82 - -
 ق85
 ق80 -
84 ق83
 3

 ق
 ق02 -
82 ق12
 3

 ق
 ق02 - -
 ق12
 ق5

 ق82

81 ق82
 3

 ق

- - 

81 - - - - - - - - - القدرة العضمية – 3
 3

ق
 

 ق82 - - - - -
 ق81
 ق84 -
 ق88
- 83
 3

 ق
 ق03
- - - - - - - - - - - - - 

ق05 - - - - - - - - - - - - - - القوة العظمى  – 4
 

- - - - - - - - - - - 22
 3

 ق

22
 3

 ق
- - - - - - - - 



 عرض النتائج:
 قت     أهقإع إق  ث  إقت    من ص ة إقو  ا  تم ع ا إقحت  ط  ف    قم   ل :

إقمجت   إق قم  قم م عة  –إقبقحية  – ق إجة إقو    ب ن إق ي ج   إق بلية  إق عقية قلمتر  إ  إقوج  ق  ية -4
 إق ج  إقم   .

إقمجت   إق قم  قم م عة  –إقبقحية  –ق إجة إقو    ب ن إق ي ج   إق بلية  إق عقية قلمتر  إ  إقوج  ق  ية  -0
 إقب  ة إق ملية.

إق قمد   إقمجدت    –إقبقحيدة  –ق إجة إقو    ب ن إق ي ج  ن إق عق  ن  حج ة إقت جن قلمتر  إ  إقوج  ق  ية  -7
 قلم م عت ن إقت  ةب ت ن.

 (4جدول )

المستوى الرقمي  –البدنية  –لممتغيرات الفسيولوجية  والبعديةدلالة الفروق بين القياسات القبمية  
 ق5 ن=لمجموعة الوسط المائي

 وحدة القياس المتغيرات م
 القياس البعدى القياس القبمي

نسبو  الدلالة ت
 ع س ع س التحسن

 %6.79 قإق  1.45 4.07 75.08 0.71 82.76 نبضة/ق النبض معدل 4
 %09 قإق  02.85 2.47 7.7 2.297 0.67 لتر السعو الحيوية 0
 %01.5 قإق  44.72 0.68 76.8 4.1 58.22 ممميمتر/كجم/ق الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 7
 %00 قإق  71.47 2.255 7.220 2.271 7.81 ث السرعة القصوى  1
 %8 قإق  40.87 2.81 51.8 2.56 59.6 ث السرعة تحمل 5
 %42.7 قإق  44.79 7.44 95.0 0.97 85.1 عدد مرات تحمل القوة 6
 %48.0 قإق  44.27 2.207 7.47 2.40 0.56 كم التحمل الدورب التنفسي 7
 %9.80 قإق  0.90- 2.54 7.47 2.76 7.87 ققي   إقمجت   إق قم  8

 23 2مستوى عند  81 0ت الجدولية = 
بددد ن إق ي جددد   إق بليدددة  2.25ق   ددد ق فددد    قإقدددة ت صددد  ي  عحدددق مجدددت   معحددد   46 ةتقددد  مدددن  دددق ض  

إقمجت   إق قم  قم م عة إق ج  إقم     هذه إقو    قص ق   –إقبقحية  – إق عقية ف  إقمتر  إ  إقوج  ق  ية 
 إق ي ج   إق عقية.
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 (5جدول )

 المستوى الرقمي  –البدنية  –دلالة الفروق بين القياسات القبمية  والبعديو لممتغيرات الفسيولوجية 

 ق5 ن=لمجموعة البيئة الرممية

 وحدة القياس المتغيرات م
 القياس البعدى القياس القبمي

نســــــــــــــــــــبو  الدلالة ت
 ع س ع س التحسن

 %21 2 دالو 67 0 12 8 20 56 06 0 42 68 نبضة/ق معدل النبض 8
 %82 دالو 81 1 826 2 78 0 261 2 40 0 لتر السعو الحيوية 0

الحـــــــــد الأقصــــــــــى لاســــــــــتيلاك  1
 الأكسجين

 %3 82 دالو 61 80 30 8 2 45 30 8 40 35 مميمتر/كجم/ق

 %82 دالو 71 48 216 2 1 1 210 2 61 1 ث السرعة القصوى  2
 %18 2 دالو 48 82 62 2 6 34 33 2 2 37 ث تحمل السرعة 3
 %01 دالو 18 82 77 5 4 880 84 2 4 64 عدد مرات تحمل القوة 4
 %00 دالو 5 82 223 2 82 1 88 2 23 0 كم تحمل دورب تنفسي 5
 %32 82 دالو 15 2- 15 2 23 5 07 2 57 5 دقيقة المستوى الرقمي 6

 23 2عند مستوى  81 0ت الجدولية = 
بد ن إق ي جد   إق بليدة  إق عقيد   2.25ت صد  ي  عحدق مجدت   معحد    ق    ق ف    قإق 47 ةتق  من  ق ض  

إقمجت   إق قم  قم م عة إقب  ة إق ملية هدذه إقود    قصد ق  إق ي جد    –إقبقحية  –ف  إقمتر  إ  إقوج  ق  ية 
 إق عقي .

 (6جدول )

المستوى  –البدنية  –دلالة الفروق بين القياسيين البعديين ونسبو التحسن لممتغيرات الفسيولوجية 
 (82الرقمي لممجموعتين التجريبيتين)ن=

 23 2عند مستوى  64 8ت الجدولية = 

 وحدة القياس المتغيرات م
 بيئة رممية وسط مائى

 الدلالة ت
نسبو 
 ع س ع س التحسن

 %38 1 دالو 28 1 01 8 06 53 12 8 20 56 نبض/ق معدل النبض 4
 %13 08 دالو 62 5 85 2 5 1 826 2 78 0 لتر السعو الحيوية 0
 %02 80 دالو 82 4 46 0 6 54 30 8 2 45 مميمتر/كجم/ق الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 7
 %21 7 دالو 70 6 233 2 220 1 216 2 1 1 ث السرعة القصوى  1
 %30 1 دالو 81 2 62 2 6 32 62 2 6 34 ث تحمل السرعة 5
 %23 83 دالو 24 2 88 1 0 73 77 5 4 880 عدد مرات تحمل القوه 6
 -  ير دالو 16 2 205 2 81 1 223 2 82 1 كم تحمل دورب تنفسي 7
 - دالو ير  06 2 15 2 23 5 38 2 81 5 دقيقة المستوى الرقمي 6
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بد ن إق ي جد  ن إق عدق  ن قكد   2.25ق    ق ف    قإق  ت ص  ي  عحق مجت   معح   8 ةتق  من  ق ض  
إقمتر  إ  إقوج  ق  ية قص ق  م م ع  إق ج  إقم     أيق     ق ف    قإقد  ت صد  ي  عحدق إقم م عت ن ف  
ب ن إق ي ج  ن إق عق  ن قك  إقم مد عت ن فد  إقمتر د إ  إقبقحيدة قصد ق  م م عد  إق جد   2.25مجت   معح   

قت م  إقق    إقتحوج  إقم    م عقإ إخت    ت م  إق  ة فك ن إقت جن قص ق  م م ع  إقب  ة إق ملية  إخت    إ
  قإ. قكن  ص  ة  جي ة ت جن ف  إقمجت   إق قم  قم م عة إق ج  إقم      ق ك ن     قإض   

 
 مناقشو النتائج:

ل  فددى  ددق ق إق ي جدد   إقمجددتخقمة  مددن خدد ض أهددقإع إق  ددث قدد م إق   ددث إلإ صدد   فدد  قدد لأ حتدد  ط إقت ل دد   
  مح قش  إقحت  ط. 

الخاصة بالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي لممجموعة التجريبيـة الأولـى ) أولا: مناقشو النتائج 
 الوسط المائي(:

فد   إق عدق قصد ق  إق يد     إق عق ق    ق ف    قإقة ت ص  ي   ب ن إق ي ج ن إق بل  6  تق  من  ق ض 
ته   إ كجدد  نق  إقبقحيددة  إقجدد عة إق ددق إ قصددى لاجدد -إقجددع  إق   يددة –إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية  معددقض إقحدد ا 

 .إق عق إقت م  إقق    إقتحوج ق  إقمجت   إق قم  قص ق  إق ي    -ت م  إق  ة –ت م  إقج عة  -إق ص   
ق    ق ت جن  ف  إقمتر  إ  إقوج  ق  ية   ث بلغ معقض إقت جن ف   إقو    6  ث  تق  من  ق ض 
ق  02.85%ق  إقجعة إق   ية بلغ مت ج  إقو     6.79جن  ق بحج ة ت 1.45ب ن إقمت ج  نق قمعقض إقح ا  

ق  حجدددد ة إقت جددددن 44.72%ق  إق ددددق إ قصددددى لاجددددته   إ كجدددد  ن بلددددغ مت جدددد  إقودددد     09بحجدددد ة ت جددددن  
 %ق.01.5 

 أيق     ق ت جن ف  إقمتر  إ  إقبقحية   ث بلدغ معدقض إقت جدن فد   إقود    بد ن إقمت جد  نق قلجد عة 
ق %8ق بحجدد ة ت جددن  40.87%ق  ت مدد  إقجدد عة بلددغ مت جدد  إقودد     00بحجدد ة ت جددن  ق 71.47إق صدد    

بلغ مت ج  إقو      إقت م  إقق    إقتحوج  ق%42.7ق  حج ة إقت جن  44.79بلغ مت ج  إقو     ت م  إق  ة  
 ق. %42.76ق بحج ة ت جن  47.2ق  إقمجت   إق قم  بلغ مت ج  إقو     %48.0ق بحج ة ت جن  44.27 

ق تقدى أن 46ق م8776 خيريـة إبـراىيم السـكرب، محمد جـابر بريقـع  ) هذإ  تو  ما م  أش   تقي  كد   مدن 
تددق ة    إق جدد  إقمدد    قهدد  ف إ ددق متعددققة بددقحي    فجدد  ق  ي  ل  مددن ف إ ددقه  إقبقحيددة تحميددة  إقت مدد   وح إعدد   إقجدد عة 

ن ف إ دددقه  إقوجددد  ق  ية  ت جددد ن إق دددق إ قصدددى  إق ددد ة إقعقدددلية  م  حدددة إقمو صددد   ت ددد ة  إقمدددق  إق  كددد قل  مددد
معقض ق     إق لد  _ ت جد ن إقجدعة  إحخو الاجته   إ كج  ن _  ت ل   حج ة   ما إق كتي  ف  إققم _ 

 إق   ية قل  ت ن _ ت ج ن إقكو لأة إق ايوية   هزة إق جم إقمختلوةق. 
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ق أن إقتدق ة  فد  إق جد  إقمد    70  م(0223ى )محمد إبراىيم عمـ ةتةق ذق  حتد  ط إقق إجدة إقذ  ق م بدده  
  إققمل رق  توا   إ   ب  على إلاجت      إقوج  ق  ية إقمتمالة ف   إقكو لأة إق ايوية   هزة إق جم إقمختلوةل ق

  ق ل ق.إقجعة إق   ية قل  ت نل قق   إقت ت  لإي  ع

ق  ية   دددذق  قدددق    دددا إق   دددث  مدددن ذقددد   تقددد  إحددد  تدددم  دددق ث ت جدددن فددد  إقمتر ددد إ  إقبقحيدددة  إقوجددد    
 إقت جن ف  إقمجت   إق قم  تقى إقت جن ف  إقمتر  إ  إقبقحية  إقوج  ق  ية.

  توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي   هدذإ  ت  دد  صد ة إقودد ا إ  ض إقددذ   دحي علددى 
في المتغيرات الفسـيولوجية والبدنيـة ) قيـد البحـث( والمسـتوى الرقمـي لصـال  القيـاس  والبعدبالقياسين القبمي 

 لممجموعة التجريبية الأولى)الوسط المائي(  البعدب

ثانياً: مناقشة النتائج الخاصة بالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمسـتوى الرقمـي لممجموعـة التجريبيـة الثانيـة 
 )البيئة الرممية(:

فد   إق عدق قصد ق  إق يد     إق عدق ق    ق ف    قإقة ت ص  ي   بد ن إق ي جد ن إق بلد  7 ق ض يتض  من 
إق ددق إ قصددى لاجددته   إ كجدد  نق  إقبقحيددة  إقجدد عة  -إقجددع  إق   يددة –إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية  معددقض إقحدد ا 

 .إق عق ص ق  إق ي   إقت م  إقق    إقتحوج ق  إقمجت   إق قم  ق -ت م  إق  ة –ت م  إقج عة  -إق ص   

ق    ق ت جن ف  إقمتر  إ  إقوج  ق  ية   ث بلغ معدقض إقت جدن فد   إقود    7  ث  تق  من  ق ض 
ق 7.47%ق  إقجددعة إق   يدة بلددغ مت جدد  إقودد     1.17ق بحجدد ة ت جددن  0.89بد ن إقمت جدد  نق قمعددقض إقحد ا  

ق  حجدددد ة إقت جددددن 40.87إقودددد     %ق  إق ددددق إ قصددددى لاجددددته   إ كجدددد  ن بلددددغ مت جدددد  42بحجدددد ة ت جددددن  
 %ق.41.5 

  أيق     ق ت جن  ف  إقمتر  إ  إقبقحية   ث بلغ معقض إقت جن ف   إقو    بد ن إقمت جد  نق قلجد عة
ق %1.74ق بحج ة ت جن  42.64بلغ مت ج  إقو      ت م  إقج عةق   %41ق بحج ة ت جن  64.97  إق ص   

بلدغ مت جد  إقود      إقت مد  إقدق    إقتحوجد  ق%07 حج ة إقت جدن  ق 41.74بلغ مت ج  إقو      ت م  إق  ة  
 ق.%4.57ق بحج ة ت جن  9.21بلغ مت ج  إقو       إقمجت   إق قم ق %00ق بحج ة ت جن  41.7 

 ة   إق   ث أيق   أن هذه إقو    قق ت  ا تقى إقب ح مط إقتق ةب   ه  م   قض على أن إقتق ة  فد  إقب  دة        
إق دددق  -إقجدددع  إق   يدددة –يجددد عق أيقددد   علدددى ت جدددن إقمتر ددد إ  إقوجددد  ق  ية  إقمتمالدددة ف  معدددقض إقحددد ا إق مليدددة 

إقت مدد   -ت مدد  إق دد ة –ت مدد  إقجدد عة  -إ قصددى لاجددته   إ كجدد  نق.  إقبقحيددة إقمتمالددة فدد   إقجدد عة إق صدد   
 إقق    إقتحوج ق  إقمجت   إق قم .

أن إقتدق ة  علدى  (03  م(0224يم، أشرف عبد العزيـز أحمـد)عبد الباسط محمد عبد الكر  ةتو  ما ذق  
إق م ض  ج لة من  ج    إقتق ة   م   مة إق جدم قصدع  ة إق  كدة عليد   يجدتخقم بهدقع  فدا إقكود لأة إقوجد  ق  ية 

  إقبقحية قلو ق ق جتم إ  ف  أقإلأ عم  م  قوت ة   ةلة   ث يعتب   ج لة قلصم ق قق إقتع .
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ســــمي  س   وجيــــت، ق ح دددد  عددددن 02 م(8777عــــاطف ســــيد عبــــد الفتــــاح ) ةتودددد  أيقدددد   مددددا ذقدددد  
علدى أن تدق ة    إق مد ض قهد  ف إ دق بقحيدة  فجد  ق  ية م(Semih, S. &Yigit  and Fehmi 8776فيمـى

 -إق دددق ة إقعقدددلية  -_ ت مددد  إقجددد عة _ ت مددد  إق ددد ة  إقق  ة قتحوجددد متعدددققة   دددث تعمددد  علدددى تحميدددة  إقت مددد  
                                                             إقعقل  إقعصب  إق ه زةن  إقق  ة إقتحوج إقج عةق كم  أحه  تتق  تقى ت ج ن كو لأة إق ه زةن 

تقدى أن Lori Alexanderرلـورب ألكسـند ح د  عدن م(0222زكـى محمد حسـن )  ةتةدق ذقد  مد  أشد   تقيد 
ت جد ن إقكود لأة  فد إقتق ة  على إق م ض ي    إقعق دق مدن إقتدوا  إ  إقوجد  ق  ية إلإ   بيدة قإخد  إق جدم  إقمتمالدة 

معددقض إقحدد ا   كودد لأة   إحخودد اإق جددم إقمختلوددة محهدد  إقجددعة إق   يددة قلدد  ت نل  إق ددق ة إقه إ يددة    هددزةإق ايويددة 
 ق071:  48  إقعقل .  إقعصب إق ه زةن 

من ذق   تق  إح  تم  ق ث ت جن ف  إقمتر  إ  إقبقحيدة  إقوجد  ق  ية   دذق  قدق    دا إق   دث إقت جدن 
 ف  إقمجت   إق قم  تقى إقت جن ف  إقمتر  إ  إقبقحية  إقوج  ق  ية.

  توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين متوسـطي   هذإ  ت    صد ة إقود ا إقاد ح  إقدذ   دحي علدى 
في المتغيرات الفسـيولوجية والبدنيـة ) قيـد البحـث( والمسـتوى الرقمـي لصـال  القيـاس  والبعدبالقبمي القياسين 
 لممجموعة التجريبية الثانية)البيئة الرممية  البعدب

 –ثالثــاً: مناقشــو النتــائج الخاصــة بــالفروق بــين القياســيين البعــديين ونســبة التحســن لممتغيــرات الفســيولوجية 
 الرقمي لممجموعتين التجريبيتين: المستوى  –البدنية 

ق  إقخ ي بق إجة إقو    ب ن إقمتر  إ  ق ق إق  ث قلم م عت ن ف  إق ي   إق عق  أح  8 ق ض  ويوض          
إقب  ة  –  ق  م من إقت    من  ق ث ت جن ف  إقحت  ط عحق ت ب   إقب ح مط ما كلت  إقم م عت ن  إق ج  إقم    

ة بد ن م مد عت  إق  دث تلا أحد  بق إجددة إق ملية ق بحجد  متو  قدة قم م عدة إقمتر د إ  إقوجد  ق  ية  إقصدو   إقبقحيد
إقت جن إق  قث ف  إجتخقإم إق ج  إقم    قق توكق من خ ض قلاقة إقو    ف  إق ي   إق عدق  قلم مد عت ن   دث 

%ق  إقجدددعة إق   يدددة 7.54ق بحجددد ة ت جدددن  7.24تو قددد  م م عدددة إق جددد  إقمددد    فددد  كددد  مدددن معدددقض إقحددد ا  
%ق  40.01ق بحجددد ة ت جددددن  6.42 قصدددى لاجدددته   إلاكجدددد  ن %ق  إق ددددق إ04.75ق بحجددد ة ت جدددن  7.81 

%ق   إقمجدت   7.50ق بحجد ة ت جدن  1.47%ق   ت م  إقجد عة 9.27ق بحج ة ت جن  8.90 إقج عة إق ص   
%ق  ل ب حمد   دد لأ  معدقلا  إقت جدن بد ن إقم مد عت ن قصد ق  م م عدة 9.71ق بحج ة ت جدن  70.245إق قم  

ق بحجددددد ة ت جدددددن 1.26.ق  ك حددددد    ددددد  قإقدددددة  ت مددددد  إق ددددد ة  78إقدددددق    إقتحوجددددد  إقب  دددددة إق مليدددددة فددددد  إقت مددددد  
 %ق. 45.15 

ق تقدى أن تدق ة    46ق م8776 خيرية السكرب، محمد جـابر بريقـع  ) هذإ  تو  ما م  أش   تقي  ك  مدن 
   إقجددد عة  إق ددد ة إق جددد  إقمددد    قهددد  ف إ دددق متعدددققة بدددقحي   فجددد  ق  ي ل  مدددن ف إ دددقه  إقبقحيدددة تحميدددة  إقت مددد   وح إعددد

إقعقلية  م  حة إقمو ص   ت  ة  إقمدق  إق  كد قل  مدن ف إ دقه  إقوجد  ق  ية  ت جد ن إق دق إ قصدى لاجدته   
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معددقض قد     إق لد  _ ت جدد ن إقجدعة إق   يددة  إحخود اإ كجد  ن _  ت ل د  حجدد ة  د ما إق كتيد  فدد  إقدقم _ 
 ختلوةق. قل  ت ن _ ت ج ن إقكو لأة إق ايوية   هزة إق جم إقم

قأن إقتدق ة  فد  إق جد  إقمد    70  م(0223محمد إبـراىيم عمـى ) ةتةق ذق  حتد  ط إقق إجددة إقدذ  قد م بدده  
  إققمل رق  توا   إ   ب  على إلاجت      إقوج  ق  ية إقمتمالة ف   إقكو لأة إق ايوية   هزة إق جم إقمختلوةل ق

 ل ق.إق إقجعة إق   ية قل  ت نل قق   إقت ت  لإي  س 

ســــمي  س   وجيــــت، ق ح دددد   عددددن 02 م(8777عــــاطف ســــيد عبــــد الفتــــاح ) ةتودددد  أيقدددد   مددددا ذقدددد          
علددى أن تدق ة    إق مدد ض قهدد  ف إ دق بقحيددة  فجدد  ق  ية  م(Semih, S.&Yigit and Fehmi  8776فيمــى

 -ق ة إقعقددلية إق دد -متعددققة   ددث تعمدد  علددى تحميددة  إقت مدد  إقددق    إقتحوجدد  _ ت مدد  إقجدد عة _ ت مدد  إق دد ة 
هذإ  ةددد   إقجددد عةق كمددد  أحهددد  تدددتق  تقدددى ت جددد ن كوددد لأة إق هددد زةن إقدددق     إقتحوجددد   إق هددد زةن إقعصدددب   إقعقدددل 

إق   ث أن إقتق ة  إقبقح    جدتم إ   إحتاد م ي دقث تر د إ    هدزة إق جدم إقمختلودة  هدذه إقتر د إ  حت  دة إقتك د  
إقعددد لأ إق إقدددا عل هددد   قدددق تكددد ن هدددذه إقتر ددد إ  مجدددتم ة حت  دددة إق  صددد  قهددد  مدددن خددد ض إقتعددد ق علدددى إقم هددد ق أ  
 إلاحتا م ف  مم  جة إقتق ة  إقبقح  قوت ة   ةلة.

علدى  (03(، عبد الباسـط عبـد الحمـيم، أشـرف عبـد العزيـز أحمـد) 1من أبو العلا عبد الفتاح) ةتو  ك         
إقعقدددل  م  شددد ة  ف هددد   دددتم إقتعددد يا إقك مددد   أن عمليددد   إجدددتع قة إقشدددو لأ تبدددقأ    ة دددة  ز يدددة  عدددق أقإلأ إقحشددد ط

قمخدددز ن إقعقددد   مدددن إق  قدددة ل  أن إقحشددد ط إقعقدددل  يصددد     تر ددد إ   ايويدددة كب ددد ة قل جدددم  إقته يدددة إق   يةدددد 
 إجته   إ كج  ن د ج عة إقح اق

ذق  إقبقحيددة  مددن هحدد   دد   إق   ددث أحدد  مددن خدد ض إقتعدد ع علددى إقحدد إتط إقكميددة قلمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية  كدد        
إقج   ة أح  يمكدن قلمدق   إقتعد ع علدى إق  قدة إقتق ةبيدة ق عبد ن  ت  يمهد   كدذق  ت حد ن أ مد ض إقتدق ة   إقتعد ع 

 يشدد   إق   ددث أن جددب  تلدد  إقزةدد قة إقتدد   ددقا  قلم مدد عت ن إقت دد ةب ت ن  لعلددى إق  قددة إق ايويددة ق جددم إق عدد 
عت ن  إقتدد  خقددعت  تقددى ب حدد مط تددق ةب  مكادد   دد إض فتدد ة إلإعددقإق ت  ددا تقددى تددوا   إقتددق ة    إقتدد  تل تهدد  إقم مدد  

 تعددق تلدد  إقحت  ددة مح  يددة ت ددث تددوا   إقتددق ة  إقبددقح  إقم ددحنل   ددث تشدد   تقددى أن إقمتر دد  إقت  ةبدد  قدد  تددوا   
إ  دد ب   قددق   دد  مدد   قددا مددن أ لدد  قت جدد ن  عددا إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية  إقبقحيددة متمالددة فدد  إقحدد ا  إق ددق 

ى لاجددته   إ كجدد  ن  إقجددعة إق   يددة  إقجدد عة إق صدد    ت مدد  إقجدد عة  إقمجددت   إق قمدد  ب حمدد  إقت مدد  إ قصدد
إقق    إقتحوج  ك ن     قإض  ت م  إق  ة   ث ك ن ت جحهم أفق  قص ق  إقب  ة إق ملية  من هح  تت    ص ة 

 إق عق  ن ف   ميا إقمتر د إ  إقوجد  ق  ية  إقو ا إ  ض  إقا ح  ب   ق ف    قإقة ت ص  ي   ب ن إق ي ج ن إق بل  ن
 قكن ف  إقو ا إقا قث ت     ز ي   ف   عا إقمتر  إ   قم  ت    ف  إقد عا إ خد   إق قم  إقبقحية  إقمجت   
ت مدد  إق دد ةق قصدد ق  م م عدد   –إقت مدد  إقددق    إقتحوجدد  بدد ن إق ي جدد ن فدد   عددا إقمتر دد إ     ددث كدد ن إقودد    

 إقب  ة إق ملية.
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 ع  إق جم    إق زن   ث تعق كا فة  إقم   إق ج   ف إن من خ إي إقتق ة  هذإ إقت جن إقى إق   ث     ة  
ت دد   ن  م   مددة كب دد ة ل هددذه  فوحهمدد إقمدد لأ إا دد  مددن كا فددة إقهدد إلأل فعحددق ت  ةدد  إقز إعدد  حدد   إقدد  ل ن قإخدد  إقمدد لأ 

إقموصد   عحدق زةد قة جد عة   كتهمد  تدزقإق  إق  كيود إقم   مة يمكدن إجدتخقإمه  قت  يدة إقعقد   ل  زةد قة إقمدق  
 .إقم   مة قهم   ةتم ز إقتق ة    قصع  ة  تكتج  مزةقإ من إق  ة

زةدد قة  أنب  ددة  بيعيددة ل   ددث يعمدد  ك جدد   ددقع  قلشددع     لاجددت خ لأ ل كمدد   أفقدد  عليدد  يعددق إقمدد لأ تعمدد  مددن 
 أهم تد كمد  تاهد   إقد ايو   إقمهد     إق  حد  م   مة إقم لأ تعم  على  فا  ت جد ن مجدت   إق عد  مدن إق  حد

ت جدد ن إخددت ض إقتدد إزن بدد ن إقم م عدد   إقعقددلية إقمختلوددة ل كمدد   تعمدد  علددى ت جدد ن عمليددة ح دد   فدد إق  ي يددة 
 ق57: 1.   إق     ميك حيكية إق  كة قموص  إق قم

إق بيعيدة ل   دث  إ خد   إقب  د    كم   ختل  إقتق ة  على إقب  ة إق ملية إخت ف   إجع  عدن إقتدق ة  علدى       
 زةق من صع  ة إقت    ما بذض إقمزةدق   إقذ  حعزإز إق قم ب ن إق ب     إق ملية إقر   متم جكة فيتكمن صع  ته  
 أحددد إسفعددد ض قزةددد قة عدددقق  تدددوا  ل  إن إقتدددق ة  علدددى إق مددد ض  جددد لة تق ةبيدددة قهددد   لإتم مددد  قإلأإق  ك مدددن إقم هددد ق 

تددق ة     صدد  ة   ميددة متت  عددة  إيقدد  إقإلأ تددق ة    تتم ددز  شددقة م توعددة  أقإلأفدديمكن   ة قدد قلإقتددق ة    إقمت  ددة 
 فق  عن زة قة إقزمن إقم قق قل  قة إقتق ةبية.

 إقبدقح إق عد   أقإلأتعمد  علدى  فدا  ت جد ن مجدت     إقتد ب  ة  بيعيدة قلتدق ة   أفق فتعتب  إقب  ة إق ملية من 
  عدددا إقمهدددد  إ  إقصدددع ة  إق ادددد   إ قإلأعلدددى ققددددة   ددددتا  بدددق  ه  إقددددذ إقتددد إزن   إق ايو   لإقدددد فةتقى إقمهددد    

  صع  ة إقت    قإخ  إقملع   ح  ق
إقتق ة   إقخ  ج من إقم عد   إق  عد    كدذق  إقصد لا  إق ة قدية  أم كنتر     تن من هح      إق   ث       

مدد    يعتبدد إ مددن إق جدد    إقتق ةبيددة إقتدد  تعمدد  فدد   إقب  ددة إق مليددة  إق جدد  إقإقتددق ة   فدد قت   دد  عحصدد  إقتح يددا 
ت دد ة  إقعح صدد  إقبقحيددة إ ج جددية خدد ض م إ دد  إلإعددقإق   وقدد  فتدد ة زمحيددة ممكحددةل كمدد  إن معاددم إقمددق   ن فددى 
 إا   يدددد   ك حيدددد    م يكدددد   إم ةكدددد   مددددن إقددددق ض إقمهيمحددددة علددددى مجدددد      إقجدددد عة  إقت مدددد  فددددى إقعدددد قم ق  كددددذق  

ى إقتق ة  علدى إقمجد     إق مليدة  كدذق  إلا جد ط إقم  يدة جد إلأ إك حد    د  إ   مد م جد   ة   جتخقإمهم إجل  
 ق015: 5 
 

 الاستنتاجات:
في ضو  أىداف البحث، وفى حدود عينة البحث، ومن واقع البيانات والنتائج التي توصل إلييا الباحث  

 :الاتيتم استنتاج 
أن إقب حدد مط إقتدددق ةب    جدددتخقإم إق جددد  إقمدد    أق  تقدددى  دددق ث ت جدددن فدد  إقمتر ددد إ  إقوجددد  ق  ية  إقبقحيدددة  -4

  إقمجت   إق قم . 
أن إقب حددد مط إقتدددق ةب    جدددتخقإم إقب  دددة إق مليدددة أق  تقدددى  دددق ث ت جدددن فددد  إقمتر ددد إ  إقوجددد  ق  ية  إقبقحيدددة  -0

  إقمجت   إق قم .
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  جددتخقإم إق جدد  إقمدد    أق  تقددى ت جددن فدد  إقمتر دد إ  إقوجدد  ق  ية بق  ددة إكبدد  مددن  أن إقب حدد مط إقتددق ةب  -7
 إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إقب  ة إق ملية. 

أن إقب حد مط إقتددق ةب    جددتخقإم إق جد  إقمدد    أق  تقددى ت جددن فد   عددا إقمتر دد إ  إقبقحيدة بق  ددة إكبدد  مددن  -1
 ية ف  إقج عة إق ص    ت م  إقج عة.إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إقب  ة إق مل

أن إقب حدد مط إقتددق ةب    جددتخقإم إقب  ددة إق مليددة أق  تقددى ت جددن فدد   عددا إقمتر دد إ  إقبقحيددة بق  ددة إكبدد  مددن  -5
 إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إق ج  إقم    ف  إقت م  إقق    إقتحوج   ت م  إق  ة.

 متد  م0222 د    قمتجد      أق  تقدى ت جدن إقمجدت   إق قمد  أن إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إق ج  إقم   -6
 من إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إقب  ة إق ملية.  قلي  بق  ة إكب  م إحا
 التوصـيــات:

قدد   ة إجددتخقإم إق جدد  إقمدد    كوجددل   مددن أجدد ق   إقم   مدد     ددث أحدد   ددتق  تقددى ت جددن أفقدد  فدد   -4
 .م مت  م إحا 0222قح ش  ق   عا إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  إقبقحية ق

    إجتخقإم إقب  دة إق مليدة كوجدل   مدن أجد ق   إقم   مد     دث أحد   دتق  تقدى ت جدن أفقد  فد  صدوت    -0
 .م مت  م إحا0222قح ش  إقت م  إقق    إقتحوج   ت م  إق  ة قق  

  قتح    ف  إقبد إمط إقتق ةبيدة زة قة عقق أي م إقتق ة    جتخقإم إق ج  إقم     إقب  ة إق ملية إجتخقإم لابق من  -7
 فإن ذق   تق  تقى حت  ط أفق  ف  إقمجت   إق قم .

قددد   ة إلاهتمددد م بتحميدددة إق  إحددد  إقوجددد  ق  ية إقتددد  تلعددد  ق  إ  فعددد لا  فددد  إلا ت ددد لأ  ددد  قإلأ إقبدددقح     قتددد ق   -1
   قمجت   إق قم  قلمتج    ن.

 إقمتج     ق. -  قلمتج    ن إق  ةلة  ج ة إقمت إق ص  ة  إقمج ف   قمتج    ت  إلأ أ   ث مش بهة  -5

 المـراجــــع

 المراجع بالمغة العربية:

م ج عة فجد  ق  ي  مجد      إقمقدم  ل  إبراىيم سالم السكار، عبد الرحمن عبد الحميد زاىر، احمد سالم حسين:–8
 م.4998م كز إقكت   قلحش ل إق  ه ةل 

ــاح، احمــد نصــر  -0 ــد الفت ــو العــلا أحمــد عب ــدين ســيدأب : فجدد  ق  ي  إقلي قددة إقبقحيددةل قإ  إقوكدد  إقع  دد ل إق دد ه ةل ال
4997. 

 م4997أب  إقع  أ مق عبق إقوت ح: إقتق ة  إق ة ق  ل إ ج  إقوج  ق  ية ل قإ  إقوك  إقع    ل إق  ه ة ل  –1
 م.0227إق  ه ةل أب  إقع  أ مق عبق إقوت ح : فج  ق  ي  إقتق ة   إق ة قةل قإ  إقوك  إقع   ل  –1
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أجم لأ  م ق كم مل ف  مة عبق م ق  م  : ق إجة م   حة قتق ة    إقم   مة علدى إقي  جدة  فد  إق جد  إقمد  يعلى  -5
ت دد ة   عددا إق ددق إ  إقخ صددة   ق ا ددة إقا ايددة ل  ث محشدد  ل م لددة إقوددت  ل إقم لددق إقادد ح ل إقعددقق 

 .م 0227إقت جا  إقعش  نل   معة قي قىل 
 د إ زل 422 ق كم م: إجتخقإم إقتق ة    علدى إق مد  فد  ت د ة  ت مد   إق د ة  إقجد عةق  إح د ز عدق إجم لأ  م -6

 088 -069ل ي0242  ث محش   ل م لة عل م إق ة قةل مل   إقعقق إقا حىل   معة قي قى 
إقج ق محمد  ج  حىل محمد محمد تب إهيم :   توا   ب ح مط تق ةب  م ت ح قت  ة  كو لأة إق هد زةن إقدق     إقتحوجد  علدى  -7

إقمجددد ف   إقمت جددد ة  إق  ةلدددة    دددث  قمتجددد     عدددا إلاجدددت      إقوجددد  ق  ية  إقمجدددت   إق قمددد  
  يدة إق ة قدديةل   معددة أجدد  طل علمد  محشدد  ل م لددة أجد  ط قعلدد م  فحدد ن إقت  يدة إق ة قدديةل كليددة إقت

 م.0226إقعقق إقا ح   إقعش  نل إق زلأ إ  ضل م   ل 
تدددوا   ب حددد مط تدددق ةب     ة دددة تدددق ة  إقوددد   تلددد  علدددى  عدددا إقمتر ددد إ  إقوجددد  ق  ية إيمـــان إبـــراىيم السيســـى   –6

ية م  ددد      جددد قة م  جدددت     ددد  محشددد  ةل كليدددة إقت  يدددة إق ة قددد822 قمتجددد     إقمجدددت   إق قمددد  
 م. 0222  معة أج  طل 

ل قإ  إقوكدد  4تددق ة    ط –تكحيدد   –  جدد  ق   إقمقددم    مجدد      إقم ددقإن تعلدديم  بسطويسكأحمدبسطويســى: –7
 م.4997إقع   ل إق  ه ةل 

 م.4999: أج   حا ة   إقتق ة  إق ة ق  ل قإ  إقوك  إقع   ل إق  ه ةل بسطويسى أحمدبسطويسى-82

 م.  0222:  فج  ق  ي  إق ة قة  إ قإلأ إقبقح ل قإ   إقوك  إقع   ل إق  ه ة ل مةبيا  الدين إبراىيم سلا -88
إقخصد  ي إقكيمي  يدة إق   يدة قوجد  ق  ي  إق ة قدةل قإ  إقوكد  إقع  د  ل إق د ه ة ل بيا  الدين إبراىيم سـلامة : -80

 م. 0228
 م.  0227: إ ج  إقوج  ق  ية  إقكيمي  ية قلتق ة  إق ة ق لم  عة ق   إقق قية ل ق  ل  جبار رحيمة الكعبى -47

ف علية إقتق ة  على إق م ض ف  ت ج ن  عا إقمتر  إ  إقوجد  ق  ية  إقصدو   إقبقحيدة جمال عبد الله حسن :   -82
إقت   دددة إق ة قددية ق عبدد  كدد ة إق ددقم ل   ددث علمدد  محشدد   ل م لددة   دد ث إقت  يددة إق ة قددية ل كل دددة 

 م.0220ل أ ج    62ل إقعقق  05بح ن ل   معة إقزق زة ل إقم لق 

:   تددوا   ب حدد مط تددق ةب  علددى  ادد     عددا أ هددزة إق جددم  إقمجددت   إق قمدد  قعددقإ   حمــدب عبــد الــرحيم محمد –45
 م.4988نل م    ج قة قكت  إه     محش  ةل كلية إقت  ية إق ة قية قلبح ن   ق  ه ةل   معة  ل إ122

: إقعد   إق د    إقم دقإن  إقمقدم  قل قإ  إقوكد  محمد كامل عفيفـي، احمـد مـاىر أنـورل خير الدين عمى عويس -84
 إقع   ل إق  ه ةل  ق. ق.

 م.4987: ع قم إقم قإن  إقمقم  ل قإ  إقوك  إقع   ل إق  ه ةل خير الدين عمى عويس ، محمد كامل عفيفي –85
 م.4998تم ةح   إقم لأل محشوة إقمع  عل إلإجكحق ةةل   السكرب، محمد جابر بريقع:خيرية إبراىيم  –86
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  مدقخ  ق جدت      إقب  ق  يدة لإق د لأ إققد لأ  خيرية إبراىيم السكرب ، محمد جابر بريقع ، يوسف دىـب عمـى: –87
    دث علمد  على تق ة  إق    خ  ج  قإخ  إقم لأ إقعم   قت ح ن إقكو لأة إق ايويدة قلمد أة إق ة قدية 

محشدد  ل إقمددتتم  إقعلمدد  إقددق ق   إق ة قددة  إقع قمددةقل إقم لددق إقا قددثل كليددة إقت  يددة إق ة قددية قلبحدد نل 
 م.0224  معة  ل إنل إق  ه ةل 

: مددن إ دد  قددق ة عقددلية أفقدد  تددق ة  إقبل  مت ةدد   إقجدد قم إق مليددةل إقمكت ددة إقمصدد ةةل  زكــى محمد محمد حســن -02
 م. 0221إلإجكحق ةةل 

مجد      إقم دقإن  إقمقدم  ل مكت دة إلإشدع س  سعد الدين أبو الفتوح الشرنوبى، عبـد المـنعم إبـراىيم ىريـدى : –08
 م.4998إقوحيةل إلإجكحق ةةل 

  توا   حم ذ  ن قتشك   إقق  ة إقتق ةبية إقصر   على مح حي   إقتعد   إلاجتشدو لأ  سعيد فاروق عبد القادر : –00
ج قة قكت  إه     محشد  ةل كليدة إقت  يدة إق ة قدية قلبحد ن   ق د ه ةل   معدة  مجت   إلاح  ز إق قم      

 م.0224 ل إنل 
إقت ل د  إقعلمد  قمجد      إقم دقإن  إقمقدم  ل  سميمان عمى حسن، زكـى محمد درويـش، احمـد محمـود الخـادم: –01

 م.4987قإ  إقوك  إقع   ل إق  ه ةل 
  تر  إ   عا  ا    إق لد  إقمصد   ة  قإلأ إ  مد ض إقبقحيدة مختلودة إقشدقة  طارق عبد العظيم عبد العميم : –02

 دد   إقمجدد ف   إقمت جدد ة    جدد قة م  جددت     دد  محشدد  ةل كليددة إقت  يددة إق ة قددية قلبحدد ن  قمتجدد    
 م.4992  ق  ه ةل   معة  ل إنل 

 م. 4999م كز إقكت   قلحش ل  إقتق ة  إق ة ق   إقتك م  ب ن إقحا ةة  إقت ب  ل عادل عبد البصير : -03
  تددوا   إجددتخقإم إقتددق ة  إقددقإ       ا دد ض  إقتددق ة  فدد  إقب  ددة إق مليددة علددى تحميددة  عــاطف ســيد عبــد الفتــاح : –04

ت مدددد  إق دددد ه   عددددا إقمتر دددد إ  إقوجدددد  ق  ية  مجددددت   إلاح دددد ز إق قمدددد  قمتجدددد   ى إقمشدددد     جدددد قة 
 م.4999م  جت       محش  ةل كلية إقت  ية إق ة قية قلبح ن   ق  ه ةل   معة  ل إنل 

  ق إجة م   حة قتوا   إقتق ة  على إق م ض  إقتدق ة  فد  محمد عبد الحميم، أشرف عبد العزيز أحمد:عبد الباسط  -05
إقم لأ على  عا إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  مك ح   إقلي قة إقبقحيدة إقخ صدة ق عبد  كد ة إق دقم  ل   دث 

ل إقعددقق إقجدد ق ل علمدد  محشدد  ل إقم لددة إقعلميددة قعلدد م إقت  يددة إقبقحيددة  إق ة قدديةل   معددة إقمحصدد  ة
 م.0226م   ل

  ب ح مط تق ةب    جتخقإم إق ج  إقم    قتحمية إق  ة إقعقلية  توا  ه على مجت    عبد الرحمن إبراىيم را ب : -06
م  جددت     دد  محشدد  ةل كليددة إقت  يددة  ، رســالة أقإلأ إققدد     إ ج جددية قلح شدد  ن فدد   ة قددة إقتددح 

  م0229إق ة قيةل   معة  ح  ل 
 م.0227ت بي    قل محشوة إقمع  عل إلإجكحق ةةل –: إقتق ة  إق ة ق    حا ة   عصام عبد الخالق -09

  ع قة إقب  ق  ي  إق ز ية ب عا إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  مجدت   إلاح د ز إق قمد  ق عبد   عمرو محمد رشدب -72
 م.0227ة بحه ل أقع   إق      ج قة قكت  إه     محش  ةل كلية إقت  ية إق ة قيةل   مع
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م د  : تددوا   إقتددق ة    علددى إق مدد  فدد  ت دد ة  ت مدد   جدد عة  قدد ة إ قإلأ ق  قم دد  زةل   ددث م ق   دمة عبطف  -70

كددددد ح ن إ  ضل   معدددددة قيددددد قىل محشددددد   ل م لدددددة إقوت لإقم لدددددق إقخددددد م ل إقعدددددقق إقا قدددددث  إ   عددددد ن 
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 م.4998كم ض  م   إق  قى: إق ق ق ف  أقع   إق    ل إقم  عة إقوحيةلعم نل إ  قنل   -77
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 قائمة المرفقات

 
 ق  مة  وجم لأ إقج قة إقخب إلأ(: 8مرفق )
 م إحا م0222    قح ش   إقمج  إقم  ع  قل ق إ  إقبقحية (:0مرفق )
 م إحام0222     قح ش  إلاخت   إ  إقخ صة   ق ق إ  إقبقحية (: 1مرفق )
 م إحامت  0222    قح ش    إقمج  إقم  ع   هم إقمتر  إ  إقوج  ق  ية(: 2مرفق )
 م إحامت  0222     قح ش   إلاخت   إ  إقخ صة   قمتر  إ  إقوج  ق  ية(: 3مرفق )
 إقبي ح   إقخ صة   ق ق إ  إقبقحية  إقمجت   إق قم  تج   إجتم  ة (: 4مرفق )
 إقبي ح   إقخ صة   قمتر  إ  إقوج  ق  ية تج   إجتم  ة (: 5مرفق )
   قإ  إقب ح مط إقتق ةب  إقم ت ح(: 6مرفق )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 (8مرفق )
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 قائمة بأسما  السادة الخبرا 
 الوظيـفية الاسـم م
إقمملكدة  -  معدة إقملد  جدع ق  -إجت ذ فج  ق  ي  إق ة قة  كلية إقت  ية إقبقحيدة إ.ق/ إ مق عبقإقج م 4

 إقع  ية إقجع قية
إقمملكدددة إقع  يدددة  -  معدددة إقملددد  فيصددد  -إجدددت ذ مشددد      جدددم إقت  يدددة إقبقحيدددة إ.م.ق/ ج م جعق 0

 إقجع قية
إقمملكدة  -  معدة إقملد  جدع ق  -فج  ق  ي  إق ة قة  كلية إقت  ية إقبقحيدةإجت ذ  إ.ق / جم   إب ش ق  7

 إقع  ية إقجع قية
إقمملكة إقع  يدة  -  معة إقمل  فيص  -  جم إقت  ية إقبقحيةإلاه   إق  كبإجت ذ  إ.ق/عبقإق كيم إقم     1

 إقجع قية
 إقمملكة إقع  ية إقجع قية -فيص   معة إقمل   -إجت ذ   جم إقت  ية إقبقحية إ.ق/ كم ض إقخص  حة 5
 -  معددة إقملدد  فيصدد  -  جددم إقت  يددة إقبقحيددةب  ق  يدد  إق ة قددة إجددت ذ مشدد     إ.م.ق/ محمد إقجع ق 6

 إقمملكة إقع  ية إقجع قية
 -  معدة إقملد  فيصد  -إجت ذ مشد    فجد  ق  ي  إق ة قدة   جدم إقت  يدة إقبقحيدة إ.م.ق/ محمد ص ح 7

 ع قيةإقمملكة إقع  ية إقج
إقمملكدددة إقع  يدددة  -  معدددة إقملددد  فيصددد  -إجدددت ذ مشددد      جدددم إقت  يدددة إقبقحيدددة إ.م.ق/محمد عبقإقمحعم 8

 إقجع قية
إقمملكدة  -  معة إقملد  فيصد   -إجت ذ فج  ق  ي  إق ة قة   جم إقت  ية إقبقحية إ.ق/ م م ق إقح    9

 إقع  ية إقجع قية
إقمملكدددة إقع  يدددة  -  معدددة إقملددد  فيصددد  -  جدددم إقت  يدددة إقبقحيدددةإجدددت ذ مشددد     إ.م.ق/ مخت   إلاحب قى 42

 إقجع قية
 

 تم ترتيب أسما  السادة الخبرا  ىجائياً 
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 (0مرفق )
 م إحا م0222جرى ناشئي المس  المرجعي لمقدرات البدنية ل
 

 اسم المؤلف م

 م موانع0222لناشئي جرى القدرات البدنية الخاصة 
 

تحمل 
 السرعة

الدورب  التحمل
 التنفسي

السرعة 
 القوة المميزة بالسرعة تحمل القوة القصوب 

    م(8775يسطويسي أحمد بسطويسي) 8
  

    م(8776عويس عمي ألجبالي) 0
 × 

 ×  ×   م(8764نبيمة عبد الرحمن وآخرون) 1
    م(8776كمال جميل ألربضي) 2

  

ـــــــــي حســـــــــن واخـــــــــرون  3 ســـــــــميمان عم
 م(8761)

  × 
  

خيـــر الـــدين عمــــي عـــويس ومحمد كامــــل  4
 م(8761عفيفى )

   
  

خيـــــر الـــــدين عمـــــي عـــــويس وآخـــــرون  5
 )د ت(

   
  

طـــــــارق عبـــــــد العظـــــــيم عبـــــــد العمـــــــيم  6
 م ( 8772)

   
 × 

    م ( 0228سعيد فاروق عبد القادر )  7
 × 

ــــــدين الشــــــرنوبى،عبد المــــــنعم  82 ســــــعد ال
 م(8776ىريدى)ابراىيم 

   
×  

 4 7 6 82 7 82المجموع 
 %42 %72 %62 %822 %72 النسبة المئوية 

 
 % فأكثر 62وقد ارتضى الباحث بنسبة 
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 (1مرفق )

 م إحا م0222لناشئي جرى الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية 
 متر من من البد  المتحرك 12عدو 

الغرض من 
 الاختبار

 إقج عة إق ص   قي   

  تخذ إقمختب  خل  خ  إ  ض إقبقإية.  - وصف الأدا 
 عحق جم س تش  ة إقبقلأ ي  م إقمختب    قعق  تقى أن  تخ ى إقخ  إقا قث. -
 مت ق. 72ي ج  زمن إقمختب  إبتقإلأ من إقخ  إقا ح   تى  ص ق  تقى إقخ  إقا قث  -

 ج عة تي  ع - الأدوات
م ج مة على إ  ال إقمج فة ب ن إ  ض  إقا ح  عش   أمت  ل    ن ا ث خ  ط مت إزةة   -

 إقخ  إقا ح   إقا قث ا ا ن مت 
 ف    قة إقبقلأ إقخ    تك   إقبقإية تقى أن  ح   إقمتج ب  ف  ذق  -

ق من إقخ  إقا ح    تى  ص ق  مت  72يج   قلمختب  إقزمن إقذ  أجتر ق  ف  ق ا مج فة   - التسجيل
 ق784:  14تقى إقخ  إقا قث.                                 

 
 مترعدو 222اختبار 
الغرض من 

 الاختبار
 قياس تحمل السرعة

رايات ركنية أو  2ساعة إيقاف، منطقة فضا  مربعة الشكل أو مضمار لألعاب القوب، عدد  الأدوات اللازمة
 سم22لا يقل عن  كراسي بارتفاع

متر وتحدد عميو علامات 222مضمار لألعاب القوب تخطط لو أربع حارات طول كل حارة  الإجرا ات
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 البد  والانتيا  
 يتخذ كل أربعة مختبرين وضع الاستعداد خمف خط البداية في وضع البد  العالي  - وصف الأدا 

ليقطعوا مضمار العاب القوب عند إعطائيم أشاره البد  ينطمقون بأقصى سرعة ممكنة  -
 متر دورة واحدة كل في الحارة المخصصة لو222

 أو كل أثنين الاختبار دفعة واحدة لضمان عامل المنافسة  مختبرينيؤدب كل أربعة  - تعميمات الاختبار
في حالة استخدام مضمار لألعاب القوب يجب أن يجرب كل مختبر في الحارة المخصصة  -
 لو 
 المختبر وضع الاستعداد من البد  العالي  يجب أن يتخذ -
 يخصص ميقاتي لكل مختبر لزيادة الدقة في القياس  -
علان الزمن الذب  - عمي الميقاتي أن يسحب المختبر بعد انتيا  الاختبار إلي المسجل وا 

 سجمو المختبر في أدا  الاختبار وعميو أن يتأكد أن المسجل قام بتسجيل الرقم 
 ميقاتي لكل مختبر: ويقوم بحساب الزمن الذب يستغرقو كل مختبر  - إدارة الاختبار

 أذن البد : ويقوم بإعطا  أشاره البد  وترتيب دخول المختبرين إلي خط البداية 
 المسجل: ويقوم بالندا  عمي المختبرين وتحصيل الزمن  -

وحتى قطعو لخط النياية يسجل الزمن الذب يستغرقو كل مختبر منذ إعطائو إشارة البد   التسجيل
 (081 -082:  17بالثانية                                         ) 

 
 

 الانبطاح المائل من الوقوف
 قياس التحمل العضمي العام لمجسم  رض الاختبار
مستوى السن 

 والجنس
 سنوات إلى مرحمة السن الجامعية لمبنين والبنات 82من سن 

بساط رقيق من المباد يوضع عمى أرض مستوية  كما يمكن أدا  الاختبار في صالة الجمباز  الأدوات اللازمة
 أو عمى أرض رممية مستوية

 يقف المختبر معتدلا   - وصف الأدا 
عند إعطا  الإشارة يقوم بثني الركبتين لمنزول بالمقعدة عمى الكعبين ووضع الكفين عمى  -

 اعين  الأرض وبحيث تكون الركبتان بين الذر 
 قذف الرجمين خمفا لاتخاذ وضع الانبطاح المائل تماماً   -
 قذف الرجمين أماماً لموصول لوضع ثني الركبتين   -
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 الوقوف في وضع معتدل والصدر أماماً لموصول لموضع الابتدائي   -
 يؤمر المختبر بالأدا  لأقصى عدد ممكن من المرات بدون توقف -

 يتوقف العد حينما يتوقف المختبر لمراحة  ينتيي الاختبار و  - تعميمات
 لا تحتسب المحاولات  ير الصحيحة في العدد   -
 لا يؤدب الاختبار بسرعة كما في اختبار الرشاقة حيث لا يدخل الزمن كمحك   -
 يعطي المختبر محاولة واحدة فقط -

 محكم: ويقوم بإعطا  إشارة البد  ومراقبة الأدا  والعد   - إدارة الاختبار
 مسجل: ويقوم بالندا  عمى المختبرين وتسجيل النتائج النيائية -

حساب 
 الدرجات

تحتسب أربع درجات لكل محاولة صحيحة تتكون من أربع أجزا  ىي: ثني الركبتين كاملًا، 
، قذف الرجمين أماماً، الوقوف   َ  ( 840-842:  17)      قذف الرجمين خمفاً

 
 دقيقة 80اختبار الجرب لمدة 

 قياس كفا ة الجيازين الدوريوالتنفسي  رض الاختبار

مستوى السن 
 والجنس

 سنة إلى مرحمة السن الجامعية لمبنين والبنات 80من سن 

 لم يسجل للاختبار معامل موضوعية تقويم الاختبار

 72 2ىو  –دقيقة  80 –معامل ثبات للاختبار  Doolittle and Bigbeeسجل دولتمكوبجبى
 وذلك عن طريق إعادة تطبيق الاختبار عمى عينة من البنين فى سن المراىقة  

 72 2معامل صدق بمغ  –دقيقة  80 –سجل للاختبار 

 ساعة إيقاف وصفارة وعدد من العلامات المرقمة تستخدم لتسييل عممية القياس   الأدوات اللازمة

م أو ممعب لكرة القدم أو أب منطقة فضا  من الأرض 222م أو 022اب القوى مضمار لألع
 مستوية ذات مساحة مناسبة

م ، يقسم المضمار بخطوط من الجير إلى أربعة 222في حالة استخدام مضمار لألعاب القوى  الإجرا ات
 م 822أقسام متساوية طول كل منيا 

 م  82متساوية طول كل منيا  يقسم كل من الأقسام الأربعة إلى عشرة مسافات
في حال عدم توافر مضمار لألعاب القوى يمكن استخدام ممعب لكرة القدم بحيث يحسب محيطو 

، ثم يقسم بالعرض بعلامات من الجير إلى مسافات متساوية لتسييل  0× )الطول + العرض( 
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 حساب النتائج  

متر تحدد برايتين ركنيتين  822ويمكن استخدام أب منطقة فضا  بحيث تحدد مسافة طوليا 
من الرايات الركنية الخاصة بممعب كرة القدم ، وتقسم المسافة بين الرايتين بعلامات من الجير ، 

 م82المسافات بين كل علامة والأخرى متساوية وىى 

 يقسم المختبرين إلى مجموعات لا تقل المجموعة عن أربعة مختبرين وتزيد وفقاً للإمكانيات وصف الأدا 
 المتاحة وظروف تطبيق الاختبار

–يتخذ المختبرين وضع الاستعداد خمف خط البد  ، وعندما يعطون إشارة البد  يقومون بالجرب 
المشي أكبر عدد من المفات حول المضمار أو ممعب الكرة أو حول الرايات الركنية ، وذلك لمدة 

 قرر دقيقة متصمة وحتى يعمن الميقات بصفارتو انتيا  الزمن الم 80
انتيا  الزمن المقرر يقوم المحكم بإعلان انتيا  الزمن لممختبر ، ثم يقوم  الميقاتيعندما يعمن 

 م  82بتسجيل عدد المفات وأجزا  المفة الواحدة مقربة لأقرب 
تعميمات 
 الاختبار

 يؤدى الاختبار فى مجموعات لا تقل عن أربعة مختبرين  
نيا  الزمن بصفارة   الميقاتييقوم   بإعلان بد  الاختبار وا 
 بإعلان ما تبقى من الزمن عمى المختبرين من حين لآخر   الميقاتييقوم 

يخصص محكم لكل مختبر ويقوم بحساب عدد المفات التي يقطعيا ويعمنيا من حين لآخر عمى 
 المختبر

وفى ىذه الحالة يحثو  لممختبر الحق فيالمشي حينما يشعر أنو في حاجة ضرورية إلى ذلك ،
 المحكم عمى مواصمة الجرب 

علان انتيا ه   ميقاتي إدارة الاختبار  : ويقوم بإعطا  إشارة البد  وحساب الزمن وا 
 محكم لكل مختبر : ويقوم بمراقبة الأدا  وحساب المسافة التي يقطعيا المختبر وتسجيميا

حساب 
 الدرجات

م ، ثم يقوم بضرب 82لمفة الواحدة مقربة إلى أقرب يقوم المحكم بحساب عدد المفات وأجزا  ا
عدد المفات الصحي  في طول المفة ، ثم يجمع الناتج مع أجزا  المفة الواحدة فتكون الدرجة 

 (087 -083: 17الكمية ىي درجة المختبر محسوبة بالأمتار الصحيحة ) 
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 (2مرفق)
 موانع متر0222جرى  ناشئىالمس  المرجعي لأىم المتغيرات الفسيولوجية ل

 فأكثر  %62وقد ارتضى الباحث بنسبة 
 
 

ؤلف
 الم

اسم
بض 

 الن
عدل

م
 

ـدم 
ــــــــــ
ط الـــ
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والان
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عة 
الس
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ســـتي
ت ا

شـــرا
مؤ

ـب 
مـــــــــ

 الق
ــــمة
ضــــــ

ع
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لأكس
ل

 

ـــز 
يـــــــــ

 ترك
ــــبة
ســــــــ

ن
الدم

ات 
لاكت

 

يـــر 
 الزف

ـوا 
م ىــ

حجـــ
ولي

 الأ
انية

 الث
بعد

 

وية
 الرئ

وية
التي

فس 
 التن

ىوا 
جم 

ح
 

فس
 الن
 كتم

زمن
ب   يو
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امل
المع

وية 
الحي

 ة 
لكفا

ا
وا   
ن ىـ

سريا
رعة 

س
زفير

ال
 

رة 
ـــــد
ــــــــ
ــــــــ
قـــــــ
ال

ئية
ىوا
اللا

 

ض 
ـــام
 ح
يـــز
ترك

ي 
 فـــــ

ـــك
كتيــ

اللا لدم
ا

 

إيمان إبراىيم 
السيسسي 

 م(022)
  ×   ×   ×   ×    ×   ×     

 ×  × 

سعيد فاروق عبد 
 م(0228القادر )

    ×   ×    ×     ×   × ×   ×   × 

طارق عبد العظيم 
بد 

 م(8772العميم:)
 

       ×  ×   ×    ×   ×   ×    × ×   ×  ×  

السيد محمد 
بسيوني، محمد محمد 

 إبراىيم
 م(0224) 

   ×   ×     ×   ×   ×   ×   × ×   ×  ×  × 

عمرو محمد رشدب 
 م(0225)

      ×    ×   ×   ×   ×   × ×   ×  ×  × 

 8 8  8 8 8 8 8 8  0   8 8 3 2 1 2 3المجموع 
 النسبة المئوية

62
% 

42
% 62% 

8
2
2
% 

02
% 02% 22% 02

% 
02
% 02% 02% 02

% 
02
% 

02
% 02% 
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 (3مرفق)
 م إحا متر0222جرى ناشئكالاختبارات الخاصة بالمتغيرات الفسيولوجية ل

 )ن/ق( قياس معدل النبض
 قياس معدل النبض اليدف

تم قياس النبض قبل المجيود )في الراحة( وكذلك بعد نياية البرنامج أى بعد أدا  سباق  طريقة القياس
جرب، ونظراً لأن ىناك العديد من الطرق المختمفة لقياس معدل ضربات القمب  متر 8322

)النبض( لقد استخدم الباحث طريقة الجس بأصابع اليد )الأوسط والسبابة وليس الإبيام( عمى 
أحد الشرايين السطحية كالشريان السباتي عمى جانب الرقبة لتحديد سرعة دقات القمب، وذلك 

دة مرات لمتأكد من تقارب القياسات في كل مرة قبل تسجيل القياس النيائي بعد تكرار القياس لع
وذلك في القياس القبمي فقط الذب سبق تطبيق البرنامج حيث يكون الفرد في حالة راحة  وقد 

ثانية أى تسجيل النبض / دقيقة       42=  2× ثانية  83تم القياس لعدد ضربات القمب في 
  (28 :54) 

 الأكسجين في الدم : جياز -0
 قياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين اليدف

استخدم الباحث جياز قياس الأكسجين في الدم والذب يمكنو قياس العديد من المتغيرات في  طريقة القياس
 وقت واحد وطباعتيا عمى شريط تسجيل  

وىي ضرورية وميمة في وقبل البد  في العمل بالجياز يتم إدخال البيانات العامة لممتسابقين 
استخراج البيانات الفرضية لممختبر وتشمل: التاريخ، والجنس، والعمر بالسنة، والطول 

 بالسنتيمتر، والوزن بالكيموجرام  
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وبعد إدخال ىذه البيانات يقوم المختبر بوضع مشبك عمى إصبع السبابة  لفترة زمنية قصيرة  
ى شريط تسجيل موض  فيو البيانات والرسم حتى تظير قرا ة عمى الجياز وتتم طباعتو عم

 البياني وكفا ة المختبر  
 
 
 
 
 

 
 
 

 جياز قياس السعة الحيوية:  -2
 قياس السعة الحيوية اليدف
طريقة 
 القياس

لقيـاس السـعة الحيويـة   Pony Spirometerاستخدم الباحث جياز البوني سـبيروميتر
والــذب يمكنــو قيــاس العديــد مــن المتغيــرات فــي وقــت واحــد وطباعتيــا عمــى شــريط تســجيل 

 ويستطيع ىذا الجياز اعطا  البيانات في ثلاثة أشكال ىي: 
 البيانات الحقيقة التي تم قياسيا فعلًا   -8
 البيانات المقابمة لمبيانات الحقيقية والتي يطمق عمييا الفرضية   -0
 النسبة المئوية لمبيانات الحقيقية إلى البيانات الفرضية   -1

ــات العامــة لممتســابقين وىــي ضــرورية  ــتم إدخــال البيان ــد  فــي العمــل بالجيــاز ي وقبــل الب
خ، والجـــنس، والعمـــر وميمـــة فـــي اســـتخراج البيانـــات الفرضـــية لممختبـــر وتشـــمل: التـــاري

 بالسنة، والطول بالسنتيمتر، والوزن بالكيموجرام  
وبعــــد إدخــــال ىــــذه البيانــــات يقــــوم المختبــــر بوضــــع مشــــبك عمــــى الأنــــف ومســــك ذراع 
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سبيروميترويبدأ بأخذ شـييق بـبط  ثـم أقصـى زفيـر بـبط  ويكـرر حتـى تظيـر قـرا ة عمـى 
ت والرســم البيــاني وكفــا ة الجيــاز وتــتم طباعتــو عمــى شــريط تســجيل موضــ  فيــو البيانــا

 المختبر  
 يقوم المتسابق )المختبر( بعمل شييق وزفير تمييدب مرة أو مرتين   - ملاحظات

 مراعاة تغيير الفمتر عند اختبار كل متسابق   -
 (882: 25مراعاة أن يؤدب ىذا الاختبار ثلاث مرات وتسجيل أحسن قرا ة     )  -
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 ق6م ف   
 جمع البيانات الخاصة بالقدرات البدنية والمستوى الرقمياستمارة 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 م

 الاختبارات
 
 
 

 الاسم
 

 
 ق80الجرب لمدة 
 

الانبطاح المائل 
متر من البد  12العدو  متر222العدو  من الوقوف

 متر8322جرى  المتحرك

 القبمي
 البعدى القبمي البعدى القبمي البعدى القبمي البعدى القبمي البعدى 

4  
 

          

0  
 

          

7  
 

          

1  
 

          

5  
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 ق7م ف   
 

 استمارة جمع البيانات الخاصة بالمتغيرات الفسيولوجية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 م

 الاختبارات
 

 
 

 الاسم  

 
 معدل النبض

 
 

 
 السعة الحيوية

 
الحد الاقصى لاستيلاك 

 الاكسجين

 القبمي
 

 البعدى القبمي البعدى القبمي البعدى

4        
0        
7        
1        
5        
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 (6مرفق )
 وحدات البرنامج التدريبي المقترح
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 فترة الإعداد العام لممجموعتين التجريبيتين
 (8م) الوحدة رقم 82/5/0282السبت الموافق         الأسبوع:الأول

 %(43العينة:الوسطالمائى والبيئة الرممية                                                        درجة الحمل:)
 ق 802زمن الوحدة:قتحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:

 

  أجزا  الوحدة
 

 المحتوى 
 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمنالكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 
 راحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

 
 بين 

رات
تكرا
ال

ات 
وع
جم
الم
ن 
بي

 

 
 

 الإحما 
 
 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة

3% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 
 
 

مع ارتدا  جيتر أثقال  متر 622جرى مسافة   -1
 كجم 0بالقدمين بأوزان متوسطة

 تحمل القوة
 
 

43% 
 
 

7.72  
 
 

0 
 
 

 ث72
 
 

 4 
 
 

 ق6
 
 
 

متر مع ارتدا  جاكيت  0222جرى مسافة  -2
 كجم 0أثقال بأوزان متوسطة زنة 

 تحمل القوة
 
 
 

33% 
 
 
 

42.72  
 
 

4 
 
 

 ث72
 
 
 

 
 
 

4 
 
 

 ق88
 
 
 

جيتر  متر مع ارتدا  0222جرى مسافة  -3
 كجم 8أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة زنة

 تحمل القوة
 
 
 
 

42% 
 
 
 
 

42  
 
 
 

0 
 
 
 

 ث72
 
 

 
 
 
 

4 
 
 
 

 ق08
 
 
 
 
 

 ق 4جرى لمدة  -4
 

تحمل دورب 
 تنفسي

  5 ث72 0  6 62%
 

 ق32 7

 
 

 التيدئة

 
جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة  +   -5

طالة ثابتة   تمرينات استرخائية+تمرينات مرونة وا 
 
 

 
تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

23% 
 
 

 ق82     
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 (0م) الوحدة رقم 80/5/0282الاثنين الموافق        الأسبوع:الأول
 %(53العينة:الوسط المائي والبيئة الرمميةدرجة الحمل:)

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
 

أجزا               
 الوحدة

 
 

 المحتوى 
 

 
 

 الغرض

 
 

 درجة الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمنالكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 راحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

 بي

ات
وع
جم
الم
ن 
 بي

 
 

 الإحما 
 
 

جرى متوسط حول المضمار  - -4
 لفات  6 – 4من   

طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 
لمفاصل وعضلات الجسم 

 المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة

32% 
 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 
 

 ق82 – 6

 
 
 
 

الجز            
 الرئيسي
 
 

متر مع حمل  222الجرب مسافة -1
 الزميل عمى الكتفين 

 تحمل القوة
 
 

52% 
 
 

1  0 0  
 
 

 
 

4 
 

 ق81

متر مع  0222جرى مسافة  -2
جاكيت أثقال بأوزان ارتدا  

 كجم 0متوسطة زنة

 تحمل القوة
 
 
 

53% 
 
 
 

8  4   
 
 

 ق88 4

متر مع  0222جرى مسافة  -3
ارتدا  جيتر أثقال بالقدمين 

 كجم 8بأوزان متوسطة زنة

 تحمل القوة
 
 
 
 

53% 
 
 
 
 

8  4   
 
 

 ق7 4

متر ثم عدو بسرعة  03ىرولة  -4
ثم  متر 03% لمسافة 53

متر ثم 03أقصى سرعة لمسافة 
 متر  03مشى لمسافة 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

53% 
 
 
 
 
 

   6 ث05
 

4 40  

تحمل دورب  ق  4جرى لمدة  -5
 تنفسي

 ق23 7  7 ث72 0  6 62%

 
 

 التيدئة

جرى متوسط بدون حذا  عمى   -6
النجيمة  + تمرينات استرخائية+ 
طالة ثابتة   تمرينات مرونة وا 

 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو 
لمحالة 
 الطبيعية

 ق82      22%
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 ( 1م)الوحدة رقم 82/5/0282الأربعا  الموافق        الأسبوع: الأول اليوم:
 ق%53درجة الحمل:) العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل سرعة -تحمل قوة   –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
 

 
 
 
 
 
 

  أجزا  الوحدة
 

 المحتوى 
 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

 الزمنالكمى لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 راحة

ات
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جم
الم
دد 
ع
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تكرا
ن ال

بي
ات 
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جم
الم
ن 
بي

 

 
 

 الإحما 
 
 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -8
 لفات 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 –6

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 
 

متر مع حمل     222جرى مسافة -1
 الزميل عمى الكتفين 

 تحمل القوة
 
 

52% 
 
 

1  
 

0 0  
 
 

0  
 

4 
 

 ق80

متر مع ارتدا  جيتر  622جرى مسافة  -2
 كجم 8أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة

 القوة تحمل
 
 

53% 
 
 
 

7  
 

1 
 
 
 

4  
 
 
 

 
 
 

 ق86 4

% 53متر ثم عدو بسرعة  03ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة  03لمسافة 
 03متر ثم مشى لمسافة 03لمسافة 

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 
 

53% 
 
 
 
 
 

   7 6 ث05
 
 

 ق83 7

 ق 4جرى لمدة  -4
 

تحمل دورب 
 تنفسي

 ق23 0  7 ث72 0  6 62%

 
 

 التيدئة

خفيف بدون حذا  عمى النجيمة  جرى   -5
+ تمرينات استرخائية+ تمرينات مرونة 

طالة ثابتة   وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

32% 
 
 

 ق82     
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 (2م) الوحدة رقم 85/5/0282اليوم :السبت الموافق     الأسبوع : الثاني                             
 %(52العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                    درجة الحمل :)

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
 

 
 

 أجزا  الوحدة
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دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة
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دد 
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رات 
تكرا
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ات 
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بي
 

 
 

 الإحما 
 

 6 –4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 

 المرونة

32% 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 
 

 الجز  الرئيسي

متر مع حمل     222جرى مسافة -1
 الزميل عمى الكتفين 

 تحمل القوة
 
 

43% 
 
 

5  0 0   4 45  

متر مع ارتدا   0222جرى مسافة  -2
جاكيت أثقال بأوزان متوسطة زنة 

 كجم 0

 تحمل القوة
 
 
 

43% 
 
 
 
 

8  0 0   4 02  

متر مع ارتدا   8322جرى مسافة  -3
جيتر أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة 

 كجم 0زنة

 تحمل القوة
 
 
 
 

43% 
 
 
 
 

8  4    42  

 ق 22 2جرى لمدة  -4
 

تحمل دورب 
 تنفسي

63% 
 
 
 

  15 7  5 ث15 0  1.12

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة    -5 التيدئة
مرونة + تمرينات استرخائية+ تمرينات 

طالة ثابتة  وا 

 ق82      23% 
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 (3م) الوحدة رقم 87/5/0282الأسبوع : الثاني                                       اليوم :الاثنين الموافق 
 %(62العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                            درجة الحمل :)

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل السرعة -تحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة
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ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 6 – 4متوسط حول المضمار من جرى  -4
 لفات 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 إقم  حة

 متوسط
 
 

 متوسط

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
متر مع ارتدا   622جرى مسافة   -2 

 كجم 0جاكيت أثقال بأوزان متوسطة زنة
 تحمل القوة

 
 

53% 
 
 

 ق83 4   0 7  7

متر مع ارتدا  جيتر  622جرى مسافة  -3
 كجم 0أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة زنة 

 تحمل القوة
 
 
 

53% 
 
 
 

 ق86 4   0 1  7

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -4
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 
 32متر ثم مشى لمسافة 32لمسافة 

 متر 

 تحممسرعة
 
 
 
 
 

63% 
 
 
 
 
 

 ق80 4   5 ث52

 ق 22 2جرى لمدة  -5
 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

63% 
 

1.12  0 15
 ث

 ق23 7  5

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة    -6
طالة  + تمرينات استرخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 
 

 ق82      23% 
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 (4م) الوحدة رقم 08/5/0282الموافق لأسبوع : الثاني                                    اليوم :االاربعا  إ
 %(72درجة الحمل :) العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                     

 ق 802زمن الوحدة:   قتحمل السرعة -تحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
 

 
 

 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة
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 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة

32% 
 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 
 

 ق82 – 6
 
 
 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

 تحمل القوة صعود وىبوط المدرجات  -7
 

52% 
 

 ث02
 

 ق81 4   4 9

متر مع ارتدا  جيتر  622جرى مسافة  -2
 كجم 0أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة زنة

 تحمل القوة
 
 
 

822% 
 
 

 ق85 4   0 1  0.72

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 
 32متر ثم مشى لمسافة 32لمسافة 

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 
 

822% 
 
 
 
 
 

 ق83 4   6 ث52

 ق 02 1جرى لمدة  -4
 

تحمل دورب 
 تنفسي

 ق23 7  1  4 7  7.02 72%

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة    -5
استرخائية+ تمرينات مرونة + تمرينات 

طالة ثابتة   وا 
 

 ق82      23% 
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 (5م) الوحدة رقم 02/5/0282الأسبوع : الثالث                                      اليوم :السبت الموافق 
 %(52درجة الحمل :)  العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                 

 ق 802زمن الوحدة:  قتحمل السرعة –تحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   من الوحدة:الغرض 
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 الإحما 

 6 –4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة

22% 
 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 
 

 ق82 – 6
 
 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

 ق80   ث92 7 ث02 %33 تحمل القوة صعود وىبوط المدرجات  -7
متر مع ارتدا  جيتر  622جرى مسافة  -2

 كجم 0أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة زنة
 

 تحمل القوة
 
 

43% 
 
 
 

 ق86 4   0.72 7 7.52

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
 53متر ثم مشى لمسافة 53لمسافة 

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 
 

53% 
 
 
 
 
 

 ق83 4   6 ث422

تحمل دورب  ق  12 3جرى لمدة  -4
 تنفسي
 

72% 
 
 
 
 

 ق23 7  1 ث92 0  5.72

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة   -5
+ تمرينات استرخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة   وا 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو 
لمحالة 
 الطبيعية

 ق82      23%
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 (6م) الوحدة رقم 04/5/0282اليوم :الاثنين الموافق         الأسبوع : الثالث                              
 %(72درجة الحمل :) العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                       

 ق 802زمن الوحدة:  قتحمل السرعة  –تحمل قوة  –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
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 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات  6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 المختمفة وعضلات الجسم 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
متر مع ارتدا  جيتر  622جرى مسافة  -1 

أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة زنة 
 كجم 0

 تحمل القوة
 
 
 

72% 
 
 
 

 ق07 4  ث92 7  0.52

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -2
ثم أقصى سرعة  متر 32لمسافة 
 32متر ثم مشى لمسافة 32لمسافة 

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 
 

63% 
 
 
 
 

 ق84 4   5 ث52

تحمل دورب  ق 02 3جرى لمدة  -3
 تنفسي

73% 
 

 ق23 7  1 ث92 0  5.02

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة   -4
طالة  + تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 ( 7م) الوحدة رقم 06/5/0282الأسبوع: الثالث                                                     اليوم: الأربعا  الموافق 
 %(72الحمل:)العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                            درجة 

 ق 802زمن الوحدة:   ق    تحمل سرعة –تحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
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 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من    -4
 لفات 

طالة متحركة لمفاصل  - 0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

متر مع ارتدا  جيتر  0222جرى مسافة  -7
 كجم 0أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة زنة

 تحمل القوة
 

72% 
 

 ق00    1.5 0  6.5

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة لمسافة  53لمسافة 
 متر  53متر ثم مشى لمسافة 53

 تحمل سرعة
 
 
 
 
 
 

73% 
 
 
 
 
 

 ق82 4   7 ث422

تحمل دورب  ق 22 2جرى لمدة  -3
 تنفسي

63% 1.12
  

 ق36 1  5 ث15 0

 
 التيدئة

) جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة +  -4
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة(
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (82رقم م) الوحدة 18/5/0282الأسبوع : الرابع                                اليوم :السبت الموافق 
 %(43العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                              درجة الحمل :)

 ق( 802 زمن الوحدة:قالقدرة العضمية -تحمل سرعة –تحمل قوة –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:

 
 

 أجزا  الوحدة
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 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 
 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

 ق3 88 4  ث92 7 ث42 %43 القدرة العضمية الوثب بالقدمين أماما من فوق الحواجز  –1
متر مع ارتدا  جيتر  622جرى مسافة  -2

 كجم 0أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة زنة
 تحمل القوة

 
 
 
 

42% 
 
 
 
 

1.45
  

 ق3 80 4  ث92 0

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة لمسافة  53لمسافة 
 متر  53متر ثم مشى لمسافة 53

 تحمل سرعة
 
 
 
 
 

53% 
 
 
 
 
 

 ق82 4   6 ث422

تحمل دورب  متر 8222جرى مسافة  -4
 تنفسي

42% 
 

 ق30 0  5  7 7  5

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة +  -5
طالة ثابتة   تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ق82      22% 
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 (88م) الوحدة رقم 0/6/0282الأسبوع : الرابع                                      اليوم :الاثنين الموافق 
 %(53:) العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                    درجة الحمل

  402 زمن الوحدة: قتحمل سرعة –تحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
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 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات  6

طالة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة 
أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

مترمع ارتدا  جاكيت  622جرى مسافة  -2 
 كجم 0أثقال بأوزان متوسطة زنة 

 تحمل القوة
 
 

52% 
 
 

 ق83 8  ث75 7 ث7.5

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
 53متر ثم مشى لمسافة 53لمسافة 

 متر 

تحمل 
 سرعة
 
 
 

53% 
 
 
 
 
 

 ق02 8   6 ث422

 ق 2جرى لمدة  -4
 

تحمل 
دورب 
 تنفسي
 

62% 
 
 
 

 ق33 2  1 ث92 0  1

 
 التيدئة

النجيمة + جرى خفيف بدون حذا  عمى  -5
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 

 ق82      22% 
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 (80م) الوحدة رقم 2/6/0282الأسبوع : الرابع                                     اليوم :الأربعا  الموافق 
 %(62درجة الحمل :)العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                     

 ( 402:  زمن الوحدة قتحمل سرعة –تحمل قوة –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
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 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات 

طالة لمفاصل وعضلات  -0 تمرينات مرونة وا 
 الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

مع ارتدا  جيتر  متر 622جرى مسافة  -1
أثقال بالقدمين بأوزان متوسطة 

 كجم 0زنة

 تحمل القوة
 
 
 

42% 
 
 
 

 ق83 4  ث72 7  1.42

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة لمسافة  53لمسافة 
 متر 53متر ثم مشى لمسافة 53

 تحمل سرعة
 
 
 

822% 
 
 
 
 
 

 ق02 4   8 ث422

دورب تحمل  ق 23 1جرى لمدة  -3
 تنفسي
 
 

62% 
 
 

 ق33 5  0.5  4 0  7.15

 
 التيدئة

جرى متوسط بدون حذا  عمى النجيمة +  -4
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 

 ق82      22% 
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 مرحمة الإعداد الخاص الأولى والثانية لمجموعة الوسط المائي
 م5/6/0282الأسبوع:الخامساليوم:السبت الموافق 

 (81) الوحدة رقم %( 52العينة: الوسط المائيدرجة الحمل:)
 ق802تحمل السرعة(زمن الوحدة:–تحمل القوة –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 
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 الإحما 

 المتوسطحول حمام السباحة إق     -4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 
 
 
 الرئيسيالجز  

 

% 53متر ثم عدو بسرعة  2ىرولة  -  1
متر ثم أقصى سرعة لمسافة  2لمسافة 
 متر 2متر ثم مشى لمسافة  2

 %62 تحمل سرعة
 

 ث02
 

8 
 
 

0  
 

42  0 
 
 

 ق05
 
 

جركمع حمل البار عمى الكتفين بعرض -2
يابا   الحمام ذىابا وا 

الجرب مع ارتدا  جاكيت أثقال بعرض  -3
يابا الحمام ذىابا   وا 

 تحمل  القوة
 
 
 

43% 
 
 
 
43% 
 

 ث75
 
 
 ث55

5 
 
 
1 

0  
 
 
0  

 4 
 
 
4 

 ق82
 
 
 
 ق81

متر بعرض الحمام  122جرى مسافة -4
يابا   ذىابا وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 
 

52% 
 
 

 ق14 4   7 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيفحول الحمام + عمل بعض  -5
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 م7/6/0282الأسبوع:الخامساليوم:الاثنين الموافق 
 (82) الوحدة رقم %( 62العينة: الوسط المائيدرجة الحمل:)

 ق802السرعة القصوى(زمن الوحدة:–تحمل القوة  –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد
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ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
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بي
ات 

وع
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بي
 

 
 إلإ م لأ

 الجريالمتوسطحول حمام السباحة  -4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 المختمفة  وعضلات الجسم

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 
 المرونة
 

32% 
 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 

 إق زلأ إق  يج 
 

العدو بأقصى سرعة مع مقاومة الزميل لو  -1
 بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 

72% 
 
 

  4   7 7 ث62
 ق3 41

% لمسافة 53متر ثم عدو بسرعة  2  ىرولة 2
متر ثم  2ثم أقصى سرعة لمسافة  متر 2

 متر 2مشى لمسافة 

 تحمل سرعة
 
 
 

62% 
 
 
 
 
 

 ق05 0  42  8 ث02

ق بعرض الحمام ذىابا  02الجرب لمدة -3
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي

52% 
 

 ق3 27 4   5 0  02

 
 إقتهق ة

جرى خفيفحول الحمام + عمل بعض  -4
طالة   ثابتة تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%
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 (83م ) الوحدة رقم 80/6/0282الأسبوع:الخامس                                            اليوم:الخميس الموافق 
 %(72درجة الحمل:)العينة: الوسط المائي و البيئة الرممية                                              

 ق802القوة العظمى(زمن الوحدة:–تحمل القوة  –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 
رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

 

ن 
بي

رات
تكرا
ال

ات 
وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات  

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 الجز  الرئيسي

ثنى    )وقوف _ حمل البار عمى الكتفين(-1
 ومد الركبتين كاملا ببط  

 قوة عظمى
 

63% 
 

 ث52
 

1 
 

7  
 

 4 
 

 ق83
 

)وقوف _ حمل البار عمى الكتفين(  - 2
 متر مع الطعن أماما  12المشي 

 %72 قوة عظمى
 
 

 ث12
 

1 
 
 

0   
 

 4 
 
 

 ق80
 
 

تحمل دورب  ق 83 3جرى لمدة  –3
 تنفسي

73% 
 
 

5.45  
 
 

7 
 
 

 ق40 7  7.5 ث92
 
 

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (84م ) الوحدة رقم 82/6/0282الأسبوع:السادس                                           اليوم:السبت الموافق 
 %(63العينة: الوسط المائيدرجة الحمل:)

 ق802السرعة القصوى(زمن الوحدة:–تحمل القوة  –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

دد 
ع

ات
وع
جم
الم

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 الجريالمتوسطحول حمام السباحة  -8
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 

 الجز  الرئيسي
 

متر مع حمل البار عمى  32جرى مسافة -1
يابا   الكتفين بعرض الحمام ذىابا وا 

 تحمل قوة
 

62% 
 
 

 ق05 4   0 7 ث92

الوثب بالقدمين أماما بعرض الحمام  –2
يابا   ذىابا وا 

 قدرة عضمية
 

63% 
 
 

 ث50
 

1 
 
 

0   
 

4 
 
 

 ق82
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  2ىرولة  -3
ثم أقصى سرعة  متر 2لمسافة 

 متر  2متر ثم مشى لمسافة 2لمسافة

 تحمل سرعة
 

72% 
 
 

 ث02
 

9  6.5  
 

 ق3 85 0

تحمل دورب  ق بمحيط حمام السباحة  82الجرب لمدة -4
 تنفسي
 
 

63% 
 
 

 ق3 18 4   5 0  42

 
 التيدئة

جرى خفيفحول الحمام + عمل بعض   -5
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%
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 (85م ) الوحدة رقم 84/6/0282الأسبوع:السادس                                               اليوم:الاثنين الموافق 
 %(72العينة: الوسط المائيدرجة الحمل:)

 ق802القدرة العضمية(زمن الوحدة: –تحمل السرعة -القصوى السرعة –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
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عد
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ات
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جم
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دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 المتوسطحول حمام السباحة إق     -4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 

الجز  
 الرئيسي
 

العدو بأقصى سرعة مع مقاومة الزميل  -1
 لو بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 

72% 
 
 

 ق82 4   7.5 0 ث92

الوثب بالقدمين أماما بعرض الحمام ذىابا  –2
 عمى 

 قدرة عضمية
 

72% 
 
 

 ث00
 

6 
 
 

 ث92
 

 
 

4 
 
 

 ق81
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  2ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة  2لمسافة 

 متر  2متر ثم مشى لمسافة 2لمسافة

 تحمل سرعة
 

73% 
 
 

 ث02
 

9 
 
 

7  
 
 

8   
 
 

 ق02 0
 

تحمل دورب  ق بطول وعرض الحمام  82 الجرب لمدة -4
 تنفسي
 

63% 
 
 

 ق25 4   5 7  42

 
 التيدئة

جرى خفيفحول الحمام + عمل بعض  -5
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%
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 (86م) الوحدة رقم 87/6/0282اليوم:الخميس الموافق               الأسبوع:السادس                                     
 %(822العينة: الوسط المائي و البيئة الرممية                                                      درجة الحمل:)

 ق802:تحمل السرعة(      زمن الوحدة-السرعة القصوى –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

 درجة الحمل

  تشكيل الحمل
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بي
ات 

وع
مج
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بي
 

 
 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات  

طالة متحركة لمفاصل تمرينات مرونة  -0 وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 الجز  الرئيسي

العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 متر  802

 سرعة قصوى 
 

822% 
 
 

 ث45
 

7 
 

5  
 

 
 

4 
 

 ق85
 
 

% 53ثم عدو بسرعة  متر 03ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  03لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 03لمسافة

 متر

 %822 تحمل سرعة
 

 ث05
 

42  
 

42  
 

0 
 

 ق 12
 

 متر  1022جرى مسافة  -3
 

تحمل دورب 
 تنفسي

822% 
 

 ق21 4   42 0  40

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -4
تمريناتاسترخائية+تمرينات عمل بعض 

طالة ثابتة   مرونة وا 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (87م ) الوحدة رقم 08/6/0282الأسبوع: السابع                                        اليوم:السبت الموافق
 %( 42درجة الحمل:)                                              العينة: الوسط المائي                            

 ق 802قدرة عضمية (  زمن الوحدة: –تحمل السرعة  –التنفسي _ تحمل القوة الغرض من الوحدة:)التحمل الدورب 

 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
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زمن

 

رات
تكرا
د ال
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 الراحة

ات
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دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 المتوسطحول حمام السباحة إق     -4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32%  

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

متر مع ارتدا  822الجرب لمسافة  -1
 جاكيت أثقال 

 تحمل  القوة
 
 

42% 
 
 

5  
 
 

0 
 
 

 ث92
 
 

 
 
 

4 
 
 

 ق3 81
 
 

عمل حجلات بالقدمين بالتبادل بعرض  -2
يابا   الحمام ذىابا وا 

 0  0 ث92 7 ث62 %43 قدرة عضمية
 

 ق84
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  4ىرولة  - 3
متر ثم أقصى سرعة لمسافة  4لمسافة 
 متر  4متر ثم مشى لمسافة  4

 تحمل سرعة
 
 

42% 
 
 
 
 
 

 ق3 02 0  1.5  1 ث71

ق بعرض الحمام ذىابا  83الجرب لمدة -4
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 
 

33% 
 
 

 ق22 4   5 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف حول الحمام + عمل بعض   -5
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      13%
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 (02م ) الوحدة رقم 6/0282/ 01الأسبوع: السابعاليوم:الاثنين الموافق 
 %(53العينة: الوسط المائي                                                                              درجة الحمل:)  

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل سرعة –سرعة قصوى  –قدرة عضمية  –تحمل دورب تنفسي   لغرض من الوحدة:ا

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين
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 الأ
رار
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ن 
بي
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وع
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ال

 

 
 الإحما 

 المتوسط حول حمام السباحة  إق     4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 
 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 

 الجز  الرئيسي
 

العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 ثقل مناسب متر مع جذب 82

 سرعة قصوى 
 
 

63% 
 
 

 ث47
 

5 
 

0  
 

 
 

4 
 

 ق80
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  4ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة لمسافة  4لمسافة 
 متر  4متر ثم مشى لمسافة  4

 

 تحمل سرعة
 
 

 ث71 82%
 

6 
 
 

 
 
 

5  
 

0 
 
 

 ق85
 

الوثب بالقدمين أماما بعرض الحمام  -3
يابا   ذىابا وا 

 %53 قدرة عضمية
 
 

 ق88 4  ث92 5 ث15

ق بعرض الحمام ذىابا  02الجرب لمدة -4
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 
 

42% 
 
 

 ق32 4   5 0  02

 
 التيدئة

جرى خفيف حول الحمام + عمل   -5
بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة   وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (08م ) الوحدة رقم 6/0282/ 04السابع اليوم:الخميس الموافقالأسبوع: 
 %(72العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                                       درجة الحمل:)

 ق 802تحمل سرعة(زمن الوحدة: –سرعة قصوى  –الغرض من الوحدة:) تحمل دورب تنفسي 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
أو  لمتمرين

ن 
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دا 
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رار
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رات 
تكرا
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بي
ات 

وع
مج
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بي
 

 
 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 

 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 الجز  الرئيسي

 12العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 متر مع جذب ثقل مناسب 

 سرعة قصوى 
 
 

822% 
 
 

 ث5
 
 

6 
 
 

0   
 
 

4 
 
 

 ق83
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 32لمسافة

 متر

 % 73 تحمل سرعة
 

 6 ث52
 

 42  
 

0 
 

 ق12
 

 متر  82جرى مسافة  -3
 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

53% 
 
 

 ق23 4   5 7  42

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (00م ) الوحدة رقم 06/6/0282اليوم:السبت الموافق   الأسبوع :الثامن
 %( 52العينة:الوسط المائي                                                                                   درجة الحمل:) 

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل سرعة –سرعة قصوى  –قدرة عضمية  -تحمل قوة  –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:

 
 

أجزا  
 الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 
رات
تكرا
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عد

 

 الراحة

ات
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جم
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دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 المتوسط حول حمام السباحة  إق     -4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

الجز  
 الرئيسي
 

العدو بأقصى سرعة مع مقاومة الزميل  -1
 لو بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 
 

63% 
 
 

 ث52
 

6 
 
 

0  
 

 4 
 
 

 ق3 84
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  4ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  4لمسافة 
 4متر ثم مشى لمسافة  4لمسافة 

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

62% 
 
 
 
 
 

 ث71
 
 
 
 

6 
 
 
 
 

 
 
 
 

 4 
 
 
 
 

 ق82
 
 
 
 
 

المشي مع حمل البار عمى الكتفين  -3
يابا   بعرض الحمام ذىابا وا 

 تحمل قوة
 

72% 
 

 ث52
 

1 
 

 ث92
 

 4 
 
 

 ق82
 

الوثب بالقدمين معا بعرض الحمام ذىابا  -4
يابا   وا 

 %53 قدرة عضمية
 
 

 ق3 83 4   0 5 ث15

ق بعرض الحمام ذىابا  83الجرب لمدة -5
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

43% 
 
 

 ق16 4   1 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف حول الحمام + عمل   -6
تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة بعض 

طالة ثابتة  وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%

 
 
 



 - 49 - 

 (01م ) الوحدة رقم 6/0282/ 12الأسبوع: الثامناليوم:الاثنين الموافق 
 %( 63درجة الحمل:) العينة:الوسط المائي                                                                         

 ق 802زمن الوحدة:     قتحمل سرعة –قدرة عضمية  -تحمل قوة  –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 
رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 المتوسط حول حمام السباحة  إق     -4
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 لمفاصل وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

% 53ثم عدو بسرعة  متر 4ىرولة  -1
متر ثم أقصى سرعة  4لمسافة 
 4متر ثم مشى لمسافة  4لمسافة 

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

73% 
 
 
 
 
 

71  
 
 
 
 

7 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

6  0 
 
 
 
 

 ق02
 
 
 
 
 

المشي مع حمل البار عمى الكتفين  -3
 بعرض الحمام 

 ث52 %62 تحمل قوة
 

1 
 
 

0  
 

 4 
 

 ق82
 

الحمام الوثب بالقدمين معا بعرض  -4
يابا   ذىابا وا 

 %73 قدرة عضمية
 
 

 ق03 0  5 ث92 1 ث15

ق بعرض الحمام ذىابا  83الجرب لمدة -5
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

52% 
 

 ق13 4   7 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف حول الحمام + عمل    -6
بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 

تيدئة الجسم 
 وعودتو لمحالة
 الطبيعية

 ق82      23%
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 (02م ) الوحدة رقم 7/0282/ 0الأسبوع: الثامن اليوم:الخميس الموافق
 %(72العينة: الوسط المائي و البيئة الرممية درجة الحمل:)

 ق802زمن الوحدة:ق            تحمل قوة –سرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:

 
 
 الوحدةأجزا  

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة  -0 لمفاصل تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 

 الجز  الرئيسي

 12العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 متر مع جذب ثقل مناسب 

 سرعة قصوى 
 

 ث5 822%
 
 

5 
 

 ق02 0  1  0
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 

 متر 32متر ثم مشى لمسافة 32لمسافة

 تحمل سرعة
 
 
 

63% 
 
 
 
 
 

 ث52
 
 
 
 

5 
 
 
 
 

 ق02 0  8 
 
 
 
 
 
 

متر مع ارتدا  جاكيت  222جرى مسافة  -3
 أثقال 

 %72 تحمل قوة
 

 ث82
 

0 
 

 ق5 4   0
 
 

 ق حول المضمار 80جرى لمدة  -4
 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

63% 
 
 

 ق13 4   5 0  40

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -5
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (03م ) الوحدة رقم 7/0282/ 2السبت الموافق        الأسبوع: التاسعاليوم:
 %( 63الحمل:) درجة        العينة:الوسط المائي

 ق 802زمن الوحدة:      قسرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 
رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 المتوسط حول حمام السباحة  إق     -4
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 لمفاصل وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

العدو بأقصى سرعة لمسافة         -7
 متر مع جذب ثقل مناسب82

 ق12 0  6  0 5 47 %63 قصوى سرعة 

 
 

 الجز  الرئيسي
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  7ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  7لمسافة 
 7متر ثم مشى لمسافة  7لمسافة 

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

72% 
 
 
 
 
 

 ث52
 
 
 
 

6 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

5  0 
 
 
 
 

 ق02
 
 
 
 
 

ق بعرض الحمام ذىابا  83الجرب لمدة -3
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

62% 
 

 ق22 4   5 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف حول الحمام + عمل   -4
بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      13%
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 (04رقم م ) الوحدة 7/0282/ 4الأسبوع:التاسع                        اليوم:الاثنين الموافق 
 %( 73العينة: الوسط المائي                                                                             درجة الحمل:) 

 ق 802زمن الوحدة:قسرعة قصوى  –تحمل قوة  -تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي الغرض من الوحدة:

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  كيل الحملتش
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 الجرب المتوسط حول حمام السباحة  -8
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 المختمفةالجسم 

 
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 

 الجز  الرئيسي
 

العدو بأقصى مع مقاومة الزميل لو  -1
 بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 
 

822% 
 
 

 ق3 82 4   0 7 ث82

% 53متر ثم عدو بسرعة  7ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  7لمسافة 

متر  7متر ثم مشى لمسافة  7لمسافة
  

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق02 0  1  7 ث52 73%

الجرب مع حمل البار عمى الكتفين بعرض -3
يابا   الحمام ذىابا وا 

 تحمل قوة
 
 

 ق3 81 4   0 5 ث77 73%

ق بعرض الحمام ذىابا  82الجرب لمدة -4
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

72% 
 

 ق82
 

 ق24 4   5 7

 
 التيدئة

جرى خفيف حول الحمام + عمل    -5
بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (05م ) الوحدة رقم 7/7/0282الأسبوع: التاسع                      اليوم:الخميس الموافق 
 %(822درجة الحمل:)                                          العينة: الوسط المائى و البيئة الرممية                   

 ق 802زمن الوحدة:ق                 سرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 
رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات  

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 

 الجز  الرئيسي

) وقوف _ حمل البار عمى الكتفين( ثنى -1
 ومد الركبتين كاملا ببط  

 قوة عظمى
 

822% 
 
 

 ث02
 
 

 ق3 02 4   7 6
 
 

) وقوف _ حمل البار عمى الكتفين(  - 2
 متر مع الطعن أماما  82المشي 

 ق ة عامى
 

822% 
 

 ث45
 
 
 

 ق02 4   7 6
 
 
 

% 53ثم عدو بسرعة  متر 32ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة 32لمسافة 

 متر 32متر ثم مشى لمسافة  32لمسافة

 تحمل سرعة
 

 ق82 4   6 ث52 822%
 

تحمل دورب  متر  1222جرى مسافة  -4
 تنفسي
 

822% 
 
 

44.5
  

 ق3 13 4   6 0

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -5
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (06م ) الوحدة رقم 7/0282/ 88الأسبوع:العاشراليوم:السبت الموافق 
 %(43العينة: الوسط المائي                                                                             درجة الحمل:)  

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل سرعة –سرعة قصوى  –تحمل قوة  –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 
 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

تييئة أجيزة  الجرب المتوسط حول حمام السباحة  -8
 الجسم المختمفة

 

32% 
 
 

 ق80 – 82     
 
 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

 المرونة
 

 ق82 – 6      32%

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

الجرب بأقصى سرعة مع مقاومة الزميل  -1
 لو بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 
 

52% 
 
 

 ق12 0  1  0 5 ث12

% 53ثم عدو بسرعة  متر 7ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة لمسافة  7لمسافة 
 متر  7متر ثم مشى لمسافة  7

 تحمل سرعة
 
 
 

 ق02 0  7  6 ث52 53%

ق بعرض الحمام ذىابا  83الجرب لمدة -3
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

32% 
 
 

 ق14 4   7 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف حول الحمام + عمل بعض  -4
تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة   وا 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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( العينة:الوسط المائي                                                                               07م ) الوحدة رقم 7/0282/ 81اليوم:الاثنينالموافق الاسبوع: العاشر                                                  
 %( 53درجة الحمل:) 

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل سرعة –سرعة قصوى  –تحمل قوة  –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:

 
 

 جزا  الوحدةأ

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 المتوسط حول حمام السباحة  إق     -4
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة  لمفاصل

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

العدو بأقصى مع مقاومة الزميل لو  -1
بالاستيك المطاط ثم ترك الاستيك 

المطاط والعدو بأقصى سرعة لمسافة 
 متر 82

 سرعة قصوى 
 
 

62% 
 
 

 ق02 0  1  0 1 ث05

% 53متر ثم عدو بسرعة  7ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  7لمسافة 
 7متر ثم مشى لمسافة  7لمسافة 

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق82 4   5 ث52 63%

متر مع حمل البار  32جرى مسافة  -3
عمى الكتفين بعرض الحمام ذىابا 

يابا   وا 

 تحمل قوة
 

 ق05 0  1.5  0 7 ث422 43%

الحمام ذىابا ق بعرض  82جرب لمدة -4
يابا   وا 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

52% 
 
 

 ق07 4   1.5 0  42

 
 التيدئة

جرى خفيف حول الحمام + عمل    -5
بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (12م ) الوحدة رقم 7/0282/ 84اليوم:الخميس الموافقالأسبوع: العاشر                      
 %(62العينة: الوسط المائي و البيئة الرمميةدرجة الحمل:)

 ق 802زمن الوحدة:ق                    قوة عظمى –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 
 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 المختمفةالجسم 

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 الجز  الرئيسي

) وقوف _ حمل بار حديدب عمى  -1
الكتفين( ثنى ومد الركبتين كاملا ببط  

 %( 73%، 72%،63بشدة )

 قوة عظمى
 
 
 

 ث07 72%
 ث00
 ث04
 

7 
7 
7 

7 
1 
5 

 ق3 22 7  5
 
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 53لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ث422 62%
 
 

 ق02 4   6
 
 
 
 

تحمل دورب  ق حول المضمار  80جرى لمدة  -3
 تنفسي
 

52% 
 

 ق3 07 4   7 0  40

 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%
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 مرحمة الإعداد الخاص الأولى والثانية لمجموعة الوسط المائي
 (81م ) الوحدة رقم 6/6/0282الأسبوع: الخامس                                                     اليوم: الاحد الموافق 

 %(52الحمل:) العينة:البيئيالرممييدرجة
 ق802تحمل السرعة(زمن الوحدة: –تحمل القوة  –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

 

ن 
بي

رات
تكرا
ال

ات 
وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

لفات عمى   3 - 1الجرب المتوسط من  -4
 ارض رممية 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

% 53متر ثم عدو بسرعة 03ىرولة  -  1
متر ثم أقصى سرعة  03لمسافة 
 03متر ثم مشى لمسافة  03لمسافة 

 متر

 %62 تحمل سرعة
 

 ث75
 

8 
 
 

 9  0 
 
 

 ق05
 
 

جرى مع حمل البار عمى الكتفين مسافة  -2
 متر 822

 تحمل  القوة
 

43% 
 
 

 ث07
 

6 
 
 

0  
 

 4 
 
 

 ق82
 
 

مع ارتدا   متر 022الجرب مسافة  -3
 جاكيت أثقال 

 
 

43% 
 
 

 ث15
 

5 0  
 

 ق81 4 
 

متر عمى ارض  0322جرى مسافة -4
 رممية 

تحمل دورب 
 تنفسي
 
 

52% 
 
 

 ق14 4   7 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف + عمل بعض    -5
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة(  

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (82م ) الوحدة رقم 82/6/0282الأسبوع: الخامس                                          اليوم: الثلاثا  الموافق 
 %(62العينة:البيئو الرممية                                                                  درجة الحمل:)

 ق802السرعة القصوى(زمن الوحدة: –تحمل القوة  –الدورب التنفسي الغرض من الوحدة: ) التحمل 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
الح
 مل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1المتوسط من الجرب  -8
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 لمفاصل وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

العدو بأقصى سرعة مع مقاومة الزميل  -1
 لو بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 

72% 
 
 

 ق3 81 8  ث3 0 2 ث33
 

% 53متر ثم عدو بسرعة 02ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  02لمسافة 
متر ثم مشى لمسافة  02لمسافة 

 متر 02

 تحمل سرعة
 
 
 

62% 
 
 
 
 
 

 ث13
 

 ق05 0 ق7  6

تحمل دورب  ق عمى ارض رممية  02الجرب لمدة -3
 تنفسي

52% 
 

 ق3 27 8  ق3 0 ق02

 
 التيدئة

بعض ) جرى خفيف + عمل   -4
تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة(  وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو 
لمحالة 
 الطبيعية

 ق82      23%

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 - 59 - 

 (83م ) الوحدة رقم 80/6/0282الأسبوع:الخامس                                              اليوم:الخميس الموافق 
 %(72درجة الحمل:)                                               العينة: الوسط المائي و البيئة الرممية   

 ق802القوة العظمى(زمن الوحدة:–تحمل القوة  –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 
رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات  

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 الجز  الرئيسي

)وقوف _ حمل البار عمى الكتفين(   ثنى -1
 ومد الركبتين كاملا ببط  

 قوة عظمى
 

63% 
 

 ث52
 

1 
 

7  
 

 4 
 

 ق83
 

)وقوف _ حمل البار عمى الكتفين(  - 2
 متر مع الطعن أماما  12المشي 

 %72 قوة عظمى
 
 

 ث12
 

1 
 
 

0   
 

 4 
 
 

 ق80
 
 

 ق  83 3جرى لمدة  –3
 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

73% 
 
 

5.45  
 
 

7 
 
 

 ق40 7  7.5 ث92
 
 

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -5
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (84م ) الوحدة رقم 83/6/0282الموافق  الأحداليوم:     الأسبوع: السادس                                          
 %(63العينة: البيئة الرممية                                                                 درجة الحمل:)

 ق802السرعة القصوى(زمن الوحدة: –تحمل القوة  –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 

 
 

 ةأجزا  الوحد

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1الجرب المتوسط من  -4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 الجسم المختمفة وعضلات 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 

 الجز  الرئيسي
 

جرى مع حمل البار عمى الكتفين مسافة  -1
 متر 822

 تحمل قوة
 

62% 
 
 

 ق05   1  0 5 ث02

 قدرة عضمية الوثب بالقدمين أماما من فوق حواجز  – 2
 

63% 
 
 

 ث42
 

6 
 
 

0   
 

4 
 
 

 ق82
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  03ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة  03لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة  03لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 

72% 
 
 

 ث75
 

9  7.5  
 

 ق3 85 0

تحمل دورب  ق عمى ارض رممية  82الجرب لمدة  -4
 تنفسي
 
 

63% 
 
 

 ق3 18 4   5 0  42

 
 التيدئة

حذا  عمى النجيمة+ جرى خفيف بدون  -5
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة،  وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%
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 (85م ) الوحدة رقم 85/6/0282الأسبوع: السادس                                                اليوم: الثلاثا  الموافق 
 %(72الرممية                                                                         درجة الحمل:)العينة: البيئة 

 ق802القدرة العضمية (  زمن الوحدة: –تحمل السرعة  -السرعة القصوى  –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 
 

 
 

أجزا  
 الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  الحمل تشكيل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1الجرب المتوسط من  -4
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 لمفاصل وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

الجز  
 الرئيسي
 

العدو بأقصى سرعة مع مقاومة  -1
 الزميل لو بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 

822% 
 
 

 ق82 4   0.5 7 ث62

الوثب بالقدمين أماما من فوق  – 2
 حواجز 

 قدرة عضمية
 

72% 
 
 

 ث42
 

7 
 
 

 ث92
 

 
 

4 
 
 

 ق81
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  03ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة  03لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 03لمسافة

 متر

 تحمل سرعة
 

63% 
 
 

75 
 

8 
 
 

 
 

5.5   
 
 

 ق02 0
 

تحمل دورب  ق عمى ارض رممية  82الجرب لمدة  -4
 تنفسي
 

63% 
 
 

 ق25 4   5 7  42

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى  -5
النجيمة+ عمل بعض 

طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 
 ثابتة،

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%
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 (86م) الوحدة رقم 87/6/0282الأسبوع:السادس                                                   اليوم:الخميس الموافق 
 %(822درجة الحمل:)                                               العينة: الوسط المائي و البيئة الرممية       

 ق802تحمل السرعة(       زمن الوحدة:-السرعة القصوى –الغرض من الوحدة: ) التحمل الدورب التنفسي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

 درجة الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

رار 
 تك
 أو
زمن

دا 
الأ

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من  -4
 لفات  

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 الجز  الرئيسي

العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 متر  802

 سرعة قصوى 
 

822% 
 
 

 ث45
 

7 
 

5  
 

 
 

4 
 

 ق85
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  03ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  03لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 03لمسافة

 متر

 %822 تحمل سرعة
 

 ث05
 

42  
 

42  
 

0 
 

 ق 12
 

 متر  1022جرى مسافة  -3
 

تحمل دورب 
 تنفسي

822% 
 

 ق21 4   42 0  40

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة،  مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (87م ) الوحدة رقم 00/6/0282اليوم:الأحد الموافق                           الأسبوع: السابع                   
 %( 42العينة: البيئة الرممية                                                                          درجة الحمل:) 

 ق 802قدرة عضمية (   زمن الوحدة: –تحمل السرعة  –الغرض من الوحدة:)التحمل الدورب التنفسي _ تحمل القوة 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1الجريالمتوسط من  -4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

23% 
 
 
32%  

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

متر مع ارتدا   222الجرب لمسافة  -1
 جاكيت أثقال 

 تحمل  القوة
 
 

42% 
 
 

 ث422
 
 

7 
 
 

0.5  
 
 

 4 
 
 

 ق3 81
 
 

 12تبادل الحجل بالقدمين لمسافة     -2
 متر 

 4   0.5 5 ث72 %43 قدرة عضمية
 

 ق84
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 
 32متر ثم مشى لمسافة  32لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 

42% 
 
 
 
 
 

 ق3 02 0  1.5  5 ث72

دورب تحمل  عمى ارض رممية  83الجرب لمدة -4
 تنفسي
 
 

33% 
 
 

 ق22 4   5 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف+ عمل بعض   -5
طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 

 ثابتة 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      13%

 
 (02م ) الوحدة رقم 6/0282/ 02اليوم:الثلاثا الموافق       الأسبوع: السابع

 %(53درجة الحمل:)                                                                            العينة: البيئة الرممية
 ق 802تحمل سرعة(    زمن الوحدة: –سرعة قصوى  –قدرة عضمية  –الغرض من الوحدة:) تحمل دورب تنفسي 



 - 64 - 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

 الزمن الكمى
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 
رات
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 الراحة
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رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1الجريالمتوسط من  -8
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 لمفاصل وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 
 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 

 الجز  الرئيسي
 

العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 متر مع جذب ثقل مناسب 12

 سرعة قصوى 
 
 

63% 
 
 

 ث7
 

5 
 
 

0  
 

 
 

4 
 
 

 ق80
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 
 32متر ثم مشى لمسافة  32لمسافة

 متر 
 

 تحمل سرعة
 
 

62% 
 

 ث72
 

6 
 

 
 
 

 ث92
 

0 
 

 ق85
 

 %53 قدرة عضمية الوثب بالقدمين أماما من فوق حواجز  -3
 
 

 ق88 4 ث92 ث62 1 ث42

تحمل دورب  ق عمى ارض رممية  02الجرب لمدة -4
 تنفسي
 

42% 
 
 

 ق32 4   5 0  02

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -5
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة،  مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      42%

 
 
 
 
 
 
 
 



 - 65 - 

 (08م ) الوحدة رقم 6/0282/ 04اليوم:الخميس الموافق      الأسبوع: السابع 
 %(72العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                                       درجة الحمل:)

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل سرعة –سرعة قصوى  –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
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رار
 تك
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رات 
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بي
ات 

وع
مج
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بي
 

 
 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 

 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 
 

 
 الجز  الرئيسي

 12العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 مع جذب ثقل مناسب  متر

 سرعة قصوى 
 
 

822% 
 
 

 ث5
 
 

6 
 
 

0   
 
 

4 
 
 

 ق83
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 32لمسافة

 متر

 % 73 تحمل سرعة
 

 6 ث52
 

 42  
 

0 
 

 ق12
 

 متر  82جرى مسافة  -3
 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

53% 
 
 

 ق23 4   5 7  42

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -6
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة   مرونة وا 
 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (00م  ) الوحدة رقم 07/6/0282اليوم:الأحد الموافق  الأسبوع :الثامن
 %( 52درجة الحمل:)                                                            العينة: البيئة الرممية          

 ق 802تحمل سرعة(زمن الوحدة: –سرعة قصوى  –قدرة عضمية  -تحمل قوة  –الغرض من الوحدة:) تحمل دورب تنفسي 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
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زمن
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تكرا
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بي
ات 

وع
مج
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بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1الجريالمتوسط من  -4
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 لمفاصل وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

العدو بأقصى سرعة مع مقاومة  -1
 الزميل لو بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 
 

63% 
 
 

 ث52
 

6 
 
 

0  
 

 4 
 
 

 ق3 84
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 
 32متر ثم مشى لمسافة  32لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

62% 
 
 
 
 
 

 ث72
 
 
 
 

1 
 
 
 
 

 
 
 
 

 4 
 
 
 
 

 ق82
 
 
 
 
 

المشي مع حمل البار عمى الكتفين   -3
 متر عمى ارض رممية  12لمسافة 

 تحمل قوة
 

72% 
 

 ث45
 

1 
 

0  
 

 4 
 
 

 ق82
 

 %53 قدرة عضمية الوثب بالقدمين أماما من فوق حواجز  -4
 
 

 ق3 83 0  0.5 ث92 1 ث42

دورب  تحمل ق عمى ارض رممية  83الجرب لمدة -5
 تنفسي
 

43% 
 
 

 ق16 4   1 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -6
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة،  مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (01م ) الوحدة رقم 7/0282/ 18الأسبوع:الثامناليوم:الثلاثا الموافق 
 %( 63درجة الحمل:)          العينة:البيئة الرممية

 ق 802تحمل سرعة(    زمن الوحدة: –قدرة عضمية  -تحمل قوة  –الغرض من الوحدة:) تحمل دورب تنفسي 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
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  تشكيل الحمل
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ات 
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بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1الجريالمتوسط من  -4
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 لمفاصل وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 
 الرئيسيالجز  

 

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -1
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 
 32متر ثم مشى لمسافة  32لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

73% 
 
 
 
 
 

 ث72
 
 
 
 

8 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

42  4 
 
 
 
 

 ق02
 
 
 
 
 

المشي مع حمل البار عمى الكتفين   -3
 متر عمى ارض رممية  12لمسافة 

 ث45 %62 تحمل قوة
 

5 
 
 

 ث92
 

 4 
 

 ق82
 

 %73 قدرة عضمية الوثب بالقدمين أماما من فوق حواجز  -4
 
 

 ق03 0  1  0 5 ث42

تحمل دورب  ق عمى ارض رممية  83الجرب لمدة -5
 تنفسي
 

52% 
 

 ق13 4   7 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف+ عمل بعض   -6
تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة   وا 

تيدئة الجسم 
لمحالة وعودتو 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (02م ) الوحدة رقم 7/0282/ 0اليوم:الخميس الموافق     الأسبوع: الثامن 
 %(72درجة الحمل:)  العينة: الوسط المائي و البيئة الرممية 

 ق802زمن الوحدة:ق    تحمل قوة –سرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
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رار
 تك
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زمن

 

رات
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رات 
تكرا
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بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة  -0 متحركة لمفاصل تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 

 الجز  الرئيسي

 12العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 متر مع جذب ثقل مناسب 

 سرعة قصوى 
 

 ث5 822%
 
 

5 
 

 ق02 0  1  0
 

% 53ثم عدو بسرعة  متر 32ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  32لمسافة 

 متر 32متر ثم مشى لمسافة 32لمسافة

 تحمل سرعة
 
 
 

63% 
 
 
 
 
 

 ث52
 
 
 
 

5 
 
 
 
 

 ق02 0  8 
 
 
 
 
 
 

متر مع ارتدا  جاكيت  222جرى مسافة  -3
 أثقال 

 %72 تحمل قوة
 

 ث82
 

0 
 

 ق5 4   0
 
 

 ق حول المضمار 80جرى لمدة  -4
 

تحمل دورب 
 تنفسي
 

63% 
 
 

 ق13 4   5 0  40

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -5
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة،  وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (01م ) الوحدة رقم 7/0282/ 3اليوم:الأحدالموافق        الأسبوع: التاسع
 %( 63:) العينة:البيئة الرممية                                                                                              درجة الحمل

 ق 802سرعة قصوى(             زمن الوحدة: –تحمل سرعة  –الغرض من الوحدة:) تحمل دورب تنفسي 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 
رات
تكرا
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عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
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دد 
ع

رات 
تكرا
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بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1الجريالمتوسط من  -4
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 لمفاصل وعضلات الجسم المختمفة 

أجيزة تييئة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6

العدو بأقصى سرعة لمسافة        -1
 متر مع جذب ثقل مناسب 12

 ق12 0  1  0 5 ث7 %63 سرعة قصوى 

 
 

 الجز  الرئيسي
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
 53ثم مشى لمسافة  متر 53لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

72% 
 
 
 
 
 

 ث442
 
 
 
 

6 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

9  4 
 
 
 
 

 ق02
 
 
 
 
 

تحمل دورب  ق عمى ارض رممية  83الجرب لمدة  -3
 تنفسي
 

62% 
 

 ق22 4   5 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف+ عمل بعض   -4
تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة   وا 

تيدئة الجسم 
لمحالة وعودتو 

 الطبيعية

 ق82      13%
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 (04م ) الوحدة رقم 7/0282/ 5الأسبوع:التاسعاليوم:الثلاثا الموافق 
 %( 73العينة: البيئة الرممية                                                                            درجة الحمل:) 

 ق 802سرعة قصوى(زمن الوحدة: –تحمل قوة  -تحمل سرعة  –الغرض من الوحدة:)تحمل دورب تنفسي

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
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زمن

 

رات
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رات 
تكرا
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بي
ات 

وع
مج
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بي
 

 
 الإحما 

 لفات   3 - 1الجريالمتوسط من  -4
طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

العدو بأقصى مع مقاومة الزميل لو  -1
 بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 
 

822% 
 
 

 ق3 82 4   0.5 7 ث62

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
 53متر ثم مشى لمسافة53لمسافة

 متر  

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق02 4  8  7 ث442 73%

الجرب مع حمل البار عمى الكتفين -3
 متر عمى ارض رممية  12لمسافة 

 تحمل قوة
 
 

 ق3 81 4   0.5 5 ث42 73%

تحمل دورب  رممية عمى ارض  82الجرب لمدة -4
 تنفسي
 

72% 
 

42  
 

 ق24 4   5 7

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -5
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة،   مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%

 
 
 
 
 
 
 
 



 - 70 - 

 (05م ) الوحدة رقم 7/7/0282الموافق الأسبوع: التاسع                      اليوم:الخميس 
 %(822العينة: الوسط المائي و البيئة الرممية                                                             درجة الحمل:)

 ق 802زمن الوحدة:ق                سرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
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 الإحما 

 6 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات  

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 

 الجز  الرئيسي

) وقوف _ حمل البار عمى الكتفين( ثنى -1
 ومد الركبتين كاملا ببط  

 قوة عظمى
 

822% 
 
 

 ث02
 
 

 ق3 02 4   7 6
 
 

) وقوف _ حمل البار عمى الكتفين(  - 2
 متر مع الطعن أماما  82المشي 

 ق ة عامى
 

822% 
 

 ث45
 
 
 

 ق02 4   7 6
 
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  32ىرولة  -3
متر ثم أقصى سرعة 32لمسافة 

 متر 32متر ثم مشى لمسافة  32لمسافة

 تحمل سرعة
 

 ق82 4   6 ث52 822%
 

تحمل دورب  متر  1222جرى مسافة  -4
 تنفسي
 

822% 
 
 

44.5
  

 ق3 13 4   6 0

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -5
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة،  وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (06رقم م ) الوحدة 7/0282/ 80الأسبوع:العاشراليوم:الأحدالموافق 
 %(42العينة:البيئةالرمميةدرجة الحمل:)  

 ق 802تحمل سرعة(زمن الوحدة: –سرعة قصوى  –تحمل قوة  –الغرض من الوحدة:) تحمل دورب تنفسي 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 
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 الإحما 

تييئة أجيزة  لفات   3 - 1الجريالمتوسط من  -4
 الجسم المختمفة

 

32% 
 
 

 ق80 –82     
 
 

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

 المرونة
 

 ق82 – 6      32%

 
 

 
 

 الجز  الرئيسي
 

الجرب بأقصى سرعة مع مقاومة الزميل  -1
 لو بالاستيك المطاط 

 سرعة قصوى 
 
 

53% 
 
 

 ق12 0  1  0 5 ث15

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
 53متر ثم مشى لمسافة  53لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 

 ق02 0  5  1 ث442 53%

تحمل دورب  رممية عمى ارض  83الجرب لمدة -3
 تنفسي
 

32% 
 
 

 ق14 4   7 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة،  مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (07م) الوحدة رقم 7/0282/ 82اليوم:الثلاثا الموافق    الأسبوع: العاشر                                         
 %( 53العينة:البيئة الرممية                                                                          درجة الحمل:) 

 ق 802زمن الوحدة:قتحمل سرعة –سرعة قصوى  –تحمل قوة  –تحمل دورب تنفسي   الغرض من الوحدة:

 
 

 جزا  الوحدةأ

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
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  تشكيل الحمل
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 الإحما 

 لفات   3 - 1الجريالمتوسط من  -4
طالة متحركة  -0 تمرينات مرونة وا 

 وعضلات الجسم المختمفة لمفاصل 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 –82     
 
 

 ق82 – 6
 

 
 
 

 الجز  الرئيسي
 

العدو بأقصى مع مقاومة الزميل لو   -1
بالاستيك المطاط ثم ترك الاستيك 
المطاط والعدو بأقصى سرعة 

 متر 82لمسافة 

 سرعة قصوى 
 
 

62% 
 
 

 ق02 0  1.5  0 1 ث40

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
 53متر ثم مشى لمسافة  53لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق82 4   5 ث442 63%

الجرب مع حمل البار عمى الكتفين  -3
 متر عمى ارض رممية  822لمسافة 

 تحمل قوة
 

 ق05 0  7.5  0 5 ث00 43%

تحمل دورب  رممية ق عمى ارض  82جرب لمدة -4
 تنفسي
 

52% 
 
 

 ق07 4  1.5 0  42

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى   -4
النجيمة+ عمل بعض 

طالة  تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة وا 
 ثابتة،

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (12م ) الوحدة رقم 7/0282/ 84الموافقاليوم:الخميس      الأسبوع: العاشر                     
 %(62درجة الحمل:)     العينة: الوسط المائي و البيئة الرممية

 ق 802زمن الوحدة:ق          قوة عظمى –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة
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درجة 
 الحمل
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 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 الجز  الرئيسي

) وقوف _ حمل بار حديدب عمى  -1
الكتفين( ثنى ومد الركبتين كاملا ببط  

 %( 73%، 72%،63بشدة )

 قوة عظمى
 
 
 

 ث07 72%
 ث00
 ث04
 

7 
7 
7 

7 
1 
5 

 ق3 22 7  5
 
 
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
ثم أقصى سرعة  متر 53لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 53لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ث422 62%
 
 

 ق02 4   6
 
 
 
 

تحمل دورب  ق حول المضمار  80جرى لمدة  -3
 تنفسي
 

52% 
 

 ق3 07 4   7 0  40

 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 

طالة ثابتة،  وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%
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 مرحمة ما قبل المنافسات لممجموعتين التجريبيتين
 (18م  ) الوحدة رقم 7/0282/ 86اليوم:السبت الموافق    الأسبوع: الحادب عشر            

 %(63درجة الحمل:)      العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية
 ق 802زمن الوحدة:ق                سرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  من الوحدة:الغرض 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 
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درجة 
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  تشكيل الحمل
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 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 الجز  الرئيسى

العدو بأقصى سرعة لمسافة         - 1
 متر 802

 سرعة قصوى 
 

72% 46.5
 ث
 

 ق5 4   0 7
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 53لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق3 02 0   7 6 ث422 62%
 
 

تحمل دورب  ق حول المضمار  02جرى لمدة  -3
 تنفسي
 

63% 
 

 ق3 36 4   9 0  02

 
 التيدئة

خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+ جرى  -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة،  مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%



 - 76 - 

 (10م ) الوحدة رقم 7/0282/ 02الأسبوع:الحادب عشر                                        اليوم:الاثنين الموافق
 %(72الوسط المائي والبيئة الرممية                                                 درجة الحمل:)العينة: 

 ق 802زمن الوحدة:ق           سرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة
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 الإحما 

 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6 –

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 الرئيسيالجز 

 متر 12العدو بأقصى سرعة لمسافة  -1
 مع جذب ثقل مناسب

 

 سرعة قصوى 
 

 ث6 73%
 

 ق82 4   0.5 1
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 53لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق13 0  6  7 ث422 72%
 
 

تحمل دورب  ق حول المضمار  82جرى لمدة  -3
 تنفسي
 

63% 
 

 ق23 4   5 7  42

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى  -4
النجيمة+ عمل بعض 

تمريناتاسترخائية+تمرينات مرونة 
طالة ثابتة،  وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (11م ) الوحدة رقم 7/0282/ 00اليوم:الأربعا  الموافق   الأسبوع: الحادب عشر                    
 %(822العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية                                                     درجة الحمل:)

 ق 802زمن الوحدة:ق             سرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  الحملتشكيل 
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 الرئيسيالجز  

 802العدو بأقصى سرعة لمسافة         -1
 متر

 سرعة قصوى 
 

 ث45 822%
 

 ق82 4   7 7
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -2
متر ثم أقصى سرعة  53لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 53لمسافة

 متر 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق13 0  1.5  8 ث422 822%
 
 

تحمل دورب  ق حول المضمار 83جرى لمدة  -3
 تنفسي
 

822% 
 

 ق23 4   7 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة،  مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 (12م ) الوحدة رقم 7/0282/ 03اليوم:السبت الموافق     الأسبوع: الثاني عشر             
 %(62درجة الحمل:)      العينة: الوسط المائي والبيئة الرممية

 ق 802زمن الوحدة:ق              سرعة قصوى  –تحمل سرعة  –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

 درجة الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 
 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
ات 

وع
مج
ن ال

بي
 

 
 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
 الجسم المختمفة

 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

الجز  
 الرئيسى

متر  12العدو بأقصى سرعة لمسافة  -1
 مع جذب ثقل مناسب

 سرعة قصوى 
 

 ث8 63%
 

 ق3 81 4   0 6
 

% 53متر ثم عدو بسرعة  822ىرولة  -2
ثم أقصى سرعة  متر 822لمسافة 

متر ثم مشى  822لمسافة
 متر   822لمسافة

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق11 0   6 5  0.42 62%
 
 

تحمل دورب  ق حول المضمار  83جرى لمدة  -3
 تنفسي
 

53% 
 

 ق3 20 4   6 0  45

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+   -4
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة   ثابتة مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      23%
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 (13م ) الوحدة رقم 7/0282/ 05الأسبوع: الثاني عشر       اليوم:الاثنين الموافق
 %(822والبيئة الرممية                                              درجة الحمل:)العينة: الوسط المائي 
 ق 802زمن الوحدة:ق                           تحمل سرعة –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أجزا  الوحدة

 
 

 المحتوى 

 
 

 الغرض

 
 

درجة 
 الحمل

  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
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 تك
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ات
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تكرا
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ات 
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مج
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 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 الرئيسيالجز  

% 53متر ثم عدو بسرعة  53ىرولة  -1
ثم أقصى سرعة  متر 53لمسافة 
  03متر ثم مشى لمسافة 53لمسافة

 متر 
 

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق13 0  6  7 ث422 822%
 
 

تحمل دورب  متر حول المضمار  3222جرى مسافة  -2
 تنفسي
 

822% 
 

 ق33 4   42 0  48

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -3
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة   ثابتة مرونة وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      13%
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 (14م ) الوحدة رقم 7/0282/ 07الأسبوع: الثاني عشر      اليوم:الأربعا  الموافق
 %(72) :والبيئة الرممية                                                  درجة الحملالعينة: الوسط المائي 
 ق 802زمن الوحدة:ق                             تحمل سرعة –تحمل دورب تنفسي  الغرض من الوحدة:
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  تشكيل الحمل
 

الزمن الكمى 
 لمتمرين

دا 
 الأ
رار
 تك
 أو
زمن

 

رات
تكرا
د ال
عد

 

 الراحة

ات
وع
جم
الم
دد 
ع

رات 
تكرا
ن ال

بي
 

ن 
بي

ات
وع
جم
الم

 

 
 الإحما 

 – 4جرى متوسط حول المضمار من     -4
 لفات   6

طالة متحركة لمفاصل  -0 تمرينات مرونة وا 
 وعضلات الجسم المختمفة 

تييئة أجيزة 
الجسم 
 المختمفة
 المرونة
 

32% 
 
 
32% 

 ق80 – 82     
 
 

 ق82 – 6

 الرئيسيالجز  

% 53متر ثم عدو بسرعة  822ىرولة  -1
متر ثم أقصى سرعة  822لمسافة 
متر ثم مشى لمسافة  822لمسافة

 متر  822

 تحمل سرعة
 
 
 
 

 ق22 0  7  6  0.42 73%
 
 

تحمل دورب  متر حول المضمار  8322جرى مسافة  -2
 تنفسي
 

63% 
 

 ق32 4   7 1  5.75

 
 التيدئة

جرى خفيف بدون حذا  عمى النجيمة+  -3
عمل بعض تمريناتاسترخائية+تمرينات 

طالة ثابتة مرونة   وا 

تيدئة الجسم 
وعودتو لمحالة 

 الطبيعية

 ق82      22%
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 ملخي إق  ث
ق إجة عح إحه  ب ح مط تق ةب    جتخقإم   إق ج  إقم     إقب  ة إق مليةققتحمية إقت م  إقعقل   إقق    

مت  م إحا ل 0222إقتحوجيعلى  عا إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  إقب  كيمي  ية إقمجت   إق قم  قح ش       
يةققتحمية إقت م  إقعقل   إقق    إجتهقف  إقق إجة مع فة توا     جتخقإم   إق ج  إقم     إقب  ة إق مل

مت م إحال 0222إقتحوجيعلى  عا إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  إقب  كيمي  ية إقمجت   إق قم  قح ش       
إجتخقم إق   ث        إقمحهط إقت  ةب   ذق    جتخقإم إقتصميم إقت  ةب  قم م عت ن ت  ةب ت ن قم  مت  

م م إحا  إقمج ل ن  و س إقمح  ة إقش قية  قع   0222 ش   ق بيعة إق  ثل  ك ح  ع حة إق  ث من ح
ق متج    ن ت  ةبية أ قى ل 5ق متج     ل م جم ن ك قت ق   02جحة إق  قغ عققهم   02ل  48إق    ت  

ق متج    ن ع حة إجت  عية  من إهم إقحت  ط هى  أح قب ح مط 42ق متج    ن م م عة ت  ةبية ا حيةل  5 
قإم إق ج  إقم     إقب  ة إق ملية أق  تقى  ق ث ت جن ف  إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  إقبقحية إقتق ةب    جتخ

أن إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إق ج  إقم     إقب  ة إق ملية أق  تقى ت جن ف     إقمجت   إق قم ل 
أن إقب ح مط إقتق ةب   إقمتر  إ  إقوج  ق  ية بق  ة إكب  من إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إقب  ة إق مليةل

  جتخقإم إق ج  إقم    أق  تقى ت جن ف   عا إقمتر  إ  إقبقحية بق  ة إكب  من إقب ح مط إقتق ةب  
  جتخقإم إقب  ة إق ملية ف  إقج عة إق ص    ت م  إقج عةل  أن إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إقب  ة إق ملية 

 ة إكب  من إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إق ج  إقم    ف  أق  تقى ت جن ف   عا إقمتر  إ  إقبقحية بق  
إقت م  إقق    إقتحوج   ت م  إق  ةل أن إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إق ج  إقم    أق  تقى ت جن 

بق  ة إكب  من إقب ح مط إقتق ةب    جتخقإم إقب  ة إق مليةل مت  م إحا 0222قح ش       إقمجت   إق قم  
دد    ق   ة إجتخقإم إق ج  إقم     إقب  ة إق ملية كوجل   من أج ق   إقم   م     ث  قت صد أهم من 

مت  م إحا 0222قح ش       أح   تق  تقى ت جن أفق  ف   عا إقمتر  إ  إقوج  ق  ية  إقبقحية قق  
 إمط إقتق ةبية لابق من زة قة عقق أي م إقتق ة    جتخقإم إق ج  إقم     إقب  ة إق ملية   قتح    ف  إقبل 

ق   ة إلاهتم م بتحمية إق  إح  إقوج  ق  ية إقت  ل فإن ذق   تق  تقى حت  ط أفق  ف  إقمجت   إق قم 
ت  إلأ أ   ث مش بهة على ل تلع  ق  إ  فع لا  ف  إلا ت  لأ    قإلأ إقبقح     قت ق    قمجت   إق قم  قلح ش  ن

 إقح ش  ن ف  إقج  ق   إقمختلوة.
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The effect of using both of Exercises of  aquatic Medium and  sandy 
environment on some physiological, physical variables and the 
digital of  2000 m steeplechase runners (comparative study) 

 
-  Research Objectivethe research aims to study the effect of the use of training the aqueous environment and sand 

on some physiological variables, physical and digital level to 2000 M steeplechaserunners,Research 
methodology 

The researcher used the descriptive method by using the experimental design for two experimental groups as it fit the 
nature of the search, Research societyincluded registered mid-distances runners in Assuit athletics branch 
under 18-20 years old (N= 20 runners) they divided into (5 ) runners for first experimental group (5) for the 
second one and (10) as exploratory sample, Conclusions ( that the training program using the aqueous medium 
led 

to an improvement in physiological variables, physical and digital level, that the training program using the sandy 
environment led to an improvement in physiological variables, physical and digital level, that the training program 
using the aqueous medium led to an improvement in physiological variables much larger than the training program 
using the sandy environment, that the training program using the aqueous medium led to an improvement in some 
of the largest degree of physical variables of the training program using the sandy environment at top speed and 
speed endurance, that the training program using the sandy environment has led to an improvement in some of 
the largest degree of physical variables of the training program using the aqueous medium in the beautification 
periodic respiratory and strength endurancethat the training program using the aqueous medium led to the 
improved level digital runners was 2000 m steeplechase runners, the largest degree of the training program 
using the sandy environmen,Recommendations (The need toUse the aquatic- milieu as a resistance 
method for it leads to better improvement at some physiological and physical variables for mid-distances running 
runners, You mustUse sand- milieu as one of the resistance methods because it result in better improvement in 
the features of the beautification periodic respiratory and strength endurance,  mustIncrease training days by the 
alternative use of both sand- milieu and aquatic- milieu in the training program lead to better results in the 
numerical level for the runners, need to payConcerning with the development of the physiological aspects that play 
an active role in physical performance development as well as the numerical level of the runners. 

5- research similar study to the first class mid-distance runners, must be conducting researchsimilar to mid-distance 
runners ( girls ) at different age stages (junior  (women) - first leve 

 
Study entitled training program using the ( aqueous medium and the environment sand ) for the development of 

muscular endurance and cardiorespiratory 
On some physiological variables and biochemical level digital youth team was 2000 meters steeplechase , study 

aimed to determine the effect of using ( the aqueous medium and the environment sand ) for the development of 
muscular endurance and cardiorespiratory on some physiological variables and biochemical level digital youth 
team was 2000 meters steeplechase , the researcher used the experimental method using experimental design for 
two experimental the suitability of the nature of the research, and was research sample from the youth team in 
2000 m steeplechase and registered branch of the eastern region of athletics under the 18.20 year 's (20) riders , 
divided as follows (5) contestants first experimental , (5) contestants experimental group again , (10) contestants 
sample exploratory It is the most important results is ( that the training program using the aqueous medium and 
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the environment sandy led to an improvement in physiological variables and physical level, digital , and that the 
training program using the aqueous medium and the environment sandy led to an improvement in physiological 
variables harder than the training program using the environment of sand , that the training program using the 
aqueous medium led to an improvement in some of the variables physical harder than the training program using 
the environment sand in maximum speed and carry speed , that the training program using the environment sandy 
led to an improvement in some of the variables physical harder than the training program using the aqueous 
medium in the beautification league respiratory and assume power , that the training program using the aqueous 
medium led to improved level digital youth team was 2000 meters steeplechase harder than the training program 
using the environment of sand , and the most important recommendations ( need to use the aqueous medium and 
the environment sand as a method of resistors , where it leads to improved better in some physiological variables 
and physical with the youth team was 2000 meters steeplechase , we have to increase the number of training 
days using the aqueous medium and the environment sandy alternately in training programs , this leads to better 
results in the level of digital , the need for attention to the development aspects of the physiological , which plays 
an active role in improving the performance of physical and thus the level of digital junior , conducting similar 
research on youth in the different races 


