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الانجاز الرقمي لفعالية  و دهنيات الدم على نسب كارديو الهت تدريبات  منهج تدريبي بأستخدام  تأثير
 فئة المتقدمين  - م  لمتسابقي الاندية في محافظة بغداد 1500ركض 

 الحميداوي  م.أنوار عبد الهادي حمود

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة  –كلية التربية للبنات   –جامعة القادسية 

anwar.hmood@qu.edu.iq 

 

 ملخص البحث -
دهنيات الدم ل كذل  التعرف  نسب  كارديو  ي  اله   على تأثير تدريبات  التعرف  هد   هذه الدراسة الى  

 م . 1500الان از الرامي لفعالية ركض مستوى كارديو  ي اله  على تأثير تدريبات 
 -الشرطة    –م  ا ت الباحثة بهم لاع ي الاندية  ي محا ظة بغداد   ال يش    م تمب البحث تحديد    بتم

  –   2023للموسم الرياضي    - ئة المتقدمي     -م  1500الد اع ال ود ( لفعالية ركض    -الحشد الشع ي   
بالطريقة العشوائية البسيطة بأسلوب   ( لاعب  12بالبالع عددهم    2024 حيث تم اختيار عينة البحث 

م   ( عدائي  ل بتم اجراء الت انس للاع ي   4( بالبالع عددهم      نادد الحشد الشع ي  القرعة بهم لاع ي
باستخدم  الباحثة  ل  كذل  ت انسهم بمتغيرات الدراسة  حيث الطول بالوزن بالعمر الزمني ب العمر التدري ي  

المنه  الت ري ي بأسلوب الم موعة الواحدة لملائمتا لط يعة البحث ثم العمت ببجراءات البحث الميدانية  
ل ال ربتينات الدهنية منخفضة  اليلي    ال ياسات  لمتغيرات الدراسة بهي  اليوليستربلالتي تضمن  اجراء  

الان از الرامي مستوى  اليثا ة ل ال ربتينات الدهنية مرتفعة اليثا ة ل الدهون الثلاثية "ثلاثي الغليسريد"( ب 
 للفعالية بذل  ا ت ب بعد  اكمال تط يق التدريبات المستخدمة .

المتغيرات الخاصة بدهنيات الدم نسب  لتدريبات اليارديو المستخدمة أثر على    ان   يان  اهم الاستنتاجات 
   -    LDLال ربتينات الدهنية منخفضة اليثا ة   –الدهون الثلاثية ثلاثي ال ليسريد    –  اليولسيتربل اليلي  

اليثا ة   مرتفعة  الدهنية  هذه   HDLال ربتينات  جميب  مستوى  على  اي ابيا  تطورا  هناا  أن  بجد  حيث   )

mailto:anwar.hmood@qu.edu.iq
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  1500المتغيرات المدربسة ل كما بجد ان لها أثر اي ابي ملحوظ نس يا على الان از الرامي لفعالية ركض  
 م .

كارديو  ي ت,ميم ال رام  بالمناه  التدري ية  اله  بابص  الباحثة الى ضربرة اعتماد استخدام تدريبات 
المتغيرات الوظي ية   لرياضيي ركض المسا ات المتوسطة لما لها م  اهمية ك يرة  ي تحس  نسب 

 بالفسيولوجية لل سم . 
كارديو على متغيرات اخرى سواء كان  اله   كذل  ابص  ببجراء دراسات للتعرف على تأثير تدريبات  

 .   سيولوجية اب بدنية اب جسمية اب نفسية بعلى عينات م   ئات الشباب بالناشئي 
 م . 1500 عالية ركض  –دهنيات الدم  –كارديو  دريبات اله  : ت الكلمات المفتاحية -

 المقدمة واهمية البحث   -
عملية منظمة بمقننة م نية على  تتفق العديد م  الم,ادر العلمية على ان عملية التدريب الرياضي هي  

اسس علمية مخطي لها مسبقا  ي ضوء الأهداف المراد تح يقها ل  لا يمك  الن اح بتحقيق الاهداف بدبن  
اتباع اسلوب علمي  ي اختيار الطرائق بالاساليب التدري ية ال,حيحة بتنفيذها على اكمت بجا ل كما ان 

دة كذل  العلااة بي  العمت بالراحة بذل  لتحقيق أغرا  تدري ية  التدريب الرياضي يعتمد على التيرار بالاعا
تعليمية   استشفائية تربيحية   تأهيلية صحية   اب تدري ية تطويرية بهدف الوصول للإن از   بالإضا ة الى  
ذل   هي عملية  سيولوجية ب بنائية لما لها تأثير على بظائ  اعضاء ال سم م  خلال ظهور الاست ابات  

 يعة بالتييفات الدائمية نتي ة الحمت ال دني . السر 

الفئات العمرية باختلاف  لبتعد تدريبات ا يارديو م  ابرز التدريبات التي يمك  ممارستها م  ا ت جميب 
مستويات الليااة ال دنية بذل  لسهولتها بامكانية ممارستها  ي اد با  بمكان لأنها لا تحتا  الى ادبات  

حاجة بتحسي   بمعدات كثيرة ب معقدة  هي تعمت على حرق دهون ال سم بالسعرات الحرارية الفائضة ع  ال
عمت القلب بالرئتي  بتنشيي الدبرة الدموية بزيادة مستويات عناصر الليااة ال دنية للاع ي  ب,ورة عامة  
بلاع ي  عاليات الساحة بالميدان خاصة اذ انها تحتت مكانة ك يرة  ي جميب البطولات على المستوى المحلي 

بالعالمي  هي عربس الالعاب ا الركض بالقارد  لما تحتويا م   عاليات متعددة تشمت  عاليات  لابلم ية 
ب عاليات الرمي ب عاليات الوثب  نظرا لتعددها بتنوعها  هي تحتا  الى عناصر بادرات بدنية مختلفة    
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م بالتي تعت ر م   عاليات المسا ات المتوسطة  ي الاركا   1500بم  بي  هذه الفعاليات  عالية ركض  
بالإضا ة الى ذل   أن    لبالتحمت  بالتي تحتا  إلى عناصر بادرات بدنية خاصة بالتي تميز بالقوة بالسرعة  

عدائي المسا ات المتوسي يمتازبن بمميزات جسمية كطول القامة بنحا ة القوام بخفة الوزن بال سم الخالي  
عملية التدريب م  الشحوم بمميزات  سيولوجية تتمثت بسلامة بكفاءة ال هازي  الدبرد بالتنفسي ل لذل   أن  

التدريب   عملية  بان  الهوائية  بالتدريبات  اللاهوائية  التدريبات  بي   ال مب  الى  تحتا   الفعالية  لهذه  ال دني 
ات اليادريو التي تتميز بالأداء الق,وى لأطول مدة زمنية يحدث تغيرات بظي ية  دريببخضوع اللاعب الى ت

  ب سيولوجية إي ابية لمواجهة متطلبات الاداء الامثت لهذه الفعالية بالاستمرار بالأداء بوتيرة منظمة بايقاع 
 عالي طول  ترة السباق . 

 مشكلة البحث    -
م  خلال اطلاع الباحثة ميدانيا على بعض البطولات المحلية لفعاليات الساحة بالميدان لاحظ  ان هناا  

العربي    يي م بي  العدائي  المحليي  بالعدائي  على المستو 1500تباي   ي نتائ  الان از الرامي لفعالية  
 .بالعالمي 

خلال   م   الدراسة  هذه  الباحثة خو   ارتأت  بألهذا  تدري ي  منه   الاعداد  تدريبات  كارديو ه   ستخدام 
  م 1500بمستوى الان از الرامي لفعالية ركض  الدم  نسب دهنيات  لتعرف على تأثيرها الفسيولوجي على  با

   بنأمت ان يكون هذا البحث أضا ة علمية  ي هذا الم ال .
 أهداف البحث  -
 م .1500الدم لعدائي ركض  دهنيات نسب كارديو  ي ه  التعرف على تأثير تدريبات ال -
 م .1500الان از الرامي لفعالية ركض مستوى كارديو  ي ه  التعرف على تأثير تدريبات ال -
 فروض البحث  -
بي  الاختبارات بال ياسات الق لية بالبعدية لمتغيرات الدراسة بلأ راد   هناا  ربق ذات دلالة اح,ائية -

 عينة البحث . 
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية  -
 منهج البحث   -

لملائمتا لط يعة هذه الدراسة بمناسبا    الواحدة الت ري ية الم موعة الت ري ي بأسلوب  استخدم  الباحثة المنه 
 لتحقيق أهدا ها . 

 
 مجتمع وعينة البحث   -
 

الحشد الشع ي    -الشرطة    –ال يش  حددت الباحثة م تمب البحث بهم لاع ي الاندية  ي محا ظة بغداد     
بالبالع   2024  – 2023للموسم الرياضي   - ئة المتقدمي    -م 1500الد اع ال ود (  لفعالية ركض  -

( لاعب  حيث تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية البسيطة بأسلوب القرعة بهم لاع ي  12عددهم   
( 1بتم اجراء الت انس للاع ي  ل بال دبل رام  ( عدائي  ل  4( بالبالع عددهم    اندية   نادد الحشد الشع ي

 ي ي  ذل   
 

  ي متغيرات الدراسة  راد عينة البحث لأت انس  ال( ي ي   1جدبل   

وحدة  المتغيرات ت
 ال يا 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف   الوسيط
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 التجانس

 متجانس  - 0.59 ٢.5٢ 170 1٦9 سم الطول 1
 متجانس  - 0.9٤ 1.53 ٦9 ٦٨.٦7 كغم الوزن  ٢
 متجانس  0.37 1.٦0 ٢٤.٢ ٢٤.3 سنة  الزمني  العمر 3
 متجانس  - 0.59 0.75 7.٤ 7.3 سنة  العمر التدريبي  ٤
 متجانس   - ٢1.1 0٢.٦ 5 17٦.Mg/dl 17٤ الكوليسترول الكلي 5
 متجانس  - 0.7٦ 5 3.7٤.9٤ Mg/dl 9٤ الدهون الثلاثية   ٦
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البروتين الدهني   7
 منخفض الكثافة  

Mg/dl 119.75 119.50 ٤.٢7 0.٢9 
 متجانس 

البروتين الدهني   ٨
 الكثافة  مرتفع

Mg/dl ٢3.75 ٢3.50 ٢.75 0.3٢ 
 متجانس 

الانجاز الرقمي   9
 م  1500

 - 0.٨5 0.01 3.59 3.5٨ دقيقة 
 متجانس 

 متغيرات الدراسة   -
اليلي    - اليولسيتربل  الدم بهي    ال ليسريد    – دهنيات  ثلاثي  الثلاثية  الدهنية    –الدهون  ال ربتينات 

 (   HDLال ربتينات الدهنية مرتفعة اليثا ة   -   LDLمنخفضة اليثا ة 
 م . 1500الان از الرامي لفعالية ركض مستوى  -
 
 
 الاختبارات البدنية المستخدمة   -

 م  . 1500اختبار ركض  •
 م . 1500الان از الرامي لفعالية ركض مستوى الغر  م  الاختبار : قياس  •
ل صا رة ل استمارات لتس يت المعلومات    8الادبات : مضمار ساحة بميدان   ساعة تواي  عدد   •

. 
بص  الاداء : يتم اختبار المتسابقي  م  بضب ال داية العالية  الواوف( خل  خي ال داية ببعد  •

متر ب ي نهاية السباق  1500اشارة ال دء ينطلق المتسابقي  بالركض حول المضمار باطب مسا ة  
 يتم تس يت زم  كت متسابق  ي الاستمارة م  ا ت المس لي  .  

 
 الأجهزة والأدوات )العُدد( المساعدة  -

 ميزان اليتربني ل ياس الوزن . •
 جهاز قياس الطول .  •
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 اجهزة مخت رية .  •
 انابيب حفظ الدم ( –صندبق ت ريد  –معقم  –سرن ات  –ادبات ط ية   اط   •
 مضمار ساحة بميدان  •
 ااعة رياضية م هزة بييي :  •
 ( 5بساط ارضي اسفن ي     •
 سلم  •
 (  10بارتفاعات متعددة   صناديق خش ية •
 (  10حبال افز متعددة    •
 ( 8   يدبية  ساعة تواي   •
 ( 4استمارات تس يت   •
 صا رة .  •

 
 إجراءات البحث الميدانية   -
 التجربة الاستطلاعية  -
عدائي  ( م  عينة الدراسة بذل  يوم    2اجري  ت ربة استطلاعية على عينة صغيرة مكونة م      -

الت ربة    2024/ 2/1الثلاثاء   اجراءات  تعتر   اد  التي  بالمشاكت  المعواات  على  التعرف  بهدف 
 الرئيسية. 

 
 التجربة الرئيسية   -
 والاختبارات القبلية ) قبل تنفيد التمرينات ( ال ياسات   -
 
اجري  ال ياسات بالاختبارات الق لية لمتغيرات الدراسة بالمتمثلة بال ياسات الفسيولوجية   ي اليوم الابل :   -

ال ربتينات    –الدهون الثلاثية ثلاثي ال ليسريد    –اليولسيتربل اليلي    دهنيات الدم  متغيرات  ل ياس  
(  م  خلال سحب عينة دم    HDLال ربتينات الدهنية مرتفعة اليثا ة    -  LDLالدهنية منخفضة اليثا ة 
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سيسي( بحفظها  ي انابيب مخ,,ة لهذا الغر  ببضعها م  صندبق ت ريد  3م  اللاع ي  بمقدار  
 . 3/1/2024بذل  يوم الاربعاء بنقلها الى مخت ر التحليلات المرضية 

باعمارهم التدري ية بتث يتها    الاعمارتم قياس ابزان اللاع ي  بقياس اطوالهم بتس يت     ي اليوم الثاني : -
م ل ياس الان از    1500بم  ثم اجرد اختبار ركض        ي استمارة التس يت ليت لاعب  ي العينة

 .  4/1/2024  الخميسم بذل   ي يوم  1500الرامي لفعالية ركض 
 تنفيذ اداء تدريبات الهت كارديو المستخدمة   -
  2024/ 7/1اسابيب ( متتالية م  تاريخ   8كارديو على عينة الدراسة ل ب ليمدة   ه  تم تط يق تدريبات ال 

ل   الخميس (  –الثلاثاء    –ب للأيام   الاحد  بحدات تدري ية  ي الاس وع    3موزعة على     3/2024/ 7_  
 ( 1ملحق رام   بكما موضح  ي  دقيقة (  30حيث ان زم  الوحدة التدري ية الواحدة   

 ال ياسات والاختبارات البعدية ) بعد تنفيد التمرينات (  -
ل العينة  أ راد  التدري ية على  الوحدات  انتهاء جميب  ال ياسات   بعد  اتبع   ي  التي  بالإجراءات  العمت  تم 

بذل   ي بطولة العاب القوى المقامة  ي محا ظة السليمانية  بالاختبارات الق لية   ا ت تنفيذ التدريبات (  
 .  9/3/2024- 7للفترة م  

 الوسائل الإحصائية  -
 ( لمعال ة ال يانات.   spssال رنام  الاح,ائي   -
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -

 بعد استيمال جمب ال يانات النات ة ع  اجراء الاختبارات بال ياسات الق لية بالبعدية ببضعها  ي جدابل 
 .  لتسهيت استخلا  الادلة بالنتائ  العلمية كونها أداة توضيحية مناسبة للدراسة بمخططات بيانية
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 (2جدبل رام  
ي ي  متغيرات الدراسة ببحدات قياسها بالأبساط الحسابية  س( ل الانحرا ات المويارية  ع( ل قيمة  

t.test )  لعينة البحث ( للعينات المترابطة  بدلالة الفربق  ي متغيرات دهنيات الدم 
 

 ( 0.05( بمستوى دلالة    3عند درجة حرية    3.182علما ان ال يمة التائية ال دبلية تسابد  •
 

 المتغيرات
وحدة 
 ال يا 

) ةال ياسات البعدي ال ياسات القبلية  t) قيمة 
 المحسوبة 

 الدلالة   
 ع ± س ع ± س

 دالة Mg/dl 174.50 6.03 127.75 3.30 27.47 الكولسيترول الكلي

الدهون الثلاثية  
 )ثلاثي الجليسريد(

Mg/dl 
 دالة 6.60 3.5 75.25 3.74 94.00

البروتينات الدهنية  
منخفضة  

  LDLالكثافة

Mg/dl 
 دالة 13.70 8.34 90.5 4.27 119.75

البروتينات الدهنية  
 HDLمرتفعة الكثافة  

Mg/dl 
 دالة 15.66 2.64 35.5 2.75 23.75
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 ( 3رقم )الجدول 

الأبساط الحسابية  س( ل الانحرا ات المويارية  ع( ل ل م  1500ي ي  قيم الان از الرامي لفعالية ركض 
 . لعينة البحث ( للعينات المترابطة بدلالة الفربق  T.TESTقيمة   

 

 ( 0.05( بمستوى دلالة    3عند درجة حرية    3.182علما ان ال يمة التائية ال دبلية تسابد  •
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HDLالكثافة 

القياسات القبلية

القياسات البعدية

 المتغيرات
وحدة 
 ال يا 

 t) قيمة ) البعدي الاختبار القبلي  الاختبار
 المحسوبة 

 الدلالة
 ع±   ع±  

الانجاز الرقمي  
لفعالية ركض  

 م 1500
 دالة ٦.97 0.01 3.5٢ 0.01 3.5٨ دقيقة 



 

 

 ( 1الجزء ) (4) ( العدد1) المجلد

 

 

 مجلة جامعة ذي قار لعلوم التربية البدنية 
 342 

 مناقشة النتائج  -
 البعدية بال ياسات  الق لية ال ياسات  بي  إح,ائية ذات دلالة  ربق  ( ان هناا2نلاحظ م  ال دبل رام  

تدريبات   ق الى تط يق مفردات المنه  التدري ي باستخدامبتعزب الباحثة هذه الفرب  البعدية  ال ياسات  ل,الحب 
ل حيث ان اداء تدريبات اليارديو ادت الى أحداث تغييرات اي ابية  ي تقليت نسبة الدهنيات  ي  اليارديو  

الدم لأن هذه التدريبات تعتمد على استهلاا كمية ك يرة م  السعرات الحرارية اثناء الاداء ل كما تعمت على  
ال سم بتقليت الوزن على حساب  حرق الدهون بتحرير الطااة اللازمة منها ببالتالي تقليت مستوى الدهون  ي  

رما ع د سارد احمد ل نو   اليتلة الدهنية بليس على حساب اليتلة العضلية بتقوية العظام بالعضلات .   
 (  299ل   2001الرزاقل 

كما ان اداء تدريبات اليارديو التي تمتاز ببيقاع منتظم بسريب نسيبا كان لا تأثيرا باضحا على مستوى  
ال ربتينات الدهنية  يان لها الاثر  ي تقليت ال ربتي  الدهني منخفض اليثا ة بالذد يسمى بال ربتي  الضار  

( بالذد   LDHلذد يسمى بال ربتي  ال يد    اب ال ربتي  السيء بزيادة نسبة ال ربتي  الدهني عالي اليثا ة با
يعت ر م  الانزيمات النازعة للهيدربجي  م  حامض اللاكتي  بتحويلا الى حامض ال يربتي  بان زيادة  

 (  233ل   2007تركيزه  ي الدم يعد م شرا لليفاءة ال دنية للاعب .   جبار رحيمة اليع ي ل 
لتدريبات اليارديو  وائد بمميزات متعددة  ي تحسي  عمت الدبرة الدموية بتوصيت المواد   إضا ة الى ذل   أن 

الغذائية الضربرية بالابكس ي  الى الخلايا العضلية ل كما لها دبر مهم  ي العمليات الايضية   ال ناء  
الايض   سماح بالهدم ( بالتحكم بمستويات بالدهون بالسكر  ي الدم بتخلي  ال سم م  نوات  ب ضلات  

 (  145ل    2018صلاح الدي  ل 
مي ابو     بدراسة(  2005رجان لعبتتفق الباحثة مب نتائ  الدراسات التي اجري  سابقا كدراسة   جعفر ال

حيث اشارت هذه الدراسات الى ان اليارديو بسيلة      (Prashant      2019  ( بدراسة    2019النورل
منة بصحية بتحويلها آتدري ية لفقدان الوزن بحرق الدهون الضارة للتخل  م  اليتلة الدهنية الفائضة بطريقة  
 . الى طااة لأداء العمت العضلي لأطول مدة ممكنة ببالتالي زيادة الليااة ال دنية للاعب 

البعدد بل,الح ب الق لي    الاختباري ان هناا  ربق ذات دلالة إح,ائية بي   (  3كما نلاحظ م  جدبل رام    
حيث تشير الم,ادر الى ان التدريب المنظم    م1500 ي مستوى الان از الرامي لفعالية  البعدد  الاختبار

المستند على احمال تدري ية م نية اسس علمية صحيحة باستخدام شدد م رم ة بمقننة بحيث تتناسب مب  
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م بتعزب  1500ادرات اللاع ي  بامكانياتهم ال دنية ي دد الى تطور الان از الرامي لمتسابقي  عالية ركض  
الباحثة ذل  الى التطور الاي ابي الحاصت  ي مستويات متغيرات دهنيات الدم بتحس  الحالة الوظي ية  

دى الى حدبث تحس  ملحوظ  ي مستوى  ألأجهزة ال سم بانعكاسها على اابلية التحمت بمقابمة التعب  
 الان از الرامي للمتسابقي  . 

 الاستنتاجات -
  –على المتغيرات الخاصة بدهنيات الدم  اليولسيتربل اليلي   أثر المستخدمة  كارديوه   ال لتدريبات   -

ال ربتينات الدهنية     -   LDLال ربتينات الدهنية منخفضة اليثا ة   –الدهون الثلاثية ثلاثي ال ليسريد  
المدربسة  هذه المتغيرات  جميب مستوى  على تطورا اي ابيا  هناا أن بجد   ( حيث   HDLمرتفعة اليثا ة  

. 
الان از الرامي لفعالية ركض مستوى  كارديو المستخدمة أثر اي ابي ملحوظ نس يا على  ه   لتدريبات ال -

 م .  1500
  التوصيات -

ال -1 ال رام  بالمناه  التدري ية لرياضيي المسا ات  ه   اعتماد استخدام تدريبات  كارديو  ي ت,ميم 
 المتغيرات الوظي ية بالفسيولوجية لل سم .المتوسطة لما لها م  اهمية ك يرة  ي تحس  نسب 

اعتماد الاساليب التدري ية الحديثة م  اجت مواكبة التطورات الحادثة  ي مستويات الان از الرامي  -2
 العالمي  ي العاب القوى بت ابز الطرق بالاساليب التدري ية اليلاسيكية ب القديمة . 

   سيولوجية  ت اخرى سواء كان  متغيرا على كارديو ه   اجراء دراسات للتعرف على تأثير تدريبات ال -3
 بعلى عينات م   ئات الشباب بالناشئي  بليلا ال نسي   . ة اب جسمية اب نفسية بدني با
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 الملاحق
 

 ( تدريبات الكارديو المستخدمة   1ملحق رقم )
 

الوحدة   الاس وع  
 التدري ية 

 الشدة 
 التدري ية 

 التدري ي الح م  مفردات المنه  التدري ي 

 افز الواوف مس  ح تم   - %   80 1 الابل 
القدمي    القفز بكلتا –بالذراعي   

 بتدبير الح ت للأمام  

   تيرار 3- دقيقة  1 
م موعة   4  

 م موعة 2تيرار4 م   200ركض  -

 تيرار 2 م   600ركض  - %   85 2
للأمام لمسا ة  افز القر ,اء -

 م  150
 م موعة 4تيرار 4

الاستناد الامامي على  م  بضب -
 ان ي   كرسي القفز بكلتا القدمي  لل 

 يمي  بيسار 

 دقيقة ليت تيرار  1
 م اميب 3تيرار  2

 م موعة 2تيرار 2 م بالقفز  150ركض  - % 85 3
 

هربلة بركت الورا لمسا ة  -
 م 200

 م موعة 3تيرار 3

 م موعة 2تيرار 2 م 400ركض  - % 90 1 الثاني  
 ي  سريعة م  الثبات  هربلة -

 المكان 
 تيرار    3 -دقيقة  15
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القفز بكلتا القدمي   وق صندبق  -
 سم  40خش ي بأرتفاع  

 م موعة  2
 تيرار 2- مرة30

 م موعة 2تيرار 1 م  1500ركض  - % 90 2
م  بضب الاستناد الامامي ب   -

الرجلي  ممدبدة ثني بمد  
 الرك تي  بالتنابب 

 
 تيرار 2مرة 40

 م موعة 2تيرار 2 م   800ركض  - % 85 3
الركض بخطوات على شكت  -

 م 200بثبات مسا ة  
 م موعة  2تيرار 2

 م موعة 2تيرار 1 م 2000ركض  - % 85 1 الثالث 
 م موعة 3مرة 40 القفز المفتوح   -

 تيرار 4دقيقة  10 تمري  ال يربي  - % 90 2
هربلة بركت الورا لمسا ة  -

 م 200
 م موعة 4تيرار 2

 م موعة 2تيرار 2 م  1500ركض  - % 95 3
 م موعة 2تيرار  6 صعود سلم  -

 
م  الاستلقاء على الظهر تمري    -

 البايسكت للرجلي   
 دقيقة 10
 م موعة 2تيرار 2

 1 الرابب  
 

 

 م موعة 4تيرار 2 م    200ركض  - % 95
القفز على صندبق خش ي   -

سم ليلتا القدمي   40بارتفاع  
 بالتنابب 

 مرة  30
 م موعة 3تيرار 2
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 م موعة 2تيرار 3 م    500ركض  - % 90 2
هربلة بر ب الرك تي  بالتنابب   -

 م  400لمسا ة 
 تيرار  2

م  بضب الاستناد الامامي  - % 85 3
 على الار  تمري  الضغي 

 تيرار   3- دقيقة  1
 م موعة  3

 م موعة  2تيرار 1 م  1500ركض  -
م  الواوف مس  ح ت افز - % 80 1 الخامس 

بالذراعي  القفز بكلتا القدمي  بتدبير 
 الح ت للأمام 

 تيرار   3- دقيقة  1
 م موعة  3

 م موعة 2تيرار 1 م  2000ركض  -

هربلة سريعة م  الثبات  ي  - % 85 2
 المكان 

 دقيقة  15
 تيرار 1

 م موعة   2تيرار 3 م  400ركض  -
صناديق على   5القفز على   - % 90 3

 سم   40التوالي بأرتفاع 
 م اميب  6تيرار  4

 
 م موعة  3تيرار 1 م  800ركض  -

 م موعة 2تيرار  3  صعود سلم -  % 90 1 السادس
 

 م موعة   3تيرار  3 م  200ركض  -
م  بضب الاستناد الامامي على  - % 95 2

 للأعلى كرسي القفز بكلتا القدمي  
 مرة ليت تيرار 30
 م موعة 4تيرار 2

القفز بكلتا القدمي  للأعلى ثم  -
 القر ,اء على التوالي

 مرة    20 
 تيرار3
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  150افز القر ,اء للأمام لمسا ة - % 95 3
 م 

 م موعة  2تيرار 2

 تيرار 3  م  600ركض  -
 مرة   30 القفز المفتوح   - % 90 1 السابب  

 م موعة  2تيرار 2 م    400ركض  -
 

م  الاستناد الامامي على   -
الار  ثني بمد السااي   

 بالتنابب 

 دقيقة   10
 م اميب  4تيرار 2

الركض بخطوات على شكت بثبات  - % 90 2
 م 200مسا ة 

 م موعة  6تيرار 2
 

 م موعة 3تيرار  2 م  800ركض  -
م  بضب الاستناد الامامي على  - % 90 3

بفتح بضم  كرسي القفز بالقدمي   
 السااي   

 مرة  40
 م اميب  4تيرار 2

 م اميب 8تيرار 2 صعود سلم  -

 م اميب 4دقيقة  10 تمري  ال يربي  - % 85 1 الثام   
 تيرار 2 م 2000ركض  -

2 
 

90 % 
 

 تيرار  2 م 200لمسا ة هربلة بضرب الورا -
 م موعة  2تيرار  2 م    400ركض  -

م  بضب الاستناد الامامي على  - % 95 3
القفز بكلتا القدمي  للأمام   -كرسي

 بللخل  

 مرة   30
 م اميب 6تيرار 2
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م  الواوف بالقفز  تح بضم السااي   
 مب ر ب بخفض الذراعي  

 مرة 20
 م اميب 4 

 تيرار2   م 1500ركض  - -
 

 المصادر 
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