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 (1ممحق رقم )
 الوقوف السميم

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ         

 (2ممحق رقم )
    الجموس الصحيح

 

 

  

 



 (3ممحق رقم )
 النوم الصحيح

     
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      

 (4ممحق رقم )
 التعريف التشريحي

 

  

 



 (5ممحق رقم )
 حمل الأشياء

   

 
  

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      

 (6ممحق رقم )
  ينتفمطح القدم

 

 
 



 (7رقم ) ممحق
 تحدب الظيرزيادة 

   

  
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 (8ممحق رقم )
 إصطكاك الركبتين

 

 



 (9ممحق رقم )
 التقعر القطنيزيادة 

  

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (11ممحق رقم )
 سقوط الكتف

  



 (11ممحق رقم )
 العنق المائمة

 

 

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

 (12ممحق رقم )
 مستويات الحركة محاور و

 



 (13ممحق رقم )
 الرياضية  و أسماء الخبراء في مجال التربية البدنية ب قائمة

 الجامعة الدرجة العممية الاسم 

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ أ.د . إسماعيل عمى اسماعيل 1

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ أ.د. أحمد آدم احمد 2

 التكنولوجيا السودان لمعموم وجامعة  أستاذ مشارك  د . عمر محمد عمى 3

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مشارك  د . سمية جعفر حميدي   3

 جامعة السودان لمعموم والتكنولوجيا أستاذ مشارك  د . الطيب حاج ابراىيم عبدالله 5

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد د . عفاف الطيب عمقم  6

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد  د . حاكم يوسف الضو 7

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد  د . ناىد سميمان 8

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد  د . صلاح جابر فيرين   9

 السودان لمعموم والتكنولوجياجامعة  أستاذ مساعد  د . مكي فضل المولى مرحوم 11

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد  المكرم د . عبدالحفيظ عبد 11

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد  د . مضوي محمد مضوي 12

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد  د . زينب محمد حسن 13

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد  حسن  سارة حسن عمىد .  14

 التكنولوجيا جامعة السودان لمعموم و أستاذ مساعد د . مصطفى كرم  الله  15

 
 



 (14ممحق رقم )
  ( المعدل ) لمقوامإختبار ولاية نيويورك 

 أوضاع ( 8لى إقبل التعديل داخل البحث  )تتعمق بالشكل . ( وضعاً قوامياً 13ختبار )يتضمن الإ
 Head                            الوضع الأول يتعمق بالراس .        -1
 Shoulders                      المنكبين ( الوضع الثاني يتعمق بالكتفين ) -2
 Spine                            .الوضع الثالث يتعمق بالعمود الفقري -3
      Hips                 ( .   الحوض الوضع الرابع يتعمق بالفخذين ) -4
 Feet pointed                 س يتعمق باتجاه القدمين . الوضع الخام -5
 arches   Feet                     .سادس يتعمق بقوس القدالوضع ال -6
                 Neck                                     الوضع السابع يتعمق بالعنق . -7
 Chest                                 .  الوضع الثامن يتعمق بالصدر -8
         Shoulder                 (. المنكبين الوضع التاسع يتعمق بالكتفين ) -9

 Upper back                    شر بالجزء العموي من الظير. الوضع العا -11
 Trunk                      ضع الحادي عشر يتعمق بالجذع .   الو  -11
 Abdomen                    الوضع الثاني عشر يتعمق بالبطن .   -12
  Lower back   من الظيرالوضع الثالث عشر يتعمق بالجزء السفمي  -13

 Lateral   ىي من الوضع الجانبي  الأول حتي السادس ، و، )أ( يتضمن الأوضاع من 1الشكل رقم )
Posture   ىي من الوضع  حتى الثالث عشر و ، )ب( يتضمن الأوضاع من السابع و1الشكل رقم ) و

عشر السابق الإشارة ليا يتضمن لأوضاع القوامية الثلاثة كل ا و Anteroposterior  Postureالأمامي 
 ىي :  ثلاثة مستويات و

  المستوى الأول : ) العمود من اليسار( :. 1
ويمنح  Good يتضمن الوضع السميم لذلك الجزء من الجسم الواقع تحت القياس وىو يمثل المستوى الجيد 

 عند الإختبار خمس درجات .
 : المستوى الثاني : )العمود الثاني من اليسار( . 2

ىو يمثل  ء من الجسم الواقع تحت القياس ، ونحرفات القوامية لذلك الجز يتضمن المستوى الأول من الإ
 يمنح عند القياس ثلاثة درجات . و Slightlyي ان الإنحراف طفيف أ Fairمستوى مرضي 

 : المستوى الثالث : ) العمود الثالث من اليسار ( . 3



ثل ىو يم يتضمن المستوى المتقدم من الإنحراف القوامي لذلك الجزء من الجسم الواقع تحت القياس و
 يمنح عند القياس درجة واحدة . و Markedlyأي أن الإنحراف ممحوظ  poorمستوى سيء 

الجزء الأيمن من البطاقة يمثل الصفوف الدراسية بحيث توضع درجة القياس في خانة الصف الذي ينتمي 
يوجد  في نفس الموقع  و ( 1أسفل ىذا الجزء يوجد المجموع لموحة الأولى شكل رقم ) المختبر . واليو 

  جة الكمية لممختبر عمى الاختبار( حيث يمثل مجموع الموحتين معاً الدر 2المجموع لموحة الثانية شكل رقم )
ذي فيما يمي مستوى التحصيل ال ( درجة و13الدرجة الصغرى ) ( درجة و65الدرجة العظمى للاختبار )

 ( 13ليذا الاختبار جدول رقم ) وضع
 مستوى التحصيل التي وضعت ليذا الاختبار (13)جدول رقم 

 الدرجة المتحصمة العينات
98 65 
93 63 
84 61 
69 59 
51 55-57 
31 49-53 
7 39-43 
2 35-37 
 33 -صفر 1

ضوئيا يتم وضع  التي في فيما يمي التوصيف الكامل للانحرافات القوامية في الاوضاع الثلاثة عشر ، و و
 نحراف القوامي .لإدرجة الفرد عمى ا

 ، )أ( .1: شكل رقم )  Lateral  Postureوضاع القوام الجانبية  أ : اولا
 الوضع الاول ) الصف الاول  افقي ( : . 1
 ( : الراس منتصبة ، وخط الثقل عمودي ويمر مباشرة عبر المركز ، خمس درجات  الشكل الاول ) يسار . أ

 مف أو تميل عمى احد الجانبين بدرجة طفيفة ثلاث درجات . الشكل الثاني ) في الوسط ( : الراس ت . ب
 ( : الراس تمف أو تميل عمى أحد الجانبين بدرجة ممحوظة . درجة واحدة . يمين  الشكل الثالث ) . ج
 الصف الثاني افقي ( : الوضع الثاني ) .2
 ، خمس درجات Horizontally( عمى مستوى واحد مستعرض  ( الكتفان ) المنكبان يسار الشكل الاول ) . أ

 في الوسط ( : أحد الكتفين أعمى من الاخر بشكل طفيف ثلاث درجات . الشكل الثاني ) . ب



 عمى من الاخر بشكل ممحوظ ، درجة واحدة .أحد الكتفين أ( :  يمين الشكل الثالث ) . ج
 الصف الثالث  افقي ( :  الوضع الثالث ).  3
 ، خمس درجات .  Straightلعمود الفقري مستقيم يسار( : ا الشكل الاول ) .  أ

 بشكل طفيف ثلاث درجات . Laterally( : العمود الفقري منحن لمجانب  في الوسط الشكل الثاني ) . ب
 ( : العمود الفقري منحن لمجانب بشكل ممحوظ ، درجة واحدة .  يمين الشكل الثالث ) . ج 
 :  ( الصف الرابع افقي الوضع الرابع ) .  4
 ( عمى مستوى مستعرض ، خمس درجات . الحوض ( : الفخدان ) يسار الشكل الاول ).   أ

 ( : أحد الفخذين أعمى من الاخر بشكل طفيف ثلاث درجات . في الوسط الشكل الثاني ) . ب
 .  ( : أحد الفخذين أعمى من الاخر بشكل ممحوظ  درجة واحدة يمين الشكل الثالث ) .ج 
 :  ( فقيأالصف الخامس  الوضع الخامس ) . 5
 مستقيمة للامام ، خمس درجات . Feet pointed( : مقدمة القدمين  يسار الشكل الاول ) .  أ

 الشكل الثاني )في الوسط( : مقدمة القدمين لمجانب ثلاث درجات . . ب
لمكاحل لمداخل   Pronation( : مقدمة القدمين لمجانب بشكل ممحوظ مع كب  يمين الشكل الثالث ) . ج 

 . درجة واحدة
 :  ( الصف السادس افقي الوضع السادس ) . 6
 ، خمس درجات . Arehe highيسار( : قوسا القدمين مرتفعان  الشكل الاول )  . أ

 ( : قوسا القدمين منخفضان ، تسطح طفيف في القدمين ثلاث درجات . في الوسط الشكل الثاني ) . ب
 . ( : قوسا القدمين منخفضان ، تسطح ممحوظ درجة واحدة يمين الشكل الثالث ) .ج 

 : ،)ب(1شكل رقم )    Anteroposterior  Postureثانيا : أوضاع القوام الأمامية : 
 :  ( الصف السابع  فقي الوضع السابع  ) . 7
 ة مباشرة فوق الكتفين خمس درجات ن( : العنق منتصب ، الذقن لمداخل ، الراس متز  يسار الشكل الاول ) . أ

( : العنق مائل للامام بشكل طفيف والذقن لمخارج بشكل طفيف ايضا ثلاث  في الوسط الشكل الثاني ) .ب
 درجات .

الذقن لمخارج بشكل ممحوظ ايضا درجة  ( : العنق مائل للامام بشكل ممحوظ  و يمين الشكل الثالث ) . ج 
 واحدة.

 (:  الصف الثامن افقي الوضع الثامن  ) . 8
بعد من الجزء أ Breastbone، عظم القص  Elevated( : الصدر مرتفع  يسار الشكل الاول ) .  أ

 الامامي لمجسم خمس درجات .



 منخفض  بشكل طفيف ثلاث درجات . ( : الصدر في الوسط الشكل الثاني ) . ب
 . واحدة منخفض بشكل ممحوظ  درجة ( : الصدر يمين الشكل الثالث ). ج 
 :  ( الصف التاسع افقي الوضع التاسع ) . 9
 ، خمس درجات . Centeredالكتفان متمركزان  يسار( : الشكل الاول ).  أ

 بشكل طفيف ثلاث درجات . مام الكتفان للأ ( : في الوسط الشكل الثاني ) . ب
 . ( : الكتفان فييما تجنح في الموحين درجة واحدة يمين الشكل الثالث ) . ج 
 :  ( فقيأ الصف العاشر الوضع العاشر ) . 11

 طبيعية في منطقة أعمى الظير ، خمس درجات .  ستدارةايسار( :  الشكل الاول ) . أ
الشكل الثاني )في الوسط( :استدارة فييا زيادة طفيفة عن الوضع الطبيعي في منطقة أعمى الظير ثلاث  . ب

  . درجات
فييا زيادة ممحوظة عن الوضع الطبيعي في منطقة أعمى الظير درجة  ستدارةا( :  يمين الشكل الثالث ) .ج 

 . واحدة
 :  ( الصف الحادي عشر افقي الوضع الحادي عشر ) .11

 الجذع منتصب خمس درجات . ( : يسار الشكل الاول ) . أ
 ( : الجذع مائل بشكل طفيف ، ثلاث درجات . في الوسط الشكل الثاني ) . ب
 . ( : الجذع مائل بشكل ممحوظة درجة واحدة يمين الشكل الثالث ) .  ج

 :  ( الصف الثاني عشر افقي الوضع الثاني عشر ) . 12
 خمس درجات . Flatالبطن مسطح  ( : يسار الشكل الاول ) . أ

 ، ثلاث درجات . Protrudingالبطن منتفخة ) مجنحة (  ( : في الوسط الشكل الثاني ) . ب
 . درجة واحدة Saggingمدلاة  ( : البطن منتفخة و يمين ل الثالث )الشك .  ج
 الوضع الثالث عشر )الصف الثالث عشر افقي(:  .13 
 الشكل الاول )يسار( :انحناء طبيعي في المنطقة السفمى من الظير)القطن( ، خمس درجات . . أ

بشكل طفيف عن الوضع  الشكل الثاني )في الوسط( : المنطقة السفمى من الظير )القطن( مقعرة  . ب
 الطبيعي ، ثلاث درجات .

الشكل الثالث )يمين( : المنطقة السفمى من الظير )القطن( مقعرة بشكل ممحوظ عن الوضع الطبيعي ،  .ج 
 درجة واحدة.

 
 



 : Test areaتنظيم موقع الاختبار  
يستخدم ميزان البناء ) خيط في طرفو قطعة معدنية ثقيمة لاختبار استقامة  ستارة عمى الحائط ، وتوضع 

ملامسة لخط مرسوم عمى  الحوائط(، يعمق ميزان البناء بحيث تكون القطعة المعدنية ملامسة للارض و
( قدما 13رس( عمى بعد )الارض مواز لمحائط ويبعد عنيا بمقدار ثلاثة أقدام .) موقع القائم بالقياس . المد

مواز لمحائط . يمصق عمى الارض شريط لاصق  من الحائط ) عمى بعد عشرة أقدام من الخط السابق( و
 (.3( قدم وحتى مستطيل المدرس الشكل  رقم )3عمودي عمى خط ال )

 : Testing Procedureاجراءات الاختبار 
ن البناء والستارة المعمقة عمى الحائط بحيث يكون يقف المختبر وقفة عادية مريحة ) غير متوتر( بين ميزا

الذي يقاس عميو  ، ) أ ( و1الشكل رقم ) Lateral  Postureوجيو لمحائط في وضع القوام الجانبي 
(  في ىذا الوضع يقسم خط ميزان البناء ، ) أ1لى الموضحة في الشكل رقم )الأوضاع القوامية الستة الأو 

بعد إنتياء تقويم الأوضاع القوامية الستة الأولى وتسجيل درجاتيا يقوم  الجسم إلى نصفين يمين ويسار
شكل رقم     Anteroposterior  Postureالمختبر بالإستدارة جية اليسار لإتخاذ وضع القوام الأمامي

 )،) ب1وضحة بالشكل رقم)الذي تقاس عمييا الأوضاع القوامية من السابع إلى الثالث عشرة الم ( و،)ب1)
( أن العمود الأول يسار يمثل الأوضاع القوامية السميمة بينما يمثل ) أ ، ب - 1لاحظ من الشكل رقم )ي

العمود الثاني )في الوسط( الإنحرافات الطفيفة ، في حين يمثل العمود الثالث ) يمين( الدرجة المتقدمة من 
 Subjectiveن الإختبارات التقديرية الإنحراف وفقاً لممواصفات السابق ذكرىا لذلك يدرج ىذا الإختبار ضم

Tests . لمقوام 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 (14تابع ممحق رقم )

 
 

 ، ) ب (1شكل رقم )    Anteroposterior  Postureأوضاع القوام الأمامية 



 (14ممحق رقم )تابع 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 ، ) أ (1الشكل رقم )  Lateral  Postureأوضاع القوام الجانبية  



جراءات إختبار ولاية نيويورك لمقوام( 14حق رقم )تابع مم  (2شكل رقم )ال المعدل تنظيم وا 
 

 
 
 



 (15ممحق رقم )
  : النساء البالغين الأشكال المعيارية القوامية لجامعة جنوب كاليفورنيا لمرجال و إختبار -2

النساء البالغين  ( حيث أعدت لتقويم قوام الرجال و4موضحة بالشكل رقم ) الأشكال المعيارية ليذا الإختبار
 تستعمل أسموب الإختبار بالأشكال المعيارية الأربعة و وضع التقديرات الآتية : و
 very  ضعيف جداً   -  poor    ضعيف   -  fairمرضي   -    goodالنساء البالغات :  جيد  -أ

poor  
 very  ضعيف جداً   -fair  مرضي  -  goodجيد    -   excellentممتاز لمرجال البالغين :  -ب

poor  
 (15تابع لمممحق رقم )

 
 )3شكل رقم )الالأشكال المعيارية القوامية لجامعة جنوب كالفورنيا 

 



 (16ممحق رقم )
 بنينختبار برونل لمقوام إ -3

 القوامية لجامعة جنوب كاليفورنيا حيث يتضمن شكال المعيارية من مقياس الأ كثر تفصيلاً أىذا المقياس 
يستعمل ىذا المقياس بطريقة الاشكال المعيارية  ( و5درجة الشكل رقم ) 121-21تقوم من  شكلاا  13

درجات بينية اي ان معاييره متسعة  كثر لاعطاءأنو يعطي فرصة ألا إلاختبار لجامعة جنوب كاليفورنيا 
ىذا المقياس مخصص  كثر دقة في تقدير درجة القوام . وأن يكون أبالقدر الذي يمكن القائم بالقياس 

 لمبنين في المستوى الدراسي التاسع .
 (16تابع ممحق رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (4درجة( الشكل رقم ) 121 -21شكلًا تقوم من ) 13
 

 



 (17) ممحق رقم
 في مكونات عناصر المياقة البدنيةإستمارة إستطلاع آراء الخبراء 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 التكنولوجيا  جامعة السودان لمعموم و

 كمية الدراسات العميا 
  الرياضية التربية البدنية و

 التاريخ   /      /
 : ................................................................................... الإسم

 الدرجة الوظيفية :........................................................................
 ياضي بعنوانيقوم الدارس عمر احمد ادم موسى بإجراءات البحث لنيل درجة الماجستير في التدريب الر 

كمية التربية البدنية ب الدبموم ) أثر برنامج تدريبي مقترح عمى تحسين بعض الإنحرافات القوامية لدى طلاب
 . التكنولوجيا ( الرياضة بجامعة السودان لمعموم و و

 ذلك لكي يتسنى لو تصميم البرنامج التجريبي الرجاء كريم تفضمكم بإسداء الرأي بيدف تقنين الدراسة ، و
 المقترح.

( لكل 11بوضع درجة من ) سميماً : عناصر المياقة البدنية المطموب تنميتيا لممحافظة عمى القوام  اولاً 
 عنصر حسب درجة أىميتو لموضوع البحث مع إعطاء الدرجة )صفر( لمعنصر الذي تراه غير مناسب .

 ختبار القوام :إثانيا : إختيار 
 لمقوام . المعدل إختبار ولاية نيويورك . 1
 .جنوب كاليفورنيا لمرجال البالغينشكال المعيارية القوامية لجامعة القوام المبني عمى الأ إختبار . 2
 بنين. إختبار برونل لمقوام . 3
 
 

 التقدير مع فائق الشكر و
 
 
 



 . سميماً جدول عناصر المياقة البدنية الميمة لممحافظة عمى القوام 
الدرجة من  العنصر 

(11) 
 الملاحظة

 
1 
 

 
 القوة

  

 
2 

 
 التحمل

  

 
3 

 
 المرونة

  

 
4 

 
 السرعة

  

 
 

   اخرى: 

 
 

 



 (19ممحق رقم )
 الدبمومات التي تمنحيا كمية التكنولوجيا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 (21ممحق رقم )
 تدريبات الوحدات التدريبية 

 ق  11 ،ق الجزء الرئيسي91 .ق المقدمة21) ق ( 121ت المقترحة ) زمن الوحدة تدريبات الوحدا
 الرشاقة ( ،السرعة  ،المرونة  ،التحمل ، عناصر المياقة البدنية ) القوة  الجزء الختامي (

 
 سبوعيةأ( وحدات 3بمعدل ) سابيعأ( 8مدة البرنامج )

 زمن
 الوحدة 

 زمن
 اءدالآ

 الراحة التكرار الشدة
بين 
 التكرارات

 الراحة
في 
 الوحدة

نتقال الإ 
 بين

 المحطات

 القوة -1
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 )وقوف( .مسك ثقل اليدين أمام الصدر  مد الذراعين أماماً. حدالأ

 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 )وقوف فتحاً(. الذراعين اماما ( ثني ومد الركبتين . الثلاثاء
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 درجة45)رقود ( . رفع الرجمين  الخميس

 التحمل -2
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 ) وقوف(. انبطاح مائل . حدالأ

 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 )وقوف(. الوثب في المكان باستمرار. الثلاثاء
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 . تبادل الوثب عمى جانبي المقعد)وقوف مواجو لممقعد السويدي ( الخميس

 المرونة -3
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 وقوف(. تبادل ثني الجذع اماما اسفل .)  الاحد
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 )جموس(. تبادل ثني الجذع اماما . الثلاثاء

 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 . )وقوف فتحاً . الذراعان جانباً (. تبادل لف الجذع جانباً  الخميس

 السرعة -4
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 ثانية. 31وقوف( .الجري في المكان باقصى سرعة  حدالأ

 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 متر بين  خطين. 51) وقوف( . جري  الثلاثاء

 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 متر بين  خطين. 61) وقوف( . جري  الخميس

 الرشاقة -5
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 وحساب الزمن 4×امتار 11الجري المكوكي  ) وقوف ( الاحد
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 وحساب الزمن 5×امتار 11الجري المكوكي  ) وقوف ( الثلاثاء
 ق1 ق11 ق1 مرات 6 %51 ق6 ق18 وحساب الزمن 6×امتار 11الجري المكوكي  ) وقوف ( الخميس

 
 ق15 165 ق15 مرة91 %51 ق91 ق271 في البرنامج التدريبي  سابيعأ( 4مجموع الدقائق في )
 ق31 ق331 ق31 ق181 %51 ق181 ق541 سابيع  في البرنامج التدريبيأ( 8مجموع الدقائق في )

 



 (21ممحق رقم )
 اسابيع (   8الوحدات التدريبية لـ )

 

 


