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 :ملخص البحث
مننننن تونننننلبتحثة نننننيتةوالعمنننننقتم نننننيةت لتثةويمنننننبتمننننن ت  ننننن تةوت نننننل ل تةو لا نننننقت ثت نننننلتمننننن ت
ةوم حمنننننن  تثةومحننننننلاي  تونننننني وتةوح ا ننننننقتةوايت ننننننقتثلدننننننث تةو  ل ننننننقت ع نننننن تة تةو لواننننننل تونننننني   ت
 نننننيبتمننننن تايننننن تلتلنننننن تةود ل نننننقتةوايت نننننقتات ننننن تموحد نننننقتممنننننلت ننننن ي تةوننننن تةتو نننننل تمننننن ت

 تة  نننننننلتةونننننننح ت ي ننننننن تم  ننننننن ةتع    نننننننلتود  نننننننيتم نننننننحث تة يةيتةوانننننننيت تثتةو لتننننننن تةو  ننننننن ثوث 
ةوانننننيت تةوثة نننننةتلدننننن تة  نننننلجتةو  ننننن تمننننن تةويننننن يتثةو  نننننيتةومانننننحثبتونننننلبتةيةيتح د نننننبتةوع  ننننن ت

محننننن تونننننلبتةوننننني وتةوم دثانننننقتمننننن تة لنننننيةيتةويدمننننن تةوننننننع  تود لوانننننل تت800ةو لمنننننبتو يلو نننننقت
ايت ننننننقتةوحنننننن تو ننننننلتثة لحمنننننليتم نننننن تلدنننننن تة يةيتةوم ننننننل  اتوننننننحةتة حنننننن  تةوالعمننننننقتةلننننننيةيتحم  تننننننل ت

ةوننننننيث تة  ل نننننن تمنننننن تل ننننننليجتت ننننننل تثع ث نننننننقتةو  نننننن تث  ننننننلليتةو  نننننن تلدنننننن تم لثمننننننقتايننننننن ت
ةونننننيثال تةوحنننن ت حي  نننن تو ننننلتمنننن تةوحينننن توننننلبتم عدننننقتة لننننيةيتةوما نننن تود لواننننل اتث  ننننيبت
ةواعننننىتةونننن تةوحينننن بتحم  تننننل تالو  ننننيتةول ح  نننن تتمنننن تح ننننث  تاينننن تلتلننننن تةود ل ننننقتةوايت ننننقت

محننننن ت لوانننننل اتثة نننننحويم تةوالعمنننننقتةومنننننت  تةوح   انننننن تت800  قتو يلو نننننقتثةوم  ننننن ة تةو  ننننن ثوثت
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ال وحانننننل تةو ادننننن تثةوايننننني تودم منننننثلح  تةوح   ا نننننقتثةو نننننلا قتومل محننننن تو ا ينننننقتةواعنننننىاتثحننننن ت
حعي ننننيتم حمننننةتةواعننننىتا لواننننل تةوم عدننننقتةوملت ننننقتودي ة ننننقتةوم ننننل  قت د ننننقتةوح ا ننننقتةوايت ننننقتثلدننننث ت

 لواننننننقتاتةحتحنننننن تت20ثةواننننننلونتلننننننيي  ت ت2002-2019وي ة نننننن تةو  ل ننننننق  لميقتالننننننيةيتوديننننننل تة
دننننن تم منننننثلح  تةوح   ا نننننقتل ننننندث تةوعنننننن تةو نننننلمبتث  نننننم تةوي تنننننقتةوح نننننل تل تنننننقتةواعنننننىتا 

 لواننننننل تتو ننننننبتم مثلننننننقتثحنننننن تح ا نننننن تحم  تننننننل تالو  ننننننيتت10ثةوم مثلننننننقتةو ننننننلا قتثاثة ننننننةت 
مننننننلىتثعننننننية تحي  ا ننننننقتةول ح  نننننن تلدنننننن تةوم مثلننننننقتةوح   ا ننننننقتثومننننننيجتمملت ننننننقت  ننننننلا ةتثاثة ننننننةت
تتوميلو نننننننقتةوا لتنننننننل تspssمننننننن تةل ننننننناثدتةوثةعنننننننيتثة نننننننحويم تةوالعمنننننننقتةوع  انننننننقتة عننننننننل  قت 

ثحثننننند تةوالعمننننقتاونننن ت  نننن تة  ننننحتحل ل تث نننن تح ننننث تانننن  تةو  ننننلوتةو ادنننن تثةواينننني تمنننن تةمنننن ت
ةوحم  تننننننننل تالو  ننننننننيتةول ح  ننننننننن تمنننننننن تح نننننننننث  تاينننننننن تلتلننننننننن تةود ل نننننننننقتةوايت ننننننننقتثةوم  ننننننننن ة ت

محننننننننن ت لوانننننننننل تودم مثلنننننننننقتةوح   ا نننننننننقتثوننننننننننلو تةو  نننننننننلوتت800و يلو نننننننننقت  ننننننننن تةو  ننننننننن ثوث  ق
تةوايي .

Research Summary 

Through the presence of the researcher in the field and working in 

the student activities department being one of those interested and 

observing the physical education and sports sciences lesson, I noticed 

that the students have weakness in the elements of physical fitness in 

different proportions, which leads to a decrease in the level of physical 

performance and the physiological aspect as well, which gives a real 

indication of the physical effort on Organs of the body from the burden 

and effort exerted during the performance of the entire movement 

sequence for the effectiveness of 800 meters during the lesson required in 

the correct scientific preparation of students and relying only on the 

skillful performance, so the researcher decided to prepare physical 

exercises that have the basic role of increasing the activity and vitality of 

the body and helps the body to resist some of the difficulties that They are 

exposed to fatigue during the early preparation stage for students, and 

the research aims to identify exercises with tactical effort in developing 

some elements of physical fitness and physiological indicators for the 

effectiveness of 800 meters female students, and the researcher used the 

experimental method of pre and post testing for the experimental and 

control groups for its suitability to the nature of the research, and the 

research community was identified with the students of the stage The 
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second evening study of the College of Physical Education and Sports 

Sciences / University of Baghdad for the academic year 2002-2019 of (20 

female students), as the research sample was chosen by the method of 

comprehensive enumeration and the sample was divided into two 

experimental groups and the control group with (10 students) for each 

group. Exercises were applied with tactical effort on the experimental 

group for a period of eight weeks and by three Training units per week, 

and the researcher used the statistical bag (spss) to process the data, and 

the researcher reached the most important conclusions, which are an 

evolution between pre and post measurement in the impact of exercises 

with tactical effort in developing some elements of physical fitness and 

physiological indicators of the effectiveness of running 800 meters for the 

experimental group and for the benefit of the post measurement.  
 : المقدمة-1
ا تولإلننننننننيةيتةواننننننننيت تثةوننننننننث    تل  ننننننننلجتةو  نننننننن ت  م ننننننننقت انننننننن  تمنننننننن تةوثنننننننننثبتاونننننننن تتت

 م ننننننبتم ننننننحث تةيةيتويويننننننل تةو  ل نننننن قتث  نننننن ملتلدنننننن تةوحنننننني   تةو  ل نننننن تثم نننننند قتةوحنننننني   ت
ث منننننلتميننننن ثبتمننننن  تةوحننننني   ت ننننن ي تاوننننن ت عنننننيةىتةويي نننننيتمننننن تةوحل ننننن ة ت نننننثةيت لتننننن تحل ننننن ة ت

ننننننننقتاتنننننننثدتةوت نننننننل تةوانننننننيت تةوممنننننننل وت ثتايت نننننننقتمننننننن تح نننننننث  تلتلنننننننن تةود ل نننننننقتةوايت نننننننقتةوول
حل ننننننن ة تيةود نننننننقتثةوحننننننن تحعنننننننيىتتح  نننننننقتةوحننننننني   تةو  ل ننننننن تثةونننننننح تح نننننننمبتحل ننننننن ة تث    نننننننقت
ل  نننننلجتةو  ننننن تةوموحد نننننقاتثمننننن ت  ننننن تحدنننننأتةوم  ننننن ة تةو  ننننن ثوث  قتةوحننننن تححننننن م تالوحننننني   ت نننننثت
ح   نننننننلتعنننننننلم تةول ح نننننننأتمننننننن تةوي نننننننل تثةوننننننني اتونننننننحةت ننننننن تمعلثونننننننقتلدم نننننننقتحينننننننللت  م نننننننقت

لحمنننننليتلدننننن تةوت نننننل تةو ل نننننقتةول ح  ننننن تاثنننننن  تت لمنننننل تمننننن ت ت منننننقتاتحنننننل تةو ل نننننقتولإ ننننن ل تة 
منننننن تح ننننننث  تم ننننننحث تة يةيتمنننننن تع ننننننىتلتلننننننن تةود ل ننننننقتةوايت ننننننقت ةو نننننن لقاتةو ننننننثجاتةوم لثوننننننقتت

محنننننن تةوحننننننن تحيننننننيتمننننننن تتةوم ننننننلمل تةومحث ننننننن قتوحيل ننننننلت  م نننننننقتت800ةوولنننننننقتو يلو ننننننقت  ننننننن ت
 ة تةو  ننننننن ثوث  قت مينننننننيبت ننننننن ال تةو دننننننن تمننننننن تةو ةعنننننننقاتةوع نننننننل  تةويدم نننننننقتةومحيد نننننننقتالوم  ننننننن

ت و نننننننقتة لنننننننيةيتةوانننننننيت تود لوانننننننل تح نننننننيبت عنننننننلم تةول ح نننننننأتاينننننننيتةو  نننننننياتثلدننننننن تحونننننننأتمننننننن   
الوي  نننننقتةلثوننننن تاوننننن تح نننننث  تح   نننننل تم ننننن ثوث  قتولننننننقتمننننن ت   نننننلجتةو  ننننن تةوث    نننننقاتامنننننلت

ل ت  ل نننننننننقتت حثةمننننننننن تمنننننننننةتمح دانننننننننل تةليةيتمننننننننن ت نننننننننال ل تةوينننننننننل تةو نننننننننث تةوموحد نننننننننقاتت ننننننننن ة ت
ة   ننننننل تةويننننننل تةو ننننننث تححتننننننثدتمنننننن تع ننننننىتةوم ننننننلمل اتث  ة نننننن تةليةيتا ننننننيبتةوثنننننننثبتمنننننن ت
ةوت ل ننننننقتوحع  نننننن تةم ننننننبتم ننننننحث تمنننننن تة ت ننننننللتةو  منننننن تثح ننننننث   تاننننننن قتم ننننننحم جتلدنننننن تمنننننني ت
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ةمحننننننننيةيتةوانننننننن ةم تةوحي  ا ننننننننقتةوم تتننننننننقاتثح منننننننن تة م ننننننننقتةواعننننننننىتمنننننننن تةلننننننننيةيتحم  تننننننننل تالو  ننننننننيت
تلنننننننن تةود ل نننننننقتةوايت نننننننقتثةوم  ننننننن ة تةو  ننننننن ثوث  قتو يلو نننننننقتةول ح  ننننننن تتمننننننن تح نننننننث  تايننننننن تل

تمح ت لوال .ت800   ت
 نننننث تمحمحينننننقتاد ل نننننقتحمحننننن تمننننن تةو لوانننننل ت  تت800حح دننننن تميلو نننننقت مشككككككلة البحكككككث:

ايت ننننننقتثع   ننننننقتللو ننننننقاتو نننننن تح ننننننح  ةتة  ننننننحم ة تا  ل ننننننقتللو ننننننقتيث ت اننننننث تةوم ننننننحث ت ننننننثبت
 ننننن تةو لمنننننبتود يلو نننننقتاوننننن تنننننن ل تايت نننننقتمنننننيجتةوننننني وتةوحيد مننننن تثحعحنننننل تم ةعنننننبتح د نننننبتةوع ت

ثم نننن ثوث  قتم منننن اتثمنننن توننننلبتحثة ننننيتةوالعمننننقتم ننننيةت لتثةويمننننبتمنننن ت  نننن تةوت ننننل ل تةو لا ننننقت
 ثت نننننننننلتمننننننننن تةوم حمننننننننن  تثةومحنننننننننلاي  توننننننننني وتةوح ا نننننننننقتةوايت نننننننننقتثلدنننننننننث تةو  ل نننننننننقت ع ننننننننن تة ت

تو ننننل تةو لواننننل تونننني   ت ننننيبتمنننن تلتلننننن تةود ل ننننقتةوايت ننننقتات نننن تموحدننننقتممننننلت نننن ي تةونننن تة
مننننن تم نننننحث تة يةيتةوانننننيت تثتةو لتننننن تةو  ننننن ثوث  تة  نننننلتةونننننح ت ي ننننن تم  ننننن ةتع    نننننلتود  نننننيت
ةوانننننيت تةوثة نننننةتلدننننن تة  نننننلجتةو  ننننن تمننننن تةويننننن يتثةو  نننننيتةومانننننحثبتونننننلبتةيةيتح د نننننبتةوع  ننننن ت

محننننن تونننننلبتةوننننني وتةوم دنننننث تمننننن تة لنننننيةيتةويدمننننن تةوننننننع  تود لوانننننل تت800ةو لمنننننبتو يلو نننننقت
يةيتةوم ننننننننل  اتة حنننننننن  تةوالعمننننننننقتانننننننن   ةيتي ة ننننننننقت  لي م ننننننننقتم يةت ننننننننقتثة لحمننننننننليتم نننننننن تلدنننننننن تة 

ا لنننننيةيتحم  تنننننل تايت نننننقتةوحننننن تو نننننلتةونننننيث تة  ل ننننن تمننننن تل نننننليجتت نننننل تثع ث نننننقتةو  ننننن تث  نننننلليت
ةو  ننننن تلدننننن تم لثمنننننقتايننننن تةوننننننيثال تةوحننننن ت حي  ننننن تةو لوانننننل تمننننن تةوحيننننن تونننننلبتم عدنننننقت

ةو ل نننننقتةول ح  ننننن تم نننننلتلننننن تتة لنننننيةيتةوما ننننن تحح نننننم تي ة نننننقتةوحننننني   تلدننننن تت نننننل تةتحنننننل 
 حثم  تميدثمل تح لبتةو تةوم حاقتةو  ل  قتم تلدث تم  ثوث  لتةوحي   تةو  ل  .

 اهداف البحث: 
تثةوم   ة تت-1 تةوايت ق تةود ل ق تلتلن  تاي  تح ث   تم  تةول ح    تالو  ي تحم  تل  ةليةي

  لوال تت.تت800ةو   ثوث  قتو يلو قت   ت
تثةوم   ة تت-2 تةوايت ق تةول ح   تم تح ث  تاي تلتلن تةود ل ق حي بتةم تحم  تل تالو  ي

  لوال تت.ت800ةو   ثوث  قتو يلو قت   ت
 
 
 
ت
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 منهج البحث وجراءته الميدانية:-2
ة حويم تةوالعمقتةومت  تةوح   ا تالوحنم  تةوح   ا تحثتة وحال تةو اد تمنهج البحث:  2-1

 ثةوايي تودم مثلح  تةومح لم ح  ت ح   ا قتث لا قتتومل مح تو ا يقتةواعى.ت
ح تحعي يتم حمةتةواعىت لوال تةوم عدقتةوملت قتودي ة قتةوم ل  قتمجتمع البحث وعينته:  2-2

ثةوالونتت2020-2019 لميقتاليةيتوديل تةوي ة  ت–ةو  ل قم ت د قتةوح ا قتةوايت قتثلدث ت
 لواقتتةحتح تةوح ل تل تقتةواعىتا  دث تةوعن تةو لمبتث  م تةوي تقتةو تت20ليي  ت 

  لوال تتو بتم مثلق.تت10م مثلح  ت ح   ا قتث لا قتتثاثة ةت 
 : وتكافؤها تجانس العينة 2-3

 (1جدول )
 تجانس أفراد عينة البحث

 راتالمتغي ت
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 0.613 - 0.048 1.601 1.592 متر الطول 2
 0.124 - 7.62 54.00 54.72 كغم الكتلة 3
 0.236 - 0.84 27.00 27.43 سنة العمر 4

 (2الجدول )
 المحسوبة ودلالة الفروق في( tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الاختبارات المبحوثة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار القبلي

توحدة القياس المتغيرات
المجموعة 

 الضابطة
المجموعة 

 التجريبية
 t قيمة 

تالمحسوبة
نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 ع س   ع س  
 عشوائي 0,233 0.882 1.32 4.90 1,212 5.03 زمن/ ثاتالسرعة

تالقوة
المتر 

 وسنتمتر
 عشوائي 0,241 0.678 0.632 2.12 1,431 2.05

 عشوائي 0.365 0.893 1.532 2640 1,361 2600 المترتالمطاولة
معدل ضربات القلب في 

تالراحة
تعشوائي 0.222 0.909 1,41 70,00 1,211 69,33 ن/ د
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حامض اللاكتيك بعد 
تالجهد

 عشوائي 0.098 0.873 0.899 9.653 1.563 9.876 ملي مول/لتر

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
 ةوملع قاتة وحال ة تثةو  ل ل اتة حمل جتح   بتثح   نتتحل  توسائل جمع المعلومات:  2-4

 ة وحال ة تةوولنقتالواعىت.
تثةوثل االاجهزة الأدوات المستخدمة في البحث: ) 2-4 تةو ثب تو  لو تةو لعقت   لل مدي 

ات للل تحث   تةو ح ثت قت10مح ات ثةوصتلييتت20ات    ت  لوت1ثةوم ية تةو لتثت تلييت
 Lactatتتو  لوتةوتا ات  للتBeurerاتمت ثمقت  لوتةو  يتا ث  ت 4لييتتتCasloتثدت
proو  لوتعلم تةول ح أتالوي .ت 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث 2-5
، 1992متر من البدء الطائر )محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان:  30العدو -1

 (:365ص
ت  لوتةو  لقتةو نث تتالغرض من الاختبار:-
 نننننللقتحث  ننننن ات ننننن   ت  نننننلواتم نننننلعقتمننننن تةل  ت  نننننث تم  نننننلتوننننن توداية نننننقتثوننننن تتالأدوات:-

ت10لت تلدننننن تاينننننيت محننننن تتوننننن تاية نننننقت ثبتثوننننن تاية نننننقتمنننننت40ودت ل نننننقاتثةوم نننننلمقتا ت منننننلت 
ت30محننننننن تتمننننننن تةووننننننن تةلثبتثت ت40محننننننن تتمننننننن تةووننننننن تةلثباتوننننننن تت ل نننننننقتلدننننننن تاينننننننيت 

تمح تتم تةوو تةوملت ت.
 اننننني تة وحانننننل تانننننل ت حونننننحت نننننبتموحاننننن  تث نننننةتة  نننننحييةيتث ثمنننننل تولوحانننننل تتمواصكككككفات الأداء:-

   تتودنننننبتةووننننن تةلثباتلتنننننيملت ي ننننن تةلح تالوانننننييت   نننننل  تةوانننننييتاتح نننننث تةوموحاننننن جتانننننلو
ا ننننن لقتحننننننللي قتاع نننننىتحننننننبتاوننننن ت  نننننن تعنننننيتمم ننننن تو نننننلتلتنننننيتوننننن تةوانننننييتةومنننننلت .ت
 ونننننصتو ننننبتموحانننن تم ة نننن ت حوننننحتم لتنننن تلتننننيتونننن تةواننننييتةومننننلت اتث  ننننبتةوم ة نننن ت ةميننننل ت

ت تاو ننننن تح ةل ننننن ت عننننني تح ةل ننننن ت منننننل ت حلننننن اتثلتنننننيملت   نننننةتم نننننلا  توننننن تةوانننننييتةومنننننل
لقتمننننةت ننننح تة  ننننل جت.تثلتننننيملت   ننننةتحت  ننننث ت وم  ننننلح تاح ننننل بتةو ننننل ننننل نننن بتا نننن لقتع ت

ةوموحانننننن تونننننن تةوت ل ننننننقت  ننننننث ت وم  ننننننلح تا   ننننننلبتةو ننننننللقاتثع ننننننل تةوننننننلم تةوننننننح تة ننننننحل   ت
تةوموحا تملتا  تة  ل جتةوح ت ي   لتةوم ة  تثوع قتة ح للتو تةوت ل ق.

 م تةوملت قات عح  تودموحا ت ع  تلم .ت1 100   بتةولم تل   تالتسجيل: -
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 العريض من الثبات: اختبار الوثب-2
ت  لوتةو ي جتةوي د قتود  د  تم تةوثم تويمل .تتالغرض الاختبار:-
 تث  ةل ت  ت  ث تةوم ل تم حث ل تت3.5 تثا ثبتت1.5م ل تودثم تاي  تتالادوات اللازمة:-

تثولو ل تم تةويثة  تثغ  تةمدو.ت    ت  لوتث  ةتمدثتقتم تةو ال   .
او ث تمحثةل قت يبت بتو تمت لتلد تةوم لمقتا ت تثا  تو ت و  تم ل تةوثم تتالاجراءات:-

ت تالومح ا تاو ثتثتة  ح لي تة محل  تا   تةوم لمق تثةو تح    تو  تا   تةوم لمق تمحثةل ق  
ت.  5

ح نننننبتةوموحاننننن جتودنننننبتوننننن تةواية نننننقتثةو نننننيمل تمحاللنننننيحل ت دننننن لتثمحثةل حنننننل ت.تتوصكككككف الأداء:-
ثاع ننننننىت لمننننننوتم نننننن لتةو ننننننيم  تونننننن تةواية ننننننقتمنننننن تةووننننننل  .تحانننننني تةوموحانننننن جتام  عننننننقت
ةونننننح ةل  تودودنننننبتمنننننةتمتننننن تةوننننن  اح  تثةوم نننننبتويمنننننل ت دننننن لاتمننننن تح نننننث تالوثمننننن تويمنننننل ت

لو نننننننيم  تمنننننننةتم  عنننننننقتل نننننننن تم نننننننلمقتمم تنننننننقاتلننننننن ت   ننننننن تمنننننننيتةوننننننن  اح  تثةونننننننيمةتا
 ةوح ةل  تويمل .

  نننننل تة وحانننننل تلدننننن ت ننننن  تو ننننن ت  نننننم تا ل نننننليتةونننننيمةتةوم دنننننث .تتتعليمكككككات الاختبكككككار:-
  وننننننننحتة  ح نننننننننليتالو نننننننننيم  تميننننننننلتثوننننننننن وتا ننننننننني تثةعننننننننيج.ت  نننننننننم تال عمنننننننننليت انننننننننبتةيةيت
ة وحاننننل .ت  نننن تح تنننن تةو نننن ث تودودننننبت نننني تة م ننننل .تو ننننبتموحانننن جتمننننلىتمعننننلث  ت

ونننننن تةع نننننن ت ننننننح تةومعننننننلث  .تةوم  عننننننقتالوننننننح ةل  تويمننننننل تثةللدنننننن تمححلو ننننننقتحعح نننننن ت
 ودم لليجتم تةويمة.ت  م تودموحا جتاح ي قتة وحال تالوعحةيتةثتلل  تةو يم  .

تم  بتث  ث تالوتيةيتلد تةوموحا   تثح   بتةوتحل  .تإدارة الاختبار:-
  ث تةو  لوتم تو تةواية قتعح تةو ت ليتم تةو   ت دموتة   تتلع قتتحساب الدرجات:-

  تث يوبتم تةو  لوتح لوت بتمعلثوقتل   تت5 حةتةوو .تو تةواية قت  ث تاي  ت
   .تحعح  تودموحا تي  ل تةع  تمعلثوق.ت5

و ننننننيت(: 354، ص 1998اختبككككككار المطاولككككككة العامككككككة )محمككككككد نصككككككر الككككككدين رضككككككوان، -3
ي   ننننننقتتو  ننننننلوتةوم لثوننننننقتةويلمننننننقتث ننننننثتمنننننن تت12مننننننقتةوحاننننننل ت ننننننثا ت   نننننن تة ننننننحويم تةوالع

ة وحاننننننل ة تةوم تتننننننقاتثحنننننن تا نننننن ةي اتمنننننن تم ننننننمل تةو ننننننلعقتثةوم ننننننية تا د ننننننقتةوح ا ننننننقتةو  ل نننننن قت
تتي   ننننننقاتثحع نننننن تةوم ننننننلمقت12 لميننننننقتالننننننيةياتاحت ننننننح تةوحث  نننننن تمتننننننحتاية ننننننقتةونننننن   تثومننننننيجت 
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وحاننننن جتمننننن تعلونننننقتةوحيننننن تالوحانننننل  ت ثتعحننننن تةوم  ثلنننننقت نننننم ت نننننح تةومنننننيجتةولمت نننننقاتث  نننننم تودم
تثم تةو يثبتةلآح :لد تةوم  اتث م  تةوح    ت

تت3ةو يثبت 
ت ا  تح ث  تةوحال ت ثا تو  لوتةوم لثوقتةويلمقت.

 المسافة المقطوعة )بالمتر( المستوى
 م 2000أقل من  ضعيف جدا  

 م 2200 –م 2000 ضعيف
 م 2400 –م  2200 مناسب ) مقبول (

 م 2600 –م  2400 متوسط
 م 2800 –م  2600 جيد

 م 2800أكثر من  ممتاز
 القياسات الفسيولوجية: 2-5-2

ة ننننننحويم تةوالعمننننننقت  ننننننللت  ننننننلوتت نننننناقتح   ننننننلتعننننننلم تاولا : قيككككككاس حككككككامض اللاكتيككككككك: 
تتثحممدننننن ت    نننننقتLactatpro 2ةول ح ننننأتالوننننني تةومعمننننثبت نننننيث ل تةو  نننننبتةومننننلت ت 

ةو نننننيتاحت نننننح تحت  نننننبتة نننننناةتمننننن ت نننننح تثونننننلتة نننننناةتةو  نننننلوتالوح نننننل تةعنننننيتةننننننلاةت
وح  نننننن تةو  نننننن جتة ثونننننن تمنننننن تةونننننني ت ننننننح تم ننننننع لتمنننننن تة ننننننناةتثايننننننيت  ننننننث تةو  نننننن جت

تتLoctatpro 2ةوملت ننننقت ث ننننةتلد  ننننلت نننن   تةو  ننننلوت ةو نننن تتةومحنننننبتا  ننننللت 
ث نننننيتتتتملت نننننقت.15و  نننننع تةوننننني تالح نننننل تةو ننننن   تمننننن ت نننننح   تتح  نننننقتةو  نننننلوتونننننلبت 

تت5م نننننحث تح   نننننلتعنننننلم تةول ح نننننأتمننننن تةوننننني تاينننننيتةو  نننننيتاننننننت تحمننننن تلمد نننننقت  نننننلو
ي   نننننننقتمننننننن تةو ةعنننننننقتثةوحننننننن ت ننننننن تةم نننننننبت    نننننننقتوحنننننننن  بتعنننننننلم تةول ح نننننننأتمننننننن ت

 تAntong D. mehon: 2000, p98ةوي ل تةو تةوي .ت 
ثانيا: قياس النبض: تم قياس النبض وقت الراحة من خلال منظومة قياس الجهد 

 لقياس النبض: Beurer)بيورر)
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تت لوال تم ت4 لم تةوالعمقتا   ةيتةوح  اقتة  ح لل قتلد ت التجربة الاستطلاعية:  2-6
ت تة عي تثلدث تت2020 2 2 ث  تةوايت ق تةوح ا ق ت د ق تمدي  تم  تلن ة تةوملومق ةو للق

 حي ب:م تتةو  ل قت لميقتاليةيتث يتةملي تةوح  اقتة  ح لل قتودالعمق
 ةوم حويمقتم تةواعى.مي تنلع قتة   لجتثةليثة ت-
 ةوث  تةوم حل  تل  ةيتة وحال ة ت.-
 ق.لتيتة  ة  تة وحال ة تةو    تةوث ثبتلد تةونيثال تةوح ت يتححي   تةو  لتةوالعمق-

تت2020 2 6 لم تةوالعمقتا   ةيتة وحال ة تةو اد قتم ت ث تةووم وتتالاختبارات القبلية: 2-7
 دي ت د قتةوح ا قتةوايت قتثلدث تةو  ل قت لميقتاليةيم تحمل تةو للقتةوملومقتلن ةتم تم

 ة: التجربة الرئيس 2-8
ثةتح نننن تمنننن ت ننننث تةوومنننن وتاحننننل   تت2020 2 11انننني تحت  ننننحتةوحم  تننننل تمنننن ت ننننث تةوملمننننليتاحننننل   ت

9 4 2020. 
 تتة لا ة.8ميجتةوحم  تل تةومث ثلقتالل لا ة:ت -
  ق.تتتثعيجتحي  ا24لييتةوثعية تةوحي  ا قتةو د :ت -
 تتثعية ت.3لييتةوثعية تةوحي  ا قتةل اثل ق:ت -
   ل تةوحي   تةل اثل ق:ت ةلعياتةوململياتةووم وتت.ت-
 ةو    قتةوحي  ا قتةوم حويمق:تةوحي   تةو ح  تةوم ح ةتةو يج.ت-
ت%ت.90–80ةو يجتةوحي  ا قتةوم حويمق:ت -

ثحونننننننننأتمننننننننن ت نننننننننث تة عنننننننننيتتحننننننننن تا ننننننننن ةيتة وحانننننننننل ة تةوايي نننننننننقالاختبكككككككككارات البعديكككككككككة:  2-9 
ةو نننننننننللقتةوملومنننننننننقتلنننننننننن ةتمننننننننن تمديننننننننن ت د نننننننننقتةوح ا نننننننننقتةوايت نننننننننقتثلدنننننننننث تت2020 4 12

ةو  ل ننننننقت لميننننننقتالننننننيةياتث ننننننيت ةلنننننن تةوالعمننننننقتحننننننثم  تةو نننننن ثبتةوم ننننننلا قتولوحاننننننل ة ت
ةو اد ننننننننقتمنننننننن تع ننننننننىت ةولمننننننننل تثةوم ننننننننل تثة يثة تةوم ننننننننحويمقتث    ننننننننقتا نننننننن ةيتحت  نننننننننحت

تة وحال ة ت.ت
تة عنل  قتالوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث:  2-10 تالوع  اق تةوالعمق ة حيلت 

 SPSSتت   ليتةوميلو ل تة عنل  قتةومتل اقت.ت 
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3
عرض نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات المبحوثة وتحليلها  3-1

 ومناقشتها:
عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  3-1-1

 المتغيرات المبحوثة وتحليلها:
 (4الجدول )

( ودلالة الفروق بين نتائج الإختبارين tفرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )
 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 معنوي 0.000 5.987 0.987 4,80 1,123 4,90 زمن/ ثا السرعة

 القوة
المتر 

 وسنتمتر
 معنوي 0.00 6.036 2,865 2,32 2,342 2,12

 معنوي 0.001 4.321 2,231 2600 2,543 2640 المتر المطاولة
 معنوي 0.002 7.344 1.231 65.962 1,421 70,00 ن/د ضربات القلب في الراحة
حامض اللاكتيك بعد 

 الجهد
ملي 

 مول/لتر
 معنوي 0.000 5.993 0.451 7.884 0.896 9.656

 (0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  3-1-2

 المتغيرات المبحوثة وتحليلها:
 (5الجدول )

( ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين tفرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )
 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث

 تباراتالاخ
وحدة 
 القياس

 tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 معنوي 0.002 2,123 2,221 4.95 2,543 5.03 زمن/ ثا السرعة

 القوة
المتر 

 وسنتمتر
 معنوي 0.004 2,231 1,1876 2.10 1,132 2,05
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 معنوي 0.001 1,546 3,123 2650 3,345 2700 المتر المطاولة
ضربات القلب في 

 الراحة
 معنوي 0.002 3.778 1.888 67.753 1,211 69,33 ن/د

حامض اللاكتيك 
 بعد الجهد

ملي 
 مول/لتر

 معنوي 0.000 3.898 1.872 8.903 1.562 9.874

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
عرض نتائج الفروق بين الاختبارين البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  3-1-3

 المتغيرات المبحوثة:
 (6الجدول )

( ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة tوقيمة )
 والتجريبية في المتغيرات قيد البحث

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 tقيمة  المجموعة الضابطة التجريبية المجموعة
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 معنوي 0.007 4,234 2,432 4.88 2,561 4.71 زمن/ ثا السرعة

 القوة
المتر 

 وسنتمتر
 معنوي 0.000 3,654 1,876 2.21 1,543 2.36

 معنوي 0,001 3,932 2,983 2610 2,657 2590 المتر المطاولة
ضربات القلب 

 في الراحة
 معنوي 0.024 6.221 1.888 67.753 1.232 65.965 ن/د

حامض اللاكتيك 
 بعد الجهد

ملي 
 مول/ لتر

 معنوي 0.008 7.762 1.874 8.902 0.452 7.888

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
 مناقشة النتائج: 3-2
تاتت نننننننيتةتننننننن تعنننننننيىتحع ننننننن تمننننننن تتحنننننننل  تة وحانننننننل ة ت6ات5ات4اي ة نننننننقتتحنننننننل  تةو نننننننيةثبت تتتتت

ةوماعثمنننننقتودم مثلنننننقتةوح   ا نننننقاتمننننن تةو  نننننلوتةوايننننني تاتممنننننلت نننننيبتلدننننن تا تةوحننننني  ال تةومينننننيجت
مننننننن ت انننننننبتةوالعمنننننننقتت نننننننيت مننننننن  تة  لا نننننننل تلدننننننن تمحل ننننننن ة تةواعنننننننىتتود لوانننننننل تةوم عدنننننننقتةوملت نننننننقت

والعمنننننننقتحونننننننأتةو ننننننن  تةوميتنننننننث تاوننننننن تمللد نننننننقتةوحم  تنننننننل تالو  نننننننيتودي ة نننننننقتةوم نننننننل  قاتثحينننننننلثتة
ةول ح  نننننننن تاحةتاتنننننننن تلدنننننننن ت  ننننننننلوتلدمنننننننن تمننننننننت  تمنننننننن توننننننننلبتة ننننننننحوية تةو ننننننننييتةومتل نننننننناقت
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ثةومحي  ننننننقتث ننننننحةتةوح ننننننث تمنننننن تلتلننننننن تةود ل ننننننقتةوايت ننننننقت ةو نننننن لقاتثةو ننننننثجاتثةوم لثوننننننقتتةوننننننح ت
يبت نننننننن ال تةو دنننننننن اتةتي نننننننوت ننننننننحوأتلدنننننننن تتحننننننننل  تةو  ل ننننننننل تثةوم  ننننننن ة تةو  نننننننن ثوث  قت مينننننننن

ة تح ننننننث  تةو نننننن لقتةوولنننننننقتو ننننننبتم ننننننلا قتمنننننن تةوم ننننننلا ل تةو  ل نننننن قتتثعننننننلم تةول ح ننننننأتا
 ننننح تمنننن توننننلبتة ننننحيملبت  ة نننن تثة ننننلو  تةوحي  ا ننننقتةومحتثلننننقت ننننث تة تةو نننن لقتمنننن تةوننننن ل ت
ةوايت نننننننقتةوحننننننن ت يمنننننننبتم  نننننننلتةويلمنننننننبتةونننننننث ةم تاتثة و نننننننلبتةوي ننننننند قتةو ننننننن  يقتيث ةت ا ننننننن ةتمننننننن ت

 نننن ت عنننني تم ثتننننل تةود ل ننننقتةوايت ننننقتثةوحنننن تحيانننن تلنننن تمنننني تة  ننننح لال تةوينننننا قتثتتحتم ح ننننلتا
ثحثةم  ننننننلتمننننننةتة  ننننننح لال تةوي نننننند قتمعننننننيثيجتاننننننحوأتةوننننننلم تةوننننننلل تثةومتل نننننن تليةيتةوع  ننننننل ت

) محمكككككد تم نننننلتمننننن ت ت نننننلتمللد نننننقتةو  ل ننننن تود  نننننل تام نننننل جتتل عنننننقتمننننن ت  نننننن تلمننننن تمم ننننن 
تحنننننل  تث ننننةتا تنننننلم تةومننننت  تمنننننةتةوح   نننننلتاتثمننننن توننننلبتةو(457، ص2008: رضككككا ابكككككراهيم

لدننننن تة ت ننننن قتةوحننننن تحيمنننننبتلدننننن تحع  نننننأتثح نننننل بتم مثلنننننقتل ننننند قتمعنننننييجتتلتنننننيتممل  نننننقت
ةوحمنننننل   تانننننا يتتثح   نننننلتثا    نننننقتم  نننننلتم لثمنننننقتود لحا نننننقتةحتة تةو ل نننننقتةومث  نننننقتحننننن ي تةوننننن ت

ثو نننن تةم ننننبتةوتحننننل  تثح ننننلليتمنننن تة  ننننلبتلدنننن تلنننني تةوحينننن  توننننيح تثةو نننن  تود لواننننل تات
تتمننننننن تل نننننننل تةو  ننننننن ت  ننننننن تممل  نننننننقتت نننننننل ل تايت نننننننقتثح نننننننث ت لم نننننننقتو منننننننةتت ننننننن تاتنننننننليت

فككككائزة عبككككد )ثحنننني  ال تةو  ننننلتةوي ننننل تثح ننننث تح ث ننننقتةوي ننننل تمنننن توننننلبتة ننننحوية تة م ننننلب
اتثننننن قتةوم لثوننننقتو ننننلتةوننننيث تمنننن تةوح  ننننبت(74، ص 2016:  الجبككككار ، ليككككزا رسككككتم يعقككككوب

محنننننن تت800ل تةوايت ننننننقتاحت  تةوم دننننننث تمنننننن تميلو ننننننقتةواننننننيت تثةو  نننننن ثوث  ت نننننن تاعنننننني تةوم ثتنننننن
ثحع ننننننن  تلمنننننننبتةو  نننننننلل  تةونننننننيث  تثةوحت  ننننننن تامنننننننيتود لوانننننننل ت نننننننثتة نننننننحم ة تةليةيتةوع  ننننننن ت

ةو لاد ننننننقتلدنننننن ت يةيتلمننننننبتاتم نننننن تتةوول ننننننلتةوي نننننند قتةويلمدننننننقتاللث  نننننن   تةوم ننننننحم تالويمننننننب
تل  ننننلجتةو دنننن تثةوننننيث ة م ننننلم ةتل نننند قت م نننن جتمنننن تمح داننننل تللو ننننقتتو حنننن جت ث دننننقتح ننننح أتم نننن 

 ( Fox,E.L. and mathews: 1991.P.210)ثةوحت و
ثة تحننننن م  تةوا تنننننلم تةوحنننننني  ا ت ينننننثيت   ننننننل تاوننننن تتثل نننننقتم نننننن ية تةوحم  تنننننل تثتثل ح ننننننلت
ثح ننننن  بتةلعمنننننلبتةوحي  ا نننننقتمننننن تاعنننننيةىتةوح  نننننبتةوي ننننند تةو  نننننيت ماحننننن ت م ننننن تمننننن تةوي ة نننننل ت

ل ت ينننننيتح نننننن ة ة تمتل نننننال ت ا ننننننليتةوننننني  تاانننننن ة   ت  تةوحننننني   تمننننن تمننننننلىتاوننننن ت  اننننننةتمننننن ة ت  نننننناثل 
تتثة تو  نننننننلوتمينننننننيبت ننننننن ال تةو دننننننن ت ينننننننيتمننننننن تةوم نننننننحث تةو ا يننننننن ت31اتص2008 نننننننلمق:ت

تت نننننن اق الوي   قات  ت80-60وميننننننيبت نننننن ال تةو دنننننن ت متننننننليتةو ةعننننننقتةوننننننح ت حنننننن ةث تمننننننلتانننننن  ت 
ةو دننننن تةتننننن ت ت نننننثةل تم نننننحث تةو منننننث تانننننل ت  نننننث تةومينننننيبت ث ننننن تمننننن تحونننننأت  ت نننننل  جتا ننننن ت
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الوت نننننناقتود  ل نننننن   ت نننننن تيو ننننننبتلدنننننن تحع نننننن تةوعلوننننننقتةوايت ننننننقتثة  حنننننننلي قتمنننننن تلمننننننبتةو دنننننن ت
تح  نننننننقتوحننننننني  ال تةوم لثونننننننقتاننننننننث جتم نننننننحم جتثمتح منننننننقتثالوحنننننننلو تمنننننننل ت نننننننل  جتا ننننننن تةو دننننننن ت
 ننننننننح   تاث ننننننننث تلتننننننننيتةوللانننننننن  اتاحت ننننننننيت نننننننننبتميننننننننيبت نننننننن ال تةو دنننننننن تونننننننني تةو لواننننننننل ت

تت ننننننن اق الوي   قت  ةمنننننننةتننننننننلو ت750-65نلتاننننننن  ت ةوممل  ننننننن  تو  ل نننننننل تةوم لثونننننننقتةوننننننن تمنننننننننن
تتاوننننننننننن ت  تمينننننننننننيبت ننننننننننن ال تWernerت.تث  نننننننننننل ت ث  ت ننننننننننن ت54-53اتص1993ةو ا  ننننننننننن :ت

 نننننن اق ي   قتاتث حل نننننن تاع نننننن ت ث ننننننلدتةو  نننننن تت90-70ةو دنننننن تث نننننن تةو ةعننننننقت حنننننن ةث تانننننن  ت 
 ةو دننننننثواتثةوث ننننننثباتثة  ننننننحد ليتاتمحننننننليةيتةو نننننن ال تونننننني تةوم  نننننن اتثةوم ننننننت  اتثةل  ننننننلبات

غ ننننن تةو  ل ننننن   اتثونننننحةت م ننننن تلنننننيتمينننننيبت ننننن ال تةو دننننن تم  ننننن ة ت  نننننية توح  ننننن  تو ل نننننقتةو ننننن ياتثت
 ,Werner W.K ,1990ث ينننيت نننحوأتم  ننن تاتنننحة توعلونننقتم  ننن قتمننن تةو دننن ت   نننل ت 

p44 تاتثمننننن تةوميننننن ثبت  تعنننننلم تةول ح نننننأت ننننن ي تةلي نننننليتم نننننحثة تاوننننن تحننننن و تلمنننننبت
تتثمنننن تمنننن ت نننن ي تATPحي  ننننبتةتحننننل تةونننننت ة تل مننننل تيةوننننبتةوود ننننقتةوي نننند قتممننننلت نننن ي تاونننن ت

اوننننن تةو نننننيث تالوحيننننن تةو ننننني ياتث  نننننحل  تلمنننننبت نننننحةتةوت نننننل تمننننن تةلوينننننل تحة تةو  نننننيتةوينننننلو ت
ت.تث ننننحةتمنننننلت93:تص2012تتي ننننل  ت م  نننننيتلاننننيتلدنننن تةو نننننل  :ت3تتملت نننننقتاونننن ت 30مننننلتانننن  ت 

تتتححث ننننننبتةول ننننننليجتا تحننننننل تعننننننلم تةول ح ننننننأتالونننننني تلدنننننن تتننننننثد2012  نننننني ت  مننننننلبتنننننننا  ات
ةويمننننبتةوي نننند تةوننننح ت  ي نننن تةو  ل نننن تث ننننيح اتميتننننيملت  ننننث تةويمننننبتةوي نننند تمحث نننن تةو ننننيجت
ثحنننننن تمنننننن ت ننننننبتة ننننننحوية تةلث  نننننن   ت ت ننننننليةيتةتحننننننل تعننننننلم تةول ح ننننننأتالونننننني ات مننننننلتاحةت ننننننل ت
ةويمننننبتةوي نننند تم ح ننننةتةو ننننيجتثحنننن تمنننن ت نننن ثبتلنننني ت  ل ننننقتةلث  نننن   تم ننننليةيتح مننننةتثحنننن ة  ت

ت.تثحينننننلثتةوالعمنننننقتحدنننننأت280اتص2012ننننننا  تمننننن  :تتعنننننلم تةول ح نننننأتمننننن تةوننننني ت  منننننلب
ةو ننننن ث تةوميتث نننننقتةونننننن تةمننننن تةوحم  تننننننل تةوحننننن تحنننننن تةلنننننيةي لتمنننننن ت انننننبتةوالعمننننننقتثةوحننننن تح ننننننمت ت

محنننن تثت ننننوتةوم ننننلمقتت800حمننننل   تايت ننننقتلي ننننيجتثمحتثلننننقتةوحنننن ت نننن تة ننننبتمنننن تةوم ننننلمقت  نننن ت
 ننننلجتةو  نننن تثة ننننحوية تثة انننن تمنننن تةوم ننننلمقتةوم دثاننننقتممننننلتةي تةونننن تح   ننننل تع ث ننننقتثايت ننننقتة  

    نننننقتةوحننننني   تةو حننننن  تةوم ح نننننةتةو نننننيجتمنننننةت نننننبتنننننن قتايت نننننقتثم عدنننننقتالنننننيةي اتم نننننل تلننننن ت
ح نننننث  ت ت منننننقت ل نننننقتححتل ننننن تمنننننةتم نننننلمح لتث نننننيجت ية  نننننلتةويلو نننننقتث ننننني جتلدننننن تحعمنننننبتة ح نننننلدت
م نننننحث تعنننننلم تةول ح نننننأتمننننن تةوي نننننل تثةوننننني تثل نننننليجتةلوننننن تةومننننننلع توننننن تتح  نننننقتةوحيننننن ت

  تة  حمننننننل تالوتلع ننننننقتةو  نننننند  قتث ا  ننننننلتالوحنننننني   تةواننننننيت تةوحنننننن تحعننننننيىتمنننننن تةوننننننح ت عننننننيىاتثت
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ةوي نننننل تثةوننننني توننننن ت  م نننننقتالولنننننقتمننننن تحع ننننن  تةوم نننننحث ل تةو  ل ننننن قتو نننننبت تنننننثةدتةو  ل نننننل ات
 .Jarver, J: 1999, p. 16)مح ت ت800ثمت لت   ت

 الخاتمة:-4
ح ث  تاي تلتلن تتة    تةوتحل  تةو تح ث تمدعث تا  تةو  لوتةو اد تثةوايي تتم 

ةوح   ا قتثونلو تتمح تت ليتودم مثلقت800ةود ل قتةوايت قتثةوم   ة تةو   ثوث  قتو يلو قت   ت
 تلأتح م  تة  لا تودحي  ال تعلم تةول ح أتم تح ث  تمييبت  ال تةو د تاتثتةو  لوتةوايي 

تثم حث  تثونVo2 Max تثم حث تعلم تةول ح أت تةوح   ا ق تةو  لوتوللا تودم مثلق لو 
ة  حمل تاحم  تل تةوت ل تةول ح   تم ت ابتحي    تةومليجتوملتثحثنبتةوالعىتاو ت  تةوايي .ت

تالوح  تالو لوال  تحيثي ت ا  ج تة م ق تم  تثةو   ثوث  و  تةوايت  تةو لت  تم  تثتث  تي ة قتا ة  ةي
ت تثم حث  تةو   ثوث  ق تاي تةوم   ة  تم  تةول ح أ تحم  تل  تح م   تمي  ة يةيتودحي بتلد 
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 الملاحق
تيمقتم تةواعىةتمثح توحم  تل تةوم حوتت1مدع ت 

 الأسبوع الأول:
الوحدة 
 التدريبية

 مفردات التمرين
الشدة 

% 
 المجاميع التكرار

 الراحة   بين
 المجاميع التكرارات

 الاحد
 متر من الوقوف 300ركض -
حواجز  8القفز زوجي على -

 سم50بارتفاع 

80 
 

80 

3 
 
6 

2 
 
2 

 د 2
 

 د1

 د2
 د 4
 د2

 الثلاثاء

متر من وضع  500ركض -
 الوقوف

 10قفز الجانبي على المصطبة -
متر  10قفزات لمسافة 

 سم30بارتفاع 

80 
 

80 

3 
 

4 

2 
 

2 

 د2
 

 د1

 د3
 د4
 د2

 
 
ت


