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 (46-47م لذوي الاعاقة فئة )100عدو وانجاز  TSHتأثير تمرينات فوسفاجينية على تركيز هرمون 
 م.د علياء عبد الخضر سفاح

 مديرية تربية واسط

 ملخص البحث
_ يددىلل46ملحدديجالبا و ددتلا ددتل100جبتعددو ل دد جل TSHلدديري للي يتددوسلاجيددةوعيتيتل  ددرلل نيدد ل  يددج ليهدد البحث ددىلبحددرلبحلىدد ال  ددرل

ملجبيددلم يسل100اىوحيددتل دد جادد ل  ددرلب بالبحلا ثددي لTSHيتللجل نيدد ل  يددج لتوكل لا ددتلثددي لبحليددو ي لبحةجيددةوعيبال ضددسلبحثو رددتلب ل تدد

(ل47-46با  بالبحل لجضىلهولبحثو رتلجلملل  ي لبحىيتتلج  لتمثتليد لبحلا ثدي لحديجالبا و دتلا دتل لعملياحثو رتلبحيتهجلبحلع يث ل يىليللاب

بحىيتددبلثوحي ي ددتلبحىي يددتلجبيددلم يسلبحثو رددتلبا جبسلبحلدد لل دديتلبحيلتيدد بسلبحلدد ل دد  لهولبحثو رددتلجندديحكلبيددلم يسلبحيىوحعددوسللجلددملبمليددو 

حهددملادد جنليىتجيددبل  ددرل يتددتلبحث ددىلجبجصددسلTSh ثددتلبا صددو يتلجبيددلتلعسلبحثو رددتلب لبحليددو ي لبحةجيددةوعيتيتل  يددج ل با صددو يتلبح  ي

ل ل  رلل تي ل يللبحج  ةلبحل  يثيتلي ل يىلبحش ةلجبح عمل.بحثو رتل  رلض ج ةلبحليني

The effect of Phosgene Exercises on the hormonal concentration TSH and some Physical features 

,and accomplishing 100 m running for those with disabled players categories 46-47 

Teacher. Dr.  Alyaa Abd ulkudher Sfah 

Abstrac                                                                                    

The research aims to identify the impact of Phogene exercises on the Hormonal 

concentration TSH and accomplishing 100m ranning for those with Disabled categories (46-47) The 

researcher assumeel that thereis arelationship Between phosgene exercises and The  

concentration of the hormonal TSH on the Performance of the players effectively ran 100m .the 

researcher used the Experimental method where it fits the the goals she set.  

The sample chosen was agroup of players with disablites cateogroy (46-47) 

It was chosen in adeliberate way .The researcher used the tools that mesure The variables 

identified by her.as well as she used statistical treatments, statistical Bay.The researcher concluded 

that phosgene exercises and the concentration of the hormonal TSH have significant differences on 

the research
,
s sample.Finally , the Researcher recommended the need to emphasize the rationing 

download module in Terms of intensity and size.                                                              

 التعريف بالبحث -1

 بحي  يتلجأ ييتلبحث ى -1-1

يشهد العالم تطورا واضحا وكبيرا في المجال الرياضي نتيجة لنموو المعرفوة العيميوة واماتمواد ايو  

مختيووا العيوووم وامدووتنادت مووا نتووات  الدرادووا  وا بحووال فووي  وودا المجووالح الوود  شووهد ت وودما واضووحا ايوو  

لم المت دمووة مدووتوا امنجووااا  الر ميووة المختينووة ايوو  مدووتوا كافووة البطوووم ح حيوول وضووع  دول العووا

إمكانيا  كبيرت لرفع المدتوا الرياضي بطراتق ايميوة مت دموة يمكوا موا خ لهوا ادوتلإمار اامكانيوا  الننيوة 

والبدنية ليرياضييا كافةح مما جعيهم يح  وا أاي  المدتويا ح و دا لم يكا ارتجام بل جوا  نتيجوة مدوتخدام 

اد يعود التودريب الرياضوي واحودا  موا  ودو العيووم  دوتمرار الوداتل العيمية الحديلإة في التخطيط والتدريب وبا

التي تألإر في الدونوا  ا خيورت فوي  ودا التطوور  وأا  ودا التطوور أضواا الكلإيور موا  ودو ا دواليب الحديلإوة 
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والجديوودت بمووا ييتووام مووع طبيعووة النتووة العمريووة التووي تتنادووب مووع النشوواط التخااووي  التووي لهووا تووألإير مباشوور 

 وا المهار  والبدني والوظيني والخططي والنندي والد ني ل رت ا  بالمدت

 وتحددل التغيرا  اي  مدتوا الخ يا وامندجة وتشمل التغيرا  ال  واتية )النظوام النودوناجيني 

حيول اا  و)نظام ال كتيك  والتغيرا  الهواتية  )النظام اموكدجيني  منتاج الطا ة ال امة لوددا  الرياضوي

%   100-95واتي النودناجيني و و النظام الد  يتميا به العمل العضيي  بالشدت ال اووا موا )النظام ال  

وكودلك الودور المهوم ليهرمونوا   1) لإوا   8ما أفضل انجاا ليرياضي ويدوتمر لنتورت  اويرت موا الواما إلو )

نظم انتواج الطا وةح دورا  مهما  في العمييا  الحيوية التي تحدل في الجدوم وخااوة تيوك العمييوا  المرتبطوة بو

وموا  نوا   2)وتؤلإر الهرمونا  في النشاط الحيو  لكول الكاتنوا  الحيوة باونة ااموة ول ندواا باونة خااوة

م ادو وخااوة 100يجب التعرا اي  أ م المتغيرا  البيوكيمياتية ليجدم ألإنا  الجهد البدني اند أدا  دباق 

دوا  في مختبرا  ال ياس أو الم اب التي اي  ضوتها يتحدد كلإير موا  *)  47-46لدا دو  اماا ة فتة )

ا مور التي تتعيق بوضع وت نيا برام  التدريب الرياضي بما يخدم ويدوااد ايو  تحدويا كنوا ت الرياضوييا 

حيل يؤد  جهد الدباق خ ل العمل النودناجيني إل  ايادت نشاط بعو  ا نايموا  والهرمونوا  التوي توؤلإر 

و ودو  t3و رمووا ترايودلإيرونيا  t4يية التملإيل الغوداتي وموا  ودو الهرمونوا   رمووا اللإيروكدويا اي  ام

,  نالك أداليب ادت لتودريب الرياضوييا لرفوع  وابييتهم البدنيوة TSHالهرمونا  بدور ا تحنا افراا  رموا 

يووة مووا خوو ل ااتموواد وأاطوو  جميعهووا مووردودا  ايجابيووة ومنهووا المنووا   التدريبيووة التووي تتبنوو  ا دووس العيم

النب  والاما أدادا لشدت التمريا والراحة البينية والراحة بويا المجواميع لتنميوة الاونا  البدنيوة فوي فعاليوة 

م ادو يال ال اب ال  دوراته ال اووا بعود مدوافة موا انطو ق الدوباق واييوه أا يحوافظ ايو   ودو 100

ي أ ميووة التحمول الدووراة الخوا  التووي تمكنوه مووا الدوراة  وودر اامكواا والحييولووة دوا  بوطهوا ح و نووا توأت

المحافظة اي  دراته ال اوا  طول مدافة ممكنة مما يجعل فراته في النوا أكبر, ونظورا لتميوا فعاليوة 

م اوودو بادووتخدام النظووام ال  ووواتي النودووناجيني و يجووب ايوو  ال اووب مواجهووة متطيبووا  النعاليووة مووا 100

البدنيووة والوظينيوووة ودلووك مووا خوو ل التووودريب ايوو  بعوو  التمووواريا  خوو ل بوودل جهوود بووودني لرفووع  ابييتووه

النودناجينية حيل تعد التمرينا   ي الوديية ا دادية لتنميوة وتطووير المتطيبوا  البدنيوة لودا ال اوب وموا 

م مبوود مووا تطوووير بعوو  الاوونا  البدنيووة منهووا الدووراة ال اوووا ودووراة 100اجوول تطوووير انجوواا اوودو

راة ودراة امنجاا  موا خو ل امطو ل ايو  البحوول والدرادوا  التوي اجريو  فوي امدتجابة وتحمل الد

موضول التماريا النودناجينية وا  تها بالهرمونا  وجدنا  ناك نودرت فوي دالوك خااوة ايو  دو  اماا وة 

م بشوكل خوا  و ودا مواحنات 100 لدلعاب والنعاليا  الرياضوية المختينوة بشوكل اوام وفعاليوة 47-46لنتة )

 وامنجاا ل جابه اا التداؤل امتي: TSHلباحلإة لدرادة تألإير التماريا النودناجينية اي  تركيا رموا ا

  TSH ل اا التماريا النودناجينية تألإير اي   رموا   1

   47-46م لدو  اماا ة فتة)100 ل اا التماريا النودناجينية تألإير اي  انجاا ادو   2
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عنوية بيا امختبار ال بيوي والبعود  لتوألإير التمواريا النودوناجينة وتنر  الباحلإة اا  ناك وجود فروق م

 م لدو  اماا ة 100وبع  الانا  البدنية وانجاا ادوTSHاي  تركيا  رموا

   2016  ليعام )47 - 46فتة ) 100نخبة ما ال ابيا  المعا يـا في فعالية ادو المجال البشر  :  -1

بدنيووة وايوووم الرياضووة د الجادريووة د جامعووة بغووداد , ميعووب المجووال المكوواني : ميعووب كييووة التربيووة ال -2

 الشعب , مختبر الاحة المركا  

       2017د11د2   ولغاية )   2017د8د8المجال الاماني : ما ) -3

 منهجية البحل وإجرا اته الميدانية: -2

ليتهعيتلبحث ى:ل1ل-2

امختبووار ال بيووي والبعوود  ودلووك ادووتخدم  الباحلإووة الموونه  التجريبووي بأدوويوب المجمواووة الواحوودت  دا  

 لم  مته طبيعة البحل 

لإع بابسلبحث ىلبحيي بتيت:ل2-2

ليعليعلبحث ىلج يتلب:ل2-2-1

 - 46فتة ) 100اي  نخبة ما ال ابيا  المعا يـا في فعالية ادو تم اختيار العينة بالطري ة العمدية  

 لعينة البحل في المتغيرا   يد الدرادة ح وتم امل التجانس   6  والبالغ ادد م )2017  ليعام )47

ل

         

 

 

 

  مموا يودل ايو  تمالإول توايوع اينوة 1)±أاَّ  يم معامل املتوا  كيها انحار  بويا    يتبيا:1ر م) ما جدول

 البحلح ا مر الد  يح ق تجانس اينة البحل في المتغيرا   يد البحل كيها 

ل جبسلجبلأعه ةلبحييلم يتلا لبحث ىل:بلأبحجيو للجل2-3

 (جهااCenter Fuge لنال الدم   

 ( جهااMinividus  ( جرا  تحاليل  رموا TSH   

  3دااة تو ي  الكترونية ادد    

  مبتوب نولDell  

   شريط  ياس )فيتة  بالمتر والدنتمتر 

 يىويللباحلجبا بحجييي ع ت ج  بسلبح يوت بحيلتي بس

 0.858_ 66 2.430 65.833 نتم بحج  

 0.474 172.5 4.750 172.833 يم بحيجل

 0.489 2 0.612 2.2 يتت بحىي لبحل  يث 

 0.690 12.875 0.369 12.91 روتيت باتعو 
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   اا م ميونة 

  6كرادي ادد    

   اافرت 

 : مواد طبية 

 اندوق تبريد(COOL BOX)   

 Gel Tube  لحنظ الدم لحيا واوله ال  المختبر 

  6دم ادد 5حجم ح ا طبية  

    مدتوردت لغر   ياس  رموا )كتاTSH فرندية   

   طا طبي  

   تع يم 

 وداتل جمع المعيوما  :  -2-4

  الماادر العربية وا جنبية 

   شبكة ا نترن 

  فريق العمل المدااد 

لإع بابسلبحث ىلبحيي بتيتل-2-5

لباملثو بسلبحث تيت:ل-2-5-1

 -و د تضمن  ما يأتي :

 م :100اختبار امنجاا ادو -

  1)مم حدب ال انوا الدولي 100 ياس انجاا ادو يتم 

ل:بح يويوسلبحثيجنيييو  -2-5-2

 بول الجهود TSH  ودا امختبوار:  يواس ندوبة تركيوا  رمووني : TSH ياس ندبة تركيا  رمووا  -

  لإم توضع في انبوب خا  لحنوظ 5ccيتم اخد اينة ما الدم ما المختبر وبم دار )البدني وبعد الجهد البدني 

موا خو ل وضوع الودم فووي TSHالودم لإوم ي ووم الطبيوب المخوت  بوأجرا  امييوة حدواب ندوبة تركيوا  رمووا 

 الخا  لحداب ندبتها في الدم  الجهاا

ويووتم تدووجيل ال وورا ا  التووي تظهوور ايوو  الجهوواا ون يهووا لتوودوا فووي ادووتمارت خااووة بهوودا امختبووار مجوورا  

 مييتر   100ية ل ختباريا ال بيي والبعد  وي اس )بالميغمدالمعالجا  امحاات

لبحلع ثتلبايليلا يت:ل-2-6

  ام  الباحل بأجرا  التجربة وتح    ما:
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 التأكد ما ا حية امدوا  وامجهات المدتعمية في التجربة  -

 الد ة في ضبط الو   المخا  لكل اختبار  -

 ت في امخطا  في امختبارا  اا وجد   -

 معرفة كنا ت فريق العمل المدااد والعدد الكافي اند اجرا  امختبارا   -

لبحلع ثتلبح  ييتل بحيي بتيت(:ل-2-7

بعوود اا تووـم اجوورا  المتطيبووا  ال امووـة لبدايووـة التجربووة الميدانيووة )الرتيدووية   اموو  الباحلإووة بووأجرا  

   وبالتديدل الآتي:2017د8د17تجربتها يوم الخميس الموافق )

لباملثو بسلبح ث يت:لل-1

  فوي تموام الدوااة 2017د8د17اجر  الباحلإة امختبارا  ال بيية لعينة البحل يوم الخمويس الموافوق )        

م وكودلك دوحب 100اللإاللإة اارا  واي  ميعب الشعب الدوليح أد اجريو  الباحلإوة فيوه  اختبوار انجوـاا اودو 

 العينة لغر  اجرا  التحيي   المختبرية لها    فراداينا  الدم 

لللبحيتهجلبحل  يث لبحييلم ملا لبحث ى:ل-2

ما خ ل امطو ل ايو  الماوادر العيميوة المتخااوة وكودلك   *)تم تاميم المنه  التدريبي الخا  بالبحل

 املت ا  بالخبرا  والمختايا في مجال التدريب الرياضي والنديجة 

لموونه  التوودريبي المعوود مووا  بوول الباحلإووة مراايووة فووي حدوواباته الدووبا ا  وامختبووارا  وبعوود اووياقة ف وورا  ا

  يووم 2017د8د27 ام  الباحلإة بتننيد المنه  التدريبي المعد بتوأري  ) الخااة باتحاد العاب ال وا ليمعا يا,

  أدوابيع 10  الماادا يوم الخميس وأدتغرق تننيد المونه  )2017د11د2منه بتأري  )  امحد  وتم اانتها 

   وحدا  تدريبية فوي ا دوبول أيوام ) ا حود ح اللإ لإوا  ح الخمويس  و ود بيوغ اودد الوحودا  التدريبيوة3بوا ع )

ال اووا   وحدت تدريبيةح وكواا المونه  يتضوما أركوا  لتحمول الدوراة ودوراة امدوتجابة والدوراة 30)

  م  100وانجاا ادو 

  امختبووارا  البعديووة لعينووة البحوول بعوود امنتهووا  مووا تطبيووق الموونه  التوودريبي يوواجر مختبووارا  البعديووة: -3

 وبننس تديدل امختبارا  ال بيية     2017د11د5مباشرت  يوم امحد الموافق )

لبحجيو للبا صو يت:ل-2-8

   مدتخراج النتات  مدتخدمة SPSSادتخدم  الباحلإة الح يبة امحااتية )  

 ار  النتات  وتحيييها ومنا شتها -3

ل(:T3جللT4  ضلجل  يللتلو جليلتي بسل ل-3-1

ل(TSHيثي لبحجييلبح يوث لجبات  بالبحيىيو الج ييتل س(لثي لباملثو لبح ث  لجبحثى الا لبحيلتي ل ل(ل2بحع جلل 
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لبحيلتي بس

لباملثو لبحثى الباملثو لبح ث  

لال ـلا ل
 ييتلسل

لبحي يجثت

بحيىتجيتل

لبح  ي ت

تجعل

لبحة ن لعلتلعلت

TSH 1.7383 .33127 2.1250 .18360 -.386 .0906 -4.265 .008 يىتجا 

   5اند درجة حرية ) 0.05≥ معنو  

  كاا الودوط الحدوابي فوي امختبوار ال بيوي ب يموة TSH  نجد انه في متغير ) 2ما خ ل الجدول )

  امووا فووي امختبووار البعوود  فكوواا الودووط الحدووابي ب يمووة 33127.وبووانحراا معيووار   وودرو )  1.7383)

  4.265-  وانووود حدووواب  يموووة )    ظهووور  ب يموووة )18360.  وبوووانحراا معيوووار   ووودرو )2.1250)

  و وودا يوودل ايوو  اا النوورق )معنووو   ول    0.05  و ووي  )ااووغر  مووا )008.وبمعنويووة ح ي يووة  وودر ا )

 تية توضح دلك: االح امختبار )البعد   وامشكال ام

لبحيىيو الج ييتل س(لثي لباملثو لبح ث  لجبحثى الا ليلتي لباتعو (لثي لبحجييلبح يوث لجبات  بال3ع جلل  مل 

   5اند درجة حرية ) 0.05≥ معنو  

  وبوانحراا 13.3900اما فوي متغيور )امنجواا  كواا الودوط الحدوابي فوي امختبوار ال بيوي ب يموة )

  وبوانحراا 12.9400  اموا فوي امختبوار البعود  فكواا الودوط الحدوابي ب يموة )1.00652معيار   ودرو )

  1.00  وبمدوتوا دملوة  ودر ا )7.103  واند حداب  يمة )    ظهر  ب يموة )96960.معيار   درو )

   و دا يدل اي  اا النرق )معنو   ولاالح امختبار )البعد   0.05و ي  )ااغر  ما )

 

 م:100مناقشة نتائج انجاز عدو -3-3
المتكووررت تمكووا العضووية مووا تحموول المخينووا  الناتجووة اووا امن باضووا   اا التوودريبا  النودووناجينية

الدريعة وبالتالي تمكنها ما انتاج  وت متاايدت في جو موا اموكدوجيا وتوراكم المخينوا  بالتوالي ال ودرت ايو  

موااية العمل وانتاج  وت اكبر وبشكل متنامي و ي بدلك تايود موا الدوراة وتحمول الدوراة وانعكواس دلوك 

اي  الدراة وتحمل الدراة في  دو النعالية و دا ما اظهرتوه امختبوارا   با داسمنجاا الد  يعتمد اي  ا

البعديووة التووي شووهد  تطووورا  فووي الدووراة وتحموول الدووراة وانعكوواس دلووك ايوو  امووا امنجوواا الكيووي فتكوووا 

طيحة حدام الديا واخوروا  العضية  ادرت اي  انتاج ال وت المرتبطة بالدراة طيية فترت امدا  و دا ما اكدو)

الد  اشار ال  اا" مع لإبا  جميع المتغيرا  تظهر ا ا   وت ان باضية امياومتر  وتتنا    درت العضوية 

اي  بدل شدت توتر مع ايادت دراة الحركة في امن با  بالت اير ويحدل دلك نتيجوة لياوجوة الودوط الود  

لبحيلتي بس

لباملثو لبحثى الباملثو لبح ث  

لال ـلا ل
 ييتلسل

لبحي يجثت

ييلجىل

لبح احت
لتجعلبحة ن

لعلتلعلت

 12.9400 1.00652 13.3900لباتعو 
.969

60 

.450

00 
.063 7.103 .001 

ليىتجا
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ال  انناال واودت امتاال ليجدور المت اطعوة بمعو    ضافةبااي اوم الحركة بالندبة لايادت الدراة و دا 

دريعة يؤد  دلك ال  ت ييول التووتر او الشود كموا اا دوراة امن باضوا  العاليوة م تدومح بتووافر كوافي لتوليود 

  1)ا ا   وت ان باضية ويظهر في ننس الشكل اا ال وت ال اوا تظهر ما خ ل امن با  بالتطويل"

  والتوصيات الاستنتاجات –4

لبايلتلوعوس:لل4-1

 في ضو  النتات  التي حاي  اييها الباحلإة تم الحاول اي  امدتنتاجا  امتية:

 اا التمرينا  النودناجينية تؤد  ال  ارتنال في الهرمونا  دا  الع  ة بامي  الحيو   -1

  الموودت ال اوويرت اا التمرينووا  النودووناجينية  ترفووع مووا ادووته ك اموكدووجيا حتوو  فووي النعاليووا  دا -2

 مرتنال شدتها 

   TSH  متر اد  ال  ارتنال في ندب  رموا )100اا فعالية ) -3

لبحلجصيوس:ل-4-2

 اي  ضو  امدتنتاجا  التي تواي  لها الباحلإة ما البحل تواي الباحلإة بعدت توايا :

 ادتعمال التدريب المتواال والتدريجي في التدريب         -1

 كمعطيا  ادادية اند التدريب ااتماد نتات  البحل  -2

 اجرا  ت ييم دور  لنتات  التدريب اا طريق الهرمونا  وامنايما -3

 هوامش البحث
                                                 

 . 190م,ص 2007( جبار رحيمة: الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي ، الدوحة ،1)
 .   32،ص1988ابراهيم سالم: موسوعة فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي ، مصرو السكار (2)

على القيام بالنشاط الحركي وذلك نتيجة خلل يصيب احد ان هذه الفئة تكون فيها الاعاقة من نوع الاعاقة الحركية ويقصد بها عدم القدرة )*(
(هو بتر  47(هوبتر احادي فوق المرفق وفئة )46اعضاء الجسم او اكثر في اجهزة الجسم )العصبي ،العضلي، العظمي( حيث ان فئة )

لبتر العلوي في احدى الذراعين احادي تحت المرفق وهؤلاء الرياضين يمكن ان يتنافسو في الفعاليات الرياضية ولكن حسب عوقهم وهو ا
 ويمكن ان يستخدمو الاطراف البديلة

 
(1 )

 . 2000, مكتب العادل للطباعة الفنية بغداد, القانون الدولي ترجمة صريح عبد الكريم واخرونالاتحاد الدولي لالعاب القوى للهواة: 

 (.1)*( انظر ملحق رقم )

 .31.ص1997،مركز الكتاب للنشر، مصر، 1, طفي التدريب الموسوعة العلميةطلحة حسام الدين واحرون:  (1)

 المصادر 
 لم.ل2007،لبح ج تل،لبلأيتلبحةييجحجعيتلجبحنيييو يتلح ل  يبلبح يوض عثو ل  ييت:ل

 :ل.ل1988،ل ب لبحةن لبحى ث ل،ليص يجيج تلاييجحجعيولبح يوضتلبحينو لجبث ب يمليوحم

 لبي ج دتل نلدج ب ,لن يدتلبحل ثيدتلبايوييتلنيؤش لاتل دوالبشدثوللبحيلانيدتل  بيتلثىضلبحي   بس ث لبحن يمل  يملبحي عوت :ل,

ل.1998بح يوضيت,لعويىتلثت ب ,ل

 ل.1987 ب لبحةن لبحى ث ،ل،بح و  ةل،لل2بحث تيت,لي,لبحل جيملجبح يوتلا لبحل ثيتي ي لصث  ل يوتي ل:ل

 بحموصدتلحلتييدتلبحيو دتلبح يجيدتلجبتىنويدهول  درلبحيو دتلبح  نيدتللبحث تيدتليري لثىدضلبحصدةوسلي ي ل ث بحجبع ل   لبحيىوييتل:ل

ل.2002, يوحتليوعيلي ل,ن يتلبحل ثيتلبح يوضيتل,عويىتلثت ب ل,لم100جبتعو ل
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 ل.2000,لينلبلبحىو للح يثو تلبحةتيتلثت ب ,لبح وتج لبح جح لل عيتلص يحل ث لبحن يملجبم ج بال و لبح جح لاحىوبلبح جىلح هجبة:ل

 ل.2013,ل ب لبحةن لبحى ث ،للبح و  ة،للاييجحجعيولبح يوضت يي ل شيسلجبم ج :ل

 1997،ي ن لبحنلوبلح تش ،ليص ،ل1,ليبحيجيج تلبحى ييتلا لبحل  يب ج :لمي  تل يوملبح ي لجب. 

ل

 ( نموذج للمنهج التدريبي1)ملحق رقم 
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 م 15من الانحناء ركض 

من الانحناء  المعاكس ركض 

 م 15

 م 15من االبروك ركض 

 15البروك المعاكس ركض من 

 م

(قفزات ثم 3من القفز بالمكان )

 م15ركض 

من القفز بالمكان المعاكس 

 م 15(قفزات ثم ركض 3)

 م50ركض من الوقوف
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