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 فقات



 )ا( مرفق
 البدنى الحيوى للإيقاع البيانية الرسومات



 )ا( رقم جدول
 جبار علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 فبراير( )شهر ام٩٩٣/٣/١. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٧٣-١١٠٠١١٩٤

٢٢٨٩-٢٩٤١٢١٠٠

٢٣٩٨-٣٨٢١٣٩٨

٢٤١٠٠-٤٦٣١٤٨٩

٢٥٩٤_٥٤٠١٥٧٣

٢٦٨٢_٦١٤١٦٥٢

٢٧٦٣-١٧٢٧-٧١٤

٩٢٨٤٠ م١٨-٨٠٤

١٩٢٧-٩٦٣

٢٠٥٢-١٠٨٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

 )ا( رقم شكل
 فبراير( )شهر جبار علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

 )؟( رقم جدول
 جبار علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ام٩٩٣/٣/١. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٤٠-١١٤١٢٢٧

٢٤١٤ ج١٣-٢١٤

١٤٢٧٢٥١٤-٣٠٤-

١٥٥٢٢٦٠٤-٤٦٣-

١٦٧٣٢٧٦٣-٥٨٢-

١٧٨٩٢٨٨٢-٦٩٤-

١٨٩٨٢٩٩٤-٧١٠٠-

١٩١٠٠٣٠١٠٠-٨٩٨-

٢٠٩٤٣١٩٨-٩٨٩-

٢١٨٢_١٠٧٣

٢٢٦٣_١١٥٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

 )؟( رقم شكل
 مارس( )شهر جبار علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



(٣) رقم جدول

 جبار علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ابريل( )شهر م1٩٩٣/٣/١. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١١٠٠٢١٩٤-١٨٩-

١٢٩٤٢٢١٠٠_٢٧٣-

١٣٨٢٢٣٩٨_٣٥٢-

١٤٦٣٢٤٨٩-٤٢٧-

_١٥٤٠٢٥٧٣ ، م٥

٦٢٧١٦١٤٢٦٥٢_

٢٧٢٧-٧٥٢١٧١٤-

 ج٢٨-٨٧٣١٨٠٤

٢٩٢٧-٩٨٩١٩٦٣

٣٠٥٢-١٠٩٨٢٠٨٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٣) رقم شكل
 ابريل( )شهر جبار علي للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدني الحيوي الإيقاع



 مايو( )شهر

 )؟( رقم جدول

 جبار علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩٣/٣/١. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٥٢-١٧٣١٢٦٣

٢٤٧٣-٢٨٩١٣٨٢

٢٥٨٩-٣٩٨١٤٩٤

٢٦٩٨-٤١٠٠١٥١٠٠

٢٧١٠٠-٥٩٤١٦٩٨

٢٨٩٤-٦٨٢١٧٨٩

٢٩٨٢_٧٦٣١٨٧٣

٣٠٦٣_٨٤٠١٩٥٢

٣١٤٠-٩١٤٢٠٢٧

 ، م٢١-١٠١٤

٢٢٢٧-١١٠٤

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

٠٠١-

١٥٠-
 مايو شهر البدني الحيوي الإيقاع

 )؟( رقم شكل
 مايو( )شهر جبار علي للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدئي الحيوي الإيقاع



 )ه( رقم جدول

 هاشم حاتم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 فبراير( )شهر م٩٨٩/٥/281. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٦٣٢١٨٩-١٢٧-

_١٢٤٠٢٢٧٣ ، م٢

٣٢٧١٣١٤٢٣٥٢_

٢٤٢٧-٤٥٢١٤١٤-

٩ م٢٥-٥٧٣١٥٠٤

٢٦٢٧-٦٨٩١٦٦٣

٢٧٥٢-٧٩٨١٧٨٢

٢٨٧٣-٨١٠٠١٨٩٤

٩٩٤١٩١٠٠-

١٠٨٢٢٠٩٨-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

٩١٠١١١٢١٣١٨١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٨٧٦٥٤٣

 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

 )ه( رقم شكل
 فبراير( )شهر هاشم حاتم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(٦) رقم جدول

 هاشم حاتم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م٩٨٩/٥/281. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٧٣-١٨٩١٢٨٢

٢٤٨٩-٢٩٨١٣٩٤

٢٥٩٨-٣١٠٠١٤١٠٠

٢٦١٠٠-٤٩٤١٥٩٨

٢٧٩٤-٥٨٢١٦٨٩

٢٨٨٢_٦٦٣١٧٧٣

٢٩٦٣_٧٤٠١٨٥٢

٣٠٤٠-٨١٤١٩٢٧

٣١١٤ ، م٢٠-٩١٤

٢١٢٧-١٠٠٤

٢٢٥٢-١١٦٣

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

٩٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٥٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٣١٨٧٥٦٤٢٣١

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٦) رقم شكل
 مارس( )شهر هاشم حاتم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



(٧) رقم جدول

 هاشم حاتم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ابريل( )شهر م٩٨٩/٥/281. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٦٣-١١٢٧-١١٤

٢٢٤٠ ، م١٢-٢٠٤

١٣٢٧٢٣١٤-٣٦٣

١٤٥٢٢٤١٤-٤٨٢-

١٥٧٣٢٥٠٤-٥٩٤-

١٦٨٩٢٦٦٣-٦١٠٠-

١٧٩٨٢٧٨٢-٧٩٨-

١٨١٠٠٢٨٩٤-٨٨٩-

١٩٩٤٢٩١٠٠_٩٧٣-

٢٠٨٢٣٠٩٨_١٠٥٢-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٧) رقم شكل
 ابريل( )شهر هاشم حاتم للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدني الحيوي الإيقاع



 مايو( )شهر

(٨) رقم جدول

 هاشم حاتم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م٩٨٩/٥/281. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٩٤٢٣٩٨-١٨٩-

١٣٨٢٢٤٨٩_٢٧٣-

١٤٦٣٢٥٧٣_٣٥٢_

١٥٤٠٢٦٥٢-٤٢٧_

-١٦١٤٢٧٢٧ ج٥

 ج٢٨-٦٢٧١٧١٤

٢٩٢٧-٧٥٢١٨٠٤

٣٠٥٢-٨٧٣١٩٦٣

٣١٧٣-٩٨٩٢٠٨٢

١٠٩٨٢١٩٤-

١١١٠٠٢٢١٠٠-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-
 مايو شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٨) رقم شكل
 مايو( )شهر هاشم حاتم للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدني الحيوي الإيقاع



(9) رقم جدول

 موحان الأمير عبد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 فبراير( )شهر م٩٩١/4/٢1: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٥٢٢١١٤-١٨٢-

١٢٧٣٢٢٠٤-٢٩٤-

١٣٨٩٢٣٦٣-٣١٠٠-

١٤٩٨٢٤٨٢-٤٩٨-

١٥١٠٠٢٥٩٤-٥٨٩-

١٦٩٤٢٦١٠٠_٦٧٣-

١٧٨٢٢٧٩٨_٧٥٢-

١٨٦٣٢٨٨٩-٨٢٧-

١٩٤٠ ج٩

١٠٢٧٢٠١٤

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

٠٠١-

١٥٠-
 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

 البدئي الحيوي الإيقاع

(٩) رقم شكل
 فبراير( )شهر موحان الأمير عد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

 ا(0) رقم جدول

 موحان الأمير عبد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م٩٩١/4/٢1: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٨٢٢٣٨٩_١٧٣-

١٣٦٣٢٤٧٣_٢٥٢_

١٤٤٠٢٥٥٢-٣٢٧_

-١٥١٤٢٦٢٧ ، م٤

 ج٢٧-٥٢٧١٦١٤

٢٨٢٧-٦٥٢١٧٠٤

٢٩٥٢-٧٧٣١٨٦٣

٣٠٧٣-٨٨٩١٩٨٢

٣١٨٩-٩٩٨٢٠٩٤

١٠١٠٠٢١١٠٠-

١١٩٤٢٢٩٨-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(0) رقم شكل
 مارس( )شهر موحان الأمير عد للاعب الدني الحيوي الإيقاع يوضح



(11) رقم جدول

 موحان الأمير عبد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ابريل( )شهر م٩٩١/4/٢1: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٥٢-١٩٨١١٨٢

٢٢٧٣-٢١٠٠١٢٩٤

٢٣٨٩-٣٩٤١٣١٠٠

٢٤٩٨-٤٨٢١٤٩٨

٢٥١٠٠-٥٦٣١٥٨٩

٢٦٩٤_٦٤٠١٦٧٣

٢٧٨٢_٧١٤١٧٥٢

٢٨٦٣-١٨٢٧-٨١٤

٢٩٤٠ ، م١٩-٩٠٤

٢٠٢٧٣٠١٤-١٠٦٣

٨٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٥١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٧٦٥٤٣٢١

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(11) رقم شكل
 ابريل( )شهر موحسان الأمير عبد للاعب الدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(12) رقم جدول

 موحان الأمير عبد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م٩٩١/4/٢1: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣١٤ ج١٢-١١٤

١٣٢٧٢٤١٤-٢٠٤-

١٤٥٢٢٥٠٤-٣٦٣-

١٥٧٣٢٦٦٣-٤٨٢-

١٦٨٩٢٧٨٢-٥٩٤-

١٧٩٨٢٨٩٤-٦١٠٠-

١٨١٠٠٢٩١٠٠-٧٩٨-

١٩٩٤٣٠٩٨-٨٨٩-

٢٠٨٢٣١٨٩_٩٧٣-

٢١٦٣_١٠٥٢

٢٢٤٠-١١٢٧

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-
 مايو شهر البدني الحيوي الإيقاع

 البدني الحيوي الإيقاع

(12) رقم شكل
 مايو( )شهر موحان الأمير عبد للاعب الدني الإيقاع يوضح



(١٣) رقم جدول

 حسين علي جعفر للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 فبراير( )شهر م٩٩١/٧/١1: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٨٩٢١٦٣-١١٠٠-

١٢٩٨٢٢٨٢-٢٩٨-

١٣١٠٠٢٣٩٤-٣٨٩-

١٤٩٤٢٤١٠٠_٤٧٣-

١٥٨٢٢٥٩٨_٥٥٢-

١٦٦٣٢٦٨٩-٦٢٧-

_١٧٤٠٢٧٧٣ ، م٧

٨٢٧١٨١٤٢٨٥٢_

٩٥٢١٩١٤-

١٠٧٣٢٠٠٤-

 البدني الحيوي الإيقاع
١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-
 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

(1٣) رقم شكل
 فبراير( )شهر حسين علي جعفر للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

 ا(4) رقم جدول

 حسين علي جعفر للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩١/٧/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٤٠٢٣٥٢-١٢٧_

-١٣١٤٢٤٢٧ ، م٢

٩ م٢٥-٣٢٧١٤١٤

٢٦٢٧-٤٥٢١٥٠٤

٢٧٥٢-٥٧٣١٦٦٣

٢٨٧٣-٦٨٩١٧٨٢

٢٩٨٩-٧٩٨١٨٩٤

٣٠٩٨-٨١٠٠١٩١٠٠

٣١١٠٠-٩٩٤٢٠٩٨

١٠٨٢٢١٨٩-

١١٦٣٢٢٧٣_

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

٨٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٥٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٣١٧٥٦٤٣٢

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(١4) رقم شكل
 مارس( )شهر حين علي جعفر للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



(١ )ه رقم جدول

 حسين علي جعفر للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ابريل( )شهر م1٩٩١/٧/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٨٩-١٩٤١١١٠٠

٢٢٩٨-٢٨٢١٢٩٨

٢٣١٠٠-٣٦٣١٣٨٩

٢٤٩٤_٤٤٠١٤٧٣

٢٥٨٢_٥١٤١٥٥٢

٢٦٦٣-١٦٢٧-٦١٤

٢٧٤٠ ، م١٧-٧٠٤

١٨٢٧٢٨١٤-٨٦٣

١٩٥٢٢٩١٤-٩٨٢-

٢٠٧٣٣٠٠٤-١٠٩٤-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(1 )ه رقم شكل
 ابريل( )شهر حين علي جعفر للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(1٦) رقم جدول

 حسين علي جعفر للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩١/٧/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٥٢٢٣٠٤-١٦٣-

١٣٧٣٢٤٦٣-٢٨٢-

١٤٨٩٢٥٨٢-٣٩٤-

١٥٩٨٢٦٩٤-٤١٠٠-

١٦١٠٠٢٧١٠٠-٥٩٨-

١٧٩٤٢٨٩٨-٦٨٩-

١٨٨٢٢٩٨٩_٧٧٣-

١٩٦٣٣٠٧٣_٨٥٢_

٢٠٤٠٣١٥٢-٩٢٧_

٢١١٤ ج١٠

١١٢٧٢٢١٤-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

٠٠١-

١٥٠-
 مايو شهر البدني الحيوي الإيقاع

 البدئي الحيوي الإيقاع

(1٦) رقم شكل
 مايو( )شهر حسين علي جعفر للاعب الدني الإيقاع يوضح



(1٧) رقم جدول

 محن علي حسين للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 فبراير( )شهر م1٩٩٣/٨/٢ .ه الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٩٢١٤٠ م١١-١٠٤

١٢٢٧٢٢١٤-٢٦٣

١٣٥٢٢٣١٤-٣٨٢-

١٤٧٣٢٤٠٤-٤٩٤-

١٥٨٩٢٥٦٣-٥١٠٠-

١٦٩٨٢٦٨٢-٦٩٨-

١٧١٠٠٢٧٩٤-٧٨٩-

١٨٩٤٢٨١٠٠_٨٧٣-

١٩٨٢_٩٥٢

٢٠٦٣-١٠٢٧

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

(١٧) رقم شكل
 فبراير( )شهر محن علي حسين للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(١٨) رقم جدول

 محن علي حسين للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩٣/٨/٢ .ه الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢١٠٠٢٣١٠٠-١٩٨-

١٣٩٤٢٤٩٨-٢٨٩-

١٤٨٢٢٥٨٩_٣٧٣-

١٥٦٣٢٦٧٣_٤٥٢_

١٦٤٠٢٧٥٢-٥٢٧_

-١٧١٤٢٨٢٧ ، م٦

٩ م٢٩-٧٢٧١٨١٤

٣٠٢٧-٨٥٢١٩٠٤

٣١٥٢-٩٧٣٢٠٦٣

١٠٨٩٢١٨٢-

١١٩٨٢٢٩٤-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(١٨) رقم شكل
 مارس( )شهر محن علي حسين للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



(1٩) رقم جدول

 محن علي حسين للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ابريل( )شهر م1٩٩٣/٨/٢ .ه الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٩ م٢١-١٧٣١١٠٤

٢٢٢٧-٢٨٩١٢٦٣

٢٣٥٢-٣٩٨١٣٨٢

٢٤٧٣-٤١٠٠١٤٩٤

٢٥٨٩-٥٩٤١٥١٠٠

٢٦٩٨-٦٨٢١٦٩٨

٢٧١٠٠-٧٦٣١٧٨٩

٢٨٩٤_٨٤٠١٨٧٣

٢٩٨٢_٩١٤١٩٥٢

٣٠٦٣-٢٠٢٧-١٠١٤

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(19) رقم شكل
 ابريل( )شهر محسن علي حسين للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(٢٠) رقم جدول

 محن علي حسين للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩٣/٨/٢ .ه الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٦٣_١٤٠١٢٥٢
٢٤٤٠-٢١٤١٣٢٧

٢٥١٤ ، م١٤-٣١٤

١٥٢٧٢٦١٤-٤٠٤-

١٦٥٢٢٧٠٤-٥٦٣-

١٧٧٣٢٨٦٣-٦٨٢-

١٨٨٩٢٩٨٢-٧٩٤-

١٩٩٨٣٠٩٤-٨١٠٠-

٢٠١٠٠٣١١٠٠-٩٩٨-

٢١٩٤-١٠٨٩

٢٢٨٢_١١٧٣

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

(٢٠) رقم شكل
 مايو( )شهر محسن علي حسين للاعب الدني الإيقاع يوضح



(2١) رقم جدول

 تحين أحمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 فبراير( )شهر م1٩٩٠/٤/٩: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٩٨-١٨٢١١٩٨

٢٢١٠٠-٢٦٣١٢٨٩

٢٣٩٤_٣٤٠١٣٧٣

٢٤٨٢_٤١٤١٤٥٢

٢٥٦٣-١٥٢٧-٥١٤

٩٢٦٤٠ م١٦-٦٠٤

١٧٢٧٢٧١٤-٧٦٣

١٨٥٢٢٨١٤-٨٨٢-

١٩٧٣-٩٩٤

٢٠٨٩-١٠١٠٠

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٩١٠١١١٢١٣١٤٨٧

(2١) رقم شكل
 فبراير( )شهر تحسين أحمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(2 رقم) جدول

 تحين أحمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩٠/٤/٩: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٢٧٢٣١٤-١٠٤-

١٣٥٢٢٤٠٤-٢٦٣-

١٤٧٣٢٥٦٣-٣٨٢-

١٥٨٩٢٦٨٢-٤٩٤-

١٦٩٨٢٧٩٤-٥١٠٠-

١٧١٠٠٢٨١٠٠-٦٩٨-

١٨٩٤٢٩٩٨-٧٨٩-

١٩٨٢٣٠٨٩_٨٧٣-

٢٠٦٣٣١٧٣_٩٥٢_

٢١٤٠-١٠٢٧

٢٢١٤ ، م١١

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-
 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

 البدني الحيوي الإيقاع

(٢2) رقم شكل
 مارس( )شهر تحسين أحمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



(٢٣) رقم جدول

 تحين أحمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ابريل( )شهر م1٩٩٠/٤/٩: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٨٢٢١٩٨_١٥٢-

١٢٦٣٢٢٨٩-٢٢٧-

_١٣٤٠٢٣٧٣ ، م٣

٤٢٧١٤١٤٢٤٥٢_

٢٥٢٧-٥٥٢١٥١٤-

٩ م٢٦-٦٧٣١٦٠٤

٢٧٢٧-٧٨٩١٧٦٣

٢٨٥٢-٨٩٨١٨٨٢

٢٩٧٣-٩١٠٠١٩٩٤

٣٠٨٩-١٠٩٤٢٠١٠٠

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٢٣) رقم شكل
 ابريل( )شهر تحسين أحمد للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(٢4) رقم جدول

 تحين أحمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩٠/٤/٩: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٨٩-١٩٨١٢٩٤
٢٤٩٨-٢١٠٠١٣١٠٠

٢٥١٠٠-٣٩٤١٤٩٨

٢٦٩٤-٤٨٢١٥٨٩

٢٧٨٢_٥٦٣١٦٧٣

٢٨٦٣_٦٤٠١٧٥٢

٢٩٤٠-٧١٤١٨٢٧

٣٠١٤ ، م١٩-٨١٤

٢٠٢٧٣١١٤-٩٠٤-

٢١٥٢-١٠٦٣

٢٢٧٣-١١٨٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

(٢4) رقم شكل
 مايو( )شهر تحسين أحمد للاعب البدني الإيقاع يوضح



(٢ )ه رقم جدول

 حن محمد للاعب الدني الحيوي الإيقاع يوضح

 فبراير( )شهر م1٩٩١/١/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٢٧٢١١٤-١٦٣

١٢٥٢٢٢١٤-٢٨٢-

١٣٧٣٢٣٠٤-٣٩٤-

١٤٨٩٢٤٦٣-٤١٠٠-

١٥٩٨٢٥٨٢-٥٩٨-

١٦١٠٠٢٦٩٤-٦٨٩-

١٧٩٤٢٧١٠٠_٧٧٣-

١٨٨٢٢٨٩٨_٨٥٢-

١٩٦٣-٩٢٧

٢٠٤٠ ج١٠

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-
 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

 البدني الحيوي الإيقاع

(٢ )ه رقم شكل
 فبراير( )شهر حن محمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(٢٦) رقم جدول

 حن محمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩١/١/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٩٤٢٣٩٨-١٨٩-

١٣٨٢٢٤٨٩_٢٧٣-

١٤٦٣٢٥٧٣_٣٥٢_

١٥٤٠٢٦٥٢-٤٢٧_

-١٦١٤٢٧٢٧ ، م٥

 ج٢٨-٦٢٧١٧١٤

٢٩٢٧-٧٥٢١٨٠٤

٣٠٥٢-٨٧٣١٩٦٣

٣١٧٣-٩٨٩٢٠٨٢

١٠٩٨٢١٩٤-

١١١٠٠٢٢١٠٠-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٢٦) رقم شكل
 مارس( )شهر حسن محمد للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



(2٧) رقم جدول

 حن محمد للاعب الدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ابريل( )شهر م1٩٩١/١/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٢٧-١٨٩١١٦٣

٢٢٥٢-٢٩٨١٢٨٢

٢٣٧٣-٣١٠٠١٣٩٤

٢٤٨٩-٤٩٤١٤١٠٠

٢٥٩٨-٥٨٢١٥٩٨

٢٦١٠٠-٦٦٣١٦٨٩

٢٧٩٤_٧٤٠١٧٧٣

٢٨٨٢_٨١٤١٨٥٢

٢٩٦٣-١٩٢٧-٩١٤

٣٠٤٠ ، م٢٠-١٠٠٤

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(2٧) رقم شكل
 ابريل( )شهر حسن محمد للاعب الدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(٢٨) رقم جدول

 حن محمد للاعب الدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩١/١/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٤٠-١١٤١٢٢٧
٢٤١٤ ، م١٣-٢١٤

١٤٢٧٢٥١٤-٣٠٤-

١٥٥٢٢٦٠٤-٤٦٣-

١٦٧٣٢٧٦٣-٥٨٢-

١٧٨٩٢٨٨٢-٦٩٤-

١٨٩٨٢٩٩٤-٧١٠٠-

١٩١٠٠٣٠١٠٠-٨٩٨-

٢٠٩٤٣١٩٨-٩٨٩-

٢١٨٢_١٠٧٣

٢٢٦٣_١١٥٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-

(٢٨) رقم شكل
 مايو( )شهر حن محمد للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدني الحيوي الإيقاع



(٢٩) رقم جدول

 إبراهيم سليم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 فبراير( )شهر م1٩٩2/٧:/ الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٦٣-١١٢٧-١١٤

٢٢٤٠ ج١٢-٢٠٤

١٣٢٧٢٣١٤-٣٦٣

١٤٥٢٢٤١٤-٤٨٢-

١٥٧٣٢٥٠٤-٥٩٤-

١٦٨٩٢٦٦٣-٦١٠٠-

١٧٩٨٢٧٨٢-٧٩٨-

١٨١٠٠٢٨٩٤-٨٨٩-

١٩٩٤_٩٧٣

٢٠٨٢_١٠٥٢

 البني الحيوي الإيقاع

 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٢9) رقم شكل
 فبراير( )شهر إبراهيم سليم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(3٠) رقم جدول

 إبراهيم سليم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 م1٩٩2/٧:/ الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٩٨٢٣٩٤-١١٠٠-

١٣١٠٠٢٤١٠٠-٢٩٨-

١٤٩٤٢٥٩٨-٣٨٩-

١٥٨٢٢٦٨٩_٤٧٣-

١٦٦٣٢٧٧٣_٥٥٢_

١٧٤٠٢٨٥٢-٦٢٧_

-٩١٨١٤٢٩٢٧ م٧

 ج٣٠-٨٢٧١٩١٤

٣١٢٧-٩٥٢٢٠٠٤

١٠٧٣٢١٦٣-

١١٨٩٢٢٨٢-

 الدني الحيوي الإيقاع

 مارس شهر الدني الحيوي الإيقاع

(٣0) رقم شكل
 مارس( )شهر إبراهيم سليم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح



(٣) رقم جدول

 إبراهيم سليم للاعب البدني الحيوي الإيقاع يوضح

 ابريل( )شهر م1٩٩2/٧:/ الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٢٧-١٥٢١١١٤-

٩ م٢٢-٢٧٣١٢٠٤

٢٣٢٧-٣٨٩١٣٦٣

٢٤٥٢-٤٩٨١٤٨٢

٢٥٧٣-٥١٠٠١٥٩٤

٢٦٨٩-٦٩٤١٦١٠٠

٢٧٩٨-٧٨٢١٧٩٨

٢٨١٠٠-٨٦٣١٨٨٩

٢٩٩٤_٩٤٠١٩٧٣

٣٠٨٢_١٠١٤٢٠٥٢

 البني الحيوي الإيقاع

 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٣1) رقم شكل

 ابريل( )شهر إبراهيم سليم للاعب الدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(٣2) رقم جدول

 إبراهيم سليم للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 م1٩٩2/٧:/ الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٨٢_١٦٣١٢٧٣

٢٤٦٣_٢٤٠١٣٥٢

٢٥٤٠-٣١٤١٤٢٧

٢٦١٤ ج١٥-٤١٤

١٦٢٧٢٧١٤-٥٠٤-

١٧٥٢٢٨٠٤-٦٦٣-

١٨٧٣٢٩٦٣-٧٨٢-

١٩٨٩٣٠٨٢-٨٩٤-

٢٠٩٨٣١٩٤-٩١٠٠-

٢١١٠٠-١٠٩٨

٢٢٩٤-١١٨٩

 البدني الحيوي الإيقاع

 مايو شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٣2) رقم شكل
 مايو( )شهر إبراهيم سليم للاعب البدني الإيقاع يوضح



(٣٣) رقم جدول
 جاسم حسان للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 فبراير( )شهر م1٩٩٣/٧/١8: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٥٢-١٩٨١١٨٢

٢٢٧٣-٢١٠٠١٢٩٤

٢٣٨٩-٣٩٤١٣١٠٠

٢٤٩٨-٤٨٢١٤٩٨

٢٥١٠٠-٥٦٣١٥٨٩

٢٦٩٤_٦٤٠١٦٧٣

٢٧٨٢_٧١٤١٧٥٢

٢٨٦٣-١٨٢٧-٨١٤

٩ م١٩-٩٠٤

٢٠٢٧-١٠٦٣

 البدني الحيوي الإيقاع

٨٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٥٢١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٧٢٨٧٦٥٤٣٢١

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

٠٠١-

١٥٠-
 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٣٣) رقم شكل
 فبراير( )شهر جاسم حسان للاعب الدني الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(34) رقم جدول
 جاسم حسان للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 م1٩٩٣/٧/١8: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٦٣_١٤٠١٢٥٢

٢٤٤٠-٢١٤١٣٢٧

٢٥١٤ ، م١٤-٣١٤

١٥٢٧٢٦١٤-٤٠٤-

١٦٥٢٢٧٠٤-٥٦٣-

١٧٧٣٢٨٦٣-٦٨٢-

١٨٨٩٢٩٨٢-٧٩٤-

١٩٩٨٣٠٩٤-٨١٠٠-

٢٠١٠٠٣١١٠٠-٩٩٨-

٢١٩٤-١٠٨٩

٢٢٨٢_١١٧٣

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٣4) رقم شكل
 مارس( )شهر جاسم حسان للاعب البدني الإيقاع يوضح

(٣ )ه رقم جدول



 ابريل( )شهر

 جاسم حسان للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 م1٩٩٣/٧/١8: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٩٨٢١٨٢-١٩٨-

١٢١٠٠٢٢٩٤-٢٨٩-

١٣٩٤٢٣١٠٠_٣٧٣-

١٤٨٢٢٤٩٨_٤٥٢-

١٥٦٣٢٥٨٩-٥٢٧-

_٩١٦٤٠٢٦٧٣ م٦

٧٢٧١٧١٤٢٧٥٢_

٢٨٢٧-٨٥٢١٨١٤-

 ، م٢٩-٩٧٣١٩٠٤

٣٠٢٧-١٠٨٩٢٠٦٣

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٣ )ه رقم شكل
 ابري( )شهر جاسم حسان للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(٣٦) رقم جدول
 جاسم حسان للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 م1٩٩٣/٧/١8: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٢٧-١٥٢١٢٠٤

٢٤٥٢-٢٧٣١٣٦٣

٢٥٧٣-٣٨٩١٤٨٢

٢٦٨٩-٤٩٨١٥٩٤

٢٧٩٨-٥١٠٠١٦١٠٠

٢٨١٠٠-٦٩٤١٧٩٨

٢٩٩٤-٧٨٢١٨٨٩

٣٠٨٢_٨٦٣١٩٧٣

٣١٦٣_٩٤٠٢٠٥٢

١٠١٤٢١٢٧-

 ، م٢٢-١١١٤

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-
 مايو شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٣٦) رقم شكل
 مايو( )شهر جاسم حسان للاعب الدني الإيقاع يوضح

(٣٧) رقم جدول

 البدني الحيوي الإيقاع



 جاسم منتظر للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 فبراير( )شهر م٩٨٩/٤/41: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٨٩-١٩٤١١١٠٠

٢٢٩٨-٢٨٢١٢٩٨

٢٣١٠٠-٣٦٣١٣٨٩

٢٤٩٤_٤٤٠١٤٧٣

٢٥٨٢_٥١٤١٥٥٢

٢٦٦٣-١٦٢٧-٦١٤

٩٢٧٤٠ م١٧-٧٠٤

١٨٢٧٢٨١٤-٨٦٣

١٩٥٢-٩٨٢

٢٠٧٣-١٠٩٤

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

٠٠١-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

(٣٧) رقم شكل
 فبراير( )شهر جاسم منتظر للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(٣٨) رقم جدول
 جاسم منتظر للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م٩٨٩/٤/41: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣١٤ ج١٢-١١٤

١٣٢٧٢٤١٤-٢٠٤-

١٤٥٢٢٥٠٤-٣٦٣-

١٥٧٣٢٦٦٣-٤٨٢-

١٦٨٩٢٧٨٢-٥٩٤-

١٧٩٨٢٨٩٤-٦١٠٠-

١٨١٠٠٢٩١٠٠-٧٩٨-

١٩٩٤٣٠٩٨-٨٨٩-

٢٠٨٢٣١٨٩_٩٧٣-

٢١٦٣_١٠٥٢

٢٢٤٠-١١٢٧

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٣٨) رقم شكل
 مارس( )شهر جاسم منتظر للاعب البدني الإيقاع يوضح



 ابريل( )شهر

(٣٩) رقم جدول
 جاسم منتظر للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م٩٨٩/٤/41: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٩٤٢١١٠٠_١٧٣-

١٢٨٢٢٢٩٨_٢٥٢-

١٣٦٣٢٣٨٩-٣٢٧-

_٩١٤٤٠٢٤٧٣ م٤

٥٢٧١٥١٤٢٥٥٢_

٢٦٢٧-٦٥٢١٦١٤-

 ج٢٧-٧٧٣١٧٠٤

٢٨٢٧-٨٨٩١٨٦٣

٢٩٥٢-٩٩٨١٩٨٢

٣٠٧٣-١٠١٠٠٢٠٩٤

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

 البدئي الحيوي الإيقاع

(٣٩) رقم شكل
 ابريل( )شهر جاسم منتظر للاعب الدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(40) رقم جدول

 جاسم منتظر للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م٩٨٩/٤/41: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٧٣-١٨٩١٢٨٢

٢٤٨٩-٢٩٨١٣٩٤

٢٥٩٨-٣١٠٠١٤١٠٠

٢٦١٠٠-٤٩٤١٥٩٨

٢٧٩٤-٥٨٢١٦٨٩

٢٨٨٢_٦٦٣١٧٧٣

٢٩٦٣_٧٤٠١٨٥٢

٣٠٤٠-٨١٤١٩٢٧

٣١١٤ ، م٢٠-٩١٤

٢١٢٧-١٠٠٤

٢٢٥٢-١١٦٣

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

٩٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٣١٨٧٥٦٤٢٣١

 مايو شهر البدني الحيوي الإيقاع

(40) رقم شكل
 مايو( )شهر جاسم منتظر للاعب الدني الإيقاع يوضح

(41 رقم) جدول



 سعدون قرار للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 فبراير( )شهر م1١٩٩٢/٨/١٦. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٧٣-١١٠٠١١٩٤

٢٢٨٩-٢٩٤١٢١٠٠

٢٣٩٨-٣٨٢١٣٩٨

٢٤١٠٠-٤٦٣١٤٨٩

٢٥٩٤_٥٤٠١٥٧٣

٢٦٨٢_٦١٤١٦٥٢

٢٧٦٣-١٧٢٧-٧١٤

٩٢٨٤٠ م١٨-٨٠٤

١٩٢٧-٩٦٣

٢٠٥٢-١٠٨٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

(41) رقم شكل

 فبراير( )شهر سعدون قرار للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدني الحيوي الإيقاع



(٢) رقم جدول
 سعدون قرار للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 مارس( )شهر م1١٩٩٢/٨/١٦. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٤٠-١١٤١٢٢٧

٢٤١٤ ج١٣-٢١٤

١٤٢٧٢٥١٤-٣٠٤-

١٥٥٢٢٦٠٤-٤٦٣-

١٦٧٣٢٧٦٣-٥٨٢-

١٧٨٩٢٨٨٢-٦٩٤-

١٨٩٨٢٩٩٤-٧١٠٠-

١٩١٠٠٣٠١٠٠-٨٩٨-

٢٠٩٤٣١٩٨-٩٨٩-

٢١٨٢_١٠٧٣

٢٢٦٣_١١٥٢

 البدني الحيوي الإيقاع

٨٩١٠١١١٥١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٢٧٦٥٤٣A٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٣١

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-
 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(4) رقم شكل
 مارس( )شهر سعدون قرار للاعب البدني الإيقاع يوضح



 ابريل( )شهر

(4٣) رقم جدول
 سعدون قرار للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م1١٩٩٢/٨/١٦. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١١٠٠٢١٩٤-١٨٩-

١٢٩٤٢٢١٠٠_٢٧٣-

١٣٨٢٢٣٩٨_٣٥٢-

١٤٦٣٢٤٨٩-٤٢٧-

_١٥٤٠٢٥٧٣ ج٥

٦٢٧١٦١٤٢٦٥٢_

٢٧٢٧-٧٥٢١٧١٤-

 ج٢٨-٨٧٣١٨٠٤

٢٩٢٧-٩٨٩١٩٦٣

٣٠٥٢-١٠٩٨٢٠٨٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

 البدئي الحيوي الإيقاع

(4٣) رقم شكل
 ابريل( )شهر سعدون قرار للاعب الدني الإيقاع يوضح



(44) رقم جدول

 سعدون قرار للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 مايو( )شهر م1١٩٩٢/٨/١٦. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٥٢-١٧٣١٢٦٣

٢٤٧٣-٢٨٩١٣٨٢

٢٥٨٩-٣٩٨١٤٩٤

٢٦٩٨-٤١٠٠١٥١٠٠

٢٧١٠٠-٥٩٤١٦٩٨

٢٨٩٤-٦٨٢١٧٨٩

٢٩٨٢_٧٦٣١٨٧٣

٣٠٦٣_٨٤٠١٩٥٢

٣١٤٠-٩١٤٢٠٢٧

 ، م٢١-١٠١٤

٢٢٢٧-١١٠٤

 البدني الحيوي الإيقاع

٩١٨١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٥٢١٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٣١٨٧٥٦٤٢٣١

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

(44) رقم شكل
 مايو( )شهر سعدون قرار للاعب البدني الإيقاع يوضح



(4٩) رقم جدول
 الله جار محمد للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 فبراير( )شهر م٩٨٧/٩/٢1 .ه الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٦٣-١١٢٧-١١٤

٩٢٢٤٠ م١٢-٢٠٤

١٣٢٧٢٣١٤-٣٦٣

١٤٥٢٢٤١٤-٤٨٢-

١٥٧٣٢٥٠٤-٥٩٤-

١٦٨٩٢٦٦٣-٦١٠٠-

١٧٩٨٢٧٨٢-٧٩٨-

١٨١٠٠٢٨٩٤-٨٨٩-

١٩٩٤_٩٧٣

٢٠٨٢_١٠٥٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

٠٠١-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

٩١٠١٥١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٨٧٦٥٤٣

 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

(4 )ه رقم شكل
 فبراير( )شهر الله جار محمد للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(4٦) رقم جدول
 الله جار محمد للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م٩٨٧/٩/٢1 .ه الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٩٨٢٣٩٤-١١٠٠-

١٣١٠٠٢٤١٠٠-٢٩٨-

١٤٩٤٢٥٩٨-٣٨٩-

١٥٨٢٢٦٨٩_٤٧٣-

١٦٦٣٢٧٧٣_٥٥٢_

١٧٤٠٢٨٥٢-٦٢٧_

-١٨١٤٢٩٢٧ ج٧

٩ م٣٠-٨٢٧١٩١٤

٣١٢٧-٩٥٢٢٠٠٤

١٠٧٣٢١٦٣-

١١٨٩٢٢٨٢-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

(4٦) رقم شكل
 مارس( )شهر الله جار محمد للاعب الدني الإيقاع يوضح

 البدني الحيوي الإيقاع



(4٧) رقم جدول
 الله جار محمد للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 ابريل( )شهر م٩٨٧/٩/٢1 .ه الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٢٧-١٥٢١١١٤-

 ج٢٢-٢٧٣١٢٠٤

٢٣٢٧-٣٨٩١٣٦٣

٢٤٥٢-٤٩٨١٤٨٢

٢٥٧٣-٥١٠٠١٥٩٤

٢٦٨٩-٦٩٤١٦١٠٠

٢٧٩٨-٧٨٢١٧٩٨

٢٨١٠٠-٨٦٣١٨٨٩

٢٩٩٤_٩٤٠١٩٧٣

٣٠٨٢_١٠١٤٢٠٥٢

 البدئي الحيوي الإيقاع

٢٨٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٨٧٦٥٤٣٢١

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(4٧) رقم شكل
 ابريل( )شهر الله جار محمد للاعب الدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(4٨) رقم جدول
 الله جار محمد للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م٩٨٧/٩/٢1 .ه الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٨٢_١٦٣١٢٧٣

٢٤٦٣_٢٤٠١٣٥٢

٢٥٤٠-٣١٤١٤٢٧

٢٦١٤ ، م١٥-٤١٤

١٦٢٧٢٧١٤-٥٠٤-

١٧٥٢٢٨٠٤-٦٦٣-

١٨٧٣٢٩٦٣-٧٨٢-

١٩٨٩٣٠٨٢-٨٩٤-

٢٠٩٨٣١٩٤-٩١٠٠-

٢١١٠٠-١٠٩٨

٢٢٩٤-١١٨٩

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

(4٨) رقم شكل
 مايو( الله)شهر جار محمد للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدني الحيوي الإيقاع



(49) رقم جدول
 الله خير درخام للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 فبراير( )شهر م1٩٩١/٧/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٨٩٢١٦٣-١١٠٠-

١٢٩٨٢٢٨٢-٢٩٨-

١٣١٠٠٢٣٩٤-٣٨٩-

١٤٩٤٢٤١٠٠_٤٧٣-

١٥٨٢٢٥٩٨_٥٥٢-

١٦٦٣٢٦٨٩-٦٢٧-

_١٧٤٠٢٧٧٣ ، م٧

٨٢٧١٨١٤٢٨٥٢_

٩٥٢١٩١٤-

١٠٧٣٢٠٠٤-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-

٧
 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

(4٩) رقم شكل
 فبراير( )شهر الله خير درخام للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدني. الحيوي الإيقاع



(٩0) رقم جدول
 الله خير درخام للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 مارس( )شهر م1٩٩١/٧/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٤٠٢٣٥٢-١٢٧_

-١٣١٤٢٤٢٧ ، م٢

٩ م٢٥-٣٢٧١٤١٤

٢٦٢٧-٤٥٢١٥٠٤

٢٧٥٢-٥٧٣١٦٦٣

٢٨٧٣-٦٨٩١٧٨٢

٢٩٨٩-٧٩٨١٨٩٤

٣٠٩٨-٨١٠٠١٩١٠٠

٣١١٠٠-٩٩٤٢٠٩٨

١٠٨٢٢١٨٩-

١١٦٣٢٢٧٣_

 البدني الحيوي الإيقاع

٨٩١٠١١١٢١٣١٦١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٣١٧٥٦٤٣٢

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

(٥0) رقم شكل
 مارس( )شهر الله خير درخام للاعب البدني الإيقاع يوضح



 ابريل( )شهر

 ه(1) رقم جدول
 الله خير درخام للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م1٩٩١/٧/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٨٩-١٩٤١١١٠٠

٢٢٩٨-٢٨٢١٢٩٨

٢٣١٠٠-٣٦٣١٣٨٩

٢٤٩٤_٤٤٠١٤٧٣

٢٥٨٢_٥١٤١٥٥٢

٢٦٦٣-١٦٢٧-٦١٤

٢٧٤٠ ج١٧-٧٠٤

١٨٢٧٢٨١٤-٨٦٣

١٩٥٢٢٩١٤-٩٨٢-

٢٠٧٣٣٠٠٤-١٠٩٤-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدني. الحيوي الإيقاع

٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٨١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٨٦٧٥٤٣٢١

 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

 ه(1) رقم شكل
 ابريل( )شهر الله خير درخام للاعب الدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

 ه(٢) رقم جدول
 الله خير درخام للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م1٩٩١/٧/١: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٥٢٢٣٠٤-١٦٣-

١٣٧٣٢٤٦٣-٢٨٢-

١٤٨٩٢٥٨٢-٣٩٤-

١٥٩٨٢٦٩٤-٤١٠٠-

١٦١٠٠٢٧١٠٠-٥٩٨-

١٧٩٤٢٨٩٨-٦٨٩-

١٨٨٢٢٩٨٩_٧٧٣-

١٩٦٣٣٠٧٣_٨٥٢_

٢٠٤٠٣١٥٢-٩٢٧_

٢١١٤ ، م١٠

١١٢٧٢٢١٤-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

 ه(٢) رقم شكل
 مايو( )شهر الله خير درخام للاعب البدني الإيقاع يوضح

 البدني الحيوي الإيقاع



(٥٣) رقم جدول
 هاشم حسين للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 فبراير( )شهر م1٩٩١/٨/٢2. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٨٢_١١٤١١٥٢

٢٢٦٣-١٢٢٧-٢١٤

٩٢٣٤٠ م١٣-٣٠٤

١٤٢٧٢٤١٤-٤٦٣

١٥٥٢٢٥١٤-٥٨٢-

١٦٧٣٢٦٠٤-٦٩٤-

١٧٨٩٢٧٦٣-٧١٠٠-

١٨٩٨٢٨٨٢-٨٩٨-

١٩١٠٠-٩٨٩

٢٠٩٤_١٠٧٣

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

٩١٠١١١٥١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٨٧٦٥٤

 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٥٣) رقم شكل
 فبراير( )شهر هاشم حسين للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(٩4) رقم جدول

 هاشم حسين للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م1٩٩١/٨/٢2. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٨٩٢٣٨٢-١٩٤-

١٣٩٨٢٤٩٤-٢١٠٠-

١٤١٠٠٢٥١٠٠-٣٩٨-

١٥٩٤٢٦٩٨-٤٨٩-

١٦٨٢٢٧٨٩_٥٧٣-

١٧٦٣٢٨٧٣_٦٥٢_

١٨٤٠٢٩٥٢-٧٢٧_

-١٩١٤٣٠٢٧ ج٨

٩ م٣١-٩٢٧٢٠١٤

١٠٥٢٢١٠٤-

١١٧٣٢٢٦٣-

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

(٥4) رقم شكل
 مارس( )شهر هاشم حسين للاعب البدني الإيقاع يوضح



 ه(٥) رقم جدول
 هاشم حسين للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 ابريل( )شهر م1٩٩١/٨/٢2. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٧١١١٤٢١٥٢_

٢٢٢٧-٢٥٢١٢١٤-

 ، م٢٣-٣٧٣١٣٠٤

٢٤٢٧-٤٨٩١٤٦٣

٢٥٥٢-٥٩٨١٥٨٢

٢٦٧٣-٦١٠٠١٦٩٤

٢٧٨٩-٧٩٤١٧١٠٠

٢٨٩٨-٨٨٢١٨٩٨

٢٩١٠٠-٩٦٣١٩٨٩

٣٠٩٤_١٠٤٠٢٠٧٣

 البدئي الحيوي الإيقاع

٩١٠١١١٨١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٥٢٢٣٢٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٨٧٦٥٤٣٢١

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٥ )ه رقم شكل
 ابريل( )شهر هاشم حسين للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

 ه(٦) رقم جدول
 هاشم حسين للاعب الدني الحيوي الإيقاع

 م1٩٩١/٨/٢2. الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣٩٤-١٨٢١٢٨٩

٢٤٨٢_٢٦٣١٣٧٣

٢٥٦٣_٣٤٠١٤٥٢

٢٦٤٠-٤١٤١٥٢٧

٢٧١٤ ، م١٦-٥١٤

١٧٢٧٢٨١٤-٦٠٤-

١٨٥٢٢٩٠٤-٧٦٣-

١٩٧٣٣٠٦٣-٨٨٢-

٢٠٨٩٣١٨٢-٩٩٤-

٢١٩٨-١٠١٠٠

٢٢١٠٠-١١٩٨

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٢٤٢٥٢٦٨

(٥٦) رقم شكل
 مايو( )شهر هاشم حسين للاعب البدني الإيقاع يوضح



 ه(٧) رقم جدول
 هاشم رعد علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 فبراير( )شهر م٩٨٧/٥/241: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢١٢٧-١٥٢١١١٤-

٩ م٢٢-٢٧٣١٢٠٤

٢٣٢٧-٣٨٩١٣٦٣

٢٤٥٢-٤٩٨١٤٨٢

٢٥٧٣-٥١٠٠١٥٩٤

٢٦٨٩-٦٩٤١٦١٠٠

٢٧٩٨-٧٨٢١٧٩٨

٢٨١٠٠-٨٦٣١٨٨٩

٩٤٠١٩٧٣_

١٠١٤٢٠٥٢_

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

١٠٠-

١٥٠-
 فبراير شهر البدني الحيوي الإيقاع

 البدني الحيوي الإيقاع

 ه(٧) رقم شكل
 فبراير( )شهر هاشم رعد علي للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مارس( )شهر

(٩٨) رقم جدول
 هاشم رعد علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 م٩٨٧/٥/241: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

٢٣١٠٠-١٩٤١٢٩٨

٢٤٩٤-٢٨٢١٣٨٩

٢٥٨٢_٣٦٣١٤٧٣

٢٦٦٣_٤٤٠١٥٥٢

٢٧٤٠-٥١٤١٦٢٧

٢٨١٤ ، م١٧-٦١٤

١٨٢٧٢٩١٤-٧٠٤-

١٩٥٢٣٠٠٤-٨٦٣-

٢٠٧٣٣١٦٣-٩٨٢-

٢١٨٩-١٠٩٤

٢٢٩٨-١١١٠٠

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-

 البدئي الحيوي الإيقاع

 مارس شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٥٨) رقم شكل
 مارس( )شهر هاشم رعد علي للاعب البدني الإيقاع يوضح



 ابريل( )شهر

(٥9) رقم جدول
 هاشم رعد علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 م٩٨٧/٥/241: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١١٥٢٢١١٤-١٨٢-

١٢٧٣٢٢٠٤-٢٩٤-

١٣٨٩٢٣٦٣-٣١٠٠-

١٤٩٨٢٤٨٢-٤٩٨-

١٥١٠٠٢٥٩٤-٥٨٩-

١٦٩٤٢٦١٠٠_٦٧٣-

١٧٨٢٢٧٩٨_٧٥٢-

١٨٦٣٢٨٨٩-٨٢٧-

_٩١٩٤٠٢٩٧٣ م٩

١٠٢٧٢٠١٤٣٠٥٢_

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥ ت

١٠٠-

١٥٠-
 ابريل شهر البدني الحيوي الإيقاع

 ه(9) رقم شكل
 ابريل( )شهر هاشم رعد علي للاعب البدني الإيقاع يوضح



 مايو( )شهر

(٦٠) رقم جدول
 هاشم رعد علي للاعب البدني الحيوي الإيقاع

 م٩٨٧/٥/241: الميلاد تاريخ

 البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام البدني الإيقاع الأسبوع أيام

١٢٤٠٢٣٥٢-١٢٧_

-١٣١٤٢٤٢٧ ، م٢

٩ م٢٥-٣٢٧١٤١٤

٢٦٢٧-٤٥٢١٥٠٤

٢٧٥٢-٥٧٣١٦٦٣

٢٨٧٣-٦٨٩١٧٨٢

٢٩٨٩-٧٩٨١٨٩٤

٣٠٩٨-٨١٠٠١٩١٠٠

٣١١٠٠-٩٩٤٢٠٩٨

١٠٨٢٢١٨٩-

١١٦٣٢٢٧٣_

١٥٠

١٠٠

٠٥

٠٥-

٠٠١-

١٥٠-

 البدني الحيوي الإيقاع

٩١٠١١١٢١٣١٤١٥١٦١٧١٨١٩٢٠٢١٢٢٢٣٧٥٤٢٥٢٦٢٧٢٨٢٩٣٠٣١٨٧٥٦٤٣٢

 مايو شهر البدني الحيوي الإيقاع

(٦0) رقم شكل
 مايو( )شهر هاشم رعد علي للاعب البدني الإيقاع يوضح



)"( مرفق
 البدنية القدرات اختبارات



 الرقود من الجلوس اختبار

 الاختبار: من الغرض

 البطن. لعضلات العضلى الجد قياس

 الأدوات:

 الشكل( )انظر الرجلين لثت زميل إيقاف، ساعة

 الأداء. مواصفات

 البدء إشارة سماع عد الرجلين(. بتثبت الزميل )يقوم الرقبة خلف متشابكتين واليدين ظهره، على المختبر يرقد
 ثم دقيقة، فى الممرات من ممكن عدد أكبر العمل يكرر طولا، الجلوس وضع إلى للوصول الجذع بثنى المختبر يقوم
 أخزى. دقيقة لمدة العمل نفس يكرر ثم ثانية،١٥ قدرها راحة يمنح

 الشروط
 الأداء. أثناء الركبتين ثنى عدم يجب١

 طولا. الجلوس وضع إلى الوصول يجب الثنى عد٢



 السرعة( )دليل م٢٠ عدو
 الاختبار: من الغرض

Speed of Acceleration  التسارع سرعة قياس
 الأدوات

 سم ،ا طولى للجرى ممهد طريق
 م. ا0 النهاية خط عقب يترك للنهاية، والأخر للبداية أحدهما م٢٠ بينهما المسافة خطان يرسم
 إيقاف ساعة

 الشروط:
 مستقيم. خط فى العدو ا
 المسامير. ذات الجرى أحذية أو المنخفض البدء باستخدام مسموح غير٢
 المنافسة. عنصر لتوافر معا لمختبرين بالأداء يسمح.٣
 أفضلها. له يحب محاولات ثلاث مختبر لكل.٤
 التسجيل:

 ث. ا٠/١ أقرب إلى وذلك بها المسموح الثلاث محاولاته فى حققه زمن أفضل للمختبر يسجل



 للجذع الأمامى الثنى اختبار
 الاختبار: من الغرض

 الفقرى. للعمود الأمامى الثنى مرونة قياس
 الأدوات:

 على عموديا مثبتة سنتيمتر مائة إلى صفر من مقسمة مرنة غير مسطرة سم، ه0 ارتفاعه ظهر بدون مقعد
 على يتحرك خشبى مؤشر للمقعد، السفلى للحافة موازيا مائة ورقم المقعد لسطح موازيا خمسين رقم يكون بحث المقعد
(.١-٢٠) رقم الشكل انظر المسطرة. سطح

 الأداء. مواصفات
 بالركبتين والاحتفاظ المقعد حافة على القدمين أصابع تثت مع مضمومتان والقدمان المقعد فوق المختبر يقف
 أن على ممكنة، مسافة أبعد إلى أصابعه بأطراف المؤشر يدفع بحيث ولأسل للأمام جذعه بثى المختبر يقوم مفرودتين،

 عدتين(. )أو ثانتين لمدة لها يصل مسافة أخز عد يثبت

 الشروط:
 الداء. أثناء الركبتين ثنى عدم يجب

 أفضلهما. له تسجل محاولتان للمختبر٢
 ببطه. الجذع ثنى يتم أن يجب٣
 عدتين. أو ثانتين لمدة المختبر إليها يصل مسافة أخز عد الثبات يجب ،
 التسجيل:

 بالسنتيمتر. الأكبر المسافة له وتحب المحاولتين فى حققها التى المسافة للمختبر يسجل



 الثبات من العريض الوثب اختبار
 الاختبار: من الغرض

 للأمام. الوثب فى للرجلين العضلية القدرة قياس
 اللازمة: الأدوات

 العوائق من وخال متسوى المكان يكون أن ويراعى م .؟٥ وبطول م، °.ا بعرض للوثب مناسب مكان ه
 أملس. وغير

 الطباشير. من ملونة وقطع قياس، شريط ه
 الأداء. وصف

 كما بالمتر، الارتقاء خط وبين بينه المساقة على منهما خط كل يدل متوازنة بخطوط الوب مكان يخطط•
 على أيضًا وتدل سم، ه والآخر خط كل بين والمسافة متوازية، أخزى بخطوط الأمتار بين المسافة تقسم

 الارتقاء. خط وبين بينهما المسافة
 خط القدمين مشطا يلامس وبحيث ومتوازيتان، قليلا متباعدتان والقدمان الداية خط خلف المختبر يقف•

 الخارج. من البداية
 لأقصى للأمام بالوثب يقوم ثم قليلا، للأمام والميل الركبتين ثقى مع للخلف الذراعين بمرجحة المختبر يدا ه

 للأمام. الذراعين مرجحة مع بالقدمين والدفع الركبتين مد طريق عن ممكنة، مسافة
 الاختبار: تعليمات

 المطلوب. الدفع بإعطاء يسمح خشن سطح على الاختبار يقام ه
 واحدة. بقدم وليس معا بالقدمين الارتقاء يؤخذ•
 الإمكان. قدر السقوط تجنب يجب ه
 المحاولات. هذه أحن درجة له تحتسب متتالية محاولات ثلاث مختبر لكل ه
 الدفع. فى للمساعدة ولأعلى للأمام بالذراعين المرجحة ه
 القدمين. عارى أو الكوتش بالحذاء الاختبار بتأدية للمختبر يسمح•

 الدرجات: حساب
 الخط هذا ناحية الأرض يلمس الجسم من جزء أخز حتى الداية خط من القياس يكون•
 القياس. فى وينخل سم٩ بعرض يكون الداية خط•
 سم. ه لأقرب محاولة كل تقاس ه
 محاولة. أحن درجات للمختبر تحتب ه



 الزجزاج الجري
 الاختبار من الغرض

 الرشاقة قياس

 الأدوات
 مساعدين قياسصافزه شريط إيقاف ساعة خمسه عدد أقماع ه

 الأداء طريقة
 الأقماع بين والجري سرعه بأقصى الانطلاق صافرة سماع بعد ينطلق ثم سم٥0 مسافة على المختبر يقف•

 المعاكس بالاتجاه والرجوع
 التسجيل
 ثانيه لأقرب الزمن للمختبر يسب ه



 الرجلين قوة تحمل
 الاختبار من الغرض

 القوه تحمل قياس
 الأدوات

 مساعدين قياس_صافره شريط الصالات داخل قدم كرة ملعب•
 الأداء طريقة

 بالأداء ويستمر بالتعب الشعور عن الرجل بتغيير ويقوم الملعب حول حجله لعمل بالقدم بالدفع المختبر يقوم•
 التوقف لحين

 التسجيل طريقة

 توقفه حين إلى انطلاقه نقطة من المختبر قطعها التي المسافة للمختبر تسب ه



 السرعة تحمل
 الاختبار من الغرض

 عه سر تحمل قياس

 الأدوات
 مساعدين توقيت ساعة قياس_صافرة ؟_شريط عدد أقماع ه

 الأداء طريقة
 توقف دون وإياب ذهاب مرات خمسة م ا٠ مسافة العدو ه
 التسجيل
 ثانيه لأقرب الزمن يسب ه



(٣) مرفق
 مقترح تدريبى برنامج



 صاعد الاولى ايوم ا )البدني( الحيوي الإيقاع باستخدام التدريبي البرنامج والرشاقة والسرعة القوة تمرينات

 ر لجز ر لر و
 الحمل مكونات

 مى .ء طريقة ع لجز الختا الراحه ديسى ء, لجز
 م المجموعات التكرار الشدة التدريب الوحدة من الهدف ى الطاقة نظا ر لتمهيد المحتويات

. بين ى. ء المستخدم المجموعات بين·١ لتمر بنات ر لجز التنفذ للو حدة
 الختامية التهدئة الإحماء

 تمرينات عام اليوم

٠ سعور. العاملة الجسم مفاصل ث٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠ بالتعب( سفلي ()جزء )سلبية عامة مرونة و لحسبن هرولة الجرى ا٠٠٠ لمر نة لجميع

 لاهوائي مع خفيف جري الست
(ATP) لجميع اطالات د١-٢ اد١٢٢-٥١٠-8٨٠% مرتفع فتري( .عمودي عميق )وثب انفجارية قوة٠١٠· لقو لة الانفحا ة سويدية تمارين .. )ل. لحين

٠ و العاملة العضلات د٥٣ د٣-٦٢٢-٨٥٤-9/٨٠ الشدة( وقوف0٥ ام-0 ا) الانتقالية السرعة لسر الانتقالية عة

· سعور. العاملة الجسم مفاصل هرولة الجرى ث٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠ بالتعب"( علوي ()جزء )سلبية عامة مرونة و لحسيل ا٠٠٠ لمر نة لجميع

 هواني لا مع خفيف جري٠٥٠ لا١
(ATP) فتري السريعة القوة سويدية تمارين لميل  لجميع اطالات المميزة القوة تحسين

 الشدة اثقال تدريبات العاملة العضلات ق٣-٢ ق٢-٢٠٢1-٥0٤٥١٥% منخفض السرعة

· سعور. العاملة الجسم مفاصل ث٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠ بالتعب"( سفلي ()جزء )سلبية عامة مرونة و لحسين ا٠٠٠ لمر نة لجميع

- الخلف" للأما ( -ا :الأعلا العد لجر  لم م ي. م وبين لاهوائي هرولة الجرى لر شاقة

(ATP)- للجانب ثم للامام الجري مع خفيف جري الاربعاء
( )لاكتيكي مرتفع فتري لجميع اطالات الجري الزملاء- بين بالجري الزميل لمس محاولة لحسين لاهوائى د٥٣ د٣-٠٩٤٤٢-9٨٥ ا٠٠ لؤ شاقة سويدية تمارين  لحسن العاملة العضلات د٦-٤ د٤٣٤٣-٧٥٢-9٨0 الشدة الاتجاه في اللاعب يجري الاشارة سماع وعند ا 'تحمل• لسر عة

 المعاكس(
(٣٠٠-٢٥٠-٢٠٠ السرعة) تحمل

· سعور. العاملة الجسم مفاصل هرولة الجرى ث٣٠-٣٠١٠-٣٣١٠ بالتعب" سفلي( ()جزء )سلبية عامة مرونة و لحسين ا٠٠٠ لمر نة لجميع

٠٠ ع لو لا ثف على ا5 لطعن مع خفيف جري الجمعة ( لف  مرتفع فتري جي فو بة انفحا ة
 لاهوائي

(ATP) لجميع اطالات -اد٢ اد١٢٢-٠٩١٠-9٨٥ دم. عميى و. .ر. ا·٠٠ لقو دة الانفحا ة سويدية تمارين ·٠٠٠٠ لملي•..• الشدة ا حانا- لو ا+. عالنا" ثب لر ق كبتين ا عند حانا لهبو ط)).. لحسير
 العاملة العضلات د٣ د٣-٦٢٢-٠٩٤-9٨٥ لسر الانتقالية عة

 م(٦٠ م-٠٤- م02 الانتقالية) السرعة٠٠ و

 هرولة الجرى٠ سعور. العاملة الجسم مفاصل ث٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠ بالتعب" علوي( ()جزء )سلبية عامة مرونة و لحسين ا٠٠٠ لمر نة لجميع

 هواني لا فتري السريعة القوة مع خفيف جري الاحد
(ATP) لجميع اطالات منخفض المميزة القوة تحسين سويدية تمارين

 العاملة العضلات الشدة•• السرعة ق٣-٢ ق٢-٢٠٢1-٥٥١٥-9٥٠ اثقال سات تد



 نازل الثانية يوم ا ا )البدني( الحيوي الإيقاع باستخدام التدريبي البرنامج والمرونة التحمل تمرينات

 الحمل مكونات لجز لر و
 ر لجز الختا الراحة ديسى ء,

 مى .ء لجز لتمهيد
 م المجموعات التكرار الشدة٠ لم٠ الوحدة من الهدف الطاقة نظا طر ب التد بقة ى .ء المحتويات

 م• يا ى. .ء المستخد المجموعات بين ·ا لتمر ننات لجز التنفذ للو حدة
 الختامية التهدئة الإحماء

 تمرينات عام اليوم
 ث٣٠-٣٠١٠-٢٠٣١٠-١٥ سفلي( )جزء( )ايجابية عامة مرونة٠٠ و لحسين هرولة الجرى الشعور ا٠٠ لمر نة لجميع مفا صل

 بالتعب العاملة الجسم مع خفيف جري
 العاملة العضلات ق٢-١ ا٤٥٤٤٢٥-9٤٠ اق( ق٢- ق1 ث-٣٠) الفارتلك التنفسي الدوري التحمل تحسين لجميع اطالات مستمر سويدية تمارين هوائي السبت

 بالتعب العاملة الجسم هرولة الجرى ث٣٠-١٠ ث٣٠-٢٠٣١٠-١٥( علوي )جزء )ايجابية( عامة مرونة٠٠ و لحسين الشعور ا٠٠ لمر نة لجميع مفا صل
٠5٠ الا

 مع خفيف جري
 منخفض فتري

( )لاكتيكي لاهواني
 لجميع اطالات الشدة الدوري والتحمل القوة ل٠ إ:ت-٠٦ هوائي ق٢-1 ق1 ثا-٣ ،٣٠٤-٥0٤٥٢٠% اثقال( )تدريبات قوة تحمل سويدية تمارين لدليل

٤٥١١٥٠٠٠٠،٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠-9٤٠ ساعة مستمر جري التنفسي
 العاملة العضلات

 ومستمر

 بالتعب العاملة الجسم هرولة الجرى٣٠-١٠ ث٣٠-٢٠٣١٠-١٥ سفلي( )جزء( )ايجابية عامة مرونة٠٠ و لحسين الشعور ا٠٠ لمر نة لجميع مفا صل

 الاربعاء
 مع خفيف جري

 لجميع اطالات سويدية تمارين هوائي
 العاملة العضلات. وري دحسين ق٢-1 ق٢-٥٠١٥٤١-٤٥% مرتفع فتري هرولة ثا٣٠ سريع ث٣٠ فارتلك ا الد التحمل٠• لتنفسى

 الشدة

. العاملة الجسم ث٣٠-١٠ ث٣٠-٢٠٣١٠-٠١١٥ لشعو بالتعب علوي( )جزء( )ايجابية عامة مرونة٠٠٠ و لحسين ا٠٠ لمر نة لجميع مفا صل .)
 هرولة الجرى

 )لاكتيكي( لاهوائي منخفض فتري اثقال( )تدريبات قوة تحمل مع خفيف جري الحمعة
 هوائي لجميع اطالات ق٣-٢ ق٢-٣٠٤١-٥٥٢٠-٥٠% الشدة لمدة هرولة اق سريع اق فارتلك الدوري والتحمل القوة ل٠ ي:ت-٠٦ سويدية تمارين

 العاملة العضلات ق٢-١ ق٢-٥٠٤٤1-٤٥% ساعة نصف التنفسي

٣٠-١٠ ث٣٠-٢٠٣١٠-١٥ سفلي( )جزء )ايجابية( عامة مرونة.٠٠ و لحسين هرولة الجرى الشعور ا٠٠ لمر نة لجميع مفا صل
 بالتعب العاملة الجسم مع خفيف جري

 لجميع اطالات مرتفع فتري اق سريع آق هروله اق اقسريع سويدية تمارين هوائي الاحد
 العاملة العضلات هرولة اق سريع اق هرولة ق٣-٢ ق٢-٥٥٥٥1-9٥٠ الشدة التنفسي الدوري التحمل تحسين



 صاعد الثالثة ايوم ا )البدني( الحيوي الإيقاع باستخدام التدريبي البرنامج والرشاقة والسرعة القوة تمرينات

 ر لجز ر لر ء
 الحمل مكونات

 لجز الختا الراحة ديسى ء,
 طريقة التمهيدى الجزء

 مى .ء
 م بين بين المجموعات التكرار الشدة التدريب الوحدة من الهدف الطاقة نظا المحتويات

 المجموعات التمرينات .ى ,ء المستخدم ر لجز التنفذ للو حدة
 الختامية التهدئة الإحماء

 تمرينات عام اليوم
٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠ سفلي( )جزء( )سلبية عامة مرونة٠٠ و لحسين الشعور ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل  هرولة الجرى بالتعب العاملة الجسم

• ثف عميقلو لا ثف على ا+ لطعن مع خفيف جري ) (ATP) لم٠.• و).٠ الست مرتفع فتري جي فو بة انفحا ة ٠٠٠٠ لمللي...•.. ل. لحسين لجميع اطالات ن٣ د٠١٢٢-٩٥٨-9٩٠ الشدة ا حاننا- لو ا+. عالنا ثب لر ن كبتين عند حانا ا·٠٠ لقو دة الانفحا ة سويدية تمارين لاهوائي
.٠ و العاملة العضلات د٥ د٤٢٤-٩٥٢-9٩٠ الهبوط( لسر الانتقالية عة

 وقوف(0٦ م-0٢ ا) الانتقالية السرعة
 بالتعب العاملة الجسم هرولة الجرى ث٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠( علوي )جزء )سلبية( عامة مرونة٠ ، و لحسير الشعور ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل

 مع خفيف جري الاثنين
(TP) فتري  الشدة•• العاملة العضلات اثقا بات تد ل٠ لحبل -دق٤ ق٣-١٥٢٢-٦٠١٠-٥٥% منخفض٠١٠· لقو ا ة ي لمميز ا ة ي لسر عة لجميع اطالات السريعة القوة سويدية تمارين لاهوائي

 بالتعب العاملة الجسم ث٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠ سفلي( ()جزء )سلبية عامة مرونة.. و لحسن الشعور ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل
 هرولة الجرى ثم للأمام الجري الأعلام بين )العدو الرشاقة

(ATP) - للجانب ثم للأمام الجري- الخلف مع خفيف جري لاهوائي  )لاكتيكي لاهوائي لجميع اطالات _د٣ د٣-٩٥٤٤٢-9٩٠ الجري الزملاء- بين بالجري الزميل لمس محاولة ا٠٠ لؤ شاقة سويدية تمارين الاربعاء
) مرتفع فتري لحسين  لحسير العاملة العضلات -لاد٥ د٥-٤٣٤-٨٥٢-9/٨٠ الشدة الاتجاه في اللاعب يجري الاشارة سماع وعند٠ ي جي تحمل لسر عة

 المعاكس(
(٤٠٠-٣٠٠ السرعة) تحمل

 ث٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠ علوي( )جزء( )سلبية عامة مرونة٠٠ و لحسير هرولة الجرى الشعور ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل
 بالتعب العاملة الجسم مع خفيف جري

(ATP) الحمعة .. ر. لحسين لجميع اطالات د٣-٢ د١٢٢٢-٨٥١٠-9٠٨ مرتفع فتري( .عمودي عميق )وثب انفجارية قوة٠١٠· لقو دة الانفحا ة سويدية تمارين لاهوائي

. و العاملة العضلات د٥_٣ د٣-٦٢٢-٨٥٤-9٠٨ الشدة لام(0 م-90 الانتقالية) السرعة لسر الانتقالية عة
 ث٣٠-١٠ ث٣٠-٣٣١٠ سفلي( )جزء( )سلبية عامة مرونة٠ ، و لحسين هرولة الجرى الشعور ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل

 بالتعب العاملة الجسم مع خفيف جري
(ATP) الاحد  سويدية تمارين لاهوائي

 مرتفع فتري السريعة القوة السرعة المميزة القوة تحسين
%٥  لجميع اطالات ق٣-٢ ق٢-٢٠٢1-٤٥١٥-0

•• العاملة العضلات الشدة اثقال سات تد





 نازل الرابعة ايوم ا )البدني( الحيوي الإيقاع باستخدام التدريبي البرنامج والمرونة التحمل تمرينات

٠ له ه ليسى ء, الحمل مكونات طر ب التد بقة لجز لر
 لجز الختا الراحة

 ر لجز ر لتمهيد

 مى .ء
 م المجموعات التكرار الشدة الوحدة من الهدف الطاقة نظا ى .ء المحتويات

• ينا. .ء المستخدم المجموعات بين·١ لتمر بنات لجز التنفذ للو حدة

 الختامية التهدئة الإحماء
 تمرينات عام اليوم

 ث٣٠-١٠ ث٣٠-٢٠٣١٠-١٥ علوي( )جزء( )ايجابية عامة مرونة٠٠ و لحسير هرولة الجرى ا٠٠ لمر نة لجميع مفا صل
 السبت

 العاملة الجسم مع خفيف جري
 لجميع اطالات مستمر اق( ق٢- ق1 ث-٣٠) الفارتلك سويدية تمارين

 هوائي
 العاملة العضلات ق٢-1 ث٥0٤٥٤٤U٣٠% التنفسي الدوري التحمل تحسين

 العاملة الجسم هرولة الجرى ث٣٠-١٠ ث٣٠-٢٠٣١٠-١٥( سفلي )جزء( )ايجابية عامة مرونة٠٠ و لحسير ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل
 )لاكتيكي( لاهوائي

 الاثنين
 مع خفيف جري

 الشدة و٨٥-١١١١-١ هواني لجميع اطالات ق٣ اق٣٠٤-٦٠٢٠-9٥٥ زميل( )مقاومة قوة تحمل ل-٠• لقو ن لتحمل سويدية تمارين منخفض فتري
٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠ ي٥٥١١-9/٥٠ ساعة مستمر جري التنفسي الدوري

 العاملة العضلات
 ومستمر

 ث٣٠-١٠ ث٣٠-٢٠٣١٠-١٥ علوي( )جزء( )ايجابية عامة مرونة٠. و لحسير هرولة الجرى ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل
 العاملة الجسم مع خفيف جري

 لجميع اطالات٥٥-9٥٠ هرولة ثا٠٢ سريع ث٣٠ فارتلك سويدية تمارين الاربعاء
 هوائي

 ق٣ ق٢-١٥٤1 التنفسي الدوري التحمل تحسين
 العاملة العضلات الشدة مرتفع فتري

 هرولة الجرى العاملة الجسم ث٣٠-٣٠١٠-٢٠٣١٠-١٥ سفلي( )جزء( )ايجابية عامة مرونة٠٠ و لحسيل ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل

 منخفض فتري اثقال( )تدريبات قوة تحمل مع خفيف جري الحمعة
9٥٠٥٥

 )لاكتيكي( لاهوائي
 و٨5-١١١١١ هوائي لجميع اطالات ق٤ ق٢-٣٠٤1-٢٠ الشدة لمدة هرولة اق سريع اق فارتلك ل-٠- لقو ن لتحمل سويدية تمارين

%٥٥-٤٥  العاملة العضلات ق٣ ق٢-٤٤1 ساعة نصف التنفسي الدوري

 هرولة الجرى العاملة الجسم ث٣٠-١٠ ث٣٠-٢٠٣١٠-١٥( علوي )جزء( )ايجابية عامة مرونة٠٠ و لحسبن ا٠٠٠ لمر نة لجميع مفا صل

 مع خفيف جري الاحد
 العاملة العضلات هرولة اق سريع )ق هرولة ق٤ ق٥٥٣ الشدة مرتفع فتري التنفسي الدوري التحمل تحسين لجميع اطالات اق سريع اق هروله اق اقسسريع سويدية تمارين هوائي٦٠-٥٥%



 صاعد الخامس ايوم ا )البدني( الحيوي الإيقاع باستخدام التدريبي البرنامج والرشاقة والسرعة القوة تمرينات

 ر لجز ر لر٤
 الحمل مكونات

 لجز الختا الراحه ديى ء,
 ر لجز ر لتمهيد

 مى .ء
 م• يا. .ء المستخد المجموعات بين·١ لتمر بنات لجز التنفذ للو حدة المجموعات التكرار الشدة٠ لم٠ الوحدة من الهدف الطاقة نظام طر دب التد بقة ى .ء المحتويات

 الختامية التهدئة الإحماء
 تمرينات عام اليوم

 ث٣٠-١٠ ث٣٠-1٠٠٣٣١٠%( علوي )جزء( )سلبية عامة مرونة و لحسين ا٠٠ لمر نة لجميع
 هرولة الجرى العاملة الجسم مفاصل جري

• ثب عميقلو ثف مع خفيف السدت )( ( -ك بلا ٠.. و يومر.. .ر لاهوائي ن فو بة انفحا ة
(ATP) لجميع اطالات د٣ د٠١٢٢-٠٩٨-٨٥% مرتفع فتري لا على ا٩ لطعن ا حاننا_ لو ة. عالنا" ثب٠١٠· لقو لة الانفحا ة• تما  لمللي..... لم.. )ل. لحين رين

. و العاملة العضلات د٥ د٤٢٤٣-٠٩٢-9٨٥ الشدة الهبوط( عند جانبا الركبتين لسر الانتقالية عة سويدية
( وقوف٠٤ ام-0 ا) الانتقالية السرعة

 العاملة الجسم مفاصل ث٣٠-١٠ ث٣٠-١٠٠٣٣١٠% سفلي( )جزء( )سلبية عامة مرونة و لحسيل ا٠٠ لمر نة لجميع
 هرولة الجرى السريعة القوة جري

 لاهوائي مع والجري الحجل )بلايومترك()تبادل مع خفيف الاثنين
(ATP) لجميع اطالات مرتفع فتري• تما  سويدية دق ق١٥٢-٦٠١٠-9٥٥ م2 ، لمسافة بالتبادل الوثب السرعة المميزة القوة تحسين رين

 العاملة العضلات الشدة لجر ا٣5 لمسافة لحجل
. مدم ي.

 م(٠2 لمسافة عميق قفز

 العاملة الجسم مفاصل ث٣٠-١٠ ث٣٠-1٠٠٣٣١٠%( علوي ()جزء )سلبية عامة مرونة و لحسين ا٠٠ لمر نة لجميع
 لاهوائي هرولة الجرى للأمام الجري الأعلام- بين )العدو الرشاقة جري

(ATP)- للجانب ثم للامام الجري الخلف ثم مع خفيف الاربعاء
 ربن لاهوائى لجميع اطالات د٥٣ د٩٧٣٣٤-9٩٥ الزملاء- بين بالجري الزميل لمس محاولة الؤشاقة تحسين• تما

( )لاكتيكي العاملة العضلات /د د٢١٦-٩٥١-9٩٠ مرتفع فتري اللاعب يجري الاشارة سماع وعند الجري ا 'تحمل• لسر عة سويدية  لحسن
 الشدة المعاكس( الاتجاه في

(٣٥٠-٢٥٠ السرعة) تحمل
 ث٣٠-١٠ ث٣٠-1٠٠٣٣١٠% سفلي( )جزء( )سلبية عامة مرونة و لحسين جري هرولة الجرى ا٠٠ لمر نة لجميع

 لاهوائي العاملة الجسم مفاصل مع خفيف الحمعة
(ATP) لجميع اطالات د٤ د١٠٢٣-٩٥٨-9٩٠ مرتفع فتري( .عمودي عميق )وثب انفجارية قوة ا·٠٠ لقو دة الانفحا ة• تما  ر.. لحسين ريب

. و العاملة العضلات د٦ د٤٢٥-٩٥٢-9٩٠ الشدة م(٠٦ م-٠٤ الانتقالية) السرعة لسر الانتقالية عة سويدية
 العاملة الجسم مفاصل ث٣٠-١٠ ث٣٠-1٠٠٣٣١٠% علوي( )جزء( )سلبية عامة مرونة و لحيل ا٠٠ لمر نة لجميع

 هرولة الجرى الحجل تأدية اقتراب جري )بلايومترك(من جري
• بالند طدة ة مع خفيف الاحد (ATP) لجميع اطالات مرتفع فتري الأقماع بين الزجزاجي الجري عاليا- الوثب• تما .ف٠٠٠ ر ب. لاهوائي الثلاث يكر مسك- كر  العاملة العضلات الشدة عاليا-رمي الركبتين رفع مع سرعة باقصي سويدية دق ق١٢٢٤-٦٥١٠-٦٠% السرعة المميزة القوة تحسين رين

 رمية يشبه بما مسافة لابعد للامام الكرة
(  لمن. التما



 نازل السادس ايوم ا )البدني( الحيوي الإيقاع باستخدام التدريبي البرنامج ومرونة تحمل تمرينات



 البحث ملخصات
 العربية باللغة البحث ملخص-

 العربية باللغة البحث مستخلص-

 الأجنبية باللغة البحث ملخص-

 الأجنبية باللغة البحث مستخلص-



 البحث ملخص
 القدم كرة للاعبي الأساسية البدنية القدرات بعض تطوير في البدني الحيوي للإيقاع وفقا تدريبي برنامج تاثير

 المغلقة( )للصالات

 الشمري زيد عبد جاسم مصطفي الباحث اسم

 الفردية أم الفرقية الألعاب في كانت سواء] الرياضية الألعاب مختلف في التغييرات من الكثير العالم شهد لقد
 اجل من الرياضي التدريب ومفهوم وقواعد أسس تتضمنه لما العميق الفهم من مزيد نحو المستمرة الجهود نتيجة وذلك
 جديد هو ما كل على الدائم والاطلاع البحث خلال من وذلك العليا المستويات الى للوصول التدريبية الحالة مستوى رفع

 المنظمة الحديثة العلمية والأساليب الوسائل باتباع مكتشفة غير حديثة معلومات لإضافة

 صمم عندما١٩٣٠ عام( مونتفيديو) مدينة الأرغواي من المغلقة للصالات القدم كرة لعبة فكرة وأنطلقت
 على تلعب أن على الشباب لمنافسات القدم كرة من فريق لكل لاعبين خمسة من مكونا شكلا سرياني( كارلس )خوان
 تاريخ ينسب أخر رأي وهناك ، الجانبية الجدران استخدام دون وخارجية داخلية ، السلة كرة ملاعب بحجم ملاعب

 بطولة الأرغواي نظمت نفسه الوقت وفي١٩٥٥ عام البرازيل في بطولة أول تنظيم تم عندما البرازيل إلى اللعبة نشوء
 تعد التي البرازيل في خاصة الجنوبية أمريكا دول في كبيرة شعبية اللعبة أكتسبت المغلقة للصالات القدم كرة في لها

 الشوارع في البرازيل في تلعب المغلقة للصالات القدم كرة .ولعبة اللعبة لهذه الرئيسية الأستقطاب مركز تعتبر
. والأثارة المتعة توفر لأنها أعمدة إلى حتى اللعبة تحتاج لا حيث الشعبية والمناطق

 وبين والمدارس والقرى المدن في جدا بسرعة العالم بلدان في تنتشر بدأت المغلقة للصالات القدم كرة وان
 أسيا وفي القارات كافة في تنتشر وبدأت(FIFA أ) رعاية تحت تمارس حالياً واللعبة والنساء والشباب الأطفال
 اللاعب أسس ولقد كبيرة بصورة اللعبة أنتشرت اليابان وفي ، وتايلند والعراق الجنوبية وكوريا واليابان ايران وخاصة
(٢٠٠0)٠ القدم كرة لتطوير( زيكو )مدارس باسم تعرف الخماسي للعبة خاصة مدرسة( )زيكو البرازلي

 تدريبا وتوفر والرشاقة والسرعة التقنية لتحسين ممتازا تعليمياً مضمارا تعد المغلقة للصالات القدم وكرة
 بنشر(FIFA) القدم لكرة الدولي الإتحاد ويحاول. الاعتيادية القدم كرة إلى مستقبلا سيرغبون الذين للاعبين ممتازا
 مستقبلا الفئات لهذه رسمية عالمية بطولات لإقامة الدولي الاتحاد يخطط إذ والنساء الشباب أوساط بين اللعبة

 والإيقاع للاعبين البدنية الصفات تطوير في كبير وأهمية تأثير له البدني الإيقاع وان
 يتميز حيث ، اساعة ألث خلال واحدة وتيرة على ليس الإنساني الأداء أن عليه المتعارف من(Biorhythms الحيوي)

 ساعات في كذلك نجده لم بينما محددة ساعات في أفضل الأداء أن نلاحظ إذ ، والانخفاض الارتفاع بين ما بالتغير الأداء
 على نستدل المنطلق هذا ومن اليوم من لحظة كل في الجيد للأداء مستعدا يكون ان يمكنه لا الإنسان أن بمعنى ، أخرى

 بشكل الرياضي على ينطبق بدوره وهذا ، أخرى تارة وينخفض تارة الأداء فيها يرتفع دورة ضمن يدخل النشاط ان
 البدني الاستعداد خلال من ملاحظتها يمكن التي الدورات واسهل ابرز من الحيوي للإيقاع البدنية الدورة وتعد ، خاص
 للأداء

 البدنية بالحالة الحادثة ات المتغير تلك هو الحيوي الايقاع ان على١٩٩٥ بريقع ومحمد ذهب يوسف وأتفق
 به المحيط والداخلي الخارجي الوسط وتغيرات بميكانزيم ترتبط والتي للفرد والعقلية والانفعالية

 والطعام الراحة ومواعيد التدريب مواعيد وخاصة اليوم خلال وثابته معينة مواعيد على يعتاد والرياضي
 الجسم اجهزة وظائف وتنظم تنسجم ايام لعدة وتكرارها المواعيد هذه مع الرياضي تكيف وبسبب ، النوم مواعيد وكذلك
 لحظات في البدنية حالاته احسن في يكون الرياضي ان نلاحظ وبالتالي عليها تعود التي التوقيتات هذه مع وعملها
 عند نلاحظه ما وهذا الرياضي اداء على سلبا تؤثر سوف فانها التدريب مواعيد في اختلاف أي فإن وعليه التدريب
 ا المدربين على لزاما اصبح لذا ، الحقيقي مستواه غير في نلاحظه حيث الحقيقية المنافسات في الرياضي اشتراك
 الحيوي الايقاع دورات اعينهم نصب يضعوا ان وبالتالي البطولة توقيتات مع انسجاما وثباتها التدريب توقيتات يراعوا
 الثلاث

 البدنية بالحالة الحادثة ات المتغير تلك هو الحيوي الايقاع ان على١٩٩٥ بريقع ومحمد ذهب يوسف وأتفق
 به المحيط والداخلي الخارجي الوسط وتغيرات بميكانزيم ترتبط والتي للفرد والعقلية والانفعالية



 والطعام الراحة ومواعيد التدريب مواعيد وخاصة اليوم خلال وثابته معينة مواعيد على يعتاد والرياضي
 الجسم اجهزة وظائف وتنظم تنسجم ايام لعدة وتكرارها المواعيد هذه مع الرياضي تكيف وبسبب ، النوم مواعيد وكذلك
 لحظات في البدنية حالاته احسن في يكون الرياضي ان نلاحظ وبالتالي عليها تعود التي التوقيتات هذه مع وعملها
 عند نلاحظه ما وهذا الرياضي اداء على سلبا تؤثر سوف فانها التدريب مواعيد في اختلاف أي فإن وعليه التدريب
 ا المدربين على لزاما اصبح لذا ، الحقيقي مستواه غير في نلاحظه حيث الحقيقية المنافسات في الرياضي اشتراك
 الحيوي الايقاع دورات اعينهم نصب يضعوا ان وبالتالي البطولة توقيتات مع انسجاماً وثباتها التدريب توقيتات يراعوا
 الثلاث

: البحث هدف

 العراق في الممتاز للدوري( الصالات )داخل الخماسي القدم كرة للاعبي الأساسية البدنية القدرات تطوير
: خلال من وذلك

. لاعب لكل البدني الحيوي للإيقاع وفقا مقنن تدريبي برنامج وضع ه

: الفروض

 المميزه القوه ، )التحمل البحث متغيرات في والبعديه والبينيه القبليه للقياسات إحصائية دالة ذات فروض هناك ا-
 لصالح البعدي للقياس السرعه( تحمل ، المرونه ، الرشاقه ، الانفجاريه الانتقاليه،القدره ،السرعه بالسرعه
 التجريبية المجموعة

 عه بالسر المميزه القوه ، )التحمل متغيرات في والبعديه البينيه و القبليه للقياسات معنوية دالة ذات فروق هناك٢
 القياس لصالح الدراسة قيد البحث( السرعه تحمل ، المرونه ، الرشاقه ، الانفجاريه الانتقاليه،القدره ،السرعه

. الضابطة للمجموعة البعدي
 للمجموعة البعدى وبين الضابطة للمجموعة والبعديه البعديه القياسات بين معنوية دالة ذات فروق هناك٣

. التجريبية المجموعة لصالح التجريبية

 البحث إجراء

: البحث ا.منهج

 المجموعه و ، التجريبية )المجموعه للمجموعتين التجريبى التصميم ذو التجريبى، المنهج الباحث استخدم
. البحث قيد والبعديه والبينيه القبليه القياسات تم وقد الضابطة(

 البحث. .مجالات2

 من اعمارهم تتراوح ميسان بنادى الأول الفريق وهم العشوائية بالطريقة البحث عينة اختيار تم: البشرى المجال
: هى محددة خصائص فيهن تتوافر والتى ، سنة٢٥ إلى٢٠

 القدم. لكرة المركزي العراقى بالاتحاد مقيدين
. الممتاز العراقى بالدورى مشاركين ب.

 فيه يتواجد والذى التقنى المعهد فى المغلقة بالقاعه ميسان بمحافظة الأساسية الدراسة إجراء تم المكانى: المجال
 وكامل متر٢٢-١٨ من وعرضه متر،٤٢-٣٨ من طوله يتراواح قانونى )مغلق( الصالات داخل قدم كرة ملعب

 البحث. لهذا اللازمة الوسائل و الأجهزة جميع فيها متوفر بدنية لياقة تدريب وصالة به، المتعلقة المعدات
 كما٢٠١٣/١٢/٢٥ إلى٢٠١٣/١١/٢٠ من الفترة في الأولى الاستطلاعية الدراسة إجراء تم: الزمني المجال

 القياسات إجراء تم كما٢٠١٤/١/٢٧ إلى٢٠١٤/١/٢٥ من الفترة في الثانية الاستطلاعية الدراسة وأجريت
٢٠١٤/٢/١ من الفتره في الاساسيه التجربيه اجراء تم كما٢٠١٤/١/٣٠ إلى٢٠١٤/١/٢٩ من الفتره في القبليه

 البعديه القياسات اجراء تم كما٢٠١٤/٣/٢ إلى/٣/١ من الفتره في البينيه القياسات إجراء وتم٢٠١٤/٤/٩ إلى
٢٠١٤/٤/١٣ إلى٢٠١٤/٤/١٠ من الفترة في

٢
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 م

 م



 البحث متغيرات تحديد

 البدني الحيوي الإيقاع منحنى تحديد ا-
 البدنيه القدرات اختبارات تحديد٢

:- البحث أدوات.٣

• التالية البيانات جمع أدوات الباحث أستخدم البحث، قيد عليها المتحصل القياسات دقة لضمان

 الصالات: داخل القدم بكرة المرتبطة البدنية القدرات اختبارات أ.

 والمتخصصة للباحث المتاحة المعلومات وشبكة والأبحاث العلمية المراجع من الأدوات هذه جميع تحديد تم وقد
(.٩) (،٤) )(، أرقام والمرفقات )ا( رقم الجدول ويوضحها القدم كرة تدريب فى

 والتوصيات الاستنتاجات

: الأتية الاستنتاجات إلى التوصل أمكن البحث، خلال إليها التوصل تم التى النتائج ضوء فى

 إلى أدى ما وهذا والمنخفض العالى للمستوى البدنى الحيوى للإيقاع وفقا المقترح التدريبي البرنامج إستخدام-٧
 التجربة. خلال التجريبيه للمجموعه البحث قيد البدنية المتغيرات جميع تحسين

 قيد الثبات من العريض الوثب عدا ما البدنية المتغيرات جميع تحسين الي ادي التقليدي البرنامج إستخدام-٨
. التجربة خلال الضابطة المجموعه نتائج أظهرته ما على بناء البحث،وهذا

 نتائج أظهرته ما على بناء وهذا البدنية. المتغيرات جميع تحسين إلى أدى المقترح التدريبي البرنامج إستخدام-٩
 المجموعه لصالح والبعدي البينى القياس فى الضابطة المجموعة بنتائج بمقارنتها وذلك التجريبيه المجموعه
 التجريبية.

 لدي البدنية القدرات كفاءة وتشير البدنى الحيوى للإيقاع تبعاً للمنحنى الأعلي المرحلة تمثل التي الايام تحديد-١٠
 للصالات القدم كرة لاعبي

 والاختيار الانتقاء عمليتي ترشيد في ،ممايساهم البدنية القدرات واختبار القياس لإجراء المناسبة الأيام تحديد يمكن ا١
 الصالات القدم كرة للاعبي التدريبية الحاله مستوي وتحديد

 محتوي لتنفيذ والانتقاء الاختيار عمليتي إجراء توقيت ترشد في يسهم للاعب البدنى الحيوي الإيقاع نمط تحديد-١٢
. المحددة المدة خلال المناسبة الأيام ،خلال التدريية الاحمال

٣



 البحث مستخلص
 القدم كرة للاعبي الاساسية البدنية القدرات بعض تطوير في البدني الحيوي للاياقع وفقا تدريبي برنامج تاثير

 المغلقة( )للصالات

 الشمري زيد عبد جاسم مصطفي الباحث اسم

 للدوري( الصالات )داخل الخماسي القدم كرة للاعبي الأساسية البدنية القدرات تطوير إلى البحث هذا هدف
. لاعب لكل البدني الحيوي للإيقاع وفقا مقنن تدريبي برنامج :وضع خلال من وذلك العراق في الممتاز

• الآتية الاستنتاجات إلى التوصل أمكن البحث، خلال إليها التوصل تم التى النتائج ضوء فى•

 إلى أدى ما وهذا والمنخفض العالى للمستوى البدنى الحيوى للإيقاع وفقا المقترح التدريبي البرنامج إستخدام ا-
 التجربة. خلال التجريبيه للمجموعه البحث قيد البدنية المتغيرات جميع تحسين

 قيد الثبات من العريض الوثب عدا ما البدنية المتغيرات جميع تحسين الي أدي التقليدي البرنامج إستخدام-٢
. التجربة خلال الضابطة المجموعه نتائج أظهرته ما على بناء البحث،وهذا

 نتائج أظهرته ما على بناء وهذا البدنية. المتغيرات جميع تحسين إلى أدى المقترح التدريبي البرنامج إستخدام٣
 المجموعه لصالح والبعدي البينى القياس فى الضابطة المجموعة بنتائج بمقارنتها وذلك التجريبيه المجموعه
 التجريبية.

 لدي البدنية القدرات كفاءة وتشير البدنى الحيوى للإيقاع تبعاً للمنحنى الأعلي المرحلة تمثل التي الايام تحديد٤
 للصالات القدم كرة لاعبي

 والاختيار الانتقاء عمليتي ترشيد في ،ممايساهم البدنية القدرات واختبار القياس لإجراء المناسبة الأيام تحديد يمكن-٩
 الصالات القدم كرة للاعبي التدريبية الحاله مستوي وتحديد

 محتوي لتنفيذ والانتقاء الاختيار عمليتي إجراء توقيت ترشد في يسهم للاعب البدنى الحيوي الإيقاع نمط تحديد-٦
. المحددة المدة خلال المناسبة الأيام ،خلال التدريية الأحمال



Summary
The impact of a training program in aecordance with bio-physical Ayaka in the

development of some basic physical abilities of the football players (closed) for halls

Researcher name; Mustafa Jassim Abdullah Zaid al-Shammari

The world has witnessed a lot of changes in the various sports, whether they in
Games difference or individual as a result of ongoing efforts towards more profound
understanding of the content of the principles and rules and the concept of athletic training
in order to raise the level of training the situation to get to the higher levels through
research and permanent access to all that is new to add to-date information is discovered
by following the organization of modern scientific methods and styles

And began the idea of the game of football Indoor fiom Uruguay City
(Montevideo) in 1930 when he designed (Juan Carlos Seryany) form consisted of five
players per team of football competitions young people to play on the golf-sized basketball
courts, indoor and outdoor without the use of sidewalls and there is another opinion
attributed the evolutionary history of the game to Brazil when he was organizing the first
championship in Brazil in 1955. at the same time organized Uruguay championship in
football indoor. The game gained great popularity in the countries of South America,
especially in Brazil, which is considered the main polarization of the game center. And the
game of football lndoor play in Brazil in the streets and popular areas where you do not
need the game up to the columns because they offer fun and excitement.

And football Indoor began to spread in the countries of the world very quickly in
the cities, villages, schools and among children and youth, women and the game is
currently practiced under the auspices of Al (FIFA) and began to spread in all continents
and in Asia, particularly Iran, Japan, South Korea, lraq, Thailand, and Japan spread the
game dramatically The player Albrle bases (Zico) private school quintet of the game
known as the (Zico schools) for the development of football. (2000)

Football Indoor educational playing field is an excellent technique to improve
speed and agility and provide excellent training for players who will want in the future to
regular football. And trying the lternational Federation of Football (FIFA) to publish the
game among young people and women as plans of the International Federation for the
establishment of an official World Championships for these categories in the future

And that the physical rhythm has an effect and a large importance in the
development of the physical qualities of the players and bio-rhythm (Biorhythms) of
accepted that human perforance is not a single frequency during Ol24saah, where
characterized by performance change beteen high and low, to note that the performance
of the best in the specific hours while not found also in other hours, in the sense that the
human is not able to be ready to perform well in every moment of the day in this sense we
infer that the activity falls within the cycle where performance rises and sometimes falls at
other times, and this in tum applies to sports, in particular, is the physical session the
rhythm of the most dynamic and easier courses that can be observed through physical
readiness for performance
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1 agree Yousef and Mohammed went Briva 1995 that rhythm is vital that variable
data incident physical condition, emotional and mental capita and associated Bmakanzim
and external changes in the middle and inner surrounding

The athlete accustomed to certain dates and steady during the day and a private
training dates and times comfort and food, as well as sleep schedules, and because of the
adjustment sports with these appointments and repeated for several days is consistent with
the governing body functions devices and work with these timings dating them and
therefore note that sports can be obtained best physical in moments training and therefore
no difference in the training schedule, they will adversely affect the performance of sports
and this is what we observe when the athlete's participation in real competitions, where we
observe in the real level, so it has become imperative for the coaches should keep in mind
the timing of the training and stability in line with the timing of the tournament and
therefore bear in mind three bio-paced courses.

1 agree Yousef and Mohammed went Briva 1995 that rhythm is vital that variable
data incident physical condition, emotional and mental capita and associated Bmakanzim
and external changes in the middle and inner surrounding

The athlete accustomed to certain dates and steady during the day and a private
training dates and times comfort and food, as well as sleep schedules, and because of the
adjustment sports with these appointments and repeated for several days is consistent with
the governing body functions devices and work with these timings dating them and
therefore note that sports can be obtained best physical in moments training and therefore
no difference in the training schedule, they will adversely affect the performance of sports
and this is what we observe when the athlete's participation in real competitions, where we
observe in the real level, so it has become imperative for the coaches should keep in mind
the timing of the training and stability in line with the timing of the tournament and
therefore bear in mind three bio-paced courses.

Aim of the research:

Development of basic physical abilities of footballers Ouintet (indoors) to the
Premier League in lraq through:

• Develop standardized training program in accordance with bio-physical rhythm for each
player.

Assumptions:

1. There are hypotheses of a function of statistical measurements and tribal interfaces and
post in the research variables (endurance, strength distinctive fast, speed the transition,
the ability explosiveness, agility, flexibility, carrying speed) to measure dimensional
favor ofthe experimental group.

2. There are significant differences of moral measurements tribal and interfaces and post in
the variables (endurance, strength distinctive fast, transition speed, explosiveness,
power, agility, flexibility, speed bearing) search under study for the benefit of the
dimensional measurement of the control group.
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3. There were significant differences in function between the measurements and the
Posterior Posterior to the control group and the experimental group post test for the
experimental group.

Conduct research
1. Research Methodology:

The researcher used the experimental method, with the experimental design of the
two groups (experimental group and the control group) has been tribalism and interface
measurements and post under discussion.
2. areas of research.

• the human sphere: the research sample was selected randomly and are the first team
Club Maysan aged from 20 to 25 years, which is available in them specific properties
are:

A. Bound lraqi Union Central football.
B. Participants of the Iraqi Premier League.

• spatial domain has been conducting basic study in Maysan province indoor hall in the
technical institute in which he resides football stadium Futsal (Closed) legal Atrauah
length 0f 38-42 meters, and width of 18-22 meters and fll of equipment related to it,
and a lounge training fitness Available where all the hardware and the necessary means
for this search.

• the time domain: the first was conducted the survey in the period from 11.20.2013 to
25.12.2013 as the second exploratory study was conducted in the period from
01.25.2014 to 27.01.2014 was also a tribal measurements from 01/29/2014 to
01/30/2014 was also an experimental basic in the period from 02/01/2014 t0 09/04/2014
interfaces measurements were conducted in the period from the third / to 02/03/2014
was also a Posterior measurements in the period from 04/10/2014 t0 13/04/2014

Find identify variables
1. [dentify the vital physical rhythm curve
2. ldentification of the physical abilities tests

3. Search Tools:-

To ensure the accuracy of the measurements obtained under discussion, researcher
used the following data collection tools:

A. Physical abilities soccer-related tests Futsal:

Have been identified all these tools of scientific literature, research and information
network available to a researcher specializing in football training and illustrated in Table 1
and the attachment figures (3), (4), (5).
Conclusions and recommendations

In light of the results that have been reached during the search, it was possible to
reach the following conclusions:
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1. The use of the proposed training program in accordance with the rhythm of the bio­
physical high level and low and this is what led to the improvement of all the physical
variables under consideration for a total of experimental during the experiment.

2. Use of the traditional program has improved all the physical variables except the broad
jump of stability under discussion, and this building is shown by the results of the
control group during the experiment.

3. The use of the proposed training program led to the improvement of all the physical
variables. This is based on what the results of the experimental group demonstrated by
comparing the results of the control group in the measurement Iterconnection and
posttest for the experimental group.

4. determine the days that represent phase Supreme curve depending on the rhythm of the
bio-physical and indicate the efIiciency of the physical abilities I have footballers of
galleries.

5. can detemmine the appropriate days to conduct measurement and testing of physical
abilities, Mmaysahm to rationalize the processes of selection, selection and
determining the level of training case for football players lounges

6. select the Dynamic rhythm physical player mode contributes to rationalize the timing
of the choice and selection processes for the implementation of the content of the
training loads, through the appropriate days during the period specified.
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ABSTRACT
The impact of a training program in accordance with bio-physical Ayaka in the

development of some basic physical abilities of the football players (closed) for halls

Researcher name; Mustafa Jassim Abdullah Zaid al-Shammari

The objective of this research is to develop the basic physical abilities of footballers
Ouintet (indoors) to the Premier League in lraq through:

Develop standardized training program in accordance with bio-physical rhythm for
each player.

In light of the results that have been reached during the search, it was possible to
reach the following conclusions:

1. The use of the proposed training program in accordance with the rhythm of the bio­
physical high level and low and this is what led to the improvement of all the physical
variables under consideration for a total of experimental during the experiment.

2. Use ofthe traditional program has improved all the physical variables except the broad
jump of stability under discussion, and this building is shown by the results of the
control group during the experiment.

3. The use of the proposed training program led to the improvement of all the physical
variables. This is based on what the results of the experimental group demonstrated by
comparing the results of the control group in the measurement Intercomnection and
posttest for the experimental group.

4. determine the days that represent phase Supreme curve depending on the rhythm of the
bio-physical and indicate the efficiency of the physical abilities I have footballers of
galleries.

5. can detemine the appropriate days to conduct measurement and testing of physical
abilities, Mmaysahm to rationalize the processes of selection, selection and
determining the level of training case for football players lounges

6. select the Dynamic rhythm physical player mode contributes to rationalize the timing
of the choice and selection processes for the implementation of the content of the
training loads, through the appropriate days during the period specified.
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