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 الثالث الفصل

 الدراسة وإجراءات خطة

 الدراسة.- منهج

 ضابطة إحداهما مجموعتين باستخدام التجريبي المنهج الباحث استخدم
 القبلي القياس وتم المدرعات اساس تدريب مركز جنود من تجريبية والأخري

 وخضعت التجريبية المجموعة علي المقترح التجريبي البرنامج وطبق لهما
 لكلا البعدي القياس إجراء وتم ، التقليدي للبرنامج الضابطة المجموعة
. البرنامج لهذا الزمنية الفترة انتهاء بعد المجموعتين

- الدراسة عينة

 يمركز المدرعات اقراد من العشوائية بالطريقة البحث عينة ­تمإختيار
 القوات الي الانضمام لهم يسبق لم والذي المستجدين المدرعات اساس تدريب
 ا٥.٠) الاصلي المجتمع من .ا تمثل وهي جندي( ا٥). حجمها بلغ المسلحة

. تجريبية( ضابطة أحداها عشوائيا مجموعتين الي تقسيمها تم جندي(

 مجموعتين افراد بين التكافؤ لإجراء اللازمة القياسات بعض إجراء ­تم
 -السن -الوزن :الطول في تتمثل والتي -الضابطة( )التجريبية البحث

 المجموعتين كلا جنود علي الطبي الكشف إجراء في المتمثلة الطبية واللياقة
 دون طبية بلياقة المجموعتين جنود تمتع الطبي الكشف نتائج من اتضح حيث
 اسفرت وقد بالبحث الخاصة التجربة من تستبعد الجنود من حالات ظهور

: جنود وجود عن بالنمو الخاصة القياسات

. سنه٢٢٦٠. من اعمارهم ا-يتراوح

. سم ا١٦٠:٧٩ من طولهم ا-يتراوح

. كجم٨٥: من.ه وزنهم يتراوح ا-
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.- البيانات جمع وادوات وسائل

 الاستبيان: أولا.

 لواحدات الحالي الرياضية التربية برنامج لتقويم خاصة استبيان استمارة ا(
. المدرعات

 بالقوات عمل وخبرة -دكتوراه( )ماجستير خبير٢ ه عدد علي عرضها تم
 )ا( رقم مرفق سنه ا0 عن لاتقل المسلحة

 البرنامج ومتطلبات الحالي البرنامج بتقييم والخاصة المتخصصين اراء )ا(
 المقترح

( )ا رقم جدول

 برنامج هل حول المسلحة بالقوات الرياضية التربية خبراء رأي
 لوحدات المطلوبة الاهداف تحقق الحالي بوضعها الرياضية التربية

 المدرعات

 المجموع أوافق لا أوافق لا ما حد الي اوافق اوافق ا البيان
 بشدة نشده

«

١٦١٨٢٥ عدل
 الخبراء
• .7% صهر٠٠٠٠٦١١ ١.٠/ صهر٤٢٤٧٧٢٧
 المثويه

 الموافقة نسبة ان لنا يتضح السابق بالجدول الموضحة النسب تحليل خلال من
 أوافق لا بند علي%٧٢ و ما حد الي بند علي وةا اوافق بند علي: ، تساوي

 الاهداف لايحقق المسلحة بالقوات الرياضية للتربية الحالي البرنامج ان علي
. المدرعات بوحدات منه المرجوة
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(٢ رقم) جدول
 الحالي للبرنامج البدنية اللياقة عناصر تقييم

 ،بمجال الخبراء ،لآراء ،تبعا المسلمة بالقوات
 ،الرياضية التربية

 النسبة آراء المقاسم الصنة التمرين م
9 ر لخبر ر 6 .

١ لو إ٠٠ لكا ححة١٠ ، خلقا ميل) » فتحا لذ ر عا ، 1٣7 عضلة ة قد للر جلين ر ٥٢ ٠٠ من. مع ن بافي' ن ر ، وهو «
 م

· تقوس لعمل عاليا اماما الذراعين
 ام لا

• الا٢ ) ا الحذ أد كبتان للمس ;١٧ مرونة ر عالنا اعا· .الذ -'فتحا ٦٨  رص.. .ع م. ن ووب
. القدمين بين من العقبين خلف

;٢٣ رشاقة أربع علي الجلوس لوضع للوصول كاملا الركبيتين ثني )وقوف(٣ ٩٢
 عم لا

- ا قذف لر خلفا جلن لو ا فقذف المائل الاتطا• لر اماما جلن ٠ T .  صع-٠ و

. للوقوف الركبتين مد ثم أريع علي الجلوس لوضع
 م

١٨٢٧ للبطن عضلي جلد. تكور جلوس عاليا( الذراعان. )رقود١)٤)

) ا مقاء اماماً القدمين قذف لر ممتدتن كتن )ب(٤ --٠ مع. ، ح. ب/١٩٦٧ للبطن عضلي جلد ر مائل انطا
 اربع علي الوقوف لوضع للوصول

٥٦٠\ حلد عضلى للر نة جلين ومد اريع علي للجلوس كاملاً الركبتين ثني الوسط( ثبات )وقوف٥  ومرو...
 الخلفية الفخذ عضلات للوصول أسفل اماماً الجذع نثني الابتدائي للوضع للعودة الركبتين

 م

 للوضع للوصول عاليا الجذع مد ثم أربع علي الوقوف لوضع
• الابتدائي

• ١ ١٨٧٢ للذراعيي عضلي جلد( لا ا نطا لا ثل إ د لذ .Cرعيس سلي .
 ام ع م

{ ز٨٠ مرونة. جانبا الجذع ثني عاليا( الذراعان. فتحا )وقوف٧ ٠

(١)٨
 و اي ام

١٣.٥٢ للبطن عضلي جلد جانبا الجذع لف جانبا( الذراعان. عاليا الرجلين. )رقود

 )ب(٨
 او اي م

. حانا الحذ لف ١٤/٥٦ مرونة ر حاتا• اعا الذ. فتحا -ف ..٠.2 ن. د وفوا

١٦٧٦٤ عضلة5" لر جلبن الرأس( فوق اليدين تشبيك ، الاخري امام قدم. اريع علي )جلوس٩ -.. في

. القدمين وضع تبديل مع المكان في الوثب
 ام3

 ود ع. بي. ين... وفو ز١٧٦٨ مروته ا خلف• الد تشك -فتحا، لر قمة لفه اماما الحذ ه. ا٠

. للجانب
 م3

١٩٧٦ تحمل للمس المكان في الجري اماما( نصفا انثناء الذراعان. )وقوف١١
. بالكفين الركبتين

 م
(١٤ رشاقة اريع علي الجلوس لوضع للوصول كاملا الركبتين ثني )وقوف(1٢ ٥٦

 مدهما ثم الذراعين فثني المائل الانبطاح لوضع خلفا القدمين وقذف
. للوقوف الركبتين فمد اربع علي للجلوس اماما القدمين قذف+
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 الي تشير الرياضية التربية في الخبراء آراء ان لنا يتضح السابق الجدول من
 اساس تدريب بمركز المسلحة بالقوات للجنود يدرس الذي الحالي البرنامج ان

 باقي واهمال البدنية اللياقة عناصر ببعض الاهتمام علي اقتصر المدرعات
 الرجلين( عضلات )قوة العضلية القوة بها اهتم التي العناصر ومن العناصر

 الجلد مثل الاخري العناصر باقي واهمل والرشاقة والمرونة العضلي والجلد
- الدقة- الوسط(- )الذراعيين العضلية القوة- السرعة- التنفسي الدوري
. العضلية القدرة- التوازن- التوافق

(٣) رقم جدول

 المسلمة بالقوات .الرياضية التربية في المتخصصين إجابات
 التكوينية المجموعة علي الرياضية التربية برامج باقتصار والخاصة

 الحالية

 المجموع

٢٥

 ا٠٠

 لا

٢٥

١.٠٧

 البيان نعم

 العدد

7

 م

١

٢

 التربية في المتخصصين جميع آراء ان السابق الجدول من لنا يتضح
 إقتصار علي لايوافقون ز ا.. وبنسبة ا٥ وعددهم المسلحة بالقوات الرياضية

 المجموعة علي المستجدين للجنود يدرس الذي الرياضية التربية برنامج
. الحالية التكوينية

 إمكانية عدم يلاحظ الحالي بوضعه الرياضية التربية برنامج الي وبالنظرة
:- منها نذكر أسباب لعدة تنفيذه

. البرنامج هذا لتنفيذ اللازمة الامكانيات توفر ا-عدم
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. البرنامج هذا بتدريب يقومون الذين الاكفاء المعلمين توفر ب-عدم

 الخماس موانع ميدان مثل البرنامج هذا لتنفيذ اللازمة الميادين توفر ج-عدم
· العسكري

- البندقية )تمرينات مثل استيعابها يصعب مما التمرينات بعض د-صعوبة
. الخشبية( العروق

. البرنامج هذا تنفيذ بكيفية القيادات المام عدم ه

 الحالي البرنامج

. التكوينية التمرينات(١)

. التقويه تمرينات )؟(

. التحمل قوة تمرينات(٣)

. القتال روح تنمية )ة(تمرينات

. العسكريه )ه(السباحه

:- التكوينيه التمرينات )ا(

 تعتمد التي المجموعة وهي المسلحة القوات في البدنية اللياقة اساس هي
 لسهولة وذلك المسلحة القوات في البدنية اللياقة عناصر تنمية في عليها

 لاهميتها ونظراً عليها للتدريب امكانيات الي الاحتياج لعدم ، عليها التدريب
 تحتوي التي البدنية اللياقة عناصر اهم بالتفصيل دراسته في الباحث سيتناول

 عناصر علي لاتحتوي قد المجموعة هذه أن الباحث ويري المجموعة هذه عليها
 بوجه المدرعات وفرد عام بوجه المسلحة القوات لفرد اللازمة البدنية اللياقة

 في الله( عبد )مصطفي اليها اشار الذي النتائج علي هذا رأيه في ويستند خاص
 المجموعة عليها تحتوي والتي البدنية اللياقة عناصر لاهم تحليله عند بحثة

:- وهي التكوينية
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:- الاولي التكوينية المجموعة ا(

 البطن لعضلات القوة تحمل ا-

. الرجلين لعضلات القوة ب-تحمل

. والرشاقة ج-السرعة

:- الثانية التكوينية المجموعة(٢

. الذراعين عضلات ا(قوة

. الذراعين عضلات تحمل قوة ب(

 التربية بخبراء الخاص الاستفتاء علي الاستناد تم ذلك الي بالإضافة
 بوحدات الحالي الرياضية التربية برنامج تقويم الي يهدف والذي الرياضية
 لجندي البدنية اللياقة عناصر لتنمية تكفي التكوينية المجموعة وهل المدرعات
. المدرعات

.- التقوية تقرينات )ب(

·- وهي البنائية التمرينات من التمرينات هذه وتعتبر

. البندقية ا-تمرينات

. والمواسير الخشبية العروق -تمرينات٢

. الطبية الكرة -تمرينات٣

. والحمل الرفع -تمرينات٤

. والدفع الشد -تمرينات٥

 التربية لمادة التدريس مجال في العملية الباحث خبرات خلال ­ومن
 المسلحة القوات وحدات من وحدة قامت ان يلاحظ لم المسلحة بالقوات الرياضية

 يقومون الذين المعلمين وجود لعدم ذلك يرجع وقد التمرينات هذه بتدريس
. لتنفيذها اللازمة الامكانيات توافر لعدم او التمرينات هذه بتنفيذ



-٤٧-

 التحمل.- قوة )ج(تمرينات

 مساعدة في الاساس فهي الحرب في هاماً عنصراً التمرينات هذه وتعتبر
 المجموعة هذه وتشمل بنجاح القتالية مهامه وتحقيق هدفه الي للوصول الفرد
:- علي

. الضاحية ا-اختراق

. الموانع -إجتياز٢

. الطويل -السير٣

 نجد العامه البدنية اللياقة برنامج في المجموعات هذه مكان الي وبالنظرة
 الضاحية إختراق بتدريس فقط يكتفي انه حيث. الوفير بالقسط لاتحظي انها

 المطلوب بالغرض لاتعنى قليلة ساعات عدة وتتضمن العام البرنامج ضمن
 كل بين زمني فاصل مراعاة دون التوالي علي صحيحة غير بطريقة وتوضع
 وأخر. طابور

 علي الموانع لاجتياز التدريب ساعات من كبير عدد وضع فيتم الموانع ­اما
 وان موانع ميدان بها ينشأ التي الوحدات من كبير عدد لايوجد انه من الرغم

 وبالتالي قانوني غير اي التعليمات حسب لايوجد موانع ميدان هناك كان
 الفرق علي يقتصر عليه التدريب وان الاصابات لتجنب استعماله لايصلح

 الرياضي الاتحاد ينظمها التي البطولات في القيادات تمثل التي الرياضية
. بالوحدات الموانع ميادين توفر لعدم المسلحة للقوات

 العام نهاية في مسابقات هيئة علي فتجري الطويل للسير بالنسبة -اما
. فقط للوحدة القوة ثلث فيه ممثلة التدريبي

 القتال- روح تنمية نترينات )ذ(

 ليصبحوا يؤهلون الذين للاقراد الصاعقة مدرسة في تدريسها ويقتصر
. المسلحة القوات صفوف في مقاتلين
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- العسكرية السباحة )ه(

 القوات مستوي علي لاتدرس انها الا الحديثة الحرب مستلزمات من وهي
. الوحدات من قريبة المائية المسطحات توافر لعدم المسلحة

 لجندي اللازمة البدنية العناصر اهم في الخبراء رأي لمعرفة خاصة استمارةاستبيان )ب(
 ذلك. يوضح )؟( رقم ومرفق المقترح التدريبي البرنامج في عليها التركيز يمكن التي المدرعات

(٤ رقم.) جدول

 البرنامج في وجودها وترتيب المدرعات لجندي .اللازمة العناصر اهم
 المسلمة بالقوات الخبراء لاراء ،وفقاً المقترح

7 النسبة ا الدرجة  إالترتيب م العنصر

٤٩.١٩,٦٧ ال.:.ارة القوة الاول١
» لا ي الثاني٢  ز٣٨.١٥,٢ قبه٠٦ ب ل٨-٦ اا
٣١٥١٢,٦٧ السرعة الثالث٣
%٢٦٤ الم.ارة القدرة الرابع٤ ١٠٠٦
%٢٥٦ الدقة الخامس ا٥ ١٠٠٢
.٢٠87 الرشاقة السادس٦ 8,٣

.٢.٣7 التوافق السابع٧ ٨,١

 بز٢٠٠٨ المرونة الثامن٨
/١٨٣ التوازن التا٩ ٧,٤  سع

 بالقوات الرياضية التربية في المتخصصين ان السابق الجدول من لنا يتضح
 البدنية اللياقة عناصر ا/كأحد٩,٦ بنسبة العضلية القوة حددوا المسلحة

 بنسبة التنفسي( -الدوري )العضلي التحمل يليها المدرعات لجندي اللازمة
 العضلية والقدرة%١٢,٦ بنسبة الثالث المركز في السرعة جاءت بينما7\٥,٢

 %اما١,.٢ بنسبة الخامس المركز علي حصلت الدقة ان نجذ /كما١,.٦ بنسبة

 .بز8,١ بنسبة التوافق ثم%8,٣ بنسبة السادس المركز في فجاء الرشاقة عنصر
 علي وحصل التوازن عنصر وأخيرا٨7ً بنسبة الثامن المركز في المرونة ويليه
.7٧,٤ نسية
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 المجموع ليصبح درجه ا٠. عنصر كل يأخذ كالتالي النسبه إستخراج ويتم
 للعنصر أهمية درجة بإعطاء خبير كل يقوم ثم الخبراء عدد لمجموع بالسبه٢٥٠٠

 تضرب ثم عددهم علي وتقسم خبير٢٥ ا درجات تجميع يتم ثم ا±دجه

k ١٠٠ في النسبه١٩,٦٦ ب X
 )عددهم(٢٥

 ذلك مثال

 البرنامج تصميم عند ذلك الباحث راعي فقد النسب هذه خلال ومن
. المقترح التجرييي

 الاختبارات- ثانيا.

 خمسة من ويتكون المسلحة القوات في المستخدم الاختبار استخدام تم
 درجة9.٠ الاختبار درجات مجموع ليصبح درجة ا.. منها كل اعطي تمرينات
. الاختبار درجات من ا٩. علي حصل اذا الاختبار هذا قي ناجحاً الفرد ويصبح

 انظر.. معيارية درجات الي الخام الدرجات لتحويل مسطرة له وضع وقد
. )ة( رقم مرفق الجدول

 المسلمة بالقوات البدنية اللياقة اختيار بطارية وتشمل
 التالة الاختبارات

. العقلة علي -الشد١

. الثبات من العريض -الوثب٢

. المائل الانبطاح من الذراعين -ثني٣

. الرقود من الجلوس-٤

. مx٥٥° الإرتدادي الجري-٥
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 للمجموعتين البدنية اللياقة قياس في البطارية هذه الباحث اختار وقد
:- الآتية للاسباب الدراسة هذه في التجريبية(- )الضابطة

. الافراد لستوي ا-ملائمتها

. المسلحة بالقوات الاختبار هذا استخدام-٢

 ، معقدة ادوات الي لايحتاج-٣

. والتنفيذ والاداء الأعداد -سهولة٤

. الواقع مع تطابقها ومدي النظرية النواحي وتأكيد ه-تحقيق

. الاختبارات اجراء عند مراعاتها يجب نقط مناك

. عنيف مجهود الاختبار يسبق الا ا-يجب

. واحد يوم في وتتم للتمرينات التسلسلي بالترتيب -تؤدي٢

. الرياضية بالملابس -تؤدي٣

 ولايسمح متتابعة بصورة البطارية تمارين من تمرين كل حركات -تؤدي٤
. بالزمن المحددة التمرينات باستثناء الأداء اثناء براحة

. الاقل علي والاخر التمرين بين راحة °دقائق -يعطي٥

- العسكرية الضاحية اختراق إختبار

 دقيقة٢١,٣٠ زمن في كم ه لمسافة الميدان بلبس الجنود اختبار فيها ويتم
 تحصل اذا الاختبار هذا في ناجحاً الفرد ويصبح درجة ا.. علي الجندي ليحصل

. الاختبار درجات من{٩٠ علي

 معيارية درجات الي الخام الدرجات لتحويل مسطرة له وضع وقد انظر..
. )ه( رقم الجدول
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- الرماية اختبار

 قدرة لمعرفة هدف علي للتصويب البندقية باستخدام تمرين عن عبارة وهو
 القبلي القياس في الاختبار هذا استخدام تم وقد التصويب في الجندي

. البعدي والقياس

.- العسكرية العامة المعلومات اختبار

 وعملي نظري للجندي تدرس مختلفة عسكرية مواد مجموعة عن عبارة وهي
 في الاختبار هذا تطبيق وتم الاعداد قترة نهاية في نظري الجندي فيها ويختبر
 القبلي القياس في يستخدم ولم البعدي القياس

 الاولي:- التعليم اختبار

 العسكرية الحياة اساسيات في الجندي يؤديه عملي اختبار عن عبارة وهو
 التحية -تأدية السلاح وتركيب -فك المعتادة الخطوة- التحية تأية مثل

 البعدي القياس في المدرعات جنود علي الاختبار هذا تطبيق وتم٠... بالسلاح
. القبلي القياس في يستخدم ولم المجموعتين لكلا

- البدنية الاختبارات ثبات

 الاختبارات ثبات معامل لحساب الاختبار إعادة طريقة الباحث أستخدم
 مركز من جندي .ا قوامها عشوائية عينة علي الاختبارات اجري وقد البدنية
 تم حيث الدراسة تحت العينة اقراد غير ومن المستجدين المدرعات اساس تدريب

 إجراء أعيد ثم م١٩٩2/1/. الي م1٩٩٢/١٠/٢ من المدة في الاول القياس إجراء
 نفس تحت م1٩٩٢/١٠/٢٢ الي م١٩٩٢/١٠/١٧ من المدة في القياس نفس

 لمناسبة الاول القياس إجراء من أيام .ا مرور بعد اي المحكمين وبنفس الظروف
 الفرد يتأثر لا حتي أيام( ا٠-٨ من المناسبة )المدة الاختبار لاعادة المدة هذه

 العوامل لبعض لتعرضهم أو اقل المدة كانت اذا الاول الاختبار من بالتدريب
 معامل احتساب تم وقد أيام .ا من اكبر المدة كانت اذا التدريب أو كالنمو
 الثبات معامل ان تبين حيث التطبيق مرتي في العينة درجات من الثبات
( ه رقم) الجدول يوضحها كما ثابته المستخدمة فالاختبارات ذلك وعل مرتفع
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 رقم)ه( جدول
 للاحتبارات الثبات معامل حساب

 الاول التطبيق م
 الاختبارات

٢

 العقله علي الشد
 الثبات من العريض الوثب

 المائل الانبطاح من الذراعين اثني٣
 الرقود من الجلوس٤

٦٥٢٥٥ التردي الجري ,ا
 العسكرية الضاحية

٦

 معامل
 الثبات

 فن

٥\,١٥
١٧٦,٤٠
21,٠١٣

٥٦,٧٩٣
٥.8,٠١٣

,٧٤٥
,٨١٢
٧٦٣
٨٧٤
,٦٥.

٠٦٠٤

:- المقترح البرنامج وضع أسس

 المخطط يلم ان يجب الرياضية التربية في التدريب برامج تطوير يمكن حتي
 هذه وتطوير المدرعات وحدات تدريب من المرجوتحقيقها بالاهداف تماماً والقائد

 وان والمتعددة والمتغيرة والفعلية القتالية والمواقف الواقعية لتلائم البرامج
 راعي وقد المدرعات لوحدات التدريبية البرامج تخطيط عند اساساً ذلك يعتبر

:- الاتية الشروط المقترح البرنامج وضع عند الباحث

. المدرعات لقوات الموضوعة للاهداف البرنامج -مناسبة

-٢ بين. ما تتراوح والتي للجنود السنية للمرحلة البرنامج ­مناسبة

. عام٢٦

 المدرعات فرد تخدم التي البدنية اللياقة عناصر علي البرنامج يحتوي ­ان
. بنجاح القتالية مهامه تنفيذ علي وتساعده
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 أو للجنود بالنسبة سواء استيعابه يمكن بحيث فيه النشاط اوجه تعدد ­عدم
. المعلمين

. المدرعات بوحدات الموجودة للامكانيات البرنامج -مسايرة

. التمرينات حجم زيادة مع المستمر التدريب أساس علي التدريب -يبني

 أو اسبوع منها كل مدة صغري تدريبية وحدات الي البرنامج ­تقسيم
. الأكثر علي اسبوعين

. دقيقة٩.

(٨٨-٢٣٠٨٥)

 منها كل مدة تدريبية ايام ستة علي اسبوع كل -يشمل

. البدنية اللياقة لعناصر البرنامج -شمول

. التدريب في -الاستمرارية

 المجال نفس في السابقة بالبرامج -الاستعانة

. التدريب واجبات اهم تحديد

 علمي أساس علي البرنامج -بناء

. البرنامج -مرونة

. الحمل بدرجة التدريجي -الارتفاع

 للبرنامج:- الإعداد

 الإطار علي الموافقه تمت حيث الخبراء علي المقترح البرنامج يعرض الباحث قام

 للباحث تأكد حيث وحداته لبعض الإستطلاعيه الدراسه إجراء ثم له العام

 البرنامج لمحتوي المساعده الأيدي وفهم المستخدمه الأدوات صلاحية



-٥٤-

 المساعدين:- اعداد)(

 التربية كلية خريجي من المتخصصين الضباط ببعض الاستعانة ­تم
 ضباط المساعدين من ومجموعة المدرعات بوحدات والمكلفين الرياضية

. رياضية( تربية )معلمي الصف

. الاختبارات هذه من الغرض توضيح -تم

. للاختبار الصحيحة العدات احتساب وكيفية الاختبار مكونات -شرح

. العمل سير خطة -شرح

 لايستمر حتي الاختبارت إجراء عند لاماكنهم المساعدين تبديل كيفية ­شرح
 اليسار جهة خطوة باخذ وذلك. العينة افراد أحد اختبار في واحد مساعد

 التحيز نتجنب .حتي الممتحن الصف اخر ليصبح رقما المساعد وانتقال
. المختبرين لاحد المساعدين من

 إجراء اثناء منه المطلوب العمل استوعب قد مساعد كل ان من ­التأكد
. الاختبار

- المستخدمة الادوات إعداد )ب(

 ادوات تجهيز وكذلك الاختبارات في المستخدمة الادوات صلاحية من التأكد تم
 -شريط -بيارق ايقاف -ساعات )العقل وهي تمرين لكل الخاصة القياس

. الية( -بنادق تخطيط -حبل -مراتب -صفارة قياس

- السجلات )ج(إعداد

. العينة افراد باسماء خاصة سجلات إعداد تم

. فرد بكل الخاصة البيانات -سجلت

. بالاختبارات الخاصة المسطرة -إعداد
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 الاختبارات- تنفيذ )د(

 الاختبارات إجراء موعد قبل صلاحيتها وتأكيد الاختبار وادوات مكان تجهيز تم
. ساعة بحوالي

. بالاختبارات الخاصة السجلات -إحضار

 الاشراف يمكن بحيث الباحث تواجد مكان تحديد تم وقد المحكمين اماكن ­تجهيز
. الاختبارات جميع علي

 معيارية درجات الي الخام الدرجات تحويل بعد وتفريغها النتائج ­تجميع
(٤ (،)٢ رقم) مرفق بالاختبارات الخاصة المسطرة من الباحث بواسطة

 القبلي- الإختبار

 حضور في ذلك وتم منها والغرض الاختبارات وشرح المختبرين الافراد تجميع تم
 صباحاً الثامنة الساعة تمام في القبلي الاختبار تم وقد والمساعدين الضباط

٠ م١١/٤،٢/1٩٩٢ بتاريخ

: البرنامج تنفيذ

 يوم حتي واستمر٩٢/١١/٧ الموافق السبت يوم في البرنامج تطبيق بدأ
 يكون ان علي للرماية يوم منهم الاسبوع في أيام1 بواقع \م٩٩٣/١/٧ السبت
 العاشرة ).ا( الساعة (الي٨,٣٠) الساعة من اليوم في التدريبية الوحدة تطبيق
٧٢ البدنية للياقة التدريب ساعات عدد ان حيث. تقريباً يومياً دقيقة .ا بواقع
 وحدات عدد ضمن ويدخل للرماية تدريبية وحدة أ\ الي بالاضافة تدريبية وحدة

. العسكرية الضاحية لاختراق تدريبية وحدة٢٢ البدنية اللياقة تدريب

 الاتي:- الباحث فيها استخدم أسابيع1 علي التدريب خطة شملت

(٢٣,٢٣) تقرين لكل المناسبة الجرعة ا-تحديد

 الاختبار الباحث أجري المستخدمة للتمرينات الصحيح الاداء الافراد تعليم بعد
 يستطيع البدنية اللياقة عناصر من عنصر لكل المرات من ممكن عدد اقصي لقياس
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 لأداء وذلك الطبي الاختبار علي الاعتماد دون وذلك تمرين كل في تكراره
 كل بين البينية للراحة فترات وجود عدم مراعاة مع المحدد بالتدريب التمرينات

 اثناء المشي حركات استخدام مع مباشرة بصورة التغير تم وقد وآخر تمرين
 التكرار مرات عدد اقصي بقسمة الباحث قام ذلك بعد لآخر تمرين من التغيير

." علي

٣

 التمرين بإجراء الجندي يقوم التدريب :-في تدريبية دورة كل زمن ا-تحديد
 كالتالي

 التمارين بين راحة ق٢,٤٥+٤٨= دورة٢X ق٢٤=١٢ تمرين لكل اق
٤+٥٣,٣٠=٥,٣٠+٤٨=٥,٣ دورة=.٢x٢,٤٥ اراحة=x١ اث بواقع
 الجزء+ دقيقة٥٧,٣. المخصص= الزمن اذن. واخري دورة كل بين راحة دقيقة

 مع تكرار فيها يحدث التي للطوابير بالنسبة الازمنة هذه. والختامي التمهيدي
 الزمن ثبات مع التدريبية الفترة نهاية في التكرار مرات عدد يزيد ان مراعاة

. الدورة بداية في يسجله الذي

 تدريبات الي تحتاج والتي تختلف التى الطوابير لبعض بالنسبة ­أما
:- الاتي مراعاة فيجب عنيفة

 والاصابات الاجهاد لتجنب الجندي تحمل درجة علي التدريب حمل يزيد -الا١

. المختلفة

. وحمله التدريب قوة مع البينية الراحة فترات -يتناسب٢

٤:٢ من الراحة زمن يكون ان يراعي السرعة تحمل لتمرينات -بالنسبة٣
. دقيقة

 دقيقة٢:٥ من الراحة زمن يكون ان يراعي السرعة لتمرينات -بالنسبة٤
. البرنامج لمحتوي الزمني التوزيع توضح اتية والجداول

 التكرار مرات عدد اقصي
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(٦ رقم) جدول
 .التدريبي للبرنامج ،العام الزمني التوزيع

 المقترح

 الاجمالي شهر شهر شهر المحتوي م
٩٢/١١٩٢/١٢٩٣/١

 يوم٢١٢٦٦٥٣ التدريب أيام عدد ر
 يوم\٣٥٢٠ الراحة أيام عدد٢

: التدريب فترات
 فترة٤٥٣١٢ أقصي بحمل التدريب نترات عدد

 اانترة د٤٧ مرتفع بحمل التدريب فترات عدد٢
 نترة٩٩٢2٠ متوسط بحمل التدريب فترات عدد٣
 فترة ا٤٥١٠ ذةذنi بحمل التدريب نترات عدد٤

 م اساعة3,٤٥٤,١٥-٤,٣.1 أقصى بحمل للتدريب اخ،س الزمن ر

 اساعة٥-,٠ ه٤,3.١٠٣٠ مرتفع بحمل للتدريب س اا:. الزمن٢

 -,ااساعة١,3٠-,١٠,3٠9 متوسط بحمل للتدريب أاخى.س الزمن٣

٤٩٩ ، ،  -هن١٨ )ل ن٠- من اساعة٥,٢٥٧,3.1٣.٤,٢٥ لز ا· للتد بحمل
« ،

 الاقصي بالحمل للتدريب المحدد الزمن لنا يتضح السابق الجدول من
 يساوي المرتفع بالحمل للتدريب المخصص الزمن وان وهادقيقة ساعة6 يساوي

 والزمن ساعة٢ ا المتوسط بالحمل للتدريب المخصص الزمن وان ساعة ا٥
 كالتالي مقسمين دقيقة و°ا ساعة ا٤ المنخفض بالحمل للتدريب المخصص
 الرماي علي تدريب ساعة واا بدنية لياقة تمرينات دقيقة٢٥ اساعة
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(٧٠ رقم) جدول
 .البرنامج من يومية .تدريب وهدة، زمن توزيع

 .المقترح التدريبي

 الأداء ذمن

 ق ا٠

 ق٧٠

 ق ا٠

 التدريب من الغرض

 إحماء

 عام بدني إعداد
 قوة

 تحمل
 سرعة

 وإسترخاء تهدئة

 التدريب وحدة أجزاء

 المقدمه

 الرئيسي الجزء

 الختامي الجزء

(8) رقم جدول
 من العسكرية الضاحية في يومية تدريب وحدة زمن توزيع

 المقترح التدريبي البرنامج

 التدريب زمن

 ق٥

 ق١٥
٦٠

 ق .ا

 التدريب من الغرض

 سريعة وتدفئه إحماء

 عامه بنائية تمرينات )أ(
 أختراق طابور تنفيذ )ب(

 الضاحة

 واسترخاء تهدئة

 وحدة أجزاء
 التدريب

 المقدمه

 الرئيسي الجزء

 الختامي الجزء

٢٥-٢. من زمن في الضاحية اختراق طابور تنفيذ يتم:- ملحوظة
 تهدئة تمرينات دقائق .ا يليها تم التدريب برنامج حسب دقيقة

. واسترخاء
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(٠٩٠ رتم.) جدول
 لحمل الزمني .التوزيع يوضح .التالي الجدول

 البرنامج في .الاسابيع ،خلال التدريب
 بالدقائق المقترح

١٢٣٤٥٦٧٨٩

 لي الاو المرحلة المرحلة
 عام إعداد

 الثانية المرحلة
 خاص إعداد

 الثالثة المرحلة
 للاختبار إعداد

 أقصي حمل

 مرتفع حمل

 متوسط حمل

.٤٥٠٥.٥.٥٠١٥ ا أً.+ اسبر اد، دمن

 بالدقائق العام

٣١.٣١.٣1.٣1.٢.٠١٥٠ -ا١/ اسبر اد ذمن
 مي. س بالدقا·- الخا

١١٥٢.٠ الاعداد زمن

. للاختا

.٤٥٠٣٦.٣٦.٣٦.٣٦.٣1٥٣٥ زمن مجموع ا-ا ا•

 سي. ، مالدقا'- بب التد
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 العسكرية .والشامية، .التمرينات برنامج
 المقترح

 ع اللبس عدل التدريب مادة الاسبىع• التا اليوم
 الطوابير]

 فانلة+شورت+كاوتش٢ عام بدنى إعداد٩٢/١١/٧ رات٠،١ أ
 فانلة+شورت+كاوتش٢ عام بدنى إعداد١١/٨ ألاحد

 بسن ت+كاوتش فانلة+شور١ عام بدني إعداد الأول٠5٠١١/٩ الا
 فانلة+شورت+كاوتش١ عام بدني إعداد.١١/١ الثلاثاء
 فاتلة+شورت+كاوتش١ عام بدنى إعداد١١/١١ الاربعاء

 شورت+كاوتش فانلة+١ عام بدني إعداد١١/١٢ إ الأذه

 قانلة+شورت+كاوتش٢ عام بدني إعداد١١/١٤ -،٠ ء،٠ )إ
 شورت+كاوتش فانلة+٢ عام بدني إعداد١1/١٥ الاحد
 إ• ء فانلة+شورت+-كاوتش١ بد· اعداد بى عاه الثاني١١/١٦ الاثنين

 فانلة+شورت+-كاوتش٢ عام بدنى إعداد١١/١٧ الثلاثاء
 فانلة+شورت+كاوتش٢ عام بدني إعداد١١/١٨ الاربعاء

 فانلة+شورت+كاوتش١ عام بدنى إعداد١١/١٩ ل ي ا!ذه

 فانلة+شورت+كاوتش١ تحمل تمرينات١١١/٢١-١٠٠١ إ١
 فانلة+شورت+كاوتش٣٢ ضاحة١١/٢٢ الاحد

 د فانلة+شورت+كاوتش٢ تحمل تمرينات الثالث١١/٢٣•·5 الا
 سلاح+ بيادة افرول+٢ رماية١١/٢٤ الثلاثاء
 فانلة+شورت+كاوتش٢ تحمل تمرينات١١/٢٥ الاربعاء

 فانلة+شورت+كاوتش١ ك٣ ضاحة١١/٢٦ »نن إ الذه

»}٠ جو١١/٢٨ -،٠٠٠٠٠ ا١  بي فمن ه ،٠٣ موه ت فانلة+شورت+كاوتش٢ بنا

 فانلة+شورت+كاوتش٢ ك٣ ضاحة١١/٢٩ الاحد
]·٠< ب الرابع١١/٣٠ الاثنين ٠١٩>٣ موه ه فانلة+شورت+كاوتش١، بنا  سمر

»

 سلاح بيادة+ افرول+٢ رماية١٢/١ الثلاثاء
»}٠< ب1٢/٢ الأربعاء ، سنا

4·٠٣ موه ت فمر_ فانلة+شورت+كاوتش٢

 فانلة+شورت+كاوتش١ ك٢ ضاحة١٢/٣ ن ي الذه
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 تابع
 العسكرية. ،والضاحية التمرينات برنامج

 المقترح

 ريع اللبس عدل التدريب مادة الاسبوع• التا اليوم
 لطوابير

 فانلة+شورت+كاوتش٢ المرونة لاء:.ر تمرينات٠٠٠٠٤١٠٩٢/١٢/٥
 فانلةاشورت+كاوتش٤٢ ضاحية١٢/٦ الاحد

 س فانلة-اشورت+كاوتش١ المرونة لعنصر تمرينات الخامس١٢/٧•٠5 لا١
 سلاح بيادة+ افرول+٢ رماية12/٨ الثلاثاء
 فانلة+شورت+كاوتش٢ المرونة لعنصر تمرينات١٢/٩ الاربعاء

 كاوتش+ افرول٤١ ضاحة.١٢/١ ن ل اأذه

 فانلةاشورت+كاوتش٢ سرعة تمرينات١٢/١٢ السبت
 بيادة+ افرول+٢ ك٤ ضاحة١٢/١٣ الاحد
 ويس رت، نا نلة +شو كا ي و١ سرعة تمرينات السادس١٢/١٤ الاثنين
 سلاح بيادة+ افرول+ ما رماية١٢/١٥ الثلاثاء
 لة+شورت+كاوتش سرعة تمرينات١٢/١٦ الاربعاء

3 بيادة+ .ل٤١ ضاحة١٢/١٧ ن ه5 اأ

 سورت+كاوتش٢8 رشاقة تمرينات١٢/١٩ الست
 بادة اقرر٣٢ ضاحة.١٢/٢ الاحد

 بن فانلة+شورت+كاوتش١ رشاقة تمرينات السابع٠١٢/٢١ الا.
 سلاح+ بيادة افرول+٢ رماية١٢/٢٢ الثلاثاء
 نانلة+شورت+كاوتش٢ رشاقة تمرينات1٢/٢٣ الاربعاء

 بيادة+ افرول١ ك٣ ضاحة١٢/٢٤ ي،»ن الذه

 فانلة+شورت+كاوتش٢ قوة تحمل تمرينات١٢/٢٦ الست
 بيادة+ افرول١ ه ضاحة١٢/٢٧ الاحد

 نبن نانلة+شورت+كاوتش١ قوة تحمل تمرينات الثامن١٢/٢٨•٠5 الا
 سلاح بيادة+ افرى+٢ رماية١٢/٢٩ الثلاثاء
 نائلة+شورت+كاوتش٢ قدرة تمرينات١٢/٢٠ الاربعاء
 بيادة+ افرول٥١ ضاحة١٢/٣١ الخميس

 بيادة+ افرول١ ك ه ضاحة٩٣/١/٢ الست
 نائلة+شورت+كاوتش١ توافق تمرينات1/٣ الاحد

 سع ن بيادة+ افرول٢ ك ه ضاحة التا٠٩٠١/٤ لا١
 افرى+بيادة+سلاح٢ رماية١/٥ الثلاثاء
 فانلةاشورت+كاوتش٢ قدرة تمرينات١/٦ الاربعاء

 بيادة+ افرول١ ك ه ضاحة١٧ »ن١ الذه



-٦٢-

 البعدي· القياس

 والتجريبية الضابطة المجموعتين من لكل البعدي القياس بإجراء الباحث قام
 والكفاءة المجموعتين لكلا البدنية اللياقة مستوي في التحسن مدي لمعرفة

 في المقترح البرنامج تأثير مدي لعرفة بينهما التحسن هذا ومقارنة العسكرية
. للافراد البدنية اللياقة مستوي زيادة

 باجراء الباحث قام البرنامج تنفيذ وبعد أسابيع تسعة مرور بعد ذلك وتم
·- في البعدي الإختبار

 الخمسه التمرينات علي تشتمل التي البدنيه اللياقه ا-إختبارات
 كم. ه لمسافة العسكريه والضاحيه

:- علي تشتمل والتي العسكريه الكفاءه إختبارات-٢

. أ-الرمايه

. العسكريه ب-المعلومات

. الأولي ج-التعليم


