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١/١٠4 (١)  مرفق

 إعداد فثرة فى المعد البدنية اللياقة برنامج
 المركزى بالأمن للعمل الشرطة ضباط

 الأول الأسبوع

 الملعب حول لفات ه والمشى [الجرى ق ا0

. المحل فى الجرى لإوقوف( ق٣٥
. للخلف الجرى وقوف(
 معا. بالقدمين أماما الوثب )وقوف(
. معا بالقدمين خلفا الوثب وقوف(
 طويلة. بخطوات الجرى الأشارة وعند الحر الجرى )وقوف(
. الكتفين رفع .وقوف(
 ضغطهما. مع خلفا ثم أماما الكتفين تحريك )وقوف(
 المكان. فى القفزفتحا أربع( على )وقوف
 المكان. فى فتحا القفز مع الركبتين مد أربع( على )جلوس
 أسفل. أماما الجذع ثنى عاليا( الذراعان )وقوف
 عدات.4 فى خلفا عاليا الرجلين رفع ')رقود(

 دانره. فى المشى إ)وقوف( ق١٠
 عاليا. أماما الذراعين مرجحة مع أماما المشى خلفا( الذراعان. اوقر

 خلفا. فأماما ، عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة )وقوف(



٢/١٠٥

 الثانى الأسبوع

/١ مرفق

 الملعب حول لفات٦ والمشى ق[الجرى ا٠

 خلفا. لثنيها الرأس مد( أماما الرأس .إنثناء ق[)وقوف٣٥

 الآخر. للجانب لثنيها الرأس مد( جانبا الرأس إنثناء. وقوف
. عاليا الركبتين رفع تبادل مع أماما الجرى وقوف(
. للمقعدة القعبين لمس تبادل مع أماما الجرى وقوف(
. معا بالقدمين جانبا الوثب ,,وقوف(

. طولا الجلوس وضع اتخاذ الأشارة وعند الحر الجرى وقوف(

. بالإرتداد خلفا ضمهما مع الذراعين وضع تبادل خلفا( والأخرى عاليا ذراع وقوف.
 المائل. لنبطاح ضمهما مع خلفا الرجلين قذف( فتحا أربع على )وقوف
. الركبتين مد ثم قرفصاء الكتفين على للوقوف الرجلين رفع رقود(
. الكتفين على وقوف طويل( جلوس

 دانره. فى المشى ق)وقوف(١٠
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع أماما المشى خلفا( الذراعان. وقوف

 ا ، خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(
 ن



3/١٠٦ ٣/١ مرفق

 الثالث الأسبوع

 الملعب حول لفات لا والمشى ق[لجرى ا٠

. خلفا لتثبيتها الرأس مد( أماما الرأس إثناء. ق)وقوف"٩
 الرأس دوران )وقوف(
 فى والخفض والضم عاليا جانبا الذراعين رفع مع فتحا عاليا الوثب )وقوف(

. العدة غس
. الإرتقاع فى متدرجة المكان فى وثبات ثلاث وقوف(
. الإنبطاح وضع إتخاذ الإشارة وعند الحر الجرى وقوف(
 مرجحتهما مع الذراعين وضع تبادل( خلفا والأخرى اماما ذراع. )وقوف
 ، الركبتين فى خفيفة إرتدادة
. اليدين على الوقوف لمحاولة بالقدمين الأرض دفع اربع( على أ)جلوس
. المشطين للمس أسفل الجذع ثنى عالياً( الذراعان طولا ,جلوس

. أماما الرأس سقوط مع الظهر تحدب أفقى( جثو
. جانبا رجل أربع على للجلوس الركبتين ثنى تبادل وقوف(

 دانره. فى المشى قإ)وقوف(١1٠
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع أماما المشي خلفا( الذراعان. وقوف

. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(



٤/١٠٧ ١/4 مرفق

 الرابع الأسبوع

 الملعب حول لقات٨ والمشى ق[الجرى ا٠

. بالتبادل خلفا عاليا أماما الذراعين دوران عاليا( ذراع فتحا. ق)وقوف٣٩
 وثنى القصبتين رفع مع خلفا أسفل ثم أماما الذراعين مد( عرضا إنثناء فتحا. )وقوف
 ومدهما. نصفا الركبتين

. المائل للانبطاح أماما الكتفين دفع مع الركبتين مد أفقى( جثو

 خلفا. والرأس الذراعين ضغط مع مده ثم أسفل الجذع ثنى تشبيك( خلفا الذراعان )جثو
. عاليا المقابلة والذراع رجل رفع أفقى( جثو

 الكتفين. على وقوف طويل( )جلوس

. الرأس خلف بالساقين الأرض للمس الركبتين تنى الكتفين( على "وقوف
. قليلا تنىالركبتبن مع الحوض ودوران وقوف(
 نفس فى والخفض والضم عاليا جانبا الذراعين رفع مع فتحا عاليا الوثب( )وقوف

 "العدة.

. الساعد لرفع جانبا الركبتين رفع تبادل( جانبا الذراعن. وقوف

. الذراعين إرتخاء( وقوف قل ا٠
. الرجلين عضلات إرتخاء( الكتفين على الوقوف
 دانره. فى المشى )وقوف(
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع أماما المشى خلفا( الذراعان. وقوف

. خلقا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(



٥/١٠

 الخامس الأسبوع

 /ه مرفق

 الملعب حول لفات٨ ق[الجرى١٠

. الجذع لف مع عاليا جانبا الذراعين رفع( فتحا ق)وقوف٣٥
. الكتفين رفع تبادل مع عاليا الذراعين رفع( أماما الذراعين. وقوف
 الركبتين وتنى العقبين رفع مع خلفا أسفل ثم اماما الذراعين مرجحة( )وقوف

. 'ومدهما

. المكان فى فتحا القفز( اريع على وقوف
. الرجلين قذف تبادل جانبا( الرجل اريع على وقوف

. الرجلين قذف تبادل خلفا( رجل اربع على جلوس
. أسفل أماما الجذع ثنى عاليا( الذراعين. وقوف
. المقعدة رفع جانبا( الذراعان. رقود

. الصدر رفع عاليا( الذراعان. -انبطاح
. الفخذين مفصلى لمد التقوس لوضع المقعدة رفع( القرفصاء رقود

. الذراعين ارتخاء( وقوف قلإ١٠
. الرجلين عضلات إرتخاء( الكتفين على الوقوف
. دانره فى المشى وقوف(
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع أماما المشى خلفا( الذراعان. ""وقوف

. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(



٦/١٠٩ ٦/١  مرفق

 السادس الأسبوع

. الملعب حول لفات٨ ق[لجرى١٠

 الذراعين خفض مع أماما الرجلين قذف تبادل( جانبا الزراعان. وقوف ق[)٣ ه
. الفخذ أسفل.٦ .ة،٦أ

. الركبتين وثنى مد تبادل الركبة( .ثنى فتحا اربع على الوقوف
. لفة نصف مع الأرض للمس الركبتين ثى تبادل( فاتحا وقوف
. أسقل الجذع ضغط مع فمدهما أربع على بالجلوس الركبتنن ثنى( وقوف
. الرجلين رقع تبادل مع الوثب( خلفا رجل اربع على جلوس
. عاليا جانبا الاخرى رفع مع عاليا الذراع مد تبادل( فتحا. وقوف
 واحدة. عدة فى الحلقة داخل من ومدها الركبة تنى( الجسم امام حلق ، وقوف
. خفيفا الركبتين تنى مع العقبين رفع تبادل اربع( على وقوف
 ضغط مع الركبتين على اليدين سند( الركبتين تباعد ، قرفصاء )جلوس
. لأسفل لركبتين
. جانبا وتحريكهما أماما الركبتين رفع تبادل( جانبا الذراعان ، وقوف

. الذراعين إرتخاء( وقوف قإ1٠
. الرجلين عضلات إرتخاء( الكتفين على الوقوف
 دائره. فى المشى )وقوف(
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع أماما المشى خلفا( الذراعان. وقوف

. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(



٧/١١٠ ٧/١ مرفق

 السابع الأسبوع

. الملعب حول لفات ه ق{لجرى١٠

. أماما الركبتين رفع تبادل مع المحل فى الجرى وقوف(
. عاليا الوثب ثم أماما الجرى وقوف(
. فتحا المقلوب المائل للإنبطاح المقعدة رفع( خلفا .اليدان فتحا طولا جلوس

. جانبا الرجلين خفض( جانبا الذراعان ، عاليا الرجلان ، »رقود
. المشطين للمس وتنيه الجذع رفع( عاليا الذراعان ، رقود

 عاليا. رفعهما ثم الركبتين فمد الجبهة للمس الركبة ثنى الكتفين( على )وقوف
 واحدة. عدة فى الركبتين ثنى مع وثنيه الجذع رفع( عاليا الذراعان ، رقود
. عدات ، فى خلفا عاليا الرجلين رفع( رقود
. الركبتين للمس قليلا الجذع رفع القرفصاء( رقود
. الكعب لمسك اليد تحريك مع الكتفين رفع تبادل افقى( جثو

. الرجلين وضع تبادل مع الوثب( خلفا رجل اربع على جلوس

. الذراعين ارتخاء انحناء( ق)وقوف ا٠

. الرجل عضلات إرتخاء الوسط( ثبات جانبا الرجل وقوف نصف
. الذراعين ارتخاء( وقوف

. الرجلين عضلات ارتخاء( الكتفين على الوقوف

 ه. دائر فى المشى )وقوف(
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع أماما المشى خلفا( الذراعان. وقوف

. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(



٨/١٨/١١١ مرفق

 الثامن الأسبوع

 الملعب حول لفات4 ق[الجرى ا

. للمقعدة العقبين للمس تبادل مع المحل فى (الجرى فوف3
 الإقعاء. وضع إتخاذ الإشارة سماع عند الحر الجرى )وقوف(

 المائل. للانبطاح أماما الكتفين رفع مع الركبتين مد( افقى )جثو

 أماما باليدين المشى ثم أريع على للوقوف أسفل أماما الجذع ثنى وقوف(
 عدات. أربع فى المائل ح.

 دفع ثم الأولى العدة فى أربع على للوقوف أسفل أماما الجذع ثنى .)وقوف(
. الثانية العدة فى المائل للانبطاح معا بالرجلين لأرض
 لتباعدهما. معا باليدين الأرض دفع( مائل )إنبطاح

. بالذراعين صفيرة دوائر عمل( جائبا الذراعان ، وقوف

. المكان فى فتحا القفز( أربع على وقوف

. الرجلين قذف تبادل( خلفا الرجل ، أربع على .،جلوس

. الذراعين ثنى( فتحا ، مائل إنبطاح

 ات

. أماما الحوض دفع مع عدتين فى مدهما ثم كاملا الركبتين ثنى( وقوف

. الذراعين ارتخاء انحناء( وقوف

. الرجل عضلات إرتخاء( الوسط ثبات جانبا الرجل وقوف نصف
. الزراعين ارتخاء( وقوف

. الرجلين عضلات ارتخاء( الكتفين على الوقوف
 دانره. فى المشى )وقوف(

. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع أماما المشى خلفا( الذراعان. وقوف
. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(



٩/١١٢ ١/٩ مرفق

 التاسع الأسبوع

 الملعب حول لفات٥ ق[لجرى ا

. دائرة فى الجرى( ق)وقوف٣

. أماما الركبتين رفع تبادل مع المحل فى الجرى( وقوف
. عدات٨ خلفا تم عدات٨ أماما الجرى( وقوف

. فتحا الوثب( وقوف

. واحدة عدة في العودة و وخلفا أماما القدمين تباعد مع المكان فى الوثب( وقوف

. الأنبطاح وضع إتخاذ الأشارة عند الحر الجرى وقوف(
 للتصفيق باليدين الأرض دفع مائل( )إنبطاح

. عا المقابله الذراع رفع مع بالتبادل عالياً الرجلين رفع مائل( )إنبطاح
 المقابله باليد القدمين لمس ل تباد مع الجذع ميل جانبا( الذراعين فتحاً ")وقوب

. جانبا الذراعين رفع مع الجذع لف( فتحا طولآ جلوس

. الركبتين وثى مد تبادل( الركبة ثنى فتحا اربع على وقوف

 الملعب حول واحدة لفه ق[الجرى ·ا
. الذراعين ارتخاء انحناء( وقوف
. الرجل عضلات إرتخاء( الوسط ثبات جائبا الرجل وقوف نصف

. الذراعين ارتخاء( وقوف
. الرجلين عضلات ارتخاء( الكتفين على الوقوف
 دانره. فى المشى .)وقوف(
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع مع أماما المشى خلفا( الذراعان. وقوف

. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(



١٠/١١٣ ١/١٠ مرفق

 العاشر الأسبوع

. الملعب حول لفات ه ق[الجرى١٠

. الأمامية الدحرجة الأشارة وعند الحر الجرى وقوف(
. الأنبطاح وضع الأشارة وعند الحر الجرى وقوف(
. الركبتين على للأمام التقدم أربع( على وقوف

. عاليا الوثب وقوف(
. والقدمين اليدين على الزحف مائل( إنبطاح
. عدات4 فى كاملا الركبتين ثنى الوسط( ثبات ، وقوف
. القدمين وضم لفتح الأرض دفع مائل( إنبطاح
. للخارج نصفا الركبتين تنى مع العقبين رفع( عاليا الذراعان ، فتحا وقوف

. جانبا رجل ربع على للجلوس الركبتين تقى تبادل وقوف(
. السرعة تفير الأشارة سماع وعند الحر الجرى وقوف(

 الملعب حول واحدة لفه ق[لجرى 'ا
. الذراعين ارتخاء انحناء( وقوف
. الرجل عضلات إرتخاء( الوسط ثبات جانبا الرجل وقوف نصف

. الذراعن ارتخاء( وقوف
. الرجلين عضلات ارتخاء( الكتفين على الوقوف
 دانره. فى المشى )وقوف(
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع مع أماما المشى خلفا( الذراعان. وقوف
. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقو(



١/١١ مرفق

 عشر الحادى الأسبوع

١١/١١٤

 إ :إافعتوا إآ إ يمتز الضبر[ترمد] اجزاء
 ي

• المدعب حهد لفات٥ فالرى.' الإجبنةً{ا
٥٠ ي ٠;٠٠٠٠٠ بإ;:: و:  ي ي ي ي ي

 له"٥٠ ة٣ م«

 ادهة. بك بب سهد تبد م استاه ، اهه "ذ[بفب(] إ# لظي
. جانيا والذراعين أماما الميل مع خلفا الرجل رفع إوقوف( ي:} ي"".بهر#أز "ي::

٥ ٥٥4 ، ،٣ لي ن٠»٥ لا٠٠٥٥٥٠٥» ،،  ر ي
٥٥٠ و٠"٥ ء­٣٠٠١ ٥٥٩ »٥٠ ا٥٠٥٥٥» ر ،،ي ٨، ، ،، ب ،،،٥٥٠ ي٨ ي

» »لا ، ر

. السرعات تغيير مع الحر الجرى )وقوف(
 السرعة. فى والتدرج عالا الركبتين رفع تبادل مع المكان فى الجرى )وقوف(

«
١٠٠٦٦٠٠٠٥« ٥٥٥ ي ي » ي٠٥  يي ي ، «لا١٥

٥ و٥٠ ي  ي
»٠ ي ن،٥٥٠ ي٠ ، ي ي "ءل٥»٠٠»٧٠٠٥٠٠٥٥٠٥ ببج: :بلإ:;.:: ::ج;ي....;:.: ٥٥٠

 ي ي ي ن ،٠٠ لاص٥٣٩٧٠٥
،،-،،-،،،  ي ي ي ي٥»٤ وي٥٥« ي وي٥٣٩٠ ي ن ي ، ي ،
،، ، ، » »ي٨٠٠٠ لا ي ي٥٥ ي »د ي ي ي ي ،ءلا»٥"٥+٥٥٠ م٥٥٧» ل ،ي د د ،ي ، » ي٥٥٠٤ ٥ ي، د ن ي 4٥٥٥٠ ي ي ي  ن٥ ي ي،، ي

٣٣٠٣٠ ،،
 ب، ي اي٣٦ ي و

٠ د٠

 لا
» ب

 ا ي

،
 م ء٠

» ي

،

 ي
٥ ي، ، ٥ و٤ ي

-

»٠«»

،
"٠ م٠. ؟٠

٥ ٥ ي
٥، ،٥،

. للأمام التقدم( الأكتاف على الزميل حامل )وقوف،
. خفيفا الرجلين ثنى( الأكتاف على الزميل حامل )وقوف،
 أفقى. إنيطاح ، الزميل لخفض الذراعين ثنى( أماما الذراعان ، )وقوف

. الأمامية الدحرجة الأشارة وعند الحر الجرى )وقوف(
. الأثبطاح وضع الأشارة وعند الحر الجرى )وقوف(
. الركبتين على للأمام التقدم أربع( على )وقوف

. عاليا الوثب )وقوف(
. والقدمين اليدين على الزحف مائل( )إنبطاح
. عدات4 فى كاملا الركبتين ثنى الوسط( ثبات ، )وقوف
. القدمين وضم لفتح الأرض دفع مائل( إنبطا

. للخارج نصفا الركبتين ثنى مع العقبين رفع( عاليا الذراعان ، فتحا )وقوف
. جانبا رجل اربع على للجلوس الركبتين ثنى تبادل 'وقوف(
. السرعة تغير الأشارة سماع وعند الحر الجرى )وقوف(

 الملعب حول واحدة لفه ق[لجرى١٠ الختامى] الجزء
. الذراعين ارتخاء انحناء( 'وقوف
. الرجل عضلات إرتخاء( الوسط ثبات جانبا الرجل وقوف نصف

. الذراعين ارتخاء( وقوف
. الرجلين عضلات ارتخاء( الكتفين على الوقوف

 دائره. فى المشى )وقوف(
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع مع أماما المشى خلفا( الذراعان. 'وقوف

. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة 'وقوف(



١٢/١١٥ ١/١٢ مرفق

 عشر الثانى الأسبوع

 الملعب حول لفات ه ق[لجرى١٠

. المختلفة الألعاب فى الضباط بين بين ترفيهية تنافسية دورات قإقام٣٥

. الذراعين ارتخاء انحناء( )وقوف الملعب حول واحدة لفه قإلجرى ا٠
. الرجل عضلات إرتخاء الوسط( ثبات جانبا الرجل وقوف نصف

. الذراعين ارتخاء( وقوف
. الرجلين عضلات ارتخاء( الكتفين على الوقوف
 دائره. فى المشى )وقوف(
. عاليا أماما الذراعين مرجحة مع مع أماما المشى خلفا( الذراعان. ,وقوف
. خلفا فأماما عاليا وأسفل أماما الذراعين مرجحة وقوف(



١٣/١١٦ ٢ رقم مرفق
 الشرطة ضباط لإعداد التأهيلية الفرقة إختبارات

 المركزى بالأمن للعمل

 الرقود من الجلوس ا-
 الركبتين. لمس تبادل مع لأعلى الجذع رفع( الرأس خلف متشابكتين اليدين- )رقود
 التمرين من الغرض

 ان

 البطن. عضلات قوة قياس

 الأداء طريقة
 اد

 الركبتين وإمتداد القدمين تثبيت مع الظهر على الرقود وضع الضابط يتخذ
 دفع فى الضابط يبدأ البدء، إشارة سماع وعند ، متشابكتين الرأس خلف اليدين وتوضع
 الرقود وهو الأول للوضع أخرى مرة ويعود الركبتين بإحدى الجبهة لمس مع لأعلى جسمه

 بسا( ا«:بياء بعبسة «بد تدس لجت قي فج
 د

. واحدة ق ا فى مرة4٠ التمرين يؤدى
 النقط إحتساب

. أقصى كحد درجات١٠ مرة=4٠ التمرين يؤدى

4 ،٤١ بجة



١٤/١١٧ ٢/٢ مرفق

 ومدهما. الذراعين وثنى المائل الإنبطاح تمرين
. كاملا الذراعين ثنى( مائل )إنبطاح

 التمرين من الغرض
 و«

 والكتفين. الصدر وعضلات الخلفية الذراعين عضلات قوة قياس
 الأداء طريقة

 واليدين الركبتين داخل الذرعان تكون بحيث واقفا الوضع من الضابط ينزل
 القدمين وضم الوسط فرد مع ويفردهما سويا بالرجلين يدقع ثم الارض على الصدر باتساع

 إلى بعدها ثم اليسار جهة إلى بنظر نهاية إلى الذراعان تثنى الوضع هذا على والمحافظة-
. واحدة دفعة التمرين أدى قد يكون وبذلك الأول الوضع

 الأداء مرات عدد
 ااد

. دفعة٢٠ التمرين هذا يؤدى
 النقط إحتساب

. اقصى كحد درجات ا٠= دفعة٢٠ التمرين يؤدى



١٥/١١٨ ٣/٢ مرفق

 المائل الإنبطاح من الوقوف٣
. خلفا( القدمين قذف. أربع على الجلوس )وقوف

 التمرين من الغرض
 الإستمرار مع بالجسم الكبيرة العضلية المجموعات تحمل قوة قياس

. تحريكها على القدرة فى
 الأداء طريقة
 ن

 الذراعان تكون بحيث واقفا الوضع من الضابط ينزل بأن التمرين ييدأً
 وضم الوسط فرد مع ويفردهما سويا الرجلين يدفع ثم الأرض على يبدأ- الركبتين داخل

. واحدة دفعة أدى قد يكون ويذك الوقوف. ثم أماما القدمين يدفع ثم- خلفا القدمين
 الأداء مرات عدد

. ث٩٠ قدره زمن فى دفعة٠4 التمرين هذا يؤدى
 النقط إحتساب

. أقصى كحد درجات ا٠= ث٩٠ دفعة/4٠ التمرين يؤدى

7ج



١٦/١١٩ ٢/4 مرفق

 العقلة على التعلق تمرين-4-
 أعلى الذقن بوضع للوصول كاملا الذراعين ثنى( أعلى من التعلق )وقوف
. العارضة

 التمرين من الغرض
 ن

. والأكتاف الذراعين لعضلات القوة عنصر قياس

 الأداء طريقة
 العارضة بهذه ليتعلق لأعلى يقفز ثم أفقية عارضة تحت الضابط يقف

 حافة تصل أن إلى ذراعيه بواسطة للشد جسمه برفع يقوم ثم- المفرودتين ذراعيه بواسطة
 مرة التمرين أدى قد يكون السابق الوضع إلى ثانية وبرجوعه العارضة، أعلى إلى ذقنه

. واحدة
 الأداء مرات عدد

. مرات ا٠ التمرين هذا يؤدى
 النقط إحتساب

 اقصى. كحد درجات ا٠= مرات ،ا التمرين يؤدى



١٧/١٢٠ 2/٥ مرفق

 عدوا متر ه٠-٥

 التمرين من الغرض
 ا،

. السرعة عنصر قياس
 الأداء معدل

 ثوان٧ قدره زمن فى عدوا الضابط يقطعها
 النقط إحتساب

. اقصى كحد درجات ا٠= ثوان لا في المسافة قطع يتم



٦/٢١٨/١٢١ مرفق

 الثبات من الطويل الوثب ا-
( ممكنة مسافة أبعد للأمام بالقدمين الوثب ثم الوثب حفرة أول على )الوقوف

 التمرين من الغرض
. العضلية القدرة قياس

 الأداء طريقة
 ن

 أبعد الى بالقدمين الأمام إلى ويثب الوثب، حفرة أول على الضابط يقف
. الوثب بعد والثبات معا بالقدمين الإرتقاء يكون حيث ممكنة مسافة

 الأداء مرات عدد
 ان

 الثلاث. المحاولات فى رقم أحسن للضابط يحسب مرات ثلاث التمرين يؤدى
 النقط إحتساب

. أقصى كحد درجات١٠ سم=٢٤٠ مسافة التمرين يؤدى

 عم

 م



١٢٣
١٩

(٣) رقم فق مر

 الشرطة لضباط التأهيلية القرقة
 كزى المر بالأمن للعمل
 م

١٩/ / الميلاد: تاريخ ١٩ / / الإختبار: تاريخ

3· متر الوزن كجم••٠ و٠٠٠ ٠٠  الطول



 البحث ملخص

 العربية. باللغة البحث ملخص أولاء

 الإنجليزية. باللغة البعث ملخص ثانيا،



٢١/١٢٤
 حلوان جامعة

 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية

 العملية والتربية والتدريب التدريس طرق قسم

 المركزى بالأمن للعمل الشرطة ضباط إعداد فترة أثر
 البدنية اللياقة عناصر بعض على

 إعداد
 أبوننيمة شفيق الدين كمال إيسابب

 الرياضة بقطاع شرطة ضابط
 الشرطة كلية

 الماجستير درجة على الحصول متطلبات ضمن مقدم بحث
 الرياضية التربية فى

 إشراف
 المجيد عبد محمد على أ.م.د/

 والتدريب التدريس طرق بقسم مساعد أستاذ

 العملية والتربية
 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية

 حلوان جامعة

 عمر محمد على زينب أً.د/

 والتدريب التدريس طرق قسم ورئيس أستاذ
 )سابقا( العملية والتربية

 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية
 حلوان جامعة

 القاهرة

 م١٩٩٥- اهف٤١٦



11/١١٥

 العربية باللغة البحث ملخص

 الأمن ضابط أن الشرطى والمجال الرياضية التربية فى عمله خلال من الباحث لاحظ
 عاتقه على يلقى لما ذلك. والمهارية البدنية اللياقة من عال بقدر يتميز أن يجب المركزى

 وكثير الشغب وفض القتالية والمهام الهامة المنشأت وحراسة والإحضار الضبط عمليات من

 ذات افراد الا انجازها يستطيع لا والتى. الصعوبة من عاليه بدرجة تتميز التى العمليات من
. خاصة بدنية مواصفات

 على المركزى بالآمن للعمل الشرطة ضباط اعداد فتره دور واضحا يظهر بدأ هنا من
. البدنية اللياقة عناصر بعض

 واهم الدراسه تحت وضعها و الفرقة هذه داخل التوغل الى الباحث قادت نقاط عده وهناك

: النقاط هذه
 من مباشرتا الطالب تخرج بعد تبدأ انها حيث الضباط لاعداد التأهيليه الفرقة موعد.١

 على الضابط فيها يكون الانتقالية المرحلة وهذه. العمل استلامه وقبل الشرطة كلية

 الفتره هذه فى الضابط ان حيث المهارى والمستوى البدنية اللياقة من عال قدر
 وما الرابعة للسنة الدراسى العام نهاية امتحانات قليلة ايام منذ اجتاز قد يكون

. البدنية والمهارات اللياقة اختبارات من يتضمنه
 مواجهة فى سواء منها الضابط استيفادة ومدى الفرقة هذه تحققة الذى الهام الدور-٢

 نفسه فى الضابط ثقه تأكيد او العمل اعباء

 للضباط البدنية الكفاءة رفع فى اساسى دور لها ان من الرغم على الاختبار تمرينات3
 تلك فى بالاختبار مطالب الضابط بان علما بالبرنامج مكان لها ليس ان الا

. القرقة نهاية فى التمرينات



 بالأمن للعمل الشرطة ضباط إعداد فترة أثر" لمعرفة محاولة البحث هذا كان لذا
". البدنية اللياقة عناصر بعض على المركزى

 البحث أهداف

:. على التعرف الى البحث هذا يهدف

 اللياقة مستوى على المركزى بالأمن للعمل الشرطة ضباط إعداد فترة تأثير امدى

. البدنية
 البدنية للصفات الكلية والدرجة البدنية الصفات من عنصر كل بين الأرتباط مدى-٢

. المركزى بالأمن للعمل الإعداد فترة إجتيازهم فى الشرطة لضباط
 أثناء البدنية للصفات الكلية الدرجة فى البدنية الصفات من عنصر كل مساهمة نسبة-٣

. المركزى بلأمن للعمل الشرطة ضباط إعداد فترة

 البحث فروض
 اللياقة مستوى فى والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود ا
 لصالح وذلك المركزى بالأمن للعمل إعدادهم فترة فى الشرطة لضباط البدنية

. البعدى القياس
 للصفات الكلية والدرجة البدنية الصفات من عنصر كل بين إيجابى إرتباط وجود ا-
. المركزى بالأمن للعمل الإعداد فترة إجتيازهم فى الشرطة لضباط البدنية

 فترة فى البدنية للصفات الكلية الدرجة فى البدنية الصفات مساهمة نسبة تتفاوت٣
. المركزى بالأمن للعمل الشرطة ضباط إعداد



 البحث وإجراء خطة
 البحث منهج: أولا

 الدراسة لطبيعة لمناسبة وذلك العلمى البحث إساليب من التجريبى المنهج الباحث إستخدم
 لمجموعة والبعدى القبلى القياس وهو الدراسة طبيعة مع يتمشى تجريبيا تصميما مستخدما

. البحث

 البحث :عينة ثانيا
 مركز فى )العمدية( اللاإحتمالية المباينة طريق عن الأصلى المجتمع على البحث تم
 حديثى المركزى الأمن ضباط من ضابط٢٠٠ العينة حجم ويبلغ المركزى الأمن ضباط تدريب

. التخرج

 البيانات جمع وسائل
 والمقابلة الملاحظة إستخدم حيث البيانات لجمع وسيلة من اكثر الباحث إستخدم
. المشابهة والبحوث والاجنبية العربية المراجع على الإطلاع ووسيلة الشخصية

 استعان العملية النتائج الى للتوصل المناسبة الاحصائية والمعادلات القوانين طبق
. البدنية اللياقة بستوى الخاصة البيانات لجمع القياس واجهزه بالإختبارات الباحث

:- على البدنية اللياقة اختبار بطارية وتشمل
. الرقود من الجلوس1

. المائل الانبطاح من الذراعين ثنى-٢

. المائل الانبطاح من الوقوف.٣

 التعلق. من الذراعين ثنى-4

. م٩٠ العدو د.

. الثبات من الطويل الوثب ا-



 البرنامج خطوات
 المركزى الأمن ضباط من ضابطا2 قوامها عينة على الاستطلاعية الدراسة إجراء-

(. الصدق الثبات) البحث قيد للإختبارات العلمية المعاملات إيجاد بغرض

 طريق عن للضباط البدنى المستوى لتحديد الاصلى المجتمع على القبلى القياس إجراء-
 الإختبارات.

 الأسبوع فى تدريبية وحدات )ه( بواقع إسبوعا(١٢) إستغرق وقد البرنامج تنفيذ
. دقيقة( ه٥ وحدة) كل زمن ،
. البعدى القياس إجراء-
. والنتائج البيانات وجدولة وتنسيق تفريغ-
. الإحصائية المعاملات إجراء د

 المستخلصة النتائج بعض عرض

 رفع فى ساهم المركزى بالأمن للعمل الشرطة ضباط إعداد فترة فى الحالى البرنامج١
. البدنية اللياقة مستوى

: فى متمثلا والبعدى القبلى القياسين بين إحصائية دلالة ذات علاقة ا.وجود
. والأكتاف والصدر والذراعين البطن لعضلات القوة عنصر
. الكبيرة العضلية للمجموعات التحمل عنصر
. السرعة عنصر
. العضلية القدرة عنصر

. البدنى للمستوى الكلية الدرجة-
 البعدى القياس لصالح وذلك
 البطن لعضلات القوة عنصر) فى متمثلة البدنية الصفات بين إيجابية علاقة وجود-٣

 السرعة عنصر الكبيرة العضلية للمجموعات التحمل عنصر والأكتاف والصدر والذراعين

 فى الشرطة لضباط البدنى للمستوى الكلية والدرجة( العضلية القدرة عنصر-



. المركزى بالأمن للعمل إعدادهم فترة إجتيازهم

 تراوحت حيث البدنية للصفات البعدى و القبلى القياسين بين التحسن نسبة زيادة.4
. البعدى القياس ولصالحl٥١,٩٨٤ /،١٠,٢٣٥ مابين
 فترة فى البدنى للمستوى الكلة الدرجة فى البدنية الصفات مساهمة نسبة تتفاوت.٥
 عنصر متغير) نسبةمساهمةفي أعلى كانت حيث المركزى بالأمن للعمل الشرطة ضباط إعداد

 )عنصر مساهمة نسبة جاء ثم٦٧,٤٢٠i مساهمة نسبة بلغت حيث( العضلية القدرة

 نسبة بلغت حيث( العضلية القدرة عنصر) مع مشتركة( والأكتاف الذراعين عضلات قوة
{.٨٨,٦٥ مساهمتهما

 الصدر وعضلات الخلفية الذراعين عضلات قوة )عنصر مساهمة نسبة جاء ثم

( العضلية القدرة عنصر) مع( والأكتاف الذراعين عضلات قوة عنصر) مع( والكتفيين
. ز٩٢,٤٨ مساهمتهما نسبة بلغت حيث
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SUMMARY

Through the researchers work in physical education and in police, he

noticed that the Central Security officers should be characterized by a

high level of physical and skill fitness. This is due to the tough tasks

delivered to them, such like catching, fetching, guarding vital

establishments, combating, mob dispersion, and other very tough

operations. Such tasks cannot be fulfilled except by individuals having

special physical characteristics.

Consequently, the important role of the recruitment period for police

officers to work in Central Security has become clear.

The most important points that made the reseacher study this

recruitment period are :

1- The time of tHis period. lt starts immediately after graduation from the

faculty of police before starting work. During this transitional period, the

officer still has high physical and skill fitness, since he has just finished

the last year exminations, which included physical fitness nd motor

skills examinations.
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2- The important role of this period, and the extent of its benefit to the

officer, either in work or in increasing his self-trust.

3- Not with standing the importance of the exercises of the recruitment

period which the officers are clled to be examined in them, the officers

are not trained on these exercises.

For all these points, this study is an attempt to know [ the effect of the

police officers preparation period to work in Central Security on some

elements of the physical fitness ].

RESEARCH OBJECTIVES :

The research targets the identification of :

1. The extent 20 which the basic preparation period affects police

officers working at central security forces as for as physical fitness is

concerned.

2. Links between each element of physical characterisitics on one

hand and the total degree of police officier's physical characteristics on

the other while passing the preparation period pricr to their work at

central security forces.
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3. The extent by which each element of physical characteristics

participates in the total degree of physical characteristics during

officier's preparation period .

RESEARCH HYPOTHESIS :
1. The existance of statistically indicative differences between the

prior and post measurements in the standard of police officers physical

fitness during the period of their preparation to work at central security

forces for the sake of the post training measurement.

2. The existance of positive link betweeen the elements of physical

characteristics on one hand and the to total degree of officers physical

characteristics on the other while passing the preparation period.

3. The percentage by which physical characteristics participate in

the total degree of physica} characteristics varies during the preparation

period.

RESEARCH PLAN AND PROCEDURE :

- Research Methodology :

The researcher used the experimental method because of its suitability

to this study. The resercher used an experimental design that suits the

nature of this study, l. E. pre- and post-measurement of research group.
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- Research Specimen :
The study was conducted on the original society using the deliberate

choice in the Training Centre of Central Security Officers.

DATA COLLECTION TOOLS:

The researcher used a number of tools to collect the data, such as

observation, personal meeting, referring to Arabic and English

references and similar research works . The researcher applied the

suitable scientific laws and statistical eauations to find the scientific

results . The researcher also used tests and measurement instruments

to collect physical fitness data .

The physical fitness test battery includes :
1- Sitting up from laying.

2- Folding amms from inclined flatness.

3- Standing up from inclined flatness.

4- Bar pull.

5- Fifty meters run.

6- Long Jump from stability.
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RESEARCH STEPS :
- Investigative study on a sample of (25) Central scurity officers to find

the scientific factor of the studied tests ( validity - stability ).

2- Pre-measurement on the original society to determine the physical

level of the officers through tests.

3- Executing the program which took (12) weeks, (5) units per week,

(55)minutes for each unit.

4- Post-measurement.

5- Arranging and tabulating data.

6- Statistical treatment.
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CONCLUSION :

1. The present program applied in the preparation period of police

officers to work at central security forces was participated in the

upgrading of their physical fitness standards.

2. The existance of a statistically indicative selation between the

prior and post measurements represented in :

The element of power in stomach, arms, chest and

shoulder's muscles.

The element of endurance in the big muscular groups.

The element of rapidity.

The element of muscular ability .

The total degree of physical standard for the sake of the

post measurement.

3. The existance of a positive relation between the physical

characteristics represented in " Theelement of power in stomach, arms

, chest and shoulder's muscles, the element of endusance in the big

muscular groups . The element of rapidity and the element of muscular
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ability " and the total degree of police officers physical standard while

passing the preparation period.

4. The increase of improvement percentage between the pre and

post measurements of the physical characteristics as they ranged from

10.235% and 51.984% for the sake of the post measurement.

5. The percentage by which physical characteristics participate in

the total degree of physical standard varies in the preparation period the

highest porticipation percentage was achieved in the element of

muscular ability as it reached 67.420%. The percentage of the element of

amms ans shoulders muscles power come jointly with the percentage of

the element of muscular ability reaching 88.65% . The participation

percentage of the element of arms back muscles power , chest and

shoulder's muscles as well as the element of element of arms and

shoulders muscles and the element of muscular ability came later

asthey reached 92.48%.


