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Abstract:  Keywords 
Mental exercises have a great impact on the level of players, as they are 

important and influential in the sports field, because mental exercises have 

an effective and influential role in influencing the required performance, 

especially in critical moments of competition, so they work to raise and 

improve the level of sports performance and control and control 

psychological emotions , It is of benefit at the level of players’ achievement 

during competitions in all individual games, including fencing, since this 

sport is an offensive and defensive game at the same time, so it requires a 

great effort because of its fast and active movements, high compatibility and 

concentration, and the offensive and defensive movements are among the 

most important movements through which the Resolve the competitive 

situation, which consists of many different movements that improve the 

mind, the ability to form new situations, and the rapid change that occurs in 

mental processes. 

The experimental method was used for one experimental group, as the 

research community reached (4) players, while the research sample 

amounted to (4) players from the Etisalat Sports Club with fencing weapons, 

and psychological compatibility is measured through a scale prepared for 

this purpose, as the researcher prepared a group of Mental exercises and 

their application in the first part of the main part amounted to (21) training 

units. A number of conclusions were reached, including: The mental 

exercises program prepared by the researchers proved its positive effect on 

the psychological compatibility of the fencing players of the experimental 

group, and in the fact that the mental exercises work to raise and improve 

the psychological aspect in terms of the players' ability to adapt and adapt 

to different situations. As for the recommendations: Paying attention to the 

psychological aspect compared to the skillful aspect, conducting educational 

courses for trainers to highlight the role of mental and psychological training 

and their importance for athletes through specialists in this field. 
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 المستخلص

والمؤثرة في  من الأمور الهامة    فهي  ينللاعب ا  لها تأثير كبير على مستوىالعقلية    تمرينات ان ال      

في التأثير على الأداء المطلوب وخاصة    فاعل ومؤثرالعقلية لها دور    تمرينات الكون  لمجال الرياضي  ا

المنافسة من  الحرجة  اللحظات  والسيطرة ف،    في  الرياضي  الأداء  مستوى  وتحسين  رفع  على  تعمل 

على مستوى انجاز اللاعبين أثناء المنافسات في جميع   ذات فائدةوالتحكم بالانفعالات النفسية ، فهي  

تتطلب فمن الألعاب الهجومية والدفاعية في آن واحد    الرياضةومنها المبارزة كون هذه  الألعاب الفردية  

ات الهجومية  جهداً كبيراً لما تتميز به من حركات سريعة ونشطة وتوافق وتركيز عاليين، وتعد الحرك

ديدة والدفاعية من أهم الحركات التي عن طريقها يتم حسم الموقف التنافسي والتي تتكون من حركات ع

العقل والقدرة على تكوين المواقف الجديدة والتغير السريع الذي يحدث في    تحسن  تعمل على  مختلفة

.العمليات العقلية   

( لاعب  4إذ بلغ مجتمع البحد     للمجموعدة التجريبيدة الواحددة وقدد تم اسددددتخدداه المنهر التجريبي        

ويتم قياس  ، بسدلا  الشدي   الاتصدالات الرياضدي( لاعب من لاعبي نادي  4أما عينة البح  فقد بلغت  

مجموعدة من التمريندات    بدععدداد إذ قداه البداحد   التوافق النفسددددي من خلال مقيداس اعدد لهدذا الغر  ،  

. وقد تم التوصددل إلى ( وحده تدريبية21العقلية وتطبيقها في الجزء الاول من الجزء الرئيس إذ بلغت  

تداثيرة    ينبرندامر التمريندات العقليدة المعددة من قبدل البداح اثبدت    -مجموعدة من الاسددددتنتداجدات منهدا  

، وفي كون التمرينات العقلية    الايجابي في التوافق النفسدي للاعبي سدلا  الشدي  للمجموعة التجريبية

تعمل على رفع الجانب النفسدددي وتحسدددينه من حي  قدرة اللاعبين على التكيف والتوافق مع المواقف 

اجراء دورات ت قيفية  الاهتماه بالجانب النفسددي مقارنه بالجانب المهاري ،      ت اما التوصددياالمختلفة .  

للمدربين لإبراز دور التدريب العقلي النفسدي ولأهميتهما بالنسدبة للرياضديين عن طريق مختصدين في 

 هذا المجال .

.اللاعبين، التدريب العقلي، سلا  الشي   ،التوافق النفسي   ،التمرينات العقلية   الكلمات المفتاحية :  
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 التعريف بالبحث   -1

:  البحث وأهميةمقدمة   1-1  

دعامة        وقد أصبح   , الرياضي  النفس  علم  المهمة في مجال  الموضوعات  العقلي من  التمرين  إن 

لاستخدامه العديد من المهارات العقلية بهدف   الحاليةالتدريب الرياضي خلال الفترات    اساسية في مجال

التمرين  وتطوير الأداء المهاري وتحقيق أعلى مستويات الانجاز .   العقلي لوصف  استخده مصطلح 

سواء العقلي أو البدني إلى جانب الاهتماه    الطرق النفسية التي تهدف إلى التحكم والتغير في سلوك الفرد 

. بالخبرات السابقة والانتظاه في تدريب المهارات العقلية  

 ويعد التوافق النفسي من المفاهيم المهمة والأساسية المتصلة بشخصية الرياضي وبصحته النفسية       

عمليات مسايره  "مع الوسط الرياضي . وينظر بعض الباح ين الى التوافق على انه    هوعلاقته التكيفي

ومجاراة للبيئة الطبيعية والاجتماعية بينما ينظر البعض الاخر الى التوافق على انه عملية تأثر وتأثير  

وبيئته والعمل على ارضاء   عب اللافي البيئة ، لذلك يعد التوافق النفسي بم ابة حالة من الانسجاه بين  

اغلب حاجاته الى جانب تصرفه تصرفاً مرضياً ازاء مطالب البيئة سواء كانت هذه المطالب تدريبية  

اللاعب على تفسير سلوكه عندما يواجه   التوازن يضمن قدرة  فأن  او اجتماعية ، وكذلك  تنافسية  او 
 موقف جديد او مشكلة في التدريب والمنافسة " .  1(

تحتاج الى تحسين مهارتها من خلال التنوع بالتمرينات  ان رياضة المبارزة من الرياضات التي        

للوصول بهم الى اعلى  وذلك للارتقاء بمستواهم  وخاصة تلك التي تهتم بالجوانب العقلية  المستخدمة  

  المستويات .

 مناسبة للتدريب العقلي   ات عقليةوتكمن أهمية البح  في أنها تم ل محاولة علمية في وضع تمرين      

، بحي  تعمل على زيادة قدرات اللاعبين    مدى تأثيرها في التوافق النفسي للاعبي سلا  الشي   ومعرفة

التدريبية   الوحدات  أهداف  لتحقيق  عليها  تدربوا  التي  المهارات  أداء  نحو  وتشويقهم  التدريب  في 

 والوصول باللاعبين إلى المستوى المطلوب.

مشكلة البحث   1-2  

يعدد التددريدب العقلي من العوامدل المسدددداعددة التي تعمدل على تسددددهدل عمليدة التددريدب البددني 

والمهداري والحركي في لعبدة المبدارزة الجزء المكمدل للعمليدة التددريبيدة بحيد  تهددف  الى اعدداد لاعبين  

تعلمها وإتقانها بصدددورة  ، فالتدريب على الأداء المهاري للحركات غير كافي ل للدخول في المنافسدددات 

ها وأنواعها  ، لكون هذه الحركات تعتمد على الترابط البدني والعقلي والتنويع في اسدتعمال أسداليب كاملة

 ً أكبر من الجانب البدني والعقلي وخاصددة في الأداء المهاري للحركات الهجومية    ولهذا تتطلب اهتماما

. والدفاعية التي تؤثر في الأداء التنافسي وعلى تحسين أدائه في أقل زمن تدريبي بدني  

  ينومهتمين  متدابع  مومتدابعتده للبرامر ومنداهر التددريدب لكونه  ينومن خلال ملاحظدة البداح  

بحي  وجد بأن هناك تذبذباً في   والجانب النفسددي ،  تركيز على  التمارين عقليةعده  ال  واباللعبة لاحظ

التي تعطي انعكاسددات على واقع العملية التدريبية نفسددها وقلة الاهتماه بالجانب النفسددي    اللاعبينأداء  

والعقلي فيهدا بحيد  يؤدي انخفدا  في التوافق الخداذ لهدذه المهدارات الحركيدة وعدده الوصددددول إلى 

ستوى المطلوب بسبب عده الاهتماه بالعمليات العقلية لهذه الحركات المعقدة.الم  

 

 ايمان حمد شهاب و سكينة شاكر حسن   علم القياس النفسي وتطبيقه في المجال الرياضي ، ط 1 ، بغداد   دار  (1)
70ذ. ،  2021، الكتب والوثائق   
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قد يؤثر بصددورة مباشددرة في مسددتوى الأداء  وأن عده الاهتماه بالتدريب او التمرينات العقلية

المهارى بشدكل واضدح ، وعلى قدراتهم البدنية والمهارية والحركية وخاصدة الدقة وسدرعة الاسدتجابة  

ارهدا من العنداصددددر المهمدة في ريداضددددة المبدارزة ، وعدده اهتمداه مددربي المنتخبدات  الحركيدة بداعتبد

.بالتدريب العقلي    

-أهداف البحث : 1-3  

 .التعرف على مستوى التوافق النفسي للاعبي سلا  الشي   .1

 . سلا  الشي للاعبي التعرف على تأثير التمرينات العقلية في التوافق النفسي  .2

- فرض البحث :  1-4  

هناك فروق ذات دلاله احصددائية بين نتائر الاختبارات القبلية والبعدية للتوافق النفسددي ولصددالح   −

 الاختبارات البعدية للعينة قيد الدراسة .

- مجالات البحث :  1-5  

. المجال البشري  لاعبين نادي الاتصالات لسلا  الشي  -1-5-1  

. 6/6/2023الى    25/8/2022للمدة من  -المجال ألزماني   -1-5-2  

في بغداد .  المجال المكاني  قاعة مبارزة نادي الاتصالات  -1-5-3  

 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2

-منهج البحث : 1- 2  

يعد المنهر من الامور الاسددداسدددية والمهمة في تنفيذ البح  لكونه ينضدددم افكار الباح ين ويحللها         

ويعرضدها لكي يصدلوا الى الحقائق والنتائر المقبولة حول موضدوع الدراسدة ، فالمنهر هو " الطريقة  

ة من الحقائق التي كان  التي يتوصدل بها الإنسدان إلى كيفية علمية منطقية متسدقة مع الواقع لإدراك حقيق

 يجهلها وهو البديل إلى اكتساب المعرفة الفنية "  2( . 

ولذا اختار الباح  المنهر التجريبي ذو المجموعة التجريبية الواحدة وذلك لملائمته لطبيعة مشكلة       

المنهر    البح  وحلها لأنه يسددتند على أسدداس التعامل الواقعي والمباشددر مع الظواهر المختلفة ، ويعد 

. التجريبي من اقرب مناهر البحوث لحل المشكلات بصورة علمية منظمة  

-مجتمع وعينة البحث : 2 – 2  

، ( لاعبين  4والبالغ عددهم   سدلا  الشدي  لنادي الاتصدالات    من لاعبيمجتمع البح   تم تحديد       

% من المجتمع  100لعيندة البحد   ويدة ئ( لاعبين وبدذلدك فدان النسددددبدة الم4 أمدا عيندة البحد  فقدد بلغدت  

  الاصلي .

-الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحث : 2-3  

-الادوات والوسائل المستخدمة في البحث :  

 المصادر العربية والأجنبية . −

 شبكة المعلومات الدولية   الانترنيت ( . −

 (1المقابلات الشخصية . ملحق  −

 

  2004، بغابد      دليل البحث لكت بن الأبح ث في الت بين ال ي ضدينلاوري إبيبه ا بدشمو  رربع  ام دا بدي  سم      (1)
 . 51، ص
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 ( .2الخبراء والمختصين ملحق استبانة استطلاع آراء  −

 عدد من اقلاه الرصاذ التي تحتوي على ممحاة . −

 ( .5سلا  الشي  عدد   −

 شريط قياس ، وحدة القياس   بالسنتيمتر واجزاءة ( . −

 ( .5قناع مبارزة  عدد   −

 ( 60بالونات عدد   −

 ( 6كرات ملونة عدد   −

 (2كرة تنس عدد  −

 خيوط  −

 صور اشكال هندسية −

 صور الارقاه −

 ات ملونةكارت −

 ات ملونةتتيشير −

 mb3جهاز  −

  -الاجهزة المستخدمة في البحث : 2 – 3 – 3

 ( .1ميزان طبي لقياس الكتلة عدد   −

 ( .hpكامرة تصوير   −

 . DELLلابتوب نوع  −

 ( .4عدد   CDاقراذ   −

 .( 1) شاشة عر  عدد  −

اجراءات البحث:  3-4  

على  وتم  عرضدددة    الفردية  باللعاب  الخاذ   التوافق النفسدددي  مقياس  اسدددتخداه الى عمد الباح        

فقد تم التأكيد على انه هو الانسدددب  مجموعة من الخبراء والمختصدددين من ذوي الخبرة والتخصددد   

عينة ومتغيرات البح  قيد الدراسددددة والاسددددتفادة من آراء الخبراء والمختصددددين من خلال للبح  و

.المقابلات الشخصية التي قاه بها الباح ين   

 مقياس التوافق النفسي .)3 ( 

استخده الباح  مقياس التوافق النفسي الذي قاه ببنائه عبد الرزاق وهيب ياسين للتعرف على مستوى         

( فقرة موزعة على خمسدة  أبعاد هي  64التوافق النفسدي لدى لاعبي اللالعاب الفردية ، وتضدمن المقياس  

ي  ، المكون الاجتماعي  ،   المكون الشدخصدي والانفعالي  ، المكون الصدحي والجسدمي  ، المكون الاسدر

المكون الرياضددي ( اذ يقوه المختبر بالإجابة على عبارات المقياس ذي التدرج ال لاثي والذي هو   تنطبق  

(  1( أعلى اجدابدة على كدل عبدارة ، وتم دل الددرجدة    3تمدامدا، تنطبق احيداندا ، لا تنطبق( ، و تم دل الددرجدة   

(  64( وأقدل درجدة هي  192درجدة لججدابدة على المقيداس هي  أقدل درجدة من الأهميدة . وبدذلدك تكون أعلى  

( درجدات عن  3وهنداك فقرات أيجدابيدة م دل  اهتم بداللاعبين الاخرين واعداملهم بدأدب واحتراه ( بدأعطداء  

(1( عن الاجابة بد   لا تنطبق(  2الاجابة بد  تنطبق تماما( عن الاجابة بد  تنطبق احيانا(    

 

 3( ع ا بديزبق ره ب  بن ء  ق  س د نوبعق بدنفس  داى بدلاع  ن بدمنقا  ن د  ض ب د  ب بدفيدير ع  بد يبق ، 
.  2006،     ر بدنية ر بد الا ر رع وم بديي ضر  ،ج   ر دي دى   

http://www.neojournals.com/


Neo Scientific Peer Reviewed Journal 
Volume 12, July, 2023   ISSN (E): 2949-7752 

www.neojournals.com 

=============================================================== 

=============================================================== 

Page | 16  

This work is published under CC BY-NC-ND 4.0 

 

 

( عن الاجابة بدد  تنطبق تماما(  3ل  اجد صعوبة في اداء بعض التمارين( فيعطى  . اما الفقرات السلبية م 

( والدرجة 82/5( عن الاجابة بدد  لا تنطبق( وان درجة الحياد  3( عن الاجابة بدد  تنطبق احيانا ( و 2و  

توافقا نفسددددياً  دنى من درجة الحياد تم ل  الاعلى من الحيداد تم دل توافق نفسدددديداً ايجابياً  عالي( والدرجة الا
 سلبياً  منخفض(.  

يبين تصحيح المقياس(4جدول)  

 ارقام الفقرات 

 الفقرات الايجابية  الفقرات السلبية 

3-6-10-13-15-16 -19-22-24 -26 -

72-32-33 -35-38-41-42-50 -52-54 -

65-58-61 -63 -  

1-2-4-5-7-8-9 -11-12-14-17 -18-20-21--23 -

52--28-29-30-31 - 34 -36-37-39-40-43-44 -

54-46-47 -48-49-51-53-55 -57-59 -60-62 -

46  

 3 1 تنطبق تماما 

 2 2 تنطبق احيانا 

لا تنطبق     3 1 

 

-اجراءات التجربة الرئيسة : 5 – 3  

  -الاختبارات القبلية : 1 – 5 – 3

للاعبي  سدددتبانة  الابالتوافق النفسدددي حي  تم توزيع  قاه الباح ين بعجراء الاختبار القبلية الخاصدددة       

  الخميسالتجريبية في يوه    ةللمجموع  ين( لاعب4البالغ عددهم  و   العينة قيد الدراسدة ( سدلا  الشدي   

في في نادي الاتصدالات الرياضدي  على قاعة المبارزة    مسداءا سدادسدةفي تماه السداعة ال  6/2/3202

.بغداد    

-التجربة الرئيسة : 2 – 5 – 3  

بعد اطلاع الباح  على الك ير من المصددادر والمراجع والدراسددات العلمية فضددلاً عن المقابلات        

الشددخصددية مع ذوي الخبرة والتخصدد  وبالإضددافة الى الاسددتفادة من التجربة الاسددتطلاعية والعمل 

عدة  على تجهيز كدل متطلبدات البحد  وللتمكن من تحقيق اهدداف البحد  عمدد البداحد  إلى اعدداد مجمو

  4/ 28الى    1/3( تمرين من  36( أسابيع بواقع  8لمدة    اعقلية ، الذي استمر تطبيقهالتمرينات  من ال

  –في السدداعة السددادسددة مسدداء ، إذ تم تطبيق البرنامر في كل اسددبوع في ثلاث اياه   الاحد    2023

أفراد عيندة البحد  ( دقيقدة يشددددترك فيهدا  90الخميس ( ، ويتراو  زمن الوحددة التددريبيدة    -ال لاثداء

( سداعة  ، بحي  كانت الوحدات عبارة عن تمرينات عقلية  36، اذ تم انجاز البرنامر بواقع    التجريبية

يتم فيها  التي  ونصائح ايجابية ومعنوية وتحفيزية وبعشراف ومتابعة من قبل الباح  في قاعة المبارزة  

ي ينفدذهدا اللاعدب أثنداء الوحددة التددريبيدة  عر  مقداطع من الفيدديو  تبين بعض التمريندات العقليدة الت

في الجزء والاسددتفادة من الاخطاء التي يقع بها الاخرون فكانت التمرينات للمجموعة التجريبية تعطى  

لعينة البح  .( مساء 6لوحدة التدريبية وتبدأ الوحدات التدريبية في الساعة  ل  الاول من الجزء الرئيس  

-الاختبارات البعدية : 3 – 5 – 3  

  للاعبي سدلاللتوافق النفسدي    الاختبارات البعدية   من تطبيق البرنامر اجرئ الباح    بعد الانتهاء     

في ندادي  في قداعدة المبدارزة     26/4/3202التجريبيدة في يوه ال لاثداء  الشددددي  لعيندة البحد  للمجموعدة 
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اء الاختبارات بالطريقة نفسدها التي تمت ، وقد حرذ الباح  على إجر الاتصدالات الرياضدي / بغداد 

. ة من حي  الوقت والتسلسل والمكانبها الاختبارات القبلي  

-:الوسائل الإحصائية 6 – 3  

اسددتخده الباح  مجموعة من الوسددائل الإحصددائية الضددرورية التي تسدداعد في معالجة نتائر  

SPSSالبح  ، وذلك بالاعتماد على البرنامر الإحصائي   -والتي منها   (   

 الوسط الحسابي. −

 الوسيط. −

 الانحراف المعياري. −

 اختبار ت( للعينات المتناظرة.  −

 اختبار  ت( للعينات المستقلة.  −

 معامل الالتواء  −

عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  - 3  

        ، التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائر  عر   الفصل  هذا  ومناقشتها تضمن 

. لغر  الوصول إلى أهداف البح  والتحقق من صحة الفرو    

للتوافق النفسي عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   1  – 3  

( 2جدول )  

 –( المحسوبة بين الاختبارين القبلي    tيبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 

 البعدي والدلالة المعنوية لمتغير التوافق النفسي لأفراد عينة البحث 

 المقياس
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 ـف ه ف    
(T  )

 المحسوبة 

درجة  

 الحرية 

درجة  

sig 

معنوية  

 ع س   ع س   الفروق 

التوافق  

 النفسي 
 معنوي  0.027 3 4.082 4.655 9.5 9.215 168.75 4.646 159.25

≤ *( دال احصائياً عند مستوى دلالة  ( . 1  –، عند درجة حرية   ن  (0.05    

أظهرت للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية إذ  ( الوسائل الإحصائية  2يبين جدول        

القبلي    مقادير من المعنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي إذ كان الوسط الحسابي في الاختبار

( أما الوسط الحسابي للاختبار البعدي  4,646( وانحراف معياري مقداره   159,25للتوافق النفسي   

كان   مقداره   168,75فقد  معياري  وانحراف  وفرق  9,215(  بلغ  (  قد  فرق  9,5الاوساط  اما   )

( وقيمة  4,655الانحرافات    t ( وكانت بذلك  0,05( عند مستوى دلاله   4,082( المحسوبة فقد بلغت   

 النتائر معنوية .

ولصالح        والبعدية  القبلية  الاختبارات  بين  معنوية  دلالة  ذات  فروق  هناك  ان  على  يدل  وهذا 

 ول وال اني فتقبل الفرضية الاولى الهدف الا  تم تحقيقوبذلك يكون قد    للتوافق النفسي  الاختبارات البعدية

في تحسين نتائر  ، وهذا ان يدل على ان التمرينات العقلية المعده من قبل الباح ين كان لها الاثر الكبير 

التمرينات تنوعت من حي  الاشكال التي تم استخدامها  ان  التوافق النفسي لدى لاعبي سلا  الشي  ، إذ  

التنوع في من حي  الاشكال الهندسية والبالونات والألوان المختلفة   . وقد أكد اسامة كامل راتب أن 

 التمرينات المعطاة يؤدي الى تشجيع اللاعبين وتحفيزهم بشكل كبير  (  . 
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الاستنتاجات والتوصيات   - 4  

الاستنتاجات:  1  – 4  

 التجريبية في التوافق النفسي . ن المجموعة ياظهرت النتائر تحس  -

النتائر   - لنا  العقلية    هبأن اثبتت  البرامر  خلال  من  والنفسي  العقلي  بالجانب  الاهتماه  زاد  كلما 

 . الجانب النفسي والنفسية ساهم ذلك بتحسن 

 . اثبتت لنا التمرينات العقلية لها تأثير ايجابي على الجوانب النفسية  -

التوصيات:  2  – 4  

بالنسبة  اجراء   - ولأهميتهما  النفسي  العقلي  التدريب  دور  لإبراز  للمدربين  ت قيفية  دورات 

 . للرياضيين عن طريق مختصين في هذا المجال

 ضرورة الاهتماه بالجانب العقلي والنفسي مقارنة بالجانب البدني والمهارى .  -

وفئا  - مختلفة  عينات  على  الباح   قبل  من  المعد  النفسي  التوافق  برنامر  متنوعة  تطبيق  ت 

 والمقارنة بينها.  

 المصادر:

 

  علم القياس النفسـي وتطبيقه في المجال الريايـيايمان حمد شدهاب و سدكينة شداكر حسدن       -

 . 2021، بغداد   دار الكتب والوثائق  ،  1ط ،

دليـل البحـث لكتـابـة الأبحـاا في التربيـة  نوري إبراهيم الشددددوك ورافع صددددالح الكبيسددددي     -

 . 51، ذ  2004، بغداد    الريايية

دار الفكر  ، المهارات النفســية وتطبيقاتها في المجال الريايــي  تدريب  أسددامة كامل راتب   -

 . 2000 ، العربي ، القاهرة

العقلية :  الوحدات التدريبية للتمريناتنموذج من   

اقسام  

 الوحدة 
 التمرين  الزمن  

زمن التمرين  

 وتكراره 

الراحة  

بين 

ع  التكرارات 
مي
جا
لم
 ا

الراحة بين  

 المجاميع 

زمن العمل  

 الكلي للتمرين 

الراحة  

الانتقالية  

من تمرين  

 لأخر 

 الملحوظات 

القسم  

 الرئيسي 
دقيقة 27  

التمرين  

 الرابع
10ثا×120 د 1 3 دددددد   د 8  د 1  د 1=  2الى ت  1الانتقال من ت   

التمرين  

 الخامس 
3ثا× 20 ثا 60  د 1 3  د 11  د 1  د 1=  3الى ت  2الانتقال من ت   

التمرين  

 السادس 
12ثا× 60 د 1 3 دددددد   د 5  د 1  د 1بعد اداء التمرين الاخير =     

25× 200 المجموع  ثا 60  دقيقة 6 9  دقيقة 24  دقيقة 3  دقيقة 27   
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