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للتخلص من حصى الكلى وأثرها على بلورات حامض البول للمصابٌن بعد تمرٌنات تأهٌلٌة 

 التفتٌت

 أ.م.د علً بدٌوي طابور                                          أمٌر صلاح محمد حطاب   

 الملخص :

ان اعضاء جسم الانسان تعمل بالتناسق لدٌمومة حٌاته و من هذه الاعضاء  الكلٌتٌن, وتعتبرا من اهم الاعضاء فً 
الجهاز البولً و بالتالً  لهما اهمٌة لا تقل عن اهمٌة أعضاء الجسم الاخرى كالقلب والكبد والرئتٌن, حٌث انها تعمل على 

اظ على الاتزان بٌن الحوامض والقواعد فً الدم و افراز بعض الهرمونات تخلٌص الجسم من السموم و تصفٌة الدم والحف
المهمة فً الجسم . فعندما ٌكون هنالك  قصور فً عملها تتراكم المواد السمٌة فً الجسم وهذا ٌؤدي الى الاضرار بالكلٌة. 

اسباب قصور عمل الكلى هو بصورة تدرٌجٌة لٌنتهً عند عدم علاجه بفشل كلوي حاد و توقف الكلٌة عن العمل . ومن 
و حامض الٌورٌك وبالتالً تترسب اوالذي ٌكون معظمها مكوناً من اوكزالات الكالسٌوم  حوض الكىتكون الحصى فً 

 هذه المواد فً النبٌبات الكلوٌة وتتكدس لتكون الحصى فً المستقبل . 
على حجم ونوع و موقع الحصى و  ولإزالة هذه الحصى من الكلى ٌستخدم جراحو الكلى عدد من الطرق اعتمادا

والتً تقوم على اساس تحدٌد  (ESWL)من هذه الطرق هً طرٌقة )تفتٌت الحصى بموجات الصدم من خارج الجسم 
موقع الحصى بواسطة جهاز السونار )التصوٌر بالموجات فوق الصوتٌة ( ثم توجٌه موجات صدمٌة )موجات بسرعة 

لحصى لتفتٌتها الى عدة اجزاء صغٌرة لتمر بسهولة الى الحالب و من ثم الى مساوٌة او اعلى من سرعة الصوت( على ا
خارج الجسم. ولكن فً بعض الاحٌان تستقر الحصى المفتتة فً حوض الكلٌة مما ٌؤدي الى ترسب مواد اضافٌة فوقها 

ٌنات القفز, والذي وازدٌاد حجمها فٌنصح الطبٌب المختص المرٌض بأداء بعض التمرٌنات الحركٌة كصعود الدرج وتمر
ٌهمنا فً هذا الجانب كونه وسٌلة للتخلص من الحصى بعد التفتٌت وبدون التسبب بالمزٌد من الالم و تجنب استقرار 
الاجزاء المفتتة فً حوض الكلٌة. ولعدم وجود تمرٌنات مقننة او اجهزة تساعد الفرد للتخلص من الحصى المفتتة بالكلٌة 

قنن مجموعة من التمرٌنات للمساعدة وتصنٌع جهاز ٌساعد فً عملٌة انزال الحصى بعد اخذ الباحث على عاتقه ان ٌ
 التفتٌت بأسرع ما ٌمكن لخطورة بقائها فً الكلى .

Abstract: 

Rehabilitation exercises for the clearance of kidney stones and their effect 

on uric acid crystals for patients after lithotripsy 
 The body organs work systematically to maintain life of a human being; one of which is the kidneys. 

The latter is considered one of the most important organs in the urinal system , therefore it is as important as 

the other body organs such as the heart, liver and the lungs. Kidneys work to dispose poisons from the body , 

filtering blood , balancing between the acids and base.in blood and producing some important hormones. 

When kidneys fail to work properly, poisons will accumulate in the body and cause harm to the kidneys 

themselves and consequently result into kidney failure. One of the kidney failures is the kidney stones in the 

pelvicalyceal system which stones mainly consist of  Calcium oxalate and uric acid. Therefore, these 

materials accumulate in the kidney tubules .which result into stones in the future. 

To remove the stones, the kidney surgeons use several ways depending on the size, type and 

location of the stones; one of these ways is ESWL. This way is based on identifying the location of the stones 

by sonography (Ultrasound), after then exposing crashing Ultrasound (Ultrasound which are equivalent or 

higher than sound) on the stones to fragment into tiny pieces so as to pass through ureter out of the body. 

However, sometimes the crashed stones settle in the pelvis which results into depositing extra  material and 

then these material get bigger. Therefore, doctors advise to do some physical exercises such as using the 

stairs or jump up. These things are our concern as a painless means to dispose stones after lithotripsy in order 

to avoid the settlement of the remaining crashed stones there.  

As a result of the unavailability of approved exercises or sets which help to dispose the remaining of 

the stones in the kidneys, the researcher attempts to find out how to use some exercises and manufacturing a 

set to dispose the remaining of the stones after lithotripsy as fast as possible for it is quite dangerous to stay 

longer there.  
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 المقدمة : -1

على تخلٌص الجسم من السموم و تصفٌة الدم  , اذ ٌعملانمن اهم الاعضاء فً الجهاز البولً  الكلٌتان تعتبر
فعندما ٌكون هنالك  لهرمونات المهمة فً الجسم . والحفاظ على الاتزان بٌن الحوامض والقواعد فً الدم و افراز بعض ا

عدم بصورة تدرٌجٌة لٌنتهً عند  ىالى الاضرار بالكل تتراكم المواد السمٌة فً الجسم وهذا ٌؤدي العمل اذ قصور فًب
والذي  حوض الكلىفً  عن العمل . ومن اسباب قصور عمل الكلى هو تكون الحصى علاجه بفشل كلوي حاد و توقف

 .  كزالات الكالسٌوماو اومها مكوناً من حامض الٌورٌك ٌكون معظ
ولإزالة هذه الحصى من الكلى ٌستخدم جراحو الكلى عدد من الطرق اعتمادا على حجم ونوع و موقع الحصى و 

والتً تقوم على اساس تحدٌد  (ESWL)من هذه الطرق هً طرٌقة )تفتٌت الحصى بموجات الصدم من خارج الجسم 
موقع الحصى بواسطة جهاز السونار )التصوٌر بالموجات فوق الصوتٌة ( ثم توجٌه موجات صدمٌة )موجات بسرعة 
مساوٌة او اعلى من سرعة الصوت( على الحصى لتفتٌتها الى عدة اجزاء صغٌرة لتمر بسهولة الى الحالب و من ثم الى 

ٌان تستقر الحصى المفتتة فً حوض الكلٌة مما ٌؤدي الى ترسب مواد اضافٌة فوقها ولكن فً بعض الاح ,خارج الجسم
التً وازدٌاد حجمها فٌنصح الطبٌب المختص المرٌض بأداء بعض التمرٌنات الحركٌة كصعود الدرج وتمرٌنات القفز, و

الاجزاء المفتتة فً حوض سٌلة للتخلص من الحصى بعد التفتٌت وبدون التسبب بالمزٌد من الالم و تجنب استقرار و
اخذ الباحث على عاتقه ان ٌقنن فً الكلى الكلٌة. ولعدم وجود تمرٌنات مقننة تساعد الفرد للتخلص من الحصى المفتتة 

 مجموعة من التمرٌنات للمساعدة فً عملٌة انزال الحصى بعد التفتٌت بأسرع ما ٌمكن لخطورة بقائها فً الكلى .

 الغرض من الدراسة: -2

حول موضوع الحصى كونهه ( )اطلاع الباحث على المصادر واستشارة بعض اطباء الاختصاص من خلال
مههن المواضههٌع المنتشههرة فههً ايونههة الاخٌههرة اذ شههمل املههب الفئههات العمرٌههة تسههباب متعههددة كسههوء التغذٌههة والعوامههل 

واحد العلاجات المستخدمة هو عملٌة تفتٌت الحصى , ولكن هذه العملٌهة مٌهر كافٌهة لتخلهٌص , الوراثٌة واسباب اخرى
الفرد من الحصهى , اذ ٌنصهح المختصهون بعهد اجهراء عملٌهة التفتٌهت بهأجراء تمرٌنهات رٌاضهٌة وههذه التمرٌنهات مٌهر 

هههل للتمرٌنههات     -:خاضههعة تسههس علمٌههة ومههن كههل هههذا تمخضههت مشههكلة البحههث فههً الاجابههة علههى التسههاؤل التههالً 
  .بلورات حامض البولا على دور فً التخلص من الحصى وتأثٌرهالتأهٌلٌة 

 الطرٌقة والأجراءات: -3

 العٌنة : 3-1

مجتمع البحث المصابٌن بحصى الكلى الذٌن ٌراجعون خلال فترة أجراء التجربة )والذٌن تم اجراء  شمل
 عملٌة التفتٌت لهم(.

والذٌن تم اجراء  بحصى الكلى ٌنمصاب 6اما عٌنة البحث فقد تم اختٌارها بالطرٌقة العشوائٌة والبالغ عددهم 
  . عملٌة التفتٌت لهم

 

 تصمٌم الدراسة : 3-2

لملائمتههه طبٌعههة مشههكلة البحههث. والمههنهر بأسههلوب المجموعههة الواحههدة وذلههك أسههتخدم الباحههث المههنهر التجرٌبههً     
التجرٌبً هو محاولهة لضهبط العوامهل الاساسهٌة المهؤثرة فهً تغٌهر المتغٌهرات التابعهة فهً التجربهة ماعهدا عهاملا واحهدا 

وقٌاسهه وٌهتم ذلهك مهن ٌتحكم فٌه الباحث وٌغٌره على نحو معٌن بصدد تحدٌهد تهأثٌره فهً المتغٌهر او المتغٌهرات التابعهة 
 (.2:7:1) ٌبخلال التجر

 

 

 

                                                           
( ) 1-  ًجامعة القادسٌة كلٌة الطب. -أ.م.د علً حمدان الكنان 

 جامعة القادسٌة كلٌة الطب . -م.د فلاح مهدي الخفاجً -2
 الدٌوانٌة التعلٌمً .مستشفى  –الطبٌب محمد علً الشامً  -3
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 المتغٌرات المدروسة : 3-3

 :  Uric Acidحامض البول بلورات متغٌر 
من أٌض القواعد البٌورٌنٌة الداخلة مع الغذاء بواسطة  البولٌنتر حامض  C5H4N4O3وصٌغته الكٌمٌائٌة هً     

وٌعاد  الكلوٌة فً الكبٌبات بولال. ٌرشح حامض  xanthine oxidaseانزٌمات عدة من ضمنها أكسسدٌز زانثٌن 
من الكمٌة الراشحة وهذه الكمٌة ٌأتً  10%ولا ٌخرج مع البول الا حوالً  الانٌبٌبات الكلوٌةامتصاص معظمه فً 

قسم منها أٌضا بواسطة الافراز من الدم الى الراشح. تعتمد اعادة الامتصاص على وجود ناقل , فإذا ثبط هذا الناقل 
بشكل كبٌر فً البول فانه وبسبب قلة ذائبٌه فً البول  البولً البول . اذا ظهر حامض ٌظهر ف البولفان حامض 

الحامضً سٌتبلور مما ٌشكل خطرا ٌمكن التغلب علٌه بشرب كمٌات كبٌرة من الماء لزٌادة معدل التبول وبتناول مواد 
 قاعدٌة مثل بٌكربونات صودٌوم لتعدٌل الحموضة .

فً الدم فانه ٌترسب فً المفاصل مسببا التهابا وورما  البولما ٌزداد مستوى حامض ٌجب الاشارة الى انه عند    
 probenecidالذي ٌعالر بإعطاء ادوٌة مثل بروبنأسد و,  goutنقرس بالمصحوبا بألم , وتدعى هذه الاعراض 

البول وانقاص التً تثبط اعادة الامتصاص مما ٌؤدي لخروجه مع وواسبرٌن ,  sulfinpyrazleوسلفنباٌر ازول 
 . allopurinol (3:::2)تركٌزه فً الدم , او باستخدام ادوٌة تثبط أنزٌم أكسدٌز زانثٌن مثل الوبٌورٌنول 

 

 الاختبارات المستخدمة : 3-4

 :Urine Analysisتحلٌل الادرار        
حول اهم المتغٌرات التً ترافق وجود الحصى فً الكلى تم  بعد استشارة الاطباء الاختصاص والكمٌائٌٌن

الاتفاق على اعتماد تحلٌل الادرار كأهم عنصر ٌدل على وجود الحصى فً الجسم ولفحص مركبات البول المختلفة , 
ة والذي ٌعتبر من افرازات الجسم المهمة فً طرح الفضلات للخارج والذي ٌنقلها للحالبٌن اللذان ٌصبان فً المثان

ومن ثم الى خارج الجسم , اذ ان البول ٌحتوي على الكثٌر من المواد التً تعتبر مخلفات , والتً تتغٌر بتغٌر مذاء 
 الانسان . 

فمن خلال فحص البول ٌقوم مختبر التحلٌل بفحص لعدة مقاٌٌس معٌنة كاللون او التركٌز او الحموضة او 
ا من المواد الاخرى, مما تقدم قام الباحث بأجراء تحلٌل الادرار للعٌنة خلاٌا الدم الحمراء او الاحٌاء المجهرٌة ومٌره

( بساعة اذ اخذ الادرار ووضعه فً حافظات خاصة بالإدرار مع تثبٌت كل اسم ESWLقبل اجراء عملٌة التفتٌت )
البول  )بلورات حامض ومختبر لفحصها والكشف عن المتغٌر الخاص بالدراسة وهعلى كل حافظة وتسلٌمها الى ال

(Uric Acid crystals  ). 
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 التجربة الرئٌسٌة : 3-5

 الاختبار القبلً :
 بالبحهث تضمن الاختبار قٌاس المتغٌر الخاصٌ والذي  قام الباحث بإجراء الاختبار القبلً للعٌنة قبل عملٌة التفتٌت     
 ( . Uric Acid crystals)بلورات حامض البول ) ووه

 :() التمرٌنات التأهٌلٌةتطبٌق 
بعههد تحدٌههد التمرٌنههات التأهٌلٌههة التههً تسههاعد المصههاب فههً الههتخلص مههن الحصههى وتحدٌههد كههل مههن الشههدة والحجههم       

والراحة تم تطبٌق التمرٌنات على المجموعة لمدة اسبوعٌن اي سهت وحهدات تأهٌلٌهة بواقهع ثهلاث وحهدات تأهٌلٌهة  فهً 
 . جامعة القادسٌة كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة فًفً مختبر العلاج الطبٌعً  الاسبوع , وتم اجراء التمرٌنات 

 
 الاختبار الوسطً :

, اذ بعهد تطبٌهق التمرٌنهات التأهٌلٌهة قام الباحث بهإجراء الاختبهار الوسهطً للعٌنهة بعهد اسهبوع مهن عملٌهة التفتٌهت و     
 (. Uric Acid crystals)بلورات حامض البول ) ووه بالبحثص قٌاس المتغٌر الخا ٌتضمن الاختبار الوسطً

 
 الاختبار البعدي :

, اذ ٌتضهمن  التمرٌنات التأهٌلٌةقام الباحث بإجراء الاختبار البعدي للعٌنة بعد اسبوعٌن من عملٌة التفتٌت وتطبٌق      
 .  ( Uric Acid crystals)بلورات حامض البول ) ووه بالبحث قٌاس المتغٌر الخاص الاختبار البعدي

 

 النتائج والمناقشة : -4

علهى شهكل  هاتهم وضهعوالتحلٌهل والتهً ن الاختبهارات المسهتخدمة عهبعد ان استكمل الباحث جمع البٌانهات الناتجهة 

تمكننهها مههن تحقٌههق جههداول لمهها تمثلههه مههن سهههولة فههً اسههتخلاص الادلههة العلمٌههة وتنههها أداة توضههٌحٌة مناسههبة للبحههث 

 .ضوء الإجراءات التً قمنا بهافً  فرضٌات وأهداف البحث

 : عرض النتائج

 (1جدول )

وسطً(  –بعدي  –ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للمتغٌرات قٌد الدراسة فً الاختبارات )قبلً 

 للمجموعة

 المتغٌرات ت
وحدات 

 القٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار الوسطً الاختبار القبلً

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

الوسط 

 الحسابً

الانحرا

ف 

 المعٌاري

1 

بلورات حامض البول 

Uric Acid 

Crystals 

 11412 31833 315.2 61333 214.1 141161 *عدد

فً تحلٌل الادرار عن طرٌق الفحص المجهري ) الماٌكروسكوب(  ٌتم حساب هذا المتغٌر* /   

( اي ان العٌنة ٌتم النظر الٌها بقوة تكبٌر High Power Fieldو بواسطة حقل عالً التكبٌر )

 مرة.   444

                                                           
() ( 1انظر ملحق)  
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( كان مرتفع اذ بلغ U.A( تبٌن ان الوسط الحسابً للاختبار القبلً لمتغٌر بلورات حامض البول )1من الجدول )    

( ولكن بعد اسبوع من اجراء التمرٌنات التأهٌلٌة قد انخفض  مستوى بلورات حامض البول الى اكثر من 14.167)
( وهذا ٌعنً ان للتمرٌنات التأهٌلٌة دور كبٌر فً خفض ذلك الحامض اما الفترة الثانٌة 6.333نصف معدله اذ بلغ )

 ( .33:.3ٌمة بلورات حامض البول )بلغ قاي الاسبوع الثانً بعد التفتٌت فقد 

 (2جدول )

 بعدي( وقٌمة فرٌدمان ومستوى الدلالة –وسطً  -ٌبٌن الوسط الرتبً للاختبارات )قبلً 

 المتغٌرات ت
درجة  الوسط الرتبً

 الحرٌة

اختبار 

 (2)كا

مستوى 

 الدلالة

دلالة 

 بعدي وسطً قبلً الفروق

1 
بلورات حامض 

 (U.Aالبول )
 معنوي 4.415 435.: 2 1.33 1.75 2:.2

  

 –وسطً  –( فً الاختبارات الثلاثة )قبلً U.A( ان الوسط الرتبً لمتغٌر بلورات حامض البول )2ٌبٌن الجدول )

(  U.A( على التوالً وهذا ٌعنً ان مستوى متغٌر بلورات حامض البول )1.33 - 1.75 - 2:.2بعدي ( قد بلغ )

ٌتناقص تدرٌجٌا نتٌجة لممارسة التمرٌنات التأهٌلٌة وعند تطبٌق قانون فرٌدمان للمقارنة بٌن الاختبارات المترابطة 

( وهذا ٌعنً ان هناك فرق معنوي 4.415( وهو دال عند مستوى دلالة )435.:الثلاثة تبٌن ان قٌمة مربع كاي بلغ )

 ( .بعدي  –وسطً  –بٌن المتغٌرات الثلاثة ) قبلً 

 (3جدول )

 بعدي( ومستوى الدلالة لاختبار الاشارة –وسطً( و ) وسطً  –ٌبٌن المقارنة بٌن اختبارٌن )قبلً 

 النتٌجة Sign الاختبارات المتغٌرات ت

1 
بلورات حامض 

 (U.Aالبول )

 وسطً –قبلً 
a4.463 

 لصالح الفترة الاولى

 بعدي -وسطً 
a4.6:7 

 

تبٌن ان الفترة الاولى ) الاسبوع الاول بعد التفتٌت ( بالنسبة لمتغٌر بلورات حامض البول ( اعلاه 3من الجدول )     

(U.A( )a4.463( وهً ذات مستوى دلالة اقل من الفترة الثانٌة )a4.6:7 وهذا ٌعنً ان التغٌر فً الفترة الاولى )

تأهٌلٌة التً ادت الى الاسراع فً تخلص كان اكبر من التغٌر فً الفترة الثانٌة وخاصة للدور الممٌز التمرٌنات ال

 الجسم من الحصى . 

 

 :نتائج المناقشة 
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بعد عرض وتحلٌل النتائر التً تم التوصل الٌها نتٌجة لتطبٌق القوانٌن الاحصائٌة تبٌن ان متغٌر بلورات   

( قد تأثرت بالتمرٌنات التأهٌلٌة التً اعدها الباحث اذ عملت هذه التمرٌنات  Uric Acid crystalsحامض البول )

اجراء عملٌة التفتٌت وهذه العملٌة تؤدي الى اضطراب فً هذه  بعدعلى الاسراع فً تخلٌص الجسم من فتاة الحصى 

عملٌة التفتٌت بالمقارنة بلورات حامض البول وزٌادة نسبته فً البول وخاصة فً الاسبوع الاول )الفترة الاولى( بعد 

( كأحد المؤشرات  Uric Acid crystalsمع الاسبوع الثانً )الفترة الثانٌة( "اذ تعتبر بلورات حامض البول )

 .(123:3) المهمة على وجود الحصى فً الجسم عند تحلٌل الادرار " 

ى الحركة وهذا ما عملت علٌه وتستمر بلورات حامض البول بالانخفاض ولكن بنسب طفٌفة وٌرجع الفضل فً ذلك ال

الجمعٌات المتخصصة فً الولاٌات المتحدة الامرٌكٌة اذ بادرت بتكوٌن ومراكز صحٌة متمٌزة تعمل فً مجال تأهٌل 

وقد تم  ,مرضى القلب والرئتٌن وامراض السمنة وداء البول السكري وامراض الكلى وامراض التهابات المفاصل 

ٌاضً للمرضى الذٌن ٌقومون بزرع بعض الاعضاء كالقلب والكلى والكبد , لان التركٌز حالٌا على التأهٌل الر

 . (44-4::3) التمرٌن ٌساعد على تجنب بعض الاثار الجانبٌة وحسن من الصحة العامة

       

 

 الاستنتاجات: -5

 التمرٌنات التأهٌلٌة ساعدت الجسم على الاسراع فً التخلص من الحصى بعد اجراء عملٌة الفتٌت . -1
 عملت الحركة على زٌادة نسبة بلورات حامض البول فً تحلٌل الادرار . -2
 lowerعملههت التمرٌنههات التأهٌلٌههة فههً مسههاعدة المصههاب علههى خههروج الحصههاة مههن قعههر الكلٌههة ) -3

calyceal.وخروج الحصاة المفتتة خارج الجسم مع الادرار ) 

 
 التوصٌات: -6

 
 1لقادرٌن على اداءهاالاعتماد على التمرٌنات المعدة بالنسبة للأشخاص ا -1
 ضرورة اجراء دراسات مشابه على النساء. -2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المصادر
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 .3::1ومناهجه , بغداد , دار الحكمة للطباعة والنشر,  وجٌه محجوب : طرائق البحث العلمً -1
 .2412, عمان, الاردن, دار المسٌرة, 1, طعلم وظائف اتعضاءشتٌوي العبد الله :  -2
 .للعلوم القدس دار, دمشق, 1ط,التناسلً والجهاز الكلٌة امراض: العٌنٌة عبدالرحمن محمد( ترجمة) دٌفٌدسون -3
 العربً الفكر دار, القاهرة,1ط, الرٌاضً للنشاط الفسٌولوجٌة والمحددات الراضٌة الصحة: سلامة ابراهٌم الدٌن بهاء -4

,2442. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1ملحق )                         



: 
 

  

 
 الملاحظاتزمن الوحدة  عدد الوحداتالتأهٌلٌة فً عدد الوحدات عدد الاسابٌع المجموعة التجرٌبٌة



: 
 

 التأهٌلٌة الاسبوع التأهٌلٌة الكلٌة

  دقٌقة 34 وحدات 3 وحدات 6 اسبوع 2 التمرٌنات التأهٌلٌة 

 

 التأهٌلٌة زمن الوحدة الاسبوع الزمن التأهٌلً التأهٌلً الزمن الكلً التجرٌبٌة المجموعة

 دقٌقة 34 دقٌقة 4: دقٌقة 1:4 التمرٌنات التأهٌلٌة 

 

 المجموعة
 التجرٌبٌة

الوحدة 
(1) 

الوحدة 
(2) 

الوحدة 
(3) 

الوحدة 
(4) 

الوحدة 
(5) 

 (6الوحدة )

 
 
 
 

المجموعة الاولى )التمرٌنات 
 التأهٌلٌة فقط(

تمرٌن 
 (5رقم )

تمرٌن 
 (9رقم )

تمرٌن 
 (10رقم )

تمرٌن 
 (1رقم )

تمرٌن 
 (5رقم )

 (1تمرٌن رقم )

تمرٌن 
 (2رقم )

تمرٌن 
 (14رقم )

تمرٌن 
 (12رقم )

تمرٌن 
 (4رقم )

تمرٌن 
 (13رقم )

 (14تمرٌن رقم )

تمرٌن 
 (6رقم )

تمرٌن 
 (16رقم )

تمرٌن 
 (16رقم )

تمرٌن 
 (11رقم )

تمرٌن 
 (7رقم )

 (11تمرٌن رقم )

تمرٌن 
 (17رقم )

تمرٌن 
 (19رقم )

تمرٌن 
 (13رقم )

تمرٌن 
 (8رقم )

تمرٌن 
 (19رقم )

 (8تمرٌن رقم )

تمرٌن 
 (20رقم )

تمرٌن 
 (3رقم )

تمرٌن 
 (18رقم )

تمرٌن 
 (15رقم )

تمرٌن 
 (9رقم )

 (2تمرٌن رقم )

 

 -تأهٌلٌة  ةلوحدنموذج  -
الثلاثاء , الخمٌس(  ( وحدات تأهٌلٌة فً اتسبوع وفً  الاٌام )الاحد , 3( وحدات تأهٌلٌة بواقع )6وعددها )

 دقٌقة( 34وبالزمن : )

 

 التمرٌنات الزمن القسم
زمن 
 التمرٌن

 الشدة
 مر  

 التكرار
زمن 
 الاداء

 الملاحظات الراحة
ي

ر
ضٌ

ح
الت

 

5  
 دقائق

 مشً على جهاز ترٌد مٌل
هرولة على جهاز ترٌد 

 مٌل

 دقٌقة 2
 

 دقٌقة 3
     

ً
س
ئٌ
ر
ال

 

 
25 
 دقٌقة

 دقٌقة 1 ثانٌة 15 مر 4 % 54 دقٌقة 5 ((..………تمرٌن 
صعود ونزول 

 الدرج

  دقٌقة 1 ثانٌة x14 34 4 % 64 دقٌقة 6 ((..………تمرٌن 

  دقٌقة 1 ثانٌة 3x : 24 % 54 دقٌقة 4 ((..………تمرٌن 

  دقٌقة 1 ثانٌة 4x 14 34 % 54 دقٌقة 6 ((..………تمرٌن 

  دقٌقة 1 ثانٌة 24 مر 3 % 54 دقٌقة 4 ((..………تمرٌن 


