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 يستخهض انبحث
تمرينددددال ثددددا متطول  ددددا تؤدددد ير ثيددددي ث مى ددددرثل ث  طدددد         ددددل   عددددلث   هددددلب ث إلدددد    دددد 

ث عمريندددددال ثدددددا متطول  دددددا  ع  دددددرثل ث إلددددد  وكدددددل ع ث عيدددددرب ع ددددد  تددددد   ر أ دددددرث  ع نددددد  ث إل  

ار تصدددم خ وتدددخ ث ع ددد   ذ ثضدددع لل ث إانتددداه ث مدددنبي ث عئريإدددا  مولمعدددح  لددد    ددد    ث إلددد ث مإل  ددد 

   ذ ت  نددددن ع ندددد  ث إلدددد  ث مئم عدددد  ث  ثنددددلخ ذثل ث  عإدددداريب ث طإ ددددا وث إيددددل  ع دددد ثل  ث  ع ار

(  عدددم يمت ددد ه 15 دددب أ ددد   (  عإددد ب5وعإدددا كدددرخ ث طددد    ندددا   ث  ندددلخ ث ريا دددا وث ث ددد    ن

ث مئم عدددد  ث عئريإ دددد  ث  ن ددددلخ  ددددا ث إلدددد    ئددددود عددددب ثضددددع لثل ث  ضددددال  وث  وثل وث  بددددسخ 

ناضدددددإ   وتدددددخ   دددددرثلا ث عئرثددددد  ث ضدددددعؤوع    وكدددددل ع   دددددرثلا ث  عإدددددارثل ث طإ  ددددد    مئم عددددد  ث م

ث عئريإ ددد   وتؤإ دددن تمريندددال ث مدددتطول   دددخ   دددرثلا ث  عإدددارثل ث إيليددد   بدددا  وثيدددل ذ دددع تدددخ ت ريددد  

 ه ث إ اندددددال و يا ئعبدددددا  نصدددددال ا  و دددددب  دددددخ عر دددددبا وتل   بدددددا و نا  دددددعبا  ثضدددددعنعي ث إانتددددداه 

د  دددا تؤددد ير ثيدددي  عمريندددال ث  مدددتطول ث ميدددلخ  دددب  إددد  ث إانددد  ثيدددل تؤإ طبدددا كددداه  بدددا أ دددرثد ثيئاث دددا

أه ث عددددلر   ددددا ث لمدددد  ث عددددلريإا ث مى ددددرثل ث  طدددد         ددددل  أ ددددرث  ع ندددد  ث إلدددد  ث عئريإ دددد   و

ثيي وث عندد ف  دددا تمريندددال ث مدددتطول ث ميدددلخ  دددب  إددد  ث إاندد  كددداه  دددح ث  دددر ث يئددداثا  دددا تؤددد ير

       دددل  أ دددرث  ع نددد  ث إلددد  ث عئريإ ددد    و ه  عمريندددال ث مدددتطول  ور كإ دددر ث مى دددرثل ث  طددد  

 دددا ندددلو  نا ددد  ث ع  دددم ث ددد ل  ا   مى دددرثل ث  طددد         دددل  أ دددرث  ع نددد  ث إلددد  ث عئريإ ددد   

 ددددا ث مندددداهي ث علريإ دددد    ددددر  كددددرخ ث مددددتطول ث ميددددلخ  ددددب  إدددد  ث إاندددد   اضددددع لثل تمرينددددالوثو ى

ن ددددال و ددددلرثل ث  يدددد  ث يمريدددد   وثضددددع لثل تمرينددددال ث مددددتطول ك نبددددا ثمددددا يعناضددددم  دددد     اث طدددد   

أعدددلل و دددن ث ضدددص ث ي م ددد  ث ل  طددد   دددا تلليدددل ث نمدددات ث علريإ ددد  وث  دددل  و عدددرثل ث رثنددد  ثددد ب 

اضدددددع لث ا  عإارثل ث مطدددددع ل    دددددا ث إلددددد   دددددا ث يم  ددددد  ث علريإ ددددد   ث ع دددددرثرثل وث مئا     ي

    و ع  رثل ول     و بارثل ثضاض   أ ر . و  رثلا ثل     اثبح ع   ع نال   ع 
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The effect of weights  exercises on some physiological indicators of 

advanced basketball players 

M. M Mahmood Rashid Saeed               Pro. Dr. WaleedKhaledhumadi 

Abstract 

The aim of the research is to prepare exercises for weights in 

developing some physiological indicators among the members of the research 

sample, as well as to identify the effect of exercises for weights in the 

research variables researched, The researcher used the experimental approach 

to its suitability to solve the research problem, and the design of the single 

group with pre and post tests was chosen randomly, as the research sample 

consisted of basketball players for Al-Wahda Sports Club and by (5) players 

out of (15) players representing the only experimental group in the research , 

in addition to using the appropriate means, tools and equipment, and the 

exploratory experiment was conducted, as well as conducting pre tests the 

experimental group, application exercises weights, then do posteriori tests, 

and then discharge the data were processed and statistically, and then 

presented and analyzed and discussed, the researcher reached several 

conclusions, namely:The exercises of weights prepared by the researcher after 

their application had a positive effect in developing some physiological 

indicators among the individuals of the experimental research sample.That the 

graduation in the training load and the diversity in the exercises of the weights 

prepared by the researcher had a positive effect in developing some 

physiological indicators among the individuals of the experimental research 

sample.Weights exercises have a major role in the case of functional 

adaptation of physiological indicators among the members of the 

experimental research sample.The researcher reached several 

recommendations:The use of weights exercises prepared by the researcher in 

the training approchs of basketball teams in proportion to the capabilities and 

capabilities of the age group.The necessity of using weights exercises as they 

were prepared according to the accurate, scientific foundations in determining 

training loads, stresses, and rest periods between repetitions and groups.Using 

the tests used in the research in the training process.Execute similar research 

on different samples,function variables, and other basic skills 

Key words: weightlifting exercises, physiological indicators. 
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 انتعرٌف بانبحث: -1

 يمذيت انبحث وأهًٍته: 1-1

ل أكتدددر أتطددداعا  دددب ن ددد  ث م بددد ل وث هم ددد  ثطدددإم تدددرثكخ ث  إدددرثل أ دددإل ث مئدددات ث ريا دددا ث  ددد 

ث م عطددددإ   ددددب ث عؤإ ددددن ث ي مددددا وث يم ددددا   وأيئددددا  ددددب  ددددوت ث إلدددد   ث ي م دددد  وث عئددددار  ث عددددا 

تدددددى ر ثلر ددددد  كإ دددددرخ  دددددا ث  طدددددالاثل وث منا طدددددال ث ريا ددددد      دددددل ع  دددددب ث ئدددددرور  ث نبددددد   

 ثندددم ث  طددد        وث إلن ددد  وث مباريددد  ثمطدددع   ث وعإددد ب  دددب  م ددد  ث نددد ثنا ثدددا     دددا ث ئ

 دددب  دددوت ث ع  ددد  ث ددد  أ ئددد  ث ضدددا  م وث ؤرثلدددن ث علريإ ددد  ث عدددا يطدددع ل با ث مدددلرث ه أ نددددالا 

ث  ندددلخ ث علريإ ددد   علط دددن أع ددد   طدددع    دددب ث  ثلا ث  ندددا   ذ  ه ث عدددلريم ثدددا متطول ييعإدددر وثندددل 

 خ ث يئددد    وث  ددد ا با ث م ع  ددد   وييدددل  دددب ث  ضدددال  ث علريإ ددد  ث  يا ددد  ث عدددا تدددى   ث ددد  تؤددد ير ث طددد

ث عددددلريم ثددددا متطول  ددددب ث  ددددسثلا ث مبمدددد  ث عددددا ت دددد ه  ددددمب تمرينددددال ث  نددددلخ ث علريإ دددد   و ددددل 

زث ل ثضدددع لثل ث مدددتطول كنددد ف  دددب أنددد ثف ث ع   دددر  دددا ث  ضدددال  ث علريإ ددد  ث عدددا تدددى   ث ددد  تلطددد ب 

  طع   ث ريا ا.

د ع ددد  وتيددل  يإددد  كدددرخ ث طددد    دددب ث  يدددا  ث ئماع ددد   ث عددا ييعمدددل نئددداق أ   ريدددن   بدددا أضاضدددا

 دددل  أ دددا خ أ دددرث ت   مبدددارثل ث ضاضددد     يإددد    ذ ييعمدددل ث  ددد ز  دددا هدددلت ث  يإددد  ع ددد  ث  ريدددن ث دددل  

ي طدددم ث يدددل  ث كإدددر  دددب ث نطدددا    ث دددل  ولدددم كددد  ثى  ان دددال  دددب أ ددد  ر ددد   طدددع   ث وعإددد ب 

د ب  ددددوت ث هعمددددال وث عرك ددددس  د و باريددددا د وثددددلن ا ع دددد  ث عمرينددددال ث عددددا تيعإددددر  ددددب عنا ددددر ول   ددددا

ث عددددلريم ث مبمدددد  وأنددددل ث ركدددداه ث ضاضدددد    ددددح ن دددد  يلددددل   ددددب  و بددددا ت  ددددرثل  طدددد        

و دددد  د  لر دددد  ث ع  ددددم  ي بددددسخ ث  ل   دددد    ئطددددخ  و ددددب ث ضددددإا  ث مبمدددد   عؤدددد ير  يإدددد  كددددرخ 

ث  دددر  ث طددد  ي  ث طددد    دددا ث لطإددد  ث   دددرخ  دددب ث دددس ب وع ددد  و دددن رأ  ث م عصددد ب هددد  أه تمع دددع 

 ددددد ال ثلن ددددد  و باريددددد  ثمطدددددع   عدددددا ا   ذ  ه ث عدددددلريم ثدددددا متطول ييدددددل وثندددددل  دددددب ث  ضدددددال  

ث علريإ ددد  ث  يا ددد  ث عدددا تدددى   ث ددد  تؤددد ير ث طددد خ ث يئددد    وث  ددد ا با ث م ع  ددد     ئدددود عدددب ث  ت دددر 

  ب ث مى رثل ث  ط         ئطخ ث ريا ا .

ندددددال ث مدددددتطول و ير ددددد   دددددل  تددددد   ر و دددددب هندددددا تئ دددددن أهم ددددد  ث إلددددد  ثاضدددددع لثل تمري

ث عمريندددددال  دددددا تؤددددد ير ثيدددددي ث مى دددددرثل ث  طددددد        وث يمددددد  ع ددددد  تددددد   ر وتسويدددددل  م ددددد  

ث وعإدددددد ب وث مددددددلرث ب ثا مي   ددددددال ث  ا  دددددد  ث عددددددا تئيدددددد   ددددددب عم  دددددد  ث عددددددلريم وث مى ددددددرثل 

  ندددا ث  طددد         دددمب   رثكبدددخ و يددد  هدددلت ث مي   دددال  دددا ت اعددد  أيدددليبخ     ددد ت   ددد  ث  ثلا ث

 ث متا ا.

 يشكهت انبحث: 2- 1

تيددددل  يإدددد  كددددرخ ث طدددد    ددددب ث  يددددا  ث عدددددا تعم ددددس ثطددددرع  ث عؤدددد ر  ددددب ث نان دددد  ث إلن ددددد  

وث مباري وث  ؤؤ دد    وأه ث  دد ز   بددا يددعخ  ددب  ددوت  نددرثز أكإددر عددل   ددب ث نطددا  ث عددا تدد تا  ددب 

ظ ث إانددد  ك ندددح  دددب  دددوت   ددداث  ث بدددلب أ ندددالا أ ثلا ث مبدددارثل ث ضاضددد   ث دددرخ ث طددد     دددل ع  نددد

 عدددداثيا  يإدددد  كددددرخ ث طدددد   وث وعددددح ع دددد  كت ددددر  ددددب ث مندددداهي ث علريإ دددد  وث يليددددل  ددددب ث إلدددد   

وث لرثضدددددال ث طددددداثط  وأ دددددل رأ  ث  إدددددرثلا وث م عصددددد ب  دددددا  ئدددددات ع دددددخ ث عدددددلريم و طددددد      ا 

ث عددددلريم  و ددددل هنددددام   دددد  ث هعمددددال  ددددل  ث  ت ددددر  ددددب ث مددددلرث ب  ددددا ثضددددع لثل ثيددددي ث  ضددددال  

    تددددد  تدددددلريم ث متطوتدددددررخ   ثلدددددلها ث علريإ ددددد     ئدددددود عدددددب أهمدددددات   ددددداش ث ئاندددددم ث علريإ ددددد
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ث  طدددد     ا  ددددا ث يم  دددد  ث علريإ دددد     ددددلث ثرتدددد   ث إاندددد  أعددددلث  تمرينددددال ثاضددددع لثل ث مددددتطول 

  عؤ ير ثيي ث مى رثل ث  ط         عإا كرخ ث ط   وتلط ن أ ئ  ث نئازثل.

 هذفا انبحث: 3 – 1

ل ثددددا متطول  ددددا تؤدددد ير ثيددددي ث مى ددددرثل ث  طدددد         ددددل  ث ددددرث  ع ندددد  أعددددلث  تمرينددددا .1

 ث إل .

ث عيدددرب ع ددد  تددد   ر ث عمريندددال ثدددا متطول  دددا تؤددد ير ثيدددي ث مى دددرثل ث  طددد         دددل   .2

 ث رث  ع ن  ث إل .

 فرػٍت انبحث: 4 – 1

 وث ئدددداثؤ  و دددد    ددددرو   ين يدددد  ثدددد ب ث  عإدددداريب ث طإ ددددا وث إيددددل    مئمدددد عع ب ث عئريإ دددد  .1

 و صا ل ث  عإار ث إيل .

 يجالاث انبحث: 5 – 1

 . ب(  عإ5 عإا كرخ ث ط    نا   ث  نلخ ث ريا ا وث ث   انًجال انبشري:1 – 5 – 1

 (. 2019/ 11/  1(ث    2019/ 7/  1  ملخ  ب   انًجال انزياًَ:  2 – 5 – 1

  ا. ي م كرخ ث ط     ا نا   ث  نلخ ث ريا انًجال انًكاًَ:  3 – 5 – 1

 انفظم انثاًَ

 يُهجٍت انبحث وإجراءاته انًٍذاٍَت: -2

 يُهج انبحث: 2-1

وتدددددخ ث ع دددددار تصدددددم خ   مولمعدددددح  لددددد    ددددد    ث إلددددد  أضُع دددددللل ث إانددددد  ث مدددددنبي ث عئريإدددددلا

 ث  ع ار . ث مئم ع  ث  ثنلخ ذثل ث  عإاريب ث طإ ا وث إيل  ع  ثل  

عٍُت انبحث: 1 – 2
 

ندددا   ث  ندددلخ ث ريا دددا ث دددرخ ث طددد   وث دددليب تدددخ ث ع دددارهخ  دددم ن ع نددد  ث إلددد   عإدددا  ريدددن 

( عإ مت دددد ه ث مئم عدددد  15(  ددددب أ دددد   5ثا ؤريطدددد  ث يمليدددد   وث دددد  عددددل  أ ددددرث  ع ندددد  ث إلدددد   

  %(  دددب ث مئعمددد  ث  ددد ا 333333وثدددل ع  ددد  ن نطدددإ  ث ي نددد   ث عئريإ ددد  ث  ن دددلخ  دددا ث إل  

(" ييؤددددا ث إاندددد   ر دددد  1999ئا  يددددب  ريددددن هددددلث ث ندددد ف  ددددب ث  ع ددددار وكمددددا أ ددددار   نددددلي 

 عطاوي      أ رث  ث مئعم  ثاه  ي  ن ث  مب ث ي ن  ث م عارخ"
(1)

. 

 انىسائم والأجهزة والأدواث انًستخذيت فً انبحث: 3 – 2

 وسائم جًع انًعهىياث: 1 – 3 - 2

  ث مصددددددددددا ر ث يرث دددددددددد  وث  نإ دددددددددد    ث لرثضددددددددددال ث م دددددددددداثب   ث  عإددددددددددارثل وث ط دددددددددداش  

إ طددددددال ث مطددددددع ل    ددددددا ث لاضددددددد    ث إر ئ ات ث عؤإ طددددددال ث مطددددددع ل    دددددددا ث إر ئ ات ث عؤ

ث مونظددددددددد   ث لاضددددددددد    ث  دددددددددإ   ث مي   ات ددددددددد   ث نعرندددددددددن(  ث مطددددددددداثول ث   صددددددددد   

 ثضعمارخ تطئ   ث إ انال   رين ث يم  ث مطاعل ث م لثنا (. وث عئريم

 

 

 الأدواث والأجهزة انًستخذيت فً انبحث: 2 - 3 -2

                                                

  1999   ثر ث إازور  ث ي م     ن ر وث ع زيد   ث إل  ث ي ما وثضع لثل  صا ر ث مي   ال:عا ر  ثرثه خ  نلي ئا( 1 
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(  50(عدددل   5cc(  نطدددب  ضدددرنئال( ثلئدددخ  1عدددل    ناضدددإ  ث  عرون ددد  نددد ف     يدددم كدددرخ ضددد   

(  50  ندددانا ناويددد  ع ددد   دددان  ث ع ترعدددل   (50(  ت  ثدددال  ل دددظ ث دددلل عدددل   50 ددد  ت ددد   عدددل   

  نا  دددد  أناث ددددم  (  نا ظدددد  تإريددددل1 ؤددددب  إددددا و دددد ث   يطمدددد   ت رن  ددددال  ددددرث  ث ددددلرثف عددددل   

ترك ددددس نددددا ي ث وكع ددددع ثضدددد ل  كعددددال  علليددددل  تلليددددل  طددددع    بدددداز ياثددددانا ث صددددن    ددددر 

كعددددال  علليددددل  طددددع   ترك ددددس  طددددع   ترك ددددس نددددا ي ث وكع ددددع ثضدددد ل   بدددداز  دددد  س ث  ددددإ   

ه ر ددد ه ث  ددد رتسوت   بددداز ث  عروندددا   ط ددداش  يدددلت ث ندددإي   بددداز نا دددن  نمددداذ  ث دددلل  دددب 

  ناضددد   دددن  كددد ر    بددداز  دددن  كددد ر  نددد ف   بددداز  دددرثلاخ نعدددالي نطدددإ  ث  ددد رتسوت ثا دددلل 

( 30×  20أ دددر    ث ددد  وأ دددر     دددط   كرتدددال  ر مددد   عطدددئ   ث ملددداو ل ث نا لددد    اضدددبا  

(  3(  كرضددددا عددددل   8(  عددددر  أ مدددداف عددددل   20 ددددري    دددداش   ددددل     (2ضددددخ   ددددا رخ عددددل   

 (    سثه  إا  ط اش ث  زه  ث مانا ث صن  (.1ضاع  ت   ن ث  عرون   عل   

 نىظٍفٍت نهمهب:انمذرة اتحذٌذ اختبارات 4 – 2

 دددال ث إانددد  ثيم  ددد  ث مطدددل   يليدددل  دددب ث مرث ددد    ع  دددرثل ث إلددد  وث عإارثتبددداو  ددد  تلليدددل 

ث ي م دددد  ث يرث دددد  وث  نإ دددد    ئددددود عدددددب ارثلا ث  ئندددد  ث ي م دددد  وث مطدددداثول ث   صدددد     ث طدددددا خ 

أ دددددلا  ث  إدددددرخ وث  عصددددداص  دددددا  ئدددددا ل عليدددددلخ كي دددددخ ث عدددددلريم ث ريا دددددا و طددددد      ا 

م ث ريا ددددددا وث   سيددددددالا وث  صددددددال  ب ث   م ددددددال  ب وث ددددددلل   ددددددل ع تددددددخ ث ع ددددددار وتلليددددددل ث عددددددلري

 ث مى رثل ث  ط        وث عإارثتبا  ب  إ  ث ط ل ث م رب وث إان  وكما ي ا: 

 .يلت ث نإي  إ  وثيل ث ئبل  

    اش نطإ  Lactic acid  ثا لل  باز )Lactate Pro
TM

2.) 

 .اش ترك س ث   رتسوت  ا ث لل   

 

 الاختباراث انًستخذيت بانبحث: 5 – 2

 اختبار لٍاس يعذل انُبغ:  1 – 5 – 2

(  ط دددداش  يددددلت ث نددددإي وهدددد   ددددب Oximeterثاضددددع لثل ث ئبدددداز ثى  عرونددددا    ددددال ث إانتدددداه

 ددددد  ث  ددددل ثنظدددددر ث ععإدددددار أو ددددداف  (JPD-500A-Pulse-Oximeter ددددن  كددددد ر     يددددد   

"أه و دددي   ث ريا دددا كددد ه (1991ٌسااااٌ خااارٌبؾ ،)رث ئطدددخ ث عدددا  بدددا تددد   ر  دددا ث ط ددداش كمدددا أكدددل 

ت ددد ه  دددا ث   ددد ب أو ث ئ ددد ش أو ث ر ددد   ي ددد ه هندددام ث دددعوب  دددا  يدددلت ث ندددإي"
(1)

  ثيدددل ذ دددع 

يطددد ل ث وعإدددد ب  ددددب ع ندددد  ث إلدددد  ثدددد  ثلا تمدددداريب ث نمدددالا  ددددخ يطدددد ل ث  ددددا ر ث ؤإددددا ثط دددداش  يددددلت 

 إا دددددرخ ثيدددددل ث ئبدددددل  ث ندددددإي ثيدددددل أ ثلا ث  عإدددددار ث ملدددددل   بدددددخ وتطدددددئ     ددددداش  يدددددلت ث ندددددإي

    ل. ثاضعمارثل  ا    وتخ ث ط اش عب  رين تتإ ن ث ئباز ع   أ إ  ث طإاث 

 

 

لٍاس تركٍز حايغ انلاكتٍك فً انذو )اختبار انمذرة انلاهىائٍت(2–5–2
(2)

: 

                                                

  1991   ؤإيدددد   ثر ث ل مدددد   ث عل  دددد  ث إ  ك م ال  ث  طدددد ئا  ددددا ث عددددلريم ث ريا ددددايطدددداه  ددددريإ   ئ ددددل: ر( 1 

 (88 صث إصرخ

 .156ص   صر  1998   ركس ث  عا    ن ر  1    ر    اش ث ئبل ث إلنا  ا ث إلنا:محمد نصر ث ليب ر  ثه( 2 
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 دددال ث إانتددداه ثط دددداش  يدددلت ندددا ي ث وكع ددددع  دددب  ددددوت أ ثلا  بدددل ثدددلنا عددددا ا عدددب  ريددددن 

وه ثل ددددد   هدددددلث ث  عإدددددار  ددددد رخ  يل ددددد    عإار ه  كنسوضددددد  ثع  ث عإدددددار ث  ؤددددد خ   طدددددلرخ ث 

( كا عإدددددار   طدددددلرخ ث وه ثل ددددد   1970  طدددددلرخ ث ب ثل ددددد (   ذ  دددددال ث  ددددديح   اناهدددددان   تب  1963

ويم دددب تصدددن م هدددلث ث  عإاركا عإدددار  يم دددا   دددلثنا  كمدددا يم دددب تصدددن  ح أيئدددا ك ندددل ث عإدددارثل 

(  ان دددد   ن دددد  ييعمددددل ث  ثلا   ددددح ع دددد  60م ث  ثلا  مددددلخ  ث طددددلرخ ث وه ثل دددد  ث ؤ ي دددد     نددددح يعؤ دددد

(  دددددا ث مطددددال ث وت كمصدددددلر ىنعددددا  ث ؤا ددددد   Glycolyticنظددددال نددددا ي ث وكع دددددع ث وهدددد ثلا  

 (  ا ث مطال ث تانا.Phosphagenic Systemوع   ث نظال ث   ض اتا   

  ثرت دددداف ( ضددددخ وهدددد40وييعمددددل هددددلث ث  عإددددار ع دددد   ددددنلو  أو كرضددددا    ؤدددد  ثرت اعددددح   

وأه ث عإددددارثل ث  ؤدددد خ ث وه ثل دددد  ت ع ددددم  -ضدددداع  أيطدددداب عنددددل أ ثلات  -  نددددل ثا نطددددإ    ئنطدددد ب 

عددددب ث عإددددارثل ث  ؤدددد خ ث ب ثل دددد   ددددب ن دددد   ريطدددد  ث  ثلا    ددددا ث عإددددارثل ث  ؤدددد خ ث وه ثل دددد  

د  ي ددد ه ث عرك دددس ث رل طدددا  دددا ث  ثلا ع ددد   دددلل وثندددلخ  وه ث  دددر   كمدددا يطدددم ث م عإدددر   ث بدددا

د  ددح  ددب ث  ددال   كمددا يددعخ و دد  أنددل  ث ددر   ب ع دد  ث صددنلو  ثا  ئانددم   صددنلو  و دد ص   ث بددا

  ث ر   ث عا ي ئ با ث م عإر(  ث نما ت  ه ث ر   ث  ر   ث ر   ث لرخ( ع   ث ر .

وثيددددل  ددددرور  مددددص   ددددالن  ددددب أ ثلا ث ئبددددل ث إددددلنا عددددب  ريددددن ث عإددددار ث  ؤدددد خ   طددددلرخ 

ث ؤإدددا ثط ددداش  يدددلت ندددا ي ث وكع دددع ثا دددلل عدددب  ريدددن  بددداز ث وه ثل ددد   ثيدددلها يطددد ل ث  دددا ر 

Lactate.Pro)ياثددددانا ث صددددن   
TM

أه هددددلت ث  عددددرخ تيعإددددر أ ئدددد   عددددرخ  (LT-1730يىدٌاااام ) 2

("أه 1986)جىنُاٌاااك ووخاااروٌ، كما أكدددل ينعطددد  ثبدددا ندددا ي ث وكع دددع  دددب ث دددلل ث ددد  ث يئدددول"

ثيل ثنعبالا ث مئب  (   الن  ناضإ   لثد   ر  ضلم ث لل  ب ث وعإ ب 5 لخ  
 1)

.  " 

 لٍاس تركٍز انكىرتزول فً انذو: 3 – 5 – 2

د  دددب ندددا   ث  ندددلخ ث ريا دددا  دددا 10تدددخ ضدددلم ث دددلل  دددب ع نددد  ث إلددد  وث عدددا عدددل ها    (  عإدددا

نا دد  ث رثندد  ث عا دد  وث عددا  ددال ثبددا ث  ددا ر ث ؤإددا ثم دداه  ب دد   يم  دد  ضددلم ث ددلل  ن دد  ضددلم ث ددلل 

ب وريدددل عئددد    نؤطددد  ث يئدددل ثيدددل  دددم ورثددد   دددار  أع ددد  (  ددد3cc دددب كددد  ريا دددا ثمطدددلثر  

ث مر دددن   ن ددد  كددداه و ددد ب ث وعإددد ب نطدددم أر دددا بخ ث ملر ددد  ع ددد  أناث دددم ث  عإدددار   دددخ يدددعخ 

  دددرثا  ث لطنددد  ث ددد  ث ناث دددم  ث ع  ثدددال( ث م صصددد    ددد    عإدددر وث ع ك دددل ع ددد  كعاثددد   إددد  ث ئبدددل  

( وث ع ك دددددل ع ددددد  (senter-fugo رولوثى  دددددات ث مإا دددددر  ئبددددداز ث ؤدددددر  ث مركدددددس   طدددددلم ث طددددد

-Gal ددددر    دددداه ث  عإددددار وأيئددددا يددددعخ ضددددلم ث طدددد رول  ددددب ث ناث ددددم و  رثرددددح  ددددا أناث ددددم  

tube ليدددلخ تلمددد  ن دددص تط طددد  أر دددال ث وعإددد ب ث عدددا  دددل كعدددم ع  بدددا  إددد  ث ئبدددل  دددخ تل دددظ  دددا  )

طدددد  ع نددددال  ددددنلو  ث عإريددددل ث م صدددد    ل ددددظ وث نطدددد  ث دددد  ث م عإددددر ى ددددرثلا ث ددددوزل   ددددخ يددددعخ ن

ث مصددد   ث طددد رول( ث ددد  ث م عإدددر ث م دددع    ط دددال ثددداى رثلاثل ث م عإريددد  و يا  عبدددا ك م اويدددا عدددب 

ichromax ريدددددن ث  عدددددال ث  ا ددددد  ثب ر ددددد ه ث  ددددد رتسوت ث ثضدددددؤ   بددددداز  
TM

-W-Reader 

 (  ضع رث  ث نعالي  ب  إ  ث  صال  ب ث   م ال  ب.

 انتجربت الاستطلاعٍت : 6 – 2

                                                

(1) Gollnick . P .D W Eayly and D, R Hodgson: Exercise internsity training diel and lactate 

concentration in muscle and blood, Med Sports Exercise, 1986, P334-340.  
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( ع دددد  2019/ 7/ 6ه ثددددء رثلا ث عئرثدددد  ث ضددددعؤوع    ددددا يدددد ل ث طإعا مصددددا ب  ذ  ددددال ث إددددانت 

  -:ث  ر   ب ث عئرث  ث ضعؤوع  وكاه  (  عإ ن هما ي ن  ن طبا10ع ن  تع  ه  ب 

 . ير    ل   ولم  ث  عإارثل  مطع   ث ي ن  

 .تئاوز ث  ؤالا ث عا تلل  عنل تن  ل ث  عإار 

 ث عي  م   ث معمت   ثع   عبا وثئم   أ طا با. تنظ خ ث يم  و  رثلاثل ث  نلخ 

 . ير   ك الاخ  رين ث يم  

  ث ع كل  ب  ولمد  ث م داه  عن  دل ث  عإدارثل وكدل ع  دل   دون   ث  وثل وث  بدسخ

 ث مطع ل  .

 . ير    ريط    اش ث إ انال وتطئ  با  

 إجراءاث انبحث انًٍذاٍَت : 7 – 2

 الاختباراث انمبهٍت : 1 – 7 – 2

(  ددددا 2019/  7/ 11ثددددء رثلا ث  عإددددارثل ث طإ  دددد   ددددا يدددد ل ث  مدددد ص ث مصددددا ب   اهث إانتدددد  ددددال

تتإدددن ث ظدددروب ث  ا ددد     يدددم كدددرخ ث طددد    ندددا   ث  ندددلخ ث ريا دددا   كمدددا ندددرص ث إانددد  ع ددد 

ثا  عإدددارثل  دددب ن   ث س ددداه وث م ددداه وث مندددات(   عم نددد ث  دددب تب يددد  لدددروب   ددداثب  أو  طارثددد  

 ثل ث إيلي  .عنل   رثلا ث  عإار

 تًرٌُاث انًثملاث: 2 – 7 – 2

ثيدددل ث دددوف ث إانددد  ع ددد  كت دددر  دددب ث مصدددا ر ث ي م ددد  ث يرث ددد  وث  نإ ددد  وث لرثضدددال ث م ددداثب  

ث معددد ث رخ  دددا  ئدددات ع دددخ ث عدددلريم ث ريا دددا و طددد      ا   عدددلريم ث ريا دددا وكدددرخ ث طددد    ئدددود 

ث إانددد  ثعصدددم خ تمريندددال   مدددتطول  عدددب ث مطددداثول ث   صددد    ددد  ثيدددي ث طدددا خ ث  إدددرثلا   ذ  دددال 

(  دددد  ث  ددددل ثنظددددر ث ععإددددار ث وزثه ث نطددددإ     ددددسثلا ث ئطددددخ ونطددددم  ددددان ه    ددددر 1  لددددن  

 Fisher  ) و ددددل رثعدددد    بددددا ث إاندددد  ث  دددد ر    ذ تددددخ تصددددم خ ث وزثه ثنددددالاد ع دددد  هلها ميا  دددد

د  عططددد ماتبا    ئدددود عدددب ث  بدددسخ وث  وثل ث معددد ث رخ  وتدددخ تن  دددل  ث معي طددد  ثا  ندددلخ ث علريإ ددد  و طدددا

 (.2019/  10/  2( و  اي   2019/  7/  13تمرينال ث متطول وث   ل رو نع     عرخ  ب  

د  ثميدددلت   ( أ ندددا12ثضدددع ر  تؤإ دددن تمريندددال ث مدددتطول وث  ددد ل رو ندددع   - (  دددو  3ع دددر أضدددإ عا

د   (    طددد   دددب و دددن ث ططدددخ 30وث دددس ب ث مطدددع ر   عمريندددال ث مدددتطول  وندددلثل تلريإ ددد  أضدددإ ع ا

(    طدددد     ندددلخ ث علريإ دددد  90(    طدددد   دددب أ ددد   70ث رل طدددا    ندددلخ ث علريإ دددد     ريدددن وث إدددا    

د  – ندددددد ب ث  – ذ كانددددددن أيددددددال  ث طددددددإن ث  ا  دددددد  ثا نطددددددإ    مئم ع ث عئريإ دددددد    ث رثيددددددالا( أيا ددددددا

( ضدددع  و و ددد ب وندددلخ تلريإ ددد   وهدددلث يع دددن 36تلريإ ددد   وثدددل ع ث ددد   ئمددد ف ث  ندددلثل ث علريإ ددد   

"ثددددد ه عددددل  ث  ندددددلثل  ددددا ث ضدددددإ ف (Sharky,1997(و) Klinzing,1996) دددد  رأ  كددددد   ددددب

بددد ر ( أضددداث   نعددد  يم دددب ل6( وندددلثل تلريإ ددد   وعدددل  ث ضددداث     يطددد  عدددب  3 - 2ت ددد ه ثددد ب  

ث عؤ ر
(1( )2)

  ." 

 الاختباراث انبعذٌت: 3 – 7 – 2

(  دددا   يدددم كدددرخ 2019/  10/  5تدددخ   دددرثلا ث  عإدددارثل ث إيليددد   دددا يددد ل ث طدددإن ث مصدددا ب   

  ثيدددل ث نعبدددالا  ددب تؤإ دددن تمريندددال ث مددتطول  و دددل ندددرص ث إانددد  ث طدد    ندددا   ث  ندددلخ ث ريا ددا
                                                

(
1
 Klinzing,: Basketball for strength And stars, champhon ship Books, U.S.A, 1996,p78. 

(
2
)Sharky: Fitness And Health, Human  kintics, U.S.A, 1997, P.115. 
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اه وث مندددات( ث عدددا  إطدددن  دددا ث  عإدددارثل ع ددد  تب يددد  ث ظدددروب ن طدددبا  دددب ن ددد   ث س ددداه وث م ددد

 ث طإ   .

 :انىسائم الإحظائٍت 9 – 2

ثضدددددع لل ث إانتددددداه ث  ضدددددال  ثىنصدددددال   ث مناضدددددإ   م  ددددد ف ث إلددددد  وكاندددددن ع ددددد  و دددددن نظدددددال     

 .(spssث لط إ  ث نصال    

 انفظم انثانث

 عرع انُتائج وتحهٍهها ويُالشتها: -3

انمبهٍااات وانبعذٌااات نهًؤشاااراث انفساااٍىنىجٍت نهًجًىعااات عااارع وتحهٍااام َتاااائج الاختبااااراث  1 –3

 انتجرٌبٍت  ويُالشتها:

 (1جذول )

( انًحسىبت Tٌبٍٍ لٍى الأوساؽ انحسابٍت والاَحرافاث انًعٍارٌت وفرق الأوساؽ والاَحرافاث وانخطأ انًعٍارٌىلًٍت )

 انتجرٌبٍتالاختباراث انمبهٍت وانبعذٌت نهًتغٍراث انفسٍىنىجٍت نهًجًىعت  وَسبت انخطأ

 انًتغٍراث ث
وحذة 

 انمٍاس
 T Sig س -هـ  ف -ع س -ف ±ع ­س الاختبار

 َاَىيىل انكىرتزول 1
 2.85 79.12 لبهً

-63.02 3.63 1.62 -38.84 .000 
 1.37 142.14 بعذي

 لاكتٍك انذو 2
يهً 

 يىل

 0.82 11.80 لبهً
3.60 0.88 0.39 9.14 .001 

 0.51 8.20 بعذي

3 
نُبغ لبم ا

 انجهذ
 َبؼت

 1.82 69.60 لبهً
4.20 0.84 0.37 11.22 .000 

 1.34 65.40 بعذي

4 
انُبغ بعذ 

 انجهذ
 َبؼت

 2.39 131.80 لبهً
40.00 2.92 1.30 30.68 .000 

 0.84 91.80 بعذي

  = 4درجت انحرٌت( يعُىي عُذ .....Sig( < )0.05.) 

 ( 1ٌتبٍ فً انجذول. ) 

  ددددرثل ث رثيدددد   ثلبددددرل نعالئبمددددا  رو ددددا  ين يدددد  وهمددددا  ث  دددد رت سوت(  و  كع ددددع أه ث مع

ث ددددلل( و ث نددددإي  إدددد  ث ئبددددل( و ث نددددإي ثيددددل ث ئبددددل( و صددددا ل ث  عإددددار ث إيددددل  ويظبددددر ذ ددددع 

ث ع   رثاضددددع لثل ث مددددتطول ع دددد  ث ي ندددد    ذ لبددددر هنددددام تؤدددد رث  ددددا ث  دددد رتسوت وث  ددددن نطددددإح 

%(  وث عإدددار ث ندددإي 43.902 دددلل  طدددل ث  دددن نطدددإ  تؤددد رت  %(  أ دددا  كع دددع ث79.651تؤددد رت  

 %(.43.572%(  وث نإي ثيل ث ئبل ثمطلثر  6.422 إ  ث ئبل ثمطلثر  

( نئددددل أه نعددددالي ث  عإددددارثل  ددددل ألبددددرل 1 ددددب  ددددوت ث نعددددالي ث عددددا لبددددرل  ددددا ث ئددددلوت       

د  ين يددد  ثدددد ب ث  عإددداريب ث طإ   ث إيدددل  و صددددا ل ث  عإدددار ث إيدددل  و ييددددسو ث إدددانت ه ضددددإم  رو دددا

عمريندددال ث متطوتدددا عا أعدددلها ث إانددد  و دددن ث ضدددص ث ي م ددد  ث ل  طددد   دددب  دددوت ث عدددلر   دددا ذ دددع   ى

 نمدددات ث علريإ ددد   م  ندددال نمددد  ث عدددلريم ث ريا ددد ا ل  أ دددرل ث ددد    يئددداثا  دددا ندددلو  نا ددد  ث

    ط ددددم  ذ أه ث ع  ددددم ث دددد ل  ا ث لا ددددث ع  ددددم ث دددد ل  ا   مى ددددرثل ث  طدددد          ددددل ث إلدددد   

 ددب  دددوت ثن  ددا   دددا عددل   دددرثال ث ط ددم  دددا و ددن ث رثنددد   وكددل ع   ددد  ثن  ددا   دددا ترك دددس 
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ندددددا ي ث وكعع وثرت ددددداف  دددددا هر ددددد ه ث ن دددددا   ث  ددددد رتسوت(  وهدددددلث كددددداه نع ئددددد  ث عدددددلريم 

ث ي م ا ميعمدددددل ث ضددددددص ث ل  طدددددد  ا نطددددددا   ددددددي ث     نددددددلثل ث علريإ دددددد  ث     دددددد  وث ضددددددإ ع   

 ا  ا ث ئسلا ث رل طا  ب ث  نلخ ث علريإ  .وث  بري  ث عا تخ نطاثب

 نفظم انرابعا

 الاستُتاجاث وانتىطٍاث: – 4

 الاستُتاجاث: 4-1

د  دددا تؤددد ير  .1  ه  عمرينددال ث مدددتطول ث ميدددلخ  دددب  إددد  ث إانتددداه ثيدددل تؤإ طبددا كددداه  بدددا أ دددرثد ثيئاث دددا

 ثيي ث مى رثل ث  ط         ل  أ رث  ع ن  ث إل  ث عئريإ   

 لمددد  ث عدددلريإا وث عنددد ف  دددا تمريندددال ث مدددتطول ث ميدددلخ  دددب  إددد  ث إانتددداه كددداه أه ث عدددلر   دددا ث .2

ثيي ث مى دددددرثل ث  طددددد         دددددل  أ دددددرث  ع نددددد  ث إلددددد   دددددح ث  دددددر ث يئددددداثا  دددددا تؤددددد ير

 ث عئريإ  .

 ه  عمريندددال ث مدددتطول  ور كإ دددر  دددا ندددلو  نا ددد  ث ع  دددم ث ددد ل  ا   مى دددرثل ث  طددد         .3

 ريإ  . ل  أ رث  ع ن  ث إل  ث عئ

 انتىطٍاث: 4-2

ثمدددا  ا ث مندداهي ث علريإ دد    دددر  كددرخ ث طدد   ث مددتطول ث ميدددلخ  ددب  إدد  ث إانتدددان ثضددع لثل تمرينددال .1

 يعناضم       ان ال و لرثل ث  ي  ث يمري  .

 دددرورخ ثضدددع لثل تمريندددال ث مدددتطول ك نبدددا أعدددلل و دددن ث ضدددص ث ي م ددد  ث ل  طددد   دددا تلليدددل  .2

 ثل ث رثن  ث ب ث ع رثرثل وث مئا   .ث نمات ث علريإ   وث  ل  و عر

 ثضع لثل ث  عإارثل ث مطع ل    ا ث إل   ا ث يم    ث علريإ   . .3

 .أ ر   رثلا ثل     اثبح ع   ع نال   ع    و ع  رثل ول     و بارثل ثضاض     .4

 انًظادر

  1998     ركس ث  عا    ن ر1    ر    اش ث ئبل ث إلنا  ا ث إلنا( محمد نصر ث ليب ر  ثه:1 

  صر.

   ثر ث إازور  ث ي م     ن ر ث إل  ث ي ما وثضع لثل  صا ر ث مي   ال( عا ر  ثرثه خ  نلي ئا:2 

 .1999وث ع زي   

   ؤإي   ثر ث ل م   ث عل    ث إ  ك م ال  ث  ط ئا  ا ث علريم ث ريا اريطاه  ريإ   ئ ل: (3 

 (88 ص  ث إصرخ1991

 4 ) Gollnick . P .D W Eayly and D, R Hodgson: Exercise internsity training 

diel and lactate concentration in muscle and blood, Med Sports Exercise, 

1986, P334-340.  

(5)Klinzing,: Basketball for strength And stars, champhon ship Books, U.S.A, 

1996. 

(
6
)Sharky: Fitness And Health, Human  kintics, U.S.A, 1997. 
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 (1يهحك )

 تًارٌٍ انًثملاث

 ( :1انتًرٌٍ )

 .يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

  ثنلهخ  ص     2ي  ه عل  ث وعإ ب ث م عرك بshooter.  و ان  ث  يا ) 

     يإددددلأ  دددددان  ث  يدددددا  ثعمريدددددر ث  دددددرخ  وعدددددم ث مصدددددshooter  ندددددح وث  دددددح  دددددخ ينعطددددد  )

( وث طؤدددد  عإددددر ث منؤطدددد  ث لددددرخ ث ددد  ث ئبدددد  ث  مندددد    م يددددم ثاتئددددات ث سثويدددد  sprintثطدددرع   

ث  طدددددر    م يدددددم   يمددددد   ورثه نددددد ت  دددددا    دددددخ أضدددددعول ث  دددددرخ  دددددب  دددددان  ث  يدددددا  

 وث عص يم نل  ث ط  .

 .  يط ل ث ملر  ثع   ر   اه ث وعإ ب   ع  ر   اه ث عص يم ثا ئب  ث تان 

 ( :2انتًرٌٍ )

 ل ثا  ليب وث ر   ب .يرتل  ث وعم ث متطو 

    يع  ه ث عمريب  ب  عإ ب  عم  صshooter. و عم  ناوت ) 

     يإددددددلأ ث وعددددددم ث مصددددددshooter ثمناو دددددد  ث  ددددددرخ  صددددددان  ث  يددددددا   ددددددخ ث علددددددرم )

( ث دددد   انددددم ث م يددددم 3   طددددع خ ث  ددددرخ  ددددرخ ث ددددر    صدددد   ث  ددددرخ   دددد  sprintث طددددري  

 ث ط   .

  ب   ع  ر   اه ث عص يم ثا ئب  ث تان  .يط ل ث ملر  ثع   ر   اه ث وعإ 

 ( :3انتًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

  نطا  وثمطع   ث علث     ث ر    ث لرخ.  3يطم ث وعإ ه   م   ش 

   ن ددد  يطددد ل ثندددل ث وعإددد ب ث دددل  يمع دددع ث  دددرخ ثمناو ددد  ث  دددرخ ث ددد  ث وعدددم  دددان  ث  يدددا

   ث لرخ .ث ل  يطم  ار   نؤط  ث ر  

   يطددد ل ث وعدددم  دددان  ث  يدددا  ثمناو ددد  ث  دددرخ ث ددد  ث وعدددم ث  ث دددم  دددار   نؤطددد  ث ر  ددد

ث لدددددرخ  دددددن ص ث وعدددددم ثيدددددل ثه ي  دددددر   اندددددح   ناو بدددددا ثدددددلورت ث ددددد  ث وعدددددم ث مصددددد   

 shooter.   ا ث ئب  ث تان   ث مطاث     ط ل ثا عص يم نل  ث ط  ) 

 اه ث عص يم ثا ئب  ث تان  . يط ل ث ملر  ثع   ر   اه ث وعإ ب   ع  ر   

 ( :4تًرٌٍ 

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

     يؤإدددن ث عمدددريب ث وعدددم ث مصدددshooter  نطدددا  و دددان  ث  يدددا   3( يطدددم  دددر   ددد

 يطم  ث   ث لثلرخ   ر    ث لرخ .

    يطدددد ل ث وعددددم  ددددان  ث  يددددا  ثمناو دددد  ث  ددددرخ ث دددد  ث وعددددم ث مصددددshooter  ث ددددل )

 ورت يط ل ثا ؤإؤإ   ب ث ب ث ر   ب و ب ث   م ويط ل ثا عص يم نل  ث ط   .ثل

 . يط ل ث ملر  ثع   ر  ب  ث عمريب 

     رثل . 3ي رر ث وعم ث ملاو  ) 
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 ( :5تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

     يؤإددددن ث عمددددريب  عددددم وثنددددل ث مصددددshooterب ( ث ددددل  يطددددم  ددددا ث ئبدددد  ث  مندددد   دددد

 نطا  .3ع      defender)  نعصم ث م يم و عم  لث    

     يإددددلأ ث وعددددم ث مصددددshooter  ثا ؤإؤإدددد  أ ا ددددا نعدددد  يصدددد  ث  ددددا    ددددخ ييمدددد )

  ورثه    ث ح ث ط  3  خ يط ل ثم يح ث عبليم  خ ث عص يم نل  ث ط   . 

 . يط ل ث ملر  ثع   ر  ب  ث عمريب 

      رثل . 3ي رر ث وعم ث ملاو  ) 

 ( :6ٌٍ )تًر

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

   أندددددلهخ ث مصددددد    3ي ددددد ه عدددددل  ث وعإددددد ب ث م دددددعرك ب )shooter  و دددددان  ث  يدددددا)

 وث تا    عاث  . 

  يإدددلث ث عمدددريب  دددب  دددان  ث  يدددا  ث دددل  يطدددم  دددر  ث  ددد  ث ئدددانإا  منؤطددد  ث ر  ددد  ث لدددرخ

ث  مندددد    م يددددم ث ددددل  يعطددددلل  ددددا ث سثويدددد  shooter)وتمريددددر ث  ددددرخ  وعددددم ث مصدددد    

 ي ددددال ثددددتو   ؤدددد ثل  ددددخ ث يدددد  خ ث طددددريي   م  يددددح  ددددخ ث عصدددد يم نلدددد  ث طدددد      ث نمددددا 

ث وعدددم ث معددداث  يطدددم تلدددن ث طددد   وي ددد ه  طدددىو  عدددب  م ددد  ث ر  دددال ث لث  ددد  وث مرتدددلخ 

 دددب ث طددد     ناو بدددا ث ددد    إا دددر ث ددد  ث وعدددم  دددان  ث  يدددا  ث دددل  يناو بدددا ثدددلورت ث ددد  

 ( .shooterث مص    ث وعم

 . يط ل ث ملر  ثع   ر  ب  ث عمريب 

      رثل . 3ي رر ث وعم ث ملاو  ) 

 ( :7تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

     يع  ه ث عمريب  ب  عإ ب ث وت ه  ث مصshooter. و عم  ناوت ) 

 ر ث  دددرخ  وعدددم   ث مصددد   يطددد ل ث وعدددم ث منددداوت ثا ؤإؤإددد  نلددد  ث منؤطددد  ث لدددرخ  دددخ يمدددر

 shooter  نطا    ط ل ثا عص يم نل  ث ط   . 3(  ار 

 .يط ل ث ملر  ثع   ر  ب  ث عمريب 

      رثل . 3ي رر ث وعم ث ملاو  ) 

 ( :8تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

    يع دددد ه ث عمددددريب  ددددب  عإدددد ب   ث وعددددم ث مصددددshooter  ددددب ( ث ددددل  يطددددم ثددددا طر 

(  دددار  عا  دددا و  ئاندددم  ضدددعول ث  دددرخ sprint نؤطددد  ث ر  ددد  ث لدددرخ وث دددركي ث طدددري   

( ثعصدددد يم ث  ددددرخ ثاتئددددات shooter ددددب ث وعددددم ث مندددداوت    ددددخ يطدددد ل ث وعددددم ث مصدددد   

 ث ط  . 

 . يط ل ث ملر  ثع   ر  ب  ث عمريب 

      رثل . 3ي رر ث وعم ث ملاو  ) 
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 ( :9تًرٌٍ )

 ل ثا  ليب وث ر   ب .يرتل  ث وعم ث متطو 

     يع  ه ث عمريب  ب ث وعم ث مصshooter. وث وعم ث مناوت ) 

  يطدددم ث  يدددم ث مندددداوت ث دددال  ثلدددرخ  نؤطدددد  ث ر  ددد  ث لدددرخ ويعإددددا ت ث منددداو ل  ددد  ث وعددددم

 (.shooterث مص    

     دددخ يطددد ل ث وعدددم ث مصددد shooter ثدددا طؤ  ث ددد  ث ئبددد  ث مطاث ددد    م يدددم وأضدددعول ث  دددرخ)

  ال ثا عص يم نل  ث ط   .وث ط

 .يط ل ث ملر  ثع   ر  ب  ث عمريب 

 ( :10تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

    يطددددم ث وعددددم ث مصددددshooter    نطددددا   ددددخ يإددددلث  3(  ددددا  انددددم ث مي ددددم ع دددد   دددد )

 ث مص   ثا عص يم نل  ث ط   و ب  م   ث م ث   ث طإي  ثا عط ط  .

   ر  ب  ث عمريب.يط ل ث ملر  ثع  

 ( :11تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

     و  ب  عم ث مصshooter       نطا  .3(   ئانم  ب ع ) 

     يطدددد ل ث وعددددم ث مصددددshooter   ثا يددددلو ث طددددري )sprint   نلدددد  ث  رضددددا ث م  دددد )

 نطا  وث ل  ي  ل    ح كرخ ض  . 3ع      

      يطدددد ل ث وعددددم ث مصددددshooter ثا عطددددا  ث  ددددرخ  ددددب ع دددد  ث  رضددددا    ددددخ ث ددددلورثه )

 وث عص يم نل  ث ط    إا رخ.

 .يط ل ث ملر  ثع   ر  ب  ث عمريب 

   رثل .3ي رر ك   عم ث عمريب  ) 

 ( :12تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

 .  يطم  و    عإ ب ع       و  نطا 

   ث ددددد  ث وعدددددم ث مصددددد     ( ناو ددددد 1يإدددددلأ ث وعدددددم ر دددددخshooter  و ندددددح ثعمريدددددرخ   )

 ( .1(   خ ث   ث وعم ر خ  2 وعم ر خ  

   ثدددا طؤ    ئبددد  ث مطاث ددد    طؤددد   نؤطددد  ث ر  ددد  ث لدددرخ  ث ددد  ث ئاندددم  2يطددد ل ث وعدددم ر دددخ)

(   مدددرر ث مدددرخ  وعدددم ث مصددد   ث دددل  ثدددلورت 1ث  ر ضدددعول ث  دددرخ  دددب ث وعدددم ر دددخ  

(   طددددد ل 2ح   ئبددددد  ث مطاث ددددد    طدددددع خ ث  دددددرخ  دددددب ث وعدددددم ر دددددخ ثيئددددا يطددددد ل يع  دددددر   انددددد

 ثا عص يم نل  ث ط  .

 ( :13تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

     يطم ث وعم ث مصShooter. ر  ث    ث ئانإا  منؤط  ث ر    ث لرخ  ) 
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 نطدددا (  3   ددد  يطددد ل ث وعدددم ثا يدددلو   عطدددا  ث  دددرخ ث م  ددد  خ ع ددد  ث  رضدددا    اندددح ع ددد

  خ ث ضعلثرخ وث عص يم نل  ث ط  . 

    رثل . 3ي رر ث وعم ث ملاو  

 ( :14تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

     يطم ث وعم ث مصShooter. ر  ث    ث ئانإا  منؤط  ث ر    ث لرخ  ) 

  يطددد ل ث وعدددم ثا يدددلوsprintضدددا    اندددح ع ددد   ددد  (   عطدددا  ث  دددرخ ث م  ددد  خ ع ددد  ث  ر

نطدددا (  دددخ ث ضدددعلثرخ وث عصددد يم نلددد  ث طددد      دددخ ث  رضدددا ث تدددانا  دددخ ث تا ددد  وث رثثدددد   3

 وث  ا ص .

 . خ ث ي  خ ث طريي  ث   نطؤ  ث إلثي  

 ( :15تًرٌٍ )

 . يرتل  ث وعم ث متطول ثا  ليب وث ر   ب 

     يطدددم ث وعدددم ث مصدددShooterثندددل  (  دددر   ددد  ث  ضددد    طدددع خ ث  دددرخ  دددب ث   دددم 

نطددددا  يطدددد ل ثا عصدددد يم نلدددد  ( 3ث ددددرث   ريطددددح(   طدددد ل ثا ؤإؤإدددد  وعنددددل و دددد  ح   دددد    

 .ث ط  

     رثل .3ي رر ث وعم ث ملاو  ) 
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