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 الثانيالمجلد              الثالثالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

 

 متلاع رراا متاررلجا ت ررج   ترري  بعررا متغيرارر مف متلوررا ت     فرر ترريبي    ب نررج   أثرر   
 متول     ك ة ب مت يجض مت قظ  

 عل  أحغي نجاب متع م  م.م. 

 : وأهغ   متلحث متغقي  1 - 1

 دهي دددة در ج ددلا درنددد     إذ رفددد علدددل دريدد فسي لوجدددالرلاضة در سةعددم ادددم درعلدددل  در   ددم    يعدد 

رند    در ج دلا د أادئد عند   بلظةئفد ق لن در ةعضم عن اة قةالد ب فدسم كضفضدم يضدة  درججدل در انذدرعل ةء 

  دلايجةبضددم در ي   ددم اددم ا دلردد دلآثددةفل دد لسن ة لافدسددي ة ل ة ددم  فضدد لالاحظددم دريرادد دت دريدد    دد   

 (.251ص 1999در سةعم درالاضم )أاا   

    %10وا دة   ظدة  دراةقدم درلاهدلدئ  لسعدل   رعدةرلحدل  ددرلع دم درعدعنضم درنة ضدم ك ة درجلم  مرع  ل ع 

  ,Edward .2001.P.191.) ( Scottk..P0wers  رنظة  در لدئ% د90و  حام يعل  

درلسةئ  لدرا ق درخة م  لدسيخ د  ر ةي دريخاضط درجا  وةئ ة يج تلحيى  كلن ع لضم دري فسي ذد

فضم أثنةء   فس ةت سةبقم ر ع وم كض و  ضقمبي قاق دلأه دف   ب  يجي إا دء دريجةفب در خن سم در ي

لرذرك ( 162ص 2002 افلسش لآ  لن )مدر السم در خيلفو  أا  ة درججل  در ة   دريكضفلا ى 

دت   فسن  رض ةن دسي  دف دلأادء دلأان  رلاعي لا دي م بعض  در يرا   ان ج نن  أ  ح ام درض لفي 

ج رن  ةاد دسيع ة   لام هنة  ن ز أه ضم در  ث ام حاث درفجالرلاضم در ي   م ام درج   درن    در نذل  

 دري فسن  لاع وم آثةفه .
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  اكل  متلحث: 2 -1

ود     لدري    ي  در  ك  درنة   ام حاث درعدعنضم در   مدر سةعضم  دلأرعةب ىرع م ك ة درجلم أح   ع 

 لبددةرنظ   درفئددةت درع  سددم  لذرددك ر عددةفكم ا ضددة أ  يددم در  ةوظددم ودد  ا ضددة باددللات ا ةوظددم در الد ضددم

    لدريد لبةرد را   ةوظم   ل  ف  ة و  درعد دق درعلى اجيلى  هذه درلع مرع   لالا افدسةت و  اجة  

   لمك ة درج رلاعنام لدلأ ن لبلاي سم رلاضمبعض در يرا دت درفجال  و دري فسن   در ن ج  أثا  و     ث

عدل  أثندةء  د فسي لاعندا ل   ا دة ادبث  لب  يراد دت ود درلرع   أعاةء أغلي در  فبام أه ضم كنا ة ر دذه 

 ذهم در ةحث وك ة هذه در فدسم .   إرىت لدعح على د جةزهل   لام هنة   ةاف 

 متيبمس : أهيمف 3 – 1

 :إرىدريع ف  إرىه و  هذه در فدسم  

بعض در يراد دت درفجدالرلاضم )عدرط درد   دلا ي ةعد   عدرط  و دري فسن   در ن ج  أثا  -1

درجددددل   در ض لالددددلبام   رقلددددي  عدددد ا ادددد دت دريددددنف    جددددةع   عدددد ا عدددد بةت ددردددد   دلا

نددةاي بعدد ةب در درلاعنددام ك سددةت دردد   در   دء ك سددةت دردد   درنضضددةء(   ردد ى  لدر ض ل ك س

 ك ة درجلم.لع م ب و  در الد ضم رقضةء در   ة درع ق  درضقظم

 درعضد ادم  درلزن لدرع  ضةتدلأ ن لبلاي سم ) بعض در يرا دت و دري فسن   در ن ج  أثا  -2

 ضدمنةاي درضقظم رقضةء در   ة درع ق  ود  در الد بع ةب در درلاعنام  ر ى  لدرللح لدر ام(

 ك ة درجلم. لع م ب

 

 

  متيبمس :  ضو ف   4 – 1
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 أوي ض در ةحث أن  

 عدد   بعدض در يرادد دت درفجددالرلاضم )عددرط دردد   دلا ي ة ودد دريدد فسن   رل ددن ج  ددأثا هندة   -1 

درجددددل   در ض لالددددلبام      دت دريدددنف   دلا  جدددةع   عدددد ا عدددد بةت درقلدددي  عدددد ا اددددعدددرط دردددد 

 مندةاي درضقظدبعد ةب در درلاعندام  ك سةت در   در   دء  ك سةت در   درنضضةء( ر ى   لدر ض ل ك س

 و  در الد ضم بل ة درجلم. رقضةء در   ة درع ق 

م اد درعد  ضةتل  بلاي سدم ) دردلزن بعدض در يراد دت دلأ ن ل  ود دريد فسن   رل دن ج  دأثا هنة   -2

  ضمنةاي درضقظم رقضةء در   ة درع ق  و  در الدبع ةب در درلاعنامر ى    (لدرللح لدر ام درعض 

 ك ة درجلم.و  رع م 

 

  ججلاف متلحث:  5 - 1

 ك ة درجلم .ش ةب درنةاي و  در جة  در ع ي :   جم لاعنام ام 

 .  13/4/2009لررةيم  1/3در جة  در اة   : درفي ة ام 

 .    ةوظم در الد ضمبو  قضةء در   ة درع ق    در سةع درضقظم  ةاي العيدر جة  در لة   : 

 

 

 

 

 

 : ومتغاجبه متيبمسجف مت ظ ي   -2
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 متيبمسجف مت ظ ي  1 – 2

 (The Bloodمتيم :)

عددم  قدد  اخيلددا در ددلدا دررذدئضددم رلخلايددة لدلأ جددجم  لدر ددلم قلسددم بددام  در جددبل دردد   لهددل  يعدد  

 ةفج درعددعا دت در السددم ك ددة  دديل ع لضددم   ددةا  در ددلدادردد   لدرلضددف  حاددث إن بعددض بلازاددة دردد    نقددى  دد

 دررذدئضم و  لسط اعي   بام در   لدرلضف لسذهي ا ء ان ة إرى درلضف لا ء آ   يعدلا إردى درعدعا دت

ةوظ در السم.لسلعي درلضف الفدً هةاةً ود  در  ةوظدم علدى درلسدط در نةسدي رلخلايدة بةإعدةوم إردى أ د  ي د

سع    ل هذه دلأه ضم أكن  أثنةء دري  سنةت در سةعضم  رع لضةت دلأكج ة  ل على حجل در   در نةسي  ل ن

 لاام درلضف على ع   د يفةخ در نةعق دري    ادا ب ة دلأكج ة لس ةوظ علدى سدلاام درج دةز درد لفي )سد

 .(.لو  أا ةه  لفة ر عض ايرا دت در  143ص 2000

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 133ص2003وشل   ، ) حاغت * نقلا عا                           

 تأثا  متييبيب مت يجض  على متيم:

متغوي   متط  ع  * متغيرا مف ف

 تلذك 

 6.2 – 4.2 ك يجف متيم متحغ مء  لا ن / لم  كعب  -1

 11 - 4 ك يجف متيم مت  ضجء  لا ن / لم  كعب  -2

 16.5 – 14.5 مته غ  ل باا    %  -3

 54 – 40 مته غجت ك يت مت ول  متغئ ي   -4
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اددباي دريددد فسي در سةعدد  إردددى حدد ل   راددد دت ودد  درددد     لهددذه دريراددد دت  لعددةن ان دددة اددة هدددل  

ابقدد    أي  رادد دت   دد   ب ددفم ابقيددم كةسدديجةبم لأادء درنعددةو درندد    ثددل يعددلا دردد   إرددى حةريدد  ودد  

 م  جددنضةً لهدد   رادد دت   دد   ودد  دردد    يضجددم رلا يظددة  ودد لقدد  در دحددم   لان ددة اددة اي ادد  بةلاسددي  دفس

اعانددم ا ددة اددباي إرددى  كضددف دردد   لأادء دريدد فسي درندد    ل عدد   هددذه  ر دد ةا ةفسددم دريدد فسي در سةعدد  

دريرا دت زسةاة حجدل درد   لحجدل در ض لالدلبام لدرك سدةت در  د دء  لادم أهدل   دةئه درد   در ةادم هد  

 ( اللضج د %120-80 ف دإالةن )كلز ثةبيةً قدر  ةوظم على اجيلى سل  درجلل 

 .(89ص2003  )عن  درفيةح 

 (Blood Pressure)ضرط متيم: 

 (162ص2008)ا     .هل درقلة دري  يجلا ة در   على لح ة در جةحم ام ا دف دلألعضم در السم

لدرنة    (   120Hg.mmدرقلي لسنلغ) د ي ةضو  درع داام و  ايلر   د ي ةع دلأل    لعةنلدرضرط 

       (vol.24.no.6.1996 (  120Hg.mm) لسنلغ درقلي د  جةوايلر  و  درع داام عن   د  جةع 

                                                                       Barry , )                                                            

 ت مح  ومتجهي :  عيل مت لا ف  أث جء م

 ( .62ص2000رلقلي ) سع  در ام    لدلا  جةو دلا ي ةضبام  إيقةعلسع ف بأ   

 ادم أهدل در يراد دت درفجدالرلاضم دريد    دةحي إذ يعد ايضةس عن   قلسل اجيلى رضةقم در سةعد     لسع 

 ةردددمعلدددى اجددديلى در  دلاسدددي لا اددديل  ( أن ادددم  لارددد  78ص1999درج ددد  درنددد      لسعدددا  ) أااددد    

 د  أن ا ةز در لفدن ام أكن  دلأا  ة درعضلسم ع لا لأه ضم  دلا  درج دعي ةفعلى نضم رل سةع  دري فس

 لدر دحم . 

  عيل متي لس ف  أث جء مت مح  ومتجهي : 
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( اددد ة وددد   18 – 12حددد ة ادددم شددد اق لزواددد  لدرعدددخه در دددةرغ ايدددنف  ادددم )د يكددلن درددد لفة درينفجدددضم درل  

( أن اع    2002(   لسعا  ) در  لا لآ  لن   1988) سلاام لا عم (  ق2006) درعلداي  در يضقم

 درينف  ي ن  ع ا ا دت درينف   لعن  در سةعاام فضللن در ع   أقد    لأن دريد فسي يع د  علدى  ع سد 

ع ا أق  ام ا دت درينف  رنق   ف  در جل ادم در دلدء  إرىكفةءة ع لضم درينف  حاث ي يةج در سةع  

. 

 (  Skin Foldمتاحغ جف ) 

(   هددد  اخددد لن درججدددل ادددم دراةقدددم لسلاددد  أسدددف  درجلددد    ل يددد دكل  21ص2006ع و دددة ) درعدددلداي   

ك ضةت زدئ ة ام درع ل  ود  درججدل بجدني  قده  د ف هدذه دراةقدم ل ندةل  دلأعع دم در لرد ة رلاةقدم) 

  (درك بلها فدت   لدر هلن 

 ر يراد دت درفجدالرلاضم لدرن  ضدم   نةلر  درع ا  ادم در فدسدةت أثد  ب  دةاج  د فسن  علدى بعدض د

 سد أا  ادة أا سد  ود  درنائدم درع بضدم أادة اعظ  دة وقد    ان دةلق   ض ن  ب داج اينلعم لأرعةبةً اخيلفدم 

 -و  بائم أاننضم لام هذه در فدسةت:

 : متغاجبه متيبمسجف  2 – 2

ض در يرادد دت  ددأثا  ب  ددةاج اقيدد ح علددى بعدد دريعدد ف علددى إرددىهدد و  در فدسددم (2003 )حغ ب ، بمسرر 

 درججدد ضم ردد ى لاعندد  دركدد ة دراددةئ ة   بلردد  عانددم در فدسددم ث ة ضددم ععدد درفجددالرلاضم لبعددض در يرادد دت 

دلأفا ضدددم    دددل أ دددذ بعدددض دريضةسدددةت  ةاةاعدددم درعلدددل  لدريكنلرلاضدددلاع دددة ادددم لاعنددد  دركددد ة درادددةئ ة وددد  

 درفجالرلاضم لدرجج ضم
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   دلا ي ةعددد  لدلا  جدددةع    لسدددل  درددد     ) اعددد   عددد بةت درقلدددي   لاعددد   دريدددنف    لعدددرط درددد  

ضد    در   درنضضةء   لدرلزن   لدر هلن ر نةعق درع لك سةتدر   در   دء    لك سةتلهض لاللبام در    

   لأسددف  درلددلح   لدردد ام ( اددم درعانددم قندد  لبعدد   اناددق درن  ددةاج    كددلن درن  ددةاج اددم ث ة ضددم أسددةبضة

نلع بدد ام قدد فه سدةعم ل  ددا رللحدد ة دري فسنضدم درلدحدد ة   أظ دد ت بلدقدة ثددلا  لحد دت   فسنضددم ودد  دلأسد

  يةئج در فدسم لالا   جم و  ا ضة ايرا دت در فدسدم ادم دريضدةس درقنلد  إردى دريضدةس در عد ي لر دةرح

 دريضدةس در عدد ي   اةعدد د ايراد  عددرط دردد   دلا  جددةع  ولدل  عددا  درنيددةئج إرددى أيدم ودد لق ادرددم إح ددةئضة

 بام دريضةسام . 

 دأثا   إردى دردى دريعد ف( هد و  Landor & et al,p.11. 2002وآخر ون ) ت ريوبسر   بم

درنعةو درن    على بعض ايرا دت در   ر ى بعض در سةعاام.  كل   عانم در فدسم ادم   جدم ععد  

 ضدددعلد رن  دددةاج عةادددة سددد  لععددد سم  إردددىادددم فسةعددد  دري  ددد     دلحددد  أع دددةفهل بدددام   ددد  ععددد ة 

يضةسدددةت رددد عض در  بلدقدددة ثدددلا  لحددد دت  ددد فسي أسدددنلعضم   دددل أ دددذ نلعةأسددد ددد فسن  ر ددد ة أثنددد  ععددد  

سدم إردى  يدةئج در فد أشةفت. إا دئ درن  ةاج  لبع   إا دءايرا دت در   در ض لاللبام  لدر ض ل ك س  قن  

در فدسددددم  حاددددث دف فعدددد   جدددد م در ض لالددددلبام   ةتح ددددةئضم ر يرا سدددددإ لارددددم درفدددد لق ذدت دري جددددام رل

 ر ض ل ك س  و  در    يضجم دري فسي.لد خفض   ج م د
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 إ  مءمف متيبمس : 1 – 3   

م عاند بة يضدةفدر ن ج دريج سند  ر لائ يد  رانضعدم لهد ف در فدسدم لذردك  دسيخ   در ةحث   ه  متيبمس :

 دريضةسام درقنل  لدر ع ي. لإا دءدر فدسم لإ ضةع ة رن  ةاج   فسن  

ود  قضدةء  ندةاي درضقظدمر عد ةبدر درلاعندامبعدض  ادمم  كلن اجي دة در فدسدمتيبمس :  ع جيغ 2 – 3 

 .درجلمو  رع م و  در الد ضم  در   ة درع ق 

 امدرلاعند ادم ل إ يضةفعانم در فدسم بةرا سقم درععلدئضم حاث  كل   ام   جم عا   متيبمس :  3 – 3

 .ل هذه در فدسم علا  إا دء العلد درجلم  و  رع منةاي درضقظم و  در الد ضم رع ةب در

دا دسددي ةفة  جددجا   يددةئج دلا ي ددةف لدريضددةس إودد   أالدت در فدسددم علددى دشددي ل أ ومف متيبمسرر :  4 – 3

 درعانم اا دن عن  ريضةس درلزن   ش سط يضةس درال  بةرجنيض ي   سةعم  لقا  دركي ل ضم

 .ع ا   جم   ك دت سلم  ا ةز ا جة  درع ل   عرط در   زئ ق  سا ةز يضة  

 متيبمس  : ق جسجف  5 – 3 

دلا  جةع  لدلا ي ةع   لع ا ع بةت درقلي ) درن ض ( لع ا ا دت  عرط در   ةت)أ ذ يضةس ل 

ام قن  در ةحث لعانةت در   ام قن  ( لدر ام لدرللح  درعض ام  لدرال  لدرلزن لدرع  ضةتدرينف  

درقنل   رليضةس 28/2/2009و  در  ةح ال   درع ق  در   ةو  اجيعفى     در  خين درالظا 

دلا  جةع  لدلا ي ةع   لع ا ع بةت درقلي )  أ ذ يضةسةت) عرط در   ل ل  لب ضلف در ةحث

 ام قن  در ةحثدرن ض ( لع ا ا دت درينف  لدرال  لدرلزن لدرع  ضةت ام درذفدع لدرللح لدر ام ( 

 رليضةس 14/4/2009ال     ةحدر   ة درع ق  و  و    لعانةت در   ام قن  الظا اخين    

رل يج ي در ةحث د ي ةفد رلعانم    ركلن درلاعنام  جةلزلد ا حلم دلأع دا ل در ع ي لب ضلف در ةحث 

 ام قن  ا فب درف سقدلأع دا درعة  لدرخةص  ان ةجبع اة أعلة در ةحث على ل درن    درعة  لدرخةص   
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 إرىبةإعةوم  جةبقو  در  لا فب أح ى در نيخ ةت درلعنضم بل ة درجلم  ةالرض ة  ركلن در ةحث ا فب 

 انام  جة   أو دا درعانم        دريةر لدرج ل      و  وجالرلاضة در سةعم  ةايخ   كل  

 5* ن =                                      ( ي اا تججنس متعا  1جيول )مت

مت سط  متغيرا مف ف

 متحوجب 

 ملانح مف

 متغع جب  

 عج ل 

 ملاخيلاف

 مت ي ج 

  يججنس 3.92837 0.70711 18  بجتو /متعغ  -1

  يججنس 2.5026 1.51658 60.6 مت زن/ بجتكرم -2

  يججنس 3.2953 5.70088 173 متط ل/ بجتوم -3

  يججنس 14.1421 0.70711 5 متعغ  متييبي  / بجتو   -4

 عا  م  مت* ن= عي  أف                                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

  يرا مف متيبمس  : 4 – 3 
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 در يرا دت در جيقلم : درن  ةاج دري فسن . 

)عرط در   دلا ي ةع   عدرط درد   دلا  جدةع   عد ا عد بةت درقلدي  عد ا اد دت  در يرا دت دريةبعم :

   ك سددددةت دردددد   در  دددد دء  ك سددددةت دردددد   درنضضددددةء درددددلزن   درجددددل  در ض لاللبام  لدر ض ل ك سدددد  دريددددنف 

 ( . لدرللح لدر ام درعض ام  ع  ضةتدر

 ملأسل ا ملإحصجئ  متغويخيم  :  5 – 3

 اجيلى در لارم در يلسط در جةب    لدلا   دف در عضةفي   لد ي ةفدت ) ت ( ر لارم درف لق ل 

                           دلا   دف در عضةفي                                          

) درعيددددل         x  100   ------------------دلا دددديلاف         لاعةادددد           

 (140ص1992

 درلسط در جةب                                           

 متييبي  : متغ ه ت لاذ  6 – 3

 ادددد ة  لكة دددد ( 13/4/2009 لررةيدددم 1/3/2009) در ددد ة اددددمودددد   در دددن ج دريدددد فسن  إادددد دء دددل  

لادد ة  لحدد ة   فسنضددم 24لدر ج دد   لحدد دت   فسنضددم ودد  دلأسددنلع أفبعددملب ضةأسددةبسدديم  دريدد فسن  در ددن ج

 نفادددذ  كدددةن إذ  دريددد فسي درجدددةعم درخةاجدددم ع ددد د  كدددةن لقددد ل  ( ايضقدددم 90درلحددد ة دري فسنضدددم درلدحددد ة )

ضددك ا كدد دً علددى دريكن كددةن دريدد فسيل ودد  ويدد ة اددة قندد  در نةوجددةت لودد  ويدد ة در نةوجددةت  در ددن ج دريدد فسن 

( 8) ل  فسنضددددم ذدت شددد ة عةرضددددم أشددد   اددددة  كدددلن بةر نةوجددددم  لحددد ة ( 16  دلأادء وكة دددد  )لدريكيضدددك وددد

 ع و إ  ةا ك ة درجلم اة بالرم  ( لح دت   فسنضم3آ   )  دام  اناق  إذ نةوجضم    وةلح دت   فسنضم 

 .  رلع ةب  رفئم لأ  يم در  ةوظم در الد ضم

 ع ض مت يجئ  و  جقايهج: 1 – 4
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بعدض در يراد دت درفجدالرلاضم  ود  د فسن   ادن ج  دأثا  إردىر فدسم هل دريع ف كةن ه ف هذه د  

 و  در الد ضم  رقضةء در   ة درع ق   ةاي درضقظم و  ع ةبدر درلاعنامر ى 

 ( يغثل بعا متغيرا مف متلوا ت     2 يول ) 

مت سط  متق جس متغيرا 
 متحوجب 

ملانح مف 
 متغع جب  

 ق غ  "ف"
 متغحو ب 

 وي   
  متيلات

 متيلات 

ضرط متيم 
 ملانقلجض 

 7.07 120 ق ل 
 4.47 118 بعي  غا   ع     0.621 0.535

ضرط متيم 
 ملانلوجط 

 4.47 78 ق ل 
 غا   ع     0.374 1-

 0.00 80 بعي 

عي  ض بجف 
 متقلب

 3.35 64.8 ق ل 
 غا   ع     0.178 1.633

 2.2 61.6 بعي 

عي    مف 
 متي لس

 6.6 24.8 ق ل 
 غا   ع     0.070 2.45

 6.07 22.4 بعي 

 

ضم رلإاةبدم  دل حجدةب در يلسداةت در جدةبل    ( 2تجريول ) بجتل ضر   ملأوترىمت يجئ  متغيعلقر  

قنلد  لدر عدد ي ر يرادد دت ( ر لاردم درفدد لق بدام دريضةسددام درT- test"ت" ) لأ ي دةفلدلا   دودةت در عضةفسددم 

 لاحدظ ادم درجد ل  فقدل  (درقلي  ع ا ا دت درينف  ع بةت ا عرط در   دلا ي ةع  لدلا  جةع   ع)

 ( د   لا  لا  و لقة ذدت  الارم  إح ةئضة بام دريضةسام درقنل  لدر ع 2)

 

 

 ( ي ن  ايرا دت در  3ا ل  ) 
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متغي سط  متق جس متغيرا     

 متحوجب 
ق غ   ملانح مف  متغع جب  

 "ف"
 متحو ب 

 وي   
 متيلات   

 متيلات 

 متوك 
 5.9 79.8 ل ق 

  ع     *0.013 4.243
 5.12 76.8 بعي 

 مته غ  ل باا
 0.865 14.74 ق ل 

غا   *0.003 6.7
 0.874 13.76 بعي     ع   

 تومته غ تك ي
 %2.4 %45.64 ق ل 

غا   *0.002 -7.7
 %2.2 %47.68 بعي     ع   

ك يجف متيم 
 متحغ مء

 6 10× 0.3557 6 10× 5.552 ق ل 
غا   *0.003 6.7

 6 10× 0.302043 6 10× 4.964 بعي     ع   
ك يجف متيم 

 مت  ضجء
 6 10× 2.137 6 10× 8.7 ق ل 

  ع     *0.011 -4.45
 6 10× 1.941 6 10× 9.418 بعي 

 

( ر لاردم درفد لق T-testل ل حجةب در يلساةت در جةبضم لدلا   دوةت در عضةفسم لد ي دةف "ت" )

   در ض لالددددلبام  لدر ض ل ك سددددل )درجددددل    ت( ر يرادددد د3نلدددد  لدر عدددد ي  ودددد  ادددد ل  )بددددام دريضةسددددام درق

 ك سةت در   درنضضةء(.ل ك سةت در   در   دء  ل 

( α 0.05ذدت الارددم إح ددةئضم عندد  اجدديلى در لارددم ) ةأن هنددة  و لقدد (3)ايضددح اددم درجدد ل  

  أادددة وقدددط  درددد   درنضضدددةءبدددام دريضةسددداام درقنلددد  لدر عددد ي لر دددةرح در عددد ي ر يراددد ي درجدددل  لك سدددةت 

ايراددد دت در ض لالدددلبام لدر ض ل ك سددد  لك سدددةت درددد   در  ددد دء وقددد  كة ددد  درفددد لق وا دددة ر دددةرح دريضدددةس 

درقنل   لس لم  فجا  ذردك أن هندة  دثد  ديجدةب  رلن  دةاج دريد فسن  علدى ايراد ي درجدل   لك سدةت درد   
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(  الردددل  لزدا عددد ا ك سدددةت درددد   76.8( إردددى )79.8د خفضددد   جددد م درجدددل  ادددم ايلسدددط ) إذدرنضضدددةء  

                               لعح ذرك: دلآ ضم  لدلأشلة  ك س ( 9418( إرى )8700درنضضةء ام ايلسط )

   

بي نسبة السكر قبل وبعد البرنامج التدري
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             ت  ضجءعي  ك يجف متيم ميغثل ا ( 3شكل )                    يغثل نول  متوك  أ (  3شكل )    

د خفض  درنج م بعد   انادق  إذ ج م درجل   و دري فسن   در ن جا ى  أثا  ايضح ام درعل  

  ج م درجل    و دري فسن   رل ن جدإيجةب   دريأثا ( الرل  ا ة ابك  3دري فسن  حلدر  ) در ن ج

 دريضةس بع  درن  ةاج(. 2لدر قل  دريضةس قن  درن  ةاج 1) ي ن  در قل 

زدا  إذعدد ا ك سددةت دردد   درنضضددةء  ودد دريدد فسن    ددن جدرادد ى  ددأثا   أعددلاه سيضددح اددم درعددل ل 

 رل ددددن جدإيجددددةب   دريددددأثا   ا ددددة ابكدددد   ك سدددد ( 4718عددد اهة بعدددد   اناددددق درن  ددددةاج دريدددد فسن  حددددلدر  )

دريضددةس بعدد   2دريضددةس قندد  درن  ددةاج لدردد قل  1عدد ا ك سددةت دردد   درنضضددةء  ) ي ندد  دردد قل  ودد دريدد فسن  

سددلنضةً علددى ايرادد دت در ض لالددلبام لك سددةت دردد   در  دد دء   دريدد فسن  جدر ددن  ددأثا درن  ددةاج(  بان ددة كددةن 

× 5.552( غدد د   ل )14.74د خفضدد   ايلسدداةت دلأل  لدرنددة   علددى دريددلدر  اددم ) إذلدر ض ل ك سدد  
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ادم ايلسدط   لدر ض ل ك سد  لزدات  جد م  ك سد ( 6 10× 4.964( غ د  ل )13.76إرى  ) ك س ( 6 10

               لدلأشلة  دريةرضم  لعح ذرك:%( 47.68%( إرى )45.64)

 

 

 

 

 

 

 

 

  مء  ( يغثل عي  ك يجف متيم متحغ 4شكل )         ج ( يغثل مته غ  ل باا          4شكل )  

د خفضد  درنجد م بعد   انادق  إذ جد م در ض لالدلبام  ود دريد فسن   در دن جام درعل  ا ى  أثا   ايضح

 جددددد م  وددددد دريددددد فسن   رل دددددن جدرجدددددلن   دريدددددأثا ( غددددد د   ا دددددة ابكددددد  0.98درن  دددددةاج دريددددد فسن  حدددددلدر  )

            درن  ةاجدريضةس بع   2لدر قل  دريضةس قن  درن  ةاج 1در ض لاللبام  ) ي ن  در قل 

أ خفدض عد اهة  إذع ا ك سةت درد   در  د دء  و دري فسن   در ن جايضح ام درعل  ا ى  أثا  

  دريد فسن رل دن جدرجدلن   دريدأثا ( ك سم  ا ة ابك   6 10× 0.588  )دري فسن  حلدر در ن جبع   اناق 

 (. در ن جدريضةس بع   2لدر قل  در ن جدريضةس قن   1ع ا ك سةت در   در   دء  ) ي ن  در قل  و 

                               

تدريبي حمراء قبل وبعد المنهج ال دم ال عدد كريات ال
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نسبة الهيموتكريت قبل وبعد البرنامج التدريبي
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  لدر ض ل ك س  ه( ي ن   ج م3شل  )                            

زدات درنجدد م بعدد   إذ  لدر ض ل ك سدد جدد م  ودد دريدد فسن   در ددن جدرعددل  ادد ى  ددأثا   ايضددح اددم

 جددد م  وددد دريددد فسن   رل دددن جدرجدددلن   دريدددأثا %(   ا دددة ابكددد   2.04دريددد فسن  حدددلدر  ) در دددن ج انادددق 

ذه هدددريضددةس بعدد  درن  ددةاج(  لقدد  د فقدد   2دريضددةس قندد  درن  ددةاج لدردد قل  1  ) ي ندد  دردد قل  در ض ل ك سدد

أشددةفت افدسددي  إرددى لاددلا ودد لق ادرددم إح ددةئضة بددام دريضددةس  إذ( 2003يددةئج اددة افدسددم در  ددلفي )درن

يفددق درقنلد  لدر عد ي بةرنجد م ر يراد دت درجددل  لك سدةت درد   درنضضدةء لر دةرح دريضددةس در عد ي بان دة ردل  

لالا   يةئج  إرىار   إذاة  يةئج  بةرنج م ر يرا دت در ض لاللبام لدر ض ل ك س  لك سةت در   در   دء 

 . و لق ادرم إح ةئضةً بام دريضةسام لر ةرح دريضةس در ع ي ر ذه در يرا دت

 ل أشدةفت  يدةئج إذ( Land or, et al, 2002لآ د سم ) رل  يفق  يةئج هذه در فدسدم ادة افدسدم رند لفل  

دت إرددددى لاددددلا ودددد لق ادرددددم إح ددددةئضة بددددام دريضددددةس درقنلدددد  لدر عدددد ي لر ددددةرح دريضددددةس در عدددد ي ر يرادددد  

 در ض لاللبام لدر ض ل ك س .
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 ( يغثل بعا متغيرا مف ملأنث وب  ي ي  4 يول )  

 

 (  4مت يجئ  متغيعلق  بجتل ض   متثجن   تجيول )

اددددم  ر يرادددد  درعددد  ضةت ح دددةئضمإأعددددلاه  لاحدددظ وددد لق ذدت الارددددم  در عدددد لض وددد  (4لادددم اددد ل  )

                كة دددددددد  درفدددددددد لق ر ددددددددذد در يرادددددددد  ر ددددددددةرح دريضددددددددةس در عدددددددد ي  لدرددددددددلزن    )درعضدددددددد  لدرلددددددددلح لدردددددددد ام (

 إذوقددط  لدرددلزن  درعدد  ضةت دتايرادد   ودد دريدد فسن   رل ددن جديجددةب    ددأثا هنددة   أنبددلس لددم  فجددا  ذرددك 

لشد ل  درلدلح ادم ايلسدط  الدل  (6.4) إردى الدل(9ادم ايلسدط ) ام درعض  د خفض   ج م درع  ضةت

أظ دد  ودد لق ذدت  لدرددلزن   ( الددل10.4) إرددىالددل ( 14.8)الددل لشدد ل  دردد ام اددم(7.4)إرددى الددل(10.8)

 إرددىكرددل ( 60.6اددم ايلسددط )الارددم إح ددةئضم رليضةسددام درقنلدد  لدر عدد ي لر ددةرح در عدد ي وقدد  أ خفددض 

 أ ب ج4دريةرضددم :   لدلأشددلة درججددل  ودد   درعدد ل دريدد فسي يقلدد  اددم  جدد م  أنلهددذد ابكدد   ( كرددل58)

                                                لعح ذرك

مت سط  متق جس متغيرا 
 متحوجب 

ملانح مف 
 متغع جب  

 ق غ  "ف"
 متغحو ب 

 وي   
 متيلات 

 متيلات 

 
متاحغ جف

 

 عضي
 1.22 9 ق ل 

  ع     0.000 10.614
 1.14 6.4 بعي 

 ت ح
 1.30 10.8 ق ل 

  ع     0.000 13.880
 1.51 7.4 بعي 

 بطا
 1.30 14.8 ق ل 

17.963 0.000 
  ع    
 0.89 10.4 بعي  

  ع     0.003 6.5 1.52 60.6 ق ل  مت زن  كرم
 1.22 58 بعي 
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  وفق ة ا شحم متل ح            4ى  يول تيل عل ا -4*                      وفق ة أ شحم متعضي 4تيل على  يول  أ-4* 

                                   

 

                        

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                    

          شحم متلطا جوفق ة  4( تيل على  يول ج4)ج  -4* 
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 جدد م شدد ل  درعضدد   د خفضدد  إذ جدد م درعدد  ضةت  ود دريدد فسن   در ددن جايضدح اددم درعددل  ادد ى  ددأثا   

(  4.4( الددل  ل جدد م شدد ل  دردد ام )3.4ل جدد م شدد ل  درلددلح )( الل 2.6دريدد فسن  ) در ددن جبعدد   اناددق 

  لدردلزن  دريد فسن  علدى  جد م درعد  ضةت رل دن جدإيجدةب   دريدأثا ا ة ابك   ( كرل2.6)لدرلزن أ خفض 

قد  ل   أ   ب  ج 4رلأشدلة   در دن ج دريد فسن دريضدةس بعد   2لدرد قل  دريضةس قن  درن  ةاج 1س ن  در قل ل 

 أشةفت درنيدةئج إردى لادلا ود لق ادردم إح دةئضة بدام إذ( 2003يضجم اة افدسم در  لفي )د فق  هذه درن

دريضةسددداام درقنلددد  لدر عددد ي بةرنجددد م ر يراددد  درعددد  ضةت بان دددة ردددل  يفدددق وددد   يدددةئج ايراددد دت عدددرط درددد   

ار  درنيدةئج علدى لاد لا ود لق ادردم إح دةئضة  إذدلا ي ةع  ل ع ا   ضةت درقلي لع ا ا دت درينف  

  درنيدددةئج  دددةرح دريضدددةس در عددد ي ر دددذه در يراددد دت أادددة بةرنجددد م ر يراددد  عدددرط درددد   دلا  جدددةع  وكة ددد  لر

  .هذه در فدسم ايفقم اة 

 

 ملاسي يج جف ومتي ص جف  -5

 : يأ  اة  أسينيج در ةحثام  لا   يةئج هذه در فدسم  : ملاسي يج جف 1 – 5

ام ) درعضد  لدرلدلح لدرد ام  ع  ضةت ج م در و دري فسن   رل ن جإيجةب    أثا أن هنة   -1

 كة   درفد لق بدام دريضةسدام إذل ج م درجل  لع ا ك سةت در   درنضضةء   ( لدرلزن بةركرل

 درقنل  لدر ع ي ادرم إح ةئضةً لر ةرح دريضةس در ع ي ر ذه در يرا دت.

 ا دري فسن  على  ج م در ض لاللبام ل ج م در ض ل ك س  لع رل ن جسلن    أثا أن هنة   -2

كة دددد  درفدددد لق بددددام دريضةسددددام درقنلدددد  لدر عدددد ي ادرددددم إح ددددةئضةً  إذك سددددةت دردددد   در  دددد دء  

 لر ةرح دريضةس درقنل  ر ذه در يرا دت.
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لعدد ا  لدلا  جددةع  دلا ي ةعدد دريدد فسن  علددى عددرط دردد    رل ددن ج  ددأثا رددض  هنددة  أي  -3

إح دةئضةً بدام  الاردم ذدت  أيم و لق  هنة  رل  كم إذع بةت درقلي لع ا ا دت درينف   

درنددة   لدرنةرددث وقدد  عدد د  رلاسددينيةاامدريضةسددام درقنلدد  لدر عدد ي ر ددذه در يرا دت.لبةرنجدد م 

دري فسن  در ع  ام قنلد  بعد  دلاعدلاع علدى  در ن ج نفاذ  إرىدر  ل  ا ةش ة ذرك  در ةحث

لر سدةاة  ك رق د  اد ة درن  دةاجلكدذر   در ع  ام قند  اد فب شد ةب  دةاي درضقظدم  در ن ج

  ركدلن رع دم كد ة درجدلم ادم دلأرعدةب دريد   ع ة دري فسنضم دري   ض ني ة لح دت دري فسيدر

  لدردذي درلاهدلدئ % علدى درنظدة  10% ل90 عي   على درنظدة   در لدئ )دلألكجدجان ( 

 .ScottK.P0wers, Edward.T.p.191  ,2001) دل ذكد ه ود  در ق ادم لادم قند  

Howley ) 

 متي ص جف : 2 – 5

ى بةر جددديل  رلاف قدددةءدرددد كم دلأسةسددد   يعددد دري فسنضدددم لأ ددد   رل ندددةهجةريخاضط درجاددد  بدددر ددد فبام د دهي دددة /1

 درن    رلاعنام.

م دري فسنضددم ر لاحظدد در نددةهجأثنددةء  اناددق ودد  ل   بةسددي  دف قنددإادد دء درف ل ددةت درفجددالرلاضم درانضددم /2

 .درلظضف  رلأا  ة در السم دريكضف 

 ق .لركم بع ة أ  فج ة أعةاة در فدسم /3
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 درع بضم لدلأاننضم: در  ةاف 

انعلفدت ذدت    دركلس    1. دلا ي ةفدت لدريضةسةت درفجالرلاضم و  در جة  در سةع .   وكةظل اةب  أاا  1
 .   1999 درجلاس 

.  أثا  ب  ةاج   فسن  اقي ح على بعض در يرا دت درفجالرلاضم لدرجج ضم  (  2003در  لفي أح   ا  لا .) 2
 .انعلفة   اةاعم درا ال   دفب    ك ة دراةئ ة  فسةرم اةاجيا  غار ى لاعن  در

اقي ح على بعض در يرا دت  ألكججام(   . أث  ب  ةاج   فسن  2006درعلداي   عل  أح    جاي . ) 3
درفجالرلاضم عن  ا عى عرط در   درعةر  ر  ك  ا ةوظم در الد ضم درع ديضم   فسةرم اةاجيا  غا  انعلفة   

 . ال    أفب    دلأفان ةاعم دراا

 .  1992  اا عم دريةج    ع ةن  2درعيل    شفاق. اق ام و  دلأسةراي دإح ةئضم .  و 4

دريضةس لدريقلسل ل  لا  در  ةفدة و  ك ة درا     ع ةا در ام .  افلسش  ك ة  در ام ل ا س   ق في ل أبل زس 5
  .   2002 ا ك  دركيةب رلنع   ,درقةه ة  

    ا ك  دركيةب رلنع    درقةه  1لشلن     ةاف ا      وجالرلاضة دريعي درعضل    و حع   حجام أح   6
2003    . 

 .   2000 دإسلن فسم    3علل لظةئا دلأعضةء لدرج   درن      انعأة در عةفف و. ا    س ا  سع  در ام 7

    2002درقةه ة   . ادف درفك  درع ب   سلاام  ب ةء در ام   وجالرلاضة در سةعم لدلأادء درن   8

 .  2003 ادفدرفك درع ب     درقةه ة1وضة دري فسي لدر سةعم. وجالرلاعن  درفيةح  أبل درعلا . 9

 .   2008   ش كم  ةس رلا ةعم  بر دا1.ا ةائ درفجالرلاضم در سةعضم. وس ضعم ا     لا  10

                                                                                     References: 

                                                           
11   Landor, A. Maaroos, J. Vider, J, Laepir, M. 2003 Thw Effteet of      phyiscal exercise of 

Different Intensity on the blood parameters in athketes, papers on Anthropologg.11( 

         12- Scottk. Powers,Edward.T.howly:Exercise physiology.4  Ed.,New 
Yourk.mograw.2001. p.191. 

                                         
13- Barry A.franklin.ph. D. James R.wappes,. Taking The pressure of : How exerscise can lower 

high blood. The physician & sports medicine- vol.24.no.6. Jun.1996. 
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 الملاحق

 (1ملحق )
 البرنامج التدريبي

            المكان / ملعب نادي اليقظة                     الأسبوع الأول والثاني                 
 دقيقة المستعملة 90زمن الوحدة التدريبية                                                           فريق الشباب لنادي اليقظة الرياضي              

الزمن  أجزاء الوحدة التدريبية

 بالدقيقة

 المحتوى

 

 زمن

 الفقرات

 الأدوات *  الشدة  

 

 التكرار

  دقيقة 30 الجزء التحضيري

المشي الاعتيادي والهرولة الخفيفة ، ثم المشي 

 -وعمل مرونة لجميع مفاصل الجسم )رأس

قدمين( ثم  -ساقين -جذع -يدين  –ذراعين 

الجري الخفيف مع رفع الركبتين عاليا ، ومن ثم 

خلفا  ثم الجري المتعرج حول حدود ملعب السلة 

. 

بات عمل الوقفة الصحيحة للمناولات ) من الث

 الصدرية و المرتدة ومن فوق الرأس( .

من الحركة التأكيد على سلسلة المهارات 

والتطبيق مراعيا) اتجاه  النظر ، و حركة 

 الذراعين والساقين والقدمين ونهاية اتجاه حركة

 اليدين (.

 *60-70% 

 

 

 

 

 

 

 

 صفارة

 وساعة

 توقيت

 

 

 الإحماء

 

 

 

 

ت فردية من دون تمرينا

 كرة)مهارة(

 

 

 

 

 دقيقة 18

 

 

 

 

 دقيقة 12

 

 

 

 

 

 

 

 دقائق 6

 

 دقائق 6

 

 

 الجزء الرئيسي)مهارات(

 

 دقيقة 53

 

 تمرينات مهارية بكرة سلة

 

 

60-80%  

 

 

 

 

 

 

 

 

60% 

 

70% 

 

 

 

70-60% 

80% 

 

 %نزولا70

 

80% 

كرات سلة 

 5العدد 

 

 من الثبات مع زميل

 

 ة والمناولة الصدرية و المناولة) التحسس بالكر دقائق 10

 المرتدة والمناولة من فوق الرأس و المحاورة( .

دقيقة  2

لكل 

 مهارة

 

لة ) المناولة الصدرية والمناولة المرتدة والمناو دقائق10 من الحركة مع زميل

 من فوق الرأس والمحاورة(

 

2.5 

دقيقة لكل 

 مهارة

 

 من تعليم مهارة

 التهديف دون كرة سلة 

التهديف من الثبات من 

 خط الرمية الحرة

 

 

 

 

 دقيقة 25

 

 

 

 

 

) وقفة الاستعداد وكيفية مسك الكرة وحركة 

اليدين وعملية النقل الحركي والنظر باتجاه 

الهدف وعملية الدفع  واتجاه اليدين والأصابع 

(يتخللها حركة مفاجئة يوعز المدرب للاعبين 

م الركض بسرعة لمسافة عشرة أمتار ومن ث

 العودة للمكان الأصلي.

 تهديف من الثبات

 

 دقيقة 22

 

 

 

 

 

 دقائق 3

المتابعة بكرة السلة بيد 

 واحدة، وبكلتا اليدين

 

 دقائق3

متابعة بيد واحدة مرة يمين ومرة يسار من 

 الثبات

 مرة2 ثانية 30

2x15ثانية 

  دقيقة 2 تهديف من الثبات ) رميات حرة (

 مرة2 ثانية30 ين على هدف السلةمتابعة بكلتا اليد

2x15ثانية 

تهديف بكرة سلة من من 

 الثبات )رميات حرة(

 دقائق5

 

تهدبف رميات حرة وإثارة روح المنافسة من 

 خلال احتساب الرميات

 دقائق5

 

  %نزولا70

تهدئة ومشي اعتيادي توجيهات أدارية متنوعة  دقائق7 الجزء الختامي

 فمن قبل الباحث ثم الانصرا

 60%   

 الشدة المطلوبة ×* تم استخراج الشدة عن طرق       أقصى نبض 

                                              ---------------------------- 

                                                             100 
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 الملاحق
 (2ملحق )

 البرنامج التدريبي

                                               / ملعب نادي اليقظة                    الأسبوع الثالث والرابع                المكان   
 دقيقة المستعملة 90الرياضي                                                                        زمن الوحدة التدريبية  فريق الشباب لنادي اليقظة 

الزمن  أجزاء الوحدة التدريبية

 بالدقيقة

 المحتوى

 

 زمن

 الفقرات

 الأدوات الشدة

 

 التكرار

  دقيقة 30 الجزء التحضيري

المشي الاعتيادي والهرولة الخفيفة ، ثم المشي 

 -وعمل مرونة لجميع مفاصل الجسم )رأس

ذراعين  ويدين  وجذع وساقين وقدمين( ثم الجري 

م الركبتين عاليا ، ومن ثم خلفا  ثالخفيف مع رفع 

الجري المتعرج حول حدود ملعب السلة ،هرولة 

 خفيفة ثم المشي

 من الثبات عمل الوقفة الصحيحة للمناولات 

) الصدرية  والمرتدة ومن فوق الرأس بيد واحدة 

 ثم بكلتا اليدين( .

من الحركة التأكيد على سلسلة المهارات مراعيا) 

ين ة الذراعين والساقين والقدماتجاه  النظر  و حرك

 ونهاية اتجاه حركة اليدين (.

 60-70% 

 

 

 

 

 

 

 

 صفارة

 وساعة

 توقيت

 

 

 الإحماء

 

 

 

 

تمرينات فردية دون 

 كرة)مهارة(

 

 

 

 

 دقيقة 18

 

 

 

 

 دقيقة 12

 

 

 

 

 

 

 

 دقائق 6

 

 

 دقائق 6

 

 

الجزء 

 الرئيسي)مهارات(

 

 دقيقة 53

 

 تمرينات مهارية بكرة سلة

 

 

 

*60-80%  

 

 

60%  

 

 

70% 

 

 

 

60-70% 

 

 

 

 

 

70-60% 

 

80% 

 

80-60% 

 

80% 

كرات سلة 

 5العدد 

 

 من الثبات مع زميل

 

10 

 دقائق

) التحسس بالكرة والمناولات الصدرية والمرتدة 

 ومن فوق الرأس والمحاورةالمتوسطة( .

دقيقة  2

لكل 

 مهارة

 

ة لة المرتدة والمناول) المناولة الصدرية والمناو دقائق10 من الحركة مع زميل

من فوق الرأس والمحاورة المتوسطة والدفاع عن 

 الكرة بوجود منافس(

 

2.5 

دقيقة لكل 

 مهارة

 

 من تعليم مهارة

التهديف دون كرة سلة 

التهديف من الثبات 

 ومن خط الرمية الحرة

 

 دقيقة 25

 

 

لكرة وحركة اليدين كيفية مسك ا -) وقفة الاستعداد

حركي والنظر باتجاه الهدف وعملية النقل ال

 وعملية الدفع  واتجاه اليدين والأصابع (يتخللها

حركة مفاجئة يوعز المدرب للاعبين الركض 

بسرعة لمسافة عشرة أمتار ومن ثم العودة للمكان 

 الأصلي.

 التهديف من الثبات ومن خط الرمية الحرة

 

 دقيقة 22

 

 

 

 

 

 دقيقة 3

المتابعة بكرة السلة بيد 

 ، وبكلتا ليدينواحدة

 

 

 دقائق3

 متابعة بيد واحدة مرة يمين ومرة يسار من الثبات

على هدف السلة ، ثم الانطلاق لنصف الساحة 

 الأمامية والرجوع.

 مرة2 ثانية 30

2x15ثانية 

  دقيقة 2 تهديف من الثبات ) رميات حرة (

 مرة2 ثانية30 متابعة بكلتا اليدين على هدف السلة

2x15نيةثا 

تهديف بكرة سلة من 

 الثبات )رميات حرة(

 دقائق5

 

تهدبف رميات حرة وإثارة روح المنافسة من خلال 

 احتساب الرميات

 دقائق5

 

  %نزولا70

تهدئة ومشي اعتيادي توجيهات أدارية متنوعة من  دقائق7 الجزء الختامي

 قبل الباحث ثم الانصراف

 60% 

 نزولا
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 الملاحق
 (3ملحق )

 البرنامج التدريبي

 / ملعب نادي اليقظة                   الأسبوع الخامس والسادس المكان  
 دقيقة المستعملة 90زمن الوحدة التدريبية                                                    فريق  الشباب لنادي اليقظة الرياضي                    

الزمن  أجزاء الوحدة التدريبية

 الدقيقةب

 المحتوى

 

 زمن

 الفقرات

 الأدوات الشدة

 

 التكرار

  دقيقة 30 الجزء التحضيري

المشي الاعتيادي والهرولة الخفيفة ، ثم 

المشي وعمل مرونة لجميع مفاصل الجسم 

)رأس وذراعين  ويدين  وجذع وساقين 

وقدمين( ثم الجري الخفيف مع رفع الركبتين 

متعرج حول عاليا ، ومن ثم خلفا  ثم الجري ال

 حدود ملعب السلة .

من الثبات عمل الوقفة الصحيحة للمناولات ) 

 الصدرية  والمرتدة ومن فوق الرأس( .

من الحركة التأكيد على سلسلة المهارات 

مراعيا) اتجاه  النظر و حركة الذراعين 

 والساقين والقدمين ونهاية اتجاه حركة اليدين

.) 

 60-70% 

 

 

 

 

 

 

 

 صفارة

 وساعة

 توقيت

 

 

 الإحماء

 

 

 

 

تمرينات فردية دون 

 كرة)مهارة(

 

 

 

 

 دقيقة 18

 

 

 

 

 دقيقة 12

 

 

 

 

 

 

 

 دقائق 6

 

 دقائق 6

 

 

 الجزء الرئيسي

 

 دقيقة 53

 

 تمرينات مهارية وخطط بكرة سلة

 

 

60-80%  

 

60- 70%  

 

70%  

60%  

70%  

 

 

60-70%  

 

70- 80% 

70- 60% 

 

80% 

 

 % نزولا70

 

80% 

 

 % نزولا70

كرات سلة 

 5عدد ال

 

من الثبات والحركة مع 

 زميل

 

) المناولة الصدرية والمناولة المرتدة  دقائق 10

 والمناولة من فوق الرأس والمحاورة( .

 الوقفة الدفاعية ومن الثبات والحركة

 دقيقة  2

 

 دقائق 8   

 

 من المشي 

من الحركة بالركض 

 الخفيف

 دفاع رجل لرجل نصف ساحة وساحة دقائق 10

 ( ساحة كاملة pressالضاغط ) الدفاع 

 دقائق5  

 دقائق5  

 

 من الحركة

 

 

 من الثبات       

 

 دقيقة 25

 

 

) وقفة الاستعدادالدفاعية وحركة الأرتكاز 

 والحجز مع زميل منافس

 اللعب الجماعي بكرة وأتخاذ الموقف الدفاعي 

 التهديف من الثبات )الرمية الحرة (

 

 

 دقائق 10

 

دقائق   5   

 قائق د10

المتابعة بكرة السلة بيد 

 واحدة، وبكلتا ليدين

 

 دقائق3

متابعة بيد واحدة مرة يمين ومرة يسار من 

 الثبات

 مرة2 ثانية 30

2x15ثانية 

  دقيقة 2 تهديف من الثبات ) رميات حرة (

 مرة2 ثانية30 متابعة بكلتا اليدين على هدف السلة

2x15ثانية 

من تهديف بكرة سلة 

 الثبات )رميات حرة(

 دقائق5

 

تهدبف رميات حرة وإثارة روح المنافسة من 

 خلال احتساب الرميات

 دقائق5

 

 

تهدئة ومشي اعتيادي توجيهات أدارية  دقائق7 الجزء الختامي

 متنوعة من قبل الباحث ثم الانصراف

   % نزولا60 
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