
 

تأثير برنامج بدنى على بعض القدرات البدنية العامة والخاصة برياضة 
 الكاراتيه لدى مرضى السكر

 1محمد بكر محمد عبدالهاديد/ 
 2د/ دينا عزت محمد إبراهيم عابدين

 

 -:مقدمة ومشكلة البحث

الخطيرة التى  تدى   حيىاة اانسىان لما لى  يعتبر مرض السكر مشكلة من المشكلات الصحية  
مىرض كىان ذىما ال 2016سىكر  ىى  عىا  ضع برامج علاجية ورياضية مناسبة حسب أنواع اليت  و 

مندىىىا ىىىى  البلىىى ان  %80مليىىىون وىىىىاة حىىى   أ  ىىىر مىىىن  5 1ذىىىو السىىىبب المباشىىىر ىىىى  أ  ىىىر مىىىن 
المنخفضىىىة والمتوسىىىطة الىىى خم وتتواىىىع منعمىىىة الصىىىحة العالميىىىة أن  اة السىىىكر  سىىىيحتم المرتبىىىة 

تسريع الوااية والد ف من ملك  2030اب الوىاة الرئيسية بحلول عا  السابعة ى  الترتيب بين أسب
يىىىىة وتحسىىىىين الترصىىىى  وتعزيىىىىز الىىىىوع  بىىىىالبرامج الرياضىىىىية المناسىىىىبة وكىىىىملك البىىىىرامج لرعاوتعزيىىىىز ا
 (24)  العلاجية

لن مىىرض السىىىكر مىىىا ذىىواز  خلىىىم وعجىىىز الجسىى  جزئيىىىال أو كليىىىال ىىى  عمليىىىة التم يىىىم ال ىىىمائ  
 سىىتو  وذىىو يعنىى  زيىىا ة م ،السىىكرية بشىىكم ملائىى تيىىة المتم لىىة ىىى  المىىوا  النشىىوية و للمىوا  ال رووذي را
( مليجىىرا  ل ىىم 120-80عىىن المسىىتو  الطبيعىى  لىى  مىىن ) (Glucose Blood)جلوكىىوز الىى   

( مىىن الىى   وملىىك لخلىىم ىىى  وعيفىىة ذرمىىون اقنسىىولين سىىواة لةلىىة النسىىبة المطلوبىىة أو 2سىى  100)
 ”Insulin Hormone“ ذرمىىون اقنسىىولين   نةىىف ىىى  كميىىة   ويرجىىع ملىىك للىى  ،لعىى   ىاعليتىى 

و تحويىىم الجلوكىىوز للىى  طااىىة حراريىىة يىىت  اسىىتدلا دا بواسىىطة الجسىى  وت ىىون ين ذىىووعيفىىة اقنسىىول
ومن ذنا تعدر  ،الموا  السكرية و النشوية أ  ر مما ذو مطلوب  ستدلاك الطااة الحرارية للجس 

لمىىوا  أذميتدىىا ىىى  اسىىتدلاك الطااىىة الناتجىىة مىىن حىىر  ذىىم  ا أذميىىة ممارسىىة التمرينىىات الرياضىىية و
 ( 67 :12)-(15 :8( )18: 5)  لعضل  الم  يؤ ي  للفر  مم المواجدة الع

ىىى  أولىىى  خطواتىىى  انتىىىا  الطااىىىة  (Glucose)وتؤكىى  الحةىىىائل العلميىىىة لن الجسىىى  يسىىىتخ   
  الخليىة وىى  حالىة عى   ( الم  يسىاع  على   خىول السىكر للىInsulinوملك بمساع ة اقنسولين )

الموجىىو  ىىى   (Island of Angerhens)نز جرذىىاقنسىىولين أو التىى  أو ىشىىم جىىزر  نىاعليىىة ا
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ىىى  لنتاجىى  ىىىىان سىىكر الىى   يىىىز ا  تركيىىز  ىىى  الىىى   ويرتفىىع عىىن المعىىى ل  (Pancreas)البنكريىىا  
ول وتنشىى  تسىىتطيع ال لىى  ا حتفىىاي بىى  ىيعدىىر ىىى  البىى جىىرا  و  مللىى  120للىى   80الطبيعىى  مىىن 

 (32 :11)(25: 5)   حالة مرض السكر

أن ك يىر  (2007)محمـد بـن سـعد الحميـد ،  (2011)ابراهيم سلامة  دين  بهاء الويوضح  
الحالىىة الب نيىىة مىىن ال راسىىات أعدىىرت أذميىىة ممارسىىة النشىىا  البىى ن  بمىىا يناسىىب السىىن و الجىىن  و 

ال راجىة تعمىم على  تحسىين كجزة من العلا  لمرض السكر ىالجر  و المش  و السىباحة وركىوب 
ال مائ  وتزي  مىن سىلامة مىريض السىكر ىالتمرينىات الب نيىة تعمىم  يم كفاةة الجداز ال ور  و التم

علىى  لنةىىاف الىىوزن وتةليىىم الىى ذون الضىىارة وذىىما سىىوف يةلىىم مىىن ىىىرف حىى و  تصىىلب الشىىرايين 
سىىااين والةىى مين  شىىائعة الحىى و  ىىى  المرضىى  المصىىابين بالسىىكر وزيا ة تىى ىل الىى   ىىى  شىىرايين ال

السىكر ىى  الةى مين وزيا ة اسىتدلاك الجلوكىوز ىى  مىرض مما يةلم من لمكانية ح و  مضاعفات  
ا نسجة الطرىية بمساع ة ا نسولين الم  يساع  عل   خول الجلوكىوز الى  الخليىة وذنىاك بعىض 

 ،البىى ن الآراة التىى  تفسىىر كيفيىىة تنعىىي  اسىىتدلاك الجلوكىىوز ىىى  العضىىلات عنىى  ممارسىىة النشىىا  
 :وذلك من خلال

 رج  للعضلة اا رال عل  السماح بنفام الجلوكوز أ ناة اق اةالخاأن ا نسولين يجعم ال شاة -

أن التمرينات الب نية تساع  عل  زيا ة تىراب  ا نسىولين ىى  أمىا ن اسىتةبال  الموجىو ة ىى  خلايىا -
 يت  احتراا اقغشية للعضلة وملك يسدم  خول الجلوكوز لل   اخم الخلايا ل

امم النشا  العضىل  وذىو مركىب بروتينى  بسىي  يفىرز بمع أن ا نسولين يؤ ر ى  لىراز مايسم -
 (83: 13( )52 :3)  عن  انةباض العضلات 

ت  ير ممارسة الرياضة عل  نسبة الجلوكوز ى  ال    (2006)مغازى على محجوب  يفسر  و 
الجلوكىىىىوز  :رياضىىىىة مىىىىن مصىىىى رينبىىىى ن العضىىىىلات عىىىىا ة تحصىىىىم علىىىى  الطااىىىىة أ نىىىىاة ممارسىىىىة ال

  :ذلك من خلالو  ،يةا حماض ال ذنو 

ى  أول   اائل من ممارسة الرياضة وىيدا تستخ   العضلات الجلوكوز المختزن  :المرحلة الأولى
  ىيدا

يبىى أ الجسىى  ىىى  اسىىتخ ا  الجلوكىىوز ىىى  ال بىى  ونةلىى  للعضىىلات عىىن طريىىل الىى    :المرحلــة الثانيــة
    الم  ت  استخ ام  ى  المرحلة اقول وملك يعوض جلوكوز ال  

 ايةة بع  ب اية ممارسىة الرياضىة يبى أ الجسى  ىى  حىر   ذىون الجسى   40 –  30  :لة الثالثةمرحلا
 (28 :16  )وتحويلدا ال  أحماض  ذنية تستخ   ى  الحصول عل  الطااة
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لين أمىىا النىىوع ويوجىى  نىىوعين مىىن مىىرض السىىكر النىىوع اقول يفةىى  الجسىى  ا رتىى  علىى  لنتىىا  اقنسىىو 
يىا تواجى  صىعوبات ىى  أسىتعمال  ل ى  يىؤ   اقنسىولين ول ىن الخلا لجسى ال ان  مىن السىكر ينىتج ا

 (25) (26: 7)  مع العل  أن نسبة اقصابة من النوع ال ان  أ  ر لنتشارال  اقنسولين وعيفت 
فاع ويؤ ر مرض السكر بشكم ملحوي عل  توازن الجس  بشكم سلب  حي  ان  ى  حالة ارت

بال وخة وال وار وىةى ان التىوازن وملىك بسىبب ىةى   كميىة كبيىرة ريض نسبة السكر ى  ال   يشعر الم
كر  ىعم طبيع  للتخلف من كميىة السىكر الزائى  ىى  الى   ممىا يىؤ     ،من الميا  من خلال التبول

وخة لت  ير  ال  ااصابة بالجفاف والجفاف من العوامم الت  تساع  عل  الشعورة بع   ا تزان وال  
 (28ا ى  المخ  )خلايالمباشر عل  عمم ال

أن رياضىىة ال اراتيىىة تعىى  مىىن الرياضىىات النزاليىىة التىى  للىى  الباح ىىان  وىىى  ذىىما الصىى   يشىىير
تؤ ر ت  يرا كبيرا ىى  تنميىة عنصىر التىوازن بشىكم عىا  والتىوازن الخىاف للاعبى  ال اراتيى  وخاصىة 

أذىىى  الةىىى رات الب نيىىىة مىىىن  ىىىىالتوازن يعىىى   اتىىىا   وبالتىىىال   عبىىى  الجمىىىم الحركيىىىة للنىىىزال الىىىوذم    ال
للاعىىب ال اراتيىى  وخاصىىة  عىىب ال اتىىا نعىىرا  حتوائدىىا علىى  مدىىارات  ىاعيىىة وذجوميىىة وتحركىىات 

  للة مين وأوضاع اتزان متع  ة بسرعات متباينة واتجاذات مختلفة

ان عنصىر  (م200٣) ""احمد ابـو اليزيـد كما يىمكر  للتواىل العضل  العصب ما بالنسبة  أ 
 (22: 1) صة اصر الدام  ج ا لرياضة ال اراتي  بصف  عام  ولل اتا بصف  خاالعنالتواىل من 

أن  يجب أن يت رب  عىب م( 1985"موسى أباظه" )نةلا عن  أحم  أبو اليزي    يضيفما  ك
يابية وتواىىل ال اتا عل  كم مفر ات ال اتىا وماتدى ف لليى  كىم حركىة بدىا وال ىرض مندىا ومى   لنسى

كىىم جىىزة مىىن أجىىزاة الجسىى  وكىى ند  شىى  واحىى  لىىما ىىىان ال اتىىا تحتىىا  للىى  ىىى   الحركىىات وتوايتدىىا
 (1:43) عنصر التواىل حت  يت  لجا تدا وتعلمدا 

المةصىىو  بىىالتواىل مىىن ى ذميىىة الجدىىازين العصىىب  والعضىىل  ىىى  تحةيىىل التواىىىلأمىىا بالنسىىة ق
تناسىل بىين الجدىازين ة الب ن  ا ر  singer" (1999)سينجر "الناحية الفسيولوجية كما اشار لليدا 

العضىىىل  والعصىىىب  لتحةيىىىل اقىضىىىم عنىىى  الةيىىىا  بحركىىىات تتميىىىز بصىىىعوبة اق اة م ىىىم المدىىىارات 
 (65:21) الحركية 

لن لشىتراك أ  ىر مىن عضىلة  (1995) محمد سـعد عبـده،  محمد عاطف الأبحرويضىيف  
جابة لعىى   مىىن لسىىت  ىىارة وا  ىىر مىىناالىى  ال  يىىر مىىن  أو مجموعىىة عضىىلية ىىى  العمىىم العضىىل  يلىىز 

 العصىىىىب المجموعىىىىات العضىىىىلية، ومىىىىن ذنىىىىا تعدىىىىر العمليىىىىة المعةىىىى ة بىىىىين تنبيىىىى  الجدىىىىاز الجدىىىىاز 
 ( 14:50)  العضل الجداز  واستجابة
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وذىىىىما مىىىىا  ىىىىىع الباح ىىىىان للىىىى  أنتةىىىىاة عنصىىىىر  التىىىىوازن والتواىىىىىل العضىىىىل  العصىىىىب  لمىىىى   
 سابةال  ضيح تي  ومرض السكر وذما ما ت  تو أرتباطدما برياضة ال ارا

 -:أهمية البحث
من خىلال خفىض معى ل السىكر وتحسىين بعىض عناصىر الليااىة الب نبىة تحسين الحالة الجسمية   -

  من خلال البرنامج المةترح ل   مرض السكر

 -:هدف البحث
امىىىة تىىى  ير برنىىىامج بىىى ن  علىى  بعىىىض الةىىى رات الب نيىىىة العيدىى ف البحىىى  للىىى  التعىىىرف علىى   

 :وذلك من خلال ،ي  ل   مرض  السكر اراتوالخاصة برياضة ال 
التعىىىرف علىىى  تىىى  ير البرنىىىامج البىىى ن  المةتىىىرح علىىى  عنصىىىر التىىىوازن لىىى   الطالبىىىات مرضىىى   -1

 عينة البح  برياضة ال اراتي  -النوع اقول-السكر

   التعىىىرف علىىى  تىىى  ير البرنىىىامج البىىى ن  المةتىىىرح علىىى  عنصىىىر التواىىىىل العضىىىل  العصىىىب  لىىى -2
 عينة البح  برياضة ال اراتي  -النوع اقول-لسكرض  االطالبات مر 

التعىىىرف علىىى  تىىى  ير البرنىىىامج البىىى ن  المةتىىىرح علىىى  نسىىىبة السىىىكر ىىىى  الىىى   ابىىىم وبعىىى  تطبيىىىل  -3
 عينة البح  برياضة ال اراتي  -النوع اقول-البرنامج ل   الطالبات مرض  السكر

 -:فروض البحث
تنميىىة عنصىىر  )الةبلىى  والبعىى  ( ىىى  الةيىىا متوسىىط  بىىين   ائيلحصىى مات   لىى توجىى  ىىىرو   -1

  لصالح الةيا  البع   التوازن 
تنميىىة عنصىىر  )الةبلىى  والبعىى  ( ىىى متوسىىط  الةيىىا  بىىين   لحصىىائي مات   لىى توجىى  ىىىرو   -2

  لصالح الةيا  البع   التواىل العضل  العصب 

لنخفىاض نسىىبة  بعى  ( ىىى لوا )الةبلىى متوسىىط  الةيىا  بىين   لحصىىائي مات   لى توجى  ىىىرو   -3
  سكر ال   ل   أىراض عينة البح  وملك لصالح الةيا  البع  

 -:المستخدمة فى  البحث التعريفات

  :مرض السكرى -1
السكر  مرض مزمن يح   عن ما يعجز البنكريا  عن لنتا  ما ة اقنسولين بكمية كاىية، 

 (26)  ىعالشكم أو عن ما يعجز الجس  عن استخ ا  تلك الما ة ب
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  :الكاتا-2
ذىى  عبىىارة عىىن اتىىال وذمىى  ينفىىم ىيىى   عىىب ال اراتيىى  حركىىات علىى  أشىىخاف وذميىىين غيىىر 

  (27)  خيال موجو ين عل  أرض الوااع ل ند  موجو ون ى  

 :لسابقةات ا الدراس

 :الدراسات العربية أولا:

)تمكر  راسة    1 السملاوي"  عبده  )2007"سها  برنام   عنوانها  وكان  ( 6م(  تمرينات  ت  ير  ج 
وكان  ذ للسي ات  الوزن  ال    نةاف  عل   ذون  الدراسةوائية  برنامج   هدف  لع ا   التعرف 

العينة   حج   بلغ  وا   الب ينات  للسي ات  ذوائية  و   20تمرينات  المندج  استخسي ة  الباح      
وكانت   النتائجأالتجريب   البروتينات    هم  ى   وارتفاع  ال ولسترول  من  كم  مع ل  انخفاض 

   مرتفعة ال  اىة و تحسن ى  الوزن ال ذنية 

الزاملى  " تمكر  راسة    2 ناجى  جاسم  وكامل  الخفاجى  عبده  حسن  )فلاح   "2017(   ( 10م( 
برنامج    عنوانها  وكان وتركيت  ير  اقترويح   بالسكر   ز  للمصابين  ال    لتنعي  سكر  نسولين 

( ب عمار  ال ان   الدراسةوكان    (سنة  45-  35النوع  تر   هدف  برنامج  للمرض  لع ا   ويح  
ىر ال بالطريةة    20وا  بلغ حج  العينة    (NIDDM)صابين بمرض السكر  من النوع ال ان الم

أن البرنامج الترويح  المستخ     نتائجال   مهأواستخ   الباح  المندج التجريب  وكانت    العم ية
يجاب  ى  خفض مستو  كم من مت يرات    (السكر ،اقنسولين)     كان ما ت  ير ىعال واز

البرنامج الت ريب  عل  انخفاض  ت  ير    عنوانها  وكان  (17م( )2002)  البشتاوى "تمكر  راسة   .٣
الف المؤشرات  بعض  عل   والتعرف  ال    ى   السكر  المت يرات  سيولنسبة  لبعض  وجية 

وا  أستخ   الباح     ،متطوعين من مرض  السكر  10البيوكيميائية ت ونت عينة ال راسة من  
لملائم  التجريب   الح  المندج  لطبيعة  شدرين    ،ت   لم ة  مةترح  برنامج  بتطبيل  الباح   اا  

ات  لوح  وح  ت أزمان ا  24وح ات ت ريبية ى  اقسبوع حي  بلغ ع   الوح ات    3وبمع ل  
بىىى   وال ان   اقول  اقسبوع  اقسبوع    30ى   ى   لتصم  التالية  اقسابيع  ى   تزاي ت   ايةة    

لل    تح    ،(  ايةة55-45)اقخير  ت   البرنامج كما  أ اة   ي   تنفيم  ى   السرعة  أسا   عل  
ج  وا  أشارت نتائج ال راسة لل  وجو  ىرو  معنوية بين نتائ   (سريع  ،متوس   ،بط )التمرين  

  HBalcختبارين الةبل  والبع   ل   أىرا  عينة ال راسة ى  اختتبار الديموجلووين للسكرز  اا
ائج ااختبارين الةبل   ىرو  معنوية بين نت بينت ال راسة وجز     كما  ،ولصالح ا ختبار البع  

البح    أىرا  عينة  ل    اذتما والبع    الباح  بضرورة  الجلسراي  وأوص   اختبار  لا       ى  
مسؤولين ى  النشا  الرياض  باع ا  ال وا ر المدنية الةا رة عل  العمم مع مرض  السكر   ال
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بشكم خاف ومنتع  تحت لشراف وح  المصابين ب اة السكر عل  ممارسة النشا  الرياض   
  ىن  رياض 

 :ثانيا: الدراسات الأجنبية

نيلسون  تمكر  راسة    1 )Mirime Nelson   (1998ميريـام  التمرينات    وانبعن   (19م( 
وكان   ال    ى   ال ولسترول  نسبة  انخفاض  عل   وت  يرذا  الدراسةالدوائية  معرىة   هدف  لل  

ال ومرتفعة  )معت لة  الدوائية  التمرينات  الباح     (ش ةت  ير  واستخ    البروتينات  مستو   عل  
العينة وكان حج   التجريب   وكانت    14  المندج  النتائجسي ات  مست  اهم  زيا ة  وج   و   أن  

البروتينات  ا مستو   انخفاض  ووج   للمجموعتين  بالنسبة  ال  اىة  مرتفعة  ال ذنية  لبروتينات 
 ال ذنية 

ت  ير ت ريب  بعنوان  (2٣م( )2000)   Wallace WF،  et alوالاس وآخرون  تمكر  راسة   2
لل     تهدف الدراسةصعو  الم رجات عل  نسبة ال ذون ل   السي ات ص ار السن وكانت  

ت    تمعرىة  السن     ريب صعو  ير  السي ات ص ار  ل    ال ذون  نسبة  يوميا عل   الم رجات 
    ح و   هم النتائجأ  سي ات وكانت   20  واستخ   الباح  المندج التجريب  وكان حج  العينة

رتفاع نسبة البروتينات ال ذنية مرتفعة ال  اىة وانخفاض نسبة البروتينات ال ذنية منخفضة  أ
 وانخفاض نسبة   تات ال      ستدلاك اق سجين اص انخفاض الح  اق  ال  اىة

اصور   بعنوان  (20م( )2007)  ,Megarbaneet et al  ميجريان وآخرون تمكر  راسة    3
الوصف  عل  عين   ض السكر   واستخ   الباح  المندج  الطرف السفل  الحا  كعرض لمر 

كلا من نسبة السكر   ح ي  واا  بت  (سنة  81  :75)( مريض يتراوح أعمارذ  بين  17ع  ذا )
ونسبة الصو يو  واقصابة بالميكروبات وكانت أذ  نتائج  أن ذناك علااة وطي ة بين نسبة  

    اصور حا  بال ورة ال موية حت  البترالسكر ولزوج  ال   السار  بالشرايين والت  تؤ   لل

 -:إجراءات البحث

 -:منهج البحث-1
الةياسىين  ستخ ا باة التصمي  التجريب  لمجموعة واح  مو المندج التجريب     الباح ان  لستخ  

  الةبل  والبع   المناسبين لطبيعة ال راسة

 -:مجتمع البحث-2
 12والبىىىالغ عىىى  ذ  فىىىر الشىىىيخ عىىىة كجام –بكليىىىة الترويىىىة الرياضىىىية  طالبىىىات مرضىىى  السىىىكر

  (سنة 22-18) تتراوح أعمارذ  منو  طالبة
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 -:عينة البحث-٣
طالبىات الفراىة اقولى  بكليىة الترويىة مىن يىة لعم  عينة البح  بالطريةىة ا  ختياراب  اا  الباح ان

المصىىابات بمىىرض السىىكر مىىن    2022-2021للعىىا  ال راسىى   جامعىىة كفىىر الشىىيخ –الرياضىىية 
وتىىى  أختيىىىار عينىىىة البحىىى   (طالبىىىات ) 5 وولىىىغ عىىى   لجمىىىال  عينىىىة البحىىى  اقساسىىىيةل النىىىوع اقو 

بكلية  طالبات البح  اقساسية من ينة اقستطلاعية بالطريةة العم ية من مجتمع البح  وخار  ع
  طالبات  3 وولغ ع  ذ  جامعة كفر الشيخ –التروية الرياضية 

 :ةتجانس عينة العين

 ( 2جدول )
 قيد البحث ات النموث في متغير عينة البح تجانس

 8 ن =
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 الدلالات الإحصائية 

المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف   المنوال  التباين 

 المعيارى

الخطأ  

 القياسي  

معامل  

 الإلتواء 

 0,59 0,913 4,55 157,00 20,70 161,80 سم الطول 

 0,52 0,913 5,07 55,00 25,70 59,80 كجم الوزن

 0,00 0,913 1,00 18,00 1,00 19,00 سنة  السن

لمت يىرات ااحصائ  ل رجات عينة البحى  اقساسىية يتضح من ج ول والخاف بالتوصيف  
( ممىا يى ل على  0,59للى   0,00)أن ايمىة معامىم االتىواة تراوحىت مىا بىين   الطول والوزن والسىن

 ي  تتراوح ايمة معامم االتواةو  متةارب من ذم  المت يرات، حبمستتجان  أىرا  العينة وتمتعدا  
                                                           (3ال   3-)للبيانات المتجانسة ما بين 

0

0.2

0.4

0.6

الطول
الو ن

السن

الطول الو ن السن

معامل الإلتواء 0.59 0.52 0

معامل الإلتواء

 
 في متغيرات النمو البحث عينه تجانسيوضح  (2)شكل 



- 8 - 

 -:وسائل جمع البيانات

 (1) مرىل                                                        اقختبارات الب نية-:أولأ

 (2) مرىل                                  اقختبارات المدارية                    -:ثانيا  

 (3) مرىل                                          التعليم               البرنامج -:ثالثا  

 (4) مرىل                                                        ترح المةالبرنامج -:رابعا  

 (5مرىل )  ا  المستخ مة ى  البرنامج الت ريب  المةترح الع ااع ا  الب ن  تمرينات -:خامسا  

 (6مرىل )  تمرينات ااع ا  الب ن  الخاف المستخ مة ى  البرنامج الت ريب  المةترح-:سادسا  

 (7مرىل )                مدارية المستخ مة ى  البرنامج الت ريب  المةترحالت ريبات ال-:سابعا  

 (8مرىل )                         المات  للسكر ى  ال   )الجلوكوز ى  ال  ( ختبارا -:ثامنا  

 -:عيةالاستطلاالدراسة 
على  عينىة اوامدىا وملىك    2021/  4/   3  ،1ال راسة اقستطلاعية يىوم   الباح ان    أجر  

مىىن خىىار  عينىىة البحىى  اقساسىىية بدىى ف التعىىرف علىى  مىى   ملائمىىة تىى ريب البرنىىامج  طالبىىات  3
صىىىلاحية ذىىىم  المةتىىىرح واق وات المسىىىتخ مة وطريةىىىة أ اة اقختبىىىارات لعينىىىة البحىىى  والت  ىىى  مىىىن 

  اق وات 
 ( 1جدول )
 ة ونسبتهم المئويوالاستطلاعية  يوضح توزيع عينـة البحث الأساسية

 النسبة المئوية عدد الطالبات  العينة  الفرقة  م
1 

 الاولى 
 %5 62 5 اقساسية

 %5 37 3 اقستطلاعية 2
 %100 8 ( 2) المجموع 
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37%

63%

ال  نة ا س ط   ة  ال  نة ا س س ة

 
 .الاساسية والاستطلاعية البحث عينه توصيف (1)شكل 

 -:القياسات القبلية
خاصىىىة باعت اليىىىة عينىىىة المداريىىىة الو ب نيىىىة أجريىىىت الةياسىىىات الةبليىىىة ىىىى  بعىىىض المت يىىىرات ال

    2021/ 4/ 6 ،5البح  يوم  

 -:البرنامج التعليمى
   2021/  5/  5  للىىى  يىىىو   2021/ 4 / 8مىىىن يىىىو   التعليمىىى الباح ىىىان البرنىىىامج  طبىىىل

  أسبوعيا ايةة بوااع وح تين  90البرنامج الوح ة ى  وزمن 

 -:المقترحالبدني البرنامج 
( بنىىىىاةال علىىىى  المسىىىىح المرجعىىىى  لل راسىىىىات السىىىىابةة 4امج المةتىىىىرح مرىىىىىل )تىىىى  تصىىىىمي  البرنىىىى

( أسىابيع 8) المةتىرحمج برنىاحيى  تى  تح يى  الفتىرة الزمنيىة لتطبيىل الوالمراجع العلمية المتخصصىة  
 ايةىىة وتىى  تطبيىىل البرنىىامج المةتىىرح علىى  عينىىة  100أسىىبوعيال ويتىىراوح زمىىن الوحىى ة  وحىى تينبوااىىع 

    2021/  7/  10  لل   2021/  5/  10ن ى  الفترة من يلباح البح  باشراف من ا

 -:القياسات البعدية
الةياسىىات البع يىىة اىىا  الباح ىىان بىىاجراة  تىىرحوالمةبعىى  اقنتدىىاة مىىن تطبيىىل البرنىىامج التعليمىى  

وبعىى  الحصىىول علىى  جميىىع    2021/  7/  15 ،14بىىنف  شىىرو  الةياسىىات الةبليىىة وملىىك يىىو  
سىتخ ا  المعالجىىات ا ى  تى  تىى  جى ولتدا وازعى ا ذا للمعالجىة اقحصىىائية دا الخىا  البيانىات ىى  صىورت

  لعرض ومنااشة النتائجاقحصائية 

 

 

 



- 10 - 

 -:عرض ومناقشة النتائج
 -:عرض النتائج-:أولا

ث وفرضــه والبيانــات الخاصــة بعينــة البحــث وتبويبهــا فــي جــداول البحــخــلال أهــداف مــن 
 :كالتالي ومعالجتها إحصائيا ظهرت نتائج البحث

  ل   عينة البح   الب نية العامة برنامج المةترح عل  مستو  الة رات الىاعلية  التعرف عل 
( ٣جدول )  

 قيد البحث القدرات البدنية العامة في بيةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجري

 5ن=  

 م
 

الإختبارات  
 البدنية 

 التميي  
فروق   البعدى القياس  القياس القبلى 

 المتوسطات 
الخطأ  
 المعيارى

 قيمة ت 
معدل  
 ع±  س  ع±  س  التحسن 

ت  
را
با
خت
لإ
ا

ية 
دن
لب
ا

 

اخ ب ر المشي  
 لى   رضة  
 ال وازن

 17,65 **9,80 0,98 2,40 1,95 13,60 1,58 16,00 ث ن ة 

  اخ ب ر الوقوف 
 القدم  مشط   لى

 39,53 **6,98 0,12 0,85 0,03 3,00 0,27 2,15 ث ن ة 

ق  
اف
تو
 ال
ار
تب
خ
إ

ام 
لع
 ا
ى
رك
ح
ال

 

  اخ ب ر الوثب 
  الدوائر داخل 

 الرقم ة 
 35,77 2,57 0,74 1,91 0,96 5,34 1,07 7,25 ث ن ة 

  مر ر إخ ب ر
   لى   نس كرة
 ث   25 لمدة  ح ئط

 18,97 **6,49 0,68 4,40 2,30 27,60 1,30 23,20 سة لم

 1,76=   05 0* ايمة )ت( الج ولية عن  مستو   
أن ايمىىة ت المحسىىوبة ا بىىر مىىن ايمتدىىا الج وليىىة عنىى  مسىىتو  معنويىىة  (3) يتضىىح مىىن جىى ول

ممىىا يىى ل علىى  وجىىو  ىىىرو   الىىة لحصىىائيا بىىين الةيىىا   80 9: 57 2حيىى  انحصىىرت بىىين  05 0
 ى  جميع ا ختبارات اي  البح   لصالح الةيا  البع   يا  البع  والة الةبل 

 
 في جميع الاختبارات قيد البحثمتوسط الفروق بين القياس القبلي والبعدي يوضح  (3شكل )
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 .لدى عينة البحث لخاصةية ابرنامج المقترح على مستوى القدرات البدنالفاعلية  التعرف علي
( 4جدول )  

 قيد البحث  القدرات البدنية الخاصة في دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 5ن=  
 م
 

 التميي   المهارية الإختبارات 
فروق  القياس البعدى  القياس القبلى

 المتوسطات 
الخطأ 
 المعيارى 

 قيمة ت
معدل 
 ع± س ع± س التحسن

ية 
ار
مه

 ال
ت
را
با
خت
لإ
ا

 

  لمه رة الخ ص  ال وازن اخ ب ر
جرى )قدم  م ى الأم م ة  الركلة

  منى(
 13,95 ** 4,71 0,51 2,40 1,14 19,60 1,30 17,20 ركلة 

  لمه رة الخ ص  ال وازن اخ ب ر
جرى )قدم  م ى الأم م ة  الركلة

  سرى(
 20,37 ** 5,89 0,37 2,20 2,24 13,00 2,59 10,80 ركلة 

  بمه رة الخ ص  ال وازن اخ ب ر
  وكوج ري )قدم  منى( 

 40,74 ** 5,89 0,37 2,20 1,52 7,60 1,14 5,40 ركلة 

  بمه رة الخ ص  ال وازن اخ ب ر
 كوج ري )قدم  سرى( و

 50,00 ** 6,53 0,24 1,60 0,84 4,80 0,84 3,20 ركلة 

 الخ ص الحركى ال وافق  إخ ب ر
 ج دان"  جرى م ى بمه رة
 )قدم  منى("ىبرا

 24,53 ** 10,61 0,24 2,60 1,30 13,20 1,14 10,60 ركلة 

 الخ ص الحركى ال وافق  إخ ب ر
 ج دان"  جرى م ى بمه رة

 )قدم  سرى( "براى
 34,09 ** 9,49 0,32 3,00 1,48 11,80 1,30 8,80 ة ركل

 1,76=  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
محسىىوبة ا بىىر مىىن ايمتدىىا الج وليىىة عنىى  مسىىتو  معنويىىة ت الأن ايمىىة  (4)يتضىىح مىىن جىى ول 

ممىىا يىى ل علىى  وجىىو  ىىىرو   الىىة لحصىىائيا بىىين الةيىىا   61 10: 71 4حيىى  انحصىىرت بىىين  05 0
 ى  جميع ا ختبارات اي  البح   لصالح الةيا  البع   ا  البع  والةي الةبل 

 

 القدرات البدنية الخاصة فى المتغيرات  القياسات الثلاثةدلاله الفروق بين يوضح ( 4) لشك
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 .  لدى عينة البحث  برنامج المقترح على مستوى السكر فى الدمالفاعلية  التعرف علي
( 5ل )جدو  

 قيد البحث  دممستوى السكر فى ال في  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

 5ن=  

 61,7 =  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  
 05 0أن ايمىىة ت المحسىىوبة ا بىىر مىىن ايمتدىىا الج وليىىة عنىى  مسىىتو  معنويىىة  (3)يتضىىح مىىن جىى ول 
ممىىا يىى ل علىى  وجىىو  ىىىرو   الىىة لحصىىائيا بىىين  34 27: بمعىى ل تحسىىن 00 8 حيىى  انحصىىرت ىىى 

  مستو  السكر ى  ال  ى   لصالح الةيا  البع   الةيا  البع  و  الةيا  الةبل 

 
 فى مستوى السكر فى الدم القياسات الثلاثةدلاله الفروق بين يوضح ( 5) شكل

 :مناقشة النتائج وتفسيرها

ل راسىىىات ىىىى  ضىىىوة التحليىىىم ااحصىىىائ  لبيانىىىات البحىىى  وااعتمىىىا  علىىى  المراجىىىع العلميىىىة وا    
جىزة للى  منااشىة نتىائج البحى  بعى  عرضىدا ىى  جى اول وتى  ا الالمرجعية يتعرض الباح ان ىى  ذىم 

التعليىىل عليدىىا وتوضىىيحدا ىةىى  رأ  الباح ىىان أن يىىت  ملىىك علىى  عىى ة محىىاور أساسىىية تتماشىى  ىىى  
 :على النحو التالىترتيبدا المنطة  مع ىروض ونتائج البح  

 

 

 التميي  الإختبارات
فروق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
الخطأ  
 المعيارى 

 قيمة ت 
معدل 
 ع± س ع± س التحسن 

مس وى السكر  
 فى الدم 

 27,34 ** 8,00 6,05 48,40 79,18 177,00 71,91 225,40 2جم/سم
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 :على من صحة الفرض الأول والذى ينص مناقشة النتائج التى تحقق-1

فـي تنميـة عنصـر القياسين )القبلـي والبعـدي( " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى 
 التوازن لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث".

  لىىىة الفىىىرو  بىىىين الةياسىىىين الةبلىىى  بوالخىىىاف ( 3وشىىىكم )( 33جىىى ول )نتىىىائج يتضىىىح مىىىن       
( 4جىى ول )نتىىائج مىىن وكىىملك  ايىى  البحىى   نيىىة العامىىةالب  الةىى رات  ة التجريبيىىة ىىى والبعىى   للمجموعىى

الةى رات    لة الفرو  بين الةياسىين الةبلى  والبعى   للمجموعىة التجريبيىة ىى بوالخاف  (  4وشكم )
  لىىة لحصىائية بىين الةيىىا  الةبلى  والبعى   لصىىالح مات وجىو  ىىرو   ايى  البحىى   الب نيىة الخاصىة

( وذ  أ بر من ايمة 80 9:  57 2محسوبة تتراوح بين )( الحي  كانت ايمة )ت  ،  الةيا  البع
( المشى  على  عارضىة التىوازن )( حيى  أنى  ىى  اختبىار 05 0)ت( الج ولية عن  مستو  معنويىة )

التىوازن الخىاف )بينمىا ىى  اختبىار  (65 17)ومعى ل التحسىن (  80 9بل ت ايمة )ت( المحسوبة)
 (50,00)  ومعىى ل التحسىىن( 53 6حسىىوبة)الم بل ىىت ايمىىة )ت( (سىىر (بمدىىارة يوكىىوجير  )اىى   ي

ايمىة )ت(  بل ت  (التوازن الخاف لمدارة الركلة اقمامية ما  جر  )ا   يسر ()بينما ى  اختبار  
  (37 20)  ومع ل التحسن( 89 5المحسوبة )

ن ىىىى  لتحسىىىاويعىىىزو الباح ىىىان تلىىىك الفىىىرو  بىىىين متوسىىىط  الةياسىىىين الةبلىىى  والبعىىى   ومعىىى ل      
كىىان لىى  تىى  ير  البىى ن  للىى  أن البرنىىامج التىى ريب  اختبىىار التواىىىل الحركىى  العىىا ا ختبىىارات الب نيىىة و 

ل   أىرا  عينة البح  حي  التوازن والتواىل العضل  العصب  ليجاب  ى  عملية تحسن عنصر   
الةىى    مشىى  بل ىىت أىضىىم معىى  ت التحسىىن ىىى  الةىى رات الب نيىىة العامىىة ىىى  اختبىىار الواىىوف علىى 

يليىى  اختبىىىار الو ىىب  اخىىىم الىى وائر الراميىىىة حيىى  بلىىىغ معىىى ل  (53 39)حيىى  بلىىىغ معىى ل التحسىىىن 
  (77 35)التحسن 

  ان التىىىىوازن يتحسىىىىن  (2001 ،محمىىىى  صىىىىبح ) وتتفىىىىل ذىىىىم  النتيجىىىىة مىىىىع مىىىىا اشىىىىار اليىىىى 
لىىك عىىن المكىىون بصىىورة ملموسىىة وم  وان التىى ريب لتنميىىة التىىوازن يىىؤ   الىى  تطىىوير ذىىما ،بالتىى ريب 

 (15:416) (يل برامج ت ريبية خاصة ومةننة ى  م   زمن  اصير  طر 

الىى  ان لتمرينىات التىىوازن اذميىىة  (2007 ،على  محمىى  جىىلال الى ين) وىى  ذىىما الصى   يشىىير
ويكىون التى ريب ذا ىىا الى  خفىض  ،احى ا  ت يىف وعيفى  للجدىاز الى ذليز    تؤ   الى كبيرة حي   

  (216: 9) التواىل الحرك  عوبةت  يرات السلبية الت  تزي  من صال
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 مناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض الثاني والذى ينص على:-2

)القبلـي والبعـدي( فـي تنميـة   ينتوجد فروق ذات دلاله إحصائيه بـين متوسـطي القياسـ 
 ".عنصر التوافق العضلى العصبى لصالح القياس البعدى

  لىىىة الفىىىرو  بىىىين الةياسىىىين الةبلىىى  بوالخىىىاف ( 3وشىىىكم )( 3جىىى ول )نتىىىائج يتضىىىح مىىىن       
  وشىكم( 4جى ول )اختبار التواىل الحرك  العا  وكملك من نتىائج   والبع   للمجموعة التجريبية ى 

يىة الةى رات الب ن   لة الفرو  بين الةياسين الةبل  والبعى   للمجموعىة التجريبيىة ىى والخاف ب  (4)
لحصىائية بىين الةيىا  الةبلى  والبعى   لصىالح الةيىا      لىةمات  وجىو  ىىرو     اي  البحى    الخاصة
حي  كانىت ايمىة )ت( المحسىوبة تتىراوح بىين  ،ى  اختبار التواىل الحرك  العا  اي  البح  البع    

( حيى  أنى  ىى  05 0( وذ  أ بر من ايمة )ت( الج ولية عن  مستو  معنويىة )61 10:  57 2)
ومعىىى ل ( 49 6بل ىىىت ايمىىىة )ت( المحسىىىوبة) (    25تمرير كرة تن  عل  حائ  لم ة )ختبار ا

ا   _التواىل الحرك  الخاف بمدارة ما  جر   جي ان برا  )بينما ى  اختبار    (97 18)التحسن  
)التواىىل بينما ى  اختبار  (61 24)    ومع ل التحسن(  61 10بل ت ايمة )ت( المحسوبة)  (يمن 

( 49 9ل ىت ايمىة )ت( المحسىوبة)( بسىر  خاف بمدارة ما  جر   جيى ان برا  _اى   يالحرك  ال
  (09 34)  ومع ل التحسن

لرياضىىة ال اراتيىىة والىىم  تىى  تطبيةىىة علىى   البىى ن  ويشىىير الباح ىىان للىى  أن البرنىىامج التىى ريب 
لى   أىىرا   التواىىل العصىب  العضىل  تنميىةأ ر كبيىر ىى  ل  المجموعة التجريبية عينة البح  كان 
راتي  من تنمية ا رة الرياضين الممارسين لدا عل  ااحسا  عينة البح  لما تمتاز ب  رياضة ال ا

  باتجاذات الجس  المختلفة وحركات  ى  الفراغ وا حتفاي بالتوازن خلال اق اة للأوضاع المختلفة
 مى  صىبح  حسىانينابىو العىلا احمى  عبى  الفتىاح ومح (وذما يتفل مع ما أشار لليى  كىلا مىن 

ةىىىى رة بتىىىىرتب   التىىىى  تتميىىىىز بالمدىىىىارات الرياضىىىىية الفنيىىىىة بعىىىىض ا نشىىىىطة الرياضىىىىيةأن  ( 2003ى
المحىىىىي   ا حسىىىىا  باتجاذىىىىات الجسىىىى  وحركاتىىىى  واوضىىىىاع  المختلفىىىىة ىىىىى  الفىىىىراغ الرياضىىىى  علىىىى 

ا  وا حتفىىاي بتىىوازن الجسىى  وتتحسىىن حالىىة الجدىىاز الىى ذليز  عنىى  ا نتعىىا  ىىى  التىى ريب حيىى  يىىز  
معينة من الجداز العصب  المركز  وبالتىال  تةىم  ا ست ارة عل  اجزاة  يؤ   ال  تركيز   بات  مما
  (170-169: 2)  اللالرا يةاقىعال ر و   
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 والذى ينص على: الثالثمناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض -٣

خفـض مسـتوى ي( فـي "توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين متوسطي القياسين )القبلي والبعد
 ".لصالح القياس البعدى سكر الدم

  لىىىة الفىىىرو  بىىىين الةياسىىىين الةبلىىى  بوالخىىىاف  (5)وشىىىكم ( 5)جىىى ول نتىىىائج يتضىىىح مىىىن       
وجىو  ىىرو  مات  اي  البحى  قىرا  العينة  مستو  السكر ى  ال    والبع   للمجموعة التجريبية ى 

المعملىى   ختبىىارنتىىائج ا البعىى   لصىىالح الةيىىا  البعىى   ىىى    لىىة لحصىىائية بىىين الةيىىا  الةبلىى  و 
( وذى  أ بىر 8,00ايمىة )ت( المحسىوبة ) بل ىت حيى   ،قىرا  العينة اي  البحى   لمستو  سكر ال  

 %   27,34وولغ مع ل التحسن  (05 0من ايمة )ت( الج ولية عن  مستو  معنوية )
الةياسىىىين الةبلىىى  والبعىىى   ومعىىى ل التحسىىىن ىىىى   ويعىىىزو الباح ىىىان تلىىىك الفىىىرو  بىىىين متوسىىىط      

للىى  أن البرنىىامج التىى ريب  كىىان لىى  را  عينىىة البحىى  ىىىلمسىىتو  سىىكر الىى   لىى   أمعملىى  ا ختبىىارا ال
تحسين كفاةة الجداز الى ور  وتحسىين التم يىم ال ىمائ  وزيىا ة حىر  و اسىتدلاك ت  ير ليجاب  ى   

م أ  ىىىر ىاعليىىىة ممىىىا كىىىان لىىى   ور ىىىى  خفىىىض الجلوكىىىوز ىىىى  اقنسىىىجة العضىىىلية واسىىىتخ امدا بشىىىك
  بع  تطبيل البرنامج مةارنة بمستوياتدا ابم تطبيل البرنامجمستويات سكر ال   ل يد  

خيريـة  ،(2001) يحيـى قاسـم ،هـزاع محمـدكىلال مىن  وذم  النتيجىة تتفىل مىع مىا أشىار لليى 
السىكر   طفال المين يعىانون مىنللرياضة  ور كبير ى  الخطة العلاجية للاأن    (2006السكرى )

كر بالىى   وتنشىىي  الىى ورة ال مويىىة والمحاىعىىة عليدىىا ىدىى  تسىىاذ  ب رجىىة كبيىىرة ىىى  تنعىىي  نسىىبة السىى
الوصول لل  الوزن الم ال  للمريض مما يساذ  ىى  خفىض نسىبة المضىاعفات المزمنىة لمىرض مىا 

ال ذون وارتفىاع ضى   الى    بةالتوازن وارتفاع نس ابم السكر واقمراض المصاحبة ل  م م اختلال
يؤ   للى  زيىا ة ااحسىا  بالصىحة العامىة والراحىة  لضاىة لل  ملك ىان مزاولة التمارين الرياضية

        (15: 19) –( 10: 4) النفسية وتحسن المعدر العا  للطفم

أن تى  ير  ،مAnderson at el ( "2008)أندرسـون وآخـرون وذىما مىا يؤكى   كىلا مىن 
ىضىم لرياضة يعدر بشكم مباشر من خلال استدلاك ا ر أ بر من السعرات الحرارية واق اة اقا

للأنسىىىولين الموجىىىو ة بالجسىىى  لىىىما عنىىى  ممارسىىىة الرياضىىىة يتحسىىىن تىىى  ير اقنسىىىولين علىىى  النسىىىيج 
العضىل  وبالتىال  زيىا ة اسىىتدلاك الجلوكىوز الموجىو  بالىى   كىملك يزيى  تىى  ير اقنسىولين على  ال بىى  

 (501-495: 21)نخفض مع ل لطلا  السكر مندا ىي
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 -:الإستنتاجات
سىىىتنا ا علىىى  المعالجىىىات ىىىى  ضىىىوة أذىىى اف البحىىى  متب  عىىىة وىىىى  حىىى و  طبيعىىىة العينىىىة واز

 :إلى الإستنتاجات التالية توصل الباحثان ،ااحصائية للنتائج وتفسيرذا
ومسىتو   الخاصىةالعامىة و  ب نيىةال الةى رات ل  ت  ير ليجاب  عل  تنمية بعض   المةترح  البرنامج •

   لطالبات مرض السكر ورياضة ال اراتي السكر 
لعنصىر   الب نيىة لحصائية بين الةيا  الةبل  والبع   ىى  بعىض اقختبىارات   توج  ىرو   الة •

  لصالح الةيا  البع    التواىل والتوازن 
رات المداريىىىىة توجىىىى  ىىىىىرو   الىىىىة لحصىىىىائية بىىىىين الةيىىىىا  الةبلىىىى  والبعىىىى   ىىىىى  بعىىىىض اقختبىىىىا •

  لعنصر  التواىل والتوازن لصالح الةيا  البع  

   لنخفاض مستو  السكر ل   طالبات مرض السكر اب  ى ل  ت  ير ليج المةترحلبرنامج ا •

 -:التوصيات

 -:بما يلىالباحثان  يوصىفى ضوء النتائج التى تم التوصل إليها فى هذا البحث 

   ياضة ال اراتي  لمرض  السكراقذتما  بوضع برامج ب نبة ى  ر  •

  أو ال بار لمرض السكر سواة للأطفاللجراة  راسة مما لة عل  مراحم سنية مختلفة  •

 (النوع اقول)اقسترشا  بمحتو  البرنامج المةترح ى  ت ريب مرض السكر  •
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 لمراجع:ا
 :أولًا: المراجع العربية

تأثير برنامج تمرينات غرضيييييي ت مية تنم ت صفا  اليييييي ات  اب ن ت    :أحمد محمد أبو اليزيد-1
 اخالييييييت  تستيييييييء متييييييت ا     ك  اميارا انالييييييت  ا ار ت ا ت رتيييييياات ما تييييييتير   ي ت  اتر  ت  

 م(٢٠٠٣ ارياض ت   امفت أتي ط )
فتييييييي ا   ا  م رف ا   ا  ارياضيييييي    صببببححا حنببببا ي :ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد  -2

 .17٠-169م  ص  ٢٠٠٣  م ينت نلر    ر  ا  ر  افر   1 طرق  اق اس   اتق  م  ط 
 الييييييست  الييييييخليييييي ت    اتر  ت  الييييييس ت    ر  ا  ر  افر ة  :  بهاء الدي  إبراهيم نببببلامة-3

 (٢٠11 اقاهرة )
 م.  ٢٠٠6س  ا  ا ت  رياضت  امل   مؤتتت س ر : خيرية إبراهيم النكري -4
تأثير برنامج ملا ة سر ة ايتيي  ت  اس  م   املياصات صمرا :  رحاب  جيب محمد تميم-5

- ٢٠1٢ت ري  اسم   رتاات ما تتير   ي ت  اتر  ت  ارياض ت ايبنات صاا زيرة   امفت سي  ء )
٢٠1٣   ) 

تأثير برنامج تمرينيات ه  ي يت مية  ه ء  ا م قنقياص  ا زء : نبببببببببهبا عببد  النبببببببببملاوي -6
 م٢٠٠7ايتي  ت  رتاات ما تتير غير منل رة   ي ت  اتر  ت  ارياض ت   امفت طنطا  

  ر -ضيط   ا م   امأ  قت  امخليليت ايما- قمر ا  امنتليرة  اتي ر: عبد القادر صبحا -7
 (٢٠٠9 اسافظ اي تاب )

آفاق  امتييييتقب   مرا  اتيييي ر  ر تييييات  اساضيييير   :  الد شببار ع عبد   الحكير  عز الدي  -8
 (1994  ر  امريخ   ارياا   اتف   ت )

ميم  ظايف  قمضاك ايرياضييء   ازقازيق   امر ز  افر   اينلر  :علا محمد جلال الدي -9
 ٢16ي ص ٢٠٠7  ات زيع  

تأثير برنامج تر  سة  تر يز   :وكامل جانبببم  اج  الزامل   فلاح حنببب  عبد  الخفاج -10
تييييييييينت(   45-  ٣5  نتييييييييي ايء اتنظ م تييييييييي ر  ا م ايمليييييييييابيء صااتييييييييي را  ان    اثانة صأممار )

 م(٢٠17)
برنامج ت ريبة ب نة مقترح امرا  اتييييي ر  ملاقتا ب رمت   نتييييي ايء  : محمد أحمد عبده-11

   ي ت تر  ت رياضيييييييي ت   امفت  ازقازيق  امفطاه  ضييييييييص   اتيييييييي ر فة  ا م  رتيييييييياات ما تييييييييتير
(1987) 

   نب فة  الييييست  ارياضيييي ت  : محمد النببيد ايمي ع أحمد عل  حنبب ع نببليما  أحمد-12
 (٢٠٠1 اقاهرة  ب ت    ر  امنامت ايطصامت )
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مضييام اتا  ملا ا   امفت  اميس تييف     مرا  اتيي ر أتييصاصا   : محمد ب  نبعد الحميد-13
 (٢٠٠7 ارياا )

 افلاقت بيء  ات  فق  افضيييييييييييي    افليييييييييييب   :  محمد عاطف ايححر ومحمد نبببببببعد عبد -14
 .م1995   متت ا أ  ك  قمب اميارتة  اتمرير   لإرتال فة  ا رة  اطايرةت   ر  ا  ر  افر  

  4  ط 1 اق اس   اتق  م ف   اتر  ت  اب ن ت   ارياضيييييييييييت    : محمد صبببببببححا حنبببببببا ي -15
 416  ص ٢٠٠1 ا  ر  افر     اقاهرة    ر 

س ياتة مع  اتيييييييييييييي ر     يت  ا قيا يت   طرق  افلا    ثر  قمر ا  :مغباز  عل  محجوب-16
ليييييييييييييي ما بيء  امليييييييييييييرييء   تاب  اي م  اتييييييييييييييتييييييييييييييت  اطب ت   اطصفت  اثان ت    ر  خصار  اي م 

 (  ٢٠٠6اينلر)
صت  اتييييييي ر فة  ا م تأثير  ابرنامج  ات ريبة مية  نخ اا نتييييييي: مه د حنبببببي  الحشبببببتاوي -17

 م(٢٠٠٢  اتفرف مية صفا  امؤلر ت  ا تي ا   ت اصفا  امتطير ت  ابي   م اي ت )
م ضي مات مفاليرة ف   اطب  ارياضي   مي م  :هزاع محمد الهزاعع يحيا قانبم ال قيب-18

 م.  ٢٠٠1 اسر ت   قتسا   افر    اتف  ي ايطب  ارياض    اممي ت  افر  ت  اتف   ت  
 :ثا ياً: المراجع ايج بية

19-Mirime. Nelson: Pumping  down  the  cholesterol. (Ph. D. Thesis) 

Grand vallege stute university All endal Michigan. 1998 

20-Megarbaneet et al,: Acute lower extremity insufficiency as a 

symptom of diabetes 2007 

21-Nderson A.R., Christiansen J.S. Anderson , J.K,. Kreiner S. and 

Deckert, T: Diabitic nephropathy in type I (insulin-dependant diabetes) 

an epidemiological study. Diabetologia 25:495-501 , 2008. 

22-Singer,R: The Learning of motor skills, Macmillan publishing 

com,Inc ,U.S.A. 1999 

23-Wallce  WF et al: The impact of training on the rise of the stands the 

proportion of fat in oung women ,  Nipposn  Kouhu-easel – zasshi   

 :ثالثاً: المواقع ايلكترو ية
24- https://www.who.int/diabetes/ar/ 

25-http://karate4kids.blogspot.com/2014/07/balance-in-

karate.html?m=1 

26- https://www.who.int/diabetes/ar  

27- https://karate.arabepro.com/t- topic 

28-http://www.diabetesar.com/dizziness.htm 

https://www.who.int/diabetes/ar/
https://www.who.int/diabetes/ar/
https://www.who.int/diabetes/ar/
http://karate4kids.blogspot.com/2014/07/balance-in-karate.html?m=1
http://karate4kids.blogspot.com/2014/07/balance-in-karate.html?m=1
https://www.who.int/diabetes/ar
https://karate.arabepro.com/t-
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 (1مرفق  )    الأختبارات البدنية                  -أولأ :
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   الرقميةالوثب داخل الدوائر اختبار 

 

 
 

 

 اختبار التوافق الحركى العام ) الوثب داخل الدوائر المرقمة (     -الثانى: الاختبار 
 قياس التوافق بين الرجلين والعينين .  غرض الاختبار 

 الأدوات المستخدمة 
يرسم على الارض ثمانية دواشر على أن يكون كل قطر منها   –عة إيقاف  سا
 ( .8-1سم( وترقم الدوائر من ) 60)

 وصف الاختبار 

( وعند سماع إشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين  1يقف المختبر داخل الدائرة رقم ) -
( وهكذا حتى  4م إلى الدائرة  رقم )( ث 3( ثم إلى الدائرة رقم )2معا إلى الدائرة رقم )

 (8الدائرة رقم )
 يسجل المختبر الزمن الذى يستغرقه  فى الانتقال عبر الثمانى دوائر .   - طريقة التسجيل 
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 ( ث 25اختبار تمرير كرة تنس على حائط لمدة )  العامالحركى  التوافقاختبار 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ث 25على حائط لمدة اختبار تمرير كرة تنس )  العام الحركي التوافقاختبار  الاختبار الثاني 

 غرض الاختبار 
تنمير  عنررر العررع   –قياس التوافق الحركي بين الذراعين والرجلين والكررة 

 تنمي  عنرر القوه . –
 عاع  ايقاف –حائط مناعب  –كرة طائرة   الأدوات المستخدمة 

 وصف الاختبار 

ى يررده كرررة تررنس بحيررث يقررا المختبررر  مررام الحررائط علررى معرراف  مناعررب  وفرر
عررمت تقريبررا ن وعنررد 50ون المعرراف  بررين اليررد ووررى ممرردودة  والحررائط  )تكرر

عررماإ ارررارة البررد  يقرروم اليعررب بتمريررر الكرررة مرر  تحريرر  الرررجلين  ل مررام 
 والخلا  حتى عماإ ارارة الانتها  .

 (ث 25يسجل اللاعب عدد مرات لمس الكرة للحائط لمدة )  - طريقة التسجيل 
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 (2مرفق  )                     المهارية ختبارات الأ -ثانياً :

 

على مقعد سويدى   اختبار الاتزان الحركى الخاص ) اداء مهارة ماى جيرى -: الاختبار الأول

 ( مقلوب 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبار الأول 

 

 اختبار الاتزان الحركى الخاص ) اداء مهارة ماى جيرى على مقعد سويدى مقلوب (

 على الاتزان الحركى أ ثناء اداء الركلات على مقعد سويدى مقلوب قياس القدرة  تبار الاخغرض 

 حكام لحساب الدرجات . 3 -م( 10مقعد سويدى )   الأدوات المستخدمة 

 وصف الاختبار 

 يقف اللاعب فى وضع الاستعداد لاداء الركلات على مقعد سويدى مقلوب . -

م والهبوط بالرجل الضاربة  مية) ماى جيرى ( للاما يقوم اللاعب بأداء الركلة الاما -

ثوانى(، ثم تكرار نفس الاداء بالرجل الاخرى للامام الى ان تنتهى 3للامام ثم الثبات ) 

 المسافة المحددة . 

 

 شروط الاختبار 

 تؤدى الركلات بشكل سليم .  -

 ثوانى ( .3ضرورة ثبات بعد كل ركلة ) -

 الثانية .  من 100يقاس الزمن لاقرب جزء /  -

 شمال ( –تحتسب أحسن محاولة من الثلاث محاولات لكل رجلة على حده ) يمين   - سجيل طريقة الت
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اختبار الاتزان الحركى الخاص ) اداء يوكو جيرى على مقعد سويدى  -: الاختبار الثانى

 مقلوب (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   (قلوب مقعد سويدى مجيرى على اختبار الاتزان الحركى الخاص ) اداء يوكو  الثانى الاختبار 

 

 قياس القدرة على الاتزان الحركى أ ثناء اداء الركلات على مقعد سويدى مقلوب  غرض الاختبار 

 حكام لحساب الدرجات . 3 -م( 10مقعد سويدى )   الأدوات المستخدمة 

 وصف الاختبار 

 . يقف اللاعب فى وضع الاستعداد لاداء الركلات على مقعد سويدى مقلوب  -

ء الركلة الجانبية )  يوكو جيرى ( والهبوط بالرجل الضاربة للامام ثم  يقوم اللاعب بأدا -

ثوانى(، ثم تكرار نفس الاداء بالرجل الاخرى للامام الى ان تنتهى المسافة 3الثبات )

 المحددة . 

 

 شروط الاختبار 

 تؤدى الركلات بشكل سليم .  -

 ثوانى ( .3ضرورة ثبات بعد كل ركلة ) -

 من الثانية .  100زء / يقاس الزمن لاقرب ج -

 شمال ( –تحتسب أحسن محاولة من الثلاث محاولات لكل رجلة على حده ) يمين   - طريقة التسجيل 
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 الاختبار الثالث: اختبار التوافق الحركى الخاص

 اداء مهارة ماى جيرى( )أداء مهارة جيدان براى 
  غرض الاختبار: 

 الحركي أ ثناء الاداء. لقدرة على التوافقاس اقي -

 حكام لحساب الدرجات. 3 -  

 : يقف اللاعب فى وضع الاستعداد لأداء الاختبار.وصف الاختبار 

الامامية  - الركلة  بأداء  اللاعب  ثم   يقوم  للأمام  الضاربة  بالرجل  والهبوط  للأمام   ) ماى جيرى   (

 لى ان تنتهى المسافة المحددة . الرجل الاخرى للأمام اثواني(، ثم تكرار نفس الاداء ب  3الثبات )

يقوم اللاعب بوضع اليد اليسار بوضعها بجوار الفك أسفل الأذن ناحية اليمين ويقوم بالنزول من     -

 أعلى إلى أسفل مع الطعن بالرجل اليسرى إلى أن تنتهى المسافة المحددة. 

 :  تؤدى الركلات بشكل سليم. شروط الاختبار 

 ثواني(. 3عد كل ركلة )ثبات ب ضرورة -

 تقاس المهارة بالدرجات.-
 :  طريق  التعجيل

 شمال ( –تحتسب أحسن محاولة من الثلاث محاولات لكل رجلة على حده ) يمين    
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 ( 3مرفق  )                               -: التعليمىالبرنامج  

 . ترحنموذج لوحدة تعليمية من البرنامج التعليمي المق

 قيقة د 90زمن الوحدة: 
( من البرنامج التعليمي 1الوحدة التعليمية رقم)

 المقترح

 الشهر: الأول.

 الأسبوع: الأول.  8/4/2021التاريخ: 

تقليل   –- ( وجيدان براىوقفة الأستعداد ) يوى الهدف الرئيسي: تعليم التحية 

   مستوى السكر فى الدم
 .  الأثنيناليوم: 

 الأتزان( ) التوافق العضلى العصبى و .لبدنية تنمية بعض الصفات ا ة:الأهداف الفرعي

 م
أجزاء 

 الوحدة 
 المحتوي التعليمي

ت 
وا

لأد
ا

 

 التكرار 

 الراحة 

 التشكيل 

 عدد  زمن 
مجموع 

 ة 
 

1 
الإحماء  

 ق(13)

 :                           لعبة الموانع

 يقفففففف اللاعبفففففين علفففففى شفففففكل قفففففاطرتين   عفففففن

 مفففن كفففللاعبفففين دأ يجفففرو أول السفففماا رفففافرة البففف

  ا يقتففرب اللاعففب مففن المرتبففة الاولففى   مجموعففة   عنففدم

 يعمفففل دحرجفففة أماميفففة   وعنفففدما يزفففل عنفففد الحفففاجز

 , يثففب مففن فوقفف    ثففم يقفففز مففن علففى حزففان القفففز

ثم يأخذ وضع الانبطاح تحت حزان الحلق   ثم يجرو من 

القمففع   ويجففرو بأقزففى سففرعة لملامسففة الزميففل  حففول

 ... ثاني   وهكذاال

رات
م

ب 
– 

ز 
ج
وا
ح

– 
ن 

زا
ح

ز
قف
ال

- 
ن
زا

ح
 

ق
حل
ال

 -
ا
ما
أق

.
 

13 (

 ق(

أقص 

ي  

 عدد 

 قاطرتين بدون  1

2 

الإعداد  

البدني  

 ق(20)

 تمرينات الأعداد البدنى العام 

ن 
و
بد

 

    

 

1 
) وقوف ( المشي أماما مع تحريك الذراعين فى 

 اتجاهات مختلفة 
 ث30 2 2 ق 6

ت 
طا

ح
م

 

 ث60 3 1 ق 3 ذراعين عاليا رفع الف ر ( النهوض مع) اقعاء التكو 2

3 
) وقوف ( ثنى الجذا أماما أسفل مع تحريك اليدين  

 أمام الوج  والفرأس 
 ث60 2 2 ق 2

 ث90 3 3 ق 4 ) وقوف( ثفنى الفذراعين ثم مدهما عاليا بالتبا دل  4

 ث30 1 3 ق5 ) وقوف ( الجرى الحر مع تغيير الاتجاهات  5

النشاط  

التعليمي  

تطبيق وال

و 

 ق( 44)

 للتحية:  النشاط التعليمي والتطبيقي

 .واليوى وجيدان براى  شرح معنى التحية

أمووام واليوووى وجيوودان بووراى أداء نموووذج جيوود للتحيووة 

 المتعلمين.

 ثم تكرار النموذج أمام المتعلمين  .

 . واليوى وجيدان براى   أداء المتعلمين للتحية

 بدون 
44

 ق

أقص 

ي  

 د عد

 

 

 

 

تتناسب 

مع عدد  

رات  م

 التحية 

صف 

 واحد  

م)  3
تا
خ
ال

1
3

ق( 
 

 :  السبورةلعبة  

 يقف اللاعبفين علفى شفكل قفاطرتين   عنفد سفماا رفافرة

 البفففدأ يتفففدرو كفففل أول لاعفففب مفففن القفففاطرتين دحرجفففة

 أماميففة متكففورة   ماسففكا القلففم بيففده   عنففدما يزففل إلففى

 ففي المربفع المرسفوم (x ) السفبورة يقفف ويضفع علامفة

 بأقزفى سفرعة إلفى تسفليم القلفمداخل السفبورة . ويجفرو  

ب  . للزميل الثاني . وهكذا إلى آخر لاعب
رات

 م
  
لام

أق
  
ة 
ر
بو
س

 

13  

 ق

غير 

محد 

 د 

 قاطرتين بدون  1
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 ( 3تابع مرفق ) 

 نموذج لوحدة تعليمية من البرنامج التعليمي المقترح.

 دقيقة. 90زمن الوحدة: 
لبرنامج التعليمي ( من ا2الوحدة التعليمية رقم)

 ترحالمق

 الشهر: الأول.

 الأسبوع: الأول.  . م11/4/2021التاريخ: 

 . الخميساليوم:  تقليل مستوى السكر فى الدم   –تعليم شودان أوى زوكى الهدف الرئيسي: 

 . ) التوافق العضلى العصبى والأتزان( الأهداف الفرعية: تنمية بعض الصفات البدنية 

 م
أجزاء  

 الوحدة 
 ي التعليمي حتو الم 

ت 
وا

لأد
ا

 

 التكرار

 التشكيل  الراحة 
 عدد  زمن 

مجموع 

 ة 

1 
الإحماء  

 ق(13)

 :                           المقاعد السويديةلعبة 
 عففدد مففن المقاعففد السففويدية متقابلففة مففع بعضففها الففبع 

 جمفوعتين   تقفف كفل مجموعفة علفىميقسم الاعبون إلفى  

   ينففادو المففدرس أحففد المقاعففد المتقابلففة   رفففا واحففدا

 . لكلمتففففففففففين ب) نففففففففففزول ورففففففففففعود (ا

 بمجففرد ذكففر )نففزول ( ينففزل الاعبففون مففن علففى المقاعففد

 , والعكس في رعود . أو لاعب يخطفأ يخفرو مفن اللعبفة

  . والفريق الفائز هو الذو يبقى عدد لاعبي  أكثر

ة  
ع
سا

 و
ية
يد
سو

د 
ع
قا
م

ت
قي
تو

 .
 

 )ق(13
أقصي 

 عدد 
 بدون  1

مجموعني 

 ن

2 

د 
دا
ع
لإ
ا

( 
ي
دن
الب

2
5

ق(
 

 الأعداد البدنى العام تمرينات 

ن 
و
بد

 

    

ت 
طا

ح
م

 

 ث 30 2 2 ق 6 ) وقوف ( الوموشى اماما مع لف الرقوبة  1

 ث 60 3 1 ق 4 ) وقوف فتحا ( ثفنى الجذا على الجانبين 2

3 
مرات ثفم 4) وقوف ( الفمشى فى الفمكان 

مرات 4التزفيق   
 ث 60 2 2 ق 3

بادل اعلا بالت الذراا الى ) وقوف ( مد 4  ث 90 3 3 ق 7 

 ث 30 1 3 ق 5 ) وقوف ( الجرو أماما   5

ي  
يم
عل
الت
ط 

شا
الن

ي 
يق
طب

الت
و

 (
4

0
ق( 

 

 للتحية ووقفة   النشاط التعليمي والتطبيقي
 . للكمة المستقيمة الأمامية )شودان أوى زوكى(شرح 

للكمفة المسفتقيمة الأماميفة )شفودان أوى أداء نموذو جيفد  

 أمام المتعلمين. ى(زوك

 تكرار النموذو أمام المتعلمين  . ثم

 .  لهذه اللكمةأداء المتعلمين 

 لهذه اللكمةأداء نموذو جيد 

 ثم تكرار النموذو أمام المتعلمين  .

 .للكمة المستقيمة الأمامية  أداء المتعلمين 

ن 
و
بد

 

 ق 40

دد 
ع

ي 
ص

أق
 

 

 

 

 

ت 
را
 م
دد
ع
ع 
 م
ب
س
نا
تت

ية
ح
الت

 

د 
ح

وا
ف 

ص
 

م)  3
تا
خ
ال

1
2

ق(
 

 :  (على الرأس تنطيط الكرةلعبة )
 عنففد إعطففاء الإشففارة   يقففوم الاعففب الأول برمففي الكففرة

 , عاليا هحفاولا الاحتففاب بهفا لأكبفر عفدد مفن التنطيطفات

 . يسفجل عففدد التنطيطففات التففي إسففتطاا الحزففول عليهفا

 بقوم الاعب الثاني بنفس مفا قفام بف  الاعفب الأول وتسفجل

 ى العففدد الففذو سففجل لفف  عففدد التنطيطففات وتضففاف إلفف

 عب الأول   ويستمر اللعب حتى يأخفذ كفل لاعفب دورهالا

 . الفريق الفائز هو الذو يجمفع أكبفر عفدد مفن التنطيطفات

 .وشرط بأن تكون التنطيطات برأس

عة
و
جم

 م
كل

 ل
دم

 ق
رة

ك
  

 

 ق  12

دد 
ح

 م
ير

غ
 

 بدون  1

حر 
ر 

شا
نت

إ
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 ( 3تابع مرفق ) 

 

 دقيقة  90زمن الوحدة: 
لتعليمي ( من البرنامج ا3رقم) الوحدة التعليمية

 المقترح

 الشهر: الأول.

 . الثانىالأسبوع:  15/4/2021التاريخ: 

تقليل مستوى السكر  –-    تدريبات مهاري  لوض  زينكتعو داتري الهدف الرئيسي: 

 فى الدم  
 الأثنين . اليوم: 

 ى والأتزان( . ) التوافق العضلى العصبتنمية بعض الصفات البدنية  الأهداف الفرعية:

 م
أجزاء  

 الوحدة 
 المحتوي التعليمي 

ت 
وا

لأد
ا

 

 التكرار

 التشكيل  الراحة 
 عدد  زمن 

مجموع 

 ة 

1 
الإحماء  

 ق(13)

 معركة الأكتاف:                           لعبة  

توضفع دائفرة علفى الأرض قطرهفا متفرين ويختفار اثنفين 

كفل متناسبين في الجسم بحيث يقفان داخفل الفدائرة ويرففع  

يد الأخرى خلف بهره ومن ثفم يحفاول منهما رجل  بيد وال

كففل واحففد إخففراو زميلفف  مففن الففدائرة بالففدفع بالأكتففاف 

ويشترط عفدم اسفتخدام الأيفدو أو الوقفوف علفى الفرجلين 

 ... ويمكن خزم نقاط على ذلك

ن
دو

ب
 

 )ق( 13
أقصي  

 عدد 
 بدون  1

انتشار 

 حر 

2 

الإعداد  

البدني  

 ق(20)

 نى العام تمرينات الأعداد البد

ن 
و
بد

 

    

ط
ح

م
ت 

ا
 

 ث30 2 2 ق 6 ) وقوف ( الجرو ثم الوثب أماما   1

2 
) جلوس على أربع ( المشي على أربع في 

 اتجاهات مختلفة 
 ث60 3 1 ق 3

 ث60 2 2 ق 2 ) وقوف الذراعين عاليا  ( ثني الجذا أماما  أسفل 3

 ث90 3 3 ق 4 ) وقوف ( الجرو أماما  بسرعة  4

5 
اما  ذراا أماما  ( المشي أماما  ) وقوف الوضع أم

 مع تحريك الذراا جانبا 
 ث30 1 3 ق5

ي 
يق
طب

الت
 و
ي
يم
عل
الت
ط 

شا
الن

(
4

4
ق( 

 

 للتحية:  النشاط التعليمي والتطبيقي

 .واليوى وجيدان براى  شرح معنى التحية

أمووام واليوووى وجيوودان بووراى أداء نموووذج جيوود للتحيووة 

 المتعلمين.

 لمين  .موذج أمام المتعار النثم تكر

 . واليوى وجيدان براى   أداء المتعلمين للتحية

ن 
و
بد

 

 ق44

دد 
ع

ي 
ص

أق
 

 

 

 

 

ت  
را

 م
دد

ع
ع 

 م
ب

س
نا

تت

ية 
ح

لت
ا

د   
ح

وا
ف 

ص
 

م)  3
تا
خ
ال

1
3

ق( 
 

 :الأعموى . والبرتوقووواللعبة  

يختار القائد اثنفين مفن المتسفابقين ، ويوضفع علفى ب عفد   -

جففوار كففل إنففاء سففتة مناسففب منهمففا إنففاءان رففغيران وب

 .الاتبرتقففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف

 .ثففم تغطففى أعينهمففا بعففد ان يكونففا قففد عرفففا المسففافة  -

على كل واحد منهم بعد إعفلان البفدء أن يحمفل برتقالفة   -

 .ويضففعها فففي الإنففاء، ثففم يرجففع ليحمففل أخففرى وهكففذا

يشفترط ألا يحمفل أكثفر مفن واحفدة، والففائز هفو الفذو   -

 .ئف  قبفل ارخفريتمكن من وضفع جميفع البرتقفالات ففي إنا

ى الأخير وهو الفائز. لا مانع من تغير اسم المدينفة حتى يبق

 .فيطلب اسم حيوان أو غير ذلك

 +
ن 

را
غي
ر

ن 
ءا
نا
إ

6 
ش 

ما
 ق
+
ت 

لا
قا
رت
ب

ن 
كي
ر
شا

لم
 ا
ن
يو
لع
 ا
ية
ط
تغ
ل

 

 ق 13
غير 

 محدد 
 بدون  1

انتشار 

 حر 
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 ( 3تابع مرفق ) 

 

 دقيقة  90زمن الوحدة: 
ج التعليمي لبرنام( من ا4الوحدة التعليمية رقم)

 ترحالمق

 الشهر: الأول.

 . الثانىالأسبوع:  18/4/2021التاريخ: 

تقليل مستوى   –-    تاتى موارىتدريبات مهاري  لتنمي  مهارة  الهدف الرئيسي: 

 السكر فى الدم  
 الخميس . اليوم: 

 زان( . ) التوافق العضلى العصبى والأتتنمية بعض الصفات البدنية  الأهداف الفرعية:

 م
أجزاء  

 الوحدة 
 المحتوي التعليمي 

ت 
وا

لأد
ا

 

 التكرار

 التشكيل  الراحة 
 عدد  زمن 

مجموع 

 ة 

1 
الإحماء  

 ق(13)

 :                           رميوووة التموواسلعبة  

 . قسفففففففم الاعبفففففففين إلفففففففى ففففففففرق متسفففففففاوية

 يقفففون فففي قففاطرات خلففف الخففط . عنففد أعطففاء الاشففارة

 لففإداء رميفة التمفاس مفن خيقوم الاول مفن كفل فريفق بف

 الخط إلى أبعد مسافة ممكنة . تحتسب نقطة لفريق اللاعفب

الاخفرين . الفريفق الففائز هفو   الذو يرمي الكفرة أبعفد مفن

 .يحزل على أكبر عدد من النقاط بعد أنتهاء الدورى  الذ

ن
دو

ب
 

 )ق( 13
أقصي  

 عدد 
 قاطرات  بدون  1

2 

الإعداد  

البدني  

 ق(20)

 نى العام تمرينات الأعداد البد

ن 
و
بد

 

    

ط
ح

م
ت 

ا
 

 ث30 2 2 ق 6 ) وقوف ( دوران الذراا خلفا  عاليا  أماما   1

2 
) وقوف ( ثني الركبتين عاليا  ثم الوثب عاليا  مع  

 رفع الذراعين عاليا 
 ث60 3 1 ق 3

 ث60 2 2 ق 2 ) وقوف انحناء ( السير أماما   3

لفا  ) وقوف ( الجرو أماما  وجانبا  وخ 4  ث90 3 3 ق 4 

5 
) وقوف انحناء ( المشي أماما  محاولة لمس 

 الأرض 
 ث30 1 3 ق5

ي  
يم
عل
الت
ط 

شا
الن

ي 
يق
طب

الت
و

(
4

4
ق(

 

 للتحية:  النشاط التعليمي والتطبيقي

 .واليوى وجيدان براى  شرح معنى التحية

أمووام واليوووى وجيوودان بووراى أداء نموووذج جيوود للتحيووة 

 المتعلمين.

 . المتعلمين  نموذج أمام  ثم تكرار ال

 . واليوى وجيدان براى   أداء المتعلمين للتحية

ن 
و
بد

 

 ق44

دد 
ع

ي 
ص

أق
 

 

 

 

 

د  
عد

ع 
 م

ب
س

نا
تت

ية 
ح

لت
 ا
ت

را
م

 

د  
ح

وا
ف 

ص
 

م)  3
تا
خ
ال

1
3

ق( 
 

 :سباق الدحرجةلعبة  

إلى أربع قاطرات وأمام كل قاطرة ثلاث   اللاعبينيقسم 

  مراتب جمباز منفزلة عن الأخرى ، بعد الزافرة يجرى

دحرجة على المراتب حتى نهاية  الأول من كل قاطرة لل 

  . السباق ثم العودة إلى القاطرة ، والفائز من ينتهي أولا  
 

ز 
با
جم

ب 
رات

م
- 

رة 
فا
ر

 

 ق 13
غير 

 محدد 
 قاطرات  بدون  1
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 ( 3تابع مرفق ) 

 

 

 

 

 

 دقيقة  90زمن الوحدة: 
( من البرنامج التعليمي 5الوحدة التعليمية رقم)

 المقترح

 الشهر: الأول.

 . الثالثالأسبوع:  22/4/2021التاريخ: 

تقليل مستوى  –-     تدريبات مهاري  لتنمي  مهارة   جى  وكىالهدف الرئيسي: 

 السكر فى الدم  
 الأثنين . اليوم: 

 . ) التوافق العضلى العصبى والأتزان( تنمية بعض الصفات البدنية  الأهداف الفرعية:

 م
أجزاء  

 الوحدة 
 المحتوي التعليمي 

ت 
وا

لأد
ا

 

 التكرار

 التشكيل  ة الراح 
 عدد  زمن 

مجموع 

 ة 

1 
الإحماء  

 ق(9)

 :                           معركة الأكتاف

وضع دائرة على الأرض قطرها مترين ويختففار 

اثنففين متناسففبين فففي الجسففم بحيففث يقفففان داخففل 

الدائرة ويرفع كل منهما رجل  بيد واليففد الأخففرى 

كففل واحففد إخففراو   خلف بهففره ومففن ثففم يحففاول

من الدائرة بالدفع بالأكتففاف ويشففترط عففدم زميل   

استخدام الأيدو أو الوقوف على الرجلين ويمكففن 

 . خزم نقاط على ذلك

ن
دو

ب
 

 )ق( 9

أقص 

ي  

 عدد 

 انتشار حر  بدون  1

2 

الإعداد  

البدني  

 ق(22)

 تمرينات الأعداد البدنى العام 

ن 
و
بد

 

    

ت 
طا

ح
م

 

1 
ا  ( ثني الجذا  ) وقوف فتحا  الذراعان عالي

أسففل أماما    
 ث30 2 2 ق 6

2 
) وقوف الوضع أماما  ( ثني الجذا أماما   

 أسفل م مده لف الجذا 
 ث60 3 1 ق 4

 ث60 2 2 ق 3 ) وقوف ( ثني الركبتين كاملا   3

4 
) جلوس على أربع ( مد الركبتين نزفا  

 والتقدم للأمام
 ث90 3 3 ق 4

ليا  بع ( الوثب عا) جلوس على أر 5  ث30 1 3 ق5 
ي  

يم
عل
الت
ط 

شا
الن

ي 
يق
طب

الت
و

(
4

5
ق(

 

 للتحية:  النشاط التعليمي والتطبيقي

 .واليوى وجيدان براى  شرح معنى التحية

أمووام واليوووى وجيوودان بووراى أداء نموووذج جيوود للتحيووة 

 المتعلمين.

 ثم تكرار النموذج أمام المتعلمين  .

 . براى   وجيدان  واليوى   أداء المتعلمين للتحية

ن 
و
بد

 

 ق45

دد 
ع

ي 
ص

أق
 

 

 

 

 

د  
عد

ع 
 م

ب
س

نا
تت

ية 
ح

لت
 ا
ت

را
م

 

د  
ح

وا
ف 

ص
 

م)  3
تا
خ
ال

1
4

ق( 
 

 :تسلسل الكورلعبة  

يزطف كل فريق على شكل طفابور كفل طفابور يزفطف 

بحيث أن كل شخص ينظر إلى بهر زميلة وآخفر شفخص 

يكون عنده سلة يضع فيها الكور وكذلك أول شخص أمامف  

يرميهفا إلففى بحيفث يأخففذ كفرة واحففدة وسفلة ملييفة بففالكور 

الخلففف فيسففتلمها الففذو بعففده ثففم يرميهففا إلففى الففذو خلففف  

فيستلمها وهكذا حتى تزل إلى الشخص الفذو عنفده السفلة 

فيضعها ففي السفلة . وشفروط اللعبفة هفي أن تكفون الكفرة 

تسير بالتسلسل وأن لا يلتفت أى لا عب إلى زميلف  وتؤخفذ 

سفب الاعتبفار )متفر مفثلا ح المسافات بفين اللاعبفين بعفين

نسبة اللاعبين(والفريق الفائز الذو يورفل أكبفر عفدد مفن 

 . الكور بعد نهاية الوقت

ق 
ري
 ف
ل
لك
ر 
كو

 لل
ن
تي
سل

1
0

 
م 
ج
ح
 ال
ن
 م
ر
كو ق
ري
 ف
ل
لك
ط 

س
تو
لم
ا

 .
 

 ق 14

غير 

محد 

 د 

 قاطرات  بدون  1
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 ( 3تابع مرفق )

 . نموذج لوحدة تعليمية من البرنامج التعليمي المقترح

 دقيقة  90حدة: زمن الو
( من البرنامج التعليمي 6التعليمية رقم) الوحدة

 المقترح

 الشهر: الأول.

 . الثالثالأسبوع:  25/4/2021التاريخ: 

تعليم التحية  -مراجعة على ما سبق تعلمه فى الأسبوع الأول الهدف الرئيسي: 

 تقليل مستوى السكر فى الدم  -( وجيدان براى وقفة الأستعداد ) يوى 
 الخميس . اليوم: 

 . ) التوافق العضلى العصبى والأتزان( تنمية بعض الصفات البدنية  داف الفرعية:الأه

 م
أجزاء 

 الوحدة 
 المحتوي التعليمي

ت 
وا

لأد
ا

 

 التكرار 

 الراحة 

 التشكيل 

 عدد  زمن 
مجموع 

 ة 
 

1 
الإحماء  

 ق(13)

 :                           لعبة الموانع

 شفففففكل قفففففاطرتين   عفففففنيقفففففف اللاعبفففففين علفففففى 

 رفففافرة البفففدأ يجفففرو أول اللاعبفففين مفففن كفففل سفففماا

 مجموعففة   عنففدما يقتففرب اللاعففب مففن المرتبففة الاولففى    

 يعمفففل دحرجفففة أماميفففة   وعنفففدما يزفففل عنفففد الحفففاجز

 , يثففب مففن فوقفف    ثففم يقفففز مففن علففى حزففان القفففز

ثم يأخذ وضع الانبطاح تحت حزان الحلق   ثم يجرو من 

الزميففل  عة لملامسففةرو بأقزففى سففرالقمففع   ويجفف حففول

 ... الثاني   وهكذا

ب 
رات

م
– 

ز 
ج
وا
ح

– 
ن 

زا
ح

ز
قف
ال

- 
ن
زا

ح
 

ق
حل
ال

 -
ا
ما
أق

.
 

13 (

 ق(

أقص 

ي  

 عدد 

 قاطرتين بدون  1

2 

الإعداد  

البدني  

 ق(20)

 تمرينات الأعداد البدنى العام 

ن 
و
بد

 

    

 

1 
) وقوف ( المشي أماما مع تحريك الذراعين فى 

 اتجاهات مختلفة 
 ث30 2 2 ق 6

ت 
طا

ح
م

 

 ث60 3 1 ق 3 قعاء التكور ( النهوض مع رفع الفذراعين عاليا ) ا 2

3 
) وقوف ( ثنى الجذا أماما أسفل مع تحريك اليدين  

 أمام الوج  والفرأس 
 ث60 2 2 ق 2

 ث90 3 3 ق 4 ) وقوف( ثفنى الفذراعين ثم مدهما عاليا بالتبا دل  4

 ث30 1 3 ق5 ع تغيير الاتجاهات ) وقوف ( الجرى الحر م 5

النشاط  

التعليمي  

والتطبيق 

و 

 ق( 44)

 للتحية:  النشاط التعليمي والتطبيقي

 .واليوى وجيدان براى  شرح معنى التحية

أمووام واليوووى وجيوودان بووراى أداء نموووذج جيوود للتحيووة 

 المتعلمين.

 ثم تكرار النموذج أمام المتعلمين  .

 . براى   وجيدان  واليوى   أداء المتعلمين للتحية

 بدون 
44

 ق

أقص 

ي  

 عدد 

 

 

 

 

تتناسب 

مع عدد  

مرات  

 التحية 

صف 

 واحد  

م)  3
تا
خ
ال

1
3

ق( 
 

 :  السبورةلعبة  

 يقف اللاعبفين علفى شفكل قفاطرتين   عنفد سفماا رفافرة

 البفففدأ يتفففدرو كفففل أول لاعفففب مفففن القفففاطرتين دحرجفففة

 أماميففة متكففورة   ماسففكا القلففم بيففده   عنففدما يزففل إلففى

 ع المرسفومففي المربف (x ) ع علامفةالسفبورة يقفف ويضف

 داخل السفبورة . ويجفرو بأقزفى سفرعة إلفى تسفليم القلفم

ب  . للزميل الثاني . وهكذا إلى آخر لاعب
رات

 م
  
لام

أق
  
ة 
ر
بو
س

 

13  

 ق

غير 

محد 

 د 

 قاطرتين بدون  1
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 ( 3تابع مرفق )

 . نموذج لوحدة تعليمية من البرنامج التعليمي المقترح

 

  دقيقة 90زمن الوحدة: 
( من البرنامج التعليمي 7م)الوحدة التعليمية رق 

 المقترح

 الشهر: الأول.

 .الرابعالأسبوع:  29/4/2021التاريخ: 

تقليل مستوى   -تدريبات مهارية لتنمية وضع كوكتسوداتشىالهدف الرئيسي: 

 السكر فى الدم  
 الأثنين . اليوم: 

 لأتزان( عضلى العصبى واوافق ال. ) التتنمية بعض الصفات البدنية  الأهداف الفرعية:

 م
أجزاء 

 الوحدة 
 المحتوي التعليمي

ت 
وا

لأد
ا

 

 التكرار 
 الراحة 

 التشكيل 

  مجموعة  عدد  زمن 

1 
الإحماء  

 ق(15)

 :                           أحسن التوازنلعبة  

في بداية اللعبة يجب على اللاعبين الذين يرغبون في 

واجد في المنطقة  ممارسة لعبة أحسن التوازن، الت

زة للعب، ثم يقوم الحكم بشرح مراحل وقواعد المخز 

اللعبة، بعد ذلك يقوم الحكم بإطلاق رافرت ؛ أو بمعنى  

الانتشار الحر داخل المنطقة المخززة للعب )الملعب(،  

وينتشر اللاعبين انتشار حر في الملعب وعندما يعطي  

دّ إلى  الحكم الإشارة يقف اللاعبين على قدم واحدة ويَع

شجّع الحكم راحب أحسن توازن، والذو  العشرين، حيث ي  

يفوز في اللعبة يقوم الحكم بإعطائ  جائزة مثلا  ميدالية أو  

كأس، واللاعبين الخاسرين يقوم الحكم بإعطائهم العقاب 

مثل الجرو لمدة ثلاث دقائق أو القفز والوثب من بداية  

إطلاق الملعب حتى نهايت ، وعلى الجمهور المتواجد 

والمدح وبع  أغاني التي تضيف أجواء عبارات التشجيع 

.  الفرح والمرح والسعادة والتحدو  

ن
ز
بد

 

15 (

 ق(

أقصي  

 عدد 
 انتشار حر  بدون  1

2 

الإعداد  

البدني  

 ق(20)

 تمرينات الأعداد البدنى العام 

ن 
و
بد

 

    

 

1 
) وقوف الذراعان عاليا ( ثني الجذا جانبا  مع  

 الزفير 
 ث30 2 2 ق 6

ت 
طا

ح
م

 

2 
لجرو في المكان مع التزفيق على ) وقوف ( ا

 الفخذين 
 ث60 3 1 ق 3

3 
) جلوس على أربع ( الوثب عاليا  مع رفع الذراعين  

 عاليا  
 ث60 2 2 ق 2

4 
) وقوف (الجرو فى اتجاهات مختلفة يحددها  

 المدرس 
 ث90 3 3 ق 4

5 
 ) وقوف الوضع اماما  الذراعان ماما  ( ثنى

 الذراعين على الزدر
 ث30 1 3 ق5

النشاط  

التعليمي  

والتطبيق 

و 

 ق( 44)

 للتحية:  النشاط التعليمي والتطبيقي

 .واليوى وجيدان براى  شرح معنى التحية

أمووام واليوووى وجيوودان بووراى أداء نموووذج جيوود للتحيووة 

 المتعلمين.

 ثم تكرار النموذج أمام المتعلمين  .

 . يدان براى وى وجوالي  أداء المتعلمين للتحية

 بدون 
44

 ق

أقصي  

 عدد 

 

 

 

 

تتناسب 

مع عدد  

مرات  

 التحية 

صف 

 واحد  

م)  3
تا
خ
ال

1
1

ق( 
 

 :  الحائطلعبة  

 , يقسففففففففففم الاعبففففففففففون إلففففففففففى فففففففففففريقين

  . يففرقم اللاعبفففون بالتسلسفففل كففل فريفففق علفففى حفففدة

 يفففدخل اللاعفففب الأول مفففن كفففل فريفففق إلفففى الملعفففب 

 , ويحفففاول لعفففب الكفففرة الموضفففوعة وسفففط المربفففع

 المضففففاد ويحففففاول  بهففففا نحففففو الفريففففق يتجفففف بحيففففث

 ضففففرب الكففففرة بمسففففتوى الأرض لكففففي تمففففر عبففففر

 الخففففط الففففذين يقفففففون عليفففف  . يحففففاول أفففففراد الفريففففق 

 المفففففدافع رفففففد الكفففففرة دون تفففففر  الأيفففففدو بحيفففففث

 يتحركففففون كتلففففة واحففففدة . تحتسففففب نقطففففة للفريففففق

 اللاعفففب الفففذو يفففنجل ففففي تسفففجيل إرفففابة  الفريفففق

 بففففر عففففدد مففففنالفففففائز هففففو الففففذو يحزففففل علففففى أك

 ا ينتهي دور آخر لاعبي النقاط عندم

دة
حد

 م
حة

سا
وم

  
م 
قد
ة 
ر
ك

 

11  

 ق

غير 

 محدد 
 انتشار حر  بدون  1



- 34 - 

 ( 3تابع مرفق )

 . نموذج لوحدة تعليمية من البرنامج التعليمي المقترح

 

 دقيقة  90زمن الوحدة: 
( من البرنامج التعليمي 8الوحدة التعليمية رقم)

 المقترح

 الشهر: الأول.

 .الرابع الأسبوع: 2/5/2021خ: التاري

تقليل مستوى  -تدريبات مهارية لتنمية مهارة شوتو أوكى الهدف الرئيسي: 

 السكر فى الدم  
 الخميس . اليوم: 

 . ) التوافق العضلى العصبى والأتزان( تنمية بعض الصفات البدنية  الأهداف الفرعية:

 م
أجزاء 

 الوحدة 
 المحتوي التعليمي

ت 
وا

لأد
ا

 

 التكرار 
 الراحة 

 التشكيل 

  مجموعة  عدد  زمن 

1 
الإحماء  

 ق(10)

 المنطاد :  لعبة 

ارضي  تنس  كرة  ومعهم  دائرة  شكل  علي  الأطفال  يقف 

(مع   المنطاد  )رافع  يسمي  لهم  زميل  الدائرة  وبمنتزف 

البالونة   الأطفال ضرب  ويحاول  عاليا  برفعها  يقوم  بالون  

 المنطاد. بالكرات ومن يزيب الكرة ياخذ مكان رافع 

: الذو يجمع اكبر عدد من النقاط  تحديد الفائز ي  
ض

ار
س 

تن
ت 

را
ك – 

رة 
بي

 ك
ت

نا
لو

با
 

10(   

 ق(

أقصي  

 عدد 
 دائرى بدون  1

2 

الإعداد  

البدني  

 ق(20)

 تمرينات الأعداد البدنى العام 

ن 
و
بد

 

    

 

1 
) وقوف ( ثنى الجذا اماما  اسفل ثم تحريك 

 الذراعين 
 ث30 2 2 ق 6

ت 
طا

ح
م

 

2 
ى الجذا اماما مع تحريك  جلوس طولا  فتحا  ( ثن) 

 الذراعين اماما  
 ث60 3 1 ق 3

 ث60 2 2 ق 2 ) وقوف ( الجرى مع ثن الجذا على الجانبين  3

4 
) وقوف الذراعان عاليا  ( خف  الذراعين مع ثنى  

 الركبتين ببطء 
 ث90 3 3 ق 4

5 
ذارعين ) وقوف انحناء الذراعان عاليا  ( تحريك ال

 بالتبادل 
 ث30 1 3 ق5

النشاط  

التعليمي  

والتطبيق 

و 

 ق( 44)

 للتحية:  النشاط التعليمي والتطبيقي

 .واليوى وجيدان براى  شرح معنى التحية

أمووام واليوووى وجيوودان بووراى أداء نموووذج جيوود للتحيووة 

 المتعلمين.

 ثم تكرار النموذج أمام المتعلمين  .

 . ى جيدان براواليوى و  أداء المتعلمين للتحية

 بدون 
44

 ق

أقصي  

 عدد 

 

 

 

 

تتناسب 

مع عدد  

مرات  

 التحية 

صف 

 واحد  

م)  3
تا
خ
ال

1
6

ق( 
 

 :  الصيادلعبة  

اللاعبون يقفون حول الدائرة   يختار المدرس أحد 

ليقف في وسط الدائرة ويسمى الزياد   يعطى   اللاعبين

  7متسلسلا   ينادو المدرس رقمين مثلا )  كل لاعب رقم

أماكنهما في الدائرة   ثم  الرقمين  يتبادل راحبا(   ثم  2 –

أثناء عملية التبادل . اللاعب   يحاول الزياد لمس إحداهما

 .الملموس يزبل ريادا وتكرر اللعبة

با 
ري
تق
ا 
ه
ر
ط
 ق
رة

ائ
 

2
5

را
مت

 .
 

61  

 ق

غير 

 محدد 
 دائرة  بدون  1
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 (4مرفق  )                   -التدريبى المقترح: البرنامج 

 رنامج التدريبي المقترح.تدريبية من الب وحدة
 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج1)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 الشهر: الأول.

 الأسبوع: الأول. درجة الحمل: متوسط.

 .الأثنيناليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

تقليل  –-وجيدان براى ( التحية وقفة الأستعداد ) يوى    تدريب    الهدف الرئيسي:

 مستوى السكر فى الدم
 م. 10/5/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 ( )ق 5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع مويووووة الوووودورة الد

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 

 

 

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 صف

صندوق  

بلاستيك

 ى

 بدون 

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

فى زيادة تمرينات تسهم 

عمليات الاستشفاء 

ترخاء والعودة والاس 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق ) 
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج2)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 الشهر: الأول.

 الأسبوع: الأول. حمل: متوسط.درجة ال

 .الخميساليوم:  (1:1شكيل دورة الحمل: )ت

تقليل مستوى السكر فى  –-شودان أوى زوكى     مهارة  تدريب    الهدف الرئيسي:

 الدم
 م. 13/5/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 لراحة زمن ا
 التكرارات 

عدد  

 موعات  المج

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ين ث لكل تمر

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 

 

 

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 تدريب  لكل
 صف

صندوق  

بلاستيك

 ى

 بدون 

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج3)  ة التدريبية رقمالوحد
 التدريبي المقترح 

 الشهر: الأول.

 .الثانىالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الأثنين اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

 م. 17/5/2021التاريخ:  تقليل مستوى السكر فى الدم - زينكتسو داتشيمهارة  تدريب  الهدف الرئيسي:

 محتوي الوحدة  من الز  الوحدة   جزا 
 ريب مكونات حمل التد

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

لاعداد  ا
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 3) تمرين

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 بدون  صف

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 2رين )تم

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 سطة متو 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 بدون  صف

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 .ية من البرنامج التدريبي المقترحتدريب وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج4)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 الشهر: الأول.

 .الثانىالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الخميس اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

 م. 20/5/2021التاريخ:  ل مستوى السكر فى الدمتقلي -    تاتى مواشى مهارة  تدريب  الهدف الرئيسي:

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 ة الجسم.درجة حرار
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 ( 6تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 صف
عارضة 

 توازن

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 متوسطة 

50% : 75 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 رين لكل تم
 بدون  صف

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 بدون  صف

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 طبيعية . باللاعب للحالة ال
 منخفضة 

40 % 
 دون ب صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج5)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 الشهر: الأول.

 .الثالثالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الأثنين يوم: ال (1:1تشكيل دورة الحمل: )

 م. 24/5/2021التاريخ:  تقليل مستوى السكر فى الدم -    أجى أوكى مهارة  تدريب  الهدف الرئيسي:

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

شووويط تمرينوووات تسوووهم تن

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 1تمرين )

 ( 6تمرين )

 ( 7تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 صف
عارضة 

 توازن

  الاعداد

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 

 

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 6تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 صف

صندوق  

 بلاستيك

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

لاستشفاء عمليات ا 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج6)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 شهر: الأول.ال

 .الثالثالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الخميس اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

تعليم التحية  -مراجعة على ما سبق تعلمه فى الأسبوع الأول       الهدف الرئيسي:

 تقليل مستوى السكر فى الدم -( وجيدان براى  وقفة الأستعداد ) يوى 
 م. 27/5/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة  زا  ج
 كونات حمل التدريب م

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

جز
ال

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء

 

   

الاعداد  
 )ق( 35 ام البدنى الع 

 ( 1تمرين )

 ( 6تمرين )

 ( 7تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 صف
عارضة 

 توازن

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 

 

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 6تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 صف

صندوق  

 بلاستيك

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 ية من البرنامج التدريبي المقترح.تدريب وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج7)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 الشهر: الأول.

 .الرابعالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الأثنين اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

 م. 31/5/2021التاريخ:  مستوى السكر فى الدم تقليل - -كوكتسوداتشى مهارة  ريبتد الهدف الرئيسي:

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

 تمرينوووات تسوووهم تنشووويط

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 الجسم.  درجة حرارة
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 28 البدنى العام 

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 6تمرين )

 عالية 

85%  :90 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 32

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
  بدون صف

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 6تمرين )

متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 بدون  صف

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

 والاسترخاء والعودة

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 فضة منخ

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج8)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 الشهر: الأول.

 .الرابعالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الخميس اليوم:  (1:1ة الحمل: )تشكيل دور

تقليوول مسووتوى  - -كوكتسوداتشووى مهووارة   توودريبمراجعة على    الهدف الرئيسي:

 السكر فى الدم
 م. 3/6/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 موعات  المج

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 حماء الإ

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 28 البدنى العام 

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 6تمرين )

 عالية 

85%  :90 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ن ث لكل تمري

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 ص الخا

 

 

 )ق( 32

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
  بدون صف

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 6تمرين )

متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 بدون  صف

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

ت الاستشفاء عمليا

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج9)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 .الثانىشهر: ال

 .الخامسالأسبوع:  .درجة الحمل: متوسط

 . الأثنين اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

تقليوول مسووتوى   -تدريبات مهارية لتنميووة مهووارة شوووتو أوكووى    الهدف الرئيسي:

 السكر فى الدم
 م. 7/6/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  يل التشك
 الشدة 

 الحجم 

 الراحة زمن 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 28 البدنى العام 

 ( 1تمرين )

 ( 2ن )تمري

 ( 3تمرين )

 عالية 

85%  :90 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 32

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 
 

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 تدريب لكل 
 صف

صندوق  

 بلاستيك

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 ح.تدريبية من البرنامج التدريبي المقتر وحدة

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج 10)  دة التدريبية رقمالوح 
 التدريبي المقترح 

 .الثانىالشهر: 

 .الخامسالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الخميس اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

تقليوول مسووتوى السووكر فووى  -شوووتو أوكووى مهارة مراجعة على    الهدف الرئيسي:

 الدم
 م. 10/6/2021: التاريخ

 محتوي الوحدة  لزمن ا الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 28 البدنى العام 

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 عالية 

85%  :90 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 32

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 
 

الاعداد  

 المهارى
 ( )ق30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 صف

صندوق  

 بلاستيك

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )

 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. حدةو
 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج 11)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 .الثانىالشهر: 

 .السادسالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 .الأثنيناليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

-( وجيدان بووراى الأستعداد ) يوى التحية وقفة مراجعة على    رئيسيي:الهدف ال

 تقليل مستوى السكر فى الدم –
 م. 14/6/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 يدىالتمه

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

م تنشووويط تمرينوووات تسوووه

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

  

 

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

بدنى ال

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 1تمرين )

 ( 2رين )تم

 ( 3تمرين )

 عالية 

85%  :90 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 

 

 

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 صف

صندوق  

بلاستيك

 ى

 بدون 

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

ت الاستشفاء عمليا

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج 12)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 .الثانى: الشهر

 . السادس الأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 .الخميساليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

تقليوول مسووتوى  –-شووودان أوى زوكووى   مهووارة مراجعيية علييى الهيدف الرئيسييي:

 السكر فى الدم
 م. 17/6/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 وات الاد  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 ( 4مرين )ت

 عالية 

85%  :90 % 

5-7  

 ات مر

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 

 

 

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 صف

صندوق  

بلاستيك

 ى

 بدون 

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4ابع مرفق )ت

 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100الوحدة:  زمن

 ( من البرنامج 13)  ريبية رقمالوحدة التد 
 التدريبي المقترح 

 .الثانىالشهر: 

 .السابعالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الأثنين اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

تقليوول مسووتوى السووكر  - زينكتسو داتشي مهارة مراجعة عليى    الهدف الرئيسي:

 فى الدم
 م. 21/6/2021: التاريخ

 محتوي الوحدة  لزمن ا الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 بدون  فص

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 بدون  صف

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4) تابع مرفق
 بية من البرنامج التدريبي المقترح.تدري وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج 14)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 .الثانىالشهر: 

 . السابع الأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الخميس اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

تقليوول مسووتوى السووكر  -    ىتاتى مواشوو    مهارة  مراجعة على      :الهدف الرئيسي

 فى الدم
 م. 24/6/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

ت تسوووهم تنشووويط تمرينوووا

ع ورفووووالوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 ( 6تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 صف
عارضة 

 توازن

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 توسطة م

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 بدون  صف

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 3تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 متوسطة 

50%  :75 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 بدون  صف

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

تشفاء عمليات الاس 

والاسترخاء والعودة 

 ب للحالة الطبيعية . باللاع
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―



- 49 - 

 ( 4تابع مرفق )
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج 15)  الوحدة التدريبية رقم
 التدريبي المقترح 

 .الثانىالشهر: 

 .الثامنالأسبوع:  درجة الحمل: متوسط.

 . الأثنين اليوم:  (1:1لحمل: )تشكيل دورة ا

تقليل مستوى السووكر فووى  -    أجى أوكى مهارة  مارجعة على    الهدف الرئيسي:

 الدم
 م. 28/6/2021التاريخ: 

 محتوي الوحدة  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 35 البدنى العام 

 ( 1تمرين )

 ( 6تمرين )

 ( 7تمرين )

 عالية 

85%  :90 % 

5-7  

 ت مرا

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 صف
رضة عا

 توازن

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 25

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 3تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
 صف

 دامبلز 

 

الاعداد  

 المهارى
 )ق( 30

 ( 1تمرين )

 ( 2تمرين )

 ( 6تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 دريب لكل ت
 صف

صندوق  

 بلاستيك

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  ختامي ال

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 4تابع مرفق )
 تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح. وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة. 100زمن الوحدة: 

 مج ( من البرنا16)  دة التدريبية رقمالوح 
 التدريبي المقترح 

 .الثانىالشهر: 

 .الثامنالأسبوع:  . درجة الحمل: متوسط

 . الخميس اليوم:  (1:1تشكيل دورة الحمل: )

 -ومهووارة شوووتو أوكووى    كوكتسوداتشووى  مراجعووة علووى وضووع  الهدف الرئيسيي:

 تقليل مستوى السكر فى الدم
 م. 1/7/2021التاريخ: 

 حدة محتوي الو  الزمن  الوحدة   جزا 
 مكونات حمل التدريب 

 الادوات  التشكيل 
 الشدة 

 الحجم 

 زمن الراحة 
 التكرارات 

عدد  

 المجموعات  

 

الجزء  

 التمهيدى

 

 

 )ق(  5 الإحماء 

تمرينوووات تسوووهم تنشووويط 

ورفووووع الوووودورة الدمويووووة 

 درجة حرارة الجسم.
متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 

 

 بدون  صف ― 2

ى 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

   

الاعداد  
 )ق( 28 ى العام البدن

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 6تمرين )

 عالية 

85%  :90 % 

5-7  

 مرات 

2 15  :125   

 ث لكل تمرين 

 بدون  صف

الاعداد  

البدنى 

 الخاص 

 

 

 )ق( 32

 ( 2تمرين )

 ( 4تمرين )

 ( 5تمرين )

 أقصى 

 95%   :

100 % 

5-7  

 مرات 
1 

ث   70: 10

 لكل تمرين 
  بدون صف

اد  الاعد

 المهارى
 )ق( 30

 ( 2تمرين )

 ( 4ن )تمري

 ( 6تمرين )

متوسطة  

50%   

5-7  

 مرات 
2 

ث   70: 10

 لكل تدريب 
 بدون  صف

الجز   
 )ق( 5 التهدئة  الختامي 

تمرينات تسهم فى زيادة 

عمليات الاستشفاء 

والاسترخاء والعودة 

 باللاعب للحالة الطبيعية . 
 منخفضة 

40 % 
 بدون  صف ― 1 ―
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 ( 5مرفق  ) 

 المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح. لبدني العامتمرينات الإعداد اال
 

 التــــــــــــــــــــــمرين م

 )وقوف ( الثبات على قدم واحدة ومرجحة القدم الاخرى أماماً وخلفاً  1

 )وقوف ( عمل ميزان أمامى  2

 ثانية ثم الأسترخاء   30لثبات  من ) وضع الوقوف ( الوقوف على مشطى القدم وا 3

درجة ورفع الزراعين أماماً وثنىىى ركبىىة القىىدم اليسىىرى مىىع  90من ) وضع الوقوف ( رفع القدم اليمنى أماماً عالياً  4

 الحفاظ على وضع الجسم   

اليمنىىى مىىع درجة ورفع الزراعين أماماً وثنىىى ركبىىة القىىدم  90من ) وضع الوقوف ( رفع القدم اليسرى أماماً عالياً  5

   الحفاظ على وضع الجسم  

   لفترة  بالوضع الوقوف ( جانبا الذراعان_ اليمين ركبة رفع مع اليسار رجل على الوقوف)  بالتبادل 6

 لفترة  بالوضع الثبات للأعلى( والذراعان منخفض بارتفاع التوازن  عارضة على الأمشاط على الوقوف  ) 7
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 ( 6مرفق  ) 

 البرنامج التدريبي المقترح.  المستخدمة في عداد البدني الخاصتمرينات الإ

 

 

 

 التــــــــــــــــــــــمرين م

 . مسك دامبلز باليدين من القبض من أعلى ( رفع الزراعان جانباً عالياً بالتبادل . قوة   )وقوف 1

 ) وقوف ( تحريك الرجلين بالتبادل مع دوران الزراعين   2

 زراعين فى اتجاهين مختلفين  ) وقوف ( دوران ال 3

 ) وقف . فتحا الزراعان جانباً( تبادل لمس اليدين بالقدم العكسية . مرونة  4

 الجرى أماماً مع رفع الركبتين عالياً بالتبادل . سرعة    )وقوف( 5
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 ( 7مرفق  ) 

 المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح.  التدريبات المهارية

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 تــــــــــــــــــــــدريــــب ال م

 مرات(  5)  أجى أوكى  سند القدمين على الصندوق ثم أداء)الوقوف . مواجهة الصندوق البلاستيكى ( تبادل   1

 )الوقوف على قدم واحدة ( ثم النزول وضع يوى    2

 ) المشى مع محاذاة الكعب بأطراف القدم ( ثم النزول وضع جيدان براى 3

 .زينكتسوداتشي   وأداء  وف  ري في المكان ولأي إتجاه ثم الوق)وقوف( الج 4

 (   أوى زوكى –  جيدان براى)وقوف . وقفة الأستعداد أداء   5

( بعد الوقوف متخذ وضع الأسىىتعداد بعىىد سىىماع أشىىارة المىىدرب  أجى أوكى –) أنبطاح مائل (  أداء ) كزامى زوكى  6

 مرة.) هاجيمى ( مع تبديل وقفة الأستعداد فى كل 
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 ( 8فق  ) مر 

 الاختبار الذاتي للسكر في الدم )الجلوكوز في الدم( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طريقة إجراء الاختبار 

 .اغسل يديك وجففهما جيدا   .1

 .أدخل شريط الاختبار في المقياس .2

 .قم بوخز جانب الأنملة بالإبرة )المشرط( الموجودة مع أداة الاختبار .3

 .دمل ِّكْه برفق إلى أن تتكون قطرة اعصر إصبعك أو د   .4

 .ضع طرف شريط الاختبار وثبته على قطرة الدم .5

 .سيظُهر المقياس مستوى الجلوكوز في الدم على الشاشة بعد عدة ثوان   .6

 تسجيل النتائج 

سجل النتائج في كل مرة تجري فيها اختبار مستوى السكر في الدم، وسجل معلومات التاريخ والوقت  

الاختب الغذ ونتائج  والجرعة والنظام  والدواء  النتائج معك  ار  ر سجل  الرياضية، وأحضِّ والتمارين  ائي 

أن فعله ومتى عليك  ينبغي  الطبيب عما  الطبيب، وتحدث مع  إلى  الزيارات  بعدما   في كل  به  تتصل 

 تحصل على النتائج التي لا تندرج ضمن المدى الطبيعي للأهداف المرجوة 

 


