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 الإحماء: فترة تمرينات
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 للوضع والرجوع اليمين ناحية الرقبة ثني مع المكان في -المشي٢
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 للوضع والرجوع اليمين جهة الجذع ثني] الوسط ثبات -[الوقوف٨
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 الأولى: الوحدة

 سنه١٦-١١ السنية: المرحلة

 الوحدة أجزاء
 د

 التشكلات المحتوى الزمن

 الإحماء
 مرتين الملعب حول -مشي

 دق حر إحماء
 أجزاء لجميع إحماء -تمرينات

 الذراع- الكتف- الرقبة) الجسم

( الرجلين- -الجذع
XXX X

٥XXX-- لعة X  ف صعيره.
. صعير. ة• لعة ر ا سا" لمشى

XXX X

( الأصابع بأطراف

 مير ،. فسم ا اللاعات-- لى قا طر ي جي

 وخط بداية خط ويرسم متساويتين
XX

• لعدا·. -انا· دة  عن ل.. مدور.ف• نها
XX

 سماع وعند ام٥:٠\٨٥٠ ب=>

«  من و.. ، ا اللاعة تدأ ة الاشا لى
XX

 أطراف على المشي قاطرة كل
XX

 واللاعبة النهاية لخط الأصابع
XX

٠٠٠٦.0 ي- أولا النهاية خط تعبر التي

 نقطة. لفريقها

 عدد اكبر على الحاصل الفريق

 الفائز. الفريق هو النقاط من
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 التشكيلات المحتوى/ الزمن ا الوحدة أجزاء

 لاعبة كل اتقف فتحا الوقوف ا[ الجزء/°اف
 لف الزميلة( لظهر مواجه وظهر الرئيسي

() ا)(\ محوة مع لذع،اراعن
 أ(١ لها.) المقابلة الزميلة يد لمس

 ا مواجهه لاعبة [الوقوف]كل

(٢ ا) محاولة مع اعلى الوي لزميلتها
(٢ نقطة.) أعلى في اليدين لمس

(٤)

 الجذع ثني( الطويل )الجلوس

 للركبتين الصدر لمس مع أماما

(٢ والرجوع.)

 القدم على الوثب] [الوقوف

 والرجوع المحدد، والخط اليمنى

 اليسرى.)؟( القدم على بالوثب

 الإشارة عكس العبة °ق ا صغيرة لعبة

 بايقاع ولكن الإحماء تمرينات امق التهدئة/دف
 بطيء. والاسترخاء
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 الثانية: الوحدة

 سنة١٦-١١ السنية: المرحلة

 التشكيلات ر لمحتو الزمن الوحدة أجزاء
X مرتين الملعب حول -مشي٥- الإحماء X X X

X واحدة مرة خفيف -جري X X

X اجزاء لجميع إحماء -تمرينات X X X

 الذراع- الكتف- )الرقبة- الجسم

( الجذع-الرجلين

 ر ،٠ لعمة عكس ة الاشا٥- صغيرة لعبة

 ا/ داخل ضم الوثب الوقوف][ ق2. رء١١-
١-١· لفتح خا جها ا لجر لر ع  حم ي دم ر. و نيي ه الالا طو

X أخرى. مرة الوقوف لمكان
X

 ر اااG) كل فتحا] [الوقوف

 سقوط الكرة مسك مع للظهر

 بين من الكره تسليم اماما، الجذع

 مع عاليا الجذع رفع القدمين،

 من الكره واستلام تقوس عمل

 الرأس. خلف

: دائرة حول الجري [الوقوف]
XXX مرتين. كبيرة



 التشكيلات

 ا

X

-١١٨-

 المحتوى

 على الخفيف الوثب [الوقوف]

 الرجوع المحدد، للخط اليمنى القدم

 اليسر القدم على بالوثب

 الزمن ا الوحدة أجزاء

 والعصافير /الحدأة دق/ صغيرة لعبة

x  ا الحدأة تمثل لاعبة اختيار يتم

X 1  أن الحدأة تحاول العصافير والباقي

 العصفور بالعصافير، تمسك

 حدأة. يصبح الممسوك

 للأمام ]المشي [الوقوف

(٨-٥) (والصقف٤ )ا-

(٤ )ا- اتجاهات الأربع في الوثب

(.٨-٥) بالرجلين والخبط

 ا (والخبط٤ )ا- للخلف المشي

(.٨-٥) بالرجلين

 مع الجري] صفين الوقوف[
 حتى لاعبتين كل بين الكره تمرير

 المرسوم الخط إلى الوصول

 البداية خط إلى والرجوع

 دق

 حق

 فنية تمرينات

 إيقاعية

 صغيرة لعبة



-١١٩-

 لات <،٩٦١١ المحتوى الزمن الوحدة أجزاء
 قن

 تحريك مع بطيء بإيقاع -المشي٥- التهدئة

 ولأعلى ولأسفل للامام الذراعين

 ولأسفل.

 من بطء: الذراعين -مرجحة

 الوقوف.

 من الجذع.بط -مرجحة

 الوقوف.
 الذراعين تحريك مع شهيق -اخذ

٩ ميل ١٠• عالنا لز  مع فير وعريع ر

 الجذع.



 اق1٠ الزمن:

 التشكيلات

-١٢٠-

 المحتوى

 الثالثة: الوحدة

 سنه١٦-١١ السنية: المرحلة

 االزمن الوحدة أجزاء

٢٢:
44
;
٢
X

X

 )مرتين( الملعب حول مرتين امشي اق٠

 )مرة الملعب حول خفيف جرى

 لجميع إحماء (تمرينات واحدة

 الجسم. عضلات

 الموسيقية. الأطواق العبه °ق

 تمرينات طوق داخل لاعبه كل تقف

 اللعبة لبدا الصفارة المدرب تبدأ

 خارج بالجري اللاعبات فتقوم

 وبعد مختلفة اتجاهات في الأطواق

 صفارة المدرب تعطي ث ا٥ فترة

 اتجاه في اللاعبات فتجري أخرى

 داخل لاعبه كل وتقف الأطواق

 طوق تجد لا التي واللاعبة طوق

 وهكذا اللاعبة من تخرج فيه تقف

 اللاعبات من اثنين أخر حتى

 من هو الفائز واللاعب واحد وطوق

 الطوق. داخل بمكان له يحتفظ

 الإحماء

 صغيرة لعبة



١٢١-

 جي التشكلات المحتوى الزمن الوحدة أجزاء

-> بين من زجزاج الجري] [الوقوف ق٠٣ رع١١-  سيي مع ي لء] الوقوف[ الأطواق لر ء

 اليد راحة علي الكره وضع

 والرجوع النهاية خط إلي والوصول

 البداية. خط إلي بها

 حبل علي ي الء،] الوقوف[

 بأطراف الأرض علي مفرود

 راحة علي الكره عمل مع الأصابع

); اللاعبة تبدأ الحبل انتهاء وبعد اليد
 البداية. خط حتى الكرة أيا7٦

 دائرة حول الجري] الوقوف[

 والرجوع الكرة تتطيط مع كبيرة

XX البداية. خط إلى

XX على ة، لأخفر الوثب] الوقوف[

 الرجوع المحدد، للخط اليمنى القدم

 اليسر. القدم على بالوثب

 ف صعيره. المكوكي الجري٥-.• لعمة

، بين »  ا اللاعنات ة.،،٦ لى قا طر
 ء٠}

 متوازيان. خطان ويرسم متساويتين

 ح و· مع نهاية وخط بداية خط

 وعند نهاية خط كل خلف طوقين



 التشكيلات

-١٢٢-

 المحتوى
 اللاعبة تجري الإشارة سماع
 خط خلف من قاطرة كل من الأولى

 طوق وتلتقط النهاية خط حتى البدء
 ثم البدء خط خلف لتضعه وتعود
 ووضعه الثاني الطوق لالتقاط تعود

 تأخذ ثم الأول الطوق بجانب
 من الأول الطوق تليها التي اللاعبة

 خط خلف وتضعه البداية خط خلف
 الثاني الطوق لتأخذ تعود ثم النهاية

 بجانبه وتضعه
 الفائزة هي أولا تنتهي التي القاطرة

 مستعرض] الطوق مسك الوقوف[
 للأمام الطوق هز مع الجري
(٨-١)

 اتجاهات الأربع في الوثب
 الأرض على (والخبط٤-١)

(٨-٥)
 الطوق هز مع للخلف الجري
(٨-١)
 على والخبط(٢ يمين)ا- الطعن

 شمال الطعن(٤-٢) الأرض
 الأرض. على والخبط(٦-٥)

 الزمن ا الوحدة أجزاء

 دق ا التمرينات
 الفنية

 الايقاعية

 تحريك مع بطيء بايقاع المشي
 ولأعلى ولأسفل للأمام الذراعين
 ولأسفل
 الشهيق اخذ مع البطيء المشي
 الزفير وتفريغ

 التهدئة ق ه



 ق٢٠1 الزمن:

- ١٢٣

 الرابعة: الوحدة
 سنه١٦-١١ السنية: المرحلة

 من التشكلات المختوى الزمن الوحدة أجزاء

 الملعب حول مرتين المشي اق٠ الإحماء
 الملعب حول مرة ، لخفرة الجري

 أجزاء أنواع لجميع إحماء تمرينات
١ ر ة،-٦٩١١ قبة ا\-،،  ر

• (

(. الرجلين- الجذع- الذراعين

 ف صعيره. الأطواق. لبس سباق٥-.• لعه

 تجري البدء إشارة سماع عند ا;٢
); إلى فريق كل من الأولى اللاعبة  رأسها من لتدخله الأول الطوق

· حه' جليها ا س ه لى . دجر، دم.. مرر ونحر.
 العمل نفس وتكرر الثاني الطوق

XX  ، ة و:ة النهاية خط إلي تجري ثم
X ا٥ تي التي اللاعبة تنادي ثم خلفه

XX  ب يته الذي الفريق يفوز وهكذا
 أولا.

 ن من الوثب ثم الجري] الوقوف[ ق٢ ، زء الاد

) لجر ر لى خط :""ي الر •  ي،. دم. فو ا- لحبل
 الطريقة بنفس الرجوع ثم النهاية

 وهكذا. البداية خط إلي
XX

 من الزجزاج الجري] [الوقوف
X

X
 بنفس والرجوع الأطواق حول

 البداية. خط إلي الطريقة
 دائرة إلى الجرى] الوقوف[

 بن ي

 والوثب الأرض علي مرسومة
 إلي والوصول الجري ثم حولها

 البداية خط



-١٢٤-

 جي التشكلات المحتوي الزمن الوحدة أجزاء

 أطراف علي المشي} [الوقوف
 وضع مع معلوم خط إلي الأصابع

 ع و في اليدين علي الكرة
( اليدين ظهر )علي ا.،<١١

١ لو ل بها لى ا خط لنها خ دة  م ر ء. صو و
 الطريقة بنفس ثانية مرة الرجوع

 البداية. خط إلي

 صعيره الطيور. صيد لعبه٥.• لعده
 وبينهما بعة،هها أمام لاعبتين تقف

 وباقى الرماة هم ويكونوا مسافة
• اللاعات فى ا٨٥i١١ ة، ه،٦ اله:  ،ن ي

 الرماة ويحاول الطيور :-وا٠ ور>
 محاولة مع بينهما الكرة تمرير
 هي الأخيرة واللاعبة الطيور صيد

 الفائزة.

$ (٤-١) للأمام المشي] الوقوف[ )ق٠ ر ر لتمر  مي لا١

 ن

 ، \!خاة والمشي(٨-٥) والصفق ة الف:
-(.٥) (والصفق٤ )ا- الانقاعة ٥٣ ع

 اليمين جهة طعن] الوقوف[
 (،٤-٣) توقيت عمل (،٢-١)

 عمل ،(٦-٥) اليسار جهة طعن
(.٨-٧) توقيت

--• لعة ) ء. صعيره ، لعمة عكس ة الاشا٥

•  ق/

- ا[-، اء٥- ي • حأ ا٠ ا- بنات جر  ن لمل
 ى رع

-٠ إ  امي ر
 أ ه ه مي ه هن

 بانقا بطئ١٩
• ع٠٠ التهدئة



١٢٥-

 اق٢٠ الزمن: الخامسة الوحدة:
 سنه1٦-١١ السنية: المرحلة

 الشين], تموق الزًً] الو=ة لجزاي
 الملعب حول مرتين -المشي اق0 الإحماء

 حول مرتين الخفيف ­الجري
 الملعب

 اجزاء لجميع إحماء ­تمرينات
- -الكتف الرقبة) الجسم
( الرجلين- -الجذع الذراعين

 الطيور صيد العبة °ق
 وبينهما بعضهما أمام لاعبتين تقف

 وباقي الرماه هم ويكونوا مسافة
 بينهما المنتصف قي اللاعبات
 الرماه ويحاول الطيور ويصبحوا

 صيد محاولة مع بينهما الكره تمرير
 هي الأخيرة واللاعبة الطيور
 الفائزة.

(٨-١) بالحبل الوثب] الوقوف\[ اق٠
 مرات

 على حبال ثلاث تثبت] الوقوف[
 فوق من الوثب متساوية. مسافات
 خط حتى والجري الثلاثة الحبال
 الطريقة بنفس العودة ثم النهاية

 مرتين.
 داخل وضم فتح الوثب] [الوقوف

 الأطواق. وخارج
 يط تنط مع الجري] الوقوف[

 النهاية خط إلى الوصول حتى الكره
 الطريقة(. بنفس والرجوع

 صغيرة لعبة

 الجزء
 الرئيسي



 التشكيلات

- ١٢٦-

 الزمن ا الوحدة جزاء المحتوى

 الأبطال قطار العبة °ق/ صغيرة لعبة
 مجموعتين إلى اللاعبات تقسم

 على منهما كل تقف متساويتين
 البداية خط خلف قاطرة شكل

 إعطاء وعند النهاية لخط المواجه
 مجموعة كل أفراد يتقدم البدء إشارة

 إلى تصل حتى معا بالقدمين بالوثب
 شكل على خلفه وتقف النهاية خط

 القاطرة البداية، لخط مواجهه قاطرة
 الفائزة. هي أولا تصل التي

 طعن(٤ )ا- للأمام المشي اق/-0
 الوثب(٦) شمال وطعن(٩) يمين

(.٧،٨) الوسط في
 طعن(٤ )ا- للخلف -المشي

 الوثب(٦) شمال وطعن)°( يمين
٠(٧٠٨) الوسط في

 (ثم٤-١) جانبية ­مرجحة
 (الخبط٦-٥) أمامية مرجحة

(.٨-٧) الرجلين على

 الاشارة. عكس العبة ق٩

 أجزاء لجميع استرخاء تمرينات ا ق٩
 الجسم.

 التمرينات
 الفنية ر

 الإيقاعية

 صغيرة لعبة

 الجزء
 الختامي



-١٢٧-

 السادسة: الوحدة
 سنه١٦-١١ السنية: المرحلة

 الوحدة. أجزاء
 ا الإحماء

 ا ة

 ق1٢٠ الزمن:

 المحتوى
(. )مرة الملعب حول -المشي
 مرات ثلاث الخفيف -الجري

 الملعب. حول
 أجزاء لجميع إحماء ­تمرينات

- الكتف- الرقبة) الجسم
(. -الرجلين -الجذع الذراعين

 التشكيلات

 [المساكة °ق صغيرة لعبة
 لاعبة كل ومع لاعبات(٣) يختار
 وتحاول اللاعبات تجري ثم طوق

 في الطوق إدخال المساكات
 الطوق تدخل ومن اللاعبات

 اخر تبقى حتى مساكة تصبح
 هي وتكون طوق دون لاعبة

 الفائزة.

 الجز؟
 الرئيسي

 مواجهه لاعبة ]كل ا[الوقوف ق٢٠
 محاولة مع لأعلى الوثب لزميلتها،

 نقطة. أعلى في اليدين لمس
 بالقدمين الوثب] الوقوف[
 السريع الجري ثم للأمام(٨-١)

 بنفس العودة ثم المرسوم الخط إلى
 الطريقة.

 لاعبة كل تقف فتحا: الوقوف[
] زميلتها لظهر مواجه وظهرها

 محاولة مع والذراعين الجذع لف
 لها. المقابلة الزميلة يد لمس

 أماما الجذع ثني] فتحا [الجلوس
 ثم تربيع] [الجلوس(٨-١)

(.٨-١) لأعلى والوثب الوقوف



- ١٢٨-

.. لعة ي التشكلات المحتوى الزمن الوحدة أجزاء
 صعيره. البالونات لعبة °ق,

 ببالونة لاعبة لكل القدم رسغ ربط
 من عدد أكبر من :أن٦\ ومحاولة

 البالونات.

 لا1 جانبا] الذراعين -مد الوقوف[ ق٠1 أ،، ن ر لتمر ن
 من

 ن٠0 م

(٤-١) أراعين 1١ ة مي مرج- ك8 ا.  ج

(٦-٥ وطرقعة) جانبا أماماً الانقاعة  د مي ي

 والوصول(٨-٧) عاليا والصفق
 الابتدائي. للوضع

] جانبا الذراعين الوقوف-مد[
1 :أة أماما الذراعين مرجحة

 ، ة ا٤\l الذراعين (دوران٤-١)
·. مع٠٠ ا اخذ حانا أماما خطو ة بالر جل

(٨-٧) والصفق(٦-٥) اليمنى
(٨-٧) اليسار جهة ويكرر

• بالقد للأما ف  مين م.. فو ر لو ف ا لو
 الرجلين على ا ل، (ثم٤-١)
 ويكرر(٨-٧) والصفق(٦-٥)

 صعيره. الحبل أشد دق-• لعة ،. لذلة
 ويتم مجموعتين إلى اللاعبات تقسم
 كل وتحاول ا بية حبل مسك

 الأخرى جوعة اله جذب مجموعة
 أب تج1 التي واله.موعة تجاهها

 فائزة. غير تكون الأخرى نحو

 ء-. جر... لمر ننات" لجميع ا أ·اء لجسم انقا ع دق التهدئة
 بطيء.



 التشكيلات

-١٢٩-

 السابعة: الوحدة
 سنه١٦-١١ السنية: المرحلة

 مرة. الملعب حول -المشي اق٠ الإحماء المحتوى اً لزمن[ الوحدة ,أجزاء
 المشي مرة، الخفيف ­الجري

 مرة. الخفيف الجري مرة،
 اجزاء لجميع إحماء ­تمرينات
- -الكتف الرقبة) الجسم
( -الرجلين الجذع- الذراعين

 ق٢٠1 الزمن:

 والفأر القط لعبة
 صف احدهما صفين اللاعبات تقف

 ويقف الفأران صف والأخر للقطط
 تبدأً لبعض، ظهرهما الصفين
 أطراف على بالمشي الفران

 قريبة نقطة إلى تصل حتى الأصابع
 المدرسة تطلق ثم القطط صف من

 تبدأ اللحظة هذه وفي الصفارة
 ك م محاولة الدوران في القطط
 تجر اللحظة هذه وفي الفئران
 خطهم. إلى للرجوع الفئران

 أماما بالحبل الوثب] الوقوف[
.(٨-١)

 الجذع ثني] الطويل الجلوس[
 تربيع الجلوس(٨ )ا- للأمام
 والجري(٤ الوقوف)ا- ثم

 والرجوع الأطواق بين الزجزاجي
 المكان في الوثب ثم الطريقة بنفس

٠(٨-١)
 على حبال ثلاث تثبت] الوقوف[

 فوق من الوثب متساوية. مسافات
 خط حتى والجري الثلاثة الحبال
 الطريقة بنفس العودة ثم النهاية

 مرتين.

 °ق

 ق٠2

 صغيرة لعبة

 الجزء
 الرئيسي



-١٣٠-

 المحتوى االزمن[ الوحدة أجزاء
 للظهر الظهر: كل فتحا الوقوف[

 الجذع سقوط الكره] مسك مع
 القدمين، بين من الكره تسليم أماماً،
 تقوس عمل مع عاليا الجذع رفع

 الرأس. خلف من الكره واستلام

 الإشارة. عكس لعبة

 التشكيلات

 °ق صغيرة لعبة

 فنية تمرينات
 إيقاعية

 اق٠

 ا°ق صغيرة لعبة

(٤-١) للأمام الجري] الوقوف[
(٨-٥) المكان في الوثب
 في الوثب(٢-١) يمين طعن

 طعن(٤-٢) الصفق مع المكان
 الصفق مع الوثب(٦-٥) شمال

.(٨-٧)
 (الوثب٤-١) للخلف الجري

 (طعن٨-٥) المكان في
 المكان في (الوثب٢-١) يمين

 جهة (ويكرر٤-٣) الصفق مع
.(٨ -e)  اليسار

 الوحدة في السابق الجزء على يعاد
 ببعض. ربطهما مع السابقة
 الأسير
 تشابك مع دائرة اللاعبات تكون

 أحدى المدرسة وتختار الأيدي
 الدائرة منتصف في لتقف اللاعبات
 اللاعبات تبدأ الأسير وتسمى
 الأسير حول الحجل أو بالمشي
 تجري الصفارة سماع وعند

 وتحاول اتجاه أي في اللاعبات
 تلمس ومن زميل أي لمس الأسير
 لجميع تمرينات اسيرة. تصبح

 بطيء. بإيقاع الجسم أجزاء °ق التهدئة



 ق٢٠1 الزمن:

- ١٣١-

 الثامنة: الوحدة
 سنه١٦-١١ السنية: المرحلة

 ي التشكلات المحتوى الزمن الوحدة أجزاء

- مرة -الجرى مرة -المشى اق٠ الإحماء
 مرتين. الجرى- المشى

 هه

 أجزاء ح أجمي إحماء -تمرينات
٦٩١١ قنة ل<.،١'  ب}٥ ي ر ر لرر

• ٢

( الرجلين- الجذع- الذراعين

 ى صعيره. البالونات لعبة٥-•• لعة
 ببالونة لاعبة لكل القدم رسغ ربط

 من عدد اكبر من التخلص ومحاولة
 البالونات

$ داخل وضم فتح الوثب] الوقوف[ ق٠٢ زء الاد

 سيمي الأطواق. وخارج١ لر٤
-١٩- وس ا:٠ ا]> "مي1 ج1[

 تربيع] ([الجلوس٨-١) للأمام
 المكان في عاليا الوثب (ثم٤-١)
 إلى السريع الجري ثم(٨-١)

 بنفس والرجوع النهاية خط
 الطريقة.
 لاعبة كل تقف: كل فتحا [الوقوف
 ا] ز.يأت لظهر مواجه وظهرها

 محاولة مع والذراعين الجذع لف
 لها. المقابلة الزميلة يد لمس

 المكان في الوثب] [الوقوف
 للوصول الركبتين (ثني٢-١)

(٤-٣) اء القرة. ح و. إلى
 ويكرر.

 صعيره. البلاد لعبة °ق.- لسعة
 ويكونوا بد باسم لاعبة كل تسمى
 ، ة٠7٦٨ في كره وتوضع دائرة

 اسم على المدرسة نداء وعند الدائرة
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 التشكيلات _ا المحتوى الزمن/ ا الوحدة أجزاء
 عليها المنادى اللاعبة تأخذ البلد

 أي على التصويب محاولة مع الكره
 بسرعة اللاعبات جري بعد لاعبة

 تخرج الكره تلمسها التي واللاعبة
 تكون تبقى لاعبة وأخر اللعبة من

 الفائزة

(٤-١) للأمام الجري] الوقوف[
(٨-٥) المكان في الوثب ا ق١٠

 في الوثب(٢-١) يمين طعن
 (طعن٤-٣) الصفق مع المكان
 الصفق مع الوثب(٦-٥) شمال

.(٨-٧)
 (الوثب٤-١) للخلف الجري

 طعن(٨-٥) المكان في
 المكان في الوثب(٢-١) يمين

 (طعن٤-٣) الصفق مع
 مع (الوثب1-٥) شمال
(.٨-٧) الصفق

 الوحدة في السابق الجزء على يعاد
 ببعض. ربطهما مع السابقة

 [الأسير °ق
 تشابك مع دائرة اللاعبات تكون

 أحدى المدرسة وتختار الأيدي
 الدائرة منتصف في لتقف اللاعبات
 اللاعبات تبدأ الأسير وتسمى
 الأسير حول الحجل أو بالمشي
 تجري الصفارة سماع وعند

 وتحاول اتجاه أي في اللاعبات
 تلمس ومن زميل أي لمس الأسير
 أسيرة. تصبح

 بإيقاع الجسم أجزاء لجميع اتمرينات °ق
 ابطيء.

 فنية تمرينات
 إيقاعية

 صغيرة لعبة

 التهدئة
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(٣) مرفق

 حلوان جامعة
 بالزيرة للبنات الرياضية التربية كلية

 سوسي

(١-١٤-١  زز ا:ومو، ال.-دد. ودير

 ن وسه·ء ة•. حطي تديه

/ الدكتور استاذ. السيد

 ر.، التك البر:امي في، ااأوكبيا ى -ر: ';ا''.• ا-ترإ: عا, بالموانق: التكرم سيادتكم من ترجو

 ااويا: التريبة بكاية ررإ.اعد، أ".د في -.ما عاع/•.• الدا من المقدمة الدكتوراه الخاصيرسالة

٠٦٦٠٠٤/٦٠٢٠٠-٢٠٠٤٠٦١٢٠ من الفترة ش وذلك بالجزيرة للبنات

 م رةو: اندريم امج ر. الغار:ية المعدد بحديقة وذلك

 --، الب،، جزاء لجميع احماء فترة١
 مر٠ مه-=٦

٤
١-١1 .٠،٦١ د ٢ ريد. تد من )تتكون رئيسية فترة

$»٠٤ ن» و٣٣ • )تهدئه( استوخا فترة

٢: -رام الا-٤ :ا بقيرا، .باد:كم اوا وتغذ

 اكيد--ة عميد:

 ب#ى(#A وج أ{إم!١



 البحث ملخصات

 العربية باللغة البحث ملخص أولا:

 الإنجليزية باللغة البحث ملخص ثانيا:
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 البحث ملخص

 وأهميته: البحث مشكلة

 العامة، الصحية الحالة تحسين اجل من الرياضة ممارسة أصبحت

 الكاملة الصحة إلى والوصول الحياة أسلوب وتعديل الأداء، كفاءة وتطوير

(Wellness)العائد أن تعني والتي المتحضرة المجتمعات أهداف أهم هي 

 اجل من وحيوي هام واجتماعي اقتصادي عائد هو والنفسي والوظيفي البدني

 الشعوب. وحياة البشرية التنمية

 المعاصرة، العلوم أهم من الحالي الوقت في المناعة علم أصبح ولقد

 العصر إنسان تواجه أصبحت التى المختلفة الصحية بالمشاكل لارتباطه نظرا

.Cancer Disease  السرطان مرض مقدمتها وفي الحديث،

 الإصابة قوة من التقليل أو العدوى منع على القدرة تعني والمناعة

 طريق عن( الطفيليات- الفطريات الفيروسات البكتريا) بالميكروبات

Celluler الخلوية المناعة Lmmunityالمضادة بالأجسام المناعة 

Antibodyالمكملات إلى بالإضافة Complementالالتهامية والخلايا 

.Macrophages

 الرياضة استخدام المجال هذا في الدراسات من كثير حاولت وقد

 على تساعد أنها حيث الأمراض اخطر لمواجهة علاجية أو وقائية كوسيلة

-Lmmune) المناعي الجهاز وتقوية تنبيه System)المرض، أثناء 

 الإصابة تكرار منع أو العلاج أو الوقاية في الوظيفية كفاعته على والمحافظة

 السرطان. وهو العصر أمراض بأخطر
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 مرض انتشار أن إلى العلمية والبحوث الدراسات أشارت وقد

 الجنيين من الأعمار مختلف بين متعددة وبأشكال كبيرة بصورة السرطان

 السرطان من نوع مائة من أكثر يوجد وانه مضطرد، ازدياد في أصبح

 بالسرطان الأطفال من العديد أيضا يصاب أن ويمكن البالغين لدى واغلبها

 عن المسئولة النخاع جذع خلايا تصيب التيLeukemia اللوكيميا وخاصة

 من كبيرة كميات إنتاج يتم باللوكيميا الإصابة فعند الجسم، في الدم خلايا إنتاج

 الدفاع في الحيوية بوظيفتها القيام تستطيع لا والتي ناضجة الغير الدم خلايا

 الأمراض. ضد الجسم عن

 الرياضية التدريبات أن الحديثة العلمية والبحوث الدراسات أثبتت وقد

 لمرض الصحية الكفاءة رفع في جوهري بل أساسي دور لها الهوائية

(١٩٨٩) Mack Vicar "  فيكر ماك" من كلا دراسات اتفقت فقد السرطان

Mock " ( موك" (،1٩٩٧ Dimo " ( "ديمو (،1٩٩٥ Nieman "  نيمان و"

 جرعة بعد أو بالإشعاع العلاج أثناء سواء الهوائية التمرينات أن(١٩٩٧)

 تركيز من وتزيد الوظيفية السعة تحسن الكيماوي العلاج من عالية

 التي الإجهاد حالة من التخلص كذلك التنفسية الدورية والكفاءة الهيموجلوبين

 على ايجابيا يؤثر مما المختلفة الحياة متطلبات أداء عند المرضى تصاحب

 القاتلة الخلايا ووظيفة عدد وتحسين عامة، بصفة للمريض الصحية الحياة

(NK)بغير بالمقارنة النشطين الأفراد لدى المرض حدة وانخفاض 

 النشيطين.

 غالبية أن وجدت العلمية والبحوث الدراسات على الباحثة إطلاع وبعد

 كما المتقدمة الدول في طبقت السرطان مرض بدراسة اختصت التي الأبداث

 مرضى على المصرية البيئة في طبقت دراسات ثلاث عدا ما قبلا ذكر
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 بسمة لا" ودراسة" الحميد عبد نجوى ل" دراستين مثل الثدي سرطان

 مرضى الأطفال على الرياضة لتأثير دراسة أي تتطرق ولم "، حيدر شريف

 الفئة. لنفس المناعة جهاز على تأثيرها أو اللوكيميا

 عن المعاناة رفع بهدف بهم والاهتمام الفئة هذه إلى للنظر يدفعنا وهذا

 الطبيعية حياتهم وممارسة أخرى مرة للتكيف وتأهيليهم الأطفال، هؤلاء

 وحيوية. نشاط أكثر بصورة

 البحث: هدف ثانيا:

 اللوكيميا مرضي للأطفال تمرينات برنامج وضع إلى الدراسة تهدف

 المرتبطة الفسيولوجية المتغيرات بعض علي البرنامج هذا تأثير علي والتعرف

 بالمناعة.

 البحث: فرض ثالثا:

 بعض في والبعدي القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق توجد

 البعدي. القياس لصالح بالمناعة المرتبطة الفسيولوجية المتغيرات

 المنهج: رابعا:

 باستخدام البحث لطبيعة لملائمتة التجريبي المنهج الباحثة استخدمت

 الواحدة. للمجموعة والبعدي القبلي القياس

 العينة:
 مرضي الأطفال من العشوائية العمدية بالطريقة العينة اختيار تم

 المترددين من الليمفاوية بالكريات المتعلقة الحادة اللوكيميا(ALL) اللوكيميا

 حجم بلغت القاهرة، بجامعة للأورام القومي للمعهد الخارجية العيادة علي

(. اسنة٦-١١) من أعمارهم وبلغت (مريضة٧) العينة
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 البحث: أدوات

 الدم. عينة لسحب ا-فراشة

 هييرين. علي تحتوي -أنبوبة٢

 الدم: تحاليل لقياس -أجهزة٣

Sf3000- sysmex ( ١) جهاز أ-

Cell Dyn 3500R  ب-جهاز

Flow cytometry  ج=جهاز

 الإجراءات:

 الدراسة. قيد القبلية القياسات إجراء ا-تم

 وحدتين بواقع أسابيع،(٨) مدي علي التمرينات برنامج تطبيق -تم٢

 تدريبية. وحدة ا(٦) بلغت أسبوعيا تدريبيتين

 الدراسة. قيد البعدية القياسات إجراء -تم٣

 البحث: نتائج

 غير )تحسن إحصائيا دالة غير فروق وجود إلي البرنامج ا-يؤدي

CD3, CD4,  دلالات في تظهر التي )ت( خلايا متغير في دال(

.CD8

:CD4 متغير في دال انخفاض إلي البرنامج -يؤدي٢ CD8) R)في 

 القبلية. عن البعدية القياس

 في دال( غير )تحسن دالة غير فروق وجود إلي البرنامج -يؤدي٢

.(N K)  الطبيعية القاتلة الخلايا متغير
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 في دال( غير )تحسن دالة غير فروق وجود إلى البرنامج -يؤدي٤

W البيضاء الدم )كرات متغيرات B Cالليمفوسايت -خلايا 

(PLT - الدموية الصفائح Lympho

 نسبة في( دال )ارتفاع دالة فروق وجود إلي البرنامج ه-يؤدي

 القبلي. عن البعدي القياس في الهيموجلوبين

 التوصيات: ثانياً:

 للبرنامج ووفقا الباحثة إليها توصلت التي النتائج على اعتمادا

 يلي: بما الباحثة توصي المقترح التدريبي

 النشاط ممارسة بأهمية أنفسهم والأطفال الأطفال أسر توعية -ضرورة١

 مضاعفات من الوقاية في تساهم التي الطرق احد أصبح انه حيث البدني

 الاستشفاء. سرعة على ويساعد المرض

 بروتوكول ضمن من المقننة الرياضية البرامج ممارسة يصبح -إن٢

 الأخرى. السرطان وأنواع اللوكيميا مرضي للأطفال به الموصي العلاج

 ممارسة علي تساعد أمان ووسائل وأدوات أماكن توفير -ضرورة٣

 الطبي. العلاج بجانب ومسايرته البدني النشاط

 بعد وخاصة الإجهاد حالات في التدريب حمل تخفيض -ضرورة٤

 في سببا ويكون المرضي، علي الحمل يزيد لا حتى الكيماوي جرعة

 بالإجهاد. الشعور زيادة

 تقيم هناك يكون حتى دورية بصفة بالبحث الواردة التحاليل إجراء-٥

 المناعي. الجهاز لخلايا مستمر
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 العلاج وأنواع الرياضي التأهيل بجانب النفسي العلاج ارتباط -بأهمية٦

 الحالة ترتبط حيث للمرضي الشامل التأهيل لتكامل ضمانا الأخرى

 وتقوية ومضاعفته الكيماوي للعلاج المريض تحمل بدرجة النفسية

 المناعة. جهز

 الصفات تنمية في تساعد التي الرياضية بالبرامج الاهتمام -ضرورة٧

 التى البدنية الصفات من وغير والمرونة العضلية القوة مثل البدنية

 سلبية. بصورة والإشعاعي الكيماوي العلاج عليها يؤثر إن يمكن

 مرض من مختلفة أنواع علي الأبحاث من مزيد إجراء -ضرورة٨

 لهؤلاء فعالة وتعميمات وتأثيرات نتائج إلي للوصول وذلك السرطان

 المرضي.

 تكييفات تحدث أن يمكن فقد أطول لفترة التجريبي البرنامج -تطبيق٩

 معنوية. دلالة اكثر مناعية واستجابات فسيولوجية
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Research Summary
The problem and the Goal of Research:
Practsins sport became one of Recurment of the healthy
Body, and a way ofdeveloping the way of life aiming for
wellness. The most important Coal for improving the
communities that mean that the Goal ofthe fisecal and
Employment. 1s an Economic Coal and a social Goal is very
important for the developing ofpeople and life of the world.

The mmunity studies in the main time one of the
importance studies for his relashen of the health problems
for his cause of most of the Diseases like Cancer Disease.

Immunity means curring from the disease and
reducing the causing of the disease from bacteria, viruses,
fungces by cellvler mmmunity and antibody Immunity and by
complement Macrophages.

Many of the Studies trays to use sport as a way of
currying most ofthe dangerous diseases that helps the
Immune- System during illness. And keep the body in a
good shape and never became ill again with diseases like
cancer. And most ofthe Studies and Researches pointed that
cancer had many ways for distrpution that disease between
all the ages (girls and boys). There are about hundred kind of
Cancers and most of it is in the adults and many kids can
cause a cancer specially Leukemia.

The Researcher found that most ofthe Researches that
Studies Cancer had made in the development world as shone
before expect of three Studies that where used in Egypt on
the people who had breast Cancer like Nagwa Abdel hamid
Study and a Study for Basma Sherif Haidar and their are
now Studies for physical Sports for children who had
leukemia and its Effect on the Immune- System.
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That leads us to take care ofthis people to practice
their own life active again.

Aim of study:
Design an exercise program for children patient of

leukemia to recognize the effect ofthis program on some
physic logical variables contact with Lmmunity>

Research Assumptions:
There are statistically indicative between pre and past

on some physic logical variables contact with Lmmunity to
the past meaSures.

Research design:
The researcher used the experimental design she used

measures pre and past for on group.

Research subject:
The subject was chosen by simple random sampling

from children with leukemia (A L L) Acute Lymphocytie
Leukemia on the out clinic ofNational Cancer Lnstitte­
Cairo University. There was (7) patients, their age vary from
(11-16) years.

Data collection tools:
1- Butterfly to give sample the blood.
2-Tube consists ofHeparin.
3- Ghaz (1) SF3000 sysmevx.
4- Ghaz cell Dyn 3500R.
5- Ghaz flow cytometry.

- Procedures:
1- Perfomming pre measurement.
2- The exercise program was apply for (8) weak, (2) days
per weak.
3- Performing past measurement after finishing the exercise
program.
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- The results:
1- The exercise program leads to nonsignificant increase in
variables (T Cells) (CD3, CD4, and CD8).
2- The exercise program leads to significant decrease in
variables (CD4: CD8) R in past measurement to per
measurement.
3- The exercise program leads non significant improvements
in variables ( K).
4- The exercise program leads to nonsignificant increase in
variables (W B C-Lympho- pti).
5- The exercise program leads to significant increase in
hemoglobin in past measurement to per measurement.


