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 المراجع

4 العربية المراجع اولا:

 القاهرة ، الربى نفر ،نار الدريب فجخجا

 دار ، الجيل دار ، المحيط العرب لسان معجم
. ام٩٨٨ ، لبنان ، بيروت ، العرب لسان
 ، القاهرة ، الكتب عالم ، الملاهى النفس ع

 والتطبيقات المفاهيم ، الرياضى النفس علم مبادئ
 م٠٠٣٢ ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار

 ، البدنية التمرينات لتدريس العلمية الأسس
 ذات ، عباس أبو الرسول عبد يوسف منشورات
 م٢٠٠١ ، الكويت ، السلاسل

 من للمكفوفين الرياضية للتربية منهاج وضع
 ، منشورة غير ماجيستير رسالة( سنة١٢-٩)

 ، حلوا جامعة ، للبنين الرياضة التربية كلية

 الحديث الكتاب در ، الرياضى المجال فى القيس
 م.١٩٩٦ ، القاهرة ،

 دار ، الرياضية الطبية الأسس ، المعوقين رياضة
 م2٠٠١ ، القاهرة ، العربى الفكر

 الفكر ،دار المراهقة ، الطفولة ، الحركى النمو
 ام٩٩٠ ، القاهرة ، العربى
 ، القاهرة ، العربى النكر دار ، الحركى ايي

 لطفل المتكامل للنمو مدخل ، الحركى انلو

 العار: الن، اسكر در ن جلإ"

 الفتاح عبد أحمد العلا أبو

 متطول اين

 يطري إجل

 فوزى أمين أحمد

 الشاذلى فؤاد أحمد

.١

.٢

.٣

.٤

٥

.١٠

.1١

 الدم مما أحمد1

 ، خاطر محمد أحمد.٧

 البيلى فهمى علي
 ، رياض اسامه.٨

 الرجيم عيا ناهد

 راتب كامل أسامة٩
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 ، العربى الفكر دار ، للطفل الحركية التربية
 م.١٩٩٨ ، القاهرة
 مستوى تحسين على وأثره مائية تمرينات برنامج
 ، البطن على الزحف لسباحة المهارى الأداء
 التربية ،كلية منشورة غير ماجستير رسالة

. ام٠٠٥ ، حلوان ،جامعة للبنين الرياضية
 وعلاقتها الإقتصادية والمعاناة والوالدية الإساءة
 ذوى من الأبناء لدى الإكتئابية والمشاعر بالعلاقة
 ، إكلينيكية سيكومترية دراسة ، البصرية الإعاقة
 جامعة ، الأداب كلية منشورة غير دكتوراه رسالة

. م2٠٠٤ طنطا،
 ، للطباعة الفنية ، وأسسها الإنسان حركة تطور

. م1٩٨٥ ، الإسكندرية
 ، المعارف منشأة ، الصحية للحياة الطريق اللياقة

 م.٢٠٠١ الإسكندرية،
 المعارف منشأة ، والصغار للكبار الألعاب خبرات

. م2٠٠٢ ، بالإسكندرية
 عناصر بعض لتنمية صغيرة العاب برنامج فعالية
 (سنة١٢-٩) من البصر لضعاف البدنية اللياقة

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ،
. م٠٠٥ الإسكندرية، جامعة ، للبنات الرياضية

 ببعض وعلاقته الكفيف لدى الذات مفهوم
 معوقات مركز مجلة ، الديموقراطية المتغيرات

 ، الطفل معوقات مركز ، الأول العدد ، الطفولة
. م1٩٩٢ ، الأزهر جامعة

 الطبيعة من متخيلة الحركات مقترح برنامج:
 على واثره ترويحى كنشاط الموسيقى باستخدام

 العلمى المؤتمر ، الكيف الطفل لدى الحركى الآداء
 التأثير بين المستقبل وعلوم المراة رياضة ، الثالث
 جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، والتأثر

. م1٩٩٩ اكتوبر ، الاسكندرية

 ، راتب كامل أسامة.1٢
 الخولى اتور امين

 الحطموش عامر البهنسى.١٣

 السيد على الخالق عبد الدسوقى.1٤

 المقصود عبد ).السيد٥

 قرع وديع الين.١٦

.١٧

 شبل السلام عبد أميرة.١٨

 الديب العزيز عبد أميرة.١٩

 هدهوده، السيد إيمان.٢٠
 جعقل محمد صفيه
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 السلوك لتعديل رياضى ترويحى برنامج فاعلية: الصبى عمر إيهاب.٢١
 غير ماجستير رسالة ، للمكفوفين الإنسحابى

 ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، مشورة

 سلامه إبراهيم الدين بهاء.٢٢ ، العربى الفكر دار ،٢ ط ، الرياضة فسيولوجيا
 م.1٩٩٣ ، القاهرة

 ، الرابع الجزء ، النفسى والطب النفس علم معجم
. م1٩٩٢ ، القاهرة ، العربية النهضة دار

 والنمو التكيفى السلوك فى مقترح برنامج تأثير
 ، (سنوات٩-٦) من الكفيفات للأطفال الحركى
 التربية كلية ، منشورة غير ، ماجستير رسالة

. م٢٠٠١ ، الإسكندرية جامعة ، للبنات الرياضية
 ، الكتب عالم ، طه ، والمراهقة الطفولة نفس علم
٩ بطي ه٤٠٩٩  \م.٩٩٢ القاهرة،

 القدرات بعض لتحسين مقترح حركى برنامج أثر
 ، المخى الأطفال وشلل بدنيا للمعوقين الحركية

 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة
. م1٩٩٦ حلوان جامعة ، للبنين الرياضية

 الفكر دار ، للمعاقين والترويح الرياضية التربية
. م١٩٩٨ ، القاهرة ، العربى
 بالتوافق وعلاقتها للمكفوفات الإجتماعية التنشئة

 غير ماجستير رسالة ، والإجتماعى الشخصى
 جامعة ، للطفولة العليا الدراسات )معهد منشورة

 م.1٩٩٥ ، القاهرة ، شمس عين
 ممارسة بالإتجانحو والخجل التوكيدية علاقة
 من الأولى الحلقة تلاميذ لدى الرياضى النشاط
 منشورة غير ، ماجستير رسالة ، الأساسى التعليم
 م.1٩٩٨ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية ،كلية

 ومطبعة مكتبة( تطبيقات) الرياضة فسيولوجيا
. م4٠٠١ القاهرة، ، الغد

 الحميد عد جابر ،٢٣
 كقاتي الدين علاء

 شفيق الفتاح عبد جيهان.٢٤

 زهران السلام عبد حامد.٢٥

 المصيي محمد حسين.٢٦

 قرحات وليلى ، إبراهيم حلمى ،٢٧

 شرتن محمد حتان.٢٨

 الرحمن عبد فتوح راند.٢٩

 قتى أحمد زكية.٣٠



 شفير محمود زينب.٣١
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 النفسى التشخيص( الإكلينكى) العيادى النفس علم

 النهضة ، النفسى الإرشاد ، النفسى العلاج ،
 م.٠٠٠4 ، القاهرة ، المصرية

 الفئات سيكولوجية سلسلة ، المعاق الأبن من نداء
 النهضة مكتبة ، الأول المجلد ، والمعوقين الخاصة

 م.٠٠٢2 ، القاهرة ، المصرية
 والمعوقين، الخاصة الفئات سيكولوجية سلسلة
- )ذهنياً المعاق، إينكم أنا ، -مدرستى إسرتى
 ، طنطا جامعة ، التربية كلية -بصريا(، سمعيا

 الإبتدائية المرحلة لتلاميذ الرياضية التربية تدريس: سويدان اللطيف عبد سالم.٣٤
٠ م1٩٩٩ ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، والمراهقة الطفولة: عدجلال.٣٥

 يم يسيد٢\/

 بين الحركية القدرات بعض فى مترية فريسة إ المهندس مصطفى سهير٠٣٦
 ، وبصريا سمعيا والمعوقين الأسوياء التلاميذ
 التربية كلية ، الرياضية للتربية العلمية المجلة

 العدد ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية
. م1٩٩٠ يوليو٨،٧
 المركز ، الكفيف الحضانه لطفل النفسى التأهيل

 القاهرة ، الكفيف الطفل وتوجيه لرعاية النموذجى

 ، سراع محمد صبي ،٣٨
 عمل محمد هالة

 طولان إبراهيم محمد صديق.٣٩

 ع صن عد. لمر"لمير،
 ، الاجتماعية بيئتهم نحو المكفوفين سلوكيات

 كلية ، الرياضية التربية لعلوم العلمية المجلة
 ، الإسكندرية جامعة ، للبنات الرياضية التربية

. م2٠٠٦ يناير
 للبنين الرياضية التربية كلية ، التمرينات أساسيات

 م.2٠٠٢ الإسكندرية، جامعة ،
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 الانجلو مكتبة ، الخاصة التربية موسوعة
. م1٩٨٧ ، القاهرة ، المصرية

 تحفيز على والشدة المقاومة مختلفة تمرينات تأثير
 رسالة (،١٢-٩ من) للمرضى النمو هرمون

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
 ام.٠٠٢ المنصورة، جامعة ، للبنين

 التحرك قدرات تنمية مجال فى تجريبية دراسة
 مناشط باستخدام البصر مكفوفات لدى والتوجه

 المعهد بمجلة بحث ، الجمباز تدريبات فى الحس
 ، عشر الخامس المجلد ، العامة للصحة العالى
٠ م١٩٨٥ ، الإسكندرية ، الثالث العدد
 لقام، ، اسد ان ،ر ولمة تجخ

 الأسوياء للأطفال والحركية الرياضية التربية

 القاهرة، ، للشر الكتاب مركز ، الإعاقة ومتحدى

 ، الاجتماعية الخدمة منظور من الإعاقة متحدو
. إم٠٠٢ الجامعية، المعرفة دار

 الصفوة ؟ ؟كيف لماذا ؟ لمن الخاصة التربية
٠ م1٩٩٧ ، القاهرة ، والنشر للطباعة

 ، وتربيتهم ، الخاصة الإحتياجات ذوى سيكولوجية
. م٢٠٠١ القاهرة، ، العربى الفكر دار

 ، الأول الجزء ، الرياضية التمرينات موسوعة
٠ م١٩٩٥ ، عمان ، العربى الفكر دار

 الممارسة من بكل وعلاقتها للأباء الرياضية الثقافة
 مرحلة فى للأبناء الإجتماعى والنضج الرياضية

 ، منشورة غير ، دكتوراه رسالة المتأخرة الطفولة
. م1٩٩٤ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية

 ، إتجاهات- مفاهيم -أسس الرياضى التدريب
. م2٠٠٣ ، الإسكندرية ، المعارف دار

 الاشول الدين عز .عادل٤٠

 مسعد إير)هيم عاصم ،٤)

 حن السيد عايدة ،٤٢

 ، الرملى الفتاح عبد عباس.٤٣
 شحانه إبراهيم محمد

 شرف الضميد عيك.٤٤

 حسن محمود الحى عبد.٤٥

 المجيد عبد صابر الفتاح عبد.٤٦

 القربطى أمين المطلب عبد.٤٧

 محمد ، برهم سليمان المنعم عبد.٤٨
 أمله ايو خميل

 الوسيمى شوفى عزة٠٤٩

 يريقع ومحمد حلمي عصام.٥٠



-١٠٦-
 القاهرة ، المعارف دار ، طه ، للبنات التمرينات

 سن ء•• بربة
 ، تدريسها وطرق الرياضية التمرينات أصول

 م1٩٨٧ ، الأردن ، والتوزيع للنشر الأمل دار
 ومدى ، العين ضغط على الرياضية التمرينات أثر

 رسالة ، الجلوكوما مرضى علاج فى فائدتها
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ، دكتوراه

. م1٩٨٠ ، حلوان جامعة بالإسكندرية،
 ، لإعاقتهم المرافقة والصعوبات حسياً المعاقون

 والصم المكفوفين مؤسسة فى ميدانية دراسة
 السابع العدد ، إجتماعية شئون مجلة ، بدمشق

 م٠٠٠2 ، عشر السابعة السنة ، والستون
 ، الشيخوخة إلى الطفولة من للنمو النفسية الأسس

 م1٩٩٥ القاهرة، ، العربى الفكر دار
 إستراتيجيات ، العاديين غير الأطفال سيكولوجية

. م١٩٩٠ ، الكويت التعلم، دار ، الخاصة التربية
 الدار ، ومفاهيمهم خصائصهم بصريا المعاقون
٠ م1٩٩٧ ، اللبنانية المصرية

 ، العربى الفكر دار ، ومكوناته البدنية اللياقة
. ام٩٨٥ ، القاهرة

 تنمية على الحديث الإبتكارى الرقص برنامج تأثير
 ، الكفيفات للأطفال البدنية اللياقة عناصر بعض
 التربية كلية ، الرياضة وفنون علوم بمجلة بحث

 ، الخامس المجلد ، بالقاهرة للبنات الرياضية
٠ م١٩٩٣ سبتمبر ، الثالث العدد

 مركز ، الرياضية التربية فى والاختبار القياس
. م2٠٠١ ،القاهرة، للنشر الكتاب

 خطاب محمد عطيات.٥ إ

 اللبابيدى عفاف.٥٢

 الرلى علي.٥٢

 لبيب علي عنايات.٥٤

 فخر أبو الحى عبد غسان.٥٥

 السيد البهي فؤاد.٥٦

 الرحيم عبد السيد قتح.٥٧

 سيسالم سالم كمال.٥/

 ، الحميد عبد كمال,٥٩
 حسانين صبي محمد

 مطر العزيز عبد كوتر.٦٠

 فرحات السيد .ليلى٦١



 ، حيا الكريم عبد مجدى.٦٥
 المنشاوى زكريا رياض

 ت لأم} د

 نر،، نم ،در رياضية جخ ي إي بدزمره:٠٦٢

 والتمرينات للتمرينات والعملية العلمية الأسس:-٠٦٣
. م1٩٩٧ القاهرة، ، العربى الفكر دار ، الفنية

 دار (، بصرياً المعاقون) بأذنهم المبصرون: عبيد السيد ماجدة.1٤
. ام٠٠٠ ، عمان ، والتوزيع للنشر الصفاء

 لإختبارات عملية دراسة ، والخاص العام القلق
 فى النفسى العلمى السابع المؤتمر بحوث ، القلق
٠ م١٩٩١ ، القاهرة ، المصرية الأنجلوا ، مصر

 ، المعارف منشأة ، البدنية التمرينات أساسيات
 م.٩٩٨1 ، الإسكندرية

 ، شحاته إبراهيم محمد ،٦٦
 ، قنديل محمد محروس
 الشاذلى، فؤاد أحمد

 النهضة دار ، التربية فى ودوره النفسى الطب النابلسى احمد محمد.1٧
 ام٩٠\٨ ، بيروت ، والنشر للطباعة العربية

 علاوى، حن محمد.1/
 رضوان الدين نصر محمد

 ممد ير( ممد1٩

 ، العربى الفكر دار ، الحركى الأداء اختبارات
 م١٩٩٤ القاهرة،

 التوازن على مقترح حركية تربية برنامج تأثير
٩-٧ من كليا المكفوفين للتلاميذ والحركى الثابت

 كلية منشورة غير ماجستير رسالة ، سنوات
 ، الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية

 سالم عيد خيرى محمد.٧٠

 حسن رفعا محمد ،٧١

 منانين صي محمد لا.٢

 والإيجابية السنية الفريقة تقهر ب مترية لرنة
 إستدارة تحسين على تأهيلية تمرينات لبرنامج
 ، المكفوفين للأطفال للأمام الرأس وسقوط الكتفين
 التربية ،كلية منشورة غير ماجستير رسالة

٠ م1٩٨٦ ، حلوان جامعة ، الرياضية
 للطباعة الخليج مؤسسة ، للمعوقين الرياضة

٠ م1٩٨٣ ، عمان ، والنشر
 جزء ، الرياضية البدنية التربية فى والتقويم القياس

 م.1٩٩٥ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، أول
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 ، التطبيقى الرياضى التدريب موسوعة
 ، القاهرة ، للنثر التاب مركز ، الأول إجي

 النهضة مكتبة ، الخاصة الفئات سيكولوجية
٠ م1٩٩٦ ، القاهرة ، المصرية

 ، والتطبيق النظريه بين للمعوقين البدنية التربية:
. ام٩٩٨ ، القاهرة ، حراء دار

 البدنية اللياقة عناصر بعض لتنمية مقترح برنامج
 الفسيولوجية المتغيرات بعض على وتأثيرة
 ، منشورة غير ماجستير ،رسالة بصرياً للمعاقين

٠ م١٩٩٨ ، القاهرة ، للبنات رياضية تربية كلية
 على وتأثيرها والمسافة الإتجاه تحديد خاصة تنمية
 التلاميذ لدى الحركى السلوك مظاهر أهم

 ، دكتوراه رسالة سنوات١٠-٦ من المكفوفين
 بالإسكندرية الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

. م1٩٩٧ ، الإسكندرية جامعة ،
 من عينة دمج فى رياضى نشاط استخدام تأثير•

 تنمية على العاديين مع ذهنياً المعاقين الأطفال
 ماجستير رسالة ، التكيفى والسلوك المهارى الأداء

 جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ،
. م4٠٠٥ ، طنطا
 العضلية القوة لتنمية تدريبى علاجى برنامج فعالية

 لدى الفقرى العمود إنحناءات على والتوازن
 ،كلية منشورة غير ، ماجستير رسالة المكفوفين

. م4٠٠٠ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية
 الحركية القدرات مستويات بين مقارنة دراسة
 الحركى والإنجاز بالصحة المرتبطة العامة

 محافظة فى (سنة١٥-٩) من للتلاميذ
 التربية بحوث مجلة ، ومطروح الإسكندرية
 ، رياضية تربية كلية ، الأول العدد ، الرياضية

. م٢٠٠٣ ، حلوان جامعة
 فى للأطفال بالمقاومة ، العضلية القوة تنمية أسس

 الكتاب مركز ، والإعدادية الابتدائية المرحلة
. ام٠0٠ ، القاهرة ، للنشر

 ، حسأتين صبي محمد/\٣
 معاني كسرى أحمد

 كامل علي محمد٧٤

 عقيقى كامل محمد.٧٥

 يونس محمود محمد/\٦

 طموم نشات محمد,٧٧

 محمد سالم ممول٧٨

 وكوك محمد محمود٧٩

 نجله إبراهيم مراد ،٨٠

 حامد إبراهيم مقتي.٨)



 د ا٠4 د

 الكويت ، الفى للنقم الكويت مؤسسة "لتجز،

 عليه اللذين البصر وضعف العى من الوقاية
 التاسعة العدد ، العالمية الصحة جمعية ، تجنبهما

. م٢٠٠٦ ، مايو٢٧ ، والخمسون
 ، العربى الفكر دار ، البصرية الإعاقة فى مقدمة

 ام٩٩٨ ، القاهرة
 ، المعارف دار ، الرياضية والعروض التمرينات

 م.٩٩٩1 ، القاهرة
 دار ، ومكوناتها أصولها الحديثة التمرينات
. ام٩٨٦ ، الإسكندرية ، المعارف

 العادية المدارس فى بصريا المعوقين الأطفال دمج
 البحوث مركز ، ميدانية ، برامج ، طبيعة ،

 ، سعود الملك ،جامعة التربية كلية ، التربوية
. م1٩٩٢ ، الرياضة

 الحركية القدرات لاختبارات عاملية دراسة
 الرياضية الإعدادية المدرسة تلميذات لاختيار

 غير ماجستير رسالة ، بالإسكندرية التجريبية
 جامعة ، للبنات الرياضية التربية ،كلية منشورة

. ام٩٩٤ الإسكندرية،
 الإعاقة على دائرة إيقاعية رياضة تمرينات برنامج

 فسيولوجية النفس المتغيرات وبعض البصرية
 ،غير ماجستير رسالة" الأطفال لدى والبدنية
 ، بالجزيرة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة
. م٢٠٠٠ ، حلوان جامعة
 للتلاميذ البدنى الأداء قدرات بعض دراسة

 ماجستير رسالة ، بالإسكندرية عقلياً المتخلفين
 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

. م٩٨١1 ، حلوان جامعة ، الإسكندرية
 القدرات على الصغيرة الألعاب إستخدام تأثير

 ماجستير رسالة ، المكفوفين للأطفال الإدراكية
 جامعة ، للبنات رياضية تربية كلية ، منشورة غير

. م2٠٠١ ، الزقازيق

 منصول متال أار,

 العالمية الصحة منظمة.٨٣

 الحديدى صبي منى.٤

 ، إبراهيم فهمى مؤسى.٨٥
 حن علي عادل

 العبد الرحمن عبد نائرة٠٨٦

 موسمى علي ناصر.٨٧

 احمد لطقي تجدا.٨٨

 الشرقاوى إسماعيل نهى٠٨٩

 شلتوت إبراهيم نوال.٩٠

 لامب

 متولى فاروق هالة.٩١



 أرد٠ د

 على القوامية والتوعية العلاجية التمرينات تأثير:
 رسالة ، بصريا للمعاقين القوامية الحالة تحسين

 ام.٠٠٤ ، طنطا جامعة ، منشورة غير ، ماجستير
 شفاء لاستعادة مقترح رياضة تربية برنامج أثر

 غير ، ماجستير رسالة ، الحركية لقدراته المدمن
 جامعة ، للبنين الرياضية التربية ،كلية منشورة

. ام٩٩١ الإسكندرية،
 التركى دار ، والتطبيقية النظرية التمرينات أصول

 ام.٩٩٤ طنطا، ، للطباعة
 القدرات بعض على حركى علاجى برنامج تأثير:

 عقليا للمتخلفين القوامية والإنحرافات الحركية
 ، منشورة غير ، دكتوراه رسالة ، للتعلم القابلين

. م2٠٠١ طنطا، جامعة ، الرياضية التربية كلية
 دبى ، العلم دار ، الخاصة التربية إلى مدخل

. م1٩٩٥ ، المتحدة العربية الإمارات
 ، العربى الفكر ،دار للمعوقين المهنى التأهيل:

. م4٠٠٠ ، عمان

 عوض محم هشام٩٢

 فتحى ياقوت وقاء.٩٣

 حبيب كامل يأسين,٩٤

 الغني عبد محمد يسرى٠٩٥

 القريوطي يوسف.٩٦

 الزعمط شلبي يوسف.٩٧
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 الرشقات قائمة

 طنطا. بمدينة للمكفوفين النوروالأمل معهد لمدير الموجه الخطاب:(١) مرفق

 الهامة الحركية القدرات لتحديد الخبراء رأى لاستطلاع استبيان استمارة:(٣ مرفق)

 النهائية. صورتها فى للمكفوفين

 الحركية القدرات اختبارات فى الخبراء رأى لاستطلاع استبيان استمارة:(٣ مرفق)

 النهائية، صورتها فى للمكفوفين

 والتى المناسبة الرياضية التمرينات لتحديد الخبراء رأى استطلاع (:استمارة4) مرفق

 للمكفوفين. الحركية القدرات على تؤثر

 العينة. بأفراد الخاصة البيانات تسجيل استمارة )ه( مرفق

 بكل الخاصة والتعليمات البحث قيد الحركية بالقدرات الخاصة الاختبارات٤(1 مرفق)

 اختبار.

. الخبراء بأسماء قائمة(٧) مرفق

 النهائية. صورته فى للمكفوفين الرياضية التمرينات برنامج:(٨) مرفق



(١) مرقق

 طنطا بديئة للمكفوفين الثوروالأمل معهد لدير الموجه الخطاب



 تتمي جامة

 الرياضية التربية كلية
 البعوث و العليا الدواسايت

 بطنطا للمكفوفين والأمل النور معهد مدير الأستاذ السيد

 ،٤ ، وبعد طيبة تحية

: بأن سيادتكم نوافي بأن نتشر
 الرحمن عبد محمد فتوح رائدا/ الباحثة

 العام في الرياضي: الترويح« الرياضية التربية في القلسقة دكتوراه بمرحلة مقيده
 ام:٩ ي٠٦٧/٢٠ الجامعي

 بها الخاص البحث إجراءات لإتمام الباحثة مهمة بتسهيل سيادتكم من برجاء
 المجتمع. يقيد نجيد بحث إخراج من تتمكن لكى

 الشكر جزيل ولسيادتكم

·٠ م الاحترام وأفر بقبول سيادتكم وتفضلوا

 فتهي
 صرع

 القم رئيس
 انر(٨ ر
 ج د

 إم;فجهلا.: ججير
 م٦ +ن8٠ ا

 و5 برب و ي لإ:ايها.}7?

< يهتا "لإ.بي، ، ع4ي ·:ؤ&



(٢) مرقق

 الهامة الحركية القدرات لتحديد الخبراء وأى لاستطلاع استبيان استمارة

 النهائية صورتها فى للمكفوفين



 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية

 الرياضى الترويح قسم

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠-٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ اللكتور/ الأستاذ السيد

 ،،، وبعد وطيية كية

 درجة على الحصول متطلبات ضمن دراسة بإجراء الرحمن عبد فتوح رائدا/ الباحثة تقوم
: وموضوعها الرياضية التربية فى الدكتوراه

( المكفوفين لدى الحركية القدرات بعض على مفترح رياضية تمرينات برنامج )تأثير

 التى والبحوث العلمية المراجع خلال من الحركية للقدرات تحليلية بدراسة الباحثة قامت وقد
 وتم (سنة١2-٩) من للمكفوفين الحركية القدرات من مجموعة لاختيار المجال هذا فى أجريت
 مدى حول الرأى إبداء سيادتكم من والرجاء المرفقة الاستمارة فى الحركية القدرات تلك تحديد

. المرحلة هذه فى للمكفوفين الحركية القدرات تلك مناسبة

 تعاونكم حسن لسيادتكم شاكرين

 شخصية بيانات
 أ[سيم

• الوظيفية
 لها التابع الجامعة

 الخبرة سنوات عدد

 الباحثة

 الرحمن عبد فتوح رائدا

- ٢-



 النهائية صورته فى للمكفوفين الهامة الحركية القدرات لتحديد الخبراء رأى استطلاع استمارة

٨
 لا

 ملاحظات أوافق الحركية القدرات
 أوافق

 المرونة. -ا١
. الرشاقة -ا٢
. التوافق١-٣
. -[القوة٤
. -حركى( )ثابت التوازن -ا٥

: إضافتها يمكنه أخرى حركية قدرات

٣-



(3) مرفق

 الحركية القدرات اختبارات فى الخبراء رأى لاستطلاع استبيان استمارة

 النهائية صورتها فى للمكفوفين



 شنث ا،

 الرياضية الربية كلية

 العليا الدراسات

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. الدكتور/ الأيتاذ السيد

 ،،، وبعد وطيبة قية

 درجة على الحصول متطلبات ضمن دراسة بإجراء الرحمن عبد فتوح رائدا/ الباحثة تقوم
: وموضوعها الرياضية التربية فى الدكتوراه

( المكفوفين لدى الحركية القدرات بعض على مقترح رياضية تمرينات برنامج )تأثير

: فى الرأى بإبداء التكرم سيادتكم من الباحثة ترجوا الدراسة هدف ولتحقيق

. للباحثة دليل خير تكون الصادقة إجابتكم إن

 والتقدير الشكر جزيل ولكم

 الشرف

 شكيب الهادى عبد أ.د/سلوى

- ٢



4 الاختا

 لعم .د ا

. سويدى مقعد على الوقوف منه الجذع -رثتى١

. الكور بين الزجزاجى الجرى١

 /ث. الرجلين الذراعين وضم فتح عكس تبادل١-

.- دبنا (  مومير ى ء٠..- -[اختا١ فو القضة ة ر ليمنى ا ليسر ي

. واحدة قدم على الوقوف١-١

 سويدى مقعد على المشى ر١

- ٣-



(4) مرفق

 تؤثر والتى الثاسبة الرياضية التمرينات لتحديد الخبراء رأى استطلاع استمارة

 للمكفوفين الحركية القدرات على



 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية

 العليا الدراسات

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الكتور/ الأيثاذ السيل

 ،،، وبعد وطيبة تحية

. رياضية تربية -مدرس الرحمن عبد فتوح راندا/ الباحثة تقوم

 الرياضية التربية فى الدكتوراه درجة على الحصول متطلبات ضمن دراسة بإجراء
: وموضوعها

 للمكفوفين" الحركية القدرات بعض على مقترح رياضية تمرينات برنامج "تأثير

 تأمل الباحثة فإن لذا ، المجال هذا فى والعلمية الميدانية الخبرة ذوى من سيادتكم كنتم ولما
 من الدراسة عينة بأن علما للمكفوفين الرياضى البرنامج لوضع السديدة أرائكم من الاستفادة

 وإضافة المناسب التمرين نوع أمام() علامة وضع سيادتكم من أرجو كما ، (سنه١٢-٩)
. المقترح للبرنامج جديد هو ما وإضافة مناسبا ترونه ما

)( علامة وضع للباحثة دليل خير تكون الصادقة إجابتكم وأنه

 الشكر جزيل ولكم

 المشرفة

 شكيب الهادى عبد سلوى أ.د/

 ، بالخبير خاصة بيانات

 الأيم
 الوظيفة

 العملية الدرجة
 الخبرة سنوات

٢



 امج البر: وى مي
 الخبير رأى

 ن٩ و م

 اوافق لا اوافق

. للبرنامج الزمنى الاطار
 العينة. أفراد لطبيعة مناسبته ومدى البرنامج زمن١

. الكلية الزمنية الفترة
( أسابيع) ا-شهر

( أسابيع)« شهرين-٢
( أسبوع١٢) شهور ثلاثة-٣

 اليومية التدريبية الوحدة زمن٢
 دقيقة١٢٥-
 دقيقة٢٣٠-
 دقيقة٣٤٥-
 دقيقة٤٦٠-

 الأسبوع. فى المقترح الرياضية التمرينات لبرنامج الممارسة أيام عدد٣
 أسبوعيا ا-مرتين

 أسبوعيا مرات ثلاث-٢
 أسبوعيا مرات أربع-٣"
 أسبوعيا مرات -خمس٤

. فقط الند الإعداد ة٤ ·- أثناء نا فنر ١ لبر  .فى مج.٠. هل يطبق

١ لبر نا بالو ة التد حد كلها٥ ·•.. ه مج..٠. هل يطبق
 أسبوعيا البرنامج مدار على التدريب حمل٦

 ،%(٧٥ الى٧٠ من متوسط )حمل والثانى الاول الاسبوع،
٠٦ الى٢ من التكرار

 %(،٠٩ الى٨٠ من عالى )حمل والرابع الثالث الاسبوع
٩٠ الى٦ من التكرار

،(%٧o  الى ،لا من متوسط )حمل الخامس الاسبوع
.=Nتكرار 

 عالى حمل مابين يتراوح الثامن الى السادس الاسبوع من
. عالى ثم متوسط وحمل

 حمل %ثم100 الى٩0 من اقصى )حمل الاخير الشهر د
 الى٩ من التكرار ،( عالى حمل ثم اقصى حمل ثم عالى
. ١٢

٣-



 .ا البرنامج محتوى ا ;يمم.
 'ف·ه= ما ف

. للبرنامج العام الهدف١
١ نا تا لتمر ا بنات لر باضدة ١ نا لى لتعر ف على -.. برمج دير مج،.. يهد ا ف لبر

«،،  كين. بعص ح م-١ لمقتر على ا ات القد لحر كدة للمكفو

 البرنامج وضع أسس٢

. المرحلة هذه فى المكفوفين للأطفال النسبية الخصائص مراعاة١-

. المكفوفين الأطفال لكل والممارسة الاشتراك فرص إتاحة٢-

 إلى سيط اأ. ومن ل،.، إلى السهل من التدرج مبدأ مراعاة٣-
. السريع إلى البطى ومن المركب

 ارة ة5 اله التمرينات تكون حتى والسلامة الأمن عوامل مراعاة٤-
 أى وملاحظة ، <فرة7l الصحية الحالة ومستوى قدرات مع تتفق

٢. بذ ها" ا عليهم • يطهر .لى ف ر

• الننات فى ات القد٥- • المختلفة الاتحاهات ل للبنين ١ اعاة لميو  ر و...٠ و. مر
. الحركية

··١ أسالب ات لتشو أء.-٦-  سء يق.. و م و. ر- لتنو ع فى لتمر الا استخدا ننات دو
 على والسعادة البهجة من وحلق الملل هذه لتقليل ممارستها
. المكفوفين

. البرنامج لتنفيذ اللازمة الأدوات٣
-١ يو٤

- سويدية مقاعد- حديدية أثقال- جرسى -كرات -عصا حبال
. رمل أكياس- أعلام- طبية كور

- ٤-



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا ين٨-١١ م

 أوافق
 وسم بعرض الأرض على مرسوم خط على المشى( )الوقوف١.

. وخلفا أماما التصفيق مع أماماً المشى( عال )وقوف٢.

 الزميل شد( الزميل قدم مسك. مواجة واحدة قدم على )وقوف٣.
. للخلف

.٤
. كاملا ي ١٠٠ لعقبين ا٠٤ ء لر ي كبتين ) فع .. دملدى .م ر. و ر كن فو ا ثات ف لو سط . مستقيم خط على المشى( الرأس فوق كتاب حمل. )الوقوف•

. القدمين أمشاط على المشى( )الوقوف٦.

. أنثناء الزميل مع بالاتزان الاحتفاظ( نصفا )وقوف٧.

 الذراعين ومد ثتى( الرأس فوق رمل كيس حمل. )وقوف٨.
. واحدا قدم على الوقوف ثم جانباً

 الركبة مد ثم أمام الأخرى فرد مع الركبتين أحد ثنى( )الوقوف٩.
. وفردها المنثنية

. مقلوب( للأمام المشى) سويدى مقعد على المشى( )الوقوف1٠.

. سويدى مقعد فوق نصفاً الوقوف١١.

 السويدى المقعد على المشى( باليدين كرتين مسك عال )وقوف1٢.
. مقلوب

 زاوية الرجل رفع مع جانباً الذراعان رفع( طويل )جلوس١٣.
 أماما

. الميزان() خلفا الحرة القدم رفع ،( جانبا الذراعان )وقوف١٤.

 بسرعة المشى( ثقل مسك. جانباً الذراعان. عال )وقوف١٥.
. متوسطة

. ببطه واحدة قدم على الحجل الوسط( ثبات الوقوف)١٦. ·٩
١٧.2. على المشى سباق عمل سويدى مقعد قاطرة كل أمام( الوقوف)<٠

. جانبا الذراعان المقعد
. المشى( بالجانب سويدى مقعد على )وقوف1٨.
 على الوقوف صفارة مع المكان فى الجرى( )الوقوف1٩.

 المشطين.
. والعكس جانباً اليمنى القدم رفع( )وقوف٢٠.

 د٥



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا ريين الته م

 أوافق
 ، ة واذا للأمام سم ا٩ توازن عارضة على المشى( )وقوف٢١.

• الحا·  .ببين و

 حمل مع اسم٩ عرضها توازن عارضة على المشى( )وقوف٢٢.
.٠· الحا الخلف للأما  .نبين و مو و. ما لو للا نة على لفها

. والتبديل ث٢٠ لمدة واحدة قدم على( )الوقوف»٢٣.
. مستقيم خط فى واحدة قدم على الوثب )وقوف( .٢٤

• ر لمشى على الحانك الخلف للأما" خط على٢٥. ( .. و مو مدفيح و ر هو ف
 عارضة

 )بيد. طرفها من الأرض على عمودية عصا مسك( )وقوف٢٦.
. عاليا( الأخرى والذراع واحدة

 وضع لاتخاذ للأمام الجذع ميل مع خلفا عاليا الرجلين أحد رفع٢٧.
. الشات العصا . و مى. ا. لميز بالسند الأما٠ ا على

 أماما الذراعين. الزميل ظهر مواجه أماماً الوضع( )الوقوف٢٨.
 ثم):( بالقدمين أماما الجرى ، الزميل وسط على اليدين

. واحدة قدم على الوقوف
،٨

 الذراعان رفع مع عاليا خلفا الركبتين أحدى (مد افقى )جثو٢٩.
• الشات حانا فى ا هذا لو  صع و...

 عند جانبا الذراعين رفع مع الحر الجرى انتشار( )الوقوف٣٠.
 بالقدم الأداء تكرار ثم واحدة قدم على الوقوف الصفارة سماع

· الأخرى
 ، الزميل مع اليدين تشبيك ، أماما الذراعان مواجهة )وقوف٣١.

. بالتبادل القدمين على أمامى ميزان عمل
 اايم

٩

٩٠ مثل ي٠ فقر٦٥. ه٣٢. " للأما معا• الند قذف يحلق بها ( .. مدم .يا ربع. ن. ر جلو على

. الأرنب
 عرضه ،تقرم خطاه قاطرة كل وأمام قاطرتان( )الوقوف٣٣.

 وضيع مع بها والمشى صغيرة ملعقة على بنج كرة حمل )سم0
. سدا" ٩ شكل •٠٠ إ.$ فى  .و ينم.. حرى ر ا الذ ع حانا الا· على

-1



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا ريت الته م

 أوافق

 ام• بها والمشى شاى ملعقة فى بنج كرة حمل ،( )الوقوف٣٤.
. لزميل ها لةليه والعودة

 م0٠ جl تقل لنقل عاليا خلفا الرجلين قذف ، أريع على )جلوس٣٥.
• الند  ين ، على

 ي

-٣٦٦. الجانبين على الجسم مرجحه( جانباً الذراعان- فتحاً وقوف)

. بالتبادل حانا « مع لر جلين ٠٠٠٠٠٠ معر

 الزميل مشى( الزميل رجلى حمل ، الظهر مواجهة )وقوف٣٧.
. اليدين على أماما

 عل والجرى المشى( الراس فوق رمل كيس جمل الوقوف)٣٨.
. رمل كيس نهاية وله بداية له ام٠ طوله مستقيم خط

 سماع عند المكان فى الجرى( جانبا الذراعان. )وقوف٣٩.
. واحدة قدم على الوقوف الصفارة

. وللخلف للأمام التوازن عارضة على للمشى سباق عمل٤٠.

 طوق أ،٠» و» القدم مشطى على سويدى مقعد فوق )الوقوف(٤١.
•. ويدمفى. فى يل.. سا" شكل- حبل معلقة• الد

 مع أماماً الميزان وضع اتخاذ( الجسم أمام أفقية العصا )وقوف٤٢.
. عاليا أماما الذراعين رفع

 بيد الجسم بجانب الأرض على عمودياً العصا مسك )وقوف(.٤٣.
 وضع لاتخاذ للخارج عمودية وهى العصا تحريك ، واحدة

) ق ، لميز الحا٠١  ابن ي لبى. ا.

٤٤. مع الأرض عن الكعبين رفع( عالياً عصا مسك. )الوقوف
٩

٠yالشات .  ن.
«« فو ا أما أفقة العصا. ف لجسم ا ه٤ لر كبتين بالتبادل٤٥. •٠٠٠ للص ، م• و ر

. العصا بمساعدة صدر على وة،غطعا

 على القدم بباطن الإسناد( الجسم أمام أفقية العصا )وقوف٤٦.
. بالتبادل العصا

٧



 لغي رأى
 لا ء.

 فن رف ر ا أوافق

 ين

 مع الأرض من الكعبين رفع( عالياً عصا مسك. )الوقوف
. الثبات

 خط على جانبا المشى( اليد راحة على الكرة. )الوقوف
. سم عرض
 د

 رفع بطرفيها يمسكا الزميلين بين والعصا( القرفصاء )جلوس
. جانبا أماما بالتبادل الرجلين
 جلوس إلى الوصول اً،آً العد مع( القرفصاء )جلوس
• التوازن

 معا ودورانها الرجلين رفع( جانبا الذراعين- طولا )جلوس
( )تواز
 منهم كل طول خطان أمام قاطرتان( الوقوف)( الاتزان )سباق

 وعمل كتابة رأسه فوق تلميذ كل بوضع ام بينهم المسافة ام٠
. أولا النهاية خط سيصل منه سباق

 له آم٠ طوله خط على المشى (ً كتابً الرأس فوق الوقوف)
. ونهاية بداية

 كل مسك مع( متواجهين فاصل خط جانبى على )الوقوف
 منهما كل يحاول الإشارة سماع وعند ل«خر اليمنى اليد لاعب
. الفاصل الخط عبور على وإجباره الآخر جذب

 مع أماما عاليا الذراعين رفع للخلف يشيران القدمان( )الحثو
 خلفا. والعودة الانحناء

٨

 القدرة

٠٦.2

.٥١

.٥٢

.٥٣

.٥٤

.٥٥



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا ميث٦١١ م

 اوافق
. حارة فى م٠ المكوكى الجرى( )وقوف1١.
. للجانب ثم للخلف الجرى( )وقوف٢.

. جانباً الجرى ، الزميل مع حبل طرف مسك )وقوف(٣.

 الهواء فى لفة ربع عمل مع عالياً ثم المكان فى وثبة( )وقوف٤.

 والدوران الجسم الوضع تغير ثم الوثب ، الوسط ثبات( )وقوف٥.
. الهواء فى

. عدات ثمان كل أماماً والمشى الجرى( )وقوف٦.

. الأطواق بين الزجزاجى الجرى( )الوقوف٧.

. الإشارة سماع عند الاتجاه وتغيير جانبا الجرى( )وقوف=8.
٩. أربع،رمع على للوقوف أسفل أماما الجذع ثنى )وقوف د٤٦

. المائل للاندطا  ح٠٠٠ رن. نا• ا؟ لر جلين

. عالياً قفزه ثم جانبية خطوة عمل الوسط( -ثبات )وقوف١٠.

 رسم مع طويلة وثبة عمل ثم م2 ، مسافة الجرى( )الوقوف1١.
. للجرى خطيين

 ويقدم بالقدمين وجانبا وخلفا أماماً الطويل الوثب( الوقوف)١٢.

$
. بالحمل الاقتراب من واحدة

. الجلوس ثم للزميل الكرة تمرير( كرة حمل مواجه الوقوف)١٣.

 وثبة عمل ثم للزميل كرة تمرير( كرة مسك. )الوقوف١٤.
. الجسم حول الدوران

 ثم لزميل القدمين بين من الكزة تمرير( كرة مسك. )الوقوف1٥.
. الهدف على والتصويب الدوران

 بين المسافة )تتراوح ثابتة قوائم حول بالكرة الجرى( )الوقوف١٦.
. ام حوالى والأخر القائم

 بالمحاورة تلميذ ويقوم جميعا التلاميذ فيها دائرة عمل( وقوف)1٧.
. الزملاء بقية لمس عدم مع بكرة والجرة

-٩-



 الغير رأى
 أوافق أوافق القدرة لا رين الته م

. حولها والجرى الأرض على أطواق وضع( )الوقوف٠1٨

 وتغيير الزميل مع الحبل طرفى مسك مع الجرى( )وقوف١٩.
. الإشارة سماع عند الاتجاه

 كرة أو طوق لتسليم الاتجاهات جميع فى الجرى( )الوقوف٢٠.
. وخلفا أماماً يسار عن لزميل

. الزميل فوق من القفز( )الوقوف٢١.

. الأمامية الدحرجة عمل( القرفصاء )جلوس٢٢.

. واليسار اليمين جهة الجانبية الزحلقات( )الوقوف٢٣.

. الجلوس ثم لزميل الكرة تمرير( )الوقوف٢٤.

.٢٥=
. للجسم دوران عمل ثم لزميل الكرة تمرير( الوقوف)

.٢٦
 توضع الفراشات سباق لعمل متساوية فرق فى( )الوقوف:٥

• عددها بحبل أ • معلقة نات فو ا- لر  حمر.. لن ف. من مجمو النا٠ عة لو

. قاطرة كل من الطالبات تجرى الصفارة سماع وعند بالونات

. الجسم حو الدوران ثم بالونه لضرب أماما الوثب )الوقوف(٢٧.

:7 فة قاطرات فى الوقوف من ، الركبتين للمس الوقوف)٢٨.
 أماما والذراعان فتحا الوقوف وضع قاطرة كل من الأولى التلميذة

 على الوثب ة حله اله صفارة سماع وعند الوسط مستوى فى
 على والنزول باليدين ا٠ للمى الركبتين ثنى مع عاليا المشطين٢

 هى تكون أولا تنتهى التى والقاطرة النهاية خط حتى القدمين
. ام٠ لمسافة الفائزة

. القاطرات سباق شكل فى أماماً القفز( )القرفصاء٢٩.

 على الوثب الوسط مستوى فى أماما الذراعين( فاتحا )الوقوف٣٠.
.• للبد : لمشطين أ+. لر جي كبتين لمسهما  يا. و. معندى.١

 الوثب ثم الجرى كره حو بالدوران المشى( فتحا )الوقوف٣١.
. أخرى مره المشى ثم فوقها

. العودة ثم مe ضلعه طول مربع حول الجرى( الوقوف)٣٢.

(. وأيابا متر)ذهابا٤ لمسافة الاطواق داخل المشى( )الوقوف٣٣.

 ت أ٠



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا رين الته ن م

 أوافق
. الكور بين الزجزاجى الجرى( )الوقوف٣٤.
. القاطرة الزملاء أرجل بين المرور( )الوقوف٣٥.
( واحدة بيد طرفيه من حبل مسك. الجنب مواجه )الوقوف٣٦.

. الإشارة سماع عند الإتجاه تغيير مع الجرى

. الحواجز تحت من المرور( )الوقوف٣٧.

. اللولبى الجرى( )الوقوف٣٨.
= . دائرة حول الجرى( )الوقوف :د٣٩.

. خلفا أماما يسارا يمينا الاتجاها جميع فى الجرى( الوقوف)٠٤٠

 خطوة اليمين جهة المشى باليد مقعد على السند( )الوقوف٤١.
. اليسر والجهة اليسرى باليد والتبديل

. اليسار وجهة اليمين جهة الجانبية الزحلقات( )الوقوف٤٢.

٣ حلفا للوثب الدوران ثم خطوة٣ أماما الوثب( )الوقوف٤٣.

$
. خطوات

 وجلوس والدوران اللف ثم أماما العمودى الوثب( )الوقوف٤٤.
. القرفصاء

. خلفا لطعن الدوران ثم أماما الطعن( )الوقوف٤٥.
 د

. الاطواف بين الزجزاجى الجرى( )الوقوف٤٦.

) ا٠ لطو ا أسفل•- لر جلين أحل" خلفا٤٧.  دم نم.. مل بمرير ر لو ن فو فتحا ف

. والتصفيق الانتهاء وبعد الجانب وعلى ، الرأس

 )ا



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا رين٦١١- م

 أوافق

 مع خلفا اليسرى والقدم. عاليا اليمنى الذراع رفع( الوقوف)١.
. التبديل

. الأرض على مرسوم خط على المشى( )الوقوف .٢

. مد٣. - ن.. و ا لة محا لجر ا لالتقاط لطو ا قبل ة لز

. عاليا جانبا اليمنى الذراع دفع مع أماما المشى( )الوقوف .٤

. المكان فى بالقدمين الحبل نط( )الوقوف .٥
،
. الأخرى باليد ولفقها بيد الكرة رمى( )الوقوف٤ .٦

٧. وبقاءها الزجزاجى والمشى الكتف على البالون وضع( )الوقوف

. الكتف على تتطيطوا منع مع ثابتة
٨. على الركبة ثنى( الصدر أمام باليدين عصا مسك. )الوقوف

. التبديل مع بالعصا عاليا الذراعين رفع ثم الصدر
٩. الأرض عن الرجلين أحد دفع عاليا عصا( مسك )الوقوف

. خلف ومدها

. جانبا الذراعان رفع فتحا الوثب( )الوقوف .١٠
١١. عاليا أماما الرجل مرجحة تبادل مع أماما المشى( )الوقوف
. معا باليدين القدم مشط وملامسة
. الأرض عن الكعبين رفع مع عاليا الذراعين رفع( )الوقوف .١٢
. للزميلة مواجة الظهر- صفين فى( )الوقوف .١٣

. دائرة شكل على وضعت أطواق داخل التنقل( الوقوف) .١٤،

١٥. فى بالتحرك الزميل قيام بعد التموين أداء صف فى )الوقوف(3ق
 طوقين(.
،. عاليا الذراعين رفع مع بالتبادل الكعبين رفع( )الوقوف .١٦

١٧. خفض مع لفة نصف الدوران. خطوتين أماماً الجرى( الوقوف)
. لأسفل الذراعين
١٨. وقت فى بالتمرين يقوم قاطرة أول كل قاطرات فى( )الوقوف

. وهكذا واحد

١٢-



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا رين الته م

 أوافق

 عدات4 للأمام المشى( عاليا الذقن- الأمشاط على )الوقوف(١٩.
. عدات٤ سوستة

 للأمام الجذع وميل )مرجحة عاليا والذراعان( )الوقوف٢٠.
. عدات٤ العودة عدات٤٠ التكور لوضع للوصول

) خطو ا ة ليمن بالتقا طع ي جهة النسا٢١.  ل•٠٠٠٠•• ا ل ر لو« فو حانا اعا· الذ ف

 جانبا الذراعين نزول- يساراً يكرر- جانبا اليسرى القدم فرد
. للقدمين تقاطع كل عند

.٢٢
٣ د

 خلفا الذراعان دفع مع الجذع -ميل أماما الجرى( )الوقوف
. عاليا الجذع مع عاليا أماما ومرجحتها

 والتصفيق مثنية الرجل دفع تبادل مع- أماماً المشى( )الوقوف٢٣.
. علينا الذراعين -ثم الرجل أسفل من باليدين

 الجرى ، ام المسافة سويديين لمقعدين المواجه( )الوقوف٢٤.
. والعودة والدوران المقعدين بين أماما المتعرج

. التبديل مع اليسرى اليد مع اليمنى القدم رفع( {)رقود٢٥.

 ولف أماما الرجل. الركبة رفع تبادل مع المشى( )الوقوف٢٦.
 أول كل قاطرات فى الأداء. جانبا الذراعين مرجحة مع الجذع
. التمرين بأداء تقوم قاطرة

- المة. -طلوع سويدى لمقعد المواجه الجانب( الوقوف)٢٧.
. لآخر اتجاه من والنزول

 والتصفيق عاليا الرجلين رفع تبادل مع أماما المشى( )الوقوف٢٨.
. المرفوعة الرجل أسفل باليدين رو·  ق:

 للمس باستقرار أماماً الذراعين ضغط( الحواجز وضع )الجلوس٢٩.
. انتشار فى الأداء ، الرجل -تبديل القدم مفصل

 بالرجلين ممسكة الذراعين- الركبتين ثتى( أربع على )الوقوف٣٠.
. قاطرات من الأداء والرجلين بالذراعين أماما الخطو تبادل

1 ، ء9٠٠ -ه متلاصقان القدمين( للزميلة المواجه )الوقوف٣١.
،٥ ، ،  صفين مى يل و.. منحر ا خلفا الميل تعادل كة- لعو ا أداء دة لتمر

· متواجهين

١٣-



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا ريين الذه م

 أوافق

. أماما الحبل -دوران حبل -مسك أماماً الجرى( )الوقوف٣٢.

. وخلفا أماماً فتحا الوثب الوسط( ثبات. الوقوف)٣٣.

 رفع تبادل مع الذراعين تى( المقعد على عال مائل )انبطاح٣٤.

،٤-
. الرجلين

. أماما- عاليا- جانبا الذراعين دفع مع فتحا الوثب( )الوقوف .٣٥

، •-١• بالمد ا لتصفيق ) د فع - يينو.. رص ح.٣٦. ر مائل انطا
. الرأس فوق التصفيق مع فتحاً الوثب ، الوسط ثبات( )وقوف .٣٧

. أماما الذراعان دفع مع كاملا الركبتين ثنى فتا( )وقوف .٣٨

 دوائر وعمل المكان فى الجرى ، جانباً الذراعان( )وقوف٣٩.
• بالذراعين  مي ي

 دوائر عمل مع المكان فى الوثب ، جانباً الذراعان )وقوف(٤٠.
. الذراعين

 .فرق ولاة عاليا الركبتين دفع مع لمكان فى الجرى )وقوف(٤١.
. بالتادل -٠. مل ا أسفل• لر كبتين

.٤٢٤٠٤ • خلفا فتحها ) ا قذف لر جلين • البد افعا على المقعد  دى دم مع٠٠ .ليف ء ر
 الذراعين

 اليمنى الذراع دفع مع عاليا أماما اليسرى الذراع دافع( )وقوف٤٣٤.
. جانباً#

•-١ عالنا ثف لتصفيق٤٤. ]٠٠٠ لتصفيق ا+ لو ٠ و.• لم... ا ر ء ر حاناً اعا· الذ افعاء

. وخلفا أماما الذراعين تحريك ، جانباً الذراعان( فتحا )وقوف٤٥.

. لأعلى اليسار رفع جانبا اليمين الذراع )وقوف(دوران٤٦.

 ا-٤-



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا ريين الزه م

 أوافق
. للزميل الكرة تمرير( طبية كرة حمل. )الوقوف1.
. الطبية الكور استخدام مع الذراعين وخفض رفع( الوقوف)٢.

. بالكفين الأرض دفع( )الانبطاح٣.

. بالذراعين الحائط دفع حائط( مواجه الوقوف)٤.

 ، ة ا٤١٢ ة ااأير الكرة رمى محاولة آخر أمام زميل )وقوف(٥.

.. حريم. لز ميل تد" ا؟· يل اما كن
 .الرجل لأعلى والذراعين الأرض على الكوعين (أسناد )رقود٦.

.٠ ا$  رض و. مل.. ر ليمنى ا٠ مشته نر المشط كدة على

.٧4a
. م٥ لمسافة بالمشى للأمام التقدم( )قرفصاء

. الأصابع وقبض بسط طبيه كره حمل( )الوقوف٨.

. المرفقين ثنى التعلق الحائط( سلم مواجه )الوقوف٩.
 لأعلى١ المقه رفع مع المد ثم الذراعين ثنى( )انبطاح١٠.

. الابتدائى للوضع الرجوع(٦-٥)
 اليدين على الأخر الزميل ومشى للقدمين الزميل مسك( )انبطاح١١.

( اللبن عربة و· 2a

=  القدمين ،، ؟٦ و الذراعين فى ثقل مسك مع قرفصاء( )الرقود رو١٢.
 ثم الأرض الثقل لمس مع لأعلى الجذع رفع ، الزميل بواسطة9

. الأصلى للوضع الرجوع
( البطن عند لأعلى الرجلين رفع-( جانبا الذراعان )رقود1٣.

(٢-١ قائمة) زاوية
 لرض المشطين ملامسة مع الأرض عن الجسم رفع )رقود(١٤.

 ببطى التمرين تأدية ملاحظة مع(٤-٣) للجانب والذراعان
. بالكوعين والاسناد

 رفع( الأرض المشطان -لمس الرأس خلف الذراعان )رقود1٥.
• بالند الاحتفاظ مسافة )- فصى  ين.٠ مع ريج، م.. ر لجز ع ا بالتد للأما لى

. الرأس خلف

 ا٥-



 الغير رأى
 ادي القدرة لا ه ، ين٠٦٧١ م

 أوافق
 أوافق

 الوثب ثم مرات٣ المكان فى( الجرس كرة حمل. )وقوف١٦.
. عاليا

 عاليا. الذراعان رفع( الجرس كرة حمل. )وقوف1٧.

 ثنى عاليا ثم أماما الذراعين دفع زراع( كل فى تقل مسك )وقوف١٨.
. الأصلى للوضع والرجوع وفردهما الكوعين

. للزميل التمرير ثم عاليا رفع( رمل كيس حمل. الوقوف)1٩.

 لوضع للوصول أماما الجذع ثقى ، الرجلين تثبيت( )رقود٢٠.
 طويل جلوس

 الجذع ثنى( رمل كيس حمل. عاليا الذراعان. طولا )جلوس٢١.
 خلفا التقوس(٤-٣) للجانبين(٢-١) أسفل أماما»٤

. الابتدائى للوضع الرجوع(٦-٥)
 الساندو وفرد ثنى( الزميل مع باليدين الساندو مسك. الوقوف)٢٢.

. الصدر إتجاه فى
. أماما المشى ، أماما الذراعين( )ابقاء٢٣.

. نصفا الركبتين -ثنى طبية كرة حمل( فتحا )الوقوف٢٤.
. ام0 مسافة الأرض على أماما المشى( )انبطاح١·  د٢٥.
a. د

.٢٦
 ام متباعدة مسافة على أطواق٣ داخل أماما المشى( )الانبطاح,-
 و

. الركبتين رفع تبادل( سويدى مقعد فوق عالى )انبطاح٢٧.

 محاولة( باليدين عصا مسك. الزميل مواجهة. فتحا. الوقوف)٢٨.
 الصدر. على عصا مسك ا كمنهه

 أقصى إلى بالتدرج الجذع رفع( الرأس خلف الذراعين )رقود٢٩.
. ا  ن ين.. مع ا خلف• الد الاحتفاظ مسافة لر

 الدحرجة ، الرأس على ممتدان والذراعان الظهر على( )الرقود٣٠.
. المرتبة بطول الجانبية

) ه- القدماء لسير اعا· ة،-الذ ا٣١٤١٢٠٠١. • لحثو على لر من كبتين ١  ا ن• ا.٠ ر

 ة بج.ج المرتبة للمس ببطء أماما انحناء ، الاتزان خلفا ممتدان
. الاصلى للوضع والعودة الرأس

-١٦-



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا رين الته م م

 أوافق

. دائرة شكل على وضعت أطواف داخل التنقل )الوقوف(٣٢.

 فى الطوق فى الدخول ، باليدين الطوق مسك( )الوقوف٣٣.
. وخلفى أمامى ، الاتجاهات

 الاتجاه فى جانبية خطوات أخذ( بالجنب المواجهة الوقوف)٣٤.
 ارفع جانب التحرك ناحية الزارع ترتفع بحيث الايسر- الايمن
. الأول للوضع والذراع الرأس تعود الضم وعند

. الأرنب قفزة عمل الارض على الذراعين( )الجثو٣٥.

 الجلوس للخلف الدوران( الصدر أمام اليدين أ#،بيا، الوقوف)٣٦.
. التربيع

٤«

٣٧. خفض مع لفة نصف الدونان خطوتين أمام الجرى( )الوقوف

 يقوم قاطرة أول قاطرات-على فى .الوقوف لأسفل الذراعين
 وهكذا واحد وقت فى بالتمرين

 المسافة الذراعين وخفض رفع مع ، أماما المشى( )إقعاء٣٨.
، .. صير بالتاد ة• ل

 جانبا الذراعان أماما الجذع ميل مع أماما الجرى( الوقوف) و·٣٩.
٩4

:aوطائرة .  و
 طاولة- عالى أربع على الوقوف( سويدى مقعد على )الوقوف٤٠3.

 واحد. بصف الوقوف. المشى
. عدات٨ التكور وضع إلى النزول( )الوقوف٤١.

. تكرار- الركود من التكور لوضع الوصول( )الوقوف٤٢.

 من التكور لوضع الوصول مع الهزاز الكرسى عمل( )الوقوف٤٣.
 الرقود ومن الوقوف

 علامة حول والدوران أمام والجرى طبية كرة مسك( )الوقوف٤٤.
. الجرى وتكلمة الكرة ووضع والعودة

 بالرجلين ممسكة الذراعين- الركبتين ثنى( أربع على الوقوف)٤٥.
. والرجلين بالذراعين أمام الخطو تبادل
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 الغير رأى
 ن

 لا.
 و اوفق أوافق

 ين

 عصا -مسك متلامستان القدمين( للزميلة المواجه )الوقوف
 صفين فى التمرين أداء والعودة خلفا الميل تبادل ، مشتركه

· متواجهين
 الرجلين رفع ، الاصابع تشبيك مع عاليا الذراعين( )الانبطاح

 والدوران السابق التمرين أداء- يكرر ، الأرض عن واليدين
 وأداء انتشار فى الوقوف). باستمرار الجانب على بالجسم

. التمرين(
 شد( باليدين عصا مسك مع الرأس متقبلان الزميلين. )الرقود

. زميل كل إتجاه فى العصا

 ا٨-

 القدرة



 الغير رأى
 أوافق القدرة لا رين الةه ي م

 أوافق

. يسارا يمينا ، خلفا أمام الرأس ثنى تبادل( )وقوف١.

. جانبا أسفل الذراعين مرجحة تبادل ، أمام الذراعان( )وقوف٢.

 و٠٠٤• ا وفو ر عالنا اعا· الذ فتحا. ف" خلفا أماماً الحذ ميل٣.
 بالتادل.

 أماما الجذع ثنى- أماما الجذع ميل( عاليا الذراعان )وقوف٤.
. ببطء عاليا الجذع رفع ثم أسفل

• حانا٩ ن د٥. ) تناد ل الحذ• ع  وصع مع.٠. ددى.. و ر »ن فو ا -ثات فتحا ف لو سط
. الرقبة خلف الذراعين

. أماما الذراعين مد مع الركبتين ثنى( إنثناء. )وقوف٦.

. الجذع (لف عرضا انثناء. )وقوف٧.

 رفع مع خلفا الجذع أعلى ثنى( عاليان الذراعان ، )وقوف٨.
. العقبين

. للجانبين الجذع لف( عرضا انثناء. )وقوف٩.

 مع الجلوس لوضع للوصول أسفل أماما الجذع ثنى( )رقود١٠.
· القدمين ثبات

 جانبا أسفل عالياً الذراعين رفع( أماما الذراعان. )وقوف١١.
 أسفل.

) ا تبادل لطعن ا• حذدا لر جي كبتين و1٢. .. معى.... ا، ر و ر ٣ي فو حاننا اعا· الذ ف

 أحدهما يميل الطوق مسك مع الزميل لظهر ظهر( )وقوف,·١٣.
. العكس مع للخلف والأخر للأمام ه :3

 مع للأمام الخدع :ط>. أماما الذراعين( طويل )جلوس١٤.
١ لر جلين ا أداء نمكنه لتمر ين • م»٠٠ و.٠ الذا-· ناستقامة الاحتفاظ عين

. لمساعدة

 ثلى مع زميله رفع الزميل محاولة لظهر ظهره( فتحا )الوقوف١٥.
. أسفل أمام الجذع

. أماما الجذع ثنى( الحائط على سند. نصفا )الوقوف١٦.

-١٩-



5م

 ا

9- ين
 القدرة

.١٧

.١٨

.1٩

.٢٠

 .ا
 ٢٦٠ا
٢٣. ا

.٢٤

 ا٢٥.

.٢٦

 م٢٧

 أ·

 ا
:

.٢٨

٢٩. ا

. اليدين بين الرجل تمرير( أماما اليدين تشبيك. )وقوف
. أفقى شكل فى الرجل مرجحة( جانبا الذراعان. )وقوف
. الشد ثم العقب مسك خلفا رجل رفع( )وقوف
 ثم مرتين خلفا الذراعين خفظ( عرضا أنثناء الركوب )جلوس

. باليدين المقعد أسفل أمام الجذع ثنى
 أسفل الجذع ثنى تبادل عاليان( الذراعان الركوب _جلوس

. القدمين على والضغط جانبا
 على الجذع ثنى تبادل( الرقبة خلف اليدين الركوب )جلوس
. الجانبين

 الأرض للمس أسفل أمأم الجذع تنى فتحاً( عال )الوقوف
 الأصابع بأطراف

 أسفل الذراعين .مرجحة( جانبا متوازيات الذراعان )وقوف
. جانبا

 العصاتين لف معا باليدين العصا مسك( لزميل مواجه )الوقوف
. خلفا والضغط جانب

 جانب من الكرة تمرير( الجسم أمام الكرة مسك فتحا )الوقوف
. الأخر الجانب من واستلامها الف مع

 تسليم للداخل جانباً الجذع ثنى غالياً( الكرة ، فتحاً )الوقوف
 لاستلام اللف مع أسفل جانبا للخارج الجذع ثنى ثم لزميل الكرة
( خطوتين المسافة لجنب جنبا وقوف) الكرة

 خلقاً الكرة رمى الذراعين مد الصدر أمام الكرة فتحاً( )آلوقوف
. للقفها الجذع لف ثم للزميل عاليا

 على الجذع ثنى( حبل طرفى مسك. الزميل بالجنب )الوقوف
. الجانبين
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 الغير رأى
 أوافق القدرة لا رين الته م

 أوافق

 ، الزميل كتفى على الذراعان( لزميل مواجه ، فتحا الوقوف)٣٠.
. لأسفل الصدر ضغط

. بالجذع دوران عمل- الوسط ثبات ، )الوقوف(٣١.

 للمس أمام الجذع ثنى( جانبا الذراعان ، فتحا طولا )جلوس٣٢.
. الركبتين

 القدم .لمس جانبا الذراعين( للأمام الجذع ثى ، فتحا )الوقوف٣٣.
. العكسية

 بالتبادل جانبا الجذع (لف جانبا الذراعين متمايل )الوقوف٣٤.
. القدم للمس

 ح جو: فى الجذع ثنى. عالياً الذراعان رفع( )الوقوف٣٥.
. الاتجاهات

. الزميل بمساعدة عاليا الجذع رفع( )الرقود٣٦.

 اليد لمس الحرة الرجل رفع محاولة( واحدة قدم على )الوقوف٣٧.
. القدم مشط

 ممكن. أمام الجذع ضغط أماما الذراعين طويل( )جلوس٣٨.
 الزميل بمساعدة

 بمساعدة خلفا الذراعين ضغط خلفا الذراعين( طويل )جلوس٣٩.
. الزميل

.٤٠
. أسفل أماما الجذع ثنى( أماما الوضع. )الوقوف3،

 الخدع ميل( اليدين أحدى فى طبية كرة -مسك الوقوف) ه٤ لا
 ه:-،

. للجانب
 دائرة كل من التلاميذ أحد يمسك دوائر أريع فى( طولا )جلوس٤٢.

. لزملاء تمريره ويحاول رمل كيس
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 ه() مرفق

 العينة بأفراد الخاصة البيانات تسجيل استمارة



 البحث قيد الحركية القدرات لاختبارات القياسات تسجيل استمارة
٠٩٩٥٩ ٥ "ويمه،١ م ه ،٦ ا٦٠t١ م'١٥٧٩٠/٥٦٠١٢

 ي
 إ)١ ة
١ ه/٥

 بي4
• أ,، ،8t1 ذم
 ، هه يسط

٨٢٠٠٦// القياس تاريخ

 .د الشى الوقوف اختا
 أى على على،،

 الجرى عكس
 الجزع القعد قدم قوة قوة

 فتح الزجزاجى
 القبضة القبض

 الاسم5
 من

 ر لقا
 سويدي واحدة

 وضم ر
 الوقوف

 ي
 ر لقا )لقياس اليسرى اليمنى

 الذراعين الرشاقة(
 التواز التوازن ر لقا

 الحركى( الثابت( الروته(

 أن ث كجم كجم عدد ث لفور
.١
.٢
.٣
.٤
.٥٩ .٦
 و٧

.٨

.٩
.١٠

.١

.٢

.٣
4
 ه4

.٥5

 ن٦.

.٧

.٨

.٩
.١٠
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(٦) مرفق

 والتعليمات البحث قيد الحركية بالقدرات الخاصة الاختبارات

 اختبار بكل الخاصة



 م الوقوف من للأمام الجذع اختبارثنى

 الاختبار -غرض

.] الأفقى المحور مع الفقرى العمود مرونة قياس

 و المستخدمة -الأدوات

١

 بي;

 اسم طولها. مسطرة أو الخشب من مدرج مقياس
. اسم تساوى وحدة كل وحدات إلى بخطوط مقسمة

 وزن تتحمل ظهر وبدون مسطحة منضدة أو مقعد
. اهتزاز بدون المختبر
 منتصف تكون المقعد حافة على المسطرة ­تثبيت

 التدرج صفر أن ملاحظة مع الحافة، أسفل الأخر والنصف المقعد حافة أعلى المسطرة
. بالموجب ولأسفل بالسلب تكون لأعلى الدرجة وانحرافات الحافة مستوى فى يكون

٤ الأداء -مواصفات

 المقياس لجانب ملامستان القدمان تكون بحيث المقعد حافة على المختبر يتخذ
 ومن ، المقياس أمام الأصابع تصبح بحيث أسفل أماماً الجذع بثنى المختبر يقوم ثم( المسطرة)

 تكون أن ملاحظة مع وببطء بقوة ممكن مدى لأقصى الجذع ثنى المختبر يحاول الوضع هذا
. واحدة مستوى فى اليدين أصابع

: -الشروط

. الأداء أثناء الركبتين ثنى عدم-

. ببطء الجذع ثنى يتم أن يجب-
. ثانيتين لمدة المختبر إليها يصل مسافة أخر عن الثبات-

. المقياس لأسفل نظرة توجيه المختبر على -يجب
. أفضلهما له تسجل محاولتين مختبر -لكل

- ٢-



• التسجيل-

 أسفل أماما الجذع ثنى وضع من إليها يصل أن يستطيع التى المسافة للمختبر يسجل
(٦٨٣٤٦٠.) القياسات تسجيل استمارة فى بالتسجيل الباحثة وتقوم ، المساعدين بواسطة

 متم٣٦٠ اسم٨٠ اسم٨٠ اسم٨٠

: الزجزاجى الجرى اختبار

. الرشاقة() الجرى أثناء الإتجاه تخيير على القدرة قياس الهدف:

 يقام للجرى ميدان ، حواجز أو كراسى أربع عدد ، إيقاف ساعة ، قياس شريط: الاختيار أدوات
. امتر وعرضى متر1 طوله صلبة أرض على

: الأداء طريقة

 من الأيمن طرفه وعند البداية خط خلف العالى البدء من الاستعداد وضع المختبر ­يتخذ
. أ النقطة

 شكل على الحواجز أو الكراسى بين الجرى المختبر يبدأ البدء إشارة المختبر إعطاء ­عند
 الطريقة بنفس الجرى فى يستمر ثم ، الأخير الكرسى حول المختبر يدور (ثم8)

 الطرف عند والنهاية البداية خط ليقطع ينطلق الأول الحاجز إلى يصل أن إلى السابقة
. ب النقطة وهو الأخر

 الاختبار: شروط

. أ النقطة عند الوقوف وضع من الجرى-

. ب النقطة عند ممكنة سرعة بأقصى النهاية خط بقطع الاختبار -ينتهى

٣-



: الدرجات حساب

 إعطائه لحظة منذ الاختبار أداء فى يستغرقه الذى الزمن وهى المختبر درجة تحتسب
(٦٨:٢٤٠)٠ الثانية من١٠/١ لأقرب النهاية خط يقطع وحتى البدء إشارة

: البيك( خاطروعلى أحمد )إعداد للأطفال اختبارالتوافق

 و الأدوات

: ز:4 إ
<٦

. الإختبار لتنفيذ مستوية ارض

: الاختبار وصف

 ، الابتدائي الوضع

 -الوقوف

. جانبا اليسرى الرجل وتتحرك جانبا اليمنى الذراع ا-ترفع
. بالتقاطع لليمين اليرى الرجل وتتحرك جانبا اليسرى الذراع ترفع-٢
. لليسار اليسرى الرجل وتتحرك اليمنى الذراع تخفض-٣
. بالتقاطع لليمين اليسرى الرجل وتتحرك اليسرى الذراع تخفض-٤

 شرحه يتم أن بعد حده على كل الاختبار أداء بتعلم أولا الفرد -يقوم

 متتالية مرات خمس الاختبار بأداء الفرد -يقوم

- ٤



: الدرجات واحتساب التسجيل

 التربية مدرسين بواسطة الدرجة وضع ويتم ، صحيحة مره لكل واحده درجه وتحسب
. للباحثة والمساعدين الرياضية

(١٦٩:٧ صحيحة.) بصوره الخمس المرات أداء عند ممتازا التوافق ويعتبر

٩ القبضة قوة اختبار

 الاختبار: غرض

( للأصابع المثنية العضلات) اليسرى أو اليمنى القبضة عضلات قوة قياس

: اللازمة الأدوات

Hand اليد ديناموميتر جهاز Dynamometerالتدرج ان ملاحظة مع مدرج مقياس به 
. السن باختلاف يختلف

٤ الأداء وصف

 مفصل من قائمة زاوية والذراع اليسرى او اليمنى يده بقبضة الديناموميتر المختبر ­يمسك
 ونتيجة ، لديه قوة أكثر إخراج محاولة مع مقعد على الجلوس وضع من الجسم عن بعيدا المرفق

 جرام. بالكيلو المختبر لقبضة العضلية القوة عن ليعبر الجهاز مؤشر سيتحرك لذلك

 ب٥



 الاختبار: تعليمات

. خارجى شئ أو جسمه من جزء أى باليدين يلمس الا المختبر على -يجب

 الجسم. بجانب مفرودة وهى اليسرى باليد ومرة اليمنى باليد مرة الاختبار يؤدى

 الدرجات حساب

. المساعدين بواسطة افضلهما نتائج له وتحتسب ، متتاليتن محاولتين مختبر لكل يعطى

(٣٢٢٠٧٢)

: الثابت التوازن اختبار

 و الأدوات

 إيقاف. -ساعة مستوية ارض

 الاختبار: وصف

 على اليمنى القدم سند. الوسط ثبات. )الوقوف وضع الفرد يتخذ الاختبار هذا في
 للخارج( اليمنى الرجل ركبه اتجاه يكون أن ملاحظه مع اليسرى الركبة

 العينة لدى البصري للضعف ونتيجة, مغلقتان أو مفتوحتان والعينان الاختبار هذا يؤدى أن يمكن
. التوازن على تأثيرهما لعدم العينان تغمض

- يمعين

- ٦-



: الدرجات واحتساب التسجيل

 ثلاث الاختبار بأداء ويقوم الوضع هذا في بجسمه فيه يحتفظ الذي الزمن للفرد يحسب
(٣١١٠٦١)٠ المساعدين بواسطة المحاولات أفضل زمن حساب ويتم مرات

: الحركى اختبارالتوانن

: الأدوات

. ايقاف -ساعة عرض سم اX٥ ارتقاع ،اسمX متر ؟ بطول توازن عارضة

 الاختبار: وصف

 على طولية القدم بوضع وايابا ذهابا عليها ويسير التوزان عارضة على المختبر يقف
 خلفا واخرى اماما واحدة العارضة

٧-



• الاختبارمايلى آداء عند يراعى

 التى المسافة له ويحسب الاختبار انتهاء ذلك يعنى الارض ولمس توازنه المختبر فقد اذا-
. استغرقه الذى الزمن فى قطعها

. محاولات ثلاث المختبر -يعطى

: الدرجات واحتساب التسجيل

. معا وزمن مسافة افضل المختبر -يسجل

. الرياضية( التربية )مدرسى المساعدين بواسطة التسجيل يتم-

(١٠٥٠٦٩)

 متر٢

 -م-

•  سم ا٠

 -هي

!



(٧ مرفق)

·.1 باساء قائمة



 برنامج حول آرائهم استطلاع تم الذى الخبراء السادة أسماء

 القرح الرياضية التمرينات

٨ أ{يور الوظيفة

- بالهرم للبنين الرياضية التربية بكلية التمرينات أستاذ: نيم د/خالد ا.
. حلوان جامعة

 للبنات الرياضية التربية بكلية المتفرغ التمرينات أستاذ: الهجرسى د/سامية.٢
. حلوان -جامعة بالجزيرة

 الرياضية التربية بكلية التمرينات بقسم مساعد أستاذ
. حلوان جامعة- بالجزيرة للبنات
- بالهرم للبنين الرياضية التربية بكلية التمرينات أستاذ

. حلوان جامعة
- بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية تمرينات أستاذ

. حلوان جامعة
 جامعة- للبنات الرياضية التربية بكلية التمرينات أستاذ

. الإسكندرية
 بالجزيرة للبنات الرياضية التربية بكلية التمرينات أستاذ

. حلوان -جامعة
 بالجزيرة للبنات الرياضية التربية بكلية التمرينات أستاذ

. حلوان -جامعة
 الرياضية التربية بكلية التمرينات بقسم مساعد أستاذ

 حلوان. جامعة- بالهرم

٢-

 مأمون د/سناء أ.

 سليمانً د/صلاع•

 ل
 ن اوما اتن /ة٥٥ ي

 ي لط ةرجu جي د/ما٦. ي
 ن

 ر٩ق ا٥٩ د/٧.

 العسرا /هويدا٥ ١/.

 الع د/لجيي.1



(٨) مرفق

 النهائية صورته فى للمكفوفين الرياضية التمرينات برئامج



 الأهداف الأولى الوحدة
 للجسم بالنسبة التمرينات أهمية: معرفية ق4٩: الزمن

. بالنفس الثقة: انفعالية
 الذراعين قوة- -مرونة التوافق- -الرشاقة التوازن: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 إحماء

 الإعداد

 البدنى

 المشى( جانبا الذراعين. )وقوف
 مع. البطيئة بالخطوات الملعب حول

 السريعة بالخطوات المشى الصفارة ا اق٠

 او٠

 .ويكرر دائرة شكل فى ويتم العودة ثم
 مرتين.

 في الجرى] جياً الذراعين )وقوت

٨٩•
٨x
٨
٨٨

A٨ ؟

72. الكقوف الصفارة سماع عند ه المكان

 الاخرى القدم ورفع واحدة قدم على
 التبديل. مع الركبه بجانب

 وتغيير الجانية الزحلقات( وقوف)

NN;

38X

 ويكرر الإشارة سماع عد الاتجاه
. مرتيز

٦

XXXX

 فتح تبادل( جانبا .زراعين )وقوف
 مرتين ويكرر وخلفا اماما القدمين

. دائرة شكل فى ويتم

NN.٧

NN •
 دفع( البطن على رقود. )الانبطاح

 الزراعين فرد مع بالكفين، الأرض
 و

. الصفارة مع مرتين ويكرر تماما

X

٨٨K

N 8N

X ٦٦A٧
• .NA  ؟

 نشاط
 ختامى

 دق

 أماما الذراعين مرجحة )وقوف(
 خروج ثم عميق شهيق أخذ مع عاليا

. مرتين ويكرر ، والعودة الزفير
•773N7

-٢-



 الثانية الوحدة
 ق4٥ الزمن:

 الأهداف
 الجيد القوام إكساب كيفية: معرفية
. الآخرين مع التفاعل: انفعالية
 الجذع. ومرونة الذراعين عضلات قوة ،تنمية التوازن: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 °ق إحماء

 الجزء
 الرئيسى

-٣٠

 وأمام قاطرتين( )الوقوف
 والثانية سويدى مق الاولى
 المقعد حول الجرى. مقاعد

 والجرى ، السويدى
 مع المقاعد بين الزجزاجى

. مرتين والتكرار التبديل
 سا

-.:٠١١/:٠ ).ة  ي ي زر،)

NNNKNNX....

٧AX37

 خط على الاصابع اطراف
 مع الأرض على مرسوم
 ويكرر ، المدرس صفارة
· مرتين

 امام الكرة. جانبا. )وقوف
 جانبا الجذع لف( الصدر
 للزميل، الكرة لتسليم بالتبادل
. مرتين ويكرر

( جرس كرة حمل. )وقوف
 اليد إلى اليمنى اليد من رفعها

. مرات ؟ ويكرر ، اليسرى

NNNX;

NX٤٦3

NN.X

NN؟لا 

.8.1AA

 نشاط
 °ق ختامى

 عن الكعب (رفع )وقوف
 التكرار .مع الأرض

. عدات٤ والتصفيق
NX3XXXXXXAX

٣-



 الثالثة الوحدة
 ق٤٥ الزمن:

 الأهداف
 والبدنيه الفسيولوجية الناحية من الأحماء أهمية: معرفية
. الجهد وبذل للعمل الاستجابه: انفعالية
. عضليه قوة- توافق- مرونه- توزان تحسين: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 إحماء

 حو الجرى( )الوقوف
 البطى المشى ثم مرتين الملعب
. مرتين

 لا1.
$

٨
 لا

 ؟
٨

N٨

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣.

 الجذع تنى( فتحا )الوقوف
 الأرض للمر أسفل أماما

 التكرار مع الاصابع باطراف
. مرتين

( اليد راحة على )وفوف.الكرة
 مع متر .ا مسافة اماما المشى

 مرتين. ويكرر الوقوف الإشارة

. الزميل مواجه. فتحا )وقوف
 محاولة( باليدين عصا مسك
 على العصا شد منهما كلا

. مرات ويكرر ، الصدر
( كرة .حمل مواجه. الوقوف)

 الجلوس، ثم لزميل الكرة تمرير
. مرتين ويكرر

XXNN1
.N33.٨"
.3NN378?
.37.N.77A.

.77777N
.7A1751

N777

٧V

3X

77 A7

N7N5

 ؟·

.X،

 نشاط
 °ق ختامى

 -عذ. الكعبين رفع( )الوقوف

 ، ويكرر شهيق اخذ مع الأرض
. مرات

٨5NXAANNNXA

4
 د» د



 الرابعة الوحدة
 ة,٢:٤٥ من الز

 الأهداف
. الدننه م حده له الفسو الناحة من, الاحماء من' الهدف: معرفة

. الشرح مع والتركيز الحركى الأداء تقبل: انفعالية
. مرونه ، رشاقة ، توازن وتحسين تنمية: حركية

 اب

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكلات الوحدة محتوى الزمن

 إحماء

 الجزء
 الرئيسى

 اق٠

 ق٣•

• اماما المشى( )الوقوف
 خلفا المشى الصفارة مع خطوات

. مرتين، ويكرر خطوات ؟

 لالا««. م ا الجانبية الزحلقات( الوقوف)
«««i ويكررا ، واليسار اليمين جهة

. مرتين،

. جانبا ذراعان. )الوقوف
 على المشى الراس( فوق كتاب
 مرتين. ويكرر ، سويدى مقعد

 الجذع (ثنى طويل )جلوس
 أمشاط اليدين لمس مع للأمام
 ، الزميل بمساعدة وممكن القدم

 مرات. ويكرر
 ثقى جانبى( .عالى )جلوس

 ويكرر اماما. أسفل الجذع
. مرتين

83X
NXNN،ل 

NNNN
NNNX

% N5 N

 لا٨٧٧

NX 8

XN٨٤٠٢٠

N 8N XXلا 

 إ٠0٩٥٤

٨٨

N8 8

٨٨٨٢

 نشاط
 °ق ختامى

 الوسط( فى الذراعان. )الوقوف
 تم ببطى خطوات اماما المشى
 أداء ثم مرتين يكرر ، العودة
. التحيه

XX.XxXX77XX

٥-



 الأهداف الخامسة الوحدة
 الرياضى النشاط اهمية: معرفية ق٥ الزمن:

· بالدرس المطلوبه الواجبات تنفيذ فى المعلمة طاعة: انفعالية
 التوازن- القوة- الرشاقة- الحركية القدرات تحسين: حركية

 التوافق
 تي

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 اق٠ احماء

 مسافة أماما (الجرى )وقوف
 مع الاشارة إتجاه فى متر ا٠

 ؟ المشى الوقوف الصفارة
. مرتين ويكرر ، ببطى خطوات

8NXXX
XNNXXXX

 الجزء
 الرئيسى

 لضرب أماما الوثب( )الوقوف
 الدوران ثم حبل فى معلقة بالونة
. امرات ويكرر ، الجسم حول

 يمسكهما القدمان. مائل )انبطاح
 اليدين على السير( الزميل
 ويكرر ، التبديل مع ±م للأمام

• مرتين ا ق٠
 رفع( جانبا ذراعين. )الوقوف

 القدم على والثبات القدمين إحدى
 الصفارة مع ث٢ ، لمدة الأخرى
 مرات. ؟ ويكرر التبديل

 مع اليمنى القدم رفع( )رقود
 التكرار التبديل مع اليسر اليد

- مرتين.

XXXNXNX

8xxxx٨٨ 0

،X7

٨
X7xX

XXNXXX
·8NXX
XXXNXX
XXXXXXلا 

XNX X

XX

NXXN

 نشاط
 ختامى

 >ق

 رقع مع المنخفض التوقيت
 شهيق وأخذ أسفل أماما الذراعين

. مرتين ويكرر ، وزفير
XxNNXXXXXX

 ه

-٦-



 السادسة الوحدة
 ة,٤٥: من/ الز

 الأهداف
. نات التمر أهمدة على، ف التعر: فة معر

. الحركى الأداء أثناء والارتياح بالرضا الشعور: انفعالية
 المرونة ، ،التوازن التوافق: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 إحماء

 عكس الجرى( )الوقوف
 مرتين ويكرر ، الإشارة

XX

X

X اى٠

N

N

X X

٦ X X

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣.

 عصا لأخذ الجرى( الوقوف)

 خطوات٣ بعد على الأرض على

 ويكرر ، سباق شكل فى يتم وأن

XXXxXXX I
XXXXXXX 1
NXXXxN ]

XXXNXxI
• مرديل

 على جانبا الذراعان الوقوف)
 باليد بنج كرة حمل سويدى( مقعد

NXX

 تثبيت بها والمشى شاى ملعقة فى
 ويكرر ، بالقدم للمقعد الزميل
. مرتين

 الظهر(رفع على )الرقود
 مع بالتبادل قائمة زاوية القدمين

 مرات يكرر الذراعين.

 ج

NXXX

 مسك. الزميل مواجهة )وقوف
 على الذراعين تنى( ساندو
 مرتين. ويكرر ، الصدر

XX
NXNX

NXX
NXXX

A NA XX

XX

X XX

 نشاط
 °ق ختامى

 رفع( وسط الذراعان )الوقوف
 مع وخفضه الأرض عن الكعب

. عدات٤ التصفيق
XXXXXXXXXXX

{-



 السابعة الوحدة
 ق٤٥: الزمن

 الأهداف
. والبدنية الفسيولوجية الناحية من الأحماء من الهدف: معرفية
. الجهد وبذل لعمل الاستجابة: انفعالية
. والتوافق الجسم مرونة: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 اق٠ إحماء

 الوسط( فى زراعيين )وقو.
٤ الكرار مع المكان فى الوثب
. عدات

x N

X

• X

X X X

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣٠

 جانبا( الزراعين. )وقوف
 خط خطوات ا٠ اماما المشى
 ، الأصابع إطراف على
 مرات.٢ ويكرر

 مع فتا الوثب الوقوف()
 والتكرار جانبا الزراعيين رفع

NXXXXNX

8XXAIXX

NXXXXXx

NAXNXNN

XN

 حدات.:
 ر

X

 قى( أماما الوضع ، )وقوف
 ويكرر ، أسفل أماما الجذع

 مرتين.

XXX
XXX
NXXX
8AXN

.( جانبا زراعين،. )الوقوف
 ت اتب مع لهام الذع ميد
. مرتين ويكرر ، ث٢٠

X X

X

XX

 نشاط
 ختامى

 دق

 جانيا( الذراعين. )وقوف
 مع والخلف للأمام دوائر عمل

. التكرار
XXXX

xxXX
XXXX

-٨-



 الثامنة الوحدة
 ق4٩: الزمن

 الأهداف
. الرياضى النشاط ممارسة فائدة على التعرف: معرفية
. الذات على الاعتماد على القدرة: وجدانية
. -رشاقة توازن- العضلية القوة: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 اق٠ إحماء

( جانبا الذراعان )الوقوف.
 مرجحة تبادل الثبات مع

 الاتجاهات جميع فى الرجلين
 مرات.٤ ويكرر

NX

XX

X
XX

( للحائط مواجه الوقوف)
 ويكرر ، الذراعين ومد تقى

 مرات.٦

XXXXXX

 تبادل( للزميل مواجه )وقوف
 للزميل الجرس كرة تمرير
. مرات ؟ ويكرر

 الجزء
 الرئيسى

XXNXXX

XXAXXX

[xxxxxلا 

O 8x٨ لا

8» O 8

. الزميل بجانب. الوقوف/) ق٣٠
 ا« الجرى( حبل طرف مسك

 أجر

 تغير الإشارة مع للأمام
. مرتين للخلف،ويكرر الإتجاه

 جهة الجذع ثنى الوقوف()
 ويكرر ، واليسار اليمين

 مرتين.

N 1?

77

NN N7

x

X N

 :شماط

 °ق ختامى

 عن الكعب رفع )الوقوف(
 شهيق أخذ مع الأرض
 عدادت والتصفيق والعودة

XXXXXXXXXXX

-٩-



 التاسعة الوحدة

 ة٤٥ الزمن:
 الأهداف
· العصبى الجهاز على الرياضية التمرينات تأثير: معرفية
. النفس فى التحكم على القدرة: انفعالية
. والتوافق والتوازن القوة الحركية القدرات تنمية: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

XN أماما (الجر )الوقوف N

٦ج» ويكررا ، المدرس إشارة اعكس ق1. إحماء
 مرتين.

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣.

 المكان فى الجر( )الوقوف
 قدم على الوقوف. الإشارة مع

. والتبديل التكرار مع واحدة

 جرس( كرة حمل. )الوقوف
 عاليا الرجلين رفع تبادل

 ويكرر أسفل من الكرة وتمرير
 مرات.٦

$XXXXXNX'

XXXXRXXXX

X  ه

X X ه

X X ه

 المكوكى الجرى( )الوقوف
» ]رلإ

 مرات. ؟ ويكرر م7٠ مسافة
X}  م

( الحائط مواجه. )وقوف
 الحائط على النراعين ومد ثقى
' ويكرر ، القدمين ثبات مع

 مرات.

X
X
X

X
X
X

X X--

 نشاط
 °ق ختامى

 عن الكعب رفع( )وقوف
 دات ع التصفيق. الأرض

 التكرار. مع
XXXXXXX

 ا٠-



 العاشرة الوحدة
 ق ،٥: الزمن

 الأهداف
. الفسيولوجية الناحية من التمرينات أهمية: معرفية

. الأداء أثناء المعلمة طاعة انفعالية:
 -قوة مرونة- رشاقة- التوازن على القدرة تنمية: حركية
. عضلية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن٦- الوحدة

 لا8٥٨ ا+ الإشارة عكس الجرى( )الوقوف
. مرتين ويكرر ،

 اق ، إحماء
.t,  م

}.V}  ر

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣•

 فوق رمل كير حمل. )الوقوف
 على والجرى المشى( الرأس

 بكرو ،ه .اد له طه مستقنم خط
 مرات.

V7

NN

3

N5

 مع عاليا الوثب فتحا( )وقوف
 فى الجسم حول الدوران تغير

 مرات. ا ويقرر الهواء،

٨ ؟

 اماما الجذع )رقود(ثنى
 ، طويل جلوس الى للوصول

 مرات.« ويكرر

 أمام الجرس كرة. )الوقوف
 عاليا الكرة الصدر(قذف

٤ ويكرر ، باليدين واستقبالها
. مرات

٨5 •N

N؟ 
$$

N؟ 

oo
٩٦٢ 7

o
XX

o
XX

 نشاط
 دق ختامى

8x883(٤ الجانبية الزحلقات( الوقوف
 ميس ا اليمين جهة التصفيق مع عدات

 ويكرر ، مرة اليسار -جهة مرة
 مرتين.

-١١-



 الأهداف عشر الحادية الوحدة
 التمرينات لممارسة بالمسافات الاحساس: معرفية ق4٩ الزمن:

. الذات على والاعتماد بالنفس الثقة تنمية: انفعالية
. -قوة -مرونة رشاقة- توافق- ثابت توازن: حركية

 أجزاء
 الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 اق٠ إحماء

 حول الجرى( )الوقوف
 المرور اشارة اتجاه فى الملعب

. مرتين التكرار مع

 التمرينات شكل التشكيلات

::
( جانبا زراعين. )الوقوف

 واليسار اليمين جهة الجذع ميل
 مرات.1 ويكرر

NN37

:NX

:X

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣.

 مع فتحا الوثب( )الوقوف
 ويكرر ، جانبا الذراعين رفع

 مرات.٦

١88./ ا الزجزاج الجرى( )وقوف
 "تي" لرت4 ديود ، المقاط بين

( طبية كرة حل. )الوقوف
 الصدر أمام لقفها ثم عاليا رفع

 مرات.7 ويكرر

N

٨
8

7

1

 ؟

o
٩٧

o
XX

oyo·x

 نشاط
 °ق ختامى

 عن الكعبين رفع( الوقوف)
 الوضع الى الرجوع تم الأرض

 النفس خروج مع الاعتدالى
. مرتين بيضى،ويكرر

777٧AXXV

١٢-



 الأهداف عشر الثانية الوحدة
. الحركة اثناء والرجلين( )اليدين بين التأزر ادراك: معرفية ق4:° الزمن

. النفس على والاعتماد بالذات الثقة تنمية: انفعالية
. مرونه- توافق- حركى توازن: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 اق٠ أحماء

 الجزء
 الرئيسى

( جانبا الذراعين. )وقوف
 الملعب حول المشى

 ثم البطيئة بالخطوات
 دائرة شكل فى السريعة

(o)، مرتين. ويكرر 
 حج

( جانبا زراعين. )الوقوف
 مع خلفا اليسرى القدم رفع

 ، ويكرر ، ث٢٠ الثبات
 مرات.

٦•
٨
N٤

٤٤
7٤

 زراعين. طويل )جلوس
.( لظهر ظهر. الوسط فى
 اليمين جهة جنها الجذع تنى

1 ويكرر ،):( واليسار
 امر ق٣٠

 عر، .سه رقررت
 (تمرير الزميل مواجه
):(٠ القدمين بين من الكرة

 مرات٨ ويكرر ،

77XX77N7
377X17XN

77378XX

7٤٤

٢٢N7

NN

 ؟٨٨٩
o o
xX NX

( جانبا الذراعين. )الوقوف
 ويكرر ، جانبا المشى تبادل

 أمرات.

yXX;

.V6.و .ا 
77٤

NNXN

 نشاط
 ختامى

 الكعبين (رفع )الوقوف
 مع العودة ثم الأرض عن

 ، التحية- الزفير [خروج دق
 مرات. ؟ ويكرر

7x7377XXX

-١٣-



 عشر التالته الوحدة
 ق٤٥ الزمن:

 الاهداف
 والسمع اللمس حاسة تنمية: معريه
 الأدوات تجهيز فى الزملاء مع التعاون: انفعالية
. قوة- رشاقة- :مرون حركية

 الوحدة
 التمرين شكل التشكلات الوحدة محتوى الزمن

 إحماء

 دائرة( شكل فى )الوقوف.
 الجر متر«٠ المشى

 مرتين. ويكرر ، امتر اق٠

 ميط تبادل( فتحا )الوقوف
 مع وخلفا أماما الجذع

٠(٦) التكرار

 مواجه. طويل )جلوس
( اليدين تشبيك مع. الزميل

 ، وللخلف للأمام الجذع ثنى
٠(٦) التكرار

٨٠N
٨٤
$7

٧N

٢5٨

NX٧٢
N٧٨٨
N٢٨٦·٨
٢٨٨٨

A3٦ 8%

 لا٤.8
٧٩٧٧٧٧

 الجزء
٨) ر قاطرة في الجرى )الوقوف( ا "ق٠ الرئيسى

 حبل فى معلقة كرة لضرب
 الجسم حول الدوران ثم

. مرات٦ ويكرر

 الساندوا مسك. )الوقوف
 تقى( الزميل مع باليدين
 اتجاه فى الساندوا وفرد

 ويكرر ، منهما لكل الصدر
 مرات.٨

N33.7NXN7

2777XNXلا 

8N8 !8

.X V٤
NN N S7

 نشاط
 °ق ختامى

4 أماما المشى( )الوقوف
- )الوقوف( ثم خطوات
7737N137.7 مرتين. ويكرر ، التحه

 ه

١٤-



 عشر الرابع الوحدة
 ق٤٥: الزمن

 الأهداف
 القدرات لتطوير الرياضية التمرينات أهمية على التعرف: معرفية

 الحركية.
· الحركي الأداء أثناء والرضا بالارتياح الشعور: انفعالية
. قوة- رشاقة- مرونة- التوافق- التوازن: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 العدو (سباق الوقوف)
. مرتين ويكرر ، متر ا٠

 اق٠ إحماء
33NNNNY

NX78NXN;

YXXXNTXX

XXXXNAN

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣٠

 فوق رمل كيس )وقوف
 على أماما المشى( الرأس

o} ---

1-٠. <٠-٠٤٠٤
 وي_ا تيم

 مرات.
 و

 مع فتا الوثب( )الوقوف
 ، جانبا الذراعين رقع
 مرات.1 ويكرر

 العمودى الوثب( )الوقوف
 حو الدوران ثم أماما

. مرات1 ويكرر الجسم،

XXYNN

AXXXN7لا 

٨N

N٤

٧٩X7773N

XNN.37XXAN

.XXNXYXX
XNNXN3٩٠٩

( حائط مواجه. )الوقوف
 بالذراعين الحائط دفع

. مرات1 ويكرر
•٨

 ؟
NX٢

 نشاط
 قe ختامى

 أماما المشى( الوقوف)
 السرعة فى التدرج ثم ببطء

• الأر عن الكعبين رفع مع
 مرتين. ويكرر ،

9X37XXXXNX

١٥



 الأهداف عشر الخامسة الوحدة
. الرياضى الزى ارتداء أهمية: معرفية ق٩ الزمن:

. بالفنس والثقة بالأمان الشعور: انفعالية
 ، -رشاقة التوازن ، العصبي العضلي والتوافق القوة: حركية
. عضلية قوة -مرونة توافق

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 اق٠ أحماء

 باليدين عصا مسك الوقوف.)
 مع المكان فى الوثب( عاليا
 ويكرر ، الرجلين وضم فتح

٢ ر
X

. مرتين

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣.

 كرتين حمل. عالى )وقوف
 مقعد على المشى( باليدين
 مرات. ا ويكرر ، سويدى

9 o
N٧

 ؟
٧N

 الوسط( ثبات. )الوقوف
 خطوة أخذ بعد عاليا القفز

 ويكرر )الوقوف(، ثم جانبيه
 مرات.٦

 وضم فتح تبادل( الجذع )تقى
 اماما الزراعين ثبات ، القدمين
٦ ويكرر ، )الوقوف( ثم

 مرات.

( الجرس كرة .حمل )وقوف
 ، باليدين والتقاطها الكرة رفع

 مرات.« ويكرر

N؟ N٦

٧.7

٤•٢

N

٠٤٨ N

• N٦٦٢N

7o
X

٤
 لا

= يلم

 نشاط
 °ق ختامى

 الذراعين (رفع )الوقوف
 والرجوع شهيق وأخذ عاليا

 الراعين خفض مع للوقوف
 ويكرر ، ويكرر زفير وعمل

 مرات.:

$NNXNNNA 7N

-١٦-



 الأهداف عشر السادسة الوحدة
 والسمع. اللمس حاسة تنمية: معرفيه ق4٩: الزمن

. الحماس إثارة- الأداء دافعية زيادة: انفعالية
. التوافق- المرونة الرشاقة- التوازن قوة-: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى ة:

 اق٠ إحماء

 مع اماما( الطعن. )الوقوف
$٤ امترا٠ العدو سباق الصفارة
 المدرس، اشارة عكس الجرى
 مرتين. ويكرر

x؟٨٨ 
٦8• ٤

 الجزء
 الرئيسى

-٣٠

( الزميل مواجه. )الوقوف
 سماع عند ، المكان فى الجرى

 قدم على الوقوف الصفارة
NXNX

 مرات.1 ويكرر ، واحدة

..٨٦5 3X

X NX

 مع المكوكي (الجري )وقوف
 ثم ام٠ مسافة الصفارة

 سباق شكل فى ويتم )الوقوف(
. مرات ؟ ويكرر

x · (١ طبية( كرة حمل. الوقوف
.. ,ج اسفل اماما الكرة وخفض رفع

 هy لإ

 «ه

X

XN. مرات« ويكرر ،

 أماما الجذع ثنى( فتحا )وقوف
 ويكرر ، الجانبين وعلى ، خلفا

 ص مرات.«

y)

{) م

 نشاط
 °ق ختامى

 الركبتين ثنى( فتحا. الوقوف)
 ، التحية )الوقوف(، ثم نصفا

XXXXXXX مرتين. ويكرر

-١٧-



 الأهداف عشر السابعة الوحدة
 الرياضى. الزى ارتداء اهمية: معرفية ق٩ الزمن:

· الحركى الاداء اثناء والرضا بالارتياح الشعور: انفعالية
. القوة- -مرونة الثابت التوازن: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 ق1٠ احماء

 اماما (المشى )الوقوف
 عرضه خط على متر٢٠
 مرتين. ويكرر ، سم٢٠

XXXXXv

XXXXXX

 الجزء
 الرئيسى

٦٣٠

 كتاب .حمل )الوقوف
 على المشى( الرأس فوق
 ا٠ عرضه مستقيم خط
. مرتين ويكرر سم،

 فتحا طويل )جلوس
 ثم للامام الجذع ثنى

 ، الجانبين وعلى للخلف
 مرات. ؟ ويكرر

 طارة حمل. )الوقوف
 الطارة حديد(رفع

 خفضها ثم عاليا باليدين
 ويكرر الصدر، أمام
 مرتين

 فتحا الوثب( )الوقوف
 جانبا، الزراعين رفع مع

 مرتين. ويكرر

XXXXXX

XXXXXX

xxxX
XXXX

X X X
X X X

X X X x

xxXXXX
XXXNX

 جبس

 نشاط
 دق ختامى

 الكعبين رفع( )الوقوف
 التصفيق مع الأرض عن

XXXXXXX مرنين. ويكرر ، عدات٤
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 الأهداف عشر الثامنة الوحدة
. والسمع اللمس حاسة تنمية: معرفية ق4e: الزمن

. النفس على والاعتماد بالذات الثقة: انفعالية
. توافق ، المرونة ، القوة ، الرشاقة ، التوازن: حركية

 أجزاء
 التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 او ه احماء

 علم( حمل. )الوقوف
 تم .ام اماما المشى
 )الوقوف( ثم الجرى

 مرتين. ويكرر

٨ X X
X

 التمرين شكل

 الجزء
 الرئيسى

 ق٠٣

 مقعد على جانبا. )جلوس
 رمل( كيس الراس فوق.

 مع جانبا الزراعين رفع
: ويكرر ، ث٢٠ الثبات

XXXXXX
X

xXxxx

 مرأت.
 أماما الوثب( الوقوف)

 فى معلقة بالونة لضرب
 الجسم حول الدوران ثم حبل

. عرتين ويكرز ،
 +و» سن

XNNXNNy°

777771

 ، قيدا} حد طو )جدب
 من الكيس رفع تبديل( رمل
 بر ، اليسرى لليد اليمنى اليد

 مرتين. ويكرر

 ؟

• ٤

XN٨

 فتحا(ر« طويل. )جلوس
«8 اليمين جهة الجذع ثنى تبادل

٩٩

•8. مرتين ويكرر ، واليسار ٧

٢
٨٨

 نشاط
 ق٥ ختامى

 الذراعين رفع( الوقوف)
 إخراج مع عاليا أماما

 عن الكعبين ورفع الزفير
 ويكرر ، -التحيه الأرض
. مرتين

·XXXXXXX

»

-١٩-



 الأهداف عشر التاسعة الوحدة
. اسفل جائبا خلفا اماما الاتجاهات بين التمييز: معرفية ق4٩ الزمن:

. الحماس وإثارة الأداء دافعية زيادة: انفعالية
. مرونة ، توازن: خركية

 اجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 او٠ إحماء

 الجزء
 الرئيسى

3٣ .

( انتشار. )الوقوف
 ر ر فى الجرى الصفارة مع

 ويكرر ، ث٢٠ المكان
· مرتين

 صح

 حمل. عالى )وقوف
 المشى( باليدين كرتين
 سويى، مقعد على

 مرتين ويكرر

X X
X

X

o 0
X

X

X

x ٧
 الذراعين )الوقوف.

 بنج/تع كرة جمل جانبا.
 خط على المشي باليد(

 الصفارة مع مستقيم
 تسليمها ثم م ا٠ منافة
 ):(، الوقوف ثم للزميل
 مرتين. ويكرر

 (تبادل طويل )جلوس
 على الجذع ميل

( )الوقوف ثم الجانبين

X X X
X X

X X
 مرات. ، ويكرر ،

 نشاط
 °ق ختامى

 (مرجحة )الوقوف
 أسفل أماما الذراعين

 ويكرر ، أسفل عاليا
. مرتين

xXxxXX
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 الأهداف العشرون الوحدة
. الجسم لأجهزة البدنى الاعداد أهمية معرفية: ق٥ الزمن:

. الجهد وبذل للعمل الاستجابه: انفعالية
. -قوة -رشاقة المرونة- توافق- توازن: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 اق٠ إحماء

 قاطرتان( )الوقوف
٣ الملعب حول الجرى
٠.X  ا واحدة لفه المشي ثم لقات

-٠X  ويكرر ، الفارة مع
 مرتين.

 ج

 الزميل مواجه. )الوقوف
 رفع( اماما عصا مسك
 مع الأرض عن الكعبين

Xx
X
X

X

xxxX
XXXX

xX. مرات٤ وبكدر ، الثنات

 الجزء
 الرئيسى

 جهة جانبا المشى )وقوف(
XXX  ا وجهة خطوات١٠ اليمين

٩XX خطواد، ا اليسار  لم الا لي

 مرتين. ويكرر ، )الوقوف(
٠٣٠٠٠·  الزميل مواجه. ا)وقوف ف

XXXX تبادل( عصا طرفى مسك

.}

<٦

xX ١XX للامام الزميل وجدب شد
٤x ويكرر ، الوقوفف):( ثم

. مرات
 المكوكى الجرى( )وقوف

 حارة، فى ام٠ مسافة
 مرتين. ويكرر

 نشاط
 دق ختامى

 الكعبين (رفع )الوقوف
٤ التصفيق مع الأرض عن

XXXxXX. مرتين ويكرر ، عدات

-٢١-



 والعشرون الواحد الوحدة
 ق٤٥ الزمن:

 الأهداف
- المشى الانتقاليه الحركات على التعرف: معرفيه
 -الحجل الوثب

. الجهد وبذل للعمل الاستجابة: انفعالية
. مرونة ، قوة ، توافق ، رشاقة ، التوازن: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 احماء

 اخذ سباق الجرى( )الوقوف
 ، الارض على من العصى

 مرات. ؟ /ويكرر واق

N7NXXXNN

XXSR7%XNX  ر
Nx77N7.XN ه

:X%7NXNX

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣٠

 مواجه الجنب(. )الوقوف
 مع الجرى( الحبل مسك.

"4} عة الاتجاه ويغين الزميل

.٨

..7

N
٦ ويكرر ، الإشارة سماع
. مرات

 مع فتحا الوثب( )الوقوف
 ويكرر ، جانبا الذراعين رفع
 مرات. ا

$XXXXXXNN

75.1N7.NN1
NXNNXX77-00

 الرأس فوق. )الوقوف
 طوله خط على المشى كتاب(

 ويكرر ، ونهاية بداية له ام٠
. مرات٤

NXNNN.Y

 الجذع ثنى( طويل )جلوس
 القدمين أطراف اليدين للمس

 مرات.٨ ويكرر ،

 لا7

٧

X X X
X X

 نشاط
 ختامى

 حق

٤ أماما المشى( الوقوف)
- )الوقوف( ثم خطوات

.3NTNNNXN
. مرتين ويكرر ، التحيه

٢٢-



 الأهداف والعشرون الثانية الوحدة
 التمرينات لممارسة بالمسافات الإحساس :أهمية معرفية ق4e الزمن:

. الرياضية
. الحركي الأداء أثناء والرضا بالارتياح الشعور: انفعالية
. قوة- مرونة- توافق- توازن: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 )ق٠ إحماء

 )وقوف(الجرى
 المقاعد بين الزجزاجى

 مرتين. ويكرر
XX X X X
XX X X

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣.

 رفع طويل( )جلوس
y  معا ودورانها الرجلين

X مراد٣ و<, ،٠٠ ا: التي ::ياة ببيجو

X

 القدم تبادل )الوقوف(
x /  اليد مع جانبا اليمنى
X  ثم والعكس.. اليسرى

: ويكرر )الوقوف(،
 مرات

 الزميل مواجه. )الوقوف
 ثقى( اليدين تشبيك.

 التكرار مع خلفا الجذع
. (:)

x

A

 كرة .حمل )وقوف
 الكرة تمرير جرس(

 ، الوقوف ثم للزميل.
 مرتين. ويكرر

XXy٧X

XX
XXX

8
٤ x

N

N

 نشاط
 ختامى

 كعب (رفع )الوقوف
 العودة ثم الأرض على

XXXXxX. عدات4 /التصفيق °ق

-٢٣-



 الأهداف والعشرون الثالثة الوحدة
 التربية لممارسة بالمسافات الإحساس أهمية: معرفية ق4٥: الزمن

 الرياضية.
. الحركي الأداء أثناء والرضا بالارتياح الشعور: انفعالية
. قوة ، مرونة ، توافق ، وثابت حركى توازن: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 اق• أحماء

 الجرى( قاطرتان )الوقوف.
 لغتين الملعب حول اشارة مع
 مرتين. ويكرر ، )الوقوف( ثم

XXى 

:
. الزميل مواجهة. )الوقوف

X] XXXXXX شاى ملعقة فى بنج كرة حمل
 والعودة] ام٠ بها المشى( باليد

٦ ويكرر للزميلن لتسليمها

 الجزء
 الرئيسى

X XXXXXX ا مرات.
١ عاليا( ذراعين ، الوقوف )Xx

 مع أماما الحرة القدم رفع
١٨Xx ويكرر ، أسفل التصفيق

X«١ سرات.

 اليدين سد. طويل )جلوسl "آق٠
 الجذع (دوران الارض على

 الاتجاهات جميع فى بالتبادل
٨ ويكرر (، )الوقوف ثم

 مرات.

N ٤ X A

X X X N

N N X N

wN( ه١ جرس( كرة حمل الوقوف
 من جانبا الكرة رفع تبادل

," / ٧x ويكرر اليسار، الى اليمين
X. مرات

 نشاط
 >ق ختامى

 أمام المرفق رفع( )الوقوف
- الوقوف. جانبا ثم الصدر
xXXXXXX مرتين. ويكرر ، التحية

4-٢٠-



 الأهداف والعشرون الرابعة الوحدة
. الرياضي الزى ارتداء أهمية: معرفية ق٤٥: الزمن

. النفس على والاعتماد بالذات الثقة تنمية: انفعاليه
 مرونة. ، الرشاقة ، التوازن: حركية

 أجزاء
 التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 ا

 التمرين شكل

 إحماء

$83x ( الاشارة الوقوف(مع
87w»  لم ا على المكوكى الجرى

 ، )الوقوف( ثم .م امسافة ·اق
 مرتين. ويكرر

 الجزء
 الرئيسى

 ق٥2

 نشاط
 'ق0 ختامى

. جانبا ذراعين. )الوقوف
( الرأس فوق كتاب حمل

 على المشي الصفارة مع
 لقه سويدي مقعد حول

. مرتين ويكرر ، واحدة
 أماما( .الذراعين )الوقوف

 مع خلفا الحرة القدم رفع
 ، ويكرر ، "ث٠ الثبات
 مر'ه.

 فى الوثب( )الوقوف
 الدوران ثم مرتين المكان
 ، ويكرر ، المحور حول

 مرات.

 فتحا. طويل جلوس)
 ثنى تبادل( عاليا ذراعين
 ثم الجانبين على الجذع

1 ويكرر )الوقوف(

 كرقاء
 ، التصفيق مع بالتبادل
 مرتين. ويكرر

١٢

7 A
٨٨٧

 ؟•

X٢٢X

٢٨٩٨

!٨٧
 وييز ، ا:0 ؤة

XN٢٨

X٨

٨N

XXXXXXX

٢٥-



 الأهداف والعشرون الخامسة الوحدة
 والبدنية الفسيولوجية الناحية من الاحماء من :الهدف معرفية ق٤٥ الزمن:

. بالنفس والثقة بالذات الشعور: انفعاليه
. القوة ، المرونة. التوافق ، التوازن: حركية

 اجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 واق إحماء

 مع قاطرات( ، )الوقوف.
 الحرة التمرينات أداء الإشارة

-' بدية مقاعد- )مقاعد على
 م ، عرضه جير خط

 ويكرر )الوقوف(. ثم كرات(
 مرات.٤

 الجزء
 الرئيسى

 ق٢٥

 مقعد( فوق. مائل )انبطاح
٨ ويكرر ، الذراعين ومد ثقى

. مرات

 الوسط( ثبات. )الوقوف
 الجانبين على الجذع لف تبادل

 مرات. ا ويكرر ،

,٩

٩٦

• N

N١ •  جانبا( )الوقوف.الذراعين
»٨٠٨٨٧٠١ بالتقاطع باليمين خطوة اخذ

 القدم فرد ثم اليسار جهة
 ويكرر ، )الوقوف(. اليمنى

 مرات.٩
 الجذع تتى( طوي )جلوس

s x ١ بأطراف القدمين لمس ثم

3N .٧٨٨

٨°٥

K

NN مرات. ويكررا ، الأصابع

 نشاط
 اق٠ ختامى

 تبادل( علم حمل. )الوقوف
 ثم الجانبين على الجذع ثنى

 ويكرر ، التحيه- )الوقوف(
. مرتين

NNX7XN

٨833x٨٤[]
NXRT87٤ oo
NXNX77

N

٤٢٨

• ٨N585N.5

»-٢٦-



 الأهداف والعشرون السادسة الوحدة
 الاتجاهات. بين التمييز: معرفية ق٤٩: الزمن

. الجهد وبذل للعمل الاستجابة: انفعاليه
. مرونة قوة، ، توازن: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 اق٠ إحماء

 الصفارة (مع )الوقوف
 المشى ثم م٢٠ اماما الجرى
 مستقيم خط فى ·ام البطى

 مرتين. ويكرر ، الوقوف ثم

·7N7 77٨

55NN1.5 ٨

 الجزء
 الرئيسى

XK

N

Nw

.X.:XXXX
$7837N

N%377XXX

 نشاط
 ختامى

 ق٢ ه

( جانبا الذراعين. )الوقوف
 سماع وعند المكان فى الجرى

 الحرة القدم رفع. الصفارة
 مرات./ ويكرر ، خلفا

 جانبا. الذراعين. )وقون
 المشي القدمين( مشط على

 تقى خطوات: لمام
 تكرار مع العودة ثم الركبتين

 مرات. الأداء
 راحة على الكرة. )وقوف

 خط على اماما المشى( اليد
1 ،ويكرر سم٩ عرض
 مرات.

 الجذع (ثنى طوي )جلوس
 أمشاط اليدين لمس مع للأمام

.N [  بمساعدة وممكن القدم
٨:٨ ويكرر الزميل):(،

8٧ ب

 ي

N

XN

٥

7 N N7
٨ 8N

N'

 مرات.
 ح

 الركبتين (تنى )الوقوف
 ، التحية- العودة ثم نصفا

XXNXX$. مرتين [ويكرر )ق٠

- ٢٧-



 الأهداف والعشرون السابعة الوحدة
 بالتوازن الاحتفاظ مع الاتجاه تغيير أهمية: معرفية ق٥ الزمن:

. بالدرس المطلوبة الواجبات تنفيذ فى المعلمة طاعة: انفعاليه
 الرشاقة. ، المرونة ، القوة: حركية

 أجزاء
 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن الوحدة

 اق٠ إحماء

. قاطرتان( )الوقوف
٣ الملعب حول الجرى

:.: مرتين. ويكرر ، لفات
 فوق مائل. )انبطاح

 لا٨٨ ؟x وما مقعد(تقى
 ويكررا الذراعينن

 مراث
 {وخوب.مواجب-

 طرفى مسك. الزميل

 الجزء
 الرئيسى

 تشاط
 ختامى

 اماما الجذع تنى عصا(
 الزميل مع التبديل مع

 مرات. لا ):(،ويكرر
 الزميل بجنب /)الوقوف "اق٠

( حبل طرفى مسك.
 اليمين حهة المشى
 :(، التبديل) مع واليسار
. مرات٦ ويكرر

 كرة حمل الوقوف.)
 الرجل رفع جرس(
 وتمرير عاليا الحرة

 يدر لعيا ",ج

 )الوقوف.ذراعين
 عن الكعبين رفع( وسط

. شهيق اخذ مع ]الأرض ح°ق
- الزفير خروج النزول
. مرتين ويكرر ، التحية

A٨ A ٨٤

N5NN

N

N

N

X

 ن

o o
xX XX

XX X
o o

NNNXVA

- ٢٨-



 الأهداف والعشرون الثامنة الوحدة
. والسمع اللمس حاسة :تنيمة معرفية ق4٥ الزمن:

 الجهد وبذل للعمل الاستجابة: انفعالية
. المرونة ، القوة توافق،: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

X% (المشىا/« علم .حمل )الوقوف

 )الوقوف( تم الجرى تم م١٠ /اماما اى٠ إحماء
XXX//. مرتين ويكرر ،

 الذراعين رفع تبادل( )الوقوف
XxX وأداء الصفارة مع اسفل اماما عاليا

XX  آمرات يكرر ، المنخفض التوقيت
X

 الجزء
 الرئيسى

 خلف الركوب.اليدين )جلوس
 (ميل سويدى مقعد الرقبة.فوق

 .مع اليسار وجهة اليمين جهة الجذع
٦ ويكرر المقعد حول حبلين وجود

Xي 

١١

 مرات
 رمل( كيس حمل. طويل )جلوس

 ا اليمنى اليد من الكيس رفع اتبديل اق٠
 مرات. ؟ ويكرر ، اليسر لليد

X X
X X

X X
X X

XX اليد مع اليمنى القدم (رفع )رقود XXX

X« ويكرر التبديل، مع اليسرى
X

XXX مرات.
YXX

XxX على الذراعان ، الجثو )جلوس

XX خلفا ثم أماما الجذع تثى الأرض(
XX

XX مرات.« ويكرر ،

 نشاط
 دق ختامى

 أماما الذراعين رفع( )الوقوف
 ورفع الزفير إخراج مع عاليا

XXXXXXX ويكرر الأرض، عن الكعبين

 مرتين.

٢٩-



 الأهداف والعشرون التاسعة الوحدة
 اضة ال بنات التل سة لمما، بالمسافات ، الاحساس أهمة: معفية ة,٤٥: ف ال

. الدرس ادوات وتجهيز اعداد فى الزملاء مع التعاون: انفعالية
. قوة ، توافق ، رشاقة ، التوازن: حركية

 كام ل

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 اق• إحماء

 كل وأمام قاطرات( )الوقوف
 زجزاجى جرئ مقاعد أداة قاطرة

 داخل الوثب أطواق ، المقاعد بين
 الوثب جيد خطوط٢ ، الأطواق
 ،كرة الخطوط على العريض

 مع للزملاء الكرة تمرير جرس
 مرتين ويكرر ، الأدوات تبديل

 حح

 على عصا لأخذ الجرى( )الوقوف

777NX ج
XNNXXXN

١٨83885٢٢\
NXNXX

o O

 الجزء
 الرئيسى

 سباق شكل فى يتم أن على الأرض
 مرات٦ ويكرر ن

 المقعد على الصعود( الوقوف)

 الاتجاه من والنزول السويدى
 مرات.٦ ويكرر الاخر،

 ب ق د أماما الذراعان (رفع ر)الوقوف ج.٣
 المنخفضن التوقيت أداء مع جانبا

 مرات٦ ويكرر

 رفع مع فتحا الوثب( )الوقوف
 مرات. ا« ويكرر ، جانبا الذراعين

Nذ N»لا 

N ٨ N Y N

٢N٢٤٦

X
 لا. د ح

٢ م

N N $ ٢ N

N ٢ N X x

N٤N٤

5XXXXY
.XNXNNX
NXNXNXX
.7XXAXNX

 نشاط
 اق٠ ختامى

 خطوة جانبا المشى( )الوقوف
. التبات. يسار ،خطوة يمين

7NAXXN مرات.: التصفيق

٥

٣٠-



2 م٠٠٥+٠ لشرن ترت:
 لا الا

. الجسم عضلات تنيمة على الرياضى النشاط قدرة على التعرف: معرفية ق4٥ الزمن:
. الذات إثبات على القدرة: انفعالية
• توافق ، رشاقة ، توازن ، قوة: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 ن احماء

 الجزء
 الرئيسى

 الوسط( ثبات. )وقوف
 والوقوف المكان فى الوثب

 ويكرر الصفارة مع
 مرات(.

 ب

 اماما المشى )الوقوف(

 جهيا:ي
 أمةت لتحث الزبيب ننن،

NXXXXXXN
·XXXXXXX

XXXXXXNX
XXXXXXXX

X

X

٨ ):(،ويكرر الاداء

XXXXXX;

xAXXXXX;'

. مرات

XXXXXXX­

NXXXNX;'

•X

N (١ عصا الوقوف.مسك
 لا١ الكعبين رفع( عاليا باليدين

 خفضهما تم الأرض عن
. مرات« يكرر

NX ( اح الوقوف(الجرى

N

N٨

 م٢٠ مسافة المكوكى
AA». مرات٨ ويكرر

XXI ( للظهر مواجه وقوف
xx 1  الزميل رجل رفع( الزميل

 التبديل مع أماما المشى ثم
. مرات1 ويكرر ،

X XA

XX

XX XX

 نشاط
 °ق ختامى

 ثنى( فتحا. )الوقوف
 ، العودة ثم نصفا الركبتين

XXXxXXX ، عدات٤ والتصفيق

. مرتين ويكرر

٣٠-



 الأهداف والثلاثون الواحد الوحدة
 والفسيولوجية. البديه الاحيه من الرياصيه النمرياث فوافد: معرفيه :ف٩: الرمن

. بالنفس والثقة الذات اثبات: انفعاليه
 عضلية. قوة ، توازن ، رشاقة ، توافق: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 إحماء

. قاطرتان( )الوقوف

٣ الملعب حول ,الجرى ،اق
 مرتين. ويكرر ، لفات

N X

X X

X X

N N

 الذراعين (رفع )الوقوف
 المشى مع عاليا أماما

 ، مستقيم خط على للأمام
 مرات. ويكرر

 الزميل. جانب. )الوقوف
 الزحلقات( حبل مسك

AAXXXXXX  م

XXXXXXNNح 

XX ح

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣.

N

<A/  اليمين جهة الجانبية
 ا ويكرر :(، واليسار)

. مرات
»x XX(١ الذراعان الوقوف.

 الحرة القدم رفع( جانبا
 مرات.« ويكرر أماما،

X X

 ومدا ثنى( )الوقوف
 عاليا. أماما الذراعين

 مرات.٦ ويكرر ، أسل

7 X

X x

XXX

x٢

XX

 يجم

 نشاط

 الذراعان )الوقوف.
XXXXXXX نصفا الركبتين ثنى( جانبا

 ختامى
 الركبتين ثقى ، العودة ثم مق

- )الوقوف( ثم كاملا
 مرتين. ويكرر التحيه،

 م ن

-٣٢-



 الأهداف والثلاثون الثانية الوحدة
 العضلى. الجهاز على الرياضى النشاط فوائد على التعرف: معرفية ق4٥ الزمن:

. الآخرين مع التفاعل على القدرة: انفعاليه
 مرونة. ، توازن ، رشاقة: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التشكيلات التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 ،اق إحماء

 سباق قاطرات( )الوقوف
 من الصفراء الأعلام جمع
 مرتين ويكرر ، الأرض على

X

X

X N

Xلا 

N N

K X

 الجزء
 الرئيسى

rة٠ «

 خلف اليدين. الركوب )جلوس
 سويدى( مقعد فوق الرقبة.

 وجهة اليمين جهة الجذع ميل

 حول حبلين وجود مع اليسار.
٠-٠ ا٠٠٠٤٠٠٠٨,-١١  اتز=. زيزر شا

 المكان فى الوثب( )الوقوف
 حول الدوران ثم مرتين

. مرات1 ويكرر ، المحور

 فتحا. طويل )جلوس
 ثنى تبادل عاليا( ذراعين

 الجانبين على الجذع
 مرات.٨ ثم)الوقوف(،ويكرر
. الزميل )الوقوف.مواجه

 خلفا الجذع ثنى اليدين( تشبيك
٨ ويكرر التكرار):(، مع

. مرات

 ,م

N X x

٤ X ٢ 8
8 N X

X ٨ X N

N Nلا 

X X X

XX XXXXا 
X٧

X XNX

 اط:٠

 °ق ختامى

 جانبا المشى )الوقوف(
. يسار خطوة ، يمين خطوة
 ، مرات٤ التصفيق. الثبات

XXXXXXx

 مرتين ويكرر

• ٣٣



 الأهداف والثلاثون· الثالثة الوحدة
 والب- المولوجين: الامب: ن الإساء اب:. سرا: -ق سربن.

 الاداء تنفيذ فى الملمة طاعة: انفعاليه
 المرونة. ، الرشاقة ، التوازن: حركية

 عام

 اجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 او٠ إحماء

 فى الجرى( )الوقوف
 تكرار مع الوثب ثم المكان
 ثم دقيقة ا لمدة الأداء

 مرتين. ويكرر ، )الوقوف(

X٨
NN

N

 الجزء
 الرئيسى

 ق٣.

 م؟لا بنج كرة جمل )الوقوف.
 بها المشى( شاى ملعقة فى

 مرات.٩ ويكرر ، ام٠

x ٨X( ا. الزميل مواجه الجثو

N٨X الا بيد طرفه من حبل مسك

 ثم أماما الجذع ثى( واحد
. مرات .ا ويكرر العودة،

 جهة الجذع ميل( )الوقوف
 التبديل، مع واليسار اليمين
 مرات. ا٠ ويكرر

٢٨%

N

x٩٨'

x
XX

 ختامى
 >ق

 ثنى فتحا( )الوقوف.
 الضغط مع للأمام الجذع

 بأطراف الارضض للمس
 مرة ا٢ ويكرر ، الأصابع
 جج

 اماما الجرى( )الوقوف
 تم خطوة وخلفا خطوة

N X x

N X X

X٢٦ X ٨
X٨ K

 يجب

 تشاط
 ، )الوقوف(-التيه

 مرتين. ويكرر
8AXXAXXX
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 الأهداف والثلاثون الرابعة الوحدة
 الحركة اثناء الرجلين(- )اليدين الأطراف بين التأزر إدراك: معرفية ق٤٥ الزمن:

. بالدرس المطلوبة الواجبات تنفيذ فى المعلمة طاعة: انفعاليه
. مرونة ، توافق ، عضلية قوة: حركية

 التشكيلات التمرين شكل

- ٣٥-

 الزمن الوحدة محتوى
 أجزاء
 الوحدة

NXN« ا سباق قاطرات( الوقوف)

NN ا من الصفراء الأعلام أجمع3 ا٠/ إحماء

K مرتين ويكرر ، الأرض على

XXX

٦ أماما المشى( )الوقوف X x  ا
 ا) م€ الأزل م -حواب لا٦ لسي ا.٤٠١٠٠١٢٠٢١٠

١٠ ويكرر الإتجاه، نغيير
 مرات

 كرتين .حمل عالى )وقوف
oo

 مقعد على المشى( باليدين
X

xX

NX مرات./ ويكرر سويدى، م

N الجزء

 الرئيسى
 ق٣٠

 الجرس( كرة ])وقوف.حمل
 ، باليدين والتقاطها الكرة رفع

X9
N

XX مرات. ا٠ ويكرر

X

NNN رفع تبادل )الوقوف(

NN'X ثم اسفل عاليا الذراعين

 امرة٢ ويكرر )الوقوف(،
XXx

Y

 جانبا( الذراعان. )الوقوف
٦ كبتين ا نصفا لعو د&-٠ و نشاط  دم.• للى ا٠ ة لر

XNNXXXXX ا ، ،فرق ا\ة مع الوقوف ، دق  مى ختا
 مرتين. ويكرر



 الأهداف والثلاثون الخامسة الوحدة
 الجسم تقوية على الرياضى النشاط تأثير على التعرف: معرفية ق4٩ الزمن:

. والإنجاز الأداء على القدرة: انفعاليه
. توازن ، رشاقة ، توافق ، العضلية القوة: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

٤N ويكرر .ام، العدو( )الوقوف

8X  مرتين. ا اق٠/ احماء
N

X٨

 الجزء
 الرئيسي

 ثا٠

 ق٣.

 مسك. الزميل مواجه )الوقوف
 الزحلقات( واحدة بيد حبل

 مع واليسار اليمين جهة الجانبية
 مرات. ،ا ويكرر التبديلن

( جرس كرة الوقوف.حمل)
 ، الجلوس ثم للزميل الكرة تمرير
 مرات ا٠ ويكرر

 الحانة الزطقات( الوقوف)
 ويكرر )الوقوف(. المقاعد بين

 مرات. ؟

 جانبا( الذراع. )الوقوف

XX٦

X N

7 Xo
·XXX.7XX

NAX.5NXX

١٢٧٢

X

N ١ مع واحدة قدم على لحجل
 مرات. ا٠ ويكرر ، التبديل

3

N

X

 نشاط
 دق ختامى

 رفع أماما( الذراعان )الوقوف.
 ثم بطئ بالتبادل أماما الركبه
 ويكرر ، التصفيق دم سريع
 مرتين

7888X8'
 ي
&%
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 الأهداف والثلاثون السادسة الوحدة
 والبدنية. الفسيولوجية الناحية من الإحماء أهمية: معرفية ق4٩ الزمن:

. الحركى الأداء أثناء والارتياح بالرضا الشعور: انفعاليه
. المرونه ، القوة ، الرشاقة ، الحركى التوازن: حركية

 أجزاء
 الوحدة

 التمرين شكل التشكيلات الوحدة محتوى الزمن

 إحماء

 حول الجر( )الوقوف
NX مرتبن. التكرار مع ادائرة اق٠

x٦
X

 الجزء
 الرئيسى

 ختامى

. جانبا الذراعان. )الوقوف
( الرأس فوق كتاب حمل

 ويتم سويدى مقعد على المشى
• ويكرر ، سباق شكل فى

 مرات.
 الزجزاجى الجرى( )الوقوف

 أو الكور أو المقاعد بين
- ويكرر (،0) أطواقه

 امرات ى٣.
 جرس( كرة حمل. )الوقوف
 ثم للزميل الكرة تمرير
 ا ):(،ويكرر الجلوس

 اق٠

o
 ي

٣XX X X
X ٦ x X

N

١٦o
١١٢٦

o
·2XNNA oo

X X o

 مرة.
. الزميل مواجه. الوقوف)

 الجذع ثنى( اليدين تشبيك
٢ التكرار مع والعودة خلفا
):( مرة

 ح=
 عن الكعبين (رفع )الوقوف

 التصفيق ثم التبديل مع الأرض
 مرتين. ويكرر

R

X

 نشاط
XxXXXXX
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 البحث ملخصات

 العربية. باللغة البحث ملخص: أولا

 الأجنبية. باللغة البحث ملخص: ثانيا



 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية
 الرياى الر@يج قسم

 بع على عقترح رياضية تمرينات ببرناعج تأثير

 المكفوفين لدى الحركية القدرات

 من مقدم بحث

 الرحمن عبد محمد فتوح راندا

 الغربية قطورالتعليمية-محافظة بإدارة الرياضية الربية مدرسة
 الرياضية الربية فى الفلسفة دكتوراه درجة على الحصول متطلبات ضمن

 إشراف

 شكيب الها،ى عبد /سلوى أ.د

 الرياضى الترويح قسم ورئيس التمرينات أستاذ

 الرياضية الربية كلية
 طنطا جامعة

 م٢٠٠٧-٤ ا٤٢٨



٢ ت

 و البحث مقدمة

 ناحية من سواء الأخيرة السنوات فى بالغاً إهتماماً والمعوقين البصرية الإعاقة مجال نال

 المجتمعات فى المتزايد الإجماع على الاهتمام هذا ويرجع ، التكنولوجى التقدم أو العلمية الدراسة

 منه تمكنهم ما بأقصى والنمو الحياة فى الحق لهم المجتمع أفراد من كغيرهم المعاقين بأن المختلفة

 النظر إلى اقتصادية عالة اعتبارهم من المعوقين إلى المجتمع نظرة تغيرت حيث وطاقتهم قدراتهم

. ممكن حد أقصى إلى منها والاستفادة الثروة هذه نمو يحتم مما البشرية الثروة من كجزء إليهم

 و البحث مشكلة

 لن لز ل ،لشجب حز<الشيشة ل الصر يمزها الى لحو< تلزا ي:٠١٠١١-٠٦٤٤١٠٤١-٦ ة٦٠٠:٠٤٤٢١<٢٠٠- ،٦٢١٠٢i٠:٤١٠٠٠٤٠ ج٢١ أ٠١٠٤ً

 التحكم وعلى التنقل على مقدرته يعوق مما والجرى المشى أثناء والبطء والارتباك الإتزان وعدم

 والقوة والرشاقة والتوازن التوافق ومنها الحركية قدراته بعض فى ضعف من يعانى أى ، بيئة فى

 عليه يفرضه ما ومواجهة الحركة على وقدرته وتنقلاته نشاطه دائرة بصريا المعاق يوسع حتى

. حياته ومظاهر مكونات مع يتفاعل أى والاجتماعى والتعليمى الزمنى نموه

 لدى الحركية القدرات بعض لتحسين رياضية تمرينات برنامج عمل إلى الباحثة دعا مما

. بنات(- بنين) المكفوفين

 البحث هدف

 قيد الحركية القدرات بعض على المقترح الرياضية التمرينات برنامج تأثير على التعرف

. المكفوفين التلاميذ لدى البحث



 ت٣ د

 م البحث فروش

 قيد الحركية القدرات بعض فى والبعدى القبلى القياس بين إحصائياً دالة فروق توجد ا.
. البعدى القياس لصالح المكفوفين التلاميذ لدى البحث

 قيد الحركية القدرات بعض فى والبعدى القبلى القياس بين إحصائياً دالة فروق توجد.٢
 البعدى. القياس لصالح الكفيفات التلميذات لدى البحث

 الكفيفات للبنات والبعدى المكفوفين للبنين البعدى القياس بين إحصائياً دالة فروق توجد.٣
 قيد الأخرى الحركية القدرات فى والبنات الحركية القدرات بعض فى البنين لصالح
 الدحث.

٩ البحث إجراءات

- القبلي القياس باستخدام البحث لطبيعة لملائمته التجريبى المنهج الباحثة استخدمت

. الواحدة للمجموعة والبعدى

 وتم البصر(، )ضعاف جزئيا المكفوفين من وتلميذة تلميذ(٢٠) العينة حجم وبلغ

: البيانات لجمع أدوات استخدم

 فى للمكفوفين الهامة الحركية القدرات لتحديد الخبراء رأى لاستطلاع استبيان استمارة ا.
 النهائية. صورتها

 صورتها فى الحركية القدرات اختبارات فى الخبراء رأى لاستطلاع استبيان استمارة.٢
. النهائية

. النهائية صورته فى للمكفوفين الرياضية التمرينات برنامج.٣

 وتضمنت ،٢٠٠٦/١٢/٢١ إلى٢٠٠٦/١٠/١ من الفترة فى البرنامج تطبيق تم

. )ت( وقيمة المعيارى والانحراف الحسابية المتوسطات من كل حساب الإحصائية المعالجات



-٤-
٠ الاستنتاجات: أو؟ً

 بعض فى جزئيا المكفوفين والبنات البنين من البحث عينة لدى البعدى القياس -تحسن١

. البحث قيد الحركية القدرات

 )التوافق- الحركية القدرات بعض فى البنين لصالح إحصائياً دالة فروق -وجود٢

 التوازن- المرونة) الحركية القدرات بعض فى البنات ولصالح الرشاقة(،

 اليسرى((.- -)اليمنى القبضة -حركى"(-قوة "ثابت

 ة التوصيات ثانياً

 الكامنة طاقتهم توظيف لهم يتسنى حتى للمكفوفين الحركية القدرات بتنمية -الاهتمام١
. فراغهم أوقات واستثمار الرياضية الأنشطة مختلف ممارسة فى منها التامة والاستفادة

 فى السنية المرحلة نفس فى المكفوفين جميع على المقترح التمرينات برنامج -تطبيق٢
 منتظمة. فترات ى والتقويم للدراسة اخضاعة مع العربية مصر جمهورية

 ومراكز بالأندية لممارسته للمكفوفين الرياضية تمرينات برنامج إعداد على العمل-٣
 وشغل الحركية قدراتهم لتحسين المختلفة السنية للأعمار الشعبية والساحات الشباب

 فراغهم. أوقات



 د٥ د

 البحث مستخلص

: البحث عنوان

 المكفوفين لدى الحركية القدرات بعض على مقترح رياضية تمرينات برنامج تأثير

 الرحمن عبد محمد فتوح رائدا/ الباحثة

 تستغل عندما أفضل لحياة بداية هى ولكن الحياة نهاية هى ليست البصرية الإعاقة أن

 يتفق رياضية تمرينات برنامج بإجراء وقيامهم الحركية خاصة بصريا المعاقين وإمكانيات قدرات

 مواجهة أجل من الحركية قدراتهم وتحسين تطوير خلال من ويستطيع واحتياجاتهم حياتهم مع

 المتأخرة. الطفولة مرحلة فى المعاق كان إذا وخاصة الحياة، متطلبات

 المقترح الرياضية التمرينات برنامج بتطبيق الباحثة وقامت ، الحالى البحث هدف وهو

 (سنة١٢-٩) (من جزئى )كفى بصريا معاقين وتلميذة تلميذ(٣٠) قوامها عينة على

. طنطا بمدينة للمكفوفين النور بمعهد

 على إيجابى تأثير له المقترح الرياضية التمرينات برنامج أن على النتائج أسفرت وقد

 فروق هناك أنه كما ، البحث من الحركية القدرات تحسين فى بصريا المعاقين والتلميذات التلاميذ

 والتوازن المرونة فى التلميذات لصالح الحركية القدرات بعض فى والتلاميذ التلميذات بين

. والرشاقة والتوافق
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THe Samntery

Fntroduction :

The Blinds and the handicapped fields had great attention in the
recent years, whether, from the scientific studies or from the technical
prOgress, this attention because of the various societies are supported the
idea of the handicapped is on from the society's individuals like any one
which present in the same society, they have the rights to live and they have
the rights to live and grow by that they have from energies and capabilities,
because the society's visually changed from that the handicapped are
considered as economic parasites to consider them as a part of human
wealth and this weakth must be growth and benefit to maximum extent of
possible.

The Problem of The Research :

According to the constraints imposed on the movement of the blind,
we find that it is deficiency to sober and confusion during the slow walking
and running which impedes the ability to control movement and the
environment, in the mean of suffering from the weakness in some of its
kinetic including compromise and sober, agility and power even extends the
blinds service activity and movement and the ability to face what timetable
imposed by growth, educational and social any interacts with components
and manifestations of his Life. Thus researcher tends to introduce physical
exercises to improve and develop some kinetic capabilities to the blinds
(boys-girls).
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The objectives ofthe researcl :

Designing oi program oi pnysicai exereises Ior uie Biind forا. 
(9-12)years.

2. ldentify the effect of the physical exercises on some kinetic
capabilities for the Blind.

Thepurposes ofthe research :

1. There a significant difference between the pretest and the test after
discussion in the kinetic capabilities ( under investigation) for the
blinds .

2. There a significant difference between the pretest and the test after
discussion in the kinetic capabilities for the research sample in all
SeXeS.

3. There a significant difference between the pretest and the test after
discussion in the kinetic capabilities for the research sample in
stability.

The Procedures ofthe research :

The researcher used the experimental method which the most familiar one
for the nature of the research for the pretests and the after tests for the same
group.

The sample size was (20) students girls and boys from the partial blinds
(Weak eyesight) students, the following tools used for collecting
data:

1. Application to identify the kinetic capabilities and its accepted by
the experts.

2. Application to identify the kinetic capabilities' tests and its accepted
by experts.

3. An exercises program suggested for the blinds (9-12)years old,
then testing this program before the applying it, and then the
evaluating using this measurements in 10/2/2007.

And then applying the program from 13/2/2007 to the using of the
resulting measurements in 6/5/2007, which included the statistical
treatments by the calculations ofthe means and standard deviation and the
(T) value too.
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Action Research :

Kesearcher used the currculum to De adapted to the experumental
nature of the search using the analogy of tribal-dimensional and one of the

.TOupع 

The sample size (20) male and female pupils from the partially blind
(visually impaired), and tools used to collect data :

1. Capacity format for detemmining the kinetic and presented to the
eXperts.

2. A form of identification tests motor and presented to the experts.
3. Sports program of exercises proposal for the Blind of the year (12-9)

years and then the experience of the program prior to
implementation and then measure tribal on February 10, 2007.

The program was implemented on February 13, 2007 to telemetric
May 6, 2007, and incltded treatments statistical cAlculation of arithmetic
averages and standard deviation value (v).

THe Results :

1. The partially improvement of the tests after investigations for the research
sample for the blind boys and girls in some kinetics capabilities.

2. There is a significant differences at the level 0.05 confidence for boys in
some kinetic capabilities and the compatibility and elegance , and for the
girls in kinetics capabilities for the (flexibility sober- kinetic stability)
the power of hand (the right- the left).

The recommendations :

1. Should be give more attentions for the development ofkinetic
capabilities for the blinds in early childhood.

2. It should be applied the same program for the same age in the Arab
Republic ofEgypt .

3. The ministry should draw physical education's plans for the blind by
using the various tools and instrumentals which required.
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ABSTRACT

A Thesis PresentedBy: RandaFotoh Abd EL- Rahman

Title: The Effect 0f Suggested Exercises ProgTam on Some Motor Kinetie

Capabilities For The Blind

The objectives of the research:

1. Designing of program of physical exercises for the Blind for
(9-12)years.

2. ldentify the effect of the physical exercises on some kinetic
capabilities for the Blind.

The Results :

1. The partially improvement of the tests afier investigations for the research
sample for the blind boys and girls in some kinetics capabilities.

2. There is a significant differences at the level 0.05 confidence for boys in
some kinetic capabilities and the compatibility and elegance , and for the
girls in kinetics capabilities for the (flexibility - sober- kinetic stability)
the power ofhand (the right- the left).


