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 والتوصيات لاستنتاجات٢

 لاستنتاجات١• ولا٦

 فروض ضوء وفي منه والدف البحث٢ هن ومجال طبيعة حدود فى
 الإحصائى التحليل خلال ومن العينة وطيعة المستخدم والمنهج البحث

 التالية الاستنتاجات الى التوصل أمكن للبيانات
 تأثير له كان المقترح الرياضى البرنامج فى المشاركة أن-١

 ضغط- النبض سرعة )معدل الفسيولوجية الكفاءة رفع على ايجابي
 للمرضى للرئتين( الحيوية السعة- والانبساطى الانقباضى الدم

 ، النفسيين
 اللياقة عناصر فى والبعدى القبلي القياس بين تحسن وجد م

 البحث لعينة البعدية القياسات لصالج المختارة البدنية

. العينة هذه على المقترح الرياضى البرنامج تأثير الى ممايششير
 والبدنية الفسيولوجية النواحى في حدث الذى التصالح خلال من-٣

 البرنامج فى الفعالة المشاركة نتيجة بجسدة المريض وشعور
 النفسى التكيف من ما قدر حدت قد المقترح الرياضى

 البحث عينة والاجتماعيلدى

 التوصيات• حانيا

 التوصيات تقترح البحث نتائج من الباحة اليه ماتوصلت ضوء فى

: الآتية
 عداد برنامجا الرياضية التربية كليات مناهج تتضمن أن- ر

 ومن الخاصة للفات الرياضى المجال فى للعمل المؤهلة الكوادر

. النفسيين المرضى بينهم
 البرنامج والرياضة الشباب وزارة مع الصحة وزارة تتبنى أن-٢

 للاستفادة مشابهة برامج من سيتم وما البحث هذا فى المقترح
 فى النفسيين للمرضى علاجية رياضية برامج وضع فى منها

 النفسية والمصحات العقلية المستشفيات
 وذوى النفسيين المرضى تناسب علاجية رياضية برامج اعداد يتم آن-٣

 المرجوة الأهداف تحقيق يتم حتى لآخرى1 لأعاقات1
 النفسية والمصحات بالمستشفيات ملحقة ملاعب واعدا تجهيز-٤

 الرياضية الأنشطة لممارسة اللازمة والامكانات بالأدوات وتزويدها
 الخطة عليها تشتمل التى
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 الصفحة رقم

 الملحقات قائمة

. الملحق رقم الملحق عنوان

٣-٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الرسم بعد الأسلة قائمة
 على الباحة استندت التى الحكام السادة اسماء

 البدنية اللياقة عناصر هم7 تحديد في آرائهم

 التى الاختبارات وأهم النفسيين بالمرضى الخاصة

٢

 وتحديد ، إلعناصر هذه تقيس الرياضية الانشطة هم1
 البرنامج مكونات وتحديد الفشة لهذه المناسبة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤ المقترح الرياضى
 عناصر اهم تحديد في المحكمين راى استطلاع استمارة

٠٠٠٠ النفسيين بالمرضى الخاصة البدنية اللياقة

 اهم تحديد فى المحكمين راى استطلاع استمارة
 البدنية اللياقة عناصر تقيس التى الاختبارات

٣

٤
1-٥

)٠ لإ-

 ا٥ إ-١

٤٢-١٦
٥٢

٣٧-٢٦
٠٤-٣٨

٣٥-٤٣
٧٥-٤٥

٨٥

 المختارة

 اهم تحديد فى المحكمين رأى استطلاع استمارة

 الفئة هذه تناسب التى الرياضية والالعاب لإنششطة1

 وزمن الكليةله والفترة البرنامج محتوى تحديد او

 للبرنامج الإسوعية الممارسة وعدد وحدة كل

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المقترح الرياضي
 البدنية اللياقة عناصر اختبارات

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ البحث لتنفيذ الزمني البرنامج
 المقترح الرياضى البرنامج لوحدات تنفيذى نموذج

.٠ الإحماء فترة في المستخدمة البدنية التمرينات

 البدنية اللياقة عناصر لتنمية متنوعة ألعاب

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الرئيسي الجزء فى المستخدمة و
 الختامى الجزء فى والمستخدمة سريعة غنائية T'لعاب

 فترة في والمستخدمة واسترخاء تهدئة تمرينات

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. إلتيثة

٥

٦
٧
٨
٩
٠١

١١
١٢



))( منحي

•٨ أ -, إ{ ت وأأ  {ج مي.:ه يد٠1' لإ.' ييح
 اأزا، رمم اختبار ف ه.٣4

 وإءداد {قباس
 مليسة كامل لويس اكود

g(9)  اثيم بما.
} ده-

 ي
٤٤.٥ و رإم  لإؤء•• مر ث!

٩,
 إم٢ و} وب
 ذ٦ ى.3

 تأليفه
 إك ن. جون.

- تع سر وفز؟- الذار}٩أ جلر٦ اناريخ
 ا

 ««د««د«دp««ولا«»m «و-جر--yبو٣٠ دد سد

 سك أوده ولد؟ ولا% راجل ناأل:ده راضاً، انس كان إذا٠ بنت؟( ولا واد )أووه ؟ ولاسك داجل ده١
 ير'!ذ «و(٠ ولابنك؟

 ئ )و( م؟،5 عرم\ واو ؟ كأم عره٢
 أعرف، بلا الإجارة -ا ف لاذىرجه: الدوا!خ لاتسأل ه،.. م ور بأ:» أجاب لو, ت( ؟) هر مين-٣

 ربراً--رط،ايت و
 أل- .م إ،ب ؟{ه( وين و} ، صدق ولا قريب، هو٤
 مطاوكبزام آ( الزاد(ً بيد.ا م أً بد٧ً فبهيم». مهاء:با ق يغر كد.
 بعض ارمم ف كارت وإذا ؟ هناك إيه يل راخ ؟ مني جاى إء؟ يدمل تاوى كان أو: ؟، وفن ؟ إيه يدمل «ر٦

 وجد إذاً أما اخ ؟ إن ببص ؟ ليه كنده إيده رافع: مثلا يسأل كأن ضي.بوا تو الا-ومس من يطلب ، معينة أوضاع
 خلينا لكن ، جردرمم د، أن عار ,أنا: الفتر فيقول رم بجرذ لاقه الرسم هن المكلام ى صدموبة الفحوص

 أ),المب(٥١ أبه؟ =ممل ووكان تفتكر قمة، عنه تصور
 باب،ويد د

 )ض( ، ده؟ لارع فى ييفكر هو .ه وتةتمكر [ه؟، ف يفكر -هو٧ خ

 ما:وينة ا ):م راواصإ" بفلى
 .ة ؟)فر( ب{.ه ؟شاعر حاله أزاى٨ خ

 ر:.'عا ف )ض( ؟ له

 دسم الاندرص أمام يامر بجيك الم ورقة اغا-ءس ين ، الألوان أو الرد.ان بالأقل الم من الفحوص يتتى أن بعد(١)
 أمم رممته، الى عى أسئلة شورة اسألك وعاوز ارمم من اتتهيًا ولوقت ذوك فم•. ذس الكلاءة, أعلاه وق ، الشخص ،

 المفحوص أمام يابر بحث مرة كل ف الورقة قلب مراءاة مع اناءة ق تتيما بهب الأسئلة ترجيه ق يبذ
- -ن ا:- واقية، و ، مزل ،م ثة ش- ، ص ز ى و.داولا\ الأس:ة رموز. الؤال ودوع الرسم

. المفرص جنس تناسب بجث الؤال كا.اب تزير دا"] يلاحج:ل• ةومط ض ، تداعى- ت



 ،)ت( ؟ خطر والا مأمون مكان دى النابة هل: يأل ، مثلا ناة ق بأنها أجاب إذا د ؟ فن فعلا موجودة دى الشجرة-٢ ش
 سر
 ب

 م-مش )ومي( ؟ تقرياً كام عرما دى الشرة-٣

٤ ش
 شه

 )و،ض( ؟ جة دى الشجرة ،«د ه

 حية(: الشرة بأن ش رقم الؤاك عن الفحوص أجاب )اذا-١
•١٠ ، د2 و٠ أ او;إ-':٥إ:  ت ؟)ت( حية اتا تفتكر يخليك الشجرة ق الى أيه ا

 )ض( ؟ جز. لإأى )ض( ؟ ميت جز. أى فيها لشجرة ب

 ؟)ض( ده المزه موت ق البب ايه تفتكر ج

)( ؟ ميت ايه أد بقاله د

 هيته(: الثرة بأن٤ ش دقم السؤال عن للفحوص أجاب )اذا٢

 )ض( ؟ مرتم ق البب أيه تفتكر ا
 )ض( ؟ مته ايه أد بقالها ب

 )ت( ؟ الت ذى والا أكر الراجل زى ك تبان دى الشجرة٦ ر

 اعوال< اى ا٠- ت5ا ى؟)( الفكرة لاداك الديرة ق الى ايه-٧

 أ ر3_ )ض( ؟ ده الشخص بي.صلا كان ألمى يبق ، الشجرة بدل ص ده كان لو٨

 ا.ا /ر3ي )ض( أشجار؟ بجوعة ق ولا لودها دى الشرة-٩

 الفو؟ و(ى ؟) مستواك فس ق دلا أوطى، ولا ، أعل أا بتشعر•••• ى الشرة بنبس لا-١٠

G،ض( اخ ؟ الماء ؟ الحرارة درجة ؟ والسنة النهار من وقت ؟)أى دى الصورة ف الجو عال إزاى-١١( 

 ويي
 مي

٠٢١ )و،ض( دى ا)سورة فى بتب رخ فيه١٢٠
 )و( اتجاه؟ أى ف بتب ؟ ى ارع ازاى ماشية ددى-١٣٠

 ي م٦)
 اس

 كتيا )ض( ؟ دى الريع أيه توعها١٤
90

«،

 زش ده؟)و( البيت ق دور كأم

 ب.ازم الري ؟)و( ايه من معمول ده البيه

 لر'يم مين)ت( يت أمال كلز رء، م٠=مين ؟)ت(أ اك يتك ه -البت
 ,ر4 إ {بCع٢٢ نبنا•• =آدر ؟)ث( بم كت اl مين يبت بتفكرف كت-



 ع

 ه لي

 لاكي )ض( غليه؟ ا ؟)ض( انت ملكك يبق ده البيت نحب اله.•=.

 ب

: عادزه افك الى تمل وقدرت فملا ده اليت ملكت لر

 اا/ع/ا/ ل( نفك تاخذها أودة أعى)(

 (اللبي ابر قرزاررلازو يه«،
 انأ،، )نن( ده؟ البيك ق مماك يكن مين تب )ب(

 ا2oك له؟)ض(
 د. بد.د؟)و( رالا قريب ك يبان ده، لله لمابتص٧
 )و( مستواك أس ق والا أرطى، ولا أعل، أ+ه بتشر ده لبيت يقبص لما٨

 الذ الا)(s بمين يفكرك أد ، ايه ق فكر يليك ده البيت٩

 يائ ارافيم ررالممع عول "يمرالا -ر،اما مإا ؟)ه كان ا-دذ،٠
 _.تب )ت،ض( ؟ ومادة هدافة جو فيه الجو التدة،-١١

 لمما/ الط )س( ؟ ى الفكرة يديك ده اليت فى الى أبه-
 حي

 )ض( ؟،٠ د إلشكل ، كد، البيوت «فظي مر-١١

 ويورمررقر يل موأك(ا( ما/ميالمي)و -٤من-ولن حن، لدخكركدء«ض(
 ()ض( اخ ؟ الباء ؟ الحرارة درجة ؟ والقة النار من وقك )أى ؟ دى الصورة فى الجو نمال اذاى١٤

 لغز- غ عصر
 و، ب ،دد

 عممل. ؟)ث( عن وبتفكرك إه ق تفكر بتلك دى الشجرة-١٤
 ر )ت( ؟ تان وأيه١"

 ر

 ءاهاحهنث.«ي: :ز:تمة:،"-
•• د لمب )واش( قورة؟ >ي الجرة إ

• ريل حى )ض( ؟ دى الفكرة يديك الدجرة ق الى ليه-٢٠

 ب

)( بمين؟ يفكرك أو ، [يه ق تفكر يخليك ده الشس-٩
 )ت( ؟ كان وأيه-١٠

 د(١٩ )ض ؟ كوبة صحته ده الشخص-١١

 )ض( ؟ دى الفكرة يديك ده الشخص ق الى [يه-١٢
 ير

 )د" سميد ده الشمس-١٣
 )ض(ث< ؟ دى الفكرة يديك ده الشخص ف الى إيه-١٤

 وزظ-
 أأكر مي

 'ولن



 ز0 بعديي:ل رن.و.رلإتزيب، و٧ يم٠١٢/1 اا، مرسلي-١ ه
 اس در؟)ث( حتالشمس أنك تشكر٦

--- كلتتسرزضللدد. )ض،ة( ؟ لمه
1٨ ا(rر٤ إ٠٩ الما٢ ا/ا« درية رفنة؟ اقاد من رقك زأء ي أم أشر: لهرق حاد أذاى »ا-

 لممنا )ت( ؟ بمين يفكرك ده الشخص-١٨
 سب.-ه. كامله- ين ت- من رت»سر، ؟4 لل

-. كر-. )ني( قرى؟( )ارزه له عاج ده الشخص الى أبه١٩
-..• كبر-حدم زروا ؟)ض( له

 ا· ًي ا 'جث0.) أى+د.سنا ؟)( بجين بفكرك دى الشجرة-٢١٠
 عًررا جارو لز مدح ن=ر!م عزه م3 ةىعة )ت،( له؟

 المخ .-£د4 ذ. (قرى؟ )ارذاء له تاجه دى الشجرة الى ايه-٢٢
- =طول =ضرزعر )ض( ؟ له

 إاسرب!"لمد- من؟)ت( ف تنكر ييخلك ده البيت١٨
=... حرا٥٠ م.سرم حتريايرسمتميد )ت»ش( له؟

... !م )ض( قوى؟ له)عاوزه( حاج ده لأيت الى ايه١٦
 متتتت,ب- عر-ل-=تفا منر مي ع( )ض( ؟ ليه

 تلقاناً. ر-عمما له سبق قد يكن إذام و-م، "تي ف رالأرمتز، الشم، رم أن ذك بمد القحرص من اطلب: ملحوظة

: الفحوص تعليقات

 تفه( آلازل من جز.ا يكون أ دون الانحرس رءه آخر شى. أى أو كمك، من بدلا الكجرة)أو بدل ثذس د، لوكن-١٧
.- مي؟)( يرن يي

 النجرة من وز.ا يكون أن ذون الذ.-ردس رمية أنر شى. أو، أو ممن لار )أر السفور بدل شس ده لركان س٣٣
 .سب مين؟)ت( يلرن (يي, أسلا ألمرسرمة

 ، )و( دء؟ الشتر الل,لأبرا الدوم بوع إنه٢٠

 للرسوم الملال أدوار من دور امل حوسl ا يذكره الذى التميم( المقابلة المف،،، من المارى الز. )ف القادس رم
• وجمد إذا ، مادة الحجرة هذه محتل الذى الشص وكذلاك•• خ ، النوم حجرة مثلا، ، >جرة كل وتوع موقع فيه مجل

 <.لاة٥ ال الار:ة:

 كل مدلول من لمتأكد إله يو+يا ى3 ا الأجل± عن الفارد,، إجابات، القابلة العذءة من الفل الز. فى القا>س يدجل
. مألوفة غير مرقبة أو منإبية ، ذ.ية علانا ، شاذة أو ، مألوةة غير تفاعيل رم أاية، تفاصيل دسم عدم ،



- ٤-

(٣) ملحق

 علي الباحثة استندت التى الرياضي المجال في المحكمين السادة أسماء
 )المرضى البحث لعينة المناسبة البدنية العناصر أهم تحديد فى راثهم٢

 وفى العناصر هذه تقيس التى الاختبارات واهم. المزمنين( النفسيين
 المناسبة الا"زمنة وكذلك الرياضى الترويحي البرنامج مكونات تحديد

. للبرنامج

 درويش /كمال .د1-١

 سامى ممدوح مديحة/ .د1-١

 تا منب·1 محمد وفاء/ .د٢ ي١

٣ج .د٦-١  منصور .اة5/'

 كامل اقبال/ .د1-١

 عبده هانم سامية/ ٦'.د١

 طلب عديلة/ .د١1

 فرج عنايات/ .د1-١

 العزيز عبد عايدة/ .د1- و

 المهندس سهير/ .د٢-١

 الحماحمى محمد/ د٢-١

 زهران فريال/ .د٦-١



 ب ي ،

(٣) ملحق

 حلوان جامعة

 للبنات الرياضية التربية كلية
 بالقاهرة

 والمضمار الميدان مسابقات قسم

 راى استطلاع استمارة

/ الدكتور الاستاذ السيد
 التحية بعد

 مسايقات بقسم المساعد المدرس فريد {حمد حسن مديحة/ الباحثة تقوم

 ب تتعلق بدراسة والمضمار الميدان

 لبعض مقترح برنامج تأثير" لانشطة١ التكيف على الترويحية الرياضية

 وبعض والاجتماعي النفسي للمرضي والبدنية الفسيولوجية المتغيرات

 النفسيين"

 ترك ، المجال هذا فى والعملية العلمية الخبرة وى من انكم وبما
 البدنية اللياقة عناصر اهم تحديد في سيادتكم آراء من الاستفادة الباحثة

 المزمنين النفسيين للمرضى البدنية الحالة تحسين على تعمل ان يمكن التى

. عنصر كل أمام(١٠) من درجة بوضع رايكم ابداء يشرفنى وكم ،

 ن ملحوظة
 الن سنة٢٧٣٨٠ بين يتراوح

. واناث ذكور: الجنس



1-

 ان ملاد؟ الدرجة ر٦ ة ا٢ مسلسل

(١٠)

StrengthMuscular وة ءذا لا١ القوة١

Endurance و و=ا٢4
Endurance Muscular ى ءضا لا١ -الجلد٢

 ى 'ذ،١٢٠٦ الدورى الجلد د أه

Cardiorespiratory Endurance
«

F1exibiIity المرونة٣

AsiIity الرشاقة٤

Speed السرعة٥

Coordination التوافق٦

Ba1ance التوازن٧

PowerMuscular وة ءذا ا1 القدرة٨

Accuracy الدقة٩

Reaction الفعل رد زمن٠١ Time

 تذكر أخرى عناصر



٧ د

(٤) ملحق

 حلوان جامعة
 للبنات الرياضية التربية طية

 بالقاهرة
 والمضمار الميدان مسابقات قسم

 ى7 ر استطلاع استمارة

/ الدكتور الاستاذ السيد
 التحية بعد

 مسابقات بقسم المساعد المدرس فريد أحمد حسن مديحة الباحثة تقوم

 ب تتعلق بدراسة والمضمار الميدان

 التكيف على الترويحية الرياضية ا>نشطة لبعض مقترح برنامج تأثير"

 للمرضى والبدنية الفسيولوجية المتغيران وبعض والاجتماعى النفسى

 النفسيين"

 ترك ، المجال هذا فى والعملية العلمية الخبرة ذوى من انكم وبما
 تقيس التى الاختبارات أهم تحديد فى سيادتكم آراء من الاستفادة الباحثة
 كل أمام(١٠) من درجة وضع مع سيادتكم قبل من المختارة البدنية اللياقة

 اختبار

 ن ملحوظة
 سنة٣٧:٣٨ بين يتراوح: السن
. واناث ذكور: الجنس



 ملاحظات الدرجة]

(١٠)

< ي

 م }لأجار

Muscu1ar العضلية القوة١١ $trength

Manometer  مانوميتر باستخدام اليمني القبضة قوة

 و و مانوميتر باستخدام اليسر القبضة قوة

Dynamometer  دينامومير الظهرباستخدام عضلات قوة

 وو ديناموميتر باستخدام الرجلين عضلات قوة

20-Second Sit-up  ثانية٠ فى الرقود من الجلوس

Muscular Endurance  ر العضلي الجلد إ٢

 )بنين( المائل الانبطاح من الذراعين ثنى

Push-up (Boys)

 المعدل الماثل الانبطاح من الذراعين ثنى

( Modified( بنات Push-up (Girls)

 وبنات( )بنين الرقود من الجلوس

Sit-up (Boys &Girls)

 وبنات( )بنين القرفصاء رقود من الجلوس

Sit-up (Bent Knees)(Boys & Girls)

Cardiovascular
Cooper Test  كوبر اختبار

 تحدد أن على دقيقة١٣ ل والمشي الجرى
 لياقته المختبر قطعها التى المسافة

Destance Run
 م٣٠٠ ه

 المسافة جرى اختبار

١٠٠٠: والأولاد للرجال



 الدرجة ملاحظاد

(١٠)

٩-

 م }لأرختار

٨٠٠ والبنات للسيدات م١٥٠٠:
Running in Place  دقيقتين لمدة المكان فى

 المرونة٤١
 والوقوف للامام الجذع ثنى

F٥ rward FIexion ٥٤ T٤unk

F1eribiIity

Abdominal stretch

Speed

 الجلوس من للامام الجذع تنى

 الوقوف من خلفا الجذع ثنى

 السرعة٥١
 ثانية١٥ المكان فى الجرى

 متحركة بداية من متر٣٠ و عد
 ثوان لعشر العدو

 السلة حول الذراع دوران سرعة
 والمرفق٠٠<٠٠١١ وبسط قبض سرعة
9. الفخذ فسط مفصل قبض سرعة

Muscular ءضارة لا٢ القدرة]٦ Power
J البات من العمودى الوثب umpVertical
Standing الثبات من العريض الوثب Broad Jump



 د٠١ د

 ملاحظان الدرجة{ }رتاار م

(١٠)

S0٤t BaIl for Distance  لاقصيمسافة ناعمة كرة رمى

Coordination ]التوافق٧
 الحل نط اختبار
8 شكل فى الجرى اختبار
8 شكل فى الحبو اختبار

 المرقمة الدوائر اختبار

 التوازن٨١
 العارضة على( )طولية بالقدم الوقوف

 مكعب على القدم بمشط الوقوف

 العارضة علي( )مستعرضة بالقدم الوقوف

 العارضة على )طوليا( بالقدمين الوقوف

 العارضة (على )مستعرضا بالقدمين الوقوف

Ba1ance

 ]الدفة٩
 المتداخلة الدوائر علي باليد التصويب

 المتداخلة المستطيلات علي باليد التصويب

Accuracy



)}

)( ملحق

 حلوان جامعة
 للبنات الرياضية التربية كلية

 بالقاهرة
 والمضمار الميدان مسابقات قسم

 راى استطلاع استمارة

/ الدكتور لاستاذ٢ السيد
 التحية فع

 مسابقات بقسم المساعد المدرس فريد احمد حسن مديحة/ الباحثة تقوم

 تتعلق بدراسة والمضمار الميدان

 التكيف على الترويحية الرياضية الا"نشطة لبعض مقترح برنامج تاثير"

 للمرضى والبدنية الفسيولوجية المتغيرات وبعض والاجتماعي النفسى

" النفسيين

 نرى ، المجال هذا فى والعملية العلمية الخبرة ذوى من انكم وبما

 التى الرياضية ا>نشطة أهم تحديد في سيادتكم آراء من الاستفادة الباحثة

 أمام و(٠) من درجة بوضع النفسيين( )المرضى الخاصة الفئة هذه تناسب

 خر٦ انشطة ذكر مع المناسبة الاتششطة



-١٢-

٧٩٥ ه ات مدا الدرجة٨ با- اله لا"نشطة ا م

(١٠)

F{eld الميدان مسابقات١ Events

 لرمج٢ رمى

 الجلة دفع

 القرص قذف
 الطويل الوثب
 العالى الوثب

 تذكر اخرى نشطة7

Track (ر المذه مسابقات٢ Events
 المشى

 الجرى
 العدو
 التتا

 تذكر أخرى نشطة٦

Games لألعاب}٣

 القدم كرة

 السلة كرة

 الطائرة الكرة
 السرعة كرة

 الطاولة تنس

 ى "م5 او المضرب كرة
 تذكر أخري نشطة1



 الدرجة ملاحظات

(١٠)

-١٣٠

 لترياصة٢ الأنشطة

 ن الصغيرة الألعاب
 والمطاردة والصيد اللمس العاب

 التتابعات
 الموانع جرى

 واللقف الرمى العاب

 ن تذكر 1خري نشطة٦

 م

٤

 الحرة التمرينات
 بأدوات تمرينات

 اجهزة جمباز

٥

 جماز حر

Swimmi ng

: تتذكر أخري 1نشطة

 السباحة

 خلوية رحلات
٦
٧



-١٤-

 الازمنة وكذلك الرياضى الترويحى البرنامج محتوى فى سيادتكم ى1 مار
 المحتوى لذا المناسبة

 الدرجة ى إلا"نطة هم

4

٣

 الإحماء جزء

 الرئيسى الجزء

 الختامى الجزء

- )اذرع عامة بنائية -تمرينات وجر مشي

 -ظهر( -بطن -جذي أرجل

 البدنية اللياقة عناصر لتنمية نشطة١٦

 المختارة
 مختلفة -هوايات ب

 غنائية لعبة

 تهدئة تمرينات
 اضافتها سيادتكم تجدون مقترحات أى

- لإ

- ٤

٣
- ٤

 ن و ن٠٥٠٠٠ و٠ لا، ي٠٠٠ ،٠٠٠٠



} ٥

 فترة كل أمام عشرة من درجة بوضع الرأى ابداء سيادتكم من الرجا

 نظر وجهة من الرياضى الترويحى للبرنامج الكلية الفترة ماهى: أولا
 المزمنين النفسيين المرضى من الفة هذه تناسب والتى سيادتكم
 لديهم والبدنية والفسيولوجية النفسية الحالة لتحسين

(

(

) اسابيع عشر اربعة
) اسبوعا عشر ثنى7

(

(

) اسابيع عشرة

) اسابيع عشر ثمانية

 رأى ماهو الرياضى الترويحى للبرنامج الكلى الزمن ضوء فى

 الوحدة زمن فى سيادتكم

 ثانيا

(

(

) دقيقة٦٠

) دقيقة٩٠

(

(
) دقيقة٤٥

) دقيقة٧٥

 نظر وجهة من الرياضي للبرنامج الأسبوعية الممارسة عدد ماهو

 الاسبوع فى سيادتك

 ثالث

(

(

) مرات أربع-٣

) يوميا٤

(

(

) مرتين-

) مرات -لاث٢

 تعاونكم حسن لكم نشكر
 فريد أحمد حسن مديحة: مقدمته

 والمضمار الميدان مسابقات بقسم مساعد مدرس

 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية



-١٦

(٦) ملحق
 البديه اللياتة عناصر اختبارات

 المرقمة واكر الد اختبار-١
،

\
١

١/
 ي وا الرجلين توافق قياس: الاختبار من الغرض

 ب#

 اشر و د ثمانى رض الا على يرسم ايقاف، ساعة: وات الاد¥

 ترتم سم،(٦٠) منها كل قطر يكن أن على

 ه بالنشكل موضح هو كما واكر الد

 و ء·(١ رقم) الداثرة اخل د المد:بر يقف:·1 الاد مواصفات يملا

 معا من بالقد بالوشب يقوم البد اشارة سماع

(٣ رقم) الدائرة الى ثم(٢١ رقم الداعرة الى
 الدائرة يصل حتى(٤ رقم) الداثرة الى ثم

 ن

• سرعة باتصى ذلك يتم(٨) رقم

٥ وب٠ يل ج-٦١١ مر ١ لذ ١ لز - لله· • -رفة٠٠ يسجل a قل -ل٦• من ى  ة ه٥

 واعر. د الثمانى عبر الانتقال



 -لإإ

 اخله التد المستطيلات على باليد التصويب اختبار-٢

 رج2 ا

 ورجب ؟

 ثم ا١ سر مم ه ممه علي لهرب عط

·1 الاد مواصفات بملا

 الذراع. دقة قياس٤ الاختبار من الغض

 ممهد أرض أمامه حاكط• تنس كرات خمس الادوات ر
 متداخلة مستطيلات ثلاث الحاكط على يرسم

. بالشكل موضحة ها أبعاد

 بتصويب يقوم ثم الخط، خلف المختبر يقف ج
 المستيطلات على )متتالية( الخمس الكرات
 المختبر ، الصغير المستطيل اصابة محاولا
 فى ين اليد من أى استخدام فى الحق

• التصويب

 ج- التسجيل ير

 الخطوط على أو )داخل الصغير المستطيل الكرة اصابت اذا-١
 رجات. د ثلاث للمختبر يحسب له( المحددة

 لى أو المستطيل )داخل الاوسط الستطيل الكرة اصابت اذا-٢
• رجتان د للمختبر يحسب له( المحدده الخطوط

 أوعلى المستطيل اخل الكبير)د المستطيل الكرة بت اصا اذا-٣
 واحدة. درجة للمختبر يحسب له( المحدد، الخطوط

 للمختبرصفر· يحسب الثلاثة المستطيلات خارج الكرة جات اذا-٤



 أ٨-

 العارضة على( )مستعرضا من بالقد الوقوف اختبار-٣

• الثابت. التوازن قياس: الاختبار من الغاض عهر
wوهوعبارة بالشكل الموضح الجهاز ايقاف، ساعة و وات الاد 

 عارضة منتصفها فى مثبت الخشب من لوحة عن

 (سم،٦ سم،وطولها)ه(٢ )ه ارتفاعها
 سم·(٣ وسمكها)

 مين بالقد العارضة حافة فوق المختبر يقف:

 فوق الاتزان ويستعر العارضة على مستعرضا
• ممكن وقت اكبر العارضة

 ه حذا" بدون الاختبار المختبر يو"دى-١:
 تأدية اشنا" الوسط شبات اليدان يكون-٢

 الاختبار.
 انحها"الاختبار معناه من القد احد نزول-٣

 لاله خ استطاع الذى الزمن للمختبر يسجل:
 من وذلك العارضة نق بتوازنه الاحتفاظ

 ، الارض أو للوحة تدمية احدى مغادرة لحظة
 من جز؟ بأى الارض أو اللوحة لمس وحتى
 الجسم. أجزاء

·1 الاد مواصفات

 توجيهات

 ل التسج

 ٤لا

 بممر

 يمهلا



١٩-

: والجانبى السفلى اللمس اختبار-٤

:- الاختبار من الغرض

g
» }بخ يجج٦

 اخث؟::"#

 المستخدمة الاختبارات أحد الاختبار هذا يعتبر
 وير وتد ومد ثنى يقيس حيث ، الديناميكية المرونه لقياس

• النقرى العمود

 ج- وات الاد
 ن

. حائط ايقاف ساعة

.- ء١ الاد مواصفات
 ن

 و هما نقطتين على( ر علامة) ترسم

 المختبر· مى قد بين رض الا على-١
 المنتصف( فى المختبر) ظهر خلف ط الحاق على-٢

 للمس أسغل اماما الجذع بثنى المختبر يقوم البد· اشارة سماع عند
 بمد يقوم ،ثم مين القد بين الموجودة )ر( علامة عند الاصابع بأطراف رض الا

 الظهر خلف الموجودة(x علامة) للمس اليسار جهة وران الد مع عاليا الجذع

 الموجودة(x) علامة للمس لاسغل وثنية الجذع وران بد يقوم ثم الاصابع، بأطراف

 علامة للمس اليمن جهة وران الد مع الجذع بمد ثم ، ثانية مرة مين القد بين

(x)المرات من ممكن عدد اكبر العمل هذا يكرر الظهر. خلف الموجودة 
 من مرة الظهر خلف التى العلامة لمس يكن أن ملاحظة مع ث(٣ فى)

• اليمين جهة من والاخرى اليسار جهة

-٤ التسجيل
 ن

 ث.٠٣ خلال العلامتين على أحدثها التى اللمسات عدد للمختبر يسجل



 {ي،
 ونيهي»

٩
 امرعه

٢٠

 و- متحركة بداية من مترا ثلاثين و عد اختبار ه-

 السرعة قياس: الاختبار من الغرض

: وات الاد
،

 على مرسومة توازية خطوط ثلاثة أيقاف، ساعة

 احار، عشرة والثانى الاول الخط بين الحسانة الارض
 خرا.(٣٠) والثالث ثانى ال الخط وبين

-٤"١ الاد مواصفات
،

 و بالعد يقوم البد اشارة سلاع ،عند ول الا الخط خلف المختبر يقف
 الثانى الخط من ابتدا"ا المختبر زمن يحسب الثالث، الخط يتخطى أن الى

• م(٣٠ الثالث) الخط الى وصوله حتى

: التسجيل
،

 مترا الثلاثين سافة قطع فى استغرقه الذى الزمن للمختبر يسجل
• الثالث( الخط حتى الثانى الخط )من



 للد

4 لإيه;م
٢- مرطل

,:
 القبضة ياق ي"حو

-٢١-

:- المميزة اليد قبضة قوة اختبار-٦

 العضلى قباض الاذ قوة قياس: الاختبار من الغرض
 الثابت.

، و- وات الاد
 ه القبضة قوة ديناموسيتر جهاز

 و"1 الاد مواصفات

 اقصى اخراج لمحاولة المميزة اليد بقبضة موسيتر دينا ال المختبر يسك
 أوشى' جسمة من جز" أى أو ين باليد يلمس الا المختبر عطى ويجب ، ممكنة قوة

• خارجى

-٤ التسجيل
 ا،

 أنضلهما نتائج له وتحتسب ، متتاليتين ولتين محا مختبر لكل يعطى
 جرام. كيلو نصب اقرب الى مقربة



-٢٢-

:- الثبات من العمود الوثب اختبار-٧

{
• للرجلين

- سبورة حاوطأو و
 طباشير-شريط

 ه قياس

 وأحد المختبر يقف ج

 ملامس الجانبين
 راع الذ رفع مع للحائط
 الحائط. لملامسة

 وات الاد

·1 الاد مواصفات

 العضلية القدرة قياس و الاختبار من الغرض

 راع. الذ بامتداد خط المختبر يضع

 للحاكطه النظر ن د لاعلى بالوشب المختبر يقوم

،:- التسجيل
• لاعلى الوب سافة تسجيل يتم

 التوسطه أخذ ويتم محاولات، ثلاث للمختبر يعطى



- ٢٣٠
«

٩

' الرقود:- من الجلوس اختبار-٨
«

 ن٩

 الاختبار:- من الغرض
 ا،

،،،، <

- ،=. اتبيت ي م »م٥  مسجيحجد. ،< ر'
 به، مى.ثشجهي=.- م يسيد: سي٠

 ء القابضة والعضلات البطن عضلات جلد قياس

 ه الفخذ لمفصل

-٤ الادا" مواصفات
،

 بثنى المختبر يقوم الرقبة خلف تشابكان والكفان الرقود وضع من
 من مكن عدد أكبر ء١ الاد يكرر ، بالتبادل الركبتين للمس اسفل اماما الجذع
 ه الارض طى المختبر مى قد بتثبيت زمل يقوم أن على المرات

:- التسجيل

 بباه قام التى الصحيحة المحاولات عدد للمختبر يسجل



-٢٤-

: دقيقتين لمدة المكان فى الجر اختبار-٩

٤ الاختبار ه. الغمة.

• التنفسى ورى الد الجلد قياس

:- وات الاد
،

 مطاط حبل عليهما ود مشد عالى وثب قائمين

 و الاد!" مواصفات
 ب

 بما الارض عن الخيط ارتفاع يحدد المطاط، الخيط امام المختبر يقف
 البد· اشارة سماع هند للاض، موازية وهى للمختبر الفخذ عظة أرتفاع يساوى

 المطاط الحبل قدم كل ركة بأعلى يلمس أن على المكان فى بالجرى المختبر يقوم
· الجرى أجناء

 المحكم يقول ما عند تنتهى دقيقتين لمدة الجرى فى المختبر يستمر

 ه قف

 خلال للارض اليمنى الرجل قدم لمسات عدد بحساب المحكم ومقوم هذا
• الدقيقتين

 ن

:- التسجيل
 ن

• الدقيقتين خلال للارض اليمنى الرجل لمسات عدد تسجيل يتم



٤٥ -

.)%( ملحق

 البحث لتنفيذ الزمنى البرنامج

 المكان المرضى عدد راء لا-1 والتاريخ اليوم مسلسل

٦ لأولى ا لاستطلاعية١ التجربة٣/٣٠/١٩٩1 الست١
 الإحصائية المعاملات لإيجاد

 انات0.١١١. جمع لأدوات

 والقياس

١١١ لر با· البرنامج دق0 ا١٩٩١/٤/٣ السست٢  صى

 رc لهة،-٢

 «ذذوذالبرنامج الانتهاءمن١٩٩١/٧/١٣ السبت٣

١١ =ولا ا البعدى القياس١٩٩١/٧/٦ السبت،€
 ي البد

١ لا



-٢٦-

(A)  ملحق
 المقترح الرياضى البرنامج لوحدات تنفيذى نموذج

 الأولى الوحدة

 الأول لاسوع1

 النفسى لهدف٢

 الفسيولوجى الهدف

 البدئى إليدق

١٩٩١/٤/١٩ الى١٩٩١/٤/١٣ من
 النفس على الاعتماد

 التنفسى الجهاز وظائف تحسين
 العضلية القوة عنصر تنمية

 لاسوع1 فى مرات ثلاث الوحدة تتكرر: ملحوظة
 النفسية للصحة دارالمقطم بمستشفى الملحق الملعب الوحدةفى هذه تنفيذ تم

 رقم رقم الوحدة محتويات] الزمن الوحدة أجزاء١ م

 أدمحد المدحق

 ق( ا٥ التمهيد) الجزء

 الغياب أخذ المرضيو ته.ع ق٥

 متنوع وجرى مشى ق0

 )أذرع- عامة بنائية تمرينات ق٥

٩ (إ١) (تمرين ظهر -بطن جذع ارجل
١

 ق(0 )ه الرئيسى الجزء إ٢

٠١٠١ ذ١1٠ القوة ر:منصر٠٠١ لعاب7 ق٠٣ مناصر و:٠٠٦٠١ لعاب٦-١

٦0١٠١٢ عفريت سباق البدنية اللياقة
 اليد عربة ساق

 اليد اكرة ق٥٢٠ ة مخ-ا ب-هوايات

 السرعة كرة
١

 الختامى)واق( الجزء إ٣

١١ ق٥ فات فات٠٠١٠٠١١ لعبة سريعة غنائية لعاب٦
 واسترخاء تهدة تمرينات ق0

١٢(١) رقم التمرين



٢٧-

 الحانية الوحدة

 الثانى لاسبوع١
 لنفسى٢ إلهق

 الفسيولوجى الهدف
 البدني الهدف

١٩٩١/٤/٢٦ الى١٩٩١/٤/٢٠ من
 المثابرة

 البدني للمجهود الفسيولوجي التكيف

 المرونة عنصر تنمية

 الاسبوع فى مرات ثلاث الوحدة :تتكرر ملحوظة

 الجيزة بمحافظة "المنوات" قرية في الوحدة هذه تنفيذ تم

 رقم الوحدة محتويات الوحدة أجزاء م]
 الصفحة

( اق٥ التمهيدى) الجزء]١

 الغياب أخذ المرضىو تجميع ق0

 متنوع وجرى مشى ق0

 ر«دء- بتةاد الريدة د:
 و'(٣ (نمرين) ظهر -بطن -جذع أرجل

( ق٥ )ء الرئيسى الجزء إ٢
 عنا لتنمية -العاب١

 البدنية اللياقة

 مختلفة ب-هوايات

 المرونة عنصر لتنمية العاب ا ق٣٠
 والعصافير الحداءة لعبة

 القز لعبةدودة

 طائرة كرة ق]٣٠
 قدم كرة

 الختامى)هاق( الجزء١٣
4 فى وقعت الدبة لعبة ق0 سريعة غنائية العاب

 استرخاء و تهدئة تمرينات وق]
(٣) رقم التمرين

١٠

١١

١٢



- ٢٨-

 الحالة الوحدة

 الثالث لاسبوع ا

 النفسي الهدف
 الفسيولوجى الهدف

 البدئي الهدف

١٩٩١/٥/٣ الى١٩٩١/٤/٣٧ من
 العاطفى النشاط

 الرئوية الكفاءة
 التنفسى الدورى الجلد

 الاسوع فى مرات لاث الوحدة تتكرر: ملحوظة
 النفسية للصحة دارالمقطم بمستشفي الملحق الملعب الوحدةفى هذه تنفيذ تم

 رقم أرنم الوحدة محتويات الوحدة اجزاء إ م

 ق(١٥ التمهيدى) الجزء إ١

 ق(0 الرئيسى)ه الجزء١٣
 عناصر لتنمية لعاب٢-١

 البدنية اللياقة

 مختلفة -هوايات ب

 ق(1 الختامى)ه الجزء١٣
 سريعة غنائية العاب

 الغياب أخذ المرضيو تجميع

 متنوع وجرى مشى

- )أذرع عامة بناية تمرينات

٩(٣ اتمرين) ظهر -بطن جذع أرجل

 الجلد عنصر لتنمية لعاب٦
 التنفسى الدورى

 الليل منتصف لعبة
 النجمة تتابع لعبة

 طائرة كرة
 مولين الترا جهاز علي الوثب

 النوحى الغراب لعبة
 واسترخاء تهدثة تمرينات
(٣) رقم التمرين

 الصفحة



٢٩-

 الرابعة الوحدة

 الرابع لاسبوع١

 النفسى الهدف
 الفسيولوجى الهدف

 البدنى الهدف

١٩٩١/٥/١٠ الى١٩٩١/٥/٤ من
 بالجسد الوعى

 التوازن عنصر تنمية

 الأسوع فى مرات ثلاث الوحدة :تتكرر ملحوظة

" "الفيوم مدينة فى الوحدة هذه تنفيذ تم

 الوحدة محتويات الوحدة جزاء7 ر م

 ق(1 التمهيدى)ه الجزء إ١

 م

 ق٥
 ق٥
 ق٥

 الغياب أخذ المرضىو تجميع

 متنوع وجر مشى

- )أذرع عامة بنائية تمرينات

 ق(0 الرئيسى)ه الجزء
 عناصر لتنمية لعاب٦-١

 البدنية اللياقة

٩}٤ (تمريين) ظهر -بطن جذع ارجل

 ،ا التوازن عنصر لتنمية ألعاب ق/٣٠
 التوازن تتابع لعبة

 قدم كرة ق]٢٠ مختلفة -هوايات ب
 سلة كرة

 الختامى)،اق( الجزء}٣
 مقص وهنا مقص هنا لعبة وقا سريعة غنائية لعاب7

 واسترخاء تهدة تمرينات ق0
(٤) رقم التمرين

١١

١٢

 رقم
 الصفحة



٣٠

 الخامسة الوحدة

 الخامس لاسبوع١

 النفسى الهدف
 الفسيولوجى الهدف

 البدني الهدف

١٩٩١/٥/١٧ الى١٩٩١/٥/١١ من
 التماسك

 العضلي الجلد عنصر تنمية

 الاسبوع فى مرات لاث الوحدة تتكرر: ملحوظة
 النفسية للصحة دارالمقطم بمستشفي الملحق الملعب الوحدةفى هذه تنفيذ تم

 رقم الوحدة محتويات الزمن] الوحدة جزاء7] م

 الصفحة

 اق(٥ التمهيدى) الجزء]١

 ق٥
 ق0

 ق٥

 الغياب أخذ المرضيو تجميع

 متنوع وجرى مشى
 ز

- ذرع٦) عامة بائية تمرينات

٩(٥ (تمرين) ظهر -بطن جذع أرجل

 ق(٥ الرئيسى)، الجزء٣١
 عناصر لتنمية لعاب٢-(

 البدنية اللياقة

 مختلفة -هوايات ب

 الجلد عنصر لتنمية العاب] ق٠٣
 العضلى

 الكرة تنطيط لعبة
 ظهر الزميل حمل لعبة

 السرعة كرة] ق٢٠

 خشبي مضرب تنس

١٠

 الختامى)ءاق( [الجزء٣
 بريليلة بريلا بريلا ق0 سريعة غنائية لعاب

 واسترخاء تهدئة حمرينات أ ق٥

(٥) رقم التمرين

١١

١٢



٣١-

 السادسة الوحدة

 لسادس٢ الاسبوع

 النفسى الهدف
 الفسيولوجى الهدف

 البدني الهدف

١٩٩١/٥/٢٤ الى١٩٩١/٥/١٨ من
 الانتباه تركيز

 الدقة عنصر تنمية

 الاسبوع فى مرات ثلاث الوحدة تتكرر: ملحوظة

 ر سد راس لاند"بمدينة "دغش قرية في الوحدة هذه تنفيذ تم

 رقم الوحدة محتويات الزمن} الوحدة جزاء7 ر م
 الصفحة

 م

 اق(٥ التميدى) الجزء

 ق٥

 ق٥
 ق٥

 ق(0 الرئيسى)ه الجزء
 عنا لتنمية -العاب١

 البدنية اللياقة

 مختلفة ب-هوايات

 الختامى)ءاق( الجزء١٣
 سريعة غنائية لعاب7

 ق٠٣

 أ الغياب آخذ المرضيو تجميع

] متنوع وجرى مشى

 ذرع-ا7 عامة بنائية تمرينات

٩}٦ (نمرين) ظهر جذع-بطن أرجل

 أ الدقة عنصر لتنمية لعاب٦ .ا

 دوائر على كور تنشين
 حائط على مرسومة

 سلة داخل أكياس تنشين

 طائرة كرة إ ق٢٠
 قدم اكرة

 مائية ألعاب

 القدم مساكة إ ق0

 واسنرا· صبدنة رد مق]
(٩ ز رقم التمرين أ

 د»د،،د،اسي»لا «لاد«سسدس،د«د«سد



٣٢-

 السابعة الوحدة

١٩٩١/٥/٣١ الى١٩٩١/٥/٢٥ من
 لآخرين ا مع التفاعل

 السرعة عنصر تنمية

 السابع لاسبوع١

 النفسى الهدف
 الفسيولوجى الهدف

 ،لدفى لهدف٢

 الاسوع فى مرات ثلاث الوحدة :تتكرر ملحوظة
 النفسية للصحة دارالمقطم بمستشفى الملحق الملعب في الوحدة هذه تنفيذ تم

 رقم
 الصفحة

 الوحدة محتويات

 الغياب أخذ المرضىو تجميع ق0

 متنوع وجرى مشى ق0

 ردء- بانية امرفة م:
) (نمرين -ظهر -بطن جذع أرجل

 والفران القط سباق
 وات لاد1 سباق

 بد كرة ق]٣٠
 سلة كرة

 ق
 واسترخاء تهدئة تمرينات قا٥

(٧) رقم التمرين

 الوحدة اجزاء م]

 ق(1٥ التمهيدى) الجزء إ١

 البدنية اللياقة

 مختلفة ب-هوايات

 الختامى).اق( الجزء]٣
 سريعة غنائية لعاب٦

 ق(00) الرئيسى الجزء١٢
 السرعة عنصر لتنمية العاب ق]٣٠ عناصر] لتنمية -العاب٢



 م،
- ٢٣-

 الثامنة الوحدة

 الامن الأسبوع

 النفسى الهدف
 الفسيولوجى الهدف

 البدنى الهدف

١٩٩١/٦/٧ الى١٩٩١/٦/١ من
 الوجدانية المشاركة

 العصي العضلي التوافق عنصر تنمية

 ا>سوع فى مرات ثلاث الوحدة تتكرر: ملحوظة

" الحكمة "راس مدينة الوحدةفى هذه تنفيذ تم

 الوحدة جزاء7 ر م

 اق(٥ التمهيدى) الجزء

 الوحدة محتويانت

 امبب اعد امرضرو احيه م
 متنوع وجرى مشى ق0

 )أذرع- عامة بنائية تمرينات ق0

٩(٨ (تمرين) ظهر بطن جذع أرجل

 ق(٥ الرئيسى). الجزء١٢

١١٠ افق ادتو عنصر بتنمية العاب ا ·ا عناصرا لنمية لعاب7-١
 العصبي العضلى البدنية اللياقة

 ١الحبل وثب تتابع

 مختلفة -هوايات ب

 الختامى)ءاق( الجزء إ٣
 سريعة غنائية لعاب7

 نشطة1 ممارسة ق]٢٠

 المائية والألعاب

 ق٥
 واسترخاء تهدئة تمرينات ق]٥

(٨) رقم التمرين

١١

 رقم
 الصفحة



-٣٤-

· التاسعة الوحدة

١٩٩١/٦/١٤ الى١٩٩١/٦/٨ من
 ة7 السماد

 العضلية القوة عنر تنمية

 التاسع لأسبوع١

 النفسى الهدف
 الفسيولوجى الهدف

 البدئى الهدف

 ملحوظة ا>سبوع في مرات ثلاث الوحدة تتكرر

 النفسة للصحة دارالمقطم بمستشفي الملحق الملعب الوحدةفى هذه تنفيذ تم

 رقم
 الصفحة

 الوحدة محتويات

 الغياب أخذ المرضىو تجميع

 متنوع وجرى مشى

 ذرع-٦) عامة بنائية تمرينات

8) (تمرين -ظهر -بطن جذع رجل7

 القدرة عنصر لتنمية لعاب٦
 العضلية
 القفز تتابع
 الأرجل فوق الوثب تتابع

 طائر كرة
 سرعة كرة

 واسترخاء تهدة تمرينات
(٩) رقم التمرين

 الوحدة راجزاء م

 اق(٥ التمهيد) الجزء إ١

 مختلفة ب-هوايات

 ق(1 الختامى)ه الجزء إ٣
 سريعة غنائية لعاب٢

 ق(0 الرئيسى)ه الجزء٢٠١
 عناصر لتنمية لعاب٦-١

 البدنية اللياقة



-٣٥-

 العاشرة الوحدة

 العاشر اسوع

 النفسى الهدف
 الفسيولوجى الهد

 البدئى الهد

١٩٩١/٦/٢١ الى١٩٩١/٦/١٥ من
 الشجاعة

 الرئوية الكفاءة
 السرعة- المرونة عنصر تنمية

 اسبوع فى مرات ثلاث الوحدة تتكرر: ملحوظة
 كتوبر٦7 ووتر"بمدينة "كريزى المائية الملاهى مدينة الوحدةفي هذه تنفيذ تم

 رقم رقم الوحدة محتويات الزمن] الوحدة جزاء1 ر م
 /لفحة انمدحق

 اق(٥ التمهيدى) الجزء

 اباب احذ ادمرصرو إ-جيع مف
 متنوع وجر مشى ق0
 )أذرع- عامة بنائية تمرينات ق0

8٩) (تمرين ظهر -بطن جذع أرجل
 ق(00 الرئيسى) الجزء إ م

١٠ عناصر ة٠٠'٠٠ ا لعاب٦-١ ق٠٣ المرونة عنصرى رة٥٠٠١ العاب
١ لدنة٢ اللباقة لسر عة  و.. ،

 الدب مشى لعبة
 السمك صد لعبة

 الترة.و.ة لاعاب1 ممارسة] ق٢٠ هي ة1 مخ- ب-هوايات
 بالملاهى الموجودة

 ق(1 )ه الختامى الجزء]٣

 ق سريعة غنائية العاب

 واسترخاء تهدئة تمرينات ا ق0
١١(١٠) رقم التمربن



٣٦-

 عشر الحادية الوحدة

 ىعشر الحاد اسبوع

 النفسى الهدف
 الفسيولوجى الهدف

 إلبدفي الهدف

١٩٩١/٦/٢٨ الي١٩٩١/٦/٢٣ من
 بالنفس القة
 الدموية الدورة تحسين
 العضلي الجلد الدقة عنصر تنمية

 الأسبوع فى مرات ثلاث الوحدة تتكرر ملحوظة

 النفسية للصحة دارالمقطم بمستشفي الملحق الملعب في الوحدة هذه تنفيذ تم

 الوحدة ات محتو. االزمن] الوحدة أجزاء ر م
 (:،.اد، رقم رقم

 ر
 غ

 اق(٥ التمهيدى) الجزء]١

 الغياب خذ7 المرضىو ع٩ ده ق٥

 متنوع وجر مشي ق٥

- )أذرع عامة بنائية تمرينات ق٥

K 8)  و (تمرين ظهر -بطن -جذع أرجل
 ق(0 الرئيسى)ء الجزء إ٢

9 ق٠٣ الدقة عنصر:٠٠٠٠ ا لعاب7 وعناصر6٠٠١ لعاب٦-١ ٠

 ى .ا١1 والجلد البدنية اللياقة

 صولجانات على كور تنشين
 لايقاعها
 زميلين بين حبل شد محاولة

 الصولجان واسقاط
 هي السرعة كرة ق]٢0 ف مخ-ا ايات ب-هو

 موليين علىجبازالترا الوثب
١

 )ءاق( الختامى الجزء١٣

 ق٥ سريعة غنائية لعاب٦
 واسترخاء تهدة تمرينات ا3 م

١١(١٢٠١١) رقم التمرين



-٣٧-

 عشر الحانية الوحدة

١٩٩١/٧/٥ الى١٩٩١/٦/٢٩ من عشر: الحانى الأسبوع
 الإرادة قوة: النفسى الهدف
 التنفسى الجهاز وظائف تحسين: الفسيولوجى الهدف

 التنفسى الدورى الجلد عنصر تنمية البدئى الهدف

 الاسيوع فى مرات ثلاث الوحدة :تتكرر ملحوظة

 كتوبر٦٦ ووتر"بدينة "كريزى المائية الملاهي مدينة فى الوحدة هذه تنفيذ تم

 أرهم الوحدة محتويان الوحدة اجزاء١ م

 اق(٥ ى) ب.'٥-٠١١ الجزء9١

 الغياب آخذ المرضيو إتج».ع ق٥
 ق٥
 ق٥

١
٩]٧) (تمرين -ظهر بطن -جذع أرجل

١
 ق(٥ الرئيسى). الجزء٢١

}
 الجلد ق٠٣ عنصر و٠٩٠ ا لعاب٦ عنسا موة٠٦١ لعاب1-١

 ى٠ 'ذ٠٦١١ الدورى البدنية اللياقة
٦ ا.ضام4 و الكلب لعبة

 الصولجان سياق
 .ة4 الرفد ا«لعاب ممارسة ق]٠٣

 بالملاهى الموجودة

 اق( )ه الختامى الجزء إ٣

 ق٥ سريعة غنائية لعاب٦
 واسترخاء تهدئة تمرينات قا٥

١١(١٤٠١٣) رقم التمرين

 رقم
 الصفحة



-٣٨-

(٩) ملحق

 مة السخد يه البد التمرينات
 حما· الا فترة في

 راعين الذ فرد مين القد ثات مع( لوجه)هه( وجها الشنى )وتوف-١
 ه•• خلنا الجسم وميل

 خلفا راعين الذ مسك مع لظهر ظهرا الوقوف مع السابق التمرين يو"دى-٢

 3ا
 -لا٤٣-0

 وسحب راعين الذ ثنى(٠٠ لوجه) وجها ه عاليا ، راعين الذ )انطباع-٣
•. أماما الجسم

 على السند مع فتحا ماثلا انبطاح )ب( عاليا. الرجلين رتود أ(-٤
. وسته مقا ضد )أ( للزميل الركبتين ثنى محاولة- من القد

 .، لآا
 رجلين -رفع لوجه وجها فتحا وقوف )ب( نتحا. طولا جلوس أ( ه

 (رنع )أ قدميه لرسغى )ب( وسسك خلفا باليدين السند مع عاليا أ(
· قليلا. راعين الذ شنى مع ين اليد ملى السند و عاليا الحض

 د -فر مين القد رسغى سند مع ترنصا" )ب(• عميق ماكل انبطاح أ(

{ • راعين الذ

 كمى طى السند اعن"لأ انمش خلفه رب( اماما. وامن الذ رتوه أ(-٧
• للزميلين الذراعين شنى تبادل رأ(

 ماشل انبطاح ب(١ اماما. راعان الذ رقود رأ( ليجه )كل)ه(وجها-٨
• للزميلين راصن الذ ثنى تبادل رأ( كفى على السند مع  ى يم
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:- الرجلين نمربنات

 القدم سسك مع اليمنى الرجل على الوشب )الوقوف(-١
 التبديل مع يكرر(٤-١ اليسر) باليد اليسرى

(٨-٥)

 للداخل والمشطين المكان على الوشب )الوقوف(

 شكل-(٣) للخارج والمشطين يكرر (،٢-١)

 (ه٥٥)

 تقاطع مع الوشب ،(١) للفتح الوثب )الوقوف(-٣
(٣) للفتح الوشب ،(٢) اليمنى امام اليسرى الرجل
 خرى الا بالرجل يكرر ،(٤ الابتدائى) للوضع الوشب

(٨-٥)

 مرجحة مع او جانبا راعين والذ التمرين عمل يمكن

• راعين الذ
 اماما اليسرى الرجل تقاطع مع الوشب نتحا( )وقوف-٤

 الوثب(٣-٢) الرجلين تبديل مع (،الوثب١)
 اليمنى بالرجل يكرر (،٤ الابتدائى) للوضع

(٨-٥)

 تبادل مع الوثب خلفا( ماكلا راعين الذ )وقف ه-
 وخلفا. اماما راعين الذ مرجحة

 راعين الذ تقاطع مع الوشب عرضا( المد ه )وتف-٦
(٢ ر جانبا مرجحتهما مع يكرر ،(١) الصدر امام

 ،(٣-١ المكان) على من بالقد الوشب )الوقوف(٧
 مع (،يكرر٤ ر أماما اليسرى الركبة رفع مع الوشب

•(٨-٥) اليمنى الركبة دفع
 خلفا أو اماما الرجل مرجحة مع التمرين عمل يمكن

- اماما رفعها أشنا" الرجل تحت السقف مع

٢



٤ ه

 للجذع:- شالة تمرينات

 الجذع ثنى الاصابع تشابك مع عاليا الذراعان نتحاه )وقوف-١
• الرجلين بجانب خلفا راعين الذ مرجحة مع اماماه

 بالجذع دائرة أكبر عمل محاولة الوسط( ثبات فتحا )وقوف-٢
 ه بالتبادل واليسار اليمين جهة

 ين المشىباليد ، الركبتين وضع ثبات مع اربع( على )الركوع-٣
 ه بالتبادل واليسار اليسين جهة

 أسفل اماما راعين الذ وران د( عاليا الذراعان )وقوف-٤
 (،٤-٣ اماما) الجذع ضغط مع الكعبين ،لمس(٢-١) مرتين

 .و عاليا الجذع رفع مع مرتين خلفا عالياً راعين الذ وران د

 لإ)ه٠(٨-١١ يكد٠(٨-٧١ خلفا الجذع ،ضغط٦-٥١

٢x٢٨٢x٢٨
<  عنى لا اماما راعين الذ مرجحة مع خلفا الجذع شنى )الوقوف(&

4
 اماما الجذع ثنى ،(١) اماما اليسرى بالرجل طعن واخذ

 مع خلفا الجذع ،ثنى(٢) خلفا جانبا راعين الذ مرجحة
 الابتدائى للوضع الرجوع ،(٣ لاعلى) اماما راعين الذ مرجحة

٤ لا٢٤٣(٨-٩ ،يكرر)(٨-٥ اليمنى) بالرجل بالطعن (،يكرر٤)

٦

-٧

-٨

 راعين مرجحةالذ مع اماما الجذع ثنى جانبا راعان الذ )وقوف
h9 فرد جانبا راعين الذ نرد ،مع(١ الجسم) امام بالتقاطع
١٤-٢" الابتداعى للرضع الرجوع(٣-٢)٢ زاوية فى للميل الجذع

5•(٤-١) (،يكرر٤)
٢٢٤٢

 رقع مع ولى الا الزاوية فى أماما الجذع ضغط( ­)الوقوف
. خلفاه ضغطه ثم جانبا راعين الذ

 مرجحة مع اماما الجذع ثنى عاليا( راعان الذ )وقوف

 للوضع ،الرجوع(١) الركبتين وثنى خلفا اماما رلن الذ

 الثنى مع (يكرر٤-٣ لليسار) الجذع ،ضغط(٢ الابتدائى)
٤٤١٢+٠٠(٨-١ (،يكرر)٨-٥ اليمين) جهة



-٤)-

:- للبطن قمريات
،

 الجذع ثنى اماما(ه التعاكس المسك مع لوجه وجها فتحا. )وتف-١
 عاليا. اليسرى راع الذ رفع مع وضغطه خلفا

 تقاطع( جانها ين اليد تشابك مع لجنب جنبا فتحاه طيل )جلوس-٢

• الزميل لرجل وسلاستها البعيدة الرجل

 مع الرجلين رفع( خلنا الند مع لوجه وجها فتحاه طويل )جلس-٣
• عاليا ضمهما

:1٦ ب
·٩ ه وران الد مع( اماما ين اليد تشابك مع لوجه وجبا التربيع )جلوس-٤

 أماما. الرجلين فرد

 اليدين تثبيت مع رأ( خلف القرفصاء( )ب الرأس لمس رقود رأ( ه-
-. الكتفين على والوقوف عاليا هما فرد مع الركبتين ثنى

 ;ي# جه. هأ
٤٣٠•٢-١

 رأ( ساعدى على السند مع خلفه جثوانقى )ب( الرقبة. لمس رقود رأ(-٦
• الركبتين فرد مع )ب( حض رفع عاليا رآ( رجلى رفع مع

 الرجلين وران د تبادل ليجه( وجبا خلفا السند مع زأويه )جلس-٧

 رفع( راعين الذ تشابك مع الوسط ثبات ه لظهر ظهرا طيل )جلوس-٨
 زاوة عاليا الرجلين

 هلإص#321 ريي
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+- للظهر تمرينات

( الايدى تشابك مع ميل لظهره ظهرا فتحا )وقوف-١
• عاليا الجذع رفع تبادل

 فرد( الايدى بك تشا مع الظهر ظهر )القرفصاء-٢
 ه اماما الجذع سقوط مع الرجلين

 خلفه الركوع جلوس )ب( الوسط، ثبات ركوع رأ(-٣
.' اماماه الجذع ميل( مين د الق سسك مع

 ن٢ مي

٤-٢٣-٤

 2ههو
 نتحا وتوف اماما،)ب( الذراعين رقود رأ(-٤

 رفع )ب(. لرقبة رأ( مسك مع( ميل الوسط شبات
 عاليا، الجسم

- وجها نتحا وقوف ء)ب( أماما رامين الذ رقود رأ( ه-
 لرقبة رأ( مسك مع ميل ه الوسط ثبات لظهره

 ه عاليا الجسم رنع )ب(

 تشابك مع الوسد ثبات لظهره ظهرا فتحاه )وقوف-٦
 على )ب( حمل مع اماما الجذع ميل )أ( الذراعين(

• مين القد وضم الظهر

 على ركوع )ب( ، عاليا والذراعين نتحا. الوقوف رأ(-٧
 مى لقد )ب( سسك مع لوجه( وجها ه(٠ كل) أربع.

• الرقبة على حله رأ(

 مع لوجه وجها أعلى. ماكلا الذراعين فتحا )انبطاح٨-
 راعين الذ رفع مع خلفا الجذع تقوس( الايدى تشابك

• عاليا

 مجي.

٨
٦-٤-

 بثوم
 مع فتحا عميق مائل انبطاح )ب( نتحا وتوف رأ(٩

 للركبتين رأ( وسسك سين بالقد رأ( وسط مسك
. جانبا راعين الذ رفع مع عاليا الجذع رفع

 بكه
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(١٠) ملحق

 اللياقة مناسر لتنمية تنة المعاب
 له البد

: العضلية القوة العاب

 و العلبة عفريت سباق
،

 كل فى لاعين٦-٥ من قاطرات الى يقسمن لاعبا٣ -ه١٠: اللاعن
 ه طرة قا

 بمهوي,
 "-م ب{فجز#

-4 إه٨٣
٤ ث  ب

 ىمستطيع الذ اللاعب اماما. الاخر شد منهما كل ول بحا شان الا سماع

 ز الفاى يعتبر أمامه الذى الخط يعبر يجعله بحيث للامامه زميله شد

(·٨٤ ش)

:- اليد عربة سباق
،

 ه تزامله أزواجا يقسمون لاعا٣٠-١٠: اللاعن
 أن ويبعد زيان توا نهاية وخط خطدبد" يرسم ،صالة، طعب: المكان

 ه حرا٨ الى ه مابين ساقة
 لاشئ.: وات الاد

: اللعبة وصف

 خط ويواجهان البد خط على خر الا خلف واحدا الزميلان يقف
 من رجليه خر الا يرفع بينما الارض على يديه مامى الا اللاعب يشع ه النهاية

 برجليه ممسكا زميله يكن بينما يديه على مامى الا عب اللا يمشى• الركبتين عند
 يعران اللذان الزميلان الاشارة. سماع عند معا السابقة زواج الا جمع يو"دى

• الفائزين يكونا اولا النهاية خط



- ٤٤­

 المرونه العاب

:- والعصافير الحداة
 ا،

 العصافير والباقى الحداة يمثل منهم لاعب يختار لاعبا.٢٠-٥:
 وتحدد اللاعبين د وعد ساحةتتناسب ءأوأى صاله ملعب، ج

 بخطو-ه
 لاشئ.:

 اللاعبين
 المكان

 وات الاد

-٤ اللعبة وصف
 ن

 العصافير يمد أن يجب• العصافير أحد وسك الجرى الحداة تحاول

 وأسفلا وخلنا على لا ذراعين ا تحريك مع مفرودة اليد وكف للجانبين راعيهم ذ
 الممسوك العصفور التف(. مفصل مع راعين الذ وران د )يقم الجرى أشناء وأماما
 حداة يصبح راعية ذ وران د حركة يودى لا الذى اللاعب أن كما حدأة. يصبح
 أيها.

، القز:- ودة د
 مابمين قاطرة كل تتراوح قاطرات، الى يقسمن لاعبا٣٠-١٠:

• لاعبين٦ الى ه
 بسسانة أن ومتباعد زيان توا خطان يرسم صاله، ، ملعب:

 أتار.٨ الى ه مابين
 لاشئ· ج

 اللاعبن

 المكان

 وات الاد

 ج- اللعبة وصف
 ن

 يلامس حتى أماما قاطرة كل من ول الا اللاعب ينحنى شارة الا سماع عند

 رض الا على أماما اليدين نقل فى يبدأ ثم• الركبتين فرد مراعاة مع بيدية الارض
 )الذراعان الانبطاح وضع الى يصل أن الى مكانهما فى مين القد بقاء مع

 ويحرك رض الا على ين اليد وضع يثبت الكتفين(. أسغل أن واليد تان مقرود
 ثنى عدم مراعاة مع اليدين خلف تصل حتى بالمشى للامام قدميه اللاعب

 الفريق نقطة. لفريقه يحتسب اولا النهاية خط يعبر الذى اللاعب. الركبتين
• النقط من عدد اكبر على يحصل الذى هو الغامز



• ٤٥-

 و- الدب مشى
 قاطرة كل تتراوح رات، قاط الى يقسمن لاعبا٣٠-١٠:

• لاعبين٦ الى ه مابين
( نهاية وخط )خطبد زيان متوا خطان يرسم صالة، ملعب،:

 أحار.٨ الى ه مابين بمسافة أن ومتباعد

• لاشئ:

 اللاعبون

 المكان

 وات الاد

 ج- اللعبة وصف
 ن

 أربع على بالمشى قاطرة كل من ول الا اللاعب يبدأ شارة الا سماع عند
 والرجل الذراع تحرك ويراعى أماما. مرفوعة والرأس متدين والرجلين راعين بالذ

 معا. الجانب نفس من اللتان

 الفريق نقطه. لفريته يحتسب اولا النهاية خط يعبر الذى اللاعب

.• ناشزا يعتبر النقط من عدد أكبر على يحصل الذى

 التنفسى الدورى الجلد العاب
،

:- الليل منتصف
 ن

 ليمثل وآخر الذعب" ليمثل هم أحد يختار لاعبا٢٠-١٠:
• الكتاكيت يمثل اللاعبن وباقى "الدجاجة"

 مثان من ترا٢ ه بعد على هدف خط ،يرسم ،صالة ملعب:
• قب الذ وقوف

 لاشى·:

 اللاعبين

 المكان

 وات الاد
،-٤ اللعبة وصف

 يب" ياد كام "الساعة وتسأله عب الذ اتجاه فى الكتاكيت الدجاجه تقود
"٧ الساعة ، ه الساعة ،٢ الساعة مثلا" فيقول يختارة، وقت أى شب الذ يجاوب
 خط تجاه فىا وكتاكيتها الدجاجة تجرى"١٢ الساعة يقول" ما وعند وهكذا

 يميرون الممسوكين اللاعبن أحدهم. ليسك كب الذ يجرى بينما الهدف
 الفائز. يعتبر يمسك لاعب معه.آخر المسك ور بد ويقومن كب للذ ين مساعد
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:- النجمة تتابع

 وتعطى نجمة. تشكيل فى قطرات الى مقسمين لاعبا٢٤-٠٢٠
. سلسلة أرقاما قاطرة لكل

 ه ،صالة ملعب ج

• قاطرة تاكد كل مع منديل:

 اللاعبين

 المكان

 وات الاد

·-٤ اللعبة:  وتا

 يمينه وعن القاطرة حول المنديل ومعه اللاعب يجرى الاشارة سماع عند
 حتى السباق ويستمر العمل. نفس يكرر الذى رقم الى المنديل يسلم ثم

• الفائزة تكن اولا تنتهى التى القاطرة ورة د لاعب كل يأخذ

:- والعظمة الكلب
 ب

• وبين تسا فريقين الى يقسمن لاعا٣٠-٤١٦
 حوالى بينهما والمسافة توازيان خطان ،يرسم له ،صا ملعب:

 منتصف قى سم٣. قطرها نصف صغيرة أكرة د وترسم تر١٥
 ببنهما. المسافة

 ومشل الدارة داخل يضع بديل شئ أى أو حبوب كميس:
 "العظمة".

 اللاعبون
 المكان

 وات د الا

 اللعبة وصف
 ن

 اليسار الى اليمين من سلسلة أرقاما ويعطى خط خلف فريق كل يقف
 )كيس العظمة نحو فريق كل من الرقم صاحب فيجرى ما رقم على المعلم ينادى

 نجح فاذا الاخر. اللاعب قبل لمكانه بها والرجوع خطفها محاولا الحبوب(
 يعود أن قبل بسة خرفى الا اللاعب نجح واذا نقطة. لفريقه يحتسب لك ذ فى

 نانه واحد وقت فى العظمة الى كلاهما وصل واذا منهما. أى لايفوز لكانه
 قبل مكانه الى بها ويجرى منه يخطفها حتى خر الا يراوغ أن منهما كل على
 نقطة. لفريقه يحتسب كى الخصم من يلمس أن
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،:- الصولجان سباق
• وبين تسا فريقين الى يقسمن لاعبا٣٠-٤١٠
 الى١• من بينهما والمسافة زمان متوا خطان ،يرسم طعب،صالة:

 ثلاثة الخطين هذين بين المسافة منتصف فى ويرسم متره١ ه

 فى والاثنين الوسط، فى واحدة ، سم٣ ه منها كل نصف وأكر د
 ويحدد الفريقين لكلا الوسطى الداثرة وتستخدم النهايتين

• جانب كل فى الموجودتين الدائرتين من اكرة د فريق لكل

 اللاعبن
 المكان

• الوسطى الداثرة داخل فى وعان ميض صولجانان: وات الاد
،

 و اللعبة وصف
،

 يتواجهان بحيث المرسومين الخطين من خط خلف فريق كل يقف
 اليسار. الى اليمين من فريق لكل سلسلة أرقام وتعطى

 الرقم صاحب اللاعب فيجرى مثلا(٣ رتام) الا أحد خصافى الا ينادى
 الداعرة داخل وينقله صولجانا ويأخذ الوسطى الدارة الى فربق كل من

 قبل مكانه الى يصل الذى اللاعب. الاصلى مكانه الى ويعود بفريقه الخاصة
 صاحب يجرى الرقم على خصافى الا ينادى ما وعند نقطة. لفريقه تحتسب الاخر

 الدائرة الى الخارجية الدارة من صولجانه منهم كل لينقل المذكور رقم ال
 لمكانه. ويعود الوسطى

 التوان العاب
 د

 التوان:- تتابع

 لاعبين٦ الى ه من مكونة قاطرات الى مقسمين لاعبا٣٠-١٠: اللاعبن
 قاطرة. كل فى

 من مسافة بينهما نهاية وخط بد خط يرسم ، صالة ، ملعب و

 ترا.٢٠ الى١٠
• فريق لكل كتاب أو حبوب كيس:

 المكان

 وات الاد
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: اللعبة وصف
،

 شارة الا سماع وعند قاطرة. كل من القاىد رأس نق الكيس يوضع
 لمكانة ثانية يعود ثم النهاية خط ليلس بيديه الكيس يلس أن ون بد يجرى

• العمل نفس يو"دى الذى الثانى اللاعب لرأس رأسه فق من الكيس وينقل

• الفائزة تكن اولا التىتنتهى القاطرة الجميع ينتهى حتى وهكذا
:- الكرة تنطيط لعبة
،

 سماع ومند من بالقد الحجل أو الحر الجرى
 الكرة هما أحد يمثل معا زميلين كل يقف شارة الا

 اداء محاولة الكرة. ينط الدى اللاعب خر، والا
 بينهما. العل يبدل المرتدة. للكرة يقاع والا حساس الا

: ظهرا الزميل حمل لعبة

 سماع وعند مين الحجلبالقد أو الحرا الجرى

 تشابك مع لظهر ظهرا معا زميلين كل يقف الاشارة

 الفخذ مفصل من أماما(١ اللاعب) ينحنى ، المرفقين

 ويميل رض الا من رجليه رفع مع قليلا(٢ اللاعب) ويقفز

 بالتبادل.(٢) اللاعب مع الحركة تكرر ، زميله على

-٤ الدب رقصة
،

 وعند الركبتين فرد مع الارض على بثقل المشى
 احدى فرد مع اقعا" للجلوس التبديل الاشارة سماع

 يكرر. والتبديل. اماما الرجلين
 الدته العاب

،

 السسانة وابعاد هداف الا تصغير فى التدرج التنشين العاب فى يراعى
:- مايلى وتتضمن

 لاسقاطها صولجانات على حبوب أكياس أو كور تنشين-
 مربع أو ق صند اخل د حبوب أكياس أو كور تنشين-

• مرسوم
• مرسومة لوحات على حبوب أكياس او كور تنشين-



-٤٩-

 معلقة دلوأوسلة داخل حبوب أكياس أو كور تنشين
 قطعة داخل للمرور حبب أكياس أو كور تنشين

• الوشب صندوق من

 موضوعة أطواق داخل حبوب أكيلس أو كور تنشين
 أنقية. أو رأسية

 حائط على مرسومة مربعات أو واثر د على كور تنشين

 التمرير. او القذف ام بأستخد

• كراسى رجل أو قواتم على حلقات تنشين

 السرعة العاب

:- والفئران القط
 ن

 يمثلون لاعبين وأربعة القط يمثل لاعب ، لاعا٢٠-٤١٠
• الايدى متماسكين كبيرة داعرة يقفن والباقى النثران

• كبيرة واحدة اثرة د ،ترسم صالة ، ملعب ج
• لاشئ:
 شارة الا سماع وعند داخلها والنكران الداعرة خارج القط يقف:

 يجرى. القعران جميع مسك محاولا الداعرة داخل القط يجرى
 مسك عند القط. لتجنب الدائرة اخل د مكان أن فى الفغران

 نأر آخر ومصبح الداعرة. فى لاعب الى يتحول فانه فأر أى
 نشران أربعة المعلم يختار بينما الجديد. القط هو ممسوك
 وهكذا. أخرى

 اللاعبن

 المكان
 وات الاد

 اللعبة وصف



 ص٩

 و- السمك صيد
،

 هما احد يمثل متساويين فريقين الى يقسمون لاعبا٣٠-١٠:
 السك".• والاخر "الشبكة

 اللاعبن

 مسافة بينهما متر٧ بطول زيان متوا خطان يرسم ملعب،صالة،: المكان

• تقريبا تر٢٠
 وات الاد لاشئ·:

 ج اللعبة وصف
 ب

 السمك" يحاول" الاشارة سماع عند• الخطين من خط خلف فريق كل يقف
 عدد اكبر مسك الشبكة" فريق" يحاول بينما المواجه الخصم خط الى الوصول

 بالخروج الهرب السمك يحاول الايدى متشابكى وهم حوله باللف السمك من
 المتشابكة الايدى أسغل من بالمرور لهم مسموح غير ولكن الشبكة جانبى خارج
 غلق بعد الشبكة بداخل الموجود السمك اللعب. منطقة حدود خارج أومن

 ويكرر أماكنهما الى الفريقان يعود الشبكة فرمق فى أعضاء يصبح طرفيها
• السمك فريق لاعبى جميع الشبكة تمسسك مط عند العمل الفريقان يبدل• اللعب

،-٤ وات د الا سباق
• البداية خط خلف واحدا صفا يقفون لاعبا٢٠-١٠:
( نهاية وخد بد )خط زيان متوا خطان يرسم ،صادة، ملعب:

 مترا.١٥ بمسافة أن ويبعدد
 خط على موضوعه التنوعة الصغيرة وات الاد من مجموعة:

. النهاية
،-٤ اللعبة وصف

 كل محاولا النهاية خط الى للوصول اللاعبن يتسابق شارة الا سماع عند
 أقل الاشيا" عدد أن وحيث عليه. المنشورة الاشيا" من واحد شئ حمل منهم
 فى بحمله شئ ون بد لاعبا هناك سيكون فانه اللاعبين عدد عن بواحد داعما

• أتلa ا وأد أقل بلاعب اللعبة وتعاد• ين اليد فارغ اللاعب يستبعد٠ مرة كل
• الفائزون هم هم استبعاد ون بد البقن اللاعبن يعتبر

 اللاعبن
 المكان

 وات الاد



٥ أ د

 التوائى ألعاب

: الحيل وثب تتابع
 لاعبين١• الى٦ من مكونه قاطرات الى مقسمين لاعبا٣٠-١ ه:

• قاطرة كل فى

 بمسافة أن تباعد نهاية وخط خطبد يرسم صاله، ملعب، ي

• وتوازيان سترا١ ه الى١. مابين

 امام النهاية خط على موضوع فريق لكل متر٢ طوله حبل:

• قاطرة كل

 اللاصنن

 المكان

 وات د الا

، ج- اللعبة وصف
 كل من القاىد يجرى شارة الا سماع عند البد. خط خلف القاطرات تقف

 احد ويعطى ، قاطرته الى جريا ويعود الحبل ويلتقط ، النهاية خط ليلمس قاطرة
 الحبل حاملين اللاعبان يجرى القاطرة. فى الثانى اللاعب الى الحبل طرفى

 فريقهم أفراد يقوم حيث قاطرتهم جانبى على أماما وممران سم١ ه ارتفاع على
 خلف ول الا اللاعب يقف القاطرة نهاية الى يصلا عندما• الحبل لتعديه بالوثب
 خلفا ويعود النهاية خط ليلس بالحبل الثانى اللاعب يجرى بينما القاطرة
 حستى الاجرا" هذا ويستمر العمل. نفس مكررا الحبل طرف التالى زميله ليعطى
 الفائز. يكو اولا ينتهى الذى فريق الد ورهم. د من الفريق أفراد جميع ينتهى

 رةالعضلية القد العاب
،

 القفز- تتابع
 لاعبين٨ الى٦ من مكونه قاطرات الى مقسمين لاعبا٤٠-١٣:
 متر٧ بعد على نهاية وخط بد" خط ،يرسم ،صالة ملعب ج

• ول الا للخط مواز
• فريق لكل صغيرة كرة أو حبوب كيس:

 اللاعبن
 المكان

 وات د الا



- ٥٢

٤ اللعبة وصف
،

 من القاعد يجرى شلرة الا سماع عند البد. خط خلف القاطرات تقف

 ت الادا ويمرر لمكانه يعود ثم يده فى التى بالاداة النهاية خط ويلس قاطرة كل
 من اة الاد تمرر وهكذا ركبتيه على ويجثو خلقه يقف الذى اللاعب الى رجليه بين

 لاعب كل أن مراعاة مع الخلفى اللاعب الى تصل حتى القاطرة فى خر لا لاعب
 فتحا يقفز الاداة خير الا اللاعب يستلم ما وعند الاداة. يمرر ان بمجرد يجثو

 هو الفائز الغريق(.١ ماعلهرقم) ويكرر مة المقد الى يصل حتى خرين الا فوق

•٧ ار اء الى قدة بل الذ،
3· ،،،د

٩

 بحيث لاعبين٨ الى٦ من رات قاط الى مقسمين لاعبا٣٢-٨:
 مع تواجهين( صنين فى )أى ثمنى جماعة لاعبوكل يجلس

 اماما. الرجلين مد

 من رها قد مسافة بينهما زيان متوا خطان يرسم ، ،صالة ملعب:

• )ب( (،خط١ خط) ترا٢٠ الى١٠

 لاشئ:

 اللاعبين

 المكان

 وأت الاد

-٤ اللعبة وصف
 ب

 يلفان (ثم الخطر الى ويجرى ول الا الزج يقف بالبيد شارة الا سماع عند
( )ب الخط الى يصلا حتى صفيهما خارج ويجريان جهة من واحد كل للخارج

 مكانهما حتى الجالسين اللاعبين أرجل فق الوشب مع الصفين بين يجرمان ثم
 الجرى فى الثانى الزوج يبدأ مكانه الاول الزج مايأخذ مجرد المقدمة، فى

 أولا. السباق ينهى الذى هو الغاز فريق ال بالوشب ستدفا الطريقة بنفس



- ٥٣

 المائية الالعاب

: والسمك الشبكة
 ب

 يحاولن فيها التى الشبكة مشكلين معا بالايدى الفريق نصف يتشابك
 متشابكة الايدى تظل ان يجب. السمك يمثلن الذين الزملاء بعض مسك
 طنل آخر الشبكة. فريق الى الممسوكين الاطفال ينضم السمك مسك أشنا·

• العمل الفريقان يبدل الفائز. ممسوك

 ،- الاسابع عد
 واقفا زميله يظل بينما الما تحت اللاعبين أحد يغوص معا. زميلان كل

 تحت الذى اللاعب يستطيع بحيث الما؟ تحت يده أصابع من عدد أى ويمد
 د العد ويذكر الما" من يخرج الاصابع عدد معرفة بمجرد رويتها من الما"

• بينهما اللعب لان يبد ثم صحته من للتأكد لزميله

:- الفلس جمع

 الما· فى الفلين قطع من مجموعة المعلم يرمى• فريقين الى الفصل يقسم
 يعتبر الفلين من عدد أكبر يجمع الذى الفريق• بالجمع الاشارة تعطى ثم

 الفائز.



- ٥٤

(١١) ملحق
 سريعة غنائية العاب

 فات فأت اللب

 لاعبا١٥-8:
 الثعلب الاعب0 و

 فات نات د المجموعة•
 ذيله -فى اللاعب

 لفات سبع- المجموعة و
 الدب طيكم ناتشى اللاعب,

 فات فات- المجموعة,

 البير فى وقعت الدبة

 البير فى وقعت- المجموعة ي

 وصاحبها لاعب

 خنزير واحد المجموعة ي

 ماعدا داثرة تى يجلس)المجموعة( أو يقف•

 بمنديل يديه احدى في ممسكا اثرة الد خارج يقف

 اللاعبين عدد
 الافنية كلمات

 التكوينات

 الثعلب

 م صعر



 د٥٥

• الاغنية مقاطع من مقطع كل نهاية فى الكرة نق الرجلين احدى مرجحة-١

3
{f ٢

 ذلا}

 مي
 ه غنية الا مقاطع من مقطع كل نهاية فى نفسه حول الاعب دوران-٢

 اكرة. الد داخل من الكرة لتهبط ين باليد داثرة تكون-٣
• اخرى حركات ابتكار-٤

 ما وعند كلماتهه الديب ويغنى ، يغنن وهو أوحجل خفيفه، جرى بخطوات
 بالملعب مكان أى فى المجموعة يجرى كدة" وعشان كدة "عشان الى يصل

 الاعب هب يذ نجح فاذا هم أحد مسك محاولا خلفهم الديب ويجرى

./; ٨67٤ ا ٢،

 إ# أبب:4 إ٠

423٠
 ه قب الذ مع ويقف الدائرة داخل الى الممسوك

• المجموعة لاعبى جميع الديبة تمسك حتى اللعبة تستمر وهكذا

 الؤوحى الغراب

 اللاعبين د عد
 الاغنية كلمات

 م لاعبا٢٠-٤٧

 سطوحى على واروح اخطف النوحى الغراب الغراب-انا:
 مت وان ربيهم لا غشت وان وأحميهم أمهم وانا الدجاجه

 رقابيهم· لاتطع
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 مواجهة فى يقف )الغراب( لاعب ماعدا قاطرة فى اللاعبين يقف: التكوينات
• القاطرة

 إأهيج
'fبي# 

 ا

: اللعبة

( )الدجاج القاطرة لاعبى احد لمس محاولا يغنى وهو الغراب يجرى
 لمس من منعه محاولا ، الغراب- يغنى وهو )أمهم(- القاطرة تاكد ور ويحا
• جميعا يلمسوا حتى وهكذا اللعب من يخرج يلس ومن- الدجاج من أحد

 والاخرى الغراب احداهما تمثل جماعتين الى احيانا اللاعبين ويقسم
 =اي

• قاطرة فى خرى الا مواجهة فى مجموعة كل وتقف- الدجاج

 مقص وهننا مقص هنا

 لاعا٢٠-١٠: اللاعبين عدد

-٤ الاغنية كلمات
،

 بتترى يس عرا وهنا
 نسانى ضاني شعرها

 الخزانة فى وحصانى
 النجار عند والسلم

 اد الحد عند والمسمار
 الفرخة عند والبيضة
 التاجر عند والقمحة

 الصراف عند والقلوس
 البقرة عند واللبن

 مقص وهنا مقص هنا
 حجازية بنت هنا

 حصانى على لفيته
 سلم بلا والخزانة
 مسمار وز عا والنجار

 بضة عايز والحداد
 تمحه عاوزة والفرخه
 نلوس وز عا والتاجر
 وزلهن عا والصراف



-٥ لإ

 برسيم عايزة والبقرة
 عصاير عايزة والجبال
 عايزحنة والجنة

 الجبال فوق والبرسيم
 الجنة فى دى والعصافير
 أيديكم فى آه والحنه

 بريلابريليلة بربالا

 لاعبا٢٠-١٠: اللاعبين عدد

 و و غزر كلماتالا

4 بر.ا.ا بريلا بريلا٢ جاا؟ المرسال، ق. اللاعا  و لن•

٥ بر.ارا بريلا بريلا من عايزين: موة المجم

4 بر.ا.] بريلا بريلا- عايزين:· اللاعا  ن.
 و

، ة، ا. مولوا ته• موعة الج بررا.ا بريلا بريلا «٥٥

 ن٥٢ ن. ن بررا.ا بريلا بريلا٥ بدا ،له تديه•. اللاعا

& بر.ا.ا بريلا يريلا&( ما=كق. موعة المج  و لإ و

٥ بر.ا.ا بريلا بريلا ه ر1 الدنيا كل:· اللاعا  ن٠

،،- المد ١  ؟ مومه. ة بر.ا.ا بريلا بريلا و·-١ لوا-··
< .ي

٢
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(١٢) ملحق

:- والاسترخاء كة التهد فترة أثناء مة السستخد التمرينات-٦

• النفس لتنظيم والزفير الشهيق تبادل مع المشى-١
 لوضع للوصول الركبتين شنى ثم الجذع ثم للامام الرأس سقوط )الوقوف(

 الركبتين فرد بالعكس رج التد مراعاة مع الوقوف لوضع ببطة والرجوع التكور.

 ر

-٢

• الرأس ثم الجذع ثم

• وللخلف وللجانب للامام راعين ذ ال تموج تبادل )الوتوف(-٣
 أماما.• الرجلين وفرد ثنى تبادل طولا( )الجلوس-٤

 والرجوع· ببطة أماما الجذع شنى رالوتوف( ه-
• وأسفل وللخلف لاعلى بالتبادل الكتفين دوران )الوقوف(-٦
 الجسم. أمام راعان الذ تقاطع اماما( راعان الذ- )الوقوف-٧
 عاليا. راعين الذ رفع تبادل )الوقف(-٨
 والرجوع. جانبا راعان الذ رفع )الوقف(-٩
 ورفع• ات عد أربع ببطة للامام الجذع سقوط خطوات ثلاث المشى-١٠

(·٨-٥) ببطة الجذع

 عاليا. راعان الذ وخض رفع تبادل( )الرقود-١١
 القرفصاء. رقود لوضع للوصول الركبتين وثنى فرد تبادل( )الرقود-١٢
( اليسرى ثم اليمنى الجهة من )ستدثة باستمرار، الرأس دوران )الوقف(-١٣
 وخلفا. اماما الرأس سقنوط تبادل )الوقوف(-١٤



 حلوان جامعة

 للبنات الرباضية العربية كلية
 بالقاهرة

 الرياضية نشطة الا لبعض مقترح ج برنا تأشير

 النفسى التكيف ملى والترويحية
 التغيرات وبعض والاجتماعى

 ليه والبد الفسيولوجية
 النفسيين للعرسي

 من م ملد بحك

 فريد أحمد حسسن مديحة

 والمضمار ان الميد مسابقات بقسم مساعد رس مد

 ملى الحصول متطلبات سمن
 الفلسفة دكتوراه رجة د

 الرياضية التربية فى

 اشراف
 بشير عطا كتور)عطيات د استاذ
 والضار أن الميد سسابقات بقسم استاذ
 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية

 القاهرة جامعة

 الشرقبالى على محمد )نبيلة مساعد استاذ
 مسابقات بقسم مساعد استاذ
 التربيه كلية والمضمار أن الميد
 بالقاهرة ضيةللبنات الريا

 حلوان جامعة

 م١٩٩٣ ه-٤١٣١

 الرخاوى توفيق كتور/يحيى الد الاستاذ
 التفى الطب قسم ورئيس استاذ

 هرة وجامعةالقا العينى القصر طب كلية



 العربية باللغة البحث ملخص

 هدف.إلبحث

 رياضى لبرنامج المختلفة التاثيرات على التعرف الي البحث هذا يهدف

 التغيرات يعش فى وذلك الزمنين النفسيين المرضى على مقترح
. والاجتماعى النفسى والتكيف والبدنية الفسيولوجية

 البحث منهج

 ذانت التحريى التحميم باستخدام التجريى المنح الباحثة استدمت
 الواحدة المجموعة

 البحث عينة

 الفحام من يعانون الذين النفسيين المرضى من البحث عينة إختبرت

 نرلاء من ألمزن ستشفى دار للصحة الفطم بالقاهرة النفسيىذ حتت ،

 بنت٣٨-٢٧ بين اعمارهم وتتراوح ، ومريضة عريضا ا١ سن العينة تكونت

 والوز والطول السن متغيرات فى العينة تجانس ونك

 البيانات جمع وات٦

 الاتية والأحدزة الادوات استخدام تم

 جرام بالكيلو الوزن لقياس حلبى ميزان

 بالسنتيمتر للجسم الكلى الطول لقياس الزسيتامير جاز-٢

 جياز-٣ لقياس الدينامومير قوة بالكيلوجرام القبضة
 بالسنر للرئة الحيوية السعة لقياس الجاف اسيرومير جاز٤

 المكعب

 الدم ضغط لقياس الزئبقى المانوميتر جاز-٥

 اعداد والحس والجرة السزل ريم بطريق عن الاسفاطى السخية اختار-٦

 ملكه كامل لويس



 .المرونة- السرعة )القوة البدنية اللياقة عناصر لقياس اختبارات-٧

 الدورى الجلد العضلى الجلد التتواهق- الدقة التوازن-

( القدرة- التنفسى

 والباحة الخراء بواسطة المقترح الرياضى البرنامج٨

 التجربة

 اسوع١٢ بواقع شور٣ لمدة المقترح الرياضى البرنامج تنفيذ تم

٧١/٤٠٨ الساعة من الأربعاء( د الاثنين- )السبت أسبوعيا مرات لاث طبق

 وحدة٣٦ على البرنامج شمل حيت

 البعدية القياسات

 الدحث عينة على المقترح الرياضى البرنامج تطبيق من الانتهاء لعد

 المتعرات حمنع فى للعينة البعدية القياسات جميع باجراء اباحة قامت

 ، القبلى القياس فى المنبع الا>سلوب وبنفس

 الإحصائية المعالجة

 اغلبا ومعالجة وجدولتا وتصنيفها البحث بيانات بجمع الباحة قامت
 التالية الاحصائية المعادلات باستخدام احصائيا

 ، الصغيرة للعينات ت واختبار المعيارى والانحراف الجسابى المتوسط
 تم فقد الإسقاطى الخصية اختار ما٦ ، للتحسن المنوية النسبة وحساب

 الوصفية الاختبار هذا لطبيعة وذلك الوصفية بالطريقة معالجته

 البحث نتائج

 المتغيرات بعض على ايجابيا المقترح الرياضى البرنامج اثر-١

 ، النفسيين للرضى الفسيولوجية
 اللياقة عاصر يعض على ايجابيا المقترح الرياضى البرنامج اثر-٢

 المختارة البدنية



 ان يكن جيدا تحسنا .].إ](H) الاسعاطى الشخصية اختبار نتائج لرت1-٣

. المقترح الرياضى بالبرنامج يرتبط

 لتوصيات٢

 برنامجا الرياضية التربية كليات سناهج تتضمن بان الباحنة توصى-

 الخاصة للفات الرياضي المجال فى للعمل المؤهلة الكوادر لإعداد

 النفسيين المرضى وخاصة

 ودوك النفسين المرني تناسب علاجية رياضية برامج اعدا يتم ان-٢

 المرجوة الأهداف تحقيق يتم حتتي الأخر الإعاقات

 وتزيدها النفية والحات بالمستسفيات ملحقة ملاعب وأعداد تجهيز-٣

 تتل النى الرياضية الانشطة لممارسة اللازمة والإمكانات وات بالإد

 الخطة عليها
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Summary

Aim of the Research
THis research aims to stdy certain effects of recreative sporting programme on
chronic psychiatric patients as regards:
1-The psychological and social adaptation.
2- Certain physiological and somatic variables.

Research Method:
The researcher used the clinical experimental approach, using one group
experimental design of the pre and post tests.

Research Sample:
Research sample has been composed of 11 chronic psychiatric patients
(Schizopherenic) who live in Dar-EI Moukatm Hospital for psychiatric health in
Cairo.

Their age ranged between 27-38 years old.

The sample group has been matched as regards the variables of age, tal, and
weight.

Subjects and Method:

The following tools and apparats have been utilized to perfom the stdy:

1- Balance to measure hieght in centimeter.

2- Balance to measure weight in kilograms.

3- Dynamometer to measure the hand grip strengh.

4- Stop watch.

5- Manometer to measure the blood pressure.

6- Spirometer to measure the respiratory capacity.

7- Personality projection test by the way of drawing (House -Tree - Person HTP)



modified by Luwis Kamel Melakal 1986.
8- Climical tests for measuring the blood pressure, pulse, and respiratory
capacity.
9- Physical tests to measure, power, muscular strength, vascular. respiratory
ability, etasticity, balance, speed, coordination accuracy, and muscular endurance.
10- The recreative sporting programme composed by the experts and the
researcher.

The Experiment:

The suggested sporting programme consisted of units, which have been in Dar- El
Mokattum Hospital's playing court, for 3 months in the order of three
unconsecutive units weekly (Satrday, Monday, Wednsday).

The researcher did all pre- measures of the sample group (Clinical tests, physical
tests and personality projection test). After 36 units totaly, (the time of unit was 75
minuts) the researcher did the post measures of the sample grOoUp.

some data were treated statistically such as physical and physiological results
using: Standard deviation for the homogenicity of experimental group.

T- test to calculate mean of differences between pre and post measures.

The percentage for the exchange rate of the post to pre measures was considered.

For the H.T.P test, it has been evaluated by descriptive in terpretation.

The Results of the research:

The results of the projective test (HTP) showed significant improvment which
could be interpreted as positive reaction to the programme.

There are statistically significant differences between the pre and posteasures in
physiological and somatic aspects. In the physiological domain (blood pressure -
pulse, respiratory capacity) and for post measures of physical changes.

(speed - Power - muscular endurance, muscular strenght - balance - accuracy
respiratory ability - elasticity)



Recommendation:

1- According to all positive results, the researcher recommends that, the suggested
physical activities programme is to be included through the methods of treatment
in all psychiatric hospitals and instittes all-over the country.

2- The plan of psychiatric treatent should be build on bases of social adaptation
inside the hospital milieu so we can help the patient to adjust hiself with the large
society.

3- Helping the patient to be an active member in the therapeutic milieu through
participation in daily activities.

4- Including teaching the stdy of gymnastic activity programme for special
grOups (especially the psychiatric patients) in the corriculum of the faculties of
physical education.


