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ية وظيفية والمتغيرات التأثير الأنشطة الرياضية المعدلة في تطوير بعض الصفات الحرك
 ( سنوات 10-8لدى الأطفال المعاقين في محافظة البصرة بعمر) 

    ا.م.د ذو الفقار صالح عبد الحسين 
 

 التعريف بالبحث -1

 -:المقدمة وأهمية البحث 1-1

عاددااالقد اهتمتددلاهلد مدد الددلاالماهلددداليا التدددالافلانودد اهادمهمابددداه ابنددالاموياسدد دااتالا دد ااتالد  دداااله مت
ااهلدي اس دما تاهتداهااةاادباهل وداااهلألدر غرضاهلاسم ااةاللالاد اههويالملااداداهوياهلتميةادبالل لاددا ود ا ا

اباال ويا الت متعا الل اللاهلأارهاهلخفرةاللا تاعاهل واتااياسبفدابن هااتؤلاءا

اههويااادعال دماقالاد اإلد هلتددالافل الأدودااه دد ااهلأادرهاهلرياضاباهلتد لبالمتفزهتااياحااةااهلأدشطبلهودتاا
شددطبالادد اه ددي الددلاهلت ددويا ددساباالتتااسددباهلأدقواب هلب داددبالهل رةاددبالهلاةاواددبالهلو  ددابالهلا متاعاددبالهلد

لدددي اههلرياضددداباهدددايفرهاهس اسادددااادددياهوتادددباهلت ددداءةاهلاةاوادددبالهل رةادددبالهلب دادددبالتاادددباه دددزهءاهل  دددي اهلألدددرا
باهلرياضدداباهلخا ددبا التدددالافلا اهدديةراسددتفرةااوفددداس ددما تاضددرلاةاهلمخطدداتاهلتوددمنيالهلتقددولال دشددط

(ا دداااهلمخطداتااديالرحوددباهلط الدباسدمبددراضدرلاةالو دباادديانطدردااهل اضددراا1994ول تد الطدط  ا ا
ا(159:10لأتتفمسااياهزلي اهلط دا الت اهايالهلخبرهتالهلتوااهتاهل ااهاباهلتخمو با ا

هلدوتادددبالاددد ابيبمدددلابااإدتددداءاهلأ دددزهءاهل فايدددباا(اهلددد اهااهلي دددا ا1982لهشدددفراإليدددامااوتدددياهل دددالي ا ا
 ال  ددياللاالاموددااهلاةاواددبالرهيطددباسوشدداباهل ددرا اللدديلراهمالاددااهسددمترهايبالدد ةاتددي اهلأ وددزةالنتوودداانودد ا
ل ماقالاالاموااهلدضدايبالديلرالدلاهلضدرلا اهداافراهلتوبوداتاهل رةادباهلتونتدبالظفدراهلتونتدبالتديهاسدوديا

لتتااسددداتاهلب دادددباهلتخمو دددباحمددد اهم  دددلا ددد باهل دددرااللاالامدددساهلاةاوادددباهسدددمخ هلأاهلأدشدددطباهلرياضددداباله
(ا بااهتتابالتااسباهلادشطباهلرياضدابالهادرهااهلتددالافلاا69:5ل  وزةاهلدضايبالفاه ساهطاااهلت متعا ا

هتتلااياةادواانتواباهرلايبالا وبالوااالاتااهلإس داسياادياهطدايرالاد اهتاللااسواداتاهل درااهلتدداهالهؤتودسا
بااهلد لااهلدي اهقدالأاهلرياضدبا دسااديا Rieder ( 1979 ) تديامود لمالدعاهلت متدعالادياشلدراسشدفر اايد ال

ل دداماهلتدددالافلاسدتدددانودد اهقمشدداماهلقدد اهتاهلاةاواددبالودديايددياهل  ددانانوفوددااله  ددفوواا  ادددتاشلددرااودديا
 ددسااددياب اانددهإاإقوفواادديالهدواتدديالهددا فويالهدد تفوياسدتدددانودد اهددد لاإاهلتددداهااددياهلت متددعاهلت ددات
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 ( 184:42لاااالل  اد يباإنالابا ا 

(ا دداااهلمرلاددباهل رةاددبالدبددلاالاهتاادددالاتاادديال دداماهلأاددرهااهلدددداامفلاا2001ليضدداعانبدد اهل تفدد ا ددرم ا
ليتاددلابااه قددااتدديهاهلدد لاالددعاهل  دداتاهلخا ددبالددااهددياهلدواسددبا اسددمخ هلواااودديالادداااةانودد احدددالشدداقوويا

خا دبا ترهناةاهلميافرا اسمخ هلأاتيهاهلوشاباايانتواداتاهرلادباهل  داتاهلاهلد م ةاليوط اهلتثفراللاهلدوتاء
يااددهلتياددرةالا ددلا لهنمبددرل ا ددرأاتابساسددااتالمقددايياهلخوددداهل دداا اادديانتوادداتادتدداتيانودد ابااهتدداااهلب هسددب

هل دلااقددتاسدددالادداااللاددا اهلد ددزابلاهقمشددااساللددلاتديهاهلتوطوددااستاددلاهلقدداما  دددسانددلاأريددااسددرهلماهرلاددبا
ادددباستادددلاه قفدددااتددد ماهل للدددباهلمرلايدددبااددديال ددداماهل  ددداتاهلخا دددبالتددديهاس دددان انوددد اب ددددااانالدددداحرة

ا( ( 15:50هلاظمرهباهلي الا اسطفتاتؤلاءاهلأارها

(اسدواهتاا10ا-8بااااهسباهلأأ اماهلتدالافلاسام تابتتاباةبفرةادنرهتالاااهلط دداادياتدي اهلترحودبالدلا ا
تشدرافلال رةابالهلاةاوابالهلمياساااالوااهتتفمودااهلتتفدزةا الو ديبالوممتفزا الد م اللاهلخطائصاهلب داباله

ا(اباالددااستفدزاتددي اهلترحوددبا1998اديااوددياناهلدداهلوتددااهلتخمو دبالهغفرههودداا اسشددفرالدرلهاانبدد اهلت فد ا ا
وددباندلاسدا قاهواا داااه ادياد ددتاهل  ديا داهتاياسمداتاللتفددزهتاادياهودراهلترحودبااالدنددالأاهتدااابلاداقالدلاهلترح

لداابل ا قبالهلأأرهمابأامالهلقاةاهلدضوابالتفزةاةتاامزاهااهلضغتااياتدي اهلترحودباندلاهلترحودباهل دا قباه
اا قبالنوادس الو يبالوطامافاشو اهياأؤهاةبفرهتانلاهلترحوباهل ا قباللالو يبالودانااافيقد اياسمداتاةالترحودباهل د

بااضدالرحوبالومدوداياهل رةديالوط ددااالوشداااااهظوتانوتاءاهلوتااهل رةيامرلاا اااتي اهلترحوباهدمبراه
 )207:30هل رةيابلاهل فايبا  مااالتفزهااالط داهوراهلترحوباليدتداإل اهطايراهلق اهتاهل رةابا ا

هلرياضدداباهتتددلااددياالددتالتااسددباهلأدشددطباهلرياضددابا ال ادددتااهلأدشددطبلتااسددباابتتاددباابااااليددرقاهليدداحث
نو الد ماضرلاتاهلقوتالضغتاهل لأالهل دباهل فايبالةيلرانو اهلاةا يالهل رةيالومدرمانو اه يفرتاا

ا. هلقاةاهلدضوابالهلق اةالسرنبااااهل ددال أ اماهلتدالافلاحرةااتا

ا

ا

ا

ا
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ا-: لشاوباهلي ث - 1-2

لاإاهلااددرهااهلتدددالافلا ددالت متعالاامم قدداابلاانددلاأريدداال دداتتموياللشددااةموياادديالخموددااهدشددطبا هااهددد
باااهلأدشدددطباهلرياضدددابااالإنالادددباهل رةادددبالاددد اهدفدددااهل  دددياادددياه اسدددبالةائ دددساهلب دادددهل اددداةاهلتخمو دددب اللووددد

الهل رةاددبالهلاةاواددباهلتخمو ددبا شددادالمتالدددالتدديهالدداالادد امددؤيراسدد لا انودد اد  دداباهلط ددداهلتددداهااددياإلاالددب
لايديانهلااتاه متاعابالعاهلآاريل اليهااااالتااسباهلأدشدطباهلرياضداباهدتددانود اإندااةايقمدساسو  دساللد

 . هش ادسانو اإلاالبانهلااتاه متاعابالعاهلااريل

اااهلاتتداماادياتديهثاالدما بالونرلماهلطعيبالظفراهلطباعاباهلمدياستدراسودااهلددرههاحالاداااقد الاحد اهليداح
هل اددتاهل فدا ا حفدثالااها د اسددرهلمااياضدابالقوودباهميدعاحطدباهلوشدداباهلرياضديااضدهاندلاند لأال ددااا

ياهلاأ اماهلتددالافلاهلاةاوادبالهل رةادبالهد اراهد تفووحالدبي امدؤيراسدوياتانود اهلتدوتفلاهلتمخططدفلا الهلد
ي العابنالاموياللعاهلت متعاهلي اسعاشااافاس التيهاهلالرامدؤيراسدوياتانود اهقد لأاتديهاهلت متدعا اهلالدراهلد
هتا دداهلياحثاااسدتهاانو الضدعاسرددالمال دشدطباهلرياضداباهلتد لدبالومددرمانود اهد يفر انود اهلتمغفدرا

 . هلاةاوابالهلواالاباهل رةابالومهلفياهلتدالافلاحرةااتا

 -: بت هماهلي ث1-3

 -: مو ماهلي ثاإل اهلمدرمانو 

ااابدددددددددددددددددده يفراهلأدشطباهلرياضاباهلتد لبانو ا دضاهلط اتاهل رةف

اباددددددددد دضاهلتمغفرهتاهلاةا ف  اهلقاةاهلدضواب اهلق اةاهل رةاب اسرنبااااهل ددا(ا

ا الأنتدااهلادةياضيالهلادي داأي اهل ددباهل فايدبا(الد قاهلتددالافلاحرةاداتاا لد ماهلويضا اضغتاهل لأ
ا (سواهتا10ا–ا8للا 

ا -: ارلضاهلي ث4ا-1 

هلرياضدداباهلتد لددباهس اساددااادديا دددضاهلطدد اتاهل رةاددبا اهلقدداةاهلدضددواب اهلقدداةااهلأدشددطبامددؤيراسردددالم
لدددددضاهلتمغفددددرهتاهلاةاواددددبا لددددد ماهلودددديضا اضددددغتاهلدددد لأالاهلتتفددددزةا ال ددددرنب انلددددلااااهل ددددددا(ا

  (سواهتا10ا–ا8للا ا الأنتااهلادةياضيالهلادي اأيا اهل دباهل فايبا(ال قاهلتدالافلاحرةااتا
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 -: طو اتاهلي ثلط1-5

 ADAPTED ACTIVITIES : هلأدشطباهلرياضاباهلتد لب

ااسدتااتا ددضاهلمدد مهتالمطدي المواسديباتياهوراهلأدشطباهلرياضداباهلمدياهااددانود الااهدفوودااهلتدمتد ة "
ا( 338:31لعاهحماا اتاللا اهتالأبادباهلإنالابا"ا ا ا

  HANDI CAPPED : هلتداه

ا دبا  دساةدا خصالااس مطاعابااسا داد  ساةوااتابلا زئااتاللاضرلاهتاهل ااةاهل راسبالهلا متاعابادم "
 (6:21 ادقصااطر ابلاظفرااطر اايالااه اهل  تابابلاهلدقوابا"ا ا

ا CRIPPLED HANDICAPPE : هلتدالافلاحرةااتا

ا( 251: 38 ). تياهلاارهااهليملال موياناتباايابأرهاوياهل  ويابلالطاسفلا شوداهلأأ ام "

ا : هل اهساتاهل ا قب2-1

ا(16: 25(ا ا ا1991هسبال ت اافرالال را اااا 2-1-1

  . خطاباهلتدالافلاحرةااتانواهدواا:اهيرالتااسباهلادشطباهلرياضاباهلتد لبانو استاتا

لهوددد ماتدددي اهل اهسدددباهلددد اهلمددددرمانوددد اهيدددرالتااسدددباهلادشدددطباهلرياضددداباهلتد لدددبانوددد اسدددتاتا خطدددابا
ا مفلاا(الدالااتاللاهلتدالافلاحرةااتاللا49هلتدالافلاحرةااتا اللا اه ريلاهل اهسبانو انفوبانت سبالااهلواا ا

هلا ددا با  دداا اللادد اهسددمخ لأاهلياحددثاهلتددووماهلتطدداسفلا شددوداهلاأ ددامالهلتطدداسفلا شددودادطدد يادما ددبا
ئاباهلم ريبياشلاهلةااسفلاهلقبويالهليد  الها داهلياحثاهل اهلاسموما اتاهلمالاب اها  اادرلهااهلدباهحطدا

(اللطددال اهلتدددالافلاحرةادداتاهلدديملالااسدداهاهلدددابا تاعاددبااددياات ددباه دددااالددلاه ددداااا0.01نودد ال ددماقا ا
اهاايا ال اهلتدالافلاحرةااتاهليملالااساهاهلددابااراسدبااديايده اه ددااستاتاهلشخطاباسفوتااةادلاهل رلا

ا. للاه داااستاتاهلشخطاب

ا

ا
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ا(: 1215(ا  اا1994ااهسبا اتفوانال ت اهلياالا ا ا2-1-2

نواهدواا:اه يفراسردالمالهدشطباهلرياضداباهلتد لدبانود ا ددضانوا دراهلواالادباهلب دادبالهلمتادعاهلشخطديا
لتدددالافلا ا دددوداأدددرماسدد ويا(اهوددد ماهل اهسددبالومددددرمانوددد اهيددراهلبرددددالماهلتقمدددر اهلا متددانيالهأ ددداماه

ددالماليدضاهلادشطباهلرياضاباهلتد لبانو ا دضانوا راهلواالاباهلب دابالهأ اماهلتدالافلاسد دااتالهيدراهلبرا
ااتاللاد هلتقمر اليدضاهلادشطباهلرياضاباهلتد لبانو اهلمتاعاهلشخطيالهلا متانيالهأ اماهلتدالافلاسد دا

هسددمخ للاهلياحثددباهلتددووماهلم ريبددياشلاهلت تانددباهلاهحدد ةاله ريددلاهل اهسددبانودد انفوددباهامفددرتا الطريقددبا
 اتا(اهوتفيهتالهوتفيةا شوداهلأأ اما اأرماس ويا(الها ولاهل اهلاسموماا19هلدت سباهلدشاهئابالااهلواا ا

لادباطدال اهلةاداااهليدد  ااديانوا دراهلوااهلمالابال اااه يفراهس اسيالوبرهدالماهلتقمر احفثاةداااهلم  دلال
 . هلب داباهلتخمااةالل اااه  لااياهلمتفاعاهلشخطياهلا متانيالطال اهلةااااهليد  

ا(18:14(ا ا اا2001ااهسباعا  اسلانترهاا ا -2-1-3

ارمنواهدواا:اهتتاباهلم ايياتاهلاةاوابااياه تفدداهلتددالافلا الشدوداهلوطد يالهود ماتدي اهل اهسدباهلد اهلمدد
وداانو اهتتاباهلم ايياتاهلاةاوابااياه تفداهلتدالافلا الشوداهلوط ي اللا اه ريلاهل اهسدبانود انفودبالااهل

(اللاهلتطاسفلا شوداهلوط يالهلرلداني اللدلاهتدياهلومدائماهلمدياها دداهلفودااهلياحدثالتديامدمتالاا105 ا
االمد ايياتاهلتبوادبانود ا دضدوهلتداهاهلتطابا الشوداايال ماقاهل قرهتاهلدوةابانواساهلةادالأا  تودبالدلاه

ا. هليدضال ةالرهفلامالااتال مرةاهمرهل اللاسمباهل ايتاداباهساساعالممالاب
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الو اباهلي ثاله رههساهلتف هداباا-3

 -: لووماهلي ث3-1

ئتمدساهسمخ لأاهلياحثاااهلتووماهلم ريبياسمطتاياهلت تانمفلالهسمخ هلأاهلةااااهلقبويالهلةااااهليدد   الته
 . بادباهلي ثلط

 -: نفوباهلي ث 3-2

ةا اهياهاماااانفوباهلي ثا الطريقدباهلدت سدبالدلاهلاأ داماهلتددالافلاحرةاداتا ترةدزاهلتددالافلا ت ااندباهليطدرا
لأا للاددد اهدددياهنمتدددااا ددددضاهلشدددرلباهلخا دددباا2007ا–ا2006(اأ دددهالوددددالأاا20للاددد اسودددااح دددياهلدفودددبا ا

 :  ااماااانفوباهلي ثالهلمياهتثولا الاهي

 ااسااااهلط داللاهلتدالافلاهلتطاسفلا الاأرهماهل  و العاسهلباهلأأرهماهلدوااب.  

 سواهتا10-8بااممرهل انتر الااسفلا .  

 بااساااااالااتاللاهلألرهضاهلدضايبااياهلط اابلاهلقوت .  

 إلااهتاااتواكاهناله ابااياهلإنالاباح ابابلاشتواب .  

 دفوباهلي ثاايا دضاهلتمغفرهتاهلاساسابالةتااتاالاضد ااديا د لماللا اهياهسمخرهإاهلم ادساهلخاصا
ا(1 

N= 20 

هلاد رهما هلاستاهل  اسي لح ةاهلةااا هلتمغفرهت
 هلتعااا ا

 لدالداهلالماهء هلاسات

 0.647 9.00 0.34 9.12 سوب هلدتر

 0.123 122.00 3.68 122.1 سي هلطام

 0.611 34.00 2.45 33.75 ق ي هلاناا
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(ا0.647(اةا ددغرالاتددب ال 0.123(ا ددااالددايالدالددداهلالمدداهءالادد اهرهلحددلاسددفلا اا1لما اممضدد الددلا دد  
م مانو اه دادسانفودباهلي دثاا(التيهالاا3ا- ا3قاقبرالاتبا التياسيلراهتااالا اهد طرتالااسفلا ا+

 . اياهوراهلتمغفرهتاهلاساساب

الأا(اهأ ام هحد تتااه ريبادباهقد10 االلا الاالأاهلياحثاااسمق ايانفوباهلي ثاهل ال تانمفلا الااهلأاةددالووتدا
ياسمو فددياسردددالماهلادشددطباهلرياضدداباهلتد لددب الهلت تانددباهلااددرقاضددا طباهقددالأاسمو فددياهلبردددالماهلتدمتدد اادد

ف اهلي ث اةتااتاالاض اايا  لم اهلترةزا لهياهسمخرهإاهتااؤانفومياهلي ثااياهلتمغفرهتاهلاساسابالا
 ( 2الايا ا  لماااااااااااااااااااااااااااااا(2

ا هلتماستاهل  اسيالهلاد رهماهلتعااا اللاتبا اتا(ااياهلةااااهلقبويالت تانمياهلي ثااياهلمغفرهتالاف اهلي ث

N= 20ا

 (قيمة )ت مستوى الدلالة

المجموعة 
  التجريبية

المجموعة 
 المعطيات الإحصائية  الضابطة

 المتغيرات
2ع 2س  1ع  1س   

 غير دال

 غير دال

 غير دال

 غير دال

 غير دال

 غير دال

 غير دال

0.685 

0.54 

0.761 

0.738 

0.545 

0.520 

1.19 

3.98 

5.41 

4.53 

460.61 

1.46 

0.38 

0.97 

80.56 

126.20 

82.17 

1230.680 

10.535 

1.578 

0.612 

3.66 

5.56 

4.33 

530.22 

1.66 

0.36 

0.98 

.80.62 

126.11 

82.23 

1230.750 

10.525 

1.593 

0.619 

 معدل نبض القلب

م الانقباضيضغط الد  

 ضغط الدم الانبساطي

 السعة الحيوية

 القوة العضلية

 القوة المميزة بالسرعة

 زمن رد الفعل

    

قيمة ) ت ( 
الجدولية عند 

=  0.05مستوى 
2.101 
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(اند لأال داااادرلهااهلدباإحطدائااتاسدفلادمدائماهلت تاندباهلم ريبادبا الهلت تاندباا2ممض اللا  لماالايا ا 
تالافدد اهلي ددثا التدداامدد مانودد اهتددااؤال تددانمياهلي ددثااددياهلةااسدداتالهلااميددااهتاهلضددا طبااددياهلتمغفددره

 . هلاةاوابالهل رةاب

 -: هلي ثابالهت 3-3

  -: هلأ وزةالهلأالهتاهلت مخ لبااياهلي ث -

ا: هياهسمخ هلأاهلأ وزةالهلأالهتاهلمالاب

 

  وانااسمالفمر ( لةااااهلطاما اسي

ااأبي وانالفزه  ( لةااااهلاناا اة ي  

  واناهلويضاهلإلتمرلدي  ( لةاااالد ماهلويضا اديضبا/اه

  واناسا  تادالفمر  ( لةااااضغتاهل لأا اليا/انئبا

  واناسبفرللفمراهل ام  ( لةااااهل دباهل فايبا الوواتمر

  وانااوت الفمر  ( لةاااااااهل ددا ا 

  ريتالاااالمر ا  ( لةااااهلأأاهما اسي

هلزللالةااا   سانباهالافلاإلتمرلداب 

  وانالااةاهلةيضب  ( لةااااهلقاةاهلدضوابا اة ي

ةفواا رهلأا1.5لناا   قرهتاأباب . 

  قرهتاأائرةا اةرهتاسوبا اةرهتالا لأ 

 

 



 

 201 

 الثانيالمجلد          الثانيالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

 

 
  -: هلةااساتالهلااميااهتاهلت مخ لبااياهلي ث 3-4

  : هلةااساتاهلاةاواب -

 لد ماديضاتاهلقوت .  

 ل لأاهلادةياضيضغتاه .  

 ضغتاهل لأاهلادي اأي .  

 25 :19هل دباهل فايبالورئمفلا ا ا) 

  : هلااميااهتاهل رةاب -

 لااةاهلةيضبا:اهلقاةاهلدضواب .  

 ل اابالأ د ااعاهلترةاهلطبابا الف ملالأ د ال ااب:االياهلترةاهلطبابا .  

 27نللااااهل ددا  ا ) 

  -: بهل اهساتاهلاسمطهعا 3-5

  : هل اهسباهلاسمطهعاباهلألل  -

هياب رهءاااهسدباهسدمطهعابابللد انود انفودبالدلال متدعاهلي دثاللداسالدلابادرهااهلدفودباهلأساسداباللاد اسوداا
ا: لأا الةاااهلو مالووااآلاهيا2006ا/6/10لغاسباا3/10لدالافلااياهل مرةاللاابارها(اا10ن اتيا ا

 وزةاهلت مخ لبااياهلي ثهلمدرمانو ال قا هحاباهلأالهتالهلأ  .  

 هلمدرمانو اهلزللاهلهنلأالأ رهءاهلااميااهتالهلةااسات .  

 هلمدرمانو ال قالواسيباهلمتريواتاهلتقمرحبالأارهااهلدفوب .  

 هلمدرمانو اهلطدالاتاهلميالا اهاه ساهلياحثبانو اهطبفااهلةااساتالهلااميااهتالهلبردالم 

 هلتقمر ا .  

 هلأم  اهلت ان ةه ايتا .  
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  : هل اهسباهلاسمطهعاباهلثاداب -

اهياب رهءاااهسباهسمطهعاباياداباسو ماح اباهلتدالهتاهلدوتابالهاميااهتاهلت مخ لبااياهلي ثالشلر
 : ل  اباآلاهي

  :   هاليياتاهلااميااهت -3-6

ااالااميددااهتا اللادد الاددالأاهلياحثددهددياهلاسددمدادبا ددالتره عاهلدوتاددبالهلأ  ددا اهل ددا قبااددياه  مدد اييدداتال دد هاه
إنددااةاهلااميددااا(ااميددااهتالهنددااةاهطباقودداالددرةابارق    ددابالدالددداييدداتاهلااميددااانددلاأريددااب ددرهءاهلا

اهلأأ دام(الدلاا10نو انفودباند اتاا اا2006/اا10/اا18لغاسباا2006/اا10/اا10لشلرااياهل مرةاللا
ااااااااااااااااااااااااااااااا(3 دث الةتدااتداالاضد ااديا د لماالاديا ااسدابالويهلتدالافلالتثوبالت متعاهلي ثالللااااإاهلدفوباهلأس

 ( 3  لماالايا ا

 لدالداهلثياتالهلط هاهليههيالوةااساتالهلااميااهتالاف اهل اهسب

N=10 

 هلةااساتالهلااميااهت لدالدايياتاهلاامياا   هاهلاامياا

0.95 

0.89 

0.92 

0.91 

0.88 

0.90 

0.92 

0.91 

0.79 

0.84 

0.82 

0.78 

0.81 

0.84 

 لد ماديضاهلقوت

 ضغتاهل لأاهلادةياضي

 ضغتاهل لأاهلادي اأي

 هل دباهل فايبالورئمفل

 هلقاةاهلدضواب

 هلقاةاهلتتفزةا ال رنب

 نللااااهل دد

 0.643=اا0.05لاتبا ااا(اهل  للابانو ال ماقا

(الهاا0.91ا–ا0.78سددفل ا(اباالددايالدالدداهلااهيدداباهلت  دالباهرهلحددلاا3ممضد الددلادمدائما دد لماالاديا ا
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(ا التدداامدد مانودد الدوايددباهلااهيدداباسددفلاهلةااسددفلاا0.643تددي اهلةدداياهقبددرالددلالاتموددااهل  للاددباهليالغددبا ا 
هلألمالهلثاديالتيهالااسشفراإل اييداتاهلةااسداتالهلااميدااهتاهلت دمخ لباادياهلي دثالهدياهسدمخرهإاهلطد ها

(التدديهالددااا0.95ا–ا0.88 دد هاهلااميددااهتالددااسددفلا اهلدديههيالوةااسدداتالهلااميددااهتا احفددثاهرهلحددلالددايا
 . هلةااساتالهلااميااهتا االاباإام مانو ا

 : هلإاهايباهلإ رهءهت -

 : نتداهلياحثااانو اههخاشا توباللاهلخطاهتالوا اماإل اإ رهءهتاهلي ثالتياةتااس هي

 هددياهل طددامانودد ااهاددياهلتاهاقدداتاهلهنلددبالددلالابددداهل ودداتاهلت ددؤللبانددلالرةددزاهلتدددالافلاحفددث
لاهاقدددبا دددلا المطبفدددااهلةااسددداتالهلااميدددااهتالهلبرددددالماهلتقمدددر انوددد ابادددرهااهلدفودددبالدددلاهلمهلفددديا

  . هلتدالافل

 هلأن هاالوي ثاللاهلواهحياهل واب .  

 اباهاماااابارهاانفوباهلي ثاللاهلمهلفياهلتقد ملاايالرةدزااناسدباله تفدداهلأأ داماهلتددالافلا شددب
  . أرهسوس

 ه وفزاهلطالباهلخا باسمطبفااهلبردالماهلتقمر ا الأالهتالهلأ وزةاهلهنلب .  

  بن هااهلتاهاااهلت ان ةانو اهطبفااهلبردالماهلتقمر .  

 هوف باةااباهلتمطوياتاهلخا باسم  فداهلومائماهلميامؤاموااهلمهلفياهلتدالافل .  

 باهطبفااهلي ثب رهءاه رلباهسمطهعابالومدرمانو ال قاإلاادا .  

 ب رهءاهلم رلباهلأساساب .  

ا

ا

 

  -: بسسالضعاهلبردالماهلتقمر  3-7
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نتداهلياحثااانو الضعاسردالمال دشطباهلرياضاباهلتد لبالم  دفلا ددضاهلتمغفدرهتاهلاةاوادبالهل رةادبا 
ضااباإلد ا(ا اإا41 اا21 اا14 اا11 اا6 اا4 الانمتااانو ال تانباللاهلتره عالهلتطااااهلدوتابا ا

لهلتشدرافلاهلتخمطدفلااديال دامااناسدبالهلم تفددااللأأيداءبااهلبردالمالا اهيانرضسانود اند االدلاهلخبدرهءا
ا. هلتدالافل

 : لتواكان ةال موزلاتاه متدانوفوااهلبردالماهلتقمر الووا

 بااسشمتداهلبردالمانو اهتريواتالد لبال تاعانضهتالل ا داهل  ياللشاداااصانضهتا
  )ق ياهلدوا اللاهل  يا ا اشاهنفلالةوراللطللل ا داهل

 هوايعاهلمتريواتا  فثاسااااهدالابوااهيداتالوت تانباهلدضواباهلدالوب .  

 ساااان االرهتاهلمترهااهطان ساتا اةيلران ااهلت تاناتاللالهح ةاإل ايه ال تانات .  

 للالهح ةاإل ايه ال تاناتاإنطاءاهلرهحباهلتافاباسفلاهلمتريواتا اةيلران ااهلت تانات .  

 إنطاءاهلرهحباهلتافاباسفلاهلمتريواتاللاالاقباإل ايه االاائا .  

  هياهنمتاااهلطريقباهلمتا ابااهمابسبا .  

  -: هطبفااهلبردالماهلتقمر  3-8

ارةاللددددددبساساعالو ما8لاالأاهلياحثاااسمطبفااهلبردالماهلتقمر ال دشطباهلرياضاباهلتد لبالت ةا

ساهلاددددعايدددده الحدددد هتااددددياهلأسددددبا اللادددد اسوددددااندددد ااهلاحدددد هتاالأ ا2007/اا1/اا5لغاسددددبا2006/اا11/اا1ا
(االاقدب اللاد ااضددلاهلت تاندباا45(الحد ةا للاد اسوداانلدلاهلاحد ةا اا24هلم ايبابالوت تانباهلم ريبادبا ا

لأدرهاه  دفلاهلمد ايتااهلم ريباباإل اسردالمابلادشطباه دلاب درهماهلياحثداا اللاد اهدياهلماقفد انود السدائد
اا.لهطباقوااايال اماهلمرلاباهلب دابالهل رةابالومهلفياهلتدالافل

لهدددياهق ددداياهلبرددددالماهلتقمدددر الدددلاادددهماهلاحددد ةاهلم ايبادددباإلددد اهل دددزءاهلم ضدددفر اليشدددتداهلإحتددداءاهلددددالأا
هتا ددددضالهلخددداص ايدددياهل دددزءاهلرئا دددياليشدددتداهطبفدددااهلمتريوددداتاهلرياضددداباهلتد لدددبالهلةادددالأاسمو فددديالودددااا

 هلأدشددطباهلرياضدداباهلمددياهددياهاماااتدداالهلمددياهمواسددتالددعالادد اهتالملاادادداتاهلاأ دداماهلتدددالافلالهلدتدددانودد 
هوتادددبا ددددضاهلطددد اتاهل رةادددبالهلخطدددائصاهلاةاوادددبالددد مويا ايدددياساددداااهل دددزءاهلخمدددالياليشدددمتدانوددد ا
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 . هتريواتاهو ئبالهسمرااءالأنااةاهلاأ اماهلتدالافلاإل احالموياهلطباعاب 

  -: هلةااااهليد   -

 د اهلادمواءاللاهطبفااسردالماهلادشطباهلرياضابا اهدياب درهءاهلةااسداتاهليد سدباادياد دساةدرلمال درلبا
  : 12/1/2007لغاسباا7/1ب رهءاهلةااساتاهلقبوابااياهل مرةاللا

 لااااهلويض .  

 لااااضغتاهل لأاهلادةياضيالهلادي اأي .  

 لااااهل دباهل فايبالورئمفل .  

 هاميااالااةاهلةيضب .  

 هامياااالياهلترةاهلطبابالا د ال ااب .  

 هاميااانللااااهل دد .  

  -: هلا رهءهتاهلإحطائاب -

 : لةالاهي SPSS هياهسمخ هلأا دضاهلا رهءهتاهلإحطائابالوومائماهلمياهياهلما دابلفواا اسمخ هلأ

 هلتماستاهل  اسي .  

 هلاد رهماهلتعااا ا .  

 لدالداهلالماهء .  

 لدالداهلااهياباهلي اتا اسفرسااا ) 

 هاميااا اتا(ال لالباارهالماسطفل  

 

انرضاهلومائماللوالاشمواا-4
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 :نرضاهلومائم4-1

  دمائماهلةااساتاهلقبوابالهليد سبالوت تانباهلضا طبالوتمغفرهتالاف اهلي ث

 (4  لما 

 وت تانباهلضا طبالوتمغفرهتالاف اهلي ثالالباهل رلهاسفلاهلةااسفلاهلقبويالهليد  ال

N= 10ا

 (لاتبا ت ل ماقاهل لالب
 هلتدطااتاهلإحطائاب  هلةااااهلقبوي  هلةااااهليد  

2  هلتمغفرهت 2ا    1 1ا   

 ظفرااهلب

 ظفرااهلب

 ظفرااهلب

 ظفرااهلب

 ظفرااهلب

 ظفرااهلب

 ظفرااهلب

0.329 

0.616 

0.420 

0.325 

0.232 

0.326 

0.285 

4.190 

5.234 

3.810 

385.780 

1.250 

0.305 

0.075 

82.590 

126.121 

81.630 

1230.250 

10.315 

1.220 

0.520 

4.276 

5.361 

3.920 

380.972 

1.270 

0.250 

0.070 

82.650 

126.245 

81.310 

1230.125 

10.225 

1.210 

0.525 

 لد ماديضاهلقوت

 ضغتاهل لأاهلادةياضي

 ضغتاهل لأاهلادي اأي

 هل دباهل فايبالورئمفل

 هلقاةاهلدضواب

 هلقاةاهلتتفزةا ال رنب

 نللااااهل دد

    

لاتبا اتا(ا
هل  للابانو ا
ل ماقاالالبا

1.833=اا0.05  

  

(ا د االاتدبا ت(اهلت  دالبالتمغفدرهتاهلت تاندباهلضدا طباادياهلةااسداتاهلقبوادبا4ممض اللادمائما  لما 
اديا تادعاهلتمغفدرهتا ااقد اةودرا0.05لدبالهليد سبا  دوااةادلاب غراللالاتمودااهل  لهلادبانود ال دما االا

 اددياهلااميدداا  اسفوتددااةددااا82.650بااهلتماسددتاهل  دداسيالتددد ماددديضاهلقوددتااددياهلااميدداااهلقبوددياةددااا
(ااقددد اةودددرابدودددااهلاددددالدددلالاتمودددااا0.329للاسدددمخ هلأالاتدددبا ت(اهلت  دددالبالهليالغدددبا اا82.590هليدددد  ا
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بلداا الو ديبالضدغتا. ااادرلهااهلدباإحطدائااتاسدفلاهلةااسدفل(التيهاسدويان لأال ااا1.833هل  للاباهليالغبا ا 
(ا افاتااسواااياهلااميداااا118.200هل لأاهلادةياضيااق اةاااهلتماستاهل  اسيالهامياااهلقبويالا اسواا ا

(التددددياهلادددددالددددلالاتموددددااا5.234(اللاسددددمخرهإالاتددددبا اتا(اهلت  ددددالبالهليالغددددبا اا126.245هليددددد  ا ا
ن لأال اااارلهااهلباإحطائااتاسفووتاالاياضغتاهل لأاهلادي داأيااقد اسودااهلتماسدتاهل  للابا التيهاسدويا

ابددد(الل سمخرهإالاتبا اتا(اهلت  البالهليالغا81.310هل  اسيااياهلاامياااهليد  ا ا

ا(التياهلاداللالاتموااهل  للابا التيهامد مانود اند لأال داااادرلهااهلدباهحطدائااتا ابلداا الو ديب3.810 اا
(ا اللوددددااهلتماسددددتاا1230.125 فايددددبالوددددرئمفلااقدددد اسوددددااهلتماسددددتاهل  دددداسيالهاميدددداااهلقبودددديا الو دددددباهل

ابادددد(اللاسمخرهإالاتبا اتا(اهلت  البالهليالغا1230.250هل  اسيالهامياااهليد  ا ا

اا(التي اهلةاتباتياهلاداللالاتموااهل  للابالتاام مانو ان لأال اااارلهااهلباإحطدائااتاسفووتدا0.325 ا
واا اس(ابلااهلاامياااهليد  ااق اا10.225لاياهلقاةاهلدضوابااق اسوااهلتماستاهل  اسيالهامياااهلقبويا ا

(التدددياهلاددددالدددلالاتمودددااهل  للادددبالتددديهاا0.232(اللاسدددمخرهإالاتدددبا اتا(اهلت  دددالباهليالغدددبا اا10.315
 . سدويان لأال اااارلهااهلباإحطائااتاسفووتا

(اللودددااا1.210بااقددد اةودددرابااهلتماسدددتاهل  ددداسيالهاميددداااهلقبوددديالاددد اسوددداا الادددياهلقددداةاهلتتفدددزةا ال دددرن
(اا0.326(اللاسددمخرهإالاتددبا اتا(اهلت  ددالباهليالغددبا اا11.220هلتماسددتاهل  دداسيالهاميدداااهليددد  ا ا

 . لتياهلاداللالاتموااهل  للابا التيهام مانو ان لأال اااارلهااهلباإحطائااتاسفووتا

با(ابلدداا الو دديا0.525نلددلااااهل ددددااقدد اسوددااهلتماسددتاهل  دداسيالهاميدداااهلقبودديا اابلدداا الو دديبالااميدداا
(اللاسدددمخرهإالاتدددبا اتا(اهلت  دددالباا0.520لهاميددداااهليدددد  ااقددد اةددداااادددياهلااميددداااهليدددد  الاددد اسوددداا ا

 . (التياهلاداللالاتموااهل  للابالتيهاسدويان لأال اااارلهااهلباإحطائااتاسفووتاا0.285هليالغبا ا

ا-: دمائماهلةااساتاهلقبوابالهليد سبالوت تانباهلم ريبابالوتمغفرهتالاف اهلي ث -

ا

ا

ا

 (5 (  لماالاي
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 . الالباهل رلهاسفلاهلةااسفلاهلقبويالهليد  الوت تانباهلم ريبابالوتمغفرهتالاف اهلي ث 

N= 10ا

 (لاتبا ت ل ماقاهل لالب
 هلتدطااتاهلإحطائاب  هلةااااهلقبوي  هلةااااهليد  

تمغفرهتهل   2 2ا    1 1ا   

 اهلب

 اهلب

 ظفرااهلب

 اهلب

 اهلب

 اهلب

 اهلب

5.636 

2.450 

1.374 

3.530 

6.541 

4.837 

2.805 

3.632 

5.401 

3.330 

368.40 

2.210 

0.520 

0.048 

79.660 

122.750 

81.100 

1550.230 

14.050 

2.012 

0.522 

4.459 

5.820 

3.155 

380.550 

2.520 

0.299 

0.057 

82.725 

126.225 

81.650. 

1230.750 

10.700 

1.637 

0.731 

 لد ماديضاهلقوت

ضغتاهل لأا
 هلادةياضي

ضغتاهل لأا
 هلادي اأي

 هل دباهل فايبالورئمفل

 هلقاةاهلدضواب

 هلقاةاهلتتفزةا ال رنب

 نللااااهل دد

    

لاتبا اتا(ا
هل  للابانو ا

=اا0.05ل ماقا
1.833 

  

 

باإحطدائااتاسدفلاهلةااسدفلاهلقبوديالهليدد  ااديالمغفدرهتاهلي دثا(ال داااادرلهااهلدا5ممض اللا  لماالايا ا
 اسمثواءاضغتاهل لأاهلادي اأيا احفثاسنورال اااه  لااياهلةااااهليدد  ا ا ااقد اةاددلالاتدبا اتا(ا

(اللديلراممضد ابااهل درهاا1.833(التياهقبراللالاتمودااهل  للادباهليالغدبا ا5.636هلت  البالا اسوغلا ا
 . هلةااااهليد  اايالد ماديضاهلقوتااهماإحطائااتالطال 



 

 209 

 الثانيالمجلد          الثانيالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

 

(ال داااادرهااهماإحطدائااتاادياضددغتاهلد لأاهلادةياضديا احفدثاةوددراتا5قديلراسنودرالدلاهل د لماالادديا ا 
ابدتواكاه  لااياهلةااااهليد  ال قانفوباهلي ثاهلم ريبابا ااق اةادلالاتبا اتا(اهلت  الباهليالغ

لتيهالتاام مانو ال اااارهااهماإحطائااتاا0.05ماقا(التياهقبراللالاتموااهل  للابانو ال 2.450 اا
 . سفلاهلةااسفلالطال اهلةااااهليد  

ليشددفراهاميدداااضددغتاهلدد لأاهلادي دداأياإلدد اندد لأال ددااااددرهااهماإحطددائااتاسددفلاهلةااسددفلاهلقبودديالهليددد   ا
اباددغ(التياه غراللالاتموااهل  للاباهليالا3.330حفثاةوراباالاتبا اتا(اهلت  البالا اسوغلا ا

 . (التيهاسدويان لأال اااارهااهماإحطائااتاسفلاهلةااسفلاهلقبويالهليد  ا1.833 ا

يا(التدا3.530بلاا الو يبالاامياااهل دباهل فايبالورئمفلااق اةوراباالاتبا اتا(اهلت  البالاد اسوغدلا ا
فلاهلةااسددفلالتدديهالتدداامدد مانودد ال ددااااددرهااهماإحطددائااتاسددا0.05هقبددرالددلالاتموددااهل  للاددبانودد ال ددماقا

لاهلقبويالهليد  الطال اهلةااااهليد  الةورااياهامياااهلقاةاهلدضواباباالاتبا اتا(اهلت  البالا اسوغ
 التديهاسدوديال داااادرهااهماإحطدائااتاسدفلاا0.05(التياهقبدرالدلالاتمودااهل  للادبانود ال دماقا6.541 ا

 . هلةااسفلاهلقبويالهليد  ا الطال اهلةااااهليد  

 اةودراااهلقاةاهلتتفزةا ال رنباإل ال اااارهااهماإحطائااتاسفلاهلةااسفلاهلقبوديالهليدد  ا ااقدليشفراهاميا
لتدديهاا0.05(التددياهقبددرالددلالاتموددااهل  للاددبانودد ال ددماقاا4.837باالاتددبا اتا(اهلت  ددالبالادد اسوغددلا ا

 . لتاام مانو ال اااارهااهماسفلاهلةااسفلاهلقبويالهليد  الطال اهلةااااهليد  

(التددياهقبددراا2.805 الو دديبالااميددااانلددلااااهل ددددااقدد اةوددراباالاتددبا اتا(اهلت  ددالبالادد اسوغددلا ابلدداا
 االتيهاسدويال اااارهااهماإحطائااتاسفلاهلةااسفلاهلقبوديالهليدد  ا0.05للالاتموااهل  للابانو ال ماقا

  . لطال اهلةااااهليد  

ا-: ريبابالوتمغفرهتالاف اهلي ثنرضادمائماهلةااااهليد  الوت تانمفلاهلضا طبالهلم  -

 ) 6  لماالايا ا

 الالباهل رلهااياهلةااااهليد  اسفلاهلت تانمفلاهلضا طبالهلم ريبابالوتمغفرهتالاف اهلي ث

N= 20ا
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 (لاتبا ت ل ماقاهل لالب
هلت تانبا
 هلم ريباب

 
هلت تانبا
 هلضا طب

 
هلتدطااتا
 هلإحطائاب

2  هلتمغفرهت 2ا    1 1ا   

 اهلب

 اهلب

هلبظفراا  

 اهلب

 اهلب

 اهلب

 اهلب

4.860 

3.920 

0.935 

2.780 

8.075 

4.684 

3.830 

3.632 

5.401 

3.330 

368.40 

2.210 

0.520 

0.048 

79.660 

122.750 

81.100 

1550.230 

14.050 

2.012 

0.522 

4.190 

5.234 

3.810 

385.780 

1.250 

0.305 

0.075 

82.590 

126.121 

81.630 

1230.250 

10.315 

1.220 

0.520 

ماديضاهلقوتلد   

ضغتاهل لأا
 هلادةياضي

ضغتاهل لأا
 هلادي اأي

 هل دباهل فايب

 هلقاةاهلدضواب

هلقاةاهلتتفزةا
  ال رنب

 نللااااهل دد

    

لاتبا اتا(ا
هل  للابانو ا

ا0.05ل ماقا
2.101=ا  

  

 

ا(ال داااادرلهااهلدباإحطدائااتاسدفلاهلةااسدفلاهلقبوديالهليدد  ااديالمغفدرهتاهلي دثا6ممض اللا  لماالايا ا
 اسددمثواءاضدددغتاهلددد لأاهلأدي ددداأيا احفدددثاما ددد اه  دددلاادديالمغفدددرهتاهلي دددثاادددياهلااميددداااهليدددد  ا اا ددديا

(التددياهقبددرالددلالاتموددااا4.860هاميددااالددد ماددديضاهلقوددتاةوددراباالاتددبا اتا(اهلت  ددالبالادد اسوغددلا ا
لهليددد  ا التدديهالدداامدد مانودد ال ددااااددرهااهماإحطددائااتاسددفلاهلةااسددفلاهلقبودديا0.05هل  للاددبانودد ال ددماقا
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 . لطال اهلةااااهليد   

(ال ددااااددرهااهماإحطددائااتااددياضدغتاهلدد لأاهلادةياضدديا احفددثاةوددرابااا6قديلراسنوددرالددلا دد لماالاديا ا
ابادددتواكاه  لااياهلةااااهليد  ال قابارهااهلت تانباهلم ريبابا ااق اسوغلالاتبا اتا(اهلت  ال

 التديهاسدوديال داااادرهااهماإحطدائااتاسدفلاا0.05(التياهقبراللالاتموااهل  للابانو ال دماقاا3.920 ا
ا هلةااسفلاهلقبويالهليد  اللطال اهليد  ابلداا الو ديبالااميداااضدغتاهلد لأاهلادي داأيااقد اةودراباالاتدبا

ا0.05(انود ال دماقا2.101(التياهلادالدلالاتمودااهل  للادباهليالغدبا اا0.928تا(اهلت  البالا اسوغلا ا
هااهماإحطائااتاسفلاهلةااسفلاهلقبوديالهليدد  ا الةودرالدلا د لماالادي ا التيهالتاام مانو ان لأال اااارا

ا2.780(ابااتواكاارهااهماإحطائااتااياهل دباهل فايبالورئمفلا احفثاسوغلالاتبا اتا(اهلت  البا اا6
لتددديهالددداامددد مانوددد ال ددداااادددرهااهماإحطدددائااتاسدددفلاا0.05(التدددياهقبدددرالدددلالاتمودددااهل  للادددبانوددد ال دددماقا

 . ويالهليد  الطال اهليد  هلةااسفلاهلقب

يا(التدا4.684بلاا الو يبالاامياااهلقاةاهلتتفزةا ال درنبااقد اةودراباالاتدبا اتا(اهلت  دالبالاد اسوغدلا ا
 التدديهاسدودديال ددااااددرهااهماإحطددائااتاسددفلاهلةااسددفلاهلقبوددياا0.05هقبددرالددلالاتموددااهل  للاددبانودد ال ددماقا

 . لهليد  الطال اهليد  

ابادد(ال اااارهااهماإحطائااتااياهاميااانللااااهل ددا احفثاسوغلالاتا6 االةوراللا  لماالاي

ا اتا(اهلت  الب

 التددديهالددداامددد مانوددد ال ددداااادددرهااهماا0.05(التدددياهقبدددرالدددلالاتمودددااهل  للادددبانوددد ال دددماقاا3.830 اا
ا. إحطائااتاسفلاهلةااسفلاهلقبويالهليد  الطال اهليد  

ا

ا

  لوالاشباهلومائم4-2

(ال دداااارللادداتاشهتاالالددباإحطددائاباادديالددد ماددديضاهلقوددتالتدددالددلاا6مددائما دد لماالادديا القدد اةوددرالددلاد
هلت تانددددباهلم ريباددددبالهلت تانددددباهلضددددا طباللطددددال اهلت تانددددباهلم ريباددددبا التدددديهامدددد مانودددد ابااسردددددالما
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ياهلأدشدطباهلرياضداباهلتد لدباةاددلالدساهدايفرهتاإس اسادباحفدثاهدياهسدمخ هلأاهلأسدواباهلدوتديالهلمد اإاهلتوطقد 
للاهلمدوايالهلم ايتالومتريواتاهلتموانبالعاهلم ق انو اهلمتريواتاهلمياه  لالد ماديضاتاهلقوتا اسشفرا

إلد اباالدد ماديضداتاهلقودتاسدمبدرالعادااهتاا دفالا ااتا Fox & Mathews ( 1981 ) اداةساللدايفاا
ااهلبد دياادياامدرةانلوادباسوداهلةاااا اةتااهدساس مخ لأاةتؤ رال رنباهلمتثفدداهلغديهئياادهماباهءاهلت وداا

لاطفرةا الهاالاااالد ماديضاتاهلقوتالا اهةوراه الااتالهض اتانو اهلطرهاهلأارقاهلت مخ لبااياه  م ا
 .( 210:38هيراهلم ايتاللالمالياة سااالمطايراسرهلماهلم ايتا ا

 ةا دلو لالبانود ا(ا اااهلويضاسدمبرالعاااهتاا فالا ااتاللؤ رهتا االااتاا1990ليؤة انطالأانب اهلخالاا ا
هلت واااهلب دياهلتبيلما احفثاباانيااةاتيهاهلت وااامراعاللالد ماديضاتاهلقوتا اليد الااااهلوديضا
لسدفوباسددووبالو طددامانودد اهلتدوالدداتاهلضددرلايبالما ادساهلت ودداااهلبدد ديالهلدطددبيالاا ددباهلددي امددرهيتا

 .( 62:16 الأحتاماهلم ايبابااهماهلم ايتاهلرياضيا ا

دخ اضاايالد ماديضاتاهلقوتا د اهو فياهلبردالما التيهاهلم  لاايالد ماديضاتاهلقوتالاد الهاةوراه
باقاإلد انيدااةااديالاد اةاهلدضددوبانود ااادعاةتادبابقبددرالدلاهلد لأاادياةددااادددب احفدثاستادلاباامد اعاهلقوددتا

 اJohnson & Fisher (1976) د دساح دياةتادباهلد لأاللتدلا دد ااديضداتابلادد امؤةد ا اد دااالفاشدر
 اباا د ةابسدواباهلمد ايتاهلرياضديامدؤا اإلد اهدخ داضاادياBruce & Nobel (1986) رلاالدالددللد

لددد ماديضدداتاهلقوددتابيودداءاامددرةاهلاسمشدد اء اةتدداابااهلمدد ايتاهلرياضددياهلتوددمنيالوتدددالافلامددؤيرااددياح دديا
ثانضوباهلقوتال مويا طااةاليا رة احفثابهضد اباانضدوباهلقودتالاد اه  دولا المد ايتاهلتودمنيالدلاحفد

ا (358:36(ا 161:46هلق اةالتااه بتااياهدخ اضالد لاتاهلويضا د اهدمواءاامرةاهلبردالما 

(ال ددااااددرلهااهلدددباإحطددائااتااددياضددغتاهلدد لأاهلادةياضددياسددفلاهلت تدددانمفلا6ليمضدد الددلادمددائما دد لما 
لبرددالماهلضا طبالهلم ريباباللطال اهلت تانباهلم ريباب الير عاتديهاهلم  دلاادياضدغتاهلد لأاإلد اهد يفراه

 اباانيدااةاAstrand & Radhle (1980) هلتقمدر ال دشدطباهلرياضداباهلتد لدب امديةراهسدمرهد الالاتدد
اهلتبيلم  ضغتاهل لأابيواءاايالتااسباهلوشاباهلرياضياهمواستاأراساتالعا  ةاهلت واا

اد لاهدسادندرهتاقيلراه د  اهلمغففدرهتااديالدد مادديضاهلقودتادما دبالوت وداااهلبد دياهلدي اسقدالأاهل درااامزيد ال
 .(115:35لزيااةاةتاباهل لأاإل اهلشرياااهلألاأي اليمواستاتيهاأراساتالعاهلت واااهلب دي ا 

لباالتااسددباهلأدشددطباهلرياضدداباهلتد لددبا شددادالوددمنيامددؤا اإلدد احدد ل اهغففددرهتااددياضددغتاهلدد لأادما ددبا
 لأاهلت ااندبالدلاهلقودت اافمد يرالزيااةاهلت واااهلتبيلماللالابداهل رااهلتداه التااممطوتانيااةااياةتادباهلد
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ضغتاهل لأاسزيااةاح ياهل لأاهلت اا اافزاهاادما باليلر اليؤا اإل ابه ا اهلألعاباهل لايب التداالداامدؤا ا 
ا.إل اه  لاايالةائااهلقوت

( اندد لأال دااااددرلهااهلدباإحطددائااتاسددفلا6بلداا الو دديبالضدغتاهلدد لأاهلادي دداأيااقد ابلضدد لادمدائما دد لما 
( اسدواقا2000 طبالهلم ريباباسفووتا التيهامم االعاااهسباةداللاسدائ ال تد انطادبا هلت تانمفلاهلضا
(ا اايان لأال اااارلهااهلباإحطائااتااياضغتاهل لأاهلادي اأيا د اهو فياهلبردالما1984ل ت اا   ا ا

 .(476:9(ا 58:8هلم ايبياهلتقمر ا 

هلد لأاهلادي داأيالاد امره دعابلاا ا د ااضدغتMathews & Fox (1976) لاياشلدرامؤةد الدايفااالاداةس
 (290:41موخ ضالاوفهتابلاسنداس لااهغففرابيواءالتااسباهلوشاباهلرياضيا 

( اباالتااسددباهلأدشددطباهلرياضدداباهددؤا اإلدد انيددااةاضددغتاهلدد لأا1985ليدديةرابسددااهلدددهابحتدد انبدد اهل مددا ا 
 (59:2هلادةياضي اسفوتاامزي اس ا باأوا بابلالااممغفراضغتاهل لأاهلادي اأيا 

( ال داااادرلهااهلدباإحطدائااتاادياهل ددباهل فايدبالودرئمفلاسدفلاهلت تدانمفلا6ممض الدلادمدائما د لماالاديا 
هلضدددا طبالهلم ريبادددباللطددددال اهلت تاندددباهلم ريباددددب ابااهلم  دددلاادددياهل دددددباهل فايدددبالوددددرئمفلالددد قاباددددرهاا

هامم دداالددعالددااشةددر ال تدد اهلت تانددباهلم ريباددبامر ددعاإلدد اهدد يفراسردددالماهلأدشددطباهلرياضدداباهلتد لددب التددي
( ابااح دياتداهءاهلمدو سامم د اا تقد هااهل ددباهل فايدب احفدثا1984نهل البسدااهلددهابحتد انبد اهل مدا ا 

اهدددسالةوتدداالاوددلالقاللددباهلمددو سالنهاتالادداةاهلدضددهتاهناهاتاهل دددباهل فايددبالوددرئمفل اللالمدداليامزيدد اح ددي
 فايددددبالوددددرئمفلالهل دددد اهلألاطدددد الودددداهءاهلمددددو ساتدددداهءاهلمددددو س احفددددثاها دددد انهلاددددباليا ددددرةاسددددفلاهل دددددباهل

 263:23) 

اقدديلرااددداااهلتمغفدددرهتاهلاةاواددباهلخا دددبا ددد ارهااهلدفودددباهلتدددالافلاحرةاددداتالهلمدددياهضددتووااهلي دددث الاددد اهددد يرت
ب الباقا البردالماهلتقمر ال دشطباهلرياضاباهلتد لباللااهحماه اللاهتريواتاله ايياتالبحتاماه ايبابالقوو

 .لةا يال اهءاهلتو يااهمالتااسباتي اهلأدشطباهلرياضاباهلتد لباشلراإل اهتاع

( ال دااااددرلهااهلدباإحطدائااتااديالاداةاهلةيضددباسدفلاهلت تدانمفلاهلضدا طبالهلم ريباددبا6ممضد الدلا د لما 
لطدال اهلت تاندباهلم ريبادب ابااتديهاهلم  دلااديادمدائمالاداةاهلةيضدبالأادرهااهلت تاندباهلم ريبادبامر دعاإلدد ا

بردالماهلتقمر ال دشطباهلرياضاباللااهضتوساللاهتريواتاهلقاةاهلدضوابالو دزءاهلدودا الدلاهل  دياه يفراهل
 شادانالأاللوياهنفلا شاداااص احفثاةاااهلمرةفدزالدلاإنطداءاهتريوداتالاداةالرسدااهلفد مل الليضدباهلفد ا
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حتلاول ت ا دي يالتااةااالساهلم يفراهلإس اسيااياهطااال ماقاهلاأ اماهلتدالافل اميةراةتامانب اهلرا 
( ابااهلدضهتاتيالط ااهل رةبااياهلإد اا الأدوااتيالط ااهلقاةاهلت بيبالو رةب ا1997ح ادفلا 

ليمالااانوفوااباهءالدنياهلأدشطباهلرياضاب البااهلأارهااهليملاممتمدااا القاةاهلدضواباس مطاداااه  فدا
 (57:20اا بانالاباللاهلق اةاهلب داباهلدالبا 

داانهتااهاحرةااتاهنمتااهتاةوااتانو الااةاشاهعاسااياحرةاهسالهوقههساساهءاةاااشلرانلاأريااهلليدمت اهلتد
ابلاهلترهسددياهلتم رةددبا اهلألددراهلددي اهاقاهلدد اهرةفددزاهلاتمتددالأانودد اهلقدداةاهلدضددواب ال دددداهتريودداتاهلقدداة

اةبفددراادديالدنددياهلأاهءاهلدضددواباهلأقثددرابتتاددباادديال مدداقاهلبردددالماهلتقمددر  الأااهلقدداةاهلدضددوابالوددااالا
ا-ةددرهتاأباددبا-هل رةدديالوتدددالافلاحرةاددات ااقدد اهددياهلاسددمدادباسدديدضاهلاالهتااددياهلبردددالمالثدددابقادداااالددد

  .بيقامااوا ب

( انو ا1994( ا اتفوانال ت اهلياالديا 1981للق ابق تاهلد م اللاهل اهسات اسف ا تدبابسااهل اهتيا 
لتد لدبالاحرةادات اللم يفرتدااهلإس داسيااديالتااسدباهلأدشدطباهلرياضداباهبتتاباهلقداةاهلدضدوابالودياهنفلالوتددالاف

 (34:ا12(ا ا11:26 

( ال ددددااااددددرلهااهلددددباإحطددددائااتااددددياهلقدددداةاهلتتفددددزةا ال ددددرنبالوددددياهنفلاسددددفلا6ممضدددد الددددلادمددددائما دددد لما 
قمدددر اهلت تدددانمفلاهلضدددا طبالهلم ريبادددبالطدددال اهلت تاندددباهلم ريبادددب الير دددعاشلدددراإلددد اهددد يفراهلبرددددالماهلت

ل دشدددطباهلرياضددداباهلتد لدددباللدددااهحمددداه الدددلاهتريوددداتالهددد ايياتالبدشدددطبااياضدددابالد لدددب اةدددالرليالهلوقددداا
لماااماهلمشداياالهلتواا دباسدفلاهلأأ داماهلتددالافل احفدثاهدمبدراتدي اهلطد بالدلاهلطد اتاهلتوتدبالوتددالافلا

 .حرةااتا

تدرةاهلطبادباباضدداهاميدااالوقداةا( اباااادعاهل1988ميةرال ت اح لانهل اول ت ادطراهل ملااضداهاا 
هلتتفدددزةا ال دددرنبالودددياهنفلالهلأقثدددرا دددفاناتاحفدددثامدددمياه  دددفلانضدددهتاهلدددياهنفلالهلتم دددفلا طدددااةااهئتدددبا

ا(106:24 

 

 إضددداابالددديلراادددااالمتريوددداتاهلقددداةاهلتتفدددزةا ال دددرنباهددد يفراإس ددداسيالهضددد انوددد اه  دددفلانلدددلاهلأاهءالدتدددد
 .لتداههلت تاناتاهلدضواباهلدالوبال قاهل رااه

( ال اااارلهااهلباإحطائااتااديانلدلااااهل ددداسدفلاهلت تدانمفلاهلضدا طبا6ممض اللادمائما  لماالايا 
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لهلم ريباباللطال اهلت تانباهلم ريباب الير عاتيهاهلم  لاايانللااااهل دداإل اإسوالأاهلبردالماهلتقمدر ا 
سالدلاهتريوداتالهد ايياتالدزللااااهل دددال دشطباهلرياضاباهلتد لبالأارهااهلت تاندباهلم ريبادب اللدااهضدتو

لسدددرنباهلاسدددم ا باهل رةادددبا اسدددمخ هلأاهلأأددداهه الهلدطدددااهلخشدددباب الهل يدددامالدددعاهلمرةفدددزانوددد اهلأدشدددطبا
 ا دد ااHorest (1991) هلمواا داباهلشدداقبال أ داماهلمددياهبدثااددفوياال اهلتددر الهل درلا امدديةراتداااسددل

 ددددااديالتااسددباهلأدشدطباهلرياضدداباهلتخمو دب الشلددرادما ددباتوداكابتتاددباةبفدرةالو ددرنباهل رةادبالنلددلااااهل
لاحماددداإاهلهنبدددفلاإلددد اسدددرنباادددياباهءاهلتودددااهتاهلأساسدددابالل ا  دددباهلتودددااساسددديدضاهل رةددداتاهلخاأ دددبا

 53:39) 

للديلراادد ااه  ددلانلدلااااهل دددداةدداااشهابتتادبااا ددبالأاددرهااهلدفودباهلتدددالافلاحرةادداتااا دبانودد التااسددبا
اباهلتد لددباةاددرةاهل ددوب الةددرةاهلفدد  الةددرةاهلطددائرةابلا دددضاهلألددداباهلطددغفرةاهلمددياةادددلهلأدشددطباهلرياضددا

ا.ضتلال ماياتاهلبردالماهلتقمر 

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

اهلاسموما اتالهلما ااتا-5

 -: هلاسموما ات 5-1

 : اياضاءاهلتدال اتاهلإحطائابالللااهماه  فراهلومائماهياهلما داإل اهلاسموما اتاآلاهاب
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ضدداتاهلتقمددر ال دشددطباهلرياضدداباهلتد لددباةددااالددساهدد يفرهتاإس اسادداتاس لالددباإحطددائابالباقاإلدد اه  ددفلالددد ماديهلبردددالما 
  . هلتدالافلاحرةااتالوت تانباهلم ريبابال أ امهلقوتالضغتاهل لأاهلادةياضيالهل دباهل فايبالورئمفلا

ةادضدوابالهلقداااتاس لالباإحطائابالباقاإل اه  دلاهلقداةاهلهلبردالماهلتقمر ال دشطباهلرياضاباهلتد لباةااالساه يفرهتاإس اسا
  . هلتتفزةا ال رنبالوياهنفلالنللااااهل ددالومهلفياهلتدالافلاحرةااتالوت تانباهلم ريباب

 ن لأال اااارهااهماإحطائااتاسفلاهلت تانمفلاهلم ريبابالهلضا طبااياضغتاهل لأاهلادي اأيالهأ اماهلتدالافلاحرةادا

.  

ا-:  ااتهلماا -5-2

 : يددداياضاءابت هماهل اهسبالهسموااهتاإل اهلاسموما اتاهلمياهياهلما دابلفواادا يا آلاه

اللا الأنتااهو فياهلبردالماهلتقمر ال دشطباهلرياضاباهلتد لبانو اهلأارهااهلتدالافلاحرةااتا

  . (اسوب10-8 اا

هلتددالافلاحرةاداتالدعاهلدتددانود اهد تفووياحرةادااهخطاصاسرهلمااياضدابالد لدباهمواسدتالدعالاد اهتالملااداداتاهلاأ داما
  . انميااتاابح اهلخطاهتاهلتوتبالإالاإاهلتداها الت متع

بااددياهلم قفد انودد اهلاتمتدالأا المهلفددياهلتددالافلاحرةادداتااددياهلترةدزالهلدتدددانود اإنطدداءاهل ر ددباهلتالودبالوددياادياهلتشددااة
  . حطباهلمرلاباهلرياضاب

زيددااةاله تفواددبالوتدوتددفلالهلتدد الفلاهلدددالوفلاادديال دداماهلتدددالافلالبللادداءابلدداااهلمهلفدديااضددرلاةاهلم قفدد انودد انقدد االاهت
  . لنفوياايال اماهلتدالافل

هااضرلاةاهلم قف انو اإ رهءاهلد م اللاهلأ  ا اايال اماهلتددالافلالدلاهلوداهحياهل رةادبالهلاةاوادبا  نميااتتداانوطدرا
ا . هلمغففرالهلم تفداهل رةيالوتدالافل

ا

 

 ره عهلت

  ..1985بسااهلدهابحت انب اهل ما :اسفالا اااهلرياضاب ااهااهل تراهلدرلي اهاهلقاترة اا-1

  .1997بسااهلدهابحت انب اهل ما :اسفالا اااهلرياضبال  باهلرياضي ااهااهل تراهلدرلي اهلقاترة اا-2
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  .2001اهاهل تراهلدرلي اهلقاترة اإسالبااياضالدات ابحت انب اهلرحاي:اهلةاااالهلم تفداهل رةيالوتدالافل اا-3

ودباإليامااوتياهل الي :اهلدهلاباسفلاهلت اءةاهلاةاوابالدتتاهلشخطابالوتتااساتالظفراهلتتااسداتال دشدطب ال ا-4
  .1982هلتؤهتراهلدوتياهلثالثال اهساتالل ا اهلمرلاباهلرياضاب اةواباهلمرلاباهلرياضاب اهلإساو ايب ا

  .1998ل ف اارحات:اهلمرلاباهلرياضابالهلمرلي الوتدالافل ااهااهل تراهلدرلي اهلقاترة احوتياإسرههاياللفو اها-5

حودددااانبددد اهلتدددؤللالوددد لا:اهددد يفراهلدددرلاصاهلوددداهئيانوددد ا ددددضاهلتمغفدددرهتاهاهلأدثرللالمريدددبالهل  دددفالا ابالهقايدددباا-6
هلت ودد اهل ددا ع هلد اااسددوب ال وددبانودالأالاودداااهلرياضددب ا35-25نضدهتاهلدديطلالمدقدداصاهلدداناامالو دف هتالددلا
  .1995هلألم اةواباهلمرلاباهلرياضابالوبوات اهلقاترة ا

ادددباسدددائ ال تددد انطادددباإسدددرههاي:اهددد يفراسرددددالمالقمدددر الومتريوددداتاهلواهئادددبانوددد ا ددددضاهلتمغفدددرهتاهل  دددفالا ابالهلب دا-7
ا2  اهلب داددب ا الدددباهل دداهالمهلفددياهلشددااهلثدداديالددلاهلمدودداياهلأساسددي ااسددالبالا  ددمفراظفددرالوشددااة اةواددباهلمرلاددب

2000.  

تاسواقال ت اا   :ابيراسردالمالقمر الورلاصاهلواهئيانو ا دضاهل تاتاهلتزه ابالهل اهددتاهل  دفالا ابالو ماداا-8
ات اهلتو رادداتااهاددداهلتؤس دداتاهلإس هعاددب ال وددباهلتددؤهتراهلدوتددياهلألم اهلت ودد اهلثددادي اةواددباهلمرلاددباهلرياضددابالوبودد

  .1984ا ا الدباهلزلااني

  .1994ستفرةااوفداول ت الطط  :ابيراهلأدشطباهلرياضابااياه تفداهلأأ اماهلاياهلتم  ة اا-9اااا

 اةوادباسف ا تدبابسااهل اهتي:اااهسباليدضاهلواهحياهلب دابالهلو  ابالوتدالافلا   سات ااسالبااةمدااه اظفدرالوشدااةا-10
  .1981هلمرلاباهلرياضابالوبوفل اهاهلإساو ايب ا

 دداتفوانانددزتاهليدداالدي:اهدد يفراسردددالمال دشددطباهلرياضدداباهلتد لددبانودد ا دددضانوا ددراهلواالاددباهلب داددبالهلمتاددعاا-11
  . 1994هلشخطياهلا متانيال أ اماهلتدالافل ااسالبالا  مفراظفرالوشااة اةواباهلمرلاباهلرياضابالوبوات اهلقاترة 

  .1990ب ا الدباهلتا د اهاهلتا د ا  اءاانللاياهلترنت:الق لبااياهلتاتااءالهلرياضا-12

نددداأاابسدددااهلإسدددداا:ابيدددراسرددددالماهددد ايتااياضددديالقمدددر الموتادددباهلقددداةاهلدضدددوابال أدددرهماهلدواددداالددد قاهلتددددالافلاا-13
  .1983قواباهلمرلاباهلرياضابالوبوفل اهلقاترة اهلتطاسفلا الشوداهلوط ياهل  وي ااسالبالا  مفراظفرالوشااة ا

 الرةدزا:اهلمرلاباهلرياضابالهل رةابال أ اماهلأساياءاللم د  اهاهلإنالادباسدفلاهلونريدبالهلمطبفدانب اهل تف ا رما-14
  .2001هلتمابالووشر اهلقاترة ا

  .1990نطالأانب اهلخالا:اهلم ايتاهلرياضي ادنرياتاهطباقات الوش ةاهلتداام اهلإساو ايب اا-15ااا

ا .1995لوطغاا الوش ةاهلتداام اهاهلإساو ايب ان امانب اهلتريي:اهلبرهلماهل رةابالهلم ايساا-16
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عا ددد اسدددلانتدددرها:ابتتادددباهلمددد ايياتاهلاةاوادددباادددياه تفدددداهلتددددالافلا الشدددوداهاهلوطددد ي ا  دددا اهلتدددؤهتراهلثدددادياا-17

  .2001لوتدالافل اأرهسوسا

  . 1983ا1ااالهانب اهلاتاب:الياائاا فالا اااهلرياضب الطيدباهل فزة اهلقاترة اا-18

  .1997نب اهل تف اول ت ا ي ياح ادفل:اهلواالاباهلب داباللااداهوا ااهااهل تراهلدرلي اهلقاترة اةتاماا-19

اتالل ددا الفودد اهل ددف اارحددات:اهلبودداءاهلدددالأالواالاددباهلب داددبالوتدددالافلاسدد داات ال وددباهلتددؤهتراهاهلدوتددياهلألمال اهسددا-20
  .1978 اهلمرلاباهلرياضاباةواباهلمرلاباهاهلرياضابالوبوات اهلقاترة

ا .1984هلقاترة ااهاهل تراهلدرلي ل ت اح لانهل البسااهلدهابحت انب اهل ما :اا فالا اااهلم ايتاهلرياضي ا-21

  .1988هلقاترة ااضاها:اهاميااهتاهلأاهءاهل رةي اهاهل تراهلدراسي ال ت اح لانهل اول ت ادطراهل ملا-22

ضاباهلتد لبانو استاتا خطاباهلتدالافلاحرةاات ال ودبادنريداتال ت اافرالال ر:ابيرالتااسباهلأدشطباهلرياا-23
  .1991لهطباقاتاهلمرلاباهلرياضاب اهلد ااهل اا انشر اةواباهلمرلاباهلرياضاب اهلإساو ايب ا

  .1997ل ت استفراسد اهل مل:انويالةائااهلأنضاءالهل و اهلب دي الوش ةاهلتداام اهلإساو ايب اا-24

هل تددرااهلةاددااالهلمقدداييااددياهلمرلاددباهلب داددبالهلرياضدداب اهل ددزءاهلألم اهلطيدددباهلثاداددب ااهاال تدد ا ددي ياح ددادفل:ا-25
  .1987هلدرلي اهلقاترة ا

فددديال تدد انودديااوا ددب:اهدد يفراهلمتدداايلاهلده اددبانودد اه  ددفلاهلادميددا الهلمرةفددزالمطددايراهلم طددفداهل اهسدديالمهلا-26
  .2001ةواباهلمرلاباهلب داب ا الدباهل اه  اهل  اتاهلخا ب ااسالبالا  مفراظفرالأالوشااة ا

 ال تددااال تدد اهلزيوددي:اهلخ لددباهلا متاعادددبالوتدددالافلالشل اهلداتددات ااهااهاهلتطباندداتاهل العاددب اهلإسددداو ايبا-27
1970.  

دا رانب اهلوطاعاانه:اااهسبالشاقداهلأن هااهلرياضديالديدضاهلأدشدطباهلرياضدابالوتددالافل ااسدالبالا  دمفراا-28
ا .1984وشااة اةواباهلمرلاباهاهلرياضابالوبوفل اهلإساو ايب اظفرال

 

اتوداءاح دفلاانه:اهد يفراسرددالمالاالادباس دادبااا ددبانود اهلااه دا ا تودااةاهلرلديالهلمتادعاهلشدخصالل ددماقاباهءا-29
باياضدداهلأدشددطباهل رةاددباهلفالاددبال أ دداماهاهلتطدداسفلا شددودابأ ام اسددالبالا  ددمفراظفددرالوشددااةا قواددباهلمرلاددباهلرا

  .1987لوبواتا القاترةا ا

  .1994ماسااشتت:اهل  فالا اااهلدالبالا فالاحاااهلرياضاب الاميباهل ريب اهاهلإساو ايب اا-30
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شدر اماساالانلأاةتاشال ال ا شفراهسااااتا:هلاسساهل  فالا ابالوم ايتا ادرةاهلقد لأ ااهااهلااداءالوطياندبالهلوا-31

ا هلاساو ايب

 هلتره عاهلأ وباب

Astrand. P.O.& Rodhl, K,: Text book of work physiology, New york, 1980. 32اااا- 

33-Brauce, J,& Nobel.A.: Physiology of Exercise and Sport, times merros, 

mosby.3Publishing Statuis, Tornto, Senta clara, 1986..  

34-Davied, R,: Physiology of Exercise, Macmillan publishing, co,Inc, New York, 1978.  

35-Fox, E.& Mathews, D., : The physiological basis of the Conditiong process, W.B. 

Saunders, Co, U.S.A. 1981... ا
36-Horest, B,: Vollay Ball rasic, imlernaticanal training Comittes, during the second 

africon tourmant in ceivio, 1991. ا
edition published  ndJensen, R. &Colyne, F.: Scientific basis of Athletic Conditioning, 2-37

in Great Britian, 1976. ا
38-Mathews, D.& Fox, E,: The physiological basis of physical education and Athletics, 

W.B. Saunders, Co. U.S.A, 1976.  

39-Rieder, H, sports physiology of handi capped, international Journal of sport physiology 

edizionofuil- pizziorme, London, 1979. ا

ا

ا

ا

 (اهلبردالماهلتقمر 1و اا ل

 3-2-1هلأسبا :اهلألماهلاح ة:ا

 الاقبا45نللاهلاح ة:ا

 .هلأالهت:اةرهتاسوب اةرهتاس موب اةرهتاأباب

  ةب زهءاهلاح
هلزللا
  ال لاقب

 هلإارهإ  ر اهلمتريل هلدوطر
ن االرهتا
 هلمترها

هلأالهتا
 هلت مخ لب
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 إحتاءاحر 5 هلإحتاء
هل ر ا الترهسي اهل رةبانو اهلإ ااة اهل رةب اهل رةبا
بلالاتالاو اتاليتفواتاس ااهت الر  باهلف ملال لالأالهلخوا ا

 هل لاهداتال لالأاللوخواالو ي 
 5  

بن هااس ديا
اصا  

 واا(اااعاهلياهنفلا ادياتانالااتا  واا(ال رال و ا) لااةاهلياهنفل 10
 .هلترهسياهلتم ركال اهلياهنفلالراعاهل  يانالااتا

   

 واا(ال راةرةاأبابا الف ملابلالأاهلط ا اااعاهلترةا) لااةالتفزةا ال رنب  
 لأ د ال ااب

 قرةاأباب 5 

 ااالياهلترةا وااانو اهلتقد  ال راةرةابلالأاهلط هاهاا  
 ل نو اييالقطواا  سمترها

 5  

 لرلدب  
 وااانو اهلتقد  ال راأاهابلالأاهلط ا اااعاهلطاها

نالااتااو اتالألاط ال قالتالايياهلر ا الواضعا
 هلأسم هئي

 بأاهه 5 

 25 هل زءاهلرئا ي
هلمتريرةاهلط ايبا
 اياةرةاهل وب

 ر اهلمتريرةاا- ر الي تانلاةاوابال راهلترة
هلم اإاهلمدواتيالومتريرةاهلط ايباا-يبااياةرةاهل وبهلط اا

 اياةرةاهل وب
 قرهتاهل وب  

  
بدشطبااياضابا

 لد لب

سقااهلمهلفيانو ا ادااطفلالمقاسوفل اهتاااهلترهتا
لعاهلت تانباب اهلي اسقالأا تواللباهلترةاإل انلفوساايا
 هلت تانباب الدتااريقفلالهلمطايتانو اهلترل 

 قرهتاسوب 10 

ل زءاهلخماليه     هتريواتاهو ئبالعابايا وفاالاإارهإاهلزافر هتريواتاهو ئب 5 

ا

 6-5-4هلأسبا :اهلثادياهلاح ة:ا

االاقبا45نللاهلاح ة:ا

ابيقاما-ةرهتاهوسا-ةرهتاأبابا-هلأالهت:اةرةام 

هلزللا ب زهءاهلاح ة
  ال لاقب

ن االرهتا هلمشافهت  ر اهلمتريل هلدوطر
 هلمترها

هلأالهتا
مخ لبهلت   

 قرهتاأباب 3 هل ر ا الترهسياحاماهلترهتاهلطباب اهل وااانو اهلتقد  انتدا إحتاءاحر 5 هلإحتاء
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الاهداتا الأشا  االاهااهل ي استفواتالي ااهتالعاارااهلياهنفلا ادياتا 
  واا ال راسو اهلترسياهلتم ركال اهلياهنفلالراعاهل  يانالااتا

اا اهلياهنااا اديات ال رايقدااياةداللاهلف مل اااعاهلياهنااا و لااةاهلياهنفل 10 بن هااس دياااص
 نالاات ا واا ال رايقدااياةداللاهلف مل اااعاهلياهنااا ادياتا

 بيقامااوا ب 5 

 قرهتاأباب 5   واا اهلترةاهلطبابااوااهلرباالااعاهلترةاهلطبابابلالاتا لااةالتفزةا ال رنب  

امالفداهل ي  واا:اهلياهنااا اديات اهيا لرلدب    قرهتاأباب 10  

  10   واا:اهياامالتساهلأشملااوااهلرباا الف اهلدا اب سرنبااااهل دد  

الاااانو اهلأاض ال راةرةام  اهتريراهلترةانالااتاس لاابااهقعانو ا هاهاا  
 هلأاض

 5  

 25 هل زءاهلرئا ي
بدشطبااياضابا

 هطباةاب
اا اسق ياهلمهلفياإل ابلما5مرسيااطااالمقاسهااهلت ااباسفووتاا

 .ل تانمفلا  فثاهقااهلت تانمااانو اهلخطفلالماه وفل
 5  

   
(اهلترةاإل ا1هلمهلفيااياهلت تانباهلألل الدوياةرهتاهوس امر ياالايا 

 هلزلفداهلتقاسدالس 
 قرهتاهوس 10 

   
للاهلمهلفياسمتايلااهئرةالايااهاداهل هئرةاها  اةرهاااأباب اا5سقالأا

هلمهلفيا  رهسباهلترهاااهلطباب اسقالأابح   
 قرهتام  اةرهتاأباب  

   
س الماهلمهلفياإ ا باهلترهاااهلطبابا  سمخ هلأاةرةام  استالاهلمتريراسفلا

 .هلمهلفيااياةرةاهلف ايياهلمطايتانو اهلترهاااهلطباب
 قرهتام   

ابلطبستالاهلمتريراسفلاهلمهلفيااياةرةاهلف ايياهلمطايتانو اهلترهاااه        

    هتريواتاهو ئبالعابايا وفاالاإارهإاهلزافر هتاايلاهو ئب 5 هل زءاهلخمالي

ا

ا

 9-8-7هلأسبا :اهلثالثاهلاح ة:ا

  الاقبا45هلزلل:ا

 هلأالهت:اةرهتاسوب اةرهتاأباب

 هلمشافهت  ر اهلمتريل هلدوطر هلزللا ال لاائا ب زهءاهلاح ة
ن االرهتا
 هلمترها

هلأالهتا
 هلت مخ لب

حتاءإ    ا-هتريواتال تاعاب زهءاهلطرماهلدوا اللاهل  ي ا ر ا إحتاءاحر 5 
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 ناساهلإ ااة 

بن هااس ديا
 ااص

لياهنفلانالاات ال راهلدقوب ها- واا لااةاهلياهنفل 10   10  

   
هلش ال نو  ا واااهلياهناااإلالات اهشبارالعاهلزلفد ا

 .هيااماااعاهلياهنفلاإلالاتا
 10  

ياهل ي اإلالاتالوتسان وباهلترسياهلألاليا الف ا واا ايو لرلدب  
 هلدا ابالرةالواتفلالهلأارقالوا اا

 5  

  
لااةالتفزةا
  ال رنب

ل راهلترةا الف ملابلالأاهل  ي الر  باهلياهنفلاا- واا
 إلالاتانالااتااو اتالقيماهلترةااو اتالأ د ال ااب

 قرهتاأباب 5 

 اااهل دد  
 استا اهلإ ااة اهلم ركاهلم ركا الترهسي النوا- واا

 ناساهلاه ا اهلي اس  ا اهلتدوي
 10  

 25 هل زءاهلرئا ي
بدشطبااياضابا

 لد لب

هلشر اهلو نيالتاواباباهءاهوطاتاهلترةانو اهلأاض انتدا
ب:ال تانباباهقالأاا-دتاشإ ال تانمااالمقاسوماا اب

 سموطاتاهلترةانو اهلأاضايياهتريرتاالوزلفداايال تانباب
بقرهتاسو    

   
ل تانبا ب( اهقالأا  اهءاهلمطايتا الترةانو الرلداتا

 نو اهل ائت اهيااماهلت تاناتاهلدتد
   

الاائاا10نتداليااهةاسفلاهلت تانمفلالت ةا دشاباهطباقي       

    هتريواتاهو ئبالعابايا وفاانتفاالمارهإاهلزافر هتاايلاهو ئب 5 هل زءاهلخمالي

ا

 12-11-10:اهلأسبا :اهلره عاهلاح ة

 الاقبا45نللاهلاح ة:ا

  رهلأا100ةرهتاح م سباندباا-رهتاأبابةا-هلأالهت:اةرهتاأائرة

 ب زهءاهلاح ة
هلزللا
  ال لاائا

  ر اهلمتريل هلدوطر
هلمشاف
 لات

ن االرهتا
 هلمترها

هلأالهتا
 هلت مخ لب
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 وااانو اهلترهسي اهل ر ا  رنبالنو استا ا  ااةا إحتاءاحر 5 إحتاء
لااماهلت ا ئهلتدوي اهلاا  

 10  

لمرا10 واا اهل ر الوخواالت اابا     بيقاماح م سب 10  

بن هااس ديا
 ااص

 لااةاهلياهنفل 10
ا10 واا ال رايقدا الف مل اااعاهلياهنفلا ادياتالت ةا

ياهديا واا ال رايقدا الف ملابلالأاهلط ا ال اهلياهنفلا
 إلالاتا

 5  

ياامايوياهل ي ا واا اهشباراهلف ملااوااهلربا اه لرلدب  
  ادياتا

 10  

 واا ال راةرةاأباب الاحر مواالأ د ال اابانو ا لااةالتفزةا ال رنب  
 هلأاضاسف الهح ةاييا الف ملالداتا

 قرهتاأباب 10 

 اااهل دد  
لتساهلأشااهلا رقا الف اهلاتفل اييالتساهلرةيباا- واا

 .هلاتو اسو ساهلف 
 10  

فيسياهاهلمما عاسفلاهلمهل سرنب       

 25 هل زءاهلرئا ي
بدشطبااياضابا

 لد لب

هلشر اهلو نياإ ااةاهلإاساما الترةاهلطائرة انتدادتاشإ ا
ب ال تانباب اهقالأاا-سق ياهلمهلفياإل ال تانمفلاب

  دتداإاساماللاهلثيات
  هلترةاهلطائرة 

   
هقالأا اا ا اهلإاساماهيااماهلت تاناتاا-ل تانباب

 هلدوي
   

سفلاهل ريقفلا الترةاهلطائرةنتداليااهةا      قرهتاأائرة  

    هتاايلاهو ئب ابايا وفاانتفاالعاإارهإاهلزافر هتاايلاهو ئب 5 هل زءاهلخمالي

 15-14-13هلأسبا :اهلخالساهلاح ة:ا

 الاقبا45هلزلل:ا

  رهلأا100هلأالهت:اةرهتاأباب ابيقاماح م سبا

ب زهءا
 هلاح ة

هلزللا
 هلمشافهت  ر اهلمتريل هلدوطر  ال لاقب

ن االرهتا
 هلمترها

هلأالهتا
 هلت مخ لب
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) إحتاءاحر 5 إحتاء ااداتاا4 واا(اهلم ركااو اتاس اعاهلترسياهلتم ركا
س ااهتا-ستفواتا-او اا-لرهت اهل رةباإلالاتاا4لهلمط فاا  

 5  

بن هااس ديا
 ااص

 لااةاشاهنفل 10
هلياهنفلاةتااايالضعاهل ر  اهل رةباإلالات اا- واا

و اتا  وااابدثواء(ال اهلياهنفلاإلالاتالااعايياهل رةباا
 هل ائت

 10  

هشباراهلتراقفلااوااهلرباالااهل ي اداحاباا- واا لرلدب  
 هلاتفلالهلا اا

 5  

  
لااةالتفزةا
  ال رنب

ل راهلترةاهلطبابابلالأاهلط ا الايماهلترةاا- واا
 لأنو ا الياهنفلالهلمقاأوا

 قرهتاأباب 5 

 اااهل دد  
لمرالنو اا5ركاإلالاتاايااهئرةالاطرتاا واا اهلم 

 ستا اهلط ااةاهغففراسرنباهل لاها
 5  

هل زءا
 هلرئا ي

هلشر اهلو نيالتوااةاهلمطايتا الترةانو اهل وب انتدا قرةاسوب 25
با-دتاشإاهق اياهلمهلفياإل ال تانمفلاب  

   

   

ل تانبا ب(اهقالأا المتريرةاهلط ايباسف الهح ةاللا
ب(اه موياهلترةا الف مل ايياهلمطايتاهلثياتال تانبا 

  الف ملاد ااهلترل الإحرهنات م
 قرهتاسوب  

  قرهتاسوب  هياامانتداهلت تانمفل   

    إاهاةاهلتوااةاايا ااةاليااهةا   

هل زءا
 هلخمالي

5 
هتريواتا
    هتريواتاهو ئب اهايا وفاانتفاالمارهإاهلزافر هو ئب

ا18-17-16:اهلأسبا :اهل ااااالاياهلاح ة

 الاقبا45هلزلل:ا

ا.رهتاهوسةا-ةرهتاأبابا-هلأالهت:اةرهتام 

هلزللا ب زهءاهلاح ة
ن االرهتا هلمشافهت  ر اهلمتريل هلدوطر هل لاائا

 هلأالهتاهلت مخ لب هلمترها

لمرا15سياهاهل ر احاماهلتودتالت اابا إحتاءاحر 5 إحتاء     
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  5  الاهاااسااهلف الهلأ ا عاستفواتالي ااهتا   

بن هااس ديا
 ااص

 لااةاشاهنفل 10
(  اا15 واا(اااعاهلياهنفلا ادياتالهلثياتااياهلاضعا

ل رال و ا هلترسياهلتم رك(ال اهلياهنفلال اعاا-  واا
 هل  يانالااتا

 5  

 هلترلدب  
( هقاااهل ي ا ادياتاستفواتاا-هلياهنفلااو اتاهشبارا- واا

هلتقاسوبالوا االوتساهلف اهلا رقابارا زءاايالوطقباهلد وب
 يياهلف اهلاتفل

 4  

 اااهل دد  
 واا(اهل ر اايااهئرةالعانيااةاهل رنب انو استا ا)

 هلط ااةاا ضاهل رنبالهغففراهلاه ا 
 لرلداتااشباب 5 

  
لااةالتفزةا
  ال رنب

( هدثواء(احتداهلترةاهلطباب الايماهلترةاا-هلياهنفلا- واا
 لأ د ال ااب

 5  

هلف قرةا 25 هل زءاهلرئا ي  
هلشر اهلو نيالتوااةاهلمتريرالهلمطايتااياةرةاهلف  ا -1

 نتدادتاشإ
 قرةام   

   
  سق ياهلمهلفياإل ال تانمفل

با-ب  
   

 قرهتاهلف    ل تانبا ب(اهقالأا ال ر اييالواللباهلترة -2   

    .ل تانبا ب(اه موياهلترةايياهقالأا المطايتانو اهلترل    

   

انمفلهياامانتداهلت ت -3 . 

 باهءاهلتوااةاايا ااةاليااهةا -4
   

ايا وفاانتفاالمارهإاهلزافرها-هتريواتاهو ئب هتريواتاهو ئب 5 هل زءاهلخمالي     

 21-20-19هلأسبا :اهل ا عاالاياهلاح ة:ا

 الاقبا45هلزلل:ا

ارهلأ ا100بيقاماا-ةرهتاهوسا-رهتاأبابةا-هلأالهت:اةرهتاأائرة

 ب زهءاهلاح ة
هلزللا
  ال لاائا

 هلمشافهت  ر اهلمتريل هلدوطر
ن االرهتا
 هلمترها

هلأالهتا
 هلت مخ لب

    واا(اهدمشاااحرالهلم ركالعاإ ااةاهلت اباستفواتا) إحتاءاحر 5 إحتاء
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او اا-لي ااهتاإلالاتا  . 

) لااةاشاهنفل 10 بن ها لياهنفلا اديات(اااعاهلياهنفلانالااتاها- واا   10  

   
( اياهلف مل ايوياهلياهناا(ال رايقداا- واا

 .هلياهنفلالل تتا
 بيقامااوا ب 5 

 لرلدب  
 وااالاه وباهلزلفد اهلياهنفلاإلالاتالت راةم يا)
 هلزلفد(الفداهل ي اإلالاتاضغتاهلتوتبفلالأس د

   

 لااةالتفزةا ال رنب  
 واا اهلياهنااا ادياتاحتداهلترةاهلطبابانو ابح ا)

يماهلترةالوواحاباهلف مل(الر  باهلياه ا ادياتانالااتالق
 هلدا ابالأ د ال ااباللاااهاهلربا

 قرهتاأباب 5 

 اااادد  
 واا(اهل ر اايااهئرةالعانيااةاسرنباهل ر ابلا)

 ا ضوااح تال ةاهلمط فا
 5  

هل زءا
 هلخمالي

 هلترةاهلطائرة 25

هلشر اهلو نيالتوااةاهلاسمةيامااياهلترةاهلطائرة ا -1
 .نتدادتاشإ

با-ل ال تانمفلا بسق ياهلمهلفياإ -2 ) 

 قرهتاأباب  

   
هقالأاهلت تانبا ب(اسرلياهلترةاللانو اهلشياب ا -3

 لهقالأاهلت تانبا ب(ا اسمةياماهلترة
 قرهتاأائرة  

    هياامانتداهلت تانمفل -4   

    باهءاهلتوااةا شاداليااهةا -5   

هل زءا
 هلخمالي

عاإارهإاهلزافرهتريواتاهو ئب ابايا وفاانتفاال هتريواتاهو ئب 5     

 24-23-22هلأسبا :اهلثاللاالاياهلاح ة:ا

 الاقبا45هلزلل:ا

  رهلأا100بيقاماح م سباا-أباباةرهتا-هلأالهت:اةرهتاسوب

 ب زهءاهلاح ة
هلزللا
  ال لاائا

 هلمشافهت  ر اهلمتريل هلدوطر
ن االرهتا
 هلمترها

 هلأالهتاهلت مخ لب

) إحتاءاحر 5 إحتاء    لم ا با  وااانو اهلترسي(اهل واا(اهل ر ا  رناتا
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 هل ر النو استا اهلط ااةاهغففراهلاه ا  

) لااةاشاهنفل 100 بن هااس دياااص لياهنفلانالااتال راهلدقوب(اهلش الأنو ها- واا   5  

  10   واا اإلالاتاهشبارالعاهلزلفد(اهيااماااعاهلياهنفل)   

) لرلدب   ادياتا واا اهلياهنااا اديات(اهياامالفداهل ي ا    10  

  
لااةالتفزةا
  ال رنب

 واا ال راةرةاأبابابلالأاهلط ا(الاياوااسف الهح ةا)
 لوزلفد

 قرهتاأباب 5 

  10   واا(اهياامالتساهلأشدفلااوااهلرباا الف اهلدا اب) اااادد  

  
هل رنبا
 هلادمقالاب

  2  سياهاهلمما عاسفلاهلمهلفي

لمطايتانو اهل وب انتدادتاشإ ر اأريقباباهءالوااةاه  25 هل زءاهلخمالي     

   
ل تانبا ب(اهقالأا  اهءاهوطاتاهلترةانو اهلأاض اييا -1

 نتداهتريرةا  ايبالوزلفد
 قرهتاسوب  

 قرهتاسوب   ل تانبا ب(اهقالأا المطايتانو اهل وب -2   

با-هياامانتداهلت تاناتاسفلاب -3     قرهتاسوب   

 قرهتاسوب   باهءاهلتوااةاايا اداليااهةا -4   

  هل زءاهلخمالي
هتريواتا
 هو ئب

    هتريواتاهو ئب ابايا وفاانتفاالاإارهإاهلزافر -5

 

 


