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الإتجاهات واللياقة الصحية  الإتجاهات واللياقة الصحية  على على   ((رياضيرياضي  --صحي صحي ) )   برنامج تأهيليبرنامج تأهيلي    تأثيرتأثير
  المصري للإعاقات الذهنية المصري للإعاقات الذهنية   الرياضيالرياضي  الإتحادالإتحادللاعبي  للاعبي  

 إيهاب محمد عماد الدين إبراهيم إيهاب محمد عماد الدين إبراهيم   / / أ.م.دأ.م.د
 

  لغة العربية: لغة العربية: للث باث باملخص البحملخص البح
مت تجملأعلأى اإ (ريمضأ  -صأح  )برنأمج  تأثليل    تأثيير  التعرف على  يهدف البحث إلى      

واسأأتمدا البمحأأث الجأأنه  ، للاعبأأ  اإتحأمد الريمضأأ  الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأ الليمقأ  الصأأحي  و 
لجججوعأ  تجريبيأ  واحأدل علأى عينأ   (البعأدا، البينأ ، الابلأ )التجريب  بإسأتمداا تصأجيا الايأم  

اأأ  نطبج الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ  الريمضأأ  اإتحأأمد   لاعبأأ جأأ  بملطرياأأ  العجديأأ  امتيمرلأأمتأأا 
 لريمضأأأأمت ايسمسأأأأي  اللرديأأأأ  جيأأأأ والججمرسأأأأي  ل (الاليوبيأأأأ ، الاأأأأملرل)    الاأأأأملرل ال بأأأأرت بجحأأأأم  ت

جأأ   %10,4 بنسأأب  جيويأأ  بل أأت  لاعأأا  (25)قواجهأأم وكأأم  ، (ألعأأما الاأأوت ، السأأبمح ، ال مراتيأأ )
اد أ أر لأا  لاعأا  (15)بمإضم   إلأى  لا أ راد العين  ايسمسي   ي لاعب  (10)  ججتجع البحث بواقع

ايسمسأأي  تأأا امتيأأمرلا عينأأ  البحأأث اإسأأتطلاعي  جأأ  نلأأ  ججتجأأع البحأأث ومأأمر  عينأأ  البحأأث 
التأأثيير اإيجأأمب  للبرنأأمج  وقأأد أ هأأرت نتأأمي  البحأأث أ  ، راء الدراسأأمت اإسأأتطلاعي  علأأيهاإجأأ

وممصأ   جستوت اإتجملمت الصحي  يؤدا إلى حدوث تحس      (الريمض   -الصح   )  التثليل 
اتجملأمت ججمرسأ  ، اتجملأمت العنميأ  بأملاواا،  اتجملأمت الصأح  ال  اييأ ،  عنمي  بمل ات مت الاتجمل)

جسأأأتوت الليمقأأأ  الصأأأحي  جيأأأ  وكأأأ لح تحسأأأ   أأأ  ، (اتجملأأأمت الصأأأح  البيييأأأ ، النشأأأمل الريمضأأأ 
للاعبأأأ   (جرونأأأ  العجأأأود اللاأأأرا ، الليمقأأأ  العضأأألي ، الت أأأوي  الجسأأأجمن ، الليمقأأأ  الالبيأأأ  التنلسأأأي )

 تطبيأأأأ ويوصأأأأى البمحأأأأث بضأأأأرورل ، قيأأأأد البحأأأأث  الجصأأأأرا لاعمقأأأأمت ال لنيأأأأ  الريمضأأأأ  حأأأأمد اإت
وضأأع  كأأ لح،  وا اإعمقأأمت ال لنيأأ قيأأد البحأأث علأأى  (الريمضأأ  -الصأأح  ) البرنأأمج  التأأثليل 

الجصرا  الريمض  اإتحمد إستراتيجي  قوجي  تستهدف تحسي  الاتجملمت والليمق  الصحي  للاعب  
 .لاعمقمت ال لني 

 .اإعمق  اللكري ، الصح ، البراج  التثليلي  ::الكلمات المفتاحية الكلمات المفتاحية 

 

  جامعة بنها  –بكلية التربية الرياضية  حة الرياضيةصعلوم الأستاذ مساعد بقسم 
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AAbbssttrraacctt  ooff  tthhee  rreesseeaarrcchh  iinn  EEnngglliisshh::  

TThhee  rreesseeaarrcchh  aaiimmss  ttoo  iiddeennttiiffyy  tthhee  eeffffeecctt  ooff  aa  rreehhaabbiilliittaattiioonn  

pprrooggrraamm  ((hheeaalltthh  --  ssppoorrttss))  oonn  tthhee  hheeaalltthh  ttrreennddss  aanndd  ffiittnneessss  ooff  tthhee  

ppllaayyeerrss  ooff  tthhee  EEggyyppttiiaann  SSppoorrttss  FFeeddeerraattiioonn  ffoorr  MMeennttaall  DDiissaabbiilliittiieess..  

TThhee  rreesseeaarrcchheerr  uusseedd  tthhee  eexxppeerriimmeennttaall  mmeetthhoodd  uussiinngg  tthhee  mmeeaassuurreemmeenntt  

ddeessiiggnn  ((pprree--,,  iinntteerr--,,  ppoosstt--))  ffoorr  oonnee  eexxppeerriimmeennttaall  ggrroouupp  oonn  aa  ssaammppllee  

tthhaatt  wwaass  ddeelliibbeerraatteellyy  sseelleecctteedd  ffrroomm  tthhee  ppllaayyeerrss  ooff  tthhee  EEggyyppttiiaann  

SSppoorrttss  FFeeddeerraattiioonn  ffoorr  MMeennttaall  DDiissaabbiilliittiieess  iinn  tthhee  GGrreeaatteerr  CCaaiirroo  rreeggiioonn  

iinn  tthhee  ggoovveerrnnoorraatteess  ooff  ((CCaaiirroo,,  QQaallyyuubbiiaa))  aanndd  pprraaccttiittiioonneerrss  ooff  bbaassiicc  

iinnddiivviidduuaall  ssppoorrttss  ssuucchh  aass  ((kkaarraattee,,  sswwiimmmmiinngg,,  aatthhlleettiiccss)),,  aanndd  iittss  

ssttrruuccttuurree  wwaass  ((2255))  ppllaayyeerrss  aatt  aa  ppeerrcceennttaaggee  ooff  1100..44%%  ooff  tthhee  rreesseeaarrcchh  

ccoommmmuunniittyy,,  wwiitthh  ((1100))  ppllaayyeerrss  wwhhoo  aarree  mmeemmbbeerrss  ooff  tthhee  bbaassiicc  ssaammppllee  

iinn  aaddddiittiioonn  ttoo  ((1155))  ppllaayyeerrss  wwhhoo  aarree  mmeemmbbeerrss  ooff  tthhee  eexxpplloorraattoorryy  

rreesseeaarrcchh  ssaammppllee  ffrroomm  tthhee  ssaammee  rreesseeaarrcchh  ccoommmmuunniittyy  aanndd  oouuttssiiddee  tthhee  

bbaassiicc  rreesseeaarrcchh  ssaammppllee,,  tthheeyy  wweerree  cchhoosseenn  ttoo  ccoonndduucctt  eexxpplloorraattoorryy  

ssttuuddiieess  oonn  tthheemm..  TThhee  rreessuullttss  ooff  tthhee  rreesseeaarrcchh  sshhoowweedd  tthhaatt  tthhee  ppoossiittiivvee  

eeffffeecctt  ooff  tthhee  rreehhaabbiilliittaattiioonn  pprrooggrraamm  ((hheeaalltthh  --  ssppoorrttss))  lleeaaddss  ttoo  aann  

iimmpprroovveemmeenntt  iinn  tthhee  lleevveell  ooff  hheeaalltthh  ttrreennddss,,  eessppeecciiaallllyy  ((sseellff--ccaarree  

ttrreennddss,,  nnuuttrriittiioonnaall  hheeaalltthh  ttrreennddss,,  bbooddyy  ccaarree  ttrreennddss,,  ssppoorrttss  pprraaccttiiccee  

ttrreennddss,,  eennvviirroonnmmeennttaall  hheeaalltthh  ttrreennddss)),,  aass  wweellll  aass  aann  iimmpprroovveemmeenntt  iinn  

tthhee  lleevveell  ooff  HHeeaalltthh  ffiittnneessss  ssuucchh  aass  ((ccaarrddiioorreessppiirraattoorryy  ffiittnneessss,,  bbooddyy  

ccoommppoossiittiioonn,,  mmuussccuullaarr  ffiittnneessss,,  ssppiinnaall  fflleexxiibbiilliittyy))  ffoorr  ppllaayyeerrss  ooff  tthhee  

EEggyyppttiiaann  SSppoorrttss  FFeeddeerraattiioonn  ffoorr  MMeennttaall  DDiissaabbiilliittiieess  iiss  uunnddeerr  

iinnvveessttiiggaattiioonn,,  aanndd  tthhee  rreesseeaarrcchheerr  rreeccoommmmeennddss  tthhee  nneecceessssiittyy  ooff  

aappppllyyiinngg  tthhee  rreehhaabbiilliittaattiioonn  pprrooggrraamm  ((hheeaalltthh  --  ssppoorrttss))  uunnddeerr  

iinnvveessttiiggaattiioonn  ttoo  ppeeooppllee  wwiitthh  mmeennttaall  ddiissaabbiilliittiieess,,  aass  wweellll  aass  

ddeevveellooppiinngg  aa  nnaattiioonnaall  ssttrraatteeggyy  ttaarrggeettiinngg  iimmpprroovviinngg  tthhee  ttrreennddss  aanndd  

hheeaalltthh  ffiittnneessss  ooff  ppllaayyeerrss  ooff  tthhee  EEggyyppttiiaann  SSppoorrttss  FFeeddeerraattiioonn  ffoorr  

MMeennttaall  DDiissaabbiilliittiieess..  

KKeeyywwoorrddss::  RReehhaabbiilliittaattiioonn  pprrooggrraammss,,  hheeaalltthh,,  iinntteelllleeccttuuaall  ddiissaabbiilliittyy..  
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  ::مقدمة البحثمقدمة البحث
  

      ::مشكلة البحثمشكلة البحث

البمرالجبيأأأ    للجنأأأ  ضأأأي  تمبعأأألييأأأ  ريمتحأأأمد الريمضأأأ  الجصأأأرا لاعمقأأأمت ال لنيأأأ  اإيعأأأد       
 الجنأأمداب بحاأأوي  وا ويحأأرع علأى ، الجصأري  وتمضأأع لرقمبأأ  واارل الشأبما والريمضأأ  الجصأأري 

  علأأأأى   لججمرسأأأأ  اينشأأأأط  الريمضأأأأيعمقأأأأمت وتأأأأو ير  أأأأرع حايايأأأأ  ل شأأأأممع  وا اإعمقأأأأاإ
ف تحاياأ  نسأتهد الأ ا  ؛ ايجأر الأ ا يعأاا جأ  عجليأ  الأدج  الجسأتوت الجحلأ  واإقليجأ  والأدول 

يمضأأعو  لأأ  جأأ  تأأدريبمت جكيلأأ  لأأدت  كجأأم تحسأأ  جشأأمركمتها الجسأأتجرل وجأأم، لهأأا  أأ  الججتجأأع
 . العجلي  الاتحمد    جمتلف اينشط  ج  جهمراتها

لات إحأأدت التحأأديمت التأأ  تواجأأ  الجتمصصأأي   أأ  شأأتى الججأأم اإعمقأأمت ال لنيأأ تعتبأأر و       
، النلسأأأأأأي ، التعليجيأأأأأأ ، الصأأأأأأحي )اح  و لأأأأأأح ينهأأأأأأم تشأأأأأأك  جشأأأأأأكل  جمتللأأأأأأ  ايبعأأأأأأمد جأأأأأأ  النأأأأأأو 

تأأؤير  أأ  ججأأملات النجأأو الجمتللأأ  جيأأ  النجأأو اإعمقأأمت ال لنيأأ  حيأأث إ  ، (إلأأ ، ...،اإجتجمعيأأ 
وي هر ل ا الشك  سلب  على الجمنا العالأ  ، (إل ،  ....،اإجتجمع ،  الل وا ،  الجسج ،  العال )

وأجم على الجمنا الجسج   إ  ، (إل ، ...،الادرل على التعلا،  ال ا رل،  اإنتبمب)ضعف ك  ج      
كجأأم يوجأأد لأأديها قصأأور  أأ  الليمقأأ  ، ي هأأرو  ضأأعلم واضأأحم  أأ  النجأأواإعمقأأمت أصأأحما لأأ ب 

     (45:  37)الصحي  وجستوت الاتجملمت الصحي  الجمتلل .
أ  اإلتجأأما بملصأأح  يعتبأأر  (ا2017) Barbara Bushman باااربرا بوااامان تأأرت و       

ويعتبأأر ، الدعمجأأ  ايسمسأأي  لبنأأمء أجيأأمت قمدجأأ  ت أأو  قأأمدرل علأأى جاموجأأ  أجأأرا  العصأأر الحأأديث 
 اأأد أصأأبحت الليمقأأ  ، التعأأرف علأأى جسأأتوت الليمقأأ  الصأأحي  أحأأد الجؤشأأرات الهمجأأ  لصأأح  اي أأراد 

د اتجهأأأت كأأأ  الأأأدوت إلأأأى تعجيأأأ  قأأأو ، الصأأأحي  لأأأد م قوجيأأأم لرعميأأأ  الأأأناء  أأأى ججيأأأع دوت العأأأملا
 وا الشأأأعور بملجسأأأأيولي  للجأأأأواطني  إ سأأأمبها الليمقأأأأ  الصأأأأحي  والجحم  أأأ  عليهأأأأم وممصأأأأ  عنأأأأد 

وتشأتج  جكونأمت الليمقأ  الصأحي  ، ل ى يواجهوا الحيمل ولأا أ يأر اسأتعدادا ونجأوا اإعمقمت ال لني 
  على جميلى :

 التنفاسية  اللياااقة القاالبياااة -1
و لأأأأح لعلاقتهأأأأم الويياأأأأ   الصأأأأحي جأأأأ  ألأأأأا عنمصأأأأر الليمقأأأأ  التنلأأأأأسي   الليأأأأأأمق  الاأألبيأأأأأأأ  تعأأأأد       
قأأدرل الجهأأما الالبأأ  التنلسأأ  علأأى  حيأأث أنهأأم تشأأج  الو يليأأ  للجهأأما الأأدورا التنلسأأ  مت بمإجكمنأأ

وعيأ  على أمد اي سجي  ج  الهواء الممرج  بواسط  الجهما التنلس  يأا نالأ  بواسأط  الالأا واي
جأأأ  قبأأأ  ملايأأأم الجسأأأا وممصأأأ  العضأأألات لتأأأو ير الطمقأأأ  اللااجأأأ    الدجويأأأ  وجأأأ  يأأأا استملاصأأأ

 (374، 373 : 27).يداء الجهد البدنى للانابم  العضل 
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 التكوين الجسمانى  -2
 الليمقأأ الأأ ت يشأأك  حجأأر ايسأأم  لتحديأأد  الرييسأأي  عنمصأأراليعأأد الت أأوي  الجسأأجمنى أحأأد       

يد الجكونأمت الدلنيأ  وريأر عجلي  تحد   الت وي  الجسجمنى  ويعتبر،   لني عمقمت الل وا اإالصحي   
ما  أأأى التعأأأرف علأأأى العديأأأد جأأأ  لأأأ  دور لأأأ اوالأأأ  ،  وا اإعمقأأأمت ال لنيأأأ  أجسأأأماالدلنيأأأ   أأأى 

 والعديأأأد جأأأ ، (النسأأأب  الجيويأأأ  للأأأدلو  أو ال تلأأأ  الدلنيأأأ  بأأأمل يلو جأأأراا)الجركبأأأمت الدلنيأأأ  جيأأأ  
النسأأأب  الجيويأأأ  للعضأأألات أو كتلأأأ  العضأأألات التأأأى تشأأأتج  علأأأى )نيأأأ  جيأأأ  دلالالجركبأأأمت ريأأأر 

، نسأب  قيجأأ  الجيأأمب)والعديأد جأأ  الجكونأمت ايمأأرت جيأأ  ، (العضألات والع أأما والجيأمب بأأمل يلو جأأراا
جتوسأأ  ، ت ر ملو جسأأتوت الحأأد ايدنأأى جأأ  الطمقأأ  اللااجأأ  للحلأأما علأأى الو أأميف الحيويأأ  بأأمل يلو كأأ

 (407:  44).(جؤشر كتل ، كملورت ل يلو مب الطمق  الجطلوب 
  اللياقة العضلية الهيكلية -3

حيث تعتبر الاول العضلي  ،  ىالتحج  العضلو   الاول العضلي   ك  ج   ى تتجي  ل ب الليمق   و       
أجم التحج  العضلى  يرتب  بشك   ،  الجكو  ايسمسى لليمق  العضلي  الهيكلي  وتسجى ليمق  الاول

  سجيني  اللااج  لانابم  العضلى.الالبي  التنلسي  التى تو ر للعضلات الطمق  ايكبير بملليمق  
(8  :89)   

 المرونة  -4
بثنهم قدرل اللرد على أداء  ،  ليمق  الصحي ل  ايسمسي   جكونمت ال تعتبر الجرون  أحد         وتعرف 

 .جمتلل  كجم تعرف بثنهم جدت سهول  الحرك   ى جلمص  الجسا ال، الحرك  بجدت واسع
 (15 :86 ) 

جكونأمت بتحسأي  الآونأ  ايميأرل   التجأت  أ  وتجدر اإشمرل إلى أ  لنمح بع  الدراسأمت التأ      
 (الجرونأ ، الليمقأ  العضألي  الهيكليأ ، الت وي  الجسجمنى، التنلأسي  الليأأمق  الاأألبيأأأ )الليمق  الصحي  جي  

، طأألاا الجمجعأأ ، " اإعمقأأمت ال لنيأأ  وا  مصأأ وم  وا الاحتيمجأأمت الممصأأ  "جمتللأأ  جيأأ  ليأأمت ل
جيأأأ   وجأأع كأأألا الجنسأأي  سأأأواء كأأمنوا بأأمل ي  أو ريأأأر بأأمل ي ، (جنتسأأبمت اينديأأأ  الصأأحي ، الجأأدمني 

" أشأأأرف طنطأأأأموا " ، (6) (ا2023) " مديجأأأ  السأأأيد ، يمسأأأر اكريأأأم، تأأأمجر عجأأأمد "  دراسأأأ  كأأأ  جأأأ 
 Ensie Dehghani,Gholamجرتضأى صأمدق ، رألاا قمسأج ، من  أإنسأ  دل" ، (3) (ا2023)

Ghasemi,Morteza Sadeghi  "(2023ا) (32) ، " (ا2023) " يمبأأأأت  يأأأأىيح، جهأأأأم رشأأأأوا 
ا et al Ali Kashi  "(2023علأأأ  كمشأأأ  و مأأأرو  "، (21) (ا2023)" م رشأأأوا  هأأأج" ، (22)
جأريا ، سأمل  جحلأوا، عبد الحليا يوسأف" ، (9) (ا2022) "نبرا  الجلب ، مملد  ت جسعود " ،  (25)

 Chih Chen etو مرو    تشي  تش " ، (16)  (ا2022) " عجرو سعيد "  ،  (13)  (ا2022) "  واا 

al  "(2021ا)(28) ، "و مأأرو   كلاوديأأو  أأمليناويلاet al Claudio Valenzuela  "(2021ا) 
و مأأرو   ريكأأم بونأأدار" ، (23) (ا2020)"  إسأأراء جحجأأود ، أحجأأد عطيتأأو، نمصأأر السأأويل " ، (29)
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Réka Bondár et al  "(2019ا)(46) ،و مأرو   " نميمنيمت كمبسأمت et al Nathanial Kapsal 
 كأأأمرلو  أيأأأم ، إيلأأأم  ليجأأأو ، سأأأمرل بأأأواا " ، (4) (ا2019)"  أنأأأوار النأأأورا " ، (43) (ا2019)" 

Sara Bouzas ,Iván Lemos ,Carlos Ayán  " (2019ا)  (47) ، " ( ا 2019)"  أحجد العليج 
تأأأأميلر " ، (35) (ا2019)"  et al Iva Obrusnikova و مأأأأرو   إيلأأأأم أوبروسأأأأنيكو م" ، (2)

 et alNoha Hassan " نهى حس  و مرو  ، (49) (ا2019) " Tyler McDougall متججم دو 
عجأرو " ، (30) (ا2018)"  et al Damon Swiftو مأرو   ديجأو  سأويلت " ، (45) (ا2018)" 

                 "  Ki Kim, Bo Lee, Deuk Oh ديأأوح أوب، بأأو لأأ ، كأأ  كأأيا" ، (18) (ا2018) " عبأأد ه
 .(48) (ا2017)"  Shiau Jeng et al" تشيو جين  و مرو  ، (39) (ا2018)

 

 Fintan Sheerin, Carmel Doyleكارما  دويا  ، فينتاان اايرينويوضح ك  جأ        
وتشأأتج  ، أ  الاتجملأأمت الصأأحي  لأأ  نسأأ  جأأ  الجشأأمعر الجرتبطأأ  بملسأألوح الصأأح  (ا2023)

التأأ  تتصأأ  بملعأأمدات والسأألوكيمت  (السأألوكي ، اإنلعمليأأ ، الجعر يأأ )عأأ  جأأ  الجكونأأمت علأأى جججو 
، الن م أ )ويجك  تاسيا اإتجملمت الصأحي  إلأى جججوعأ  جأ  الججأملات الرييسأي  ولأ  ،  الصحي 

، الصأح  العاليأ ، الجحم  أ  علأى صأح  البييأ ،  ججمرسأ  الريمضأ ،  النوا والراحأ ،  ال  اء الجت مج 
العنميأأأأ  الطبيأأأأ  وصأأأأح  ، ن م أأأأ  وصأأأأح  الجلابأأأأ ، جكم حأأأأ  ايجأأأأرا  الجعديأأأأ ، وادث جنأأأأع الحأأأأ
 (122:  33).(جعر   الحدود البدني  لللرد والتعميا ملالهم، ايسنم 

الجصأأأرا  الريمضأأأ  اإتحأأأمد لاعبأأأ   الاتجملأأأمت الصأأأحي  لا ت أأأو  لأأأدتويأأأ كر البمحأأأث أ        
 لابكأ  جأم عنأد  الاعبأي كتسأب  وتأثتى جأ  تلمعأ  نتيجأ  لعمجأ  ورايأ  بأ  لأ  ج  لاعمقمت ال لنيأ 

ويدم     ل ب المبرات الجشمعر  بك  جم  ي  وج  المبرات النمجج  ع  ل ا التلمع   هاجع جحيط
وت و  جاءاً جنهم وج  ل ب الااوي  يكو  الن ر إلى ت أوي  الاتجملأمت لأدت   الانلعملي  الت  ترا اهم

 اي راد    الاتجملمت.الشمع جع نجوب والن ر إلى التلموت بي  
جسأتوت بتحسأي  الآونأ  ايميأرل   التجأت  أ  وتجدر اإشأمرل إلأى أ  لنأمح بعأ  الدراسأمت التأ      

، وممصأ   وا اإعمقأمت ال لنيأ   وا الاحتيمجأمت الممصأ  "جمتللأ  جيأ   ليأمت  ل   الصأحي  الاتجملمت 
"  جي  دراس  كأ  جأ  رير بمل ي  وجع كلا الجنسي  سواء كمنوا بمل ي  أو، إل  "،  ...،طلاا الجمجع 
                     جأأأأأأأأأأأيج  ريجأأأأأأأأأأأر، كريسأأأأأأأأأأأتي   يرجسأأأأأأأأأأأو  ، جوليأأأأأأأأأأأم  كلينأأأأأأأأأأأم" ، (17) (ا2023) " عجأأأأأأأأأأأرو سأأأأأأأأأأأعيد 

Julianne Clina,Christine Ferguson,James Rimmer  "(2022ا) (38) ، "لأورا نأمبورا 
سأأهما " ، (1) (ا2022) " أحجأأد سأأمج " ، (40) (ا2022)"  Laura Nabors et alو مأأرو  
             " جيهأأأأأأأأأأأأو     و مأأأأأأأأأأأأرو  ، (10)(ا2019) " ميأأأأأأأأأأأأرت حسأأأأأأأأأأأأا ه" ، (12) (ا2020) "  أأأأأأأأأأأأمروي 

et al Jihoun An   "(2019ا) (36). 

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/N-M-Hassan-2149373703?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoic2VhcmNoIiwicG9zaXRpb24iOiJwYWdlSGVhZGVyIn19
https://www.researchgate.net/profile/Julianne-Clina?_sg%5B0%5D=IOWLHeOlt_uT0Rt6eMPB3_xZ5ud7HemnGFRcyjveHSLe0j92WHIrJ-09pYtKQGLLTeE15so.5MasIICR9Y_cl0er4QB32hNClUn5Km1dHn7IzKRAOznqzWQ1_p9kwb6HFXRO9bRm42KDOu7tjcu3pTVvRIY0ZQ&_sg%5B1%5D=JzkEV1NFXEGbrywTj1eyegwsNTY0GVlLO_Q9bt273tfPT-dgjDVGbx8nhlty5e-DcHK4DLg.3TkKiXvMeCtI7cGSdoHEQJNHs0X0PhdELdOkEx4JJbHJ5XvB9huG0nuVfFtbNqNe_g24bN9KATmdlTlgGoqZFw
https://www.researchgate.net/profile/Christine-Ferguson-5?_sg%5B0%5D=IOWLHeOlt_uT0Rt6eMPB3_xZ5ud7HemnGFRcyjveHSLe0j92WHIrJ-09pYtKQGLLTeE15so.5MasIICR9Y_cl0er4QB32hNClUn5Km1dHn7IzKRAOznqzWQ1_p9kwb6HFXRO9bRm42KDOu7tjcu3pTVvRIY0ZQ&_sg%5B1%5D=JzkEV1NFXEGbrywTj1eyegwsNTY0GVlLO_Q9bt273tfPT-dgjDVGbx8nhlty5e-DcHK4DLg.3TkKiXvMeCtI7cGSdoHEQJNHs0X0PhdELdOkEx4JJbHJ5XvB9huG0nuVfFtbNqNe_g24bN9KATmdlTlgGoqZFw
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/James-Rimmer-2237479902?_sg%5B0%5D=IOWLHeOlt_uT0Rt6eMPB3_xZ5ud7HemnGFRcyjveHSLe0j92WHIrJ-09pYtKQGLLTeE15so.5MasIICR9Y_cl0er4QB32hNClUn5Km1dHn7IzKRAOznqzWQ1_p9kwb6HFXRO9bRm42KDOu7tjcu3pTVvRIY0ZQ&_sg%5B1%5D=JzkEV1NFXEGbrywTj1eyegwsNTY0GVlLO_Q9bt273tfPT-dgjDVGbx8nhlty5e-DcHK4DLg.3TkKiXvMeCtI7cGSdoHEQJNHs0X0PhdELdOkEx4JJbHJ5XvB9huG0nuVfFtbNqNe_g24bN9KATmdlTlgGoqZFw&_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoicHVibGljYXRpb24iLCJwcmV2aW91c1BhZ2UiOiJzZWFyY2giLCJwb3NpdGlvbiI6InBhZ2VIZWFkZXIifX0
https://www.researchgate.net/profile/Jihoun-An?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoic2VhcmNoIiwicG9zaXRpb24iOiJwYWdlSGVhZGVyIn19
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 الصحي   الاتجملمت ويرت البمحث بضرورل دج  التثلي  الصح  بملتثلي  الريمض  لتحسي        
، الليمقأأأ  العضأأألي  الهيكليأأأ ، الت أأأوي  الجسأأأجمنى، التنلأأأأسي  الليأأأأأمق  الاأألبيأأأأأأ )جيأأأ   والليمقأأأ  الصأأأحي 

 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب   (الجرون 
جسأتوت بتحسأي  الآونأ  ايميأرل   التجأت  أ  وتجدر اإشأمرل إلأى أ  لنأمح بعأ  الدراسأمت التأ      

ليأمت ل (إلأ ، ....،الجرونأ ، الاأول العضألي )  وبع  جكونأمت الليمقأ  الصأحي  جيأ   الصحي  الاتجملمت 
وجأأع كأألا الجنسأأي  سأأواء ، " عمقأأمت ال لنيأأ إاوممصأأ   وا   وا الاحتيمجأأمت الممصأأ  "جمتللأأ  جيأأ  

" يأأأمنبن  دو  ، (7) (ا2023)حسأأأما عأأأو  " "  جيأأأ  دراسأأأ  كأأأ  جأأأ  كأأأمنوا بأأأمل ي  أو ريأأأر بأأأمل ي 
 .(11)(ا2018)دعمء شب  " " ، (50) (ا2021)"  et al Yanping Duanو مرو  
العديأأد جأأ  الهييأأمت الريمضأأي   أأ  جنطاأأ  الاأأملرل وقأأد لاحأأب البمحأأث جأأ  مأألات تأأرددب علأأى       

والتمبعأأأ  لاتحأأأمد الريمضأأأ  الجصأأأرا لاعمقأأأمت  (يوبيأأأ الال، الجيأأأال، الاأأأملرل)ال بأأأرت بجحم  أأأمت 
الجصأأأرا  الريمضأأأ  اإتحأأأمد لاعبأأأ  بأأأي  انملأأأم  جسأأأتوت الاتجملأأأمت والليمقأأأ  الصأأأحي   ال لنيأأأ 

 التسمؤت التملى:  إلى البمحث م ول ا جم دع، لاعمقمت ال لني 
 على الاتجاهات واللياقة الصحية  (رياضي -صحي )ما تأثير برنامج تأهيلي 

 ؟  المصري للإعاقات الذهنية الرياضي الإتحادعبي لال
    هدف البحث  هدف البحث  

علأى الاتجملأمت  (ريمضأ  -صأح  )برنأمج  تأثليل    تأثيير  يهدف البحث إلى التعرف على      
 ج  ملات التعرف على :  للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني والليمق  الصحي  

 أأ   (البعأأدا، البينأأ ، الابلأأ )ت البحأأث اليلايأأ  اللأأروي بأأي  جتوسأأطمت درجأأمت قيمسأأم -1
، التنلأأسي  الليأأأمق  الاأألبيأأأأ )جيأ  الليمقأ  الصأحي   قيمسأمت  و الصحي     الاتجملمت جستوت  

للاعبأأأ  اإتحأأأمد الريمضأأأ   (الجرونأأأ ، الليمقأأأ  العضأأألي  الهيكليأأأ ، الت أأأوي  الجسأأأجمنى
 .الجصرا لاعمقمت ال لني 

، البينأ ، الابلأ )يلايأ  سأطمت درجأمت قيمسأمت البحأث النسا الت ير الجطلاأ  بأي  جتو  -2
الليأأأأأمق  )جيأأأ   الليمقأأأ  الصأأأحي قيمسأأأمت و  الصأأأحي  الاتجملأأأمت جسأأأتوت  أأأ   (البعأأأدا
للاعبأأأ   (الجرونأأأ ، الليمقأأأ  العضأأألي  الهيكليأأأ ، الت أأأوي  الجسأأأجمنى، التنلأأأأسي  الاأألبيأأأأأأ 

 .اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني 



 

 (33( )الثالثم( العدد )2024لعام )  ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 لرياضة المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم ا 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

  ثثفروض البحفروض البح

              توجأأأأأأد  أأأأأأروي دالأأأأأأ  إحصأأأأأأمييم بأأأأأأي  جتوسأأأأأأطمت درجأأأأأأمت قيمسأأأأأأمت البحأأأأأأث اليلايأأأأأأ    -1
 الصأأأحي  الاتجملأأأمت جسأأأتوت  أأأ   لصأأأملح الايأأأم  البعأأأدا (البعأأأدا، البينأأأ ، الابلأأأ )
الليمقأأ  ، الت أأوي  الجسأأجمنى، التنلأأأسي  الليأأأأمق  الاأألبيأأأأأ )جيأأ  الليمقأأ  الصأأحي  قيمسأأمت و 

 .للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني  (الجرون ، العضلي  الهيكلي 
              توجأأأأأأأد نسأأأأأأأا ت يأأأأأأأر جطلاأأأأأأأ  بأأأأأأأي  جتوسأأأأأأأطمت درجأأأأأأأمت قيمسأأأأأأأمت البحأأأأأأأث اليلايأأأأأأأ    -2

 الصأأأحي  الاتجملأأأمت جسأأأتوت  أأأ  لصأأأملح الايأأأم  البعأأأدا  (البعأأأدا، البينأأأ ، الابلأأأ )
الليمقأأ  ، الت أأوي  الجسأأجمنى، سي نلأأأالت الليأأأأمق  الاأألبيأأأأأ )جيأأ   الليمقأأ  الصأأحي قيمسأأمت و 

 .للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني  (الجرون ، العضلي  الهيكلي 
    مصطلحات البحث  مصطلحات البحث  

  )*(  (الرياضي -الصحي )البرنامج التأهيلى  -1

 أأ   تأأرل و ، لأأو جججوعأأ  جأأ  الوحأأدات التثليليأأ  يأأتا تطبياهأأم مأألات جراحأأ  تثليليأأ  جمتللأأ       
ك  جرحل  تثليلي  حيث أ   اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني    لاعب  على  ين اجني  جع

 (الريمضأأ  -الصأأح  )جججوعأأ  جأأ  الوحأأدات التثليليأأ  التأأى تحتأأوا علأأى التثليأأ  تحتأأوت علأأى 
الليأأأأأمق  )جيأأأ   الليمقأأأ  الصأأأحي قيمسأأأمت و  الصأأأحي  الاتجملأأأمت جسأأأتوت والتأأأ  تعجأأأ  علأأأى تحسأأأي  

اإتحمد الريمض    لاعبل (الجرون ، الليمق  العضلي  الهيكلي ، الت وي  الجسجمنى،  التنلأسي  أأ الاأألبيأ
 .الجصرا لاعمقمت ال لني 

  )**(  الصحية  الإتجاهات -2
اإيجمبي  أو السلبي     اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني    لاعبستجمب   ل  درج  إ

ملتملى بملبيي  التى  الآمري  وتتثير ب   وصح  ا ى تتعل  بصحتهنحو الجوضوعمت أو الجعلوجمت الت
 ستجمب .  تيير ل ب اإ

  اللياقة الصحية -3
ال لأأأمءل البدنيأأأ  واللسأأأيولوجي  الجرتبطأأأ  بجسأأأا اإنسأأأم  وصأأأحت  للايأأأما بثوجأأأ  أنشأأأط    لأأأ      

يمسأمت الجعجليأ  قدرل ايشأممع الطبيعيأي  وريأر الطبيعيأي  علأى أداء الا  كجم أنهم،  الحيمل اليوجي 
، الليمقأأ  العضأألي  الهيكليأأ ، الت أأوي  الجسأأجمنى، التنلأأأسي  الليأأأأمق  الاأألبيأأأأأ )الحدييأأ  التأأ  تعبأأر عأأ  

  (64: 31) .(الجرون 
——————————— 

 )*( جصطلح إجرايى  

 )**( جصطلح إجرايى  



 

 (34( )الثالثم( العدد )2024لعام )  ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 لرياضة المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم ا 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )***( الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية ولاعب -4
الجايأأأدو  بمإتحأأأمد الريمضأأأ  الجصأأأرا لاعمقأأأمت ال لنيأأأ  للجوسأأأا الريمضأأأ   اللاعبأأأو  لأأأا       

جرا أأا ، اينديأأ )ويكونأأوا تأأمبعي  لهييأأمت ريمضأأي  جايأأدل بسأأجلات اإتحأأمد جيأأ  ، ا2024ا/2023
، (الجؤسسأمت ، الجأدار ، الججعيأمت )أو تمبعي  لهييمت رير جايدل بسجلات اإتحمد جيأ    (الشبما 

        مضأأأأأأأأأمت ايسمسأأأأأأأأأي  اللرديأأأأأأأأأ  جيأأأأأأأأأ   نشأأأأأأأأأط  الريمضأأأأأأأأأي  جيأأأأأأأأأ  الريويجمرسأأأأأأأأأو  العديأأأأأأأأأد جأأأأأأأأأ  اي
كأأرل الاأأدا " )والريمضأأمت ايسمسأأي  الججمعيأأ  جيأأ   (إلأأ ، ....،ألعأأما الاأأوت ، السأأبمح ، ال مراتيأأ )

 .(كرل السل ، صملات "
منملم  جلحوا دو  الجستوت العمدت  أى الو أميف العاليأ  ب ويتجيا  وا اإعمقمت ال لني       
الو أميف الت يليأ  جأع التعأر  لأ لح قبأ  سأ  اليمجنأ  عشأرل   نحسمر جلحوا  إمج  جصحوبم بالع

تأأأؤير علأأأى الو أأأميف   الاعتبأأأمر العواجأأأ  البيييأأأ  والطبيعيأأأ  والعواجأأأ  ايمأأأرت التأأأ  جأأأع ايمأأأ   أأأ
 (120:  26  )الت يلي  والعالي .

 الدراسات المرجعية
برنأأأمج  تأأأدريب  علأأأى  بعنأأأوا  " (14) (ا2023)"  عباااد الحلااايم يوسااا  و خااارون دراسأأأ  "  -1

تحسي  بع  عنمصر الليمق  البدني  وكلمءل الجهما الدورا التنلس  لدت ايشممع  وا اإعمق  
برنأمج  تأدريب  علأى تحسأي  بعأ  تأثيير ى التعأرف علأى ولأد ت الدراسأ  إلأ، "  ج  جتلااج  داو  

عنمصر الليمق  البدني  وكلأمءل الجهأما الأدورا التنلسأ  لأدت ايشأممع  وا اإعمقأ  جأ  جتلااجأ  
 وا اإعمقأ  جأ  أشأممع جأ   (8)الجأنه  التجريبأ  علأى عينأ  قواجهأم   و  واستمدا البمحي،  داو  

جهأما قيأم  ضأ   و  جهما الروستجيتر وجياا  طبأ واشتجلت أدوات الدراس  على ،  جتلااج  داو  
وامتبأأمر كأأوبر وامتبأأمر لايأأم  الحأأد  Digital Blood Pressure Meterالأأدا اإل ترونأأى 

تحسأأي  إلأأى  أدتتأأدريب  ال البرنأأمج إتبأأم  وكمنأأت ألأأا النتأأمي  أ  ، ايقصأأى لاسأأتهلاح اي سأأجي 
سأأ  لأأدت ايشأأممع  وا اإعمقأأ  جأأ  بعأأ  عنمصأأر الليمقأأ  البدنيأأ  وكلأأمءل الجهأأما الأأدورا التنل

 .جتلااج  داو  
تأأثيير أنشأأط  إست شأأم ي  حركيأأ  بعنأأوا  "  (19) (ا2023)"  محمااد سااعد و خاارون  دراسأأ  " -2

ولأأأد ت الدراسأأأ  إلأأأى ، " علأأأى تنجيأأأ  اإتجملأأأمت الصأأأحي  والسأأألوح الصأأأح  لأأأدت أطلأأأمت الأأأدج 
حركي  على تنجيأ  اإتجملأمت الم ي  ست شاإنشط  برنمج  تثليل  قميا على اي  تثييرالتعرف على  

                التجريبأأأأأأأأ  الجأأأأأأأأنه  و  واسأأأأأأأأتمدا البأأأأأأأأمحي، الصأأأأأأأأحي  والسأأأأأأأألوح الصأأأأأأأأح  لأأأأأأأأدت أطلأأأأأأأأمت الأأأأأأأأدج 
 واشتجلت أدوات الدراس  على جهما الروستجيتر وجياا  طب ، تلجي   (16)على عين  قواجهم 

——————————— 
 )***( جصطلح إجرايى   
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البرنأأأمج  إتبأأأم  وكمنأأأت ألأأأا النتأأأمي  أ  ، وجايأأأم  السأأألوح الصأأأح  وجايأأأم  اإتجملأأأمت الصأأأحي 
تنجيأأ  اإتجملأأمت الصأأحي  والسأألوح  أدت إلأأىحركيأأ  الست شأأم ي  اإنشأأط  اي الاأأميا علأأىالتأأثليل  

 .الصح  لدت أطلمت الدج 
                (ا2023)" et al   Miguel Jacintoميجياااا  جاسااااينتو و خاااارون دراسأأأأ  "  -3
 أسأأأبوعًم علأأأى الايمسأأأمت البشأأأري  وت أأأوي  الجسأأأا 24برنأأأمج  تجأأأري  لجأأأدل  تأأأثيير  " بعنأأأوا (42)

والحملأأأ  اييضأأأي  واسأأأتجمب  الالأأأا وايوعيأأأ  الدجويأأأ  والاأأأدرل العصأأأبي  العضأأألي  لأأأدت اي أأأراد  وا 
 (24)برنأأمج  تجأأري  لجأأدل  تأأثييرولأأد ت الدراسأأ  إلأأى التعأأرف علأأى ، " اإعمقأأمت اللكريأأ  والتنجويأأ 

والحملأ  اييضأي  واسأتجمب  الالأا وايوعيأ  الدجويأ    يمسأمت البشأري  وت أوي  الجسأاعلى الا  أسبوعًم
الجأنه   و  واسأتمدا البأمحي، والادرل العصبي  العضلي  لدت اي راد  وا اإعمقأمت اللكريأ  والتنجويأ 

ات واشأأأأتجلت أدو ،  وا اإعمقأأأأمت اللكريأأأأ  والتنجويأأأأ  جأأأأ  أ أأأأراد  (7)التجريبأأأأ  علأأأأى عينأأأأ  قواجهأأأأم 
لايأأأم  ت أأأوي  الجسأأأا  BodyStat1500وجهأأأما علأأأى جهأأأما الروسأأأتجيتر وجيأأأاا  طبأأأ  الدراسأأأ  

جهأأأما قيأأأم  ضأأأ   الأأأدا و   MetaMax ® 3B Cortexجهأأأما و أأأميف الالأأأا والأأأريتي  و 
التدريب  البرنمج  إتبم  وكمنت ألا النتمي  أ  ، Digital Blood Pressure Meterاإل ترونى  

، الحملأأ  اييضأأي ، ت أأوي  الجسأأا، الايمسأأمت البشأأري )  جأأ  تحسأأ  كأأ أدت إلأأىأسأأبوعًم  24لجأأدل 
لأأدت اي أأراد  وا اإعمقأأمت اللكريأأ   (الاأأدرل العصأأبي  العضأألي ، اسأأتجمب  الالأأا وايوعيأأ  الدجويأأ 

 والتنجوي .
 تأثيير بعنأوا  " (24) (ا2022)" et al   Aiwei Wangو خارون  واناج أياوايدراسأ  "  -4

الجدرس  على السجن  والليمق  البدني  الجرتبطأ  بملصأح  وضأ   الأدا لأدت  الريمض تدم  النشمل  
 الريمضأأ تأدم  النشأأمل  تأأثييرولأأد ت الدراسأ  إلأأى التعأأرف علأى ، اللكريأ  "ايطلأمت  وا اإعمقأأ  

الجدرسأ  علأأى السأأجن  والليمقأأ  البدنيأ  الجرتبطأأ  بملصأأح  وضأأ   الأدا لأأدت ايطلأأمت  وا اإعمقأأ  
طلأأأ  جأأأ  ايطلأأأمت  وا  (48)الجأأأنه  التجريبأأأ  علأأأى عينأأأ  قواجهأأأم  و  لبأأأمحيواسأأأتمدا ا، ال لنيأأأ 

وجهأأأأأأما واشأأأأأأتجلت أدوات الدراسأأأأأأ  علأأأأأأى جهأأأأأأما الروسأأأأأأتجيتر وجيأأأأأأاا  طبأأأأأأ  ، اإعمقأأأأأأ  اللكريأأأأأأ 
BodyStat1500  جهما قيم  ضأ   الأدا اإل ترونأى لايم  ت وي  الجسا وDigital Blood 

Pressure Meter ،  الجدرسأ   الريمضأ النشأمل الاأميا علأى البرنمج  م  إتبوكمنت ألا النتمي  أ
لأأدت  (ضأأ   الأأدا، الليمقأأ  البدنيأأ  الجرتبطأأ  بملصأأح )تحسأأي  كأأ  جأأ  السأأجن  و  أدت إلأأى ملأأ  

 اللكري .ايطلمت  وا اإعمق  
لعأأأما الصأأأ يرل علأأأى سأأأتمداا اياتأأأثيير بعنأأأوا  "  (20) (ا2021)"  محماااد عااااد دراسأأأ  "  -5

ولد ت الدراس  إلى التعرف ، " طلمت الجعمقي   لنيم الامبلي  للتعلالدت ايدلو  الدا وال ولستروت 
طلأمت الجعأمقي   لنيأم لعما الصأ يرل علأى دلأو  الأدا وال ولسأتروت لأدت ايستمداا اياتثيير  على  
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تلجي  ج  تلاجي  جدرس   (20)واستمدا البمحث الجنه  التجريب  على عين  قواجهم ، الامبلي  للتعلا
وجهما التحليأ  واشتجلت أدوات الدراس  على جهما الروستجيتر وجياا  طب  ، اللكري  ببنهم  التربي 

 قيأم  ال وليسأتروت والجلوكأوا وحجأ  اليوريأح  أ  الجسأاوجهما  Body Analysisالجسجمن  
Bene Check ،  الاأأميا علأأى اسأأتمداا ايلعأأما البرنأأمج  التأأثليل  إتبأأم  وكمنأأت ألأأا النتأأمي  أ

طلمت الجعمقي   لنيأم لدت ايال ولستروت( ، الايمسمت الجسجمني )ك  ج     سى تحإل  أدتالص يرل  
 .الامبلي  للتعلا

                                                 يونغهااااااااااااااااااااو لااااااااااااااااااااي  ، بريناااااااااااااااااااادا كيمبااااااااااااااااااااا ، غاااااااااااااااااااارام جااااااااااااااااااااودراسأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  "  -6
Garam Jo, Brenda Kimball ,Yongho Lee  "(2018ا) (34) "  تأأثيير بعنأأوا 

أسبوعًم على ال لمءل ال اتي  وجستوت النشمل البدن  والليمق  البدنيأ    12مج  تجري  جشترح لجدل  رنب
تأثيير برنأمج  ولد ت الدراس  إلى التعرف علأى ، اللكري  "الجرتبط  بملصح  للبمل ي   وا اإعمق  

لبدنيأأ  الجرتبطأأأ  أسأأأبوعًم علأأى ال لأأمءل ال اتيأأأ  وجسأأتوت النشأأمل البأأأدن  والليمقأأ  ا 12تأأدريب  لجأأدل 
الجأأأنه  التجريبأأأ  علأأأى عينأأأ  قواجهأأأم  و  واسأأأتمدا البأأأمحي، اللكريأأأ بملصأأأح  للبأأأمل ي   وا اإعمقأأأ  

واشأتجلت أدوات الدراسأ  علأى جهأما الروسأتجيتر ، اللكري بمل ي   وا اإعمق  شمع ج  ال  (23)
ضأ   جهأما قيأم  و   MetaMax ® 3B Cortexجهما و ميف الالأا والأريتي  و  وجياا  طب 

، وجهأما الجأمنوجيتر لايأأم  قأول الابضأأ  Digital Blood Pressure Meterإل ترونأى الأدا ا
ال لأمءل )أدت إلأى تحسأي  كأ  جأ  أسبوعًم  12البرنمج  التدريب  لجدل   إتبم   وكمنت ألا النتمي  أ 

 اللكري .  للبمل ي   وا اإعمق (الليمق  البدني  الجرتبط  بملصح ، جستوت النشمل البدن ، ال اتي 
  إجراءات البحث إجراءات البحث 

              منهج البحث  منهج البحث  

 (االبعأأأأد ، البينأأأأ ،  الابلأأأأ) بإسأأأأتمداا تصأأأأجيا الايأأأأم   تجريبأأأأالالجأأأأنه   البمحأأأأث اسأأأأتمدا       
 .لجلايجت  لطبيع  ل ا البحث  لجججوع  تجريبي  واحدل

      مجتمع البحث  مجتمع البحث  

 مقمت ال لني ا لاعالجصر  الريمض  اإتحمد    لاعب لاعا ج   (240) يجي  ججتجع البحث       
لريمضأأمت ايسمسأأأي  والججمرسأأي  ل (الاليوبيأأ ، الجيأأال، الاأأأملرل)بجنطاأأ  الاأأملرل ال بأأرت بجحم  أأمت 

، ججعيأأ   رسأأم  التحأأدا، ججعيأأ  بيتأأ )بكأأ  جأأ   (ألعأأما الاأأوت ، السأأبمح ، ال مراتيأأ ) اللرديأأ  جيأأ 
نأأمدا ، ججعيأأ   كأأرل وابأأدا ، نأأمدا  رسأأم  اإرادل، نأأمدا حأأداي  ايلأأراا، ججعيأأ  الحأأ   أأ  الحيأأمل
ججأ  تتأراوأ أعجأمرلا ، (نمدا بهتأيا، نمدا العبور الريمض  اإجتجمع ،  السلاا الريمض  للجعمقي 

   .سن (15 -12)ج  الاجني  
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      عينة البحث  عينة البحث  

الجصأأرا  الريمضأأ  اإتحأأمد   لاعبأأجأأ  العجديأأ  بملطرياأأ  قأأما البمحأأث بإمتيأأمر عينأأ  البحأأث       
لريمضأأمت والججمرسأأي  ل (الاليوبيأأ ، الاأأملرل)    بجنطاأأ  الاأأملرل ال بأأرت بجحأأم  ت لاعمقأأمت ال لنيأأ 

ججعيأأ   رسأأم  ، ججعيأأ  بيتأأ )بكأأ  جأأ   (ألعأأما الاأأوت ، السأأبمح ، ال مراتيأأ ) ايسمسأي  اللرديأأ  جيأأ 
بنسأأب  جيويأأ   لاعأأا  (25)قواجهأأم وكأأم  ، (نأأمدا بهتأأيا، نأأمدا السأألاا الريمضأأ  للجعأأمقي ، التحأأدا
تأأأا امتيأأأمرلا  لأأأا أ أأأراد العينأأأ  ايسمسأأأي  ي لاعبأأأ (10) جأأأ  ججتجأأأع البحأأأث بواقأأأع %10,4 بل أأأت 

لا أ راد عين  البحث اإستطلاعي  ج  نلأ  ججتجأع  لاعا  (15)بمإضم   إلى   بملطريا  العجدي 
إجراء الدراسأمت اإسأتطلاعي   العجدي بملطريا   البحث وممر  عين  البحث ايسمسي  تا امتيمرلا  

 .عليها
 يار العينة اخت اروط

العجديأأ  جأأأ  لاعبأأ  اإتحأأمد الريمضأأ  الجصأأأرا  بملطرياأأ  عينأأأ  البحأأث يأأتا امتيأأمر أ أأراد  -1   
 .( وا جتلااج  داو  ،  وا اإعمق  اللكري )لاعمقمت ال لني  وممص  

 .(إل ، ...،اإعمق  البصري ، اإعمق  الحركي )ألا يكو  لدي  إعمقمت أمرت جي   -2    
 .جصمبم بثجرا  الالا أو أا أجرا  جاجن  أمرت يكو  ألا  -3    

 .أجرب  أ  ت و  جشمركت  ضج  عين  البحث بجوا ا  وررب  جن  وج  ول -4    
 لعينة البحثوالسن ودرجة الذكاء  والوزن قياسات الطو  في  يالتوصي  الإحصائ

 ( 1)جدو  
                          والسن ودرجة الذكاء والوزن قياسات الطو   ىف يالتوصي  الإحصائ 

 للعينة قيد البحث 

 25ن=                                                               
 معام  الالتواء  ى الانحراف المعيار  الوسيط المتوسط  وحدة القياس  القياسات 

 0,5 2,2 148,3 148,7 سم الطو 

 0,8 2,3 50,5 51,1 كجم الوزن 

 0,4 0,8 14 14,1 سنة السن 

 0 1,3 67 67 درجة درجة الذكاء

سأأ  ودرجأأ  الأأ كمء والأأوا  واللايمسأأمت الطأأوت لتأأواء اإ ت جعأأمجلا أ  قأأيا (1) جأأدوت يوضأأح      
التوايأع الطبيعأ  لايمسأمت ججأم يأدت علأى إعتداليأ   3بأي    تاأع همأت أن  (0,8:    0)  تراوحت بي 

 .ث قيد البحللعين   ال كمءس  ودرج   والوا  والالطوت 
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للايمسمت    جستوت الاتجملمت    اعتدالي  التوايع الطبيعيوضحم    (3،  2)     جدولكجم أ         
الليمقأأأ  ، الت أأأوي  الجسأأأجمنى، التنلأأأأسي  الليأأأأأمق  الاأألبيأأأأأأ )الصأأأحي  وجسأأأتوت الليمقأأأ  الصأأأحي  جيأأأ  

 .قيد البحث للعين   (الجرون ، العضلي  الهيكلي 
 ( 2)جدو  

 مستوى الاتجاهات الصحيةللقياسات في   يلطبيعاعتدالية التوزيع ا
 للعينة قيد البحث  

 25 ن=                                                                       

وحدة   الاتجاهات الصحية
 القياس

 الوسيط المتوسط 
الانحراف  

 ى المعيار 
معام   
 الالتواء 

أبعاد  
الاتجاهات  
 الصحية 

 1 1,5 2 2,5 درجة لذاتاتجاهات العناية با
 0,5 1,1 2 2,2 درجة الصحة الغذائية اتجاهات

 0 0,8 2 2 درجة العناية بالقوام اتجاهات

 0,6 1,5 2 2,3 درجة اتجاهات ممارسة النشاط الرياضي
 0,7 1,7 1,5 1,9 درجة اتجاهات الصحة البيئية

 0,8 3,3 10 10,9 درجة المجموع الكلي للمقياس 

جسأأأتوت الاتجملأأأمت الصأأأحي   للايمسأأأمت  أأأ  لتأأأواءاإ ت جعأأأمجلا أ  قأأأيا (2) جأأأدوت ضأأأحيو       
التوايأأع ججأأم يأأدت علأأى إعتداليأأ   3بأأي    تاأأع هأأمأت أن (0,8:  0)تراوحأأت بأأي   للعينأأ  قيأأد البحأأث 

 .قيد البحث للعين  جستوت الاتجملمت الصحي   الطبيع  للايمسمت   
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  اللياااقة القاالبياااة) اللياقة الصحية مث في للقياسات  يطبيعاعتدالية التوزيع ال (3)جدو  
 للعينة قيد البحث (المرونة، اللياقة العضلية الهيكلية، التكوين الجسمانى، التنفاسية

 25 ن=                                                                       

وحدة  اللياقة الصحيةمتغيرات 
 القياس

ط  توسالم
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف  

 ى المعيار 
معام   
 الالتواء 

اللياقة  
القلبية  
 التنفسية 

لياقة الجهاز  
 التنفسي 

 0 0,2 1,8 1,8 لتر السعة الحيوية الشهيقية 

 0,7 0,9 1,6 1,8 لتر السعة الحيوية القهرية  
 0 0,5 2 2 لتر / ثانية  أقصى قيمة للتدفق الزفيري

اللياقة  
القلبية  

لوعائية ا  
 

 0,7 1,3 29,5 29,8 ملم/كجم /ق  الحجم الأقصى لإستهلاك الأكسجي 

 0,6 1 15 15,2 لتر / ق الدفع القلبى الأقصى فى الدقيقة 

 ضغط الدم فى الراحة 
 0,8 1,9 120 120,5 مم / زئبق الإنقباضي 

الإنبساطي    0,8 1,5 80 80,4 مم / زئبق 

 0,9 2,3 78 78,7 ن / ق  النبض فى الراحة 

 التكوين الجسمان 
 

 0,4 2,4 51 51,3 كيلو جرام   الوزن

 0,7 0,9 7,6 7,8 كيلو جرام   قيمة الدهون 

الجسم الخالية من الدهون بالماءكتلة   0,2- 1,8 43,6 43,5 كيلو جرام   

اء قيمة الم  0,6 1 34,3 34,5 لتر  

الجسم الخالية من الدهون بدون الماءكتلة    0,9- 0,7 9,2 9   كيلو جرام  

 0,7 0.9 23,3 23,5 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 

 اللياقة العضلية 

 0,2 1,3 9 9,1 كيلو جرام   قوة القبضة اليمن 

 0,5- 1,1 9 8,8 كيلو جرام   قوة القبضة اليسرى 

 0,3 1 16 16,1 كيلو جرام   قوة عضلات الجذع

 0,8- 1,8 24,4 23,9 كيلو جرام   قوة عضلات الرجلي

 مرونة العمود الفقري 

ثن الجذع للأمام عند   0,7- 1,3 33 32,7 درجة  

مد الجذع للخلف عند   0,6 1 12,2 12,4 درجة  

ثن الجذع للجانب الأيمنعند   0,9- 1 13,6 13,3 درجة  

ثن الجذع للجانب الأيسر عند   0,7- 1,3 13,5 13,2 درجة  
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           الليمقأأأ  الصأأأحي  جيأأأ جسأأأتوت  للايمسأأأمت  أأأ  واءتأأألاإ ت جعأأأمجلا أ  قأأأيا (3) جأأأدوت يوضأأأح      
 للعين  قيد البحث  (الجرون ، الليمق  العضلي  الهيكلي ، الت وي  الجسجمنى،  التنلأسي  الليأأمق  الاأألبيأأأ )

التوايأأأأع الطبيعأأأأ  ججأأأأم يأأأأدت علأأأأى إعتداليأأأأ   3بأأأأي    تاأأأأع هأأأأمأت أن (0,9:  0,9-)تراوحأأأأت بأأأأي  
 .للعين  قيد البحث يمق  الصحي  للا جستوت  للايمسمت   

  TToooollss  aanndd  mmeeaannss  ooff  ddaattaa  ccoolllleeccttiioonn    أدوات ووسائل جمع البيانات  أدوات ووسائل جمع البيانات  

 Rostameterلايم  الطوت بملسنتيجتر   ستمجيترو الر جهما  -1
 Weighted of Bodyجياا  طبى جعمير لتادير وا  الجسا بمل يلو جراا   -2
 ( 4.جر   )لجصرا لاعمقمت ال لني مد الريمض  اللاعب  اإتحاإتجملمت الصحي  جايم   -3
 (8)جر    .Spirostik تي  قيم  و ميف الريجهما  -4
" ريكأم بونأدار     دراسأتكجأم اسأتمدجت    Spirostikتا استمداا جهما قيم  و أميف الأريتي         

                         و مأأأأأأرو    نميمنيأأأأأأمت كمبسأأأأأأمت، (46)(ا2019)"  Réka Bondár et alو مأأأأأأرو  
et al Nathanial Kapsal  "(2019ا) (43) ، و أميف الأريتي  سأواء كأم   لأح  لايأم و لأح

 .بججهود أو بدو  ججهود 
 (9)جر    .MetaMax ® 3B Cortexجهما و ميف الالا والريتي   -5
                        MetaMax ® 3B Cortexو أأأأأميف الالأأأأأا والأأأأأريتي   تأأأأأا اسأأأأأتمداا جهأأأأأما      

                                     يون هأأأأأأأأأأأأأأأأأو لأأأأأأأأأأأأأأأأأ ، برينأأأأأأأأأأأأأأأأأدا كيجبأأأأأأأأأأأأأأأأأمت، رأأأأأأأأأأأأأأأأأراا جأأأأأأأأأأأأأأأأأو"      دراسأأأأأأأأأأأأأأأأأتكجأأأأأأأأأأأأأأأأأم اسأأأأأأأأأأأأأأأأأتمدجت  
Garam Jo, Brenda Kimball ,Yongho Lee  "(2018ا) (34) ، تأأميلر جم أأدوجمت "

Tyler McDougall  "(2019ا) (49) ، الليمق  الالبي  التنلسي . لايم و لح 
  (10)جر   .اإل ترونىجهما قيم  ض   الدا  - 6
 (11)جر    .Bodecoder CHL 818جهما قيم  الت وي  الجسجمن   -7
كجأأم اسأأتمدجت   Bodecoder CHL 818قيأأم  الت أأوي  الجسأأجمن   تأأا اسأأتمداا جهأأما      

أيأواا " ، (42) (ا2023)" et al   Miguel Jacintoجيجيأ  جمسأينتو و مأرو  " دراس  ك  ج  
 et al  " كلاوديأو  أمليناويلا و مأرو  ، (24) (ا2022)" et al   Aiwei Wangوانأ  و مأرو  

Claudio Valenzuela  "(2021 ديأأأأأأأأأأأأوح أوب، بأأأأأأأأأأأأو لأأأأأأأأأأأأ ، كأأأأأأأأأأأأ  كأأأأأأأأأأأأيا" ، (29)ا                                   
Ki Kim, Bo Lee, Deuk Oh " (2018ا) (39) ، الت وي  الجسجمنى لايم و لح. 

 .ض جهما الجمنوجيتر لايم  قول الاب -8
 .جهما الدينمجوجيتر اإل ترونى لايم  قول عضلات الج   والرجلي  -9

 .جهما الجينوجيتر اإل ترونى -10
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  الرياضوو الرياضوو   الإتحووادالإتحووادللاعبوو  للاعبوو  الاتجاهووات الصووحية المصووور الاتجاهووات الصووحية المصووور   مقيووا مقيووا خطوووات إعووداد خطوووات إعووداد 

  المصري للإعاقات الذهنيةالمصري للإعاقات الذهنية
  ::مقيا   مقيا   الصورة الأولية للالصورة الأولية لل  خطوات بناءخطوات بناء  --أأ
  

للاعبأ  الاتجملأمت الصأحي  نأمء جايأم  للتعأرف علأى البمحث بب  البحث قما  لدف   ضوء        
 :الآتي   و ام للمطوات  الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد 

بجوضأأأو  الجرجعيأأأ   والبحأأأوث  الدراسأأأمت و العلجيأأأ   إلأأأ  الاأأأراءات الن ريأأأ  للجراجأأأع الرجأأأو  -1   
 البحث.

الجصأأرا  الريمضأأ  اإتحأأمد للاعبأأ  صأأحي  تحديأأد ايبعأأمد الرييسأأي  لجايأأم  الاتجملأأمت ال -2   
حيث قما البمحأث بتحديأد ايبعأمد الجاترحأ  للجايأم  والتأ  بل أت مجأ  ، لاعمقمت ال لني 

، اتجملأمت العنميأ  بأملاواا، اتجملمت الصأح  ال  اييأ ، اتجملمت العنمي  بمل ات )أبعمد ول   
 .(اتجملمت الصح  البييي ، اتجملمت ججمرس  النشمل الريمض 

و لأأح إبأأداء أرايهأأا  أأى لأأ ب ايبعأأمد ، (1)جوضأأح بجر أأ  اسأأتطلا  أراء المبأأراء كجأأم لأأو  -3   
الجاترحأأأ   أأأ  صأأأورتهم ايبعأأأمد ر  قأأأما البمحأأأث بعأأأ حيأأأث ، (2) كجأأأم لأأأو جوضأأأح بجر أأأ 

الصأح  ، الصح  العمج )ت ج  السمدل المبراء الجتمصصي     ججملاعشرل على   ي ايول
     ىإلأأأأ ا2024 / 2 /4جأأأأ  لات اللتأأأأرلمأأأأ ( يأأأأ  العلاجيأأأأ ت ال، التربيأأأأ  الصأأأأحي ، الريمضأأأأي 

 و لح بهدف التعرف على جميلى :، ا2024/ 2/  10
 .جدت جنمسب  ايبعمد الجاترح  للجايم  -أ

 .إضم   أو ح ف أو تعدي  ايبعمد التى ج  شثنهم إيراء الجايم  -ب
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 م يلى :رأت السمدل المبراء حوت جنمسب  أبعمد الجايم  كجوجمء 
   (4)جدول  

 المصري للإعاقات الذهنية  الرياضي  الإتحادللاعبي  الاتجاهات الصحية المصور مقياس  أراء السادة الخبراء لأبعاد 

 10ن = 
             

 الخبراء                
                        

صف  الأبعاد   
ة وا

سام
أ
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ان 
إيم

مل 
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إ
 

مجموووووووع 
 النسبة المئوية الاراء

 % 100 10 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ اتجاهات العناية بالذات 
 % 90 9 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ × اتجاهات الصحة الغذائية 
 % 100 10 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ اتجاهات العناية بالقوام 

 % 90 9 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ × ✓ ✓ شاط الرياضي ارسة الن اتجاهات مم
 % 90 9 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ × ✓ ✓ اتجاهات الصحة البيئية 

 اإتحأأأمد للاعبأأأ  الاتجملأأأمت الصأأأحي   جايأأأم أراء السأأأمدل المبأأأراء يبعأأأمد  (4)يوضأأأح جأأأدوت    
:  %90)حيأأث تراوحأأت النسأأأا الجيويأأ  يراء المبأأراء بأأأي   الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأأ  الريمضأأ 

أبعأأمد لأأ لح قأأما البمحأأث بابأأوت ججيأأع ، البعأأد لابأأوت  (%90وقأأد ارتضأأ  البمحأأث نسأأب  )، (% 100
 الجايم .

حيأث قأما ، الجايأم  أبعأمد جأ   بعأد الجاترحأ  الممصأ  بكأ   الجلأردات   جأ   صيمر  جججوع   -4   
جأ   الجايم     ضأوء اللهأا والتحليأ  الن أرا المأمع بكأ  بعأد   جلردات   البمحث بصيمر 

 والبحأأأأوث  والدراسأأأأمت العلجيأأأأ  جأأأأ  مأأأألات اطلاعأأأأ  علأأأأى الجراجأأأأع    و لأأأأحد الجايأأأأمأبعأأأأم
، الصأأح  الريمضأأأي ، الصأأح  العمجأأ )ت و راء المبأأراء الجتمصصأأي   أأ  ججأأأملاالجرجعيأأ  

 جم يل  : الجلردات    صيمر   , وقد راعى البمحث  (الت  ي  العلاجي ، التربي  الصحي 
 .وبسيط أ  ت تا بل   واضح   -أ

 , ولا تاب  أ ير ج  تلسير. واضح  وجحددل الجلردات و  ت  أ  -ب

 .وضعت ج  أجل  اجع الهدف ال   الجلردبأ  تتنمسا  -ج
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  الرياضوو الرياضوو   الإتحووادالإتحووادللاعبوو  للاعبوو    الاتجاهووات الصووحية المصووورالاتجاهووات الصووحية المصوووراجووراءات تقنوويي مقيووا  اجووراءات تقنوويي مقيووا    --بب

  ::المصري للإعاقات الذهنيةالمصري للإعاقات الذهنية

 : ( الصدق  1) 
 :   ملآتصدي الجايم  كبحسما  ث محالب قما للجايم للتحا  ج  الشرول العلجي   
 صدق المحتوى  -أ
       علأأأأى   (3)كجأأأأم لأأأو جوضأأأأح بجر أأأأ  عأأأأر  الجايأأأأم   أأأ  صأأأأورت  الجبدييأأأأ  قأأأما البمحأأأأث ب       

الجحتوت بمإضم   إلأى حأ ف أو إضأم   أو تعأدي  أو صأيمر  جميرونأ  المبراء للتحا  ج  صدي  
وجمء رأا السأمدل المبأراء حأوت ، ا2/2024 /26 ىإل ا2024 / 2  /18  ملات اللترل ج   جنمسا 
 الجايم  كجم يل  : جلردات جنمسب  

   (5)جدول  
 الاتجاهات الصحية المصور   مقياس مفردات في أراء السادة الخبراء 

   المصري للإعاقات الذهنية  الرياضي  الإتحادللاعبي 
 10ن = 

             
 الخبراء                                
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مجموووووووووع 
 الاراء

النسووووووووووووبة 
 المئوية

 البعد الأول   مفردات
)اتجاهات العناية  

 بالذات( 

1 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
2 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
3 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
4 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
5 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 

 البعد الثان مفردات  
اتجاهات الصحة  )

 (الغذائية

6 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
7 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
8 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
9 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
10 × ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 9 90% 

 البعد الثالث مفردات  
 اتجاهات العناية)

 (بالقوام  

11 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
12 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
13 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
14 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
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 الخبراء                                
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مجموووووووووع 
 الاراء

النسووووووووووووبة 
 المئوية

15 ✓ ✓ × ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 9 90% 
 البعد الرابع مفردات  

)اتجاهات ممارسة النشاط  
 ( الرياضي

16 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
17 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
18 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
19 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
20 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 

 لخامس  ا  دالبعمفردات 
 )اتجاهات الصحة

 ( البيئية  

21 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
22 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
23 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
24 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 10 100 % 
25 ✓ × ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 9 90% 

لصأأأأحي  الجصأأأأور ملأأأأمت االاتج جايأأأأم  لجلأأأأردات أراء السأأأأمدل المبأأأأراء  (5)يوضأأأأح جأأأأدوت       
حيأث تراوحأت النسأا الجيويأ  يراء المبأراء  الجصأرا لاعمقأمت ال لنيأ  الريمضأ  اإتحأمد للاعب   
 ث لأأأ لح قأأأما البمحأأأ، الجلأأأردبلابأأأوت  (%90وقأأأد ارتضأأأ  البمحأأأث نسأأأب  )، (% 100:  %90)بأأأي  

 الجايم . جلردات بابوت ججيع 

 الداخليتساق صدق الإ  -ب
 الأأ ت للجلأأردات والجججأأو  ال لأأى  جلأأردب  الارتبأأمل بأأي  درجأأ  كأأ  جعمجأأ إيجأأمد بقأأما البمحأأث       

 اجؤشأر تعأد على أسم  ا ترا  أ  الأدرجمت اللرعيأ   اللرض وب لح يتحا  صدي الت وي  ،  تجيل 
 للدرج  ال لي . اجيد 

 الإتحااادللاعبااي الاتجاهااات الصااحية المصااور  مقياااسأولا : صاادق الإتساااق الااداخلى  بعاااد 
 للإعاقات الذهنيةصري  الم الرياضي

قما البمحث بملتحا  ج  يبمت الاتسمي الدامل  ج  ملات إيجأمد جعمجأ  الارتبأمل بأي  درجأ        
يجمد جعمج  الارتبمل بي  درج  ك  بعد ج  ايبعمد ، ك  جلردل والجججو  ال ل  للبعد ال ت تجيل  وا 

 .يوضحم   لح (7)، (6)    جدولو ، والدرج  ال لي  للجايم 
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 ( 6)  دوج
 قيم معاملات الارتباط بين درجة ك  مفردة والمجموع الكلي للبعد الذى تمثله
 ( 15ن =) 

 م
   (ر )قيمة  

 المحسوبة 
 م

   (ر )قيمة  
 المحسوبة 

 م
   (ر )قيمة  

 المحسوبة 
 م

   (ر )قيمة  
 المحسوبة 

 م
   (ر )قيمة  

 المحسوبة 

 مفردات 
 البعد الأول  

 مفردات 
 الثان البعد  

 مفردات  
 الثالث البعد  

 ات  ردمف
 الرابع البعد  

 مفردات  
 الخامس البعد  

1 0,88** 6 0,91** 11 0,92** 16 0,84** 21 0,88** 

2 0,92** 7 0,93** 12 0,96** 17 0,89** 22 0,86** 

3 0.90** 8 0,89** 13 0,86** 18 0,92** 23 0,92** 

4 0,84** 9 0,87** 14 0,84** 19 0,95** 24 0,94** 

5 0,89** 10 0,92** 15 0,83** 20 0,90** 25 0,89** 

   0,441=  13ودرجات حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

قأأيا جعأأمجلات الاتبأأمل بأأي  درجأأ  كأأ  جلأأردل والجججأأو  ال لأأ  أ  ججيأأع  (6)يوضأأح جأأدوت       
    جأأأ    الجحسأأأوب  تراوحأأأت  (ر)إ  قأأأيا  حيأأأث  0,05دالأأأ  إحصأأأمييمً عنأأأد جسأأأتوت  للبعأأأد الأأأ ا تجيلأأأ 

ججأأم ، (0,05)( وكمنأأت الاأأيا الجحسأأوب  أ بأأر جأأ  الجدوليأأ  عنأأد جسأأتوت جعنويأأ  0,96:  0,83)
 .يدت على اتسمي ك  عبمرل جع البعد ال ا تنتج  إلي 
 ( 7)جدو  

الاتجاهات الصحية المصور مقياس لوالدرجة الكلية  بعدقيم معاملات الارتباط بين درجة ك  
                   ي للإعاقات الذهنيةمصر ال الرياضي الإتحادللاعبي 

 (15ن = )                                                                      

 م
 

 ا بعاد  

 

 القيمة الإحتمالية معامل الارتباط 

 0,0 **0,92 اتجاهات العناية بالذات  1

 0,0 **0,90 اتجاهات الصحة الغذائية  2

 0,0 **0,96 بالقوام  اتجاهات العناية 3

 0,0 **0,84 اتجاهات ممارسة النشاط الرياضي  4

 0,0 **0,94 اتجاهات الصحة البيئية  5

    0,441=  13ودرجات حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية                 
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  ال ليأ  درج  أبعمد الجايأم  والدرجأبي  ججيع قيا جعمجلات الارتبمل  أ  (7)يوضح جدوت        
         الجحسأأأأوب  تراوحأأأأت بأأأأي    (ر)أ  قأأأأيا  حيأأأأث  0,05دالأأأأ  إحصأأأأمييمً عنأأأأد جسأأأأتوت  لهأأأأ ا الجايأأأأم 

كجأم أ  ، (0,05)وكمنت الايا الجحسوب  أ بر ج  الجدولي  عند جسأتوت جعنويأ   (0,96:    0,84)
الدرجأ  جأع  د بعأججم يدت على اتسمي كأ  ،  الجحسوب  أق  ج  جستوت الجعنوي  لهمالايا اإحتجملي   
الاتجملأأأمت عأأأ  جايأأأم  التعبيأأأر  ى أأأ ايبعأأأمد وبملتأأأملى صأأأدي ، إليأأأ  ىتنتجأأأ تالأأأ   ال ليأأأ  للجايأأأم 

 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب  الصحي  الجصور 
 :الثبات    (2)
 اإتحأأأمد للاعبأأأ  الاتجملأأأمت الصأأأحي  الجصأأأور  جايأأأم يبأأأمت قأأأما البمحأأأث بحسأأأما جعمجأأأ        

 تى :ع  طري  الآ الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض 
 معام  " ألفا " وفقا لتعدي  كرونباخ  -أ
و لح على عين  التانأي  جأ  نلأ  ، بحسما جعمج  " أللم " و ام لتعدي  كرونبمخ  ث قما البمح      

والجدوت التملى يوضح قيا جعأمجلات اليبأمت بمسأتمداا ، ججتجع البحث وج  ممر  العين  ايسمسي 
 مج  " أللم كرونبمخ " : جع

 ( 8)جدو  
 المصري  الرياضي الإتحادللاعبي الاتجاهات الصحية المصور معام  ثبات مقياس 

 باستخدام معام  ألفا كرونباخ  للإعاقات الذهنية
 15ن =                                                           

 م
 

 معامل ألفا كرونباخ  ا بعاد  

 **0,88 ة بالذات العناي  اتجاهات 1

 **0,89 اتجاهات الصحة الغذائية  2

 **0,86 اتجاهات العناية بالقوام  3

 **0,85 اتجاهات ممارسة النشاط الرياضي  4

 **0,88 اتجاهات الصحة البيئية  5

 **0,92 المجموع 

 اإتحأأأمد للاعبأأأ  الاتجملأأأمت الصأأأحي  الجصأأأور  أ  ججيأأأع أبعأأأمد جايأأأم  (8)جأأأدوت يوضأأأح      
حيث تراوحت قيا والجججو  ال لى للجايم  تتجتع بايا جابول     الجصرا لاعمقمت ال لني   الريمض 

 .ججم يدت على يبمت الجايم ، (0,92:  0,85)بي  جعمج  أللم كرونبمخ 
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 التجزئة النصفية بإستخدام معادلة جتمان -ب
 ( 9)جدو  

 المصري  الرياضي دتحاالإ للاعبي الاتجاهات الصحية المصور معام  ثبات مقياس 
 بإستخدام معادلة جتمان  للإعاقات الذهنية

 15ن =                                                          

 م
 

 الثبات معامل  ا بعاد  

 **0,92 اتجاهات العناية بالذات  1

 **0,90 اتجاهات الصحة الغذائية  2

 **0,89 اتجاهات العناية بالقوام  3

 **0,88 ممارسة النشاط الرياضي هات اتجا 4

 **0,90 اتجاهات الصحة البيئية  5

 **0,94 المجموع 

 اإتحأأمد للاعبأأ  الاتجملأأمت الصأأحي  الجصأأور  جايأأم أبعأأمد ججيأأع  أ  (9)يوضأأح جأأدوت       
حيث تراوحت قيا والجججو  ال لى للجايم  تتجتع بايا جابول     الجصرا لاعمقمت ال لني   الريمض 
ججأأأأم يأأأأدت علأأأأى يبأأأأمت ، (0,94:  0,88)مت الجايأأأأم  بإسأأأأتمداا جعمدلأأأأ  جتجأأأأم  بأأأأي  بأأأأيجعمجأأأأ  
 الجايم 

عادة التطبيق  -ج  التطبيق وا 
يبمت الجايم  ج  ملات تطبيا  على عين  البحث اإستطلاعي  وكم  قواجهم تا التحا  ج        
علأى نلأ    ل تطبياأيا إعأمد  الجصرا لاعمقمت ال لني   الريمض   اإتحمد لاعب   لاعا ج     (15)

 .بعد  ترل اجني  قدرلم أسبوعي  العين 
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 ( 10)جدو  

 الاتجاهات الصحية المصور لمقياس  رتباط بين التطبيقين ا و  والثاني معاملات الإ 
        المصري للإعاقات الذهنية الرياضي الإتحادللاعبي 

 15ن =                                              

 م
 

 ت الإرتباط معاملا ادا بع  

 **0,90 اتجاهات العناية بالذات  1

 **0,89 اتجاهات الصحة الغذائية  2

 **0,91 اتجاهات العناية بالقوام  3

 **0,86 اتجاهات ممارسة النشاط الرياضي  4

 **0,88 اتجاهات الصحة البيئية  5

 **0,92 المجموع 

    0,441=  13ودرجات حرية  0.05عنوية قيمة ر الجدولية عند مستوى م                        

 وجأأأود ارتبأأأمل طأأأردا قأأأوا بأأأي  التطبيأأأ  ايوت والتطبيأأأ  اليأأأمن  لجايأأأم  (10)يوضأأأح جأأأدوت       
 أى أبعأمد الجايأم   الجصرا لاعمقمت ال لنيأ   الريمض   اإتحمد للاعب   الاتجملمت الصحي  الجصور  

وججيعهأم أ بأر  (0,92: 0,86)ي  تتأراوأ جأمبالجحسأوب   (ر)والجججو  ال لى للجايم  حيث كمنت قيا 
 .على يبمت الجايم  ججم يدت 0,05عند جستوت جعنوي  الجدولي   (ر) ج  قيج  

  للمقيا   للمقيا       النهايةالنهايةالصورة الصورة   --جج
 

 الريمضأأ  اإتحأأمد للاعبأأ  أوضأأحت اجأأراءات تانأأي  جايأأم  الاتجملأأمت الصأأحي  الجصأأور       
أ  يأأأتا تصأأأحيح و ,  عبأأأمرل (25)ايأأأم  رات الجعأأأدد عبأأأمبأأأث  يكأأأو   الجصأأأرا لاعمقأأأمت ال لنيأأأ 
على الترتيأا للعبأمرات  (0، 1)ويتا توايع الدرجمت  (لا، نعا)الينمي  الجايم  و ام لجياا  التادير 

يأأا قأأما البمحأأث بوضأأع الشأأك  ، اإجمبأأ  الممطيأأ والعكأأ  للعبأأمرات  ات  اإجمبأأ  الصأأحيح  ات 
، ترتيا عشوايى و لح لتطبياهم على عين  البحث  النهميى للجايم  يا بعد  لح وضع العبمرات  ى

 يوضح توايع العبمرات  ى الصورل النهميي  للجايم . (11)وجدوت  
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 ( 11)جدو  
 الاتجاهات الصحية المصور قياستوزيع العبارات فى الصورة النهائية لم 

 المصري للإعاقات الذهنية  الرياضي الإتحادللاعبي 
   

 عدد العبارات   لمقياسأرقام العبارات با الأبعاد م

 5 21،  16،  11،  6،  1 اتجاهات العناية بالذات  1

 5 22،  17،  12،  7،  2 اتجاهات الصحة الغذائية  2

 5 23،  18،  13،  8،  3 اتجاهات العناية بالقوام  3

 5 24،  19،  14،  9،  4 اتجاهات ممارسة النشاط الرياضي  4

 5 25،  20،  15،  10،  5 اتجاهات الصحة البيئية  5

 25 موع لمجا

الاتجملأأأمت الصأأأحي   ايأأأم توايأأأع العبأأأمرات  أأأى الصأأأورل النهمييأأأ  لج (11)يوضأأأح جأأأدوت        
 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب   الجصور

يوضأأأأح الحأأأد ايدنأأأأى وايقصأأأى لدرجأأأ  كأأأأ  بعأأأد جأأأأ  أبعأأأمد جايأأأأم   (12)كجأأأم أ  جأأأدوت       
 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  د تحماإللاعب   الاتجملمت الصحي  الجصور

الاتجاهات الصحية   قياسالحد ا دنى وا قصى لدرجة ك  بعد من أبعاد م (12)جدو  
  المصري للإعاقات الذهنية  الرياضي الإتحادللاعبي  المصور

 

الحد الأدنى   عدد العبارات   الأبعاد م
 للدرجة

الحد الأقصى  
 للدرجة

 25 0 5 اتجاهات العناية بالذات 1

 25 0 5 اتجاهات الصحة الغذائية 2

 25 0 5 اتجاهات العناية بالقوام 3

 25 0 5 اتجاهات ممارسة النشاط الرياضي 4

 25 0 5 اتجاهات الصحة البيئية  5

 125 0 25 المجموع 
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الاتجملأأمت  ايأأم الحأأد ايدنأأى وايقصأأى لدرجأأ  كأأ  بعأأد جأأ  أبعأأمد ج (12)يوضأأح جأأدوت       
 أ  صأورت  النهمييأ  حيأث  الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض   اإتحمد للاعب     ورالصحي  الجص

 .درج  كحد أقصى (125)درج  كحد أدنى و  (0)تراوحت الدرج  ال لي  للجايم  جمبي  
الإتجاهاااات واللياقاااة علاااى  (الرياضاااي -الصاااحي )البرناااامج التاااأهيلي خطاااوات تصاااميم 

 الذهنية للإعاقاتالمصري  الرياضي الإتحادللاعبي الصحية  
بجوضأأأو   الجرجعيأأأ بأأأمإطلا  علأأأى الجراجأأأع العلجيأأأ  الجتمصصأأأ  والدراسأأأمت  البمحأأأث ما قأأأ      

اإتجملأمت والليمقأ  الصأحي  علأى  (ريمضأ  -صح  )تثليل  برنمج  البحث و لح بهدف تصجيا 
 وتا الآت  :، الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب  

  يليالبرنامج التأهحديد الهدف من ت -1
اإتجملأأمت والليمقأأ  الصأأحي  تحسأأي   إلأأى (الريمضأأ  -الصأأح  )  يهأأدف البرنأأمج  التأأثليل      

 ج  ملات الآتى :  الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب  
، اتجملأأمت الصأأح  ال  اييأأ ، اتجملأأمت العنميأأ  بملأأ ات )جيأأ  اإتجملأأمت الصأأحي  تحسأأي   -أ

 (اتجملأأمت الصأأح  البيييأأ ، اتجملأأمت ججمرسأأ  النشأأمل الريمضأأ ،   بأأملاواااتجملأأمت العنميأأ
 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب  

الليمقأأأأ  ، الت أأأأوي  الجسأأأأجمنى، التنلأأأأأسي  الليأأأأأأمق  الاأألبيأأأأأأأ )جيأأأأ  الليمقأأأأ  الصأأأأحي  تحسأأأأي   -ب
 .ال لني  لاعمقمت الجصرا  الريمض  اإتحمد للاعب   (الجرون ، العضلي  الهيكلي 

  (الرياضي -الصحي )ي تحديد أسس البرنامج التأهيل -2
 ال ت وضع ج  أجل . الهدف (الريمض  -الصح  )  أ  يحا  جحتوت البرنمج  التثليل -أ
 الريمضأأأ  اإتحأأأمد لاعبأأأ   لمصأأأميع  (الريمضأأأ  -الصأأأح  )  جلايجأأأ  البرنأأأمج  التأأأثليل -ب

 .لجي لعا ت  ل س جراعمجع  الجصرا لاعمقمت ال لني 
 .وجرونت  وقبول  للتطبي  العجل  (الريمض  -الصح  )  إجكمني  تنلي  البرنمج  التثليل -ت
وعأدد الوحأدات   جأع الأاج  ال لأ (الريمضأ  -الصأح  )   تنمسا جحتوت البرنمج  التثليل -ث

 .الجحددل
 .(الريمض  -الصح  )  أجااء البرنمج  التثليل  ستجراري   اإتسلس  و ال -ج 
بطريا  تسمعد على تتمبع  (الريمض  -الصح  )  البرنمج  التثليلرينمت جراعمل ترتيا تج -ح 

عمجأأ  وجنطاأأ  بأأي  الجججوعأأمت العضأألي  يجأأااء الجسأأا الجمتللأأ  بصأأل    العجأأ  العضأأل
 الانحراف بصل  ممص .

 . التاني  السليا لجت يرات الحج  التثليل -خ 
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 -الصأأأأأح  )  ليلالتأأأأأثجحتأأأأأوت البرنأأأأأمج  اجأأأأأ  ايجأأأأأ  والسأأأأألاج   أأأأأى امتيأأأأأمر و جراعأأأأأمل ع -د
 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب   (الريمض 

 (الرياضي -الصحي )ي لبرنامج التأهيللتحديد الإطار العام والتوزيع الزمنى  -3
 ( 13)جدو  

 الإطار العام والتوزيع الزمنى للبرنامج التأهيلي الحركي 
 

 التوزيع الزمن  المحتوى م

 ن شهرا مدة البرنامج  1

 أسابيع   (9) عدد الأسابيع  2

 مراحل  (3) مراحل البرنامج التأهيلي 3
 
4 

 
 عدد أسابيع كل مرحلة فى البرنامج التأهيلي

 . ثلاثة أسابيع للمرحلة الأول  -
 . ثلاثة أسابيع للمرحلة الثانية   -
 . ثلاثة أسابيع للمرحلة الثالثة -

 ق  ( 70) ب ق وينتهى  (60) يبدأ ب   زمن الوحدة التأهيلية  5

 وحدة تأهيلية  ( 36) برنامجاللوحدات  يالعدد الكل 6

7 
 

،  ق للمرحلة الثانية  ( 780) ق للمرحلة الأول &    (720)  يزمن تطبيق كل مرحلة من البرنامج التأهيل
 ق للمرحلة الثالثة    (840)

 ساعة   (39) ق &  ( 2340) زمن الكلى لتطبيق البرنامج التأهيلى ال 8

مركوووز الخدموووة العاموووة للكفوووواءة ، نادي السووولام الرياضوووي للمعووواقي يليةلوحدات التأهمكان تنفيذ ا 9
 جامعة بنها   –بكلية التربية الرياضية  البدنية والبحوث

 بعد العصر  تنفيذ الوحدات التأهيلية موعد 10
11  

 
 

 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيلية

 .الأعمال الإدارية -أ

نصوووائ   إكسوووا ممووون  ووولال للاعبوووي التثقيوووف الصوووحي  -ب
 .وارشادات صحية لتحسي مستوى الاتجاهات الصحية

 .قاعة التأهيل إل الإنتقال من قاعة الحاسب الآلي -ت
 الإحماء. -ث
التمرينووات الرياضوووية الجووزء الرئيسووي والووذى لتووووى علووى  -ج

والوووع تعمووول علوووى  (الصوووغيرة)الهوائيوووة والألعووواب الحركيوووة 
 تحسي اللياقة الصحية.

 .التهدئة -ح
 متوسط ياسب فى البرنامج التأهيلالمن الحمل 12
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 (الريمضأ  -الصأح  )للبرنمج  التثليل     التوايع الاجناإطمر العما و   (13)يوضح جدوت        
قيأأأد البحأأأث  أأأ  ضأأأوء الجراجأأأع العلجيأأأ   الجصأأأرا لاعمقأأأمت ال لنيأأأ  الريمضأأأ  اإتحأأأمد للاعبأأأ  

وكمنأت عأدد ، جراحأ  (3)جاسج  على    حيث أ  جدل البرنمج  التثليل  شهرا والدراسمت الجرجعي
 أا جميعأأمدت دقياأأ  (2340)وحأأدل تثليليأأ  بأأاج   (36)الوحأأدات التثليليأأ   أأى البرنأأمج  التأأثليل  

 .وكمنت الوحدات التثليلي  تطب  بعد العصر بإستمداا الحج  الجتوس ، سمع  (39)
  (الرياضي -الصحي ) تحديد محتوى البرنامج التأهيلى -4
مإطلا  علأأأى الجراجأأأع والدراسأأأمت والبحأأأوث الجرجعيأأأ  التأأأ  تنمولأأأت تصأأأجيا بمحأأأث بأأأقأأأما ال      

جحتويأأمت البرنأأمج  بأأراج  التثليأأ  الصأأح   أأ  ججأأمت الصأأح  الريمضأأي  والتربيأأ  الصأأحي  ووضأأع 
    كجأأم لأأو جوضأأح بجر أأ  الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ  الريمضأأ  اإتحأأمد للاعبأأ  الصأأح   التأأثليل 

اجأع والدراسأمت والبحأوث الجرجعيأ  التأ  تنمولأت تصأجيا مإطلا  علأى الجر كجم قما البمحث ب،  (5)
جحتويأمت البرنأمج  وضأع كأ لح و ، عمقأمت ال لنيأ لأ وا اإبراج  التثليأ  لتحسأي  الليمقأ  الصأحي  

جع تحديد الهدف ج  تلأح  (ص يرل)تجرينمت ريمضي  لوايي  وألعما حركي    الريمض  ج   التثليل 
لأأأى الصأأأعا كجأأأم لأأأو جرينأأأمت وتاسأأأيجهم إلأأأى جراحأأأ  جتدرجأأأ  جأأأ  السأأأه  إايلعأأأما الصأأأ يرل والت

 لتحسأي  (ريمضأ  -صأح  ) يا قما البمحث بدج  جمسب     برنمج  تثليل ،  (6)جوضح بجر    
كجم لأو جوضأح  الجصرا لاعمقمت ال لني   الريمض   اإتحمد للاعب   اإتجملمت والليمق  الصحي   

                                               .(7)بجر   

 (الرياضي -الصحي ) خطوات تطبيق البرنامج التأهيلى
 الإستطلاعية اتالدراس -1
 الدراسة الإستطلاعية ا ولى -أ
 الريمضأأأأ  اإتحأأأأمد للاعبأأأأ  الاتجملأأأأمت الصأأأأحي  قأأأأما البمحأأأأث بأأأأملتحا  جأأأأ  يبأأأأمت جايأأأأم        

            ث اإسأأأتطلاعي  وكأأأم  قواجهأأأمجأأأ  مأأألات تطبياأأأ  علأأأى عينأأأ  البحأأأ الجصأأأرا لاعمقأأأمت ال لنيأأأ 
                   مأأأأألات اللتأأأأأرل جأأأأأ  الجصأأأأأرا لاعمقأأأأأمت ال لنيأأأأأ  الريمضأأأأأ  اإتحأأأأأمد لاعبأأأأأ  جأأأأأ   لاعأأأأأا  (15)
جأ  يا تا إعمدل تطبيأ  الجايأم  علأى نلأ  العينأ  مألات اللتأرل  ا  5/3/2024ا إلى  3/3/2024
 .ا19/3/2024ا إلى 17/3/2024
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 عية الثانية الدراسة الإستطلا -ب
ا إلأأأأأأى 24/3/2024مأأأأأألات اللتأأأأأأرل جأأأأأأ  يمنيأأأأأأ   دراسأأأأأأ  اسأأأأأأتطلاعي قأأأأأأما البمحأأأأأأث بأأأأأأإجراء       
ج  نل  ججتجع البحأث ومأمر  العينأ  ايسمسأي   لاعبي أربع  على عين  قواجهم   ا  28/3/2024

 البرنأمج  التأثليل و لح ب ر  التث د جأ  جلايجأ  ، وج  ضج  عين  الدراس  اإستطلاعي  ايولى
 قيد البحث. الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب  الريمض  

     دراسة البحث ا ساسية  -2
بتطبيأأأأ  دراسأأأأ  البحأأأأث  ث البمحأأأأقأأأأما  اإسأأأأتطلاعي  مت الدراسأأأأ أأأأى ضأأأأوء جأأأأم أسأأأألرت عنأأأأ        

 :   ايسمسي  على النحو التمل
 القياسات القبلية  -أ
    الليمقأأ  الصأأحي  جيأأ   ،  الصأأحي تجملأأمت اإ) ل أأ  جأأ الابليأأ  قأأما البمحأأث بأأإجراء الايمسأأمت       
لاعبأ  علأى  (" الجرونأ ، الليمقأ  العضألي  الهيكليأ ،  الت أوي  الجسأجمنى،  التنلأسي   الليأأمق  الاأألبيأأأ   "

ا إلأأى 31/3/2024قيأأد البحأأث مأألات اللتأأرل جأأ   الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ  الريمضأأ  اإتحأأمد 
 ا.1/4/2024
 البحث ا ساسية تجربة يق تطب  -ب
علأأى عينأ  البحأث ايسمسأأي   (الريمضأ  -الصأح  )قأما البمحأث بتطبيأ  البرنأأمج  التأثليل        
جركأا المدجأ  العمجأ  لل لأمءل البدنيأ  والبحأوث بكليأ  التربيأ  ، نمدا السلاا الريمض  للجعأمقي )    

أربأأأع ا بواقأأأع 2024/ 6 / 10إلأأأى  ا2024/  4/ 3 أأأ  اللتأأأرل جأأأ   (جمجعأأأ  بنهأأأم –الريمضأأأي  
 .شهري  ولجدل (المجي ، ايربعمء، اإيني ، ايحد ) وحدات تثليلي  أسبوعيم أيما
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 ( 14)جدو  

 الرياضي الإتحادللاعبي  الاتجاهات الصحية واللياقة الصحية لتحسين نموذج لوحدة تأهيلية
 من  الثالثةفي المرحلة قيد البحث  المصري للإعاقات الذهنية

 (الرياضي -الصحي ) لتأهيليالبرنامج ا
 

 أهداف الوحدة 

 التأهيلية :

 نماذج مختلفة. من خلا  إكسابهماتجاهات الصحة البيئية للاعبين تحسين  - 
  .للجسم تحسين كفاءة ا جهزة الحيوية -

 م 2024/ 27/5 التاريخ :

 ق  70 الزمن :

 

 
متغيرات  
 الحم  

 

 الادة 
 الكثافة  الحجم 

 بين التكرارات  ن المجموعات يب التكرار  المجموعات 

 ث  ( 30-15)  ( ث 45-60)  ( 12-15)  (3-4)    ( 75% - 70%) 
 

ن  و
ار

والع
نة 

ثام
ة ال

هيلي
التأ

دة 
وح
ال

 

 ا دوات  الزمن  الإخراج  المحتاااااااااااااااااااوى  أجزاء البرنامج

 __ _______ ق2 _________  الحاسب الآليتجهيز القاعة والإسطوانات وأجهزة   أعما  إدارية

من الاراادات الصحية المرتبطاة بالحفااع علاى مختلفة نماذج  تحسين الاتجاهات الصحية للاعبين من خلا  إكسابهم
الملعااب ، الفصاا  الدراسااي، الحاارص علااى ن افااة " الغرفااة فااي المنااز ) البيئااة مثاا  الحاارص علااى التواجااد فااي ا ماااكن 

 .  ( إلخ،  .. . ، اوعدم قطفه  ري ا زهار،  رمي القمامة في صندوق القمامة، الرياضي "
 

 ق15

 
 

 أجهزة حاسب 

 أدوات بدون  ق5 _________  قاعة التأهي  الآليالإنتقا  من قاعة الحاسب 

 

ي الخفيا  وا لعااب الصاغيرة الجر الماي و  ياتم  على تمرينات الإحمااااااء
 ي. للجزء الرئيس   ونفسيا تمهيدا  و يفيا وبدنيا  اللاعبينلإعداد  

 

 ق7-10
 

______ ___ 

ي  
يس
الرئ

زء 
الج

 

التمرينات  
الرياضية  
 الهوائية 
  

الوثب بالحب  ماع رفاع القادم   ( وقوف. مسك الحب  باليدين)   -4
 اليمنى واليسرى  على بالتباد . 

 

 ق35

 
 
 
 
 

 
 أحبا   -
 كرات  -

 عم  دوائر صغيرة بالذراعين  -18
 

 
  مي  الجذع للجانب -26
 

 
ا لعاب الحركية  

 (يرةصغال) 
 الكرة داخ  النفق.  -54
 

 
 . القفز التراكمي -70
  

 

 التهدئة 
الإساااترخاء والتهدئاااة لجمياااع  باااأداء تمرينااااتاللاعباااون يقاااوم 

ستعادة الافاء    . عضلات الجسم لتحسين عملية التنفس وا 
 

 ق 2-3
 

 ___________ 
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تجملأأمت والليمقأأ  لتحسأأي  اإ (الريمضأأ  -الصأأح  )البرنأأمج  التأأثليل   يوضأأح (7)وجر أأ        
 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب  الصحي  
  القياسات البينية  -ت

    الليمقأأ  الصأأحي  جيأأ   ،  الصأأحي الاتجملأأمت ) ل أأ  جأأ  البينيأأ قأأما البمحأأث بأأإجراء الايمسأأمت       
لاعبأ  علأى  (" الجرونأ ، الليمقأ  العضألي  الهيكليأ ،  منىالت أوي  الجسأج،  التنلأسي   الليأأمق  الاأألبيأأأ   "

 /8                     قيد البحأث مألات اللتأرل جأ  الجصرا لاعمقمت ال لني   الريمض   اإتحمد 
 .ا2024/ 5 /9 إلىا 2024/ 5
  البعديةالقياسات  -د
    مقأأ  الصأأحي  جيأأ   ليال،  الصأأحي الاتجملأأمت ) ل أأ  جأأ  البعديأأ قأأما البمحأأث بأأإجراء الايمسأأمت       
لاعبأ  علأى  (" الجرونأ ، الليمقأ  العضألي  الهيكليأ ،  الت أوي  الجسأجمنى،  التنلأسي   الليأأمق  الاأألبيأأأ   "

                         قيأأأأأأأأأأأد البحأأأأأأأأأأأث مأأأأأأأأأأألات اللتأأأأأأأأأأأرل جأأأأأأأأأأأ  الجصأأأأأأأأأأأرا لاعمقأأأأأأأأأأأمت ال لنيأأأأأأأأأأأ  الريمضأأأأأأأأأأأ  اإتحأأأأأأأأأأأمد 
 .ا2024/ 6 /13 إلى ا2024/ 6 /12

   حصائية  المعالجات الإ

            إيجمد جميل  :  " SPSS 25 " تا جعملج  البيمنمت إحصمييم بمستمداا برنمج       
          الجتوس  الحسمب    -
 الوسي  -

             اإنحراف الجعيمرا   -

 جعمج  اإلتواء -
 جعمج  إرتبمل بيرسو   -

           اتجمب واحد   (ف)تحلي  التبمي   -
                               جعنوت  امتبمر أق   ري  -
 النسا الجيوي  للت ير الجطلا  %   -
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  النتائج النتائج 
  

 النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض ا و  والذى ينص على :عرض  -
،  البين ، الابل )توجد  روي دال  إحصمييم بي  جتوسطمت درجمت قيمسمت البحث اليلاي  " 

 جي   الليمق  الصحي قيمسمت و  الصحي  الاتجملمت توت سج    لصملح الايم  البعدا (البعدا
 (الجرون ، الليمق  العضلي  الهيكلي ، الت وي  الجسجمنى، التنلأسي  الليأأمق  الاأألبيأأأ ) 

 "  للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني  
 ( 15)جدو  

 (يالبعد، ينبيال، يالقبل)تحلي  التباين وقيمة ف بين قياسات البحث الثلاثة 
 مستوى الاتجاهات الصحية للاعبي الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية ي  ف 

 10 ن=

 
 

 مصدر التباين   الاتجاهات الصحية
مجموع  
 المربعات 

درجات  
 الحرية 

متوسط  
 المربعات 

قيمة  
 ف

القيمة  
 الإحتمالية 

أبعاد  
الاتجاهات  
 الصحية 

 اتجاهات  
 العناية بالذات 

  *6,1 9 2 18,1 القياسات بي 
 1,5 27 39,8 القياسات دا ل  0,0

  29 57,9 المجموع 

 اتجاهات
 الصحة الغذائية 

  *9,6 11 2 22,1 القياسات بي 
 1,1 27 30,9 القياسات دا ل  0,0

  29 53 المجموع 

 اتجاهات
 العناية بالقوام  

  * 17,1 11 2 22,1 القياسات بي 
 0,6 27 17,4 ات القياسدا ل  0,0

  29 39,5 المجموع 

اتجاهات ممارسة  
 النشاط الرياضي 

 13,2 2 26,5 القياسات بي 
7,2* 

 
 1,8 27 49,4 القياسات دا ل  0,0

  29 75,9 المجموع 

 اتجاهات  
 الصحة البيئية 

 18,3 2 36,6 القياسات بي 
10,9 * 

 
 1,7 27 45,4 القياسات دا ل  0,0

  29 82,1 موع المج

 المجموع الكلي للمقياس 
 308 2 616 القياسات بي 

18,4 * 

 
 16,7 27 452 القياسات دا ل  0,0

  29 1068 المجموع 

     3,35=27, 2ودرجة حرية  0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
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 مت البحأأأث جتوسأأأطمت درجأأأمت قيمسأأأ وجأأأود  أأأروي دالأأأ  إحصأأأمييم بأأأي  (15)يوضأأأح جأأأدوت       
جسأتوت الاتجملأمت الصأحي  للاعبأ    أ   الصأملح الايأم  البعأد   (االبعأد ،   البينأ،   الابلأ)اليلاي   

 حيأأأث تراوحأأت قأأأيا ف الجحسأأوب  بأأأي  قيأأد البحأأث  اإتحأأمد الريمضأأ  الجصأأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأأ 
يا كجأم أ  الاأأ، 0,05وتلأح الاأيا أ بأأر جأ  قيجأأ  ف الجدوليأ  عنأأد جسأتوت جعنويأأ   (18,4:  6,1)

 .لي  الجحسوب  أق  ج  جستوت الجعنوي  لهماإحتجم
 

 ( 16) جدو 
ي ف البعدي(، البيني، القبلي)لقياسات البحث الثلاثة  (L.S.D) اختبار أق  فرق معنوى نتائج 

 مستوى الاتجاهات الصحية للاعبي الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية
 10ن= 

 القياسات   الاتجاهات الصحية
  المتوسط
 الحساب 

 القياس البعدى القياس البين القياس القبلى

 متوسط
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية 

 متوسط
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية 

 متوسط
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية 

أبعاد  
الاتجاهات  
 الصحية 

 اتجاهات  
 العناية بالذات 

 0,0 *1,9- 0,0 *1-   2,3 ي القياس القبل

 0,0 *0,9-     3,3 القياس البين 

       4,2 ي القياس البعد

 اتجاهات
 الصحة الغذائية 

 0,0 *2,1- 0,0 *1-   2 ي القياس القبل

 0,0 *1,1-     3 القياس البين 

       4,1 ي القياس البعد

 اتجاهات
 العناية بالقوام  

 0,0 *2,1- 0,0 *1-   2,1 ي القياس القبل

 0,0 *1,1-     3,1 القياس البين 

       4,2 ي القياس البعد

اتجاهات ممارسة النشاط  
 الرياضي 

 0,0 *2,3- 0,0 *1,2-   2,1 ي القياس القبل

 0,0 *1,1-     3,3 القياس البين 

       4,4 ي القياس البعد

 اتجاهات  
 الصحة البيئية 

 0,0 *2,7- 0,0 *1.2-   1,7 ي القياس القبل

 0,0 *1,5-     2,9 القياس البين 

       4,4 ي القياس البعد

 المجموع الكلي للمقياس 
 0,0 *11,1- 0,0 *5,4-   10,2 ي القياس القبل

 0,0 *5,7-     15,6 القياس البين 

       21,3 ي القياس البعد
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 وجأأأود  أأأروي دالأأأ  إحصأأأمييم بأأأي  جتوسأأأطمت درجأأأمت قيمسأأأمت البحأأأث  (16)يوضأأأح جأأأدوت       
جسأتوت الاتجملأمت الصأحي  للاعبأ   لصأملح الايأم  البعأدا  أ   (البعأدا،  البينأ ،  لأ ابال)اليلاي   

قيأأد البحأأث حيأأث كمنأأت الاأأيا اإحتجمليأأ  الجحسأأوب   اإتحأأمد الريمضأأ  الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ 
 أق  ج  جستوت الجعنوي  لهم.

مستوى   في  ( يالبعد، ينالب، يالقبل) تحليل التباين وقيمة ف بي قياسات البحث الثلاثة  ( 17)جدول  
للاعبي    (المرونة ،  اللياقة العضلية الهيكلية ، التكوين الجسمانى ، التنفوسية الليوواقة القوولبيوووة)اللياقة الصحية مثل  

 الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية 
 10  ن=

 مصدر التباين   اللياقة الصحية
مجموع  
 المربعات 

درجات  
 الحرية 

متوسط 
 المربعات 

 ف مةقي
القيمة  
 الإحتمالية 

اللياقة 
القلبية  
 التنفسية 

لياقة الجهاز 
 التنفسي 

 السعة الحيوية 
الشهيقية    

  *19,1 1,8 2 3,5 القياسات بي 
 0,9 27 2,5 القياسات دا ل  0,0

  29 6 المجموع 

 السعة الحيوية 
القهرية     

  *6,4 1,4 2 2,9 القياسات بي 
 0,2 27 6,1 القياسات دا ل  0,0

  29 9 المجموع 
قصى قيمة أ  

 للتدفق الزفيري
  *7,5 1,7 2 3,4 القياسات بي 

 0,2 27 6,1 القياسات دا ل  0,0
  29 9,5 المجموع 

اللياقة القلبية  
 الوعائية 

 
 
 
 

الأقصى لإستهلاك  الحجم 
 الأكسجي 

 160 2 320 القياسات بي 
21,6* 

 
 7,4 27 200 ات ياسالقدا ل  0,0

  29 520 المجموع 
 

الدفع القلبى الأقصى فى  
 الدقيقة 

 22,5 2 45 القياسات بي 
27* 

 
 0,8 27 22,5 القياسات دا ل  0,0

  29 67,5 المجموع 

ضغط الدم 
 فى
 الراحة  

 الإنقباضي 
 

 156 2 312 القياسات بي 
19,9* 

 
 7,9 27 212 القياسات دا ل  0,0

  29 524 المجموع 

 الإنبساطي
 126 2 252 القياسات بي 

18,9* 
 
 6,7 27 180 القياسات دا ل  0,0

  29 432 المجموع 
اللياقة 
القلبية  
 التنفسية 

اللياقة القلبية  
 الوعائية 
 

 النبض فى الراحة 
 115 2 230 القياسات بي 

18,3* 
 
 6,3 27 170 القياسات دا ل  0,0

  29 400 المجموع 
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 التكوين الجسمان 

 
 
 

 الوزن
 53,8 2 107,7 القياسات بي 

9* 
 
 6 27 160,6 القياسات دا ل  0,0

  29 268,3 المجموع 

 قيمة الدهون 
 8,5 2 17 القياسات بي 

21,5* 
 
 0,4 27 10,7 القياسات دا ل  0,0

  29 27,7 المجموع 

م الخالية من سالجكتلة 
 الدهون بالماء 

 19,5 2 39,1 القياسات بي 
5,8* 

 
 3,3 27 90,4 القياسات دا ل  0,0

  29 129,5 المجموع 

 اء قيمة الم
 6,1 2 12,2 القياسات بي 

5,6* 
 
 1,9 27 29,3 القياسات دا ل  0,0

  29 41,5 المجموع 

الجسم الخالية من كتلة 
 اء الدهون بدون الم

 3,8 2 7,6 القياسات بي 
6,1* 

 
 0,6 27 16,8 القياسات دا ل  0,0

  29 24,3 المجموع 

 مؤشر كتلة الجسم 
 11 2 22 القياسات بي 

15,6* 
 
 0,7 27 19 القياسات دا ل  0,0

  29 41 المجموع 

 اللياقة العضلية 

 قوة القبضة اليمن 
 24 2 48,1 القياسات بي 

12,2* 
 
 1,9 27 53,3 القياسات دا ل  0,0

  29 101,4 المجموع 

 قوة القبضة اليسرى 
 28,9 2 57,9 القياسات بي 

19,1* 
 
 1,5 27 40,8 القياسات دا ل  0,0

  29 98,7 المجموع 

 قوة عضلات الجذع
 62,5 2 125 القياسات بي 

16,9* 
 
 3,7 27 100 القياسات دا ل  0,0

  29 225 وع المجم

 قوة عضلات الرجلي
 57,6 2 115,3 القياسات بي 

13,9* 
 
 4,1 27 112,1 القياسات دا ل  0,0

  29 227,4 المجموع 

 مرونة  
 العمود الفقري

 

 ثن الجذع للأمام عند 
 185 2 370 القياسات بي 

23,8* 
 
 7,8 27 210 القياسات دا ل  0,0

  29 580 المجموع 

 مد الجذع للخلف عند 
 129,5 2 259 القياسات بي 

17,5* 
 
 7,4 27 200 القياسات دا ل  0,0

  29 459 المجموع 
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ثن الجذع للجانب  عند 
 الأيمن

 170 2 340 القياسات بي 
15,3* 

 
 11,1 27 300 القياسات دا ل  0,0

  29 640 المجموع 

ثن الجذع للجانب  عند 
 الأيسر 

 178,5 2 357 القياسات  بي
20* 

 
 8,9 27 241 القياسات دا ل  0,0

  29 598 المجموع 

      3,35=27, 2ودرجة حرية   0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
 جتوسأأأطمت درجأأأمت قيمسأأأمت البحأأأث  وجأأأود  أأأروي دالأأأ  إحصأأأمييم بأأأي  (17)يوضأأأح جأأأدوت       

          جسأأأأتوت الليمقأأأأ  الصأأأأحي  جيأأأأ    أأأأ  الح الايأأأأم  البعأأأأد صأأأأمل (االبعأأأأد ،  البينأأأأ،  الابلأأأأ)اليلايأأأأ  
للاعبأ  اإتحأمد  (الجرونأ ، الليمقأ  العضألي  الهيكليأ ، الت وي  الجسجمنى،  التنلأسي   الليأأمق  الاأألبيأأأ )

           حيأأأأأأث تراوحأأأأأأت قأأأأأأيا ف الجحسأأأأأأوب  بأأأأأأي  قيأأأأأأد البحأأأأأأث  الريمضأأأأأأ  الجصأأأأأأرا لاعمقأأأأأأمت ال لنيأأأأأأ 
كجأأم أ  الاأأأيا ، 0,05اأأيا أ بأأر جأأ  قيجأأ  ف الجدوليأأ  عنأأد جسأأتوت جعنويأأ  ح الوتلأأ (27:  5,6)

 .اإحتجملي  الجحسوب  أق  ج  جستوت الجعنوي  لهم
 ( 18) جدول

الليوواقة  )مثل  الصحية اللياقةمستوى  في البعدي(، البين، القبلي)لقياسات البحث الثلاثة  (L.S.D) ا تبار أقل فرق معنوىنتائج 
 للاعبي الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية   (المرونة، اللياقة العضلية الهيكلية، التكوين الجسمانى، التنفوسية وةالقوولبيوو

 10 ن=

 المتوسط الحساب  اللياقة الصحية
 القياس البعدى القياس البين القياس القبلى

 متوسط
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية 

 متوسط
 الفرق   

القيمة  
 مالية الإحت

 متوسط
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية 

اللياقة 
القلبية 
 التنفسية

لياقة  
الجهاز  
 التنفسي

 السعة الحيوية
الشهيقية     

1,9   -0,4 * 0,0 -0,8 * 0,0 
2,3     -0,4 * 0,0 
2,7       

 السعة الحيوية
القهرية     

1,7   -0,4 * 0,0 -0,8 * 0,0 
2,1     -0,4 * 0,0 
2,5       

قصى قيمة أ  
 للتدفق الزفيري

1,9   -0,4 * 0,0 -0,9 * 0,0 
2,3     -0,5 * 0,0 
2,8       

اللياقة 
القلبية 
 الوعائية 

 

الأقصى لإستهلاك الحجم  
 الأكسجي

30   -4 * 0,0 -8 * 0,0 
34     -4 * 0,0 

38  
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الدفع القلبى الأقصى فى 

 الدقيقة

15   -1,5 * 0,0 -3 * 0,0 
16,5     -1,5 * 0,0 
18       

ضغط الدم 
 فى
 الراحة   

 الإنقباضي
 

120,2   3,7 * 0,0 7,9 * 0,0 
116,5     4,2 * 0,0 
112,3       

 الإنبساطي
80,1   3,7 * 0,0 7,1 * 0,0 
76,4     3,4 * 0,0 
73       

 النبض فى الراحة 
79,3   4 * 0,0 8 * 0,0 
75,3     4 * 0,0 
71,3       

 التكوين الجسمان 

 الوزن 
50,9   2,2 * 0,0 4,5 * 0,0 
48,7     2,3 * 0,0 
46,4       

 قيمة الدهون 
7,5   0,9 * 0,0 1,8 * 0,0 
6,6     0,9 * 0,0 
5,7       

الجسم الخالية من كتلة  
 الدهون بالماء 

43,4   1,3 * 0,0 2,7 * 0,0 
42,1     1,7 * 0,0 
40,7 
 

      

 اء قيمة الم
34,2   0,7 * 0,0 1,5 * 0,0 
33,5     0,8 * 0,0 
32,7       

الجسم الخالية من كتلة  
 الدهون بدون الماء

9,2   0,6 * 0,0 1,2 * 0,0 
8,6     0,6 * 0,0 
8       

 مؤشر كتلة الجسم

23,1   1,1 * 0,0 2,1 * 0,0 
22     1 * 0,0 

21  
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 اللياقة العضلية 

 قوة القبضة اليمن
9   -1,4 * 0,0 -3,1 * 0,0 

10,6     -1,5 * 0,0 
12,1       

 قوة القبضة اليسرى 
8,6   -1,8 * 0,0 -3,4 * 0,0 
10,4     -1,6 * 0,0 
12       

 قوة عضلات الجذع 
16   -2,5 * 0,0 -5 * 0,0 
18,5     -2,5 * 0,0 
21       

 قوة عضلات الرجلي
24,2   -2,3 * 0,0 -4,8 0,0 
26,5     -2,5 0,0 
29       

 مرونة 
 ثن الجذع للأمام عند   العمود الفقري

32,5   -3,9 * 0,0 -8,6 * 0,0 
36,4     -4,7 * 0,0 
41,1       

 مرونة 
 العمود الفقري

 مد الجذع للخلف عند  
12,2   -3,8 * 0,0 -7,2 * 0,0 
16     -3,4 * 0,0 
19,4       

ثن الجذع للجانب عند  
 الأيمن 

13,1   -4,9 * 0,0 -8,2 * 0,0 
18     -3,2 * 0,0 
21,3       

ثن الجذع للجانب عند  
 الأيسر

12,9   -5 * 0,0 -8,4 * 0,0 
17,9     3,4 * 0,0 
21,3       

 وجأأأود  أأأروي دالأأأ  إحصأأأمييم بأأأي  جتوسأأأطمت درجأأأمت قيمسأأأمت البحأأأث  (18)يوضأأأح جأأأدوت       
          الليمقأأأأ  الصأأأأحي  جيأأأأ جسأأأأتوت  لصأأأأملح الايأأأأم  البعأأأأدا  أأأأ  (البعأأأأدا، البينأأأأ ، الابلأأأأ )اليلايأأأأ  

للاعبأ  اإتحأمد  (الجرونأ ، الليمقأ  العضألي  الهيكليأ ، الت وي  الجسجمنى،  التنلأسي   الليأأمق  الاأألبيأأأ )
قيأأد البحأأث حيأث كمنأأت الاأأيا اإحتجمليأ  الجحسأأوب  أقأأ  جأأ   لجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأ الريمضأ  ا

 جستوت الجعنوي  لهم.
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 والذى ينص على :   الثانيالنتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض عرض  -
 (البعدا، البين ،  الابل)توجد نسا ت ير جطلا  بي  جتوسطمت درجمت قيمسمت البحث اليلاي  " 

   الليمق  الصحي قيمسمت و  الصحي  الاتجملمت جستوت    لصملح الايم  البعدا 
للاعب    (الجرون  ، الليمق  العضلي  الهيكلي ، الت وي  الجسجمنى، التنلأسي  الليأأمق  الاأألبيأأأ )جي  

 اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني  " 
 ( 19)جدو  

 مستوى الاتجاهات الصحية   يبين قياسات البحث الثلاثة فقة  التغير المطلنسب 
 للاعبي الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية 

 10 ن=                                                                       

 القياسات   الاتجاهات الصحية
المتوسط  
 الحساب 

 % التغير المطلقة نسب 

 القياس البعدى  القياس البين  بلى القياس الق

أبعاد الإتجاهات  
ة الصحي  

 اتجاهات  
 العناية بالذات 

 %82,6 %43,5  2,3 ي القياس القبل

 %27,3   3,3 القياس البين 

    4,2 ي القياس البعد

 اتجاهات
 الصحة الغذائية 

 % 105 % 50  2 ي القياس القبل

 %36,7   3 القياس البين 

    4,1 ي دالقياس البع

تابع : أبعاد  
الإتجاهات  
ة الصحي  

 اتجاهات
 العناية بالقوام  

 % 100 %47,6  2,1 ي القياس القبل

 %35,5   3,1 القياس البين 

    4,2 ي القياس البعد

اتجاهات ممارسة  
 النشاط الرياضي 

 %109,5 %57,1  2,1 ي القياس القبل

 %33,3   3,3 القياس البين 

    4,4 ي دالقياس البع

 اتجاهات  
 الصحة البيئية 

 %158,8 %70,6  1,7 ي القياس القبل

 %51,7   2,9 القياس البين 

    4,4 ي القياس البعد

 المجموع الكلي للمقياس 
 %108,8 %52,9  10,2 ي القياس القبل

 %36,5   15,6 القياس البين 

    21,3 ي القياس البعد

نسا ت ير جطلا  بي  جتوسطمت درجمت قيمسمت البحث اليلايأ  وجود    (19)يوضح جدوت        
للاعبأأأأ  اإتحأأأأمد   الاتجملأأأأمت الصأأأأحي  لصأأأأملح الايأأأأم  البعأأأأدا  أأأأ  (البعأأأأدا، البينأأأأ ، الابلأأأأ )
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قيأأد البحأأث حيأأث كمنأأت أعلأأى نسأأب  تحسأأ  بأأي  الايمسأأأي   الريمضأأ  الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ 
     (.%158,8)بنسب  جيوي  قدرلم (ي اتجملمت الصح  البيي)الابل  والبعدا  ى بعد 

 ( 20)جدول 
، التكوين الجسمانى، التنفوسية  الليوواقة القوولبيوووة)اللياقة الصحية مثل مستوى  بي قياسات البحث الثلاثة فيالتغير المطلقة نسب 

 للاعبي الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية  (المرونة، اللياقة العضلية الهيكلية
 10 ن=                                                                                                                               

المتوسط  القياسات   اللياقة الصحية
 الحساب 

 % التغير المطلقة نسب 
 القياس البعدى  القياس البين  القياس القبلى 

اللياقة القلبية  
فسية التن  

لياقة  
الجهاز  
 التنفسي 

 السعة الحيوية 
الشهيقية    

 % 42,1 % 21,1  1,9 ي القياس القبل

 % 17,4   2,3 القياس البين 

    2,7 ي القياس البعد

 السعة الحيوية 
القهرية     

 % 47,1 % 23,5  1,7 ي القياس القبل

 %19   2,1 القياس البين 

    2,5 ي القياس البعد
يمة قصى قأ  

 للتدفق الزفيري
 % 47,4 % 21,1  1,9 ي القياس القبل

 % 21,7   2,3 القياس البين 

    2,8 ي القياس البعد

تابع :اللياقة  
 القلبية التنفسية 

اللياقة 
القلبية  
 الوعائية 

 

الأقصى لإستهلاك  الحجم 
 الأكسجي 

 % 26,7 % 13,3  30 ي القياس القبل

 % 11,8   34 القياس البين 

    38 ي القياس البعد
 

الدفع القلبى الأقصى فى  
 الدقيقة 

 %20 %10  15 ي القياس القبل

 % 9,1   16,5 القياس البين 

    18 ي القياس البعد

 ضغط الدم فى 
 الراحة  

 الإنقباضي 
 

 % 6,6 % 3,1  120,2 ي القياس القبل

 % 3,6   116,5 القياس البين 

    112,3 ي القياس البعد

 الإنبساطي 

 % 8,9 % 4,6  80,1 ي القياس القبل

 % 4,5   76,4 القياس البين 

    73 ي القياس البعد
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 النبض فى الراحة 

 % 10,1 %5  79,3 ي القياس القبل

 % 5,3   75,3 القياس البين 

    71,3 ي القياس البعد

 
 التكوين الجسمان 

 
 
 
 
 

 الوزن

 % 8,8 % 4,3  50,9 ي القياس القبل

 % 4,7   48,7 القياس البين 

    46,4 ي القياس البعد

 قيمة الدهون 

 %24 %12  7,5 ي القياس القبل

 % 13,6   6,6 القياس البين 

    5,7 ي القياس البعد

الجسم الخالية من كتلة 
 الدهون بالماء 

 % 6,2 %3  43,4 ي القياس القبل

 % 3,3   42,1 القياس البين 

    40,7 ي القياس البعد

 اء قيمة الم

 % 4,4 %2  34,2 ي القياس القبل

 % 2,4   33,5 القياس البين 

    32,7 ي القياس البعد

الجسم الخالية من كتلة 
 الدهون بدون الماء 

 %13 % 6,5  9,2 ي القياس القبل

 %7   8,6 القياس البين 

    8 ي القياس البعد

 مؤشر كتلة الجسم 

 % 9,1 % 4,8  23,1 ي القياس القبل

 % 4,5   22 القياس البين 

    21 ي القياس البعد

 اللياقة العضلية 

 قوة القبضة اليمن 

 % 34,4 % 17,8  9 ي القياس القبل

 % 14,2   10,6 القياس البين 

    12,1 ي القياس البعد

 قوة القبضة اليسرى 

 % 39,5 % 20,9  8,6 ي القياس القبل

 % 15,4   10,4 ياس البين الق 

  12 ي القياس البعد
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 قوة عضلات الجذع

 % 31,3 % 15,6  16 ي القياس القبل

 % 13,5   18,5 القياس البين 

    21 ي القياس البعد

 قوة عضلات الرجلي

 % 19,8 % 9,5  24,2 ي القياس القبل

 % 9,4   26,5 القياس البين 

    29 ي القياس البعد

نة  مرو   
 العمود الفقري

 

 ثن الجذع للأمام عند 

 % 26,5 %12  32,5 ي القياس القبل

 % 12,9   36,4 القياس البين 

    41,1 ي القياس البعد

 مد الجذع للخلف عند 

 %59 % 31,1  12,2 ي القياس القبل

 % 21,3   16 القياس البين 

    19,4 ي القياس البعد

ثن الجذع للجانب  عند 
 يمنالأ

 % 62,6 % 37,4  13,1 ي القياس القبل

 % 18,3   18 القياس البين 

    21,3 ي القياس البعد

ثن الجذع للجانب  عند 
 الأيسر 

 % 65,1 % 38,8  12,9 ي القياس القبل

 %19   17,9 القياس البين 

    21,3 ي القياس البعد

ت درجمت قيمسمت البحث اليلايأ  وجود نسا ت ير جطلا  بي  جتوسطم  (20)يوضح جدوت        
 الليأأأمق  الاأألبيأأأأ ) جسأتوت الليمقأ  الصأحي  جيأ   لصملح الايم  البعدا  أ   (البعدا،  البين ،  الابل )

للاعبأأأأ  اإتحأأأأمد الريمضأأأأ   (الجرونأأأأ ، الليمقأأأأ  العضأأأألي  الهيكليأأأأ ، الت أأأأوي  الجسأأأأجمنى، التنلأأأأأسي 
أعلى نسب  تحس  بي  الايمسي  الابل  والبعأدا قيد البحث حيث كمنت  الجصرا لاعمقمت ال لني 

 . (%65,1)بنسب  جيوي  قدرلم جرون  العجود اللارا عند ين  الج   للجمنا اييسر   ى



 

 (67( )الثالثم( العدد )2024لعام )  ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 لرياضة المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم ا 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

  مناقشة النتائج مناقشة النتائج 
  
  

 للتحقق من صحة الفرض ا و  الذى ينص على : –

،  بين ال ، الابل )توجد  روي دال  إحصمييم بي  جتوسطمت درجمت قيمسمت البحث اليلاي  " 
 جي   الليمق  الصحي قيمسمت و  الصحي  الاتجملمت جستوت     لصملح الايم  البعدا (البعدا
 (الجرون ، الليمق  العضلي  الهيكلي ، الت وي  الجسجمنى، التنلأسي  الليأأمق  الاأألبيأأأ ) 

 "  للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني  

جتوسأأأطمت درجأأأمت  وجأأأود  أأأروي دالأأأ  إحصأأأمييم بأأأي  (16)، (15)توضأأأح نتأأأمي  الجأأأدولي        
جسأأتوت الاتجملأأمت   أأ  الصأأملح الايأأم  البعأأد  (االبعأأد ،  البينأأ،  الابلأأ)قيمسأأمت البحأأث اليلايأأ  

ويرجأأع البمحأأث  لأأح ، قيأأد البحأأث  الصأأحي  للاعبأأ  اإتحأأمد الريمضأأ  الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ 
 إلى جميل  :

للاعبأ  اإتحأمد الريمضأ  الجصأرا جأ  البرنأمج  التأثليل   الصح للجاء التثيير اإيجمبى   -1   
اتجملأأأمت العنميأأأ  )جرتبطأأأ  بكأأأ  جأأأ  صأأأحي   جعأأأمرف بجأأأم يحتويأأأ  جأأأ  لاعمقأأأمت ال لنيأأأ 

اتجملأأأمت ججمرسأأ  النشأأأمل ، اتجملأأأمت العنميأأ  بأأملاواا، اتجملأأمت الصأأأح  ال  اييأأ ، بملأأ ات 
 .ستوت اإتجملمت الصحي ج تحسي  أدت إلى (اتجملمت الصح  البييي ، الريمض 

اإتحأأأمد الريمضأأأ  الجصأأأرا  لاعبأأأ  لتيايأأأف الصأأأح  جأأأعالحمسأأأا الآلأأأ  عنأأأد ا اسأأأتمداا -2   
 الصحي  الاتجملمت لل مي     تحسي  الوع  الصح  وتعايا   عملاً  كم  لاعمقمت ال لني 

جأأ  مأألات  جعأأ  الجعلوجأأمت الصأأحي  أ يأأر قمبليأأ  للاسأأتيعما  حيأأث سأأمعد اللاعبأأي   أأ 
اإتحأأمد الريمضأأ  الجصأأرا وبملتأأمل  تلمعأأ  لاعبأأ  ، داا الوسأأمي  الجتعأأددل والصأأوراسأأتم

 أ ير جع الجمنا الصح  ج  البرنمج  التثليل . لاعمقمت ال لني 
 ميرت حسأا ه" ، (11) (ا2018)دعمء شب  " "  وتتل  تلح النتمي  جع نتمي  دراس  ك  ج       
جحجد سعد " ، (17)  (ا2023)  "  عجرو سعيد " ، (1)  (ا2022)"   أحجد سمج " ، (10)  (ا2019) "

جمتلل  جيأ   يمت على  لصح ا على أ  إتبم  وتطبي  البرنمج  التثليل   (19)  (ا2023)"    و مرو  
تحسأأي  الاتجملأأمت الصأأحي  يعجأأ  علأأى ، وممصأأ   وا اإعمقأأمت ال لنيأأ   وا الاحتيمجأأمت الممصأأ 

 . (إل ، ...،البيي ، الاواا، الت  ي ، الصح  الشمصي )وممص  الاتجملمت الصحي  الجرتبط  بك  ج  
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جتوسأأأأطمت درجأأأأمت  حصأأأأمييم بأأأأي وجأأأأود  أأأأروي دالأأأأ  إ (18)، (17)توضأأأأح نتأأأأمي  الجأأأأدولي  و       
الليمقأأ  الصأأحي  جسأأتوت   أأ  الصأأملح الايأأم  البعأأد  (االبعأأد ،  البينأأ،  الابلأأ)قيمسأأمت البحأأث اليلايأأ  

للاعبأ  اإتحأمد  (الجرون ، الليمق  العضلي  الهيكلي ، الت وي  الجسجمنى،  التنلأسي   الليأأمق  الاأألبيأأأ )جي   
 ويلسر البمحث  لح إلى جميل  :، د البحث قي الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني 

للاعبأ  اإتحأمد الريمضأ  الجصأرا  الريمضأ  جحتويأمت البرنأمج  التأثليل السليا لالتمطي     -1  
 .لاعمقمت ال لني 

للاعبأأ  اإتحأأمد الريمضأأ   الريمضأأ  اتبأأم  ايسأأ  العلجيأأ  عنأأد اسأأتمداا البرنأأمج  التأأثليل  -2  
 .الجصرا لاعمقمت ال لني 

تثليليأأ   برنأأمج  التأأثليل  بجأأم يحتأأوا جأأ  تجرينأأمت جمنأأا الريمضأأ  جأأ  الالتأأثيير اإيجأأمب  لل -3  
             الليمقأأأ  الصأأأحي  جيأأأ   وجتدرجأأأ  جأأأ  ايسأأأه  إلأأأى ايصأأأعا يعجأأأ  علأأأى تحسأأأي   جتنوعأأأ 

لاعبأ  ل (الجرونأ ، الليمقأ  العضألي  الهيكليأ ، الت أوي  الجسأجمنى،  التنلأسي   لليأأمق  الاأألبيأأأ ا)
 ويتجيأ   لأح جأ  مألات اسأتمداا التجرينأمت ، اإتحأمد الريمضأ  الجصأرا لاعمقأمت ال لنيأ 

         الآتي  :  التثليلي 

، (ايلعأأأما الصأأأ يرل، تجرينأأأمت الجأأأرا ، تجرينأأأمت الجشأأأ )جيأأأ   تمريناااات الإحماااااء أولا :       
 (يجهأأال الحيويأأ تحسأأي  كلأأمءل ا، العمجلأأ  ايأأمدل تأأد   اي سأأجي  للعضأألات )وتعجأأ  علأأى 

  .للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني 
 وتشتج  على تجرينمت ريمضي  لوايي  جتنوع  جي :، تمرينات الجزء الرئيسي ثانيا :       
           شأأأأأتج  علأأأأأى تجرينأأأأأمت بإسأأأأأتمداا الحبأأأأأ  جأأأأأ  التجأأأأأري  رقأأأأأا  تو ، تجرينأأأأأمت نأأأأأ  الحبأأأأأ  -أ        

وتأأؤدا ججمرسأأ  تلأأح التجرينأأمت مأألات  تأأرل البرنأأمج  التأأثليل  ، (4)ا إلأأى التجأأري  رقأأ (1)
 (الت أأوي  الجسأأجمن ، الليمقأأ  الالبيأأ  التنلسأأي ) جيأأ الريمضأأ  إلأأى تحسأأي  الليمقأأ  الصأأحي  

 .للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني 
المطأأو جأأأ   شأأتج  علأأى تجرينأأأمت تأأؤدت علأأى صأأأندوي تو ، تجرينأأمت صأأندوي المطأأأو -ب       

وتؤدا ججمرس  تلح التجرينمت مألات  تأرل البرنأمج  ،  (8)إلى التجري  رقا    (5)التجري  رقا  
الليمقأأأأ  ، الليمقأأأأ  الالبيأأأأ  التنلسأأأأي ) جيأأأأ التأأأأثليل  الريمضأأأأ  إلأأأأى تحسأأأأي  الليمقأأأأ  الصأأأأحي  

 .للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني  (العضلي 
يجأأااء الجسأأا و ، جتنوعأأ  سأأواء كمنأأت حأأرل أو بأأيلات  أو لميأأم يوجأأمتجرينأأمت ريمضأأي   -ت       

تجرينأمت الجأ   والعجأود ، تجرينمت الحأااا ال تلأ  والأ راعي ، تجرينمت العن )الجمتلل  جي  
وتأأؤدا ، (42) إلأأى التجأأري  رقأأا (9)التجأأري  رقأأا و لأأح جأأ  ، (تجرينأأمت الأأرجلي ، اللاأأرا 

نمج  التثليل  الريمضأ  إلأى تحسأي  الليمقأ  الصأحي  ججمرس  تلح التجرينمت ملات  ترل البر 
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للاعبأأأأ   (الجرونأأأ ، الليمقأأأ  العضأأأألي ، الت أأأوي  الجسأأأأجمن ، الليمقأأأأ  الالبيأأأ  التنلسأأأأي ) جيأأأ 
 .اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني 

      اللعبأأأأ  الحركيأأأأأ  و لأأأأح جأأأأأ  ، وت أأأأأو  حأأأأرل أو بأأأأأثدوات ، (الصأأأأ يرل)ايلعأأأأما الحركيأأأأأ   -ث      
تأأأؤدا ججمرسأأأ  تلأأأح و ، (78)رقأأأا  (الصأأأ يرل)إلأأأى اللعبأأأ  الحركيأأأ   (43)رقأأأا  (الصأأأ يرل)

مأأألات  تأأأرل البرنأأمج  التأأأثليل  الريمضأأأ  إلأأى تحسأأأي  الليمقأأأ   (الصأأ يرل)ايلعأأما الحركيأأأ  
 (الجرونأأأ ، الليمقأأأ  العضأأألي ، الت أأأوي  الجسأأأجمن ، الليمقأأأ  الالبيأأأ  التنلسأأأي ) جيأأأ الصأأأحي  

 .مض  الجصرا لاعمقمت ال لني للاعب  اإتحمد الري

تحسأي  ، اإسترممء والتهدي  لججيع عضألات الجسأا)وتعج  على ، تمرينات الختام:   ثالثا       
 .للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني  (إستعمدل الشلمء، عجلي  التنل 

                                     ديناااااااااااااايس سااااااااااااااميث واااااااااااااااارون بلومااااااااااااااان ومايكاااااااااااااا  أورمساااااااااااااابيويوضأأأأأأأأأأأأأح       
Denise Smith, Sharon Plowman, Michael Ormsbee (2023ا)   أ  اتبأأم

         لججيأأأع الليأأأمت  (يوجأأأم، بأأأيلات ، حأأأرل)بأأأراج  التثليأأأ  الريمضأأأ  وجمتشأأأجل  جأأأ  تجرينأأأمت جتنوعأأأ  
" إلأأ  ، ....،وممصأأ   وا اإعمقأأمت ال لنيأأ   وا الاحتيمجأأمت الممصأأ ، الريمضأأيي ، " ايصأأحمء

تعجأأ  علأأى تحسأأي  وجأأع كأألا الجنسأأي  سأأواء كأأمنوا بأأمل ي  أو ريأأر بأأمل ي  و أأى أت جرحلأأ  عجريأأ  
 الليمق  الصحي  وممص  تحسي  ك  ج  : 

 ويتجي   لح    تحسي  ك  ج  : ، اللياقة القلبية التنفسية -1

، السأأأع  الحيويأأأ  الاهريأأأ ، السأأأع  الحيويأأأ  الشأأأهياي )ليمقأأأ  الجهأأأما التنلسأأأ  جيأأأ   -أ -3
  .(للتد   الا يرا  أقصى قيج 

الأد ع الالبأى ، الحجأا ايقصأى إسأتهلاح اي سأجي )جيأ     الوعمييأ الليمق  الالبي     -ب -4
 .(النب  ، ض   الدا، ايقصى  ى الدقيا 

 التكوين الجسماني  -2
الجسأأا الممليأأ  جأأ  الأأدلو  كتلأأ  ، قيجأأ  الأأدلو  ، الأأوا  )ويتجيأأ   لأأح  أأ  تحسأأي  كأأ  جأأ        

 .(جؤشر كتل  الجسا، الجسا المملي  ج  الدلو  بدو  الجمءكتل  ، جمءقيج  ال، بملجمء
 اللياقة العضلية  -3
قأأول عضأألات ، قأأول الابضأأ  اليسأأرت ، قأأول الابضأأ  اليجنأأى)ويتجيأأ   لأأح  أأ  تحسأأي  كأأ  جأأ        

 .(قول عضلات الرجلي ، الج  
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 المرونة  -4
ينأى الجأ   )ارا عند أداء الحركمت الجمتلل  جيأ  ويتجي   لح    تحسي  جرون  العجود الل      

 .(ينى الج   للجمنا اييسر، ينى الج   للجمنا اييج ،  جد الج   للملف، ل جما
(31  :70-72 ) 

                           جيجيأأأأأأأأأأأ  جمسأأأأأأأأأأأينتو و مأأأأأأأأأأأرو  "  وتتلأأأأأأأأأأأ  تلأأأأأأأأأأأح النتأأأأأأأأأأأمي  جأأأأأأأأأأأع نتأأأأأأأأأأأمي  دراسأأأأأأأأأأأ  كأأأأأأأأأأأ  جأأأأأأأأأأأ       
et al   Miguel Jacinto "(2023ا) (42) ،  علأأ  كمشأأ  و مأأرو "et al Ali Kashi   "        

 تشأأي  تشأأ " ، (24) (ا2022)" et al   Aiwei Wangأيأأواا وانأأ  و مأأرو  " ، (25)ا 2023)
"  Réka Bondár et alو مرو   ريكم بوندار" ، (28)   (ا2021)"  Chih Chen et alو مرو  

إيلم " ، (43)  (ا2019)"   et al  Nathanial Kapsal  و مرو    " نميمنيمت كمبسمت،  (46)(ا2019)
 Tyler متجتأميلر جم أدو " ، (35) (ا2019)"  et al Iva Obrusnikova و مأرو   أوبروسأنيكو م

McDougall  "(2019ا) (49) ، "ديأوح أوب، بو لأ ، ك  كيا Ki Kim, Bo Lee, Deuk Oh  
علأأى أ  إتبأأم   (48) (ا2017)"  Shiau Jeng et al" تشأأيو جيأأن  و مأأرو  ، (39) (ا2018)

الليمقأأ  الالبيأأ  ) تحسأأي  جسأأتوت الليمقأأ  الصأأحي  جيأأ يعجأأ  علأأى الريمضأأ   وتطبيأأ  البرنأأمج  التأأثليل 
 .إعمقمت ال لني ل وا ا (الجرون ، الليمق  العضلي ، الت وي  الجسجمن ، التنلسي 
 الذى ينص على : الثانيللتحقق من صحة الفرض  –

 (البعدا، البين ، الابل )جتوسطمت درجمت قيمسمت البحث اليلاي   توجد نسا ت ير جطلا  بي " 
   الليمق  الصحي قيمسمت و  الصحي  الاتجملمت جستوت    لصملح الايم  البعدا 

للاعب    (الجرون  ، الليمق  العضلي  الهيكلي ، الت وي  الجسجمنى، التنلأسي  الليأأمق  الاأألبيأأأ )جي  
 عمقمت ال لني  " اإتحمد الريمض  الجصرا لا

وجود نسا ت ير جطلا  بي  جتوسطمت درجمت قيمسمت البحث اليلايأ    (19)يوضح جدوت        
للاعبأأأأ  اإتحأأأأمد   الاتجملأأأأمت الصأأأأحي  لصأأأأملح الايأأأأم  البعأأأأدا  أأأأ  (البعأأأأدا، البينأأأأ ، الابلأأأأ )

قيأأد البحأأث حيأأث كمنأأت أعلأأى نسأأب  تحسأأ  بأأي  الايمسأأأي   الريمضأأ  الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ 
ويرجأع البمحأث ، (%158,8)بنسأب  جيويأ  قأدرلم (اتجملمت الصأح  البيييأ )الابل  والبعدا  ى بعد 

للاعبأأأ  اإتحأأأمد الريمضأأأ  التأأأثيير اإيجأأأمبى للجمنأأأا الصأأأح  جأأأ  البرنأأأمج  التأأأثليل    لأأأح إلأأأى
بجأأأم يحتويأأأ  جأأأ  جعلوجأأأمت وارشأأأمدات وجعأأأمرف صأأأحي  تعجأأأ  علأأأى الجصأأأرا لاعمقأأأمت ال لنيأأأ  

 تحسي  الاتجملمت الصحي  الآتي  :  وأدت إلى، لمت الصحي تحسي  الاتجم

العنميأأ  بكأأ  جأأ  الشأأعر والوجأأ  والعينأأي  واينأأف )جيأأ   (بملجسأأا)اتجملأأمت العنميأأ  بملأأ ات  -1  
، نصأأأميح تحسأأأي  بييأأأ  النأأأوا الصأأأحي ، واي نأأأي  واللأأأا وايسأأأنم  واليأأأدي  والاأأأدجي  والجلأأأد 

 .(الجلاب  الصحي 
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جلهأأوا وعنمصأأر الصأأح  ال  اييأأ  وألجيتهأأم للاعبأأ  اإتحأأمد )ل  اييأأ  جيأأ  اتجملأأمت الصأأح  ا -2 
نصأأميح تحسأأي  الصأأح  ال  اييأأ  للاعبأأ  اإتحأأمد الجصأأرا ، الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ 

نجأأأأم   جمتللأأأأ  جأأأأ  الارشأأأأمدات ال  اييأأأأ  للاعبأأأأ  اإتحأأأأمد الجصأأأأرا ، لاعمقأأأأمت ال لنيأأأأ 
 .(لاعمقمت ال لني 

نجأأأم   جمتللأأأ  جأأأ  ، اواا جيأأأ  )جلهأأأوا وألجيأأأ  ونصأأأميح العنميأأأ  بأأأملاواااتجملأأأمت العنميأأأ  بأأأمل -3 
، الجلو ، النوا، الجش ، الوقوف)الارشمدات الاواجي  ج  ايوضم  الاواجي  الجمتلل  جي  

للاعبأ  اإتحأمد الريمضأ   (ر أع ايشأيمء اليايلأ  جأ  علأى اير  ، حجأ  الحايبأ  الجدرسأي 
 الجصرا لاعمقمت ال لني .

 وايأأد ججمرسأأ  التأأدريا الريمضأأ  للاعبأأ  اإتحأأمد )جملأأمت ججمرسأأ  النشأأمل الريمضأأ  جيأأ  ات -4 
الاشأأتراطمت الصأأحي  الجرتبطأأ  بملتأأدريا الريمضأأ  ، الريمضأأ  الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ 

نجأأأم   جمتللأأأ  جأأأ  الارشأأأمدات ، للاعبأأأ  اإتحأأأمد الريمضأأأ  الجصأأأرا لاعمقأأأمت ال لنيأأأ 
تبط  بملتدريا الريمض  للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا الريمضي  العمج  والممص  الجر 

 .(لاعمقمت ال لني 
نجأم   جمتللأ  ، الاواعد الصأحي  الجرتبطأ  بملحلأما علأى البييأ )اتجملمت الصح  البييي  جي     -5

ج  الارشمدات الصحي  الجرتبط  بملحلما على البييأ  للاعبأ  اإتحأمد الجصأرا لاعمقأمت 
 .(ال لني 

             "    et al Jihoun Anلأ  تلأح النتأمي  جأع نتأمي  دراسأ  كأ  جأ  " جيهأو     و مأرو  وتت      
 et al Yanping" يأمنبن  دو  و مأرو  ، (12) (ا2020) سهما  أمروي "" ، (36) (ا2019)

Duan  "(2021ا) (50) ،  لورا نمبورا و مرو "Laura Nabors et al  "(2022ا) (40) ،
 ,Julianne Clina,Christine Fergusonجيج  ريجر ، كريستي   يرجسو  ،  " جوليم  كلينم

James Rimmer  "(2022ا) (38) ، " "  علأأأأأى أ  إتبأأأأأم   (7) (ا2023)حسأأأأأما عأأأأأو
وتطبيأأ  البرنأأمج  التأأثليل  الصأأح  علأأى  وا اإعمقأأمت ال لنيأأ  يعجأأ  علأأى تحسأأي  الاتجملأأمت 

اتجملأمت ، ال  اييأ  اتجملأمت الصأح ، (بملجسأا)اتجملمت العنمي  بملأ ات )الصحي  الجمتلل  جي  
 .(اتجملمت الصح  البييي ، اتجملمت ججمرس  النشمل الريمض ، العنمي  بملاواا

 
 
 
 

https://www.researchgate.net/profile/Jihoun-An?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoic2VhcmNoIiwicG9zaXRpb24iOiJwYWdlSGVhZGVyIn19
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https://www.researchgate.net/profile/Christine-Ferguson-5?_sg%5B0%5D=IOWLHeOlt_uT0Rt6eMPB3_xZ5ud7HemnGFRcyjveHSLe0j92WHIrJ-09pYtKQGLLTeE15so.5MasIICR9Y_cl0er4QB32hNClUn5Km1dHn7IzKRAOznqzWQ1_p9kwb6HFXRO9bRm42KDOu7tjcu3pTVvRIY0ZQ&_sg%5B1%5D=JzkEV1NFXEGbrywTj1eyegwsNTY0GVlLO_Q9bt273tfPT-dgjDVGbx8nhlty5e-DcHK4DLg.3TkKiXvMeCtI7cGSdoHEQJNHs0X0PhdELdOkEx4JJbHJ5XvB9huG0nuVfFtbNqNe_g24bN9KATmdlTlgGoqZFw
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/James-Rimmer-2237479902?_sg%5B0%5D=IOWLHeOlt_uT0Rt6eMPB3_xZ5ud7HemnGFRcyjveHSLe0j92WHIrJ-09pYtKQGLLTeE15so.5MasIICR9Y_cl0er4QB32hNClUn5Km1dHn7IzKRAOznqzWQ1_p9kwb6HFXRO9bRm42KDOu7tjcu3pTVvRIY0ZQ&_sg%5B1%5D=JzkEV1NFXEGbrywTj1eyegwsNTY0GVlLO_Q9bt273tfPT-dgjDVGbx8nhlty5e-DcHK4DLg.3TkKiXvMeCtI7cGSdoHEQJNHs0X0PhdELdOkEx4JJbHJ5XvB9huG0nuVfFtbNqNe_g24bN9KATmdlTlgGoqZFw&_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoicHVibGljYXRpb24iLCJwcmV2aW91c1BhZ2UiOiJzZWFyY2giLCJwb3NpdGlvbiI6InBhZ2VIZWFkZXIifX0
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وجأأأود نسأأأا ت يأأأر جطلاأأأ  بأأأي  جتوسأأأطمت درجأأأمت قيمسأأأمت البحأأأث  (20)يوضأأأح جأأأدوت و       
        جسأأأأتوت الليمقأأأأ  الصأأأأحي  جيأأأأ  لصأأأأملح الايأأأأم  البعأأأأدا  أأأأ  (البعأأأأدا، البينأأأأ ، الابلأأأأ )اليلايأأأأ  

للاعبأ  اإتحأمد  (الجرونأ ، الليمقأ  العضألي  الهيكليأ ، الت وي  الجسجمنى،  التنلأسي   الليأأمق  الاأألبيأأأ )
قيأأد البحأأث حيأأث كمنأأت أعلأأى نسأأب  تحسأأ  بأأي  الايمسأأأي   الريمضأأ  الجصأأرا لاعمقأأمت ال لنيأأ 

ويأأأ  قأأأدرلم بنسأأأب  جيجرونأأأ  العجأأأود اللاأأأرا عنأأأد ينأأأ  الجأأأ   للجمنأأأا اييسأأأر  الابلأأأ  والبعأأأدا  أأأى
لبرنأمج  التأثليل  بجأم للجمنأا الريمضأ  جأ  اويعاو البمحث  لح إلأى التأثيير اإيجأمب  ،  (65,1%)

تجرينأمت ) جيأ بإستمداا ايجهال وايدوات يحتوا ج  تجرينمت تثليلي  جتنوع  سواء كمنت حرل أو 
بمإضأأم   إلأأى  تجرينأأمت الجأأاء الرييسأأ  وجميشأأجل  جأأ  تجرينأأمت ريمضأأي  لواييأأ  جتنوعأأ ، اإحجأأمء

        ويتجي   لح ج  ملات استمداا الآت  :  ، (تجرينمت المتما، ألعما حركي  " ص يرل "

ايأأمدل نسأأب  إنتأأم  الطمقأأ   أأى ، تنشأأي  الأأدورل الدجويأأ )والتأأ  أدت إلأأى ، تجرينأأمت اإحجأأمء - 1   
 ني .للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال ل (تحسي  عجلي  التنل ، الجسا

تجرينأأمت بأأيلات  و والتأأ  تجيأأات بأأملتنو  بأأي  التجرينأأمت الهواييأأ  ، تجرينأأمت الجأأاء الرييسأأ  -2   
 ويتجي   لح كملآت :، وتجرينمت الهميم يوجم

ايلعأأأما ، تجرينأأأمت صأأأندوي المطأأأو، التجرينأأأمت الهواييأأأ  جيأأأ  " تجرينأأأمت نأأأ  الحبأأأ   -أ       
الليمقأ  الالبيأ  التنلسأي  سأواء )قأ  الصأحي  جيأ  إلأى تحسأي  الليم" أدت    (الحركيأ )الص يرل  

        الت أأأأأأوي  الجسأأأأأأجمن  جيأأأأأأ   ، كمنأأأأأأت ليمقأأأأأأ  الجهأأأأأأما التنلسأأأأأأ  أو الليمقأأأأأأ  الالبيأأأأأأ  الوعمييأأأأأأ 
كتلأأ  الجسأأا ، قيجأأ  الجأأمء، كتلأأ  الجسأأا الممليأأ  جأأ  الأأدلو  بملجأأمء، قيجأأ  الأأدلو  ، الأأوا  )

للاعبأأ  اإتحأأمد الريمضأأ  الجصأأرا  (جؤشأأر كتلأأ  الجسأأا، الممليأأ  جأأ  الأأدلو  بأأدو  الجأأمء
 لاعمقمت ال لني .

إلأأأأى أدت  (28، 27، 26، 20، 19، 18)تجرينأأأأمت بأأأأيلات  جيأأأأ  التجرينأأأأمت أرقأأأأما  -ب       
 .(جرون  العجود اللارا ، الليمق  العضلي )تحسي  الليمق  الصحي  جي  

، 34، 33، 32، 31،  30،  29،  22، 21)تجرينمت الهميم يوجم جي  التجرينمت أرقما   -ت       
إلأأأى تحسأأأي  الليمقأأأ  الصأأأحي  جيأأأ  جرونأأأ  العجأأأود اللاأأأرا عنأأأد أداء الحركأأأمت أدت  (35

ينأأى ، ينأأى الجأأ   للجمنأأا اييجأأ ، جأأد الجأأ   للملأأف، ينأأى الجأأ   ل جأأما)الجمتللأأ  جيأأ  
 .(الج   للجمنا اييسر

لات الجسأأأا لتحسأأأي  والتأأأ  أدت إلأأأى اإسأأأترممء والتهديأأأ  لججيأأأع عضأأأ، تجرينأأأمت المتأأأما  -3  
ستعمدل الشلمء  للاعب  اإتحمد الريمض  الجصرا لاعمقمت ال لني .  عجلي  التنل  وا 
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أ  اللوايأد الرييسأي  للتجرينأمت  (ا2017) Barbara Bushman باربرا بوامانوتوضح       
 الهوايي  ل  كملآت  :

 .اي سجي  إل  ملايم الجساتحس  ال لمءل الو يلي  للريتي  والجهما الدورا عل  نا   -1  
 .تجع  الالا يض  كجي  أ بر ج  الدا    ك  نبض  , ججم يايد ج  كلمءت  -2  
 .تحس  نا  الدا إل  اينسج  -3  

 .لهم تثيير إيجمب  عل  نسب  الدلو     الدا -4  

 .تسمعد عل  تالي  التوتر أو اإجهمد لدا الشمع  -5  

ي     الجسا , و بملتمل  تسمعد  أى الأتحكا  أ  نسأا الأدلو  تحس  عجليمت التجيي  ال  ا  -6  
  ى الجسا.

 .(إل ، ...،التوا  ، الرشمق ، الجرون ، الاول)تحسي  جكونمت الليمق  البدني  جي   -7  
  (156:  27) .تحس  الحمل  النلسي  لدا اي رد  -8  

           Fintan Sheerin, Carmel Doyleكارما  دويا  ، فينتاان اايرينويأ كر كأ  جأ        
 أ  استمداا تجرينمت بيلات  ل وا اإعمقمت ال لني  بشك  جان  يعج  على الآت  :  (ا2023)

 .ايمدل نسب  إنتم  الطمق   ى الجسا -1  

 .تحسي  عجلي  التنل  -2  
 تحسي  الليمق  العضلي   -3  
 .لعجود اللارا وايمدل الجسم   بي   ارات ا، تحسي  جرون  العجود اللارا  -4  
التحأأرر جأأ  التأأوتر والاجهأأمد وضأأ ول الحيأأمل وتجديأأد الطمقأأ  الجسأأجي  والنلسأأي  عأأ  طريأأ   -5  

 (256:  33).التنل  السليا
كجأأم يأأرت البمحأأث أ  اسأأتمداا تجرينأأمت الهميأأم يوجأأم الممصأأ  لأأ وا اإعمقأأمت ال لنيأأ  بشأأك        

 جتجيا يعج  على الآت  :
   وايمدل تد   اي سجي  للعضلات العمجل .تنشي  الدورل الدجوي -1   
 .تحسي  جرون  العجود اللارا  -2   
 التحرر ج  التوتر والاجهمد والشعور بمإسترممء. -3   

، (14) (ا2023)"  عبد الحليا يوسف و مرو  "  وتتل  تلح النتمي  جع نتمي  دراس  ك  ج       
 Ensie Dehghani,Gholamجرتضأأأأأأى صأأأأأأمدق ، رأأأأأألاا قمسأأأأأأج ، من  أأأأأأإنسأأأأأأ  دل" 

Ghasemi,Morteza Sadeghi  "(2023ا) (32) ، "جريا ، سمل  جحلوا، عبد الحليا يوسف
 et alو مأرو   كلاوديأو  أمليناويلا" ، (20) (ا2021) " جحجد عأمدت" ، (13) (ا2022) "  واا 

Claudio Valenzuela  "(2021ا)  (29) ،  نهأى حسأ  و مأرو " et alNoha Hassan  "
 علأأى أ  إتبأأم  وتطبيأأ  البرنأأمج  التأأثليل  (18) (ا2018)"  عجأأرو عبأأد ه" ، (45) (ا2018)

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/N-M-Hassan-2149373703?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoic2VhcmNoIiwicG9zaXRpb24iOiJwYWdlSGVhZGVyIn19
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الت أأأأوي  ، الليمقأأأأ  الالبيأأأأ  التنلسأأأأي ) صأأأأحي  جيأأأأ تحسأأأأي  جسأأأأتوت الليمقأأأأ  اليعجأأأأ  علأأأأى الريمضأأأأ  
وممصأ   وا اإعمقأأمت ال لنيأأ   الاحتيمجأمت الممصأأ  لأأ وا  (الجرونأأ ، الليمقأأ  العضألي ، الجسأجمن 

 .سواء كمنوا بمل ي  أو رير بمل ي 
  ::الاستنتاجاتالاستنتاجات

 أأأأ  ضأأأأوء لأأأأدف البحأأأأث و روضأأأأ  و أأأأ  حأأأأدود طبيعأأأأ  العينأأأأ  واسأأأأتنمدا علأأأأى الجعملجأأأأمت 
          لنتأأأأأأمي  وتلسأأأأأأيرلم توصأأأأأأ  البمحأأأأأأث إلأأأأأأى أ  التأأأأأأثيير اإيجأأأأأأمب  للبرنأأأأأأمج  التأأأأأأثليل  اإحصأأأأأأميي  ل

اإتجملأمت والليمقأ  الصأحي  للاعبأ  جسأتوت  يأؤدا إلأى حأدوث تحسأ   أ   (الريمضأ   -الصح   )
 الآت :   وتجي   لح  ، قيد البحث  الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد 

اتجملأأمت الصأأح  ، اتجملأأمت العنميأأ  بملأأ ات ) وممصأأ  ت الصأأحي الاتجملأأمجسأأتوت تحسأأي   -1  
اتجملأمت الصأأح  ، اتجملأمت ججمرسأ  النشأمل الريمضأ ، اتجملأمت العنميأ  بأملاواا، ال  اييأ 
 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  اإتحمد للاعب   (البييي 

، عمقأأأمت ال لنيأأأ جسأأأتوت الليمقأأأ  الصأأأحي  للاعبأأأ  اإتحأأأمد الريمضأأأ  الجصأأأرا لا تحسأأأي  -2  
 وتجي   لح    الآت : 

السأأع  )تحسأأ  ليمقأأ  الجهأأما التنلسأأ  وممصأأ  جيأأ  تحسأأ  جسأأتوت الليمقأأ  الالبيأأ  التنلسأأي   -أ   
الليمقأأ  وتحسأأ  ، (أقصأأى قيجأأ  للتأأد   الا يأأرا ، السأأع  الحيويأأ  الاهريأأ ، الحيويأأ  الشأأهياي 
الأأد ع الالبأى ايقصأى  أأى ، الحجأأا ايقصأى إسأتهلاح اي سأجي )وممصأ   الالبيأ  الوعمييأ 

 .(النب     الراح ، ض   الدا  ى الراح ، الدقيا 
الجسأأأا الممليأأأ  جأأأ  كتلأأأ  ، قيجأأأ  الأأأدلو  ، الأأأوا  )تحسأأأ  جسأأأتوت الت أأأوي  الجسأأأجمن  جيأأأ   -ب  

جؤشأأأر كتلأأأ  ، الجسأأأا الممليأأأ  جأأأ  الأأأدلو  بأأأدو  الجأأأمءكتلأأأ  ، جأأأمءقيجأأأ  ال، الأأأدلو  بملجأأأمء
 . (الجسا

قأول ، قأول الابضأ  اليسأرت ، قول الابض  اليجنأى)جي    لليمق  العضلي  الهيكلي تحس  جستوت ا  -ت  
 .(قول عضلات الرجلي ، عضلات الج  

جأأأد ، ينأأأى الجأأأ   ل جأأأما)تحسأأأ  جرونأأأ  العجأأأود اللاأأأرا عنأأأد أداء الحركأأأمت الجمتللأأأ  جيأأأ   -ث  
 (.ينى الج   للجمنا اييسر، ينى الج   للجمنا اييج ،  الج   للملف
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  : : صيات صيات التوالتو
  

 أأ  ضأأوء لأأدف البحأأث واعتجأأمدا علأأى البيمنأأمت والنتأأمي  التأأ  تأأا التوصأأ  اليهأأم و أأ  ضأأوء       
 عين  البحث يوص  البمحث بملآت  :  

 وا اإعمقأأمت قيأأد البحأأث علأأى  (الريمضأأ  -الصأأح  ) ضأأرورل تطبيأأ  البرنأأمج  التأأثليل  -1   
 .ال لني 

 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض  إتحمد الاعب  نشر الوع  الصح  وال  اي  بي   -2   
 اإتحأأأمد وضأأأع إسأأأتراتيجي  قوجيأأأ  تسأأأتهدف تحسأأأي  الاتجملأأأمت والليمقأأأ  الصأأأحي  للاعبأأأ   -3   

 .الجصرا لاعمقمت ال لني  الريمض 
إجأأأراء دراسأأأمت أمأأأرت علأأأى عينأأأمت و يأأأمت عجريأأأ  جمتللأأأ  لتحايأأأ  اإسأأأتلمدل جأأأ  تطبيأأأ   -4  

جأأ  مأألات اسأأتمداا الت نولوجيأأم الحدييأأ  وبأأراج   (الريمضأأ  - الصأأح ) البرنأأمج  التأأثليل 
 .ال كمء الاصطنمع 
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  المراجعالمراجع

  

 أولا : المراجع العربية : 
تأأأثيير اسأأأتمداا جأأأداوت اينشأأأط  علأأأ  تحسأأأي  السأأألوح  : (ا2022) أحماااد ساااامي النجاااار -1

العلجيأأأ  للتربيأأأ  الججلأأأ  ، الصأأأح  لأأأ وا الاحتيمجأأأمت الممصأأأ   يأأأ  الاأأأمبلي  للأأأتعلا
 .57-33، (4) 30، بنهمع  جمج، البدني  وعلوا الريمض 

برنمج  تثليل  بإستمداا تجرينمت التمبمتم ون ما ر اي  تثيير  : (ا2019) أحمد فؤاد العليمي -2
ججل  علوا ، على تحسي  جستوت دلنيمت الدا والليمق  الصحي  للجصمبي  بملسجن 

 .110-83، (16) 32، الجنيمجمجع  ، الريمض 
برنأمج  ريمضأ  علأى الليمقأ  الصأحي  لأدت طألاا تأثيير  : (ا2023)أارف السايد طنطااوي  -3

لعلأأأوا التربيأأأ  البدنيأأأ  والريمضأأأ  العلجيأأأ  الججلأأأ  ، اللنأأأ  بجحم  أأأ  أسأأأوا  التعلأأأيا
 .20-1، (1) 15، أسوا جمجع  ، الجتمصص 

برنمج  صح  ريمض  على جستوت الليمق  تثيير استمداا  :  (ا2019)  أنوار عبد الله النوري   -4
العلجيأأ  الججلأأ  ، الصأأحي  لأأدت طأألاا جمجعأأ  ال ويأأت الجأأدمني  وريأأر الجأأدمني 

 .28-9، (2) 87، حلوا جمجع  ، مض للتربي  البدني  وعلوا الري
 – سأأيولوجي   –الايمسأأمت الجعجليأأ  الحدييأأ  " بدنيأأ  :  (ا2016)إيهاااب محمااد عماااد الاادين  -5

جؤسسأأأأ  عأأأأملا الريمضأأأأ  للنشأأأأر ودار الو أأأأمء لأأأأدنيم ، ت أأأأوي  جسأأأأجمنى " –قواجيأأأأ  
 .اإسكندري ، الطبمع 

 تأثيير اسأتمداا : (ا2023) خديجاة عباادة السايد، ياسار زكرياا متاولي، تامر عماد درويش  -6
التأأأأدريا الجتاطأأأأع عأأأأمل  ال يم أأأأ  علأأأأى الليمقأأأأ  البدنيأأأأ  الجرتبطأأأأ  بملصأأأأح  لأأأأدت 

جمجعأ  ، العلجيأ  للتربيأ  البدنيأ  وعلأوا الريمضأ الججلأ  ، جنتسبمت الاندي  الصأحي 
 .155-124، (4) 32، بنهم

صأحى( علأى تنجيأ  بعأ   -تثيير برنأمج  إرشأمدت )بأدنى  : (ا2023)حسام السيد عوض  -7
ييأأأ  للتلاجيأأأ  الجعأأأمقي  عاليأأأمً الاأأأمبلي  والججمرسأأأمت ال  ا الاأأأدرات البدنيأأأ  والأأأوعى

            4، الجنو يأأأأ جمجعأأأأ  ، لعلأأأأوا الريمضأأأأ  بجمجعأأأأ  الجنو يأأأأ العلجيأأأأ  الججلأأأأ  ، للأأأأتعلا
(1) ،378-396. 

، دار الجنداريأأ  للنشأأر والتوايأأع، أسمسأأيمت التأأدرا الريمضأأ  : (ا2017) خالااد تماايم الحاااج -8
 عجم .
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جأأأنه  جاتأأرأ لليمقأأأ   تأأثيير: (ا2022) نباااراس معااروف الجلباااي، خالااد حمااادان    مسااعود  -9
الصأأحي  علأأى بعأأ  جت يأأرات الجهأأما التنلسأأ  وجضأأمدات اي سأأدل لأأدت بعأأ  

-38، (54) 14، جمجعأأ  طيبأأ ، ججلأأ  علأأوا الريمضأأ ، ججمرسأأمت الليمقأأ  البدنيأأ 
47. 

 معليأأ  حايبأأ  تدريبيأأ  صأأحي  لر أأع جسأأتوت اليام أأ   : (ا2019) خياارت حسااب الله خياارت -10
ريأأأأر  دكتأأأأورابرسأأأأمل  ، الصأأأحي  للريمضأأأأيي   وا اإعمقأأأأ  ال لنيأأأأ  الاأأأأمبلي  للأأأأتعلا

 .اإسكندري جمجع  ، للبني  كلي  التربي  الريمضي ، جنشورل
تأثيير برنأمج  سألوك  حركأ  علأى بعأ  الاأدرات الحركيأ   : (ا2018)  دعاء اب  محماد -11

، رسأأمل  جمجسأأتير ريأأر جنشأأورل، والاتجملأأمت الصأأحي  لأأ وا الاحتيمجأأمت الممصأأ 
 .جمجع  بنهم، كلي  التربي  الريمضي 

ايلعما الص يرل على جستوت   معلي  استمداا برنمج  : (ا2020) سهام فاروق إسماعي  -12
ججلأ  أسأيول لعلأوا ،  السلوح الصح  لدت ايطلأمت الجعأمقي   لنيأم الاأمبلي  للأتعلا

 .79-61، (3) 52، أسيولجمجع  ، و نو  التربي  الريمضي 
                   مااااريم عاااااد  فااااوزي ، سااااالي عبااااد السااااتار محفااااوع، عبااااد الحلاااايم يوساااا  عبااااد العلاااايم -13

تنجيأأ  عنمصأأر الليمقأأ  البدنيأأ  لعأأما الصأأ يرل علأأى سأأتمداا ايا أيأأر : (ا2022)
ججلأ  ن ريأمت وتطبياأمت ، والجت يأرات اللسأيولوجي  لأدت  وا إعمقأ  جتلااجأ  داو  

 .24-11، (2) 38، جدين  السمدات جمجع  ، التربي  البدني  وعلوا الريمض 
                  مااااريم عاااااد  فااااوزي ، سااااالي عبااااد السااااتار محفااااوع، عبااااد الحلاااايم يوساااا  عبااااد العلاااايم -14

ي  بعأأأ  عنمصأأأر الليمقأأأ  البدنيأأأ  وكلأأأمءل برنأأأمج  تأأأدريب  علأأأى تحسأأأ (ا2022)
ججلأأ  ، الجهأأما الأأدورا التنلسأأ  لأأدت ايشأأممع  وا اإعمقأأ  جأأ  جتلااجأأ  داو  

 38، جدينأأ  السأأمدات جمجعأأ  ، ن ريأأمت وتطبياأأمت التربيأأ  البدنيأأ  وعلأأوا الريمضأأ 
(2) ،25-39. 

مجأأ  اإعأأداد الأأدلي  إلأأى ت )أسلأأأوا حيأأأمل الريمضأأأ   : (ا2021) عكلااة سااليمان الحااوري  -15
  .عجم ، شرك  دار اي مديجيو  للنشر والتوايع،  (وجودل ايداء

                               الدلنيأأأأأأأأ    برنأأأأأأأأمج  رأأأأأأأأ اي  جأأأأأأأأدعا بميحجأأأأأأأأم  : (ا2022) عماااااااارو سااااااااعيد ابااااااااراهيم  -16
(ALA – EPA – DHA)   ججلأ  بحأوث ، لتحسأي  الليمقأ  الصأحي  للريمضأيي

 .47-18، (24) 12، جمجع  الاقماي ، التربي  الشمجل 
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 عمليأ  برنأمج  صأح  بإسأتمداا الوسأمي  اللمياأ  لتحسأي   : (ا2023) عمرو سعيد اباراهيم -17
العلجيأأ  الججلأأ  ، الاتجملأأمت الصأأحي  لطأألاا كليأأ  التربيأأ  الريمضأأي  بجمجعأأ  بنهأأم

 .249-220، (2) 31، بنهمجمجع  ، للتربي  البدني  وعلوا الريمض 
تأأثيير برنأأمج  صأأح  ريمضأأ  علأأى بعأأ  الجت يأأرات  : (ا2018)  عماارو عبااد الله أحمااد -18

رسأأأمل  ، (الاأأأمبلي  للأأأتعلا)للاعبأأأ  السأأأبمح  الجعأأأمقي   لنيأأأم اللسأأأيولوجي  والبدنيأأأ  
 .بن  سويفجمجع  ، كلي  التربي  الريمضي ، جمجستير رير جنشورل

 أساماء يوسا  الدساوقي، أحماد فاؤاد العليماي،  أحمد اوقي محمد،  محمد سعد إٍسماعي   -19
تأأأأثيير أنشأأأأط  إست شأأأأم ي  حركيأأأأ  علأأأأى تنجيأأأأ  اإتجملأأأأمت الصأأأأحي   : (ا2023)

العلجيأأأأ  للتربيأأأأ  البدنيأأأأ  وعلأأأأوا الججلأأأأ  ، ج والسأأأألوح الصأأأأح  لأأأأدت أطلأأأأمت الأأأأد 
 .189-160، (9) 31، بنهمجمجع  ، الريمض 

لعأأما الصأأ يرل علأأى دلأأو  الأأدا سأأتمداا اياتأأثيير  : (ا2021) محمااد عاااد  عبااد العزيااز -20
العلجيأأ  للتربيأأ  الججلأأ  ، طلأأمت الجعأأمقي   لنيأأم الاأأمبلي  للأأتعلاوال ولسأأتروت لأأدت اي
 .158-135، (8) 25، بنهمجمجع  ، البدني  وعلوا الريمض 

صأح  علأ  بعأ  عنمصأر الليمقأ   –أيأر برنأمج  بأدن   : (ا2023) مها رااوان عباد الله -21
ججلأأأ  أسأأأيول لعلأأأوا و نأأأو  ، الصأأأحي  لأأأدا الطأأألاا الجسأأأتجدي  بجمجعأأأ  سأأأولم 

 .678-652، (2) 61، أسيولجمجع  ، التربي  الريمضي 
أيأر اسأتمداا ايلعأما ال شألي  علأ   : (ا2023) يحياى ثابات يحياى،  مها راوان عباد الله  -22

والجهأأأمرات الحيمتيأأأ  لأأأدت تلاجيأأأ  الصأأأا تحسأأأي  بعأأأ  جت يأأأرات الليمقأأأ  الصأأأحي  
ججلأأأ  سأأأولم  لعلأأأوا و نأأأو  التربيأأأ  البدنيأأأ  ، وضأأأعمف السأأأجع بجحم  أأأ  سأأأولم 

 .84-49، (2) 6، سولم جمجع  ، والريمض 
         إساااراء عباااد الباساااط محماااود، أحماااد عباااد السااالام عطيتاااو، ناصااار مصاااطفى الساااويفي -23

برنأأأمج  ريمضأأأ  علأأأى بعأأأ  عنمصأأأر الليمقأأأ  الصأأأحي  لأأأدت تأأأثيير  : (ا2020)
، ججل  علأوا الريمضأ ، جمجع  جنوا الوادا -ت كلي  التربي  الريمضي  بانم طملبم

 .85-71، (2) 33، الجنيمجمجع  
 ثانيا : المراجع ا جنبية : 
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