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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    الدكتور/الدكتور/
 

  لغة العربية: لغة العربية: للث باث باملخص البحملخص البح
تجملأم  علأى اإ (ريمضأ  -صأح  )برنأمج  تأثلرل    تأثيرر  التعرف على  يهدف البحث إلى      

واسأأتمدا البم أأث اللأأ ه  ، للاعبأأ  اإتحأمل الريمضأأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأ والليمقأ  الحأأحي  
للجلوعأ  تجريبيأ  وا أدل علأى عر أ   (البعأدا، البر أ ، القبلأ )التجريب  بإستمداا تحألي  الييأم   

بل طقأأ   اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ  الريمضأأ  اإتحأأمل   لاعبأأ جأأ  بملطريقأأ  العلد أأ  اختيمرلأأمتأأ  
 لريمضأأأأم  ايسمسأأأأي  اللرل أأأأ  ج أأأأ والللمرسأأأأر  ل (القلروبيأأأأ ، القأأأأملرل)    القأأأأملرل ال بأأأأرت بلحأأأأم  ت

جأأ   %10,4 ب سأأب  جيويأأ  بل أأ   لاعأأ   (25)قواجهأأم وكأأم  ، (ألعأأما القأأوت ، السأأبم  ، ال مراتيأأ )
لأ  أ أرال  لاعأ   (15)بمإضم   إلأى  ل  أ رال العر   ايسمسي   ر لاعب  (10)  ججتلع البحث بواقع

ايسمسأأي  تأأ  اختيأأمرل  عر أأ  البحأأث اإسأأتطلا ي  جأأ  نلأأب ججتلأأع البحأأث وخأأمر  عر أأ  البحأأث 
التأأثيرر اإ جأأمب  للبرنأأمج  وقأأد أرهأأر  نتأأمح  البحأأث أ  ، راء الدراسأأم  اإسأأتطلا ي  علأأره إجأأ

وخمصأ   جستوت اإتجملم  الححي  يؤلا إلى  دوث تحس      (الريمض   -الحح   )  التثلرل 
اتجملأم  جلمرسأ  ، اتجملأم  الع م أ  بأملقواا،  اتجملأم  الحأح  ال  احيأ ،  اتجملم  الع م   بمل ا  )

جسأأأتوت الليمقأأأ  الحأأأحي  ج أأأ  وكأأأ لح تحسأأأ   أأأ  ، (اتجملأأأم  الحأأأح  البرييأأأ ، ال شأأأمل الريمضأأأ 
للاعبأأأ   (جرونأأأ  العلأأأول اللقأأأرا ، الليمقأأأ  العةأأألي ، الت أأأوي  الجسأأألمن ، الليمقأأأ  القلبيأأأ  الت لسأأأي )

 تطبرأأأأ ويوصأأأأى البم أأأأث بةأأأأرورل ، قرأأأأد البحأأأأث  اللحأأأأرا لاعمقأأأأم  ال ل يأأأأ  الريمضأأأأ  اإتحأأأأمل 
وضأأع  كأأ لح، ذوا اإعمقأأم  ال ل يأأ قرأأد البحأأث علأأى  (الريمضأأ  -الحأأح  ) البرنأأمج  التأأثلرل 

اللحرا  الريمض  اإتحمل إستراتيجي  قوجي  تستهدف تحسر  الاتجملم  والليمق  الححي  للاعب  
 .لاعمقم  ال ل ي 

 .اإعمق  الل ري ، الحح ، البراج  التثلرلي  ::الكلمات المفتاحية الكلمات المفتاحية 
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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

البمراللبيأأأ    للج أأأ  لريأأأ  ريمضأأأي  تمبعأأأتحأأأمل الريمضأأأ  اللحأأأرا لاعمقأأأم  ال ل يأأأ  اإ عأأأد       
 الل أأملاب بحقأأوي ذوا ويحأأرع علأى ، اللحأري  وتمةأأع لرقمبأأ  واارل الشأبما والريمضأأ  اللحأأري 

  علأأأأى   لللمرسأأأأ  اينشأأأأط  الريمضأأأأيعمقأأأأم  وتأأأأو رر  أأأأرع  ييييأأأأ  ل  أأأأممع ذوا اإعمقأأأأاإ
الأ ا نسأتهدف تحييقأ   ؛ ايجأر الأ ا  عأما جأ  علليأ  الأدج  اللسأتوت اللحلأ  واإقليلأ  والأدول 

 مةأأعو  لأأ  جأأ  تأأدريبم  ج  لأأ  لأأدت  كلأأم تحسأأ  جشأأمركمته  اللسأأتلرل وجأأم، لهأأ   أأ  اللجتلأأع
 . العللي  الاتحمل    جمتلف اينشط  ج  جهمراته 

إ أأدت التحأأد م  التأأ  تواجأأ  اللتمححأأر   أأ   أأتى اللجأأملا   اإعمقأأم  ال ل يأأ تعتبأأر و       
، ال لسأأأأأأي ، التعليليأأأأأأ ، الحأأأأأأحي )وذلأأأأأأح ينهأأأأأأم تشأأأأأأ   جشأأأأأأ ل  جمتللأأأأأأ  ايبعأأأأأأمل جأأأأأأ  ال أأأأأأوا   

تأأؤير  أأ  ججأأملا  ال لأأو اللمتللأأ  ج أأ  ال لأأو اإعمقأأم  ال ل يأأ   رأأث إ  ، (إلأأ ، ...،اإجتلم يأأ 
وي هر ل ا الش   سلب  على الجمن  العقلأ  ، (إل ،  ....،اإجتلمع ،  الل وا ،  الجسل ،  العقل )

وأجم على الجمن  الجسل   إ  ، (إل ، ...،القدرل على التعل ،  ال اكرل،  اإنتبمب)   ضعف ك  ج   
كلأأم يوجأأد لأأديه  قحأأور  أأ  الليمقأأ  ،   هأأرو  ضأأعلم واضأأحم  أأ  ال لأأواإعمقأأم  أصأأحما لأأ ب 

     (45:  37)الححي  وجستوت الاتجملم  الححي  اللمتلل .
أ  اإلتلأأما بملحأأح   عتبأأر  (ا2017) Barbara Bushman باااربرا بواااما  تأأرت و       

ويعتبأأر ، الدعمجأأ  ايسمسأأي  لب أأمء أجيأأمت قملجأأ  ت أأو  قأأملرل علأأى جقموجأأ  أجأأرا  العحأأر الحأأديث 
 قأأد أصأأبح  الليمقأأ  ، التعأأرف علأأى جسأأتوت الليمقأأ  الحأأحي  أ أأد اللؤ أأرا  الهمجأأ  لحأأح  اي أأرال 

وقأأأد اتجهأأأ  كأأأ  الأأأدوت إلأأأى تعلرأأأ  ، الحأأأحي  لأأأد م قوجيأأأم لرعم أأأ  الأأأ اء  أأأى جليأأأع لوت العأأأمل 
ذوا الشأأأعور بمللسأأأأيولي  لللأأأأوام ر  إكسأأأمبه  الليمقأأأأ  الحأأأأحي  واللحم  أأأ  علرهأأأأم وخمصأأأأ  ع أأأأد 

وتشأتل  ج ونأم  الليمقأ  الحأحي  ، ل ى يواجهوا الحيمل ولأ  أك أر اسأتعدالا ونلأوا اإعمقم  ال ل ي 
  على جميلى :

 التنفاسية  اللياااقة القاالبياااة -1
وذلأأأأح لعلاقتهأأأأم الوييقأأأأ   الحأأأأحي جأأأأ  ألأأأأ  ع مصأأأأر الليمقأأأأ  الت لأأأأأسي   اللرأأأأأأمق  القأألبرأأأأأأأ  تعأأأأد       

قأدرل الجهأأما القلبأ  الت لسأأ  علأأى   رأث أنهأأم تشأل  الوريفيأ  للجهأأما الأدورا الت لسأأ  م  بمإج منأ
على أخد ايكسجر  ج  الهواء الممرج  بواسط  الجهما الت لس  ي  نقلأ  بواسأط  القلأ  وايو يأ  

جأأأ  قبأأأ  خلا أأأم الجسأأأ  وخمصأأأ  العةأأألا  لتأأأو رر الطمقأأأ  اللااجأأأ    الدجويأأأ  وجأأأ  يأأأ  استملاصأأأ
 (374، 373 : 27).يلاء الجهد البدنى للانيبم  العةل 
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 التكوين الجسمانى  -2
 الليمقأأ الأأ ت  شأأ    جأأر ايسأأم  لتحديأأد  الرحيسأأي  ع مصأأرال عأأد الت أأوي  الجسأألمنى أ أأد       

يد الل ونأم  الدل يأ  وررأر عللي  تحد   الت وي  الجسلمنى  ويعتبر،  ل وا اإعمقم  ال ل ي الححي   
ما  أأأى التعأأأرف علأأأى العديأأأد جأأأ  لأأأ  لور لأأأ اوالأأأ  ، ذوا اإعمقأأأم  ال ل يأأأ  أجسأأأماالدل يأأأ   أأأى 

 والعديأأأد جأأأ ، (ال سأأأب  الليويأأأ  للأأأدلو  أو ال تلأأأ  الدل يأأأ  بأأأمل رلو جأأأراا)اللركبأأأم  الدل يأأأ  ج أأأ  
ال سأأأب  الليويأأأ  للعةأأألا  أو كتلأأأ  العةأأألا  التأأأى تشأأأتل  علأأأى )الدل يأأأ  ج أأأ  اللركبأأأم  ررأأأر 

، نسأأب  ميلأ  الليأأمب)والعديأأد جأ  الل ونأأم  ايخأرت ج أ  ، (العةألا  والع أما والليأأمب بأمل رلو جأراا
جتوسأأ  ، ت ر ملو جسأأتوت الحأأد ايلنأأى جأأ  الطمقأأ  اللااجأأ  للحلأأما علأأى الورأأمحف الحرويأأ  بأأمل رلو كأأ

 (407:  44).(جؤ ر كتل ، كملورت بمل رلو  الطمق  اللطلوب 
  اللياقة العضلية الهيكلية -3

 رث تعتبر القول العةلي  ،  ىالتحل  العةلو   القول العةلي   ك  ج   ى تتل   ل ب الليمق   و       
أجم التحل  العةلى  ررتب  بش    ،  الل و  ايسمسى لليمق  العةلي  الهي لي  وتسلى ليمق  القول

 كبرر بملليمق  القلبي  الت لسي  التى تو ر للعةلا  الطمق  ايكسجر ي  اللااج  لانيبم  العةلى.
(8  :89)   

 المرونة  -4
بثنهم قدرل اللرل على ألاء  ،  ليمق  الححي ل  ايسمسي   ل ونم  ال تعتبر اللرون  أ د         وتعرف 

 .كلم تعرف بثنهم جدت سهول  الحرك   ى جلمص  الجس  اللمتلل  ، الحرك  بلدت واسع
 (15 :86 ) 

ج ونأم  بتحسأر  الآونأ  ايخرأرل   التلأ   أ  وتجدر اإ مرل إلى أ  ل مك بعض الدراسأم  التأ      
 (اللرونأ ، الليمقأ  العةألي  الهي ليأ ، الت وي  الجسلمنى، الت لأسي  اللرأأمق  القأألبرأأأ )الليمق  الححي  ج   

، مأألاا الجمجعأأ ، " اإعمقأأم  ال ل يأأ وخمصأأ  ذوا  ذوا الا تيمجأأم  الممصأأ  "جمتللأأ  ج أأ  ليأأم  ل
ج أأأ   وجأأع كأأألا الج سأأر  سأأأواء كأأمنوا بأأمل ر  أو ررأأأر بأأمل ر ، (ج تسأأبم  ايند أأأ  الحأأحي ، اللأأدخ ر 

" أ أأأرف م طأأأأموا " ، (6) (ا2023) " خد جأأأ  السأأأرد ،  مسأأأر اكريأأأم، تأأأمجر علأأأمل "  لراسأأأ  كأأأ  جأأأ 
 Ensie Dehghani,Gholamجرتةأى صأملق ، رألاا قمسأل ، من  أإنسأ  لل" ، (3) (ا2023)

Ghasemi,Morteza Sadeghi  "(2023ا) (32) ، " (ا2023) "  حرأأأأى يمبأأأأ  ، جهأأأأم ر أأأأوا 
ا et al Ali Kashi  "(2023علأأأ  كم أأأ  و خأأأرو  "، (21) (ا2023)" جهأأأم ر أأأوا  " ، (22)
جأري  ، سأمل  جحلأوا، عبد الحلي  يوسأف" ، (9) (ا2022) "نبرا  الجلب ، خملد  ت جسعول " ،  (25)

 Chih Chen etو خرو    تشي  تش " ، (16)  (ا2022) " علرو سعرد "  ،  (13)  (ا2022) "  واا 

al  "(2021ا)(28) ، "و خأأرو   كلاوليأأو  أأملر مويلاet al Claudio Valenzuela  "(2021ا) 
و خأأرو   ري أأم بونأأدار" ، (23) (ا2020)"  إسأأراء جحلأأول ، أ لأأد عطرتأأو، نمصأأر السأأويل " ، (29)
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Réka Bondár et al  "(2019ا)(46) ،و خأرو   " نميمنيمت كمبسأمت et al Nathanial Kapsal 
 كأأأمرلو  أ أأأم ، إ لأأأم  ليلأأأو ، سأأأمرل بأأأواا " ، (4) (ا2019)"  أنأأأوار ال أأأورا " ، (43) (ا2019)" 

Sara Bouzas ,Iván Lemos ,Carlos Ayán  " (2019ا)  (47) ، " ( ا 2019)"  أ لد العليل 
تأأأأميلر " ، (35) (ا2019)"  et al Iva Obrusnikova و خأأأأرو   إ لأأأأم أوبروسأأأأ ي و م" ، (2)

 et alNoha Hassan " نهى  س  و خرو  ، (49) (ا2019) " Tyler McDougall متججمكدو 
علأرو " ، (30) (ا2018)"  et al Damon Swiftو خأرو   ل لأو  سأويل  " ، (45) (ا2018)" 

                 "  Ki Kim, Bo Lee, Deuk Oh ليأأوك أوب، بأأو لأأ ، كأأ  كأأي " ، (18) (ا2018) " عبأأد ه
 .(48) (ا2017)"  Shiau Jeng et al" تشرو جر   و خرو  ، (39) (ا2018)

 

 Fintan Sheerin, Carmel Doyleكارما  دويا  ، فينتاا  اايرينويوضح ك  جأ        
وتشأأتل  ، أ  الاتجملأأم  الحأأحي  لأأ  نسأأ  جأأ  اللشأأمعر اللرتبطأأ  بملسأألوك الحأأح  (ا2023)

التأأ  تتحأأ  بملعأأملا  والسأألوكيم   (السأألوكي ، اإنلعمليأأ ، اللعرفيأأ )علأأى ججلوعأأ  جأأ  الل ونأأم  
، ال  م أ )ويل   تقسي  اإتجملم  الحأحي  إلأى ججلوعأ  جأ  اللجأملا  الرحيسأي  ولأ  ،  الححي 

، الحأح  العقليأ ، اللحم  أ  علأى صأح  البريأ ،  جلمرسأ  الريمضأ ،  ال وا والرا أ ،  ال  اء اللت مج 
الع م أأأأ  الطبيأأأأ  وصأأأأح  ، ن م أأأأ  وصأأأأح  الللابأأأأب، ج م حأأأأ  ايجأأأأرا  اللعد أأأأ ، ج أأأأع الحأأأأوالث 

 (122:  33).(جعر   الحدول البدني  لللرل والتعم ا خلالهم، ايس م 
اللحأأأرا  الريمضأأأ  اإتحأأأمل لاعبأأأ   الاتجملأأأم  الحأأأحي  لا ت أأأو  لأأأدتويأأأ كر البم أأأث أ        

 ل ب أ  جأم ع أد  الاعبأر نتيجأ  لعمجأ  ورايأ  بأ  لأ  ج تسأب  وتأثتى جأ  تلمعأ    لاعمقم  ال ل يأ 
ويدخ     ل ب المبرا  اللشمعر  ب   جم في  وج  المبرا  ال مجل  ع  ل ا التلمع   ه جع جحيط

وت و  جمءاً ج هم وج  ل ب الماوي    و  ال  ر إلى ت أوي  الاتجملأم  لأدت   الانلعملي  الت  ترا قهم
 الشمص جع نلوب وال  ر إلى التلمو  بر  اي رال    الاتجملم .

جسأتوت بتحسأر  الآونأ  ايخرأرل   التلأ   أ  وتجدر اإ أمرل إلأى أ  ل أمك بعأض الدراسأم  التأ      
، وخمصأ  ذوا اإعمقأم  ال ل يأ  ذوا الا تيمجأم  الممصأ  "جمتللأ  ج أ   ليأم   ل   الحأحي  الاتجملم  

"  ج   لراس  كأ  جأ  وجع كلا الج سر  سواء كمنوا بمل ر  أو ررر بمل ر ، إل  "،  ...،ملاا الجمجع 
                     جأأأأأأأأأأأيلب ريلأأأأأأأأأأأر، كريسأأأأأأأأأأأتر   ررجسأأأأأأأأأأأو  ، جوليأأأأأأأأأأأم  كلر أأأأأأأأأأأم" ، (17) (ا2023) " علأأأأأأأأأأأرو سأأأأأأأأأأأعرد 

Julianne Clina,Christine Ferguson,James Rimmer  "(2022ا) (38) ، "لأورا نأمبورا 
سأأهما " ، (1) (ا2022) " أ لأأد سأأمج " ، (40) (ا2022)"  Laura Nabors et alو خأأرو  
             " جرهأأأأأأأأأأأأو     و خأأأأأأأأأأأأرو  ، (10)(ا2019) " خرأأأأأأأأأأأأر   سأأأأأأأأأأأأ  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


 

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

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

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 الححي   الاتجملم  ويرت البم ث بةرورل لج  التثلر  الحح  بملتثلر  الريمض  لتحسر        
، الليمقأأأ  العةأأألي  الهي ليأأأ ، الت أأأوي  الجسأأألمنى، الت لأأأأسي  اللرأأأأأمق  القأألبرأأأأأأ )ج أأأ   والليمقأأأ  الحأأأحي 

 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب   (اللرون 
جسأتوت بتحسأر  الآونأ  ايخرأرل   التلأ   أ  وتجدر اإ أمرل إلأى أ  ل أمك بعأض الدراسأم  التأ      

ليأم  ل (إلأ ، ....،اللرونأ ، القأول العةألي )  وبعض ج ونأم  الليمقأ  الحأحي  ج أ   الححي  الاتجملم  
وجأأع كأألا الج سأأر  سأأواء ، " اإعمقأأم  ال ل يأأ وخمصأأ  ذوا  ذوا الا تيمجأأم  الممصأأ  "جمتللأأ  ج أأ  

"  أأأمنب   لو  ، (7) (ا2023) سأأأما عأأأو  " "  ج أأأ  لراسأأأ  كأأأ  جأأأ  كأأأمنوا بأأأمل ر  أو ررأأأر بأأأمل ر 
 .(11)(ا2018)لعمء  ب  " " ، (50) (ا2021)"  et al Yanping Duanو خرو  

العديأأد جأأ  الهريأأم  الريمضأأي   أأ  ج طقأأ  القأأملرل وقأأد لا أأب البم أأث جأأ  خأألات تأأرللب علأأى       
والتمبعأأأ  لاتحأأأمل الريمضأأأ  اللحأأأرا لاعمقأأأم   (القلروبيأأأ ، الجرأأأمل، القأأأملرل)ال بأأأرت بلحم  أأأم  

اللحأأأرا  الريمضأأأ  اإتحأأأمل لاعبأأأ  بأأأر  انملأأأم  جسأأأتوت الاتجملأأأم  والليمقأأأ  الحأأأحي   ال ل يأأأ 
 التسمؤت التملى:  إلى البم ث م ول ا جم لع، لاعمقم  ال ل ي 

 على الاتجاهات واللياقة الصحية  (رياضي -صحي )ما تأثير برنامج تأهيلي 
 ؟  المصري للإعاقات الذهنية الرياضي الإتحادللاعبي 

    هدف البحث  هدف البحث  

علأى الاتجملأم   (ريمضأ  -صأح  )برنأمج  تأثلرل    تأثيرر  يهدف البحث إلى التعرف على      
 ج  خلات التعرف على :  للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي والليمق  الححي  

 أأ   (البعأأدا، البر أأ ، القبلأأ )اللأأروي بأأر  جتوسأأطم  لرجأأم  ميمسأأم  البحأأث ال لايأأ   -1
، الت لأأسي  اللرأأأمق  القأألبرأأأأ )ج أ  الليمقأ  الحأحي  ميمسأم  و الححي     الاتجملم  جستوت  

للاعبأأأ  اإتحأأأمل الريمضأأأ   (اللرونأأأ ، الليمقأأأ  العةأأألي  الهي ليأأأ ، الت أأأوي  الجسأأألمنى
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي 

، البر أ ، القبلأ )نس  الت رر اللطلق  بأر  جتوسأطم  لرجأم  ميمسأم  البحأث ال لايأ   -2
اللرأأأأأمق  )ج أأأ   الليمقأأأ  الحأأأحي ميمسأأأم  و  الحأأأحي  الاتجملأأأم  جسأأأتوت  أأأ   (البعأأأدا
للاعبأأأ   (اللرونأأأ ، الليمقأأأ  العةأأألي  الهي ليأأأ ، الت أأأوي  الجسأأألمنى، الت لأأأأسي  القأألبرأأأأأأ 

 .اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي 
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  فروض البحثفروض البحث

              توجأأأأأأد  أأأأأأروي لالأأأأأأ  إ حأأأأأأمحيم بأأأأأأر  جتوسأأأأأأطم  لرجأأأأأأم  ميمسأأأأأأم  البحأأأأأأث ال لايأأأأأأ    -1
 الحأأأحي  الاتجملأأأم  جسأأأتوت  أأأ   لحأأأملح الييأأأم  البعأأأدا (البعأأأدا، البر أأأ ، القبلأأأ )
الليمقأأ  ، الت أأوي  الجسأألمنى، الت لأأأسي  اللرأأأأمق  القأألبرأأأأأ )ج أأ  الليمقأأ  الحأأحي  ميمسأأم  و 

 .للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  (اللرون ، العةلي  الهي لي 
              توجأأأأأأأد نسأأأأأأأ  ت رأأأأأأأر جطلقأأأأأأأ  بأأأأأأأر  جتوسأأأأأأأطم  لرجأأأأأأأم  ميمسأأأأأأأم  البحأأأأأأأث ال لايأأأأأأأ    -2

 الحأأأحي  الاتجملأأأم  جسأأأتوت  أأأ  لحأأأملح الييأأأم  البعأأأدا  (البعأأأدا، البر أأأ ، القبلأأأ )
الليمقأأ  ، الت أأوي  الجسأألمنى، الت لأأأسي  اللرأأأأمق  القأألبرأأأأأ )ج أأ   الليمقأأ  الحأأحي ميمسأأم  و 

 .للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  (اللرون ، العةلي  الهي لي 
    مصطلحات البحث  مصطلحات البحث  

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

 أأ   تأأرل و ، لأأو ججلوعأأ  جأأ  الو أأدا  التثلرليأأ  يأأت  تطبيقهأأم خأألات جرا أأ  تثلرليأأ  جمتللأأ       
ك  جر ل  تثلرلي   رث أ   اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي    لاعب  على  اج ي  جعر  

 (الريمضأأ  -الحأأح  )ججلوعأأ  جأأ  الو أأدا  التثلرليأأ  التأأى تحتأأوا علأأى التثلرأأ  تحتأأوت علأأى 
اللرأأأأأمق  )ج أأأ   الليمقأأأ  الحأأأحي ميمسأأأم  و  الحأأأحي  الاتجملأأأم  جسأأأتوت والتأأأ  تعلأأأ  علأأأى تحسأأأر  

اإتحمل الريمض    لاعبل (اللرون ، الليمق  العةلي  الهي لي ، الت وي  الجسلمنى،  الت لأسي  القأألبرأأأ 
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي 

  )**(  الصحية  الإتجاهات -2
اإ جمبي  أو السلبي     اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي    لاعبستجمب   ل  لرج  إ

ملتملى بملبري  التى  الآخري  وتتثير ب   وصح    نحو اللوضوعم  أو اللعلوجم  التى تتعل  بححته
 ستجمب .  ت رر ل ب اإ

  اللياقة الصحية -3
ال لأأأمءل البدنيأأأ  واللسأأأرولوجي  اللرتبطأأأ  بجسأأأ  اإنسأأأم  وصأأأحت  للييأأأما بثوجأأأ  أنشأأأط    لأأأ      

قدرل اي ممع الطبيعرأر  وررأر الطبيعرأر  علأى ألاء الييمسأم  اللعلليأ    كلم أنهم،  الحيمل الروجي 
، الليمقأأ  العةأألي  الهي ليأأ ، الت أأوي  الجسأألمنى، الت لأأأسي  اللرأأأأمق  القأألبرأأأأأ )الحدي أأ  التأأ  تعبأأر عأأ  

  (64: 31) .(اللرون 
——————————— 

 )*( جحطلح إجراحى  

 )**( جحطلح إجراحى  
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 )***( الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية ولاعب -4
اللقرأأأدو  بمإتحأأأمل الريمضأأأ  اللحأأأرا لاعمقأأأم  ال ل يأأأ  لللوسأأأ  الريمضأأأ  اللاعبأأأو  لأأأ        

جراكأأم ، ايند أأ )وي ونأأوا تأأمبعر  لهريأأم  ريمضأأي  جقرأأدل بسأأجلا  اإتحأأمل ج أأ  ، ا2024ا/2023
، (اللؤسسأم  ، اللأدار ، الجلعيأم  )أو تمبعر  لهريم  ررر جقردل بسجلا  اإتحمل ج أ    (الشبما 

        ويلمرسأأأأأأأأأو  العديأأأأأأأأأد جأأأأأأأأأ  اينشأأأأأأأأأط  الريمضأأأأأأأأأي  ج أأأأأأأأأ  الريمضأأأأأأأأأم  ايسمسأأأأأأأأأي  اللرل أأأأأأأأأ  ج أأأأأأأأأ   
كأأرل القأأدا " )والريمضأأم  ايسمسأأي  الجلم يأأ  ج أأ   (إلأأ ، ....،ألعأأما القأأوت ، السأأبم  ، ال مراتيأأ )

 .(كرل السل ، صملا  "
منملم  جلحوا لو  اللستوت العملت  أى الورأمحف العقليأ  ب ويتلرم ذوا اإعمقم  ال ل ي       

الورمحف الت يفيأ  جأع التعأر  لأ لح قبأ  سأ  ال مج أ  عشأرل   نحسمر جلحوا  إالعمج  جححوبم ب
تأأأؤير علأأأى الورأأأمحف   الاعتبأأأمر العواجأأأ  البرييأأأ  والطبيعيأأأ  والعواجأأأ  ايخأأأرت التأأأ  جأأأع ايخأأأ   أأأ

 (120:  26  )الت يفي  والعقلي .

 الدراسات المرجعية
برنأأأمج  تأأأدريب  علأأأى  بع أأأوا  " (14) (ا2023)"  عباااد الحلااايم يوسااا  و  ااارو  لراسأأأ  "  -1

تحسر  بعض ع مصر الليمق  البدني  وكلمءل الجهما الدورا الت لس  لدت اي ممع ذوا اإعمق  
برنأمج  تأدريب  علأى تحسأر  بعأض تأثيرر ولأد   الدراسأ  إلأى التعأرف علأى ، "  ج  جتلااج  لاو  

ع مصر الليمق  البدني  وكلأمءل الجهأما الأدورا الت لسأ  لأدت اي أممع ذوا اإعمقأ  جأ  جتلااجأ  
ذوا اإعمقأ  جأ  أ أممع جأ   (8)اللأ ه  التجريبأ  علأى عر أ  قواجهأم   و  واستمدا البم  ،  لاو  

جهأما ميأم  ضأ   و  وا تلل  ألوا  الدراس  على جهما الروستلرتر وجرما  مبأ ، جتلااج  لاو  
واختبأأمر كأأوبر واختبأأمر لييأأم  الحأأد  Digital Blood Pressure Meterالأأدا اإل ترونأأى 

تحسأأر  إلأأى  ألتتأأدريب  ال البرنأأمج إتبأأم  وكمنأأ  ألأأ  ال تأأمح  أ  ، ايقحأأى لاسأأتهلاك ايكسأأجر 
بعأأض ع مصأأر الليمقأأ  البدنيأأ  وكلأأمءل الجهأأما الأأدورا الت لسأأ  لأأدت اي أأممع ذوا اإعمقأأ  جأأ  

 .جتلااج  لاو  
تأأثيرر أنشأأط  إست شأأمفي   ركيأأ  بع أأوا  "  (19) (ا2023)"  محمااد سااعد و  اارو   لراسأأ  " -2

ولأأأد   الدراسأأأ  إلأأأى ، " علأأأى ت ليأأأ  اإتجملأأأم  الحأأأحي  والسأأألوك الحأأأح  لأأأدت أملأأأمت الأأأدج 
حركي  على ت ليأ  اإتجملأم  الست شمفي  اإنشط  برنمج  تثلرل  قمح  على اي  تثيررالتعرف على  

                التجريبأأأأأأأأ  اللأأأأأأأأ ه  و  واسأأأأأأأأتمدا البأأأأأأأأم  ، الحأأأأأأأأحي  والسأأأأأأأألوك الحأأأأأأأأح  لأأأأأأأأدت أملأأأأأأأأمت الأأأأأأأأدج 
 وا تلل  ألوا  الدراس  على جهما الروستلرتر وجرما  مب ، تللر   (16)على عر   قواجهم 

——————————— 
 )***( جحطلح إجراحى   
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البرنأأأمج  إتبأأأم  وكمنأأأ  ألأأأ  ال تأأأمح  أ  ، وجييأأأم  السأأألوك الحأأأح  وجييأأأم  اإتجملأأأم  الحأأأحي 
ت ليأأ  اإتجملأأم  الحأأحي  والسأألوك  ألت إلأأىحركيأأ  الست شأأمفي  اإنشأأط  اي القأأمح  علأأىالتأأثلرل  

 .الحح  لدت أملمت الدج 
                (ا2023)" et al   Miguel Jacintoميجياااا  جاسااااينتو و  اااارو  لراسأأأأ  "  -3
 أسأأأبوعًم علأأأى الييمسأأأم  البشأأأري  وت أأأوي  الجسأأأ  24برنأأأمج  تلأأأري  للأأأدل  تأأأثيرربع أأأوا  "  (42)

والحملأأأ  اي ةأأأي  واسأأأتجمب  القلأأأ  وايو يأأأ  الدجويأأأ  والقأأأدرل العحأأأبي  العةأأألي  لأأأدت اي أأأرال ذوا 
 (24)برنأأمج  تلأأري  للأأدل  تأأثيررولأأد   الدراسأأ  إلأأى التعأأرف علأأى ، " اإعمقأأم  الل ريأأ  والت لويأأ 

والحملأ  اي ةأي  واسأتجمب  القلأ  وايو يأ  الدجويأ   أسبوعًم على الييمسم  البشأري  وت أوي  الجسأ 
اللأ ه   و  واسأتمدا البأم  ، والقدرل العحبي  العةلي  لدت اي رال ذوا اإعمقأم  الل ريأ  والت لويأ 

وا أأأأتلل  ألوا  ، ذوا اإعمقأأأأم  الل ريأأأأ  والت لويأأأأ  جأأأأ  أ أأأأرال  (7)التجريبأأأأ  علأأأأى عر أأأأ  قواجهأأأأم 
لييأأأم  ت أأأوي  الجسأأأ   BodyStat1500وجهأأأما الدراسأأأ  علأأأى جهأأأما الروسأأأتلرتر وجرأأأما  مبأأأ  

جهأأأما ميأأأم  ضأأأ   الأأأدا و   MetaMax ® 3B Cortexجهأأأما ورأأأمحف القلأأأ  والأأأرحتر  و 
التدريب  البرنمج  إتبم  وكمن  أل  ال تمح  أ  ، Digital Blood Pressure Meterاإل ترونى  

، الحملأأ  اي ةأأي ، ت أأوي  الجسأأ ، الييمسأأم  البشأأري )ألت إلأأى تحسأأ  كأأ  جأأ  أسأأبوعًم  24للأأدل 
لأأدت اي أأرال ذوا اإعمقأأم  الل ريأأ   (القأأدرل العحأأبي  العةأألي ، اسأأتجمب  القلأأ  وايو يأأ  الدجويأأ 

 والت لوي .
 تأثيرر بع أوا  " (24) (ا2022)" et al   Aiwei Wangو  ارو   واناج أياوايلراسأ  "  -4

اللدرس  على السل   والليمق  البدني  اللرتبطأ  بملحأح  وضأ   الأدا لأدت  الريمض تدخ  ال شمل  
 الريمضأأ تأدخ  ال شأأمل  تأأثيررولأأد   الدراسأ  إلأأى التعأأرف علأى ، الل ريأ  "ايملأمت ذوا اإعمقأأ  

اللدرسأ  علأأى السأأل   والليمقأأ  البدنيأ  اللرتبطأأ  بملحأأح  وضأأ   الأدا لأأدت ايملأأمت ذوا اإعمقأأ  
ملأأأ  جأأأ  ايملأأأمت ذوا  (48)اللأأأ ه  التجريبأأأ  علأأأى عر أأأ  قواجهأأأم  و  واسأأأتمدا البأأأم  ، ال ل يأأأ 

وجهأأأأأأما وا أأأأأأتلل  ألوا  الدراسأأأأأأ  علأأأأأأى جهأأأأأأما الروسأأأأأأتلرتر وجرأأأأأأما  مبأأأأأأ  ، اإعمقأأأأأأ  الل ريأأأأأأ 
BodyStat1500  جهما ميم  ض   الأدا اإل ترونأى لييم  ت وي  الجس  وDigital Blood 

Pressure Meter ،  اللدرسأ   الريمضأ ال شأمل القأمح  علأى البرنمج  إتبم  وكمن  أل  ال تمح  أ
لأأدت  (ضأأ   الأأدا، الليمقأأ  البدنيأأ  اللرتبطأأ  بملحأأح )تحسأأر  كأأ  جأأ  السأأل   و  ألت إلأأى خلأأض 

 الل ري .ايملمت ذوا اإعمق  
لعأأأما الحأأأ ررل علأأأى سأأأتمداا اياتأأأثيرر بع أأأوا  "  (20) (ا2021)"  محماااد عااااد لراسأأأ  "  -5

ولد   الدراس  إلى التعرف ، " ملمت اللعمقر  ذل يم القمبلر  للتعل للو  الدا وال ولستروت لدت اي
ملأمت اللعأمقر  ذل يأم لعما الحأ ررل علأى للأو  الأدا وال ولسأتروت لأدت ايستمداا اياتثيرر  على  
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تللر  ج  تلاجر  جدرس   (20)واستمدا البم ث الل ه  التجريب  على عر   قواجهم ، القمبلر  للتعل 
وجهما التحلرأ  وا تلل  ألوا  الدراس  على جهما الروستلرتر وجرما  مب  ، التربي  الل ري  بب هم

 ميأم  ال وليسأتروت والجلوكأوا و لأض الروريأح  أ  الجسأ وجهما  Body Analysisالجسلمن  
Bene Check ،  القأأمح  علأأى اسأأتمداا ايلعأأما البرنأأمج  التأأثلرل  إتبأأم  وكمنأأ  ألأأ  ال تأأمح  أ

ملمت اللعمقر  ذل يم لدت ايال ولستروت( ، الييمسم  الجسلمني )ك  ج     سألت إلى تحالح ررل  
 .القمبلر  للتعل 

                                                 يونغهااااااااااااااااااااو لااااااااااااااااااااي  ، بريناااااااااااااااااااادا كيمبااااااااااااااااااااا ، غاااااااااااااااااااارا  جااااااااااااااااااااولراسأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  "  -6
Garam Jo, Brenda Kimball ,Yongho Lee  "(2018ا) (34) "  تأأثيرر بع أأوا 

أسبوعًم على ال لمءل ال اتي  وجستوت ال شمل البدن  والليمق  البدنيأ    12برنمج  تلري  جشترك للدل  
تأثيرر برنأمج  ولد   الدراس  إلى التعرف علأى ، الل ري  "اللرتبط  بملحح  للبمل ر  ذوا اإعمق  

أسأأأبوعًم علأأى ال لأأمءل ال اتيأأأ  وجسأأتوت ال شأأمل البأأأدن  والليمقأأ  البدنيأأ  اللرتبطأأأ   12تأأدريب  للأأدل 
اللأأأ ه  التجريبأأأ  علأأأى عر أأأ  قواجهأأأم  و  واسأأأتمدا البأأأم  ، الل ريأأأ بملحأأأح  للبأأأمل ر  ذوا اإعمقأأأ  

وا أتلل  ألوا  الدراسأ  علأى جهأما الروسأتلرتر ، الل ري بمل ر  ذوا اإعمق   مص ج  ال  (23)
جهأما ميأم  ضأ   و   MetaMax ® 3B Cortexجهما ورمحف القل  والأرحتر  و  وجرما  مب 

، وجهأما اللأمنوجرتر لييأم  قأول اليبةأ  Digital Blood Pressure Meterالأدا اإل ترونأى 
ال لأمءل )ألت إلأى تحسأر  كأ  جأ  أسبوعًم  12البرنمج  التدريب  للدل   إتبم   وكمن  أل  ال تمح  أ 

 الل ري .للبمل ر  ذوا اإعمق   (الليمق  البدني  اللرتبط  بملحح ، جستوت ال شمل البدن ، ال اتي 
  إجراءات البحث إجراءات البحث 

              منهج البحث  منهج البحث  

 (االبعأأأأد ، البر أأأأ ،  القبلأأأأ) بإسأأأأتمداا تحأأأألي  الييأأأأم   تجريبأأأأالاللأأأأ ه   البم أأأأث اسأأأأتمدا       
 .لللاحلت  لطبيع  ل ا البحث  للجلوع  تجريبي  وا دل

      مجتمع البحث  مجتمع البحث  

 اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل    لاعب لاع  ج   (240)  ل   ججتلع البحث       
لريمضأأم  ايسمسأأأي  والللمرسأأر  ل (القلروبيأأ ، الجرأأمل، القأأأملرل)بل طقأأ  القأأملرل ال بأأرت بلحم  أأم  

، جلعيأأ   رسأأم  التحأأدا، جلعيأأ  برتأأ )ب أأ  جأأ   (ألعأأما القأأوت ، السأأبم  ، ال مراتيأأ ) اللرل أأ  ج أأ 
نأأملا ، جلعيأأ    أأرل وابأأدا ، نأأملا  رسأأم  اإرالل، نأأملا  أأداح  ايلأأراا، جلعيأأ  الحأأ   أأ  الحيأأمل
جلأ  تتأراوأ أعلأمرل  ، (نملا بهتأي ، نملا العبور الريمض  اإجتلمع ،  السلاا الريمض  لللعمقر 

   .س  (15 -12)ج  المج ي  
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      عينة البحث  عينة البحث  

اللحأأرا  الريمضأأ  اإتحأأمل   لاعبأأجأأ  العلد أأ  بملطريقأأ  قأأما البم أأث بإختيأأمر عر أأ  البحأأث       
لريمضأأم  والللمرسأأر  ل (القلروبيأأ ، القأأملرل)    بل طقأأ  القأأملرل ال بأأرت بلحأأم  ت لاعمقأأم  ال ل يأأ 

جلعيأ   رسأأم  ، جلعيأ  برتأ )ب أ  جأ   (ألعأما القأأوت ، السأبم  ، ال مراتيأ ) ايسمسأي  اللرل أ  ج أ 
ب سأأب  جيويأأ   لاعأأ   (25)قواجهأأم وكأأم  ، (نأأملا بهتأأي ، نأأملا السأألاا الريمضأأ  لللعأأمقر ، التحأأدا
تأأأ  اختيأأأمرل   لأأأ  أ أأأرال العر أأأ  ايسمسأأأي  ر لاعبأأأ (10) جأأأ  ججتلأأأع البحأأأث بواقأأأع %10,4 بل أأأ  

ل  أ رال عر   البحث اإستطلا ي  ج  نلب ججتلأع   لاع    (15)بمإضم   إلى    بملطريق  العلد  
إجراء الدراسأم  اإسأتطلا ي   العلد  بملطريق  البحث وخمر  عر   البحث ايسمسي  ت  اختيمرل  

 .علره 
 اروط ا تيار العينة 

العلد أأ  جأأأ  لاعبأأ  اإتحأأمل الريمضأأ  اللحأأأرا  بملطريقأأ  عر أأأ  البحأأث يأأت  اختيأأمر أ أأرال  -1   
 .(ذوا جتلااج  لاو  ، ذوا اإعمق  الل ري )لاعمقم  ال ل ي  وخمص  

 .(إل ، ...،اإعمق  البحري ، اإعمق  الحركي )ألا   و  لد   إعمقم  أخرت ج    -2    
 .ألا   و  جحمبم بثجرا  القل  أو أا أجرا  جمج   أخرت  -3    

 .أجرب  أ  ت و  جشمركت  ضل  عر   البحث بلوا ق  ورغب  ج   وج  ول -4    
 لعينة البحثوالسن ودرجة الذكاء  والوز  قياسات الطو  في  يالتوصيف الإحصائ

 ( 1)جدو  
                        والسن ودرجة الذكاء   والوز  قياسات الطو   ىف يالتوصيف الإحصائ 

 للعينة قيد البحث 

                                                               = 25 
 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 الوز  

 0,4 0,8 14 14,1 سنة السن 

 0 1,3 67 67 درجة درجة الذكاء

سأأ  ولرجأأ  الأأ كمء والأأوا  واللييمسأأم  الطأأوت لتأأواء اإ   جعأأمجلا أ  مأأي  (1) جأأدوت يوضأأح      
التوايأع الطبيعأ  لييمسأم  جلأم يأدت علأى إعتداليأ   3بأر    تقع همأت أن   (0,8:    0)  تراو   بر 

 .قرد البحث للعر    ال كمءس  ولرج   والوا  والالطوت 
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للييمسأأأأأأم   أأأأأأ  جسأأأأأأتوت   اعتداليأأأأأأ  التوايأأأأأأع الطبيعأأأأأأيوضأأأأأأحم   (3، 2)    جأأأأأأدولكلأأأأأأم أ        
، الت أوي  الجسألمنى، الت لأأسي  اللرأأأمق  القأألبرأأأأ )الاتجملم  الحأحي  وجسأتوت الليمقأ  الحأحي  ج أ  

 .قرد البحث للعر    (اللرون ، الليمق  العةلي  الهي لي 
 ( 2)جدو  

 مستوى الاتجاهات الصحيةللقياسات في   ياعتدالية التوزيع الطبيع
 للعينة قيد البحث  

                                                                       =  25 

وحدة   الاتجاهات الصحية
 القياس

 الوسيط المتوسط 
الانحراف  
 ى المعيار 

معام   
 الالتواء 

أبعاد  
الاتجاهات  
 الصحية 

 1 1,5 2 2,5 درجة اتجاهات العناية بالذات
 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 الاتجملأأأم  الحأأأحي   للييمسأأأم   أأأ  لتأأأواءاإ   جعأأأمجلا أ  مأأأي  (2) جأأأدوت يوضأأأح      
التوايأأع جلأأم يأأدت علأأى إعتداليأأ   3بأأر    تقأأع هأأمأت أن (0,8:  0)تراو أأ  بأأر   للعر أأ  قرأأد البحأأث 

 .قرد البحث للعر   جستوت الاتجملم  الححي   الطبيع  للييمسم    
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  اللياااقة القاالبياااة) اللياقة الصحية مث في للقياسات  ياعتدالية التوزيع الطبيع (3)جدو  
 للعينة قيد البحث (المرونة، اللياقة العضلية الهيكلية، التكوين الجسمانى، التنفاسية

                                                                       =  25 

وحدة  اللياقة الصحيةمتغيرات 
 القياس

المتوسط  
 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  
 الوعائية 

 

 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   / ق  النبض فى الراحة 

 التكوين الجسمان 
 

 0,4 2,4 51 51,3 كيلو جرا    الوزن

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

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

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 جرا    

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

 اللياقة العضلية 

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

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

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

 0,8- 1,8 24,4 23,9 كيلو جرا    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  الحأأأحي  ج أأأ جسأأأتوت  للييمسأأأم   أأأ  لتأأأواءاإ   جعأأأمجلا أ  مأأأي  (3) جأأأدوت يوضأأأح      
 للعر   قرد البحث  (اللرون ، الليمق  العةلي  الهي لي ، الت وي  الجسلمنى،  الت لأسي  اللرأأمق  القأألبرأأأ )

التوايأأأأع الطبيعأأأأ  جلأأأأم يأأأأدت علأأأأى إعتداليأأأأ   3بأأأأر    تقأأأأع هأأأأمأت أن (0,9:  0,9-)تراو أأأأ  بأأأأر  
 .للعر   قرد البحث الليمق  الححي   جستوت  للييمسم    

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

 Rostameterلييم  الطوت بملس تيلتر   ستمجرترو الر جهما  -1
 Weighted of Bodyجرما  مبى جعمير لتقدير وا  الجس  بمل رلو جراا   -2
 ( 4.جر   )للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي اإتجملم  الححي  جييم   -3
 (8)جر    .Spirostik تر  ميم  ورمحف الرحجهما  -4
" ري أم بونأدار     لراسأتكلأم اسأتمدجت   Spirostikت  استمداا جهما ميم  ورأمحف الأرحتر        

                         و خأأأأأأرو    نميمنيأأأأأأمت كمبسأأأأأأمت، (46)(ا2019)"  Réka Bondár et alو خأأأأأأرو  
et al Nathanial Kapsal  "(2019ا) (43) ، ورأمحف الأرحتر  سأواء كأم  ذلأح  لييأم وذلأح

 .بلجهول أو بدو  ججهول 
 (9)جر    .MetaMax ® 3B Cortexجهما ورمحف القل  والرحتر   -5
                        MetaMax ® 3B Cortexورأأأأأمحف القلأأأأأ  والأأأأأرحتر   تأأأأأ  اسأأأأأتمداا جهأأأأأما      

                                     يون هأأأأأأأأأأأأأأأأأو لأأأأأأأأأأأأأأأأأ ، بري أأأأأأأأأأأأأأأأأدا كيلبأأأأأأأأأأأأأأأأأمت، رأأأأأأأأأأأأأأأأأراا جأأأأأأأأأأأأأأأأأو"      لراسأأأأأأأأأأأأأأأأأتكلأأأأأأأأأأأأأأأأأم اسأأأأأأأأأأأأأأأأأتمدجت  
Garam Jo, Brenda Kimball ,Yongho Lee  "(2018ا) (34) ، تأأميلر جمكأأدوجمت "

Tyler McDougall  "(2019ا) (49) ، الليمق  القلبي  الت لسي . لييم وذلح 
  (10)جر   .جهما ميم  ض   الدا اإل ترونى - 6
 (11)جر    .Bodecoder CHL 818جهما ميم  الت وي  الجسلمن   -7
كلأأم اسأأتمدجت   Bodecoder CHL 818ميأأم  الت أأوي  الجسأألمن   تأأ  اسأأتمداا جهأأما      

أيأواا " ، (42) (ا2023)" et al   Miguel Jacintoجيجرأ  جمسأر تو و خأرو  " لراس  ك  ج  
 et al  " كلاوليأو  أملر مويلا و خأرو  ، (24) (ا2022)" et al   Aiwei Wangوانأ  و خأرو  

Claudio Valenzuela  "(2021 ليأأأأأأأأأأأأوك أوب، بأأأأأأأأأأأأو لأأأأأأأأأأأأ ، كأأأأأأأأأأأأ  كأأأأأأأأأأأأي " ، (29)ا                                   
Ki Kim, Bo Lee, Deuk Oh " (2018ا) (39) ، الت وي  الجسلمنى لييم وذلح. 

 .جهما اللمنوجرتر لييم  قول اليبة  -8
 .جهما الدي مجوجرتر اإل ترونى لييم  قول عةلا  الج   والرجلر  -9

 .جهما الجر وجرتر 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  الاتجملأم  الحأحي  البحث قما البم ث بب مء جييأم  للتعأرف علأى   لدف   ضوء        
 :الآتي   و قم للمطوا   اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل 

بلوضأأأو  اللرجعيأأأ   والبحأأأوث  الدراسأأأم  و العلليأأأ   إلأأأ  القأأأراءا  ال  ريأأأ  لللراجأأأع الرجأأأو  -1   
 البحث.

اللحأأرا  الريمضأأ  اإتحأأمل للاعبأأ  تحديأأد ايبعأأمل الرحيسأأي  للييأأم  الاتجملأأم  الحأأحي   -2   
 رث قما البم ث بتحديأد ايبعأمل اللقتر أ  لللييأم  والتأ  بل أ  خلأب ،  لاعمقم  ال ل ي 

، اتجملأم  الع م أ  بأملقواا، اتجملم  الحأح  ال  احيأ ، اتجملم  الع م   بمل ا  )أبعمل ول   
 .(اتجملم  الحح  البريي ، اتجملم  جلمرس  ال شمل الريمض 

وذلأأح إبأأداء أراحهأأ   أأى لأأ ب ايبعأأمل ، (1)جوضأأح بلر أأ  اسأأتطلا  أراء المبأأراء كلأأم لأأو  -3   
اللقتر أأأ   أأأ  صأأأورتهم ايبعأأأمل ر  قأأأما البم أأأث بعأأأ  رأأأث ، (2) كلأأأم لأأأو جوضأأأح بلر أأأ 

الحأح  ، الحح  العمج )  ج  السملل المبراء اللتمححر     ججملاعشرل على   ي ايول
     ىإلأأأأ ا2024 / 2 /4جأأأأ  لات اللتأأأأرلخأأأأ (الت   أأأأ  العلاجيأأأأ ، التربيأأأأ  الحأأأأحي ، الريمضأأأأي 

 وذلح بهدف التعرف على جميلى :، ا2024/ 2/  10
 .جدت ج مسب  ايبعمل اللقتر   لللييم  -أ

 .إضم   أو   ف أو تعدي  ايبعمل التى ج   ثنهم إيراء اللييم  -ب
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 رأت السملل المبراء  وت ج مسب  أبعمل اللييم  كلم يلى :وجمء 
   (4)جدول  

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

 10ن = 
             

 الخبراء                
                        

صف  الأبعاد   
ة وا

سام
أ

طار 
البي
ان 
إيم

مل 
ن كا

إيما
طلي 
ربو
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ص

 

سن 
ة ح
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أ

 

سمي
ل ر
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لعزي
د ا
عب

 

نبيه 
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م

رب  
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يمان

إ
 

مجموووووووع 
 النسبة المئوية الاراء

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

 % 90 9 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ × ✓ ✓ اتجاهات ممارسة النشاط الرياضي 
 % 90 9 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ × ✓ ✓ اتجاهات الصحة البيئية 

 اإتحأأأمل للاعبأأأ  الاتجملأأأم  الحأأأحي   جييأأأم أراء السأأأملل المبأأأراء يبعأأأمل  (4)يوضأأأح جأأأدوت    
:  %90) رأأث تراو أأ  ال سأأأ  الليويأأ  يراء المبأأراء بأأأر   اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأأ  الريمضأأ 

أبعأأمل لأأ لح قأأما البم أأث بقبأأوت جليأأع ، البعأأد لقبأأوت  (%90وقأأد ارتةأأ  البم أأث نسأأب  )، (% 100
 اللييم .

 رأث قأما ، اللييأم  أبعأمل جأ   بعأد اللقتر أ  الممصأ  ب أ    الللأرلا    ج   صيمر  ججلوع   -4   
جأ   اللييم     ضوء اللهأ  والتحلرأ  ال  أرا المأمع ب أ  بعأد   جلرلا    البم ث بحيمر 

 والبحأأأأوث  والدراسأأأأم  العلليأأأأ  جأأأأ  خأأأألات املاعأأأأ  علأأأأى اللراجأأأأع  أبعأأأأمل اللييأأأأم  وذلأأأأح
، الحأأح  الريمضأأي ، الحأأح  العمجأأ )  و راء المبأأراء اللتمححأأر   أأ  ججأأملااللرجعيأأ  

 جم يل  : الللرلا     صيمر   , وقد راعى البم ث  (الت     العلاجي ، التربي  الححي 
 .وبسيط أ  ت ت  بل   واضح   -أ

 , ولا تقب  أك ر ج  تلسرر. واضح  وجحدلل الللرلا  أ  ت و   -ب

 .وضع  ج  أجل  اجع الهدف ال   الللرلبأ  تت مس   -ج
 

 
 
 

  
 



 

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

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

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

  الرياضوو الرياضوو   الإتحووادالإتحووادللاعبوو  للاعبوو    الاتجاهووات الصووحية المصووورالاتجاهووات الصووحية المصوووراجووراءات تقنوويي مقيووا  اجووراءات تقنوويي مقيووا    --بب

  ::المصري للإعاقات الذهنيةالمصري للإعاقات الذهنية

 : ( الصدق  1) 
 :  ملآت صدي اللييم  كبحسما  ث قما البم  لللييم للتحق  ج  الشرول العللي   
 صدق المحتوى  -أ

       علأأأأى   (3)كلأأأم لأأأو جوضأأأح بلر أأأ  عأأأر  اللييأأأم   أأأ  صأأأأورت  اللبدحيأأأ  قأأأما البم أأأث ب       
اللحتوت بمإضم   إلأى  أ ف أو إضأم   أو تعأدي  أو صأيمر  جميرونأ  المبراء للتحق  ج  صدي  

وجمء رأا السأملل المبأراء  أوت ، ا2/2024 /26 ىإل ا2024 / 2  /18  خلات اللترل ج   ج مس  
 اللييم  كلم يل  : جلرلا  ج مسب  

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

   المصري للإعاقات الذهنية  الرياضي  الإتحادللاعبي 
 10ن = 

             
 الخبراء                                

                       
صف  المفردات   
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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                                

                       
صف  المفردات   
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أ
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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  البعدمفردات 
 )اتجاهات الصحة

 ( البيئية  

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

الاتجملأأأأم  الحأأأأحي  اللحأأأأور  جييأأأأم  لللأأأأرلا  أراء السأأأأملل المبأأأأراء  (5)يوضأأأأح جأأأأدوت       
 رأث تراو أ  ال سأ  الليويأ  يراء المبأراء  اللحأرا لاعمقأم  ال ل يأ  الريمضأ  اإتحأمل للاعب   

 ث لأأأ لح قأأأما البم أأأ، الللأأأرلبلقبأأأوت  (%90وقأأأد ارتةأأأ  البم أأأث نسأأأب  )، (% 100:  %90)بأأأر  
 اللييم . جلرلا  بقبوت جليع 

 الدا ليتساق صدق الإ  -ب
 الأأ ت للللأأرلا  واللجلأأو  ال لأأى  جلأأرلبإ جأأمل جعمجأأ  الارتبأأمل بأأر  لرجأأ  كأأ  بقأأما البم أأث       

 اجؤ أر تعأد على أسم  ا ترا  أ  الدرجم  اللر يأ    اللرض وب لح يتحق  صدي الت وي   ،  تل ل 
 للدرج  ال لي . اجرد 

 الإتحااادللاعبااي الاتجاهااات الصااحية المصااور  مقياااسأولا : صاادق الإتساااق الاادا لى  بعاااد 
 المصري للإعاقات الذهنية الرياضي

قما البم ث بملتحق  ج  يبم  الاتسمي الداخل  ج  خلات إ جأمل جعمجأ  الارتبأمل بأر  لرجأ        
وإ جمل جعمج  الارتبمل بر  لرج  ك  بعد ج  ايبعمل ، ك  جلرلل واللجلو  ال ل  للبعد ال ت تل ل 

 .يوضحم  ذلح (7)، (6)    جدولو ، والدرج  ال لي  لللييم 
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 ( 6)دو  ج
 قيم معاملات الارتباط بين درجة ك  مفردة والمجموع الكلي للبعد الذى تمثله
 (=  15 ) 

 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  

 مفردات  
 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      

مأأي  جعأأمجلا  الاتبأأمل بأأر  لرجأأ  كأأ  جلأأرلل واللجلأأو  ال لأأ  أ  جليأأع  (6)يوضأأح جأأدوت       
    جأأأ   اللحسأأأوب  تراو أأأ   (ر)إ  مأأأي    رأأأث  0,05لالأأأ  إ حأأأمحيمً ع أأأد جسأأأتوت  للبعأأأد الأأأ ا تل لأأأ 

جلأأم ، (0,05)( وكمنأأ  اليأأي  اللحسأأوب  أكبأأر جأأ  الجدوليأأ  ع أأد جسأأتوت جع ويأأ  0,96:  0,83)
 .يدت على اتسمي ك   بمرل جع البعد ال ا ت تل  إلي 
 ( 7)جدو  

الاتجاهات الصحية المصور مقياس لوالدرجة الكلية  بعدقيم معاملات الارتباط بين درجة ك  
                   المصري للإعاقات الذهنية الرياضي الإتحادللاعبي 

                                                                      ( =  15) 

  
 

 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 اتجاهات العناية بالقوام  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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لرج  أبعمل اللييم  والدرج  ال ليأ  بر  جليع مي  جعمجلا  الارتبمل    أ   (7)يوضح جدوت        
         اللحسأأأأوب  تراو أأأأ  بأأأأر    (ر)أ  مأأأأي    رأأأأث  0,05لالأأأأ  إ حأأأأمحيمً ع أأأأد جسأأأأتوت  لهأأأأ ا اللييأأأأم 

كلأم أ  ، (0,05)وكمن  اليي  اللحسوب  أكبر ج  الجدولي  ع د جستوت جع ويأ    (0,96:    0,84)
الدرجأ  جأع  بعأد جلم يدت على اتسمي كأ  ، اللحسوب  أق  ج  جستوت اللع وي  لهماليي  اإ تلملي  
الاتجملأأأم  عأأأ  جييأأأم  التعبرأأأر  ى أأأ ايبعأأأمل وبملتأأأملى صأأأدي ، إليأأأ  ىت تلأأأ تالأأأ   ال ليأأأ  لللييأأأم 

 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب  الححي  اللحور 
 :الثبات    (2)
 اإتحأأأمل للاعبأأأ  الاتجملأأأم  الحأأأحي  اللحأأأور  جييأأأم يبأأأم  قأأأما البم أأأث بحسأأأما جعمجأأأ        

 تى :ع  مري  الآ اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض 
 معام  " ألفا " وفقا لتعدي  كرونباخ  -أ

وذلح على عر   التق أر  جأ  نلأب ، بحسما جعمج  " أللم " و قم لتعدي  كرونبمخ  ث قما البم       
والجدوت التملى يوضح مي  جعمجلا  ال بأم  بمسأتمداا ،  ججتلع البحث وج  خمر  العر   ايسمسي 

 جعمج  " أللم كرونبمخ " : 
 ( 8)جدو  

 المصري  الرياضي الإتحادللاعبي الاتجاهات الصحية المصور معام  ثبات مقياس 
 باستخدا  معام  ألفا كرونباخ  للإعاقات الذهنية

                                                           =  15 

  
 

 معامل ألفا كرونباخ  ا بعاد  

 **0,88 اتجاهات العناية بالذات  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 

 اإتحأأأمل للاعبأأأ  الاتجملأأأم  الحأأأحي  اللحأأأور  أ  جليأأأع أبعأأأمل جييأأأم  (8)جأأأدوت يوضأأأح      
 رأأث تراو أأ  واللجلأأو  ال لأأى لللييأأم  تتلتأأع بيأأي  جقبولأأ   اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ  الريمضأأ 

 .جلم يدت على يبم  اللييم ، (0,92:  0,85)بر  جعمج  أللم كرونبمخ مي  
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 التجزئة النصفية بإستخدا  معادلة جتما  -ب
 ( 9)جدو  

 المصري  الرياضي الإتحادللاعبي الاتجاهات الصحية المصور معام  ثبات مقياس 
 بإستخدا  معادلة جتما   للإعاقات الذهنية

                                                          =  15 

  
 

 الثبات معامل  ا بعاد  

 **0,92 اتجاهات العناية بالذات  1

 **0,90 اتجاهات الصحة الغذائية  2

 **0,89 اتجاهات العناية بالقوام  3

 **0,88 اتجاهات ممارسة النشاط الرياضي  4

 **0,90 اتجاهات الصحة البيئية  5

 **0,94 المجموع 

 اإتحأأمل للاعبأأ  الاتجملأأم  الحأأحي  اللحأأور  جييأأم أبعأأمل جليأأع  أ  (9)يوضأأح جأأدوت       
 رأأث تراو أأ  واللجلأأو  ال لأأى لللييأأم  تتلتأأع بيأأي  جقبولأأ   اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ  الريمضأأ 

جلأأم يأأدت علأأى يبأأم  ، (0,94:  0,88)يبأأم  اللييأأم  بإسأأتمداا جعمللأأ  جتلأأم  بأأر  جعمجأأ  مأأي  
 اللييم 

 التطبيق وإعادة التطبيق  -ج
يبأأأم  اللييأأأم  جأأأ  خأأألات تطبيقأأأ  علأأأى عر أأأ  البحأأأث اإسأأأتطلا ي  وكأأأم  تأأأ  التحقأأأ  جأأأ        

على     ي  إعملل تطبيق  اللحرا لاعمقم  ال ل ي   الريمض   اإتحمل لاعب   لاع  ج    (15)قواجهم 
 .بعد  ترل اج ي  قدرلم أسبوعر  نلب العر  
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 ( 10)جدو  

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

                                              =  15 

  
 

 ت الإرتباط معاملا ا بعاد  

 **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  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية                         

 وجأأأول ارتبأأأمل مأأأرلا قأأأوا بأأأر  التطبرأأأ  ايوت والتطبرأأأ  ال أأأمن  للييأأأم  (10)يوضأأأح جأأأدوت       
 أى أبعأمل اللييأم   اللحرا لاعمقم  ال ل ي   الريمض   اإتحمل للاعب   الاتجملم  الححي  اللحور  

وجليعهأم أكبأر  (0,92: 0,86)اللحسوب  تتراوأ جأمبر    (ر)واللجلو  ال لى لللييم   رث كمن  مي   
 .على يبم  اللييم  جلم يدت 0,05ع د جستوت جع وي  الجدولي   (ر) ج  ميل  

  للمقيا   للمقيا       النهايةالنهايةالصورة الصورة   --جج
 

 الريمضأأ  اإتحأأمل للاعبأأ  أوضأأح  اجأأراءا  تق أأر  جييأأم  الاتجملأأم  الحأأحي  اللحأأور       
أ  يأأأت  تحأأأحيح و ,   بأأأمرل (25)عأأأدل  بأأأمرا  اللييأأأم  بأأأث    أأأو   اللحأأأرا لاعمقأأأم  ال ل يأأأ 
على الترتر  للعبمرا   (0، 1)ويت  توايع الدرجم   (لا، نع )ال  مح   اللييم  و قم للرما  التقدير  

يأأ  قأأما البم أأث بوضأأع الشأأ   ، اإجمبأأ  الممميأأ والع أأب للعبأأمرا  ذا   اإجمبأأ  الحأأحيح ذا  
، ال همحى لللييم  ي  بعد ذلح وضع العبمرا   ى ترتر  عشواحى وذلح لتطبيقهم على عر   البحث 

 يوضح توايع العبمرا   ى الحورل ال همحي  لللييم . (11)وجدوت  
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 ( 11)جدو  
 الاتجاهات الصحية المصور قياستوزيع العبارات فى الصورة النهائية لم

 المصري للإعاقات الذهنية  الرياضي الإتحادللاعبي 
   

 عدد العبارات   أرقام العبارات بالمقياس الأبعاد  

 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 المجموع 

الاتجملأأأم  الحأأأحي   ييأأأم توايأأأع العبأأأمرا   أأأى الحأأأورل ال همحيأأأ  لل (11)يوضأأأح جأأأدوت        
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب   اللحور

يوضأأأح الحأأأد ايلنأأأى وايقحأأأى لدرجأأأ  كأأأ  بعأأأد جأأأ  أبعأأأمل جييأأأم   (12)كلأأأم أ  جأأأدوت       
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب   الاتجملم  الححي  اللحور

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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الاتجملأأم   ييأأم الحأأد ايلنأأى وايقحأأى لدرجأأ  كأأ  بعأأد جأأ  أبعأأمل ج (12)يوضأأح جأأدوت       
 أ  صأورت  ال همحيأ   رأث  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض   اإتحمل للاعب     الححي  اللحور

 .لرج  كحد أقحى (125)لرج  كحد ألنى و  (0)تراو   الدرج  ال لي  لللييم  جمبر  
الإتجاهاااات واللياقاااة علاااى  (الرياضاااي -الصاااحي )البرناااامج التاااأهيلي  طاااوات تصاااميم 

 المصري للإعاقات الذهنية الرياضي الإتحادللاعبي الصحية  
بلوضأأأو   اللرجعيأأأ بأأأمإملا  علأأأى اللراجأأأع العلليأأأ  اللتمححأأأ  والدراسأأأم   البم أأأث ما قأأأ      

اإتجملأم  والليمقأ  الحأحي  علأى  (ريمضأ  -صح  )تثلرل  برنمج  البحث وذلح بهدف تحلي  
 وت  الآت  :، اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب  

  حديد الهدف من البرنامج التأهيليت -1
اإتجملأأم  والليمقأأ  الحأأحي  تحسأأر   إلأأى (الريمضأأ  -الحأأح  )  يهأأدف البرنأأمج  التأأثلرل      

 ج  خلات الآتى :  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب  
، اتجملأأم  الحأأح  ال  احيأأ ، اتجملأأم  الع م أأ  بملأأ ا  )ج أأ  اإتجملأأم  الحأأحي  تحسأأر   -أ

 (اتجملأأم  الحأأح  البرييأأ ، اتجملأأم  جلمرسأأ  ال شأأمل الريمضأأ ، اتجملأأم  الع م أأ  بأأملقواا
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب  

الليمقأأأأ  ، الت أأأأوي  الجسأأأألمنى، الت لأأأأأسي  اللرأأأأأأمق  القأألبرأأأأأأأ )ج أأأأ  الليمقأأأأ  الحأأأأحي  تحسأأأأر   -ب
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب   (اللرون ، العةلي  الهي لي 

  (الرياضي -الصحي )ي تحديد أسس البرنامج التأهيل -2
 ال ت وضع ج  أجل . الهدف (الريمض  -الحح  )  أ   حق  جحتوت البرنمج  التثلرل -أ
 الريمضأأأ  اإتحأأأمل لاعبأأأ   لمحأأأمحص  (الريمضأأأ  -الحأأأح  )  جلاحلأأأ  البرنأأأمج  التأأأثلرل -ب

 .العللي  ت  ل سبجراعمجع  اللحرا لاعمقم  ال ل ي 
 .وجرونت  وقبول  للتطبر  العلل  (الريمض  -الحح  )  إج مني  ت لر  البرنمج  التثلرل -ت
وعأدل الو أدا    جأع الأمج  ال لأ (الريمضأ  -الحأح  )   ت مس  جحتوت البرنمج  التثلرل -ث

 .اللحدلل
 .(الريمض  -الحح  )  أجماء البرنمج  التثلرل  ستلراري   اإتسلس  و ال -ج 
بطريق  تسمعد على تتمبع  (الريمض  -الحح  )  البرنمج  التثلرلجراعمل ترتر  تلري م   -ح 

عمجأأ  وج طقأأ  بأأر  اللجلوعأأم  العةأألي  يجأأماء الجسأأ  اللمتللأأ  بحأأل    العلأأ  العةأأل
 الانحراف بحل  خمص .

 . التق ر  السلي  للت ررا  الحل  التثلرل -خ 
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 -الحأأأأأح  )  التأأأأأثلرلجحتأأأأأوت البرنأأأأأمج  اجأأأأأ  ايجأأأأأ  والسأأأأألاج   أأأأأى اختيأأأأأمر و جراعأأأأأمل ع -د
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب   (الريمض 

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

 الإطار العا  والتوزيع الزمنى للبرنامج التأهيلي الحركي 
 

 التوزيع الزمن  المحتوى م

 شهران  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) ق وينتهى ب  (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 مكان تنفيذ الوحدات التأهيلية 9
 جامعة بنها   –بكلية التربية الرياضية  البدنية والبحوث

 بعد العصر  تنفيذ الوحدات التأهيلية موعد 10
11  

 
 

 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيلية

 .الأعمال الإدارية -أ

نصوووائ   مووون  ووولال إكسوووا مللاعبوووي 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 يالحمل المناسب فى البرنامج التأهيل 12
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 (الريمضأ  -الحأح  )للبرنمج  التثلرل     التوايع المج اإممر العما و   (13)يوضح جدوت        
قرأأأد البحأأأث  أأأ  ضأأأوء اللراجأأأع العلليأأأ   اللحأأأرا لاعمقأأأم  ال ل يأأأ  الريمضأأأ  اإتحأأأمل للاعبأأأ  

وكمنأ  عأدل ، جرا   (3)جقسل  على    رث أ  جدل البرنمج  التثلرل   هرا  والدراسم  اللرجعي
 أا جم عأأملت لميقأأ  (2340)و أأدل تثلرليأأ  بأأمج   (36)الو أأدا  التثلرليأأ   أأى البرنأأمج  التأأثلرل  

 .وكمن  الو دا  التثلرلي  تطب  بعد العحر بإستمداا الحل  اللتوس ، سمع  (39)
  (الرياضي -الصحي ) تحديد محتوى البرنامج التأهيلى -4
قأأأما البم أأأث بأأأمإملا  علأأأى اللراجأأأع والدراسأأأم  والبحأأأوث اللرجعيأأأ  التأأأ  ت مولأأأ  تحأأألي        

جحتويأأم  البرنأأمج  بأأراج  التثلرأأ  الحأأح   أأ  ججأأمت الحأأح  الريمضأأي  والتربيأأ  الحأأحي  ووضأأع 
    كلأأم لأأو جوضأأح بلر أأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ  الريمضأأ  اإتحأأمل للاعبأأ  الحأأح   التأأثلرل 

كلم قما البم ث بمإملا  على اللراجأع والدراسأم  والبحأوث اللرجعيأ  التأ  ت مولأ  تحألي  ،  (5)
جحتويأم  البرنأمج  وضأع كأ لح و ، عمقأم  ال ل يأ لأ وا اإبراج  التثلرأ  لتحسأر  الليمقأ  الحأحي  

جع تحديد الهدف ج  تلأح  (ص ررل)تلري م  ريمضي  لواحي  وألعما  ركي    الريمض  ج   التثلرل 
ايلعأأأما الحأأأ ررل والتلري أأأم  وتقسأأأيلهم إلأأأى جرا أأأ  جتدرجأأأ  جأأأ  السأأأه  إلأأأى الحأأأع  كلأأأم لأأأو 

 لتحسأر  (ريمضأ  -صأح  ) ي  قما البم ث بدج  جمسب     برنمج  تثلرل ،  (6)جوضح بلر    
كلم لأو جوضأح  اللحرا لاعمقم  ال ل ي   الريمض   اإتحمل للاعب   اإتجملم  والليمق  الححي   

                                              .(7)بلر   

 (الرياضي -الصحي )  طوات تطبيق البرنامج التأهيلى
 الإستطلاعية اتالدراس -1
 الدراسة الإستطلاعية ا ولى -أ

 الريمضأأأأ  اإتحأأأأمل للاعبأأأأ  الاتجملأأأأم  الحأأأحي  قأأأما البم أأأأث بأأأأملتحق  جأأأ  يبأأأأم  جييأأأأم        
            جأأأ  خأأألات تطبيقأأأ  علأأأى عر أأأ  البحأأأث اإسأأأتطلا ي  وكأأأم  قواجهأأأم اللحأأأرا لاعمقأأأم  ال ل يأأأ 

                   خأأأأألات اللتأأأأأرل جأأأأأ  اللحأأأأأرا لاعمقأأأأأم  ال ل يأأأأأ  الريمضأأأأأ  اإتحأأأأأمل لاعبأأأأأ  جأأأأأ   لاعأأأأأ   (15)
جأ  ي  ت  إعملل تطبر  اللييأم  علأى نلأب العر أ  خألات اللتأرل  ا  5/3/2024ا إلى  3/3/2024

 .ا19/3/2024ا إلى 17/3/2024
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 الدراسة الإستطلاعية الثانية  -ب
ا إلأأأأأأى 24/3/2024خأأأأأألات اللتأأأأأأرل جأأأأأأ  يمنيأأأأأأ   لراسأأأأأأ  اسأأأأأأتطلا ي قأأأأأأما البم أأأأأأث بأأأأأأإجراء       

ج  نلب ججتلع البحأث وخأمر  العر أ  ايسمسأي   لاعبر أربع  على عر   قواجهم   ا  28/3/2024
 البرنأمج  التأثلرل وذلح ب ر  التثكد ج  جلاحلأ  ،  وج  ضل  عر   الدراس  اإستطلا ي  ايولى

 قرد البحث. اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب  الريمض  
     دراسة البحث ا ساسية  -2
بتطبرأأأأ  لراسأأأأ  البحأأأأث  ث البم أأأأقأأأأما  اإسأأأأتطلا ي  م  الدراسأأأأ أأأأى ضأأأأوء جأأأأم أسأأأألر  ع أأأأ        

 :   ايسمسي  على ال حو التمل
 القياسات القبلية  -أ

    الليمقأأ  الحأأحي  ج أأ   ،  الحأأحي تجملأأم  اإ) ل أأ  جأأ قأأما البم أأث بأأإجراء الييمسأأم  القبليأأ        
لاعبأ  علأى  (" اللرونأ ، الليمقأ  العةألي  الهي ليأ ،  الت أوي  الجسألمنى،  الت لأسي   اللرأأمق  القأألبرأأأ   "

ا إلأأى 31/3/2024قرأأد البحأأث خأألات اللتأأرل جأأ   اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ  الريمضأأ  اإتحأأمل 
 ا.1/4/2024
 البحث ا ساسية تجربة تطبيق  -ب
علأأى عر أ  البحأث ايسمسأأي   (الريمضأ  -الحأح  )قأما البم أث بتطبرأ  البرنأأمج  التأثلرل        

جركأم المدجأ  العمجأ  لل لأمءل البدنيأ  والبحأوث ب ليأ  التربيأ  ، نملا السلاا الريمض  لللعأمقر )    
أربأأأع ا بواقأأأع 2024/ 6/  10إلأأأى  ا2024/  4/ 3 أأأ  اللتأأأرل جأأأ   (جمجعأأأ  ب هأأأم –الريمضأأأي  

 . هري  وللدل (المليب، ايربعمء، اإي ر ، اي د ) و دا  تثلرلي  أسبو يم أ ما
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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 ) البرنامج التأهيلي

 

 أهداف الوحدة 

 التأهيلية :

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

   2024/ 27/5 التاريخ :

 ق  70 الزمن :

 

 
متغيرات  
 الحم  

 

 الشدة 
 الكثافة  الحجم 

 بين التكرارات  بين المجموعات  التكرار  المجموعات 

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

و  
شر
والع

نة 
ثام
ة ال

هيلي
التأ
دة 
وح
ال

 

 ا دوات  الزمن  الإ راج  المحتاااااااااااااااااااوى  أجزاء البرنامج

 _________  ق2 _________  الحاسب الآليتجهيز القاعة والإسطوانات وأجهزة   أعما  إدارية 

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

 .  ( إلخ،  .. . ، ري ا زهار وعد  قطفها،  رمي القمامة في صندوق القمامة، الرياضي "
 

 ق15

 
 

 أجهزة حاسب 

 أدوات بدو   ق5 _________  قاعة التأهي  الآليالإنتقا  من قاعة الحاسب 

 

ي الخفيف وا لعاب الصاغيرة الجر المشي و   يشتم  على تمرينات الإحمااااااء
 ي. للجزء الرئيس   ونفسيا تمهيدا  وظيفيا وبدنيا  اللاعبينلإعداد  

 

 ق7-10
 

 _________ 

ي  
يس
الرئ
زء 
الج

 

التمرينات  
الرياضية  
 الهوائية 
  

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

 

 ق35

 
 
 
 
 

 
 أحبا   -
 كرات  -

 عم  دوائر صغيرة بالذراعين  -18
 

 
  مي  الجذع للجانب -26
 

 
ا لعاب الحركية  

 (الصغيرة) 
 الكرة دا   النفق.  -54
 

 
 . القفز التراكمي -70
  

 

 التهدئة 
الإساااتر اء والتهدئاااة لجمياااع  باااأداء تمرينااااتاللاعباااو  يقاااو  

   . عضلات الجسم لتحسين عملية التنفس وإستعادة الشفاء
 

 ق 2-3
 

 ___________ 
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تجملأأم  والليمقأأ  لتحسأأر  اإ (الريمضأأ  -الحأأح  )البرنأأمج  التأأثلرل   يوضأأح (7)وجر أأ        
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب  الححي  
  القياسات البينية  -ت

    الليمقأأ  الحأأحي  ج أأ   ،  الحأأحي الاتجملأأم  ) ل أأ  جأأ  البر يأأ قأأما البم أأث بأأإجراء الييمسأأم        
لاعبأ  علأى  (" اللرونأ ، الليمقأ  العةألي  الهي ليأ ،  الت أوي  الجسألمنى،  الت لأسي   اللرأأمق  القأألبرأأأ   "

 /8                     قرد البحأث خألات اللتأرل جأ  اللحرا لاعمقم  ال ل ي   الريمض   اإتحمل 
 .ا2024/ 5 /9 إلىا 2024/ 5
  البعديةالقياسات  -د
    الليمقأأ  الحأأحي  ج أأ   ،  الحأأحي الاتجملأأم  ) ل أأ  جأأ  البعد أأ قأأما البم أأث بأأإجراء الييمسأأم        
لاعبأ  علأى  (" اللرونأ ، الليمقأ  العةألي  الهي ليأ ،  الت أوي  الجسألمنى،  الت لأسي   اللرأأمق  القأألبرأأأ   "

                         قرأأأأأأأأأأأد البحأأأأأأأأأأأث خأأأأأأأأأأألات اللتأأأأأأأأأأأرل جأأأأأأأأأأأ  اللحأأأأأأأأأأأرا لاعمقأأأأأأأأأأأم  ال ل يأأأأأأأأأأأ  الريمضأأأأأأأأأأأ  اإتحأأأأأأأأأأأمل 
 .ا2024/ 6 /13 إلى ا2024/ 6 /12

   المعالجات الإحصائية  

            إ جمل جميل  :  " SPSS 25 " ت  جعملج  البيمنم  إ حمحيم بمستمداا برنمج       
          اللتوس  الحسمب    -
 الوسي  -

             اإنحراف اللعيمرا   -

 جعمج  اإلتواء -
 جعمج  إرتبمل بررسو   -

           اتجمب وا د   (ف)تحلر  التبمي   -
                               اختبمر أق   ري جع وت   -
 ال س  الليوي  للت رر اللطلق  %   -
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  النتائج النتائج 
  

 النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض ا و  والذى ينص على :عرض  -
،  البر  ، القبل )توجد  روي لال  إ حمحيم بر  جتوسطم  لرجم  ميمسم  البحث ال لاي  " 

 ج    الليمق  الححي ميمسم  و  الححي  الاتجملم  جستوت     لحملح الييم  البعدا (البعدا
 (اللرون ، الليمق  العةلي  الهي لي ، الت وي  الجسلمنى، الت لأسي  اللرأأمق  القأألبرأأأ ) 

 "  للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  
 ( 15)جدو  

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

=  10 

 
 

 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 القياسات دا 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 المجموع 

 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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 جتوسأأأطم  لرجأأأم  ميمسأأأم  البحأأأث  وجأأأول  أأأروي لالأأأ  إ حأأأمحيم بأأأر  (15)يوضأأأح جأأأدوت       
جسأتوت الاتجملأم  الحأحي  للاعبأ     أ   الحأملح الييأم  البعأد   (االبعأد ،   البر أ،   القبل)ال لاي   

  رأأث تراو أأ  مأأي  ف اللحسأأوب  بأأأر  قرأأأد البحأأث  اإتحأأمل الريمضأأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ 
كلأم أ  اليأي  ، 0,05وتلح اليي  أكبأر جأ  ميلأ  ف الجدوليأ  ع أد جسأتوت جع ويأ    (18,4:    6,1)

 .اإ تلملي  اللحسوب  أق  ج  جستوت اللع وي  لهم
 

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

 مستوى الاتجاهات الصحية للاعبي الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية
 = 10 

 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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 وجأأأول  أأأروي لالأأأ  إ حأأأمحيم بأأأر  جتوسأأأطم  لرجأأأم  ميمسأأأم  البحأأأث  (16)يوضأأأح جأأأدوت       
جسأتوت الاتجملأم  الحأحي  للاعبأ    لحأملح الييأم  البعأدا  أ   (البعأدا،  البر أ ،  القبل )ال لاي   

قرأأد البحأأث  رأأث كمنأأ  اليأأي  اإ تلمليأأ  اللحسأأوب   اإتحأأمل الريمضأأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ 
 أق  ج  جستوت اللع وي  لهم.

مستوى   في  ( يالبعد، البين، 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 

 قيمة ف
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 القياسات دا 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 

الجسم الخالية من كتلة 
 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 
 الدهون بدون الماء 

 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 المجموع 

 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  
 جتوسأأأطم  لرجأأأم  ميمسأأأم  البحأأأث  وجأأأول  أأأروي لالأأأ  إ حأأأمحيم بأأأر  (17)يوضأأأح جأأأدوت       

          جسأأأأتوت الليمقأأأأ  الحأأأأحي  ج أأأأ    أأأأ  الحأأأأملح الييأأأأم  البعأأأأد  (االبعأأأأد ،  البر أأأأ،  القبلأأأأ)ال لايأأأأ  
للاعبأ  اإتحأمل  (اللرونأ ، الليمقأ  العةألي  الهي ليأ ، الت وي  الجسلمنى،  الت لأسي   اللرأأمق  القأألبرأأأ )

            رأأأأأأث تراو أأأأأأ  مأأأأأأي  ف اللحسأأأأأأوب  بأأأأأأر  قرأأأأأأد البحأأأأأأث  الريمضأأأأأأ  اللحأأأأأأرا لاعمقأأأأأأم  ال ل يأأأأأأ 
كلأأم أ  اليأأي  ، 0,05وتلأأح اليأأي  أكبأأر جأأ  ميلأأ  ف الجدوليأأ  ع أأد جسأأتوت جع ويأأ   (27:  5,6)

 .اإ تلملي  اللحسوب  أق  ج  جستوت اللع وي  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 القوولبيوووة

 10 ن=

 المتوسط الحساب  اللياقة الصحية
 القياس البعدى القياس البين القياس القبلى

 متوسط
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية 

 متوسط
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية 

 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       

 وجأأأول  أأأروي لالأأأ  إ حأأأمحيم بأأأر  جتوسأأأطم  لرجأأأم  ميمسأأأم  البحأأأث  (18)يوضأأأح جأأأدوت       
          الليمقأأأأ  الحأأأأحي  ج أأأأ جسأأأأتوت  لحأأأأملح الييأأأأم  البعأأأأدا  أأأأ  (البعأأأأدا، البر أأأأ ، القبلأأأأ )ال لايأأأأ  

للاعبأ  اإتحأمل  (اللرونأ ، الليمقأ  العةألي  الهي ليأ ، الت وي  الجسلمنى،  الت لأسي   اللرأأمق  القأألبرأأأ )
قرأد البحأث  رأأث كمنأ  اليأي  اإ تلمليأ  اللحسأوب  أقأ  جأأ   الريمضأ  اللحأرا لاعمقأم  ال ل يأ 

 جستوت اللع وي  لهم.
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 والذى ينص على :   الثانيالنتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض عرض  -
 (البعدا، البر  ، القبل )توجد نس  ت رر جطلق  بر  جتوسطم  لرجم  ميمسم  البحث ال لاي  " 

   الليمق  الححي ميمسم  و  الححي  الاتجملم  جستوت    لحملح الييم  البعدا 
للاعب    (اللرون  ، الليمق  العةلي  الهي لي ، الت وي  الجسلمنى، الت لأسي  اللرأأمق  القأألبرأأأ )ج   

 اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  " 
 ( 19)جدو  

 مستوى الاتجاهات الصحية   يبين قياسات البحث الثلاثة فالتغير المطلقة  نسب 
 للاعبي الإتحاد الرياضي المصري للإعاقات الذهنية 

                                                                       =  10 

 القياسات   الاتجاهات الصحية
المتوسط  
 الحساب 

 % التغير المطلقة نسب 

 القياس البعدى  القياس البين  القياس القبلى 

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 القياس البعد

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 القياس البعد

 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

وجول نس  ت رر جطلق  بر  جتوسطم  لرجم  ميمسم  البحث ال لايأ    (19)يوضح جدوت        
للاعبأأأأ  اإتحأأأأمل   الاتجملأأأأم  الحأأأأحي  لحأأأأملح الييأأأأم  البعأأأأدا  أأأأ  (البعأأأأدا، البر أأأأ ، القبلأأأأ )
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قرأأد البحأأث  رأأث كمنأأ  أعلأأى نسأأب  تحسأأ  بأأر  الييمسأأر   الريمضأأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ 
     (.%158,8)ب سب  جيوي  قدرلم (اتجملم  الحح  البريي )القبل  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  
 التنفسية 

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
قصى قيمة أ  

 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 القياس البين 

  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

 مرونة  
 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 
 الأيمن

 % 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

وجول نس  ت رر جطلق  بر  جتوسطم  لرجم  ميمسم  البحث ال لايأ    (20)يوضح جدوت        
 اللرأأأمق  القأألبرأأأأ ) جسأتوت الليمقأ  الحأحي  ج أ   لحملح الييم  البعدا     (البعدا،  البر  ،  القبل )

للاعبأأأأ  اإتحأأأأمل الريمضأأأأ   (اللرونأأأأ ، الليمقأأأأ  العةأأأألي  الهي ليأأأأ ، الت أأأأوي  الجسأأأألمنى، الت لأأأأأسي 
قرد البحث  رث كمن  أعلى نسب  تحس  بر  الييمسر  القبل  والبعدا   اللحرا لاعمقم  ال ل ي 

 . (%65,1)ب سب  جيوي  قدرلم جرون  العلول اللقرا ع د ي   الج   للجمن  اي سر   ى
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  مناقشة النتائج مناقشة النتائج 
  
  

 للتحقق من صحة الفرض ا و  الذى ينص على : –

،  البر  ، القبل )توجد  روي لال  إ حمحيم بر  جتوسطم  لرجم  ميمسم  البحث ال لاي  " 
 ج    الليمق  الححي ميمسم  و  الححي  الاتجملم  جستوت     لحملح الييم  البعدا (البعدا
 (اللرون ، الليمق  العةلي  الهي لي ، الت وي  الجسلمنى، الت لأسي  اللرأأمق  القأألبرأأأ ) 

 "  للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  
جتوسأأأطم  لرجأأأم   وجأأأول  أأأروي لالأأأ  إ حأأأمحيم بأأأر  (16)، (15)توضأأأح نتأأأمح  الجأأأدولر        

جسأأتوت الاتجملأأم    أأ  الحأأملح الييأأم  البعأأد  (االبعأأد ،  البر أأ،  القبلأأ)ميمسأأم  البحأأث ال لايأأ  
ويرجأأع البم أأث ذلأأح ، قرأأد البحأأث  الحأأحي  للاعبأأ  اإتحأأمل الريمضأأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ 

 إلى جميل  :

للاعبأ  اإتحأمل الريمضأ  اللحأرا جأ  البرنأمج  التأثلرل   الحح للجمء التثيرر اإ جمبى   -1   
اتجملأأأم  الع م أأأ  )جرتبطأأأ  ب أأأ  جأأأ  صأأأحي   جعأأأمرف بلأأأم  حتويأأأ  جأأأ  لاعمقأأأم  ال ل يأأأ 

اتجملأأأم  جلمرسأأ  ال شأأأمل ، اتجملأأأم  الع م أأ  بأأملقواا، اتجملأأم  الحأأأح  ال  احيأأ ، بملأأ ا  
 .جستوت اإتجملم  الححي  تحسر  ألت إلى (اتجملم  الحح  البريي ، الريمض 

اإتحأأأمل الريمضأأأ  اللحأأأرا  لاعبأأأ  لت ييأأأل الحأأأح  جأأأعالحمسأأأ  الآلأأأ  ع أأأد ا اسأأأتمداا -2   
 الححي  الاتجملم  لل م      تحسر  الوع  الحح  وتعميم   عملاً  كم  لاعمقم  ال ل ي 

جأأ  خأألات  جعأأ  اللعلوجأأم  الحأأحي  أك أأر قمبليأأ  للاسأأتيعما   رأأث سأأمعد اللاعبأأر   أأ 
اإتحأأمل الريمضأأ  اللحأأرا وبملتأأمل  تلمعأأ  لاعبأأ  ، اسأأتمداا الوسأأمح  اللتعأأدلل والحأأور

 أك ر جع الجمن  الحح  ج  البرنمج  التثلرل . لاعمقم  ال ل ي 
 خرر   سأ  ه" ، (11) (ا2018)لعمء  ب  " "  وتتل  تلح ال تمح  جع نتمح  لراس  ك  ج       
جحلد سعد " ، (17)  (ا2023)  "  علرو سعرد " ، (1)  (ا2022)"   أ لد سمج " ، (10)  (ا2019) "

جمتلل  ج أ   يم  على  الحح  على أ  إتبم  وتطبر  البرنمج  التثلرل   (19)  (ا2023)"    و خرو  
تحسأأر  الاتجملأأم  الحأأحي   علأأ  علأأى ، وخمصأأ  ذوا اإعمقأأم  ال ل يأأ  ذوا الا تيمجأأم  الممصأأ 

 . (إل ، ...،البري ، القواا، الت    ، الحح  الشمحي )وخمص  الاتجملم  الححي  اللرتبط  ب   ج  
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جتوسأأأأطم  لرجأأأأم   وجأأأأول  أأأأروي لالأأأأ  إ حأأأأمحيم بأأأأر  (18)، (17)توضأأأأح نتأأأأمح  الجأأأأدولر  و       
الليمقأأ  الحأأحي  جسأأتوت   أأ  الحأأملح الييأأم  البعأأد  (االبعأأد ،  البر أأ،  القبلأأ)ميمسأأم  البحأأث ال لايأأ  

للاعبأ  اإتحأمل  (اللرون ، الليمق  العةلي  الهي لي ، الت وي  الجسلمنى،  الت لأسي   اللرأأمق  القأألبرأأأ )ج    
 ويلسر البم ث ذلح إلى جميل  :، قرد البحث  الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي 

للاعبأ  اإتحأمل الريمضأ  اللحأرا  الريمضأ  لحتويأم  البرنأمج  التأثلرل السلي  لالتمطي     -1  
 .لاعمقم  ال ل ي 

للاعبأأ  اإتحأأمل الريمضأأ   الريمضأأ  اتبأأم  ايسأأب العلليأأ  ع أأد اسأأتمداا البرنأأمج  التأأثلرل  -2  
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي 

تثلرليأأ   برنأأمج  التأأثلرل  بلأأم  حتأأوا جأأ  تلري أأم  جمنأأ  الريمضأأ  جأأ  الالتأأثيرر اإ جأأمب  لل -3  
             الليمقأأأ  الحأأأحي  ج أأأ   وجتدرجأأأ  جأأأ  ايسأأأه  إلأأأى ايصأأأع   علأأأ  علأأأى تحسأأأر   جت وعأأأ 

للاعبأ   (اللرونأ ، الليمقأ  العةألي  الهي ليأ ، الت أوي  الجسألمنى،  الت لأسي   للرأأمق  القأألبرأأأ ا)
 ويتل أ  ذلأح جأ  خألات اسأتمداا التلري أم  ، اإتحأمل الريمضأ  اللحأرا لاعمقأم  ال ل يأ 

         الآتي  :  التثلرلي 

، (ايلعأأأما الحأأأ ررل، تلري أأأم  الجأأأرا ، تلري أأأم  اللشأأأ )ج أأأ   تمريناااات الإحماااااء أولا :       
 (تحسأأر  كلأأمءل ايجهأأمل الحرويأأ ، العمجلأأ  ايأأملل تأأد   ايكسأأجر  للعةأألا  )وتعلأأ  علأأى 

  .للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي 
 وتشتل  على تلري م  ريمضي  لواحي  جت وع  ج  :، تمرينات الجزء الرئيسي ثانيا :       
           شأأأأأتل  علأأأأأى تلري أأأأأم  بإسأأأأأتمداا الحبأأأأأ  جأأأأأ  التلأأأأأري  رقأأأأأ   تو ، تلري أأأأأم  نأأأأأ  الحبأأأأأ  -أ        

وتأأؤلا جلمرسأأ  تلأأح التلري أأم  خأألات  تأأرل البرنأأمج  التأأثلرل  ، (4)إلأأى التلأأري  رقأأ   (1)
 (الت أأوي  الجسأألمن ، الليمقأأ  القلبيأأ  الت لسأأي ) ج أأ الريمضأأ  إلأأى تحسأأر  الليمقأأ  الحأأحي  

 .للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي 
شأأتل  علأأى تلري أأأم  تأأؤلت علأأى صأأأ دوي المطأأو جأأأ  تو ، تلري أأم  صأأ دوي المطأأأو -ب       

وتؤلا جلمرس  تلح التلري م  خألات  تأرل البرنأمج  ،  (8)إلى التلري  رق     (5)التلري  رق   
الليمقأأأأ  ، الليمقأأأأ  القلبيأأأأ  الت لسأأأأي ) ج أأأأ التأأأأثلرل  الريمضأأأأ  إلأأأأى تحسأأأأر  الليمقأأأأ  الحأأأأحي  

 .للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  (العةلي 
يجأأماء الجسأأ  و ، جت وعأأ  سأأواء كمنأأ   أأرل أو بأأرلاتب أو لميأأم يوجأأمتلري أأم  ريمضأأي   -ت       

تلري أم  الجأ   والعلأول ، تلري م  الحأماا ال تلأ  والأ راعر ، تلري م  الع  )اللمتلل  ج   
وتأأؤلا ، (42) إلأأى التلأأري  رقأأ  (9)التلأأري  رقأأ  وذلأأح جأأ  ، (تلري أأم  الأأرجلر ، اللقأأرا 

جلمرس  تلح التلري م  خلات  ترل البرنمج  التثلرل  الريمضأ  إلأى تحسأر  الليمقأ  الحأحي  
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للاعبأأأأ   (اللرونأأأ ، الليمقأأأ  العةأأأألي ، الت أأأوي  الجسأأأألمن ، الليمقأأأأ  القلبيأأأ  الت لسأأأأي ) ج أأأ 
 .اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي 

      اللعبأأأأ  الحركيأأأأ  وذلأأأأح جأأأأ  ، وت أأأأو   أأأأرل أو بأأأأثلوا  ، (الحأأأأ ررل)ايلعأأأأما الحركيأأأأ   -ث      
تأأأؤلا جلمرسأأأ  تلأأأح و ، (78)رقأأأ   (الحأأأ ررل)إلأأأى اللعبأأأ  الحركيأأأ   (43)رقأأأ   (الحأأأ ررل)

خأأألات  تأأأرل البرنأأمج  التأأأثلرل  الريمضأأأ  إلأأى تحسأأأر  الليمقأأأ   (الحأأ ررل)ايلعأأما الحركيأأأ  
 (اللرونأأأ ، الليمقأأأ  العةأأألي ، الت أأأوي  الجسأأألمن ، الليمقأأأ  القلبيأأأ  الت لسأأأي ) ج أأأ الحأأأحي  

 .للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي 

تحسأر  ، اإسترخمء والتهدح  لجليع عةألا  الجسأ )وتعل  على ، تمرينات الختا :   ثالثا       
 .للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  (إستعملل الشلمء، عللي  الت لب

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

         لجليأأأع الليأأأم   (يوجأأأم، بأأأرلاتب،  أأأرل)بأأأراج  التثلرأأأ  الريمضأأأ  وجمتشأأألل  جأأأ  تلري أأأم  جت وعأأأ  
" إلأأ  ، ....،وخمصأأ  ذوا اإعمقأأم  ال ل يأأ  ذوا الا تيمجأأم  الممصأأ ، الريمضأأرر ، " ايصأأحمء

تعلأأ  علأأى تحسأأر  وجأأع كأألا الج سأأر  سأأواء كأأمنوا بأأمل ر  أو ررأأر بأأمل ر  و أأى أت جر لأأ  علريأأ  
 الليمق  الححي  وخمص  تحسر  ك  ج  : 

 ويتل   ذلح    تحسر  ك  ج  : ، اللياقة القلبية التنفسية -1

، السأأأع  الحرويأأأ  القهريأأأ ، السأأأع  الحرويأأأ  الشأأأهييي )ليمقأأأ  الجهأأأما الت لسأأأ  ج أأأ   -أ -3
  .(للتد   الم ررا  أقحى ميل 

الأد ع القلبأى ، الحجأ  ايقحأى إسأتهلاك ايكسأجر )ج أ     الوعمحيأ الليمق  القلبي     -ب -4
 .(ال بض ، ض   الدا، ايقحى  ى الدميق 

 التكوين الجسماني  -2
الجسأأ  الممليأأ  جأأ  الأأدلو  كتلأأ  ، ميلأأ  الأأدلو  ، الأأوا  )ويتل أأ  ذلأأح  أأ  تحسأأر  كأأ  جأأ        

 .(جؤ ر كتل  الجس ، الجس  المملي  ج  الدلو  بدو  اللمءكتل  ، لمءميل  ال، بمللمء
 اللياقة العضلية  -3
قأأول عةأألا  ، قأأول اليبةأأ  اليسأأرت ، قأأول اليبةأأ  اليل أأى)ويتل أأ  ذلأأح  أأ  تحسأأر  كأأ  جأأ        

 .(قول عةلا  الرجلر ، الج  
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 المرونة  -4
ي أى الجأ   )ويتل   ذلح    تحسر  جرون  العلول اللقرا ع د ألاء الحركم  اللمتلل  ج أ        

 .(ي ى الج   للجمن  اي سر، ي ى الج   للجمن  اي ل ،  جد الج   للملف، ل جما
(31  :70-72 ) 

                           جيجرأأأأأأأأأأأ  جمسأأأأأأأأأأأر تو و خأأأأأأأأأأأرو  "  وتتلأأأأأأأأأأأ  تلأأأأأأأأأأأح ال تأأأأأأأأأأأمح  جأأأأأأأأأأأع نتأأأأأأأأأأأمح  لراسأأأأأأأأأأأ  كأأأأأأأأأأأ  جأأأأأأأأأأأ       
et al   Miguel Jacinto "(2023ا) (42) ،  علأأ  كم أأ  و خأأرو "et al Ali Kashi   "        

 تشأأي  تشأأ " ، (24) (ا2022)" et al   Aiwei Wangأيأأواا وانأأ  و خأأرو  " ، (25)ا 2023)
"  Réka Bondár et alو خرو   ري م بوندار" ، (28)   (ا2021)"  Chih Chen et alو خرو  

إ لم " ، (43)  (ا2019)"   et al  Nathanial Kapsal  و خرو    " نميمنيمت كمبسمت،  (46)(ا2019)
 Tyler متجتأميلر جمكأدو " ، (35) (ا2019)"  et al Iva Obrusnikova و خأرو   أوبروسأ ي و م

McDougall  "(2019ا) (49) ، " ليأوك أوب، بو لأ ، ك  كي Ki Kim, Bo Lee, Deuk Oh  
علأأى أ  إتبأأم   (48) (ا2017)"  Shiau Jeng et al" تشأأرو جرأأ   و خأأرو  ، (39) (ا2018)

الليمقأأ  القلبيأأ  ) تحسأأر  جسأأتوت الليمقأأ  الحأأحي  ج أأ  علأأ  علأأى الريمضأأ   وتطبرأأ  البرنأأمج  التأأثلرل 
 .إعمقم  ال ل ي ل وا ا (اللرون ، الليمق  العةلي ، الت وي  الجسلمن ، الت لسي 
 الذى ينص على : الثانيللتحقق من صحة الفرض  –

 (البعدا، البر  ، القبل )توجد نس  ت رر جطلق  بر  جتوسطم  لرجم  ميمسم  البحث ال لاي  " 
   الليمق  الححي ميمسم  و  الححي  الاتجملم  جستوت    لحملح الييم  البعدا 

للاعب    (اللرون  ، الليمق  العةلي  الهي لي ، الت وي  الجسلمنى، الت لأسي  اللرأأمق  القأألبرأأأ )ج   
 اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  " 

وجول نس  ت رر جطلق  بر  جتوسطم  لرجم  ميمسم  البحث ال لايأ    (19)يوضح جدوت        
للاعبأأأأ  اإتحأأأأمل   الاتجملأأأأم  الحأأأأحي  لحأأأأملح الييأأأأم  البعأأأأدا  أأأأ  (البعأأأأدا، البر أأأأ ، القبلأأأأ )

قرأأد البحأأث  رأأث كمنأأ  أعلأأى نسأأب  تحسأأ  بأأر  الييمسأأر   الريمضأأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ 
ويرجأع البم أث ، (%158,8)ب سأب  جيويأ  قأدرلم (اتجملم  الحأح  البرييأ )القبل  والبعدا  ى بعد 

للاعبأأأ  اإتحأأأمل الريمضأأأ  التأأأثيرر اإ جأأأمبى للجمنأأأ  الحأأأح  جأأأ  البرنأأأمج  التأأأثلرل   ذلأأأح إلأأأى
بلأأأم  حتويأأأ  جأأأ  جعلوجأأأم  وار أأأملا  وجعأأأمرف صأأأحي  تعلأأأ  علأأأى اللحأأأرا لاعمقأأأم  ال ل يأأأ  
 تحسر  الاتجملم  الححي  الآتي  :  وأل  إلى، تحسر  الاتجملم  الححي 

الع م أأ  ب أأ  جأأ  الشأأعر والوجأأ  والعر أأر  واينأأف )ج أأ   (بملجسأأ )اتجملأأم  الع م أأ  بملأأ ا   -1  
، نحأأأمحح تحسأأأر  بريأأأ  ال أأأوا الحأأأحي ، وايذنأأأر  واللأأأ  وايسأأأ م  والرأأأدي  والقأأأدجر  والجلأأأد 

 .(الللابب الححي 
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جلهأأوا وع مصأأر الحأأح  ال  احيأأ  وأللرتهأأم للاعبأأ  اإتحأأمل )اتجملأأم  الحأأح  ال  احيأأ  ج أأ   -2 
نحأأمحح تحسأأر  الحأأح  ال  احيأأ  للاعبأأ  اإتحأأمل اللحأأرا ، اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ 

نلأأأأمذ  جمتللأأأأ  جأأأأ  الار أأأأملا  ال  احيأأأأ  للاعبأأأأ  اإتحأأأأمل اللحأأأأرا ، لاعمقأأأأم  ال ل يأأأأ 
 .(لاعمقم  ال ل ي 

نلأأأمذ  جمتللأأأ  جأأأ  ، اتجملأأأم  الع م أأأ  بأأأملقواا ج أأأ  )جلهأأأوا وألليأأأ  ونحأأأمحح الع م أأأ  بأأأملقواا -3 
، الجلو ، ال وا، اللش ، الوقوف)الار ملا  القواجي  ج  ايوضم  القواجي  اللمتلل  ج   

للاعبأ  اإتحأمل الريمضأ   (ر أع اي أيمء ال قرلأ  جأ  علأى اير  ،  لأ  الحقربأ  اللدرسأي 
 اللحرا لاعمقم  ال ل ي .

 واحأأد جلمرسأأ  التأأدري  الريمضأأ  للاعبأأ  اإتحأأمل )اتجملأأم  جلمرسأأ  ال شأأمل الريمضأأ  ج أأ   -4 
الا أأترامم  الحأأحي  اللرتبطأأ  بملتأأدري  الريمضأأ  ، الريمضأأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ 

نلأأأمذ  جمتللأأأ  جأأأ  الار أأأملا  ، للاعبأأأ  اإتحأأأمل الريمضأأأ  اللحأأأرا لاعمقأأأم  ال ل يأأأ 
الريمضي  العمج  والممص  اللرتبط  بملتدري  الريمض  للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا 

 .(لاعمقم  ال ل ي 
نلأمذ  جمتللأ  ، القواعد الحأحي  اللرتبطأ  بملحلأما علأى البريأ )اتجملم  الحح  البريي  ج      -5

ج  الار ملا  الححي  اللرتبط  بملحلما على البريأ  للاعبأ  اإتحأمل اللحأرا لاعمقأم  
 .(ال ل ي 

             "    et al Jihoun Anوتتلأ  تلأح ال تأمح  جأع نتأمح  لراسأ  كأ  جأ  " جرهأو     و خأرو        
 et al Yanping"  أمنب   لو  و خأرو  ، (12) (ا2020)سهما  أمروي " " ، (36) (ا2019)

Duan  "(2021ا) (50) ،  لورا نمبورا و خرو "Laura Nabors et al  "(2022ا) (40) ،
 ,Julianne Clina,Christine Fergusonجيلب ريلر ، كريستر   ررجسو  ،  " جوليم  كلر م

James Rimmer  "(2022ا) (38) ، " "  علأأأأأى أ  إتبأأأأأم   (7) (ا2023) سأأأأأما عأأأأأو
وتطبرأأ  البرنأأمج  التأأثلرل  الحأأح  علأأى ذوا اإعمقأأم  ال ل يأأ   علأأ  علأأى تحسأأر  الاتجملأأم  

اتجملأم  ، اتجملأم  الحأح  ال  احيأ ، (بملجسأ )اتجملم  الع م   بملأ ا  )الححي  اللمتلل  ج   
 .(اتجملم  الحح  البريي ، اتجملم  جلمرس  ال شمل الريمض ، الع م   بملقواا
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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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وجأأأول نسأأأ  ت رأأأر جطلقأأأ  بأأأر  جتوسأأأطم  لرجأأأم  ميمسأأأم  البحأأأث  (20)يوضأأأح جأأأدوت و       
        جسأأأأتوت الليمقأأأأ  الحأأأأحي  ج أأأأ  لحأأأأملح الييأأأأم  البعأأأأدا  أأأأ  (البعأأأأدا، البر أأأأ ، القبلأأأأ )ال لايأأأأ  

للاعبأ  اإتحأمل  (اللرونأ ، الليمقأ  العةألي  الهي ليأ ، الت وي  الجسلمنى،  الت لأسي   اللرأأمق  القأألبرأأأ )
قرأأد البحأأث  رأأث كمنأأ  أعلأأى نسأأب  تحسأأ  بأأر  الييمسأأر   الريمضأأ  اللحأأرا لاعمقأأم  ال ل يأأ 

ب سأأأب  جيويأأأ  قأأأدرلم جرونأأأ  العلأأأول اللقأأأرا ع أأأد ي أأأ  الجأأأ   للجمنأأأ  اي سأأأر  القبلأأأ  والبعأأأدا  أأأى
لبرنأمج  التأثلرل  بلأم للجمنأ  الريمضأ  جأ  اويعمو البم ث ذلح إلأى التأثيرر اإ جأمب  ،  (65,1%)

تلري أم  ) ج أ بإستمداا ايجهمل وايلوا   حتوا ج  تلري م  تثلرلي  جت وع  سواء كمن   رل أو 
تلري أأم  الجأأمء الرحيسأأ  وجم شأألل  جأأ  تلري أأم  ريمضأأي  لواحيأأ  جت وعأأ  بمإضأأم   إلأأى ، اإ لأأمء

        ويتل   ذلح ج  خلات استمداا الآت  :  ، (تلري م  المتما، ألعما  ركي  " ص ررل "

ايأأملل نسأأب  إنتأأم  الطمقأأ   أأى ، ت شأأي  الأأدورل الدجويأأ )والتأأ  أل  إلأأى ، تلري أأم  اإ لأأمء - 1   
 للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي . (تحسر  عللي  الت لب، الجس 

تلري أأم  بأأرلاتب و والتأأ  تلرأأم  بأأملت و  بأأر  التلري أأم  الهواحيأأ  ، تلري أأم  الجأأمء الرحيسأأ  -2   
 ويتل   ذلح كملآت :، وتلري م  الهميم يوجم

ايلعأأأما ، تلري أأأم  صأأأ دوي المطأأأو، التلري أأأم  الهواحيأأأ  ج أأأ  " تلري أأأم  نأأأ  الحبأأأ   -أ       
الليمقأ  القلبيأ  الت لسأي  سأواء )إلأى تحسأر  الليمقأ  الحأحي  ج أ  " أل     (الحركيأ )الح ررل  

        الت أأأأأأوي  الجسأأأأأألمن  ج أأأأأأ   ، كمنأأأأأأ  ليمقأأأأأأ  الجهأأأأأأما الت لسأأأأأأ  أو الليمقأأأأأأ  القلبيأأأأأأ  الوعمحيأأأأأأ 
كتلأأ  الجسأأ  ، ميلأأ  اللأأمء، كتلأأ  الجسأأ  الممليأأ  جأأ  الأأدلو  بمللأأمء، ميلأأ  الأأدلو  ، الأأوا  )

للاعبأأ  اإتحأأمل الريمضأأ  اللحأأرا  (جؤ أأر كتلأأ  الجسأأ ، الممليأأ  جأأ  الأأدلو  بأأدو  اللأأمء
 لاعمقم  ال ل ي .

إلأأأأى أل   (28، 27، 26، 20، 19، 18)تلري أأأأم  بأأأأرلاتب ج أأأأ  التلري أأأأم  أرقأأأأما  -ب       
 .(جرون  العلول اللقرا ، الليمق  العةلي )تحسر  الليمق  الححي  ج   

، 34، 33، 32، 31،  30،  29،  22، 21)تلري م  الهميم يوجم ج   التلري م  أرقما   -ت       
إلأأأى تحسأأأر  الليمقأأأ  الحأأأحي  ج أأأ  جرونأأأ  العلأأأول اللقأأأرا ع أأأد ألاء الحركأأأم  أل   (35

ي أأى ، ي أأى الجأأ   للجمنأأ  اي لأأ ، جأأد الجأأ   للملأأف، ي أأى الجأأ   ل جأأما)اللمتللأأ  ج أأ  
 .(الج   للجمن  اي سر

والتأأأ  أل  إلأأأى اإسأأأترخمء والتهدحأأأ  لجليأأأع عةأأألا  الجسأأأ  لتحسأأأر  ، تلري أأأم  المتأأأما  -3  
 للاعب  اإتحمل الريمض  اللحرا لاعمقم  ال ل ي .  عللي  الت لب وإستعملل الشلمء
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أ  اللواحأد الرحيسأي  للتلري أم   (ا2017) Barbara Bushman باربرا بواما وتوضح       
 الهواحي  ل  كملآت  :

 .تحس  ال لمءل الوريفي  للرحتر  والجهما الدورا عل  نق  ايكسجر  إل  خلا م الجس  -1  
 .تجع  القل   ة  كلي  أكبر ج  الدا    ك  نبة  , جلم يميد ج  كلمءت  -2  
 .تحس  نق  الدا إل  اينسج  -3  

 .لهم تثيرر إ جمب  عل  نسب  الدلو     الدا -4  

 .تسمعد عل  تقلر  التوتر أو اإجهمل لدا الشمص  -5  

تحس  علليم  التل ر  ال  اح     الجس  , و بملتمل  تسمعد  أى الأتح    أ  نسأ  الأدلو    -6  
  ى الجس .

 .(إل ، ...،التوا  ، الر مق ، اللرون ، القول)تحسر  ج ونم  الليمق  البدني  ج    -7  
  (156:  27) .تحس  الحمل  ال لسي  لدا اي رل  -8  

           Fintan Sheerin, Carmel Doyleكارما  دويا  ، فينتاا  اايرينويأ كر كأ  جأ        
 أ  استمداا تلري م  برلاتب ل وا اإعمقم  ال ل ي  بش   جق    عل  على الآت  :  (ا2023)

 .ايملل نسب  إنتم  الطمق   ى الجس  -1  

 .تحسر  عللي  الت لب -2  
 تحسر  الليمق  العةلي   -3  
 .وايملل اللسم   بر   قرا  العلول اللقرا ، تحسر  جرون  العلول اللقرا  -4  
التحأأرر جأأ  التأأوتر والاجهأأمل وضأأ ول الحيأأمل وتجديأأد الطمقأأ  الجسأألي  وال لسأأي  عأأ  مريأأ   -5  

 (256:  33).الت لب السلي 
كلأأم يأأرت البم أأث أ  اسأأتمداا تلري أأم  الهميأأم يوجأأم الممصأأ  لأأ وا اإعمقأأم  ال ل يأأ  بشأأ         

 جتلرم  عل  على الآت  :
 ت شي  الدورل الدجوي  وايملل تد   ايكسجر  للعةلا  العمجل . -1   
 .تحسر  جرون  العلول اللقرا  -2   
 التحرر ج  التوتر والاجهمل والشعور بمإسترخمء. -3   

، (14) (ا2023)"  عبد الحلي  يوسف و خرو  "  وتتل  تلح ال تمح  جع نتمح  لراس  ك  ج       
 Ensie Dehghani,Gholamجرتةأأأأأأى صأأأأأأملق ، رأأأأأألاا قمسأأأأأأل ، من  أأأأأأإنسأأأأأأ  لل" 

Ghasemi,Morteza Sadeghi  "(2023ا) (32) ، "جري  ، سمل  جحلوا، عبد الحلي  يوسف
 et alو خأرو   كلاوليأو  أملر مويلا" ، (20) (ا2021) " جحلد عأملت" ، (13) (ا2022) "  واا 

Claudio Valenzuela  "(2021ا)  (29) ،  نهأى  سأ  و خأرو " et alNoha Hassan  "
 علأأى أ  إتبأأم  وتطبرأأ  البرنأأمج  التأأثلرل  (18) (ا2018)"  علأأرو عبأأد ه" ، (45) (ا2018)

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/N-M-Hassan-2149373703?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoic2VhcmNoIiwicG9zaXRpb24iOiJwYWdlSGVhZGVyIn19
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الت أأأأوي  ، الليمقأأأأ  القلبيأأأأ  الت لسأأأأي ) تحسأأأأر  جسأأأأتوت الليمقأأأأ  الحأأأأحي  ج أأأأ  علأأأأ  علأأأأى الريمضأأأأ  
وخمصأ  ذوا اإعمقأأم  ال ل يأأ   الا تيمجأم  الممصأأ  لأأ وا  (اللرونأأ ، الليمقأأ  العةألي ، الجسألمن 

 .سواء كمنوا بمل ر  أو ررر بمل ر 
  ::الاستنتاجاتالاستنتاجات

 أأأأ  ضأأأأوء لأأأأدف البحأأأأث و روضأأأأ  و أأأأ   أأأأدول مبيعأأأأ  العر أأأأ  واسأأأأت ملا علأأأأى اللعملجأأأأم  
          اإ حأأأأأأمحي  لل تأأأأأأمح  وتلسأأأأأأررلم توصأأأأأأ  البم أأأأأأث إلأأأأأأى أ  التأأأأأأثيرر اإ جأأأأأأمب  للبرنأأأأأأمج  التأأأأأأثلرل  

اإتجملأم  والليمقأ  الحأحي  للاعبأ  جسأتوت  يأؤلا إلأى  أدوث تحسأ   أ   (الريمضأ   -الحح   )
 الآت :   وتل   ذلح  ، قرد البحث  اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل 

اتجملأأم  الحأأح  ، اتجملأأم  الع م أأ  بملأأ ا  ) وخمصأأ  الاتجملأأم  الحأأحي جسأأتوت تحسأأر   -1  
اتجملأم  الحأأح  ، اتجملأم  جلمرسأ  ال شأمل الريمضأ ، اتجملأم  الع م أ  بأملقواا، ال  احيأ 
 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل للاعب   (البريي 

، جسأأأتوت الليمقأأأ  الحأأأحي  للاعبأأأ  اإتحأأأمل الريمضأأأ  اللحأأأرا لاعمقأأأم  ال ل يأأأ  تحسأأأر  -2  
 وتل   ذلح    الآت : 

السأأع  )تحسأأ  ليمقأأ  الجهأأما الت لسأأ  وخمصأأ  ج أأ  تحسأأ  جسأأتوت الليمقأأ  القلبيأأ  الت لسأأي   -أ   
الليمقأأ  وتحسأأ  ، (أقحأأى ميلأأ  للتأأد   الم رأأرا ، السأأع  الحرويأأ  القهريأأ ، الحرويأأ  الشأأهييي 
الأأد ع القلبأى ايقحأى  أأى ، الحجأأ  ايقحأى إسأتهلاك ايكسأجر )وخمصأ   القلبيأ  الوعمحيأ 

 .(ال بض    الرا  ، ض   الدا  ى الرا  ، الدميق 
الجسأأأ  الممليأأأ  جأأأ  كتلأأأ  ، ميلأأأ  الأأأدلو  ، الأأأوا  )تحسأأأ  جسأأأتوت الت أأأوي  الجسأأألمن  ج أأأ   -ب  

جؤ أأأر كتلأأأ  ، الجسأأأ  الممليأأأ  جأأأ  الأأأدلو  بأأأدو  اللأأأمءكتلأأأ  ، لأأأمءميلأأأ  ال، الأأأدلو  بمللأأأمء
 . (الجس 

قأول ، قول اليبةأ  اليسأرت ، قول اليبة  اليل ى)ج      تحس  جستوت الليمق  العةلي  الهي لي   -ت  
 .(قول عةلا  الرجلر ، عةلا  الج  

جأأأد ، ي أأأى الجأأأ   ل جأأأما)تحسأأأ  جرونأأأ  العلأأأول اللقأأأرا ع أأأد ألاء الحركأأأم  اللمتللأأأ  ج أأأ   -ث  
 (.ي ى الج   للجمن  اي سر، ي ى الج   للجمن  اي ل ،  الج   للملف
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  : : التوصيات التوصيات 
  

 أأ  ضأأوء لأأدف البحأأث واعتلأأملا علأأى البيمنأأم  وال تأأمح  التأأ  تأأ  التوصأأ  الرهأأم و أأ  ضأأوء       
 عر   البحث يوص  البم ث بملآت  :  

ذوا اإعمقأأم  قرأأد البحأأث علأأى  (الريمضأأ  -الحأأح  ) ضأأرورل تطبرأأ  البرنأأمج  التأأثلرل  -1   
 .ال ل ي 

 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض  اإتحمل لاعب  نشر الوع  الحح  وال  اح  بر   -2   
 اإتحأأأمل وضأأأع إسأأأتراتيجي  قوجيأأأ  تسأأأتهدف تحسأأأر  الاتجملأأأم  والليمقأأأ  الحأأأحي  للاعبأأأ   -3   

 .اللحرا لاعمقم  ال ل ي  الريمض 
إجأأأراء لراسأأأم  أخأأأرت علأأأى عر أأأم  و يأأأم  علريأأأ  جمتللأأأ  لتحقرأأأ  اإسأأأتلملل جأأأ  تطبرأأأ   -4  

جأأ  خأألات اسأأتمداا الت  ولوجيأأم الحدي أأ  وبأأراج   (الريمضأأ  -الحأأح  ) البرنأأمج  التأأثلرل 
 .ال كمء الاصط مع 
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  المراجعالمراجع

  

 أولا : المراجع العربية : 
تأأأثيرر اسأأأتمداا جأأأداوت اينشأأأط  علأأأ  تحسأأأر  السأأألوك  : (ا2022) أحماااد ساااامي النجاااار -1

العلليأأأ  للتربيأأأ  اللجلأأأ  ، الحأأأح  لأأأ وا الا تيمجأأأم  الممصأأأ   يأأأ  القأأأمبلر  للأأأتعل 
 .57-33، (4) 30، ب همجمجع  ، البدني  وعلوا الريمض 

برنمج  تثلرل  بإستمداا تلري م  التمبمتم ون ما ر اح  تثيرر  : (ا2019) أحمد فؤاد العليمي -2
ججل  علوا ، على تحسر  جستوت لل يم  الدا والليمق  الححي  لللحمبر  بملسل  

 .110-83، (16) 32، الل يمجمجع  ، الريمض 
برنأمج  ريمضأ  علأى الليمقأ  الحأحي  لأدت مألاا تأثيرر  : (ا2023)أارف السايد طنطااوي  -3

لعلأأأوا التربيأأأ  البدنيأأأ  والريمضأأأ  العلليأأأ  اللجلأأأ  ، التعلأأأي  الل أأأ  بلحم  أأأ  أسأأأوا 
 .20-1، (1) 15، أسوا جمجع  ، اللتمحح 

برنمج  صح  ريمض  على جستوت الليمق  تثيرر استمداا  :  (ا2019)  أنوار عبد الله النوري   -4
العلليأأ  اللجلأأ  ، الحأأحي  لأأدت مأألاا جمجعأأ  ال ويأأ  اللأأدخ ر  وررأأر اللأأدخ ر 

 .28-9، (2) 87،  لوا جمجع  ، للتربي  البدني  وعلوا الريمض 
 – سأأرولوجي   –الييمسأأم  اللعلليأأ  الحدي أأ  " بدنيأأ  :  (ا2016)إيهاااب محمااد عماااد الاادين  -5

جؤسسأأأأ  عأأأأمل  الريمضأأأأ  لل شأأأأر ولار الو أأأأمء لأأأأدنيم ، ت أأأأوي  جسأأأألمنى " –قواجيأأأأ  
 .اإس  دري ، الطبمع 

تأثيرر اسأتمداا  : (ا2023)  ديجاة عباادة السايد، ياسار زكرياا متاولي،  تامر عماد درويش  -6
التأأأأدري  اللتقطأأأأع عأأأأمل  ال  م أأأأ  علأأأأى الليمقأأأأ  البدنيأأأأ  اللرتبطأأأأ  بملحأأأأح  لأأأأدت 

جمجعأ  ، العلليأ  للتربيأ  البدنيأ  وعلأوا الريمضأ اللجلأ  ، ج تسبم  الاند   الحأحي 
 .155-124، (4) 32، ب هم

صأحى( علأى ت ليأ  بعأض  -تثيرر برنأمج  إر أملت )بأدنى  : (ا2023)حسا  السيد عوض  -7
والللمرسأأأم  ال  احيأأأ  للتلاجرأأأ  اللعأأأمقر  عقليأأأمً القأأأمبلر   القأأأدرا  البدنيأأأ  والأأأوعى

            4، الل وفيأأأأ جمجعأأأأ  ، لعلأأأأوا الريمضأأأأ  بجمجعأأأأ  الل وفيأأأأ العلليأأأأ  اللجلأأأأ  ، للأأأأتعل 
(1) ،378-396. 

، لار الج داريأأ  لل شأأر والتوايأأع، أسمسأأيم  التأأدرا الريمضأأ  : (ا2017)  الااد تماايم الحاااج -8
 علم .

 



 

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

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

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

تأأثيرر جأأأ ه  جقتأأرأ لليمقأأأ  : (ا2022) نباااراس معااروف الجلباااي،  الااد حمااادا     مسااعود  -9
الحأأحي  علأأى بعأأض جت رأأرا  الجهأأما الت لسأأ  وجةأأملا  ايكسأأدل لأأدت بعأأض 

-38، (54) 14، جمجعأأ  مربأأ ، ججلأأ  علأأوا الريمضأأ ، جلمرسأأم  الليمقأأ  البدنيأأ 
47. 

 معليأأ   قربأأ  تدريبيأأ  صأأحي  لر أأع جسأأتوت ال قم أأ   : (ا2019)  ياارت حسااب الله  ياارت -10
ررأأأأر  لكتأأأأوراب رسأأأأمل  ، الحأأأحي  للريمضأأأأرر  ذوا اإعمقأأأأ  ال ل يأأأأ  القأأأأمبلر  للأأأأتعل 

 .اإس  دري جمجع  ، للب ر  كلي  التربي  الريمضي ، ج شورل
تأثيرر برنأمج  سألوك   ركأ  علأى بعأض القأدرا  الحركيأ   : (ا2018)  دعاء اب  محماد -11

، رسأأمل  جمجسأأترر ررأأر ج شأأورل، والاتجملأأم  الحأأحي  لأأ وا الا تيمجأأم  الممصأأ 
 .جمجع  ب هم، كلي  التربي  الريمضي 

 معلي  استمداا برنمج  ايلعما الح ررل على جستوت  : (ا2020) سها  فاروق إسماعي  -12
ججلأ  أسأرول لعلأوا ،  السلوك الحح  لدت ايملأمت اللعأمقر  ذل يأم القأمبلر  للأتعل 

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

ت ليأأ  ع مصأأر الليمقأأ  البدنيأأ  لعأأما الحأأ ررل علأأى سأأتمداا ايا أيأأر : (ا2022)
ججلأ  ن ريأم  وتطبيقأم  ، واللت رأرا  اللسأرولوجي  لأدت ذوا إعمقأ  جتلااجأ  لاو  

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

برنأأأمج  تأأأدريب  علأأأى تحسأأأر  بعأأأض ع مصأأأر الليمقأأأ  البدنيأأأ  وكلأأأمءل  (ا2022)
ججلأأ  ، الجهأأما الأأدورا الت لسأأ  لأأدت اي أأممع ذوا اإعمقأأ  جأأ  جتلااجأأ  لاو  

 38، جدي أأ  السأأملا  جمجعأأ  ، ن ريأأم  وتطبيقأأم  التربيأأ  البدنيأأ  وعلأأوا الريمضأأ 
(2) ،25-39. 

الأأدلر  إلأأى ت مجأأ  اإعأأدال )أسلأأأوا  رأأأمل الريمضأأأ   : (ا2021) عكلااة سااليما  الحااوري  -15
  .علم ،  رك  لار ايكمل لرو  لل شر والتوايع،  (وجولل ايلاء

                               الدل يأأأأأأأأ    برنأأأأأأأأمج  رأأأأأأأأ اح  جأأأأأأأأدع  بمي لأأأأأأأأم  : (ا2022) عماااااااارو سااااااااعيد ابااااااااراهيم  -16
(ALA – EPA – DHA)   ججلأ  بحأوث ، لتحسأر  الليمقأ  الحأحي  للريمضأرر

 .47-18، (24) 12، جمجع  المقماي ، التربي  الشمجل 
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 عمليأ  برنأمج  صأح  بإسأتمداا الوسأمح  اللمحقأ  لتحسأر   : (ا2023) عمرو سعيد ابراهيم -17
العلليأأ  اللجلأأ  ، الاتجملأأم  الحأأحي  لطأألاا كليأأ  التربيأأ  الريمضأأي  بجمجعأأ  ب هأأم

 .249-220، (2) 31، ب همجمجع  ، للتربي  البدني  وعلوا الريمض 
تأأثيرر برنأأمج  صأأح  ريمضأأ  علأأى بعأأض اللت رأأرا   : (ا2018)  عماارو عبااد الله أحمااد -18

رسأأأمل  ، (القأأأمبلر  للأأأتعل )اللسأأأرولوجي  والبدنيأأأ  للاعبأأأ  السأأأبم   اللعأأأمقر  ذل يأأأم 
 .ب   سويلجمجع  ، كلي  التربي  الريمضي ، جمجسترر ررر ج شورل

 أساماء يوسا  الدساوقي، أحماد فاؤاد العليماي،  أحمد اوقي محمد،  محمد سعد إٍسماعي   -19
تأأأثيرر أنشأأأأط  إست شأأأأمفي   ركيأأأأ  علأأأى ت ليأأأأ  اإتجملأأأأم  الحأأأأحي   : (ا2023)

العلليأأأأ  للتربيأأأأ  البدنيأأأأ  وعلأأأأوا اللجلأأأأ  ، والسأأأألوك الحأأأأح  لأأأأدت أملأأأأمت الأأأأدج 
 .189-160، (9) 31، ب همجمجع  ، الريمض 

لعأأما الحأأ ررل علأأى للأأو  الأأدا سأأتمداا اياتأأثيرر  : (ا2021) محمااد عاااد  عبااد العزيااز -20
العلليأأ  للتربيأأ  اللجلأأ  ، ملأأمت اللعأأمقر  ذل يأأم القأأمبلر  للأأتعل وال ولسأأتروت لأأدت اي
 .158-135، (8) 25، ب همجمجع  ، البدني  وعلوا الريمض 

صأح  علأ  بعأض ع مصأر الليمقأ   –أيأر برنأمج  بأدن   : (ا2023)مها رااوا  عباد الله  -21
ججلأأأ  أسأأأرول لعلأأأوا و  أأأو  ، الحأأأحي  لأأأدا الطأأألاا اللسأأأتجدي  بجمجعأأأ  سأأأولم 

 .678-652، (2) 61، أسرولجمجع  ، التربي  الريمضي 
أيأر اسأتمداا ايلعأما ال شأفي  علأ    :  (ا2023)  يحياى ثاباي يحياى،  مها راوا  عبد الله  -22

تحسأأأر  بعأأأض جت رأأأرا  الليمقأأأ  الحأأأحي  واللهأأأمرا  الحيمتيأأأ  لأأأدت تلاجرأأأ  الحأأأ  
ججلأأأ  سأأأولم  لعلأأأوا و  أأأو  التربيأأأ  البدنيأأأ  ، وضأأأعمف السأأألع بلحم  أأأ  سأأأولم 

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

برنأأأمج  ريمضأأأ  علأأأى بعأأأض ع مصأأأر الليمقأأأ  الحأأأحي  لأأأدت تأأأثيرر  : (ا2020)
، ججل  علأوا الريمضأ ، جمجع  ج وا الوالا -مملبم  كلي  التربي  الريمضي  بق م 

 .85-71، (2) 33، الل يمجمجع  
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