
 

  

 
 
 
 
 

 -:) كرة الجرس ( الرياضات الجماعية لممكفوفين

تتضممممممممن الرياضمممممممات الجماعيمممممممة لممكفممممممموفين وضممممممم ا  ال  مممممممر      
اص ممممن الكمممرات ت مممم  مختمفمممة ممممن كمممرة البممم خ ولكمممن  نمممو  خممم أنواعممما

كمممرة ال ةرجمممة ال ممموتية او كر)مممة الوممم   )الجمممرس( و)ممم   ل  مممة  ممم  ية 
  غممم نالمكفممموفين وعمممم  المممم ر  فممم  )ممم   الم  مممة يومة  مممة عنممم  ا مممم  

ت مممميخ مواراتوممما أوة تنميمممة وتاممموير ا ة ممماس الةركممم  و  مممة لممكفمممو  
مممن تنميممة ةا ممة ال ممم  مممن خممتك ال ممرح والتكممرار ت تممم  )مم   الم  ممة 

ال مممممم  و ممممموة الرمممممم  و مممممرعة عمممممم  الميا مممممة ال  نيمممممة ال اليمممممة و  مممممة 
)ممممماني لمممممورينيين ( ا تكمممممر كمممممك ممممممن )  6946ال  يويمممممة ع فممممم  عممممماخ 

النم ممماو  ) و مممي  ريانممم ك ( اةلممممان  ل  مممة كمممرة الوممم   او ماي مممم  
)  جول ممموك ( و)ممم  ال ممممك عمممم  تا)يمممك المكفممموفين الممم ين فبممم وا ال  مممر 

 6976نتيجمممة الةمممرو    ممم   الةمممر  ال الميمممة المانيمممة ةيمممث فممم  عممماخ 
فممم  ال اراليميممما  المن بممم ة فممم  ) تورونتمممو ( فممم  كنممم ا ةيمممث ممممن  لممم  

 يخ )  ل  ة رئي ية وا ا ية التار 

 



       
ـ مػػػػػػف  4891دخةػػػػػػي  لعبةػػػػػػل بل ػػػػػػل اػػػػػػ    ب ػػػػػػدؼ إبػػػػػػ   بلػػػػػػ  ؽ  ػػػػػػ ل أ        

مل ػػػػػػد  ب ػػػػػػ   بةماخػػػػػػ  ةف  ػػػػػػ   بمخػػػػػػةـ  بل  ػػػػػػ      ة ػػػػػػ   خػػػػػػرؿ   ػػػػػػ   ؾ
 ب   ػػػػ   ػػػػػ   ػػػػػ  ر   نػػػػد  ػػػػػـ إمتػػػػػع  نػػػػػع  ف اػػػػ    ب ػػػػػدؼ   مػػػػػي    م ػػػػػ  

 ػػػػـ إةخػػػػعد  ب ةػػػػػدةف              4891مػػػػف  بةلػػػػل  بخ   ػػػػةل إبػػػػ   بل  ةػػػػل     ػػػػ   ػػػػ ل 
إبػػػػػ  م ػػػػػ  مػػػػػف ن ػػػػػؿ    مػػػػػعد ) ةمممممايخ فاضمممممك و خالممممم  نجمممممخ الممممم ين ( 

ف بةم ػػػػػع ال  ػػػػػ   بػػػػػد     ب د ة ةػػػػػل  بد بةػػػػػل  اػػػػػ    بل  نػػػػػ  ب ةعتػػػػػل  بملػػػػػ نة
 ب ػػػػػػدؼ    د ػػػػػػع  لػػػػػػد  ب د ةػػػػػػل  بم ة ةػػػػػػل   طػػػػػػرؽ  بخلعبةػػػػػػل  ةػػػػػػ   ػػػػػػلةد 
 ب طػػػػػػػ      لػػػػػػػددع  ػػػػػػػـ   ػػػػػػػاةؿ  بم  خ ػػػػػػػعي  ب ط ةػػػػػػػل إ   ػػػػػػػـ   ػػػػػػػاةؿ أ ؿ 
م  خػػػػػػ   ط ػػػػػػ   اػػػػػػ    ب ػػػػػػػدؼ بةماػػػػػػػخ  ةف بر  ػػػػػػػةف  بم  ػػػػػػدمةف   ب ػػػػػػ ع  

ـ    4899/  1/  4              ػػػػػػػػػػػد ف مخ ػػػػػػػػػػػ عي معبةػػػػػػػػػػػل   ػػػػػػػػػػػع ة 
ثػػػػػـ   ػػػػػاؿ  بم  خػػػػػ   بػػػػػ ط   بةم  ػػػػػدمةف   ب ػػػػػ ع    مخ  ػػػػػعي معبةػػػػػل 

ـ    ػػػػـ  ػػػػ    بلدةػػػػد مػػػػف  بػػػػد   ي   ب د ة ةػػػػل   ب ماةمةػػػػل مػػػػ  4898 ػػػػ ل 
  زةػػػػػ   ب ػػػػػع  ف  بػػػػػد ب  باػػػػػ    ب ػػػػػدؼ  ةػػػػػ     دةػػػػػل   بم  اػػػػػز  ب ػػػػػ   ل ػػػػػ  

   ةعتل  بماخ  ةف  
) عمممممما ك  ؿ اػػػػػػ    ب ػػػػػػدؼ  ب ػػػػػػعد  مػػػػػػف أ  اػػػػػػؿ  بلػػػػػػعمةةف  ػػػػػػ  م ػػػػػػع      

 نػػػد  ظػػػـ    مػػػعد  بل  نػػػ    يوةنممما ع خالممم  نجمممخ الممم ين ع ةمممايخ فاضمممك (
بةملػػػػػػ نةف  طػػػػػػ  ي  ػػػػػػ  ةل   ػػػػػػ ة  بخلعبةػػػػػػل  د   ي  د ة ةػػػػػػل م ػػػػػػػ ع  بػػػػػػػد    

ـ   مػػػػػػػػػػت    بخ ةػػػػػػػػػ   4898 ب د ة ةػػػػػػػػػل  بد بةػػػػػػػػػػل  ػػػػػػػػػ   بلػػػػػػػػػ  ؽ    ػػػػػػػػػػل 
  ب م ع ي 

 )  ف دةؿ ( 
ـ  4898 اػػػػ بؾ  ظػػػػـ    مػػػػعد أ ؿ  ط بػػػػل    ةػػػػل  ػػػػ   بلػػػػ  ؽ  ػػػػ ل        

  م ػػػػػػػع ال  بم  خ ػػػػػػػعي  بل  ةػػػػػػػل )  ب مػػػػػػػ ةف   ب ػػػػػػػل دةل     دف (   ة ػػػػػػػع 
 م ؿ  بل  ؽ  ة   بم از    ؿ  



       
ـ  أ ػػػػػػػػػػر    مػػػػػػػػػػعد  بل  نػػػػػػػػػػ  باػػػػػػػػػػ   3112/  41/  48  ػػػػػػػػػػ   ػػػػػػػػػػع ة      

 بمد  ػػػػػػػل  ب ػػػػػػػدؼ بةماخػػػػػػػ  ةف   عبخػػػػػػػي  ب ةاػػػػػػػل   د  ةػػػػػػػل بػػػػػػػ  مػػػػػػػف  ب ػػػػػػػعد  
  -أ معؤدـ    أد عة:

  لد   د  بم ةد  ممد أب عبم             اة عً  -
  عدؿ ة م ع أد  دع                        أمةف     -
 د   لةـ مل  ص خ م ش                   مةف  بمعب   -
 نػػػػػد أخػػػػػ ي  ب ةاػػػػػل   د  ةػػػػػل بر مػػػػػعد  ةػػػػػ   ع   ػػػػػع  طػػػػػ ة   بم ػػػػػ         

ب ػػػػػػدؼ  ػػػػػػ   بلػػػػػػ  ؽ  مػػػػػػف خػػػػػػرؿ أنعمػػػػػػل  بػػػػػػد   ي  ب د ة ةػػػػػػل  بخ ػػػػػػ  باػػػػػػ    
  ب ماةمةػػػػػػل   ػػػػػػاؿ ماثػػػػػػؼ  اػػػػػػ بؾ   ػػػػػػاةؿ  بم  خػػػػػػ   بػػػػػػ ط   بة ػػػػػػ ع  

 ةلمػػػػػػػػؿ    مػػػػػػػػعد  مػػػػػػػػي مظةػػػػػػػػل  بة  ػػػػػػػػل  ب ع  بم ةػػػػػػػػل  ب ط ةػػػػػػػػل    ب ع ػػػػػػػػال 
 بل  نةػػػػل  ب ػػػػ    ػػػػاةي أةتػػػػع  ػػػػ   ب ػػػػع ة   بػػػػؾ  لػػػػد إبلػػػػع    مػػػػعد  بم ػػػػد 

  بل  ن  ب ةعتل  بمل نةف  
نػػػػد  ػػػػع ؾ  بم  خػػػػ   بل  نػػػػ   ػػػػ  أاثػػػػ  مػػػػف  ط بػػػػل    ةػػػػل إ   ماػػػػف       

مػػػػ  ز ملظػػػػـ دػػػػ ة  ب طػػػػ  ي  أ ػػػػ   بػػػػ    ػػػػةد   ػػػػملل  مػػػػف  بم ػػػػ ؿ   ظ
 ةماػػػػػػف إة ػػػػػػعز أدػػػػػػـ     ػػػػػػعز ي  ب ػػػػػػ     م مةػػػػػػز   ةػػػػػػ   ب ػػػػػػلةد  بل  ػػػػػػ 

أم زدػػػػع م  خ  ػػػػع بةم  ػػػػدمةف  اػػػػ    ب ػػػػدؼ مػػػػف خػػػػرؿ  بم ػػػػع اعي  بل  ةػػػػل 
 ـ 3111معد   بد بةل  بلعةل  أ ةر    

 
-  
-  
-  
 
  



       
 . وأ)ميتواأ) ا  ل  ة كرة الو   

إف بل ػػػػل اػػػػ    ب ػػػػدؼ بةماخػػػػ  ةف إمػػػػد    بلػػػػع   ب ػػػػ   تػػػػلي خ ة ػػػػعً    
إ  ػػع بة ػػي مػػف   بلػػع    خػػ    ب ػػ  ةمع  ػػ ع    ػػمع   ب ػػ   يبةماخػػ  ةف  أ

 ب ع نع  ف د ب   ةمع   ع  بمل ن ف
 -ا) ا  ل  ة كرة الجرس ل و  اةعا ة ال  رية :

 . اة تفا ة منوا ك امك عتج  وتأ)يم  موخ -6
غعب ػػػػعً مػػػػع ة ػػػػ ص  ػػػػف   ػػػػد  ب  ػػػػ   لػػػػض  ب  ػػػػ دعي  ب د ةػػػػل أ   بلػػػػعد ي   

 بم اةػػػػل غةػػػػ   ب ػػػػةةمل بػػػػد   بماخػػػػ  ةف    ب ػػػػ   ػػػػؤث   عب ػػػػعب   ػػػػ  اخػػػػع   
  ػػػػػػػػمل   د    بم اػػػػػػػػ    ػػػػػػػػددـ بػػػػػػػػػد  ممع  ػػػػػػػػ  ـ بة  ػػػػػػػػعط  ب ةعتػػػػػػػػػ  

     بم ظـ
    ػػػػػػ ع دػػػػػػ ة  ب  ػػػػػػ دعي    ػػػػػػ زع ب  ػػػػػػمؿ م ػػػػػػعطؽ مخ ةخػػػػػػل مػػػػػػف   ػػػػػػـ   

 باخةػػػػػػؼ    ػػػػػػد ً  مػػػػػػف  بػػػػػػ أر  م ػػػػػػ   ب ػػػػػػدمةف    ةػػػػػػ   بمػػػػػػد   أف ةػػػػػػ ب  
أدمةػػػػل خع ػػػػل بلػػػػرا دػػػػ ة  ب  ػػػػ دعي م ػػػػ   د ةػػػػل  ب ػػػػد ة      ةػػػػ    عةػػػػل 
 باخةػػػػؼ  خ ػػػػ      ػػػػ  د  بم  مػػػػةف  ػػػػ  إبػػػػ  ملعب ػػػػل دػػػػ ة  ب  ػػػػ دعي  أ  ػػػػعع 

 دػػػػػ    ػػػػػد  ة  ػػػػػةؤدي إبػػػػػ    ػػػػػ   بم ػػػػػ    .إ  ػػػػػعد ي مػػػػػع ة  ػػػػػ   ػػػػػ  مػػػػػف 
 ب ػػػػػػػم   بلػػػػػػػعـ     خػػػػػػػعع  بػػػػػػػ  ا  بمل  ةػػػػػػػل ممػػػػػػػع ة ػػػػػػػع د  ػػػػػػػ   مةةػػػػػػػعي 
 ب ػػػػد ة     لاػػػػعر  بػػػػؾ  ةػػػػ  اخػػػػع    باخةػػػػؼ   بةعن ػػػػ   بلعمػػػػل  ػػػػ   بمةػػػػع  

  بة مةل  
 . اة تفا ة من الجوان  اةيجا ية النف ية-2

  طرنػػػػػػػعً مػػػػػػػف  مػػػػػػػز  بم اػػػػػػػل    بم ةػػػػػػػل بةملػػػػػػػعنةف   بم مثةػػػػػػػل  ػػػػػػػثر      
مة ػػػػػعي   ػػػػػة  إبػػػػػ   ب ػػػػػد نل     مػػػػػعد   ظ  ػػػػػع ةل  ب ةعتػػػػػل    ػػػػػعف بةل ػػػػػل 
اػػػػػػ    ب ػػػػػػدؼ بةماخػػػػػػ  ةف     ػػػػػػ   ة ع ةػػػػػػل  مة ػػػػػػل     ػػػػػػ    ػػػػػػةةل  ع مػػػػػػل 
  ةػػػػد  بة ػػػػ  ة   ب خ ػػػػ  بةملػػػػعؽ  امػػػػع   ػػػػاؿ  ع  ػػػػعً م مػػػػعً مػػػػف   ػػػػ   ع   



       
ةػػػػػل  ب   ةػػػػػل   ب ػػػػػ     ب غ ػػػػػل  ػػػػػ   ا  ػػػػػع   بخ ػػػػػ     ب م ػػػػػ  بل  ػػػػػ   بد  ل

 ب ػػػػػػمة   عبمةػػػػػػع     ػػػػػػعدـ  ػػػػػػد    ة ػػػػػػع    ػػػػػػ    ػػػػػػعدي  ب ػػػػػػ  زف  ب خ ػػػػػػ  
بةملػػػػػػعؽ  از بػػػػػػل  بتػػػػػػلط   ب ػػػػػػ     ب خ ػػػػػػ   بم ػػػػػػعم    عن ػػػػػػ     تػػػػػػرً 
 ػػػػػف ا ػػػػػ  مػػػػػع ز  بلزبػػػػػل  ب خ ػػػػػةل   زةػػػػػعد  ث  ػػػػػ    خ ػػػػػ      مػػػػػعدة  ةة ػػػػػع 

  Bortosz  ب ػػػػد نل امػػػػع ةػػػػ  )    مةػػػػل   ا  بم ع  ػػػػل  ب ػػػػمةمل
Bolach   ف بممع  ػػػل بل ػػػل اػػػ    ب ػػػدؼ بةماخػػػ  ةف   ػػػع د  ػػػ  دمػػػص  )

 بماخػػػػػػ ؼ  ػػػػػػعبم  م    ب تػػػػػػع   ةػػػػػػ   نػػػػػػي  بخػػػػػػ  غ      ػػػػػػ لعد  إم ػػػػػػعر 
  بماخ ؼ   ةم    بم ة ةل   ب ل    ع    ربةل    معف 

 إعا ة تأ مخ المكفوفين ف  المجتم  .                    -3
مػػػػػػػػف   دػػػػػػػػد ؼ  ب  ةةػػػػػػػػل أةتػػػػػػػػعً  ػػػػػػػػأنةـ   اةػػػػػػػػؼ  بماخػػػػػػػػ  ةف  ػػػػػػػػعبم  م     

 بممػػػػػػػةط   ػػػػػػػـ   ل ػػػػػػػع   أخػػػػػػػ     ػػػػػػػعدـ  ػػػػػػػ    ػػػػػػػ ةؿ   ػػػػػػػ  ل   ػػػػػػػ لعد  ـ 
  ظ ػػػػػػعد  ـ  ػػػػػػ   بم  مػػػػػػ     ةػػػػػػ   ط  بػػػػػػؾ  عب أدةػػػػػػؿ  بم  ػػػػػػ   بػػػػػػ ي ة ػػػػػػع د 
 بماخػػػػ ؼ  ةػػػػ  إ ػػػػعد   اةخػػػػ  مػػػػ   بم  مػػػػ    بػػػػؾ   د ة ػػػػ   ةػػػػ  ممع  ػػػػل 

بد  ػػػػػػل إ عن ػػػػػػ       ػػػػػػع  مة بػػػػػػ    اػػػػػػ بؾ  م  ػػػػػػ   ػػػػػػع  ل أ   دةػػػػػػد    لػػػػػػعً 
  ػػػػعدـ  ػػػػ  إا ػػػػع   باخةػػػػؼ  ب ػػػػخعي     مع ةػػػػل  بمثةػػػػ    ػػػػلؿ أ نػػػػعي 
 بخػػػػػػػ  غ   ة ع ةػػػػػػػعً  ممع  ػػػػػػػل  بمةػػػػػػػع   ب ػػػػػػػمةل  ب ػػػػػػػةةمل   ب ػػػػػػػد ة   ةػػػػػػػ  
 ا  ػػػػػػػع   ػػػػػػػخعي  ب ةػػػػػػػعد   ب ػػػػػػػةةمل بةاخةػػػػػػػؼ    ػػػػػػػ ةل     مةػػػػػػػل  ب ػػػػػػػد  ي 

   بم  د    ب   ؿ إب   ب ط بل 
 بلمػػػػؿ  ةػػػػ    مةػػػػل مػػػػع بػػػػد   باخةػػػػؼ مػػػػف إماع ةػػػػعي  تػػػػر   ػػػػف  بػػػػؾ   

بةل عةػػػػػػػػػل  عب ػػػػػػػػػمل  بلعمػػػػػػػػػػل   نػػػػػػػػػد  ي  ػػػػػػػػػف ط ةػػػػػػػػػؽ  بمػػػػػػػػػػ  ر   خػػػػػػػػػ  
خرنةػػػػػل    بةماخػػػػ  ةف ممػػػػػع ةػػػػػؤدي إبػػػػ   ب مػػػػػ   بم ػػػػػزف   ا ػػػػ عدـ  ب ػػػػػخعي

     دةػػػػػػل  ب ػػػػػػ     ػػػػػػع د  ةػػػػػػ   ب   ةػػػػػػل  ب ػػػػػػعمةل ب ماةػػػػػػ  ـ مػػػػػػف م ع  ػػػػػػل 
  بمةع   بة مةل  ب     ع ة ـ     بم    ؿ 



       
 اة تفا ة من الجان  التناف   . -4

ة ػػػػػدؼ دػػػػػ    ب ع ػػػػػ  إبػػػػػ       ػػػػػع   م ػػػػػ     بةةعنػػػػػل   باخػػػػػع    ب د ةػػػػػل     
امػػػػػػػػػػع   تػػػػػػػػػػمف  ةعتػػػػػػػػػػل   بم ػػػػػػػػػػ  ةعي  بلةةػػػػػػػػػػع     ب  نػػػػػػػػػػ  أف  ب ةعتػػػػػػػػػػل 
 ب  ع  ػػػػػةل   ل مػػػػػد  ةػػػػػ   ب ػػػػػد ة   بلةمػػػػػ   ب ػػػػػةةـ   ب طػػػػػ ة   ػػػػػ    د  ي 

ب ػػػػػز ـ  ػػػػػ   ةػػػػػؾ  ب ةعتػػػػػل   بطػػػػػ   ب ةعتػػػػػ        ة ػػػػػ      ماع ةػػػػػعي  
 ب  ع  ػػػػػػػةل  عب    ػػػػػػػد   ب ػػػػػػػ   ةف  بخع ػػػػػػػل  ػػػػػػػع د     امػػػػػػػع ة ػػػػػػػ    ب ػػػػػػػز ـ 
 عب   ػػػػػػةمعي  بط ةػػػػػػل   بخ ةػػػػػػل   بػػػػػػؾ ن ػػػػػػؿ  بم ػػػػػػع ال  ع   ػػػػػػطل  ب ةعتػػػػػػةل  
 ب  ع  ػػػػةل م ػػػػ  ة م ػػػػؽ م ػػػػدأ  بلد بػػػػل  تػػػػرً  ػػػػف    ػػػػ خعد   باعمةػػػػل مػػػػف 

   ػػػػػػ  مةػػػػػػع   بم ػػػػػػع ال      ػػػػػػعً بمػػػػػػد   أي متػػػػػػع خعي ط ةػػػػػػل نػػػػػػد  ػػػػػػؤث
  باخةؼ 

امػػػػػع  خةػػػػػد دػػػػػ ة  ب   ػػػػػةمعي   ػػػػػد  تػػػػػ   بم ػػػػػعدص  ب د ة ةػػػػػل ب ػػػػػ ة  بخاػػػػػل   
 مػػػع ة  ع ػػػ  مػػػ  نػػػد    ـ  د  ػػػل إ ػػػعن  ـ ممػػػع ة لػػػؿ  بخعاػػػد    ػػػـ    ػػػمؿ 
 تػػػػػرً  ػػػػػف   ػػػػػ د أ  ػػػػػطل  ةعتػػػػػةل   ع ػػػػػ  د  ػػػػػل ملة ػػػػػ  مػػػػػف    عنػػػػػل 

      ع     خ  
أي إف  ب ػػػػػػػػػػدؼ مػػػػػػػػػػف ممع  ػػػػػػػػػػل  ب ةعتػػػػػػػػػػل بةاخةػػػػػػػػػػؼ   ػػػػػػػػػػاؿ خػػػػػػػػػػػعص   

  بملػػػػػعنةف  ػػػػػأ   ع    عنػػػػػل   خػػػػػ     ػػػػػاؿ  ػػػػػعـ دػػػػػ   ب  ةةػػػػػؿ مػػػػػف   ثػػػػػع  
 ب ػػػػػػة ةل   زةعد  ػػػػػػع  ػػػػػػأد   أ  ػػػػػػطل  ةعتػػػػػػةل   ػػػػػػ ر ـ مػػػػػػ   ػػػػػػ ع  د  ػػػػػػل 

    عنل  
 
 
 
 
 



       
 (ل  ة كرة الجرس ) البيا ات 

: يكمممممون المم ممممم  فممممم   مممممالة مغمبمممممة ة  ا  ممممما  المم ممممم    -6
وك تايك ال مممممكك اممممميتمممممر  ال ممممموت فيوممممما  ممممم   والمم ممممم  م ممممم

خ( يب مممممخ المم ممممم  المممممم   9( خ وعمممممرل المم مممممم ) 68المم ممممم ) 
خ( وكمممك  9ن مممفين يف مممموما خممما المنت ممم  اممموك كمممك ن ممم ) 

ن ممم  ممممن المم ممم  مب مممخ الممم  ممممتث منممماا  اممموك كمممك منابمممة) 
التممممم  تبممممم  امممممماخ مرمممممم  خ( منابمممممة الفريممممم  ال فاعيمممممة )ممممم   3

الفريممم  م ا مممرة ويبممم  عميوممما التع مممين الم ممماركين فممم  المم ممم  
خ( تبمممممم  اممممممماخ  3ومنابممممممة ) مممممموا الكممممممرة الوجوميممممممة  امممممموك) 

المنابمممة ال فاعيمممة ف نممم  ل ممم  الكمممرة يجممم  ان ت ممم أ  ال ةرجمممة ممممن 
خ( و)مممم  منابممممة  3المنابممممة ومنابممممة الةيمممما  المةايمممم ة  امممموك) 

الفريممم  امنمممما  الم ممم  يجمممم  ة يجممموي و مممولوا مممممن   مممك ةع مممم  
ان تكممممممون خامممممموا المم مممممم  مممو ممممممة لت مممممماع  الم  ممممممين عممممممم  

 الت ر  عم  أماكنوخ .
(متمممممر  9: يكمممممون المرمممممم   أ  ممممما  )  ) الوممممم   (المرمممممم   -2

يجمممممم  ان تكممممممون ال ارضممممممة  - (  ممممممخ ارتفاعمممممما 631عرضمممممما و)
م ممما يرة  1.65البمممائخ  امممر  – مممم ة  يمممر م ممم  ا الممم  اضمممرار 

. 
: )ممممم   الم  مممممة تممممممارس ممممممن   مممممك فمممممريبين  الم ممممماركين  -3

(ةع ممممين  3(ا ا ممممين )3( ةع ممممين )6يتكممممون كممممك فريمممم  مممممن )
  مممم  التعمممم   اخممممك الم مممم  وامنمممما   مممم   الم مممم  اةتيمممماا كةمممم  ا

يبفممممممون مممممممن الو ممممممو  فمممممم  منابممممممة فممممممريبوخ اةمممممم )خ  الو مممممما 
والتع مممممان اةخمممممران عمممممم  اةجنةمممممة وةع مممممو الفريممممم  المنمممممافس 



       
امنممما   ممم    فممماعوخ يكونمممون فممم  وضممم  الجمممموس الاويمممك ةعممم  
و مما وةع مممان اجنةمممة يممممين وي مممار لكممك فريممم  الةممم  فممم  متممممة 

 ا ت  اةت.
تم ممممم  الم ممممماراة  كمممممرة جر مممممية ) ممممم اخموا جمممممرس(  الكمممممرة : -4

( ممممممخ تبري مممممما تةتممممممو  76(كمغممممممخ ومةياومممممما ) 6.251 مممممموين )
( فتةممممات تم ممممت عمومممما أجممممراس لتةمممم ث رنينمممما ليممممتمكن 8عممممم  )

يانمممما  كممممرة ةالتع ممممين مممممن تة يمممم  مو  ومممما لمممم ل  ياممممم  عميومممما ا
  نتمتر  7555تية  ار)ا يكون ال ةرجة ال و 

كيفيمممة الم ممم  : يكمممون الم ممم  ممممن خمممتك  ةرجمممة الكمممرة ممممن  -5
ك اةمممم  التع ممممين المتمممممة  اخممممك  مممماةة الم مممم   اتجمممما  مرممممم    مممم

الفريمممم  المنممممافس عممممم  ان ت مممم أ  ةرجتومممما مممممن منابممممة ) مممموا 
الكممممرة  ينممممما يةمممماوك الفريمممم  اةخممممر منمممم   خولومممما لومممم فوخ  ممممأ  
جمممي  ممممن الج مممخ ويةمممم  لكمممك ةعممم  أ ا  رميتمممين متتمممماليتين وة 

 ( ممممموان يجمممم  الومممم و 8يةمممم  لمممما اةةتفممممار  ممممالكرة اكمممممر مممممن )
 التاخ عن  إعاا  الةكخ إ ارة ال   .

(   يبمممة 21أو مممات الم ممم  : يكمممون مجممممو  يممممن الم ممماراة ) -6
(   يبممممة 61مب مممممة المممم   ممممواين مت مممماويين يمممممن كممممك منومممما)

( 3(  مممائ   ا ضمممافة لوجمممو  ) 3 ينومممما و مممت ا مممتراةة مبممم ار  )
مانيممممة ( مممممن  45أو ممممات م ممممتبا ة لكممممك فريمممم  ممممم ة كممممك و ممممت )

مانيمممة(  45 مممت م مممتبا  واةممم  م تممما)خمممتك الو مممت الر مممم  وو 
 ختك الو ت ا ضاف  لكك فري  .

م مممم ات التع ممممين : يجمممم  عممممم  التع ممممين ارتمممم ا  وا يممممات  -7
لم يمممون ) نرمممارات( عمممم  ان تكمممون م تممممة واممموك فتمممرة الم ممماراة 



       
مممما اخ  اخمممك الم ممم  و م مممان رياضمممية مر ممممة ممممن اةمممماخ وممممن 

 الخم  ول س وا يات الي ين والب مين.
( ةكممممخ  كممممك م مممماراة 66: يبمممموخ  تةكمممميخ الم  ممممة )الةكمممماخ   -8

( 6ةكمممماخ المرممممم ) 4( ةكمممممين ة ارة الم مممماراة 2مب مممممين المممم  )
 2( ميبمممممممممات  ) 6( م مممممممممجك الرميمممممممممات )6م مممممممممجك الم ممممممممماراة )  

 ميباتيين( لم  ر موان  .
يجمممممم  ان يرتمممممم   التع ممممممين نفممممممس  -مت ممممممس الفريمممممم  : -9

  ميص و نفس المون .
 -الموارات اة ا ية : -61

 .موارات )جومية و فة اة ت  ا  

 موارات  فاعية و فة ا ت  ا   فاع  

 -الخ ائص الةركية :

 ةيوج  اختت   ين النمو لمفر  الكفي  عن الفر  الم  ر . -
ان الم ممممم    ا مممممتبتلية يتممممماخر لممممم   الافمممممك الكفيممممم    ممممم    -

 الةركة ( . –ارت ااا  ب رات ) الم ات 
تواجمممما الفممممر   و  اةعا ممممة ال  ممممرية م مممماكك تممممرت ا   ) الممممت مخ  -

 ( واتبان ) موارات الةركية ( .
 تواجة الم ا  م كك )   -

 التواين  - أ
 الو و  -  
 الجموس  - ت
 اة تب اك  - ث



       
 الجر   - ج

 
 -ال رية مايم  :يفب  الفر   و  اةعا ة  -

 ع خ التنا   ف  اةة اس الةرك   - أ
   ور ف  التنا   ال اخ  -  
 فب ان الةافي لممغامرة  - ت
 ع خ الب رة عم  التبمي  والمةاكاة ف  الب ص الةركية  - ث
عممممم خ البممممم رة عمممممم  التممممم ري  المومممممارات الةركيمممممة   ممممم    - ج

 خو  اة)ك عميوخ 
 -ية :اةخ ائص ال بمية لمفر   و  اةعا ة ال  ر 

   ور ف  م  ك نمو الخ رات . -
   ور ف  الةركة والتنبك  ةرية وفاعمية  -
 الخا ة (  –  ور ف  ال ت ة  ين الكفي  وال يئة ) ال امة  -

 -اةخ ائص النف ية لمفر  الكفي  :

النرمممممرة  –عممممم خ الت ممممماون  –يميمممممك الكفيممممم  الممممم  عممممم خ الرضممممما  -
 ال م ية .

عتمممممممات التمممممموتر عنمممممم  ا ا  الواجمممممم  المامممممممو  ياوممممممر عميمممممما  -
 والخو  .

 ييارة م تو  البم  ل   الفر  الكفي  . -
 اةة اس  فب ان ة  من ةولا . -
 الخو  من ع خ تكيفا م  المةيا -
 فب ان الاموح  -



       
 -خ ائص انف الية لمفر  الكفي  :

 ال   ية  -
 اةناوا   -
 الخضو   -
 ال  وانية -
 الغض   -
 

 -التمارين الرياضية الخا ة :

ونف ممممميا و)ممممم  مجموعمممممة ممممممن التممممم ري ات المتكامممممممة ة ممممميا وةركيممممما 
اخ   راتممما ت ممماع  الكفيممم  عمممم  التةمممر   ا مممتبتلية وتمكنممما ممممن ا مممتخ 

ووضمممممم  ج ممممممما فمممممم  الومممممموا  المةمممممميا وا راكمممممما واة ا مممممما و كائمممممما 
لتتجا)ممممممات وا ممممممتخ اخ ةوا مممممما كال ممممممخ واةة مممممماس  ممممممالةرارة و لمممممم  
ة مممتغتك   راتممما وةوا ممما لممم ل  ة ممم  ان ي ممممك )ممم ا ال رنمممام  تممم ري  

خص المرافممم  او المممم ر  لكممم  يت مممر  الكفيممم  عمممم  الت اممممك مممم  ال ممم
عممممممم  الموجممممممو ات مممممممن ةولمممممما  ون مخمممممماارة لمممممم ل  ة مممممم  ان ي مممممم  

 ال اممون م  المكفوفين تم  الأ الي .

 ومن التمارين الت  يجريوا المكفوفين مايم  :

 –ال ممممرعة  –تامممموير ال نا ممممر ال  نيممممة لمفممممر  المكفممممو  ) البمممموة  -
 المرونا ( –التواين 



       
ان عممممما  التر يممممة ال  نيمممة الخا ممممة  ممممالخواص ي كممم ون عممممم  ضممممرورة 
ان ت مممممك  ممممرام  ت ممممميخ وتمممم ري  الم مممما    ممممريا وةمممم ة خا ممممة مممممن 

 التوجيا والةركة ت مك عم  

 اكت ا  موارات التنبك . -
اةة ممممممماس  وضممممممم  الج مممممممخ عنممممممم  التوجيمممممممة وا ا  التمرينمممممممات  -

 والةركات وتكرار)ا .
 ة وات الم اع ة .الت ري  عم  ا تخ اخ اةجوية وا -

 الةرك  لممكفوفين   ل التمارين 

 تمارين لتنمية لبوة ال ضمية لمرجمين وا فك الرور :  -6
الممم  نبامممة متمممر لكمممك جومممة( وال مممو ة  2الم ممم  لمجومممات الأر  مممة ) -

 ( .5×4اةنات  )
المممممركل فممممم  المكمممممان مممممم  ت ممممما ك التو يمممممت ممممممن ال اممممم   الممممم   -

   ائ  راةة( 3×  ائ   3ال ري  ) 
 تمارين لتاوير التواين :  -2
)و مممممو ( وضممممم  كتممممما  فمممممو  المممممرأس والم ممممم  ممممممتث خاممممموات  -

متممممممر لكممممممك جوممممممة( وال ممممممو ة المممممم  نباممممممة  2لمجوممممممات الأر  ممممممة )
 (3×4اةنات  )

 2اامممرا  الأ ممما   لمجومممات الأر  مممة )  ) و مممو  ( الم ممم  عمممم  -
 (3×4متر لكك جوة ( وال و ة ال  نباة اةنات  )

تمممممممارين لتنميمممممممة مرونمممممممة مفا مممممممك الكتفمممممممين ومااايمممممممة   -3
 عضتتوما : 



       
منممم  الممم راعين امممماخ ال ممم ر( ضمممغا الكتفمممين لمخمممم   –) و مممو   -

 (5×5ا    ة  و ة وما لتماخ ا    ة  )
 را  ممممم  م ممممات الأخممممر  ) المممم راعان جان مممما(  وران المممم –)و ممممو   -

 (5×مرات لكك  را   61
 تمارين لتنمية عضتت الج   :  -4
الممم راعين عاليممما( رفممم  الجممم   عاليممما لمممممس المممرك تين  –) الر مممو   -

 مرات( 5وال و ة لموض  )
)جمممممموس اويمممممك   البممممم مان فتةممممما( لممممم  الجممممم   يممممممين وي مممممار  -

 (5×5 الت ا ك )
 تمارين لتنمية البوة ل ضتت الر  ة :   -5
 (  مممممبوا المممممرأس امامممممما ورف ممممما لمخمممممم  ممممممخ لمجمممممان ين )و مممممو  -

(5×3) 
ت ممما   اليممم ين خمممم  المممرأس ( الضمممغا لمخمممم   مممالرأس  -)و مممو  -

مانيمممممممة(  21مممممممم  المباوممممممممة  اليممممممم ين فممممممم  عكمممممممس اةتجممممممما  )
 (3×5مانية ()  61واة ترخا  )

 تمارين تنمية عضتت ال ان :  -6
) ر مممو  ( رفممم  الرجمممك اليمنممم  و مب ممممة  ممم موا يمممتخ لممممس ك ممم   -

 (3×4الرجك الي ار و ال كس ) 
 


