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 مستخلص البحث 

نفسى( لتحسين الحالة القوامية للعمود الفقرى لمبتدئى  -صحي  –فاعلية برنامج تأهيلى )بدنى 

 السباحة

 

  ايمان عبدالفتاح البيطارايمان عبدالفتاح البيطار//  ا.دا.د  
  احمد محمد حامد حيدراحمد محمد حامد حيدر//  ا.م.دا.م.د

  احمد سعد زغلولاحمد سعد زغلول  //الباحث الباحث 
نفسى( لتحسين  -صحي  –فاعلية برنامج تأهيلى )بدنى يهدف البحث الى التعرف على 

 من خلال التعرف على: الحالة القوامية للعمود الفقرى لمبتدئى السباحة

درجطططط   اسين سططططن  اسيعدطططط  واسعتططططد  لططططة ، اسمتىنططططرا  اسعد نطططط    مسططططتو   متوسطططط   1 .1
اسسططدوان   اسيطط،ن    مسططتو  اسماطط را  اس لسططن    اسمتىنططرا  اسيوامنطط  ح اسمرتع طط  ع س، سطط  

 اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  .

،    سب استىنر اسمئون  اسم دي  عن  متوس    درج   اسين سطن  اسيعدط  واسعتطد  لط2 .2
اسمتىنططرا  اسعد نطط    مسططتو  اسسططدوان   اسيطط،ن    مسططتو  اسماطط را  اس لسططن    اسمتىنططرا  

 اسيوامن  ح اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  .

اسطططططتلدا اسع ،طططططل اسمططططط اخ استجرنعططططط  ع سطططططتلداا تيطططططمنا اسينططططط   ، اسيعدططططط   اسعتطططططد  ح سمجمو ططططط  
 تجرنعن  وا،دة سملائمته س عنت  هذا اسع،ل .

عواقط  معتطد  سطع ،  ح 34 ،ل ع لتن ر  ن   اسع،طل ع س رنيط  استمدنط  واط   قواماط  ،ق ا اسع      
هطا فلطراد ح مط  معتطدئن  اسسطع ،   22و ، هطا فلطراد  ن ط  اسع،طل ايس سطن    معتد  سطع ،  ح 11،

  ن   اسع،ل الإست لا ن  م   ل  مجتم  اسع،ل ول رج  ن   اسع،ل ايس سن . 
 وقد فش ر  اس ت ئخ إسة :

اسعد نط ح اسمرتع ط  ع س، سط  اسيوامنط   اسمتىنطرا ، تأثنرا واض،  لطة عر  مخ استأهند  سه اس .1
 .سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، 
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  Abstract 
The effectiveness of a rehabilitation program (physical - health - 

psychological) to improve the physical condition of the backbone 

of beginners swimming. 
 

The research aims to identify the effectiveness of a rehabilitation 
program (physical - health - psychological) in improving the posture of 
the backbone of the beginners swimming by identifying 

Average scores for the pre and post measurements in (physical variables, 
level of health behaviors, level of psychological skills, and postural 
variables) related to the postural state of the spine for beginners 
swimming. 

The absolute percentages of change between the mean scores of the pre 
and post measurements in (physical variables, the level of health 
behaviors, the level of psychological skills, and the postural variables) 
related to the postural state of the spine of the beginners swimming. 

The researcher used the experimental method by using the 
measurement design (pre-, post-) for one experimental group to suit the 
nature of this research 
The researcher selected the research sample by the intentional 

method and it consisted of (43) swimming beginners with (18) 

swimming beginners who are members of the basic research 

sample, and (25) swimming beginners are members of the 

exploratory research sample from the same research community 

and outside the basic research sample. 

The results indicated: 
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The rehabilitation program has a clear effect on (physical 

variables) associated with the posture state of the spine for 

beginners swimming. 

 

نفسى( لتحسين الحالة القوامية للعمود الفقرى  -صحي  –فاعلية برنامج تأهيلى )بدنى 

 لمبتدئى السباحة

 
 

  ايمان عبدالفتاح البيطارايمان عبدالفتاح البيطار//  ا.دا.د
  احمد محمد حامد حيدراحمد محمد حامد حيدر//  ا.م.دا.م.د

  احمد سعد زغلولاحمد سعد زغلول  //الباحث الباحث 
  مقدمة ومشكلة البحث    مقدمة ومشكلة البحث    

 لة ت ونر اسمع شر استأثنر ذا  اسمام  اسموضو    م  اسرن ضة اس ل   دا إ  مج ل
 مندا  لة اسدراس   استمدن  م، ور م  ماا م،ور وهو اسرن ضنن     د وت،سن ه ايداء مستوي
 دراس  سىرض ايلر   ع ستدوا اسرن ضن  رع ه للال م  فهمنته وتظار واسرن ض   اسعد ن  استرعن 
 وقد . واسرن ضة س  ةوالإ  اسمترلة لة اسج  ب تؤثر واستة اسرن ضة  سدسدوك اسم،را  اسدوال 

 اي ش   مج ل لة واس لسن  واسلارن  استيدن   دة اسيدرا    ق تاا عترانز اس ل   دم ء عدف
 استة واسانلن  واسمتىنرة  اسمت و   استيدن  اسيدرا   دة لأيعح اهتم ماا اسرن ضن   وايست ب
 فسع ب دراس  تا  لسه اسوق  ولة اسرن ضنن     د ايداء وا لل ض لة ارتل ع تس ها عموجعا 

فث  ء  اسمام  ايل  ء م  مجمو   إسة نيود واسذي اسرن ضنن    د ن،يل اسذي الإجا د اس لسة
 ح 404: 42، .ايداء

شططاد  اسسطط وا  ايلنططرة تزانططد اعهتمطط ا عتدططا اسطط ل  اسرن ضططة ،نططل اتسطط     قططه وفيططعح 
م  موضو  ته و ظرن تطه  ايمطر اسطذي  نرتع  ارتع    وثني  عتدوا اسرن ض  ايلر  وذسك سلاستل دة

 نساا لة ت ور ايداء اسرن ضة واستلوق لة اسم  لس   اسرن ضن .

اح ف  اسيدرا  Yukelson، "2004اح  نادسو  2011ونري ال م  "فس م  ا مل راتب ،
استيدنطط  واس لسططن  قططد   سطط  ج  ططب اعنططر مطط  اهتمطط ا  دمطط ء اسطط ل  اسرن ضططة  ،نططل فدراططوا فهمنتاطط  

ع  ستمدن  تدرنب اسلا عن  لة اسمواقف اسملتدل  فث  ء اسم  لسط   اسرن ضطن   وتتتعطر اسيطلاع  ع س س
استيدنططط  مططط  اسيطططدرا  استطططة ععطططد ف  نت،دططط  عاططط  جمنططط  اسلا عطططن  اسمت  لسطططن  اسطططذن  نسطططتو  سدتلطططوق 
  واعستمرار لة استدرنب سس      وند    سن  اسشدة واس،جطا دو  ادطل  امط  ن عىطة  دطناا مواجاط
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استدنططد مطط  استوامططل واسيططت ب واسضططىو  اس لسططن  واع،ع  طط   دو  ف  نليططد ترانططز  فو ثيتططه ع لسططه 
فث  ء اسم  لسط   اسرن ضطن   ايدرتطه  دط  ت،مطل اس يطد دو  اسشطتور عط يذ   و طدا سطاوس  اسطتث رته 
  طططد لسططط رته  فو   طططد ظاطططور ايداء عمسطططتوي مططط للض  واسيطططدرة  دطططة اسطططترج ع ، ستطططه اس عنتنططط  

 ح24: 43ح ،34:  7سر     د تترضه سلعرا  إ،ع  ن  ،ع

 Gould, etاح  جوسد وآلرو   Jones Hanon ،2002ونشنر الا م  "جو ز وه  تو  
al، "2002 اح ف  ايع  ل اسرن ضطنن  نتيط رعو  عدرجط  اعنطرة مط  ،نطل اسمسطتو  اسعطد ة واسماط ري

  لس  ،نل ندتب دوراً رئنسن  لة ت،ينق واسل  ة ون،دد است مل اس لسة  تنج  اسلا عن  فث  ء اسم
 ف،د فها استوامل اس لسن  لة ت،ينق الإ ج ز اسرن ضةاستيور اسذه ة اسلوز  وتتد 

 ح294: 40ح،12: 21،                                        

 اسشلص تانف م  ت تخ استة اسجسا ف ض ء سوظ ئف اس سعة استواز  ، س  اسي،  تتد
 ليد سا   نتترض استة ي،ن  اسىنر اسض رة واست دا  استوامل  د  واستىدب سنومن ا م  سدوان ته

 عن  ااتش لا  م  ععد  لاق  توجد ،نل   اعنرة فهمن  وت منته اسي،ة اسسدوك ا،تد  مسأس 
 اسير  م  ايلنرة اسثلاث  استيود لة اعنرة ت،وع  ،دول إس  فد  واستة اسسدوك واسي، 

ما  ن  اسي،ة  ع سمستو  ءلة اعرتي  استشرن   للاعد اسمجتمت    اسمستو   د  لنا  استأثنر وا 
 تج   ع سو ة لتعدف اسي،ة واسسدوك اسي،ن  اسثي ل  عأهمن  اسمجتم  رادال  د  و ة استمل م 

،س ساا اسي،ن  واس،ي ئق ع سمتدوم   اسموا  ن  إسم ا نت ة اسي،ة اسذي اسج  ب    وا 
 سدوان   لمم رس  اسو ة فم   ظرن   متدوم   ل سثي ل  غنرها  ي،تاا وي، تج   ع سمسؤوسن 

 ح14: 11. ، واسي      اسلاا  تنج 

 هدف البحث   هدف البحث   

 لسطططط  ح   –يطططط،   –ناططططدف اسع،ططططل إسطططط  استتططططرف  دطططط  لت سنطططط  عر طططط مخ تططططأهند  ، عططططد         
 ست،سن  اس، س  اسيوامن  سدتمود اسلير  سمعتدئ  اسسع ،  م  للال استترف  د  : 

توس    درج   اسين سن  اسيعدط  واسعتطد  لطة ، اسمتىنطرا  اسعد نط    مسطتو  اسسطدوان   م .1
اسيططط،ن    مسطططتو  اسماططط را  اس لسطططن    اسمتىنطططرا  اسيوامنططط  ح اسمرتع ططط  ع س، سططط  اسيوامنططط  

 سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  .
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تططططد  لططططة                سططططب استىنططططر اسمئونطططط  اسم ديطططط  عططططن  متوسطططط    درجطططط   اسين سططططن  اسيعدطططط  واسع .2
، اسمتىنرا  اسعد ن    مستو  اسسدوان   اسي،ن    مستو  اسما را  اس لسن    اسمتىنطرا  

 اسيوامن  ح اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  .

   ،جططططا تططططأثنر اسعر طططط مخ استططططأهندة عططططن  متوسطططط    درجطططط   اسين سططططن  اسيعدطططط  واسعتططططد  لططططة             .4
، اسمتىنرا  اسعد ن    مستو  اسسدوان   اسي،ن    مستو  اسما را  اس لسن    اسمتىنطرا  

 اسيوامن  ح اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  .

  فروض البحثفروض البحث
توجد لروق ذا  دعس  إ،ي ئن  عن  متوسط    درجط   اسين سطن  اسيعدطة واسعتطدي سيط سح  .1

ة ، اسمتىنطرا  اسعد نط    مسطتو  اسسطدوان   اسيط،ن    مسطتو  اسماط را  اسين   اسعتدي ل
 اس لسن    اسمتىنرا  اسيوامن  ح اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  .

توجد  سب تىنر عن  متوسط    درجط   اسين سطن  اسيعدطة واسعتطدي سيط سح اسينط   اسعتطدي  .2
تو  اسسططططدوان   اسيطططط،ن    مسططططتو  اسماطططط را  اس لسططططن    لططططة ، اسمتىنططططرا  اسعد نطططط    مسطططط

 اسمتىنرا  اسيوامن  ح اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  .

  مصطلحات البحث    مصطلحات البحث    
 فو اسملتدل  سلإي ع   استترض عتد  عنتتا  إس  اسجسمن  اسوظ ئف إ  دة     ع رة هو :التأهيل

 ح201: 24ايمراض  ،
 *        نفسى ( –صحى  –امج التأهيلى ) بدنى البرن

عر طط مخ قطط ئا  دطط  مجمو طط  مطط  استمرن طط   اسعد نطط  واستوجناطط   اعرشطط دن  اسيطط،ن  واس لسططن  استطط  
ت ور م  اسمستو  اسي،  واسما را  اس لسن  ،ل ظ   د  اس، س  اسيوامنط  سدتمطود اسليطر  سمعتطدئ  

 اسسع ، .
 الحالة القوامية للعمود الفقرى

هطط  مؤشططر نتاطط  ا طط ر ، سطط  استمططود اسليططر  ومطط  عططه مطط  ا ، طط ءا   عنتنطط  مثططل " اع ، طط ء    
است يطط    اع ، طط ء اسظاططر    اع ، طط ء اسي  طط    اع ، طط ء استجططز  "  فو ا ، طط ءا  غنططر  عنتنطط  

 ح4: 14ح ، 14:  27ا ع ،رال   اسيوامن  سواء ا    عسن   فو مراع  . ، 
  إجراءات البحثإجراءات البحث
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    البحث   البحث     منهجمنهج

اسططتلدا اسع ،ططل اسمطط اخ استجرنعطط  ع سططتلداا تيططمنا اسينطط   ، اسيعدطط   اسعتططد  ح سمجمو طط        
 تجرنعن  وا،دة سملائمته س عنت  هذا اسع،ل .

 
 
.. 

    عينة البحث   عينة البحث   

عواقط  معتطد  سطع ،  ح 34ق ا اسع ،ل ع لتن ر  ن   اسع،طل ع س رنيط  استمدنط  واط   قواماط  ،      
هطا فلطراد ح مط  معتطدئن  اسسطع ،   22و ، هطا فلطراد  ن ط  اسع،طل ايس سطن     ،  معتد  سطعح 11،

  ن   اسع،ل الإست لا ن  م   ل  مجتم  اسع،ل ول رج  ن   اسع،ل ايس سن . 
 بحثالتوصيف الإحصائى لعينة البحث في متغيرات ال

 

 (1جدول )

 احةلمبتدئي السب الطول والوزن والسنقياسات التوصيف الإحصائى في 
 34ن=

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط وحدة القياس القياسات 

 251- 1 1.1 1.151 سم الطول

 151 151 .7 7.54 كجم الوزن

 251- 251 11 1151 سنة السن

سمعططططدئة  اس ططططول واسططططوز  واسسطططط سين سطططط   ح ف  قططططنا متطططط ملا  اعستططططواء  1نوضططططح جططططدول ،       
ممط  نططدل  دطط  إ تداسنطط   4±ح ف  ف اطط  تيطط  عططن   1.1: 0.4- ، عطن  تراو،طط  ،ططلاسسطع ،  قنططد اسع
 .سمعتدئة اسسع ،  قند اسع،ل  اس ول واسوز  واسس سين س    استوزن  اس عنت 
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قيم معاملات الإلتواء

 
 ( 1شكل ) 

 قيم معاملات الالتواء لقياسات الطول والوزن والسن  
سدين سط   ،  اسعد نط    اسسطدوان   عنتط  ا تداسن  استوزنط  اس ام  ف  اسجداول اسس عي  توضح       

اسيطططط،ن     اسماطططط را  اس لسططططن    اسيوامنطططط  ح اسمرتع طططط  ع س، سطططط  اسيوامنطططط  سدتمططططود اسليططططري سمعتططططدئة 
 اسسع ،  قند اسع،ل .

 (  2جدول ) 
القياسات البدنية المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقري لمبتدئي التوصيف الإحصائى في 

 السباحة
 34ن=                                                                           

 البدنيةالقياسات 
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 ..8- ..1 43 3..4 كجم قوة عضلات الجذع 

مرونة 
العمود 
 الفقري

 8 1.1 43 43 درجة عند ثنى الجذع للأمام

 8 1.4 13 13 درجة د الجذع للخلفعند م

 1.3- 1.1 .1 13.4 درجة عند ثنى الجذع للجانب الأيمن

 8.4 1.1 13 13.1 درجة الأيسر للجانب الجذع ثنى عند

سدين سط   اسعد نط  اسمرتع ط  ع س، سط  اسيوامنطط  ح ف  قطنا متط ملا  اعستطواء  2نوضطح جطدول ،        
 4±ح ف  ف اطط  تيطط  عططن   0.4:  1.9- ، عططن  تراو،طط  د اسع،ططلسدتمططود اسليططري سمعططدئة اسسططع ،  قنطط



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (8  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

سدين سط   اسعد نط  اسمرتع ط  ع س، سط  اسيوامنط  سدتمطود اسليطري  مم  ندل  د  إ تداسن  استوزن  اس عنت 
 .سمعدئة اسسع ،  قند اسع،ل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  4جدول ) 
 ة للعمود الفقريالتوصيف الإحصائى في السلوكيات الصحية المرتبطة بالحالة القوامي

 لمبتدئي السباحة 

 34ن=                                                                           

 مستوى السلوكيات الصحية
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 8.3 3.3 48 41.3 درجة السلوك الصحي الشخصي

 ..8- 3.2 43 44.1 درجة لبيئة السلوك الصحي مع ا

 8.3 ..3 42 42.3 درجة السلوك الصحي الغذائي

 8.2 13.2 33 33.3 درجة المجموع الكلي للمقياس

سمسططططتو  اسسططططدوان   اسيطططط،ن  اسمرتع طططط  ح ف  قططططنا متطططط ملا  اعستططططواء   4نوضططططح جططططدول ،       
ح ف  ف ا   0.9:  0.1- ، عن  او، تر  ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعدئة اسسع ،  قند اسع،ل

سمسطططتو  اسسطططدوان   اسيططط،ن  اسمرتع ططط   ممططط  نطططدل  دططط  إ تداسنططط  استوزنططط  اس عنتططط  4±تيططط  عطططن  
 .ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعدئة اسسع ،  قند اسع،ل
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (9  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (  3جدول ) 

امية للعمود الفقري التوصيف الإحصائى في مستوى المهارات النفسية المرتبطة بالحالة القو 
 لمبتدئي السباحة

 34ن=                                                                           

 مستوى المهارات النفسية
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 1 8.3 3.3 ..3 درجة القدرة على التصور

 8.4 1 3 3.1 درجة ءالقدرة على الاسترخا

 8 1 3 3 درجة القدرة على تركيز الانتباه

 8.3 1.2 3 3.2 درجة القدرة على مواجهة القلق

 8.3 1.2 3 3.2 درجة الثقة بالنفس

 ..1- 1.2 1 3.4 درجة دافعية الانجاز الرياضي

 8.2- 3.3 41 48.1 درجة المجموع الكلي للمقياس
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (22  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

سمسطتو  اسماط را  اس لسطن  اسمرتع ط  ع س، سط  مت ملا  اعستطواء ح ف  قنا  3نوضح جدول ،        
ح ف  ف اط  تيط  عطن   1:  1.1- ، عطن  تراو،ط  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعطدئة اسسطع ،  قنطد اسع،طل

سمسطتو  اسماط را  اس لسطن  اسمرتع ط  ع س، سط  اسيوامنط   مم  نطدل  دط  إ تداسنط  استوزنط  اس عنتط  ±4
 .اسسع ،  قند اسع،ل  سدتمود اسليري سمعدئة

 
 
 
 
 
 
 

 ( 3جدول )  
 القوامية المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقريالقياسات التوصيف الإحصائى في 

 لمبتدئي السباحة 

 34ن=                                                                           

 القواميةالقياسات 
وحدة 
 القياس

 سيطالو  المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 8.3- 1.1 133 133.3 درجة زاية المنطقة العنقية

 8.3 1.3 143 143.3 درجة زاية المنطقة الصدرية 

 8.4- ..2 143 3..14 درجة زاية المنطقة القطنية

  اسيوامنط  سدين سط   اسيوامنط  اسمرتع ط  ع س، سطح ف  قنا مت ملا  اعستواء  2نوضح جدول ،        
 4±ح ف  ف اطط  تيطط  عططن   0.9:  0.9- ، عططن  تراو،طط  سدتمططود اسليططري سمعططدئة اسسططع ،  قنططد اسع،ططل

سدين س   اسيوامن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمطود اسليطري  مم  ندل  د  إ تداسن  استوزن  اس عنت 
 .سمعدئة اسسع ،  قند اسع،ل 
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (22  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

  أدوات جمع البيانات أدوات جمع البيانات 

 منتر. ستنجا ز اسر  .1
 نزا   ع  مت نر .م .2
 مين   اسسدوك اسي،ة سمعتدئة اسسع ،  ، ا داد ف.د/ إن    ه شا ح .4
 ح1991مين   اسما را  اس لسن  ،تترنب ف.د/ م،مد ،س   لاوي  .3
 اسجن ومنترجا ز  .2
 جا ز اسدن  مومنتر .4
 ح  Rirzاسشرن  اسمتد ة ،  .7

 م ( تقنين مقياس السلوك الصحي لمبتدئي السباحة ) اعداد أ.د/ إيناس هاش
 ( الصدق  :1) 
 :يدق اسمين   ا لآت  ع،س ب  لق ا اسع ، سدمين  سدت،يق م  اسشرو  استدمن   
  الداخليتساق صدق الإ  -أ



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (27  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 ( 6جدول )  
 قيم معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والمجموع الكلي

 لمبتدئي السباحة لدرجات البعد الأول ) السلوك الصحي الشخصي ( 

 (23) ن =   

 العبارات م
قيمة  -

) ر (  
 المحسوبة

القيمة  -
 الإحتمالية

 777 7700 أبدل ملابسي بعد التدريب مباشرة  1

 777 7706 اختار الملابس المناسبة لدرجة حرارة الجو  2

أعد الملابس الرياضية والمنشفة الخاصة بالتدريب قبل الذهاب  3
 إلى النادي 

7700 777 

 777 77.2 شفة بعد العودة للمنزل أغسل الملابس الرياضية والمن 4

 777 ..77 إذا نسيت المنشفة استخدم منشفة " زميلي "  0

 777 77.0 استخدم دورة المياه قبل التدريب  6

 777 77.0 استحم بالماء والصابون بعد التدريب  0

 777 77.6 أجفف جسمي وشعري جيداً بعد التدريب  .

 777 7707 أهتم بنظافة أظافري وتقليمها  0

 777 7702 أهتم بملاحظة أي بثور أو التهابات جلدية أصاب بها 17

 777 7700 أقوم بكشف طبي شامل بصفة دورية  11

 777 77.6 أستطيع أن أفرق بين التعب البدني والمرض  12

 777 77.0 استخدم بعد الأدوية التي أصفها لنفسي  13

 777 ..77 أزاول نوع أخر من الرياضة بشكل منتظم  14

 777 7704 اهتم بالذهاب للطبيب إذا ألمت بي أي أعراض مرضية  10

 777 7707 أنام يومياً في موعد ثابت مدة لا تقل عن ثمانية ساعات  16

 777 77.0 أواظب على حضور التدريب  10

 777 77.2 العلاقة بيني وبين مدربي وزملائي علاقة مثالية  .1

 777 77.6 لأجواء التي تضر بصحتي أراعي الابتعاد عن ا 10

 777 7700 أحافظ على فترة الإحماء خلال التدريب  27

 777 7706 أتقيد بفترة التدريب منذ بدايته وحتي نهايته  21

 777 7707 أبصق خارج حمام السباحة وعلى الأرض المحيطة بالمسبح  22

 777 77.0 ام أحقق افضل أداء عند ممارسة الوجبات التدريبية بأنتظ 23

 777 77.0 أحقق أفضل أداء عندما أقوم جديا في التدريب  24

 777 77.3 أفضل الاحماء عن التحدث مع الآخرين قبل المنافسة  20
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (23  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

  8.431= 24ودرجات حرية  8.83قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
استعط را  داسط  إ،يط ئنً    طد  ف  جمن  قنا مت ملا  اعرتع   سجمنط  ح  4  نوضح جدول ،      

وا  طططط  اسيططططنا ح  0.93:  0.70،نططططل ف  قططططنا ، ر ح اسم،سططططوع  تراو،طططط  عططططن  ،  0.02مسططططتو  
ح امطط  ف  اسيططنا الإ،تم سنطط  اسم،سططوع   0.02اسم،سططوع  فاعططر مطط  اسجدوسنطط    ططد مسططتو  مت ونطط  ، 

  ت تمططط  إسنطططه   اسطططذاسعتطططد فقطططل مططط  مسطططتو  اسمت ونططط  ساططط    ممططط  نطططدل  دططط  اتسططط ق اطططل  عططط رة مططط  
 ح. اسسدوك اسي،ة اسشلية  وهو ،اسعتد ايول وع ست س  يدق استع را  ل  استتعنر    
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (24  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 (  .جدول ) 

 قيم معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والمجموع الكلي

 لمبتدئي السباحة لدرجات البعد الثالث ) السلوك الصحي الغذائي ( 

 (23) ن =   

 العبارات م
قيمة  -

) ر (  

 المحسوبة

القيمة  -

 الإحتمالية

 282 2889 أراعي عدم تناول الغذاء بعد المجهود مباشرة  52

 282 2892 أختار غذائي على أساس المجهود الذي أبذله  57

أتناول المشروبات )الماء ، العصير الطازج( لتعويض السوائل  53

 المفقودة في التدريب 

2894 282 

 282 2892 اول الوجبة الغذائية قبل المجهود بثلاث ساعات أتن 54

 282 2882 أعرف الأمراض الناتجة عن سوء التغذية  55

 282 2884 اتناول وجبة الأفطار قبل الذهاب للتدريب  56

 282 2826 أتناول السلطات والفواكه الطازجة يوميا  52

 282 2889 أراعي تكامل الغذاء بجميع عناصره الغذائية  58

 282 2893 أهتم بتناول الغذاء في مواعيد منتظمة  59

 282 2897 أختار العناصصر الغذائية التي لا تسبب زيادة زني  62

 282 2892 أراعي عدم الإكثار من تناول المواد النشوية  62

 282 2892 أراعي عدم تناول الغذاء بين الوجبات  67

 282 2889 عد الأكل مباشرة أراعي عدم شرب الشاي قبل أو ب 63

 282 2882 أتناول بعض أنواع الحلويات  64

 282 2886 أتناول وجبة العشاء مبكراً حتي يكون النوم هادئا  65

 282 2885 أراعي تناسب نوع الغذاء في حالة وجود أي مرض  66

 282 2892 بروتين من مكونات الوجبة  %25أتناول يوميا ما قيمته  62

 282 2889 دهون من مكونات الوجبة  %32ول يوميا ما قيمته أتنا 68

 282 2883 كربوهيدرات من مكونات الوجبة  %55أتناول يوميا ما قيمته  69

 282 2882 أتجنب تناول المواد التي تتضمن نسبة عالية من السكر  22

 282 2884 أتجنب تناول المشروبات الكحولية  22

 282 2889 أمارس عادة التدخين  27

 282 2882 أضطر لمرافقة بعض المدخنين  23

 282 2897 أتناول بعض المنبهات  24

 282 2882 أتبع نظام غذائي من قبل مختص تغذية  25
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (25  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

  8.431= 24ودرجات حرية  8.83قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

استعط را  داسط  إ،يط ئنً    طد  ف  جمن  قنا مت ملا  اعرتع   سجمنط  ح  1  نوضح جدول ،      
وا  ططططط  اسيطططططنا ح 0.93:  0.10،نطططططل ف  قطططططنا ، ر ح اسم،سطططططوع  تراو،ططططط  عطططططن  ،  0.02مسطططططتو  

ح امطط  ف  اسيططنا الإ،تم سنطط  اسم،سططوع   0.02اسم،سططوع  فاعططر مطط  اسجدوسنطط    ططد مسططتو  مت ونطط  ، 
ت تمططط  إسنطططه    اسطططذ اسعتطططد فقطططل مططط  مسطططتو  اسمت ونططط  ساططط    ممططط  نطططدل  دططط  اتسططط ق اطططل  عططط رة مططط  

 ح. اسسدوك اسي،ة اسىذائةوهو ،اسعتد  اسث سل وع ست س  يدق استع را  ل  استتعنر    
 ( 3جدول ) 

 السلوك الصحي مقياس لوالدرجة الكلية  بعدقيم معاملات الارتباط بين درجة كل 
   لمبتدئي السباحة

 (23= ن )                                                          
  

 م
 

 الأبعاد  

-  

 الارتباط تمعاملا -
القيمة  -

 الإحتمالية

 252 3..8 السلوك الصحي الشخصي 1

 252 3..8 السلوك الصحي مع البيئة  2

 252 1..8 السلوك الصحي الغذائي 4

  8.431= 24ودرجات حرية  8.83قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
درجطط  فعتطط د اسمينطط   واسدرجطط  قططنا متطط ملا  اعرتعطط   عططن   جمنطط ف   ح  9نوضططح جططدول ،       

ف  قطنا ، ر ح اسم،سطوع  تراو،ط  عطن             ،نل 0.02داس  إ،ي ئنً    د مستو   اسادن  ساذا اسمين  
ح   امط   0.02ح وا    اسينا اسم،سوع  فاعر م  اسجدوسن    د مستو  مت ون  ،  19:  0.14، 
ممطط  نططدل  دطط  اتسطط ق اططل عتططد مطط     ،سططوع  فقططل مطط  مسططتو  اسمت ونطط  ساطط اسماسيططنا الإ،تم سنطط  ف  

اسدرج  اسادن  سدمين   اسذ  ت تمط  إسنطه   وع ستط س  يطدق ايعتط د لط  استتعنطر  ط  مينط   اسسطدوك 
 اسي،ة سمعتدئة اسسع ،  . 
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (26  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 ( الثبات : 2) 
 ايت  : مين   اسما را  اس لسن      رنقثع   ق ا اسع ،ل ع،س ب مت مل       

 معامل " ألفا " وفقا لتعديل كرونباخ  -أ
ع،س ب مت مل " فسل  " ولي  ستتدنل ارو ع خ   وذسك  د   ن   استي ن  م   ل   لق ا اسع ،      

مجتمطططط  اسع،ططططل ومطططط  لطططط رج استن طططط  ايس سططططن    واسجططططدول استطططط س  نوضططططح قططططنا متطططط ملا  اسثعطططط   
 ع ستلداا مت مل " فسل  ارو ع خ " : 

 ( 18  جدول )
  باستخدام معامل ألفا كرونباخالسلوك الصحي معامل ثبات مقياس 

 لمبتدئي السباحة
 23ن =                                                                 

 م
 

 معامل ألفا كرونباخ - الأبعاد  

 2..8 السلوك الصحي الشخصي 1

 3..8 السلوك الصحي مع البيئة  2

 3..8 لصحي الغذائيالسلوك ا 4

 3..8 المجموع

ح ف  جمن  فعت د مين   اسسدوك اسي،ة واسمجموع اسادط  سدمينط   تتمتط  10نوضح جدول ،     
عيطططططططططنا ميعوسططططططططط  سمت مطططططططططل فسلططططططططط  ارو عططططططططط خ ،نطططططططططل تتطططططططططراو  قطططططططططنا مت مطططططططططل اسلططططططططط  ارو عططططططططط خ عطططططططططن                                

 سسدوك اسي،ة سمعتدئة اسسع ،  .امين   ح مم  ندل  د  ثع    0.19:  0.12،  
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (22  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

  التجزئة النصفية بإستخدام معادلة جتمان -ب
 (  11جدول ) 

 السلوك الصحي بإستخدام معادلة جتمانمقياس معامل ثبات 

 لمبتدئي السباحة 

 23ن =                                                                

 م
 

 الثباتمعامل  - الأبعاد  

 3..8 السلوك الصحي الشخصي 1

 ...8 السلوك الصحي مع البيئة  2

 3..8 السلوك الصحي الغذائي 4

 8.38 المجموع

ح ف  جمنطط  فعتطط د مينطط   اسسططدوك اسيطط،ة تتمتطط  عيططنا ميعوسطط  سمت مططل  11نوضططح جططدول ،      
:  0.17عطن  ،  اسثع   ع سطتلداا مت دسط  جتمط   ،نطل تتطراو  قطنا مت مطل اسثعط   ع سطتلداا جتمط  

 اسسدوك اسي،ة سمعتدئة اسسع ، .مين    ح  مم  ندل  د  ثع   0.90
عادة التطبيق -ج  التطبيق وا 

تا است،يق م  ثع   اسمين   م  للال ت عنيه  د   ن   اسع،ل الإست لا ن  وا   قواما        
 ن  قدره  فسعو ن  .ح  م  معتدئة اسسع ،  ثا إ  دة ت عنيه  د   ل  استن   عتد لترة زم  22، 

 (  12جدول ) 

 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 

 23ن =                                                    

 م
 

 ت الإرتباطمعاملا - الأبعاد  

 25.1 السلوك الصحي الشخصي 1

 25.2 السلوك الصحي مع البيئة  2

 25.0 السلوك الصحي الغذائي 4

 ..25 المجموع

  8.431= 24ودرجات حرية  8.83قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
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 (28  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

ح وجود ارتع    ردي قوي عن  است عنق ايول واست عنق اسث  ة سمين   12نوضح جدول ،        
     اسسدوك اسي،ة سمعتدئة اسسع ،  ل  فعت د اسمين   واسمجمطوع اسادط  سدمينط   ،نطل  تراو،ط  قطنا      

  د مستو  ح  وجمنتا  فاعر م  قنم  ،  ر ح اسجدوسن   0.11:  0.10،  ر ح اسم،سوع  عن  ، 
 اسسدوك اسي،ة سمعتدئة اسسع ، .مين     د  ثع   مم  ندل 0.02مت ون  

 ( .133تقنين مقياس المهارات النفسية )تعريب أ.د/ محمد حسن علاوي 

 ( الصدق:1) 
 :يدق اسمين   ا لآت  ع،س ب  لق ا اسع ، دمين  سسدت،يق م  اسشرو  استدمن   

  الداخليتساق صدق الإ  -أ
 أولا : صدق الإتساق الداخلى 

 ( 13جدول )  

 قيم معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والمجموع الكلي

 لمبتدئي السباحة لدرجات البعد الأول ) القدرة على التصور ( 
 (23) ن =   

 العبارات م
قيمة  -

 ) ر ( 
 المحسوبة

القيمة  -
 الإحتمالية

فست ن  ف  فقوا عتيور في ما رة ،ران  لة ملندتة عيورة  1
 واض،  

8..1 8.8 

ا رف جندا انف فقوا ع عسترل ء لة ايوق   اس،س س  لة  1
 اسمع راة 

8.38 8.8 

فلا ر اثنرة تدور لة ذه ة فث  ء اشترااة لة اسمع راة وتتدلل  1
 لة ترانز ا تع هة 

8... 8.8 

 8.8 2..8 فشتر غ سعً  ع ،تم ل هزنمتة لة اسم  لس  استة اشترك لنا   7

  8.431= 24ودرجات حرية  8.83قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
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 (29  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

ف  جمنطط  قططنا متطط ملا  اعرتعطط   سجمنطط  استعطط را  داسطط  إ،يطط ئنً   ح 14   نوضططح جططدول ،      
وا  ط  اسيطنا ح  0.90:  0.12،نطل ف  قطنا ، ر ح اسم،سطوع  تراو،ط  عطن  ،  0.02مستو    د 

ح امطط  ف  اسيططنا الإ،تم سنطط  اسم،سططوع   0.02اسم،سططوع  فاعططر مطط  اسجدوسنطط    ططد مسططتو  مت ونطط  ، 
اسطططذ  ت تمططط  إسنطططه   اسعتطططد فقطططل مططط  مسطططتو  اسمت ونططط  ساططط    ممططط  نطططدل  دططط  اتسططط ق اطططل  عططط رة مططط  

 ح. اسيدرة  د  استيور  وهو ،اسعتد ايول استع را  ل  استتعنر    وع ست س  يدق 
 ( 13 جدول ) 

 درجة كل عبارة والمجموع الكليمعاملات الارتباط بين قيم 
 لمبتدئي السباحة لدرجات البعد الثاني ) القدرة على الاسترخاء ( 

 (23) ن =   

 العبارات م 
قيمة  -

) ر (  
 المحسوبة

القيمة  -
 الإحتمالية

فشترك لة جمن  اسم  لس   وفلا ري ادا  تتضم   .
 اسثي  لة  لسة 

8.31 8.8 

قعل اشترااة لة اسم  لس  فاو  متد  لسنً  سعذل  0
 فقي  جاد 

8.33 8.8 

فست ن  لة ملندتة تيور فدائة سد،را   دو  ف   4
 فقوا عأدائا  لتلا 

8..1 8.8 

 8.8 3..8  ضلاتة تاو  متوترة قعل اشترااة لة اسم  لس   .

  8.431= 24ودرجات حرية  8.83قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

ف  جمن  قنا مت ملا  اعرتع   سجمن  استع را  داس  إ،يط ئنً    طد  ح  13 نوضح جدول ،      
ح وا  طططط  اسيططططنا  0.91:  0.79،نططططل ف  قططططنا ، ر ح اسم،سططططوع  تراو،طططط  عططططن  ،  0.02مسططططتو  

ح امطط  ف  اسيططنا الإ،تم سنطط  اسم،سططوع   0.02اسجدوسنطط    ططد مسططتو  مت ونطط  ،  اسم،سططوع  فاعططر مطط 
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 (72  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

اسطططذ  ت تمططط  إسنطططه   اسعتطططد فقطططل مططط  مسطططتو  اسمت ونططط  ساططط    ممططط  نطططدل  دططط  اتسططط ق اطططل  عططط رة مططط  
 ح. اسيدرة  د  اعسترل ء  وهو ،اسعتد اسث  ة وع ست س  يدق استع را  ل  استتعنر    

 ( الثبات : 2)  
 مين   اسما را  اس لسن      رنق ايت  :ثع   اسع ،ل ع،س ب مت مل  ق ا      

 معامل " ألفا " وفقا لتعديل كرونباخ  -أ
ع،س ب مت مل " فسل  " ولي  ستتدنل ارو ع خ   وذسك  د   ن   استي ن  م   ل   لق ا اسع ،      

تطططط ملا  اسثعطططط   مجتمطططط  اسع،ططططل ومطططط  لطططط رج استن طططط  ايس سططططن    واسجططططدول استطططط س  نوضططططح قططططنا م
 ع ستلداا مت مل " فسل  ارو ع خ " : 

 (  28جدول ) 
 لمبتدئي السباحة معامل ثبات مقياس المهارات النفسية باستخدام معامل ألفا كرونباخ
 23ن =                                                                 

 م
 

 معامل ألفا كرونباخ الأبعاد

 8.33 لتصورالقدرة على ا 1

 8.33 القدرة على الاسترخاء 2

 3..8 القدرة على تركيز الانتباه 4

 8.38 القدرة على مواجهة القلق 3

 1..8 الثقة بالنفس 2

 3..8 دافعية الانجاز الرياضي 4

 8.32 المجموع

 ح ف  جمنط  فعتطط د مينطط   اسماط را  اس لسططن  واسمجمطوع اسادطط  سدمينطط   20نوضطح جططدول ،        
تتمتطططططط  عيطططططططنا ميعوسططططططط  سمت مطططططططل فسلططططططط  ارو عططططططط خ ،نططططططل تتطططططططراو  قطططططططنا مت مطططططططل اسلططططططط  ارو عططططططط خ عطططططططن                      

 سمعتدئة اسسع ، . اسما را  اس لسن ح مم  ندل  د  ثع   مين    0.92:  0.77، 
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 (72  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

  التجزئة النصفية بإستخدام معادلة جتمان -ب
 ( 21  جدول )

 لمبتدئي السباحة بإستخدام معادلة جتمانفسية مقياس المهارات النمعامل ثبات 
 23ن =                                                                

 م
 

 الثباتمعامل  الأبعاد

 2..8 القدرة على التصور 1

  3..8 القدرة على الاسترخاء 2

 ...8 القدرة على تركيز الانتباه 4

 8.32 القدرة على مواجهة القلق 3

 8.38 الثقة بالنفس 3

 8.33 دافعية الانجاز الرياضي 1

 8.34 المجموع

ح ف  جمن  فعت د مينط   اسماط را  اس لسطن  تتمتط  عيطنا ميعوسط  سمت مطل  21نوضح جدول ،        
اسثعطططططط   ع سططططططتلداا مت دسطططططط  جتمطططططط   ،نططططططل تتططططططراو  قططططططنا مت مططططططل اسثعطططططط   ع سططططططتلداا جتمطططططط   عططططططن               

 سمعتدئة اسسع ، . اسما را  اس لسن ح  مم  ندل  د  ثع   مين    0.93:  0.12، 
عادة التطبيق -ج  التطبيق وا 

تا است،يق م  ثع   اسمين   م  للال ت عنيه  د   ن   اسع،ل الإست لا ن  وا   قواما        
 و ن  .ح  م  معتدئة اسسع ،  ثا إ  دة ت عنيه  د   ل  استن   عتد لترة زم ن  قدره  فسع 22، 
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 (77  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 (  22 جدول )

 لمبتدئي السباحة  لمقياس المهارات النفسيةمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 
 23ن =                                                    

 م
 

 ت الإرتباطمعاملا الأبعاد

 25.0 القدرة على التصور 1

 25.1 القدرة على الاسترخاء 2

 25.7 القدرة على تركيز الانتباه 4

 25.0 القدرة على مواجهة القلق 3

 25.1 الثقة بالنفس 3

 25.4 دافعية الانجاز الرياضي 1

 2512 المجموع

  8.431= 24ودرجات حرية  8.83قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

ول واست عنق اسث  ة سمين   ح وجود ارتع    ردي قوي عن  است عنق اي22نوضح جدول ،        
اسما را  اس لسن  سمعتدئة اسسع ،   ل  فعت د اسمين   واسمجموع اساد  سدمين   ،نل  تراو،  قنا           

  د مستو  ح  وجمنتا  فاعر م  قنم  ،  ر ح اسجدوسن   0.90:  0.12،  ر ح اسم،سوع  عن  ، 
 سمعتدئة اسسع ،  .  لسن اسما را  اس د  ثع   مين    مم  ندل 0.02مت ون  

نفسوى (  لتحسووين الحالووة القواميووة ال –صووحى ال –بوودنى التوأهيلى ) خطووات تصووميم البرنووامج ال
 للعمود الفقرى لمبتدئى السباحة

اسع،طل عموضطوع  اسمرجتنط  اسمرتع ط ع لإ لاع  دط  اسمراجط  استدمنط  واسدراسط     ا اسع ،لق      
 لسط  ح  ست،سطن  اس، سط  اسيوامنط  اس –يط،  اس –عطد   اس،  تطأهند وذسك عادف تيطمنا اسعر ط مخ اس
 وتا ايت  : سدتمود اسلير  سمعتدئ  اسسع ، 

 تحديد الهدف من البرنامج  -1
 لسطط  ح  ست،سططن  اس، سطط  اسيوامنطط  سدتمططود اس –يطط،  اس –عططد   استططأهند  ، ناططدف اسعر طط مخ اس     

 إس  ايت  :  اسلير  سمعتدئ  اسسع ، 
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 (73  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 اسعد ن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، .سمتىنرا  ا ت،سن  -ف
ت،سن  مستو  اسسدوان   اسي،ن  اسمرتع   ع س، سط  اسيوامنط  سدتمطود اسليطري سمعتطدئة  -ب

 اسسع ، .
ت،سططن  مسططتو  اسماطط را  اس لسطططن  اسمرتع طط  ع س، سطط  اسيوامنططط  سدتمططود اسليططري سمعتطططدئة  -ج

 اسسع ، .
 ،سن  اسمتىنرا  اسيوامن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، .ت -د

 تحديد أسس البرنامج -2
 ت،ينق اسادف اسذي ف د م  فجده  -ف

 قعول اسعر  مخ سدت عنق استمدة . -ب
 مرو   اسعر  مخ  -ج
 ت  سب م،تو  اسعر  مخ م  اسزم  اساد  و دد اسو،دا  اسم،ددة .  -د
 . لس  حاس –ي،  اس –عد   استأهند  ، ستي ن  اسسدنا ي،م ل اسعر  مخ اسا -ه



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين ياضيةالر التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (74  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 نفسى (ال –صحى ال –بدنى التأهيلى ) تحديد الإطار العام والتوزيع الزمنى للبرنامج ال -4
 (  24جدول ) 

 نفسى (ال –صحى ال –بدنى التأهيلى ) الإطار العام والتوزيع الزمنى البرنامج ال
 

 زيع الزمنىالتو  المحتوى م

 ثلاثة شهور مدة البرنامج  1

 أسبوع  11 عدد الأسابيع  1

 مراحل 1 مراحل البرنامج التأهيلى 1
7  

عددددددد أسدددددابيع كدددددل مرحلدددددة  دددددى البرندددددامج 
 التأهيلى

( أسابيع للمرحلة  7( أسابيع للمرحلة الأولى ، )  7) 
 ( أسابيع للمرحلة الثالثة 7الثانية ، ) 

 ق 02 لية الواحدة زمن الوحدة التأهي .

 وحدة  10 العدد الكلى لوحدات كل برنامج 0

4  
 زمن تطبيق كل مرحلة من البرنامج التأهيلى 

ق للمرحلة الثانية ، 412ق للمرحلة الأولى ، 412
 ق للمرحلة الثالثة412

 ساعة ( 10ق  ) 1102 زمن الكلى لتطبيق البرنامج التأهيلى  .

 بعد  العصر لية ترة تنفيذ الوحدات التأهي 1
 
 
 
12 

 
 

 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيلية

 الإحماء5 -أ
 الجزء الرئيسى5 –ب
 الختام 5 -ج

 متوسط حمل البرنامج 11

ي،  اس –عد   استأهند  ، سدعر  مخ اساستوزن  اسزم   ح الإ  ر است ا و   24نوضح جدول ،       
ح فسطططعوع  12،   لسططط  حاس –يططط،  اس – عطططد  استطططأهند  ، ،نطططل ف  مطططدة اسعر ططط مخ اس  لسططط  حاس –

ح و،طططدة عطططزم                       44ح مرا،طططل   وا  ططط   طططدد اسو،طططدا  استأهندنططط  لططط  اسعر ططط مخ ،  4ميسطططم   دططط  ، 
 س    ح   وا    اسو،دا  ت لذ عتد استير ع ستلداا اس،مل اسمتوس  . 44ق ح ،  2140، 
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 (75  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 نفسى (ال –صحى ال –بدنى ال) تحديد محتوى البرنامج التأهيلى  -3
قطط ا اسع ،ططل عطط لإ لاع  دطط  اسمراجطط  واسدراسطط   اسمرجتنطط  استطط  ت  وسطط  استمرن طط   استأهندنطط         

استة تتمل  د  ت،سن  اس، س  اسيوامن  سدتمواستة تتمل  د  ت،سن  اس، س  اسيوامن  سدتمود اسليري 
 م  اسسال إس  اسيتب.  م  ت،دند اسادف م  تدك استمرن    وتيسنما  إس  مرا،ل متدرج 

 نفسى (ال –صحى ال –بدنى ال) خطوات تطبيق البرنامج التأهيلى  
 الدراسات الإستطلاعية  -1
 الدراسة الاستطلاعية الأولي -أ
ا 22/2/2019ا إس  11/2/2019 للال اسلترة م   دراس  است لا ن ق ا اسع ،ل ع جراء       

مطط   لطط  مجتمطط  اسع،ططل ولطط رج استن طط   ع ، لمسطط  و شططرو  مطط  معتططدئة اسسطط دطط   ن طط  قواماطط  
يدق وثع   مين   اسسدوك اسي،ة سمعتدئة اسسطع ،   ايس سن   وذسك عىرض استأاد م  ملائم 

 ، ا داد ف.د/ إن    ه شا ح .
 الدراسة الاستطلاعية الثانية -ب
ا 12/4/2019ا إسط  1/4/2019 لطلال اسلتطرة مط   دراسط  اسطت لا ن ق ا اسع ،طل عط جراء       

مطط   لطط  مجتمطط  اسع،ططل ولطط رج استن طط   لمسطط  و شططرو  مطط  معتططدئة اسسططع ،  دطط   ن طط  قواماطط  
يططدق وثعطط   مينطط   اسماطط را  اس لسططن  ،تترنططب ف.د/  ايس سططن   وذسططك عىططرض استأاططد مطط  ملائمطط 

 ح .1991م،مد ،س   لاوي 
 الدراسة الاستطلاعية الثالثة -ج
                    إسططططططططط  ا 19/4/2019 لطططططططططلال اسلتطططططططططرة مططططططططط   دراسططططططططط  اسطططططططططت لا ن عططططططططط جراء اسع ،طططططططططل قططططططططط ا       
مطط   لطط  مجتمطط  اسع،ططل ولطط رج  لمسطط  مطط  معتططدئة اسسططع ،  دطط   ن طط  قواماطط  ا 23/4/2019

  مخ استأهند  سدتن   قند اسع،ل .اسعر استن   ايس سن  وذسك عىرض استأاد م  ملائم  

     دراسة البحث الأساسية  -2
عت عنطق دراسط  اسع،طل ايس سطن  اسع ،طل ق ا  اسدراس  الإست لا ن     ه ل  ضوء م  فسلر       

  د  اس ،و است س  : 
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 القياسات القبلية  -أ
سدمتىنطططرا  ، اسعد نطططط    مسطططتو  اسسططططدوان   اسيطططط،ن    عططط جراء اسين سطططط   اسيعدنطططط  اسع ،ططططل قططط ا     

اسيوامنط  سدتمطود اسليطري سمعتطدئة  مستو  اسما را  اس لسن    اسمتىنطرا  اسيوامنط  ح اسمرتع ط  ع س، سط 
 ا .        29/4/2019ا إس  24/4/2019قند اسع،ل ل  اسلترة م  عن   استن   د  اسسع ،  

 تطبيق دراسة البحث الأساسية -ب
ع سطت د ع اط  اسرن ضط  لط  اسلتطرة  د  استن ط  قنطد اسع،طل  اسعر  مخ اسم ئ ق ا اسع ،ل عت عنق       
                         عواقططططططططططط  ثلاثططططططططططط  و،طططططططططططدا  تأهندنططططططططططط  فسطططططططططططعو ن  فنططططططططططط اا 21/9/2019ا إسططططططططططط  1/7/2019  مططططططططططط
 .ثلاث  شاور ح وسمدة ايرعت ء   الإث ن     اسسع   ،
  البعديةالقياسات  -ج
اسعتدنططط  سدمتىنطططرا  ، اسعد نططط    مسطططتو  اسسطططدوان   اسيططط،ن    عططط جراء اسين سططط   اسع ،طططل قططط ا     

تىنطرا  اسيوامنط  ح اسمرتع ط  ع س، سط  اسيوامنط  سدتمطود اسليطري سمعتطدئة مستو  اسما را  اس لسن    اسم
 ا .        21/9/2019ا إس  22/9/2019 قند اسع،ل ل  اسلترة م  عن   استن   د  اسسع ،  

 المعالجات الإحصائية    

                 لإنج د م ند :          " SPSS 25 " تا مت سج  اسعن     إ،ي ئن  ع ستلداا عر  مخ      

 اسمتوس  اس،س ع                             -     
 اسوسن  -     

 اع ،راف اسمتن ر                      -     
 مت مل الإستواء -     
        %92لترة اسثي  سدمتوس  اس،س ع    د  -     

 التع ر ،   ح ستن تن  مستيدتن  -     
رسو مت مل ارتع   عن -     
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 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها 
   عرض النتائج

مطط  لططلال هططدف اسع،ططل ولروضططه واسعن  طط   اسل يطط  عتن طط  اسع،ططل ايس سططن  وتعونعاطط  لطط         
 جداول ومت سجتا  إ،ي ئن  ظار   ت ئخ اسع،ل ام  ند  : 

 والذى ينص على : بالفرض الأولعرض النتائج الإحصائية المرتبطة 
اسين سن  اسيعدة واسعتدي سي سح اسين      درج   روق ذا  دعس  إ،ي ئن  عن  متوس " توجد ل

اسعد ن    مستو  اسسدوان   اسي،ن    مستو  اسما را  اس لسن     اسمتىنرا ، اسعتدي لة 
 " اسمتىنرا  اسيوامن  ح اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، 

 ( 23جدول )

البدنية المرتبطة القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات  اتدرج اتلفروق بين متوسطدلالة ا
 بالحالة القوامية للعمود الفقري لمبتدئي السباحة

  .1 ن=                                                                           

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

الفرق  س البعدىالقيا القياس القبلى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *1..1- 3..- 1.3 33.3 2 1..4 كجم قوة عضلات الجذع 
مرونة 
العمود 
 الفقري

 *.2- ..11- 1 1..3 1.1 ..41 درجة عند ثنى الجذع للأمام
 *13.1- 1.4- 1.1 24.2 1.4 11.3 درجة عند مد الجذع للخلف

جانب عند ثنى الجذع لل
 الأيمن

 درجة
13.2 1.1 

24.1 8.3 -1.3 -11.3* 

 للجانب الجذع ثنى عند

 الأيسر
 درجة

13 1.1 
24.3 8.3 -1.3 -13.1* 

 .0077=  71ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

اسيعدط  اسين سطن     درجط   متوسط ف ه توجد لروق داس  إ،ي ئن  عن  ح 23نوضح جدول ،       
اسعد ن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  قند اسع،ل اسمتىنرا  سعتد  لة وا

ح وا  طط  اسيططنا اسم،سططوع  فاعططر مطط   12.4-:  21-،نططل تراو،طط  قططنا ،   ح اسم،سططوع  عططن  ، 
 ح. 0.02اسينم  اسجدوسن    د مستو  مت ون ، 
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 (23جدول )

مستوى السلوكيات الصحية القياسين القبلي والبعدي في  اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقري لمبتدئي السباحة

 .1ن=                                                                           

 مستوى السلوكيات الصحية
وحدة 
 القياس

ين الفرق ب القياس البعدى القياس القبلى
 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *12.3- 23.3- 3.1 31.1 3.3 41.1 درجة السلوك الصحي الشخصي

 *11.2- 23.2- 3.3 1..3 3.1 44.3 درجة السلوك الصحي مع البيئة 

 *11.1- 23.3- 1 33.1 ..3 42.2 درجة السلوك الصحي الغذائي

 *12.3- 31.1- 13.1 ..132 3.3 31.3 درجة المجموع الكلي للمقياس

 .0077=  71ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

اسيعد  اسين سن     درج   متوس ف ه توجد لروق داس  إ،ي ئن  عن  ح  22نوضح جدول ،       
واسعتد  لة مستو  اسسدوان   اسي،ن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليطري سمعتطدئة اسسطع ،  

ح وا  ططططط  اسيطططططنا  11.1-:  12.9-قنطططططد اسع،طططططل ،نطططططل تراو،ططططط  قطططططنا ،   ح اسم،سطططططوع  عطططططن  ، 
 ح. 0.02اسم،سوع  فاعر م  اسينم  اسجدوسن    د مستو  مت ون ، 

 والذى ينص على : بالفرض الثانيعرض النتائج الإحصائية المرتبطة 
، ح اسين   اسعتدي لة اسين سن  اسيعدة واسعتدي سي س   درج   عن  متوس تىنر د  سب توج" 

اسعد ن    مستو  اسسدوك اسي،ة   مستو  اسما را  اس لسن    اسمتىنرا  اسيوامن  ح  اسمتىنرا 
 اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  "
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 (.2 جدول )

البدنية يرات القياسين القبلي والبعدي في المتغ اتدرج اتبين متوسطالنسب المئوية للتغير 
 المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقري لمبتدئي السباحة

  .1 ن=                                                                           

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

النسب المئوية  القياس البعدى القياس القبلى
 ع س   ع س   للتغير %

 %7382 284 4285 7 3886 كجم الجذع قوة عضلات

مرونة 

العمود 

 الفقري

 %3782 2 4886 286 3688 درجة عند ثنى الجذع للأمام

 %3283 282 7387 283 2689 درجة عند مد الجذع للخلف

عند ثنى الجذع 

 للجانب الأيمن
 %3287 282 7386 282 2287 درجة

 الجذع ثنى عند

 الأيسر للجانب
 %3286 289 7384 282 22 درجة

ح اس سططططب اسمئونطططط  سدتىنططططر عططططن  متوسطططط    درجطططط   اسين سططططن  اسيعدطططط   21نوضططططح جططططدول ،       
اسعد ن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  قند اسع،ل اسمتىنرا  ة واسعتد  ل

 ح . %47.4:  %24.1دتىنر عن  اسين سن  عن  ، اسمئون  س سب اس  ،نل تراو،  
 (20جدول )

النسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في مستوى السلوكيات 
 الصحية المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقري لمبتدئي السباحة

 .1ن=                                                                           

 يةمستوى السلوكيات الصح
وحدة 
 القياس

النسب المئوية للتغير  القياس البعدى القياس القبلى
 ع س   ع س   %

 %1.3. 3.1 31.1 3.3 41.1 درجة السلوك الصحي الشخصي

 %33.3 3.3 1..3 3.1 44.3 درجة السلوك الصحي مع البيئة 

 %3..3 1 33.1 ..3 42.2 درجة السلوك الصحي الغذائي

 %3..3 13.1 ..132 3.3 31.3 درجة المجموع الكلي للمقياس

ح اس سططططب اسمئونطططط  سدتىنططططر عططططن  متوسطططط    درجطططط   اسين سططططن  اسيعدطططط   29نوضططططح جططططدول ،       
ة مستو  اسسدوان   اسي،ن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليطري سمعتطدئة اسسطع ،  واسعتد  ل

 ح . %11.9:  %72.3عن  ،  دتىنر عن  اسين سن اسمئون  س سب اس  ،نل تراو،  قند اسع،ل 
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   مناقشة النتائج

 للتحقق من صحة الفرض الأول الذى ينص على :

القياسين القبلي والبعدي لصالح  اتدرج ات" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط
البدنية ، مستوى السلوكيات الصحية ، مستوى المهارات  المتغيرات) القياس البعدي في 

 غيرات القوامية ( المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقري لمبتدئي السباحة "النفسية ، المت
   درجط   متوسط ح ف طه توجطد لطروق داسط  إ،يط ئن  عطن  4وشال ،  ح 23 نوضح جدول ،       

اسعد نطط  اسمرتع طط  ع س، سطط  اسيوامنطط  سدتمططود اسليططري سمعتططدئة اسمتىنططرا  اسيعدطط  واسعتططد  لططة اسين سططن  
ح ف ططه توجططد لططروق داسطط  إ،يطط ئن  عططن  7وشططال ، ح 22نوضططح جططدول ،نططد اسع،ططل   امطط  اسسططع ،  ق
اسيعدططط  واسعتطططد  لطططة مسطططتو  اسسطططدوان   اسيططط،ن  اسمرتع ططط  ع س، سططط  اسين سطططن     درجططط   متوسططط 

ح ف ططه 1وشططال ، ح 24نوضططح جططدول ،اسيوامنطط  سدتمططود اسليططري سمعتططدئة اسسططع ،  قنططد اسع،ططل   امطط  
اسيعدط  واسعتطد  لططة مسطتو  اسماطط را  اسين سططن     درجط   متوسطط ن  عطن  توجطد لطروق داسطط  إ،يط ئ

نوضطح جطدول اس لسن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  قند اسع،ل   ام   
اسيعد  واسعتد  اسين سن     درج   متوس ح ف ه توجد لروق داس  إ،ي ئن  عن  9وشال ،  ح27 ،

امنططط  اسمرتع ططط  ع س، سططط  اسيوامنططط  سدتمطططود اسليطططري سمعتطططدئة اسسطططع ،  قنطططد اسع،طططل   لططة اسمتىنطططرا  اسيو 
 لسط  ح ست،سطن  اس، سط  اس –يط،  اس –عد   استأهند  ، ونرج  اسع ،ل ذسك إس  لت سن  اسعر  مخ اس
 واسذي نشتمل  د  الآتة : اسيوامن  سدتمود اسلير  سمعتدئ  اسسع ، 

  عتض اسمتىنرا  اسعد ن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمطود اسعر  مخ اسعد ة نتمل  د  ت،سن -1
 اسليري سمعتدئة اسسع ، .

اسعر  مخ اسي،ة نتمطل  دط  ت،سطن  مسطتو  اسسطدوان   اسيط،ن  اسمرتع ط  ع س، سط  اسيوامنط   -2
 سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، .

ع ططط  ع س، سططط  اسيوامنططط  اسعر ططط مخ اس لسطططة نتمطططل  دططط  ت،سطططن  مسطططتو  اسماططط را  اس لسطططن  اسمرت -4
 سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، .

تمرن طط   تأهندنطط  ملتدلططط  تتمططل  دططط  ت،سططن  اسمتىنطططرا  اسيوامنطط  اسمرتع ططط  ع س، سطط  اسيوامنططط   -3
 سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، .

ح    2ا ح ،2019" ف،مططد  عططد اسططر،م  " ،تتلططق تدططك اس تطط ئخ مطط   تطط ئخ دراسطط  اططل مطط امطط  
استططأهندة نتمططل  دطط  ت،سططن  اس، سطط  اسيوامنطط    دطط  ف  اسعر طط مخح  10ا ح ، 2011، فسططن  فسلططة 

 سدتمود اسليري قند ال دراس  . 
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 للتحقق من صحة الفرض الثاني الذى ينص على :  

،  اسين سن  اسيعدة واسعتدي سي سح اسين   اسعتدي لة   درج   عن  متوس تىنر د  سب توج" 
اسسدوك اسي،ة   مستو  اسما را  اس لسن    اسمتىنرا  اسيوامن   اسعد ن    مستو  اسمتىنرا 

 اسمرتع   ع س، س  اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ،  "
اس سطب اسمئونط  سدتىنطر عطن  متوسط    درجط   اسين سطن  ح 10وشطال ،ح 21نوضح جطدول ،       

من  سدتمود اسليري سمعتطدئة اسسطع ،  قنطد اسعد ن  اسمرتع   ع س، س  اسيوااسمتىنرا  ة اسيعد  واسعتد  ل
      ح   امط   %47.4:  %24.1دتىنطر عطن  اسين سطن  عطن  ، اسمئونط  س سطب اس  ،نطل تراو،ط  اسع،ل 

اس سطططب اسمئونططط  سدتىنطططر عطططن  متوسططط    درجططط   اسين سطططن  ح 11وشطططال ،   ح29نوضطططح جطططدول ، 
سطط  اسيوامنط  سدتمططود اسليطري سمعتططدئة ة مسطتو  اسسططدوان   اسيط،ن  اسمرتع ط  ع س، اسيعدط  واسعتطد  لطط

                    دتىنطططططططططر عطططططططططن  اسين سطططططططططن  عطططططططططن  اسمئونططططططططط  س سطططططططططب اس  ،نطططططططططل تراو،ططططططططط  اسسطططططططططع ،  قنطططططططططد اسع،طططططططططل 
اس سطططب اسمئونططط  سدتىنطططر عطططن  ح 12وشطططال ، ح40نوضطططح جطططدول ،  ح   امططط  11.9%:  72.3%، 

 لسن  اسمرتع   ع س، س  اسيوامنط  ة مستو  اسما را  اسمتوس    درج   اسين سن  اسيعد  واسعتد  ل
دتىنططر عططن  اسين سططن  اسمئونطط  س سططب اس  ،نططل تراو،طط  سدتمططود اسليططري سمعتططدئة اسسططع ،  قنططد اسع،ططل 

اس سططب اسمئونطط  سدتىنططر ح 14وشططال ، ح  41نوضططح جططدول ، ح   امطط  %90.2:  %71.3عططن  ، 
نط  اسمرتع ط  ع س، سط  اسيوامنط  ة اسمتىنطرا  اسيوامعن  متوسط    درجط   اسين سطن  اسيعدط  واسعتطد  لط

دتىنططر عططن  اسين سططن  اسمئونطط  س سططب اس  ،نططل تراو،طط  سدتمططود اسليططري سمعتططدئة اسسططع ،  قنططد اسع،ططل 
 ح    ونتزو اسع ،ل ذسك إس  م نل :  %13.4:  %2.2 ، عن 

 . لس  ح اس –ي،  اس –عد   استأهند  ، استل ن  اسجند سم،تو  اسعر  مخ اس -1     
  –ي،  اس –عد   استأهند  ، ع ع ايس  اسسدنم    د استلداا اسعر  مخ اسات -2     

 سمعتدئة اسسع ،  . لس  ح  اس        
 سمعتدئة  لس  ح  اس –ي،  اس –عد   استأهند  ، استأثنر الإنج ع  سدعر  مخ اس -4     

 دتمود اسليري اسسع ،  سمعتدئة اسسع ،  واسذي نتمل  د  ت،سن  اس، س  اسيوامن  س         
 سمعتدئة اسسع ، .         

 -: الإستنتاجات و  التوصيات
 الإستنتاجات 

ضطط ل  إسطط  اسمت سجطط   الإ،يطط ئن  ع لإمطط  لططلال فهططداف اسع،ططل ولروضطط  و ن طط  اسع،ططل 
 نما  إستللاص ايت :
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 (- 37 -  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72)   رقم المجلد 
 

 

اسعد نططط ح اسمرتع ططط  ع س، سططط  اسيوامنططط   اسمتىنطططرا ، تطططأثنرا واضططط،  لطططة اسعر ططط مخ استطططأهند  سطططه  .1
 .سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، 

اسعر  مخ استأهند  سه تأثنرا واض،  لة ،مستو  اسسدوك اسي،ةح اسمرتع   ع س، س   .2
 اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، .

،مسطططتو  اسماططط را  اس لسطططن ح اسمرتع ططط  ع س، سططط  تطططأثنرا واضططط،  لطططة اسعر ططط مخ استطططأهند  سطططه  .4
 .اسسع ، اسيوامن  سدتمود اسليري سمعتدئة 

،اسمتىنططرا  اسيوامنطط  ح اسمرتع طط  ع س، سطط  اسيوامنطط  تططأثنرا واضطط،  لططة اسعر طط مخ استططأهند  سططه  .3
 .سدتمود اسليري سمعتدئة اسسع ، 

 التوصيات

تويطططل إسناططط  اسع ،طططل مططط  لطططلال إجطططراء هطططذا اسع،طططل نويططط   استطططةإسططط  اس تططط ئخ  اسطططت  دا
 اسع ،ل ع يت :

اسمرتع ططط  ع س، سططط  اسيوامنططط  سدتمطططود  مرا،طططل اسسططط ن اسلططط  جمنططط   اسعر ططط مخ اسميتطططر إسطططتلداا  .1
 اسليري

استو ن  اسي،ن   واسعد ن  واس لسن  س  شئ اسسع ،  سدم، لظ   د  اسي،  است م  إستلداا  .2
 سد  شئن .

 استو نط  سزنط دة اسرن ضطن  واعت،ط دا  اعدارا  لط  واسم، ضطرا  اس طدوا  ع ق مط  اعهتمط ا .4

 .واسعد ن  واس لسن اسي،ن   عأهمن  استو ن  اسي،ن 
اسيط،ن   استو نط   ثط رف  دط  سدتتطرف تسطت  استطة واسدراسط   اسع،طول مط  اسمزند عأجراء اسين ا .3

واسعد نططططططططططططططططططططط  واس لسططططططططططططططططططططططن  اسمرتع ططططططططططططططططططططط  ع س، سطططططططططططططططططططططط  اسيوامنططططططططططططططططططططط  سدتمططططططططططططططططططططططود اسليططططططططططططططططططططططري



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  بنينلل الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (33  (( الحادي العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 
 

 

 

 أولاً : المراجع العربية

   ضططةاسرناسمجطط ل  لططةت عنيطط    –تططدرنب اسماطط را  اس لسططن   :( 2811) أسووامة كاموول راتووب -2
   اسي هرة. استرعةدار اسلار 

 –لسططنوسوجن   –اسين سط   اسمتمدنط  اس،دنثطط  " عد نط  :  ح 2811، إيهواب محموود عمواد الوودين  -7
تاططططون  جسططططم    "   مؤسسطططط   طططط سا اسرن ضطططط  سد شططططر ودار اسولطططط ء سططططد ن   –قوامنطططط  

 اس ع      الإسا درن  .
  . م   واستوزن  د شرس  اس مه دار   اسي،ن  اسثي ل (: .281) الجبالي حمزة -3
   عىداد اس،ام  دار م عت  استلاجن    اسرن ض (: 2811سميعة خليل ) -4
: اسدن قططط  اسيوامنططط  واستطططدسنك   دار اسجططط متنن   ا ح2011،  صوووفاء صوووفاء الووودين الخربووووطلى -5

 سد ع    واستجدند   الإسا درن  .
 ع   اسي هرةترعن  اسيواا  دار اسلار استر  :(2883) عباس الرملي، زينب خلفية -6
 عارة اسما ري واسمترلة ع ست،ينل و لاقته اع تع   ترانز :(2883) خطاب احمد الودود عبد -2

  22 اسمجدد تارن   ج مت  مجد :  تارن .  اسرن ضن   استرعن  قسا س لاب اسسد 
 

 ثانياً : المراجع الأجنبية

8- Gould,D, Dieffenbak,k. Moffett,A (2002) : Psychological 
Characteristics And Their Development In Olymbic Journal of 
Applied Sport Syclology, 17 . 

9- Yukelson,D (2004) : what is mental toughness and how to develop 
it, penn state university, p.p.26-28  

 

 
 
 


