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 مستخلص البحث 

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

 الفقرى 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 
لتحسين  نفسى( -صحي  –فاعلية برنامج تأهيلى )بدنى يهدف البحث الى التعرف على 

 من خلال التعرف على: الحالة القوامية للعمود الفقرى لمبتدئى السباحة

متوسططططدرجات اططططرجا القرسططططلبا ا فيططططلات اراططططبدايططططماتا ا ت لطططط  جا افب قطططط ا ام ططططتودا1 .1
 ا ططيواقرجا ايطط،ق ا ام ططتودا ا اططر  جا اال ططق ا ا ا ت لطط  جا ا و مقطط احا ا   ردطط ا را،راطط ا

  ا ررح ا.ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئم

تاال  با ات ل ا ا ئوي ا ا دي  ابلبامتوسدرجات ارجا القرسطلبا ا فيطلات اراطبدايط2 .2
 ا ت لطط  جا افب قطط ا ام ططتودا ا ططيواقرجا ايطط،ق ا ام ططتودا ا اططر  جا اال ططق ا ا ا ت لطط  جا

  ا و مق احا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح ا.

 اتج يفطططططلا اسطططططتلب اا يططططط قلا القطططططر اتا ا فيطططططل ا اراطططططبداحاا ج و ططططط ا سطططططتلباا اررحططططط ا ا طططططاا ا
ا ج يفق ات حبةاا لائ تهاادفقا اهذ ا ار، ا.

بو قط امفتطب اسطررح احا34قراا اررح ا اختقر ا لا ا ار،ط ا راد ي ط ا اا ب ط اتاطرااقو ماطراتاااااا
هطلافيط  تا ا طررح احامطبامفتطبئلباا22تاتاهطلافيط  تا لاط ا ار،ط ا يسرسطق ا امفتب اسطررح احا11ت

ا لا ا ار، ا لإستدلاعق امبا لسامجت  ا ار، اتخر جا لا ا ار، ا يسرسق .ا
اتقبافشر جا ااترئ اإاما:

 افب قط حا ا   ردط ا را،راط ا ا و مقط اا ا ت لط  جتا أثل  ات ض،رايطما اف  رم ا اتأهليلااها .1
 .ايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح 
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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: 

The rehabilitation program has a clear effect on (physical 

variables) associated with the posture state of the spine for 

beginners swimming. 
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نفسى( لتحسين الحالة القوامية للعمود  -صحي  –فاعلية برنامج تأهيلى )بدنى 

 الفقرى 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    

 يما دوي   ا ررش   اتأثل  ذ ج  ا ا    ا وضو رج مب  ا يرضم  االس  يل إاامجرل
 ملب ا يم  اب  سرجا اا يق  م،رت  مب مال م،و  تهو  ا يرضللب   اب ت ، لاه  يت ء م تويا
 ت  س  ا  ض  يخ د   راايواا ا يرضق   بده خلال مب فه لته ت ظا  ت ا يرض    افب ق   ات بق 
 تقب . ت ا يرضم  ر مت لإ   ا ا يم يما اجر ب  ؤث  ت اتم  ا يرضم  اي يوك  ا ، ا   ابت ي 

ا ا ب  ج طرقر ال بت الز  االس  ي رء ببف   ي شد  مجرل يم ت اال ق  ت الك ي   اا يق   يم
ا هت رمال  ا يرضق   ت ياارب   اتم ت اكقفق  ت ا ت ل ة   ا تاو    اا يق   ا ب  ج  يم يأصرح
 فسررب ت  س   ل  ل ه  اوقت تيم  ا يرضللب   اب  يت ء ت  للرض يما   لرع   رهل   وافار

فثارءا  ا ا    يخدرء مب مج و   إام   وت ت اذي  ا يرضللب  اب  ،يل  اذي  لإاارتا اال م
احا404:ا42تا. يت ء

شططابجا ا ططاو جا يخلطط ةا ز تططبا عهت ططراا ايططلا اططالسا ا يرضططماحلطط ا   طط ا درقططهاتفصططرحا
مباموضو ر هات ظ ير طه ا يمط ا اطذياات  رطا   ررطراتثق را ايواا ا يرض ا يخ داتذاكاالاستلرتة

ا  الايما دو ا يت ءا ا يرضمات اتلوقايما ا اري رجا ا يرضق .

احافاا ا ب  جا2004"اتYukelsonاح ا كي واا2011تي ياالامبا"فسرم اارملا   بات
 اا يقطط ات اال ططق اقططبا راططتاار ططباافلطط امططبا هت ططراا ي ططرءا اططالسا ا يرضططم احلطط افت اططو افه لتاططرا

ر ااا يق ا ب يبا الا فلبايما ا و قفا ا لتيل افثارءا ا اري طرجا ا يرضطق  ات اتفط ا ايطلا  ا راا 
 اا يقططط امطططبا ا طططب  جا اتطططماعبطططبافااتت،يطططلاباطططراا قططط ا الا فطططلبا ا تاري طططلبا اطططذتبا  طططاوااايتلطططوقا
 ات عست    ايما اتب يباا ر رجاطويي ا راق ا اشبةات ا،جطلاتتااايطل اا طراتار طما يطلالامو ااط

 اابتططبامططبا ااو مططلات ايططاربات افطط ووا اال ططق ات عحررطططرجاتتاافاا ل ططبا  الططز افتاث تططهابال ططها
فثارءا ا اري طرجا ا يرضطق  اا ب  طها يطلا ، طلا اا طباتتاا اشطاو ا طريذد ات طبااسطاوا ا سطت ر  ها
 اطططباخ طططر  ه افتا اطططباءاطططو ا يت ءا   طططتويامطططاللر ات ا طططب ةا يطططما سطططت ارعاحراتطططها ادفق قططط ا

اح24:ا43حات34:اا7    ا ابا ا ضهاالف  جاإحررطق ات 
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 Gould, etاح ااواباتآخ تااا2002تاJones Hanonتيشل االاامبا"او زاتهر تواا
alاحافاا ي درلا ا يرضطللباتت طر بواابب اط اافلط ةامطباحلط ا ا  طتودا افطب مات ا اطر يا2002"ات

اري  احل اتياباتت ً ا ئق قرايما ، لقات الددماتي،بتا اارملا اال ما تقج ا الا فلبافثارءا ا 
افحبافهلا ااو ملا اال ق ايما ، لقا لإ جرزا ا يرضم اتيو ا اذهاما الوز ات ابا

اح294:ا40حت12:ا21تاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

  اشلص  كقف مب  ات   اتم  اج ل ف فرء اوءرئف  اا فم  اتو زاا حرا   اي،   اب
 ي ب اار  تتا ض  اتم ص،ق   ا ل   افر ة ت اارت ج  ااو مل  يل ت ات يب الومق   م اسيواقر ه

 بلب  كتشريار مب عبب  لاق   واب حل    كفل ة فه ق  ت ا لته  اي،م  ا يوك  حتيتام أا 
  ا  اا مب  يخل ة  ا لاث   اا وت يم كفل ة  ،وعج حبتث إال فتج ت اتم  ا يوكات اي، 

 يلابب  ا جت ارج   ا  تودا  يل يلار  اتأثل  تإمكر ق   اي،م   را  تودا ءيما ع   ر  ااش يب
  جر   راو م يتفبف  اي،م ت ا يوك  اي،ق   ا  ري   أه ق   ا جت  ا  ت ي  يلات م  اا ل مب

  اتإح رسال  اي،ق  ت ا، رئق  را ايومرج  ا و طالب إا را  اام  اي،ما اذي  اجر ب
 سيواقرج ي  ر س   او م فمر  ظ ي   مايومرج يرا  ري  غل هل  ص،تالاتص،  جر   را  ؤتاق 

اح14:ا11.اتات ا ار رج  الال  تقج 

اهدف البحث   هدف البحث   

 ل ططططلاحااا–صطططط،لاا–تاططططببا ار،طططط اإاططططلا اتاطططط با يططططلاياراقطططط اب  ططططرم ا ططططأهليلاتابططططب لااااااا
اات، لبا ا،را ا ا و مق اايا وتا ال  داا فتبئلا ا ررح امباخلالا اتا با يلا:ا

توسدرجات ارجا القرسلبا ا فيطلات اراطبدايطماتا ا ت لط  جا افب قط ا ام طتودا ا طيواقرجام .1
 ايططط،ق ا ام طططتودا ا اطططر  جا اال طططق ا ا ا ت لططط  جا ا و مقططط احا ا   ردططط ا را،راططط ا ا و مقططط ا

 ايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح ا.

اططططبدايططططمااااااااااااااا  ططططبا ات لطططط ا ا ئويطططط ا ا دي طططط ابططططلبامتوسططططدرجات اططططرجا القرسططططلبا ا فيططططلات ار .2
تا ا ت ل  جا افب ق ا ام تودا ا يواقرجا اي،ق ا ام تودا ا ار  جا اال ق ا ا ا ت لط  جا

  ا و مق احا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح ا.

اااحجططططلا ططططأثل ا اف  ططططرم ا اتططططأهليمابططططلبامتوسططططدرجات اططططرجا القرسططططلبا ا فيططططلات اراططططبدايططططماااااااااااا .4
تا ا ت ل  جا افب ق ا ام تودا ا يواقرجا اي،ق ا ام تودا ا ار  جا اال ق ا ا ا ت لط  جا

  ا و مق احا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح ا.
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  فروض البحثفروض البحث
 واباي تقاذ جاتعا اإحيرئق ابلبامتوسدرجات اطرجا القرسطلبا ا فيطمات اراطبياايطراحا .1

ماتا ا ت ل  جا افب قط ا ام طتودا ا طيواقرجا ايط،ق ا ام طتودا ا اطر  جا القر ا ارابياي
  اال ق ا ا ا ت ل  جا ا و مق احا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح ا.

 وابا  با  ل ابلبامتوسدرجات ارجا القرسطلبا ا فيطمات اراطبياايطراحا القطر ا اراطبيا .2
تودا ا ططططيواقرجا ايطططط،ق ا ام ططططتودا ا اططططر  جا اال ططططق ا ايططططماتا ا ت لطططط  جا افب قطططط ا ام طططط

  ا ت ل  جا ا و مق احا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح ا.

  مصطلحات البحث    مصطلحات البحث    
 فت  ا لتيل  الإصر رج  اتا ض  اب طفقاتار إال  اج  ق   اوءرئف إ رتة  ب عرر ة هو :التأهيل

اح201:ا24 يم  ضاات

ا*اااااااانفسى ( –صحى  –امج التأهيلى ) بدنى البرن

ب  ططرم اقططرئلا يططلامج و طط امططبا ات  ياططرجا افب قطط ات اتوالاططرجا ع شططرت  ا ايطط،ق ات اال ططق ا اتططلا
 دو امبا ا  تودا اي،لات ا ار  جا اال ق احلرءرا يلا ا،را ا ا و مقط اايا طوتا ال ط داا فتطبئلا

ا ا ررح .
 الحالة القوامية للعمود الفقرى 

هططلامؤشطط ا اكططسا طططر احراطط ا اا ططوتا ال طط داتمططرا ططهامططبا  ،اططرء جاطفق قطط ام ططلا"ا ع ،اططرءاااا
 ااا ططلا ا ع ،اططرءا اظاطط دا ا ع ،اططرءا ا داططلا ا ع ،اططرءا ااجططزدا"اافتا  ،اططرء جاغلطط اطفق قطط ا

اح4:ا14حاتا14:اا27كرع ،  يرجا ا و مق اسو ءاار تا  قد افتام ار ا.اتا
  إجراءات البحثإجراءات البحث

    البحث   البحث     منهجمنهج

 سططتلباا اررحطط ا ا ططاا ا اتج يفططلا اسططتلب اا يطط قلا القططر اتا ا فيططل ا اراططبداحاا ج و طط ااااااا
ا ج يفق ات حبةاا لائ تهاادفقا اهذ ا ار، ا.

ا
ا
.. 
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    عينة البحث   عينة البحث   

بو قط امفتطب اسطررح احا34قراا اررح ا اختقر ا لا ا ار،ط ا راد ي ط ا اا ب ط اتاطرااقو ماطراتاااااا
هطلافيط  تاحامطبامفتطبئلبا ا طررح اا22تاتاهطلافيط  تا لاط ا ار،ط ا يسرسطق ا اسطررح امفتب احا11ت

ا لا ا ار، ا لإستدلاعق امبا لسامجت  ا ار، اتخر جا لا ا ار، ا يسرسق .ا
 بحثالتوصيف الإحصائى لعينة البحث في متغيرات ال

 

 (1جدول )

 سباحةلمبتدئي ال 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

ا فططططبئماا ادططططولات اططططوزاات ا ططططبالقرسططططرجاحافااقططططقلاماططططرملاجا عاتططططو ءاا1توضططططحااططططبتلاتااااااا
م ططراتططبلا يططلاإ تب اقطط اا4±حافداف اططرا  طط ابططلباا1.1:ا0.4-اتابططلبا   تحططتاار،طط  ا ططررح اقلططبا 

ا.ا فتبئما ا ررح اقلبا ار، اا ادولات اوزاات ا بالقرسرجاا اتوزي ا ادفقال
ا
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ايلقرسطرجاتاا افب قط ا ا ا طيواقرجاادفقاطلا  تب اق ا اتوزيط ا ا رافاا اجب تلا ا ر   ا وضحااااااا
 ايطططط،ق ا اا ا اططططر  جا اال ططططق ا ا ا و مقطططط احا ا   ردطططط ا را،راطططط ا ا و مقطططط اايا ططططوتا ال طططط ياا فتططططبئما

ا ا ررح اقلبا ار، ا.
 (  2جدول ) 

القياسات البدنية المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقري لمبتدئي التوصيف الإحصائى في 
 السباحة

 34ن=                                                                           

 البدنيةالقياسات 
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 .88- .18 43 4.83 كجم قوة عضلات الجذع 

مرونة 
العمود 
 الفقري

 8 181 43 43 درجة عند ثنى الجذع للأمام

 8 184 13 13 درجة مد الجذع للخلف عند

 183- 181 .1 1384 درجة عند ثنى الجذع للجانب الأيمن

 884 181 13 1381 درجة الأيسر للجانب الجذع ثنى عند

ايلقرسطرجا افب قط ا ا   ردط ا را،راط ا ا و مقط احافااقطقلاماطرملاجا عاتطو ءاا2توضحاابتلاتاااااااا
ا4±حافداف اططرا  طط ابططلباا0.4:اا1.9-اتابططلبا   تحططتاقلططبا ار،طط ايا ططوتا ال طط ياا فططبئما ا ططررح ا

ايلقرسطرجا افب قط ا ا   ردط ا را،راط ا ا و مقط اايا طوتا ال ط ياام راتبلا يلاإ تب اق ا اتوزي ا ادفقال
ا.ا فبئما ا ررح اقلبا ار، 

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 (8  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 (  4جدول ) 
 مية للعمود الفقري التوصيف الإحصائى في السلوكيات الصحية المرتبطة بالحالة القوا

 لمبتدئي السباحة 

 34ن=                                                                           

 مستوى السلوكيات الصحية
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 883 383 48 4183 درجة السلوك الصحي الشخصي

 .88- 382 43 4481 درجة البيئة  السلوك الصحي مع

 883 .38 42 4283 درجة السلوك الصحي الغذائي

 882 1382 33 3383 درجة المجموع الكلي للمقياس

ا  ططططتودا ا ططططيواقرجا ايطططط،ق ا ا   ردطططط احافااقططططقلاماططططرملاجا عاتطططو ءااا4توضطططحااططططبتلاتااااااا
حافداف اطراا0.9:اا0.1-اتابطلبا   تحتا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فبئما ا ررح اقلبا ار، 

ا  تودا ا يواقرجا اي،ق ا ا   رد ا را،را اام راتبلا يلاإ تب اق ا اتوزي ا ادفقالا4±   ابلبا
ا. ا و مق اايا وتا ال  ياا فبئما ا ررح اقلبا ار، 
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 (9  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 (  3جدول ) 
قوامية للعمود الفقري التوصيف الإحصائى في مستوى المهارات النفسية المرتبطة بالحالة ال

 لمبتدئي السباحة

 34ن=                                                                           

 مستوى المهارات النفسية
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 1 883 383 .38 درجة القدرة على التصور

 884 1 3 381 درجة خاءالقدرة على الاستر 

 8 1 3 3 درجة القدرة على تركيز الانتباه

 883 182 3 382 درجة القدرة على مواجهة القلق

 883 182 3 382 درجة الثقة بالنفس

 .18- 182 1 384 درجة دافعية الانجاز الرياضي

 882- 383 41 4881 درجة المجموع الكلي للمقياس

ا  طتودا ا اطر  جا اال طق ا ا   ردط ا را،راط الامارملاجا عاتو ءاحافااققا3توضحاابتلاتاااااااا
حافداف اطرا  ط ابطلباا1:اا1.1-اتابطلبا   تحطتا ا و مق اايا وتا ال ط ياا فطبئما ا طررح اقلطبا ار،ط 

ا  طتودا ا اططر  جا اال طق ا ا   ردط ا را،راط ا ا و مقطط اام طراتطبلا يطلاإ تب اقطط ا اتوزيط ا ادفقاطلا±4
ا.ئما ا ررح اقلبا ار، اايا وتا ال  ياا فب
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 (12  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

ا( 3جدول )  
 القوامية المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقري القياسات التوصيف الإحصائى في 

 لمبتدئي السباحة 

 34ن=                                                                           

 القواميةالقياسات 
وحدة 
 القياس

 لوسيطا المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 883- 181 133 13383 درجة زاية المنطقة العنقية

 883 183 143 14383 درجة زاية المنطقة الصدرية 

 884- .28 143 14.83 درجة زاية المنطقة القطنية

راط ا ا و مقط اايلقرسرجا ا و مقط ا ا   ردط ا را،حافااققلامارملاجا عاتو ءاا2توضحاابتلاتاااااااا
ا4±حافداف اططرا  طط ابططلباا0.9:اا0.9-اتابططلبا   تحططتاايا ططوتا ال طط ياا فططبئما ا ططررح اقلططبا ار،طط 

ايلقرسرجا ا و مق ا ا   رد ا را،را ا ا و مقط اايا طوتا ال ط ياام راتبلا يلاإ تب اق ا اتوزي ا ادفقال
ا.ا فبئما ا ررح اقلبا ار، ا

  أدوات جمع البيانات أدوات جمع البيانات 

املت .ر تياارزا ا ا .1
املز ااطفلامارت ا. .2
املقر ا ا يوكا اي،ماا فتبئما ا ررح اتا  ب تاف.ت/اإتار اهرشلاح .4
اح1991ملقر ا ا ار  جا اال ق ات ا يباف.ت/ام، باح با لاتيا .3
ا اجلاوملت اارزا .2
ااارزا ابتارموملت  .4
احااRirz اش يطا ا اب ماتا .7

 اشم ( تقنين مقياس السلوك الصحي لمبتدئي السباحة ) اعداد أ.د/ إيناس ه
 ( الصدق  :1) 
ا:صبقا ا لقر اارلآ لا ، رباا قراا اررحااي لقر ايت، قامبا اش توا ااي ق ا 
  الداخليتساق صدق الإ  -أ
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 (11  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  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 منشفة بعد العودة للمنزل أغسل الملابس الرياضية وال 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 م أزاول نوع أخر من الرياضة بشكل منتظ 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 الأجواء التي تضر بصحتي  أراعي الابتعاد عن 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 تظام أحقق افضل أداء عند ممارسة الوجبات التدريبية بأن 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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 (17  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

  88431= 24ودرجات حرية  8883قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
ق ا ا رطر  جات اط اإحيطرئقرًا اطبافااا ق اققلامارملاجا ع  رروااج احاا4ااتوضحاابتلاتاااااا

تار ططططتا الططططقلاحاا0.93:اا0.70حلطططط افااقططططقلاتا احا ا ، ططططوب ا   تحططططتابططططلباتاا0.02م ططططتودا
حاا ططرافاا الططقلا لإحت راقطط ا ا ، ططوب اا0.02 ا ، ططوب افكفطط امططبا اجبتاقطط ا اططبام ططتودامااويطط اتا

اطططذدا ات طططلاإاقطططها ا  اراطططبافقططلامطططبام طططتودا ا ااويططط اااطططرا ام ططراتطططبلا يطططلا   طططرقااطططلاعرططر ةامططط ا
اح.ا ا يوكا اي،ما اشليمااتهوات ارابا يتلاتبراترالاصبقا ا رر  جايلا اتافل ا با
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 (13  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  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  51

 282 2891 أختار غذائي على أساس المجهود الذي أبذله  57

أتناول المشروبات )الماء ، العصير الطازج( لتعويض السوائل  53

 المفقودة في التدريب 

2894 282 

 282 2891 تناول الوجبة الغذائية قبل المجهود بثلاث ساعات أ 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 2891 أراعي عدم الإكثار من تناول المواد النشوية  61

 282 2892 أراعي عدم تناول الغذاء بين الوجبات  67

 282 2889 بعد الأكل مباشرة  أراعي عدم شرب الشاي قبل أو 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  %15أتناول يوميا ما قيمته  62

 282 2889 دهون من مكونات الوجبة  %32ناول يوميا ما قيمته أت 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  21

 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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 (14  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

  88431= 24ودرجات حرية  8883قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

ق ا ا رطر  جات اط اإحيطرئقرًا اطبافااا ق اققلامارملاجا ع  رروااج احاا1ااتوضحاابتلاتاااااا
تار طططططتا الطططططقلاحا0.93:اا0.10حلططططط افااقطططططقلاتا احا ا ، طططططوب ا   تحطططططتابطططططلباتاا0.02م طططططتودا

حاا ططرافاا الططقلا لإحت راقطط ا ا ، ططوب اا0.02 ا ، ططوب افكفطط امططبا اجبتاقطط ا اططبام ططتودامااويطط اتا
ذدا ات طططلاإاقطططها ا اططط اراطططبافقططلامطططبام طططتودا ا ااويططط اااطططرا ام ططراتطططبلا يطططلا   طططرقااطططلاعرططر ةامططط ا

اح.ا ا يوكا اي،ما ا ذ ئمتهوات اراباا ا را اتبراترالاصبقا ا رر  جايلا اتافل ا با
 ( 3جدول ) 

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

 (23ن = )                                                          
  

 م
 

 الأبعاد  

-  

 الارتباط تمعاملا -
القيمة  -

 الإحتمالية

 252 88.3 السلوك الصحي الشخصي 1

 252 88.3 السلوك الصحي مع البيئة  2

 252 88.1 السلوك الصحي الغذائيا4

  88431= 24ودرجات حرية  8883قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
ت اطط اف اططرتا ا لقططر ات اب اطط اقطط اقططقلاماططرملاجا ع  رططروابططلباا فاااحاا9توضططحااططبتلاتااااااا

فااقطقلاتا احا ا ، طوب ا   تحطتابطلبااااااااااااحل ا0.02ت ا اإحيرئقرًا ابام توداا اكيق اااذ ا ا لقر 
حا اا طراا0.02حاتار تا القلا ا ، وب افكف امبا اجبتاق ا ابام تودامااويط اتاا19:اا0.14تا

م ططراتططبلا يططلا   ططرقااططلا اططبامطط ا ااا ، ططوب افقططلامططبام ططتودا ا ااويطط اااططر  الططقلا لإحت راقطط افاا
 اب ا ا اكيق ااي لقر ا اذدا ات لاإاقها اتبراتطرالاصطبقا ي اطرتايطلا اتافلط ا طباملقطر ا ا طيوكا

ا اي،ماا فتبئما ا ررح ا.ا
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 (15  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  لعام ) يونية( شهر )    72رقم المجلد )   
 

 ( الثبات : 2) 
ايقا ي لا:ملقر ا ا ار  جا اال ق ا باط اثررجاقراا اررح ا ، ربامارملااااااا

 معامل " ألفا " وفقا لتعديل كرونباخ  -أ
 ، ربامارملا"افالرا"اتي رااتابتلاا ت ررخا اتذاكا يلا لا ا ات البامبا لساا قراا اررحاااااا

مجت طططط ا ار،طططط اتمططططباخططططر جا االاطططط ا يسرسططططق ا ات اجططططبتلا اتططططرالاتوضططططحاقططططقلاماططططرملاجا ا رططططرجا
ا رستلب اامارملا"افالراا ت ررخا"ا:ا

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

 لمبتدئي السباحة
 23ن =                                                                 

 م
 

 معامل ألفا كرونباخ - الأبعاد  

 88.2 السلوك الصحي الشخصي 1

 88.3 السلوك الصحي مع البيئة  2

 88.3 الصحي الغذائي السلوك 4

 88.3 المجموع

حافااا ق اف ارتاملقر ا ا يوكا اي،مات ا ج وعا اكيلااي لقطر ا ت تط ا10توضحاابتلاتااااا
 لطططططططططقلام فواططططططططط اا ارمطططططططططلافالطططططططططراا ت رطططططططططرخاحلططططططططط ا تططططططططط  ت اقطططططططططقلامارمطططططططططلا الطططططططططراا ت رطططططططططرخابطططططططططلبااااااااااااااااااااااااااااااا

ا ا يوكا اي،ماا فتبئما ا ررح ا.املقر حام راتبلا يلاثررجاا0.19:اا0.12تاا
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  التجزئة النصفية بإستخدام معادلة جتمان -ب
 (  11جدول ) 

 السلوك الصحي بإستخدام معادلة جتمانمقياس معامل ثبات 

 لمبتدئي السباحة 

 23ن =                                                                

 م
 

 اتالثبمعامل  - الأبعاد  

 88.3 السلوك الصحي الشخصي 1

 ..88 السلوك الصحي مع البيئة  2

 88.3 السلوك الصحي الغذائي 4

 8838 المجموع

حافااا قطط اف اططرتاملقططر ا ا ططيوكا ايطط،ما ت تطط ا لططقلام فواطط اا ارمططلاا11توضططحااططبتلاتاااااا
:اا0.17راابططلباتا ا رطرجا اسطتلب اامارتاط اات ططرااحلط ا تط  ت اقطقلامارمططلا ا رطرجا اسطتلب ااات ط

ا ا يوكا اي،ماا فتبئما ا ررح .ملقر ااحاام راتبلا يلاثررجا0.90
 التطبيق وإعادة التطبيق -ج

 طططلا ات، طططقامطططباثرطططرجا ا لقطططر امطططباخطططلالا دفق طططها يطططلا لاططط ا ار،ططط ا لإسطططتدلاعق اتاطططراااااااا
ماقطط اقطططب هراحاامططبامفتططبئما ا طططررح اثططلاإ ططرتةا دفق طططها يططلا لططسا االاطط ا اطططبايتطط ةازاا22قو ماططراتا
افسفو لبا.

 (  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
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 ..25 المجموع

  88431= 24ودرجات حرية  8883قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

حاتاوتا   ررواط تياقويابلبا اتدفلقا يتلات اتدفلقا ا ر ماا لقر ا12توضحاابتلاتاااااااا
ااااااا ا يوكا اي،ماا فتبئما ا ررح ايلاف ارتا ا لقر ات ا ج وعا اكيلااي لقطر احلط اا   تحطتاقطقلاااا

 اطبام طتوداحااتا قاارافكف امباقق  اتاا احا اجبتاق اا0.11:اا0.10تاا احا ا ، وب ابلباتا
ا ا يوكا اي،ماا فتبئما ا ررح .ملقر اا يلاثررجام راتبلا0.02مااوي ا

 ( .133تقنين مقياس المهارات النفسية )تعريب أ.د/ محمد حسن علاوي 
 ( الصدق:1) 
ا:صبقا ا لقر اارلآ لا ، رباا قراا اررحااي لقر اايت، قامبا اش توا ااي ق  
  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

فستدق افاافقواابتيو افيامار ةاح اق ايماملليتما يو ةا 1
 ت ض، ا

88.1 888 

   باالب ااقفافقواا رعست خرءايما يتقرجا ا، رس ايما 1
  ا رر  ةا

8838 888 

فيكر اا ل ةا بت ايماذهامافثارءا شت  كمايما ا رر  ةات تبخلا 1
 يما  الزا  تررهما

88.. 888 
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 888 88.2 فشا اغراررًا رحت رلاهزي تمايما ا اري  ا اتما شت كايلارا 7

  88431= 24ودرجات حرية  8883قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

فااا قطط اقططقلاماططرملاجا ع  رططروااج قطط ا ا رططر  جات اطط اإحيططرئقرًااحا14اااتوضططحااططبتلاتاااااا
تار طتا الططقلاحاا0.90:اا0.12حا ا ، طوب ا   تحططتابطلباتاحلطط افااقطقلاتا اا0.02م طتودا اطبا

حاا ططرافاا الططقلا لإحت راقطط ا ا ، ططوب اا0.02 ا ، ططوب افكفطط امططبا اجبتاقطط ا اططبام ططتودامااويطط اتا
 اطططذدا ات طططلاإاقطططها ا اراطططبافقططلامطططبام طططتودا ا ااويططط اااطططرا ام ططراتطططبلا يطططلا   طططرقااطططلاعرططر ةامططط ا

اح.ا ا ب ةا يلا اتيو ااتهواتابا يتلا ارتبراترالاصبقا ا رر  جايلا اتافل ا با
 ( 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

فشت كايماا ق ا ا اري رجاتفيكر ياايارا تف با .
  ا   ايما ل ما

8831 888 

قفلا شت  كمايما ا اري  افكواامابا ل قرًاافذلا 0
 فقيلااابا

8833 888 

فستدق ايماملليتما يو افت ئمااي، ارجاتتاافاا 4
 فقواا أت ئارايالاا

88.1 888 

 888 88.3  فلا ما كواامتو  ةاقفلا شت  كمايما ا اري  ا .

  88431= 24ودرجات حرية  8883قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

فااا ق اققلامارملاجا ع  رروااج ق ا ا رر  جات ا اإحيرئقرًا اطبااحاا13اتوضحاابتلاتاااااا
حاتار ططططتا الططططقلاا0.91:اا0.79حلطططط افااقططططقلاتا احا ا ، ططططوب ا   تحططططتابططططلباتاا0.02م ططططتودا
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حاا ططرافاا الططقلا لإحت راقطط ا ا ، ططوب اا0.02اجبتاقطط ا اططبام ططتودامااويطط اتا ا ، ططوب افكفطط امططبا 
 اطططذدا ات طططلاإاقطططها ا اراطططبافقططلامطططبام طططتودا ا ااويططط اااطططرا ام ططراتطططبلا يطططلا   طططرقااطططلاعرططر ةامططط ا

اح.ا ا ب ةا يلا عست خرءااتهوات ارابا ا ر ماتبراترالاصبقا ا رر  جايلا اتافل ا با
 ( الثبات : 2)  

املقر ا ا ار  جا اال ق ا باط يقا ي لا:ثررجااررح ا ، ربامارملاقراا اااااا
 معامل " ألفا " وفقا لتعديل كرونباخ  -أ

 ، ربامارملا"افالرا"اتي رااتابتلاا ت ررخا اتذاكا يلا لا ا ات البامبا لساا قراا اررحاااااا
ملاجا ا رططططرجامجت طططط ا ار،طططط اتمططططباخططططر جا االاطططط ا يسرسططططق ا ات اجططططبتلا اتططططرالاتوضططططحاقططططقلاماططططر

ا رستلب اامارملا"افالراا ت ررخا"ا:ا
 (  28جدول ) 

 لمبتدئي السباحة معامل ثبات مقياس المهارات النفسية باستخدام معامل ألفا كرونباخ
 23ن =                                                                 

 م
 

 معامل ألفا كرونباخ الأبعاد

 8833 صورالقدرة على الت 1

 8833 القدرة على الاسترخاء 2

 88.3 القدرة على تركيز الانتباه 4

 8838 القدرة على مواجهة القلق 3

 88.1 الثقة بالنفس 2

 88.3 دافعية الانجاز الرياضيا4

 8832 المجموع

حافااا قط اف اطرتاملقطر ا ا اطر  جا اال طق ات ا ج طوعا اكيطلااي لقطر اا20توضحاابتلاتاااااااا
ت تطططططط ا لططططططقلام فواطططططط اا ارمططططططلافالططططططراا ت رططططططرخاحلطططططط ا تطططططط  ت اقططططططقلامارمططططططلا الططططططراا ت رططططططرخابطططططططلبااااااااااااااااااااا 
اا فتبئما ا ررح .ا ا ار  جا اال ق حام راتبلا يلاثررجاملقر اا0.92:اا0.77تا
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  التجزئة النصفية بإستخدام معادلة جتمان -ب
 ( 21  جدول )

 لمبتدئي السباحة بإستخدام معادلة جتمانية مقياس المهارات النفسمعامل ثبات 
 23ن =                                                                

 م
 

 الثباتمعامل  الأبعاد

 88.2 القدرة على التصور 1

  88.3 القدرة على الاسترخاء 2

 ..88 القدرة على تركيز الانتباه 4

 8832 القدرة على مواجهة القلق 3

 8838 الثقة بالنفس 3

 8833 دافعية الانجاز الرياضي 1

 8834 المجموع

حافااا ق اف ارتاملقر ا ا ار  جا اال طق ا ت تط ا لطقلام فواط اا ارمطلاا21توضحاابتلاتاااااااا
 ا رططططططرجا اسططططططتلب اامارتاطططططط اات ططططططرااحلطططططط ا تطططططط  ت اقططططططقلامارمططططططلا ا رططططططرجا اسططططططتلب ااات ططططططراابططططططلباااااااااااااا

اا فتبئما ا ررح .ا ا ار  جا اال ق حاام راتبلا يلاثررجاملقر اا0.93:اا0.12تا
 التطبيق وإعادة التطبيق -ج

 طططلا ات، طططقامطططباثرطططرجا ا لقطططر امطططباخطططلالا دفق طططها يطططلا لاططط ا ار،ططط ا لإسطططتدلاعق اتاطططراااااااا
حاامططبامفتططبئما ا طططررح اثططلاإ ططرتةا دفق طططها يططلا لططسا االاطط ا اطططبايتطط ةازماقطط اقطططب هراا22قو ماططراتا

البا.فسفو 
ا
ا
ا
ا
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ا
ا

 (  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 قدرة على تركيز الانتباهال 4

 25.0 القدرة على مواجهة القلق 3

 25.1 الثقة بالنفس 3

 25.4 دافعية الانجاز الرياضي 1

 2512 المجموع

  88431= 24ودرجات حرية  8883قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       

ت اتدفلقا ا ر ماا لقر ااحاتاوتا   ررواط تياقويابلبا اتدفلقا يتل22توضحاابتلاتاااااااا
 ا اططر  جا اال ططق اا فتططبئما ا ططررح اايططلاف اططرتا ا لقططر ات ا ج ططوعا اكيططلااي لقططر احلطط اا   تحططتا

حااتا قااطططططرافكفطططططط امطططططباقق طططططط اتاا احاا0.90:اا0.12قطططططقلاااااااااااتاا احا ا ، طططططوب ابططططططلباتا
ا فتططططبئماا طططق  ا اطططر  جا اال يطططلاثرططططرجاملقطططر اام طططراتطططبلا0.02 اطططبام طططتودامااويطططط ا اجبتاقططط ا
ا ا ررح ا.

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

 ار،ط ا  وضطوعاا ا  ا قط ا ا   ردط  رلإطلاعا يلا ا   اط ا ااي قط ات اب  سطرجااراا اررح قاااااا
ال طلاحااات، طلبا ا،راط ا ا و مقط ا اا–يط،لا اا–فطب لا ااتطأهليلاتتذاكاباببا يط قلا اف  طرم ا ا
ات لا ي لا:اايا وتا ال  داا فتبئلا ا ررح 
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 تحديد الهدف من البرنامج  -1
ال ططلاحااات، ططلبا ا،راطط ا ا و مقطط اايا ططوتا اا–يطط،لا اا–فططب لا اتططأهليلاتاتاططببا اف  ططرم ا اااااا

اإالا ي لا:اا ال  داا فتبئلا ا ررح 
ا افب ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح .ت ل  جا ا ا ، لبا-ف

 ، لبام تودا ا يواقرجا اي،ق ا ا   رد ا را،راط ا ا و مقط اايا طوتا ال ط ياا فتطبئماا-ب
ا ا ررح .

 ، ططلبام ططتودا ا اططر  جا اال طططق ا ا   ردطط ا را،راطط ا ا و مقططط اايا ططوتا ال طط ياا فتطططبئماا-ج
ا ا ررح .

البا ا ت ل  جا ا و مق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح . ، ا-ت
 تحديد أسس البرنامج -2

ا ، لقا ااببا اذياف بامبافايهاا-ف
اقفولا اف  رم اايتدفلقا اا يما.ا-ب
ام ت  ا اف  رم اا-ج
ا ارسبام،تودا اف  رم ام ا ازمبا اكيلات بتا اوحب جا ا ،بتةا.اا-ت
ا.ال لاح اا–ي،لا اا–فب لا اتأهليلاتا البا ا يقلايح رلا اف  رم ا ا اتا-ه
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 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
 

 ع الزمنىالتوزي 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 ة الواحدة زمن الوحدة التأهيلي .

 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 ة ترة تنفيذ الوحدات التأهيلي 1
 
 
 
12 

 
 

 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيلية

 الإحماء. -أ
 الجزء الرئيسى. –ب
 الختام . -ج

 متوسط حمل البرنامج 11

ي،لا اا–فب لا اتأهليلاتاايف  رم ا ا اتوزي ا ازمالاحا لإطر ا اارااتااا24توضحاابتلاتااااااا
حافسطططفوعاا12تااال طططلاح اا–يططط،لا اا–فطططب لا اتطططأهليلاتاحلططط افاامطططبةا اف  طططرم ا ااال طططلاح اا–

حاتحطططبةابطططزمباااااااااااااااااااااا44حام  حطططلا اتار طططتا طططبتا اوحطططب جا اتأهليقططط ايطططلا اف  طططرم اتاا4م  ططط  ا يطططلاتا
اسر  احا اتار تا اوحب جا الذا ابا ااي ا استلب اا ا، لا ا توسطا.ا44قاحاتاا2140تا
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 نفسى (ال –صحى لا –بدنى ال) تحديد محتوى البرنامج التأهيلى  -3
قطراا اررحطط ا ططرلإطلاعا يططلا ا   اطط ات اب  سططرجا ا  ا قطط ا اتططلا ارتاططتا ات  ياططرجا اتأهليقطط اااااااا

 اتما ا لا يلا ، لبا ا،را ا ا و مق اايا و اتما ا لا يلا ، لبا ا،را ا ا و مق اايا وتا ال  يا
ابا ا الاإالا اياب.ام ا ،بتبا ااببامبا يكا ات  يارجات   ق اراإالام  حلامتب ا ام

 نفسى (ال –صحى ال –بدنى ال) خطوات تطبيق البرنامج التأهيلى ا
 الدراسات الإستطلاعية  -1
 الدراسة الاستطلاعية الأولي -أ

اا22/2/2019ااإالا11/2/2019اخلالا الت ةامباات  س ا ستدلاعق قراا اررح ا اا  ءااااااا
مططبا لططسامجت طط ا ار،طط اتخططر جا االاطط ااح خ  طط ات شطط تاامططبامفتططبئما ا ططرر يططلا لاطط اقو ماططرا

صبقاتثررجاملقر ا ا يوكا اي،ماا فتبئما ا ررح اا يسرسق ااتذاكا   ضا اتأكبامباملائ  
اتا  ب تاف.ت/اإتار اهرشلاحا.

 الدراسة الاستطلاعية الثانية -ب
اا12/4/2019ااإاطلا1/4/2019اخطلالا التط ةامطباات  سط ا سطتدلاعق قراا اررح ا طاا  ءااااااا

مططبا لططسامجت طط ا ار،طط اتخططر جا االاطط ااخ  طط ات شطط تاامططبامفتططبئما ا ططررح  يططلا لاطط اقو ماططرا
صططبقاتثرططرجاملقططر ا ا اططر  جا اال ططق ات ا يططباف.ت/اا يسرسططق ااتذاططكا  طط ضا اتأكططبامططباملائ طط 

احا.1991م، باح با لاتيا
 الدراسة الاستطلاعية الثالثة -ج
ااااااااااااااااااااإاطططططططططلااا19/4/2019الالا التططططططططط ةامطططططططططباخطططططططططات  سططططططططط ا سطططططططططتدلاعق  طططططططططاا  ءا اررحططططططططط اقططططططططراااااااا

مططبا لططسامجت طط ا ار،طط اتخططر جااخ  طط امططبامفتططبئما ا ططررح  يططلا لاطط اقو ماططرااا23/4/2019
 رم ا اتأهليلاايالا اقلبا ار، ا. اف   االا ا يسرسق اتذاكا   ضا اتأكبامباملائ  ا

     دراسة البحث الأساسية  -2
بتدفلطقات  سط ا ار،ط ا يسرسطق ا اررح اقرااا اب  س ا لإستدلاعق  اهايلاضوءامرافسل جااااااا

ا يلا اا،وا اترالا:ا
ا
ا
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 القياسات القبلية  -أ
اي ت لططط  جاتا افب قططط ا ام طططتودا ا طططيواقرجا ايططط،ق ا ا طططاا  ءا القرسطططرجا ا فيقططط ا اررحططط اقطططراااااا

ا و مقط اايا طوتا ال ط ياا فتطبئمام تودا ا ار  جا اال ق ا ا ا ت لط  جا ا و مقط احا ا   ردط ا را،راط ا 
ااا.اااااااا29/4/2019ااإالا24/4/2019قلبا ار، ايلا الت ةامرابلباا االا  يلا ا ررح ا

 تطبيق دراسة البحث الأساسية -ب
 اسطترتابااطرا ا يرضطلايطلا التط ةا يلا االاط اقلطبا ار،ط اا اف  رم ا ا رئلقراا اررح ابتدفلقااااااا

ااااااااااااااااااااااااابو قططططططططططط اثلاثططططططططططط اتحطططططططططططب جا أهليقططططططططططط افسطططططططططططفوعقراف طططططططططططرااا21/9/2019ااإاطططططططططططلا1/7/2019بامططططططططططط
ا.ثلاث اشاو احاتا بةا ي بارءاا  لإثالباا ا ا فتاات
  البعديةالقياسات  -ج
 اراب ططط ااي ت لططط  جاتا افب قططط ا ام طططتودا ا طططيواقرجا ايططط،ق ا ا طططاا  ءا القرسطططرجا اررحططط اقطططراااااا

لط  جا ا و مقط احا ا   ردط ا را،راط ا ا و مقط اايا طوتا ال ط ياا فتطبئمام تودا ا ار  جا اال ق ا ا ا ت 
ااا.اااااااا21/9/2019ااإالا22/9/2019اقلبا ار، ايلا الت ةامرابلباا االا  يلا ا ررح ا

 المعالجات الإحصائية    

 اااااااااااااالإ جرتامرتيل:اااااااااااا" SPSS 25 "  لاماراج ا افقر رجاإحيرئقرا استلب ااب  رم اااااا

ا ا توسطا ا، ربلاااااااااااااااااااااااااااا-ااااا
  اوسقطا-ااااا

ا ع ،  با ا  قر دااااااااااااااااااااا-ااااا
امارملا لإاتو ءا-ااااا
اااااااا%92يت ةا ا   ااي توسطا ا، ربلا اباا-ااااا

ا خترر اتاجاحااالاتلبام ت يتلبا-ااااا
واامارملا   رروابل سا-ااااا
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 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها 

   عرض النتائج

مططباخططلالاهططببا ار،طط اتي تضططهات افقر ططرجا الرصطط ا الاطط ا ار،طط ا يسرسططق ات فويفاططرايططلاااااااا
ااب تلاتماراجتاراإحيرئقراءا جا ترئ ا ار، اا راتيلا:ا

اوالذى ينص على : بالفرض الأولعرض النتائج الإحصائية المرتبطة 
 القرسلبا ا فيمات ارابياايراحا القر اارجت اارجقاذ جاتعا اإحيرئق ابلبامتوسد"ا واباي تا

ا ايم ا ارابي ا اا ا ت ل  جت ا اال ق  ا ا ار  ج ام تود ا  ا اي،ق  ا ا يواقرج ام تود ا   افب ق 
ا"ا ا ت ل  جا ا و مق احا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح 

 ( 23جدول )

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

  .1 ن=                                                                           

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

الفرق  البعدىالقياس  القياس القبلى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *1.81- 83.- 183 3383 2 4.81 كجم قوة عضلات الجذع 
مرونة 
العمود 
 الفقري

 *.2- .118- 1 3.81 181 .418 درجة عند ثنى الجذع للأمام
 *1381- 184- 181 2482 184 1183 درجة عند مد الجذع للخلف

نب عند ثنى الجذع للجا
 الأيمن

 درجة
1382 181 

2481 883 -183 -1183* 

 للجانب الجذع ثنى عند

 الأيسر
 درجة

13 181 
2483 883 -183 -1381* 

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

 ا فيطلا القرسطلباارجت اطارجمتوسدف ها واباي تقات ا اإحيرئقرابلباحا23توضحاابتلاتااااااا
 افب ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح اقلبا ار، ا ا ت ل  جاابدايمات ار

حاتار ططتا الططقلا ا ، ططوب افكفطط امططباا12.4-:اا21-حلطط ا   تحططتاقططقلاتاجاحا ا ، ططوب ابططلباتا
اح.ا0.02 الق  ا اجبتاق ا ابام تودامااوي تا
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 (23جدول )

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

 .1ن=                                                                           

 مستوى السلوكيات الصحية
وحدة 
 القياس

 الفرق بين القياس البعدى القياس القبلى
 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *1283- 2383- 381 3181 383 4181 درجة السلوك الصحي الشخصي

 *1182- 2382- 383 3.81 381 4483 درجة السلوك الصحي مع البيئة 

 *1181- 2383- 1 3381 .38 4282 درجة السلوك الصحي الغذائي

 *1283- 3181- 1381 .1328 383 3183 درجة المجموع الكلي للمقياس

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

 ا فيلا القرسلباارجت اارجمتوسدف ها واباي تقات ا اإحيرئقرابلباحاا22توضحاابتلاتااااااا
ت ارابدايمام تودا ا يواقرجا اي،ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال ط ياا فتطبئما ا طررح ا

حاتار طططططتا الطططططقلاا11.1-:اا12.9-با ار،ططططط احلططططط ا   تحطططططتاقطططططقلاتاجاحا ا ، طططططوب ابطططططلباتاقلططططط
اح.ا0.02 ا ، وب افكف امبا الق  ا اجبتاق ا ابام تودامااوي تا

اوالذى ينص على : بالفرض الثانيعرض النتائج الإحصائية المرتبطة 
تا القر ا ارابيايما القرسلبا ا فيمات ارابياايراحاارجت اارجبلبامتوسد  ل ابا  با وا"ا

ا ا ت ل  جا ا و مق احاا ا ت ل  ج  افب ق ا ام تودا ا يوكا اي،ما ام تودا ا ار  جا اال ق ا 
ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح ا"

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 (.2 جدول )

البدنية ات القياسين القبلي والبعدي في المتغير  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 %

 %7381 184 4285 7 3886 كجم لجذعقوة عضلات ا

مرونة 

العمود 

 الفقري

 %3781 1 4886 186 3688 درجة عند ثنى الجذع للأمام

 %3283 181 7387 183 1689 درجة عند مد الجذع للخلف

عند ثنى الجذع 

 للجانب الأيمن
 %3287 282 7386 181 1287 درجة

 الجذع ثنى عند

 الأيسر للجانب
 %3286 289 7384 181 12 درجة

حا اا ططططبا ا ئويطططط اايت لطططط ابططططلبامتوسططططدرجات اططططرجا القرسططططلبا ا فيططططلاا21توضططططحااططططبتلاتااااااا
 افب ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح اقلبا ار، ا ا ت ل  جامات ارابداي

احا.ا%47.4:اا%24.1يت ل ابلبا القرسلبابلباتا ا ئوي ااا با ا احل ا   تحتا
 (20دول )ج

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

 .1ن=                                                                           

 مستوى السلوكيات الصحية
وحدة 
 القياس

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

 %183. 381 3181 383 4181 درجة السلوك الصحي الشخصي

 %3383 383 3.81 381 4483 درجة السلوك الصحي مع البيئة 

 %3.83 1 3381 .38 4282 درجة السلوك الصحي الغذائي

 %3.83 1381 .1328 383 3183 جةدر  المجموع الكلي للمقياس

حا اا ططططبا ا ئويطططط اايت لطططط ابططططلبامتوسططططدرجات اططططرجا القرسططططلبا ا فيططططلاا29توضططططحااططططبتلاتااااااا
مام تودا ا يواقرجا اي،ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال ط ياا فتطبئما ا طررح ات ارابداي

احا.ا%11.9:اا%72.3لباتايت ل ابلبا القرسلباب ا ئوي ااا با ا احل ا   تحتاقلبا ار، ا
ا
ا
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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 

 رات القوامية ( المرتبطة بالحالة القوامية للعمود الفقري لمبتدئي السباحة "النفسية ، المتغي
ارجت اطارجمتوسطدحاف طها واطبايط تقات اط اإحيطرئقرابطلبا4تشكلاتااحا23اتوضحاابتلاتااااااا

 افب قطط ا ا   ردطط ا را،راطط ا ا و مقطط اايا ططوتا ال طط ياا فتططبئما ا ت لطط  جا ا فيططلات اراططبدايططما القرسططلبا
حاف ططها واططبايطط تقات اطط اإحيططرئقرابططلبا7تشططكلاتاحا22توضططحااططبتلات ار،طط ا اا ططراا ا ططررح اقلططب

 ا فيطططلات اراطططبدايطططمام طططتودا ا طططيواقرجا ايططط،ق ا ا   ردططط ا را،راططط ا القرسطططلباارجت اطططارجمتوسطططد
حاف ططها1تشططكلاتاحا24توضططحااططبتلات ا و مقطط اايا ططوتا ال طط ياا فتططبئما ا ططررح اقلططبا ار،طط ا اا ططرا

 ا فيطلات اراطبدايطمام طتودا ا اطر  جا القرسطلباارجت اطارجمتوسطدبطلباا وابايط تقات اط اإحيطرئقر
توضطحااطبتلا اال ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح اقلبا ار، ا اا راا

 ا فيلات ارابدا القرسلباارجت اارجمتوسدحاف ها واباي تقات ا اإحيرئقرابلبا9تشكلاتااح27ات
قططط ا ا   ردططط ا را،راططط ا ا و مقططط اايا طططوتا ال ططط ياا فتطططبئما ا طططررح اقلطططبا ار،ططط ا ايططما ا ت لططط  جا ا و م

ال طلاحاات، طلبا ا،راط ا اا–يط،لا اا–فب لا اتأهليلاتاتي ا ا اررح اذاكاإالاياراق ا اف  رم ا ا
ات اذيا شت لا يلا لآ ما:ا ا و مق اايا وتا ال  داا فتبئلا ا ررح 

 ارا ا ت ل  جا افب ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا طوتا اف  رم ا افب ما ا لا يلا ، لباا-1
ا ال  ياا فتبئما ا ررح .

 اف  رم ا اي،ما ا طلا يطلا ، طلبام طتودا ا طيواقرجا ايط،ق ا ا   ردط ا را،راط ا ا و مقط اا-2
اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح .

 ا را،راططط ا ا و مقططط ا اف  طططرم ا اال طططما ا طططلا يطططلا ، طططلبام طططتودا ا اطططر  جا اال طططق ا ا   ردطططا-4
اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح .

   ياططرجا أهليقطط املتيلططط ا ا ططلا يطططلا ، ططلبا ا ت لططط  جا ا و مقطط ا ا   ردططط ا را،راطط ا ا و مقططط اا-3
اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح .

حاا ا2ااحات2019"افح ططبا فططبا اطط ح با"ات تلططقا يططكا ااتططرئ امطط ا تططرئ ات  سطط ااططلامططبك ططرا
 اتططأهليما ا ططلا يططلا ، ططلبا ا،راطط ا ا و مقطط اا يططلافاا اف  ططرم حاا10ااحاتا2011فاططقسافالططماتا

اايا وتا ال  ياقلباالات  س ا.ا
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 للتحقق من صحة الفرض الثاني الذى ينص على :  

تاا القرسلبا ا فيمات ارابياايراحا القر ا ارابيايمارجت اارجبلبامتوسد  ل ابا  با وا"ا
ا ا ا ت ل  ج ام تود ا  ا ا و مق ا افب ق  ا ا ت ل  ج ا  ا اال ق  ا ا ار  ج ام تود ا  ا اي،م ا يوك

ا ا   رد ا را،را ا ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح ا"
 اا طبا ا ئويط اايت لط ابطلبامتوسطدرجات اطرجا القرسطلباحا10تشطكلاتحا21توضحاابتلاتااااااا

 اايا وتا ال  ياا فتطبئما ا طررح اقلطبا افب ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق ا ت ل  جاما ا فيلات ارابداي
ااااااحا اا ططراا%47.4:اا%24.1يت لطط ابطلبا القرسططلبابطلباتا ا ئويط ااا ططبا ا احلطط ا   تحطتا ار،ط ا

 اا طططبا ا ئويططط اايت لططط ابطططلبامتوسطططدرجات اطططرجا القرسطططلباحا11تشطططكلاتاااح29توضطططحااطططبتلاتا
 ا و مقط اايا ططوتا ال ط ياا فتططبئماامام طتودا ا ططيواقرجا ايط،ق ا ا   ردط ا را،راطط  ا فيطلات اراطبدايطط

اااااااااااااااااااايت لططططططططط ابطططططططططلبا القرسطططططططططلبابطططططططططلبا ا ئويططططططططط ااا طططططططططبا ا احلططططططططط ا   تحطططططططططتا ا طططططططططررح اقلطططططططططبا ار،ططططططططط ا
 اا طططبا ا ئويططط اايت لططط ابطططلباحا12تشطططكلاتاح40توضطططحااطططبتلاتااحا اا طططرا%11.9:اا%72.3تا

 ق ا ا   رد ا را،را ا ا و مق امام تودا ا ار  جا االمتوسدرجات ارجا القرسلبا ا فيلات ارابداي
يت لطط ابططلبا القرسططلبا ا ئويطط ااا ططبا ا احلطط ا   تحططتاايا ططوتا ال طط ياا فتططبئما ا ططررح اقلططبا ار،طط ا

 اا ططبا ا ئويطط اايت لطط احا14تشططكلاتاحاا41توضططحااططبتلاتاحا اا ططرا%90.2:اا%71.3بططلباتا
 ا   ردط ا را،راط ا ا و مقط ااما ا ت لط  جا ا و مقط بلبامتوسدرجات اطرجا القرسطلبا ا فيطلات اراطبدايط

يت لطط ابططلبا القرسططلبا ا ئويطط ااا ططبا ا احلطط ا   تحططتاايا ططوتا ال طط ياا فتططبئما ا ططررح اقلططبا ار،طط ا
احاا اتيازتا اررح اذاكاإالامرتلا:اا%13.4:اا%2.2اتابلب

ا.ال لاحا اا–ي،لا اا–فب لا اتأهليلاتا اتلدقطا اجلباا ،تودا اف  رم ا اا-1ااااا
اا–ي،لا اا–فب لا اتأهليلاتاعا يسسا ا يق  ا ابا ستلب اا اف  رم ا ا  ررا-2ااااا

اا فتبئما ا ررح ا.ال لاحاا ااااااااا
اا فتبئماال لاحاا اا–ي،لا اا–فب لا اتأهليلاتا اتأثل ا لإ جربلاايف  رم ا اا-4ااااا

ا وتا ال  يا ا ررح اا فتبئما ا ررح ات اذيا ا لا يلا ، لبا ا،را ا ا و مق ااياااااااااا
اا فتبئما ا ررح .ااااااااا

ا
ا
ا
ا
ا



   

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

 

 (- 31 -  (( الحادي العاشر العددم(   )  7277(  لعام ) يونية( شهر )    72  رقم المجلد ) 
 

 

 -: الإستنتاجات و  التوصيات
 الإستنتاجات 

ضططري اإاططلا ا اراجططرجا لإحيططرئق ا رلإمططباخططلالافهططب با ار،طط اتي تضطط ات لاطط ا ار،طط ا
ا  كباإستللاصا ي ل:

 افب قططط حا ا   ردططط ا را،راططط ا ا و مقططط اا ا ت لططط  جتا طططأثل  ات ضططط،رايطططما اف  طططرم ا اتطططأهليلااطططها .1
 .ا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح اي

 اف  رم ا اتأهليلااها أثل  ات ض،رايماتم تودا ا يوكا اي،محا ا   رد ا را،را ا .2
  ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح .

تم طططتودا ا اطططر  جا اال طططق حا ا   ردططط ا را،راططط ا طططأثل  ات ضططط،رايطططما اف  طططرم ا اتطططأهليلااطططها .4
 . ررح  ا و مق اايا وتا ال  ياا فتبئما ا

ت ا ت لطط  جا ا و مقطط احا ا   ردطط ا را،راطط ا ا و مقطط ا ططأثل  ات ضطط،رايططما اف  ططرم ا اتططأهليلااططها .3
 .ايا وتا ال  ياا فتبئما ا ررح 

 التوصيات

 وصطططلاإالاطططرا اررحططط امطططباخطططلالاإاططط  ءاهطططذ ا ار،ططط اتوصطططلاا اتطططمإاطططلا ااتطططرئ اا سطططتارت 
ا اررح ا ري ل:

 ا   ردططط ا را،راططط ا ا و مقططط اايا طططوتاا حطططلا ا طططاق  ا  ايطططلاا قططط اا اف  طططرم ا ا  تططط  إسطططتلب اا .1
  ال  يا

 اتوعقططط ا ايططط،ق اات افب قططط ات اال طططق ااارشطططفا ا طططررح ااي ،ريظططط ا يطططلا ايططط، اإسطططتلب اا .2
  اارم اايارشئلب.

  اتوعقط اازيطرتة  ا يرضطق  ت ع ،طرت ج  عت   ج يطل ت ا ،رضط  ج  ااطبت ج  رقرمط   عهت طرا .4

 .افب ق ات اال ق  اي،ق ات ا أه ق ا اتوعق ا اي،ق 
 ايط،ق اا اتوعقط ا ثطر ف  يطل ايتاط ب   طالا اتطم ت اب  سطرج  ار،طوث مب  ا زيبا أا  ء  القرا .3

ت افب قططططططططططططططططططططط ات اال ططططططططططططططططططططططق ا ا   ردططططططططططططططططططططط ا را،راطططططططططططططططططططططط ا ا و مقططططططططططططططططططططط اايا ططططططططططططططططططططططوتا ال طططططططططططططططططططططط يا
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