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 الأداء وعلاقتها بتطوير  الأجساملدى بعض مدربين كمال  الصحية  الثقافة
 الحميد / حمادة محمدي عبد الدكتور

 الدكتور / محمد السيد يونس
 الباحث / حسام محمد علي الششتاوي 

 

 :ملخص للبحث

لد  مدربين   وتأثيره على الأداء المهني  الصتتتتتتتتتتحية  الثقافةيهدف البحث الى قياس مستتتتتتتتتت     
  هل وذلك لملائم   المنهج ال  صتتت"ى ل الدراستتتة المستتتحيةاستتت  د  البا ث و ،  الأجستتتا رياضتتتة لما  

فى الإتحاد  المستتتنلين    الأجستتتا   اشتتت ملي عينة البحث على  عد مدربين لما و  لطبيعة الدراستتتة،
، منهم  الطريقة العشتتتتتتتت ائية  (50)  اخ يارتم  ، و مدرب   (352)  وعددهم  الأجستتتتتتتتا المصتتتتتتتتر  ل ما  

 شارت اهم النتائج الى:أو 

يؤد  إلى زيادة مستت    الأداء   الأجستتا مدربين لما    لد   عد   صتتحيةثقافه    وج د مستت     -1
  .وتحسن الإن اج وصحة ال"رد  المهني

يؤد  إلى زيادة مستتتتتت    الأداء   الأجستتتتتتا لد  مدربين لما    شتتتتتت صتتتتتتيوج د مستتتتتت    وعى   -2
  المهني

 ( الغذائى –الق امى   – ال قائي  –  الشت صتي)  الصتحية الثقافةت جد علاقة طردية بين ج انب   -3
 .والأداء المهنى

 مقدمة ومشكلة البحث:
والذ  ينمعهمتتتتتتا ال  امتتتتتت     ،وال ربيتتتتتتة الرياضتتتتتتية وجهتتتتتتاة لعملتتتتتتة وا تتتتتتدة  الصحية  الثقافةتعتتتتتتد 

في ج انتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتب الش صية البدنية والن"سية واوج ما ية والعقلية وسلامة تلك الن انب، إذ وبد من  
بدنية  ضرورة ربط م"ه   الصتتحة العامة  اللياقة البدنية ل ج د علاقة بين م  ل  مو نا  اللياقة ال

الصتتتتحية وأة أداء ال متتتتارين البدنية   صتتتت رة من متتتتة لتتتتتتتته علاقتتتتة ب قليتتتت  أخطتتتتار الإصا ة   الثقافةو 
 أمراض النهتتتتاز القلبتتي ال ن"ستتي، ولتتتتذلك ال قليتت  متتتتن الإضطرا ا  الذهنية وال ع د على ال غ   

 الي مية 
تعد الصحة أ د أهم أول يا  الأش اص وذلك من خلا  إرت"اع مس  يا  ال عى الصحى  
لد  الأفراد  يث أة ال عى الصتتتتتتحى يمث  النانب الأستتتتتتاستتتتتتى فى أستتتتتتاليب و أنما  الحياة ال ى  
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تستتتتتاعد على دفا النانب الصتتتتتحى لديهم  صتتتتت رة عامة وتعد الإرشتتتتتادا  الصتتتتتحية هى المصتتتتتدر 
الن انب المعرفية وال جدانية والستتتتتتتتتتتتتل لية ل فراد و أصتتتتتتتتتتتتتبحي هذة  الرئيستتتتتتتتتتتتتى  للمعل ما  وبناء  

الإرشادا  الصحية تؤثر فى تغيير سل ليا  وأداء الأفراد وساعدته على ترتيب أف ارهم وأصبحي  
 (611:1).مصدرا هاما للمعل ما  من أج  إت اذ القرارا  والأراء وتحقيق الأهداف

(  أة  2005)عن على جلا  الدين  (  نقلا  2020) حسيييييييين أباوة وأ رو  وي ضتتتتتتتتتتت   
المحاف ة على الصتتتتتتحة وتق ي ها لد  أفراد المن ما وا د من ال اجبا  الأستتتتتتاستتتتتتية لل ربية البدنية  
وي"هم تحي مصتطل  الصتحة تلك الحالة ال ى ي جد عليها النستم البشتر  عندما ت  ازة فيها جميا  

  مرضتتتتتتتتتتتتتتيتة وعتادة متا ت  تذ الحتالتة  وظتائ"تة من تتأثيرع امت  البيلتة ال تارجيتة ما عتد  وج د تغيرا
الصحية قب  السماح لممارسة ال مرينا  البدنية والأنشطة والمسا قا  الرياضية فى سياق عمليا   
الإشتتراف الطبى وال رب   وو يستتم   مارستتة ال ربية البدنية والأنشتتطة الرياضتتية ل صتتحاء فقط ب   

 (1:17).وفقا لمعايير طبية معينةول فراد ممن لديهم  عد الإنحرافا  فى الحالة الصحية 

 :مشكلة البحث
لد  المدرب  الصتتحية  الثقافةلقد شتتهد القرة الحاد  والعشتتروة إنطلاقة جديدة في تط ير  

 الأداء المهني لد   الصتتتتتتتتتحية  الثقافةالرياضتتتتتتتتتي وتستتتتتتتتتا قي الدو  ل قديم الع ة والعم  على دمج 
 يث يقاس مد  إه ما  الدو   الرياضتتتتتة  ما تحققه في المستتتتت  يا    ،مدربين الرياضتتتتتا  الم  ل"ة

ون راً لل غير المستتتتتتتتت مر في ا  ياجا  العم  أصتتتتتتتتتب    ،العليا من المنافستتتتتتتتتا  الرياضتتتتتتتتتية العالمية
املين على المهتارا  ال تدريتب من عمليتا  إدارة الم ارد البشتتتتتتتتتتتتتتريتة الأرثر أهميتة ويعتد  تتدريتب العت

النتديتدة المرتبطتة  تالعمت  وتط ير أدائهم المهني التذ  يستتتتتتتتتتتتتتاهم في تحقيق ال "تاءة ال ليتة وقتاعتدة  
ومن الندير  الذلر أة عملية   ،المعل ما   النستتتبة للعام  من أهم مستتتؤليا  المؤستتتستتتة الرياضتتتية

ة وعلى الرغم من أة  ال دريب للعاملين و ي  ق  عند منرد تعري"هم المبدئي  عمليا  المؤستتتتتتتتتتتستتتتتتتتتتت
فإة برنامج تدريب  ،الم ظ"ين والم ط عين الندد يح اج ة إلى تعريف وت جية أستتاستتي  المؤستتستتة

 الم ظ"ين المس مر  ص رة من  مة يع بر عام  نناح لد  الم ظ  على المد  الط ي .

ن  الميتتدانيتتة و    أة العتتديتتد من المتتدربين والأ طتتا  واللاعبي   البياحثو  ومن خلا  خبرة  
لديهم وأنهم  حاجة إلى تنمية مست    ال عي    الصتحية  الثقافةاله اة  م  ل  م ازينهم ب دني مست     

  الثقافةلديهم وتحديد نقا  ال تتتتتتتتتتتع  لديهم من خلا  ال قييم المستتتتتتتتتتت مر ل داء المهني ومستتتتتتتتتتت     
 أي ا والعم  على تط يرهما. الصحية
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لمية وال ي قد تستتتاعد في تحستتتين الأداء إلى القيا  بهذه الدراستتتة الع  الباحثو  وهذا ما دفا 
من خلا  زيتادة ال عي لتديهم والأداء المهني في ف رة وا تدة   الأجستتتتتتتتتتتتتتا المهني لتد  متدربين لمتا   

 وال ص   لأف   الن ائج واوس "ادة منهم وتلاشى عي بهم.

 هدف البحث: -
الصتتتتتحية ومعرفة علاق ه  الأداء المهني لد  مدربين رياضتتتتتة لما    الثقافةمستتتتت     قياس  

 .الأجسا 

 تساؤل البحث:

الصتتتتتتتحية وتأثيره علي تط ير    الثقافة   الأجستتتتتتتا ماه  مستتتتتتت    وعي مدربين رياضتتتتتتتة لما  
 ؟الأداء المهني

 إجراءات البحث:

 منهج البحث: -

 .ل الدراسة المسحية ل وذلك لملائم ة لطبيعة الدراسة المنهج ال ص"ى الباحثو  اس  د  

 مجتمع وعينة البحث: -
المستتتتتنلين   الإتحاد المصتتتتتر     الأجستتتتتا اشتتتتت ملي عينة البحث على  عد مدربين لما  

 الطريقة  عينة الدراستتتتتتتتتتة الإستتتتتتتتتت طلا ية    اخ يارتم  بينما  ( مدرب  352وعددهم )  الأجستتتتتتتتتتا ل ما  
 .( مدرب 20وعددهم ) العش ائية

 أدوات جمع البيانات : -

 فى جما بيانا  البحث إس مارة إس بياة والمقابله الش صيه. الباحثو  إس  د  

 المعاملات العلمية لإستمارة الإستبيا  :  -

 أولًا : صدق إستمارة الإستبيا  :

لدي بعض مدربين كمال   الصييحية الثقافة "  إستتتت مارة إستتتت طلاع رأ  ال براء فى محاور وم"ردا   
 " وعلاقتها بتطوير الأداء  الأجسام

 استطلاع رأي السادة الخبراء: 

في ضتتتتتتت ء أهداف   وعلاقتها بتطوير الأداء  الأجسييييياملدي بعض مدربين كمال   الصيييييحية الثقافة 
البحتتث ومن خلا  المستتتتتتتتتتتتتت  المرجعي قتتا  البتتا ث ة  تتالإطلاع علي العتتديتتد من المراجا العلميتتة  
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  ،اوخ بارا  والمقاييس   ،اودارة الرياضية  ،والبح ث والدراسا  السا قة ال ي تناولي مناو  اودارة
وعلاق ها    الأجستتتا لد   عد مدربين لما   الصتتتحية  الثقافة  يث قا  البا ث ة ب صتتتميم مقياس ل

ب ط ير الأداء ل،  يتتث اتبا البتتا ث ة في ذلتتك خط ا  بنتتاء المقيتتاس وفقتتاً لق اعتتد البحتتث العلمي 
 رال الي:

 :وعلاقتها بتطوير الأداء الأجساملدي بعض مدربين كمال  الصحية الثقافةتحديد محاور 
  الأجستتتتتتتتتتتتتتا ن لمتا   لتد   عد متدربي  الصتتتتتتتتتتتتتتحيتة  الثقتافتةقتا  البتا ث ة ب حتديتد محتاور مقيتاس      

اع مادا على ما اشتتار  اليه المراجا العلمية الم  صتتصتتة في هذا المنا  وعلاق ها ب ط ير الأداء 
لد    الصتتتتتتحية الثقافة( محاور لمقياس  5وما اوضتتتتتتح ه البح ث الستتتتتتا قة وبذلك تم ترشتتتتتتي  عدد )

ثم قا  البا ث ة ب ضتتتتتا المحاور المق ر ة    ،وعلاق ها ب ط ير الأداء  الأجستتتتتا  عد مدربين لما  
 طلاع رأ  ال براء في تلك المحاور، ثم تم عرضتها علي الستادة ال براء  للمقياس  في است مارة لأست

 .( خبراء10في مناو  اودارة وعددهم )

المحاور ال ي  صتتتتتتلي علي نستتتتتتبة مل ية    اخ يارالنستتتتتتبة المل ية لهذه المحاور و  الباحثو  ثم  دد  
 ( و ي    ذلك لما في الندو  ال الي.%80ل "اق السادة ال براء وتق  عن )

 (  1جدول )

لدي بعض مدربين كمال   الصحية الثقافةمقياس   النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول محاور "
 10 =      " وعلاقتها بتطوير الأداء الأجسام

 النسبة المئوية  اتفاق أراء الخبراء  المحييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييياور  م

 % 100 10 الصحة الشخصية  1

 % 100 10 الصحة الغذائية  2

 % 100 10 الصحة القوامية  3

 % 100 10 الصحة الوقائية  4

 % 80 8 الأداء المهني الادارى  5

لد   عد مدربين لما    الصتتتتتتتتحية الثقافةتم تحديد المحاور ال اصتتتتتتتتة  مقياس ل مقياس  
وال ي لاني النستتتتبة المل ية لأت"اق الستتتتادة ال براء لها ما بين   ،وعلاق ها ب ط ير الأداء ل  الأجستتتتا 
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( وذلك من خلا  ن ائج استتتتتت مارة استتتتتت طلاع رأ  ال براء، وقد ارت تتتتتتي البا ث ة  100% -  80%)
 .( لحد أدني ل حديد المحاور المبدئية للمقياس%80نسبة و تق  عن )

 وعلاقتها بتطوير الأداء: الأجساملدي بعض مدربين كمال  الصحية الثقافةتحديد عبارات 
قا  البا ث ة ب ضا  بارا  المقياس المق ر ة وعرض العبارا  ال اصة  و  مح ر علي  

  ،( خبراء 10اوخ بارا  والمقاييس وعددهم )  ،اودارة الرياضتتية  ،الستتادة ال براء في مناو  اودارة
بتارا  المق ر تة ل ت  مح ر، ومتد  ملائمتة صتتتتتتتتتتتتتتيتاغتة  لل حقق من الصتتتتتتتتتتتتتتدق المنطقي لملائمتة الع

العبارا  المق ر ة ومناستتتتتتتتتب ها للمح ر الذ  تن مي إليه، ومد  إموانية  ذف وتعدي  أو إضتتتتتتتتتافة  
 . بارا  أخر  

 وقد روعي عند تصميم المقياس ما يلي :
أة ت  ة العبارا  في لغة عربية  ستتيطة و م"ه مة وواضتتحة  وقصتتيرة  قدر اومواة   -

 ومأل فة وو تح اج ل ثير من الشرح.

 أو تس غرق وق اً ط يلًا في الإجا ة عليها. -

 اة تقيس العبارا  البعد من جميا ج انبه  قدر اومواة. -
والنداو  ال الية ت ضتتتتتت  النستتتتتتبة    ،(  بارة95وقد بلغ عدد  بارا  المقياس في صتتتتتت رته اوولية )
  .المل ية لأت"اق السادة ال براء علي  بارا  المقياس

 (  2جدول )
 الصحة الشخصية " النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات محور "

= 10 
 النسبة المئوية  تكرار الموافقة  العبارات  م

 % 100 10 .أهتم بالاستحمام يوميا و صوصا فى الأجواء الحارة 1
 % 100 10 . أهتم بأ  يكو  منزلي نظيفا وصحيا من حيث التهوية الجيدة والشمس بشكل يومي 2
 % 100 10 . أهتم بأ  تكو  السوائل التي أتناولها مفيدة كالحليب واللبن وأبتعد عن المشروبات الغازية 3
 % 60 6 . بالابتعاد عن أسباب المرضأهتم  4
 % 100 10 .أهتم  بممارسة النشاط الرياضي وبشكل مستمر ومنتظم 5
 % 50 5 . أهتم باتخاذ كل أسباب الوقاية من الإمراض 6
 % 100 10 . اهتم بتنظيف اسنانى بعد تناولي الطعام 7
 % 100 10 . اهتم بتقليم اوافرى بشكل دوري  8
 % 100 10 .تكو  رائحتي جيدةاهتم بالتطيب حتى  9
 % 100 10 . اهتم بالنوم مبكرا 10
 % 90 9 . اهتم بمسافة معقولة بين النوم وتناول الطعام 11
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( ت رار م افقة الستتادة ال براء والنستتبة المل ية للم افقة علي  بارا  مح ر  2وي  تت  من الندو  )
ل الصتتتحة الشتتت صتتتية ل وال ي تراو ي النستتتبة المل ية لأت"اق الستتتادة ال براء علي العبارا  ما بين  

  وقد ارت تتتتتتي البا ث ة  ،( وذلك من خلا  ن ائج استتتتتت مارة استتتتتت طلاع رأ  ال براء100% -  50%)
( لحد أدني ل حديد العبارا  المبدئية للمقياس وبذلك يو ة عدد العبارا   %80نستتتتتتبة و تق  عن )

 (  بارة.11ال ي ارت اها البا ث ة )
 (  3جدول )

 الصحة الغذائية"  النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات محور "
= 10 

 النسبة المئوية تكرار الموافقة  العبارات  م

 %100 10 .أهتم بأ  يكو  غذائي متواز  من جميع العناصر الغذائية فى كل يوم 1
 % 90 9 . أتناول المشروبات الباردة وبشكل يومي من الوجبات لحاجتي للسوائل 2
 % 90 9 .لا أتناول وجبة الإفطار لضيق الوقت 3
 %100 10 .أتناول الوجبات السريعة بشكل يومي 4
 %100 10 .تجعلني أكثر تركيزا ووعىمشروبات الطاقة  5
 %100 10 .أتناول الشاي والقهوة حتى أستطيع ممارسة أعمالي اليومية بنشاط 6
 % 60 6 .لا يهمني معرفة عدد السعرات الحرارية فى الوجبات التي أتناولها  7
 % 80 8 . لا يهمني إذا كا  الطعام مقلي أم مشوي المهم عندي أ  أكل 8
 % 90 9 .الوجبات السريعة وجبات طيبة المذاق 9
 % 90 9 . تناول الألياف يفيد فى الوقاية من الإمراض 10
 % 90 9 .احرص علي الاعتدال فى تناول الدهو  والزيوت والمحليات 11
 %100 10 .لا أتناول الطعام إلا عند الشعور بالجوع 12
 % 80 8 .المشروبات الغازية لا توفر اى عناصر غذائية تذكر 13
 % 90 9 . أهتم بشرب المشروبات الغازية مع تناولي للطعام لأنها تساعدني فى الهضم 14

( ت رار م افقة الستتادة ال براء والنستتبة المل ية للم افقة علي  بارا  مح ر  3وي  تت  من الندو  )
ل الصتتتتتتتتحة الغذائية ل وال ي تراو ي النستتتتتتتتبة المل ية لأت"اق الستتتتتتتتادة ال براء علي العبارا  ما بين  

ة  وقد ارت تتتتتتي البا ث   ،( وذلك من خلا  ن ائج استتتتتت مارة استتتتتت طلاع رأ  ال براء100% -  60%)
( لحد أدني ل حديد العبارا  المبدئية للمقياس وبذلك يو ة عدد العبارا   %80نستتتتتتبة و تق  عن )

 (  بارة.14ال ي ارت اها البا ث ة )
  



                                             

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

 ( 197م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 (  4جدول )
 الصحة القوامية "  النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات محور "

= 10 

( ت رار م افقة السادة ال براء والنسبة المل ية للم افقة علي  بارا  مح ر  4وي    من الندو  )
ل الصحة الق امية ل وال ي تراو ي النسبة المل ية لأت"اق السادة ال براء علي العبارا  ما بين  

ة  وقد ارت ي البا ث   ،( وذلك من خلا  ن ائج اس مارة اس طلاع رأ  ال براء100%  - 60%)
( لحد أدني ل حديد العبارا  المبدئية للمقياس وبذلك يو ة عدد العبارا   %80نسبة و تق  عن )

 (  بارة. 9ال ي ارت اها البا ث ة ) 
  

 المئويةالنسبة  تكرار الموافقة  العبارات  م

 %100 10 . لا أهتم فى وز  الأشياء التي أحملها 1
 %100 10 . أهتم بعدم الجلوس أمام التلفاز لفترة طويلة فى وضعية  اطئة 2
 %100 10 . اهتم بعدم النوم على البطن 3
 %100 10 تخفيف إصابتي بالتشوهات القوامية  اهتم بالرياضة لتقوية العضلات والتي تساعد فى فى 4
 %100 10 .اهتم بعدم التركيز على جانب واحد من الجسم أثناء ممارسة الرياضة 5
 % 90 9 . اهتم بالصحة العامة لتجنب التشوهات القوامية 6
 %100 10 .اهتم بمعرفة الشروط الصحية لوضعية الجلوس السليمة إثناء الدراسة  7
 %100 10 . اهتم بمعرفة الأشياء التي تزيد من الإصابة والتشوهات القوامية 8
 %100 10 . اهتم بتجنب العادات الخاطئة فى حمل الأشياء 9



                                             

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

 ( 198م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 (  5جدول )
 الصحة الوقائية"  النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات محور "

= 10 

( ت رار م افقة الستتادة ال براء والنستتبة المل ية للم افقة علي  بارا  مح ر  5وي  تت  من الندو  )
ل الصتتتتتتتتتتحة ال قائيةل وال ي تراو ي النستتتتتتتتتتبة المل ية لأت"اق الستتتتتتتتتتادة ال براء علي العبارا  ما بين  

وقد ارت تتتتتتي البا ث ة   ،من خلا  ن ائج استتتتتت مارة استتتتتت طلاع رأ  ال براء  ( وذلك100% -  60%)
( لحد أدني ل حديد العبارا  المبدئية للمقياس وبذلك يو ة عدد العبارا   %80نستتتتتتبة و تق  عن )

 (  بارة10ال ي ارت اها البا ث ة )

  

 النسبة المئوية تكرار الموافقة  العبارات  م

 % 70 7 .الصحة هى  لو الفرد من الأمراض  1
 % 60 6 .عظمة وهى داعم رئيسي لحركة الجسم 400يتكو  جسم الشخص البالغ من  2
 % 80 8 . الطب الوقائى للفرد والمجتمع تعتبر من مكونات الصحة العامة 3
 % 90 9 . تعتبر السمنة من أسباب الاصابة بأمراض تصلب الشرايين 4
 % 80 8 . عضلة 600الشخص البالغ من يتكو  جسم  5

6 
تتكو  شبة أعصابنا من شبكة من الخلايا العصبية متصلة بمجموعه من الالياف  

 العضلية تعرف كل وحدة منها بالوحدة الحركية  
7 70 % 

7 
إفراز الغدد الصماء من هرمونات وأنزيمات أو   تتمثل المسسبات الكيميائية فى إ تلال

 العصارات فى الجسم  
9 90 % 

 % 60 6 .نبضة فى الدقيقة 50القلب عضلة تقوى بالتدريب ويحدث الانقباض كل   8
 % 80 8 تعرف العوامل البيئية بأنها العوامل الخارجية التى تؤثر على الانسا  العائل للمرض.  9
 %100 10 .يكو  لدية المعرفة الخاصة بالأدوية الممنوعة المحظورةمن واجبات المدرب أ   10



                                             

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

 ( 199م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 (  6جدول )
 الأداء المهني الادارى" النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات محور "

= 10 

( ت رار م افقة الستتادة ال براء والنستتبة المل ية للم افقة علي  بارا  مح ر  6وي  تت  من الندو  )
ل وال ي تراو ي النستتتتتتتتبة المل ية لأت"اق الستتتتتتتتادة ال براء علي العبارا  ما    ل الأداء المهني اودار  

وقد ارت تتي البا ث   ،( وذلك من خلا  ن ائج استت مارة استت طلاع رأ  ال براء%100  -  %60بين )
( لحد أدني ل حديد العبارا  المبدئية للمقياس وبذلك يو ة عدد العبارا   %80نستتتتتتبة و تق  عن )
 (  بارة.15ث )ال ي ارت اها البا 

 النسبة المئوية تكرار الموافقة  العبارات  م

 % 60 6 . أهتم بتقسيم العملاء على حسب  براتهم 1
 % 70 7   .ايجاد علاقات انسانية جيدة دا ل بيئة العمل مما يحسن الاداء 2
 %100 10   .تحديث وتطوير أساليب وطرق العمل مع الجمهور او الممارسين 3

 % 70 7 . قصر الاجراءات المتبعة دا ل العمل من حيث التنظيم والتصنيف للمارسين 4

 % 80 8 . يحرص المدرب على توزيع كمية العمل بحيث تكو  مناسبة مقارنه بالوقت المتوفر له 5
 % 60 6 .لابد من وجود حس تجارى جيد وقدرة على التسويق الخدمات بفاعلية لتحقيق الربح 6

7 
لابد وا  يكو  للمدرب مهارات قيادية جيدة لتحفيز العملاء وتشجيعهم على إجراء تغييرات  

 .إيجابية  في نمط الحياة اليومية
8 80 % 

 %100 10 . التعاو  والمرونة لتنظيم العمل والتكيف مع ضغوطات ووروف العمل 8
 % 70 7 لابد وأ  يكو  المدرب قادر على ممارسة البيانات المادية الشخصية للعميل   9

10 
التغلب على المشكلات التى تتعلق بجمود النظام واللوائح المعمول بها وعدم التخلى عن  

 .الاجراءات الصحيحة السليمة المتبعة
7 70 % 

11 
التعاو  المستمر مع الادارة فى ايجاد وطرح الحلول لمساعدة المتدربين على التواجد  

 دا ل الصالة. 
8 80 % 

12 
متابعة العناية بالمعدات والاجهزة المستعملة فى الصالة واعداد الدراسات لترشيد  

 . استعمالها وتقييم ادئها باستمرار
8 80 % 

13 
يقوم المدرب بالاستعانة بالاستشارة الفنية والادارية فى بعض الموضوعات الجوهرية مما  

 . يساعد تطوير الاداء
6 60 % 

 % 80 8 .فريق العمل ا تياروجود قواعد وويفية مرنة تعتمد على الكفاءة فى  14

15 
بما يعنى ضياع ساعات العمل فى أمور غير منتجة بل   التسيب فى أداء الواجب المهنى

 تؤثر بشكل سلبى على أداء المووفين الا رين. 
8 80 % 



                                             

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

 ( 200م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 7جدول )
 المحذوفة   عدد عبارات المقياس في صورته المبدئية وعدد العبارات

 وأرقامها وفقاً لنسبة آراء الخبراء

 المحييييييييييييييياور  م
 عدد 

 العبارات 
 عدد العبارات 
 المحذوفة 

 عدد عبارات 
 بعد الحذف 

 أرقام 
 العبارات المحذوفة 

 6 ،4 15 2 17 الصحة الشخصية  1
 34 ،24 17 2 19 الصحة الغذائية  2
 57 ،54 20 2 22 الصحة القوامية   3
 66 ،60 8 2 10 الصحة الوقائية    4
 88  ،81 ،74 ،69 23 4 27 الأداء المهني الادارى  5

 يييييييييي  83 12 95 الإجمالي 

وعدد العبارا  المحذوفة    ،( عدد  بارا  المقياس في ص رته المبدئية7وي    من جدو  )
من ل  مح ر، وعدد  بارا  المح ر  عد إستتتتتت بعاد العبارا  المحذوفة، وأرقا  العبارا  المحذوفة، 

(  83ال براء، وبذلك يصتتتتتتب  إجمالي عدد  بارا  المقياس ) آراء الستتتتتتادةوذلك وفقاً لنستتتتتتبة أت"اق  
  بارة.

 طريقة تصحيح المقياس:
ثلاثي ال قتتتدير   التتتدرجتتتا  للمقيتتتاسيو ة ميزاة تقتتتدير    وقتتتد أت"ق الستتتتتتتتتتتتتتتتادة ال براء علي أة

 رال الي:

 العبارات الإيجابية -

 و أوافق : درجة وا دة ،إلي  د ما : درج اة ،أوافق  : ثلاث درجا  

 العبارات السلبية -

 و أوافق: ثلاث درجا   ،إلي  د ما : درج اة  ،أوافق  : درجة وا دة

 الدراسة الاستطلاعية:
  الثقافةراة الهدف من هذه الدراستتة ه  ال أرد من المعاملا  العلمية )الصتتدق، الثبا ( لمقياس ل 

وعلاق ها ب ط ير الأداء ل.ولاني الدراستتتتتتتتته  ب اري     الأجستتتتتتتتتا لد   عد مدربين لما     الصتتتتتتتتتحية
1/11/2022.  
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 ( 201م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 صدق المقياس :

 صدق المُحكمين )الصدق المنطقي(:
مُحومين )الصتتتدق المنطقي(،  يث تم عرض استتت مارة استتت طلاع  قا  البا ث ة  استتت  دا  صتتتدق ال

وعلاق ها ب ط ير    الأجستتا لد   عد مدربين لما    الصتتحية  الثقافةرأ  الستتادة ال براء لمقياس ل 
(،  10على منم عة ال براء )المُحومين( والبالغ عددهم ) (3مرفق )الأداء ل في صتتتتتت رتها الأولية  

واع بر البا ث نستتبة ات"اق الستتادة ال براء علي  بارا  المقياس   ،(2مرفق )والم ضتتحة أستتمائهم  
 .معياراً لصدقه

 ( 8جيدول )
 مُعاملات الثبات لكل عبارة من عبارات محور "الصحة الشخصية" 

= 20 

 (0.444( = )18ح ) .د ،(0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
(  يث  0.05( أة قيم معاملا  اورتبا  للعبارا  دالة عند مستتتتتتتتت    معن ية )8ي ضتتتتتتتتت  جدو  )

 (.0.829 – 0.515اورتبا  بين )تراو ي قيم معام  

 معامل الارتباط ودلالته  العبارات  م
 * 0.651 .أهتم بالاستحمام يوميا و صوصا فى الأجواء الحارة 1

يكو  منزلي نظيفا وصحيا من حيث التهوية الجيدة والشمس بشكل  أهتم بأ   2
 .يومي

0.526 * 

أهتم بأ  تكو  السوائل التي أتناولها مفيدة كالحليب واللبن وأبتعد عن المشروبات   3
 . الغازية

0.733 * 

 * 0.707 .أهتم  بممارسة النشاط الرياضي وبشكل مستمر ومنتظم 4
 * 0.721 .بعد تناولي الطعام اهتم بتنظيف اسنانى 5
 * 0.536 . اهتم بتقليم اوافرى بشكل دوري  6
 * 0.628 . اهتم بالتطيب حتى تكو  رائحتي جيدة 7
 * 0.533 .اهتم بالنوم مبكرا 8
 * 0.628 . اهتم بمسافة معقولة بين النوم وتناول الطعام 9
 * 0.829 .اهتم بالابتعاد عن كل ما يرهق جسدي 10
 * 0.556 . بالابتعاد عن التد ين لأنه يعرضني للمرضأهتم  11
 * 0.623 .أهتم بتوضيح أهمية لبس الملابس النظيفة والواسعة أثناء التدريب 12
 * 0.698 . اهتم بعدم التفكير باى شيء عند الد ول إلى فراش النوم 13
 * 0.515 . اهتم بتوضيح العادات الصحية السليمة للممارسين 14

15 
بتوضيح العادات الصحية السليمة باستخدام اللافتات الإعلانية بصالة اللياقة  أهتم 
 * 0.585 .البدنية



                                             

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

 ( 202م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 9جيدول )
 مُعاملات الثبات لكل عبارة من عبارات محور "الصحة الغذائية" 

= 20 

 (0.444( = )18ح ) .د ،(0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
(  يث  0.05معاملا  اورتبا  للعبارا  دالة عند مستتتتتتتتت    معن ية )( أة قيم  9ي ضتتتتتتتتت  جدو  )

 (.0.798 – 0.506تراو ي قيم معام  اورتبا  بين )
 

  

 معامل الارتباط ودلالته  العبارات  م

 * 0.601 .أهتم بأ  يكو  غذائي متواز  من جميع العناصر الغذائية فى كل يوم 1
 * 0.579 . الوجبات لحاجتي للسوائلأتناول المشروبات الباردة وبشكل يومي من  2
 * 0.616 .لا أتناول وجبة الإفطار لضيق الوقت 3
 * 0.666 .أتناول الوجبات السريعة بشكل يومي 4
 * 0.721 .مشروبات الطاقة تجعلني أكثر تركيزا ووعى 5
 * 0.598 .أتناول الشاي والقهوة حتى أستطيع ممارسة أعمالي اليومية بنشاط 6
 * 0.655 . يهمني إذا كا  الطعام مقلي أم مشوي المهم عندي أ  أكللا  7
 * 0.544 .الوجبات السريعة وجبات طيبة المذاق 8
 * 0.676 . تناول الألياف يفيد فى الوقاية من الإمراض 9
 * 0.625 .احرص علي الاعتدال فى تناول الدهو  والزيوت والمحليات 10
 * 0.798 .الشعور بالجوعلا أتناول الطعام إلا عند  11
 * 0.600 .المشروبات الغازية لا توفر اى عناصر غذائية تذكر 12
 * 0.652 . أهتم بشرب المشروبات الغازية مع تناولي للطعام لأنها تساعدني فى الهضم 13



                                             

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

 ( 203م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 10جيدول )
 مُعاملات الثبات لكل عبارة من عبارات محور "الصحة القوامية "  

= 20 

 (0.444( = )18ح ) .د ،(0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
(  يث  0.05( أة قيم معاملا  اورتبا  للعبارا  دالة عند مستتتتت    معن ية )10ي ضتتتتت  جدو  )

 (.0.868 – 0.507معام  اورتبا  بين )تراو ي قيم 
 
 
 
 
 
 
 

  

 معامل الارتباط ودلالته  العبارات  م

 * 0.621 . وز  الأشياء التي أحملها لا أهتم فى 1
 * 0.606 . أهتم بعدم الجلوس أمام التلفاز لفترة طويلة فى وضعية  اطئة 2
 * 0.526 . اهتم بعدم النوم على البطن 3
 * 0.661 اهتم بالرياضة لتقوية العضلات والتي تساعد فى فى تخفيف إصابتي بالتشوهات القوامية  4
 * 0.676 .جانب واحد من الجسم أثناء ممارسة الرياضةاهتم بعدم التركيز على  5
 * 0.868 . اهتم بالصحة العامة لتجنب التشوهات القوامية 6
 * 0.573 .اهتم بمعرفة الشروط الصحية لوضعية الجلوس السليمة إثناء الدراسة  7
 * 0.572 . اهتم بمعرفة الأشياء التي تزيد من الإصابة والتشوهات القوامية 8
 * 0.569 . اهتم بتجنب العادات الخاطئة فى حمل الأشياء 9
 * 0.703 . اهتم بمعرفة شروط المشي الصحيح أثناء السير فى اى مكا  10
 * 0.768 . اعرف تأثير الرياضة على القوام السليم 11
 * 0.702 . الطريقة السليمة لحمل الأشياء من الأرضاعرف  12
 * 0.707 .اعرف مضار التعب والإجهاد على جسمي 13
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 ( 204م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 11جيدول )
 مُعاملات الثبات لكل عبارة من عبارات محور "الصحة الوقائية"  

= 20 

 (0.444( = )18ح ) .د ،(0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
(  يث  0.05( أة قيم معاملا  اورتبا  للعبارا  دالة عند مستتتتت    معن ية )11ي ضتتتتت  جدو  )

 (.0.888 – 0.603تراو ي قيم معام  اورتبا  بين )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معامل الارتباط ودلالته  العبارات  م

 * 0.620 .الصحة هى  لو الفرد من الأمراض  1
 * 0.625 . للفرد والمجتمع تعتبر من مكونات الصحة العامة  الطب الوقائى 2
 * 0.744 . تعتبر السمنة من أسباب الاصابة بأمراض تصلب الشرايين 3

 * 0.749 . عضلة 600يتكو  جسم الشخص البالغ من  4

تتكو  شبة أعصابنا من شبكة من الخلايا العصبية متصلة بمجموعه من الالياف العضلية  5
 وحدة منها بالوحدة الحركيةتعرف كل 

0.760 * 

تتمثل المسسبات الكيميائية فى إ تلال إفراز الغدد الصماء من هرمونات وأنزيمات أو   6
 العصارات فى الجسم 

0.888 * 

 * 0.687 تعرف العوامل البيئية بأنها العوامل الخارجية التى تؤثر على الانسا  العائل للمرض. 7

 * 0.603 .يكو  لدية المعرفة الخاصة بالأدوية الممنوعة المحظورةمن واجبات المدرب أ   8
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 ( 12جيدول )
 الأداء المهني الادارى"   مُعاملات الثبات لكل عبارة من عبارات محور "

= 20 

 (0.444( = )18ح ) .د ،(0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
(  0.05اورتبا  للعبارا  دالة عند مس    معن ية )( أة قيم معاملا  12ي ض  جدو  )

 (. 0.796  – 0.519 يث تراو ي قيم معام  اورتبا  بين )

 
 
 
 

 معامل الارتباط ودلالته العبارات م

 *0.537 . ايجاد علاقات انسانية جيدة دا ل بيئة العمل مما يحسن الاداء 1
 *0.698 . الممارسينتحديث وتطوير أساليب وطرق العمل مع الجمهور او  2
 *0.627 . قصر الاجراءات المتبعة دا ل العمل من حيث التنظيم والتصنيف للمارسين 3

4 
يحرص المدرب على توزيع كمية العمل بحيث تكو  مناسبة مقارنه بالوقت  

 . المتوفر له 
0.530* 

5 
لابد وا  يكو  للمدرب مهارات قيادية جيدة لتحفيز العملاء وتشجيعهم على  

 . إجراء تغييرات إيجابية  في نمط الحياة اليومية
0.676* 

 *0.651 . التعاو  والمرونة لتنظيم العمل والتكيف مع ضغوطات ووروف العمل 6
 *0.752 الشخصية للعميل لابد وأ  يكو  المدرب قادر على ممارسة البيانات المادية  7

8 
التغلب على المشكلات التى تتعلق بجمود النظام واللوائح المعمول بها وعدم  

 . التخلى عن الاجراءات الصحيحة السليمة المتبعة
0.686* 

9 
ايجاد وطرح الحلول لمساعدة المتدربين على   التعاو  المستمر مع الادارة فى

 التواجد دا ل الصالة. 
0.619* 

10 
اهتمام المدرب بأدائة والعمل على تحسينة وتنميتة مرتبط إقتصادية  

 وإجتماعية. 
0.796* 
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 ( 13جيدول )
لدي بعض مدربين   الصحية الثقافة مُعاملات الثبات ما بين كل محور و الدرجة الكلية لمقياس "

 "  وعلاقتها بتطوير الأداء الأجسامكمال 
= 20 

 (0.444( = )18ح ) .د ،(0.05الجدولية عند مستوى معنوية )*قيمة )ر( 
( أة قيم معتتاملا  اورتبتتا  للمحتتاور دالتتة عنتتد مستتتتتتتتتتتتتت    معن يتتة  13ي ضتتتتتتتتتتتتتت  جتتدو  )

 (.0.949 – 0.794(،  يث تراو ي قيم معام  اورتبا  بين )0.05)

أة جميا    ( إلي13  ،12  ،11  ،10  ،9من خلا  العرض الستتتتتتتتتتتتتتتابق تشتتتتتتتتتتتتتتير النتتداو  )
  ،معتاملا  الثبتا  ال تاصتتتتتتتتتتتتتتة  وت   بتارة والدرجة ال ليتة للمح ر ال تا عتة له ذا  دولة إ صتتتتتتتتتتتتتتائية 

( إلي ارتبا  جميا المحاور  معاملا  ارتبا  عالية ما الدرجة ال لية  13ولذلك ي ضتتتتتتتتت  جدو  )
قياس  ومن هنا نستتتت طيا أة نحوم علي المقياس  أنه م ستتتتق داخلياً وبال الي صتتتتادق في   ،للمقياس

 ما صمم من أجله.

 ثبات المقياس :

( محتاور و بتاراتهم وعتددهتا 5 تإينتاد معتامت  ثبتا  محتاور المقيتاس وعتددهم ) البياحثو  قتا  
(  بتارة  تاستتتتتتتتتتتتتت  تدا  طريق ين همتا طريقتة ال نزئتة النصتتتتتتتتتتتتتت يتة وستتتتتتتتتتتتتت نتا تا  عينتة التدراستتتتتتتتتتتتتتة 83)

،ولذلك Cronbach`s alphaألفا كرونباخ  اوستتتتتتتتتتتت طلا ية علي المقياس  استتتتتتتتتتتت  دا  معام  
لإينتاد معتامت  اورتبتا  بين العبتارا  الزوجيتة  Spearman Brownسيييييييييبيرميا  وبراو  معتادلتة  

  والعبارا  ال"ردية ولذلك إيناد الثبا   اس  دا .

  

 معامل الارتباط ودلالته المحييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييياور  م
 *0.942 الصحة الشخصية 1
 *0.940 الصحة الغذائية 2
 *0.949 الصحة القوامية 3
 *0.794 الصحة الوقائية  4
 *0.919 الأداء المهني الادارى  5
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 الثبات باستخدام التجزئة النصفية:

(  بتتارة  تتاستتتتتتتتتتتتتت  تتدا   83 تتإينتتاد معتتامتت  ثبتتا   بتتارا  المقيتتاس وعتتددهتتا )  البياحثو  قتتا   
طريق ين هما طريقة ال نزئة النصتتتتتتتت ية وستتتتتتتت نا ا  عينة الدراستتتتتتتتة اوستتتتتتتت طلا ية علي المقياس  

لإيناد معام  اورتبا  بين   Spearman & Brownمعادلة سيييييييبيرما  و براو   استتتتتتتتتتت  دا   
 العبارا  الزوجية والعبارا  ال"ردية.

 ( 14ل )جدو
 الأجساملدي بعض مدربين كمال  الصحية الثقافةمقياس  ثبات التجزئة النصفية لمقياس "

 "  وعلاقتها بتطوير الأداء
 =  20 

 المقياس 
 معامل   العبارات الزوجية  العبارات الفردية 

 ع  س ع  س الارتباط 

لدي بعض مدربين كمال    الصحية  الثقافة
 وعلاقتها بتطوير الأداء الأجسام

81.300 20.339 81.300 20.969 0.935* 

 (0.444= ) (18)ح  .د ،(0.05)الجدولية عند مستوى معنوية  (ر)قيمة 

( أة هناك ارتبا  دا  إ صتتتتائياً بين  بارا  المقياس لو  مما يد  على  14ي ضتتتت  جدو  )   
 ثبا  المقياس.

 :Cronbach`s alphaألفا كرونباخ  باستخدام معاملالثبات 
 (0.9762(  بارة ه  )83لعبارا  المقياس وال ي عددها ) وقد لاني قيمة معام  أل"ا لرونباخ
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 ( 15جيدول )
لدي بعض مدربين كمال    الصحية الثقافة  مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات مقياس "

 " وعلاقتها بتطوير الأداء الأجسام
= 20 

 معامل ألفا  العبارات  م

 * 0.9759 .أهتم بالاستحمام يوميا و صوصا فى الأجواء الحارة  1
 * 0.9761 أهتم بأ  يكو  منزلي نظيفا وصحيا من حيث التهوية الجيدة والشمس بشكل يومي   2
 * 0.9757 أهتم بأ  تكو  السوائل التي أتناولها مفيدة كالحليب وأبتعد عن المشروبات الغازية   3
 * 0.9760 .أهتم  بممارسة النشاط الرياضي وبشكل مستمر ومنتظم  4
 * 0.9760 .اهتم بتنظيف اسنانى بعد تناولي الطعام 5
 * 0.9759 .اهتم بتقليم اوافرى بشكل دوري  6
 * 0.9760 .بالتطيب حتى تكو  رائحتي جيدة اهتم  7
 * 0.9760 .اهتم بالنوم مبكرا  8
 * 0.9759 .اهتم بمسافة معقولة بين النوم وتناول الطعام 9
 * 0.9757 .اهتم بالابتعاد عن كل ما يرهق جسدي  10
 * 0.9759 .أهتم بالابتعاد عن التد ين لأنه يعرضني للمرض  11
 * 0.9760 .الملابس النظيفة والواسعة أثناء التدريبأهتم بتوضيح أهمية لبس  12
 * 0.9761 .اهتم بعدم التفكير باى شيء عند الد ول إلى فراش النوم 13
 * 0.9761 .اهتم بتوضيح العادات الصحية السليمة للممارسين 14
 * 0.9761 أهتم بتوضيح العادات الصحية السليمة باستخدام اللافتات الإعلانية بصالة اللياقة   15
 * 0.9761 .أهتم بأ  يكو  غذائي متواز  من جميع العناصر الغذائية فى كل يوم 16
 * 0.9760 .أتناول المشروبات الباردة وبشكل يومي من الوجبات لحاجتي للسوائل  17
 * 0.9761 .وجبة الإفطار لضيق الوقتلا أتناول   18
 * 0.9761 .أتناول الوجبات السريعة بشكل يومي 19
 * 0.9758 .مشروبات الطاقة تجعلني أكثر تركيزا ووعى  20
 * 0.9759 .أتناول الشاي والقهوة حتى أستطيع ممارسة أعمالي اليومية بنشاط 21
 * 0.9759 .عندي أ  أكل لا يهمني إذا كا  الطعام مقلي أم مشوي المهم   22
 * 0.9760 .الوجبات السريعة وجبات طيبة المذاق  23
 * 0.9760 .تناول الألياف يفيد فى الوقاية من الإمراض 24
 * 0.9759 .احرص علي الاعتدال فى تناول الدهو  والزيوت والمحليات 25
 * 0.9756 .لا أتناول الطعام إلا عند الشعور بالجوع 26
 * 0.9760 .المشروبات الغازية لا توفر اى عناصر غذائية تذكر 27
 * 0.9759 .أهتم بشرب المشروبات الغازية مع تناولي للطعام لأنها تساعدني فى الهضم  28
 * 0.9760 .أهتم بتوضيح أهمية المكملات الغذائية وتوضيح مضارها وفوائدها  29
 * 0.9760 .مراحل التدريب المختلفة   هناك ا تلاف فى الوجبات فى 30
 * 0.9760 اهتم بتوضيح أهمية الوقت الكافي لتناول الطعام قبل وبعد التدريب   31

 (0.9762*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( للمقياس  = )
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لد   الصتتتتتتتتتتتتحية  الثقافة( معام  أل"ا لرونباخ لعبارا  مقياس ل 15وي  تتتتتتتتتتتت  من جدو  )
وعلاق هتتا ب ط ير الأداء ل في  تتالتتة  تتذف العبتتارة من  بتتارا     الأجستتتتتتتتتتتتتتتا  عد متتدربين لمتتا   

(  وهي قيم و  0.9761  -0.9756وقتتد تراو تتي قيمتتة معتتامتت  أل"تتا لرونبتتاخ متتا بين )  ،المقيتتاس
ممتتا يتتد  علي ثبتتا   بتتارا     ،(0.9762تزيتتد عن معتتامتت  أل"تتا لرونبتتاخ للمقيتتاس وال ي لتتانتتي )

 .المقياس
 ( 16ول )جيد

 مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور "الصحة الشخصية" 
= 20 

 معامل ألفا  العبارات  م

 * 0.8822 .أهتم بالاستحمام يوميا و صوصا فى الأجواء الحارة 1
 * 0.8877 أهتم بأ  يكو  منزلي نظيفا وصحيا من حيث التهوية الجيدة والشمس بشكل يومي   2
 * 0.8783 أهتم بأ  تكو  السوائل التي أتناولها مفيدة كالحليب وأبتعد عن المشروبات الغازية  3
 * 0.8796 .أهتم  بممارسة النشاط الرياضي وبشكل مستمر ومنتظم 4
 * 0.8789 .اهتم بتنظيف اسنانى بعد تناولي الطعام 5
 * 0.8891 . اهتم بتقليم اوافرى بشكل دوري  6
 * 0.8833 . اهتم بالتطيب حتى تكو  رائحتي جيدة 7
 * 0.8888 .اهتم بالنوم مبكرا 8
 * 0.8832 . اهتم بمسافة معقولة بين النوم وتناول الطعام 9
 * 0.8731 .جسدياهتم بالابتعاد عن كل ما يرهق  10
 * 0.8860 . أهتم بالابتعاد عن التد ين لأنه يعرضني للمرض 11

 (0.8903*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " الصحة الشخصية" = )
لمح ر )الصحة الش صية( في  الة  ذف   ( معام  أل"ا لرونباخ16وي    من جدو  )
  - 0.8731وقتتتتد تراو تتتتي قيمتتتتة معتتتتامتتتت  أل"تتتتا لرونبتتتتاخ متتتتا بين )  ،العبتتتتارة من  بتتتتارا  المح ر

ممتا يتد    ،(0.8903)(  وهي قيم و تزيتد عن معتامت  أل"تا لرونبتاخ للمح ر وال ي لتانتي 0.8901
 علي ثبا   بارا  المح ر.
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 ( 17جيدول )
 الصحة الغذائية"  ألفا كرونباخ لعبارات محور "مُعامل الثبات باستخدام 

= 20 
 معامل ألفا  العبارات  م

 * 0.8960 .أهتم بأ  يكو  غذائي متواز  من جميع العناصر الغذائية فى كل يوم 1
* 0.8968 . أتناول المشروبات الباردة وبشكل يومي من الوجبات لحاجتي للسوائل 2  
 * 0.8959 .الوقتلا أتناول وجبة الإفطار لضيق  3
 * 0.8937 .أتناول الوجبات السريعة بشكل يومي 4
 * 0.8917 .مشروبات الطاقة تجعلني أكثر تركيزا ووعى 5
 * 0.8962 .أتناول الشاي والقهوة حتى أستطيع ممارسة أعمالي اليومية بنشاط 6
 * 0.8943 . لا يهمني إذا كا  الطعام مقلي أم مشوي المهم عندي أ  أكل 7
 * 0.8977 .الوجبات السريعة وجبات طيبة المذاق 8
 * 0.8934 . تناول الألياف يفيد فى الوقاية من الإمراض 9
 * 0.8952 .احرص علي الاعتدال فى تناول الدهو  والزيوت والمحليات 10
 * 0.8886 .لا أتناول الطعام إلا عند الشعور بالجوع 11

 (0.9009الصحة الغذائية " = )*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " 
( معام  أل"ا لرونباخ لمح ر )الصتتتتتتتتحة الغذائية( في  الة  ذف العبارة  17وي  تتتتتتتت  من جدو  )
(  0.8993  -0.8886وقتتد تراو تتي قيمتتة معتتامتت  أل"تتا لرونبتتاخ متتا بين )  ،من  بتتارا  المح ر

ممتا يتد  علي ثبتا     ،(0.9009)للمح ر وال ي لتانتي   وهي قيم و تزيتد عن معتامت  أل"تا لرونبتاخ
  بارا  المح ر.
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 ( 18جيدول )
 الصحة القوامية "  مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور "

= 20 

 ( 0.9162*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " الصحة القوامية " = )
( معام  أل"ا لرونباخ لمح ر )الصتتتتتتحة الق امية( في  الة  ذف 18وي  تتتتتت  من جدو  )
  - 0.9060وقتتتتد تراو تتتتي قيمتتتتة معتتتتامتتتت  أل"تتتتا لرونبتتتتاخ متتتتا بين )  ،العبتتتتارة من  بتتتتارا  المح ر

ممتا يتد    ،(0.9162)(  وهي قيم و تزيتد عن معتامت  أل"تا لرونبتاخ للمح ر وال ي لتانتي 0.9147
 علي ثبا   بارا  المح ر.

 
 
 
 
 
 

  

 معامل ألفا  العبارات  م

 * 0.9125 . لا أهتم فى وز  الأشياء التي أحملها 1
 * 0.9126 . أهتم بعدم الجلوس أمام التلفاز لفترة طويلة فى وضعية  اطئة 2
 * 0.9144 . اهتم بعدم النوم على البطن 3
 * 0.9111 اهتم بالرياضة لتقوية العضلات والتي تساعد فى فى تخفيف إصابتي بالتشوهات القوامية  4
 * 0.9109 .ممارسة الرياضةاهتم بعدم التركيز على جانب واحد من الجسم أثناء  5
 * 0.9060 . اهتم بالصحة العامة لتجنب التشوهات القوامية 6
 * 0.9134 .اهتم بمعرفة الشروط الصحية لوضعية الجلوس السليمة إثناء الدراسة  7
 * 0.9132 . اهتم بمعرفة الأشياء التي تزيد من الإصابة والتشوهات القوامية 8
 * 0.9136 . اهتم بتجنب العادات الخاطئة فى حمل الأشياء 9
 * 0.9100 . اهتم بمعرفة شروط المشي الصحيح أثناء السير فى اى مكا  10
 * 0.9085 . اعرف تأثير الرياضة على القوام السليم 11
 * 0.9100 . الطريقة السليمة لحمل الأشياء من الأرضاعرف  12
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 ( 19جيدول )
 الصحة الوقائية  "  مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور "

= 20 

 (0.8574*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " الصحة الوقائية  " = )
( معام  أل"ا لرونباخ لمح ر )الصتتتتتتتتتتتحة ال قائية( في  الة  ذف 19وي  تتتتتتتتتتت  من جدو  )
  - 0.8093وقتتتتد تراو تتتتي قيمتتتتة معتتتتامتتتت  أل"تتتتا لرونبتتتتاخ متتتتا بين )  ،العبتتتتارة من  بتتتتارا  المح ر

ممتا يتد    ،(0.8574)(  وهي قيم و تزيتد عن معتامت  أل"تا لرونبتاخ للمح ر وال ي لتانتي 0.8555
 علي ثبا   بارا  المح ر.

  

 معامل ألفا  العبارات  م

 * 0.8538 .الصحة هى  لو الفرد من الأمراض  1
 * 0.8504 . الطب الوقائى للفرد والمجتمع تعتبر من مكونات الصحة العامة 2
 * 0.8346 . تعتبر السمنة من أسباب الاصابة بأمراض تصلب الشرايين 3
 * 0.8357 . عضلة 600يتكو  جسم الشخص البالغ من  4

5 
أعصابنا من شبكة من الخلايا العصبية متصلة بمجموعه من الالياف العضلية تتكو  شبة 

 تعرف كل وحدة منها بالوحدة الحركية
0.8337 * 

6 
تتمثل المسسبات الكيميائية فى إ تلال إفراز الغدد الصماء من هرمونات وأنزيمات أو  

 * 0.8093 العصارات فى الجسم 
 * 0.8441 تعرف العوامل البيئية بأنها العوامل الخارجية التى تؤثر على الانسا  العائل للمرض. 7
 * 0.8555 .من واجبات المدرب أ  يكو  لدية المعرفة الخاصة بالأدوية الممنوعة المحظورة 8
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 ( 20جيدول )
 الأداء المهني الادارى" مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور "

 20ة= 

 (0.9296*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " الأداء المهني الادارى" = )
( معتامت  أل"تا لرونبتاخ لمح ر )الأداء المهني اودار ( في  تالتة  تذف 20وي  تتتتتتتتتتتتتت  من جتدو  )

  - 0.9236وقتتتتد تراو تتتتي قيمتتتتة معتتتتامتتتت  أل"تتتتا لرونبتتتتاخ متتتتا بين )  ،العبتتتتارة من  بتتتتارا  المح ر
ممتا يتد    ،(0.9296)(  وهي قيم و تزيتد عن معتامت  أل"تا لرونبتاخ للمح ر وال ي لتانتي 0.9289

 علي ثبا   بارا  المح ر.

 معامل ألفا  العبارات  م
 * 0.9280 . ايجاد علاقات انسانية جيدة دا ل بيئة العمل مما يحسن الاداء 1
 * 0.9254 . الجمهور او الممارسينتحديث وتطوير أساليب وطرق العمل مع  2
 * 0.9266 . قصر الاجراءات المتبعة دا ل العمل من حيث التنظيم والتصنيف للمارسين 3
 * 0.9289 . يحرص المدرب على توزيع كمية العمل بحيث تكو  مناسبة مقارنه بالوقت المتوفر له 4

5 
لابد وا  يكو  للمدرب مهارات قيادية جيدة لتحفيز العملاء وتشجيعهم على إجراء تغييرات  

 * 0.9260 .إيجابية  في نمط الحياة اليومية

 * 0.9262 . التعاو  والمرونة لتنظيم العمل والتكيف مع ضغوطات ووروف العمل 6
 * 0.9243 المادية الشخصية للعميل لابد وأ  يكو  المدرب قادر على ممارسة البيانات  7

8 
التغلب على المشكلات التى تتعلق بجمود النظام واللوائح المعمول بها وعدم التخلى عن  

 * 0.9255 .الاجراءات الصحيحة السليمة المتبعة

9 
ايجاد وطرح الحلول لمساعدة المتدربين على التواجد دا ل   التعاو  المستمر مع الادارة فى

 * 0.9267 الصالة. 

10 
متابعة العناية بالمعدات والاجهزة المستعملة فى الصالة واعداد الدراسات لترشيد استعمالها  

 * 0.9262 . وتقييم ادئها باستمرار

 * 0.9272 .فريق العمل ا تياروجود قواعد وويفية مرنة تعتمد على الكفاءة فى  11

التسيب فى أداء الواجب المهنى بما يعنى ضياع ساعات العمل فى أمور غير منتجة بل   12
 * 0.9273 تؤثر بشكل سلبى على أداء المووفين الا رين. 

دى التفاعل والاتساق مابين  التحفيز الذاتى لتحقيق مستويات عالية من الأداء على م  13
 * 0.9264 الدافعية فى العمل والقدرة على ادائة.

 * 0.9277 . التعامل بعدالة مع المترددين 14
 * 0.9277 . الانصات لشكوى المترددين 15
 * 0.9275 .العمل فى اوقات الاجازات الرسمية والاساسية 16

المناسب مع العملاء بسهل تدفق المعلومات دا ل الصالة   استخدام الاتصال الادارى  17
 * 0.9287 . و ارجها
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 ( 21جيدول )
 مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لمحاور المقياس 

= 20 

 (0.9762*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( للمقياس  = )
( معام  أل"ا لرونباخ لمحاور )المقياس( وقد تراو ي قيمة معام  21وي  تتتتتتتت  من جدو  )

(  وهي قيم أقتت  من معتتامتت  أل"تتا لرونبتتاخ للمقيتتاس  0.9296  - 0.8574أل"تتا لرونبتتاخ متتا بين )
 .مما يد  علي ثبا  المقياس ،(0.9762)وال ي لاني 

( ي  تتتتتت  أة معام  أل"ا لرونباخ لعبارا  المقياس  16من خلا  العرض الستتتتتتابق للندو  )
في   ،في  الة  ذف العبارة من  بارا  المقياس لاني اق  منة قيمة معام  أل"ا لرونباخ للمقياس

( إلي أة قيم معتامت  أل"تا لرونبتاخ لعبتارا  لت   21  ،20  ،19  ،18  ،17 ين تشتتتتتتتتتتتتتتير النتداو  )
المقيتاس في  تالتة  تذف العبتارة من المح ر لتانتي اقت  منتة قيمتة معتامت  أل"تا مح ر من محتاور  
( إلي أة قيم معام  أل"ا لرونباخ للمحاور لاني اق  22ولذلك ي ض  جدو  )  ،ررونباخ للمحاور

ومن هنا نستتتتتتتتتتتت طيا أة نحوم علي المقياس  أنه م ستتتتتتتتتتتتق    ،منة قيمة معام  أل"ا لرونباخ للمقياس
 في قياس ما صمم من أجله.داخلياً وبال الي صادق 

 المُعالجة الإحصائية :
لمُعالنة البيانا  إ صتتتتتتائياً واستتتتتت عاة    (SPSS)البرنامج الإ صتتتتتتائي   الباحثو  استتتتتت  د   

  الأساليب الإ صائية ال الية:
 .Mean  Arithmetic الم  سط الحسابي -
 .Standard Deviation اونحراف المعيار   -
 Medianال سيط  -
 Skewnessالأل  اء معام   -
 .coefficient (person) Simple correlation مُعام  اورتبا  البسيط لبيرس ة  -
 Cronbach`s alpha  مُعام  أل"ا لرونباخ -

 معامل ألفا ييييييييييييييييياور المحيييييييييييييييييييييييي  م
 *0.8903 الصحة الشخصية 1
 *0.9009 الصحة الغذائية 2
 *0.9162 الصحة القوامية 3
 *0.8574 الصحة الوقائية  4
 *0.9296 الأداء المهني الادارى  5
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 - عرض ومناقشة النتائج: -
 لتحقيق أهداف البحث والاجابة علي تساؤل البحث والذي ينص علي:

ال عي  الثقافة الصحية وعلاق ه  الأداء المهنى لد  مدربي رياضة لما   ماه مس      
 ؟ الأجسا  

   -أولًا: عرض النتائج:
 عرض ومناقشة نتائج تساؤل البحث: -1

 (22جدول )
 علي كل الأجساممقاييس النزعة المركزية لدرجات المدربين المسجلين بالاتحاد المصرى لكمال 

  الأجسامرياضة كمال  بعض مدربينلدي  الصحية الثقافةمحور من محاور مقياس " 
 الأداء وعلاقتها بتطوير 

   420ن = 

 
  الأجسا رياضة لما    عد مدربينلد   الصحية الثقافةالمتوسط الحسابي لدرجات مقياس "  (1شكل )

 وعلاق ها ب ط ير اوداءل
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الأداء المهنيالصحة الوقائية  الصحة القوامية الصحة الغذائيةالصحة الشخصية

الادارى

المجموع

 المحور 
 عدد 

 العبارات 
 اعلي درجة  
 للمحور 

 المتوسط الحسابي
 الوسيط 

 الانحراف  
 المعياري 

 الالتواء 
 اعلي  
 قيمة 

 اقل  
 %  درجة  قيمة 

 31 26 0.068 1.527 28.00 63.16 28.42 45 15 الصحة الشخصية 
 38 30 0.379 1.772 33.50 65.92 33.62 51 17 الصحة الغذائية 
 44 32 0.002 3.106 38.00 63.07 37.84 60 20 الصحة القوامية  
 23 9 0.089 3.540 15.50 66.08 15.86 24 8 الصحة الوقائية   
 53 32 0.998 5.157 38.00 56.87 39.24 69 23 الأداء المهني الادارى 

 189 129 0.400 14.741 153.50 62.24 154.98 249 83 المجموع 
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( ن تائج  ستتتتتتتتتتتتتتاب مقتاييس النزعتة المرلزيتة لتدرجتا  متدربين لمتا  23ي  تتتتتتتتتتتتتت  من جتدو  )
علي ل  مح ر من محاور مقياس ل   الأجستتتتتتا المستتتتتتنلين فى اوتحاد المصتتتتتتر  ل ما    الأجستتتتتتا 

 ،وعلاق ها ب ط ير اوداء لعلي  د   الأجستتتا لد   عد  مدربين رياضتتتة لما   الصتتتحية  الثقافة
 وقد الن ائج لال الي 

المستتتتتتتنلين فى اوتحاد المصتتتتتتتر  ل ما    الأجستتتتتتتا جاء م  ستتتتتتتط درجا  مدربين لما    يث  −
( من أعلي درجة %63.16(  ما يعاد  )28.42علي مح ر ل الصتحة الشت صتية ل )  الأجستا 
 (.26( وأق  درجة )31ولاني أعلي درجة ) ،للمح ر

ل ما    المستتتتتتتنلين فى اوتحاد المصتتتتتتتر    الأجستتتتتتتا  يث جاء م  ستتتتتتتط درجا  مدربين لما   −
( من أعلي درجة %65.92(  ما يعاد  )33.62علي مح ر ل الصتتتتتتتحة الغذائية ل )  الأجستتتتتتتا 
 (.30( وأق  درجة )38ولاني أعلي درجة ) ،للمح ر

المستتتتتتتنلين فى اوتحاد المصتتتتتتتر  ل ما    الأجستتتتتتتا  يث جاء م  ستتتتتتتط درجا  مدربين لما   −
( من أعلي درجة %63.07(  ما يعاد  )37.84علي مح ر ل الصتتتتتتتحة الق امية ل )  الأجستتتتتتتا 
 (32( وأق  درجة )44ولاني أعلي درجة ) ،للمح ر

المستتتتتتنلين فى اوتحاد المصتتتتتتر  ل ما    الأجستتتتتتا  يث جاء م  ستتتتتتط درجا  مدربين لما    −
( من أعلي درجة %66.08(  ما يعاد  )15.86) علي مح ر ل الصتتتتتحة ال قائية  ل  الأجستتتتتا 
 (9( وأق  درجة )23ولاني أعلي درجة ) ،للمح ر

المستتتتتتتنلين فى اوتحاد المصتتتتتتتر  ل ما    الأجستتتتتتتا  يث جاء م  ستتتتتتتط درجا  مدربين لما   −
( من أعلي  %56.87(  متا يعتاد  )39.24علي مح ر ل الأداء المهني اودار ل )  الأجستتتتتتتتتتتتتتا 

 (.32( وأق  درجة )53ي درجة )ولاني أعل ،درجة للمح ر
المستتتتتتتنلين فى اوتحاد المصتتتتتتتر  ل ما    الأجستتتتتتتا  يث جاء م  ستتتتتتتط درجا  مدربين لما   −

وعلاق ها    الأجستتتا لد   عد  مدربين رياضتتتة لما    الصتتتحية  الثقافةعلي مقياس ل   الأجستتتا 
  ولتانتي أعلي  ،( من أعلي درجتة للمقيتتاس%62.24(  متتا يعتتاد  )154.98ب ط ير اوداء ل )

 (.129( وأق  درجة )189درجة )

لد  مدريبن    الصتتتتتتحية  الثقافةالن ائج الستتتتتتابق عرضتتتتتتها إلى أة مستتتتتت      الباحثو  يعزو   
الممثلين لعينة الدراستتتتة وجد فى أعلى درجاتة  النستتتتبة لمح ر الصتتتتحة ال قائية فى   الأجستتتتا رما  

لغذائية بنستتتتتتتتتتتتتتبة  (  وجاء فى ال رتيب الثانى مح ر الصتتتتتتتتتتتتتتحة ا%66.08)ال رتيب الأو  بنستتتتتتتتتتتتتتبة  
وجاء فى   (%63.16)( وجاء فى ال رتيب الثالث مح ر الصتتتتتتتحة الشتتتتتتت صتتتتتتتية بنستتتتتتتبة  65.92%)

وجاء فى ال رتيب ال امس مح ر الأداء   (%63.07)ال رتيب الرا ا مح ر الصتتتتحة الق امية بنستتتتبة  
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ويد  ذلك على ت"هم عينة الدراستتتتتتتتتتتتتة ووعيهم العالى وال بير    (%65.87)المهنى الإدار  بنستتتتتتتتتتتتتبة  
لمح ر الصتحة ال قائية ويد  ذلك على أة ال   ية المست مرة ال ى  دثي فى شت ى  قاع العالم نح   
الإه ما   ال قاية ن راً لإن شتتتتتتتتتتتار الأوبلة وخاصتتتتتتتتتتتة وباء ل رونا المن شتتتتتتتتتتتر فى العالم وتم الإه ما   

عليها وذلك للح"اظ على صتتتتتتتتتحة الأفراد وتبا ذلك الإه ما   الصتتتتتتتتتحة     النا ية ال قائية وال شتتتتتتتتتديد 
الغذائية وذلك ل ق ية جميا أجهزة وأع تتتتتتاء النستتتتتتم وخاصتتتتتتة النهاز المناعى وتع يد مصتتتتتتادر  
الطاقة وال غذية الستتتتليمة لنم  النستتتتم ثم وضتتتت  إه ما  المدريبن ونم  المعرفة لديهم نح  الصتتتتحة  

ب  ياة المدرب والحياة العامة ثم معرفة المدربين نح   الشتتتتتتت صتتتتتتتية وهذا ه  الأستتتتتتتاس فى أستتتتتتتل  
الصتتتتتتتحة الق امية ولي ية الح"اظ على الق ا  الستتتتتتتليم للمدرب والم رددين على الصتتتتتتتالة الرياضتتتتتتتية  
وات تتتتتتتتتتتتتت  إن "تاض المعرفتة لتد  عينتة التدراستتتتتتتتتتتتتتة فى مح ر الأداء المهنى الإدار  لمتدربين لمتا  

 نا ية  المس    المطل ب.أجسا  ن را لعد  إه ما  المدربين بهذة ال

( في أة ال قاية ليستتتتتتتي  بارة عن منا   25 ( )2002) سيييييامر رضيييييوا وهذا ي "ق ما  
تصتتتترف محدد و نما هى الأقرب لأة ت  ة جامعة لل صتتتترفا  ال دخلية من أج  ضتتتتماة الصتتتتحة 
وهى و ت نة إلى الأمراض ال اضتتتتتحة القابلة لل شتتتتت يا و نما تحاو  إعاقة ظه ر الإضتتتتتطرا ا   

مراض  طريقة ن  ية وغير ن  ية  إع بارها صتتتتتتتت رة ت"اعلية بين الشتتتتتتتت ا والمحيط ومن هنا  والأ
 فال قاية ترتبط  ص رة وثيقة  أسباب وع ام  ال طر ال ى تق د لحدوث الإضطرا ا .

 -الإستخلاصات والتوصيات:

  -أولا : الإستخلاصات:
يؤد  إلى زيادة مستتت    الأداء    الأجستتتا وج د مستتت    ثقافه صتتتحية لد   عد مدربين لما   -1

  .المهنى وتحسن الإن اج وصحة ال"رد 
  (الغذائى  –الق امى  –ال قائى   –الشتتت صتتتى  )  الصتتتحية الثقافةت جد علاقة طردية بين ج انب   -2

 والأداء المهنى.
يؤد  إلى زيادة مستتت    الأداء    الأجستتتا لد  مدربين لما    وج د مستتت    وعى صتتتحى وقائى -3

  الأجستتتتتتتا  يث جاء م  ستتتتتتتط درجا  مدربين لما    ،المهنى وتحستتتتتتتن الإن اج وصتتتتتتتحة ال"رد 
الصييحة    -)الصييحة الوقائية  ل   من مح ر   الأجستتتا المستتتنلين فى اوتحاد المصتتتر  ل ما  

 .(الصحة القوامية - الشخصية
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  -ثانيا التوصيات :
لأستتتاس    (ال قائى –الشتتت صتتتى    –الغذائى   –الق امى  )الصتتتحية   الثقافةالإه ما   ن انب   -1

 .لصحة الأفراد وتأثيرها على معدو  أداء الأفراد 

يؤد  إلى زيادة مستت       الأجستتا اوه ما   مستت    وعى صتتحى وقائى لد  مدربين لما   -2
 الأداء المهنى وتحسن الإن اج وصحة ال"رد.

يؤد  إلى زيادة مس       الأجسا     وعى ش صى لد  مدربين لما  اوه ما  ب ج د مس -3
 الأداء المهنى.

يؤد  إلى زيادة مستتتت       الأجستتتتا اوه ما  ب ج د مستتتت    وعى ق امى لد  مدربين لما   -4
 الأداء المهنى.

 قائميية المراجييع :

 أولًا : المراجع العربية :

برنامج تثقيف صتتحى  البدائ     م(:2021فارس حسين محمود ) أحمد عبد السيلام عطيتو   -1
  ، حث منشتتتت ر   ،الأجستتتتا الطبيغية للمنشتتتتطا   استتتت  دا  تطبيق إل  رونى لد  وعبى لما  

المنلتد    ،45العتدد    ،منلتة جن ب ال اد  التدوليتة لعل   الريتاضتتتتتتتتتتتتتتتة وتطبيقتا  ال ربيتة البتدنيتة
 الثامن عشر.

دراستتتتتتتتتة تق يمية لل عى الق امى وعلاق ة  الثقافة الصتتتتتتتتتحية  م(:  2011أسييييييماء طاهر نوفل ) -2
جامعة   ،للية ال ربية الرياضتتتتتية  ،رستتتتتالة دل  راه غير منشتتتتت رة ،والغذائية لطالبا  جامعة الدل ا

 طنطا.
 اوردة. ،دار المسيرة ،الثقافة الصحيةم(: 2009بدح أحمد وأ رو  ) -3
  ،الطبعة الأولي , مو بة ال"يروز   ،الأجستتتتتتتا يق الصتتتتتتتحي  وبناء  الطر م( :  2014) الد هيكل   -4

 القاهرة.
مقياس ج دة الأداء المهنى ل خصتتتتتتتتتائى الإج ماعى    م(:2006)سييييييمير حسيييييين منصييييييور  -5

جامعة    ،للية ال دمة الإج ما ية ،المنلد الأو   ، حث منشتتتتتتتت ر  ،المدرستتتتتتتتي       المندا  
  ل اة. 

برنامج تثقيف صتتتتتتتتتتتتحى  البدائ  الطبيعية للمنشتتتتتتتتتتتتطا   م( : 2000)فارس حسيييييييين محمود   -6
منلة جن ب ال اد  الدولية   ، حث منشتتتتت ر  ،الأجستتتتتا تطبيق إل  رونى لد  لما    إستتتتت  دا   

جامعة    ،للية ال ربية الرياضتتتية ،المنلد الثامن عشتتتر  ،لعل   الرياضتتتة وتطبيقا  ال ربية البدنية
 جن ب ال اد .
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الستتتتتتتل ك الصتتتتتتتحى و تناهاته لد  الرياضتتتتتتتيين العدد  م(:  2009)ماز  عبد الهادى وأ رو   -7
  ،للية ال ربية الرياضتتتتتية  ،المنلد الأو   ،منلة عل   ال ربية الرياضتتتتتية  ، حث منشتتتتت ر  ،الستتتتتا ا

 جامعة  اب .
الثقافة الصتتتتحية وعلاق ها  معد  الإصتتتتا ا  لد  ناشتتتتلى  م(:  2015)وائل عبد العظم يونس   -8

, للية ال ربية الرياضتتتتية بنين , جامعة  ل اة , ألعاب الق   , رستتتتالة ماجستتتت ير غير منشتتتت رة  
 القاهرة.

 ثانياً : المراجييع الاجنبية :
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10-Daniel V, Metin B,(2013): Body weight Evolution, 3phase12week 

training progrem for muscle growth, body weight,com. 

11-George Lambert,(2003)Lmusculation,Le guide d’entrainement,ED, 

Vigot, Parisp. 

12-Gilbert Andrieu, (1992)Forceetbeauté, presses universitaires de 

Bordeaux, p22 

 


