
 

 

 

        

 

 

 جامعة بنهـــــا         

 كلية التربية الرياضية    

  قسم علوم الصحة الرياضية

ضى لبثحيؽ محبؾى الدثة الردرسيةة لبمميي  برنامج صثى ريا دراسة تأثيريهدف البثث الى        
الررحمة الاعدادية مؽ خمل بزاء مقةاس الدثة الردرسةة لظمب الررحمية الاعداديية ت تديرةؼ برنيامج 

ت واسييبجدم الباحييث الرييزهج البتريايير ذو البدييرةؼ البتريايير  صييثر رياضييى لظييمب الررحميية الاعدادييية
ت وقييد  لظاةييية هيي د الدراسيية هت نغييرال لرمتربيي لقاميير والبيييد لرترؾعيية تترياةيية واحييدة ااسييبجدام القةيياس ا
الررحمية الاعدادييية اردرسيه ناصيير  تممييي ميؽ  تمرييي (  021قيام الباحيث ااخبةييار عيزية عخييؾاتةة قيدرها  

 الةاليث والةيانى  والاول  ؾفالدي ميؽ  الاعداديه لمازيؽ الباايية لادارة بزهيا البيمةرةية ارثا غية القميؾ ةية
ترييييب الاةانيييات البييييى تبرةيييح  ييييى مقةييياس الدييييثة ل الأسييييباةان هيييأداد ت وإعبريييد الباحييييث عميييى الأعيييداد  

ت وهان مؽ أهؼ الزباتج بزاء  ت الارنامج الدثى الرياضى مؽ إعداد الباحث الردرسةة مؽ إعداد الباحث
مقةاس الدثة الردرسةة لظمب الررحمة الاعداية  وال ى يخبرح عمى خرحية مثياور الديثة اليامية ت 

وتيؼ بزياء الرقةياس ت  الةقا ة الغ اتةة ت الدثة الادنةة ت الايئة الدثةة الردرسةة ت الؾقاية ميؽ الاميراض
 زبياتجت وهيان ميؽ أهيؼ ال تخير الى إمكانةة تظاةقيه و قا لمرياممت اليمرةة لددق وثبات الرقةاس والبر

ةة لظمب الررحمة الاعداية اسبجدام الارنامج الدثى الرياضى الرقبرح لبثحيؽ محبؾى الدثة الردرس
ت إقاميية نييدوات ومثاضييرات تؾعؾييية لمظييمب حييؾل أهرةيية الدييثة الردرسييةة ت الثييرص عمييى الاهبرييام 

 بزغا ة دورات الرةاد وتؾ ير الراء والدابؾن اخكح يؾمى.
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The research aims to develop a sports health program to improve the level of school 
health for middle school students through (constructing a school health scale for middle 
school students, designing a sports health program for middle school students), and the 
researcher used the experimental approach with an experimental design for one 
experimental group using pre- and post-measurement, given To suit the nature of this 
study, the researcher selected a random sample of (120) students from the middle school 
students at Nasser Preparatory School for Boys affiliated with the Banha Educational 
Administration in Qalyubia Governorate (first grade, second grade, third grade), and the 
researcher relied on data collection tools, which are: The school health scale (prepared 
by the researcher), the sports health program (prepared by the researcher), and one of 
the most important results was the construction of the school health scale for middle 
school students, which includes five axes (general health, nutritional culture, physical 
health, school healthy environment, prevention Among the diseases), scientific 
transactions for the school health scale indicate the possibility of its application. Standard 
levels have been reached for the school health scale for middle school students. One of 
the most important recommendations was the use of the proposed sports health program 
to improve the level of school health for middle school students, holding awareness 
seminars and lectures for students about the importance of School health: ensuring the 
cleanliness of bathrooms and providing water and soap on a daily basis. 
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عف محيوولةات الروسحيات البر ؾيية  ير ضيا تيالاتالبظؾر الكاير ال   شهدد الييالؼ  ير ها ية الر      
والارتقييياء بهيييا حييييث أنهيييؼ ميرضيييؾن ل صيييااات  بمميييي وميييؽ أهرهيييا الزاحةييية الديييثةة لم ت كيييح التؾانييي 

والثؾادث والأمراض أكةر مؽ غيرهؼت مرا تؾج  إيتاد أدوار جديدة يتي  أن ترارسيها هي د الروسحيات 
 .  بمميلمهبرام به ا التان  الثيؾ  الرهؼ  ر حةاة ال

 ر الرراحح الأساسةة مبؾا قا ميب الزغيرة البر ؾيية  بممي يأتر الاهبرام ببظؾير الزؾاحر الدثةة لم      
الثديةةت البر تيد أداة تزرةة شاممةت ومبؾازنة مب نرؾ الإنحان  ر الزؾاحر التحرةة واليقمةة والز حيةة و 

يمؼ واكبحيياب الريمؾمييات اليرمةيية هيير مقييدرة الظاليي  اليي   يبربييب االدييثة عمييى البثديييح الدراسيير والييب
ت وتبزاس  طرديا مب الدثة الادنةة واليقمةة والاجبراعةة  اليمقة بيؽ الدثة والبر ةة عمقية  الأ ذح

قؾية وحبرةة مب الأخ  االاعببار هةف يركؽ لمبر ةة والبيمةؼ تزويد الظالي  االرييارف الربزؾعية ودعرهيا 
سييبة نغييرا لمرتبيياي الؾثيييت بيييؽ الييبيمؼ مييؽ جهيية والييؾعر الدييثر مييؽ وتظؾيرهييا االؾسيياتح البيمةرةيية الرزا

 . جهة أخرى 

لقييد أصيييبثح الدييثة الردرسيييةة محيييألة مهريية وممثييية ت ييرض ن حيييها عميييى قاتريية الأولؾييييات  ييير         
 ييير الريييدارس تييييد اسيييبةرارا لمرحيييبقاحت وتييييد بيييرامج الديييثة  حيييمةرةالريييدارس الرديييريةت لأن الديييثة ال

الردرسييةة أداة  ياليية ومبريييزة لمرتقيياء ادييثة الرتبريييات وخاصيية بييرامج البؾعةيية الدييثةة والايئةيية البيير 
هييي د الخيييريثة تحيييبؾج  إرسييياء لتجاطييي  شيييريثة ححاسييية ميييؽ الرتبريييب وهيييؼ الظمبييية ت ومراحيييح البظيييؾر 

محييبقاح صييثبهؼ  الحييمؾك الدييثر الربكيير يزييبج عزييه وضييب صييثر م ييامةؼ وأنريياي سييمؾهةة تييوثر  يير 
أ ذح ت ل ا  إن الأمر يحبؾج  الاهبرام اكح الإمكانةات لؾضب الأسس والارامج البر تيزز مؽ صثة 

 . (01: 2102 ابؾليمىت مؽ خمل برنامج مزغؼ وشامح لمدثة الردرسةة بممي ال
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هيييير ذلييييػ التييييزء مييييؽ برنييييامج الدييييثة الياميييية اليييي   يظاييييت اأنهييييا   الدييييثة الردرسييييةة تيييييرف       
داخيييييح الريييييدارس بهيييييدف ر يييييب الرحيييييبؾى الديييييثر لمرتبريييييب الردرسييييير وميييييؽ خمليييييه ييييييبؼ البيييييياون بييييييؽ 
الاسيييييرة والردرسييييية لاكحيييييابهؼ اليييييييادات الديييييثةة الحيييييمةرة البييييير مييييييؽ شيييييأنها ر يييييب الرحيييييبؾى الدييييييثر 

 . (22: 2102بدح وآخرون ت احرد   لمبممي  والايئة الرثةظة بهؼ

مترؾعة الر امةؼ والربادئ والأنغرة والجدمات البر تقدم لبيزييز صيثة الظيمب   كرا تيرف اانها     
 .(Machel,2016: 47)   وتيزيز صثة الرتبرب مؽ خمل الردارس ر الحؽ الردرسةة ت 

والدثة الردرسةة لةحح تجددال محبقم وإنرا هر بمؾرة لرترؾعة مؽ اليمؾم والريارف الديثةة      
اليامييية هالظييي  الؾقييياتر وعميييؼ الؾ اتةيييات والبؾعةييية الديييثةة والإحدييياء الثييييؾ  وصيييثة الايئييية والبغ يييية 

 برريض .وصثة ال ؼ والأسزان وال

تيبار الدثة الردرسةة مترؾعة مؽ الر امةؼ والربادئ والجدمات البر يبؼ تقديرها مؽ أجح تيزييز     
صييثة الظييمب وصييثة الرتبرييب مييؽ خييمل الرييدارس االبييالر  ييإن  الهييدف الرتةحيير هييؾ تثحيييؽ وح يي  

 وهر:ت وهزالػ مترؾعة مؽ الأهداف لمدثة الردرسةة  صثة الظال  ور ب مزحؾب البيمةؼ

 تثديد أهؼ الرخاكح الدثةة  ر متبرب الردرسة وإخبار البر ؾييؽ بها . 
  تيييدري  الريمرييييؽ عميييى مترؾعييية ميييؽ الأعريييال مزهيييا القيييدرة عميييى اكبخييياف الأميييراض مبكيييرالت

 ومراقبة الايئة الردرسةة ونخر البؾعةة الدثةة.
 مةؼتؾ ير الجدمات الدثةة لرترؾعة هايرة مؽ الرتبرب الظمب ومزبحار البي . 
  االبياون مب الأسرةإيتابةة تثحيؽ وتؾ ير بيئة صثةة مدرسةة . 

 (51: 2113الغامدى تعررو عمىت أحرد  

 وتيجف أنذطة وبخامج الرحة السجرسية إلى :

 . تقؾيؼ صثة الظمب االبيرف عمى الروشرات الدثةة لدثة الظمب  ر ها ة الرتالات 
  الرحيييييبؾى الرظميييييؾب ت و تيزييييييز صيييييثة ح ييييي  صيييييثة الظيييييمب والروشيييييرات الديييييثةة ضيييييرؽ

 الظمب.
 : أما الأهداف الب ديمةة لأ  مزغؾمة تيزى االدثة الردرسةة  يزبغر أن تخرح ما يمر- 
تيريييييف اليييييامميؽ  ييييير الرتييييال البر ييييؾ  والديييييثر اأولؾيييييات الرخييييكمت الديييييثةة  يييير الحيييييؽ  -

 الردرسةة.



 

 

  والبقيييؾيؼ لايييرامج الديييثة إكحييياب القييياتريؽ عميييى الديييثة الردرسيييةة مهيييارات البجظييية  والبز يييي -
 الردرسةة .

إكحييياب الييييامميؽ  ييير الرتيييال البر يييؾ  الديييثر القيييدرات والرهيييارات المزمييية لمكبخييياف الربكييير  -
 لمرخكمت الدثةة .

 تزويد اليامميؽ  ر الردرسة ارهارات البؾعةة الدثةة االردرسة . -
 ايئة الدثةة الردرسةة .مياونة الظمب والبر ؾييؽ واليامميؽ الدثييؽ  ر مراقبة وتثحيؽ ال -
م وتث   وتيزز صثة الظمب والرتبرب الردرسر . -  تقديؼ الجدمات الدثةة البر تقؾ  
 البزحيت مب التهات الدثةة الأخرى  ر تقديؼ الجدمات اليمجةة الربقدمة. -

 (20: 2101الحيدت رمذان الدديقىت سمؾ                                      

 :التاليةتعتبخ الرحة السجرسية مؼ الأمؽر السيسة وذلغ للأسباب و 

 تؾ ر الرعاية الدثةة لمظمب أثزاء وجؾدهؼ  ر الردرسة. −
مة. −  تذرؽ حدؾل جرةب الظمب عمى الرعاية الدثةة الرقد 
 تراق  انبخار الأمراض الريدية والثد مزها و تقدم البؾعةة الدثةة. −
 تظؾير الحةاسات  ر الردرسة.تيبار مؾردال طاةال يود  إلى  −
تيريييح عميييى تيزييييز الدييييثة والبر يهةييية لترةيييب أعذييياء الردرسيييية االبيييالر تييييزز نبييياتج البيمييييةؼ  −

 . (23: 2102الازاتهاله   الإيتابةة وتؾ ير بيئة تيمةرةة آمزة

 كسا تتسثل أىسية الرحة السجرسية فى الاتى :

نحييبة هاميية مييؽ الرتبرييب تدييح إلييى ر ييب يرةييح الأط ييال  يير هيي د الررحميية اليررييية   الدراسيية (  −
 عدد الحكان ت وتؾ ر الردرسة  رصة هارى لميزاية االدثة  ر ه د ال ئة .

يرييير هيييح أ يييراد الرتبريييب اكيييح  ئاتيييه االردرسييية ت حييييث تبيييؾ ر ال رصييية لمبيييأثير  ييييهؼ وإكحيييابهؼ  −
 الريمؾمات ووتؾيدهؼ عمى الحمؾك الدثر

ظيؾر ونذيج وتثيدث خملهيا الكةيير ميؽ البغييرات ه د الررحمة مؽ اليرر مرحمة نريؾ لمظ يح وت −
التحيييرةة واليقمةييية والاجبراعةييية والياط ةييية ولا بيييد أن تبيييؾ ر لمظالييي   ييير هييي د الحيييؽ الريييوثرات 

 الكافةة لثدوث ه د البغيرات  ر حدودها الظاةعةة .
 يير عييروف الرييدارس و يير الحييؽ الردرسيييةة يكييؾن الأط ييال أكةيير عرضيية ل صييااة ايييالأمراض  −

 لريدية هرا أنهؼ أكةر عرضة ل صااات والثؾادث .الحارية وا



 

 

 ر الحؽ الردرسةة يكبح  الأط ال الحمؾهةات الربيمقة االثةاة عرؾمال و الدثة اد ة خاصة  −
ويثبيياجؾن إلييى جييؾ تر ييؾ  يحيياعد  يير اكبحيياب هيي د اليييادات هرييا تييؾ ر الردرسيية جييؾال مزاسييبال 

 . (32: 2102ياسرتمدظ ر   لبيديح الحمؾهةات الجاطئة 

 تتكؽن الرحة السجرسية مؼ مجسؽعة مؼ العشاصخ مشيا:و 

 تقؾيؼ صثة البممي  −
 مبااية صثة البممي  −
 الؾقاية مؽ الامراض الريدية −
 اجراءات الظؾار ء والاسيا ات الاولةة −
 رعاية هيئة الردرسة مؽ مدرسيؽ وغيرهؼ −

 الايئة الظاةعةة −
 الايئة الاجبراعةة −
 البغ ية الردرسةة −
 الؾقاية مؽ الثؾادث −

 البر ةة الدثةة لمااء  −
 البر ةة الدثةة لمبممي   −
 لبر ةة الدثةة لهيئة الردرسةا  −

 -:تتسثل فى رحة السجرسية لمخجمات وىشاك مجسؽعة مؼ ال 

 الكخف الرادتر عمى الظمب الرحبتديؽ .  -
 الإجازات .إعظاء وتدديت  -
 الكخف عمى الررضى وعمجهؼ . -



 

 

 الإشراف الدثر عمى لتان الامبثانات . -
 الإشراف الدثر عمى الأنخظة والرزاسبات والبتريات الرياضةة والكخ ةة لمظمب . -

 البظعةرات البزخةظةة والرؾسرةة وعزد دخؾل الردارس .  -
 مراقبة الرقاصف الردرسةة ومبااية الاشبراطات الدثةة  يها . -
 مراقبة الايئة الردرسةة . -
 مثاضرات ونخرات الدثةة و رامج .تقديؼ الأنخظة البؾعؾية مؽ  -
 الإشراف عمى جراعات الهمل الأحرر والدثة الردرسةة . -
 الرخارهة  ر الرزاسبات الدثةة الدولةة والإقمةرةة والرثمةة . -

 (02-02: 2112 الخهرىت ال قيهىت                                       

 لبخنددامج الرددحة السجرسددية الجددام  هالسؽحددج يػقددالوتيددجف إسددتختيجية الرددحة السجرسددية إلددى تعد ددد 
 التالية: ئالسبادوالذسؽلي والحى يعكذ 

الرزثزييييى الربررهييييز حييييؾل الظ ييييح والدييييديت لييييؾ ويرهييييز عمييييى تيزيييييز صييييثة الأط ييييال وتثديييييد  −
 الإحبةاجات ال ردية الدثةة لمظ ح وتمايبها  .

 الؾقاية مؽ الأمراض وحراية الدثة والر اهة مؽ البةقةف الدثر. −
 مخارهة أولةاء الأمؾر والرتبرب  ر جرةب أنخظة الدثة الردرسةة. −
تؾثييييت البيييياون ميييابيؽ هيييؾادر الديييثة والبيميييةؼ ميييؽ خيييمل البجظييية  والبز يييي  الرخيييبرك لأنخيييظة  −

 (Johnson,2015:103)الدثة الردرسةة. 

وتثقةقهيات هريا  الإنحان الدثةح الريا ى  ر بدنة يحبظةب إنتاز أهدا ه ت إن لمدثة أهرةة هايرة     
أنه يرارس نخاطاتة اليؾمةة بةحر وسهؾلةت االإضا ة إلى إسبظاعبة اأن يكؾن  رد صالثا  ر متبريية 

 ويحاعد  ر نراتةت هرا تيبار الرقةاس الثقةقر لحاعدتة ور اىيبةت وهر أساس إسبررارية الثةاة.

مرارسية اليييادات الدييثةة مردرسية دور مهييؼ  ير الث يياص عمييى صيثة البممييي ت و ير تييؾجيهؼ نثييؾ ول    
التيدةت هرا يقب عمى عاتت الإدارة الردرسةة محوولةة مبااية الحمؾك الديثر لمبمميي  اديؾرة محيبررةت 
ونخيير الييؾعر الدييثر بيزييةؼ وتقييديؼ خييدامات وقاتةيية ت عمجةييةت تةقة ةيية  ييالأمر اليي ى يييوثر  يير ححييؽ 

 إعدادىؼ لةكؾنؾا عزاصر  اعمة  ر الرتبرب.



 

 

خظيي  و ييرامج واسييبراتةتةات تييدعؾ  الربقدميية الردرسييةة محييألة مهريية تذييب لهييا الييدولتيييد الدييثة و     
والديثةةت  إلةيه اليرمةية البر ؾيية هيدفإحدى أهؼ ساح تثقيت الزتاح البر ت نهؼإليها خاصة البممي  لكؾ 

لأن  بيييرة الحيييؽ الردرسييير ميييؽ أهيييؼ مراحيييح اليرييير ميييؽ حييييث الزريييؾ والبظيييؾر الحيييريب لييي لػ وجييي  عميييى 
ت  لمبمميي  حيمةرةؽ داخح الردرسة الاهبرام االايئة الردرسةة الحمةرة وتؾ ير البر ةة و الرعايية الالرحوولي

 .  الإهبرام بهؼ لا ييؾد اال اتدة عميهؼ  ثح  بح يربد إلى الأسرة والرتبرب

بخنامج صحى ر اضى لتحددنؼ مددتؽى الردحة السجرسدية لت مندح  ترسيػييجف البحث الى 
 السخحمة الاعجادية مؼ خ ل:

 .الررحمة الاعدادية  بممي الدثة الردرسةة ل لقةاس محبؾ   بزاء مقةاس -
 . الررحمة الاعدادية بممي تدرةؼ برنامج صثر رياضى ل -

 يير  لبممييي  الررحميية الأعداديييةبيييؽ القةاسيييؽ القاميير والبيييد  ذات دلاليية احديياتةة  تؾجييد  ييروق  -
 . مقةاس الدثة الردرسةة ولدالح القةاس البيد 

هيييييؾ برنيييييامج قييييياتؼ عميييييى اسيييييبجدام  البر ةييييية الديييييثةة لمبمميييييي   يييييى الريييييدارس اتانييييي  الزخييييياي  
. تيريف إجراتى(  الرياضى

  : 

هيييييى مترؾعييييية الايييييرامج والاسيييييبراتةتةات والانخيييييظة والجيييييدمات البيييييى تقيييييؾم ببظاةقهيييييا الردرسييييية  -
والؾحيييدات الديييثةة الردرسيييةة والقظاعيييات الديييثةة الاخيييرى  يييى الريييدارس أو االاشيييبراك ميهيييا 

 (6: 2112 الخهرىت ال قيهىت لبيزيز البممي  واليامميؽ  يها. والرددرة



 

 

 (م0201دراسة عبجالله ناصخ نرار ) -1
تقيةؼ  اعمةة أنخظة برنامج الدثة الردرسةة مؽ وجهة نغير مزحيقى الديثة  عشؽان الجراسة : -

 . الردرسةة والظمبة  ى الردارس الثكؾمةة
تقيييةؼ  اعمةيية أنخييظة برنييامج الدييثة الردرسييةة مييؽ وجهيية  هييد ح الدراسيية الييىىددجف الجراسددة :  -

 . الدثة الردرسةة والظمبة  ى الردارس الثكؾمةة نغر مزحقى
 . الرزهج الؾص رالسشيج السدتخجم :   -
 . مؽ مزحقى الدثة الردرسةة والظمبة(  212  عيزة عخؾاتةة قدرها عنشة الجراسة : -
تثقيت درجة عالةة  ى جرةيب الرتيالات الردروسية لارنيامج الديثة أىػ الشتائج السدتخمرة :  -

الحةاسيييية الدييييثةةت البةقةييييف والبيزيييييز الدييييثىت البغ يييييةت خييييدمات الدييييثة الردرسييييةة لرتييييال 
الردرسييةةت الايئيية الدييثةة الردرسييةة ت ووجييدت الدراسيية ايييض نقيياي القييؾة فةرييا يبيمييت ارتييالات 
مجبم ةت غير أن هزاك ضيف  ى ايض الزقياي الربيمقية  يى اييض التريح الباايية ليبيض ميؽ 

الردرسيييةة وجيييدة الدراسيييات اسيييبتااات مزج ذييية  هييي د الرتيييالات و يييى متيييال الحةاسييية الديييثةة
لمريزانةة الرجددة  لررارسات تيزيز الدثة  ى الردارس ومخيارهة الرتبريب خيارج الردرسية 
 ييى تقييييةؼ الارنيييامج الدييثى لمردرسيييةت هريييا ييييانى الظيييمب  يييى الرييدارس ميييؽ الثراميييات غيييير 

 . رق الررحاضالزغة ة ت غالبا ما تكؾن أرضها مميئة االرةاد ونقص الدابؾن وو 
 (م0202دراسة امنخة حسؽدى ) -0
 .  واقب الدثة الردرسةة  ى الردارس التزاترية الاببداتةةعشؽان الجراسة :  -
الكخييف عييؽ واقييب الدييثة الردرسييةة  ييى الرييدارس التزاترييية ت دراسيية ميدانةيية ىددجف الجراسددة :  -

 . بؾلاية الؾادى
 . الرزهج الؾص رالسشيج السدتخجم :   -
 . ( ميمؼ وميمرة11عيزة قدرها   عنشة الجراسة : -
يثغييى تمرييي  الردرسيية الاببداتةيية االرعاييية الدييثةة الكافةيية داخييح  أىددػ الشتددائج السدتخمرددة : -

الروسحات البر ؾية بدرجة مبؾسظة ت محبؾى البر ةة الدثةة االردارس الاببداتةة بؾلاية الؾادى 
 . صثةة لمبممي  ضعةفت ترةح الايئة الردرسةة داخح الردارس الاببداتةة بيئة

 
 



 

 

 (م0216دراسة  خالج الرخايخة) -3
دور الادارة الردرسييةة  ييى ت ييييح الدييثة الردرسييةة ارييدارس البيمييةؼ الاساسييى عشددؽان الجراسددة :  -

 .  سمظزة عران -ارثا غة شرال الباطزة
تهييدف الدراسيية الييى ت ييييح دور مرارسيية الادارة الردرسييةة لادوارهييا  ييى ت ييييح ىددجف الجراسددة :  -

البر ةييية الديييثةة  يييى متيييالات  اليييؾعى الغييي اتىت اليييؾعى ايييالامؽ والحيييممة ت اليييؾعى الرياضيييى 
 . تالدثة الز حةة( مؽ وجهة نغر أ راد عيزة الدراسة

 . الرزهج الؾص رالسشيج السدتخجم :   -
  ( مديرة مؽ مديرات مدارس البيمةؼ الاساسى21  بمغح عيزة الدراسةعنشة الجراسة :  -
البؾسييب  ييى اقاميية ورش تدرياةيية لرييدراء ومييديرات الرييدارس لمبيييرف  السدتخمرددة :أىددػ الشتددائج  -

عمى الظرق الدثةثة لمبر ةة الديثةة وت ييمهيا  يى الايئية الردرسيةةت تؾعةية الظيمب ااسيبررار 
االرجييياطر الرثةظييية بهيييؼ اكا ييية أنؾاعهيييات مباايييية ومراقبييية الرقديييف الردرسيييى والاشيييراف عميييى 

 .الاغ ية الرقدمة لمظمب 
 ( م0212أمشة حدؼ عبج الخحيػ طو )دراسة  -4
تييأثير برنييامج تةقةييف صييثى ااسييبجدام إحييدى وسيياتح البقزةيية الثديةيية عمييى  عشددؽان الجراسددة : -

 . الةقا ة الدثةة لدى الرياضييؽ ارراكز الخباب ارثا غة الرزةا 
الثديةيية البيييرف عمييى تييأثير الارنييامج الرقبييرح ااسييبجدام إحييدى وسيياتح البقزةيية ىددجف الجراسددة :  -

وهييى وسيييمة شاشيية اليييرض الالكبرونةيية ووسيييمة الزييدوات ووسيييمة الرظؾيييات عمييى نخيير الةقا يية 
 الدثةة لدى الرياضييؽ عيزة البثث .

 البترياىالرزهج السشيج السدتخجم :   -
تؼ اخبةار الييزية اظريقية عخيؾاتةة ميؽ الررارسييؽ الرياضيييؽ ايال رق التراعةية  عنشة الجراسة : -

مريييارس  51أعذييياء ال يييرق ارراكيييز الخيييباب ت وقيييد اشيييبرمح عيزييية البثيييث عميييى  وال رديييية بييييؽ 
 . رياضر مؽ التزحيؽ(

ا بقييييار المعايييييؽ لمةقا يييية الدييييثةة وخاصيييية الدييييثة الخجدييييةة  أىددددػ الشتددددائج السدتخمرددددة : -
والدثة الؾقاتةة ت اثابح وسييمة شاشية لمييرض الإلكبرونير ووسييمة الرظؾييات ووسييمة الزيدوات 

خيير الةقا يية الدييثةة تاثاييح الارنييامج البةقة يير الدييثر الرقبييرح ومقةيياس الةقا يية و اعميبهييا  ييى ن
 . الدثةة الرقبرح  اعميبه اظريقة إيتابةة  ر نخر الةقا ة الدثةة بيؽ الرياضييؽ

 



 

 

 (م0212دراسة محمد سميسان ابؽشقنخ ) -5
الديثى  يى اليميؾم  اعمةة برنامج االؾسات  الربييددة لبزرةية الر يامةؼ واليؾعى عشؽان الجراسة :  -

 .  لدى طمبة الدف الحادس الاساسى
مير ة  اعمةة برنامج االؾسيات  الربييددة عميى تزرةية الر يامةؼ الديثةة واليؾعى ىجف الجراسة :  -

 . الدثى لدى طمب الدف الحادس الاساسى  ى مثا غات غزد
 . الرزهج البترياىالسشيج السدتخجم :   -
طالييي  تيييؼ تقحيييةرها اليييى مترؾعييية تترياةييية وأخيييرى ( 31عيزييية مكؾنييية ميييؽ  عنشدددة الجراسدددة :  -

 ضااظة.
تؾجيييد  يييروق ذات دلاليييه احدييياتةة بييييؽ مبؾسييي  درجيييات طمبييية أىدددػ الشتدددائج السدتخمردددة :   -

الرترؾعييية البترياةييية  يييى اخببيييار الر يييامةؼ الديييثةة ومقةييياس اليييؾعى الديييثى تييييزى لمارنيييامج 
الدف الحادس  يى اخببيار الر يامةؼ الرقبرح ت تؾجد عمقة ارتباطةة دالة احداتةا بيؽ درجات 

 . الدثةة ودرجاتهؼ  ى مقةاس الؾعى الدثى
 (م0225)جنيان عبجالعد د محمد دراسة  -6
رياضيى( مقبيرح عميى تقمييح نحيبة الاصيااات  –تأثير برنيامج تةقةيف  صيثى  عشؽان الجراسة : -

  . لظمب الردارس الرياضةة البترياةة االاسكزدرية
رياضى( مقبرح عمى تقمييح نحيبة  –تأثير برنامج تةقةف  صثى  البيرف عمىىجف الجراسة :  -

 . الاصااات لظمب الردارس الرياضةة البترياةة االاسكزدرية
 . البترياىالرزهج السشيج السدتخجم :   -
 . طالبة مؽ طالبات الررحمة الةانؾية 021 عنشة الجراسة : -
الرقبيرح هيان ليه أثير إيتيابى  يى برنامج البةقةف الدثى الرياضيى أىػ الشتائج السدتخمرة :  -

ر يييب محيييبؾى الةقا ييية الديييثةة الرياضيييةة لظالبيييات الرترؾعييية البترياةييية وهزبةتييية مباشيييرة لييي لػ 
 . انج ذح نحبة الاصااة الرياضةة لديهؽ

 

 

 

 



 

 

اسيييبجدم الباحيييث الريييزهج البترياييير ذو البديييرةؼ البترياييير لرترؾعييية تترياةييية واحيييدة ااسيييبجدام القةييياس 
 ةية ه د الدراسة . لظا هالقامر والبيد  نغرال لرمترب

  : 
 .الررحمة الاعدادية  تممي يبكؾن متبرب البثث مؽ  
  : 

 الررحمييية الاعداديييية تمميييي ميييؽ  تمريييي (  021قيييام الباحيييث ااخبةيييار عيزييية عخيييؾاتةة قيييدرها      
 والديف الاول  اردرسه ناصر الاعداديه لمازيؽ البااية لادارة بزها البيمةرةة ارثا غية القميؾ ةية

 الةالث  . والةانى ت 
 -وتػ تقديػ العنشة عمى الشحؽ الاتى :

  : 

اغييرض تقزيييؽ مقةيياس الدييثة الردرسييةة لإجييراء مييياممت الدييدق والةبييات   تمرييي ( 21قؾامهييا      
 مؽ الييزة الكمةة  ومؽ خارج الييزة الاساسةة .( % 22   بزحبة

   : 

 ميؽ الييزية الكمةية( % 42   اغرض تظايت مقةاس الدثة الردرسةة بزحيبة ي تمر ( 61قؾامها     
 ييير الأسييياؾ   وحيييدتيؽبؾاقيييب  (م2120/  2/  24   حبييير ال بيييرة( م2120/  2/  02   ميييؽ ال بيييرة

 . (0وه ا ما يؾضثة جدول  أشهر  ثمثةردة ل

 

 

 

 

 



 

 

 (1ججول )
 الاستط عية والعنشة الاساسيةعنشة البحث الكمية مؽزعة وفقا لكل مؼ العنشة 

 فئبث انبحث
يجتًع 

 انبحث

عيُت 

 انبحث

 انعيُت الأسبسيت انعيُت الاستطلاعيت

 انُسبت% انعذد انُسبت% انعذد

 %55 04 %55 94 04 951 انصف الاول

 %55 04 %55 94 04 955 انصف انثبَي 

 %55 04 %55 94 04 905 انصف انثبنث

 %55 14 %55 04 954 054 انًجًوع

وذلػ اثحاب ميامح  جرةب مبغيرات البثث  رالبثث عيزة إيتاد إعبدالةة اوقد قام الباحث     
ييزة البثث  ر الربغيرات قيد لالالبؾاء بدلالة هح مؽ الربؾس  الثحابر والؾسة  والانثراف الرعةار  

 . (2  وه ا ما يؾضثة جدولالبثث 

(0ججول )                                            

                انًتغيزاث قيذ انبحث يانبحث فوالاساسية  الاستط عيةانعيُت توصيف                   

 ( 102 = ن )                                                                     

 الستؽسط الحدابي وحجة القياس الستغنخات م
الانحخاف 
 السعياري 

 معامل الالتؽاء الؽسيط

 1.02 13.22 1.50 13.72 سشة الدؼ 1

 2.05 151.22 0.94 150.52 سػ الطؽل 0

2.94- 49.52 0.71 49.32 كجػ الؽزن  3  

 الحؽ والظؾل والؾزن ( ان مياممت الالبؾاء لييزة البثث  ر الربغيرات 2يبذح مؽ التدول     
ه د الربغيرات الرقاسة  رميبدل اعبدالا طاةعةال  ( مرا يدل عمى أن متبرب البثث 2 ±انثدرت بيؽ 

 . قيد البثث

 

 



 

 

 (الباحث إعجاد) مؼ ة السجرسيةحالر مقياس 
  (الباحث إعجاد) الخ اضى مؼالبخنامج الرحى 

 

 لا راد عيزة  البثث (2 ت  مر  لظمب الررحمة الاعدادية الدثة الردرسةةببدرةؼ مقةاس  الباحثقام 
مقةاس  لازاء وقد اتبب الباحث الجظؾات البالةة ت داة اساسةة لترب  الاةانات أ(  ه0الرؾضثة اتدول  

 :لظمب الررحمة الاعدادية الدثة الردرسةة

 هاليييه ارؾضيييؾ  البثيييث مةيييح الررتبظييية الررجعةييية طيييم  عمييير الرراجيييب اليمرةييية والدراسيييات الا -
 عميييييىت تاحريييييد (م2111 الحييييييد الدديقىترمذيييييان عةريييييان ت سيييييمؾى  (م2102 الازيييييا مديييييباح

 ابؾشييييييييقير سييييييييمةران ت محمد(م2112  محمد عاييييييييداليزيز تجيهييييييييان (م2113 الغامييييييييدى أبييييييييؾعررو
 (م2103 الدرايرة تخالد (م2101 

  ميمريؽ الردارس الاعدادية اجراء مقابمة شجدةة مب ايض  -

لظيمب  الديثة الردرسيةةلرقةياس  ( مثياور 2  عيدد ومؽ خيمل الجظيؾات الحيااقة قيام الباحيث بؾضيب
 والربرةميؽ  ر الآتر :  الررحمة الاعدادية

 الرحة الذخريةالسحؽر الاول: -1
 الثقافة الغحائيةالسحؽر الثانى :  -0
 الرحة البجنيةالسحؽر الثالث: -3
 البنئة الرحية السجرسيةالسحؽر الخاب : -4
 الؽقاية مؼ الامخاضالسحؽر الخامذ: -5

 
 
 
 



 

 

 : السخحمة الاعجادية ت منحالرحة السجرسية لسقياس لالسعام ت العمسية 

 قام بالاعتساد عمى:  الرحة السجرسيةكى يتؽصل الباحث إلى صجق مقياس ل

 صجق السحتؽى ) صجق السحكسنؼ (: -
قييييييام الباحييييييث ايييييييرض الرثيييييياور عمييييييى مترؾعيييييية  مييييييؽ الحييييييادة الجاييييييراء  الربجدديييييييؽ   ييييييى       
واليييي ى تبييييؾا ر  يييييهؼ شييييروي  الثدييييؾل عمييييى درجيييية الييييدهبؾراة   ييييى   عمييييؾم الدييييثة الرياضييييةةمتييييال 
أراءهيييييؼ حيييييؾل ( لاسيييييبظم  0مر يييييت   خايييييراء( 5والبييييياله عيييييددهؼ    عميييييؾم الديييييثة الرياضيييييةةمتيييييال 

 . مزاسبة الرثاور الرقبرحة لإبداء الرأ   ر مدى ممتربها لبثقيت اهداف البثث
 (3ججول )

  الرحة السجرسيةمقياس التكخار والشدبة السئؽ ة لآراء الدادة الخبخاء حؽل محاور 

 ( 8ن=  )                                                                       

 انًحبور
 انخبزاء انًوافقوٌ

 انُسبت انًئويت انتكزار

 %55 6 الذخرية الرحةالسحؽر الاول: 

 %944 4 الغحائية السحؽر الثانى : الثقافة

 %944 4 البجنية السحؽر الثالث: الرحة

 %944 4 السجرسية الرحية السحؽر الخاب : البنئة

 %45.54 5 الامخاض مؼ السحؽر الخامذ: الؽقاية

مييييا عييييدا  أراء الحييييادة الجاييييراء عمييييى صييييمحةة الرثيييياور الرؾضييييؾعة  ( ات يييياق 2يبذييييح مييييؽ جييييدول  
  تيديح صةاغة  الرثؾر الاول لةكؾن  الدثة اليامه( بدلا مؽ  الدثة الخجدةة(

( عبييارة 33وقييد بمييه عييدد العبييارات   بؾضييب العبييارات  الرزاسييبة الجاصيية اكييح مثييؾر   ثييؼ قييام الباحييث
 مقحرة هالبالى :

 

 

 

 

 



 

 

 (4ججول)
 فى صؽرتة الاولية الرحة السجرسيةمقياس  يؽضح عجد العبارات بكل محؽر مؼ محاور

 عذد انعببراث  انًحبور

 17 العامة السحؽر الاول: الرحة
 17 الغحائية السحؽر الثانى : الثقافة
 9 البجنية السحؽر الثالث: الرحة

 7 السجرسية الرحية السحؽر الخاب : البنئة
 16 الامخاض مؼ السحؽر الخامذ: الؽقاية

 66 الاجسددددددالى
( عمييى الحييادة  الجاييراء وقييد تييؼ 2مر ييت  الاولةيية يير صييؾرتها   وعبييارات الرقةيياسثييؼ تييؼ عييرض الرثيياور 

 تحمةؼ الاسبرارة الى الحادة الجاراء شجدةا مؽ قاح الباحث لإبداء أراءهؼ  ر :
  و .إليو لتحقنق ىجف مجى مشاسبة كل عبارة لمسحؽر الحي تشتسى -
 . صحة الرياغة المغؽ ة لكل عبارة -
 . ححف اودمج  او نقل اوتعجيل ما تخونة مشاسبا -

( البكيييرارات والزحيييبة الرئؾيييية لآراء الحيييادة الجايييراء حيييؾل هيييح عبيييارة ميييؽ عبيييارات  2ويؾضيييح التيييدول  
  .الدثة الردرسةةمقةاس 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 (5جذول )

 انصحتانًذرسيت لآراء انسبدة انخبزاء حول كم عببرة يٍ عببراث يقيبسانتكزاراث وانُسبت انًئويت 

 (ٌ =4 ) 

 انتكزار و
 انُسبت 

 انًئويت
 انتكزار و

 انُسبت 

 انًئويت
 انتكزار و

 انُسبت

 انًئويت 
 انتكزار و

 انُسبت 

 انًئويت

 السحؽر الخامذ السحؽر الثالث السحؽر الثانى السحؽر الاول 
1 8 122% 1 8 122% 1 8 122% 1 8 122% 
0 8 122% 0 6 75% 0 8 122% 0 6 75% 
3 8 122% 3 8 122% 3 7 87.5% 3 8 122% 
4 7 87.5% 4 8 122% 4 8 122% 4 7 87.5% 
5 8 122% 5 7 87.5% 5 6 75% 5 8 122% 
6 7 87.5% 6 8 122% 6 4 52% 6 8 122% 
7 6 75% 7 8 122% 7 8 122% 7 3 37.5% 
8 8 122% 8 7 87.5% 8 4 52% 8 8 122% 
9 8 122% 9 8 122% 9 8 122% 9 6 75% 

 %122 8 12 السحؽر الخاب  122% 8 12 122% 8 12
11 7 87.5% 11 8 122% 1 8 122% 11 3 37.5% 
10 8 122% 10 0 05% 0 8 122% 10 8 122% 
13 3 37.5% 13 8 122% 3 8 122% 13 7 87.5% 
14 8 122% 14 8 122% 4 6 75% 14 7 87.5% 
15 4 52% 15 7 87.5% 5 8 122% 15 8 122% 
16 3 37.5% 16 8 122% 6 0 05% 16 8 122% 
17 8 122% 17 3 37.5% 7 3 37.5%    

حيث  الدثة الردرسةةتدول مؾا قة الحادة الجاراء حؾل الدؾرة الأولةة لرقةاس اليبذح مؽ      
ت %(  أكةر42ت وقد إرتذى الباحث بزحبة مؾا قة  ( %011 -% 22تراوحح نحبة الرؾا قة ما بيؽ  

البيديمت المزمة هرا يبذح مؽ التدول مب اقبراح ح ف ايض العبارات وقد قام الباحث اإجراء 
 . (3البالر  

  



 

 

 (6ججول )

 الرحة السجرسية بسقياس تست التى التعجي ت

 السحاور
رقػ 
 العبارة

 العبارة بعج التعجيل نؽع التعجيل العبارة قبل التعجيل

: الاول السحدددددددددددؽر
 العامة الرحة

 --------------- ححف والخوائح العخق  مد  ت باستخجام اىتػ 13

 --------------- ححف  أقمػ أظافخي باستسخار واحخص عمي نعافتيا 15

16 
اسددتخجام م بددذ الغنددخ يددادي لانتذددار الأمددخاض 

  الجمجية
 --------------- ححف

:  الثدددانى السحدددؽر
 الغحائية الثقافة

10 
 أتشداول أن عمدى أسبؽع كل زم ئى م  دائسا أتفق
 . الدخ عة الؽجبات معيػ

 --------------- ححف

 --------------- ححف مبكخا  العذاء وجبو أتشاول 17

: الثالدددددث السحدددددؽر
 البجنية الرحة

6 
 مؽاجيددددة عشددددج انفعددددالاتى فددددى الددددتحكػ اسددددتطي 
 الرعبة السؽاقف

 --------------- ححف

8 
 اى بددحل  اسددتطي  ولا جدددسى فددى بيسددجان اشددعخ

 مجيؽد
 --------------- ححف

: الخابدددددد  السحددددددؽر
 الرددددددحية البنئددددددة

 السجرسية

6 
لسددا  السجرسددةاتجشددا البرددق عمددى الارض داخددل 

 لو مؼ خطؽرة عمى نقل الامخاض السعجية
 --------------- ححف

7 
الحي اتؽاجدج  السكاناتجشا حجوث ضؽضاء داخل 

 فية
 --------------- ححف

: الخددامذ السحددؽر
 مدددددددددددؼ الؽقايدددددددددددة

 الامخاض

 --------------- ححف اظافخى  تقميػب اعتشى 7

 --------------- ححف الكيخباء وجؽد اماكؼ عؼ ابتعج 11

 

 

ايض مؽ ح ف  الدثة الردرسةةارقةاس و زاء عمر البيديمت لمحادة الجاراء  البر ترح    
 ى الرقةاس ( وقد بمه عدد عبارات 2 ر صؾرته الزهاتةة قاح البظايت مر ت   الرقةاسأصبح  العبارات

 . (4هرا يؾضثها جدول  ( عبارة 22الزهاتةة  ه صؾرت

 



 

 

 (7ججول)                                               
 الشيائيةفى صؽرتة  الرحة السجرسيةمقياس عجد العبارات بكل محؽر مؼ محاور 

 عذد انعببراث  انًحبور

 14 العامة السحؽر الاول: الرحة
 15 الغحائية السحؽر الثانى : الثقافة
 7 البجنية السحؽر الثالث: الرحة

 5 السجرسية الرحية السحؽر الخاب : البنئة
 14 الامخاض مؼ السحؽر الخامذ: الؽقاية

 55 الاجسددددددددددددددالى
 صجق الاتداق الجاخمي : -
اثحاب ميامح الارتباي بيؽ درجة هح  الدثة الردرسةةمقةاس تؼ البأكد مؽ صدق عبارات      

 ( . 5وه ا ما يؾضثة جدول   لمرقةاسعبارة و يؽ الدرجة الكمةة 
 (8ججول )

 لمسقياس معامل الارتباط بنؼ درجة كل عبارة  ودرجة السحؽر الحى تشتسى اليو والجرجة الكمية
 ( 32ن = ) 

رقى 

 انعببرة

يعبيم 

 الاتببط

 ببنًحور

يعبيم 

الارتببط 

 ببنًقيبس

رقى 

 انعببرة

يعبيم 

 الاتببط

 ببنًحور

يعبيم 

الارتببط 

 ببنًقيبس

رقى 

 انعببرة

يعبيم 

 الاتببط

 ببنًحور

يعبيم 

الارتببط 

 ببنًقيبس

رقى 

 انعببرة

يعبيم 

 الاتببط

 ببنًحور

يعبيم 

الارتببط 

 ببنًقيبس

 انًحور انخبيس انًحور انثبنث انًحور انثبَي  انًحور الاول 

9 4.660* 4.695* 9 4.660* 4.545* 9 4.566* 4.654* 9 4.556* 4.594* 

5 4.440* 4.550* 5 4.601* 4.695* 5 4.650* 4.561* 5 4.561* 4.614*  

0 4.555* 4.694* 0 4.515* 4.550* 0 4.511* 4.515* 0 4.145* 4.194*  

0 4.619* 4.645* 0 4.659* 4.555* 0 4.650* 4.694* 0 4.654* 4.545*  

5 4.556* 4.650* 5 4.540* 4.619* 5 4.619* 4.655* 5 4.541* 4.655*  

6 4.449* 4.655* 6 4.640* 4.600* 6 4.450* 4.464* 6 4.544* 4.601*  

5 4.655* 4.550* 5 4.515* 4.511* 5 4.505* 4.550* 5 4.459* 4.554*  

*4.554 *4.065 4 انًحور  انزابع *4.655 *4.604 4 *4.501 *4.544 4  

1 4.544* 4.559* 1 4.544* 4.646* 9 4.514* 4.405*  1 4.540* 4.554*  

94 4.556* 4.605* 94 4.691* 4.606* 5 4.149* 4.101*  94 4.499* 4.459*  

99 4.494* 4.544* 99 4.605* 4.650* 0 4.599* 4.655*  99 4.051* 4.505*  

95 4.655* 4.660* 95 4.595* 4.695* 0 4.556* 4.644*  95 4.499* 4.595*  

90 4.600* 4.445* 90 4.545* 4.554* 5 4.155* 4.106*  90 4.590* 4.494*  

90 4.699* 4.654* 90 4.600* 4.550* 
 

90 4.559* 4.595*  

 95 4.665* 4.441*  

 ( 0500.)معامل ارتباط بيرسون الجدولي =  0.0.دال إحصائياً عند  *



 

 

( أن مياممت الارتباي بيؽ هح عبارة  ودرجة الرثاور ال ى تزبرى الةه والبى 5يبذح مؽ جدول      
(  1.326 - 1.212والدرجييية الكمةييية والبيييى تراوحيييح ميييا بييييؽ  (  1.622- 1.126تراوحيييح ميييا بييييؽ  

 ( .1.12ذات دلالة احداتةة عزد محبؾى  دلالة   وانها

 (9ججول )  

 الرحة السجرسيةلسقياس معامل الارتباط بنؼ درجة كل محؽر والجرجة الكمية 

 (32ن =)                                                               

 قيًت يعبيم الارتببط انًقيبسيحبور 

 *0.0. العامة السحؽر الاول: الرحة

 *0.5. الغحائية السحؽر الثانى : الثقافة

 *.00. البجنية السحؽر الثالث: الرحة

 *000. السجرسية الرحية السحؽر الخاب : البنئة

 *..0. الامخاض مؼ السحؽر الخامذ: الؽقاية

 ( 0500.)معامل ارتباط بيرسون الجدولي =  0.0.دال إحصائياً عند  *

حيييث تراوحييح مييا بيييؽ  الرقةيياسبيييؽ هييح مثييؾر وإجرييالر وجييؾد ارتبيياي طييرد  تييدول اليبذييح مييؽ      
( مرييييا يييييدل عمييييى صييييدق الاتحيييياق 1.12( وانهييييا داليييية إحديييياتةلا عزييييد محييييبؾى دلاليييية  1.54 -1.22 

 . الرقةاسالداخمر لرثاور 
 انثببث: -

 الديثة الردرسيةةمقةياس ااسبجدام ميامح أل ا هرونباخ لإيتاد ثبات عبيارات تؼ البثقت مؽ الةبات     
 . (01وه ا ما يؾضثة جدول    الرقةاسوثبات مثاور 

 

 

 

 

 



 

 

 (12ججول )

 باستخجام معامل الفا كخونباخ  عبارات السقياسمعام ت ثبات 

 ( 32ن =                     

رقى 

 انعببرة

 يعبيم ثببث أنفب كزوَببخ

 في حبنت حذف انعببرة
رقى 

 انعببرة

 يعبيم ثببث أنفب كزوَببخ

 في حبنت حذف انعببرة
رقى 

 انعببرة

 يعبيم ثببث أنفب كزوَببخ

 في حبنت حذف انعببرة
رقى 

 انعببرة

 يعبيم ثببث أنفب كزوَببخ

 في حبنت حذف انعببرة

 نهًقيبس نهًحور نهًقيبس نهًحور نهًقيبس نهًحور نهًقيبس نهًحور

 انًحور انخبيس انًحور انثبنث انًحور انثبَي  انًحور الاول 

9 4.514 4.100 9 4.511 4.100 9 4.504 4.100 9 4.454 4.100 

5 4.510 4.100 5 4.510 4.100 5 4.144 4.100 5 4.405 4.100 

0 4.460 4.100 0 4.514 4.100 0 4.410 4.100 0 4.511 4.100 

0 4.515 4.100 0 4.515 4.100 0 4.451 4.100 0 4.540 4.100 

5 4.515 4.100 5 4.541 4.100 5 4.451 4.100 5 4.145 4.100 

6 4.460 4.100 6 4.514 4.100 6 4.510 4.100 6 4.445 4.100 

5 4.510 4.100 5 4.140 4.100 5 4.515 4.100 5 4.146 4.100 

 4.100 4.195 4 انًحور انزابع 4.100 4.414 4 4.100 4.455 4

1 4.465 4.100 1 4.415 4.100 9 4.415 4.100 1 4.460 4.100 

94 4.511 4.100 94 4.145 4.100 5 4.194 4.100 94 4.504 4.100 

99 4.460 4.100 99 4.414 4.100 0 4.405 4.100 99 4.540 4.100 

95 4.469 4.100 95 4.414 4.100 0 4.144 4.100 95 4.195 4.100 

90 4.414 4.100 90 4.414 4.100 5 4.415 4.100 90 4.500 4.100 

90 4.146 4.100 90 4.415 4.100 
 

90 4.440 4.100 

 95 4.460 4.100  

ااسيبجدام مياميح ال يا هرونبياخ  الديثة الردرسيةةعبارات مقةاس مياممت ثبات أن تدول ال مؽ يبذح
( هرييييا تراوحييييح 1.602 – 1.411تراوحييييح مييييياممت الةبييييات لمعبييييارات مييييب الرثيييياور مييييا بيييييؽ    قييييد

عزييد محييبؾى  أحديياتةا( وجرةيهييا دال 1.612هكييح    الرقةيياسمييياممت الةبييات االزحييبة لمعبييارات مييب 
 . الرقةاس( مرا يدل عمى ثبات 1.12ميزؾية  

 

 

 

 

 

 



 

 

 (11) ججول 

 السقياسقيػ معامل الفا لكخونباخ لسحاور 

 انًقيبسيحبور 
 يعبيم انفب كزوَببخ 

 نهًقيبس ككم نهًحور ككم  

 4.510 العامة السحؽر الاول: الرحة

4.100 

 4.455 الغحائية السحؽر الثانى : الثقافة

 4.445 البجنية السحؽر الثالث: الرحة

 4.149 السجرسية الرحية السحؽر الخاب : البنئة

 4.195 الامخاض مؼ السحؽر الخامذ: الؽقاية

 

ااسبجدام ميامح ال ا  الدثة الردرسةةمقةاس مياممت ثبات مثاور أن تدول اليبذح مؽ     
( هرا 1.602 – 1.461ما بيؽ     الرقةاستراوحح مياممت الةبات االزحبة لمرثاور مب  قدكرونباخ 

عزد  أحداتةا( وجرةيها دال  1.612هكح    الرقةاستراوحح مياممت الةبات االزحبة لمعبارات مب 
 . الدثة الردرسةةمقةاس  ( مرا يدل عمى ثبات1.12محبؾى ميزؾية  

 (4مخفق ) : الرحة السجرسيةإعجاد مفتاح ترحيح مقياس   -

واليي ى  عمييى ميييزان لةكييرت الةمثييى الدييثة الردرسييةةمقةيياس اعبرييد الباحييث  ييى تثديييد اسييبتااات      
الجرجددة ( و يي لػ تكييؾن  1،  0، 3( وقييد اعظييح الاسييبتااات    لا -الددى حددج مددا  –نعددػ يبرةييح  ييى  

 .( درجة  165 )والجرجة الععسى لمسقياس =  (درجة 55)الرغخى لمسقياس = 

واسييبجدام م بيياح البدييثةح  الرقةيياسوعكييس اتتيياد  الرقةيياسمييؽ خييمل تثديييد العبييارات  ييى اتتيياد و     
 (02تؼ تؾزيب الدرجة هرا هؾ  مؾضح  ر جدول   (  لا - ما حد الى – نيؼ الةمثر 

  



 

 

 ( 10ججول ) 

 تحجيج مفتاح الترحيح الث ثي لمسقياس
 لا الى حج ما نعػ  نؽع العبارة

 1 0 3 في اتجاه السحؽر 
 3 0 1 عكذ اتجاه السحؽر 

 حنث تحتدا الجرجة طبقا لسا يمى :
( الى حد مات    الدثة الردرسةة ( عمى  انج اض  محبؾى لا ر حالة العبارات الايتابةة تيار       

 الديثة الردرسيةة (  هير تيدل عميى ارت يا  درجيةنييؼبدرجة مبؾسظة ت أما   الدثة الردرسةة عمى ان 
 لرقةاس ا( الثد الأدنى والأقدى لمدرجات  ر 02واليكس االزحبة لمعبارات الحماةة ويؾضح جدول  

(13ججول )  
لسقياسا لسحاور لمجرجة الكمية الحج الأدنى والأقرى  

 الحج الأقرى لمجرجة الحج الأدنى لمجرجة السحؽر م

 40 14 العامة السحؽر الاول: الرحة 1
 45 15 الغحائية السحؽر الثانى : الثقافة 0
 01 7 البجنية السحؽر الثالث: الرحة 3
 15 5 السجرسية الرحية السحؽر الخاب : البنئة 4
 40 14 الامخاض مؼ الؽقايةالسحؽر الخامذ:  5
 165 55 الرحة السجرسيةاجسالى مقياس  

 وض  معاينخ لمسقياس : 
اسيييبجدم الباحيييث الدرجييية الباتةييية الريدلييية لؾضيييب درجيييات معةاريييية لمرقةييياس لبثؾييييح الدرجييية الجيييام إليييى 

( ت وقيد اسبجمديح هي د اليدرجات الرعةاريية ميؽ البظاييت 01درجات معةارية هريا هيؾ مؾضيح اتيدول  
 عمى الييزة الأساسةة لمبثث وقد اسبجدم الباحث الريادلة البالةة 

01  الربؾس  ( – الدرجة الجام                                                                       

21(    =                                        +    الجرجة التائية ) السعيار ة السعجلة لثؽرنجيغ  
الانثراف الرعةار                                                                

 

 

 

 

 



 

 

 (90جذول )

 نذرجبث انًقيبس انخبو انًعذنت نثورَذيك( انًعيبريت انتبئيتانذرجت انتبئيت ) 

                                                                                               (= ٌ14 ) 

 الجرجة التائية الجرجة الخام الجرجة التائية الجرجة الخام الجرجة التائية الجرجة الخام الجرجة التائية الجرجة الخام

55 16.2 85 30 115 47 145 60 

58 18.5 88 33.5 118 48.5 148 63.5 

61 02 91 35 101 52 151 65 

64 01.5 94 36.5 104 51.5 154 66.5 

67 03 97 38 107 53 157 68.2 

72 04.5 122 39.5 132 54.5 162 69.5 

73 06 123 41 133 56 163 71.2 

76 07.5 126 40.5 136 57.5   

79 09 129 44 139 59   

80 32.5 110 45.5 140 62.5   

 ( 15ججول )

   الرحة السجرسيةمفتاح ترحيح الجرجة السعيار ة لسقياس 

 الجرجة التائية  الرحة السجرسيةمدتؽى 
 71 -54.5 مختفعة  صحة مجرسية
 53 -36.5 متؽسطة   صحة مجرسية
 35-16 مشخفزة   صحة مجرسية

 

 

 

 

 



 

 

 

 (4الخ اضى  مخفق ) -ثانيا: البخنامج الرحي

 مؼ البخنامج:العام اليجف  -

 .الررحمة الاعداية  بممي الدثى الرياضى الى تثحيؽ محبؾى الدثة الردرسةة ليهدف الارنامج 
 

 : الخ اضى يبخامج الرحالتحجيج اسذ بشاء  -

 مزاسبة مثبؾى الارنامج مب الأهداف البر وضب مؽ أجمها .  -

 .  بممي لم دثةةجداتص الادنةة والالمراعاة  -

 مراعاة ال روق ال ردية والبدرج مؽ الحهح إلى الدي  .  -

 .الركان والامكانات الرزاسبة لمبز ي  ر تؾ ي -

  الرحيبخنامج المحتؽى  جيتحج -

اليؾمةة وه ا  حداتقام الباحث ااسبظم  اراء الحادة الجاراء حؾل مدة الارنامج الرقبرح وايذا عدد الؾ 
  . (04ت 03ما يؾضثة جدولى  

 (61)جدول      

 أراء السادة الخبراء في مدة البرنامج المقترح        

 ( 8= ن )                                                                           

 انًذة انًقتزحت و
 انخبزاء انًوافقوٌ

 % عذد

 4.44 4 أسببيع 0 9

 %95.5 9 أسببيع 6 5

 %45.5 5 أسببيع 4 0

 4.44 4 أسببيع 94 0

 4.44 4 أسبوع 95 5

 

  



 

 

 (61جدول )

 أراء السادة الخبراء في عدد الوحدات فى الاسبوع

 (8)ن=                                                                          

 عذد انوحذاث في الاسبوع  و
 انخبزاء انًوافقوٌ

 % عذد

 %95.5 9 وحذتيٍ 9

 %45.5 5 وحذاث 0 5

 4.44 4 وحذاث 0 0

 4.44 4 وحذاث 5 0

( مؾا قيييييية الحييييييادة الجاييييييراء عمييييييى مييييييدة  الارنييييييامج  وهييييييى 04( ت وجييييييدول  03يبذييييييح مييييييؽ  جييييييدول   
  . اساؾعةا وحداتاسابةب( لمارنامج اريدل ثمث  5  شهريؽ
  :  ى الاساؾ  ثمث وحدات عجد الؽحجات التجر بية الأسبؽعية  

 أسابةب( 5  : مجة البخنامج بالأسبؽع 

 :وحدة  21( عجد الؽحجات( 

 مزقحريؽ إلر :  دقةقة( 12  : زمؼ الؽحجة التجر بية بالجقيقة 

 دقةقة ( التزء الرياضر 21دقةقة ( التزء الدثر ت    02  
 : دقةقة0151  الدمؼ الكمي لمبخنامج ) 

 الجدء الخ اضى –الجدء الرحى  وتذتسل الؽحجة التجر بية عمى

 لمبخنامج :الجراسة الاستط عية  -

 والهدف مؽ الدراسة: الاسبظمعةةالدراسة الاسبظمعةة عمر عيزة البثث  اإجراءقام الباحث   

 . لإجراء البظايت(  داديةع  مدرسة ناصر الأمؽ صمحةة الركان الرجبار  البأكد -
 . لمارنامج بممي المدى اسبتااة  -
 ها ر.ؾحدة مؽ أن الزمؽ الرثدد لم البأكد -
 . الباحث خارة تحاعدد عمر تيديح الاشةاء الغير واضثة  ر الارنامجاكحاب  -
 الارنامج . وحداتسيبؼ بها تظايت  البرمير ة الظريقة  -
 . الباحث اثزاء البظايت تؾاجهسؾف  البرالبيرف عمر الديؾ ات والرخكمت  -
 . مؽ قابمةة الارنامج لمبز ي  البأكد -



 

 

 .بممي  لمالبيرف عمر مد  مزاسبة مثبؾيات الانخظة  -
 : الخطؽات التشفنحية -

مؽ ة الةالة والةانةة  وولى الد ؾف الأ بممي ببظايت الارنامج الدثر الرياضى ل الباحثقام  -
 .  بزها البيمةرةة دارةعدادية البااية لإالأ رطمب مدرسة ناص

 .لمبممي   الارنامجببثديد مؾعد لمبترب وشرح أهرةة وهدف  الباحثوقد قام  -

 . الدثر الرياضى  االارنامج تؾضةح هة ةة اليرح  -

 تشفنح تجخبة البحث الأساسية: -

 القياس القبمي: -

الدثة مثاور مقةاس  ر مبغيرات البثث لرترؾعة البثث البترياةة تؼ إجراء القةاس القامر 
 ( .م21/2/2120الى م  04/2/2120   ى ال برة مؽ  الردرسةة

 تطبنق تجخبة البحث الأساسية: -

 بزمؽوحدتيؽ  ى الاساؾ  وذلػ بؾاقب  ( أسابةب5 و وحدة( 03  قام الباحث ببظايت الارنامج لردة
   ( .م06/1/2120إلى م  20/2/2120  ال برة مؽ  روذلػ  (دقةقة 12 

 

 : البعجيالقياس  -

 ى وذلػ  ببظايت مقةاس الدثة الردرسةة مرة اخرى ايد الانبهاء مؽ تز ي  الارنامج قام الباحث 
 ( .م22/1/2122الى م 21/1/2122  ال برة مؽ

 السعالجات الإحرائية السدتخجمة:   -

 : تؼ اسبجدام الريالتات الإحداتةة وترةمح  ر 

 الربؾس  الثحابر 
  الؾسة 
   الانثراف الرعةار 
  الالبؾاءميامح 
 ميامح الارتباي 
 )اخببار  ت 
 نحبة البثحؽ 

 



 

 

 

 ( 18ججول )
 الفخوق بنؼ القياس القبمى والبعجى لمسجسؽعة التجخ بية فى محاور مقياس الرحة السجرسية  

 (92)ن=
الإحصبئيتانذلالاث   

 محاور المقياس

 قيًت انفزق بيٍ انًتوسطيٍ انقيبس انبعذى  انقيبس انقبهي 

 ث

ع± س انًحسوبت ع± س  ع± س   

 *45000 000. 3045 .401 5.0.0 4001 0.0.0 العامة السحؽر الاول: الرحة

 *.4.00 .05. .000 4000 14001 0054 50050 الغحائية السحؽر الثانى : الثقافة

 *.04. 4001 .00. 40.0 .4300 4004 40031 البجنية السحؽر الثالث: الرحة

 *000. .00. 000. 4053 .4503 031. 0.0. السجرسية الرحية السحؽر الخاب : البنئة

 *40000 0.0. 44010 0000 5.0.0 0050 ..000 الامخاض مؼ الؽقايةالسحؽر الخامذ: 

*0000 4030 10000 .000 .41000 50.04 050..4 اجسالى مقياس الرحة السجرسية  

 9.145=  4.45عُذ يستوى  دال احصبئيب  *

( ال روق بيؽ القةاس القامى والقةاس البيدى  ى 0( و الخكح الاةانى  05يبذح مؽ جدول      
بيؽ القةاسيؽ عزد  دالة احداتةال  البترياةة وجؾد  روق  لمرترؾعة الدثة الردرسةة مقةاسمثاور 
ما بيؽ الرثحؾ ة  ى جرةب الرثاور والرترؾ  الكمى لمرقةاس حيث بمغح قةرة ت  (1.12 محبؾى 

 ( .  1.12  القةؼ اكار مؽ قةرة ت التدولةة عزد محبؾى  ( وه د05.22  -  4.04 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 الغحائية الثقافة:  الثانى السحؽر العامة الرحة: الاول السحؽر

  

 السجرسية الرحية البنئة: الخاب  السحؽر البجنية الرحة: الثالث السحؽر

  

 السجرسية الرحة مقياس اجسالى الامخاض مؼ الؽقاية: الخامذ السحؽر
 ( انًتوسط انحسببي نهقيبس انقبهي وانقيبس انبعذى نهًجًوعت  انتجزيبيت9شكم )

 (يحبور يقيبس انصحت انًذرسيت )في             
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 ( 91جذول )

 انصحت انًذرسيت يقيبس يحبور في  انتجزيبيت عه ًجًوهنَسبت انتحسٍ بيٍ انقيبس انقبهي وانقيبس انبعذى 

 انُسبت انًئويت 

المقياس  محاور  

 َسبت انتحسٍ

 )بيٍ انقبهي وانبعذى(

%550.0 العامة السحؽر الاول: الرحة  

%.0.05 الغحائية السحؽر الثانى : الثقافة  

%050.4 البجنية السحؽر الثالث: الرحة  

%.0.03 السجرسية الرحية السحؽر الخاب : البنئة  

%11004 الامخاض مؼ السحؽر الخامذ: الؽقاية  

%53030 مقياس الرحة السجرسيةاجسالى   

 

 

انصحت يقيبس يحبور ) في ًجًوعت انتجزيبيت هنَسبت انتحسٍ بيٍ انقيبس انقبهي وانبعذى  (5)شكم

 انًذرسيت(

نحيييبة البثحيييؽ بيييييؽ القةييياس القامييييى والقةييياس البيييييدى ( 2( والخيييكح الاةييييانى  06يبذيييح ميييؽ التييييدول  
 ان :   الردرسةةالدثة لمرترؾعة البترياةة  ر مثاور مقةاس 

 %(22.12  كانح  الدثة اليامة( الرثؾر الاول ى  نحبة البثحؽ لدى الرترؾعة البترياةة -
 الدثة الادنةة(  ولمرثؾر الةالث%(  24.23 الةقا ة الغ اتةة ( هانح   و لمرثؾر الةانى

%(  ولمرثؾر 51.63الردرسةة( هانح   الدثةة %(  ولمرثؾر الرااب  الايئة22.10كانح  
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الردرسةة هانح  الدثة مقةاس %( واجرالى11.20( هانح  الامراض مؽ الؾقايةالجامس 
مرا يدل عمى أن الارنامج الرقبرح له تأثير إيتابر عمى ت %( لدالح القةاس البيدى 26.65 

 . الدثة الردرسةة

تؾجد   أنه الىوالبى تخير  ( م0212) محمد سميسان ابؽشقنخ وتب ت تمػ الزباتج مب نباتج دراسة       
الرترؾعييية البترياةييية  يييى اخببيييار الر يييامةؼ الديييثةة  تمميييي بييييؽ مبؾسييي  درجيييات  ال احدييياتة الييية يييروق د

تؾجيد عمقية ارتباطةية دالية احدياتةا بييؽ درجيات  هرا ومقةاس الؾعى الدثى تيزى لمارنامج الرقبرح ت
 . ثىالدف الحادس  ى اخببار الر امةؼ الدثةة ودرجاتهؼ  ى مقةاس الؾعى الد

تثقيت درجة  أن  (م0213)  ,Casey (م0203) عبجالله ناصخ نراردراسة واثبتت نتائج      
لرتال الحةاسة هؾ نتاح وتظؾير عالةة  ى جرةب الرتالات الردروسة لارنامج الدثة الردرسةة 

الايئة الدثةة الردرسةة  و خدمات الدثة الردرسةةو  البغ ية و البةقةف والبيزيز الدثى و الدثةة
ت غير ضيف  ى ايض الزقاي الربيمقة  ووجدت الدراسة ايض نقاي القؾة فةرا يبيمت ارتالات مجبم ة

 ى ايض الترح البااية لبيض مؽ ه د الرتالات و ى متال الحةاسة الدثةة الردرسةة وجدة 
 ى الردارس ومخارهة  الدراسات اسبتااات مزج ذة لمريزانةة الرجددة  لررارسات تيزيز الدثة
 ى الردارس مؽ  بممي الرتبرب خارج الردرسة  ى تقيةؼ الارنامج الدثى لمردرسةت هرا ييانى ال

 . الثرامات غير الزغة ة ت غالبا ما تكؾن أرضها مميئة االرةاد ونقص الدابؾن وورق الررحاض

 رياضيييييييؽال اليييييى ا بقيييييار  (م0212) طدددددو الدددددخحيػ عبدددددج حددددددؼ أمشدددددةدراسييييية  حييييييث أشيييييارت     
كرييييا تؾصييييمح نبيييياتج الدراسيييية إلييييير ت الؾقاتةيييية والديييييثة الخجدييييةة الدييييثة وخاصيييية الدييييثةة لمةقا يييية

 نخييييير  يييييى  اعميبهيييييا الزيييييدوات و الرظؾييييييات و الإلكبرونييييير لمييييييرض شاشيييييةمةيييييح  ان اسيييييبجدام وسييييييمة
 الديييييييثةة الةقا ييييييية ومقةييييييياس الرقبيييييييرح الديييييييثر البةقة ييييييير الارنيييييييامج و البيييييييالر  يييييييإنالديييييييثةة  الةقا ييييييية
 .الرياضييؽ بيؽ الدثةة الةقا ة نخر  ر إيتابةة اظريقة  اعميبهأثاح  الرقبرح

البؾسييب  ييى اقاميية  أهرةيية الييى (م0216)  Vancour و (م0216)خالددج الرددخايخة  دراسييةأوصييح     
وت ييمهييا  ييى  لمدييثة الردرسييةةورش تدرياةيية لرييدراء ومييديرات الرييدارس لمبيييرف عمييى الظييرق الدييثةثة 

مبااييية  مييؽ خييمل تؾعةيية الظييمب ااسييبررار االرجيياطر الرثةظيية بهييؼ اكا يية أنؾاعهييا و الايئيية الردرسييةة
 بممي  .ومراقبة الاغ ية الرقدمة لم



 

 

يثغيييى تمريييي  الردرسييية الاببداتةييية االرعايييية  أنيييه (م0202) امندددخة حسدددؽدى دراسيييةوتوهيييد نبييياتج       
البر ؾييييية بدرجيييية مبؾسييييظة ت محييييبؾى البر ةيييية الدييييثةة االرييييدارس الدييييثةة الكافةيييية داخييييح الروسحييييات 

 . الاببداتةة بؾلاية الؾادى ضعةفت ترةح الايئة الردرسةة داخح الردارس الاببداتةة بيئة صثةة لمبممي 

 الرياضيى الديثى البةقةيف برنيامجأن  (م0225) محمد عبجالعد د جنيان دراسةكرا تخير نباتج        
 البترياةيية الرترؾعيية لظالبييات الرياضييةة الدييثةة الةقا يية محييبؾى  ر ييب  ييى إيتييابى أثيير لييه كييان الرقبييرح
 . لديهؽ الرياضةة الاصااة نحبة انج ذح ل لػ مباشرة وهزبةتة

  



 

 

 فى ضؽء ما تؽصل اليو الباحث مؼ خ ل عخض ومشاقذة نتائج البحث تػ استخ ص الاتى :
  الدييثة الردرسييةة لظييمب الررحميية الاعداييية  واليي ى يخييبرح عمييى خرحيية مثيياور  مقةيياسبزيياء

 مييؽ الردرسييةة ت الؾقاييية الدييثةة الادنةيية ت الايئيية الغ اتةيية ت الدييثة الياميية ت الةقا يية  الدييثة
 الامراض(

  تخير الى إمكانةة تظاةقه. الدثة الردرسةة الرياممت اليمرةة لرقةاس 
  معةارية لرقةاس  الدثة الردرسةة لظمب الررحمة الاعداية . تؼ البؾصح الى محبؾيات   
  له تأثير  يال عمى الدثة الردرسةة ( الرقبرح قيد الدراسة الدثر الرياضىارنامج  الأن

 .لظمب الرمثمة الاعداية 
  مقةاس يؾجد  روق ذات دلالة إحداتةة بيؽ القةاسيؽ القامر والبيد  لييزة البثث  ر

 .ولدالح القةاس البيد الدثة الردرسةة  
   26.65تثحؽ محبؾى طمب الررحمة الاعداية  ى الدثة الردرسةة بزحبة)% 

 

 ؽصي الباحث بسا يمي :يفي ضؽء ما تؽصل إليو الباحث مؼ نتائج البحث 
 

  اسبجدام الارنامج الدثى الرياضى الرقبرح لبثحيؽ محبؾى الدثة الردرسةة لظمب
 الررحمة الاعداية . 

 . إقامة ندوات ومثاضرات تؾعؾية لمظمب حؾل أهرةة الدثة الردرسةة 
 .الثرص عمى الاهبرام بزغا ة دورات الرةاد وتؾ ير الراء والدابؾن اخكح يؾمى 
 لاولةاء الامؾر  ى البر ةة الدثةة الحمةرة .  اليرح عمى تزغةؼ دورات تدرياةة 
  . الكخف الدورى عؽ صثة الظمب  مؽ خمل طاي  الردرسة 
 ة البى تقدم لمظمب داخح الردرسة.مراجية ها ة الاطير 
  .عرح رسؾمات جدارية  تةقة ةة لزيادة الؾعى الدثى اكح جؾانبة لمظمب 
  .تخكيح لتزة لرصد الثالات الررضةة بيؽ الظمب ومباايبها االبياون مب أولةاء الامؾر 
  . تجدةص ميزانةة لازد الدثة الردرسةة 
  .مبااية ومراقبة الرقدف الردرسى والاشراف عمى الاغ ية الرقدمة لمظمب 
  المزمة. تقؾيؼ برامج الدثة الردرسةة لبثديد مؾاطؽ القؾة والذيف وتظايت الاجراءات 

 



 

 

 (: الدثة الردرسةة والرعاية الدثةة ت دار الرزاهج لمزخر والبؾزيبت عران.2102احرد ابؾليمى   (0
 ت الاندلس لمزخر والبؾزيبت الحيؾدية.2(: الدثة الردرسةةتي2113احرد عمىت أبؾعررو الغامدى  (2
دار الرحيييرة  ت (: الةقا يية الدييثةة2102تايرييؽ سييمةران مزاهييرة ت زيييؽ ححييؽ بييدران  احرييد محمد بييدح  (2

 .ت الرديزة الرزؾرة  لمزخر والبؾزيب
 البقزةيية وسيياتح إحييدى ااسييبجدام صييثى تةقةييف برنييامج : تييأثير(2101  طييه الييرحةؼ عاييد ححييؽ أمزيية (1

الرزةييات رسييالة ماجحييبير ت  ارثا غيية الخييباب ارراكييز الرياضييييؽ لييدى الدييثةة الةقا يية عمييى الثديةيية
 . ت جامية حمؾانلمازات كمةة البر ةة الرياضةة 

 ماجحيبير الاببداتةية ت  رسيالة التزاتريية الردارس  ى الردرسةة الدثة : واقب(2121  حرؾدى اميرة (2
 الاخذر. حره الخهيد جامية ت والانحانةة الاجبراعةة اليمؾم كمةة ت

 نحييبة تقميييح عمييى مقبييرح( رياضييى– صييثى  تةقةييف برنييامج تييأثير(: 2112  محمد عاييداليزيز جيهييان (3
 البر ةيييية كمةيييية ت ماجحييييبير رسييييالة االاسييييكزدريةت البترياةيييية الرياضييييةة الرييييدارس لظييييمب الاصييييااات
 .طزظا جامية ت الرياضةة

 البيميييييةؼ اريييييدارس الردرسيييييةة الديييييثة ت يييييييح  يييييى الردرسيييييةة الادارة : دور (2103  الديييييرايرة خاليييييد (4
 ت الةيانى التيزء ت 035تالييدد البر ةية كمةية عران ت متمية سمظزة -الباطزة شرال ارثا غة الاساسى

 .الازهر ميةاج
: الديثة الردرسيةة الياميية والرعايية الديثةة مييؽ  (2101  رمذييان الحييد سيمؾى عةريان الديديقىت (5

 . دار الرير ة التامعةة ت الاسكزدرية الرزغؾر الاجبراعى ت
ت 1: أضؾاء عمى الدثة الردرسةة تي (2112محمد ال قيهى  يثيى بؽ  سمةران بؽ ناصر الخهرى ت (6

 . الحيؾدية الررمكة الير ةة مكببة الرمػ  هد الؾطزةة ت
 نغييير وجهييية ميييؽ الردرسيييةة الديييثة برنيييامج أنخيييظة  اعمةييية : تقييييةؼ(2120  عايييدا ناصييير نديييار (01

ت اليييدد  الدولةييةالثكؾمةيية ت متميية جامييية الزيبؾنيية  الرييدارس  ييى والظمبيية الردرسييةة الدييثة مزحييقى
 . الحادست جامية الزيبؾنة

 الدييثى والييؾعى الر ييامةؼ لبزرةيية الربيييددة االؾسييات  برنييامج :  اعمةيية(2101  ابؾشييقير سييمةران محمد (00
 الاسيممةةت تالتامية البر ةة كمةة ت ماجحبير الاساسىت رسالة الحادس الدف طمبة لدى اليمؾم  ى
 .غزة



 

 

 ت جامية ام القرى.2الردرسةةت ي(: الدثة 2102مدظ ى ياسر   (02
 ت دار ص اء لمزخر والبؾزيب ت عران.0(: الادارة الردرسةة الرياصرةت ي2102هاله مدباح الازا  (02
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 ةـــــــــــــــفـــــــوظيــــــال مــــــــــــــــسالإ م

1 
 ةالتربي ةكلي - ةالرياضي ةبقسم علوم الصح ةالرياضي ةأستاذ الصح أ0د / أحمد حسن

جامعه حلوان -للبنين  ةالرياضي  

0 
 ةالتربي ةكلي -ة الرياضي ةبقسم علوم الصح ةالرياضي ةأستاذ الصح أ0د/ أشرف نبيه

جامعه حلوان -للبنين  ةالرياضي  

3 
 ةالرياضي ةكليه التربي – ةبقسم العلوم الصحي ةالصحي ةأستاذ التربي أ0د/ جيهان يحيي

جامعه الزقازيق –للبنات   

4 
 – ةالرياضي ةوالصح ةبقسم العلوم الحيوي ةأستاذ التربيه الصحي أ0د/ حنان حسنين

حلوان ةجامع –للبنات  ةالرياضي ةكليه التربي  

5 
 ةالتربي ةكلي -ة الرياضي ةبقسم علوم الصح ةالرياضي ةأستاذ الصح أ0د/ عبد العزيز الملا

جامعه حلوان -للبنين  ةالرياضي  

6 
ةأ0د/ مسعود غراب  ةالتربي ةكلي -ة الرياضي ةبقسم علوم الصح ةالرياضي ةأستاذ الصح 

طنطاجامعه  -للبنين  ةالرياضي  

7 
عمران ةأ0د/ نبيل  ةكليه التربي – ةأستاذ الصحه الرياضيه بقسم العلوم الصحي 

الزقازيق ةجامع –للبنات  ةالرياضي  

 دؼ دروي / محأ.د  8
 ةالتخبي ةكمي -ة الخ اضي ةبقدػ عمؽم الرح ةالخ اضي ةأستاذ الرح

 جامعو حمؽان -لمبشنؼ  ةالخ اضي

  ىجائيا  ممحؽظة تػ تختنا أسساء الدادة الخبخاء تختنبا 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

فى صؽرتة الاولية مقياس الرحة السجرسية  

  العامةالسحؽر الاول: الرحة 

 العبارات م
 رأى الخبنخ

 أرى التعجيل غنخ مشاسا  مشاسا 

    تثرص ادارة الردرسة عمى مبااية حالبى الدثةة ااسبررار  0

    أحرص عمى عدم اسبيرال أو اسبجدام مماس أى زميح أخر 2

     بدنرأهبؼ بزغا ة مماحى واسبادالها هاممة ايد أى متهؾد  2

    أحرص عمى ال هاب لظاي  الردرسة عزد شيؾرى اأى أعراض مرضةة  1

    غالبا ما اسبجدم أدوات زممتى  ى حالة نحةان أدواتى الخجدةة  2

    ل برات طؾيمة  رؾ ايحأحرص عمى عدم اسبجدام ال 3

    أحا   عمر الاسبثرام يؾمةا  4

     احرص عمر الزؾم مبكرا والاسبةقاص مبكرا 5

    ايد تزاول الظيام اهبؼ بزغا ة اسزانر 6

     أمارس ايض البدريبات عق  اسبةقاعر مؽ الزؾم 01

     اهبؼ ايدم زيادد وزنر واحا   عمر الؾزن الرةالر 00

     ةارتد  التؾارب الزغة ة الرمتر 02

     اهبؼ ااسبجدام مزيمت اليرق والرواتح 02

     اهبؼ بزغا ة وتيقةؼ أدوات الخجدةة 01

     أقمؼ أعا ر  ااسبررار واحرص عمر نغا بها 02

     اسبجدام مماس الغير يود  لانبخار الأمراض التمدية 03

     ةاهبؼ االراحة والزؾم لحاعات هافة 04



 

 

  الغحائية الثقافة:  الثانىالسحؽر 

 العبارات م
 رأى الخبنخ

 أرى التعجيل غنخ مشاسا  مشاسا 

    اتزاول الرخرو ات الغازية اثزاء تزاول الظيام  0

    اتزاو وجبة اليخاء قاح الزؾم مباشرة  2

    اتزاول الؾجبات الغ اتةة احرعة  ى حالة ضيت الؾقح  2

    اتزاول ثمث وجبات غ اتةة يؾمةا  ى مؾاعيد ثاببة  1

    اتزاول الاغ ية الغزةة االكر ؾهيدرات  2

    اتزاول الرزيد مؽ الثمؾيات والحكريات  3

    يؾمةا  اروتيؽمؽ ال مزاسبة اتزاول هرةات 4

    احرص عمى تزاول ال ظؾر 5

    أ ذح أكح طات الحمظة مب الؾجبات الرتةحةة . 6

    أتزاول ال اكهة مب هح وجبة . 01

    أتزاول الماؽ يؾمةا . 00

    الوجبات السرٌعة . تناولأتفك دائما مع زملائى كل أسبوع على  02

     لراء احرص عمى شرب هرةه هافةة  مؽ ا 02

    احرص عمى البأكد مؽ نغا ة الظيام قاح تزاوله 01

    أقؾم ارذه الظيام جيدا 02

     أحاول الاببياد عؽ الظيام الرقمر وأ ذح الرظهر 03

    أتزاول وجبه اليخاء مبكرا 04

 



 

 

 السحؽر الثالث: الرحة البجنية

 العبارات م
 رأى الخبنخ

 أرى التعجيل غنخ مشاسا  مشاسا 

    امارس الرياضة اانبغام  0
     وعدم القدرة عمر القةام اأ  متهؾداشير االجرؾل والكحح  2
    الرخى طريت عؽ الردرسة الى ال هاب عمى احرص 2
    عدد ساعات نؾمى قميمة ولا اشير فةه االاسبغراق  1
    امتمغ القجرة عمى اداء الكثنخ مؼ الاعسال والقيام بؽاجباتى برؽرة جنجة 2
    اسبظةب البثكؼ  ى ان يالاتى عزد مؾاجهة الرؾاقف الدعبة  3
    اليؾم الدراسى والثيؾية اثزاءاشير االزخاي  4
    اشير بهردان  ى جحرى ولا اسبظةب  ب ل اى متهؾد  5

    انام مبكرا واسبةق  مبكرا  6
 

 المحور الرابع : البيئة الصحية المدرسية 

 العبارات م
 رأى الخبنخ

 أرى التعجيل غنخ مشاسا  مشاسا 

    الردرسة يؾجد اماكؽ لبترةب القرامة داخح  0

    نغة ة الردرسةدورات الرةاد داخح  2

    مزاسبة ال دؾلالإضاءة داخح  2

    اهرةة نغا ة الرززل ن ح لها الردرسةنغا ة  1

    ةاقؾم برمر القرامة وال ذمت  ر مدادر الرةا 2
لرييا لييه مييؽ خظييؾرة عمييى  الردرسييةاتتزيي  البدييت عمييى الارض داخييح  3

 نقح الامراض الريدية
   

    هال   اتؾاجد فة الركاناتتز  حدوث ضؾضاء داخح  4

 



 

 

 المحور الخامس : الوقاية من الامراض

 العبارات م
 رأى الخبنخ

 أرى التعجيل غنخ مشاسا  مشاسا 

    عدم الريانقة او البقايح أ ذح 0

    احا   عمى محا ات آمزة بيزى و يؽ جرةب اصدقاتى  2

    اعرح عمى تظهير الاماكؽ البى اجمس بها  2

    اسبجدم ادواتى الخجدةة  ى الزغا ة 1

    اتاكد مؽ صمحةة الراكؾلات البى اتزاولها  2

    احا   عمى نغا ة مماحى طؾال اليؾم الدراسى  3

    اعبزى يبقمةؼ اعا رى  4

    ارتدى ق ازات  ى حالة البيامح مب شئ غير نغةف  5

    اتتز  التمؾس  ى مكان مغمت غير صثى 6

    اقؾم اغحح يدى ااسبررار 01

    اببيد عؽ اماكؽ وجؾد الكهر اء 00

    اقؾم اال هاب الى طاي  الردرسة  ى حالة اححاسى ااى اعةاء 02

     ى حالة ان اكؾن مريض لا اذه  الى الردرسة  02

    لبتز  الررضالزغا ة والدثة الخجدةة عاممن مهران  01

    اسبجدام الرؾاد الرظهرة اانبغام لمؾقاية مؽ الامراض 02

    اببيد عؽ الردابيؽ  ر حال إصاببهؼ االامراض 03

 

 

 



 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

فى صؽرتة الشيائية  مقياس الرحة السجرسية  

  العامةالسحؽر الاول: الرحة 

 لا إلى حج ما  نعػ  العبارات  م

    تثرص ادارة الردرسة عمى مبااية حالبى الدثةة ااسبررار  0

    أحرص عمى عدم اسبيرال أو اسبجدام مماس أى زميح أخر 2

     بدنرأهبؼ بزغا ة مماحى واسبادالها هاممة ايد أى متهؾد  2

    أحرص عمى ال هاب لظاي  الردرسة عزد شيؾرى اأى أعراض مرضةة  1

    غالبا ما اسبجدم أدوات زممتى  ى حالة نحةان أدواتى الخجدةة  2

    ل برات طؾيمة  رؾ ايحأحرص عمى عدم اسبجدام ال 3

    أحا   عمر الاسبثرام يؾمةا  4

     احرص عمر الزؾم مبكرا والاسبةقاص مبكرا 5

    ايد تزاول الظيام اهبؼ بزغا ة اسزانر 6

     أمارس ايض البدريبات عق  اسبةقاعر مؽ الزؾم 01

     اهبؼ ايدم زيادد وزنر واحا   عمر الؾزن الرةالر 00

     ةارتد  التؾارب الزغة ة الرمتر 02

     اهبؼ بزغا ة وتيقةؼ أدوات الخجدةة 02

    ةاهبؼ االراحة والزؾم لحاعات هافة 01

 
 
 
 



 

 

  الغحائية الثقافة:  الثانىالسحؽر 
 لا إلى حج ما  نعػ  العبارات  م

    اتزاول الرخرو ات الغازية اثزاء تزاول الظيام  0

    اتزاو وجبة اليخاء قاح الزؾم مباشرة  2

    اتزاول الؾجبات الغ اتةة احرعة  ى حالة ضيت الؾقح  2

    اتزاول ثمث وجبات غ اتةة يؾمةا  ى مؾاعيد ثاببة  1

    اتزاول الاغ ية الغزةة االكر ؾهيدرات  2

    اتزاول الرزيد مؽ الثمؾيات والحكريات  3

    يؾمةا  اروتيؽمؽ ال مزاسبة اتزاول هرةات 4

    ال ظؾراحرص عمى تزاول   5

    أفضل أكل طبك السلطة مع الوجبات الرئٌسٌة . 6

    أتناول الفاكهة مع كل وجبة . 01

    أتناول اللبن ٌومٌا . 00

     لراء احرص عمى شرب هرةه هافةة مؽ ا 02

    احرص عمى البأكد مؽ نغا ة الظيام قاح تزاوله 02

    أقؾم ارذه الظيام جيدا 01

     الاببياد عؽ الظيام الرقمر وأ ذح الرظهرأحاول  02

 

 

 
 



 

 

 السحؽر الثالث: الرحة البجنية

 لا إلى حج ما  نعػ  العبارات  م

    امارس الرياضة اانبغام  0

     وعدم القدرة عمر القةام اأ  متهؾداشير االجرؾل والكحح  2

    الرخى طريت عؽ الردرسة الى ال هاب عمى احرص 2

    عدد ساعات نؾمى قميمة ولا اشير فةه االاسبغراق  1

    امبمػ القدرة عمى اداء الكةير مؽ الاعرال والقةام بؾاجباتى ادؾرة جيدة 2

    اليؾم الدراسى اشير االزخاي والثيؾية اثزاء 3

    انام مبكرا واسبةق  مبكرا  4

 المحور الرابع : البيئة الصحية المدرسية 

 لا إلى حج ما  نعػ  العبارات  م

    الردرسة يؾجد اماكؽ لبترةب القرامة داخح  0

    نغة ة الردرسةدورات الرةاد داخح  2

    مزاسبة ال دؾلالإضاءة داخح  2

    اهرةة نغا ة الرززل  ن س لها الردرسةنغا ة  1

    ةاقؾم برمر القرامة وال ذمت  ر مدادر الرةا 2

 

 

 

 

 



 

 

الوقاية من الامراضالمحور الخامس :   

 لا إلى حج ما  نعػ  العبارات  م

    عدم الريانقة او البقايح أ ذح 0

    احا   عمى محا ات آمزة بيزى و يؽ جرةب اصدقاتى  2

    اعرح عمى تظهير الاماكؽ البى اجمس بها  2

    اسبجدم ادواتى الخجدةة  ى الزغا ة 1

    اتاكد مؽ صمحةة الراكؾلات البى اتزاولها  2

    احا   عمى نغا ة مماحى طؾال اليؾم الدراسى  3

    ارتدى ق ازات  ى حالة البيامح مب شئ غير نغةف  4

    اتتز  التمؾس  ى مكان مغمت غير صثى 5

    اقؾم اغحح يدى ااسبررار 6

    اححاسى ااى اعةاءاقؾم اال هاب الى طاي  الردرسة  ى حالة  01

     ى حالة ان اكؾن مريض لا اذه  الى الردرسة  00

    الزغا ة والدثة الخجدةة عاممن مهران لبتز  الررض 02

    اسبجدام الرؾاد الرظهرة اانبغام لمؾقاية مؽ الامراض 02

    اببيد عؽ الردابيؽ  ر حال إصاببهؼ االامراض 01

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1رقم )مرفق 

 المدرسية الصحةمقياس مفتاح تصحيح 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 لا إلى حد ما نعم م لا إلى حد ما نعم م

 المحور الثالث المحور الاول
4 5 0 4 4 5 0 4 
0 5 0 4 0 4 0 5 
5 5 0 4 5 5 0 4 
1 5 0 4 1 4 0 5 
0 4 0 5 0 5 0 4 
. 5 0 4 . 5 0 4 
. 5 0 4 . 5 0 4 
 الرابعالمحور  4 0 5 0
3 5 0 4 4 5 0 4 

4. 5 0 4 0 5 0 4 
44 5 0 4 5 5 0 4 
40 5 0 4 1 5 0 4 
45 5 0 4 0 4 0 5 
 المحور الخامس 4 0 5 41

 4 0 5 4 المحور الثانى
4 4 0 5 0 5 0 4 
0 4 0 5 5 5 0 4 
5 4 0 5 1 5 0 4 
1 5 0 4 0 5 0 4 
0 5 0 4 . 5 0 4 
. 4 0 5 . 5 0 4 
. 5 0 4 0 5 0 4 
0 5 0 4 3 5 0 4 
3 5 0 4 4. 5 0 4 

4. 5 0 4 44 5 0 4 
44 5 0 4 40 5 0 4 
40 5 0 4 45 5 0 4 
45 5 0 4 41 5 0 4 
41 5 0 4     
40 5 0 4     

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

ٌموووا الباحووث ببوورا بعووض العووادات الصووحٌة السوولٌمة الخاصووة بووالجلوس الصووحٌ  علووى أن ٌووتا اتبوواع 

 التعلٌمات الاتٌة :

) سلوك صحي قوامي (ػٕذ اٌجٍٛط رزوش ٘زٖ إٌصبئح:   

   . ٓاظجػ اسرفبع اٌىشسٝ ثح١ش رسزمش لذِبن ػٍٝ الاسض اٚ ػٍٝ ِسٕذ اٌمذ١ِ 

  ٍٝسوجز١ه فٟ ِسزٜٛ ٚسو١ه اٚ رحزّٙب.حبفع ػ 

   ًاظجػ اٌىشسٟ ٌذػُ ٌظٙشن اٚ ٚظغ ِٕشفٗ ٍِفٛفٗ اٚ ٚسبدٖ صغ١شٖ خٍفه ػٕدذ اسدف

 اٌظٙش.

  .ٓػذَ الاسرىبص ػٍٝ ثبغٓ اٌمذ١ِ 

  ٜػذَ اٌجٍٛط ٚٚظغ سجً ػٍٝ اٌشجً الاخش 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

  اٌّىبْ فٝ  اٌخف١ف اٌجشٜ −

  ٌلاِبَ اٌخف١ف اٌٛصت صُ اٌخف١ف اٌجشٜ −

 جبٔجدددب اٌدددزساػ١ٓ ٚخفددط سفدددغ ِددغ  اٌجدددبٔجٝ اٌجددشٜ −

  ثبٌزجبدي

  اخشٜ ِشح ٌٍجشٜ  الأطلاق صُ اٌزٛلف صُ اٌجشٜ −

 صدددُ اِدددبَ اٌجدددزع صٕدددٝ(  ػب١ٌدددب اٌدددزساػ١ٓ – ٚلدددٛ )  −

  خٍفب اٌجزع ١ًِ صُ  اٌٛلٛ 

  اسددفًاِبِددب  اٌجددزع صٕددٝ(  ػب١ٌددب اٌددزساػ١ٓ – ٚلددٛ )  −

  ٚا١ٌسبس ا١ّ١ٌٓ جٙخ ثبٌجزع  وبٍِخ دائشح ٚػًّ

  اسفً اِبِب اٌجزع صٕٟ(  اٌط٠ًٛ اٌجٍٛط) −

(  رشددج١ه ػب١ٌددب اٌددزساػ١ٓ – ٌظٙددش ظٙددش فزحددب ٚلددٛ ) −

 ػب١ٌبىؼج١ٓ اٌ سفغ رجبدي

 صدددُ اِدددبَ اٌجدددزع صٕدددٝ(  ػب١ٌدددب اٌدددزساػ١ٓ – ٚلدددٛ )  −

 خٍفب اٌجزع ١ًِ صُ  اٌٛلٛ 

 ث.5 4 12

 

 

 

 

     7/2/2021(            الٌوا : 1الاسبوع : الاول                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 )سلوك صحي غذائي (  ؾاتد تزاول ال اكهه ااعبدال مؽ خمل شرح الاتى:يقؾم الباحث اخرح 
 ٜٛالا١ٌب  ػٍٝ رحز . 

 ثبٌف١زب١ِٕبد غٕٝ ِصذس  . 

 ثبٌّؼبدْ غٕٝ ِصذس  . 

 ٓاٌجسُ ِٕبػخ رحس١ . 

 ِٗاٌجسُ ٌح٠ٛ١خ ٘ب . 

 ٓٚاٌؼعلاد اٌؼظبَ حبٌخ رحس١ . 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

  المكان فى  الخفٌف الجرى −

 الووركبتٌن ثنووى مووع المكووان فووى الخفٌووف الجوورى −

  للٌلا

 اموواا الجوذع ثنوى(  عالٌوا الوذراعٌن – ولووف)  −

  خلفا الجذع مٌل ثا  الولوف ثا

  اسوفل الجوذع ثنوى(  عالٌا الذراعٌن – ولوف)  −

 الٌمووووٌن جهووووة بالجووووذع  كاملووووة دائوووورة وعموووول

  والٌسار

  امامووا الووذراعان – الزمٌوول مواجهووة الولوووف) −

  للخلف الزمٌل بد محاولة( تببٌن

 عالٌووا الووذراعٌن – لظهوور ظهوور فتحووا ولوووف) −

  عالٌا الجذع رفع تبادل(  تببٌن

 اتجووا  تغٌٌوور ثووا الٌمووٌن جهووة الجووانبى الجوورى −

  الٌسار جهة الجرى

 موورة للجوورى  الانطوولاق ثووا التولووف ثووا الجوورى −

  اخرى

 لابوووارة طبموووا  الاتجاهوووات تغٌٌووور موووع الجووورى −

  المدرب

  الٌووودٌن للموووس امووواا الجوووذع ثنوووى ثوووا الجووورى −

  بالتبادل للارض

 ث.5 4 12

 

 

 

     9/2/2021(            الٌوا : 2الاسبوع : الاول                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

)سلوك صحي  مؽ خمل شرح الاتى: ةالرياضة الادوات لاسبجدام هالدثة الخروييقؾم الباحث اخرح 

 شخصي (
 

 َاٌمٛا١ِدٗ الأحشافدبد اٚ الاصدبثٗ رسدجت لا حزدٝ اٌزبٌفدٗ اٌش٠بظد١ٗ الادٚاد اسزخذاَ ػذ 

 . اٌمذ١ِٓ رفٍطح أحشا  خبصٗ

 َاٚ الاصدددبثبد رسدددجت لا حزدددٝ ٌسدددٕه ِٕبسدددجٗ اٌغ١دددش اٌش٠بظددد١ٗ الادٚاد اسدددزخذاَ ػدددذ 

 .اٌمذ١ِٓ رفٍطح أحشا  خبصٗ اٌمٛا١ِٗ الأحشافبد

 َفدٟ ثٙدب ٌٍؼدت لدذَ ودشٖ اسدزخذاَ ِضدً ٌٍؼجدٗ ِخصصٗ غ١ش س٠بظ١ٗ ادٚاد اسزخذاَ ػذ 

 اٌطبئشح وشٖ ٌؼجٗ

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

  للاماا لصٌرة بخطوات  الخفٌف الجرى −

  للجانب  لصٌرة بخطوات  الخفٌف الجرى −

  للخلف لصٌرة بخطوات الخفٌف الجرى −

 ومٌول  بالتبوادل عالٌا  الركبتٌن رفع مع الجرى −

  للخلف للٌلا  الجذع

  الورجلٌن مرجحوة(  عالٌوا الذراعٌن – ولوف)  −

  الوورجلٌن   مرجحووة ثووا  الٌوودٌن للمووس بالتبووادل

   خلفا

 ومسوون اسووفل اموواا الجووذع ثنووى(  فتحووا ولوووف) −

   الكعبٌن

  اسفل اماما الجذع مد(  الطوٌل الجلوس) −

 الووذراعٌن وخفووض رفووع مووع  الجووانبى الجوورى −

  بالتبادل جانبا

 الووذراعٌن وخفووض رفووع مووع  الجووانبى الجوورى −

  بالتبادل عالٌا جانبا

 ث.5 4 12

 

 

     11/2/2021(            الٌوا : 3الاسبوع : الاول                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ناصر الاعدادٌةق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة  45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سلوك صحي قوامي ( مؽ خمل شرح الاتى: اأمان الثقيبة حرح اشبراطاتيقؾم الباحث اخرح 
 َاٌمٛا١ِٗ ٔحشافبدثبلا الاصبثٗ ٌزجٕت اٌضم١ٍٗ اٌحم١جٗ حًّ ػذ . 

 ًّثبٌزسبٚٞ اٌىزف١ٓ ػٍٝ حم١جٗاٌ ح . 

 َاٌحم١جٗ حًّ اصٕبء ثبسزّشاس ٌٍجبٔت اٚ ٌٍخٍف اٚ ٌلاِبَ ٌٍجزع ِشجحخ ػذ . 

 َاٌىزف١ٓ ػٍٝ حٍّٙب رٛص٠غ ٠جت ٌٚىٓ ٚاحذ وزف ػٍٝأٚ  ثزساع ٚاحذح اٌحم١جٗ حًّ ػذ 

 . ِؼب

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 ضوورب( بالٌوودٌن عالٌووا الكوورة مسوون – ولوووف) −

 دحرجوة بعمول ٌمووا ثوا  بموة الارض فى الكرة

 .  الكرة لالتماط عالٌا ٌثب او ٌمف ثا امامٌة

 الكووور فوووق موون الموودمٌن وضووا فووت (  ولوووف) −

   بالوثب الطبٌة

  العوودو ثووا موورتٌن النهوووض ثووا انبطوواا(ولوووف) −

 (ا10 )لمسافة

  الولوف من الانبطاا( ولوف) −

 وضووع موون  الزمٌوول فوووق موون المفووز( ولوووف) −

  مٌل الولوف

 مورتٌن النهووض ثوا الظهور علوى رلود(ولوف) −

 ( ا 10 )العدو ثا

 ( ا 10 )مسافة للاماا بالمدمٌن الوثب( ولوف) −

 ث.5 4 12

 

 

 

 

 

     14/2/2021(            الٌوا : 4الاسبوع : الثانى                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 
 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 )سلوك صحي قوامي ( مؽ خمل شرح الاتى: لمزؾم الدثةح القؾامى الؾضبيقؾم الباحث اخرح 
 إٌَٛ أصٕبء اٌصح١حخ اٌطش٠مخ . 

  ًِدٓ أحٕدبء ِدغ اٌجبٔدت ػٍٝ إٌَٛ ٟ٘ اٌظٙش ػٍٝ اٌعغػ ٚرخف١ف ٌٍَٕٛ غش٠مٗ افع 

 ٚاٌحدٛض ٌٍفخدز٠ٓ اٌطج١ؼ١دٗ اٌّحدبراٖ ػٍدٝ ٚاٌحفدبظ اٌسدبق ِدٓ اٌؼٍٛٞ اٌجضء سفغ اجً

 . اٌفمشٞ ٚاٌؼّٛد

   منخفضه او عالٌه ولٌست الكتف بمستوى للراس الوساد  تكون ان مراعا . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

  مورتٌن النهووض ثا الظهر على رلود( ولوف) −

  ا20 العدو ثا

  مورتٌن النهووض ثا الظهر على رلود( ولوف) −

 ا50 العدو ثا

  للاماا التمدا مع الوثب( الوسط ثبات ولوف) −

  ا 15 مسووافة  للاموواا بالموودمٌن الوثووب( ولووف) −

  السرٌع بالجرى  العودة ثا

  المكان فى الوثب( ولوف) −

  المبطٌن لمس للاماا الجذع مٌل( ولوف) −

 الحجوول ثووا امتووار 3  لمسووافة الجوورى( ولوووف) −

  الثلاثى

 الوثووووب( السوووووٌدى الممعوووود بجانووووب ولوووووف) −

 بالجانب

  الجانبٌة الدحرجة ثا الجرى( ولوف) −

 ث.5 4 12

 

 

 

 

 

     16/2/2021(            الٌوا : 5الاسبوع : الثانى                     الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 ) سلوك صحي ( مؽ خمل شرح الاتى: الاصااات مؽ الؾقايةيقؾم الباحث اخرح 
 طريت عؽ الرجبم ة الاصااات مؽ الزميح وعمى ن حى عمى لمرثا غة البام الثرص يت 

 َِّٙذح غ١ش غشق ػٍٝ اٌس١ش ػذ  . 

 َاٌش٠بظ١خ ٌٍّبسسخ ِخصصخ غ١ش ِلاػت فٝ اٌٍؼت ػذ  . 

 َاٌٍؼت فٝ اٌخشٛٔخ رؼّذ ػذ  . 

 خبسش أوْٛ ػٕذِب أػصبثٝ ػٍٝ اٌس١طشح  . 

 ٌٍٍؼت اٌّخصص اٌّىبْ فٝ ػٛائك أٜ ٚجٛد ػذَ ِٓ اٌزأوذ.   

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الجووذع ثنووى ، عالٌووا الزراعووان( فتحووا ولوووف) −

  والثبات بالكفٌن الارض للمس اسفل اماا

 مسون ثوا اسوفل امواا الجوذع ثنوى( فتحوا ولوف) −

  المبطٌن

 تبووبٌن – لظهوور ظهوورا.  فتحووا طوٌوول ولوووف) −

  للاماا الزمٌل بد ثا( المرفمٌن

 فوووق الوثووب(  الزمٌوول ظهوور مواجهووة ولوووف) −

  لدمٌة بٌن من بالمرور والرجوع الزمٌل ظهر

  المدمٌن وضا فت  الوثب( فتحا ولوف) −

  المدا كرة ملعب بطول ا100 عدو −

 المدا كرة ملعب بطول ا 200 عدو −

 ث.5 4 12

 

 

 

 

 

     18/2/2021(            الٌوا : 6الاسبوع : الثانى                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 ) سلوك صحي ( :الاتى برا خلال من البمس لابعة التعرض فوائد ببرا الباحث ٌموا

 :بسبب جدا هاا بعد البروق لمدة ساعة ولبل الغروب لمدة ساعة ٌومٌا البمس لأبعة التعرض ٌعتبر
 د ف١زب١ِٓ ِٓ ثبحز١بجبرٗ اٌجسُ اِذاد . 

 ٓإٌّبػٗ رحس١. 

  ٗٚاٌؼذٜٚ الاِشاض ِحبسث . 

  ًٚاٌسىشٞ ٌٍسّٕٗ اٌزؼشض ِخبغش ِٓ اٌزم١ٍ . 

  ٓٚاٌمٍك ٚالاوزئبة اٌزٛرش ٔٛثبد ٚرم١ًٍ اٌّضاج١ٗ اٌحبٌٗ رحس١ . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

  الولوف من المائل الانبطاا −

  الزراعٌن ومد ثنى(  المائل الانبطاا) −

  الجذع لتموس عالٌا الجذع( الانبطاا) −

  عالٌا الجذع رفع( انبطاا) −

  الزراعٌن ثنى انبطاا −

 ا 20الجرى ثا الزراعٌن ثنى( مائل انبطاا) −

 ثوووا ث 10 الولووووف مووون(  المائووول الانبطووواا) −

  الرلود

  الزراعٌن ثنى(  الكرة مسن.  مائل انبطاا) −

 الجووذع لتموووس عالٌووا الجووذع رفووع(  الانبطوواا) −

 عالٌا  
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     21/2/2021(            الٌوا : 7الاسبوع : الثالث                     الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 )سلوك صحي قوامي ( :الاتى شرح خلال من السيئ الجلوس أضرار بشرح الباحث يقوم

  ٌتسبب الجلوس ببكل غٌر صحٌ  فى بعض المبكلات منها:

    ٌتسووبب الجلوووس السووٌلا فووى الاصووابة بالانحرافووات الموامٌووة خاصووة انحووراف )تفلطوو

 .  المدمٌن أثناء الجلوس(المدمٌن نتٌجة الارتكاز على باطن 

  . اعالة نباط الدورة الدموٌة بالجسا 

 لله نباط وحٌوٌة الجسا  . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 تبووبٌن – لظهوور ظهورا.  فتحووا  طوٌوول جلووس) −

 بووٌن موون والمووروق الزمٌوول بوود ثووا(  الموورفمٌن

  الرجلٌن

 تبووبٌن – لظهوور ظهورا.  فتحووا  طوٌوول جلووس) −

  للاماا الزمٌل بد ثا(  المرفمٌن

 جلوووس لعموول والوورجلٌن  الجووذع رفووع(  رلووود) −

  توازن

  المبطٌن لمس عالٌا الجذع رفع(رلود) −

 تمووووس لعمووول بالٌووودٌن الووورجلٌن مسووون( رلوووود) −

  الجذع

 الوووذراعٌن مووود( الجسوووا امووواا الوووذراعٌن رلووود) −

  الجذع لتموس

 (  البطن تمرٌن) -نصفا الرلود من الرلود −

 اسوووفل موون والتعدٌووة الزمٌووول فوووق موون الوثووب −

 بالتبادل المدمٌن
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     23/2/2021(            الٌوا : 8الاسبوع : الثالث                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 
( دقيقة 40)  الصحى مدتة الجزء  

 ) سمؽك صحي بجني (:الاحساء قبل مسارسة الخ اضة مؼ خ ل شخح الاتى أىسية يقؽم الباحث بذخح
٠ؼش  الاحّبء ثبٔٗ ػ١ٍّٗ رحع١ش٠ٗ لاػذاد اٌفشد ٚرب١ٍ٘ٗ ثذ١ٔب ٚفس١ٌٛٛج١ب ٚٔفس١ب ِٓ خلاي ِجّٛػٗ 

 فٟ اٌحجُ ٚاٌشذٖ ٚاٌّخزبسٖ ثذلٗ. ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌؼبِٗ ٚاٌخبصٗ ٚالأشطٗ اٌحشو١ٗ اٌّزذسجٗ

٠ٚسبػذ الاحّبء ػٍٝ رجٕت حذٚس الاصبثٗ سٛاء وبٔذ رّضق اٚ شذ لاٞ ِٓ اٌؼعلاد اٚ الاٚربس اٚ  

 الاسثطٗ ٚاٌٛصٛي اٌٝ افعً ِسزٜٛ ِٓ الأجبص وّب ٠ؼًّ ػٍٝ

 بالجسا الدموٌه الدور  تنبٌط. 

  المادا التدرٌبً للحمل العضلات تهٌئه. 

  الاصابه حدوث تجنب. 

  التمرٌن لبل ونفسٌا بدنٌا اللاعب تهٌئه 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 .للأماا الوثب ثا للأماا المبى −

 .للجانب الوثب ثا للأماا المبى −

 .عالٌا الركبة رفع مع المبى −

 .جانبا أماما الذراعٌن رفع مع المبى −

 ثا أماا الجذع ثنى( عالٌا الذراعٌن – ولوف) −

 .خلفا الجذع مٌل ثا الولوف

 الرجلٌن مرجحة( أماما الذراعٌن – ولوف)  −

 .خلفا الرجلٌن مرجحة ثا الٌدٌن للمس بالتبادل

 ومسن أسفل أماما الجذع ثنى( فتحا ولوف) −

 .الكعبٌن

 .أسفل أماما الجذع مد( الطوٌل الجلوس) −

 الٌمٌن الرجل ثنى – فتحا الطوٌل الجلوس) −

 المدا لمسن أسفل أماما الجذع ثنى( خلفا

 .والعكس الٌسرى

 أماما الذراعان – الزمٌل مواجه الولوف) −

 .للخلف الزمٌل بد محاولة( تببٌن

 عالٌووا الووذراعٌن – لظهوور ظهوور فتحووا ولوووف) −

 .عالٌاكعبٌن ال رفع تبادل( تببٌن
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     25/2/2021(            الٌوا : 9الاسبوع : الثالث                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي غحائي ( :مؼ خ ل شخح الاتى الخزخوات فؽائج يقؽم الباحث بذخح
 الدماغٌووه بالسووكته الاصووابه خطوور موون ٌملوول لوود بالخضووروات غنووً غووذائً نظوواا اتبوواع 

 الان الخضروات فوائد على تعرف الاخرى الامراض من والعدٌد والسرطان

  والمعادن للفٌتامٌنات مصدر . 

  الهضمً الجهاز صحه تعزٌز . 

  السكري مرض من الولاٌه . 

  والعضلات العظاا لصحه هاا . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 أمامووا   الجووذع ثنووً( عالٌووا   الزراعووان -فتحووا   -الولوووف) −

 وللخلف أسفل

 البودء أبوارة سماع عن( للجانب الزراعان -الولوف) −

 النهاٌة خط الً الوثب

 الابارة سماع عند معا   بالمدمٌن الوثب( الولوف) −

 الحائط علً بالٌدٌن السند( للحائط مواجهة( الولوف) −

 حركوً بالواع الذراعٌن ومد ثنً ممدودٌن والذراعٌن

 سرٌع

 ومحاربوة التونس كرة رمً( الزمٌل مواجهة -ولوف) −

 الكرة لتفادي الزمٌل

 فووً الحبوول تثبٌووت( الزمٌلووة مواجهووة -ضووما الرلووود) −

 الابوارة سوماع وعون ممودودٌن للاعبوٌن الٌمنوً المودا

 .لاعلً لدمها منها كل ترفع

 فووً الحبوول تثبٌووت( للزمٌلووة مواجهووة -ضووما -الرلووود) −

 ترفووع الاببووارة سووماع وعنوود للاعبووٌن الٌسووري الموودا

 للأعلً منها كل

 بوود البوودء ابووارة سووماع عوون( المواجهووة( الولوووف) −

 لها منهما كل الحبل

 سماع عند( المدمٌن فً الحبل تثبٌت - ضما -الولوف −

 للجانب المدمٌن فت  مع عالٌا   الوثب البدء ابارة
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     28/2/2021(            الٌوا : 10الاسبوع : الرابع                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ة ناصر الاعدادٌةق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرس 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 )سمؽك صحي غحائي ( :مؼ خ ل شخح الاتى الساء شخب فاائج يقؽم الباحث بذخح
 : الٌوا مدار على الماء برب فوائد

  والتعرق التبول طرٌك عن النفٌات من التخلص. 

  الجسا خلاٌا الى الاكسجٌن ٌنمل. 

  الجسا حرار  درجه على الحفاظ. 

  المفاصل تلٌٌن. 

  الكلى صحه على ٌحافظ. 

  الدا ضغط مستوى على ٌحافظ. 

  جفافه فٌمنع الجلد صحه على ٌحافظ 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الرجوول رفووع مووع واحوودة بموودا عالٌووا   الوثووب( ولوووف) −

 عالٌا   الاخري

 للٌلا   الركبتٌن ثنً مع العرٌض الوثب( ولوف) −

 علووً الووركبتٌن ثنووً مووع عالٌووا   الوثووب تبووادل( ولوووف) −

 الصدر

 لمسووافة الٌسووري الٌمنووً الموودا علووً الحجوول( ولوووف) −

 بالتبادل متر 15

 خطووووات ثلاثوووة بعووود معوووا   بالمووودمٌن الوثوووب( ولووووف) −

 التراب

 والهبوووط الصووعود( سوووٌدي ممعووذ مواجهووة -ولوووف) −

 الممعر علً

 علوً واخوري الممعودة علوً لودا – الجوانبً الولوف) −

 الهبووط ثا خطوة مبً الممعد علً الصعود( الارض

 بالتبادل الارض علً الٌسري بالمدا

 الوثوب ارتفاعوات علوً خطووط ثلاثوة برسوا( ولوف) −

 الخطوط هذ  أعلً ولمس معا   بالمدمٌن

 الكوورة تمرٌوور( جووا900 طبٌووة كوورة حموول -ولوووف) −

 مسافة لالصً واحدة بٌد للزمٌل
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     2/3/2021(            الٌوا : 11الاسبوع : الرابع                     الوحدة التدرٌبٌة ) 
ناصر الاعدادٌةق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة  45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي بجني ( :مؼ خ ل شخح الاتى البجنية والمياقة الخ اضةأهرةة  يقؽم الباحث بذخح
 كله للجسا العضلٌه الموى تنمٌه 

  السرعه تنمٌه 

  الرباله تنمٌه 

  المرونه تنمٌه 

  التحمل تنمٌه 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الوثووب الكتفووٌن علوً الٌوودٌن( مواجهووة -ولووف) −

 للأخر زمٌل كل مماومة مع عالٌا  

( جانبووا الوذراعٌن -الصووحة كورة علووً الولووف) −

 الوثووب ثووا لفووة ربووع الوودوران مووع ٌمٌنووا   الوثووب

 الابتدائً للوضع والرجوع

 الٌسار جهة السابك التمرٌن ٌكرر −

( للجانوب الذراعان -الصحة كرة علً الولوف) −

 الوثوووب لفووة نصووف الوودوران مووع ٌمٌنووا   الوثووب

  الابتدائً الوضع الً والرجوع

 الٌسار جهة السابك التمرٌن ٌكرر −
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     4/3/2021(            الٌوا : 12الاسبوع : الرابع                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي بجني ( :مؼ خ ل شخح الاتى السعتجل السذي فؽائج  يقؽم الباحث بذخح
   صحٌ  ببكل المبً خطوات على تعرف

 للاماا مٌلال وعدا والظهر والاكتاف الرلبه استرخاء على الحفاظ . 

 بالمرفمٌن بسٌط انحناء مع بحرٌه الذراعٌن تحرٌن . 

  الظهر استرخاء مع البطن عضلات بد. 

  ًاصوابع اتجوا  موع الاصابع ثا اولا الارض ٌلامس المدا كعب جعل مع سلاسةب المب 

 . للاماا المدمٌن

   تحرٌن وعدا الركبه حركه مرونه مراعا . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 .للأماا الوثب ثا للأماا المبى −

 .للجانب الوثب ثا للأماا المبى −

 .عالٌا الركبة رفع مع المبى −

 .جانبا أماما الذراعٌن رفع مع المبى −

 الٌسووري الجهووة فووً للاموواا الجووري( الولوووف)  −

 بسرعة بالظهر والرجوع الممع حول واللف

 السرٌع الجري( الزمٌل مواجهة الظهر ولوف) −

 الخلف من له الزمٌل اعادة محاولة مع

 – الحوواجز فووق مون السورٌع الجري( ولوف) −

 لاعلً والركبتٌن

 فولوووه مووون السووورٌع الجوووانبً الجوووري( ولووووف) −

 لدا ثا لدا الحواجز

 مون بالمودمٌن السورٌع الامامً الوثب( الولوف) −

 الحواجز فوله
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     7/3/2021(            الٌوا : 13الاسبوع : الخامس                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ناصر الاعدادٌة ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 )سمؽك صحي شخري ( :مؼ خ ل شخح الاتى الزيقة البشاطنل أضخار يقؽم الباحث بذخح
 والمدمٌن للرجلٌن الدا تدفك نمص . 

  والمدمٌن الرجلٌن بدوالً الاصابه . 

  والمدمٌن الرجلٌن بعضلات آلاا . 

  والمدمٌن الرجلٌن جلدٌه التهابات . 

  زٌواد  الوى ٌوددي مموا المودا فوً والفطرٌوات البكتٌرٌوا نموو فوً الضوٌمه الملابوس تسبب 

 . الكرٌهه الروائ  وتكوٌن التعرق

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الاٌموووون السوووورٌع الجووووانبً الوثووووب( الولوووووف) −

 الحواجز فوله من بالمدمٌن

 الاٌسوووور الجووووانبً السوووورٌع الوثووووب( الولوووووف) −

 الحواجز فوله من بالمدمٌن

 السوووولمٌان داخوووول السوووورٌع الجووووري( ولوووووف) −

 لاعلً والركبتٌن

 داخووووول السووووورٌع الجوووووانبً الجوووووري( ولووووووف) −

 لدا ثا لدا السلمٌات

 بالمووودمٌن السووورٌع الاموووامً الوثوووب( الولووووف) −

 السلمٌات داخل

 رفووع مووع المكووان فووً  الحبوول تثثبٌووت( الولوووف) −

 لاعلً الركبتٌن

 فووً الجووري( بالموودمٌن الحبوول تثبٌووت -الولوووف) −

 لاعلً الٌسري رفع مع مكان

 الجووري الٌمنووً بالموودا الحبوول تثبٌووت( الولوووف) −

 لاعلً الٌمنً المدا رفع مع المكان فً

 الطعون تكورار( بالمودمٌن الحبول تثبٌت -ولوف) −

 للجانبٌن
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     9/3/2021(            الٌوا : 14الاسبوع : الخامس                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي ( :مؼ خ ل شخح الاتىالخ اضية شخوط الاححية يقؽم الباحث بذخح
 الوزن خفٌف. 

  تتنفس بأن للمدا ٌسم. 

  سمٌكه المدا لكعب المبطنه الطبمه تكون ان. 

  الصلابه بدٌد  لاعد  ذا ولٌس معتدل ببكل مرنا ٌكون ان. 

  للمدا الممتاز الدعا ٌوفر ان 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 داخل لصٌرة لخطوات اماما   الجري( الولوف) −

 الملعب

 للجهتٌن الرأس مٌل( الولوف) −

 دوران تبووادل( الوسووط ثبووات -فتحووا   -(الولوووف) −

 للجهتٌن كاملة دورة الرأس

 للممعوووودة  العمبووووٌن لمووووس الجووووري( الولوووووف) −

  الملعب حول خلفا   بالتبادل

  تباعا   الزراعٌن دوران مع الجري( الولوف) −

 معا   للأماا الزراعٌن دوران الجري( الولوف) −

 للخلوف الزراعٌن دوران مع الجري( الولوف) −

 معا  

 تباعووا   الووزراعٌن دوران مووع الجووري( ولوووف) −

 للخلف

 وخفوووض رفووع مووع للجوووانبٌن الجووري( ولوووف) −

 للتبادل جانبا   الزراعٌن

 ث.5 4 12

 

 

 
 

 

     11/3/2021(            الٌوا : 15الاسبوع : الخامس                     الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي شخري ( :خ ل شخح الاتىمؼ  الخ اضية الس بذ إرتجاء يقؽم الباحث بذخح
   الرٌاضً النباط ممارسه عند الرٌاضٌه الملابس ارتداء ضرور . 

 ًالرٌاضً النباط ممارسه اثناء بالراحه الاحساس التلمٌذ تعط . 

  اصابات حدوث تجنب . 

  الموامٌه الانحرافات حدوث تجنب . 

  الرٌاضً النباط ممارسه اثناء والتركٌز الاداء تحسٌن.  

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 وفوووورد ضووووا مووووع للجووووانبٌن الجووووري( ولووووف) −

 للتبادل جانبا   الزراعٌن

 العمبووٌن لموس مووع المكوان فووً الجوري( ولووف) −

 بالتبادل للممعدة

 الوركبتٌن رفوع موع المكوان فوً الجري( ولوف) −

 بالتبادل عالٌا   اماما  

 الرجووع ثوا للأماا الزجزاجً الجري( ولوف) −

 خلفا   بالتمهمر

 بالتبووادل المبووطٌن دفووع مووع الجووري( ولوووف)  −

 الملعب حول للأماا

 عالٌوا   أماموا   الوركبتٌن رفوع مع الجري( ولوف) −

 الملعب حول بالتبادل

 المكان فً الوثب( الوسط ثبات-الولوف)  −

 وخلفا   أماما   المكان فً الوثب( ولوف) −

 بالٌودٌن العمبتوٌن لمس مع عالٌا   الوثب( ولوف) −

 الداخل من

 ث.5 4 12

 

 

 

     14/3/2021(            الٌوا : 16الاسبوع : السادس                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك غحائي ( :خ ل شخح الاتىمؼ  الدكخ ات أضخار يقؽم الباحث بذخح
 السمنه. 

  السكري مرض. 

  الملب امراض. 

  الكبد امراض. 

  الكلوي الفبل. 

  المفاصل امراض. 

   الوزن زٌاد 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الملعب حول المبً(الولوف) −

 الملعب حول السرٌع المبً(الولوف) −

 الملعب حول الخفٌف الجري( الولوف) −

 داخل لصٌرة لخطوات اماما   الجري( الولوف) −

 الملعب

 للجهتٌن الرأس مٌل( الولوف) −

 خووط فووً معووا   بالموودمٌن أمامووا   الوثووب( ولوووف) −

 مستمٌا

 للجانبٌن الجذع ثنً( فتحا   -الولوف) −

 وأمامووا   للجووانبٌن الجووذع ثنووً( فتحووا -الولوووف) −

 وللخلف أسفل

 ث.5 4 12

 

 

 

 

 

 

     16/3/2021(            الٌوا : 17الاسبوع : السادس                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ة ناصر الاعدادٌةق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرس 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 سمؽك صحي اجتساعي() :خ ل شخح الاتىمؼ  الخ اضة مسارسة عشج العشف عؼ البعج يقؽم الباحث بذخح
بعنف؟ الرٌاضً النباط ممارسه عند ٌحدث اذا  

 الاداء مستوى انخفاض . 

  التركٌز على المدر  عدا . 

  المنافسه اثناء الفرٌك خسار  او نفسً خسار  فً تسبب . 

  المنافسٌن واصابه نفسً اصابه فً اتسبب . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الوورجلٌن.الووبطن علووى الووذراعان.نصووفا رلووود) −

 .عالٌا والكتفٌن الرلبة رفع( اماما

 الوركبتٌن ثنوى( الجسوا بجانوب الوذراعان.رلود) −

 حتوى خلفوا كواملا الوركبتٌن مود ثوا الصودر على

 مووع الووراس خلووف الارض الموودا مبووطى لمووس

 خفوض ثوا الارض عون خلفوا عالٌوا الجوذع رفع

 الووركبتٌن ثنووى مووع الارض علووى اسووفل الجووذع

 .كاملا الركبتٌن مد ثا الصدر على اماما

 رفوع( الٌمٌن جهة جانبا الذراعان. نصفا رلود) −

 .الٌمٌن جهة اماما الجذع

 اماموووووووا موووووووائلا الووووووورجلٌن. نصوووووووفا رلوووووووود) −

 الرجلٌن رفع( اسفل اماما مائلا الذراعان.اسفل

 مبوطى لوتلامس اماموا الوذراعٌن رفوع مع اماما

 .الارض عن عالٌا اماما الجذع ورفع المدا

 مسوون.اسووفل امامووا مووائلا الوورجلٌن.فتحووا رلووود) −

 الظهوور علووى دحرجووة عموول( بالٌوودٌن الووركبتٌن

 .خلفا

 رفووع( اسووفل امامووا مووائلا الركبووة.نصووفا رلووود) −

 .عالٌا اماما مائلا الممدودة الرجل

 ث.5 4 12

 

 

 

     18/3/2021(            الٌوا : 18الاسبوع : السادس                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ة ناصر الاعدادٌةق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرس 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي قؽامي ( :خ ل شخح الاتىمؼ  دميػال الؽقؽف يقؽم الباحث بذخح
 صحٌ  ببكل الولوف خطوات على تعرف

  مسوتوى علوى لتكوون للخلوف مبودود  الاكتواف على الحفاظ مع مستمٌا بوضع الولوف 

 واحد عمودي

  الجسا مع مستمٌا بكل ٌمثل الحوض  

 للداخل المستطاع لدر البطن عضلات بد  

 الكتف بمستوى متباعدتان المدمان  

 للاماا المدمان 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الوووركبتٌن انثنوواء.الحوووائط علووى الظهووور اسووتناد) −

 .اماما الرجل رفع تبادل( الذراعان تربٌع.نصفا

 خلفووا الوورجلٌن رفووع( عالٌووا الووذراعان.انبطوواا(  −

 .عالٌا خلفا الذراعٌن رفع مع عالٌا

 امامووا مووائلا وركبووة امامووا الرجوول.نصووفا رلووود) −

 الرجول خفض( الارض عن عالٌا الممعدة.اسفل

 .اسفل اماما المفرودة

 اماموا موائلا والاخورى اماموا رجل.نصفا رلود) −

 .الارض عن عالٌا الممعدة رفع( اسفل

 رفووع( اسووفل امامووا مووائلا الركبووة.نصووفا رلووود) −

 .عالٌا اماما مائلا الممدودة الرجل

 عالٌوا الجوذع رفوع( اماموا الرجلٌن.نصفا رلود) −

 .الكتفٌن على للولوف الارض عن

 ث.5 4 12

 

 

 

 
 

     21/3/2021(            الٌوا : 19الاسبوع : السابع                     الوحدة التدرٌبٌة ) 
ناصر الاعدادٌة ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 ) سمؽك صحي نفدي ( :خ ل شخح الاتىالشفدية مؼ  تأثنخ الحالة يقؽم الباحث 
 التالٌة: المبكلات وتسبب الفرد على النفسٌه الحاله تدثر

 التركٌز على المدر  عدا .  

  اصابه حدوث احتمالٌه . 

  بالجسا الحٌوٌه الاعضاء على السًء التاثٌر . 

  الدا ضغط على التاثٌر .  

  المختلفه والامراض الجلطات مبكلات . 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

  المكان فى  الخفٌف الجرى −

 الووركبتٌن ثنووى مووع المكووان فووى الخفٌووف الجوورى −

  للٌلا

 اموواا الجوذع ثنوى(  عالٌوا الوذراعٌن – ولووف)  −

  خلفا الجذع مٌل ثا  الولوف ثا

  اسوفل الجوذع ثنوى(  عالٌا الذراعٌن – ولوف)  −

 الٌمووووٌن جهووووة بالجووووذع  كاملووووة دائوووورة وعموووول

  والٌسار

  امامووا الووذراعان – الزمٌوول مواجهووة الولوووف) −

  للخلف الزمٌل بد محاولة( تببٌن

 عالٌووا الووذراعٌن – لظهوور ظهوور فتحووا ولوووف) −

  عالٌا الجذع رفع تبادل(  تببٌن

 اتجووا  تغٌٌوور ثووا الٌمووٌن جهووة الجووانبى الجوورى −

  الٌسار جهة الجرى

 موورة للجوورى  الانطوولاق ثووا التولووف ثووا الجوورى −

  اخرى

 لابوووارة طبموووا  الاتجاهوووات تغٌٌووور موووع الجووورى −

  المدرب

  الٌووودٌن للموووس امووواا الجوووذع ثنوووى ثوووا الجووورى −

 بالتبادل للارض

 ث.5 4 12

 

 

     23/3/2021(            الٌوا : 20الاسبوع : السابع                     الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 ) سمؽك صحي غحائي ( :خ ل شخح الاتىالغاز ة مؼ  السذخوبات بذخح  أضخار يقؽم الباحث
 السمنه . 

  الملب امراض . 

  الدهنً الكبد . 

  الاسنان تسوس . 

  السكري . 

  العظاا هبابه . 

 العظاا واعوجاج العظاا امراض . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

  مورتٌن النهووض ثا الظهر على رلود( ولوف) −

  ا20 العدو ثا

  مورتٌن النهووض ثا الظهر على رلود( ولوف) −

 ا50 العدو ثا

  للاماا التمدا مع الوثب( الوسط ثبات ولوف) −

  ا 15 مسووافة  للاموواا بالموودمٌن الوثووب( ولووف) −

  السرٌع بالجرى  العودة ثا

  المكان فى الوثب( ولوف) −

  المبطٌن لمس للاماا الجذع مٌل( ولوف) −

 الحجوول ثووا امتووار 3  لمسووافة الجوورى( ولوووف) −

  الثلاثى

 الوثووووب( السوووووٌدى الممعوووود بجانووووب ولوووووف) −

 بالجانب

 الجانبٌة الدحرجة ثا الجرى( ولوف) −

 ث.5 4 12

 

 

 

 

     25/3/2021(            الٌوا : 21الاسبوع : السابع                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 
 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي غحائي ( :خ ل شخح الاتىمؼ  الحمنا شخب بذخح  فاائج يقؽم الباحث
  هادئ نوا على الحصول . 

  المزاج تعدٌل . 

  الاجهاد من التملٌل . 

  العظاا تموٌه . 

  المناعه تموٌه . 

  السمنه مخاطر من التملٌل . 

  الملب صحه على الحفاظ . 

  الموامٌه والانحرافات العظاا هبابه وعلاج العظاا حاله تحسٌن . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الوورجلٌن.الووبطن علووى الووذراعان.نصووفا رلووود) −

 .عالٌا والكتفٌن الرلبة رفع( اماما

 الوركبتٌن ثنوى( الجسوا بجانوب الوذراعان.رلود) −

 حتوى خلفوا كواملا الوركبتٌن مود ثوا الصودر على

 مووع الووراس خلووف الارض الموودا مبووطى لمووس

 خفوض ثوا الارض عون خلفوا عالٌوا الجوذع رفع

 الووركبتٌن ثنووى مووع الارض علووى اسووفل الجووذع

 .كاملا الركبتٌن مد ثا الصدر على اماما

 رفوع( الٌمٌن جهة جانبا الذراعان. نصفا رلود) −

 .الٌمٌن جهة اماما الجذع

 اماموووووووا موووووووائلا الووووووورجلٌن. نصوووووووفا رلوووووووود) −

 الرجلٌن رفع( اسفل اماما مائلا الذراعان.اسفل

 مبوطى لوتلامس اماموا الوذراعٌن رفوع مع اماما

 .الارض عن عالٌا اماما الجذع ورفع المدا

 مسوون.اسووفل امامووا مووائلا الوورجلٌن.فتحووا رلووود) −

 الظهوور علووى دحرجووة عموول( بالٌوودٌن الووركبتٌن

 .خلفا

 رفووع( اسووفل امامووا مووائلا الركبووة.نصووفا رلووود) −

 .عالٌا اماما مائلا الممدودة الرجل

 ث.5 4 12

 

     28/3/2021(            الٌوا : 22الاسبوع : الثامن                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ة ناصر الاعدادٌةق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرس 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي غحائي ( :خ ل شخح الاتىمؼ  الافطار تشاول بذخح  فؽائج يقؽم الباحث
 الافطار وجبة تناول أهمٌة: 

  النفسٌه الراحه بتحسٌن اساسً دور لها . 

  المعرفً الاداء ترلٌه . 

  بالوزن التحكا . 

  العظاا وامراض الملب بامراض الاصابه مخاطر خفض . 

  الدموٌه الاوعٌه بامراض الاصابه مخاطر خفض . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 الحووووائط دفووووع( الحووووائط مواجهووووة -الولوووووف) −

 لاعلً الركبتٌن دفع مع والجري بالذراعٌن

 وخطوووة سوورٌعتٌن خطوووتٌن العوودو( الولوووف) −

 بطٌئة

 الٌمنوووً الجهوووة فوووً للامووواا الجوووري( الولووووف) −

 بسرعة بالظهر والرجوع الممع حول واللف

 الٌسووري الجهووة فووً للاموواا الجووري( الولوووف) −

 بسرعة بالظهر والرجوع الممع حول واللف

 السرٌع الجري( الزمٌل مواجهة الظهر ولوف) −

 الخلف من له الزمٌل اعادة محاولة مع

 – الحوواجز فووق مون السورٌع الجري( ولوف) −

 لاعلً والركبتٌن

 فولوووه مووون السووورٌع الجوووانبً الجوووري( ولووووف) −

 لدا ثا لدا الحواجز

 مون بالمودمٌن السورٌع الامامً الوثب( الولوف) −

 الحواجز فوله

 ث.5 4 12

 

 

 
 

     30/3/2021(            الٌوا : 23الاسبوع : الثامن                     الوحدة التدرٌبٌة ) 
ناصر الاعدادٌة ق    من البرنامج التدرٌبى الممترا   المكان : مدرسة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سمؽك صحي غحائي ( :خ ل شخح الاتىمؼ  الذاى بذخح  أضخار يقؽم الباحث
 الارق . 

  الموامٌه المبكلات حدوث فً ٌتسبب ان ٌمكن لذلن العظاا ضعف . 

  البهٌه خفض . 

  الاسنان تسوس . 

  النباط فرط . 

  الدا فمر . 

  المعد  حرله . 

  ( دقيقة.5الجزء الرياضى ومدتة )

 السجسؽعات التكخارات التسخ شات السدتخجمة 
الخاحة 
 البنشية

الجدء 
 الاساسى

 أمامووا   الجووذع ثنووً( عالٌووا   الزراعووان -فتحووا   -الولوووف) −

 وللخلف أسفل

 البودء أبوارة سماع عن( للجانب الزراعان -الولوف) −

 النهاٌة خط الً الوثب

 الابارة سماع عند معا   بالمدمٌن الوثب( الولوف) −

 الحائط علً بالٌدٌن السند( للحائط مواجهة( الولوف) −

 حركوً بالواع الذراعٌن ومد ثنً ممدودٌن والذراعٌن

 سرٌع

 ومحاربوة التونس كرة رمً( الزمٌل مواجهة -ولوف) −

 الكرة لتفادي الزمٌل

 فووً الحبوول تثبٌووت( الزمٌلووة مواجهووة -ضووما الرلووود) −

 الابوارة سوماع وعون ممودودٌن للاعبوٌن الٌمنوً المودا

 .لاعلً لدمها منها كل ترفع

 فووً الحبوول تثبٌووت( للزمٌلووة مواجهووة -ضووما -الرلووود) −

 ترفووع الاببووارة سووماع وعنوود للاعبووٌن الٌسووري الموودا

 للأعلً منها كل

 بوود البوودء ابووارة سووماع عوون( المواجهووة( الولوووف) −

 لها منهما كل الحبل

 سوماع عنود( المدمٌن فً الحبل تثبٌت -ضما -الولوف −

 للجانب المدمٌن فت  مع عالٌا   الوثب البدء ابارة
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