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 والاتجاهجية مة في بعض القجرات البجنية والفدب لمتسخيشات اليؾميحنفدي السراتأثيخ بخنامج ارشادي غحائي و 
 سشة 53 – 53 بأعسارة لمخجال نحؾ مسارسة الخياض

 نيا حدؽ حديؽ وت م.
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 السمخص

 الى: البحثىجف 

 .ةسش 54 – 53عمى عيشة لسسارسي الخياضة بأعسار  وتظبكيونفدي  –اعجاد بخنامج ارشادي غحائي  -

نحؾ والاتجاه الؾعيفية في تظؾيخ بعض القجرات البجنية و  نفدي –التعخف عمى تأثيخ بخنامج ارشادي غحائي  -
 .ةسش 54 – 53 بأعسارمسارسة الخياضية لمخجال 

نفدي( في تظؾيخ بعض القجرات  -مؽ قبل السجرب )دون ارشاد غحائي  السعج بخنامج ال يختأثالتعخف عمى  -
 .ةسش 54 – 53 بأعسارالبجنية والؾعيفية والاتجاه نحؾ مسارسة الخياضية لمخجال 

التعخف عمى الفخوقات بيؽ البخنامجيؽ في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والؾعيفية والاتجاه نحؾ مسارسة  -
 لعيشة البحث. الخياضة

ابظة ذات الاختبارات القبمية بية والثانية الزيعتيؽ احجىا التجخ ج التجخيبي بترسيؼ مجسؾ ياستخجم الباحث السش
( 81) البالغ عجدىؼ ( Reband Gymيؽ في قاعة )ة البحث مسارسي الخياضية الستؾاججيشوالبعجية ، شسمت ع

ََ بأعسار  الادوات ووسائل مجسؾعة. واستعان الباحث بعجد مؽ الاجيدة و ( لكل 9بؾاقع ) ةسش 53 – 53مسارساَ
وضع ترسيؼ تجخيبي لمبحث وتحجيج القجرات البجنية والفدمجية والاختبارات السلائسة ومكياس لجسع السعمؾمات و 

 الاختبارات واعجاد بخنامج ارشاديو  لمبخنامج السعج والتجخبة الاستظلاعيةالاتجاه نسؾ مسارسة الخياضة لكياس 
عان الباحث بالؾسائل تالاختبار البعجي واسامج السعج و نمي وتظبيق البخ ومؽ ثؼ اجخاء الكياس القب غحائي ونفدي

 الاحرائية لسعالجة البيانات 

 لمخجال ،لمتسخيشات اليؾمية  الكمسات السفتاحية : بخنامج ارشادي غحائي ،
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Abstract 

The research aims to: 

.Prepare a dietary guidance program - psychological and applied to a sample of 

athletes aged 35 - 40 years.- 

-.Identify the impact of dietaryguidance program - psychological on developing some 

physical and functional abilities and the trend towards exercise for men aged 35 - 40 

years. 

-Identify the impact of the program prepared by the trainer (without dietary guidance 

- psychological) on developing some physical and functional abilities and the trend 

towards exercise for men aged 35 - 40 years. 

-Identify the differences between the two programs in the development of some 

physical and functional capabilities and the trend towards exercise for the sample of 

research. 

The researcher used the experimental method by designing two groups, one of them 

experimental and the second one with pre- and post-test tests. The research sample 

included the sports practitioners in the (Reband Gym) hall (18) practitioners aged 35-

45 yearsby  (9) for each group. The researcher used a number of devices and tools to 

collect data develop an experimental design for research and determine the physical 

and physiological abilities and appropriate tests and a scale to measure the growth 

trend of exercise and exploratory experience of the program prepared, tests,and the 

preparation of a dietary and psychologicalguidance programdata. The researcher 

conducted a posttest and prepared program as well as a posttest. The researcher used 

the statistical means to process data. 

Keywords: dietary guidance program, daily exercise, for men 
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 السقجمة: -8

ََ في القخن الساضي ووضعت لو نغخيات شسمت  سجالات التي تخجم حياة جسيع الإن الارشاد تظؾر سخيعاَ
ََ بالسخاحل الجراسخالاندان وحخكتو وحيؾيتو مشح الؾلادة حتي الذيخؾ  العسل والحياة ة وكافة مخاحل ية مخوراَ

 الاجتساعية والأسخية والسؤسداتية ومشيا مؤسدة الخياضية مسثمة بالذخيحات السختمفة مؽ السجتسع . 

ل عمى الظاقة مؽ خلال الحرؾ  الخياضييعج الغحاء الستؾازن واحج مؽ العؾامل التي تداىؼ في تحديؽ الاداء 
الفيتاميشات اء الغحاء عمى السؾاد والعشاصخ و ان احتؾ  ذتحميل السؾاد الغحائية الستشاولة ، إالشاتجة مؽ اكدجة و 

إن اعة شفزلا عؽ جياز الس الؾعيفية تسكؽ الفخد والخياضي أو السسارس بكل السدتؾيات مؽ تعديد قجرة الجدؼ 
 سخيالسسارس لمشذاط البجني يتعخض الى العجيج مؽ الزغؾط في اثشاء السسارسة ميسا كان مدتؾاىا ، إذ 

عمى أجيدة الجدؼ الؾعيفية والشاحية الكيسيائية تعب عشيا  شتجيالخياضي اثشاء التجريب لغخوف غيخ اعتيادية 
 (83، ص 5443)أبؾ العلاء احسج عبج الفتاح واخخون ،                                  . الزغؾط يا ليحهجة تعخضينت

الاىتسام بالجؾانب الشفدية سؾاء كانت لجى السسارسيؽ في الأنجية والسؤسدات أو في تؼ الأخيخة  الآونة يوف
ََ وضبالجانب الار  الاىتسامالقاعات الخياضية ويسكؽ  ََ ميساَ ََ لجييؼ والحي يسكؽ شادي والحي يعج جانباَ خورياَ

ية الايجابية السراحبة مؽ خلالو تظؾيخ الاستقخار الشفدي والدمؾك الاجتساعي الدميؼ الى جانب الخوح الخياض
 سية جؾانب الجدالة الخياضة والاىتسام بالتي غايتيسا الؾصؾل الى افزل الاتجاه الايجابي نحؾ مسارس

  الؾعيفية لجى شخائح السجتسع كافة والسختمفة.و 

لسرظمحات عشاصخ المياقة البجنية والؾعيفية احجى الستظمبات الخئيدية لمفخد. أن المياقة البجنية مؽ اكثخ اعج تو 
الى افخاد  امتجفقط بل  الستخرريؽذ عمى مدتؾى يالخياضة ل مسارسة ىالستجاولة في الداحة الخياضية ولج

ََ لمفخد العادي في مؾاجية الخظؾرة الشاتجة عؽ قمة السجتسع  ََ اساسياَ في الحياة العامة ، إذا انيا اصبحت مظمباَ
ضغط الجم، الدسشة  ارتفاع، ترمب الذخاييؽ ،  مخاض القمبالحخكة التي يقؾم بيا الاندان وانتذار الامخاض كأ

ََ يدعي لتحكيقو الخياضيؾن و ة عمييا لؼ تعج المياقة البجنية تبوالسذكلات الستخ  حجىؼ ، بل اصبحت ىجفاَ ىجفاَ
 (11، ص 5442)زيؽ بايد طاىخ ،                  .للإندانلتحقيق الرحة مؽ اجل حياة أفزل 

مسارسة الخياضة تؤدي الى حجوث تغيخات وعيفية مختمفة تذسل جسيع اجيدة الجدؼ وكميا كانت ىحه  عشج
تمػ الاجيدة وذلػ نتيجة التكيف الؾعيفي التي تحجث عمى الاجيدة،  هدالتغيخات ايجابية تؤدي الى تحديؽ مفا

ذ قبل الجيج وبعجه ، ومعجل شفعة الحيؾية لمت، قياس الدهالجيج وبعجالقمب قبل  زاتنبوفييا قياس معجل 
سية والمياقة الاجتساعية والشفدية دان حياة البذخية تتظمب العجيج مؽ انؾاع المياقة مشيا المياقة البجنية والج الشبض.

تسثل دراسة " الفخد ىالعيشات لج لإشباععج الاتجاه لجي الفخد احجى الستظمبات الخئيدة يىا مؽ الانؾاع و وغيخ 
الاتجاىات في التخبية الخياضية بذكل خاص مشدل كبيخ وذلػ لسا تؾفخه مؽ معمؾمات تداىؼ في تخظيط الشذاط 
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الفئات  ىالاتجاىات الشفدية نحؾ مسارسة نذاط معيؽ لجلتشسية الاتجاىات الايجابية ، وان دراسة  يالخياض
   "ساط السعيشة بالتخظيط والتظؾيخاداء العجيج مؽ الاو  ىة لجيىسأ العسخية السختمفة تسثل 

 (855، ص 8921)محمد حدؽ علاوي ،                                                                                    
خنامج ارشادي غحائي ونفدي وتظبيقو عمى مسارسي في بؽ أىسية البحث في اعجاد سخلال ما تقجم تكومؽ 

في تظؾيخ بعض  والشفدية الغحائيةجمدات الارشاد  تأثيخومعخفة  ةسش 53 – 53 بأعسارالقاعات لمخجال 
 ىالارشاد الشفدي وتظؾيخ الاتجاه الايجابي نحؾ مسارسة الخياضة لج وتأثيخعشاصخ المياقة البجنية والؾعيفية 

يؼ مسارسة شمؽ السجتسع مالاستفادة مؽ البخنامج مؽ كلا الجانبيؽ عمى شخيحة و محاولة الامكانية و عيشة البحث 
 الخياضة في القاعات الخياضية.

تعج مسارسة الشذاط الخياضي الحجود التي تشحرخ عمى عجد مؽ الشاس اي بسعشي زاد اىتسام العجيج مؽ شخائح و 
ة سؾاء كانت بظخيقة مشتغسة )في القاعات الخياضية( وغيخ السشتغسة، وكلاىسا بجورىا ضالسجتسع بسسارسة الخيا

الفدمجية والشفدية والاجتساعية، لكؽ يسكؽ البجنية و خ مؽ العشاصميات البذخية بلى ارتفاع وازدياد القاتؤدي ا
ائي حازدياد تمػ القابميات عؽ طخيقة تشغيؼ تمػ السسارسة وفق بخامج مختمفة مؽ ضسشيا بخنامج ارشادي غ

التي تسارس فييا الخياضة والاطلاع  مؽ خلال الستابعة السيجانية مؽ قبل الباحث وحزؾره في القاعاتو ونفدي 
ي حبان اغمبية البخامج تفتقخ الاىتسام بشؾا ظح عمى البخامج اليؾمية والاسبؾعية والذيخية لتمػ السسارسات لا

اعجاد بخنامج ارشادي عمى الباحث الخؾض في ىحا السجال ويعسل  ارتأىالشفدية لحا عجيج مشيا الشاحية الغحائية و 
 شةس 54 – 53 بأعسارخياضية لية عمى عيشة مكؾنة مؽ السسارسيؽ لمخياضة في القاعات اغحائي نفدي وتظبيك

 امكانية الاجابة عمى التداؤلات الأتية:يتؼ ومؽ خلاليا 

رشادي الغحائي والشفدي تأثيخ ايجابي في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والؾعيفية والاتجاه لاامج انىل لمبخ  -
 يشة البحث؟نحؾ مسارسة  الخياضة لجي ع

تؤثخ في تظؾيخ متغيخات البحث ولعيشة  والشفديالغحائي  رشاديلإابخنامج الىل مسارسة الخياضة دون  -
 البحث؟

 البحث؟ ولجى عيشةاكثخ تأثيخ في تظؾيخ متغيخات البحث  ساييأ -
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 الى:ييجف البحث و 

 .ةسش 54 – 53عمى عيشة لسسارسي الخياضة بأعسار  وتظبكيونفدي  –اعجاد بخنامج ارشادي غحائي  -

 والاتجاه الؾعيفيةفي تظؾيخ بعض القجرات البجنية و  شفديال –غحائي الرشادي لابخنامج االالتعخف عمى تأثيخ  -
 .ةسش 54 – 53 بأعسارنحؾ مسارسة الخياضة لمخجال 

نفدي( في تظؾيخ بعض القجرات  -ئي مؽ قبل السجرب )دون ارشاد غحا بخنامج السعجال تأثيخالتعخف عمى  -
 .ةسش 54 – 53 بأعسارالبجنية والؾعيفية والاتجاه نحؾ مسارسة الخياضة لمخجال 

التعخف عمى الفخوقات بيؽ البخنامجيؽ في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والؾعيفية والاتجاه نحؾ مسارسة  -
 الخياضة لعيشة البحث.

 اجخاءات البحث: -5

م الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ مجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ذات الاختباريؽ استخج: مشيج البحث 5-8
 ظبيعة البحث.ل توالقبمي والبعجي لسلائس

 : مجتسع البحث وعيشو 5-5

تؼ تحجيج مجتسع البحث بالسسارسيؽ لمخياضة بزؾرة مدتسخة في القاعات الستؾاججة في مخكد محافغة الدميسانية 
ََ . 224) ة( سش53-53ار )قاعات أىمية وبمغ عجد السسارسيؽ في حجود اعس (31والحي بمغ ) وتؼ ( مسارساَ

ََ 55( البالغ عجدىؼ )Reband Gym)اختبار مسارسيؽ لمخياضة الستؾاججيؽ في قاعة  بالظخيقة ( مسارساَ
البحث وايزاَ  ة وذلػ بدبب ابجاء جسيع التعاون مؽ قبل ادارة ومجرب القاعة لزسان تظبيق البخنامج فييجسالع

( مسارسيؽ لمتجارب الاستظلاعية بحلػ 6، تؼ استبعاد )البخنامج بسفخدات  استعجاد السسارسيؽ لمتؾاجج والالتدام
ََ تؼ تؾزيعيؼ الى مجسؾعتيؽ متداويت81اصبحت عجد عيشة البحث )  :وكالآتيؽ ي( مسارساَ

 السراحب لمتسخيشات اليؾمية.نفيدي(  -السجؾعة  التجخيبية/ مسارسة البخنامج الارشادي )غحائي 

 .الارشادي مسارسة التسخيشات اليؾمية دون البخنامجالسجسؾعة الزابظة/
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 (8الججول )

 ةسش 53 – 53وندبة العيشة لمسجتسع بأعسار  ةيبيؽ تفاصيل عجد السجتسع وعيشة البحث والاستظلاعي

عجد 
 القاعات

عجد 
 السجتسع

عجد لعيشة 
 قاعة

عجد عيشة 
 يةالاستظلاع

عجد عيشة 
 البحث

 الشدبة العجد السجاميع

 %29.86 9 التجخيبية 81 6 55 22 31

 9 الزابظة

 

 الاجيدة والادوات ووسائل جسع السعمؾمات 5-5

 : الاجيدة والادوات السدتعسمة في البحث 5-5-8

    5عجد (casioنؾع )ساعة تؾقيت الكتخونية سؾيدخية الرشع  -

 .  لكياس الدعة الحيؾية لمتشفذميتخ و  جياز سبايخ -

     5نبزات القمب عجد  سساعة يجوية لكيا -

 ورقة وقمؼ -

       8شخيط قياس عجد  -

 .(HPنؾع ) الحاسبة الالكتخونية -

 صافخة -
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 وسائل جسع السعمؾمات 5-5-5

 السرادر السخاجع العخبية والاجشبية. -

 شبكة السعمؾمات الجولية )الانتخنيت(. -

   السقابمة الذخرية. -

 الاختبارات البجنية والفدمجية. -

 مكياس الاتجاه نحؾ مسارسة الخياضة. -

 استسارة لتدجيل البيانات )الاختبارات( -

  التجخيبيالترسيؼ  5-5

ََ في كل بحث تجخيبي وىؾ ثلمبح التجخيبيار الترسيؼ اختيان عسمية "يعخف  ََ ضخورياَ  لمباحث يييئ امخاَ
 (845، ص8918)عبج الجميل ابخاليؼ الدوبحى ومحمد احسج الغشام ،                        "الكفيمة لمؾصؾل لمشتائج الديل

 اتبع الباحث الترسيؼ التجخيبي بترسيؼ مجسؾعتيؽ متكافئيؽ ذات الاختباريؽ القبمي والبعجيعميو 

 الاختبار البعجي البخنامج الاختبار القبمي السجاميع

 القجرات البجنية - التجخيبيةالسجسؾعة 

 القجرات الفدمجية -

 الاتجاه -

 بخنامج ارشادي غحائي ونفدي 

 التسخيشات اليؾميةو 

 القجرات البجنية -

 القجرات الفدمجية -

 الاتجاه -

 القجرات البجنية - السجسؾعة الزابظة

 القجرات الفدمجية -

 الاتجاه -

دون الارشاد  بخنامج لمتسخيشات اليؾمية
 الغحائي والشفدي

 القجرات البجنية -

 القجرات الفدمجية -

 الاتجاه -

 يؾضح الترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعتيؽ (8الذكل )
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 تحجيج القجرات البجنية والفدمجية واختباراتيؼ 5-3

مؽ الستغيخات  عجدالباحث بتحجيج القجرات البجنية والفدمجية ذلػ بعج تؾزيع الاستسارات التي حجث فييا  مقا
امكانية دراسة عجد مشيؼ ذلػ  ولأجلمجية دامكانية دراسة عجد مؽ الستغيخات البجنية والف ولأجلفدمجية البجنية وال

بدبب امكانية التغمب عمى تمػ الستغيخات ومؽ التؾقيت الدمشي لمبحث واحتداب الغخوف السادية وتؾفيخ اجيدة 
 .الستغيخات الأتيةتؼ تحجيج الكياس بعج تؾزيع الاستسارات 

 ََ  الستغيخات البجنية شسمت: -:اولَا

 مظاولة القؾة لمحراعيؽ. -

 مظاولة القؾة لعزلات البظؽ. -

 الجوري والتشفدي. يؽمظاولة الجياز  -

 ََ  الستغيخات الفدمجية شسمت: -:ثانياَ

 .معجل الشبض عشج الخاحة -

 دعة الحيؾية لمتشفذ.ال -

 :وكالآتيرات تمػ القج سلاختبارات السلائسة لكياوبعج ذلػ قام الباحث بتحجيج ا

 ََ  الاختبارات البجنية: -:اولَا

 ششاو )الاستشاد الامامي( لكياس مظاولة القؾة الحراعيؽ. -

 تسخيؽ البظؽ لكياس مظاولة القؾة لعزلات البظؽ. -

 والتشفدي الجوري م لكياس مظاولة الجيازيؽ 8444ركض  -

 ََ  الاختبارات الفدمجية: -:ثانياَ

 بض عشج الخاحة.شم مظاولة الدخعة لكياس معجل ال34ركض  -

    متخ لكياس الدعة الحؾيةاختبار استخجام سبايخ و  -

 (559، ص8919)محمد حدؽ علاوي ومحمد نرخ الجيؽ رضؾان ،                                                         
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 :مسارسة الخياضةنحؾ مكياس الاتجاه  5-6

، حرل الباحث عمى مكياس )كيشيؾن(  الاتجاىاتبعج الاطلاع عمى السرادر والسخاجع الستعمقة بسؾضؾع 
درجة السكياس  ت( فقخة( وتحجد35لاوي ويتكؾن السكياس مؽ )ابعاد وقام بتعخيبو )محمد حدؽ ع( 6والستكؾن مؽ )

  العمسية وطبقت عمى البيئة العخاقية سابقاً. بالأسذ( درجة . عمسا بأن السكياس يتستع 524-35مؽ )

 (818، ص 5445)مخوان عبج السجيج ابخاليؼ ومحمد الياسخي ،                                                             

 الاستظلاعية:التجارب  5-2

 التجخبة الاستظلاعية لمبخنامج: 5-2-8

( 6وكان عجد العيشة ) تساثمة لعيشة البحث لمبخنامج السعجالاستظلاعية عمى عيشة مقام الباحث بأجخاء التجخبة 
)أ.د. ( وبسداعجة فخيق العسل السداعج 3/8/5489ريخ )ابت (Reband Gym)ة ععسار وفي قامسارساً نفذ الا

جامعة /لخياضةالبجنية وعمؾم ام.م. ريبشج كامخان/كمية التخبية نج محمد عمى ،  وة م. رةياسيؽ عسخ محمد ، 
 وكان اليجف مؽ التجخبة: ( الدميسانية

 قج تؾاجو الباحث.التي ؾقات عالتعخف عمى الدمبيات والس -

 امكانية تظبيق الجمدات الارشادية. -

 ات البخنامج.دخ مجى تفيؼ واستجابة العيشة لسف -

 الؾقت السدتغخق لمجمدات داخل البخنامج. -

 الخئيدية.الؾصؾل الى البجائل قبل التجخبة  -
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 التجخبة الاستظلاعية للاختبارات: 5-2-5

 (6تؼ اجخاء التجخبة الاستظلاعية للاختبارات عمى عيشة متساثمة لعيشة البحث للاختبارات وكان عجد العيشة )
 ( وبسداعجة فخيق العسل السداعج ، وكان اليجف مؽ التجخبة: 5/8/5489بتاريخ ) للأعسارمسارساً نفذ 

 الباحث . وات والدمبيات التي قج تؾاجقعمى السعؾ التعخف  -

 ارات.بصلاحية الاجيدة والادوات السدتخجمة في الاخت -

 امكانية وسيؾلة تظبيق الاختبارات . -

 لتظبيق الاختيارات. السدتغخق الؾقت  -

 الؾصؾل الى البجائل قبل التجخبة الخئيدية. -

 :(غحائي ونفدي) ياعجاد بخنامج ارشاد 5-1

والشفدي(  ئياالغح يالارشادالبخنامج ) لدابقة اجخيت عمىابعج اطلاع الباحث عمى السرادر والسخاجع والبحؾث 
، أ.د. ياسيؽ عسخ محمد/كمية التخبية  .د. ايسان نجؼ الجيؽ عباس)أالقابلات الذخرية مع عجد مؽ وبعج اجخاء 

  بخنامج والحي تزسؽ ما يأتي:القام الباحث بأعجاد ( جامعة الدميسانية/البجنية وعمؾم الخياضة

ائي والشفدي حيث في كل جمدة الارشاد الغح تؾجيووالتي تزسشت ،  ةجمد 55جمدات ارشادية: تزسشت  -
 مت.ستظبيق اكبخ ناجح ارشادات التغحية وشالاعظى القائؼ ب

 اليزسيالجياز  -  الظاقة وانؾاعيا - خات الحخاريةالدع -  انؾاع التغحية  -

 كيفية تشغيؼ الاكل اليؾمي -     الظاقات الحخارية  -

الباحث عمى عجد مؽ السفاليؼ الاساسية  اعتسجات اليؾمية جانب الشفدي مؽ البخنامج في الجمدواما بخرؾص ال
 في بشاء البخنامج فييا:

 التي تلائؼ اليجف مؽ البخنامج.ترجي البخنامج لسعالجة مذكمة البحث وتشفيح الاستخاتيجية السشاسبة  -

 لافزل.االشغخ الى عيشة البحث بؾصفيؼ مختمفيؽ مؽ حيث التكؾيؽ والدمؾك والحالة الشفدية وانتقاء  -

السعالجة الارشادية لغخض محجد ىؾ تعجيل سمؾك السسارس وتظؾيخىؼ وتحديشيؼ لمؾصؾل الى ما ىؾ  تؾجيو -
 مشاسبا ومقبؾل.
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    تؼ الاعتساد عمى الخظؾات الاتية: وحؾييولزسان الؾصؾل الى الشقاط اعلاه وضسان البخنامج ما 

 (33، ص 5441)عبج الله عؾاد الذيخي ،                                                                                    
 (38، ص 5449)محمد جدام عخب ، حديؽ عمى كاعؼ ،                                           تحجيج الحاجات:  -8

 ؾفق الاتي:التؼ تحجيج حاجات العيشة والسذكلات وعمى 

 الحاجة الى التعخيف بالخوح الخياضية. -

 الحاجة الى تبشي السؾاقف الفعالة. -

 الحاجة الى تشغيؼ الحات. -

 ة الايجابية.الحاجة الى الجافعي -

 .الجساعيالحاجة الى التدامح  -

 الحاجة الى روح رياضية عالية. -

 التشغيؼ والجقة في البخنامج: -5

قام الباحث بتظبيق الاسمؾب الارشادي الشفدي بالاعتساد عمى الفشيات والاساليب السدتخجمة في ادارة الجمدات 
 الارشادية ضسؽ البخنامج.

 تحكيؼ البخنامج: -5

 ،.د. ايسان نجؼ الجيؽ عباس )أالشفذ والفدمجة يؽ في مجال عمؼ رخرتالبخنامج عمى عجد مؽ الستؼ عخض 
البجنية جيؽ عمى/كمية التخبية أ.م.د. احسج بياء ال، الخحسؽ محمد  أ.م.د. ىؾشيار عبج، أ.م.د. عمى قادر عثسان 

 البخنامج وصلاحية اعجاد وابجاء السلاحغات حؾل  بآرائيؼ لأخح( جامعة الدميسانية/وعمؾم الخياضة

 

 

 

  الاختبار القمبي: 5-9
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وبحزؾر فخيق  1/8/5489-2 السرادفلعيشة البحث التجخيبية والزابظة  قام الباحث بتشفيح الاختبار القبمي
 . العسل السداعج

 تظبيق البخنامج الارشادي )غحائي ونفدي(: 5-84

 .53/5/5489ولغاية  84/8/5489اسبؾعاً اي مؽ السجة  (6)مؽ قبل الباحث  داستغخق تظبيق البخنامج السحج

 الاختبار البعجي: 5-88

راحب لمتسخيشات اليؾمية ، قام الباحث بتشفيح سالانتياء مؽ تظبيق البخنامج الارشادي )غحائي ونفدي( البعج 
 لسجسؾعة البحث )التجخيبية والزابظة( ولستغيخات البحث ذلػ السرادفجية البعالاختبارات 

 وبسداعجة فخيق العسل السداعج. 56-52/5/5489 

 الؾسائل الاحرائية:  5-85

 .SPSSتؼ معالجة البيانات بالاستعانة بالحقيبة الاحرائية الالكتخونية ووفق نغام 

                                    الؾسط الحدابي -

 الانحخاف السعياري     -

 ( لمعيشات الستخابظة وغيخ الستخابظة    tاختبار ) -

 الشدبة السئؾية . -

 

 

 

 

 

 الشتائج ومشاقذاتيا لميحعخض وت -5
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 ومشاقذتيا. ياالقبمي والبعجي لستغيخات البحث لمسجسؾعتيؽ وتحميم ؽعخض نتائج الاختباري 5-8

 القبمي والبعجي لستغيخات البحث لمسجسؾعة الزابظة وتحميميا ومشاقذتيا. ؽعخض نتائج الاختباري 5-8-8

 (5الججول )

 الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية للاختياريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة والجلالة ونؾع الجلالة لمستغيخات

 رائيةحالسعالؼ الا           

 الستغيخات

 نؾع الجلالة الجلالة الاختبار البعجي القبميالاختبارات  وحجة الكياس

 ع± س- ع± س-

 معشؾي  4.48 5.48 56.69 8.93 55.84 عجد ؽمظاولة القؾة لمدراعي

 معشؾي  4.45 8.98 56.55 5.81 55.55 عجد مظاولة القؾة لمبظؽ

 غيخ معشؾي  4.88 8.14 5.29 8.66 5.54 دقيقة والشفدي الجوري مظاولة 

 غيخ معشؾي  4.41 4.95 16.83 8.26 12.58 عجد معجل الشبض

 غيخ معشؾي  4.49 4.81 5.46 8.55 5.19 ممل لمتشفذ يؾيةالدعة الح

 غيخ معشؾي  4.46 5.48 61.55 5.81 65.84 درجة الاتجاه

 ( معشؾي 4.43* اقل او يداوي مؽ )

 يأتي: ام (5جول )جيتبيؽ مؽ ال

 (65.84،  5.19،  12.58،  5.54،  55.55، 55.84قبمي )الدابية لمستغيخات للاختبار حالاوساط ال تبمغ -
 (61.55،  5.46،  16.83،  5.29،  56.55،  56.99ولمبعجي )

 (5.81،  8.55،  8.26،  8.66،  5.81،  8.93) القبمي الانحخافات السعيارية لمستغيخات للاختبار تبمغ -

 ستغيخات عمى التؾالي ال الجلالة كل بمغت (5.48،  4.81،  4.95،  8.14،  8.98،  5.48ولمبعجي )

(4.48  ،4.45  ،4.88  ،4.41  ،4.46  ) 

مستغيخات البجنية ل( والخاص بالفخوقات بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة 5مؽ خلال الججول )
والبظؽ( ، وكانت  ؽلمدراعيبجنية )مظاولة القؾة ال اتكانت معشؾية لمستغيخ  فخوقاتالوالفدمجية والاتجاه تبيؽ بأن 

لمستغيخات الفدمجية والاتجاه غيخ معشؾية ، ويعدو الباحث الدبب في ذلػ الى ان التسخيشات اليؾمية التي  ق الفخو 
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ا افخاد السجسؾعة اعمية اي استفاد مشيفمارسيا افخاد ىحه السجسؾعة كانت ذات اليجف السشذؾد وكانت ذو ال
يؤدي الى التحديؽ والتظؾر نحؾ الافزل مقارنة  سسارسة بأية طخيقة ماالن ، واكانت مشتغسة الزابظة مشيا و 
ان مسارسة الشذاط البجني بأية طخيقة او الاسمؾب يؤدي الى تحدؽ القجرات مقارنة مؽ دون "بالسدتؾى الاول 

 (96، ص 8912)ىارة ، عبج عمى نريف ،                              ."مسارستيا 

ة يعدو الباحث بأن الستغيخيؽ تحدؽ لكؽ بجرجة يؾي مؽ الستغيخات الفدمجشعيؾر فخق معاما بخرؾص عجم 
ليؼ الى درجة الافزل لكؽ ؾ الباحث الى ان السسارسة رغؼ عيؾر تأثيخ عمى الستغيخات البجنية ووص ويعدواقل 

قجرة البجنية ليذ بالزخورة كانت دون الفائجة الكبيخة عمى التغيخات الفديؾلؾجية اذ يخى الباحث بأن التظؾر في ال
 يؤدي الى تحدؽ وتظؾيخ الستغيخات الفدمجية.

بجرجة معيشة عمى الاتجاه نحؾ مسارسة الخياضة لجى افخاد  تمية اثخ يؾ ومؽ جانب اخخ ان مسارسة التسخيشات ال
السسارسة و بالؾقت نتيجة الاستستاع  تىحه السجسؾعة الزابظة ولؽ تؾصل الى درجة الايجاب الفعمي وىحه جاء

 تستع بو السسارس.يوالابتعاد عؽ الحياة الخوتيشية والارتياح الشفدي الحي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لستغيخات البحث لمسجسؾعة التجخيبية ومشاقذتيا  الاختبارييؽعخض نتائج  5-8-5

 (5الججول )

 والجلالة ونؾع الجلالة لمستغيخاتاريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة بالاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية للاخت
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 السعالؼ الاخرائية             

 الستغيخات

 نؾع الجلالة الجلالة الاختبار البعجي الاختبارات القبمي وحجة الكياس

 ع± س- ع± س-

 معشؾي  4.444 4.16 51.28 0.65 23.88 عجد ؽمظاولة القؾة لمدراعي

 معشؾي  4.444 8.55 59.86 8.55 23.12 عجد مظاولة القؾة لمبظؽ

 معشؾي  4.45 8.36 5.19 8.58 4.23 دقيقة والشفدي الجوري مظاولة 

 معشؾي  4.45 8.28 11.55 4.12 86.98 عجد معجل الشبض

 معشؾي  4.444 4.95 5.15 8.83 2.73 ممل لمتشفذ يؾيةالدعة الح

 معشؾي  4.444 8.55 15.82 5.83 62.91 درجة الاتجاه

 ( معشؾي 4.43داوي مؽ )ي* اقل او 

 يأتي: ام (5جول )جيتبيؽ مؽ ال

،  5.25،  16.91،  5.55،  55.85،  55.11قبمي )الدابية لمستغيخات للاختبار حالاوساط ال تبمغ -
 (15.82،  5.15،  11.55،  5.19،  59.86،  51.28ولمبعجي )  (65.98

 (5.83،  8.83،  4.12،  8.58،  8.55،  4.63الانحخافات السعيارية لمستغيخات للاختبار قبمي) تبمغ -
 لستغيخات عمى التؾالي ابمغت الجلالة  (8.55، 4.95،  8.28،  8.36،  8.55،  4.16ولمبعجي )

 (4.444،  4.444،  4.445،  4.445،  4.444،  4.444قبمي )

 

 

 

مستغيخات البجنية ل( والخاص بالفخوقات بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية 5مؽ خلال ججول )
ؾثة ، ويعدو الباحث الدبب في ذلػ الى ان التسخيشات اليؾمية اثخت ايجابياً في تظؾيخ بحالس والاتجاه جيةموالفد

 ية سميسة اذ يذيخ سومشتغسة بظخيقة عمالستغيخات البجنية وكانت تمػ التسخيشات مبخمجة 
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تمػ التسخيشات تحت اعجادىا ومبخمجة يؾمياً وكانت س بذكل التجريبات التي تسار ( بأن 5446)علاء الجيؽ ، 
في تشسية  جابينفدي( كان دور اي –يحتؾي البخنامج الارشادي )غحائي  وان ما" شتغسة يؾثخ ايجابياً سبالظخيقة ال

ويديج مؽ الظمب بكسيات  اعلمسارسة التساريؽ البجنية السشتغسة والتحسيل الغحائي الاثخ الف القجرات الفدمجية )ان
( كؾنيا نغاماً داخل الجدؼ نتيجة اشتخاكيا بعسميات كيسيائية تحجث E-Cعالية عشج الخياضييؽ عمى فيتاميؽ)

عمى السحافغة نغام وقائي في لايا مؽ الجحور الحخة ، فزلًا عؽ انيسا خداخل الجدؼ وذلػ لسشع تمف اغذية ال
                                                                  .   غيخ عمى الخياضييؽ خلال فتخات التجريبت التيؽ الاصابات مالجدؼ  ياوخلا لاندجةا تشذئت

 (885، ص 5446)علاء الجيؽ محمد عميؾه ، 

نحؾ مسارسة الخياضة عيخت ذلػ بدبب تأثيخ البخنامج الارشادي الشفدي الحي  للاتجاه السعشؾي وان الفخق 
ََ عامة وخاصة ،  لأفخادقجمت  العامة ىي  فالأىجافىحه السجسؾعة ))إن لمبخامج الارشادية الشاجحة أىجافاَ

الشفدية  ةالرحيق الحات وتحقيق التؾافق و تحقيق أىجاف الارشاد التخبؾي بجؾانب كافة وىحه الاىجاف ىي تحق
 تشسية التؾجيوحات لجى السدتخشج و مفيؾم الوتحديؽ العسمية التخبؾية ، أما الاىجاف الخاصة فيي تسثل تشسية 

   ((التي تتشاسب مع أىجاف السجتسع التقييؼالحاتي وتحقيق الاىجاف التخبؾية والسيشية ، وتشسية 

 (559، ص8998)مرظفي محسؾد الامام واخخون ،                                                                         
 

 

 

 

 

 

 

 

 تغيخات البحث لمسجسؾعتيؽ وتحميميا ومشاقذتيا.سعخض نتائج الاختباريؽ البعجييؽ ل 5-8-5

 (5الججول )

 السعيارية للاختباريؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ والجلالة ونؾع الجلالة لمستغيخات اتالانحخافالأوساط الحدابية و 
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 السعالؼ الاخرائية           

 الستغيخات

 نؾع الجلالة الجلالة* تجخيبيبعجي  ضابظة بعجي وحجة الكياس

 ع± س- ع± س-

 معشؾي  4.444 4.16 51.28 5.48 56.69 عجد ؽمظاولة القؾة لمدراعي

 معشؾي  4.444 8.55 59.86 8.98 56.55 عجد القؾة لمبظؽمظاولة 

 معشؾي  4.445 8.36 5.19 8.14 5.29 دقيقة والشفدي الجوري مظاولة 

 معشؾي  4.445 8.28 11.55 4.95 16.83 عجد معجل الشبض

 معشؾي  4.443 4.95 5.15 4.81 5.46 ممل لمتشفذ الدعة الحيؾية

 معشؾي  4.448 8.55 15.82 5.48 61.55 درجة الاتجاه

 ( معشؾي 4.43* اقل أو يداوي مؽ )

 يأتي: ( ما5يتبيؽ مؽ الججول )

 – 16.83 – 5.29 – 56.55 – 56.69لمزابظة )الاوساط الحدابية لمستغيخات للاختبار البعجي  تبمغ -
 (.15.82 – 5.15 – 11.55 – 5.19 – 59.86 – 51.28) لمتجخيبي( و 61.55 – 5.46

 – 4.95 – 8.14 – 8.98 – 5.48السعيارية لمستغيخات للاختبار البعجي لمزابظة ) اتالانحخاف تبمغ -
 (8.55 – 4.95 – 8.28 – 8.36 – 8.55 – 4.16) ولمتجخيبي( 5.48 – 4.81

 (4.448، 4.443 – 4.445 – 4.445 – 4.444 – 4.444بمغت الجلالة لمستغيخات عمى التؾالي ) -

 نؾع الجلالة بمغ معشؾي لجسيع الستغيخات ولرالح البعجيات التجخيبية.  -

 

 

لمستغيخات التجخيبية والزابظة و  لمسجسؾعتيؽؽ ي( والخاص بالفخوقات بيؽ الاختباريؽ البعجي5مؽ خلال الججول )
السجسؾعة التجخيبية ، لرالح فخوقات كانت معشؾية الالاتجاه نحؾ مسارسة الخياضة تبيؽ بأن البجنية والفدمجية و 

الباحث الدبب في ذلػ الى فاعمية بخنامج ارشادي غحائي ونفدي مراحب لمتسخيشات اليؾمية ، إذ إن  وويعد 
عمى القجرات البجنية وبالتالي تشعكذ  تشعكذسجالات الغحائية والتي الذو فائجة واسعة في أىسية كبيخة و  للإرشاد

قجرات البجنية والسيارية الداعج الخياضي عمى استغلال ييا مشعجيجة  أىجاف للإرشادإن "عمى الجانب الفدمجي 
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تو الذخرية وامكانيات بيئية الى اقرى حج تؤىمو ليحه الامكانيات ، مسا يؤدي الى زيادة تؾافقو مع داواستعجا
سختمفة وامكانياتو ال ونفدو ومع مجتسعو، ومداعجة الفخد عمى الاختيار السشاسب لمخياضة التي تشاسب قجرات

                          "وتمبية احتياجاتو السختمفة مسا يحقق لو التؾافق الشفدي بوالعسل عمى اشباع دوافع الخياضي وتحقيق مظالو 
 (55، ص  5445)سعج عباس عبج الجشاني ، 

لسشاسب ىؾ جانب أخخ يديؼ مع الجانب الشفدي السراحب او والارشاد لتشاول الغحاء يولعل استخجام التؾج
مؽ العؾامل التي تداىؼ في  اً يعج الغحاء الستؾازن واحج لا السعشؾي لمتسخيشات اليؾمية سبب أخخ ليحا الفخق 

 ءإذ إن احتؾا ة،الاداء مؽ خلال الحرؾل عمى الظاقة الشاتجة مؽ أكدجة وتحميل السؾاد الغحائية الستشاولتحديؽ 
تعديد قجرة أو السسارس بكل السدتؾيات مؽ  ياء عمى السؾاد والعشاصخ والفيتاميشات تسكؽ الفخد والخياضالغح

 (89، ص 5443الفتاح ،  )ابؾ العلاء احسج عبج                                           .الجدؼ الؾعيفية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : الاستشتاجات والتؾصيات -5

 : الاستشتاجات 5-8

ََ في تظؾيخ القجرات البجنية  الإرشادياثخ البخنامج السعج  -8 غحائي ونفدي السراحب لمتسخيشات اليؾمية ايجابياَ
 السبحؾثة لعيشة البحث.
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ََ  اليؾمية لمتسخيشات السراحب ونفدي غحائي الإرشادي السعج البخنامج اثخ -5 القجرات  تظؾيخ في ايجابياَ
 الفدمجية السبحؾثة لعيشة البحث.

ََ  اليؾمية لمتسخيشات السراحب ونفدي غحائي الإرشادي السعج البخنامج اثخ -5 لاتجاه نحؾ ا تظؾيخ في ايجابياَ
 مسارسة الخياضة لعيشة البحث.

ََ في -5 ََ في مظاولة راعحتظؾيخ قجرة مظاولة القؾة لم اثخ التسخيشات اليؾمية ايجابياَ يؽ والبظؽ ولؼ تؤثخ ايجابياَ
 الجيازيؽ الجوري والتشفدي.

ََ  لؼ تؤثخ -3  السجسؾعة الزابظة. ىفي تظؾيخ القجرة الفدمجية والاتجاه لج التسخيشات اليؾمية ايجابياَ

 في جسيع متغيخات البحث. يخ البخنامج السعج تفؾقو عمى التسخيشات اليؾمية دون البخنامج ع -6

 : التؾصيات 5-5

 عمى البخنامج الغحائي. الالتدام لإمكانيةتعسيؼ نتائج الجراسة عمى عيشة البحث ذلػ  -8

ة الحالية عمى السسارسيؽ في القاعات الخياضية واعظاء نرائح مدتسخة عؽ البخنامج سبيان أىسية الجرا -5
 الغحائي.

 استخجام الارشاد الشفدي مع السسارسيؽ لمخياضة في القاعات مؽ قبل السجربيؽ والسعشيؽ. -5

 الفدمجية الاخخى.ات مذابية عمى القجرات البجنية و اجخاء دراس -5

 اجخاء دراسات مساثمة عمى الجشذ الاخخ ولمفئات العسخية الاخخى. -3

 

 

 السرادر

 8ط ، الاكدجة مزادات ، والحخكة والجشخ الأمؽ الخياضي الاداء : واخخون  الفتاح عبج احسج ءالعلا أبؾ -
 .  (5443 ، العخبي الفكخ دار ، القاىخة)

 والؾعيفية البجنية الستغيخات بعض في السختمظة والسظاولة لمدخعة مختمفة تجريبات تأثيخ: طاىخ بايد زيؽ -
 . ( 5442 كؾية، جامعة ، الخياضية التخبية كمية ، ماجدتيخ رسالة) الجامعية مظالباتل
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 (8921 ، القاىخة ، السعاون  دار: )5ط ، الخياضي الشفذ عمؼ: وي علا حدؽ محمد -

 (8918 ، بغجاد ، العالسي مظبعة) التخبية في البحث مشاىج:  الغشام احسج ومحمد الدوبحى ابخاليؼ الجميل عبج -

 القاىخة، العخبي، الفكخ دار:  5ط) ،الحخكي الاداء اختبارات: رضؾان نرخالجيؽ ومحمد علاوي  حدؽ محمد -
8919 ). 

 الأردن: )والبجنية الخياضية التخبية في والتقؾيؼ والكياس الاختبارات:  الياسخي محمد و ابخاليؼ السجيج عبج مخوان -
 .( 5445 عسان، ،

 دكتؾراه  اطخوحة:  السخاىقيؽ لجى العشف سمؾك خفض في الانتقائي الارشاد فعالية: الذيخي  عؾاد الله عبج-
 .5441 ،الدعؾدية، القخى  ام جامعة ، مشذؾرة

 .5449 العخاق، البيزاء، جارال الشجف،:  8ط ، الخياضي الشفذ عمؼ: كاعؼ عمى حديؽ ، عخب جدام محمد -

 .بغجاد ، العالي التعميؼ مظبعة:  الخياضي التجريب تخجسة،: نريف عمى عبج ، ارةى -

 (5446 ، ةلمظباع الؾفاء دار ، الاسكشجرية): الخياضييؽ تغحية الخياضية الرحة عميؾه، محمد الجيؽ علاء -

 ، البرخة جامعة ، الحكسة دار: ) 8ط ، التخبؾي و والتؾجي الشفدي الارشاد، واخخون  الامام محسؾدى مرظف -
8998)  . 

ى لج الاجتساعية والدمؾك الخياضية الخوح تظؾيخ في نفدي إرشادي بخنامج اثخ:  شانيجال عبج عباس سعج -
 .(5445 بابل، جامعة ، دكتؾراه  اطخوحة: )السقجميؽ الظائخة الكخة لاعبي

 

 (8) ممحق

 ونفدي السراحب لمتسخيشات اليؾمية غحائي نسؾذج لبخنامج ارشادي

 السجسؾعة / التجخيبية                        اليؾم والتاريخ /

 مسارس 9العجد /      / الاتدان الانفعالي  ياليجف الشفد

 باتية الحيؾانية بشدب متدنة جف الغحائي / تشاول السشتؾجات الشالي

 الشذاطات الدمؽ اجداء القدؼ الاقدام
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 الاحراء العام  القدؼ الاعجادي 

 الاحراء الخاص 

 د84

 د84

 تييئة جسيع عزلات ومفاصل الجدؼ 

 التسخيشات عمييا حسل ؼ التي تدداد تييئة الاجداء مؽ الجد

 الغحائي الارشاد القدؼ الخئيدي

 

 الارشاد الشفدي

 اليؾمية التسخيشات

 د84

 

 د84

 د34

وللاتدان بيؽ التأكج عمى الارشادات في كيفية تشاول 
 السشتؾجات الشباتية والحيؾانية.

 .الانفعاليالتأكج عمى الارشادات في كيفية الاتدان 

التأكج عمى التسخيشات التي يسارسيا وفق الججول الاسبؾعي 
 لمقاعةوالذيخي 

 ارجاع الجدؼ الى الحالة الظبيعية د84 والتيجئةاء خخالاست القدؼ الختامي

 

 


