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السباحة وتحسين بعض الصفات البدنية   تأثير استخدام البلاتيس على تعلم  
 ما بعد سن الاربعين  لرجال ا والفسيولوجية لدى 

 البحث   و مشكلة مقـدمــة

  وقررد سسرر  هررمر التمرينررام   جو يرر   ظهررر يررديثا نررول مررن التمرينررام يعررري ب سررم     ترري 
برري ت    علررا سسررا  سن العبرر  والبرردن ويرردو متشررا اة م ونررمم تلررم التمرينررام يررو  الم رراد  الترري 
ترردعم هررمر الةسررلةة  مررا فيهررا مررن ترايرر  علررا قرروو الجسررم والدقررة والررتيام فرري الررنة  وهررا تشررم  علررا 

 (  8:  48) ء تمرينام لمرونة الجسم تتخللها فترام التهدئة والاسترخا

إن الرياضة نظام اجتماعي ابير وهي واقع ملمو  في يياتنام ييدث فيه ا  سنمرا  السرلوم 
التي تيردث فري الييراو العاديرةم والتنشرئة الاجتماعيرة فري الرياضرة تهردي  ا ضرافة إلرا إ سرا  الةررد 

يضرراإ إلررا تنميررة ع قاترره اللياقررة البدنيررة سو المهاريررة واليرايررة والمعلومررام الرياضررية المختلةررة تهرردي س
 ( 5:  23الاجتماعية مع الآخرين من خ   عمليام التةاع  الاجتماعي . ) 

إن سررراان العررررالم يشررريخون  سرررررعةش فالتبرررديرام تشررررير إلررررا سن نسررر ة ا ررررار السرررن فرررري العررررالم 
 الأرقام المطلبة  -ش وهما يعني 2050ش  2000ما بين عامي    %22إلا   %11ستتضاع  من يوالي 

ن ا ررار السررن يواجهررون   60م يررين إلررا مليررارف شررخ  فررو  سررن الررر  605و متوقعررة مررن  يرراد  - وا 
 (865: 74خانةم ين غي الاعتراي بها. ) –بدنية ونةسية  –تيديام نيية 

سرررنة فمرررا فرررو  يعرررانون مرررن اضرررطرا  نةسررري سو  60مرررن ال رررالغين   عمرررار  %20س ثرررر مرررن 
المنررريية  ايتسرررا  العجررر ( برررين مرررن مرررن جميرررع يرررالام العجررر  )سرررنوام العمرررر  %6.6عنررربي و 
تعرر إ إلررا اضررطرا ام عنرربية ونةسرريش وس ثررر الاضررطرا ام العنرربية النةسررية شرريوعاإ  60تجرراو وا الررر 

من الساان المسرنينم   %3.8في همر الةئة العمرية هي الخري والا تئا . واضطرا ام البلق تني  
يررالام الوفرراو الناجمررة عررن إيررماء م ويرروالي ربررع %1ومشررا   تعرراطي المخرردرام تنرري  مررا يبررر  مررن 

 (  33:  54)  (79: 78سنة فما فو . ) 60النة  ت ون بين من هم   عمار 

وتعررد المشرراراة فرري الأنشررطة البدنيررة المنتظمررة والترري تشررم  التمررارين الرياضررية  غررر  تنميررة 
رررررررد العضرر م البويررة البروو والمرونررة مهمرة جرردا فري اليةرراح علررا النرية وقرردرو المشري والترروا نم وتعررررررررر

فري الأرداي والةخررمين مهمررة  شررا  خرا  للوقرروي وتسررلق السرر لم وتجنر  السرربو م وسن ضررع  هررمر 
العض م هو عام  خطر قروف ليردوث السربو م ويمارن ل بيرر السرن اخت رار قروو هرمر العضر م مرن 

 (80: 83خ   مياولة الوقوي من علا ارسي دون استخدام المراعين للسند. )
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وييث يرت ط التبدم في العمر  عدد من التغيرام الةسيولوجية التي يمارن سن تررثر علرا البردرو 
الوظيةيررة  السررل م فنتيجررة للشرريخوخةم قررد يعررانا الأفررراد مررن وهررن للعظررررررررررررررامم وضررع  للعضرر م ممررا 

م وفرت  النافرمو(م يجع  سنشطة اليياو اليوميرة نرع ة )مثر  البيرام مرن علرا ال رسررررررريم وارن  الأرضرية
 (24: 70)(  73)  (  31:  29) اما يمان سن تردإ إلا ا نا ة والعج  علا المدإ ال عيد. 

  أهمية البحث     

) شر ا  مرا  عرد  بتغيير فارو ا ار السن و استبدا  المنطل   المام س ثر ايجابية و هيتهتم   -1
 الاربعين ( 

علرا يرد  الةسيولوجي و البردني و المهرارف  الجان   وضع برامج يمان من خ لها الت ثير علا  -2
فرنرة لمثر  هرمر الةئرام ان يارون لهرا  نترائج يمارن الاسرتةادو منهرا فري خلرقسواء لما لملم من  

 من الرعاية   اليظ الوافر
 بهمر الةئام  نةة خانة  و المرسسام  الجمعيام  سهتمام -3
ميرة و لمر الةئة لت ون الانط قة بوضعها من ضمن الاهداي و الخطرط العالباء الضوء علا ه -4

 .ال يثية قدرها قدر  يوث التنمية و ال يمياء و الط   
 واثرارر  ما يساعد البرنامج علي الونو  الي هدفه  ابرنامجه ال ايثان لملم استخدم
  هدف البحث     

لتنمية   استخدام ال  تي   للرجا  ما  عد الاربعين    مائيو تروييي  برنامج  يهدي هما ال يث إلا بناء  
 (  ع  النوايي المهارية في الس اية ش  ع  النوايا الةسيولوجيةش  ع  النوايا البدنية ) ا  من:
 البحث   فروض

 : ةالاتي الةرو  من خ   هدي ال يث سمان لل ايث وضع 
بررين البيررا  الببلرري والبيررا  ال عرردف فرري  (  0.05عنررد مسررتوإ )  توجررد فرررو  دالررة إينررائيا -1

في المتغيرام ) البدنية و المهارية  ونس  التيسن لنال  البيا  ال عدف  للمجموعة الظا طة
 .و الةسيولوجية ( 

بررين البيررا  الببلرري والبيررا  ال عرردف فرري  (  0.05عنررد مسررتوإ )  إينررائياتوجررد فرررو  دالررة  -2
ونسرررر  التيسررررن لنررررال  البيررررا  ال عرررردف فرررري المتغيرررررام ) البدنيررررة و   للمجموعررررة التجريبيررررة

 المهارية و الةسيولوجية ( .
برررين البياسرررين ال عرررديين لنرررال   (  0.05عنرررد مسرررتوإ )  هنرررام فررررو  مام دلالرررة اينرررائية -3

 ) البدنية و المهارية و الةسيولوجية ( . في المتغيرام  للمجموعة التجريبية البيا  البدف
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     المصطلحات المستخدمة 

داخرر  الوسررط المررائيم وقررائم علرري سنشررطة متعررددو الأشرراا   تروييرري هررو برنررامج البرنــاما المــا ي:
والتنظيمررام م يسررتخدم الةرررد فيهررا جسررمه سو وسررائ  سخرررف اوسرريلة لتيبيررق الأهررداي  غررر  تطررروير 

 .  (30: 52البدرام  البدنية والعبلية والاجتماعية والنةسية للةرد والجماعة.)
عضرر م الجسررم مررن خرر   سداء يراررام الهرردي هررو ع ررارو عررن برنررامج مت امرر  لترردري   البلاتــيس:

الأساسرري منهررا هررو تنميررة و يررادو قرروو العضرر م العميبررة للجررمل  نررةة خانررة مثرر  عضرر م الرر طن 
والظهرررررر وعضررررر م مةنررررر  اليرررررو  والمسررررررولة عرررررن الرررررتيام والتثبيرررررم العضرررررلي وعلررررري التوافرررررق 

 (342: 60العنبي.)
  إجراءات البحث   الثا : ث

    منها البحث

 – اسرتخدام البيرا  الببلري  اعت ارر المناسر  لطبيعرة الدراسرة المنهج التجريبي   ال ايثاناستخدم        
 .إيداهما تجريبية و الاخرإ ضا طة   لمجموعتينال عدف 

   وعينة البحث مجتمع 

 مديرية الش ا    ببرنامج التدري  مث  مجتمع ال يث ا ار السن والمشاراين  ي:  مجتمع البحث -1
و الرياضة  البليوبية ل هتمام  الجان  الرياضي و الةسيولوجي و البدني للرجا  ما  عد سن  

) ش ا    الاربعين و المين تم تدريبهم  م ع  مجمع مدار  سمارم و مستبب  منر ببنها
 فرد  . 60و ال الغ عددهم   البليوبية  ما  عد الاربعين ( 

2-     : البحث  مجتمع  تم  عينة  داخ   من  العشوائية  الأساسية  الطريبة  ال يث  عينة  اختيار 
والرياضة  البليوبية   الش ا   التدري   مديرية  برنامج  في  المشاراين  السن  ا ار  من  ال يث 

تتراواح سعمارهم   ل هتمام  الجان  الرياضي والةسيولوجي والبدني للرجا  ما  عد سن الاربعين
( من تعداد مجتمع ال يث م %66.67( فرد  ما يمث  )40م وعددهم )   ( عام.  54:  48)  

الي  ال يث  عينة  تبسيم  تم  وقد  م  الاستط عية  التجربة  في  اشتراوا  قد  ياونوا  لا  ان  علي 
 ( فرد. 20( فرد والاخرف ضا طة وعددها )20مجموعتين ايداهما تجريبية وعددها )

 عينة البحث الاستطلاعية :  -3
ية  الطريبررة العشرروائية مررن داخرر  مجتمررع ال يررث وخررارج تررم اختيررار عينررة ال يررث الاسررتط ع

العينررة الاساسرررية لل يرررث مرررن ا رررار السرررن المشرراراين فررري برنرررامج التررردري   مديريرررة الشررر ا  والرياضرررة 
 البليوبيررة ل هتمررام  الجانرر  الرياضرري والةسرريولوجي والبرردني للرجررا  مررا  عررد سررن الاربعررينم وعررددهم 

 عداد مجتمع ال يث.( من ت%33.33( فرد  ما يمث  )20)
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 ( توصيف مجتمع وعينة البحث1جدول )

 مجتمع 
 عينة البحث

 الاستطلاعية
  الاساسية

 المجموع
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 60 20 20 20 60 العدد 
 % 100 33.33 33.33 33.33 100 

 تجانس عينة البحث:  -4
الاسررتط عية( وال ررالغ عررددهم  –ب يجرراد التجرران  لعينررة ال يررث )الاساسررية  ال ايثررانوقررد قررام 

( فرد من ا ار السن المشاراين في برنامج التدري   مديرية الش ا  والرياضة  البليوبية ل هتمرام 60)
 الجان  الرياضي والةسيولوجي والبدني للرجرا  مرا  عرد سرن الاربعرين وملرم فري المتغيررام قيرد ال يرث 

 للت  د من وقوعها تيم المنيني الاعتدالي.وملم  
 ( 2جدول )

                                          الاساسية( في المتغيرات قيد  –التوصيف الإحصا ي لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية  
 60ن =         البحث

 الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط  القياس  المتغيرات 

 0.052 1.557 52.000 52.517 السنة  السن 
 0.004- 3.897 169.500 169.367 سم الطول 
 0.011 3.507 87.000 86.800 كجم الوزن 

 البدنية 

 0.093 1.330 14.000 13.833 عدد  الجلوس من الرقود 
الوثب العريض من  

 0.105 1.406 141.000 140.700 مسافة   الثبات 

الجرى والمشى لمدة  
 0.025- 6.910 430.000 430.517 المسافة  ق6

ثنى الجذع من  
 0.027 1.231 12.000 11.900 عدد  الوقوف 

الجرى الزجزاجى  
 0.028- 0.283 13.825 13.819 المسافة  "بارو" 

 0.165- 4.778 293.000 292.133 المسافة  كجم 2دفع كرة طبية 
الجرى فى المكان  

 0.137- 1.047 15.000 14.567 درجة ث 30

المهارية  
 "الحرة" 

 0.132 0.996 5.000 5.417 درجة الطفو 
 0.259 1.006 5.000 5.267 درجة ضربات الرجلين  
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 0.045- 0.865 6.000 5.783 درجة حركات الذراعين 
 0.011- 0.999 5.500 5.467 درجة النفس 
 0.393 0.732 6.000 5.650 درجة التوافق  

 0.175 4.389 27.500 27.583 درجة مجموع الحرة 

المهارية  
 "الظهر" 

 0.315 0.673 5.000 4.767 درجة الطفو 
 0.272 1.027 4.000 4.283 درجة ضربات الرجلين  
 0.084- 0.905 5.000 4.833 درجة حركات الذراعين 

 0.414 0.804 4.000 4.617 درجة النفس 
 0.578 0.705 5.000 4.667 درجة التوافق  

 0.320 3.867 23.000 23.167 درجة مجموع الظهر 

 الفسيولوجية 

 0.098 2.910 110.000 110.067 ملليمول  السكر عشوا ي 
 0.182 1.789 126.000 126.550 ملم ز بق ضغط الدم 

 0.011 3.507 87.000 86.800 كجم  الوزن 
 0.076- 0.723 12.000 12.050 ديسي / ل  الهيموجلوبين 

 0.070 4.504 171.000 170.467 ملغم  الدهون الثلاثية 
الكوليسترول في  

 0.123 3.539 130.000 129.817 ملليمول   الدم 

( فررري 3±( سن معامررر  الالترررواء لأفرررراد عينرررة ال يرررث قرررد انينرررر برررين )2يتضررر  مرررن جررردو  )
( م ممررا يررد  0.578م  0.165-المتغيرررام قيررد ال يررث ييررث تراويررم قيمررة معامرر  الألتررواء مررا بررين )

 علا اعتدالية تو يع درجاتهم في همر المتغيرام وتجان  عينة ال يث .
 لعينة الدراسة :  الباحثانشروط اختيار -4

الررمف تررم اطرر   م ادرترره مررن خرر    ) شــباب مــا بعــد الاربعــين (سن ياررون مشررارم فرري برنررامج  .1
 مديرية الش ا  و الرياضة  البليوبية 

 رغ ة سفراد العينة فا المشاراة فا إجراء التجربة والانتظام طوا  فترو إجرائها. .2
 ( عام. 54: 48سعمار سفراد العينة )  تتراواح .3
 يعانون من  ع  سشاا  الاعت   النيي.  .4
 التعر  لاخت ار الةي  الطبي بواسطة الطبي  المخت  . .5
 سن ياونوا غير خاضعين لأإ برنامج سخر سثناء سجراء التجربة . .6

 تكافؤ أفراد العينة:  -5
الضرا طة( فري المتغيررام قيرد  -ب يجاد الت افر بين مجموعام ال يث )التجريبية    ال ايثانقام  

ال يررث م وملررم مررن خرر   يسررا  دلالررة الةرررو  بررين متوسررط درجررام افررراد المجموعررام م عررن طريررق 
  والجرردو  التررالي يوضرر  نتررائج دراسررة الةرررو  بررين قياسررام مجمرروعتي T.testاسررتخدام اخت ررار  م   

 الضا طة( في المتغيرام قيد ال يث  – ال يث )التجريبية
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 ( 3جدول )
 20= 2=ن1ن      دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث 

 القياس  المتغيرات 
 الفرق بين المجموعة ضابطة  المجموعة تجريبية 

 المتوسطين 
 قيمة 
 "ت" 

 مستوي 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س الدلاله 

 0.226 1.231 0.600 1.552 52.750 1.531 52.150 السنة الطول 
 0.444 0.773 0.950 3.820 169.800 3.951 168.850 سم الوزن 
 0.929 0.089 0.100 3.600 86.700 3.473 86.800 كجم السن 

نية 
لبد

ا
 

 0.570 0.573 0.250 1.410 13.900 1.348 13.650 عدد  الجلوس من الرقود 
 0.594 0.538 0.250 1.436 140.800 1.504 140.550 مسافة   الوثب العريض  
 0.873 0.161 0.350 6.937 430.700 6.823 430.350 المسافة  ق 6الجرى والمشى لمدة 

 0.545 0.610 0.250 1.298 12.000 1.293 11.750 عدد  ثنى الجذع من الوقوف 
 0.810 0.242 0.022 0.291 13.807 0.284 13.829 المسافة  الجرى الزجزاجى "بارو"

 0.538 0.621 0.950 4.947 292.500 4.718 291.550 المسافة  كجم2دفع كرة طبية 
 0.474 0.724 0.250 1.089 14.650 1.095 14.400 درجة  ث 30الجرى فى 

حرة" 
 "ال

ي ر
مها

ي ال
ستو

الم
 

 0.276 1.105 0.350 0.999 5.550 1.005 5.200 درجة  الطفو
 0.353 0.941 0.300 0.995 5.400 1.021 5.100 درجة  ضربات الرجلين
 0.712 0.372 0.100 0.887 5.950 0.813 5.850 درجة  حركات الذراعين 

 0.539 0.620 0.200 0.995 5.600 1.046 5.400 درجة  النفس 
 0.501 0.679 0.150 0.716 5.750 0.681 5.600 درجة  التوافق

 0.433 0.792 1.100 4.399 28.250 4.380 27.150 درجة  مجموع الحرة

هر" 
الظ

ي "
هار

الم
ي  و

ست
الم

 

 0.534 0.627 0.150 0.768 4.800 0.745 4.650 درجة  الطفو
 0.353 0.941 0.300 0.995 4.400 1.021 4.100 درجة  ضربات الرجلين
 0.712 0.372 0.100 0.887 4.950 0.813 4.850 درجة  حركات الذراعين 

 0.839 0.204 0.050 0.801 4.700 0.745 4.650 درجة  النفس 
 0.501 0.679 0.150 0.716 4.750 0.681 4.600 درجة  التوافق

 0.548 0.606 0.750 3.979 23.600 3.843 22.850 درجة  مجموع الظهر 

جية 
ولو

سي
الف

 

 0.593 0.539 0.500 2.845 109.750 3.024 110.250 ملليمول  السكر عشوا ي
 0.550 0.603 0.350 1.761 126.450 1.908 126.800 ملم ز بق الدمضغط 

 0.929 0.089 0.100 3.600 86.700 3.473 86.800 كجم   الوزن 
 0.544 0.613 0.150 0.788 12.100 0.759 11.950 ديسي / ل  الهيموجلوبين 

 0.611 0.514 0.750 4.738 170.850 4.494 170.100 ملغم   الدهون الثلاثية
 0.598 0.532 0.600 3.677 130.050 3.456 129.450 ملليمول   الكوليسترول في الدم 

 ( 2.021( = )0.05( مستوي دلالة )38* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
( عدم وجود فرو  دالة إينائيا بين مجموعتي ال يث التجريبية والضا طة 3يتض  من جدو  )

( وترررراوح قيمرررة مسرررتوف 1.231م  0.089فررري المتغيررررام قيرررد ال يرررث ييرررث تراويرررم قيمرررة  م  مرررا برررين )



م 2024يناير  -العدد الثاني عشر  -والرياضة  مجلة سوهاج لعلوم وفنون التربية البدنية   
 

 - 8  - 

( م ممرا يرد  علرا عردم وجرود فررو  دالرة 0.05( وهري قريم ت يرد عرن )0.929م  0.226الدلالة ما بين )
 ئيا بين مجموعتي ال يث التجريبية والضا طة و التالي يد  علي ت افر المجموعتين .إينا

 البحثأدوات  
 :يث إلي الوسائ  والأدوام التاليةلجمع المعلومام والبيانام المتعلبة بهما ال  ال ايثاناستند 

 دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة وذلك بهدف : -1
ينرررر وتيليررر  ميتررروإ المراجرررع وال يررروث والدراسرررام السرررا بة والمرت طرررة المتخننرررة فرررا علرررم  −

التدري  الرياضا بهدي تيديد ا طار العام والشام  لبرنامج ش ا  ما  عد الاربعين فا الأنشطة 
 الرياضية المختارو .

 تيديد وينر المتطل ام البدنية للرجا  ما  عد سن الاربعين . −
 يرراث والدراسررام السررا بة المرت طررة  عمرر  برنررامج فررا المجررا  الرياضررا  نررةة تيليرر  ميترروإ الأ −

 عامة وفا مجا  البرامج التدريبية  ش ا  ما  عد الاربعين فا الس اية   .
 تيديد وينر الاخت ارام والبياسام التي تتناس  مع هدي ال يث. −
ارام السرر اية وتيسررين  عرر  إعررداد  البرنررامج المبترررح  اسررتخدام ترردري ام ال  ترري  علررا تعلررم مهرر −

 النةام البدنية والةسيولوجية لدإ الرجا  ما  عد سن الاربعين موضول ال يث.
 المقابلة الشخصية : -2

بررر جراء المبابلرررة الشخنرررية مرررع الخبرررراء فررري اعضررراء هيئرررة التررردري   الجامعرررام  ال ايثرررانقرررام 
 المنرية  وملم لأستط ل رسيهم في :

 لأهداي ال يث  سدوام ال يث ومدف مناسبتها −
 ميتوف البرنامج التدريبي المبترح قيد ال يث  −
 الاستمارات : -3
  (6مرفق) استمارو استط ل رسف السادو الخبراء في مدف مناس ة سدوام البيا . −
  (6مرفق) استمارو استط ل رسف السادو الخبراء فري ميتوف البرامج المبترية قيد ال يث . −
 .(3مرفق)استمارو تسجي  البيانام الخانة  عينة ال يث  −
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : -4
 جها  الرستاميتر لبيا  طو  الجسم )سنتيمتر(.  −
 مي ان طبي لبيا  الو ن )ايلو جرام(.  −
 شريط قيا  )سنتيمتر(.  −
 ساعة إيباي ليسا  ال من )ثانية(.  −
 شريط لانق.  −
 اجم(.  3 م 1.5 ارام طبية )و ن  −
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 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث : -5
 الجلو  من الرقود   −
 الوث  العري  من الث ام  −
  6الجرإ والمشا لمدو  −
 ثني الجمل من الوقوي −
 الجرإ ال ج اجا   ارو  −
 اجم2دفع ارو طبية  −
 ث 30الماان  الجرإ فا −

 ( 8)مرفق   الظهر( –استمارة تقييم مستوي الاداء المهاري لسباحة )الحرة  -6
 القياسات الفسيولوجية المستخدمة في البحث: -7

 السار عشوائي −
 ضغط الدم −
 الو ن  −
 الهيموجلوبين −
 الدهون الث ثية −
 ال وليسترو  في الدم −

 رابعاً: الدراسات الاستطلاعية :
 -الاستطلاعية الاولي :الدراسة  -1

 الدراسررة الاسررتط عية الاولرري لاسررتط ل رسف السررادو الخبررراء مررن سعضرراء هيئررة  ال ايثررانقررام 
م سدوام ال يرث ومردف مناسربتها لأهرداي ال يرث تيديرد التدري   اليام التربيرة الرياضرية وملرم بهردي 

 وتيديد ميتوف البرنامج التدريبي المبترح قيد ال يث.
 تحديد الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث -أ

ب جراء مس  مرجعي للدراسام السا بة والمراجع العلمية المتخننة فري رياضرة   ال ايثانقام  
( 5مرفررق)السر اية لتيديرد الاخت رارام والتري تتناسر  مرع اهرداي ال يرثم ثرم قرام بوضرعها فري اسرتمارو 

 ( خبراء 5روعي فيها ا ضافة واليمي  ما يناس  رسف الخبيرم وتم عرضها علي عدد )
 (  4جدول )

 5ن= أراء الخبراء حول الاختبارات البدنية قيد البحث
 النسبة الم وية  تكرار الموافقة  الاختبارات م
 % 100 5 الجلوس من الرقود  1
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 % 80 4 الوثب العريض من الثبات 2
 % 100 5 ق6والمشى لمدة الجرى  3
 % 80 4 ثنى الجذع من الوقوف  4
 % 80 4 الجرى الزجزاجى "بارو"  5
 % 100 5 كجم 2دفع كرة طبية   6
 % 80 4 ث30الجرى فى المكان  7

و عرررد عرررر  الاسرررتمارام الخانرررة بتيديرررد مررردف مناسررر ة الاخت رررارام البدنيرررة وهررردي ال يرررث 
علرري السررادو الخبررراء فرري مجررا  رياضررة السرر اية مررن سعضرراء هيئررة الترردري   اليررام التربيررة  (5مرفررق)

( وقرد %100 - %80م جاءم النس ة المئوية لاتةا  سراء السرادو الخبرراء مرا برين )  (3مرفق)  الرياضية
 ( من اتةا  سراء السادو الخبراء م وبملم ت ون %80نس ة لا تب  عن ) ال ايثانارتضي 

 الظهر" المستخدمة في البحث –استمارة تقييم الاداء المهاري لسباحة "الحرة  -ب
للدراسام السا بة والمراجع العلمية المتخننة فري رياضرة  ب جراء مس  مرجعي  ال ايثانقام  

الظهررررر  قيررررد ال يررررث م وقررررد تونرررر   –السررر اية لتيديررررد وسرررريلة تبيرررريم الاداء المهررررارف لسرررر اية  اليرررررو 
بوضررع ميرراور  ال ايثررانلتبيرريم المهررارو مررن خرر   اسررتمارو لتبيرريم الاداء المهررارف م وقررد قررام  ال ايثرران

روعرري فيهررا ا ضررافة واليررمي  (8مرفررق ) رف وتو يررع درجاتهررا فرري اسررتمارووعنانررر تبيرريم الاداء المهررا
( خبرراء فري مجرا  رياضرة السر اية وملرم لتيديرد 5 ما يناس  رسف الخبير م وتم عرضرها علري عردد )

( يوضررر  سراء 5مررردف مناسررر ة اسرررتمارو تبيررريم مسرررتوف الأداء المهرررارف مرررع اهرررداي ال يرررث م والجررردو  )
 الخبراء

 ( 5جدول )
 5ن= مستوي الأداء المهاري أراء الخبراء حول عناصر استمارة تقييم  

 %  التكرار الدرجة  النقاط الفنية السباحة

 الحرة 

 % 100 5 10 الطفو 
 % 100 5 10 ضربات الرجلين  
 % 100 5 10 حركات الذراعين 

 % 100 5 10 النفس 
 % 100 5 10 التوافق  

 % 100 5 50 مجموع الحرة
 % 100 5 10 الطفو  الظهر
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 % 100 5 10 ضربات الرجلين  
 % 100 5 10 حركات الذراعين 

 % 100 5 10 النفس 
 % 100 5 10 التوافق  

 % 100 5 50 مجموع الظهر 
و عرررد عرررر  الاسررررتمارام الخانرررة  اسررررتط ل رسف السرررادو الخبرررراء يررررو  ميررراور وعنانررررر 

م جرراءم النسرر ة المئويررة لاتةررا  سراء السررادو الخبررراء ( 8مرفررق )اسررتمارو تبيرريم مسررتوف الأداء المهررارف 
 ( من اتةا  سراء السادو الخبراء.%80نس ة لا تب  عن ) ال ايثان( وقد ارتضي 100%)
 القياسات الفسبولوجية المستخدمة في البحث.  -ج

ب جراء مس  مرجعي للدراسام السا بة والمراجع العلمية المتخننة فري رياضرة   ال ايثانقام  
م بوضررعها فرري السرر اية لتيديررد البياسررام الةسرربولوجية الترري تتناسرر  مررع المتغيرررام قيررد ال يررثم ثررم قررا

( 5روعي فيها ا ضافة واليمي  ما يناس  رسف الخبير م وتم عرضها علي عدد ) (7مرفق )استمارو  
خبراء في مجا  رياضة الس اية وملم لتيديد مردف مناسر ة الاخت رارام مرع اهرداي ال يرث م والجردو  

 التالي يوض  سراء الخبراء.
 ( 6جدول )

 5ن= جية التي تتناسب مع المتغيرات قيد البحثأراء الخبراء حول القياسات الفسبولو  
 النسبة الم وية  تكرار الموافقة  الاختبارات م
 % 100 5 السكر عشوا ي  1
 % 100 5 ضغط الدم  2
 % 100 5 الوزن  3
 % 100 5 الهيموجلوبين  4
 % 100 5 الدهون الثلاثية  5
 % 100 5 الكوليسترول في الدم 6

واهداي ال يث القياسات الفسبولوجية و عد عر  الاستمارام الخانة بتيديد مدف مناس ة  
علري السرادو الخبررراء فري مجرا  رياضررة السر اية مرن سعضراء هيئررة التردري   اليرام التربيررة ( 7مرفرق )

( وقررررد ارتضرررري %100م جرررراءم النسرررر ة المئويررررة لاتةررررا  سراء السررررادو الخبررررراء )( 3مرفررررق )الرياضررررية 
( من اتةا  سراء السادو الخبراء م وبملم ت ون الاخت ارام المستخدمة %80نس ة لا تب  عن )  انال ايث

 -في ال يث هي :
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 السار عشوائي −
 ضغط الدم −
 الو ن  −
 الهيموجلوبين −
 الدهون الث ثية −
 ال وليسترو  في الدم −
 تحديد محتوي البرناما المقترح قيد البحث .  -د

مررن مراجررع علميررة متخننررة فرري مجررا  رياضررة السرر اية  ال ايثررانوفرري ضرروء مررا ترروفر لرردإ 
بدراسرررة مسررريية لهرررمر المراجرررع  غرررر  تيديرررد ميتررروف البرنرررامج  ال ايثرررانورياضرررة ا رررار السرررن م قرررام 

بوضرررعها فررري اسرررتمارو  ال ايثرررانقرررام المبتررررح للتعرررري علررري سثرهرررا علرررا المتغيررررام قيرررد ال يرررث م ثرررم 
( خبيررر فرري 5روعرري فيهررا ا ضررافة واليررمي  مررا يتناسرر  ورسف الخبيررر وتررم عرضررها علرري ) (5مرفررق)

مجررا  رياضررة السرر اية مررن سعضرراء هيئررة الترردري  وملررم لتيديررد ميترروف البرنررامج م والجررداو  التاليررة 
 توض  نتيجة استط ل الرسف .

ب عداد البرنامج  ييث يشتم    ال ايثان( قام  9م  8م   7)  ومن خ   العر  السابق للجداو 
 ( دقيبة.90( اسبول بواقع ) ث ث ويدام في الأسبول ( م و من الويدو )8( ويدو لمدو )24علا )

 -الدراسة الاستطلاعية الثانية : -
ارران الهرردي مررن هررمر الدراسررة هررو الت  ررد مررن المعررام م العلميررة )النررد م الث ررام( لأدوام 

( فررد 20بتطبيق سدوام البيا  علي  العينرة الاسرتط عية  والتري يمثلهرا ) ال ايثانال يث م ييث قام  
ري  من داخ  مجتمع ال يث وخارج العينة الاساسية لل يث من ا ار السن المشاراين في برنامج التد 

 مديرية الشر ا  والرياضرة  البليوبيرة ل هتمرام  الجانر  الرياضري والةسريولوجي والبردني للرجرا  مرا  عرد 
 سن الاربعين.

 خامساً: المعاملات العلمية لأدوات البحث:
 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية:  -1
 صدق الاختبارات البدنية: -أ

سررا  نررد  التمييرر  وملررم بتطبيبهررا علرري تررم يسررا  نررد  الاخت ررارام البدنيررة عررن طريررق ي
( فرد من ا ار السرن المشراراين فري برنرامج التردري   مديريرة 20 العينة الاستط عية  وال الغ قوامها )

الشررر ا  والرياضرررة  البليوبيرررة ل هتمرررام  الجانررر  الرياضررري والةسررريولوجي والبررردني للرجرررا  مرررا  عرررد سرررن 
برين الرببيرع الأعلرا والرببيرع الأدنرا  اسرتخدام اخت رار  م  الاربعين م عن طريرق إيجراد معنويرة الةررو  

T.Test  بترتيرر  درجررام  العينررة الاسررتط عية  ترتي رراإ تنا ليرراإ فرري ضرروء  ال ايثررانم وملررم  عررد سن قررام
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% الررردنيا بهررردي التمييررر  برررين الافرررراد 27% العليرررا وارررملم27درجررراتهم فررري الاخت رررارام البدنيرررة لتيديرررد 
ب يجرراد دلالررة  ال ايثررانة العليررا وغيررر المتميرر ين فرري المجموعررة الرردنيا م ثررم قررام المتميرر ين فرري المجموعرر

( فررررد م والجررردو  الترررالي يوضررر  دلالرررة 6الةررررو  برررين المجمررروعتين م ييرررث اررران عررردد اررر  مجموعرررة )
 (2024/  8/  13   الث ثاء)الةرو  بين متوسط درجام الربيع )الأعلا والأدنا(م وملم يوم 

 معامل صدق الاختبارات البدنية (  10جدول )

 الاختبار 
 الرُبيع الأدنى الرُبيع الأعلى

 قيمة الفرق  
 6=  2ن 6=  1ن الدلاله  "ت" 

 ±ع ⁄س ±ع ⁄س
 0.000 *9.220 2.833 0.548 12.500 0.516 15.333 الجلوس من الرقود

 0.000 *7.606 3.000 0.516 139.333 0.816 142.333 الوثب العريض من الثبات 
 0.000 *16.398 17.500 2.160 421.667 1.472 439.167 ق 6الجرى والمشى لمدة 

 0.000 *5.514 2.500 0.816 51.667 0.753 54.167 ثنى الجذع من الوقوف
 0.000 *13.965 0.682 0.084 14.160 0.085 13.478 الجرى الزجزاجى "بارو" 

 0.000 *17.285 11.667 1.169 286.167 1.169 297.833 كجم 2دفع كرة طبية 
 0.000 *7.050 2.167 0.548 13.500 0.516 15.667 ث 30الجرى فى المكان 

 ( 2.228( = )  0.05( مستوي دلالة ) 10*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )
( برين 0.05( وجود فرو  إينائية مام دلالة معنوية عنرد مسرتوإ )10يتض  من الجدو  )

مجموعررة )الرببيررع الأعلررا م الرببيررع الأدنررا( ولنررال  مجموعررة الرببيررع الأعلررا فرري الاخت ررارام البدنيررة م 
( واانرررررم قيمرررررة مسرررررتوف الدلالرررررة 17.285م  5.517ييرررررث اانرررررم قيمرررررة  م  الميسرررررو ة مرررررا برررررين )

 ( م مما يد  علا ند  الاخت ار البدنية قيد ال يث.0.05( وهي قيم اق  من )0.000)
 ختبارات البدنية:ثبات الا -ب

 – testتم إيجاد معام  ث رام الاخت رارام  اسرتخدام طريبرة تطبيرق الاخت رار وا عرادو تطبيبره )
Retest( علرري عينررة بلررغ قوامهررا )فرررد مررن ا ررار السررن المشرراراين فرري برنررامج الترردري   مديريررة 20 )

ني للرجرررا  مرررا  عرررد سرررن الشررر ا  والرياضرررة  البليوبيرررة ل هتمرررام  الجانررر  الرياضررري والةسررريولوجي والبرررد 
الاربعررين  العينررة الاسررتط عية  مررن نةرر  مجتمررع ال يررث وخررارج عينررة ال يررث الأساسررية م وقررد اعتبررر 

نتائج الاخت ارام الخانة  الند   مثا ة التطبيق الأو  م ثرم قرام ب عرادو تطبيرق الاخت رارام   ال ايثان
/  8/  20 الث ثراء)( سيام من التطبيق الأو  وملم يروم 7تيم نة  الظروي وبنة  التعليمام  عد )

 م والجدو  التالي يوض  معام م الارت ا  بين التطبيبين الأو  والثاني.( 2024
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 (  11جدول )
 20معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنيةن =  

 الاختبار 
 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 " ر "
 مستوي 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س الدلاله 

 0.000 *0.928 1.302 14.300 1.276 13.950 الجلوس من الرقود
 0.000 *0.944 1.663 141.150 1.333 140.750 الوثب العريض من الثبات 

 0.000 *0.935 15.456 436.550 7.316 430.500 ق 6الجرى والمشى لمدة 
 0.000 *0.927 1.251 53.250 1.146 52.950 ثنى الجذع من الوقوف
 0.000 *0.997 0.282 13.808 0.287 13.821 الجرى الزجزاجى "بارو" 

 0.000 *0.995 5.202 293.300 4.859 292.350 كجم 2دفع كرة طبية 
 0.000 *0.929 0.951 14.800 0.988 14.650 ث 30الجرى فى المكان 

 ( 0.444( = )  0.05( ومستوي دلالة ) 18* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )
دالررة ( سن قيمررة معررام م الارت ررا  بررين التطبيبررين الأو  والثرراني ل خت ررارام مو قرريم 11يتضرر  مررن جرردو  )
( م ممرا يرد  علرا 0.997 – 0.927( ييرث تراويرم قريم  ر  الميسرو ة مرا برين )0.05إينائيا عند مسرتوف دلالرة )

 ث ام الاخت ارام البدنية.
 المعاملات العلمية لاستمارة تقييم مستوي الأداء المهاري للسباحة:  -2
 صدق استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري للسباحة: -أ

استمارو تبييم مستوف الأداء المهارف للس اية قيد ال يرث عرن طريرق يسرا  تم يسا  ند   
( فرررد مررن ا ررار السررن 20نررد  التمييرر  وملررم بتطبيبهررا علرري  العينررة الاسررتط عية  وال ررالغ قوامهررا )

 ا  والرياضرررة  البليوبيرررة ل هتمرررام  الجانررر  الرياضررري المشررراراين فررري برنرررامج التررردري   مديريرررة الشررر
بيرررع والةسررريولوجي والبررردني للرجرررا  مرررا  عرررد سرررن الاربعرررين م عررر ن طريرررق إيجررراد معنويرررة الةررررو  برررين الرب

م م والجردو  التررالي يوضرر  دلالرة الةرررو  بررين  T.Testالأعلرا والرببيررع الأدنرا  اسررتخدام اخت ررار  م  
 (2024/  8/  14 الاربعاء)الأدنا(م وملم يوم متوسط درجام الربيع )الأعلا و 

 ( معامل صدق استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري للسباحة 12جدول )

 النقاط الفنية  السباحة
 الرُبيع الأدنى الرُبيع الأعلى

 الفرق  
 قيمة
 6=  2ن 6=  1ن الدلاله  "ت" 

 ±ع ⁄س ±ع ⁄س

 الحرة 

 0.000 *7.050 2.167 0.548 4.500 0.516 6.667 الطفو  
 0.000 *8.367 2.333 0.408 4.167 0.548 6.500 ضربات الرجلين 
 0.000 *5.966 1.833 0.548 4.500 0.516 6.333 حركات الذراعين

 0.000 *7.050 2.167 0.516 4.333 0.548 6.500 النفس 
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 0.000 *5.976 1.667 0.408 4.833 0.548 6.500 التوافق  
 0.000 *7.969 10.167 1.966 22.333 2.429 32.500 مجموع الحرة

 الظهر 

 0.012 *3.101 0.833 0.516 4.333 0.408 5.167 الطفو  
 0.000 *9.303 2.500 0.408 3.167 0.516 5.667 ضربات الرجلين 
 0.000 *8.367 2.333 0.548 3.500 0.408 5.833 حركات الذراعين

 0.000 *5.966 1.833 0.516 3.667 0.548 5.500 النفس 
 0.001 *6.708 1.500 0.000 4.000 0.548 5.500 التوافق  

 0.000 *8.625 9.000 1.633 18.667 1.966 27.667 مجموع الظهر

 ( 2.228( = )  0.05( مستوي دلالة ) 10*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )
( برين 0.05( وجود فرو  إينائية مام دلالة معنوية عنرد مسرتوإ )12يتض  من الجدو  )

مجموعة )الرببيرع الأعلرا م الرببيرع الأدنرا( ولنرال  مجموعرة الرببيرع الأعلرا فري اسرتمارو تبيريم مسرتوف 
( واانرم قيمرة 9.303م  3.101الأداء المهارف للس اية م ييث اانم قيمة  م  الميسو ة مرا برين )

( م مما يد  علرا نرد  الاسرتمارو قيرد 0.05( وهي قيم اق  من )0.012م    0.000ستوف الدلالة )م
 ال يث.

 ثبات استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري للسباحة: -ب
للسر اية  اسرتخدام طريبرة تطبيرق  تم إيجاد معام  ث رام اسرتمارو تبيريم مسرتوف الأداء المهرارف 

( فررررد مرررن ا رررار السرررن 20( علررري عينرررة بلرررغ قوامهرررا )test – Retestالاخت رررار وا عرررادو تطبيبررره )
المشررراراين فررري برنرررامج التررردري   مديريرررة الشررر ا  والرياضرررة  البليوبيرررة ل هتمرررام  الجانررر  الرياضررري 

سرررتط عية  مرررن نةررر  مجتمرررع ال يرررث والةسررريولوجي والبررردني للرجرررا  مرررا  عرررد سرررن الاربعرررين  العينرررة الا
نترررائج اسرررتمارو تبيررريم مسرررتوف الأداء المهرررارف  ال ايثرررانوخرررارج عينرررة ال يرررث الأساسرررية م وقرررد اعتبرررر 

للس اية الخانة  الند   مثا ة التطبيق الأو  م ثم قام ب عادو تطبيق الاستمارو تيم نة  الظروي 
م والجردو  ( 2024/  8/  21 الاربعاء)م يوم ( سيام من التطبيق الأو  ومل7وبنة  التعليمام  عد )

 التالي يوض  معام م الارت ا  بين التطبيبين الأو  والثاني .
( معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني استمارة تقييم مستوي الأداء المهاري 13جدول )

 20ن =   للسباحة

 النقاط الفنية  السباحة
 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 " ر "
 مستوي 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س الدلاله 

 الحرة 
 0.000 0.914 1.152 5.800 1.000 5.500 الطفو  

 0.000 0.911 1.182 5.650 1.031 5.300 ضربات الرجلين 
 0.000 0.839 0.912 6.100 0.887 5.550 حركات الذراعين
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 0.000 0.900 1.152 5.800 0.995 5.400 النفس 
 0.000 0.873 0.999 5.950 0.821 5.600 التوافق  

 0.000 0.958 5.273 29.300 4.534 27.350 مجموع الحرة

 الظهر 

 0.000 0.871 0.759 5.050 0.489 4.850 الطفو  
 0.000 0.884 1.005 4.800 1.089 4.350 ضربات الرجلين 
 0.000 0.847 0.826 4.950 1.031 4.700 حركات الذراعين

 0.000 0.870 1.021 4.900 0.889 4.500 النفس 
 0.000 0.895 0.999 4.950 0.745 4.650 التوافق  

 0.000 0.951 4.416 24.650 3.940 23.050 مجموع الظهر

 ( 0.444( = )  0.05( ومستوي دلالة ) 18* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )
( سن قيمررة معررام م الارت ررا  بررين التطبيبررين الأو  والثرراني لاسررتمارو 13يتضرر  مررن جرردو  )

( ييرث تراويرم 0.05تبييم مستوف الأداء المهارف للس اية مو قيم دالة إينائيا عنرد مسرتوف دلالرة )
 ( م مما يد  علا ث ام الاستمارو .0.958 – 0.839قيم  ر  الميسو ة ما بين )

( والخانة  معام م الند  والث ام لاستمارو تبييم مسرتوف 13م    12ومن نتائج الجدولين )
قد تيبق من تروافر النر يية العلميرة لاسرتخدام الاسرتمارو قيرد  ال ايثانالأداء المهارف للس اية ياون 

 ال يث.
 سادساً: البرناما المقترح:

 هدف البرناما : -1
يهردي البرنررامج التردريبي المبترررح للرجرا  مررا  عرد سررن الاربعرين والمشرراراين ببرنرامج الترردري   

 مديرية الشر ا  والرياضرة  البليوبيرة ل هتمرام  الجانر  الرياضري والةسريولوجي والبردني للرجرا  مرا  عرد 
مرا  عرد  سن الاربعين والمين تم تدريبهم  م ع  مجمع مدار  سرمارم ومسرتبب  منرر ببنهرا )شر ا  

 فرد. 60الاربعين(  البليوبية وال الغ عددهم 
 أغراض البرناما المقترح  -2
 سن ياتس  الةرد المةاهيم والمعاري الخانة  المهارام قيد ال يث. -أ

 سن يتعري الةرد علا طبيعة الأداء النيي  للمهارام قيد ال يث . -ب
 سن يتةهم الةرد تسلس  الأداء للمهارام قيد ال يث . -ج
 ةرد البدرو علا التةاير المنظم .سن ياتس  ال -د
 أسس وضع البرناما  -3

الأسرر  التاليررة عنررد وضررع البرنررامج المبترررح  اسررتخدام التررروي  المررائي ييررث  ال ايثررانراعرري 
 و الميور الرئيسا المإ يدور يوله ال يث م علا اعت ار سن همر الأس  معايير للبرنامجھتعتبر 
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 مدة تنفيذ البرناما :
 ويدام في ا سبول . 3( سسابيع علي شهرين م بواقع  8 إستغر  البرنامج )

 ( التوزيع الزمني للبرناما14جدول )

 سابعاً: خطـوات تطبيـق البحـث :
 المسح المرجعي واستطلاع رأي الخبراء: -1

علرري العديرررد مرررن المراجررع العلميرررة وال يررروث والدراسررام السرررا بة التررري   رررا ط ل ال ايثرررانقررام 
تناولم مجالام التدري  الرياضي م الاعداد البدني م الس اية م واستط ل رسف السادو الخبراءم وملم 

 (.2024 / 8 / 10 السبم ( إلي )2024 / 8 / 3 السبم في الةترو من )
 التجربة الإستطلاعية: -2

دراسرة هرو الت  رد مرن نرد م ث رام ادوام ال يرث م وملرم علري العينرة اان الهردي مرن هرمر ال
( فررررد مرررن داخررر  مجتمرررع ال يرررث وخرررارج العينرررة الاساسررريةم وقرررد ترررم 20ا سرررتط عية والتررري قوامهرررا )

( 2024/  8/  13 الث ثرراء)إختيرارهم مرن مجتمررع ال يرث وخررارج عينرة الدراسرةم وملررم فري الةترررو مرن 
 (.2024/ 8 /21الأربعاء إلي )

 القياسات القبلية : -3
برر جراء البيررا  الببلرري علرري عينررة ال يررث المجمرروعتين )الضررا طة م التجريبيررة(  ال ايثررانقررام 

( فررررد مرررن ا رررار السرررن المشررراراين فررري برنرررامج التررردري   مديريرررة الشررر ا  والرياضرررة 40والتررري قوامهرررا )
 البليوبيررة ل هتمررام  الجانرر  الرياضرري والةسرريولوجي والبرردني للرجررا  مررا  عررد سررن الاربعررين وملررم فرري 

 (.2024 / 8 / 27الث ثاء ( إلي )2024/  8/  25الايد ) الةترو من
 تطبيق البرناما: -4

بتطبيق البرنامج التدريبي المبترح  استخدام تدري ام ال  تي  علا تعلرم مهرارام   ال ايثانقام  
والةسرررريولوجيةم والأسررررلو  التبليرررردف للمجموعررررة  السرررر اية وتيسررررين  عرررر  النررررةام البدنيررررة والمهاريررررة

 التوزيع الزمني للبرناما المحتويات 
 يوما 63 مدة تطبيق البرناما

 أسابيع 9 عدد الأسابيع
 أسبوعياً  مرتين عدد الوحدات في الأسبوع 
 وحدة  18 عدد الوحدات في البرناما

 دقيقة  90 الوحدة في البرناما التدريبيزمن 
 دقيقة 270 زمن الوحدات الأسبوعية 
 دقيقة 2160 الزمن الكلي للبرناما
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 9/  1الايرد )( ويدام سسبوعية م وملم فري الةتررو مرن 24( سسابيع بواقع )8الضا طة م وملم لمدو )
 (.2024 / 10 / 27الايد ( إلي )2024 /
 القياسات البعدية : -5

علرري المجموعررة  تررم إجررراء البيررا  ال عرردف  عررد الانتهرراء مررن تطبيررق البرنررامج الترردريبي المبترررح
 / 28الاثنرين )التجريبية والأسلو  التبليدف للتدري  علرا المجموعرة الضرا طة م وملرم فري الةتررو مرن 

م وقد روعي عنرد إجرراء البيرا  ال عردف سن يارون (.2024 / 10 /  30الأربعاء  ( إلي )2024/    10
 تيم نة  الظروي التي تم إجراء البيا  الببلي.

 المُعالجة الإحصا ية :ثامناً: 
( لمبعالجررررة البيانررررام إينررررائياإ واسررررتعان  SPSSالبرنررررامج ا ينررررائي )  ال ايثرررراناسررررتخدم 

  الأسالي  ا ينائية التالية :
ــط الحســـــــابي  − ــار "ت" " . Mean  Arithmeticالمتوســـــ " معامـــــــل الالتـــــــواء T.testاختبـــــ

skewness  ــيط ــاري  medianالوسـ ــراف المعيـ ــل . Standard Deviationالانحـ مُعامـ
نسـبة  .coefficient ( person ) Simple correlationالارتبـاط البسـيط لبيرسـون 

 .percentageالتحسن %
 عرض و مناقشة النتا ا

 نتا ا الفرض الأول : و مناقشة عرض -
توجد فروق دالة إحصا ياً بين متوسط القياس "القبلي والبعدي" للمجموعة ينص هذا الفرض علي )

مستوي الاداء المهاري لمهارات السباحة وبعض الصفات البدنية والفسيولوجية لـدى "الضابطة" في 
 الرجال ما بعد سن الاربعين(

مستوي  دلالة الفروق بين متوسط القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في ( 16جدول )
 20ن=   الاداء المهاري لمهارات السباحة وبعض الصفات البدنية والفسيولوجية

 القياس  المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة الفرق 
 "ت" 

الدلال 
 ه

 التحسن
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س %

نية 
لبد

ا
 

 10.432 0.0 * 12.704 1.450 1.531 15.350 1.4 13.9 عدد  الجلوس من الرقود 
 3.764 0.0 * 50.413 5.300 1.619 146.1 1.4 140.8 مسافة   الوثب العريض الثبات 

 2.020 0.0 * 34.475 8.700 6.855 439.4 6.9 430.7 المسافة  ق 6الجرى والمشى 
 2.736 0.0 * 12.704 1.450 1.050 13.450 1.2 12.0 عدد  ثنى الجذع من الوقوف 
 15.999 0.0 * 166.634 2.209 0.233 11.598 0.2 13.8 المسافة  الجرى الزجزاجى "بارو"

 1.607 0.0 * 36.795 4.700 5.033 297.2 4.9 292.5 المسافة  كجم2دفع كرة طبية 
 9.556 0.0 * 12.457 1.400 1.146 16.050 1.0 14.6 درجة  ث 30الجرى بالمكان 

ي  و
ست

الم
ي   ر

مها
ال

حرة" 
"ال

 

 21.622 0.0 * 13.077 1.200 1.020 6.750 0.9 5.5 درجة  الطفو 
 23.148 0.0 * 12.583 1.250 1.040 6.650 0.9 5.4 درجة  ضربات الرجلين  
 12.605 0.0 * 7.550 0.750 0.801 6.700 0.8 5.9 درجة  حركات الذراعين 
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 18.750 0.0 * 11.917 1.050 0.988 6.650 0.9 5.6 درجة  النفس  
 13.043 0.0 * 7.550 0.750 0.946 6.500 0.7 5.7 درجة  التوافق 

 17.699 0.0 * 24.367 5.000 4.644 33.250 4.3 28.2 درجة  مجموع الحرة

هر" 
الظ

ي "
هار

الم
ي  و

ست
الم

 

 21.875 0.0 * 21.000 1.050 0.813 5.850 0.7 4.8 درجة  الطفو 
 26.136 0.0 * 14.038 1.150 0.999 5.550 0.9 4.4 درجة  ضربات الرجلين  
 14.141 0.0 * 6.658 0.700 0.813 5.650 0.8 4.9 درجة  حركات الذراعين 

 19.149 0.0 * 13.077 0.900 0.940 5.600 0.8 4.7 درجة  النفس  
 15.789 0.0 * 7.550 0.750 0.946 5.500 0.7 4.7 درجة  التوافق 

 19.280 0.0 * 21.544 4.550 4.344 28.150 3.9 23.6 درجة  مجموع الظهر 

جية
ولو

سي
الف

 

 20.364 0.0 * 149.000 22.35 2.371 87.400 2.8 109.7 ملليمول  السكر عشوا ي
 1.068 0.0 * 12.337 1.350 1.889 125.1 1.7 126.4 ملم ز بق  ضغط الدم

 5.652 0.0 * 25.713 4.900 2.913 81.800 3.6 86.7 كجم  الوزن 
 7.025 0.0 * 10.376 0.850 0.826 12.950 0.7 12.10 ديسي / ل  الهيموجلوبين 

 3.102 0.0 * 21.002 5.300 3.663 165.5 4.7 170.8 ملغم  الدهون الثلاثية
 2.153 0.0 * 17.995 2.800 3.024 127.2 3.6 130.0 ملليمول   الكوليسترول في الدم 

 ( 2.228( = )0.05( مستوي دلالة )19الجدولية عند درجة حرية )* قيمة "ت" 
( برين متوسررط 0.05( وجرود فررو  مام دلالررة معنويرة عنرد مسررتوإ )16يتضر  مرن الجرردو  )

البياسرررام الببليرررة وال عديرررة للمجموعرررة الضرررا طة ولنرررال  البيرررا  ال عديرررة فررري مسرررتوف الاداء المهرررارف 
لمهررارام السرر اية و عرر  النررةام البدنيررة والةسرريولوجية لرردإ الرجررا  مررا  عررد سررن الاربعررين م ييررث 

( وهي قيم ا بر من قيمة  م  الجدولية م 166.634م  6.658يمة  م  الميسو ة ما بين )تراويم ق
( م ممررا يررد  علررا وجررود فرررو  0.05( وهرري قرريم لا ت يررد عررن )0.000واانررم قيمررة مسررتوف الدلالررة )

بين متوسط البياسام الببلية وال عديرة للمجموعرة الضرا طة ولنرال  البيرا  ال عديرة فري مسرتوف الاداء 
 ة لدإ الرجا  ما  عد سن الاربعينارف لمهارام الس اية و ع  النةام البدنية والةسيولوجيالمه

سن النشرا  البردني يسراعد علرا تيسرين  Hellstrem et all  (2010)" هيلسـترم وخخـرون ويرر  
النررية العامررةم إلا سن البرررامج المبننررة لبنشررطة البدنيررة تعررد سفضرر  وخنونرراإ   اونهررا تسرراعد ا ررار 

علررا ا لترر ام بجرعررام ميررددو مررن النشررا  البرردني ت ررون اةيلررة بتيبيررق سغلرر  الةوائررد النرريية  السررن
 (  92( ) 548:  71المرجوو من الانتظام علا ممارسة النشا  البدني )

ــذلك يتحقــق صــحة الفــرض الاول ــين يــنص هــذا الفــرض علــي ):  وب ــة إحصــا ياً ب توجــد فــروق دال
ــابطة" فـــي  ــة "الضـ ــارات متوســـط القيـــاس "القبلـــي والبعـــدي" للمجموعـ ــاري لمهـ ــتوي الاداء المهـ مسـ

 السباحة وبعض الصفات البدنية والفسيولوجية لدى الرجال ما بعد سن الاربعين(
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 الثاني:الفرض ثانياً : عرض ومناقشة 
ياً بين متوسط القياس "القبلي والبعدي" للمجموعة توجد فروق دالة إحصا ينص هذا الفرض علي )

مستوي الاداء المهاري لمهارات السباحة وبعض الصفات البدنية والفسيولوجية لدى "التجريبية" في  
 الرجال ما بعد سن الاربعين(

مستوي دلالة الفروق بين متوسط القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في  ( 17جدول )
 20ن=   الاداء المهاري لمهارات السباحة وبعض الصفات البدنية والفسيولوجية

 المتغيرات 
 القياس البعدي القياس القبلي 

 قيمة  الفرق 
 التحسن  الدلاله  "ت" 

 ±ع ⁄س ±ع ⁄س % 

نية 
لبد

ا
 

 32.601 0.000 * 38.990 4.450 1.483 18.100 1.348 13.650 الجلوس من الرقود 
 7.186 0.000 * 81.752 10.100 1.785 150.650 1.504 140.550 العريض الثبات الوثب  

 5.217 0.000 * 121.611 22.450 7.360 452.800 6.823 430.350 ق 6الجرى والمشى لمدة 
 4.834 0.000 * 22.342 2.550 1.031 13.300 1.293 12.750 ثنى الجذع من الوقوف 
 17.894 0.000 * 116.345 2.475 0.296 11.355 0.284 13.829 الجرى الزجزاجى "بارو" 

 3.670 0.000 * 44.269 10.700 4.678 302.250 4.718 291.550 كجم2دفع كرة طبية 
 18.750 0.000 * 18.380 2.700 1.210 17.100 1.095 14.400 ث 30الجرى فى المكان 

حرة" 
 "ال

ي ر
مها

ي ال
ستو

الم
 

 49.038 0.000 * 22.342 2.550 0.967 7.750 1.005 5.200 الطفو  
 50.980 0.000 * 23.134 2.600 0.979 7.700 1.021 5.100 ضربات الرجلين  
 29.915 0.000 * 17.616 1.750 0.940 7.600 0.813 5.850 حركات الذراعين 

 41.667 0.000 * 22.650 2.250 1.040 7.650 1.046 5.400 النفس  
 28.571 0.000 * 14.236 1.600 0.696 7.200 0.681 5.600 التوافق  

 39.595 0.000 * 30.982 10.750 4.483 37.900 4.380 27.150 مجموع الحرة 

هر" 
الظ

ي "
هار

الم
ي  و

ست
الم

 
 41.935 0.000 * 17.085 1.950 0.995 6.600 0.745 4.650 الطفو  

 60.976 0.000 * 21.794 2.500 0.995 6.600 1.021 4.100 ضربات الرجلين  
 39.175 0.000 * 27.606 1.900 0.967 6.750 0.813 4.850 حركات الذراعين 

 43.011 0.000 * 15.916 2.000 1.040 6.650 0.745 4.650 النفس  
 34.783 0.000 * 14.236 1.600 0.696 6.200 0.681 4.600 التوافق  

 43.545 0.000 * 23.705 9.950 4.572 32.800 3.843 22.850 مجموع الظهر 

جية 
ولو

سي
الف

 

 22.812 0.000 * 128.528 25.150 2.269 85.100 3.024 110.250 السكر عشوا ي 
 3.312 0.000 * 21.000 4.200 1.429 122.600 1.908 126.800 ضغط الدم 

 13.882 0.000 * 65.275 12.050 3.007 74.750 3.473 86.800 الوزن 
 13.389 0.000 * 14.236 1.600 0.605 13.550 0.759 11.950 الهيموجلوبين 

 8.524 0.000 * 126.408 14.500 4.044 155.600 4.494 170.100 الدهون الثلاثية 
الكوليسترول في  

 3.708 0.000 * 34.871 4.800 2.925 124.650 3.456 129.450 الدم 

 ( 2.228( = )0.05( مستوي دلالة )19)* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية 
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يسرررا  دلالرررة الةررررو  برررين متوسرررط  ال ايثرررانوللتيبرررق مرررن نرررية هرررما الةرررر  وجررر  علررري 
البياسررام الببليررة وال عديررة للمجموعررة التجريبيررة فرري مسررتوف الاداء المهررارف لمهررارام السرر اية و عرر  

 (.T.testخت ار )م( )ٳستخدام ٳالنةام البدنية والةسيولوجية لدإ الرجا  ما  عد سن الاربعين م   
 :الثانيمناقشة نتا ا الفرض   -2

نتــا ا التحليــل الإحصــا ي لبيانــات الدراســة مــع الاسترشــاد بــالمراجع العلميــة اعتمــادا علــي 
 والدراسات السابقة :

( إلا وجود فرو  مام دلالة إينرائية برين البياسريين الببلري وال عردف 17تشير نتائج جدو  )
نش ومرن المختارو ل  ار السن  واملم نس  التيسرالةسيولوجية و البدنية و المهارية فا جميع النوايا  

المختررارو ل  ررار السرررن     و البدنيرررة و المهاريررة خرر   ملررم يتضرر  سن التيسرررن فرري النرروايا الةسرريولوجية
 يرجع إلا ت ثير البرنامج المبترح  استخدام التمرينام المناس ة للمريلة السنية المتبدمة 

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثانى.
توجد فروق دالة إحصا ياً بين متوسط القياس "القبلي والبعدي" للمجموعة ينص هذا الفرض علي )

مستوي الاداء المهاري لمهارات السباحة وبعض الصفات البدنية والفسيولوجية لدى "التجريبية" في  
 الرجال ما بعد سن الاربعين(

 ثالثاً : عرض ومناقشة الفرض الثالث:
متوسط القياسـيين البعـديين للمجمـوعتين التجريبيـة  والذي ينص علي : "توجد فروق إحصا ية بين

والضابطة في مستوي الاداء المهاري لمهارات السباحة وبعض الصفات البدنية والفسـيولوجية لـدى 
 الرجال ما بعد سن الاربعين".

فروق بين متوسط القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في  ( دلالة ال18جدول )
 20=  2= ن1ن المهاري لمهارات السباحة وبعض الصفات البدنية والفسيولوجية مستوي الاداء

 القياس  المتغيرات 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 الفرق 
 قيمة
 الدلاله  "ت" 

 ±ع ⁄س ±ع ⁄س

نية 
لبد

ا
 

 0.000 * 5.769 2.750 1.531 15.350 1.483 18.100 عدد  الجلوس من الرقود 
 0.000 * 8.443 4.550 1.619 146.100 1.785 150.650 مسافة   الوثب العريض  

 0.000 * 5.958 13.400 6.855 439.400 7.360 452.800 المسافة  ق 6الجرى والمشى 
 0.014 * 2.583 0.850 1.050 12.450 1.031 13.300 عدد  ثنى الجذع من الوقوف 
 0.006 * 2.889 0.244 0.233 11.598 0.296 11.355 المسافة  الجرى الزجزاجى "بارو"

 0.002 * 3.287 5.050 5.033 297.200 4.678 302.250 المسافة  كجم2دفع كرة طبية 
 0.008 * 2.818 1.050 1.146 16.050 1.210 17.100 درجة  ث 30الجرى فى المكان 

ي   ر
مها

ي ال
ستو

الم
حرة" 

"ال
 

 0.003 * 3.183 1.000 1.020 6.750 0.967 7.750 درجة  الطفو 
 0.002 * 3.288 1.050 1.040 6.650 0.979 7.700 درجة  ضربات الرجلين  
 0.002 * 3.258 0.900 0.801 6.700 0.940 7.600 درجة  حركات الذراعين 

 0.003 * 3.117 1.000 0.988 6.650 1.040 7.650 درجة  النفس  
 0.012 * 2.666 0.700 0.946 6.500 0.696 7.200 درجة  التوافق 
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 0.003 * 3.222 4.650 4.644 33.250 4.483 37.900 درجة  مجموع الحرة

هر" 
الظ

ي "
هار

الم
ي  و

ست
الم

 

 0.013 * 2.611 0.750 0.813 5.850 0.995 6.600 درجة  الطفو 
 0.002 * 3.331 1.050 0.999 5.550 0.995 6.600 درجة  ضربات الرجلين  
 0.000 * 3.895 1.100 0.813 5.650 0.967 6.750 درجة  حركات الذراعين 

 0.002 * 3.349 1.050 0.940 5.600 1.040 6.650 درجة  النفس  
 0.012 * 2.666 0.700 0.946 5.500 0.696 6.200 درجة  التوافق 

 0.002 * 3.297 4.650 4.344 28.150 4.572 32.800 درجة  مجموع الظهر 

جية
ولو

سي
الف

 

 0.003 * 3.134 2.300 2.371 87.400 2.269 85.100 ملليمول  السكر عشوا ي
 0.000 * 4.720 2.500 1.889 125.100 1.429 122.600 ملم ز بق  ضغط الدم

 0.000 * 7.532 7.050 2.913 81.800 3.007 74.750 كجم  الوزن 
 0.013 * 2.622 0.600 0.826 12.950 0.605 13.550 ديسي / ل  الهيموجلوبين 

 0.000 * 8.155 9.950 3.663 165.550 4.044 155.600 ملغم  الدهون الثلاثية
 0.009 * 2.764 2.600 3.024 127.250 2.925 124.650 ملليمول   الكوليسترول في الدم 

 2.021( = 0.05( ومستوي معنوية )38*قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
( وجود فرو  دالة إينائيا بين متوسط البياسام ال عدية للمجمروعتين 18يتض  من جدو  )

التجريبيررررررة والضررررررا طة فرررررري مسررررررتوف الاداء المهررررررارف لمهررررررارام السرررررر اية و عرررررر  النررررررةام البدنيررررررة 
 – 2.583والةسيولوجية لدإ الرجا  ما  عد سن الاربعين ييث تراويم قيمة  م  الميسو ة ما برين )

 – 0.000قيم ا بر من قيمرة  م  الجدوليرة م وتراويرم قيمرة مسرتوف الدلالرة مرا برين )  ( وهي8.443
( م ممرا يرد  علرا وجرود فررو  برين متوسرط البياسرام ال عديرة 0.05( وهي قريم لا ت يرد عرن )0.014

للمجموعتين التجريبية والضا طة في مستوف الاداء المهارف لمهارام الس اية و ع  النةام البدنية 
 ولوجية لدإ الرجا  ما  عد سن الاربعين ولنال  المجموعة التجريبية.والةسي

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث.
والذي ينص علي : "توجد فروق إحصا ية بين متوسط القياسـيين البعـديين للمجمـوعتين التجريبيـة 
والضابطة في مستوي الاداء المهاري لمهارات السباحة وبعض الصفات البدنية والفسـيولوجية لـدى 

 الرجال ما بعد سن الاربعين".
 الإستنتاجات والتوصيات:

الإحصــا ية للبحـث وفــي ضـوء أهـداف وفــروض البحـث توصــل اسـتنادا إلـى مــا أظهرتـه النتـا ا     
 للاستنتاجات التالية :  الباحثان

سن البرنامج المبترح والمف تم تطبيبه له تر ثير إيجرابي علرا تنميرة النروايا البدنيرة و المهاريرة  -1
 والةسيولوجية.

سن البرنامج المبترح والمف تم تطبيبه له ت ثير إيجابي علا نس  التيسن فرا النروايا البدنيرة  -2
 و المهارية والةسيولوجية.
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 التوصيات :

 بما يلي : الباحثانفي ضوء ما تم استنتاجه يوصي     
استخدام البرنامج المبترح فا تطوير النوايا البدنية والةسيولوجية مع مراعاو تبنين يم   -1

 التدري   شا  مناس  للمريلة السنية المختلةة عن الاخرين. 
 البدنيرةم وا رشراد  نر بتهم تبويرة و تردعيم علرا تعمر  التري لل  رار ا رشرادية البررامج تبرديم -2

 الياومية. وغير الياومية النةسي
 العم  علا توعية المجتمع  بضايا ا ار السنم وت ري  النظرو الايجابية نيوهم. -3
 برامج خانة من سج  تع ي  مشاراة ا ار السن في المجتمع.وضع  -4
 تع ي  مشاراة ا ار السن في عمليام ننع البرار يو  البضايا التي تم  يياتهم. -5

 المراجع  

 اولا : المراجع العربية  

فرري      م سلسررلة المراجررع الرياضرري فسرريولوجيا الترردري   (:2003أبــوالعلا احمــد عبــد الفتــاح) -1
 التربية البدنية والرياضةم الط عة الأولام  دار الةار العربي. 

م العربررري م  رم دار الةاررر التررردري  والرياضرررة فسررريولوجيا (:2010أبـــوالعلا أحمـــد عبـــدالفتاح ) -2
 الباهرو . الثالثة .الط عة 

العربررري م  لرياضرررة ونرررية الرياضررري م دار الةارررربيولوجيرررا ا (:1998عبــــدالفتاح ) أبـــوالعلا -3
 رو . الباه

 عرر    ترر ثير برنررامج مبامررة داخرر  الوسررط المررائي علرري (:2020)أحمــد قــدري محمــد موســي -4
وعلروم الرياضرةم ل  المجلة العلمية للتربيرة البدنيرة المتغيرام النيية والبدنية لدف ا ار السنم

الرياضررية يلروانم اليررة التربيررة  م جامعررةالمجلــة العلميــة للتربيــة البدنيــة وعلــوم الرياضــةم 88
  .1للبنينم   

: الطرر  الرياضرري م والعرر ج الطبيعرري م مرارر  ال تررا  م (1999أســامة مصــطفى ريــاض ) -5
 للنشر م الباهرو . 

وتيسررين  النشررا  البرردني والاسررترخاء مرردخ  لمواجهررة الضررغو   (:2004)أســامه كامــل راتــب -6
 .80نوعية اليياوم الباهروم دار الةار العربيم م   

: ترررر ثير ترنررررامج تروييررررا رياضررررا علررررا اليالررررة ال ليررررة (2008اســــماء محمــــود الحســــينى ) -7
 .يلوان   لمضادام الأ سدو ل  ار السنش ماجستيرش الية التربية الرياضية للبنام . جامعة 
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ترر ثير برنرامج تروييرري رياضرري مررائي علرري  عرر  المتغيرررام  (:2012)أشــرف محمــود مرســي -8
م جامعررة ال قررا يقم 88م ل46مررج مجلــة بحــوث التربيــة الرياضــية النةسررية لرردف ا ررار السررنم 

 .126 -95الية التربيةم   
ل  ررار   النررية واللياقررة البدنيررة(: 2007إلهــام إســماعيل محمــد   مــدحت قاســم عبــدالرازق ) -9

 السن م عالم ال ت  م الباهرو .

 م دار اقلم م بيروم .  4ش ا  في الشيخوخة م   (:2000أمين رويحة ) -10

 : ارتةال ال وليسترو  م دار الط ئع للنشر م الباهرو .  (1997أيمن الحسيني ) -11

النررية  س عرراد السررلوم النرريي المنبئررة برر ع  مرشرررام   (:2013) بســنت محمــد مصــطفي -12
اليرة الآدا م   م جامعرة البراهروم رسـالة دكتـوراغ غيـر منشـورةالنةسية والبدنية لردف المسرنينم  

  15. 
 الجديد في مر  السار م دار مطا ع الشع  م الباهرو .  م(:1999) جمال غوردون  -13
 الط عرة الخامسرة م  الجهرا  المرار ف للتعبئرة وا ينراء  (:2020الكتاب الاحصا ى السـنوي ) -14

 الباهرو.

منشررورام   .ا رشرراد والتوجيرره فرري مرايرر  العمررر :(1998حمــدي  نزيــه وأبــو طالــب  صــابر ) -15
 المةتويةم عمانم الأردن.جامعة البد  

 ارتةال ضغط الدم م مجلد العائلة م ال ويم .  (:2001خليل اليوسفي) -16
دار   ش 1مرردخ  اجتمرراعا مت امرر ش   -: فررا بيتنررا مسررن(2007رشــيد أحمــد عبــد اللطيــف ) -17

 الوفاء للط اعة والنشرش الاساندرية

 .البات  النامم ارتةال ضغط الدم م دار الط ئع م الباهرو (:1998رمضان حافظ ) -18

م جامعرة يلروانم المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضـة ( : 2020)88الرياضة  ع  -19
  .1الية التربية الرياضية للبنينم   

علا اثافرة العظرام و عر   فاعلية استخدام تمرينام البي ت   (2014)  ريحاب حسن محمود -20
للتربيرة البدنيرة  المجلرة العلميرة  المتغيررام المرت طرة بهرا لردإ ا رار السرن المنرابين  الهشاشرة

 جامعة يلوانش رياضية للبنين الية التربية الش وعلوم الرياضة
 فسرريولوجيا الترردري  الرياضرري م اليررة التربيررة الرياضررية للبنررامم.  (:2004زكيــة أحمــد فتحــي) -21

 جامعة يلوان.

المتغيرررام    (: ترراسثير برنررامج يراررا متنررول مبترررح فررا تيسررين  عرر  2009ســالى توفيــق ) -22
 التربية الرياضية للبنام جامعة يلوانالةسيولوجية والنةسية ل  ار السنش ماجستيرش الية 

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
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سثررررر برنررررامج تمرينررررام فررررا الوسررررط المررررائي و عرررر  وسررررائ  ( : 2018)ســــامح فــــوزي صــــالح -23
المجلـة م الاستشةاء فا نمط اليياو النيي واللياقة البدنية المرت طة  النية لدف ا رار السرن

 .18م ل8م مجالأوروبية لتكنولوجيا علوم الرياضة
الع قررة المت ادلررة بررين اليالررة النةسررية والةسرريولوجية   والبدنيررة  :( 2007ســلوى ســيد موســى ) -24

انترراج لمترينرررام البرري ت  لأمهرررام الأطةرررا  موف الايتياجررام الخانرررة م مجلررة علررروم وفنرررون 
   .الرياضة م الية التربية الرياضية للبنام  الجي و م جامعة يلوان

 الباهرو  الجديد في مر  السار م دار الأهرام م م( :2008سمير حسين الأنصاري ) -25
: ترر ثير برنررامج ترردريببي للتمرينررام الهوائيررة علررا  عرر   المتغيرررام  (2011سوســن فرغلــي ) -26

 سنة م رسالة ماجستير م جامعة بنها 55 – 45البدنية للسيدام من 
النةام التدري ام المائية وت ثيرها علا تيسن  ع   م(:2002شاهندا محمود زكي محمد ) -27

وعملية م رسالة داتورار  البدنية و ع  المتغيرام الةسيولوجية لدإ ا ار السن : دراسة نظرية 
 غير منشورو م الية التربية الرياضية م جامعة يلوان

:  ت ثير ممارسة الانشطة التروييية علا  ع  الجوانر   م(2005شريف عبدالمنعم محمد ) -28
داترورار غيرر منشرورو م  البدنية والنةسية والاجتماعية لدإ ا ار السن  ميافظة المنيا   م رسالة

 الية التربية الرياضية م جامعة المنيا. 

النررينية    :  ترر ثير برنررامج مبترررح لتمرينررام الترراف جرري م(2004طــارق ربيــع علــى إبــراهيم ) -29
ل  رررار السرررن    هروفسررريولوجية لنشرررا  المررر  ال هربررريعلرررا  عررر  المتغيررررام الةسررريولوجية وال 

 رسالة داتورار غير منشورو م الية التربية الرياضية م جامعة يلوان . 

ياضرية الترويييرة المبننرة :  تر ثير ممارسرة البررامج الر  م(2004عبدالحليم عبدالعليم يوسـف ) -30
( سنة   رسالة داتورار غير منشورو م 50-40علا اةاءو الجها  العنبي للبل  ل  ار السن )

 الية التربية الرياضية م جامعة يلوان .
الاجتماعيررة  ن فررا منررر م المرارر  البرروما لل يرروث  قاعرردو بيانررام ا ررار السرر عــزت حجــازى: -31

 .باهرووالجنائيةم برنامج  يوث ا ار السنم ال

م  3اليرارررة وا رررار السرررن م   :(2015)عفـــاف عبـــدالمنعم درويـــج   محمـــد جـــابر بريقـــع  -32
 منش و المعاري م ا ساندرية . 

 الجهرا   اةراءو علري المرائي الوسرط داخر  للتمرينرام   برنرامج  تر ثير  (:2014)  نبيـه  سيد  علاء -33
 الرياضةم وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة السنم  ل  ار  النةسية  الضغو   ومواجهة  التنةسي

 للبنين. الرياضية التربية الية يلوانم جامعة م71ل
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التغيرررام      ترر ثير الرررق  الع جرري علررا  عرر   م(:2004غــدير عــزت عبدالســلام ســالم ) -34
النةسررية لرردإ السرريدام ا ررار السررن   م رسررالة داتررورار غيررر منشررورو م اليررة التربيررة الرياضررية م 

 جامعة يلوان . 

ــاروق عبــدالوهاب ) -35 والط ررع م  رولياقررة بدنيررة م دار الشرررو  للنشررالرياضررة نررية  (:1998ف
 الباهرو . 

ــدا ) -36 والأداء  دهررون الجسررم طررة  النشررا  البرردني فرري: التغيرررام المرت  م(2006فتحــي محمــد ن
التربيرة الرياضرية م  نة م  يرث علمري منشرور م مجلر  اليرةاليراي لبطةا  المنرابون  المسر

 جامعة طنطا . 

رياضة الوقم اليرر ل  رار السرن م دار  م(:2009كمال عبدالحميد   محمد صبحي حسنين ) -37
 الةار العربي . 

ل ولسيسرترو  للرجرا  فري منتنر  : نس ة الوفيرام وارطبتهرا بنسر ة ا(  2001ماجدة رضوان ) -38
 العمر م مجلة التوعية النيية م العانمة النيية م ال ويم . 

 2010-2009: دلي  المشرول البوما للرواد  الميافظام  المجلس القومى للرياضة -39
ــد -40 ــد محمــ ــد أحمــ . ترررر ثير برنررررامج تروييرررري رياضرررري علررررا  عرررر  المتغيرررررام  (:2011)محمــ

التربيرة   م جامعرة يلروانم اليرة   رسـالة  ماجسـتير غيـر منشـورةالةسيولوجية لدإ ا ار السرن
 .الرياضية للبنينم قسم التروي  الرياضي

 : نيتم والغماء م دار الجي  .م ( 1992محمد السيد أرنؤوط ) -41
مرار    : جوانر  فري النرية الرياضرية م   (2005)محمد السيد الأمين   احمد على حسـن   -42

 ال تا  م الباهرو . 

: مشا م ا ار السن م التشخي  والع ج م ررية نةسريه دينيرة   (2004)  محمد حسن غانم -43
 م المات ة المنرية للط اعة والنشر والتو يع م ا ساندرية . 

اسرترخائي   فاعليرة برنرامج    (:2020)  محمد عبدالله أحمـد المتـولي  أحمـد إبـراهيم الشـربيني -44
مسرتوف النرية النةسرية  و الشرعور  الويردو النةسرية وتيسرينفا الوسط المائي علي خة  يرد 

م جامعررة سسرريو م 2م جررر53م لمجلــة أســيوط لعلــوم وفنــون التربيــة الرياضــيةل  ررار السررن  م 
 .565 – 491   الية التربية الرياضيةم

ــبس -45 ــري دعــ ــد يســ : الت رررروين النةسرررري للمسررررنين م دراسررررة فرررري الأنثروبولوجيررررا  (2004) محمــ
 السياولوجية م دار فجر ا س م م ا ساندرية . 

ــدوي  -46 فاعليررة برنررامج تروييرري مررائي مبترررح علرري مسررتوف اللياقررة الوظيةيررة ل  ررار (: 2020) محمــود الســيد الب
 للبنينم قسم التروي  الرياضي. التربية الرياضية م جامعة يلوانم اليةرسالة ماجستير غير منشورةالسنم 
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ت ثير برنامج رياضي غمائي علرا دهرون الردم والجلوارو    (:"2012مصطفى عطوة سليمان ) -47
 الرياضية م جامعة طنطا   السار م ماجستير م الية التربية لدإ ا ار السن من مرضا ما قب 

تيسررين   برنررامج سلعررا  ترويييررة مائيررة علرري ترر ثير (:2019) معتــز منتصــر شــاكر الشــريف -48
بنهرام اليرة التربيرة   م جامعرةرسالة ماجستير غيـر منشـورةم  مستوف اللياقة البدنية ل  ار السن

 .الرياضيةم قسم علوم النية الرياضية
ــد شــاكر -49 ــى حســن حام مررن  نررامج رياضررا مبترررح علررا مرضررا السررار: ترر ثير بر (2009) من

 .المسنين  ميافظة الباهرو ش ماجستيرش الية التربية الرياضية للبنام . جامعة يلوان 
ا للمسرنين م مرار  ا رشراد النةسريم   (:1999المؤتمر الدولي للمسـنين ) -50 ا دوليرإ جامعرة    عامرإ

 . م1999شم  عين شم م قسم ط  ونية المسنينم الية الط م جامعة عين 

ــداللطيف ميرفيــت -51 المرراء )  سررتخدام سسررلو  الترردري  خررارج وداخرر ترر ثير ا (2000) محمــد عب
ماجستير غير منشوروم  هيدرو سيرو م ( علي مستوف ا عداد البدني لل  ار والناشئينم رسالة 

 جامعة الأساندريةم الية التربية الرياضية.
لرردإ   : ترر ثير الترردري   الأثبررا  علررا مسررتوإ دهنيررام الرردم (1997ناهــد حســين عبــدالحليم ) -52

التربية الرياضية  ا ار السن من الرجا  في وقم الةراغ   رسالة ماجستير غير منشورو م الية 
 للبنين م جامعة يلوان . 

: فاعليرة برنرامج لتمرينرام    البري ت   (2008نشوى محمـود نـافع   وفـاء السـيد محمـود ) -53
والبيتاسنرردروفين وع قتهمررا  رام البدنيررة وملام سسررة  الظهررر غيررر العضرروية علررا  عرر  المتغيرر

  اليالة النةسية العامة لدإ السيدام . 
:  برنرامج رياضري مبترررح ا رار السرن وسثرررر علرا دهنيررام  (1996هالـة فرغلــي كامـل منــازع ) -54

 .الدم والت ي  الاجتماعي م ماجستير م اية التربية الرياضية م جامعة يلوان

. برنرامج تردريبي  اسرتخدام الوسرط المرائي علري  عر  البردرام (2018)  هبه رحيم عبـدالباقي -55
أســيوط لعلـوم وفنــون  مجلـة جامعـةالبدنيرة ومسرتوف الأداء المهرارف فري التمرينررام الايباعيرةم 

 .م جامعة سسيو م الية التربية الرياضية4م جر 47م لالتربية الرياضية
الأسر  العلميرة للتردري  الرياضري   ( :2002)  السـيد  وجدي مصطفى الفـاتح   محمـد لطفـي -56

 ل ع  والمدر  م دار الهدإ للنشر والتو يع م المنيا .
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