
 

 

 



 

 

        



 

 

 



 

 

 



 

 

 جبيعت بُهـــــب         

 كهيت انتزبيت انزيبضيت    

  قسى عهىو انصحت انزيبضيت

برنامج صحى رياضى لتحسين مستوى الصحة المدرسيية لتممييذ  دراسة تأثيرييدف البحث الى        
المرحلة الاعدادية من خمل بناء مقياس الصحة المدرسية لطمب المرحلية الاعداديية ت تصيميم برنيامج 

ت واسييتخدم الباحييث الميينيج التذريبيير ذو التصييميم التذريبيير  صييحر رياضييى لطييمب المرحليية الاعدادييية
ت وقد قام  لطبيعة ىذه الدراسة و, نظراً لممئمت ستخدام القياس القبلر والبعديلمذموعة تذريبية واحدة با

المرحلييية الاعداديييية بمدرسيييو ناصييير  تممييييذمييين  تلمييييذ(  021الباحيييث باختييييار عينييية عريييوائية قيييدرىا  
 ثاليثال والثيانى  والاول  وفالصي مين  الاعداديو للبنين التابعية لادارة بنييا التعليميية بمحا ظية القليوبيية

عتميييد الباحيييث عليييى الأعيييدادي  ذميييل البيانيييات التيييى تتمثيييل  يييى مقيييياس الصيييحة ل الأسيييتبيان ايييأداهت وا 
ت واييان ميين أىييم النتييائج  ت البرنييامج الصييحى الرياضييى ميين إعييداد الباحييث المدرسييية ميين إعييداد الباحييث

لصييحة بنيياء مقييياس الصييحة المدرسييية لطييمب المرحليية الاعداييية  والييذى يرييتمل علييى خمسيية محيياور ا
وتيم بنياء ت  العامة ت الثقا ة الغذائية ت الصحة البدنية ت البيئة الصحية المدرسية ت الوقايية مين الاميراض

ت واان من أىم  ترير الى إماانية تطبيقو المقياس و قا للمعاممت العلمية لصدق وثبات المقياس والتر
ى الصيحة المدرسيية لطيمب المرحلية استخدام البرنامج الصحى الرياضيى المقتيرح لتحسيين مسيتو  نتائجال

الاعداييية ت إقاميية نييدوات ومحاضييرات توعوييية للطييمب حييول أىمييية الصييحة المدرسييية ت الحييرص علييى 
 الاىتمام بنظا ة دورات المياه وتو ير الماء والصابون برال يومى.

 

 يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي



 

 

 
Banha University 

Faculty of Physical Education  

Department of Sports Health Sciences 

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 مسيؤوليات المؤسسيات التربويية  ير ضيا ذيالاتالتطور الابير الذي ريده العيالم  ير اا ية الم      
والارتقييياء بييييا حييييث أنييييم معرضيييون ل صيييابات  تممييييذومييين أىمييييا الناحيييية الصيييحية لل ت ايييل الذوانيييب

والحوادث والأمراض أاثر من غيرىمت مما توذب إيذاد أدوار ذديدة يذيب أن تمارسييا ىيذه المؤسسيات 
 .ذ تمميلمىتمام بيذا الذانب الحيوي الميم  ر حياة ال

 ر المراحل الأساسية متوا قا ميل النظيرة التربويية  تمميذيأتر الاىتمام بتطوير النواحر الصحية لل      
الحديثةت التر تعد أداة تنمية راملةت ومتوازنة مل نمو الإنسان  ر النواحر الذسمية والعقلية والن سية و 

علم وااتسيياب المعلومييات العملييية ىيير مقييدرة الطالييب الييذي يتمتييل بالصييحة علييى التحصيييل الدراسيير والييت
ت وتتناسب طرديا مل الصحة البدنية والعقلية والاذتماعية  العمقة بين الصحة والتربية عمقية  الأ ضل

قوية وحتمية مل الأخذ بالاعتبار ايف يمان للتربية والتعليم تزويد الطاليب بالمعيارف المتنوعية ودعمييا 
سييبة نظييرا لمرتبيياط الوثيييق بييين الييتعلم ميين ذييية والييوعر الصييحر ميين وتطويرىييا بالوسييائل التعليمييية المنا

 . ذية أخرى

لقييد أصيييبحت الصييحة المدرسيييية مسيييألة ميميية وملحييية ت ييرض ن سييييا عليييى قائميية الأولوييييات  ييير         
 ييير الميييدارس تعيييد اسيييتثمارا للمسيييتقبلت وتعيييد بيييرامج الصيييحة  سيييليمةالميييدارس المصيييريةت لأن الصيييحة ال

المدرسيية أداة  عاليية ومتميييزة لمرتقيياء بصيحة المذتمعييات وخاصيية بييرامج التوعيية الصييحية والبيئييية التيير 
ييييذه الريييريحة تسيييتوذب إرسييياء لتخاطيييب ريييريحة حساسييية مييين المذتميييل وىيييم الطلبييية ت ومراحيييل التطيييور 

مسييتقبل صييحتيم  السييلوك الصييحر المبايير ينييتج عنييو وضييل صييحر م يياىيم وأنميياط سييلواية تييؤثر  يير 
أ ضل ت لذا  إن الأمر يستوذب الاىتمام بال الإماانيات لوضل الأسس والبرامج التر تعزز من صحة 

 . (01: 2102 ابوليلىت من خمل برنامج منظم ورامل للصحة المدرسية تمميذال
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ىيييير ذلييييك الذييييزء ميييين برنييييامج الصييييحة العاميييية الييييذي يطبييييق بأنيييييا   الصييييحة المدرسييييية تعييييرف       
داخيييييل الميييييدارس بييييييدف ر يييييل المسيييييتوى الصيييييحر للمذتميييييل المدرسييييير ومييييين خمليييييو ييييييتم التعييييياون بيييييين 
الاسيييييرة والمدرسييييية لااسيييييابيم العييييييادات الصيييييحية السيييييليمة التييييير ميييييين ريييييأنيا ر يييييل المسيييييتوى الصييييييحر 

 . (22: 2102بدح وآخرون ت احمد   للتمميذ والبيئة المحيطة بيم

مذموعة الم اىيم والمبادئ والأنظمة والخدمات التر تقدم لتعزييز صيحة الطيمب   اما تعرف بانيا     
 .(Machel,2016: 47)   وتعزيز صحة المذتمل من خمل المدارس ر السن المدرسية ت 

نما ىر بلورة لمذموعة من العلوم والمعارف الصيحية       والصحة المدرسية ليست تخصصاً مستقم وا 
العامييية االطيييب الوقيييائر وعليييم الوبائييييات والتوعيييية الصيييحية والإحصييياء الحييييوي وصيييحة البيئييية والتغذيييية 

 تمريض .وصحة ال م والأسنان وال

تعتبر الصحة المدرسية مذموعة من الم اىيم والمبادئ والخدمات التر يتم تقديميا من أذيل تعزييز     
صييحة الطييمب وصييحة المذتمييل ميين خييمل المييدارس بالتييالر  ييإن  اليييدف الرئيسيير ىييو تحسييين وح ييظ 

 وىر:ت وىنالك مذموعة من الأىداف للصحة المدرسية  صحة الطالب ور ل منسوب التعليم

 خبار التربويين بيا  . تحديد أىم المراال الصحية  ر مذتمل المدرسة وا 
  تيييدريب المعلميييين عليييى مذموعييية مييين الأعميييال منييييا القيييدرة عليييى ااترييياف الأميييراض مبايييراًت

 ومراقبة البيئة المدرسية ونرر التوعية الصحية.
 ليمتو ير الخدمات الصحية لمذموعة ابيرة من المذتمل الطمب ومنتسبر التع . 
  بالتعاون مل الأسرةإيذابية تحسين وتو ير بيئة صحية مدرسية . 

 (51: 2113الغامدى تعمرو علىت أحمد  

 وتيدف أنشطة وبرامج الصحة المدرسية إلى :

 . تقويم صحة الطمب بالتعرف على المؤررات الصحية لصحة الطمب  ر اا ة المذالات 
  المسيييييتوى المطليييييوب ت و تعزييييييز صيييييحة ح يييييظ صيييييحة الطيييييمب والمؤريييييرات الصيييييحية ضيييييمن

 الطمب.
 : أما الأىداف الت صيلية لأي منظومة تعنى بالصحة المدرسية  ينبغر أن ترمل ما يلر- 
تعريييييف العييييياملين  ييييير المذييييال التربيييييوي والصيييييحر بأولوييييييات المرييييامت الصيييييحية  ييييير السييييين  -

 المدرسية.



 

 

ذ والتقيييويم لبيييرامج الصيييحة إاسييياب القيييائمين عليييى الصيييحة المدرسيييية مييييارات التخطييييط والتن يييي -
 المدرسية .

إاسييياب العييياملين  ييير المذيييال التربيييوي الصيييحر القيييدرات والمييييارات المزمييية لماترييياف المباييير  -
 للمرامت الصحية .

 تزويد العاملين  ر المدرسة بميارات التوعية الصحية بالمدرسة . -
 بيئة الصحية المدرسية .معاونة الطمب والتربويين والعاملين الصحيين  ر مراقبة وتحسين ال -
م وتح ظ وتعزز صحة الطمب والمذتمل المدرسر . -  تقديم الخدمات الصحية التر تقوِّ
 التنسيق مل الذيات الصحية الأخرى  ر تقديم الخدمات العمذية المتقدمة. -

 (20: 2101السيدت رمضان الصديقىت سلوي                                     

 :التاليةتعتبر الصحة المدرسية من الأمور الميمة وذلك للأسباب و 

 تو ر الرعاية الصحية للطمب أثناء وذودىم  ر المدرسة. −
 تضمن حصول ذميل الطمب على الرعاية الصحية المقد مة. −
 تراقب انترار الأمراض المعدية والحد منيا و تقدم التوعية الصحية. −
 تطوير السياسات  ر المدرسة.تعتبر مورداً طبياً يؤدي إلى  −
تعميييل عليييى تعزييييز الصيييحة والتر يييييية لذمييييل أعضييياء المدرسييية بالتيييالر تعيييزز نتيييائج التعلييييم  −

 . (23: 2102البناتىالو   الإيذابية وتو ير بيئة تعليمية آمنة

 كما تتمثل أىمية الصحة المدرسية فى الاتى :

نسييبة ىاميية ميين المذتمييل تصييل إلييى ربييل يمثييل الأط ييال  يير ىييذه المرحليية العمرييية   الدراسيية (  −
 عدد الساان ت وتو ر المدرسة  رصة ابرى للعناية بالصحة  ر ىذه ال ئة .

اسيييابيم  − يمييير ايييل أ يييراد المذتميييل بايييل  ئاتيييو بالمدرسييية ت حييييث تتيييو ر ال رصييية للتيييأثير  يييييم وا 
 المعلومات ووتويدىم على السلوك الصحر

طيور ونضيج وتحيدث خملييا الاثيير مين التغييرات ىذه المرحلة من العمر مرحلة نميو للط يل وت −
الذسيييمية والعقليييية والاذتماعيييية والعاط يييية ولا بيييد أن تتيييو ر للطاليييب  ييير ىيييذه السييين الميييؤثرات 

 الاا ية لحدوث ىذه التغيرات  ر حدودىا الطبيعية .
 يير ظييروف المييدارس و يير السيين المدرسيييية ياييون الأط ييال أاثيير عرضيية ل صييابة بيييالأمراض  −

 لمعدية اما أنيم أاثر عرضة ل صابات والحوادث .السارية وا



 

 

 ر السن المدرسية ياتسب الأط ال السلوايات المتعلقة بالحياة عموماً وبالصحة بص ة خاصة  −
ويحتيياذون إلييى ذييو تربييوي يسيياعد  يير ااتسيياب ىييذه العييادات امييا تييو ر المدرسيية ذييواً مناسييباً 

 . (32: 2102ياسرتمصط ر   لتعديل السلوايات الخاطئة 

 تتكون الصحة المدرسية من مجموعة من العناصر منيا:و 

 تقويم صحة التمميذ −
 متابعة صحة التمميذ −
 الوقاية من الامراض المعدية −
 اذراءات الطواريء والاسعا ات الاولية −
 رعاية ىيئة المدرسة من مدرسين وغيرىم −

 البيئة الطبيعية −
 البيئة الاذتماعية −
 التغذية المدرسية −
 الوقاية من الحوادث −

 التربية الصحية لمباء  −
 التربية الصحية للتمميذ  −
 لتربية الصحية لييئة المدرسةا  −

 -:تتمثل فى صحة المدرسية لمخدمات وىناك مجموعة من ال 

 الارف المبدئر على الطمب المستذدين .  -
 الإذازات .إعطاء وتصديق  -
 الارف على المرضى وعمذيم . -



 

 

 الإرراف الصحر على لذان الامتحانات . -
 الإرراف الصحر على الأنرطة والمناسبات والتذمعات الرياضية والار ية للطمب . -

 التطعيمات التنريطية والموسمية وعند دخول المدارس .  -
 مراقبة المقاصف المدرسية ومتابعة الارتراطات الصحية  ييا . -
 مراقبة البيئة المدرسية . -
 محاضرات ونررات الصحية وبرامج .تقديم الأنرطة التوعوية من  -
 الإرراف على ذماعات اليمل الأحمر والصحة المدرسية . -
 المراراة  ر المناسبات الصحية الدولية والإقليمية والمحلية . -

 (02-02: 2112 الريرىت ال قييىت                                       

 لبرنددامج الصددحة المدرسددية الجددام  هالموحددد يمقددالوتيدددف إسددترتيجية الصددحة المدرسددية إلددى تعزيددز 
 التالية: ئالمبادوالشمولي والذى يعكس 

المنحنييييى المتمراييييز حييييول الط ييييل والصييييديق لييييو ويراييييز علييييى تعزيييييز صييييحة الأط ييييال وتحديييييد  −
 الإحتياذات ال ردية الصحية للط ل وتلبيتيا  .

 الوقاية من الأمراض وحماية الصحة والر اىة من التثقيف الصحر. −
 مراراة أولياء الأمور والمذتمل  ر ذميل أنرطة الصحة المدرسية. −
توثييييق التعييياون ميييابين ايييوادر الصيييحة والتعلييييم مييين خيييمل التخطييييط والتن ييييذ المريييترك لأنريييطة  −

 (Johnson,2015:103)الصحة المدرسية. 

وتحقيقيات اميا  الإنسان الصحيح المعا ى  ر بدنة يستطيل إنذاز أىدا و ت إن للصحة أىمية ابيرة     
أنو يمارس نراطاتة اليومية بيسر وسيولةت بالإضا ة إلى إستطاعتة بأن ياون  رد صالحا  ر مذتمعية 

 ويساعد  ر نمائةت اما تعتبر المقياس الحقيقر لساعدتة ور اىيتةت وىر أساس إستمرارية الحياة.

ممارسية العييادات الصييحية لمدرسية دور ميييم  ير الح يياظ علييى صيحة التمميييذت و ير تييوذييم نحييو ول    
الذيدةت اما يقل على عاتق الإدارة المدرسية مسؤولية متابعة السلوك الصيحر للتممييذ بصيورة مسيتمرةت 
ونريير الييوعر الصييحر بينيييم وتقييديم خييدامات وقائييية ت عمذيييةت تثقي ييية  ييالأمر الييذى يييؤثر  يير حسيين 

 إعدادىم لياونوا عناصر  اعلة  ر المذتمل.



 

 

خطييط وبييرامج واسييتراتيذيات تييدعو  المتقدميية المدرسييية مسييألة ميميية تضييل ليييا الييدولتعييد الصييحة و     
والصيحيةت  إليو العمليية التربويية يدفإحدى أىم سبل تحقيق النذاح التر ت نيمإلييا خاصة التمميذ لاو 

لأن  تيييرة السييين المدرسييير مييين أىيييم مراحيييل العمييير مييين حييييث النميييو والتطيييور السيييريل ليييذلك وذيييب عليييى 
ت  للتممييذ سيليمةن داخل المدرسة الاىتمام بالبيئة المدرسية السليمة وتو ير التربية و الرعايية الالمسؤولي

 .  الإىتمام بيم لا يعود بال ائدة علييم  حسب بل يمتد إلى الأسرة والمذتمل

برنامج صحى رياضى لتحسدين مسدتوى الصدحة المدرسدية لت ميدذ  تصميمييدف البحث الى 
 المرحمة الاعدادية من خ ل:

 .المرحلة الاعدادية  تمميذالصحة المدرسية ل لقياس مستوي بناء مقياس -
 . المرحلة الاعدادية تمميذتصميم برنامج صحر رياضى ل -

 يير  لتمميييذ المرحليية الأعداديييةبييين القياسييين القبليير والبعييدي ذات دلاليية احصييائية  توذييد  ييروق -
 . مقياس الصحة المدرسية ولصالح القياس البعدي

ىيييييو برنيييييامج قيييييائم عليييييى اسيييييتخدام  التربيييييية الصيييييحية للتممييييييذ  يييييى الميييييدارس بذانيييييب النرييييياط  
. تعريف إذرائى(  الرياضى

  : 

ىيييييى مذموعييييية البيييييرامج والاسيييييتراتيذيات والانريييييطة والخيييييدمات التيييييى تقيييييوم بتطبيقييييييا المدرسييييية  -
والوحيييدات الصيييحية المدرسيييية والقطاعيييات الصيييحية الاخيييرى  يييى الميييدارس أو بالاريييتراك معييييا 

 (6: 2112 الريرىت ال قييىت لتعزيز التمميذ والعاملين  ييا. والمصصمة



 

 

 (م0201دراسة عبدالله ناصر نصار ) -1
تقييم  اعلية أنرطة برنامج الصحة المدرسية من وذية نظير منسيقى الصيحة  عنوان الدراسة : -

 . المدرسية والطلبة  ى المدارس الحاومية
تقييييم  اعلييية أنرييطة برنييامج الصييحة المدرسييية ميين وذييية  ىييد ت الدراسيية الييىىدددف الدراسددة :  -

 . الصحة المدرسية والطلبة  ى المدارس الحاومية نظر منسقى
 . المنيج الوص رالمنيج المستخدم :   -
 . من منسقى الصحة المدرسية والطلبة(  212  عينة عروائية قدرىا عينة الدراسة : -
تحقيق درذة عالية  ى ذمييل المذيالات المدروسية لبرنيامج الصيحة أىم النتائج المستخمصة :  -

السياسيييية الصييييحيةت التثقيييييف والتعزيييييز الصييييحىت التغذيييييةت خييييدمات الصييييحة المدرسييييية لمذييييال 
المدرسيييةت البيئيية الصييحية المدرسييية ت ووذييدت الدراسيية بعييض نقيياط القييوة  يمييا يتعلييق بمذييالات 
مختل ةت غير أن ىناك ضعف  ى بعض النقياط المتعلقية  يى بعيض الذميل التابعية ليبعض مين 

المدرسيييية وذيييدة الدراسيييات اسيييتذابات منخ ضييية  ىيييذه المذيييالات و يييى مذيييال السياسييية الصيييحية
للميزانية المخصصة  لممارسات تعزيز الصحة  ى المدارس ومرياراة المذتميل خيارج المدرسية 
 ييى تقيييييم البرنيييامج الصييحى للمدرسيييةت اميييا يعييانى الطيييمب  يييى المييدارس مييين الحماميييات غيييير 

 . رق المرحاضالنظي ة ت غالبا ما تاون أرضيا مليئة بالمياه ونقص الصابون وو 
 (م0202دراسة اميرة حمودى ) -0
 .  واقل الصحة المدرسية  ى المدارس الذزائرية الابتدائيةعنوان الدراسة :  -
الارييف عيين واقييل الصييحة المدرسييية  ييى المييدارس الذزائرييية ت دراسيية ميدانييية ىدددف الدراسددة :  -

 . بولاية الوادى
 . المنيج الوص رالمنيج المستخدم :   -
 . ( معلم ومعلمة11عينة قدرىا   عينة الدراسة : -
يحظييى تلميييذ المدرسيية الابتدائييية بالرعاييية الصييحية الاا ييية داخييل  أىددم النتددائج المستخمصددة : -

المؤسسات التربوية بدرذة متوسطة ت مستوى التربية الصحية بالمدارس الابتدائية بولاية الوادى 
 . صحية للتمميذ ضعيفت تمثل البيئة المدرسية داخل المدارس الابتدائية بيئة

 
 



 

 

 (م0216دراسة  خالد الصرايرة) -3
دور الادارة المدرسييية  ييى ت عيييل الصييحة المدرسييية بمييدارس التعليييم الاساسييى عنددوان الدراسددة :  -

 .  سلطنة عمان -بمحا ظة رمال الباطنة
تيييدف الدراسيية الييى ت عيييل دور ممارسيية الادارة المدرسييية لادوارىييا  ييى ت عيييل ىدددف الدراسددة :  -

التربيييية الصيييحية  يييى مذيييالات  اليييوعى الغيييذائىت اليييوعى بيييالامن والسيييممة ت اليييوعى الرياضيييى 
 . تالصحة الن سية( من وذية نظر أ راد عينة الدراسة

 . المنيج الوص رالمنيج المستخدم :   -
  ( مديرة من مديرات مدارس التعليم الاساسى21  بلغت عينة الدراسةعينة الدراسة :  -
التوسييل  ييى اقاميية ورش تدريبييية لمييدراء ومييديرات المييدارس للتعييرف  المستخمصددة :أىددم النتددائج  -

على الطرق الصحيحة للتربية الصيحية وت عيلييا  يى البيئية المدرسييةت توعيية الطيمب باسيتمرار 
بالمخييياطر المحيطييية بييييم باا ييية أنواعييييات متابعييية ومراقبييية المقصيييف المدرسيييى والاريييراف عليييى 

 .الاغذية المقدمة للطمب 
 ( م0212أمنة حسن عبد الرحيم طو )دراسة  -4
تييأثير برنييامج تثقيييف صييحى باسييتخدام إحييدى وسييائل التقنييية الحديثيية علييى  عنددوان الدراسددة : -

 . الثقا ة الصحية لدى الرياضيين بمرااز الرباب بمحا ظة المنيا 
الحديثيية التعييرف علييى تييأثير البرنييامج المقتييرح باسييتخدام إحييدى وسييائل التقنييية ىدددف الدراسددة :  -

وىييى وسيييلة راريية العييرض الالاترونييية ووسيييلة النييدوات ووسيييلة المطويييات علييى نريير الثقا يية 
 الصحية لدى الرياضيين عينة البحث .

 التذريبىالمنيج المنيج المستخدم :   -
تم اختيار العينية بطريقية عريوائية مين الممارسيين الرياضييين بيال رق الذماعيية  عينة الدراسة : -

مميييارس  51أعضييياء ال يييرق بمراايييز الريييباب ت وقيييد اريييتملت عينييية البحيييث عليييى  وال ردييية بيييين 
 . رياضر من الذنسين(

ا تقييييار المعبييييين للثقا يييية الصييييحية وخاصيييية الصييييحة الرخصييييية  أىددددم النتددددائج المستخمصددددة : -
والصحة الوقائية ت اثبتت وسييلة رارية للعيرض الإلاترونير ووسييلة المطوييات ووسييلة النيدوات 

ريير الثقا يية الصييحية تاثبييت البرنييامج التثقي يير الصييحر المقتييرح ومقييياس الثقا يية و اعليتيييا  ييى ن
 . الصحية المقترح  اعليتو بطريقة إيذابية  ر نرر الثقا ة الصحية بين الرياضيين

 



 

 

 (م0212دراسة محمد سميمان ابوشقير ) -5
الصيحى  يى العليوم  اعلية برنامج بالوسائط المتعيددة لتنميية الم ياىيم واليوعى عنوان الدراسة :  -

 .  لدى طلبة الصف السادس الاساسى
معر ة  اعلية برنامج بالوسيائط المتعيددة عليى تنميية الم ياىيم الصيحية واليوعى ىدف الدراسة :  -

 . الصحى لدى طمب الصف السادس الاساسى  ى محا ظات غزه
 . المنيج التذريبىالمنيج المستخدم :   -
طاليييب تيييم تقسييييميا اليييى مذموعييية تذريبيييية وأخيييرى ( 31عينييية ماونييية مييين  عيندددة الدراسدددة :  -

 ضابطة.
توذيييد  يييروق ذات دلاليييو احصيييائية بيييين متوسيييط درذيييات طلبييية أىدددم النتدددائج المستخمصدددة :   -

المذموعييية التذريبيييية  يييى اختبيييار الم ييياىيم الصيييحية ومقيييياس اليييوعى الصيييحى تعيييزى للبرنيييامج 
الصف السادس  يى اختبيار الم ياىيم المقترح ت توذد عمقة ارتباطية دالة احصائيا بين درذات 

 . الصحية ودرذاتيم  ى مقياس الوعى الصحى
 (م0225)جييان عبدالعزيز محمد دراسة  -6
رياضيى( مقتيرح عليى تقلييل نسيبة الاصيابات  –تيأثير برنيامج تثقييف  صيحى  عنوان الدراسة : -

  . لطمب المدارس الرياضية التذريبية بالاساندرية
رياضى( مقترح عليى تقلييل نسيبة  –تأثير برنامج تثقيف  صحى  التعرف علىىدف الدراسة :  -

 . الاصابات لطمب المدارس الرياضية التذريبية بالاساندرية
 . التذريبىالمنيج المنيج المستخدم :   -
 . طالبة من طالبات المرحلة الثانوية 021 عينة الدراسة : -
المقتيرح ايان ليو أثير إيذيابى  يى برنامج التثقييف الصيحى الرياضيى أىم النتائج المستخمصة :  -

ر يييل مسيييتوى الثقا ييية الصيييحية الرياضيييية لطالبيييات المذموعييية التذريبيييية وانتيذييية مباريييرة ليييذلك 
 . انخ ضت نسبة الاصابة الرياضية لديين

 

 

 

 



 

 

اسيييتخدم الباحيييث المييينيج التذريبييير ذو التصيييميم التذريبييير لمذموعييية تذريبيييية واحيييدة باسيييتخدام القيييياس 
 يعة ىذه الدراسة . لطب والقبلر والبعدي نظراً لممئمت

  : 
 .المرحلة الاعدادية  تمميذيتاون مذتمل البحث من  
  : 

 المرحلييية الاعداديييية تممييييذمييين  تلمييييذ(  021قيييام الباحيييث باختييييار عينييية عريييوائية قيييدرىا      
 والصيف الاول  بمدرسو ناصر الاعداديو للبنين التابعة لادارة بنيا التعليمية بمحا ظية القليوبيية

 الثالث  . والثانى ت 
 -وتم تقسيم العينة عمى النحو الاتى :

  : 

بغييرض تقنييين مقييياس الصييحة المدرسييية لإذييراء معيياممت الصييدق والثبييات   تلميييذ( 21قواميييا      
 من العينة الالية  ومن خارج العينة الاساسية .( % 22   بنسبة

   : 

 مين العينية الاليية( % 42   بغرض تطبيق مقياس الصحة المدرسيية بنسيبة يذتلم ( 61قواميا     
 ييير الأسيييبوع  وحيييدتينبواقيييل  (م2120/  2/  24   حتييير ال تيييرة( م2120/  2/  02   مييين ال تيييرة

 . (0وىذا ما يوضحة ذدول  أرير  ثمثةمدة ل

 

 

 

 

 



 

 

 (1جدول )
 الاستط عية والعينة الاساسيةعينة البحث الكمية موزعة وفقا لكل من العينة 

 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 انثبًَ 

 %55 04 %55 94 04 905 انصف انثبنث

 %55 14 %55 04 954 054 انًجًىع

وذلك بحساب معامل  ذميل متغيرات البحث  رالبحث عينة إيذاد إعتدالية بوقد قام الباحث     
عينة البحث  ر المتغيرات قيد لالالتواء بدلالة ال من المتوسط الحسابر والوسيط والانحراف المعياري 

 . (2  وىذا ما يوضحة ذدولالبحث 

(0جدول )                                            

                انًتغيزاث قيذ انبحث يانبحث فوالاساسية  الاستط عيةانعيُت تىصيف                   

 ( 102 = ن )                                                                     

 المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 1.02 13.22 1.50 13.72 سنة السن 1

 2.05 151.22 0.94 150.52 سم الطول 0

2.94- 49.52 0.71 49.32 كجم الوزن 3  

 السن والطول والوزن( ان معاممت الالتواء لعينة البحث  ر المتغيرات 2يتضح من الذدول     
ىذه المتغيرات المقاسة  رمعتدل اعتدالا طبيعياً  ( مما يدل على أن مذتمل البحث 2 ±انحصرت بين 

 . قيد البحث

 

 



 

 

 (الباحث إعداد) من ة المدرسيةحالص مقياس 
  (الباحث إعداد) الرياضى منالبرنامج الصحى 

 

 لا راد عينة  البحث (2 ق  مر  لطمب المرحلة الاعدادية الصحة المدرسيةبتصميم مقياس  الباحثقام 
مقياس  لبناء وقد اتبل الباحث الخطوات التالية ت داة اساسية لذمل  البيانات أ(  ا0الموضحة بذدول  
 :لطمب المرحلة الاعدادية الصحة المدرسية

 ىاليييو بموضيييوع البحيييث مثيييل المرتبطييية المرذعيييية طيييمع علييير المراذيييل العلميييية والدراسيييات الا -
 عليييييىت تاحميييييد (م2111 السييييييد الصديقىترمضيييييان عثميييييان ت سيييييلوى (م2102 البنيييييا مصيييييباح
 ابورييييقير سييييليمان ت محمييييد(م2112  محمييييد عبييييدالعزيز تذييييييان (م2113 الغامييييدى أبييييوعمرو

 (م2103 الصرايرة تخالد (م2101 

  معلمين المدارس الاعدادية اذراء مقابلة رخصية مل بعض  -

لطييمب  الصيحة المدرسييةلمقيياس  ( محياور 2  عيدد ومين خيمل الخطيوات السيابقة قيام الباحيث بوضييل
 والمتمثلين  ر الآتر :  المرحلة الاعدادية

 الصحة الشخصيةالمحور الاول: -1
 الثقافة الغذائيةالمحور الثانى :  -0
 الصحة البدنيةالمحور الثالث: -3
 البيئة الصحية المدرسيةالمحور الراب : -4
 الوقاية من الامراضالمحور الخامس: -5

 
 
 
 



 

 

 : المرحمة الاعدادية ت ميذالصحة المدرسية لمقياس لالمعام ت العممية 

 قام بالاعتماد عمى:  الصحة المدرسيةكى يتوصل الباحث إلى صدق مقياس ل

 صدق المحتوى ) صدق المحكمين (: -
قييييييام الباحييييييث بعييييييرض المحيييييياور علييييييى مذموعيييييية  ميييييين السييييييادة الخبييييييراء  المتخصصييييييين   ييييييى       
والييييذى تتييييوا ر  ييييييم رييييروط  الحصييييول علييييى درذيييية الييييداتوراة   ييييى   علييييوم الصييييحة الرياضيييييةمذييييال 
أراءىيييييم حيييييول ( لاسيييييتطمع 0مر يييييق   خبيييييراء( 5والبييييياله عيييييددىم    عليييييوم الصيييييحة الرياضييييييةمذيييييال 

 . مناسبة المحاور المقترحة لإبداء الرأي  ر مدى ممئمتيا لتحقيق اىداف البحث
 (3جدول )

  الصحة المدرسيةمقياس التكرار والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول محاور 

 ( 8ن=  )                                                                       

 انًحبور
 انخبزاء انًىافقىٌ

 انُسبت انًئىيت انتكزار

 %55 6 الشخصية الصحةالمحور الاول: 

 %944 4 الغذائية المحور الثانى : الثقافة

 %944 4 البدنية المحور الثالث: الصحة

 %944 4 المدرسية الصحية المحور الراب : البيئة

 %45.54 5 الامراض من المحور الخامس: الوقاية

مييييا عييييدا  أراء السييييادة الخبييييراء علييييى صييييمحية المحيييياور الموضييييوعة  ( ات يييياق 2يتضييييح ميييين ذييييدول  
  تعديل صياغة  المحور الاول لياون  الصحة العامو( بدلا من  الصحة الرخصية(

( عبييارة 33وقييد بلييه عييدد العبييارات   بوضييل العبييارات  المناسييبة الخاصيية باييل محييور   ثييم قييام الباحييث
 مقسمة االتالى :

 

 

 

 

 



 

 

 (4جدول)
 فى صورتة الاولية الصحة المدرسيةمقياس  يوضح عدد العبارات بكل محور من محاور

 عذد انعببراث  انًحبور

 17 العامة المحور الاول: الصحة
 17 الغذائية المحور الثانى : الثقافة
 9 البدنية المحور الثالث: الصحة
 7 المدرسية الصحية المحور الراب : البيئة

 16 الامراض من المحور الخامس: الوقاية
 66 الاجمددددددالى

( علييى السييادة  الخبييراء وقييد تييم 2مر ييق  الاولييية يير صييورتيا   وعبييارات المقييياسثييم تييم عييرض المحيياور 
 تسليم الاستمارة الى السادة الخبراء رخصيا من قبل الباحث لإبداء أراءىم  ر :

  و .إليو لتحقيق ىدف مدى مناسبة كل عبارة لممحور الذي تنتمى -
 . صحة الصياغة المغوية لكل عبارة -
 . حذف اودمج  او نقل اوتعديل ما ترونة مناسبا -

مقياس ( التارارات والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول ال عبارة من عبارات  2ويوضح الذدول  
  .الصحة المدرسية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 (5جذول )

 انصحتانًذرسيت لآراء انسبدة انخبزاء حىل كم عببرة يٍ عببراث يقيبسانتكزاراث وانُسبت انًئىيت 

 (ٌ =4 ) 

 انتكزار و
 انُسبت 

 انًئىيت
 انتكزار و

 انُسبت 

 انًئىيت
 انتكزار و

 انُسبت

 انًئىيت 
 انتكزار و

 انُسبت 

 انًئىيت

 المحور الخامس المحور الثالث المحور الثانى المحور 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 المحور الراب  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  الصحة المدرسيةذدول موا قة السادة الخبراء حول الصورة الأولية لمقياس اليتضح من      
ت %(  أاثر42ت وقد إرتضى الباحث بنسبة موا قة  ( %011 -% 22تراوحت نسبة الموا قة ما بين  

التعديمت المزمة اما يتضح من الذدول مل اقتراح حذف بعض العبارات وقد قام الباحث بإذراء 
 . (3التالر  

  



 

 

 (6جدول )

 الصحة المدرسية بمقياس تمت التى التعدي ت

 المحاور
رقم 
 العبارة

 العبارة بعد التعديل نوع التعديل العبارة قبل التعديل

: الاول المحدددددددددددور
 العامة الصحة

 --------------- حذف والروائح العرق مزي ت باستخدام اىتم 13

 --------------- حذف  أقمم أظافري باستمرار واحرص عمي نظافتيا 15

16 
اسددتخدام م بددس الغيددر يددادي لانتشددار الأمددراض 

  الجمدية
 --------------- حذف

:  الثدددانى المحدددور
 الغذائية الثقافة

10 
 أتنداول أن عمدى أسبوع كل زم ئى م  دائما أتفق
 . السريعة الوجبات معيم

 --------------- حذف

 --------------- حذف مبكرا  العشاء وجبو أتناول 17

: الثالدددددث المحدددددور
 البدنية الصحة

6 
 مواجيددددة عنددددد انفعددددالاتى فددددى الددددتحكم اسددددتطي 
 الصعبة المواقف

 --------------- حذف

8 
 اى بددذل  اسددتطي  ولا جسددمى فددى بيمدددان اشددعر
 مجيود

 --------------- حذف

: الرابدددددد  المحددددددور
 الصددددددحية البيئددددددة
 المدرسية

6 
لمددا  المدرسددةاتجنددب البصددق عمددى الارض داخددل 

 لو من خطورة عمى نقل الامراض المعدية
 --------------- حذف

7 
الذي اتواجدد  المكاناتجنب حدوث ضوضاء داخل 

 فية
 --------------- حذف

: الخددامس المحددور
 مدددددددددددن الوقايدددددددددددة
 الامراض

 --------------- حذف اظافرى تقميمب اعتنى 7

 --------------- حذف الكيرباء وجود اماكن عن ابتعد 11

 

 

 بعض العباراتمن حذف  الصحة المدرسيةبمقياس وبناء علر التعديمت للسادة الخبراء  التر تمت    
و صورت ى المقياس ( وقد بله عدد عبارات 2 ر صورتو النيائية قبل التطبيق مر ق   المقياسأصبح 

 . (4اما يوضحيا ذدول  ( عبارة 22النيائية  

 



 

 

 (7جدول)                                               
 النيائيةفى صورتة  الصحة المدرسيةمقياس عدد العبارات بكل محور من محاور 

 عذد انعببراث  انًحبور

 14 العامة المحور الاول: الصحة
 15 الغذائية المحور الثانى : الثقافة
 7 البدنية المحور الثالث: الصحة
 5 المدرسية الصحية المحور الراب : البيئة

 14 الامراض من المحور الخامس: الوقاية
 55 الاجمددددددددددددددالى

 صدق الاتساق الداخمي : -
بحساب معامل الارتباط بين درذة ال عبارة  الصحة المدرسيةمقياس تم التأاد من صدق عبارات      

 ( . 5وىذا ما يوضحة ذدول   للمقياسوبين الدرذة الالية 
 (8جدول )

 لممقياس معامل الارتباط بين درجة كل عبارة  ودرجة المحور الذى تنتمى اليو والدرجة الكمية
 ( 32ن = ) 

رقى 

 انعببرة

يعبيم 

 الاتببط

 ببنًحىر

يعبيم 

الارتببط 

 ببنًقيبس

رقى 

 انعببرة

يعبيم 

 الاتببط

 ببنًحىر

يعبيم 

الارتببط 

 ببنًقيبس

رقى 

 انعببرة

يعبيم 

 الاتببط

 ببنًحىر

يعبيم 

الارتببط 

 ببنًقيبس

رقى 

 انعببرة

يعبيم 

 الاتببط

 ببنًحىر

يعبيم 

الارتببط 

 ببنًقيبس

 انًحىر انخبيس انًحىر انثبنث انًحىر انثبًَ  انًحىر 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 انًحىر  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 إحصائيًا عند  *



 

 

( أن معاممت الارتباط بين ال عبارة  ودرذة المحاور الذى تنتمى اليو والتى 5يتضح من ذدول      
(  1.326 - 1.212والدرذييية الاليييية والتيييى تراوحيييت ميييا بيييين  (  1.622- 1.126تراوحيييت ميييا بيييين  

 ( .1.12ذات دلالة احصائية عند مستوى  دلالة   وانيا

 (9جدول )  

 الصحة المدرسيةلمقياس معامل الارتباط بين درجة كل محور والدرجة الكمية 

 (32ن =)                                                               

 قيًت يعبيم الارتببط انًقيبسيحبور 

 *0.0. العامة المحور الاول: الصحة

 *0.5. الغذائية المحور الثانى : الثقافة

 *.00. البدنية المحور الثالث: الصحة

 *000. المدرسية الصحية المحور الراب : البيئة

 *..0. الامراض من المحور الخامس: الوقاية

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

ذمييالر وذييود ارتبيياط طييردي ذييدول اليتضييح ميين       حيييث تراوحييت مييا بييين  المقييياسبييين اييل محييور وا 
( ممييييا يييييدل علييييى صييييدق الاتسيييياق 1.12( وانيييييا داليييية إحصييييائيًا عنييييد مسييييتوى دلاليييية  1.54 -1.22 

 . المقياسالداخلر لمحاور 
 انثببث: -

 الصيحة المدرسييةمقيياس باستخدام معامل أل ا ارونباخ لإيذاد ثبيات عبيارات تم التحقق من الثبات     
 . (01وىذا ما يوضحة ذدول    المقياسوثبات محاور 

 

 

 

 

 



 

 

 (12جدول )

 باستخدام معامل الفا كرونباخ  عبارات المقياسمعام 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 نهًحىر نهًقيبس نهًحىر نهًقيبس نهًحىر نهًقيبس نهًحىر

 انًحىر انخبيس انًحىر انثبنث انًحىر انثبًَ  انًحىر 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 انًحىر 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  

باسيتخدام معاميل ال يا ارونبياخ  الصيحة المدرسييةعبارات مقيياس معاممت ثبات أن ذدول ال من يتضح
( امييييا تراوحييييت 1.602 – 1.411تراوحييييت معيييياممت الثبييييات للعبييييارات مييييل المحيييياور مييييا بييييين    قييييد

عنييد مسييتوى  أحصييائيا( وذميعيييا دال 1.612ااييل    المقييياسمعيياممت الثبييات بالنسييبة للعبييارات مييل 
 . المقياس( مما يدل على ثبات 1.12معنوية  

 

 

 

 

 

 



 

 

 (11) جدول 

 المقياسقيم معامل الفا لكرونباخ لمحاور 

 انًقيبسيحبور 
 يعبيم انفب كزوَببخ 

 نهًقيبس ككم نهًحىر ككم  

 4.510 العامة المحور الاول: الصحة

4.100 

 4.455 الغذائية المحور الثانى : الثقافة

 4.445 البدنية المحور الثالث: الصحة

 4.149 المدرسية الصحية المحور الراب : البيئة

 4.195 الامراض من المحور الخامس: الوقاية

 

باستخدام معامل ال ا  الصحة المدرسيةمقياس معاممت ثبات محاور أن ذدول اليتضح من     
( اما 1.602 – 1.461ما بين     المقياستراوحت معاممت الثبات بالنسبة للمحاور مل  قدارونباخ 

عند  أحصائيا( وذميعيا دال  1.612اال    المقياستراوحت معاممت الثبات بالنسبة للعبارات مل 
 . الصحة المدرسيةمقياس  ( مما يدل على ثبات1.12مستوى معنوية  

 (4مرفق ) : الصحة المدرسيةإعداد مفتاح تصحيح مقياس   -

والييذى  علييى ميييزان لياييرت الثمثييى الصييحة المدرسيييةمقييياس اعتمييد الباحييث  ييى تحديييد اسييتذابات      
الدرجددة ( وبييذلك تاييون  1،  0، 3( وقييد اعطييت الاسييتذابات    لا -الددى حددد مددا  –نعددم يتمثييل  ييى  

 .( درجة  165 )والدرجة العظمى لممقياس =  (درجة 55)الصغرى لممقياس = 

واسييتخدام م تيياح التصييحيح  المقييياسوعاييس اتذيياه  المقييياسميين خييمل تحديييد العبييارات  ييى اتذيياه و     
 (02تم توزيل الدرذة اما ىو  موضح  ر ذدول   (  لا - ما حد الى – نعم الثمثر 

  



 

 

 ( 10جدول ) 

 تحديد مفتاح التصحيح الث ثي لممقياس
 لا الى حد ما نعم  نوع العبارة

 1 0 3 في اتجاه المحور 
 3 0 1 عكس اتجاه المحور 

 حيث تحتسب الدرجة طبقا لما يمى :
( الى حد مات    الصحة المدرسية ( على  انخ اض  مستوى لا ر حالة العبارات الايذابية تعبر       

 الصيحة المدرسيية (  يير تيدل عليى ارت ياع درذيةنعيمبدرذة متوسطة ت أما   الصحة المدرسية على ان 
 لمقياس ا( الحد الأدنى والأقصى للدرذات  ر 02والعاس بالنسبة للعبارات السلبية ويوضح ذدول  

(13جدول )  
لمقياسا لمحاور لمدرجة الكمية الحد الأدنى والأقصى  

 الحد الأقصى لمدرجة الحد الأدنى لمدرجة المحور م

 40 14 العامة المحور الاول: الصحة 1
 45 15 الغذائية المحور الثانى : الثقافة 0
 01 7 البدنية المحور الثالث: الصحة 3
 15 5 المدرسية الصحية المحور الراب : البيئة 4
 40 14 الامراض من الوقايةالمحور الخامس:  5
 165 55 الصحة المدرسيةاجمالى مقياس  

 وض  معايير لممقياس : 
اسيييتخدم الباحيييث الدرذييية التائيييية المعدلييية لوضيييل درذيييات معياريييية للمقيييياس لتحوييييل الدرذييية الخيييام إليييى 

( ت وقيد استخلصيت ىيذه اليدرذات المعياريية مين التطبييق 01درذات معياريية اميا ىيو موضيح بذيدول  
 على العينة الأساسية للبحث وقد استخدم الباحث المعادلة التالية 

01  المتوسط ( – الدرذة الخام                                                                       

21(    =                                        +    الدرجة التائية ) المعيارية المعدلة لثورنديك  
الانحراف المعياري                                                              

 

 

 

 

 



 

 

 (90جذول )

 نذرجبث انًقيبس انخبو انًعذنت نثىرَذيك( انًعيبريت انتبئيتانذرجت انتبئيت ) 

                                                                                               (= ٌ14 ) 

 الدرجة التائية الدرجة الخام الدرجة التائية الدرجة الخام الدرجة التائية الدرجة الخام الدرجة التائية الدرجة 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   

 ( 15جدول )

   الصحة المدرسيةمفتاح تصحيح الدرجة المعيارية لمقياس 

 الدرجة التائية  الصحة المدرسيةمستوى 
 71 -54.5 مرتفعة  صحة مدرسية
 53 -36.5 متوسطة   صحة مدرسية
 35-16 منخفضة   صحة مدرسية

 

 

 

 

 



 

 

 

 (4الرياضى  مرفق ) -ثانيا: البرنامج الصحي

 من البرنامج:العام اليدف  -

 .المرحلة الاعداية  تمميذالصحى الرياضى الى تحسين مستوى الصحة المدرسية لييدف البرنامج 
 

 : الرياضى يبرامج الصحالتحديد اسس بناء  -

 مناسبة محتوى البرنامج مل الأىداف التر وضل من أذليا .  -

 .  تمميذلل صحيةخصائص البدنية والالمراعاة  -

 مراعاة ال روق ال ردية والتدرج من السيل إلى الصعب .  -

 .الماان والاماانات المناسبة للتن يذ ر تو ي -

  الصحيبرنامج المحتوى  ديتحد -

اليومية وىذا  حداتقام الباحث باستطمع اراء السادة الخبراء حول مدة البرنامج المقترح وايضا عدد الو 
  . (04ت 03ما يوضحة ذدولى  

 (61)جدول      

 أراء السادة الخبراء في مدة البرنامج المقترح        

 ( 8= ن )                                                                           

 انًذة انًقتزحت و
 انخبزاء انًىافقىٌ

 % 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 أسبىع 95 5

 

  



 

 

 (61جدول )

 أراء السادة الخبراء في عدد الوحدات فى الاسبوع

 (8)ن=                                                                          

 عذد انىحذاث فً الاسبىع  و
 انخبزاء انًىافقىٌ

 % عذد

 %95.5 9 وحذتيٍ 9

 %45.5 5 وحذاث 0 5

 4.44 4 وحذاث 0 0

 4.44 4 وحذاث 5 0

( موا قيييييية السييييييادة الخبييييييراء علييييييى مييييييدة  البرنييييييامج  وىييييييى 04( ت وذييييييدول  03يتضييييييح ميييييين  ذييييييدول   
  . اسبوعيا وحداتاسابيل( للبرنامج بمعدل ثمث  5  ريرين
  :  ى الاسبوع ثمث وحدات عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  

 أسابيل( 5  : مدة البرنامج بالأسبوع 

 :وحدة  21( عدد الوحدات( 

 منقسمين إلر :  دقيقة( 12  : زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة 

 دقيقة ( الذزء الرياضر 21دقيقة ( الذزء الصحر ت    02  
 : دقيقة0151  الزمن الكمي لمبرنامج ) 

 الجزء الرياضى –الجزء الصحى  وتشتمل الوحدة التدريبية عمى

 لمبرنامج :الدراسة الاستط عية  -

 واليدف من الدراسة: الاستطمعيةالدراسة الاستطمعية علر عينة البحث  بإذراءقام الباحث   

 . لإذراء التطبيق(  داديةع  مدرسة ناصر الأمن صمحية الماان المختار  التأاد -
 . للبرنامج تمميذالمدى استذابة  -
 اا ر.وحدة من أن الزمن المحدد لل التأاد -
 . الباحث خبرة تساعده علر تعديل الارياء الغير واضحة  ر البرنامجااساب  -
 البرنامج . وحداتسيتم بيا تطبيق  الترمعر ة الطريقة  -
 . الباحث اثناء التطبيق تواذوسوف  الترالتعرف علر الصعوبات والمرامت  -
 . من قابلية البرنامج للتن يذ التأاد -



 

 

 .تمميذ للالتعرف علر مدي مناسبة محتويات الانرطة  -
 : الخطوات التنفيذية -

من ة الثالث والثانية  وولى الص وف الأ تمميذبتطبيق البرنامج الصحر الرياضى ل الباحثقام  -
 .  بنيا التعليمية دارةعدادية التابعة لإالأ رطمب مدرسة ناص

 .للتمميذ  البرنامجبتحديد موعد للتذمل وررح أىمية وىدف  الباحثوقد قام  -

 . الصحر الرياضى  بالبرنامج توضيح اي ية العمل  -

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية: -

 القياس القبمي: -

الصحة محاور مقياس  ر متغيرات البحث لمذموعة البحث التذريبية تم إذراء القياس القبلر 
 ( .م21/2/2120الى م  04/2/2120   ى ال ترة من  المدرسية

 تطبيق تجربة البحث الأساسية: -

 بزمنوحدتين  ى الاسبوع وذلك بواقل  ( أسابيل5 و وحدة( 03  قام الباحث بتطبيق البرنامج لمدة
   ( .م06/1/2120إلى م  20/2/2120  ال ترة من  روذلك  (دقيقة 12 

 

 : البعديالقياس  -

 ى وذلك  بتطبيق مقياس الصحة المدرسية مرة اخرىبعد الانتياء من تن يذ البرنامج قام الباحث 
 ( .م22/1/2122الى م 21/1/2122  ال ترة من

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:   -

 : تم استخدام المعالذات الإحصائية وتمثلت  ر 

 المتوسط الحسابر 
 الوسيط 
 الانحراف المعياري 
  الالتواءمعامل 
 معامل الارتباط 
 )اختبار  ت 
 نسبة التحسن 

 



 

 

 

 ( 18جدول )
 الفروق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى محاور مقياس الصحة المدرسية  
 (92)ن=

الإحصبئيتانذلالاث   

 محاور المقياس

 قيًت انفزق بيٍ انًتىسطيٍ انقيبس انبعذي  انقيبس انقبهً 

 ث

ع± س انًحسىبت ع± س  ع± س   

 *45000 000. 3045 .401 5.0.0 4001 0.0.0 العامة المحور الاول: الصحة

 *.4.00 .05. .000 4000 14001 0054 50050 الغذائية المحور الثانى : الثقافة

 *.04. 4001 .00. 40.0 .4300 4004 40031 البدنية المحور الثالث: الصحة

 *000. .00. 000. 4053 .4503 031. 0.0. المدرسية الصحية المحور الراب : البيئة

 *40000 0.0. 44010 0000 5.0.0 0050 ..000 الامراض من الوقايةالمحور الخامس: 

*0000 4030 10000 .000 .41000 50.04 050..4 اجمالى مقياس الصحة المدرسية  

 9.145=  4.45عُذ يستىي  دال احصبئيب  *

( ال روق بين القياس القبلى والقياس البعدى  ى 0( و الرال البيانى  05يتضح من ذدول      
بين القياسين عند  دالة احصائياً  التذريبية وذود  روق للمذموعة الصحة المدرسية مقياسمحاور 
ما بين المحسوبة  ى ذميل المحاور والمذموع الالى للمقياس حيث بلغت قيمة ت  (1.12 مستوى

 ( .  1.12  القيم اابر من قيمة ت الذدولية عند مستوى ( وىذه05.22  -  4.04 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 الغذائية الثقافة:  الثانى المحور العامة الصحة: الاول المحور

  

 المدرسية الصحية البيئة: الراب  المحور البدنية الصحة: الثالث المحور

  

 المدرسية الصحة مقياس اجمالى الامراض من الوقاية: الخامس المحور
 ( انًتىسط انحسببً نهقيبس انقبهً وانقيبس انبعذي نهًجًىعت  انتجزيبيت9شكم )

 (يحبور يقيبس انصحت انًذرسيت )فً             
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 ( 91جذول )

 انصحت انًذرسيت يقيبس يحبور فً  انتجزيبيت عه ًجًىهنَسبت انتحسٍ بيٍ انقيبس انقبهً وانقيبس انبعذي 

 انُسبت انًئىيت 

المقياس  محاور  

 َسبت انتحسٍ

 )بيٍ انقبهً وانبعذي(

%550.0 العامة المحور الاول: الصحة  

%.0.05 الغذائية المحور الثانى : الثقافة  

%050.4 البدنية المحور الثالث: الصحة  

%.0.03 المدرسية الصحية المحور الراب : البيئة  

%11004 الامراض من المحور الخامس: الوقاية  

%53030 مقياس الصحة المدرسيةاجمالى   

 

 

انصحت يقيبس يحبور ) فً ًجًىعت انتجزيبيت هنَسبت انتحسٍ بيٍ انقيبس انقبهً وانبعذي  (5)شكم

 انًذرسيت(

نسييييبة التحسيييين بييييين القييييياس القبلييييى والقييييياس البعييييدى ( 2( والرييييال البيييييانى  06يتضييييح ميييين الذييييدول  
 ان :   المدرسيةالصحة للمذموعة التذريبية  ر محاور مقياس 

 %(22.12  اانت  الصحة العامة( المحور الاول ى  نسبة التحسن لدى المذموعة التذريبية -
 الصحة البدنية(  وللمحور الثالث%(  24.23 الثقا ة الغذائية ( اانت   و للمحور الثانى

%(  وللمحور 51.63المدرسية( اانت   الصحية %(  وللمحور الرابل  البيئة22.10اانت  
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المدرسية اانت  الصحة مقياس %( واذمالى11.20( اانت  الامراض من الوقايةالخامس 
مما يدل على أن البرنامج المقترح لو تأثير إيذابر على ت %( لصالح القياس البعدى 26.65 

 . الصحة المدرسية

  أنييو الييىوالتييى ترييير  ( م0212) محمددد سددميمان ابوشددقير وتت ييق تلييك النتييائج مييل نتييائج دراسيية       
المذموعة التذريبية  يى اختبيار الم ياىيم الصيحية  تمميذبين متوسط درذات  اً احصائي الةتوذد  روق د

توذيد عمقية ارتباطيية دالية احصيائيا بيين درذيات  اما ومقياس الوعى الصحى تعزى للبرنامج المقترح ت
 . حىالصف السادس  ى اختبار الم اىيم الصحية ودرذاتيم  ى مقياس الوعى الص

تحقيق درذة  أن  (م0213)  ,Casey (م0203) عبدالله ناصر نصاردراسة واثبتت نتائج      
لمذال السياسة ىو نذاح وتطوير عالية  ى ذميل المذالات المدروسة لبرنامج الصحة المدرسية 

البيئة الصحية المدرسية  و خدمات الصحة المدرسيةو  التغذية و التثقيف والتعزيز الصحى و الصحية
ت غير ضعف  ى بعض النقاط المتعلقة  ووذدت الدراسة بعض نقاط القوة  يما يتعلق بمذالات مختل ة

 ى بعض الذمل التابعة لبعض من ىذه المذالات و ى مذال السياسة الصحية المدرسية وذدة 
 ى المدارس ومراراة  الدراسات استذابات منخ ضة للميزانية المخصصة  لممارسات تعزيز الصحة
 ى المدارس من  تمميذالمذتمل خارج المدرسة  ى تقييم البرنامج الصحى للمدرسةت اما يعانى ال

 . الحمامات غير النظي ة ت غالبا ما تاون أرضيا مليئة بالمياه ونقص الصابون وورق المرحاض

 رياضييييييينال اليييييى ا تقيييييار  (م0212) طدددددو الدددددرحيم عبدددددد حسدددددن أمندددددةدراسييييية  حييييييث أريييييارت     
امييييا توصييييلت نتييييائج الدراسيييية إلييييير ت الوقائييييية والصيييييحة الرخصييييية الصييييحة وخاصيييية الصييييحية للثقا يييية

 نرييييير  يييييى  اعليتييييييا النيييييدوات و المطوييييييات و الإلاترونييييير للعيييييرض راريييييةمثيييييل  ان اسيييييتخدام وسييييييلة
 الصيييييييحية الثقا ييييييية ومقيييييييياس المقتيييييييرح الصيييييييحر التثقي ييييييير البرنيييييييامج وبالتيييييييالر  يييييييإنالصيييييييحية  الثقا ييييييية
 .الرياضيين بين الصحية الثقا ة نرر  ر إيذابية بطريقة  اعليتوأثبت  المقترح

التوسييل  ييى اقاميية  أىمييية اليى (م0216)  Vancour و (م0216)خالددد الصددرايرة  دراسييةأوصيت     
وت عيليييا  ييى  للصييحة المدرسيييةورش تدريبييية لمييدراء ومييديرات المييدارس للتعييرف علييى الطييرق الصييحيحة 

متابعيية  ميين خييمل توعييية الطييمب باسييتمرار بالمخيياطر المحيطيية بيييم باا يية أنواعيييا و البيئيية المدرسييية
 تمميذ .ومراقبة الاغذية المقدمة لل



 

 

يحظيييى تلمييييذ المدرسييية الابتدائيييية بالرعايييية  أنيييو (م0202) اميدددرة حمدددودى دراسيييةوتؤايييد نتيييائج       
التربوييييية بدرذيييية متوسييييطة ت مسييييتوى التربييييية الصييييحية بالمييييدارس الصييييحية الاا ييييية داخييييل المؤسسييييات 

 . الابتدائية بولاية الوادى ضعيفت تمثل البيئة المدرسية داخل المدارس الابتدائية بيئة صحية للتمميذ

 الصييييحى التثقيييييف برنييييامجأن  (م0225) محمددددد عبدددددالعزيز جييددددان دراسييييةامييييا ترييييير نتييييائج        
 المذموعيية لطالبييات الرياضييية الصييحية الثقا يية مسييتوى ر ييل  ييى إيذييابى أثيير لييو اييان المقتييرح الرياضييى
 . لديين الرياضية الاصابة نسبة انخ ضت لذلك مباررة وانتيذة التذريبية

  



 

 

 فى ضوء ما توصل اليو الباحث من خ ل عرض ومناقشة نتائج البحث تم استخ ص الاتى :
  الصييحة المدرسييية لطييمب المرحليية الاعداييية  والييذى يرييتمل علييى خمسيية محيياور  مقييياسبنيياء

 ميين المدرسييية ت الوقاييية الصييحية البدنييية ت البيئيية الغذائييية ت الصييحة العاميية ت الثقا يية  الصييحة
 الامراض(

  ترير الى إماانية تطبيقو. الصحة المدرسية المعاممت العلمية لمقياس 
  معيارية لمقياس  الصحة المدرسية لطمب المرحلة الاعداية . تم التوصل الى مستويات   
  لو تأثير  عال على الصحة المدرسية ( المقترح قيد الدراسة الصحر الرياضىبرنامج  الأن

 .لطمب الرمحلة الاعداية 
  مقياس الصحة يوذد  روق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلر والبعدي لعينة البحث  ر

 .ولصالح القياس البعديالمدرسية  
   26.65تحسن مستوى طمب المرحلة الاعداية  ى الصحة المدرسية بنسبة)% 

 

 وصي الباحث بما يمي :يفي ضوء ما توصل إليو الباحث من نتائج البحث 
 

  استخدام البرنامج الصحى الرياضى المقترح لتحسين مستوى الصحة المدرسية لطمب
 المرحلة الاعداية . 

 . إقامة ندوات ومحاضرات توعوية للطمب حول أىمية الصحة المدرسية 
 .الحرص على الاىتمام بنظا ة دورات المياه وتو ير الماء والصابون برال يومى 
 لاولياء الامور  ى التربية الصحية السليمة .  العمل على تنظيم دورات تدريبية 
  . الارف الدورى عن صحة الطمب  من خمل طبيب المدرسة 
 ة التى تقدم للطمب داخل المدرسة.مراذعة اا ة الاطعم 
  .عمل رسومات ذدارية  تثقي ية لزيادة الوعى الصحى بال ذوانبة للطمب 
  .ترايل لذنة لرصد الحالات المرضية بين الطمب ومتابعتيا بالتعاون مل أولياء الامور 
  . تخصيص ميزانية لبند الصحة المدرسية 
  .متابعة ومراقبة المقصف المدرسى والارراف على الاغذية المقدمة للطمب 
  المزمة. تقويم برامج الصحة المدرسية لتحديد مواطن القوة والضعف وتطبيق الاذراءات 

 



 

 

 (: الصحة المدرسية والرعاية الصحية ت دار المناىج للنرر والتوزيلت عمان.2102احمد ابوليلى   (0
 ت الاندلس للنرر والتوزيلت السعودية.2(: الصحة المدرسيةتط2113احمد علىت أبوعمرو الغامدى  (2
دار المسييرة  ت (: الثقا ية الصيحية2102تايمن سليمان مزاىرة ت زين حسين بيدران  احمد محمد بدح  (2

 .ت المدينة المنورة  للنرر والتوزيل
 التقنييية وسييائل إحييدى باسييتخدام صييحى تثقيييف برنييامج : تييأثير(2101  طييو الييرحيم عبييد حسيين أمنيية (1

المنيييات رسييالة ماذسييتير ت  بمحا ظيية الرييباب بمرااييز الرياضيييين لييدى الصييحية الثقا يية علييى الحديثيية
 . ت ذامعة حلوانللبنات الية التربية الرياضية 

 ماذسيتير الابتدائيية ت  رسيالة الذزائريية المدارس  ى المدرسية الصحة : واقل(2121  حمودى اميرة (2
 الاخضر. حمو الرييد ذامعة ت والانسانية الاذتماعية العلوم الية ت

 نسيبة تقلييل عليى مقتيرح( رياضيى– صيحى  تثقيف برنامج تأثير(: 2112  محمد عبدالعزيز ذييان (3
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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  

 سن دروي/ محأ.د  8
 ةالتربي ةكمي -ة الرياضي ةبقسم عموم الصح ةالرياضي ةأستاذ الصح

 جامعو حموان -لمبنين  ةالرياضي

  ىجائياً ممحوظة تم ترتيب أسماء السادة الخبراء ترتيبا 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

فى صورتة الاولية مقياس الصحة المدرسية  

  العامةالمحور الاول: الصحة 

 العبارات م
 رأى الخبير

 أرى التعديل غير مناسب  مناسب 

    تحرص ادارة المدرسة على متابعة حالتى الصحية باستمرار  0

    أحرص على عدم استعمال أو استخدام ممبس أى زميل أخر 2

     بدنرأىتم بنظا ة ممبسى واستبداليا ااملة بعد أى مذيود  2

    أحرص على الذىاب لطبيب المدرسة عند رعورى بأى أعراض مرضية  1

    غالبا ما استخدم أدوات زممئى  ى حالة نسيان أدواتى الرخصية  2

    ل ترات طويلة  موبايلأحرص على عدم استخدام ال 3

    أحا ظ علر الاستحمام يوميا  4

     احرص علر النوم مبارا والاستيقاظ مبارا 5

    بعد تناول الطعام اىتم بنظا ة اسنانر 6

     أمارس بعض التدريبات عقب استيقاظر من النوم 01

     اىتم بعدم زياده وزنر واحا ظ علر الوزن المثالر 00

     ةارتدي الذوارب النظي ة الممئم 02

     اىتم باستخدام مزيمت العرق والروائح 02

     اىتم بنظا ة وتعقيم أدوات الرخصية 01

     أقلم أظا ري باستمرار واحرص علر نظا تيا 02

     استخدام ممبس الغير يؤدي لانترار الأمراض الذلدية 03

     ةاىتم بالراحة والنوم لساعات اا ي 04



 

 

  الغذائية الثقافة:  الثانىالمحور 

 العبارات م
 رأى الخبير

 أرى التعديل غير مناسب  مناسب 

    اتناول المرروبات الغازية اثناء تناول الطعام  0

    اتناو وذبة العراء قبل النوم مباررة  2

    اتناول الوذبات الغذائية بسرعة  ى حالة ضيق الوقت  2

    اتناول ثمث وذبات غذائية يوميا  ى مواعيد ثابتة  1

    اتناول الاغذية الغنية بالاربوىيدرات  2

    اتناول المزيد من الحلويات والساريات  3

    يوميا  بروتينمن ال مناسبة اتناول اميات 4

    احرص على تناول ال طور 5

    أ ضل أال طبق السلطة مل الوذبات الرئيسية . 6

    أتناول ال ااية مل ال وذبة . 01

    أتناول اللبن يوميا . 00

    الوجبات السرٌعة . تناولأتفق دائما مع زملائى كل أسبوع على  02

     لماء احرص على ررب اميو اا ية  من ا 02

    احرص على التأاد من نظا ة الطعام قبل تناولو 01

    أقوم بمضه الطعام ذيدا 02

     أحاول الابتعاد عن الطعام المقلر وأ ضل المطير 03

    أتناول وذبو العراء مبارا 04

 



 

 

 المحور الثالث: الصحة البدنية

 العبارات م
 رأى الخبير

 أرى التعديل غير مناسب  مناسب 

    امارس الرياضة بانتظام  0
     وعدم القدرة علر القيام بأي مذيودارعر بالخمول والاسل  2
    المرى طريق عن المدرسة الى الذىاب على احرص 2
    عدد ساعات نومى قليلة ولا ارعر  يو بالاستغراق  1
    امتمك القدرة عمى اداء الكثير من الاعمال والقيام بواجباتى بصورة جيدة 2
    استطيل التحام  ى ان عالاتى عند مواذية المواقف الصعبة  3
    اليوم الدراسى والحيوية اثناءارعر بالنراط  4
    ارعر بيمدان  ى ذسمى ولا استطيل  بذل اى مذيود  5

    انام مبارا واستيقظ مبارا  6
 

 المحور الرابع : البيئة الصحية المدرسية 

 العبارات م
 رأى الخبير

 أرى التعديل غير مناسب  مناسب 

    المدرسة يوذد اماان لتذميل القمامة داخل  0

    نظي ة المدرسةدورات المياه داخل  2

    مناسبة ال صولالإضاءة داخل  2

    اىمية نظا ة المنزل ن س ليا المدرسةنظا ة  1

    ةاقوم برمر القمامة وال ضمت  ر مصادر الميا 2
لمييا لييو ميين خطييورة علييى  المدرسييةاتذنييب البصييق علييى الارض داخييل  3

 نقل الامراض المعدية
   

    والذي اتواذد  ي المااناتذنب حدوث ضوضاء داخل  4

 



 

 

 المحور الخامس : الوقاية من الامراض

 العبارات م
 رأى الخبير

 أرى التعديل غير مناسب  مناسب 

    عدم المعانقة او التقبيل أ ضل 0

    احا ظ على مسا ات آمنة بينى وبين ذميل اصدقائى  2

    اعمل على تطيير الاماان التى اذلس بيا  2

    استخدم ادواتى الرخصية  ى النظا ة 1

    اتااد من صمحية المااولات التى اتناوليا  2

    احا ظ على نظا ة ممبسى طوال اليوم الدراسى  3

    اعتنى يتقليم اظا رى  4

    ارتدى ق ازات  ى حالة التعامل مل رئ غير نظيف  5

    اتذنب الذلوس  ى ماان مغلق غير صحى 6

    اقوم بغسل يدى باستمرار 01

    ابتعد عن اماان وذود الايرباء 00

    اقوم بالذىاب الى طبيب المدرسة  ى حالة احساسى باى اعياء 02

     ى حالة ان ااون مريض لا اذىب الى المدرسة  02

    لتذنب المرضالنظا ة والصحة الرخصية عاممن ميمان  01

    استخدام المواد المطيرة بانتظام للوقاية من الامراض 02

    ابتعد عن المصابين  ر حال إصابتيم بالامراض 03

 

 

 



 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

فى صورتة النيائية  مقياس الصحة المدرسية  

  العامةالمحور الاول: الصحة 

 لا إلى حد ما  نعم  العبارات  م

    تحرص ادارة المدرسة على متابعة حالتى الصحية باستمرار  0

    أحرص على عدم استعمال أو استخدام ممبس أى زميل أخر 2

     بدنرأىتم بنظا ة ممبسى واستبداليا ااملة بعد أى مذيود  2

    أحرص على الذىاب لطبيب المدرسة عند رعورى بأى أعراض مرضية  1

    غالبا ما استخدم أدوات زممئى  ى حالة نسيان أدواتى الرخصية  2

    ل ترات طويلة  موبايلأحرص على عدم استخدام ال 3

    أحا ظ علر الاستحمام يوميا  4

     احرص علر النوم مبارا والاستيقاظ مبارا 5

    بعد تناول الطعام اىتم بنظا ة اسنانر 6

     أمارس بعض التدريبات عقب استيقاظر من النوم 01

     اىتم بعدم زياده وزنر واحا ظ علر الوزن المثالر 00

     ةارتدي الذوارب النظي ة الممئم 02

     اىتم بنظا ة وتعقيم أدوات الرخصية 02

    ةاىتم بالراحة والنوم لساعات اا ي 01

 
 
 
 



 

 

  الغذائية الثقافة:  الثانىالمحور 
 لا إلى حد ما  نعم  العبارات  م

    اتناول المرروبات الغازية اثناء تناول الطعام  0

    اتناو وذبة العراء قبل النوم مباررة  2

    اتناول الوذبات الغذائية بسرعة  ى حالة ضيق الوقت  2

    اتناول ثمث وذبات غذائية يوميا  ى مواعيد ثابتة  1

    اتناول الاغذية الغنية بالاربوىيدرات  2

    اتناول المزيد من الحلويات والساريات  3

    يوميا  بروتينمن ال مناسبة اتناول اميات 4

    ال طوراحرص على تناول   5

    أفضل أكل طبق السلطة مع الوجبات الرئٌسٌة . 6

    أتناول الفاكهة مع كل وجبة . 01

    أتناول اللبن ٌومٌا . 00

     لماء احرص على ررب اميو اا ية من ا 02

    احرص على التأاد من نظا ة الطعام قبل تناولو 02

    أقوم بمضه الطعام ذيدا 01

     الابتعاد عن الطعام المقلر وأ ضل المطيرأحاول  02

 

 

 
 



 

 

 المحور الثالث: الصحة البدنية

 لا إلى حد ما  نعم  العبارات  م

    امارس الرياضة بانتظام  0

     وعدم القدرة علر القيام بأي مذيودارعر بالخمول والاسل  2

    المرى طريق عن المدرسة الى الذىاب على احرص 2

    عدد ساعات نومى قليلة ولا ارعر  يو بالاستغراق  1

    امتلك القدرة على اداء الاثير من الاعمال والقيام بواذباتى بصورة ذيدة 2

    اليوم الدراسى ارعر بالنراط والحيوية اثناء 3

    انام مبارا واستيقظ مبارا  4

 المحور الرابع : البيئة الصحية المدرسية 

 لا إلى حد ما  نعم  العبارات  م

    المدرسة يوذد اماان لتذميل القمامة داخل  0

    نظي ة المدرسةدورات المياه داخل  2

    مناسبة ال صولالإضاءة داخل  2

    اىمية نظا ة المنزل  ن س ليا المدرسةنظا ة  1

    ةاقوم برمر القمامة وال ضمت  ر مصادر الميا 2

 

 

 

 

 



 

 

الوقاية من الامراضالمحور الخامس :   

 لا إلى حد ما  نعم  العبارات  م

    عدم المعانقة او التقبيل أ ضل 0

    احا ظ على مسا ات آمنة بينى وبين ذميل اصدقائى  2

    اعمل على تطيير الاماان التى اذلس بيا  2

    استخدم ادواتى الرخصية  ى النظا ة 1

    اتااد من صمحية المااولات التى اتناوليا  2

    احا ظ على نظا ة ممبسى طوال اليوم الدراسى  3

    ارتدى ق ازات  ى حالة التعامل مل رئ غير نظيف  4

    اتذنب الذلوس  ى ماان مغلق غير صحى 5

    اقوم بغسل يدى باستمرار 6

    احساسى باى اعياءاقوم بالذىاب الى طبيب المدرسة  ى حالة  01

     ى حالة ان ااون مريض لا اذىب الى المدرسة  00

    النظا ة والصحة الرخصية عاممن ميمان لتذنب المرض 02

    استخدام المواد المطيرة بانتظام للوقاية من الامراض 02

    ابتعد عن المصابين  ر حال إصابتيم بالامراض 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  

ٌقوووا 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 )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 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 المقترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 )سلوك صحي غذائي (  وائد تناول ال اايو باعتدال من خمل ررح الاتى:يقوم الباحث بررح 
 ٜٛالا١ٌب  ػٍٝ رحز . 

 ثبٌف١زب١ِٕبد غٕٝ ِصذس  . 

 ثبٌّؼبدْ غٕٝ ِصذس  . 

 ٓاٌجسُ ِٕبػخ رحس١ . 

 ِٗاٌجسُ ٌح٠ٛ١خ ٘ب . 

 ٓٚاٌؼعلاد اٌؼظبَ حبٌخ رحس١ . 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

  المكان فى  الخفٌف الجرى −

 الووركبتٌن ثنووى مووع المكووان فووى الخفٌووف الجوورى −

  قلٌلا

 اموواا الجوذع ثنوى(  عالٌوا الوذراعٌن – وقووف)  −

  خلفا الجذع مٌل ثا  الوقوف ثا

  اسوفل الجوذع ثنوى(  عالٌا الذراعٌن – وقوف)  −

 الٌمووووٌن جهووووة بالجووووذع  كاملووووة دائوووورة وعموووول

  والٌسار

  امامووا الووذراعان – الزمٌوول مواجهووة الوقوووف) −

  للخلف الزمٌل بد محاولة( تببٌك

 عالٌووا الووذراعٌن – لظهوور ظهوور فتحووا وقوووف) −

  عالٌا الجذع رفع تبادل(  تببٌك

 اتجووا  تغٌٌوور ثووا الٌمووٌن جهووة الجووانبى الجوورى −

  الٌسار جهة الجرى

 موورة للجوورى  الانطوولاق ثووا التوقووف ثووا الجوورى −

  اخرى

 لابوووارة طبقوووا  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 المقترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

)سلوك صحي  من خمل ررح الاتى: ةالرياضي الادوات لاستخدام والصحي الرروطيقوم الباحث بررح 

 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 )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

  للاماا قصٌرة بخطوات  الخفٌف الجرى −

  للجانب  قصٌرة بخطوات  الخفٌف الجرى −

  للخلف قصٌرة بخطوات الخفٌف الجرى −

 ومٌول  بالتبوادل عالٌا  الركبتٌن رفع مع الجرى −

  للخلف قلٌلا  الجذع

  الورجلٌن مرجحوة(  عالٌوا الذراعٌن – وقوف)  −

  الوورجلٌن   مرجحووة ثووا  الٌوودٌن للمووس بالتبووادل

   خلفا

 ومسووك اسووفل اموواا الجووذع ثنووى(  فتحووا وقوووف) −

   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 المقترا   المكان : مدرسة  45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سلوك صحي قوامي ( من خمل ررح الاتى: بأمان الحقيبة حمل ارتراطاتيقوم الباحث بررح 
 َ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 )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 ضوورب( بالٌوودٌن عالٌووا الكوورة مسووك – وقوووف) −

 دحرجوة بعمول ٌقووا ثوا  بقوة الارض فى الكرة

 .  الكرة لالتقاط عالٌا ٌثب او ٌقف ثا امامٌة

 الكووور فوووق موون القوودمٌن وضووا فووت (  وقوووف) −

   بالوثب الطبٌة

  العوودو ثووا موورتٌن النهوووض ثووا انبطوواا(وقوووف) −

 (ا10 )لمسافة

  الوقوف من الانبطاا( وقوف) −

 وضووع موون  الزمٌوول فوووق موون القفووز( وقوووف) −

  مٌل الوقوف

 مورتٌن النهووض ثوا الظهور علوى رقود(وقوف) −

 ( ا 10 )العدو ثا

 ( ا 10 )مسافة للاماا بالقدمٌن الوثب( وقوف) −

 ث.5 4 12

 

 

 

 

 

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



 

 

 

 
 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 )سلوك صحي قوامي ( من خمل ررح الاتى: للنوم الصحيح القوامى الوضليقوم الباحث بررح 
 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 )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

  مورتٌن النهووض ثا الظهر على رقود( وقوف) −

  ا20 العدو ثا

  مورتٌن النهووض ثا الظهر على رقود( وقوف) −

 ا50 العدو ثا

  للاماا التقدا مع الوثب( الوسط ثبات وقوف) −

  ا 15 مسووافة  للاموواا بالقوودمٌن الوثووب( وقووف) −

  السرٌع بالجرى  العودة ثا

  المكان فى الوثب( وقوف) −

  المبطٌن لمس للاماا الجذع مٌل( وقوف) −

 الحجوول ثووا امتووار 3  لمسووافة الجوورى( وقوووف) −

  الثلاثى

 الوثووووب( السوووووٌدى المقعوووود بجانووووب وقوووووف) −

 بالجانب

  الجانبٌة الدحرجة ثا الجرى( وقوف) −

 ث.5 4 12

 

 

 

 

 

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



 

 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 ) سلوك صحي ( من خمل ررح الاتى: الاصابات من الوقايةيقوم الباحث بررح 
 طريق عن المختل ة الاصابات من الزميل وعلى ن سى على للمحا ظة التام الحرص يذب

 َِّٙ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 )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 الجووذع ثنووى ، عالٌووا الزراعووان( فتحووا وقوووف) −

  والثبات بالكفٌن الارض للمس اسفل اماا

 مسوك ثوا اسوفل امواا الجوذع ثنوى( فتحوا وقوف) −

  المبطٌن

 تبووبٌك – لظهوور ظهوورا.  فتحووا طوٌوول وقوووف) −

  للاماا الزمٌل بد ثا( المرفقٌن

 فوووق الوثووب(  الزمٌوول ظهوور مواجهووة وقوووف) −

  قدمٌة بٌن من بالمرور والرجوع الزمٌل ظهر

  القدمٌن وضا فت  الوثب( فتحا وقوف) −

  القدا كرة ملعب بطول ا100 عدو −

 القدا كرة ملعب بطول ا 200 عدو −

 ث.5 4 12

 

 

 

 

 

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

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

 :بسبب جدا هاا بعد البروق لمدة ساعة وقبل 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 )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

  الوقوف من المائل الانبطاا −

  الزراعٌن ومد ثنى(  المائل الانبطاا) −

  الجذع لتقوس عالٌا الجذع( الانبطاا) −

  عالٌا الجذع رفع( انبطاا) −

  الزراعٌن ثنى انبطاا −

 ا 20الجرى ثا الزراعٌن ثنى( مائل انبطاا) −

 ثوووا ث 10 الوقووووف مووون(  المائووول الانبطووواا) −

  الرقود

  الزراعٌن ثنى(  الكرة مسك.  مائل انبطاا) −

 الجووذع لتقوووس عالٌووا الجووذع رفووع(  الانبطوواا) −

 عالٌا  

 ث.5 4 12

 

 

 
 

 

 

 

     21/2/2021(            الٌوا : 7الاسبوع : الثالث                     الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى المقترا   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 القوامٌووة خاصووة انحووراف )تفلطوو

 .  القدمٌن أثناء الجلوس(القدمٌن نتٌجة الارتكاز على باطن 

  . اعاقة نباط الدورة الدموٌة بالجسا 

 قله نباط وحٌوٌة الجسا  . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 تبووبٌك – لظهوور ظهورا.  فتحووا  طوٌوول جلووس) −

 بووٌن موون والمووروق الزمٌوول بوود ثووا(  الموورفقٌن

  الرجلٌن

 تبووبٌك – لظهوور ظهورا.  فتحووا  طوٌوول جلووس) −

  للاماا الزمٌل بد ثا(  المرفقٌن

 جلوووس لعموول والوورجلٌن  الجووذع رفووع(  رقووود) −

  توازن

  المبطٌن لمس عالٌا الجذع رفع(رقود) −

 تقووووس لعمووول بالٌووودٌن الووورجلٌن مسوووك( رقوووود) −

  الجذع

 الوووذراعٌن مووود( الجسوووا امووواا الوووذراعٌن رقووود) −

  الجذع لتقوس

 (  البطن تمرٌن) -نصفا الرقود من الرقود −

 اسوووفل موون والتعدٌووة الزمٌووول فوووق موون الوثووب −

 بالتبادل القدمٌن

 ث.5 4 12

 

 

 

 

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



 

 

 

 
( دقيقة 40)  الصحى مدتة الجزء  

 ) سموك صحي بدني (:الاحماء قبل ممارسة الرياضة من خ ل شرح الاتى أىمية يقوم الباحث بشرح
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. 

  القادا التدرٌبً للحمل العضلات تهٌئه. 

  الاصابه حدوث تجنب. 

  التمرٌن قبل ونفسٌا بدنٌا اللاعب تهٌئه 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 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 – وقوف) −

 .خلفا الجذع مٌل ثا الوقوف

 الرجلٌن مرجحة( أماما الذراعٌن – وقوف)  −

 .خلفا الرجلٌن مرجحة ثا الٌدٌن للمس بالتبادل

 ومسك أسفل أماما الجذع ثنى( فتحا وقوف) −

 .الكعبٌن

 .أسفل أماما الجذع مد( الطوٌل الجلوس) −

 الٌمٌن الرجل ثنى – فتحا الطوٌل الجلوس) −

 القدا لمسك أسفل أماما الجذع ثنى( خلفا

 .والعكس الٌسرى

 أماما الذراعان – الزمٌل مواجه الوقوف) −

 .للخلف الزمٌل بد محاولة( تببٌك

 عالٌووا الووذراعٌن – لظهوور ظهوور فتحووا وقوووف) −

 .عالٌاكعبٌن ال رفع تبادل( تببٌك

 ث.5 4 12

 

     25/2/2021(            الٌوا : 9الاسبوع : الثالث                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ق    من البرنامج التدرٌبى المقترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي غذائي ( :من خ ل شرح الاتى الخضروات فوائد يقوم الباحث بشرح
 الدماغٌووه بالسووكته الاصووابه خطوور موون ٌقلوول قوود 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 الوقاٌه . 

  والعضلات العظاا لصحه هاا . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

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

 وللخلف أسفل

 البودء أبوارة سماع عن( للجانب الزراعان -الوقوف) −

 النهاٌة خط الً الوثب

 الابارة سماع عند معا   بالقدمٌن الوثب( الوقوف) −

 الحائط علً بالٌدٌن السند( للحائط مواجهة( الوقوف) −

 حركوً باقواع الذراعٌن ومد ثنً ممدودٌن والذراعٌن

 سرٌع

 ومحاربوة التونس كرة رمً( الزمٌل مواجهة -وقوف) −

 الكرة لتفادي الزمٌل

 فووً الحبوول تثبٌووت( الزمٌلووة مواجهووة -ضووما الرقووود) −

 الابوارة سوماع وعون ممودودٌن للاعبوٌن الٌمنوً القودا

 .لاعلً قدمها منها كل ترفع

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

 ترفووع الاببووارة سووماع وعنوود للاعبووٌن الٌسووري القوودا

 للأعلً منها كل

 بوود البوودء ابووارة سووماع عوون( المواجهووة( الوقوووف) −

 لها منهما كل الحبل

 سماع عند( القدمٌن فً الحبل تثبٌت - ضما -الوقوف −

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 )سموك صحي غذائي ( :من خ ل شرح الاتى الماء شرب فاائد يقوم الباحث بشرح
 : الٌوا مدار على الماء برب فوائد

  والتعرق التبول طرٌق عن النفٌات من التخلص. 

  الجسا خلاٌا الى الاكسجٌن ٌنقل. 

  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 )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 الرجوول رفووع مووع واحوودة بقوودا عالٌووا   الوثووب( وقوووف) −

 عالٌا   الاخري

 قلٌلا   الركبتٌن ثنً مع العرٌض الوثب( وقوف) −

 علووً الووركبتٌن ثنووً مووع عالٌووا   الوثووب تبووادل( وقوووف) −

 الصدر

 لمسووافة الٌسووري الٌمنووً القوودا علووً الحجوول( وقوووف) −

 بالتبادل متر 15

 خطووووات ثلاثوووة بعووود معوووا   بالقووودمٌن الوثوووب( وقووووف) −

 اقتراب

 والهبوووط الصووعود( سوووٌدي مقعووذ مواجهووة -وقوووف) −

 المقعر علً

 علوً واخوري المقعودة علوً قودا – الجوانبً الوقوف) −

 الهبووط ثا خطوة مبً المقعد علً الصعود( الارض

 بالتبادل الارض علً الٌسري بالقدا

 الوثوب ارتفاعوات علوً خطووط ثلاثوة برسوا( وقوف) −

 الخطوط هذ  أعلً ولمس معا   بالقدمٌن

 الكوورة تمرٌوور( جووا900 طبٌووة كوورة حموول -وقوووف) −

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي بدني ( :من خ ل شرح الاتى البدنية والمياقة الرياضةأىمية  يقوم الباحث بشرح
 كله للجسا العضلٌه القوى تنمٌه 

  السرعه تنمٌه 

  الرباقه تنمٌه 

  المرونه تنمٌه 

  التحمل تنمٌه 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 الوثووب الكتفووٌن علوً الٌوودٌن( مواجهووة -وقووف) −

 للأخر زمٌل كل مقاومة مع عالٌا  

( جانبووا الوذراعٌن -الصووحة كورة علووً الوقووف) −

 الوثووب ثووا لفووة ربووع الوودوران مووع ٌمٌنووا   الوثووب

 الابتدائً للوضع والرجوع

 الٌسار جهة السابق التمرٌن ٌكرر −

( للجانوب الذراعان -الصحة كرة علً الوقوف) −

 الوثوووب لفووة نصووف الوودوران مووع ٌمٌنووا   الوثووب

  الابتدائً الوضع الً والرجوع

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي بدني ( :من خ ل شرح الاتى المعتدل المشي فوائد  يقوم الباحث بشرح
   صحٌ  ببكل المبً خطوات على تعرف

 للاماا مٌلال وعدا والظهر والاكتاف الرقبه استرخاء على الحفاظ . 

 بالمرفقٌن بسٌط انحناء مع بحرٌه الذراعٌن تحرٌك . 

  الظهر استرخاء مع البطن عضلات بد. 

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

 . للاماا القدمٌن

   تحرٌك وعدا الركبه حركه مرونه مراعا . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 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( الوقوووف)  −

 بسرعة بالظهر والرجوع القمع حول واللف

 السرٌع الجري( الزمٌل مواجهة الظهر وقوف) −

 الخلف من له الزمٌل اعادة محاولة مع

 – الحوواجز فووق مون السورٌع الجري( وقوف) −

 لاعلً والركبتٌن

 فوقوووه مووون السووورٌع الجوووانبً الجوووري( وقووووف) −

 قدا ثا قدا الحواجز

 مون بالقودمٌن السورٌع الامامً الوثب( الوقوف) −

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 )سموك صحي شخصي ( :من خ ل شرح الاتى الضيقة البناطيل أضرار يقوم الباحث بشرح
 والقدمٌن للرجلٌن الدا تدفق نقص . 

  والقدمٌن الرجلٌن بدوالً الاصابه . 

  والقدمٌن الرجلٌن بعضلات آلاا . 

  والقدمٌن الرجلٌن جلدٌه التهابات . 

  زٌواد  الوى ٌوددي مموا القودا فوً والفطرٌوات البكتٌرٌوا نموو فوً الضوٌقه الملابوس تسبب 

 . الكرٌهه الروائ  وتكوٌن التعرق

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 الاٌموووون السوووورٌع الجووووانبً الوثووووب( الوقوووووف) −

 الحواجز فوقه من بالقدمٌن

 الاٌسوووور الجووووانبً السوووورٌع الوثووووب( الوقوووووف) −

 الحواجز فوقه من بالقدمٌن

 السوووولمٌان داخوووول السوووورٌع الجووووري( وقوووووف) −

 لاعلً والركبتٌن

 داخووووول السووووورٌع الجوووووانبً الجوووووري( وقووووووف) −

 قدا ثا قدا السلمٌات

 بالقووودمٌن السووورٌع الاموووامً الوثوووب( الوقووووف) −

 السلمٌات داخل

 رفووع مووع المكووان فووً  الحبوول تثثبٌووت( الوقوووف) −

 لاعلً الركبتٌن

 فووً الجووري( بالقوودمٌن الحبوول تثبٌووت -الوقوووف) −

 لاعلً الٌسري رفع مع مكان

 الجووري الٌمنووً بالقوودا الحبوول تثبٌووت( الوقوووف) −

 لاعلً الٌمنً القدا رفع مع المكان فً

 الطعون تكورار( بالقودمٌن الحبول تثبٌت -وقوف) −

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي ( :من خ ل شرح الاتىالرياضية شروط الاحذية يقوم الباحث بشرح
 الوزن خفٌف. 

  تتنفس بأن للقدا ٌسم. 

  سمٌكه القدا لكعب المبطنه الطبقه تكون ان. 

  الصلابه بدٌد  قاعد  ذا ولٌس معتدل ببكل مرنا ٌكون ان. 

  للقدا الممتاز الدعا ٌوفر ان 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 داخل قصٌرة لخطوات اماما   الجري( الوقوف) −

 الملعب

 للجهتٌن الرأس مٌل( الوقوف) −

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

 للجهتٌن كاملة دورة الرأس

 للمقعوووودة  العقبووووٌن لمووووس الجووووري( الوقوووووف) −

  الملعب حول خلفا   بالتبادل

  تباعا   الزراعٌن دوران مع الجري( الوقوف) −

 معا   للأماا الزراعٌن دوران الجري( الوقوف) −

 للخلوف الزراعٌن دوران مع الجري( الوقوف) −

 معا  

 تباعووا   الووزراعٌن دوران مووع الجووري( وقوووف) −

 للخلف

 وخفوووض رفووع مووع للجوووانبٌن الجووري( وقوووف) −

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



 

 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي شخصي ( :خ ل شرح الاتىمن  الرياضية الم بس إرتداء يقوم الباحث بشرح
   الرٌاضً النباط ممارسه عند الرٌاضٌه الملابس ارتداء ضرور . 

 ًالرٌاضً النباط ممارسه اثناء بالراحه الاحساس التلمٌذ تعط . 

  اصابات حدوث تجنب . 

  القوامٌه الانحرافات حدوث تجنب . 

  الرٌاضً النباط ممارسه اثناء والتركٌز الاداء تحسٌن.  

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 وفوووورد ضووووا مووووع للجووووانبٌن الجووووري( وقووووف) −

 للتبادل جانبا   الزراعٌن

 العقبووٌن لموس مووع المكوان فووً الجوري( وقووف) −

 بالتبادل للمقعدة

 الوركبتٌن رفوع موع المكوان فوً الجري( وقوف) −

 بالتبادل عالٌا   اماما  

 الرجووع ثوا للأماا الزجزاجً الجري( وقوف) −

 خلفا   بالتقهقر

 بالتبووادل المبووطٌن دفووع مووع الجووري( وقوووف)  −

 الملعب حول للأماا

 عالٌوا   أماموا   الوركبتٌن رفوع مع الجري( وقوف) −

 الملعب حول بالتبادل

 المكان فً الوثب( الوسط ثبات-الوقوف)  −

 وخلفا   أماما   المكان فً الوثب( وقوف) −

 بالٌودٌن العقبتوٌن لمس مع عالٌا   الوثب( وقوف) −

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



 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك غذائي ( :خ ل شرح الاتىمن  السكريات أضرار يقوم الباحث بشرح
 السمنه. 

  السكري مرض. 

  القلب امراض. 

  الكبد امراض. 

  الكلوي الفبل. 

  المفاصل امراض. 

   الوزن زٌاد 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 الملعب حول المبً(الوقوف) −

 الملعب حول السرٌع المبً(الوقوف) −

 الملعب حول الخفٌف الجري( الوقوف) −

 داخل قصٌرة لخطوات اماما   الجري( الوقوف) −

 الملعب

 للجهتٌن الرأس مٌل( الوقوف) −

 خووط فووً معووا   بالقوودمٌن أمامووا   الوثووب( وقوووف) −

 مستقٌا

 للجانبٌن الجذع ثنً( فتحا   -الوقوف) −

 وأمامووا   للجووانبٌن الجووذع ثنووً( فتحووا -الوقوووف) −

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 سموك صحي اجتماعي() :خ ل شرح الاتىمن  الرياضة ممارسة عند العنف عن البعد يقوم الباحث بشرح
بعنف؟ الرٌاضً النباط ممارسه عند ٌحدث اذا  

 الاداء مستوى انخفاض . 

  التركٌز على القدر  عدا . 

  المنافسه اثناء الفرٌق خسار  او نفسً خسار  فً تسبب . 

  المنافسٌن واصابه نفسً اصابه فً اتسبب . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 الوورجلٌن.الووبطن علووى الووذراعان.نصووفا رقووود) −

 .عالٌا والكتفٌن الرقبة رفع( اماما

 الوركبتٌن ثنوى( الجسوا بجانوب الوذراعان.رقود) −

 حتوى خلفوا كواملا الوركبتٌن مود ثوا الصودر على

 مووع الووراس خلووف الارض القوودا 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 رقود) −

 .الٌمٌن جهة اماما الجذع

 اماموووووووا موووووووائلا الووووووورجلٌن. نصوووووووفا رقوووووووود) −

 الرجلٌن رفع( اسفل اماما مائلا الذراعان.اسفل

 مبوطى لوتلامس اماموا الوذراعٌن رفوع مع اماما

 .الارض عن عالٌا اماما الجذع ورفع القدا

 مسووك.اسووفل امامووا مووائلا الوورجلٌن.فتحووا رقووود) −

 الظهوور علووى دحرجووة عموول( بالٌوودٌن الووركبتٌن

 .خلفا

 رفووع( اسووفل امامووا مووائلا الركبووة.نصووفا رقووود) −

 .عالٌا اماما مائلا الممدودة الرجل

 ث.5 4 12

 

 

 

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي قوامي ( :خ ل شرح الاتىمن  سميمال الوقوف يقوم الباحث بشرح
 صحٌ  ببكل الوقوف خطوات على تعرف

  مسوتوى علوى لتكوون للخلوف مبودود  الاكتواف على الحفاظ مع مستقٌا بوضع الوقوف 

 واحد عمودي

  الجسا مع مستقٌا بكل ٌمثل الحوض  

 للداخل المستطاع قدر البطن عضلات بد  

 الكتف بمستوى متباعدتان القدمان  

 للاماا القدمان 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 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 رقووود) −

 الرجول خفض( الارض عن عالٌا المقعدة.اسفل

 .اسفل اماما المفرودة

 اماموا موائلا والاخورى اماموا رجل.نصفا رقود) −

 .الارض عن عالٌا المقعدة رفع( اسفل

 رفووع( اسووفل امامووا مووائلا الركبووة.نصووفا رقووود) −

 .عالٌا اماما مائلا الممدودة الرجل

 عالٌوا الجوذع رفوع( اماموا الرجلٌن.نصفا رقود) −

 .الكتفٌن على للوقوف الارض عن

 ث.5 4 12

 

 

 

 
 

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 ) سموك صحي نفسي ( :خ ل شرح الاتىالنفسية من  تأثير الحالة يقوم الباحث 
 التالٌة: المبكلات وتسبب الفرد على النفسٌه الحاله تدثر

 التركٌز على القدر  عدا .  

  اصابه حدوث احتمالٌه . 

  بالجسا الحٌوٌه الاعضاء على السًء التاثٌر . 

  الدا ضغط على التاثٌر .  

  المختلفه والامراض الجلطات مبكلات . 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

  المكان فى  الخفٌف الجرى −

 الووركبتٌن ثنووى مووع المكووان فووى الخفٌووف الجوورى −

  قلٌلا

 اموواا الجوذع ثنوى(  عالٌوا الوذراعٌن – وقووف)  −

  خلفا الجذع مٌل ثا  الوقوف ثا

  اسوفل الجوذع ثنوى(  عالٌا الذراعٌن – وقوف)  −

 الٌمووووٌن جهووووة بالجووووذع  كاملووووة دائوووورة وعموووول

  والٌسار

  امامووا الووذراعان – الزمٌوول مواجهووة الوقوووف) −

  للخلف الزمٌل بد محاولة( تببٌك

 عالٌووا الووذراعٌن – لظهوور ظهوور فتحووا وقوووف) −

  عالٌا الجذع رفع تبادل(  تببٌك

 اتجووا  تغٌٌوور ثووا الٌمووٌن جهووة الجووانبى الجوورى −

  الٌسار جهة الجرى

 موورة للجوورى  الانطوولاق ثووا التوقووف ثووا الجوورى −

  اخرى

 لابوووارة طبقوووا  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 المقترا   المكان : مدرسة ناصر الاعدادٌة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  زء الصحى مدتةالج  

 ) سموك صحي غذائي ( :خ ل شرح الاتىالغازية من  المشروبات بشرح  أضرار يقوم الباحث
 السمنه . 

  القلب امراض . 

  الدهنً الكبد . 

  الاسنان تسوس . 

  السكري . 

  العظاا هبابه . 

 العظاا واعوجاج العظاا امراض . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

  مورتٌن النهووض ثا الظهر على رقود( وقوف) −

  ا20 العدو ثا

  مورتٌن النهووض ثا الظهر على رقود( وقوف) −

 ا50 العدو ثا

  للاماا التقدا مع الوثب( الوسط ثبات وقوف) −

  ا 15 مسووافة  للاموواا بالقوودمٌن الوثووب( وقووف) −

  السرٌع بالجرى  العودة ثا

  المكان فى الوثب( وقوف) −

  المبطٌن لمس للاماا الجذع مٌل( وقوف) −

 الحجوول ثووا امتووار 3  لمسووافة الجوورى( وقوووف) −

  الثلاثى

 الوثووووب( السوووووٌدى المقعوووود بجانووووب وقوووووف) −

 بالجانب

 الجانبٌة الدحرجة ثا الجرى( وقوف) −

 ث.5 4 12

 

 

 

 

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



 

 

 
 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي غذائي ( :خ ل شرح الاتىمن  الحميب شرب بشرح  فاائد يقوم الباحث
  هادئ نوا على الحصول . 

  المزاج تعدٌل . 

  الاجهاد من التقلٌل . 

  العظاا تقوٌه . 

  المناعه تقوٌه . 

  السمنه مخاطر من التقلٌل . 

  القلب صحه على الحفاظ . 

  القوامٌه والانحرافات العظاا هبابه وعلاج العظاا حاله تحسٌن . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 الوورجلٌن.الووبطن علووى الووذراعان.نصووفا رقووود) −

 .عالٌا والكتفٌن الرقبة رفع( اماما

 الوركبتٌن ثنوى( الجسوا بجانوب الوذراعان.رقود) −

 حتوى خلفوا كواملا الوركبتٌن مود ثوا الصودر على

 مووع الووراس خلووف الارض القوودا 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 رقود) −

 .الٌمٌن جهة اماما الجذع

 اماموووووووا موووووووائلا الووووووورجلٌن. نصوووووووفا رقوووووووود) −

 الرجلٌن رفع( اسفل اماما مائلا الذراعان.اسفل

 مبوطى لوتلامس اماموا الوذراعٌن رفوع مع اماما

 .الارض عن عالٌا اماما الجذع ورفع القدا

 مسووك.اسووفل امامووا مووائلا الوورجلٌن.فتحووا رقووود) −

 الظهوور علووى دحرجووة عموول( بالٌوودٌن الووركبتٌن

 .خلفا

 رفووع( اسووفل امامووا مووائلا الركبووة.نصووفا رقووود) −

 .عالٌا اماما مائلا الممدودة الرجل

 ث.5 4 12

 

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي غذائي ( :خ ل شرح الاتىمن  الافطار تناول بشرح  فوائد يقوم الباحث
 الافطار وجبة تناول أهمٌة: 

  النفسٌه الراحه بتحسٌن اساسً دور لها . 

  المعرفً الاداء ترقٌه . 

  بالوزن التحكا . 

  العظاا وامراض القلب بامراض الاصابه مخاطر خفض . 

  الدموٌه الاوعٌه بامراض الاصابه مخاطر خفض . 

 

( دقيقة .5الجزء الرياضى ومدتة )  

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

 الحووووائط دفووووع( الحووووائط مواجهووووة -الوقوووووف) −

 لاعلً الركبتٌن دفع مع والجري بالذراعٌن

 وخطوووة سوورٌعتٌن خطوووتٌن العوودو( الوقوووف) −

 بطٌئة

 الٌمنوووً الجهوووة فوووً للامووواا الجوووري( الوقووووف) −

 بسرعة بالظهر والرجوع القمع حول واللف

 الٌسووري الجهووة فووً للاموواا الجووري( الوقوووف) −

 بسرعة بالظهر والرجوع القمع حول واللف

 السرٌع الجري( الزمٌل مواجهة الظهر وقوف) −

 الخلف من له الزمٌل اعادة محاولة مع

 – الحوواجز فووق مون السورٌع الجري( وقوف) −

 لاعلً والركبتٌن

 فوقوووه مووون السووورٌع الجوووانبً الجوووري( وقووووف) −

 قدا ثا قدا الحواجز

 مون بالقودمٌن السورٌع الامامً الوثب( الوقوف) −

 الحواجز فوقه

 ث.5 4 12

 

 

 
 

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



 

 

 

 

 

 

( دقيقة 40)  الجزء الصحى مدتة  

 ) سموك صحي غذائي ( :خ ل شرح الاتىمن  الشاى بشرح  أضرار يقوم الباحث
 الارق . 

  القوامٌه المبكلات حدوث فً ٌتسبب ان ٌمكن لذلك العظاا ضعف . 

  البهٌه خفض . 

  الاسنان تسوس . 

  النباط فرط . 

  الدا فقر . 

  المعد  حرقه . 

  ( دقيقة.5الجزء الرياضى ومدتة )

 المجموعات التكرارات التمرينات المستخدمة 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 الاساسى

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

 وللخلف أسفل

 البودء أبوارة سماع عن( للجانب الزراعان -الوقوف) −

 النهاٌة خط الً الوثب

 الابارة سماع عند معا   بالقدمٌن الوثب( الوقوف) −

 الحائط علً بالٌدٌن السند( للحائط مواجهة( الوقوف) −

 حركوً باقواع الذراعٌن ومد ثنً ممدودٌن والذراعٌن

 سرٌع

 ومحاربوة التونس كرة رمً( الزمٌل مواجهة -وقوف) −

 الكرة لتفادي الزمٌل

 فووً الحبوول تثبٌووت( الزمٌلووة مواجهووة -ضووما الرقووود) −

 الابوارة سوماع وعون ممودودٌن للاعبوٌن الٌمنوً القودا

 .لاعلً قدمها منها كل ترفع

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

 ترفووع الاببووارة سووماع وعنوود للاعبووٌن الٌسووري القوودا

 للأعلً منها كل

 بوود البوودء ابووارة سووماع عوون( المواجهووة( الوقوووف) −

 لها منهما كل الحبل

 سوماع عنود( القدمٌن فً الحبل تثبٌت -ضما -الوقوف −

 للجانب القدمٌن فت  مع عالٌا   الوثب البدء ابارة

 ث.5 4 12

 

     1/4/2021(            الٌوا : 24الاسبوع : الثامن                      الوحدة التدرٌبٌة ) 
ناصر الاعدادٌة ق    من البرنامج التدرٌبى المقترا   المكان : مدرسة 45زمن الوحدة التدرٌبٌة : 


