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 البحثملخص 

يهدف البحث الى التعرف علبى مسبتوى المبدركات الصبحية بصبورا عامبة  الصبحة الغذائيبة 
و الصحة الرياضية لدى مدرسي التربية الرياضية في مركبز محافظبة السبليمانية و اسبتخدم 

لطبيعببة البحببث و ذلببك عببن طريببق الباحببث المببنهج الوصببفي بألاسببلوب المسببحي لملائمتببه 
و تبم تعديلببه ( 1111محمبد نصببرالدين رضبوان واخببرون )إسبتمارة مقيباس موضببوع مبن قبببل 

بشكل بسيط ليلائم البيئة العر اقية ومستوى عينة البحث وتخصصهم في المجال الرياضي  
فقبببرة ( 55)بعبببد الأجبببراءات البحثيبببة المطلوببببة حيبببثُ اشبببتملت الإسبببتمارة بعبببد التعبببديل علبببى 

( 52)موزعة على ثلاثة محاور و بعدها تم توزيعهبا علبى افبراد عينبة البحبث الببالغ عبددهم 
مبببدرس تربيبببة رياضبببيةفي مركبببز محافظبببة السبببليمانية و يعملبببون فبببي مبببدارس المتوسبببطة و 

(  SPSS)الثانويببة و بعببد تفريببغ البيانببات المستحصببلة قببام الباحببث بالمعبباملات الإحصببائية 
ى عدة نتائج اهمها وجود إختلاف في مستويات المبدركات الصبحية حيثُ توصل الباحث ال

و حسب المحاور المحددة في الأستبيان و عليه اوصى الباحث عدة توصيات من اهمها ، 
عقد ندوات بهذا الخصوص لمدرسبي التربيبة الرياضبية و القيبام ببلجراء بحبوث للمدرسبات و 

 ...لمختلف معلمي و مدرسي المراحل الدراسية 

                                                                                                                           

 

 

 

دراسة مستوى المدركات الصحية لدى مدرسي التربية الياضية في مركز محافظة 
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 التعريف بالبحث  -3
 :المقدمة و اهمية البحث  3-3

جسببماً و عقببلًا و روحبباً داخببل تهببدف التربيببة الحديثببة الببى تربيببة النشببيء تربيببة متكاملببة  
إطار من قيم المجتمبع و تقاليبده و اعرافبه بهبدف تهيئبة و تنئشبة  الجيبل الصباعد ، و قبد اتجهبت 
الكتابببات و الدراسببات الحديثببة ايضبباً الببى العنايببة بالتببدريس و القببائمين بببه و لا احببد ينكببر الببدور 

بيببة الرياضببية فببي حيبباة تلاميببذه و إن الكبيببر و المتميببز  و المببؤثر الببذي يمكببن ان يلعبببه معلببم التر 
نشباطه لايقببف عنببد حببد تنميببة عضببلاتهم او الأرتقبباء بمهبباراتهم ،و إنمببا يمتببد الببى تببربيتهم بكببل مببا 
تحمل كلمة التربية من معان و اهداف لتنمية مختلبف جوانبب حيباة التلاميبذ البدنيبة و الصبحية و 

بببين التربيببة الرياضببية و الصببحة العامببة و  العقليببة و الأجتماعيببة و النفسببية  حيببث ان العلاقببة مببا
التربية الصحية تكون وثيقة و هذا لا يخفى علبى افبراد المجتمبع و علبى اخبتلاف ثقافباتهم  و هنبا 

عامببة المجتمببع ينظببرون الببى "علببى ان ( م2111عصببام الببدين متببولي و بببدوي عبببدالعال )يؤكببد 
ن وسببائل المحافظببة علببى الصببحة بشببكل التربيببة الرياضببية بانشببطتها المتعببددة إنهببا وسببيلة هامببة مبب

مبن الواضبح للعيبان ان .(284)"عبام تعمبل علبى معالجبة بعبض الأمبراض و حسبب حاجبة المبريض 
الصببفة الغالبببة علببى الرياضببيين انهببم اصببحاء و بحالببة بدنيببة جيببدة و انهببم اكثببر تحمببلًا و قببوة و 

إن تقليد الرياضيين من قبل الأطفال و الشبباب .سرعة و توافقاًو رشاقة و دقة  و توازناً  و مهارةً 
ات الشبخص الأعتيبادي ، و مبدرس يعد امراً مألوفاً بسبب تصورهم بأن الرياضي قدراتبه تفبوق قبدر 

التربية الرياضية في المدرسة هو اكثبر مبن يتوجبه لبه التلاميبذ و حتبى عبدد مبن زملائبه المدرسبين 
يسبببببألون عبببببن المتاعبببببب و الحبببببالات الصبببببحية التبببببي تبببببواجههم لثقبببببتهم ان تخصصبببببه هبببببو اقبببببرب 

هم و صبحتهم و التخصصات التي يمكبن ان تكبون لبديها الإجاببة و لأرتبباط مهنتبه  بسبلامة اببدان
إن المعلببم قبببدوة لتلاميببذه و مبببن ثببم وجبببب ان (" م1113أمبببال زكببي محمبببود ) سببلامتهم  و تببذكر 

يكون مثل اعلى يحتدى به في كل تصبرفاته و سبلوكه ومبن هبذه السبلوكيات ببل و اهمهبا السبلوك 
 .(285)" الصحي في المواقف المختلفة 
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ه ببببببالنواحي الصبببببحية و إن درس التربيبببببة الرياضبببببية هبببببو درس متميبببببز مبببببن حيبببببث علاقتببببب
و انها ليسبت مجبرد خلبو ( الصحة) المحافظة عليها و خاصةً في ضوء المفهوم المتكامل لمعنى 

مببن الأمببراض و انمببا هببي حالببة مببن الإكتمببال البببدني و النفسببي والأجتمبباعي و العقلببي ، و لهببذا 
ظبببة علبببى يجبببب علبببى مبببدرس التربيبببة الرياضبببية ان يجتهبببد فبببي ان يجعبببل مبببن درسبببه درسببباً للمحاف

الصحة و ان يوفر له من عوامل الأمن و السلامة ما يقلل الى ادنى الحدود لأحتمالات الأصابة 
 . و على المدرس ان لا يستهين بأن الإصابات تحدث نادراً او انها قليلة 

لذا عليه ان يبذل جهداً كبيراً لمنع وقوع الإصابة قدر الإمكبان و ان يعلبم تلاميبذه القواعبد 
محافظبببة علبببى سبببلامتهم و سبببلامة زملائهبببم خبببلال المنافسبببات الرياضبببية فبببي البببدرس او العامبببة لل
 .خارجه 

إنه من الضروري جداً ان يكون لدى مدرس التربية الرياضية معلومات صحية عامة مثل 
كيفيببة الوقايببة مببن الحالببة الجويببة كببالبرد و الحببرارة و الريبباأ و الحالببة الصببحية العامببة للتلاميببذ و 

الأوليببة و الحيبباة الصببحية فببي بيببوتهم مببن حيببثُ الأكببل و الشببرب و النببوم و العببادات الأسببعافات 
الضارة مثل التدخين و غيره و كذلك ان يعرف قوانين الألعاب و كيفية تعليمهبا و مراعباة الأسبس 
التي تعمل على حماية التلاميذ خلال دروس الرياضة و تدريبات الفرق الرياضية و معرفة اهميبة 

من ثم خلال الدرس العملي من اجبل تهيبأة العضبلات و المفاصبل للحركبات الرياضبية  الأحماء و
خبببلال القسبببم التعليمبببي و التطبيقبببي و علبببى مبببدرس التربيبببة الرياضبببية  ان يعبببرف كيفيبببة اسبببتخدام 

و عليببه تشببكل المببدركات الصببحية اهميببة ......الأدوات و الأجهببزة الرياضببية بالصببورة الصببحيحة 
ة عامبة  و مبدرس التربيبة الرياضبية بصبورة خاصبة  نظبراً للبدور المهبم البذي كبيرة للمدرسين بصبف

يقببوم ببببه المببدرس تجببباه تعببديل و تصبببحيح المفبباهيم و العبببادات و السببلوك الصبببحي للتلميببذ داخبببل 
ان مبدرس التربيببة الرياضبية يواجببه العديبد مببن ( :   Hara .1986.هبارة) البدرس و هنبا يشببير 

لاميبببذ ممبببا يبببدعو البببى الأهتمبببام و الأسبببتعداد مبببن جانبببب المبببدرس المسبببؤليات المتعلقبببة بصبببحة الت
بالتوعيبببة الصبببحية ووجببببود علاقبببة إرتببببباط طرديبببة بببببين الأتجاهبببات الصببببحية للمبببدرس و العببببادات 

و هنببا يببرى الباحببث و لخبرتببه فببي مجببال التببدريس و التعلببيم و التببدريب (286):  الصببحية للتلاميببذ 
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لأسبعافات الأوليبة لتبوفير المعاونبة و المسباعدة الجبادة ضرورة معرفة المدرسبين المبباديء العامبة ل
للتلاميببببذ للوقايببببة مببببن الأمببببراض و الإصببببابات و كببببذلك عليببببه ان ينقببببل المعلومببببات و الخبببببرات و 
المدركات الصحية الأيجابية للتلاميذ فيما يخص الصحة و الخلو من الأمراض و العادات السيئة 

يعتبببر مببن العوامببل الأساسببية التببي تسبباهم فببي رفببع و نشببر الببوعي الصببحي لببدى التلاميببذ و الببذي 
المسببببتوى الصببببحي و تعببببديل العببببادات الصببببحية و تلافببببي المشبببباكل الصببببحية المرتبطببببة بالنشبببباط 
الرياضببي و تشببكل المببدركات الصببحية اهميببة خاصببة لمببدرس التربيببة الرياضببية نظببراً للببدور المهببم 

لببى عاتقببه لتعببديل المفبباهيم  و العببادات الببذي يقببوم بببه تجبباه العمليببة التعليميببة و العبببء الملقببى ع
رسبالة مبدرس التربيبة " علبى ان ( م1111بهباء إببراهيم سبلامة ) و هنا يؤكبد . الصحية  للتلاميذ 

الرياضببية تتضببمن تحسببين المسببتوى الصببحي و تنميببة الكفايببة البدنيببة و المهاريببة لببدى التلاميببذ و 
التببي تشببكل جببزأً هامبباً مببن رسببالته فببي علببى المببدرس ان يتحمببل مسببؤليته نحببو التربيببة الصببحية و 

 .(287)" المدرسة

 :مشكلة البحث  3-2

من خلال خبرة الباحث في مجال تدريس التربية الرياضبية اختصاصبه طرائبق التبدريس و 
أيضاً من خلال إشبرافه علبى طلببة التطبيبق العملبي و لسبنوات عديبدة و لكثبرة الأسبئلة التبي توجبه 

البببذين يعملبببون فبببي المبببدارس حبببول حلبببول او كيفيبببة العبببلاج او مبببن قببببل المطبقبببين و الخريجبببون 
تكونبببت لبببدى الباحبببث فكبببرة الخبببوض بهبببذه المحاولبببة . التأهيبببل او اسبببباب حبببالات مرضبببية عديبببدة 

للحصول على حلول معقولبة لهبذه الأسبئلة و التعبرف علبى المبدركات و المعلومبات الصبحية لبدى 
ببات المهمبة للمدرسبين فبي معرفبة هبذه المبدركات مدرسي التربية الرياضية و التي تعتببر مبن الواج

 .و كيفية التصرف و التحرك خلال بعض الحالات الصحية و الإصابات إن وجدت 

 :هدفا البحث  3-1
- :يهدف البحث للتعرف على 

لبدى مدرسبي التربيبة ( الغذائيبة ، الرياضبية 1العامبة ، ) الصبحية ( المعلومات ) المدركات  -1
 .لسليمانية الرياضية في مركز محافظة ا
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لبببدى ( العامبببة ، الغذائيبببة ، الرياضبببية ) الصبببحية ( المعلومبببات ) الفبببروق مبببابين المبببدركات  -2
 . مدرسي التربية الرياضية  في مركز محافظة السليمانية 

 :                                                                                        فرض البحث  3-1
 :ض الباحث على ان يفتر        

العامببببة ، ) الصببببحية ( المعلومببببات ) هنبببباك فببببروق ذات دلالببببة إحصببببائية مببببا بببببين المببببدركات  -1
 .لدى مدرسي التربية الرياضية  في مركز محافظة السليمانية ( الغذائية ، الرياضية 1

 :مجالات البحث  3-1

 .عدد من مدرسي التربية الرياضية في مركز محافظة السليمانية : المجال البشري  1-5-1 

 . 15/1/2112و لغاية 1/3/2111الفترة من : المجال الزماني  1-5-2

عبببببدد مبببببن المبببببدارس المتوسبببببطة و الأعداديبببببة فبببببي مركبببببز محافظبببببة : المجبببببال المكببببباني  1-5-3
 .السليمانية 

 :تحديد المصطلحات  3-1

هبببي عببببارة عبببن مجموعبببة مبببن المفببباهيم و المعلومبببات و الخطبببوات و : لمبببدركات الصبببحية ا( 1 
الوسائل الصحية التي يجب على مدرس التربية الرياضية ان يعرفها لكبي يعلمهبا و يطبقهبا خبلال 

 ( تعريف إجرائي للباحث .) عملية التعليم و التدريس و التدريب داخل و خارج المدرسة 

 :الدراسات المشابهة الجزء النظري و  -2
 الجزء النظري  2-1

هي عبارة عبن عمليبة تربويبة  تعمبل علبى تعلبيم المجتمبع كيفيبة حمايبة : الصحة العامة  2-1-1
نفسبببه مبببن الأمبببراض و المشببباكل الصبببحية و تعمبببل علبببى تزويبببد الأفبببراد ببببالخبرات اللازمبببة بهبببدف 

بهاءالببببدين سببببلامة ) يببببرى  التببببأثير فببببي معلومبببباتهم و ممارسببببة العببببادات الصببببحية السببببليمة حيببببث
التربيببة الصببحية  هببي جببزء هببام مببن التربيببة العامببة ولا تقتصببر رسببالتها علببى ان " بببأن ( م1112
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يعببيش الفببرد فببي بيئببة تلائببم الحيبباة الحديثببة بببل تببؤدي الببى اكسبباب الأفببراد تفهمبباً و تقببديراً افضببل 
 . (288)" للخدمات الصحية المتاحة في المجتمع 

حية احبدى المجبالات المهمبة فبي التعباون ببين مختلبف دول العبالم و ذلبك اصبحت التربية الص   
لأيجابيببة تببأثيره علببى حيبباة الشببعوب ومببن الواضببح ان المعلومببات الصببحية مببن الممكببن ان تببؤثر 
إيجابياً علبى كبل مبن الأتجاهبات و العبادات الصبحية للفبرد و لكبون التربيبة الصبحية مجبال هبام و 

ا يمكن الأجيال القادمة ان تنعم بالتطور و الصحة و الرفاهية ، حيوي و بمساعدة المختصون فيه
ان برامج التربيبة الصبحية تبرتبط ارتباطباً وثيقباً بببرامج ( " م2111نادية محمد رشاد ) و هنا تؤكد 

التربيبة الرياضبية و التببرويح و تعمبل علببى اسبتمرار صببحة الأطفبال و الشببباب و تتحقبق الأسببتفادة 
 (289)" ربية الصحية بالتعاون المخلص بين المدرسة و المنزل و المجتمعالكاملة من برامج الت

انببه مببن الأفضببل ان يكببون لببدى مببدرس التربيببة الرياضببية معلومببات صببحية بمسببتوى عببالي لكببي 
يتمكن ان ينقل هذه المعلومات الى التلاميذ في المدارس التي يعملون بهبا و حتبى خبارج المدرسبة 

. ة صحية جيدة و لكي يقوم بواجباته اليومية على احسبن صبورة لكي يستطيع الطفل ان يحيا حيا
ان للصبببحة و التربيبببة الصبببحية اهبببداف يجبببب ان يعرفهبببا جميبببع الأفبببراد و بمختلبببف اعمبببارهم مثبببل 
توفير بيئة صحية سليمة و توفير وسائل المحافظة على الصبحة و تعويبد افبراد المجتمبع بمختلبف 

شية على السلوك و التصرف الذكي لوقاية صبحتهم و صبحة مستوياتهم العلمية و الثقافية و المعا
اطفببالهم مببن الأمببراض او بعببض الإصببابات و لاشببك ان التربيببة و التعلببيم تقببف علببى رأس الهببرم 

ان هببدف التعلببيم العببام ( م2111يوسببف كمباش ) الترببوي فببي جميببع المراحببل الدراسبية حيببث يببرى 
و يعمببل بالعببادات و الأتجاهببات المرتبطببة  هببو اعببداد الفببرد كمببواطن مسببئول و منببتج خببلال حياتببه

هي النظافة و الغذاء المتكامل و النوم و الراحة و الصحة العقلية  (290)بالمهاراتالصحية و تشمل 
 .و معرفة الحدود البدنية للفرد للتعايش معها 

تعتببر التغذيبة الصبحية هبي العنصبر الأهبم لأسبتمرار الحيباة و : اسس التغذيبة الصبحية  2-1-2
لاقة بين الأنسان  الغذاء هو احتياج الجسم للغذاء من اجل القيام بوظائفه البايولوجيبة و تعنبي الع
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جميببع نشبباطاته اليوميببة مببن اعمببال و واجبببات بدنيببة و فكريببة و نفسببية بمسببتوى عببالي ، فالأنسببان 
ليبة يعتمد في دوام حياته على ما يتناوله من مواد غذائية مختلفة و متنوعة حيث تمبر بمراحبل عم
و . الهضببم و الأمتصبباص و النقببل  و الببدوران بالببدم ليوصببلها الببى جميببع خلايببا و انسببجة الجسببم 

مبروان ) الغذاء له دور في الصحة و النمو و الوقاية من المشباكل الصبحية و هنبا يبذكر كبل مبن 
ان التغذية الصحية تهدف الى تنظيم نسبة السكر و البدهون و الكولسبترول ( : م2111و يوسف 

 . (291)" وفير السعرات الحرارية اللازمة و تحسين الصحة العامة للأطفال و البالغين و ت

إن من الأمور المهمة في التغذية الصحية هو الحرص على احتواء الغذاء على نسبة متوازنة من 
كل المكونات اللازمة للجسم من النشويات و السكريات و الدهون  و البروتينبات و الفيتامينبات و 

 (292). أ  المعدنية و يجب الأعتدال في تناول هذه الأغذية الأملا

 :الصحة الرياضية  0-1-3

إن مزاولة النشاط البدني سواء كان بغبرض اشبغال اوقبات الفبراغ او كبان بغبرض التبدريب         
للوصبببول البببى المسبببتويات العاليبببة يعتببببر طريقببباً سبببليماً نحبببو تحقيبببق الصبببحة العامبببة و هبببذا يعنبببي 
التوازن النسبي لوظبائف الجسبم و هبذه تنبتج مبن تكييبف الجسبم مبع العوامبل الضبارة التبي يتعبرض 

فريدة عثمبان و ) هي عملية إيجابية تقوم بها قوى الجسم للمحافظة على توازنه حيث تذكر  لها و
إن ممارسبببة التمبببارين الرياضبببية يسببباعد علبببى الأحتفببباظ بالصبببحة و اللياقبببة و ( " م2111اخبببرون 

 (293)." تحسينها و بالنتيجة تعمل على تحسين صحة الشعوب 

علببى رفبببع مسببتوى كفببباءة الفببرد البدنيبببة و ذلببك عبببن  إن إتجبباه الببدول المتقدمبببة الببى العمبببل        
طريق الأنشطة الرياضية و ممارسة التمارين لبناء شخصية الفرد بشبكل متكامبل و متبزن و يعمبل 
على زيادة قدرة الجسم على امتصاص المواد الغذائية بشبكل اكثبر فاعليبة و ارتفباع عمبل و نشباط 

البببدورة الدمويبببة ، أمبببا إذا كانبببت هبببذه الممارسبببات اجهبببزة الجسبببم الوظيفيبببة مثبببل القلبببب و البببرئتين و 
الرياضببية تمببارس بببدون درايببة علميببة صببحيحة سببوف تكببون النتببائج عكسببية علببى الفببرد ممببا يببؤدي 
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الببببى احتمببببال التعببببرض الببببى الأصببببابات  بمختلببببف درجاتهببببا و لأجببببزاء الجسببببم و حسببببب النشبببباط 
 .الممارس 

 :الدراسات المشابهة  2-2

 لميدانية منهج البحث و إجراءاته ا -1
 :منهج البحث  3-1

 .استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي لملائمته لطبيعة مشكلة البحث      

 :مجتمع البحث و عينته  3-2 

اختار الباحث مجتمع البحث من المدرسين الموجودين في مدارس مركز محافظة        
من مرحلة التعليم الأساسي و ( المتوسطة)السليمانية و الذي يشمل المدرسون في الشق الثاني 

المرحلة الإعدادية و تم إختيار المدارس التي فيها مدرسون تربية رياضية  و ذلك عن طريق 
مديرية النشاط الرياضي و الكشفي في المحافظة و من ثم قام الباحث باختيار العينة من بين 

ثمانية و خمسون مدرساًو قد ( 15)مدرسي التربية الرياضية من هذا المجتمع و بلغ عددهم 
( 55)استبعد الباحث ثلاثة استمارات لعدم إكتمال الأجوبة عليها و بذلك بلغ عدد العينة الحقيقية 

 .مدرساً 

 أدوات البحث و الأجهزة المساعدة  3-3

 المصادر و المراجع العلمية  -1 

 ( الأنترنت) شبكة المعلومات الدولية  -2 

 علومات إستمارات جمع الم -3 

 (طلاب المرحلة الرابعة )فريق العمل المساعد  -2 

 ( Casio)حاسبة الكترونية نوع  -5 

 اوراق و اقلام رصاص  -1 
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 :المقياس المستخدم في البحث  3-2

محمد نصر ) إستخدم الباحث مقياس المدركات الصحية و الموضوع من قبل كل من     
فقرة و بعد إطلاع الباحث على ( 01)و الذي بلغ عدد فقراته  (294)(م1111رضوان و اخرون 

فقرات الأستبيان لا حظا وجود بعض الفقرات لها إتجاه طبي عميق مما يجعل افراد العينة اما 
عدم الإجابة عليها او الإجابة بشكل عشوائي و غير علمي و من منطلق الإجابة فقط و عليه 

)* على حالتها الأصلية على عدد من الخبراء ( المقياس)قام الباحث بعرض إستمارة الإستبيان
في مجال  القياس و التقويم و التدريس و العلوم الصحية و ذلك لتحديد الفقرات التي تصلح ( 295

او لا تصلح لمستوى  عينة البحث من حيث معلوماتهم الصحية و التي تاتي عادة و بدرجة 
كليات و اقسام التربية الرياضية هذا بالأضافة لقناعة كبيرة من المواد الدراسية التي درسوها في 

الباحث بعدم إمكانية الإجابة الصحيحة على عدد من فقرات الأستبيان الخاص بالبحث حيث 
و لديه إطلاع كافي على مواد و ( سنة21)لأكثر من ( طرائق التدريس ) اختصاصه هو 

و بعد .لرياضية في اقليم كردستان العراقمفردات المناهج الدراسية في كليات و اقسام التربية ا
إعادة الأستمارات من قبل الخبراء  تم  تحليلها  و تصفية  الإجابات ظهر ان الخبراء قد الغوا و 

فقرة و هي ( 11)غيروا صياغات بعض الفقرات و بلغ عدد الفقرات التي الغيت 
 15،  12،  50،  52،  51، 21،  25، 21،  30، 15،13،1،22،30،31التسلسلات،،

  (296فقرة و لتكون اكثر ملائمة( 55)و بهذا اصبح عدد الفقرات لأستمارة الأستبيان ( 01،  11،
للعينة ثم قام الباحث بتوزيع الفقرات على ثلاثة محاور حسب مضمون الفقرة و هي محور 

حور وم( 12)فقرة و محور الصحة الغذائية و عدد فقراتها ( 20)الصحة العامة و عدد فقراتها 
من ثم عرض الباحث الصيغة الجديدة للأستمارة . فقرة ( 11)الصحة الرياضية و عدد فقراتها 

على نفس الخبراء للتأكد من التعديلات و الملاحظات التي ثبوتها سابقاً و قد اكدوا على إن 
 .الإستمارة بصورتها الحالية تكون صالحه لأفراد العينة والوصول الى اهداف البحث 
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 :لأسس العلمية لمقياس المدركات الصحية ا 3-2-1

قبل إستخدام مقياس المدركات الصحية بصيغته النهائية قام الباحث بليجاد الأسس العلمية      
 ( صدق و ثبات و موضوعية ) للمقياس 

 :صدق الإستمارة  3-2-1-1

اص العلوم تم عرض إستمارة الأستبيان على عدد من اساتذة كلية التربية الرياضية في إختص 
الصحيه طرائق التدريس و القياس و التقويم  كخبراء و ذلك لأبداء الرأي و الملاحظات على 
فقرات الأستبيان و تم الأخذ بها و من ثم تم تعديل الأستمارة إستناداً على ملاحظاتهم و بعدها 

ها تفي بالغرض اعيدت الأستمارة لهم ليتأكدوا من صيغة الأستمارة النهائية حيثُ اجمعوا على ان
و لغاية 5/3/2111الذي وضع من اجله وقد جرت إجراءات صدق الأستمارة بين الفترة من 

11/3/2111 . 

 Internal Consistency. (1297 )صدق الاتساق الداخلي :  3-2-1-2

عن   Coefficient Personقام الباحث بحساب قيمة معامل الارتباط بيرسون               
مل الارتباط بين درجة كل عبارة والمجموع الكلى للمحور الذي تمثله وكذلك طريق إيجاد معا

حساب معامل الارتباط بين الدرجة الكلية لكل محور والدرجة الكلية لمجموع محورى المقياس،  
و كما يبين . معاملات الارتبباط بين كل عبارة  و المحور المنتمية إلية ( 1)ويوضح جدول 

الاتساق الداخلي ) الارتباط بين درجة كل محور والدرجة الكلبية للمقياس معاملات ( 1)الجدول 
 ( .لمحاور المقياس 
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 ( 05= ن ) والمحور المنتمية إليه  مقياسمعاملات الارتباط بين عبارات ال( 6)جدول 

 محاور المقياس

 

 رقم    المفردات
 الرياضة والاصابات التغذية الصحية الصحة العامة

0 
.750 

.974 .861 

7 .640 .965 .870 

3 

.830 

.868 .756 

4 .720 .890 .654 

1 .680 .848 .724 

2 .845 .741 .840 

2 .872 .863 .915 

8 .796 .951 .891 

9 .876 .753 .756 

01 .910 .845 .867 

00 .665 .767 .875 

07 .710 .848 .960 

03 .734 825. ــ 

04 .745 780. ــ 

11 

 

.766 775. ــ 

02 .679 865. ــ 

02 .745 ــ ــ 

08 .834 ــ ــ 

09 .858 ــ ــ 

71 .860 ــ ــ 

70 .769 ــ ــ 
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77 .764 ــ ــ 

73 .698 ــ ــ 

74 .845 ــ ــ 

71 .859 ــ ــ 

72 .910 ــ ــ 

72 .760 ــ ــ 

 

 

 معاملات الارتباط  بين المحاور( 2)جدول

 3 2 1 المتغيرات

 2112 2312  الصحة العامة

 5322   التغذية الصحية

    الرياضة الصحة

 

 والدرجة الكلية لاداة البحث درجة كل محورمعاملات الارتباط بين ( 1)جدول 

 

 معامل الارتباط المحاور

 0252 الصحة العامة

 0132 التغذية الصحية

 0512 الرياضة والاصابات
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بين المحاور والدرجة الكلية ( 1,11)دلالة معاملات الارتباط عند مستوى ( 3)ويتبين من لجدول 
 .للمقياس مما يدل على صدقها في تمثيل المقياس 

بعد حصول اداة البحث على الصيغة النهائية بشكل علمي : اداة البحث بالصيغة النهائية 3-5
تم عرضه في الفصل الرابع، فقد تضمن على ثلاث محاورولكل محورعدد من العبارات وكما 

درجات و متوسط ( 2)و قليل الضرر ( 5)لا ضرر منه :)وكانت بدائل الاجابة هي كالاتي
درجة، والجدول ادناه يبين المحاور وعدد ( 1)وشديد الضرر ( درجة( 2)درجة ( 3)الضرر 
 .عباراتها

 اداة البحث وعدد فقراتهامحاور  (2)جدول

 عدد فقراتها المحاور ت

 20 محور الصحة العامة- 1

 12 محور التغذية الصحية- 2

 11 محور الصحة الرياضية- 3

 55 المجموع- 5

 

وللتحقق من ثبات المقياس قام الباحث  باستخدام طريقة  Reliability:ثبات المقياس    3-5-1
للثببات وفقبا للمعادلبة الإحصبائية لكبلا  Alphaواسبتخراج معامبل ألفبا Split–Halfالتجزئبة التصبفية

Cronbach ،(298 )ووفقببا لمببا اقترحببه كرونببباخ  Richardsonوريتشاردسببون  Kuderمببن كببودر

وكمبا يببين الجبدول .قيم معامل الثبات المقياس وفقا لطريقة التجزئبة التصبفية ( 5)ويوضبح جدول 
 .    قيم معامل ألفا لثبات المقياس( 5)
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 قيم معامل ألفا  لثبات المقياس (  5)جدول  

 قيمة معامل الارتباط محبباور المقياس

 810. الصحة العامة -1

 865. التغذية الصحية -2

 920. الصحة الرياضية  -3

 878. المقياس ككل

(  920. -810.)أن جميع قيم معاملات الثبات بطريقة إلفا تتراوأ مابين(5)يتبين من الجدول   
 مقياسوهى عالية مما يدل على الاتساق الداخلي لل

 :التجربة الأستطلاعية  3-1

ثمانية مدرسين من مجتمع البحث مبن خبارج ( 1)تمت إجراءات التجربة الأستطلاعية على       
العينببة الأصببلية وذالببك للتعببرف علببى وضببوأ فقببرات الأسببتبيان و كيفيببة الأجابببة عليهببا و التعببرف 
علبى المشبباكل التببي قببد تواجبه الباحببث خببلال التجربببة الاصبلية  حببين توزيببع و إسببتلام الأسببتمارات 

 .       لعينة الأصليةمن ا

 :توزيع و استلام الأستمارة  3-0

و تببم  20/11/2111-21-21تببم توزيببع الأسببتمارات علببى افببراد عينببة البحببث الأصببلية بتببأريخ   
و بعببببببدها قبببببام الباحببببببث بتفريببببببغ البيانبببببات المثبتببببببة علببببببى  1/12/2111-1-0اسبببببتلامها بتببببببأريخ 

 .قشة النتائج التي تم الحصول عليها الأستمارات و التعامل معها احصائياَ و من ثم منا
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 :الوسائل الأحصائية  3-1

  (299)للتعامل مع النتائج عن طريق( SPSS)استخدم الباحث الحقيبة الأحصائية     

 .الوسط الحسابي  -1
 .الأنحراف المعياري  -2
 .المحسوبة ( ت)اختبارات  -3
 ( .بيرسون)معامل إرتباط  -2
 .تحليل التباين  -5
 ( .LSD)اقل فرق معنوي   -1

 

 رض و تحليل و مناقشة النتائج ع -1
 عرض و تحليل النتائج 1-3 

 ( 1)جدول  

المحسوبة بين المدركات بشكل عام و ( ت)يبين الاوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و 
 مدركات التغذية الصحية 

المعالم    
 الأحصائية

 المدركات  

 ع سَ 

(T )المحتسبة 

 الدلالة

 *1.111 12.21 11.1  151.32 بشكل عام 

   التغذية الصحية 

و مسبببتوى الأحتماليبببة البالغبببة ( 12.21)المحتسببببة (  T)يظهبببر مبببن  الجبببدول اعبببلاه ان قيمبببة 
 .و هذا يدل على ان الفروق معنوية %( 15)و هي اصغر من ( 1.111)
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المحسوبة بين المدركات بشكل ( T)يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعنوية و  ( 0)جدول 
 عام و مدركات الصحة الرياضية 

المعالم    
 الأحصائية

 المدركات  

 ع سَ 

(T )المحتسبة 

 الدلالة

 11.1 151.32 بشكل عام 
21.22 

1.111* 

 1.31 02 التغذية الصحية 

 1.111)و مستوى الاحتمالية البالغة ( 21.22)المحتسبة (  T)يظهرمن الجدول اعلاه إن قيمة
 . و هذا يدل على ان الفروق معنوية %(15)وهي اصغر من (

المحسوبة بين المدركات بشكل ( T)يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعنوية و  (1)جدول 
 عام و مدركات الصحة الرياضية 

المعالم    
 الأحصائية

 المدركات  

 ع سَ 

(T )المحتسبة 

 الدلالة

 11.1 151.32 بشكل عام 
11.51 

1.111* 

 2.12 51.33 التغذية الصحية 

و مستوى الاحتمالية البالغة ( 11.51)المحتسبة  ( T)يظهر من الجدول اعلاه إن قيمة 
 . و هذا يدل على ان الفروق معنوية (05%)وهي اصغر من ( 1.111)
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المحسوبة بين المدركات بشكل ( T)الحسابية و الأنحرافات المعنوية و يبين الأوساط  (1)جدول 
 عام و مدركات الصحة العامة 

المعالم    
 الأحصائية

 المدركات  

 ع سَ 

(T )المحتسبة 

 الدلالة

 2.12 5.33 الصحة الرياضية 
11.111 

1.111* 

 1.31 02.1 الصحة العامة 

و مستوى الاحتمالية ( 11.111)المحتسبة ( T)المحتسبة ( ت)يظهر الجدول اعلاه إن قيمة  
 .   و هذا يدل على ان الفروق معنوية %15وهي اصغر من ( 1.111)البالغة 

المحسوبة بين المدركات ( T)يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعنوية و  (11)جدول  
 الصحة الرياضية و مدركات التغذية  الصيحة 

المعالم    
 صائيةالأح

 المدركات  

 ع سَ 

(T )المحتسبة 

 الدلالة

 3.21 51.30 الصحة الرياضية 
32.11 

1.111* 

 1.31 02 التغذية الصحية 

و مستوى الاحتمالية ( 21.22)المحتسبة ( T)المحتسبة ( ت)يظهر الجدول اعلاه إن قيمة  
 .  و هذا يدل على ان الفروق معنوية %15وهي اصغر من ( 1.111)البالغة 
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المحسوبة بين المدركات ( T)يبين الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعنوية و  (11)جدول 
 التغذية الصحية و مدركات الصحة العامة  

المعالم    
 الأحصائية

 المدركات  

 ع سَ 

(T )المحتسبة 

 الدلالة

 31.21 32.22 التغذية الصحية
32.11 

1.111* 

 1.31 02 الصحة العامة

و مستوى الاحتمالية ( 32.11)المحتسبة ( T)المحتسبة ( ت)يظهر الجدول اعلاه إن قيمة  
 .   و هذا يدل على ان الفروق معنوية %15وهي اصغر من ( 1.111)البالغة 

 يبين معامل تحليل التباين بين المدركات بشكل عام  (12)رقم جدول 

مجموع  درجة الحرية  التباين
 المربعات

متوسط 
 المربعات

ف 
 المحسوبة 

 الدلالة

 22112.2 22111.5 2 بين المجاميع 

131.11 1.111* 
داخل 
 المجاميع

112 51.52 32.1 

  21111.5 112 المجموع 

و مسببببتوى الأحتماليببببة البالغببببة ( 131.11)المحتسبببببة ( ف)قيمببببة  يظهببببر مببببن الجببببدول اعببببلاه ان
لبببذا اسبببتخدم ...يظهبببر ان الفبببروق معنويبببة % 15و عنبببد مقارنتبببه فبببي مسبببتوى الدلالبببة ( 1.111)

 :كما يلي( L.S.D)الباحث 
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 يبين الفروق بين المتوسطات الحسابية للمحاور الثلاثة  ( 13)جدول  

 المحاور

الوسيلة 
 الأحصائية 

محور التغذية  الصحة العامة 
 الصحية

محور الصحة 
 الرياضية 

 51.32 32.23 02.11 سَ 

محور الصحة 
 العامة 

02.11 
 -31.00 23.11 

محور التغذية 
 الصحية 

32.23 
  11.11* 

محور الصحة 
 الرياضية 

51.32 
   

التغذيبببة )  حبببين مقارنبببة الأوسببباط مبببع اقبببرب وسبببط حسبببابي للمحببباور فقبببد ظهبببر ان المحبببور الثببباني
حيببث يظهببر مببن الجببدول اعببلاه ان قيمببة اقببل فببرق .كببان افضببل مببن المحبباور الأخببرى( الصببحية 

) كببان افضببل مببن محببوري ( التغذيببة الصببحية )و لصببالح المحببور الثبباني ( 11.11)معنببوي كببان 
 (...الصحة الرياضية ) و ( الصحة العامة 

 .مناقشة النتائج  2-2

ببأن هنبباك فبروق ذات دلالببة معنويبة بببين المبدركات بشببكل  (1،5،2،3،2،1) يظهبر فبي الجببداول 
و ( الصحة العامة ، و التغذيبة الصبحية ، و الصبحة الرياضبية )عام و المدركات الثلاثة الأخرى 

يعببزو الباحببث ذلببك الببى مسببتوى إدراكببات مدرسببي التربيببة الرياضببية فببي المببدركات الصببحية  هببو 
لجانبب و هبذا يسباعدهم فبي أدائهبم للمهبام الوظيفيبة مستوى جيد و لديهم معلومات كافية في هبذا ا

الخاصة بهم و هي تدريس التربية الرياضية من جميع جوانبها المهارية و البدنية و الصحية و لا 
ينكببر احببد الببدور الكبيببر و المتميببز و المببؤثر الببذي يمكببن لمببدرس التربيببة الرياضببية ان يلعبببه فببي 

ان عامببة ( م 2111عصببام متببولي و بببدوي عبببد العببال )  العمليببة التربويببة و التعليميببة حيببث يببرى
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المجتمع ينظرون الى التربية الرياضية بانشطتها المتعبددة انهبا وسبيلة هامبة مبن وسبائل المحافظبة 
و  (300)على الصحة بشكل عام و تعمل علبى معالجبة بعبض الأمبراض و حسبب حاجبة المبريض 

التغذيبة ) بشبكل عبام و محبور مبدركات  كذلك اظهبرت النتبائج وجبود فبروق معنويبة ببين المبدركات
و يعببزو الباحببث ذلببك الببى ان معلومببات الصببحة الغذائيببة و عمليببة التغذيببة الفعليببة هببي ( الصببحية 

بمستوى جيد لبدى افبراد العينبة حيبثُ اظهبرت إجابباتهم علبى فقبرات المقيباس المسبتخدم و هبذا يبدل 
ة مبببن حيبببثُ إختيبببار المبببواد الغذائيبببة علبببى انهبببم يهتمبببون بالجانبببب الغبببذائي خبببلال الأيبببام الأعتياديببب

المفيببدة و الصببحية مثببل الفواكببه و الخضببروات و الفيتامينببات ممببا يسبباعدهم علببى بقببائهم بصببحة 
جيدة و هذا يساعد على قيبام مدرسبي التربيبة الرياضبية بنشباط صبحي  للتلاميبذ فبي مدارسبهم مبن 

بالنسبة للفروق ببين المبدركات  أما.خلال دروسهم و علاقته بالنواحي الصحية و المحافظة عليها 
حيببثُ كانببت معنويببة و يببرى الباحببث ان هببذه ( الصببحة العامببة )الصببحية بشببكل عببام و مببدركات 

النتيجبببة تبببدل علبببى ان لبببدى افبببراد العينبببة معلومبببات فبببي معرفبببة الجوانبببب الصبببحية المهمبببة و التبببي 
و ممارسببة الأنشببطة  يمارسببونها خببلال حيبباتهم اليوميببة الأعتياديببة مببن حيببثُ الوقايببة مببن الأمببراض

الصحية و مراعاة الأجواء و البيئة من حيثُ البرودة و الحرارة و الأهتمامات اليومية الصحية من 
حيثُ النظافة و عدم التدخين و بعض الممارسات المضبرة بالصبحة بشبكل عبام و ممارسبة بعبض 

لكبيببر و الواضببح الأنشببطة الرياضببية بشببكل مبببرمج و دائببم خببلال ايببام الأسبببوع سببيكون لببه الأثببر ا
علببببى الجوانببببب الصببببحية و النفسببببية ، و هنببببا يببببرى الباحببببث إن الأهتمببببام بالجوانببببب و المعلومببببات 
الصببحية لببدى الأفببراد لببه مببردودات جيببدة خببلال حيبباتهم اليوميببة فببي اوقببات الواجبببات الوظيفيببة  و 

الترويحيبة المهنية و كذلك في اوقبات الفبراغ حبين اسبتغلالها بممارسبة بعبض النشباطات الرياضبية 
ممببا يجعلهببم فببي صببحة جيببدة  يسببتطيعون نقببل هببذه المعلومببات و الممارسببات الببى التلاميببذ خببلال 
عملية التعلبيم و التبدريس عبن طريبق تبوجيههم و إرشبادهم للممارسبة الصبحية المهمبة حفاظباً علبى 

يبذه إن المعلبم قبدوة لتلام( )) م1113رمبال زكبي محمبود ) صحتهم و قوامهم و لياقتهم حيثُ ترى 
و مببببن ثببببم وجببببب ان ان يكببببون مثببببل اعلببببى  يحتببببدى بببببه فببببي كببببل تصببببرفاته و سببببلوكه ومببببن هببببذه 

  (301)(( السلوكيات بل و اهمها السلوك الصحي في المواقف المختلفة
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و يؤكبببد الباحبببث هنبببا ايضببباً علبببى اهميبببة ممارسبببة الرياضبببة بشبببرط ان لا تكبببون مرهقبببة و يتخللهبببا 
الجوانببببب الدراسببببية و هببببذا يعنببببي ضببببرورة ممارسببببة الإصببببابات الرياضببببية و ابعبببباد ممارسببببيها مببببن 

الرياضة بشكل منتظم خبلال دروس التربيبة الرياضبية فبي المبدارس للوصبول بالتلاميبذ البى افضبل 
الحببالات البدنيببة و المهاريببة و الصببحية و هببذا مببا يحتبباج الببى وجببود معلومببات و مببدركات صببحية 

وا مبن توجيبه التلاميبذ لهبذه الأتجاهبات مهمة لبدى مدرسبي التربيبة الرياضبية فبي المبدارس ليسبتطيع
المهمبببة فيبببه إضبببافة البببى جوانبببب التغذيبببة الصببببحية المهمبببة و خاصبببة للأطفبببال البببذين هبببم بعمببببر 
المدارس فدرس التربية البدنية فيه اهتمبام بتهيبأة و إعبداد لعبادات و إتجاهبات صبحيحة للصبحة و 

عصبببام ) الأصبببابة و هنبببا يؤكبببد الأمبببان و الأهتمبببام بنوعيبببة و كميبببات الأغذيبببة و التصبببرف أثنببباء 
إن درس التربيبة الرياضبية يتوجبه اكثبر مبن اي درس اخبر تجباه ( )) م1111الدين متبولي عببدا  

 (302)(( النواحي الصحية و المحافظة على الصحة العامة 

ان المواد الغذائية المتوازنة مثل الفيتامينات و الكربوهيدرات و الفواكه و البروتينات و الخضروات 
يعها مهمة و ضرورية لتوفير الطاقة و البناء الجسمي و الوقاية من الأمراض و المشاكل و جم

) توفير السعرات الحرارية المطلوبة للقيام بالحركات و الأنشطة اليومية و الرياضية و هنا يذكر 
إن الغذاء بكافة اشكاله و انواعه يشكل الوقود الذي يزودنا ( )) م2111صالح شافي ساجث 

   (303).(( طاقة الحركية علاوة على تزويد كافة اجهزة الجسم الوظيفية بما تحتاجه من الطاقةبال

الذي يبين معامل تحليل التباين لمحاور المدركات بشكل عام حيث ( 0)أما من خلال الجدول  
لذا حاول الباحث معرفة اي المحاور الخاصة ( 1.111)اظهرت النتائج ان الدلالة كانت معنوية 

مدركات الصحية العامة و الصحة الغذائية و الصحة الرياضية كانت افضل حيث يبين بال
) الفروق بين المتوسطات الحسابية لمحاور المدركات الصحية الثلاثة ان محور ( 1)الجدول 

كان افضل من المحورين الأخرين لدى افراد عينة البحث ،و ذلك بعد مقارنة  ( الصحة الغذائية
من حيث مدركاتهم الصحية و *(. 11.11)مع متوسط الأوساط للمحاور اقرب وسط حسابي 

يعزو الباحث تفوق هذه المدركات الى ان افراد العينة لديهم إهتمامات بعملية التغذية و فائدتها 
للأنسان بشكل عام و حسب الأحتياجات اليومية من السعرات الحرارية من العناصر الغذائية 
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من الضروري التنوع في الأغذية على )) على إنه (  م1115 عادل علي حسن) حيثُ يؤكد 
مدار الأسبوع و تنويع الألوان في الوجبة الواحدة و العمل على تناول المواد ذات النكهة بدرجات 

و يرى الباحث ان هذه المدركات بشكل عام بمستوى جيد لدى افراد العينة بسبب  (304)(( متفاوتة
و لكثرة التوعية في الأعلام المرئي و المسموع و المكتوب بشكل  اهتماماتهم بهذا الجانب اولاً 

كبير في القنوات الفضائية و للمتابعة الجيدة من الجهات الحكومية و الصحية و الأدارية لهذا 
الجانب مما يجعل الناس على علم و اهمية المدركات الصحية لدى افراد المجتمع بشكل عام و 

 . تعليم خاصةً في مجال التدريس و ال

 .الأستنتاجات و التوصيات  -1
 الأستنتاجات  5-1 

- :بعد تحليل النتائج توصل الباحث الى الأستنتاجات التالية    

المدركات الصحية لدى مدرسي التربية الرياضية في المدارس الثانوية بمركز محافضة  -1 
 .السليمانية بمستوى جيد 

 .ية لدى افراد عينة البحث وجود إختلافات في مستوى المدركات الصح-2  

المدركات الخاصة بالتغذية الصحية لدى افراد العينة كان افضل من المدركات الصحية  -3 
- :التوصيات  2-5العامة و الصحة الرياضية   

 :يوصي الباحث بما يلي 

الأهتمام بالمدركات الصحية بشكل اكبر من خلال المناهج الدراسية في معاهد و اقسام  -1
 .التربية الرياضية في المحافظة و إقليم كردستان  العراق  و كليات

إجراء بحوث و دراسات اخرى مشابهة على مدرسات التربية الرياضية داخل و خارج  -2
 .محافظة السليمانية 

 .زيادة مفردات او المواد التي لها علاقة بمختلف الجوانب الصحية  -3
 .مركز المحافظة عقد دورات و ندوات خاصةً بالمدركات الصحية  في  -2
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 .م 0991الأسكندرية ، ، منشأة المعارف ، الرياضة و الصحة  :عادل علي حسن  
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 المصادر

طرق تدريس التربية البدنية بين النظرية و : عصام الدين متولي و بدوي عبدالعال /1
 .م 2111دار الوفاء لدنيا الطباعة و النشر ، الأسكندرية ،  1، ط  التطبيق

ارتباط السلوك الصحي  لطالبات كلية التربية الرياضية بدراسة : أمال زكي محمود / 2
، جامعة ( 22)بعض المقررات الصحية ، المجلة العلمية للتربية الرياضية و البدنية ، عدد 

 . م 1113حلوان ، القاهرة ، 

لفكر العربي ، ، دار ا  الجوانب الصحية في التربية الرياضية:  بهاء إبراهيم سلامة / 3
 . م 1111القاهرة 

 .  2115سامي محمد ملحم ، دار المسيرة للنشر و التوزيع ، /2     
، دار نور   التدريب الرياضي ، و افكاره و تطبيقاته، :  صالح شافي ساجت / 5      

 .م2111للدراسات و النشر و الترجمة ، دمشق ، سوريا ، 
 .م 1115منشأة المعارف ، الأسكندرية ، :  صحةالرياضة و ال: عادل علي حسن /1     
     
مركز سعد، المملكة ، مقدمة في طرائق التدريس العامة : عصام الدين متولي عبدا  /7    

 .101م ،ص 1111العربية السعودية 
م 2111، دار القلم ، القاهرة ، الكفاءة الصحية و التوازن الغذائي: فريدة عثمان و رخرون /1    

 . 1، ص 
التطبيقات الأحصائية و إستخدامات الحاسوب في :  وديع ياسين و محمد حسن العبيدي / 1    

 .212ص 1111الموصل دار الكتب للطباعة ، ،.  التربية الرياضية
 . المدخل الى القياس في التربية البدنية و الرياضية:  محمد نصر الدين رضوان /  11    
 .  13ص  2111.شر ، القاهرة ،مركز الكتاب للن1ط
محمد نصر الدين رضوان واخرون بناء مقياس المدركات الصحية لدى معلمي التربية  11  
 50ص  23,1111مجلة علوم الرياضة والتربية البدنية جامعة المنيا العدد ,

الدار الجامعية للنشر ، القاهرة  .مقدمة في علوم الغذاء و التغذية  : محمود احمد حمزة /12   
 .12م ، ص 2113، الدار الجامعية  للنشر  ، القاهرة ،
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مؤسسة الرواقة للنشر و  :التغذية للرياضيين  : مروان عبدالحميد و يوسف كماش / 13   
 . 21ص  11التوزيع ،ط

م ، 2111ية ،، منشاة المعارف الأسكندر التربية الصحية و الأمان  : نادية محمد رشاد / 12   
 .0ص 
التطبيقات الأحصائية و إستخدامات الحاسوب  : وديع ياسين و محمد حسن العبيدي /  15  

 .212ص 1111الموصل دار الكتب للطباعة ، ، .في التربية الرياضية 
عمان  1ط. ، دار الخليج  لنشر الرياضة و الصحة البيئيبة  :يوسف لازم كماش / 11    

 .ص  2111
11/ Hara,D.Einfuhrung in die Allgemeine Training and Wettampf 
erfarhung 2.Verlag,Auflage,DHFK,Lei Pzig.1986 

 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 


