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برنامج نفس حركى مقترح لتحسين مستوى الأداء الفنى لدى  

  سنة   ١٦ناشئات سباحة الزحف على البطن تحت 
ه ح.د.م /  أ *    أح ع

ـ  ع/  دأ.م. **  ي درو م   ال
ة /   ***  اح ه ال ا ع ر ـ آس   م

ــــي جزء لا يتجزأ من علم النفس العام ولا يوجد اختلاف بينهما   بما أن علم النفس الرياضــــــ
ــلوك الحركي والنمو الحركي، إذ  ــيع معينة في الســــــ ـــ ــي يركز على مواضـــ ولكن علم النفس الرياضــــــ

ــــــح كل من   ه (يوضــــــ امل  ، و ار م ـــــل علم النفس    م)٢٠٠٠ن ــــ بأن هناك صــــــــــــعوبة في فصـــ
الرياضـــي عن علم النفس بصـــورة عامة، لذلك فمجالات علم النفس الرياضـــي لا تختلف كثيرا عن  

  )١٣: ٩( مجالات علم النفس المختلفة بقدر ما تتعلق بالتعلم الحركي والنشاط البدني.
ــــي، والتي يمكن من خلالــــه   يعتبر النفس الحركىو  ــــ أحــــد مجــــالات علم النفس الريــــاضــــــ

المســـــــــاعدة على النمو النفســـــــــي للفرد، والكثير من البرامج النفســـــــــية تعمل على تنمية هذا الجانب  
ــياً في البرامج النفس حركية، وهي إحدى   ــاسـ ــراً أسـ ومنها البرامج النفس حركية إذ تعد الحركة عنصـ

ــية في التعبير عن الأ ــاســـ ــكل عام،  الطرق الأســـ ــاعر والمفاهيم، وبالتالي عن الذات بشـــ فكار والمشـــ
فهي بذلك استجابة بدنية ملحوظة لمثير ما، إذ تعد من أقدم أشكال الاتصال والمشاركة الوجدانية،  
ـــــلية لكونها تخفف من التوتر والقلق والتعصـــــــــب كما يمثل الســـــــــلوك  كما أنها وســـــــــيلة للمرح والتســــ

ن مظاهر الحياة الإنسـانية ووسـيلة أسـاسـية للعمل أو الإنجاز في الحركي للإنسـان مظهرا أسـاسـيا م
ـــــلوك الحركي في جوهره اســــــتجابات بدنية لمثير ما   مختلف مجالات النشــــــاط الإنســــــاني، ويعد السـ
ــيولوجية داخل الفرد، أو كان نتيجة لمثيرات   ــية وفســـــ ــ ــواء كان هذا المثير ناتجاً عن عوامل نفســـ ــ ســـ

  )١٤: ١٠(. رجية في البيئة المحيطة بالفرد خا
  

 
اذ  * ف    أس اضيعل ال ة ال  ال اض ـة ال ـ ـة ال ل ـة  اض ـة الـ ف ة وال م ال اع ورئ ق العل

ي اد ال  .  جامعة ال
ح    ** و ة وال اض ق الإدارة ال اع  ة ال ائ ات ال اض اذ إدارة ال اضيأس ة جامعة    ال اض ة ال ة ال ل

اد ي ال  .  ال
ة  *** اض ة ال ف ة وال م ال ق العل ة  ة  -اح اض ة ال ة ال ادامعة  -ل ي ال  .  ال



 
 

 

٢  

بكونها احدى الرياضــات    الســباحةالى ان تتميز رياضــه  م)  ١٩٩٤(ويشــير ابو العلا احمد  
ــتها في المراحل   المائية ــ ــــ ــين    المختلفة العمريةالتي يمكن ممارســـ ـــ ــباحةولكلا  الجنســــــ احدى   والســـــــــ

ــــط المائي كوســـــــيله للتحرك خلاله وذلك عن طريق حركه   المائيةالرياضـــــــات  ــــــتعمل الوســـ التي تسـ
الزراعين والرجلين والجذع بغرض الارتقاء بكفاءه الانســـان بدنيا ومهاريا  وعقليا واجتماعيا ونفســـيا  
ويمكن للفرد ان يطورها وفقا لقدرته وقوه تحمله كما يمكن جعلها وســيله للراحه والاســترخاء وتجديد  

   )٢٢: ١. (والتأهيلوسيله العلاج النشاط و 
  القدرةمن خلال التدريبات عدم توافر   السباحةفي مجال تدريب   الباحثينمن خلال عمل  و 

التي لدى الناشـــئات على الاداء الفني لطريقه الزحف على البطن بالشـــكل الامثل والصـــحيح وكثره  
الاخطاء في الاداء الفني التي تؤدي بالناشـئ لعدم تحقيق الاداء بالشـكل المناسـب او المطلوب لذا 

لتوجيه نظر القائمين على   وضــــرورية ملمةحيث اصــــبحت   العلمية الدراســــةمثل هذه  الحالةتكمن  
ــــتخدام كافه القدرات اثناء تعليم    الســـــــباحةعمليه التعليم والتدريب لناشـــــــئات   على  التركيز على اســـ

  .والتدريب عليها السباحة
ــــــةنظرا لما تتعرض له الناشـــــــــئات من تعليقات من المجتمع من خلال الزي   في  والممارســـ

ــباحةحمامات  ــ عكس عادات وتقاليد المجتمع البيئي بالوادي الجديد ومما تتعرض له   المفتوحة  الســـ
  .السباحةمن انتقادات يجعلها تعزف عن ممارسه 

  والتدريبية  التعليمية العمليةفي الاعتقاد الخاطئ للقائمين على    الرئيسـيةهذا وتكمن مشـكله البحث  
فقط ولكن التكــامــل بين الجوانــب    والتــدريبيــة  التعليميــةالاولى هي الاهتمــام بــالبرامج    الأولويــةبــان  

ــهم فى  الوصــــــول بالمبتدئ الى الاداء الفني الامثل بصــــــوره    )النفســــــية-  التدريبية-  التعليمية( يســــ
يجب ان يسـير جنبا الى جنب    النفسـيةتسـهم في تقليل الوقت والجهد المبذولين في تنميه المهارات 

  .للسباحة الأساسيةوالمهارات  البدنية اللياقةمع تنميه عناصر 
ــح المرجعي للمراجع والابحاث     وجدت ندرة    الباحثينعلى حد علم    العلميةومن خلال المسـ

ــــيةالدراســـــــــــــات التي تناولت البرامج   ـــ الفني لدى   بالأداءعلى الارتقاء    تأثيرهاومدى  الحركية  النفســــــ
  .السباحةناشئات رياضه 

 : ف ال   ه
حركى لتحسين مستوى الأداء الفنى لدى ناشئات سباحة  إلى إعداد برنامج نفس يهدف البحث     

  . سنة ١٦الزحف على البطن تحت 
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 : وض ال   ف
ــائيةتوجد فروق  ذات دلاله  ـــ ــطات الدرجات القياس القبلي والبعدي لدى   إحصـــ ـــ بين متوســـ

  .سنه في البرنامج النفسي حركي لصالح القياس البعدي ١٦تحت السن  السباحةناشئات 
ات ال ل   : م

 ى: ا ى ال ف نامج ال  ال
 والمعرفية  الحركيةكوسيله اساسيه لتنميه الوظائف   والحركةبرامج يستخدم فيها الجسم    هى
ــم   متكاملةوهي تتعامل مع الطفل كواحده   والانفعالية  والاجتماعية ــ غير مجزئه الى مســـــميات الجسـ

ــوره    المجردةوالتنفس على ان يتم تقديم المعارف والمعلومات   ــةفي صــــــــ ــ ــوســــــ ــ ــهليُ   محســــــ ــ عليه   ســــــ
 )٢. (استيعابها والاحتفاظ بها لفتره طويله

قة: ا راسات ال   ال
ر ردام - الغف ـ او (  ،ع تخفيف    تـأثير برنـامج نفســــــــــــــى حركى فى  :)٥(  م)٢٠١٨ـان الع

)، ١٨  –  ١٦الأزمات النفســـية وتطوير بعض المهارات الهجومية بكرة الســـلة للشـــباب أعمار (
ــباب  ــية للاعبين الشـ ــة الى اعداد برنامج نفســـى حركى فى تخفيف الأزمات النفسـ هدفت الدراسـ

ــتملت عينة البحث على   ـــ ــتخدم الباحث المنهج التجريبى، واشـــ ــلة، اســــــ لاعب كرة   ١٤كرة الســــــ
ــلت  ــلة، وتوصــــــ ـــ ــى الحركى الاثر الكبير فى تخفيف  ســـ ـــ ــة الى ان البرنامج النفســـ نتائج الدراســــــ

 الازمات النفسية اللاعبين.
فة على ( - ف ن خل ــية   :)٤(  م)٢٠٢١عا ــغوط النفسـ ــادى للحد من الضـ فاعلية برنامج ارشـ

ــغوط  ــة الى التعرف على فاعلية البرنامج المقترح للحد من الضــــ ــباحة، هدفت الدراســــ لدى الســــ
النفســية لدى لاعبى الســباحة، اســتخدم الباحثين المنهج الوصــفى، واشــتملت عينة البحث على 

البرنامج الارشــادى النفســى يؤثر ) ناشــئ ســباحة من لاعبى النصــر، واظهرت النتائج ان ٤٠(
 تأثيراً ايجابياً على الحد من الضغوط النفسية لدى لاعبى السباحة.

-  Thelwell and other  )ــترخاء  : )١١(  )٢٠٠٦ ــية (الاسـ ــتخدام المهارات النفسـ  – أثر اسـ
ـــــور العقلى  ــتوى الأداء فى كرة القدم، التعرف على   –التصــــ الحديث الذاتى) على تطوير مســـــــ

ــترخاء   ـــية (الاســــ ـــتخدام المهارات النفســـ ـــور العقلى   –اســـ الحديث الذاتى) على تطوير    –التصـــ
ــتخدم الباحث المنهج التجريبى، عينة قوامها ( ــتوى الأداء فى كرة القدم، اســــــــ ــ ) لاعبين،  ٥مســــــ

  فاعلية البرنامج المقترح فى الارتقاء بمستوى أداء لاعبى خط الوسط فى كرة القدم.
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: اءات ال ة وج   خ
: هج ال   م

لعينة واحدة وذلك   شـــــبه التجريبى بإســـــتخدام التصـــــميم التجريبىالمنهج    ينالباحث  اســـــتخدم
  لمناسبته لطبيعة البحث.

: ع ال   م
مواليد  ســنه  )١٦:   ١٥(  يشــتمل مجتمع البحث علي ناشــئات الســباحة للمرحلة الســنية من

ــجلين   م)٢٠٠٩ –م  ٢٠٠٨( ــمومن المسـ ــباحة للموسـ ــري للسـ ــى ( بالاتحاد المصـ م / ٢٠٢٢الرياضـ
ــى)  ٨٤(  م) بإجمالى٢٠٢٣ ــية الرياضـ ــى، نادى القوصـ ــيوط الرياضـ ــئة متمثلين فى (نادى أسـ ) ناشـ

 من ناشئات السباحة.
ة ال :   ع

ــئـة كعينـ٦٠تم اختيـار العينـة بـالطريقـة العمـديـة إجمـالي ( ــ ــــ ــيـ  ة) نـاشــــــ ــ ــــ ــاســــــ   ةعينـ )٣٠و( ةاســــــــــــ
  ).م٢٠٠٩-م٢٠٠٧من مواليد ( م)٢٠٢٢م / ٢٠٢١(للموسم الرياضي  ةاستطلاعي

  .%) من المجتمع الأصلي للبحث  ٧٥(الحالية   حجم العينة المستخدمة في الدراسةكما بلغ        
ة ال :  اد ع ان أف   ت

ــة بالطريقة العمدية من  ــنية منتم اختيار عينة الدراسـ ــباحة للمرحلة السـ ــئات السـ :   ١٥(  ناشـ
ــم  )١٦ ــباحة للموسـ ــري للسـ ــنه بالاتحاد المصـ ــئة،  )  ٥٠(  . وبلغ عددهمم)٢٠٢٣م /  ٢٠٢٢( سـ ناشـ

ــاســـــية وعدد(٣٥بواقع عدد( ــ م / ٢٠٢٢( للموســـــم  ) ناشـــــئة عينة اســـــتطلاعية١٥) ناشـــــئة كعينة اسـ
ــةو م)،  ٢٠٢٣ ـــتخدمة في الدراســــ ــلي  ٪٥٩.٥٣(الحالية   بلغ حجم العينة المســـ ) من المجتمع الأصــــ
  .للبحث 

انات: ع ال   وسائل وأدوات ج
 . مقياس السمات النفسية ( أعداد  محمد صلاح)  -أ

 (إعداد الباحثة). برنامج نفسي حركيتصميم   -ب 
ة أولاً: عاملات العل راسة: ال مة فى ال   ال

ة  - ١ ف ات ال اس ال   : ل
) عبارة  ٧٢)، ويتكون المقياس من (٢٠٢١صـــــــــــــلاح (محمد قام بتصـــــــــــــميم هذا المقياس     

  –تقــدير الــذات    –الثقــة بــالنفس    –التعــاطف    –وصــــــــــــــفيــة وهي تقيس الابعــاد (الاتزان الانفعــالي  
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البـاحثـة    ت ). وقـد اجريـ٣،  ٢،  ١وعلي ميزان تقـدير ثلاثي(  ادارة الضــــــــــــــغوط)  -الـدافعيـة للإنجـاز  
  .الإجراءات التالية للتأكد من صلاحية المقياس للتطبيق

ـــــــيةبإجراء المعاملات العلمية   ينالباحث  قام    ــــــمات النفســـ في صــــــــــورته النهائية    لمقياس الســــ
سـنه بالاتحاد المصـري    )١٦:    ١٥(  ناشـئة من ناشـئات السـباحة للمرحلة السـنية من  )١٥(  وقوامها

ــم ــباحة للموســ ــية.  م)٢٠٢٣م / ٢٠٢٢(  للســ ــاســ ــة ومن غير العينة الأســ بهدف    ومن مجتمع الدراســ
ــــوح وصــــــــــــــيـاغة ومنـاســــــــــــــبتهـا لعينـه الدراســــــــــــــة وتم حســــــــــــــاب المعـاملات العلمية   ــــ التـأكد من وضــــــ

  :الثبات) وقد أسفر هذا الإجراء عن النتائج التالية -للمقياس(الصدق
    :ق ال ـص  -أ

ــة)، علي ا ـــ ــية (قيد الدراســـ ـــ ــمات النفســـ ـــ ــدق المحكمين لمقياس الســـ فراد عينة  لتأكد من صــــــ
بعرضها على مجموعة من السادة الخبراء المتخصصين في مجال    ينالأساسية، قام الباحثالدراسة 

علم النفس الرياضـــي والحاصـــلين علي درجة الدكتوراه في فلســـفة التربية الرياضـــية ولا تقل خبرتهم  
)، وذلك لمعرفة ١) محكم وخبير. مرفق(١٠، وقد بلغ عدد المحكمين والخبراء (وات ) ســــن١٠عن (

ــية، ولقد اجمعت آراء المحكمين والخبراء   ــبة هذه الاختبارات لأفراد عينة البحث الأســـاسـ مدي مناسـ
علي مناسبة تلك الاختبارات للعينة قيد الدراسة؛ حيث جاءت نسبة موافقة المحكمين والخبراء علي  

  .)٪١٠٠% إلي  ٩٠ت المقترحة بنسبة ما بين (الاختبارا
اخلي:  - ب اق ال ق الات   ص

ــدق الاتســــــاق الداخلي قام الباحث ـــمات النفســــــية  ينلحســــــاب صــــ في   بتطبيق مقياس  الســـ
ــورته النهائية وقوامها( ــنية من  )١٥صـ ــباحة للمرحلة السـ ــئات السـ ــئة من ناشـ ــنه    )١٦:   ١٥( ناشـ سـ

ـــــم من مجتمع البحث من خارج العينة    م)٢٠٢٣م / ٢٠٢٢(  بالاتحاد المصـــــــــري للســـــــــباحة للموســــ
وقد تم   وصـــياغة العبارات ومناســـبتها لعينه الدراســـة،الاســـاســـية للدراســـة بهدف التأكد من وضـــوح  

حســـــــــاب معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية للمحور الذي 
تنتمى إليه، وكذلك معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية له، 

اس، الجداول كما تم حســاب معاملات الارتباط بين مجموع درجات كل محور والدرجة الكلية للمقي
  ) توضح النتيجة على التوالي:٣)، (٢)، (١(

  
  
  
  



 
 

 

٦  

ول (   ) ١ج
اس  ارات ال ارة م  ل  ا ب درجة    معاملات الارت

ة                               ل رجة ال ه  وال ى إل ر ال ي   ) ١٥(ن =            لل

ع الأول   :ال
ان الانفعالي    الات

اني:   ع ال ال
ف  عا  ال

 : ال ع ال   ال
ف ال قة   ال

ع :  ا ع ال   ال
ات  ي ال  تق

 : ام ع ال   ال
ا ة للإن اف  ز ال

ادس ع ال   : ال
غ  اداة ال

رقم  
 العبارة 

معامل  
 الإرتباط 

رقم  
 العبارة 

معامل  
  الإرتباط 

رقم  
 العبارة 

معامل  
 الإرتباط 

رقم  
 العبارة 

معامل  
 الإرتباط 

رقم  
 العبارة 

معامل  
 الإرتباط 

رقم  
 العبارة 

معامل  
 الإرتباط 

٠.٧٧ ١ ٠.٨٦ ١ ٠.٨١ ١ ٠.٨٣ ١ ٠.٧٧ ١ ٠.٨٤ ١ 
٠.٧٨ ٢ ٠.٨٠ ٢ ٠.٦٢ ٢ ٠.٨٨ ٢ ٠.٧٨ ٢ ٠.٧٤ ٢ 
٠.٦٥ ٣ ٠.٩٠ ٣ ٠.٦٧ ٣ ٠.٧ ٣ ٠.٦٥ ٣ ٠.٨٧ ٣ 
٠.٥٨ ٤ ٠.٨٤ ٤ ٠.٨٨ ٤ ٠.٨٣ ٤ ٠.٥٨ ٤ ٠.٨١ ٤ 
٠.٨٧ ٥ ٠.٨٧ ٥ ٠.٥٩ ٥ ٠.٨٤ ٥ ٠.٧٧ ٥ ٠.٦٤ ٥ 
٠.٨٩ ٦ ٠.٧٥ ٦ ٠.٨٥ ٦ ٠.٧٨ ٦ ٠.٧٨ ٦ ٠.٩٦ ٦ 
٠.٧٩ ٧ ٠.٥٨ ٧ ٠.٧٩ ٧ ٠.٨٩ ٧ ٠.٨٩ ٧ ٠.٨٩ ٧ 
٠.٥٢ ٨ ٠.٧٧ ٨ ٠.٨١ ٨ ٠.٧٧ ٨ ٠.٧٧ ٨ ٠.٨٨ ٨ 
٠.٨٦ ٩ ٠.٧٨ ٩ ٠.٦٤ ٩ ٠.٩٢ ٩ ٠.٩٢ ٩ ٠.٧٧ ٩ 
٠.٨٠ ١٠ ٠.٨٩ ١٠ ٠.٩٦ ١٠ ٠.٨٨ ١٠ ٠.٨٦ ١٠ ٠.٨٥ ١٠ 
٠.٩٠  ١١ ٠.٧٧  ١١ ٠.٨٩  ١١ ٠.٥٩  ١١ ٠.٨٠  ١١ ٠.٧٨  ١١ 
٠.٨٤  ١٢ ٠.٥٨  ١٢ ٠.٨٨  ١٢ ٠.٨٥  ١٢ ٠.٩٠  ١٢ ٠.٨٩  ١٢ 

  ٠.٤٤٤) = ٠.٠٥قيمة (ر) الجدولية عند مستوى دلالة (

ول ( ح م ج   ) ما يلي: ١ي
الكليــة  تراوحــت معــاملات الارتبــاط بين درجــة كــل عبــارة من عبــارات المقيــاس والــدرجــة  

) وهى معاملات ارتباط دالة إحصــــــائياً ما يشــــــير إلى الاتســــــاق  ٠.٩٦:  ٠.٠.٥٢للمحور ما بين (
 الداخلي للمحاور.

  
  
  
  
  



 
 

 

٧  

ول (  ) ٢ج
ة له  ل رجة ال اس وال ارات ال ارة م  ل  ا ب درجة    ) ١٥(ن=  معاملات الارت

ارة 
 ال

رق
ا   

لإرت
ل ا

عام
م

  

ارة 
 ال

رق
  

ل 
عام

م
ا 

لإرت
ا

  

ارة 
 ال

رق
ا   

لإرت
ل ا

عام
م

  

ارة 
 ال

رق
ا   

لإرت
ل ا

عام
م

  

ارة 
 ال

رق
ا   

لإرت
ل ا

عام
م

  

ارة 
 ال

رق
ا   

لإرت
ل ا

عام
م

  

٠.٧٧  ٦٦  ٠.٧٨  ٥٣  ٠.٦٨  ٤٠  ٠.٧١  ٢٧  ٠.٦٦  ١٤  ٠.٧٠  ١  

٠.٧٦  ٦٧  ٠.٧٠  ٥٤  ٠.٧٦  ٤١  ٠.٦٨  ٢٨  ٠.٧٥  ١٥  ٠.٧١  ٢  

٠.٨٧  ٦٨  ٠.٧٦  ٥٥  ٠.٨١  ٤٢  ٠.٦٤  ٢٩  ٠.٧١  ١٦  ٠.٧٥  ٣  

٠.٧٠  ٦٩  ٠.٦٨  ٥٦  ٠.٥٨  ٤٣  ٠.٦٠  ٣٠  ٠.٦١  ١٧  ٠.٦٨  ٤  

٠.٧٨  ٧٠  ٠.٧٦  ٥٧  ٠.٥٢  ٤٤  ٠.٧٥  ٣١  ٠.٧٣  ١٨  ٠.٧١  ٥  

٠.٧٠  ٧١  ٠.٧٠  ٥٨  ٠.٧٠  ٤٥  ٠.٦٥  ٣٢  ٠.٦٢  ١٩  ٠.٦٤  ٦  

٠.٨٧  ٧٢  ٠.٧١  ٥٩  ٠.٧٨  ٤٦  ٠.٧٠  ٣٣  ٠.٨٢  ٢٠  ٠.٧٦  ٧  

٠.٨٢  ٦٠  ٠.٧٠  ٤٧  ٠.٦٨  ٣٤  ٠.٧١  ٢١  ٠.٧٤  ٨      

٠.٨١  ٦١  ٠.٧١  ٤٨  ٠.٧٦  ٣٥  ٠.٧٣  ٢٢  ٠.٦٨  ٩      

٠.٨١  ٦٢  ٠.٦٨  ٤٩  ٠.٧٠  ٣٦  ٠.٨٧  ٢٣  ٠.٧٣  ١٠      

٠.٦٥  ٦٣  ٠.٦٤  ٥٠  ٠.٧١  ٣٧  ٠.٧٠  ٢٤  ٠.٧٦  ١١      

٠.٧٥  ٦٤  ٠.٦٠  ٥١  ٠.٨٢  ٣٨  ٠.٧٨  ٢٥  ٠.٧٤  ١٢      

٠.٨٧  ٦٥  ٠.٧٠  ٥٢  ٠.٨١  ٣٩  ٠.٧٠  ٢٦  ٠.٨٠  ١٣      

  ٠.٤٤٤) = ٠.٠٥قيمة (ر) الجدولية عند مستوى دلالة (

ول ( ح م ج   ) ما يلى:٢ي

تراوحت معاملات الإرتباط بين درجة كل عبارة عن عبارات المقياس والدرجة الكلية له ما  
ـــــير إلى الاتســــــــــــاق الداخلى ٠.٨٧:  ٠.٦٤بين ( ــــ ) وهي معاملات إرتباط دالة إحصــــــــــــائياً مما يشـــ

   للمقياس. 

  

  



 
 

 

٨  

ول (  ) ٣ج

ا ة له معامل الإرت ل رجة ال اس وال اور ال ر م م ل م   )١٥(ن=   ب درجة 

ارة ــرق   ارة ــ العــرق  ا ــل الإرتــامـــمع  ال

 ٠.٩١ الاتزان الانفعالي  ١
 ٠.٨٤ التعاطف ٢
 ٠.٩٥ الثقة بالنفس ٣
 ٠.٩٢ تقدير الذات ٤
 ٠.٩٤ الدافعية للإنجاز ٥
 ٠.٩٨ اداة الضغوط ٦

 ٠.٨٦ المجموع 

  ٠.٤٤٤) = ٠.٥قيمة (ر) الجدولية عند مستوى (                
ول ( ح م ال   )٣ي

تراوحـت معـاملات الارتبـاط بين مجموع درجـات كـل محور من محـاور المقيـاس والـدرجـة الكليـة  - 
) وهي معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى الاتساق الداخلي  ٠.٩٨:  ٠.٨٤له ما بين (
 للمقياس. 

ات:  - ج  ال
ار  - قة إعادة الاخ ات  اب ال   :Test – retestح

ـــــاب ثبات المقياس قام الباحث ـــــيةبتطبيق المقياس    ينلحســــــ ـــ في   لمقياس الســـــــــــمات النفســـ
ـــــنه    ١٥:١٦ناشــــــئة من ناشــــــئات الســــــباحة للمرحلة الســــــنية من   )١٥(  صــــــورته النهائية وقوامها سـ

من مجتمع الدراسـة ومن غير العينة الأسـاسـية    ٢٠٢٣-٢٠٢٢بالاتحاد المصـري للسـباحة للموسـم 
تم إعادة التطبيق بفاصل زمنى    Test – Retestباستخدام طريقة تضيق الاختبار وإعادة تطبيقه  

  ). ٤) خمسه عشر يوماً وهذا ما يوضحه جدول رقم (١٥قدرة (
  
  
  
  
  
  



 
 

 

٩  

ول (   ) ٤ج
اس       اني لل ا ب ال الأول وال   )١٥(  ن=      معامل الارت

  ال 
اور    ال

اني  ال الأول  ا  ال ال  معامل الارت
  ع  م  ع  م  (ر)

  ٠.٨٩  ٠.٧٠٤  ٢.٢٧  ٠.٦٤٠  ٢.٥٣  الانفعالي الاتزان 
  ٠.٧٦  ٠.٧٢٤  ٢.٣٣  ٠.٧٣٧  ٢.٤٠  التعاطف

  ٠.٩٧  ٠.٧٣٧  ٢.٤٠  ٠.٦٧٦  ٢.٢٠  الثقة بالنفس
  ٠.٦٩  ٠.٦٤٠  ٢.٥٣  ٠.٧٢٤  ٢.٣٣  تقدير الذات

  ٠.٧٨  ٠.٧٣٧  ٢.٤٠  ٠.٧٠٤  ٢.٢٧  الدافعية للإنجاز
  ٠.٧٥  ٠.٧٨٤  ٢.٨٥  ٠.٧٨٥  ٢.٦٥  اداة الضغوط

  ٠.٨٩  ٨.٤٠  ٣٨.٩٩  ٥.٨٦  ٣٦.٠٧٧  المقياس ككل

  ٠.٤٤٤) = ٠.٠٥قيمة (ر) الجدولية غير مستوى دلالة ( 
ول ( ح م ج   ) ما يلي:٤و

توجد علاقة إيجابية دالة إحصـــــــــــــائية بين التطبيق الأول والثاني لمختلف محاور المقياس        
ـــــــوب بين ( أعلى من قيمتها  ) هي  ٠.٨٩  -٠.٦٩والمقياس ككل إذ يتراوح معامل الارتباط المحســــــ

  مما يشير إلى ثبات المقياس. ٠.٠٥الجدولية عند مستوى 
اً: اء  ثان ات ت ب ح: خ ق ى ال ف نامج ال   ال

عملية بناء البرنامج عملية نظامية تتطلب خطة شاملة، وتتضمن مجموعة من الإجراءات  
  العلمية المتسلسلة وسوف يتم تنفيذ مجموعة من الخطوات وذلك على النحو التالى: 

نامج : - ١ ف ال  ه
يهدف البحث لمعرفه تأثير برنامج نفسي حركي على مستوى الاداء الفني لدى ناشئات 

  سنه بالاتحاد المصري للسباحه.   ١٦سباحه الزحف على البطن تحت 
ح  - ٢ ق نامج ال اء ال  : أس ب

ببعض الأسس العلمية والمبادئ الأساسية فى تصميم البرنامج النفسى   ينلقد استعان الباحث
المقترح عن طريق تحديد أفضل الأساليب والمبادئ للتخطيط وإعداد برامج المهارات النفسية والتى  
أمكن استخلاصها من آراء بعض الخبراء والمراجع العلمية والدراسات والبحوث السابقة فى مجال 

  وتحديد الأسس الآتية: علم النفس الرياضى 
 أن يحقق محتوى البرنامج الهدف العام الذى وضع من أجله. -
 أن يراعى البرنامج المقترح الفروق الفردية بين الناشئات.  -



 
 

 

١٠  

 مناسبة البرنامج المقترح لعينة الدراسة. -
 أن تتناسب التدريبات المقترحة مع المرحلة العمرية للناشئات. -
 تحديد الخطة الزمنية التطبيقية لبرنامج النفس حركى المقترح. -
 تحديد الأبعاد الرئيسية لبرنامج النفس حركى المقترح. -
 تحديد أنسب محتويات أبعاد برنامج النفس حركى المقترح. -
 أن يتم وضع الوحدة النفسية فى ضوء الإمكانيات المتوفرة والمتاحة. -
 أن يتناسب التسلسل المنطقى لمحتويات البرنامج مع أهدافه.  -
 ملائمة محتوى البرنامج لمستوى قدرات أفراد عينة البحث. -
 قيد البحث.  توافر المكان والإمكانات اللازمة وعوامل الأمن والسلامة لتنفيذ البرنامج النفسى -
نامج : - ٣ ات وضع وت ال  خ

بالاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة فى   ينبعد تحديد أهداف البرنامج قام الباحث
م)  ٢٠١٨عبدالغفور ردام (  مجال علم النفس وعلم النفس الرياضى والبرامج النفسية مثل "دراسة

  ). ٢م) (٢٠٠٦)، أمل على خليل (٥(
ومن خلال الدراسة والأبحاث والدراسات العلمية التى أجريت فى هذا المجال مثل دراسة 

لتحديد محتوى أنشطة البرنامج حيث تضمن البرنامج ستة مهارات ،  م )٢٠٢١"محمد صلاح" (
تقدير الذات    – الثقة بالنفس    –التعاطف    – نفسية لدى الناشئات السباحة هى ( الاتزان الانفعالى  

إدارة الضغوط)، بحيث يتم التدرج فى وضع الوحدات النفسية المكونة للبرنامج    –الدافعية للإنجاز    –
الى الصعب  السهل  قيد  من  المقترحة  النفسية  للمهارات  تمثل فى مجملها تغطية شاملة   ، حيث 

البرنامج. بعد الانتهاء من إعداده تم عرضه فى صورته النهائية على الخبراء المتخصصين لتحقيق  
اف الدراسة، وفى ضوء نتائج الخبراء تم تم تنظيم وحدات البرنامج فى صورة وحدتين لكل مهارة  أهد 

) وحدات نفسية للبرنامج  ٨) أسبوع بواقع وحدتين لكل مهارة بإجمالى (١٢نفسية ثم تطبيقها فى (
كل وحدة النفسى المقترح، وتم توزيع الوحدات بالتساوى على المهارات النفسية قيد البرنامج، وزمن 

  ) دقيقة. ٦٠(
نامج : - ٤  م ال
 تدريبات لتنمية الاتزان الانفعالى. -
 تدريبات لتنمية التعاطف.  -
 تدريبات لتنمية الثقة بالنفس.  -
 تدريبات لتنمية تقدير الذات. -



 
 

 

١١  

 تدريبات لتنمية دافعية الإنجاز. -
 تدريبات لتنمية إدارة الضغوط.   -

نامج:  زم ال
البرنامج ( ) أسبوع على مدار ثلاثة شهور وقد تم توزيع أجزاء البرنامج  ١٢زمن تطبيق 

مقترحة، زمن كل وحدة  ) وحدة نفسية ١٢على وحدات زمنية بمعدل وحدة أسبوعية بإجمالى عدد (
 ) دقيقة. ٦٠(

ات  ح ــ   ال ـــ   ال
ض  الغ
م  

  ال

م   ال
لى  ال
  لل 

اج    الاخ

 ة 
ح

ال
 (

لف
 ا

قة
 ال

ى (
لأول

ا
  

١- : ح ن لمفهوم الثقة بالنفس فى تحسين    ش
  سباحة الزحف على البطن. 

(
لف

 ا
قة

 ال
ة

( ت
  

  ق  ٢٠

  
٢-  : ة ع ة م  ن

أهمية الثقة بالنفس وتأثيرها على تحسين سباحة الزحف  
  ق ١٢  على البطن. 

  
تؤكد   بعض عبارات الثقة بالنفس التىذكر   - ٣

التربية  مدرب  كلام  وصحة  ثقة  على 
  الرياضية. 

  ق ١٠

  

ة: -٤ ة صغ  ل
مطارده (بينج بونج) يقفون اللاعبين عند حافة الحمام  
 وابقاء اعينهم مغلقه ثم يقوم المدرب برمى كرات فى

الإشارة   بإعطاء  المدرب  ويقوم  الحمام  منتصف 
(الصافرة) ثم القيام بجمع أكبر عدد من الكرات واعينهم 

  مغلقه ومكافئة الفائز.

  ق ١٥

  

 تدريبات الاسترخاء:  - ٥
العينيين   وقفل  بهدوء  الحمام  حافة  على  (الجلوس 

  والتنفس كامل بعمق). 
  ق٣

  

راسة:  ات ال  خ



 
 

 

١٢  

ة:   -أ لا راسة الاس   ال
ـــة اســــتطلاعية للاختبارات المســــتخدم في جمع البيانات حيث تم    ينالباحث  قام بإجراء دراسـ

مجتمع الدراسة ومن    سنه  من  ١٥:١٦ناشئات السباحة تحت من  )  ١٥تطبيقه علي عينة قوامها (
، وذلك م٢٠٢٢/  ٣٠/٧م حتى  ٢٠٢٢/  ١٥/٧وذلك فى الفترة من . خارج العينة الأسـاسـية للدراسـة

  بغرض التعرف على مدى مناسبة المقياس لما وضع من أجله واختبارات الاداء الفني والمهارى.
ة:  - ب راسة الأساس   ال

  ينالتـأكـد من صـــــــــــــــدق ثبـاتهـا قـام البـاحث بعـد تحـديـد العينـة واختيـار أدوات جمع البيـانـات و 
   .بتطبيقها على جميع أفراد العينة الدراسة

ـــة) علي النحو    ينالباحث  قام       ـــية للدراســــ ـــ ـــاسـ بتنفيذ البرنامج النفس حركي (علي العينة الأســــ
  التالي:
ة: - ل اسات الق اء ال   إج

بإجراء القياسات القبلية للمتغيرات قيد الدراسة على عينة البحث الأساسية    ينالباحث   قام         
  والتي تضمنت قياس:  م٩/٢٠٢٢/  ٢م إلى ٢٠٢٢/ ٩/ ١وذلك يوم الموافق

 .العينة قيد الدراسةسنه ) ١٦:  ١٥(  ناشئات السباحة تحت قياس السمات النفسية  -
  .للعينة قيد الدراسةقياس اختبارات الاداء المهارى والفني للرياضة السباحة الاساسية  -
  تطبيق البرنامج النفس حركي  (علي العينة الأساسية للدراسة): -

  / ٤إلى  م٩/٢٠٢٢/    ٥في الفترة من الموافقالنفس الحركي   بتطبيق البرنامج  ينقام الباحث        
دد الجلسات النفسية  في الأسبوع، حيث بلغت ع  ) جلسة٢أسابيع بواقع ()  ١٢لمدة (  م ٢٠٢٢/ ١٢

  ين وقد راعى الباحث  ) دقيقة،٦٠، وتم تحديد زمن الوحدة النفسية خلال البرنامج بواقع (جفي  البرنام
  ما يلي :   يأثناء تطبيق البرنامج النفس حرك

 مراعاة توحيد أيام وتوقيت ومكان الجلسة النفسية لأفراد عينة البحث .   
  إجراء القياسات بنفس النظام والطريقة والترتيب لعينة البحث قبل وبعد تنفيذ التجربة.  
ة:  ع اسات ال اء ال  إج

بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج قام الباحثة بإجراء القياسات البعدية على أفراد عينة البحث        
وبنفس شــــــــــــــروط وترتيــب إجراء     م٢٠٢٢/  ١٢/  ٨م إلى  ٢٠٢٢/  ١٢  /  ٧  وذلــك يوم   الموافق

  .القياسات القبلية
ض:  - ١ ائج الف ض ن   ع



 
 

 

١٣  

ات درجات   "  والذي ينص علي  سـ ا ب م ـائ وق دالة إح ج ف اسـت لي   ال (الق
احة م ســ  ــ ات ال ع ل ناشــ اس ال ــالح ال ي ل ــي ح ف نامج ال ع ) في ال وال

١٥:١٦  ."  
ول    ) ٥( ج

ة  ائ وق  الاح ع دلالة الف لي وال اس الق ات درجات( ال س ات ب م  ل ناش
احة م س                 ات  ١٥:١٦ال اس ال عاد ال ه في ا ةس ف   )٣٥(ن =   )(ق ال ال

  م
اس  م
ات  ال
ة ف   ال

ار   اس الاخ
ة   وح

اس   ال
ار    الاخ

لي  اس الق ع   ال اس ال ق ب   ال الف
س   ال

ة (ت)  
ة   ال

م 
لالة    ال

س  ال
ابي    ال

اف   الان
ار    ال

س  ال
ابي    ال

اف   الان
ار    ال

١  

ات  ال
ة ف  ال

ان   الات
 الانفعالي

  دال  ٦.٨١١ ٧.٣٠٠ ٤.٦٨٤ ٢٩.٧٠ ٣.٥٣٩ ٢٢.٤٠ درجة

ف   ٢ عا   دال  ٢٠.١٣٠ ١٣.٩٠٠ ٢.٦١٢ ٣١.٩٣ ٢.٧٣٥ ١٨.٠٣ درجة ال
ف  ٣ ال قة    دال  ٢٢.٢٨٧ ١٧.٢٣٠ ٣.٨٦٤ ٣١.٦٣ ١.٧٣٤ ١٤.٤٠  درجة ال
ات   ٤ ي ال   دال  ١١.٣١٤ ١٠.٦٧٠ ٤.٦٩٩ ٢٦.٧٠ ٢.١٤١ ١٦.٠٣  درجة تق

٥  
ة  اف ال
از   للإن

  دال  ٢٣.٧١٠ ١٦.٨٠٠ ٣.٤١٤ ٣٣.٠٠ ١.٨٤٦ ١٦.٢٠  درجة

غ  ٦   دال  ٢٥.٣٨٣ ١٥.٤٩ ٢.٧١٤ ٣١.٦٩ ١.٩١٩ ١٦.٢٠  درجة اداة ال

لالة ( ة ع م ال ول   ) ١.٦٩٧) = (٠.٠٥ة (ت) ال
احصائيا بين متوسطي درجات القياسين  ) وجود فروق داله  ٥يتضح من نتائج الجدول (

و لصالح القياس البعدي  للعينه قيد الدراسة، حيث  ابعاد مقياس السمات النفسية    القبلي والبعدي في
  . البعدي) لصالح القياس  ٠.٠٥قيمة "ت" المحسوبة اكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مستوي دلالة (

ول (   ) ٦ج
ة  ائ وق  الاح ع دلالة الف لي وال اس الق ات درجات( ال س ات  ب م   ل ناش

احة م س                 ة )١٦: ١٥( ال ف ات ال اس ال ه في ال )س   ) ٣٥(ن =     . (ق ال

ات  غ   ال
لي  اس الق ع   ال اس ال ق ب    ال الف

س   ال
  ه ت 

م 
لالة    ع  م  ع  م  ال

ات  اس ال م
ة ف   ال

  دالة   ١٦.٨٣٢  ٨١.١١ ٢٥.٢٤٦ ٢٤٤.٠٧ ٢٧.١١٤ ١٦٢.٩٧

ة ع م دلالة  ول   ١.٦٩٧=  ٠.٠٥ة ت ال



 
 

 

١٤  

ــائيـاً من ٦يتضــــــــــــــح من ( في   و القيـاس البعـدي القيـاس القبلي ) وجود فروق دالـة إحصــــــــــــ
  دلالة  مســتوي  عند  الجدولية" ت " قيمة  من اكبر  المحســوبة" ت " قيمة  حيث   مقياس الســمات النفســية

  .ولصالح القياس البعدي ) ٠.٠٥(

ض: ائج الف ة ن اق   م
وق  ذات دلالـه    "  منـاقشـــــــــــــــة نتـائج الفرض والـذى ينص على جـ ف ـةت ــــــــــائ ب    إح

ات  ــ ع ل ناشـ لي وال اس الق رجات ال ات ال ــ سـ احةم ــ ـ ــ   ال ـ ه في    ١٦ت ال ــ سـ
ع اس ال الح ال ي ل ي ح ف نامج ال   ".ال

ــح من نتائج الجدول   ــائيا بين متوســـــطي درجات القياســـــين    ٥يتضـــ وجود فروق داله احصـــ
لصـالح القياس البعدي للعينه قيد الدراسـة، حيث  و ابعاد مقياس السـمات النفسـية   القبلي والبعدي في

ـــــــتوي دلالة ( ــــــوبة اكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مســـ ) لصــــــــــالح القياس  ٠.٠٥قيمة "ت" المحســــ
  .البعدي

ــير نتائج جدول ــائياً من    ٦ وتشــــ في   والقياس البعدي  القياس القبليوجود فروق دالة إحصــــ
  دلالة  مســتوي  عند  الجدولية" ت " قيمة  من اكبر  المحســوبة" ت " قيمة  حيث   مقياس الســمات النفســية

  .ولصالح القياس البعدي )٠.٠٥(
نتائج الدراســـة إلى تصـــميم البرنامج باســـتخدام الأســـاليب التي أثبتت فعاليتها    الباحثين عزي

، الذات  وتقدير،  دافعية الانجازفي تنمية المهارات العقلية والنفســــــية لدى ناشــــــئات الســــــباحة، مثل 
 .ساهمت المشاركة الفعالة للمشاركات في تعزيز تأثير البرنامج عليهن كما ،إدارة الضغوطو 

ان (و ذل   ــــــــام ز البرامج النفس حركية هى منهج شـــــــــــــامل   ) ان٧(  م)٢٠١٤ع
لتحسـين الشـخصـية، ويهتم بدراسـة حركة الإنسـان في ضـوء النواحى النفسـية، حيث تركز على كل 
النواحى الحركيــة والمعرفيــة والوجــدانيــة، وذلــك من خلال تنظيم الحركــة واللعــب عبر طرق تربويــة  

تحســين جوانب نمو الطفل المحتلفة،  ونفســية، يتم فيها اســتخدام الحركة كوســيلة أســاســية، من أجل 
  سواء الجوانب المعرفية أو الادراكية، أو الاجتماعية أو السلوكية. 

ة دراســة  ه ال ع ه  والتى أشــارت الى)  ٣(م)٢٠٢١أيهاب م ، م أح (وت
حركية ادى الى تحســين متغيرات الاداء   –برنامج القائم على الأنشــطة النفسان التأثير الايجابى لل

  الحركى لذوى الاعاقة العقلية البسيطة قيد البحث.



 
 

 

١٥  

ــــــ   ا  ر (و ب ال ان م ان ســــــــــمة الثقة بالنفس لدى الى ) ٦(  م)٢٠١٦ع
كلية علوم الرياضــــة جاءت بدرجة مرتفعة، وكما جاء ايضــــا مســــتوى   طلبة مســــابقات الســــباحة فى
  تقدير الذات بدرجة مرتفعة.

ــ (وت  ـــــــ ـ ، نف ح ة أح ان البرنـامج المقترح لـه تـأثير إيجـابى  )  ٨( م)٢٠٠٦فـاي
  سمة الثقة بالنفس). –على تنمية بعض المهارات النفسية قيد البحث (سمة القلق كحالة 

ــ     ـ د نافع (وت ــ م ـ ســـف، ن ا ي ان البرنامج  ) ٢(  م)٢٠٠٥أمال م إب
والقــــدرات  الحس حركى  ـــابى على اختبــــارات الادراك  تــــأثير إيجـ ـــه  لـ كــــان  المقترح النفس حركى 

  الموسيقية للمحموعة التجريبية.
وق  ذات دلالـه    "  على الفرض والــذى ينص على  ينكون اجــاب البــاحثيوبــذلــك   جـ ف ت

ة ـــائ ات   إح ع ل ناشـــ لي وال اس الق رجات ال ات ال ســـ احةب م ـــ ـــ   ال ت ال
ع ١٦ اس ال الح ال ي ل ي ح ف نامج ال ه في ال   ".س

  
اجات :    أولاً: الإس

ــــــوء أهداف البحث وفى حدود عينة البحث والإجراءات المتبعة واســـــــــــــتناداً على     ــــ في ضـــ
  من التوصل الى الاستنتاجات التالية: ينالنتائج التى تم التوصل إليها، تمكن الباحث

ابعاد مقياس   وجود فروق داله احصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي في - ١
ولصــــالح القياس البعدي للعينه قيد الدراســــة، حيث قيمة "ت" المحســــوبة  الســــمات النفســــية  

  .البعدي) لصالح القياس ٠.٠٥اكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مستوي دلالة (
  وجود فروق دالة إحصـــائياً من القياس القبلي والقياس البعدي في مقياس الســـمات النفســـية - ٢

ـــــتوي عنـد   الجـدوليـة"  ت " قيمـة من  اكبر المحســــــــــــــوبـة"  ت "  قيمـة حيـث    )٠.٠٥(  دلالـة  مســـــــــ
  ولصالح القياس البعدي.

  
  
  
  
  

ات :  ص اً: ال   ثان



 
 

 

١٦  

ء ما أس احفي ض صى ال ائج ال ي ه ن ت ع   ا يلى:  ف
 ضرورة إدراج البرامج النفس حركى ضمن برامج تدريب ناشئات السباحة.  - ١
لاطلاعهم على البحوث النفسية  الاهتمام بالدورات التثقيفية والتدريبية للاعبات والمدربين   - ٢

 والتعرف على كيفية مواجهه الظروف المحيطة بيهم. 
ضرورة تدريب القائمين على برامج تدريب ناشئات السباحة على الأساليب المستخدمة  - ٣

 في البرامج النفس حركى. 
ضرورة إجراء المزيد من الدراسات حول تأثير البرامج النفس حركى على ناشئات السباحة   - ٤

 . في مختلف المراحل العمرية
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 ع ــاجــال



 
 

 

١٧  

ـاح .١ ـ الف ـ ع تـدريـب الســــــــــــــبـاحـة للمســــــــــــــتويـات العليـا، القـاهرة، دار الفكر     :أب العلا اح
 م.١٩٩٤العربي، 

د نافع  .٢ ــ م ســف، ن ا ي تأثير برنامج نفس حركى على الوعى   :أمال م إب
ــــــــتوى أداء الطـالبـات للتمرينـات والتعبير الحركى   الـذاتى وعلاقتـه بـالعوامـل المؤثرة فى مســــــ

)، كلية التربية الرياضـية  ٤٥الحديث، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضـة العدد (
  م.٢٠٠٥، بنين، جامعة حلوان

ي .٣ ــ ال ـــــــ ، م أح ن ا ي اب اد ال فعالية برنامج تأهيلى قائم   :أيهاب م ع
حركية لتحسـين الأداء الحركى لذوى الاعاقة العقلية، مجلة التربية    –على الأنشـطة النفس 

ــة المجلد ( ــية، جامعة بنها ٧) العدد (٢٦البدنية وعلوم الرياضــــــــــ ـــ ــــ ،  )، كلية التربية الرياضـــ
  م.٢٠٢١

ون  .٤ فة على واخ ف ن خل فاعلية برنامج ارشـادى للحد من الضـغوط النفسـية لدى  :عا
ــة المجلـد ( ــ ــــ )،  ١٤) العـدد (٢٧الســــــــــــــبـاحـة، المجلـة العلميـة للتربيـة البـدنيـة وعلوم الريـاضــــــ

 م.٢٠٢١، كليةالتربية الرياضية للبنين، جامعة بنها
او  .٥ ان الع ر ردام  الغف ــية  :  ع ــى حركى فى تخفيف الأزمات النفســ تأثير برنامج نفســ

ــباب أعمار ( ــلة للشــــ )، مجلة علوم  ١٨  –  ١٦وتطوير بعض المهارات الهجومية بكرة الســــ
،  )، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضـــــــة، جامعة ديالى ٣٥) العدد (١٠الرياضـــــــة المجلد (

  م.٢٠١٨
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