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 الاهداء

اهدد  ثمر  ثمل اال االل ا علتن  م  روحن التبل ا راوتن  

" ا ل ااغناية"

اال  يم الالانءء اال  م  نا  عيثن  ل  عنائ اال  ن  االينر ر لاحبلحن اال االد  لل  
 م اامتن لاناغنال ر ااتنيي  

 "الال ااغنال"
 

 

 

اال  ض ا ماا االنامة ر اال   بفنء ااد ر ر  " لاتنلال  تد ااكميم"اال الالالنا اانفن ض  
الالاددفنء اال  ض اال مء  ل ااد الاةء اال  ض  م ا ن تن  مل ا بنا هلا االثض  م  

. 2023دميي ار لاليد ر اال  ض  متة ر الانالر  لحد االملاية ااتد ية ا لة  
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االكم ر االبديم  
"  م ام يلكم ااتنس ام يلكم الله: "ال  ل ر اضق

 

هحمد الله و وشكسه شكسا حصيلا الري اهاز لىا دزب العلم و المعسفت و اعاهىا على اداء هرا 

. الىاحب ووفقىا في اهجاش هرا العمل

 

اجىحه بجصيل الشكس و الامخىان الى كل مً قدم و افادوي بمعلىماث قيمت ، كما اشكس كل 

اساجرحي الكسام و كل مً ًيخمي الى معهد التربيت البدهيت و السياضيت ، و اجقدم بشكس خاص 

الري لم ًبخل عليىا بخىحيهاجه و هصائحه " سىوس ي عبد الكسيم"الى الاسخاذ المشسف 

 و الى المىظف العصيص  القيمت، كما اجقدم بالشكس الى عيىت البحث مً لاعبين و طلبت زياضيين

 ، و كل مً "ثٓ ٌؼشثٟ اوشاَ"" ِش٠ُبن شعسة" و الى صاحبت البحث "عباس العجال"

 .ساعدها مً قسيب او بعيد  
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 :الملخص

  هدفت الدراسة الى التعرف على مستوى الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة 

طالب و طالبة تم اختٌارهم عشوائٌا "50"البدنٌة و الرٌاضٌة فً الاندٌة ، حٌث تكونت من 

عبارة موزعة على ثلبثة "33"طبقت علٌهم استبانة الوعً الصحً و مصادره المكونة من 

 " النشاط البدنً الرٌاضً- الصحة الشخصٌة-التغذٌة"محاور 

   بعد تحلٌل النتائج توصلنا الى ان طلبة المعهد ٌتمٌزون بمستوى متوسط من الوعً 

 .(      )الصحً الذي بلغت نسبته 

   و فً الاخٌر توصً الطالبتان الباحثتان بضرورة الاهتمام بالوعً الصحً لدى الطلبة 

ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة ، من اجل المحافظة على صحتهم من جهة ، 

لنقل زادهم المعرفً لمتعلمٌهم و متدربٌهم فً المستقبل ، و بالتالً اخراج جٌل واعً 

 .صحٌا ٌتمتع بصحة جٌدة

 

: الكلمات المفتاحٌة

 .اٌٛػٟ اٌظؾٟ -

 .إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌش٠بػٟ- 

 . ِّبسعٟ الأشطخ اٌجذ١ٔخ اٌش٠بػ١خ فٟ الأذ٠خ-
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Abstract 

 The goal of this survey to know the level of the health 

awareness of students of sport faculty , we conduct a 

questionnaire to 50 students between girls and boys it 

contains 33 questions about three different fields 

(nutrition ,personal health ,body and sport practice) 

After  interpreting the results , we found that the students 

had medium level of health awareness which  its 

percentage is() 

Finally , the two reporters urge the other students to raise 

their awareness of practising sport in clubs , to be healthy 

fro m one side and to be model to the coming  generation in 

the future. 
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ٌعد المستوى الصحً للؤفراد هو أحد مقاٌٌس التقدم والرقً ، لهذا قامت الدول المتقدمة بتقدٌم خدمات 

متعددة للشباب فً مراحل عمرهم المختلفة من توفٌر الرعاٌة الصحٌة باذلة فً ذلك الجهد والمال 

للمحافظة على صحة الإنسان وتنمٌتها على المستوى الفردي والجماعً ، تسعى الوقاٌة الإنسان من 

الخلف، )الأمراض ومعرفة أنماط السلوك الصحٌة وتجنب السلوكٌات الخطٌرة التً تضر بصحة الإنسان

أن علم الصحة ٌهتم بجوانب السلوك الصحً كتنمٌة الصحة والحفاظ علٌها ،الوقاٌة ومعالجة (1998

 أسباب الاضطرابات الصحٌة وتشخٌصها،اعادة التأهٌل الخطٌرة، تحدٌدالأمراض ،تحدٌد أنماط السلوك 

وتحسٌن نظام الإمداد الصحً ، وإن هذه الثقافة وهذه المعرفة الصحٌة لٌست سهلة ٌكفً أن تنتشر فً 

الوسائل الإعلبمٌة وانما هً عملٌة صحٌة تتعلق بتغٌر السلوك الفردي من خلبل اكتساب الثقافة الصحٌة 

تمكنه من تغٌر سلوكٌاته القدٌمة إلى سلوكات جدٌدة تهدف إلى تبنً سلوك صحً وسلٌم من خلبل رفع 

عملٌة الوعً الصحً التً تتمثل فً تزوٌد الأفراد بمجموعة من الأنشطة والسلوكات وإكسابهم مجموعة 

من خبرات التً قد تحد فٌهم بعض التغٌرات فً مٌولاتهم ومعارفهم السابقة ، وذلك بتطبٌق بعض 

 الوسائل الحدٌثة فً عالم الاتصال بإنتاج برامج استخدامالنظرٌات السلوكٌة والتربوٌة أو من خلبل 

توعوٌة صحٌة ونشرها وتوجٌه المجتمع أو الفئة الاجتماعٌةالمقصودة بالعملٌة التوعوٌة 

 (2017حلبب، ).الصحٌة

نشاط البدنً الرٌاضً ٌلعب دورا هاما ومحورٌا فً بناء شخصٌة الفرد من جمٌع النواحً بألوانه لفا

. ئق والصالحاللبالمتعددة واسسه ونظمه من مٌادٌن التربٌة عموما وعاملبت قوٌا فً تكوٌن الفرد 

 من ممارسة الأنشطة البدنٌة الرٌاضٌة لأنه دافع  ٌتجزأومن هذا الصدد نرى أن الوعً الصحً جزء لا

. من دوافع النشاطات الموجودة فً كلشخص لتنمٌته من الناحٌة المعنوٌة والبدنٌة والتوافقٌة والانفعالٌة

 ارتأٌنا نحن الطالبتان من خلبل دراستنا إلى معرفة مستوى الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً هوعلً

. الأنشطة البدنٌة والرٌاضٌة فً الاندٌة 

. كما ٌتضمن البحث بابٌن باب خاص بالجانب النظري وباب خاص بالجانب التطبٌقً 

"  أما الفصل الثانً تحت عنوان"الوعٌالصحً"غالبا الأول تم تقسٌمه إلى فصلٌن الاول ٌتضمن عنوان 

". النشاط البدنٌالرٌاضً 

 

أما الباب الثانً هو الآخر قسمناه إلى فصلٌن الفصل الاول تطرقنا فٌه إلى تعرٌف الدراسة الاستطلبعٌة 

. المنهجٌة لدراسة وعرض وتحلٌل النتائجبالإجراءاتوالفصل الثانً خاص 
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 :الاشكالٌة

  ان العملٌة التدرٌبٌة عملٌة متكاملة و شاملة بمدخلبتها و مخرجاتها فهً تهدف الى اخراج 

الفرد بذاته متكاملب بعقله و جسده معا لكً ٌقوم بدوره و هو على قاعدة سلٌمة فً معرفته و 

سلوكه و اتجاهه و هذا ٌكون الا بممارسة الانشطة البدنٌة و الرٌاضٌة و مما لاشك فٌه من 

هوارٌة، )ٌمارس النشاط البدنً الرٌاضً ٌمتاز بصحة جٌدة للوصول الى المستوٌات العلٌا 

 (02، صفحة 2016 2015دور حصة التربٌة البدنٌة فً نشر الوعً الصحً، 

 ان الوعً الصحً هو ادراك للمعارف و الحقائق "محمد الجوهري"       و ٌرى  

الصحٌة و الاهداف الصحٌة للسلوك الصحً اي انه عملٌة ادراك الفرد لذاته و ادراك 

جوهري، علم )الصحٌة المحٌطة و تكوٌن اتجاه عقلً نحو الصحة العامة للمجتمع الظروف 

 (290، صفحة 1992الاجتماع و دراسة الاعلبم و الاتصال، 

       و من خلبل احتكاكنا كطالبات بهذا المٌدان لاحظنا وجود الكثٌر من                               

و الممارسات الصحٌة الخاطئة لدى الممارسٌن التً لا تخلو من الاثار السلبٌة و ٌرجع 

سبب هذا المشكل حسب راي الطالبات الى غٌاب التوعٌة و تزوٌد الرٌاضٌٌن بالمفاهٌم و 

المعارف الصحٌحة المتعلقة بصحة الرٌاضً و حسب ما استطعنا الاطلبع علٌه فان 

الدراسات و البحوث فً مجال الوعً الصحً لدي ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً 

الاندٌة قلٌل جدا و كل هذا دفعنا الى تبنً الدراسة الحالٌة للكشف عن مستوى الوعً 

الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة و من هنا ٌمكننا طرح 

 :التساؤلات التالٌة

 :انتسبؤل انعبو -1

 ؟      ما مستوى الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة

 :التساؤلات الفرعٌة- 2-1  

   ما هو مستوى الوعً عند الطلبة الممارسٌن للؤنشطة البدنٌة  فً مجال التغذٌة ؟-

 ما هو مستوى الوعً عند الطلبة الممارسٌن للؤنشطة البدنٌة  فً مجال الصحة الشخصٌة؟-

   هل توجد علبقة بٌن الوعً الصحً و نوع الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة الممارسة؟ -



 التعرٌف بالبحث

3 
 

 :الفرضٌة العامة-3

 مستوى الوعً الصحً لدى عٌنة البحث متوسط

 :الفرضٌات الفرعٌة-3-1

 .  مستوى وعً الطلبة الممارسٌن للؤنشطة البدنٌة  فً مجال التغذٌة متوسط -

 . مستوى وعً الطلبة الممارسٌن للؤنشطة البدنٌة  فً مجال الصحة الشخصٌة متوسط-

 . توجد علبقة ارتباطٌة طردٌة بٌن الوعً الصحً و نوع الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة-

 :اهدافالبحث-4

 التعرف على مستوى الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً -

 .الاندٌة

 التعرف على طبٌعة الممارسات الغذائٌة التً ٌقوم بها ممارسً الانشطة الرٌاضٌة فً -

 . الاندٌة

 .  التعرف علبقة الوعً الصحً و نوع الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة-

 

:  اهًية انذساسة-5

  ٌٍٛػٟ اٌظؾٟ ا١ّ٘خ وج١شح فٟ ؽ١بح اٌفشد ٚ اٌغّبػخ ػٍٝ ؽذ عٛاء ٚ رٌه لاْ اٌّغزّغ 

اٌمٛٞ اٌظؾ١ؼ ٠زىْٛ ِٓ افشاد ال٠ٛبء ٚ اطؾبء ِٓ وً اٌغٛأت ٚ رؼذ اٌغٛأت اٌّزؼٍمخ 

ثبٌظؾخ ٚ اٌزغز٠خ ٚ اٌّّبسعبد اٌش٠بػ١خ اوضش رؤص١شا ػٍٝ ؽ١بح اٌش٠بػٟ ٚ ٠ؤرٟ ٘زا اٌجؾش 

فٟ ٘زا الاؽبس ؽ١ش ٠زٛلغ ِٓ خلاي ٔزبئغٗ ِؼشفخ ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٌذٜ اٌطٍجخ 

ِّبسعٟ الأشطخ اٌجذ١ٔخ اٌش٠بػ١خ فٟ الأذ٠خ ٚ رىّٓ ا١ّ٘خ اٌجؾش وزٌه فٟ ٔشش اٌٛػٟ 

ٌذٜ اٌطٍجخ اٌّّبسع١ٓ ٌلأٔشطخ اٌجذ١ٔخ ٚ الافبدح ِٕٗ فٟ ٍِزم١بد رى٠ٛٓ اٌّشث١ٓ ٚ اٌّذسث١ٓ 

 .اٌش٠بػ١١ٓ ٌزض٠ٚذُ٘ ثٛع١ٍخ عب٘ضح فٟ رٛػ١خ س٠بػ١١ُٙ طؾ١ب

: مصطلحات البحث-6

: انصحة-6-1

   ٟ٘ ؽبٌخ اوزّبي اٌغلاِخ ثذ١ٔب ػم١ٍب ٚ اعزّبػ١ب لا ِغشد أؼذاَ اٌّشع اٚ اٌؼغض

 :انىعي انصحي-6-2
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 ٘ٛ اٌزف١ُٙ ٚ اٌزٛػ١ؼ:نغة-

 ٘ٛ اعزؼّبي ٚعبئً رؼ١ّ١ٍخ ِؾذدح ٌزٛػ١خ اٌّٛاؽ١ٕٓ ػٍٝ رؼذ٠ً عٍٛوُٙ ٚ :اصطلاحب-

رؾز٠شُ٘ ِٓ اٌّخبؽش اٌّؾ١طخ ثُٙ ِٓ اعً رشث١خ اٌغ١ّغ ػٍٝ اٌم١ُ اٌظؾ١خ ٚ اٌٛلبئ١خ 

٘ٛاس٠خ، دٚس ؽظخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ فٟ ٔشش اٌٛػٟ )أطلالب ِٓ صمبفخ اٌّغزّغ ٚ ػم١ذرُٙ 

 (06، طفؾخ 2015اٌظؾٟ، 

لوعً الصحً هو مصطلح ٌشٌر إلى قدرة الإنسان على الوصول إلى المعلومات ا:اجشائيب-

 .وفهمها وتحلٌلها بطرٌقة تعزز إمكانٌة تمتعه بصحة جٌدة

: انُشبط انجذَي انشيبضي-6-3

ٚفمب  (فشدٞ اٚ عّبػٟ)٘ٛ رٌه إٌشبؽ اٌؾشوٟ اٌزٞ ٠ّبسعٗ الأغبْ ِّبسعخ ا٠غبث١خ "

ٌمٛا١ٔٓ ٚ لٛاػذ ِؼزشف ثٙب ثؾ١ش ٠ؾذس رغ١١شاد ثذ١ٔخ ػم١ٍخ اعزّبػ١خ ٚ ٔفغ١خ رّىٕٗ ِٓ 

 (54، طفؾخ 2013/2014ِبصٚص ٚ غٛس، )اٌزى١ف ِغ الشأٗ ٚ اٌج١ئخ اٌّؾ١طخ ثٗ 

 :انذساسبت انسبثمة-7

        رؼزجش اٌذساعبد اٌغبثمخ ٚ اٌّشبثٙخ ِٓ اُ٘ اٌؼٛاًِ اٌّغبػذح فٟ رط٠ٛش اٌجؾش اٌؼٍّٟ 

ٚ رمذِٗ، ؽ١ش أٙب رّضً اٌمبػذح لأٞ دساعخ عذ٠ذح ٠غزط١غ ِٓ خلاٌٙب اٌطبٌجزبْ اٌجبؽضزبْ 

رمبسْ ِب ٚطٍٛا ا١ٌٗ فٟ ثؾضّٙب ثّب ٚطً ا١ٌٗ ِّٓ ثؾش لجٍّٙب ،فؤِب ٔؤوذ إٌزبئظ اٌغبثمخ اٚ 

ٔخشط ثٕزبئظ عذ٠ذح رىْٛ اػبفخ ٌٍّؼشفخ الأغب١ٔخ ٚ٘زا ٠غبػذٔب فٟ اٌزض٠ٚذ ثؤفىبس رف١ذٔب فٟ 

: رؾذ٠ذ اٌّشىٍخ اٌّشاد ؽٍٙب ٚ ٠زغٍٝ رٌه ف١ّب ٠ٍٟ

٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ِغزٜٛ يؤيذ شُبعة -عًبد عجذ انحك:(2012يٍ )دساسة

اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٌذٜ ؽٍجخ عبِؼخ إٌغبػ اٌٛؽ١ٕخ ٚ عبِؼخ اٌمذط رجؼب ٌّزغ١شاد اٌغبِؼخ ٚ 

اٌغٕظ ٚ اٌى١ٍخ ٚ اٌّؼذي اٌزشاوّٟ ٌذٜ اٌطٍجخ ٚ ٌزؾم١ك رٌه اعش٠ذ اٌذساعخ ػٍٝ ػ١ٕخ 

 ؽبٌت ٚ 300 ؽبٌت ٚ ؽبٌجخ إٌغبػ اٌٛؽ١ٕخ ٚ 500 ؽبٌت ٚ ؽبٌجخ ٚ رٌه ثٛالغ 800لٛاِٙب 

 32ؽبٌجخ ِٓ عبِؼخ اٌمذط ٚ ؽجك ػ١ٍٙب اعزجبٔخ ل١بط اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٚ اٌزٟ رىٛٔذ ِٓ 

 اظٙشد ٔزبئظ SSPSفمشح ٚ ثؼذ عّغ اٌج١بٔبد ػٌٛغذ ثبعزخذاَ اٌجشٔبِظ الاؽظبئٟ 

اٌذساعخ اْ ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ اٌؼبَ ٌذٜ افشاد اٌؼ١ٕخ وبْ ِزٛعطب ؽ١ش ٚطٍذ إٌغجخ  

اػبفخ اٌٝ ظٙٛس فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ ِغزٜٛ اٌٛػٟ  (64,80)اٌّئ٠ٛخ ٌلاعزغبثخ 

اٌظؾٟ ٌذٜ اٌطٍجخ رجؼب ٌّزغ١شاد اٌغبِؼخ ٚ ٌظبٌؼ عبِؼخ اٌمذط ٚ اٌى١ٍخ ٌظبٌؼ اٌى١ٍبد 

اٌؼ١ٍّخ ٚ  ِزغ١ش اٌغٕظ ٚ ٌظبٌؼ اٌطبٌجبد ٚ وزٌه ٌّزغ١ش اٌّؼذي اٌزشاوّٟ ٚ ٌظبٌؼ ِؼذي 

 .الاػٍٝ
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رٙذف اٌذساعخ اٌٝ ِؼشفخ اصش اٌؼجؾ اٌظؾٟ ػٍٝ  خهفي عجذ انحهيى :(2013) دساسة يٍ 

 ؽبٌت ٚ 252ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٌذٜ ؽٍجخ اٌّشوض اٌغبِؼٟ ٚ رىٛٔذ ػ١ٕخ اٌذساعخ ِٓ 

ؽبٌجخ رُ اخزجبسُ٘ لظذا ِٓ ِخزٍف اٌزخظظبد رُ اعزخذاَ إٌّٙظ اٌٛطفٟ ٚ رّذ ِؼبٌغخ 

 ثبعزخذاَ اٌّم١بط اٌزٞ ؽٛسٖ ػّبد اٌذ٠ٓ ػجذ اٌؾك 1900SSPSاٌج١بٔبد ِٓ خلاي ثشٔبِظ

ٚ اٌزٞ  (ٌٛا ٌغزْٛ) ٚ ِم١بط ِظذس اٌؼجؾ اٌظؾٟ ِزؼذد الاثؼبد2012ٚ صِلاءٖ ػبَ

:  ٚ رُ اٌزٛطً اٌٝ إٌزبئظ اٌزب١ٌخ2007رشعّٗ عجبٌٟ ٔٛس اٌذ٠ٓ ػبَ 

% 81.94 ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٌذٜ ؽٍجخ اٌّشوض اٌغبِؼٟ ػبي عذا ؽ١ش لذس ة-

 . رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌزوٛس ٚ الأبس فٟ ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ-

 . رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌزوٛس ٚ الأبس فٟ ِغزٜٛ اٌؼجؾ اٌظؾٟ-

 رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ دسعبد اٌطٍجخ فٟ اٌزخظظبد الأغب١ٔخ ٚ -

 .اٌزم١ٕخ فٟ وً ِغزٜٛ ِٓ اٌٛػٟ اٌظؾٟ

 رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ دسعبد اٌطٍجخ اٌؼضاة ٚ اٌّزضٚع١ٓ فٟ --

 .اٌؼجؾ اٌظؾٟ

رٛعذ ػلالخ ث١ٓ ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٚ اٌؼجؾ اٌظؾٟ ٌذٜ اٌطٍجخ اٌؼضاة ٚ -

 0.01اٌّزضٚع١ٓ داٌخ ػٕذ ِغزٜٛ

. سيفي ثهمبسى- يمشاَي جًبل-             دساسة دثٍ صيذاٌ حسيٍ

٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ ِؼشفخ ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٌذٜ :(2016-2015يٍ )    دساسة 

اٌطٍجخ اٌّؼبل١ٓ ؽشو١ب اٌّّبسع١ٓ ٚ غ١ش اٌّّبسع١ٓ ٌٍٕشبؽ اٌش٠بػٟ لظذ رٛػ١ؼ ا١ّ٘خ 

اٌّّبسعخ اٌش٠بػ١خ فٟ  اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌظؾخ ٚ رُ اعزخذاَ إٌّٙظ اٌٛطفٟ ػٍٝ ػ١ٕخ 

 -ِغزغبُٔ) ِّبسط ٌٍٕشبؽ اٌش٠بػٟ ِٓ ثؼغ اٌٛلا٠بد50 ِؼبق ؽشو١ب ُِٕٙ 100لٛاِٙب

ثذٌٚخ اٌغضائش ٚ ِٓ الادٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش ِم١بط  ( غ١ٍضاْ- ػ١ٓ ر١ّٛشٕذ-عؼ١ذح

اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٚ ثؼذ اٌّؼبٌغخ الاؽظبئ١خ إٌزبئظ اٌّزٛطً ا١ٌٙب اٌّؼبلْٛ ؽشو١ب اٌّّبسع١ٓ 

ٌذ٠ُٙ ٚػٟ طؾٟ ػبي ِمبسٔخ  (وشح اٌغٍخ ػٍٝ اٌىشاعٟ اٌّزؾشوخ)ٌٍٕشبؽ اٌش٠بػٟ

ثبٌّؼبل١ٓ ؽشو١ب غ١ش اٌّّبسع١ٓ ٌٍٕشبؽ اٌش٠بػٟ وّب رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ 

ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ ث١ٓ اٌّؼبل١ٓ ؽشو١ب اٌّّبسع١ٓ ٚ غ١ش اٌّّبسع١ٓ ٌظبٌؼ ػ١ٕخ 

. اٌّّبسع١ٓ ٌٍٕشبؽ اٌش٠بػٟ

 ٘ذف ِٓ خلاي ٘زٖ اٌذساعخ اٌّمبسٔخ ٚ جشاد يحًذ الاييٍ:(2016-2015يٍ )دساسة

ِؼشفخ ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ ث١ٓ اٌزلا١ِز اٌّّبسع١ٓ ٚ غ١ش اٌّّبسع١ٓ ٌؾظخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ 

ٚ اٌش٠بػ١خ دساعخ ١ِذا١ٔخ ػٍٝ ِغزٜٛ ثؼغ اٌضب٠ٛٔبد فٟ ثٍذ٠خ ثغىشح اعزخذِذ وؤداح 

 45 صب٠ٛٔبد ِمغّخ اٌٝ 4 ر١ٍّز ػٍٝ ِغزٜٛ 90ٌٍذساعخ ٚ الاعزج١بْ ػٍٝ ػ١ٕخ رّضٍذ فٟ 
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 غ١ش ِّبسع١ٓ ٌؾظخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚ 45ر١ٍّز ٠ّبسعْٛ ؽظخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚ اٌش٠بػ١خ ٚ

. اٌش٠بػ١خ

 

: انتعميت عهى انذساسة-8  

 من خلبل اطلبعنا على الدراسات السابقة المشابهة لموضوع بحثنا و التً اعتمدنا علٌها 

فً بناء دراستنا من حٌث المنهج و الشكل توصلنا الى ان هناك بعض اوجه التشابه و 

 :الاختلبف التً تكمن فً النقاط التالٌة

 . ارجبع فٟ اٌذساعبد ِٕٙظ ٚطفٟ ٌّلائّخ اٌذساعخ-

 .  اخز١بس اٌجبؽش ِٓ اٌّغزّغ فٟ ِشاؽً اٌجؾش ػ١ٕبد ثطش٠مخ ػشٛائ١خ-

 .  اعزخذاَ ِم١بط اٌذساعخ ٟٚ٘ اعزجبٔخ اٌٛػٟ اٌظؾٟ-

 .  ٚعٛد ثؼغ اٌفشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ ِغزٜٛ اٌٛػٟ اٌظؾٟ-

 . اعزخذاَ الاعب١ٌت ٚاٌّؼبٌغخ الاؽظبئ١خ-

 .SSPSػٌٛغذ إٌزبئظ ثبٌجشٔبِظ الاؽظبئٟ-

 سوضد اغٍت اٌذساعبد اٌغبثمخ ػٍٝ فئبد ِٓ اٌطٍجخ اٌغبِؼ١١ٓ-
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ااتنر اارل  
 اابن ي ااتعمد
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  اارلاانفض  

 الوعً الصحً

 تمهٌد

 ًتعرٌف الوعً الصح. 
 ٟأٔٛاع اٌٛػٟ اٌظؾ. 
 ِٟغبلاد اٌٛػٟ اٌظؾ. 
 ٟأ٘ذاف ٔشش اٌٛػٟ اٌظؾ 
 ِٟىٛٔبد اٌٛػٟ اٌظؾ 
 ٟأ١ّ٘خ اٌٛػٟ اٌظؾ 

 خلاصة
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 :تمهٌد

٠ؼذ اٌٛػٟ اٌظؾٟ رضم١ف اٌّٛاؽ١ٕٓ ثبٌّؼٍِٛبد ٚ اٌؾمبئك اٌظؾ١خ ٚ ا٠ؼب اؽغبعُٙ 

ثبٌّغؤ١ٌٚخ ٔؾٛ طؾزُٙ ٚ طؾخ غ١شُ٘ ٚ فٟ ٘زا الاؽبس ٠غ١ش اٌٛػٟ اٌظؾٟ اٌّّبسعخ 

اٌظؾ١خ ػٓ لظذ ٔز١غخ اٌفُٙ ٚ الالٕبػٛ ٠ؼٕٟ اٌٛػٟ اٌظؾٟ ا٠ؼب اْ رزؾٛي رٍه 

اٌّّبسعبد اٌظؾ١خ اٌٝ ػبداد رّبسط ثذْٚ شؼٛس اٚ رفى١ش ثّؼٕٝ اخش اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٘ٛ 

 .اٌٙذف اٌزٞ ٠غت اْ ٔغؼٝ ٌٍزٛطً ا١ٌٗ لا اْ رجمٝ اٌّؼٍِٛبد اٌظؾ١خ وضمبفخ فمؾ

 :يفهىو انىعي انصحي1-

٘ٛ ادسان اٌّؼبسف ٚاٌؾمبئك اٌظؾ١خ ٚ الا٘ذاف اٌظؾ١خ ٌٍغٍٛن اٌظؾٟ اٞ أٗ ػ١ٍّخ 

ادسان اٌفشد ٌزارٗ ٚ ادسان اٌظشٚف اٌظؾ١خ اٌّؾ١طخ ٚ رى٠ٛٓ ارغبٖ ػمٍٟ ٔؾٛ اٌظؾخ 

 (1992ِؾّذ ٚ عٛ٘شٞ، )اٌؼبِخ ٌٍّغزّغ

ٚ ػشف ثبٔٗ اْ ٠ذسن الأغبْ ِب ؽٌٛٗ فٟ اٌؼبٌُ ثبعزخذاَ اٌؾٛاط ١ٌمذَ الاش١بء ٚ الاؽذاس 

ٚ رًّ ؽٛاط الأغبْ ادٚاد الادسان اٌزٟ رغجك ػ١ٍّخ الارظبي اٌزٞ ٠ؤدٞ ثذٚسٖ اٌٝ 

 (1ٖ، طفؾخ ؽ1405علاِخ ٚ ثٙبء اٌذ٠ٓ، اٌغٛأت اٌظؾ١خ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، )اٌزؼ١ٍُ

ٚ ػشف ثبٔخ اوزغبة اٌّؼٍِٛبد ٚ ادسان ِؼٕٝ اٌّؼشفخ ٚ اوزغبة ارغبٖ ا٠غبثٟ ٚ اٌٛػٟ 

اٌّؼشفٟ ٠زّضً فٟ رٛفش اٌّؼٍِٛبد ػٓ ظب٘شح اٚ ِٛػٛع ِؼ١ٓ اِب اٌٛػٟ اٌٛعذأٟ ف١زّضً 

 (2017ؽلاة، )فٟ رى٠ٛٓ ا١ٌّٛي ٚ الارغب٘بد

٘ٛ اٌّؼشفخ ٚ اٌفُٙ الادسان ٚ اٌزمذ٠ش ثّغبي ِؼ١ٓ ِب لذ ٠ؤصش ػٍٝ رٛع١ٗ عٍٛن اٌفشد ٔؾٛ 

 (2017ؽلاة، )اٌؼٕب٠خ ثٙزا اٌّغبي

:  و يٍ هُب َستخهص يٍ انتعبسيف انسبثمة نهىعي انصحي

  هو رفع مستوى الثقافة الصحٌة للؤفراد بما ٌكفل لهم حٌاة صحٌة سلٌمة بعٌدة كل البعد 

عن الاصابة بالأمراض و هدفها الاساسً الحفاظ على صحة المواطنٌن و حثهم على تبنً 

نمط حٌاة جدٌد سلٌم و تسعى الثقافة الصحٌة الى التخلص من العادات الخاطئة التً تؤدي 

الى حدوث الاضرار و التركٌز على الجوانب الً تفٌد الصحة مثل جانب وضع نظام 

غذائً صحً فهً كل الجهود المبذولة من اجل تعلٌم الافراد العادات الصحٌحة و تمكنهم 

 .من تجنب الاصابة ببعض الامراض و اهمٌة الحفاظ على صحتهم
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: اَىاع انىعي انصحي-2

: ٠ٕجغٟ اْ ١ّٔض ا٠ؼب ث١ٓ اٌٛػٟ الاعزّبػٟ ٚ اٌٛػٟ اٌطجمٟ ٚ اٌٛػٟ اٌغ١بعٟ

 فبٌٛػٟ الاعزّبػٟ ٚػٟ ػبَ ٠شزًّ ػٍٝ اؽبؽخ افشاد اٌّغزّغ :نىعي الاجتًبعي - 2-1

ثّغًّ اٌمؼب٠ب الاعزّبػ١خ ٚ اٌغ١بع١خ ٚ الالزظبد٠خ ٚؽزٝ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ ٌٙب دخً فٟ ؽ١برُٙ 

ٚ ِٓ صُ ٠ٕذسط رؾذ اٌٛػٟ الاعزّبػٟ أٛاع ِٓ اٌٛػٟ اٌغ١بعٟ ٚ اٌٛػٟ الاخلالٟ ٚ 

. اٌذ٠ٕٟ ٚ اٌظؾٟ

 اِب اٌٛػٟ اٌطجمٟ فٙٛ ادسان افشاد عّبػخ ِب ٌّٛلؼُٙ اٌطجمٟ ٚ :انىعي انطجمي - 2-2

ِٛلغ عّبػزُٙ اٌطجمٟ ث١ٓ ِخزٍف اٌغّبػبد الاعزّبػ١خ الاخشٜ ٚ ادساوُٙ ٌّظبٌؾُٙ 

. اٌطجم١خ ٚ ٌغجً رؾم١ك رٍه اٌّظبٌؼ ٚ ػّبٔٙب

ػٕذِب ٠ٕظُ افشاد اٌّغزّغ أفغُٙ فٟ اؽضاة اٚ رٕظ١ّبد ِؼ١ٕخ ٚ :انىعي انسيبسي- 2-3

٠ّبسعْٛ ٔشبؽب ع١بع١ب ٌزؾم١ك ا٘ذاف عّبػزُٙ ػّٓ رٍه اٌزٕظ١ّبد ٚ ٘زا اٌؼًّ ٠زطٍت 

 ٚ لذ ٠ىْٛ اٌٛػٟ اٌغ١بعٟ اؽ١بٔب ػٍٝ اشىبي ح دسعبد ِزٕٛػخ ٚػٟ ؽضثٟ .ٚػ١ب ع١بع١ب

ِشبسن فٟ اٌظشاػبد اٌذاخ١ٍخ ٚ ٚػٟ ثبٌٛؽذح الاعّب١ٌخ ٌٍجٕبء الاعزّبػٟ فٟ ِٛاعٙخ اٌجٕٝ 

الاعزّبػ١خ الاخشٜ ٚ ٘ٛ ِب ٠ؼشف ثبٌٛػٟ اٌٛؽٕٟ فبٌٛػٟ اٌٛؽٕٟ ٚ اٌٛػٟ اٌؾضثٟ 

 (2017ؽلاة، )ٚعٙبْ ٌٍٛػٟ اٌغ١بعٟ

 :يجبلات انىعي انصحي -3

  لا ٠مزظش اٌٛػٟ اٌظؾٟ ػٍٝ عبٔت ِؼ١ٓ ِٓ الاِٛس اٌّزظٍخ ثبٌظؾخ ٚ ٌىٓ اٌٛػٟ 

. ٠زغغ ِغبٌٗ ١ٌشًّ وبفخ اٌؼٕبطش اٌزٟ ٟ٘ ػشٚس٠خ ٌىٓ ٠ىْٛ الأغبْ ِزّزغ ثظؾخ ع١ذح

 ٚ رشًّ اٌج١ئخ إٌّض١ٌخ اٌظؾ١خ ٚ إٌظبفخ اٌشخظ١خ ٚ اٌزغز٠خ :انصحة انشخصية - 3-1

اٌظؾ١خ ٚ ٠شًّ ٘زا اٌّغبي إٌظبفخ ٚ اٌّشبوً إٌبرغخ ػٓ لٍخ إٌظبفخ اٌشخظ١خ ٚ ٔظبفخ 

 (02، طفؾخ 2002اٌشبفٟ، )إٌّضي ٚ ٔظبفخ اٌطؼبَ ٚ اٌششاة ٚ اٌشبسع 

 ٌهدف الى الوعً الغذائً للؤفراد على جمٌع المستوٌات الاجتماعٌة :التغذٌة- 3-2

والاقتصادٌة و هذا المجال لا ٌشمل الاغذٌة و انواعها فقط بل ٌبحث عن العلبقة بٌن الغذاء 

و الجسم الحً و ٌشمل تناول الغذاء و هضمه و امتصاصه و تمثٌله فً الجسم و ما ٌتٌح 

ذلك لتحرٌر الطاقة و عملٌة النمو و التكاثر و صٌانة الانسجة و الانتاج و التخلص من 

 (2004الشاعر و عبد المجٌد، التغذٌة الصحٌة، )الفضلبت

و ٌهدف الى توعٌة الافراد بأمنهم و سلبمتهم الشخصٌة :الامان و الاسعافات الاولٌة -3-3

حتى ٌستطٌعوا تجنب المخاطر و الحوادث الفجائٌة و اتخاذ القرارات الكفٌلة بتقلٌل نسبة 
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الاصابات فً حال وقوع الحوادث سواء فً المنزل او المدرسة او الشارع و ٌشمل 

 .(الخ....النزٌف و الحروق و التسمم و اللدغات الكسور و الجروح)الاسعافات 

رٙزُ ثغشط اٌّفب١ُ٘ اٌج١ئ١خ ثشبْ اٌّؾبفظخ ػٍٝ طلاؽ١خ اٌج١ئخ اٌزٟ ٠ؼ١ش :صحةانجيئة- 3-4

ف١ٙب الافشاد ٚ ثبلٟ اٌىبئٕبد اٌؾ١خ ٚ طؾخ اٌج١ئخ ٘ٛ اٌؼٍُ اٌزٞ ٠جؾش فٟ اٌج١ئخ ِٓ إٌبؽ١خ 

، 2004فؼخ ٚ ٚفبء ِٕزس، )اٌظؾ١خ ٚ ِذٜ طلاؽ١زٙب ٌّؼ١شخ اٌفشد ٚ اٌىبئٕبد اٌؾ١خ

 .(49طفؾخ 

 رٙذف اٌٝ رؾم١ك اٌىفبءح إٌفغ١خ ٚ اٌؼم١ٍخ ٌذٜ الافشاد ثغ١خ :انصحة انعمهية و انُفسية - 3-5

اٌزؾىُ فٟ أفؼبلارُٙ اٌذاخ١ٍخ ٚ اٌزم١ًٍ ِٓ اٌّؤصشاد اٌخبسع١خ ػٍٝ ٚعذأٗ ٚ ؽّب٠زٗ ِٓ 

 .الاطبثخ ثبلأِشاع إٌفغ١خ ٚ اٌؼم١ٍخ

 ٠زؼٍك ٘زا ثإثشاص الاػشاس اٌف١ض٠ٌٛٛع١خ ٚ إٌفغ١خ ٚ :انتجغ و انكحىنيبت و انعمبليش - 3-6

الاعزّبػ١خ ٔز١غخ رؼبؽٟ اٌزجغ ٚ اٌىؾ١ٌٛبد ٚ عٛء اعزخذاَ اٌؼمبل١ش ح رىّٓ ا١ّ٘خ ٘زا 

اٌّغبي فٟ الاخطبء اٌزٟ ٠غججٙب اٌزذخ١ٓ ٚ أزشبس ٘زٖ اٌظب٘شح ػٍٝ ِغزٜٛ اٌؼبٌُ ٚ رش١ش 

الاؽظبئ١بد اٌٝ اْ ٕ٘بن رضا٠ذ فٟ ػذد اٌّذخ١ٕٓ عٛاء فٟ اٌذٚي اٌّزمذِخ اٚ اٌؼبٌُ اٌضبٌش 

وّب ٠لاؽع اْ ّ٘بن ص٠بدح اوضش ػٕذ اٌّشا٘م١ٓ ٚ اٌفز١بْ فٟ ِمزجً اٌؼّش اٚ دْٚ اٌؼشش٠ٓ 

 عٛاء وبْ ٘ؤلاء فٟ اٌذٚي اٌّزمذِخ اٚ إٌب١ِخ(20، طفؾخ 1991ِؾّٛد ٚ ػجذ إٌّؼُ، )

 رٙذف اٌٝ اٌٛػٟ ثبلأِشاع ٚ و١ف١خ أزمبٌٙب ٚ ِٕغ :الايشاض و انىلبية يُهب - 3-7

أزشبس٘ب ٚ اٌزؼشف ػٍٝ الاِشاع اٌّؼذ٠خ ٚ غ١ش اٌّؼذ٠خ وبْ اٌؼٍّبء ٠ؼْٕٛ اْ 

ا١ٌّىشٚثبد ٚؽذ٘ب اٌّغؤٌٚخ ػٓ ؽذٚس اٌّشع ػ١ش أٗ رُ اٌزؼشف ػٍٝ اٌؼٛاًِ الاخشٜ 

 .(20، طفؾخ 1991اٌّؾبعٕخ ٚ اؽغبْ ػٍٟ، )اٌّغججخ اٚ اٌّغبػذح ػٍٝ اٌّشع

:   ٚ لذ رؼذدد ِغججبد اٌّشع ِٕٙب

 . ِضً اٌف١شٚعبد اٌجىز١ش٠ب اٌطف١ٍ١بد:انًسججبت انحيىية-

اٌزٟ رؤدٞ لٍزٙب ٚ ص٠بدرٙب اٌٝ اِشاع ِضً ص٠بدح اٌذْ٘ٛ اٌزٟ رؤدٞ اٌٝ :انًسججبت انغزائية-

ٔمض اٌّبء ٠غجت اٌغفبف فٟ ؽبلاد إٌضلاد اٌّؼذ٠خ اٚ اٌى١ٌٛشا , اٌغّٕخ ٚ رظٍت اٌششا١٠ٓ

 (2005اٌشبػش ٚ اخشْٚ، اٌزغز٠خ اٌظؾ١خ، )

الاخزلالاد , اٌزغ١شاد اٌزشو١ج١خ ٌلأٔغغخ اٚ اٌٛظ١ف١خ: انًسججبت انجيى كيًيبئية و انىظيفية-

 . اٌٙش١ِٔٛخ اٌزٟ رؤدٞ اٌٝ ظٙٛس اخزلالاد ِشػ١خ

, اٌشؽٛثخ, اٌؼٛء, اٌؾشاسح)رشًّ اٌؼٛاًِ اٌطج١ؼ١خ:انًسججبت انطجيعية و ييكبَيكية-

 (.اٌؾشائك ٚ اٌف١ؼبٔبد)ٚ ا١ٌّىب١ٔى١خ (الاشؼبػبد
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, الادِبْ, الاؽغبط ثبٌّغؤ١ٌٚخ, ِضً اٌؼغؾ اٌؼبؽفٟ:انًسججبت انُفسية و الاجتًبعية -

 . ػذَ الاِبْ فٟ اِبوٓ اٌؼًّ

رىْٛ خبسع١خ ِٓ اٌج١ئخ ِضً اٌزغُّ ثبٌشطبص فٟ ِظبٔغ اٌجطبس٠بد :انًسججبت انكيًيبئية-

 .اٚ داخ١ٍخ ِضً اٌزغُّ اٌجٌٟٛ فٟ ؽبلاد ِشع اٌىٍٝ اٚ اٌزغُّ اٌىجذٞ

٠ٙذف اٌٝ اٌّؾبفظخ ػٍٝ طؾخ اٌّغزٍٙه ٚ ؽّب٠زٗ عٛاء وبْ ػٓ :صحة انًستههك - 3-8

ؽش٠ك الاٌزضاَ ثبٌؾمبئك فٟ الاػلأبد ػٍٝ الاؽؼّخ اٚ رم١١ُ اٌذػبئ١خ ٚ اٌزب١ِٓ اٌظؾٟ ٚ 

 .رظ٠ٛت اٌّؼزمذاد غ١ش اٌظؾ١خ ٚ وزٌه اٌجذع ٚ اٌخشافبد

رٙذف اٌٝ رٛػ١خ الافشاد ثبٌزى٠ٛٓ اٌزشش٠ؾٟ ٚ اٌٛظ١فٟ ٌٍغٙبص :انتشثية انجُسية - 3-9

اٌزٕبعٍٟ فٟ الأغبْ ٚ اٌضٚاط ٚ الاِِٛخ ٚ الاثٛح ٚ ِشاؽً رى٠ٛٓ اٌغ١ٕٓ ٚ اٌّشىلاد 

ٚ ػٕذ اعزخذاَ ٌفع اٌغٕظ فإٕٔب لا ٔىْٛ لبطش٠ٓ اٌّفَٙٛ ػٍٝ رٌه ثً . اٌغٕغ١خ اٌظؾ١خ

٠ٕغؾت اٌّؼٕٝ اٌٝ ٔطبلبد اخشٜ لا رزظً ثبٌغٛأت اٌغغ١ّخ اٌّجبششح ٚ رٌه وبٌؼٛاؽف 

 .(1995اعؼذ، )ٚالافىبس ٚ اٌجٛاػش اٌزٟ لذ لا رج١ٓ اٌغٕظ اٚ اٌذافغ اٌغٕغٟ

: هداف نشر الوعً الصحًا-4

   اٌٛػٟ اٌظؾٟ وّب روشٔبٖ عبثمب ٘ٛ اؽذ الا٘ذاف اٌزٟ رغؼٝ اٌزشث١خ اٌظؾ١خ اٌٝ رؾم١مٙب 

ِٓ خلاي ثشاِغٙب ٚ أشطزٙب اٌّزٕٛػخ ٚ ٘ٛ اٌٙذف اٌزٞ رغؼٝ اٌّغزّؼبد فٟ اٌٛطٛي ا١ٌغ 

 .ٚ رؾم١مٗ ث١ٓ افشاد٘ب

   ٚ ٕ٘بن ػذد ِٓ الا٘ذاف ٠شاد رؾم١مٙب ٚ اٌٛطٛي ا١ٌٙب ِٓ خلاي ٔشش اٌٛػٟ اٌظؾٟ ث١ٓ 

: افشاد اٌّغزّغ ِٓ اٌّغزّؼبد رّضٍذ ف١ّب ٠ٍٟ

  ا٠غبد ِغزّغ ٠ىْٛ افشادٖ لذ اٌّٛا ثبٌّؼٍِٛبد اٌظؾ١خ ػٓ ِغزّؼُٙ ٚ اٌّٛا

ثبٌّشىلاد اٌظؾ١خ ٚ الاِشاع اٌّؼذ٠خ إٌّزششح فٟ ِغزّؼُٙ ٚ ِؼذي الاطبثخ ثٙب 

 .ٚ اعجبثٙب ٚ ؽشق أزمبٌٙب ٚ اػشاػٙب ٚ ؽشق اٌٛلب٠خ ِٕٙب ٚ ٚعبئً ِىبفؾزٙب

  ا٠غبد ِغزّغ ٠ىْٛ افشادٖ لذ فّٙٛا ٚ ا٠مٕٛا اْ ؽً ِشىلارُٙ اٌظؾ١خ ٚ اٌّؾبفظخ

ػٍٝ طؾزُٙ ٚ طؾخ ِغزّؼُٙ ٟ٘ ِغؤ١ٌٚزُٙ لجً اْ رىْٛ ِغؤ١ٌٚخ اٌغٙبد 

 .اٌؾى١ِٛخ

ا٠غبد ِغزّغ ٠ىْٛ افشادٖ لذ رؼشفٛا ػٍٝ اٌخذِبد ٚ إٌّشآد اٌظؾ١خ فٟ ِغزّؼُٙ  -4

 ٚ رفُٙ اٌغشع ِٓ أشبئٙب ٚ و١ف١خ الأزفبع ثٙب ثطش٠مخ ِٕظّخ

ا٠غبد ِغزّغ ٠زجغ افشادٖ الاسشبداد ٚ اٌؼبداد اٌظؾ١خ اٌغ١ٍّخ فٟ وً رظشفبرُٙ  -5

ثذافغ ِٓ شؼٛسُ٘ ٚ سغجزُٙ ٚ ٠شزشوْٛ ا٠غبث١ب فٟ ؽً ِشىلارُٙ اٌظؾ١خ ٚ ٠جزٌْٛ 
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علاِخ ٚ ثٙبء اٌذ٠ٓ، اٌغٛأت اٌظؾ١خ فٟ اٌزشث١خ )اٌّبي ٚ اٌغٙذ فٟ ٘زا اٌغج١ً

 (1405ٖاٌش٠بػ١خ، 

 :يكىَبت انىعي انصحي-5

    ِٓ اُ٘ ِىٛٔبد اٌٛػٟ اٌظؾٟ ٟ٘ ِغّٛػخ اٌّؼبسف ٚ اٌّؼزمذاد اٌزٟ ٠ىٛٔٙب الافشاد 

ػٓ الاِٛس ٚ اٌمؼب٠ب ٚ اٌّشىلاد اٌظؾ١خ ٚ الاِشاع ٚ وّب فٟ اٌّشىلاد اٌظؾ١خ 

اٌّضِٕخ وبٌزذخ١ٓ ٚ الادِبْ ٚ الاطبثخ ثبلأِشاع اٌغٕغ١خ ٚ اٌغّٕخ فبْ ِىبفؾخ رٌه رؼزّذ 

ػٍٝ رغ١١ش أّبؽ اٌؾ١بح ٚ ػبداد الافشاد اٌغٍٛو١خ فٟ ِغبلاد ِؾذدح ٚ ؽغش الاعبط فٟ 

٘زا اٌزغ١١ش ٘ٛ اٌّؼشفخ ٚ اٌزٟ ٔؼ١ٕٙب ٕ٘ب ِغّٛػخ اٌّؼٍِٛبد ٚ اٌخجشاد ٚ اٌّذسوبد 

اٌزشاو١ّخ اٌزٟ ٠ؾظً ػ١ٍٙب الأغبْ ِٓ اٌّظبدس اٌّٛصٛلخ ؽٛي اٌؾمبئك ٚ ا٢ساء اٌظؾ١خ 

ٚاٌزٟ رشىً ػبِلا ِّٙب فٟ اٌٛلب٠خ ِٓ اٌّشع ٚ سافذا ِٓ سٚافذ اٌظؾخ ٚ رشل١زٙب 

 (2007اٌضوشٞ، عٙٛد اٌظؾبفخ فٟ ٔشش اٌّؼشفخ اٌظؾ١خ، )

:  اهًية انىعي انصحي-6

  ٚ رّىٓ الافشاد ِٓ اٌزّزغ ثٕظشح ػ١ٍّخ طؾ١ؾخ رغبػذٖ فٟ رفغ١ش اٌظٛا٘ش اٌظؾ١خ

رغؼٍٗ لبدسا ػٍٝ اٌجؾش ػٓ اعجبة الاِشاع ٚ ػٍٍٙب ثّب ٠ّىٕٗ ِٓ رغٕجٙب ٚ اٌٛلب٠خ 

 .ِٕٙب

  أٙب سط١ذ ِؼشفٟ ٠غزف١ذ ِٕٗ الأغبْ ِٓ خلاي رٛظ١فٗ ٌٙب ٚلذ اٌؾبعخ ٌٗ فٟ ارخبر

 .اٌمشاساد اٌظؾ١خ اٌظبئجخ ا٠ضاء ِب ٠ؼزشػٗ ٚ ٠ٛاعٙٗ ِٓ ِشىلاد طؾ١خ

  خٍك سٚػ الاػزضاص ٚ اٌزمذ٠ش ٚ اٌضمخ ثبٌؼٍُ وٛع١ٍخ ِٓ ٚعبئً اٌخ١ش ٚ ثبٌؼٍّبء

 .اٌّزخظظ١ٓ فٟ اٌظؾخ

  ٗٔٛأٗ ٠ٌٛذ ٌذٜ اٌفشد اٌشغجخ فٟ الاعزطلاع ٚ ٠غشط ف١ٗ ؽت اوزشبف اٌّض٠ذ ِٕٙب و

 (2007ػضّبْ ٚ اٌؼشثٟ، )ٔشبؽ غ١ش عبِذ ٠زغُ ثبٌزطٛس اٌّزغبسع
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: انخلاصة

   ٌعتبر الوعً الصحً وسٌلة فعالة و الاداة الرئٌسٌة فً تحسٌن مستوى صحة الجمٌع 

لأنها من مجالات الصحة العامة و احد فروعها الرئٌسة بهدف تغٌٌر العادات و المفاهٌم و 

الاتجاهات و الممارسات  الصحٌة دون ان ننسى الهدف الاسمى و هو تحقٌق السعادة فً 

المجتمع عن طرٌق تحرٌكه للعمل لتحسٌن احوالهم من جمٌع النواحً و تحقٌق السلبمة 

لذا ٌجب تقدٌم رسالة فً نشر الوعً الصحً بٌن , البدنٌة و النفسٌة و العقلٌة و الاجتماعٌة

الطلبة لترسٌخ العادات الصحٌة لأنها تلعب دورا فعالا فً بث الوعً الصحً و غرسه و 

تعوٌدهم على السلوك الصحً و على الالتزام بالنظافة العامة و الشخصٌة و بالتالً تطوٌر 

 (2017حلبب، )الوعً الصحً
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 :اثن لاانفم
 النشاط البدنً الرٌاضً

 تمهٌد

 ًتعرٌف النشاط البدنً الرٌاض. 

 ًانواع النشاط البدنً الرٌاض. 

 ًخصائص النشاط البدنً الرٌاض. 

 ًاهمٌة النشاط البدنً الرٌاض. 

 ًاهداف النشاط البدنً الرٌاض. 

 ًالتغذٌة و النشاط البدنً الرٌاض. 

خلاصة
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 :تمهٌد

لقد اهتمت الدول الحدٌثة بالأنشطة البدنٌة الرٌاضٌة اهتماما كبٌرا لما لها من اهداف بناءة 

تساعد على اعداد المواطن الصالح اعدادا شاملب لجمٌع الجوانب الشخصٌة سواء كانت 

عقلٌة او جسمٌة، اجتماعٌة او نفسة حٌث اصبح تطورها ضرورة من ضرورٌات الحٌاة و 

 واجبا هاما ٌجب ان نعمل على تحقٌقه
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 : النشاط البدنً الرٌاضً-2

هو كل عملٌة عقلٌة او سلوكٌة او بٌولوجٌة متوقعة على طاقة الكائن :تعرٌف النشاط- 1

 .(2013غوث، )الحً و تمتاز بالتلقائٌة اكثر منها الاستجابة

ٌعتبر النشاط البدنً الرٌاضً احد اتجاهات الثقافة الرٌاضٌة التً ترجع الى  التقدم حٌث "

كان الانسان البدائً ٌمارسها كثٌرا ضمانا لإشباع حاجاته الاولٌة، فأقام مسابقات العدو و 

الجري و السباحة و الرمً و الجري و المصارعة و القفز و غٌرها من النشاطات 

الاخرى محاكٌا اجداده الاولٌن و مستفٌدا من خلفٌاته الرٌاضٌة السابقة، ثم اضاف الى هذه 

النشاطات الاساسٌة بعض الوسائل كالكرات و المضارب و الشبكات و وضع لها قوانٌن و 

لوائح و اقام من اجلها التدرٌبات و المنافسات عمل جاهدا من اجل تطوٌرها و الارتقاء بها 

حتى اصبحت احدى الظواهر الاجتماعٌة الهامة التً تؤثر فً سائر الامم و اصبحت 

 .عنوان الكفاح الانسانً ضد الزمن، ذلك لٌبلغ اعلى المستوٌات من المهارة

اما فً عصرنا هذا فان النشاط البدنً الرٌاضً اصبح عنصر من العناصر التً تلعب 

و التضامن بٌن المجموعات الرٌاضٌة و فرصة لشباب . دورا كبٌرا فً تعزٌز الصحة

العالم اجمع لٌتعارفوا بعضهم على بعض خدمة للمجتمع، بالإضافة الى ذلك فهو ٌساهم فً 

تحقٌق ذات الفرد بإعطائه الفرصة لإثبات صفاته الطبٌعٌة، و تحقٌق ذاته عن طرٌق 

الصراع و بذل المجهود فهو ٌعد عاملب من عوامل التقدم الاجتماعً و فً بعض الاحٌان 

 (209، صفحة 1971منصور، )التقدم المهنً

:  انواع النشاط البدنً الرٌاضً-2

ارا اسدٔب اْ ٔزىٍُ ػٓ إٌٛاؽٟ ٌٍٕشبؽبد اٌجذ١ٔخ اٌش٠بػخ وبْ ِٓ اٌٛاعت ِؼشفخ اْ ٕ٘بن 

أشطخ ٠ّبسعٙب اٌفشد ٌٛؽذٖ ٚ ٟ٘ رٍه الأشطخ اٌزٟ ٠ّبسعٙب دْٚ الاعزؼبٔخ ثبلأخش٠ٓ اِب 

الأشطخ الاخشٜ ف١ّبسعٙب اٌفشد داخً اٌغّبػخ ٚ رغّٝ الأشطخ اٌغّبػ١خ اٚ اٌفشق، فمذ 

 : إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟيحًذ علال انخطبةلغُ 

: انُشبطبت انشيبضية انهبدئة-2-1

      ٟ٘ إٌشبؽبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ لا رؾزبط اٌٝ ِغٙٛد عغّبٟٔ، ٚ ٠مَٛ ثٙب اٌفشد ٚؽذٖ اٚ 

ِغ غ١شٖ، ٚ ٘زا فٟ عٛ ٘بدئ اٚ ِىبْ ِؾذٚد ومبػخ الاٌؼبة اٌذاخ١ٍخ ٚ اٌغشف ٚ اغٍت ِب 

 .رىْٛ ٘زٖ الاٌؼبة ٌٍشاؽخ ثؼذ عٙذ ِجزٚي ؽٛاي ا١ٌَٛ
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 :انُشبطبت انشيبضية انجسيطة-2-2       

رشعغ ثغبؽزٙب اٌٝ خٍٛ٘ب ِٓ اٌزفبط١ً ٚ وضشح اٌمٛاػذ ٚ رزّضً فٟ شىً أبش١ذ ٚ لظض 

 .ِمشٚٔخ ثجؼغ اٌؾشوبد اٌجغ١طخ اٌزٟ رٕبعت الاؽفبي

 :انُشبطبت انجذَية انتُبفسية-2-3       

رؾزبط اٌٝ ِٙبسح ٚ رٛافك ػؼٍٟ ػظجٟ  ِغٙٛد عغّبٟٔ ٠زٕبعت ِغ ٔٛع ٘زٖ الاٌؼبة، 

  .(2013غٛس، )٠زٕبفظ ف١ٙب الافشاد فشد٠ب ٚ عّبػ١ب 

ٚ ٌمذ شٍّذ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ اٌفئخ الاخ١شح ِٓ أٛاع الأشطخ اٌّزوٛسح، ٚ ٟ٘ إٌشبؽبد 

 " اٌؼبة اٌمٜٛ- اٌغ١ذٚ- وشح اٌغٍخ- وشح ا١ٌذ- وشح اٌمذَ"اٌش٠بػ١خ اٌزٕبفغ١خ ٚ ثبٌخظٛص

ٚ ٟ٘ ِٓ اٌش٠بػبد اٌزٟ رؾزبط اٌٝ الا٘زّبَ اٌىج١ش ثبٌغبٔت اٌظؾٟ ٚ اٌغزائٟ ٌٍش٠بػٟ 

 .ثؾىُ ِب رزطٍجٗ ِٓ ِغٙٛد ثذٟٔ ٚ ػمٍٟ ٚ ٔفغٟ ػ١ٕف

 :خصبئص انُشبط انجذَي انشيبضي  -3

: ِٓ اُ٘ اٌخظبئض اٌزٟ ٠ز١ّض ثٙب إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌش٠بػٟ ٔغذ

إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌش٠بػٟ ػجبسح ػٓ ٔشبؽ اعزّبػٟ، ٚ ٘ٛ رؼج١ش ػٓ رلالٟ وً  -

 .ِزطٍجبد اٌفشد ِغ ِزطٍجبد اٌّغزّغ

 .خلاي إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌش٠بػٟ ٠ٍؼت اٌجذْ ٚ ؽشوبرٗ اٌذٚس اٌشئ١غٟ  -

 .اطجؼ ٌٍظٛس اٌزٟ ٠زغُ ثٙب إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت صُ اٌزٕبفظ -

٠ؾزبط اٌزذس٠ت ٚ إٌّبفغخ اٌش٠بػ١خ اُ٘ اسوبْ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌٝ دسعخ - 

 .وج١شح ِٓ اٌّزطٍجبد ٚ الاػجبء اٌجذ١ٔخ، ٚ ٠ؤصش اٌّغٙٛد ػٍٝ اٌؾبٌخ اٌزغز٠ٚخ ٌٍفشد

وّب ٔلاؽع اْ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ ِضا٠ب ػذ٠ذح ٚ ِف١ذح رغبػذ اٌفشد - 

 (2013غٛس، )ػٍٝ اٌزى١ف

: اهًية انُشبط انجذَي انشيبضي-4

ا٘زُ الأغبْ ِٕز اٌمذ٠ُ ثظؾزٗ ٚ ١ٌبلزٗ ٚ شىٍٗ، وّب رؼشف ػجش صمبفزٗ اٌّخزٍفخ ػٍٝ "

إٌّبفغ اٌزٟ رؼٛد ػ١ٍٗ ِٓ عشاء ِّبسعزٗ ٌلأٔشطخ اٌجذ١ٔخ ٚ اٌزٟ ارخزد اشىبي اعزّبػ١خ 

وبٌٍؼت، ٚ الاٌؼبة ٚ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، ٚ اٌش٠بػخ، وّب ادسن اْ 

إٌّبفغ إٌبرغخ ػٓ ِّبسعخ ٘زٖ الاشىبي ِٓ الأشطخ ٌُ رزٛلف ػٓ اٌغبٔت اٌجذٟٔ ٚ 
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اٌظؾٟ ٚ ؽغت، أّب اٌزؼشف ػٍٝ الاصبس الا٠غبث١خ إٌبفؼخ ٌٙب اٌغٛأت إٌفغ١خ ٚ 

الاعزّبػ١خ ٚ اٌغٛأت اٌؼم١ٍخ ٚ اٌّؼشف١خ ٚ اٌغٛأت اٌؾشو١خ اٌّٙبس٠خ ، اٌغٛأت اٌغّب١ٌخ 

اٌف١ٕخ ٚ ٟ٘ عٛأت فٟ ِغٍّٙب رشىً شخظ١خ اٌفشد رشى١لا شبِلا ِٕغمب ِزىبِلا، ٚ رّضً 

اٌٛػٟ ثؤ١ّ٘خ ٘زٖ الأشطخ فٟ رٕظ١ّٙب فٟ اؽبساد صمبف١خ ٚ رشث٠ٛخ، ػجشد ػٓ ا٘زّبَ 

الأغبْ ٚ رمذ٠شٖ ٚ وبٔذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚ اٌش٠بػ١خ ٟ٘ اٌزز٠ٛظ اٌّؼبطش ٌغٙٛد رٕظ١ُ ٘زٖ 

الأشطخ ٚ اٌزٟ ارخزد اشىبي ٚ ارغب٘بد ربس٠خ١خ ٚ صمبف١خ ِخزٍفخ فٟ اؽش٘ب ٚ ِمبطذ٘ب 

 . ٌىٕٙب أفمذ ػٍٝ اْ رغؼً ِٓ عؼبدح الأغبْ ٘ذفب غبٌجب ٚ ربس٠خ١ب

     ٚ ٌؼً الذَ إٌظٛص اٌزٟ اشبسد اٌٝ ا١ّ٘خ إٌشبؽ اٌجذٟٔ ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌمِٟٛ، ِب 

ػٍٝ اٌّٛاؽٓ اْ ٠ّبسط اٌزّش٠ٕبد ": روشٖ عمشاؽ ِفىش الاغش٠ك ٚ اثٛ اٌفٍغفخ ػٕذِب وزت

 وّب روش "اٌجذ١ٔخ وّٛاؽٓ طبٌؼ ٠خذَ شؼجٗ ٚ ٠غزغ١ت ٌٕذاء اٌٛؽٓ ارا دػٟ اٌذاػٟ

 اْ الأغبْ ٠ىْٛ أغبٔب فمؾ "" عّب١ٌبد اٌزشث١خ" فٟ سعبٌزRELLIHCSٗاٌّؤٌف 

 أٗ " اْ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ رّذٔب ثزٙز٠ت الاسادح ٚ ثمٛيDAER ٚ ٠ؼزمذ اٌّفىش "ػٕذِب ٠ٍؼت

لا ٠بعف ػٍٝ اٌٛلذ اٌزٞ ٠خظض ٌلأٌؼبة فٟ ِذاسعٕب، ثً ػٍٝ إٌم١غ فٙٛ اٌٛلذ 

اْ إٌبط جىَس يىتس ، ٚ ٠زوش اٌّشثٟ الاٌّبٟٔ "اٌٛؽ١ذ اٌزٞ ٠ّؼٟ ػٍٝ خ١ش ٚعٗ

 (41، طفؾخ 2001اٌخٌٟٛ، )رٍؼت ِٓ اعً اْ ٠زؼبسفٛا ٚ ٠ٕشطٛا أفغُٙ

:  اهذاف انُشبط انجذَي انشيبضي يٍ انُبحية انصحية-5

      ٚ رزّضً فٟ وْٛ إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌش٠بػٟ ِٓ اثشص اٌؼٛاًِ اٌّؼضصح ٌٍظؾخ ثً ٠ٙذف 

إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌٝ اُ٘ ِٓ ٘زا ٚ ٔمظذ ثزٌه اٌٙذف اٌّزؼٍك ثبٌٛلب٠خ ِٓ اٌىض١ش ِٓ 

الاِشاع رفزه ثظؾخ اٌفشد فٟ ِشاؽً ػّشٖ اٌّزؤخشح، ٚ رش١ذ ِٕظّخ اٌظؾخ اٌؼب١ٌّخ فٟ 

وً رٛط١برٙب اٌؾذ٠ضخ ثبلأ٘ذاف اٌٛلبئ١خ ٌٍٕشبؽ اٌجذٟٔ اٌش٠بػٟ، ٚ اٌؾذ٠ش ػٓ الا٘ذاف  

اٌظؾ١خ ٌٍٕشبؽ اٌجذٟٔ ٠ّش ثؼشٚسح ػبًِ ُِٙ ٚ ٘ٛ ػبًِ اٌزغز٠خ اٌّزٛاصٔخ، ٚ ِب رمذِٗ 

ِٓ ِزطٍجبد ؽبل٠ٛخ ٚ ثٕبئ١خ ٚ ٚلبئ١خ ٌّخزٍف اٌٛظبئف اٌؾ٠ٛ١خ ٌغغُ اٌش٠بػٟ، ٚ اٞ 

لظٛس فٟ ٘زا اٌغبٔت لا ٠ؤصش ػٍٝ اداء اٌش٠بػٟ فؾغت ثً ٠زؼذٜ رٌه ١ٌظً اٌٝ ِشبوً 

 (106، طفؾخ 1995ؽغ١ٕٓ ٚ ِؾّذ طجؾٟ، )طؾ١خ لذ رغجت اِشاع خط١شح

: انتغزية و انُشبط انجذَي انشيبضي-6

 اٌىشث١٘ٛذساد ٚ اٌذْ٘ٛ ٚ اٌجشٚر١ٓ :رؾزٛٞ اٌٛعجخ اٌغزائ١خ اٌىبٍِخ ػٍٝ عزخ ػٕبطش ٟ٘

ٚ اٌف١زب١ِٕبد ٚ الاِلاػ اٌّؼذ١ٔخ ٚ اٌّبء، ٚ ٘زٖ اٌّٛاد اٌغزائ١خ ٠غزخذِٙب اٌغغُ ٌم١بِٗ 

: ثٛظبئفٗ اٌؾ٠ٛ١خ اٌّخزٍفخ اٌزٟ ٠ّىٓ رمغ١ّٙب وّب ٠ٍٟ

 .اٌّؾبفظخ ػٍٝ أغغخ اٌغغُ ٚ رغذ٠ذ٘ب-1
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 . رٕظ١ُ الاف اٌزفبػلاد اٌى١ّ١بئ١خ داخً اٌخلا٠ب-2

 . أزبط اٌطبلخ اٌلاصِخ ٌلأمجبع اٌؼؼٍٟ-3

 . رٛط١ً الاشبساد اٌؼظج١خ-4

 .افرازات الغدد الداخلٌة- 5

. بناء مختلف المركبات التً تصبح من مكونات الجسم- 6

. النمو و التكاثر- 7

   هذه العملٌات المختلفة التً ٌستفٌد بها الجسم من خلبل التحولات الكٌمٌائٌة للمواد 

الغذائٌة بحٌث تصبح المواد سهلة و بسٌطة هً ما ٌطلق علٌها التمثٌل 

 (V.L.Katch, 2004, p. 179)الغذائً

 

 

 :خلاصة

ترمً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة إلى التوفٌق بٌن قوى الفرد الكاملة عقلٌا و جسمٌا و 
اجتماعٌا  فهً تعمل على جعل الجسم صحٌحا قادرا على التحمل والعمل وتجعل العقل 

نشٌطا قادرا على التفكٌر والاستٌعاب فتجعل الفرد سلٌما و مقبولا فً المجتمع، فالتمرٌنات 
 .الرٌاضٌة تساعد أجهزة الجسم الحٌوٌة على العمل بكفاءة عالٌة

و ٌجب التذكٌر بان  برامج الأنشطة البدنٌة الرٌاضٌة الداخلٌة و الخارجٌة ٌجب أن لا 

ترتكز على الموهوبٌن فقط، فالتعمٌم ٌجب أن ٌكون لجمٌع المواطنٌن وإتاحة الفرصة لهم 

.  بالاشتراك وهذا لكً ٌتسنى لهم الاندماج الاجتماعً داخل المؤسسة
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 ااتنر ااثن ل
 داابن ي االعتيق
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 ارلاانفم
 

 تحبية ااتلث ر ااماءاائ  
 ااثيدا ية
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 :تًهيذ

الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً من خلبل المشكلة المطروحة حول تحدٌد مستوى 

ا من ذ سنتطرق فً هدا الفصل منهجٌة البحث وهالانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة ،

خلبل منهج الدراسة وعٌنة البحث ،  وبعد دراستنا للبطار النظري ارتأٌنا ان نحاول فً هدا 

الجزء الالمام بموضوع بحثنا ودراسته دراسة مٌدانٌة بغٌة اعطائه منهجا علمٌا ، عن 

 .طرٌق تفرٌغ الاستمارة وتحلٌل الجداول الاحصائٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : يُهجية انجحث و اجشاءاته انًيذاَية -1
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: يُهج انجحث -1-1

إن الحاجة إلى الدراسات و البحوث هً الٌوم أشد منها فً أي وقت مضى و أن موضوع 

البحث العلمً ٌقوم أساسا على طلب المعرفة و التقصً و الوصول إلٌها بالاستناد على 

إن المنهج فً البحث العلمً ٌعنً مجموعة من القواعد . مجموعة من الأسالٌب و المناهج

 إنه (و محمد محمود. بوحوش ع)والأسس ٌتم وضعها من أجل الوصول إلى الحقٌقة ٌقول

، صفحة 1995بوحوش، )الطرٌقة التً ٌتبعها الباحث فً دراسته للمشكلة لاكتشاف الحقٌقة

و .  ، ومنهج البحث ٌختلف باختلبف المواضٌع و الهدف الذي ٌود الباحث التوصل إلٌه(89

على هذا الأساس و لتحقٌق أهداف بحثنا هذا، حٌث ٌعرف المنهج الوصفً على انه من 

اكثر مناهج البحث العلمً استخداما من قبل التربوٌٌن، حٌث انه ٌبحث العلبقة بٌن اشٌاء 

مختلفة فً طبٌعتها لم تسبق دراستها ،  فٌختار الباحث منها ما له صلة بدراسته لتحلٌل 

و ٌتضمن مقترحات و حلول مع اختبار صحتها و ٌصف النماذج المختلفة و . العلبقة بٌنهما

سلٌمان، )الاجراءات بصورة دقٌقة كاملة بقدر المستطاع بحٌث تكون مفٌدة للباحثٌن فٌما بعد

و لهذا استخدم الباحتٌن المنهج المسحً فً الاستمارة الاستبٌانٌة . (33، صفحة 1993

لتأكٌد على مشكلة باعتباره من المناهج . المقدمة إلى طلبة معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة

 .   الأكثر استعمالا للبحوث الوصفٌة و ملبءمته لطبٌعة مشكلة بحثنا

 :يجتًع و عيُة انجحث -1-2

 :يجتًع انجحث- 1-2-1

و تمثل مجتمع بحثنا فً طلبة معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة بجامعة عبد الحمٌد بن 

 2023-2022للسنة الجامعٌة بادٌس بمستغانم، 

 :عٌنة البحث- 1-2-2

معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة بجامعة عبد الحمٌد بن تمثلت عٌنة البحث فً طلبة 

 ممارسً الانشطة البدنٌة و الرٌاضٌة فً 2023-2022للسنة الجامعٌة بادٌس بمستغانم، 

:  و تم اختٌارها بطرٌقة عشوائٌة كما ٌلً. الاندٌة

  طالب 20الطلبة ممارسً كرة القدم بلغ عددهم  -
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  طالب 05بلغ عددهم . الطلبة  ممارسً كرة السلة -

  طالب 20الطلبة ممارسً الجٌدو بلغ عددهم  -

 طالب  05الطلبة ممارسً كرة الٌد بلغ عددهم  -

 

 :يتغيشات انجحث - 1-3

 الوعً الصحً                  :انًتغيش انًستمم -

 الأشطخ اٌجذ١ٔخ اٌش٠بػ١خ فٟ الأذ٠خ:انًتغيش انتبثع-

 

 :يجبلات انجحث - 1-4

 شملت عٌنة البحث على الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً :المجال البشري-

   50الاندٌة من معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة الذي بلغ عددهم 

  أجرٌت الدراسة بمعهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة بجامعة عبد الحمٌد :المجال المكانً - 

بن بادٌس مستغانم  

م 2022أنجزت هذا البحث خلبل فترة قدرها ممتد من شهر نوفمبر سنة :المجال الزمانً- 

 : م و تم فٌها ما ٌل2023ًإلى غاٌة شهر  ماي سنة 

 .جمع المعلومات النظرٌة- 1

تحدٌد محاور الاستبٌان مع التوزٌع و تحلٌل النتائج الخاص بالدراسة الاستطلبعٌة - 2

م  و تضمنت إعداد الاستبٌان و إخضاعه 2023و كان خلبل بداٌة شهر جانفً 

 و مقترحات أساتذة  و دكاترة معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة جامعة مستغانم  للآراء

كذا تصحٌح بعض فقرات محتوٌات فً التجربة الاستطلبعٌة و توزٌعها على العٌنة و 

. مناقشة و تحلٌل نتائجها

 .م 2023إجراء الاختبارات الدارسة الأساسٌة خلبل نهاٌة شهر فبراٌر - 4

 

:  ادوات انجحث -1-3
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إن الأدوات التً ٌستعملها الباحثٌن فً بحثه تعتبر المحور الذي ٌستند علٌه و ٌوظفه فً 

قد وظفنا عدة وسائل فً جمٌع المعلومات . الوصول إلى كشف الحقٌقة التً ٌبنى علٌها بحثه

: ساعدتنا فً كشف جوانب البحث و تحدٌدها و هً

: انًصبدس وانًشاجع انعشثية و الأجُجية: أولا -

وهذا من خلبل الاطلبع والقراءات النظرٌة وتحلٌل محتوى المراجع العلمٌة المتخصصة 

كما تم الاستعانة والاعتماد على الدراسات السابقة داخل وخارج . فً مجال التقوٌم عامة

وتقوٌم الطلبة فً , الوطن العربٌة منها والأجنبٌة والمرتبطة بعملٌة التقوٌم بصفة عامة

مختلف الألعاب الجامعٌة و كٌفٌة تحدٌد الدرجات المعٌارٌة و نوع البطارٌة الاختبارات 

. المستخدمة فً ذلك

 استمارة قٌاس مستوى الوعً صحً لدى  الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة :ثبَيب

: الرٌاضٌة فً الاندٌة 

.  عبارة الهدف منها اختبار مستوى الوعً الصح33ًحٌث اشتملت هذه الاستمارة على 

 . محاور ٌجٌب علٌها الطلبة باختٌار أحد الإجابات المقدمة03وتكونت من 

البعد الأول هو ٌعبر عن مدى معرفة و فهم الطلبة عٌنة البحث للمعلومات  -

والمعارف الخاصة بالوعً الغذائً المناسب لما ٌحتاجه المجهود الرٌاضً وتكون هذا البعد 

  عبارات10من 

البعد الثانً وهو ٌعبر عن الصحة الشخصٌة للطلبة الممارسٌن للنشاط الرٌاضً فً  -

  عبارات10الأندٌة من خلبل ممارساتهم الٌومٌة وتكون البعد من 

البعد الثالث وهو ٌعبر عن مدى فهم الطلبة الممارسٌن للنشاط الرٌاضً فً الأندٌة  -

.  عبارة13لأهمٌة ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة ، وتكون البعد من 

:   حٌث جاءت العبارات موزعة فً الاستمارة حسب الجدول التالً

 

 

 

 

 

أرقام العبارات  عدد العبارات البعد 

  10  - 01 10التغذٌة 
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 20 - 11 10الصحة الشخصٌة 

 33  -  21 13النشاط الرٌاضً 

 

 حٌث ٌجٌب المبحوث علٌها باختٌار  عبارة33ٌوضح الجدول أعلبه فإن عدد كل عبارات 

حسب رأٌه فً مدى صحة العبارة ، ولقد أدرج  (لا)،  (أحٌانا)،  (نعم)إحدى الإجابات 

فً اختٌارات المستجوبٌن للحصول على إجابات تمثل فعلب رأٌهم  " أحٌانا"الباحث عبارة 

فً العبارة وتقلص هامش تخمٌن أو تقدٌم إجابة عشوائٌة الأمر الذي سٌقدم تفسٌر غٌر 

 :وعلٌه جاءت طرٌقة تقٌٌم الإجابات كالتالً. ممثل للمستوى الفعلً للوعً الرٌاضً 

 ٌعطى ثلبثة نقاط " نعم " فً حالة الإجابة  -

 .ٌعطى نقطتان" احٌانا " فً حالة الإجابة  -

 .ٌعطى نقطة واحدة" لا " فً حالة الإجابة  -

 تتمثل فً طرٌقةمن أجل تحلٌل النتائج و الوصول إلى حكم حول مستوى وعً العٌنة هناك 

ٌمكن استخدام المتوسطات التعامل مع الاستبٌان على أنه مقٌاس ذا سلم ثلبثً للئجابات ، 

 ٌكون التقٌٌم الحسابٌة والنسب المئوٌة لكل عبارة وللدرجة الكلٌة للوعً الصحً حٌث

: كماٌلً 

  نتٌجة  (%60إي أقل من )على العبارة  (1.70)الحصول على متوسط أقل من

 .تعبر عن مستوى الوعً الصحً منخفض

  إلى %60إي من )على العبارة  (2.40)إلى  (1.70)الحصول على متوسط من

 .نتٌجة تعبر عن مستوى الوعً الصحً متوسط  (80%

  نتٌجة  (%80إي أكثر  من )فأكثر على العبارة  (2.40)الحصول على متوسط من

 .تعبر عن مستوى الوعً الصحً جٌد 

 

: انىسبئم الإحصبئية: ثبنثب -

 المتوسط الحسابًوهً المعادلات الإحصائٌة مستخدمٌن النسب المئوٌة و 

 :انذساسة الاستطلاعية

لضمان السٌر الحسن لتجربة البحث الرئٌسٌة اعتمدنا فً الدراسة الاستطلبعٌة لمشكلة 

: البحث على خطة مٌدانٌة ذات أساس سابق وقد تم فٌها ما ٌلً
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و تم فٌها تحدٌد محتوى الاستمارة الاستبٌانٌة من خلبل  :   تحدٌد محاور الاستبٌان :أولا

وضع مجموعة من الأسئلة لغرض تحدٌد مستوى الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً 

 -جامعة مستغانم-الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة 

 أساتذة و دكاترة معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة جامعة مستغانم تم عرضه على:ثبَيب

 باقتراحات و إضافات للبستبٌان وفق متطلبات مشكلة البحث و تحكٌمه وإثرائهبغٌت  

تصحٌح بعض فقرات محتوٌات فً التجربة الاستطلبعٌة لتوزٌعها على العٌنة بصورتها 

و ثم فٌها عرض الاستبٌان على مجموعة من الأساتذة و الدكاترة معهد التربٌة . النهائٌة

البٌنٌة و الرٌاضٌة لأداء ببعض التعدٌلبت و الإضافات للبستبٌان حتى ٌتماشى مع مشكلة 

. البحث و إحراجه بالصورة النهائٌة

توزٌعها على بعض الطلبة لإدراج بعض التفسٌرات حول بعض المصطلحات الغٌر :ثبنثب

و تم ذلك بتوزٌع الاستبٌان على عدد من الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة . مفهومة للطلبة

 .(كرة الٌد_ الجٌدو_ كرة السلة_ كرة القدم )الرٌاضٌة فً الاندٌة

: الاسس انعهًية نلاستجيبٌ -2

 و ٌقصد به ان الاستبٌان ٌقٌس ما وضع لقٌاسه و لأجل ذلك ٌتم :صذق الاستجيبٌ: أولا

عرض الاستبٌان على مجموعة من الخبراء فً مناهج البحث كذلك المتخصصون فً 

و التً ادل بها الخبراء . موضوع البحث و ذلك لإقرار او حذف او تعدٌل فقرات الاستبٌان

 .بمصداقٌة هذا الاستبٌان

قمنا بعرض الاستبٌان على مجموعة من دكاترة المعهد حٌث تم :صذق انًحكًيٍ: ثبَيب

تعدٌل بعد جمع استمارة الاستبٌان وذلك عن طرٌق حذف بعض الاسئلة التً لا تصب فً 

موضوع البحث و بذلك اصبحت استمارة الاستبٌان صالحة للبستخدام و بالتالً هً على 

 .درجة الصدق

اعتمدنا فً بحثنا على الموضوعٌة حٌث قمنا بتوزٌع الاستبٌان للئجابة :انًىضىعية: ثبنثب

على الاسئلة شخصٌا حٌث كانت لنا حوارات مع البعض تدخل فً المناقشة حول استبٌان 

 .بحثنا كانت اسئلة سهلة و واضحة لا ٌتخللها الغموض
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: الدراسات الإحصائٌة -3
 

إن الهدف من استعمال الوسائل الإحصائٌة هو التوصل إلى مؤشرات كمٌة تساعدنا على 

التحلٌل والتفسٌر والتأوٌل والحكم على مختلف المشاكل باختلبف نوع المشكلة وتبعا للهدف 

الدراسة، ولكً ٌتسنى لنا  التعلٌق والتحلٌل عن نتائج الاستمارة بصورة واضحة وسهلة قمنا 

 .بأسلوب التحلٌل الإحصائً
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: اانفض ااثن ل

 مر ر الميض ااتلنائ  
 ر  تندلة  
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: رض و تحلٌل النتائج ومناقشة الفرضٌات و الاستنتاجاتع/- 2

 

: عرض و تحلٌل النتائج. 2-1

 

ٌبٌن النسبة المئوٌة و المتوسط الحسابً لبعد التغذٌة : (01)الجدول رقم 

 
المتوسط 
الحسابً 

 المستوىالنسبة المئوٌة 

متوسط  73.74 2.27بعد التغذٌة 

 50العٌنة  10عدد العبارات 

 

، بلغت النسبة المئوٌة الكلٌة لأجوبة (01)من خلبل النتائج المبٌنة فً الجدول رقم 

 و 2.27، وبلغت قٌمة المتوسط الحسابً %73.74عٌنة البحث حول عبارات بعد التغذٌة 

 ما ٌدل على أن مستوى الوعً الثقافً لدى الطلبة ممارسً الأنشطة 1.70هو أكبر من 

. البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة فً بعد التغذٌة متوسط

 

 

ٌبٌن المتوسطات الحسابٌة لعبارات بعد التغذٌة : (01)الشكل رقم 

 
 

ٌبٌن النسبة المئوٌة و المتوسط الحسابً لبعد الصحة الشخصٌة : (02)الجدول رقم 

0
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1

1,5

2
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3

العبارات 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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المتوسط 
الحسابً 

 المستوىالنسبة المئوٌة 

متوسط  73.46 2.20بعد الصحة الشخصٌة 

 50العٌنة  10عدد العبارات 

 

، بلغت النسبة المئوٌة الكلٌة لأجوبة (02)من خلبل النتائج المبٌنة فً الجدول رقم 

، وبلغت قٌمة المتوسط %73.46عٌنة البحث حول عبارات بعد الصحة الشخصٌة 

 ما ٌدل على أن مستوى الوعً الثقافً لدى الطلبة 1.70 و هو أكبر من 2.20الحسابً 

. ممارسً الأنشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة فً بعد الصحة الشخصٌة متوسط

 

 

ٌبٌن المتوسطات الحسابٌة لعبارات بعد الصحة الشخصٌة : (02)الشكل رقم 

 
 

 

 

 

 

 

 

ٌبٌن النسبة المئوٌة و المتوسط الحسابً لبعد النشاط الرٌاضً : (03)الجدول رقم 
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المتوسط 
الحسابً 

 المستوىالنسبة المئوٌة 

أغذٌة الصٌانة  
الوقاٌة 

جٌد  81.42 2.44

 50العٌنة  13عدد العبارات 

 

، بلغت النسبة المئوٌة الكلٌة لأجوبة (03)من خلبل النتائج المبٌنة فً الجدول رقم 

، وبلغت قٌمة المتوسط %81.42عٌنة البحث حول عبارات بعد النشاط البدنً الرٌاضً 

 ما ٌدل على أن مستوى الوعً الثقافً لدى الطلبة 2.40 و هو أكبر من 2.44الحسابً 

. ممارسً الأنشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة فً بعد النشاط البدنً الرٌاضً جٌد

 

 

ٌبٌن المتوسطات الحسابٌة لعبارات بعد النشاط الرٌاضً : (03)الشكل رقم 
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ٌبٌن المتوسطات الحسابٌة لأبعاد الوعً الصحً لدى عٌنة البحث : (04)الجدول رقم 

 المستوىالنسبة المئوٌة المتوسط الحسابً  

متوسط  73.47 2.27التغذٌة 

متوسط  73.46 2.20الصحة الشخصٌة 

جٌد  81.42 2.44النشاط الرٌاضً 

 

من خلبل النتائج المبٌنة فً الجدول أعلبه نلبحظ أن النتائج الإحصائٌة المتوسطات 

التغذٌة، الصحة الشخصٌة، و النشاط )الحسابٌة للمحور الثلبث لاستمارة الوعً الصحً 

 على التوالً و هً أكبر من 2.44 و 2.20، 2.27بلغت متوسطاتها الحسابٌة  (الرٌاضً

 على 73.46، 73.47  بالنسبة لبعدي التغذٌة والصحة الشخصٌة بنسب مئوٌة بلغت 1.70

التوالً مما ٌبٌن ان مستوى العٌنة فً هذٌن البعدٌن متوسط ، اما بعد النشاط الرٌاضً 

 وهً أعلى نسبة وهذا ما ٌدل 81.42 بنسبة مئوٌة  2.40فمتوسطه الحسابً جاء أكبر من 

. على أن مستوى الوعً بالأنشطة الرٌاضٌة جٌد

 

 

ٌبٌن المتوسطات الحسابٌة لمحاور الوعً الصحً لدى عٌنة : (04)الشكل رقم 

البحث 
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: مناقشة الفرضٌات/- 3

بٌنت نتائج  (01) من خلبل النتائج المبٌنة فً الجدول: الاولى الفرعٌةمناقشة الفرضٌة3-1

المعالجة الاحصائٌة ان مستوى الوعً الثقافً لدى الطلبة ممارسً الأنشطة البدنٌة 

الرٌاضٌة فً الاندٌة فً بعد التغذٌة متوسط حٌث بلغ المتوسط الحسابً لدى عٌنة البحث 

% 73.74 كما بلغت النسبة المئوٌة 1.70 و هو اكبر من 2.27فً عبارات محور التغذٌة 

. الفرعٌة الاولىو هذا ما ٌدل على صحة الفرضٌة % 60و هً اكبر من 

بٌنت نتائج  (02)من خلبل النتائج المبٌنة فً الجدول:  الثانٌة الفرعٌةمناقشة الفرضٌة3-2

المعالجة الاحصائٌة ان مستوى الوعً الطلبة ممارسً الأنشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة 

 متوسط حٌث بلغ المتوسط الحسابً لدى عٌنة البحث فً عبارات لصحة الشخصٌةفً بعد ا

% 73.46 كما بلغت النسبة المئوٌة 1.70 و هو اكبر من 2.20 الصحة الشخصٌةمحور 

.  الثانٌة الفرعٌةو هذا ما ٌدل على صحة الفرضٌة% 60و هً اكبر من 

بٌنت  (04()03) من خلبل النتائج المبٌنة فً الجدول: الثالثة الفرعٌةمناقشة الفرضٌة3-3

نتائج المعالجة الاحصائٌة ان علبقة الوعً الصحً و النشاط البدنً  لدى الطلبة ممارسً 

الأنشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة طردٌة حٌث بلغ المتوسط الحسابً لدة عٌنة البحث فً 

 كما بلغت النسبة 2.40 و هو اكبر من 2.44عبارات محور النشاط البدنً الرٌاضً

  الفرعٌةو هذا ما ٌدل على صحة الفرضٌة% 80و هً اكبر من % 81.42المئوٌة 

 .الثالثة

  بناءا على صحة فرضٌات الدراسة و مطابقتها للنتائج المتوصل الٌها فً الدراسات السابقة 

. ٌمكننا القول بان الفرضٌة العامة للدراسة صحٌحة و مؤكدة

:  الاستنتاجات/- 4

 لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة فً المعرفًمستوى الوعً   - 

. بعد التغذٌة متوسط

مستوى الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة فً   - 

. بعد الصحة الشخصٌة متوسط

مستوى الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة فً   - 

. بعد النشاط البدنً الرٌاضً جٌد

مستوى الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة فً الاندٌة   - 

. متوسط
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:   التوصٌات/- 5 

تفعٌل مستوى النشاطات الرٌاضٌة الموجه لتنمٌة و تعزٌز الصحة بٌن الطلبة و اٌجاد   - 

. البٌئة اللبزمة لذلك

اٌجاد التعاون بٌن الجامعات و وزارة الصحة لتفعٌل مستوى البرامج الصحٌة و التوعوٌة  - 

. لقطاع الشباب الجامعً و اشراك الطلبة فٌها

ادراج مقرر مادة الصحة كمطلب ضروري لكل قسم من اقسام التربٌة البدنٌة و  - 

.   الرٌاضٌة

توفٌر البٌانات الصحٌة المتعلقة بالمشكلبت القائمة عند ممارسة الانشطة البدنٌة و  - 

.  الرٌاضٌة

.   الحرص على نشر  الثقافة الصحٌة لدى ممارسً الانشطة البدنة الرٌاضٌة فً الاندٌة  - 

 

 
 

 
 

:خلاصة عامة  
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ان التقدم الذي عرفه مستوى المنافسات الرٌاضٌة راجع بالأساس الى التقدم فً تحضٌر 

الرٌاضٌٌن من كل الجوانب ، و نحن نلبحظ كٌف اصبحت التدرٌبات و المنافسات الٌوم 

اكثر كثافة و شدة ، فهً تلفً بأعباء بدنٌة و نفسٌة كبٌرة على جسم الرٌاضً و لذلك زاد 

الاهتمام بالتغذٌة و الصحة الشخصٌة و ممارسة النشاط البدنً الرٌاضً 

المستوى المثالً ٌتطلب تدرٌب مثالً و راحة "فً هذا الشأن الى ان ٌورجانفٌكنٌهٌقول

و من هنا تبرز اهمٌة الوعً الصحً المناسبة و المصاحبة لعملٌة ، "مثالٌة و تغذٌة مثالٌة

اعداد الرٌاضٌٌن للمستوٌات العلٌا و هنا ٌظهر الدور الهام للتوعٌة الصحٌة حٌث تزودهم 

هذه التوعٌة بمختلف ما ٌحتاجونه من معلومات و معارف صحٌة حٌث لاحظنا نحن 

الطالبتان الكثٌر من الممارسات الصحٌة غٌر السلٌمة التً ٌتبعها اللبعبٌن فً مختلف 

الرٌاضات و على هذا الأساس جاءت هذه الدراسة التً كان من اهم اهدافها التعرق على 

مستوى الوغً الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة و الرٌاضٌة فً الاندٌة و 

للتحقق من هذا الهدف اقترح الطالبتان جملة من الفرضٌات كان اهمها، مستوى الوعً 

الغذائً لعٌنة البحث متوسط ،و انه  توجد علبقة ارتباطٌة طردٌة بٌن الوعً الصحً و 

نوع الانشطة البدنٌة الرٌاضٌة و من هنا تم تقٌٌم هذا البحث الى بابٌن اولهما للدراسة 

النظرٌة و الثانً للدراسة المٌدانٌة حٌث تم التطرق فً الباب الاول و المتمثل فً الدراسة 

النظرٌة الى جمع المادة الخبرٌة التً تعزز موضوع البحث حٌث تم تقسٌمه الى فصلٌن، 

ضم الفصل الاول منها الوعً الصحً ، اما الفصل الثانً فتطرقنا فٌه الى موضوع النشاط 

البدنً الرٌاضً ، اما الباب الثانً الذي احتوى على الدراسة المٌدانٌة فقد قسم هو الاخر 

الى فصلٌن ، احتوى الفصل الاول على منهجٌة البحث و اجراءاته المٌدانٌة ، حٌث استعمل 

الطالبتان المنهج الوصفً لجمع البٌانات حول العٌنة اما الفصل الثانً خاص بعرض و 

تحلٌل النتائج و مناقشة الفرضٌات و من خلبل هذه الاخٌرة استنتج الطالبتان ان مستوى 

الوعً الصحً لدى الطلبة ممارسً الانشطة البدنٌة و الرٌاضٌة فً الاندٌة متوسط لنخرج 

بتوصٌات اهمها ضرورة الاهتمام بالوعً الصحً لدى الطالب الرٌاضً و محاولة اٌجاد 

سبل لتعزٌز سلوكاته عن طرٌق التوعٌة الصحٌة ، و قد استعان الطالبتان بمجموعة من 

 .المصادر و المراجع عربٌة و اجنبٌة
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دفناثة ااثفنا  ر ااثمااج  
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 الجمهىريتالجسائريتالديمقراطيتالشعبيت

 وزارةالتعليمالعاليىالبحثالعلمي

 مستغانم- جامعتعبدالحميدبنباديس

 معهدالتربيتالبدنيتوالرياضيت

 قسم تدريب رياضي تنافسي

 

 

 :في اطاز جحضيرها لمركسة الخخسج ليساوس جخصص الخدزيب السياض ي الخىافس ي جحت عىىان 

بحث مسحي " في الاهديت  الطلبتممازس ي الاوشطت البدهيت السياضيتمستوى الوعي الصحي لدى"

احسي على طلبت معهد التربيت البدهيت و السياضيت حامعت مسخغاهم 

 ...............................هخقدم الى سيادجكم المحترمت لخقييم هرا الاسخبيان

: تحت اشساف:                                                                      من اعداد 

سىىس ي عبد الكسيم /  دبً لعسبي اكسام                                                                

 بً شعسة مسيم
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 :قائمت الاساترة المحكمين

 الدزجت العلميت اسم و لقب الاستاذ 
 دكخىز  بىحمعت بلىفت

 دكخىز  محمد حجاز خسفان

 دكخىز  مسالتي لخضس

 دكخىز  بً شني حبيب
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 : يعهىيبت عبية:اولا

 

 
                     ركش                                اَثى:انجُس

 

 

  2               و1                و3     ل 2    ل 1ل: انسُة انذساسية 

  

 

: انًعهذ/انكهية 

 
 

               سُة:انعًش               سى:    كغ             انطىل:انىصٌ

 
 

: َىع انشيبضة انًًبسسة

 

 :اسى انفشيك انًُخشط فيه

 

 ااثلن  الارل  لن  االغلية
  دمال االتن ات  لم لا   اوين ن

 01 احرص على تناول وجبة فطور الصباح   

 02 لا اتناول القهوة ّصباح كل ٌوم   

 03 اتناول وجباتً الغذائٌة فً وقت محدد    

 04 لا اتناول الملح بكثرة   

 05 لا اتناول السكر بكثرة   

 06 اتجنب شرب الماء مع الوجبات الغذائٌة   

 07 اتناول الاغذٌة المقلٌة اكثر من المطبوخة   

 -بروتٌنات)اهتم بمصدر وجباتً الغذائٌة   
 ( دسم- سكرٌات-فٌتامٌنات

08 

اكثر من تناول الخضروات و الفواكه    
 الطازجة

09 

 10 احافظ على وزنً بالشكل المناسب   

 ااثلن  ااثن ل  لن  اافلة االخفية

 01 اهتم بالنوم و الراحة لساعات كافٌة   

اهتم بالاستحمام خاصة بعد المنافسة الرٌاضٌة     02 
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 و التمرٌن
 03 اعمل على تنظٌف منزلً و مكان تواجدي   

 04 اضع سماعات الاذن لسماع الموسٌقى ٌومٌا    

لٌست من ضروري فحض الحٌوانات المنزلٌة    
 من قبل مختص بٌطري

05 

لا اراجع الطبٌب الا اذا ظهرت لدي اعراض    
 مرضٌة حادة

06 

 07 ابقى مستٌقظا لأوقات متأخرة من اللٌل   

 08 اناقش ذوي اختصاص بالصحة العامة   

 نبض القلب –ضغط الدم )اقوم بالفحوصات    
 ( كولٌسترول–الربو –

09 

 ِششٚثبد –اسع١ٍخ– عغبئش )اتعاطى    

 (اٌىؾ١ٌٛخ   

10 

 ااثلن  ااثناث  لن  ااتلنط اامين ل

اقوم بعملٌة الاحماء و التهدئة خلبل ممارسة    
 النشاط الرٌاضً

01 

ارتدي الزي الرٌاضً المناسب للحالة الجوٌة    
 اثناء ممارسة النشاط الرٌاضً

02 

استعمل الحذاء الرٌاضً المناسب لنوع    
 النشاط الرٌاضً

03 

اتدرج عند اداء التمرٌنات البدنٌة من السهل    
 الى الصعب

04 

اتوقف عن ممارسة النشاط الرٌاضً اذا    
 شعرت بالتعب

05 

اهتم بتخصٌص وقت لممارسة الانشطة    
 الرٌاضٌة

06 

احرص على شرب الماء عند ممارسة نشاط    
 رٌاضً

07 

 (اٌخبرُ ٚ اٌؼمذ ٚ الاعبٚس)اتجنب لبس الحلً    

 اصٕبء ِّبسعخ الأشطخ اٌش٠بػ١خ 

08 

 09 اراجع الطبٌب عند تعرضً للئصابة   

 10 اهتم بإجراء تمرٌنات التأهٌل بعد الاصابة   

 11 اتناول وجبات غذائٌة تعوٌضٌة بعد التدرٌب   

بعد ممارسة  (ساخن/بارد)استخدم الحمام    

 النشاط الرٌاضً 

12 

 13 اتجنب تعاطً المنشطات الرٌاضٌة   




