
 

 

 
 





 

 

 
 



 

 

 

 

 

نَا مِنْ دُنكَ رحَْمَةً وَهَيِ ئْ لَ ءَاتنَِا مِن لَّ  ))ربَ َّنَا 
 رَشَدًا((أَمْرنِاَ 

 صدق الله العظيم
 

 

 

 



 

 

 

داء  الاه 
ق  كان   ا ولا الطري  ب  رت 

ام ق  كن  الخ  كون  لم ت 
ي  لها ان  ت 

غ  ب 
ي  رة  ولا ت  صي 

كن  الرحلة  ق  ها لم ت  ت  ب  ي  ها ات 
ما عن 

ت  رغ  الها وان  ا ب  ا لها ن  ال ان  من  ق 

ها
لن  ها ون 

علن 
ف 
ي  
ن  لات  لكن  سهب 

ا والي  وق 
 محف 

ي   اهدي  
ي  وملاد 

وت  دي  وف 
ي  وسن 

رت  ي  مسي 
مي  الاول ف 

اح داغ ا كف  ب  ي  ا ن  الدت 
لا حدود وعلمن  ي  ن 

خ ر من  دغمن 
كل ف  لي من  اجمل اسمه ت  ي  ا  خ رج 

ب 

ي   ي  ات  ن  ي 
مارا حان  وق ت  حصدها حن  ري ث  عد اللة ها اب ت  ت   ي 

جب  
لت  ال ها الف 

دعاب  د ت  دات   لي  الس 
دها وسهلت  ل ت  ب  ها ق  لن 

ق 
ي  
ن  ن  ص  دامها واحت  جت  ا ق  ه  ب  ن  عل اللة الج  ن  وسمعت  والي من  ج 

ي  امي  
ي  ملكن 

ات  اجي  ووهج  حب  خ 
لمات  سر ب 

 الظ 

ي  
وت  ج  طوة    ا 

خ  طوة  ب 
ن  وضولي  ح  لي حي  ي  ا  ي  درت 

غي  ف 
ي  ساروا م

ف  هري  وكب 
لي جماة  ظ  علا ا 

ولا وف  ي  ف 
عف 

ي  ض 
د ف  وا السن  ن  كاي  ت  ك الد 

 
ولب  لا 

ي  
ن  غي  ا ح 

اة م ب  ي  دمعت  عن 
ن  ي  ا ن  دمعت  عن 

ها سهرات 
اكن  مي  وس 

ي  جملت  ه
ن  ن  ي  ي  حن 

ن   وق رة  عن 

ا ف  س ا خ را رف  را ولن  ي  خ رح  صجن  ا ح 
اح الن  خ 

رحه  ب  ف  مت  ي  ن  ن 
ه  واح  ن  دة  والخر ت  ا الدروت  السعن  اركب  ش 

ام ت  ها الان 
ن  ات  وة  ح  ه  الغمر ء الدرت  ا ج 

هي  
ن  ي  ت 
ه  لا  ا صجن  ه  دمب  لات  ي  الب 

ات  ر  ي  عر ت 
ات  ف   صدي 



ارف   ه  س  ن   رق 

 

داء  الاه 
لي ، ا  سي 

ف   ي 

ي  
، الن  اومت  ، ق  ت  عن 

، ي  طت 
م سق 

ت   ث  د من   وف ف  دت  كرًا …ح 
ك   س 

ت  ، لم لا  مي 
شل

سي 
ت 

ك   
ت     لا 

ت  مًا لي   كن 
ن   داث  مان   الخص  ي   والا 

ط دة  الوح  عر    ف  غ 
 .والض 

لي  ... 
ي  والي ظ 

ي   الد 
ن  ف  ، راف  صمت  ي   ب 

دت  ، وسات  وة 
ف  ور وكان   ي  ي   الب 

ي   ف  ن   درت  ت   حي  ف  وء ج   .الض 

لي ي   ا من   من   ا  ن   ت  ككت   حي  ي   س 
، ف  سي 

ف  مل ي  ، واحن  ي 
ات  لب 

ف  ، ي  ي 
ي   وصمن 

لف 
ق 
 …و

كرًا
ت ك س  ت   لا  د كن  ي   السن 

ل، لا الد  مب  ا   ث  لخ 
ن   والم اق ت   حي  ي   ض  س لي  الطرق   ت  خ رح  لن 

ا الن  ا... ، هد  ا معب  ل لب   وحدي  ن 

لي ي   وا 
دت  ، ح  ه  ن  ي  جن 

 ال

ض   ت  لت   ت  ء الف  ك   لولا …الروح ودف 
ك   دعوات 

ات  ت    لما وحب  ا ما كن  ه ا ن  وم علن   .الب 

لي ن   والدي    وا  ر ت   العر ت 

م
ن  ت  ور ا  د  ي   الج 

مرت   الن 
ا ا ث  لم هد 

الخ
كرًا …

ركم، س  مكم، لصي 
غ
   لد

اس لا ولجت  ف   .ي  

لي ، وا  ي 
ات  ف   صدي 

هور ات   الرحلة   ر  ف  ب  كرًا …الدرت   ورق 
خك  س 

كن  لض 
ي   ات 

ت   الن  ف 
ف   اء ج  ، عب  ق  ودكن    الطري  ي   ولوج 

مًا كان   الد 
وءًا داث   وراحه   ض 



د  لعن   
ن

ن   ات    ق 

 

دي  
ق 
كر وت   رش 

ف  
ي  وف 

حمد للة الد 
ال

ا ب   ب  مه  اوا عات  ا الغمل، وا ث  ار  هد  خ 
ب  ا علن   علي ا  لة وكرمهب  ض  ق   .ي 

ب   كرت 
الض الس  خ  ه ب  ي  دغ  وح 

لي كل من  ساهم ف  ر ا  دت  ف  اوالب  عن   مب  ب  ج 
ش  ت 
او ة ال  ب  عداد هد  لال ا  كرة  ح   .مد 

 د ا ن  و ي  
ات  ي  ب  م امن  ن 

ر عن  عط  اعي  رق   ب  المش  م  ب  اد  الكرث  د)الا سب  (، ع  عن  د الوهات  هد الرجمان  عن  لة من  خ  د  لي ما ت 

ا الن   ر هد  طوت 
ي  ب 
ر ف  ي  ر الكن  ت  اءة  الا  ب  ه الن  ات  مه  وملاحظ  ن 

ه الف  هات  ن  وح  د كان  لب  ف  مر، ف 
ضج مسن 

ه وب  ن  وح   .جت  وي 

سعن   اكما لا ت  لا ا ن   ب  ة  ت  ا  د  لي ا سات  كر ا 
الس  دم ن 

ف  ه  ب  عهد كاق 
الم

ن  لم ت  ا و  ، الد  ب  لوا علن 
خ  ن  هم ت 

ب 
را ي  هم وح 

علم ي 
ا  دن  ف  اسب 

وات  الدراسه   لال سب   .ح 

 ولا 
ي   سي ا ن  ت 

ب 
ان  ا سرت   ب  كر والامن 

الس  ض ن 
اخ  ب  ر   ي  ن  العر ت  ي  ان  ، ال ت  ب   لب  و اكات  ال ل الداغم الا  ات   ب  ع مراحل حب  مب  ج 

ي  
اف  ، ب 

لكم مب  
ق 

واضل ا مكم المب 
غ
ركم ود ر علي صي  دت  ف   .كل الجت  والب 

ال  ا الغمل ح  عل هد  ح  رًا، ا سا ل اللة ا ن  ب  ي  ع.وا ح 
ف  ول والب  ب 

ت  لة الف  كن  م، وا ن  ت  هه الكرث   ضًا لوخ 







 













 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

حث الب  عرت ف ب 
 الت 



 التعريف بالبحث
 

 



 التعريف بالبحث
 



 التعريف بالبحث
 



 التعريف بالبحث
 

 
4 

 

      



 التعريف بالبحث
 

 
5 

 

 

 

 

 

 



 التعريف بالبحث
 

 
6 

 

 

 

 

 

 

 



 التعريف بالبحث
 

 
7 



 التعريف بالبحث
 

 
8 



 التعريف بالبحث
 

 
9 



 التعريف بالبحث
 

 
10 



 التعريف بالبحث
 

 
11 



 التعريف بالبحث
 

 
12 



 التعريف بالبحث
 

 
13 



 

 

 

 الب اب الأول

ري ة
 

ظ
ت   الدراسة ال

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

صل الأول
 الف 

صحي ة
وعي ة ال

صحة والت 
 ال



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
16 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
17 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
18 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
19 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
20 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
21 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
22 

 

 

 

 

 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
25 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
26 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
27 

 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
28 

 

 

 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
29 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
30 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
31 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
32 

 

 

 



الصحة والتوعية الصحية الفصل الأول  
 

 
33 

 

 



 

 

ي
 
ان صل الب 

 الف 

صحي ة
وعي ة ال

لف ب   الت  ب 
 
مخ

ت ها
 
ها وعلاق

الات  ردت   مج 
 
 صحة الف

 

 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
35 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
36 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
37 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
38 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
39 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
40 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
41 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
42 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
43 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
44 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
45 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
46 



لف مجالاتها وعلاقتها بصحة الفردالتوعية الصحية بمختالفصل الثاني   
 

 
47 



 

 

 

 

 

يالب اب 
 
ان  الب 

ي
 
ق ت  طب 

ب الت  ان   الج 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

صل الأول
 الف 

طلاعي ة
 الدراسة الاست 

حث  ي ة الب  هح 
ومت 

ي ة
دان  راءات المب  والإج 



 الفصل الأول الدراسة الاستطلاعية ومنهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
50 



 الفصل الأول الدراسة الاستطلاعية ومنهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
51 

 



 الفصل الأول الدراسة الاستطلاعية ومنهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
52 

 

 

 

 



 الفصل الأول الدراسة الاستطلاعية ومنهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
53 

 



 الفصل الأول الدراسة الاستطلاعية ومنهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
54 

 

 

 



 الفصل الأول الدراسة الاستطلاعية ومنهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
55 

(𝑥−ẋ)(𝑦−ỳ)

√∑(𝑥−ẋ)2−∑(𝑦−ỳ)2



𝑦 𝑦̅

 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الأول الدراسة الاستطلاعية ومنهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الأول الدراسة الاستطلاعية ومنهجية البحث والإجراءات الميدانية
 

 
57 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ي
 
ان صل الب 

 الف 

جعرض 
 
ات ب 

 
ل الب جلب 

 
وت  



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
59 

 

 

77%

17%

6%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
60 

 

67%

13%

20%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
61 

 

80%

3% 17%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
62 

 

 

 

 

70%

13%

17%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
63 

 

 

 

 

 

70%

17%

13%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
64 

 

 

 

 

 

 

73%

10%

17%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
65 

 

 

 

 

 

64%
13%

23%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
66 

 

 

 

 

 

 

67%
6%

27%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
67 

 

 

 

 

 

67%

20%

13%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
68 

 

 

 

 

 

 

67%

27%

6%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
69 

 

 

 

 

 

 

60%
27%

13%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
70 

 

 

 

 

 

 

64%

23%

13%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
71 

 

 

 

 

 

73%

7%

20%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
72 

 

 

 

 

 

 

77%

3%
20%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
73 

 

 

 

 

 

 

67%
10%

23%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
74 

 

 

 

 

 

 

67%
10%

23%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
75 

 

 

 

 

 

63%

7%

30%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
76 

 

 

 

 

 

10%

20%

70%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
77 

 

 

 

 

 

10%

23%

67%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
78 

 

 

 

 

 

 

67%

30%

3%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
79 

 

 

 

 

 

 

77%

20%

3%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
80 

 

 

 

 

 

77%

20%

3%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
81 

 

 

 

63%

27%

10%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
82 

 

10%

23%

67%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
83 

 

 

 

 

23%

10%
67%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
84 

 

 

 

 

 

 

4%

23%

73%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
85 

 

 

 

 

 

 

63%
17%

20%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
86 

 

 

 

 

 

67%

13%

20%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
87 

 

 

 

 

 

13%

20%

67%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
88 

 

 

 

 

 

 

73%

23%

4%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
89 

 

 

 

 

 

 

17%

20%
63%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
90 

 

 

 

 

 

 

73%

20%

7%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
91 

 

 

 

 

 

 

73%

20%

7%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
92 

 

 

 

 

 

3% 14%

83%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
93 

 

 

 

 

 

70%

27%

3%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
94 

 

 

 

 

70%

23%

7%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
95 

 

 

 

 

 

3%

34%

63%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
96 

 

 

67%

23%

10%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
97 

 

 

 

 

 

27%

67%

6%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
98 

 

 

 

70%

27%

3%

)%(  النسب المئوية 

نادرا

أحيانا

غالبا



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
99 

 



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
100 

 

 

 



 الفصل الثاني عرض وتحليل النتائج
 

 
101 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

ع  المصادر والمراج 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة عبد الحميد بن باديس "مستغانم"

 معهد التربية البدنية والرياضية

 قسم النشاط البدني المكيف 

 

 استمارة استطلاع رأي الأساتذة المحكمين حول عبارات الاستبيان

الصحي لدى بعض طلبة  مستوى الوعي) نضع بين أيديكم استمارة الاستبيان الخاصة بالبحث الموسوم

وهي جزء من متطلبات نيل شهادة معهد التربية البدنية والرياضية لجامعة عبد الحميد بن باديس( 

الليسانس تخصص نشاط بدني مكيف إذ أن ثقتنا كبيرة في تعاونكم بإدلاء أراءكم وملاحظاتكم مع تقديم 

 فائق التقدير والشكر الجزيل.

 

 

  

 

 

نظرا لاهتمامنا بآرائكم وانتقاداتك           نكم إرشادات وتوجيهات ونصائح في آخر الاستبياننتظر من  

:تحت إشراف                                             من إعداد الطالبتين:  

 رقية شارف                                                      أ.د عبد الرحمان عبد الوهاب

بيد فاتن بلع  



 

 

:  قبل التحكيم والتجربة الاستطلاعية  

 المحتوى الأول:

 التغذية السليمة 

 

 

 الملاحظة:

 العبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة غالبا أحيانا  نادرا مقبولة 

    1.  

    2.  

    3.  

    4.  

    5.  

     6.  

    7.  

    8.  

    9.  

    11.  

    11.  

    12.  

    13.  

.أقلل من تناول المشروبات الغازية14      



 

 

 المحتوى الثاني:

 الصحة الشخصية 

 

 

 الملاحظة:

 

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارةالعبـــ غالبا أحيانا  نادرا  مقبولة   

أتجنب إستعمال الأدوات الشخصية الأخرين.1      

أهتم بنظافة جسمي بإستمرار.2      

من الممكن إستخدام منشفة واحدة لكل طلاب الغرفة الواحدة.3      

أغسل يدي بصابون مخصص يوميا .4      

أنظف أسناني يوميا بشكل منتظم .5      

أهتم بتقليم أظافري بشكل دوري.6       

أنام مبكرا.7      

أعتني بنظافة الجوارب و الأقدام ..8      

أرتدي ملابس مناسبة لحالة الطقس.9      

أحرص على أن يكون حذائي مريحا أثناء الخروج.11      

بيت أو الإقامة نظيفة وصحية من أهتم بأن تكون غرفتي بال.11    

 حيث التهوية والشمس بشكل يومي

أبقي مخلفات في الغرفة لمدة طويلة.12      

أكافح الحشرات والقوارض فور ظهورها بغرفة البيت أو .13    

 الإقامة



 

 

 المحتوى الثالث:

 ممارسة الرياضة والقوام السليم 

 

 

 

 

 الملاحظة:

 

 

 

 

الباغ أحيانا  نادرا  مقبولة   العبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة 

أحرص على ممارسة الرياضة بانتظام .1      

أحرص على تناسق وزني مع طولي .2      

أمارس رياضة المشي  يوميا .3      

الحفاظ على القوام المعتدل .4      

ة الجسمية من خلال ممارسة مختلف الأنشطةأهتم بالرشاق .5      

أتحمل حمل الأشياء الثقيلة التي تفوق قدري .6       

المحمول وأنا جالس لفترة  فأستخدم جهاز الكمبيوتر والهات .7    

 طويلة  

أعتدل في أوضاع الجلوس والوقوف والمشي .8      

    9.  

 

    11.  



 

 

 المحتوى الرابع:

 

 مجال الوعي بأضرار التدخين والمخدرات وسوء استخدام العقاقير 

 

 

 

 

 الملاحظة:

 

 

 

 

 

 

 

ــــــــــــــــــــــارةالعبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ غالبا أحيانا  نادرا  مقبولة   

أنا لا أدخن لأنني أعرف اضرار التدخين على الصحة  .1      

احرص على الابتعاد من مجالس المدخنين  .2      

لا أتناول أي أدوية منبهة أثناء المذاكرة  .3      

المشروبات الكحولية  اتجنب تناول .4      

عور بالمرض إلا باستشارة الطبيبلا أتناول أي أدوية عند الش  .5      

اقرأ بعناية التعليمات المكتوبة على الأدوية وأتبعها عند   .6     

 استعمال الوصفات الطبية

أحتفظ بالدواء بعد الشفاء أستخدمه في الحالة المرضية نفسها   .7    

 لشخص آخر



 

 

:بعد التحكيم والتجربة الاستطلاعية  

 

التغذية السليمة والقوام السليم وممارسة الرياضة   وى الأول :المحت  

 

 العبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة غالبا أحيانا  نادرا

   1.  

   2.  

   3.  

   4.  

   5.  

    6.  

   7.  

   8.  

   9.  

   11.  

   11.  

   12.  

أقلل من تناول المشروبات الغازية .13     

أحرص على ممارسة الرياضة بانتظام .14     

. أحرص على تناسق وزني مع طولي15     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أمارس رياضة المشي  يوميا  .16     

الحفاظ على القوام المعتدل .17     

ة الجسمية من خلال ممارسة مختلف الأنشطةأهتم بالرشاق .18     

أتحمل حمل الأشياء الثقيلة التي تفوق قدري .19     

أتحمل حمل الأشياء الثقيلة التي تفوق قدري .21     

أجري فحوصات طبية دون طلبها )أي من إهتمامك بصحتك ( .21     



 

 

 المحتوى الثاني:

 

رار التدخين والمخدرات الصحة الشخصية والوعي بأض  

 

 العبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة غالبا أحيانا  نادرا

أتجنب إستعمال الأدوات الشخصية الأخرين .1     

أنا لا أدخن حفاظا على صحتي وخوفا من أضراره .2     

رأهتم بنظافة جسمي بإستمرا .3     

من الممكن إستخدام منشفة واحدة لكل طلاب الغرفة الواحدة .4     

لا أغسل يدي بصابون مخصص .5     

أنظف أسناني يوميا .6      

أحرص على الإبتعاد من مجالس التدخين وغيرها .7     

لا أتناول أي أدوية منبهة أثناء المذاكرة .8     

يأهتم بتقليم أظافري بشكل دور .9     

لا أنام مبكرا .11     

أعتني بنظافة الجوارب و الأقدام والملابس .11     

أرتدي ملابس مناسبة لحالة الطقس .12     

أحرص على أن يكون حذائي مريحا أثناء الخروج .13     

لا أتناول أي أدوية عند الشعور بالمرض إلا بإستشارة الطبيب .14     

يمات المكتوبة على الأدوية وأتبعها عند إستعمال اقرأ بعناية التعل . 15   

 الوصفات الطبية



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أحتفظ بالدواء بعد الشفاء أستخدمه في الحالة المرضية نفسها لشخص    .16   

 آخر

أهتم بأن تكون غرفتي بالبيت أو الإقامة نظيفة وصحية من حيث   .17   

 التهوية والشمس بشكل يومي

فة لمدة طويلةأبقي مخلفات في الغر  .18     

أكافح الحشرات والقوارض فور ظهورها بغرفة البيت أو الإقامة  .19     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


