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 إهــــــداء
 
 

وَالصوابَوأأحدهَحدََالحمدَللهَالذيَسلمَميزانَالعدلَلذويَالألباب وأأنزلَعليهمَالكتبَمبينةَللخطأأَ

 منَيعلمَأأنهَمسببَالأس بابَوأأشهدَأأنَمحمدَعبدهَورسوله

نهَبحرَالعلمَالذيَيخلدَالإنسانَاإلَالهر. َيطيبَليَأأنَأأقدمَهذهَالقطرةَالتَأأدفعهاَاإلَالبحرَالزاخرَاإ

َأأهديَثمرةَجهدي

َلتَقاطعتَالنومَللسهرَعلَراحتَاإلاإلَالضنَالفءَوالقلبَاليَاإلَالعيَا

َمنَأأدفئنَبضمهاَأأغمرتنَبحنانهاَاإلَالتَلَمثيلَولَخلفَلهاَاإلَالاسمَالذي

َيخفيَحقيقةَنجاحيَأأميَالعزيزة.

ليكَمنَكنتَليَمنبعاَللثقةَوالصبرَوحسنَالخلقَأأبيَالكريمََ. َاإ

َاإخوتيَحفظهمَاللَجميعا.

هدائيَهذا َوَاإلَجميعَأأساتذةَالتربيةَالبدنيةَوَالرياضيةَاإلَكافةَالأصدقاءَولَيفوتنَأأنَأأتقدمَبإ

َوالَكلَمنَساهمَفَاإنجازَهذاَالعملَالعلميَولوَبكلمةَطيبة،َدونَأأنَأأنسى

َوفَالأخيرَتقبلواَمنَفائقَالشكرَوالاحتلام.

 
 

 الطالب : منصر محمد
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....اإلَرمزَالنانَوَعنوانَالامومةَ..  

  اإلَالتَتكمنَالجنةَتحتَأأقدامها....َأأميَالغالية.

 اإلَالذيَيتدفقَحلماَوَيفيضَكرماَوَينسابَسماحةَوَيتلفظَحكماَأأبيَالعزيز.

 اإلَالذينَكانواَوَلزالواَس نداَليَفَالياةَاإخوتيَوَأأخواتيَ.

 اإلَهبةَاللَوكمالَالودَوصفاءَالقلبَزوجت

العملَمنصرَمحمدَالَرفيقَدربيَوزميلَّفَهذا  

 اإلَكلَالأصدقاءَوَالأحبابَالذينَهمَفَقلبيَولمَيذكرهمَقلمي.

 الَكلَمنَعلمنَحرفا.....

 اإلَكلَمنَأأعاننَحتىَبكلمةَطيبة.

 أأهديَهذاَالجهدَالمتواضع

 الطالب بن قدور محمد                                                    
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 شكر و تقدير
 الل يهدهَمن ، أأعمالنا سيئات ومن أأنفس نا، شرور من بلله ونعوذ ونس تغفره، ونس تعينه، نحمده، ، لله دالحم اإن

له ل أأن واشهد ، له هادي فلا يضلل ومن ، له مضل فلا ل اإ  له شريك ل وحده الل اإ

آله وعل عليه الل ،صل ورسوله عبده محمد أأن ،وأأشهد ا تسليما وسلم وصحبة أ   : وبعد..كثير 

ل ناعليَ وجل عز اللمنىَوقدَ ايسعن ل نهاءَهذاَالبحثَاإ  المعرفة، ومنارةَالعلم، لصرح الجزيل بلشكر تقدمنَ أأن بإ

 هيئة لأعضاءَموصول والشكر الأس تاذَالكتورَبنَقاصدَعلَّحاجَمحمدَ، ف ممثلة معهدَالتربيةَالبدنيةَوَالرياضة،

 ومعرفة علم من الراسة، هذهَخلال ولزملائي نالَ تقديمه تم ما كل عل ، النشاطَالركيَالمكيف قسم التدريس،ف

رشاد وتوجيه  .الجزاء خير الل فجزاهم ، واإ

ل الجزيل بلشكر تقدمنَ كما  قدم زابشيَنورَالينَالذي/ الكتور  الراسة، هذه عل العلمي والمشرف ،ناأأس تاذ اإ

عداد مراحل خلال الكثير نالَ  بعد بلفضل له وأأدين وتوجيهه، ونصحه ومعرفته بعلمهَيناعلَ يبخل ولم الراسة، هذه اإ

َ.خيرا الل فجزاهَالراسة، هذه ف تحقق فيما ، وجل عز الل

ل والعرفان بلشكر تقدمنَ أأن ايسعن ل كما وقتهماَ من أأعطوا لأس تاذَدانيَس نوسيَوَالكتورَقزقوزَمحمدَاللذانَااإ

 . العلمي البحث بمهارات خاصة ونصيحة مشورة كل وتقديم التحكيم ف لنا لمساعدتهم وجهدهما

لَالأس تاذَبنَقاصدَعلَّسليمانَوَالذيَما بلشكر تقدمنَ كما وفَجميعََناتوانىَيوماَعنَمدَيدَالمساعدةَلََالجزيلَاإ

لئاَلنورَالعلم.  المجالتَوعسىَانَيطيلَاللَفَعرهَليبقىَنبراساَمتلأ

 علية ف ونصح رأأي من به أأسهما ما عل محجوبَغزالَ، للأس تاذ  ديروالتق الشكر جزيل نجزوَالمقام هذا وف

 .ونتائجها الراسة هذه بيانات تحليل

 نامعَ وقف من الراسة،ولكل لأدوات المحكمي والسادة ، البحث مناقشة لجنة لأعضاء الشكر جزيل نتقدم كما

آخر ، والتقدير الشكر جميعا امن ،فلهم والأصدقاء والزملاء الأهل من والعاء، بلجهدَوساندنا  لله الحمدَأأن دعوانا وأ

 . العالمي رب

ََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََ 
 الطالبان : منصر محمد و بقدور محمد
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 : مشكلة البحث -2

       
  

  

 

  

 يشاهد ما خلال ،ومن.
 لاحظ وكما الصحية معرفتهم في قلة نوم التلاميذ، بين صحية غير سلوكية مظاهر من مدارسنا في

 بين التدخين فظاهرة ، الثانوية المرحلة في تربية البدنيةال لمادة أساتذةك ماعمله خلال من ذلك انالباحث
 غير والمشروبات الأطعمة، وتناول ، الشخصية بالصحة الاهتمام نقصو ، كبير بشكل منتشرة التلاميذ

 هذه إلى أخرى مرة العودة إلى تدعونا أمور كلها. ذلك غير إلى نة،السم ،وانتشار المفيدة الصحية،وغير
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 الذي الصحي المحتوى وقدرة فاعلية، ومدى الصحية، بالتربية علاقتها في النظر وإعادة ، توعية الصحيةال
ن للقيام باجراء  الدراسة امما دفع  الباحث  هنا ومن التلاميذ، لهؤلاء الصحي الوعي إكساب في تتضمنه

علاقة الوعي للتعرف على   تلاميذ المرحلة الثانويةالية على شريحة هامة من شرائح المجتمع  المتمثلة بالح
 : ةالتالي الأسئلة والتي يمكن تحديد مشكلتها من خلال  المرتبطة بالصحة اللياقة البدنيةالصحي ب

 :   السؤال الرئيسي
 ؟  السنة الثالثة ثانوي تلاميذلدى الصحة باللياقة البدنية المرتبطة ب الوعي الصحي علاقةما  - .6

 الأسئلة الفرعية :    
 علاقة بين التغذية و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة؟ال هي ما .5
 بين التربية الصحية و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة؟علاقة ال هي ما .3
 المرتبطة بالصحة؟ و اللياقة البدنيةالعلاقة بين ممارسة النشاط الرياضي علاقة الهي  ما .1

 
 :أهمية البحث و أهدافه 

 : أهداف البحث -3
 . .  الثانويثالثة  الللسنة  وخصوصًا   نوع  عن الكشف محاولة .6
 تحديد طبيعة العلاقة بين التربية الصحية و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ..5
 ية المرتبطة بالصحة. إبراز العلاقة بين ممارسة النشاط الرياضي و اللياقة البدن3
 : بحثال فرضيات -4

 :التالية  الفرضيات وضعتبحث ال أهداف ضوء وفي 
 :عامة فرضية    

لتلاميذ المرحلة  بالصحة المرتبطة البدنية اللياقةبين الوعي الصحي و ما طردية   علاقة وجدت .6
 الثانوي .

 :جزئية فرضيات

 .المرتبطة بالصحة البدنية ةاللياق التغذية و بين طردية  ما  علاقة وجدت -6-6
 .المرتبطة بالصحةة  و اللياقة البدنية يالصح التربية بين   علاقة  طردية  ما وجدت -6-5
 .المرتبطة بالصحة البدنية اللياقةممارسة النشاط البدني و   طردية ما بين علاقة وجدت -6-3
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 : بحثال أهمية -5
 وهو ،الصحة و اللياقة البدنية  عناصر أحد بين القائمة العلاقة موضوع  تطرح أن الدراسة هذه تحاول

السنة  تلاميذلدى  باللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  لوعي الصحياعلاقة  الدراسة هذه في والمتمثل )المحتوى
 (. صحية صحي،واتجاهات وعي من التلاميذ يكتسبه ما ،وبين  الثالثة ثانوي

 :يلي بما  بحثال اهذ أهمية يكمن
 برامجوال المناهج، ومطورو واضعو خاصة ، بلادنا في التعليم عن والمسئولين القرار صناع زويدت.6

ممارسة النشاط  دور لهم تكشف بمعلومات المدرسية، والصحة الصحية، بالتربية والمهتمين الدراسية،
                                         .                               التلاميذ بين الصحي الوعي ونشر إكساب في ،الرياضي

 . المناهج هذه وتحسين تطوير، في المعلومات هذه من للاستفادة.5 
3 .            

               

      . 

 
 : مصطلحات البحث -6

 إحساسهم وأيضًا الصحية والحقائق بالمعلومات، المواطنين إلمام به يقصد مفهوم الوعي الصحي:   
 وتحول والإقناع، الفهم، نتيجة قصد عن يةالصح الممارسة وهو ، غيرهم وصحة صحتهم، نحو بالمسئولية

 53 ص(1117)حسانين، )" تفكير أو شعور بلا تمارس عادات إلى الصحية الممارسات تلك
 

"هي تلك العناصر التي ترتبط و تؤثر على الصحة أي مقدرة الفرد : اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة
نفسي ،و التركيب الجسمي ، و قوة العضلات الهيكلية الأدائية في الإختبارات تعبر عن التحمل الدوري الت

 (369ص، 6779)الهزاع ، و تحملها و مرونتها " 

 

الفرد  يتلاءم"التربية الصحية جزء من التربية العامة، ولا يقتصر دورها فقط على أن  : التربية الصحية
فضل للخدمات الصحية المتاحة مع بيئتة وكذا الحياة الحديثة، بل يتعدى ذلك إلى إكساب الأفراد تفهما أ

منها على أكمل وجه، وكذلك تزويد أفراد المجتمع بالمعلومات والإرشادات الصحية  والاستفادةفى المجتمع 
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المتعلقة بغرض التأثير الفعال على اتجاهاتهم والعمل على تعديل وتطوير سلوكهم الصحى لمساعدتهم على 
 م(6771، رشاد)والاجتماعية والعقلية" نفسيةتحقيق السلامة والكفاية البدنية وال

 

 .من حيث الكم والمحتوى المتوازنة التغذية الصحية هي التغذية :الصحيةالتغذية 
 
 الدراسات المشابهة : -7

 عليها الحصول من الباحث تمكن التي والدراسات للبحوث الدراسة، من الجزء هذا في التعرض تم حيث
 أثناء انالباحث واجه وقد . مباشر غير أو مباشر بشكل أيدينا بين تيال بحثال بموضوع علاقة لها ،والتي
 البحوث، هذه بقلة تتعلق مشكلة ،بحثال بموضوع ترتبط بحوث و دراسات، عن البحث بعملية ماقيامه

 بنفس وتناوله تلاميذ الثانوي لدى  و اللياقة البدنية الصحي الوعي موضوع الى تطرفت التي والدراسات
 .الدراسة هذه في تمت تيال الطريقة

 : مجموعتين إلى الدراسات هذه يقسم أن انالباحث رأى وقد
 .،والاتجاهات الصحية المعلومات قياس خلال من الصحي الوعي قياس تناولت التي الدراسات /أ

 المرتبطة بالصحة  .باللياقة البدنية الصحية،وعلاقتها التربية تناولت التي الدراسات /ب
 
 :الصحية والاتجاهات المعلومات قياس خلال من الصحي الوعي قياس تناولت التي الدراسات  أ

 ( :م 5113 ( ورواشدة خطايبة دراسة -6
 الدراسة وهدفت" الأردن في الحكومية تمعلمجا كليات طالبات لدى الصحي الوعي مستوى " بعنوان وهي

 استخدمت وقد . الأردن في تمعمجا كليات في الطالبات لدى الصحي الوعي مستوى عن الكشف إلى
 تطبيق ،وتم الباحثين إعداد من الصحي، للوعي اختبار عن عبارة الأداة وكانت الوصفي المنهج الدراسة

 الحسابية المتوسطات استخدام تم البيانات ،ولمعالجة طالبة 678 المكونة الدراسة عينة على الاختبار هذا
 : منها النتائج من عدد إلى الدراسة توصلت وقد . المتعدد تباينال وتحليل ت واختبار المعيارية والانحرافات

 الوعي مستوى ) تربويا المقبول المستوى من أقل كان حيث الصحي الوعي مستوى انخفاض % 91
 مستوى لصالح وكان الأولى، السنة بطالبات مقارنة الأفضل كان الثانية السنة طالبات لدى الصحي
 .والمنخفض المتوسط لمستوىا حساب على المرتفع المعيشة
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 تلاميذ لدى الصحي الوعي مستوى" ( و بعنوان 5111) الاحمدي حسين بن حسن بن دراسة  علي -5
 التعرف إلى الدراسة هذه هدفت" المنورة المدينة في الصحية مباتجاها وعلاقته طبيعي الثانوي الثاني الصف

 ، المنورة المدينة في الثانوي الثاني الصف تلاميذ لدى ، الصحية والاتجاهات ، الصحي الوعي مستوى على
 هذا ولتحقيق . الصحية مواتجاها الوعي هذا بين العلاقة طبيعة على أيضا بينهما العلاقة نوع وتحديد
 قام الهدف

 الأحياء علم مقرر في الصحية الموضوعات من عدد اختيار تم حيث ، الوصفي المنهج باستخدام الباحث
 بتصميم الباحث وقام ، الصحية والاتجاهات الصحي الوعي إكساب في أثرها لمعرفة نويثا الثاني للصف
 تلميذا 83 من الدراسة عينة وتكونت ، الصحية للاتجاهات ومقياسا تحصيلي اختبارا هما للدراسة أداتين

 نحرافالا استخدام تم البيانات ولتحليل ، الدراسة أدوات عليهم طبقت ثانوي الثاني الصف تلاميذ من
 . بيرسون ارتباط ،ومعامل المئوية والنسب الحسابية، ،والمتوسطات المعياري

 : م 5111  الدين حسام دراسة -3
 الصحي الوعي تنمية في أثرها و المصري، الريف في المستوطنة الأمراض عن مقترحة وحدة "بعنوان وهي
 الريف في المستوطنة الأمراض عن ةمقترح وحدة إعداد إلى الدراسة وهدفت . "الريفيات السيدات لدى

 الريفيات السيدات لدى الصحي الوعي تنمية على الوحدة هذه تدريس أثر ومعرفة المصري،
 ، استبانه استخدمت الدراسة ،وكأدوات(الواحدة ةموعلمجا منهج التجريبي المنهج الباحثة واستخدمت.

 الأمراض عن دراسية وحدة إلي اتجاهات،إضافة ومقياس ، الصحي الوعي في معلومات واختبار
 سيدة(51)  بلغت التي الدراسة عينة على الأدوات هذه وطبقت الباحثة إعداد من المستوطنة،وجميعها

 ابرز ومن)ت (واختبار المعياري، والانحراف الحسابي، المتوسط البيانات لمعالجة الباحثة واستخدمت.
 :الدراسة هذه إليها توصلت التي النتائج

 خلال  من كيظهر ذلالتحصيلي، للاختبار البعدي التطبيق لصالح إحصائية دلالة ذات قفرو وجود-
 .المقترحة الوحدة دراسة بعد العينة لإفراد المعرفي المستوى في التحسن

التغير  خلال  من ذلك ،يظهر الاتجاهات لمقياس البعدي التطبيق لصالح إحصائية دلالة ذات فروق وجود-
 .الوحدة دراسة بعد الصحي الوعي نحو العينة أفراد اتجاهات في الايجابي

 :م 6777 ) الرازحي دراسة -1
 الدراسة وهدفت "اليمنية الجمهورية في الأساسي التعليم مرحلة طلبة لدى الصحي الوعي" بعنوان وهي

 دفيه اليمنية، الجمهورية في الأساسي التعليم مرحلة طلبة لدى الصحي الوعي مستوى على الوقوف إلى
 الأداة الوصفي،وكانت المنهج الباحث واستخدم . الدراسية المرحلة هذه في الصحية التربية برنامج تقييم
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 تطبيق ،وتم (الأساسية الصحية للمعلومات اختبار) الباحث إعداد من الصحي، للوعي مقياس عن عبارة
 الدراسة عينة على المقياس هذا

 ،واستخدم عشوائيا اختيارهم تم الأساسي، التاسع صفال طلاب من وطالبة طالب،  (789)من المؤلفة
 .المعيارية والانحرافات المئوية، والنسب الحسابية، المتوسطات البيانات معالجة في الباحث

 : الدراسة إليها توصلت التي النتائج أبرز ومن  
 الوعي مستوى ضعف على يدل مما كبيرة، بدرجة متدن الطلبة لدى الصحية المعلومات مستوى أن

 الجنس باختلاف يختلف الصحي، والوعي الصحية، المعلومات مستوى أن .الطلبة هؤلاء لدى الصحي،
 .الطالبات لصالح

 اللياقة البدنية : وعلاقتها الصحية، التربية تناولت التي الدراسات ب/

 البدنية ياقةالل عناصر لبعض معيارية مستويات بناء إلى هدفت ( 2001 ) الهدابي اتهأجر دراسة في .6.
 الأسلوب)الوصفي المنهج واستخدم الأربعة، الدراسية للسنوات وفقا قابوس السلطان جامعة لطالبات
   على واشتملت الطبقية العشوائية بالطريقة العينة واختيرت وأهدافه، البحث لطبيعة لملأمته (المسحي

 ،( 1980 ) والرقص والترويح البدنية ةوالتربي للصحة الأمريكي الاتحاد بطارية تطبيق وتم طالبة، (119)
 قوة اختبار في الثالثة السنة طالبات وتفوق الثالثة، السنة لطالبات الدهون نسبة انخفاض النتائج وأظهرت
 مستوى وتقارب العنصر، نفس على الأولى السنة طالبات أداء مستوى انخفض حين في البطن عضلات

 البدنية اللياقة معايير اعتماد الباحثة وأوصت .الأربعة الدراسية السنوات في الطالبات بين المرونة عنصر
 اللياقة مستويات وتحديد البدنية اللياقة عناصر لتقويم كأساس الدراسة هذه عن الناتجة بالصحة المرتبطة
 . أنواعه بشتى الجامعي والتعليم قابوس السلطان جامعة لطالبات البدنية

 البدنية اللياقة عناصر لبعض معيارية مستويات تحديد إلى هدفت لتيوا ( 2003 ) السعود دراسة في .5
 عينة اشتملت حيث المسحي بالأسلوب الوصفي المنهج استخدام تم مؤتة، بجامعة الرياضة علوم كلية لطلبة

 الدراسية، المستويات جميع يمثلون مؤتة بجامعة الرياضة علوم كلية من وطالبة طالباً ( 240 ) على الدراسة
 وتوصلت البدنية، اللياقة عناصر لقياس علمية مؤشرات وأعطت ثابتة اختبارات الباحث ستخدما

ان  الدراسة أظهرت كما المؤشرات، تلك في الكلية لطلبة وتحديدها معيارية مستويات وضع الدراسةإلى
 ضعيف) المستوى في نسبياً أكبر بعدد مقارنة (جداً جيد) المستوى في الطلبة من جداً قليلًا عدداً هناك
 جداً



 

   8 
 

 موضوعياً تقييماً الطلبة لتقييم المعدة المعيارية والمستويات الدرجات اعتماد بضرورة الباحث وأوصى ، 
 مؤشر تطوير وبخاصة جميعاً، البدنية اللياقة عناصر في الطلبة كفاءة ورفع بتطوير الاهتمام زيادة وكذلك
 .البدنية اللياقة عناصر باقي لتطوير والأساس القاعدة لأنه التنفسي الدوري التحمل

 لبعض المعيارية المستويات تحديد بعنوان دراسة ( 2004 ) سلامة وبني الخصاونة من كل واجري .3
 وقد الهاشمية الجامعة في الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية من المستجدين للطلبة البدنية اللياقة عناصر

 وطالبة طالب ( 102 ) من الدراسة عينة وتكونت المسحي لأسلوببا الوصفي المنهج الباحثان استخدم
 في المستخدمة المقننة البدنية الاختبارات واستخدمت الكلي تمعمجا يمثلون وهم المستجدين الطلبة من

 الانفجارية والقوة القبضة وقوة لمرونة اختبارا) هي الاختبارات وتلك الجدد للطلبة المستوى فحص اختبار
 في واضحاً اختلافاً هناك أن إلى الدراسة توصلت وقد (والتحمل الانتقالية والسرعة الرشاقةو للرجلين

 اختبار كل بين ما المقارنة تم بحيث المتحققة المعيارية المستويات خلال من الدراسة عينة أفراد إنجاز
 ما إذا المتوسط المستوى في الذكور لعينة الحقيقي المعياري المستوى كان وقد المثالية، بالنسب آخر واختبار
 في فروق النتائج وأظهرت المقبول، المستوى في الإناث وكانت للاختبارات العام للمجموع بالنظر أخذنا

 مما الجنسين كلا عند اختبار لكل الاحتمالية للمستويات المثالية النسب مع المتحققة المعيارية المستويات
 أفضل هي الذكور عند المتحققة المعيارية المستويات وأن راسةالد عينة لدى الإنجاز جودة عدم على يدل
 أفراد على وتطبيقها البحث في تحققت التي المعيارية المستويات باستخدام الباحثان أوصى وقد الإناث، من

 زيادة وكذلك الرياضة، وعلوم البدنية التربية كلية في التدريبية البرامج ضمن مستقبلًا البحث عينة
 دراسات إجراء وضرورة الإناث عند والقوة التحمل وعنصري الذكور عند السرعة بعنصر الاهتمام

 .والنفسية المهارية النواحي في ةبهمشا
 دراسة2003  (,Peterson, Degenhardt, & Smith) وسميث وديجنهارت بيترسون من كل أجرى .1

 في الأولى السنة لطلاب الحالية البدنية واللياقة لصحةا ومستوى الاعتيادية التمارين مستوى بين الارتباط مستوى" بعنوان
 320 ) منهم الطب كلية في قبولهم تم وطالبة طالباً ( 441 ) من تكونت عمدية عينة على" الطب كلية

 البدنية اللياقة عناصر بقياس الباحثون (Sit and Reach)، الحد قام حيث ،(إناث ( و121 ) ذكور
 كمية القلب، نبضات العامودي، القفز الدم، ضغط المرونة قياس ،(القوة) يدال قبضة اختبارات باستخدام
 لعناصر السابق المستوى تأثير مدى الأكسجين لاستهلاك الأقصى (VO2 max) ، هدفت وقد الدهون،

 للسنة الطب كلية دخولهم عند الطلبة هؤلاء لنفس الحالي المستوى مع وارتباطها تلك البدنية اللياقة
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 الموجودة المعايير مستوى من أعلى كان والصحية البدنية اللياقة مستوى ان الباحثون وجد وقد الأولى،
 يتمتعون الطب كلية في الأولى السنة طلاب أن نتيجة إلى الباحثون توصل وقد .الفئات لنفس سابقاً

 لدخولهم ابقةالس للفترة الصحية الحالة مع ايجابي ارتباط هناك كان حيث ممتازة بدنية لياقة بمستوى
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 السابقة الدراسات من انالباحث استفادة مدى -
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 :ةـخلاص

 إلى تطرقنا و البحث عنوان تخدم التي الفرضيات و الإشكالية طرح و بالبحث التعريف تضمن لقد
 تكتسي الدراسات ذهه مثل ، وضوعالم فهم لتسهيل البحث صطلحاتالم و البحث أهمية و دافهالأ

 نقل لم إن مهمشة فهي ذلك رغم و ، التلميذ حياة المنظومة التربوية و فيير كب دور اله و بالغة أهمية
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 تمهيد :

 هذا في الصحية للتربية سيةالرئي والأهداف الأولويات ،كأحد ونشره وإكسابه الصحي الوعي قضية تبرز
 بازدياد وتتزايد تتسع ، متزايدة وبيئية صحية مخاطر إلى الإنساني الفرد فيه يتعرض زمن في ، العصر
 للتغلب جهودها تركز العالم دول من الكثير جعل الذي الأمر ، والصناعي التقني التقدم عجلة تسارع

 عليه تشتمل الذي الصحي الدراسية،والمحتوى لمناهجا مقدمتها في يأتي ، عدة بحلول المشكلات هذه على
 الوعي م،وإكسا لتلاميذ ا لهؤلاء الصحية الرسالة إيصاللى ع قادرا ليكون وتطويره تحسينه وضرورة
 .المشكلات هذه لمواجهة اللازم الصحي

 

 : الصحي الوعي مفهوم.1-1
 وقبله وفهمه حفظه أي وأوعاه عيا،و يعيه ،والحديث الشيء وعى من " العرب لسان في ورد كما الوعي

 فوعاها، مقالتي سمع امرأ الله نضر )الحديث وفي . وأفهم أحفظ أي فلان من أوعى وفلان . واع فهو
 : الأثير ابن قال (( القرآن وعى قلبا الله يعذب لا )) أمامه أبي حديث وفي ،( سامع من أوعى مبلغ فرب
)محمد بن عيسى، له واع غير فإنه حدوده، وضيع لفاظه،أ حفظ من فأما وعملا، به إيمانا عقله أي

6793) 
 في يتمثل المعرفي والوعي ، المعرفة نحو إيجابي اتجاه واكتساب ، المعرفة معنى وإدراك   المعلومات والوعي

 الميول، تكوين في فيتمثل الوجداني، الوعي أما ، معين موضوع أو ظاهره، عن المعلومات توفر
 ، لحظة أية في الأشياء ،وفعل وتنظيم تذكر، على الفرد قدرة" بأنه ) الوعي (فيعرو  والاتجاهات

)أحمد، "حوله من وللآخرين للفرد، الظاهري والسلوك ،والأفكار، الداخلية المشاعر الوعي ويتضمن
6793) 

 جانبين ويتضمن ، والمعرفة الإحساس على القائم الفرد إدراك" بأنه)م 5111(  الدين حسام عرفهيو
 (6779)الطريف،  " وجداني جانب و معرفي جانب:

 ما هو الغريزي فالوعي. العقلي الوعي و الغريزي، الوعي فهناك ، الوعي من نوعين هناك بأن ويرى
 بدوافع مدفوعا اليومية، حياته خلال الفرد يكتسبها وخبرات، لممارسات، نتيجة الفرد لدى يتكون
  . الغالب في غريزية
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 ولا البدائل، بين والتمييز ،والإقناع، ،والفهم العقل إعمال على القائم الوعي فهو يالعقل الوعي وأما
 من قدر تكوين اجل من ومقصود مخطط، جهد طريق عن إلا النوع هذا إلى الوصول الإنسان يستطيع
 ولا،أ الفهم مستوى إلى يصل لكي الفرد يمارسها عقلية، بعمليات يرتبط ،وذلك الفرد لدى العامة الثقافة

 .ما مبدأ أو فكره، عن والدفاع والتبني، الاهتمام مستوى ثم
 إلى نسعى الذي الوعي مفهوم على ،ينطبق العقلي الوعي عن ومحمد اللقاني ذكره ما أن  

 عملية فالوعي( ، العلمي الوعي أو البيئي، الوعي أو الصحي، الوعي سواء التلاميذ، في وتنميته تكوينه،
 .الادائية) والسلوكية والوجدانية، المعرفية، الجوانب لىع قائمة

 
 : الصحي الوعي نشر أهداف -1-2

 خلال من تحقيقها إلى الصحية التربية تسعى التي الأهداف أحد هو سابقا ذكرنا كما الصحي الوعي
 . أفرادها بين وتحقيقه إليه، الوصول في تمعاتمجا تسعى الذي الهدف ،وهو المتنوعة وأنشطتها برامجها،
 مجتمع أفراد بين الصحي الوعي نشر خلال من ، إليها والوصول تحقيقها، يراد الأهداف من عدد وهناك

 : وهي ،تالمجتمعا من
 الصحية، بالمشكلات ،وألموا مجتمعهم عن الصحية بالمعلومات ألموا قد أفراده يكون مجتمع إيجاد -6

 وطرق وأعراضها، انتقالها، وطرق ا،بهواسبا ا،به الإصابة ومعدل مجتمعهم، في المنتشرة المعدية والأمراض
 .منها الوقاية

 صحتهم، على والمحافظة الصحية، متهمشكلا حل أن وأيقنوا فهموا قد أفراده يكون مجتمع إيجاد -5
 .الحكومية الجهات مسؤولية تكون أن قبل مسئوليتهم هي ، مجتمعهم وصحة

 من بدافع م،تهتصرفا كل في السليمة الصحية والعادات ت،الإرشادا أفراده يتبع مجتمع إيجاد -3
  السبيل هذا في والجهد المال، ويبذلون الصحية، متهمشكلا حل في إيجابيا ويشتركون ورغبتهم، شعورهم،

 الغرض وتفهموا مجتمعهم، في الصحية والمنشآت الخدمات، على تعرفوا قد أفراده يكون مجتمع إيجاد -1
 أهداف من أن انالباحث يرى ذلك إلى إضافة .ومجدية منظمة، بطريقة ابه الانتفاع وكيفية إنشائها، من

 بيئة يعتبرون فالتلاميذ الأسر، بين الصحي الوعي نشر ، المدارس في التلاميذ بين الصحي الوعي نشر
 وممارسات اتجاهات، من اكتسبوه وما صحية، وحقائق مفاهيم، من تعلموه ما بنقل يقومون وسيطة،

 . (16 صفحة، 6775، )سلامالصحية التوعية جهود في يساهمون وبالتالي أسرهم، أفراد إلى ة،صحي
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 : لمجتمعا في الصحي الوعي انتشار أهمية -1-3
 فالوعي ، أفرادها بين الصحي الوعي مستوى ارتفاع والشعوب، الأمم تقدم به يقاس ما ضمن من

 إلى تمعاتلمجا تصنيف في والدارسون، الباحثون، عليها يعتمد التي الرئيسية، المؤشرات أحد يمثل الصحي
 (6، صفحة 6771)الطريف،  متخلفة وأخرى متقدمة،
 الصحية الخدمات على الأفراد إقبال من تزيد التي العوامل من الصحي الوعي نشر إن"  ذلك في والسبب

 بالغذاء، يتعلق فيما الصحي والسلوك بالعادات، الإلمام وعلى البيئة، نظافة على محافظتهم في ويساعد ،
 (539، صفحة 6771)الطريف،  " الصحي المستوى  رفع شأنه من ما وكل الشخصية، والنظافة

 
 ، للمجتمع الصحي المستوى بين العلاقة ،عالمجتم في الصحي الوعي انتشار أهمية تبرز التي الأمور من أيضا

 دل عالية وبدرجة الأفراد، بين منتشرا صحيال الوعي كان ما فمتى . المتطورة الصحية الخدمات وتوفر
 إلى يسعون الذين للأفراد الصحي المستوى من وترفع تدعم متطورة، صحية خدمات وجود على ذلك

 .والآخر الحين بين فيها تظهر التي العيوب وتصحيح ا،به والرقي الخدمات، هذه تطوير
 بين منتشرا كان إذا الصحي الوعي إن "كريذ المدرسة،حيث وظيفة في الصحي الوعي انتشار أهمية وتبرز
 عدم سيلمس الطفل لأن للتلاميذ، الصحية التربية في وظيفتها أداء على المدرسة ذلك ساعد ، المجتمع أفراد

 المدرسة، داخل خبرات من له يقدم ما المدرسة،وبين خارج لها يتعرض التي الخبرات بين تعارض وجود
 (551-686، الصفحات 6779م)الطنطاوي،  "ومستمرة متصلة ستصبح الخبرات هذه أن جانب إلى
 الفرد، تحفز العملية هذه لأن ،وذلك المجتمع في الصحي الوعي انتشار أهمية إلى انالباحث يخلص تقدم مما

 في وتساعد وبلادنا، مجتمعنا في بالصحة للنهوض والإيجابية، الفعالة، المشاركة على ، المجتمع و والأسرة،
 . القادمة والأجيال الحالي، للجيل منها الاستفادة وسبل الصحية، اتالخدم تطور

 
 : الصحي الوعي نشر عن المسؤولة الاجتماعية المؤسسات -1-4
 

 الوعي ونشر الأفراد، توعية في الكبير الدور عليها يقع التي الاجتماعية المؤسسات من العديد هناك
 فقط، الصحية والمؤسسات الجهات، مسؤولية لصحيا الوعي نشر أن يعتقد من ويخطأ ، بينهم الصحي

 اختلاف مع الجميع مسؤولية فهي وبالتالي ،المجتمع أفراد جميع على خلالها من النفع يعود العملية هذه لأن
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 الدور عليها يقع اعتقادنا في التي المؤسسات المبحث هذا في وسنتناول. منهم كل على الواقع الدور حجم
 : وهي ،المجتمع  في الوعي شارانت عملية في الأكبر
 . الإعلام وسائل الدينية، المؤسسات ، الصحية المؤسسات ، المدرسة ، الأسرة

 : الأسرة -1-4-1
 معه، تتعامل التي المؤسسات أولى باعتبارها الإنسان، حياة في الأهم الاجتماعية المؤسسة الأسرة نعد

 التي الأولى، الاجتماعية الوحدة هي الأسرة فإن"رتذك وكما . الأولى حياته لحظات منذ معها ويتعامل
 وقيمه، واتجاهاته شخصيته، نمط يحدد الذي الوعاء ،وهي مستمرا مباشرا احتكاكا الطفل بها يحتك

 (61، صفحة 6771)الطريف،   " السلوكية وأنماطه وعاداته،
 : رادهاأف بين الصحي الوعي نشر في الأسرة أدوار أبرز من أن القول نستطيع وعليه

 يكون أمراض، بها تنتشر أسرة في ينشأ الذي الطفل لأن ، لنزالم داخل للأفراد الصحية البيئة توفير -أ
)طنطاوي، الكاملة بالصحة تتمتع أسرة في ينشأ الذي الطفل أما ، الاختلاط طريق عن بها للإصابة عرضة
 (9، صفحة 6792

 المتخصصة، الكتب توفير خلال من الأسرة، رادأف تثقيف على المعينة والظروف الوسائل، توفير -ب
)الطريف،   المتنوعة الصحية بالمعلومات تزويدهم على يساعد مما بالرحلات والقيام الصحية، توالمجلا
 (61، صفحة 6771

  .الصحية الأبناء تساؤلات على بالإجابة الوالدين قيام -ج
 .للأبناء الطبيعي النمو مع تتلاءم التي السليمة الصحية الغذائية العادات تبني -د
 : المدرسة -4-2 -1

 مراحل مختلف فيئ النش تربية لتتولى المجتمع أنشئها والتي الأسرة، بعد الثانية الاجتماعية المؤسسة وهي
 الطبية، المؤسسات على يتعذر المدرسة معاونة وبدون ، معا والعقل الجسم، تشمل والتربية ،التعليم

)آخرون ،  وسائلها بلغت مهما المنشودة الصحية بالتربية تقوم ،أنالمجتمع في الأخرى والاجتماعية
 .(51، صفحة 6785

 :يلي ما خلال من يظهر الصحي الوعي نشر في المدرسة دور و
 .الإنسان جسم تصيب التي المختلفة الأمراض عن الفردية الصحية بالمعرفة التلاميذ تزويد-أ

 . والأمراض ، الأخطار من للوقاية لضروريةا الصحية بالقواعد التلاميذ تزويد-ب
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 السليمة . الصحية الاتجاهات بعض التلاميذ إكساب-ج
 .والنظافة ، الصحي كالغذاء المختلفة، تالمجالا في السليمة الصحية العادات بعض تكوين في المساهمة-د
 . المرضية تالحالا وعزل الدوري، الكشف خلال من للتلاميذ، الممكنة الصحية الرعاية توفير-ه
 التلاميذ، بين الصحي الوعي نشر في تساعد بمسرحيات والقيام الكتيبات، ونشر المحاضرات، إلقاء-ز

 .(562، صفحة 6771)آخرون،  أمورهم وأولياء

  : الصحية المؤسسات -3 -4 -1

 أدوار لىإ بالإضافة ،الصحي الوعي ونشر الصحية، التوعية عملية في الأكبر الدور عليها يقع التي وهي
 : في تتمثل و اختصاصها دائرة وفي المؤسسات، هذه عمل ضمن تقع أخرى

 . المجتمع لأفراد والوقائية والعلاجية، الصحية الخدمات تقديم-أ
 .وغيرهم الصحيين، والمرشدين الأطباء، فيها يشترك والتي المحاضرات، الندوات، إقامة-ب
 في الخارجية الأقسام في أو الداخلية، الأقسام في ىالمرض على الصحية والنشرات الكتيبات توزيع-ج

 . الصحية الرعاية ومراكز المستشفيات،
 .. الصحية الإرشادات بث بغرض والمدارس، المنازل، إلى توعوية بزيارات القيام-د
 
 : الدينية المؤسسات -4 -4 -1

 منهم، الأميين خاصة ،عالمجتم أفراد بين الصحي الوعي نشر في مؤثر دورا الدينية المؤسسات تؤدي
 لنشر المواقع أفضل من تعتبر والتي المساجد، الدينية المؤسسات هذه رأس وعلى ، السن كبار من وأغلبهم

 نشر في الدينية المؤسسات بها تقوم التي والأدوار . يوميا يحدث ارتيادها وأن خاصة الصحي، الوعي
 : في تتمثل الصحي الوعي

 بالعادات، الناس تعريف في فعال أثر لها ، والتيالمساجد في تقام التي سوالدرو والمواعظ، الخطب،-أ
 (62، صفحة 6771)الطريف، .عليها الإسلام حث التي الصحية، والممارسات

 
 : الإعلام وسائل -5 -4 -1
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 برامج من فيها يقدم ما خلال من ،المجتمع في الصحي الوعي نشر في ومؤثر كبير، دور الإعلام لوسائل
 كما الدراسات نتائج الصحية،وتشير بالجوانب علاقة ذات مختلفة وتقارير مقالات من ينشر وما ة،متنوع

 أكد فقد ، الصحية للمعلومة مهم كمصدر التلفاز إلى ) م 6779 ( والعوفي العامودي دراسة في
 لإذاعةا وحصلت. الصحية للتوعية كمصدر مهم دور له للتلفاز أن على الدراسة عينة من (% ) 75.2) 

 أهمية لنا يتضح ذلك من( %85.1 ) نسبة على الصحافة وحصلت الأهمية، في  %)83.8) نسبة على
)العامودي خالد و .الصحي الوعي ونشر التوعية عملية في الحالي، عصرنا في خاصة الإعلام، وسائل

 .(558-687، الصفحات 6779العوفي، 
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 تمهيد
إن التلاميذ الذين يعرفون الحقائق والمفاهيم الصحية المرتبطة بأعمارهم ، ويمارسون العادات الصحية 
السليمة ، يرغبون في أخذ فرصة أكبر لتعلم المزيد عن صحتهم ، فهؤلاء التلاميذ سيكونون أكثر مشاركة 

 في تحقيق الإصلاحات الضرورية لبعض العيوب والانحرافات .
الصحية للناس ، ورفع مستوى الصحة  تربية الاعتبار أن تحسين الى أساس ذلك ينبغي الأخذ بعينوعل

الجهود ، وتوجه باتجاه تنمية الوعي  العامة للفرد والمجتمع سيظل هدفاً بعيد المنال إذا لم تتكامل كافة 
معرفته بالمعلومات الصحي ، لأنه من غير الممكن التفكير برفع مستوى صحة الفرد بمعزل عن وعيه و

الصحية الأساسية ، فمعرفة الفرد المعلومات والقواعد الصحية تمثل الأساس لتشكيل  قواعد التربيةو
 سلوكه ، واكتسابه للعادات الصحية وممارستها .

 :الصحية التربية مفهوم -2-1
 إلا التعدد هذا من بالرغم ،لكن الصحية التربية لمفهوم المتخصصين قبل من وضعت التي التعاريف تعددت

 التربية بين المميزة العلاقة على الوقت ذات في ومؤكدا، متقاربا، يكون يكاد التعاريف هذه مضمون أن
 .والصحة
   فقد :الصحية التربية مفهوم لتوضيح وضعت التي التعاريف بعض يلي فيما نستعرض وسوف
 دفبه الفرد لدى غرسها إلى التربوية ؤسساتالم تسعى التي والقيم، والاتجاهات، المعارف، مجموعة
 تعمل طبيعية، بصورة بوظائفها ،وأجهزته الجسم أعضاء قيام إلى وتسعى والعقلية، البدنية، سلامته اكتمال

 المسؤولية تحمل على وقادرا ،لمجتمعه و لنفسه، نافعا الإنسان وتجعل العاطفي، والاتزان العقل، رزانة على
 . 27 ص "(م 6779)الفتاح، 

 الفرد تزويد طريق عن الصحي، الوعي رفع طريقها عن يتحقق تربوية، عملية انهبأتعرف أيضا  و
 الذي لمجتمعا وصحة صحته، حيث ،من ،وسلوكه ،وميوله معرفته في التأثير ،بقصد والخبرات بالمعلومات،

 .32 ص (6792)طنطاوي، . "فيه يعيش
 البدنية، والكفاية السلامة، تحقيق على الناس مساعدة إلى دفته تربوية، عملية نهابأ"أيضا  وتعرف

 في التأثير بقصد والخبرات بالمعلومات، تزويدهم طريق عن الذاتية، بجهودهم والاجتماعية والنفسية،
  ."سليم صحي عادات،وسلوك إلى ،والمرض، الصحة نحو وسلوكهم وميولهم، معرفتهم،

 .61 ص (6777)نداء، 



 
 

   22 
 

 

 :التالية بالنقاط الخروج يمكننا الصحية، التربية لمفهوم لسابقةا للتعاريف وباستعراض
 الظروف توفير إلى يسعى ،فكلاهما والصحة التربية بين الوثيقة العلاقة على التعاريف هذه اتفاق / أولا

 والانفعالية، ،والعقلية، الجسمية النواحي، جميع في الشامل النمو على لمساعدته للفرد، الملائمة
 .عيةوالاجتما

 تؤدي التي والفعالة المناسبة، الصحية المعرفة الفرد إكساب هي الصحية، التربية من الأساسية الغاية /ثانيا
 .السليم الصحي السلوك الفرد تكسب سليمة، صحية ،وعادات اتجاهات تكوين إلى به

 اللبنة هو ،فالفرد عموما المجتمع صحة وبين وسلوكه، وعاداته، الفرد، صحة بين الوثيقة العلاقة /ثالثا
 عليه إيجابا ينعكس الوعي من كافية درجة إلى ووصوله الصحي، للسلوك ،واكتسابه المجتمع في الأساسية

 .فيه يعيش الذي المجتمع وعلى
 أهداف، وتحقيق نشر في المدرسة، ،وأبرزها التربوية المؤسسات دور على السابقة التعاريف تؤكد /رابعا

 من عليه تحتوي بما الدراسية، المناهج الدور هذا تحقيق في المساعدة الوسائل ،وابرز الصحية التربية ومبادئ
 ذات التربوية الأهداف وتحقيق الفرد في الصحي السلوك لغرس الوسائل أفضل من تعتبر متنوعة، خبرات
 تربية يذالتلام تربية في الهامة الدعامات إحدى يعتبر المنهج فإن" يذكر وكما .الصحي المجبا العلاقة
 .(87 ص،6792)طنطاوي،  ."صحية

 

 :الصحية التربية أهداف-2-2
 البدنية، والكفاية السلامة، تحقيق على الناس مساعدة"هو الصحية، للتربية الأساسي الهدف إن

 ،تهموعادا ،تهم،واتجاها مفاهيمهم تغيير طريق عن ذلك ،ويكون الذاتية ،بجهودهم والنفسية،والاجتماعية
 5 ص ." (6776)حسن،  سليم صحي وسلوك عادات، إلى والمرض، الصحة، نحو وسلوكهم

 إلى المتنوعة الصحية البرامج تسعى منظومة، معه    الأهداف من بعدد مرتبط الهدف وهذا
 :الأهداف هذه ،ومن تحقيقها

 لكل هدفا حةالص تكون أن ،ومحاولة والمرض بالصحة يتعلق فيما الأفراد، مفاهيم تغيير على العمل -6
 .منهم

 نحو عليهم، الملقاة المسؤوليات تفهم على لهم ،والمعين المجتمع أفراد بين الصحي الوعي نشر على العمل-5
 13 ص ،(6775)،سلام،  غيرهم وصحة بصحتهم، الاهتمام
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 ةالمحافظ يمكن ،وكيف الجسم أجهزة ابه تعمل التي الطريقة عن المتعلمين، لدى السليم الفهم تكوين -3
 .)638 ،ص 6783)الفرا،،  لذلك تبعا الجيدة بالصحة والتمتع عليها،

 انحرافات من يصيبهم ما ،ومعالجة والطالبات الطلبة لدى السليمة الصحية الاتجاهات وتدعيم تكوين -1
 )، 57 ،ص (6778)المقصود، (  .الجيدة بالصحة يتمتع جيل ،وبناء لهم الشامل النمو وتحقيق صحية،

 ،وممارسته السليم الصحي السلوك اكتساب إلى بالفرد تؤدي ،والتي السليمة الصحية لعاداتا تكوين -2
 .حياته شؤون جميع في
 مواجهة في تساعد التي اللازمة، الصحية المهارات اكتساب على والجماعات الأفراد مساعدة -1

 .المجتمع في الصحية المشكلات
 .المجتمعو رد،للف الصحية الثقافة مستوى رفع على العمل -9
 مع الأفراد تعاون طريق عن وذلك ،المجتمع في الصحية المشروعات وإنجاح تنمية، على العمل -8

 المشروعات تلك لتحسين مناسبا يجدونه ما ،واقتراح منها ،والاستفادة عليها والمحافظة عنها، المسؤولين
 .8ص (6771)سليمان، 

 لالمجا هذا في المتخصصين من الصحية،نجد للتربية ةعام كأهداف وضعت السابقة الأهداف كانت وإذا
 .،والوجدانية والمهارية المعرفية، الثلاث بمجالاته للأهداف بلوم تصنيف حسب بصياغتها قام من
 :يلي كما لتلميذ بالنسبة الصحية التربية أهداف بصياغة بستان قام فقد

 :الجانب هذا تتناول التي هدافالأ ومن) والمعرفة ،والتفهم ،الإلمام( المعرفي اللمجا .أ
 الصحي السلوك على تأثيرها ومدى الجسم، وظائف معرفة. 
 منها ،والوقاية الرئيسية الصحية الأخطار معرفة. 
 والبيئية والاجتماعية الصحية، المشاكل معرفة،. 
 الصحة على ،والاجتماعي الاقتصادي التأثير. 

 :الجانب هذا تتناول التي الأهداف ومن ) مكانياتوالإ ،والمهارات ،لقدرة( حركي -يالنفس المجالب .
 الرياضية والتمرينات،الاجتماعية النشاطات في المشاركة. 
 الوقت تنظيم على القدرة. 
 والأمراض الحوادث، من الوقاية على القدرة. 
 الصحية المشاكل ،لمعرفة المشاركة على القدرة. 
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 ،الجيد الغذاء على ،للحصول والاستمرارية المحافظة. 
 :لمجالا هذا تتناول التي الأهداف ومن )الاتجاهات (الوجداني للمجاا.ج
 .الرفيع الصحي المستوى إلى الوصول في الرغبة  -
 .الصحية المجهودات  في والمساهمة القبول -
 .الآخرين صحة أجل من للتضحية الاستعداد -
 .الصحية والتعليمات والنظم، القواعد، تطبيق على العمل -
 هذه جميع أن القول نستطيع الصحية، للتربية أهداف من ذكر ما جميع راضاستع خلال ومن -

 حياة في قائما سلوكا الصحية التربية جعل وهو واحد، هدف تحقيق إلى النهاية في تسعى الأهداف
 الذي للجميع، الصحة مبدأ تحقيق إلى النهاية في ،ويقود ككل المجتمع على بدوره ،ينعكس الأفراد
 (.33ص ،م6786)محمود، .العالم دول جميع في بتحقيقه ينادى

 
 : الصحية التربية أهمية -3 -2

 ما بكل يسعى الصحة،والتي الإنسان،وهي لدى شيء أغلى مع تتعامل انهكو من الصحية التربية أهمية تنبع
 الصحية والمهارات المعارف، اكتساب إلى بحاجة فهو ، ذلك له يتم وحتى ، عليها للحفاظ جهد من أوتي

 من التي السليمة، الصحية بالسلوكيات والالتزام الإيجابية، الاتجاهات تكوين إلى به تؤدي والتي المتنوعة،
 ومن . إنسان لكل توفيره الى الصحية التربية تسعى ما وهو الهدف، هذا مثل تحقيق إلى به الوصول انهشأ
 من بعض يلي فيما ونتناول ، ادالأفر لجميع ضروري مطلب انهكو الصحية،في التربية أهمية تبرز هنا

 :الصحية التربية أهمية تبرز التي الجوانب
 الإنسان يكون لابدونها و سابقا ُذكر كما الإنسان يمتلكه ما أثمن شك بلا هي الإنسان صحة إن /أولا
 وعيةت خلالها من يتم التي الوسيلة هي الصحية التربية فإن وواجباته،ولذلك بمسؤولياته، القيام على قادرا
 معرفة من برامجها، عبر له يقدم ما خلال من الصحة هذه على الحفاظ في يساعده ما بكل الإنسان هذا

 .السليم الصحي السلوك اكتساب إلى النهاية في تقوده صحية، وقيم اتجاهات، من يكتسبه وما صحية،
 على وقادرا مؤثرا عنصرا يجعله ، الصحية التربية خلال من الصحية للسلوكيات الفرد اكتساب إن /ثانيا

 .المجتمع في الصحي الوعي نشر في يساعد مما ومجتمعه، أسرته، في التأثير
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 الذي والعقل، الجسم الصحيح الإنسان ،وجود تالمجتمعا في التنمية عملية متطلبات أهم من إن /ثالثا
 ذلك ،ومثل تسير أن مجتمع أي في للتنمية يمكن لا ذلك ،وبدون العمليات هذه في أساسي بشكل يسهم

 .الإنسان ذلك مثل إعداد إلى تهدف صحية، تعليمية برامج خلال من الا يتحقق لا
 الاستفادة على تحض تقدمية كوسيلة الصحية التربية تبرز المعرفي، والتطور العلمي، التقدم ازدياد مع /رابعا
 النهاية في مؤدية المحيطة البيئية الأحوال ،وتحسين منها والوقاية الأمراض، ،ومكافحة الصحية الخدمات من
)آخرون ،  .للمجتمع والاقتصادية الإنتاجية، النواحي في التحسن عن ،الناتج المعيشة مستوى رفع إلى

 .36 ص(6771
 التربية على تركز الحديثة التربية فإن ،ولذلك السكان من كبيرا قطاعا يمثلون المدارس تلاميذ إن /خامسا
 حتى جيدة، صحة في التلاميذ هؤلاء يكون أن يتطلب ،وذلك أهدافه تعليمال لبلوغ كوسيلة الصحية

 وتجعل العمل، على متهقدر في أثرها للصحة ،لأن والجسمي العقلي، والنشاط الجهد، بذل يستطيعوا
 .637 ص(6783)الفرا،،  .المرض بعكس للتعليم والاستعداد القابلية، لديهم

 : الصحية التربية أسس -4 -2
 : يلي ما نذكر الأسس هذه ،ومن والمبادئ الأسس من عدد على الحديث بمفهومها الصحية ربيةالت تقوم

 .المنهج من مقررا جزءا باعتبارها المدارس في الصحية التربية برامج تدريس -6
 .الدراسية المراحل جميع في الصحية التربية لبرامج ومبرمجة دقيقة، خطط وضع -5
 .الخطة في المناسب الوقت ومضامينها الصحية، التربية مفاهيم تعطى أن -3
 .وغيرها كالمراهقة المتعلمين مشكلات تناقش تربوية مدرسية برامج تقدم أن -1
 .مدارسنا في الصحية التربية برامج تطوير في الحديثة والتربوية العلمية، الدراسات من الاستفادة -2
 .639ص ،(6783)الفرا،،  
 : منها المدارس في الصحية للتربية أخرى أسس و
 بين مشتركة مسؤولية هي وإنما، واحدة جهة مهمة ليست للطلاب الصحية التربية مسؤولية أن -6

 .العملية هذه لإنجاح مهما دورًا للأباء ،وإنالمجتمعو والمدرسة البيت
 تركيزال يكون وأن الظروف، به تسمح ما قدر ،على سلبية لا إيجابية الصحية التربية تكون أن يجب -5

 .يفعله لا أن يجب ما وليس التلميذ، يفعله ان يجب ما على
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 الخاصة، حياتهم في الصحي الأسلوب اتباع على التلاميذ وتدريب المدارس، في الصحي التعليم إن -3
  .الصحية الخدمات من الاستفادة تحقيق على يساعد

 ويرى . للتلاميذ الصحية التربية في بدوره بكفاءة القيام من تمكنه التي والدراية بالخبرة المعلم تزويد -1
 وتطوير بناء عند الاعتبار بعين تؤخذ أن يمكن قاعدة تمثل المذكورة والمبادئ الأسس هذه أن الباحث
 البرامج هذه لمثل أردنا إذا الدراسية، المناهج في الصحية الموضوعات دمج الصحية،اوعند التربية برامج
 ننذكر "أ وكما علمنا، إذا خاصة . منها المرجوة للأهداف ومحققة ةفعال تكون أن الموضوعات وهذه

 ذلك يتأتى ولا المدرسة، به تقوم التزام أهم باعتبارها الصحية التربية على تركز الحديثة التربوية الاتجاهات
 يومي سلوك إلى الصحية المعارف وترجمة التربوية، للمناهج والفعال   السليم، التخطيط خلال من إلا

 (631، صفحة 6783)الفرا،،  "متهحيا في المتعلمون يمارسه
 :الصحية والتربية الإسلام -2-5

 شريعة وفق تهابعمار ،ومكلف الأرض هذه في الله خليفة باعتباره بالإنسان الحنيف الإسلامي الدين اهتم
 . صلى الله عليه و سلم محمد نبيه على أنزلها التي وجل عز الله

 
 يقوم حتى وروحه، وجسمه، عقله، في صحيحا إنسانا تتطلب الأرض هذه في لإنسانا استخلاف ومهمة

 على يقتصر لا الإسلام في الصحة مفهوم لأن "كرنذ كما ذلك في والسبب .وجه أكمل على المهمة بهذه
  .والعقلية والنفسية، الجسمية، الصحة يشمل ،بل فحسب الجسمية الصحة

 :المسلم للفرد الصحية بالتربية وعنايته الإسلام، اهتمام فيها يظهر جانبين يلي فيما وسنتناول 
 : والطهارة بالنظافة الاهتمام  :أولا

 مقترنة ،وجعلتها والطهارة النظافة، على وحثها تهادعو في وواضحة صريحة، الإسلام تعاليم جاءت
 لتمتع مهم عامل الشامل بمفهومها النظافة فإن" أيضا  وكما .الصلاة رأسها وعلى العبادات، من بالعديد

 والمشرب والمأكل، والملبس، ،والأسنان، والفم الجسم، نظافة ذلك ،ومن الصحة بنعمة المجتمع أفراد
 .(6771)آخرون ا.، "والباطنة الظاهرة الفواحش من الطهارة إلى ،إضافة
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 السلوك، هذا إلى تدعو التي الآيات،والأحاديث من ،العديد النبوية ،والسنة الكريم القرآن في ورد وقد

 : تعالى قال .عليه وتحث
 
 
 
 

  :الوعي بنشر الاهتمام : ثانيا
 كل من ووقايته الإنسان صحة على الحفاظ في يساعد الذي التوعوي بالجانب اهتمت الإسلامية فالتعاليم
 من الله أباحه ما كل من الاستفادة على الوقت نفس في تحثه والتي به، الإضرار إلى المؤدية الأسباب
 ما وتوضيح ،شربةلأوا بالأطعمة، الإسلام اهتمام خلال من يظهر الغذائي بالوعي فالاهتمام . الطيبات

 فال تعالى : يضر وما منها ينفع
     : 
 

 

 
 في ورد فقد الصحية، الغذائية والسلوكيات العادات، نشر على العمل خلال من الاهتمام هذا ويظهر

 ابن ،بحسب بطنه من شر وعاء آدم ابن ملأ ما" وسلم عليه الله صلى قوله الترمذي رواه الذي الحديث
)الأشعث،  )" لنفسه وثلث لشرابه، وثلث لطعامه، فثلث محالة، ولا كان فإذا صلبه يقمن لقيمات آدم

 عليه الله صلى الله رسول لي قال: ،قال عليه المتفق سلمه أبي بن عمر حديث وفي (637، صفحة 6778
 (6778)الأشعث، .يليك مما ،وكل بيمينك ،وكل الله  سمّ" وسلم
 ،تهامسببا عن والابتعاد الأمراض، من الوقاية إلى الدعوة خلال من الصحي بالوعي الإسلام اهتمام ويظهر

 سمعتم إذا " :قال أنه وسلم عليه الله صلى النبي عن سعد عن البخاري رواه الذي الحديث في ورد فقد
 الله رضي هريرة أبى وعن ، . " منها تخرجوا فلا بها وانتم بأرض وقع ،وإذا لوهاتدخ فلا بأرض بالطاعون

 من وفر صفر، ولا هامة، ولا طيرة، ولا عدوى، لا" :وسلم عليه الله صلى الله رسول قال: قال عنه
  ".   الأسد من تفر كما مالمجذو
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 : الصحية للتربية الرئيسية الموضوعات -6 -2

 . عوالمجتم الفرد حياة في كبير أثر من للصحة لما ، الصحية التربية اهتمام محورا عالمجتمو الفرد يشكل
 الشخصية، الفرد صحة على أساسي بشكل مركزة الرئيسية الصحية التربية موضوعات جاءت ولذلك
 إلى الصحية للتربية الرئيسية الموضوعات قسم حيث بستان ذكره ما مع ذلك ويتفق . المجتمع وصحة
 : قسمين

 : على وتشتمل ،الشخصية بالصحة تتعلق التي الموضوعات / أولا
 الصحة* الحوادث من الوقاية* والعقلية النفسية الصحة* البدنية الرياضة * الإصابات من الوقاية * النظافة*

 الجسم بأعضاء العناية* الصحية التغذية* الشيخوخة مرحلة* الشباب مرحلة* الطفولة مرحلة* المترلية
 .(59، صفحة م6786)محمود، . الأمراض من ايةالوق*

 : على وتشتمل ،المجتمع بصحة تتعلق التي الموضوعات/ ثانيا
 :التالية الموضوعاتالفرا  ويضيف العائلية الحياة * الوراثة * النسل تحسين * العامة الصحة أساسيات*
 الصحيين والمشرفين طباءالأ زيارات * الأولية الإسعافات * البيئة صحة * وسلامته تمعمجا صحة*

 .(م6786)محمود،  الدراسي اليوم خلال للمدارس
 أن يجب التي الصحية الموضوعات حول بينها، فيما التشابه مدى لنا يتضح التقسيمات، هذه إلى وبنظرة
 المنهج ضمن بتدريسها الموضوعات مع أيضا يتطابق ما ،وهو الصحية للتربية برنامج أي عليها يشتمل

 : هي الموضوعات وهذه العالمية الصحة منظمة تنصح التي الصحية (WHO) يذكر ماك الصحي،
 والعاطفية العقلية الصحة/5 تمعمجا في الصحية والاحتياجات المشكلات/6
 والتطور النمو /2 التناسلية والصحة العائلية الصحة /1 البيئة صحة/3
 منها وقايةوال الأمراض مكافحة/8 الشخصية الصحة/9 الغذائية الصحة/1
 .(33، صفحة 6776)قاضي،  .الأدوية استعمال سوء/ 61٠ الحوادث من والوقاية السلامة /7

 الأفراد قبل من معرفتها يلزم التي الصحية، الجوانب جميع على تحتوي الموضوعات هذه انالباحث ويرى
 لمثل يحتاجون الذين الأفراد هؤلاء من مهم جزء الثانوية المرحلة وتلاميذ وأعمارهم، جنسهم باختلاف

 أن ينبغي ولذلك . فيهم غرسها إلى نسعى التي الصحية الأهداف تتحقق حتى ، الصحية الموضوعات هذه
 مناهج، على والتركيز ، الموضوعات هذه من الأكبر الجزء على الدراسية والمقررات المناهج، تشتمل
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 الموضوعات هذه لمثل استيعابا لأكثروا الأقرب انهكو ، الدراسية المراحل جميع فيالوعي الصحي، 

  .الصحية
 
 :المدرسي والمنهج الصحية التربية -2-7

 الصحي، الوعي رفع طريقها عن يتحقق تربوية، عملية" الفرا يرى الحديث،كما بمفهومها الصحية التربية
 .(611، صفحة 6783)الفرا،، ."  الصحي الشخصي المتعلمين سلوك على ينعكس بشكل

 إلى الإنساني والسلوك والاتجاه، المعلومات، تغيير إلى دفه الصحية التربية كون ذلك في والسبب
 .المتعلمين في تحقيقة إلى عام بشكل التربية تسعى الذي الهدف نفس وهو الأفضل،

 وسيلة يصبح ان الطبيعي من ،كان أهدافها لتحقيق للتربية الهامة الوسائل من الدراسي المنهج كان ولما
 . أيضا أهدافها لتحقيق الصحية التربية

 
 

 : الخلاصة
 خلال ومن ربية الصحية و أهميتهاتمفهوم التربية الصحية و أهداف ال إلى الفصل هذا في تطرقنا لقد

 في تسعى الأهداف هذه جميع أن القول نستطيع الصحية، للتربية أهداف من ذكر ما جميع استعراض
 بدوره ،ينعكس الأفراد حياة في قائما سلوكا الصحية تربيةال جعل وهو واحد، هدف تحقيق إلى النهاية
 الذي للجميع، الصحة مبدأ تحقيق إلى النهاية في ،ويقودو خاصة تلاميذ المرحلة الثانوية  ككلالمجتمع  على

.العالم دول جميع في بتحقيقه ينادى
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 د تـمـهــيـ

وتغذيتهم والاهتمام بهم فالأمة القوية الصحيحة يقدر أبنائها على العمل  تلاميذتهتم الدول بصحة ال
 والازدهاروالإنتاج والبناء ،والأمة التي لاتهتم بصحة أبنائها تنتشر فيها العلل المختلفة مما يعيق التنمية 

والغذاء احد الضروريات لحياة الإنسان وتعتبر التغذية من أهم المشكلات الصحية التي يتعرض لها المجتمع 
المدرسي وتؤثر على التحصيل الدراسي للطلاب وعلى نشاطهم العلمي والبدني وتعتبر المدرسة انسب 

 أبنائنا في المدارس نجد انتشار وأفضل مكان لتعليم وترسيخ السلوك الغذائي الصحي ،وبنظرة خاصة إلى
السمنة والنحافة بينهم،وكذلك عزوفهم عن شرب الحليب ، وكل ذلك يسبب لهم مخاطر كبيرة في 

مراض القلب( وغير ذلك أو-والداء السكري -وتسوس الأسنان -المستقبل مثل مرض )هشاشة العظام 
ية الناشئة على السلوك الصحي الجيد مراض والمشاكل الصحية ومن هنا تبرز أهمية تربلأالكثير من ا

وتعليمهم كيفية التعامل الصحيح مع الغذاء للاستفادة من محتويات الغذاء بشكل جيد ومفيد وقد حثنا 
 نْوا مِلُكُ وانُمَأَ ينَذِا الَهَيُّأاَالدين الإسلامي على تحري الغذاء الطيب واجتناب الغذاء الخبيث قال تعالى))يَ

وأوليا الأمور وذلك عن تلاميذ ((. ولهذا يجب علينا نشر التوعية الصحية بين أبنائنا المْاكُنَقْزَارَمَ اتِبَيِطَ
طريق الندوات وبرامج التوعية والنشرات وإجراء البحوث وتوضيح دور الوالدين والذي يعتبر مكملا 

في  تلاميذى أبنائهم اللدور المدرسة ، ويجب توعية مدراء المدارس والمعلمين بأهمية ذلك ونشره وتطبيقه عل
 .المدرسة وذلك باستغلال حصص النشاط لتدريب الطلاب على مفاهيم التغذية السليمة
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 : الغذاء الصحيتعريف  -3-1

     ..        .  
       .
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 المجموعة الغذائية : -3-2

نها تصنيف للمواد الغذائية حسب مشاركتها بتزويد جسم الأنسان أوعات الغذائية على جملمتعرف ا
مهمة وأخرى غير مهمة، بل  معينة، وتجدر الأشارة إلى أنه لا يوجد هناك مجموعة غذائية بعناصر غذائية

بتوفير عناصر غذائية معينة بالنوعية والكمية المطلوبة لجسم الإنسان. والقاعدة  إن كل مجموعة تتفرد
 :الأساسية للتغذية السليمة هي

 موعات الغذائية جميعها.لمجالتنويع في تناول الأغذية بحيث يشمل أغذية من ا
 

  :الغذائية العناصر -3-2-1
 الدهون، الكربوهيدرات، البروتينات، :وهى الغذائية العناصر من أنواع ستة على امالطع يحتوى

 والماء المعادن الفيتامينات،
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 تقسيم المجموعات الغذائية : -3-2-2

 
موعات لمجالحصص الغذائية الموصى بتناولها يوميا ومقدار كل حصة، حسب ا يمثل (6الجدول رقم  )

 الغذائية

 الرقم
المجموعة 

 الغذائية

عدد الحصص الموصي بها يوميا حسب 

 المرحلة الدراسية

مقدار الحصة من أغذية 

 المجموعة

 مجموعة الحبوب 6
 توسطحصص المرحلة الم 5-7

 حصة المرحلة الثانوية 5-66

 قطعة خبز 6

 كأس من الأرز أو المعكرونة المطبوخة ½   

 كأس من الشوفان أو الحبوب المطحونة ½   

 المطبوخة

5 
مجموعة 

 الخضروات

 توسطحصص المرحلة الم 3-1

 حصص وأكثر المرحلة الثانوية -2

 كأس خضروات ½

 كأس من الخضروات الخضراء النية 6

 حبة بطاطا صغيرة

 مجموعة الفاكهة 3

 توسطحصص المرحلة الم 3 -5

 
 حصص المرحلة الثانوية 5-3

 حبة فاكهة )تفاح، موز،برتقال(

 حبة فاكهة مانجا، غريبفروت ½

 كأس من عصير البرتقال ¾

 كاس من الفاكهة المقطعة ½

 ففةلمجكأس من الفاكهة ا¼

 مجموعة الألبان 1

 توسطحصص المرحلة الم 5-3

 
 حصص المرحلة الثانوية 3-1

 كأس من الحليب

 كأس من اللبن

 غم من الجبنة البيضاء 59

 غم من الجبنة الصفراء 21

 كأس من البوظة  3/5

 مجموعة اللحوم 2

 توسطحصص المرحلة الم 5-3

 
 حصص المرحلة الثانوية 5-3

 غم من اللحم المطبوخ خالي الدهن،82

 دجاج خالي الدهن، سمك

 دجاج غم مرتديلا، ستيك لحم، ستيك 82

 غم من التونة، السردين 82
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 : المتزنة الوجبة -3 -3

 يتمكن لكي المقرر هذا في عنها الحديث سبق التي الغذائية العناصر من كبير عدد إلى الإنسان يحتاج
 محتواها في تتفاوت الأغذية فإن سابقًا ذكرنا وكما ,المطلوب الوجه على وظائفه بأداء القيام من جسمه

 .الغذائية العناصر من
 الغذائية العناصر كافة على الحصول يضمن لكي الإنسان يتناولها التي الأغذية تنويع الحكمة من فإنه لذا
 العنصر تواجد أن بمعنى العناصر هذه من جسمه بمتطلبات تفي التي الكمياتوب الجسم يحتاجها التي

 .الجسم وظائف تسير التي بالكمية متوفرًا يكون أن يجب وإنما كافيًا ليس الغذائي
 :هي مجاميع ستة إلى الحديث الغذائي الدليل هرم في الأغذية قسمت .أ

 مجموعة 6ومنتجاته الحليب مجموعة 5الزيوت 4 الفواكه مجموعة 3الخضار مجموعة2 الحبوب مجموعة .1
 تصبح لكي المجموعات هذه من أغذية على اليومية الإنسان وجبة تحتوي أن يجب أي والبقول اللحوم
 .متزنة وجبته

 كالمشي الرياضة ممارسة أي البدني المجهود على أيضًا الدليل هذا في التركيز تم .ب
 يتعلق فيما أخرى توصيات وضعت كما .الأسبوع أيام معظم في أو يوميًا دقيقة 30 الأقل على مثلا

 :يلي ما الصدد هذا في التوصيات ضمن وضع المثال سبيل فعلى الرياضة ممارسة أو البدني بالمجهود
 الأسبوع أيام في معظم  الأقل على تقريبًا ساعة لمدة الرياضة ممارسة يلزم الوزن زيادة لتحاشي .6
 .الأسبوع أيام معظمفي  الرياضة من دقيقة 71-11 الإنسان يحتاج زائدةال الشحوم من للتخلص . 5

 .الأسبوع أيام معظم في أو يوميًا الرياضة من دقيقة 60 إلى والمراهقين الأطفال يحتاج .3
 وحدات عدد وتوضيح يوميًا الإنسان يحتاجها التي الحرارية السعرات بتحديد أيضًا الجديد الهرم أهتم .ج

  .السعرات بهذه تفي التي الستة المجموعات من مجموعة كل من التقديم
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 مصنف على أساس توزيع الحصص للمجموعات الغذائية الجديد الهرم الغذائي يمثل (6شكل رقم)
 
 سوء التغذية : -3-4

اول كميات سوء التغذية  وهي الحالة التي يُغذَّى فيها المرء بصورة غير صحيحة  ليست ناتجة فقط عن تن
من الغذاء، بل تنتج عن خليط من العوامل: تناول كمية غير كافية من البروتينات، والمواد  قليلة جداً

 ملائمةالدقيقة، والالتهابات أو الأمراض المتكررة، وضعف الرعاية وعدم  المولِّدة للطاقة والمغذيات
 كات تغذوية غير صحية.عادات و سلو مواستخداالخدمات الصحية، والمياه غير المأمونة ,

 

 تلميذ المراهق :ال عند سيئة غذائية عادات و سلوكيات -3-5
 : السريعة الوجبات تناول  -5-1 -3
 يمكن لذا ، ما فائدة له نوعه كان مهما غذاء كل الحقيقة في لأنه ، مفيد غير وغذاء مفيد غذاء يوجد لا

 السريعة الوجبات بعض تناول إدراج يمكن وهنا .ةسيئ غذائية وعادات مفيدة غذائية عادات هناك أن القول
 عمرية مرحلة أي في الشخص أو والمراهق للطفل سائداً غذائياً نمطاً واتخاذها تناولها من الإكثار حالة في

 (. 5111 ، مصيقر)  .السيئة الغذائية العادات ضمن
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 : الغازية المشروبات تناول -2 -3-5

 هاماً مكملًا أصبحت كما الأسر، من العديد عند الغذاء مائدة من مهماً اًجزء الغازية المشروبات أصبحت
 في الأشخاص من العديد بها يقوم التي الخاطئة الغذائية الممارسات بعض هناك الشديد وللأسف للوجبات

 أو كهالفوا عصير من بدلًا الغداء وجبة مع الغازية المشروبات تناول وأهمها الغازية المشروبات مع التعامل
 (5111)مصيقر، صفحة .اللبن

 : الطاقة مشروبات تناول.3-5-3
 وخاصة العمرية الفئات مختلف قبل من استهلاكا الأكثر الطاقة ومشروبات الرياضية المشروبات تعتبر

 كميات يتناولون ما وغالبا أدائهم مستوى لتحسين السحرية الوصفة بأنها منهم اعتقادا والشباب المراهقين
 التوقيت أو بينهما بالفرق معرفة أدنى دون المنافسات أو التدريب بعد أو أثناء أو قبل سواء هامن كبيرة

 المراهقات من الطاقة بمشروب اهتماما أكثر المراهقين باننستنتج  قد مما منهما كل لاستخدام المناسب
 التوعية برامج اهتمام ييستدع الذي أمر الطاقة، بمشروبات المتعلقة المعلومات في واضحا نقصا هناك وان

 (659، صفحة 6772)شحاتة،  .بذلك الصحية
 

 :والرياضية البدنية بالتربية وعلاقتها التغذية -3-6

 
 أن بديهياً ومعروف عملياً الثابت فمن .الرياضي والنشاط التغذية بين ما ومؤثرة مباشرة علاقة هناك

 يتوقف الاستهلاك وهذا .الإنسان جسم في ةالمخزون الطاقة استهلاك من يزيد معين رياضي مجهود بذل
 آلما شدته وزادت للأداء الزمنية الفترة امتدت وآلما .الرياضي النشاط هذا ودوام وشدة طبيعة علي بالطبع

  الغذاء طريق عن المستهلكة الطاقة هذه عن الجسم تعويض يجب وبالتالي . الطاقة استهلاك نسبة ارتفعت
 زيادة في الغذاء أهمية ثبت لأنه الأولي بالدرجة الرياضي الأداء بمستوي رتفاعالا في الغذاء أهمية وتأتي
 ألعاب مثل الزمنية الفترة بطول تتصف التي الرياضات في خاصة العضلي التحمل وزيادة العضلية القوة

 سمالج استهلاك ويستمر . عالية بنسبة الطاقة استهلاك وبالتالي الجسم حرارة من ترتفع والتي المضمار
 .دقيقة 30 إلي 20 بين ما تتراوح لمدة الرياضي النشاط من الانتهاء بعد حتى للطاقة وخاصة
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 النجاح مدي في وأساسياً هاماً دوراً يلعب الرياضية الأنشطة من نوع لكل المناسب الغذاء واختيار
 الشخص به هتمي أن يجب ما أهم قديماً يعتقد آما الطعام ميةك وليست .الأنشطة هذه في والاستمرار

 .للطاقة مولده غذائية عناصر علي يحتويه وما الطعام هذا نوعية ولكن الرياضي، للنشاط الممارس
 ولهذا ، العضلات علي رئيسي بشكل تعتمد عنيف بدني مجهود فيها يبذل والتي الشدة المرتفعة والرياضات

 في والنقص . العضلات تكوين اسأس هي والتي البروتين من مناسبة مياتك بتوفر مثلًا الاهتمام يجب
 الأداء علي سلبياً التأثير وبالتالي الطاقة نقص إلي حتماً يؤدي والماء آالكربوهيدرات الغذائية العناصر بعض

 من عالية درجة إلي تحتاج التي الطويلة والمسافات المضمار لاعبي في ملفتة بصورة ذلك ويتضح. الرياضي
 هذه في طاقةك الجسم في المخزونة الدهون علي يعتمد الجسم أن آما . الطاقة تدفق واستمرار العمل

 . الرياضات
 النشاط بقلة يتميزون الذين الأفراد أن الرياضي والنشاط الغذاء مجال في العلمية الأبحاث نتائج من وجد

 اولوهايتن التي الطعام آمية تزيد لا منتظم بشكل الأنشطة بعض ممارسة في يبدؤون ثم عدمه أو الرياضي
 قد المستهلكة الطعام ميةك أن  الحالات بعض في وجد وقد. والنشاط ةكالحر في الزيادة لهذه نتيجةك عادة
 . قبل ذي عن قلت
 الطعام لتناول قابليتهم أن وجد فقد المنتظمة الرياضية الأنشطة يمارسون الذين الأفراد لهؤلاء بالنسبة وأما

 إعتادوا الذي الرياضي النشاط معدل انخفاض مع بيرةك بدرجة فضتنخ لم المستهلكة الطعام ميةك وأيضاً
 يقل أو النشاط هذا يتوقف ثم منتظمة بصورة ةكوالحر بالنشاط يتميز الذي الفرد أن يعني وهذا .عليه

 عليه هو ما علي يبقي الغذاء تناول علي الإقبال فإن ، أخرى أسباب أية أو الإصابة بسبب بيرةك لدرجة
 .التوقف قبل

 نسبة في وارتفاع الوزن في زيادة لذلك نتيجة يحدث وقد .الحالة هذه في الجسم يحتاجه ما يتعدي وهذا
 البدني الجهد معدل من الإقلال عند الطعام استهلاك ميةك من الإقلال يجب ولهذا . الجسم في الدهون

 . منها يخرج وما طاقة من الجسم يدخل ما بين ما توازن هناك يكون حتى
 ارتفاع هو المنتظم الرياضي النشاط لممارسة نتيجةك الجسم علي تطرأ التي الفسيولوجية التغييرات أحد إن

 عدة إفرازات لزيادة الجسم إثارة إلي بدوره يؤدي وهذا الرياضي، التدريب أثناء الجسم حرارة درجة
 الطعام ميةك من لالالإق وبالتالي للطعام الشهية بكبح يقوم والذي الأدرينالين هرمون منها هرمونات
 دقيقة ثلاثون عن تقل لا لمدة الرياضي النشاط ممارسة أن دراسات ثلاثة نتائج أظهرت وقد .المستهلكة



 
 

   38 
 

 هذه في عادة المستهلكة الطعام ميةك من ملحوظ بشكل يحد دقيقة بعشرين الطعام وجبة موعد قبل
 .الوجبة
 لا ولذا .الرياضي والنشاط التغذية بين ما وثيقةو مباشرة علاقة هناك أنه لنا يتضح سبق، ما علي وبناء
 لاعبي أو مدارس تلاميذ انواك سواء الرياضيين لجميع والإعداد التخطيط في العلاقة هذه نغفل أن يجب
 الحقائق ومن .عليها والمحافظة البدنية اللياقة تسابكلا الرياضية الأنشطة يمارسون عاديين أفراد أو أندية
 الرياضي النشاط يمارس الذي الفرد عليه زكير أن يجب الذي الغذاء أن المجال هذا في تعرف أن يجب التي

 في تخزن التي الكربوهيدرات وأن .الجسم يحتاجها التي الطاقة من احتياجاته ويقابل متوازناً يكون أن يجب
 تلمسافا الجري مثل والتحمل الجلد لرياضات الرئيسي المصدر هي جلايكوجين شكل علي الجسم
 مستوي انخفاض إلي يؤدي سوف والعضلات الكبد في المخزون يكوجينلاالج معدل انخفاض وإن طويلة،
 الأثقال لرفع العضلي التحمل أو العضلية بالقوة الخاصة التدريبات أداء حالة وفي .المبذول البدني النشاط

 والتحمل العضلية القوة ميةتن علي يساعد سوف البروتين من المستهلكة الكمية زيادة مراعاة فإن مثلًا
 .بالأنيميا والمعروف الدم بفقر إصابته عدم علي الجسم يساعد سوف آما العضلي،

 من المستهلكة الكمية نقص حالة في خاصة الدهون من بيرةك ميةك استهلاك عدم يجب أخرى ناحية ومن
 بدورها والتي السامة حماضالأ إنتاج بارتفاع الإصابة إلي بالرياضيين سيؤدي ذلك لأن الكربوهيدرات،

 في الغذائي التمثيل عملية نتاج هي والتي الحموضة العالية للمواد مقاومته عند الجسم إضعاف إلي تؤدي
 بحامض للتعب المسببة المادة هذه وتسمي التعب حالة حدوث من تعجل العلمية وهذه .العضلات

 تمنح لا لأنها للطاقة مصدرك ليس عامة بصفة بالفيتامينات الاهتمام الرياضيين علي يجب آما .تيككاللا
 علي ينطبق وهذا الرياضي، النشاط أثناء للجسم الفسيولوجي العمل في لأهميتها ولكن ركتذ طاقة أي

 العظمية الأنسجة بناء وإعادة للعظام ضروريان والكالسيوم الفوسفور من فكل أيضاً المعدنية الأملاح
 المجهود أثناء العضلات تقلص تفادي في هام دور يلعبون والكالسيوم روالكلو الصوديوم أن آما .التالفة

 الذين علي ويجب . البدنية والتربية الرياضة مجال في يلعبه رئيسي دور للغذاء أن نري وبهذا .الرياضي
 صالح في واستخدامها العلاقة بهذه تامة دراية علي يكونوا أن عليها والقائمين الرياضية الأنشطة يمارسون

 .(36، صفحة 5111)مصيقر،  الرياضيين
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 الإستراتيجية العالمية للنظام الغذائي والنشاط البدني والصحة: -3-7

وضعت منظمة الصحة العالمية إستراتيجية عالمية بشأن النظام الغذائي والنشاط البدني والصحة، وتشمل 
داد الإستراتيجية، والأهداف المرجوة بنداً(، وقد شملت على دواعي إع 19هذه الإستراتيجية على حوالي)

والغايات المنشودة منها، وكذلك وضعت المنظمة أربع غايات رئيسية لها، وهي مدعمه بالقرائن العلمية 
لاتخاذ الإجراءات، وكذلك المبادئ اللازمة لاتخاذ مثل هذه الإجراءات، ووجهت المسئولين عن اتخاذ 

 تخذت بعض القرارات.الإجراءات، وخرجت باستنتاجات، وأخيرا ا
 وقد حددت منظمة الصحة العالمية للإستراتيجية العالمية أربع غايات رئيسية هي:

الحد من عوامل الخطورة المتعلقة بالأمراض غير السارية المزمنة، التي تظهر نتيجة أتباع نظم غذائية  -6
مجال الصحة العمومية، وتدابير غير صحية وقلة النشاط البدني، وذلك عن طريق اتخاذ إجراءات أساسية في 

 ترمي إلى تعزيز الصحة والوقاية من الأمراض.
رفع المستوى الإجمالي للوعي وزيادة فهم تأثير النظام الغذائي والنشاط البدني على الصحة العامة،  -5

 والثر الايجابي الذي تنطوي علية التدخلات الوقائية.
السياسات وخطط العمل الإقليمية والوطنية والمجتمعية  تشجيع التنمية والعمل على تعزيز وتنفيذ -3

 الرامية إلى تحسين النظم الغذائية وزيادة النشاط البدني.
رصد البيانات العلمية والعوامل الأساسية التي تؤثر على النظام الغذائي والنشاط البدني، ودعم عملية  -1

 ذلك تقييم التدخلات، وتعزيز الموارد إجراء البحوث في مجالات عريضة ذات صلة بالموضوع، بما في
 (33، صفحة العدد5111)مصيقر، البشرية اللازمة لتدعيم الصحة وحفظها في هذا الميدان.

 
تلعب المدرسة دورا كبيرا في تغيير السلوك الغذائي لمعظم الأطفال والاختلاط مع الجماعات  الخلاصة :

لى المنزل .وفي مرحلة المراهقة يحدث تغيير ملموس في يكسب الطفل وبعده المراهق خبرات جديدة ينقلها إ
السلوك الغذائي للمراهق نتيجة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث له إذ يزداد نمو وسعة المعدة وهذا يؤدي 

 . إلى زيادة الشهية والإقبال على الطعام
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لك التغذية و علاقتها لقد تطرقنا في هذا الفصل إلى تعريف الغذاء الصحي و الوجبات المتزنة و كذ
 .بالتربية البدنية 
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 : تمهيد

 للتقدم نظراً بالصحة المرتبطة البدنية باللياقة النظير ومنقطع كبيراً اهتماما الثالثة الألفية شهدت
 للتعرف ومقاييس اختبارات توفر من بد لا انه يعني الذي الأمر الحركة نقص أمراض وتزايد التكنولوجي

 البدنية اللياقة عناصر أهمية على الصحية المنظمات أكدت حيث .للأفراد البدنية اللياقة مستوى على
 تلك أن كما الفرد، بصحة العناصر تلك ارتباط تؤكد علمية دلائل لوجود وذلك بالصحة المرتبطة
)آخرون ا.، )البدنية الأنشطة ممارسة خلال من وذلك والقياس للتطور قابلة تعد بالصحة المرتبطة العناصر
 بلاتونوف أمثال الشرقية أو الغربية المدارس في سواء العلماء من كثير أكد وقد(15، صفحة 5111

(1994 , Platonov ) وشيفرد( 1999, Shepherd)   )الرئيسية بعناصرها البدنية للياقة أن على 
 البدنية الأنشطة جميع لممارسة الأساس حجر تعتبر حيث بدني، نشاط أي رسةمما عند أساسية أهمية

 مباشرًا - الأحيان اغلب في يكون قد - انعكاساً الفرد لياقة وتعد .الشاملة اللياقة أوجه إحدى باعتبارها
 ما وإكسابه لديه الخاطئة العادات من كثير تغيير في الكبير الأثر لها يكون وبالتالي الصحية، حياته لعنوان

 والاتجاه الإصابات، عن والابتعاد السليمة، والتغذية التشوهات، من الخالي الجيد القوام مثل أفضل، هو
 Hypo-kinetic)الحركة نقص وأمراض السمنة، من خالي مناسب حسمي نمط تكوين نحو

Diseases). 
 
 اللياقة البدنية و المجتمعات الحديثة :-4-1

لائق بدنيا عندما يستطيع أداء مجهود أو نشاط بدني عنيف أو فوق المتوسط يمكن أن نقول أن الفرد 
دون الشعور بالتعب الشديد أو حدوث أعراض جانبية أخرى لمدة معينة ، و مستوى لياقة الفرد يحددها 

لأدائية في أداءه في اختبارات اللياقة البدنية ، و قد عرف الدكتور الهزاع اللياقة البدنية بأنها : مقدرة الفرد ا
اختبارات تعبر عن التحمل الدوري التنفسي و التركيب الجسماني و قوة  العضلات الهيكلية و تحملها و 

 مرونتها .
و في ظل التقدم التقني في صناعة الآلة بداية بالأجهزة الصناعية الضخمة و مرورا بتقنية المواصلات و 

ريحة الكبرى من الناس في الأعمال المكتبية  التي تؤدى نهاية بأجهزة التحكم عن بعد إضافة إلى انخراط الش
من وضع الجلوس  و اقتصار الأعمال الميدانية على الفئة القليلة, أدى ذلك مجتمعا  أو متفرقا  إلى انخفاض 
مستوى اللياقة البدنية لدى الكثير و الذي أدى إلى تفاقم المشاكل الجسدية لديهم ، لأن جسم الكائن 

ويته و كفاءته الوظيفية بسبب قلة الحركة و القاعدة الفسيولوجية تقول إن عدم الاستخدام الحي يفقد حي
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يكون يؤدي إلى فقدان الوظيفية و جسم الإنسان شكله يحدد وظيفته و خلقه الله بوضع أفضل ما 
 .للحركة 

من الأمراض و علاقة اللياقة البدنية بالصحة علاقة ضعيفة إذا كان مفهوم الصحة قاصرا على الخلو 
المعدية أو الناجمة عن ممارسات غير صحية ، فاللياقة البدنية لن تمنع الإصابة بالكوليرا أو السل الرئوي أو 
الزهري متى ما توفرت مسببات المرض ، و لكن المفهوم الحديث للصحة لم يعد قاصرا على الأمراض 

مجتمعات النصف الآخر للقرن العشرين المعدية بل تجاوزها إلى ما يسمى بأمراض نقص الحركة ، فبعض 
المتقدمة أدركت أهمية اللياقة البدنية لأفرادها ، و قد أصبحت أمراض نقص الحركة ) تصلب الشرايين و 

و المشاكل الصحية الناجمة عن انخفاض اللياقة البدنية تشكل هاجسا يقلق … ( السمنة و الآم الظهر 
 توفر مقومات الراحة و الترف و وفرة الطعام و غير ذلك .تلك المجتمعات خصوصا الغنية منها بسبب 

 : بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة تعريف  -4-2

فاللياقة البدنية من أكثر الكلمات شيوعا واستعمالا ولكنها في الواقع من   يقول الدكتور مسلم المياح : "
نية على مختلف المستويات إلا أن مفهوم اللياقة أصعبها تعريفا .. وبالرغم من الاتفاق على أهمية اللياقة البد

البدنية بالمعنى الدقيق يعتبر ذا طبيعة محددة . فاللياقة البدنية للشخص العادي قد تختلف عنها لدى الرياضي 

ACSM

AAHPERD
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 : المرتبطة بالصحة لياقة البدنيةلاصر اعن -1-3

كان للعلماء و المختصين في مجال التربية البدنية محاولات عديدة و مجتهدة في تحديد مكونات عناصر 
اللياقة البدنية ، و مازالت هذه المحاولات قائمة إلى أن جاءت الجمعية الأمريكية للطب الرياضي و الجمعية 

ث يقوم على ارتباط عناصر اللياقة البدينة بمبدأين ؛ و هما : عناصر اللياقة الأمريكية للقلب بتصنيف حدي
البدنية المرتبطة بالصحة ) التركيب الجسماني و اللياقة القلبية التنفسية و القوة العضلية الهيكلية و التحمل 

كي أو المهاري ) و هي العضلي و المرونة ( و المبدأ الآخر هو عناصر اللياقة المرتبطة بالأداء الرياضي الحر
كعناصر … ( السرعة و الرشاقة و التوافق و التوازن و الدقة  –بالإضافة إلى العناصر المرتبطة بالصحة 

مطلوبة لأداء حركي متميز في المهارات و الألعاب الرياضية التنافسية المختلفة ، و للمحافظة على الصحة 
طة بالصحة كما في التصنيف السابق ، و يمكن توضح تلك العامة يتحتم الاهتمام بتنمية العناصر المرتب

  العناصر كما يلي :
بشكل عام على أنها مقدرة الفرد المرتبطة بالصحة خلاصة القول انه يمكن تعريف اللياقة البدنية 

الأدائية في اختبارات تعبّر عن التحمل الدوري التنفسي ، والتركيب الجسمي ، وقوة العضلات الهيكلية 
 ." لها ومرونتهاوتحم

 التركيب الجسمي: -4-3-1

و يعرف كمصطلح في التربية البدنية بأنه نسبة وزن الدهون في الجسم إلى الوزن الكلي للجسم، 
حيث أن الجسم يتركب إجمالا من أجزاء شحمية و أخرى غير شحمية كالعضلات و العظام و الأنسجة 

فرد أمر غير مرغوب فيه لارتباطها المطرد مع أمراض و الماء ، و لا شك أن زيادة نسبة الشحوم لدى ال
نقص الحركة و اعتبارها مصدر خطر على القلب و الشرايين و أيضا تأثيرها السلبي على الحركة و 
النشاط ، و هذا بالطبع لا يلغي حاجة الجسم إلى نسبة من الدهون لأن كثيرا من أعضاء الجسم يدخل 

للإناث و  %55-62للذكور و  %68-65قترحة للدهون في الجسم الدهن في تركيبها ، و النسبة الم
 هذا ما يسمى بالدهون الأساسية .
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 اللياقة القلبية التنفسية:-4-3-2

و تعد من أهم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة و ذلك لعلاقتها الوثيقة بالإمكانية الوظيفية 
اللذان تعتبر كفاءتهما ضرورية جدا للاستمرار في مزاولة للجاهزين الدوري الدموي والرئوي التنفسي و 

النشاط البدني ، و يمكن تعريف اللياقة القلبية التنفسية على أنها قدرة الجهازين  القلبي الدوري و التنفسي  
على أخذ الأكسجين من الرئتين و نقله ثم استخلاصه من قبل خلايا الجسم بغرض توفير الطاقة اللازمة 

بدني و التخلص من فضلات العمليات الأيضية الناتجة من إنتاج الطاقة ، و تسمى هذه اللياقة للجهد ال
باللياقة الهوائية أو القدرة الهوائية لأنها تعبر عن قدرة الفرد على استخدام الأكسجين داخل خلايا الجسم 

سم عن طريق الهواء الذي لإنتاج الطاقة الكيميائية اللازمة للانقباض العضلي ، و الأكسجين يتوفر للج
يستنشقه خلال أداء التمارين الهوائية ، و تعتبر القدرة الهوائية أفضل مؤشر للياقة القلبية التنفسية و يستدل 

 ,Vo2max.    (593p (pate.R.M.pratt, 1995  عليها بالاستهلاك الأقصى للأكسجين

 
 القوة العضلية الهيكلية: -4-3-3

 القوة نها قدرة الفرد على بذل أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة ما ، و تعتبرو تعرف القوة العضلية بأ
للياقة العضلية الهيكلية و تسمى لياقة القوة, و تقاس عادة بتمارين الضغط أو االعضلية المكون الأساسي 

الكثير من  اختبارات القوة الثابتة. أثارت تمارين زيادة القوة التي تؤدي إلى زيادة في النسيج العضلي اهتمام
المختصين في برامج تخفيض الوزن أو التخسيس و ذلك لأن الزيادة في النسيج العضلي يؤدي إلى زيادة في 
الميتيكوندريا )بيت الطاقة( في الجسم و الذي يعتبر محرقة للدهون أثناء التمرين البدني متوسط الشدة و 

لمدة كفيلة بحث الخلايا الدهنية لطرح فوق المتوسط لمدة زمنية تزيد عن عشر دقائق, حيث أن هذه ا
 في الدم لاستخدامه كطاقة في العضلات. الدهون على شكل الجليسريدات الثلاثية

 التحمل العضلي: -4-3-4

أما التحمل العضلي أو الجلد العضلي يعرف على أنه قدرة العضلة على عمل انقباضات متعاقبة 
لهذا النوع ارتباط باللياقة القلبية التنفسية التي توفر شدتها دون الأقصى لعدد معين من التكرارات و 

 للعضلات الطاقة الأكسجينية اللازمة للانقباض العضلي و تقاس عادة بتمرين ثني الجذع من وضع.
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من أشهر التمارين المتعلقة بتنمية القوة العضلية و التحمل العضلي هي تمارين رفع الأثقال سواء الأثقال 
)الأجهزة الثابتة( و التي ينصح بها للمبتدئين لثبات مسارها الحركي بما يضمن تدريب الحرة أو الثابتة 

 كامل للمدى الحركي للعضلة و أيضا لقلة الإصابات الناتجة عن التمارين بالأجهزة الثابتة مقارنة بالحرة. 
 

 المرونة:-4-3-5

المتصلة بها و الأربطة المحيطة المرونة كمصطلح في التربية البدنية تعني قدرة العضلات و الأوتار 
بالمفاصل بالتمدد بما يسمح لها بأداء حركتها بالمدى الحركي الكامل أو الواسع ، و للمرونة إسهام كبير 
في التقليل من نسبة حدوث الإصابات الرياضية و التمزقات العضلية و في العمل الوقائي بشكل عام ، و 

ي: العظام و العضلات و الغضاريف و أنسجة المفاصل و الأوتار الأجزاء الجسمية المؤثرة في المرونة ه
 العضلية و الأربطة و الجلد .

 و للمرونة ثلاث أنواع:
تمرينات المرونة الثابتة: و هي عبارة عن إطالة بطيئة للوتر ثم ثبات في الوضع لمدة من الزمن ثم  (أ

لطرق لأنها لا تشكل أي خطورة على العودة إلى الوضع الابتدائي ، و تعتبر هذه الطريقة من أفضل ا
الأنسجة العضلية و الطاقة المبذولة فيها أقل كما لو كانت متحركة ، و لها دور كبير في تخفيف 

 الآلام العضلية لأنها قد تستخدم في المجال العلاجي لبعض الإصابات الرياضية .
رتدادية متكررة منشطة تمرينات المرونة المتحركة أو الارتدادية: و هي عبارة عن حركات ا  (ب

للعضلات و المفاصل يتم من خلالها إطالة الأوتار العضلية و إراحتها بسرعة ، و هذه الطريقة 
منتشرة بين الرياضيين إلا أنه لا ينصح بها لقلة جدواها من الناحية الرياضية و لما قد تسببه من 

 تمزقات في الأنسجة العضلية من الناحية الإكلينيكية .
: و هي عبارة عن تبادل ( PNF )ت المرونة المنشطة للمستقبلات الذاتية العصبية  العضلية تمرينا  (ت

انقباضات عضلية ثابتة مع إطالة سلبية من خلال سلسلة من الحركات المحددة ، الكثير من 
الدراسات أشارت إلي جدوى استخدامها مقارنة بالأنواع السابقة ، إلا أن هذا النوع يعتبر معقد و 

 .كافية في ذلك النوع من التمارين طلب لتنفيذه مدرب مؤهل أو أخصائي لديه خبرة يت
. Blair, 1993, pp. 64 -365-376)) 
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 :المرتبطة بالصحة طرق قياس عناصر اللياقة البدنية -4-4

و للقياس أهمية كبيرة في مجال التربية البدنية و ذلك لمعرفة مستوى الفرد في الجانب المراد قياسه 
مدى التغير الذي طرأ عليه على غرار عمل ما أو أي برنامج تدريبي ، و لكل عنصر من عناصر اللياقة 
البدنية طرق عديدة لقياسه إما معمليا في المختبر أو ميدانيا خارج المختبر ، و سنقتصر على ذكر أسهل 

 الطرق التي يمكن للفرد العادي إجراءها ميدانيا:
  التركيب الجسمي: .4-4-1

و هي كما ذكر نسبة الشحوم في الجسم إلى الأجزاء الغير شحمية. من أكثر الطرق الميدانية شيوعا  
لقياس نسبة الدهون هي قياس سمك طية الجلد في مناطق معينة من الجسم ، و تحويلها فيما بعد إلى نسب 

ة في وضع و قراءة بواسطة إجراء معادلات حسابية مخصصة لهذا الغرض ، و يتطلب ذلك تدريبا و خبر
أجهزة قياس سمك طية الجلد. يوجد طرق حسابية أخرى لقياس نسبة الدهون أقل دقة و لكنها سريعة و 

 سهلة و يمكن للفرد العادي تنفيذها, و منها :
: و يعتبر من أسهل الطرق التي يمكن التنبأ بالسمنة من خلالها ، و معادلتها (BMIمؤشر كتلة الجسم ) -

 كالتالي :
 .15شر كتلة الجسم = الوزن ) كجم ( / مربع الطول ) متر ( ، وتقرأ النتيجة من الجدول رقم مؤ
 
 
 
 
 
 
 
 

 (BMI)  (يمثل قياس لمؤشر كتلة الجسم15جدول  رقم )
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يعرف محيط الوسط على أنه أصغر محيط للبطن يقدر ببوصة تقريبا  (:w/hسبة الوسط إلى الحوض )ن -

رف على أنه أعلى فوق فتحة الحبل السري و تحت القفص الصدري. أما الحوض فهو منطقة الخصر و يع
محيط حول الأرداف و منقطة أسفل العانية. يقسم محيط الوسط على محيط الحوض و تقرأ النتيجة من 

 .13الجدول رقم 
 
 له طرق عديد ، من أكثرها شيوعا : تقدير الوزن المثالي -

د و طريقة أخذت في الاعتبار نوع الهيكل العظمي لدى الشخص وتنفذ عن طريق أخذ قياس معصم الي
عند النهاية الطرفية لنتوء عظمتي الزند  –ذلك بلف شريط على معصم اليد فوق رسغ اليد مباشرة 

 .والكعبرة 

 w/hيمثل نسبة الوسط الى الحوض  (13) جدول رقم 
Age Excellent Above 

Average 

Average Below 

Average 

Poor 

Male 13-14 >2700m 2400-2700m 2200-2399m 2100-2199m <2100m 

Females 13-

14 

>2000m 1900-2000m 1600-1899m 1500-1599m <1500m 

Males 15-16 >2800m 2500-2800m 2300-2499m 2200-2299m <2200m 

Females 15-

16 

>2100m 2000-2100m 1700-1999m 1600-1699m <1600m 

Males 17-20 >3000m 2700-3000m 2500-2699m 2300-2499m <2300m 

Females 17-

20 

>2300m 2100-2300m 1800-2099m 1700-1799m <1700m 

Male 20-29 >2800m 2400-2800m 2200-2399m 1600-2199m <1600m 

Females 20-

29 

>2700m 2200-2700m 1800-2199m 1500-1799m <1500m 

Males 30-39 >2700m 2300-2700m 1900-2299m 1500-1999m <1500m 

Females 30-

39 

>2500m 2000-2500m 1700-1999m 1400-1699m <1400m 
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 لليد المفضلة ، و يؤخذ الطول بالسنتيمتر و يمكن التعرف على نوع الهيكل العظمي كالتالي : – 
 

كجم للإناث 12كجم للذكور و 21سم من الطول 621الطول حيث تعطى أول و بعد ذلك ينظر في 
و ما زاد عن ذلك يعطى كل سنتيمتر واحد كيلوجرام واحد ثم ينظر في نوع الهيكل العظمي ؛ فإذا كان 

من الوزن  %61من الوزن الناتج أما إذا كان من النوع الصغير فيطرح  %61من النوع الكبير يضاف 
ا كان من النوع الطبيعي فيكون الناتج هو الوزن المثالي . فمثلا إذا كان طول رجل ما الناتج ، أما إذ

-691+ ) 21كجم و نوع الهيكل العظمي صغير، فوزنه المثالي يفترض أن يكون= 98سم و وزنه 691

كجم و بما أن نوع الهيكل العظمي لدى هذا الشخص من النوع الصغير فيطرح ما يقدر بـ 91(=621
 كجم.13الوزن الناتج ليصبح وزنه المثالي من  61%
طريقة أخرى لمعرفة الوزن المثالي أخذت في الاعتبار طول الجسم كمؤشر لما يناسبه من الوزن و هي  -

( ، فمثلا إذا كان طول الشخص  621 –, ) الطول " سم " 92+  21كالتالي : الوزن المثالي = 
( =  621 – 691, ) 92+  21كون وزنه المثالي = كجم ، فأنه من المفروض أن ي98سم و وزنه 691
 كجم لكي يصل للوزن المثالي .8كجم ، أي عليه أن يخسر حوالي 18

 نلاحظ أن لنوع الهيكل العظمي تأثير على تحديد الوزن المثالي للأشخاص.
 
 اللياقة القلبية التنفسية: -4-4-2

ر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ، و تقاس بطرق كما ذكر فإن اللياقة القلبية التنفسية تعد من أهم عناص
( بتعريض المفحوص لجهد بدني  2maxVoمباشرة في المختبر كقياس الاستهلاك الأقصى للأكسجين ) 

متدرج من خلالا أجهزة تحاكي الأنشطة الهوائية كالسير الكهربائي أو الدراجة الثابتة ، و يمكن أن تقاس 
 لال اختبارات ميدانية ، نذكر منها :أيضا بطرق غير مباشرة من خ

Males 40-49 >2500m 2100-2500m 1700-2099m 1400-1699m <1400m 

Females 40-

49 

>2300m 1900-2300m 1500-1899m 1200-1499m <1200m 

Males >50 >2400m 2000-2400m 1600-1999m 1300-1599m <1300m 

Females >50 >2200m 1700-2200m 1400-1699m 100-1399m <1100m 

 هيكل صغير هيكل كبير هيكل طبيعي الجنس
 سم61أصغر من  سم67أكبر من  سم61-67 الذكور
 سم61أصغر من  سم62أكبر من  سم61-62 الإناث
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: و يعد من أكثر الاختبارات انتشارا لقياس اللياقة القلبية التنفسية ؛ و Cooper Testاختبار كوبر  -
طريقة تنفيذه أن يقوم الفرد بالجري ) يسمح بتبادل الجري و المشي عند الضرورة ( لمدة اثنتي عشرة دقيقة 

المقطوعة خلال هذه المدة بالميل. أيضا يمكن أن يحدد من نتيجة هذا  دقيقة ( ثم تحسب المسافة 65) 
 الاختبار مقدار الاستهلاك الأقصى للأكسوجين بتطبيق المعادلة التالية:

÷ دقيقة بالمتر( 65المسافة المقطوعة خلال  - 2maxVO( =)211.7الاستهلاك الأقصى للأكسجين )
 لكل دقيقة. ملي مول لكل كيلوجرام واحد من الجسم 11.93

ميل  6متر )6111: في هذا الاختبار يقوم الفرد بالجري ) أو الهرولة ( لمسافة اختبار الجري لمسافة ميل -
( حيث يقطع هذه المسافة بأسرع وقت ممكن، بعد قطع تلك المسافة يؤخذ الزمن و عدد ضربات القلب 

النبض من الشريان الكعبري عند بعد نهاية الجري مباشرة. و يمكن جس ضربات القلب  عن طريق حس 
قاعدة الإبهام في رسغ اليد أو من الشريان السباتي عند التقاء القصبة الهوائية بأسفل الذقن أو جسه من 

 خلال جهاز أو ساعة لهذا الغرض. 
 
 اللياقة العضلية:-4-4-3

قياس قوة القبضة بجهاز من أكثر الاختبارات المنتشرة في إجراء البحوث العلمية لقياس القوة العضلية هو 
و الذي يعطي قراءته بالكيلوجرام , و من القياسات المشهورة  Grip Dynamometerقوة القبضة 

أو   Push upلقياس القوة العضلية ميدانية هو اختبار الضغط بالذراعين لأعلى من وضع الانبطاح المائل 
الصدري. عند إجراء اختبار الضغط لأعلى بشد العقلة بعدد معين كمؤشر لقياس قوة الذراعين و الحزام 

فإنه يؤدى من وضع الانبطاح المائل بحيث يرتكز جسم الرجل على ذراعين مفرودتين متباعدتين باتساع 
الصدر و يستند الجسم من الخلف على أصابع القدمين و بالنسبة للنساء فيكون ارتكاز الجسم من الخلف 

الذراعين من المرفقين حتى يلامس الصدر الأرض بدون أن  على الركبتين. تحسب كل عدة عندما تثنى
 يلامس البطن الأرض ثم يفرد المفحوص ذراعيه كاملا. 

 
 التحمل العضلي: -4-4-4

مع ثني الركبتين لمدة معينه  Curl upيقاس التحمل العضلي عادة باختبار الجلوس من وضع الرقود 
الاختبار من وضع الرقود مع ثني الركبتين بزاوية  كمؤشر على قوة عضلات البطن و تحملها. يؤدى هذا
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بين الفخذ و الساق و الجذع و الرأس ملتصقان بالأرض. تبدأ الحركة بثني الجذع للأعلى حتى ° 71
 .تلامس اليدان العقبين ثم العودة للوضع الابتدائي 

 المرونة: -4-4-5

و أيضا اختبارات تستخدم لقياس مرونة  تستخدم لقياس المرونة اختبارات مباشرة و أخرى غير مباشرة ،
عضلات خاصة و اختبارات لقياس مرونة الجسم بشكل عام ، و من أهم الاختبارات غير المباشرة و 

،  Sit & Reachأكثرها شيوعا و سهولة اختبار مد الذراعين من وضع الجلوس بواسطة صندوق المرونة 
ب الرياضي اختبار المرونة يكون من وضع الجلوس و في وصفة النشاط البدني الجمعية الأمريكية للط

بوصة و توضع مسطرة طويلة أو شريط 65إلى  61الطويل فتحا بحيث تكون المسافة بين القدمين مابين 
بوصة للمسطرة أو 62قياس بشكل موازي للرجلين و الصفر ناحية الجسم و تكون القدمين عند علامة 

مع عدم ثني  –ثني جذعه للأمام ببطيء لأقصى ما يمكنه ذلك شريط القياس ؛ بعد ذلك يقوم المفحوص ب
قطة على المسطرة مع فرد الذراعين للأمام و لمس أبعد ن –الركبتين و يفضل وجود زميل لتثبيت الركبتين 

 (61 ص 6778 ،)آخرون  .أو شريط القياس 

 
 : المرتبطة بالصحة المبررات والأسس المنطقية لنموذج اللياقة البدنية -4-5

 معظم الأطفال بطبيعتهم نشيطون بدنياً. .أ
ب.  يتسم الأطفال والشباب في الوقت الحاضر بنمط حياتي غير نشط إذ يميلون إلى الخمول وعدم 

 الحركة نتيجة للمؤثرات الاجتماعية والمعطيات الحضارية الجديدة. 

دوري والتنفسي، تحمل المرض والعجز ) أمراض الجهاز المن حالات  اًكثير لأفرادا تجنيبيمكن ج.  
من  غيروا عاداتهم البدنيةي عندما وضعف العضلات والمرونة، تكون نسبه عالية من الدهون بالجسم(

لنشاط البدني وتعليمهم المهارات التي على ممارسة ا شباب في سن مبكرةتحفيز الأطفال وال خلال
أجيال البالغين في  يخرجأن  هشأنمن وهذا بالتالي ة، الصحالبدنية التي تؤدي إلى  لأنشطةترتبط با
   .(Ward, 1998) نشطوهم يتسمون بنمط حياتي المستقبل 

د.  الدراسات العالمية والمحلية التي أظهرت ضعف تأثير التربية البدنية المدرسية على التلاميذ على الأقل من 
 الناحية الصحية والجوانب العاطفية من التعلم.
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التي تقع عليها  المؤسساتبدنية، فإن المدارس تكون بمثابة اللتربية اتاجون يح تلاميذالجميع بما أن هـ.  
المدرسية  التربية البدنية صياغة برامج يتطلب إعادة وهذا المسئولية الأساسية في تقديم الأنشطة البدنية.

 العامة.المناسبة والتي تسهم في تحقيق الصحة  حتى يمكن تقديم الأنشطة البدنية
 الشبابهو إعداد الأطفال و (HRPE) لتربية البدنية المرتبطة بالصحةلهدف الأساسي لا و.  إذا كان

 إستراتيجيات جديدهو وتدريسمنهج وضع فإن ذلك يتطلب لنمط حياتي نشط طوال فترات العمر، 
 . جوهرياً اختلافاالرياضة التربية تختلف عن برامج 

 :المرحلة العمرية  -4-6

              
           . 

               
               

               
              

   
 251 ص .م 6785 ) السلام وعبد منصور )

 الأخر الحاجات عن أهمية تقل لا الصحي الأمن إلى المرحلة هذه في التلميذ حاجة أن انالباحث اعتقاد وفي
 منها والإفادة اة،بالحي الفرد لاستمتاع المقومات كأولى تأتي الصحة لأن الحاجات، هذه رأس على تأتي بل
 والجسمية العقلية، بالنشاطات والقيام العمل، على قدرته في الكبير الأثر لها التلميذ صحة ولأن .

 (51 ص ، 6792 ، طنطاوي. ) للتعلم والاستعداد القابلية، عنده تجعل كما المختلفة،
 يذكر فكما ، نويةالثا للمرحلة الصحية التربية ببرامج الاهتمام جدا، الضروري من كان ولذلك

 مما العديدة والمشكلات المرحلة، هذه حساسية إلى مرجعها الأهمية هذه أن( 57 ،ص 6786 ، بستان) 
 في الصحية، الموضوعات تدريس أهمية تبرز التي الأسباب، من العديد هناك أن القول يمكن تقدم،

 :يلي ما الأسباب هذه ومن الثانوية المرحلة
 شخصية في تغيرات ظهور في تتمثل نمو خصائص من به تتميز وما ة،المراهق مرحلة طبيعة-أ
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 ملمساعد كبيرة أهمية الصحية الموضوعات هذه مثل لدراسة يجعل مما ، النواحي جميع من المراهق وسلوك
 م،طاقا استغلال كيفية إلى وإرشادهم وجنسية، ونفسية، جسمية، تغيرات من به يمرون ما تقبل على

 وتنمية صحتهم، على الحفاظ إلى تؤدي التي الإيجابية، الصحية السلوكيات مإكسا لخلا من وتطويرها
 (55 ،ص5116 ، الزهراني. ) لديهم الصحي الوعي

 حلول إلى والتوصل الاهتداء على مقدر وعدم المرحلة، هذه في التلاميذ تواجه التي المشكلات كثرة-ب
 ، التدخين المشكلات هذه ،ومن المناسبة لالحلو إلى يرشدهم من إلى وحاجتهم لها، مناسبة

 الخ... السيئة الغذائية والمخدرات،والعادات
 العناية ضرورة إلى نظرهم ولفت الفئة، هذه أفراد بين الصحي الوعي نشر الواجب من كان ولذلك

 بالدرجة هم مسئوليتهم صحتهم أن وتبصيرهم ، الشخصية ونظافتهم بغذائهم، والاهتمام بصحتهم،
 (511،51ص ،6786 ، سلامة. ) الصحية ،والجهات الحكومة مسؤولية تكون أن قبل لىالأو

 
 ودلالتها بالنسبة للتلاميذ : المرتبطة بالصحة اللياقة البدنية -4-7

اللياقة البدنية تعني أشياء عده للتلاميذ.  فبعض التلاميذ يعتقدون أنها خاصة بالمميزين رياضياً، 
البدنية نظرة خوف وتوتر، أما البعض الآخر ينظر إليها على أنها تحتاج إلى عمل والبعض ينظر إلى التربية 

شاق لا يمكن تحقيقه.  وعليه فإن إزالة المفاهيم السابقة الخاطئة لدى التلاميذ )مثل أن المراوغة في كرة 
 نية.    القدم تدل على لياقة بدنية عالية( تعتبر الخطوة الأولى لنموذج التربية في اللياقة البد

لياقة بدنية لابد أن تكون رياضياً أو جيد في الرياضة،  لديكتاريخياً هنالك قول بأنه حتى تكون 
البدنية، وهي الآن قد صنفت تبعاً ما إذا  بالنسبة للياقة الآن بالقدر الكافي الاختلافاتلقد أوجدت و

تعتبر قاعدة رياضية وتتضمن  ةهاربالم المرتبطة . اللياقةبالصحةعلاقة  ذات المهارة أوب مرتبطةكانت 
ن الصحة وثيقة الصلة بصفة عامة إ والسرعة.  زن،االتو ، الرشاقة،في الأداء مؤهلات معينة مثل الدقة

 تنميةوارتخاء قوة العضلات، كما للياقة دور في  والقلب، لسكراباللياقة، ولها دور في تقليل خطر مرض 
 (1117)حسانين، ع.، ي المثالي سمالجوالمحافظة على التركيب قوة التحمل 

 
 إدارة برنامج اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : -4-0

 يعتقد بعض معلمي التربية البدنية أن نموذج التربية للياقة البدنية لا يقدم إلا أحد النشاطين التاليين فقط:
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ة المرتبطة بالصحة للتلاميذ وبالتالي أما أن يقضون وقتً طويلً في تدريس المفاهيم المتعلقة باللياقة البدني  -
 لن يكون هناك الوقت الكافي لإدماجهم في الأنشطة البدنية ذاتها.

أو أن يحدو من الوقت المخصص لتدريس المفاهيم المتعلقة باللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ويركزون   -
ية، وهذا بالتالي لن يزود التلاميذ على جعل التلاميذ مندمجين بالنشاط البدني أثناء درس التربية البدن

بالمعرفة الضرورية التي تمكنهم من أن يصبحوا نشطين بدنياً، ويتمتعون بصحةٍ جيدةً طوال حياتهم.  وعليه 
كيف يمكن إيجاد التوازن بين تدريس المفاهيم المتعلقة باللياقة البدنية المرتبطة بالصحة والحاجة الفعلية 

 ناء الدرس.لممارسة النشاط البدني أث
للتغلب على هذه المشكلة فإن هذا يتطلب استخدام النشاط البدني في تدريس المفاهيم المتعلقة باللياقة      

البدنية المرتبطة بالصحة، وفي هذه الحالة سوف نزيد من فرصة تذكر التلاميذ ما قاموا بتعلمه، لأنه في 
الأداء كجزء من عملية التعلم.  كما يجب التنبيه على الواقع يتذكر التلاميذ بطريقةٍ أفضل عندما يقومون ب

أن تدريس اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لا تعني استبعاد تدريس أشكال أخرى من الحركة أو تدريس 
 (Graham, 1992) المهارات

 

 

 :ضالأمرا لنشاط البدني والوقاية منا -4-0

5161(Healthy people, 2010)

 ( 61 صفحة5113آخرون ، ).
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(Fletcher, 1997)

 الخلاصة :
المرتبطة  البدنية اللياقة وارتفاع البدني النشاط مستوى زيادة أن الحاضر وقتنا في علمياً الثابت من إن

 وظائف على عديدة إيجابية تأثيرات طياتهما في تحملان تمدرسين بالمرحلة الثانويةتلاميذ الملل بالصحة 
 .ديهمل جمة صحية وفوائد الجسم

المرتبطة بالصحة و عناصرها و طرق قياسها و  البدنيةو في هذا الفصل لقد تطرقنا إلى تعريف اللياقة  
 .يذاللياقة البدنية المرتبطة بالصحة و دلالتها بالنسبة للتلام
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 ثانيال بابال

 

 

 

 

 

 

 

 

لدراسة الميدانيةا  
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               ثمنهجية البح
 ةالميدانيوالإجراءات 
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 الميدانية الإجراءات و البحث منهجية
 

 

 

 تمهيد
 منهج البحث -1-1

 مجتمع و عينة البحث -1-2

 مجالات البحث -1-3

 البحث متغيرات -1-4

 أدوات البحث -1-5

 المستخدمة للاختباراتالعلمية  الأسس -1-6

 الدراسة الأساسية -1-7

 الدراسات الإحصائية -1-8

 صعوبات البحث -1-1

 خلاصة
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 تمهيد :

إن أهمية أية دراسة و دقتها ، تتعدى الجانب النظري المنطلق منه ، يتطلب تدعيمها ميدانيا من أجل      
ع ، هذا ما يتطلب من الباحثين ، توخي الدقة في إختيار المنهج العلمي الملائم التحقق من فرضيات الموضو

و الأدوات المناسبة لجمع المعلومات ، التي يعتمد عليها في ما بعد و كذا حسن إستخدام  الوسائل 
الإحصائية ، من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة و دقة ، تساهم في تسليط الضوء على الإشكالية  

 دروسة و في تقدم البحث العلمي بصفة عامة .الم
 
    منهج البحث :  -1-1

 

حسب سليمان الشاحة " فالمنهج يتجلى في مجموعة الإجراءات البحثية التي تتكامل لوصف        
الظاهرة أو الموضوع إعتماداً على جمع الحقائق و البيانات و تصنيفها و معالجتها و تحليل محتواها 

لتها و الوصول إلى نتائج أو تعميمات عن الظاهرة أو الموضوع الذي هو محل البحث. للإستخلاص دلا
 (339،ص 5112)سليمان الشاحة،

   

عند هذا الحد ، حيث يقول محمد  فهو يمدنا بمعلومات و الحقائق عن الظاهرة ، و لا يتوقف .
شفيق " الدراسات الوصفية لا تقف عند مجرد جمع البيانات و الحقائق بل تتجه إلى تصنيف هذه الحقائق 
و تلك البيانات و تحليلها و تفسيرها لإستخلاص دلالتها و تحديد بالصورة التي هي عليها ، كميا و كيفيا 

 (618ص  6778)محمد شفيق،ميمها. " بهدف الوصول إلى نتائج نهائية يمكن تع
 

 مجتمع و عينة البحث : - 2 -1
 

حسب إحصائية مديرية التربية لولاية مستغانم 51615162
52065

لقد حرص الطالبان الباحثان على الوصول إلى نتائج أكثر دقة و موضوعية و مطابقة للواقع ، و قد وقع 
 ( تلميذ و تلميذة من مجتمع  البحث.631إختيار  الطالبان الباحثان على عينة تتمثل في )
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 مجالات البحث : - 3 - 1

 مجال المكاني : -1-3-1

من الأفراد العينة بمساعدة قام الباحثان بتوزيع 
 الأساتذة المدرسين و تلاميذ  على العملية .

ة الميدانية داخل ثانويات لولاية تم القيام بالدراس
مستغانم  ومنها  كالآتي

 ثانويات شمومة محمد بعين تادلس. 
 بعين تادلس. ثانوية كروسة سنوسي 
 ثانوية الإخوة عباس بالسور. 

 
 مجال الزماني : -1-3-2

بعد الإتفاق مع المشرف حول موضوع البحث تم العمل بالجانب النظري الذي إنتهى في شهر فيفري 
 ثم قمنا بالعمل التجريبي الذي تم على مرحلتين أساسيتين هما : 5162

6
 . 15/5162/ 55إلى 18/15/5162تمثلت في إنجاز التجربة الاستطلاعية و التي امتدت من 

5
 19/11/5162إلى  16/13/5162تمثلت في تطبيق التجربة الأساسية حيث امتدت من 

 
 مجال البشري :-6-3-3

و  تلميذ(631حيث بلغ عددهم )من تلاميذ السنة الثالثة ثانوي  تمثلت عينة التي استهدفها البحث 
 .تلميذة
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 متغيرات البحث : -1 -6

 استنادا إلى الفرضيات البحث تبين لنا أن هناك متغيرين اثنين أحداهما مستقل و الأخر تابع.
 على: المتغيرات المستقلة وتشمل -1

 

 المتغير التابع:-2

1
2
3
4BMI

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث : -4-1 - 1

6789513

6
5
3
1
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 أدوات البحث : -5- 1

و عدم صحة قصد الوصول إلى حلول أولية لإشكالية البحث المطروحة ، و للتحقيق من صحة أ
الفرضيات بحثنا لزم علينا إتباع أنجع الطرق و الوسائل و ذلك من خلال الدراسة و التفحص و هذا 

 بإستخدام الأدوات التالية :

.

 اغوجية :  الوسائل البيد:
6 . 
5 . 
3 . 
1 . 
2 15 
1  
 ميزان لقياس الوزن. 9

 :ستمارة الاستبيانإ  -5-1 -1

*

5112511667796771
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31

21

35

6

2

 

 : بحثال في المستخدمة والقياسات الاختبارات -1-5-2

 

 :لإختبارات المستخدمة ا .أ

5113

5111511251115118

Liang et al, 19935116Chan, et al,
5113Kemper,

1. 2/  
2. /.( 
3.  )/  
4. BMI 

5 
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 : الإستطلاعية الدراسة - 1-5-3

 

61

6 

5 

3 

1 

2 

 الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة : -1-6

ـــ الصدق :1-6-1

 
677855
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 أنواع الصدق: -1-6-2

 : الصدق:الظاهري-

 الصدق الذاتي: -   

يدل صدق الاختبار على مدى صلاحية الاختبار لقياس ما وضع قياسه ويعد في رأي الكثير من  
الفتاح  اس حيث يرى "عبدالاختصاصيين في مجال القياسات أكثر معايير أهمية بالنسبة لمختلف أدوات القي

محمد دويدار" أن صدق الاختبار يمثل صدق الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية التي لخصت 
من شوائب أخطاء القياس والذي يقاس من خلال جذر تربيع لمعامل الثبات للاختبار"، ولأجل التأكد من 

ق الذاتي، والذي يقاس من خلال جذر التربيع صدق الاختبار المستخدم في بحثنا استخدمنا معامل الصد
( أن القيمة 17( ودرجة حرية )1.12لمعامل الثبات وقد تحققت النتائج التالية عند مستوى الدلالة )

(، وهذا ما يدل على أن الاختبارات تتمتع بصدق 1.115المحسوبة للاختبارات أكبر من القيمة الجدولية )
 ذاتي عالي.

 ر:ثبات الاختبا -1-6-3

: " مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار وحساب الدرجات والنتائج " ثبات الإختبارنقصد ب
، والاختبارات الأساسية المستخدمة في (528ص  5111،)إخلاص محمد عبد الحفيظ و مصطفى حسنين

ووضوح  بحثنا تعد من بين الاختبارات التي سبق استخدامها في عدة بحوث متعلقة وذلك لسهولتها
مفرداتها وهي غير قابلة للتأويل، حيث أن معظم أفراد العينة أدوا الاختبارات بدون تردد. لهذا فإن 

 الاختبارات التي طبقناها تعد وتتميز بالموضوعية.
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 عرض الثبات بطريقة اختبار إعادة الاختبار: معامل الارتباط بيرسون:  -4 -6 -1

Test-retest Method

 الدراسة الأساسية : -7 -1

 المرحلة الأولى : -

المؤسسات  داخل يدانيةالم بالدراسة القيام تم فقد ، تلاميذ الطور الثانوي  مه العينة أفراد لكون نظرا
و ثانوية شمومة محمد  الإخوة عباسثانوية كروسة سنوسي ، ثانوية منها التربوية المتمثلة في الثانويات 

 أشرفوا الذين الأساتذة المدرسين  بمساعدة العينة الأفراد على الإستبيان بتوزيع قمنا قد و ، بولاية مسنغانم
 .العملية على بأنفسهم

 .  15/5162/ 55إلى 18/15/5162التجربة الاستطلاعية و التي امتدت من  ستبيانلإو تمثلت في توزيع ا 
 جميعها الشروط لتوحيد لها اللازمة لمساحاتا وتقدير الاختبارات عليها ستجري التي الأماكن تخطيط -

 المؤسسات. لجميع كمعيار
 إجراء البحث . قبل الاختبارات تطبيق ترافق قد التي والمعوقات بالأخطاء المساعد الفريق تعرف -
 .  الاختبارات لأداء المنطقي الاختبارات التسلسل مفردات تسلسل مراعاة -

 الفترة الصباحية . في والمتمثل الاختبارات لتنفيذ صالمخص الوقت ملائمة مدى الى التعرف
 : ثانيةالمرحلة ال -

إلى  16/13/5162تمثلت في تطبيق الإختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لتلاميذ حيث امتدت من 
 حيث تمت : 19/11/5162
 :يلي بما انالباحث قام عليها، الحصول تم التي النتائج خلال ومن

 مجموعة كل اختبارات في يراعى أن على أيام، عدة في تؤدى أخرى مجاميع إلى تباراتالاخ تقسيم
 كل أداء خلال العضلي العمل مراعاة أيضًا الصعب، الى السهل من أي التطبيق، في العلمي التسلسل
 اناحثالب أجراها التي المقابلات وبعد إختبار، كل بعد الشفاء لاستعادة كافية راحة فترة وإعطاء مجموعة
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 الاختبارات تقسيم على الإتفاق تم حيث مجاميع، الى الاختبارات تقسيم ومناقشة الأساتذة المدرسين  مع
 الى مايلي : بالترتيب 

1. BMI 
2.  
3.  
4. 2 

 
بطريقة إعادة معامل الارتباط بيرسون صدق الاختبارات  (: يوضح نتائج الثبات و13جدول رقم )

 الخاص بالاختبارات:

 تاالاختبار 

حجم 

 العينة

 ن

 مستوى

الدلالة 

 الإحصائية

 درجة

الحرية 

  6-ن

القيمة 

 (ر)

 الجدولية

معامل 

 الثبات

معامل 

 الصدق
 نوع الدلالة

ية
دن

لب
ة ا

اق
للي

ت ا
ارا

تب
اخ

 
ة 

ط
تب

لمر
ا

ة 
ح
ص

بال
 

   

611.12170.684

0,975 0,987 

0,905 0,951 

20,929 0,964 

BMI
0,998 0,999 

ور
محا

 
حي

ص
 ال

عي
لو

ا
 

0,902 0,950 

0,889 0,943 

0,904 0,951 
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2BMI

1.1811.12

17

 الدراسة الإحصائية :  -0 -1

x81

677318 

678875
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  

  

  

  

 

 
 

677318

31

6
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  

  

  

  

677198

5555

  

 

 

 

  

 ر =
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 5 

 5 

 5 

 5 

 

 

 

 صعوبات البحث :ـ 0ـ  1

 

 

 الخلاصة :
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 وتحليل عرض
 ومناقشة النتائج
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 النتائج ومناقشة وتحليل عرض: الثاني الفصل
 

 

 
  تمهيد

  تحليلها و النتائج عرض -2-1

 .استنتاجات -2-2

 الاقتراحاتو  التوصيات -2-3

 .البحث  الفرضيات مناقشة -2-4

  العامة الخلاصة

. 
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 :تمهيد

بالعرض  بها يتعلق ما وكل لدينا، التي للمعطيات الوصفية الإحصائية المعالجة إلى الفصل هذا في تطرقنا

 إلى النهاية في نتوصل لكي محور لكل شةوالمناق وتحليل بعرض قمنا ذلك وبعد النتائج، والتحليل

 .المستقبلية والفرضيات الاقتراحات من جملة مع البحث بخاتمة ونخرج العامة، الاستنتاجات

 
 و تحليلها : النتائج عرض - 1 - 2

 
 نتائج  المتعلقة بمحاور الوعي الصحي:عرض وتحليل  -1 -1 -2

 

   

 11

5112 
 

   
1 80        
2 70    % 79.9 - %  
3 60 - %61.1 %  
4 50 - % 51.1  %  
5 50%  

 



                                
 

   74 
 

12 
631

0511.11

1317.11

1.853 18

2 66

25.7829.15

11 81

29.18

 مــــحــاور الــوعــي الصـــحي الرقم

 طـوسـتــالم

 الحــسـابـي
الإنـحـراف 

 الـمـعـيـاري
مستوى الوعي  النسب المئوية

 الصحي
 جميع العينة جميع العينة

6 46.66 4.82 57.42  %  

5  43.05 3.68 52.18   %  

3 41.44 5.11 60.84  % 

46.38 4.53 57.08 % 
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 دنية المرتبطة بالصحة :الب اللياقة عناصر اختبارات عرض وتحليل  نتائج- 2 -1 -2

 

         

             

       ( 06 )  .

  ( 06 )         

   131

 

 (91الإناث ن = ) (11الذكور ن = )

 

 7.65 33.03 ثانية  

 

  
 7.01 15.76 ثانية

 4,59 11,20 سم 4,64 12,29 سم

2
 2,51 8,82 متر

2
 1.11 7.13 متر

 
BMI

 كلغ/
 5الطول

21,93 3,03 
 لغ/ك

 5الطول
22.03 2.54 
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06    

33.1365.57

218.85

BMI56.73

   62.91

66.51219.61

BMI55.13

06   

19.1211.11

215.26

BMI13.13

19.17

11.27216.76

BMI15.21

 

عرض و تحليل نتائج العلاقة الإرتباطية بين  محاور الوعي الصحي و الإختبارات اللياقة  -5-6-3

 البدنية المرتبطة بالصحة  :

 

   

5BMI

070809101112
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نتائج علاقة الارتباط بين محور التغذية  و اختبارات اللياقة البدنية عرض و تحليل  -2-1-4

 المرتبطة بالصحة )للذكور( :

 

:يوضح قيمة معامل الارتباط بيرسون)ر( المحسوبة مقارنة بقيمة )ر(  (07) جدول رقم
 المرتبطة بالصحة ) للذكور (. الجدولية بين محور التغذية  و اختبارات اللياقة البدنية

 

 
 الذراعين ثني ختبار (:أن قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( للإ07نلاحظ من خلال الجدول رقم)

( 0,238( و قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( لإختبار مرونة الجذع )1.323الانبطاح المائل ) من
21.331و  ق

1.5551,12558

القيمة  تباطالار

 الجدولية

القيمة 

 المحسوبة

 )ر(

 

 مستوي
 الدلالة

درجة 

 الحورية
حجم 

 العينة
وحدة 

 القياس
 الصفة المقاسة

 المعالجة الإحصائية

 الاختبارات

دال 
 0.222 احصائيا

0.353 

0.05 58 60 

 ثانية
القوة العضلية  

والتحمل 
 العضلي

  

  

 سم 0,238
قياس مرونة 

 العضلات
 

 متر 0,330
قياس اللياقة 
 القلبية التنفسية

  اختبار بريكسي
 (د2)

0.126 
 كلغ/
 5الطول

قياس مؤشر 
  كتلة الجسم.
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2

1.6511.555

1,12558

عرض و تحليل نتائج علاقة الارتباط بين محور التغذية  و اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة  -2-1-5

 ( :الإناث) بالصحة

 

)ر( المحسوبة مقارنة بقيمة )ر(  يوضح قيمة معامل الارتباط بيرسون (:08) جدول رقم
 (. للإناثالمرتبطة بالصحة )  الجدولية بين محور التغذية  و اختبارات اللياقة البدنية

 الارتباط
القيمة 

 الجدولية

القيمة 

 المحسوبة

 )ر(

 مستوي
 الدلالة

درجة 

 الحورية
حجم 

 العينة
حدة و

 القياس
 الصفة المقاسة

المعالجة 

 الإحصائية

 الاختبارات

دال 
 0.115 احصائيا

0.331 

 

 

0,05 

 

 

68 

 

 

70 

 ثانية
القوة العضلية  
 والتحمل العضلي

 

  

 

 سم 0.137
قياس مرونة 

  العضلات

 متر 0.182
قياس اللياقة 

 لقلبية التنفسيةا
2 

0.107 
 كلغ/
 5الطول

قياس مؤشر كتلة 
  الجسم.
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08 

( 1,12) ( عند مستوي الدلالة1.555) أكبر قيمة )ر( الجدولية1.336  
و  قوية بين محور التغذيةموجبة ( يتضح من ذلك وجود علاقة ارتباط 58) (5-)ن و درجة الحورية

معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( للإختبار أما بالنسبة  لقيمة ، الانبطاح المائل من الذراعين ثني إختبار 
2( 1.639مرونة الجذع )

قيمة  أصغر(  1.619) لحساب مؤشر الكتلةالمحسوبة)ر( لإختبار و قيمة معامل ارتباط بيرسون  (1.685)
وجود من ذالك  يتضح( 58()5-( و درجة الحورية)ن1,12( عند مستوي الدلالة)1.555)ر( الجدولية)

د(،  2بريكسي )إختبار  ية  و إختبار مرونة الجذع و بين محور التغذضعيفة موجبة  علاقة ارتباط 
لحساب مؤشر الكتلة . وإختبار

  
02
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 التربية الصحية و اختبارات اللياقة البدنية ورعلاقة الارتباط بين مح عرض و تحليل نتائج -2-1-6

 :المرتبطة بالصحة )للذكور(

09

 

09 

  0 175

0.10320.082

 0.114

0.2220005558

   

2

BMI

 الارتباط
القيمة 

 الجدولية

القيمة 

 المحسوبة

 )ر(

 مستوي
 الدلالة

درجة 

 الحورية
حجم 

 العينة
وحدة 

 القياس
 الصفة المقاسة

المعالجة 

 الإحصائية

 الاختبارات

دال 
 0.222 احصائيا

0.175 

 

 

0,05 

 

 

58 

 

 

60 

 ثانية
القوة العضلية  

والتحمل 
 العضلي

 

  

 

 سم 0.103
قياس مرونة 

  العضلات

 متر 0.082
قياس اللياقة 

 القلبية التنفسية
2 

0.114 
 كلغ/
 5الطول

قياس مؤشر 
  كتلة الجسم.
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صحة المرتبطة بال التربية الصحية و اختبارات اللياقة البدنية ورعلاقة الارتباط بين مح -2-1-7

:)للإناث(  

قارنة بقيمة )ر( الجدولية بين محور يوضح قيمة معامل الارتباط بيرسون)ر( المحسوبة م : (10) جدول رقم
 التربية الصحية  و اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة )للإناث(.

 

 

 10 
  1.152

1.11321.697

 1.619

1.5551,12558

 الارتباط
القيمة 

 الجدولية

القيمة 

 المحسوبة

 )ر(

 مستوي
 الدلالة

درجة 

 الحورية
حجم 

 العينة
وحدة 

 القياس
 الصفة المقاسة

المعالجة 

 الإحصائية

 الاختبارات

دال 
 0.115 احصائيا

0.025 

 

0,05 

 

61 

 

70 

 ثانية

 

  

 

 سم 0.063
  

 متر 0.171
2 

0.167 
 كلغ/
  5الطول
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2

BMI 

 
03
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ممارسة النشاط الرياضي و اختبارات اللياقة  ورعلاقة الارتباط بين مح عرض و تحليل نتائج -2-1-0

 :المرتبطة بالصحة )للذكور( البدنية

 

11

 

القيمة  الارتباط

 الجدولية

القيمة 

 المحسوبة

 )ر(

 مستوي
 الدلالة

درجة 

 الحورية
حجم 

 العينة
وحدة 

 القياس
 اسةالصفة المق

 المعالجة الإحصائية

 الاختبارات

دال 
 0.222 احصائيا

0.319 

 

 

0,05 

 

 

58 

 

 

60 

 ثانية

القوة 
العضلية  
والتحمل 
 العضلي

 ثني اختبار 
 من الذراعين

 الانبطاح المائل

 سم 0.199
قياس مرونة 

 العضلات
اختبار مرونة 

 الجذع

 متر 0.224
قياس اللياقة 

القلبية 
 التنفسية

 ر بريكسياختبا
 د(2)

0.066 
 كلغ/
 5الطول

قياس مؤشر 
 كتلة الجسم.

اختبار لحساب 
 مؤشر الكتلة

 الذراعين ثني (: أن قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( للإختبار 11يتضح من خلال الجدول رقم )
 د( 2ريكسي )ب( و  قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( لإختبار 0.319الانبطاح المائل ) من
1,125( عند مستوي 1.555) قيمة )ر( الجدولية أكبر( 0.224)

 و إختبار  ممارسة النشاط الرياضي 58
. د( 2بريكسي )و إختبار  و  الانبطاح المائل من الذراعين ثني
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قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( لإختبار مرونة الجذع الك من الجدول أن بينما يتضح كذ
أصغر (  1.111)  لحساب مؤشر الكتلة و قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( للإختبار ( ،1.677)

1,12558( عند مستوي 1.555) قيمة )ر( الجدولية

وإختبار مرونة  ممارسة النشاط الرياضي محور وربين مح 
لحساب مؤشر  و إختبار ممارسة النشاط الرياضي محورضعيفة بين  موجبة  الجذع ، و وجود علاقة ارتباط

 .(BMI) الكتلة 
 
المرتبطة  قة البدنيةممارسة النشاط الرياضي  و اختبارات الليا ورعلاقة الارتباط بين مح -2-1-0

 :)للإناث(    بالصحة 

 

 وريوضح قيمة معامل الارتباط بيرسون)ر( المحسوبة مقارنة بقيمة )ر( الجدولية بين مح (: 12) جدول رقم
 و اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة )للإناث(. ممارسة النشاط الرياضي

 الارتباط
القيمة 

 الجدولية

القيمة 

 المحسوبة

 )ر(

 مستوي
 الدلالة

درجة 

 الحورية
حجم 

 العينة
وحدة 

 القياس
 الصفة المقاسة

المعالجة 

 الإحصائية

 الاختبارات

دال 
 0.115 احصائيا

0.301 

 

 

0,05 

 

 

68 

 

 

70 

 ثانية
القوة العضلية  

والتحمل 
 العضلي

 

  

 سم 0.246
قياس مرونة 

 العضلات

 متر 0.010
قياس اللياقة 
2 القلبية التنفسية

0.044 
 كلغ/
 5الطول

قياس مؤشر 
 كتلة الجسم.
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 الذراعين ثني (: أن قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( للإختبار 12يتضح من خلال الجدول رقم )

 ( 1.511( و قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( لإختبار مرونة الجذع )1.317ائل )الانبطاح الم من
1,12558( عند مستوي 1.555) قيمة )ر( الجدولية أكبر 

 من الذراعين ثني و إختبار  ممارسة النشاط الرياضي 
 2بريكسي ))ر( لإختبار  و قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة.  لانبطاح المائل ، وإختبار مرونة الجذعا

 (BMI) لحساب مؤشر الكتلة و قيمة معامل ارتباط بيرسون المحسوبة)ر( للإختبار ( ،1.171) د(
1,125( عند مستوي 1.555) قيمة )ر( الجدولية ( أصغر1.111)

و إختبار   ممارسة النشاط الرياضي 58
 .(BMI) لحساب مؤشر الكتلة  و إختبارد(  2بريكسي )

 
04
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 الاستنتاجات : -2-2

 خلفية من عرضه تم ما ضوء في و الدراسة نتائج من إنطلاقا و الميداني الفصل من الأخير الجزء هذا في
 البيانات على إعتمادا و ، بالوعي الصحي و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة يتعلق ما كل نظرية و

الوعي  بين وجود علاقة من التأكد هو و للبحث الرئيسي الهدف من إنطلاقا و عليها المتحصل الإحصائية
 إشكالية من انطلاقا التعليم الثانوي و في تلاميذ المتمدرسين لدى الصحي و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 :يلي ما لىإ توصلنا الحالية الدراسة تساؤلات و 
أن مستوى الوعي الصحي لدى تلاميذ المرحلة الثانوي كان أظهرت نتائج الدراسة الحالية  -6

 .منخفصا
أعلى مستوى للوعي الصحي عند التلاميذ كان على محور  أن ليةاسة الحأظهرت نتائج الدرا -5 

و محور التربية  ،ة التغذي،  وكان اقل مستوى من الوعي الصحي على محور  ممارسة النشاط الرياضي
 .الصحية 

بين الوعي الصحي و اللياقة البدنية قوية  أظهرت نتائج الدراسة الحالية وجود علاقة إرتباطية موجبة   -3
و  ممارسة النشاط الرياضيتعزى بين محور  المرتبطة بالصحة لدي تلاميذ المتمدرسين في الطور الثانوي

 .المرتبطة بالصحة اللياقة البدنية 
بين الوعي الصحي و اللياقة ضعيفة  أظهرت نتائج الدراسة الحالية وجود علاقة إرتباطية موجبة   -1

تعزى بين محور التربية الصحية، و محور  البدنية المرتبطة بالصحة لدي تلاميذ المتمدرسين في الطور الثانوي
 .المرتبطة بالصحة التغذية  و اللياقة البدنية 

ختبار ثني الذراعين من الإنبطاح المائل ، إللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  )  الإختباراتتطبيق  نأ -2 
 .(BMIد( ، وإختبار لحساب مؤشر  كتلة  الجسم ) 2إختبار مرونة الجذع ، إختبار الجري بريكسي )

للتلاميذ المرحلة الثانوية ،أظهرت على متوسطات حسابية للذكور و الإناث و كان لصالح الذكور في 
 ثني الذراعين من الإنبطاح المائل، أما الإختبارات الأخرى كان متوسط الحسابي متقارب .تبار إخ
الإختبارات للياقة إلى وجود دلالة إحصائية ما بين محاور الوعي الصحي و  أظهرت نتائج الدراسة -1

 البدنية المرتبطة بالصحة  .
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 و الاقتراحات: التوصيات  -3 -5

 :ن بالتوصيات الآتيةايوصي الباحث ونتائجه  بحثضوء أهداف الفي 
 ل تنمية إعادة النظر في المناهج الدراسية ذات العلاقة بالصحة، بضرورة عقد ورشات عمل حو -6

 . سين في المرحلة الثانوي تلاميذ المتمدرالوعي الصحي ل
ت ذات العلاقة مثل في المساقا تلاميذ المتمدرسين في المرحلة الثانوي الاهتمام بالوعي الصحي ل -5

 الرياضة والصحة والتربية الصحية والصحة العامة.
لوطن من خلال وسائل الاعلام التربوية ل ضرورة التركيز على الوعي الصحي في جميع مؤسسات -3

 من اجل الارتقاء بالوعي الصحي. (،الأنترنت....الخ المختلفة ) التلفاز، الصحف، والمجلات
لدى  تلاميذ المدارس  و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة   الوعي الصحيإجراء دراسة مشابهة في -1

 .على مستوى الوطن الإبتدئي و المتوسط
 تلاميذ يحتاجها التي الصحية الجوانب جميع تتضمن ، الصحية للتربية وادم ووضع استحداث ضرورة -2

 .الصحي وعيهم تنمية إلى أساسي بشكل دفو الثانوية، المرحلة
مادة التربية  في درست إجباريا متطلبا صبحت بحيثباللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  الاهتمام يادةز -1

 .الدراسة مدةالبدنية  و الرياضية 
 .الرياضية الأنشطة مختلف بين مجال الصحة  في مقارنة دراسات إجراء -9
 والمؤسسات ، المدارس عليميةالت المؤسسات بين ما ،العلاقة وتطوير ،تفعيل إلى ماسة حاجة هناك -8

 لأفراد الصحي الوعي وإكساب نشر وهو ،الهدف نفس تحقيق إلى يسعى كلاهما وأن خاصة، الصحية
 فيما المشترك للتعاون خطة وضع يتطلب وهذا ،الأعلى النسبة المدارس تلاميذ فيه يشكل والذي ،عالمجتم
 .الهدف هذا تحقيق نحو سعيا ،بينها

 ولذلك المدارس، تلاميذ لدى ،والاتجاهات، والمهارات المعارف، تنمية في مهم دور ةالمدرسي للأنشطة -7
 والمقررات المناهج، لدور مكملة تأتي صحية ومضامين أهداف ذات أنشطة إيجاد على التركيز يجب

 . التلاميذ هؤلاء بين الصحي الوعي إكساب نشر في الدراسية
 الصحية، بالتربية المتعلقة الأهداف ومنها ، أهدافه وتحقيق ،المنهج تنفيذ في أساسي دور للمعلم  -61

 واللقاءات ،والندوات المتخصصة الصحية الدورات إقامة خلال من ومعارفه إمكاناته تطوير يستلزم وهذا
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 المشاركة على وحثهم ،  التربية البدنية و العلوم الطبيعية  معلمي وخصوصا المعلمين لهؤلاء الصحية
 .تلاميذهم بين الصحي الوعي نشر في بدورهم يقوموا حتى فيها، الفعالة

 مناقشة فرضيات البحث : -2-4

 

 درجات بحساب ذلك و "برسون" الإرتباط معامل على الباحثان إعتمد البحث فرضيات من للتحقق
 الدلالة ارإظه و محاور الوعي الصحي و الإختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  المتغيرين بين الإرتباط

 . α  =1.12  الدلالة مستوى عند للعلاقة الإحصائية

 الفرضية العامة :  -2-4-1

 : العامة الفرضية مناقشة
" توجد علاقة طردية  بين الوعي   تمثلةالم العامة الفرضية صدق يتحقق الفرضيات صدق ضوء على

 الصحي و اللياقة  البدنية المرتبطة بالصحة "
 إتجاه في صبت بمستوى الوعي الصحي الخاص الإستبيان و ات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة اختبار إن

إبراز العلاقة بين الوعي الصحي  إلى تشير التي البحث شكلةلم كحل حتراقتً التي للبحث العامة الفرضية
 .و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 إلى الدراسة عينة لدى الصحي، الوعي الذي يشير بمستوى( 13) الجدول نتائج ما تشير إليهفمن خلال 
 متوسطة  الصحي بدرجة الوعي مستوى كان انخفاض على محور التغذية و محور التربية الصحية ،ولكن

 . كانت متقاربة لدى التلاميذ الحسابية المتوسطات  فبمقارنة  ، ممارسة النشاط الرياضي على محور 
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 الفرضية الجزئية الأولي :-2-4-2

 )توجد علاقة طردية ما بين محور التغذية  و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة (
والإختبارات اللياقة البدنية المرتبطة  ور التغذية مح بين "برسون" الإرتباط معامل حساب بعد توصلنا

(  للذكورو 19) الجدول من يتضح كما النتائج إلى الثانوي التعليم في المتمدرسين المراهقين لدى بالصحة 
 هي الإختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  بحيث (للإناث أن وجود علاقة إرتباطية موجبة 18)
،و  د( 2بريكسي )الانبطاح المائل، وإختبار مرونة الجذع ، و إختبار الجري   من عينالذرا ثني ختبارإ

( فكانت 18و كانت دالة إحصائيا  . أما بالنسبة للجدول ) (BMI) الكتلة لحساب مؤشر إختبار
 ري  الانبطاح المائل، وإختبار مرونة الجذع ، و إختبار الج من الذراعين ثني معاملات الإرتباط لإختبارات

و كانت دالة إحصائيا  على إختبارات اللياقة  (BMI) لحساب مؤشر الكتلة ،و إختبار د( 2بريكسي )
 البدنية المرتبطة بالصحة .

  المرتبطة بالصحة .هذا يعني أن كلما زاد الوعي الصحي  زادت قياسات اللياقة البدنية 
( نلاحظ معامل 15االشكل رقم ) ( و18( و )19و على حسب تحليل النتائج المتضحة في الجدول )

 من الذراعين ثني لوعي الصحي  في الإختباراتل ور التغذيةو مح الإرتباط المحسوب بين الإختبارات
د( أكبر من القيمة الجدولية أي  2بريكسي )الانبطاح المائل، وإختبار مرونة الجذع ، و إختبار الجري  

 .العلاقة دال إحصائيا 
 عملياً الثابت فمن .الرياضي والنشاط التغذية بين ما ومؤثرة مباشرة علاقة أن هناكو يعزو الباحثان على 

 وهذا .الإنسان جسم في المخزونة الطاقة استهلاك من يزيد معين رياضي مجهود بذل أن بديهياً ومعروف
 للأداء منيةالز الفترة امتدت وآلما .الرياضي النشاط هذا ودوام وشدة طبيعة علي بالطبع يتوقف الاستهلاك

 المستهلكة الطاقة هذه عن الجسم تعويض يجب وبالتالي . الطاقة استهلاك نسبة ارتفعت آلما شدته وزادت
 .الطاقة هذه مصدر هو الذي الغذاء طريق عن

 فإن ، المهنية الحياة في المهام من الكثير تنفيذ في للذراعين سيما لا للجسم العظمى العضلية القوة و أهمية
 لهذا ممثلا لترشيحه مناسبًا جاء العامل هذا على المميزة للذراع القبضة قوة اختبار تشبع أن رىي الباحث
 النتيجة، نفس ويعطي وبساطة بسهولة يتم مقياس العضلية كأفضل القوة الباحثان عليه أطلق الذي إختبار

 .نشودةالم الاختبارات  بطارية في العامل لهذا مقياس كأفضل بترشيحه الباحث قام فقد
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 تكون أن الطبيعي فمن البدنية، اللياقة جوهر طياته في يحمل التنفسي الدوري التحمل و كذالك عنصر
 المسافات جري أن حيث البدنية، اللياقة عناصر من وغيره العنصر هذا بين قوية ارتباط علاقة هناك

 من وغيرها وسرعة عالية ةبمرون تتمتع سليمة مفاصل وكذلك عضلي وتحمل عضلية قوة الى يحتاج الطويلة
 التوافقية. حتى أو البدنية سواء الأخرى العناصر

و الإختبارات اللياقة  محور التغذية  في التلاميذ أداء متوسط أن ، (18(و )19) الجدول من يتضح كما
بارات مقارنة بالإخت محور التغذية ، شملها التي الصحية،التغذية  الموضوعات من البدنية المرتبطة بالصحة 

 بسيطة بينها الفروق وكانت ، α =1.12  كبير لمستوى الدلالة حد إلى متقارب كانت ، اللياقة البدنية
 منخفص. كان التلاميذ لدى المعرف الصحي الوعي مستوى أن على يدل مما ، جدا

كما  ى الوعي الصحي لجميع العينة جاء في المستوى المنخفضوو هذه النتيجة لاتتناقض مع من أن مست  
( حيث أن تصنيف المستوى كان على أساس النسبة المئوية الكلية ، و بهذه النتيجة 13موضح في الشكل )

 تكون الإناث أعلى وعيا صحيا من الذكوور في تلك المحاور.
أن الفتاة و ما يطلب منها من أدوار   احتماليةوقد يعزي الباحثان تفوق الإناث على الذكور الى 

بتلك محور التغذية و بالتالي أكثر إطلاعا على المعلومات  اهتماماد الأسرة جعلها أكثر على صعي اجتماعية
الصحية من الذكور  و خاصة ما تمتلكه خاصة في ظل إرتفاع مؤشرات الإصابة بالأمراض المرتبطة بقلة 

ي الحركة و البدنة وما يرتبط بها من مضاعفات صحية ،حيث توصل في دراسة واردي ستيتو بيليسل
ألى أرتباط الوعي الصحي بعامل الجنس  (Wardle, Steptoe, Bellisle, & Davou,1997وادوفو )

( و أحتمالية نقص أطلاع  التلاميذ المتمدرسين في الطور  5113. و في دراسة خطايبة و رواشدة )
 الثانوي على المواضيع الخاصة بالغذاء من خلال المواد الدراسية و المدرسية  .

( من عدم وجود تأثير لعامل الجنس على مستوى 5117أظهرت الدراسات  القدومي  و زايد )و فيما  
 الوعي الغذائي.

(  من  Tayyem et al., 2008; Sakamaki et al., 2005قياسا ألى ما أظهرته الدراسات الأخرى )
من الأغذية الصحية  تركيز التلاميذ على تناول الأطعمة الغنية بالدهون و السكريات و أنخفاض المتناول

 أسامة " ويشير ة لديهم .حمن الخضروات  و الفواكه . وهذا ما يؤثر على اللياقة البدنية المرتبطة بالص
 الملابس وتعقيم والاستحمام كنظافة الجسم السليمة الصحية الطرق إتباع أن على ( 6778رياض)
 .(61ص  537السليمة ) السلوكيات الصحية بإتباع وذلك ككل بالجسم والعناية والفوط
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 الفرضية الجزئية الثانية: -5-1-3

 )توجد علاقة طردية ما بين محور التربية الصحية  و اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة و تنص الفرضية على  
 و للتحقق من هذه الفرضية قمنا نحن الباحثان  و قد أثبتت النتائج المستخلصة من الجداول رقم 

 (.61(و)17)
والإختبارات اللياقة البدنية المرتبطة  محور التغذية  بين "برسون" الإرتباط معامل حساب بعد ناتوصل

( و 17) الجدول من يتضح كما النتائج إلى الثانوي التعليم في المتمدرسين المراهقين لدى بالصحة 
كانت لصحة  حيث الإختبارات اللياقة البدنية المرتبطة با(أن وجود علاقة إرتباطية موجبة بين  61)

الانبطاح المائل، وإختبار مرونة الجذع ، و إختبار الجري   من الذراعين ثني معاملات الإرتباط لإختبارات
 كانت دالة إحصائيا  على إختبارات . (BMI) لحساب مؤشر الكتلة و إختبار ، د( 2بريكسي )

الإختبار  و محور التربية الصحية بين  ، موجبة ارتباطية علاقة وجود إلى بيرسون ارتباط معامل يشير
 (5111)  الدين حسام دراسة نتيجة مع النتيجة هذه وتتفق المتعلقة باللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ،

  بين موجبة ضعيفة  ارتباطية علاقة وجود إلى الدراسات هذه أشارت حيث   (6771حمام )  ودراسة
 معامل قيمة بلغت وقد.دراسة كل الاتجاهات في مقياس في ءوالأدا الاختبار في الصحة الشخصية و الأداء

 ضعيفة. ارتباطية علاقة اأ يعني وهذا ( 1.685ر=  الدراسة) هذه في بيرسون ارتباط
 التلاميذ أداء مستوى ارتفاع ، ضمنها من الأسباب من عدد إلى العلاقة في الضعف هذا الباحثان  ويعزو 

،فنلاحظ من خلال  الصحية أو التربية الصحية  المعرفة مستوى  في دائهمأ وانخفاض ، اللياقة البدنية  في
 أنفسهم بالتلاميذ متعلقة أسباب إلى يعود قد العلاقة في الضعف هذا أن كما( 13الجدول  رقم )

 قد الذي الأمر الاتجاهات مقياس وعبارات المعرفي الاختبار أسئلة مع تعاملهم العقلية ،وطريقة مكقدرا
 ..ككل الأداء مستوى على وانعكس منهم البعض نتائج على سلبا ريكون أث

 أكبر وهي ت اللياقة البدنية ا راختبا في التلاميذ أداء معامل الإرتباط بيرسون بلغ فقد الوقت نفس وفي ،
 العلاقة في الانخفاض هذه في أثرها النتيجة للوعي الصحي  لهذه كان وربما، للقيمة الجدولية  الدرجة من
 علاقة وجود إلى أشارت ( والتي5111) والقاعود خطايبة دراسة نتيجة مع النتيجة هذه تنسجمو.

 . البيئة نحو والاتجاهات البيئية المعلومات مستوى بين ضعيفة ارتباطية
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 الفرضية الجزئية الثالثة: -2-4-4

اللياقة البدنية المرتبطة توجد علاقة طردية ما بين محور ممارسة النشاط الرياضي و و تنص الفرضية على )
بين بين محور ممارسة النشاط الرياضي و اللياقة  موجب إرتباط وجود  الفرضية في هذه توقعنا (بالصحة

( و 66) رقم فالجدول الإحصائية المعالجة بعد إليه توصلنا ما هذا و العينة أفراد البدنية المرتبطة بالصحة 
محور ممارسة النشاط الرياضي و و الإختبارات اللياقة البدنية  ينب موجبة إرتباطية علاقة وجود يظهر( 65)

 التعليم في المتمدرسين المراهقين لدى زاد ت الممارسة الرياضية كلما أن يعني هذا و المرتبطة بالصحة 
 ( α  =1.12الدلالة  )  مستوى عند دال إرتباط هو و اللياقة البدنية لديهم زادت الثانوي
رافات المعيارية و النسبة  المئوية بالمتوسطات الحسابية و الإنح  المتعلق (13رقم ) الجدول نتائجفمن 

 بدرجة كان الانخفاض هذا ،ولكن المستوى هذا انخفاض إلى الدراسة عينة لدى الصحي، الوعي بمستوى
،  تبطة بالصحة ياقة البدنية المرلالاختبارات ال على التلاميذ لأداء الحسابي المتوسط فبمقارنة ، جدا بسيطة

 المتوسط. المستوى ضمن هي العينة غالبية وكانت
الإختبارات اللياقة ( للإناث أن وجود علاقة إرتباطية موجبة بين  65(  للذكورو )66) الجدول من يتضح

الانبطاح المائل،  من الذراعين ثني البدنية المرتبطة بالصحة  حيث بلغت معاملات الإرتباط لإختبارات
و  (BMI) لحساب مؤشر الكتلة ،و إختبار د( 2بريكسي )رونة الجذع ، و إختبار الجري  وإختبار م

معامل الإرتباط بيرسون )ر( ( فكان 65على إختبارات . أما بالنسبة للجدول )  ةكانت دالة إحصائي
،و  د( 2بريكسي )الانبطاح المائل، وإختبار مرونة الجذع ، و إختبار الجري   من الذراعين ثني لإختبارات

و كانت دالة إحصائيا  على إختبارات اللياقة البدنية المرتبطة  (BMI) لحساب مؤشر الكتلة إختبار
 من الذراعين ثني ( يتضح بأن كل من معاملات الإرتباط لإختبار66ومن خلال الجدول رقم ) بالصحة .

 .)ر( ة أكبر قيمة من الجدوليد( كان  2و إختبار الجري بريكسي ) الانبطاح المائل
 ان في يكمن الأول سببين إلى الدراسة عينة لدى المتوسط بين ما النسبة انحصار في السبب الباحثان ويعزو

 الدوري والتحمل القوة صفة يجمع العضلي التحمل فاختبار .على مستوى الوعي الصحي  ينصب التركيز
 التنفسي الدوري التحمل عنصر لىع البدني الإعداد مساق في التركيز فهو الثاني السبب أما .التنفسي

 متبادلا تأثيرا هناك ان ( 2003 ) وسعود ( 1997 ) مجيد دراسة تؤكد حيث الأخرى، العناصر من أكثر
 البدنية للقدرات
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 لذا والسرعة،  التحمل قدرة مستوى على سلبي تأثير هناك يصبح القوة تدريبات من الإكثار عند فمثلًا
 ووليامز كمبر دراسة وتؤكد البدنية، القدرات وبرمجة الاهتمامات هذه يراعو ان التلاميذ على يجب

Williems, 6771kemper & وتحملها، البطن عضلات في الضعف ان ( 2001 ) والهدابي 
 تطوير يمكن انه إلى إضافة الظهر، أسفل عضلات مرونة ضعف في سلباً تؤثر الفخذين خلف وعضلات

 العضلي التحمل عنصر لتقويم ( 2003 ) والسعود شين ويشير تلفة،مخ بأشكال بإعطائها العضلي التحمل
 (Shin, 1992) الاستمرار عن الناجمة التغيرات من العديد إحداث يجب

الانبطاح  من الذراعين ثني ( يتضح بأن كل من معاملات الإرتباط لإختبار65ومن خلال الجدول رقم ) 
 من الجدولية )ر( أكبر قيمة كان  وإختبار مرونة الجذعو  المائل

 الذكور، عن تختلف خاصية لها والتي الإناث عند التشريحية الناحية إلى ذلك في السبب الباحثان ويعزى
 .المراهقة مرحلة يدخلون عندما الذكورا عند المرونة درجة وتنخفض

  (5113)   السعود ودراسة Peterson, et al)  5113)  من دراسة كل مع تتفق النتائج وهذه
 الحسابي المتوسطات كانت حيث ( 2006 ) وآخرون والطالب ( 2004 ) سلامة وبني ,لخصاونةوا

 الإناث لصالح الخمسة الدراسات لتلك
 المرونة تمرينات ان إلى ( 1989 ) المندولاي ويشير (10,5  و 7,5 و 11,5 و13,7)  كالتالي وبالترتيب

 يجب لذا المدرسين، من كثير عنها يغفل والتي ليالعم المساق في تعطى التي المهارة شكل تتخذ ان يجب
 الجزء انتهاء وبعد خلال أو الحصة بداية في سواً مهم كجزء العملية الحصص في أهمية العنصر هذا أعطاء

 .الرئيسي
 و لديه اللياقة البدنية  ترتفع الذي يمارس النشاط البدني  المتمدرس المراهق أن نقول أن يمكن لذلك و

مرتبطة  الأخيرة المارسة الرياضية هذه بحيث وعيه الصحي،إذا كان منخفض بالتالي و أداؤه يتحسن
 بالوعي الصحي .

و يعزو الباحثان أن توفر عناصر اللياقة البدنية بالشكل المناسب  يرفع من مستوى كفاءة الأجهزة الحيوية 
 كالقلب و الرئتين ، كما انه يقوي الجسم و العقل .

أن تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة للفرد يعمل  على إكسابه عددا من الميول و  و كما يرى الباحثان
الإتجاهات و المعارف الصحية السليمة التي تسعد حباته و تشعره بالمتعة و السرور و تساعده على شق 

 .طريقه في الحياة بنجاح 
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 الخلاصة العامة:

 

عمدة هذه الدراسة إلى تحليل وتوضيح علاقة الوعي الصحي اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وتضح من 
خلال التحليل السابق الحاجة الماسة إلى الوعي الصحي من شأنه رفع المستوى الصحي للأفراد بصفة عامة 

العلاقة وثيقة بين تناول الغذاء الجيد ومما يؤدي إلى زيادة الإنتاج والوفر في الإنفاق العلاجي، حيث تظهر 
والنشاط الرياضي للتمتع بالصحة، وارشاد الأفراد إلى الطرق التي يستطيعون بواسطتها تقيم حالتهم 

 .الصحية
تبني نموذج اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة في مناهج التربية البدنية، وتوضيح مفهوم اللياقة البدنية ودلالاتها 

، وكذلك وضع الاستراتيجيات والآليات المناسبة لتنفيذ الثانوي  المتمدرسين في الطور ميذبالنسبة للتلا
بدلًا من التركيز على التطوير المثالي للياقة المعززة للصحة  على الأنشطة البدنية هذا النموذج مثل التركيز 

لبدنية مع تطوير المهارات الرياضية، البدنية، و تعزيز الأنشطة البدنية المتوسطة الشدة، ودمج تطوير اللياقة ا
 اللياقة البدنية.   الصحة و لتحسين والمحافظة على  والتأكيد على أهمية التنوع في الأنشطة البدنية،

مما يؤدي إلى زيادة الإنتاج والوفر في و الوعي الصحي من شأنه رفع المستوى الصحي للأفراد بصفة عامة
ة وثيقة بين تناول الغذاء الجيد والنشاط الرياضي للتمتع بالصحة، الإنفاق العلاجي، حيث تظهر العلاق

 .وارشاد الأفراد إلى الطرق التي يستطيعون بواسطتها تقيم حالتهم الصحية
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 (01ملحق رقم )

 

 الجــمهـورية الجـزائـريـة الـديـمقـراطيـة الشـعبـيـة

 

 

 

 

 

 
 

 

في إطار إنجاز مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر في النشاط بدني مكيف و الصحة  
 تحت عنوان

 لــدى تـــلامــــيـــذ المرتبطة بالصحة  ي باللـــياقـــة البـــدنــيــةعــــلاقـــة الــــوعـــي الصــحـ

 الـــــطـــور الثــــانــــوي  

التكرم بالإجابة بكل صدق و صراحة عن الأسئلة الاستبيانية التالية  فإننا نرجو منكم أعزائنا التلاميذ
ا لنا في الحصول على نتائج حسب تجربتك و إحساسك الشخصي و الفعلي حتى تكون إجابتك عون

 و دقيقة تفيد في البحث العلمي. موضوعية

 

 ( بما يتفق مع استجابتك بالنسبة لكل عبارة.  √والمطلوب منك وضع علامة )        

    شاكرين لكم حسن تعاونكم .                              
   

     

 

 

لإستبيانإستمارة ا  
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 / مجال التغذية الصحية :6

 الفقرة الرقم

موافق 

 بشدة

 معارض محايد موافق

معارض 

 بشدة

6       

5       

3 

 

     

1       

2       

1       

9       

8       

7       

61       

66       

65       
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 مجال التربية الصحية :/ 5

 الفقرة الرقم

موافق 

 بشدة

 معارض بشدة معارض محايد موافق

      اهتم بالنوم والراحة لساعات كافية. 6

5 

اهتم بالاستحمام وخاصة بعد المنافسة الرياضية 

 والتمرين.

     

3 

اراعي عند اختياري ملابسي مناسبتها لدرجة حرارة 

 الجو.

     

1 

اهتم بالسكن في منزل نظيف وصحي من حيث 

 التهوية الجيدة والشمس.

     

      تجنب ارتداء الملابس الضيقة 2

      فتح نوافذ البيت و القاعة الدراسية بشكل متكرر 1

      من الممكن استخدام منشفة واحدة لكل أفراد العائلة 9

      يفضل اتخاذ الأوضاع الصحيحة في الجلوس والمشي 8

7 

النوم و الاستيقاظ المبكريين يبعث في النفوس النشاط 

 الحيوية و

     

61 

مراجعة الطبيب نقطة أساسية عند الشعور بأعراض 

 مرضية
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 مجال ممارسة النشاط الرياضي:/ 3

الرق

 م

موافق  الفقرة

 بشدة

 معارض محايد موافق

معارض 

 بشدة

      امشي لسافات طويلة بغرض تنشيط الدورة لدموية. 6

      ةاحب الاشتراك في الانشطة الرياضية والترويحي 5

      اهتم بتخصيص وقت لممارسة بعض التمارين الرياضية. 3

1 

اتوقف عن ممارسة النشاط الرياضية التي قد تؤدي الى 

 اصابتي. 

     

      ابتعد عن ممارسة النشاط الرياضي اذا شعرت بالتعب. 2

1 

اشترك في الانشطة الرياضية بهدف الشعور بالسعادة 

 والرضا.

     

      اجراء كشف طبي قبل الانضمام للفريق المدرسياهتم ب 9

      اهتم باجراء كشف طبي بعد الشفاء من الاصابة. 8

7 

يجب وجود بطاقة صحية لكل طالب مسجل بها حالته 

 الصحية.

     

61 

 أمارس النشاط الرياضي  ليساعد الجسم في اداء 

 و ظائفه .

     

      فاظ على الصحة .أهتم بتحسين اللياقة البدنية للح 66

65 

أهتم باللياقة البدنية لأنها مؤشر للصحة و الوقاية من 

 الأمراض .
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 (02ملحق رقم )
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