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 باللغة العربية مستخلص البحث

ثلتعدددعذا بددداامعدددااثل عب  ددد  ايهدددهذا دددحثاثلى ددد ا لددد ا

،ااثلصددد واابثلىه ودددااثل تعبصددداام ريددد م  اثلعي  دددوااثل ددد  عا

ب ددددنامع دددد  مالب عب  دددد  اثلصدددد واابثلىه وددددااثل ع ى دددداا

م ريدد م  احد ددهايبدد لوااثل ن يدداا ددااثريدد م  اثلعي  ددواا

ثلتعددعذا بدداا دددبوعاثلىع دد  مامددااثل ددها دداا ددهب ااا،اثل دد  ع

،ا بددتمهااثلىدد  ا ماثل ددتهماثلت عيىدداااثريدد م  اثلعي  ددوا

(اري  دداام   م دداابدد   ساب تص دد ا75ثشددت ما  ت ددناب وتددااثلى دد ا بدد ا ،ا

(ا15(اري  دداالبعوتددااثيب بددواا،اثنتوددعا ددته ا دده ا 60 وتددااثلى دد ا لدد امددع ا 

مددع ثكاحعوتددااثبددت ن واا ددااثل  ت ددناثلةبدداالبهرثبدداا،ابالدد ار ددعث اثل عدد  ن ا

ثلعب وددااتبددت  رساثتبددتىو ما،ابدد اندد ااثلى  دد ام نتودد را وتددااثلهرثبددااثيب بددواا

ي ياثلىع ددد  ما،اب دددااي ددد اثلتتددد  ما اام ل عيصدددااثلع هيددداا ددداا  ت دددناثلى ددد 

ثلصددد اابثلىددده اا  اب ددد  امدددعبحااث ا تلددداا  صددد  واامدددوااثلصو بدددوااثلصىبددداا

ي يا،ابثلىعدددهيامدددااثل تاودددعث اثلىه وددداا انودددهاثلى ددد ا(الصددد ل اثلصوددد  اثلىعدددهيا

ثلىع دد  ماثلصدد اامدداامعددهاثلتاحيددااثلدداايماثلعي  دداايتتدد ب اح ودد  ا ت ث  دداا دداا

كالبصدد اا ثل عدد اابمصددهرا ت بدداا،اي ددعغا بددااثلاددحث اثل تة  ددمام  تىدد ر ايب بدد 

ي ياثلىع دد  ماثلصدد اامدداامعددهاثل عحددااثلىه وددااب   ربددااثلعي  ددااثلدداا،اثل وددهسا

كالتت دددوجاثلدددهبر اثله  يددداال  ددد  ا،ا يماثلعي  دددااي  ددداامتدددعث اي يبدددااي  وددد 

كا دداامع    دد اثلودد  اا كار و ددو  ي ياثلىع دد  ما،ابي عددما   ربددااثلعي  دداا ئ دد 

ثلصدد اامدداامعددهاثلصدد ااثلتش ددواابثل مصددوااثلدداايماثلعي  دداايع ددهياثل نمدد ا

بثي حيددااثلعي  ددوااثل ت بددىاا تددها   ربددااثلت دد ياثلعي  دداا،ابي ددعغا بدداا

كا كاح مو  ا.اثلت االونكابنت 

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة

ا
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 باللغة الاجنبية مستخلص البحث

A physical health program using some recovery methods to 

reduce sports injuries 

* Dr. Mahmoud Farouk Sabra 

** Dr. Ahmed Abd El-Rahman Al-Shatory 

*** Mohamed Ahmed Adel 

 This research aims to identify some 

health and physical information related to 

common sports injuries, develop a health and 

physical information program related to injuries 

as a method of preventing common sports 

injuries, and identify the program's impact on reducing the 

occurrence of sports injuries. The researchers used the experimental 

method. The research population and sample included (75) athletes 

in Sohag Governorate. The research sample was divided into (60) 

athletes for the main sample, from whom (15) individuals were 

chosen as a pilot sample from the total study population to conduct 

the scientific procedures for the questionnaire. Then, the researcher 

selected the main study sample using the purposive method from the 

research population. Among the most important results: The health 

and physical program led to statistically significant differences 

between the pre- and post-measurements in the physical variables 

(under investigation), in favor of the post-measurement. The health 

program in the nutrition dimension led the athlete to consume 

balanced amounts of food in appropriate quantities, and to be 

careful about a complete diet as a basis for good health. The health 

program in the physical movement and exercise dimension led the 

athlete to walk for long periods daily to stimulate blood circulation 

in his body and to make exercise a main part of his daily program. 
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 :    البحث ومشكلة مقدمة

يصصدددددهام ل بددددد  ماثلتهريىوددددداا

لنبت ش  ا  ودناثل بد  ماثلتدااي دتمه ه ا

بثلتدداا ددتبم ااثل ددهرخانددن اثلتددهرياا،

مااحوشوااثلتت وقاموااثلع مابثلعث اام و ا

ي ده اثلتدددبوعاثل  بدد خا،ابيصصددهام لع ددما

 تددد ا  دددماثلتدددهرياام متبددد ا ر   ددد ا

بث    ددد  ابي  ث ددد اب دبوعث ددد اثل متبشددداا

ب   وددااثلتعددااثلتدد  ما تدد ا،اموت دد ايصصددها

م لعث ددااثلشتددعساثلئ توددااثلن  دداال ددهب ا

  بوددااثتبت ددش  اب ددهياثبددت عثرياامتددعسا

ثلعث ااثلتاا اثا  اح  د ايودعاح مودااي ةداا

 ؤ ىا ل اثر هد  ابثلتدهريااثلئث دها،اب اثا

ح   اييد  ا دااثلدن االداا  صدقاثلتددبوعا

ثل  بدد خا،ابلددحل امدد ماثلت نودد اثل ادد لاا

كاماا  هيدها لتةعثراثل  مايبعاا برثكايب بو 

يدد  امتددعساثلعث ددااح دد ا بدد اثل ددهرخايما

يصتتنا  ماثلتهرياام ود اي دتمهااثل  دما

ثل ت بددااثلعي  دداام  ددماثلتددهريااثينددما

  ت ىاتايؤ ىا ل اثلتدبوعاثل  بد خاح د ا

يما  ماثلتهريااثي ب امهر ااحىوعسا داا

نددهرساثلعي  دداايددؤ ىا لدد ا ددهاا ددهب ا

 .اثلتةو اب لااث مش ضاثل  ت يابثر ه  

أبووو العوود عبوود الفتووا  بيب دد ا

يما  ددةبااثربت ددش  اييددى  اا(م1999)

مااثلتهريااثلعي  ااثل هي اتا صماي  واا

 دداا  ددماثلتددهريااثلددحيايعددهاثل بددوباا

ثلع و وااثلتداايدت اثبدتمهث ه البتددبوعا بد ا

ثلعي  دداامهددهذاثتر شدد سامدداا  ددت ىا

ثي ث ابثر  دددد  اثلعي  دددداابتاي ةدددداا

ثل يدد  ا لدد اثلتتدد  ماثلعي  ددوااثلع لودداا

ث ت دد  ثكا بدد ا يدد   ا  دد ابشددهساثلتددهرياا

مصدددجامدددهبما صددد  ىاا  بودددااثتبت دددش  ا

لبتمب ا دااثلتعدااثلتد  ما داايبدعا  دما

 (ا53 اا1 اثلتهرياا.ا

محموووود عبوووود ال ووووا ر بيشدددد را

 لاايماظ  عساثلتعااثلتاايصدمااا(2017)

 لوهد اثلعي  دداا تددها تشوددحا ت بىدد  اثي ث ا

 ااثل د ث عاثل عصدهساثلتداالهد اثلعهيدها داا

ثيشة  امهت كا  اي  اام لتعدااثل عحدئيا

،ابمداااا،اب ت كا  اي  اام لتعدااثل عمدا

معددااثي ودد مايددؤبعا ددهب اييه دد ا بدداا

،ام ل عب    اثلتاا عىعا داااا هب اثلآنع

 هب اثلتعدااثل عمداا صدما لد اثل هد  ا

ثلعصىااثل عحئياب  تنابيد  ا شد رث ا

،ابي هعاال اماا هااندهرسااا صىوااينعى

ثتبت عثرامدااثي ث امدتش اااثلعي  اا با

ثلةش  سابثتر ى ياثل د   امدااالد ايع دنا

 ل ايىوعااثلتاوعاثلىو حو ود  ااثلدحياي دعيا

 بدددااي  ددد  اثلعي  ددداايبتددد  ا تشودددح ا

 (ا60 اا33 ال ت بى  اثي ث ا.ا

عبوووود الوووورحمن  ا وووور باحددددعا

يماثلتعددااظدد  عسام ددو ل  وااا(م2011)

 ب ا ر اا  لوداا دااثي  وداامداا   يداا

ثي  ددد  ا ددداا م ددداا دددهب ا صدددهر ه ا

ثل ظوشوددداابيةددد ما ىددد رسا دددااثرشددد رسا

ثل  بدد اامعددهااثتبددت عثرامددااي ث اثل هددها

بثل ي  ا ل ا ع بااثر ه كابثلتاا دؤ يا

 لاا   و امدعغاثتبت دش  ابثلعد  سا لد ا

ثل  لددااثل ىوعودداا،اثاايددؤ ياثر هدد كا لدداا
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  مشدد ضا  ددت ياثل  لددااثلتهريىودداالبشددع ا

ثلعي  اابماا د ت الو د انبوبداا  ةد ما

 اثلدددهبريا دددهب ا  ددد حمامدددااثل هددد 

ا(ا96 اا18 ابثلعصىاا.اا

ب عهاثريد م  اثلعي  دواا  دهىا

ي دد اثل  دد حماثلتدداا  ث دد اثل متصددواامدداا

  دد  اثلعي  دداابثلتعموددااثلىه ودداامادداا

،امهدح اثل  دةبااتاااثلت عا اا مصصد  ه ا

 تعبددقامصددجامدد لن ىواابثلشعيددقاثلتددهريىاا

بثل ة ما ااثل هرخاب    هي ابينص  اا

،امددما تعبددقااثل ددااثلعي  دداابثل عدد ل وا

ثلشددددعحابثي هيدددداابثل  هدددد راامدددد  ثري

بثل  ت ددناثلعي  دداا  وعددك ال دد الهدد ا دداا

 دددبوعث ام لادداا بدد اثتر صدد  ام ل  ددت ىا

ثلعي  اابمداا   دوااثت  د  اثلعي  داا

ب  صوددقاثلشدد  ا،امىدد لعي ا دداا  ددعث ث ا

ثي اابثل دن ااثلتداا تمدحايبتد  اثلتدهرياا

بثل ت م دداا تايماث ت  لوددااثريدد ماا ىصدد ا

ا(ا279 اا42.ا اان   ا

معتصووووووو شووووووطناو  يددددددححعا

يما بدد اثريدد م  اثلعي  ددوااا(م2006)

 ددااثلعبدد ااثلتدداا هددت امهرثبددااثل عحدداا

ثلعي  وااماا متبد اثيبند  ابثل دعبذا

بثيب ددد ساثلا متددداابثل ت عحدددااثلشع يددداا

بثل    واالب ي  ا ل اثلصهرسا بد ا  ندنا

ثري ماانىما هببه اب  هيهاي  ثسابيشة  ا

بي  دد يا ددااثريدد م  ا ددع ىجام لت دد يا

ثلعي  ااثل  د ر ا دااي دماثلع دما بد ا

 (ا167 اا39ابن يااثلن اا ااثري ماا 

ا(م2004 كريووا حسوون )بي ددوعا

 لددد ايماثلتتددد م اثلصددد يالب يددد  ا لددد ا

ثل  ددددت ي  اثلع لوددددااب دددداجاثلتددددهرياا

بثل ت م ااييى ا ااثي  راثله  ااثلتااندها

 ددؤ يا لدد ا يدد  سا عدده اث ت دد  ا ددهب ا

م ر دهث اثلىده ااااثري ماايما دهااثت ت د اا

ثلة ماال  ث هداا ت بىد  اثي ث ابثلتعحودئا

 بدد اثلتدد ث ااثلشتودداابثلم  ودداا ددااي ددما

  صوقاي هثذابعيعااب هاا د موعاثل   يداا

لت تااثري م  ا اانن ا  دهث اثلىدعث ما

ثلتهريىوااثل ن  واال  ث هااثلت د راثل دعينا

ثل  ت عامااثي ث اثلشتدااب د ايت بىد االد ا

 ددداا وددد اثل دددهسابثل  ددد اثي دددعاثلدددحيا

ي ت  اا ب اثل دهرموااثت ت د اامعت يدعا

ثلبو نددااثلىه وددااب ت ودداامعددااثل تاوددعث ا

ثل عم ل  وددداالتدبوعث هددد اثري  موددداا بددد ا

  دددت ىاثلن ىدددواامددداا  تددداا دددهب ا

ثري ماابثل ن يداابثرندن ا تهد ا دااي دما

ثتبددت عثرامدداا  بوددااثلتددهرياابثل شدد ظا

 بددد اثل  دددت ىاثلىددده اابثلشتدددااب  صودددقا

لعي  دددوااب  دددعث ايم دددماثر  ددد  ث اث

 (ا55 ااا13ا.ا ااثلتت  م

ا(م2005محمووود سووليو )بيددححعا

ي ددد ا دددااثل ىوعددداايمايتددددبعاثل  دددت ىا

ثلعي  دددااييات دددداا تو ددداال ددددهب ا

ثري ماابن يااثل هيهسا تهد امهداامصدشاا

يب بواا ىعه ا ااثل   ربااثل ىوعوداالبعىداا

بنهاي ماثلن اا بد االد اثل  دنالشتدعسا

ي يبدداا بدد اثلددعي ا دداا  دد رايبدد لواا

ثلعدددنسابثبدددت هث اثل دددعحابثلت عيددد  ا
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بثي هئساثل  تمه ااماا حثاثل  د  اب داا

ثي ددد راثل دددؤبعسامدددااثلن ددداايمايصددد اا

ثل ددهرخام ر دد ساثلن دداالب  دد رحاامدداا

ثلبعاانىما    اامتعث اثلعدنسا  د اي ده ا

 يدد ماا تةددعرسالهيدد ا ددؤبعا بدد ا  ددت ث ا

 (ا23 اا36ا.ا ااثلعي  اام ةما  اا

ب دددااثل عدددعبذايماثريددد م  ا

كا ناثلت  ياثلىه ااثلعي  اا اا  تعثمقا ب  

يما عددده اثريددد م  امددداامعدددااي ددد ثسا

ثلعي  اا د اي بد ا داايوع د انص يد ا

مدددااثلعي  ددد  اثلتددداا ت بدددااث تةددد كا

اثلن ىددواا ددنامع دده ايباثيدد هث ه ا ددن

ح دددد ا ددددئ ث ا  ددددىاااا،امع دددده اثلددددىع

ثريدد م  ا اثا دد ا دد اثلتددهريااثلعي  دداا

مدبددب خايوددعا ب دداايبام بددتمهثااي بث ا

ري  دددواايودددعا ن  ددداالبع دددعايباثلبو نددداا

ثلىه وددداالبشدددع ابين ددد  اي دددهث اثلم دددجا

ااااثلتهريىوددددددددددااب يدددددددددد  ساثي  دددددددددد  ا

 (ا280 اا42(ا،ا اا20 اا25 .ثلتهريىوا

بيعددهاثنتودد راثلعدد  بواامدداا  دد  ا

كا  يدددد م  اثل ن ددددااب دددد  وته ايدددد و 

كايبدد ابن ث ددها ب  ددهث   اب ددد وبه ابمصدد 

،اب د موعاثر ة  ود  اثل   يداااا ب وااببو ا

اثل ت اباامااثي هئساثلت موصواابثلعن وا

،ابحدددحل اثلصددد ت اثلعن وددداابثل عثحدددئا

،ابي هدددئسابي بث ااثل ىودددااثل تمصصدددا

ثلتد وددماثلعي  دداا دد اثل ددىومالب يدد  ا

لشعيددقايىدداا تة  ددماب بدد ا  ددت ىايشدداا

ام ت بىدددددد  اثل ه ددددددااثل بصدددددد سا بدددددد ا

 (ا40 اا45 .   صه ا

ب ددااثل  ةدداايمايشصددهاثلعي  دداا

 هريى  دد ابياودداا ددااثل ت م دد  ام ددىاا

ثري م  اثلمشوشاا،اب ااثل  ةاايما دؤ يا

ثريددد م  اثلةىودددعسا لددد ا  هددد  ا و  ددد ا

ثلعي  ددواابنددهاحبشدد اثريدد م  امعدداا

ثلشعحام  ت احىوعساموت د اثح دى امعداا

،ااثلشعحاثلى  ت اتحت د  ايد اات ىوهد 

ب ت ام لت ىاالب تهرموااب   ربدااثلبو نداا

ثلىه واام ماثري م  انها  ىاامداا مبدوه ا

 (ا167 اا30 ا اامعث ماثلبو ناا.ا

كا قوودري محموود ح دد ايشدد راثي دد 

يماث مددد ااثر دددعث ث اا(م2001بكووور  )

ثلةشوبددداام ل ن يددداابثل   يددداا ددداا دددهب ا

ثتيددد م  ا عتىدددعاي دددها  ددد   اثلع بوددداا

ثلتهريىودداابثلتدداا دده  اثلدده  ساثل   ربدداا

ثي   ااثلعي  واا ب ا  ت ي  ه اثل متبشاا

،اب  عال  ايص  اا هب اثتي م  ا داا

ثبت  لاا  صقاي هثذاثلع بوااثلتهريىوداا داا

نن ا ح اثل   ربدااثلعي  دوااوابمد لعي ا

 اابب  ماثلتهريااثل هيااا تايماث ت  لوداا

ا(29 اا28 .ثري ماا ىصاابثر ساثل هب 

عبوود الع وويو العوووادلي بي  دد ا

يما  ددددددىااثريدددددد ماامددددددوااا(م2004)

اا ددددئ ث احب دددد اث  ث  ا دددده اوثلعي  ددددو

بث ت ددد راثل ت م ددد  اثلعي  دددواابن يددداا

 يددد مااثل هددد  اثلع دددباا وددد ا  دددةما

ثل   ربااثلعي  واا داجا بد اثل ش يدما

بثيرم دداابثل  دد مزاثلئلئثلودداابثيب دد را

ثلع ددددددبواابثلع ددددددن ابثينددددددعثغا

ثلا عبمواالبع د  اثلشصدعيا  د اندهاي دىاا
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 يدد م  ا ئ تددااب  تددهان دد رسا ددهب ا

ثري م  امااثلعي  اا لد ا    لهد اب دهاا

كااثل ن ياا اا هببه   (ا13 اا20.ا ااا  ىص 

ح دددد ايت ددددىاا ةددددعثرا عددددعضا

ثلع دددن ابيب ددد رايبايرم دددااثلعي  ددداا

للإيدد م  اثلصدداوعسا لدد ا يدد  سا  ددت يا

،اح د اااثلت  عانن ا ح اثي دئث اثلت دو وا

يتع دداا بددااثبددت عثراب دد  ا م لشدد  ا

ثريددد م  اثلت دددو وااثل   دددوااب دددهب ا

ثتلتصدد حايباثرلت دد اامدداامعددااي ددئث ا

ثي   ااثلع  لوااثل ص مااب دهاا   يوداا

 ح اثيلو ذام ل ةماثل ىوعااله ا   ايدؤ يا

 ل اثر ش سا  دت ياحدعث اثلدهااثلىو د  ا،ا

بثت تعلددددد حواان يددددداا دددددنا دددددهب ا

 (ا301 ااا33 .ثتلته خ

أحموووود محموووود نصوووور بيشدددد را

يما تدد كا اوددعث ا  ددعثا بدد اا(م1999)

  لااثلعي  االو امصدجايبتد  اثلتدهرياايبا

ثل ت م   ابلةاا   ا دبوعا  ث ما ثنبوداا

يبان ر واا ؤ يامهبر  ا لد ا دهب ا دح ا

ثريدد مااثلعي  ددوااب ددااي  هدد ا   دد  ا

  بوددااثتبت ددش  اثلعي  دداابثلددحيايبعدداا

كامدااثل دها داابند  ساثريد م  ا برثكا    

 (ا2 ااا28 ااثلعي  واا.

أسووووووامة ريووووووا  بيب دددددد ا

يماثريدد م  اثلع ددبواا عتىددعاا(م2003)

كامددداا  ددد  اثل ددداا    ددداا   ىوددداا  دددىو 

ثلعي  ددداابريددد اث ت ددد ر  ابن  ر هددد ا

بيب ر دد اثلت ددىاا بدداا  ددت ياثلن دداا،ا

بنهايع ناال ا ل ا هااث تىد راثريد م  ا

يبااثلع ددبوااي ددهاثل   دد    اثيب بددوا

 ايددددثلتدددداا اوددددعاث ت دددد ااثل ددددعث واار

بن  ر هددد ابي  وتهددد اثلت دددىواام لت دددىاا

لن اا،امىوت  اي ةاالبشدع اثلعد  ياثلعد  سا

 ل ا  بد اب   ربداا و  د اثل ىوعودااب د ا

   ث ايع  اا ااثري مااثلع بواا  دهايما

ال ايوعا   ئام لت ىاالبعي  ااثلحيايبدئاا

 دااا%100شش ؤ اب د وبد امت دىاااال ايمايت ا

 بدد اثريدد ماا تدداايعدد  امددتش اثلةشدد  سا

ا(ا94 اا3ا.ا االلإي ماااثلىه وااثل  مصا

بثتبت ش  اثلعي  اا  اثبدتع   ا

  هيددددها ؤشددددعث اثل  لددددااثلش ددددو ل  واا

بثلىه وددداابثلتش دددواالبشدددع امعدددها عع ددد ا

ل ا يايبا ؤبعث اشهيهسا،اح  ايمابع اا

ثبتع  ساثتبت ش  ام لت ىاالن ااماا    ا

ثلتهريااتا صدماي  وداا داامدعث ما  د يعا

لو نتدد اب  ددهث  اثلىدده ااب ددهاا  ةدداا  دد ا

ثلن ددداا دددااثبدددتع  ساثبت دددش   اندددن ا

 ع   اثلتهرياابد ذايدؤ يا لد ا ىد يا

ع دد اللإيدد م  ا  ددت ث اثلعي  ددااب ع

ا(ا139 ااا2 ااثلعي  واا.

ب  ددةبااثتبت ددش  اييددى  امدداا

ثلتددهريااثلعي  ددااثل ددهي اتا صددماي  ودداا

 دداا  ددماثلتددهريااثلددحيايعددهاثل بددوباا

ثلع و دوااثلتدداايدت اثبددتمه ه البتددبوعا بدد ا

ثلعي  دداامهددهذاثتر شدد سام  ددت ىاثت ث ا

بثت    اثلعي  اابتاي ةااثل ي  اثلد ا

ثلتت  ماثلعي  وااثلع لوااث ت   ثكا ب ا يد  سا

   ابشدهساثلتدهرياامصدجامدهبما صد  ىاا
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  بودد  اثتبت ددش  البددتمب ا ددااثلتعدداا

ا(ا53 اا1اا.ا ااثلت  ما اايبعا  ماثلتهريا

 م  ايدددب عدددهاثل ن يددداا دددااثر

كاب  د رثكا كاب دعبري  ثلعي  وااي عثكات  د 

كات ت  ااثلن اا ش  امد ه اثل بد  ما     

ثل ن  ودداايبتدد  اثل   ربددااثلعي  ددواابثلتدداا

  شزا  ث ماثي اابثل ن اا دااثبدتمهثاا

ثل ثنودد  اثل متبشدداابحددحل اث دده ايددعحا

ثتبت دددش  اثلعي  دددااثل ت بدددىاال ىوعددداا

ثلت دد ياثلعي  ددااثل  دد ر اثلتدداا  ددتمهاا

ا(ا29 اا17.ا ااانن اثل  ب اثلعي  ا

 هددعا  ددةبااثلى دد اب دداا تدد ا 

عي  ددددوواام بدددد  مام   ودددداا ععمددددااثل

ثتبت ددددش  اثل ت بددددىاال ىوعددددااثلت دددد يا

ثلعي  ددااثل  دد ر انددهاي ددها ددااثلتعدداا

ثلع دددباابمعدددااثريددد م  اثلعي  دددواا

بثلع ددددما بدددد ا   ددددواا  ددددت ىاثي ث ا

ثلعي  ااندن اثل  بد اثلتدهريىاا،اثي دعا

ثلحيا ثمدناثلى  د ا لد ا  دعث اب تشودحا دحثا

ثلى  البتععذا ب ا ددبوعامع د  مايد اا

مه اام بتمهثاابب  ماثتبت دش  امدااثل دها

 ددااثلتعددااثلع ددباابمعددااثريدد م  ا

اثلعي  واا.

 :  البحثثانياً : أ مية  

ثل     ااماارمنا  دت ياثلاص مداا

ثلصدددد وااثل ع ى دددداام بددددتمهثااببدددد  ما

ثربت ددددش  اثل ت بددددىاال ىوعددددااثلت دددد يا

ثلعي  ددااثل  دد ر الددهياثلعي  ددوواامدداا

   بلدددااثل دددها ددداان ددد رساثلتعدددعضا

للإيدددد م  اثلعي  ددددواانددددن اثل  بدددد ا

ا.ااثلعي  اابثل   مص  اثلعي  وا

 :  البحثثالثا :  دف 

ا ثلتععذا بااايههذاثلى  ا لااا

ثلتععذا باامعااثل عب    اثلص واا .1

بثلىه وااثل تعبصاام ريد م  اثلعي  دواا

 ثل   عاا.

ب دددنامع ددد  مالب عب  ددد  اثلصددد واا .2

بثلىه وددااثل ع ى دداام ريدد م  احد ددها

يب لوااثل ن ياا ااثري م  اثلعي  واا

 ثل   عاا.

ثلتععذا باا ددبوعاثلىع د  مامدااثل دها .3

ا اا هب اثري م  اثلعي  واا.

 البحث:  تساؤلاترابعا:  

كامددواا •  ددما   ددهامددعبحا ثلدداا  صدد  و 

ثلصوددد  اثلصىبددداابثلصوددد  اثلىعدددهيامددداا

 ؟اااثل تاوعث اثلىه وا

  دت ياثلد  ااثلصد اامداا  د  ا  اا •

 ؟اااثلتاحيا

  دت ياثلد  ااثلصد اامداا  د  ا  اا •

 ؟اااثل عحااثلىه وااب   ربااثلعي  ا

  دت ياثلد  ااثلصد اامداا  د  ا  اا •

 ؟اااثلص ااثلتش واابثل مصوا

خامسا : المصطلحات المستخدمة فوي 

 البحث:

 الإصابات الرياضية :

 ب ايبا   ناابد ث احد ما دحثا اااااااااااا

كايبايوددعا صدد  اامتهتدد ا ثلتبدد ا صدد  ى 

م ي   اا تو ااييا ددبوعاند ر اابد ث ا
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كا كاحو و  ود  كا   ي  ح ما حثاثلتدبوعا وة  وةو 

   انهايتتما ت ا اوعث ام دو ل  واا ادما

حهاايبابراا ة ماثري ماا دنا اودعالد ما

ا(ا16 اا37ثل بهابثل ةماثلت عي اا.ا ا

 دددااثريددد مااثلتددداا صدددوااا

ي    ايبا  هاثلن ىواانن اثلت عيت  ا

يباثل ى ريددد  ا  ددد ايدددؤ يا لددداا ع ودددما

ثي  دد  ا ددااثلصودد اام ظوشتهدد اثل ىوعودداا

مص رسا ؤنتاا،اب ي م  اثل ن داا داا

    اا اا دبوعان ر اا ش  ئايتعدهيايبا

يشدد حانددهرساثلت  ددمابدد ث ا بدداا  ددت يا

ثي  دد  اثل ددبو اايباثي  دد  اثل صدد ماا

 دداا ددعث ا يدد م  انشوشدداابدد مصاا  ددىاا

 يدددد ماامبوادددداا ت ددددىاامدددداا  ندددد ا

ا(ا41 ااا10 .بظوشا

 وسائل الإستشفاء :

 ددداا بدددتمهثاا متبددد اثل بددد  ماااااااااا

ثلتهريىوددااثلتش ددواابثل ىودداابثلىو ل  ودداا

مهددهذا يددد  سا ص ب دددااثل  ددد ال   ددد  ا

ثلىه وااببع ااثلتمب ا دااثلتعدااثلعد اا

بثل   دددعااب بدددتع  سا صددد  راثل  نددداا

ب ي  سابدع اا  بود  اثربت دش  ابرمدنا

ثلةشدد  ساثلىه وددداابثلصدددهرسا بددداا  ث هددداا

ا(ا58 اا1ثل ا ياثلع  اابثلم ياا.ا اا

 البرنامج الصحي البدني :

 دد اثلىع دد  ماثلتددهريىااثل ندد  ااااااااااا

ثلددحياندد ااثلى  دد امتصدد و  ام ددةما صددتاا

ب بدددب خا ب ددداالب دددها دددااثريددد م  ا

ا(ااتعريف إجرائيثلعي  واا.ا ا

 :  الدراسات المرجعيةسادساً : 

 :  الدراسات العربية  أ.

أحمد عادل محمد قدري بكري ،   رثبااا -1

 فووووو ي ، محموووود محمووووود سووووليما 

فاعليووووة معتدددد ثما ا (31) (م2023)

برنووامج وقووائي بإسووتخدام التوودريبات 

الإ تزا يووة لتنميووة بعووض المتغيوورات 

البدنيوووة للحووود مووون إصوووابات الكتوووف 

 للسباحين الناشئين في سباحة الفراشة

ثلتعدددعذا بدددااب دددهم اثلهرثبددداا، " 

م  بودددداامع دددد  مابندددد  اام بددددتمهثاا

ثلتدددهريى  اثر تئث يددداالتت وددداامعددداا

ثل تاوددعث اثلىه ودداالب ددها دداا يدد م  ا

ثلةتدد الب ددى  وااثلت شدد واامدداابددى  اا

اثلت عيىدا  اثبتمهثااثل دتهماااا،ااثلشعثشا

بدى  ااا19،اب ة   ا وتااثلهرثباا دااا

يماثلىع دد  مابحدد ما ددااث دد اثلتتدد  ماا،

كا باا مشود ا ر داا ثل صتع ايبعا ي  مو 

ثيلددد ال شصدددماثلةتددد ابثل ن يددداا ددداا

 .ثري م  اا

إقبوووال رسووومي محمووود ، أمووول  رثبددداا -2

ريوووا  محمووود ، فووور  عبووود الغنوووي 

تووووووو ثير معتددددددد ثما ا (4) (م2024)

توودريبات المرونووة كوقايووة للحوود موون 

إصوووابات الطووورف السوووفلي لناشوووئات 

ثلتعدعذاب دهم اثلهرثبدااا،  "    الجمبا 

 دددبوعا ددهريى  اثل عب ددااح ن يدداا بدداا

لب دددها ددداا يددد م  اثل دددعذاثل دددشباا

 د اثبدتمهثااثل دتهمااا،االت ش   اثل  ىد  

،اب ة   ا وتااثلهرثبداا دااااثلت عيىا

يمابحدد ما ددااث دد اثلتتدد  ماات ىدداا،ا12
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ثلىع ددد  ماثل نددد  ااثل صتدددع اي يا لددداا

   يعا ت يدعاثلبو ندااثلىه ودااثلتداا د ا

ثري لددددا(ا،اا– بددددتههثمه ا ثل عب دددداا

ثت هث اثلىه ااثلةد ماابثل ت بداالتد سا

ثلعي  دداابثر  دد  اثل وددهايصودد ما دداا

 .معغا هب اثري م  اثلعي  وااا

سمية ناصر الحمد ، مناير سالو  رثبااا -3

ت ثير معت ثما اا  (16)  (م2024)ناصر  

إسووتخدام الوو كاء الإصووطناعي للوقايووة 

من الإصوابات الرياضوية لودي معلموات 

التربيوووة البدنيوووة بمووودار  المرحلوووة 

ثلتعدعذاب هم اثلهرثبااا،  "  الإبتدائية  

 دبوعا بتمهثااثلحح  اثريد ت  اا بااا

لب ن يدداا ددااثريدد م  اثلعي  ددواالددهيا

 عب دددد  اثلتعموددددااثلىه ودددداام ددددهثر ا

  اثبدتمهثااثل دتهمااا،ااثل ع بااثرمتهث وا

،اب ة   ا وتدااثلهرثبداا دااااثل يشا

بح ما ااث  ااا عب اا عمواامه واا،اا203

   دددوااثلددد  اابثل ععمددداا،اثلتتددد  ما

ثلتم ددوجا،اثلتم ددوجابثلتت ددو ا،ا صوددو ا

ثي ث ابثلت  ددددوااثل  ددددت عالبددددحح  ا

ثتيددد ت  االب دددها دددااثتيددد م  ا

 .ثلعي  وااا

سواعد رفيو، ، طيووب أبوو بكور  رثبااا -4

 (م2024)الصووودي، ، صوووغيري بووودل 

دور وسوووووووووائل معتددددددددد ثما ا (12)

الاسووترجا) )الاستشووفاء( فووي الت ليوول 

موون الإصووابات الرياضووية لوودي لاعبووي 

كرة ال دم )دراسة ميدانية لبعض أندية 

، " ال سووو الجرووووري لرابطووة باتبوووة(

 براثلتعددعذا بددااب ددهم اثلهرثبدداا

ببدد  ماثتبددتع  سا ثتبت ددش  (امدداا

ثلتصبوددما ددااثريدد م  اثلعي  ددواالددهيا

ت ىااحعساثلصهاا  رثباا وهث واالىعاا

ا،ي هيااثلص د اثل هد ريالعثم داام  ىدا(اا

،اب ة  د اااثل يدشا  اثبتمهثااثل تهماا

بح ما اااامع ا،اا200 وتااثلهرثباا ااا

يماييبىوددااثي هيدداا  ددعياث دد اثلتتدد  ما

م  يددد  ايىوددداانىدددمامددده اثل  بددد ا

 .لب ن ذا بااثل  لااثلص واالن ىوااا

 (م2024)محمود أحمد توفيو،   رثبااا -5

تصوووووور م تووووور  معتددددد ثما ا (34)

للتدريبات المشابرة للأداء للوقاية مون 

الإصوووابات لووودي لاعبوووي المصوووارعة 

ب دهم ا،  "  بجمرورية مصور العربيوة  

 صدد راب ددناثلتعددعذا بددااثلهرثبدداا

 صتدددع البتدددهريى  اثل  ددد مهاالددد  ث ا

لب ن يدداا ددااثريدد م  الددهيات ىددداا

ا،اثل ص ر اام  ه رياا صدعاثلععمودا

،اب ة  د اااثل يدشا  اثبتمهثااثل تهماا

بحد مااات داا،اا770 وتااثلهرثباا ااا

يمايحاددعاثريدد م  ا ددااث دد اثلتتدد  ما

  ت دد رثكامددواات ىددااثل صدد ر ااب دداا

ر  ضاثلع ن ابمعده  اثلت ئند  ا

 .ثلع بوااب  ئحاثيب  رابثل عب اا

 الدراسات الأجنبية :  ب.

نواكو كوووووووا واخووووووورو   رثبددددددداا -1

Nowakowska et al(م2019)ا 

العدقووة بووين مسووتويات معتدد ثماا(47)

العدمووات الحيويووة الروتينيووة للبد مووا 

وكفاءة عمليات الإستشفاء لدي لاعبي 
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كووورة ال ووودم خووودل موسوووو كامووول مووون 

ب دددهم اثلهرثبددداا لددداا،  المباريوووات

ثلعنندداامددواا  ددت ي  اثلتعددعذا بدداا

ثلعن دد  اثل و يددااثلعب وتودداالبىن  دد ا

بحش  سا  بو  اثربت دش  الدهيات ىداا

حددعساثلصدددهااندددن ا  بدد اح  دددما ددداا

ثل ددتهماابثبددتمهااثلى  دد ،ااثل ى ريدد  

ب ة   ا وتااثلهرثبداا داا،ااااثلت عيىا

 ود ايشد ر اي د اثلتتد  مااا،اات ااا30

اASTيما  ددت ي  اثتبددى ر   ا لدداا

ب    ددددداااCKبثلةعيددددد  وااحوتودددددئا

اLDH ودددددددددهرب وااثلنحتددددددددد  ا

كااCRبثلةعيدد  تواا ،ا تددها  بوبهدد ا عدد 

ي ةدداايما  ددةما     دداا شوددهسا دداا

ثلعن د  اثلن  داالعيددهاب صودو ا  لدداا

 .ااثربت ش  الهياثلعي  ووا

 (م2019)اFakhroفخووورو  رثبددداا -2

م ارنة ت ثير الغمر الكلي معت ثماااا(46)

بالماء البارد موع تو ثير أشوكال التودلي  

بوووووالثلد ك حووووود طووووورق الاستشوووووفاء 

ب دددهم اثلهرثبددداا لددداا،  للرياضووويين

 دبوعاثلا دعاثلةبداام ل د  اثلتععذا بااا

ثلىد ر ا دنا ددبوعايشدة  اثلتدهلو امدد لاب ا

،احد ددهايددعحاثتبت ددش  البعي  ددوواا

،ااثلت عيىددابثبددتمهااثلى  دد اثل ددتهما

ا،اامدع اا60ب ة   ا وتدااثلهرثبداا دااا

ب دد  ا ودد ايشدد ر اي دد اثلتتدد  ما لدداا

مدددعبحااث ا تلددداا  صددد  واالصددد ل ا

     ااثلتدهلو امد لابمال تاودعاثل دهيا

 .ااثل عحاامعها  ىوقاثلتهلو ام لابم

تروووواني الأحموووود وأخوووورو   رثبدددداا -3

Tahani AlAhmed et alا

بيوا  مخواطر معت ثماااا(48)  (م2021)

الإصابة لدعبات كرة ال دم الايرانديات 

الرووواة وأراء الدعبووين حووول عواموول 

،  الخطووووور وإسوووووتراتيجيات الوقايوووووة

ب ددهم اثلهرثبدداا لددااثلتعددعذا بدداا

 ر ى يا  ت ياثل ععمااثلص واامت داا

 ددهب اثريدد م  الددهيات ىدد  احددعسا

ثل دددتهماااثلى  ادددا بثبدددتمه ،ااثلصدددهاا

ب ة   ا وتدااثلهرثبداا داا،ااااثل يشا

 و ايش ر اي  اثلتتد  مااا،اات ىااا134

 ر شدد سا عدده ا  ت دد راثريدد م  ا لدداا

لددهياثلن ىدد  اثلبددحياايددتمشاالددهيه ا

  ددددت ياثل ععمددددااثلصدددد واايبتدددد  ا

ثل   ربااثلعي  واا اماب عوااثلبعاا

بمددعياثل عحددااثل  ددتعكابثلن ىدد  ا

يبتدد  اثل ددوااب ددهاا بددتمهثااببدد  ما

 .ااثربت ش  

 :  إجراءات البحثسابعاً : 

 :  منرج البحث  أ.

ثلت عيىااثل تهماااا مثبتمهااثلى  ا

ثل يدددشاام يبدددب خاثل  ددد اابالددد اب

ا.ااثلى  ل ن  ت ال ىوعاا

 :  مجتمع وعينوة البحث  ب.

 بد ااا  ت ناب وتااثلى  شت مااث

ب تص دد ااري  دداام   م دداابدد   سا(75 

ري  داالبعوتداااا(60 اا وتااثلى  ا ل امع 

(امددع ثكا15 ددته ا دده ا ثنتوددعاا،اثيب بددوا

حعوتدددااثبدددت ن واا دددااثل  ت دددناثلةبددداا
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ر عث اثل ع  ن اثلعب وداااالبهرثباا،ابال 

ب ان ااثلى   ام نتو را،ااااتبت  رساثتبتىو م

 وتااثلهرثبدااثيب بدواام ل عيصدااثلع هيداا

(ااا1بي  د ا دهب ا اا،اا اا  ت ناثلى  اا

ا.اا  يو اثلعوتا

 ( 1جودول ) 

 توصيف عينة البحث 

 العينة
 العينة الاستطدعية  ة العينة الأساسي

 النسبة  العدد  النسبة  العدد 

 % 20 15 % 80 60 الرياضيين بمحاف ة سو اج 

 75 الإجمالي 

 (2جدول )

 البحث  قيد المتغيرات في البحث  عينة أفراد  تو يع إعتدالية

 المتغيرات  م
وحدة  

 ال يا  

المتوسط  

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري
 الالتواء معامل 

 1.130 1.25 21.00 21.07 سنة  العمر الزمني  1

 0.564 1.30 178.00 177.27 سو  ارتفا) الجسو  2

 0.998 1.30 75.00 75.40 كجو  و   الجسو  3

 0.151 0.872 6.00 6.14 سنة  العمر التدريبي 4

 1.482 0.096 5.41 5.45  من  التوا    5

 1.259 0.478 15.62 15.38 سو  المرونة  6

 0.927- 0.795 45.800 46.004  من  تحمل عضله البطن  7

 0.039 0.126 2.46 2.48 مسافة  الوثب الطويل من الثبات  8

 0.677 1.12 42.00 42.00 عدد  ثنى ال راعين من الانبطا  المائل  9

 1.193 0.140 4.200 4.18  من  م15السرعة  10

(ايما  وددنا2يت دد ا دداا ددهب ا 

نو ا ع  ن اثتلتد ث ايمدعث ا وتدااثلى د ا

ثلةبواامااثل تاودعث انودهاثلى د ا عثب د ا

(ابنددددددددهاا1.482 اا0.927ا-امددددددددواا 

(ا،ا  د ا3ث  صع ا دح اثلصدو ا د امدواا  اا

ي وعا لاا     ايمعث ا وتااثلى  اماا ح ا

اثل تاوعث ا.

 :  أدوات جمع البيانات  ج.

ا ااثل ب  ماثلت لوااا مثبتمهااثلى  ا

 .ااثل ص من اثل مصوا -

ا.اا  بوماثل ب  ق -

 .ااثتبتىو م -

ثتنتىددددددد رث اثلىه وددددددداا -

ا–ثل عب ددددااا–ثلتدددد ث ما 

ثلصددد ساثل  ودددئساا–ثلت  دددما

 .اثل ع اا(ا–م ل ع ااا

ثبت  رساثبدتىو مااا ميبتمهااثلى  ا

لىع دد  مايدد ااا– دداا  ددهث اثلى  دد اا–

مدده اام بددتمهثاامعددااببدد  ماثربت ددش  ا

 .لب ها ااثري م  اثلعي  وااا

75ن =   
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خطوووات بنوواء اسووتمارة الاسووتبيا  قيوود  د.

 :  البحث

 :  تحديد محاور الاستبيا 

معدددهاثريدددنسا بدددااثيم ددد  ا

بثلهرثبدد  اثل دد مصااثل متبشدداامدداا  دد  ا

،اب اانن اثتبتش  ساثتي م  اثلعي  وااا

ثلت   اا ااثل ص مبااثل مصدواالبمىدعث اند اا

ثلى   ام  ناثبدت  رساثبدتىو ما ده اموهد ا

،ابدد اندد اا ي دد اثل  دد براثلع و ددواالبهرثبددا

ثلى  دد امت هيددهاثي  وددااثلت ددىواالب  دد برا

%اح ددها60 ودد اثر  دد اثلى  دد امت ددىاا

ي  دداالت هيددهاثل  دد براثلم يدداام لهرثبدداا

ابثلعىدد رث ابلصدها دد ا ددعضا ددح اثل  دد بر

 بد ا دده ا دااثلمىددعث اثل تمصصدواامدداا

ثتي م  اثلعي  وااب بد ااثلصد اااا    

بثلدددحياا  ددد اثنتوددد ر  ابمصددد ااثلعي  ددوا

ا لب ع يعاثلت لوااا

 بدد اايبدد  حسا ددااثل تمصصددواامدداا -

ثلصددددد ااثلعي  دددددواابثريددددد م  ا

 .ااثلعي  وا

يماتا صما هساثلمىعسا اا ده ا  دعسا -

بت ث امااثل  د  اثلعي  داان يداا

 .بثتي م  اثلعي  وااا

مت  ا بد ااا مبمهحثاثبت  ساثلى  ا

 دااااابدىعثل ع يوعاثل د مصااثبدت نساريياا

 ب ااثلص ااثلعي  دوااثلمىعث ا اايب  حساا

بالدد ارمددهث اثلددعييا دد  ا دد اابثريد م  

ا يبااا

ثل  ثمصاا ب اب د  اثل  د رايبا دهاا -

 ب   سا.

ثل  ثمصددداا بددد ايدددو يااثل  ددد رايبا -

 .اا عهيمايو يت 

 ثي  وااثلت ىواالةما   را.ا -

 .ااحش يااثل   برالبتعىوعا ااثل    س -

ا (ايرثا3ابي  ددددد اثل دددددهب ا 

ثلمىددعث ا دد  ا  دد براثبددت  رساثتبددتىو ما

ا.اابثي  وااثلت ىواالةما   را ااثل   بر

 ( 3جودول ) 

لبرنامج صحي بدني  لأختيار محاور الإستبيا   خبراء الالنسبة المئوية وف ا لآراء السادة 

 بإستخدام بعض وسائل الإستشفاء للحد من الإصابات الرياضية 

 =  7 

 المحوور  م
مواف، على وجود 

 المحور 

غيرمواف، على وجود  

 المحور 
 النسبة المئوية 

 % 71   ✓ مستوي الوعي الصحي في مجال التغ ية  1

2 
مستوي الوعي الصحي في مجال الحركة البدنية  

 وممارسة الرياضة 
✓   68 % 

3 
مستوي الوعي الصحي في مجال الصحة 

 النفسية والشخصية 
✓   61 % 

 ثدثوةوب ل  أصوبد لود  الباحوث  

 :  محاور أساسية على النحو التالي

مسووووتوي الوووووعي  ااثل  دددد راثيب  -

 .  الصحي في مجال التغ ية
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مسوووتوي الووووعي  ااثل  ددد راثلاددد  ا -

الصوووحي فوووي مجوووال الحركوووة البدنيوووة 

 .  وممارسة الرياضة

مسوووتوي الووووعي  ااثل  ددد راثلا لددد  -

الصووحي فووي مجووال الصووحة النفسووية 

 .  والشخصية

 :  تحديد عبارات المحاور

 دااندن اثل عث دنااا من ااثلىد  ا

بثلهرثبددد  اثل ددد مصاابلرث اثلمىدددعث امددداا

 ب ااثلص ااثلعي  دواابثتيد م  ا    اا

مت هيددها     دداا ددااثلعىدد رث ااثلعي  ددوا

ثلتاا عىعا اا  د براثتبدت  رسا ود ا د ا

 صتوشه ابمص الب   براثل تت واا لوه ا،ابند اا

ثلى   امت هيها ده اثلعىد رث اثلتداا تدهرسا

ا.ا   احما   ر

بمت  ا ب ا تو اايرث اثلمىعث ا  اا

ثل  ثمصدداا بدد اب دد  اثلعىدد رث ا  دد احددما

بمحل اييدى  اثلعىد رث اثل ة  داااا،   ر

ا(28 تبددت  رساثتبددتىو ماثلته  ودداا دده ا

يدد اام بددتمهثاامعدددااالبدد  اا ىدد رسا

ببدد  ماثربت ددش  الب ددها ددااثريدد م  ا

ا.ااثلعي  وا

 :  الدراسة الاستطدعية ه.

نددد ااثلى  ددد امددد  عث اثلهرثبددداا

نددددددن اثلشتددددددعسا ددددددااثتبددددددت ن واا

ب ا وتداا اااا9/1/2025 ل اااااا4/1/2025

ري د  اابالد (اري  دااا15ا ة  داا داا 

 دداايددهحااىو مثل عدد  ن اثلعب ودداالنبددت

ا.ااببى  

 :للإختبارات البدنية  المعامدت العلمية  

 الاختبارات البدنية :صدق  ( 1)

ايدهحاا ع  ماام ي   اا مثلى  ااان اا

ا بدد اثلت دد يئايددهحامت ىوددقاثتنتىدد رث 

ا ع شددنا  ددت ىااث اي ددهث   ا   دد  توا

(ا15 اب دددده   ا(اثل  وددددئسااثل     ددددا 

ايودددع اثيندددعىابثل     دددااري  دددا

اب دهب ،اري  اا(اا15 ااب ه   ا(ااثل  وئسا

ا.ااال ااي   (ا4 

 (4جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الأختبارات 

 البدنية قيد البحث  

 الاختبارات  م
وحدة  

 ال يا  

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 
 قيمة )ت( 

 المحسوبة 
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 14.06 0.174 4.55 0.099 5.49  من  التوا    1

 8.09 0.881 12.44 0.556 15.25 سو  المرونة  2

 6.715 3.03 39.30 0.537 46.19  من  تحمل عضله البطن  3

 3.747 0.148 2.19 0.146 2.45 مسافة  الوثب الطويل من الثبات  4

 3.862 2.73 38.33 1.05 42.11 عدد  ثنى ال راعين من الانبطا  المائل  5

 8.267 0.205 4.75 0.101 4.12  من  م15السرعة  6

 1  =2 =  15    
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(اب ددد  ا4يت ددد ا ددداا دددهب ا 

معبحااث ا تلاا  صد  واامدوااثل     داا

ثل  وئسابثل     داايودعاثل  ودئسالصد ل ا

ثل     ااثل  وئسامدااثينتىد رث اثلىه وداا

 ى شدعسا بداانوهاثلى  ا،ا   ايع اا تلااا

ايهحا ب اثتنتى رث ا.

 الاختبارات البدنية :  ( ثبات2)

اثلاىد  اا ع  ماام ي   اا مثلى  ااان اا

ا  دد  ساابدد ااثتنتىدد رث ا  ىوددقايعيددقا ددا

ا  ده   وتااا ب ابال ااينعىاا عسااا  ىوصه 

ا وتااب اري  اام   م ااب   ساا(اا15 

ا  ت ددنا شدد اب ددااثتبددت ن وااثلى دد 

اثيب بدددوااثلى دد ا وتدداابندد رساثلى دد 

امدوا(اابد  ا72 ااييد اااابنبدااا  تدااامش يم

ا،اثلاددد  اابثلت ىوددقاثيب اثلت ىوددقا تدد  م

ا.ااال ااي   (ا5 ااب هب 

 (5جدول )

معامل الأرتباط بين التطبي، الأول والثاني للعينة الاستطدعية في الأختبارات البدنية قيد  

 البحث 

 الاختبارات  م
وحدة  

 ال يا  

 التطبي، الثاني التطبي، الأول 
 قيمة )ر( 

 المحسوبة 
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 * 0.643 0.411 5.24 0.328 5.39  من  التوا    1

 ** 0.908 1.19 14.41 0.886 15.03 سو  المرونة  2

 * 0.0678 0.445 45.71 0.532 46.24  من  تحمل عضله البطن  3

 ** 0.877 0.121 2.36 0.138 2.44 مسافة  الوثب الطويل من الثبات  4

 * 0.686 1.28 39.90 1.03 42.200 عدد  ثنى ال راعين من الانبطا  المائل  5

 **0.944 0.110 4.09 0.144 4.14  من م15السرعة   6

ب د  ا هااا(اا5يت  ا اا هب ا 

ثلت ىوددقامددعبحااث ا تلدداا  صدد  واامددواا

مدددااثينتىددد رث ااثيب ابثلت ىودددقاثلاددد  ا

ثلىه ودداانوددهاثلى دد ا،ا  دد ايع دداا تلدداا

ا ب اثتنتى رث ا.اابى   ى شعسا باا

 :  المعامدت العلمية لدستمارة

 :  صدق الاتساق الداخلي لدستبيا 

هحادم  دد خاثلصددا مندد ااثلىدد  ا

ثلعوتدااثتبدت ن وااثلدحيايىبد ايمعث اا ب اا

 دداايعيددقايددهحااري  دداا(15 ا  دده  

ثت   حاثلهثنباابال ام   خانو اا ع  دما

ثتر ى يامواا ر دااحدما ىد رسا بد ا دهسا

 ناااثل   ربثلهر ااثلةبواالهحثاااا   رمةماا

اوا،اح  ا  ا    ام ل هبلااحةمااىو مثتبت

ا(ا7،ااا6 ا

  = 15    
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 (5جدول )

 معامل الارتباط بين العبارات والدرجة الكلية للمحاور والاستبيا   

  = 15 

 م

مستو  الوعى الصحى لد  الرياضيين 

 في مجال التغ ية 

مستو  الوعى الصحى  لد  الرياضيينفي 

 مجال الحركة البدنية وممارسة الرياضة 

مستو  الوعى الصحى لد  الرياضيين 

 في مجال الصحة النفسية والشصية 

 الاستبيا   المحور  الاستبيا   المحور  الاستبيا   المحور 

1 0.842* * 0.832 ** 0.799 ** 0.588 ** 0.641 ** 0.663 ** 

2 0.637 ** 0.641 ** 0.541 ** 0.441 ** 0.517 ** 0.769 ** 

3 0.669 ** 0.614 ** 0.686 ** 0.481 ** 0.839 ** 0.815 ** 

4 0.951* * 0.687 ** 0.609 ** 0.589 ** 0.833 ** 0.595 ** 

5 0.932* * 0.711 ** 0.607 ** 0.721 ** 0.827 ** 0.746 ** 

6 0.931 ** 0.645 ** 0.832 ** 0.778 ** 0.809 ** 0.811 ** 

7 0.838 ** 0.655 ** 0.815 ** 0.741 ** 0.878 ** 0.818 ** 

8 0.744 ** 0.707 ** 0.641 ** 0.661 ** 0.741 ** 0.758 ** 

9 0.782 ** 0.766 ** 0.953 ** 0.831 ** 0.668 ** 0.566 ** 

10   0.769 ** 0.737 ** 0.889 ** 0.833 ** 

11   0.752 ** 0.728 ** 0.869 ** 0.685 ** 

12   0.767 ** 0.719 **   

 0.304( =  0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستو  معنوية ) 

(اب دد  اا6يت دد ا ددااثل ددهب ا ا

كامددددوااثل شددددع ث ا ثر ىدددد يا ث اث صدددد  و 

بثلهر دددااثلةبوددداالةدددما  ددد را،ابمدددواا

ثل شع ث ابثلهر ااثلةبوداالنبدتىو ما ود ا

ثل   دد ماايحىددعا دداانو تهدد اا(ر يمانو دداا

ا.ا(0.05 هبلواا تها  ت ىا عت ياا ثل

 ( 7جدول  ) 

 معامل الارتباط بين محاور الاستبيا  وبعضرا 

 =  15 

 مجمو) الاستبيا  الثالث  الثانى  الأول  المحاور  م

1 
المحور الأول : مستو  الوعى الصحى 

 لد  الرياضيين في مجال التغ ية 
 0.856 ** 0.798 ** 0.937 ** 

2 

المحور الثانى : مستو  الوعى الصحى 

لد  الرياضيين في مجال الحركة البدنية 

 وممارسة الرياضة 

0.856 **  0.922 ** 0.907 ** 

3 
المحور الثالث : مستو  الوعى الصحى 

 لد  الرياضيين في مجال الصحة النفسية
0.798 ** 0.922 **  0.919 ** 

 0.304(  =   0.01قيمة ) ر ( الجدولية عند مستو  معنوية  ) 

(اب دد  اا7يت دد ا ددااثل ددهب ا ا

ثر ى يا ث اث صد  و امدوااثل  د براثلانبداا

 ع  ددددماابمع دددده اثلددددىعاا،ا عثب دددد 

ا(0.922 ا(ا 0.798مددواا اثتر ىدد يامددوا
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 ودد اثمانو دداا ارا(اثل   دد ماايحىددعا دداا

نو تهددد اثل هبلوددداا تدددها  دددت ىا عت يددداا

ا(ا.اا0.01 

 :  بيا ثبات الاست حساب معامل  

اثتبدتىو م  ا   خا ع  دمابىد  اا

 بدد ايمددعث اثلعوتددااثتبددت ن وااثل دد مصاا

ا. ى خابمت ىوقا ع  مايلش احعبال اا

 ( 8 جودول )

 ثبات الاستبيا  بتطبي، معامل ألفا كرونباخ 

=   15 

 قيمة الفا كرونباخ  عدد العبارات  المحاور  م

1 
المحور الأول : مستو  الوعى الصحى لد  

 الرياضيين في مجال التغ ية 
8 0.941 

2 

المحور الثانى : مستو  الوعى الصحى لد   

الرياضيين في مجال الحركة البدنية  

 وممارسة الرياضة 

10 0.921 

3 
المحور الثالث : مستو  الوعى الصحى لد   

 الرياضيين في مجال الصحة النفسية 
10 0.808 

 0.953 28 اجمالى الاستبيا  

(اثر شد سااا8يت  ا دااثل دهب ا اا

نو اابى  اثتبتىو ماب   بر ا ود امباد ا

(ابمددد اا0.953مدددااثتبدددتىو ماحةدددما ا

(اثلددددد اا0.808  ددددد براثتبدددددتىو ما ا

ا.(ا،ا   ايه ا ب ابى  اثتبتىو ماا0.941 

معهاث عث اثل ع  ن اثلعب وداامبد ا

(ا28ث   ل ا شدع ث اثبدت  رساثتبدتىو ما 

   برامااثلصد رسااا3 شع  ا     ا ب اا

اثلته  واا.

 :  الدراسة الأساسية و.

مت ىودددقاثلهرثبدددااا منددد ااثلىددد  ا

لبىع د  ماثلىده اا داايد ااثل دى اثيب بوااا

اا لدددددددددددااثيرمعددددددددددد  ا18/1/2025

يبددد مونا،اموت ددد اا8اابل دددهسا12/3/2025

 دداا  ىوددقا بددت  رساثربددتىو ما ددااثلشتددعسا

 بددد اااا27/3/2025 لددد اااا15/3/2025

ري  داام   م داا(اا60  وتاا ة  داا دااا

ا.ب   سا

 :  المعالجات الإحصائيوة ي.

  اثبتمهثااثل ع ل   اثر صد  واا

ثل ت بددىاال ىوعددااثلى دد ابالدد ام بددتمهثاا

ر دددعث ااSPSS Ver (25)مع ددد  ما

ا.ااثلع بو  اثل   مواابثر ص  واالبى  

 :  عر  ومناقشة النتائجثامناً : 

 عر  نتائج البحث :  أ.

 عر  نتائج التساؤل الأول : .1

 وول توجوود بثلددحيايددت ا بدداا ا

فووروق دالووة إحصووائياً بووين ال يووا  ال بلووي 

 وال يا  البعدي في المتغيرات البدنية ؟ 
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 ( 9جودول )

 التجريبية  للمجموعة والبعدي ال بلي ال ياسين بين  الفروق دلالة

  البحث  قيد المتغيرات البدنية في

 الاختبارات  م
وحدة  

 ال يا  

 ال يا  البعدي ال يا  ال بلي 
 قيمة )ت( 

 المحسوبة 
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 124.4 0.108 7.53 0.073 5.43  من  التوا    1

 23.38 0.462 17.41 0.492 15.37 سو  المرونة  2

 18.39 1.51 50.18 0.97 45.91  من  تحمل عضله البطن  3

 16.42 0.069 2.76 0.117 2.47 مسافة  الوثب الطويل من الثبات  4

 39.86 1.22 50.28 1.03 42.050 عدد  ثنى ال راعين من الانبطا  المائل  5

 15.90 0.187 3.70 0.124 4.16  من  م15السرعة  6

 2.101=   11ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستو  

(اب ددد  ا9يت ددد ا ددداا دددهب ا 

معبحا ثلاا  ص  واامواا ت ب ااثلصو بواا

لب     ااثلت عيىواالص ل ااابثلىعهيثلصىبااا

انوددهثل تاوددعث اثلىه ودااامداثلصود  اثلىعددهيا

ا.ااثلى  

 :  الثانيعر  نتائج التساؤل   .2

مووا مسووتوي  بثلددحيايددت ا بدداا 

 الوعي الصحي في مجال التغ ية ؟ 

 ( 10 جودول )

 الدلالات الإحصائية مستو  الوعى الصحى لد  الرياضيين في مجال التغ ية . 

 =   60 

 النسبة المئوية  الانحراف المعيار  المتوسط الحسابى  العبارات  م

 72.30 0.84 2.169 أحرص علي الغ اء المتكامل بإعتباره أساساً للصحة الجيدة  1

 71.08 0.85 2.132 ألتزم بن افة اليدين قبل وبعد الطعام بإستمرار  2

 71.57 0.89 2.147 أبتعد عن تناول الوجبات الغ ائية السريعة أو المعدة خارج المنزل  3

 55.88 0.79 1.677 أقلل من تناول الوجبات الغ ائية السريعة أو المعدة خارج المنزل  4

 70.10 0.87 2.103 أحرص علي تناول العناصر الغ ائية التي تمدني بالطاقة  5

 67.16 0.88 2.015 أ تو بشرب كمية كافية من السوائل أثناء ممارستي النشاط الرياضي  6

 73.04 0.87 2.191 أتناول كمية متوا نة من الطعام وب در مناسب  7

 67.89 0.85 2.037 أبتعد عن العنف والإحتكاكات الشديدة أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية  8

 68.63 0.776 2.059 الاجمالى 

(ايماا10يت ددد ا دددااثل دددهب ا ا

  ددت ىاث  دد ل ا ىدد رث ا  ددت ىاثلدد   ا

ثلص  الهىاثلعي  ووااماا  د  اثلتاحيداا

%ا(ا،ا ودددد اا68.63مت ددددىاا   يدددداا ا

 صب ا  وناثلعى رث ا بد ا  داا   يداا

(اثلدددد اا%55.88 تددددعثب ا دددد امددددواا ا

ا(ا.73.04% 

    60ن = 



 
( م 2025)   ديسمبر   -  الثاني الجزء    –  الرابع العدد    -العاشر المجلد    -جامعة العريش   -  كلية التربية الرياضية   -مجلة سيناء لعلوم الرياضة   

 

190 

مووا مسووتوي  بثلددحيايددت ا بدداا  :  الثالثعر  نتائج التساؤل   .3

الوعي الصحي فوي مجوال الحركوة البدنيوة 

 وممارسة الرياضة ؟ 

 (  11جودول )

الدلالات الإحصائية مستو  الوعى الصحى لد  الرياضيين في مجال الحركة الحركة  

 البدنية وممارسة الرياضة 

 =   60 

 العبارات  م
المتوسط  

 الحسابى 

الانحراف  

 المعيار 

النسبة  

 المئوية 

 88.97 0.55 2.669 أجعل ممارسة الرياضة جزءاً رئيسياً من برنامجي اليومي  1

 89.22 0.51 2.677 أمشي فترات طويلة يومياً لتنشيط الدورة الدموية لجسمي  2

3 
أترك ممارسة النشاط الرياضي ال ي يتسبب في إصابتي ولا يتناسب  

 مع تكويني الجسماني 
2.640 0.57 87.99 

 87.25 0.60 2.618 أ تو بإجراء كشف طبي للإطمئنا  علي نفسي بصورة مستمرة  4

 88.24 0.56 2.647 أ تو بمعرفة شروط المشي الصحيد في الشار)  5

 86.03 0.62 2.251 أ تو بمعرفة كيفية إلت اط الأشياء وحملرا عن الأر   6

 86.76 0.59 2.603 أ تو بمعرفة عمل الأجرزة الحيوية في جسمي  7

 88.48 0.56 2.654 أجري عمليات الأحماء والإطالة قبل ممارسة النشاط الرياضي  8

 76.47 0.59 2.294 أحرص علي الأحماء الجيد قبل ممارسة النشاط الرياضي  9

 87.99 0.57 2.640 أحرص علي الجلو  المعتدل وقاية من مشكدت العمود الف ري 10

 86.69 0.483 2.601 الاجمالى 

(ايماا11يت ددد ا دددااثل دددهب ا ا

  ددت ىاث  دد ل ا ىدد رث ا  ددت ىاثلدد   ا

ثلص  الهىاثلعي  ووااماا    اثل عحداا

ثلىه وااب   ربدااثلعي  داامت دىاا   يداا ا

%ا(ا،ا ودددد ا صددددب ا  وددددناا86.69

ثلعى رث ا ب ا  اا   ياا تدعثب ا د امدواا

ا(ا.ا89.22(اثل ا ا%اا%76.47 ا

 :  الرابععر  نتائج التساؤل   .4

مووا مسووتوي  بثلددحيايددت ا بدداا 

الوعي الصحي في مجال الصوحة النفسوية 

 والشخصية ؟ 
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 (  12جودول )

الدلالات الإحصائية مستو  الوعى الصحى لد  الرياضيين في مجال الصحة النفسية  

 والشخصية 

 =   60 

 العبارات  م
المتوسط  

 الحسابى 

الانحراف  

 المعيار 

النسبة  

 المئوية 

 70.34 0.92 2.110 أستشر الطبيب مباشرة فور الشعور بالألو  1

 69.61 0.91 2.088 أحافظ علي و ني بشكل مستمر  2

3  ً  71.32 0.89 2.140 أحرص علي النوم ليدً وقتاً كافيا

 69.85 0.91 2.096 ألتزم بالإستحمام خاصة بعد ممارسة الرياضة  4

5 
أحرص علي تعويض جسمي للتروية الجيدة وأشعة  

 الشمس بصورة سليمة 
2.125 0.94 70.83 

 63.73 0.75 1.912 تجنب وسائل التعب البدني والإجراد  6

 68.14 0.87 2.044 أحرص علي إست امة الرقبة عند إستخدام الجوال  7

8 
أرتدي المدبس والأح ية الرياضية المناسبة عند 

 ممارستي للنشاط الرياضي 
2.272 0.95 75.74 

9 
أتجنب ممارسة النشاط الرياضي بعد تناول الطعام  

 مباشرة 
1.0927 0.78 64.22 

10 
أحرص علي تكوين عدقات جيدة مع  مدئي في  

 ممارسة الأنشطة الرياضية 
2.162 0.93 72.06 

 69.58 0.797 2.088 الاجمالى 

(ايماا12يت ددد ا دددااثل دددهب ا ا

  ددت ىاث  دد ل ا ىدد رث ا  ددت ىاثلدد   ا

ثلص  الهىاثلعي  ووااماا  د  اثلصد اا

ا69.58ثلتش واابثل مصدواامت دىاا   يداا 

%(ا،ا و ا صب ا  ودناثلعىد رث ا بد ا

(ااا%63.73  اا   ياا تدعثب ا د امدواا اا

ا(ا.ا%75.74ثل ا ا

 ثانياً : مناقشة نتائج البحث :

 نتائج التساؤل الأول :  مناقشة .1

 وول توجوود بثلددحيايددت ا بدداا ا

فووروق دالووة إحصووائياً بووين ال يووا  ال بلووي 

 وال يا  البعدي في المتغيرات البدنية ؟ 

(اب ددد  ا9يت ددد ا ددداا دددهب ا 

معبحا ثلاا  ص  واامواا ت ب ااثلصو بواا

لب     ااثلت عيىواالص ل ااابثلىعهيثلصىبااا

انوددهثل تاوددعث اثلىه ودااامداثلصود  اثلىعددهيا

ا.ااثلى  

يوسوووف  السووويد مرفووو ب ؤحدددها

 بد ا ددعبرسا  دعث اثلش دد اام(2001)

ثل ىااثل د  مالبعي  داانىدمامده اثل  بد ا

ي هئ د اثل و يداااابيبت  البتدحدها داابدن ا

بيعددهاالدد ا ددااي دد اثلعت يددعاثيب بددواا

لب ن يدداا ددااثريدد م  اثلعي  ددواابحددحل ا

ا  موعاثلمه ااثل ىواا دناحت مداا صد ريعامدا

  لددااثريدد م  اثلم وددعسابيي دد ا صعيددعا

ا(ا21 اا38.ا اااين واالع  ساثلن ا

 جفوووووروديوووووع لوووووين يإب ؤحدددددها

يماثل عب دداا  دده امددااثر شدد ساام(1999)
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كاااثل  ت ىاثل ه ري ،اب ص اثل عب دااي لىد 

  دد ايددؤ يا لدد اث ت دد راثريدد م  اثل دد  سا

،ابلهددحثاي دداا بدد اثل ددهرموااابثل ئ تددا

ثت ت دد اامتت وددااثل عب دداابثل ددهىاثل عحدداا

ا(ا160 اا7.ا اثلة  مالب ش يماا

عبود الخوال،   الودين  عصامبي وعاا

يماثلصددد ساثلع دددبواا دددااي ددد اام(1992)

ثلصهرث اثلىه واابثل عحوااثلتداا دؤبعا بد ا

،اا  ددت ىاثي ث امددااثي  دد ااثلعي  ددوا

ب عتىددعاثلصدد ساثلع ددبواا ددااي دد اثلعت يددعا

ا(ا85 اا21ا.ا ااثيب بوااثل  وئسا

 محمود  أيمون عبودهب ؤحها رثبدااا

يمامعث ماثلص ساثل ت ث  اا ؤ يااام(2003)

.اا ل ا ش  يا هب اثري م  اثل ن يداا تهد 

ااا(ا8 اا8 ا

ب تشددقا تدد  ما رثبدد  احددنكا دداا

، ( 32) (م2003 يووادة ) محمووود محموود

ا(44) م(2004)عميووورة  وليووود درويوووش

 بدد ا ت وددااثلتدد ث ماثلع ددباالبع ددن ا

ثلع  بدداا ثل  عحددا(امددااثي ث ابثلع ددن ا

ثل ص مبددداا ثل  ددد  س(الهددد امدددااثي  ددد اا

ا.ااثلعي  وا

بيما ددهب ا ددح اثريدد م  الدد ا

 نندداا ى شددعسام لبو نددااثلىه ودداا ددااندد سا

،ا ود ايت د ا دااندن اثل دةماااب عب ا

 بدد ا     دداااثل  دد ااثلت ددعي اا  ت دد  

حىوعسا ااثيرم اابثيب د رابيي د ا تو داا

للإبتمهثااثل تةعرالن ىواايةد ما ع د ا

للإي م  ان ياا اثال ايةدااثلن داا عدها

كا  ب ا  دت ىا ودهاي د  الد ام ل ن يداااامه و 

 اا ب اثري م  ابيتشقاال ا نا د ايشد را

   محموووووووود قوووووووودر  بكوووووووور   لودددددددد ا

ا(91 ا29 .م(2017)

العووالو  عبوود الحميوود  ينووبب ؤحددها

 ل ايما  لااثرر  حابثر ود  ااام(1997)

،ابيؤ ياثلتعداا لد انبدماب تد ن اااثل هيه

مدددااثلع دددمامدددوااثل     ددد  اثلع دددبواا

ثل متبشااب هااثلتت بقامااثلع ماثل شصدباا

يصبددما ددهىا   دد ساثل عحدداامددوااثل ش يددما

بيصدد  ىاامصددهثماثل ددع اابثل هدد رسا،اح دد ا

ي  ا  ه ا اوعث ا دااشدد ه ا بد رساب وتوداا

ثل هدد  اثلعصددىاالبع ددن ابن يدداا ددنا

ثيشم غايوعاثل دهرمواا ودهثكا  د ايدؤ ىا

ا(ا100 اا14 اا.اا ل ا هب اثري ما

بيع ددناثلى  دد ا ددح اثلتتدد  ماثلدد ا

ااىع دددد  ماثلتددددهريىلبثلتدددددبوعاثري دددد ماا

ماا ت ودااثلصد سااام بتمهثاابب  ماثتبت ش  

ثلع ددبواا،اب تشددقا ددح اثلتتدد  ما ددنا تدد  ما

 (م2015أميوورة محموود العباسووي ) رثبدداا

بثلتدداانبصدد اث دد اثلتتدد  ماثلدد ايماا(6)

ثلىع   ماثل ن  ااي ىا ل ا   اامااثلصدهرسا

ا.ااا   اامااثلصهرساثلع بوابثلع بواا،ا

مفتووى إبوورا يو حموواد ح دد اي ددوعا

ثلددد اثماثلتدددهريى  امددد ي بث اا(م2001)

بثي هددئساي ددهاثت    دد  اثل هيادداامدداا

ثلتهريااثلعي  اابي هاثلتصتو  ابثل بد  ما

ثلاوددعا صبوهيدد ابثلتدداا هددهذا لدد ا   ددواا

ثي ث اثلعي  اابي ةاا ااننلهد ا  د يعا

ثلصهرث اثلىه وااثلم ياام لبعىداا  د اي ده ا
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مدداا ت ودد اب  دد يعاثي ث اثلىدده اابن يدداا

ي ه ا ت وئامع  ماثي  مابثل ن ااببده ل ا

م لتهرياامهد ا،اااثبتمهث ه امااي  حااي   

ح دد اي هدد ا تددو الن دداا تصددعاثلت دد يقا

بمدد نااثي بث اثينددعىاثلتدداا  دده امدداا

  بو اثلتدهرياابيماثلئيد  ساثل تهر داامداا

 دداا صددهثراثل ص ب ددااثلتدداايتبص  دد اثلن دداا

ي ماثل صد  ا بد اثلتةود اثلع دباا  د ا

ي عددماثلع ددب ايحاددعانددهر ا بدد ا  ث هدد ا

ثلعا اثل هيهابم لت لاا   دواابدع ااي ث ا

ثت صىدد ضاثلع ددباا  دد ايت بددااثلتعحوددئا

 بددد ا ت يدددعاحاودددعسا ت ددد ااثلصدددهرث ا

ثلىه وددااثلم يددااب دد ايددع ىجام ل ددع اامدداا

ثلت عكابي ث اثل ه رث ام دع ااب ند امداا

ا(ا66 اا40اثل ن ابثل ة ماثل ت بىواا.ا 

ب تشدددقا دددح اثلتتددد  ما ددداا تددد  ما

 (م2002وليووود حسوووين حسووون ) رثبددداا

بثلتددداانبصددد اث ددد اثلتتددد  ماثلددد اا(43)

 دهب ا   داامداا تصدعاثلصد ساثلع دبواا

 وددد اب ددده امدددعبحامع يددداااث ا تلددداا

  صدد  واامددوااحددما ددااثلصو بددوااثلصىبدداا

 .بثلىعهيابلص ل اثلصو  اثلىعهياا

ب تشقا ت  ما ح اثلهرثباا نا ت  ما

 (م2011سوووحر مرسوووي السووويد ) رثبددداا

بثلتددداانبصددد ا لددد ايماثلىع ددد  ماا(15)

ثلتهريىااثل صتع ايبعا ي  مود ا بد ا   دواا

ا.  ت ىاثلص  اثلع بواالعوتااثلى  اا

بيع ناثلى  د ا دحثاثلت  دااثلد ا

يىوعدددااثلىع ددد  ماثربت دددش  ااثل صتدددع ا

بيعيصدداا ة يتدد اب ددحثايتشددقا ددنا رثبدداا

،  (35) م(2023محموووود سوووعد حامووود )

،  (9) م(2022إيروواب محموود البحيووري )

عبوووود الوووورحمن منصووووور عبوووود الجووووابر 

، غول غوال عودة ، بون   (19)  م(2021)

قوووة علووى ، صووغير نووور الوودين ، قاضووي 

 .ا(24) م(2007الجيدلي )

ب ددحثاي ودداا ددااثلت دد ؤ اثيب ا

 ول توجود فوروق دالوة ثلحيايدت ا بداا اا

إحصووائياً بووين ال يووا  ال بلووي وال يووا  

االبعدي في المتغيرات البدنية ؟ 

 :  الثانينتائج التساؤل    مناقشة .2

مووا مسووتوي بثلددحيايددت ا بدداا ا

 الوعي الصحي في مجال التغ ية ؟ 

(ايماا10يت ددد ا دددااثل دددهب ا ا

  ددت ىاث  دد ل ا ىدد رث ا  ددت ىاثلدد   ا

ثلص  الهىاثلعي  ووااماا  د  اثلتاحيداا

%ا(ا،ا ودددد اا68.63مت ددددىاا   يدددداا ا

 صب ا  وناثلعى رث ا بد ا  داا   يداا

(اثلدددد اا%55.88 تددددعثب ا دددد امددددواا ا

ا(ا.73.04% 

 بددددااا( 7العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

(ا%73.04م  ما  ىاا ااالأولثلتع وااا

ي ت ب اح واا ت ث  اا ااثل ع اا،ا و اا

 .اابمصهرا ت با

 بددددااا( 1العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثوووووانيثلتع وددددداا

ي ددددعغا بدددداا(ا،ا ودددد ا72.30% 

كالبصد اا ثلاحث اثل تة  مام  تى ر ايب ب 

 .ااثل وهسا
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 بددددااا( 3العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثالوووووثثلتع وددددداا

يمتعددها دداا تدد ب ا(ا،ا ودد ا71.57% 

ثل  ىدد  اثلاحث وددااثل ددعيعاايباثل عددهسا

 .ن رساثل تئ 

 بددددااا( 2العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالرابوووووعثلتع وددددداا

يلتئاامت  مااثلوهياا(ا،ا و اا71.08% 

 .اانىمابمعهاثل ع اام بت عثر

 بددددااا( 5العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مدددد  ما  ددددىاااالخووووامسثلتع ودددداا

ي عغا باا ت ب ا(ا،ا و اا70.10% 

 .اثلعت يعاثلاحث وااثلتاا  ه اام ل  نا

 بددددااا( 8العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مدددد  ما  ددددىاااالسوووواد ثلتع ودددداا

ي تدددد ب اح ودددداا(ا،ا ودددد ا67.89% 

 .ا ت ث  اا ااثل ع اابمصهرا ت با

 بددددااا( 6العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالسوووووابعثلتع وددددداا

ي دت ام دعخاح وداا(ا،ا و اا67.16% 

ح مودداا ددااثل دد ث مايبتدد  ا   ربدددتاا

 .ااثلت  ياثلعي  ا

 بددددااا( 4العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثوووووامنثلتع وددددداا

ينبددما دداا تدد ب ا(ا،ا ودد ا55.88% 

ثل  ىدد  اثلاحث وددااثل ددعيعاايباثل عددهسا

 .ن رساثل تئ 

بنهايع ناثل  دت ىاي د ا متبد ا

ث    دد  اثل ددى خا    دد انص يدد ا  دد ا

،امصدددهايابددداا بددد ااثل دددب حو  اثلصددد وا

نتودد ر  ال يحيددااثل صددتعااتاه اث    دد  

بثل  عبم  اثلا  ياا ناثل ودما لد ا تد ب ا

يبا د ااfast foodييع اابب ى  ابدعيعاا

 Junkyاي بددقا بودد ام ييع ددااثلم بيددا

foodتددددبعياامدددااالددد ام لعهيدددها دددااا 

ثل دددؤبعث ا دددااموتهددد اثر دددنما تهددد ا

م  تعثمودداا ىددعاببدد  ماثر ددنااثل صددعب سا

،ام دنا دااثلتددبوعااابثل     اابثل ع وا

،ابثلعد ل ااابثل  يجاثل هيهالب وهي اثلعن ودا

ااااثتمتعث ددددددااب    ددددددااثينددددددعثما...ا

ا(ا687 اا26(ا،ا اا662 اا5 . لخ

ب دد  سا دد تايعث دد مامددااالدد ا

ثلتعبو دد  ابثلصدد ث وااثلصدد وااثل ع ى دداا

كا  ااثر ى ي ام د ااا،ام نكااام لاحث انص ي 

،ا ودد ااي ت    دد ا دداابددععث ا عثريددا

يةدد ما  ددجا تدد ب اثييع دداايوددعا تددت  ا

،ا اايئيها دنا يد  سااانن ا ع بااثل عث صا

اثلع عا عه ا ت ب اثييع ااند رساثل تدئ 

،ابحاوددعثاتايددت ا تدد ب اب ىددااثرم دد رايبا

،ااب ىددااثلاددحث امدداا ددح اثل ع بدداام  ت دد اا

 ودد ا ماثلا لىوددااثلع  دد ا ددااثل ددعث صواا

يدددحب مام ددع اابيتصددعم ما دداا تدد ب ا

ثل  ىدد  اثلع و ددواابي وبدد ما لدد اثنتودد را

ثيحن اثل عيعاابثل هبااثلت  وعالتةد ما

لبمددددعبسابثل  دددد رحااالددددهيه اثلشعيددددا

بثت ت ددد سا دددناثييدددهن  ايباثلبعددداايبا

ا(ا4 ااا22.ا ااا    هساثلتبش  

ب تشددقا ددح اثلتتو دداا ددنا رثبدداا

ثلتدددااا(23) (2012عبوود الحووو، )اعموواد
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يشدد ر ا لدد ايما  ددت ىاثلدد  ااثلصدد اا

كا ا.الهىايمعث اثلعوتااح ما ت ب  

اح ددد ا تشدددقا دددنا تددد  ما رثبدددا

 Vanderveen et alفندرفين وأخورو  

ثلتدداا  يددب اثلهرثبدداا( 49م( )2010)

 لدد ا     دداا ددااثلتتدد  ما تهدد اث مشدد ضا

،اب تشدقا  دىو اااثل  ااثلص اام دةما د اا

 لدد ا ددهسا تدد  ما تهدد اث مشدد ضا  ددت ىا

ا.اثل  اابثل ععما

يدددعىاثلى  ددد ايماظهددد را دددح ا

ثل عت يااثر ص  واا  عثا ل ا هىاث ت د اا

م ل عب  دد  اثلاحث ودداابثر ى يهدد ااثلعي  ددا

 وددد ا اودددعاامدددد ث اثل  هددد  اثلعي  دددا

بددب حه ا  دد اثل ددب كاثلدد ظوشاالع بودد  ا

 دداابددن ابدد    ااثله دد اب دد ايتايصددم

 ودد ايحدده اثلعهيددها ددااثل عث ددناثل تعبصدداا

محمود م لت ث ااثلاحث وااب ت ا  ايش را لود اا

م( 2009)  سعد الأمين وأحمد علي حسون

يماثل عدد ااثلددحيايتت بلدد اثلعي  ددو مانىددما

ثل   رحاامااثي   ااثلعي  وااب ث انىدما

اثلتدهرياايباثل ت م دداامد هدد اتا متبدد ا  دد 

ث ت  ا بد ا ت بلد اثلن داايد ث اثل  بد ا

ثلعي  اا اا و اي  اي داا تد ب اثلادحث ا

نىما   ربااثلت  ياثلعي  اامشتعسا  توداا

م دةمااا(بد    اا7 لد اااا1 دااا ااتا صما ا

 د ا.اح د اي دداايما ةد ماثل  ىدااثلاحث ودداا

نىدددماثل  ددد رحاامدددااثي  ددد ااثلعي  دددواا

ببددهبااثله دد اايدداوعساثل  دد ابشدد  با

ببدددعيعااثت تصددد غا وددد ا ماثلصبدددقا

بثلتدد  عاثلتش ددا،انددهايددؤبعا بدد اشددهواا

ثلن ددااب بدد ا  بودداا  دد اثل عدد ا،ا ددنا

ثل عدد ااثل ت دد ااح ودداامددااثل دد ث اا  تددا

ثلعب وتودددداا ددددنا يدددد  سا  ددددىااثل دددد ث ا

ثلةعم  وهرث وااثلتداا تهد اثير ايباثلمىدئا

ثلح توددااابثلش ثحد ،اب  دىاانبودما دااثل د ث 

ل   تدددد ال ندددد اييدددد  امدددداا  بودددداا

ا(ا307 اا27 .ثله  ا

ب تشقا تد  اثلى د ا دنا د ااحدع ا

ام(1997)بروواء الوودين إبوورا يو سوودمة 

 ىوااب   ا ننداان يداامدواا  د ااثلتاحيداا

بثلهلوما بد االد اي د ابىد ااابثي ث اثلىه ا

يما ت ب اثلاحث اثلاتاام لةعم  وهرث العهسا

ييدد اانىددماثل  دد مص  ايددؤ يا لدد ا   ددواا

ثل بةددد  ايبتددد  ااثلتتددد  ابحدددحل ا تددد ب 

ثل   م  اثل  يبااي   ها ب ا دنعاظه را

ا(ا34 اا11.ا ااااثلتعااب   وااثي ث 

ب حثاي واا بدااثلت د ؤ اثلاد  اا

مووا مسووتوي الوووعي ثلددحيايددت ا بدداا ا

االصحي في مجال التغ ية ؟ 

 :  الثالثنتائج التساؤل    مناقشة .3

مووا مسووتوي بثلددحيايددت ا بدداا ا

الوعي الصحي فوي مجوال الحركوة البدنيوة 

 وممارسة الرياضة ؟ 

(ايماا11يت ددد ا دددااثل دددهب ا اا

  ددت ىاث  دد ل ا ىدد رث ا  ددت ىاثلدد   ا

ثلص  الهىاثلعي  ووااماا    اثل عحداا

ثلىه وددااب   ربددااثلعي  دداامت ددىاا   يدداا

%ا(ا،ا ودددد ا صددددب ا  وددددناا86.69 

ثلعى رث ا ب ا  اا   ياا تدعثب ا د امدواا

ا(ا.ا89.22(اثل ا ا%اا%76.47 ا
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 بددددااا( 2العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

(ا%89.22م  ما  ىاا ااالأولثلتع وااا

كا،ا ودد ا ي  دداامتددعث اي يبددااي  ودد 

 .االتت وجاثلهبرساثله  ياال   ا

 بددددااا( 1العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثوووووانيثلتع وددددداا

ي عدددما   ربددداا(ا،ا وددد ا88.97% 

كا دداامع دد   اا ثلعي  دداا ددئ ثكار و ددو 

 .ااثلو  ا

 بددددااا( 8العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثالوووووثثلتع وددددداا

ي دددعيا  بوددد  ا(ا،ا وددد ا88.48% 

ثي    ابثري لاانىدما   ربدااثلت د يا

 .ااثلعي  ا

 بددددااا( 5العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالرابوووووعثلتع وددددداا

ي ددددت ام ععمدددداا(ا،ا ودددد ا88.24% 

 .ااشعبياثل  ااثلص و امااثل  رس

ا( 10،  3العبارتوووا  رقوووو )  صدددب ا -

مدد  ما  ددىاااالخووامس بددااثلتع ودداا

ي دددعكا   ربددداا(ا،ا وددد ا87.99% 

ثلت دد ياثلعي  ددااثلددحيايت ددىاامدداا

 يددد متاابتايتت بدددداا دددنا ةدددد يتاا

ي دددعغا بدددااثل بددد  ا،ااثل  ددد   ا

ثل عتدده ابن يدداا دداا  ددةن اثلع دد  ا

 .ااثلشصعي

 بددددااا( 4العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مدددد  ما  ددددىاااالسوووواد ثلتع ودددداا

ي ت ام  عث اح د ا(ا،ا و اا87.25% 

يىددااللإي  تدد ما بدداا ش دداامصدد رسا

 .اا  ت عسا

 بددددااا( 7العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالسوووووابعثلتع وددددداا

ي ت ام ععمداا  دما(ا،ا و اا86.76% 

 .اثي هئساثل و يااماا   ا

 بددددااا( 6العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثوووووامنثلتع وددددداا

ي ت ام ععمدااحوشوداا(ا،ا و اا86.03% 

 .ا لتص ياثيشو  اب  به ا ااثيرض

 بددددااا( 9العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالتاسوووووعثلتع وددددداا

ي ددددعغا بدددداا(ا،ا ودددد ا76.47% 

ثي  دد  اثل وددهانىددما   ربددااثلت دد يا

 .ااثلعي  ا

بنهايع دناثل  دت ىاثل ع شدنايما

 ع  اثل   رب  اثلعي  وااب  ايع ىجامه ا

اثلعي  ددووا دداا عحدد  امه ودداا دد ا ددهرياا

كالتمصصدده ا  بوهدد امصدد رسابددبو اا ىعدد 

،ابيما حثاح مايت ا  د ا شدعثذاااثلعي  ا

،ا  دد ابدد   اثل ددهرموااب   ودد ا دداانىددما

م ددةما ى شددعامدداارمددنا  ددت ىاب ددوه ا

ثلصدد اامدداا ددحثاثل   دداا ص ر دداام  دد  ا

 عع ددد ثالدددىعاااندددهثلتاحيدددااثلدددحياندددها

ثل عب    اثل تعبصاام امصد رسا  عيدااي د ا

ي لاا   رب  ه اماا    اثلتاحيداامة  د ا

 ت امصد رسامع يداابند رسا  د حاثلع بوداا

ثلتعبو وددداابمعودددهثكا ددداا شدددعثذاب   وددد ا

،ا  دد ماا لدد ايما  دد  اثلتاحيددااثل ددهرمواا

 تهثنمامو اثلعهيها ااثلع ث ماثينعىالعما
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يمع  دد ابص مدددااثيبدددعساب  دددت ىاب وهددد ا

ثلصدد اامدداا ددحثاثل   ددااب دد ا تىعدد ا دداا

   ث اب ص لوهامدااثلتاحيدااب د ايتد ثمعالهد ا

ا.اا اا  ة    ا ع ى اامحل 

بنهاي  عد اثلعهيدها دااثل عث دنا

بثلى دد  ابثلت ددعث اثلعب ودداا بدد اي  ودداا

   ربااثلت  ياثلعي  اامصد رسا ت  داا

مصدجا بد اثل هد  اثلدهبرياااب  ت عسالدو 

بثلصباابثلع ن ابثل هد  اثلتتش داالةداا

يي دد اح  ىدد سابددب كايدد اا شوددهابيي دد ا

بنها دعغاثلى  د ااا ي  ماالبت  وااثلتش وا

 ب ا   يعا دحثاثل دب كابمصد رسامع يداا

م و اي  اي  اثلعىد رث امصد رسا ؤحدها

   ربدااا ب ا عث  ساثلشدعبحاثلشع يداامدا

ثلعي  دداابثلتددهرياابالدد ا  تدداال ددهب ا

ي دعثضاثلتدهريااثل شدعياب دااي دعثضا

ن وددعسا ت دددا دداا يدد  ساث ت دد  اثلتددهرياا

 شعيددداالتتت بددداا دددناثلشدددعبحاامصددد رسا

ثلشع يدداالبعي  ددووااب ددؤ يا لدد ا ددهب ا

ثريد ماالددو امصددجا يد م  ا  ددبواالةدداا

ثلتش ددوااب تهدد اا ددئ ث ا لدد ا شدد ن اثريدد ما

ا.ااثلصبقابثتحت  خاب هااثت ئثماثت شع لا

ب حثاي وداا دااثلت د ؤ اثلا لد ا

مووا مسووتوي الوووعي ثلددحيايددت ا بدداا ا

الصووووحي فووووي مجووووال الحركووووة البدنيووووة 

 وممارسة الرياضة ؟ 

 :  الرابعنتائج التساؤل    مناقشة .4

مووا مسووتوي بثلددحيايددت ا بدداا ا

الوعي الصحي في مجال الصوحة النفسوية 

 والشخصية ؟ 

(ايماا12يت ددد ا دددااثل دددهب ا اا

  ددت ىاث  دد ل ا ىدد رث ا  ددت ىاثلدد   ا

ثلص  الهىاثلعي  ووااماا  د  اثلصد اا

ا69.58ثلتش واابثل مصدواامت دىاا   يداا 

%(ا،ا و ا صب ا  ودناثلعىد رث ا بد ا

(ااا%63.73  اا   ياا تدعثب ا د امدواا اا

ا(ا.ا%75.74ثل ا ا

 بددددااا( 8العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

(ا%75.74م  ما  ىاا ااالأولثلتع وااا

ير دددهياثل نمددد ابثي حيددداا،ا وددد ا

ثلعي  دددوااثل ت بدددىاا تدددها   ربدددتاا

 .االبت  ياثلعي  ا

 بدددااا( 10العبوووارة رقوووو )  صدددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثوووووانيثلتع وددددداا

ي ددددعغا بدددداا(ا،ا ودددد ا72.06% 

 ة ياا نند  ا ودهسا دنا  ن داامداا

 .اا   ربااثي   ااثلعي  وا

 بددددااا( 3العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثالوووووثثلتع وددددداا

ي عغا بااثلتد اا(ا،ا و اا71.32% 

كا كاح مو   .الونكابنت 

 بددددااا( 5العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالرابوووووعثلتع وددددداا

ي ددددعغا بدددداا(ا،ا ودددد ا70.83% 

 ع ياا   االبته يدااثل ودهسابيشدعاا

 .اثل   امص رساببو ا

 بددددااا( 1العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مدددد  ما  ددددىاااالخووووامسثلتع ودددداا

يبت دددعاثل ىوددداا(ا،ا وددد ا70.34% 

 .اا ى شعسام راثل ع رام يل ا
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 بددددااا( 4العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مدددد  ما  ددددىاااالسوووواد ثلتع ودددداا

يلتددئاام ربددت   اا(ا،ا ودد ا69.85% 

 .اان ياامعها   ربااثلعي  ا

 بددددااا( 2العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالسوووووابعثلتع وددددداا

ي  مزا بدااب  داا(ا،ا و اا69.61% 

 .ام ةما  ت ع

 بددددااا( 7العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالثوووووامنثلتع وددددداا

ي ددددعغا بدددداا(ا،ا ودددد ا68.14% 

 . بتص  ااثلعنىاا تها بتمهثااثل  ث 

 بددددااا( 9العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالتاسوووووعثلتع وددددداا

ي  تددداا   ربددداا(ا،ا وددد ا64.22% 

ثلت دد ياثلعي  دداامعددها تدد ب اثل عدد اا

 .اا ى شعسا

 بددددااا( 6العبووووارة رقووووو )  صددددب ا -

مددددد  ما  دددددىاااالعاشووووورثلتع وددددداا

ي  تدددااببددد  ما(ا،ا وددد ا63.73% 

 .اثلتعااثلىه اابثر ه  

بنددهايع ددناثل  ددت ىاثل ت بددجا

  ددعثكايما ددحثاثل  دد  ايتدددبعام لعهيددها دداا

تعدددعضالهددد ايثلع ث دددماثلم ر ودددااثلتددداا

،ابلعدماثلتهريىودااان رسا  د حااااثلعي  ووا

 دداايمع  دد اثل ددا ياثلتش ددواابثل ددعبذا

ثلىو ودددداابثيبددددعيااثل  و دددداابثلاص مدددداا

،ام   ددداايمااثل  ت عودددااثل ع ى ددداامدددحل 

مو  ايتعبقامهدحثاااثلعي  اتعب  اايااحاوعثكا   

ثل   دداايعحددئامددااثلا لدداا بدد اثل   دداا

كااا-ثل ععماامصجا نا يش  ايبا صصدوعاا ي لىد 

مددددااثل دددد  ىوااثل  ددددهث اابثل ددددب حااا–

،ا  دد ا عددماب ددوهاامدداا ددحثااثل هدد ري

كا ا.اثل   اايد اا ت ب  

ب تشددقا ددح اثلتتو دداا ددنا رثبدداا

ثلتدددااا(23) (2012عبوود الحووو، )اعموواد

يشدد ر ا لدد ايما  ددت ىاثلدد  ااثلصدد اا

كا ا.الهىايمعث اثلعوتااح ما ت ب  

اح ددد ا تشدددقا دددنا تددد  ما رثبدددا

 Vanderveen et alفندرفين وأخورو  

ثلتدداا  يددب اثلهرثبدداا( 49م( )2010)

 لدد ا     دداا ددااثلتتدد  ما تهدد اث مشدد ضا

،اب تشدقا  دىو اااثل  ااثلص اام دةما د اا

 لدد ا ددهسا تدد  ما تهدد اث مشدد ضا  ددت ىا

ا.اثل  اابثل ععما

من موووة بي  ودددااثلتددد اا  دددوعا

يماثلت ااثل ودهااام(2001)الصحة العالمية  

ي   ها ب اثل ع رام ت تىد  ابثلعث داامداا

 ددااثل ددع رام لعصددىواااثلودد ااثلتدد لاامددهت

ب ددهااثلتعحوددئ،الةددااي ددعغا بدد ا ددهاا

ثلتدد اايحاددعا ددااثلددن ا.ا   دد ا ت  دداا

يتدد   مااثلصدد ااثلع ل ودداايمابدد ث اثلددحيا

لشتعث ايي  ا ااثلدن اايباثلدحياايتد   ما

لشتددعث اينصددعا ددااثلددن اايعدد   ما دداا

  دد حمامددااثلتدد ا،ايتصدد اثلمىددعث امدددما

 دد ايما  ددت واات تو  دد  اايم ددماشددا 

ي  دد  ت ا بما ى لاددا،ابيتصدد  مامدد لت اا

ا(ا26 اا41.ا اااب    احمالوبااا9ا-4ل هساا
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ب حثا  اي واا ااثلت  ؤ اثلعثمنا

مووا مسووتوي الوووعي ثلددح ايددت ا بدداا ا

الصوووحي فوووي مجوووال الصوووحة النفسوووية 

 والشخصية ؟ 

 :  الإستخدصات والتوصياتتاسعاً : 

 إستخدصات البحث :  أ.

 اانن ا بت  م  ا وتدااثلى د ا

ا  ا بتمنغاثلت لاا 

ي ياثلىع دددد  ماثلصدددد اابثلىدددده اا  ا -1

ب   امدعبحااث ا تلداا  صد  واامدواا

ثلصو بوااثلصىباابثلىعهيامدااثل تاودعث ا

ثلىه ودداا انوددهاثلى دد ا(الصدد ل اثلصودد  ا

 ثلىعهيا.

ي ياثلىع   ماثلصد اامداامعدهاثلتاحيداا -2

ثلدددداايماثلعي  دددداايتتدددد ب اح ودددد  ا

 ت ث  دداا ددااثل عدد اابمصددهرا ت بدداا،ا

ي عغا بااثلاحث اثل تة  دمام  تىد ر ا

كالبص ااثل وهسا.  يب ب 

ي ياثلىع   ماثلص اامداامعدهاثل عحداا -3

ثلىه ودددااب   ربدددااثلعي  دددااثلددداايما

كا ثلعي  ددااي  دداامتددعث اي يبددااي  ودد 

لتت وجاثلهبر اثله  ياال    ا،ابي عما

كا دداا كار و ددو     ربددااثلعي  دداا ئ دد 

 مع     اثلو  اا.

ي ياثلىع   ماثلص اامداامعدهاثلصد اا -4

ثلتش ددواابثل مصددوااثلدداايماثلعي  دداا

يع ددهياثل نمدد ابثي حيددااثلعي  ددواا

ثل ت بىاا تها   ربااثلت  ياثلعي  داا

كا. كاح مو   ،ابي عغا بااثلت االونكابنت 

 أ و توصيات البحث :  ب.

ماا   اثربتمنيد  اثل د مصاا

   يماثلى   ا لااثلت يو  اثلت لواا 

  ىوقا تد  ماثلهرثبداا بدااثلعي  دواا -1

بيودددعاثلعي  دددوواالب   م ددداا بددداا

 .ثلص ااثلع  اابثتمتع  ا ااثري م  

 بدددتمهثاا دددحثاثلىع ددد  مايدددؤ يا لددداا -2

ثل   م اا بداا ت يدعاثلبو ندااثلىه وداا

 .ثلتاا  ةااثلشع ال ئثبلاا و   اثلو  وا

 بددتمهثاا ددهريى  اثتبت ددش  امصدد رسا -3

   ت عساماا  وناثي   ااثلعي  واا.
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