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  : ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
ا   ً ॼل  ما  غالʲʺǽ  اتف  إدمانʨة  الهॽؗʚوقلة  ال   ȋاʷʻني   الʙʰلة  الȞʷة  مॽʴعامة  ص   Ȑʛʰؗ   في  

  ʨȞǼنها   الʨʽمॽة   الأفʛاد  حॽاة  في   جʚرȄة  تغʛʽʽات  الॽؗʚة  الهʨاتف   أحʙثʗ حʘʽ  ،    العالʦ  أنʴاء  جʺॽع
ʙرات   أحʨʢʱة  الॽجʨلʨʻؔʱالʺهʺة   ال  ʗʴॼا   وأص ً   اسʙʵʱامها   عʙʻ  الʨʽمॽة  حॽاتʻا  مʧ  یʜʳʱأ  لا  جʜء

ا  تʖʰʶ   قʙ  فإنها  ذلʥ  ومع   مفʙʽة  تʨʻؔلʨجॽا  الॽؗʚة  الهʨاتف  تعǼ  ʙفعالॽة،  ً   خاصة  خʛʽʢة  ضارة  آثار
ʙʻاب  عॼʷإذا ال  ʦل ʦʱامها یʙʵʱل اسȞʷǼ  حॽʴص.  

ا،  الॼالغʧʽ   جʺॽع  ǽقʨم  Ǽأن)  WHO(  العالʺॽة   الʴʸة   مʤʻʺة   تʨصي    ً ॽɺʨʰارسة   أسʺʺǼ  
  القȑʨ   الʙʰني   الʷʻاȋ   مʧ  دॽʀقة  ١٥٠-٧٥ أو  الʙʷة،   الʺعʙʱل   الʙʰني  الʷʻاȋ  مʧ  دॽʀقة  ٣٠٠- ١٥٠
ا  ǽعادل   ما  أو   الʙʷة،  ً ʳȄʜم  ʧم  ȋاʷʻني  الʙʰل  الʙʱة  الʺعʙʷال   ȑʨة   ، والقॽائʨات الهʻȄʛʺʱأن ال ʘʽح  

  مʲل (   الʺعǽʙة   غǼ   ʛʽالأمʛاض   الإصاǼة  خʛʢ   تقلʽل   في   ʶاعʙت  الʨزن،   في  الʺفʡʛة   الȄʜادة   ʺʻع ت
  سʽʰل   على (    الʡʛʶان   أشȞال   وȃعʠ )  الʙمȄʨة  والأوॽɺة   القلʖ   وأمʛاض   ٢  الʨʻع  مʧ   الȑʛȞʶ   مʛض
  وتقلʽل   الʨʻم  نॽɺʨة  تʧʽʶʴ  الʺʲال،  سʽʰل  على (   العامة   الʛفاॽʂة  تʧʽʶʴ   ، )والȑʙʲ   القʨلʨن   الʺʲال، 

  )    ١٨:   ٣٠(   )  ١٤٥١:   ٩( . الʺعॽɾʛة  القʙرة وزȄادة  ،) الاكʯʱاب 
  لʺʤʻʺة   العالʺॽة  الʨʱصॽات  Ǽالغʧʽ  أرȃعة  ؗل  مʧ  واحʨʱʶǽ  ʙفي  لا  العالʦ،   أنʴاء  جʺॽع  في

ا  الʙʰني  الʷʻاʷǼ  ȋأن  العالʺॽة  الʴʸة ً ʛʤون   ʛʽغʱل  ȋقل،  أنʺاʻادة  الȄام  وزʙʵʱا،   اسॽجʨلʨʻؔʱسع   الʨʱوال  
 ،ȑʛʹʴال  ʧȞʺǽ  ل  أنʸات  تȄʨʱʶل  مʨʺʵ٧٠  إلى  ال٪  ʧʽب  ʧʽالغॼفي  ال  ʠعǼ  انʙلʰال  ʙت  وقʙوج  
  الʰلʨغ  مʛحلة   إلى   الʺʛاهقة   مʛحلة  مʧ   الانʱقال  أثʻاء   الʙʰني   الʨʺʵل  في   زȄادة   الʨʢلॽة   الʙراسات 

  حॽاة  أنʺاȋ   ساهʦ ذلʥ في تغʛʽʽ   قʙو   ،  سʯʽة  صॽʴة   نʱائج   إلى   یʕدȑ  مʺا  ،  الʳامعة   سʨʻات   وʨʡال
  زȄادة   ʖʰʶǼ   "غʛʽ الȌʷʻ"  الʺʱʶقʛ  الʶلʨك  زȄادة   مع   الʙʰني  الʷʻاȋ  مȄʨʱʶات   تقلʽل   خلال  مʧ  الأفʛاد

للʙʴ مʧ    الʳامعة  لʢلاب   الʙʰني  الʷʻاȋ  دور   اسʷؔʱاف   مʨاصلة  یॼʻغي  وȃالʱالي،   الإنʛʱنʗ  اسʙʵʱام
 .ʥ١:  ٢١(  )  ٢:   ٣(   ذل   (  


 

   
 جامعة المنیا -كلیة التربیة الریاضیة  یةضبقسم علوم الصحة الریامدرس  *

 
 جامعة المنیا -الریاضي كلیة التربیة الریاضیة  التدریببقسم  **مدرس
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  مʲل   الʙʰني،   الʷʻاȋ   على   سلॼاً   تʕثʛ   مʻها  العʙیʙ  فإن  الʨʻؔʱلʨجॽة،   الʺʳʱʻات  تʨʢر  مع  
ة،  والʶلالʦ  والʺʸاعʙ  العʺل،  أماكʧ   أو   الʺʻازل   في   الʺʙʵʱʶمة  الأجهʜة ʛؗʴʱʺات   الॼ ʛؗʺوال  

  تǽ   ʟॽʸʵفʹلʨن  لا أنهʦ  إلا فʛاغ وقʗ  لʙیهʦ الॼʷاب  أن  مʧ الʛغʦ على  ،   الʻʱقل  في الʺʙʵʱʶمة
ʗوق ȋاʷʻني، للʙʰن  بل  الʨʹقǽ ʦʤمع ʦهʱاتف  مع وقʨة الهॽؗʚ٩:  ١٠(  .ال   (  

  ʜʽʺʱاتف  تʨة  الهॽؗʚأنها  الǼ  لةʨʺʴة  مʴȄʛهل   مʺا  ومʶǽ  لʨصʨإلى  ال  ʗنʛʱا  الإنʚوله  ،ʖʰʶال  
ا  الॽؗʚة   الهʨاتف  اسʙʵʱام  جلʖ  لقʙ  ،الʺʨʺʴل الهاتف  عʛʰ  الإنʛʱنʗ  إلى   الʨصʨل   الʻاس  ǽفʹل  ً ʙعǼ  
ا   تǼ   ʗʴالإنʛʱنʗ  الاتʸال  مʲل   تعقʙʽا  أكʛʲ  لأغʛاض  الآن  تʙʵʱʶم  فهي   ،   الʨʽم  للاتʸالات  مʱʵلفً
  الʺʨسॽقى   إلى  والاسʱʺاع   الألعاب  ومʺارسة  الاجʱʺاعي   الʨʱاصل  ووسائل   الॽؗʚة  الهʨاتف  مʶʺى
ا   هʻاك  ،  والʨʶʱق   الʺॽɾʛʸة  والʙʵمات  والʙفع ً ʹǽأ  ʛʡاʵام  مʙʵʱاتف  لاسʨة  الهॽؗʚحالة   ففي  ال  

  ȞʷǼل   علॽه   ǽعʙʺʱ  الȑʚ   الʶلʨك   أو   الʷيء  على   الǽʙʶʳة  وʡاقʱه   وقʱه  ؗل   الǽ  ʟʵʷقʹي   الإدمان
 ،ʛʽʰاء   كʻʲʱاسǼ   ي  الأعʺالʱال  ʧʽعʱه   یॽام  علॽʁبها  ال  ،  ʧȞʺǽ  ʅȄʛاتف   إدمان   تعʨة  الهॽؗʚأنه   الǼ   لȞش  

ʧال   مȞالإدمان  أش   ȑʚلا   ال   ȑʨʱʴǽ   اد  علىʨة   مॽائॽʺॽؗ  هʻؔف   ولʷȞǽ  ʧة   حالة   عॽʶة   نفॽʰسل  ʙʻع  
  الॽؗʚة   هʨاتفهʦ  مع   Ȅʨʡلا   وقʱا  ǽقʹʨن   الʚیʧ  الॼʷاب   على  خاص  ȞʷǼل   هʚا  وȘʰʢʻȄ  اسʙʵʱامه  عʙم
ʛʲأك ʧار مॼؗ ʧʶ٢٦٨:   ٢٣(   )   ٢:   ٢٢(   .ال    (  

  الॽؗʚة   هʨاتفهʦ  اسʙʵʱام  عʧ  الامʻʱاع  في  صعȃʨة  الॽؗʚة  الهʨاتف  مʙʵʱʶمʙʳǽ  ʨ  لʚلʥ  نʳॽʱة  
  هʚه   تʶʺى   ،  Ǽالقلʷǽ   Șعʛون   فإنهʦ  الॽؗʚة  هʨاتفهʦ  عǼ  ʧعʙʽیʨȞǽ  ʧنʨن   عʙʻما   ذلʥ  على   علاوة  ، 

  القلȘ   إلى  وتnomophobia   )NO MObile PHOne phoBIA(  ʛʽʷبــــــ الʨʻمʨفॽȃʨا    الʤاهʛة 
ȑʚال   ʛعʷǽ  هǼ  ʟʵʷما  الʙʻع  ʙفقǽ  ؗي   هاتفهʚن   أو  الʨȞǽ ا ً ʙʽعǼ  هʻف  عʨʵاتج  والʻال  ʧم  عʙرة   عʙالق  
ا  ǽعʛʰʱ  الʚؗي  هاتفه   اسʙʵʱام  على ً Ǽً̡ا  رها   الإشȞالي   Ǽالاسʙʵʱام  وʛȄتȌॼ  الʛقʺي،   العʛʸ  مʧ  حʙی

  والʱعʛʽʰ  الʚؗي  للهاتف الʺفǼ ȋʛالاسʙʵʱام الॽؗʚة الهʨاتف إدمان  یʜʽʺʱ،    الʺʨʺʴل الهاتف  لʱقॽʻات 
ʧة   عॼɼلا   ر   ʧȞʺǽ   ةʛʢॽʶها   الʽامه   في   علʙʵʱما  اسʙʻن   عʨȞǽ   ا ً ʙʽعǼ  ʧة  عȄرؤ   ʟʵʷاوله  أو   الʻʱم  
  )  ٢٠:    ١٦)(    ٦١:    ٧(   . حॽاتهʦ  في  الʺʱʵلفة  للأنʢʷة  الʺʟʸʵ  الʨقʗ  تʨازن   عʙم  ʖʰʶǽ   وهʚا

مʧ هʻا تʤهʛ مȞʷلة الǼ ʘʴॼأن تغʛʽʽ نʤام الʱعلʛʸʺǼ ʦॽ والاعʱʺاد ȞʷǼل ʛʽʰؗ على  
الʺȐʨʱʴ الالʛʱؔوني "الʱابلʗ" بʙل الʖʱؔ الʨرॽʀة ساهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ في زȄادة فʛʱة اسʙʵʱام الʱلॽفʨن  

ʚه ʚʽفʻان إلى تʲاحॼال Ȑʙا ما هʚل ، وهʨʺʴʺا ال  ʘʴॼا    الॽȃʨفʨمʨʻة الʛاهʣ ارʷʱان Ȑʙف على مʛعʱلل
  ʥذل ȋاॼارت Ȑʙة ومʛاهʤه الʚه ʧʽʶʴة  دور في تॽائʨاله ʧȄارʺʱام الʙʵʱاسǼ نيʙʰال  ȋاʷʻوهل لل

  ȐʨʱʶʺǼ اللॽاقة الॽʴʸة لȐʙ الʢلاب.
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: ʖʲॺة الॻʸأه  

إʣهار دور مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي في الʱأثʛʽ على ʣاهʛة الʨʻمʨفॽȃʨا وȃعʠ مʨȞنات    

́   الʺهʦ   فʺʧ  أʨʡل  لفʛʱة  لȄʜادة اسʙʵʱام الهʨاتف الॽؗʚة   اً نʛʤ اللॽاقة الॽʴʸة ،   ǽف  اً أʛعʱعلى    ال

وذلʥ بʨضع بʛنامج تʺʻȄʛات هʨائॽة    ارتॼاȋ ذلǼ ʥاللॽاقة الॽʴʸة للʢلاب في الʺʛحلة الʳامॽɻة ،

الʺʢلʨب لʴʱقȘʽ الفʨائʷǽ  ʙʺل ॽɿॽؗة الʺʺارسة وتʙʴیʙ شʙة وحʦʳ وʲؗافة الʧȄʛʺʱ والʺقʙار الؔلي  

  مʧ انʷʱار الʨʻمʨفॽȃʨا.   في الʙʴ الॽʴʸة مʧ أجل تʧʽʶʴ الʨʳانʖ الॽʴʸة وتعʜȄʜ دور الȄʛاضة

: ʖʲॺف الʗه  

والʱعʛف على مقʙار    الʻȄʛʺʱات الهʨائॽةیهʙف الʘʴॼ إلى تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام    

       تأثʛʽه على :

 .مȐʨʱʶ الʨʻمʨفॽȃʨا - 

  (الʨزن ، الʙهʨن الؔلॽة ، الʙهʨن الȄʨʷʴة ، الʱؔلة العʹلॽة   اللॽاقة الॽʴʸةǼعʠ مʨȞنات   - 

 ).، الʴʱʺل العʹلي ، الʴʱʺل الهʨائي

: ʖʲॺوض الʙف  

  ʲاحॼم الʙʵʱاس ʘʴॼف الʙء هʨة : انفي ضॽوض الآتʛالف  

لȐʙ   مȐʨʱʶ الʨʻمʨفॽȃʨا تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في  - 

.ʘʴॼة الʻʽع 

اللॽاقة  تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في Ǽعʠ مʨȞنات   - 

، الʴʱʺل العʹلي ،   (الʨزن ، الʙهʨن الؔلॽة ، الʙهʨن الȄʨʷʴة ، الʱؔلة العʹلॽة  الॽʴʸة

  ) لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ.الʴʱʺل الهʨائي

: ʖʲॺالǺ اردةʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ  

  :  aerobic exerciseالȂʙʸʯʹات الهʦائॻة 

لʛفع معʙل ضȃʛات    ȞʷǼل مʛʺʱʶ  العʹلات  مʛʽʰؗ  ʧة  مʨʺʳعات  ʙʵʱʶǽم  بʙني  نʷاȋ  هي

ا   الʱʺارʧȄ  مʧ  الʨʻع   هʚا  ʨȞǽن   ما   عادةالقلʖ أكʛʰ مʧ الʺعʙل وقʗ الʛاحة لفʛʱة زمॽʻة Ȅʨʡلة و  ً ॽɺقاǽإ  

ا  ً   )   ١:   ٤(   . الʦʶʳ  في الʢاقة تʨلʙʽ أو  الغʚائي الʽʲʺʱل عʺلॽة في الأكʙʵʱʶ ʧʽʳʶمȄو ومʛؔʱر
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  :  nomophobiaالʹʦمʦفॻȁʦا 

  ǽ لحʢʸمʛʽʷ  إلى  Șالقل  ȑʚال  ʛعʷǽ  هǼ  ʟʵʷما  الʙʻع  ʙفقǽ  ؗي  هاتفهʚن   أو   الʨȞǽ   ا ًʙʽعǼ  

ا  ǽعʛʰʱ  الʚؗي  هاتفه  اسʙʵʱام  على  القʙرة  عʙم  عʧ  الʻاتج  والʨʵف  عʻه ً Ǽً̡ا   رها   العʛʸ   مʧ  حʙی

  ) ٧٠:  ٧(  .الʺʨʺʴل الهاتف لʱقॽʻات  الإشȞالي Ǽالاسʙʵʱام وʛȄتȌॼ  الʛقʺي، 

  :  Healthy fitness اللॻاقة الॻʲʶة

  ʡاقةمع تʨافʛ    مʛȞॼة   صॽʴة  ʷʺǼاكل  الإصاǼة  خʛʢ  انʵفاض  مع   العاॽɾة  مʧ  حالة  هي  

ة   اللॽاقةتʷʺل  وهʛمॽة  الأǼعاد مʱعʙدة ، ؗʺا أنها   الʙʰنॽة الأنʢʷة مʧ  مʨʻʱعة مʨʺʳعة في للʺʷارؗ

ॽة،  واللॽاقة   والʺʛونة،  العʹلॽة،  واللॽاقة   العʤام،  وقʨة  ،والأنʛʲوʨȃمȄʛʱة  الʺʨرفʨلʨجॽة ʛؗʴاقة  الॽوالل  

  )    ٣:  ١١(  .الأॽʹǽة واللॽاقة الʨعائॽة، القلॽʰة

  الʗراسات الʴاǺقة : 

" "    Demirbilek, Muhammet, and Mert Minaz  مʻʽاز  ومʛʽت   مʙʺʴ،  دʽȃʛʽʺǽلʥ،  قام 

  الʳامعة  ʡلاب   لȐʙ   الॽؗʚة  الهʨاتف  واسʙʵʱام  الʙʰني   الʷʻاȋ   بʧʽ  العلاقة) Ǽعʨʻان "    ١٢) (  ٢٠٢٠( 

  ذات   والعʨامل  الʙʰني   الʷʻاȋ   ومȄʨʱʶات   الॽؗʚة  الهʨاتف  إدمان  حالة   تʙʴیʙ   إلى  الʘʴॼ  هʚا   یهʙف "  

  الॽؗʚة   الهʨاتف   إدمان  لʱقʦॽʽ  اسॽʰʱانʧʽ  الʳامعات  ʡلاب   أكʺل   ،الʳامعة  ʡلاب  لȐʙ  الʸلة

ا  ١٤٧  مʨʺʳعه  ما   حʹʛ   ،الʙʰني  الʷʻاȋ  ومȄʨʱʶات   ان الاسॽʰʱان  تȘʽʰʢ   تʦ  ؛   الʙراسة  هʚه  في  مʷارؗ

  مʛتʢॼًا   اعʛʰʱ  والȑʚ   الॽؗʚة،   الهʨاتف  إدمان  واسॽʰʱان  الʙʰني   للʷʻاȋ   الʙولي   الاسॽʰʱان  ذلʥ  في   Ǽʺا

 ʟائʸʵالǼ  ةॽɺاʺʱة   الاجॽɾاʛغʨʺǽʙام  والʙʵʱاتف  واسʨة   الهॽؗʚوعادات   ال   ȋاʷʻني،  الʙʰال   ʗʴت  

 دلالة  ذات   علاقة  هʻاك  وؗانʗ   الإناث   مʧ  أعلى   للʨؗʚر   الʙʰني   الʷʻاȋ  وؗان   الʺॼاشʛة   الʺلاحʤة

ʧʽ  عʺʛ  ارتفع  وʻʽȃʺا  الॽؗʚة  الهʨاتف  واسʙʵʱام  العʺʛ   بʧʽ  إحʸائॽة   في   انʵفاض  لʨحȎ  الʺʷارؗ

  إدمان  مǼ   Ȑʨʱʶانʵفاض  الʱعلॽʺॽة  الʺʨʺʳعات  بʧʽ  الفʛوق   وتʛتȌॼ  الॽؗʚة  الهʨاتف  اسʙʵʱام  عʙد

 فʛق   هʻاك   ʧȞǽ  لʦ   وأخʛʽا   ،الʙبلʨم  درجة  ʢǼلॼة   مقارنة   العلॽا   الʙراسات   ʡلاب  لȐʙ   الॽؗʚة  الهʨاتف

ʛʽʰك  ʧʽب  Ȑʨʱʶم ȋاʷʻني الʙʰام ودرجة الʙʵʱؗي الهاتف  اسʚف الʙي  ؗهʶॽه رئʚراسة لهʙال.  

)   ٢٥) ( ٢٠٢٠(   et al Numanoğlu-Akbaş, Ayşeخʛون آو  أكॼاش أوغلʨ نعʺاندراسة " 

" هʙفʗ    الʳامعة  ʡلاب   لȐʙ   الʙʰني   والʷʻاȋ  الॽؗʚة   الهʨاتف   إدمان  بʧʽ  العلاقة  دراسة Ǽعʨʻان "  

  الʙʰني   والʷʻاȋ  الॽؗʚة  الهʨاتف  Ǽاسʙʵʱام  یʱعلॽɾ   Șʺا  الʳامعة  ʡلاب  خʸائʟ  تʙʴیʙالʙراسة إلى  

 ٢٨٨  مʨʺʳعه  ما  شارك  ،   الʙʰني  الʷʻاȋ  ومȄʨʱʶات  الॽؗʚة  الهʨاتف  إدمان  بʧʽ  العلاقة  ودراسة
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ا  ً ॼالʡ   ) ر   ١٥٩=    الإناثʨؗʚ١٢٩=    وال  ( ʦام   تʙʵʱذج  اسʨʺʻال   ʛʽʸاس   القॽʁʺاتف  إدمان  لʨاله  

  للʷʻاȋ   الʙولي   الاسॽʰʱان  مʧ   القʛʽʸ   الʨʺʻذج  اسʙʵʱام  وتʦ   الॽؗʚة،  للهʨاتف  إدمانهʦ  لʱقʦॽʽ  الॽؗʚة

 مʧ   ٪٢٧.٩و  الإناث  مʧ  ٪٣٧.٧  أن  وجʙ   ،   الʙʰني  نʷاʡهʦ  مȄʨʱʶات  لʱقIPAQ  (ʦॽʽ(   الʙʰني

  مʧ  والإناث   الʨؗʚر   بʧʽ  فʛق   هʻاك   ʧȞǽ  لʦ  ، الॽؗʚة  الهʨاتف  إدمان  لʛʢʵ   معʛضʧʽ  ؗانʨا  الʨؗʚر

 ʘʽاتف   إدمان  حʨة   الهॽؗʚال  ،   ʦل  ʧȞǽ  اكʻلاف   هʱات  في   اخȄʨʱʶم   ȋاʷʻني   الʙʰال  ʧʽ   Ǽغʠ   للʺʷارؗ

ʛʤʻال ʧاتف إدمان عʨة الهॽؗʚال  ، ʦر تʨʲة علاقة على العॽʰفة سلॽɻض ʧʽاتف إدمان بʨة  الهॽؗʚال  

  الʙʰني   الʷʻاȋ  مʧ  ؗاॽɾة  غʛʽ  مȄʨʱʶات   الʳامعة  ʡلاب  أʣهʛ   ،   الʺعʙʱل  الʙʰني  الʷʻاȋ  ودرجة

  الهʨاتف   إدمان  بʧʽ  الʶلॽʰة  العلاقة  إلى  وȃالʛʤʻ  الॽؗʚة  الهʨاتف  إدمان  لʛʢʵ  معʛضʧʽ  وؗانʨا

  الʳامعات،   في   الʙʰني   الʷʻاȋ   مʛافȘ  إلى  الʨصʨل   تʶهʽل   یॼʻغي  الʺعʙʱل،  الʙʰني   والʷʻاȋ  الॽؗʚة

  .القʹॽة هʚه  حʨل  الʨعي زȄادة  وॼʻȄغي 

  الʙʰني   الʷʻاȋ  بʧʽ  العلاقة) Ǽعʨʻان "    ٢٧) (  ٢٠٢٢(   et al  Torlakخʛون  آو   تʨرلاكدراسة "  

  بʧʽ   العلاقة   فʟʴ  إلى   الʙراسة  هʚه   هʙفʗ" ،  مقॽɻʢة  دراسة :  الʳامعة   ʡلاب   لȐʙ  والʨʻمʨفॽȃʨا 

 ȋاʷʻني   الʙʰا   الॽȃʨفʨمʨʻوال   Ȑʙلاب   لʡ  امعةʳال،   ʦت  ʧʽʺʹعه  ما   تʨʺʳ٣٠٠  م   ʖالʡ   ع  جامعيʨʢʱم  

ا   ٢٥  و   ١٧  بʧʽ  أعʺارهʦ  تʛʱاوح ً   Google  نʺاذج  خلال  مʧ  الإنʛʱنʗ  عʛʰ  الॽʁاسات  تȘʽʰʢ  تʦ  ، عام

ʦام  تʙʵʱاس   اسॽʁا  مॽȃʨفʨمʨذج  نʨʺʻوال  ʛʽʸان  القॽʰʱلاس   ȋاʷʻني   الʙʰولي   الʙد  ؗان   ،الʙام   عǽأ  

ȋاʷʻني  الʙʰال   ȑʨع  في   القʨʰات   الʺاضي،   الأسȄʨʱʶوم  ȋاʷʻني  الʙʰال   ȑʨمي،   القʨʽافئ   الȞʺوال  

ʧʽ  لȐʙ   مʻه  الʨؗʚر   لȐʙ  أعلى  القȑʨ   الʷʻاȋ   في   إنفاقها  یʦʱ  الʱي  الʺهام  لʦॽʁ  الأǽʹي   الإناث   الʺʷارؗ

 ،  ʦل  ʦʱر  یʨʲق   على  العʛف  ʛʽʰؗ  ʧʽب  ȋاʷʻني  الʙʰل  الʙʱة  الʺعʙʷال   ،ʧʽ   وأوقات   والʺʷي،   للʺʷارؗ

ات  الʙʰني  الʷʻاȋ  بʧʽ  سلॽʰة  علاقة  على  العʨʲر  تʦ  ،   الʳلʨس   لʙیهʦ   نʨمʨفॽȃʨا  ومȄʨʱʶات  للʺʷارؗ

 ،   ʦول  ʧȞǽ   Ȑʙلاب  لʡ  امعةʳال  ȋاʷني  نʙات  ؗافٍ   بȄʨʱʶة  ومॽعال  ʧا  رهاب   مॽȃʨفʨمʨʻال  ʦر   وتʨʲالع  

  قʙ  الʙʰني  الʷʻاȋ  زȄادة  أسالʖʽ  إن  ،   الʨʻمʨفॽȃʨا  ومȄʨʱʶات   الʙʰني   الʷʻاȋ  بʧʽ  سلॽʰة  علاقة  على

  مǽ  ʧعانʨن   الʚیʧ  الॼʷاب  لȐʙ  الʨʻمʨفॽȃʨا  رهاب  عʧ  الʻاجʺة  والاكʯʱاب  القلȘ   مȄʨʱʶات  مʧ  تقلل

  .الʨʻمʨفॽȃʨا  رهاب  مʧ عالॽة  مȄʨʱʶات 

  بʧʽ   العلاقة) Ǽعʨʻان "    ١٨) (  ٢٠٢٣" (   Jelleli, Hilmi, et al  وآخʛون   حلʺي،   جʽلʽلي،دراسة "  
  تʦॽʺʸ  تʦ "    الʙʰني   للʷʻاȋ   الʺعʙʱل   الʱأثʛʽ :  الʨʱنʧʽʽʶ  الʱلامʚʽ   لȐʙ   الʻفʶي   والʹȘʽ   الʨʻمʨفॽȃʨا 

  على   الʙʰني  للʷʻاȋ  الʺʱʴʺل  الʺʵفف  الʱأثʛʽ  اسʷؔʱاف)  ١: ( الاعॼʱار  في  هʙفʧʽ  وضع  مع  الʙراسة
  مʧ   العॽȃʛة  الʵʶʻة  وصلاحॽة  مʨثॽʀʨة  تقʦॽʽ)  ٢( و   الʢلاب؛   لȐʙ  والʹȘʽ  الʨʻمʨفॽȃʨا  بʧʽ  العلاقة
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  الʢلاب  مʧ عʻʽة  على  مقʢعي تʴلʽل  إجʛاء تʦ  ،)  ١٢-DASS(   والʨʱتʛ  والقلȘ  الاكʯʱاب  مॽʁاس
 ʧʽʽʶنʨʱال  ʧیʚن   الʨمʙʵʱʶǽ   اتفʨة   الهॽؗʚام  الʤʱانǼ   )دʙإناث،  ٪٦٤.٦  ، ٥٣٣ =الع   Ȍسʨʱم   ʛʺالع  
  الʷʻاȋ   بʧʽ  إʳǽابॽة   ارتॼاʡات  وجʨد  عʧ  الهȞॽلي   الʨʺʻذج  تʴلʽل  وʷؗف   ، )  سʻة  ٦.٥٥±  ٢٥.٠٣
  مʵǽ  ʧفف   الʙʰني  الʷʻاȋ  أن  وجʙ   ذلʥ،  على  علاوة   والاكʯʱاب   والقلȘ   الʨʱتʛ   مع   والʨʻمʨفॽȃʨا   الʙʰني
  الʙراسة  هʚه  نʱائج  تفʱح  ،  والقلȘ  الʨʱتʛ :  الʹȘʽ   عʻاصʛ  مʧ   وعʧȄʛʸʻ  الʨʻمʨفॽȃʨا   بʧʽ  العلاقة

  تʛʽʷ   الʨʸʵص   وجه  على   ، الʨʻمʨفॽȃʨا   رهاب   مǽ  ʧعانʨن   الʚیʧ  للʢلاب  جʙیʙة  تʙخل  اسʛʱاتॽʳॽات 
  رهاب  آثار   لʺʨاجهة  مʨاجهة  اسʛʱاتॽʳॽة   ʲʺǼاǼة   ʨȞǽن   قʙ  الʙʰني   الʷʻاȋ  تعʜȄʜ  أن  إلى   الʱʻائج 

  .الʢلاب  لȐʙ  والقلȘ الʨʱتʛ  أعʛاض  على الʨʻمʨفॽȃʨا 
: ʖʲॺاءات الʙإج  
  : ʖʲॺمʹهج ال  

مʧ    واحʙة  الʰȄʛʳʱي بȘʽʢʱ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳةتʦ اسʙʵʱام الʺʻهج    
  الʨؗʚر.

: ʖʲॺع الʸʯʱم  
  الʢلاب الʺʙʳʱʶیȞǼ ʧلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة الʺॽʻا.  

: ʖʲॺة الʹʻع  
تʦ اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة مʧ الʢلاب الʺʙʳʱʶیȞǼ ʧلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة    

مʧ الʨؗʚر    ٩٠وȃلغ عʙد الʺʱʳʺع الؔلي للعʻʽة الʺʱʵارة    ʡالʖ)  ١٥٠(العʙد الؔلي    جامعة الʺॽʻا 
  ، العʻʽة    ʡالʖ   ٧٠للʙراسة الاسʢʱلاॽɺة و    ʡالʖ  ٢٠مʻهʦ  مʺʧ تȘʰʢʻ علʽهʦ شʛوȋ اخॽʱار 

  للʙراسة الأساسॽة.
  شʙوȉ اخॻʯار العʻʹة :

 - .ʘʴॼة الȃʛʳت ʚʽفʻة في ت  رॼɼة الʢلاب واسʱعʙادهʦ للʺʷارؗ
على مॽʁاس الʨʻمʨفॽȃʨا الʺʙʵʱʶم في   ٩٩الʢالʖ مȐʨʱʶ نʨمʨفॽȃʨا أعلى مʧ  أن ʳʶǽل   - 

.ʘʴॼال 
أن ʨȞǽن الʢالʖ غʛʽ مʙخʧ ولا یʻʱاول أدوȄة لأمʛاض مʜمʻة ، وذلǼ ʥعʙ ملئ اسʱʺارة   - 

   .ʖʽʰʢل الʰق ʧه مॽي علʰʢف الʷؔع الॽʀʨة وت  الʺʷارؗ

ʛانʱت : ʖʲॺة الʹʻع  

    ʝانʳʱاء الʛإجǼ انʲاحॼقام ال  Șʽقʴʱول ʘʴॼال ʙʽة قॽɿصʨات الʛʽغʱʺفي ال ʘʴॼة الʻʽاد عʛلأف

: ʥضح ذلʨالي یʱول الʙʳاء والʨʱاد معامل الإلʳǽإǼ انʲاحॼقام ال ʙفق ʥذل  
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  )١جʗول ( 
ʛانʱن= ت) ʖʲॺال ʗʻة قॻɽصʦات الʙʻغʯʸة في الʹʻاد العʙ٩٠أف (  

  الʦسȊॻ  الʦʯʸسȊ   وحʗة الॻɿاس   الʯʸغʙʻات 
الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

  الالʦʯاء

 ʥʴة   الʹʴ١.٤٧  ١.٠٢  ١٨.٠٠  ١٨.٥٠  ال  
  ١.٩٢  ١.٢٥  ١٧٣.٠٠  ١٧٣.٨٠  سʤ   الʦʠل 
  ١.٠٣  ١.٧٥  ٧٢.٢٠  ٧٢.٨٠  كʤʱ   الʦزن 

  ٠.٩٠  ٢.٠١  ٢١.٠٠  ٢١.٦٠  %  الʗهʦن الؒلॻة 
  ١.٠٩  ٠.٥٥  ٧.٠٠  ٧.٢٠  درجة   الʗهʦن الȂʦʵʲة 
  ١.٣١  ١.٦٠  ٢٩.٠٠  ٢٩.٧٠  كʤʱ   الʯؒلة العʷلॻة 
  ٠.٦٣  ٢.٤٠  ٢٥.٠٠  ٢٥.٥٠  عʗد   الʸʲʯل العʷلي 
  ٠.٢٥  ٢.٨٥  ٤١.٠٠  ٤١.٢٤  مللʻلʙʯ/كʤʱ/ق   الʸʲʯل الهʦائي 

  ٠.٤٣  ٣.٥٠  ١٢٢.٠٠  ١٢٢.٥٠  درجة   مȎʦʯʴ الʹʦمʦفॻȁʦا 

) وهي تقع ما  ١.٩٢،  ٠.٢٥) أن ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء انʛʸʴت ما بʧʽ ( ١وʱȄʹح مʧ جʙول ( 
 ) ʧʽ٣ب±  .ʘʴॼال ʙʽة قॽɿصʨات الʛʽغʱʺع في الȄزʨʱة الॽالʙʱل على اعʙا یʚوه ، (  

  أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات : 
 -  Șفʛح. مʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰ٦[ال [ 
 -  Șفʛة. مʻمʜʺاض الʛالأم ʧم ʨلʵة وال    ]٥[اسʱʺارة الॼɼʛة في الʺʷارؗ
 .( ٥٤٥N – TANITA BC )تانʱʽا   جهاز - 
 -  ȌȄʛش ، ʛʱʽامʱاس ، اقʺاع .جهاز رسॽʀ 
 -  ʧʽʽاضȄʛار الॼʱجهاز اخSport Tester PE ٣٠٠٠ .(ʛللʨساعة ب) 

  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ : والاخॺʯارات الॻɿاسات
  ]١[. مʛفȘ مȐʨʱʶ الʨʻمʨفॽȃʨا ॽʀاس  - 
 ] ٢[. مʛفȘ مʨȞنات الॽʀʦʶʳاس  - 
  ]٣[. مʛفȘ الʴʱʺل العʹلي والʴʱʺل الهʨائي  اخॼʱار  - 
 -  Șفʛزن. مʨل والʨʢاس الॽʀ]٤[ 

: ʖʲॺال Ȗʻʮʠاءات تʙإج  
  : مȎʦʯʴ الʹʦمʦفॻȁʦاॻɾاس 

  مʨافقʱه  مȐʙ إلى Ǽالإشارة الʺʷارك مʢالॼة مع ،   ॼɺارة ٢٠ مʧ الʨʻمʨفॽȃʨا اسॽʰʱان  یʨؔʱن   
یʦʱ الʱقʦॽʽ لॽʺʳع الॼɻارات ʱȞǼاǼة  (   الʺʺʻȞة  الॼʶعة  الॽʵارات   أحʙ  تʙʴیȘȄʛʡ  ʙ  عॼɺ  ʧارة   ؗل  على
 )  ʧ٧  –   ١م ) ʦقʛال ʲʺǽل   ʘʽ( ١) ح  ʦقʛال ʙʷǼة وʲʺȄل   Șأواف لا  ʙʷǼة ٧)   Șأواف  ( ،   ʘʽح   ʛʽʷت  

الʨʻمʨفॽȃʨاجʨدة    إلى   الأعلى  الʙرجات  ʧم ʙیʙاوح  ،   رهاب شʛʱة   تʳॽʱʻة   الॽالإجʺال  ʧم   ٢٠  مʙع
مȐʨʱʶ مʨʱسȌ مʧ الʨʻمʨفॽȃʨا    ٩٩-٦٠الʨʻمʨفॽȃʨا ،  مȐʨʱʶ معʙʱل مʧ    ٥٩-٢١وجʨد نʨمʨفॽȃʨا ،  

  ) ١٣٧ - ١٣٠:   ٣٢( رهاب شʙیʙ مʧ الʨʻمʨفॽȃʨا. ١٤٠-١٠٠، 
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  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ : للॻɿاساتالʸعاملات العلॻʸة 

ʲاحॼات    ان قام الॼق وثʙص ʧم ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺاسات الॽʁة للॽʺاب الʺعاملات العلʶʴǼ

 ʧة مʛʱخلال الفʙالأح  Șافʨʺعاءم إلى ٢٠٢٣/   ١٠/   ١الȃالأر  Șافʨʺم . ٢٠٢٣/  ١٠/  ٤ال  

 الʗʶق :  - 

  ʥة وذلॽɾʛʢق الʺقارنة الʙص ȘȄʛʡ ʧع ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺاسات الॽʁق الʙاب صʶح ʦت

الʘʴॼ ومʧ خارج العʻʽة الأساسॽة    ٢٠على عʻʽة اسʢʱلاॽɺة قʨامها   مʷارك مʧ داخل مʱʳʺع 

الأعلى   الإرȃاعي   ʙیʙʴʱل تʛتʖʽ درجاتهʦ تʸاعǽʙاً   ʦوت ، الأساسॽة  العʻʽة  مʨاصفات   ʝنف ʦوله

  ).٢والأدنى للأعلى ؗفاءة والأقل ؗفاءة ؗʺا هʨ مʨضح في الʙʳول ( 

  )٢جʗول ( 
 ʥʻوق بʙاعي الأعلى دلالة الفȁاساتالإرॻɿاعي الأدنى في الȁارات والإرॺʯوالاخ  ʗʻق

ʖʲॺ٢٠(ن= ال(  

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

  الأعلى ؕفاءة 
  ) ٥(ن=

  ؕفاءة الأقل 
ـــة    ) ٥(ن= ــــ ʸــــ ʻق

Z  
احʸʯالॻة  

مʦʯسȊ    الʠʳأ 
ʔتʙال  

مʦʸʱع  
ʔتʙال  

  ع   م
  Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

مʦʸʱع  
ʔتʙال  

  ع   م

  ٠.٠٠٨  ٢.٦٤٣-  ٠.٨٣  ٧٥.٢٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٨٣  ٦٦.٨٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ كʤʱ   الʦزن 

الʗهʦن  
  الؒلॻة 

%  ٠.٠٠٨  ٢.٦٦٨-  ٠.٨٣  ٢٢.٢٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٥٤  ١٩.٦٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  

الʗهʦن  
  الȂʦʵʲة 

  ٠.٠٠٦  ٢.٧٣٩-  ٠.٤٤  ٨.٢٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٥٤  ٦.٤٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  درجة 

الʯؒلة  
  العʷلॻة 

 ʤʱ٠.٠٠٧  ٢.٦٨٥-  ٠.٥٤  ٢٥.٤٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٧٠  ٢٩.٠٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ك  

الʸʲʯل  
  العʷلي 

  ٠.٠٠٧  ٢.٦٨٥-  ٠.٥٤  ٢٠.٤٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٧٠  ٢٦.٠٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  عʗد 

الʸʲʯل  
  الهʦائي 

 /ʙʯلʻملل
  كʤʱ/ق 

٠.٠٠٦  ٢.٧٣٩-  ٠.٥٤  ٣٦.٦٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٤٤  ٣٨.٨٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  

  Ȏʦʯʴم
  الʹʦمʦفॻȁʦا

  ٠.٠٠٧  ٢.٦٩٤-  ٠.٥٤  ١٢٤.٦  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٥٤  ١١٩.٦  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  درجة 
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) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʺʳعʱي الإرȃاعي الأعلى  ٢یʱʹح مʧ جʙول ( 

ॽʀʺة   أن   ʘʽح ، ؗفاءة  الأعلى  مʨʺʳعة  اتʳاه  الʘʴॼ وفي   ʙʽق الॽʁاسات  الأدنى في  والإرȃاعي 

  ʧم أقل  الʢʵأ  بʧʽ    ٠.٠٥احʱʺالॽة   ʜʽʽʺʱال في  الʺʙʵʱʶمة  الॽʁاسات  صʙق  إلى   ʛʽʷǽ مʺا 

.ʧʽ   الʺʷارؗ

 الॺʰات :  - 

الاخॼʱار    Șʽʰʢت الॼاحȄʛʡ ʘقة  اسʙʵʱم   ʘʴॼال في  الʺʙʵʱʶمة  الॽʁاسات  ثॼات  لʶʴاب 

مʷارك مʧ داخل مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج    ٢٠وȂعادة تॽʰʢقه وذلʥ على عʻʽة اسʢʱلاॽɺة قʨامها  

  Șʽʰʢʱعادة الȂو Șʽʰʢʱال ʧʽي بʻفاصل زمǼ ، ةॽة الأساسʻʽاصفات العʨم ʝنف ʦة ولهॽة الأساسʻʽالع

  ).  ٣أǽام ، ؗʺا هʨ مʨضح في الʙʳول (  ٣

  )٣جʗول ( 
الʗʳʯʴʸمة في   والاخॺʯارات معامل الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ وȀعادة الȖʻʮʠʯ للॻɿاسات

ʖʲॺ٢٠(ن= ال(  

  وحʗة الॻɿاس   الʯʸغʙʻات
 Ȗʻʮʠʯال  Ȗʻʮʠʯمعامل    إعادة ال

 ȉاॺع  م  ع  م  الارت  

  ٠.٩١٠  ٤.٢٠  ٧١.٦٠  ٤.٤٩  ٧١.٠٠  كʤʱ   الʦزن 

  ٠.٩٧٧  ١.٥٥  ٢٠.٩٨  ١.٥٢  ٢٠.٩٠  %  الʗهʦن الؒلॻة 

  ٠.٩٦٠  ١.٠٧  ٧.٣٥  ١.٠٥  ٧.٣٠  درجة   الʗهʦن الȂʦʵʲة 

  ٠.٩١٥  ١.٨٨  ٢٧.٣٠  ١.٩٨  ٢٧.٢٠  كʤʱ   الʯؒلة العʷلॻة 

  ٠.٩١٥  ٣.٠٤  ٢٣.٦٠  ٣.٠١  ٢٣.٢٠  عʗد   الʸʲʯل العʷلي 

  ٠.٩١٢  ١.٣٠  ٣٧.٩٠  ١.٢٥  ٣٧.٧٠  مللʻلʙʯ/كʤʱ/ق   الʸʲʯل الهʦائي 

  ٠.٩١٥  ٢.٧٠  ١٢٢.٥٠  ٢.٦٨  ١٢٢.١٠  درجة   مȎʦʯʴ الʹʦمʦفॻȁʦا 

  ٠.٣٧٨=  ٠.٠٥ومȐʨʱʶ دلالة  ॽʀ١٨ʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ درجة حȄʛة 
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   ) جʙول   ʧم الȘʽʰʢʱ  ٣یʱʹح  وȂعادة   Șʽʰʢʱال  ʧʽب  ȋاॼالارت معامل  أن  الॽʁاسات  في  ) 

 ، ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱمعامل  والاخ ʨوه    ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة (ر) الʺॽʀ أن ʘʽاً حॽائʸدال إح ȋاॼارت

  مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات الॽʁاسات الʺʙʵʱʶمة قʙʽ الʘʴॼ.  ॽʀ٠.٠٥ʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة  

  إعʗاد الʙʮنامج الʗʯرʮȂي :

  الأسʨʰع  في   مʛات   ٥وحʙات تʙرॽʰȄة    في   تʦ تʻفʚʽ الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة :    الȂʙʸʯʹات الهʦائॻة - 

ا   ١٢  لʺʙة ً   هʨ   الهʙف  ؗان  في صالات اللॽاقة الʙʰنॽة ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة الʺॽʻا ،  أسʨʰع

 Șʽقʴت    ʧقة   ٧٥  إلى   ٤٥مॽʀد   ʧم  ʧȄارʺʱة  الʢسʨʱʺة   إلى  الॽعال    ʧي مʶॽئʛء الʜʳة في الʙʷال

إلى  ٪  ٦٠مʧ    القلʖ   ضȃʛات  لʺعʙل  الأقʸى  الʙʴ  إلى   الʧȄʛʺʱ  شʙة  اسʙʻʱت   الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة ،

٨٠٪  ʧل  مʙى معʸاتل  أقȃʛʹ  ʖج في حʺل    القلʨʺʱاعاة الʛي مع مʰȄرʙʱنامج الʛʰار الʙعلى م

  Șʽقʴولʹʺان ت ، ʖȄرʙʱةالʙش    ʛللʨام ساعة بʙʵʱاس ʦت ʖȄرʙʱالSport Tester PE ٣٠٠٠ 

الʜمʧ    داخلدقائȘ    ٥دقائȘ وزمʧ الʱهʙئة    ١٠أثʻاء تʻفʚʽ الʻȄʛʺʱات ، على أن ʨȞǽن زمʧ الإحʺاء  

  ʖات القلȃʛل ضʙمع ʛیʙخلال تق ʧم ʖات القلȃʛʹل لʙى معʸاب أقʶح ʦʱنامج ، یʛʰالؔلي لل

 كالʱالي :
HRmax = ٢٢٠ – (age)    

  لʙʴʱیʙ شʙة حʺل الʙʱرʖȄ هي الʺʙʵʱʶمة    Ȅʛʡ   Mathews    &Foxقة فʝؗʨ وماثʨʽز 

  ʧʽʽاضȄʛار الॼʱام جهاز اخʙʵʱاس ʖة إلى جانॽائʨاله ʧȄارʺʱاء أداء الʻأثSport Tester PE 

الʙʴود    ٣٠٠٠ في  ǽقع  وأنه   ʖالقل معʙل ضȃʛات  لʺʛاॼʀة  الʻȄʛʺʱات   ʚʽفʻت بʨللʨʡ (ʛال  (ساعة 

 Șʽʰʢʱب ʥوذل ʖȄرʙʱح بها للʨʺʶʺة :الॽالʱالʺعادلة ال  

  ʠॼى نʸة ( أقȃʨلʢʺة الʙʷاحة + الʛال ʠॼف = نʙهʱʶʺال ʠॼʻل الʙاحة ) –معʛال ʠॼن  
HRwork = (HRmax – HRrest) x % intensity + HRrest   

  أسʦʮع  ١٢في فʙʯات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي  لʗʵة الȂʙʸʯʹات الهʦائॻةنʦʸذج 

نʦʸذج الʗورة  
  الفȂʙʯة 

  الʙʸحلة 
I 

  أسʦʮع ٢-١

II  

  أسʦʮع ٥-٣

III 

  أسʦʮع ٨-٦

IV 

  أسʦʮع ١٢-٩

  HRmax ٪٨٠  HRmax ٪٧٠  HRmax ٪٦٥  HRmax ٪٦٠  الȂʙʸʯʹات الهʦائॻة 
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    :   الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة

  ʲاحॼامها    انقام الʨة قʻʽة على عॽɺلاʢʱراسة الاسʙاء الʛإجǼ٨    ʠعǼ ةȃʛʳف تʙبه ʧʽ مʷارؗ

الأدوات والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة في الॽʁاسات قʙʽ الʘʴॼ وʚؗلʥ تʙʴیʙ الʸعȃʨات ومȐʙ صلاحॽة  

  ، ʘʴॼمة في الʙʵʱʶʺاسات الॽʁة للॽʺاء الʺعاملات العلʛإج ʥلʚؗمة ، وʙʵʱʶʺة الʜالأدوات والأجه

الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ على درجة  وقʙ أسفʛت هʚه ال ʙراسة عʧ أن أدوات وأجهʜة جʺع الॽʰانات 

.ʘʴॼال ʙʽمة قʙʵʱʶʺاسات الॽʁات للॼʲق والʙʸاد الʳǽإ ʦة وتʙʽج  

  الȁʙʱʯة الأساسॻة :

  ʲاحॼان قام ال    ʥة وذلॽة الأساسȃʛʳʱال ʚʽفʻʱة بॽɺلاʢʱراسة الاسʙاء الʛإج ʧهاء مʱالان ʖعق

  Ǽإجʛاء الॽʁاسات قʙʽ الʘʴॼ على العʻʽة الأساسॽة وذلʥ على الʨʴʻ الʱالي :  

م تʦ إجʛاء الॽʁاسات القʰلॽة على عʻʽة الǼ ، ʘʴॼعʙ أخʚ  ٢٠٢٣/ ١٠/ ٨الʺʨافȘ  الأحʙیʨم  - 

.ʘʴॼة الȃʛʳة في ت  الʺʨافقة الʺʛʽʻʱʶة مʻهʦ لʛغʱʰهʦ للʺʷارؗ

وحʙة حʱى    ٦٠م تʦ تʻفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي على مʙار  ٢٠٢٣/ ١٠/ ٨الʺʨافȘ    الأحʙیʨم   - 

ʝॽʺʵاجʺالي  م٢٠٢٣/ ١٢/ ٢٨ الǼ ،ع. ٥ʨʰفي الأس ʖȄرʙات تʙوح 

 م تʦ إجʛاء الॽʁاسات الॼعǽʙة على عʻʽة الʘʴॼ.٢٠٢٤/ ١/ ١ الأثʧʽʻیʨم  - 

  الأسلʦب الإحʶائي الʗʳʯʴʸم :

الʶʴابي    انالॼاحʲقام    Ȍسʨʱʺال  ) الʱالॽة  الإحʸائॽة  الʺعالʳات  الانʛʴاف    –Ǽاسʙʵʱام 

 ȑارॽɻʺال  –   ȋاॼمعامل الارت–  ȑʛʱارومǼي اللاʻار مان وتॼʱاخ–   ȑʛʱارومǼن اللاʨʶؗʨؔلȄار وॼʱاخ  

  ).، ॽʀʺة "ت" 
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  عʙض الʹʯائج ومʹاقʯʵها :
  أولاً : عʙض الʹʯائج :

  )  ٤جʗول ( 
 ʥʻوق بʙفى دلالة الف Ȏʗعॺلى والʮالق ʥʻاسॻɿال ʞعȁا وॻȁʦفʦمʦʹال Ȏʦʯʴات  مʙʻغʯاقة مॻالل

  )٧٠(ن=الʖʲॺ  لȎʗ عʻʹة  الॻʲʶة

  وحدة القیاس   المتغیرات 
  المعاملات الإحصائیة

درجة   قیمة (ت)  القیاس البعدي  القیاس القبلي 
  الحریة

احتمالیة 
  ± ع  س/   ± ع  س/   الخطأ 

  ٠٫٠٠  ٦٩  ١٥٫٨٢  ٣٫٥٤  ٦٧٫٩٦  ٣٫٥٠  ٧٠٫٤٤  كʤʱ   الʦزن 

الʗهʦن  
  الؒلॻة 

%  ٠٫٠٠  ٦٩  ٤٧٫٥١  ٠٫٤٦٦  ١٥٫٦٣  ٠٫٧٩٣  ٢١٫٣٤  

الʗهʦن  
  الȂʦʵʲة 

  ٠٫٠٠  ٦٩  ٥٥٫٧٢  ٠٫٤٩٣  ٤٫٦٠  ٠٫٤٩٣  ٧٫٦٠  درجة 

الʯؒلة  
  العʷلॻة 

 ʤʱ٠٫٠٠  ٦٩  ٣٦٫٦٨-   ٠٫٦٠٥  ٣١٫٤٨  ١٫٠٩  ٢٨٫٤٤  ك  

الʸʲʯل  
  العʷلي 

  ٠٫٠٠  ٦٩  ٥٦٫٣٦-   ١٫١٨  ٣٢٫٧٠  ١٫٠١  ٢٤٫٣٨  عʗد 

الʸʲʯل  
  الهʦائي 

  ٠٫٠٠  ٦٩  ٣١٦٫٦٣-   ٠٫٦١١  ٤٨٫٤٥  ٠٫٤٥٩  ٣٩٫٠٥  ملللتر/كجم/ق 

  Ȏʦʯʴم
  الʹʦمʦفॻȁʦا

  ٠٫٠٠  ٦٩  ١٢٦٫٥٤  ٤٫٣٧  ٥٣٫٩٥  ١٫٣٦٦  ١٢١٫٦٠  درجة 

  ) ما یلي :  ٤وʱȄʹح مʧ جʙول ( 

جʺॽع  في  عʻʽة الʘʴॼ لȐʙبʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة 

 ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺال  ʺॽʀ أن ʘʽلالة    ة حʙال Ȑʨʱʶم ʧأ أقل مʢʵة الॽالʺʱة "ت"   ٠.٠٥احʺॽʀ وأن ،

  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة "ت" الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺر    ٠.٠٥الʙي تقʱإلى  ١.٦٥٨وال ʛʽʷǽ مʺا ،

مʱغʛʽات اللॽاقة    مȐʨʱʶ الʨʻمʨفॽȃʨا وȃعʠ  في الʱأثʛʽ على   الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة الʺʙʵʱʶمة  فاعلॽة  

.ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙة لॽʴʸال  
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  )١شȜل ( 

 Ȋسʦʯمʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸفي ال ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙالف  

  ثانॻاً : مʹاقʵة الʹʯائج :

    Ȑʨʱʶʺال إلى   ʙیʙʷال الʛهاب   ʧقال مʱا والانॽȃʨفʨمʨʻال  Ȑʨʱʶفي م  ʛʽغʱال الॼاحʲان  ǽعʜو 
  ٥٣.٩٥والॽʁاس الॼعȑʙ    ١٢١.٦٠الʺعʙʱل مʧ الʨʻمʨفॽȃʨا ، حʘʽ تʛاوح مʨʱسȌ الॽʁاس القʰلي  

الهʨائॽة والʱي ؗان لها   على مॽʁاس الʨʻمʨفॽȃʨا الʺʙʵʱʶم في الʘʴॼ ؛ نʳॽʱة اسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات 
  ʗقʨغلال الʱاس ʧفادة مʱالاس ʦॽʤعلى تع ʝȞانع ȑʚال ʛني الأمʙʰال ȋاʷʻال Ȑʨʱʶادة مȄدور في ز

، بǼ ʧʽʶʴʱعʠ مʨȞنات    ȞʷǼل اʳǽابي إلى جانʖ الʱأثʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴالة الॽʴʸة 
  اللॽاقة الॽʴʸة لȐʙ الʢلاب في الʺʛحلة الʳامॽɻة.

  ʧأجل  م  ʧʽʶʴدة  تʨاة   جॽاد  حʛالأف  ʧم   ȑورʛʹاد  الʺʱاع  Ȍʺاة   نॽي  حʴادة  صȄوز   Ȑʨʱʶم  
ȋاʷʻني   الʙʰقة  الȄʛʢǼ  ʛʲأك    ʦʶʳعʹلات ال ʦʤم معʙʵة تʢॽʶǼ اتॼȄرʙأداء ت فاعلॽة مʧ خلال 

  عادة   تॼʸح  قʙ  هاأن  حʘʽ تʶاعʙ في تʧʽʶʴ الʴالة الॽʴʸة إلى جانʖ  ،   مʲل الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة
             الʺȐʙ  على   العامة  الʴʸة  على  إʳǽابي  تأثʛʽ   الʨضع   لهʚا  وسʨȞॽن   الʨقʗ   مʛور   مع

    ) ٤٩:  ٨( . الȄʨʢل 
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  ȍفاʴومهʺة في ال ʙʽى جʻوصفها على أنها ذات مع ʦʱني یʙʰال ȋاʷʻل الʙادة في معȄز ȑأ
على الʴʸة ، بʙلاً مʧ تأكʙʽ الʺعʻى الفʛعي الʽʺؔʱلي للʴفاȍ على الʨزن ، ؗʺا یʨصى دائʺاً Ǽأن  

الʷʻاȋ الʙʰني في   العʺʛ حʶǽ ʘʽاهʦ ذلʥ في الʱʺʱع Ǽأسلʨب حॽاة  یʦʱ مʺارسة   ʧم ʛȞॼم ʗوق
ʙʽعॼال Ȑʙʺة على الॽʴʸالة الʴزن والʨعلى ال ȍفاʴوال ʦȞʴʱفي ال ʙاعʶǽ اʚوه Ȍʷ١٥٩:   ١.(  ن(    

 ȋاʷʻني   الʙʰال  ʦʤʱʻʺفي   ال   ʧة   سʛȞॼم   ʖلʳॽًا   سʡاʷاة   في   مʺاثلاً   نॽʴل   في   الʰقʱʶʺال   ،  
ا  الʨʢʷʻن   الأʡفال ً ॽنʙب  ʦیهʙلة  لʱؗ  ةॽʻأقل  ده  ʧفال  مʡالأ  ʧʽʽʰلʶال  ،  ʛʰʱة  تعʢʷة  الأنॽنʙʰة   الʺʤʱʻʺال  
ا  ʨؗنها  حʘʽ  مʧ  مهʺة  والأʡفال  للॼʷاب    في   تʙʴث  قʙ  الʱي  الʺʱʴʺلة الॽʴʸة  الʺȞʷلات  أمام  عائقً

    )  ٢٧٤:   ٢٤.(  .الʺʱʶقʰل 
ȋاʷʻني   الʙʰال   ʦʤʱʻʺال   ȑورʛض   ʨʺʻر   للʨʢʱي  والʴʸفال  الʡاب   للأॼʷوال   ʘʽح  ʛفʨی  ʙائʨف  

  الʛئॽʶॽة   الأسॼاب   مʧ   الأصʙقاء  مع   والʨʱاجʙ  مʺʱع   وقʗ   قʹاء   ǽعʙ  ،  وعقلॽة   وسلॽؗʨة  اجʱʺاॽɺة 
  )   ١:   ١٣.(  .والॼʷاب الأʡفال  لȐʙ والȄʛاضة  الʙʰني  الʷʻاȋ  مع  للʱعامل 

ا   جلʗʰ  أنها  إلا  فائʙة،   أكʛʲ  الॽʴاة  جعلʗ  الॽؗʚة  الهʨاتف  أن  حʧʽ  في   ً ʹǽأ  ʙیʙالع  ʧالآثار   م  
  إلا  الʙʰني،  الʷʻاǽ   ȋغʛʽ   الʨʻؔʱلʨجॽة  الأجهʜة  اسʙʵʱام  أن  على   ؗاॽɾة   أدلة  وجʨد   عʙم  ورغʦ  الʳانॽʰة 

  الʶلʨك  یʜداد وʻʽȃʺا  ، اللʽل  في  خاصة الʨʻم،  مʴل  ʴǽل  الʺفʡʛة الʨʻؔʱلʨجॽة الأجهʜة  اسʙʵʱام أن
 ʛقʱʶʺال  Ȑʙاب  لॼʷال  ʧیʚن   الʨعانǽ  ʧم  عادات   مʨن  ʛʽة،  غॽɾفإن  ؗا   Ȑʨʱʶم   ʦهʱ   الʷʻاȋ   في  مʷارؗ
  )   ٢٢٣: ١٤(  .یʵʻفʠ الʙʰني

) أن هʻاك    ٢٧) (  ٢٠٢٢(   et al  Torlakوآخʛون    تʨرلاكحʘʽ یʱفȘ ذلʥ مع دراسة    
  بʙني  نʷاȋ الʳامعة ʡلاب لʧȞǽ Ȑʙ ولʨʻ   ،  ʦمʨفॽȃʨاال ومȄʨʱʶات  الʙʰني   الʷʻاȋ بʧʽ سلॽʰة علاقة
  مȄʨʱʶات   مʧ   تقلل  قʙ  الʙʰني   الʷʻاȋ  زȄادة  أسالʖʽ   إن  ،  الʨʻمʨفॽȃʨا  رهاب   مʧ  عالॽة  ومȄʨʱʶات  كافٍ 
Șاب   القلʯʱاجʺة   والاكʻال  ʧا  رهاب   عॽȃʨفʨمʨʻال   Ȑʙاب  لॼʷال   ʧیʚن   الʨعانǽ  ʧات   مȄʨʱʶة   مॽعال  ʧم  
  .الʨʻمʨفॽȃʨا  رهاب

  قʹاؤه  یʦʱ  الȑʚ  الʨقʗ  یʻʱاقʟ  الʛقʺॽة،  الʨʻؔʱلʨجॽا   في  قʹاؤه   یʦʱ   الȑʚ   الʨقʗ   زȄادة   مع
  الʴʸة   ومʷاكل  والʺʛاهقʧʽ  الأʡفال  لȐʙ  الʻʺʶة  في  ʶǽهʦ  عاملاً   ʨȞǽن   وقʙ  الʙʰني  الʷʻاȋ  في

  ʙʵʱʶǽمʨن   والʚیʧ  الʙʰني  الʷʻاȋ  مʧ  مʵʻفʠ  مȐʨʱʶ   لʙیهʦ  الʚیʧ  أولʥʯ  أن، و   والʻفॽʶة  الʙʰنॽة
          هȄʨʡ  ʦلة   لفʛʱة)  الॽؗʚة  الهʨاتف  واسʙʵʱام  الفʙʽیʨ   أو  الʱلفʨȄʜن   مʷاهʙة (   الʨʻؔʱلʨجॽة  الأجهʜة

ʛʲضة  أكʛة  عǼة  للإصاʻʺʶالǼ  ةॽʶفʻال                                  الʚیʧ  أولʥʯ   مʧ   أكʛʲ  مʛتʧʽ  والʺȞʷلات 
  )  ٣٠٩:   ٢٦(   . ʙʵʱʶǽمʨن  لا
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ʙلق   ʗʰأن  ث   ʧȄʛʺʱؗعلاج  فعال   ال   ʙیʙللع  ʧات  مॽؗʨلʶة  الॽات   الإدمانǼاʛʢة  والاضॽʶفʻال    ،

ʧȞʺǽ ʧȄʛʺʱلل Ȍॽʷʻت  ʝار  نفʶافأة مȞʺل  الʲاتف مʨلة  الهʨʺʴʺال ʧع ȘȄʛʡ  ادةȄز ʜʽ ʛؗت ʧʽامȃوʙال  

Ȍȃلات  ورʰقʱʶم  ʧʽامȃوʙال    ،ʧر   مʨʤʻʺجي  الʨلʨʽʶالف  ʛʽʷأن  الأدلة  ت  ʧȄارʺʱة  الॽاضȄʛال   ʧȞʺǽ  

ا  ً ʹǽأن  أ  Ȏافʴأو   ت  ʙʽعʱʶعي   الأداء  تॽʰʢهاز  الʳي   للʰʸالع   ȑʜ ʛؗʺاتي   الʚوال  ʧع  ȘȄʛʡ   ادةȄز  

  أجʜاء   مʨرفʨلʨجॽة  وتʧʽʶʴ   العॽʰʸة،  والʻاقلات   والʨؔرتʜʽول،  العॽʰʸة،  الʱغǽʚة  عʨامل   مȄʨʱʶات 

ȑʜ   العʰʸي   الʳهاز   مʧ   معʻʽة ʛؗʺة  الǽهاز   وحʺاʳي   الʰʸالع   ȑ١:   ٢٠(   ) ١٥١:   ٥(   .اللاإراد  (  

 ) ٢٠٢٣" (   Jelleli, Hilmi, et al  وآخʛون   حلʺي،   جʽلʽلي، حʘʽ یʱفȘ ذلʥ مع دراسة    

  والاكʯʱاب   والقلȘ   الʨʱتʛ   مع  والʨʻمʨفॽȃʨا  الʙʰني   الʷʻاȋ   بʧʽ  إʳǽابॽة   ارتॼاʡات) أن هʻاك    ١٨(  

  عʻاصʛ   مʧ  وعʧȄʛʸʻ   الʨʻمʨفॽȃʨا  بʧʽ   العلاقة  مʵǽ  ʧفف  الʙʰني  الʷʻاȋ   أن   وجʙ  ذلʥ،  على  علاوة

Șʽʹال  : ʛتʨʱال   Șح   ،  والقلʱائج  تفʱه   نʚراسة   هʙات   الॽʳॽاتʛʱخل   اسʙة  تʙیʙلاب   جʢلل   ʧیʚن   الʨعانǽ  

ʧا  رهاب   مॽȃʨفʨمʨʻص  وجه  على   ، الʨʸʵال   ʛʽʷائج  تʱʻأن  إلى  ال  ʜȄʜتع  ȋاʷʻني  الʙʰال  ʙن   قʨȞǽ  

  .الʢلاب   لȐʙ  والقلȘ  الʨʱتʛ  أعʛاض  على  الʨʻمʨفॽȃʨا   رهاب  آثار  لʺʨاجهة؛    مʨاجهة  اسʛʱاتॽʳॽة  ʲʺǼاǼة

دارسة   مع   ʥذل ʱʵǽلف   ʘʽح،ʥلʽȃʛʽʺǽد   ،ʙʺʴت  مʛʽاز   ومʻʽم  Demirbilek, 

Muhammet, and Mert Minaz   ) "أنه    ١٢) (  ٢٠٢٠Ǽ ( ʦل   ʧȞǽ  اكʻق   هʛف   ʛʽʰؗ  ʧʽب   Ȑʨʱʶم  

ȋاʷʻني  الʙʰام ودرجة الʙʵʱؗي  الهاتف  اسʚوؗان ال ȋاʷʻني  الʙʰر  الʨؗʚأعلى  لل ʧالإناث  م  ʗوؗان  

ʧʽ   عʺʛ  ارتفع   وʻʽȃʺا  الॽؗʚة  الهʨاتف  واسʙʵʱام  العʺʛ  بʧʽ  إحʸائॽة  دلالة  ذات  علاقة  هʻاك   الʺʷارؗ

Ȏحʨفاض  لʵد في انʙام عʙʵʱاتف  اسʨة الهॽؗʚال.  

) أن اسʙʵʱام    ٣٣) (  ٢٠٢٤" (   ʧʽʶȞॽؗ  Zhang, Kexin  تʷانغ،حʘʽ تʛʽʷ دراسة "

ʧȄارʺʱة  الॽائʨة  الهʙʺة  لॽع  ثʺانॽأساب    ʧم ʙʴال في   ʙامساعʙʵʱالي  الاسȞاتف  الإشʨلة  للهʨʺʴʺال  

  العقلي   والʱعʖ   الȑʙʶʳ   الʱعʖ   في   ʛʽʰؗة   تʻʽʶʴات   عʧ   فʹلا   الإدمان،  درجات   في   ʛʽʰؗ   انʵفاض و 

  Bacteroidaceae لȄʛʽʱȞॼا  الॽʰʶʻة الʨفʛة، مع انʵفاض   الʚات احʛʱام مȄʨʱʶات  في ʛʽʰؗة زȄادةو 

  والعʰʸي   الغʚائي  والʽʲʺʱل   الʺʻاॽɺة  الأجهʜة  وعʺل   نʺॽɿॽؗ  ʨة  في   ʦȞʴʱحʘʽ ت  Bacteroidesو

والʻفॽʶة    العॽʰʸة  الأمʛاض   مǼ   ʧعʙد  ارتʗʢॼ   الʺʛȞॽوॽȃة   الʺʱʳʺعات   في   الاضʛʢاǼات   لأن؛ 

  والʶلॽؗʨة.
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"  الʶلʨك  إدمان"  تعʅȄʛ   تʦإن مʺارسة الʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة ʶǽاعʙ في الʛʢॽʶة على الʶلʨك ،  

  الأقل   على (   الȞǽ   ʟʵʷافئ   Ǽفعل   الॽʁام   على   حʘ   أو   دافع  أȑ   مقاومة  في   الʺʛؔʱر  الفʷل  أنه   على

  حʧʽ   في  ،الآخʧȄʛ  إلى  أو  للفʛد  سʨاء  الʺȄʨʡ  Ȑʙل  الʹʛر  مʧ   الʛغʦ  على  ، )القʛʽʸ  الʺȐʙ  على

  في   یلاحȎ  ما   أكʛʲ   فإن  ،"الʶلʨك  إدمان"  لʟॽʵʷʱ   مʱعʙدة  تॽʸॽʵʷة   معایʛʽ  اسॽʱفاء   ʖʳǽ   أنه

الॽؗʚة  إدمان  مǽ  ʧعانʨن   الʚیʧ  الأفʛاد "هʨ  الهʨاتف              على   للʛʢॽʶة  الفاشلة  الʺʴاولات: 

  ) ١٣:  ١٥( ."الʶلʨك

  ʦت   Ȍȃام  رʙʵʱة   اسॽؗʚال   الʴافʜة   الॽɺʨʱة  بȄʛʤʻة   علʽها   الʛʢॽʶة  ʧȞʺǽ   لا   الʱي   الهʨاتف 

  تغʛʽʽات   إلى   الإدمان  تʖʰʶ   أن  ʱʴǽʺل   الʱي   للʺʴفʜات  الʺʛؔʱر  الʱعʛض  یʕدȑ  حʘʽ  للإدمان، 

  إلى   الʻهاǽة في یʕدȑ  مʺا  ، prefrontal cortex الʰʳهي الفʟ قʛʷة في مʛʺʱʶة ووॽɿॽʣة Ȟॽʂلॽة

  )   ٦٧٠:   ٦(  .الإشارات وتفاعل  الʻʱفȑʚʽ  الأداء ضعف

    ʙن   قʨȞǽ  اʚع  هʨʻال  ʧك  مʨلʶال   ȑʛا  القه ً ا  مʙفʨع ً ʹǽام  أʤʻب  ʧʽامȃوʙال  ȋʛمف   ȋاʷʻال   ȑʚوال  

ʙق   ȑدʕإلى   ی   ʧȄʨؔحلقة   ت   ʜʽفʴة  تॽإدمان   ) ȑة   الإشارة   أॼɼʛة  والǼاʳʱافأة   والاسȞʺوال  ( ʧʺʹʱت  

ا الاسʳʱاǼة ً   الॼɼʛة إلى یʕدȑ  مʺا الʙوȃامʧʽ إʡلاق الإشارات تʛʽʲ ، )الإشعارات  مʲل(   للإشارات فʨر

ʜʽ  إلى   الʴاجة  أȑ (   الفʨرȄة ʛؗʱؗي  على  الʚالهاتف ال  (ʦث  ʖʽʳʱʶǽ  مʙʵʱʶؗي  مʚالهاتف ال  )ȑل   أʸǽ  

  الإلʛʱؔوني   الʙȄʛʰ  أو   الʟʻ   قʛاءة   ʛʳʺǼد  Ǽالارتॽاح   ʷǽعʛ  أȑ (   الʺȞافأة   على   وʸʴȄل )  الʳهاز   إلى

  )  ٥١٢:  ١٧( . إʳǽابॽة  ȞʺǼافأة الإشارة ارتॼاȋ إلى  الʙورة لهʚه  الʺʛؔʱر الʛؔʱار یʕدȑ  ؛ ) الʺʨʷʻر  أو

لʱقȄʨة الاسʳʱاǼة ذاتها     ʜʽ على مȞافأة الاسʳʱاǼة  ʛؗʱال ʦʱأنه ی ʛʻʽȞة سȄʛʤن ʛʽʷت ʘʽح

 ȋاʛʱففي الاش ʥǽʙرنʨة ؗʺا فعل ثǼاʳʱوالاس ʛʽʲʺال ʧʽعلى العلاقة ب ʝॽوثها ولʙال حʺʱالفعال  واح

ونقʨم Ǽالʛʢॽʶة على    ، تعʜز الاسʳʱاǼة مʧ خلال الʺȞافأة ومʧ ثʦ تʳعلها أكʛʲ احʱʺالاً لأن تʛؔʱر

نʙʳ أن الʺʛʽʲ الȑʚ ؗان ʛʱʷǽك ʨʸǼرة  الʯʽʰة ومʧ ثʦ نʛʢॽʶ على الʶلʨك ؛ ففي هʚه الȄʛʤʻة  

  Ȍفق ȑورʛʹال ʧن مʨȞǽ ʘʽك ؛ حʨلʶث الʙʴǽ ح ملائʺاً ما أنॼʸǽ ة لاǼاʳʱاث الاسʙة في إحॽأول

    )   ١٦٧:   ٢(   أن تʙʴث الاسʳʱاǼة ، وحʧʽ یʦʱ مȞافأتها ، فإن ذلʳǽ ʥعلها تʛؔʱر. 
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وزȄادة   الفʛاغ   ʗوق في   ʛقʱʶʺال الʶلʨك  تقلʽل  في   ʙاعʶǽ الȄʛاضي   ȋاʷʻال مʺارسة  إن 

  ʧʽʶʴت ʖزن ، إلى جانʨادة الȄل مʹاعفات زʽني وتقلʙʰال ȋاʷʻة في ال   "الإزاحة  فʛضॽة"الʺʷارؗ

“displacement hypothesis”    ʘʽأ، حॼʻʱة  تॽضʛأن  الإزاحة  فǼ  اصلʨʱال  ʛʰع  ʗنʛʱقلل   الإنǽ  

ʧة  مॽʂرفا   ʧʽاهقʛʺح  لأنه  الȄʜی   ʗقʨال   ȑʚنه   الʨʹقǽ   قاء  معʙالأص  ،ʧدیʨجʨʺالي   الʱالȃقلل   وǽ  ʧم  

ʻفȘ  الȑʚ   الʺفȋʛ  الʨقʗ   إن،    الʙʸاقات  هʚه   جʨدة ُ   ؗان   الȑʚ   الʨقʗ "  یȄʜح"  الهʨاتف الॽؗʚة  على   ی

ʧم  ʧȞʺʺأن  ال  Șفʻ ُ   وجॼات   وȂعʙاد  والʨʻم،   الʙʰني،   الʷʻاȋ  مʲل  الʨʽمॽة  للॽʴاة  الأساسॽة   الأنʢʷة  في   ی

  )   ٣١٠:   ٢٦(  . والʺʙرسة العʺل  وؗفاءة الأسʛة، مع  مʺʱع وقʗ  وقʹاء  صॽʴة، 

ا  اعॼʱارها  وʖʳȄ  مفʙʽة   الȄʛاضॽة  الʙʱخلات  أن   ً ʳیلاً   نهʙب  ʛʽاد  لعلاج  دوائي  غʛالأف  ʧیʚال  

  والإنʛʱنʗ  الॽؗʚة  للهʨاتف  الʛʱدد  عالي  الاسʙʵʱام، حʘʽ یʛتȌॼ    الॽؗʚة  الهʨاتف  إدمان  مǽ  ʧعانʨن 

  والإصاǼة  الʢاقة  اسʱهلاك  انʵفاض  مع،    الʙʰني   الʷʻاȋ  مȐʨʱʶ   وانʵفاض  الʱؗ  ʦʶʳلة  مʕشǼ  ʛارتفاع

Ǽةʻʺʶلازمة  أو  الʱل   مʽʲʺʱائي  الʚافة  أن،   الغʲؗ  امʙʵʱاتف  اسʨة  الهॽؗʚال  Ȍॼتʛا  ت ً ॼافة  سلʲȞǼ  ةʢʷالأن  

  الʺʻهॽʳة   الʙʰنॽة   الأنʢʷة  خلال   مʧ   فعال  ȞʷǼل  تॽɿʵفه  ʧȞʺǽ  الॽؗʚة  الهʨاتف  إدمان  وأن  الʙʰنॽة،

ॽة العلاجات  ȘȄʛʡ عʧ رئʶॽي،  ȞʷǼل (  ʨؗلʶة والعلاجات  الʙاعʶʺ٥٠٠:  ١٩(   . )ال   (  

  والعلاج  الʨاقعي،   والعلاج  الʺعʛفي،   الʶلʨؗي   العلاج(   الʶلॽؗʨة  العلاجات  أن  حʧʽ  في  

  فعالة  ʨؗسʽلة  واسع   نʢاق   على   بها  الاعʛʱاف  تʦ  قʙ)  الإʳǽابي   الʻفʶي  والʙʱخل   الأسȑʛ،  الʳʺاعي

ʙʴلل  ʧإدمان   م  ʗنʛʱؗي،  الهاتف / الإنʚال  ʙفق   ʗبʚة   العلاجات   جʙاعʶʺال   ) ʧȄʛʺʱأو   ال  ȋاʷʻني   الʙʰال (  

  الʙʱخلات   أنالأهʱʺام لʺا لها مʧ تأثʛʽ واضح على الʴʸة العامة والʙʴ مʧ الإصاǼة Ǽالʨʻمʨفॽȃʨا ،  

  الʱغʛʽات   مع   الʅॽؔʱ   على  قʙرتها   وتعʜز  العॽʰʸة   الʵلاǽا  وتعʙل   تʱʶعʙʽ   أن   ʧȞʺǽ  الȄʛاضॽة 

  )   ٩٠:  ٣٤(  .الʵارجॽة

ا   ً ʛʤؗلاً  لأن ن ʧم ʧȄارʺʱة الॽاضȄʛام الʙʵʱؗي الهاتف واسʚال ʙق Ȍʷʻارات یʶة  مॽجʨلʨʽʶف  

  مʻاȘʡ  على یʕثʛ  الإلʛʱؔونॽة  الأجهʜة على الإدمان  الʺʲال  سʽʰل  على ،الʙماغ  في  مʺاثلة عॽʰʸة

  الȄʛاضॽة   الʱʺارʧȄ  مʺارسة  تʶاعʙ  قʙ ، ف  الانفعالات   في  الʦȞʴʱ   وفقʙان  ǼالʺȞافأة   الʺʛتʢॼة   الʙماغ

  الʺȞافأة   تʴفʜʽ  على   الʵاصة  تأثʛʽاتها   خلال  مʧ  الإلʛʱؔونॽة   الأجهʜة   على   الإدمان  تقلʽل   في  الʺʜمʻة

  ʘʽحʙȄʜت   ʧونة  مʙة   اللॽʰʸالع  neural plasticity  ةʢॼتʛʺافأة   الȞʺالǼ   اكل  فيॽʂ  ماغʙة  الॽʶॽئʛال  

  ) ١١٧:  ٢٩( . الʺȞافأة  على القائʺة
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  ʙق  ʙاعʶت  ʧȄارʺʱة   الॽاضȄʛفي  ال   ʅॽɿʵات   تॽؗʨلʶة  الॽالإدمان  ʧها  خلال   مʛʽعلى  تأث  ʦȞʴʱال  

،   الانفعالات  في الʦȞʴʱ اضʛʢاب مʧ نʨع وهʨ الʶلʨؗي  الإدمان  تʅॽɿʵ یʦʱ قʙ ،   الانʙفاعات في

  الفʟ   قʛʷة   على  الʺعinhibitory control    ʙʺʱوالʦȞʴʱ الʺȌॼʲ    الʻʱفǽʚʽة  الॽʣʨفة كʺا لها دور في  

  الʺʜمʻة،  الȄʛاضॽة   الʱʺارʧȄ  مʺارسة  خلال  مʧ  للإدمان   العام  الʅॽɿʵʱ  إلى   Ǽالإضافة،    الʰʳهي

 ʗكان  ʧȄارʺʱة   الॽاضȄʛا  ال ً ʹǽة  أʢॼتʛل  مȞʷǼ  ابيʳǽل  إȞǼ   ʧاض  مʛل   الإدمان،   أعʲاب  مʴʶالان  

  )  ١:  ٢٨( . الʺʜاج  وتغʛʽات 

  عʙʻ   الʺȞافأة  على   قائʺة  مʺاثلة  تأثʛʽات  إلى  تʕدȑ  الȄʛاضॽة  الʱʺارʧȄ  أن  افʛʱاض  على

  إلى   الإلʛʱؔونॽات   اسʙʵʱام  عʙم  یʕدȑ   أن  الʺʱʶغʛب   مʧ  فلʝॽ  الإلʛʱؔوني،  Ǽالاسʙʵʱام  مقارنʱها 

ʅॽɿʵاض  تʛاب  أعʴʶعلى  علاوة  الان  ،ʥذل  ʙفق  ʗʰأن  ث  ʧȄارʺʱة،   الॽاضȄʛعلى   تعʺل  ال   ʧʽʶʴت  

  الأعʛاض   تقلʽل   في   الȄʛاضॽة الʱʺارʧȄ  تʶاعʙ قʙ  وȃالʱالي،  الʺʱʵلفة  الʺʜاجॽة  الʴالات   مʧ  مʨʺʳعة

  ) ٢:  ٣١( .الإدماني الʶلʨك تʅॽɿʵ الʻهاǽة  وفي للإدمان، الʛئॽʶॽة

مʧ خلال العʛض الʶابȘ یʱʹح أن اسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة لها تأثʛʽ ملȍʨʴ على    

ا مʧ خلال  ؛  مȄʨʱʶات الʨʻمʨفॽȃʨا إلى جانʖ تǼ ʧʽʶʴعʠ مʨȞنات اللॽاقة الॽʴʸة   ً ॽو جلʙʰی ȑʚال

تॽʀ ʧʽʶʴاسات مʨȞنات الʦʶʳ بȄʜادة الʱؔلة العʹلॽة وانʵفاض الʙهʨن الؔلॽة والʙهʨن الȄʨʷʴة  

الʻȄʛʺʱات  والʨزن الؔلي مع تʧʽʶʴ الʴʱʺل الهʨائي والʴʱʺل العʹلي، مع الأخʚ في الاعॼʱار أن  

ʢॽʶǼة ʧȞʺǽ اسʙʵʱامها في أȑ وقʗ وأȑ مȞان وأنها ذات تؔلفة ʢॽʶǼة وتʴقȘ عʨامل    تعʙ  الهʨائॽة

الʙʰني الأداء  خلال  الʺʛʸوفة  الʢاقة  زȄادة  في   ʦاهʶǽ مʺا  وسلامة   ʧات    أمʛʽأثʱال  ʖجان إلى 

ʶةالفॽاجʜʺالة الʴال ʧʽʶʴفي ت ʙاعʶي تʱة الॽجʨلʨʽ    ʧʽʶʴامها هام في تʙʵʱاس ʙعǽ ʥلʚنات  ، لʨȞم

  .اللॽاقة الॽʴʸة ومȄʨʱʶات الʨʻمʨفॽȃʨا 
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  الاسʯʹʯاجات :

الʢلاب في الʺʛحلة  الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة ǽقلل مʧ خʨʢرة الʱعʛض للʨʻمʨفॽȃʨا لȐʙ اسʙʵʱام  - 

 الʳامॽɻة.

الʢلاب في الʺʛحلة  لǼ    Ȑʙعʠ مʨȞنات اللॽاقة الॽʴʸةǽ  ʧʶʴالʻȄʛʺʱات الهʨائॽة  اسʙʵʱام   - 

 الʳامॽɻة.

الهʨائॽة  اسʙʵʱام   -  العʹلات  الʻȄʛʺʱات  ʱؗلة  بȄʜادة   ʦʶʳال مʨȞنات   ʛʽʽتغ على  تعʺل 

 .ʦʶʳزن الؔلي للʨة والȄʨʷʴن الʨهʙة والॽن الؔلʨهʙفاض الʵوان   

مȐʨʱʶ الʨʻمʨفॽȃʨا ؛ وذلʥ بʨجʨد علاقة    انʵفاض ʶǽاعʙ في    ارتفاع مȐʨʱʶ اللॽاقة الॽʴʸة - 

 عॽʶȞة.  

الʢلاب في    بʧʽ  الʙʰني  الʷʻاǼ  ȋانʵفاض  ارتʗʢॼ  الʨʻمʨفॽȃʨا  رهاب   مʧ  العالॽة  الʺȄʨʱʶات - 

 الʳامॽɻة. الʺʛحلة

  الʦʯصॻات : 

الهʨائॽة  بʛنامج    اسʙʵʱام -  الʳامॽɻة الʢلاب في  لȐʙ  الʻȄʛʺʱات  انʷʱار    الʺʛحلة   ʧم ʙʴلل

 الʨʻمʨفॽȃʨا.

  تأثʛʽه  لاسʷؔʱافالʢلاب في الأنʢʷة الʵارجॽة   ǽقʹॽه الȑʚ  الʨقʗ  عامل دراسة ضʛورة  - 

 .واللॽاقة الॽʴʸة على مȐʨʱʶ الʷʻاȋ الʙʰني 

مʲل    الʙʰني  الʷʻاȋ  عʻاصʛ  تʧʺʹʱ  الʱي  الفʙʽیʨ  وألعاب  الʙʰنॽة  اللॽاقة  تॽʰʢقاتاسʙʵʱام   - 

 )Zombies, Run  ,  Pokémon GO    ( ارهاॼʱاعǼ   على  ʙʺʱتع   خʨʢات  عʙد  ألعاب 

 .الʵارجॽة  والأنʢʷة الʱʺارʧȄ مʺارسة على  الʢلاب لʴʱفȞʺؗ  ʜʽافآت الʨʽمॽة الʺʷي

مع مʛاعاة عʙة عʨامل  ،    تʷʺل الʧʽʻʰ والʻʰات  مʱʵلفة عʺل مʶح مʛجعي لفʯات عʺȄʛة   - 

 ʛʹʴوال ʅȄʛي والʺॽعلʱال Ȑʨʱʶʺل الʲاضة.مȄʛلل ʧʽالʺʺارس ʛʽوغ ʧʽوالʺʺارس 

مʲل  اسʙʵʱام   -  Ǽالʨʻمʨفॽȃʨا  مʛتʢॼة   ʝॽاسمقایॽʁم  ʧغʛʽاصل   وسائل  لإدمان  بʨʱال  

  الॽؗʚة   الهʨاتف   تॽʰʢقات   على  القائʦ   الإدمان  ومॽʁاس   )BSMAS(   الاجʱʺاعي

 )SABAS( ،  انॽʰʱا  واسॽȃʨفʨمʨن   )NMPQ ( ،  انॽʰʱصʺة  واسʨة  الॽاتʚزن   الʨلل  )WSSQ(،  

ȐʨʱʶʺǼ الʷʻاȋ  ورʢȃها    ) IPAQ-SF(   الʙولي   الʙʰني   الʷʻاȋ   لاسॽʰʱان   القʛʽʸ   الʨʺʻذج  و

 .الʙʰني واللॽاقة الॽʴʸة 
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  ثانॻاً : الʙʸاجع الأجʹॻʮة :
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ʖʲॺال ʝʳمل  


 

ا ما ʲʺǽل إدمان الهʨاتف الॽؗʚة وقلة الʷʻاȋ الʙʰني مȞʷلة صॽʴة عامة Ȑʛʰؗ في  غ ً ॼال

 nomophobia (NO MObile PHOne جʺॽع أنʴاء العالʦ ، تʶʺى هʚه الʤاهʛة بــــــ الʨʻمʨفॽȃʨا

phoBIA)   هʻا ع ًʙʽعǼ نʨȞǽ ؗي أوʚهاتفه ال ʙفقǽ ماʙʻع ʟʵʷه الǼ ʛعʷǽ ȑʚال Șإلى القل ʛʽʷوت

  Ȑʨʱʶها على مʛʽتأث مقʙار  للʱعʛف على  الهʨائॽة  الʻȄʛʺʱات  الʙراسة إلى اسʙʵʱام   ʗفʙه ʘʽح ،

مʧ الʨؗʚر    ٩٠الʨʻمʨفॽȃʨا وȃعʠ مʨȞنات اللॽاقة الॽʴʸة ، وذلǼ ʥاسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على  

الʱʻائج أن اسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة ǽقلل مʧ خʨʢرة الʱعʛض للʨʻمʨفॽȃʨا لȐʙ  ، ؗان    ʦأه ʧم

ʢال  ʦʶʳنات الʨȞم ʛʽʽتغ  ، اللॽاقة الॽʴʸة  الʳامॽɻة وتǼ ʧʽʶʴعʠ مʨȞنات  الʺʛحلة  لاب في 

ارتفاع    ،  ʦʶʳالؔلي لل والʨزن  الȄʨʷʴة  والʙهʨن  الؔلॽة  الʙهʨن  العʹلات وانʵفاض  ʱؗلة  بȄʜادة 

؛ وذلʥ بʨجʨد علاقة عॽʶȞة ،   الʨʻمʨفॽȃʨا   Ȑʨʱʶفاض مʵفي ان ʙاعʶǽ ةॽʴʸاقة الॽالل  Ȑʨʱʶم

العالॽة مʧ رهاب الʨʻمʨفॽȃʨا ارتǼ ʗʢॼانʵفاض الʷʻاȋ الʙʰني بʧʽ الʢلاب في الʺʛحلة  الʺȄʨʱʶات  

الʳامॽɻة ، وأهʦ الʨʱصॽات اسʙʵʱام بʛنامج الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة لȐʙ الʢلاب في الʺʛحلة الʳامॽɻة  

الأنʢʷة   في  الʢلاب  ǽقʹॽه   ȑʚال  ʗقʨال عامل  دراسة  ضʛورة   ، الʨʻمʨفॽȃʨا  انʷʱار   ʧم  ʙʴلل

ॽة لاسʷؔʱاف تأثʛʽه على مȐʨʱʶ الʷʻاȋ الʙʰني واللॽاقة الॽʴʸة ، اسʙʵʱام مقایʝॽ مʛتʢॼة  الʵارج

ومॽʁاس الإدمان  Ǽ (BSMAS)الʨʻمʨفॽȃʨا مʲل مॽʁاس بʛʽغʧ لإدمان وسائل الʨʱاصل الاجʱʺاعي

، واسॽʰʱان الʨصʺة  (NMPQ) ، واسॽʰʱان نʨمʨفॽȃʨا(SABAS) القائʦ على تॽʰʢقات الهʨاتف الॽؗʚة 

للʨزن  الʙولي(WSSQ) الʚاتॽة  الʙʰني   ȋاʷʻال لاسॽʰʱان   ʛʽʸالق الʨʺʻذج  و   ، (IPAQ-SF) 

 .ورʢȃها ȐʨʱʶʺǼ الʷʻاȋ الʙʰني واللॽاقة الॽʴʸة
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Research Summary 

The effect of aerobic exercise on the level of nomophobia and 
some components of health fitness among university students 

Smartphone addiction and lack of physical activity often represent 
a major public health problem around the world. This phenomenon is 
called nomophobia (NO MObile PHOne phoBIA) and refers to the anxiety 
that a person feels when he loses his smartphone or is far from it. The 
study aimed to Using aerobic exercise to determine the extent of its effect 
on the level of nomophobia and some components of health fitness, using 
the experimental method on ٩٠ males. One of the most important results 
was that the use of aerobic exercise reduces the risk of exposure to 
nomophobia among students at the university level and improves some 
components of health fitness, Changing body composition by increasing 
muscle mass and decreasing total fat, visceral fat, and total body weight. 
High level of health fitness helps in reducing the level of nomophobia; This 
is due to the existence of an inverse relationship. High levels of 
nomophobia are associated with decreased physical activity among 
students at the university level. The most important recommendations are 
the use of an aerobic exercise program among students at the university 
level to reduce the spread of nomophobia. It is necessary to study the 
factor of time spent by students in outdoor activities to explore its effect 
on the level of nomophobia. Physical activity and health fitness, using 
scales related to nomophobia such as the Bergen Social Media Addiction 
Scale (BSMAS) and the Smartphone App-Based Addiction Scale 
(SABAS), The Nomophobia Questionnaire (NMPQ), the Weight Self-
Stigma Questionnaire (WSSQ), and the International Physical Activity 
Questionnaire Short Form (IPAQ-SF) and linking them to the level of 
physical activity and health fitness. 


