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 الإهداء
 

 

  ى...لإ المتواضع العمل هذا أهدي

جفاته،  سككك فك ح ككك  أوالدي الغالي، رحمك الله و

عككدي أيفي أسكككت ذى اك اي ح ككق حي ول ي وأح ككاري، 

الذي كفت سكعع   ح اتي مملل الذو  والدد  وال    

 يمحى، كل لاا ثً أ ول ي حي وت كت غادرتفي تملله ...

 ول وحك. لك ات  يم انس  ويأحذذهما  ويجاح إيجاز
 تاج راسي ...والدتي   

 ...ع في وألهمتفي زوجتي و   شجعتفي التي أس تي

 مفاتي س  ين وإل ن

 أصدوائي...

 ...شهداء غز 
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 ملخص الدراسة:
 ســلوايا  من ليلوالتق الصــحي الوعي مســتو   لزيادة مقترح هاتفي تطبيق برنامج فعالية من التحقق إلى الدراســة هدفت
 مجموعتين على قســـموا رياضـــيا 08 الدراســـة عينة شـــملت ، وقدالأجســـام كمال رياضـــة ممارســـي لد  (الخطرالمخاطرة )
 يةبولا التدريب قاعا  إحد  من عشوائية بطريقة اختيروا ممارس رياضي( 08) وتجريبية ممارس رياضي (08) ضابطة
 تم وقد( كافئتينالمت المجموعتين) العينتين بتصــــميم للدراســــة المناســــب تجريبي الشــــب  المنهج على الاعتماد تم. المســــيلة
 إلى ضــــافةإ المناســــبة، البرمجية والأطر العلمي المنهج على بالاعتماد الباحث الطالب طرف من هاتفي تطبيق تصــــميم
 الممارسين لد  ( المتعلقة بالصحةالخطرالمخاطرة ) وسـلوايا  الصـحي الوعي مسـتو   لقياس أداتين )مقياسـين( تصـميم
 لتطبيقا أن إلى الدراســـة وخلصـــت نتائج للمقياســـين، الســـيتومترية  الخصـــائ   من التأكد وتم الأجســـام كمال لرياضـــة
 الممارســـــين د لاطرة المتعلقة بالصـــــحة خمال ســـــلوايا  من والتقليل الصـــــحي الوعي زيادة في فعالية ل  المقترح الهاتفي
 لذيا (الخطرالمخاطرة ) وسلوايا  الصـحي الوعي مسـتو   على الأثر حجم عن الكشـ  تم كما ،الأجسـام كمال لرياضـة
  .المقترح الهاتفي للتطبيق بالأساس يرجع

 مالك رياضـــــــة ،( المتعلقة بالصـــــــحةالخطرالمخاطرة ) ســـــــلوايا  الصـــــــحي، الوعي هاتفي، تطبيق المفتاحية: الكلمات
  .الأجسام

Résumé 
Cette étude visait à vérifier l'efficacité d'un programme d'application téléphonique proposé pour augmenter le 

niveau de sensibilisation à la santé et réduire les comportements à risque liés à la santé chez les pratiquants de 
musculation (Culturistes). L'échantillon de l'étude comprenait 80 culturistes divisés en deux groupes : contrôle (40) 
et expérimental (40). ) Qui ont été choisis au hasard dans l'une des salles d'entrainement à M'Sila. L'approche quasi-
expérimentale a été utilisée en concevant deux échantillons (deux groupes égaux).Une application téléphonique a 
été conçue par l'étudiant chercheur basée sur les méthodes scientifiques et les cadres de programmation appropriés, 
en plus le chercheur a élaboré deux outils (deux questionnaires) pour mesurer le niveau de sensibilisation à la santé 
et le niveau des comportements à risque liés à la santé chez les pratiquants de musculation. Les caractéristiques 
psychométriques ont été confirmées Pour les deux questionnaires, les résultats de l'étude ont montré que 
l'application téléphonique proposée est efficace pour accroître la sensibilisation à la santé et réduire les 
comportements à risque liés à la santé chez les culturistes. L'ampleur de l'impact sur le niveau de sensibilisation à la 
santé et les comportements à risque liés à la santé a également été révélée, ce qui est principalement dû à 
l'application téléphonique de sensibilisation proposée. 

Mots clés : Application téléphonique, Sensibilisation à la santé, Comportements à risque liés à la santé, 

Musculation (Culturisme) 

Abstract 
This study aimed to verify the effectiveness of a telephone application program proposed to increase the level of 

health awareness and reduce health_related risk behaviors among bodybuilding practitioners. The study sample 
included 80 bodybuilders divided into two groups: control (40) and experimental (40). ) who were chosen at random 
in one of the training rooms in M'Sila. The quasi-experimental approach was used by designing two samples (two 
equal groups). The student researcher based on scientific methods and appropriate programming frameworks 
designed a telephone application, in addition, the researcher developed two tools (two questionnaires) to measure 
the level of health awareness and the level of health_related risk behaviors among bodybuilding practitioners. The 
psychometric characteristics were confirmed for both questionnaires, the results of the study showed that the 
proposed telephone application is effective in increasing health awareness and reducing health_related risk 
behaviors among bodybuilders. The effect size on the level of health awareness and health_related risk behaviors 
was also revealed, which is mainly due to the proposed awareness phone application 
Keywords: Telephone application, Health awareness, health_related risk behaviors, Bodybuilding 
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 مقدمة........................................................................................................................................

 مقدمة:
أمرًا  عدي والحفاظ عليها ،الصـــــحة بالمفهوم العام هي حالة عامة للجســـــم والعقل تتميز بالعافية والســــــلام

وتشـــــمل على عناصـــــر نظامية ومتوازنة  ،أســــاســـــيًا لجودة الحياة والقدرة على الاســـــتمتاع بالأنشــــطة اليومية
والحفاظ عليها يتطلب جهدا شاملا .للتغذية، وممارسة النشاط البدني، والنوم الجيد، وتوازن العقل والعواط 

ياة بعادا  صـــــــحية وتوجيهها لتحقيق نمط ح مع الالتزام والاجتماعيةيربط بين الجوانب الجســـــــدية والعقلية 
راعى في  ال العوامل البيئية والاجتماعية التي قد تؤثر علي  بما في ذلك الوقاية من الأمراض تصــــــــــــــحي، 

والامتناع عن ممارســـة العادا  والســـلوايا  التي تمثل خطرا على  ،والتطعيما  والرعاية الصـــحية الوقائية
اثيرا من الامم والدول تولي اهتماما ابيرا للحفاظ عليها وتشـــــخيصـــــها وهذا ما جعل .صـــــحة الجســـــم والعقل

نها بتطويره و الرقي ب ، وم او وعلاج العلل منها حتى ان  با  لا يخلو مجال أو تخصـــ  علمي إلا وأهتم
التكنولوجيـا الرقميـة من خلال حجم الابتكـارا  والاختراعـا  التي تهتم بهـذا المجـال )الصــــــــــــــحة( ، وهو ما  

يطلقان مبادرة اســـتخدام تكنولوجيا  2802منظمة الصـــحة العالمية والاتحاد الدولي للاتصـــالا  عام جعل  
الهات  المحمول في مجال الصــــــــــــحة التي أطلقاها بهدف مســــــــــــاعدة الحتوما  للوقاية من الأمراض  ير 

ديم الدعم تق الســـــارية وعوامل الخطر المرتبطة بها ومعالجتها وتعزيز الصـــــحة النفســـــية والعافية، من خلال
والتي .وذلك باســــــتخدام الرســــــائل النصــــــية وتطبيقا  الهوات  المحمولة ،التقني لمقدمي الخدما  الصــــــحية

 . )منظمة الصحة العالمية( .(mHealth) تعرف باسم
وقد لعب التطور التكنولوجي في مجال الصحة والرعاية الصحية وخصوصا تطبيقا  الصحة المحمولة 

من التســـهيلا  حيث أنها ســـاعد  في تحســـين عمليا  تشـــخي  الأمراض وتوفير  دورا رئيســـا في الكثير
أســـــاليب علاج أفضـــــل ، مثل تطوير الأشـــــعة المقطعية والجراحة بالمنظار، اما أتاحت لىفراد القدرة على 
مراقبة صــــــحتهم بشــــــتل أفضــــــل وتوفير بيانا  دقيقة عن اللياقة البدنية ومســــــتويا  النشــــــاط وضــــــغط الدم 

إضــــــافة إلى أنها متنت الأطباء والمرضــــــى على حد ســــــواء من الحصــــــول على ، الســــــتر في ومســــــتويا  
إلى  الشـــــيء الذي أد ، الاســـــتشـــــارة وتقديم الرعاية عن بعد من خلال الاتصـــــال عبر الإنترنت والتطبيقا 

جيا من و تحســــــين إدارة المعلوما  الطبية وبالتالي توفير الوقت وتقليل الأخطاء الطبية، اما أن هذه التكنول
خلال التطبيقا  الهاتفية ســـــــــاعد  المرضـــــــــى للوصـــــــــول إلى معلوما  طبية موثوقة والبحث عن خيارا  

وعليـ  فقـد أد  هذه التكنولوجيا إلى إحدات تغييرا  هائلة في مجال الصــــــــــــــحة، مما ســــــــــــــاهم في  ،العلاج
الصــحة  وللوصــول إلى، ادتحســين جودة الرعاية وزيادة الكفاءة، والرفع من فعالية وتحســين جودة حياة الأفر 

المســتدامة لا ينبغي فقط توفير الخدما  الصــحية العلاجية ابناء المؤســســا  الاســتشــفائية، وتوفير الأدوية 
وآلا  التشــــخي  الرقمية، بل لابد من زرع الثقافة الصــــحية من خلال إبراز دور الوقاية والوعي الصــــحي 
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لال مســــاعدة الأفراد على اتخاذ قرارا  مســــتنيرة بشــــأن من خ ،والترشــــيد بأهمية الصــــحة وايفية العناية بها
نمط حياتهم واختيار الأطعمة والنشـــاطا  البدنية التي تعزز صـــحتهم، وتمتينهم من اتخاذ إجراءا  وقائية 
مثل التطعيم والفحوصا  الروتينية للتأكد من بقاءهم بصحة جيدة، ومساعدتهم على التعامل مع التحديا  

بشتل صحيح، مع تشجيعهم على العناية بالعلاقا  الاجتماعية والانفتاح على الدعم  وإدارة ضـغوط الحياة
  إيجابية وتبني ســــــلوايا ،والتفاهم، وأن يتونوا أكثر انضــــــباطا في إتباع العلاجا  الطبية الموصــــــوفة لهم

ســـــــي فلتعزيز الصـــــــحة النفســـــــية والمســـــــاعدة في تنمية وتطوير المهارا  الخاصـــــــة للحفاظ على التوازن الن
والجســـــمي وتجنب الســـــلوايا  الضـــــارة، بهدف تحســـــين الجودة العامة للحياة من خلال تحقيق التوازن بين 

وهذا الرفع من  ،الأبعاد المختلفة للصــــحة، بما في ذلك الصــــحة البدنية والنفســــية والاجتماعية وحتى البيئية
 الإنفاق في الإنتاج والاقتصـــاد زيادة على ينعتس بالضـــرورة عامة المســـتو  الصـــحي العام لىفراد بصـــفة

 وإرشـــاد للتمتع بالصـــحة، الرياضـــي والنشـــاط الجيد الغذاء تناول بين وثيقة العلاقة تظهر حيث العلاجي،
 .(56 :2000  ،)حدادالصحية.  حالتهم تقيم بواسطتها يستطيعون  التي الطرق  إلى الأفراد
للباحثين والداعية إلى ضــــــــــرورة إجراء  APAلعلم النفس  الأمريتيةوتماشــــــــــيا مع توصــــــــــيا  الجمعية  

 ومن أهم أهداف البحث في علم النفس الصـــــــحي ه لأن أبحات تهدف إلى حماية صـــــــحة الفرد النفســـــــية، و 
حماية الصـــــــحة والحفاظ عليها والوقاية من الأمراض، وتحديد العوامل النفســـــــية والســـــــلواية المســـــــاهمة في 

لى نشر الوعي الصحي فقد اتسعت مؤخرا رقعة البحث اعتمادا ع (22:  0200)شويخ ، الإصـابة بها ، 
في اثير من مجالا  الحياة ومنها الرياضــة، والتي لفتت إليها الأنظار في ســبيل تطويرها خصــوصــا وأنها 

رياضـــــة  ومن بين هذه الرياضـــــا  ،ورمزا للقوة والتقدم الم تعد للترفي  فقط  بل أصـــــبحت مصـــــدر اقتصـــــادي
الأســاس على تطوير وتقوية العضــلا  وتحســين شــتل الجســم، اما تتطلب  والتي تراز في الأجســامكمال 

القيام بالتمارين المتثفة مســـــــــــتهدفة المجموعا  العضـــــــــــلية المختلفة، مع توفير التغذية المتوازنة والتخطيط 
ؤهل، واحترام استشارة مدرب م إلى ضرورةالتدريبي المتخص ، والتقيد بتقنيا  التدرب الصحيحة، إضافة 

   التمرين الآمنة لتحقيق أقصى فوائد وتجنب الإصابا .تقنيا
 في تكون ت تيلا العمليا  جميع لشــمتباعتبارها رياضــة  الأجســامولكي يصــل الممارس لرياضــة امال 

نير وأدائها بحســــــب  العضــــــلا تلةك على حفاظفي ال أو طويرت إلى هذا ( Seners P, 2003, P7) سُُُُ 
المســــتو  من الوعي لتعزيز صــــحت ، ولمنع الأســــباب الجذرية لاعتلالها لابد من اكتســــاب درجة معينة من 
الثقافة الصــــــحية التي تمتن  من إدراك وفهم ما قدم ل  من نصــــــائح وإرشــــــادا  ولا يتتفي فقط بمعرفتها بل 

لعقلية وحتى حت  البدنية والنفسية وابتطبيق تلك المعارف وجعلها نمط حياة من خلال الدفع ب  للاهتمام بص
البيئية والابتعاد أو تعديل عادات  وســـــلوايات  الخاطئة ســـــواء في مجال التغذية، الرياضـــــة، الصـــــحة العامة 
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مراض المزمنة في تعرضــــــــــ  لىوالمنشــــــــــطا  والمتملا  والتي قد تكون ســــــــــببا مباشــــــــــرا أو  ير مباشــــــــــر 
وبغض النظر عن مســـــتواهم العلمي والاجتماعي والعمري  والإصـــــابا ، مع العلم أن الكثير من الرياضـــــين

ومدة ســنوا  التدريب نجدهم ينخرطون في ســلوايا  تنطوي على مخاطر على صــحتهم إلا أنهم يضــحون 
ارة لأنفسهم في عواقب ض يتسببون بذلك مقابل الإحساس اللحظي بالراحة وإشباع رغباتهم، وينسون إنهم قد 

اع أتبالكحوليا ، أو تناول أ ذية  ير صـــــــــــحية، أو  المخدرا ، أو يتعاط، من خلال التدخينوللآخرين. 
ســــــــــــــلوايا  جنســــــــــــــية محفوفة  ممارســــــــــــــةمن دون إتباع المنهج العلمي أو  التدربأنماط حياة تهورية، أو 

دت ، شــ ة هذا الخطر ومنبالمخاطر. ونتيجة لذلك، فإنهم يعرضــون صــحتهم للخطر، ويضــاعفون من درج
وبما أن الكثير من هذه الســـــــــــلوايا  الخطرة تحدت نتيجة لقرارا  فردية، وأن آثارها قد تكون آنية أو على 
المد  الطويل  ير أن نتائجها تنعتس في الغالب على الجميع فبالإضــــــــــــافة إلى التكلفة المادية من خلال 

  وأهداف ،  لذلك تأتي أهمية الأعبـاء المـاليـة الإضــــــــــــــافية فقد يخســــــــــــــر الرياضــــــــــــــي حيات  ويحطم طموحات
التكنولوجيــا الرقميــة من خلال التطبيقــا  التي تهتم بنشــــــــــــــر الوعي لتكون من بين الحلول التي تلجــأ إليهــا 

الرفاهية و  مســــــــت البية الدول لتخفيف من النفقا  الكبيرة على الصــــــــحة العامة وبالتالي الرفع وتحســــــــين 
نخراط بعدم الا الأجســـامبالخصـــوص ومنهم الممارســـين لكمال للجميع من خلال توعية الأفراد والرياضـــيين 

 .في السلوايا  الخطرة ومنها تلك المتعلقة بالصحة
حي للتقليل لزيادة الوعي الصالمقترح ومن هنا سـعت الدراسـة إلي التعرف على فعالية التطبيق الهاتفي  

 حتو ا  فإن هذه الدراســــة قد وعلي الأجســـاملد  رياضــــي امال  ة المتعلقة بالصـــحةطر اخممن ســـلوايا  ال
 في  تم التعرض التي ســــــةللدرا العام إلى المدخل الأمر بادئ في تم التطرق  حيث ،الخطوا على عديد 
 مفاهيمها وتحديد أســــــــــباب دراســــــــــتها وأهدافها، فرضــــــــــياتها، أهميتها أهدافها، الدراســــــــــة، إشــــــــــتالية إلى:

 ،عليها مع التعليقالحالية بالدراســة  المرتبطة الســابقة الدراســا  بعض الأخير تم تقديم وفي ومصــطلحاتها،
  والجانب التطبيقي الى فصلين اما يلي: فصول أربعة إلى النظري  الجانب تقسيم كما تم

كرونولوجيا تطور الهات  النقال، متونات ، نظام الاتصــــال  في  تناولنا "التطبيق الهاتفيل: الأو  الفصــــل
، إيجابيا و ســــلبيات   برمجت ،مجالا  اســــتخدام ، أجيال ، لغة  ات ،خدم خصــــائصــــ ،في ، أنظمة تشــــغيل ، 

ين معوقــاتهــا، مجــالاتهــا، الفرق بينهــا وب تطبيقــا  الهــات  النقــال، متونــاتهــا، أهميتهــا، أنواعهــا، معــاييرهــا،
 تطبيق، معاييره ومراحل .الوبناء  علي ، تصميمالبرامج، الأساس الفلسفي الذي تستند 

 درجاتها،الصـــــــــــحة،  أنواع ، مفهوم، مفهوم الوعي عنفي   الوعي الصـــــــــــحي تحدثنا: الثاني الفصـــــــــــل
مفســرة النظريا  ال أهداف ، نشــره،بعض المفاهيم ذا  الصــلة بالوعي الصــحي، أهمية  ومظاهرها،علاماتها 
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صــحيا، دور المؤســســا   الواعي الشــخ  صــفا  نشــره،مســتويات ، طرق  مجالات ،جوانب ، عناصــره،  ل ،
 ية المسؤولة عن نشره. الاجتماع

اده، تطرقنا في  إلى مفهوم الســـلوك، مبادئ ، أبعو  ة المتعلقة بالصـــحةطر اخمســـلوايا  ال :الفصـــل الثالث
مفهوم سلوك  )الخطر(،ة طر اخمخطوا  ومراحل تبني  أو ممارسـت ، مفهوم ال خصـائصـ ، أنواع ، تصـنيف ،

المتعلقة بالصـــــــحة: المنشـــــــطا ، المخدرا ،  ةطر اخمســـــــلوايا  ال المفســـــــرة،النظريا   )الخطر(،ة طر اخمال
ــوم، العادة السرية، الأنترنت، ممارسة النشاط الرياضي، الطقس والبيئة )المتان(،  ـــ ـــ ــر، النـ ــن، الخمـ ـــ ـــ ــدخيـ ـــ التـ
 الحمل الزائد، فرط التدريب أو التدريب المفرط، الإحماء، المتملا  الغذائية، الغذاء والتغذية بصفة عامة. 

الفرق بينها  ،ومبادئها تاريخها واذا هذه الرياضــة تعريف في  وتم الأجســامرياضــة امال  :الفصــل الرابع
صـــــورة الجســـــم من المنظور النفســـــي، شـــــروط وقواعد  وهياكل الجســـــم، أنماط وبين الرياضـــــا  المشـــــابهة،

لغذائية ، المتملا  االأجســامالتي تبنى عليها، النظام الغذائي لرياضــي امال  الأســاســيةممارســتها، القواعد 
رار فيها، فوائدها وأضــــ ، مفهوم التدريب لرياضــــي، الراحة والاســــتشــــفاء، المنافســــةالأجســــاملرياضــــي امال 

  :يلي فيما نوجزها فصول ثلاثة أيضا التطبيقي الجانب يتضمن اممارسته
المنهج  طلاعية،الاست الدراسة بعرض قمنا وفي  الميدانية للدراسـة المنهجية الإجراءا : الخامس الفصـل
والوســـــــائل  البيانا  جمع أدوا  البحث، وعينة مجتمع وبينا الدراســـــــة ومتغيرا  مجالا  المتبع، العلمي

 .المستعملة الإحصائية
 والدراســـــا  النظرية الخلفية ضـــــوء في النتائج مناقشـــــة، ثم النتائج وتحليل عرضالســـــادس:  الفصـــــل
 .خاتمةالو  قتراحا لااثم مجموعة من  عام الخروج باستنتاج الختام وفي، السابقة



 
 
 

 

 الفصل التمهيدي:
 الإطار العام للدراسة

 إشكالية الدراسة. .0
 .الدراسة ةأهمي .0
 .أهداف الدراسة .2
 أسباب اختيار الموضوع. .2
 .الدراسات السابقة .6
 فرضيات الدراسة .5
 تحديد مصطلحات الدراسة. .7

 
 
 
 
 

 
  



 

 

 -6- 

 الفصل التمهيدي....................................................................................الاطار العام للدراسة

 الدراسة: إشكالية .0
تراعا  الابتكارا  والاخوالتي تتمظهر من خلال ، يشــــهد عصــــرنا الحالي طفرة علمية وتكنولوجية هائلة

التي مســـت جميع مظاهر الحياة، حيث لم تعد اســـتخداماتها قاصـــرة على المحترفين في مجالا  معينة بل 
 اســـتعمال  انتشــرهذا الجهاز الذي  الهات  النقال؛ راد وبأشــتال مختلفة أبرزهافأصــبحت في أيدي جميع الأ

رد وريا  الحياة اون  يتميز بخصـــــائ  تجعل  ينفالثالثة عبر اامل المعمورة وأصـــــبح من ضـــــر  الألفيةفي 
 لاقتصاداالتطبيقا  المتعددة والمتنوعة والتي تسهل للمستخدمين الولوج للعالم بسهولة ويسر مع ب عما سواه 

 خبارالأ ديمخر وتقفي الوقت والجهد، ولم تعد الهوات  النقالة مقتصـــــرة فقط على تســـــهيل التواصـــــل مع الآ
من  اليومية، حيات  في أساسيا جزءا صبحتأحول  بل  يجري  ما معرفة ي تسـاعده علىالت والحقائق الدقيقة

 ة،الســـــــــياســـــــــية، الثقافي ،الاجتماعية التجارية، خلال الكثير من التطبيقا  الخدماتية ســـــــــواء ذا  الأهداف
 .الصحية

الخدما   ة إلىضافإفي مجال تطبيقا  الهوات  النقالة  الأخيرةالمتزايدة في الفترة  الاهتماما ومن بين 
 أنب" نعلمنحن و خاصـــة بمجال الصـــحة،  الاهتمامبرز  والاجتماعي..،في المجال الاقتصـــادي والســـياســـي 

ونهضــــتها، يعتمد إلى حد ابير على مســــتو  الصــــحة العامة لأفراد هذا المجتمع ، بهدف  الأممرقي وتقدم 
إلى تحقيق  من خلال وضــــــــــع ســــــــــعى يوالذي  (56: 0222) حمزة،  "إعداد جيل ســــــــــليم الجســــــــــم والعقل

 قتصــــــادياامراض التي تضــــــر بالأفراد والدول وبئة والأالأ انتشــــــارللحد من  اســــــتباقيةاســــــتراتيجيا  محتمة 
 للجميع بدءا بالرفع من مســـــــــتو  الوعي وماديا ، وذلك من خلال توجي  الحس المشـــــــــترك والتعبئة العامة

 عوصــنا والإعلامية الســياســية القيادا  وصــولا إلى والمجتمع التربوية بالمؤســســا  مرورا الصــحي لىســرة
الدول تعمل على تشـــــجيع مثل هذه التطبيقا  وخصـــــوصـــــا التطبيقا  الهاتفية  يةكثر أوهذا ما جعل  .القرار
والتي لعبت دورا واضـــــحا في الوصـــــول إلى هذا المبتغى الايجابي ليس فقط في جانب  الصـــــحي  ،التوعوية

تجســــيد و  همت في وضـــعاب الصـــحي الوقائي، هذه التطبيقا  التي ســـيضـــا الجانأالعلاجي فقط بل شـــمل 
 السبب يتون  ما  البا التي والأوبئة الأمراضمن  مجموعة هدفها القضاء على وقائية صحية برامج سياسة

حســـــين لت الأفرادالصـــــحية وهذا بتوعية  المشـــــاكل هذه من حدوت تســـــرع التي ســـــلوايا  الخطر أحد فيها،
في حديثهم عن دور هذه  (Gordon et al.2020:43)وهذا ما أكده  .عامة فةبص سـلواياتهم الصـحية

 (MHAs)   تطبيقا  الصــــــــحة المتنقلالتطبيقا  المتخصــــــــصــــــــة في المحال الصــــــــحي وبالخصــــــــوص 
أعطت دفعا ابيرا في تطوير الخدما  والرعاية الصــــــــــحية لىفراد مما التي (  Mas)   والتطبيقا  الطبية

 ليس فقط على الصحة بل على الاقتصاد بصفة عامة .كان ل  انعتاس ايجابي 
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ها همتاواحدة من أســــــرع التقنيا  انتشــــــارا من حيث مســــــ أصــــــبحتن خدما  الهات  النقال هذه أوبما  
منة وفعالة آووســـيلة ، الصـــحية والرعاية بالتعليم المتعلقة وبقدر عال في تســـهيل الحصـــول على المعلوما 

 المجتمع عموما أو في أوســـــــاط فئا  بعينها االمتمدرســـــــين أو رادأففي نشـــــــر الوعي الصـــــــحي ســـــــواء بين 
 الرياضيين مثلا. 

 والاتصـــال كنولوجيا  الإعلاملتا اســتعمال من للاســـتفادة يةئالوقا لجهودل اك توظيف وهذا ما أوجب"  
 من  ياضيوالر  الاجتماعي الوسـط في سـليمة ثقافة صـحية ونشـر التوعية أجل أنواعها من بمختل  الحديثة
نها م الهاوية الرياضـــــية والنوادي والجمعيا  والاتحاديا  المدارس ذلك بإشـــــراك ويتون  خاصـــــة، بصـــــورة
 الدولير المؤتم) صـــــــحيحة.علمية  أســـــــس على والمبنية المتكاملة والتثقيف التوعية برامج فيمحترفة وال

 (2018والإدمان، المنشطات قضايا حول الأول
 ن أجلالفرد م تنميتها لد  ينبغي التي المهمة الاحترازية الإجراءا  تلك أحد الصـــــــــحي الوعي ويُعَد
متكامل، ال الصــحي المختلفة وتحقيق النمو الأمراض من ووقايتهم الآخرين وصــحة صــحت  على المحافظة
 ســتو  م هام فيتحســن دور من لها لما علمية وعملية، أســسى عل تقوم وهامة فعالة وســيلة الصــحي فالوعي
 ، وبذلكتفكيرهم ومســـتو   تتناســـب التي المعلوما  عن طريق إكســـابهم المجتمع أفراد لد  العامة الصـــحة
 من حولهم يجري  ما مع ومتعاونين لهم، المفيدة الصــــــحية طبيعة الظروف إدراك على قادرين يصـــــبحون 
 (02: 0222)بدح، ومزاهرة، وبدران،  صحية. أمور

 والدارســـون  الباحثون  عليها يعتمد التي الرئيســـية المؤشـــرا  من بين أهم الصـــحي كما يعتبر مســـتو  الوعي
ئق المجتمع بالمعلوما  والحقا أفرادلمام إيدل على  حيث متخلفة، وأخر   متقدمة تصــــنيف المجتمعا  في

ولية نحو صــحتهم وصــحة  يرهم من خلال تحويل الحقائق الصــحية الســليمة ؤ بالمســ وإحســاســهمالصــحية، 
 (02: 0202العيون ، أبو) ".دنى تفكيرأإلى عادا  سلواية تمارس بتلقائية دون 

فعـالـ  وســــــــــــــلوايـات  فالإدراك هو طريقة ينظم من أولكي يتون الفرد واعيـا لابـد أن يتون مـدراـا لطبيعـة 
شياء" أو معنى لبيئت  فيما يتعلق بوعي  ب " الأ إعطاءفسرها من أجل خلالها الشخ  مدخلات  الحسية وي

فضــــــل تفســــــير أتتضــــــمن البحث عن  الإدراكالأحدات " بدلا من مجرد الخصــــــائ  أو الصــــــفا ، فعملية 
ما  بناء على معرفة الشخ  وخبرات  السابقة في مرحلة إليهاللمعلوما  الحسـية التي يمتن للفرد الوصـول 

، قد يختل نظام المعالجة لســـبب أو لآخر فيمتن أن تكون تصـــورا  الفرد  الإدراكيةعملية من خلال هذه ال
ـــــة عن ســــــــــــــوء فهم الفرد للمعلومـــــا  ومعـــــالجتهـــــا  ـــــة اـــــافي ـــــ  أمثل                 شــــــــــــــتـــــل  ير صــــــــــــــحيح.بومعتقـــــدات

151): (Gregory.2001 
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والعقلي  البدني الصــــــحي، التكامل من عالية بدرجا  يتمتع هو ذلك الشــــــخ  الذي صــــــحيا فالواعي
خطار والوســائل التي تهدد صــحت  وصــحة والاجتماعي، والذي يتون على دراية بأهمية تجنب الأ والنفســي

 تؤثر التي الصحية الحقائق الفرد يعطي الصـحي مراض التي قد تصـيب ، فالوعي يره، وتقي  من اافة الأ
 (026: 0222)ملحم ، صحت . تضر التي الأشياء حقيقة معرفة لدي  ويتون  ،عادات  على
من ميزانية أي مجتمع على  2.5%ومن بين ما جاء في إبراز أهمية الوعي الصـــــــحي: " أن  لو صـــــــرف  

مراض من معدلا  الأ 25% برامج تعزيز الصـــــــــــحة بأســـــــــــلوب علمي صـــــــــــحيح لأد  ذلك إلى انخفاض
 ( 0207-5-01ملتقى منسوبي وزارة الصحة السعودية وتكاليف الرعاية الصحية )

طلع ضا  الصـحية التي تدعو إلى ممارسـتها ال المؤسسا  والهيئا  التي تيمن بين أهم السـلوا ولعل 
 معتدل البدني للنشــاط المنتظمة بمهمة نشــر الوعي الصــحي هي ممارســة الرياضــا  المختلفة، فالممارســة

 الجســــم وظائ  على إيجابية طياتها تأثيرا  في تحملان البدنية للفرد اللياقة وارتفاع الأقل( )على الشــــدة
 والراون  البدني الخمول فإن ذلك من العتس وعلى .الإنســان على كثيرة صــحية بفوائد وتعودان المختلفة،
 الإحصــائيا  وتشــير، الســواء على والمجتمع الفرد صــحة الســلبية على الآثار من جملة إلى يقودان للراحة
 وفيا  من35% و التاجية، القلب أمراض وفيا  من35% أن إلى مثلا الأمريتية المتحدة الولايا  في
 العالمية، الصُُحة )منظمةالبدني  للخمول تعز   ســـنويا ســـرطان القولون  وفيا  من %62الســـتري،  داء

2010:10) 
مما جعل الطلب عليها يتزايد ســــواء لإدراك أهميتها أو بدافع المســــايرة. وهنا تبرز أهمية إدراك الممارس 

ا  الصــحية التي تتعلق بما يمارســ ،  فالرياضــي الذي يتدرب بطريقة يالســلوالأي نوع من الرياضــا  لكل 
جســم  ويتبع الخطط العلمية والمنهجية الخاصــة بمتطلبا  ال رياضــة فان ذلك  وإمتانا تتماشــى وقدرا  

 على يســاعده كما الســـتري( و يرها الضــغط، القلب، أمراض (أمراضوســيلة لوقاية نفســ  من  أفضــليعد 
 الجســم أن الســمنة، أي تســبب ةتراكممدهون  إلى تحولها ومنع الجســم عن الزائدة الحرارية  الســعرا حرق 
 العمل على الحيوية زت أجه وقدرة وظائف  على فعالية للمحافظة الحراي البدني النشــاط إلى يحتاج البشــري 
 من تمتن  جيدة بصـــحة يمتاز البدني الحراي النشـــاط يمارس من أن في  لاشـــك الصـــحيح، فمما بالشـــتل
لأمراض ا من بالكثير الإصــابة كما تجنب  بســهولة اليومية حيات  أو عمل  في ســواء الحياة بمتطلبا  القيام
 (6: 1998 العلاء، أبو)

ن خلال م إنجازات تحقيق يمتن  من كما أن الرياضــي الذي يملك وعيا  ذائيا ســيملك لا محال جســما قويا 
الرياضــــــي العالي في المســــــابقا  فالغذاء هو مصــــــدر الطاقة ومحرك اللياقة والقدرة البدنية، وهذا ما  الأداء

ولويا  التطبيقا  ذا  المحتو  أجعل من نشــــــر الوعي الصــــــحي في الوســــــط الرياضــــــي احد أهم أهداف و 
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ا  يالصــــــحي وذلك بســــــبب ما يتعرض ل  الرياضــــــي من مخاطر صــــــحية والتي زاد  وتيرتها بازدياد حاج
قط مثلا لم تعد رياضـــة وف الأجســـامســـاســـا عن التطور الحياتي فمتطلبا  رياضـــة امال أالرياضـــي الناتجة 

سس ، ويخضع لقوانين علمية بحتة، ومن شأن هذه التطبيقا  أصبحت علما قائما بذات  ل  مناهج  و أنما إو 
 تثري ل قد ب الرياضة فحسب،الرياضيين في مجالا   تمتين ليس فقط في تسهم نأالمصممة لهذا الغرض 

ن الرياضـــــي باعتباره فردا من المجتمع يواج  يوميا ضـــــغوط الحياة أحياتهم اليومية خاصـــــة و  أنماط أيضـــــا
 وأو المادي أما على المستو  الصحي إوهو بحاجة إلى التكيف مع هذه التحديا  والمشتلا  

ســـــدية يد لحالت  النفســــية ومتطلبات  الجوالنصــــائح والفهم الج الإرشــــادا تباع إالتنافســــي وهذا من خلال 
 ي سلوك خطر. أبغرض المساعدة الذاتية وتعزيز القدرا  الشخصية للحيلولة دون تثبيت 

صــــــــبحت أالدوافع والأهداف، حتى أنها  باختلافقبال عليها بطريقة ملفتة ومن الرياضــــــــا  التي زاد الإ
 جسدفهي رياضـة تطوير ال الأجسـامياضـة امال لهام الكثير من الناس باختلاف فئاتهم العمرية؛ ر إمصـدر 
والجســـــم لما لها من فوائد على الصـــــعيد الصـــــحي والنفســـــي والجمالي وحتى المادي حيث تضـــــيف  والروح

 لممارسيها لمسة وشتلا مميزا للمظهر الخارجي من خلال العضلا  المنحوتة والمرنة والحيوية.
عضــاء أ  الجســم، وممارســتها تســاعد على تحســين فهي رياضــة  ايتها زيادة قوة ونمو وتناســق عضــلا 

 الأوزان على حمل القدرة بســــــــبب الظهر آلام من التخل  كما نســــــــاعد على الداخلية، وأجهزت  الجســــــــم
 في قدموعلاما  التالمبترة  الشـــــيخوخة أثار ومحاربة البشـــــرة على الحفاظ على وتعمل بســـــهولة، المختلفة

راا  يجابي هي ليســــت فقط حإاســـلوك  االقلق. وممارســـته من المزاج والتخل  تحســـين في الســـن، وتفيد
نؤديها أو برامج خاصة للمنافسة، بل هي ثقافة ولغة ورسالة، فهي رمز الصحة وتحدي الذا  والآخر، من 

صــــــــرف  وما ت ،لعاب الاولمبية والقارية والدوليةخرين وما الأخلالها تظهر الشــــــــعوب قوتها وتقدمها على الآ
حـة أو ســــــــــــــللا لتثبــت للآخرين أن القوة ليســــــــــــــت في الأإحيــانـا تكون خرافيـة ألغ طـائلــة و هـذه الــدول من مبــا

لا إالانتصـار وصـعود منصة التتويج ورفع العلم والنشيد الوطني  ماو  ،بناءهاأالاقتصـاد فقط بل في صـحة 
لا يحتاجون إلى التعريف بأنفســــــــهم ولا بنوعية  الأجســــــــامرياضــــــــة امال  ، وممارســــــــودليل على هذه القوة 

عون بأهمية وا  أشخاصجسامهم الرياضية والصحية دليل على أنهم أالمجال الرياضي الذي يمارسون  فبنية 
والنصـائح من خلال تبني سـلوايا  صحية وجعلها نمطا حياتيا يوميا )ممارسة  والإرشـادا تطبيق البرامج 

ن ع الامتناع، الإصــــــــــــــابا لغذاء الصـــــــــــــحي، النوم والرعاية الذاتية، تجنب التدريبا  الرياضـــــــــــــية، تناول ا
 التدخين، المخدرا  والكحول(.              

ما عن جهل أو بســــــــــبب التهور من أجل تســــــــــريع النتائج أو لنق  إ ناتجة  ير أن هناك حالا  منهم
ى بعض إل يلجئون نجدهم خر  أفعال على صـــحتهم أو لأســـباب الوعي بآثار ومخاطر تلك التصـــرفا  والأ
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جهاد الجســــــم بتمارين التحمل بدون إو أالســــــلوايا  الخطرة اتناول المنشــــــطا  والمتملا  بطريقة خاطئة 
مر الذي ينعتس ســــــــــــلبا على صــــــــــــحتهم صــــــــــــحية و يرها. الأال ير  الأ ذيةو تناول أعطائ  وقتا للراحة إ 

هم التي تنفق على نتائج ســـلوايات فيةالإضـــاالجســـدية من جهة ويثقل ااهلهم المادي من خلال المصـــاريف 
 ، والوقت(.  الأدوية، الخطرة. )الأطباءالخاطئة إن لم نقل 
وامل والع الأســـبابمجموعة من ببحات والدراســـا  حول ســـلوايا  الخطر أنها مقترنة وتشـــير بعض الأ

الوراثة  علىاتها ر ســتند في تفســيتوالتي  ،ســاس بيولوجيأعلى إليها الفردية والاجتماعية، فهناك من ينظرها 
النفسية  النظريا  استند في حين  ،ليا  الدماغ والجهاز العصبيآوالهرمونا  والنضج  ير المتزامن مع 

 النظريا  الاجتماعية فقد استند  إلى ماأدراك والشخصية، على النموذج السيتودينامي ودور ال من الإ
ن ســلوايا  أ إلىشــارة الســلوك الخطر. وتجدر الإقران والبيئة واذلك الثقافة في تفســير ســرة والأدور الأ

 ،ا تكون نتائجها مدمرة على صــحة الرياضــييننهكثير مبناءة،  ير أن الالخطر يمتن أن تكون لها وظيفة 
ن  إفقد يتون ســـــلوك الخطر نافعا في مظهره ولكن  ضـــــار في نتائج ، فالرياضـــــي الذي يســـــتعد للمنافســـــة ف

التــدريــب والغــذاء  ير أن الترايز المبــالغ فيــ  اثيرا مــا يؤدي إلى يخطط برامج خــاصـــــــــــــــة ومتثفــة تتعلق بــ
 .  اكتئابجهاد وبالتالي الفشل في تحقيق النتائج مما يدخل  في حالة الإ

 وقوفإلى ال الحاجة تقتضــــي طرة وخاصــــة تلك المتعلقة بالصــــحة والتياخمولعل من أهم الســــلوايا  ال
لى العموم بين شبابنا عانتشارها والتي زاد  الأجسامة امال لد  ممارسي رياض عليها الضوء وتسليط عندها

ئة والغير الغذائية الخاطالكحوليا ، السـلوايا  التدخين، تناول  سـلوك والرياضـيين على الخصـوص نذار:
البدني )الحمل الزائد، التدريب المفرط. والذي قد يصــــــــــــــل إلى تعرض بعض  صــــــــــــــحيـة، ســــــــــــــلوك الإجهـاد

بأنواعها تمزقا  العضـــلية، الانفجار العضـــلي، وقد تصـــل إلى الشـــلل والمو (،  الإصـــابا الرياضـــيين إلى 
 نتائج أن حيث ،التناول المفرط للبروتينا  والمنشــــطا  والمتملا ، الســــلوايا  الجنســــية المفرطة ... ال 

 المد  على ســـــواء عنها تنجم التي والإعاقا  الأمراض من هائل كم أصـــــبحت مصـــــدر الســـــلوايا  هذه
رارا ضــــالمجتمع أتلحق ب بلأو البعيد وبالطبع نتائجها الوخيمة لا تتوق  عند مســــتو  الفرد فحســــب القريب 

 اقتصادية واجتماعية.
فـالتـدريـب الريـاضــــــــــــــي الخـاطم الـذي لا يعتمد على منهج علمي أو تخطيط عادة ما يؤدي إلى تعرض 

 تعرّض إلى تؤدي بدورها قدمراض العضـــــوية والتي والأ الوظيفية الاضـــــطرابا  الرياضـــــي إلى الكثير من
داء أو إلى التذبذب في مستو  الأتماما  الرياضي التدريب انقطاعالرياضـي أو  الأداءتعطل  إلى الرياضـي

 في المنافسا  الرياضية وحتى في الحص  التدريبية. 
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 إلى يؤد  الزائد مما الحملالمبالغة في إلى  الأجســـــامكما أن لجوء الكثير من ممارســـــي رياضـــــة امال 
 لرياضــيةا ســاســيا في التعرض لاصــابا أوالمهار ، اما يعد عاملا  والخططي البدني هبوط في المســتو  
 البدنية ةالناحي على واذلك المختلفة، عضـــــــــاء الجســـــــــمأ و  لأجهزة الوظيفية الكفاءة والتي تؤثر بدورها في

 المختلفة. الرياضية الفعاليا  في نجازالإ مستو   على وبالتالي
 علاجال أو بمجرد العقاب تكون  لا هذه المشـــتلة مواجهة أن الباحثون  المنشـــطا  مثلا ير  بخصــوص و 
 (231 : 2017)زريقات وآخرون،العلاج.  من خير فهي الوقاية من لابد وإنما فقط،

في القدرة  تدنينفســية وتغيرا  في مزاج و  أعراضــا انالجهد ســيولدزيادة كما أن قلة النوم بالإضــافة إلى 
رياضي في خفاق الالإسـباب أمن بين  الخاطئة التغذية يا أن سـلوا أيضـاالنرفزة، ونجد إلى على الترايز و 

أو نق  المعلوما  والمعارف عن  الاختيارحيث أن ســوء ، تحقيق أهداف شــخصــيةفي المنافســا  وحتى 
مع  أو نوع عناصــر الغذاء الذي يتلاءم المطلوبة للجســمالمقادير المادة الغذائية ســواء في ايفية تناولها أو 

 العلي)داء الرياضي وهو ما يتوافق ودراسة الرياضيين على الأ والذي يتسبب في عجزنوع الجهد العضلي 
يحتاجون إلى تشتيلة ونظام  ذائي مختل  تماما  الأجسامرياضة امال و فممارس (02: 0200، وآخرون 

إلى نظم خاصــــــــــــــة واميا   ذائية بتيفيا  مختلفة فغذاء عن ممـارســــــــــــــي ارة الطـائرة مثلا فهم يحتاجون 
و الذي ن الوزن هالتخســـــــــــيس و ذاء التضـــــــــــخيم مختلفان و ذاء الراحة و ذاء الفترا  التدريبية مختلفان لأ

 أثيرت لها حيث الحياة وحفظ النمو في أســــــاســــــي ذن هي عاملإ يحدد طبيعة وام الغذاء ونوع ، فالتغذية
 الكثير ن انتشارك أذل والإنتاج العمل على تفكيره وقدرت  وسلامة النفسي واستقرارهالفرد  حيوية على مباشر
 الوعي مستو   انخفاض إلى أيضا يرجع نماإو  فقط المالية الموارد زيادة أو نق  ىإل يرجع لا الأمراض من

 الجهل مثل صــــــــــحية  ير  ذائية ممارســــــــــا  إلى بالإضــــــــــافة الأفراد الغذائية لد  والمعلوما  الغذائي
 (3 :0221)المهيزع ، والاعتقادا  الخاطئة. المناسب الغذاء بأساسيا 

 نالبحث ع على أنفســـــــــهم من خلال بالاعتمادومن هنا تقتضـــــــــي الضـــــــــرورة توعية هؤلاء الرياضـــــــــيين 
ول المناسبة لها، إيجاد الحلوالتي تمتنهم من احتياجاتهم ومتطلباتهم النفسـية والمادية التطبيقا  التي تحدد 

جل تفادي لهم من أة نهم  والالتزام بالأنماط السـلواية الصـحيحة وبالمعلوما  والنصائح المسدا و نظيم شـؤ وت
المشـــتلا  الصـــحية والســـلواية ومتافحتها واختيار الســـلوايا  الســـليمة اختيارا واعيا بحية التمتع بالصـــحة 

هم ، ثل خطرا على حياتهم وحياة  ير قصى حد عن ال ما يمأإلى  والذهنية، والابتعادالجيدة والقدرة البدنية 
ن أعز ما يمتلك  الرياضي بالدرجة الأولى هي صحت ، فهي رأسمال  الحقيقي والحفاظ عليها لا يتأتى ما لأ

 لم تتوافر الحاجا  الأساسية لها من مأكل ومشرب وملبس ونظافة ونشاط وأمن و يرها.



 

 

 -01- 

 الفصل التمهيدي....................................................................................الاطار العام للدراسة

 لجانب الســلبي فقط )المرض والعلاج( بلعلم النفس الصــحة لا يقتصــر على امفهوم الصــحة في ولأن 
ليــا  جــديــدة لتحقيقهــا وتنميتهــا والمحــافظــة عليهــا من خلال تعليم النــاس وتوعيتهم آتعــد  ذلــك إلى خلق ي

 إيجابا تبنيهم لســــلوايا  صــــحية تنعتس ، واذلكمثل لإمتاناتهم الجســــدية والنفســــية بتيفية الاســــتغلال الأ
 لإرشــــادا ا الغذائية الصــــحية، إتباع المواد ، تناولالمثالي الوزن  على على حياتهم وحياة  يرهم، االحفاظ

، الامتناع عن التدخين والمخدرا  و يرها من السلوايا  التي إن لم الشـخصية، النومالنظافة  في الصـحية
على تثبيتها انمط حياة ســـتصـــبح مصـــدر خطر على صـــحتهم وســـلامة المجتمع الذي  الرياضـــيون  يحرص

يمتن  الذي القياس هي الصـــحة ":أن إلى (1986Ottawa)أوتاوا ميثاقإلي   أشـــارا ما يعيشـــون في  وهذ
 مع  مالتأقل أو وســط  في العيش، و  جهة ومن حاجيات  إشــباع  و طموحات تحقيقمن  الفرد، أو المجموعة

 في ضــعي إيجابي مصــطلح فهي، لها هدفا وليس اليومية للحياة الصــحة مصــدرا تعتبر إذمن جهة أخر  . 
 (Chart d 'Ottawa 1986.OMS) .البدنية والقدرا  والفردية للشخ  الاجتماعية الجوانب الحسبان

لمســيلة بولاية ا الأجســامالممارســين لرياضــة امال  نالرياضــييهذا وانطلاقا من معايشــتنا لحالة وفاة أحد 
 خبارالأنتيجة  التعاطي المفرط للمنشــــــــــــــطا  بطريقة  ير علمية ومن دون متابعة طبية بالإضــــــــــــــافة إلى 

الذي  رسون بيت جورجالأميراي  الأجسامالعالمية التي تطلعنا في ال موسم بوفاة الرياضيين )لاعب امال 
 ماكميلانو سُُُيدري الأميراي   2804 أرنولد كلاسُُُي عاما، والفائز ببطولة " 64عن عمر يناهز  توفي
 ،ســنة 22عن عمر  2804لذي توفي عام ا دالاس ماكارفربطل العاما، و  00توفي عن عمر ناهز  الذي

 سكوت كلاين وروبرت بينافينتي إلى  إضـافة، 2800سـنة في  60الذي توفي عن عمر  دانيل ألكسُاندر
أو  ةجهم من عالم المنافسة إما بسبب الإصاباخر الذين تم إن، أو وتريفور سميث ولوك وود وأليكس أزاريا

الأمراض نتيجة الإفراط في التدريب أو عدم التســـــخين و يرها من الأســـــباب الرئيســـــة أو الثانوية التي تق  
برز  الحاجة إلى نشــــــــر الوعي الصــــــــحي بين الرياضــــــــيين  حيثحائلا أمام متابعة المســــــــار الرياضــــــــي، 

  أن ، ولذلك نر الأجســامامال رياضــيي خطرة وخصــوصــا لد  فئة الغير صــحية و الالممارســين لســلوايا  
من بين أهم الوســـائل التي يمتن من خلالها تقديم محتو  يهدف إلى زيادة مســـتو  الوعي الصـــحي للتقليل 

ف ، وهو الهدتوعوي  هو بناء وتصـــــميم تطبيق هاتفي الأجســـــاممن ســـــلوايا  الخطر لد  ممارســـــي امال 
 ومن ال ما سبق يمتن طرح التساؤل العام التالي: دراستنا .  إلي الذي تسعى 
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 التساؤل العام:-0-0
ة المتعلقة طراخالموالتقليل من ستتلوايات  مستتتوا الوع  الصتتح  لزيادة المقترح افف  الهطبيق التما فاعلية  -

 . الأجساملدي ممارس  رياضة امال  بالصحة
 االتالي:عدة تساؤلا  فرعية وهي  نبثقت من التساؤل العاماوقد 

 الفرعية:التساؤلات -0-0
  بين متوســـــــطي القياســـــــين القبلي والبعدي للعينة الضـــــــابطة في  إحصـــــــائيةهل توجد فروق ذا  دلالة

 ؟رة المتعلقة بالصحةطاخمالوعي الصحي وسلوايا  ال يمقياس
  بين متوســـــــــطي القياســــــــــين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في  إحصـــــــــائيةهل توجد فروق ذا  دلالة

 ؟ة بالصحةة المتعلقطر اخمالوعي الصحي وسلوايا  ال يمقياس
 بين متوسطا  درجا  المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  إحصائيةفروق ذا  دلالة  هل توجد

 ؟في القياس القبلي ة المتعلقة بالصحةطر اخمالوعي الصحي وسلوايا  المقياسي في 

 الدراسة:أهمية  .0
بيقا  التط وهي:لا أهامة  متغيرا همية والقيمة العلمية لموضـــــــــــوع الدراســـــــــــة من اونها تتناول تنبع الأ
 التالية: النقاط فيأهميتها  التي تتلخ هذه المواضيع  الصحي والرياضي،المجال  فيالهاتفية 

 بالتشـــخي  الذي يهتم الصـــحي النفس علم في البحوت ضـــمن الدراســـة المختار يدخل موضـــوع إن 
 إتباع الأفراد على وتشــــــــجيع المرض تعقيدا  من الوقاية بحية اضــــــــطرابا  الصــــــــحة والبحث عن
 .والمجتمعا  لىفراد السعادة وتحقيق الصحة تنمية مصادر عن الصحية والبحث السلوايا 

 الجزائر التي اهتمت بفئة الممارســــين  في جدا القليلة الدراســــا  من أنها من أهميتها الدراســــة تكتســــب
ياتهم حبل في مختلفة مناحي  ،ليس فقط في الجانب التدريبي أو الغذائي الأجســـــــــــــاملرياضـــــــــــــة امال 

 ةطر اخموالبدنية وايفية الحفاظ عليها من خلال نشـــر الوعي الصـــحي للتقليل من ســـلوايا  ال النفســـية
 الهاتفي. في التطبيقتمثلة باستعمال التكنولوجية الحديثة المالمتعلقة بالصحة 

  هميـة هذه الدراســــــــــــــة في توظيف التكنولوجيا الحديثة من خلال التطبيقا  الهاتفية بغرض أ كمـا تكمن
الصحية لفئة  التوعوية والمعلوما يصال الرسائل إ في –الهوات  الذاية  –جهزة الاستفادة من هذه الأ

مما يعطي  صـــبغة  واســـتقبالها،رســـال المتالما  الهاتفية إعلى  اســـتخدامها اقتصـــاروعدم  نالرياضـــيي
 فكرة مبتكرة.مشروع مؤسسة 

 الصـــــحي من خلال توعية الرياضـــــي وبالخصـــــوص  التعرف بأهمية الوعيعلى  الدراســـــة هذه تســـــاعد
ســــواء النفســــية أو البدنية وهذا بإثراء رصــــيده   ،للحفاظ على صــــحت   الأجســــامممارس رياضــــة امال 
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ة تناول هميأ ظهار إعلى تبني ســلوايا  صــحية ســواء في مجال التغذية من خلال  المعرفي وتشــجيع 
الممارس، أو في  النشــــاطو  يتماشــــى  ذائي نظام إلى الغذاء الصــــحي مع ضــــرورة خضــــوع الرياضــــي

مجال الرياضـــــــة من خلال تجنب ال الســـــــلوايا  الخطرة التي قد تكون نتائجها وخيمة على صـــــــحت  
 نماذج إعطاءه الرياضــــــي، أو في مجال الصــــــحة العامة والتي تظهر في ولى وعلى مســــــار بالدرجة الأ

 ضــافةإمثل للمنشــطا  والمتملا ، الأ الاســتعمالمجال في  تســاعد على خلق  نمط حياة صــحي، أو
ئم صــــــــحاب قاعا  التدريب بضــــــــرورة التقيد ببرامج التدريب القاأالمدربين و  انتباههميتها في لفت أ لى إ

 سس علمية. أعلى 
  مال رياضــــــة ال نممارســــــيالخصـــــوصــــــا  نموج  للرياضــــــييكما تعتبر هذه الدراســـــة بمثابة دليل عملي

من خلال محتويا  التطبيق لتصـــــحيح بعض المفاهيم الخاطئة خصـــــوصـــــا ما تعلق ببرامج  الأجســـــام
 التخسيس. التدريب وطرق  والنمط الغذائي سواء في مرحلة التضخيم أو

 ا الكثير التي يمارســهالمتعلقة بالصــحة  ةطر اخمبعض ســلوايا  ال على الضــوء نها تســلطألى إضــافة إ
حمل )الالتدريب الرياضــــــي  صــــــحي، أوالغذاء الغير  التغذية، تناولمن الرياضــــــيين ســــــواء في مجال 

 اولتن المفرطة، التدخين،الجنســــــــــــــية  اـاف، الممارســــــــــــــا النوم الغير  ال (المفرط...  الزائـد التـدريـب
 والقيم إكســــــــابهم المعارفوالمتملا ، مع تعاطي المخدرا  وســــــــوء اســــــــتعمال المنشــــــــطا   الكحول،
 التطبيق.المخاطر من خلال محتو  هذا  بهذه تنمي وعيهم التي والمهارا 

  جال جمع بينها في متم النها جمعت متغيرا  قل ما أهمية هذه الدراســــة بصــــفة عامة في أ كما تتجلى
ممارسي  د لبالصحة ة المتعلقة طر اخمسلوايا  ال ،الصحي الوعي في،الهاتعلم النفس وهي التطبيق 

اتفي ه وتصـــــميم تطبيقهمية التطبيقية لها من خلال بناء لى الأإبالإضـــــافة  ،الأجســـــامرياضـــــة امال 
 . ة المتعلقة بالصحةطر اخموسلوايا  اللوعي الصحي ا اومقياس

 الدراسة:أهداف  .2
 بقيمة قاوثي ارتباطا ترتبط والاجتماعية، الإنســــــانية العلوم البحوت والدراســــــا  في قيمةأن من المؤاد 
 لكل أنعتبار وعلى ا -نفيها بتأكيدها أو  ماإ-إليها،  والوصــول تحقيقها، إلىتســعى  والنتائج التي الأهداف
 في الدراســـة هذه أهداف أهم تلخي  فإننا ســـنحاول تحقيقها إلى الطالبســـعى ي أهداف عدة أو هدف ملع

 :التالية النقاط
  ةطر اخمزيادة مسـتو  الوعي الصـحي للتقليل من سلوايا  اللمقترح الكشـ  عن فاعلية تطبيق هاتفي 

 .الأجسامممارسي رياضة امال   لدالمتعلقة بالصحة 
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  الكشــــــــ  عن الفروق بين متوســــــــطا  درجا  المجموعة الضــــــــابطة والمجموعة التجريبية في مقياس
 القبلي.في القياس  ة المتعلقة بالصحةر طاخمسلوايا  المقياس الوعي الصحي و 

  عي الضـــــابطة في مقياس الو  للمجموعةالكشـــــ  عن الفروق بين متوســـــطي القياســـــين القبلي والبعدي
 . ة المتعلقة بالصحةطر اخمسلوايا  المقياس الصحي و 

  الصــحي  التجريبية في مقياس الوعي للمجموعةمعرفة الفروق بين متوســطي القياســين القبلي والبعدي
 البعدي.لصلح القياس  ة المتعلقة بالصحةطر اخمسلوايا  المقياس و 
  معرفة الفروق بين متوســـــــــطا  درجا  المجموعة الضـــــــــابطة والمجموعة التجريبية في مقياس الوعي

 ية.التجريبفي القياس القبلي لصالح العينة  ة المتعلقة بالصحةطر اخمالصحي وسلوايا  ال

 اختيار الموضوع:أسباب  .2
هم خاصـــــة في ظل تشـــــعب ختار منها الأنضـــــطلع على ال المواضـــــيع لنن  لمن الصـــــعوبة بمتان أن إ

الوقت  عواملوأن عن  يره فهو ضــــرب من المخاطرة خاصــــة  وتداخلها، واختيار موضــــوعالتخصــــصــــا  
العمق الحداثة و  الموضـــوع يخضـــع لمعايير اختياراما أن نا، والجهد والمال والذاتية قد لا تكون في صـــالح

هداف المرجوة من  والفوائد الممتن الحصــــــــــــــول عليها رض الواقع ومد  فاعليت  والأأابلية التطبيق على قـو 
 يلي:اانت سببا في اختيارنا لهذا الموضوع ما  التي الأسباببين  والمجتمع ومن رياضيلل
 الذاتية: الأسباب-2-0
 ناء بوالمعلوما  حول المفاهيم  من ممتن قدر أكبر لتحصــيل الموضــوع هذا منالاســتفادة  في الرغبة

التي هي في حاجة ماســــــــــــة لمثل هذه  الإنســــــــــــانيةوتصــــــــــــميم التطبيقا  لتوظيفها في مجالا  العلوم 
 التقنيا .

  ين رياضيلا والمنشطا  علىبموضـوع المضاعفا  السلبية التي تخلفها المتملا   الشـخصـيالاهتمام
اانت ســببا رئيســا في وفاة شــباب في مقتبل العمر مثل  ، والتيالأجســامامال  رســيوبالخصــوص مما

 و يره.من المسيلة )ز.خ.خ( الشاب 
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 الموضوعية: الأسباب-2-0
 جسامالألد  ممارسـي رياضـة امال  ة المتعلقة بالصـحةطر اخمالموضـوع سـلوايا   على اختيارنا وقع 

موضــــوع الســــاعة خاصــــة بعد الارتفاع الملفت للوفيا  التي لاقت العديد من أبطال هذه  أصــــبحكون  
ض وأيضا النتائج الغير معقولة التي يحققها بع المنشطا ،خر  بسبب تناول الرياضـة والرياضـا  الأ

 والتي تخل بمصداقية العدالة والروح الرياضية. نالرياضيي
 و تهور بعض الرياضيين خاصة أثناء المنافسا  الكبر  مما يؤدي أصابا  بسبب جهل تزايد عدد الإ
 يهم.عل وتفويت الفرصلى خسائر مادية للدول إ
 إما  ئية،الغذاالتناول الغير علمي للمتملا   والســرطانا  بســببمراض المزمنة صــابة بتثير من الأالإ

 ها.صلاحيتو لانتهاء بالمبالغة في تناولها أو بسبب عدم التوزيع الغذائي للحاجيا  الجسم أ
  التدريب.متخصصين في معظم قاعا   مؤطرينوجود  غيابالجهل بأخطار هذه الرياضة مع 
  ة بالصحةة المتعلقطر اخمالللسلوايا   اللوعي الصـحي ومقياس اومقياسـ انظري اتقدم هذه الدراسـة إطار 

 للاستفادة منهما.
   لوعي زيادة مســتو  ا ج إرشــادية ووقائية حولوبرامتمهد هذه الدراســة لإجراء دراســا  لاحقة وتطبيقا

امال  وبالخصوص ممارسي رياضة نالرياضييلد   ة المتعلقة بالصحةطر اخمالوالتقليل من سلوايا  
 .الأجسام
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 السابقة: الدراسات .6
 التي ادالأبع ومعرفة البحث مشــتلة معالجة في المســاهمة في والمشــابهة الســابقة الدراســا  أهمية تكمن
في هذا  مدنااعت النتائج. وقد مناقشــــة في واذا المتغيرا ، وضــــبط توجي  في منها الاســــتفادة مع ب  تحيط
كبر قدر ممتن من الدراســـا  الســـابقة ذا  العلاقة الكلية أو الجزئية بموضـــوع الدراســـة أجمع على طار الإ
للدراســـــــــــــا  والبحوت الســـــــــــــابقة المرتبطة  لمختل -المتوفرفي حدود  –بمســـــــــــــح علمي  مناحيث ق ،الحال

ها الوعي الصـــحي وســـلوايا  الخطر بحية الاســـترشـــاد بمتغيرا بالموضـــوع والتي تناولت التطبيق الهاتفي و 
ها من و ير  دوا  المســـــــــــــتخدمة وآلياتها، الأاختيارهاوالتعرف على المناهج المســـــــــــــتخدمة، العينا  وايفية 

 سا  السابقة.الفوائد التي يستفاد بها من هذه الدرا
وبما أن تخص  علم النفس الصحة حديث النشأة فمن المنطقي أن تكون هناك ندرة في الحصول 

 ير أن الدراسا  التي وجد  مست بدرجا  مختلفة  الي،تجمع ال هذه المتغيرا  بشتل  ا على دراس
ض ل على بعسفر  نتائج البحث الحصو أوعلى العموم فقد  جزئية من .أو  جانب من جوانب الموضوع

 :إلىها قسمن أنرأينا  وقد منها،من الدراسا  المشابهة أو التي تطرقت الى بعض الجوانب 
 :التطبيق الهاتفي تصميم وبناءالدراسات السابقة التي تناولت -6-0

هناك الكثير من الدراسـا  التي أثبتت مد  فعالية التطبيقا  الهوات  المحمولة في مواضيع شتى ذا  
الصــــــــلة بموضــــــــوع الدراســــــــة الحال ومتغيراتها، فهناك من اشــــــــتملت على متغير واحد أو جزئية صــــــــغيرة، 

ي امال مارســــــــــــــكـالـدراســــــــــــــا  التي تنـاولت تأثير التطبيقا  الهاتفية في مجال التغذية، من خلال توجي  م
وبالتالي الرفع من وعي المســــتخدمين لهذه التطبيقا  بقيمة .لاتخاذ قرارا  صــــحية بشــــأن التغذية الأجســــام

 .التغذية وقواعد النظام الغذائي الصحي
دراسا  حول تطبيقا  مراقبة التمارين الرياضية بغرض تعزيز اللياقة البدنية والرفع من درجة الانضباط 

إضـــــافة إلى الكثير من الدراســـــا  التي تناولت هذا المتغير أو أحد  .خاصـــــة بالرياضـــــيينفي تنفيذ البرامج 
 جزئيات ، وسوف نتطرق بإيجاز عما أمتن رصده في هذا المجال من دراسا  أهمها:

 ( العربية السعودية:0205)المجيد  عبد صادق أحمددراسة  -6-0-0
 لهواتفتطبيقات ا تصُُُميم مهارات لتنمية التشُُُاركي الويب على قائمة إلكترونية تعلم بيئة تصُُُميم

 مهارا  تنمية إلى الحالية الدراســة هدفت، التربية كلية طلاب لدى المضُُافة الرقمية القيمة وإدراك الذكية
 خلال ك منوذل التربية كلية طلاب لد  المضــــافة الرقمية القيمة وإدراك الذاية الهوات  تطبيقا  تصــــميم
 اختيار تم الهدف هذا ولتحقيق Pbworksبيئة. التشـــــاراي الويب على قائمة إلكترونية تعلم بيئة تصـــــميم
 الأولى يبيتينتجر  مجموعتيني ف وتمثلت خالد، الملك جامعة التربية بتلية الدبلوم طلاب من عشوائية عينة
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 والثانية ي،التشــــارا الويب على القائمة الإلكترونية بيئة التعلم خلال من تدريبها تم طالبا 18  عددها بلغ
 بطاقة إعداد تم وقد Blackboardالبلاكبورد التعلم إدارة نظام خلال من تدريبها تم طالبا 21  عددها بلغ

 دم معاملاســتخ كما المضــافة؛ الرقمية للقيمة ومقياس الذاية، الهوات  تطبيقا  تصــميم لمهارا  ملاحظة
 وقد الدراســـــــة نتائج لتحليل الخطىالانحدار  وتحليل ANCOVAالمصـــــــاحب  التباين وتحليل الارتباط،
 مهارا  تنمية يف التشـــاراي الويب على القائمة الإلكتروني التعلم بيئة تصـــميم ،فعالية إلى النتائج أشـــار 
 التنبؤ متني أن  إلى النتائج أشـــار  كما الرقمية المضـــافة القيمة وإدراك الذاية، الهوات  تطبيقا  تصـــميم
 .المحتو  الرقمي بتصميم الخاصة المهارا  خلال من الذاية الهوات  تطبيقا  تصميم بمهارا 
 مصر: (0200علي ) أحمد المجد أبو دراسة دعاء -6-0-0

 صُُفحات تاجوإن بتصُُميم المرتبطة تنمية المفاهيم في النقال الهاتف تطبيقات بعض اسُتخدام فاعلية
 عضب اســتخدام فاعلية من التحقق إليفت الدراســة الحالية هد، الإعدادي الثاني الصُُف تلاميذ الويب لدى
 تلاميذ من ينةع لدي الويب صـــفحا  وإنتاج بتصـــميم المفاهيم المرتبطة تنمية في النقال الهات  تطبيقا 
 محمود الشهيد بمدرسة تلميذاً  30  عددهم بلغ التي الثاني الإعدادي الص  في المتمثلة الإعدادية المرحلة
 أدوا  قتطبي وتم الواحدة، المجموعة ذو التجريبي علي التطبيق الدراســــة واعتمد  الإعدادية، الفتاح عبد
 للمجموعة إحصائية دلالة ذي فرق  وجود عن الدراسة ،أسفر  نتائج)تحصيلي اختبار( في المتمثلة الدراسة
 الدراســة نتائج ر أســف لذلك التحصــيلي، الاختبار من البعدي لكل القياس درجا  في وبعدياً  قبلياً  التجريبية
 الويب صفحا  وإنتاج بتصـميم المرتبطة المفاهيم في تنمية النقال الهات  لتطبيقا إيجابي  أثر وجود عن
 .الدراسة عينةفراد أ  لد

 الأردن: (0200الحجايا ) سليمان محمد زيد، نايل أبو صالح دراسة ميساء-6-0-2
طلبة  دىل النحوية المفاهيم تنمية في الذكية الهواتف تطبيقات على قائم تعليمي برنامج فاعلية
 لهوات ا تطبيقا  على قائم تعليمي برنامج فعالية معرفة الدراســة هذه اســتهدفت.الأسُُاسُُي التاسُُ  الصُُف
 إعداد مت الدراســــة هدفالأســــاســــي، ولتحقيق  التاســــع الصــــ  طلبة النحوية لد  المفاهيم تنمية في الذاية
 لقياسا اختبار وأعدَّ  محتواه، صـــــــــــدق من الذاية وتحققت الهوات  تطبيقا  علىتعليمي قائم  برنامج
 التجريبي ب ش المنهج الدراسة واتبعت، وثبات  الاختبار صـدق من التحقق تم كما النحوية، المفاهيم مهارا 
 ثم قصدية، ريقةبط لواء سـحاب في والتعليم التربية مديرية من للتميز الثاني الل  عبد مدرسـة اختار  حيث
 ضــابطة (طالبًا ومجموعة00وضــمت) تجريبية إحداهما :للذاورالمدرســة، شــعبتان  من شــعب أربع اختار 
( 02ضــمت ) ضــابطة والثانية طالبة، (06ضــمت) تجريبية إحداهما :لانات وشــعبتان طالبًا (00ضــمت)
التجريبية، ثم و  الضــابطة نالمجموعتي على القبلي الاختبار بتطبيق الدراســة وقامت عشــوائية، بطريقة طالبة
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 على القائم البرنامج وفق التجريبية المجموعة دُرِّست و الاعتيادي لبرنامج وفقا الضابطة دُرِّسـت المجموعة
 طبقت ثم شــــــــهر، مدة التجربة واســــــــتمر  Nearpod-Make it- Tiny tapالهوات   الذاية  تطبيقا 
 متوسطي بين إحصائية دلالة ذا  فروق  وجود إلى أشار  حيث وحُللت النتائج، البعدي، الاختبار الدراسة
 لصالح عليميالت البرنامج إلى يُعز   النحوية المفاهيم مهارا  اختبار في الأساسي التاسع الص  طلبة أداء

 وجود دمع النتائج وأظهر  الجنس، إلى يُعز   دلالة إحصائية ذا  فروق  وجود وعدم التجريبية، المجموعة
 .والجنس البرنامج التعليمي بين التفاعل إلى يعز   إحصائية دلالة ذا  فروق 
 :الدراسات السابقة التي تناولت متغير الوعي الصحي-6-0

هناك العديد من الدراســــــا  الســــــابقة التي تناولت متغير الوعي الصــــــحي وأثره على الســــــلوك الصــــــحي 
وعي مثل الدراســا  التي تناولت ال والقرارا  الصــحية لىفراد ســواء بطريقة مباشــرة أو من خلال جزئية من 

بـالغذاء والقيم الغذائية لىطعمة، التوعية بمخاطر التدخين وتأثيره الســــــــــــــلبي على الصــــــــــــــحة، الوعي بدور 
الممارســـة الرياضــــة والنشــــاط البدني على الصـــحة، الوعي بالصــــحة النفســــية والفهم الجيد لها، الوعي بدور 

  التي تبرز أهمية الوعي الصــــــــحي اأداة لتعزيز الســــــــلوك الســـــــلوك الجنســــــــي الآمن، و يرها من الدراســـــــا
 ومن هذه الدراسا  نجد:. الصحي والحفاظ على الصحة

 ( البحرين:0226) عبد الناصر عبد الرحيم القدومي دراسة-6-0-0
مستوى الوعي الصحي، ومصادر الحصول على المعلومات الصحية لدى لاعبي الأندية العربية للكرة 

لدراســـــة إلى التعرف على مســـــتو  الوعي الصـــــحي، ومصـــــادر الحصـــــول على المعلوما  ا هدفتالطائرة. 
الصـحية لد  لاعبي الأندية العربية للكرة الطائرة، وتحديد الفروق في مستو  الوعي الصحي تبعاً لمتغيري 

ي (، لاعباً من المشــــــــــــاراين ف68الخبرة في اللعب، والمؤهل العلمي. أجريت الدراســــــــــــة على عينة قوامها )
بطولة الأندية العربية الثانية والعشـرون في الأردن، وقد أسـتعمل الباحث مقياس الوعي الصحي، ومصادر 

(، فقرة 04الحصــــــول على المعلوما  الصــــــحية اوســــــيلة أســــــاســــــية لجمع المعلوما ، تكون المقياس من )
التحتم و  لاجتماعيوالقياس الوعي الصحي موزعة على أربعة مجالا  هي: )التغذية، والتدريب الرياضي، 

(، فقرا  لقياس مصــادر المعلوما  الصــحية، 0في الضــغوط النفســية، والعناية الصــحية(، بالإضــافة إلى )
 لآتية: ا بالاستنتاجا وبعد سلسلة الإجراءا  واستعمال الوسائل الإحصائية المناسبة، خرجت الدراسة 

 عالياً.ن مستو  الوعي الصحي العام لد  أفراد عينة البحث اان إ 
  ي والتحتم ف الاجتماعيوجود فروق دالة إحصـائيا بين مجالا  الوعي الصحي لصالح المجال

 الضغوط النفسية. 
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  ،عدم وجود فروق في مسـتو  الوعي الصـحي لعينة البحث على وفق متغيري الخبرة في اللعب
 والمؤهل العلمي. 

 الإعلام.ث هي وسائل أن أكثر مصادر الحصول على المعلوما  الصحية لد  عينة البح 
 ( الأردن:2011سليمان وآخرون) محمود محمد العلي دراسة-6-0-0

 إربد، اليرموك، جامعة في الرياضُُُُية المنتخبات لاعبي لدى الغذائيو  الصُُُُحي الوعي مدى دراسُُُُة
رياضـــية ال المنتخبا  لاعبي لد  والغذائي الصـــحي الوعي مســـتو  . هدفت هذه الدراســـة إلى معرفة الأردن
 كرة لقو ،ا )ألعابمنتخبا   الذاور فياللاعبين  لد الرياضــــي  الواقع، والتعرف على اليرموك جامعة في
. وقد طبقت الدراســـة على عينة متونة اليرموك جامعة في (المضـــرب ألعاب الطائرة، الكرة ،اليد كرة القدم،
مد  هذه مع البيانا ، وقد اعت( لاعبا تم اختيارهم بطريقة عشـوائية باستعمال الاستبيان اأداة لج028من )

الدراسـة على المنهج الوصفي حيث أسفر  نتائجها إلى أن معظم لاعبي المنتخبا  الرياضية في الجامعة 
يمارسون النشاط الرياضي لمدة ساعة واحدة في اليوم ضمن منتخب الجامعة، وأن  البيتهم يتناولون ثلات 

 ازية بدرجة ابيرة.وجبا  فأكثر يوميا، ويتناولون المشروبا  الغ
 ( العراق:0200)محمد جابر وجاسم عراك، مطر ومحمد مسلم، عقيلدراسة -6-0-2

 مقياس بناءإلى  الدراســــة هدفت. المثنى جامعة – الرياضُُُية التربية كلية طلبة لدى الصُُُحي الوعي
 لتربيةا كلية طلبة لد ي الصــــح واقع الوعي على التعرفإلى  بالإضــــافة مجالات  وتحديد الصــــحي الوعي

لد   .نسالج ومتغير الدراســــية المرحلة وفق متغير الصــــحي الوعي في الفروق  على والتعرف، الرياضــــية
وقد  ،) طالبا ،طلاب (الجنسوحســـب  الدراســـية المراحل على موزعين وطالبة، طالب) 020 (قوامها عينة
باســـتعمال  المســـحي، الوصـــفي المنهج. اعتمد  هذه الدراســـة على العشـــوائية الطبقية بالطريقةهم اختيار  تم

 التدريب التغذية، هي مجالا  أربعة على موزعة فقرة 04 من تكون  الذي الصــــــــــــحي، الوعي مقياس
 لقياسفقرا  )0 (إلى بالإضـــافة ،الصـــحية والعناية والاجتماعية، لنفســـيةا الضـــغوط في التحتم الرياضـــي،
 لرياضــيةا التربية كلية طلبة لد ي الصــح الوعي مســتو   أن النتائج أظهر . المعلوما  الصــحية مصــادر
 طالبا و  طلاب بين الصـــحي الوعي في اختلاف وجود عدم، إضـــافة إلى نســـبياً  المثنى مرتفع جامعة في
 .المثنى جامعة– الرياضية التربية في الية والثانية الأولى الدراسيتين المرحلتين طلبة بينو  .كلية
 ( العراق:0202)منهل علوان ويحي زغير، مهوس ورائد الدليمي، زيد عبد ناهدةدراسة -6-0-2

 الألعاب الجماعية بعض بين العليا المسُُُُُتويات للاعبي الصُُُُُحي الوعي لمسُُُُُتوى  مقارنة دراسُُُُُة
تو  مســ على التعرف عن فضــلاً  الصــحي، الوعي لمســتو   مقياس إعدادإلى  الدراســةهذه  هدفت" والفردية
 لفروق إيجاد ا كذلك والفردية، الجماعية الألعاب بعض في العليا المســــتويا  لاعبي لد  الصــــحي الوعي
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 على الدراسةهذه  أجريت .والفردية الجماعية الألعاب بعض بين اللاعبين لد  الصـحي الوعي مسـتو   في
 جتمعلم الكلي العدد إذ بلغ والفردية، الجماعية الألعاب بعض في العليا المســــــــــتويا  لاعبي من عينة
 (مقدارها مئوية نســـــــبة وبهذا شـــــــتلت لاعبا،) 080(البحث عينة بلغت حين في لاعباً،) 060 (البحث
الوعي  سمقيا الدراســة هذه في طبق، اما المســحي بأســلوبي  الوصــفي المنهجفيها  أُســتخدم(. % 24،40
 لعابالأ بعض في العليا المســتويا  لاعبي أ لبية أن النتائج أظهر و  .فقرة) 00(من تكون  الذي الصــحي
 في العليا المســتويا  لاعبي تفوق ، مع الصــحي الوعي مســتو   في جيد بمقدار ون متعيت والفردية الجماعية
 لدارســةا وأفرز ، الفردية الألعاب بعض لاعبي على الصــحي الوعي مســتو   في الألعاب الجماعية بعض

قيد  ةالجماعي الألعاب بعض ضــــمن الصــــحي الوعي مســــتو   في الطائرة الكرة للاعبي المقارنة الأفضــــلية
 لوعيا مســـــتو   في الدارســـــة قيد الفردية الألعاب بعض ضـــــمن للاعبين أفضـــــلية توجد لا، وأن  الدارســـــة
 .الصحي
 الجزائر:( 0207دراسة ).بلقاسم سيفي جمال، مقرانى حسين، زيدان بن ددراسة -6-0-6
 لىإ الدراســـةهذه  هدفت "ن للنشُُاا الرياضُُييارسُُمملن حركيا ايمعاقلمسُُتوى الوعي الصُُحي لدى ا"
 لرياضـــيا للنشـــاط ممارســـين والغير الممارســـين حرايا المعاقين الطلبة لد  الصـــحي الوعي مســـتو   معرفة
 لىع الوصـــفي المنهج اســـتخدام تم. الصـــحة على المحافظة في الرياضـــية أهمية الممارســـة توضـــيح قصـــد

– ســعيدة– مســتغانم( الولايا  بعض من الرياضــي للنشــاط ممارس 08منهم حرايا معاق 088عينة قوامها
 وبعد الصـــــــــحي مقياس الوعي البحث في المســـــــــتخدمة الأدوا  ومن الجزائرب ) ليزان–تيموشـــــــــنت عين

 على السلة كرة(الرياضي الممارسين للنشاط حرايا المعاقون أن  إلي النتائج، توصلت  الإحصائية المعالجة
الرياضــــي، اما  للنشــــاط الممارســــين  ير حرايا مقارنة بالمعاقين صــــحي وعي لديهم ) المتحراة الكراســــي
 روالغي الممارســـــــين حرايا المعاقين بين الصـــــــحي الوعي في مســـــــتو   إحصـــــــائية دلالة ذا  فروق  توجد

 .الرياضي للنشاط عينة الممارسين لصالح ممارسين
 ( الجزائر:0201 (حكيم وحريتي محمد العربي دراسة-6-0-5
 العلاقةلى ع التعرف لىإ الدراسة هدفت".  بالصحة المرتبطة البدنية باللياقة وعلاقته الصُحي الوعي"
 الوعي في ثالثةوال الأولى الســنة طلبة بين بالصــحة، والفروق  المرتبطة البدنية واللياقة الصــحي الوعي بين

 ســنة طالب 28طالبا،  24 (قوامها عينةى عل الدراســة أجريت .بالصــحة المرتبطة البدنية واللياقة الصــحي
 تم لوصفي،ا المنهج الدراسة فياستخدمت حيث  ،عشوائية بطريقة( اختير  الثالثة السنة طالب 04أولى و
 وجود النتائج أظهر وقد  .بالصـــــحة المرتبطة اللياقة البدنية واختبارا  الصـــــحي، الوعي اســـــتبيان تطبيق
 والمتمثل ميالجســـ الترايب بما فيها بالصـــحة المرتبطة البدنية اللياقة ومتونا  الصـــحي الوعي بين علاقة
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 السنة لبةط بين الصحي الوعي في مستو   حصائياإ دالة فروق  وجود وعدم الجسم، كتلة مؤشر اختبار في
 .ليسانس والثالثة ليسانس أولى
 ( الجزائر:0201العيد ) خويلدي الهواري وقزقوز محمد وبن سميشة دراسة-6-0-7

الجامعية الممارسين وغير الممارسين للأنشطة قامة دراسة مقارنة لمستوى الوعي الصحي لدى طلبة الإ
ت هذه هدف–قامة الجامعية للمركز الجامعي بالبيض دراسة ميدانية على طلبة الإ –الترويحية الرياضُية 
قامة الجامعية الممارســــــين و ير الممارســــــين لى مســــــتو  الوعي الصــــــحي لد  طلبة الإعالدراســــــة للتعرف 

وعي لى معرفة الفروق في مســــتو  الإاما هدفت  البيض.ز الجامعي لىنشــــطة الترويحية الرياضــــية بالمرا
قامة الجامعية الممارســــــين و ير الممارســــــين لىنشــــــطة الترويحية الرياضــــــية، واســــــتخدم الصــــــحي لد  الإ

طلبا الذاور فقط( ، وتم  208الباحثون المنهج الوصـــــفي بالدراســـــة المســـــحية، حيث بلغت عينة الدراســـــة )
 فراد عينة الدراسة أن جميع مجالا أخاص بمجالا  الوعي الصـحي وأشـار  النتائج عند  اسـتبيانتطبيق 

الوعي الصـــحي جاء  بمســـتو  عالي بما فيهم الدرجة الكلية لمجالا  الوعي الصـــحي ماعدا مجال القوام 
ما مستو  مجالا  الوعي الصحي أ%40,28جاء بمستو  متوسط وجاء  النسبة المئوية للاستبيان اتل 

قامة الجامعية بالمراز الجامعي البيض ذاور  ير الممارســـين لىنشـــطة الترويحية الرياضــــية ند طلبة الإع
جاء  بمستو  متوسط بما فيهم الدرجة الكلية لمجالا  الوعي الصحي ، وجاء  النسبة المئوية للاستبيان 

قامة   طلبة الإحصــــــــــائية في مجالا  الوعي الصـــــــــــحي لدإن  توجد فروق ذا  دلالة أو  % 26,28كتل 
جامعية قامة الالجامعية ذاور الممارســـين و ير الممارســـين لىنشـــطة الترويحية الرياضـــية لصـــالح طلبة الإ

 .نشطة الترويحية الرياضية ذاورالممارسين الأ
 ( مصر:0202)أحمد سمير سعد زغلول  دراسة-6-0-1

 حةجائ أثناء الرياضُُي للنشُُااالممارسُُين  لدي الصُُحي الوعي مسُُتوي  علي إرشُُادي برنامج تأثير
ثره على تحســـــين أرشـــــادي صـــــحي ومعرفة إلى تصـــــميم برنامج هدفت هذه الدراســـــة إ.(02كوفيد  (كورونا

للوعي الصـحي للممارســين للنشـاط الرياضــي من الجنســين  مقياسدرجة الوعي الصـحي من خلال تصــميم 
البعدي(  –باســــتخدام القياســــين )القبلي ي ، وقد أســــتخدم فيها المنهج التجريب06ثناء جائحة اورونا اوفيد أ

، وقد طبق المقياس المصــــــمم خصــــــيصــــــا لقياس الوعي الصــــــحي على عينة على مجموعة تجريبية واحدة
 08-68عمارهم من أ والذين تتراوح ، الجنسينممارسـا للنشـاط الرياضـي من أجل الصـحة من  028قوامها 
 :النتائج ، وقد أظهر بالطريقة العمدية م اختيارهمتقد سنة و 
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  حصـــــــــائيا بين القياســـــــــين القبلي والبعدي في عبارا  بعد التثقيف الغذائي لصـــــــــالح إوجود فروق دالة
رشــــــادا  الصــــــحية المقترحة في تحســــــين الوعي الصــــــحي لد  القياس البعدي مما يدل على تأثير الإ

 .المشاراين بالبرنامج
  النشــــــــاط و حصــــــــائيا بين القياســــــــين القبلي والبعدي في عبارا  بعد الصــــــــحة البدنية إوجود فروق دالة

رشــادا  الصــحية المقترحة في تحســين الوعي الصــحي القياس البعدي مما يدل على تأثير الإ لصــالح
 .لد  المشاراين بالبرنامج

  امة لصـــــالحالعحصـــــائيا بين القياســـــين القبلي والبعدي في عبارا  بعد الســـــلوايا  إوجود فروق دالة 
رشــــــادا  الصــــــحية المقترحة في تحســــــين الوعي الصــــــحي لد  القياس البعدي مما يدل على تأثير الإ

 .المشاراين بالبرنامج
 رشـــــادي المقترح قيد الدراســـــة الذي يحتوي على مواد مصـــــورة ومرئية على تحســـــين ســـــاعد البرنامج الإ

 .06ونا اوفيد ثناء جائحة اور أالوعي الصحي لد  ممارسي النشاط الرياضي 
 :ة المتعلقة بالصحةطر اخمالاسات التي تناولت متغير سلوكيات الدر -6-2

ستهدف جد قليلة، حيث ت الأجسامتعتبر الدراسا  التي تناولت متغير سلوايا  الخطر لد  ممارسي امال 
في معظمها موضوع تعاطي المتملا  الغذائية والمواد المنشطة وتقييم تأثيرهما على صحة ممارسي امال 

إلى جانب موضــــوع ســــلوايا  الأكل  .وتســــليط الضــــوء على المخاطر المحتملة لهذه الســــلوايا  الأجســــام
ياضــــة، وســــوف نتطرق إلى ما تيســــر مما الخاطئة والممارســــا  الســــلواية التي تمس بالصــــحة العامة والر 

 تمتنا الحصول علي :
 ( الجزائر:0202) رانيابالعالم حورية عزوز،  دراسة اسمهان-6-2-0

 طالبال لدىالبدني(  وقلة النشُُاا غير الصُُحية التغذية)الخطر الحياة بسُُلوكيات  عن الرضُُا علاقة
 نع والكشـــ  الطالب الجامعي لد  الخطر ســـلوايا  مســـتو   على التعرف إلى الدراســـة هدفت. الجامعي
 لاعتمادا البدني(،تم النشـــاط وقلة الخطر)التغذية  ير الصـــحية وســـلوايا  الحياة عن الرضـــا بين العلاقة
 علم قســـم من وطالبة طالب 96 قوامها عينة على الدراســـة حيث أجريتألارتباطي  الوصـــفي المنهج على
 استبيان سلوايا   الخطر الدسوقي الحياة لمحمد عن الرضا عليهم مقياس طبق ،2بجامعة سطيف النفس
 باستخدام هاومعالجت جمع، البيانا  وبعد السيتومترية خصـائص  من التحقق تم حيث الباحثتين، إعداد من

 :التالية  النتائج إلى الدراسة سفر ،أ17 النسخة الاجتماعية للعلومالإحصائية  الحزمة
 *  مرتفع الجامعيب الطال لد  الخطر سلوايا  مستو. 
 *ةالصحيالتغذية  ير  وسلوك الحياة عن الرضا بين إحصائيا دالةارتباطية  علاقة وجود. 
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 النشاط البدني قلة وسلوك الحياة عن بين الرضا إحصائيا دالة ارتباطية علاقة وجود عدم. 
 الدراسات التي تناولت متغيرا الوعي الصحي وسلوكيات الخطر: 6-2

 :الجزائر (0205القص صليحة )دراسة 6-2-0
فعالية برنامج تربية صُحية في تغيير سلوكيات الخطر وتنمية الوعي الصحي لدى المراهقين )دراسة 

 إلى اليةالح الدراسة .هدفتباتنة( –ميدانية على عينة من تلاميذ المرحلة المتوسطة بمدينة عين التوتة 
 لد  لصــــحيا الوعي وتنمية ســــلوايا  الخطر غييرت في الصــــحية التربية في برنامج فعالية عن الكشــــ 
 محتويا الباحثة طرف من الصحية في التربية برنامج بناء تم وقد المتوسط، التعليم من الثالثة السـنة تلاميذ
 جموعةم على الباحثة واعتمد  ،براة الحراة في وهي ووحدة  ذائك في صحتكوهما: وحدة  وحدتين على
 برنامج .الباحثة إعداد من الصحي الوعي مقياس .الباحثة إعداد من الخطر سلوايا  مقياس :الأدوا  من
 الدراســة توتوصــل والضــابطة التجريبية المجموعتين ذوالتجريبي  شــب  المنهج اســتخدام تم.الصــحية التربية

 :أهمها النتائج من إلى مجموعة
 لقبليالقياســــــين ا في التجريبية المجموعة درجا  أفراد رتب متوســــــط بين إحصــــــائيا دالة فروق  توجد 

 .الصحي الوعي ومقياس الخطر سلوايا  مقياس على والبعدي
   القبلي في القياسين الضابطة المجموعة أفراد درجا  رتب متوسط بين إحصائيا دالة فروق  لا توجد 

 .الصحي الوعي مقياس وعلى الخطر سلوايا  مقياس على والبعدي
  وأفراد المجموعة التجريبية المجموعة أفراد درجا  رتبمتوســــــــــط  بين إحصــــــــــائيا دالة فروق  توجد 

 .الوعي الصحي مقياس وعلى الخطر سلوايا  مقياس على البعدي القياس في الضابطة
  لوعيا رتب درجا  ومتوسط الخطر سلوايا  درجا  رتب متوسط بين إحصائيا دالةفروق  توجد لا 

للام  التعليم   المستو  الصحية حسب التربية برنامج تطبيق بعد التجريبية المجموعة افراد لد  الصحي
 .الدراسي التحصيل معدل وحسب

 البعدي في القياســـي التجريبية المجموعة أفراد رتب متوســـط درجا  بينإحصـــائيا  دالة فروق  لا توجد 
 .مقياس الوعي الصحيالخطر وعلى  سلوايا  مقياس والتتبعي على

 وذلك ئرالجزا في من التعليم المتوسطة المرحلة مناهج بمحتو   النظر إعادة بضرورة الدراسة وأوصـت 
 .الصحية بالتربية خاص استحدات منهاج أو الصحية، التربية الموضوعا  تضمين  خلال من

 ( الجزائر:0200) دراسة فلاحي بشير، قارة السعيد 6-2-0
هدفت الدراســــــة ".  الأجسُُُُامعلاقة الوعي الصُُُُحي بالتقليل من سُُُُلوكيات الخطر لدى ممارسُُُُي كمال "

 الأجســـــامقة الوعي الصـــــحي بالتقليل من ســـــلوايا  الخطر لد  ممارســـــي رياضـــــة امال لاللكشـــــ  عن ع
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أداتين: هما   وقد اســــتخدم في هذه الدراســــة  (ذاور)رياضــــيا من نفس الجنس  60تكونت عينة الدراســــة من 
الباحثان وقد اشــــفت النتائج عن: وجود عداد إ ســــلوايا  الخطر وهما من  مقياسالوعي الصــــحي و  مقياس
يضا بينت أ ، اماالأجسامقة عتسية بين الوعي الصحي وسلوايا  الخطر لد  ممارسي رياضة امال لاع

 .تمتع الرياضيين بمستو  مرتفع من الوعي الصحي ومستو  منخفض من سلوايا  الخطر
 الدراسات التي تناولت أحد جزئيات متغيرات الدراسة:-6-6

 فلسطين )بحث مشترك(: –( عمان 2009زايد ) وكاشف القدومي الناصر عبد راسةد6-6-0
 الوطنية وجامعة النجاح جامعة في الرياضُُُُية التربية تخصُُُُص طلبة لدى الغذائي الوعي مسُُُُتوى 
 يةالترب تخصـــــ  طلبة لد  الغذائي الوعي مســـــتو   على التعرفإلى  الدراســـــة هدفت "قابوس السُُُُلطان
 الوعي و  مست في الفروق  تحديدإلى  إضافة قابوس، السلطان وجامعة الوطنية النجاح في جامعة الرياضية
 ر الفقرا أكث تحديدمع  الطلبة، لد  التراكمي والمعدل الدراســـي، والمســـتو   الجنس، الجامعة، تبعا لمتغير

 وذلك وطالبة طالب 284قوامها عينة على الدراسةهذه  أجريتوقد  .للوعي الكلي بمستو   التنبؤ على قدرة
 الدراســـــةهذه  في أُســـــتخدموقد  .قابوس الســـــلطان جامعة من102و النجاح الوطنية جامعة من080 بواقع
فقرة، حيث  00من تكون  الغذائي والذي الوعي لقياس اســتبان وطبق .المســحي بالأســلوب الوصــفي المنهج
 ةوصــــــلت النســــــب حيث منخفضــــــا، كان العينة أفراد لد  العام الغذائي الوعي مســـــتو   أن النتائج أظهر 
  لد الوعي الغذائي في إحصــائية دلالة ذا  فروق  توجد لا أن  إلى إضــافة ،% 06إلى للاســتجابة المئوية
 يخ  يماف دلالة إحصــائية هناك كانت بينما الدراســي، والمســتوي  والجنس، الجامعة، لمتغيرا  تبعا الطلبة
 .الأعلى المعدل ولصالح التراكمي المعدل
 ( الجزائر:0205)محمد  بخاري  ،موسى سويدي دراسة 6-6-0

 معرفةهدفت هذه الدراســة إلى .القدم كرة لاعبي لدى المنشُُطات وأضُُرار بمخاطر الصُُحي الوعي واق 
القســـــم المحترف الأول والثاني من البطولة الجزائرية اتجاه القدم  ارةلاعبي لد   الصـــــحي الوعي مســـــتو  

الرياضـــية. وقد أجريت مســـيرتهم  في الصـــحي الوعي هميةلأوإدراكهم مخاطر وأضـــرار المنشـــطا ، ومد  
لاعب محترف في ارة القدم بإتباع المنهج الوصفي التحليلي، واستعمال  22هذه الدراسة على عينة قوامها 

 كرة عبيلاالتي توصــــلت إليها هذه الدراســــة هي أن لد   النتائجالاســــتبيان اأداة لجمع البيانا ، ومن بين 
 . لمنشطا  مخاطر وأضرارا اتجاه الصحي الوعي في مقبول مستو   القدم
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 :فلسطين (2020ارميلي )شاهين، إياد يوسف، زياد  دراسة وليد 0-0-6
 لقدس.ا بمحافظة البدنية اللياقة مراكز المشاركين في لدى المنشطات تعاطي بمخاطر الوعي مستوى 
 مراكز يف المشاراين لد  المنشطا  تعاطي بمخاطر الوعي مسـتو  على  تعرُّفال إلى الدراسـة هذههدفت 
 و  بمســـــت الممارســـــة من والهدف الممارســـــة وســـــنوا  العمر علاقة وتحديد بمحافظة القدس، البدنية اللياقة

 مراكز اللياقةالمنخرطين في  من مشــــــــــــترك000يها من عل الدراســــــــــــة أجريت التيالوعي. وتمثلت عينتها 
 ،Petroczi, &Aidman, 2009))أعــدهــا  التي القيــاس أداة  واســــــــــــــتخــدمــت القــدس، بمحــافظــة البــدنيــة

لجمع البيانا  وفق  SPSS)الاجتماعية ) للعلوم الإحصـــــــائية الرزم برنامج باســـــــتخدام وعولجت البيانا 
 عاطيت بمخاطر الوعي لمســــــــــتو   الكلية الدرجة نتائجها أن أبرزالوصــــــــــفي التحليلي. واان من  المنهج

 مستو   ودوج بينت كما متوسـطة، كانت القدس بمحافظة اللياقة البدنية بمراكزالمنخرطين  لد  المنشـطا 
 النشاطا  في مشاراتهم وسنوا ) (سنة 08وفوق  08-20أعمارهم من  الذين المشـاراين لد  الوعي من

 عاطيت بمخاطر وعي لديهم الرياضــيين اللاعبين وأنالمنشــطا ،  تعاطي اتجاه ســنوا 10فوق  الرياضــية
 .مثالي وبناء جسم الصحة على المحافظة بهدف المشاراين من أعلى المنشطا 

"واق  التغذية الصُُُُحية (: 0200)دراسُُُُة محمد شُُُُرفي مهدي، وعرفة محمد، ونقاز محمد  –6-6-2
هدفت هذه الدراســــة إلى معرفة واقع ". الأجسُُُامالسُُُليمة في النمو العضُُُلي لدى ممارسُُُي رياضُُُة كمال 
، وقد اســـتخدمت الاســـتبيان اوســـيلة الأجســـامالتغذية الصـــحية في النمو العضـــلي لممارســـي رياضـــة امال 
طالب ممارس تم اختيارهم من مختل   088لجمع البيانا  متبنية المنهج الوصـــــــــــفي على عينة متونة من

 نتائج أن:  بطريقة مقصودة، واان من بين ال الأجسامأندية امال 
ليس لديهم وعي اامل بالاستهلاك الرشيد في وجباتهم الغذائية التي يتناولونها  الأجسـامممارسـي امال  -

 يوميا من أجل تنمية العضلا .
لا يعرفون أساسيا  توزيع الحمل التدريبي في البرنامج الرياضي الذي  الأجسامممارسـي رياضة امال  -

 تنمية العضلية. يتبعون  خلال الجلسا  التدريبية لل
ال بعيدا لايز  الأجســامواخلاصـة أن واقع التغذية الصـحية في التنمية العضــلية لممارسـي رياضـة امال  -

 .عن الواقع الممارسة الصحيحة
 Bruno Coraucci-Neto, Rodrigo FennerBertani, Giulliardدراسُُُُُُُُُُُُُُة  6-6-6

Oliveira Campos, José Maria Thiago Bonardi,  NereidaKilza da Costa Lima, 

مراقبة من قبل فريق متعدد التخصُُصُُات" : النشُُطين الأجسُُامالجوانب الصُُحية للاعبي كمال "   2021
انطلقت الدراسة من مبدأ  أن  لا يعرف إلا القليل عن المخاطر الصحية وهي  دراسة على عينة متونة من  
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 لأجســـاماهواة يتنافســـون وفقًا لمعايير الاتحاد الدولي لكمال  الأجســـامرياضـــي ممارس لرياضـــة امال  008
 والليـاقـة البـدنية الأجســــــــــــــام،النـاشــــــــــــــط والمنتســــــــــــــب إلى الاتحـاد البرازيلي لكمـال (IFBB) والليـاقـة البـدنيـة

(CBMFF – IFBBالبرازيل.) تطرقت الدراســـــــة إلى المعرفة الشـــــــخصـــــــية  ٪06.0الغالبية ذاور بنســـــــبة
 للرياضيين بالجوانب الصحية لديهم حيث اان من بين نتائجها أن: 

 منها لم يتم علاجها. %00,6 يعانون من أمراض مزمنة لكن %2,2 نسبة -
مصابون بمرض ارتفاع ضغط  %00.4اان لديهم ارتفاع في ضغط الدم ) ير مشخ (، و % 0.6 -

 الدم. 
 .ي المخدرا  لد  الرياضيين خلال الستة أشهر الماضيةنسبة تعاط 02.0% -
 نسبة المراقبة الجسدية للرجال أقل منها لد  النساء.  -

لعوامل المخاطر الصـــــــحية مثل نق   الأجســــــاموالخلاصــــــة أن  يتعرض الرياضــــــيون من ممارســـــــي امال 
 لممارسين الرجال.المعرفة بالأمراض، وارتفاع استخدام المواد المحظورة، وقلة مراقبة صحية لد  ا

 السابقة: الدراسات على التعقيب-6-5
من خلال العرض الســــابق للدراســــا  المرتبطة بموضــــوع دراســــاتنا ســــواء بصــــفة الية أو بأحد متغيراتها 
نلاحظ وجود شــح في الدراســا  الســابقة الخاصــة بمتغير التطبيق الهاتفي التوعوي، ونفس الملاحظة حول 

( 06ت على )، وقد اشتمل الأجساممتغير سلوايا  الخطر لد  الرياضيين وخاصة ممارسي رياضة امال 
، الوعي الصــــحيدراســــا  خاصــــة بمتغير  (80( دراســــا  خاصــــة بالتطبيق الهاتفي و )86بواقع ) ةدراســــ
( دراســــــتين جمعت متغيري الوعي الصــــــحي وســــــلوايا  82و)خاصــــــة بســــــلوايا  الخطر دراســــــة ( 80)و
( دراسة 08( دراسـا  تطرقت إلى جزئية من متغير اما اشـتملت على )80و ) ة المتعلقة بالصـحةطر اخمال

ل ك سعت التي الأهداف تنوعت سبق فقد ما ضوء وفي( دراسا  محلية. 4( دراسا  أجنبية و)2عربية و)
لمعلوما  ا جمع أدوا  وتنوع الدراســة، وعينة المســتخدم، والمنهج إجرائها، بتنوع أماكن تحقيقها دراســة إلى
 بناءً  رحا التوصــيا  والمقت وصــيا ة وتفســيرها النتائج ظهور وبالتالي المســتخدمة، الإحصــائية والأســاليب
 :يلي ما خلال من الحالية هيتلية الدراسة بناء فيها من الاستفادة تم السياق هذا وفي عليها،
  الموضوع وتحديد مشتلت  اختيارالمساعدة في. 
   الدراسة.تحديد متغيرا 
 الدراسة الحالية بدقة يا تحديد أهداف وفرض. 
 المجموعتين(.  على القائم   التجريبيبش)المنهج للدراسة.  تحديد المنهج المناسب 
 للدراسة المستهدفة والفئة مجتمعال اختيار. 
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 حي الوعي الصــــــ امقياســــــ توعوي،تطبيق هاتفي تصــــــميم  داة الدراســــــة المناســــــبة وهيتصــــــميم وبناء أ
 .وسلوايا  الخطر

  احتوتها.ي الت خلال المعلوما النظري للدراسة من  الإطارعداد إ مساهمتها في 
 الحالية.الدراسة  لتفسير ومناقشة نتائج هامن نتائج الاستفادة 
  الطالب نحو المعلوما  توجي  على ســـــاعد  والتي عليها اعتمد المراجع التي  من قائمةالاســـــتفادة 

 .المطلوبة
  الدراسة بيانا  لمعالجة اللازمة الإحصائية لىساليب نسبالأالاختيار ساعد  في. 
  اعدا دراســة م والارتباطيالوصــفي بأنواع  المســحي التحليلي  المنهج الســابقة الدراســا   البية اعتمد

 أبو صُُُالح ميسُُُاءعلى المنهج التجريبي ودراســـة  ( التي اعتمد 2828) سُُُمير سُُُعد زغلول أحمد
ما يتشـــــــاب  مع المنهج  التجريبي وهوالمنهج شـــــــب  على  (2822)الحجايا سُُُُُليمان محمد نايل ،زيد

 الحالية.المتبع في الدراسة 
  ( فرادا 060-22حيث اانت بين)ومد  توافرها  أهدافهااختلفت عينا  الدراسة السابقة تبعا لاختلاف

حمد وم مسلم، عقيلأ لبهم من الذاور ماعدا عينة دراسة  للرياضة،من الممارسـين و ير الممارسـين 
 سليمان الحجايا محمد أبوزيد، نايل صالح ميساء ة(، ودراس2802)محمد جابر وجاسم عراك، مطر
 طبقية،)الاما أن اختيار هذه العينا  تم بالطريقة العشــــــوائية  الجنســــــين،شــــــملت الا  (. التي2822)

 المنتظمة(. العشوائية العمدية،
 أحمدلا في دراســــــــة الاســــــــتبيان إداة أدوا  المســــــــتخدمة على اعتمد   البية الدراســــــــا  من حيث الأ 

 صُُُالح ميسُُُاءودراســــة  (،2820)علي أحمد المجد أبو دعاءودراســــة ( 2802)المجيد عبد صُُُادق
وهو ما يتشـــــاب   الهاتفي،حيث اعتمدوا على التطبيق  (2822) الحجايا سُُُُليمان محمد نايل زيد،أبو 

 .ة المتعلقة بالصحةطر اخمالداتي مقياس الوعي الصحي ومقياس سلوايا  أضافة إمع دراستنا مع 
  نها ألا إعلى الر م من وجود الدراسا  السابقة التي تناولت موضوع سلوايا  الخطر عند الرياضيين

 انتتناول مجموعة محددة من الســلوايا  الخطرة ولم تشــمل عينة واســعة من الســـلوايا  وهذا ما حاول
 يهم.التي تشتل خطرا علو  هاالاهتمام ب  من خلال تناول لمجموعة واسعة من

 لى متغير إفي حين هناك من تطرقت  ،كاملة بصورةتنا دراس متغيرا  تناولتها من دراسـة أي توجد لا
 المجد أبو دعاء( ودراسة 2802)المجيد  عبد صادق أحمدما متغير التطبيق الهاتفي ادراسة ، إواحد
( أو متغير 2822) الحجايا سليمان محمد زيد، نايل أبو صالح ميساء( ودراسـة 2820)علي  أحمد

 مطرومحمد ، مسلم عقيل راسـةود( 2880) القدومي عبدالرحيم عبدالناصُرالوعي الصـحي ادراسـة 
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 ويحي زغير، مهوس رائدو ،الدليمي زيد عبد ناهدة و دراســـــة (2802)محمد جابر وجاسُُُُم عراك،
( ودراســــة 2802) بلقاسُُُمجمال، سُُُيفي  مقرانى ،حسُُُين زيدان دبن ودراســــة )2800(منهل علوان
 سُُُُميشُُُُة العيدوبن  خويلدي الهواري وقزقوز محمد(، ودراســــــة 2800(حكيم وحريتي محمد العربي
 اسمهان( أو متغير سلوايا  الخطر مثل دراسة 2828) أحمد سُمير سُعد زغلولدراسـة و ( 2800)

( 2016) محمد بخاري  ،موسُُى سُُويدي ، أو جزئية من متغير مثل دراســةرانياحورية  مبلعال ،عزوز
القص لى متغيرين اثنين مثل دراســــة إأو  (.2020)ارميلي زياد ،يوسُُُف إياد ،شُُُاهين وليدودراســــة 
 (.2820) فلاحي بشير، قارة السعيد( ودراسة 2802)صليحة

 أحادي التباين وتحليل ،" "اختباراستخدمت:  قد تهاحصائية فنجد أن  البيساليب الإمن حيث الأ أما 
 الحســــابية المتوســــطا  التكرارا ، ،" SPSS "الاجتماعية للعلوم الإحصــــائيةالحزم  وبرنامج ،الاتجاه

 متغيرا  العينا ، واذا طبيعةأهداف، تماشــيا مع  وهذاالارتباط  معاملا  واذا"،الانحرافا  المعيارية
 كل دراسة.

  منفردة.بل متغيرا   –موضوع واحد  –معظم الدراسا  لم تتفق على دراسة هدف مشترك 
 الحالية الدراسة بنتائج مقارنة إليها التوصل تم التي النتائج في اختلفت ا دراس هناك. 
  العامة والمنشــــــطا  أو المتملا   والتغذية والصــــــحة الرياضــــــي المجال بين متنوعة كانت الدراســــــا

 للرياضيين.
  نتـائج الـدراســــــــــــــا  الســــــــــــــابقـة عن وجود فـاعليـة واثر ايجـابي للبرامج على التطبيقـا  الهــات   أظهر

 محمد نايل، أبوزيد صالح ميساء( دراسة 2820) علي أحمد المجد أبو المحمول ومنها دراسـة دعاء
دراسـا  التي تناولت متغيري الوعي الصـحي وسلوايا  الخطر الاما أن  ،(2822) الحجايا سُليمان
 بدع الناصُُُر عبدمســــتو  الوعي الصــــحي مرتفع اما في دراســــة  جملة من النتائج منها وجود أعطت
(، 2802)محمد  جابر وجاسُُم عراك، مطر ومحمد ،مسُُلم عقيل ( ، دراســة2880) القدومي الرحيم
 زيدان دبن ، دراســـة)2800(منهل علوان ويحي زغير، مهوس رائدو ،الدليمي زيد عبد ناهدة دراســـة

خويلدي الهواري و قزقوز محمد و ( ودراســة 2802-2800) بلقاسُُم سُُيفي جمال، مقرانى حسُُين،
 محمد بخاري  ،موسى سويدي (. مستو  الوعي الصحي متوسط في دراسة2800) بن سميشة العيد

 فلاحي بشير، قارة السعيددراسة  (2020) ميليار  زياد يوسف، إياد شُاهين، وليد( ودراسـة 2016)
(2820). 
  اسُُمهان مرتفع ســلوايا  الخطر  (.2880) الرحاحلة وليد دراســة منخفض:عي الصــحي مســتو  الو

توجد  لا :أهمها النتائج من مجموعة( 2802)صُُُُُليحة القص دراســــــــة  ،رانيا حورية بلعالم عزوز،
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والتتبعي  يالبعد في القياســي التجريبية المجموعة أفراد رتب متوســط درجا  بينإحصــائيا  دالة فروق 
فلاحي دراســـــة وســـــلوك خطر منخفض  الخطر وعلى مقياس الوعي الصـــــحي ســـــلوايا  مقياس على

 .(2820) بشير، قارة السعيد
 نجد ما يلي: التميز عن الدراسات السابقة أما أوجه

  تميز  هذه الدراسة عن الدراسا  السابقة بحداثة الموضوع حيث ربطت بين ثلاثة متغيرا  هي
يث لم بح (الأجسامسلوايا  الخطر لد  ممارسي رياضة امال  الصحي،الوعي  )التطبيق الهاتفي،
 واحدة.أن تم الجمع بينهم في دراسة  نايسبق حسب علم

 ما دحدو  في وهذا الحالية الدراسةجمعت متغيرا  أو دولية  محلية دراسة على الحصول يتم كما لم 
 ـالاطلاع علي .  تم

 الدراسة:فرضيات  .5
إلا انطلاقا من فروضــــــــــها  الأهدافهذه  ولا تتحقق ابحث أو دراســــــــــة علمية يقاس بأهدافه أيإن قيمة 
والغاية  ،حدات لم تتأكدأهي حجر أســـــــاس البحث العلمي من خلالها يقترح تفســـــــيرا لحالا  أو  يةفالفرضـــــــ

 فالفرضــيةذن ا إللاختبار أيضــخر  يا  أتأتي بنتائج تنفيها فتعوض بفرضــ تأكيدها فقدجل أمنها ليس من 
 أو ؤقتم بشتل مؤقت أو تفسير ب  ويتمسك الباحث إلي  يتوصـل ذاياسـتنتاج  أو تخمين :عن عبارة هي
: 0202المحمودي، ) .يفهمها أن الباحث التي يحاول الظروف أو الأحدات أو العوامل يوضــــــح محتمل
27) 
 الفرضية الرئيسة:-5-0

لتقليتتل متتن ستتلوايات  وازيتتادة مستتتوا التتوع  الصتتح    في للتطبيتتق الهتتافف  التوعتتوي المقتتترح فعاليتتة   
 .الأجساملدا ممارس  رياضة امال  ة المتعلقة بالصحةطر اخمال

 :الجزئيةالفرضيات -5-0
  حصــــــــــــــائية بين متوســــــــــــــطي درجا  القياســــــــــــــين القبلي والبعدي للمجموعة إلا توجد فروق ذا  دلالة

ة ممارســـي رياضـــ  لد المتعلقة بالصـــحةة طر اخمالالوعي الصـــحي وســـلوايا   يالضـــابطة في مقياســـ
 .الأجسامكمال 

  حصــــائية بين متوســــطي درجا  القياســــين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية إتوجد فروق ذا  دلالة
ممارســــــي رياضــــــة امال   لد ة المتعلقة بالصــــــحةطر اخمالالوعي الصــــــحي وســــــلوايا   يفي مقياســــــ
 لصالح القياس البعدي. الأجسام
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  حصـــــــــائية في القياس البعدي بين متوســــــــــطا  درجا  المجموعة الضــــــــــابطة إتوجد فروق ذا  دلالة
ممارسي   لد ة المتعلقة بالصحةطر اخمالوالمجموعة التجريبية في مقياسي الوعي الصحي وسلوايا  

 التجريبية.في القياس البعدي لصالح العينة  الأجسامرياضة امال 

 :للدراسة الأساسية المفاهيم ضبط .7
 ســـــاعدت لأنها بحث أي في هم الخطوا أ بين والمصـــــطلحا  من عملية تحديد وضـــــبط المفاهيم  تعتبر
التي  وتحديد التعريفا  المعاني وحصــــر الفرضــــيا ل  بحية تأســــيس  الأســــاســــية المعطيا  توضــــيحعلى 

 يةلحالة ا، وتتضـــــمن الدراســـــالعلميةبحث ، حتى يقرب  من الموضـــــوعية  فيويعتمد عليها  يقصـــــدها الباحث
ذه جرائية وتتمثل أهم مفاهيم همر الذي يحتم علينا توضــــــــــــــيحها وتحديد مفاهيمها الإجملـة من المفـاهيم الأ

 في:الدراسة 
 :  (Effectiveness)الفاعلية-7-0

 التجريبية المعالجة تحدث  أن يمتن الذي الأثر مد  عن التجريبية الدراسا  في الفاعلية مصطلح يعبر
 عواملبعض ال أو عامل أثر مد  بأن  يعرف كما التابعة، المتغيرا  أحد في مســــــــتقلا متغيرا باعتبارها
 :0222النجار،و  )شحاتة، .إحصائيا الأثر هذا تحديد ويتم التابعة، العوامل بعض أو عامل على المستقلة
025) 

 قُُانيالل) المرجوة.وتحقيق النتــائج  الأهــدافالقــدرة على التــأثير وبلوغ بــأنهــا  (0666(اللقُُانيويعرفهــا 
 (72 :0222والجمل ،

 للفاعلية: الإجرائيالتعريف  -7-0
لتطبيق ااســـــــــتخدام  نتيجة يحدت أن يمتن الذي الأثر ويمتن تعريف الفاعلية في دراســـــــــتنا هذه بحجم

 .لأجساماالهاتفي التوعوي لزيادة الوعي الصحي للتقليل من سلوايا  الخطر لد  ممارسي رياضة امال 
يجابي الناتج عن اســـــــتخدام التطبيق الهاتفي التوعوي للزيادة مســـــــتو  الوعي الصـــــــحي ثر الإالأ أو هي

 .الأجسامللتقليل من سلوايا  الخطر لد  ممارسي رياضة امال 
 :(Application)الهاتفيالتطبيق  -7-2

مجموعة برامج والتي تعمل وتشـــتغل على الهات  الذاي وصـــممت للمســـتخدمين لتمتنهم  برنامج أوهو 
 (062: 0225)التميمي، اليومية.داء وظائ  العمل أو توظيف الهات  في أمن استخدام 

 الهاتفي:للتطبيق  الإجرائيالتعريف  -7-2
نهم و يرهم لتمتي الأجســـــاملرياضـــــيي امال مجموعة من الخطوا  تم بناؤها وتصـــــميمها التطبيق هو   

من التعرف على مجموعـــة من المفـــاهيم والحقـــائق والمعـــارف والمبـــادئ العلميـــة والتي تخ  الريـــاضــــــــــــــــة 
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والتي ينبغي عليهم  تبنيها ســـلوايا، ووعيها ومعايشـــتها بطريقة تنمي قدراتهم على ، والصـــحة العامة والغذاء
لوايا  والعادا  والاتجاها  الحســنة، وتعمل الأداء الرياضــي بشــتل صــحيح، وتســاعدهم على تكوين الســ

                                     على تنمية ميولهم وإشباع حاجاتهم بشتل إيجابي لتحقيق الشخصية المتكاملة.                                                        
 :(Health awareness) الصحيالوعي  -7-6

حســــــاســــــهم بالمســــــئولية نحو صــــــحتهم إو  الصــــــحية،فراد المجتمع بالمعلوما  والحقائق ألمام إيقصــــــد ب  
دنى ألى عادا  ســــلواية تمارس بتلقائية دون إوصـــحة  يرهم من خلال تحويل الحقائق الصــــحية الســــليمة 

 (02 :0202العيون،  أبو) تفكير.
 وســــلواهمم واتجاهاته معلوماتهم في بهدف التأثير اللازمة بالخبرا  والمجتمع الأفراد تزويد عملية هوو 
 (22 :0200 المشاقبة،) .الأفضل إيجابيا نحو تأثيرا الصحة بأمور يتعلق فيما

يشـــــير إلى قدرة الفرد نفســـــ  وأســـــرت  ومجتمع   بأن ( WHO) العالمية الصُُُحة منظمة في حين تعرف 
المحلي، على الوصـــــول إلى المعلوما  الخاصـــــة بالجوانب الصـــــحية الشـــــخصـــــية والغذائية والبيئة الوقائية 

 (1 :0202الصحة العالمية، ةمنظم(وفهمها والاستفادة منها بطرائق تعزز التمتع بصحة جيدة وتصونها".
 للوعي الصحي:   الإجرائيالتعريف  -7-5

ي الصــحية الت والأنماط الســلوايةالصــحي هو قدرة الشــخ  على تبني مجموعة من الممارســا   الوعي
 جســيدوالطرق وتالتي تحصــل عليها من مختل  الوســائل  والحقائق الصــحيةاســتمدها من خلال المعلوما  

 وهو:" .والعيش الر درفاهية لى الإذلك في حيات  اليومية وجعلها نمطا ســــــــــــلوايا وحياتيا بحية الوصــــــــــــول 
 جراء الأجســـامالرياضـــيين الممارســـين لرياضـــة امال  (الدراســـة عينة الدرجة الكلية التي يحصـــل عليها أفراد

 وتبني .ه ادعدتم إ جابة على فقرا  مقياس الوعي الصحي الذي الإ
 :(Health_Related Risk behaviors ) بالصحة المتعلقة ةطر اخمالسلوكيات -7-7

 :بمسميين (الخطرالمخاطرة )سلوايا   الأدبيا  العلمية الأجنبية مصطلحتسمي 
 Comportements a risqueالخطر سلوايا   -
 Conduites à risque مخاطربالالمحفوفة السلوايا   -

دل ب في هذه الدراسة مصطلح سلوايا  الخطرنا عتمدقد ا نفس المفهوم، و إلى المصطلحان هذان ويشير 
 لأن  مصطلح يشاع تداول  في العلوم الاقتصادية. سلوايا  المخاطرة

والذي يتون  لاالخطر بأن : " ذلك الســلوك الموجود فعا ســلوك 0666 المنظمة العالمية للصُُحةتعرف 
 .Demeulemesteer René Bantuelleet2003: 37) الصـــــــحيةمرتبطا بزيادة التعرض للمشـــــــاكل 

Martine,) 
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حتهم والمضـــرة بصـــ الأفرادالســـلوايا  التي يمارســـها "أيضـــا بأنها  (الخطرالمخاطرة )وتعرف ســـلوايا  
 (076 :0221تايلور، ). "ذ  لمستقبلهم الصحيالأوتسبب 

كما أنها تشــــــــــير " ســــــــــلوك الخطر " إلى أي ســــــــــلوايا  أو أفعال يمتن أن تعرض الجوانب البيولوجية 
هذا المصـــــــطلح مجموعة من الســـــــلوايا  الضـــــــارة في ســـــــياق تلك والنفســـــــية والاجتماعية للخطر ويضـــــــم 

الســــــلوايا ، منها على ســــــبيل المثال التدخين، شــــــرب الخمر، اســــــتخدام وتعاطي المواد المخدرة، الســــــلوك 
 (20: 0200عكسة ،الغذائي  ير الصحي ال . )

 ، مرض أوجروح)للصحة أيضـا هو وضـع الذا  في خطر، خطر فسـيولوجي للجسم أو  الخطرسـلوك 
خطورتها، ويمتن أن تكون منخفضـــة اما  ةتختل  حســـب درج الأخطاروأيضـــا خطر نفســـي، وهذه مو ( 

 (000 :0205، )القصيمتن أن تؤدي إلى نتائج خطيرة جدا. 
 بالصحة: قالمتعل الخطرالإجرائي لسلوكيات  التعريف-7-1

على ) الأجسـامالرياضـيين الممارسـين لرياضـة امال  (الدراسـة عينة أفراداسـتجابا   درجا  مجموع هي
 تم إعداده وتبني  من طرف الطالب. الذيالمتعلقة بالصحة ة طر اخمالسلوايا   مقياس فقرا 

 :الأجسامرياضة كمال -7-2
التي و الطرق والوســـائل التي تســـمح بتطوير صـــفة القوة العضـــلية  هي: مجموعة الأجســـامرياضـــة امال 

 ((Lambert .1985:9 (.، المداومة، المرونة ...)السرعةخر  مثل أمرتبطة بصفا  بدنية  تكون 
 البطن،)الجســــدي المحتو  والتمارين لتوازن  التدريبا  طريق عن البشــــري  الجســــد تطوير رياضــــةوهي 
 والنامية المفتولة العضلا  وزيادة المظهري  الشتل لتحسين الأعضاء وباقي الرجل( اليد، الصـدر، الظهر،
 (07-05: 0200، أحمد) للجسد.

 :الأجسامالتعريف الإجرائي لرياضة كمال -7-02
ضخيم لى تقوية وزيادة حجم وتإتهدف ، تنافسية قديمة حديثة استعراضيةرياضة  هي الأجسامرياضة امال 
كســــاب الجســــم التناســــق والقوام الممشــــوق والشــــتل والضــــخامة وهي رياضــــة تتطلب إجل أمن  العضــــلا ،

دريبي تباع منهج تإلى إصرار من خلال بذل مجهود جسدي ابير ومتواصل، بالإضافة رادة والصبر والإلإا
 ونظام  ذائي مدروس.

 :الأجسامرياضي كمال -7-00
هو الرياضـي الذي يسعى للوصول إلى حالة من الكمال والجمال الجسمي من خلال  الأجسـاملاعب امال 

 تطوير وتنمية حجم وقوة عضلا  جسم .
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 :الأجساملرياضيي كمال  الإجرائيالتعريف -7-00
من مــارس    ســــــــــــــنــة(، في الفترة الزمنيــة  00-04الريــاضــــــــــــــيون الــذاور والــذين تتراوح أعمــارهم بين )هم 
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 تمهيد:
علان ثورة الهـــات  بنوعيـــ  الثـــابـــت والنقـــال تغير  المفـــاهيم والقيم وتغير معهـــا مفهوم الزمن فقـــد إ منـــذ 

د الهات  بل حتى في تفكيره ونمط حيات  فلم يع ،الإنســــــانحدثت هذه التكنولوجيا طفرة ليس فقط في حياة أ
ا وواقعا اجتماعيا لها شــأنه اجتماعيةصــبح ظاهرة أبل ، على هيئا  معينة شــخاص معينين أوأحترا على 

لغيت الحدود ولم يعد هناك حاجز أفقد  ،(005:  0206)الدهشُُان، وســـلبا  إيجابافي الحياة الاجتماعية 
حســن لكترونية تســع للجميع والغلبة لمن يإرضـية ارة صــبحت الكرة الأأو  ،ايصـال المعلومة أو حيازتهإيمنع 

والتي  ما اليوم وبفضـــــــل التكنولوجياأ ،ففي الماضـــــــي اانت الشـــــــعوب تقاس بثرواتها الطبيعية اســـــــتغلالها،
فاليابان مثلا  ،خرن الدول المالكة لها هي من تحتم وتسير الآإسرعها الهات  بمختل  برامج  وتطبيقات  ف

حتم في صـــبح يتأحيث  ،في مصـــاف الدول العظمى هالمســـاحة لكن صـــيت  وقوت  جعلا وصـــغير، لد فقيرب
لم يترك أي  والهات  بتطبيقات . الدول اقتصــــاديا بل وحتى في توجي   ،مفاتيح النمو الاقتصــــادي العالمي
خذ  أوالاجتماعية والرياضــــــــة والفلســــــــفة والفنون والصــــــــحة والتعليم  الإنســــــــانيةمجال لم يلج  حتى العلوم 

لاف من هذه التطبيقا  تغزو ســوق المعلوما  حتى آنصــيبها من  فلا يتاد يمر يوما بل ســاعة حتى نر  
صــبح ضــرورة حياة تســتوجب التأقلم معها وتعلمها امهارة تدخل في أبل  ن  لم يعد اســتخدامها مجرد خيارأ
 معلوماتي.طار الوعي الإ

 التطبيـق الهاتفي:مفهوم  .0
 تعريف التطبيق:-0-0
 لغة:-0-0-0

)الكفوي،  ."جعل  مطابقًا ل ، بحيث يصـــــدق علي  الشـــــيء،تطبيق الشـــــيء على  معنى التطبيق لغة هو
   (026:ه0202ُ

  اصطلاحا:-0-0-0
الهــات  الــذاي  مجموعــة برامج والتي تعمــل وتشــــــــــــــتغــل على وأهو برنــامج  Applicationالتطبيق 

 اليوميــة.وظــائ  العمــل  أداءو توظيف الهــات  في أوصــــــــــــــممـت للمســــــــــــــتخــدمين لتمتنهم من اســــــــــــــتخــدام 
 (062: 0225)التميمي،

ددة، محمتاناتها في وظائ  إ واسـتثمارالتكنولوجيا والنظم  اسـتخدامهي  :(Applications)التطبيقا  
، وبرامج (Word processors programs)معالجة النصــــــــوص  برمجيا مثلة البرامج التطبيقية أومن 

وبرنامج تصــــــــفح  المختلفة،مجالا  التطبيق الموضــــــــوعية  في (Database programs)قواعد البيانا  
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، وبرامج الرســــــــــــــومــا  وتحرير الصــــــــــــــور، وبرامج الاتصــــــــــــــال (Web.browsers)الشــــــــــــــبتـة العنكبوتيـة 
(Communication.programs) .، (26 :0222)قنديلجي 

و يرهم لتمتينهم من  الأجســـــامامال  للرياضـــــيالتطبيق حســـــب الطالب هو برنامج حاســـــوبي صـــــمم   
لصـــــحة ا، والتي تخ  الرياضـــــة، مجموعة من المفاهيم والحقائق والمعارف والمبادئ العلميةعلى التعرف 

ا، ووعيهـا ومعايشــــــــــــــتها بطريقة تيهم العـامـة والغـذاء والتي ينبغي عل ا عمليـ  مي قدراتهم على نتطبيقهـا تطبيقـً
الأداء بشـتل صـحيح، وتسـاعدهم على تكوين السلوايا  والعادا  والاتجاها  الحسنة، وتعمل على تنمية 

 ميولهم وإشباع حاجاتهم بشتل إيجابي لتحقيق الشخصية المتكاملة.
 الهاتف:تعريف -0-0
  :بهت   د.الشـــــــــديالصـــــــــو   العالي، وقيل:الصـــــــــو  الجافي  والهتاف:الهت   من هت  لغة:-0-0-0

ر انت تســـــمع الصـــــو  ولا تبصـــــ إذا يهت :ســـــمعت هاتفا  مدحت .وقيل  دعوت ، بفلان:هتفت  ب .صـــــاح 
 ـ  (276 :0226 منظور، )ابن أحدا.

أولها  يعني مقطعين من مرابة وهي يوناني أصـــــــــلها أجنبية المة Telephone ن أو التليفو  الهات 
"Télé ثانيهاو "بعد عن"Phone  لنقل مصــمم ولاســلكية الســلكية للاتصــالا  جهاز عن عبارة وهو "صــو 
 (062 :0202دليو،) .طويلة مسافا  وعبر كهربائية إشارا  خلال من الصوتية الإشارا 

 الثابت: أومفهوم الهاتف القار -0-0-0
لياف أو أالهات  الثابت هو طريقة اتصــال باســتخدام شــبتة مواصــلا  ســلكية نحاســية  وأالهات  القار 

خير من خط لأالجزء ا على ترايزثابتة( ويعتمد  )حلقةو باستخدام تقنية لاسلكية أو اابل محوري أبصرية 
س الموجود بين مقب الاتصــــــالا خير من الخط في جزء شــــــبتة ويتمثل الجزء الأ ثابت،مشــــــترك في متان 
  (2 :0207تونس، )الهيئة الوطنية للاتصالات  الاتصالا .الهات  ومقسم مشغل 

  النقال:تف الها-0-0-2
الحراة  عنصر إضافة ولغرض ،الأسلاك تحتم  الذي الثابت التقليدي للهات  امتداد هو النقال الهات 
ومحطة  المسـتخدم بين بالاتصــال وتسـمح الراديو، موجا  تسـتخدم خلوية أنظمة وتطوير اختراع تم للهات 
 (Musso, 2008 :13) .التحويل
 في موزعة أبراج شـبتة طريق عن اللاسـلكي ،الاتصــال ووسـائل الجديد الإعلام وســائل أحد أيضـاوهو 
 (12 :0202 )شقرة،" 1947 عام استعمال  وبدء ،معينةمنطقة 
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   النقال:مسميات الهاتف -0-0-2
 تســــــــميا  عدة علي  ويطلق، ونقال هات  :كلمتين من مراب مصــــــــطلح هو :النقال لغة الهاتف: 

نها تشــــــــــــترك في الوظيفة ألا إالذاي أو الهات  المتحرك  الجوال، ،الخلوي و  المحمول النقال، الهات 
   والهدف.

 المة ،لى آخرإمتان  من ونقل  ب ، التنقل على للقدرة نقال نظرا النقال: الهاتف Mobile أو كصــفة 
Le mobile   في قواميس اللغة الفرنسية تعني )متحرك أي قابل للحراة أو للتحرك أو الجسم  اإسـم
           ( 2 ب س: )صديق،المتحرك( 

 اســــممحمول  فهو وحملانا حملا يحمل  الشــــيء وحمل ،الحمل من فهو المحمول المحمول: الهاتف 
  .مع  وينتقل الشخ  طرف من يحمل لأن  محمول،

  خلية.اللي  الرسالة تسمى إن المنطقة الجغرافية التي يتلقى فيها المرسل لأ الخلوي:الهاتف   
 الذكي  النقال الهاتف(Smart Phone): متقدمة خواص على تحتوي  نقالة – محمولة هوات  هي 

 البريد ومزامنة الإنترنت تصـــــــفح ميزة بها كما يوجد الأخر ، الخلوية الهوات  من بمثيلاتها مقارنة
 كاملة. مفاتيح لوحة على وتحتوي  المتعددة الوســـــــــائطوتشـــــــــغيل  الاوفيس ملفا  وفتح ،الإلكتروني

 (006: 0200،آخرون و  القحطاني)
جهاز الهات   مدمج داخلن الهات  المحمول وهو عبارة عن جهاز امبيوتر محمول فإ وحســـــــــــــب رأينا

تم يالمحمول، يعمل بواســطة شــبتة من الأبراج الخاصـــة بالبث، متصــلة لاســـلكيا من خلال موجا  الراديو 
 وهذه الموجا  ،ل مساحا  محددةقمار الصـناعية أو الخطوط الارضية الثابتة الموزعة داخربطها عبر الأ
يحتوي هذا الجهاز  ،في الثانية استقبالارسالا و إ  26MZشارا  ذبذبية قوية جدا قد تصل الى إتأخذ شتل 

بأنظمة تشغيل متعددة مثل الأندرويد ونظام  تشتغلتعمل باللمس و LCD على شاشة عرض بمواصفا  الـــ
ويمتن  القيام بأكثر من عملية أو وظيفة في نفس الوقت ، لتصـــــــــــــفح الإنترنت واســـــــــــــتقبال البريد  ،الآيفون 

الصـوتي وحتى بالصـورة المباشـرة والإلكتروني، بالإضافة للكاميرا  التي من خلالها يُمتن التصوير بجودة 
متين لى تإضـــــــافة إيو خبار الرادأاما يمتن الســـــــماع للموســـــــيقي أو  ،عالية تنافس جودة الكاميرا  الرقمية

هات  ذاي ل استصداراان أول . وقد خر  المختلفةالتطبيقا  الأ والكثير منلعاب المستخدم من اختيار الأ
ة والتواصل الحديثة بتكلف الاتصالدوا  أهم أ ، ويعتبر من للاتصالا  AT&T م من قبل شراة0666عام 

خلال  مور الحياة منأالمســــــــتخدم الكثير من  في متناول فئا  المجتمع بهدف التســــــــهيل علىو مادية قليلة 
 فراد حول العالم.الأ وابط بينتعزيز الر 
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  النقال: الهاتفكرونولوجيا تطور  .0
 1791:  شـــاب أول عرض توضـــيحي لنظام التلغراف البصـــري والذي ســــمى  كلود ورينيهمن قدم ال

 البعيد.آنذاك بالتلغراف أو الكاتب 
 0460  ليل.لى مدينة إول خط تلغراف في فرنسا من باريس أتم بناء 
 0064:  بري للتلغراف الكهربائي الإ الاختراععلى براءة  كوك وويتستون حصل Needle  إنكلترا.في 
 0008:  الامريتية.على براءة الاختراع في الولايا  المتحدة  مورستحصل 
 0000: واشنطن.لى إمن بالتيمور  مورسول رسالة رسمية عبر التلغراف من طرف أرسال إ 
 0000: وفرنسا.ول اابل تلغرافي تحت البحر بين بريطانيا أنشاء إ 
 0020  جوان فيليب ريسيضاحي لجهاز شبي  بالهات  من طرف إول عرض أعرض. 
 0042: الهات يتقدم بطلب براءة الاختراع لتلغراف الناطق  غراهام ألكسندر(.) 
 0044 ناطقول هات  أتصمم  ويستيرن يوينو. 
 0040:  هايس –رذرفورد بيض للرئيس ت الابيول هات  في البيأترايب. 
 0046 المتحدة.ول شراة الهات  في المملكة أ 
 0066:  ستروجرألمون وتوماتيتي من طرف ألنظام تحويل هاتفي  اختراعمنح براءة. 
 0682  صمام الترميوني " الاوديون لا يخترع فورستلي ديAudion   ". 
 0600 ول خط هاتفي عبر القارا أ افتتاح.  
 0608 والمؤسسا .الرسمية للهوات  للتجار  والإشهارا علانا  بدأ الإ  
 0668: علانا  والإشهارا  للهوات  الشخصية.بدأ الإ 
 0664 " هنري دريفوس" المصمم من طرف 688شراة بل للهوات  تطرح هات  بل. 
 0600  لال لاســـلكيا من خ الشـــخصـــي بالاتصـــالاطنيها بدأ  الولايا  المتحدة الامريتية بالســـماح لمو

ية عمال التجار ســــرية والأالأ الاتصــــالا اســــتخدام حزم الترددا  الراديوية في اســــتخداما  شــــتى منها 
 . CBالفردية بواسطة الخدمة الاذاعية

 0604: مريتا في الطرق السريعةأول خدمة هات  لاسلكي نقال في أ.  
 0600:  يعلنون اختراع الترانزيستوروليام شوكلي، جون باردين ووالتر براتين. 
 0600 صــــــــــــــنــاف الخــدميــة تم افتتــاح الأCB  الكنُُاني،). ميجــاهرتز لمجموعــة من القنوا  24بتردد 

0200 :001-002)  
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 0648  فكرة ما يســـــــــــمى " المتالمة المتنقلة " وهي  اختراعفي مختبرا  بيل  جول عاموساســـــــــــتطاع
 ادثة.المحالميزة التي تسمح لمستخدم الهات  الجوال للتنقل بين العديد من الخلايا خلال نفس 

 0646 (86 اســـــــتطاع العالم أبريل )شـــــــراف إول متالمة بواســـــــطة الهات  النقال تحت أطلاق إ كوبر
 موتورولا.شراة 

 0622 المصمم من قبل مختبرا  بل القمر الصناعي تلستار إطلاق.  
 0620  البرنامج.بدء الاستعمال التجاري لنظام التحويل الهاتفي مخزن 
 0642 الوقت.متالمة في نفس  68888الذي ينقل  كومستارطلاق القمر الصناعي إ 
 0640 مستخدم 2888مريتا بسعة أول نظام للهات  النقال في أنشاء إ.  
 0608  ــــاأتم طرح ــــا ول هــــات  محمول تلق ُُُاني    (.G1ول للهــــات  الجوال الأ )الجيــــلئي الي )الكن

0200: 002) 
 0602:   النقالة ولادة الجيل الثاني من الهواتG2. 
 0600  الأول. شراة موتورولا تطرح هاتفها النقال التجاري 
 0666  رقمي.ول نظام هات  خلوي أاليابان تطلق 
 2888 بداية الجيل الثالثG3. 
 2882 ر للتليفون وذلك بعد مرو  يهو المخترع الحقيق يرســميا بأن ميوتشــ ميرايالكونغرس الأ عترفإ

  .1889سنة على موت   عاما 066
 2884  ول جهاز الايفون من طرف شراة أبل. أصدور  الثاني(: )كانون 
 2884 إعلان شــــــــراة جوجل بتصــــــــدير نظام الأندرويد التشــــــــغيلي للهوات  الذاية  الثاني(: )تشــــــــرين

 بالمجان.
  2880 الثاني(: تشغيل أول جهاز بنظام الأندرويد )تشرين (G1). 
   2880: ـــ لعدم قدرت  على منافسة  (Windows Mobile) قرار شراة مايتروسوفت بإلغاء هات  الـ

 الأجهزة الذاية التي تعمل بأنظمة الأندرويد والآيفون.
 2808  بوصــــــا  من طرف  08  بحجم ول جهاز تابلاأإصــــــدار أول جهاز آيباد و  الثاني(: )كانون

 أبل.شراة 
  2808 إنتاج أول جهاز يعمل بنظام الــــــــــــــــــببدأ شــــراة مايتروســــوفت  أول(: )تشــــرين (Windows 

Phone)..            

  

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%83%D9%88%D9%86%D8%BA%D8%B1%D8%B3_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A&action=edit
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%83%D9%88%D9%86%D8%BA%D8%B1%D8%B3_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A&action=edit
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 الهواتف وشبكات الاتصال:مكونات  .2
 مكونات الهواتف:-2-0
  هي:جزاء أيتكون الهات  البسيط من ثلاثة  البسيط:مكونات الهاتف -2-0-0
  الكهربائيالمفتاحSwitch:  و أجراء المتالمة إيعمل على توصـــــــــيل التلفون بالشـــــــــبتة الخارجية عند

فع ســـماعة ن تر أبمجرد  اتصـــالالتحويلة والتي تكون في حالة  باســـمحيانا أوالذي يعرف  عنها،فصـــل  
   التلفون.

  السماعةSpeaker: جا  لى مو إالكهربائي  عبارة عن سماعة صغيرة تعمل على تحويل التيار يوه
 صوتية.

 

 
 نموذج الهاتف القديم. ( تمثل0رقم ) صورة

 
جهزة التليفون أواــان في ، وهو الجزء من الســــــــــــــمــاعــة الــذي نتحــدت منــ  :Microphoneالميكرفون 

القديمة بســــــــــيط الترايب يتكون من حبيبا  اربون مضــــــــــغوطة بين لوحين معدنيين يمر من خلالهما تيار 
تضــــا طا  وتخلخلا  في حبيبا  الكربون مما يغير عندما نتحدت تحدت الموجا  الصــــوتية و  ،كهربائي

 الصـــوتية.جة وانخفاضـــا تبعا للمو  ارتفاعاالناتج  من قيمة مقاومتها لمرور التيار وبالتالي تتغير شـــدة التيار
 (2-0 . ب س:)عمر
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 (0-0: (: تمثل مكونات الهاتف الحديث )عمر، ب س0صور رقم )

 الحديث:مكونات التليفون -2-0-0
ذن  أالذي يحجب صــــــــــــــو  المتحدت عن  Duplex coilدخال إهي نفس متونا  الهات  القديم مع 
ن المستمع يسمع ترددا  صوت  من خلال سماعة الهات  مما يسبب أكون من سـلبيا  الهات  القديم هو 

اما تم تزويد الهوات  الحديثة بلوحة مفاتيح تعمل بمجرد الضـــغط عليها بدل الضـــرب  الإزعاج.الكثير من 
برا  لكترونية تحتوي على متإالميتروفونا  القديمة بأخر   اســـــــــــتبداللى إضـــــــــــافة إ التحويلة،على مفتاح 

 (.2-0 . ب س:)عمرالتقليدي صوا  لطيفة بدل الجرس أمزودة بدوائر لتوليد 
  الجوال:مكونات الهاتف -2-0-2

 الفيزيائي )المعدا  أي Hardwareجزئيين الذاية مثلها مثل الحواسيب المحمولة من  تتكون الهوات 
 التي الأســاســية، وهي المتونا (. للجهاز )البرمجيا  المشــغل البرمجي الجزء وهو Softwareوالمادية( 
 :نجدخر  حيث ألى إو الاختلاف من شراة أو النقصان أالنقال والتي تختل  بالزيادة  الهات  تشتل
 ـ الشاشة   liquid Crystal Display CDL. 
    ـ السماعةear phone – speaker – Pico speaker . 
    ـ الميتروفونmicrophone – mic . 
    ـ الجرسbuzzer – ringer – ihf speaker . 
  الهزاز ـ الرجاج أوvibrator. 
  الشحن ـ قاعدة أو سواتcharging socket. 
  البطارية ـ اونكتور أو ريشbattery connector. 
  الكاميرا ـcamera. 
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 الخارجي الخاص بالهوائي  ـ السويتشswitch antenna. 
  الداخلية ـ لوحة المفاتيحinternal keypad. 
  الكار .ـ بيت simcard reader 
  الأم ـ البوردmother board. 
  والخلفي.جسم الموبايل الامامي  
  رابط عدة طبقا  يربط بينهما  والمتكونة منـ لوحة الدائرة الالكترونيةMulti Layers. 
  الهوائي ـant. 
  البطارية ـBattery. (07 :0200، )عمارة 
  الاضافية: المكونات-2-0-2

 ( وبحسب جيل  والمنتج:Multi Mediaتعدد الوسائل م، )عاديوهي تختل  بحسب نوع الهات  
 .الكاميرا 
 Bluetooth. 

  المُستشعرا (Sensors).  
  وحدة معالجة الرسوما (Graphics Processing Unit).]. 
 بطاقة التخزين، مثل بطاقة مايترو أس دي ( microSD cards).[. 
 (Sim-Carte. 

  النقال:انظمة تشغيل الهاتف -2-0
 . و أكثرهـــا يحتويـــ  الهـــات مـــا  كـــل تفعيـــل من تمتن التي الواجهـــة وهي تمثـــل :التشــــــــــــــغيـــل نظـــام
وأجهزة الكمبيوتر  والســـــــاعا  الذاية الهوات  الذاية والأجهزة اللوحية ، بما في ذلكلىجهزة الذاية شــــــيوعًا
 :و يرهـــا، هي والأجهزة الطبيـــة الـــذايـــة الإنترنـــت من الأشــــــــــــــيـــاء وأجهزة والتلفزيونـــا  الـــذايـــة المحمولـــة

-  Android-  iOS  -   Windows Phone -  Tizen  -   Apple OS   

TV Android  -   IBM iOS   -  لينكسLinux    -   Car OS   - Smart Home OS    -
.Paper OS  زها:أبر  ومن 
 التحال  قبل تطويره من تم لينكس نواة  على هو نظام محايد مبني Androide :الأندرويد-2-0-0

 الحصــــول خلوي  خدمة مزود أي المصــــدرين مفتوحة بيئة على نظامهذا  النقالة. ويعتمد للهوات  المفتوح
 Gmailميل  جي الإلكتروني والبريد جوجل كخرائط المتميزة جوجل خدما  من مزود بباقة مجانا، علي 
 أندرويد ســـوق  عبر آخرين خدما  مطوري  من تطبيقا  إلى ضـــافةإو  كامل، أنترنت مع متصـــفح والتقويم
 أنـدرويد كلمـة وتعني 2880( عـامGoogleجوجـل ) شــــــــــــــراـة إنتـاج وهو من ،(70: 0200)أحمُد، 

https://www.ejaba.com/question/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A3%D9%86%D8%B8%D9%85%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B4%D8%BA%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%B4%D9%8A%D9%88%D8%B9%D8%A7
https://www.ejaba.com/question/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A3%D9%86%D8%B8%D9%85%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B4%D8%BA%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%B4%D9%8A%D9%88%D8%B9%D8%A7
https://www.ejaba.com/question/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A3%D9%86%D8%B8%D9%85%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B4%D8%BA%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%B4%D9%8A%D9%88%D8%B9%D8%A7
https://www.ejaba.com/tag/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D8%B0%D9%83%D9%8A
https://www.ejaba.com/tag/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D8%B0%D9%83%D9%8A
https://www.ejaba.com/tag/%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%AA%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%83%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%94%D8%AC%D9%87%D8%B2%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D8%AD%D9%8A%D8%A9
https://www.ejaba.com/tag/%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%AA%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%83%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%94%D8%AC%D9%87%D8%B2%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D8%AD%D9%8A%D8%A9
https://www.ejaba.com/tag/%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D8%B0%D9%83%D9%8A%D8%A9
https://www.ejaba.com/tag/%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D8%B0%D9%83%D9%8A%D8%A9
https://www.ejaba.com/tag/%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8-%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D9%84
https://www.ejaba.com/tag/%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8-%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D9%84
https://www.ejaba.com/tag/%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8-%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D9%84
https://www.ejaba.com/question/%D9%85%D8%A7-%D9%85%D8%B9%D9%86%D9%89-%D8%AA%D9%84%D9%81%D8%B2%D9%8A%D9%88%D9%86-%D8%B0%D9%83%D9%8A
https://www.ejaba.com/question/%D9%85%D8%A7-%D9%85%D8%B9%D9%86%D9%89-%D8%AA%D9%84%D9%81%D8%B2%D9%8A%D9%88%D9%86-%D8%B0%D9%83%D9%8A
https://www.ejaba.com/question/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D9%8A%D8%A7%D8%A1
https://www.ejaba.com/question/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D9%8A%D8%A7%D8%A1
https://www.ejaba.com/question/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D8%AA%D8%B9%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D9%87%D8%B2%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%83%D9%8A%D8%A9
https://www.ejaba.com/question/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D8%AA%D8%B9%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D9%87%D8%B2%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%83%D9%8A%D8%A9
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 مثل مختل  اســـم تحديث كل على يطلق بحيث مســـتمرة لتحديثا  ويخضـــع إنســـان، هيئة على الروبو 
Gelly Bean ، Marshmello ،Lollipop ، ســـــتور بلاي فيســـــمى بالتطبيقا  الخاص المتجر أما 

Play store  كما تعتمد Androide  على التطبيقا  وبالخصــــــوص تطبيقا  الألعاب امتون أســــــاســــــي
، إضـــــــافة إلى أن هذا Play Googleلمدخلها من خلال إتاحة إنزالها من طرف المســـــــتخدمين من متجر 

النظام يطلق في ال مرة العديد من التحديثا  وبطريقة منتظمة خاصـــــــــة بتحســـــــــين الأمان والأداء اما أن  
 ما يسمح باستخدام  من طرف مختل  الشراا  المصنعة للهوات .يمتاز بتون  مفتوح المصدر م

 لمالكها الأمريتية، Appleأبل شـــراة  قبل من ومحدت مصــمم نظام هو Ios: التشُُغيل نظام-2-0-0

Steve Jobs إلى بالإضـــافة الكمبيوتر مجابر  وتصـــميم تصـــنيعتقوم ب ،المنافســـة أقو  الأنظمة من ويعتبر 
وتتميز بــأنهــا قــابلــة للتحــديــث والتطوير  ،Ipad، IPhone، Apple TV :مثــل الأخر   الإلكترونيــا 

ومن أشـــــهر   .Apple Store ســـــتور أبل يســـــمى بالتطبيقا  الخاص والمتجر، اللمس بخاصـــــية تعملو 
 iphone آيفون  هات  وهي ios إس أو بنظام تعملالتي  هوات ال
 وهو آبل من طرف شــــراة 2661صــــدار هذا النظام عام إتم  Apple Iphone OS: ايفون -2-0-2

  )الأيباد الأيبود، الأيفون، (مثل فقط أجهزتها على متوفر
 :موبايل ويندوز فون ويندوز-2-0-2

 سوق  على مسيطرا واان الذاية للهوات  التشغيل أنظمة أقدم أحد يعد مايتروسفت، شراة تملك  النظام
 ولهذا ،2611 في درجاتها لأقل وصـــــلت حتى التراجع في بدأ  النظام حصـــــة ولكن المتقدمة، الجوالا 
 للنظام، وجذري  كامل بتطوير وقامت 2 فون  ويندوز وهي المتطور الإصــدار مايتروســوفت أطلقت الســبب
 .والأوفيس كالماسنجر مايتروسوفت خدما  من الاستفادة  تامميز  أهم من

   النقال:أجيال الهاتف -2-2
 :وهي االتالي أجيال عدة عبر النقال شبتا  تطور مر لقد
     GO :الجيل-3-3-0
لكن وبســـــــــــبب محدودية مد  موجا  الراديو  واندا، الأمريتية المتحدة الولايا  في GOالجيل  ظهر

  نقالة.وبقائها محصورة في مناطق محدودة وضيقة فلم يتم تصنيف الهوات  آنذاك اهوات  
 :G1 الأول الجيل-3-3-0

صـــوا  أول على ترددا  راديوية متغيرة باســـتمرار لنقل الجيل الأ الهوات  النقالة فيفكرة عمل  اعتمد 
 نقالل ويستخدم االإرسال، حيث يتيح ذلك الاتصال المتعدد لأكثر من هات  خلوي بمحطة  المستخدمين،
رســـــــــــال عن ترددا  يفصـــــــــــل ترددا  الإ دائم.تلك القنوا  لا يتون بشـــــــــــتل  اســـــــــــتخدامن إو  ،تردد مختل 
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تحدت تداخلا  بين الموجا  المرسلة  لكيلاميجاهرتز  00تية مجال ترددي مقداره الاستقبال لكل قناة صو 
 (001: 0200)الكناني ،  والمستقبلة.

وهذا تحت اســــــــــم  0646 ســـــــــنة تماثلي خلوي  نظام أطلقول من أاليابانية  Nipponوتعتبر شـــــــــراة 
NNT   نظــام بعــد فيمــا لتعرف JTACS وNTACS التنــاظري  بــالنظــام ظهر  1983 عــام وفي

Analogue بـــــــ:  وسميتAMPS 824 ببن ترددا  الراديو والتي بدأ  باستخدام المتطورة الأنظمة أي 
 .مستمرة بطريقة هرتز ميجا 894و هرتز ميجا

ضــــافة إ ةينمع وترددا  خاصــــة ببرتواولا  وارتباطها البيانا  نقل بمحدودية G1 شــــبتا  وقد تميز 
همها تشــوش أ خر  أ ةنيف التشــغيل وغياب الموثوقية، ومشــاكل متانا إو  القدرة وانخفاض النوعية لى ســوءإ

  .(Tony Wakefield et al, 2007, 54) .الصو على مستو  
ع لى خدما  أوســــــــإالمســــــــتخدمين  واحتجاجا ومع التطور التكنولوجي في مجال الرقمنة واثرة طلبا  

 من الثاني الجيل ظهور إلى دت  أد وأدق ونظرا لكثرة المشاكل التقنية وخصوصا في نوعية الصو  وجو 
  ل.النقا شبتا 

 :G2الثاني  الجيل-2-2-2
 الثاني في بداية التســــعينا  عن طريق رقمنة الإشــــارا  التناظرية قد تم تطوير تكنولوجيا  هذا الجيل

 حيث يمتن إجراء زمنية قصيرة ، فترة وفي عالية بتفاءة إرسالها وضـغط البيانا  ليسـهل حيث يتم تشـفير
 نفس في مســتخدم من لأكثر قناة واحدة نها تمتن من اســتخدامأكما  واحدة، مرة اتصــالا  10 إلى 3 من

 وأثناء ل،نقالل المســتخدم بعنوان كود البيانا  تحمل من شــرائح إلى اللاســلكية الإشــارة حيث تقســم الوقت،
 هذا ويســـمى الاســـتقبال، عنديعاد تجميعها  ثم نطاق الترددا  على الشـــرائح تتوزع المســـتقبل إلى انتقالها
 ( 2011:65 )الغامدى، GSM.واختصاره   اللاسلكيةللاتصالا   العالمي بالنظام النظام

 من خاصــة تعقيدا أكثر أصــبحت التي النقالة الهوات  أجهزة تطور G2.5و G2 شــبتا  وقد صـاحب
 Pei .31) .غ 200 وزن  يبلغ م 1990 ســــنة جهاز أول ظهر حيث للبيانا ، الرقمية ناحية المعالجة

Zheng, Lionel Ni, 2006: 32)  شــاشــة على الذي يحتوي LCD المتصــلين، أرقام تظهر صــغيرة 
 المتاحة. بالتطبيقا  تتعلق المعلوما  بعض إلى بالإضافة الشبتة إشارة الاتصال، مراز
 زيادة الموثوقية، نســــبيا، العالية الارســــال النظام من خلال قوة قدرا  زيادة هو G2 من الهدف واان
 وامتانيا  الفاكس والرســــــائل النصــــــية، المتطورة الخدما  الصــــــوتية تقديم ســــــهولة الطيف، وافاءة قدرة

 ,Gordon L. Stuber) .الاحتيال ومنع الحماية الأســــاســــية، تحســــين البيانا  شــــبتا  إلى الوصــــول

2002: 32). 
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 08 بين يقدر واقعي بيانا  معدل بســــــبب توفير وهذا الواب، وتصــــــفح الالكتروني البريد خدمة دعم
 :0200الهاشمي،)الثانية.  في ايلوبايت 040,2إلى  يصـل نظري  معدل مع الثانية، في كيلوبايت 08و

077) 
  :G3 الثالث الجيل-2-2-2

 والصــــــور الصــــــو  تســــــمح بمزج التي المتعددة الوســــــائط خدما  إتاحة لىإ G3 توصــــــلت شــــــبتا 
 إلى الوقت الحقيقي، إضافة في والفيلمي الصـوتي والبث لىنترنت السـريع الوصـول مينأوت ل إ...والرسـوم
 تحقيق اتصــــالا  إلى ، والوصــــولعالية وجودة بتفاءة الفضــــائية والقنوا  الحي التلفزيوني البث خدما 
 متان الشـــخ  تحدد التي الذاية والشـــبتا  الشـــخصـــي الاتصـــال اســـتخدام مع عالمية متحراة شـــخصـــية
 ,Gordon L. Stuber) .العالم في متان أي في التواجد في الحرية المســــتخدم يمنح ما وهو الطالب

2002 :08) 

الثانية، بدأ  بعض  في ميغابايت 2لىإالتي وصل فيها معدل البيانا   UMTSوبفضل خدما  نظام 
وهي مزيج من  Smart phonesطلق عليــ  الهوات  الــذايــة أنتــاج مجموعــة من الهوات  إالشــــــــــــــراــا  
 جهزة المحمولة بشـتل منافس خاصةسـواق الأأوالمسـاعدا  الرقمية، وبدأ  تأخذ دورها في  النقالةالهوات  

 :0206)الدهشُُُان، نترنت ودعم لبرامج متنوعة خاصــــة بها. الأ اســــتعراضمع الخدما  التي تقدمها من 
26). 
  :G4 الراب  الجيل-2-2-6

 بسرعة مختلفة تتميز اتصالا  خدما  تقدم شبتا  عدة من متونة عن شبتة وهو عبارة الرابع الجبل
يوفر عديد الخدما   واحد، بجهاز المختلفة الأنظمة ببن التنقليمتن أقل، اما وبتكلفة  البيانا  أكبر نقل

 دردشــــــة المتعددة، الوســــــائط بالأجيال الســــــابقة منها خدمة رســــــائل مقارنة بتثير أعلى بيانا  وبمعدلا 
 (022 :0200 ،حسُُُُُين)(DVB) .الرقمي الفيديو بث ،الدقة المتنقل بمحتو  عالي التلفزيون  الفيديو،
 عالية بســـــــــرعة البيانا  بتحويل تســـــــــمح التي اللاســـــــــلكيةWiMAX إلى تكنولوجيا ذلك في يحتاج وهو

 معدل وتوفر IP/TCP نترنتبروتواولا  الأ أســــــاس على تقوم وهي المحلية الراديو ترددا  باســــــتخدام
 6 حوالي WiMaxســـوق  ويمثل كلم، 0 مســـافة خلال الثانية في ميغابايت 00 إلى يصـــل نظري  بيانا 

 :Pierre Albert , Christine Leteinturier, 1999) الســـرعة عالية الاتصــــالا  ســـوق  من %

68). 
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 :G 6الخامس  الجيل-2-2-5
 هذه المنصـــــا  (HAPS) العالية. المنصـــــا  محطا  مثل الواســــعة المســــاحا  لتغطية أفكار هناك
 هذه بين الربط ضـــوئية يمتن أشـــعة وباســـتخدام كم، 20 ارتفاع وعلى الجوي  الغلاف في تكون  أن يتوقع

 ونظرًا  .والمتنقلة الثابتة خدما  الطرفيا  الشــبتا  هذه تدعم حيث الهواء، في متتالية بشــبتة المنصــا 
    Kb/s 000 لنقل كافية ســـتكون  هوائيا  صـــغيرة فإن الملليمترية الموجا  نطاق تســـتخدم المحطا  لأن
 هذه تطوير أن ويعتقد . ســـــــم 5 قطر هوائي ذي لاقط باســـــــتخدام للســـــــيارا  هوائي وضـــــــع إلى نحتاج
اللاســـــلكية  الاتصـــــالا  لأنظمة الخامس الجبلفي  أي التالي الجيل في ســـــيتحقق واســـــتخدامها المحطا 

 .(50: 2011 الغامدى،)

   الهاتف:الاتصال في  نظام-2-2
ايلومتر مربع وتأخذ شـــتل ســـداســـي  22ال خلية بمســـاحة  ،لى خلاياإالمدينة  تقســـيم تبدأ العملية بفكرة

 اديو.ر رســــــال إتحتوي على برج يحمل معدا  والتي  ،تحتوي على محطة تقوية هاضــــــلاع وال خلية منالأ
جهاز بالعريف لتليمتلك شـفرا  خاصـة مرتبطة ب  ويعمل من خلالها وتستخدم هذه الشفرا   النقالالهات  

 لها.ومالك  ومزود الخدمة أو الشراة التابع 
وخلال  للاسـتخدامجاهزا  النقالثانية لكي يتون  08لى إ 20وتسـتغرق من   ولى يبدأ بتشـغيلالخطوة الأ

 وهنا SID( System Identification Codeلتعريف )شـــارة تســـمى بشـــفرة نظام اإيســـتقبل المرحلة هذه 
 لتقاطاعبارة عن تردد محدد ليتمتن من وهي  ،قناة تحتم باستخدامرسال وذلك ومحطة الإ  يتم التعريف بين

رســــــــال التي في منطقة تواجد محطة الإ وتحديدشــــــــارة الخدمة من محطة الارســــــــال في الخلية القريبة من  إ
 الخدمة.ن  خارج منطقة أشارة إاة التحتم هذه فيعطي ذا لم يجد قنإو  ،المستقبل

لخاصة التي بمقارنة شفرة نظام التعريف ا النقالشـارة التعريف يقوم إ اسـتقبالثم تبدأ الخطوة الثانية بعد 
رف عليها بين نها نفس الشــــــفرة المتعاأذا تمت مقارنتها وتبين إف ،اســــــتقبلها ومقارنتها بتلك المخزنة بالجهاز

 (221-227: 0200،عمارة) معها.يتعرف على الخلية التي سيتعامل  النقالن إوالمحطة فالجوال 
لى متتب التحويلا  التي تمتن محطة الارســـال إيقوم الجوال في الخطوة الثالثة بإرســـال طلب تســـجيل 

ا هوتخزين بيانا  الموقع في قاعدة بيانا  لاســــــــــــــتخدامها في اللحظة التي يأتي في همن تعقـب متان تواجد
تغطي الخـدمـة لتلـك المنطقـة المتواجد فيها  ه والخليـة التيتراقـب دومـا متـان تواجـد وذلـك لأنهـاالاتصــــــــــــــال 
 .(222: 0200 عمارة،) الجوال.
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 شبكات الاتصال:-2-6
 أهمها:تمر عملية الاتصال عبر مجموعة من الشبتا  

مم وخمســــــــــة  06,0×2,2هو ايبل متون من أربعة مواســــــــــير محورية مقاس  المحوري:الكيبل -2-2-0
مغلفة بالبوليثين ويغطى الكيبل  8,6وثمانية أســــــــــــلاك قطر  بالورق،مم مغلفة  8,6ســــــــــــلاك رباعية قطر أ

 –ومن مميزا  الاتصال بهذه الكوابل  الخارج،سود من بالورق المغطى بغلاف من الرصاص والبوليثين الأ
  الطبيعية.الكفاءة والجودة العالية لعدم تأثرها بالعوامل  –  سرية الاتصالا

وهي الشـبتا  ذا  الموجا  اللاسلكية المتناهية في القصر والتي تؤمن  الميكروويف: شُبكات-2-2-0
  الإذاعة.الخاصة بالهات  والبرق والتلكس وبرامج  الاتصالقنوا  

 الصناعية.قمار ائية عبر الأضالاتصالات الف-2-2-2
 (05-06- 02 :0212)السرياني،  .المحليةالشبكات -2-2-2
: تســـــــــــــتخدم القواعد موجا  الراديو لتوصـــــــــــــيل الهات  الخلوي ابراج الهواتف الخلوية )القواعد(-2-2-6

لوسائط المتعددة االقصيرة و   والرسائل ماالمتال واستقبالرسال إبالشـبتة الهاتفية لكي يتمتن المسـتخدم من 
  العمل.الخلوية من  الهوات  تطبيقا و يرها من 

  :أساسيةمن ثلاثة عناصر  وتتكون القواعد
   الهوائياAntenneحدهما في شـــــــتل قضـــــــيب أن انوع يوه الراديو،شـــــــارا  إواســـــــتقبال  : لإرســـــــال

ما النوع الثاني أ ،مترا 2,0و 8,0بين  ما  ( ويتراوح طول)البرجيســــــتخدم لاتصـــــــال الجوالا  بالقاعدة 
 البعض.القواعد ببعضها  اتصالطباق ويعمل على أفيتون على شتل 

  واء الهوائيا  لكي تكون معلقة في اله او بناية عالية تثبت عليهأالمســـــاند: وتكون على شـــــتل ســـــارية
 مستقيم.ن يجعل الموجا  تحيد عن سيرها في خط أي عائق يمتن أبعيدا عن 

 قة الكهربائية اللازمة لتشــــــــــــــغيلها وتكون ذاعيـة التي تعمـل بـالطاجهزة الإوهي الأ القـاعـدة:مـداد إجهزة أ
 (05: 0200النيزك،  )مجلة محمية.محفوظة في خزانا  

  



 

 

 -19- 

 التطبيق الهاتفي.....................................................................................................الاولالفصل 

 :الذكي الهاتف ص وخدماتخصائ .2
 خصائص الهاتف الذكي:-2-0

  بالهات  النقال بعدة تغييرا  وتحديثا  ســـــــــــواء في جان خر  فقد مرجهزة التكنولوجية الأكغيره من الأ
ه وال جهاز ل  خصـــــائ  ومميزا  ينفرد بها عن  ير  البرامجي،و في الجانب الخدماتي أالفيزيائي التقني 

 :منهاو من 
  . يحتوي على ذاكرة تخزين ابيرة، لحفظِّ العديد من أنواع الملفا 
 متانية التواصل من خلال الصو  والصورة أو من خلال إرسال واستقبال الرسائل النصية القصيرة في إ

 أي متان من العالم.
 على العديد من الألعاب التي تتناسب جميع الفئا  والأعمار، بالإضافة إلى ألعاب الجافا. حتوائ ا 
  الأنترنتيتيح استخدام تقنيا  تتبع حراة العين لتصفح. 
 والبلوتوت فاي، واي مثل اللاسلكي الاتصال قدرا  من العديد يدعم. 
 الاجتماعي التواصل خدما  عبر ومشاراتهم الآخرين مع يسهل عملية التواصل. 
 لانترنت الوصول خدمة تشغيل عبر ذاتية بطريقة لانترنت الوصول يتيح. 
 الملفا  وضوح وتبادلال عالية التلفاز أجهزة مثل أكبر شاشا  مع شـاشـت  مشـاراة على بقدرتها تتميز 

 .بينهما مزامنة وعمل الشخصية الحواسيب وبين بين 
 4  الأجهزة خلال من ورؤيتهم بالآخرين الاتصال يتيح DCTدقيقة.  بتاميرا  المزودة 
 التعرف تستطيع التي الشاشا  على للكتابة خاصـة أقلام توفير مع رئيسـي بشـتل شـاشـا  على يعتمد 

  .تعديل  يمتن ن  إلى وتحويل  المستخدم يد خط
 الألعاب من و يرها الصــــوتيا  ومســــجل الراديو إلى الاســــتماع واذلك صــــوتية ملفا  إلى الاســــتماع 

 (022 :0202 البياتي،) .الأنترنت خطوط وعبر الأجهزة بين المشتراة
  الذكي:خدمات الهاتف -2-0
   :SMS ((Short Message Serviceخدمة الرسائل القصيرة -2-0-0

بر شـــبتا  عتكتب عن طريق لوحة المفاتيح الموجودة في الجهاز المتنقل وترســـل  متتوبة،وهي رســـالة 
بتبادل رسائل نصية قصيرة فيما بينهم بحيث لا تتجاوز حروف الرسالة  نتسـمح لمستخدميهي و  ،الاتصـال
الرســائل النصــية القصـــيرة لم تعد مقتصــرة على شــراا  الاتصـــال، بل تعد  ذلك الى  ،حرفا 028الواحدة 
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 :0202)عبد السُُُُُلام، . Skypeمجانا أو برســــــــوم بســــــــيطة مثل  ماإتطبيقا  ومواقع توفر هذه الخدمة 
02). 
 التطبيقات اللاسلكية(:  )بروتوكول WAPخدمة الواب -2-0-0

 WAP (Wireless Application Protocol) خدمة طريق عن بالأنترنت النقال أجهزة تزويد يتم

باســــتخدام  الانترنت شــــبتة من المعلوما  على الحصــــول عملية تصــــ  معايير مجموعة عن عبارة يوه
النقالة،  الهوات  شـــاشـــا  يناســـب شـــتل إلى للكمبيوتر المصـــممة الانترنت صـــفحا  يحول ، حيثالهات 
 المعلوما  والتطبيقا  مواقع إلى نمســـتخدميال ودخول البيانا  بث بإمتانية التقنية هذه ســـمحت وبالتالي
    .(075: 0200 )الهاشمي، .بسهولة

 (: GPRSللراديو)خدمة التراسل بالحزم العامة -2-0-2
ا  والملفا  متانية اســـتقبال البيانإبســـرعة فائقة و  الإنترنتلى إ بالدخولوهي تقنية مبتكرة جديدة تســـمح 

  الهوات هذهو البية  الثانية،ايلوبايت في  040.2وتبادلها لاسلكيا بسرعة في حدود  واسترجاعهاوتخزينها 
  تصــــــفحلأي وقت ومن أي متان نترنت في لى الأإمجهزة بهذه التقنية حيث يســــــتطيع المســــــتخدم الدخول 

 الدهشُُُُُان،) .MMSرســـــــائل الوســـــــائط المتعددة  واســـــــتقبالرســـــــال إلكتروني والرد علي  و وقراءة البريد الإ
0206 :25)  

  :MMSخدمة الوسائط المتعددة -2-0-2
رســــال واســــتقبال الرســــائل المتعددة الوســــائط حيث يمتن تبادل الرســــائل النصــــية إوهي تتيح للمســــتخدم 

 (7 :0205 )الراوي، الملونة.ولقطا  الفيديو والرسوم المتحراة والصور 
 :GSMالنظام العالمي للاتصال المتحرك -2-0-6

 الغرض أو عنجهزة المعدة لهذا لى الأإرســال رســائل الوســائط المتعددة وهو نظام يمتن من خلال  إ   
لكتروني وبإمتان مســتخدمي الهوات  النقالة  ير المزودة بهذه الخاصــية تســلم هذه طريق عناوين البريد الإ
  (4-2 ، ب س:صديق) الانترنت.الرسائل عن طريق 

   :البيانات نقل خدمات-2-0-5
بين  والبيانا  المعلوما  بتبادل تســـــــــمح التي التقنيا  من بالعديد مجهزة النقالة الهوات  أصـــــــــبحت
 :الآتي في أهمها إيجاز يمتن لاسلكية، التقنيا  هذه ومعظم الأجهزة

 ( Universal Serial Bus) U.S.B  . 

 Infra-Red Data Association ) IrDA 

 البلوتوت Bluetooth 
  البوم الصور الرقميةDigital Photo Album. 
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 :التسلية تطبيقات-2-0-7
 ، تطبيقا الألعابتطبيقا   :في أســــاســــا متمثلة التســــلية خدما  من العديد النقال الهات  أجهزة تتيح
 حفظ الســـينمائية، الأفلام مشـــاهدة الفورية، الترجمة خدما  (،FMالراديو ) (،MP3، MPL) الموســـيقى

 .ال ...الرنا  النقال، المذارا ، التلفزيون 

 النقال:مجالات استخدام الهاتف  .6
الهاتفية لم يتن وليد الصــــــــــــــدفة بل هو نتاج  والأجهزةن التطور الحاصــــــــــــــل اليوم في عالم البرمجيا  إ

 أهمها:تراكما  معرفية وتقنية استغلت في نواحي ومجالا  اثيرة من حياتنا ومن 
بالتجارة  ســياق ما يعرف في متيســرة وذلك النقال الهات  بواســطة التجارة أصــبحت :التجاري  المجال-6-0

العمليا  التجارية دون  نجازإالعالمية و  بالأســــواق اتصــــال كوســــيلة الكمبيوتر محل حل ، حيثالالكترونية
 تســــتخدم  الشـــــراا  الدولية للطيران في اما ،البنكية المصــــرفية الخدما  من والاســــتفادة ،التقيد بالمتان

شعبان، ) الاشهارية.العمليا   في الرحلا  ومواعيدها واذا عن الاستعلام خدمة وتقديم تسجيل الحجوزا 
 (062: 0200صبطي، و 
 المصرفية:  مجال الخدمات-6-0

 هي:عمال من بين الخدما  التي تقدمها هذه الأجهزة في مجال الخدمة الصيرفة والمال والأ
 المنتجا  وشـــــراء وتحويل الأموالالفواتير  دفع من البنك فروع العمليا  المالية عبر إجراء تســـــهيل 
 .البنك الى للذهاب الحاجة دون   يرها،و 
 .سرية المعاملا  المالية 
 متان.وفي أي  20/20مدار  حسابات  على السماح للمستخدم بإدارة                      
 من والخدما  للبضــائع عمليا  البيع والشــراء إتمام الالكتروني والتي تمتن المســتخدم من ميزة الدفع 

  (25: 0202 العقاد،) قيود.و أدون حواجز  زمان أي وفي متان أي
 :الزراعةفي مجال -6-2
  الوسطاء.سواق الرقمية لغرض تفادي لى الأإتستخدم للوصول   
  المصدرين.ترفع من نسب الفائدة بسبب تسهيل التعامل المباشر مع 
  نواع ا التربة، والمزروعا (،الخاصة بالحيوانا   )الأمراضلى المعلوما  الطبية إتسـهل من الوصـول

 الزراعا  ....                   
  الجوية.معرفة الاحوال 
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 خول المزارعين ويزيد في الانتاج دتســـــهل عملية تبادل المعرفة والمعلوما  الزراعية مما يحســـــن من م
 الزراعي.

 الصحي:في المجال -6-2
 أو الحالا   خصـــوصـــا في المناطق النائية والنفســـي( العضـــوي  )العلاجبعد  عن تســـهيل عملية العلاج

   .الطارئة
 الحاجةوقت  فورية وعاجلة بصورة الطبية، الطواقم متانية الاتصال بأفرادإ. 
  الهات . الطبية بطريقة سهلة وعملية من خلال نشر هذه المعارف عبر تعميم المعلوما 
  دارة بيانا  المريض من دون حضوره الشخصي.إامتانية تشخي  المرض عن بعد، ومراقبة تطورات  و 
 المستشفى.إلى  التوج  دون  الحيوية علامات  فح  تساعد المريض على  
 تناولها ومواعيد الأدوية التذاير بأنواع. 
 و يرها.السيدا والتدخين  مرض مثليمتن تفاديها  التي الأمراض بعض بمخاطر التوعية حملا  دعم  
   الطوارئ.تسهيل خدما  الرعاية في حالا 
 التعليمي:في المجال -6-6
  لتي من خلال التطبيقا  ا الوقت،في مجال الدراســـــــة، يوفر على التلميذ والطالب الكثير من  اســـــــتعمال

 .لبحوت والكتباتحتوي على العديد من الدروس و 
 أكثر على الوقائع التي تحيط بهم واستيعابهم للكثير من المظاهر اللامنطقية التي تحيط  الشـباب انفتاح

 .بهم
 كثر من عالم التوظيفتقريب خريجي الجامعا  أ. 
 التواصــــــــــــل خارج وقت الحصــــــــــــة الدراســــــــــــية فيما يخ  المادة التعليمية بين المعلم والطلاب والطلاب      

 وزملائهم.
  كاديمي.الداعمة للمنهج التعليمي والأ –صوا  لأااالصور والفيديو و  –نشر موارد متنوعة 
 رسال الواجبا  والتمارين الإثرائية للمواد الدراسيةإ. 
  الدراسية.نشر التعليما  والتنبيها  المتعلقة بالمدرسة والمواد 
   الإلكترونية.نشر الاختبارا 
  يةمن خبراتهم الإثرائية للمواد الدراس للاستفادة الاجتماعيمتابعة المختصين في شبتا  التواصل 
 لاخرين.االمجموعا  المتخصـــــــصـــــــة في المواد الدراســـــــية وذلك بالاســـــــتفادة من خبرا   الاســـــــتفادة من 

  (07: 0202)الحارثي، 



 

 

 -11- 

 التطبيق الهاتفي.....................................................................................................الاولالفصل 

 والعبادة:مجال الدين -6-5
صـــول  ولتحفيظ أالتعريف بالدين و  انتشـــر  تطبيقا  اثيرة ومتنوعة في الجانب الديني والهدف منها هو

 تفاعلية.مور الفق  بطرق أالدينية و يرها من  والأحاديث وأحتام ،ن آالقر 
 اللعب:/الترفيه مجال-6-7

لعاب الهوات  على مجموعة من التطبيقا  الخاصـــــــة بالتســـــــلية والترفي  من خلال الأتحتوي العديد من 
كشــــــــن والمغامرا  للانتصـــــــار والأ وايفية تخطيط  ومهارات  اللاعب ذااء على التي تراز الاســـــــتراتيجية

 هي تتماشى مع ال الفئا  العمرية ومستويا  الذااء. و  التحدي،لعاب أو 
 الرياضي:في المجال -6-1
  مخت . لب التمارين الرياضية بدون الحاجة الى مدرب أ تسمح للرياضي بأداء     
  وبدون  في المنزل أو في المتتب احترافية لب التمارين الرياضـــية بطريقة أ تســـمح للرياضـــي بممارســـة

                                    الجيم.الذهاب الى قاعا  
  تسـمح للرياضـي بالولوج الى ال خدما  التطبيقا  خصوصا ذا  العلاقة بالرياضة منها بالمجان أو

 بتكاليف اقل.                      
  ل (.اوقت النوم ...  الأكل،وقت  الراحة،التمارين، وقت  )وقتتسمح للرياضي بالتحتم بالوقت   
  الية.عيقة سهلة وممتعة وباحترافية تتيح للرياضي الحصول على شروحا  ال التمارين بطر         
  تساعد مشاهد الفيديو الخاصة بالتمارين الرياضية على الفهم والاستيعاب الجيد لوجود خاصية التحتم

                المشاهد.في اعادة 
  الطرق والتمارين والمستويا  التدريبية التي تناسب .      واختيارتساعد الرياضي على تحديد 
 لى المعلوما  سواء باللغة المسموعة أو المتتوبة أو بالفيديو.  إتين الرياضي من الوصول تم 
  تخصص .نجازا  في مجال إتسمح للرياضي بمتابعة مد  ما حقق  من    
 والوزن.النصائح الخاصة بالوجبا  والعناصر الغذائية  تتيح للرياضي معرفة ال 
   من خلال مجموعة من الفيديوها  التوضيحية.  الاسترخاءيساعد على تعلم تقنيا  وفنيا 

 : النقاللغة البرمجة الهاتف  .5
داة تحتم بيد المبرمج يســـــــتخدمها لكتابة أوهي والآلة، لغة البرمجة هي وســـــــيلة التخاطب بين الانســـــــان 

  (22 :0227 إبراهيم،)  البرنامج. وتصميم وتنفيذ
أي التي يمتن  Multiplatformنظمـــة متعـــددة أ لـــب أ هـــذه اللغـــة تعمـــل على  :C++ لغةة  -00-0
وهي لغة صـــــــــــــعبة  ،Macintoshوأ Linuxأو  Windowsعلى أي برنامج يعمل على نظام  ابرمجته
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وهي  مامة،قلا يوجد بها جامع  المســـــتو ،وهي لغة وســـــطية  وإتقانها،التعلم وتأخذ فترة طويلة للتحتم فيها 
 وبرنامج أوتوااد.العديد من البرامج منها برنامج "مايا" في لغة مترجمة وتستخدم 

وهي ســـــــــــهلة  الأنظمةوتعمل على العديد من  ومفتوحة المصـــــــــــدر: هي لغة مجانية Python لغ -11-2
 مفســرة،نها لغة أمن خصـائصــها  ،ABCمبنية ومسـتوحاة من لغة مفســرة تدعى ، وهي ++Cالتعلم عتس 
مفتوحة  تبا ،والمتبالإضافا   التشغيل،  نيةنظمة أبرامجها تعمل على جميع  ووظيفية. كائنية، تفاعلية،
 ( 77 :0202 ياسين،ل آ) الويب.لينكس، برامج  واستعمالها برامجهم مجالا  تطبيقها أ من  المصدر،

اللغا  شــعبية  أكثرحد أهي  Microsoftتم تصــميمها من طرف شــراة  :Visual Basic لغة-00-2
هي  Basicها، والمة منخطاء ( الأ)تنقيحســـــــاســـــــا لســـــــهولة فهمها والتعامل معها وتصـــــــحيح أوذلك راجع 
أي شفرة  Beginner's All-Purposes Symbolic Instruction Code.للعبارة الانجليزية اختصار

اما أن بها  Compilerالمجمع خطاء في أتعليما  رمزية لجميع أ راض المبتدئين. من ســـــــــلبياتها وجود 
 وامر المتقدمة.نها عاجزة عن تنفيذ بعض الأأأي  ،لح علي  بالقصورما يصط

عملها يتطلب تف ذلك،عوضا عن  ،لةلى لغة الآإوعلى خلاف باقي اللغا ، فهذه اللغة لا يتم تحويلها اليا  
ن  لعمل أمما يعني  MSVBM60.dllوهذا المل  هو  Runtime libraryبمل  متتبة تشغيل  اتصالا

 النظام.أن يتون هذا المل  متواجدا على الكومبيوتر وتحديدا في مجلد  أي برنامج يجب
زاتها من ممي ها،صــممت خصــيصــا للاســتخدام في الكليا  لتعليم البرمجة ومفاهيم :Pascal لغة-00-2
 عداد الصــــــــحيحةالأ :مثل اللغة في ســــــــلفا الموجودة البيانا  أنواع وهي Data typesنها تحتوي على أ

 القوائم :مثل المهيتلة البيانا  قوالب من جيدة مجموعة على وأيضا احتواؤها .إل … والحروف والمنطقية
من  Procedures and Functions، اما تســــتخدم في البرامج الضــــمنية أو ما يعرف Setsوالريتوردز 
 (21-27: 0202)أل ياسين، جرائي. إهيتلي و  أمري،نها تعتبر لغة مترجمة ذا  نموذج أخصائصها 

، سهلة التعلم، Pascalالدلفي ليست لغة برمجة بقدر ما هي تطوير للغة باستال  :Delphi لغة-00-6
، توجــد مجمعــا  لهــذه اللغــة تعمــل على نظــامي Javaلى جــانــب لغــة إيتم تــدريســــــــــــــهــا لطلبــة الجــامعــا  

Windows وLinux. 
جهزة أنظمة بواســـــــــطة نشـــــــــاء لغة جافا بهدف تصـــــــــميم برامج تعمل على ال الأإتم  : Javaلغة-00-5

)بنبري، لوقت لتعلمها. اهـذه اللغـة قويـة وتحتاج بعض  ++C، في حين تحـاكي اللغـة قوة لغـة افتراضــــــــــــــيـة
نها لا تعتمد على نظام معين ولغة برمجة أومن خصـــــــــــــائصـــــــــــــها ، Oakللغة  امتدادوهي ( 00: 0202

لتي تســـــتعمل هذه اللغة هي هم التطبيقا  اأ ، collection. Garbageكائنية، وتحتوي على جامع قمامة 
 برامج الشبتا  وتطبيقا  الويب و تطوير الالعاب.
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، Scala ،Self ،Perl ،Smalltalk   Lisp واســـتعمالا منها:همية أ ضـــافة الى للغا  اخر  لا تقل إ
Fortran ،Algol، COBOL ،PHP ... . إل 

 :النقال الهاتف وايجابيات سلبيات -7
 :الهاتف ايجابيات-7-0
 وسهولة بساطة فراد أكثرالأ حياة جعلي 
 وفوري  سريع بشتل خرينبالآ بالاتصال للفرد وسمح والزمان المتان حواجز ميحطت. 
 ة رســال رســائل نصــية أو صــوتيإجراء متالما  صــوتية أو مرئية و إمثل  والتواصــل:ســتخدم للاتصــال ي

 الالكتروني.والبريد 
 معلوما  لى الإنترنت للوصول من خلال محراا  البحث المتوفرة على شبتة الأ بحث:اأداة  يستخدما

 والمواقع المختلفة في شتى المجالا  
  لفرد المتعلقـة بـالتعليم والترفي  والتطبيقا  المتعلقة بصــــــــــــــحة ا تلـكتشــــــــــــــغيـل التطبيقـا  المختلفـة مثـل

  .و يرها
 ة مرتبطة بنظام الخرائط خاصة بالوصول لتحديد المواقع عبر خرائط رسوميGPS. 
  خر  مثل ارتباطها عن طريق الشــبتا  اللاســلكية والتوصــيل بالأجهزة الأ الاقترانالقدرة علىWi-Fi 

  .والبلوتوت لتتمتن من التفاعل مع بعضها البعض
 لكترونية المختلفة واســــــــــــــتخدامها اأداة اســــــــــــــتخدامها ابديل للكتب من خلال تحميل الكتب والموارد الإ

 الورقية.من الكتب  تعليمية بدلا
  ثي، الحار في تســـــــجيل ملفا  الصــــــــو  والفيديو ) اســــــــتخدامهااســـــــتخدام الكاميرا ولاقط الصـــــــو  مثل

0202: 2) 
 النقال:سلبيات الهاتف -7-0
 الإنساني. محتواها منوإفرا ها  الاجتماعية العلاقا  إضعاف 
 الطلاق حالا  من الكثير في فقد اان سببا وبالتالي الخيانة، ع علىيشجالت. 
 الخصوصية. وتمجيد جديد استهلاكي نمطعلى تبني شجع الت 
 المادية  وقيمت  المملوك الهات  نوع أســــاس على قائم المجتمع لأفراد جديد اقتصــــادي تصــــنيف خلق

   (017: 0221خرس ،)الأ .الخطوط وعدد وخدمات 
 عالمجتمفي  ضعاف الروابط ووحدة المعتقد والعادا  ولتقاليد والضوابطإ. 
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 ربيــة على المجتمعــا  المحــافظــة )اللبــاس،  اجتمــاعيــةســــــــــــــتــدخــال وتبني عــادا  يتون ســــــــــــــببــا في إ 
 نشطة الاجتماعية العامة ... ال (.                                                       كل، الأالمعاملا ، التفكير، الأ

  سري والاجتماعي.       الأ الا ترابزيادة درجة 
  الامتحانا  أثناء الغش ظاهرة في استخدام.  
 تجديد  تصــليح،كســســوارا ، إ )تعبئة، النقال على الإنفاق والأســري بســبب اثرة الفردي الدخل اســتنزاف

   ال (....
  (020: 0221)الاخرس ، المحلي.  الاستثمار ثم ومن الادخار نسب تدنييتسبب في 
  رويج نشـر الفضـائح، الصور الخليعة، الت خلاقي للموبايل )جرائم الشـرف، التشـهير،أالاسـتعمال الغير

 (00)صديق، د س :لىفكار الهابطة والقيم الرديئة(. 
  داة( تفجيرأاوسيلة ) استخدام. 
 2014: 87شُُقرة،) (.المرور )حوادتلى القتل الغير عمدي إثناء قيادة الســـيارة يؤدي أ  اســـتخدام-

88) 
  السرطانا .مراض والاضطرابا  منها الزهايمر وبعض لى الاصابة ببعض الأإيودي  
 (020: 0222)دليو،  (،%68عدد الحيوانا  المنوية بنسبة  )انخفاضوالعقم  اورةالذ على يؤثر 

 الهاتف النقال:تطبيقات  -1
 الهاتف النقال:تعريف تطبيقات -1-0

تصـــــــممها  برامج وهي الذاية، الهوات  تقدمها التي الخدما  من واحدة"تعرف تطبيقا  الهات  بأنها 
 في صناعة متخصصة أخر   شراا  أو الهات  لخدمة المقدمة الشراا  أو للهوات  المصـنعة الشـراا 
 نظام حسب نوع على العالمية الهوات  شراا  متاجر من هاتف  على بتنزيلها المشـترك ويقوم التطبيقا ،
 المجالا  وفي شـــــــتى اليومية حيات  في تفيده والتي للمشـــــــترك، خدمتها التطبيقا  هذه وتقدم ،تشـــــــغيل
 ترفيهية، تطبيقا  أو التواصـــل الاجتماعي، شـــبتا  عبر للتواصـــل أو الإخبارية، الرياضـــية، كالتطبيقا 
                            .(22: 0206 العيضاني،(الكثير.  و يرها سياحية، تعليمية، علمية، دينية،

 وأنظمـة التشــــــــــــــغيل كـالمعـايير المحمولـة، للهوات  الـداعمـة التكنولوجيـا" تعرف بـأنهـا أن كمـا يمتن
 على الهات  اعتمادا لعرضـــــها المخصـــــصـــــة الملفا ، تهيئة وبرمجيا  والمتصـــــفحا  العمل ومنصـــــا 
 (02: 0202 الخطيبي،)  ."المحمول
 الإلكترونية، امتجرالمتاجر  طريق عن تحميلها ويتم الذاية الهوات  على تعمل برامجبأنها "  وتعرف
أو  يرها من  الآيفون، لأجهزة ”Apple Store“أوالأندرويد،  لأجهزة ”Google Play Store“ جوجل
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ر خاصــة ولكل شــراة متاج مباشــرة.يمتن تحميلها  المســتهدفة، والتيهداف والفئة أ المتاجر بحســب طبيعة و 
 الواجهة التصميمية عبر البرامج هذه مع المسـتخدم يتفاعل ب  أبل،نظمة تشـغيل خاصـة مثل متجر أذا  
 أو مجانا خدماتها للمســـتخدمين التطبيقا  هذه وتقدم بها، خاصـــة تصـــميمية منظومة لها بأن تتميز التي

 عن طريق الدفع.
  الهاتف النقال: تطبيقات مكونات-1-0
 واجهة للمستخدم توفر ،المتونا  أول وهي التفاعلية، الواجها  لعمل الفعاليا  : تستخدمالفعاليات 

 الهاتفي، الاتصـــــــال المعلومة، عن البحث الأخبار، تصـــــــفح مثل ما أمر تنفيذ تمتن  من تفاعلية
 .أخر   مهمة أي أو عرض خريطة الصور، التقاط

 يجب أن  حيث طويلة، لفترة تشـــغيلها يحتاج عمليا  لتنفيذ الخلفية في يعمل متون  هيو  :الخدمات
   المعطيا .المستخدم حتى لا تتداخل  من تدخل بدون  الخلفية في تعمل

 البيانا  تخزين من يمتن ملفا ، أو بيانا  قواعد مشاراة في تحتموهي التي ت المحتوى: مزودات 
           .البيانا  قاعدة أو في الملفا  نظام في

 الأخر   التطبيقا  أو النظام من المرســـلة للرســـائل يســـتجيب الذي المتون  هو النشُُر: مسُُتقبلات. 
 ببث النظام يقوم الجهاز تشـــغيل إعادة أو البطارية شـــحن مســـتو   عند انخفاض المثال ســـبيل على
  (00-2 : 2015)الأغا، .هذا الحدت عن الإبلاغ رسائل

  الهاتف النقال:تطبيقات  أهمية-1-2
 الوصول.  
 السرعة.  
  الإشعارا.  
  بالأنترنت.استخدام التطبيق دون الوصول  
  الكاميرا. ىلإالوصول  
  التصميم. اختيارحرية 

 الهاتف النقال:   تطبيقات أنواع-1-2
التطبيق  :هي للتطبيقا  وبســـــــــــــيطة معروفة أنواع ثلاثة وأكثر التطبيقا ، من مختلفة أنواع هنالك
ومن  ،Hybrid Apps الهجين والتطبيق ،Web Apps الويب وتطبيق ،Native Apps الأصــــــــــلي
 بين هذه اختلافا  فهنالك التطبيق، تصـــميم بعملية البدء قبل الذاية الهوات  تطبيقا  أنواع معرفة المهم
 وهي:الواجهة  لتصميم ممارسة أفضل ولمعرفة معرفتهاالوقوف على ايفية عملها  المهم ومن الأنواع
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 Native Appsالأصلية:  التطبيقات-1-2-0
 التشغيل أنظمة لتلائم صممت وقد الذاي، هاتف  على وتثبيتها تنزيلها المسـتخدم من تتطلب التي هيو 
 الوجها  الوصــول لكلو  مرونةالاســتخدام، ال تجربة الأداء في الســرعة :وهي الصــفا  بعدة وتتميز جميعها

 ير أن لهـا بعض النقـائ  التي تجعل  البية . بـالواجهـة أكثر تحتمال ،والانســــــــــــــيـابيـة البرمجيـة. الأداء
للغــا  في ا احترافيـةتحتـاج الى مهــارا   هــااســــــــــــــتعمــالهـا نظرا لكونلى إالمصــــــــــــــممين المبتـدئين لا يلجؤون 

 لى تكلفتها العالية. إضافة إالبرمجية 
  HybridAppsالهجينة:  التطبيقات-1-2-0
 تطويرمميزاتها:  ومن المحمولة كافة الأجهزة لتلائم الويب، وتطبيق الأصـــــلي التطبيق من مزيج يه
 بينما .Googleلمتصــفح  ملائمة واجهة، و فعالة صــيانة، تكلفة أقل تطوير إليها، الوصــول ســهولة ،أسـرع
 .أقل أمان درجةضـــــــعيفة،  صـــــــيانتها درجة انترنت بدون  عملها صـــــــعوبة مثل: لها ســـــــلبيا  عدة تظهر
 (205-206 :0200الفايدي، ، و )عطية

  :Web Apps الويب تطبيق-1-2-2
 Web الويب متصـــــفح داخل كامل بشـــــتل يعمل برنامج عن عبارة :بأن  ( (Wesley 2014يعرف 

browser ، البرمجة لغة عن طريق واجهات  صــــــممت وقد HTML or CSS لغا  بأكثر ومدعومة 
 هذه وتعمل ، Ruby on Rails ، JavaScript ، PHP ، Python :مثل ومعروفة متنوعة برمجة
 معايير مع متوافقة الحاســــوب، جهاز أو محمول، جهاز أو جهاز لوحي، أو ذاي هات  أي على تلقائيا
 (Wesley, 2014:46) . الويب متصفح

  على:يعتمد نجاح أي تطبيق  التطبيق:معايير نجاح -1-6
  التنزيلا .عدد  
 .حجم التنزيلا  والتقييما  التي يتتبها المستخدمون في المتجر 
 نسبة ترشيح التطبيق من جانب المستخدمين لأصدقائهم. 

 التطبيق:خفاق إسباب أ-1-5
  التصميم(المظهر العام( 
 :زا  يعتمد على شعبية البرنامج وممي واختيار السعريجب أن يتون السعر ملائما للبرنامج  السعر

 المنافسة.البرنامج والبرامج 
  الفني.غياب الدعم 
 التقليد.  
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 الدعاية السيئة المزعجة. 
 الذكية: التطبيقات معوقات-1-7

  الذاية. للتطبيقا  الموثوقية مستو   ضع 
  للتواصل رسمية كقناة تصنيفهاعدم. 
  المصدر.                                             مفتوحة بأنها الذاية متاجر التطبيقا  تصن 
  شخصي فردي بمجهود تنفذ التي الذاية التطبيقا  مستو   ضع. 
 6الأشعة  ملفا  مثل الصحية الرعاية تطبيقا  من المستخرجة الملفا  استعراض صعوبة D. 
 الذاية الأجهزة تشغيل أنظمة إصدارا  بعض مع الذاية توافق التطبيقا  عدم. 
  إدارية معوقا 
 والصحية.  الإدارية الخدما  أتمت  ظل في الورقية التعاملا  استمرارية  
 الإلكتروني التحول ظل في الإجراءا  الإدارية في البيروقراطية وجود استمرار. 
 يؤدي قد لذا والطبيب، المريض بين الصــــحية للبيانا  المعلوماتية الخصــــوصــــية مســــتو   ارتفاع 

 .(207: 0200الفايدي، ، و )عطية .خاطئة قرارا  إلى ظهور الخاطم الإدخال
  الهاتف النقال:تطبيقات  ميادين-1-1
 علمي.تطبيقا  المتخصصة في المجال التكنولوجي والال  
 دبي والفني من الروايا  والكتب في مختل  المجالا . تطبيقا  ذا  المحتو  الأال 
 الطبية على التواصل التفاعلي بينهما اما تساعد على تحديد المرضى والأطقمتساعد  ،تطبيقا  طبية 

طب و ال ما ل  علاقة بالطب من الصــــــيدلة  الطبية. وتشــــــملوالنصــــــائح  والتزود بالمعلوما المواعيد 
  .AppSanté ال  مثلوالجراحة  الأسنان

 التطبيقا  الإسلامية.  
 .تطبيق مثل  تطبيقا  تهتم بالمرأة وموضــــــــوعا  الجمال والمطب  والصــــــــحةMyFitnessPal: وهو 

   Withings Health Mateوتطبيق  الصحي،تطبيق يوفر للمسـتخدم قاعدة بيانا  خاصة بالطعام 
والذي يســــــاعد المســـــــتخدم على تتبع الحالة الصـــــــحية اليومية من الســـــــعرا  الحرارية المحروقة، وعدد 

يســـــاعد على تعلم  الذي Fifstar Yogaالوزن، وتطبيق ســــاعا  النوم، ومســـــتو  ضـــــغط الدم. تتبع 
  ا. و من خلال مجموعة من الفيديوها  التوضيحية لمجموعة من تمارين الي الاسترخاءتقنيا  وفنيا  

  تطبيقا  تنمية المهارا .
  الأجنبية.تعليم اللغا   : تطبيقا التعليمتطبيقا  الهوات  الذاية في مجال  
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  حــدت ومتــابعــة أ المنتجــا ،حيــث يتم عن طريقــ  عرض جميع أنواع  الإلكترونيــة:تطبيقــا  المتــاجر
 . OLX ،Amazonالتعرف الأسعار، مثل تطبيق  .الصيحا 

    مثــل  الاجتمــاعي:تطبيقــا  التواصـــــــــــــــلYouTube ،Facebook ،WhatsApp ،Snapchat ،
Instagram ،Twitter. 

   البرامج:الفرق بين التطبيقات وبين -1-2
لا أن الغالبية العظمى من مســــــــــتخدمي التكنولوجيا الرقمية لا إالواســــــــــع للمعلومة  الانتشــــــــــاربالر م من 

 والحقيقـــة أن هـــذا الفرق يتمثـــل في أن التطبيقـــا  قـــد تميعرفون أن هنـــاك فرقـــا بين البرامج والتطبيقـــا ، 
تصـــميمها من أجل خدمة المســـتخدم فلا يتم تشـــغيلها إلا من خلال  وتقوم بأداء العديد من المهام في إطار 

قائمة من البرامج بحد ذاتها، مثل معالج النصـــــــــوص  قد تكون اذلك  .الحاجة إليها اما يمتن التفاعل معها
تقوم بمهام متشابهة بين مجموعة تعرف باسم ها تكون مجمعة؛ اما أن افة إلى أنها قدإضومشغل الوسائط، 

  Microsoft OfficeوCRMو ERP مجموعة التطبيقا  مثل
أما برامج النظم فقد تم تصـــــميمها من أجل أجهزة الحاســـــب الآلي إذ تهدف لتشـــــغيل ، ولكن تم إصـــــدار 

لذاية مؤخرًا، فضـــــــلًا عن عملها على التنســـــــيق فيما بين النســـــــ  المطابقة لها لاســـــــتخدامها عبر الهوات  ا
حيث تبقى   .النظام ومتونا  الحاسـوب، فهي تعمل بمجرد التشـغيل ومن تلقاء نفسـها في جهاز الحاسوب

، ومن جهة Linuxو OSو Windows :نظام التشغيل مثل بينها؛مستمرة طيلة فترة تشغيل النظام، ومن 
التطبيقـا  العمـل بشــــــــــــــتـل صــــــــــــــحيح بـدون الحـاجـة إلى برامج، ومنها خادم أخر  لا يمتن لأيٍ من أنواع 

                                                                 ..JVM التطبيقا  أو

 :النقال الهاتف تطبيقاتل الفلسفي الأساس -2
( والتي 0640) وسُُُكنر( 0664) وبافلوف( 0606) ثورنداي ســـســــها أوالتي  :السُُُلوكية النظرية-2-0

ترتكز على أن التعلم هو تغير في الســــلوك الملحوظ والناتج عن الاســــتجابا  للمثيرا  الخارجية في البيئة 
ســــود وتر  أن العمليا  الداخلية العقلية لد  ( والســــلواية تجعل من المتعلم االصــــندوق الأ0640 سُُُكنر)

ة جراءا  علميإعمليا  الداخلية بأي ثبا  الإن  من المســـــــــــــتحيل أ سُُُُُُُُكنرالمتعلم  ير مهمة، حيث ير  
بحـات على العلاقـة بين الســــــــــــــبب والنتيجة والتي يمتن تأســــــــــــــيســــــــــــــها متـاحـة ويجـب أن يتم التـأكيـد في الأ

ن أنسان وليدة التعلم و اما تر  هذه النظرية أن معظم سلوايا  الإ (076: 0202 مرزوق،)بالملاحظة. 
، لوك سوياسليمة اان الس والاسـتجابةالعلاقة بين المثير والما اان المثير سـليما واانت  ،لكل سـلوك مثير

ول ثم تكرار تلك الســـــــــــــلوايا  الجديدة الأ وانطفاءلا بعد تعلم ســـــــــــــلوك جديد إولا يمتن تغير أي ســـــــــــــلوك 
وتعميمها، وتغير أي ســــــــلوك لابد أن يوج  الى  اية أو  رض ما. فزيادة الوعي لد  ممارســــــــي رياضــــــــة 
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لســـــلوايا  المراد تعديها أو تغيرها ثم تعين شـــــدة ال منها وبعد ذلك توضـــــيح يبدأ بتحديد ا الأجســـــامكمال 
علاقتها بالســـلوايا  المراد تعويضـــها بها والهدف من هذا التعويض وبالتالي الما تعلم الرياضـــي الممارس 

    .مخاطر السلوايا  التي اان يتبناها فيعدلها أو يغيرهاوتعلم معلومة جديدة الا  الأجساملكمال 
دراكية الداخلية في دماغ المتعلم دراســـة العمليا  الإ علىتراز هذه المدرســـة  المعرفية:المدرسُُة -00-0

يم أي أن المتعلم وفق ذلك يســـتطيع أن يجعل التعل الجديدة،ونقلها الى المواق   اســـتدعائهابهدف  )العقلية(
ــديــ  بهــدف جعلهــا ذا  معنى ذا مــا قــام بــالانتبــاه للخبرا  الجــديــدة وربطهــا بــالخبرا  القــإذا معنى  ديمــة ل

زاير، )لى مواق  جديدة. إمعينا  التذار، ونقلها  أجل اســــــــــــــتعمالوتخزينهـا في ذاكرتـ  واســــــــــــــتـدعائها من 
 (  20-20: 0202جري، و 

نســـــــان يســـــــتعمل التراكيب العقلية والمعرفية عند ما يتكيف أن الإ بياجيهير  المدرسُُُُُة البنائية: -00-2
صـــلا من تراكيب فطرية يســـيرة مولود بها الفرد )صـــور ومخططا  عامة أو أي تنشـــأ بيولوجيا مع البيئة الت

 لى تكوين تراكيب عقلية جديدة أو منظوما  معرفية. إجمالية( تخضع لعملية تغيير مستمرة فتؤدي إ
اءمة ثناء عملية التنظيم الذاتي هما التمثيل والمو أســــــــــاســــــــــيتين تحدثان أوجود عمليتين  بياجيهفترض يو 
عنصــــرا عملية التنظيم الذاتي وعرف التمثيل بأن  عملية عقلية مســــؤولة عن اســــتقبال المعلوما  عن  فهما

البيئة ووضــــــعها في تراكيب معرفية جديدة في حين عرف المواءمة بأنها عملية عقلية مســــــؤولة عن تعديل 
فالتمثيل والمواءمة عمليتان متكاملتان ينتج عنهما تصــــــــحيح  ،بنية لتناســـــــب ما يســــــــتجد من مثيرا هذه الأ
 (     20-20: 0202جري، و )زاير، كثر قدرة على التعميم وتكوين المفاهيم أثراؤها وجعلها إبنية المعرفية و الأ
في التعلم المعرفي على أن الانسان ل  ترايب عقلي من نوع  أوزوبلتعتد نظرية  نظرية أوزوبل: -00-2
ى لإدخــال معلومــا  جــديــدة إن ذلــك يســـــــــــــــاعــده على إرا  التعليميــة وعنــدمــا يمر في خبرة جــديــدة فــمــا للخب

ن هذا الترايب يعاد تشـــــتيل  من جديد  لدمج المعلوما  الجديدة بحيث تصـــــبح إولذلك ف ،الترايب الســـــابق
)زاير، ديد ج عادة الترايب العقلي يتغير مع ال تعلمإ جزءا لا يتجزأ من  وهتذا يتون التعلم ســـــــــــلســـــــــــلة من 

وعلي  ومن هذا المنظور فإن لانســـــــان متتســـــــبا  قبلية ســـــــلواية عقلية ولإدخال ،  (22: 0202جري، و 
 سلوايا  جديدة لابد وان تدمج في سابقتها لتصاغ من جديد على شتل سلوايا  جديدة.

عية ذاكرة والدافال اســـتخدامالتعلم عند هذه النظرية هو عملية عقلية من خلال  الادراكية:المدرسُُة -00-6
معـــالجـــة لـــد  المتعلم وعلى بنيـــة الن محتواه يتون بقـــدر ســــــــــــــعـــة وعمق أو  ،داخليـــة ا والتفكير وهم عمليـــ
 (  071: 0202 مرزوق،)المعلوما  لدي . 
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 وبناء تطبيق هاتفي: تصميم -02
 وتجلب الوظيفية الناحية مرضــية من بطريقة نشــائ إو  ما شــيء شــتل لتخطيط الكاملة العملية تلك هو
 شُُوقي، (واحد. وقت في وظيفيا وجماليا الإنســان حالة إلى إشــباع وهذا أيضــا النفس إلى والفرحة السـرور
و خطة منظمة تعمل على تحقيق أعمليـة تخطيطية ينتج عنها مخطط " :امـا يعرف بـأنـ  ،(22: 0220
    .(010: 020)الخفاجي، وآخرون، . "هداف معينةأ 

  :نماذج التصميم-02-0
: ويســـــــمى هذا النموذج بنموذج &Molina, 1996) (Villamilنموذج فيلاميل ومولينا-02-0-0
  :نتاج والتطوير ويوضح  بالشتل التاليالإ
 
 
 
 
 

 
 

 نموذج الانتاج والتطوير لفيلاميل ومولينا( يمثل 0رقم )شكل 
 
 

زء ويضـــم ال ج للتطوير،والاخر  لانتاجيتضـــح من هذا الشـــتل ان النموذج يتكون من جزأين أحدهما 
  .ستة مراحل فرعية اما هو موضح

 
  

 تحديد المفاهيم تصميم التتابعات

 التوزيع

 التأليف

 والمراجعةالاختبار  الاختبار والمراجعة

 تحديد المحتوى تصميم الاستراتيجيات

 البرنامجانتاج 

 التقويم والتوزيع

 تطوير العناصر

 تحديد المتطلبات المادية
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 Hamerousأنموذج هاميروس -02-0-0
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(، 65: 0226)محمد(، 000: 0220يوضح نموذج مراحل تصميم البرنامج المعلوماتي )الفار، (20شكل رقم: )
 (20: 0222)خميس، 

جعة
لرا

ية ا
تغذ

ال
 

 البرنامج على العينة المستهدفة ضبط(: العام الإطار)المهمة تحليل 
 تحليل محتوى البرنامج المعلوماتي

 

 التصميم

1 

تحديد برنامج التأليف والجهاز الذي سوف  تحديد الأهداف الإجرائية
المتعددة والموضوعات والالعاب العقلية يستخدم عليهجمع الوسائط 

 المراد تضمينها في البرنامج

 اختيار أنماط الاستجابة والتغذية الراجعة

 البرامج المساعدة

 

التجهيز 
 والاعداد

2 

 شاشة التطبيق 

 ضبط التفاعلات في التطبيق

 نقاط التفرع للبرنامج التطبيق 

 

 

 كتابة السيناريو

1 

 المتعددة والموضوعات المطلوبةتجهيز الوسائط 

 إنتاج البرنامج في صورته المبدئية

 التقويم البنائي للبرنامج ككل

 

 

التجريب 
 والتنفيذ 

1 

 صورته النهائية الهاتفي فيالتطبيق 

  المعلوماتي للبرنامج استخدام دليل إعداد

 

 

 
التقويم 
 والتطوير

1 
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  المنعم:نموذج عبد -02-0-2
علي محمد عبد المنعم من ســــــت مراحل يوضــــــح فيها تصــــــميم برامج الوســــــائط المتعددة  أنموذجيتكون 
   التالي:وهي على الشتل  وإنتاجهاالتفاعلية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 علي محمد عبد المنعم وإنتاجها أنموذجتصميم برامج الوسائط المتعددة التفاعلية ( يوضح 22شكل رقم )

مرحلة 
الاستخدام 

 والتطوير

مرحلة 
 التجريب

 الإنتاجمرحلة 

مرحلة 
تصميم 
 التفاعل

مرحلة 
التصميم 
 التعليمي

مرحلة الدراسة 
 والتحليل

وضع خريطة  – وأساليبهتحديد حجم التفاعل  –التفاعل  أنماطتحديد 
 إعادة –تصميم واجهات التفاعل  – الإبحاروضع خريطة  –المفاهيم 

 القصة المصورة او السيناريو الاولي 

-توظيف الوسائط المتعددة التفاعلي  جدوى-تحديد مجال الاهتمام 
 متطلبات التوظيف تحديد-المحتوى المناسب  اختيار

 

 
 

تمثيل  –التعليمية  الأهدافصياغة  –تصميم المحتوى الى موديلات 
 وصف فئة التعلم  –اختيار الوسائط التعليمية  –محتوى كل موديل 

  -التعديلات  إجراء-بيتا اختبار  –اختبار ألفا 

 الأساسيالسيناريو  إعداد –ما هو مطلوب من وسائط  إنتاج-المصادرتجميع 
   الأولي البرنامج إنتاج –اختيار النظام والبرامج المساعدة  –

التطوير  –جمع المعلومات  –الاستخدام على نطاق واسع  –نشر البرنامج 
 المستمر

جعة
لرا

ية ا
تغذ

ال
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 :ضمن مجموعة خطوا  هيتتو  ،نماذج مكبرة-02-0-2
 مرحلة التحليل  .0
 عداد مرحلة الإ .2
 مرحلة التجريب  .6
  الاستخداممرحلة  .0
 مرحلة التقويم  .0

 
 
 
 
 
 
  التصميم:اهمية مرحلة -02-0

ة ومما ثر في جودة المحتو  التعليمي في هيئت  النهائيأهمية ابيرة لما تمثل  من أ تمثل مرحلة التصــميم 
  يلي:يبرز مرحلة التصميم عدد من النقاط منها ما 

 في على شـــاشـــة الهات  فكار والصـــور وبقية المواد المتوقع ظهورهايقدم رموزا بصـــرية تجمع الأ 
  نتاج(.)الاشتل يمتن تصوره لتقديم  وتعديل  في الورق قبل الخوض في عملية التطوير 

  بسيطة.لى عناصر إيجزأ تصميم المشاريع الكبيرة 
  (62 :020 والمحيا،عسيري )الشاشا . يقدم رموزا بصرية للروابط بين. 
   التصميم:عناصر مرحلة -02-2

   يلي:تشمل مرحلة التصميم على عدد من العناصر منها ما 
  . المخطط التمهيدي للمحتو 
  خاصة بالتطبيق. التصميم المادة 
  .(62: 0200 والمحيا، ،)عسيري تصميم الشاشة. 
 
 
 

 مرحلة التحليل

 عدادمرحلة الإ

 التقويممرحلة 

 مرحلة التجريب

 ستخدامالامرحلة 

 التغذية الراجعة
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 تصميم وبناء تطبيق هاتفي:معايير  -00
 لتطبيقالى زيادة فاعلية إبها  الالتزامهناك عدة معايير مهمة يؤدي  تطبيق أي بناءعند تصـــــــــــميم أو  

 أهمها:ومن  وجودت ،
  عامة:معايير خاصة بالتصميم بصفة -00-0

للرفع من فــاعليــة وجودة أي منتج لابــد من الالتزام بعــدة معــايير عنــد البــدء في عمليــة التصــــــــــــــميم ومن 
  أهمها:
  عناصـــرها توزيعمع التطبيق،  في) الأيقونا  (العناصـــر دلالة وضـــوح الاســـتخدام وتشـــمل:ســـهولة 

 .منطقي بشتل
  الواجهة.فقط في تصميم  الأساسيةالترايز على مهام 
  المهام.السرعة في تنفيذ  
 المبالغة. عن التعقيد أو الوضوح والابتعاد   
 استخدام العناصر المألوفة في التصميم.   
 المختار.تباع قواعد التصميم الخاصة بنظام الهات  إ  
  محتواه.التطبيق على  اسمأن يدل  
  والإرشادا  واضحة التعليما  أن تكون.  
  المستخدم.توفر التطبيق على لغة  
 المحمول الهات  شاشة مع متناسب بشتل المحتو   عرض.  
 البرمجية. الأخطاء من التطبيق خلو  
 الدولية بالشبتة الاتصال شرط دون  الاستعمال قابلية.  
 المتعددة بالوسائط التحتم على عناصر التطبيق توفر.  
 يعمل على أنظمة مختلفة مثل نظام تشغيل أندرويد، ونظام تشغيل (iOS). 
   الهات .     على أجهزةيجب التأكد من عمل 
 الذاي(الهات  ) المناسب الجهاز تحديد.  
 التغطية ،شبتا  الهات  )الذاي(،توافر الهات   من التأكد.  
 الصو .و استخدام  من حيث الوضوح الصورة  قبل صلاحية الهات ، وتجريب  من التأكد 
 0222 )صُُبري،التغطية داخل القاعة أو متان التدريب المنزل(.   )وجود .اســـتخدام  متان تهيئة :

376). 
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 معايير خاصة بالجمهور المستهدف: -00-0
ي تطبيق وقبل البدء في تصميم  لابد من تحديد وضبط حاجا  الجمهور أهداف أ للوصول الى تحقيق 

المستولى الدراسي  ن،)السالمستهدف وتوقعات  بدقة مع الترايز على ترايبت  الثقافية والاجتماعية والجنسية 
 (.والاتجاها  والمهارا  السابقةمدة المعارف 

 بالأهداف:معايير خاصة -00-2
طياتها الخصــوصــية  يف :وتشــمل وتحقيق ، إلي  الوصــول المســتخدم من يراد ما هو بالأهداف المقصــود

وعلي  ومن اجل الوصـــــــول الى تحقيق هذه الاهداف لابد  والعمومية والمعرفة، الوجدان، المهارة، الســـــــلوك.
  من:
 ومحددة.التطبيق واضحة  محتويا هداف أ ن تكون أ 
 جزأ ت الكبيرة،ق وفي حال الموضــوعا  هداف في موضــوع محدد وضــيالترايز على عدد محدد من الأ

  الأهداف.صغر ليتم التعامل مع ال جزء بعدد محدود من أجزاء أالى 
 للمستخدم.هداف بلغة بسيطة مفهومة ن تصاغ الأأ  
 أهميتها.همية وقيمة للمستخدم بحيث لا يشعر بتواضعها وعدم أ هداف ذا  أ  اختيار 
  تصميم البرنامج بشتل مناسب لتحقيق الاهداف                                                                                   
 بالمحتوى:معايير خاصة -00-2
 ال (البينا  الاحصائية والتواري  ...  )اللغوية،خطاء خلو المحتو  من الأ  
 الموضوع.حاطة بجميع جوانب الإ 
  (. طالخطو الالوان،  ،الصور )الفيديو، راق المحتو  بالمعلوما  والوسائل المساعدة إ الابتعاد عن 
 المستخدم.سهم والاشارا  لزيادة الترايز والفهم لد  الأ استعمال 
  محتو .تنظيم العناوين الرئيسية لكل  
  واضح.استخدام العناوين بخط 
 النصائح والارشادا .  الاستدلال ببعض 
  التطبيق.هداف أ ملائمة المحتو  العلمي مع                              
  والعلمية للمستخدمأن يتلاءم المحتو  مع المرحلة العمرية. 
  طريقة.التنوع في تقديم المحتو  العلمي بأكثر من 
  وواضحة.عرض بناء المحتو  وخطوط  العريضة بطريقة جذابة                  
  المغالاة في عرض المفاهيم والمعلوما . الشديد أوتفادي التبسيط 
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 المتعددة:معايير خاصة بالوسائط -00-6
وتشــــــــــــــمــل المفردا  اللفظيــة  مختلفــة،شــــــــــــــتــال أتقوم هــذه الوســـــــــــــــائط بتقــديم محتو  موحــد الهــدف في 

والصــــورة بألوانها )الثابتة والمتحراة( الصــــو  والمؤثرا  الصــــوتية والرســــوم بأنواعها )الثابتة  (،)النصــــوص
والمتحراة( التي يمتن أن تسـهم الها أو بعضـها في تقديم المعنى والشـرح والتفسير في تصميم يعتمد على 

 عبد الحميد،)المتلقين  والتوصــــــــيل والتخزين مما يتفق وحاجا  والإتاحةالنظم الرقمية في العرض والتقديم 
0221 :21-22)  

  هي:ساسية أربع متونا  أ وللوسائط المتعددة
 :مع .د ما نراه ونسمع  ونتفاعل يضرورة وجود هات  ذاي شخصي لكي يعمل على توح أولا 
 :و روابط ألابد من وجود وصـــــلا   ثانياLinks النصـــــوص والرســـــوم  توصـــــل المعلوما  وتتمثل في

  الفيديو.ا  ولقط والصور والصو 
 :بحار يتمثل في أدوا  الإ ثالثاNavigation Tools الشبتة ليصل  في تجعل المسـتخدم يبحر التي

 للمعلوما  التي يريدها.
 الزعبي، )فكار. رابعا: يتمثل في ضرورة توافر طرق تمتن من جمع ومعالجة وتوصيل المعلوما  والأ

0202 :00)   
  الذكي:خاصة بلغة برمجة تطبيقات الهاتف  معايير-00-5

و أو نظـام التشــــــــــــــغيـل المختار أتختل  لغـة برمجـة تطبيقـا  الهـات  الجوال بحســــــــــــــب حـاجـة المبرمج 
  نوعان:المنهجية المتبعة في موضوع وهدف التطبيق وهي 

 في:وتتمثل الأصيلة  لغا  برمجة تطبيقا  الهات  الذاي  
o لغة سويفت Swift  منصة لتطوير تطبيقا Ios  آبل.وهي اللغة الرسمية في 
o لغة اوتلن Kotlin .لتطوير تطبيقا  منصة أندرويد 

  المنصا  وتشمل:لغا  برمجة التطبيقا  متعددة 
o  ريآكت نيتReact Nativeلغة : يســـــتعمل JavaScript ومتتبةReact.js  يمتن تشــــــغيل ،

 .، و يرهiOSونظامعلى أجهزة الأندرويد، 
o -  اترفــلFlutter :وهو من اللغــا  برمجيــة  2804عــام  طور من طرف شــــــــــــــراــة  و ــل

، ويمتن تشغيل تطبيقات  على Dartللتطبيقا  متعددة المنصا ، يستعمل إطار فلاتر لغة دار
 .، ونظام الأندرويد، و يرهماiOS نظام
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o أيونيــــكIonic ويســــــــــــــتخــــدم في تطوير الواجهــــا  الأمــــاميــــة أنجولر 2806: طور في عــــام 
Angular ريآكت، أوReact.jsأو فيو ، Vue.js                     

    الشاشة:معايير خاصة بتصميم -00-7
   لي:ييجب توافر معايير محددة في تصميم رسالة الشاشة ومنها ما تطبيق هاتفي ي أللتصميم 

  العرضمعايير خاصة بالواجهة أو شاشة:  
o السطورزرار والمسافة بين بحجم الخط والأ الاهتمامثناء تصميم واجهة المستخدم يجب أ. 
o معنىبطريقة هادفة وذا   الرسالة القدرة على إيصال. 
o  وقناعت .يجابا على نفسيت  إبالرضا والقبول مما ينعتس  انطباعاتعطي المستخدم 
o المتملة الألوان من الخلفية لون  يتون  وألا الخلفية، ولون  الن  لون  بين يجب خلق تباين 

  للون الن .     
o العرض.اليدين على شاشة  موضع يجب مراعاة  
o  المتتظة عن الواجها  الابتعاديجب. 
o  للمستخدم.المألوفة  العناصر استخداميجب 
o وسلاسة. بسرعة الواجها  بين التنقل في السهولة     
o  القراءة. على الواجهة يجب أن تكون سهلة المتتوبة المعلوما  
o  المستخدم نتباه والملمس لجذب والتباين والإضاءة اللون  عناصرضرورة الترايز على. 
o الفقرا   وتنظيم توزيع حجم ،الخط، الصــــــــــــــحيحة من حيث نوع  الخطوط يجـب اســــــــــــــتخدام

 .والنصوص
o  المحاور. لوان للتفريق بين النصوص أوالأ استخداممن المهم 
o  رجاع  حســــــــب ر بتإقدرة المســـــــتخدم في التحتم بنفســــــــ  في ســـــــرعة العرض وفي تقديم  أو . 

    (022: 0202)مرزوق، 
   صغير مرئي رمز هي الأيقونة :بالأيقوناتمعايير خاصة. 

o الاستمالة الحجم، اللون، :من حيث يجب أن تكون متناسقة. 
o .أن تكون مجتمعة وليست منفردة 
o وعملية.ن تكون واضحة المعالم بسيطة الترايب أ  
o  .أن تكون مألوفة 
o لها.ن يتوافق شتنها مع المعنى الوظيفي أ 
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o  (.أن تراعي شتل النظام التصميمي لنوع الجهاز )الهات  
  بالشعارمعايير خاصة Logo: 

o  لهوية أو البوابة البصـــــــــرية للتعرف علي  وهو اهم خطوا  بناء التطبيق فهو أ يعد الشـــــــــعار من
ز ذا اان ل  شــــــــــــعار مميإلا إتطبيق ولا يمتن التعرف على التطبيق للالرمز أو العلامة المميزة 
 فنية.مصمم بلمسا  جمالية و و جذابا  معبرا،لذلك يجب أن يتون 

o  الشعارا :أنواع  
o  المنتج.شعار يمثل صورة  تصويري:شعار 
o  هندسية.شعارا  مصممة بواسطة أشتال  هندسي:شعار 
o  الاشخاص.و أشعار مصمم بواسطة استخدام أسماء الشراا   اسمي:شعار 
o   (12: 0202 الزعبي،) السابقة.نواع شعارا  تكون مزيج من الأ مدمجة:شعارا                                                                                                                         

  لخطبامعايير خاصة:  
o  من حيـث النمط، اللون والحجم والنوع والتوزيع من دون زوائد  الخط متنـاســــــــــــــقيجـب أن يتون

sans-serif typeface وتنظيم توزيع وواضــــــــــــــح و ير مزخرف ذو مقاس عادي من حيث 
  .الفقرا  والنصوص

  قة يصــال الرســالة للمســتخدم بطريإتلعب الصــور في أي تطبيق دورا هام في  :بالصُُورمعايير خاصُُة
  يلي:أسرع ولذلك يجب عند إدراج الصور ما 

o  يجب الترايز على الصورة من حيث البعد والحجم ومراعاة التقنية التي تجعلها واضحة ومعبرة 
o  ( 222: 0200)بوسنان، ن تكون الصورة على علاقة واضحة بالمحتو  النصي أيجب 
o  البسيطة.يجب استخدام الصور 
o الصور.البيانا  في  اراختص                                                                                           
o  (67: 0200والمحيا،  ،)عسيري  الصورة.وضع بطاقة تعريق على 

  والموضوعي:وهي تتأل  من متونين يمثلان محتواها التقني 
 .يرهاوالمساحة و ية في الصورة مثل: الشتل، اللون، الملمس، عناصر الصورة وهي السما  المرئ أولا:
الزعبي، )، البعد والنظام والايقاع. الاتزانهو ما يشــعر ب  المســتخدم دون أن يتون ملموســا مثل:  ثانيا:
0202 :26) 
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  دراك محتواه يجب: إويسهل  امقروء الن  يتون  جل أنأمن  :باللون معايير خاصة 
o  خر (.ألى إالانتقال من شاشة  )عندلوان الرموز أعدم تغيير 
o ر للخطر ال .محاستخدام اللون في مواقع  المعروفة مثل اللون الأ 
o فيها.لوان بطريقة واضحة جذابة و ير مبالغ استخدام الأ  
o والمؤثرة. والمعبرة لوان المناسبةاستخدام الأ  
o  فقط البصري  لابهار وليست ،العرض تخدم موضوعلوان بطريقة الأ توظيف.  
o المشبعة. التكميلية الألوان يجب تفادي استخدام  
o  اللونية. الدرجا  إشباع فيالاعتدال   

   بالصوت:معايير خاصة -02-1
o  توظيفها.استخدام المؤثرا  الصوتية التي يتم 
o المستطاع.كثار من المؤثرا  الصوتية بقدر تجنب الإ 
o   والمحيا،  ،ري )عسُُي التطبيق.مناســبة المؤثرا  الصــوتية لفئة العمر لد  المتعلم الذي يســتهدف

0200 :61 ) 
o -   في الصو  من قبل المستخدم عن طريق مفتاح الصو   التطبيق بالتحتمينبغي أن يسمح

صـــــــــواتا تكون مرتفعة ومزعجة أو  ير مفضـــــــــلة من قبل المســـــــــتخدم أبالجهاز حيث أن هناك 
  (022: 0202)مرزوق، . التطبيققلقا عند تعلم  من يجعل  

     بالنص:معايير خاصة -02-2
 الن  كلما  سطر، عددتحترم في  المسافة بين الأ ومتسـلسل، المتتوب واضـحيجب أن يتون الن  

 (22 ،0222، )صُُُبري لغويا. ومفهوم  بســـيط ،ونحويا إملائيا دقيقالشـــريحة،  على الكتابة لحيز مناســـبة
 الن  بين فيــ  تكون عــاليــة الن  مقروء وملفــت للانتبــاه، ودرجــة التبــاين خط كمــا يجــب أن يتون نوع

كمـا يجب أن يتون التعبير بطريقة  الن ، للون  المتملـة من الألوان الخلفيـة لون  يتون  وألا والخلفيـة،
 واضحة ومدروسة وبأقل عدد من الكلما  حتى يساعد من رفع درجة الفهم والتقبل لد  المستخدم. 
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 :تطبيق هاتفي توعويوبناء تصميم مراحل  -00
تتطلــب عمليـــة اعـــداد برنـــامج تطبيق هـــاتفي توعوي الكثير من المهـــارا  ســــــــــــــواء في المجـــال المعرفـــة 

دورة وتمر هذه العملية بخمس مراحل وهي ما تعرف ب المســتهدفة،التكنولوجية أو الخصــائ  النفســية للفئة 
ب والتطوير وهي لة التجريفالتنفيذ ــــــــ فمرح السيناريو، فالإعداد، فكتابةمرحلة التصميم  إلى:نتاج البرمجية إ

   .(250 :0220 )الفار، االتالي:مفصلة 
 التصميم:مرحلة -00-0
 خطوا  بهدف وصــول المســتخدم الى الشــتل النهائي النقال بعدةتَمُرّ عملية تصــميم تطبيقا  الهات   

أن  بغيالتي ينيضـــــــع فيها المصـــــــمم الخطوط العريضـــــــة  تحقيق  حيثللمنتج الذي يســـــــعى للوصـــــــول الى 
لى ع والاطلاعنشــــــــــــــطــة وتــدريبــا . وتكون بــدايتهــا بــالبحــث أهــداف ومــادة علميــة و أ تحتويــ  البرمجيــة من 

ع  ضـــ ونقاطالتطبيقا  المشـــابهة من حيث الموضـــوع أو الهدف أو النمط المشـــترك والوقوف على المزايا 
اديها ثم تحديد ها أو تفجل الترايز عليأوثغرا  هذه التطبيقا  وتحليل متطلبا  المســـــتخدم واحتياجات  من 

لتطبيق قبل عام لما سيتون علي  ا ميزا  التطبيق ومتطلبات  الوظيفية والأدائية، ومن  ينشأ المصمم تصور
  وجزئيات .الدخول في تفاصيل  

 الإعداد:مرحلة -00-0
 ،عداد المادة العلميةإ هداف و وهي المرحلة التي يتم فيها تجهيز متطلبا  التصــــــــــــــميم من صــــــــــــــيا ة الأ

تتضمن و  ، وما يلزم العرض من أصوا  وصور ثابتة ومتحراة ولقطا  فيديوالاختبارنشطة ومفردا  والأ
 هذه المرحلة الخطوا  التالية:

o  .تحديد الأهداف الإجرائية 
o  . ـتحديد برنامج التأليف والجهاز الذي سوف يستخدم علي 
o  .ـجمع الوسائط المتعددة والموضوعا  المراد تضمينها في البرنامج 
o  والتغذية الراجعة. الاستجابةاختيار أنماط 
o  المساعدة.اختيار البرامج 

  السيناريو:مرحلة كتابة -00-2
ما تتضــمن  و  وتصــميمها،نتاجها إالســيناريو هو عبارة عن وصــ  تفصــيلي شــامل للشــاشــا  التي ســيتم 

  ولقطا  فيلمية، واذلك الصـو  والمؤثرا  الصـوتية والموسـيقى المصاحبة و يرها من نصـوص ورسـوما
و خريطــة التنفيــذ التي تتيح للفكرة المطروحــة في أوهو مفتــاح العمــل،  خر  على الورق،من البرمجيــا  الأ
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يتصـــ  بها هي  أن ومن الخصـــائ  التي يجب واللون.تنفذ بالصـــو  والصـــورة (، والتي برنامج )التطبيق
 الإضافة. أو الحذف، أو التعديل، إمتانية من حيث لمرونةا

 تي:اة الآن علي  مراعإ)التطبيق( ولذلك ف محتو  ويقوم معد السيناريو بتوظيف عناصر الوسائط داخل 
o .تحديد النصوص المتتوبة ومواقعها على الشاشة 
o  دوا  التفاعل.أتحديد 
o  المستخدم. انتباهتحديد المؤثرا  لجذب 
o  أخر .لى إتحديد ايفية الانتقال من شاشة 
o   (12: 0200كابلي وآخرون، وتسلسلها )تحديد عدد الشاشا  

  التنفيذ:مرحلة -00-2
مصــمم معرفة يجب على ال تفاعلية.تنفيذ الســيناريو وتطبيق  في صــورة برمجية وســائط متعددة  بدء قبل
دقة لى تأكده من الإ البرنامج. إضــــــــافةالهات  المســــــــتخدم ومد  قدرت  على قراءة وتنفيذ خطوا   إمتانا 
مجية ولقطا  الفيديو ومد  تناســــقها مع بر  الصــــورة،وضــــوح  الصــــو ، تشــــمل نقاوةوالتي  للتطبيقالتقنية 

حســــب  ا الوســــائط المتعددة لإخراج المنتج في صــــورت  المطلوبة. اذلك يجب التأكد من تســــلســــل الشــــاشــــ
في  لتطبيقامحتو   اســتخداموهي المرحلة التي يتم فيها عملية  . وأهدافاه الترقيم ومد  ملاءمتها مع محتو 

الواقع الفعلي على عينة من الجمهور المســـــــتهدف بقصـــــــد تحســـــــين المنتج وتشـــــــمل مخرجاتها على التقويم 
 (61: 0200والمحيا،  ،)عسيري التكويني للمنتج. 

 والتطوير )التقويم(: مرحلة التجريب -00-6
خطاء ن الأوخلوه مت  طلاق  وتوزيع  للتأكد من جودإالتطبيق قبل  اختبارالمرحلة يجب أولا  هذه خلال

 شـــــــره تفيدنخر  فإن تجربت  قبل ناحية الأالالمســـــــطرة، ومن  تحقيق  لىهدافوالعيوب التقنية والفنية ومد  
 )زاهر،المنتج في تغيير أو إضـــــــــــــافة او حذف الاجزاء التي لا تتماشـــــــــــــى مع الهدف العام أو أحد محاوره 

نترنت لى صـــيغة مادية تنشـــر على الأإوخلال هذه المرحلة يتم تحويل مواصـــفا  التصـــميم  (75: 0221
نســــــــــــــخة ( وهي عبارة عن PROTOTYPEولية من المنتج )أوبدايتها في الغالب تكون بإنتاج نســــــــــــــخة 

يتم تشــــــــــغيلها على جهاز الهات  لتحقق منها ومن مد   . حقيقية للمنتج وليســــــــــت تصــــــــــميما على الورق 
                                                                                 للتعديل.يضا قابليتها أمطابقتها للشروط ومواصفا  التصميم و 

عرضـــــ  على مجموعة من المحتمين من الخبراء والمتخصـــــصـــــين للوقوف ويتم اختبار هذه المنتج إما ب
، أو بتجربة البرنامج Alpha Testألفا  باختبارعلى آرائهم واقتراحاتهم )تحســــين، تعديل، تغيير( ويســــمى 

وبعد  .Beta Testمن الجمهور المستهدف ويسمى باختبار بيتا استطلاعية)النسخة التجريبية( على عينة 
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 لنتائج بعد تطويره يتم نشــــره على متاجر تطبيقا  الجوال المســــتهدفة للمنصــــة مثل متجرالحصــــول على ا
Google Play على منصة أندرويد ومتجر App Store على منصة iOS.  

 وينقسم التقويم الى قسمين: 
  ثناء مراحل التحليل والتصميم والتطوير وهو عملية جمع معلوما  أهو تقويم المنتج  البنائي:التقويم

 بقصد تحسين وتطوير المنتج.  التطبيق،حول 
 تخاذاخراج  في صـيغت  النهائية، بقصد إ: وهو جمع بيانا  حول افاية المنتج بعد التقويم الختامي 

 (62: 0200والمحيا،  ،)عسيري يقاف . إو أ التطبيققرار لاستخدام 
 
 
 
 

 ( يمثل مراحل بناء وتصميم وتقويم برنامج تطبيق22شكل رقم )
  

مرحلة 
 التصميم

مرحلة اتابة 
 السيناريو

مرحلة 
التجريب 
 والتطوير

 مرحلة التنفيذ
مرحلة الاعداد 
 والتجهيز
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 : خلاصة
ائق في الطرق لتقديم المعلوما  والحق برزأتعتبر التطبيقا  بمختل  أنواعها ومواضـــــــيعها وأهدافها من 

العصـر الحديث، وبما أن شباب اليوم يختل  في مفاهيم  عن شباب القرن الماضي باعتباره شباب يعيش 
 لغاء الكثير من المفاهيم الحياتية التيإلى إمر كثر من  واقعي حتى وصــــــــل الأأ افتراضـــــــيفي عالم رقمي 

هناك حدود للمعرفة ولا للتخص  ولا الحدود الجغرافية بل حتى فلم تعد ، كانت سائدة في القرون الماضية
اانت  فأصــــــــبحت ال العلوم والمعارف التي، تدخلت فيها التكنولوجيا لانســـــــانالمفاهيم الروحية والعقائدية 

ضــــة يد دنى من قبأقل و أفي الســــابق متواجدة في الكتب وعلى رفوف المتتبا  محجوزة في جهاز صــــغير 
فت  لى السفر والتنقل ال ما يريد معر إن يجول حول العالم وهو قابع في متان  لا يحتاج وبزر واحد يمتن أ

 يأتي الي  بتل لغا  العالم.
آفاق  لى فتحإنتاج التطبيقا  بالخصــــــــــــــوص وفي مختل  المجالا  إد  التقدم المذهل في مجال أوقد 

  المعرفة فمزج الصــــــحة لى تشــــــابك التخصــــــصــــــا  ومجالاإد  أورؤ  جديدة  ير محدودة المعالم حيث 
لا وتغلغلت إال فلم يبقى مج، نسان والرياضيا  والهندسة بالفن والمال والزراعةبالتعليم والرياضة وسلوك الإ
 وجوده.نسان في ذات  مهدد في ايان  و لى درجة أن الإإفي  التكنولوجيا الرقمية 

لى ال إوالتطبيقا  وبخاصـــــــة التطبيقا  الهاتفية التوعوية لم تعد محصـــــــورة في مجال معين بل تعد  
مجالا  الحياة فهي تخدم الفرد وتختصـر ل  مسـافا  الزمن وعناء البحث عن المعلومة فالرياضي مثلا لم 

طبيقـــا  نزال التإيـــ  لى البرامج التـــدريبيـــة فقط علإلى المـــدرب ولا إلى الطبيـــب المخت  ولا إيعـــد بحـــاجـــة 
ا  وحتى المتاني )البيت ، قاع والاجتماعيالخاصـــة بذلك ليحصـــل على مبتغاه مهما اان مســـتواه الفكري 

للجميع  تفادةالاسفضل ولتجسيد مبدأ التدريب( لذلك نجد أن هناك منافسة شرسة في هذا المجال للتقديم الأ
لتطبيق وسيلة لنشر الوعي الصحي وللتقليل من لي  موضـوع الرسالة من خلال جعل هذه اإسـعى يوهذا ما 

 .الأجسامسلوايا  الخطر لد  فئة الرياضين الممارسين لرياضة امال 
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 تمهيد:
الكثير من الباحثين ال في  اهتمامثار  أ التي سـاسيةالأ الموضـوعا  من الصـحي الوعي موضـوع يعد

 يةالصـــحوالســـلوايا  مراض خلو مجتمع ما من الأ صـــحتهم لأنفراد تبدأ من فحياة الأ مجال اختصـــاصـــ 
جتمع ما م والأوبئة فيمراض الأ فإن تفشـــــــيوبالمقابل  ونموه،ســــــيرورت   وتطور في ازدهارالخاطئة معناه 
 امة،عمع تعطل لمسارا  الحياة بصفة  والثمن أكبرقل أالعام  وبالتالي المردود وانكماش النمومعناه تعطل 
خلال  اد منوالإرشـــســـاســـها الوعي أتون صـــحية ســـليمة ي والتخطيط لمنظومةفراد وتثقيفهم لذلك فتوعية الأ

 افرادتنتج أو  رس عادا  وتقاليد وسلوايا  صحية سليمة من شأنها أن تقلل من التكاليف المادية الباهظة 
مفهومي المرض  في الاستباقية الاستراتيجيةولا تقتصـر هذه  ومعافى،سـالمين جسـديا ونفسـيا ومجتمع قوي 
ممارسـة و  ،الرفع من مسـتو  الصـحة بصـفة عامة االتغذية الصـحيةوالعلاج ولكن لتشـمل ال ما من شـأن  

يجابية في الحياة العامة بشــــــــتل يومي ودائم وهذا ما النشــــــــاطا  البدنية وتطبيق الســــــــلوايا  الصــــــــحية الإ
 الفصل.في هذا  التطرق إلي سنحاول 

 مفهوم الوعي الصحي: .0
يجـابا على الصــــــــــــــحة، والقدرة على تطبيق إيجـابي والـذي يؤثر الوعي الصــــــــــــــحي هو الســــــــــــــلوك الإن إ

في الحياة اليومية، بصـــــورة مســـــتمرة تكســـــبها شـــــتل العادة التي توج  قدرا  الفرد في الصـــــحية المعلوما  
 (072: 0202)خلفي،   متاناتإتحديد واجبات  المنزلية التي تحافظ على صحت  وحيويت  وذلك في حدود 

مجتمعية ويشــمل معرفة الأنماط الغذائية الصــحية، وأهمية وهو مفهوم واســع وشــامل للصــحة الشــخصــية وال
 ، ممارسـة النشـاط البدني والوقاية من الأمراض وفهم مد  الأثر للجانب النفسـي والاجتماعي على الصحة
ولا يمتن فهم المصــــــطلح المراب إلا إذا تم تجزئتهما وشــــــرحهما بالتفصــــــيل قبل ترايبهما في مفهوم واحد، 

 ال منهما لابد من إعطائهما حقهما في التفسير والضبط.لذلك ونظرا لأهمية 
 تعريف الوعي:-0-0

، الرازي )ووعى الحـــديـــث يعيـــ  )وعيـــا( حفظـــ   )الأوعيـــة(،واحـــد  )الوعـــاء( :التعريف اللغوي -0-0-0
أي  وأوعاه وعيا، يعي  والحديث الشـــيء، وعى من "العرب لســـان في ورد كما ما الوعي، أ(220: 0222
تمييز أو  يقظة، شــعور،ووعي هو  .وأفهم أحفظ أي فلان من أوعى وفلان  ."واع فهو وقبل  وفهم  "حفظ 
 (220 ،0222منظور، ابنالعقلية. )عن طريق الحواس أو عبر الملكة  إدراك
 :الشـــــيء :وعيا يعي وعى :وعي" يلي: جاء مفهوم الوعي في  اما والإعلام، فقد اللغة في المنجدما أ
 ( 221 :2002والإعلام،  اللغة في )المنجد وحفظ . وتدبره قبل : الحديثوفي  ،وحواه  جمع 
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 ومن القران الكريم نجد:-0-0-0
  02الآية  الانشقاق سورة»يُوعُونَ  بِّمَا أعَْلَمُ  وَاللَّ ُ  «تعالى: قول  
  يَهَا تَذْكِّرَةً  لَكُمْ  لِّنَجْعَلَهَا «تعالى: قول يَة أُذُن   وَتَعِّ   00 الآية: الحاقة سورة :» وَاعِّ
    01الآية  المعارج سورة :» فَأَوْعَى وَجَمَعَ  «تعالى: قول  
  مْ  فَبَدَأَ  «تعالى: قول يَتِّهِّ ي ِّ  وِّعَاءِّ  قَبْلَ  بِّأَوْعِّ    75 الآية يوسف سورة» أَخِّ

  ومن الحديث الشريف:-0-0-2
 رضــــي الل لعلييقول الله )ص( رسُُُول يقول ســــمعت  بريدةقال: "ســــمعت  عن عبد الله بن رسُُُتم  

  ."علمك وأن تعي، وحق على الل  أن تعيأ قصيك، وأن أمرني أن أدنيك ولا أ، أن الل  علي: يا عن 
  حيح صوعى ل  من  " أليبلغ الشاهد الغائب فإن الشاهد عسى أن يبلغ من هو  الل  )ص(قال الرسول

حفظ، من أأي:  أوعى(. و)"رب مبلغ أوعى من ســــــامع": )ص(، باب قول النبي البخاري: كتاب العلم
 .الوعي وهو: الحفظ والفهم

  نضـر الل  امرأ سـمع مقالتي فوعاها، ": )ص(عن أبي : قال رسـول الل   محمد بن جبير بن مطعمعن
ثم أداهـا إلى من لم يســــــــــــــمعهـا فرب حـامـل فقـ  لا فقـ  لـ  ورب حـامـل فق  إلى من هو أفق  من  ... " 

 أحمد بن حنبل.مسند 
  ق من الل  ح "اســــتحيوا: )ص(رضــــي الل  عن  قال: قال رســــول الل   مسُُُعودعبد الله بن في حديث

 من الل  حق اســـــــــتحيقال: ليس ذلك ولكن من )ص( نا لنســـــــــتحي يا رســـــــــول الل  إالحياء قال: قلنا: 
خرة الحيــاء، فليحفظ الرأس ومــا حو ، وليحفظ البطن ومـــا وعى، وليــذار المو  والبلى، ومن أراد الآ

رواية  وفي بن حنبلحمد أ مسُُُُُند. من الل  حق الحياء" اســــــــتحياترك زينة الدنيا، فمن فعل ذلك فقد 
 )والجوف وما وعى(، أي ما جمع من الطعام والشراب حتى يتونا من حلهما.

 حيح صُُ.  "دريس في الثانيةإفأوعيت منهم "ســراء: ذار في ال ســماء أنبياء قد ســماهم وفي حديث الإ
  "والم موسى تكليما" بلفظ )فوعيت(. ، باب قول  تعالى:اب التوحيد: كتالبخاري 

  صحيح البخاري: كتاب الزكاة، باب الصدقة. . "عليك لا توعي فيوعى": )ص( وفي الحديث قول   
 الاثر:وفي -0-0-2
  بـ  وعملا إيمــانـا: أي عقلــ  الأثيرابن . قــال "أن اللـ  لا يعــذب قلبــا وعى القران": أمُُامُُهأبي حـديــث ،

 (025 :0222)بن الاثير، فأما من حفظ ألفاظ  وضيع حدوده فإن   ير واع ل . 
  الخطيب،: "يـا اميـل بن زيـاد، القلوب أوعيـة فخيرهـا أوعاها" رضــــــــــــــي اللـ  عنـ  علي بن طُالُبقـال( 

0225 :010) 
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 في الشريعة:-0-0-6
  ها.با ويحفظها ويعمل لى وعاء القلب ليستوعبهإالوعي فهو ضم المعاني والقيم والمفاهيم 

 التعريف الفلسفي:-0-0-5
  من ف ،والـــديمومـــةقـــائم في تحـــديـــد المفـــاهيم وهـــذا مـــا يعطيهـــا القوة  والاختلافمنـــذ ظهور الفلســــــــــــــفـــة
لا وفتحت المناقشـــة على فروع . وموضـــوع إلى يومنا هذا لم يجتمع الفلاســـفة على رأي إ" هرقليطس"

طار ولم يتم حســـــــــــم القضـــــــــــية محل النقاش من تأييد تارة ونقد تارة مفهوم الوعي لم يخرج عن هذا الإ
  وتوج  انطلاقا من قناعات وتبريرا ،اخر  فكل فيلســـــــــوف يحدد موقف  وفقا لما يقدم  من تفســـــــــيرا  

 المدرسة التي ينتمي اليها.
 لى اليقين، فهو الذي يجعلنا نحيط بذواتنا.إير  أن الشك هو السبيل الوحيد  :ديكارت 
 يميز بين الوعي بالذا  والوعي بالمعرفة. فهو ير  أن وعي الذا  لنفســـــــــــها اوجود أخلاقي لا  :كانط

يظل  ومن ثمة (،شـــــــياء في ذاتهايعني بالضـــــــرورة وعينا المطلق لىشـــــــياء، لأننا نجهل النومينا  )الأ
 (25: 0217)فيرست،  نسبيا.وعينا بالأشياء وعيا 

 اره يوجد اما توجد أشــياء الطبيعة، وباعتب باعتبارهعي ذات  نســان هو الموجود الوحيد الذي ي: الإهيجل
 ( 22 : 0217، ) فيرست. واحدةالأخر  فإنها لا توجد إلا بتيفية  الأشياءموجودا لذات  أما 

 هسرل E Husserl ير  أن الوعي دائما قصدي )وعي بشيء ما( فقد يتون الوعي تخيلا، أو تذارا :
و فإن الوعي بالذا  ه ومن ثمة ،في  دائما صـــــــــــوب الشـــــــــــيء المفكر إلا أن  يتج ، أو تفكيرا منطقيا

 :0217)فيرسُُُُت،  للعالم.هو وعي قصـــــدي  معينة، والوعي بالعالمالذا  من خلال قصـــــدية  انفتاح
000 ) 

 ميرلوبونتي MERLEAU-PONTY : ير  بأن الوعي الإنســـــــــاني يدخل في علاقة مشـــــــــاراة مع
لحســــــية التي يمتن اعتبارها شــــــرط أســــــاســــــي لقيام الوعي بهذا في  تتحقق الإدراكا  ا الخارجي،العالم 

 (6 )قاسم، ب س: بها.  التي يتجلى يالعالم ويقول بأن الوعي هو الذي يمنح للعالم معان
 سُُُُُارتر Jean-Paul Sarter: فأنا حين أكون لوحدي أعي  ذاتي،ن الآخر هو الذي يجعلني أعي إ

ني لأن نفســــــــــــــي،فيهــا لكن بمجرد أن أرفع بصــــــــــــــري فــأر  الآخر ينظر إلي أخجــل من  ولا أفكرذاتي 
فنظرة الآخر إذن هي التي تجعلني أعي ذاتي اشــــــيء  إلي،أصــــــبحت أنظر إلى نفســــــي بنظرة الآخر 

هتذا يتون الآخر الوجود الأساسي الذي  ذاتي،الوسيط الذي يجعلني أموضع  فالآخر هو عني.خارج 
بعد أن تعرفنا عن العلاقة الواعية التي يمتن أن تكون بين  ،ي موضـــوعا للوعييجعلني أجعل من ذات

 والآخرين.الذا  والعالم 
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  الاجتماع:علم تعريف الوعي في -0-0-7
التي  والفكرية النظرية في الأطر الاختلاف وهذا بسبب الوعي تحديد مفهوم الاجتماع فياختل  علماء 

 باحث:كل  يتبناها
 كارل ماركس Karl.Marx : يعتبر الوعي هو ذلك البناء الفوقي الذي تتجلى في  جميع الأنشــــــــــــــطة

يقول و  الإنتاج.وبالتالي علاقا   الاجتماعيةوضـــاع بأي حال عزل الوعي عن الأ ولا يمتنالإنســانية 
 وعيهم.الاجتمـــاعي هو الـــذي يحـــدد  وإنمـــا وجودهم وجودهم،وعي النـــاس هو الـــذي يحـــدد  إنـــ  ليس

  (022: 0217، فيرست)
 نيتشُُُة Nietzsche: عن الوعي تماما لما  اســــتقلالنســــان حيات  في ير  أن  بالإمتان أن يعيش الإ

أن  لإنساناكانت الحياة البشرية معرضة للهلاك بوصفها حياة يؤطرها الصراع من أجل البقاء أضطر 
 (7 :، ب س)قاسميعبر عن نفس  في الما ، ومن ثمة يتون نمو اللغة ونمو الوعي متلازمين. 

 وعادا  الاجتماعية والمشـــــاعر والآراء والنظريا  لىفكار الكلية الحصـــــيلة هو : الوعيآفانا سُُُييف 
   (321: 1975، )آفانا ."والطبيعة الإنساني للمجتمع الموضوعي الواقع تعتس الناس التي وتقاليد

 "ميد جورج (G.Mead)": نفســــــ ،  إلى النظر على الفرد تســــــاعد الاتصــــــال عمليا  أن يذهب إلى
 شـــــرط وهي المحيطة الظروف تمثل أو لآخرين،با الاســـــتدماج عملية وتعتبر الآخرين، بدور والقيام

   (022-012: 1992وآخرون،  )الجوهري   .الوعي أساسي لظهور
 لشـــــــيء  فهم فأي العالم، لفهم وســـــــيلتين هما "الشـــــــعور أو الوعي" أن فير  : الفينومينولوجي الاتجاه

أو  وعينا عن مســتقلا للواقع وجود ولا الشــيء، بذلك وعينا خلال من إلا يتحقق أن يمتن لا موضــوعي
بالعالم  خبرت  طريق عن الوعي خلال من الإنســــــاني العقل يفهم  ما هو الإنســــــان وجوهر شــــــعورنا،
   (70: 2005، يحي )بن .وعينا طريق عن أو الذاتية طريق عن تتحقق والموضوعية

 النفس:علم تعريف الوعي في -0-0-1
علي  نظرية التحليل النفســـــــــــي أن  ارتكز حســـــــــــب منظور علماء النفس حول مفهوم الوعي، وهو الذي 

 اسالإحســـــ)نفســـــ  دراكية لذا  الفرد الناتجة عن العمليا  الإ الاســـــتجابا الوعي هو عبارة عن جملة من 
وعي   ويغيب بحياب (،لخارجيا وللعالم بالذا ، والإدراك الذاتي، والحالة الشـــــــعورية، والحتمة أو العقلانية

  اللاشعور.أو  اللاوعي الوعي ويقابل .النوم(أو  الإ ماء)في حالة 
 ام المعاني الج )معجم ب .علم النفس هو شــــــــــعور الكائن الحي بما في نفســــــــــ  وما يحيط  والوعي في

0202) 
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 راسل :William RUSSELL:  يربط راسل الوعي بالمدراا  الحسية أو الخبرا  الحسية حيث أكد
عبارة عن ردود أفعال اتجاه  فهو ،عن مثيرا  العالم الخارجي الوعي( )أيعلى ضـــــرورة عدم فصـــــل  

ومن ثم فإن راســــل أكد على تلازم  الجمادا .وهذا يعني أن الوعي طاقة تميز الإنســــان عن  وســــط ،
 :0217، . )فيرسُُُُُُُتالزمنيس مع حالة النوم أي أن   ير مســـــــــــتمر في ول اليقظة،الوعي مع حالة 

027)  
  الوعي عنده ذو طبيعة مجردة وهو مرتبط بالدرجة الأولى بالذاكرة التي تحفظ ماضــــــــــــي  :برجيسُُُُُُُون

الإنســـان ف المســـتقبل،الإنســـان في الحاضـــر، وللوعي القدرة على تجاوز الحاضـــر عقليا وتمثل صـــورة 
 (22 ، ب س:)قاسم  ل .الذي لا ذاكرة لدي  فلا وعي 

 ديماسُُيو Antonio Damasio :  يعتبر أن الوعي هو تنظيم لمضـــامين العقل المرازة على الأنا أو
الذا  التي تنتج تلك المضــــــــــامين العقلية و تحفزها وهو حالة عقلية تحتوي على معرفة الأنا بوجودها 

 (Antonio Damasion, 2010:10 (.حيطها وبمن هي وبما يوجد في م
  الفسيولوجيا: علماءتعريف الوعي عند -0-0-2
 أو مجموعة ب  خاصــة كانت ســواء الم  لخلايا وظيفة يرون في الوعي، فإنهم الفســيولوجيا علماء أما
 ( 20: 1993عوفي،) .البسيطة العصبية للدفعا  أو المخية الخلايا من

  والتوعية:الفرق بين مفهومي الوعي -0-0-02
وهذا ما  ،نهما مختلفان في المعنىألا إهداف يلتقيان في نفس الأ والتوعية وإن اانان مفهومي الوعي إ 

عي فالتوعية فهي أوسع وأشمل من مصطلح الو ، نيالمصطلح ينبين هذ ايجعل الكثير من الباحثين يخلطو 
 أو معينة بفكرة الاقتناععلى  لحملهم لىفراد والجماعا ، ســـــــاب وإك الوعي تقوم " بإيجادكونها هي التي 

: 0220)بوجلال،  ."بالتوعية القائم إليها يهدف تحقيق نتائج بقصد معين سلواي منهج واتخاذ معين، رأي
22) 

 أنواع الوعي: -0-0
المحاور الثلات التي يتمحور عليها وجود الإنســــــان وهي  يتضــــــمنالوعي كتل المفاهيم الإنســــــانية فإن 

مما جعل ال باحث ينظر إلي  من زاوية تخصــــــــــصــــــــــ  وهذا ما الخارجي، العالم  والجســـــــــم والبيئة أوالعقل 
  منها:تمخض عن  وجود عدة أنواع من الوعي والتي 

 معينة صلة تربطهم الأفراد من مجموعة ب  ويتسم :الجماعي الوعي. 
  علاقا ، أو معرفة،  وهو الوعي المباشـــــر والفجائي الذي يجعلنا ندرك أشـــــياء، أو الحدسُُُي:الوعي

 دون أن نكون قادرين على الإتيان بأي استدلال.
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 حيات  خلال الفرد يتتســــــبها لممارســــــا ، وخبرا  نتيجة الفرد لد  يتكون  ما هو :الغريزي  الوعي 
   .الغالب في  ريزية بدوافع مدفوعا اليومية،

 البدائل، ولا بين والتمييز والإقناع، ،والفهم ،العقل عمالأ  على القائم الوعي فهو العقلي: الوعي 
 قدر جل تكوينأ من ومقصود مخطط، جهد طريق عن إلا النوع هذا إلى الوصول الإنسان يستطيع
 مســــتو   إلى لكي يصــــل الفرد يمارســــها عقلية، بعمليا  يرتبط وذلك ،الفرد لد  العامة الثقافة من
  .ما" مبدأ أو فكره، عن والدفاع والتبني، الاهتمام مستو   ثم أولا، الفهم

  عندما تكون أفكار الإنســـــــــــان ووجها  نظره ومفاهيم   ير متطابقة مع الواقع  وذلك الزائف:الوعي
 واقعية.من حول ، أو  ير 

  تتمثل في الفهم الصحيح لىشياء ولأصولها. الواقعي:الوعي الحقيقي 
  وعـي يـتـطـلـــــــب حضــــــــــــــوراً ذهنيـــــــاً قويـــــــاً، ويرتكز على قـــــــدرا  عقليـــــــة  وهـو الُتُُُُُأمُلُي:الُوعُي

 ….والذاكرة والإدراك، ،كالذااء عليا،
 :وذلك عندما تكون الأفكار والمفاهيم مقتصرة على جانب أو ناحية معينة و ير شاملة  الوعي الجزئي

لكل النواحي والجوانب والمســـتويا  المترابطة والتي تؤثر وتتأثر في بعضـــها البعض في عملية تطور 
 الحياة.

 بالر م من اختلاف مســـــميا  الوعي الاجتماعي لرأي العام، الروح القومية والروح  :الاجتماعي الوعي
 والآراء والتصــــورا  المفاهيم مجموعة"ن مصــــطلح الوعي الاجتماعي بمفهوم  الدقيق أ إلاالشــــعبية( 
 اضــــحةو  بصــــورة البداية في تظهر والتي معينة، اجتماعية بيئة في لد  الأفراد الشــــائعة والمعتقدا 
 – 20 :1991)بوجلال، ."موقفهم عن تعبر بأنها لاقتناعاتهم يتبناها الآخرون  ثم منهم مجموعة لد 
22) 

 بأن : " إعادة إنتاج البشــر للواقع الاجتماعي في شــتل أفكار وتصــورا  ورؤ  في  أوليدوف  كما يعرف
الاجتماعي هو إذن الإحاطة بالواقع من قبل طبقة محددة  فالوعي ،مرحلة معينة من التطور التاريخي

الاجتماعي  الوعي تحت يندرجو  (20: 0210)أوليدوف، أو فئة اجتماعية أو المجتمع بأســــــــــــــره." 
 الوعي الديني، الوعي الأخلاقي، والوعي القانوني الوعي الســــــــــــياســــــــــــي، الوعي الوعي، من أنواع
                                                           .والوعي بالطبيعة ...الصحي

 والثقافة الجنس روابط بفعل أمة أو لشـــــعب والانتماء القومية بالهوية التحســـــس هوالقومي:  الوعي 
 قومية إلى الانتماء لكينونة والتفهم الإدراك بفعل أي ،كالمشــــتر  والمصــــير والمصــــالح واللغة والتاري 
  (025 :0222 آخرون،و  )الكباليالانتماء.  هذا وقبول ،واحدة

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D9%83%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D9%83%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%A7%D9%83%D8%B1%D8%A9_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%A7%D9%83%D8%B1%D8%A9_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
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 جماعتهم ولموقع الطبقي، لموقعهم ما جماعة أفراد إدراك فهو الطبقي الوعي أما :الطبقي الوعي 
 جماعتهم ومصالح الطبقية لمصالحهم وإدراكهم الأخر ، الاجتماعية الجماعا  بين مختل  الطبقي،
 .وضمانها المصالح تلك ولسبل تحقيق الطبقية

  :والمبادئ الســـــــياســـــــية التي تتيح للفرد أن يشـــــــارك  الاتجاها مجموعة من القيم و الوعي السُُُُُياسُُُُُي
يحللها ويحتم عليها ويحدد موقف  منها ويدفع  إلى  ومشـــــــتلات :مشـــــــاراة فعالة في أوضـــــــاع مجتمع  
 (.022 :0225 الجمل،و  )اللقاني،التحرك من أجل تطويرها وتغيرها.  

  :ذاتية شـــخصـــية مرتبطة بإدراك الفرد بالمخاطر التي يمتن أن يتعرض لها وهو ســـمة الوعي الوقائي
لمعرفية اويتون هذا الإدراك متتســب من خلال الحصــيلة ، والتي قد تهدد ســلامت  النفســية أو الجســدية

طيلـة حيـاتـ ، ويتضــــــــــــــمن جـانبين الأول هو وجود فكرة الوقاية  اكتســــــــــــــبهـاوالخبرا  التي  والمعلومـا 
 الوقائية.و التنفيذ أي تطبيق هذه الفكرة والجانب الثاني ه

  :ابة الظواهر الجمالية أو الاستجوإدراك يعد الفن نوعا مخصوصا من الوعي يتصل بفهم الوعي الفني
 نفعاليةاالجمالية لظواهر الكون، بتل ما تعني  هذه الاســـــــــــتجابة من أبعاد وجدانية ومعرفية وحســـــــــــية و 

واجتمـاعيـة، حيـث يختلق هـذا الوعي ويتشــــــــــــــتـل من خلال طبيعـة العلاقـة بين هـذه الابعـاد. وينعتس 
الوعي الفني على ســـلوك الفرد والمجتمع إذ يتجلى في مشـــاعرهم وأحاســـيســـهم نحو الفن والجمال، اما 

ناء بســــاســــيا من متونا  الأيتجلى في أســــاليب تعبيرهم عن هذا الجمال. ويصــــبح الوعي الفني متونا 
ش نها تشــــمل طرائق الحياة وأســــاليب العيألى الثقافة على إخاصــــة إذا نظرنا  ،الروحي والقيمي للثقافة

   (00: 0275)زكريا،   .معا ونظم القيم والتقاليد والمعتقدا 
  على المســـــــــــــتويين الفردي والمجتمعي لأهمية  الإدراكلى درجة إالوعي البيئي  يشـــــــــــــيرالبيئي: الوعي

بيئــة وحمــايتهــا والتعــامــل معهــا دون الجور عليهــا لتطويعهــا من أجــل تحقيق  ــايــا  المحــافظــة على ال
في ، . )عفيفردية ســــــــريعة لانســــــــان على المد  القصــــــــير تلحق بالبيئة أضــــــــرارا على المد  الطويل

وعلى الرياضــــــي أن يحافظ على بيئت  ســــــواء في داخل بيت  أو الحي الذي يقطن أو ( 007: 0225
وإن يلم بتــل المعلومــا  والحقــائق التي تســــــــــــــاعــده على  فيهــا،قــاعــة التي يتــدرب في متــان عملــ  أو ال

تطوير علاقت  بالمحيط الذي يعيش في  وينتمي إلي  ويتعامل مع ، وأن يتتســـــــــب العديد من المهارا  
التي تجعل من  عنصــــرا مولدا لايجابية لا عنصــــرا هداما لها فالبيئة التي يعيش فيها الرياضــــي يجب 

نظيفــة نقيــة لتقيــ  وتقي  يره من الوقوع في الإصـــــــــــــــابــا  أو نقــل الجراثيم أو تلويــث الجو أن تكون 
 الماء.والطعام أو 
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  القوة الدافعة لتوجي  ســلوا  بحيوية ونشــاط نحو الإنســانالديني قادر على منح  الوعيالديني: الوعي 
 لأرداناب ونزاهت  من يرتبط مســـــــتو  الوعي الديني بصـــــــورة مباشـــــــرة بطهارة القلالســـــــامية، و هداف الأ
مور الشــائبة ولهذا يتحتم على الطامع في رفع مســتو  وعي  الديني أن يجاهد في ســبيل تحقيق ما والأ

  (021: 0222 الحسون،) الشوائب.يعين  على تطهير قلب  من جميع 
ا شـــــــــــــياء والقضـــــــــــــايالأ اســـــــــــــتيعابالوعي بأن  إدراك الفرد وقدرت  على  يمتن تعريفومن هذا المنطلق 

المحيط ب  والتي تتحدد بمجموعة من التفاعلا  والدلالا   الاجتماعيوالأحدات المرتبطة بحيات  وبالوسط 
ظهر على شتل نماط والقيم والتي تترتسم في  صورة تمتزج فيها الأ اطار إوالحقائق والمفاهيم لتكون  لىفكار
 .فعال في مواق  مختلفةأردود 

فكري بعاد ومفاهيم متنوعة تختل  باختلاف التشــبع الأفإن للوعي  اســتخلصـناهما وفي النهائية وبحسـب 
ب   لما يحيطو نســـان لذات  الإ إدراكيديولوجي الذي يتبناه ال اختصـــاص ولكنها تتطابق في اون  وتوج  الإ
 عدراكية ترتبط بمصـالح وتصـورا  وطموحا  خاصـة بالفرد في علاقت  مع نفســ  ومإالى تراكما   اسـتنادا

                                                                                      .المحيط الذي يعيش في 

 :الصحة مفهوم-0-2
 كل من وسلم برئ الشـيء و  مرضـ  ذهب :صـحاحاو  وصـحة وصـحا صـح :التعريف اللغوي -0-2-0
  (221 :0220والإعلام،  اللغة في )المنجدعيب. 
نظرا لنسبية مفهوم الصحة بسبب تعدد المشارب النظرية لىخصائيين  :التعريف الاصطلاحي-2-0-0

والعلماء اونها من القيم الاجتماعية لانســــــــــــــان، حيث عجزوا عن توحيد مفهوم محدد لها، فمنهم من ير  
 خلو إنهالى مســـــتو  معين من الوزن والطول واللياقة، ومنهم من قال إنها الصـــــحة التي تهدف للوصـــــول أ

نها حالة التوازن النسـبي لوظائ  أعضـاء الجســم التي تنتج من تكيف أمراض، ومنهم من ير  الفرد من الأ
 عضاء الجسم مع بعضها البعض لمواجهة المسببا  المرضية التي يتعرض لها الجسم.أ وتآزر 

نما إمراض و الصـــــــحة لا تعني فقط خلو الفرد من الأ :OMS حة العالميةمنظمة الصُُُُُتعريف -2-0-2
 قتصــــاديااهي حالة من التوازن الجســــمي والعقلي والنفســــي والاجتماعي تمتن الفرد من العيش حياة منتجة 

 واجتماعيا. 
 لى تحقيق  ال المســـــؤولين والعاملين في المجالا  الصـــــحية المختلفةإهذا التعريف يعتبر هدفا يســـــعى 

 : هي صحة بصفة عامة ثلاثة جوانبلن أفي ال بقاع العالم، وعلى ضوء ذلك نجد 
 .الصحة البدنية 
  والعقلية.الصحة النفسية  



 

 

 -81- 

 الوعي الصحي..........................................................................................................الثانيالفصل 

  (02: 0202 العيون، أبو). الاجتماعيةالصحة 
 من الخالية الإنســـــان ةبأنها: "حال الصـــــحة عرفت : حيثالعالمية العربية الموسُُُوعةتعريف -2-0-2

 بالســـلامة يشـــعر الذي هو الصـــحيح والإنســـان والاجتماعية، والعقلية النفســـية الراحة تعني الأمراض، اما
 الناس الجيدة الصحة وتساعد جيدة، بصورة الناس من  يره مع ويتعامل للحياة، واقعية وذو نظرة البدنية،

 )الموسُُوعةكاملة.  بصـــورة الحياة في أهدافهم إلى للوصـــول الفرص لهم وتهيم بالحياة، على الاســـتمتاع
 (.53: 1999العالمية، العربية

 يمتن أن شـــــدتها ناحية من الصـــــحة :التالي الوج  على الصـــــحة يعرف الله جاد فوزي ن إفي حين ف
 ( المو  (الصحة انعدام هو الآخر والطرف المثالية الصحة طرفي  أحد، قياس مدرج أنها على إليها ينظر
  (48: 0220 )مخلوف، .الصحة من متفاوتة درجا  الطرفين وبين

بأنها لا تعني خلو الانسان من  "وعلي  فإن  ومن خلال التعاريف السابقة يمتن الخروج بتعريف الصحة
يضا الحالة النفسية والذهنية والروحية والعقائدية والاجتماعية أالمرض والعاها  الجسـدية فقط لكنها تشـمل 
 للحياة اليومية للفرد.أي ال ما يمتن  أن يعيق الممارسة الطبيعية 

  الصحة:درجات -0-2
ويا  لى عدة مســــتإلى مســــتويا  الذين قســــموا الصــــحة إمن بين الباحثين الذين حاولوا تقســــيم الصــــحة 

 (02-02 2005: خرون آو  )الشاعرهي: 
 نادرا  وهو مستو   للصحة الأسـاسـية المتونا  حيث من والمثالية التكامل درج  هي :المثالية لصُحةا

 .يتوفرما 
 مواجهة المشــــاكل من المجتمع أو الفرد تمتن يجابيةإ صــــحية طاقة وفي  تتوفر :الايجابية الصُُُحة 

 علاما  مرضية.، أو أمراض أية ظهور دون  والاجتماعية البدنية والنفسية والمؤثرا 
 لأي مؤثرا  التعرض عند ن إف ولذلك الصــــحة من يجابيةإ تتوفر طاقة لا وفيها :متوسُُُطة سُُُلامة 

 .للمرض فريسة المجتمع أو الفرد يسقط ضارة
 بواســطة اكتشــاف المرض يمتن ولكن واضــحة الفرد من أعراض يشــتو لا وهنا :ظاهر الغير المرض 

 .والمخبرية السريرية والاختبارا  الفحوصا 
 من علاما  مرضـــــية بها أو عراض يحسأ من  المريض يشـــــتو المســـــتو   هذا في :الظاهر المرض 

 .علي  ظاهرة
  أن يصــــعب مع  درجة لىإ للمريض الصــــحية الحالة تســــوء المســــتو   هذا في :الاحتضُُُار مسُُُتوى 

 الحتمي المو . مصيره ويتون  صحت  المريض يسترد
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 الصحة: علامات ومظاهر-0-6
 لي:يعن تمتع  بمستو  صحي معين وتشمل ما  وهي مجموعة المظاهر التي تبدو على الجسم لتعبر

 اليومي.وتعني وجود طاقة اافية في الجسم تمتن  من مزاولة نشاط   :الطاقة 
 مراض المعدية المختلفة.وتعني قدرة الجسم على مقاومة الأ :المقاومة 
 على التكيف مع الضغوط الحياتية المحتملة بدون توتر زائد. الإنسانوتعني قدرة  :التكيف 
 بها.وتعني تمتع الشخ  بفطرة التفاؤل للحياة والتمتع  :التفاؤل 
  القناع.و وتعني تحلي الشخ  بالقدرة على تحمل المسؤولية مع الشعور بالرضا  :المسؤوليةتحمل 
 ويلة حتى و طأن يتون الشـخ  واقعيا عند التخطيط للحياة في صـورة خطط قصيرة أوتعني  :الواقعية

  .لا يصاب بالإحباط
 لبقع  ثارآنســــــــــــــان بمظـاهر الحيويـة مثل نضــــــــــــــارة الجلد وبريق  وخلوه من أي ني تمتع الإوتع :الحيويُة

 و يرها.سنان وصحة الأ ،مرضية
 لى وســـائل خارجية االمهدئا  إقدرة الشـــخ  على الراحة والنوم الهادئ دون الحاجة بها ونعني  :النوم

 (02: 0202العيون،  )أبو مثلا.
    :الصحي الوعي تعريف-0-5

والحقائق المتعلقة بالجانب الصــــحي  هو الحصــــول الفرد على ال المعلوما ، الصــــحي بالوعييقصــــد 
همية هذه الصــــحة ل  ولمن يحيط ب  ، وممارســــة الســــلوايا  الصــــحية الســــليمة بطريقة مثلى أ دراك مد  إو 

 فهو، لى طقوس يوميةإتعود بالفائدة علي  وعلى مجتمع  اتل من خلال تحويل تلك الممارســـا  الصـــحية 
 صحتهم بالمسئولية نحو حساسهمإ وأيضا الصحية، والحقائق بالمعلوما  المواطنين لمامإ ب  يقصد مفهوم
 الفهم نتيجة عن قصــــد الصــــحية الممارســــة هو الصــــحي الوعي يعتبر الإطار هذا وفي  يرهم، وصــــحة
، تفكير أو شعور بلا عادا  تمارس لىإ الممارسا  تلك تتحول نأ أيضا الصحي الوعي ويعني ،والاقتناع
 المعلوما  تبقى نأ لا لي إ لي  ونتوصــــلإ نســــعى نأ يجب الذي الهدف هو الصــــحي الوعي خرآ بمعنى
   (02 :0220 )سلامة، فقط. صحية كثقافة الصحية
ن اان واعيا ومتعايش إســــاســــية في الهرم الصــــحي فأعلى الفرد اوحدة ( 49 :1999، )عليوة رازقد و   
عن  تعادالابنماط سـلواية صـحية صحيحة بصفة دائمة و أخر من خلال تطبيق الآيجابيا مع نفسـ  ثم مع إ
الوعي ب إن المقصودلى مجتمع راق ومتعافي ونستش  ذلك من قول  إنماط المعيشية الخاطئة بالوصول الأ

 الأفراد. لد  سلواية إلى أنماط الصحية والخبرا  والمعلوما  المعارف الصحي هو ترجمة
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الخاصة  الأفراد يمتلكها التي المعلوما  كمية ":أن  الصـحي الوعي كماش لازم يوسُف في حين يعرف
 "على الصــحة ســلبيا يؤثر أن شــأن  من كل عن بالابتعاد الصــحية رشــادا الإ وإتباع مراضالأ من بالوقاية

   (00: 0206،  كماش )
 عقلي اتجاه وتكوين المحيطة الحية الظروف وإدراك لذات ، الفرد إدراك عمليةهو: " الصـــــــحي الوعي
  (290 :1992 وآخرون، )الجوهري  ع".للمجتم العامة الصحة نحو
 لىفراد والفعالة المتضمنة المشـاراة مع يتعامل الذي العامة الصـحة من جانب": بأن  كذلك يعرف كما
 (192 :1991 )مخلوف، ."هم الصحيةتمشتلا حل في

الصـــــــــــحي هو الكم  الوعي أن على اتفقت أنهانســـــــــــتخل   ،ا التعريف ومن خلال قراءتنا لجملة هذه
 المتعلقة بالصـــــحة بصـــــفة عامة وتجســـــيدها في والحقائق العلميةالمعرفية للمعلوما   والمحصـــــلة التراكمية

نماط وعادا  أ لىإمجموعة من السلوايا  الصحية السليمة لتغيير المتتسبا  والمفاهيم الخاطئة وتحويلها 
  .فين المستو  الصحي العام للفرد والمجتمع الذي يعيش وممارسا  صحية سليمة بهدف تحسي

لمام الفرد بصــــفة خاصــــة ومن ثم المجتمع اتل إ وهو:" الصــــحي للوعي تعريفيمتن وضــــع  هنا ومن
ســـاســـية المتعلقة بالصـــحة وتجســـيدها على شـــتل ممارســـا  لمجموعة من المعلوما  والحقائق والمفاهيم الأ

من  لرفعواذا ل والجســــدية،يجابية بهدف الحفاظ على الســــلامة النفســــية والعقلية إنماط ســــلوايا  صــــحية أو 
مســـــتو  المتاســـــب المعرفية في الميدان الصـــــحي والوقائي ولخفض مســـــتو  الخطر الذي قد يتعرض الفرد 

 والمجتمع الذي يعيش في . 

    :بعض المفاهيم ذات الصلة-0-7
 :الصحية التربية-0-7-0

 :يأتي ما منها نذار ا التعريف من بالعديد الصحية التربية العلماء عرف
 إيجابيا في تأثيرا تؤثر التي للفرد التعليمية الخبرا  محصلة بأنها الصحية التربية: وود توماس تعربف 

 .السلالة وصحة المجتمع وصحة الفرد بصحة ترتبط التي واتجاهات  وعادات  معلومات 
 نماذج ســلواية الى حقائق من الصــحة عن عرف ما كل ترجمة بأنها الصــحية التربية: جروت تعربف 

 (02: 0222رشاد،التعليمية. ) الوسائل بواسطة والمجتمع الفرد من مر وبة
 :الصحية التوعية-0-7-0

 صــــــحي، وعي خلق الهادفة إلى والتربوية التحســـــيســــــية والإعلامية التواصــــــلية الأنشـــــطة مجموع هي
 أجل من بالإنســــــان المحدقة والأمراض مخاطر الأوبئة من وتحذيرهم الصــــــحة واقع على الناس باطلاع
 الســـــلاح أنها كما وثقافت ، المجتمع عقيدة من المنبثقة والوقائية القيم الصــــحية على المجتمع فئا  تربية
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 نشــر خلال العامة من الصــحة مفهوم تحقيق على يعمل هاما صــحيا مجالا وتمثل العامة الأقو  للصــحة
 ســـــلوايا  تبني على وتحثهم صـــــحية صـــــحيحة بمعلوما  الأفراد تزويد إلى تســـــعى كما والثقافة الوعي
.  المختلفة والصــــــحية الحياتية المواق  في القرار اتخاذ الاطفال بمهارا  تزود أنها كما إيجابية صــــــحية

 ( 00-02: 0220يخلف، )
 :الصحية الثقافة-7-2

 لكافة المواطنين والمرض بالصـــــــحة ترتبط التي الصـــــــحية والحقائق والبيانا  المعلوما  تقديم تعني
على  فرد كل الوضـــع الذي يصـــبح في  إلى الوصـــول بمعنى والتوجي  الإرشـــاد هو منها الأســـاســـي والهدف
 (0222، وآخرون  القمش) .الصحية الإرشادا  مع للتجاوب عاطفيو  نفسي استعداد

  الصحي:أهمية نشر الوعي  .0
نعيشـــ  اليوم في شـــتى مناحي الحياة خل  ورائ  جملة من التحولا  ســـواء  التكنولوجي الذين التطور إ

م على المستو  الجماعي من حيث المفاهي والسلوايا  أوعلى المستو  الفردي من خلال تغيير العلاقا  
ساعده على ليا  التي تخلق الآ وعلى المجتمعأو القيم فأصبح لزاما على الفرد أن يتأقلم مع هذه التحولا  

 والمحيط.لى البيئة إنسان بل تعداه لم يشمل فقط الإ ذلك وهذالحماية من ا
يرة التي خهذه الأ ،من والغذاء والصــحةذا توفر  لدي  مقوما  الحياة وهي الأإلا إولا يتون الفرد ســليما 

جتمع أن على المفيها. و من ثمة صـــحة المحيط والبيئة التي يعيش العقل، و تشـــمل صـــحة البدن والعاطفة و 
ا  من خلال تقديم برامج وخطط توعوية للتقليل من الســلواي ايمده بالوســائل المادية والمعرفية للحفاظ عليه

. وفي مجال الصـــــــــــحة بالخصـــــــــــوص فعلى المجتمع أن يوفر لمواطني   والعادا  الســـــــــــيئة التي تضـــــــــــر ب
صحية  ها اعادا نيوتبجل توظيفها في حياتهم أالمعلوما  والحقائق الصحية وتحسيسهم وتوعيتهم بها من 

فراد تمتنهم حيث ير  أن توعية الأ (006: 0226، )الدليميلي  إيجابية. وهو نفس الاتجاه الذي ذهب إ
 أســباب عن البحث على قادرين وتجعلهم الصــحية الظواهر تفســير في تســاعدهم صــحية بنظرة التمتع من

  .منها تجنبها والوقاية من يمتنهم بما وعللها الأمراض
نظرا للانتشار المتسارع للمعلومة والحقائق العلمية  العصـر بالذا  هذا في الصـحي الوعي أهمية وتزداد

مما  آلا ( أدوية، )أ ـذيـة،مـاديـة  اختراعـا الجـديـدة والمتجـددة في اـل ظرف وحين ومـا يترتـب عنهـا من 
الحلول القبلية لكل ما يمتن أن يتون ســـببا في ظهور مشـــاكل  إيجادفراد والمجتمعا  تتســـارع في يجعل الأ

 الوقاية في كبيرا دورا الصــــــــحي الوعي يلعب يتعين أن لذلكالمســــــــتجدة، أو مخلفا  ســــــــلبية االأمراض 
 بالأمراض.بهذه  الإصابة من الناس وحماية والعلاج
 :ييل فيمانشر الوعي الصحي  أهميةتكمن و 
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  ل  قادرا على وتجع الصـــحية،علمية صـــحيحة تســـاعده في تفســـير الظواهر تمتين الفرد من التمتع بنظرة
 منها.مراض وعللها مما يمتن  من تجنبها والوقاية البحث عن أسباب الأ

 نســــــــان من خلال توظيف  وقت الحاجة ل  في اتخاذ قرارا  صــــــــحية إن  رصـــــــيد معرفي يســــــــتفيد من  الإ
 صحية.زاء ما يعترض  ويواجه  من مشتلا  إصائبة 

 ن  يولد لد  الفرد الرغبة في الاســــتطلاع ويغرس في  حب اكتشــــاف المزيد من  اون  نشــــاط  ير جامد إ
 (2-2: 0202)الشلهوب  المتسارع.يتسم بالتطور 

  لى إفراد المجتمع معرضــــــــــون لهذا النوع من التهديد الذي قد يؤدي أاغيرهم من  نالرياضــــــــــييفإن  وعلي
اضــا  م الريأ باعتبارها الأجســامخ  ممارســي رياضــة امال المســاس بصــحتهم العقلية والجســمية وبالأ

ين ية البالغة في نشــــر الوعي بمهومن هنا تكمن الأ ة،نافســــمالقوة والمقاومة والجمال والتجمع بين فهي 
حيحة نماط السلواية الصالرياضـيين من خلال نشـر المعلوما  الصحية التي ترتبط بالخصوص مع الأ

من  ولى وصـــحة المجتمع الذي يعيش في ياضـــي لتعزيز صـــحت  بالدرجة الأالتي يجب أن يتبناها ال ر 
  .قل التقليل من السلوايا  الخاطئة التي تضر ب جل القضاء أو على الأأ
  المؤشــــــرا  الدالة على تطور الدول في الميدان الرياضــــــي والتي لها تاري  حافل  من ضــــــمنعتقد أن نو

والتي اســــــــتطاعت أن تحافظ على الريادة لعقود من الزمن هي بالإنجازا  الرياضــــــــية الدولية والاولمبية 
ذه الدرجة لى هإهلتهم ليرتقوا بأنفســـــهم وبلدهم أ من يملك رياضـــــيوها مســـــتو  عالي من الوعي الصـــــحي 

 صعب هو أن تحافظ علي .فليس من الصعب أن تفوز ولكن الأ
ار أن يخرجوا صحاب القر أوعلي  فإن  لزاما على ال فرد من المجتمع بصفت  العنصر الفعال في  وعلى 
 بل يجب جعل  انمط حياة مع ،من الفكر الضـــــيق لمفهوم الوعي الصـــــحي بحصـــــره بين الصـــــحة والمرض

نفســــيا  صــــحيحوالمجتمع من خلال تحفيزهم على المشــــاراة الفعالة والايجابية للخلق مجتمع  الأســــرةدماج إ
 وعقليا وجسديا.

  النظرية وحدها ليســــــــــت افيلة لتحقيق الرفاه وتجنب  للاســــــــــتفادةر  أن رصــــــــــد المعلوما  الصــــــــــحية نو
نما يجب ترجمتها في شــتل عادا  وســلوايا  صــحية وطقوس يومية للاســتفادة إالمشــتلا  الصــحية و 

أن  صــــــحية يمتن ةمشــــــتل يجابيا قادرا على حل أيإعنصــــــرا   ولمن هم حول  فتجعل للفردالشــــــخصــــــية 
المناعية والنفســــــــية لصــــــــد أي طارئ صــــــــحي أو وبائي  قدرت اما تمتن  من تطوير  تواجه .تعتري  أو 

ن يلم بقدر ااف بتل المعارف والمعلوما  الصحية التي تمتن  من أوالرياضي افرد من المجتمع علي  
 حتى علاقات  بالآخرين.دراكي بأهمية الصحة على جسم  وعلى نتائج  و الرفع من مستواه الإ
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 الصحي:أهداف الوعي  .2
لى تبني ســـــلوايا  صـــــحية إلي  المجتمعا  هو الوصـــــول بأفرادها إســـــاســـــي الذي تســـــعى ن الهدف الأإ

لا من خلال الوعي التام بالمســــــؤولية إولا يتون ذلك  جيل،لى إ ســــــليمة وجعلها نمطا حياتيا ينقل من جيلا
 مراضوإن تعلموا مبادئ الصــــــــــــــحة وطرق الحماية من الأ المجتمع، فهمفراد أخلاقية الملقاة على عاتق الأ

والابتعاد عن الســـــــــلوايا  الخطرة المتعلقة بتل جوانب الصـــــــــحة فإن ذلك  ير ااف ما لم يتبعوا وســـــــــائل 
  هذا الوعي فيما بينهم والعمل على تبنيوذلك بنشـــــــر الوقاية منها من خلال وعيهم بالأخطار المحدقة بهم 

 بينها:هداف والتي من ويضيف بهاء الدين سلامة بعض الأ اقي.استبكسلوك 
  ـــــــــــــــ أن يتون فراد هذا المجتمع قد ألموا بالمعلوما  المتصــلة بالمســتو  الصــحي في مجتمعهم وألموا أـ

صــــابة بها، أســــبابها، طرق مراض المعدية المنتشــــرة في مجتمعهم، معدل الإبالمشــــتلا  الصــــحية، الأ
 الوقاية منها ووسائل متافحتها.، أعراضها، طرق انتقالها

  ــــــــــــــ أن يتون أفراد هذا المجتمع قد فهموا وأيقنوا أن حل مشتلاتهم الصحية، والمحافظة على صحتهم ـ
وصـــــــــــحة مجتمعهم هي مســـــــــــؤوليتهم قبل أن تكون مســـــــــــؤولية الجها  الحتومية والمجتمع الذي نريد 

  الصحية والعادا الإرشادا ،راده لي  بنشر الوعي الصحي بين مواطني  هو مجتمع يتبع أفإالوصـول 
تهم يجابيا في حل مشــــــــتلاإالســــــــليمة في ال تصــــــــرفاتهم، بدافع من شــــــــعورهم، ور بتهم، ويشــــــــتراون 

 الصحية.
  ا وتفهمو  مجتمعهم،فراد هـذا المجتمع قـد تعرفوا على الخـدمـا  والمنشــــــــــــــآ  الصــــــــــــــحيـة في أأن يتون

  (02 :0220، . )سلامةومجدية بها بطريقة منظمة الانتفاعنشائها، وايفية إالغرض من 
 منها:هداف فقد لخ  بعض الأ 0660، صلاحما أ

  الصحية والمشاكل مراضالأ من المجتمع لحماية المستهدفة الصحية المعلومة توجي. 
 الصحيحة  ير السلواية نماطالأ تعديل. 
 الصحي السلوك باتجاه المجتمع فرادأ تشجيع. 
 السيئة الصحية العادا  على القضاء. 
 (62-62: 0226 صلاح،) .سليم مجتمع لىإ يؤدي السليم الفرد قاعدة لىإ الوصول 

 :  ما يلي عثمان يخلفضاف أفي حين 
 فقط الصـــحية والحقائق بنشـــر المعلوما  ليس اهتمامها فمحور الصـــحية، الناس اتجاها  تغيير 

 .سلوك إلى المعلومة تتحول أن يجب إذ للسلوك الصحي، الإيجابي التغيير إحدات محاولة بل
 الناس لد  عاما هدفا العامة الصحة جعل. 
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 يتعلق ما خاصـــــــة وتعديلها الصـــــــحية العادا  تغيير خلال من بالمجتمع الأفراد صـــــــحة تعزيز 
 .السيئة العادا  بعض وتغيير الإسعافا  الأولية وطرق  والبيئة والأ ذية الأم بصحة

 العملية والممارسة الحياة بواقع الصحية للتوعية برامج ربط. 
 ع.للمجتم الصحية والمشتلا  الحاجا  تحديد  
 دائمة بحملا  ، القيامالاجتماعية المرضـــــى بمشـــــاكل المرتبطة الصـــــحي التثقيف برامج وضـــــع 

 0220)يخلف، الحملا .  التنفيذية لهذه الطرق  ورســــــم القطاعا  جميع في الصــــــحي للتثقيف
:00) 
في  الأجســـــامممارســــي رياضــــة امال  بين الصـــــحي الوعي نشــــر أهداف من أن ر  ن ذلك إلى إضــــافة
درب ضــــــــــــــاءة والتهويـة والمتتمثـل في توفرهـا على اـل المســــــــــــــتلزمـا  التـدريبيـة اوجود الإالتـدريـب قـاعـا  

ابا  صـــــــــخر  التي بوجودها تقل نســـــــــب الإالمتخصـــــــــ  والبرنامج التدريبي و يرها من الضـــــــــروريا  الأ
الذين لا يملكون المعلوما   بين الممارســـين المبتدئين، يالصــــح نشــــر الوعي نأكما  والمخاطر الصـــحية،

 خاطئة قدو الكافية في مجال التغذية، التدريب والراحة، والذين قد يتتســبون مفاهيم وحقائق صــحية مغلوطة 
 ترجع عليهم وعلى صحتهم بالسلب.

 النظريات المفسرة للوعي الصحي: .2
إن الوعي الصـــــحي يعد أحد أهم موضـــــوعا  علم النفس الصـــــحة من حيث اون ، يؤســـــس لســـــلوايا  

طلاع ودراية ووعي، وليست مجرد سلوايا  عشوائية تتوافق أحيانا مع ما هو إصحية صحيحة مبنية على 
مناســـب، ومن هذا الأســـاس نجد هناك العديد من النظريا  التي حاولت تفســـير الوعي الصـــحي، لاســـهام 
في ترســيخ ، وتضـــمين  ضــمن الســـلوايا  الفردية، لعموم أفراد المجتمع، وليس فقط ممن يمتلكون مســـتو  

 النظريا  ما يلي: ذهتعليميا عاليا، ونجد من بين ه
 نموذج المعتقد الصحي:-2-0

وآخرين ثم عبر أعمال بيتر  0622في عام  Rosenstock روزنستوكتم وضع هذا النموذج من قبل 
(Becker 1974 ;1975 ;1984 ويعد أول نموذج في مجال تفســـير الســـلوك المرتبط بالصــــحة، وهو ،)

في مجمل  نموذج يهدف نحو تغيير السـلوايا  الصـحية والنفسية، وذلك لدراسة وبحث ما يمتن أن يشجع 
اية لســــــلو ا والاســــــتجابةالإقبال نحو الخدما  الصــــــحية، اما يهتم بالتنبؤ بالســــــلوايا  الصــــــحية والوقائية، 

 (006: 0202)شفيق، للعلاج لد  المصابين بأمراض مزمنة. 
الفرد بالقيام وممارســـــة الســـــلوك الوقائي مرتبط  إن التزاميقوم هذا النموذج على مســـــلمة أســـــاســـــية تقول 

ويتحدد بمد  ما يجني  الفرد من إيجابيا  وفوائد، يتوقع أن تكون ذا  أثر إيجابي على صــــــــــــــحت ، وعلي  
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قوم بعدها الســــلوايا ، لي ذهصــــحية معينة، يأتي بعد تحديد ما هو ســــلبي وإيجابي من ه فالقيام بســــلوايا 
بتقدير احتمالا  الوقوع في مشـــــتلا  صـــــحية، وعلى هذا الأســـــاس ينتقي الفرد القيام بهذه الســـــلوايا  أو 

علي ) . تالامتناع عنها. وبالتالي فالســـــــلوك الوقائي تزداد احتمالية تنفيذه الما زاد  شــــــــدة المرض وخطور 
 (02 :0202تودرت، 
ما تُبنى علي  نظرية المعتقد الصحي هو أن الإنسان يبني سلوا  بناء  أننفس السياق يمتن القول  يوف
 على:
 .إدراك  للخطر، وإمتانية إصابت  بالمرض 
 .درجة خطورة المرض ونتائج  الوخيمة 
  (06 :0226)زعطوا، المعيقا . المنافع التي يجنيها من سلوا  في مقابل 

فأي سـلوك  ير صـحي، مادام في الوقت الحالي لا يشـتل خطورة يمتن أن يدراها الفرد، هو سلوك قد 
لا يتم تغييره، وقد لا يتم إدراج  ضـمن الوعي الصـحي للفرد، فالشخ  الذي يأكل اميا  ابيرة من الأكل 

ي كل الذي يتناول ، ف ير الصـــحي ولا يعاني الســـمنة، من الصـــعب أن يشـــتل وعيا صـــحيا تجاه نوعية الأ
الخطر، واذلك الأمر بالنســــبة للمدخن الذي لا يعاني من مشــــاكل تنفســـــية، فهو لا يدرك  احتمالا غياب 

 إمتانية إصابت  بأزمة قلبية، وبالتالي فمؤشرا  الخطر مهمة لبناء الوعي الصحي، وتغيير السلوك.
أخر ، شـــروطا يمتن من خلالها بناء  من ناحية اعتبارهاويتضـــمن هذا النموذج مبادئ أســـاســـية، يمتن 

 وعي صحي لد  الأفراد، ينجم عن  معتقدا  صحية تقود نحو سلوايا  ونشاطا  صحية، نجد منها:
o الفرد للقيام بسلوك صحي معين يحدد هو نتائج  وآثاره استعداد. 
o اليف وأضـــرار كتقييم الفرد لنتائج الســـلوك المقترح ومقارنة هذه الفائدة بما يرتبط بهذا الســـلوك من ت

 أو معوقا  جسمية أو اجتماعية.
o  وجود مثير للســـلوك يدفع الفرد للبحث عن الســـلوك الصـــحي المناســـب وقد يتون هذا المثير داخليا

 (027 :0202)نوار، . الإعلام()الأعراض المرضية( أو خارجيا )وسائل 
في الثمانينا ، ويشــير  Janz & Becker)) جانزبيكر و وقد تم تعزيز وتطوير هذا النموذج من قبل 

 :هذان الباحثان إلى أن هناك خمسة متغيرا  تتحتم في تبني السلوك الصحي وهي
 الخطر العام المدرك على الصحة. 
 شدة خطورة بعض الأمراض االسرطان مثلا. 
 الاعتقاد الذاتي بوجود فوائد متوقعة جراء ممارسة السلوك الصحي الوقائي. 
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  الإصـابة بالمرض في حال التخلي عن ممارسة السلوك الصحي  احتمالا الاعتقاد الذاتي بارتفاع
 .الوقائي

  كظهور بعض الأعراض المرضــــــــية(، وأخر  خارجية الوقائي وجود دوافع داخلية معززة للســـــــلوك(
 .كالإرشادا  الطبية العامة المتناولة في وسائل الإعلام
مرض لل اســــــــتعداده ،لفرد حول إدراك  لخطريراز هذا النموذج على العلاقة بين الاعتقادا  الخاصـــــــة ل

اما يتضـــــــمن هذا النموذج في فحواه، مجموعة من ، (02 :0202)علي تودرت، وبين الســـــــلوك الوقائي. 
 أنماط المعتقدا ، التي تزيد أو تعيق احتمالية قيام الفرد بفعل معين، وهي االتالي: 

o ية، ة بمرض ما ســـواء نتيجة عوامل وراثالقابلية المدراة للمرض، فعلم الفرد بتون  معرضـــا لاصـــاب
 ا  صحية أكثر.يانتهاج  لسلوا احتماليةأو عوامل سلواية، يزيد من 

o  الخطورة المدراة للمرض، فمعرفة الفرد بمد  جدية المرض وخطورت ، وصــعوبة الشــفاء من ، يزيد
 من دفع  نحو السلوك الصحي.

o  الذي  للفرد بالنتائج الفعالة للسلوك الصحيالفوائد المدراة للسلوك الصحي، وما يتضمن  من وعي
 ينوي انتهاج ، والقيام ب .

o  الســــبل للفعل، أو لنتائج الفعل، ويشــــمل ال ما يمتن أن يدفع الفرد نحو الســــلوك الصــــحي، ســــواء
 كان داخليا مثل خوف  من الإصــــــــــــــابة بالمرض، أو خارجيا مثل نصــــــــــــــائح الطبيب، أو تشــــــــــــــجيع

 المحيطين ب .
o للفعل، وتتضـــــــــــــمن ال المعيقا  المالية، أو النفســـــــــــــية الاجتماعية، أو المتانية  المعوقا  المدراة

 (60: 0200)عرعار، . نائيةالفيزيائية مثل الستن في مناطق 
 نظرية الداف  إلى الحماية:-2-0

قدم هذه النظرية بعد دراســة قام بها لمعرفة أثر اســتعمال عنصــر  الذيRogers))النظرية من رواد هذه 
 .الخوف في مواضيع الإشهار على تغيير الاتجاه

على فكرة أن ممارســة الســلوايا  الصــحية الوقائية تعتمد على  (HBM) تراز هذه النظرية مثل نظرية
لدافع إلى قادا  مفهوما آخر، وهو االاعتقاد بتوقع فوائد لتنفيذ تلك الممارسا .  ير أنها تضيف إلى الاعت

 :أن الدافع إلى الحماية ينتج عن نوعين من العمليا  المعرفية الحماية، وتر  
 .تقدير الخطر 
 .تقدير مواجهة ذلك الخطر 
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أي أن الدافع إلى الحماية ينتج عن عملية المقارنة بين الشــــــــــــــدة المدراة لخطورة المرض وتقدير مد   
على مواجهة ذلك الخطر أو التهديد والقدرة المدراة على ممارســـــــــة  بين القدرةو الاســـــــــتعداد لاصـــــــــابة ب ، 

الســــــــلوك الوقائي )بناءا على توقع مســــــــتو  من الفعالية الذاتية(، حيث تتوق  عملية الدخول في الســــــــلوك 
 .الوقائي أو مواصلت  أو التخلي عن  على نتيجة العمليتين المعرفيتين السابقة

ن نظرية الدافع إلى الحماية تشــرح العلاقة بين الاعتقادا ، والســلوك الوقائي بوجود عامل ايمتن القول 
 مدراة.والتي تغذيها الفاعلية الذاتية ال السلوك،وسطي بينهما، وهو الدافع إلى الحماية والرغبة في ممارسة 

لحماية السلوايا  ، لنظرية دافع الحماية، أشار إلي  بأن  دافع ) Rogers 0640) روجرزوعند وضـع 
المرتبطة بالصــــــــــحة، ويقوم هذا النموذج على التمثل المعرفي للمعلوما  المهددة للصــــــــــحة واتخاذ القرارا  
للقيام بإجراءا  ملائمة، بمعنى القيام بأنماط الســــــلوك الصــــــحي ويمتننا في هذا النموذج التفريق بين أربع 

 :مرابا  للسلوك هي اما يلي
خطورة المتعلقة بتهديد الصـــحة، وفي هذه الدرجة يتون الفرد على بينة من نوع الدرجة المدراة من ال -

 وطبيعة المخاطر التي ستواجه  في المستقبل وتهدد صحت .
 القابلية المدراة لاصابة بهذه التهديدا  الصحية. 
 الفاعلية المدراة لإجراء ما من أجل الوقاية أو إزالة التهديد الصحي. 
 تية أي الكفاءة الذاتية لصد الخطر.توقعا  الكفاءة الذا 

طلائع ممارســة ســلوك صــحي معين. واســتنادا لنموذج الفعل  تشــتيلوتســهم هذه المرابا  مجتمعة في 
)بن غُُذفُُة،  المعقول يفترض أن مثــل هــذه النوايــا تمتن من التنبؤ الأفضـــــــــــــــل والممتن للســــــــــــــلوك الفعلي.

0227: 20) 
ابة يد وتقييم التعامل، فتقييم التهديد هو تقدير لفرصـــــــــــة الإصـــــــــــإن الدافع للحماية هو نتيجة لتقييم التهد

وتقييم التعامل يتكون من فعالية الاســـــــــــتجابة  .بالمرض )الضـــــــــــع ( والتقديرا  لخطورة المرض )الشـــــــــــدة(
والكفاءة  .والكفاءة الذاتية، فعالية الاســـــتجابة المتوقعة للفرد أن تنفذ التوصـــــيا  التي يمتن إزالة هذا التهديد

الذاتية هي الاعتقاد في قدرة المرء على تنفيذ توصـــيا  الجلســـا  العلاجية، والدافع إلى الحماية هو متغير 
 (76: 0200)عرعار، . الوقائيوسيط تتمثل مهمت  في إثارة واستمرار وتوجي  السلوك الصحي 

 نظرية السلوك المخطط:-2-2
لتفســــــــير العلاقة بين  Fishbein & Azjen))ين فيشــــــــبجاء  هذه النظرية على يد ال من أزجن و 

الســلوك و الاتجاها ، وهي بذلك تضــيف البعد المعياري إلى التفســير الذي قدمت  ال من نظريتي المعتقد 
حيث تر  أن ممارســـة الفرد للســـلوك الوقائي هي عملية  PMT) والدافع إلى الحماية) HBM) الصـــحي )
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العمليا  الاســتدلالية التي تجمع بين المتونا  المعرفية والاجتماعية تمر بتخطيط مســبق، وفق العديد من 
 : التي تبدأ
   سلوايةبتقييم مد  أهمية النتائج المترتبة عن ممارسة السلوك )معتقدا (. 
  تقييم مــد  الواقع أو الأثر الــذي يمتن أن يحــدثــ  هــذا الســــــــــــــلوك لــد  الأشــــــــــــــخــاص ذوي الأهميــة

 .) المعياريةرضاهم االأصدقاء )المعتقدا  المرجعية ممن يهتم الفرد بنيل 
  مد  تناســــــــــــــب نتائج تنفيذ الســــــــــــــلوك الوقائي مع الاتجاها  الذاتية )القناعا  الذاتية حول الخطأ

ترتفع الدافعية، والرغبة في القيام بالســلوك الوقائي أو  وعندها إما ،(والمرفوضوالصــواب، المقبول 
 تنخفض )معتقدا  الضبط والرقابة(.

والتي وضـــــــعها  TPA   الســـــــياق يشـــــــير العديد من الباحثين إلى أن نظرية الســـــــلوك المخططوفي ذا
(1381Ajzen (  بعد نشـــــــــــر مقالت  تحت عنوان "من النوايا إلى الأفعال: نظرية الســـــــــــلوك المخطط" هي

التي اســـــــتند  ) Fishbien,Ajzen 0640امتداد لنظرية الفعل المبرر أو المعقول التي اقترحها أيضـــــــا )
رها على عدة نظريا : نظرية التعلم، نظرية توقع القيمة، نظرية الاتسـاق ونظرية العزو حيث افترضت بدو 

هذه النظرية أن  إذا قيم الفرد الســلوك تقييما إيجابيا )الموق (، واان يعتقد أن الأشــخاص المهمين بالنســبة 
أكثر قابلية  ة ومرتفعة )دافعية( ويتون إلي  يريدون  أن يقوم بالسلوك )المعايير الذاتية( سوف يتون نية عالي

 (257: 0202)حربوش، للقيام بسلوك معين. 
وبــالتــالي نلاحظ هنــا وجود ارتبــاط قوي بين الموق ، المعــايير الــذاتيــة، ونيــة القيــام بــالســــــــــــــلوك )النيــة 

بعدها ولكن  .السـلواية( واذلك السـلوك الصـادر أو المطلوب في حد ذات  والذي أكدت  العديد من الدراسا 
جاء  أدلة عتســـية تنفي العلاقة القوية بين نية القيام بالســـلوك والســـلوك الفعلي الصــــادر عن الفرد، حيث 
توصــــــــلت بعض الدراســــــــا  أن  بســـــــــبب القيود الظرفية فإن النية الســــــــلواية لا تؤدي إلى الســـــــــلوك الفعلي 

بة صــــــري ووحيد، بمعنى رقا)المطلوب( وفســــــر  ذلك بأن  لا يمتن لنية القيام بالســــــلوك أن تكون محدد ح
نظرية الفعل المبرر بإضــــافة عنصــــر جديد  Ajzen))عدل من أجل ذلك  .الفرد للســــلوك تكون  ير ااملة

وهو "الرقابة الســـلواية"، مســـتخلصـــا بذلك نظرية جديدة ســـميت "نظرية الســـلوك المخطط" والتي جاء  لتلم 
 (66: 0200)عرعار، بالسلوايا  اللاإرادية وللتنبؤ بالنية السلواية والسلوايا  الفعلية. 

مفاده أن مســاعي الســلوك هي التي توج   افتراضعلى العموم يمتن القول، أن هذا النموذج قائم  علىو 
الفرد وتدفع ، نحو ســـــلوايا  معينة دون  يرها، وبالتالي فوظيفة الســــــلوك تعتمد على ثلاثة مؤشــــــرا  اما 

 :يلي
 المشاعر الإيجابية والسلبية الناتجة عن الانخراط في سلوك محدد : وهيالاتجاهات. 
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  معتقــدا  الفرد حول مــا إذا اــان المحيطون بــ  يــدعمونــ  أم لا يــدعمونــ  في  : وهيالُُذاتيُُةالمعُُايير
 الانخراط في السلوك الجديد ومثال ذلك معتقدا  الأسرة، مفاهيم الإعلام والنماذج المجتمعية.

  من اعتقاد الفرد أن  بإمتان  تنفيذ أســلوب أو ســلوك معين اســتنادا  : ويتكون المدركالضُُبط السُُلوكي
إلى وجهة نظر عوامل الضــــبط الداخلية )المهارا ، القدرا ، المعلوما ( وعوامل الضــــبط الخارجية 
)مثل الصــعوبا ، الفرص( والاهما يتصــلان بالســلوك الماضــي، اذلك يتضــمن هذا البعد الأخذ في 

تي يمتلكها الشـــــخ  ومؤهلات  الخاصـــــة ومصـــــادره، وفرصـــــ  الضـــــرورية الاعتبار درجة المعارف ال
 (06: 0202عبد الخالق، والنيال، اللازمة لتحقيق السلوك المر وب.  )

 
 
      
 
     
 
 

 (57، ص)شويخ، د.س نظرية السلوك المخطط( يوضح 26الشكل رقم )
 نموذج تغيير السلوك عبر مراحل:-2-2

يعرف أيضـــــــــــــــا بنموذج مراحــل التغيير، أو بنموذج عبر النظري لتغيير الســــــــــــــلوك، وقــد طوره اــل من 
معالجة معا لتصــ   00(، باعتباره وســيلة لتوليف Prochoska & Diclementبروشــاشــتا وديتلمنت )
ة علي ، حيث يدرك هذا النموذج أن تغيير السـلوك هو عملي ضفي توليد التغيير والحفاالعمليا  المشـاراة 

معقـدة، وأن الأفراد يحـدثون التغييرا  بطريقـة تـدريجيـة، وليس بالضــــــــــــــرورة في ترتيب محدد ومنطقي، فهو 
ا هنموذج يوضـح ايف أن الفرد يقرر الدخول في الفعل عبر سيرورة من خمس مراحل، تتأثر ال مرحلة في

 بسلواا  الفرد السابقة، وأهداف  الراهنة، والمراحل الخمس هي اما يلي:
 مرحلة ما قبل الوعي الصُُُُُُُُحي Stage Precontemplation: يتون الفرد في هذه المرحلة  ثحي

غبة في يظهر أي ر  ولهذا لاشـــتل خطرا على صـــحت . التي تات  ي ير واع أو  ير مهتم بنتائج ســـلوا
 .تغييرها، اما هو الحال بالنسبة للمدمن على المخدرا 

 االالآ

المعيار الذاتي  
 )الدافعية للامتثال(

 السلوك القصد السلوكي

التحكم الذاتي 
 السلوكي
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 مرحلة الوعي الصحي Stage Contemplation المرحلة التي يتون فيها الفرد مدراا لمخاطر  وهي
ر، ويبقى ذلك جديا، ولكن  لا يقدم فعليا على التغيي ويفكر فيســــــلوايات  ويصـــــــرح برغبة في تعديلها، 

 .في حالة صراع بين شعوره بالخطر وبين عدم قدرت  على التخلي عن سلوايات  اللاصحية
 مرحلة الاستعداد للتنفيذ Stage Preparation:  وهي مرحلة تسبق مباشرة مرحلة التنفيذ، تزداد فيها

خطورتها على  مد  ويدرك بقوةعن ســـلوايات  التي يعتقد،  بشـــتل ملح رغبة الفرد وقناعت  في التخلي
 .صحت ، فيساعده ذلك على اتخاذ القرار على التغيير

  الفعل والدخول فيمرحلة التنفيذ Stage Action:  وهي مرحلة التغيير الفعلي والتخلي عن الســلوك
 ير الصحية.لوايا    ير الصحي، وفيها نر  نتائج التغيير في السلوك، ونر  تخلي الفرد عن الس

 مرحلة الاحتفاظ أو الإبقاء على السلوك Stage Maintenance:  ويقصد بها أن الفرد عندما يلمس
الفوائد التي انبثقت عن تعديل  لســـــــلوا ، على صـــــــحت ، يحاول الاحتفاظ أو الإبقاء عليها، ويســـــــاعده 

)قارة،  .التغييرعلى ذلـك الـدعم الإيجابي للآخرين وذلك من خلال تثمين الجهود التي بذلها من أجل 
 (20: 0200ولعربي، 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح مراحل نموذج التغيير25شكل رقم )

  

 Precontemplation قبل التأمل

 Contemplationالتأمل 

 Preparation تحضير

 Action فعل

 Maintenanceإنهاء 
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 الصحي وطرق نشره:الوعي وعناصر جوانب  .6
 جوانب الوعي الصحي:-6-0

 مجالا  جميع ملتلابد أن تشــــ بل يره يقتصــــر الوعي الصــــحي على جانب معين دون  أن لا ينبغي
دد حياتي محدد فهو اائن متغير متج إطارلا يعيش في حيز معين ولا في  الإنسانالحياة، على اعتبار أن 
لكي ن الوعي الصــــــــــــحي و إجغرافيا محددة لذلك ف والمعتقد وفيبالجنس والثقافة  آخرينمرتبط بأشــــــــــــخاص 

                    التالية:يتون متتملا ومؤسسا يجب توفر الجوانب 
 :ية الفرد ومســـئوليات  الشـــخصـــ الصـــحة، ودور ويقصـــد ب  توافر المعلوما  العلمية عن الجانب المعرفي

 عن صحت .
  الفرد.ويتمثل في تكوين الاتجاها  نحو الحفاظ على صحة  الوجداني:الجانب 
 :)ة بالصـــحة التي المتعلقويتمثل في ايفية التصـــرف في المواق  الحياتية  الجانب السُُلوكي )التطبيقي

 تواج  الفرد.
اكتملت جوانب الوعي المعرفي والوجدانية والســـــــــــلواية لد  الفرد وصـــــــــــ  بأن لدي  وعيا صـــــــــــحيا  وإذا

 ،وآخرون )جابر، متكاملا، بحيث تتحول ممارســـــــــات  الصـــــــــحية الى عادا  ســـــــــلواية تتم بصـــــــــورة دائمة. 
0207 :065.)  
 لعامةا الصــحة تحســينمن  متنالتي تو  الصــحي، الوعي في المهمة الجوانب بعضا ويمتن إضــافة هذ

 الفرد بباســــــتيعا وهذا من بالغذاء الوعي، ومنها: جيد بشــــــتل الجوانب هذه وممارســــــة فهموالتي تتضـــــمن 
 اللياقةب الوعي .الضــــرورية الغذائية بالعناصــــر الغنية الأطعمة اختيارعن طريق  الصــــحية التغذية لأهمية
أهمية ب ة. معرفة والوعيالبدنيو  ةيالرياضــالأنشــطة  ممارســةب من أجل المحافظة على الصــحة وذلك البدنية

ساعا  في اليوم(، والاهتمام بالصحة العامة والتي تكون في الأساس مصدرها  4النوم الكاف )على الأقل 
، إضــــافة لنصـــائح الطبيةالنظافة الجســـدية ونظافة المحيط، والوقاية الطبية عن طريق التقيد بالإرشـــادا  وا

إلى الوعي النفسـي والعاطفي بالابتعاد عن الأفكار السـلبية والإجهاد والتوتر، وفي المقابل المشاراة الفعالة 
 مع المحيط وهذا ذلك بربط علاقا  اجتماعية متينة وحقيقية وليست افتراضية.   والإيجابية

 الصحي: طرق نشر الوعي -6-0
 وال المعنيين المســؤولين عن نشــر الوعي ،فرادوالأ ،والمؤســســا  ،الهيئا وهي الطرق التي تســتخدمها 

يصـال المعلوما  والخبرا  الصحية التي تسطرها إجل أالصـحي نحو الفئا  المسـتهدفة بعملية الوعي من 
رة وتعني ما مباشإوقد تكون هذه الطرق  ،المادية والبشرية لها والإمتانا كل دولة حسب البرامج والتوقعا  

المقابلة المباشرة التي تتم بين المثق  الصحي وبين من يقدم لهم التوعية الصحية، وقد تكون هذه المواجهة 
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ن يلتقي المثق  بفرد واحد ويقدم ل  المعلوما  الصـــحية الســـليمة وعندها يســـمى أو جماعية بمعنى أفردية 
ر حول و يدو أقي عليهم محاضـــــــرة فراد ويلو يلتقي المثق  بمجموعة من الأأبالاتصـــــــال المباشـــــــر الفردي، 
مراض، وتســـمى بالاتصـــال المباشـــر ســـس الرعاية الصـــحية والوقاية من الأأموضـــوع اإجراء مناقشـــة حول 

 (02: 0202العيون،  أبو)الجماعي. 
ة و الصحيأعلامية و قد تكون بطرق  ير مباشـرة من خلال ما تقدم  المؤسـسـا  المختصـة سـواء الإأ 

 والتوعية التعليمية البرامج عبر الصـــــحي الوعي توجي  الدور الكبير في يتون لهاوالتي عادة ما  المدارس
 الصـــح و  والإنترنت والإذاعة التلفزيون  تشـــمل الإعلام والتي أيضـــا وســـائل .الصـــحية المواضـــيع بمختل 
 الحالية الصــــــــــحية بالمشــــــــــتلا  والتوعية الصــــــــــحة حول معلوما  هذه وســــــــــائل حيث توفر .والمجلا 
 الضوء طتسل إعلانية حملا  وذلك من خلال إنشاء الصحية في الجرائد والإذاعا  والتليفزيون  كالإعلانا 
ة العلمي والأشــــــــرطة والندوا الحصــــــــ  والبرامج التلفزيونية إضــــــــافة إلى  معينة، صــــــــحية مشــــــــاكل على

 عيةتو  ا وفعالي ندوا  عمل، ورش محاضــرا ، التثقيفية وهذا بتنظيم والملصــقا  والأنشــطةوالمســرحيا  
 ومقدمي الطبية والعيادا  كالمســــتشــــفيا  الصــــحية المؤســــســــا  .محددة صــــحية مواضــــيع حول للمجتمع
 مواردو  مباشــرة لما يملكون  من اوادر المتخصـــصــة صـــحيًا توجيها  تقديم والذين يمتنهم الصــحية الرعاية

يصـــــال رســـــالتها التوعوية لأكبر عدد ممتن من إ إلىوالتي تهدف جميعها  ،من الطرق  و يرها توعية ابيرة
كون و الجماعية لن تأن هذه الطرق الفردية منها أ ير  الرســـــالة.المســـــتهدفة بهذه  واذا الفئا الأشــــخاص 
الإمتانا  والرغبة الشـخصـية للتغيير سـواء بالنسبة للفرد أو المسؤول عن نشر الوعي توفر   إذالا إهادفة 
 الصحي. 

 :الصحي الوعي عناصر-6-2
تحديد عناصـــــر الوعي الصـــــحي نظرا للمشـــــارب العلمية  والمختصـــــين فيالكثير من العلماء  اختل لقد 

ثناء ممارســت  لأي ســلوك صــحي علي  أن يتون أســاس على أن الفرد في الأ اجتمعواولكنهم  ،المنتهل منها
 واء الجســــمية أو النفســــية أوجملة من المهارا  ســــ والمعلوما ، وأن يمتلكملما بالقدر الكافي من المفاهيم 
 :يأتي ما لىإ الصحي الوعي عناصر تحديد ويمتن المطلوب،   المستو  إلىالعقلية التي تؤهل  للوصول 

 الجسم جهزةأو  الشخصية الصحة. 
 التغذية. 
 الأمراض من الوقاية. 
 والأسنان الفم صحة. 
 والعقاقير التدخين. 
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 البدنية اللياقة. 
 الحواس تنمية.   

 خر :أ( عناصر 050: 0222)القادوم،  إليهاوأضافت 
 و ذائ  الطفل رعاية مجال. 
  الأولية الإسعافا. 
 والصحة البيئة. 
 الإنجابية الصحة.                                                           

 عنصر:  (11: 2000 الله، عبد)أضاف في حين 
  الجنسية الصحة.                               

 التالية:ضاف العناصر أ ( فقد0222 مصالحة)أما الباحث 
 البدنية واللياقة الشخصية الصحة. 
 والارتقاء النمو. 
 الأولية والإسعافا  والسلامة الأمن عوامل. 
 العقاقير استخدام وسوء التدخين. 
 والنفسية العقلية الصحة. 
  المستهلك صحة 
 86):2004 ،)مصالحة  الحواس. تنمية .                                                                    

واحد  بعنصر الأخذضرورة عدم  استخلصناوعلى ضوء استعراضنا لجملة من عناصر الوعي الصحي 
ى لإحتاج يلى الصـــحة الجيدة إفالوصـــول  ،خذ بمجملهاالأ وإنما يجبأو مجموعة معينة من العناصـــر 
 العافية.لى إكل هذه العناصر معا للوصول بها 

 الصحي:مجالات الوعي  .5
نســـان المعاصـــر لم تعد محصـــورة في البيئة التي يعيش فيها أو الحيز ن المخاطر التي يتعرض لها الإإ

بل في ال مناحي الحياة نظرا للتطور المتســـــــــــارع العلمي من  والتكنولوجي وانعتاســـــــــــاتهما على  ،الجغرافي
 اعتبارهابيضـــا أمم بل الصـــحة من لوحدهم ما يشـــغل بال الأوالغذاء والأ الاقتصـــادولم يعد  ،المعتقدالفكر و 
وية ولوية في برامجهم الســــنعطائها الأإ الشــــعوب وتقدمها وهذا ما حتم على المختصــــين  اســــتقرارمن راائز 

ير من للقضاء على الكثوبعدية  استباقيةهداف أ عداد خطط و إ من حيث التوعية والعلاج والوقاية عن طريق 
 فراد الوعي والمعرفة في جميع المجالا  المرتبطة بالصحة والتي من بينها :كساب الأإوبئة و مراض والأالأ
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 :في المجال الشخصي الصحي الوعي-5-0
د القيام تعود الفر  والســـلوايا  التيالعملية  والطقوس والإجراءا تعني الصـــحة الشـــخصـــية ال العادا  

لى الصــحة إيســتطيع الوصــول  والاعتلالا ، وحتىمراض الأ والنفســي منبها للحفاظ على ايان  الجســدي 
 الشـــــــــخصـــــــــية علي  فالصـــــــــحةهمية ذلك أ لا بالوعي بمد  إالكاملة علي  أن يتقيد بها يوميا ولا يتون ذلك 

 كالتغذية وقائية خلال إجراءا  من وذلك .عليها والحفاظ الصـــــــــحة حماية أو وقاية على يعتمد ميدان
 التحاليل إجراء واذلك اللياقة البدنية، مســــتو   ورفع الجســــم لتقوية الأنشــــطة وممارســــة والنظافة الصــــحية
 المخاطر عن الابتعاد أو ، وتجنبالمجتمع في المتوفرة الطبية الخدما  من والاســـــــتفادة الدورية الطبية
 برامج وإتباع ،البدانة عن والعقاقير، والابتعاد والمخدرا  التدخين مثل الصــــحية  ير الســــلواية والعادا 
وهي لا تشــــمل الفرد بنفســــ  ولكن تشــــمل البيئة  (60 :2010،)مفتاح .العلمية بالأســــاليب الوزن  لتخفيف

 في .والمحيط الذي يعيش 
 الرياضــــــي شــــــاطومزاولة الن والراحة والعمل والنوم فبالنســــــبة للفرد فإن الوعي الصــــــحي يتعلق بالتغذية

 والاهتمام والأســــنان والأن  بنظافة الفم والعناية ،الفراغ أوقا  في الترويحي النشــــاط من أوج  وممارســــة
   (020 :0220)سلامة،  .الطازجة الخضروا  بتناول
ن نشــــر الوعي الصــــحي الشــــخصــــي لا يقتصــــر على إبالنســــبة للمجتمع الذي يعيش في  هذا الفرد ف أما

: 0220)عبد الشُُُُافي، بل تشـــــمل العديد من المجالا  منها:  –الصـــــحة والمرض  –الصـــــحة الجســـــدية 
 الطعام، نظافة نظافة المنزل، النظافة، قلة عن الناتجة والمشــــاكل الصــــحية، النظافة المنزلية ( البيئة00

 .الشارع، والتغذية الصحية ونظافة والشراب
 يلي:على ما  تشتمل الشخصية، بالصحة تتعلق ر  أن المواضيع التيإضافة إلى ذلك ن

الحوادت  من الوقاية –نظافة البيئة والمحيط  –بالجســم(  )الاعتناءالشــخصــية  النظافة-الصــحيةالتغذية 
  والعقلية. النفسية الصحة- الرياضة-وبئة مراض والأوالأ والإصابا 

 :الغذائيفي المجال  الصحي الوعي-5-0
د الجســم ســاســيا  في مولى الأأفهو  الحياة،نســان على قيد ســاســي في بقاء الإيعتبر الغذاء العنصــر الأ

مراض يقي الجســــــــم من الأ ،لا يمتن النمو ولا العيش بدون  ،عضــــــــائ أ بالطاقة فهو مراب حيوي هام لكل 
ب   فرد ســـــــــلوك  ذائي خاص يحافظ ولكل ت .نظار الحراة ويحافظ على  ،الفعالية ،القوة، ويعطي  المقاومة

على حيات  يتماشـــــــــــــى والبيئة الموجود فيها ويخضـــــــــــــع لنمط الحياة التي تعود عليها والحالة الاقتصـــــــــــــادية 
 المحتم، الصــحي البناء روافد أهم أحد هو الســليم الغذائي والصــحية ومد  توفر المادة الغذائية. والســلوك
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 على كبير أثر ذو الصـــحي  ير الغذائي الســـلوك أن كما الســـليمة، آمن للصـــحة طريق الصـــحي والغذاء
 .ومستقبلا حاضرا الصحة
الســـتري  مرض وظهور الدم ضـــغط ارتفاع مســـببا  من الصـــحية  ير التغذية أن علي  المتعارف فمن
 الأمراض الطارئة من والعديد الأســـنان ض وأمرا الدم في الدهون  نســـبة وزيادة العظام، وهشـــاشـــة والبدانة
 وثبت  (72: 2009)الركبان، الســـرطانا  أنواع بعض ظهور في دور الأ ذية لبعض أن كما والمزمنة،
 خلال من النفســـية والمزاجية صـــحتهم تحســـنت قد والتوتر القلق نوبا  من يعانون  الذين فرادالأ بعض أن
 الأخر   العوامل من بســــــبب الكثير يتون  قد ذلك أن من الر م وعلى يتناولون ، الذي الغذاء نوع تعديل
 .(025-026 :0222 سلامة، ( العوامل.  هذه أحد هو الغذاء نوع أن تبين قد أن  لاإ الغذاء  ير
اد المجتمع فر أعداد برامج لتنمية العادا  الصحية السليمة وتوعية إ ر  ان  من الضـروري نالسـبب  اولهذ
 المعلوما  هذه همية تطبيقأ ، ومد  الصحيحة والتغذية بالغذاء الخاصـة همية وفهم المعلوما الأ بمعرفة
ن  يتعين على المشــرفين على هذه العملية أالصــحة. اما  على للحفاظ مســتمرة وبصــورةالحياة اليومية،  في

 كم الغذائيوالمن حيث القيمة الغذائية  والتغذية ســـواءتســـطير برامج خاصـــة تهتم بتل ما ل  صـــلة بالغذاء 
جل أن م من . وهذاوالاستفادة  التمثيل( )الهضـم، الامتصـاص، وتأقلم  مع الجسـم  ومد  حاجةلكل جسـم 

و أو المســــــــــــــتو  الاجتماعي أو للمجتمع بغض النظر عن الفئة العمرية أالمزيـد من التوعية ســــــــــــــواء للفرد 
 الاقتصادي.و أالثقافي 

 الوعي الصحي في مجال الرياضي:-5-2
وجود في  بأبعاده المختلفة فهو لا يقتصــــــــــــــر على جانب دراك الفرد لـذاتـ  والمحيط المإيعبر الوعي عن 
 نما هو ال متكامل فالفرد هوإو فقط، السلوك الصحيح والخاطم أو الممنوع والمسموح  الصحة والمرض أو

دد حقوق ادا  وتقاليد وتخضع لقوانين ونظم تحعتتحتم فيها  اجتماعيةوحدة نفسية جسدية تعيش في بيئة 
 مع.المجتوواجبا  ال فرد من 

ترة زمنية   أو لفنوالوعي الصـحي اوسـيلة تغيير وبناء لا يقتصــر على موضـوع مخصــ  أو مجال بعي
ة هي واحد ومستمرة لغايةبل هو عملية شاملة  ،بمسـؤولة مؤسـسـة محددة معينة، وليسأو في بيئة  ،محددة
 الاندماج اجتماعيا.وقادرين على  ونفسيا وعقليافراد سليمين جسميا أبناء 

سماه أكثر شـمولية لمصطلح الوعي الصحي حيث أبعدا  (6: 0222، )التركيعطى أ وفي هذا الصـدد 
يحســـب  القدرة على قراءة وفهم المســـتلزما  الصــــحية وتنفيذها،  وهو  Health Literacyصـــحيالبالتنور 

تخاذ للازمة لااســاســية فراد على تحصــيل ومعالجة وفهم المعلوما  والخدما  الصــحية الأومســتو  قدرة الأ
وحيز  خرين لكن  بالمقابل يملك خصوصيا قرارا  صحية مناسبة. والرياضي افرد أكيد أن  يشترك مع الآ
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تفرض  ن يتون مميزا في مجال معينيميزه عنهم. فأهداف  وطموحات  واختيارات  لأ اجتماعينفسي فضائي 
لصحية العامة ا فزيادة على تطبيق  للقواعدضافة لكون  فردا طبيعيا. إعلي  سن قواعد وقوانين صحية مميزة 

لا لكل كثر نضــــــــــجا وتقبأوأن يتون  ،كثر لكل ما يرتبط بنوع الرياضــــــــــة التي يمارســــــــــهاأفهو ملزم بمعرفة 
 والمعارف الصـحية بالأخطار المصـاحبة لهذا التخصـ  الرياضـي )الغذاء الصـحي، والإرشـادا النصـائح 
ا  ...( تســـيير المنافســـ ،حماء ،الحملداء التدريب الرياضـــي )الإأالمنشـــطا ، ايفية  خطر ،النوم ،النظافة

 ثلاثة على يؤسس نأ يمتن بأن الوعي( 2884) سامةأصبري كده ال من أل ( وهذا ما إوالمسابقا  ...
 توفير في المعرفي الوعي ويتمثل والجانب التطبيقي، الوجداني، والجانب المعرفي، الجانب :هي جوانب

 لد  والتطبيقية والوجدانية المعرفية الوعي اكتملت جوانب فإذا معين، موضـــــــوع عن العلمية المعلوما 
 صُُُُُُُُبري ) . وينفذ موقفا ويتخذ ويفكر فهو يعرف متكامل، وعى لدي  بأن الفرد هذا وصـــــــــــــ  الفرد

النشاط  أن (Howley and Don Franks) 1992 فرانكز ودون  هولي ( ويذار138: 2007وأسامة،
 الارتقاء على للفرد، ويعمل النفســـي التوازن  ويحقق العمل، في الإرهاق عن الناتج التوتر من يقلل البدني
الشـــخ .  بصـــحة المتعلقة المرضـــية التعرض للمشـــتلا  احتمالية من يقلل كما الحيوية، الجســـم بوظائ 
 (021: 0220 )الخاجة،

جملة لمام الرياضي بإلى أن الوعي الصحي في مجال الرياضة هو إ ناتوصـل ا ومن خلال هذه التعريف
وإحســـــاســـــ   ،المتخصـــــصـــــة التي تســـــمح ل  بالممارســـــة من دون خطر والمعلوما  الصـــــحيةمن المعارف 
 بالنظافة الاهتمام حيث من وعقليا نفســياجســديا، لى جســم سـليم إالوصــول  نحو صــحت  بهدف بالمسـؤولية
 عليها.المداومة  وإقناع  بضرورةالرياضية  التدريبا  ة ومزاولةوالراح النوم وساعا  والتغذية

 البيئة:الوعي الصحي في مجال -5-2
الماء للطعام و  الاســـــتهلاكالبشـــــر في مناطق ضـــــيقة مع اثرة  ن التقدم التكنولوجي والمادي وانحصـــــارإ

لى التنقل ونق  مصــــادر العيش واثرة الطلبا  للطاقة بنوعيها ســــواء التي فوق الارض إنســــان وحاجة الإ
وزاد   كسجين وتلوت الجوفقل الأ ،ستنزف منهاأأو تحتها )البترول( ال ذلك جعل البيئة تئن من وطأ ما 

وذابت ثلوج القطبين و  ضــــــــبت  ،مطاروشــــــــحت الأ ،رضدرجة حرارة الأ فارتفعتوزون توســــــــعا طبقة الأ
( ال ذلك و يره حتم على 06انتشــــارا )كوفيد  الأوبئةوزاد   ،مراضلطبيعة )التســــونامي( فكثر  معها الأا
 وأ رةالأســــــــ ومم خلق اســــــــتراتيجيا  للدفاع والحفاظ على البيئة ســــــــواء اان ذلك على المســــــــتو  الفرد أالأ

ط الذي لبيئية والمحيمن خلال  رس المفاهيم البيئية ونشـــــر الوعي الصـــــحي المتعلق بالصـــــحة ا، المجتمع
 :التالية يعيش في  وتشمل هذه المفاهيم الموضوعا 

 وتنقيت  التلوت من ووقايت  الماء. 



 

 

 -011- 

 الوعي الصحي..........................................................................................................الثانيالفصل 

 والإضاءة والتدفئة والتهوية الهواء. 
 المختلفة التطهير ووسائل الفضلا ، تصريف. 
  والقوارض الحشرا. 
 النظيفة الصحية المساكن. 
 الصحة على وتأثيرها الضوضاء. 
  (22 :0220الشمري،) (.الكهربائية المؤينة )الأيونا  الإشعاعا   

  والوقاية:الوعي الصحي في مجال الصحة -5-6
لاحظ أن الفرق بين ممن هم في العالم الثالث أو النامي نمم لمستو  الشعوب والأ اتناملاحظمن خلال 

تماعيا من واج ،و ذائيا ،وبدنيا ،ومن هم في الريادة يتمن في مد  تقدير الفرد اوحدة منتجة سليمة صحيا
المحدقة الداخلية والخارجية وتوعيت  بهذه  من والســـــــــــلامة الشـــــــــــخصـــــــــــية وتجنيب  المخاطرخلال توفير الأ

وده بالمعلوما  اما تز  ،فراد عائلت  وايفية اتخاذ القرارا  السليمة والمناسبةأالمخاطر وعواقبها علي  وعلى 
 الأمراض ســـــــبابها أوأزمنة منها والتي يمتن تجنب مراض )خصـــــــوصـــــــا المالأ انتشـــــــارالصـــــــحية للحد من 

، ةوبئة وايفية الوقاية منها وإبعاده عن ضـــــغوطا  الحياة الطبيعيالســـــارية التي يمتن الســـــيطرة عليها( والأ
ضـــافة إالجســـدية والنفســـية والمهنية والاجتماعية الحديثة الخاصـــة بالفرد ذات  أو بالمحيط الذي يعيش في . 

 :هي مختلفة استراتيجيا  ثلات الوقائية الإجراءا  وتشتل، رهملى توعيتهم وتنويإ
 خلال  من وذلك الأخر ، الصــحية والاضــطرابا  المرض حدوت منع على تعمل :الأولية الوقاية

 الأخر. الوقائية والإجراءا  الصحي السلوك وتعديل الصحية التربية إجراءا 
 والاضطرابا  الصحية الأمراض انتشار منع على تعمل وقائية إستراتيجية وهي :الثانوية الوقاية 

ما   البا التي المناســــــــــبة والعلاجية الوقائية والإجراءا  المبتر التشــــــــــخي  خلال من الأخر  
 الهشة. المجموعا  تستهدف

 عن  الناجم العجز أو الصــــــحية المضــــــاعفا  تقليل على تعمل وهي :الثالثة الدرجة من الوقاية
 الصــــــحية والخدما  الفعال التأهيل خلال من وذلك الفرد تصــــــيب قد التي والإعاقا  الأمراض

 ( 15 :0220،يخلف) المناسبة. والنفسية والاجتماعية
ال المخاطر  وتوعيتهم وإبعادهم عنالدول الحفاظ على صــــــــــــــحة مواطنيها على واجب النـ  من أر  ون

مراض متابعة الأ دارية صــــــحية مختصــــــة فيإمن خلال وضــــــع هيئا   وأمراض، وهذاوبئة أ الصــــــحية من
ثم توعية المواطنين بطرق  ومحاولة علاجها، انتقـالها،ســــــــــــــبـابهـا وطرق أ والأوبئـة من خلال التعرف على

 الوقاية منها.
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 :المستهل  مجال صحة الوعي الصحي في-5-5
ن الدول التي تحترم مواطنيها هي من تحافظ على صـحتهم الجسـدية من خلال سـن القوانين والمراســيم إ

ومد  مطابقتها للشــــروط الصــــحية اما تقوم بإنشــــاء هيئا   الاســــتهلاكيةجبها يمتن مراقبة المواد التي بمو 
أمين ، اما تقوم بتهمتنظيمية مختصـــــــــة في تقديم الحملا  الدعائية والتوعية الخاصـــــــــة بالصـــــــــحة العامة ل

 ذا اان هناك خرقا ما. إالمستهلك صحيا 
 :الجنسية في مجال الصحة-5-7
الهدف منها هو تعريف الناشـــــــــــــئة بتل ما يتعلق بالجهاز التناســـــــــــــلي لانســـــــــــــان من الناحية التكوينية  

يرا  نســـان وما تحتاج  والتغيالإ جل توعيتهم بأهمية ال مرحلة من مراحل نموأوالتشـــريحية والوظيفية من 
ة شـــيخوخة( في الصـــح نات، ذاور( )المرحلة الجنينة، طفولة، مراهقة، شـــباب، اهولة،إالخاصـــة بتل فئة )
الفردية أو الجماعية )الســــــــــــــيدا  ســــــــــــــوآءامراض المتعلقة بالجنس لى جانب الوقاية من الأإ ،والمرض...ال 
بل يتعداه  ليس فقط في جانب  العضوي والوظيفي وطرق الوقاية منها ، الأفراد توعية إلى مثلا(، اما تهدف

الجنســــــــــي.    الدافع أو الجنس تبعد عن لا قد التي والأفكار خر  االمشــــــــــاعر والعواط لأجوانب االالى 
  5) :1995)أسعد،

 :الصحي الوعي مستويات .7
 (:0227)الكردي، لى ثلات مستويا  هي حسب إيقسم الوعي الصحي 

شــــــــــــخاص الذين يملكون وعيا معرفيا اكتســــــــــــبوه من خلال الدروس الأوهم  :الخاصُُُُُُُُة مسُُُُُُُُتوى -7-0
   .والتشخيوالندوا  التي قاموا بها لاثراء معارفهم في مجال الصحة والمرض  والأبحاتوالمطالعا  

وهو الموروت الثقافي في مجال الصـــــــــــــحة الذي توارث  الفرد من خلال تجارب  :العامة مسُُُُُُُُتوى -7-0
خي  لى هذا الموروت للتفسـير أو تشإفراد المجتمع أحيث يلجأ الغالبية من  الشـخصـية،خرين وخبراتهم لآا

م المعرفي والك النتائج الشــخصــيةلى إجل الشــفاء مســتندين أمراض التي يصــابوا بها من ج بعض الأأو علا
  التقليدي.جداد وهو ما يعرف بالطب و سمعوه من الأألما عايشوه 

الذي يستند في  على التفسيرا  السحرية لىحدات ولا يعطون للعلم والمنطق  وهو :السلبي لمستوى ا-7-2
و المخلوقا  الخارقة وهي ليســـت أمراض والاضـــطرابا  مصـــدرها الســـحر والجن فكل الأي مجال أالعلمي 

بل قد نجد من هم في الدرجا  العلى من المحصـــــــــــول العلمي  ،مية في المجتمعصـــــــــــفة الفئة الجاهلة والأ
ين إيمانا قاطعا بهذه التراها  والخرافا  خصـــــــوصـــــــا في مجتمعاتنا العربية إوالمعرفي من يصـــــــدق ويؤمن 

 (22 :2007خضر، )الكردي، يجهلون .هواء من أ م الدين ويفسر حسب يقح
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 :صحيا الواعي الشخص صفات .1
ليتون الشـــــــخ  واعيا صـــــــحيا لابد أن تتوافر في  مجموعة من الصـــــــفا  والمهارا  لخصـــــــها صـــــــالح 

 أهمها:( في مجموعة من النقاط 2882)
المشـــتلة  ويحل ناقدا، تفكيرُا يفكر شـــخ  هو صـــحياً  الواعي فالفرد :المشُُُكلة وحل الناقد التفكير-1-0
 إلى وإنتهاءا الشــــخصــــي المســــتو   من ابدء متعددة مســــتويا  في ابتكاري  بشــــتل ويواجهها يحددها التي

 .العالمي المستو  
لضـــــمان  لواجبات  ومدرك ومنتج، مســـــؤول هو مواطن صـــــحيا الواعي فالفرد :والإنتاج المسُُُئولية-1-0

 يتجنب الســـلوايا  شـــخ  فهو ذلك وعلى وأمناً، صـــحة أكثر يجعل  حتى المحلي مجتمع  إلى وصــولها
 في التنظيمية والديمقراطية المبادئ ويطبق والآخرين، لنفســــــــــ  والأمان الصــــــــــحة تهديد أمام تق  التي
 .تحسينها على والمجتمعية والعمل والأسرية الشخصية الصحة على للحفاظ الآخرين مع ندماج إ
على  القدرة ولدي  ،ةذاتي بطريقة متعلم هو شــــــــخ  صــــــــحياً  الواعي فالفرد :ذاتيا الموجّه التعليم-1-0

 قدرة عالية لدي  شـــــخ  وهو الأمراض، من للوقاية المعرفي الأســـــاس ولدي  الصـــــحة، تعزيز في القيادة
حيات   كأولوية في الصــــــــــــــحية المعلوما  تطبيق على والقدرة العديدة، والمهارا  والكتابة القراءة على

 الشخصية.
 فهو ينظم بفاعلية، الاتصـــال على القدرة ل  شـــخ  :هو صـــحياً  الواعي فالفرد :بفاعلية الاتصُُال-1-2
 وتقدير والاســــــــــتماع إليهم، بهم، والاعتناء الآخرين لفهم مناســــــــــبا مناخاً  ويوفر وأفكاره، معتقدات  وينقل
  (52-50 :0220 ،)صالح .أنفسهم عن للتعبير لهم ومشجعة معززة سلوايا 
 ةوالحقائق الصــحيأن الشــخ  الواعي صــحيا هو الشــخ  الملم بقدر ااف من المعلوما   نر  وعلي  
بعاد العلمية الصـــحيحة البعيدة عن الخزعبلا  والتجارب الشـــخصـــية ولدي  القدرة على تغيير نمط  ذا  الأ

 وســـــــلوا  الصـــــــحي وقوت  في التأثير على محيط  من خلال تبني الســـــــلوايا  الصـــــــحية الســـــــليمة وجعلها
كل الوســـائل ل اســـتغلال ويورثها لغيره من خلال  ،ســـسوهو من يتبع هذه الأ ،نموذجا ل  ولمن هم في بيئت 

 ذلك. إلىوالطرق التي توصل 
والرياضـي الواعي صحيا هو ذلك الممارس الذي يملك المؤهلا  والمهارا  الجسدية والمعرفية والنفسية 

ولا روح  خفاقإهداف  من دون أ المضـــــي قدما نحو تحقيق و  ،للقيام بما تقتضـــــي  طبيعة الرياضـــــة الممارســـــة
ة المنشـــــــــــطا  في المحافل الرياضـــــــــــي )مثل تناولخر  تتعلق ب  أو بغيره أثار آصـــــــــــابا  ولا إولا  انهزامية
 .الكبر (
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 الصحي:دور المؤسسات الاجتماعية المسؤولة عن نشر الوعي  .2
  الصحي:سرة في نشر الوعي دور الأ-2-0

يها مع ول بيئة يحتك فأحيث أنها  ،ول في عملية التوعية الصــــــحية للطفلالمصــــــدر الأســــــرة  تعتبر الأ
علم  من خلالها يتعلم ما يجب تالتي المجتمع وينهل منها شـــــــتى المعارف من ثقافة ولغة وعادا  وتقاليد و 

ة ظوفوائد المحاف ،وأن يعرف قيمة البيئة المحيطة ب  ،من عادا  صــــــــــــحية ســــــــــــليمة وما يجب تجنب  منها
: 0227)سُُُلامة،مراض  فالأســـــرة عليها ودور الصـــــحة الجســـــدية والنفســـــية والعقلية وايفية الوقاية من الأ

 فهي تكســــب  التنشـــئة، عملية في الأكبر العبء يقع وعليها،  بتربية الطفل تتعهد التي البيئة هي 132).
 الطفل طريقها يتعود عن التي الفرص تتهيأ المنزل وفي الطفولة، مرحلة في الصحية والاتجاها  العادا 
ســـرة ر  أن الأوعلي  فإننا ن والكبار الوالدين من يراه  لما نتيجة المختلفة، الصـــحية العادا  ومزاولة ممارســـة

ي لى التكامل البدني والنفســــــإفالوصــــــول بالفرد  ،بناءولى عن نجاح أو فشــــــل الأهي المســــــؤولة بالدرجة الأ
معارف حسنت توظيف الألا بالمرور على نمط تربوي سـلواي معرفي لأسرة إوالعقلي والاجتماعي لا يتون 

الصـــحيحة والســـليمة من خلال قدرتها على التأثير في مدراا  الطفل لمفاهيم الصـــحة والســـلامة الجســـدية 
 والقدرة على التكيف وفهم المواق  الحياتية والتأقلم معها والقدرة على مقاومتها.   

    الصحي:الوعي  دور المدرسة في نشر-2-0
وتنميتها عن الرعاية الصحية  المسؤولة المجتمع مؤسسا  أهمبين  تعليمية من كمؤسسة المدرسة تعتبر

ايفية  حول ومعارفهم والوقائية وتطوير ســـــــلواياتهمخلال تزويد التلاميذ بالمهارا  الصـــــــحية  وتعزيزها من
مثل التي من شأنها أن تو  ،خطاروال الأ وبئةوالأمراض يعيشـون في  من الأ والمجتمع الذي أنفسـهمحماية 

خطرا عليهم حاليا ومســــتقبلا خصــــوصــــا ونحن نشــــهد تزايد فظيعا ومذهلا لىمراض المزمنة والمســــتعصــــية 
 الفتاكة.وبئة نواع جديدة من الأأو 

 ســــــرة في ترســــــي فقد أنشــــــأ  المدرســــــة لكي تلعب دورا متملا لعمل الأ اجتماعيةوباعتبارها مؤســــــســــــة 
الصـــــــــحية الســـــــــليمة في النشء من خلال برامج تعليمية تغطي مختل  المواضـــــــــيع ذا  الصـــــــــلة العادا  
الجســــــــد ...ال  واشــــــــريك في الخدما  الصــــــــحية من خلال الهياكل  ،الســــــــتن ،المياه ،التغذية ،كالصــــــــحة

برامج المســـــاهمة في تطبيق ال. مراضالمبتر لبعض الأ الاكتشـــــافالصـــــحية المتواجد بها والتي تســـــهم في 
ه مراض وهذا ما تؤادية المعتمدة من طرف الدولة والمتمثلة في رزنامة التلقيح والتطعيم ضـــــــــــد الأالصـــــــــــح

 تكمل فهي الصـــحي، التوجي  عن ن المدرســـة هي واحدة من المؤســـســـا  المســـئولةأب (0666) حمديالأ
 الصـــــحة التربية تحقيق على العمل فالمدرســـــة يمتنها المتتســـــبة، الصـــــحية العادا  وتؤاد الأســـــرة عمل
 :مثل العوامل بعض لوجود للتلاميذ السليمة
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 .لديهم الصحية العادا   رس من يمتنها مما التنشئة سن في تلاميذها المدرسة تستقبل -
)الأحمدي،  وســلواياتهم. اتجاهاتهم في مؤثرًا عاملا تعد لذا المدرســة في وقتهم معظم التلاميذ يقضــي -

0222 :02-06  )  
 نشــــــــر في تبيان  عن الدور الذي تلعب  المدرســــــــة (006 ه: 0206،وآخرون  متولي)هذا ما حاول 

  أهمها:الصحي من خلال جمع  في عدة نقاط  الوعي
 الإنسان جسم تصيب التي المختلفة الأمراض عن الفردية الصحية بالمعرفة التلاميذ تزويد. 
 والأمراض الأخطار، من للوقاية الضرورية الصحية بالقواعد التلاميذ تزويد. 
 مع المشــتلا  بنجاح التعامل من تمتنهم التي الســليمة، الصــحية الاتجاها  بعض التلاميذ إكســاب 

 .أسرهم أفراد أحد لها، يتعرض أو لها يتعرضون  التي الصحية،
 الصـــــحي، كالغذاء المختلفة، المجالا  في الســـــليمة الصـــــحية العادا  بعض تكوين في المســـــاهمة 

 .و يرها والاستذاار واللعب، الطعام، وتناول والنظافة،
 المرضيةالحالا   وعزل الدوري، الكش  خلال من للتلاميذ، الممتنة الصحية الرعاية توفير. 
 بين التلاميذ، الصحي الوعي نشر في تساعد بمسـرحيا  والقيام الكتيبا ، ونشـر المحاضـرا ، إلقاء 

 .أمورهم وأولياء
 مشـــتلاتهم الانفعالية، في ومناقشـــتهم والقلق، الخوف من وتحريرهم للتلاميذ، النفســـية الصـــحة رعاية 

  .النفسية الأمراض من لوقايتهم والوجدانية،
لابها طولا يمتن لأي مدرســـة أو مؤســـســـة تعليمية أن تنجح في مهامها برفع درجة مســـتو  الوعي لد  

 ورعاية النمو النفســــــــــــــي وتحقيق خير ل  دور مهم في عملية التربيةهذا الأ ،ســــــــــــــتاذبوجود المعلم أو الأ إلا
موذج ســـلواي وهو ن منها، منذ دخول  المدرســـة حتى خروج   فهو دائم التأثير في ،الصـــحة النفســـية للتلميذ

لى إب  التلميذ ويتقم  شــــــخصــــــيت  ويقلد ســــــلوا  وهو موج  ســــــلوك يصــــــحح ســــــلوك التلميذ  يحتذ حي 
هو الذي  الك ءســـتاذ والأ (02 :0227)زهران،  ســـليمة.فضـــل عن طريق وضـــع  في خبرا  ســـلواية الأ

ما بواســـــــطة المعلوما  المعرفية أو من خلال ســـــــلوايات  إالرســـــــالة التوعوية بنجاح  إيصـــــــاليتون بمقدوره 
 أن يلخصـــ  في مجموعة من العناصـــر التي تظهر دور (1997) احمد محموديجابية. وهذا ما حاول الإ
 وهي: الصحي الوعي مستو   رفع في المعلم
 الصـــــحية  العادا  لممارســـــة وخارج  الفصـــــل داخل وتوجيههم الصـــــحية بالمعلوما  طلبةال تزويد

 .السليمة
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 مثل  لىمراض الأولية الأعراض أو الطلاب على تظهر صـــــحية تغيرا  لأي المبتر الاكتشـــــاف
 .الحرارة درجة ارتفاع

 الشخصية نظافتهم لمراقبة الفصول داخل الطلبة على الصحي الإشراف. 
 بالنســبة  الملاحظا  هذه أهمية شــرح مع إضــاءتها وحســن ،وتهويتها الفصــل حجرة نظافة ملاحظة

 .الإنسان لصحة
 الصحية التربية بموضوع الخاصة والكتيبا  الكتب في الاطلاع على الطلاب تشجيع. 
 الزيارا   هذه في الطلبة ومصاحبة الصحية والمرافق للمؤسسا  العلمية والرحلا  الزيارا  تشجيع

 ( 061-157 :1997محمود ،)
بيرة مســتو  ترفع وبدرجة ا وتربوية فهيما تقدم  من برامج تعليمية  وإضــافة إلىن المدرســة إفوبحســبنا 

 ،فسيةالبيئة أو بالصحة الن ،المتان ،سواء فيما تعلق بصحة الجسد الطلاب،الوعي الصحي لد  التلاميذ و 
تية لآجيال الى الأإهذه المعارف والمعلوما  الصــــــــحية الســــــــليمة  ســــــــوف تنقلهذه الفئة من المجتمع التي 

ى كبر من لو تصــــــــرف علأقل وبفاعلية أوربما ســــــــتكل  الدولة والهيئا  المســــــــؤولة عن الصــــــــحة تكاليف 
 والأدوية.العلاجا  

د فالوعي لى الجسإفالمنهاج الدراسي المعاصر لا يعتمد فقط على ال ما هو ذهني فقط بل يتعد  ذلك 
 ،هداف المســـــطرة في ال المناهج الحديثةصــــبح من الأأفراد مية الرياضــــة ودورها في الرقي بصـــــحة الأبأه

 ســـــــاســــــــية تربوية لها برامجأصــــــــبحت مادة أفمادة التربية البدنية مثلا ســـــــواء في المدارس وحتى الجامعا  
ها اغيرها من فيصبح الطالب يتخص  أوليست مادة ترفيهية لملء الفراغ، و  ،ساتذة متخصصينأمسـطرة و 

لرياضة عطى لأ خر  مما صبحت مناهجها متداخلة مع المناهج الأأو  ،دبية والعلمية والتقنيةالتخصصا  الأ
 البعد العلمي.

 الصحي:دور الراديو في نشر الوعي -2-2
الجماهيري والتي لاقت رواجا عالميا نظرا لما يقدم  من  الاتصــــــــــالهم وســــــــــائل أ يعتبر الراديو من بين 

 حيث تعد  الكثير من البرامج ،قليميو الوطني وحتى الإأو الجهوي أسواء على المستو  المحلي خدما  
تو  و المســـــأو الطبقة أو اللغة أوهو لا يتقيد بأي حاجز ســـــواء العرق  ،الحصـــــر الجغرافي ودخلت العالمية

ورخ   ،خدام قوت  وصـيت  في مجال الاتصـال بسـبب سهولة است اسـتمدوقد  .و الجنسأو السـن أالعلمي 
حيث  انتشارا، الإعلام أجهزة أكثر هو الراديو شار بأنأكده )عدلي سيد محمد رضا( حيث أثمن  و هذا ما 

 الأمية حاجزا متخطية بســهولة، الســتان جميع إلى تصــل أن يمتن التي الإعلام القومية وســائل من يعتبر
 والشـــباب الســـن كبار الأفراد :مثل والفئا  الجماعا  مختل  إلىفبإمتان  الوصـــول الجغرافية،  والحواجز
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بوســـــــائل  إليها الوصـــــــول يصـــــــعب قد التي الجماعا  من ذلك و ير، والمتعلمين تعليما والأطفال والأقل
 أصــــبحوا منهم غالبيةال أن حيث المســــتمعين، جانب من مجهود أي إلى يحتاج لاهو و  الأخر ، الإعلام
 بالأحدات علم تجعلهم على التي الســهلة الوســيلة هو أصــبحف للقراءة، للتفرغ وقت لديهم وليس مشــغولين،
دورا ابيرا في الرفع من الوعي الصـــــحي لد  الســـــاكنة   ل ، اما اان (05-25 :ت.)عدلي، دوالمجريا  

 ذاعية التيعلانا  الإوالإ ةمن خلال الحصـــ  الخاصـــة بالصـــحة والوقاية والومضـــا  الاشـــهارية الصـــحي
 رفع في المشــاراة على وحثهم الأفراد، آراء وتغير على الســلوايا ، للتأثير ومتكررة تبث وبصــفة مســتمرة

 ( 1995:02)بوخبزة ،الصحي.  مستواهم
 الاكتشــافا  أو الأمراض عن مختلفة صــحية مواضــيع فيها التي تعالج لى الحصــ  التثقيفيةإضــافة إ
 أو أفلام حتى أو برامج أو إعلانا  شـــتل في الصـــحية النصـــائح إلى إضـــافة و يرها، الأدوا  الطبية أو

 العلاقا  أو الكحول أو التدخين أو كالمخدرا  المواد بعض تناول خطورة مد  مســــــلســــــلا  وتوضــــــح
  (77-75 :2005 ،سيدهم)والسرطان.  كالسيدا طيرةالخ بالأمراض الجنسية وعلاقتها

 بئةوالأو  الاجتماعيةالآفا   انتشارفي وقتنا الحاضر خاصة مع ازدياد نسبة  ذاعةأهمية دور الإ وتزداد
النظافة  مســـــتو   وانخفاضلى هبوط مســـــتو  الوعي الصـــــحي إوالبيئية التي تؤدي  الاقتصـــــاديةوالمشـــــاكل 
 من مظاهر و يرها ،الاســتهلاك أنماط واضــطراب الأولي، الاجتماعي الضــبط وضــع  الأمراض وانتشــار
 ،وبالمقابل الزيادة المطردة لعدد الستان واختلاف توزيع الثروة الاقتصادية (221 :1994)جابر،الإهمال، 

ن خلال م والتوعية الصــــــحيةولى في عملية رفع مســــــتو  التثقيف مما يضــــــع هذه الوســــــيلة في المراتب الأ
 قدرتها على التأثير على المستمعين. 

  الصحي:نشر الوعي  فيالاجتماعي التواصل  مواق  دور-2-2
فبمجرد  ،لى حســــاب الوقت والتكلفة والمســــافة لإيصــــال رســــالة أو خبر ماإالبشــــرية اليوم بحاجة لم تعد 

اع لى ملايين من الناس في بقإالضغط على زر بسيط على أي جهاز قد تصل هذه الرسالة أو ذلك الخبر 
يا اان أن لألى فضــــاء ليس في  الحق إ هختزل وجودأالعالم وبتل اللغا  وبالصــــو  والصــــورة واأن العالم 

رض في لحظا  تحســــــــب بســــــــرعة قصــــــــى الأألى إفالمعلومة قد تصــــــــل  .ينعزل في  وأ ،أو يخفي ،يحتكر
المعروفة وجعلت من العالم بقعة صغيرة في محيط ألغيت في   الاتصالنماط أنها  ير  ال أالضـوء حتى 
 الثقافا .الحدود ومزجت 

يتر أو سواء على حساب الفايسبوك أو تو  جتماعيالاتسمى بمواقع التواصل  الاتصاليةهذه التكنولوجية 
 الاتصــــال وســــائل نها إحد أعلى ( 2802)الانســــتغرام و يرها من المواقع والتي لخ  تعريفها العلاونة 



 

 

 -000- 

 الوعي الصحي..........................................................................................................الثانيالفصل 

 خدما  وتقدم الآخرين مع التواصـــل المســـتخدم للمشـــترك أو تتيح التي الإنترنت شـــبتة خلال من الجديدة
 (12 :2012)العلاونة، .المجالا  من العديد في متنوعة
كبر عدد ألى إللوصول  مثالية منصة منها جعلت الاجتماعي، التواصل ن المميزا  التكنولوجية لمواقعإ

يم حيث أن  بإمتانها التأثير على التفكير والتعل ،فكار ونشر المعلوما  والمعارفالأ ممتن من الناس لطرح
يح  من تســــهيلا  في تبادل المعلوما  الاقتصــــادية تت من خلال ما الاقتصــــادوحتى  ،ونمط التفاعل بينهم

لى جانب تســـهيل التفاعل بين المؤســـســـا  الصـــحية والشـــراا  التجارية المختصـــة في صـــناعة إونشـــرها. 
شــــــــــخاص الآلا  والمعدا  الطبية واللوجســــــــــتيتية في الميدان الطبي والرياضــــــــــي، من جهة وبينها بين الأ

 ا للمســـتهلكوتســـويقهحســـن المنتجا  أيصـــال إلى إالمهتمين بهذا النوع من التجارة والتي تهدف في النهاية 
   الجودة.بضمان 

وقد ســـمحت هذه الوســـائط والتطبيقا  ســـواءا المقروءة، المســـموعة أو المرئية بالتواصـــل ونقل ومشـــاراة 
كبر عدد ممتن من الناس أميها التواصــــل مع وســــهلت لمســــتخد ،فراد بســــرعةنشــــطة بين الأالمعلوما  والأ

على اختلاف مســـــتوياتهم و توجهاتهم العقائدية أو الفكرية حتى من دون معرفة مســـــبقة وهذا نظرا لســـــهولة 
نشــــــر  جلألا القدر البســــــيط من المعرفة في ميدان التكنولوجيا من إاســــــتخدامها اون المســــــتخدم لا يحتاج 

 التواصــــــــــــــل ومواقع أن الانترنت عموما( 2880)لي  اللبانإشــــــــــــــار أوهـذا ما  ،المعلومـة أو البحـث عنهـا
 أ نية،(أي مضـــمون  عن البحث على قادرا الفرد من جعلت التي الأدوا  من هي خصـــوصـــا الاجتماعي
 ( 73 :2001 اللبان،. )يريده الذي الوقت في)وعلمية صحفية معلوما  سينمائي، فيلم تلفزيوني، برنامج

ومن بين المجالا  التي استفاد  اثيرا من هذه التكنولوجية نجد مجال الصحة حيث لعبت هذه المواقع 
علق فراد المجتمع خصــوصــا ما تأبين اه نشــر الوعي الصــحي والرفع من مســتو  فيدورا ابيرا في المســاهمة 

اء من هذا الفض ،طباء والمتخصصين والمسؤولين عن الصحةبالشق الصحي. وهذا من خلال استغلال الأ
جل تجنب أوتغيير المفاهيم والتقليل من الســــلوايا  الخطرة من  والحقائق الصــــحيةخلال نشــــر المعلوما  

 على درجا  المعرفة الخاصة بالصحة.أ لى إمراض للوصول الوقوع في الأ
يم حيث  ير  جملة من المفاه ،عملاقة في مجال الرياضــة أحدثت قفزةهذه الشــبتا  قد  بحســبنا فإنو 

خصــوصــا في ميدان الطب والتغذية والوعي الصــحي الرياضــي من خلال نشــر  نالرياضــييوالمعتقدا  بين 
مخاطر الســلوايا  الخاطئة المتعلقة بصــحة الرياضــي المحتملة الوحدد   ،المعلوما  الصــحية الصــحيحة

 لتي تسمح بمشاراتها والاستفادة منها. من خلال مجموعة من الخدما  المفتوحة والمتاحة للجميع وا
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  المكتوبة:علام وسائل الإ دور-2-6
عها علام والاتصال بمختل  أنوا ن أهم ما يميز عصـرنا الحالي هو التعدد والتنوع الهائل في وسـائل الإإ

والتي ســاهمت وتســاهم في تنوير المواطنين وتوعيتهم في مختل  المجالا   ،الســمعية، البصــرية والمتتوبة
همها الصــــــــــــــحة حيث تزودهم بمســــــــــــــتجدا  مختل  المعارف والمعلوما  الطبية والوقائية باختلاف أ ومن 

ما على إومن بين هذه الوســـائل الصـــحافة المتتوبة التي تكون  ،مســـتوياتهم التعليمية وتوجهاتهم الســـياســـية
 مداد القراءإلى إتهدف الها  ،و ملصـــــقا أو جرائد جهوية ووطنية، مجلا ، نشـــــرا  صـــــحية أشـــــتل اتب 

بالمعرفة والمهارا  اللازمة لتبني الســـــــلوايا  الســـــــوية وبالتالي رفع مســـــــتو  الوعي الصـــــــحي والوقاية من 
هو  علام الناس ومدهم بالأخبار وال ماإ وجاء  هذه الوســـــــــــائل لغرض  .لى أعلى درجة ممتنةإمراض الأ

 الطبية.جديد عن الاكتشافا  
ير نظ الاهتمامعطائها القدر الكاف من إ القصــــــــــــــو  لهذه الوســــــــــــــائل فعلى الدول  الأهميـةلى إوبـالنظر 
دخالها ضــــمن برامجها وخططها إو  ،كبر عدد ممتن من الناسألى إقدرتها على الوصــــول و خدماتها البالغة 

المســتقبلية في ميدان الوعي الصــحي من خلال تخصـــي  مبالغ مالية اافية لتغطية المصــاريف وتحســـين 
ا خبار ومالمعلوما  والأ إيصـــــالنوعية الخدما  المقدمة خاصـــــة وأن هذه الوســـــائل لا تقتصـــــر فقط على 

قليمية عالة في دعم البرامج الوطنية والإلي  العلماء من اكتشـــــــــافا  طبية، بل تشـــــــــارك وبطريقة فإتوصـــــــــل 
( حيث لعبت الصح  والمجلا  والدوريا  الطبية 06وحتى الدولية للرعاية الصحية وتنميتها )وباء اوفيد 

 ئةالأوبوالملصــــــــــقا  التوعوية دورا ابيرا في نشــــــــــر الوعي الصــــــــــحي لمخاطر وطرق الوقاية من مثل هذه 
 .والأمراض
رســـاء مبدأ نشـــر الوعي والثقافة الصـــحية بين الجمهور إشـــق  الكتابي هو  علام فيذن فدور وســـائل الإإ

 من خلال تبني سلوايا  ،لى الصحة بدل البحث عن علاج المرضإلى ضرورة الوصول إرشاده إالقارئ و 
 وقائية قبلية.
 على ســـــبيل اخترناعلام المســـــاهمة والتي تأخذ على عاتقها نشـــــر الوعي الصـــــحي وســـــائل الإ ومن أهم

ها والتي لا تزال في الريادة من حيث درجة تأثير  المتتوبة( )الصــحافةال لا على ســبيل الحصــر الجرائد المث
ســــــائل و  وجودالتعبئة العامة للقراء من خلال المقالا  المتخصــــــصــــــة بالر م من على فراد وقدرتها على الأ
 التوعية في مجال ةالصـــحاف ب  تقوم ما أهم بين ومن، كثر عصـــرنة وســـرعة ودقة في نشـــر الخبرأخر  أ

 :ما يلي الصحية
 والســــــلوايا  الأوبئة من والتحذير الوقائي الســــــلوك على والتدرب ومعلوما  إحصــــــائيا  تقديم 

 .للصحة والمدمرة المنحرفة
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 الصـــــــحية الإعلامية ببرامجها للتعريف الصـــــــحافة توظ  الصـــــــحية المؤســـــــســـــــا  نأ نجد كما 
 .والدينية والأخلاقية للقيم الصحية الإعلامي المنتج يخضع ان يجب كما والوقائية،

 لاصابة السلوايا  المعرضة وتجنب العبرة بأخذ والوقائي الصحي السلوك تصحح. 
 المســـــــاعدا  المريض، وتقديم بعيادة الصـــــــحية التوعية قضـــــــايا وتنبي النصـــــــيحة بواجب القيام 

 .الصحية الثقافة نشر في والمساهمة
 العالمية الصحية الأيام إحياء في بالمشاراة التحسيسية الصحية الأنشـطة في الإيجابية المشـاراة 

 .والمساعدة بالحضور
 واســـتقراء وتحليل بالإحصـــائيا ، دراســـة بالاهتمام للتمحي  وإخضـــاعها الصـــحية المعرفة تحليل 

 (02 :0220،)يخلف .وحتما واستنتاجا
 ل  يتون  أن يمتن عبر الزمن مستمر بشتل صحية إعلامية رسائل بتقديم المتتوبة الصحافة قيام 

 .الصحية المرتبطة بالممارسا  القيم تغيير في تراكميا تأثير
 ميرزا، .المصـــــداقية من عالية بدرجة للجمهور إرشـــــادية إعلامية رســـــائل تقديم على دةالمســـــاع( 

2006: 20) 
 المساجد والمؤسسات الدينية -2-5

لم  ، فهوالمســجدسـس وجوده هو أسـلامي في ترسـي  هم الدعائم التي يرتكز عليها المجتمع الإأ من بين 
سا  مثل  مثل بقية المؤس اجتماعيصبح شريك أنما إو  ،داء الفرائضأيعد ذلك المتان المخص  للعبادة و 

خر  في تناول  لجملة من القضــــــــــــايا المجتمعية التي تهم الفرد والمجتمع والتنوير بالمخاطر الاجتماعية الأ
  وأمن . استقرارهيا  الخاطئة التي قد تمس الدخيلة والسلوا فكاروالأ

 في صــالحا فردا ليتون  الرفيعة، الأخلاق تتم في  القيم، و رس الدينية للمعرفة خصــبا مصــدرا فقد اان
 تربيــة الأجيــال فيهــا وتربــت عرفهــا العرب، مفتوحــة مــدرســـــــــــــــة أول بحق يعــد فهو صــــــــــــــالح، مجتمع
ى لإفكار وتصــــــحيحها والســــــمو بها حيث ســــــاهم ولا يزال في ترقية الأ (2-7 :0222السُُُُباعي،(موجهة،

من ســنن وشــعائر وســلوايا  الســل  الصــالح ، فدوره   الســمحة الإســلاميةالفضــائل من خلال ترســي  القيم 
روحية هو أن يتون متملا للمؤســــســــا   ،معرفية ،اقتصــــادية ،نفســــية اجتماعية، ،تربوية ،كمؤســــســــة دينية

دا لما في  مرشـــ ،محافظا على مناهج والســـير ،والفقهية والإرشـــاديةداء رســـالت  التوعوية أخر  متميزا في الأ
عبادة فهو لم يعد ذلك الفضاء الخاص بال ،وهذا لما ل  من قداسة ابيرة لد  المسلمين ،فائدة الفرد والمجتمع

ة ينهل من خلال  التربيصـــبح مدرســـة للتوعية والتقويم و أبل  ،والشـــعائر الدينية وجامع للفرائض والســـنن فقط
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صـــول ومبادئ الدين الحنيف ويغرس في  روح التســـامح وحب العمل المســـلم القيم النبيلة الســـامية ويأخذ الأ
 .أخر  ومآثر 

على  يســاعد مما ويرشــدهم، تعاملاتهم يوج  الأفراد، نفوس في إيجابية وســلوايا  قيما يغرس فالمســجد
لى جانب قيام  بحل إ. (206 :0225، وآخرون )رشُُُُُاد المنحرفة  والأفعال الأفكار من المجتمع تأمين

ســـــر والعائلا ، يعيل المحتاجين و الفقراء )الزااة( و ينمي النزاعا  والخصـــــوما  والجمع والتآخي بين الأ
ويوطــد العلاقــا  ويؤصــــــــــــــلهــا بين  الاجتمــاعي،توطيـد العلاقــا  الاجتمــاعيــة ويغرس مبــدأ التكــافــل والتـآزر 

صول العلاقا  أويعلمهم  الاجتماعيةفراد فيما بينهم وبين المجتمع ومؤسسات ، يساهم في عملية التنشئة الأ
شـــباب نســـان والحيوان والجماد، يقوم بتوعية الوبين الإ ،نســـان والبيئةوبين الإ ،خي أو  الإنســـانوالروابط بين 
 ح المعنوية ل  و يقوم ينشــــر الوعيالمخدرا  والكحول ويحث الجيش ويرفع من الرو  خطارأوالمراهقين من 

 داري من خلال توعية الناس وتحذيرهم منوالقضـــاء على التبذير والوعي الإ الاســـتهلاكالســـياســـي وترشـــيد 
لى نشـــــر العدل بين الناس، ونشـــــر الســــــلم ونبذ العن  إوالدعوة  ،والبيروقراطية ،نتائج المحســـــوبية والرشـــــوة

ســـلوب أىفراد والحث على حب العمل من خلال للحريا  الخاصـــة وصـــيانة ا ،فراد المجتمعأوالكراهية بين 
 بالحتمة والموعظة الحسنة والدليل والبرهان العلمي. الإقناع

  وطرق المبادلا ،في  المناظرا  والمحاضـــــــرا  والدروس الوعظية والعلمية وحتى الســـــــياســـــــية كما تقام
لا بقدرة ووعي ممن هم مســـؤولون عن ذلك إ ولا تعتبر الرســـالة المســـجدية ناجحة .والمعاملا  الاقتصـــادية

ن يتون مســــــــتجدا أوالمرشــــــــدين وعلماء الدين من خلال الخطاب المســــــــجدي الذي هو مطالب ب الأئمةمن 
ئة أو لا أن يتون بوقا لف ،حدات والتغيرا  التي تحدت في المجتمعمتماشــــــــيا والتطورا  والمســــــــتجدا  والأ

  .البعيد مذهبا أو يبقى مجرد تدوير لفضائل الماضي
فإن  مليء بتعاليم  النبوية والســـــنة الكريم ن المســـــجد يحمل رســـــالة شـــــاملة والتي مصـــــدرها القرآنأوبما 

 ومعتقده. ، وعادات ،وعقل  ،ونفســـ  ،في جســـده الإنســـانتوعوية لا تخت  بالروحانيا  فقط بل ال ما يهم 
للوعي  شــــــاملة برامج قاعدة لإرســــــاء فهو ،حصــــــاهاأ إلافالإســــــلام دين متكامل لم يترك صــــــغيرة ولا ابيرة 

دنية   لى ممارسـة الرياضــة البإبالصــحةٍ والقوة الجسـدية من خلال التشــجيع والدعوة  اعتناءهالصـحي، فأظهر 
المؤمنُ القويُّ خير  وأحبُّ إلى اللَّ ِّ منَ المؤمنِّ ": (صُُُُُُُُل الله عليه وسُُُُُُُُلم) رسُُُُُُُُول اللهوذلك في قول 

، وفي الٍّ خير   عيفِّ حثّ على تعلّم الرماية، وراوب الخيل، والتنافس فيهما، والســــباق بالأقدام، ، اما "الضــــَّ
 .ترويض البدن، وتمرين أعضاء الجسمفيها يتحقق  ن لأ ،والمصارعة، والسباحة

  أو لا في خإ"لا سبق (: صُل الله عليه وسلم) رسُول الله قال: قال الله عنه رضُيبي هريرة أعن 
بالصحة  اهتمام سـلام ولي الإأوقد  .(000 :0222،الارناؤوا، بللي) داود، أبي".  سُنن حافر أو نصـل
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ة م الخبائث فهو مذهبأالذي يعتبر )مور منها الخمر الجســـــــــدية لانســـــــــان من خلال تحريم  للكثير من الأ
عن  لونكيســــــأ تعالى عز وجل "قال الل   ذ أا من فيهوالتدخين والميســــــر لأ (للعقل والمال ومفســــــدة للنفس
. وراز 002 الآيةالبقرة  سورة» نفعهماكبر من أثمهما إومنافع للناس و  ،ثم ابيرإالخمر والميسر قل فيهما 

عن  والابتعاد ،ســــــبابهاأمراض و لى العلاج والوقاية من الأإكثر من مقام على الوعي العلاجي والدعوة أفي 
عباد  اتداوو " :قال أن ( لله عليه وسلمصُل ا) النبي عن شـريك بن التفاسـير السـحرية والشـعوذة فعن أسـامة

 :0222 ،الارناؤوا)سُُنن ابن ماجة  ".لا الهرمإلا وضــع مع  شــفاء، إن الل  ســبحان  لم يضــع داء إالل  ف
227) 

ضــــــرار والمخاطر التي يمتن أن تصــــــيبهم في هذه الحياة ومن بينها وحرس على ســــــلامة العباد من الأ
رق  ذية وطوالســــــنن ايفية الاســــــتفادة من الأ الآيا لذلك نقرأ في العديد من  ،شــــــربةطعمة والأالأ مضــــــار

ة حرم عليتم الميت إنما« قال الل  عز وجل رشــــــــــاديإفي قالب توعوي تنبيهي  مضــــــــــارها، وهذاالوقاية من 
 آدم ابن مى ما" قول  في الترمذي رواه  الذي الحديثو  .072 الآيةالبقرة  سُُُُُُورة» الخنزيروالدم ولحم 
وثلث  لطعام ، فثلث محالة، ولا كان فإذا صـــــــلب  يقمن لقيما  آدم ابن بحســـــــب بطن ، شـــــــر من وعاء
اما حدد العلاقا  والروابط بين بني البشــر  .(005: 0276)عوض، الترمذي سُنن" لنفسـ  وثلث لشـراب ،

للزنا، واللواط،  تحريم  خلال ويظهر ذلك من الجنســــــي طلق ما يعرف بالوعيأفي معاشــــــهم ومعيشــــــتهم و 
 لمــا لهمـا من والأحـاديــث، الآيــا العـديــد من  احتوتهــالى مجموعــة من النواهي والتنبيهــا  التي إضــــــــــــــافــة إ

 اتقربوا الزن لاو :« واجتماعية على بنية وهيتلة المجتمع ومنها قول  تعالى اقتصادية،ضرار نفسية أمخاطر و 
 .20 الإسراء»ان  اان فاحشة وساء سبيلا 

صــا ن وحياة الرســول لم تكن بها الملوثا  خصــو آالبيئة فبالر م من أن فترة نزول القر  الإســلامولم يغفل 
ظهر أ لا أن الإســــــلامإ ،الصــــــلبة منها ولا الكثافة الســــــتانية العالية بما تحمل  من ضــــــوضــــــاء وتلوت جوي 

 :الثلات الملاعن اتقوا"( صُُُل الله عليه وسُُُلم) قول  الحديث في ورد فقد البيئي، الكبير بالوعي اهتمام 
 . (07 :0222،الارناؤوا، بللي) داود أبي سنن" والظل الطريق، وقارعة الموارد، في البراز
 :الصحي الوعي نشر في الحكومات دور-2-7

أنشـــأ  مؤســـســـا  وهيئا  خاصـــة أوالت لها مهمة نشـــر الوعي وهذا  والحتوما  التيكثيرة هي الدول 
ة في وهذا من خلال وضـع اسـتراتيجيا  خاص ،لمعرفتها بالدور الفعال للوعي من تقلي  الفاتورة الصـحية

 هي: 2802جراءا  والتي تبنتها منظمة الصحة العالمية هم هذه الإأ هذا المجال ومن بين 
 المُمنهج والتعليم الفعال والتواصل المعلوما  توفير.  
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 المســـــتدام التمويل خلال توفير من وتنفيذها الصـــــحي الوعي بإذااء المتعلقة الســـــياســـــا  وضـــــع 
بأنشطة  الاضطلاع في والانتظام القطاعا  مختل  عبر العمل وتنسيق الخاصـة المشـاريع وإقامة
  .الصحي الوعي ترصد

 في ســــواء مُســــتدام، وبشــــتل مبتر وقت في الصــــحة إجراءا  تحســــين اتخاذ الســــتان في انخراط 
 العلاجا  تحســــين مجال أم في والمزمنة الحادة المرضــــية بالحالا  الإصــــابة من الوقاية مجال
  .والشافية الناجعة

 وتحقيق الصــــــحي إذااء الوعي بشــــــأن وتمثيلي تشــــــاراي نحو على القرار صــــــنع عملية تعزيز 
  .الصحة بشأن المحلية والمجتمعا  الأفراد عمل تدعيم إلى المستويا  جميع على الإنصاف

 الصـــحي،  الوعي لأهمية فهمهم تحســـين من الحتومية القطاعا  مختل  في القرار صـــناع تمتين
 .سواء حد على لقطاعهم الأساسية الأ راضوالى  الصحة مجال إلى بالنسبة

 الدراسية. المتعلقة بالمناهج المجالا  في الصحة دمج  
 والخاص القطاعين العام بين شراكا  لإقامة اللازمة الإمتانا  توفّير. 
 بينها:خر  والتي من العديد من الوسائل الأ إلىضافة إ

  الحتومية. المنظما  
  الحتومية.   ير المنظما 
  والمرّفهون. الفنّانون 
 المسرحية. العروض 
 بالخيوط. المتحراة العرائس 
 والقص . الخيالية الأساطير 
  الملصقا.  

  



 

 

 -007- 

 الوعي الصحي..........................................................................................................الثانيالفصل 

 الخلاصة:
نواعها تقي الجســـــم من أمراض شـــــتى، الظاهرة منها أنشـــــطة الرياضـــــية بتل من المؤاد أن ممارســـــة الأ

والباطنية، فالشـــخ  الذي يجعل من ممارســـة الرياضـــة نمط حياة فإن  ولابد يتون أكثر صـــحة وعافية من 
الستري نة و الشخ  الخامل الذي اثيرا ما نجده يعاني من أمراض واضطرابا  جسدية وحتى نفسية االسم

بتغذية الجســــــــم بالغذاء الصــــــــحي المحتوي على ال  الاهتماموأمراض القلب والتشــــــــوها  القوامية، اما أن 
العناصر التي تعطي  الطاقة وتزيده مناعة وتجعل  أكثر حيوية ونشاط وأدوم صحة، اذلك الراحة الايجابية 

هذه  اعفاجتممزاولة والاســـــــــــتمرارية، بعد الجهد فهي عنصـــــــــــر قويم لإحياء الجســـــــــــم وبث القدرة في  على ال
لا يتأتى ذلك و  .ويعطينا جســما ااملا نفســيا وعقليا ،العناصــر معا ينتج عن  القوة والصــحة والنشــاط للجســد

أي مجال  فغرس عادا  ما في ،لا في بيئة واعية متشـبعة بالثقافة الصـحية تقدر العلم وتحث على إتباع إ
وثقها أوعي هو وال ،وجعلها نمطا حياتيا وأكثر من ذلك الاســـــتمرار في  تباعهاإأســـــاليب لتبنيها و  إلىيحتاج 
"درهم وقاية خير من قنطار علاج"                                                ، والذي يتجســــــــــــد في الحتمة ،يســــــــــــرها طرقا ومنها الوعي الصــــــــــــحيأو 

 التمتعلى إســـاســـية لمجتمع ولبنت  الأحد راائز اأهدفا للوصـــول بالفرد بصـــفت   الصـــحي الوعي ولجعل هذا
فراد لأجهود ال ا تضــــــافربمســــــتويا  ودرجا  عالية من الصــــــحة البدنية منها والعقلية والنفســــــية لابد من 

 والمؤسسا  والهيئا .
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 تمهيد:
فهو حصــــيلة تفاعل العديد من العوامل  المهام،صــــعب أنســــاني من بين عملية حصــــر الســــلوك الإ نَّ إِّ    

تى وقــد تكون ح ،الـداخليــة والخــارجيــة المحيطــة بــالفرد وتتغير بتغير الزمــان والمتــان ومن شــــــــــــــخ  للآخر
زن قد فالإنســان الهادئ المت ،خر  أنســان ســلواا ما قد لا يســلك  في ظروف ســلك الإيفقد  ،للشــخ  نفســ 

لوايا  وهذا نظرا لكون ســـ  ،ثو ن  ير الممتن التنبؤ بحدحصـــائيا مإك و بشـــع جرائم القتل وهو ســـلأيرتكب 
ي  لى الظرف المتاني والزماني الذي صدر فإضافة إ ،نسـان هي نتيجة تراكما  معرفية ونفسـية وتعلميةالإ

إن اان و ومن الخطأ التنبؤ أو الحتم على الشـخ  بأن يسـلك سلواا معينا بنمط معين حتى  .هذا السـلوك
نسان   الإهيظهر بسبب ما يواج قدنساني فبوصـف  نوعا من السلوك الإ الخطر وسـلوك، الظروففي نفس 

ي تختل  من وه حدوثها،من موق  يتطلب من  أن يختار بديلا من بين بدائل متفاوتة ومتباينة في نســــــبة 
 & McCall وجاذبيتها.هداف ومن موق  لآخر ويتحدد الميل لسلوك المخاطرة بقيمة الأ لآخر،شخ  

Gregory, 1975: 66) ) ولا يمتن شـــرح مصـــطلح ســـلوايا  الخطر الا انطلاقا من تجزئت  لنتمتن من
 فهم  بشتل مفصل وشامل اما يلي. 

 : (الخطر) ةطراخالممفهوم سلوكيات  .0

وهي مصطلح يشمل ال الأفعال والعادا  التي يمتن أن تؤدي إلى تعريض الفرد أو الآخرين لمشتلا  
لأذ  النفسي والتي من بينها التدخين، المخدرا ، الكحول، تجاهل إجراءا  صحية أو اجتماعية خطيرة أو 

الســــــلامة العامة، الســــــلوايا  الجنســــــية المحفوفة بالمخاطر، الســــــلوايا  الغير صــــــحية في مجال التغذية 
والرياضة و يرها، وهو مراب من المتين سلوك وخطر ومن الأهمية لمعرفة ال جزء منهما لابد من تناول 

 ر على حدا ثم الجمع بينهما.كل عنص
 :مفهوم السلوك-0-0
 :لغة السلوك-0-0-0

ومن   عبره وســـلك  مســـلكا، يســـلك  المتان وســـلك طريقا ســـلك مصـــدر والســـلك ســـلك، :مادة من مأخوذ
                                                                                                                .في  أدخلت  أي فانســــــلك الشــــــيء في الشــــــيء ســــــلكت مصـــــــدر بالفتح وســـــــلك وعلي  ومن  ياهإ وأســــــلك 
 ســـيء أو حســـن وفلان الإنســـان ســـيرة والســـلوك ســـلك  طريق في ســـار :ســـلك :الوســـيط المعجم في وجاء
    (455 :1972وآخرون،  )أنيس  .السلوك

 ســـواء الفرد عن تصـــدر التي والنشـــاطا  الأفعال كل بأن  الســـلوك يعرف :اصُُطلاحا السُُلوك-0-1-0
وقد  ،ما بيئة في وإنما فراغ في يحدت ولا ،يتغير ولكن  ثابتا شــــيئا ليس هوو  ،ظاهرة أو  ير ظاهرة كانت
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 يتون  إرادية وعندها بصـــــورة يحدت أو، الحراة أو التنفس مثل آلي نحو وعلى إرادية لا بصـــــورة يحدت
وناصر،  ،)أخرس .الفرد في  يعيش الذي البيئة والمحيط بعوامل ويتأثر تعلم  يمتن ،وواعي مقصود بشـتل
0206 :5)  
زمنية معينة لمهيج  ووحدة وســط داخل الفرد تصــرف" :أن  على الســلوك N. Sillamy سُُيلامي يعرف
 N. Sillamy, 1983, 139)   ) ."المثيرا  من لمجموعة أو

 لتحقيق الفرد من جانب ما هدف نحو الموج  النشــــــاط" :أن  على الســــــلوك عصُُُُام الصُُُُفدييعرف 
  (05: 2001وآخرون  )الصفدي، ."يدرا  الذي الظاهري  المجال في خبرها كما حاجات  وإشباع
التي يقوم بها الفرد، فهي المة  الأنشـــــــــــطةفير  أن الســـــــــــلوك: يتضـــــــــــمن جميع  جمال مختار حمزةأما 

بمعناها العام تتضـــمن ال نشـــاط يقوم ب  الكائن الحي وال حراة تصـــدر عن ، فبحث الحيوان عن الطعام 
ن  ال ما يقوم ب  الشــــــخ  من أمن الســـــلوك، أي  آخرنوع من الســـــلوك، وانشــــــغال الطفل في اللعب نوع 

ج العلاقا  الديناميتية الصــــــــــادرة عن ميول  أعمال ونشــــــــــاط يتون صــــــــــادر عن بواعث أو دوافع، وهو نتا
                                                                                                                 (220: 0220)حمزة، البيئـــــة التي تؤثر بـــــدورهـــــا فيـــــ   إمتـــــانيـــــا ونزعـــــاتـــــ  وحوافزه واتجـــــاهـــــاتـــــ  مع 

الذي يمتن و  ،فيعرف الســــــلوك بأن : "ذلك الجزء من تفاعل الكائن الحي مع بيئت  جونسُُُُتون وبنيبيكرأما 
من خلالـ  تحري حراـة الكائن الحي أو حراة جزء من  في المتان والزمان، والذي ينتج عن  تغيير للقياس 

  (25: 0200)فاروق، .من جوانب البيئة" الأقلفي جانب واحد على 
ولا  ين،معلى  اية أو هدف إب  الشـــــــخ  لتحقيق أو للوصـــــــول  يقومنشـــــــاط كل " :بأن  ويمتن تعريف 

 ســـتجابا الاوهو مصـــطلح شـــامل لكل  أيضـــا،الحيوان  عند فقط بل الإنســـانيعز  تصـــنيف  أو قياســـ  عند 
 اللاواعية.سواء الواعية أو 

  :للسلوك أبعاد-0-0
 في:يلخصانها  أبعادعدة  الإنسانيمود أن للسلوك حير  ال من نائل وم

 في  وفاعلة ناشــــطة عاقلة قوة عن صــــادر بشــــري  ســــلوك الإنســــاني الســــلوك نإ :البشُُُري  البعد
 .عصبي جهاز عن صادر وهو الأحيان معظم

 الص  مثلاً   رفة في يحدت فقد معين، متان في يحدت البشري  السلوك إن :المكاني البعد. 
 يســـــتغرق وقتاً  أو صـــــباحاً  يتون  قد معين وقت في يحدت البشـــــري  الســـــلوك نإ :الزماني البعد 

  .معدودة ثواني أو طويلاً 
 إلى استخدام يلجأ ولا السلوك تعديل في الأخلاقية القيم المعلم/المرشد يعتمد أن :الأخلاقي البعد 

 .مع  يتعامل الذي للطالب الإيذاء أو الجرح أو الجسدي أو النفسي العقاب
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 بها في المعمول والتقاليد والعادا  الاجتماعية بالقيم يتأثر الســـــــــــــلوك أن :الاجتماعي البعد 
شــــاذ،   ير أو شــــاذ مناســــب،  ير أو مناســــب أن  على الســــلوك على يحتم الذي وهو المجتمع
: 0206وناصُُر،  ،)أخرس .أخر مجتمع في ومرفوضــة مجتمع في مقبولة تكون  قد فالســلوايا 

02-00 )                                                                                                                                                              
 :السلوك أنواع-0-2

  هو الســـلوك الذي تحتم  القوانين والمعايير التي يحيا فيها الشـــخ  في البيئة  السُُُوي:السُُلوك
 المحيطة ب ، بحيث تكون استجابا  الفرد تجاه المجتمع مقبولة اجتماعيا وطبقا لمعاييره.

 :دات  وعا وأحتام هو ذلك الســـــلوك الذي لا يتلاءم مع معايير المجتمع وقوانين   السُُُلوك الشُُُاذ
لشــــــــــذوذ قد يتون نتيجة لعوامل جينية، فيزيولوجية، اروموزومية أو اضــــــــــطرابا  وتقاليده. وهذا ا

 بيوايميائية مختلفة، تل  الدماغ أو نتيجة لعوامل عضوية.
 :عرف  السلوك المشكلCorsini (0666 السلوك المشتل على )ن  السلوك الذي يمثل مشتلة أ

م اامنة )مثل الحســـــاســـــية الزائدة، الخجل، الجبن، أللفرد نفســــ ، ســـــواء أن اانت المشـــــتلة ظاهرة 
)مثـل العن ، العــدوان، التبلـد الاجتمــاعي،  للآخرينالخوف( أو الســــــــــــــلوك الـذي يمثــل مشــــــــــــــتلـة 

 .(22-22: 0200فاروق، ) (.الجريمة
 المثير حدوت فبمجرد تســـبق ، التي المثيرا  ب  تتحتم الذي الســـلوك وهو :الاسُُتجابي السُُلوك 

 المثيرا  يتغير هو الذي نأو  يتغير الســلوك بالثبا  فهو لامن يتميز هذا النوع  .السـلوك يحدت
 . تضبط التي

 الاقتصــــــــادية العوامل مثل البيئية العوامل بفعل يتحدد الذي الســــــــلوك هو :الإجرائي السُُُُُلوك 
 بنتائج  محتوم الإجرائي الســــــــــلوك أن كما و يرها، والجغرافية والدينية والاجتماعية والتربوية
 يذار، تأثير أي لها يتون  لا وقد تقوي  وقد الإجرائي الســـــــلوك تضـــــــع  قد فالمثيرا  البعدية
وناصُُُر،  ،)أخرس  .الإرادي الســــلوك من يتون  ما أقرب الإجرائي الســــلوك نأ ونســــتطيع القول

0206 :2 ) 
 :السلوك تصنيف-0-2

ابيرا بين الباحثين والمختصــــــــــــين بحســــــــــــب توجهاتهم  اختلافاكغيره من المفاهيم وجد هذا المصــــــــــــطلح 
برز هذه التصــنيفا  ما أ يصــن ، ومنوفي أي فئة  نواع أشــتال  و أو  مفهوم  بغرض تحديدوتخصــصــاتهم 

         ومنها:عرضها بعض علماء النفس 
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  .سلوايا  تكيفية، وسلوايا  لا تكيفية 
  خر   ير سوية.أسلوايا  سوية، و 
   تعلمة أو متتسبة.مسلوايا  فطرية أو ولادية، وسلوايا 
   ســــــلوايا  قابلة للملاحظة المباشــــــرة، وســــــلوايا  قابلة للملاحظة  ير المباشــــــرة، والســــــلوايا

 والمعرفية. والإجرائيةالاستجابية 
  و فسيولوجية.أسلوايا  جزئية 
  و سيتولوجية.أسلوايا  الية أو مرابة 
 السلوايا  المتسلسلة. 
 عية،موضــــو ما تســــمى ســــلوايا   أو اجتماعية، فســــيولوجية، مادية، طبيعية، بيئية،يا  ســــلوا 

 (                                                             20: 0227)بني يونس، محمود، ذاتية. سيتولوجية، داخلية،وأخر  سلوايا  
 :السلوك خصائص-0-6
 يخضـــع وإنما للصـــدفة نتيجة يحدت ولا عفوية ظاهرة ليس الإنســـاني الســـلوك إن :للتنبؤ القابلية 

 التنبؤ بالإمتان يصــبح فان  النظام هذا ومتونا  عناصــر تحديد العلم اســتطاع وإذا لنظام معين،
 اامل.ب ، ولكن بشتل  ير 

 تنظيم إعادة أو تنظيم يشـــــمل ما عادة الســـــلوك تعديل ميدان في الضــــــبط إن :للضُُُُبط القابلية 
 تعديل مجال في الذاتي الضــــــبط أن كما بعده، تحدت أو الســــــلوك تســــــبق التي البيئيةالأحدات 

الأشــخاص  لضـبط يسـتخدمها التي والقوانين المبادئ باسـتخدام لذات  الشـخ  ضـبط السـلوك يعني
 الآخرين.

 والجزء ،والقياس للملاحظة وقابل ظاهر من  جزء نلأ معقد الإنســـاني الســـلوك :للقياس القابلية 
 لقياس مباشـــــرة لى تطوير أســـــاليبإ النفس لذلك لجأ علماء ،قياســـــ  يمتن ولا ظاهر  يرخر الآ

واختبارا   الذااء كاختبارا  مباشــــرة  ير وأســــاليب ،والشــــطب التقدير وقوائم الســــلوك االملاحظة
  (02-2: 0206وناصر، ،)أخرس .المختلفة أو من خلال الاستدلال بمظاهره الشخصية،

 تبني أو ممارسة السلوك الجديد:خطوات ومراحل -0-5
 التالية:لتبني أي سلوك لابد من المرور بالمراحل 

 :في هذه المرحلة يتعرف الفرد على الفكرة أو الممارســــــــــــــة الجديدة وتكون ل  لدي  معلوما   الوعي
ـــ  لا يعرف  ـــدتهـــا وحـــدودهـــا و إعـــامـــة جـــدا عنهـــا ولكن ـــائ ـــة تطبيقهـــا إلا القليـــل من ف                                                                                                                        عليـــ .متـــاني
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كثر تفصـيلا عن الممارسة المعنية، وايف أوفي هذه المرحلة يبحث الفرد عن معلوما   :لاهتماما
  .أو يعرف المزيد عنهالي ، وتكون لدي  رغبة في أن يسمع أو يقرأ إتعمل وما يمتن أن تؤدي 

 خلال هذه الفترة يوازن الفرد بين فوائد ومضــــــــــار الممارســــــــــة المعنية بناء على المعلوما   :التقييم
هو عملية  موهذا التقيي ،التي تحصــــــــل عليها حتى ذلك الوقت ويقيم فائدتها بالنســــــــبة ل  ولأســــــــرت 

 يرفضها.اتخاذ قرار بأن يجرب الممارسة أو  إلىذهنية تؤدي 
 وفي هذه المرحلة يوضــــــع القرار موضــــــع التطبيق العملي ويحتاج الفرد عند هذه المرحلة  :ربةالتج
                                                                                                                   رة.الفكليتغلــب على المشـــــــــــــــاكــل التي تواجهــ  في تنفيــذ  والمســـــــــــــــاعــدةلى المزيــد من المعلومــا  إ

وفي هذه المرحلة يقرر الفرد أن الممارسـة الجديدة صالحة أو  ير صالحة ل  ويستمر في  :التبني
يقر، )مصُُُالمســــتمر.  لاســــتعمالاثناء أأو يرفضــــها ويجب حل الصــــعوبا  التي تحدت  اســـتعمالها
0222 :5  ) 

  :مفهوم الخطر-0-7
 الــذي يجعـل نفســــــــــــــ   المخطر: مــا يخــاطر عليــ . بعينــ . الخطر:الرهن  الخطر:لغُُة:  الخطر تعريف

ر على هلكة. وخاطر نفس  يخاطر أشفى بها على خط الإشرافالخطر:  ن  فيبارزه ويقاتل .يخطرا لقر 
  (222: 0222)ابن منظور، قي.المراالمخاطر: .  و نيل ملكأهلك 

  خطر، مخاطرة، مجازفةRISK :  
 معروف. احتمال 
 البحث.وقوع حدت لمفردة من مجتمع  احتمال  
  .احتمال الخسارة 
  القرار.ن تترتب على أوجود عدة نتائج ممتنة يمتن  
  القرار. ن تترتب على اتخاذ أمتانية حساب النتائج المختلفة التي يمتن إوالمهم 
 الأمراضالتعرض لخطر  احتمال Risk Morbility: تعرض الفرد للمرض خلال حيات   احتمال
 (250 :0222)مصلح،  .فترة الخطر لاجتيازذا عاش مدة طويلة اافية إ
 إلى تؤدي أن يمتن خطيرة ظروف، أو بشـــــــري، نشــــــــاط أو مادة، أو ظاهرة، :المخاطر /الأخطارو 
 ســـــبل في خســـــارة أو بالممتلكا ، ضـــــرر أو أخر ، صـــــحية آثار أو إصـــــابا ، أو في الأرواح، خســـــارة
الدولي لجمعيات الصُُُليب  الاتحاد)  .بيئي ضـــرر أو واجتماعي، اقتصـــادي أو خلل والخدما ، المعيشـــة
 ( 7: 0200، الأحمروالهلال  الأحمر
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  الفرق بين سلوكيات المخاطرة وسلوكيات لخطر: -0-1
الخطر وســــــلوايا  المخاطرة لابد من الإشــــــارة إلى أن قبل التطرق إلى موضــــــوع الفرق بين ســــــلوايا  

هذان المصــــــــطلحان اثيرا ما يســــــــتعملان في نفس الســــــــياق وبشــــــــتل متبادل للحديث عن نفس الأفعال أو 
العادا  التي تعرض الفرد للمخاطر أو الخطر والأذ ، وإذا اان هناك فرقا بينهما فهو بســـــــــــيط ويرجع في 

ي علم الاقتصـــــــاد والمالية والجغرافيا يســـــــتعمل أكثر مصـــــــطلح الأســـــــاس إلى الاســـــــتعمال المتخصـــــــ  فف
 المخاطرة، وفي علم النفس الصحة يشار إلى الاهما.

أن مفهوم المخاطرة بشــــــــــــــتل عام مفهوم دارج يســــــــــــــتخدم  الناس حتى في محادثاتهم  جمُال حمزةير  
مر ألى إتون المــآل هو أن ي واحتمــالالعــاديــة، فهو مفهوم يعبر عن عــدم التيقن بحــدوت النتــائج المطلوبــة 

ومن  وقوع،للالاهما قابل  احتمالانلى الوضــــع الذي نواج  في  إلى النفس، فالمخاطرة تشــــير إ ير محبب 
 .(012: 0220)حمزة، واحدا هي حالا  انعدام الخطر  احتمالاالجلي أن الحالا  التي نواج  فيها 

ولكنها تعتمد على التحليل  منظم،ير أن المخاطرة ليست ضربة حظ، أو حدت   محمد عبد الحميدأما 
ن إف خر  أومن ناحية  ناحية،على التنفيذ من  الإقدام، ثم الإنســـانوالرصـــد ودراســـة الموق  ودراســـة قدرا  

من أخطاء  الاســــــتفادةنســــــان المخاطرة تتضــــــمن هجما  متوالية ومحاولا  مســــــتمرة، وأثناء ذلك يحاول الإ
فظا في متحفزا ومتح الإنسانهداف، والمة المخاطرة تجعل ق الأالمحاولا  السابقة لتصحيح المسار وتحقي

جهل  أو يخاف ويتوجس مما ي بالفطرة،يقاوم الجديد  الإنســــانوربما يتون الســــبب في ذلك أن  الوقت،نفس 
 (.000: 0220)عبد الحميد  يعرف .ولا 

ما يلي: أن مفهوم المخاطرة مفهوم  ير محدد ولا  اســـــــــــــتخلاصيمتن  ريفا ومن خلال هذه التع وعلي 
مفهوم  ويمتن بأي حال تحديده تحديدا دقيقا لأن  لا يمتن ضـــــــبط  أو قياســـــــ  أو تحديد درجا  شـــــــدت  فه

ـــــ سلبي ييجابإواسع يمتن ملاحظة نتائج  من زاوية مختلفة فمنهم من يقيس المفهوم من خلال النتائج ) ( ـ
 ير  ـ يجل تحقيق  )عقلانأف( أو من مفهوم الشخ  للموق  المخاطر من ـ خفي ومن خلال الشدة )بالغ

 عقلاني(. 
 علاقة المخاطرة ببعض المصطلحات المرادفة: -0-2

مثــل  مــاتتــداخــل معه وللمخــاطرة أو الخطر لهمــا علاقــة مع بعض المصــــــــــــــطلحــا  المرادفــة والتي قــد
فيمــا بينهــا وبين هــذه المصــــــــــــــطلحــا  في بعض هــا قــد تتقــاطع لا أنإالمجــازفــة والمقــامرة والمغــامرة و يرهــا 

  الخصائ  أو الجزئيا .
 0227)حماد،  .حالة قد تخلق أو تزيد من فرصـــــــة نشـــــــوء خســـــــارة من خطر ما هي: المجازفة :

00) 
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 تلك ن  يتون مدراا لأر م  الفرد للمجازفة وتعريض حيات  للخطر، اســــــــتعدادميل أو هي : المغامرة
  (201: 0222رمضان ،حدات المثيرة " )عنها، حيث تتمثل في الأ الابتعادالمخاطر التي يجب 

  :نوع من المخاطرة بدون ضـــــــــرورة لها، والذي قد يتون مدفوعا لها الشـــــــــخ  عادة  هي المقامرة
ي خرافية ف اتجاها  المخاطرة أحياناخذ أعلى المســتو  اللاشــعوري بحاجا  مازوشــية، ويتضــمن 

 ،وكفافي )جابر، التخمين.مقامرة قائمة على الحدس أو  حـالة المقامر الذي يقامر بتل نصــــــــــــــيب 
0226 :202  ) 

 هو الوقوع في الشيء بقلة مبالاة.  : التهورالتهور 
 سلوك الخطر:مفهوم -0-02
 :الخطر سلوك تعريف-0-02-0

 يســبب الأذ  الذي الســلوك هو أو بالصــحة المضــر الســلوك هو الخطر ســلوك :تايلور شُُيلي حســب
  (2008:1 تايلور، (الصحي للمستقبل
 ســـلوك في وتتمثل ،بالمرض الإصــابة احتمال تزيد ممرضــة ســلوايا  هي Matarazzo 0600 تعريف
 Marilou Bruchon et) .ال ... والســـتر الدســـمة للمواد الكبير الاســـتهلاكالكحول،  شـــرب التدخين،

Schrveitzer,2002,. 221   

 المزمنة الأمراض الذي يمتن توقع  من نتائجالخطر  هو الصحة:الخطر في مجال  مفهوم-0-02-0 
موال من خلال الأ اقتصاديا مشتلا تشتل كما الصحة، ميدان في حقيقية مشتلة وفياتها نسبة والتي تشتل

ل والمرضـــى من خلا وتوفير الأطباءالضـــخمة التي تصـــرفها الدول من جهة من خلال بناء المســـتشـــفيا  
                                                                                                             دوية.    التكفل بتكاليف العلاج والأ

 العامل المنشئ للخطر: -0-02-2
صـــــــــابة يؤثر في قابلية الإ بأن -و نظرية ما أعلى حقائق علمية  بناء-و ظرف يعتقد أهو أي ســـــــــلوك 
 بمشتلة صحية معينة. 

حدوت  احتماليةو أمعدل الخطر هو نســــــــــــبة حدوت خطر  النسُُُُُُُبي:معدل الخطر / الخطر -0-02-2
 لافللاختوتوفر نسب الخطر مقياس  أخر .حدات صحية معينة في مجموعة مقارنة بمجموعة أو أنتائج 

بين مجموعتين، والخطر النســـــــــــبي هو مثال على معدل خطر يتم في  قســـــــــــم ومعدل حدوت   النســـــــــــبي في
عـة معرضــــــــــــــة لخطر مـا على معـدل حدوت المرض في مجموعة  ير معرضــــــــــــــة لذلك المرض في مجمو 

 (.620 :0222)تيرن ، الخطر. 
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              :(الخطرالمخاطرة )النظريات المفسرة لسلوكيات  .0
إن محاولة تفسـير وفهم السـلوك الخطر لد  الأفراد، يأخذ مجال  الواسـع في علم النفس الصحة، وذلك  

لكون هذا الســــــلوك، يعد مهددا ومناقضــــــا للســــــلوك الصــــــحي، وحتى للحياة الصــــــحية الســــــليمة لىفراد، وقد 
لى ع وتهدفحاولت العديد من النظريا  في علم النفس الصــــــــــــحة، وحتى نظريا  في علم النفس عموما 

 لتيا ومن بين النظريا . صـــــحية  ير أو خطرة ســـــلوايا  باتخاذ الأفراد يقوم لماذا فهم إلى العموم هذه
 :(الخطرالمخاطرة ) السلوايا  تفسر
 والتكاليف فوائدال بتقييم يقومون  الأفراد أن فكرة إلى النظرية هذه تســـتند :السُُلوكي الاقتصُُاد نظرية-0–0

 قد الفرد فإن ة،المحتمل المســــتقبلية التكاليف من أكبر الفورية الفوائد تكون  عندما. معين بســــلوك المرتبطة
 إلى رينظ يتن ولم بالتدخين فورية بمتعة الشــــــخ  شــــــعر إذا المثال، ســــــبيل على. خطرًا ســــــلواًا يتخذ

 .البعيد المد  على للصحة المحتملة المخاطر
الذين ســـــــــــايروا أعمال   ماكليلاندأحد تلاميذ  أتكنسُُُُُُُون يعتبر  :Atkinsonللإنجازنظرية الداف  -2-0

انية، أتكنسون بـــالـــمدرسة الث اسموساعدوه على تطوير البحث في مجال الدافعية لانجاز خاصة، إذ ارتبط 
، التي اهتمت بدراســـــــــة هذا الدافع. لكنهما اختلفا في اتجاه أبحاثهما، فبينما واصـــــــــل ماكليلاندبعد مدرســـــــــة 

جة التجريبية بالمعال أتكنسون دافعية لانجاز ضـمـن مـتـغيرا  اجتماعية مرابة، اهتم أبحاث  في ال ماكليلاند
، حــاول 0622، نظريــة دافعيــة الإنجــاز عــام 0620عــام  مــدخــل للــدافعيــة :اتــابيــ لهــذه المتغيرا ، و في 
ـــــــــة الشخصية، وعلم النفس ا أتكنسون تقديم نظرية أو تجريبي، لنموذج للسلوك المدفوع، متأثرا بمبادئ نظريـ
ــــة إسهاما  ، حيث افترض دور الصراع  Levin Kirt & Tolmanكيرت ليفنكل مـــــن تولمان و وخاصـ
 (0272:22)قشقوش و طلعت،لانجاز والخوف من الفشل  بين الدافعية
في الإنجاز، والتي تســــــمى نظرية التوقع القيمة وأســــــاســــــها أن النجاح يتبع  الشــــــعور  أتكنسُُُُون نظرية 

بالفخر، والفشــل يتبع  الشــعور بالخيبة، وإزاء ذلك يتحدد دافع الإنجاز على أن  اســتعداد الفرد للاقتراب من 
النجاح  و قيمةالنجاح، ويتحدد التوقع في احتمالية أو إمتانية حدوت هذا النجاح، بينما يصــــــــــبح الباعث ه

ذاتـ ، أمـا دافع الإنجــاز فهو ذلــك المراــب الثلاثي من قوة الــدفع ومـد  احتمـاليــة نجــاح الفرد والبــاعـث ذاتــ  
 (.222: 0200)صرداوي،  بما يمثل  من قيمة لد  الفرد.

اجة إلى الح هما يســتهدف إرضــاء حاجتين متعارضــتين عند الفرد الإنجازي النشــاط  أن أتكنسُُون وير  
نظرية على  1953، وزملاؤهما ســــــنة كليلاندالحاجة إلى تجنب الفشــــــل، وصــــــاغ أتكنســــــون، وما النجاح و 

أســس جديدة هي بالنســبة لهم تكوين افتراضــي يعني الشــعور أو الوجدان المرتبط بالأداء التقييمي، ويعتس 
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قصــــى أالفشــــل، خلال ســــعي الفرد لبذل  والخوف منهذا الشــــعور متونين رئيســــيين هما الأمل في النجاح 
    ( 21: 0220)الأحمد،جهده وافاح  من أجل النجاح. 

في تفســـــيرها للدافعية نحو الإنجاز، على أن هذه الأخيرة دالة على متغيرا  ثلاثة  اتكنسُُُُون نظرية إن 
وهي قوة الـدافع، وتوقع تحقيق الهـدف، والقيمـة الحـافزة المـدراـة، وأن الـدافعيـة لانجاز يتم اكتســــــــــــــابها من 

امـا أكـد  النظريـة على أن الإنســــــــــــــان يتمتع بقـدر هـائـل من الطـاقة الكامنة التي يختل  ، مرحلـة الطفولـة
الأفراد فيها من حيث القوة النســبية للدوافع لديهم، وأن ال دافع يؤدي إلى نموذج مختل  من الســلوك، وأن  

ة من ذج مختلفــإذا مــا اختلفــت الخصـــــــــــــــائ  الموقفيــة، أو المثيرا ، فــإن الــدوافع المختلفــة ينتج عنهــا نمــا
   .(22: 0222)خليفة، . السلوك

. للســـلوك ةالمحتمل والمتاســب المخاطر بتقدير يقومون  الأفراد أن تقترح :والتصةةميم التقييم نظري - 0-2
 إذا مثال،ال ســبيل على. الخطر الســلوك نحو يتج  قد الفرد فإن المخاطر، على تتفوق  المتاســب كانت إذا
 .السمنة مخاطر يلحظ أن دون  كبيرة متعة ل  يجلب الدهون  في العالية الأ ذية تناول أن شخ  رأ 
إن نظرية التحليل النفســـــــــي تُعد في مجملها نظرية المخاطرة من منظور التحليل النفسُُُُُُي: نظرية -0-2

حاولت الإلمام بتل ما يتعلق بالسـلوك الإنساني في منحاه السوي والمرضي، وبالتالي قدمت تفسيرا  وافية 
ومتوافقة مع المحتو  العام للنظرية، ونظرا لكون نظرية التحليل النفســــــــــــــي، من أعرق نظريا  علم نظريـا، 

النفس، فإننا نجد اختلافا ما بين المنظرين المنتمين للنظرية في حد ذاتها، وعلي  فإننا نورد تفســـــــــــــيرا  أهم 
 :رواد النظرية اما يلي

 وبين المو  و ريزة الحياة  ريزة وهما للغرائز نأساسي نوعين وجود نظريت  في فرويد ذارفرويد:  رأي
جعل  أجل من المو   ريزة يختار المخاطر الشــــــخ  بينما الحياة لغريزة ويســــــعى يفضــــــل أن الإنســــــان
 بغرائز مع التعلق يأتي الحياة إثراء أن يعتقد الذي المحافظ الشــخ  أما ،والنشــاط بالحيوية مفعمة الحياة
 محدود حيز ويشـغل الحياة نفسـها من باهتة صـورة إلا النهاية في يدرك لم المو   رائز عن والبعد الحياة
 (2002: 259القريطي،.(منها

 المبدعة الشــــــخصــــــية أنماط من نمط هي الشــــــخصــــــية المخاطرة أن فروماري  ير  فروم:  إرب  رأي
 من تعتبر التي الذا  على والتســـــــامي بالهوية إلى الإحســـــــاس حاجتها من صـــــــادرة والمخاطرة المبتكرة
 عليها يقدم إنما المخاطرة اتخاذ على الإنسان يقدم فحينما ،الإنسانوجود  عن المنبثقة الأساسية الحاجا 
 نفســ  من المخاطر لموق  ترجمة المخاطرة فاتخاذ الآخرين وعن نفســ  عن كونها الفرد صــورة على بناء
 (: 64 2005الشاعر،)معهم.  المتبادلة الشخصية العلاقا  خلال من خلال الآخرين ومن
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 وأن الذا  حماية هو الإنســــاني الســــلوك أنماط كل تحت  يندرج الذي الهدف أن دلرأ وير  : إدلر رأي
لابد و أن يتافح ويصارع لتحقيق  الأهدافولبلوغ النجاح وتحقيق  عن اختياره المسؤول وهو يختار الإنسان
 الشــعور يؤدي أن وممتن للناس طبيعية حالة أن  ير   الذي بالنق  على الشــعور نظريت  في ذلك ويراز
 على والتغلب ذات  تحقيق إلى ســاعيا  ايت  بلوغ أجل من يخاطر فالإنســان الإبداع حالة من إلى بالنق 

نقصــــ   على التغلب أجل من المحرك هو إنســــان كل يضــــع  الذي الحياة هدف أن وير   مشــــاعر النق 
 فيها بعلاقا  يرتبط أن وعلي  بيئت  في يولد فالإنســان اجتماعي إطار في يحدت الســلوك جميع بأن وير  
 (: 170-171 2012  أسعد، أبو (متبادلة
ة وأن الشــــخصــــي الانبســــاط والانطواءهما  أســــاســــينأن الشــــخصــــية تأخذ اتجاهين  يونغير  يونغ: رأي 

  واء.والانطالهدوء  إلى أكثرالمخاطرة عتس الشخصية المنطوية التي تميل  إلى الأقربالمنبسطة هي 
    :المخاطرة من منظور الجشتلت-2-6

 المتونة ل  أجزائ انطلاقا من فلســـفة المدرســــة الجشــــتالتية والتي ترتكز على أن الكل اكبر من مجموع 
 لحظت  يعيش أن  أي لحظت ، ابن الإنســـان أن هذه النظرية وتر   ،كلية بطريقة يتصـــرفون  فالأفراد ولذلك
 الإنســـان ويعد المســتقبل وتوقع الماضــي تذار على قادر أن  الحاضــر اما الوقت في نفســـ  ويخبر الآنية
 هذا تفاعل  ومن يدراها كما بيئت  مع الفرد تفاعل نتاح هي شـــرير، فالشـــخصـــية ولا ســـيم لا فهو حياديا
 طريق عن وذلك لدي  الموجودة الحاجة لإشــــــــباع ويتافح ويجازف يخاطر والتطور، فالفرد النمو يحدت
 ( : 97 201 والإمامي، الحريري  (والشخصية البيئة عن مفاهيم الية تكوين

 النموذج النفسي:-0-5
يســتكشــ  النموذج الســيتولوجي ســما  الشــخصــية الثابتة والســلوايا  المحفوفة بالمخاطر التي تشــترك 

( التي تبحـــث عن النقـــاط المهمـــة في تقييم العوامـــل 0660) زوكيرمُُانفي النهج الفردي. تعتبر نظريـــة 
المســــــــببة لبعض ســــــــلوايا  البحث عن المخاطر. العديد من ســــــــلوايا  البحث عن المخاطر تبرر حاجة 
البشـــر إلى البحث عن الإحســـاس. بعض هذه الســـلوايا  تتمثل بالرياضـــا  المغامرة، وتعاطي المخدرا ، 

والمقامرة، والقيادة الخطرة على ســــــــبيل المثال لا الحصــــــــر، البحث عن  والجنس المختلط، وريادة الأعمال،
الأحاســـــيس، واذلك البحث عن المخاطر. وقد ارتبط الاندفاع بالســــــعي نحو المخاطرة حيث يمتن وصــــــف  
بـالرغبـة في الانغمـاس في المواق  ذا  المتـافـأة المحتملة، وقليل من التخطيط أو عدم التخطيط للعقوبا  

فقد أو المتافأة. اما تم ربط الاندفاع مع البحث عن الإحســاس في النظريا  الحديثة، حيث أن  المحتملة لل
 1993 :56) ".قد تم دمجها لتشـــــــــــتيل ســـــــــــمة ترتيب أعلى تســـــــــــمى "البحث عن الإحســـــــــــاس الاندفاعي

Joireman, Kuhlman, Zuckerman, .) 
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 عم الخطرة والســــــلوايا  المخاطر على يتعودون  قد الأفراد أن إلى تشــــــير :المناعي الرف  نظرية-0-7
 جةمزع تكون  أن يمتن التي المخاطر ويتجاوزون  حذرًا أقل يصـــــــبحون  قد أنهم ذلك يعني. الوقت مرور
     .روتينهم من جزءًا الخطر السلوك ويعتبرون  الخسارة من الخوف يتجاوزون  للآخرين قد بالنسبة

 الشخصية وسمات المخاطرة-0-1
 والإقدام مقابل المخاطرة هي الشـــخصـــية عوامل من أن إلى توصـــلوا الذين النفس علماء من كاتل يعد
 الشـــــــخ  والاندفاع فاتخاذ والإقدام المخاطرة تعني القياس هذا على المرتفعة والدرجة والحرص الخجل
 إدراكية عملية هي فالمخاطرة .عقلي والآخر شــــخصـــي أحدهما جانبين يتضــــمن ذلك فإن بالمخاطرة قرار
 هناك أن للموق  أو الوضـــعية اما إدراك  بحســـب قرارات  يتخذ فالشـــخ  الاحتمالا  تقدير عملية لأنها
 والمعتقدا  والاتجاها  القيم حصــــــــــيلة خاصــــــــــة من لدي  فالشــــــــــخ  الإدراك في تتدخل ذاتية عوامل
 وبنية  يره عن شخصية متميزة خصائ  ويمتلك سابقة وخبرا اجتماعية  تنشـئة نتاج أن  إلى بالإضـافة
 (:42 1995الحميد،  عبدمنفردة ) نفسية

 :الأجسامممارسي رياضة كمال  ىالمتعلقة بالصحة لد (الخطرالمخاطرة )سلوكيات  .2
 الإدماني: السلوك-2-0
عن شــــيء ما بصــــرف النظر عن هذا الشــــيء  الاســــتغناءعلى  الإنســــانهو عدم قدرة  الإدمان:-2-0-0

اجات  حلى المزيد من هذا الشـيء بشتل مستمر حتى يشبع إدمان من حاجة بقية شـروط الإ اسـتوفىطالما 
 (27-25 :0205)درويش،  من .يحرم  حين
 المدمن:وصفات شخصية  خصائص-2-0-0

   د خر، أو قيعاني المتعاطي الضــع  الجنسـي والخجل الشــديد من الجنس الآ الجنسـي: إذالضـع
   الجنسي.يتون مصابا بالشذوذ 

 على نفســــ  والاســــتقلال عن  يره  الاعتمادذ تضــــع  قدرة الشــــخ ، ولا يســــتطيع إ :عدم النضــــج
   وهادفة.ويفقد تكوين علاقا  ثابتة 

  قوال  أذ يتون المدمن قلقا ومتوترا بصــــورة زائدة، وعدم القدرة على الســــيطرة على إ الاســــتقرار:عدم
 واثرة النسيان. ،والسلوك ،دراك والتفكيرالإ اختلال ،فعال أو 
  ر ن   ير مســــــــتقأشـــــــباع ر بتها في الحال اما إذ يتون ســــــــلوا  قائما على إ الذا :از حول التمر

  ( 02 :0201)الهوارنة، . إلي لى من يلجأ إوهو بحاجة دائمة  ومتردد،و ير صبور 
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  حيث يتون الشـــــخ  خجولا، شـــــديد الحســـــاســـــية، محبا للفراق، يهرب من  الانطوائية:الشـــــخصـــــية
لى مــادة تزيــد الحواجز بينــ  إويحــاول اللجوء  مواجهتهم،معــا  لأنــ  لا يقــدر على جالنــاس ومن الت

 فيقع في دائرة تعاطي المخدرا .  نهموبي
  لا تصاباخلاقية مثل السرقة، القتل، ألا اجتماعية ولا  ،فعالاأالتي تأتي  السيتوباتية:الشـخصية 

   و يرها.
  لصـــفا  الســـريعة، وهذه ا الاســـتثارةجل لىمور، التع ،و التي تتســـم بعدم الصـــبرأالشـــخصـــية القلقة

دمــان إو أالســــــــــــــلوك المنحرف من خلال التعــاطي  وارتكــابتعرض صـــــــــــــــاحبهــا للوقوع في الخطــأ 
  (70 :0220، )رشادالمخدرا . 
خصـية  ويمتن تعريف بأنها تلك الشـخصـية الشغوفة التي تتعلق وترتبط بمادّة ما أو سلوكٍ  الإدمانيةالشـّ

الهوس، وتتميز هذه الشــخصـــية بالســـطحية وضـــع  المقاومة وعدم القدرة على التحتم في لى درجة إمعين 
هذه  كون ما تدمان لديها، وعادة النفس وضــــــــــــــبط أهوائها وقلة الدافعية مما يزيد ويدعم احتمالية التعلق والإ

 الضغوط النفسية مثل: القلق، والاكتئاب، والضع  النفسيّ. إلىالشخصية عرضة 
 صفات الشخصية المعرّضة للإدمان: من أهمّ -2-0-2

  (.، التقليد ...)الجينا الوراثة 
   (.الكذب ... )اللامبالاة،طبيعة صفا  الشخ  نفس 
  )... احتمالية الإصابة بالأمراض النفسيَّة والعقلية )الاكتئاب، انفصام الشخصية 
 .التعود على تكرار الفعل 
  السيارة بسرعة، أو تجربة المخدرا ...(. )قيادةممارسة الأنشطة الخطرة 
  (متلاعبة واستغلالية ... ،نانيةأ ،مؤثرة )شخصية الاجتماعيةضع  العلاقا  والروابط. 

  الإدمان:هناك نوعان من  الإدمان: أنواع-2-0-2
 :مادي حيث تعتاد الخلايا على تناول العقار وتتوق  عن وظائفها ما لم  أو إدمان فيسيولوجي

  والمنوما .المهدئا   الكافيين، التدخين، ،الكحول إدمان من . مثلتزود بجرعا  
 وهو مجرد عـادة قوية جدا لا يجد الفرد مفرا من  معنوي،أو ســــــــــــــيتولوجي أو  :نفسُُُُُُُُُي إدمان

  (00 :0222)شاهين،  الجنس، الطعام. الألعاب،الانترنت،  ،التسوق  إدمانمثل  إشباعها
 : الأجسامالخاصة برياضي كمال  الإدمان أشكال-2-0-6

 المنشطا     إدمان 
 المخدرا    إدمان 



 

 

 -010- 

 سلوكيات المخاطرة المتعلقة بالصحة ..............................................................الثالثالفصل 

 دمان الكحولإ.  
 دمان العادة السريةإ. 
 دمان التدخينإ. 
 دمانإ –ألعاب الفيديو  إدمان-التسوق  إدمان-دمان الانترنت إدمان السلواي ويشمل: الإ 

 - والمجازفة( )المقامرةطرة اخمدمان سلوايا  الإ –الطعام  إدمان-التجميلية العمليا  
ظاهرة تعاطي المنشـــطا  من الظواهر التي زاد صـــيتها ليس فقط  تعتبرسُُلوك إدمان المنشُُطات: -2-0
فوف ين صـــعدواها حتى ب انتقلتجل تحقيق الفوز والصـــعود على منصـــة التتويج بل أمن  نالرياضـــييبين 

ان رياضيين تحصلوا على نتائج باهرة لكن سرع عن سمعنلا و إطلبة المدارس والفنانين، حيث لا يمر يوما 
  وحســـب لبخيرة لا تهدد صـــحة الرياضـــي ومســـتقهذه الأ ،نها مغشـــوشـــة بفعل تناول المنشـــطا أما تتضـــح 
 عالمية.اللرياضية التنافس الشريف التي تنادي بها المؤسسا  او خلاق نافي والقيم والأتولكنها ت
 المنشــطا  من بأضــرار الأجســاملد  الرياضــيين وخاصــة ممارســي امال  الوعي مســتو   معرفة وتعد

 هذا ومن المشـــــتلة، هذه منهم بخطورة الغالبية الوعي لد  لضـــــع  وذلك والملحة، الهامة الموضـــــوعا 
  اهلإيصــــــــال حقيقة مخاطر لابد من العمل على نشــــــــر الوعي وتنمية ثقافة التوعية بشــــــــتى الطرق  المنطلق
في  الرياضـــــــيين خاصـــــــة المبتدئين منهم والذين يحملون ويمثلون رايا  بلدهم  الممتنة لحماية والإجراءا 

قدرتهم والرفع من مســــــتو  وعيهم وطرق  لتحســــــين اســــــتخدامها، المحافل الدولية والمنافســــــا  العالمية من
 اســــــتخدام إلى تؤدي أن يمتن والتي المؤثرة ضــــــغوطوالتعليمية وال والنفســــــية الاجتماعية العوامل مواجهة
                                                                                                                     .المنشطا 

   :الرياضي المجال في المنشطات تعريف-2-0-0
 الارتقاء محاولة بهدف اســـتخدامها التي يتم الصـــناعية المواد " بأنها الألماني الرياضـــي الاتحاد عرفها
 الحقن طريق عن الاســتخدام ويتم طبيعية،  ير بوســائل الاســتعانةخلال  من والرياضــي البدني بالمســتو  

 وحمو، ،)الأحمد .المشــــــروع  ير الكســــــب بهدف خلالها أو المســــــابقا  مواعيد قبل الفم عن طريق أو
:2002  52. ) 

هما بعد  اسينأسنجد أنها تشـترك في بعدين السـلوك  ا  بخصـوص هذاالتعريف الكثير منوعند اسـتقراء 
 شـتالها نهايتها ضـرر صـحي على المستويينأنواعها و أفتناول المنشـطا  باختلاف  ،خلاقالخطر وبعد الأ

قيقي هو فالرياضـــي الح ،نها تخل بموازين العدلأوالبعد الثاني هو  ،القريب أو البعيد وقد يصـــل حد المو 
ي الغشــاش في حين الرياضــ ،لى الفوزإمن يبذل ال جهده وطاقت  ووقت  في التدريب والتحضــير للوصــول 
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 بل ،ضــــــــافية من دون جهدإخلاقية من خلال اســــــــب  قوة أهو من يحصــــــــل على الانتصــــــــار بطريقة  ير 
  الآخرين.ويسرق جهد 

هي جميع المواد ســــــواء اانت مجال الرياضــــــي إن المنشــــــطا  في الضــــــرارها الصــــــحية فأوبعيدا عن   
طار إلغرض الرفع من الكفاءة البدنية في  اعتيادية طبيعية أو صــــناعية والتي تدخل الجســــم وبتميا   ير

ب قوانين ن  يعاقب عليها بحســـإالمنافســـة الرياضـــية الرســـمية والتي عند ثبو  تعاطيها من قبل الرياضـــي ف
 الجزئي أو النهائي.  الإبعادما بالفصل أو إولمبية الدولية وتكون اللجنة الأ

 :الأجسامرياضة كمال  في المحظورة المنشطات أنواع-2-0-0
 :كالآتي وهي الدولية الأولمبية اللجنة رسميا أحصتها التي المنشطا  أنواع تتعدد
 ميثيل داي فينكامين، كلورفيتامين، الامفيتامين،اثيل فيتامين، :وتشــــمل العصُُُبي الجهاز منبهات 

طارها إواســـــتعمالها في خارج  .فنتزمين كســـــان، ميلكو فينو فنديمترازين، فيتامين، البنز امفيتامين،
 تنتهي بالوفاة.اثيرا ما و  ل،المشاك من العديد الطبي تسبب

  داســــــــــتر فينازواين، الكواايين، :: وتشــــــــــملالعصُُُُُُبيالمخدرة للجهاز  للألم،العقاقير المثبطة 
 موروفون، خيدرو ودوف، هيدروك بيثرين، موروفين، بيموندين، ميثادون،بدين،  تريمبر موراميد،
 .البيبانون  ثنائي أواسيد اودون، الهيدراكودايين، ثنائي ليفورفانول،

  يوتين، الاندروستينيدون، الغونداتروبين، الارثروب التستوستيرون،مثل  :البناءةالمنشطات الهرمونية
 الكرياتين، ومشروبا  الطاقة. 

 في واضطراب ،الدم ضغط ارتفاع على السـيطرة في طبيا المسـتخدمة العقاقير : وهيابلوكرزالبيت 
 للرياضــــا  كمنشــــطا  الرياضــــي اللمجا في تســــتخدم .الذبحة الصــــدرية وعلاج القلب ضــــربا 
 ريمترول، ســـتالور، اتينولول. وتشـــمل:للوفاة،  تؤدي قد خطيرة جانبية آثار ولها ،المد  القصـــيرة
 ( 07: 0222)شحاتة، 

 ايثاميفام،  امفينازول، ليتنازول، بيمجريد، كســـــابرام، دو كافين، كروثاميد، :وتشـــــمل :البول مدرات
  بروتواسين...

 ( وتشـــــمل الهرمونا  المنشـــــطة للغدد التناســـــلية 0606ضـــــيفت عام أ:)  هرمونات الغدة النخامية
  (27: 0221)رياض، والغدة فوق الكلى وهرمون النمو 
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 :المنشطات تعاطي أسباب-2-0-2
  تقدير في المنشـــــطا ، والرغبة اســـــتخدام عن الناتجة باللذة الشـــــعور فدافع :النفسُُُُيةالأسُُُُباب 

 تدفع قد النفســــية، الصــــدما  من الفشــــل، والخوف في الرغبة وعدم الضــــغوط، ومواجهة الذا ،
 .من  المطلوب تحقيق على تعين  التي المنشطة المواد نحو بعض فطريا أو تلقائيا الرياضي

 تعاطي جوهرياً في دوراً  تؤدي العائلية والمشــــــــــاكل الأســــــــــري، التفكك :الاجتماعية الأسُُُُُُُباب 
 الإحســــاس إلى والحاجة المفاجئة تتميز بالتغيرا  التي المراهقة مرحلة في وبخاصــــة المنشــــطا 
 والطلاق الدفء وقلة الواحدة، العائلة بين التقارب وقلة الأســـــــــري الضـــــــــعيف، ، فالارتباطبالقوة

 الحي في الأصــــدقاء أن اما .المنشــــطا  اســــتخدام إلى الرياضــــي تهيم عوامل والانفصــــال هي
 أن يجب بينهم مقبولا الشــخ  يتون  لكيو  ،لها تعاطيال في كبيراً  دوراً  يؤدون  والنادي والمدرســة

 أصـــــــدقائ  جميع أحد أو تعاطي حالة في ناولهابت يبدأ فنجده واتجاهاتهم عاداتهم يســـــــايرهم في
 .للمنشطا 

 الاقتصـــــادي التغير الاجتماعي لمعدلا  الســـــريع الإيقاع إن :الاقتصُُُُادية الاجتماعية التغيرات 
 لا عبء وهذا لها، والتصــــدي والاجتماعية لمواجهتها النفســــية اللياقة درجا  أقصــــي إلى تحتاج
  2019الجلعود،( وجيزة فترة وفي ويســـر بســـهولة الرياضـــيين اكتســـاب  من الشـــباب على يســـهل

:16-15)  
 المنشطات: وأضرارمخاطر -2-0-2
بحات الطبية والنتائج الميدانية مع الرياضـــيين أن اســـتخدام الوســـائل المنشـــطة المحظورة تؤدي ثبتت الأأ
حت لى توقيع العقاب على الرياضـيين تإبالإضـافة  ،ضـرار الصـحية النفسـية والاجتماعيةلى العديد من الأإ

 .الجنائيطائلة القانون 
 الصحية:                                                                                                                       أولا: الأضرار                                                                    

 المعدة وألم الصداع والدوخة. 
   لأوتار زيادة خطورة التهاب ا إلى عالية تؤديتناول الرياضـــــيين الســــــتيرويدا  البنائية بجرعا

 وتمزق الأربطة.
  تناول مدرا  البول يغيِّّر من التوازن الطبيعي للســــــوائل والأملاح )الكهارل( بالجســــــم ويمتن أن

 تؤدي إلى الإصابة بالجفاف.
  دة الوزن نتيجــة احتبــاس المــاء وليس زيــادة حجم زيــا إلىتنــاول الكريــاتين لفترا  طويلــة، يؤدي

 العضلا .
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 صابة بالنزيف الدموي أثناء تعرض الرياضي لاصابة.كثرة الإ 
  ر،يقصُُُُُُم)  جراحية.عملية  إلىلى جرعا  التخدير إضـــــــــافية في حالة الخضـــــــــوع إالاحتياج 

0222 :62     )  
  وإفرازاتها.احتمال ضمور الخصيتين للذاور وقلة في حجمها  
  ورام البروستا أالخلل الهرموني نتيجة اضطراب التكوين العام للجسم و. 
 حدوت جروح أو تهتكا  نسيجية مرضية بالمثانة  واحتمال ،مراض المختلفةنقل المتروبا  والأ

والقنوا  البولية وتأثيرا  ســـلبية على العضـــلا  القابضـــة والمتحتمة في البول نتيجة اســـتخدام 
 .القسطرة لنقل البول

 لصــــــــــــماء. اوالجهاز الدوري والتنفســــــــــــي والغدد  الفيزيولوجية للقلبتأثير على بعض الوظائ  ال
  (002: 0226العزاوي، و الشعالي، )
 تأثيرا  سلبية على وظائ  الكبد االالتهاب الكبدي واللواييميا.  
  بالأطراف.توق  النمو عند النهايا  العظمية  
  جلدية وارتخاء في العضلا  إصابا.  
 الشلل. 
 الكفاءة في ومفاجم ســــريع هبوط بعدها يحدت ثم لفترة البدنية اللياقة ترفع المنشــــطة العقاقير 

 .البدنية للرياضي
  والطفح الجلدي.   والأن زيادة بإفرازا  الدموع 
  الحشُُُُُحوش، العنة أو العقم.  إلىاســـــــتخدام هرمون التســـــــتســـــــتيرون )هرمون الذاورة( ويؤدي(

0202 :062-052) 
 (93 :1994)الخضير، بها.في حالة الرفع من الجرعا  المعمول .ئةالمفاج الوفاة   
 الشعر سقوط 
 (.العظام كسور ،التمزقا )الإصابا   بعض حدوت في يساعد 
 بالوج  الشــــعر ويظهر الصــــو ، فيتغير لديهم الرجولة ظهور أعراض يمتن للنســــاء بالنســــبة 

  .الجسماني النمط ويتغير
 (96 :1971)بيوتشر،النضج.  لعمليا  المبتر الانتهاء  

  



 

 

 -011- 

 سلوكيات المخاطرة المتعلقة بالصحة ..............................................................الثالثالفصل 

 النفسية:ضرار الأثانيا: 
 الشعور بالكآبة.  
 النفسي نتيجة تعود جسم الرياضي على المنشطا  والاعتماددمان الإ.  
  النفسي بالإحباطتشتت الذهن والانفعال العصبي والشعور.  
 سرعة التهيج وفقدان الذاكرة المؤقت.  
  (020 :2001 ،الهزاع)ندروجينية. الأ المفرط المنشطا زيادة العدوانية بسبب الاستخدام  

  :الاجتماعية:الاضرار ثالثا 
  الســــــــــــــيئة على الرياضــــــــــــــي عندما يقع تحت تأثير  والاجتماعيةظهور بعض المظـاهر الخلقية

  .المنشطا 
 لى المجتمع المحيط ب إالتأثيرا  الســـــــــــلبية والضــــــــــــارة من الرياضــــــــــــي المتعاطي للعقار  امتداد 

 ( جتماعيا )انحراف
   مفيتامين بين الطلاب لزيادة النشــاط والســهر خر  فقد يســتخدم الأأانتشــار الظاهرة في مجالا

 للرياضيين.والعبث تقليدا  أو اللهو
 :المخدراتسلوك تعاطي -2-2
ليســــــت وليدة العصـــــر ولا تطور وانتشــــــار المادة  نالرياضـــــييوســــــاط أن انتشـــــار تعاطي المخدرا  بين إ

لمواد نســـــان لهذه االإ اكتشـــــافدمان المخدرا  اانت مع بداية إن بداية أالادمانية، فاســـــتقراء التاري  يظهر 
واان الرياضــــــــــيون مع مرور الزمن واغيرهم من الناس يتعاطونها لكن بحســــــــــب الحاجة والمفهوم والمعتقد 

نها ير  أ مننها تعطي الشــــــــــجاعة ومنهم أفمنهم من ير  فيها العلاج ومنهم  ،والبيئة التي يعيشــــــــــون فيها
ى زمة حقيقية للرياضــــيين علأصــــبحت تمثل أن  في الوقت الحاضــــر أ  ير ال ،تســــاعد على التحمل و...

 ســــري حيثالنفســــي وحتى الأ ،الاجتماعي، الاقتصــــادي، وج  الخصــــوص ســــواء على المســــتو  الصــــحي
نــاس  ير قــادرين على التوافق الســــــــــــــليم مع مجريــا  ألى إدخلــت الكثير منهم في دوامــة العجز وحولتهم أ

 بالرغبة ويتميز للمخدر، والجســــــمية النفســــــية التبعية إلىدمان على المخدرا  الإويشــــــير  الحياة اليومية.
 الجسم يتعود للجرعا  ةمستمر  زيادة وهناك وسيلة بأية علي  والحصول التعاطي في في الاسـتمرار الملحة

 .والمجتمع الفرد على الضــارة آثاره تعود كما الألم، لتجنب بل للاســتمتاع المخدر عن يبحث لا عليها فهو
 (  011: 0202)بلميهوبي، 
فســــــــيولوجي نفســــــــي ولهفة واعتياد واســــــــتخدام قهري  اعتماد"فيعرف  بأن :  حامد عبد السُُُُُلام زهران أما

وتعاطي متكرر لعقار طبيعي أو صناعي )مراب( يؤثر على الجهاز العصبي )تنشيط أو تثبيط، تهدئة أو 
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ق منع )نفســـية وجســـمية: مثل التوتر والقل أعراض إلى أد منع  وإذاتســـتين أو تخدير أو تغييب أو تنويم( 
 .  (222: 0227)زهران،والعدوان(  والأرق الشهية  والاكتئاب والتهيج العصبي وفقد

وتســـــــــــمم الجهاز العصـــــــــــبي  الإدمانالمخدرا  مجموعة من المواد تســـــــــــبب  التعريف القانوني:-2-2-0
ل   بواسطة من يرخ  إلالأ راض يحددها القانون، ولا تستعمل  إلاصنعها  أوزراعتها  أوويحظر تداولها 
شـــــيش وعقاقير الهلوســـــة والكواايين والمنشـــــطا ، ولكن لا تصـــــن  ومشـــــتقات  والح الأفيون بذلك. وتشـــــمل 

. الإدمــانوقــابلتهــا لإحــدات  أضــــــــــــــرارهــاالخمر والمهــدئــا  والمنومــا  ضــــــــــــــمن المخــدرا  على الر م من 
  (02: 0202)ملوحي،

 على تحتوي  التي المســـتحضـــرة أو المواد الخام الأحيان  لبأ  في ب  فيقصـــد الطبي: التعريف-2-2-0
 الطبية راض  ير الأ في متكرر بشـــــتل اســـــتعملت ما إذا نهاأشـــــ منالتي و  مســـــتنة أو منبهة عناصـــــر
 ومزاج  وانفعالات  الإنسـان كلو ســ في وتغير وعقلية بدنية أضـرار وتســبب ،الإدمان لىإ تؤدي نأ الموجهة
  (00: 0225)الشريفات،   .تفكيره أسلوب في وحتى وأحاسيس  وعواطف 

 بيولوجيــة مختلفــة على آثــاربــأنهــا عبــارة عن منتجــا  ايميــائيــة لهــا  :علميُُاتعريف المخُُدرات -2-2-2
والوقاية  للعلاج،ولها اســـتخداما  مختلفة في مجال الطب اعلاج فتســـتخدم امواد  الحية،البشـــر والكائنا  

ا  ذلك باســـــــتخدامها لفتر  والعقلي ولكنتقلل النشـــــــاط البدني  أنهاأو تشــــــخي  المرض اما  الأمراض، من
  (001: 0202لوحي،)م محدودة.

 المخدرات:على  الإدمانتصنيف -2-2-2
o دمان متعدد العقاقير. إدمان عقار واحد أو إ 
o دمان عرضي. إأو  أولي،دمان إ 
o (222: 0227)زهران،  وبائي.دمان إدمان فردي أو إ. 
o المهدئا .دمان إدمان المنشطا  أو إ   

   المخدرات: إدمانمراحل -2-2-6
 :هي مراحل بثلاثة يمر ما عادة دورية، بصورة المخدر يتعاطى من أو المدمن
  أو  نفســــــــــيا علي  يعتمد أن دون  التعاطي على المرء فيها يتعود مرحلة هي :الاعتياد مرحلة

 تعاطي بعض عند ملحوظة  ير أو للغاية قصـيرة تمر قد أنها  ير مبترة، مرحلة وهي عضـويا
   .والكراك والمورفين الهيروين مثل المخدرا 

 وتصــــاعديا حتى تدريجيا الجرعة زيادة لىإ المدمن خلالها يضــــطر مرحلة هي :التحمل مرحلة 
 .واحد نآ في عضويا وربما نفسيا اعتيادا وتمثل النشوة من نفسها الآثار على يحصل
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 ويصبح المخدر سيطرة لىإ المدمن فيها يذعن مرحلة هي :والتبعية الاستبعاد الاعتماد، مرحلة 
  (  021–027: 0206 عياد، ( .إرادي لا والعضوي  النفسي اعتماده

 المخدرات: الإدمان إلىالعوامل المؤدية -2-2-5
  نجد من بينهاالذاتية: العوامل 

o                   .الفضول الشخصي والرغبة في تجريب المخدرا  والجهل بخطورتها 
o  الوردي،لى الحلم إمهرب  جنســــــــــي،مقوي  والرجولة،للقوة  )رمزالاعتقادا  الخاطئة عن المخدر 

 ..... ال (يساعد على الترايز 
o ضع  الوازع الديني.  
o ة.المخدر لى اســـــــتخدام العقاقير إمراض المؤلمة والتي قد تضـــــــطر المريض المعاناة من بعض الأ 

   (01: 0222، )شاهين
  البيئية:العوامل  

o  جماعة الرفاق 
o  المنزل(. خارج مراقب، السهرماكن اللهو بدون أ )دخول لىطفالالحرية الزائدة  
o بتثرة. المال القدرة على الحصول على المادة الادمانية نتيجة توفر 
o   (.المدرسي، ضع  المنظومة التربوية ... ال  )التسربالتعليمي بسبب  تدني المستو  
o الوالدين قبل من السيئة القدوة. 
o  للخارج(أو السفر  )العملبناء الأ عن الوالدين بسبب انشغال الأبويةانعدام أو ضع  الرقابة . 
o الزوجين. بين الاقتصادي(، الثقافي، )العمري  التكافؤ لعب الادوار وعدم 
o الأبناء. على الزائد الازدراء( التوبي ، )الضرب،والتشدد  القسوة 
o الاخر (المسؤوليا   العمل، )الامتحان،التفوق  أجل من الابناء على الأسرة ضغط  
  الاقتصادية:العوامل  

o   المعيشة.ارتفاع مستو                        
o .البطالة                                 
o                                                              .ازدياد النزعة الاستهلاكية لد  الفرد 
o الضغوط المادية.  
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  المخدرات:دمان على الإ آثار وأعراض-2-2-7
 نواع المخدرات وآثارهاأ( يوضح 20جدول رقم )

 آثارها المادة

 الأفيون 
والدوار،  التنفس وضيق والقلق الخمول زيادة، الزائ   والارتياح بالنشوة المؤقت الشعور _

 .سريعة بمعدلا  الهزال ظهور الجسم، حرارة وانخفاض

 الحشيش
والضع   بالزمن، الإحساس وانعدام البصري والسمعي، والانتباه والذاكرة، الإدراك، في اضطراب

 .الجنسي

 الكواايين
 الحالة انهيار عدائية، تصرفا  بالسرور، ، الشعوربالتعب الشعور قلة ،اللسان طلاقة شديد، تهيج

 .العضلا  في تشنجا  الأن ، أرق، أ شية على قروح الإدمان، بسبب العقلية

 القا 
 الجهاز وظائ  في الهبوط من حالة تعقب  في البداية منشط العصبي، الجهاز على مزدوج تأثير

 .العصبي

 :الأجسامدمان المخدرات على ممارسي كمال إضرار أ-2-2-1
o  نسجة الدماغ.أالدماغ فهي تسبب تحويلا  وتلفا في  فيالتأثير السيء 
o  ي المعدة نها تسبب النزيف الداخلي فأفي المعدة والقرحة المعدية وتزيد خطورتها في  التهاباتسبب

   والامعاء.
o  .اضطرابا  في الجهاز الدوري والتنفسي 
o وهذا  لى تشنج العضلا إمسـاك والغثيان والقيء والحتة وارتفاع في ضغط الدم وبعضها يؤدي الإ

 لى الشلل.إمر يؤدي في نهاية الأ
o  (27: 0220 غنيم،)ثناء تناول جرعا  زائدة من المخدر" أالمو  المفاجم  
o د  المدمنتدني مستو  تقدير الذا  ل.  
o بة والتوتر العصـــبي النفســـي وحدوت هلاوس ســـمعية وبصـــرية قد تؤدي آالشـــعور بالاضـــطهاد والك
  (25: 0225)الغريب، الانتحار.  لى الخوف فالجنون أوإ
o  تســـبب إعاقة ثمة ومن الذاري، الهرمون  نقصـــان يؤاد مما الجســـمي النشـــاط من تُقلل المخدرا 

   .المنوية الحيوانا  تخفيف في
o مندفعا (متهورا المدمن وتجعل والقلق الانفعال من المخدرا  تزيد.)                                
o لأنســـــجة المطلوب الأكســـــجين انعدام أو نق  ما يســـــبب عادة زائدة بجرعا  المخدرا  تعاطي 

  (052: 0200)الغول، .الوفاة إلى يؤدي قد مما الجسم
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o   حيث نر  أحاســيس ســلبية تســود حياة الانســان االغضــب والخوف والقلق  العاطفي:على المســتو
 دمانية.والذنب والوحدة والبؤس و يرها من المشاعر السلبية الناجمة من العلاقة الإ

o  الدينية الســـــمحة تلاشـــــت تحت ضـــــغوط  والالتزاما حيث نر  علاقا  الانســـــان الروحية بالخالق
دل لى أن يســــــــــــــتبإوالحـب ل  والثقة ب  بل يتطرف المدمن  اـالإيمـان بقوة الادمـان إدمـانيـ علاقـا  

 بعلاقت  بالخالق علاقة ويصبح الادمان واأن  دين جديد يدخل حياة المدمن.
o  وال علاقات  الطبية والمهنية ويستبدل بها علاقا  وتفاعلا   ،سرت أحيث نر  المدمن ينعزل عن

 فضلأقا  المشـبوهة بشـدة على حساب ناس  رباء منحرفين مجهولين، ويدافع عن هذه العلاأمع 
   (02)فطاير، ب س: رصيد اجتماعي عنده.  

 :التُُدخيُُُُُنسلوك -2-2
الدخان الصـــادر عن حرق مادة التبغ والتي تحتوي على الكثير من المواد  اســـتنشـــاقالتدخين هو عملية 

و أمراض مزمنة ألى إالتي في  البها تؤدي ، و كســــــــــــــجينو المرابـا  الحامضــــــــــــــية الخالية من الأأالقلويـة 
ســــا حســــاإنســــان حيث تولد لد  المدخن وهي عادة مرضــــية لها تأثير المخدر على م  الإ ،ســــرطانية قاتلة

و أ ما فموي إويتون هذا الاســـــتنشـــــاق  .لذيذ ولكن  زائ  مما يســـــاعد على التعود ويصـــــعب الانســـــحاب من 
طريقة  الها،إشعطريقة  ،قوس خاصة )وضع السيجارة في الفمنسان نفسيا من خلال طرئوي يتعود علي  الإ

والتدخين هو  .عضـويا نتيجة تواجد النيتوتين بنسب معينة في الدم وأنوع السـيجارة ومصـدرها ...(  ،النف 
بين الرجال  انتشــاراكثر أوهي  ،بين مختل  الفئا  والمســتويا  الاجتماعية والعمرية ةنتشــر مظاهرة عالمية 
ير من التدخين البداية الحقيقية لرحلة الضــــياع عند الكث يعتبر ونفســــية.لنســــاء لاعتبارا  ثقافية منها عند ا

لخطيرة ا والكحول والزنا واللواط والآفا  الاجتماعيةخر  االمخدرا  بواب التعاطي الأأالشــــــــباب لأن  يفتح 
  جن(.)السوالتي تنتهي في البعض منها تقيد حرية الشخ   والقتل( )السرقةخر  الأ

اسيد أو ول أالنيتوتين و  القطران،يحتوي دخان التبغ المعد للتدخين على ثلات مواد ايميائية خطيرة هي 
 تين.الرئعدة مواد تتكث  لتكون مادة لزجة تشــــــــــــــب  المشــــــــــــــروب المراز في  ومزيج منالقطران  الكـاربون.

لجهاز من الرئتين ويؤثر بصـــورة رئيســـة على ا امتصـــاصـــ دمان ويتم بالنســـبة للنيتوتين فهو مخدر يولد الإ
واســــيد الكاربون يخفض من قدرة الكريا  الحمراء في الدم على أول أفي حين أن  الانســــان.العصــــبي في 

 . (20 :0221 سميث،) .اافةقسام الجسم أالى  الأواسجيننقل 
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 أنواع التدخين:-2-2-0
 :رئيسيين نوعين إلى التدخين ينقسم

 التالية الفئا  الدم( ويشمل النيتوتين في بمستو   مرتبط  ير )أي الفارماكولوجيغير  تدخين: 
o الاجتماعي للمراز رمزا لأن  يعتبره التدخين إلى هنا المدخن ويلجأ :الاجتماعي النفســـي التدخين 

 .والعصرية الذا  واحترام
o مثل المدخن إرضــــاء الأســــاســـــي في الدور التدخين طقوس هنا تلعب :الحراي النفســـــي التدخين 

 .ال  ...وإشعالها وتحريتها الفم في ووضعها الغليون  أو السجائر تداول
 ويشمل الفئا  التالية (:الدم في النيتوتين بنسبة )مرتبط الفارماكولوجي تدخين 

o هو الوصولهذا النمط من التدخين الهدف فان الهدف من   في :الإشباعي أو نغماسـيالإ التدخين 
  .التكيف لى مرحلة النشوة أوإ
o تخفيف  أو التوتر العصبي هو تهدئة النوع هذا في التدخين من والغرض :التستيني التدخين. 
o ن التدخين يســـاعد علىأمنهم  اعتقادالى هذه العادة إمن المدخنين يلجؤون  الكثير :المنب  التدخين 

 .العملن  مثير ومحفز لمواصلة أداءهم في وظائفهم اما أالترايز وتحسين 
o شـــــــــعال إلى إن المدخن يلجأ إالدم ف في أو ترايز النيتوتين هبوط نســـــــــبة عند :الإدماني ينالتدخ

، داش)الدمر  الامتناع.ثار المزعجة التي تحدت لدي  بعد طول مدة لتجنب الآ )التدخين(الســــــيجارة 
0210: 077 ) 

 :التدخين سلوك-2-2-0
يتعزز  ســـيجارة، أول تدخين بدأ منذ أشـــهر عدة أو أســـابيع خلال متتســـب ســـلوك هو ســـلوك التدخين 
 دور محفز يلعب الذي للنيتوتين Neuropharmacologiqueالدوائية  العصــــــبية الخصــــــائ  بســــــبب
 تمتاز La Dépendance tabagiqueللتدخين  التبعية فإن وعلي  ،الســـــــــلوك لهذا ايجابي أو ســــــــلبي
 Gilbert Lagrue :، لاجري  جلبار إليها أشار كما خصائ  بثلات
 الحراة  :سُلوكية تبعيةGeste  الشرطيالمنعتس  وفق تعمل والتي (السجائر ذوق  التدخين، طرق )

 .بها يمتاز التي الخاصية حسب كل
 لاجهاد  مضـــاد بالألم، الشـــعور عدم راحة، ،الاســـترخاء ،باللذة الإحســـاس :نفسُُية تبعيةstress، 

 أن الســـــــــلوك، حيث لهذا يجابيةالإ المحفزا  عن تعبر التي ، و Anxiolytiqueللقلق مضــــــــاد
 .الدماغ في خزنت قد تكون  التي يجابيةالإ والذاريا  الأحاسيس تلك من تجديد عن  يبحث المدخن
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 التي الإيجابيةالأحاســيس  عن يبحث لا المدخن يصــبح أين الأخيرة، المرحلة وهي :جسُُمية تبعية 
 التخل  الوحيد هو هم  المرحلة هذه في يصــــبح فالمدخن، للســــجائر تدخين  جراء عليها يحصــــل
 Syndrome deالتدخين.  فطام متلازمة تظهر وهنا للســـــــجائر، ترا  عن ينجم الذي الألم من

Sevrage ( 22: 0222، ل)بهلو 
 خطر:التدخين كعامل -2-2-2

صــــــعدة وهذا ما يجعل نوعية حيات  متردية مقارنة بغير المدخن الذي تتأثر حياة المدخن على جميع الأ
 20 من أكثرفــالتــدخين هو عــامــل خطر في والمهنيــة. والاجتمــاعيــة  الاقتصـــــــــــــــاديــةيعيش بنفس الظروف 

 28التبغ  اســــتهلاكخاصــــة عندما يتجاوز  أكثرمرضــــا وبالتالي يصــــاب معظم المدخنين بمرض مزمن أو 
ة بأمراض الرئ الإصـــابة وخطر ،صـــابة بســـرطان الرئة عشـــر مرا علبة / الســـنة حيث يتضـــاع  خطر الإ

في المائة من دخل  الشـــهري  08يصـــرف المدخن  .وأمراض القلب ثلات مرا  ،المزمنة خمســـة عشـــرة مرة
 فاءاســــــتشــــــ نســــــبة ،ويتون ذلك على حســــــاب نوعية  ذائ  وصــــــحت  ودرجة تعلم  واســــــائ  التدخين،على 

  (02: 0222بو حامد، أ) المدخنين.المدخنين هي ضع  نسبة استشفاء  ير 
   التدخين: أسباب-2-2-2

  منها:يبدأ الناس بالتدخين لأسباب عدة 
o  وبدافع الفضولالتدخين بدافع التقليد    
o  وآباء.صدقاء أجواء المدخنين من أالعيش في  
o  .سهولة الحصول على السيجارة 
o بأن  لا يوجد خطر من تجريب التدخين.  الاعتقاد 
o التعرض لظروف الحياة الصعبة وللشدة.   
o ـــــــــــ الدور السلبي لدعايا  شراا  التدخين ولبعض الأ ن  أفلام السينمائية والتي تقدم التدخين على ـ

   (20-20 :0222بو حامد، أ) ومثير.ممتع 
 :نالرياضييالتدخين على  أضرار-2-2-6

o  العمود الفقري يسبب التدخين آلام.  
o  لى رفع مســـــتو  اوليســـــتيرول البروتين الشـــــحمي إتؤدي الممارســـــة الرياضـــــية ذا  الحمل الشـــــديد

 مستواه.لى خفيض إفي حين يؤدي التدخين بصورة مباشرة  HDL-Cالعالي الكثافة الجيد 
o . يؤثر التدخين على وصول المغذيا  للعضلا 
o والشعور بألم متلازم في الجسم يتسبب التدخين في ضع  الشفاء والبناء العضلي. 



 

 

 -011- 

 سلوكيات المخاطرة المتعلقة بالصحة ..............................................................الثالثالفصل 

o  لى هشاشة العظام.إالتدخين يعرض الرياضي 
o ن  يخفض في مقدرة الرئتين على العمل بتفاءة ويســــــــبب إذا تم التدخين قبل ممارســــــــة الرياضــــــــة فإ

لدم ويزيد عدد ضـــربا  القلب ويرفع ضـــغط ا ،كليليةوعية الدموية بما فيها الشـــرايين الإانقباض الأ
الكافي  الأكســــــــــــــجينيحد من قدرة حمل  ، اما قدعـدم انتظـام في دقـا  القلب ويمتن أن يســــــــــــــبـب

ألم  ليها فينتج عن ذلكإخر  التي تكون بأمس الحاجة لى عضــــلة القلب والعضــــلا  الأإيصــــال  إو 
  (006-002 :0220)المصري، شديد.رهاق إفي الصدر و 

o  التدريبي لى ضع  الأداءإالأوتار والمفاصل مما يؤدي  التهابالتدخين يسبب.  
o  ثيراايفقد الرياضي المدخن مميزات  الأساسية االسرعة والصلابة والمهارة اما تقل لياقت  البدنية. 
o على امية الأكســـــــــــجين التي يحتاج إليها جســـــــــــم الرياضـــــــــــي لتقوم بعملية الاحتراق  التدخين يؤثر

 مع المجهود العضلي الذي يقوم ب  مما يحد من قدرات  وافاءت . والتمثيل حتى تتناسب
o  لديالحواس  بقيةيؤثر النيتوتين بشتل سيم على بصر الرياضي وعلى سمع  وعلى . 
o   الكربون في الدم مما يقلل من قدرة الدم على حمل  أكســـــــــيدول أينتج عن التدخين ارتفاع مســــــــتو

 قل مجهود.أشخ  بالإجهاد مع ويشعر ال القلبكسجين ولذا تزداد سرعة الأ
o ن ذلك قد يؤدي إيزيد من عدد ضــــــــربا  القلب وزيادة ضــــــــغط الدم ومع زيادة العبء على القلب ف

بو أ) اة.الوف إلىتصــــــلب الشــــــرايين وما قد يترتب على ذلك من جلطا  للشــــــرايين التي تؤدي  إلى
  (007: 0202العيون، 

o  لتالي حساس الفرد بآلام الجوع وباإالتدخين يحبط تدفق العصارا  الهضمية في المعدة وذلك يؤخر
  اللازمة.يؤثر على تغذية الرياضي 

o اض انخفإلى دخـان الســــــــــــــجائر يســــــــــــــبب ارتفاع المقاومة في الممرا  الهوائية والتي تؤدي  ابتلاع
لى إلى الحويصــــلا  الهوائية و إجين كســــالمقدرة على التنفس الرئوي ودخول اميا  بســــيطة من الأ
 للفرد. داء الرياضيلى انخفاض مستو  الأإنق  المقدرة على تبادل الغازا  وهي نتيجة قد تؤدي 

   (011: 0216)حسين،
o ية الرياضــــــةونوعثار ســــــلبية على ال الرياضــــــيين بمختل  مســــــتوياتهم آن للتدخين إف وفي النهاية 

الرياضـــة حيث يفقد الرياضـــي المدخن مميزات  الأســـاســـية الممارســـة فهو يضـــع  الإنجاز في عالم 
 .اثيراكالسرعة والصلابة والمهارة اما تقل لياقت  البدنية 

  

https://vb.3zain.com/t143836.html
https://vb.3zain.com/t143836.html
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 إدمُُان الخمُُُُُر: -2-6
  والاصطلاح:على الخمر في اللغة  الإدمانتعريف -2-6-0

 الجمعية بامتلاكِّ عادا  شرب  ير صحيّة وخطرة، وقد حدد  اصطلاحايُعرّف الإدمانُ على الكحول 
 التشـــخي  هذا تحت الكحولي النفســـي لتصـــنيف المريض رئيســـية شـــروط ثلاثة النفســـي للطب الأميراية
 مهام  أداء على الشــخ  يعوق قدرة بحيث العقلية الوظائ  معظم على مميع واضــح عقلي تدهور :هي

 الشخ  على توق  أكثر أو أسابيع ثلاثة انقضاء ر م قائماً  التدهور هذا اسـتمرارو  .والمهنية الاجتماعية
 .العت  من مســــــــببا  الكحوليا ( شــــــــرب في الإفراط ) يرأخر   عوامل أي وجود عدمو  ب،الشــــــــر  عن

 (11: 0225)سويف، 
 منها: الكحولالشرب  إلىالتي تفضي  الأسباب-2-6-0

o  والشعور باليأسبالنق  وفقد الذا  والشعور الخجل الشديد. 
o .التقليد  
o   الإنسان.الهروب من الواقع بسبب العجز عن حل المشاكل التي تواج  
o لهابط ا الإعلام ،البطالة ،الفراغ، الرفقة الســــــيئة، المفكتة الأســــــرة والأســــــرية:الاجتماعية  الأســــــباب

   (07 :0222)شاهين، ضارة الغربية.  حالتقليد لل ،الخارجي الغزو
    الكحول:على  الإدمانمراحل تكون عادة -2-6-2

  هي:وهذه المراحل  الإدماندرجة  إلىمراحل ينتقل فيها الشخ   أربعافترض العلماء 
o  قت وبعد مضــي قليل من الو  الاجتماعية،وفيها يبدأ الفرد الشــرب في المناســبا   :الإعراضمرحلة

حتى يصــــــــبح من الهواة لأن  يتون قد  بالشــــــــراب،يبدأ في البحث عن المناســــــــبا  التي تســــــــمح ل  
  الكحولية.اكتش  أن توترات  تخ  حدتها عندما يتون تحت تأثير المشروبا  

o  رب ن ينتهي الضـــــيوف من شـــــإفمثلا ما  الفرد،حيث تبدأ فيها تغييرا  في ســـــلوك  :الإنذارمرحلة
أو ثلات اؤوس ومع نهاية الحفلة ينزوي في متان  اثنينمن شرب  انتهىول اأس حتى يتون قد أ

ذا اــانــت هنــاك إليهــا وعمــا إزاء الحفلا  التي يــدعى إهــادئ ويســــــــــــــتمر في الشــــــــــــــرب ويبــدأ القلق 
يتجنب و ن  يبدأ في تخزين اميا  اافية من المشــروبا  في منزل  إاذلك ف لا،مشــروبا  اافية أو 

ة تأثير الخمر فيظل واعيا ر م شـــرب اميا  دمان الخمور ويصـــبح قادرا على مقاومإعن  الحديث
 كبيرة.
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o  ع أن ذا بدأ في الشـــراب لا يســـتطيإفقدان الســـيطرة على نفســـ  و بيبدأ فيها المدمن  :الحرجةالمرحلة
وقا  فيشـــــرب في  ير الأ ،يتوق  وعندها يبدأ المدمن في الشـــــرب دون مراعاة للتقاليد الاجتماعية

  . لى تقديم المعاذير عن سلوايصبح ميال أكثر إرده و شرب بمفكما يفضل ال ،المألوفة للشرب
o  لى الشـــــــــــــراب يوميا وأن عادة الشـــــــــــــراب إوفيها يشــــــــــــعر المدمن بأن  في حاجة  :الكحوليةالمرحلة
ن  ستير مدمن وفي خلال هذه المرحلة يقاسي أوهي  ،صـبحت مزمنة وأن علي  أن يواج  الحقيقةأ

 (  00-02: 0222)شاهين،  العقلية.المدمن من سوء التغذية ومن الخلل في الوظائ  
   :الكحول شرب سلوك-2-6-2
 وأن الســلوك هو نشــاط يقوم ب  الشــخ  عن قصــد أو  ير قصــد لتحقيق هدف معين قد يتون نافعا إ

خلاقية وصــحية واجتماعية أمعايير  إلىلكحول اســلوك يخضــع وشــرب ا ،ضــارا بحســب الحالة والوضــعية
 ذهالشـــــــــخ  له اســـــــــتهلاكودينية عقائدية وهو ســـــــــلوك  ير متحتم ب  ولا يمتن ضـــــــــبط  أو تقدير امية 

نواعها ومد  تأثيرها علي  ومد  الضــرر الذي ســيلحق بصــحت  أو بوظائف  أالمشــروبا  الكحولية بمختل  
 الاجتماعية(.والصورة  )الدور

 :  الأجسامالمشروبات الكحوليّة على ممارسي رياضة كمال  تأثير-2-6-6
اد على هذه المو وآثار و متناســـــــين مخلفا  أهناك الكثير من الرياضـــــــيين من يتناولون الكحول ناســـــــين 

   الآثار:وسلواياتهم ومن بين هذه  ونفسيتهمجسمهم 
o  لى حصــــــول التجفاف واســــــتقلاب  ير طبيعي للكاربوهيدرا  وهي عوائق إأن تناول الكحول تؤدي

 كبيرة لأي رياضي.   
o  الكحول من المواد المـــدرة للبول لأنـــ  يثبط تحرير الهرمون المضــــــــــــــــاد لادرارADH  من الغـــدة

يســــحب من الجســــم الحديد والزنك والبوتاســــيوم وفيتامين ب والمغنيزيوم  ومن مميزات  أن  ،النخامية
   العظام.معاء مما يعيق تمثل  في الكالسيوم من الأ امتصاصل في ويتداخ

o  القلب.في  اضـــــــطرابلى تســـــــريع حدوت إن تؤدي ممارســـــــة الرياضـــــــة بعد شـــــــرب الكحول أيمتن 
 ( 113: 0220 ،)المصري 

o الدم.سبب هبوط في مستو  الستر في ي    
o  العضليفقاد الرياضي التوازن إلى إتؤثر على الجهاز العصبي والم  حيث تؤدي.  
o هو ول و لألى الهدف اإعطل عملية حرق الدهون في الجســــــــــم مما يقلل فوائد التدريب والوصــــــــــول ي

  .الجسم الممشوق 
o صابا  والجروحخر مدة الاستشفاء والتعافي من الإؤ ت.  
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o القوة و عضــــــــــاء الحيوية للرياضــــــــــي فتعطل النمو العضــــــــــلي وتقلل من القدرة الأ وظائ على  تؤثر
 .الجسدية العامة

o  .تؤثر على القلب والجهاز الدوري مما يضع  عاملي الجهد والتحمل 
o ضاعة للمال والوقتإ.  
o  والنرفزة(المزاج، العصبية  )تغيراضطرابا  نفسية  . 
o نيميا بسبب تعطيل الكحول لهضم العناصر الغذائية في المعدةتسبب الأ.  
o العضلية بعد التدريب.لام ـ ضع  الانقباضا  وزيادة في الآ 
o   كبر في التدريب لرياضــــي امالأزيادة نســــبة تخزين الماء في الجســــم مما يزيد في بذل مجهودا 

 بالخصوص. الأجسام
o   عصـــــــاب ن الكحول تخدر الأبالانتصـــــــاب نظرا لأ الاحتفاظقدرة الرجل على  إضـــــــعافلى إيؤدي

  (21 :0221)سميث،  والقذف.التي تتحتم بحالتي الانتصاب 
 النُُُوم:-2-5

لى هدوء يتميز بانخفاض الاســـــــــــتجابة للمؤثرا  إهو حالة منتظمة متكررة من الخلود  النوم:-2-5-0
الدورة و الخارجية ويتون مصــــــــــــــحوبا بتثير من التغييرا  الحيوية في وظائ  الجســــــــــــــم مثل التنفس والقلب 

)الشُُُُُُُربيني مثل الهرمونا . المواد الحيوية بالجســــــــــم  وإفرازوضــــــــــغط الدم ودرجة حرارة الجســــــــــم  الدموية
 أو النشــط أو الخفيف النوم، و NREMويســمى  الهادئ أو العميق النوم نوعان: وهو (2-02 :0222،

  REMالســـــــــريعة  العين لحراة المصـــــــــاحب أيضـــــــــا بالنوم ويســـــــــمى Paradoxical sleepالمتناقض 
 ( 22: 0226)شتيوي، 

 أنماطه: 2-5-0
  نوع من الناس يســـــتيقظون صـــــباحا وهم في حالة نشـــــاط ويبدأون يومهم بحيوية  :الصُُُباحيالنمط

ناق  النهار وتت انتصـــــافويتون بوســـــعهم العمل بأكبر افاءة في ســـــاعا  الصـــــباح التي تســـــبق 
 بترا.مخر النهار وعادة ما ينامون آحيويتهم بعد ذلك فيقل نشاطهم عصرا ويشعرون بالتعب في 

  مبترا في الصـــــباح وتكون حالتهم المزاجية وطاقتهم في  الاســـــتيقاظيصـــــعب عليهم  :المسُُُُاءنمط
ويظهر ذلك من فقدان الشــــــــهية للطعام وشـــــــــعور الخمول  ،دنى مســــــــتوياتها في الفترة الصـــــــــباحيةأ

والكســــــل في الصـــــــباح ثم تبدأ حالتهم الجســـــــدية والمزاجية في التحســـــــن بعد الظهر تدريجيا وهؤلاء 
ولديهم القدرة على السهر والاحتفاظ بالنشاط حتى ساعا   قصى جهد في المساءأيسـتطيعون بذل 

  (02-01 :0222 )الشربيني، الأولى.الصباح 
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 النوم: اضطراباتسباب أ-2-5-2
   يلي:النوم فيما  اضطرابا  أسبابهم أ تتلخ  

 الحيوية.سباب الأ  
 النفسية.سباب الأ 
 البيئية.سباب الأ 
 :الأجسامفوائد وأضرار النوم بالنسبة للرياضي كمال -2-5-2
  للرياضيين:فوائد النوم بالنسبة    

o خير مســتويا  الادرينالين والســتيرويد القشــري في الجســد باســتفادة هذا الأ انخفاضثناء النوم يســمح أ
  الليل.مستويا  هرمون النمو المفرزة بواسطة الغدة النخامية في  ارتفاعمن 

o ذه فرازا  الهرمونا  لتعمل هإن ضـــــــمان فترة نوم دورية في الليل يســـــــمح لتوقيت الجســـــــد بضـــــــبط إ
: 0222كولينز، ) الليل.في  هنمتمتع بنوم الثناء النهار قبل أولتبقى متيقظين  انسـجامخيرة بتل الأ
02)  

o  حلام ويســـتطيع طباء النفس مرحلة يعالج فيها المرء مشـــاكل  النفســـية المتبوتة عبر الأأيعتبره بعض
 حباط والحزن والغيرة.فكار السطحية الفوضوية لمعالجة مشاعر الغضب والإتخطي بعض الأ

o صابة.ثناء الإأ النوم يساعد على متافحة الالتهاب والشفاء العاجل 
o  يلعب النوم الوافي دورا ابيرا في مقاومة الالتهابا  حيث يخفض ولو بمعدلا  بســـــــــــــيطة قد تخفض

  (00: 0222)كولينز،  الجسم.نظمة الدفاع في أم البيضاء مما يحد من فعالية مستويا  خلايا الد
o  عض ب إفرازيتم خلال النوم اســــتعادة وتجديد طاقة الجســــم ونشــــاط  عن طريق  الطاقة:النوم لتجديد

مرحلة  في الأنســــــــــجةالمرابا  الحيوية مثل هرمون النمو الذي يســــــــــاعد على تكوين البروتين لبناء 
نوم حراا  العين الســــــــــريعة تحدت عمليا  تعويض محددة لإعادة الطاقة  وفي مرحلةالنوم العميق 

 الم .خلال  وترتيـــب المعلومـــا والبنـــاء في وظـــائ  الجهـــاز العصــــــــــــــبي امـــا يتم خلال تنشــــــــــــــيط 
 (06: 0222)الشربيني،

  الأجسامأضرار قلة النوم والراحة على لاعبي كمال:   
o التمرين.مستويا  الطاقة خلال أوقا   انخفاضلى إي قلة النوم تؤد 
o  امتصـــاصنقاص امية وجودة هرمون النمو مما يضـــع  دور العضـــلا  على إلى إقلة النوم تؤدي 

 مينية.             حماض الأالأ
o  ابير.من النظام الغذائي بشتل  الاستفادةقلة النوم والسهر تقلل من فرصة  
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o  .قلة النوم تقلل من إنتاج هرمون النمو في الجسم 
o  من اميــة الجليتوجين المخزنــة في  الإقلاللى إعــدم الحصــــــــــــــول على القــدر الكــاف من النوم يؤدي

 نفاذ الطاقة خلال نص  جلسة التدريبية.  إلىيؤدي  الجسم مما
o  المرجوة من اللاعب هدافالكورتيزول في الجسم مما يعيق الأ من اميةقلة النوم تؤدي الى الرفع . 
o  داء المرتفع مع الشــــــــــــعور لى نق  الفعالية والأإعدم الحصــــــــــــول على القدر الكافي من النوم يؤدي

 والإرهاق.بالتعب 
 :الأجسامالمتعلقة بالنوم لدى رياضي كمال  ة ) الخطر (طر اخمال سلوكيات-2-5-6

o   الكبيرة.السهر قبل المنافسا 
o  وجبة العشاء ثم النوم مباشرة قبل النومتناول اميا  ابيرة من الطعام في. 
o   اوااكولا ...( قبل النوم ،الشاي )القهوة،شرب المنبها.  
o بالأرق حدات المنافسة فيصاب أالرياضي في ذهن   استعادةالعقلي من خلال  الإجهاد. 
o تغيير في نمط الحياة اليومي الصحي.  
o  مداد الجسم بالراحة والغذاء المتوازن إعدم.  
o البدنيجهاد الإ.  
o الضغط النفسي.  
o  ساعا (. 0)عدم الحصول على القسط الكافي من النوم  
o ممارسة التدريبا  الرياضية قبل النوم. 
o  . (002: 0220)المصري،تناول الستريا  والحلويا   
o   رفة النوم ملائمةعدم .  
o .التعود على تناول العقاقير المنومة 
o مواثرة الهمو  ،والقصـــــــــــــ  المخيفة والتخويف ،راروعدم الاســـــــــــــتق ،الاضـــــــــــــطراب الانفعالي والتوتر 

 والاكتئاب عدم الشعور بالأمن.
o .مشتلا  الحياة اليومية 
o  الحاجا  البيولوجية والنفسية. إشباععدم 
o  ماللاز من  أكثرالنوم مدة اقل أو.  
o  (201: 0227)زهران، . الستن الضجيج التهويةضيق   
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 :الأجسامدمان العادة السرية وكمال إسلوك -2-7
 الاســــــتثارة من حالة عن وهو عبارة الإناتالاســــــتمناء والتبظر عند  –الذاتية  الإثارة –العادة الســــــرية 

( من الناحية 2: 0202)النداوي،  .التناســــــلية أعضــــــائ  لمس عند الشــــــخ  لها التي يتعرض الجنســــــية
   . حرم  جعل  متروها ومنهم منمن جازه ومنهم أفمنهم من ية فحتها مختل  في  شرعال

الذنب  بمشــاعر حاطتهاإوعدم  فيها، والتمادي الاســتغراق عدم بشــرط هو ســلوك طبيعيية طبمن الناحية ال
 .قاسية والتحذير بعقوبا 

تبع في الجنسي الذاتي للبلوغ النشوة الجنسية بطريقة سرية ت الإشباعفها بأنها وسيلة من وسائل يعر يمتن تو 
 تمارس من الا الجنسين وتمارس بأشتال وطرق مختلفة. والأسى،الغالب بشعور الندم 

 السرية:دمان العادة إسباب أ-2-7-0
o   المرتبطة.الجهل ونق  المعلوما  والخرافا     
o والكتمان.حاطتها بالسرية إ 
o  العام. الصحي الوعي نق 
o الجنسي نق  الوعي. 
o (1: 0202)النداوي،  .الصحيحة الجنسية الطبية المعلوما  أو نق  انعدام  
 الاستمناء:أنماا -2-7-0
 بعد يتوق  وقد حب الاسـتطلاع، من كنوع والمراهقين الأطفال لد  ويحدت :الاستكشافي الاستمناء 

  .الأخر   الأنماط أحد ويأخذ يستمر أو فترة
 باللذة والشعور الاستمتاع بهدف الشخ  ويمارس  :) الترفيهي (الإستمتاعي الاستمناء. 
 حالة ل  وتســبب تضــغط علي  الجنســية بالرغبة يشــعر حين الشــخ  ب  ويقوم :التفريغي الاسُُتمناء 

 .تفريغها تم قد في داخل  مخزونة كانت التي الشحنة أن الاستمناء بعد فيشعر التوتر من
 الاســـتمناء في لا تقاوم رغبة مع الشـــديد التوتر من بحالة الشـــخ  يشـــعر وفي  ي:القهر  الاسُُتمناء 

 والممارسة الكامل، الإشباع يعطي الذي هو النفسي المسـتو   على واكتمال التوتر،  هذا من للتخل 
 يظل وإنما يرضـــى، ولا يتتفي يشـــبع ولا لا الذي المخدرا  بمدمن تكون  ما أشـــب  للاســـتمناء القهرية
 .المخدر إلى الحاجة تأثير تحت دائما

 علاقا  إقامة صـــــــعوبة في ويجد الواقع، من يهرب الذي الشـــــــخ : المنطوي  الخجول اسُُُُتمناء 
 الآخرين، عن بعيدًا الذاتي الاســــــــتمتاع إلى يميل الشــــــــخ  هذا .الآخرين مع صــــــــحية اجتماعية
 .مواجهت  أو من  الاقتراب على يقو   لا الذي الشريك عن يغني  هنا والاستمناء
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 نوعان ولدينا إحباط ،من  للخروج كوســيلة الاســتمناء إلى يميل المحبط الشــخ  :المحبط اسُُتمناء 
 .المتتئب المحبطو  العدواني المحبط

 أفضــــل الذا  يجد تلك قد بها والمنشــــغل بذات  المعجب النرجســــي الشــــخ  :النرجسُُُي الاسُُُتمناء 
 عن بديلاً  هذا يتون  وقد مداعبة أعضــائ ، خلال من الذاتي الاســتمتاع فيمارس للاســتمتاع، موضــوع
 .بأخر   أو بآخر العلاقة

 على القدرة وليســـــت لدي  العالم، عن ومنعزل نفســـــ  على منكفم الفصـــــامي: الفصُُُامي الاسُُُتمناء 
 لا أكثرهم أن الفصـــــاميين، خاصـــــة بين الســـــرية العادة تنتشـــــر ولهذا الطبيعي؛ الإنســـــاني التواصـــــل
 ( 20-22- 02 :0202النداوي ، )، .يتزوجون 

   :نالرياضييتأثير العادة السرية على -2-7-2
o  السرية تؤدي لخسارة العضلا  وليس بنائهاممارسة العادة.                                              
o  التستوستيرون.تخفض ممارسة العادة السرية مستويا  هرمون                                          
o من جسم الرياضي، وبالتالي خسارة في عضلات  ا ممارسة العادة السرية تستنزف الهرمون.   
o  م بالغ الرياضي في ممارستها مع نو  إذالا إلا تعتبر ممارسـة العادة السـرية خطرة من الناحية الطبية

                                 اافين.و ذاء  ير 
o والكبر .ية الرياضي خصوصا في المنافسا  الرسم أدائ  يؤثر على مما النق  مشاعر زيادة        
o ةممارسـة العادة السـرية تدخل الجسـم في حالة صـدمة نتيجة لخسـارة الطاقة التي تحصل بعد ممارس 

  .التمارين عالية الشدة والتي يرافقها نقصان في مستويا  التستوستيرون 
o اليد،)عضاء الجسم المستعملة أثناء العادة السرية من خلال التكرار بنفس العضو أ بتناسـق  الإخلال 

  .الأجساممما ينتج عدم التناظر مع العضو المقابل للاعب امال  الذراع( الك ،
o اسـتهلاك مفرط لمادة الغليتوجين التي تسـتخدمها العضـلا  امصدر  إلىدمان العادة السـرية يؤدي إ

 رهاق عضلي ونق  في النشاط. إللطاقة مما ينجر عن  فشل و 
o  الكثير مما يعطل فترة التدريب أو يلغيها. تأخذ العادة السرية من ممارسها الوقت 
o  عادة الرياضي على است ةمن قدر  وتبطملى خسارة طاقة الجسم إتكرار الممارسـة للعادة السـرية تؤدي

  .نشاط 
أن الجنس أو المعاشـــــرة الزوجية  ون الكثير من الرياضـــــيين يعتقدإن  الخاطئة:بعض المعتقدات -2-7-2

ة ذا ما قاموا بتجنب أو تقليل المعاشــــــــر إ باعتقادهمل  تأثير ســــــــلبي للحصــــــــول على نتائج مرضــــــــية ولهذا، 
ا ولكن الحقيقة بعيدة ال البعد عن هذ ،الزوجية ســــــتزداد الكتلة العضــــــلية ويتحصــــــلون على مردود أفضــــــل
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اء التدريب ثنأنس ل  تأثير ســــــيء على الأداء الرياضــــــي الكثير من الرياضــــــيين من يعتقد أن الجو  الاعتقاد
فراز هرمون التســتوســتيرون الذي يســاهم في بناء الكتلة العضــلية مما يزيد حيوية إوهذا خطأ فالجنس يحفز 

مصـــدر  انيعني فقدن فقدان الســـائل المنوي أالكثير من الرياضـــيين باعتقادهم  ميخطو  الرياضـــي.ونشـــاط 
  .والهزال الجسم وضع  الترايز ونق  النسيان إلى تؤدي سريةال العادة للطاقة.ثمين 

ايا  نواع جديدة من الســلو أوالوســائل التكنولوجية بأنواعها ظهر   الإنترنتبدخول  الإنترنت:دمان إ-2-1
ينها دمان عليها ومن بلى درجة الإإصبح عادا  لا يمتن التمل  منها توالتي مع تكرارها والمداومة عليها 

في ال متان  ااحفأصــبح مت ،تصــفح محتويات ائل التي يتثر الإقبال على الوســمن صــبح أحيث  الإنترنت،
ا مور اللاأخلاقية منهســــــــــــتغل في اثير من الأأو رقابة فقد أي وقت ولكون  لا يخضــــــــــــع لأي قانون أوفي 

اهدة دمان على مشــــر الإاخطأ . حتى أصــــبحتالالكتروني والبغاء و يرها والا تصــــابلكترونية الجرائم الإ
 ،دمــان على الكحول والمخــدرا خطر بتثير من مخــاطر الإأعلى الــدمــاغ عبر الانترنــت بــاحيــة فلام الإالأ

فائض لمادة التستستيرون ومادة الدوبامين والاكسيتوسين الفراز هو الإثناء المشاهدة أيحدت  خاصة وأن ما
 ويش على عمليا  التذار والتعلم. رهاق والتشمما ينتج عن  تل  لأجزاء من الدماغ بسبب الإ

 يلي:الانترنت ما  إدمانمظاهر  أبرزمن الانترنت:  إدمانمظاهر -2-1-0
 قامة صـداقا  وعلاقا  عبر الفضـاء الإتصالي وبمرور الوقت إمن خلال  الفضـائية:دمان العلاقا  إ

هميــة من العلاقــا  الاجتمــاعيـــة أ كثر أ الإنترنــتفراد الــذين أقيمـــت معهم علاقــا  عبر يصــــــــــــــبح الأ
 الحقيقية.

 متن ي الإنترنتن زيادة المعلوما  عبر ألى إوبرجع خطورة ذلـك  المعلومـا :دمـان البحـث في قواعـد إ
 الإنتاجية.لى تقليل إوالذي يؤدي جانب من   ،رهاق المعلوماتيالإبلى ما يسمى إن يؤدي أ
 الوهمية.لحصول على التسلية والمنافسة وقا  الطويلة في اوقضاء الأ الإنترنتلعاب أدمان إ 
 ســـــــــواء من خلال حجرا   الإنترنتالذي تخلق   الاجتماعيخرين عبر الفضـــــــــاء دمان التفاعل مع الآإ

  عبره.وهي الكازينوها  المنتشرة  Online casinoما يسمى  أو Chat-roomsالمحادثة 
 ســالة مهمة وهو ر ن  سـتصـل  أحسـاس إلدي  دائما  الإنترنتلكتروني فمدمن التصـفح المسـتمر للبريد الإ

لكتروني عدة مرا  خلال اليوم الواحد بحثا عن هذه الرســــــــالة لى تصــــــــفح بريده الإإمر الذي يدفع  الأ
 المزعومة.المهمة 

 باحية متن خلال حجرا  المناقشـــة والمواد الإأ الفضـــائي:دمان الجنس إCyber sexual  والتي تدفع
 ،مشـــاهدة والاحتفاظ وتســويق المشـــاهد الجنســية وخاصـــة بالنســـبة للمراهقين في رارإلى الاســـتم بالأفراد
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وهام على الحقيقة من خلال الواقع المتخيل لدرجة ممارســــــــــــــة حيانا من ســــــــــــــيطرة الأأوما يقترن بذلك 
 بعد.الجنس عن 

 الإنترنت:المشكلات المترتبة على استخدام -2-1-0
 للمجتمع. بالانتماءحساس الشعور بالوحدة وعدم الإ 
  الاجتماعية. الأنشطةوانسحابهم من المشاراة في  الأفرادانطواء 
 الزوجية. ير شرعية تؤثر على العلاقا   اجتماعيةقامة علاقا  إ 
  طويلة  وقا أسـرية والمنزلية نتيجة قضاء الشخ  همال الواجبا  الأإ سـرية و الحياة الأ اضـطرابا

 الإنترنت. يتصفح
 افتراضيلى عالم إشخاص من عالم الواقع الفعلي هروب الأ. 
 .الانطواء والا تراب النفسي الذي يتعرض ل  الشباب 
  .اهتزاز الثقة بالنفس وترسي  قيم السلبية والقلق والرفض 
 والتوتر النفسي من جراء متابعة شاشة الكمبيوتر.  الإجهاد 
 بصار.ضع  الإ 
 النومهر والصداع والهزال واضطراب ظآلام ال. 
  (5565- :0205)درويش،  الا تصاب.جرائم  انتشارمتانية إو  الأخلاقيةتدمير القيم   

 الرياضي:المتعلقة بممارسة النشاط  (الخطرالمخاطرة )السلوكيات  .2
  والحجم.التصاعدي للشدة  والارتقاءعدم التنظيم بين عناصر الوحدة التدريبية 
  التـــدريـــب                                                    أثنـــاء أوتعـــاطي المفرط للمنشــــــــــــــطـــا  والمخـــدرا  والكحول والتـــدخين والمنبهـــا  قبـــل

عدم افاءة الدورة الدموية لتغطية احتياجا  العضــــــلا  من الدم يهدم العمل العضــــــلي ال  مما قد 
 لاصابة.زيادة فرص تعرض اللعب  إلىيؤدي 

 عن طريق تقوية عضـــلا  الجســـم وزيادة مقاومت   والمناســـبدم الاهتمام بالإعداد البدني الكافي ع
 للتعب              

  وإهمال عدم توافق عمل المجموعا  العضــــــــلية العامة العاملة اتدريب مجموعا  عضــــــــلية معينة
ـــــــــــــــــــ عدم توفير عناصــــــر اللياقة تبعا لنوع النشــــــاط  أخر  مجموعا   تدريب )يوسُُُُف،  الممارس.ـ
0220: 07 ) 

  ومناسب للتدريب(.معين  )وقتعدم تنظيم وقت التدريب  
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  و أتشـــــتيل حمل التدريب العشـــــوائي بما يتناســـــب مع طريقة التدريب المســـــتخدمة االتدريب الفتري
                          مثلا.التدريب الدائري 

 درج في فيها. وزان الثقيلة بدل التالبدء بالتمارين والحراا  الصعبة والأ 
 التدريب الغير علمي.   
  للاعب.عدم التنسيق والتوافق في تدريبا  المجموعا  العضلية 
  التدريبي.سوء تخطيط البرنامج 
  الكافي.عدم الاهتمام بالإحماء  
  التدريب.سوء اختيار مواعيد  
  الملائمة.الرياضية  ير  الأدوا استخدام  
  تساعده في عملية التدريب التغذية( التيالجسم بالطاقة )سوء  إمدادـ عدم.  
                                                      زيادة حجم التدريب مع زيادة شدة الحمل خصوصا بعد الفترا  الطويلة من الراحة                                              
  من  مباشرة.   الشفاءعد ب أوالمرض  أثناءزيادة حجم التدريب وشدة الحمل 
  (.والمهنية والصحية والمادية الأسريةالتدريب ) أثناء أوالتعرض لضغوطا  الحياة قبل  
  هور استجابا  ظ إلى( مما يؤدي )التسخين الإحماءالبدء في تنفيذ تمرينا  بدنية عنيفة قبل تنفيذ

   القلب. ير طبيعية خلال قياس دقا  
  لأســــــــــــــاس التحميل الزائد بدرجة اافية خلال تنفيذ برنامج اللياقة  عاةمرا تـأديـة بعض التمـارين دون

 شخ (.  أوالبدنية )مع المدرب 
  نظام  ذائي طبي يقلل من الســــــعرا  الحرارية المطلوبة  وإتباع والأثقالاســــــتخدام تمارين المقاومة

مفتي، )التحميل الزائد بدرجة ابيرة وبالتالي يتون ل  تأثيرا  سلبية.  أساسمما يتسبب في تخطي 
0222 :76)      

  الجسم )الجهاز العضلي( تحملها  أعضاءالدرجا  التي تستطيع  أقصى إلىزيادة في الحمل 
  حد.  الأقصىالحد  إلىالارتقاء بحمل التدريب 
 ويلة من الراحة.  الارتفاع الفجائي بدرجة حمل التدريب خصوصا بعد فترة ط 
   .سوء تشتيل درجة حمل التدريب 
  الخطأ في تشـــــــــتيل حمل التدريب بما يناســـــــــب مع طريقة التدريب المســـــــــتخدمة اتدريب الفتري أو

 التدريب الدائري مثلا.
  .( 70-72 :0222 )علاوي،الخطأ في تحديد الفترا  الصحيحة للراحة أو سوء تشتيلها 
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 الزائد:الحمل بالمتعلقة  (الخطرالمخاطرة )سلوكيات  .6
ب جهزة اللاعأو العبء الملقى على أذ يتون الحمل إهو حالة من عدم التوازن ما بين التدريب والراحة 

جهزة على تحمل  وبالتالي حدوت هبوط في مســـــــــــــتو  اللاعب وانخفاض في كبر من قدرة هذه الأأالحيوية 
  (51: 0222 ملحم،)س بناء ذ تحدت عمليا  هدم وليإدائ  بدلا من تحسن مستواه، أ
 :الزائد الحمل أسباب-6-0

o الخطأالفجائيالارتقاء  الحد الأقصـــــى،لى إبحمل التدريب  الارتفاع) ســـــوء تشـــــتيل الحمل التدريب ، 
  ، المشاراا  التنافسية المتثفة(.تشتيلالفي 

o  و أتعاطي المشــــــروبا  الكحولية الســــــهر، النوم الغير ااف،  ،حياة الفرد )أســــــلوبالعوامل الخارجية
ســــــوء  ،الحياة الجنســــــية  ير المنظمة ،زيادة تعاطي المواد المنبهة مثل الكافيين ،المخدرا  المختلفة

 (.التغذية.
o    ة في العمل ، الضغوط النفسيزيادة الحمل العائلي ،التهوية ، التدفئة،الضوضاء) البيئيةالاشتراطا

 أو البيت(.
 :الأجسامعلى ممارسي كمال  الزائد الحمل تأثير-6-0

o  عيش يتقليل فاعلية منهاج التدريب وتذبذب مستو  اللاعبين نظرا لما  إلىتؤدي ظاهرة الحمل الزائد 
 المستو .من هبوط في 

o   يتأثر الجهاز العصـــــــــــــبي تأثيرا ســـــــــــــلبيا بظاهرة الحمل الزائد مثل  مثل باقي الأجهزة الحيوية الأخر
 الحراية.لمقدرة ويؤدي مردود سلبي على ا

o   تدريبية.كثر من فترة أيحدت الحمل الزائد في نهاية فترة المنافسا 
o  (00: 0205مالح، )عبد   يرهم.على من أ صابة لد  اللاعبين الإ احتمالتزداد نسبة   

 عراض الحمل الزائد:أ-6-2
  أهمها:عراض من يمتن معرفة الحمل الزائد عن طريق مجموعة من الأ

   اللاعب.حساسية زائدة لد 
  استقراره.ارتفاع درجة توتر اللاعب وعدم 
  الإرادة.انخفاض وهبوط الروح المعنوية وقوة 
  و بين الرياضي وبقية الزملاء.أاضي يضع  الرابطة والصلة بين المدرب والر 
  اللاعب.سهولة استثارة 
  الحماس.ضع  الدافعية وهبوط 
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  الأداء.انخفاض درجة الترايز خلال 
 الخاطم.داء الذي يتميز بالتوقيت داء الانسيابي للمهارة الحراية مع الأضع  الأ   
 (72 :0222)علاوي، صلاحها إخطاء و انخفاض درجة القدرة على اكتشاف الأ  
  .انخفاض في معدل السرعة 
 .هبوط في مستو  القوة 
  المباراة.في  الاشتراكللكفاح والخوف من  الاستعدادهبوط في درجة  
  الموضوعية.عدم القدرة على التنفيذ الصحيح لخطط اللعب   
  المزعجة.والسهاد وارتباط النوم بالأحلام  الأرق   
  .(72 :0222)علاوي، فقد الشهية للطعام  
  للاعب.هبوط في مستو  القوة العضلية 
 .انخفاض في هرمون التيستوستيرون 
  الكورتيزون.زيادة في هرمون 
  (72–72 :0222 ،)ملحمفراز الغدة الدرقية لليترواسين. إانخفاض  
 استخلصنا ما يلي:بعد قراءا  عديدة  سلوكيات الخطر المتعلقة الحمل الزائد:-6-2
 التي تساعده في عملية التدريب. مداد الجسم بالطاقة )سوء التغذية(إ عدم 
 ة من الراحة.زيادة حجم التدريب مع زيادة شدة الحمل خصوصا بعد الفترا  الطويل 
  و بعد الشفاء من  مباشرة. أثناء المرض أزيادة حجم التدريب وشدة الحمل 
  سرية والمهنية والصحية والمادية(.ثناء التدريب )الأأو االتعرض لضغوطا  الحياة قبل 
 ماكن الملوثة والضا طة وحسب الفصول.التدرب في الأ 
  التدريب أثناءو أالتعاطي المفرط للمنشطا  والمخدرا  والكحول والتدخين والمنبها  قبل. 
 .نق  الراحة وقلة النوم 
 .)عدم تنظيم وقت التدريب )وقت معين ومناسب للتدريب 
  و أتشـــــــتيل حمل التدريب العشـــــــوائي بما يتناســـــــب مع طريقة التدريب المســـــــتخدمة االتدريب الفتري

 .ثلاالتدريب الدائري م
 وزان الثقيلة بدل التدرج فيها.بالتمارين والحراا  الصعبة والأ ءالبد 
                                                       .عدم التنظيم بين عناصر الوحدة التدريبية والارتقاء التصاعدي للشدة والحجم                                            
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   المفرط:المتعلقة بفرط التدريب أو التدريب  (الخطرالمخاطرة )سلوكيات  .5
تعرف  نألى متلازمــة الحمــل الزائــد والتي يمتن إهو عبــارة عن عمليــا  من التــدريــب المفرط التي تقود 

عبد )نها حالة من التعب لفترة طويلة تحدت نتيجة التدريب الشــــــــاق والمنافســــــــة من دون راحة اافية أعلى 
 ( 02: 0222 الله،
  والتدريب المفرا:التدريب الزائد الفرق بين -5-0

حمال تدريبية ألى إتعريض الرياضــــــــــــي  هو Over reaching for short term التدريب الزائد 
وعدد تكرار هذه الوحدة التدريبية خلال الدائرة التدريبية  ،الشـــــــــــدة ،وبدرجة فوق القصـــــــــــو  من حيث الحجم

ا جهزة الوظيفية للرياضـــــي للعمل بالحدود العلييعمل خلالها المدرب على تحفيز الأ ،الصـــــغيرة والمتوســـــطة
ة لى اســـر حالة رتابإجهاد يهدف المدرب منها لى حالة الإإوالوصـــول بالرياضـــي  ،ضـــرار بهالها ودون الإ

ية في لة صــححيان وتعد بذلك حاكثر الأألى ثبا  المسـتو  وحتى تراجع  في إالتدريب وثبات  والتي تؤدي 
  (2: 0205 مالح،)عبد التدريب الرياضي 

أو الإفراط في التدريب فيعني تكرار  (Over Training for Long Term)أما التدريب المفرط  
شتل وتعرض الرياضـي إلى أحمال تدريبية فوق القصو  وب ،التدريب الزائد خلال الدوائر التدريبية المختلفة

 لاســـــــتشـــــــفاءاعطاء الرياضـــــــي فترة إ ن عدم إؤدي إلى تراكم أثار التعب، و متتالي ولفترة طويلة نســـــــبياً مما ي
المســــــــــتو  وعدم الثبا  في الأداء واثرة  انخفاضعلاما   فتظهر ،الكافية يؤدي إلى ظهور حالة الإجهاد

الإصــابا  والتراجع في القدرة على المنافســة، واتخاذ القرار الســليم و يرها من الصــفا  الوظيفية والنفســية، 
، إسُُماعيلو  حسُُن،) وهو بذلك يعد حالة  ير صــحية في التدريب الرياضــي وبالعتس من التدريب الزائد. 

0221: 52 ) 
 لمفرا:االتدريب  أنواع-5-0

o  التدريب المفرط التثبيطيInhibitory over training    
o ستثاري التدريب المفرط الإExcitatory over training 

 :Over trainingحدوث ظاهرة التدريب المفرا  أسباب-5-2
o حمال التدريبية.زيادة حادة في حجم الأ 
o .استخدام نوع معين من التدريب وتكراره بتثرة 
o  تأثيرا  اثيرة في ظل تغذية  ير اافي.قد يتون تراكم 
o  للاستشفاءعدم وجود وقت ااف. 
o  .المناخ الانفعالي الذي يعيش في  الرياضي 
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o  التدريبي.الزيادة المفاجئة في الحمل 
o المشاراة بالعديد من المباريا  المتتالية. 
o زيادة الضغوط البدنية والنفسية والمهنية والعاطفية و يرها. 
o  .الحماس المفرط 
o .سما  الشخصية مثل الإفراط في الضرورة والكمال 
o  البدنية.الإدمان على ممارسة الرياضة 
o .تعويض بعض أوج  القصور 
o .القلق المصاحب للتدريب أو المنافسة 
o .المناخ الانفعالي الذي يعيش في  الرياضي 

 الإفراا في التدريب: أعراض-5-2
 الأعراض الجسدية 

o  الهضمي والجهازمشاكل في الجهاز التنفسي. 
o  انخفاض ضغط الدم.  
o التعب الجسدي.   
o  .زيادة الحساسية بالمرض والإصابة بالبرد 
o   .شفاء بطيء للخدوش البسيطة 
o   .بطء استرداد ضربا  القلب بعد الجهد البدني 
o  .انخفاض مستو  حمض اللبنيك الأقصى 
o  .انخفاض العبء الجهدي الأقصى لد  اللاعب 
o  (2 :0205 مالح،)عبد  البدني.زيادة في العرق عند أداء الجهد  
o  أثناء الراحة أو عند أداء تدريبا  خفيفة.  القلب زيادة معدل ضربا 
o  دت  إلى الحالة الطبيعية بعد التدريبا . ارتفاع الضغط الانقباضي وقت الراحة وبطيء عو 
o  أثناء التدريبا  الرياضية.   الدم انخفاض نسبة الجلواوز في 
o  مثل التسترسيترون، الكورتيزون، الادرنالين الثيرواسين. الهرمونا  خلل في إفراز بعض 
o  .ارتفاع نسبة حامض اللاكتيك أثناء التدريبا  البدنية ذا  الشدة المتوسطة 
o   ين.الأواسج استهلاكزيادة في مستو 
o .فقدان الشهية لىكل مما يؤدي إلى انخفاض وزن الجسم مع ارتفاع درجة الايض 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/699-hormones.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/699-hormones.html
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o   .الرغبة في الخلود إلى النوم بشتل  ير طبيعي 
o بشـــــــتل مبتر مصـــــــحوباً بانخفاض بمســـــــتو   التعب انخفاض في القدرة العامة للاعب وظهور

 الأداء البدني.                 
o .الشعور بألم في العضلا  والمفاصل حتى بعد التدريبا  الخفيفة 
o الدم زيادة ترايز البولينا اليوريا في (Urea .) 
   الأعراض النفسية 

o  .الاكتئاب 
o  .(2 :0205 مالح،)عبد الشعور باللامبالاة  
o  الحالة الانفعالية.  استقرارعدم 
o  والتدريب.صعوبة الترايز بالعمل  
o  والضغط العاطفيحساسية مفرطة باتجاه المحيط. 
o  المنافسة.الخوف من  
o  والخارجيالتشتت بالانتباه الداخلي  . 
o  المعلوما .انخفاض قابلية التعامل مع امية ابيرة من 
o ءالشيمر صعب بعض الاستسلام السريع عندما يصبح الأ . 
o  والكوابيس.عدم القدرة على النوم الأرق  

  (2 :0205 مالح،)عبد  والسام.الشعور بالملل 
o  ي استخراج ففقدان الرغبة في التدريب والمشاراة في المباريا  في بعض الأحيان وعدم الرغبة

 أقصى طاقة أثناء التدريب.
o   الشـــــــــــعور بالملل والضـــــــــــجر من روتين التدريب وعدم الاهتمام بالمباريا  وانخفاض مســـــــــــتو

 الدافعية والحماس للفوز.   
o .الشعور بالكآبة والقلق والأرق الليلي وعدم القدرة على النوم 
o  اضـــــــطراب الحالة النفســـــــية وعدم الاســـــــتقرار العاطفي واتخاذ قرارا  خاطئة في بعض الأحيان

والاعتراض على التعليما  وشــــــعور دائم بالرفض وانخفاض مســــــتو  العلاقا  الاجتماعية مع 
 زملائ  والإداريين والمدرب. 

o تثبيط الرغبة الجنسية. 

  

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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 بالإحماء:المتعلقة  (الخطرالمخاطرة )سلوكيات  .7
 هي المســـميا  وهذه الإطالة ، تمرينا العضـــلا  تهيئة ،التســـخين منها متعددة مســـميا  لاحماء نإ
 لىإ جســـم الرياضـــي أعضـــاء أو عضـــو لتهيئة والخاصـــة العامة البدنية من التمرينا  مجموعة عن عبارة
 .و المنافسا أ أثناء التدريب صابا الإ حدوت نتلافى حتى لها حراي مد  أقصى
 تمهيدية تمرينا  عن طريق للجســـــم تهيئة عملية هو الرياضـــــي التدريب نظر وجهة من الإحماءان  
 نشاط لزيادة اللاعب ب  يقوم جهد هو الفسيولوجية ومن الناحية ،المنافسـة أو التدريب في الاشـتراك تسـبق

: 0205، أشرف) والعضليالعصبي  الجهاز وتهيئة الغذائية التمثيل عملية وسرعة التنفسي الجهاز الدوري 
002.)  

  الإحماء:قسام أ-7-0
 إلى:حماء ( و يره من الباحثين الإCarr 0660) كارقسم 

 درويش،) عام.جهزت  الحيوية بشــــــــــــــتل ألى رفع درجة حرارة الجســــــــــــــم وتهيئة إويهـدف  عام:حمُاء إ 
0222 :20)  

 زوبين الجهـــا الحراي(، )الجهـــازجزاء التي تقوم بـــالعمـــل يقوم بربط العلاقـــة بين الأ :خُُاصحمُُاء إ 
العصــبي المرازي من خلال تطبيق التمرينا  والمهارا  ذا  الصــلة الوثيقة بنوعية النشــاط الرياضــي 

إلى الصحيح  داءلى رفع مستو  الكفاءة البدنية والقدرة والأإو المنافسـة بغرض الوصول أقبل التدريب 
   (26: 0222 درويش،) المسابقة.أقصى درجة ممتنة في 

   :هيأشتال  ثلاثة إلى الإحماء تقسيم ويمتن حماء:شكال الإأ-7-0
  عامة. تمرينا 
  إطالة. تمرينا 
  (002: 0205، أشرف) بالمسابقة خاصة تمرينا.  

                                                        حماء:الإ أهمية-7-2
   المختلفة.جهزة الجسم أتنبي 
 العضلية.صابة والشعور بالآلام يساعد على وقاية الجسم من الإ                                                                                              
  الفعل.الوصول لأقصى قدرة على الاستجابة لردة      
  المنافسة.و الاشتراك في أالاستثارة الانفعالية الايجابية لممارسة التدريب                                                 
 المنافسة.و أنفسي للتدريب  استعدادقصى أ استنفار                                                                      
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  ل الجهد عداد الذهني والترايز والتحفز للكفاح وبذوالإ ،زالة التوترإتحسين التحضيرا  النفسية و
   لمستطاع.ا
  اي.الحر ورفع مستو  التنظيم والتفوق  الاستجابةتحسين عمل الجهاز العصبي وسرعة                                     
  الغذائي.تحسين عمليا  التمثيل                                                                                         
  (26: 0207 الحاج،) الرياضية. با الإصاالوقاية من  

 :الإحماء في الأجساممراعاتها لدى ممارسة كمال  يجب التي العوامل-7-2
 بين الفردية الفروق  مع وأن يتناســب ،الممارس النشــاط وطبيعة نوعية مع الإحماء يتماشــى أن 

 .السنية المرحلة يراعي وأن الأفراد
 وإذا الدهانا  أو أنواع التدليك بعض مثل المســـــــاعدة الوســـــــائل بعض اســـــــتخدام في التنويع 
 التشـــــــويق لضـــــــمان والوتيرة الشـــــــتل حيث مختلفاً من الإحماء يتون  بحيث الأمر ســـــــتدعيأ

 .الانتباه وجذب والتر يب
 لىإ البطيئة التمارين صــــعوبة ومن أكثر ثم ســــهلة تمارين باســــتخدام وذلك تمرينات  تســــلســــل 

 .السريعة
  حالة مع الزمن وأن يتناســـــــب جماعياً  الإحماء بدء ما إذا الفردي الإحماء زمن تخصـــــــي 

 التمرينا . بين الراحة مراعاة فترا  مع للملابس بالنسبة واذلك الطقس
 الوحدة من الهدف الرئيسي مع تتناسب بحيث الإحماء تمرينا  اختيار يجب. 
 من  الهدف يحقق لا بالتعب وبذلك ويشعرهم اللاعبين إجهاد إلى الإحماء يؤدي ألا يجب. 
 الشتاء في أو الصيف في الموسم المختلفة فترا  مع وزمن  الإحماء محتو   يتناسب أن يجب. 

 (.002 :2016، )أشرف
  بالإحماء:المتعلقة  (الخطرالمخاطرة )سلوكيات -7-6

o من ديزي مما التمرين، بدء قبل كافٍ   ير البدني التحضير يتون  قد: كافٍ  بشتل الإحماء عدم 
 .الإصابة احتمالية

o مناسبة إحماء تمارين اختيار الأجسام كمال ممارسي على يجب: مناسبة  ير إحماء تمارين 
 .الرئيسي التمرين في عليها سيعملون  التي للعضلا 

o خطر نم يزيد أن يمتن صحيح بشتل للعضلا  تمدد بتمارين القيام عدم: العضلا  تمدد إهمال 
 .الإصابا 
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o لذا ن،والتواز  القوة على الأجسام كمال رياضة تعتمد: والتوازن  الوقوف تمارين على الترايز عدم 
 .الإصابا  خطر من يزيد أن يمتن والتوازن  الوقوف تمارين على الترايز عدم

o شتراةم إصابا  إلى يؤدي أن يمتن جيد بشتل المفاصل تسخين تجاهل: المفاصل تسخين عدم. 
o ببيس أن يمتن التمرين في صحيحة  ير تقنيا  استخدام: صحيحة بتقنيا  الالتزام عدم 

 .إصابا 
o لا بالعض يضر أن يمتن صحيحة تقنيا  بدون  زائدة أثقال تحمل أو رفع: الوزن  في الإفراط 

 .والمفاصل

 الغذائية:المتعلقة بالمكملات  (الخطرالمخاطرة )سلوكيات  .1
و يرها من  نباتية، )حيوانية، ذائية طبيعية  متونا  من مســــــتخلصــــــة ترايبة هي :الغذائية المتملا 

 ،)أقراص حجاموالأ الأشــــــتال بمختل  توجد جاهزة منتجا  وهي طبيعية(، ذائية  لوجبة المتونة المواد
من خلال   يهدف الذي الغذائي المراب أو المادة الغذائية على ي (، تحتو مســـــــاحيق ،ســـــــوائل ،كبســـــــولا 
 مســاحة لزيادة أو اللازمة على الطاقة للحصــول الخلايا العضــلية أو الجســم في نســبت  زيادة إلى الرياضــي

                    .رياضـــــــــــــينجاز إ لأعلى الوصـــــــــــــول الفعالية التخصـــــــــــــصـــــــــــــية بحية حســـــــــــــب وذلك الخلية العضـــــــــــــلية
الذي  المتمل ونوع الرياضـــــي حاجة حســـــبويتون  مقننة جرعا  وفق يتم المتملا  من نوع كل وتناول
     (00 :0200 الالوسي،) عضلي. جهد من يبذل  وما فعاليت  تحتاج 

 يلي: فيما الغذائية المتملا  تكمن أهمية :الغذائية المكملات أهمية-1-0
o الممارس للنشاط اللازمة بالطاقة الجسم إمداد.  
o بعد التمارين الرياضية. الخلايا التالفة وصيانة الألياف العضلية بناء إعادة  
o العضلية.الفيزيولوجي لىلياف  المقطع مساحة زيادة 
o العضلية. القوة كسب 
o ي.التنفس– الدوري  الجهاز مطاولةوزيادة لفترة طويلة  البدني العمل على والقدرة التحمل زيادة  
o الشديد. البدني الجهد بعد الاستشفاء الحالة الطبيعية وسرعة استعادة 
o (153 :2013مالح، )عبد  .مقنن بشتل تناولها عند المناعة وتزيد قوة تزيد التمثيل الغذائي 
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 : يمثل الجدول التالي مختل  أنواع المتملا  الغذائيةأنواع المكملات الغذائية-1-0
 (27 :2012،الالوسيالغذائية ) المكملات أنواع أسماء مختلف يبين( 20) رقم الجدول

 البروتينية المتملا 
 الكافيين ، ،اكتبايوماكس،كارنيتين الحليب مصل الكرياتين،

 . كولين ، ،الكروميوم ،الجلوتامينّ  3،الاوميغا 

 العشبية المتملا 
 الدانديلون  البرية الكرام،الهندباء ، ،يوهمبي ،الجيرانيوم الجنسنغ :

 اليام الفشاغ  ورانا ،نبا 
 زيادة علي المساعدة المتملا 
 التستوستيرون  هرمون 

 

 ZMA، ،يوريتوما الداميانا تريستريس،عشبة تريبولوس عشبة
 ، بيتنوجينول مليت فورستولين، ستيرولين لونجيفوليا،متمل

 للدهون  الحارقة المتملا 
،حامض  الأخضر كابسيسسن،الشاي الكافيين،

،جلواونان دواوسيهتسانيك،فيتامين  ،سينيفرين ،افوديامين دِّ

 في استخدام المكملات الغذائية: الإفرااالناجمة عن  الأضرار-1-2
 .الحساسية  
     .تل  الكبد 
  رادية.  إتقلصا  عضلية لا 
  المعدة والجهاز الهضمي.  اضطرابا 
  ... (022: 0200)محمد،ل . إعدم التأقلم الحراري  
 المرأة  لد  الشعر وزيادة الشعر فقدان.  
 الجنسي. العجز 
 دائم بشتلالحساسية  ظهور.  
 الكلوية( الأمراضمن  يعانون  للذين خاصة)الكلوي  عجز حدوت. 
 الإسهال.  

  عامة:تغذية بصفة غذاء والالمتعلقة بال (الخطرالمخاطرة )سلوكيات  .2
 الرياضيين:  التغذية لدى مبادئ-2-0

 يرتبط تناول  فيما يتم الذي الغذاء ونوع كم مراعاة مع ومتوازن  متكـامـل  ـذائي نظـام إتبـاع 
  .المنافسا  أو التدريب باحتياجا 

 الدهون. أو الكربوهيدرا  أو بالبروتين المرتبطةالغذاء  كمية زيادة عدم مراعاة                 
 الجسم.  احتياجا  تفوق  المعادن أو من الفيتامينا  إضافية جرعا  تناول عدم مراعاة 
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 0205)أشرف،  والمنافسا . التدريب عن احتياجا  كمية العناصر الغذائية إنقاص عدم مراعاة :
070  ) 

 النفسية حالتهم وعل الرياضيين صحة على التذوق للحفاظ ومبدأ الغذائي التوازن  بمبدأ الاهتمام  
  تحتوي على صــــــــــــــن  من ال  أن أي مختلفة، أطعمةعلى  الإمتانيجب ان تحتوي الوجبة قدر

مجموعة من مجاميع الغذاء الرئيســــــــــــية )مجاميع الهرم الغذائي( التي تتضــــــــــــمن مجموعة الحبوب 
 خيرا مجموعة الخضار والفواك .أوالخبز، مجموعة الحليب ومشتقات ، مجموعة اللحوم والبقول، و 

  لي . هل الحصول عن يسأن يتون سعره مناسبا و أو  ،ن يتون الطعام شهيا وجذابا ومستسا اأيجب 
 ن يتناسب محتواه مع العادا  والتقاليد السائدة في المجتمع.أ 
 والإشعاعيتروبي والكيميائي ياليا من المواد السامة والضارة ومن التلوت المخن يتون أ. 
  027: 0202العيون،  أبو) وجبة.الالتزام بالواجبا  الرئيســـــــــــــية مع الالتزام بموعد معين لكل-

021 ) 
 :بتغذية الرياضيين ترتبط التي المتغيراتأهم -2-0

 الجنس ونوع السن.  
 النفسية. الصحية والحالة والحالة البدنية الحالة 
  النشاط. وطبيعة الغذائية العادا 
 ومدت . ومستواه  البدني التدريب شدة 
 اللعب. وقوانين الأداء ونظم اللعب، ونوع مراز أو الدور 
 الغذائية. بالتربية الإلمام 
 الحياة. نمط 
    .(010-012: 0205 أشرف،)الطقس   

 لرياضيين:لدى ابعض المفاهيم الغذائية الخاطئة -2-2
 لى رفع الشهية وزيادة الوزن إن التمارين الرياضية تؤدي إ.  
 ن التمارين الرياضـــــية هي التي تؤدي أن تناول البروتين يســــاعد على نمو العضــــلا  والصــــحيح إ

 نموها. إلى
 يعني ذوبان الشحم من الجسم.ن التعرق الكثير إ 
 الوزن.عشاب لتقليل الأ استخدام  
  لى تضخيم العضلة وتقويتها.إتناول الهرمونا  يؤدي 
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  (22 :0200 الحوري،) مباشرة.ممارسة الرياضة بعد الوجبة                                                      
رياضُُُُيي كمال  ىالمتعلقة بالتغذية والتي تضُُُُر بالصُُُُحة لد (الخطرالمخاطرة ) السُُُُلوكيات-2-2

 :الأجسام
 فراط في تناول الوجبا  السريعة أو الجاهزة.الإ 
        . عدم احتواء النمط الغذائي للرياضي على الخضروا  والبقوليا 
    .عدم احتواء النمط الغذائي للرياضي على الفواك  وخاصة الفواك  الكاملة 
 شـرط أن يتون نصفها على الأقل من الحبوب  ،مط الغذائي للرياضـي على الحبوبعدم احتواء الن

 الكاملة.  
                                                               .عدم احتواء النمط الغذائي للرياضي على منتجا  الألبان 
   م الخالية البحرية، واللحو  المأكولا )البروتينية عدم احتواء النمط الغذائي للرياضي على المنتجا

 .                                                                                                 والمتسرا (من الدهون، والدواجن، والبيض، والبقوليا ، 
               . عدم احتواء النمط الغذائي للرياضي على الزيو 
 ناول الطعام.الإفراط في ت 
  .تناول الطعام بسرعة ابيرة 
  . الإفراط في تناول الحلويا 
   وجبة الإفطار.  خصوصاالاستغناء عن تناول بعض الوجبا 
 كثار من تناول الأطعمة والمواد الغذائية الضارة. الإ 

  (62: 0227 دوارة، )راتب، .بالكوليسترول المشبعة وخصوصا بالدهون  الثقيلة والغنية تناول الوجبا 
 الوجبا . نهاية في الحلويا  أو الفاكهة تناول 
 اليوم. في الغذائية الوجبا  عدد عدم تنظيم 
 المضغ(السرعة  حيث من الأكل طريقة عدم تحديد(. 
 الطعام. لتناول الرغبة ثارةإ أو بالجوع الشعور الطعام من دون  تناول 
 برنامج  ذائي واحد للجميع اعتماد.  
  الطعام.تناول اللاعب لكميا  ابيرة من التوابل والملح في 
 . تناول الأطعمة السترية وإضافة الستر الأبيض إلى المشروبا 
  ة الماء ن اميثناء التمرين لتجنب الشــــــــعور بالغثيان لأأعدم شــــــــرب اميا  ابيرة من الماء قبل أو

 روا .العصائر والفواك  والخض المطلوب شربها يومياً فهي ثلاثة لترا  تقريباً بالإضافة إلى
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  البروتين.لحاجت  اليوميّة من  الأجسامعدم تناوُل لاعب امال  
 فراط اللاعب في تناول البروتين )الصناعيّ و ير الصناعيّ(إ.  
 تناول اميا  عالية من البروتين الصناعي مع عدم شُرب اميّا  اافية من الماء.  
   الغذائيّة.الاقتصار فقط على تناوُل الحاجة اليوميّة من البروتين عن طريق المُكمِّّلا 
  من مجموع السعرا  الحرارية اليومية.                                     %08زيادة استهلاك الدهون المشبعة عن 
  مغ/يوم. 2688زيادة استهلاك الصوديوم عن 
  البطيئة الستريا  نق. 
  والحبوب الخبز كلأ همالإ. 
 أو العتس.) خاصة الحمراء (اللحوم استهلاك كثار منالإ 
 محاولة في الرياضـــيةبالأنشـــطة  الخاصـــة الغذائية للمنتوجا  منظم والغير الفوضـــوي  الاســـتهلاك 

 .متوازنة  ير تغذية خطاءأ للتصحيح
 بتثرة الفيتامينا  تناول. 
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 خلاصة:
نســـــان بصـــــفة عامة والرياضـــــي الممارس لرياضـــــة امال الإ أن نســـــتنتج أن يمتن ســـــبق ما خلال من
تصــرف بطرق قد تضــع  في خانة الخطر يحيان أن يقوم أو بصــفة خاصــة معرض في  الب الأ الأجســام

بل قد يتون معنويا حيث قد يمس  ،أي على جسم  أو صحت  ،وليس بالضرورة أن يتون هذا الخطر ماديا
 وســلوايا  الخطر اثيرة قد تمس الحياة باختلاف جوانبها وتختل  في ايفية قيام. صــحت  النفســية والعقلية

 انتشــــاراكثر ولعل من بين هذه الســــلوايا  الأ . ونتائجها علي  ،ومد  تأثيرها ،وفي شــــدتها ،الشــــخ  بها
 العامة، الصـــحة ،تلك المتعلقة بجوانب التغذية، الرياضــة الأجســامبين الرياضــيين وخاصــة ممارســي امال 

  .كثر الحياة اليومية للرياضيأولوية التي تمس وهي المحاور ذا  الأ ،المنشطا  والمتملا 



 :ابعالر الفصل 
  الأجسامرياضة كمال 

   تمهيد.

 .الأجسامرياضة كمال مفهوم  .0

                              .الأجسامتاريخ رياضة كمال  .2
 النفسي.من المنظور  الأجسامصورة الجسم ورياضة كمال  .6

 المشابهة.والرياضات  الأجسامالفرق بين رياضة كمال  .0
   .الأجسامممارسة رياضة كمال  وقواعد شروط .0
   .الأجسامالتي تبنى عليها رياضة كمال  الأساسيةالقواعد  .2

   .الأجسامالنظام الغذائي لرياضي كمال  .4

 .الأجسامالمكملات الغذائية لرياضي كمال  .0

   .الأجساملرياضي كمال  التدريبمفهوم  .6
   .الرياضي المجال في الراحة والاستشفاء .08

   .الأجسام كمال رياضة في المنافسة .00

 .الأجسامرياضة كمال  واضرار ممارسةفوائد  .02
 .خلاصة
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  تمهيد:
صـــبحت علم بذات  ل  مناهج  أبل فقط،  لصـــحةوا رياضـــة القوة والجمال الأجســـاملم تعد رياضـــة امال 

روقة الجامعا  ومراكز البحث، رياضــــــة لم تعد أدرس ليس فقط في صــــــالا  التدريب بل داخل تونظريات  
عد تابعة لم ت ،الحوامل والنســــاء وحتىالشــــباب، الكهول، المســــنين  طفال،حترا للرجال فقط بل يمارســــها الأ

افل عالمية معترف بها تمثل رياضيها في المح اتحاديا صـبحت لها ألعاب القو  بل أ وأ الأثقالرفع لفرع 
 ي رياضــة لاصــين بها، هتخمجهزتها ومســابقاتها ومدربين أرياضــة مســتقلة بقوانينها وقواعدها لها  الدولية،

للكل  نها متاحةأممارستها هو  انتشارتقتصـر على شعب أو دول أو عرق معين فهي للجميع، وما زاد في 
لى ملاعب عملاقة ولا إلا تحتـاج  ،ريـاف( وفي أي وقـت )في النهـار امـا الليـل( في أي متـان )المـدن والأ

حتاجها خر ، رياضـــــة تلى تجهيزا  ابيرة، فقد تمارس في المنزل، في الشــــارع، في قاعا  الرياضــــا  الاإ
لى الجســــــد القو  الرشــــــيق القوام، هي نموذج إلى الكمال إنســــــان لأنها تهدف إكل الرياضــــــا ، مطمح ال 

 لى الشعور بالأمن والسعادة والثقة وتقدير الذا .  إالصحة الكاملة المجسمة والنفس المطمئنة والتي تؤدي 
ة من حيث صــور  أبهى وإظهارها فيالجســم  براز عضــلا إتنافسـية تعتمد على  اســتعراضــيةرياضـة هي 

عبر اللقب، وهي الم وقوة وجمال ينالكثر أناقة الكثافة، التحديد، الوضــــــــــــــوح ولون الجلد في جو نغمي، الأ
ســــاســــية هي رياضــــة تعتمد على مجموعة من القواعد الأ ،(شُُُوارزينجر النمســــاوي  اللاعب) ،لى النجوميةإ

تنمية وتعزيز بناء الكتلة العضـــلية وزيادة حجمها وتحفيزها من خلال  هاالتغذية والراحة، هدف ،منها التدريب
 لى منصة التتويج. إلى الشتل المثالي أو إتباع برنامج تدريبي خاص للوصول ب  إ

في هذ الفصــــــل ســــــنجاول التطرق وبشــــــتل من التفصــــــيل الى يعض المفاهيم المتعلقة بهذه الرياضــــــة و 
ن  أ ،  ير أن  يجب الإشارة إلىوأحتامها ،وطرق تحتيمها ،لزماتهامسـت ،هدافهاأ  ،شـروط ممارسـتها هاتاريخ

"، إلا انطلاقا من تحديد ال مصـــطلح على حدي حيث نبدأ الأجســـاملا يمتننا تحديد مفهوم "رياضـــة امال 
    أولا بما يلي:

 :الأجسامرياضة كمال مفهوم  .0
 الرياضة: تعريف-0-0
ومعناها اللهو  Disport أو  Desportالقديمةمن اللغة  الأصـــــلمشـــــتقة في    Sportن المة ســـــبورإ

وقد جاء في )إعلان الرياضـة( الصادر عن المجلس الدولي ، يضـا: لعب، تسـلية، هزل، سـخريةأكما تعني 
ويتضــــمن  ،اللعبن ال نشــــاط بدني ل  صــــفة إ: "منظمة اليونيسُُُكوللرياضـــة والتربية البدنية بالتعاون مع 

 في مواجهة العناصر الطبيعية فهو رياضة". و الغير أو مع أصراعا مع الذا  
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لى إاضية لعاب الريوالرياضـة في الواقع هي نشـاط اسـتجمامي، و البا نشـاط تنافسي، وتحتاج بعض الأ
 ( 00: ب س )روحي،القوة الجسدية، وبعضها يتطلب الفطنة والمهارة في اللعب. 

وجب قواعد متفق عليها بهدف الترفي ، مس بو مهارة تمار أنها عبارة عن مجهود جســــــــــــــدي عادي أكمـا 
 . الأهدافو تطوير المهارا ، واختلاف أ المنافسة، المتعة، التميز

تثير و  أموالهم،هناك العديد من الرياضـــــا ، وهي تشـــــغل جزءا من وقت الناس، يصـــــرفون عليها بعض 
 (070: 0200جاموس،  أبو)ومتابعين. متفرجين  أوسواء اانوا لاعبين  اهتمامهم،

 تعريف الكمال:-0-0
 الرياضة:مفهوم الكمال في مجال -0-0-0

جســــــم على التناســــــق التام والتنا م الكلي بين جميع اليقصـــــد بالكمال في مجال الرياضــــــة هو حصـــــول 
در نموها ومعرفة مد  تناســـــقها وق البعض،المختلفة ومقارنتها ببعضـــــها ئ  ، ويتم ذلك بقياس أجزائ عضـــــاأ 

يشمل ذلك قياس طول العنق ومحيط  ومحيط الصدر وطول الفخذ ومحيط ، وطول الساق ومحيطها ... و 
 لمختلفة.اجزاء الجسم أوهذا ما يعبر عن  بالتناسـق بين  ،وطول السـاعد والعضـد والرسـغ ومحيط ال منهما

 (2: ب س)حنا وحنا، 
 الجسم:شروا كمال -0-0-0

ب بين تناســــ ومنهامرتبة الكمال  إلىمميزة حتى يصــــل ان الجســــم الكامل يجب ان تتوفر في  عناصــــر 
مراض الداخلية التي تعوق عمل واذلك خلوه من الأ، من التشــــــــــوها  والعيوبه خلو ، العضــــــــــلا  المختلفة

  (2: ب سوحنا،  ،)حنا ت  المختلفة.جهز أ
  تعريف الجسم:-0-2
  منع شغل إذاول  متان  ووضع،جوهر ممتد قابل لىبعاد الثلاثة وهو ذو شـتل  :تعريف الجسم-0-2-0

 لكتلة.اليهما إويضــــاف  للجســــم،ذن المعنيان المقومان إفالامتداد وعدم التداخل هما  . يره من التداخل في 
 ( 016: ، ب سسلامية العامة)موسوعة المفاهيم الإ

  الإنسان:جسم -0-2-0
هي الأعضـــــــــــــــــــــاءمجموعـــــــة من  ، يتكون منلانســـــــــــــــــــــان يـــــــةلالـعضــــــــــــــ هـو الـبـنـيـــــــة الـــــــداخـلـيـــــــة

وظيفــة محــددة تتكــامــل مع  منــ جهزة ولكــل أويتكون من عــدة  .والقــدمين الــذراعين ،الجــذع ،العنق ،الرأس
مال وعلى الممارس للرياضـــــــــة ا يصـــــــــيب  بالمرض،ي خلل ب  أبعضـــــــــها بطريقة  اية في الدقة والتنظيم و 

لى إجل الحفاظ على نفس  وللوصول أجهزة ووظائفها من أن يتون على دراية تامة ووافية بهذه الأ الأجسام

https://www.marefa.org/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://www.marefa.org/%D8%B1%D8%A3%D8%B3_(%D8%AA%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%AD)
https://www.marefa.org/%D8%B9%D9%86%D9%82
https://www.marefa.org/%D8%B9%D9%86%D9%82
https://www.marefa.org/%D8%AC%D8%B0%D8%B9_(%D8%AA%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%AD)
https://www.marefa.org/%D8%AC%D8%B0%D8%B9_(%D8%AA%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%AD)
https://www.marefa.org/%D9%82%D8%AF%D9%85
https://www.marefa.org/%D9%82%D8%AF%D9%85
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لي  وهو منصـــــة التتويج والصـــــحة والعافية والجســـــم إتنمية عضـــــلات  بأســـــرع الطرق حتى يحقق ما يصـــــبوا 
   القويم.

 الجسمية الثلاثة(:  الأنمااانماا الجسم )مميزات -0-2-2
التحديد الكمي للمتونا  الأســــــــــــــاســــــــــــــية الثلاثة المحددة للبناء  بأن  Somatotopieالجســــــــــــــم يعرف نمط 

وهو     phénotypeالنمط الظاهري نوعان: وهو  والنحافة(، العضـــــــــــلية، الســـــــــــمنة،المورفولوجي للفرد )
 الوراثي.يمثل الجانب  : والذي Génotypeالأصــــلي للقياس. النمطالمدرك الحســــي لشــــتل الجســــم والقابل 

  ي:هب  حاليا لد  العلماء والمختصين  والذي يؤخذهم التصنيفا  أ بين  نوم (02: 0221)حسانين، 
  )النمط السُُُُُُُُُمين )الانُُُُدومورفيEndomorphe:   يعتبر هــــــذا النمط المتون الأول للمســــــــــــــتو

كثر أعضــاء الجســم وتكون هذه الزيادة أ يرتبط أســاســا بزيادة الدهون في ال  للشــخصــية،المورفولوجي 
مترهل مع  دائري  بالدهون،حشاء الهضمية ويتميز هذا النمط بشتل الجسم الرخو الممتلم بروزا في الأ

يكُُل )هالفعــل.  ة، ثقيــل الوزن ولــديــ  بطء شـــــــــــــــديــد في ردومترهلــة( بــارزة )كرشرداف دائريــة وبطن أ
،0222 :20) 
  )النمط العضُُُُُُُُُلي )الميزومورفيMésomorphe : وهو المتون الثــــاني للمســــــــــــــتو  المورفولوجي

ى القوة وحب لإ  صــحابأ ويميل والنمو العضــلي،لى زيادة القوة في  إيتج  النمو العضــلي  صــية،للشــخ
 الاعتدال  :من علامات (02 :0221)حسانين، الحياة والنشاط المستمر والرغبة في التحدي والفوز. 

ل تالعضــــــلا  بشــــــ بروزفي القامة والقوة البدنية مع صــــــلابة في المظهر الخارجي وســــــماكة العظام و 
 ردافواضــــح مع تناســــق بين المظهر العام وعضــــلا  الجســــم )الوج ، الرقبة، الحوض، الخصــــر والأ

 رجل(  والأ
 )النمط النحيف )الاكتومورفي Ectomorphe: وهو المتون الثالث للمستو  المورفولوجي للشخصية، 

يتميز بالضـــــع  العام للجســـــم، عضـــــلا   ير منســـــقة و ير واضـــــحة مع بروز العظام وخاصـــــة في 
رعة س النمط يملكون صـحاب هذا ألى طول ونحافة الذراعين والرجلين، إضـافة إ ،منطقة الوج  والجذع

   (20 :0222)هيكل،   الحراا .في  ةالفعل وحد ةعالية في رد
   البدنية: ومكونات اللياقةالعلاقة بين الأنماا الجسمية -0-2-2
نماط الأ العلاقة بين حول" فلفرتو هيورجر، كرتشُُُمرالدراســــا  التطبيقية التي قام بها ال من"  ضبع

 توصلت إلى أن:البدنية في المجال الرياضي  والقدرا الجسمية 
o  دائماداء، الأأصـــحاب النمط الســـمين يتميزون بالبطء في الحراة ولكن مع القدرة على التوافق في 

 الحراا . هذه داء أيسعون لمحاولة الابتكار في ما 
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o  لاســــــــــــــتخدامأصــــــــــــــحاب النمط الرياضــــــــــــــي يتميزون بقوة الأداء المرتبط بقدر من البطء مع الميل 
 وبةويجدون صـــع ،لى تغليب القوة العضـــلية على الرشـــاقةإيميلون عادة ما و  ،الجســـماني الاحتكاك
 التكيف مع ظروف اللعب المختلفة.  في

o  راا  ح إيجاد في الســـــرعةفي الأداء الحراي و الدقة ب في الغالب أصـــــحاب النمط النحيف يتميزون
 (22، 0221. )حسانين، الخداع

الرشــــــــيق بشــــــــرط خلوه من العيوب و  المتناســــــــق، المتزن  ،الجســــــــم القوي المرن  ذن فالجســــــــم الكامل هوإ
 (02ب س : ،وحنا ،)حناالقوامية. 

 :الأجسامتعريف رياضة كمال -0-2
" هي مجموعة الطرق والوســــائل التي تســــمح بتطوير صــــفة القوة العضــــلية والتي جورج لومبارحســــب "

                                        .خـــــر  مـــــثـــــــل )الســــــــــــــــــرعـــــــة، الـــــمـــــــداومـــــــة، الـــــمـــــرونـــــــة(أتـــــكـــــون مـــــرتـــــبـــــطـــــــة بصــــــــــــــــــفـــــــا  بـــــــدنـــــيـــــــة 
(George Lambert: 1985, 9) 

"هي رياضــــــة مشــــــتقة من الثقافة البدنية، تتضــــــمن مختل  الصــــــفا  بطريقة تجعل  :أندرو جيلبار" أما
                                   جـمـيـــــــل وقـــــــادر على تحمـــــــل جميع متـــــــاعـــــــب الحيـــــــاة " ،الـريـــــــاضــــــــــــــي مـتـكـــــــامـــــــل، ســــــــــــــلـيـم، قـوي 

(Gilbert Andrieu, 1992 56)  
لي لى الحجم العضإة للوصول سـس علمية سـليمأعداد بدني على : "إ هي سُعيد عثمان عرفهافي حين ي
 ."المرونةو التحمل  والتناسق،والقوة العضلية 

 لتوازن  والتمارين التدريبا  طريق عن البشــــري  الجســــد تطوير "رياضــــة :فيعرفها بأنها سُُُعدأحمد ما أ
 المظهري  الشـــــتل لتحســـــين الأعضـــــاء وباقي الرجل( اليد، الصـــــدر، الظهر، )البطن،الجســـــدي المحتو  
 (07-05 :0200 ،حمدأ)" بالجسم. والموزعة والمنتشرة للجسد والنامية المفتولة العضلا  وزيادة

قوية وزيادة لى تإتهدف ، تنافسية قديمة حديثة استعراضيةرياضة  هي الأجسامرياضـة امال  وعلي  فإن
كســــاب الجســــم التناســــق والقوام الممشــــوق والشــــتل والضــــخامة وهي إجل أحجم وتضــــخيم العضــــلا ، من 

لى إصــــرار من خلال بذل مجهود جســــدي ابير ومتواصــــل، بالإضــــافة رادة والصــــبر والإاضــــة تتطلب الإري
 اتباع منهج تدريبي ونظام  ذائي مدروس.

  



 

 

 -070- 

 الأجسامرياضة كمال ...........................................................................................الرابعالفصل 

 :الأجسام كمال رياضة : تسمية0-2-0
 لا ان تسميتها تختل إهي رياضة عالمية معروفة لد  ال الناس  الأجسامن رياضة امال أبالر م من 
ما في تونس أبلغاريا، وروســـــيا تســـــمى بالثقافة البدنية،  فرنســـــا، إيطاليا، خر  ففي إســـــبانيا،ألى إمن دولة 

يت، قطر، ، المغرب، الكو الجزائر، الســــعوديةالتربية البدنية، في حين مصــــر،  اســــموالبحرين فيطلق عليها 
 .الأجسامفلسطين ولبنان تسمى برياضة امال 

                                                                                                                   :الأجسامتاريخ رياضة كمال  .0
شـــباب وخاصـــة ال ،من بين الرياضـــا  التي لاقت رواجا ابير بين الناس الأجســـامتعتبر رياضـــة امال  

 بها دوليا في المحافل الرســـــمية الاعترافلا أن إ م،وعرقهم ومعتقده ،عمارهم وجنســـــهمأ منهم على اختلاف 
ن صـــورة لى الازمنة الغابرة نجد أإفبالرجوع  .تاريخا الأقدمالاولمبية لم يتم بعد، بالر م من اونها الرياضـــة 

ن الجســـم القوي هو رمز الجمال لأ الكمال، لىإالجســـم المثالي اانت ولاتزال مطلب ال شـــخ  للوصـــول 
خلال الشــواهد التاريخية من مجســما  وتماثيل التي تظهر الجســد  قرأه منســتوالعظمة والســيطرة، وهذا ما ن

ســــــنة قبل  6888كثر من أأي  ىمن رشــــــاقة، حســــــن وقوة ، حيث اان المصــــــريون القدام هبأســــــمى صــــــور 
ــــــــــــــ يقدسون الجمال الجسدي للرجل اما للمرأة فقد وضعوا مقاييس ل ورة تعتمد في  البيتها على ص  الميلادـ

المهارة لى اكتساب القوة و إا قبل قدوم الفراعنة للحتم تهدف ذالرياضـة عندهم وهالجسـد لذلك اانت ممارسـة 
فكـانت عنايتهم بالتربية البدنية  Massicotte.J.P et autres ,1984 , 21).)في الـدفـاع عن النفس 

جزءا من عنايتهم بالجيش نظرا للصـــــــــــراعا  والحروب آنذاك. وما الرســـــــــــوم والنقوش الموجودة في المعابد 
جســـــــاد المصـــــــورة لم تكن ممتلئة بل اانت الأ وبأجســـــــامهم فكلبصـــــــحتهم اهتمامهم دليل على  والمقابر إلا

 وقوية.رشيقة عضلية 
الحروب  ظروف اقتضـــتفقد  ،ما عند الفرس فقد اان الاهتمام بالرياضـــة مقتصـــرا على جانب  الدفاعيأ

 كتســــــــابهماســــــــم بالعن  والقســــــــوة لضــــــــمان تي واان تدريبهم ،إعداد الجند الترايز علىلى إالكثيرة والمتكررة 
من  ريق اانوا ن الإأ، في حين  (02:  0222 ،)علاوي صــــفا  القوة والســــرعة والتحمل والمهارة والدقة 

شـــتالها لأ راض عســـترية ودفاعية بســـبب أبممارســـة النشـــاطا  الرياضـــية بمختل   اهتماماكثر الشـــعوب أ
الرغبة في التوســــع فكان لزاما على الحتام آنذاك إعطاء راضــــي المســــتعمرة، واثرة المحميا  و شــــســــاعة الأ

كســـــــاب المحاربين القوة الجســـــــدية والمرونة والتحمل إســـــــاســـــــا على أولوية للتدريبا  الحربية التي تعتمد الأ
من  والمهرجانا  الرياضــــية الأولمبيةلعاب صـــبح للجندي الحق في المشـــاراة في الأأو  ،والســـرعة والرشـــاقة

صـــبح الاهتمام منصـــب فقط أو  ،ســـراف والمبالغة في التدريبا لى الإإد  أجل اســـب المال والشـــهرة، مما أ
 على ضخامة الجسم وقوة العضلا  والمتسب المالي. 
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د أن كثر عنفا وشــــدة خاصــــة بعأما في العهد الروماني فقد تهاو المنظور التنافســــي للرياضــــة ليصــــبح أ
ة رر من العبوديـة لفئـة العبيـد الـذين يقومون بالتدريبا  البدنية العنيفصــــــــــــــبح الفوز بـاللقـب هو مفتـاح التحأ

ن الملفت في هذه الفترة هو خروج أ ير  (01: 0222)علاوي، لمحاولة الفوز في ســـــــــــبيل البقاء والحياة 
لى التدرب بطرق علمية من خلال نظم وقواعد جديدة إالتـدريبـا  البـدنيـة من طـابعهـا التنـافســــــــــــــي التقليـدي 

 التدريب، الغذاء والصحة العامة(.  آلا )
وجعلوا من ال المنافســـــــــــا  الرياضـــــــــــية  ،خلاقيةأبعاد أعطوا للفوز مقاييس و أ ما اليونانيون القدماء فقد أ

 الالتزامو المنافس  احترامن إلذلك ف ،خلاق يشـــــــب  الحيوانأوســــــيلة للســــــمو بالفكر الانســـــــاني فالجســــــد بدون 
داء ن أأوجدوا القســــم الرياضـــــي وال متباري علي  ألذلك  .الحقيقيبالقواعد الصــــحيحة للرياضـــــة هي الفوز 

ياضة قيم صـبح لكل ر أو  ،ولى لميثاق الشـرف الرياضـيولى للقوانين الأوبهذا تحدد  المعالم الأ ،هذا القسـم
                                                              (1 :0222)هُيكُُُُُل، ن اجـتـهـــــــد فـي ذلـــــــك. إوقـوانـيـن تـعـطـي لـكـــــــل ريـــــــاضــــــــــــــي الـحـق فـي الـفـوز 

أصــبحت ف الاجتماعية،للحياة  والرؤ  فكار حتام  ومبادئ  تهذبت الكثير من الأأ وانتشــارســلام وبظهور الإ
وبدأ التخل  من نرجسية الحتام في تقديس الجسد والقوة  ،الرياضة عنصرا مهما من الحياة اليومية للمسلم

دريب والتعلى ممارســــة الرياضـــــة  فقد حث الإســـــلامتحتيم العقل والمنطق مع توافر عنصــــر الاقتدار.  لىإ
من  آنذاكب  في ممارســـــة مختل  فنون الرياضـــــة الشـــــائعة   مثالا يحتذص( )كان الرســـــول  عليها، حيث
                     (20: 0222)علاوي، . الخيل، العدو، الرماية والمصارعةراوب 
الرياضــة نواع بتل أي العصــور الوســطى ومع هيمنة تعاليم الكنيســة الكاثوليتية فقد تراجع الاهتمام ما فأ

ية لى  اإنشـــــــطة رياضـــــــية الأمنافســـــــا  و حيث تم إلغاء ال الن ذلك من لهو الدنيا ومتاعها، ويتحججون أ
ى الرياضة يجابا علإمما انعتس  ،ين تطور  في  المعارف وانتشر الوعي الثقافي والعلميأالعصر الحديث 

طالها ومن بأمنافســا  عالمية تشــجع  إقامةو  ،هيئة دولية تحرص على تطويرهامنها صــبح لكل نوع أحيث 
 القرن  بين ما الزمنية الفترة في التشـــــتيل خلال الأولىخذ  معالمها أوالتي  الأجســـــامبينها رياضـــــة امال 

ول مسابقة عرض أوهي سنة ميلاد ،  0680العشرين، وبالضبط في  القرن  ومطلع عشر الميلادي التاسـع
هذه  ول من مهد لظهورأالأمريتيون ر ويعتب 0680خر  في نيويورك أالعضــــــــــــــلا  ثم تلتها مســــــــــــــابقا  

نحاء العالم وهذا من خلال العروض الفنية والبهلوانية التي تعتمد على أوروبا ثم بقية ألى إالرياضة ونشرها 
 بيرنار ماكفادنشــهرهم أومن  صــل رياضــيون والذين هم في الأ ممثلون القوة الجســدية والتي اان يقوم بها ال

(Bernarr Macfadden)   تشارلز اطلسو (Charles Atlas)  . 
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د والذي يعتبر رائ يوجين سُُاندولماني هذه الرياضـــة على يد الأ وانتشـــارلمعان  ازداد 0620وفي ســـنة 
اعده وهذا ما س ،مام الجمهور البريطانيأهذه الرياضة بمفهومها الحالي من خلال عرض جسده وعضلات  

جو وبن خوين ن الأأ ير ، والتي تحمل اســــم  الأجســــامدوا  الرياضــــية الخاصــــة بتمال صــــناعة الأ على
لدولي ا الاتحادن من خلال تأسيس نعرفها لأول من سـنا قوانين وقواعد ونظم هذه الرياضـة اما أهما  ويدر
 0602وذلك في عام  International Federation of Body–Builders (I.F.B.B) الأجســاملبناء 

 .0668حتى  بنيامين ويدرحيث ترأس  
عن الاتحاد الدولي لرفع الاثقال والتي ضــمها  الأجســامرياضــة وبطولا  بناء  انفصــلت 0648في عام 

اء حيث اانت تقام بطولا  بن ،الاتحاد الدولي لرفع الاثقال والتربية البدنية اســــــــــــــم واـان  0608ليـ  عـام إ
: 0220)آل عبد الله،. 0604العالمية ضــمن الاتحاد الدولي لرفع الاثقال شــب  رســمية منذ عام  الأجســام
222 ) 

داد عدد واز شــــــهرة، كثر الأصــــــبحت تنافس الرياضــــــا  أحيث  هاوبعد الحرب العالمية الثانية ذاع صــــــيت
وبدأ  الدول تتنافس في  ،خبارولى من الأالصـــــــــــــفحا  الأ احتلتســـــــــــــماء أالمنخرطين فيها وخرجت منها 

 ترللهواة وبطولا  مســـــ الأجســـــامومنها بطولة العالم لكمال  ،تنظيم الدورا  المحلية والدولية المتخصـــــصـــــة
خصـــــ  علام متإ ا  ومعدا  تدريبية خاصـــــة و تقنين ومختصـــــين فنيين وقاع اصـــــبح لهأو  ،ل إوليمبيا ...أ

بطال خارقين يذارهم التاري  الرياضـــــي مثل جون اريمك أل ( و إ)مجلا ، حصـــــ  تلفزيونية، اشـــــهار... 
بطالها أاما أن الكثير من الدول استغلت  الاستعراضيةسـاطير هذه الرياضـة أرنولد شـوايزنقر و يرهم من أو 

 يديولوجية.  الأ راض سياسية و 
وروبا أمباشرة على يد بعض المهاجرين القادمين من  الاستقلالما في الجزائر فقد ظهر  ارياضة بعد أ

دمجت في  رياضــــــــــــــة بناء أين ، أ0622الجزائريـة لرفع الاثقال في نوفمبر الاتحـاديـةوهـذا تزامنـا وترســــــــــــــيم 
تبارا  ثم ولاع ،جهزةكثير من المبادئ وقواعد التدريب وحتى الأالنهما يشـــــــــــتراان في أ باعتبار الأجســـــــــــام

لاتحادية ل اســــــــــمهاين تم تجديدها وتغيير أ 0668لى  اية إ 0642ســــــــــياســــــــــية تم توقيف هذه الاتحادية 
ي الجزائريين ف الأجســــامول مشــــاراة دولية رســــمية للرياضــــي امال أواانت  ،الأجســــامالجزائرية فرع امال 

المشـــــــــــــاراا  وظهر العديد من الابطال  ثم توالت 0626بطولة العالم لهذه الرياضـــــــــــــة في بريطانيا جوان 
ين وحتام صبح هناك مؤطرين ومدربأالمحليين والدوليين ونظمت الكثير من الدورا  التنافسية في الجزائر و 

 .(020- 020: 0200،)سحساحيمنهم الدوليين. 
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 النفسي:من المنظور  الأجسامصورة الجسم ورياضة كمال  .2
 متعدية عامل العمر، اســــتثناءمن الرياضــــا  الملهمة للجميع وبدون  الأجســــامصــــبحت رياضــــة امال أ

ي ه حدا عارض فكرة نشـــــــــــــرها أو تطويرها، أو من انتقدها ونهى عنها،أفلا نجد  والزمن.المتان  الجنس،
ين لها أســـس وقوان والحتم،ورمز الكمال الذاوري، الجســـد فيها هو المقياس  الأناقة، القوة، ،رياضـــة الجمال

خر، مع الآ ولا احتكاكهي رياضـــــــــــة التحدي من دون منافس  الرياضـــــــــــا ،خاصـــــــــــة بها تميزها عن بقية 
هي  خر.الآالذا  قبل  والتفوق علىهي رياضــــــة تلم في طياتها ال عناصــــــر النجاح  رابح،الخاســــــر فيها 

ة ماذا تختار هذه الرياضــــفل ،خر  رياضــــة جهازها هي صــــورة الجســــد فهو معيار التميز عن الرياضــــا  الأ
كأكثر الرياضــــــــــا  تأثيرا في العالم وعبر ال الازمنة ولماذا الشــــــــــباب والمراهقين بالخصــــــــــوص يفضــــــــــلون 

  ممارستها؟
تعتبر صـورة الجسد من بين العناصر المهمة والمؤثرة في سلوك الفرد فكلما اانت هذه الصورة قريبة أو 

ي  في المجتمع الما زاد الشــــعور بالرضــــا وزاد التقدير بالذا  متطابقة مع معايير الجســــد المثالي المتفق عل
 لذا .اوالعتس الما باعد  هذه الصــــورة المدراة عن الصــــورة المثالية الســــائدة الما انخفض مقدار تقدير 

 على تؤثر قد وهي والثقافية، العوامل الاجتماعية من بالعديد وتتأثر بالذا ، إحساسنا من حيوي  فهي جزء
 .اجتماعيا مقبولين نكون  وأن المجتمع، إلى الانتماء في ر بتنا

 في نشـــتل  الذي جســـدنا صـــورة أنها: على الجســـد في تعريف  لصـــورة Schilder شُُيلدركده أوهذا ما 
بل  الإدراكي البناء تق  عند ولا)لنا  )بالنســـــــبة أنفســـــــنا في الجســـــــم بها يظهر التي الطريقة أي أذهاننا،
  Grogan, 2017) . :3) الآخرين. مع للمواق  والتفاعل انعتاس
نا في حدود يتمراز الأ إين الإدماج، جيد جســــــد خلال من ن اانت هذه الصــــــورة موجبة فإنها تترجمإف

لها فممارس  فســـــ .بنفيتســــب الفرد بذلك تقديره وثقت   الخارجي،ثابتة مما يجعل  في علاقة جيدة مع العالم 
فنية مدروســة يظهر فيها جماليا  وتفصــيلا  جســده ويعطي  مام الجمهور بطرق أفي اســتعراضــ  لجســده و 

والما أحس بوصـــول صـــورت  في شـــتل رســـالة الما ازداد  شـــدة  ،جماليا  فنية منحوتة تجعل من  المميز
 الذا .القبول والرضا عن 
حيط بها باعتبارها النواة التي ت اســـاس هي الســـند النفســـي للممارســـين لهفي الأ الإيجابيةوصـــورة الجســـد 

كل المشـــاعر والافكار والأحاســـيس الجميلة، فالجســـد الجذاب والمثالي والمتناســـق لا يتوق  مداه عند الفرد 
 والاقتداء ب .عجاب لى المحيطين ب  من خلال الإإنفس  ورضاه بها بل يتعد  ذلك 

يمتهم بين قترفع تقديرهم لذاتهم وتعزز ثقتهم بأنفسهم من خلال رفع  هايؤادون أن ن لهاممارسيالو البية 
   الصحة.و قرانهم خاصة عندما يدراون قيمة الشتل الجذاب الذي نحتوه وشتلوه ليجعلوا من  المثال للجمال أ
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منها، فهي بالنسبة  يعانون  الداخلية التي الصراعا  من ساعدتهم على الخروج هاأكد الكثير منهم أن وقد
ـــ  من نســــــــــــــــب لاحتوائهم من المحيط الخـــارجي لمـــا يلهم المتنفس الأ  راءا  )المخـــدرا ( من خلال إ مثل
ربح صحتهم و  أجسامهملى تحسين صورة إضافة إ الشوارع،بدل التستع في تها للوقت في ممارس استغلالهم
 الاخر .بالآخرين فهي رياضة لا يوجد فيها فائز ومنهزم اما في الرياضا   الاحتكاكدون 

ناك ن هأين داخل الجسم وخارج  قد تم خرقها و أما إذا اانت صورة الجسد هشة فهذا يعني أن الحدود ب
قع الذي اقد يعيش خلطا و موضــا بين ذات  والو  الأجســامنزيف ليبيدي، فالرياضــي الممارس لرياضــة امال 

ويلاحظ ذلك من خلال بعض العلاما  والاشــارا  التي تدل على ضـــع  أو عدم الرضـــا عن  ،يعيش في 
خرين مع الترايز على نقاط ضعف  أو عيوب  وير  بأن المقارنة الذا  والتي منها مقارنة جسـده بأجسـاد الآ

ح  لفحد الوســــــــواس القهري  الانشــــــــغاللى جانب إم لا أن اان طبيعيا إهنا هي الســــــــبيل الوحيد لمعرفة 
 هو تحسين القدرة البدنية فقط التي الأجسامجسـده أو جزءا من  ولم يعد الهدف من ممارسـة الرياضة امال 

جهزة الجســــم الداخلية ليتســــب الجســــم المناعة ضــــد أتعطي الفرد القوة ،الرشــــاقة والصــــحة وتزيد في افاءة 
م ومن جهة الابتعاد عن يضـــــــــــا هو البحث عن تغيير الصـــــــــــورة النمطية للجســـــــــــأمراض، بل العديد من الأ

 حاسيس التكاسل والخمول.أ
)التلفزة، المجلا  ... ال ( دورا جوهريا في تحديد صــــــــــورة  واعهانأعلام بمختل  وقد لعبت وســــــــــائل الإ

صـــــورة صـــــبحت )ألي  حتى أنها إالجســـــد المثالي والذي يســـــعى الكثير من الشـــــباب التماهي ب  والوصـــــول 
 .الاجتماعيالنفسي والانفعالي وحتى همية بالغة لتوازنهم أ الجسم( ذا  

وة والقدرة فالق فقط،جل تحســين صــورة الجســم هي ليســت افاءة وظيقية أذن فممارســة هذه الرياضــة من إ
للجســـــــم والجمالية  الاجتماعيةمام الصـــــــورة أســـــــاســـــــية لكن رمزيتهما أضـــــــع  أوبالر م من اونهما مطالب 

دمان وما يتبع  من تضـــــــحيا  وارهاق الى حد الإ على ممارســـــــتها والتي قد تصـــــــل عند البعض فالمداومة
جســـــــدي ومادي، لم يتن وليد الصـــــــدفة ولا حب الجنون لها بل هي بناء تراكمي نفســـــــي شـــــــعوري وآخر لا 

 شعوري. 

 المشابهة:والرياضات  الأجسامالفرق بين رياضة كمال  .2
ة خر  المشابهة مثل رياضالأ ا وبعض الرياض الأجسامالكثير من الناس يخلطون بين رياضة امال  

لكونهم يشـــــــــتراون في التدرب في قاعة  Power liftingو Fitness modelingرفع الاثقال ورياضـــــــــة 
الجدول التالي مشـــترك تقريبا و التدريبي النظام الجهزة و واحدة وبنفس النظام الغذائي ويتدربون على نفس الأ

 يلي:اما  والاختلاف بينهموج  التشاب  أيبن 
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 والرياضات المشابهة الأجسام( يمثل أوجه التشابه والاختلاف بين رياضة كمال 22جدول رقم )
 اوجه الاختلاف أوجه التشابه نوع الرياضة

 الأثقالرفع 

ـ رياضة تنافسية عضلية 
العضلية، ويقيسان القوة 

ومتافحة الدهون  محاربة
 السمنة

لزامية وجود برنامج إـ 
 بالاستعانةخاص 

 .بدنيةبأخصائي لياقة 

ـ تعتمد على رفع الاوزان والترتيب التنافسي يتون حسب 
امال في بينما  الوزن الذي رفع في حراة معينة،

مُقارنة أجسام  من خلالتكون المُنافسة  الأجسام
المُنافسين من حيث ضخامة العضلا  وتفصيلها. 
 الترتيب فيها من محتم من طرف لجنة تقيم التطور

 الرياضي.والجمالي لهذا العضلي 
هدفها الرئيسيّ تضخيم عضلا   الأجسامرياضة امال 

الجسم، حيث تعتمد على التّمارين العضليّة والغذاء 
 الغنيّ بالبروتين بشتلٍ أساسيّ.

Fitness 
modeling 

شبيهة برياضة امال 
، يتمّ فيها تضخيم الأجسام

وتفصيل وتشتيل 
 العضلا ،

يتشابهان في اونهما 
 ةليبحثان عن امتلاك ات

 .عضلية جيدة

تمارينها لا تعتمد على حمل الأوزان الثّقيلة بشتلٍ 
 رئيس، تضخيم العضلا  يتون بشتل أقلّ 

يُراِّز مُمارسوها على تفصيل العضلة وتشتيلها بدلًا من 
 تضخيمها،

لى عضلة إالغرض من هذه الرياضة هو الوصول 
 إلىكثر جاذبية وليس أمنحوتة بحيث يظهر الجسم 

 .الكتلة العضلية زيادة
ل مع قألاعب تمارين الفتنس يستهلك سعرا  حرارية 

 الأجسامعتس لاعب امال  ،كمية محدودة من البروتين
 .لى بناء اتل عضلية ضخمةإالذي يهدف 

وزان وتكرارا  معينة حتى ألاعب الفتنس يتمرن ب
لاعب  أمايحصل على التشتيل العضلي المطلوب 

 لا لأن فراط في تمارين الكارديو عدم الإ الأجساممال ك
بناء العضلا  على يراز ، فهو يريد خفض الوزن 
سم  س فيتون جفتنلاعب الة، في حين ر يالضخمة والكب
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حجما مع عضلا  منحوتة بدقة مع تشريح  أصغر
 .دقيق

Power 

lifting 

تتشاب  مع رياضة امال 
يعتمدان  نهماأفي  الأجسام
التّمارين التي تُساعد جميع 

 في زيادة الوزن المرفوع.
 وزانيشتراان في حمل الأ

 الثقيلة.

تعتمد بشتلٍ أساسيّ على حمل الأوزان الثّقيلة، وليس 
 على شتل العضلة وتفصيلها.

المُنافسة فيها تعتمد على مقدار الوزن المحمول بتكرار 
واحد من التّمارين الثّلاثة: تمرين القُرفصاء، وتمرين 

 الصّدر.الرّفعة المُميتة، وتمرين ضغط 

    :الأجسامممارسة رياضة كمال  وقواعد شروط .6
مجموعة من الشــــــروط تتوجب على الممارس لها بالتقيد  الأجســــــامن لرياضــــــة امال إكتل الرياضــــــا  ف

ية تحتاج تقن وأنها رياضةتعقيدا  خاصة ولا ضرار أوالالتزام بها حتى يصـل الى الهدف المرجو من دون 
 بينها: والمعرفة ومنلى الصبر إ

  رياضــة امال  بمدرب متخصــ  في بالاســتعانةهداف واقعية وخطط وبرنامج مدروســة أ وضــع
  الأجسام

 والاستمرارية.ثناء التدريب للتشجيع أيجابين إشخاص أود وج 
 الاهتمام بشرب المياه بشتل منتظم. 
 عن تناول الحلويا  الغنية بالستريا  الابتعاد. 
 زيادة عدد التمارين 
 العضلة وحمايتها من الاصابة داء التمارين الخفيفة دائما قبل التمرين لإحماءأ. 
 خرآلى إمن وقت  الاسترخاء. 
 الغذاء، المتملا ( ية الصحية والمتخصصة )كل عناصرالتغذ. 
 تدريبا  المتخصصة وتمارين القوة من خلال الأوزان وتمارين المقاومة. 
 ( 0222،هيكلالمائي والشــــــــمســــــــي والراحة بين التدريبا (. ) النوم، الاســــــــتحمامالراحة الكافية 

:02)  
 الصحية والدهون  والكربوهيدرا  البروتينا  على تحتوي  متوازنة وجبا  تناول. 
 دنيةالب اللياقة وزيادة العضلا  تقوية على رازمع الت مناسبال تدريبال برنامج تنفيذ. 
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 الإصابا  لتجنب التمرين وبعد الاطالة والتمديد قبل تمارين أداء. 
 الترطيب على للحفاظ الماءالسوائل وخصوصا  من الكافية الكميا  شرب. 
 ة لا يتم إلا باستشارة طبيب أو محترف ذائي متملا  أي استخدام. 
 المرجوة النتائج لتحقيق والصبر الالتزام ضرورة. 
 ا لمجموع المفرط التعب وتفادي للجســـــــم متوازن  تطوير لضـــــــمان العضـــــــلا  تمارين تنويع 

 .معينة عضلية
 الطاقة وتجديد للتعافي النوم من كافية كمية على الحصول من تأكدال. 
 الغذائية الجسم احتياجا  لتلبية التمرينوبعد  قبل خفيفة وجبة تناول. 
 داءالا على سلبًا تؤثر والتي قد والكحول، التدخين الضارة مثل الموادتعاطي  تجنب. 
 لتعافيلغرض ا ستراحةتخصي  يوم في الاسبوع للا. 
 مخص  برنامج وضع في للمساعدة محترف مدرب اختيار. 
 الشاق لللعم العضلا  وتجهيز الدم تدفق لزيادة ريناالتم بدء القيام بتمارين التحمية قبل. 
 بها والالتزام للتدريب مناسبةال وقا وتنظيم الأ ديحدت. 
 من أجل الحفاظ على الســـــــــلامة  المخاطر وتجنب للتمرين مناســـــــــبة وأحذية ملابس اســـــــــتخدم

 الشخصية.
 ا والمجموع التمارين بين للاســـــتراحة كافي وقت دديحمن خلال ت: الجلســـــا  بين الاســـــتراحة 

 .الجيد الأداء على للحفاظ
 رنامجالب لتعديل تدريب جلســـــــة كل بعد أداءكفي  تقدمال مد  بتســـــــجيل مالقيا: الأداء متابعة 

 .الحاجة حسب
 والاستمرارية التحفيز على حفاظممارستها مع مجموعا  من أجل ال. 
  لىوزانوالمفرطة  السريعة الزيادة تجنبالعمل على. 
  المختلفة العضلا  مجموعا  لاستهداف التدريبية برنامجفي ال عيالتنو. 
 الحمل شديدة تمارين بعد والتعافي الاستراحة. 

 :الأجسامالقواعد الاساسية التي تبنى عليها رياضة كمال  .5
 لأجســاماهم القواعد التي تبنى عليها رياضــة بناء أ ن أو  ،تقوم عليها أســاســية رياضــية قواعد ومبادئ لكل
 بها اما يلي:وسوف نستعرض تفاصيل ال عنصر وعلاقت  (، الراحة، التدريب، التغذية) هي:
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  التغُُُُُذية:-5-0
ي وبالتالن الغـذاء هو الـذي يمـد الجســــــــــــــم بـالطـاقـة الحراريـة اللازمـة للقيـام بـالأعمـال اليومية أالمعروف 
فالغذاء يمدنا بالمادة الخام من  ،لى الطاقةإعمال بقدر ما نحتاج أ فبقدر ما نقوم ب  من  الحياة، لاســـــــــتمرار

 بها.عمال التي نقوم نسجة الجسم المختلفة من جراء الأأجل تغطية النق  الحاصل في أ
ي الت وعلى العناصــرالغذاء هو المادة التي يحصــل منها الجســم على الطاقة  الغذاء:هو  ما-5-0-0
 ذية التي ايميائي لتحويل الأ بأن اجهزة الجســــــم تقوم بعمل 0660حســــــين حيدر  اليها، ويضــــــيفيحتاج 
 إلى:وتنقسم المواد الغذائية  والمحافظة علي خر  تساعد على نمو الجسم ألى مواد إنتناولها 
 ( وهيمواد نشوية :)البطاطس. السيليلوز، الستر، النشأ، مثلا:تشمل  الكربوهيدراتية 
  النباتي.الزبد  اللحوم،دهن  الزبدة،وهي تشمل مثلا  دهنية:مواد 
  (02 :0222 )رحمه، وكماش، الجبن. البيض، الاسماك، اللحوم،وهي تشمل  بروتينية:مواد 

 خصائص الغذاء الكامل:-5-0-0
  ن تحتوي على صــــــــــــــن  من اــل أي أطعمـة مختلفـة، أمتـان على ن تحتوي الوجبـة قـدر الإأيجـب

الحبوب مجموعة من مجاميع الغذاء الرئيســـــــــــــية )مجاميع الهرم الغذائي( التي تتضـــــــــــــمن مجموعة 
 خيرا مجموعة الخضار والفواك .أوالخبز، مجموعة الحليب ومشتقات ، مجموعة اللحوم والبقول، و 

  ن يسهل الحصول عليأن يتون سـعره مناسـبا و أن يتون الطعام شـهيا وجذابا ومسـتسـا ا و أيجب . 
  (027 :0202بو العيون، أ)
 ع.المجتمفي  والتقاليد السائدةن يتناسب محتواه مع العادا  أ  
 والكيميائي والاشعاعي.التلوت المتروبي  والضارة ومنن يتون خاليا من المواد السامة أ  
  (021 :0202)ابو العيون،  وجبة.الالتزام بالواجبا  الرئيسية مع الالتزام بموعد معين لكل  

 شروا الغذاء الصحي المتوازن:-5-0-2
 الدهون.ن يتون منخفض أ 
 الألياف.المحتو  من  علىن يتون الغذاء أ 
 ن يتكون الغذاء بشتل رئيسي من الكربوهيدرا  المرابةأ. 
 الإجمالية.من السعرا  الحرارية %48 – 28ن تشتل أ 
 (12: 0220)المصري،  الحرارية.من مجمل السعرا   % 00 – 08ن يشتل البروتين أ. 
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 المتطلبات الغذائية للرياضي: -5-0-2
ن يحتوي ألى  ذاء ااف لمده بالطاقة الضرورية وهذا الغذاء يجب إثناء فترة التدريب أيحتاج الرياضـي 

نسجة أعلى امية اافية من البروتين واللحم والسـمك والبيض مثلا ليعوض الخسـارة التي يفقدها الجسـم في 
 بأس لان الرياضـــي الذي يقوم بتدريب عنيف ولمدة طويلة يفقد امية أاما دلت التجارب على  ،العضــلا 

 .البقولان يحتوي اذلك على ا ذية  نية بالحديد أن الغذاء يجب إبها من الحديد الموجود في جسم  لذا ف
 (07 :ب س، )محمد علي

   :هي الرياضي تغذية مبادئ أهم من: الرياضيين لتغذية الأساسية المبادئ-5-0-6
 التدريبا  إجراء وبالأخ  عند الأسـاسية بواجبات  للقيام تؤهل  التي اللازمة بالطاقة الجسـم تزويد 

   .الضرورية اليومية
 أو المعينة ممارســــة اللعبة أي المعني للنشــــاط ملائمت  ومد  الغذائي للتوازن  كبيرة أهمية إعطاء 

  .مباراة  أو عادية سواء التدريبا  وقت حتى
 بعد ما، و فترة الراحة أثناء وحتى المباريا  أو التدريبية للفقرا  الملائمة الغذائية المواد اختيار 

 ( 75-76 :0222، وكماش رحمه،) .التدريب
 الغذائية العناصــــــــر من احتياجات  جميع لرياضــــــــيل الغذاء يؤمن :للرياضُُُُُيين الغذاء أهمية-5-0-5

 التي الغذاء وتختل  امية .والفيتامينا  والمعادن والكربوهيدرا  والدهون  الفيتامينا  الضــــــــــرورية وهي
 التي الغذاء كمية تزداد أي الرياضي، النشاط أثناء ممارسة يبذل  سوف الذي المجهود لكمية تبعاً  يحتاجها
 والنشــــــــــاط اللازمة للحراة بالطاقة الرياضــــــــــي الغذاء ويزود .المبذول، والعتس بزيادة المجهود يحتاجها
 الدهن من واحد وجرام ،سعرا 4 حواليعطي البروتين ي من واحد جرام تناول أن حيث والذهني، العضـلي
 الرياضي تزود البروتينا  أن ىيوصو  ،سعرا  4 حوالي الكربوهيدرا  من واحد وجرام ،سـعرا  9 حوالي
 حوالي والكربوهيدرا  25% حواليب اليومي والدهون  الطاقة احتياجا  الإجمالي من% 00-08 بحوالي
 عبئاً  وتشــــــتل الجســــــم تفيد بها الموصــــــي الكمية عن البروتينا  في تناول الإفراط أن وجد ولقد %60
 )أشُُُُُُرف،الجســــــــــم  في يخزن  والكربوهيدرا  الدهون  تناول في الإفراط نأ كما على الكليتين، وإجهاداً 
 الأداة الأسـاسية هو المتوازن  الغذاء ويعد. الجسـم حراة يثقل مما ةدهني أنسـجة هيئة على (2016:055
 يعتقد كما المنشـــطا  أو أو العقاقير المقويا  وليســـت تحمل  معدل وزيادة البدنية اللاعب لياقة لتحســـين
 .البعض

الرياضــــــــــــــيين دائما عن المواد الغذائية التي يعتقدون  يبحثالبدنية: التغُذية على اللياقة  تُأثير-5-0-7
الذين  جاح الآخرينبنويتأثر الكثير منهم  الرياضــي،دائهم أبأنها تؤدي الى تحســين مســتو  لياقتهم البدنية و 
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ا  الغذائية ن المتطلبأولكن الحقيقة  الخاصــة.كان برنامجهم التدريبي يتضــمن تناول بعض المواد الغذائية 
ن اللياقة أ هناك دليل على لا يوجدو  ،خرآي شخ  جسم أللرياضي لا تختل  اثيرا عن تلك التي يتطلبها 

وعلى العتس  .التوازن  ذائي  ير اامل اتبع الفرد برنامج  إذان يرتفع أالرياضي للفرد يمتن  والأداءالبدنية 
ولا  ،قلأاانت تغذيت   إذاتأثر ســـــــــــــلبيا وتنخفض ين أداء الرياضـــــــــــــي يمتن ن اللياقة البدنية والأإمن ذلك ف

وبهذا فالتغذية الكاملة هامة جدا لاكتســــــــاب  الكامل.تشــــــــمل جميع العناصــــــــر الغذائية التي يتطلبها الغذاء 
  (055: 0216،)حسينالرياضي. اللياقة البدنية وللتنافس 

جميع عناصـر المواد الغذائية )المواد النشوية  في كاملا متوازنا متن يتون  ذاء أ ذاء الرياضـي يجب و 
والســــــــــــــتريـة، المواد البروتينيـة، المواد الـدهنيـة، الفيتـامينـا ، الاملاح المعدنية والماء( وبتميا  اافية حتى 

عمة طن يحتوي على الأأو  ،ب لممارســــــة الرياضــــــة التي يحبهايحافظ الرياضــــــي على وزن الجســــــم المناســــــ
خر  أة لى الاستعانة بمعينا   ذائيإالمقبولة المذاق بالنسبة ل . وبهذا النوع من الغذاء المتكامل لا يحتاج 

ن ملم يتن الغــذاء متوازنــا متكــامــل المحتو  فلابــد  إذامــا أمثـل الفيتــامينــا  فهي بلا فــائــدة في هــذه الحــالــة، 
 بالمعينا  الغذائية التي تفيده. ستعانةالا
الوجبة الغذائية هي مجموعة الاطعمة التي يتناولها الانســـان معا في مرة  الغذائية:الوجبة  عناصُُر-5-0

تحتوي على اميــا  اــافيــة من ســـــــــــــــت مجموعــا  من المواد هي البروتينــا  والكــاربوهيــدرا  والتي واحــدة 
ة الخشنة( والفيتامينا  والمواد المعدني )الاطعمةما الالياف أ رارية،حوجميعها تنتج وحدا   الدهنية،والمواد 
لذي لا لى الماء اإلى جانب ذلك نحتاج بالطبع إســاســية لا تنتج بحد ذاتها وحدا  حرارية أن اانت إفهي و 

 (06: 0221،)سميث  الحياة.على قيد  الاستمراريمتن بدون  
                                                                                                                  للغذاء:الاساسية  المكونات-5-2

    البروتينا 
   .الدهون  
 (  الكربوهيدرا ) النشويا 
 ) ( 1: 0225)ابو الفتوح،  .الفيتامينا  والمعادن )المتملا 
 .الماء 

 : تأولا: البروتينا
ضرورية  الرئيسي لبناء الجسم وتطوره فهي تقوم بتزويده بالطاقة فهي العنصر الغذائيتعتبر البروتينا  
زوتية( معقدة أوهي مرابا  نتروجينية ) والإنزيما  والأنســـــــــــجة،المضـــــــــــادة  الأجســـــــــــاملإنتاج الهرمونا  و 

 لتالية:االعناصــر  ون منوتتكموجودة على نحو واســع في النبا  والحيوان، ولها وظائ  عديدة في الجســم 
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 العناصـــــــر أهم من أيضـــــــا اما تعتبر )النتروجين. الأزو  والأواســـــــجينالهيدروجين  الكربون، الكبريت،
 الهرمونا  منها تشتل الجسم حيث بنية منها تجدد التي المادة كونها خلال من الإنسان جسم في الغذائية
 العظام،من عضلا ، الأعصاب،  والأنسجة الجسم خلايا بناء في الى جانب انها تساهم الجسم مضادا 
 (83 :2003)نعمة، والدم. والأظافر الدموية، الأوعية

طيع ســـاســـية وهي التي لا يســـتأمينية تســـعة منها وتتراب البروتينا  من عشـــرين نوعا من الحموض الأ
و أا ســــاســــية: وهي التي يمتن ترايبهأوالبقية  ير  الغذاء.الجســــم تخليقها لذلك يجب الحصــــول عليها من 

 أخر .حماض امينية اتخليقها في الجسم من 
يوصـى بزيادة تناول البروتين خلال التدريب الرياضــي وذلك لعدة  البدني:البروتين اثناء النشُاا  اهمية-أ
  أهمها:سباب أ

  الرياضة. أنيميا باسممنع الحالة التي تعرف 
  للجسم.زيادة حجم العضلا  الكلية  
 دل داء البــدني المعتــتعويض الفقــدان الــذي يحــدت للبروتين والــذي قــد يحتمــل حــدوثــ  خلال الأ

 (06: 0222وكماش، رحمه،) الزمن.لفترا  طويلة من 
خذ مقادير ضخمة من البروتين، تزداد الحاجة أن الرياضة لا تتطلب إ البروتين:لى إحاجة الرياضيين -ب
يمارسون الرياضة التي تتطلب التحمل ... وتقدر بغرام ونص  لكل ايلو رام من الذين عند الرياضـيين  ل 

جهزة أوزن الجســـــم في اليوم ويحتاج الرياضـــــيون الذين يمارســـــون تمارين القوة ارفع الاثقال والتمارين على 
 :0220 )المصُُُُُُُري،لى  رامين من البروتين لكل ايلو رام من وزن الجســــــــــــم في اليوم. إالمقاومة والقوة 

جل أكبر من البروتين من أثناء قيامهم بالتمرن فعليهم بتناول اميا  أو  الأجســــــــامامال  وممارســــــــو (062
 عادة بناء العضلا  المهدومة بعد الجهد الذي قاموا ب .إ 

 (06: 0222وكماش،  رحمهمن البروتينات الغذائية ) الاستفادةمقدار ( 22رقم: )جدول 

 %مقدار الاستفادة  ليافنسبة الأ المجاميع الغذائية

 % 64 مرتفعة  ذية الحيوانيةالأ
 % 00 مرتفعة الحبوب
 % 00 مرتفعة الفواك 
 % 06 مرتفعة الخضراوا 
 % 46 متوسطة البروتينا  الجافة
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هي ، و الدهن ومعناها Liposاللفظ  من مشــــــتقة كلمة الليبيدا  وهي باســــــم كذلك تعرفو  ثانيا: الدهون:
 عضـــوية يضـــا مرابا أواســـجين، وهي على عناصـــر الكربون والهيدروجين والأمرابا  عضـــوية تحتوي 

 والإيثر كالكحول قطبية( لا)العضــــــوية  المذيبا  في تذوب ولكنها الماء في الذوبان عديمة قطبية  ير
 (الجليســــــــرول)الكحول  مع الدهنية المتحدة الأحماض هي للدهون  البنائية الوحدة والكلوروفورم.والبنزين 
 الدهون تمتاز في الذائبة الشـــــــموع والفيتامينا  الشـــــــحوم :وتشـــــــمل الطبيعة، أخر  متوفرة في مواد ومع

  (2 :0202 العيون،)ابو  .الناعم بملمسها
تمن دورها في تزويد الجســـــم بالطاقة الحرارية التي تبلغ ضـــــع  الطاقة المأخوذة من الســـــتريا  اما يو 
 التي تدخلو ولا يسـتطيع تصنيفها الجسـم، هنية التي يحتاجها حماض الدعلى الأ احتوائهاهميتها في أ تكمن 

بدور عامل في  موالتي تقو  فيهاالفيتامينا  الذائبة  أيضـــــــــا علىوتحتوي الدهون  ،في بناء الخلايا وترايبها
 وتماست .المحافظة على نضارة الجلد  والعظام وفينسجة الجسم مثل شبتة العين أبناء 
 للدهون مصدران : مصادر الدهون  -أ

  البيض والحليب الزبدة وصفاراللحوم  :الحيوانيةدهون. 
  لقطن، الــذرة، امثــل الزيو  التي تســــــــــــــتخرج من النبــاتــا  ازيــت الزيتون وزيــت بــذرة  :نبُُاتيُُةدهون

: 0227)محمد السُُيد، الســـوداني والســـمســـم فول الصـــويا دوار الشـــمس الجوز اللوز...ال   الفســـتق
20-20.)    

ســـــــــــاســـــــــــي للدهون هو الحامض الدهني. وهي توفر طاقة عالية جدا حيث يوفر الكيلوجرام والمراب الأ
  هي:نواع أثلاثة  لهان إما من حيث ترايبها الكيمياوي ف، إحراري  ايلو سعر 6الواحد 
  دهون بسيطة 
 دهون مرابة 
 دهون مشتقة من البسيطة المرابة.  
  وهي: لدهنيةحماض انواع من الأأ 6هناك  :نواع الاحماض الدهنيةأ -ب
 يو  وزيت النخيل والز  والزبدة والســـمن الحيوانيوهي التي تتضـــمن القشـــدة  :مشُُبعةحماض دهنية أ

ة فراط فيها ســيؤدي بجانب الســمنن الإأنواع الدهون حيث أســوأ أوهي  ،المهدرجة مثل الســمن النباتي
  .في الدم LDLالكوليستيرول الضار  إرتفاعلى المشاكل الصحية المتعددة مثل إ
 وتوجد في زيت الذرة وفول الصـــــــــويا وعباد الشـــــــــمس وهي بعتس  :التشُُُُُُب  حماض دهنية عديمةأ

ميا  ن تناول اأجمالي في الدم مع مراعاة الدهون المشــــــبعة فقد تخفض مســــــتو  الكوليســــــتيرول الإ
  .HDLن يخفض الكوليسيرول النافع أيمتن  نهاكبيرة م
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 و  المتســـرا  وزيت الزيتون وزيت الســـمســـم وهي توجد في زي :التشُُب حادية عدم أحماض دهنية أ
دون التأثير على  LDLنها تخفض مســـتويا  الكوليســــترول الضــــار أحيث  ،نواع الدهون أجود أمن 

ذا اان لا يعاني من الســـمنة مثل إالشـــخ  يســـتطيع تناولها اما يريد و  ،HDLالكوليســـترول النافع 
 (02 :0225)ابو الفتوح، الكتان. زيت الزيتون وزيت السمسم وزيت بذر 

وهي القاعدة العريضــــــة من الهرم الغذائي وتشــــــتل المصــــــدر الرئيســــــي : (النشُُُُويات) الكاربوهيدرات: ثالثا
لجلواوز الدم الذي يعتبر الوقود الرئيســـــــــي لخلايا الجســـــــــم الها ومصــــــــــدر الطاقة الوحيد للم  وخلايا الدم 

نحاء العالم أة اء في اافغذوتعتبر مصـدرا رئيسيا لل .الكربون والهيدروجين والاكسـجين وتتكون من ،الحمراء
يوفر الكيلوجرام الواحـــد من حيـــث  ،لى رخ  ثمنهـــاإ بــالإضــــــــــــــــافـــةوتتميز بـــارتفـــاع محتواهـــا من الطـــاقـــة 

 نشاء ورةفي صـ الطعام في . وتوجد(225 :0226)عبد الوهاب،  ،حراري  سـعر ايلو 0,0الكربوهيدرا  
 الطاقة من % 90 حوالي  الكربوهيدرا مصــدرها يتون  التي الطاقة نســب  تصــلو  ،جليتوجين أو أو ســتر
  (25 :2010 ،)مروان .الجسم يحتاجها التي الكلية

         الكربوهيدرات:من  الإنساناليومية لجسم  الاحتياجات
والنشـــاط   لخر تبعا للحالة الصـــحية آلى إتختل  امية الكربوهيدرا  التي يحتاجها الجســـم من شـــخ  

امة تتراوح وبصفة ع ،الحرارية التي يحتاجها الجسم وعدد السـعرا العضـلي الذي يبذل  لأداء عمل  اليومي 
  (020: 0202، ون بو العيأ) رام يوميا.  608ـ  288كمية الكربوهيدرا  بين 

 (07: 0202، مروانووظائفها ) الغذائية ومصادرها الكربوهيدرات يبين تقييم (26) رقم الجدول
 الوظائف يةالغذائ المصادر الكربوهيدرات أقسام

 الأحادية: الستريا 
 زاللاكتو فراتوز،  ،جلواوز

 ،القصب ستر
 الحلويا الفواك  و  العسل،

سعرا   0) الطاقة مصدر
  رام( لكل حرارية

 الثنائية الستريا 
 ستروز، لاكتوز، مالتوز

 الفواك ،الأناناس،  ،البنجر
 الصويا فول

لوظائف   البروتينا  توفير
 أبض في مهم دور الخاصة ل 

 الدهون 

 :العديدة ستريا 
 نالجليتوجي، السليلوزالنشاء، 

، البقوليا الحبوب، 
البطاطا، الفواك ، 
 الخضروا 

في  الطعام حراة تنشيط
 تجنب على يساعد مما الأمعاء

 الإمساك
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 الفيتامينات والمعادن: رابعا: 
ميا  قليلة لى اإذ يحتاج الجســم إســاســيا من النظام الغذائي المتوازن أتعتبر الفيتامينا  والمعادن جزءا 
 (52: 0202)غاندي،   الطعام.الطاقة من  كإستخراج الحيوية،للقيام بعدد من العمليا  الكيميائية 

 للحفاظ قليلة  بتميا الجســــم إليها يحتاج عضــــوية  بر عناصــــر عن عبارة هيالمعدنية: ملاح الأ -أ
 جســم في المعدنية العناصــر عدد ويقدر ،الجســم وزن  من%4 وتشــتل .الطاقةتنتج  ولا .صــحت  على
 أو العضوية المواد مع متحدة وأ حرة أيونا  شتل علي معظمها وتوجد عنصر 33 بحوالي الإنسان
 (108 :1990 المصري،و  ،التكروري ) .العضوية الغير

 (600: 0221يوضح اهم الاملاح المعدنية ومصادرها بالإضافة الى وظائفها في الجسم )سميث ( 25جدول رقم )
 اعراض نقص وجودها أهميتها مصادرها المادة المعدنية

 البوتاسيوم
 ،البرتقال الموز، الحليب،
 واللحوم الخضر

وظائ  الاعصاب 
 والنشاط العضلي

ضع  في العضلا  و ثيان 
 ومشاكل في القلب

 الصوديوم
 الحليب، الاجبان، الملح،

 والتوابلالخبز الحبوب 

انقباض  الاعصاب،وظائ  
المحافظة على  العضلا ،

 التوازن السائلي في الجسم

نادرا ما تلاحظ تشنجا  
 ووهن شديد العضلا ،  ثيان

 الكالسيوم

سمك  ومشتقات ،الحليب 
منتجا   السردين،سليمان 
الفاصوليا،  الصويا،فول 
 والخضر الطازجة القنبيط

 والاسنان،تكوين العظام 
 الدم، وظائ تخثر 

وانقباض الاعصاب 
 العضلا 

قد يرتبط بفقدان العظام مع التقدم 
 في السن )هشاشة العظام(

 المغنيزيوم
البندق،  الطازجة،الخضار 
الكاملة الغذاء  الحبوب

 والمحار

انقباض  الاعصاب،وظائ  
العضلا  وخزن وتصريف 

 الطاقة

 وعصبية، فقدانتجافا  عضلية إر 
 الشهية وعجز في النمو

 الفوسفور
 اللحوم، الاجبان، الحليب،
الدجاج البيض  الاسماك،

 والفول السوداني

والاسنان تكوين العظام 
 الطاقة وانتاج

 ير مألوفة وتحصل بصورة رئيسية 
 في الحالا  المرضية المختلفة

 الحديد
ب الحبو  اللحوم البيضالكبد 

الكاملة الغذاء والحبوب 
 المصنعة

صحة خلايا الدم الحمراء 
اليحمور( تزويد  )انتاج

انسجة الجسم بالأواسجين 
 لتأمين الطاقة لها

التهابا   البشرة،شحوب  تعب،
 وفقر الدم

 الزنك
 اللحوم، والمحار،الاسماك 

 البندق والبيض
م التئا السليم،الجلد  النمو،

 الجروح
م تأخر التئا للطعام،فقدان الشهية 

 الجروح

 المنغنيز
الحبوب  الطازجة،الخضار 
 الشاي الغذاء،الكاملة 

 لا اعراض تذار بناء العظام
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 الفلورين
 ،الصويافول  القهوة، الشاي،

 )المضاففلوريد الصوديوم 
 الى ماء الشرب(

 تل  الاسنان والاسنانتكوين العظام 

 النحاس
البندق  المحار، الكبد،

 والحبوب ااملة الغذاء
انتاج اليحمور في خلايا الدم 

 بناء العظام الحمراء،
 الدم، هشاشةفقر  مألوفة، ير 

 العظام

الحبوب  الاجبان، اللحوم، الكروم
 الخبز الاسود الغذاء،الكاملة 

المساعدة في استخدام الجسم 
 للكربوهيدرا 

 زيادة الستر في الدم

 السيلينيوم
 اللحوم، المحار، الاسماك،

 الحبوب الكاملة الغذاء
 لا اعراض تذار صيانة الخلايا من التل 

 اليود
الاسماك  الاجبان، الالبان،

 والمحار
صحة الغدة الدرقية )انتاج 

 الهرمونا (
 تضخم الغدة الدرقية

هي و الفيتامينا  هي عبارة عن مواد عضــــــــــوية توجد في الغذاء بتميا  صــــــــــغيرة  خامسُُُُُُا: الفيتامينات:
ضــرورية للنمو وبقاء الجســم في حالة صــحية جيدة وجميع الفيتامينا  متشــابهة حيث تحتوي على الكربون 

حيان الكوبالت والنتروجين وهي ضــــــــرورية لتمثيل المواد الغذائية وفي بعض الأ الهيدروجين،كســــــــجين و والأ
 ( 01 مرعي، ب س:)حيث تساعد على بقاء حالة الجسم الفيسيولوجية ثابتة. 

نوعــان نوع يــذوب في المــاء مثــل مجموعــة فيتــامينــا  ب المرابــة وفيتــامينــا  ج، لــذا  الفيتــامينــا نواعهُا: أ
يجب الحصــــــــول على اميا  ولو ضــــــــئيلة منها ال يوم تقريبا حيث يأخذ الجســــــــم ما يحتاج  منها ويخرج 

ن  إالثاني ف ما النوعأ .ك الباقي ذاتيا في الماء مع البول أو العرق، ويتوفر هذا النوع في الخضــــراوا  والفوا
ن  أو كثار ميذوب في الدهون وليس في الماء، لذا يظل باقيا في النســـــــــيج الدهني ومن ثم لا داعي من الإ

تنـاولـ  يوميـا بل ويفضــــــــــــــل أن يتون على فترا  متباينة مثل فيتامينا  )أ،د،ا،ك( وهي توجد في الدهون 
لفيتامينا  في العديد من المواد الغذائية مثل اللحوم تتواجد ا (227 :0226)عبد الوهاب، والخضراوا  . 
 وراق الخضـــراء اما تتواجد وبتميا الخضـــروا  ذا  الأ ،ســـماكالبيض والأ ،لبان ومنتجاتهاومنتجاتها، الأ
 .(022 :0202بو العيون، أ) .كبيرة في الجزر
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 (602 – 600 :0221 ( يمثل أنواع الفيتامينات، دورها وأماكن تواجدها. )سميث،27جدول رقم )

الاشخاص المعرضون  نتائج نقص وجوده دوره في الايض الاطعمة الغنية به اسم الفيتامين
 للنقص فيه

 A (Retinol)أ رتينول 

 الزيتية،سماك الأ
 ،الحليب القد،زيت ابد 
 البيض،الزبدة ـ 

 السبان  الجزر

ضروري لرؤية 
جيدة وبالأخ  

النمو  الليل،خلال 
 بوج  عام

 خشن،جلد جاف 
رؤية ضبابية )لكن 
الكميا  الزائدة من  
يؤ والتقتسبب الصداع 
 وتضخم الكبد
 والطحال(

الاشخاص 
المصابون بالتليف 
الكبيسي او بمرض 
 شديد في الكبد

 B1ثيامين  0ب 
(Thiamine) 

الحبوب الكاملة  الكبد،
الخضار  الغذاء،

 الطازجة

يساعد في وظائ  
الدماغ والاعصاب 
 والعضلا 

 القلب،اعتلال عضلة 
في اليدين  خذر

 والقدمين، تشوش
 الذهن

الكهول وال من لا 
يتناول اميا  اافية من 
الخضار الطازجة 
 والفاكهة

 B2ريبوفلافين  2ب 
(Riboflavine) 

 ،الحليب الكلى، الكبد،
 البيض، الاجبان،

 الخضار الطازجة

يساعد في تحلل 
الطعام لتوليد 
 الطاقة

مشققتان، شفتان 
 متقرح، مسام انلس

 مسدودة.جلدية 

كل من يعتمد في 
طعام  على الاطعمة 
المعدة مسبقا ) لي 
الطعام بصورة زائدة 
 يزيل  من (

ب ب نياسين او حمض 
 PP (Niaclnالنيتوتينيك 

or Nicotinic acid) 

 اللحوم، الاسماك،
 الحبوب ااملة الغذاء

يماثل عمل 
 B2الفيتامين

والمختصر ب 
يعني مضاد 
 للحصاف

جلد متقرح احمر 
ومتشقق )يعرف 
بمرض الحصاف في 
شتل  الحاد( لسان 

اضطرابا   منتف ،
عامة، هضمية 
وربما  اسهال، قلق
 خبل

المدمنون على شرب 
 والمتشردون الكحول 

 B6بيرودواسين  2ب 
(Pyrodoxine ) معظم انواع الاطعمة 

يمثل عمل فيتامين 
 2ب 

 شفتان الجلد،تهيج 
 تشنجا  جافتان،

 طفيفة عند الاطفال

الاطفال الذين يغذون 
 المجف ،على الحليب 

النساء اللواتي يتناولن 
 اقراص منع الحمل

اوبالامين  02ب 
B12(Cobalamine) 

المنتجا  الحيوانية 
 فقط والكبد بوج  خاص

يساعد في انتاج 
خلايا الدم 
ضروري  الحمراء،

 لصحة الاعصاب

 فقر الدم الخبيث

الاشخاص المصابون 
 اروهن،مرض ب

 والاشخاص الذين
يتبعون حمية  ذائية 

 نباتية
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 Bب سي حامض الفوليك 
C (Folic Acid) 

 والخضار الطازجةالكبد 
يساعد في انتاج 
 خلايا الدم الحمراء

ين للفيتامكما بالنسبة 
 02 ب

 النساء الحوامل

 Cج حامض الاستوربيك 
(Ascorbic acid) 

الخضار والفواك  
 وبالأخ الطازجة 

 الحمضيا 

ادوار اثيرة متعددة 
و والنمفي التنفس 
الالتهابا   ومحاربة

 والاجهادا 

نزف  خشن،جلد 
 متصلة، أطرافداخلي 

 لثة نازفة

الكهول الذين لا يتناولون 
حمية متنوعة الاشتال 

 بشر  والمدمنون على
 الكحول

 د السيفيرول
D ( Calciferol ) 

الاسماك الزيتية وزيو  
 البيضالاسماك الزبدة 

الجسم ايضا هذا  )ينتج
الفيتامين من اشعة 
 الشمس(

ضروري للبنية 
 الجيدة للعظام

كساح الاطفال وليونة 
 الكبار،العظام عند 

احتمال اسر العظم 
 الكهول، زيادةعند 

الجرعة من  قد تؤدي 
الى اضطرابا  
هضمية وضع  عمل 
الكليتين وحالا  
 الاكتئاب العقلي

 

 ا تواوفيرول
E (Tocopherol ) 

معظم انواع الاطعمة 
الدقيق الكامل  بالأخ 

والخضر الورقية الداكنة 
 الاخضرار

قد يساعد في وقاية 
الخلايا من التل  
 والتحلل

من المستبعد حصول 
 نق  في 

 أحدلا 

 ك فيتوميتاديون 
K (Phytomenadione  

الخضر الورقية 
 الخضراء اللون 

ضروري لتخثر 
 وخارجينزف داخلي  الجيد للدم

الاشخاص المصابون 
باليرقان الحاد او بتليف 

الولادة من  حديثو الكبد،
 امها  يعانين نقصا من 

وتتغير هذه النســبة حســـب  ،من وزن الجســم الســليم البالغ % 20-28الماء نســـبة  يشــتل سُُادسُُا: الماء:
 وأســاســي لجميععنصــر ضــروري  هوو  ،من حجم الدم% 68اما يشــتل الماء نســبة  والبنية،الســن والجنس 

ن ن  ضــروري للاســتفادة مأاما  الكلى(، )منخراجية ( والإ)الدموالدورية  والامتصــاصـيةالوظائ  الهضـمية 
و الفتوح، بأ)على درجة حرارة الجســــــــــــــم الطبيعية.  وضــــــــــــــروري للمحافظة في ،الفيتامينا  القابلة للذوبان 

0225: 2) 
هام  وهخر  التي نشربها، اما يوجد في الخضراوا  والفاكهة. و ويوجد في الماء الصافي أو السوائل الأ

يث يعرض الجسم لأخطار ابيرة ح حيثي نق  في  يحدت ما يعرف بالجفاف أو  وللدم،لكل خلايا الجسم 
: 0226 ،)عبُُد الوهُُاب التبول.ســــــــــــــهــال أو اثرة فراز الغزير للعرق أو الإيتل  الخلايــا ويحــدت من الإ

227.) 
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يتجاهلون قيمت  وفائدت ، وللماء العديد من الوظائ   الأجســامثير من رياضــيي امال ولكن ولىســ  الك
ن  أاقة، اما نتاج الطإساسي في التفاعلا  البيوايميائية في عملية أومتون  ن  منظم لحرارة الجسم،أهمها أ 

ويحســــــن وظيفة العضــــــلا  ويطري الجلد ويحافظ على نضــــــارت  ويرطب جهاز  المفاصــــــل،يســــــهل حراة 
لى القيام بنقل المواد المغذية في الجســـم ويغســـل البدن من النفايا  والســـموم ويحول دون إضـــافة إلتنفس، ا

  (021: 0220)المصري، تشتل الحصيا  في المسالك البولية. 
ولذلك  ،نســــبة ابيرة من  عن طريق التعرق  الجســــمالشــــديد حيث يفقد  البدنيثناء النشــــاط أ ت هميأ وتزداد 

 الإنتهاءبعد ثناء و أيجب شــــرب الماء بنســــب معينة قبل و  ةالطبيعيت  ولتعويض الجســــم وللحفاظ على حرار 
البالغين  وعلى الرياضـــيين ،يتون ضـــروري حتى قبل الشـــعور بالعطشمن  وتعويض المفقود  من التمارين،

 00-08خر خلال آ شــــرب نصــــ  لتر من الماء خلال الســــاعتين الآخرتين من بدء التمرين ونصــــ  لتر
 دقيقة من بدء المنافسة. 

 (25: 0202مروان، ) والحركة الأعمار مختلف في للماء ( يمثل الاحتياج اليومي21)رقم الجدول

 البوم في ل 1.4 - 0.8 فوق ( وما سنة الأطفال )من -
 .البدنية الحراة حسب الكمية وتزيد الأقل، على البوم في ل 1.6 المراهقون 
 ماء أكواب 8 يعادل ما أي البوم في ل2 1.5 - البالغون 

 النشاط أثناء المطروح الماء لتعويض ل2 0.4 - الرياضية التمارين ممارسة عند

 والمنشطات:المكملات الغذائية  .7
)قانون الصـــحة  0660طبقا لتعريف قانون صـــدر في الولايا  المتحدة الامريتية عام : تعريفها-7-0

ن المتملا  الغذائية بحســــــــب هيئة الغذاء إف DSHEA اختصــــــــاراوالمســــــــتحضــــــــرا  الغذائية( والمعروف 
ي مواد نبـاتية أخر  أو أملاح معـدنيـة، أعشــــــــــــــاب، أتعرف امـا يلي: فيتـامينـا ،  FDAوالـدواء الامريتيـة 

ولية  ذائية( تســــــــتخدم من قبل الانســـــــــان لزيادة جرعت  الغذائية أحوامض أمينية واي )مواد  (،التبغ)ماعدا 
الالوسُُُُُي، ) علاه(. أ ي من العناصــــــــر المذاورة أو خلاصــــــــة، ومزيج من أالشــــــــاملة، و )ترايز، توليف، 

0200 :00)    
الفيتامينا  والمعادن  وتشـــــمل نباتية( حيوانية، )طبيعية، ذائية  متونا  من مســـــتخلصـــــة ترايبة هيو 
شـخاص وخصوصا الرياضيين في حالة نق  وتسـتعمل من قبل الأ ،النادرة مينية والعناصـرحماض الأوالأ

ي تكون ف وأ ،قراص أو ابســـــــولا أتوجد على شـــــــتل و  .أو عدم توازن الوجبة الغذائية مع الجهد الممارس
 لهاالرياضي بتناول   البيت. ويهدف شـتل سـائل أو مسـحوق وتباع في الصـيدليا  اما يمتن تصـنيعها في

دني بعد الجهد الب الاســـتشـــفاءنها تزيد من ســـرعة أبالطاقة اللازمة للنشـــاط الممارس، اما   مداد جســـمإلى إ
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إلى جانب توســـــيع  (20 :0221)رياض،  مقنن.يضـــــا في قوة المناعة عند تناولها بشـــــتل أالشـــــديد وتزيد 
)رزوي ، رياضــي.  نجازإ لأعلى الوصــول بحية التخصــصــية حســب الفعالية وذلك العضــلية الخلية مســاحة
0226 : 20-20 )  

  :الغذائية المكملات أنواع-7-0
 ( 07 :2012 الالوسي،)ُ  الغذائية المكملات أنواع أسماء مختلف ( يبين22) رقم الجدول

 البروتنية المتملا 
 6،الاوميغا الكافيين ، ،اكتبايوماكس،كارنيتين الحليب مصل ، الكرياتين

 ، كولين ، ،الكروميومّ  ،الجلوتامينّ 

 العشبية المتملا 
  ورانا ،نبا  الدانديلون  البرية الكرام،الهندباء ،يوهمبي ،الجيرانيوم ،الجنسنغ

 اليام . الفشاغ
 علي المساعدة المتملا 

 زيادة
 التستوستيرون  هرمون 

 ZMA ،يوريتوما ،الداميانا عشبة ،تريستريس تريبولوس عشبة
 ،بيتنوجينول مليت فورستولين،ستيرولين لونجيفوليا،متمل

 للدهون  الحارقة المتملا 
 فتامين ،حامض دواوسيهتسانيك، الأخضر كابسيسسن،الشاي ،الكافيين

،جلواونان  ،سينيفرين ،افوديامين دِّ

 نواع المكملات الغذائية المتوفرة في الاسواق:أنماذج من -7-2
 بروتين مصُُُل الحليب Whey proteinبروتين، هو متمل  ذائي طبيعي مســـــتخرج من  : الواي

مرين وهو مفيد جدا لما بعد التيحتوي على بروتينـا  ذا  جودة وقيمـة  ـذائيـة عالية  ،الحليـب البقر
 ،دقيقة 00 – 68حيث تكون العضــلا  في حاجة ماســة ل  ويمتصــ  الجســم في فترة زمنية ما بين 

الذين يتبعون حمية  ذائية أو يريدون زيادة في الوزن بدون  الأجساموهو متمل مثالي للاعبي امال 
 اكتساب اميا  ابيرة من الدهون. 

o  بروتين مصــل الحليب يســاعد في تعزيز نظام المناعة في الجســم الذي يتعرض للضــغط بســـبب
يا والفانيل الشـــتولاتةيباع بنكها  مختلفة مثل ( 20 :0200)الألوسُُي،المجهدة. تمارين الحديد 
 والفراولة. ال .

 
 
 
 

 تمثل مكمل الواي بروتين 22صورة رقم 
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 :مينية وهي عبارة عن مزيج مراب من بودرة حماض الآهي متملا  خالية من الأ مكملات الأمينو
 2222والبيض، تباع في صورة ابسولا  أو بودرة أو شراب بجرعا  مختلفة  والأرزالواي والصويا 

 لها الكثير من الفوائد خاصة المتعلقة ونباتية،ملغ، تسـتخل  من مصادر حيوانية 2888-08888
، قبل ال وجبة تؤخذ قرصـــــــيننها أادة قوتها ومن شـــــــروط اســـــــتعمالها يمنها تحســـــــين العضـــــــلا  وز 

 التمرين. وقرصين قبل التمرين، وقرصين بعد 
 
 
 
 

                    
      

 0000 الأمينوتمثل مكمل  22صورة رقم 
 :سـيرياس ماس هو متمل  ذائي  ني جدا بالسعرا  الحرارية والكربوهيدار   مكمل سُيريوس ماس

رحلة خاصـــــة في م الأجســـــامالمعدنية لذلك يفضـــــل  الكثير من رياضـــــي امال  والأملاحوالفيتامينا  
حتياجات  إويزود الجســـم بتل  الكتلة العضـــلية، واكتســـابزيادة الوزن  يالتضـــخيم حيث ان  يســـاعد ف

لى الوزن والحجم المثالي. يمزج مســــــــــحوق ســــــــــيريوس ماس مع الماء أو الحليب أو أي إللوصــــــــــول 
-00حوالي   دقيقة، قبل النوم: 00-68يشـــرب بين الوجبا ،و بعد التمرين بحوالي  آخرمشـــروب 
  دقيقة . 28

 

 

 
 
 

 مكمل سيريوس ماستمثل  26صورة رقم 
  منة  بلاك الترا كونسُُنتريت 5ليبو  يحرق الدّهون بشـــتلٍ فعّال وبأقصـــى ســـرعة لأن أقو  علاجٍ للســـّ

 ير، يومياً، يزيد من  فقط لا 2يحتوي على ســـــائل شــــــديد التّرايز. ابســــــولة  واحدة من ليبو ، ممتنة

https://www.askmjareb.com/go2.php?pid=2052&proid=1943&t=1&gclid=0&lang=ar
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عرا  الحرارية بفضـــل الطاقة الحرارية  هية ويُســـرّع عملية حرق الســـّ النشـــاط واليقظة الذهنية. يقلل الشـــّ
 في الامتصــاصيزيد في خســارة الوزن، لأن  حارق للدهون، ســهل  .التي تحفّز عملية تفتيت الدهون 

هية لىكل يقضي على الشّعور بالتّعب والإ الجرعا : ابسولة واحدة فقط لا   .رهاقالجسـم، يقلل الشـّ
الذين و تناول أكثر من ابســــــــــــــولتين في اليوم الواحد.  على عدمحرص يجب الأكثر للجرعة الواحدة و 

 ســـــتعمالاالطبيب المعالج قبل  اســـــتشـــــارة، عليهم للاكتئابيتناولون الأســـــبرين أو العقاقير المضـــــادّة 
  .المنتج

 
 
 
 
 

 

  بلاك الترا كونسنتريت 5ليبو تمثل مكمل  25صورة رقم 

عالي  الأجسامبروتين الكازين هو متمل  ذائي لبناء  : Casein Proteinمكمل بروتين الكازين: 
ويتكون من  في ،من البروتينا  المتواجدة  %08حيث يشتّل حوالي  ،البروتين مشتق من حليب البقر

عن مساهمت  في عملية  مسئولاجعل  يمجموعة متنوعة من الأحماض الامينية بما فيها الأساسية مما 
بالشبع لمدة اطول ويحسن من معدل الايض  الإحساسيعطي الرياضي  ،صنع البروتينا  في العضلا 
ن تناول  في يمت هضم ،يمتاز ببطء عملية  الاستشفاء،لية ويسرع في عملية ويحافظ على البنية العض

   الليل، أو قبل ممارسة التمارين، اما يساعد على إطلاق الأحماض الأمينية بشتل مستمر إلى العضلا .
 
 
 
 
 
 
 

 نبمكمل بروتين الكازيتمثل : 27صورة رقم 

https://www.askmjareb.com/go2.php?pid=2052&proid=1943&t=1&gclid=0&lang=ar
https://www.askmjareb.com/go2.php?pid=2052&proid=1943&t=1&gclid=0&lang=ar
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  ترو ماس هو متمل  ذائي عبارة عن مســـــحوق بروتين بودرة ذو جودة عالية  ني  ماس:مكمل ترو
  يســـــتخدم بغرض زيادة الوزن ونمو العضـــــلا والســـــعرا  الحراريةبالبروتينا  والكربوهيدرا  والدهون 

 ،فةســواق بأحجام وجرعا  مختليباع في الأ مختلفة،وتســريعها وقوة تحملها. ل  مذاق لذيذ مع نكها  
 الدسم.لصباح وبعد التدريب مع امية من الماء أو الحليب خالي يؤخذ في ا

 
 
 

 
 

 ماسمكمل ترو  تمثل 21صورة رقم 

 أفضلمن بين  Hydroxycutالمتمل الغذائي  عتبري Hydroxycut Hardcore Elite المكمل الغذائي
 النشاط لأداءويمده بالطاقة اللازمة  ي ،حيث يخل  الجسم من الدهون المتراكمة ف ،حارقا  الدهون 

ويقلل الشهية لاحتوائ  على مستخل  مجموعة من النباتا   ،بالشبع الإحساساما ان  يعطي  ،البدني
ة من يستهلك بطريقة متدرج ،الامينية االثيانين بالأحماضن   ني أاما  ،منها اليوهيمبي و الكوليوس
 وأكثر بحوالي نص  ساعة أو مرتين في اليوم قبل الوجبا  و  ،ابسولا  2 إلىكبسولة واحدة صباحا 

 ماإمختلفة  أحجامويتوفر على  ،مع تناول اميا  ابيرة من الماء ،ساعا  0النوم بحوالي  إلىقبل الخلود 
حصة اما يحتوي على  68 -02-0أو في شتل مسحوق من  008-088-02في شتل ابسولا  ذا  

 سنة. 00عن  أعمارهمقل الذين ي الأشخاصيمنع تناول  من  ،مجموعة من النكها  و المذاق

 

 
 
 
 
 
 

 Hydroxycut Hardcore Elite المكمل الغذائيتمثل  22صورة رقم 
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  نقاص الوزن لكون  مثبط للشــهية ويزيد من معدلا  إمتمل  ذائي يســاعد على  وهوليبودرين: مكمل
 .يتواجد في السوق على شتل حبوب الوهن،التمثيل الغذائي ويحسن قدرة الجسم على حرق 

 
 مكمل ليبودرينتمثل  02صورة رقم 

 مكملات BCAA   حماض الامينية تشـــــــــتل الأBCAA  حماض الامينية من الأ % 00-00حوالي
 ستهلكت فالين( –ايزوليوسين  – )ليوسـينمن  BCAAالمشـتلة لبروتينا  العضـلا  الهيتلية وتتكون 

فكك بروتين قلل من تت لهيتلية،ازيد من تشـــــــتل البروتين في العضـــــــلا  ت ،التمارين وأيامثناء الراحة أ
 .رتفعابقاء مستو  تخليق البروتين مإفيد من حيث تبين الوجبا  يمتن أن  ااما أن تناوله ،العضلا 

 فيتنس(مينا أكرم أسرار التضخيم والتنشيف موق  اكاديمية يلا  06ص )
  الكافيين مكملات Caffeine : كثر شــــــــــــــيوعا قبل البدء يعتبر الكافيين من المحفزا  النشــــــــــــــاط الأ

ملغ لكل  2ستهلاك  هو المسموح ب  لا الأقصىالحد  ،الأجسامبالتمارين الرياضية عند لاعبي امال 
 .  كلغ

   6 – 4من  امتصــــــاصــــــ حيث يســــــتغرق  الامتصــــــاصوهو ابطأ بروتين من ناحية  :بروتينكازيين 
    الرياضي.يضا لجسم أساعة وهو مفيد 

  :الغذائية المكملات وسلبيات يجابياتإ-7-2
 :الغذائي المكمل ايجابياتأولا: 
 بالطاقة الجسم إمداد.  
 0200حمد، أ)الرياضــية.    التمارين بعد العضــلية الألياف وصــيانة التالفة الخلايا بناء إعادة 

:22)  
 العضلية القوة كسب.  
 طويلة لفترة البدني العمل على والقدرة التحمل زيادة.  
 الشديد الرياضي الجهد بعد الاستشفاء وسرعة الطبيعية الحالة استعادة.  



 

 

 -091- 

 الأجسامرياضة كمال ...........................................................................................الرابعالفصل 

 مناسبة وجرعا  مقنن بشتل تناولها عند المناعة قوة وتزيد الغذائي التمثيل تزيد.  
  :الغذائية المكملات سلبياتثانيا: 
 نادر بشتل حساسية ظهور.  
  المعدة في اضطرابا.  
 الإسهال.  
  الكلويــة الأمراض من يعــانون  لمن وخــاصـــــــــــــــة كلوي  عجز وحــدوت العضــــــــــــــلا  تقل. 

 (062-060 :0206)الطويل،
 الشرياني(.  )التوتر الدم ضغط ارتفاع  
 الدم في الستر نسبة اختلال.  
 المناعة لانخفاض الجرثومية بالالتهابا  الإصابة احتمال زيادة.  
 العظام بهشاشة الإصابة.  
  والعدوانية النفسية الاضطرابا.  
 البروستاتا ضمور مع الرجل عند للثدي الطبيعي  ير النمو.  
 الطبيعي  ير الشعر ونمو المرأة  عند الدورة اختلال.  
 القلب هبوط مع القلب عضلة تضخم.  
 العضلي التمزق  إمتانية زيادة.  

ا لى اســـتعمال المنشـــطا  لأنهإ الرياضـــيينيلجأ الكثير من  :المنشُُطات الرياضُُية المسُُتعملة همأ-7-5
فع فمنها من يزيد الكتلة العضــلية وير والمنشــطا  أنواع  للوصــول إلى المجد.فضــل حســب رأيهم الطريق الأ

ومنها ما يزيد القدرة البدنية ويؤخر التعب ويزيد من ســـــرعة الرياضـــــي في  ،لمقدرا  الجســـــم على تحمل الأ
  ومن أهم المنشطا :المسابقا  

 مكملات البروتين (Protein supplements)يم النسيج العضلي الذي : لبناء العضلا  ونموها وترم
الكلية تلاف الكبد و إلى إيتهدم خلال التمرين ولكن يمتن ان تؤدي المقادير العالية من هذه المتملا  

  طويلة.لمدة  استعمالهاذا تم إخاصة 
 الشـــحوم  حارقات(Fat burnners)الافدرين  : مثل(Ephedrine) الذي يســـتعمل لدعم الطاقة وزيادة

ن يرفع أمتن ي .ن  منب  قوي للجهاز العصـــيب المرازي أفدرين ة، من تأثيرا  الأالقدرة وتحســـين الكفاء
   (002 :0220)المصري،ن يسبب خفقان القلب.  أضغط الدم و 
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 وهي صــــنعية المنشــــأ تشــــاب  في تأثيرها هرمون النمو البشــــري  :النمو هرمونات(HGH) تنتج   الذي
ة فهي تبني الكتلة اللحمية وتزيد القوة العضلي ،الغدة النخامية من حيث نمو العضلا  ولحرق الدهون 

دة منها لها تأثيرا  جانبية عدي الجسم.تخفض شحوم  ،العضلا  لعافيتها استعادةكما تزيد من سرعة 
             التهاب المفاصل و يرها.                                                        ، رتالداء الس ،قصور القلب ،ضغط الدم إرتفاع

 التريبتوفان (Tryptophane):  ميني ترفع الجرعا  الكبيرة من  مســـــــــــــتو  هرمون النمو أهو حمض
  الجسم.في 

 البناءة السُُُتيروتيدات (ANABOLIC STEROIDS):  وهي مشــــتقا  صــــنعية للهرمون الذاري
( الموجود طبيعيا في الجســم ولكنها تختل  في مفعولها ويســتعملها (Testosteroneالتيســتوســتيرون 
جل بناء ونمو الكتلة العضلية وزيادة اثافة العظم ونموه، زيادة القوة العضلية وتحسين أالرياضيون من 

  (002 :0220، )المصري  الرياضي.داء الأ
 الكرياتين creatineيعمل على زيادة اتلة الجســـمن  إنســـان يوميا فذا تناول  الإإميني أحمض  : وهو، 
ن  يزيد الوزن. يســــاعد الكرياتين في ترميم النســــيج العضــــلي بســــرعة من إخذه بجرعا  ابيرة فأذا إما أ

، مبتررهاق العضـــــلي اليقلل من حصـــــول الإ، تأثير الرياضــــة العنيفة وفي تعويض الطاقة للعضـــــلا 
الرياضيون  يستعمل  ،بقوة لا تصـدق نسـانالإالجديد في عالم الرياضـة ويقال بأن  يشـعر  ويعد الاتجاه

يضـــا أقادر  لى المو  وهوإن  يمتن أن يتون قاتلا ويفضـــي ألا إ الســـتيروئيدية.حاليا ابديل للعقاقير 
 تلاف الكبد والكلية.  إعلى 

 والمنشطات:بين المكملات الغذائية  الفرق -7-7
 والمنشطات.المكملات الغذائية ( يبين الفرق بين 02جدول رقم )
 المنشطات المكملات الغذائية

 مستخلصة من المواد الطبيعية
وفق  استخدمتذا ما إضرار أوليس لها 
 رشادا  والجرعا  السليمةالإ

 بأنواعها الغذائية المواد مصدرها
 علني بشتل بيعها المرخ 

 وأما هرمونا  إ  ير طبيعيةمستخلصة من مواد 
 مواد منشطة

 العديد من المشاكل الصحيةخطيرة جدا وتسبب 
 الحيوانية الهرمونا  هو مصدرها الرئيسي
 الحيوان من المُستخرجة

 قانونية  ير المنشطا  معظم أن
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  :الأجسامالنظام الغذائي لرياضي كمال  .1
ن أيتبع نظام  ذائي محدد وصــــارم و  أن الأجســــامن  على لاعب امال إلى القوام المطلوب فإللوصــــول 
التي  رحلةاليومية للموحاجيات   ،وعدد سعرات  ،خطوا  البرنامج المعد ل  من امية الغذاء ونوع يلتزم بتل 
هون من من الكربوهيدار  والد أكبرلى اميا  إفالرياضــــي الذي يريد تضــــخيم جســــم  يحتاج  .يريد بلو ها

استمرار ويضم ب تمارينوممارسة المع الترايز طبعا على رفع الاثقال  التنشيف،تلك التي يحتاجها من يريد 
 نظام  الغذائي مرحلتين وهما: 

 وتســــمى مرحلة التضــــخّيم، وتهدف إلى الزيادة ضــــخامة الجســــم والعضــــلا ، حيث المرحلة الأولى :
من  %68-28ومن البروتين،  %28-00إلى امّيــة تتراوح بين  الأجســـــــــــــــاميحتــاج لاعــب امــال 

عرا  الحراريّة من الكربوهيدرا  مع الترايز على ت %28-08الدهون، و ناول الأ ذية العالية بالســــــــــّ
والغنيّة بالبروتين، مع رفع الأثقال لزيادة اثافة العضـــــــــــلا ، وقد تســـــــــــتمر هذه المرحلة لأشـــــــــــهر أو 

 لسنوا .  
 :وتســـــــــمى مرحلة القطع، حيث يحب على الرياضـــــــــي لبلوغ هذه المرحلة فقدان أكبر  المرحلة الثانية

من  %28-00من البروتين، و %20-28وبين  ،%28-00كمّيــــــة من الــــــدهون تتراوح بين و
الكربوهيدرا  بالجســـم يشـــرط الحفاظ على الكتلة العضـــليّة واثافتها؛ وذلك بتغيير النظام الغذائي مع 

 أسبوعاً متواصلًا. 22-02ممارسة التمارين الرياضية، وتستمر هذه المرحلة من 

                                                                                                                        الرياضي: التدريب .2
هزة جأعبارة عن عملية منظمة يهدف الى تحســــــــــــــين ورفع افاءة عمل  بأن  الرياضــــــــــــــيالتدريب  يعرف

 (2 :0207)الحاج،  ة.والرياضينشطة البدنية جسم من خلال توظيف البرامج والأال
    الرياضي: التدريب أهمية-2-0

 درجا  أعلى وتحقيق العالي للرياضي المستو   لىإ الوصول هو عامة بصورة الرياضي التدريب  اية
خلالها  ومن ، ل والنفســــــــــــية والوظيفية البدنية القدرا  خلال رفع من يتأتى الذي الأمر وهو ،نجازالإ

 الوظيفية جهزةالأ وتطور والشــــتل العام القوام لىإ بالإضــــافة المهاري والخططي داءالأ على ذلك ينعتس
نســـــــبة  وزيادة ،الواحدة القلبية الضـــــــربة في المدفوع الدم حجم في وزيادة ،القلب حجم زيادة مثل الداخلية

                                                                                                                    ( 02: 0205)أشرف،  .و يرها العضلي الجهاز في وتغيرا  الهيموجلوبين
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 لى تنمية وتطوير ال من:إ يهدف الرياضي:هداف التدريب أ-2-0
 السرعة والتحمل(. ،القو  البدنية )كالقوة العضلية 
  الرياضية والقدرا  الخططية(.القو  الفنية )كالمهارا  الحراية 
  عين على مســتو  ممتن في نوع مأ القو  النفســية للفرد الرياضــي ومحاولة اســتخدامها وتوجيهها نحو

 (25 :0222علاوي،الرياضية )نشطة نواع الأأمن 
 الرياضي:مبادئ التدريب -2-2
 .مبدأ زيادة الحمل 
 .مبدأ الخصوصية 
  .مبدأ الفردية 
 ( استمراريةمبدأ الانعتاسية  .)(00-02: 0207)الحاج، التدريب  
 حيث يحددها خالد هيتل فيما يلي: الشروا اللازمة قبل ممارسة التدريبات:-2-2
 .الاستعداد الذهني قبل التدريب مباشرة 
 الترايز الذهني.  
 .الحافز 
 رادة. الإ 
 .الحماس 
 يجابي.التفكير الإ 
  .الصبر 
 .التفاؤل 
  و شهر ونص .أتغيير البرنامج التدريبي ال شهر 
 .المواظبة على التدريب 
  الأساسيةبأداء التدريبا   والالتزامالتمسك. 
  .(05-06: 0222)هيكل،عدم استخدام العقاقير المنشطة 
 التدريب:مراحل -2-6
  الإعداد(.مرحلة التحضير( 
  الجهد(مرحلة العمل(. 
  (016: 0221)سميعه، ( والاستشفاء )الراحةمرحلة ما بعد الجهد  
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 :الأجسامالتدريب في رياضة كمال  أنواع-2-5
 أنواع. 6التحمل والتناسق( وهي  ،المرونة ،القوة ،)الحجم اكتسابجل أتدريب من ال 
  جل تحسين شتل الجسم والمحافظة على الصحة.أالتدريب من 
  جل المنافسة في البطولا . أجل اكتساب الشتل والوزن المناسب من أالتدريب من 
  (00-02: 0222)هيكل، جل الارتقاء بمستو  اللاعب في الرياضا  المختلفة. أالتدريب من 
 التدريبي: البرنامج-2-7

 هو فالبرنامج ناقصــــا، يتون التخطيط وبدون  للخطة الأســــاســــية العناصــــر أحد هو التدريبي البرنامج
ي برنامج تدريبي لابد من توفر مجموعة من أهداف أ ولكي تتحقق أنشــــطة،  في صــــورة التنفيذية الخطوا 

ما لى مبتغاه والتي لخصها أشرف محمود فيإو المدرب الوصول أالنقاط التي من خلالها يستطيع الرياضي 
  يلي:
 تنفيذه مراحل من مرحلة كل وأهداف البرنامج هدف تحديد. 
 وذلك الفردية( اللاعب )صـــــفا  وخصـــــائ  للاعبين الفردية والاســـــتجابا  الفردية الفروق  مراعاة 

 .المستو   بتحديد
 وتدرجها أسبقيتها وترتيب التدريب واجبا  أهم تحديد. 
 للاعبين النمو وخصائ  السنية للمرحلة التدريبي البرنامج ملائمة. 
 التدريب واستمرارية وتنويع تنظيم. 
 وخصوصيت  التدريب عمومية بين الموازنة. 
 العملي للتطبيق وصلاحيت  التدريبي البرنامج مرونة. 
 والحجم والكثافة الشدة حيث من التدريب في الحمل درجة تناسب. 
 المحددة التدريبية لىحمال التموجي والتوجي  والشـــــــــتل المناســــــــب والتقدم الحمل زيادة في التدرج 

 (07-05 :2016)أشرف، .التدريبية الأحمال وديناميتية
 :الأجسامأنواع التصميمات في المجموعات التدريبية الخاصة برياضة كمال -2-7

وعند  ثناء تأدية تمرين معين،أيقصــــــــــــــد بالمجموعا  التدريبية هي عدد التكرارا  التي يقوم بها الاعب 
تصـــــــمم أي برنامج تدريبي فمن الضـــــــروري تحديد عدد المجموعا  والتكرارا  ونوعية الوزن الذي ســـــــوف 

  ا:أهمهوهناك العديد من المجموعا  التدريبية التي ينكن تصميم برنامج تريبي  عبيحمل  اللا
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 المجموعا  المســــــتقيمة (Straight sets)  في هذا التصــــــميم يقوم اللاعب بتغيير عدد المجموعا :
ل اــوزان التي يرفعهــا، مع ضــــــــــــــرورة خلق فترا  راحــة بين والتكرارا  فقط مع الحفــاظ على ثبــا  الأ

                                   .وأخر   مجموعة
 المجموعـــا  المرابـــة (Compound sets) يتم تصــــــــــــــميم المجموعـــا  المرابـــة من خلال القيـــام :

 بتمرينَين على نفس المجموعة العضلية. 
 مجموعا  الســـــــــــوبر ســــــــــــيت (Supersets) في هذا التصــــــــــــميم يقوم اللاعب بِّتمرينين يســــــــــــتهدفان :

  .بلتين من دون فترا  راحة بين التمرينينمجموعتين عضليتين متقا
 المجموعـة الثلاثية (Tri sets):  مجموعة من ثلاثة  اختياريتمن تصــــــــــــــميم المجموعة التدريبية في

   .فاصلو أخذ راحة أتمارين تستهدف ال مجموعة عضلية محددة وتقوم بعمل الثلات تمارين دون 
   الدروب ســـــــيت(Drop sets) ر اللاعب تمرين محدد مع البدء بأثقل وزن : في هذا التصـــــــميم يختا

في المجموعــة التــدريبيــة مع عــدد تكرار منخفض ، ثم تــأتي المرحلــة الثــانيــة من المجموعــة التي يقوم 
فيهـا اللاعـب بخفض الوزن مع زيـادة عدد التكرارا  وهتذا في ال مجموعة يخفض فيها الوزن ويزداد 

  .خر  أالتمرين وبدون فاصل أو راحة بين ال مجموعة و لى  اية الانتهاء من إعدد التكرارا  
   جاينت ســـــــــيت (Giant Sets):  ينطلق هذ التصـــــــــميم من عمل مجموعة تدريبية على عضـــــــــلتين

تمارين بدون راحة أو مع راحة  2-0مجموعة من وتحوي ال  ابيرة،عضــــلة واحدة  على متقابلتين أو
  .دقائق 6-2ة من من التمارين تؤخذ راح الانتهاءجداً وبعد  ةصغير 

 المجموعا  الهرمية (Pyramid set):  ن هذه المجموعة تكون البداية إسيت ف تصميم الدروبعتس
فيها بالوزن الخفيف مع عدد ابير من التكرارا ، وبعد ذلك يقوم اللاعب بزيادة الوزن بشــــتل تدريجي 

  .مع التقليل من عدد التكرارا ، وتستهدف هذه المجموعة تمرين واحد فقط
 مجموعـا  الهرم المعتوس (Reverse pyramid sets):  هـذه المجموعة يقوم اللاعب بعتس في

تصــــــميم المجموعا  الهرمية العادية حيث تكون بداية المجموعة بالوزن الثقيل ثم تقليل الوزن في ال 
 .مجموعة جديدة مع زيادة عدد التكرارا 

 :  الأجسامعداد في رياضة كمال مراحل التدريبات والإ-2-1
لام حمرا ليس بالهين لا على اللاعب ولا على المدرب لأن  ســــــيضــــــع ال الأأن دخول عالم المنافســــــة إ
ولكي يصــــــل اللاعب والمدرب  ،هداف وحتى المجهودا  المبذولة والخطط والبرامج المعدة على المحكوالأ

وتســـــــــطير  هدافيهما تحديد الأو بالمرتبة المشـــــــــرفة علألى تحقيق النتائج والظفر باللقب إعلى حد ســـــــــواء 
د القدرة ويأخذ المدرب بعين الاعتبار حدو  ،برامج تتوافق وقدرا  ومستو  وقيمة المنافسة ونوعية المنافسين
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شــهر أ 86لب حوالي اوتكون على شــتل خطة منهجية تدوم في الغ ،الجســدية والنفســية وطموحا  اللاعب
 لى ثلاثة مراحل هي:   إمقسمة 

 أســــــبوعا،( 06-2مدة التحضــــــير لها تكون بين ) العضــــــلية(:القوة  اكتســــــاب )مرحلةولى المرحلة الأ 
يمتن التدريب مرتين في اليوم ويهدف  كما الأســبوع، في ( حصــ 0لى إ 6) ويتون التدريب ما بين
  إلى:الرياضي فيها للوصول 

o   .رفع مستو  القوة العضلية لجسم اللاعب بصورة عامة  
o  .) رفع مستو  التمثيل الغذائي لجسم اللاعب )تحسين المقدرة التعويضية للعضلا 
o   0200، . )أحمدفيهماجل تحســـين الكفاءة أداء الجهازين )الدوري + التنفســـي( من أرفع مســـتو: 

10)               
  ســــبوعا والهدف المراد أ 20تقل عن  ألامدة التحضــــير يجب  العضــــلي(:البناء  )مرحلةالمرحلة الثانية

  هو:لي  إالوصول 
o  لى الحجم العضلي الكبير.  إالوصول 
o  جزاء الجســــــمألى حالة التناســــــق والتماثل بين إ )الوصــــــولمعالجة جميع نقاط الضــــــع  العضــــــلي 

 (.22 :0200، )أحمد والصغيرة(.المختلفة وفي جميع المجموعا  العضلية الكبيرة 
  ســــــبوع وتكون أ( 06-0تتراوح مدة التحضـــــير فيها من ) (:القصـــــو  الجاهزية  )مرحلةالمرحلة الثالثة 

 لى:  إالمنافسة وتهدف  قبل أشهر ثلات بحوالي
o الحفاظ على الكتلة العضلية والبناء العضلي المتناسق. 
o  العاميين.لى التحديد والعزل العضلي إالوصول  
o  (022: 0200)أحمد،   اللاعب.التخل  من الدهون الزائدة الموجودة في جسم                                                                                            

 :الأجساممكونات الفترة الواحدة للتدريب في رياضة كمال -2-2
 التالية:جزاء أو المراحل كل مرة تدريب يجب أن تتضمن الأ

 جهزة أوالواقع أن هذا الجزء يعني تهيئة  ،وهو تعبير يقصـــــــــد ب  تســـــــــخين أو تحمية الجســـــــــم :الإحماء
همها الجهاز الدوري التنفســي والعضــلا  لتســتعد تدريجيا للقيام بالمجهود البدني الشــاق وهذا أ الجســم و 
 08-0طالة العضــــــــلية ثم المشــــــــي أو الهرولة ويســــــــتمر عادة لمدة ولا ببعض تمرينا  الإأالجزء يبدأ 

دريـب بـدونـ  و ـالبـا مـا يتم والشــــــــــــــخ  مرتــد بـذلـة التـدريــب وهو جزء مهم لا يجـب أن يبــدأ التـ يقـة،دق
جهزة الجســــم للعبء الذي أخاصــــة في فصــــل الشــــتاء بهدف اكتســــاب الدفء وفك العضــــلا  وتهيئة 

 ثناء التدريب.أسيقع عليها 
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 وهو الجزء الرئيســـــي للفترة التدريبية حيث يجب أن يتم الجهد البدني خلال  بشـــــدة يتم تقنينها  :التدريب
لب على لدقا  القدنى والأوالتي تحدد الحدين الأ ،ولكل حالة ،دقا  القلب المناســــب لكل عمربمعدل 

والهدف الرئيســي لهذا الجزء من التدريب هو رفع معدل دقا  القلب من خلال الحراة والنشــاط البدني 
نشــــــــطة متن من الأأدقيقة متصــــــــلة الما  28-00لفترة من الوقت، وهذا الجزء يجب أن يســــــــتمر من 

لا أما تدريبا  القوة والتحمل العضــــــلي فيجب أ إل (.، الهرولة، الدراجة الســــــباحة ...)المشــــــيالهوائية 
حيث شــــــــــدتها أو عدد مرا  من تكون مرهقة، أو أن تشــــــــــتل عبئا على القلب والدورة الدموية ســــــــــواء 

  .تكرارها
 يض معدل دقا  شـــتل متدرج لتخففي نهاية الفترة التدريبية يفضـــل دائما أن ينتهي التدريب ب :التهدئة

ن الجري م الانتقالالدموية ويتم ذلك من خلال  التنفس، والدورةجهزة الحيوية وخاصة القلب ونشاط الأ
طراف سواء بالمشي أو الاسترخاء لى المشي مثلا أو بأداء بعض المرجحا  وتحريك الأإلى الهرولة إ

 .(022-021: 0226)عبد الوهاب،
 :الأجسام كمال رياضة في التدريب طرق -2-02
العديد من الطرق والتقنيا  في التدريب قد  الأجســـامن لممارســـة رياضـــة امال إاغيرها من الرياضـــا  ف   

جم كبر حألى إخير هو الوصــــــــــول ول والأالأ عنها، فهدفهاوقد تختل   ،خر  تتشــــــــــاب  مع الرياضــــــــــا  الأ
و الفوز باللقب ومن بين الطرق التي  البا ما يتبناها أ ،ما صـــــــــحة الجســــــــــدإجل  ايتين أللعضـــــــــلا  من 
  نجد:و بمساعدة المدرب أانموذج تدريبي سواء بمفرده  الأجسامممارس امال 

 لى تطوير القو  القصـــــــــــــو  إعادا  وهي طريقة تهدف عادة وتســـــــــــــمى بطريقة الإ :التكراري  التدريب
 على تؤثرالطريقة هذه  (50: 0222)عثمانوالســــرعة القصــــو  والقوة الســــريعة والطاقة اللاهوائية، 

 بين الشدة ومدة المثير. بأنها تربط وتتميز العصبي المرازي، وخاصة الجهاز الجسم أجهزةجميع 
 علي  التدريب الدائم حيث يتم التدريب على الحمل الدائم لفترا  تتراوح بين  : ويطلقالمستمر التدريب

لتزام ويراعى ضــــــــــــرورة الإ الأداء،و تغيير في توقيت أ انقطاعكثر دون أو ألى ســــــــــــاعتين إدقيقة  68
كثر ما أو  (025: 0221)حسُُُين،بتوقيت معين يتناســــب مع حالة الرياضــــي ونوع التمارين المختارة 

 النوع هذالى أن نتائج إشــارة مع الإ لي  هذا النوع من التدريبا  هو تطوير خاصــية المداومة.إيهدف 
  ووزنها.من قطر العضلة من التدريب تظهر بجلاء في زيادة 

 هو نظام تدريبي ترتب في  التمرينا  المختلفة بعضـــــــــــــها مع بعض في نظام دائري  :الدائري  التدريب
خر بعــدد محــدد يقــدره المــدرب وفقــا لاحتيــاجــا  اللاعــب من ليــاقــة آلى إينتقــل فيهــا اللعــب من تمرين 
ريقة عدادي وهي طو البا ما يستخدم هذا الشتل من التدريب في الموسم الإ .بدنية مع موسـم التدريب
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( في هذه الطريقة 70: 0226 ،)الربضُُي ،ســاســية في العملية التدريبية شــائعة في تعليم المبادئ الأ
 و الجدع حســــــب متطلبا  نوعأطراف العلوية، الســــــفلية لى تمارين تخدم الأإتكون التمرينا  مقســــــمة 

دف من الحصــــة التدريبية وبتحديد الشــــدة لكل تمرين، والتدرج في رفع الحمل حيث عند الرياضــــة واله
ن تكون أتصــــــميم برنامج تدريب دائري يجب التحتم في الحمل التدريبي بحيث يقول امال درويش "  

وتعتبر الجرعا  المتغيرة للمجموعا  العضـــــــــــلية ، جرعا  التدريب متدرجة بصـــــــــــورة منتظمة ومقننة 
داء التدريب الدائري بصــــــــــــورة منتظمة يعتبر أن أاما  ،بعاد عملية التدرج في التمرينأحد أالرئيســــــــــــية 

لحد ا اســـــتخدامفي  الاســـــتمرارن تراعى عدم أيجب  أيضـــــاســـــاس نجاح متطلبا  التدرج في التمرين، أ
ن يعقبها فترة راحة أعند اســــــــتخدام جرعا  عالية  صــــــــحيا ىعا ن ير أيجب اما  قصــــــــى من الجهد،الأ

كافية لاسـتعادة الشفاء بحيث من الضروري تنظيم الحمل وذلك لتجنب ظاهرة الحمل الزائد عن طريق 
 (022-020-26: 0222 حسُُُُُُنين،)درويش و قصـــــــــى الحد الأ اختبارتحديد الزمن بدقة لإنجاز 

هم قدرات  الرياضي لأو سلبية تسمح باسترجاع أيجابية إ إما أن تكون هذه الفترا  من الراحة أن بحيث 
 الشدة عالية . ا البدنية خاصة ولاستبعاد الملل من الحص  ذ

                                                                                                                     التدريب:دوات أجهزة و الأ-2-00
حيث  امالأجسن التطور الحاصـل في وقتنا الحالي وفي شـتى مجالا  الحياة لم يسـتثني رياضـة امال إ

نوع المخصـــصـــة لهذا ال بالأجهزة والمعدا الخاصـــة  والإشـــهارا  الابتكارا ،اثرة  الأخيرةلوحظ في الآونة 
بط وجيا الرقمية لضـــــــدماج التكنولإاما تم  ،وزان مختلفةأحجام و تصـــــــاميم وأمن الرياضـــــــة والتي تظهر في 

                                                                    والــــــــدقــــــــة.من والفعـــــــاليـــــــة قصــــــــــــــى درجـــــــا  الأألى إالـمـقـــــــاومـــــــة والـزمن والنبض وهـــــــذا للوصــــــــــــــول 
  نوعين:لى إ الأجسامجهزة التدريب الخاصة برياضة امال أوتتفرع 
 مهام.من عضلة وتقوم بعدة  كثرألى تدريب إوالتي تؤدي  أجهزة شاملة  
 العضلة.داء حراة واحدة لجزء معين من أجهزة مختصة والتي تساعد في أ 
  متحراة.و أخر  منقولة أجهزة ثابتة و أكما توجد 
عاب لأثقال و حمل الأرياضـــة خر  اأمع رياضـــا   الأجســـامدوا  قد تشـــترك فيها رياضـــة امال هذه الأ
 ال .القو  ...
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 الرياضي:  المجال في والاستشفاءالراحة  .02
ن فإ والنشـــــاط بالانتعاشلى الشـــــعور إوالذي يؤدي  ،في الجهد الجســـــماني والعقلي الانخفاضهي حالة 

حســــــــــية ثارة القلال من الإحيث تعمل على الإ التوازن،الراحة بعد القيام بجهد معين تســــــــــاعد على تخفيف 
ن تتناسب فترة أوالغرض منها هو التقليل من التوتر والتخل  من التعب، ويجب  ـوالحراية المرافقة للنشاط
و أوقا  التي يحتاج فيها الفرد للراحة هي الفترة الســـــــــــابقة فضـــــــــــل الأأالتعب. و  وأالراحة مع فترة المجهود 

 (56: 0225)بسام، العشاء.  وأاللاحقة لتناول وجبة الغذاء 
 الراحة:-02-0

 الجديدة.لى الخلايا إلى تعبيد الطريق إضافة إدم  في الخلايا تقوم بإصلاح ما تم ه 
  .تنمي وتقوي عملية البناء والاستشفاء 
  العضلا .تساعد على تطوير 
  التدريب.تساعد الجسم على تخزين الطاقة لاستعمالها في 

ن  مصـــطلح علمي يســـتخدم لوصـــ  مجموعة من الحراا  اليدوية أيعرف التدليك على  :التدلي -02-0
المختلفة وخاصــــــة الجهاز الدوري والعضــــــلي والعصــــــبي، ت  جهز أنســــــجة الجســــــم بهدف التأثير على أعلى 

والتدليك هو الضـــغط  .(00: 0222، )رياض اليدين.من المة ماســـين وتعني  اســـتخلصـــتوالمة مســـاج 
نشـــيط ما لتوإدورة الدموية ويســـتخدم علاجا لحالا  مرضـــية معينة ال اتجاهالمناســـب على خلايا الجســـم في 

 :ما يلينواع التدليك أومن الدورة الدموية واللمفاوية 
 .التدليك المسحي ويشمل التدليك المسحي السطحي والتدليك السطحي العميق 
 .التدليك العجني 
 .التدليك النقري 
  الاحتكاكيالتدليك. 
  الاهتزازي.التدليك 
  الارتعاشيالتدليك. 
 .التدليك المائي في المجال الرياضي 
 .التدليك البارومتري 
 .التدليك بتفريغ الهواء 

تى هو تســـهيل الحراة لليد على الجســـم بعد تدليت  ح من  و بالبودرة والغرضأما بالزيت إيؤد  التدليك 
ن أوز ولا يج ،امعمـل التدليك العام قبل مرور ســــــــــــــاعتين على وجبة الطع يحتفظ بـدرجـة حرارتـ  ولا يجوز
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صــل ن تألى إن تزيد المدة في الجلســا  التالية أمر على ول الأأتطول مدة التدليك عن نصــ  ســاعة في 
خذ بعض تمرينا  التنفس العميق قبل عملية التدليك والمقصــــود هو زيادة الشــــعور أمع  ،لى ســــاعة ااملةإ

 .بالاسترخاء التام
مام اليومي خاصـــــة بالنســـــبة للرياضـــــيين الذين يمارســـــون حخذ الأن الهدف من إ :اليومي الحمام-02-2

ق تلتصـــــــــــ والجراثيم التيوســـــــــــاخ ثقال والقوة هو تنظيف الجســـــــــــم من الأنشـــــــــــاطا  تعتمد على الحمل والأ
العدو  لى داخل الجســــــم لتصــــــيب  بإ والتي تنتقلوقد تحمل معها الكثير من الجراثيم المجهرية  ،بأجســـــادهم

ن الحمام بعد الجهد العضـــلي ينشـــط الدورة الدموية ألى جانب اوالمرض عن طريق مســـاما  الجلد والعرق 
   والاسترخاء.وينعش العضلا  ويعطيها قابلية التمدد 

 حلالمرا في خاصــة الشــفاء اســتعادة بعلميا  لاســراع الفعالة الوســائل حد إ هي :حمام الصُُونا-02-2
المراكز  في يجابيةإ تغيرا  لىإ اســتخدامها يؤدي حيث ،عالية شــدة ذا  أحمالا فيها الرياضــي يتلقى التي

 إخراج نواتج على تعمل كما ،الطرفية بالأنســـجة الدم ســـريان تحســـين على تعمل واذلك ،العليا العصـــبية
همها أ نواع أوالصــــــونا  (70: 0205، مناتي مكي،الصــــــونا) خلال الغزير العرق  مع والســــــموم التفاعلا 
 . ةالبخاري والصونا الجافة الصونا
  الشمسي:الحمام -02-6
برونزي فاللون ال ،الأجســــامن لون الجلد يلعب دورا ابيرا في شــــتل الجســــم وفي تحتيم مســــابقا  امال إ

سليم ن يعرف اللاعب الطريق الأويجب  .الفاتح الناتج من التعرض لأشعة الشمس يدل على الحيوية والقوة
 الأجسام د ليجب الحصـول على اللون المطلوب بالتدرج خاصـة  يلي: مافيذلك يتلخ  من ، و للاسـتفادة 

ــتــلــون حــتــى لا تــتــعــرض لــلــمضـــــــــــــــــــــاعــفـــــــا  الــجــلـــــــديـــــــة ــل                                             الــبــيضـــــــــــــــــــــاء الــتــي تـــــــأخـــــــذ وقــتـــــــا أطــول ل
و القمم أو الحدائق االشــــــــــــمس هي المناطق الســــــــــــاحلية بجوار البحر  ماكن لحمامحســــــــــــن الأأن أ المتان:

طية الرأس ويجب تغ الجســـم،لى إشـــعة فوق البنفســـجية المرتفعة حيث يقل التراب الذي يقلل من وصـــول الأ
  (002-001: ، ب س)حنا وحنا و خضراء.أو توضع عليها نظارا  سوداء أوتغميض العينان 

   النوم:-02-5
لى ع الرياضـــــــــــيوتحســـــــــــين من مقدرة  والتعب، الإرهاق هم وســــــــــيلة للتخل  منأ النوم الطبيعي  يعتبر
ميــة فــأثنــاء النوم تنخفض جميع الوظــائ  اليو  ،للمجتمعلــ  و لى رفــاهيــة تــامــة إبتفــاءة فيؤدي ذلــك  التــدريــب

وم نحصــــــــــــــول على الال، ويخ  معــدل التمثيــل الغــذائي وتختزن الطــاقــة وعنــد هللجســــــــــــــم ويعــاد بنــاء خلايــا
  قد اخذ وهنا يعرف بأن منب ،جرس  اســـتعمال دون  طبيعية،الضـــروري لراحة الجســـم فإن  يســـتيقظ بصـــورة 

 النوم.كفايت  من 
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 صحي لابد من توفر ثلاثة شروط هي: لضمان نوم الصحي:النوم  ومن شروا 
o الجسدية. الراحة 
o  العاطفي. الاستقرار 
o  الفكري الهدوء.  

 يجب: متوازن  صحي نوم علىوللحصول 
o  .تجنب السهر 
o .الابتعاد عن التدخين والمخدرا  في الليل 
o .تجنب الادوية المنشطة والقهوة والشاي مساءا 
o  مبترا.النوم باكرا والاستيقاظ 
o ،كاف من التهوية. مظلمة بعيدة عن الضوضاء وبها قدر أن تكون  رفة النوم نظيفة 
o  بالنعاس.حساس الفراش قبل الإ إلىتجنب الدخول 
o قيام بالتدريبا  المجهدة أو الحمل العضلي الزائد قبل النوم مباشرة.عدم ال 
o   المواضيع المثيرة للقلق قبل النوم. وأاجتناب التفكير في حل المشتلا 
o  ي اتاب قبيل النوم.أو صفحا  من أقراءة بعض القرآن 
o .استخدام  رفة النوم للنوم فقط 
o تجنب النوم بعد تناول الطعام مباشرة. 
o  و اثيرة التوابل قبل النوم. أطعمة الدسمة تناول الأتجنب 
o يمن لمنع ضغط المعدة على القلب.   النوم على الجانب الأ 

خذ القدر الكافي من النوم بعد ممارسة أأن يحرص على  الأجساموخصـوصا ممارس امال  على الرياضـي
ســــاعة  42-20ن العضــــلا  تحتاج بين لأ المنافســــة،ي نشــــاط أو تمارين رياضــــية في حالة التدريب أو أ

  جديدة.في فترة تدريبية  الانطلاقراحة حتى تستطيع 

   :الأجسام كمال رياضة في المنافسة .00
ولى لها قوانينها وشــــــروطها تنافســـــية بالدرجة الأ اســـــتعراضـــــيةهي رياضـــــة  الأجســـــامرياضـــــة امال إن 

 لاحتكاكاالتنافس فيها لا يعتمد على  الرياضــــــــا ،وحرااتها وتقنياتها الخاصــــــــة بها تميزها عن  يرها من 
ظهار واسـتعراض عضلا  جسم  بالطريقة المثلى على إنما على قدرة اللاعب على إو الفكري و أالجسـدي 

حتيم مام لجنة التأشــــــتل وضــــــعيا  حراية في فترا  زمنية محددة لا تتعدي بعض الدقائق فوق المنصــــــة 
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وتمر هذه  ية.والنفســقصــى حالات  البدنية أن يتون في ألى المشــارك وع ،فضــلوالجمهور للتقييم وتحديد الأ
ية واختيار ين يتم فيها تصــــــفأولى في الفترة الصــــــباحية وهي مرحلة تصــــــفوية المنافســــــة على مرحلتين، الأ
زي  ارتداءين على نافســتيجبر الم وفيهاما الفترة المســائية وتســمى بالدور الثاني أ الأفضــل بين المتنافســين.

 اســـتعراضـــيةويتم الاســـتعراض عبر ثلات جولا  ال جولة  ،رقم خاص ب و ( bain de Maillotخاص )
 مد  إبراز منها هو الهدف (Pose relâchée) الارتخاء وضــعيةولى لها خصــائصــها وطرق حســابها الأ

وتأخذ ســبع  (Pose imposée)الشــد  عضــلات ، والثانية فتســمى بوضــعية وتناســق وتماثل الجســم، تناظر
ثم تأتي المرحلة الرابعة وهي مرحلة اختيار  (Pose libre)الحرة  ما الثالثة وتسـمى بالوضعيةأ وضـعيا ،

 ونهاية المسابقة.  الاختتامعلان إ البطل الفائز بالدورة ومن ثم 
 هم الجولا  وبالتفصيل لكن قبل ذلك يجب معرفة الفئا  التيأ ولمزيد من التفصيل سوف نتطرق الى   

  ومنها:تتنافس على اللقب وخطوات  واذا التحتيم وخصائص  
 :الأجسام كمال رياضة في الفئات مختلف-00-0
 كلغ 65 من أقل. 
 كلغ 70 من أقل. 
 كلغ 75 من أقل. 
 كلغ 80 من أقل. 
 كلغ 90 من أقل. 
 كلغ 90 من أكثر. (Magazine Muscle and fitnesse, 1989, P23) 
 الكامل:نسب أجزاء الجسم -00-0
 متساويا.( )الساقن يتون مقاس الذراع والرقبة والسمانة أ 
 سم تقريبا. 088–ن يتون الوزن = الطول أ 
  مرة. 2,20محيط الذراع أكبر من محيط الرسغ حوالي 
  2× محيط الصدر = محيط الرسغ. 
  = من محيط الصدر. % 48محيط الوسط 
  0,06× محيط الفخذ = محيط الرابة. 
  (01: ب س ،حناو  ،)حنا.  0,42× محيط السمانة = مفصل القدم 
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 جراءات التحكيم التمهيدي:  إ-00-2
ا  و الاتحادأسواء على مستو  الاتحاد الدولي  الأجسامعادة ما يلجأ منظمي المسابقا  لرياضة امال 

  وهم:بهم في تحتيم المنافسة  للاستعانةلى استدعاء هيئة الحتام إو المحلية أ الإقليمية
  التحتيم(.لجنة  )رئيسرئيس الحتام   
  التحتيم.سترتير لجنة                                                            
  (84حتام ) ( دول84من )  حتام. 6مختلفة وقد تصل الى  
 صائيين لحساب الدرجا . خ( من الخبراء الا82) اثنين 
 .مراقب الوقت                                                      
  .رئيس المرشدين وعدد مناسب من المرشدين الذين يقومون بمهام الدليل للمتسابقين 
 و المعلق.    أ والاحتفالا م يمدير المراس 
في البطولا  العالمية والقارية تتم عملية التحتيم التمهيدي في اليوم الســــــــــابق على العرض  ملاحظة:  

 النهائي. 
  :الأجساممعايير التحكيم في رياضة كمال -00-2

 هي:ساسية أحتامهم على عدة معايير أ الأجساميبني الحتام في رياضة امال 
   والشتل(.التوازن  يبحث الحتام على الضخامة فقط بل على )لاحجم العضلا 
 .التقسيم 
 .التناسق 
 .التناسب 
  المسرح.الظهور العام على 
 التحكيم:وطريقة  الأجسامالقانون الدولي لكمال -00-6

   يلي:طوال أو القامة فإن القانون الخاص بالمسابقة النهائية يصنفهم اما فيما يخ  الأ
 سم فئة الطول القصير.  020قل من أ 
 المتوسط.سم فئة الطول  042قل من أ 
  سم فئة الطول الطويل.  042فوق 
 الحكام:كيفية تنقيط العروض من قبل -00-5

والخلفي والجانبي وتقدر الدرجا  لىوضـــــــاع الثلاثة من  يمامالوضـــــــع الأ متســـــــابق:عرض فردي لكل 
 ي وضعأو أي شـد للعضلا  أن  ممنوع منعا باتا أوضـاع طبيعية مع مراعاة ن تكون الأأو  28لى إصـفر 
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قصاها أدة لم اختياريةوضاع أيقوم ال متسابق بعرض  .ويسـتبعد من المسـابقة المخال  لهذا الشـرط ،خرآ
 .28لى إثواني ويقدر لجميع الاوضـــاع من صــــفر  08دقيقة واحدة بحيث لا تزيد مدة الوضـــع الواحد عن 

 .اختلفتطوال مهما تتساو  في هذه المسابقة جميع الأ
 :الأجسامنظام التحكيم في منافسة رياضة كمال -00-7

 لأثقال(.اخصائي تربية بدنية وحتمين لرفع أو  )طبيبتقوم بالتحتيم هيئة متونة من خمسة محلفين 
  درجة. 28يقدر ال محتم حسبما ير  " درجة للمتسابقين من صفر الى 
  درجة.على أ قصى و أ استبعادتجمع الدرجا  المقدرة للمتسابق بعد 
 بويمنح لقكبر مجموعة من الدرجا  في الدورتين أوز بالبطولة المتســــــــابق الذي يحصــــــــل على يف – 
و القصير ويصبح بطل أو المتوسط أسـواء اان هذا البطل من الطول الطويل  –كمل جسـم رياضـي أ

   (70 :0220، عبد الله )آل الفئا .العالم في جميع 
  االآتي:توزع درجا  التحتيم  التحكيم:توزي  درجات  مقاييس-00-1
  نقاط. 08 العضلي =التناسق  
  نقاط. 08= التكتل العضلي  
  نقطة. 28= اللياقة البدنية  
 = نقاط. 2 الأوضاع 
  نقاط. 0= الوج ، الجلد، الاسنان، المشية  
   (01 ، ب س:)حنا وحنا  نقطة. 08= مجموع الدرجا  

 طوال المتقــاربــةالأ واوزان بحيــث يتنــافس ذو لىطوال والأفي مســـــــــــــــابقــا  الهواة هنــاك تحــديــد : ملاحظُُة
ما المحترفون أ كلغ. 68وفوق  48،08،68وزان المحددة في هذه المســـــــــابقا  الخاصـــــــــة بالهواة وهي والأ

 يوضــــــــــعون في تصــــــــــنيف واحد علىحيان ولكن في بعض الأ ،و الوزن أالطول  ةفئفي فليس هناك تحديد 
: ، ب س)حسُُُنين التحتيم.رطل فئا  منفصـــــلة من حيث  288رطل وما فوق  288ن ما تحت أاعتبار 
012). 
  الرسمية:المنافسات  وعروضجولات -00-2

  ن ثم يطلب م ،نافســــــــــين بإيعاز من الحتامتجبارية حيث يدخل ال المإوهي جولة  الأولى:الجولة
ظهــار عضــــــــــــــلاتــ  مع الحفــاظ على بــاقي إبطين و كــل لاعــب الوقوف في اتجــاه الحتــام مع القيــام بنف  الإ

 هميطلب من هاوبعد الطبيعية.الوقفة بوتســــــــــمى هذه الوضــــــــــعية  اســــــــــترخاء،في حالة  الأخر  عضــــــــــلا  ال
ثم باتجاه  ،باتجاه الخل  الاســتدارةيســر من الجســم ثم ظهار الجانب الأإولا باتجاه اليمين بهدف أ الاســتدارة
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 جلأ خلفي( منيمن، أيســــــر، أ، )أماميمختلفة  اتجاها اليســــــار ليتســــــنى للحتام رؤية جســــــم الاعب من 
هيكل، ) المختلفة.جســـاد المتنافســـين من حيث الحجم والشـــتل والتناســـق بين المجموعا  العضـــلية أمقارنة 
0222 :005) 
  وهو  بع،الســـــــجبارية ســـــــلوب العرض بالأوضـــــــاع الإألى إوفيها ينتقل المتنافســـــــون الثانية: الجولة
جولا  و ما يعرف بأســــــــــــــلوب الوحيد المعتمد عالميا في البطولا  بالنســــــــــــــبة لجولا  التحتيم التمهيدية الأ

)احمد،  عين.مجبارية وفق تسلسل إن يؤدي في  سبع وقفا  أالتحتيم الصباحية حيث يجب على المتنافس 
0200: 027) 
  ُُولالأ  الاجباري  الوض Double biceps de face :مامية للعضـــلا  ثنائية الرؤوس الأ )الوقفة

   خلال:من  العضدية( وتكون 
o رض مشتلا حرف تثبيت قدمي اللاعب على الأ(V)  .مع ترك مسافة ابيرة بين القدمين 
o مامية )العضلة رباعية الرؤوس(.ثني الرابتين قليلا مع شد عضلة الفخذ الأ 
o  الوضعية لفترة.  مع تثبيت (الزفير)خراج الهواء إلى الداخل و إسحب عضلا  البطن 
o  بقاء عضلا  الصدر والكتفين مرتفعة.  إالعمل على 
o ين قليلا بقاء المرفقين مرتفعإرض مع رفع عضــم )العضــد( لكلتا الذراعين بحيث يتون متوازيا مع الأ

 كبر أثم الضغط بشدة على عضلتي البيسبس والبقاء دون تحرك وبترايز 
o  (001: 0200حمد،أ) مرفوع.المحافظة على الرقبة منتصبة والرأس 
o  الثاني جباري الإ الوض Dorsaux de face: مامية للعضلا  الظهرية العريضة( تثبيت )الوقفة الأ

لا يترك مسافة ابيرة أ( على 00و على شتل الرقم )أ (V)رض مشتلا حرف قدمي اللاعب على الأ
 القدمين.بين 

o  الفخذية( رباعية الرؤوس )العضلةمامية الفخذ الأثني الرابتين بمسافة قليلة ثم القيام بشد عضلة.   
o  لى الداخل والقيام بالزفير مع تثبيت الوضعية. إسحب منطقة البطن 
o بهام عند العضلة البطنية المائلة من منطقة الخصر. تثبيت قبضتي اليدين والإ 
o  العريضة.  ظهرقصى حد من العلو حتى يمتن القيام بسحب ومد عضلة الألى إالقيام برفع الكتفين 
o  (022: 0200حمد، أ) الوضع.القيام بشد عضلا  الصدر والثبا  على  
 على وليس العتس.لى الأإسفل تنفيذ هذا الوضع يتون من الأأن لى إشارة مع الإ
 جباري الثالث الوض  الإBiceps cage:   )الوقفة الجانبية لعضلة الصدر( 
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o ة لى جهة اليســـار بمقدار ربع لفإمن الصـــدر فعلي  بالالتفاف  الأيمنراد اللاعب عرض الجانب أذا إ
 يسر وتثبيتها جيدا على الارض. على القدم الأ بالاستنادثم القيام 

o عن طريق التقريب بينهما، ثم ثني مفصل الكاحل  يسـرسـحب الرجل اليمنى والضـغط على الفخذ الأ
 يمن. يمن وشد عضلة البطة للساق الأالأ
o  لى الداخل والقيام بالزفير مع تثيبت الوضعية.إالقيام بسحب عضلا  البطن 
o يمن عن طريق رفع  والقيام بســــــــــــحب  للخل  وبهذا يتم ســــــــــــحب الجهة العمل على مرونة الكت  الأ

  من .اليمنى من عضلة الصدر وابراز الزاوية الهلالية 
o  سفل   على معصم اليد اليمنى باتجاه الأعلى بقبضة اليد اليسر لى الأإيمن القيام بسحب الساعد الأ

ثم الضــــغط بالذراع الشــــمال على جهة الشــــمال من عضــــلا  الصــــدر ثم دفعها باتجاه ناحية اليمين 
   قليلا.

o  سبس يجب القيام بشد عضلة البي اليمنى،بعد التأكد من ضـغط قبضـة اليد اليسـر  على معصم اليد
  عليها.وقفة ثم الثبا  قة حتى تكتمل جمالية هذه الديمن بللذراع الأ

o  (020 :0200حمد، أ) مرفوعا.عضلا  الرقبة وابقاء الرأس  انتصابالمحافظة على                 
ســــــفل ن يبدأ بتنفيذه من الأأيجب على المتنافس  .ولهذا الوضــــــع يتكون من جزأين الجزء الأ :ملاحظة

 الأسفل.على نحو من الأن المتنافس يبدأ بتنفيذه إما الجزء الثاني فأ ،علىلى الأإ
 جباري الراب  الوضُُُُ  الإDouble biceps de dos:  الوقفة الخلفية للعضــــــلا  ثنائية الرؤوس(
 العضلية( 

o  ن يق  وظهره في اتجاه الحتام ويقوم بتثبيتأي في الاتجاه العتســــــي أن يق  أيجب على اللاعب 
والساق  رجاع القدمإوبعدها على اللاعب  ،لى اليمينإرض مع ثني الرابة قليلا على الأ اليمنىقدم  
على  يسر مع الثبا تقريبا وفي النهاية القيام بشـد عضـلة البطة للسـاق الأ م( سـ08يسـر مسـافة )الأ

 هذا الوضع.  
o ليتين ولى والثبا  على الوضـــع يقوم اللاعب بشــــد عضــــلا  الإبعد الانتهاء من القيام بالحراا  الأ

 سفل الظهر. أي نفس الوقت لعضلا  مام مع الشد فودفعهما الى الأ
o ة بينهما.قصر مسافة فاصلألى إنزالهما بتقريب لوحي الكتفين إعلى ثم لى الأإراعين ذرفع التا ال 
o  قصـــى أ لىإلى الخارج ومد العضـــلا  الظهرية العريضـــة إبعد ذلك على اللاعب دفع لوحي الكتفين

  ممتن. اتساع



 

 

 -101- 

 الأجسامرياضة كمال ...........................................................................................الرابعالفصل 

o  ( لكلتا الذراعين مع ابقاء المرفقين مرتفعين قليلا ثم القيام بشــــد عضــــلة البيســــبس )العضــــدرفع عظم
 (022 :0200حمد،أ) قوة.بأقصى 

 جباري الخامس الوضُُُُُُ  الإTriceps meilleur profil:  الوقفة الخلفية للعضــــــــــلا  الظهرية(
 العريضة( 

o  ع ثني رض معلى الأ اليســــــــــــــر  ن يق  وظهره في اتجـاه الحتــام ويقوم بتثبيــت قـدمــ  أعلى اللاعـب
تقريبا  ( ســـــم08يمن مســـــافة )رجاع القدم والســـــاق الأإلى اليســـــار وبعدها على اللاعب إالرابة قليلا 
  الوضع.يمن مع الثبا  على هذا القيام بشد عضلة البطة للساق الأ وفي النهاية

o  ليتين شــــد عضــــلا  الإولى والثبا  على الوضـــع يقوم اللاعب بمن القيام بالحراا  الأ الانتهاءبعد
 سفل الظهر.  أمام مع الشد في نفس الوقت لعضلا  لى الأإودفعهما 

o بهامان عند العضلة البطنية المائلة من منطقة الخصرثم القيام بتثبيت قبضة اليدين والإ.   
o  متن  ســـــــــحب ومد عضـــــــــلة الظهر العريضـــــــــة يعلى حتى لى الأإبعد ذلك على اللاعب رفع الكتفين

 (025: 0200حمد، أ)لأقصى مد ممتن. 
 جباري السُُُُُُُُادس الوضُُُُُُُُ  الإDorsaux de dos:  الوقفة الجانبية للعضـــــــــــــلة ثلاثية الرؤوس(
    .العضدية(

o  يمن. لى جهة اليسار بمقدار ربع لفة لإظهار عرض عضلة التريسبس للذراع الأإالقيام بالالتفاف 
o     .القيام بتثبيت القدم اليمنى مع ثني بسيط في مفصل الرابة اليمنى 
o يســــر عن ســــم مع الاســــتناد على مشــــط القدم الأ (08)يســــر لمســــافة القيام بإرجاع القدم والســــاق الأ

 يضا.أبسيط في مفصل الرابة اليسر   انثناءطريق ثني مفصل الكاحل مع 
o  مع الزفير. لى الداخل إالقيام بسحب عضلا  منطقة البطن 
o رجاع  نحو الخل .  إعلى ثم لى الأإيمن القيام برفع الكت  الأ 
o نحو  يمنرض مع ســـحب قليل لعضـــلا  الذراع الأيمن باتجاه عمودي نحو الأالقيام بإنزال الذراع الأ

ع اليد صــــــابأصــــــابع اليد اليمنى مع أالجســــــم باتجاه العضــــــلة الظهرية العريضــــــة عن طريق تشــــــبيك 
( لتريســــــبس)ام بعملية الســــــحب، ثم القيام بشــــــد العضــــــلة ثلاثية الرؤوس العضــــــلية اليســــــر  التي تقو 

 والثبا  على هذه الوضعية. 
 لعتس.اعلى وليس لى الأإســــــفل ن يبدأ بتنفيذه من الأأهذا الوضــــــع يجب على المتنافس في  :ملاحظة

 ( 022-021 :0200حمد، أ)
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 جباري الساب  الوض  الإCuise et abdominaux: فخاذ(  عضلا  البطن والأ )وقفة 
o  حد  القدمين على شتل زاوية منفرجة مع انثناء بسيط في مفصل الرابة. إالقيام بتثبيت 
o      لى أعلى مــــد  مع ثني المرفقين ثم القيــــام بــــإنزال الكتفين خل  عظــــام إالقيـــام برفع الــــذراعين

 لحتام.  تم في مواجهة اال هذا الوضع ي الوضع،القح  مع شد عضلتي البيسبس والثبا  على هذا 
o   القيام بإخراج الزفير من الرئتين وشـد العضـلا  البطنية المســتقيمة والعضـلا  المنشــارية مع الثبا

 على هذه الوضعية.
o   .القيام بتثبيت أمشاط القدم اليسر  مع شد العضلة رباعية الرؤوس الفخذية 
 لىإســــــــــــــفل ن يبدأ حراات  من الأأنافس ول على المتهـذا الوضــــــــــــــع يتكون من جزأين الجزء الأ ملاحظة  
جبارية داء الوقفا  الإأوبعد الانتهاء من  الأسفل.على نحو والعتس في الجزء الثاني يتون من الأ ،علىالأ

مســـموح ب  ن الوقت الألى إشـــارة ن  تجدر الإأاما  ،الســـبع على المتنافس الوقوف بوضـــعية الوقفة الطبيعية
ثواني وبعد الانتهاء من العرض لكل  08-2ا  الســــــــــبع بين في اســــــــــتعراض ال وضــــــــــعية من الوضــــــــــعي
لى جهــة اليمين لتمتين الحتــام من مقــارنتهم من إلفــا   0 الالتفــافالمتنــافســــــــــــــين يطلــب منهم الوقوف ثم 

 ( 020-020: 0200حمد، أ)مختل  الزوايا. وبذلك تنتهي الفترة الصباحية. 
  لى العرض إبعد الانتهاء من المرحلة الثانية بوضـعياتها السبع ينتقل المتنافسون الثالثة: الجولة
ويســــــــــــــمى بـالعرض الحر وهو عبـارة عن عرض لمجموعـة من الحراا  والوضــــــــــــــعيا  يختارها  خيرالأ

تعتمد هذه و  ،اللاعب وتكون مصحوبة بخلفية موسيقية من اختيارشرط، اللاعب بنفسـ  ولا تخضـع لأي 
لى الترايز الجســــــدي والذهني وقوة التأثير على الحتام من خلال تنا م الحراا  ولغة الجولة أســــــاســــــا ع

  (026 :0222، )هيكل العضلا ( والموسيقى.الجسد )التعبير بالحراا  من خلال ابراز 
وفي نهاية  .دقائقكبر للمحترفين في حدود أزمن بمدة الاســتعراض لكل متســابق دقيقة واحدة للهواة و 

ي قل تقدير يحصــــــــــــــل علي  فأاـل لاعـب في الجولا  الثلات وبـاعتبار قاعدة الحذف لأعلى و الجولـة يقيم 
درجة  28ننا حذفنا رأي حتمين من ســــــــــــــبعة حتام ال منهم أنهـايـة اـل جولـة عنـد تقييم من مائة باعتبار 

ي مائة درجة وبالجولا  أدرجة لكل حتم  28× حتام  0قصــــــــــى الذي يقيم في  اللاعب يصــــــــــبح الحد الأ
ومن   (016:  ، ب س)حسُُُُُُُُنيندرجة انهاية عظمى.  688الثلاثة تصـــــــــــــبح درجت  الكلية مقيمة من 

يون لى عإجباري والحر هو النظر ثناء العرض الإأ الاعتبارخـذها بعين أمور التي يجـب على اللاعـب الأ
ر و ي الارتجـاليةوضــــــــــــــاع ادي الأمع تجنـب الحراـا  المتقطعـة و ير المتكـاملـة وتفـ والابتســــــــــــــامـةالحتـام 

 ال ما يمتن  لفت وجلب الانتباه ارتداءلون الدهن المناســــــــب للبشــــــــرة والابتعاد عن  اختيارالمدروســــــــة مع 
تقان وترابط الحراا  التي من إداء من اكســـــســـــوارا  أو لون الشـــــعر أو تســــــريحت  مع والتشـــــويش على الأ
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ايز الجيد من لى جانب التر إلتسويف والمبالغة والتهريج عن ا مع الابتعاد ،المفضل أن تكون قليلة وبسيطة
 (025: 0200حمد، أ)خذ الوقت الكافي لأداء الحراا  وعدم التعجل والتسرع. أخلال 
  ثر بروزا والذين كالمتنافسين الأ اختيارهم مرحلة حيث يتم فيها أ تعتبر هذه الجولة  الرابعة:الجولة

خر  بحيث وتكون بطريقة مختلفة عن الجولا  الأ ،والفوز باللقب ولىالمرتبة الأ علىســــــــــــيتأهلون للتباري 
تام كثر تميزا يختار من طرف الحيق  المتنافســـــون في تشـــــتيل واحد، ثم يقومون باســـــتعراض جماعي والأ

 لى آخر.إخر  ومن مستو  ألى إلقاب هنا تختل  قيمتها المادية من مرحلة كفائز باللقب والأ

 :الأجسامة كمال رياض ممارسة وأضرارفوائد  .00
نها أعمار والفئا  خاصـــة و الأ رواجا بين جميعمن الرياضـــا  التي تلقي  الأجســـامتعتبر رياضـــة امال 

صــ  من الدهون وتحفز بناء يكســاب الجســد القوام الممشــوق وتخلإتحقق هدفي الصــحة والجمال من خلال 
  أبرزها:من لى العديد من الفوائد والتي إضافة إ ،العضلا  وزيادة حجمها

 :الأجسامالفوائد الجسدية لرياضة كمال -00-0
  ثقيلة.  أشياءـ تعمل على بناء جسد مرن قادر على حمل 
   .ـ تساعد في ضبط ضغط الدم لمن يعانون من الضغط العالي 
   .تؤخر ظهور أعراض الشيخوخة عند ابار السن 
   .ـ تقوي عضلة القلب اما تزيد من النشاط الذهني 
  الهرمون الذاوري وبالتالي تسهم في زيادة القدرة الجنسية.  إفرازـ تساعد على زيادة 
  ـــــــــــــــ تســهم في علاج التشــوها  التي تصــيب الهيتل العظمي من خلال زيادة اثافة العظام وقوتها ـ

   .وصلابتها
 مراض التي قد تتعرض لها مع تقدم العمر. تحسين عمل المفاصل ومقاومة الأ 
 رهاق وزيادة النشاط البدني.  الكسل والإ ـ تساعد مقاومة 
  لام الظهر. آـ تساعد في التخل  من جميع 
 ـ تحافظ على نضارة البشرة وشبابها وتأخر الشيخوخة للجسم والبشرة.   
 .تساعد على التحتم في الوزن 
  مرضية( )الغيرـ تساعد في علاج البدانة والنحافة. 
  لى رفع سرعة التمثيل الغذائي.إـ تؤدي 
  الدهون متان العضلا . احتلالـ تؤخر من 
  كثر على تحمل الصدما  والحوادتأـ تعطي للجسم قدرة.    
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  صابة بمرض الستر.الإ احتمالا ـ تقلل من 
   .(02: 0222)مفتي، تقي من هشاشة العظام   
  ـ تزيد في الكتلة العضلية للجسم مما يؤدي إلى تحسين شتل العضلا.   
 خر  بدني للعديد من الرياضا  الأـ تدخل في الاعداد ال. 
 على حرق المزيد من السعرا  الحرارية مما يؤد  الى حرق المزيد من الدهون. ـ تساعد 
 :الأجسامالفوائد النفسية لكمال -00-0
  والحيوية. بالانتعاشوالشعور  الإحساسـ تمنح 
  .ـ تعمل على تحسين الحالة المزاجية للممارس 
  نواع الاكتئاب والتوتر والقلق.  أـ تساعد على التخل  من جميع 
 -  .تقلل من الضغط العصبي والتوتر 
 - والتخطيط في العمل.   ترفع من مهارا  التفكير والتذار 
 -  الذا .    احترامتقوي الثقة بالنفس وتزيد من 
 -  .تساعد على تطوير صورة الذا  الايجابية 
 - والانتباه( )الترايزالذهنية  تحسن من مستو  الطاقة. 
 ـ مقاومة الحالا  الانفعالية الشديدة.   
  النحافة.  وأـ تقليل المشتلا  الناجمة عن سلبيا  مفهوم الذا  المرتبطة بالسمنة 
  ـ تحسن عادا  النوم.  
  كبر بوقت الفراغ. أـ التمتع بدرجة 
  .ـ تحسن افاءة نمط الحياة 
  الاجتماعيـ تزيد من فرص التفاعل. 
 ـ تحقق زيادة فرص النجاح في المواق  الاجتماعية.   
 تسهم في الارتقاء بالمستو  الصحي للشخ  واقتراب  من الصحة النموذجية.  
  (20، 20 22، 02: 0222)مفتي، عطاء الشخ  نظرة تفاؤلية للحياة. إ تسهم في 
    الجسدية: الأجسامأضرار رياضة كمال -00-2
قبالا عالميا لممارســــتها فهي تقوي الجســـــم إمن الرياضــــا  التي تلاقي  الأجســــامتعتبر رياضــــة امال   

أن  عمارهم ونوع جنسهم  يرأ لى ممارستها على اختلاف إشخاص وتعطي  المظهر المثالي لذلك يسعى الأ
  ومنها:لها مضار وسلبيا  من شأنها أن تكون خطرا عليهم وعلى حياتهم 
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 الرأس، نتيجةً للضغط الشديد.  حدوت ألمٍ في 
 زيادة احتمال الإصابة بالأزما  الدماغية الوعائية.   
  . حالا  نزيف الأن 
   .الصداع المزمن 
 .الصلع بسبب تساقط الشعر المستمر 
 والعيون  لإضرار بالنظرا  . 
 وخصوصاً تضخّم عضلة القلب. القلب أمراض 
 في الدم.   الكولسترول زيادة نسبة 
 بشتلٍ أكبر من المستو  الطبيعيّ.    الدم ارتفاع ضغط 
  ٍحمراء على الجلد، وحب الشباب، نتيجةً لتناول المنشطا  المختلفة.     ظهور بقع 
  . انتشار وتكاثر وظهور الحبوب على مختل  مناطق البشرة وخصوصاً الوج 
 المستمرّة والشديدة.  المعدة آلام 
 اللاعبين أنواع من الحبوب التي من شأنها إحدات اضطرابا  في الكبد والكليتين.  تناول بعض 
    .ضمور في الخصيتين 
 البروستاتا تضخّم  في . 
      .حدوت تضخمٍ في الثديين 
   .انخفاض مناعة الجسم وإضعافها 
 .الإصابة بالالتهابا  المختلفة بسهولة 
  والعظام والعضلا  الأعصاب تل  . 
   .زيادة احتمالا  الإصابة بهشاشة العظام على المد  البعيد 
   اثرة الاصابا  بتمزّق في الأوتار أو أربطة العضلا .  العضلية:التشنجا 
  ة في حالة بدأ الشــــخ  بممارســــة هذه التمارين في ســــن الطفولة أو التأثير على النمو: خاصــــّ

 المراهقة الاولى.                  
  .النمو  ير الطبيعي في بعض مناطق الجسم 
 .تحويل العضلا  إلى دهون في حالة التوقّ  عن ممارسة هذه التمارين 

  

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%8A%D9%86_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%8A%D9%86_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B5%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B5%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B8%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B8%D9%85


 

 

 -107- 

 الأجسامرياضة كمال ...........................................................................................الرابعالفصل 

 ة:  النفسي الأجسامأضرار رياضة كمال -00-2
 النفسيّة.   والاضطرابا  الاكتئاب 
  .التصرّفا  العدوانيّة والقلق والتوتر 
  نسـيان الحياة الشـخصـية: تكريس الحياة لتكبير العضلا  وبنائها، دون الاهتمام لأيّ أمر آخر

 في الحياة. 
   .التوتر، والعصبية، والغضب والعدوانية 
 المبتدئين.عند  بالإحباط خصوصاصابة الإ   
  .فقدان الثقة بالنفس 
 التحمل.دمان على المنشطا  بسبب الاعتماد عليها لزيادة القدرة على الإ    
  الرياضي.نفسية  وآثاره علىالعجز الجنسي 
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 خلاصة:
جل تضخيمها وذلك للوصول أأجسادهم من  عضلا  لى تحفيزإ الأجسامرياضة امال  ويسـعى ممارس

هذا من خلال نمط معيشـــــــي خاص يعتمد على التدريبا  العضـــــــلية الشـــــــاقة والنظام  المثالي.لى الجســـــــم إ
ها هي رياضــــة يتنافس في والمنشــــطا ،المتملا  الغذائي المعتمد على ال عناصــــر الغذاء بالإضــــافة الى 

الكمال  لىإأولمبياد ولكن للوصـــــــول  والفوز بمســـــــترجل الخصـــــــول فقط على اللقب أالرياضـــــــيين ليس من 
توجي  ومتابعة ب وبعيدة المد هداف قريبة أ لى تسطير إهي رياضة تحتاج  والشهرة.الجسدي والقوام المثالي 

هي رياضـــة الجميع  للخطأ،ئي ومعاشـــي مخطط ليس في  مجال من مدرب متخصـــ  ونظام تدريبي و ذا
ي ه إل . نياء مثل الفقراء ... الأ المعوقين،صــــــــحاء مثل الأ الرجال،النســــــــاء مثل  الكبار،الصــــــــغار مثل 

رياضـــة  هي الشـــارع.في  والبيو  وحتىرياضـــة تمارس في ال الفصـــول وتحت ال الظروف في القاعا  
لمحافل ا أكبريشــــارك ممارســــوها اتل الرياضــــا  في  ،خاصــــة تخضــــع لها لها مرجعيتها وقوانين تحتيمية

 والكمال.نها ببساطة رياضة الصحة والجمال إلها متتبعيها ومشاهيرها  ،الدولية
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 :تمهيد

تناولنا في هذا الفصــــــــــل منهج الدراســــــــــة والإجراءا  التي قمنا بها بغرض تحقيق أهدافها والإجابة على 
الإجراءا  في اختيار المنهج المناســـــــب لها، اختيار عينتها أســـــــئلتها واذا التحقق من فرضـــــــياتها، وتمثلت 

واذلك أهم الخطوا  التي قمنا بها لتحقيق أهدافها وملخ  لأهم الأســــــاليب الإحصـــــــائية التي تم الاعتماد 
 عليها في استخراج النتائج.

 الأساسية:الدارسة  منهج .0
ن اختيار المنهج المناســـــــــب لأي بحث علمي يتحدد بطبيعة الموضـــــــــوع ونوع  وهو لا يخضـــــــــع لمبدأ إ
 بحية دراســــــــــــــت ، مراحل يتبناه الباحث ويتبع  في ال بل هو اختيار دقيق ومحدد،، و الصــــــــــــــدفةأالذاتية 
  محمد ليإشــــار أوهذا ما  والاســــتعانة بها مســــتقبلا تعميمها موضــــوعية، يمتن علمية نتائج إلى الوصــــول

ايت  للوصول لى نهإسرحان بأن المنهج هو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسة موضوع من بداية بحث  
ليها هذه الدراســة هي الكشــ  عن أهداف التي تســعى وبما أن الأ (02: 0202)المحمودي، لى الحقائق إ

مد  فاعلية التطبيق الهاتفي التوعوي في زيادة الوعي الصــحي للتقليل من ســلوايا  الخطر لد  ممارســي 
نسبي ، وهو منهج يتم في  التحتم الالمنهج شبه التجريبين المنهج المناسب هو إف ،الأجسامرياضة امال 

ثره أ متغير واحد نقوم بتطويع  وتغييره بهدف تحديد وقياس اهرة ما باســــــــــــتثناءظبالمتغيرا  التي تؤثر في 
نســـــــب على الظاهرة موضـــــــع الدراســـــــة، وعلي  فإننا نر  بأن هذا المنهج أي المنهج شـــــــب  التجريبي هو الأ

 لموضوع الدراسة الحال.  ملائمةكثر والأ

 :الاستطلاعيةالدراسة  .0
 حول أولية معلوما  على بالحصـــول للباحث تســـمح اســـتكشـــافية دراســـة الاســـتطلاعية الدراســـة تعتبر
 ومد  الميدان، في المتوفرة والإمتانيا  الظروف على بالتعرف كذلك تســـــــمح لنا كما ،بحث  موضـــــــوع
 118). : 1989 العيسوي، (البحث متغيرا  ضبط قصد المستعملة الوسائل المنهجية صلاحية

للوقوف على الظروف التي ســـــيتم فيها  ،2822مارس  وقد تم القيام بالدراســـــة الاســـــتطلاعية في شـــــهر
ن عن أفراد العينة للتعاون معنا، وم المسئولينإجراء موضـوع الدراسـة الحالية، والتعرف على مد  استعداد 

القاعة ومســـاعدي  من المدربين بعد أن تم اخذ الموافقة، اما تم  مســئولأجل ذلك تم إجراء عدة لقاءا  مع 
 الميداني. توضيح ال تفاصيل وإجراءا  البحث

المنخرطين في قاعة ســــــمير جيم  الأجســــــاملرياضـــــة امال  اممارســــــ( 028)وقد ضـــــم مجتمع الدراســــــة 
( رياضـــيا من العينة الأســـاســـية المقدرة عددها ب 28ثم تم اخذ ) ،قصـــديةبطريقة  واان اختيارهمبالمســـيلة 
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( رياضــــــيا تم الاعتماد عليها في عينة الدراســــــة 28( رياضــــــيا مع ملاحظة ان العينة الاســــــتطلاعية )08)
هداف أ معهم لشــرح شــفوية جراء مقابلا  إتم ( ممارســا لرياضــة امال الاجســام  08الأســاســية والمقدرة ب )

 الدراسة.
 :أهداف الدراسة الاستطلاعية 

 هداف البحثية التالية:لى تحقيق الأإ لقد سعينا من خلال الدراسة الاستطلاعية 
  أكثر على مجتـمع الدراسـة. والاطلاعالتعـرف 
  تحديد عينة الدراسة والتقـــرب منها أكثـــر ومعرفة الصعوبا  التي يمتن مواجهتها خاصة التقنية منها

 ...(. الإشارة الذاي،الهات  )جهزة الأ توفر
  الخصــــــائ  الســــــيتومترية( لأدوا  الدراســــــة )مقياس الوعي الصــــــحي وعلمية معرفة مد  موثوقية(

 (.( المتعلقة بالصحةالخطرالمخاطرة )ومقياس سلوايا  
  هدفة بما يتوافق مع العينة المســـــــــــتتوعوي، جمع المعلوما  والبيانا  لبناء وتصـــــــــــميم تطبيق هاتفي

 التدريب.متانا  المادية المتاحة في قاعا  والظروف البيئية والإ
 الأجسامالدراسة بالنسبة للرياضيين الممارسين لرياضة امال  أدوا  وفهم ملائمة مد  رفةمع. 
  الأساسيةاستكشاف ميدان الدراسة  
  رياضـــــة الممارســـــين ل نالرياضـــــييالتعرف على مد  ملائمة البنود لعينة البحث المتمثلة في شـــــريحة

  الأجسامكمال 
  الأجسامرياضي امال   هم السلوايا  المحفوفة بالمخاطر لدأ ضبط. 

 الدراسة:مجتمع وعينة  .2
اعة المنخرطين بق الأجسامصـلي ويتكون من مجموعة الرياضـيين الممارسـين لرياضة امال المجتمع الأ

، قصديةرياضُي بطريقة  820تم اختيار عينة منهم ، رياضـي 008وعددهم التدريب سـمير جيم بالمسـيلة 
( 08تكونت من ) الأساسية لدراسةان عينة أفي حين  ،الشروطبعض توفر عدم منهم ل 08سحب حيث تم 

( رياضـيا ممارسا لرياضة 08) تحوي  منها كل مجموعتين لىإرياضـيا الهم من جنس الذاور وتم تقسـيمها 
 روعي وقد الضـــابطة، والأخر   التجريبية تســـمى إحداهما، توزيعا عشـــوائيا توزيعهم تمّ  وقد الأجســـامكمال 
 االتالي: اعتبارا  هيعدة  اختيارها في
 صـــــناف،قاعة التدريب ومن مختل  الأ نفس من والضـــــابطة التجريبية المجموعتين أفراد يتون  أن 

 والمدربين وتكوينهمالمؤطرين  ونوعية بالرياضــــــيين، المحيطة الظروف "المتغير قصــــــد عزل وذلك
 المتاحة. والإمتانيا 
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 التجريبية فقط دون المجموعة الضابطة.ن يطبق التطبيق الهاتفي التوعوي على المجموعة أ 
 والمستو  التعليمي ،مدة التدريب ،تكافؤ المجموعتين في المتغيرا  مثل السن. 

)ضابطة، مجموعتين  على وزعوا الأجسامممارسا لرياضة امال  (08) على الكلية العينة وقد واشـتملت
 :تجريبية( اما هو موضح في الجدول التالي

 .عينة كل نسبة م  العينة أفراد توزي  كيفية يوضح (00) رقم جدول

 العدد المجموعة نوع
 النسبة
 المئوية

 %08 08 المجموعة التجريبية

 %08 08 المجموعة الضابطة

 %088 08 المجموع

ن المجموعتين التجريبية والضابطة بنفس التقسيم لدواعي التصميم أ( 00)رقم الجدول  لنلاحظ من خلا
  .(08ددهم)البالغ ع الدراسةفراد مجتمع أعطاء الحظوظ لكل فرد من إ اختيارهم عشوائيا و التجريبي حيث تم 

  للدراسة:التصميم التجريبي  .2
و أى منب  لإفراد يعرضـــون ثار التجربة تكون باســـتخدام مجموعة من الأآإنَّ الطريقة المســـتخدمة لتحديد 

يوضـعون في موق  جديد، بحيث تؤخذ القياسـا  عن سـلوك هؤلاء قبل وبعد التغيير في الموق ، وتسمى 
 أن التصــــــــــــــاميم التجريبية لا تتحدد بهذه المجموعة فقط بل يلجأهذه المجموعة بالمجموعة التجريبية،  ير 

ر في يد ولم يعيشوا أي تغيفراد لم يعرضوا للمنب  الجدخر  من الأألى جمع البيانا  من مجموعة إالطالب 
 محيطهم، وتسمى هذه المجموعة الثانية بالمجموعة الضابطة.

وتســــتخدم المجموعة الضــــابطة لمراقبة ظروف التجربة نفســــها، والتأكد من المتغير التابع هو نفســــ  في 
البعــدي  سذا اــان التغير الملاحظ على المجموعــة التجريبيــة بين القيــاس القبلي والقيــاإكلا المجموعتين، فــ

لى إو ألى التجربة ذاتها اموق  إن هذا التغير مرده إهو نفس  التغير الملاحظ على المجموعة الضابطة، ف
اان التغير في المجموعة التجريبية دون المجموعة  إذاما أبعض العوامل الخارجية وليس المنب  التجريبي، 

 (.060: 0205)بوحفص،لمستقل الضابطة ففي هذه الحالة يمتن تفسير ذلك بتأثير المتغير ا
 لزيادة الوعي الصـــــــــــــحي للتقليل من مقترحولمعالجة مشـــــــــــــتلة الدراســـــــــــــة الحالية " فعالية تطبيق هاتفي 

وفي ضـــــوء المنهج الشـــــب   ،الأجســـــاملد  ممارســـــي رياضـــــة امال  المخاطرة المتعلقة بالصـــــحةســـــلوايا  

التجريبية
50%

الضابطة
50%

توزيع افراد المجموعتين التجريبية 07شكل رقم 
والضابطة

التجريبية

الضابطة



 

 

 -111- 

 الاطار المنهجي للدراسة والإجراءات الميدانية................................................الخامسالفصل 

المتكافئتين  التصـــــــــــــميم مجموعتين أيين التجريبي فقد اعتمدنا التصــــــــــــميم الشــــــــــــب  تجريبي لعينتين متماثلت
 التجريبية والضابطة على النحو التالي:
 يوضح المجموعتين التجريبية والضابطة.( 00)جدول رقم

 2خ ترحمقاستخدام تطبيق التطبيق الهاتفي ال 0خ المجموعة التجريبية

 2خ لمقترحاعدم استخدام تطبيق التطبيق الهاتفي  0خ المجموعة الضابطة

 : أنحيث 
 القياس القبلي.)الخطر( المتعلقة بالصحة  ةطر اخمالوعي الصحي وسلوايا  ال مقياسي= 0خ 
 القياس البعدي.)الخطر( المتعلقة بالصحة  ةطر اخمالوعي الصحي وسلوايا  ال مقياسي= 2خ
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 062: 0205التطبيق التجريبي على العينة التجريبية والضابطة. )بوحفص، إجراءات( يمثل 21شكل رقم: )

ممارس  08ممارس ضــــــابطة و 08) ضـــــابطة وتجريبية لمجموعتين الدارســـــة عينة بتقســــــيم قمنا حيث
قياس ))الخطر( المتعلقة بالصحة المخاطرة ثم تطبيق مقياس الوعي الصحي ومقياس سلوايا   (،تجريبية
  المجموعتين.، على المجموعتين ورصد النتائج بعد التأكد من تكافؤ قبلي(

للمجموعــة التجريبيــة فقط بينمــا لم يطبق على المجموعــة  قمنــا بــاســــــــــــــتخــدام التطبيق الهــاتفي وبعــد ذلــك
بعدي(،  )قياس )الخطر( المتعلقة بالصحةالمخاطرة وسلوايا  الضابطة ثم يطبق مقياسي الوعي الصحي 

 .على الا العينتين، ورصد النتائج وتحليلها إحصائي
 التجريبي التالي: التصميم الدراسة هذه في وقد اتبع

G1: O 1 X O 2  

 مقارنة هل هناك تكافؤ
 
 تجان؟

 المجموعة التجريبية

 قياس المغير التابع 
 )القياس القبلي(

 عرض المنبه التجريبي
 الهاتفيالتطبيق 

قياس ثاني للمتغير التابع 
 )القياس البعدي(

1 

 مقارنة هل هناك تباين؟

 المجموعة الضابطة

 قياس المغير التابع
 )القياس القبلي(

قياس ثاني للمتغير التابع 
 )القياس البعدي(

1 

 مقارنة هل هناك تباين؟
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G2: O 1 __ O 2  
 ن:أحيث 
G1: التجريبية. المجموعة 
G2: الضابطة. المجموعة 
O1 ( المتعلقة بالصحةالخطر)المخاطرة مقياس الوعي الصحي ومقياس سلوايا  لالقبلي  القياس. 
O2 ( المتعلقة بالصحةالخطرالمخاطرة )مقياس الوعي الصحي ومقياس سلوايا  لالبعدي  القياس. 
 X:  (المقترحالتطبيق الهاتفي  استخدام)وهي المعالجة التجريبية . 
 .المقترحالتطبيق الهاتفي  استخدام__ عدم  

 الدراسة: أدوات .6
قمنا بإعداد مقياســـي الوعي الصــــحي وســـلوايا  الخطر وبناء وتصــــميم  أهداف الدراســـةبغرض تحقيق 

 :الأجسامتطبيق هاتفي لد  فئة الرياضيين الممارسين لرياضة امال 
 الصحي:الوعي  مقياس-6-0
 الصحي:مقياس الوعي  طرق تصميم وبناء-6-0-0

ال ن لرياضـــــة امبغرض تحقيق أهداف الدراســـــة قمنا بإعداد مقياس الوعي الصـــــحي لد  فئة الممارســـــي
هذه أن لى إضــــــــــــافة إ الصــــــــــــحي،وذلك لكون المقاييس المتوفرة  ير ملمة بتل نواحي الوعي  ،الأجســــــــــــام
نها لم تراز على فئة ممارســــــــــي رياضــــــــــة امال أ الطلبة،  ير من التلاميذ،بفئا  معينة  اهتمتالمقاييس 
 .بالمستو  المطلوب الأجسام
المصــــــادر والبحوت والدراســـــا  الســــــابقة التي تطرقت لهذا المجال و  الأطر الفكرية على الاطلاعبعد و  

 والتي من بينها:
   ( فقرة توزعت 28المقياس )وقد بلغت فقرا  (: 0227محمد )مقياس الوعي الصُُُُُُُحي علي رحيم

( فقرة وهي: مجال التربية الغذائية، مجال العناية الصحية، مجال 00ولكلٍ منها )  أربـعة مجالاعلى 
  .مراضنجابية، ومجال الوقاية من الأالتربية الإ

  فقرة  06 (م وهو مقياس يتكون : (0222) سُُوزان وزنكنة أحمد دريد،عداد إمقياس الوعي الصُُحي
 صـــــحةالمجالا   خمســـــة على موزعة ( فقرا  لقياس مصـــــادر المعلوما  الصـــــحية2) إلى إضـــــافة
 ( فقرة،26الفرد ) صـــحة فقرة،( 06صـــحة البيئة ) ( فقرا ،2المعدية ) الأمراض ( فقرة،20الغذاء )و 

( 8،0،2عطاء درجا  )إ لا أدري، مع ، لا أوافق أوافق،ليتر  ثلاثي  فقرا .( 6والتدخين ) المخدرا 
 .لبةا( على التوالي للفقرا  الس2،0،8يجابية و )على التوالي للفقرا  الإ
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   62مقياس الوعي الصحي على  : اشتمل(0202) عبد الحليم خلفيإعداد مقياس الوعي الصحي 
 تجابا اســويتكون ســلم الاســتجابة من خمســة  ،فقرة تمثل ممارســا  ســلواية مرتبطة بالوعي الصــحي

" درجا  ودرجة منخفضة 86" درجا ، درجة متوسـطة "80درجة عالية "، "80درجة عالية جدا" :هي
مســتو   %46,6-48فأكثر مســتو  وعي عال جدا  %08"، 80ودرجة منخفضــة جدا " ،" درجة82"

 مستو  وعي منخفض جدا   %08، اقل من %06,6-08 %26,6-28وعي صحي عالي، 
 المقياس من محورين محور الوعي هذا  يتكون (: 0207) مقياس الوعي الصُُُُحي لصُُُُليحة القص

جابة علي  الإبندا تتم  60بمجموع  بندا(، 04)ومحور الوعي الصـــــحي  بندا(، 00)الصـــــحي الغذائي 
ير موافق   موافق، ير  متأكد، ير ، وافقأ بشـــدة، )أوافق :وفق طريقة ليتر  الخماســـية المتمثلة في

( اأعلى 040( اأدنى درجة و)60( مع حســاب )0،0،6،2،0ويتم التصــحيح بمنح الدرجا  ) بشــدة(
اوعي صـــــــحي  020-02امســـــــتو  منخفض وبين  00-00واعتبار مســـــــتو  الوعي الصـــــــحي بين 

  .وعي صحي بمستو  مرتفع 040-026وسط وبين مت
  محاور هي  أربعالمقياس من  يتكون  (:0202) حماد للرياضُُيين لسُُليمان الثقافة الصُُحيةمقياس

 الثاني:المحور  عبارة، 02الثقافة الصــــحية المرتبطة باســــتخدام المنشــــطا  وتضــــمن  الأول:المحور 
الثقافة الصــــحية  الثالث: عبارة. المحور 02ضــــمن تثار الســــلبية للمنشــــطا  وتخطار الصــــحية والآالأ

الغذاء المتوازن ابديل  والمحور الرابع:عبارة  00 وتتضـــــــــــمنالمرتبطة باســـــــــــتخدام المتملا  الغذائية 
 .عبارة 28 المقياسجمالي عدد عبارا  إعبارة وبذلك بلغ  04ضمن تلاستخدام المنشطا  وت

 التالية:وفق الخطوات  المقياسوقد تم بناء هذا -6-0-0
  لى على مســـــــــــتو  الوعي الصـــــــــــحي لد  الممارســـــــــــين إالتعرف  هوالمقياس تحديد الهدف من

  .الأجساملرياضة امال 
  محور الصحة العامة –محور الرياضة  –التغذية محور-محاور  0تقسيم محاور المقياس على
 والمتملا .محور المنشطا   –
 ي:يلقياس بحيث تكون مراعية لما صيا ة عبارا  المقياس: لقد تمت صيا ة عبارا  الم 
 .الدقة العلمية واللغوية -
 .محددة وواضحة وخالية من الغموض -
 .المنشودة والأهدافممثلة للمحتو   -

  لى التنويع في البنود وذلك لقياس جميع المحاور إوقد اعتمدنا عند صــــــــــــيا ة عبارا  المقياس
 .درجة (284)كما تم توزيع الدرجا  على الفقرا  بحيث تكون الدرجة الكلية 
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 المقياس:تصحيح -6-0-2
محور التغــذيــة ويتكون من  محــاور: 80يتكون مقيــاس الوعي الصــــــــــــــحي في صــــــــــــــورتــ  النهــائيــة من 

 6ومحور المنشـــطا  والمتملا   ،عبارة 20محور الصـــحة العامة  عبارة، 04محور الرياضـــة  عبارة،00
جابة ( درجا  في حالة الإ6تصحيحها بإعطاء ) عبارة يتم 26على وبذلك يشتمل المقياس اتل  عبارا .
ى لإشــارة مع الإ ب "أبدا".جابة ودرجة واحدة في حالة الإ "أحيانا" جابة بودرجتين في حالة الإ ب "دائما"،
وهذا  (284)على درجـة هي أ و  (26درجـة نظريـة للمقيـاس هي ) أدنيوعليـ  فـإن  موجبـة.را  أن اـل العبـا
درجة دل ال انخفضــــتلدي  وعي صـــحي والما  )الرياضـــي(ن  الما ارتفعت الدرجة دل ذلك أن الفرد أيعني 

 ااف.ذلك على أن الفرد ليس لدي  وعي صحي 
 التالي:دول لى ثلات مستويا  حسب الجإوقد تم تصنيف هذه الدرجا  

 ( يمثل مستويات الوعي الصحي بحسب الدرجات02جدول رقم )

 الدرجات مستوي الوعي الصحي

 26 مستو  وعي صحي ضعيف
 066الى  48 مستو  وعي صحي متوسط
 284الى  008 مستو  وعي صحي مرتفع

 الصحي:الخصائص السيكومترية لمقياس الوعي -6-0-2
فعلًا فالاختبار الصادق هو الذي يصلح لقياس صفة  لقياسـ  وضـع ما يقيس أن ب  ويقصـد أولا: الصُدق:

 الصفة.فعليا لهذه  انعتاسامحددة دون  يرها وبالتالي فالدرجة المتحصل عليها تعد 
 )الملحق داة وذلك بعرضــــها على الســــادة المحتمينوقد تم التحقق من الصــــدق الأ الظاهري:الصُُُدق -أ
 إلى:شارة وطلب منهم الإ العلميةمحتمين للمقاييس ودرجاتهم ( قائمة بأسماء الخبراء ال80رقم )
o ل .وضعت قد ما اانت العبارة تقيس ما  إذا 
o  تقديم ملاحظا  من حيث وضوح العبارا  ومناسبتها للسلوك المراد قياس. 
o  للعبارا .مد  وضوح الصيا ة اللغوية 
o   ال عبارة لمحورها انتماءمد.  

بارا  صيا ة بعض الع في قمنا بإجراء التعديلا السادة المحتمين، بداها أوفي ضوء الملاحظا  التي 
بحســــــب آراء الســــــادة  الاتفاقتم  لأجل ، وقدالدراســــــة وضــــــوحا وملائمة لقياس ما وضــــــعت  أداة حتى تزداد 

لغوية خطاء الي عبارة منها مع تصـــــحيح بعض الأأالخبراء على الحفاظ على ال العبارا  وعدم اســـــتبعاد 
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حتوي المقياس في صــورت  النهائية ي أصــبحوبهذا  تبســيطها.في صــيا ة بعض المصــطلحا  أو  أو تعديل
 محاور: 0( بندا موزعة على 24على )
 :( .ويقصـــــــــد ب  الجانب المرتبط بالتغذية 00 إلى 0عبارة )من 00والذي يشـــــــــتمل على  محور التغذية

تخ  مصــــادر الغذاء )الخضـــــر والغذاء والذي يحتو  مخطط هيتلي ب  مجموعة من العناصــــر والتي 
با  شــــــــــــرو مواللحوم البيضــــــــــــاء والحمراء، الحبوب والبقوليا ، ال الأســــــــــــماك، نجباوالأ الألبانوالفواك ، 

تنشـــيف، يم ومرحلة الخوالعصـــائر والزيو ( ، برامج التغذية )البرامج الخاصـــة بالتغذية في مرحلة التضـــ
ف، البروتينا ، لياوعناصر الغذاء والمتمثلة في )الأ ثناء وبعد التدريب(أوالبرامج الخاصة بالتغذية قبل، 

 الفيتامينا ، المعادن والماء(. الدهون، الكربوهيدرا ،
 ( والمقصود ب  الجانب المرتبط بالرياضة 60 إلى 06 )منعبارة  04والذي يتكون من  :الرياضة محور

 ،متدريبي خاص بالتضــــــــــــخي )برنامجبرامج التدريب  الرياضــــــــــــة،القواعد العامة لهذه  والتدريب ويشــــــــــــمل
 بالتنشيف(وبرنامج تدريبي خاص 
 تمارين خاص بتل عضلة ...(   الإطالة، الإحماء، )تماريندليل التمارين وشمل 

 ( والمقصـــــود ب  الجانب المرتبط 28 إلى 62 )منعبارة  20والذي يتكون من  :العامة الصُُُحة محور
 يئة.البوالصحة النفسية والعقلية والصحة بالصحة العامة والني منها الصحة البدنية والجسدية 

 ( والمقصـــــود ب  ال ما 26 إلى 20 )منعبارا   6ي يشـــــتمل على ذوال المنشُُُطات والمكملات محور
   أضرارها.و يرتبط بالمنشطا  الرياضية والمتملا  من خلال التعرض لأنواعها ومقادير تناولها وفوائدها 

 حسب كل محور( بنود مقياس الوعي الصحي 02جدول رقم )

 عبارات كل محور محاور مقياس الوعي الصحي

 محور التغذية
80-82-86-80-80-82-84-80-86-08-00-02-

06-00-00-02-04-00 

 محور الرياضة
06-28-20-22-26-20-20-22-24-20-26-68-

60-62-66-60-60 

 محور الصحة العامة
62-64-60-66-08-00-02-06-00-00-02-04-
00-06-08-00-02-06-00-00-02-04-00-06-28 

 26-20-24-22-20-20-26-22-20 والمتملا محور المنشطا  
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 الاتساق الداخلي:  صدق-ب
 لحساب وذلك للاختبار الكلية والدرجة الاختبار فقرا  من فقرة كل درجة بين الارتباط قوة" ب  ويقصد
 28وقد قمنا بتطبيق مقياس الوعي الصحي على  (110 : 0222 ستاذ،والأ، غا)الأ ." بيرسون  معامل
 . الأجسامممارسا لرياضة امال  رياضيا

  الوعي الصحي ككل: لمقياس والدرجة الكلية الدرجات الكلية للمحاورالارتباا بين 
 الوعي الصحي م  الدرجة الكلية له( يوضح معاملات ارتباا الدرجات الكلية لمحاور مقياس 06الجدول رقم )

الدرجة الكلية  المحور
 للمقياس

 المحور
الدرجة الكلية 

 للمقياس

 **8.602 المحور الصحة العامة **8.020 المحور التغذية
.8 المحور الرياضة *060  **8.668 المحور المتملا  والمنشطا  *

 (2.20الارتباا دال عند )**

 يرســــون بتم حســــاب أو تقدير الارتباطا  بين درجة ال محور بالدرجة الكلية للمقياس بمعامل الارتباط 
(، فقد بلغ معامل الارتباط بين 8.80عند مســـــــــتو  الدلالة ) حيث جاء  الارتباطا  الها دالة إحصـــــــــائيا

رتباط محور الرياضـــــــــــــة (، وبالنســـــــــــــبة لا8.02الدرجة الكلية لمحور التغذية والدرجة الكلية للمقياس اتل )
تل اللمقياس (، وبالنسبة لارتباط محور الصحة العامة بالدرجة الكلية 8.06اتل )للمقياس بالدرجة الكلية 

(، وبالتالي 8.66اتل )للمقياس (، وبالنســـــبة لارتباط محور المتملا  والمنشـــــطا  بالدرجة الكلية 8.60)
 يمتن القول بأن هذا المقياس صادق.

تم حســـاب صـــدق هذا المقياس اذلك باســـتخدام طريقة المقارنة الطرفية، اما المقارنة الطرفية:  صُُدق-ج
 هو موضح في الجدول التالي: 
 الوعي الصحي( يوضح صدق المقارنة الطرفية لمقياس 05الجدول رقم )

 الطرفين
حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحساب 

 الانحراف المعياري
درجة 
 T الحرية

مستوا 
 الدلالة

 القرار

الوعي 
 الصحي

 2.202 72.22 05 الأعلى
22 0.100 0.201 

دال عند 
 01.102 67.16 05 الأدنى 2,26

من خلال الجدول أعلاه يتضــــــح لنا أن هناك فرق واضــــــح بين الطرفين حيث قدر المتوســــــط الحســــــابي 
(، وهذا ما أكدت  قيمة 04.02( في حين بلغ المتوســـط الحســـابي للطرف الأدنى )46.66للطرف الأعلى )

( وهي قيمة موجبة ودالة إحصــــــائيا عند مســــــتو  2.00التي بلغت ) (T test)اختبار الدلالة الإحصــــــائية 
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ــالتــالي يمتن القول بــأن مقيــاس الوعي 8.80الــدلالــة ألفــا ) (، أي أن الفرق لصـــــــــــــــالح الطرف الأعلى، وب
 الصحي صادق لأن  استطاع أن يميز بين الطرفين.

  المقياس:ثبات  ثانيا:
فراد في نتائج  فيما لو طبق على عينة من الأ استقراريقصـد بثبا  الاختبار مد  الدقة أو الاتساق أو 

باســـــــــتعمال  قمنا وللتأكد من ثبا  مقياس الوعي الصـــــــــحي (025 :0222 )مقدم،مناســـــــــبتين مختلفتين 
 التالية: الطريقة

 التناسق الداخلي )ألفا كرونباخ(:
تم حساب ثبا  هذا المقياس بطريقة التناسق الداخلي بمعامل ألفا ارونباخ والتي تقوم على أساس 

( وهي قيمة تدل على أن هذا المقياس 8.04تقدير معدل ارتباطا  العبارا  فيما بينها وللمقياس اتل )
 ثابت، اما هو مبين بالجدول التالي: 

 حي عن طريق ألفا كرونباخ( يوضح ثبات مقياس الوعي الص07الجدول رقم )
 عدد العبارات معامل ألفا ارونباخ المحاور
ككل المقياس  0.046 26 

 مقياس سلوكيات الخطر:-6-0
 :( المتعلقة بالصحةالخطرالمخاطرة )طرق تصميم وبناء مقياس سلوكيات -6-0-0

حية ب المتعلقة بالصـــحة( الخطرالمخاطرة )مقياس ســـلوايا   بإعدادهداف الدراســـة قمنا أ بغرض تحقيق 
وبناء  الأجســـامرياضــة امال لممارســـين ال نالرياضــييلد  فئة  ة )الخطر(طر اخممعرفة مســتو  ســـلوايا  ال

علي  من الدراســــــا  الســــــابقة والمقاييس المتاحة والبحوت التي تناولت ســــــلوايا   للاطلاعما تيســــــر  على
 المقاييس:  هذه بين أهم ومن الصحة نحو الاتجاها الصحة والسلوك الصحي وحتى  ،(الخطرالمخاطرة )

 الخطر تطرق مقياس ســـلوايا الجزائر: ( 0222شُُُواق )أسُُلوكيات الخطر لبهلول سُُُارة  مقياس 
 ســــلوك :معين ســــلوك يدرس محور كل مســــتقلة، حيث رئيســــية محاور ثلات لىإبالصــــحة  المتعلقة
بمجموع  فقرا ،( 2النشاط البدني ) قلة وسلوك فقرا ،( 2الكحول ) شرب سلوك ( فقرا ،4)التدخين 
 .فقرة 06

  ( 0200)الغفور. محمد عبد  والصُُُمادي،احمد عبد المجيد  الصُُُمادي،مقياس السُُُلوك الصُُُحي
   هي:بعاد رئيسة أربعة أفقرة تقيس  02المقياس من هذا يتكون : الاردن

o  : 00-0بعد الصحة العامة وتقيس  الفقرا.  
o  : 26- 02بعد العناية بالجسد وتقيس  الفقرا                  . 
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o  : 62 – 20بعد استخدام العقاقير وتقيس  الفقرا.  
o  : 02 – 66البعد النفسي والاجتماعي وتقيس  الفقرا.  

 أن حيث  ليتر  نوع خماســـي تدريج فقرة كل أمام ووضـــع الإيجابية بالصـــيغة المقياس فقرا  جميع كتبت
. واحدة درجة=  مطلقاً  درجتان،=  نادرا درجا ، 6=  أحيانا درجا ، 0=   البا درجا ، 0=  دائما
 أن  يعني المفحوص درجة ارتفعت والما درجة، 228 – 02 بين ما تتراوح أن المفحوص لدرجة ويمتن
 يإيجاب حياة أســــــلوب لدي  أن بمعنى طبيعية؛ حياة يحي أن على تســــــاعده صــــــحيحة ســــــلوايا  يمارس
  . وصحي

 المقياس بناء تم ( الجزائر:0202) إسُُُُمهان مقياس سُُُُلوكيات الخطر المتعلقة بالصُُُُحة عزوز 
 بقلة خاص ومحور ا،بند 19 يضــــمو  الصـــحية،  ير التغذية محور :محورين إلى مقســـم بند 36من

 تنطبق لا ،نادرا تنطبق ،تماما تنطبق :التالية البدائل وضــــــع وتم ا،بند 17 ضــــــميو  البدني النشــــــاط
  القيم. تعتس السالبة البنود حين في ،الترتيب على للبدائل 2،6، 0التقييم  وإعطاء

 ( 0207مقياس سلوكيات الخطر المتعلقة بالصحة القص صليحة). 
( بندا ومحور  22يتكون مقياس ســـــــــلوايا  الخطر من محورين : محور الســـــــــلوك الصـــــــــحي الغذائي) 

( درجا  في حالة  0يتم تصـــــحيحها بإعطاء) ( بندا 02(  بندا بمجموع )28الســــلوك الصـــــحي الرياضـــــي)
ـــــــــــــــــــــــــ "أحيانا" 6( درجا  في حالة الإجابة ب " البا"، )0الإجابة ب "دائما"، ) ( درجا  في حالة الإجابة بـ

ودرجتين  في حـالـة الإجابة ب "نادرا " ودرجة واحدة  في حالة الإجابة ب " أبدا " هذا بالنســــــــــــــبة للعبارا  
( وأعلى 00بارا  الســــــــــــالبة، وبذلك تكون أدنى درجة نظرية للمقياس هي )الموجبة، والعتس بالنســــــــــــبة للع

( وهــذا يعني أنــ  المــا ارتفعــت الـدرجــة دل ذلــك أن للفرد لــديــ  ســــــــــــــلوك صــــــــــــــحي، والمــا 060درجـة هي )
 . (خطرمخاطرة )انخفضت الدرجة دل ذلك على أن الفرد لدي  سلوك 
( عبارة موزعين 26المقياس فقد توصــــــلنا إلى وضـــــــع )وانطلاقا من تحديدنا للمحاور الرئيســــــة لمحتو  

على أربع محاور خاصـــــــة يمثل ال محور منها ســـــــلواا من ســـــــلوايا  الخطر، وتشـــــــمل تلك الســـــــلوايا  
المندرجة في المقياس ما يلي: التدخين، الكحول، المنشــــــــــطا ، التدريب الخاطم، الســـــــــــلوايا  الجنســـــــــــية 

 ا  الخاطئة في مجال التغذية والغذاء الصحي.الخاطئة ومن بينها العادة السرية، السلواي
 بالصحة:( المتعلقة )الخطرة طر اخمالطريقة تصحيح مقياس سلوكيات -6-0-0

بدائل جـابة والمتمثلة في الفي عمليـة تصــــــــــــــحيح المقيـاس على طريقـة ليتر  ثلاثي الإ الاعتمـادلقـد تم 
ة بالنســـــبة جابة المناســـــبهم وتحديد الإنبي يارالاختوهذا حتى يتســـــنى للرياضـــــي  أبدا( أحيانا، )دائما،التالية 
 ودرجتين على الفقرة "،ب " دائما  عنهـا المجـاب ( درجـا  على الفقرة6) الأداة  معـد أعطى وقـدلـديـ ، 
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درجــة  أدنيب " أبــدا "، وعليـ  فـإن  المجــاب عنهــا ب " أحيـانــا "، ودرجـة واحـدة على الفقرة المجـاب عنهــا
ن  الما ارتفعت الدرجة دل ذلك أن أ( درجـة وهـذا يعني 284على درجـة هي )أ و  (26نظريـة للمقيـاس هي )

 ،الدرجة دل ذلك على أن الفرد ليس لدي  سلوك خطر انخفضتوالما  ،وعي صحي  لدي )الرياضي(الفرد 
 :لى ثلات مستويا  حسب الجدول التاليإوقد تم تصنيف هذه الدرجا  

 ر( يمثل درجات مستوى سلوك الخط01جدول رقم )
 الدرجات ةطراخمستوي سلوايات الم

 26 مستو  الخطر مرتفع
 066 إلى 48 مستو  الخطر متوسط
 284 إلى 008 مستو  الخاطر ضعيف

 :(الخطرالمخاطرة )الخصائص السيكومترية لمقياس سلوكيات -6-0-2
  أولا: الصدق:
 (021: 0222، )مقدمداة صالحة لقياس ما وضعت لقياس  تكون الأ

س راء في علم النفبداة وذلك بعرضـــها على الســـادة الخوقد تم التحقق من الصـــدق الأ الظاهري:الصُُُدق -أ
 (العلمية( قائمة بأســـماء الخبراء المحتمين للمقاييس ودرجاتهم 80رقم ) والرياضـــية )الملحقوالتربية البدنية 
 إلى:شارة وطلب منهم الإ

o ما اانت العبارة تقيس ما وضعت ل  إذا. 
o من حيث وضوح العبارا  ومناسبتها للسلوك المراد قياس تقديم ملاحظا  .  
o  مد  وضوح الصيا ة اللغوية للعبارا. 
o   ال عبارة لمحورها انتماءمد.  

عظم عليها م اتفقبداها الســــــــــــادة المحتمين قمنا بإجراء التعديلا  التي أوفي ضــــــــــــوء الملاحظا  التي 
 أصبحذا وبه لأجل .الدراسة وضوحا وملائمة لقياس ما وضعت  أداة الخبراء في بعض العبارا  حتى تزداد 

  :االتالي عبارة موزعة( 26المقياس في صورت  النهائية يحتوي على )
  الســـــــلوايا  التي تشـــــــتل خطرا على  (. ويشـــــــمل00إلى  0عبارة من ) 00محور الســـــــلوك الغذائي

، نوع الطعام، اميت ، وقت في مجال الغذاء والتغذية مثل طريقة الأكل )المضـــــغ( صـــــحة الرياضـــــي
 تناول  وقت التدريب، مصادره.  
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  ( ويشـــــمل الســـــلوايا  التي قد تشـــــتل خطرا على 08إلى  06عبارة من ) 22البدني محور النشـــــاط
صــحة الرياضــي في مجال الرياضــة التدريب الرياضــي مثل الحمل الزائد، التدريب المفرط، الإحماء، 

 تمارين الإطالة.
 ( ويشــــــمل الســــــلوايا  التي قد تشــــــتل خطرا على 06إلى  00، من )عبارة06 محور الســــــلوك العام

صــحة الرياضــي في مجال معاشــ  بصــفة عامة من معاملا ، وســلوايا  خاصــة بيوميات  وصــحت  
مثل النظافة والاســــــــتحمام، الســــــــلوايا  المحفوفة بالمخاطر المتعلقة بالجنس، تنظيم الوقت الخاص 

ا  الفراغ، الســــــلوايا  الخطر المتعلقة بالصــــــحة العامة مثل التدخين، بالنوم، بالأكل، بالتدريب، أوق
 شرب الكحوليا ، إدمان الانترنت.

   ( وتشــــــمل ســــــلوايا  التي تشــــــتل 26إلى  28من )عبارا   6والمتملا  محور تناول المنشــــــطا
في مجال المنشـــــــطا  الرياضـــــــية  الأجســـــــامخطرا على صـــــــحة الرياضـــــــي الممارس لرياضـــــــة امال 

ـــاولهـــا، الاعتمـــاد الكلي على  والمتملا  الغـــذائيـــة من حيـــث الأخطـــار النـــاجمـــة عن الإفراط في تن
المتملا  في تدعيم النظام الغذائي للرياضــــــــي، تناول المنشــــــــطا  والمتملا  من دون وصــــــــفة أو 

 مراقبة، أو استشارة طبية.
 .سلوكيات الخطر مقياس توزي  محاور ( يوضح02)رقم  جدول

 الرقم
محاور مقياس سلوكيات 

 (الخطرالمخاطرة)
 محور عبارات كل

 محور السلوك الغذائي  0
80-82-86-80-80-82-84-80-86-08-

00-02-06-00-00-02-04-00 

 محور النشاط البدني  2
06-28-20-22-26-20-20-22-24-20-26-
68-60-62-66-60-60-62-64-60-66-08 

 محور السلوك العام 6
00-02-06-00-00-02-04--00-06-08-00-

02-06-00-00-02-04-00-06 

0 
محور تناول المنشطا  

 والمتملا 
28-20-22-26-20--22-24-20-26 
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 صدق الاتساق الداخلي: -ب
  ككل: (الخطرالمخاطرة )سلوكيات  لمقياس والدرجة الكلية الدرجات الكلية للمحاورالارتباا بين 

 حة( المتعلقة بالصالخطرالمخاطرة )سلوكيات ( يوضح مصفوفة ارتباطات الدرجات الكلية لمحاور مقياس 02الجدول رقم )
  م  الدرجة الكلية له

 الدرجة الكلية  المحور الدرجة الكلية  المحور

 **8.000 محور السلوك العام **8.066 محور السلوك الغذائي
.8 محور النشاط البدني *428  **8.208 محور المتملا  والمنشطا  *

 (2.20الارتباا دال عند )**

تم حساب أو تقدير الارتباطا  بين درجة ال محور بالدرجة الكلية للمقياس بمعامل الارتباط بيرسون 
لسلوك االها دالة إحصائيا فقد بلغ معامل الارتباط بين الدرجة الكلية لمحور الاول   حيث جاء  الارتباطا

بالدرجة الكلية  النشاط البدني(، وبالنسبة لارتباط لمحور 8.06والدرجة الكلية للمقياس اتل ) الغذائي
(، 8.00اتل )للمقياس بالدرجة الكلية  السلوك العام (، وبالنسبة لارتباط محور8.42اتل )للمقياس 

وبالتالي يمتن القول (، 8.20اتل )للمقياس بالدرجة الكلية  المتملا  والمنشطا وبالنسبة لارتباط لمحور 
 بأن هذا المقياس صادق.

 الطرفية:صدق المقارنة -ج
نتائج على من الاختبار المطبق عليهم بعلى الثلث الأ الرياضيينتقوم هذه الطريقة على مقارنة نتائج 

سطا  حصائية للفروق بين المتو وباستخدام الدلالة الإ علي ،جابوا أدنى من نفس الاختبار الذي الثلث الأ
على الأ الثلث )متوسطيحصائية بين المتوسطين إوفي حالة وجود فروق ذا  دلالة "  اختبار"باستخدام 
الخاطرة ا  بتطبيق مقياس سلواي ناوقد قم بالصدق.يتمتع  الاختبارنستنتج أن  للاختبار(دنى والثلث الأ

تم حساب صدق هذا المقياس اذلك باستخدام طريقة قد ، و ( رياضيا28على ) ( المتعلقة بالصحةالخطر)
 المقارنة الطرفية، اما هو موضح في الجدول التالي: 

 (الخطرالمخاطر )سلوكيات ( يوضح صدق المقارنة الطرفية لمقياس 00الجدول رقم )

 الطرفين
حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعياري

درجة 
مستوا  t الحرية

 القرار الدلالة

المقياس 
 ككل

 7,226 022,05 05 الأعلى
22 5.270 0,000 

دال عند 
 2,575 17,55 05 الأدنى 2,20

من خلال الجدول أعلاه يتضــــــح لنا أن هناك فرق واضــــــح بين الطرفين حيث قدر المتوســــــط الحســــــابي 
(، وهذا ما أكدت  قيمة 04.22( في حين بلغ المتوسط الحسابي للطرف الأدنى )086.02للطرف الأعلى )
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( وهي قيمة موجبة ودالة إحصــــــائيا عند مســــــتو  2.84التي بلغت ) (T test)اختبار الدلالة الإحصــــــائية 
(، أي أن الفرق لصـــــــــــالح الطرف الأعلى، وبالتالي يمتن القول بأن مقياس ســـــــــــلوايا  8.80الدلالة ألفا )
 فالمقياس وبالتالي ،صــــــــادق لأن  اســــــــتطاع أن يميز بين الطرفين ( المتعلقة بالصــــــــحةالخطرالمخاطرة )
 يقيس . فيما صادق

 المقياس:ثبات  نيا:ثا
 يقة التالية:باستعمال الطر  قمناللتأكد من ثبا  مقياس سلوايا  الخطر 

 :)التناسق الداخلي )ألفا كرونباخ  
هم مقــاييس الاتســـــــــــــــاق الــداخلي للاختبــار المتون من درجــا  مرابــة أ يعتبر معــامــل الفــا ارونبــاخ من 

يربط ثبا  الاختبار بثبا  بنوده وقد تم حساب ثبا  مقياس سلوايا  الخطر بهذه ، و ومعامل الفا ارونباخ
للمقياس و العبارا  فيما بينها  ارتباطا والتي تقوم على أســاس تقدير معدل  ارونباخ(الفا  )معاملالطريقة 
 تدل على أن هذا المقياس ثابت، اما هو مبين بالجدول التالي: ة( وهي قيم8.00) كتل

 عن طريق ألفا كرونباخ (الخطرالمخاطرة )( يوضح ثبات مقياس سلوكيات 00الجدول رقم )
 عدد العبارات معامل ألفا ارونباخ المحاور
ككل المقياس  0.006 26 

خلال ما ســــبق من حســــاب لمعاملا  الصــــدق والثبا  لمقياس ســــلوايا  ونســــتنتج من ال ما ســــبق ومن 
نها تتمتع بدرجة مقبولة وبالتالي فالمقياس يتمتع بخصــــــــــائ  ســــــــــيتومترية مقبولة تمتننا من أالخطر نجد 

 الحالية.تطبيق  والاعتماد علي  في الدراسة 
 التطبيق الهاتفي )من إعداد وتصميم الطالب الباحث(: -5-3

  :تمهيد -6-2-0
الهوات  وعـــديـــد التطبيقـــا  الفكري والنظري الخـــاص بتصــــــــــــــميم تطبيقـــا  الإطـــار على  الاطلاعبعـــد 
(Gym Workout Planner. FitNotes. Home Workout)  وعلى الدراسا  السابقة والتي تضمنت

  :مثل –بحسبنا  –ن اانت نادرة إتطبيقا  مشابهة نوعا ما و 
  (2804)دراسة حميض شهد طارق 
  ( 2828نية)الإنساكتاب سعد علي زاير وخضير عباس جري تصميم التعليم وتطبيقات  في العلوم 
  (.د س) ستوديو بالعربي خطوة بخطوةأ الاندرويد-الإمام كتاب رحمة  
خاطرة الموبعد تفح  العديد من الدراســا  الخاصــة بالوعي الصــحي والدراســا  الخاصــة بســلوايا    
  عداد تطبيق هاتفي لزيادة الوعي الصــحي للتقليل من ســلواياإ جل أوذلك من  ( المتعلقة بالصــحةالخطر)
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وبعد الاطلاع على الدراســـا  التطبيقية  ،الأجســـاملد  ممارســـي رياضـــة امال  ة المتعلق بالصـــحةطر اخمال
ه التطبيقا  هذ وآليا  عملبالجانب العملي لموضـوع الدراسـة والتي تخت  بجانب التصميم  اهتمتوالتي 
 Fredericسُُُُُُُُكنرســــــــــــاليب العرض والتصــــــــــــميم الخطي المعتمد على نموذج العالم النفســــــــــــي ، وأوطرق 

Skinner)، و المتشــــعب، حســــب نموذج أعلى التصــــميم المتفرع  وبعد الاعتماد(Norman Crowder) 
 اشا (الش)الأطر الموضوعا  والعروض في شتل خطوا  متسلسلة ومجزأة في عدد من بين ربط والذي ي
الية في بناء الخطوا  التقمنا بإتباع فقد  (066: 2800)قشــــــــــــوش، بالســــــــــــابق.التي يرتبط اللاحق منها و 

 مقترح:تطبيق هاتفي توعوي 
 :مقترحال المنطلقات الفكرية تطبيق الهاتفي-6-2-0

 التطبيق في التتابع في والمنطقي السيتولوجي التنظيم مبدأ مراعاة.  
 التطبيق محتو   في المتبعة والاستراتيجيا  الأنشطة في التنويع. 
 .الأجسامخصائ  الرياضيين الممارسين لرياضة امال  مراعاة. 

  :المقترحالتطبيق الهاتفي  أهمية-6-2-2
 :التالية النقاط التطبيق في هذا أهمية تكمن
 ســــلوايا   إلى بالصــــحة المتعلقة (الخطرالمخاطر ) ســــلوايا  تغييرعلى  البحث عينة مســــاعدة

  .وقائية اأسلوبالصحي  الوعي من خلال نشر وتنمية صحية،
 اونها من  الأجسامفئة الرياضـيين الممارسـين لرياضـة امال  وهي بالدراسـة المتناولة العينة طبيعة

الوقاية من  كانت هنا ومن المزمنة، والإصــــــــــــــابا  والأمراضبين الفئا  المعرضــــــــــــــة للحوادت 
بينهم ليس فقط في الجانب الجســـــــدي بل وحتى  الصـــــــحية الخيارا  وتعزيز الخطرة الســـــــلوايا 

 والمهاري.النفسي والعقلي 
   التدريبا   الصــــــحي،من التعرف على الغذاء  نللرياضــــــيي أكثر فرصــــــة يتيحالتطبيق  هذامحتو

على خطار المنشـــــطا  والمتملا  أ ،الصـــــحيحة والمناســـــبة لكل فئة من حيث الوزن والســـــن ...
متانيات  إو  ت  قدرا كل حســـب والمدربين للاســـتفادة لكل للمؤطرينتســـمح  أنها اما العامة، الصـــحة
 أكثر اجعلهبغرض مور برامج الخاصــــة بالتدريبا  والتغذية و يرها من الأتطوير ال في وأســــلوب 
 فاعلية.

 :المقترحأهداف التطبيق الهاتفي -6-2-2
 الســلواية العامة والأهداف الأهداف من بتل قائمة تحديد ن بناء أو تصـميم أي تطبيق هاتفي يتطلبإ
 من .المبتغى  إلىالمختلفة، وهذا للوصول  موضوعات  دراسة خلال من تحقيقها إلىالتطبيق  يسعى التي



 

 

 -116- 

 الاطار المنهجي للدراسة والإجراءات الميدانية................................................الخامسالفصل 

 العام:الهدف  -أ
لزيادة الوعي الصـــــــحي  مقترح عن فاعلية تطبيق هاتفي كشـــــــ ال لدراســـــــة هوا هذهمن الرئيس  الهدف

ذا يعتبر هو ل ،الأجساملد  فئة الممارسين لرياضة امال  ة المتعلقة بالصحةطر اخمالتقليل من سلوايا  الو 
وسلوايا  لصحي الوعي ا والمتمثلة فيالمتغير المستقل الذي يراد من  معرفة تأثيره على المتغيرا  التابعة 

 .الأجساملد  ممارسي رياضة امال  ( المتعلق بالصحةالخطرالمخاطرة )
 جرائية(:الجزئية)الإ الأهداف -ب

 داف الفرعية( يمثل الأهداف الإجرائية )الجزئية( والأه02جدول رقم )
 هداف الفرعيةالأ (الجزئية)جرائية هداف الإالأ المجالات

في مجال 
 التغذية:

التعرف على عناصر  -
 الغذاء

 البروتينا .التعرف على  -
 الكربوهيدرا .التعرف  -
 الدهون.التعرف  -
 التعرف الفيتامينا  والمعادن. -
 التعرف على الماء. -

 على مصادرالتعرف  -
 الغذاء.
 
 

 والأسماك.التعرف على اللحوم  -
 جبان والبيضلبان والأالتعرف الأ -
 والبقوليا .التعرف على الحبوب  -
 التعرف على الخضر. -
 الفواك .على التعرف  -
 المتسرا .على التعرف  -
 التعرف على العصائر. -

التعرف على برامج التغذية  -
 المقترحة
 

 اقتراح برنامج  ذائي للتضخيم. -
برنامج  ذائي للتنشيف.                                                                                        اقتراح -
اقتراح برنامج  ذائي قبل التمرين.                                                                                       -
التمرين.                                                                                    أثناء اقتراح برنامج  ذائي -
 اقتراح برنامج  ذائي بعد التمرين. -

التعرف على بعض المفاهيم 
 الغذائية الخاطئة لد  الرياضيين

 

تحديد السلوايا  الخطر المتعلقة بالتغذية 
امال  سي  ممار والتي تضر بالصحة لد

 الأجسام
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في مجال 
 الرياضة

التعرف على برنامج التدريب 
 المقترح.

التعرف على البرنامج التدريبي الخاص 
 بالتضخيم.

التعرف على البرنامج التدريبي الخاص 
 بالتنشيف.

 التمارين.التعرف على دليل 
 

 تمارين الصدر. -
 المعدة.تمارين  -
 الأكتاف.تمارين  -
 الظهر.تمارين  -
 الأرجل.تمارين  -
 تمارين السواعد -
 الباسيبس.تمارين  -
 الترايسبس.تمارين  -

التعرف على بعض سلوايا  
المتعلقة ( الخطر المخاطرة )
 بالرياضة

 .الحمل الزائد
 .التدريب المفرط

 .حماءالإ
ماكن الملوثة والضا طة التدرب في الأ

 .الضوضاء وحسب الفصول
معين  )وقتعدم تنظيم وقت التدريب 
 ومناسب للتدريب(.

 تشتيل حمل التدريب العشوائي
عدم التنظيم بين عناصر الوحدة التدريبية 

 والحجم.للشدة  والارتقاء التصاعدي

مجال 
 الصحة العامة

 العامة.الصحة  -

التعرف على أضرار قلة النوم والراحة  النوم:
 .الأجسامعلى لاعبي امال 

 .المشروبا  الغازية ومشروبا  الطاقة
 النظافة.

 الاستشارا  والتطبيب.

 البدنية.الصحة   -

 تنظيف الجسم.
 الكارديو.

 فطور الصباح.
 الأدوية والعلاج.
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 .والعقليةالصحة النفسية  -
 

القلق والنرفزة المشاكل والضغوط الحياة 
 ....العمل العائلة

مجال 
المنشطا  
والمتملا  
 الغذائية

 :المنشطا  -
 المحظورة، المنشطا  التعرف على أنواع

على  مخاطرها وأضرارها تعاطيها، أسباب
 .الأجسامرياضي امال 

 المتملا  الغذائية

نواعها، أالتعرف على المتملا  الغذائية، 
ار ضر هميتها، مقادير تناولها، مخاطرها والأأ 

 استخدامهافراط في الناجمة عن الإ
المتعلقة بها  (الخطرالمخاطرة )وسلوايا  
 .الأجسام ممارسي اماللد  

  

أعراضها، مراحلها،  المخدرا :سلوك تعاطي 
أثارها،  أنوعها،إليها، العوامل المؤدية 

   الأجسامضرارها على ممارسي رياضة امال أ
سباب ، أ مراحل ، أنواع ، :التدخين سلوك
 .الأجسامعلى ممارسي رياضة امال  أضراره
سباب ، أنماط ، أ :الكحول شرب سلوك

مراحل ، تأثير المشروبا  الكحوليّة على 
  .الأجسامممارسي رياضة امال 

 أسبابها، السرية:دمان العادة إسلوك 
على ممارسي رياضة امال  أنماطها، تأثيرها

                                                                                                                                                        .الأجسام
 أنواع ، مظاهره، الإنترنت:دمان إسلوك 
 .الأجسامضراره على ممارسي رياضة امال أ

 هاتفي:تصميم تطبيق  معايير-6-2-6
خذ بعين أ للتطبيق الهاتفيالإجرائية  الأهداف صــــــيا ة عند :المعرفية بالأهداف الخاصُُُُة المعايير ولا:أ

 :يلي ما الاعتبار
o دقيقًا تحديدًا محددًا الهدف يتون  أن. 
o والملاحظة للقياس قابلة سهلة بمصطلحا  الأهداف صيا ة. 
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  نفسه:معايير خاصة بالهاتف الذكي  
 :يجب الأجهزة استخدام قبل
o الذاي. الهات  المناسب الجهاز تحديد  
o التغطية.... ،شبتا  الهات  الذاي،توافر الهات   من التأكد 
o الصو .استخدام  من حيث الوضوح الصورة  قبل تجريب  الهات ،صلاحية  من التأكد 
o محمد،  ...(.المنزل ،التغطيـة داخـل القاعة أو متان التدريب )وجود .اســــــــــــــتخـدامـ  متـان تهيئـة(

0222 :275) 
  :معايير خاصة بالجمهور المستهدف 

 تصميم  لابد من تحديد وضبط حاجا  الجمهور في وقبل البدءي تطبيق أهداف أ لى تحقيق إللوصول 
 ،المستو  الدراسي ن،)السوالجنسية  والاجتماعيةمع الترايز على ترايبت  الثقافية  وتوقعات  بدقةالمستهدف 
  ...(والاتجاها   والمهارا  السابقةالمعارف  ،مدة التدريب

 :يلي ما مراعاة تم تصميم تطبيق هاتفي عند :بالمحتوى  الخاصة المعايير ثانيا:
 متنوعة وأنشطة أمثلة على المحتو   يشمل. 
 المحتو   يراعي. 
 وواضحة سهلة ،سلوب المحتو  أو  لغة. 
 بالمواق  المحتو   ربط. 

 :بالتقويم الخاصة ثالثا: المعايير
  القياس القبلي والبعدي للدراسة. إطاروهي تندرج في 
  اشـــــــعار إخلال تفاعلهم مع  من الأجســـــــامالتغذية الراجعة للرياضـــــــيين الممارســـــــين لرياضـــــــة امال  

 وموضوعا  التطبيق الهاتفي.
  :البرنامج في التقويم أساليب-6-2-5

وينقســــــــــم  كتل، التوعوي  التطبيق الهاتفي أهداف تحقق مد  على الوقوف إلى التقويم عملية تهدف
 :إلى التقويم
 القبلي التقويم :أولا: 
 :الراجعة من قبل  والتغذيةثناء اســــــــــــــتخدام التطبيق الهاتفي أ :) البنائي (التكويني التقويم ثُانيُا

ثم عرضـــــــ  على مجموعة من الخبراء المتخصـــــــصـــــــين في مجال تصـــــــميم تطبيقا   ،الرياضـــــــيين
 وبناء على آرائهم من خلالها يتم التعديل والتطوير. الهات ،
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 خلال من ذلك وتم التطبيق،نهاية  في جراؤهإ تم والذي: البعدي( )القياس البعدي ثالثا: التقويم 
اختلاف في  ما إذا اان هناك لمعرفة وســــلوايا  المخاطرةعادة تطبيق مقياســــي الوعي الصــــحي إ 

 .والبعدي لعينة الدراسة التجريبية القبلي بينالنتائج 
  التطبيق: ضبط-6-2-7
مجال علم النفس، ومختصـــــين في تصـــــميم  في المختصـــــين على الســـــادة المحتمينالتطبيق  عرض تم
 العلمي المحتو   مع  هــدافــأ  ملائمــة نــاحيــة من لــ وملاحظــاتهم حو  رأيهملإبــداء  الهوات  تطبيقــا وبنــاء 
حيث قمنا  هداف،ســـاليب المســـتخدمة في تحقيق تلك الأوالأ والعروض،والموضـــوعا   والأدوا  والأنشـــطة

 للاستخدام.النهائية جاهزا  صورت  في أصبح أن إلىي  عل اللازمة بإدراج التعديلا 
 مراحل تصميم التطبيق الهاتفي:-6-2-1

( المتعلقة الخطرالمخاطرة )لزيادة الوعي الصـــــــحي للتقليل من ســـــــلوايا   قمنا بتصـــــــميم تطبيق هاتفي
حيث اقترحنا نموذج معدل لمراحل تصميم تطبيق هاتفي من  الأجساملد  ممارسي رياضة امال  بالصـحة
: نالبرمجية والتي أكد عليها ال م إنتاجعلى المراحل الخمسة الأساسية والتي تعرف بدورة  الاعتمادخلال 
(، ونموذج علي عطيُُة 65: 0226(، السُُُُُُُُُيُُد على محمُُد)000: 0220عبُُد الوكيُُل) إبراهيمالفُُار 
، مرحلة التصــــــــــميم، مرحلة التجهيز والإعداد البرمجيا ، وهي متمثلة في: لإنتاج (،20: 0222خميس)
  .خيرا مرحلة التطوير والتقويمأو  ( ،الإنتاجالتجريب والتنفيذ) مرحلة ثم بعدها ، سيناريوال ة اتابةومرحل
 ســاســيةأالهوات  الذاية بصــفة عامة عن طريق خمســة مراحل  التطبيق باســتخدامتم بناء وتصــميم وقد 

 هداف الدراسة وهي على النحو التالي: أ مع بعض التعديلا  من طرفنا بحسب 
 :التاليةالنقاط  على التحليل مرحلة تضمنت :التحليلأولا: 

 الحاجاتوتقدير  المشكلة تحليل:  
دة من خلال زيا ( المتعلقة بالصــحةالخطرالمخاطرة )التقليل من ســلوايا  بهدف  الحالية قامت الدراســة

عن طريق اســـــتعمال تطبيق هاتفي  الأجســـــامالوعي الصـــــحي لد  الرياضـــــيين الممارســـــين لرياضـــــة امال 
   يتطلب:الدراسة  تنفيذ فإن تقدير الحاجا  إطار وفي الوعي،كوسيلة من وسائل نشر 

  تون؟يماذا يريد من هذا التطبيق؟ وايف يريده أن  متطلبات ، هويت ،تحديد المجتمع المســــــــــتهدف ) (أ
علي  من معلوما  ومعارف خلال لى ما تم الحصول إولمعرفة وتحديد ذلك اان لزاما علينا الرجوع 

اذا بعد و  ،لى قاعة التدريبإحيث وبعد عدة لقاءا  وزيارا   ،الدراســــة الاســــتطلاعية التي قمنا بها
لى جــانــب الملاحظــا  العينيــة والتي من إ الريــاضـــــــــــــــة،دبي المتعلق بهــذه الاطلاع على الترات الأ
تو  الذي يعتس شـــخصـــية لى وضـــع تصـــور اامل عن مضـــمون المحإخلالها تمتنا من الوصـــول 
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الجمهور المســـــــــتهدف ويلبي حاجات  وقد تم تحديده بحيث شـــــــــمل فئة الممارســـــــــين لرياضـــــــــة امال 
 .الأجسام

غة القدرة على قراءة ل الجودة،نقالة ذاية تتوفر فيها شروط محددة )شاشة عرض عالية  وجود أجهزة (ب
جهزة وتوفر شــــــبتة حيث تم التأكد من توفر هذه الأ شــــــخصــــــيا. علي وقفنا  ما وهو التطبيق ....( 

 ضـــــافةإالانترنت بطريقة مســــتمرة وبجودة عالية ســـــواء في قاعة التدريب أو في هوات  الرياضــــيين 
  المجموعة التجريبية.فراد ألكتروني لكل إلى وجود حساب وبريد إ

  رح في تحـديـد المحتو  العلمي لتطبيق هاتفي المقت : اعتمـدنـاالهُاتفيتحُديُد المحتوى العلمي لتطبيق
المخاطرة ســـــــــلوايا   ،الوعي الصـــــــــحي: على مجموعة من الكتب والمراجع والتطبيقا  ذا  الصـــــــــلة

حيث قمنا بتحديد مجموعة من التطبيقا  ذا   .التطبيق الهاتفي ،الأجســـــــامرياضـــــــة امال  ،(الخطر)
قوة  اطونقائ  ونق وأهداف ومميزا حليل خصـــائ  بت ناثم قم  ومضـــمون الصـــلة بمحتواه العلاقة أو 
 Gym) اتها.وتجنب سلبيفي عملية التصميم  استراتيجياتهامن  الاستفادةتطبيق بغرض  وضع  ال

Workout Planner.  FitNotes. Home Workout) 
ددة والتي يتم تقديمها بواسطة الوسائط المتع ،ثم عملنا على جمع البيانا  والمعلوما  الرئيسـة والمحددة

فيا مجموعة من المعايير حتى يتون وا الاعتباربعين  اه إعدادنا لمحتو ثناء أخذنا أحيث  للمتلقي،والمسـاعدة 
 متعة،ومالرســـالة التوعوية بطريقة ســـهلة  إيصـــالال الجوانب التي ممن الممتن أن تســـهم في من وشـــاملا 

ملائيـــة والـــدقـــة العلميـــة خطـــاء الكتـــابيـــة وهـــذا بـــالمراجعـــة اللغويـــة والإه من الأعلى خلو  ومن بينهـــا الحرص
والهدف  ىالنســب ...( من خلال تحيين المعلوما  وتنوعيها بما يتماشــ التواري ، الإحصــائيا ، )البيانا ،
 والقدرة تماشــــىتيا  الهات  لعرض المحتو  بطريقة متانإال  اســــتغلاليضــــا على أاما حرصــــنا  ل ،العام 

ســــــائل هم من الو لى جمع الأإضــــــافة إلأفراد العينة )المســــــتو  التعليمي، الســــــن، والخبرة ...(  الاســــــتيعابية
رشادا  لاحاطة بجميع جوانب الموضوع إالمساعدة من صور توضيحية وفيديوها ، نصوص، ونصائح و 

 تحقيقها على والقدرة الموضـــوعة لىهداف اه محتو  ملائمةلى الحرص على إضـــافة إ ،محتو  الالذي شـــمل  
 وتقويم الأهداف تحقيقها مد  على الحتم يتســنى حتى إجرائي ســلوك شــتل في الأهداف مع اتابة يهم،لد
 .تتحقق لم التي
  على مرئية  مادة للمصــــمم إلى تم جمعهاالتي  العلمية المادة هو تحويل الســــيناريوالسُُُيناريو: كتابة(

ا حدات وتحدد فيهجراءا  والأترســــــــــــم فيها ال الخطوا  والإ، وهو عبارة عن خريطة تنفيذية ) الورق 
ى لإوهي خريطة طريق لتجســــــيد الفكرة  ،دوا  والوســــــائط والوســــــائل المســــــاعدةدوار ال الأأمجالا  و 

وضــــــــع لى لقطا  على الورق والتي تإواقع. فيها نقوم بتتابة الســــــــيناريو وذلك بتحول الن  المتتوب 
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حســب طبيعة ونوع المعلومة أو التعليمة  ،الشـاشــا  بمقدار معين طارا  أوعمليا في مجموعة من الإ
ثم ربط هذه الشــاشــا  في عملية تفاعلية مع بعض الوســائل المســاعدة االأزرار والرســوما  والصـــور 

 –لرياضـــــة ا –لى توزيع محاور التطبيق )محور التغذية إوالفيديوها  والموســـــيقى و يرها. وقد عمدنا 
طارا  ال وحدة فيها مجموعة من الإ ،لى وحدا إ( نشـــــــــطا  والمتملا ، محور المالصـــــــــحة العامة
طار هنا هو مقدار المعلوما  الذي تظهر للرياضـي في شاشة واحدة، والمقصـود بالإ .بطريقة تشـعبية

عبر ســـــــلســـــــلة من الشـــــــاشـــــــا  التي تقدم  الانتقالولكي يتصـــــــفح المســـــــتخدم )الرياضـــــــي( يجب علي  
عداد ســـــيناريو بتوظيف مجموعة من الوســـــائط إ ثناء أوقد قمنا ،   المعلوما  التي تخدم أي  رض في

 وقد راعينا في ذلك بعض المعايير منها: اه لتعزيز محتو 
o .تحديد النصوص المتتوبة ومواقعها على الشاشة 
o  التفاعل. أدوا تحديد 
o  الرياضي. انتباهتحديد المؤثرا  لجذب 
o  خر .ألى إتحديد ايفية الانتقال من شاشة 
o ( 12: 0200. )كابلي، وآخرون، وتسلسلهاد الشاشا  تحديد عد 
o كثار من التفصيلا  الزائدةالبساطة مع عدم الإ.  
o  .شتل الشاشة المريح للعين 
o .توافر عنصر الجذب والبعد عن التشويش على المادة العلمية 

 من إعداد الطالب: المقترحنموذج التطبيق الهاتفي -6-2-2
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 المقترح للتطبيق الهاتفي 0محتوى الشاشة رقم ( تبين 00صورة رقم )
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كلمات              3وهو اسممممك  رك      SaFeFitAware: ويظهر فيها اســـــــــم التطبيق 0الشُُُُُُاشُُُُُُة رقم 

1 )Safe     2تعني السمملا أ أو اا ا )Fit  3تعني اللياقأ أو التمري  البدني )Awere  تشممير

 . (A.B.C)أزرار 6الشاشة تحتوي على  إلى الوعي والتوعيأ هده
  الزرA :0الشاشة  ويفتحالدخول  وهو رز  
  الزرB: ويحتوي في طيات  الإرشــــادا  والأهداف العامة والخاصــــة  دليل المسُُُتخدم يفتح شــــاشــــة

 بتيفية عمل هذا التطبيق. الملحق رقم 
 الزر C Info:  ويفتح الشاشةInfo  ويحتوي على ال المعلوما  الخاصة بالتطبيق الهاتفي 

 

 
  
 
 
 
 
 

 المقترحللتطبيق الهاتفي  0( تبين محتوى الشاشة رقم 00صورة رقم )
أزرار )زر خاص بمجال التغذية، زر خاص بمجال الرياضـــــة، زر  0والتي تحتوي على  0الشُُُاشُُُة رقم 

   سلوايا  الخطر(خاص بمجال الصحة، زر خاص بمجال المتملا ، زر خاص 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 المقترحوالخاص بمحور التغذية للتطبيق الهاتفي  0( تبين محتوى الشاشة رقم 02صورة رقم )
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                       ABCأزرار 6: وهي خــــاصـــــــــــــــــة بمجـــال التغـــذيــــة المتفرع منـــ  شـــــــــــــــــاشـــــــــــــــــة تحتوي على الزر الأول –
أزرار، الزر الأول خاص البرنامج  0تحتوي على  : خاص ببرنامج التغذية والذي يتفرع من  شــاشــةAالزر 

الغذائي الخاص بالتضـــــــخيم، الزر الثاني خاص بالبرنامج الغذائي الخاص بالتنشـــــــيف، الزر الثالث خاص 
بــالبرنــامج الغــذائي قبــل التمرين، الزر الرابع خــاص بــالبرنــامج الغــذائي أثنــاء التمرين، الزر الخــامس خــاص 

 رين.بالبرنامج الغذائي بعد التم
 

 
 
 
 
 
 
 
 

والخاص بمحور التغذية خاص بالبرنامج الغذائي للتطبيق  0( تبين محتوى الشاشة رقم 02صورة رقم )
 المقترحالهاتفي 

أزرار الزر الأول خاص بالألياف،  4بعناصـر الغذاء المتفرع من شـاشة تحتوي على  وهو خاص: Bالزر 
 بالدهون، الزر الرابع خاص بالبروتينا ، الزر الخامسالزر الثاني خاص بالفيتامينا ، الزر الثالث خاص 

 خاص بالستريا  أو الهيدرواربونا ، الزر السادس خاص بالمعادن وأخيرا الزر السابع خاص بالماء.
أزرار الزر الأول خاص بالبيض الألبان والاجبان،  2: وهو خاص بمصــــــادر الغذاء، يحتوي على C الزر

قوليا ، الزر الثالث خاص بالخضــر والفواك ، الزر الرابع خاص بالزيو ، الزر الثاني خاص بالحبوب والب
 الزر الخامس خاص باللحوم والأسماك، الزر السادس خاص بالمشروبا  والعصائر.

 : A1B1أزرار 2خاص بمجال الرياضة و تحتوي على  الزر الثاني – 0الشاشة رقم 
ر )الزر الأول خــاص ببرنــامج التــدريــب والــذي أزرا 2وهو خــاص ببرامج التــدريــب ويحتوي على  A1الزر 

يتفرع إلى زرين، زر خـاص ببرنـامج التـدريـب الخـاص بـالتنشــــــــــــــيف، والزر الثـاني خـاص ببرنـامج التـدريب 
 الخاص بالتضخيم(.
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 المقترحوالخاص بمحور الرياضة للتطبيق الهاتفي  0( تبين محتوى الشاشة رقم 06صورة رقم )
أزرار )زر خــاص بتمــارين الأكتــاف، زر خــاص  80وهو خــاص بــدليــل التمــارين ويحتوي على  B1الزر 

بتمارين الصدر، زر خاص بتمارين الأرجل، زر خاص بتمارين الظهر، زر خاص بتمارين الباسيبس، زر 
 خاص بتمارين المعدة، زر خاص بتمارين السواعد، زر خاص بتمارين الترايسبس(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

والخاص بمحور الرياضة فرع البرنامج التدريبي للتطبيق  0( تبين محتوى الشاشة رقم 05)صورة رقم 
 لمقترحالهاتفي ا
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                 A2B2أزرار  2خاص بمجال الصحة ويحتوي على الزر الثالث:  – 0الشاشة رقم 
 وهو خاص بالصحة البدنية والجسدية. A2الزر  

 وهو خاص بالصحة النفسية. B2الزر 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المقترحللتطبيق الهاتفي والخاص بمحور الصحة  0بين محتوى الشاشة رقم ت( 07رقم ) صورة
: زرين: زر خاص بأنواع المتملا  (82) خاص بالمتملا  ويحتوي علىالزر الراب :  – 0الشُُاشُُة رقم 
 6، متمــل أوميغــاMASS، متمــل ســــــــــــــيريــاس مــاس WHEYبروتين  الواي، AMINOمتمــل الامينيو 

Omega3 متمــل الكريــاتين ،CREATINE متمــل الكــازيين ،CASEIN متمــل ترو مــاس ،TRUE 
MASS،  المغنيزيوم. متملا 

 
 
 
 
 
 

 
 

 المقترحللتطبيق الهاتفي والخاص بمحور المكملات  0بين محتوى الشاشة رقم ت( 01رقم ) صورة
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 خاص بسلوايا  الخطر المتعلقة بالصحة ويحتوي على: الزر الخامس: – 0الشاشة رقم 
 خاص التدخين.  :0الزر
 : خاص الكحول.0الزر 
 : خاص المنشطا .2الزر 
 العادة السرية. :2الزر 
 : خاص الحمل الزائد.6الزر
 
 
 
 
 
 
 
 
 

للتطبيق الهاتفي والخاص بمحور سلوكيات الخطر  0بين محتوى الشاشة رقم ت( 02رقم ) صورة
 المقترح.

  صــــورة في الســــيناريو في وضــــع  ما لتنفيذ المصــــمم فيها يســــعى التي المرحلة وهيالإنتاج: مرحلة 
يختل   التيو الإطارا  والشاشا ،  من مجموعة إلى محتو  ال تقسيم تم متعددة تفاعلية، حيث برمجية
ة خطي بطريقة اعرضــه وايفية البرمجية الشــاشــا  ربط يتمثم وحجم ،  الموضــوع لطبيعة تبعاً  عددها
ام الإلمففيها يظهر مد  ودقيقة، مرحلة مهمة هذه التعتبر  (.52: 0222،نشتيوة، عليا) ةمتفرع وأ

ور الوســائط التي تشــمل النصــوص والصــ جمع تليها عملية ،البعدية ل  ةنظر اللموضــوع و والاســتيعاب ل
المـــادة العلميـــة من خلال مطـــالعتنـــا لعـــديـــد من الكتـــب  بتجميعحيـــث بـــدأنـــا  الرقمي.الثـــابتـــة والفيـــديو 

ل جمعهم في شـــتل قصـــاصـــا  ايتم ثم  ،ما يخدم فكرة وهدف التطبيق ، وبعدها يتم اختياروالمراجع 
فيها عدة معايير منها الوضــــــوح والبســـــــاطة في المعنى  ىراعحيث ي ،قصــــــاصــــــة تمثل شــــــريحة ورقية

ملائية والنحوية، متتوب بخط مقروء وبمقاسا  لدقة الإوبأقل عدد من الكلما  مع ا ،فكاروتسلسل الأ
 ،نتاجناإمن هي ثم دعم بمجموعة من الصــــــــــــــور و  ،محـددة مع درجـة تبـاين عالية بين الن  والخلفية
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على   وبعد تعرف ،حيث الأجساممحترف في امال ممارس وهو  نالرياضييحد أحيث تم التواصل مع 
 ،قام باقتراح مجموعة من الحراا  التدريبية ال حراة والجهاز الخاص بها ،هداف التطبيق و نظرتناأ 

تصـــميم التطبيق اما تم تدعيم المحتو  بمجموعة  لتلاءمثم مثلها وصـــورها، وقد تم دمج هذه الصـــور 
طلق لى خدمة  ال محور. ويإ)اليوتوب( بحيث تؤدي  الإنترنتمن  اختيارهامن الفيـديوها  والتي تم 

ولي أهو نموذج  والذي Wireframesللتصـــــــــــــميم رســـــــــــــم المخطط الهيتلي  رحلة مرحلةالمه هذعلى 
  للتطبيق.
لى مخطط مرئي إســــــقاط هذا المخطط إجمع المادة العلمية والوســــــائط المتعددة تأتي مرحلة  اكتمالبعد 
ة ريضــهداف  والخطوط العأ عطائ  التصــور العام للتطبيق و إ برمجة و  أخصــائيعرضــ  على  تم ،بنمط رقمي

البرمجة  ســـــــاليبأواحدة  من  اختياربالمعالجة التقنية والمعملية اما اان علي   هذا الأخير، قام  ات حتويلم
و أن يختار برامج تطبيقية جاهزة ومعدة سلفا من أوهي إما أن يستخدم واحدة من لغا  البرمجة ت  في اتاب
بالمونتاج للصــــــــــور والفيديوها  والنصـــــــــــوص لى القيام إضــــــــــافة إ ،علي  الاتفاقوهو ما تم  ، ويبالموقع 
 البداية شـــارة)ل   والنهاية المقدمة لى جانبإ .الصـــوتية والمؤثرا  والموســـيقي الصـــو  وإضـــافة ،المتتوبة
 التطبيق. دليل مع إعداد) النهاية وشارة
 التطوير والتقييم- التجريب مرحلة:  

جلها أمـد  مطابقت  للشــــــــــــــروط التي بني من  منللتحقق من نجـاعـة أي تطبيق هـاتفي لابـد من التـأكـد 
تهاء من فبعد الان موضوع  فقط.وليس شـتل  أو  ،من  الاسـتفادةومد   ،ومردوديت  ،هداف المسـطرة ل والأ

عداد إ و  ،تصميم التطبيق في صورت  الأولية وتحديد متونا  ال محور، ومحتو  المادة العلمية الخاصة ب 
وبعد  ،عارا شـــــــإية من خلال التوجيها  اليومية والتي تصـــــــلهم على شـــــــتل البرنامج اليومي للعينة التجريب
عارا  شــــــووصــــــول هذه الإ ،جهزة الهاتفية ومد  توفر التغطية )شــــــبتة الانترنت(التأكد من ســــــلامة ال الأ

  حيث تم تجريب Beta Testبيتا  اختباروالتي تســـــمى  اســـــتطلاعيةليهم قمنا بإعداد تجربة إبصـــــفة دورية 
المنخرطين في قاعة ســـمير  الأجســـام( من الممارســـين لرياضـــة امال 28)وعددها  اســـتطلاعيةعلى عينة 

 ،ثناء عملهم مع التطبيق وتسجيل ما لاحظوه ولمسوه من سلبيا  وعراقيلأبهدف ملاحظتهم جيم بالمسيلة، 
قبول مد  على حيث تأكد و بالإجماع .عن  واضـــحة وهذا بغرض الخروج برؤية ،وبالمقابل ما اســـتحســـنوه
جرائية التي تم ضبطها من قبلنا لم تخرج عن السياق العام هداف الإوأن ال الأ ،وتفاعل الجميع مع محتواه 
فراد العينة اتغذية راجعة لمعالجة جوانب قصـــــور التطبيق مع تقديم بعض أعدها أ ل  بحســـــب التقارير التي 

رها والمتملا  من حيث مواقع البيع همها التوسـيع في المعلوما  الخاصـة بالمنشطا  ومخاطأ  الاقتراحا 
 المضمونة.
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وبعد ذلك قمنا بعرض التطبيق على الســادة المحتمين من الخبراء المتخصــصــين في مجال البرمجيا   
 وذلكAlpha Testألفا  باختباره الخطوة ذواذا المدربين والمختصــــــين في المجال الرياضــــــي، وتســــــمى ه

 بغرض:
o التحقق من صحة المادة العلمية.  
o  هداف التطبيقأ التحقق من مد  افاية المحتو  لتحقيق.   
o   الوحدا  بالأهداف العامة للتطبيق ارتباطمعرفة مد.  
o جرائيةهداف الإعلى مد  صحة الأ الوقوف. 
o مع المحتو . واتساقهاو يرها من عناصر الوسائط ، والفيديوها  ،مد  ملائمة الصور 
o خاصة بالشاشا التناسق بين لون، وحجم الخط، والخلفية ال.  
o  للاستخداممد  صلاحية التطبيق. 
o وتقويم . ،التحقق من سلامة التعامل مع التطبيق 

 قمنا بتجميع هذه الآراء ووجها  النظر، أجرينا مقابلا  ،رأيهم حول التطبيقلالسادة الخبراء وبعد إبداء 
جب قمنا بتعديل ما ي هاوبعدبدوه من ملاحظا  وآراء، أشـــخصـــية مع البعض منهم بغرض مناقشـــتهم فيما 
الوصول  ثناء ذلك بحيةأخطاء التي ظهر  صلاح مختل  الأإتعديل  وفق آرائهم واقتراحاتهم وملاحظاتهم و 

 على درجا  الفاعلية والكفاءة.أ لى إبالتطبيق 
  للتجريب لا جاهزا وقاب وأصـــــبحبعد أن تم وضـــــع التطبيق في صـــــورت  النهائية  التطبيق:مرحلة تنفيذ

 ،جهزة الهوات  المحمولــة للتــأكــد نهــائيــا من جودتــ أقمنــا بتجربتــ  مرة ثــانيــة على العــديــد من  الفعلي،
ة وهذا لضــــــمان توفير تجربة مثالي صــــــحيحة،مســــــارا  الشــــــرائح بطريقة  وســــــلامةوجاهزيت   وافاءت ،

  .وسليمة للمستخدم
  وبعد  حيث المحتو   نوموســـــــلامت  من الناحية التقنية  ت تأكد من جاهزيالبعد  نشُُُُُر التطبيقمرحلة
 المستهدفة.لتجريبية للعينة ا ل قمنا بإنزا للتنفيذ.جماع السادة المحتمين والمستخدمين بتفاءت  وقابليت  إ

 العينــة فرادأ مجهزتهم الهــاتفيــة وبعــد تــأكــدنــا من فهأالعينــة لــ  على  أفرادوبعــد وقوفنــا على تثبيــت اــل 
قمنا  ،مةماكن العاســــواء في البيت أو في قاعة التدريب وحتى في الأ ووصــــول الإشــــعارا وأهداف   اه لمحتو 

أي مدة  2826 مارسمن شــــــهر  22 اية  إلى 02من يوم  ابتداءً بوضــــــع خطة زمنية لبدأ تنفيذ التطبيق 
 التجريبية.نة فراد العيأالتي تصل ال فرد من  ومحتو  الإشعارا أيام وهي الفترة الزمنية التي تتماشى  08
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           الدراسة: حدود .5

الجغرافي أو  المجال إلى عادة يتحدد مســـــــــــار البحث وخطوات  المنهجية بتحديد مجالات  والتي تنقســـــــــــم   
 والزمني. البشري  المتاني،

  الزمنية: الحدود-5-0
مرحلة بالجانب الميداني، وهي  منها تعلق ما خاصة الدراسة، استغرقتها التي الفترة الزمني المجال يمثل
أو المنهجي للباحث فضــــــــبط  معناه القدرة على التحتم في  اللوجســــــــتيتيهمية ســــــــواء الجانب  اية الأ في

 النهائية.لى  اية النتيجة إخيوط البحث بداية من الفكرة 
على عدة فترا  وهذا تماشــــــيا مع  الدراســــــة بمتغيرا  المتعلقة المعلوما  قمنا بجمعوفي دراســــــتنا هذه 
علقــة بجــائحــة اورونــا. امــا قمنــا بتصــــــــــــــميم وبنــاء التطبيق الهــاتفي ومقيــاس الوعي الإجراءا  الوقــائيــة المت

 خطوا  العملية للتطبيق الهاتفي علىوإجراء ال ( المتعلقة بالصـــــحةالخطرالمخاطرة )وســـــلوايا  الصـــــحي 
 .2826 اية  إلى 2806عينة الدراسة في صورتها النهائية ال ذلك تم خلال سنة 

 الحدود البشرية:-5-0
بخصائ  تجعل منها والتفرد مجتمعية بدأ  بالتميز  الدراسـة بشريحة مجتمع أو البشـري  المجال يتعلق

ليهم عحيث وبعد التعرف  .الأجســــــــامرياضــــــــة امال ل نممارســــــــيالوهي فئة  ،مادة للباحثين للكشــــــــ  عنها
( 08لى مجموعتين مجموعة ضـــــــــابطة )إ وا( رياضـــــــــيا قســـــــــم08)والذي يتكون من  موتحديده هموحصـــــــــر 

 .المسيلة سمير جيم بمدينة( المنخرطين بقاعة 08ومجموعة تجريبية )
 المكانية:الحدود -5-2

مير سُُ – الأجســـامجراء الدراســـة في شـــقها الميداني بقاعة التدريب المتخصـــصـــة في رياضـــة امال إتم 
 ختيارالاحيث جاء  ،بمدينة المســــــــــيلةمديرية النقل تعاونية خرشــــــــــي شــــــــــارع والتي يقع مقرها بحي  – جيم

 التالية:مل لى العواإجراء الدراسة التجريبية إلهذه القاعة قصد  اختيارناسبب  الدراسة ويعودقصدي لمتان 
  الدراسة.سهولة توفر عينة 
 التدريب.جهزة ولوازم توفر القاعة على ال الأ 
 دارية والتنظيمية من طرف مسـير القاعة باعتباره رياضي ومدرب متخص  في التسـهيلا  الإ

 وحاصل على شهادة جامعية في المجال الرياضة. الأجسامرياضة امال 
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 الدراسة: لمتغيرات الإجرائيالضبط  .7
ن :" حصـــــر المتغيرا  الخارجية ذا  الأثر على أ، 2882 حســـــب العســـــاف الإجرائي بالضـــــبط يقصـــــد

و تثبيتهـا حتى يتم التأكد من توافرها لد  مجموعا  ألمتغير المســــــــــــــتقـل وذلـك بهـدف عزلهـا التجربـة عـدا ا
على ان :" يمتن ضـــــبط متغيرا  الدراســـــة بواســـــطة الضـــــبط  أيضـــــاالدراســـــة على حد ســـــواء"، وقد أضـــــاف 

حصــــــائي في حالة عجز الضــــــبط التجريبي وذلك بتطبيق بعض المعالجا  الإحصــــــائية التي نســــــتطيع الإ
 (.227: 0225)العساف،ن يضبط المتغيرا  ذا  الأثر على المتغير التابع" أ بواسطتها

   الدراسة على النحو التالي: متغيرا  ويمتن تحديد
 المستقل المتغير (Independent variable) ي أ .المقترحالتطبيق الهاتفي المتغير التجريبي:  وه

 يمتن التحتم في  عن طريق تثبيت جميع المتغيرا  ما عدا متغير واحد. الذيالمتغير 
 التُُُاب  المتغير (Dependent variableوالــــذي :)   تتوق  قيمتــــ  على مفعول تـــأثير قيم متغيرا

ن  الما أحدت تعديلا  على قيم المتغير المســــــــــتقل ســــــــــتظهر النتائج على قيم المتغير أحيث  أخر ،
ي أ المتعلقة بالصُُحة( خطرالالمخاطرة )الوعي الصُُحي وسُُلوكيات ا متغيرا الدراســة هم التابع، وفي

 ي هذه الدراسة.ف المنفذ لمقترحاالمتغير الناتج من تأثير المتغير التجريبي أي من التطبيق الهاتفي 
 لقد تم الحرص على الحصول على تكافؤ مجموعتي الدراسة من خلال ضبط  المتغيرات المضُبوطة "

  ية:التالالنقاط  والمتمثل فيجرائيا إجل سلامة الدراسة ليس فقط ضبطا أبعض المتغيرا  من 
o شــــــــــراف إفي نفس القاعة وتحت  والتجريبية يتدربون فراد المجموعتين الضــــــــــابطة أن الا من إ

 .طاقم تدريبي واحد
o المجموعتين يتدربون تحت نفس الظروف الفيزيقيةفراد أ.  
o   والثقافي والعمري.والاجتماعي  الاقتصادييتقارب الاهما في المستو 
لكون مجموعتي الدراسة )الضابطة  ،(T. teste)حصائيا من خلال استخدام اختبار إ وأيضا ضبطابل 

 والتجريبية( مستقلتين والذي يشمل العناصر التالية:
 السن.  
 التدريب مدة.  
 .المستوى التعليمي 
 .القياس القبلي في مقياس الوعي الصحي 
  ( المتعلقة بالصحةالخطرالمخاطرة )القياس القبلي في مقياس سلوكيات. 
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  :السن-7-0
من ســـجل الحضـــور  الأجســـامالممارســـين لرياضـــة امال بلى الســـجلا  الخاصـــة إفي البداية تم الرجوع 
 من واحد الزمني العمر نأخذ البيانا  الخاصـة بالسن لهم قبل التجريب، وباعتبار ألد  صـاحب القاعة و 
 " "اختبار باســـــــتخدام قمناالزمني  العمر متغير ولتثبيت على متغيرا  الدراســـــــة المؤثرة المتغيرا  الهامة

(T.test للكش ،) ومعرفة  والتجريبية الزمني للمجموعتين الضابطة العمر متوسطي بين الفروق  عن دلالة
 ذلك: يوضح ، والجدول التاليللرياضي المجموعتينالزمني  العمر متوسط فيما بينهما، أصبح التكافؤمد  

 (، بين المجموعة التجريبية والضابطة في العمر الزمني.T.test( يوضح نتائج اختبار "ت" )02جدول رقم: )
 الدلالة قيمة ت الانحراف المتوسط الحساب  العدد المجموعة

 2.880 26.68 08 التجريبية
  ير دالة -0.862

 0.026 68.20 08 الضابطة
حصائية بين المجموعتين الضابطة إن  لا توجد فروق ذا  دلالة أ( 20)رقم يتضح من الجدول السابق 

ن أوبـــالتـــالي يمتن الحتم بـــ-0.862ن قيمـــة "  " تقـــدر ب أوالتجريبيـــة في متغير العمر الزمني، حيـــث 
 متكافئتان في متغير العمر الزمني.المجموعتين 

 مدة التدريب:-7-0
قبل بدء  ســــــــنة 04إلى  2ومن  0 إلى 0من  بمدة التدريب، يتعلق فيما المجموعتين تكافؤ من للتأكّد

 الاختبار هذا في الأجســامالرياضــيين الممارســين لرياضــة امال  درجا  متوســط حســاب التجريب، وبالتالي
جوهري بين المجموعتين الضــابطة  فرق  هناك كان إذا عمّا للتعرف (، وهذاT.test" " ) اختبار باســتخدام

 التالي: الجدول وفق النتائج والتجريبية واانت
 التجريبية والضابطة في مدة التدريب. الرياضيين المجموعة(، بين T.test( يوضح اختبار "ت" )06جدول رقم: )

 الدلالة قيمة ت الانحراف المتوسط الحساب  العدد المجموعة

 0.220 0.20 08 التجريبية
  ير دالة 8.642

 0.062 0.08 08 الضابطة
لى إ يشير إحصائيا ممّا دالة  ير وهي 8,642ــــ: ب المقدرة " " قيمة أن (20الجدول رقم: ) من يتضح

 في متكافئةالبحث  مجموعتي نأنســتنتج  عدم وجود فروق بين المجموعتين الضــابطة والتجريبية وبالتالي
 .مدة التدريب
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 المستوى التعليمي:-7-2
 :ANOVA الاتجاه أحادى التباين تحليل باستخدام النتائج حساب يبين 26 رقم الجدول

 Fدرجة  مربع المتوسط مجموع المربعات المجموعات
الدلالة 
 الإحصائية

 226.60 0660.40 بين المجموعات
 624.00 6606.00 داخل المجموعات 8.000 0.02

 / 00200.02 المجموع

 0,05 >0.18 حيث 18.0 دلالة لمستو   F=1 ,82 قيمة بلغت 08 رقم الجدول تحليل خلال من
 .ي المستو  التعليميف فروق  توجد لا اي Sig (F) < 0,05 فان الفروق  قانون  الى وبالرجوع

 (:رالخطالمخاطرة )الوعي الصحي وسلوكيات  مقياسيالضبط التجريبي )القياس القبلي( في -7-2
 الوعي)تم التحقق من الضــــــــــــبط التجريبي )تجانس وتكافؤ العينتين( في الخصــــــــــــائ  محل الدراســــــــــــة 

 هما:و صلا أالخطر( من خلال التأكد من هاتين الفرضيتين قبل الدراسة المخاطرة )الصحي وسلوايا  
 القبلي الاختبار والتجريبية فيبطة توجد فروق في الوعي الصحي بين المجموعة الضا لا.    
   جريبية والتبين المجموعة الضــــابطة  بالصــــحة( المتعلقة الخطرالمخاطرة )لا توجد فروق في ســــلوايا
  .القبلي الاختبار في

 اختبار اســــتخدامخلال  الضــــابطة(، من الدراســــة )التجريبية، مجموعتي بين التكافؤ اســــتخراج حيث تم
( " "T.test للعينتين )،جوهري بين المجموعتين الضــــــابطة  فرق  هناك كان إذا عمّا للتعرف المســــــتقلتين

 التالي: الجدول وفق النتائج والتجريبية وهذا الضبط يمثل القياس القبلي للدراسة، واانت
 الأجسامبين ممارسي رياضة كمال  المستقلتين،( للعينتين T.test( يوضح نتائج اختبار "ت" )07جدول رقم: )

 للقياس القبلي (الخطرالمخاطرة )الوعي الصحي وسلوكيات  يالمجموعة التجريبية والضابطة في مقياس

 العدد القياس المتغيرات
 المتوسط
 الحساب 

 الانحراف
 قيمة ت المعياري

 الدلالة
 الإحصائية

 الوعي الصحي
 0.240 60.26 08 التجريبية

  ير دالة 0.080
 6.084 60.26 08 الضابطة

المخاطرة سلوايا  
 (الخطر)

 0.004 042.80 08 التجريبية
  ير دالة 0.040

 2.086 040.20 08 الضابطة
الصـــــحي الوعي ي لأبعاد مقياســـــ إحصـــــائية دلالة ذا  فروق  وجود عدم (24)الجدول رقم: من يظهر
 جميع كانت حيث بين المجموعة الضـــــابطة والتجريبية ( المتعلقة بالصـــــحةالخطرالمخاطرة ) وســـــلوايا 
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هذين في  الدراســـة مجموعتي تكافؤإلى وهذا يشـــير  إحصـــائياً، دالة وهي  ير8,80من  أكبردلالا  ) ( 
 مقياسين.

 الدراسة: إجراءات 
  التالية:الخطوا   بإتباعهداف البحث قمنا أ في ضوء تحقيق 

 ةالدراســـــــذا  الصـــــــلة بمتغيرا   والدراســـــــا  والمشـــــــروعا  الســـــــابقةوالبحوت على الكتابا   الاطلاع 
نواع البرامج والتطبيقا  الهاتفية التوعوية الحالية المطبقة في مجالا  الرياضة والصحة ألتعرف على ل

   النظري. الإطار وضع بغرض وتطورها وتقنياتها وهذا
 اضة الهات  واذا المختصين في ريجراء لقاءا  مع المختصـين والخبراء في مجال تصميم تطبيقا  إ

      (.)علم النفس والعلوم الاجتماعيةفي التربية  والمختصين الأجسامكمال 
 هداف العامة والفرعية لتصميم تطبيق هاتفي توعوي.  تحديد الأ 
  ( المتعلقة الخطرالمخاطرة )خاص بســــــــــــلوايا  ومقياس تصــــــــــــميم مقياس خاص بالوعي الصــــــــــــحي

 ذوي  من المحتمين من مجموعة ومنهجية ثم عرض المقياســـــــين على وفق مراحل علمية بالصـــــــحة
  .الاختصاص

  لفرصــة ا والمقيدة لإتاحةثم صــيا تها على الصــورتين المفتوحة  ،ولية لأدوا  الدراســةعداد الصــورة الأإ
 مقياس.دوا  البحث لإضافة ما يرون  مناسبا في نهاية ال ألعينة تقنين 

 لىإ الوصول بغرض وذلكالهاتفي التطبيق  على المحتمينبها السـادة أوصـى  التي التعديلا  إجراء 
 ل .الصورة النهائية 

  ارونباخ.دوا  البحث بمعادلة الفا أحساب 
  ة( المتعلق بالصحالخطرالمخاطرة )الوعي الصحي ومقياس سلوايا   )مقياسدوا  البحث أصيا ة 

 .التوعوي( في صورتها النهائية والتطبيق الهاتفي
 عشوائية. بطريقة العينة اختيار 
 العلمية الدقة من التأكد بحية القياس لأداة  الاستطلاعية التجربة إجراء. 
 ساسية(، )الدراسة الأالتجربة  إجراء في الشروع القياس تمّ  لأداة  السيتومترية الخصائ  من التأكد بعد

 :التالية الخطوا  وفق للبحث الأساسية
  فرادأومـدة التـدريب بين  والمســــــــــــــتو  الـدراســــــــــــــي، ،حيـث الســــــــــــــنالتحقق من تكـافؤ المجموعتين من 

 والتجريبية. الضابطة المجموعتين من رياضيي كلّ  على قبليا الأداة  بعد ذلك تطبيق ثم المجموعتين
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 المجموعة لم يتم تطبيق  على حين في التجريبية، المجموعة على التطبيق الهاتفي التوعوي  تطبيق 
  الضابطة.

 والتجريبية. الضابطة المجموعتين نالرياضييعلى  للمقياس البعدي التطبيق 
 الاجتماعيةم و في العل الإحصائيةالحزم  برنامج طريق عن إحصائيا ومعالجتها النتائج رصد(SPSS) 

 الإحصائية المستخدمة في الدراسة: الأساليب .1
 الإحصــــائية الأســـاليب مجموعة من تم اســـتخدام جمعت التي البيانا  وتحليل الدراســــة أهداف لتحقيق
 تشــير ما حســب بين المتغيرا  الفروق  ودلالة العلاقة ودراســة المتغيرا  وصــ  تمتننا من التي المناســبة
وبعد اســـترجاع أداة جمع البيانا  تم تفريغ البيانا  وترميزها، تمهيدًا  حيث الحالية، فرضـــيا  الدراســـة إلي 

تخدام يمتن قياسها باستخدام برنامج التحليل الإحصائي باسلإدخالها في الكمبيوتر، لتصبح متغيرا  رقمية 
( والتي يرمز لها Statistical Package for Social Sciencesالحزم الإحصــــــائية للعلوم الاجتماعية)

 .(62: 0222الطلايحة،و  )الزغبي،( SPSSاختصارا بالرمز )
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 خلاصة:
دم، العينة، المنهج المســــــــــــــتخ مجتمعها،إن التعرض لمنهجية الدراســــــــــــــة الميدانية تتيح لنا التعرف على 
بياناتها، وطرق تصــــــميم المقاييس الخاصــــــة الأدوا  والأســــــاليب الإحصــــــائية التي اســــــتخدمت في معالجة 

عدنا في ســــاال هذا بموضــــوعها وخاصــــة المراحل التي تمت في عملية تصــــميم وإنشــــاء التطبيق الهاتفي و 
 .الوصول إلى النتائج وتحليل البيانا  بهدف أن تتضح الدراسة من جانبها الميداني



 السادس:الفصل 
عرض ومناقشة البيانات في 

 ضوء فرضيات الدراسة
 تمهيد
 عرض النتائج على ضوء فرضيات الدراسة. .0

 تحليل ومناقشة النتائج على ضوء فرضيات الدراسة. .2
 .النتيجة العامة .6
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 :تمهيد
مما ســيمتننا  ســوف نخصــ  هذا الفصــل لعرض النتائج ومناقشــتها على ضــوء فرضــيا  الدراســة،

والتي ســــــيتون لها الدور الهام في تحديد  ،هذه الفرضــــــيا  بطلان أو ةصـــــح على الحتم إصـــــدارمن 
 الدراسة. موضوع تهم التي والاقتراحا  بالاستنتاجا  الخروج قصد وتوجيهها، الدراسة معالم
 عرض النتائج على ضوء فرضيات الدراسة. .0

بعرض نتائج الفرضـــيا  الأولى والثانية والثالثة، ثم في الأخير ســـنعرض الفرضـــية العامة، لأن  ســـنقوم
نتائج هذه الفرضــية متعلقة بنتائج الفرضـــيا  الأخر  على عتس العرض المنهجي للفرضــيا  في الفصـــل 

  الأول.
 عرض نتائج الفرضية الاولى:-0-0
متوستتتط  درجات القياستتتين القبل   إحصتتتائية بين ذات دلالة فروق لا فوجدأن : "والتي تن  على  

 ( المتعلقة بالصتتحةالخطرالمخاطرة )الوع  الصتتح  وستتلوايات  مقياس الضتتابطة في للمجموعة والبعدي
   ."الأجساملدا مماس  امال 

ولاختبار صــحة هذه الفرضــية تم اســتخراج المتوســطا  الحســابية والانحرافا  المعيارية ونتائج اختبار 
( ) (T. test Paired sample:لعينتين مترابطتين، ويبين الجدول التالي النتائج ،) 

 ( للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة.T.test( يمثل نتائج اختبار )ت( )01جدول )

 العدد القياس المتغيرات
 المتوسط
 الحساب 

 الانحراف
 المعياري

درجة 
 الحرية

 دلالة ت قيمة ت

الوعي 
 الصحي

 0.240 60.26 08 قبلي
66 0.260- 8.400 

 2.282 64.80 08 بعدي
سلوايا  
المخاطرة 

 (الخطر)

 0.004 042.80 08 قبلي
66 0.204 8.462 

 6.066 046.68 08 بعدي

المخاطرة لمقياســي الوعي الصــحي وســلوايا   إحصــائية دلالة ذا  فروق  وجود عدم (20)الجدول رقم
بين القياســـــــــين )القبلي والبعدي(، للمجموعة  الأجســـــــــاملد  ممارســـــــــي امال  ( المتعلقة بالصـــــــــحةالخطر)

و 8.8400دلالة  بمســتو   0.204و 0.260-على التوالي  لهماقيمتا اختبار) ( اانت  الضــابطة، حيث
 أي لا توجد فروقً. ،8.80أكبر من 8.462
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 عرض نتائج الفرضية الثانية:-0-0
 متوستتط  درجات القياستتين القبل  والبعدي  إحصتتائية بين دلالة ذات فروق فوجدأن : "والتي تن  على  

لدا ممارستت   ( المتعلقة بالصتتحةالخطرالمخاطرة )الوع  الصتتح  وستتلوايات  التجريبية في مقياستت  للمجموعة
 ".الأجسامرياضة امال 

ثم القيام  وذلك المقترحولاختبار صــــــحة هذه الفرضــــــية تم تعريض المجموعة التجريبية للتطبيق الهاتفي 
(، T. test Paired sample) ( ) اختبارباســتخراج المتوســطا  الحســابية والانحرافا  المعيارية ونتائج 

 لعينتين مترابطتين، ويبين الجدول التالي النتائج:
 ( للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية. T.test( يمثل نتائج اختبار )ت( )02جدول )

 العدد المجموعة المتغيرات
 المتوسط
 الحساب 

 الانحراف
 المعياري

درجة 
 الحرية

 قيمة ت
 دلالة
 ت

الوعي 
 الصحي

 6.084 60.26 08 قبلي
66 2.024- 8.880 

 26.620 022.48 08 بعدي
سلوايا  
المخاطرة 

 (الخطر)

 6.048 040.20 08 قبلي
66 02.606 8.8802 

 08.200 000.40 08 بعدي

لمقياســـــي الوعي الصـــــحي  إحصـــــائية دلالة ذا  ن  توجد فروق أ (26) الســـــابق رقمالجدول  من يظهر
 هما) ( لاختبارقيم  كانت بين القياســــين )القبلي والبعدي(، للمجموعة التجريبية، حيث وســــلوايا  الخطر
حصـــــــــــائيا عند إتوجد فروق لصـــــــــــالح القياس البعدي. وهي قيم دالة  أي 02.606و 2.02-على التوالي 
 .8,80مستو  

الوعي الصحي

سلوكيات الخطر

0

50

100

150

200

القياس 
القبلي

القياس 
البعدي

95.63; القياس القبلي

97.05; القياس البعدي

176.05

173.9

.ابطةالفروق في متوسط درجات القياس القبلي والبعدي للمجموعة الض(09)شكل رقم 

الوعي الصحي سلوكيات الخطر
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 ( يمثل الفروق في متوسط درجات القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية02شكل رقم: )

 عرض نتائج الفرضية الثالثة:-0-2
حصائية في القياس البعدي بين متوسطات درجات المجموعة الضابطة إفوجد فروق ذات دلالة  أن : "والتي تن  على  

لدي ممارس  رياضة امال  ( المتعلقة بالصحةالخطرالمخاطرة )والمجموعة التجريبية في مقياست  الوع  الصح  وسلوايات  
 التجريبية.لصالح العينة  الأجسام

 اختبارج المعيارية ونتائ والانحرافا صـــحة هذه الفرضـــية تم اســـتخراج المتوســـطا  الحســـابية  ولاختبار
( ) (T. test independent sample ولبيان ،)(، لعينتين مســــــتقلتين )المجموعة التجريبية والضــــــابطة

 ليها:إهم النتائج التي تم التوصل أ ، ويبين الجدول التالي (η2)حجم التأثير تم حساب مربع ايتا 
 ، للمجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي.(η2)( ومرب  ايتا T.test( يمثل نتائج اختبار )ت( )22جدول )

 العدد المجموعة المتغيرات
 المتوسط
 الحساب 

 الانحراف
 المعياري

درجة 
 الحرية

 دلالة ت قيمة ت
 مربع ايتا

(η2)  حجم
 التأثير

الوعي 
 الصحي

 2.608 64.20 08 الضابطة
66 0.242- 

 
8.882 

8.022 
 26.620 022.48 08 ةالتجريبي

سلوايا  
المخاطرة 

 (الخطر)

 08.006 046.08 08 الضابطة
66 6.040 8.886 8.206 

 08.200 000.40 08 ةالتجريبي

لمقياســـــي الوعي الصـــــحي  إحصـــــائية دلالة ذا  ن  توجد فروق أ (68) الجدول الســـــابق رقم من يظهر
في القياس  والتجريبية(الضـــــــــــابطة المجموعتين )بين  ( المتعلقة بالصـــــــــــحةالخطرالمخاطرة )وســـــــــــلوايا  
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دلالة على الترتيب  ، بمســــــــتو  6.040و 0.242–على التوالي هما قيم اختبار) ( ل كانت حيث البعدي،
 إحصائياً لصالح المجموعة التجريبية. أي توجد فروق دالة 8.80اقل تماما من  وهما 8.886و 8.882

 
 درجات المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي.( يمثل الفروق في متوسط 00شكل رقم: )

 صدق من التأكد يجب فإن  وتفسيرها (68السـابقة من خلال الجدول رقم: ) النتائج على الحصـول بعد
 ومعرفة إليها)الدلالة العملية(، التوصــل تم التي الإحصــائية المعالجا  تأثير إلى قوة والتعرف النتائج هذه
 نتيجة أو الصـــــــدفة يتن نتيجة لم ن أو  التابع، تأثير حقيقي المتغير المســـــــتقل، على للمتغير كان ما إذا

 تأثير التطبيق الهاتفي التوعوي )المتغير المســـــتقل( الحســـــبان، ولمعرفة حجم في تأخذ لم أخر   لمتغيرا 
، (η2)تا ع ايمرب اســـتخدمناحدات الفرق في الوعي الصـــحي وســـلوايا  الخطر )المتغيرين التابعين(، إ في

، (η2)من قيمة اختبار ) (، وتقدم مقياســا وصــفيا للترابط بين العينا  موضــوع الدراســة، ويدل مربع ايتا 
(، الصــحة( المتعلق بالخطرالمخاطرة )على نســبة من تباين المتغيرين التابعين)الوعي الصــحي وســلوايا  

ين حجم التــأثير فيــدل على نســــــــــــــبــة الفرق بمــا أ(، المقترحلى المتغير المســــــــــــــتقــل )التطبيق الهــاتفي إترجع 
  .(200ص 60نظر الجدول رقمأمتوسطي المجموعتين في وحدا  معيارية)

 الإحصـــائية للدلالة المتمل الوج  يعد إذ وضـــوحاً، أكثر بصـــورة لنا الأثر يؤاد الذي هو الأثر ذن فحجمإ
ن حجم التأثير المرتبط ألى إ(، 0664شــــار فام)أ( واما η2إيتا) مربع بحســــابنا محلها، ولهذا قم يحل ولا

  (:065: 0227)فام،(، يأخذ ثلات مستويا  هي η2بقيمة مربع ايتا )
  8.80اان  إذايتون حجم التأثير صغير  <η2  <8.82 
  8.82اان  إذايتون حجم التأثير متوسط  <η2  <8.00 
  8.14اان  إذايتون حجم التأثير ابير  <η2  
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 التأثير حجم مقاييس من مقياس لكل بالنسبة التأثير حجم مستويات لتحديد المرجعي يمثل المعيار( 20)رقم جدول 

 الاداة المستخدمة
 حجم التأثير

 ابير متوسط صغير

(η2) 8.80 8.82 8.00 

B 8.2 8.0 8.0 

)الضــــــــابطة والتجريبية(، في القياس البعدي والجدول المجموعتين بين  التأثير حجم حســــــــابنا بقم وقد
 (:η2من) كلٍ  بواسطة التأثير يوضح حجمالتالي 

 ( وحجم التأثير.η2( يبين قيمة)ت( و)20جدول رقم )

 قيمة )ت( المجموعة النمط
قيمة 

(η2)  قيمةd حجم التأثير 

الوعي 
 الصحي

 التجريبية
 كبير 0.400 8.022 -0.242

 الضابطة
سلوايا  
المخاطرة 

 (الخطر)

 التجريبية
 كبير 2.644 8.206 6.040

 الضابطة

 ( وسلوايا 8,022( المحسوبة للمقياس الوعي الصحي هي )η2قيمة )أن: ويظهر من خلال الجدول 
( مما يشـير أن حجم المتغير المستقل )التطبيق الهاتفي 8,206هي ) ( المتعلقة بالصـحةالخطرالمخاطرة )
(. 8,00( تقع في نطـاق حجم التـأثير الكبير للمعيـار المرجعي المحـدد للمســــــــــــــتويا  حجم التأثير )المقترح

ابعين )الوعي على المتغيرين الت أثر( لمقترحومن  يمتن التأكد من أن المتغير المســــــتقل )التطبيق الهاتفي ا
ة أو ولم يتن نتيجة الصــــــدف ( ول  تأثير حقيقي( المتعلقة بالصــــــحةالخطرالمخاطرة )الصــــــحي وســــــلوايا  
 مشوشة.نتيجة متغيرا  اخر  
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 تحليل ومناقشة النتائج في ضوء فرضيات الدراسة .0
  الأولى:جرائية مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الإ-0-0
لا فوجد فروق ذات دلالة احصتتائية بين متوستتط  درجات القياستتين القبل  والبعدي للمجموعة " :والتي تن    

ممارستت  رياضتتة امال  الد ( المتعلق بالصتتحةالخطرالمخاطرة )الوع  الصتتح  وستتلوايات   في مقياستت الضتتابطة
 .الأجسام

لمقياســــــــي الوعي  إحصــــــــائية دلالة ذا  فروق  وجود توصــــــــلنا الى عدم (20) من خلال الجدول رقم
 للمجموعةبين القياســـــــين )القبلي والبعدي(،  الأجســـــــامالصـــــــحي وســـــــلوايا  الخطر لد  ممارســـــــي امال 

 إحصائياً. دالة قيمتا اختبار) (،  يركانت  الضابطة، حيث
حي في مقياســي الوعي الصــالبعدي و الضــابطة بين القياس القبلي  المجموعةيعود عدم وجود فروق في 

هم أفكار  تتأثر لمالضـــــــابطة  رياضـــــــي المجموعةن ألى إ ( المتعلق بالصـــــــحةالخطرالمخاطرة )وســـــــلوايا  
اس حيث أن درجا  المتوسط الحسابي لمقيؤثر على مدرااتهم يخر قد آبأي متغير  واتجاهاتهم ومعتقداتهم

( ونفس النتيجة بالنســــــــبة 64.80-60.26الوعي الصــــــــحي في القياس القبلي والبعدي اانت جد متقاربة )
ه النتائج تدل على أن ( وهذ046.68-042.80) ( المتعلق بالصـــحةالخطرالمخاطرة )لمقياس ســـلوايا  

 ة( المتعلق بالصـــحالخطرالمخاطرة )مســـتو  الوعي الصـــحي منخفض على العموم وأن مســـتو  ســـلوايا  
 مرتفع. 

وتعتبر هذه النتيجة مقبولة لد  هذه الفئة لأن معظم الممارســين لهذه الرياضــة هم من فئة الشــباب وفي 
ي، مع حب المغامرة المصـــــحوبة بالخيال الواســـــع، اما هذه المرحلة يعتقد الغالبية منهم بقدرتهم على التحد

أن الإعلام والاشــــــــهار يلعبان دورا ابيرا في زيادة مســــــــتو  الانخراط في ســــــــلوايا  الخطر، خاصــــــــة وأن 
التدريب في القاعا  يتون في جو جد حماســــــــــــــي حيث وجود صــــــــــــــور لأبطال هذه الرياضــــــــــــــة ، مفتولي 

ة، إضــافة إلى المرايا التي من خلالها ير  الرياضــي العضــلا  في مظهر جد جذاب، مع موســيقى حماســي
نفســـــــــ  لتظهر ل  نتائج جهده فتنعتس هذه الصـــــــــورة مع جاذبية الجو العام الموجود في القاعة والأضـــــــــواء 
المدروســة على ســلوايات  وأفكاره، لذلك و من باب الســعي إلى تســريع النتائج يلجأ البعض منهم إلى تناول 

ريقة قد تكون نتائجها وخيمة على صحتهم، زد على ذلك الجهل بالطرق التدريبية البروتينا  المصطنعة بط
الصــحيحة والتي اثيرا ما يؤدي إلى التعرض لاصــابا  ومن أهمها التمزق العضــلي وهذا الأخير قد يجبر 
 لالرياضــــيين للراون للراحة وللاســــتشــــفاء، و الأكثرية من هؤلاء لا يلتزمون بإرشــــادا  ونصــــائح الأطباء ب
بالعتس من ذلك ومن باب إيمانهم بقوتهم وجهلهم بأخطار تلك الســــــــلوايا  والتصــــــــرفا  الاندفاعية فإنهم 
يواصـــــــــلون التدريبا  بقوة ويحاولون تجاوز تلك الألآم بدافع أنها ســـــــــتزول بمرور الوقت والتدريب، اما أن 
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دريب الأثقال ويفرط في التالبعض المنهم من يحاول الوصــــول إلى الجســــم المثالي بأســــرع وقت، فيزيد من 
وهي الهـا من نتـائج قلـة الوعي والجهـل  بـأصــــــــــــــول التدريب أو بالتجاهل بها وهذا ما يتوافق مع دراســــــــــــــة 
(Mohammed cherif Mahdi,  Arafa Mohamed, Negaz Mohamed, (December 2021) 

 في لرشيدا بالاستهلاك كامل وعي لديهم ليس الأجسام كمال ممارسيوالتي توصلت نتائجها إلى أن بعض 
 الحمل وزيعت أســاســيا  العضــلا ، اما أنهم يجهلون  تنمية أجل من يوميا يتناولونها التي الغذائية وجباتهم
 .العضلية للتنمية التدريبية الجلسا  خلال يتبعون  الذي الرياضي البرنامج في التدريبي

 المدراا  الصــــــــــحية الغذائية والتي تخ لنق  فراد العينة أبعض  لد أيضــــــــــا وقد ترجع هذه النتيجة 
في الوجبــا  الغــذائيــة بمواعيــد محــددة وتنــاول  الانتظــامعــدم  كميــا  الطعــام المتنــاول في حــالــة التــدريــب،

ســفر  نتائجها إلى أن والتي أ( 2011وآخرون) سُُليمان محمود محمد العلي دراسُُة) المشــروبا  الغازية
ة يمارســـــون النشـــــاط الرياضـــــي لمدة ســـــاعة واحدة في اليوم معظم لاعبي المنتخبا  الرياضـــــية في الجامع

ضـــــــمن منتخب الجامعة، وأن  البيتهم يتناولون ثلات وجبا  فأكثر يوميا، ويتناولون المشــــــــروبا  الغازية 
درا  و المخأكحول البعض لل استهلاكلى ساعا  الفجر، إوالصـحة العامة من خلال السهر بدرجة ابيرة( 
 انتشــــار بعضبالنظافة والصــــحة العامة،  الاهتمامعدم  ،باحيةفلام الإالعادة الســــرية ومشــــاهدة الأ ممارســــة
ى تســــــــــاعد علبأنها تناول الطعام بتميا  ابيرة قبل ممارســــــــــة النشــــــــــاط الرياضــــــــــي االخاطئة   الاعتقادا 

ن عي و يح طبداء لفترا  طويلة دون الشـــعور بالتعب ، تعاطي المنشـــطا  من دون تســـر الاســـتمرار في الأ
ثارها الجانبية ولا حتى تاري  نهاية صلاحيتها، الاعتقاد بأن تناول المتملا  بتثرة تساعد آو  بأخطارها جهل

نظمة الغذائية الغنية على الاســـــــــتشـــــــــفاء وزيادة حرق الدهون، عدم العناية بالصـــــــــحة العامة وعدم اتباع الأ
التي يحتــاجهــا الجســــــــــــــم للحفــاظ على وظــائفــ  عــدم تنــاول الفيتــامينــا  والمرابــا  العضــــــــــــــويــة ، بــالبروتين

 .الفيسيولوجية ونموه الطبيعي
 مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الاجرائية الثانية: -0-0

المخاطرة الوع  الصتتح  وستتلوايات    مقياستتة في إحصتتائي ذات دلالة فروق فوجد" ان :والتي تن  على 

 ".التجريبية للمجموعة القياسين القبل  والبعديمتوسط  درجات  بين ( المتعلق بالصحةالخطر)
( أن الفرضية قد تحققت وأت  توجد فروق 26نر  ومن خلال النتائج المتحصـل عليها في الجدول رقم )
بين درجا  القياســــــين  (الخطرالمخاطرة )ذا  دلالة احصــــــائية في مقياســــــي الوعي الصــــــحي وســــــلوايا  

ذلك في المتوســـــــــطا  الحســـــــــابية لكلا المقياســـــــــين في القبلي  ظهريالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية، و 
والبعدي للمجموعة التجريبية حيث نلاحظ تطور وتحســـــن ابير من خلال ارتفاع مســـــتو  الوعي الصـــــحي 

( المتعلقة الخطرالمخاطرة )( ويقـابلـ  انخفـاض ملحوظ في مســــــــــــــتو  ســــــــــــــلوايا  022.48 - 60.26)
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 02.606و 2.02-على التوالي لهما اانت) ( اختبار ( اما أن قيمة000.40-040.20) بـالصــــــــــــــحة
والتي تؤاد الفروق لصـــالح القياس القبلي للمجموعة التجريبية، ويفســـر عدم وجود فارق شـــاســـع بينهما ربما 

ـــــــــــــــ:  أيام،  ير أن ذلك لا يقلل من حجم التأثير الملاحظ في النتائج  08إلى مدة برنامج التطبيق المقدرة بـ
 لمقترحامتغير جديد على المجموعة التجريبية والمتمثل في استخدام التطبيق الهاتفي  بصفة عامة . فإدخال
: أولا أن المجموعة التجريبية لم تخضع إلى أي صـالح القياس القبلي ومرد ذلك إلىأد  إلى إحدات تغير ل

 )أفرادالأجســــــامممارســــــين لرياضــــــة امال لل  أهداف وضــــــوحمتغير آخر  ير التطبيق الهاتفي، إضــــــافة إلى 
 ســهولة مع  الفردية، الفروق  مراعاة من حيث النمائية لخصــائصــهم اه محتو  التجريبية ( ومناســبة المجموعة
بني قبال علي  وتعلى الوســــــائط المتعددة من صــــــور وفيديوها  والتي ســــــاهمت في الإ هوتوفر  اســــــتخدام ،
  محتواه. 
تقديم المعلوما  والمعارف  فيالرقمية  التكنولوجيا اســـتخدام إلى اأيضـــ التغير  هذا تفســـير يعود قدكما 

ة التجريبية )الممارسـين لرياضـ لمجموعةفراد اإخراج أ بالذي ربما اان من أسـبابالشـتل الجذاب والصـحيح 
من خلال البرامج المقدمة ســـــــــــواء لمن يريد كيفية التدريب  في التقليدية الأســـــــــــاليب ( منالأجســـــــــــامكمال 

التضــــــخيم أو التنشــــــيف أو البرامج الخاصــــــة ســــــواء للمحترفين أو المبتدئين وطرق لعناية بالصــــــحة العامة 
د عن والابتعا من خلال البرامج الغذائية التي تعتمد الأســـــــــــــلوب العلميوالحصـــــــــــــول على البرامج الغذائية 

مد في  البها تعتاانت قبل اســــتخدام التطبيق  والتيذية الســــليمة والطرق في الحصــــول على التغ الأســــاليب
 زيادة في ســـــــاهم قد الذي الأمر خر،على تجارب شـــــــخصـــــــية قد تصـــــــلح للبعض ولا تصـــــــلح للبعض الآ

والنصــــــــــــائح والطرق المقدمة في  الإرشــــــــــــادا نماطهم الســــــــــــلواية عن طريق تطبيق أتغيير  نحو دافعيتهم
نهم أ لىإضافة إأو التغذية أو الصـحة العامة أو المنشـطا  والمتملا ، المحتو  سـواء ما تعلق بالرياضـة 

 المعتادة. الطرق  من وتشويق متعة وأكثر أسهل الذاية التطبيقا  التعلم باستخدام أنَّ  وجدوا وربما
والذين خضــــــعوا لبرنامج التطبيق الهاتفي  الأجســــــامالممارســــــين لرياضــــــة امال  أنَّ  إلى بالإضــــــافة هذا
المعلومــا  والحقــائق  إيصـــــــــــــــالحــدت الطرق في أالتجريبيــة( والــذي اعتمــد على  المجموعــةفراد أالتوعوي )

 وجدوا و المنشطا  والمتملا  قدأو التغذية والصحة العامة أالعلمية والمناهج الجديدة الخاصـة بالتدريب 
في  تياجهماح ســــتطاع هذا التطبيق تلبيةأثري و ني ســــواء من حيث الكم والكيف اما  في محتواه مصــــدر

  الجانب العملي وسهل عليهم الحصول على تلك المعلوما  الوفيرة والدقيقة بسهولة ويسر.
ا النتيجة هذه تفســـــــــير يعود وربما  لمجموعةوفر لأفراد ا قد الهاتفي التطبيق اســـــــــتخدام أنَّ  إلى أيضـــــــــً

ســــواء بالصــــو  والصــــورة من خلال الفيديوها  التي تبين  مختلفة بأشــــتال الذاتي التجريبية فرصــــة التعلم
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متانية إوالتفســــير من مدربين معتمدين مع ، وتوضــــح الطرق الصــــحيحة للتدريب والتغذية من خلال الشــــرح
  .يناسبهم وقت أي في منها الاستفادة من تخزينها ليتمتنوا
من خلال المواضـــــــــــيع المطروحة  زالتحفي أنواع على اافةالمقترح التطبيق الهاتفي  احتواءعلى  علاوة
 الأجسامالممارسـين للرياضة امال  الدافعية والتنوع في تنمية المهارا  وصـقلها لد  إثارة على تعتمد والتي
 التقليدية. بالطرق  مقارنة

هـذا التغير في النتـائج لصــــــــــــــالح القيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبية بعد اســــــــــــــتخدام )متغير( التطبيق 
من خلال ملاحظتنا وأيضـــــــــا من خلال نتائج المقياســـــــــين والتي تؤاد ارتفاع في مســـــــــتو   المقترحالهاتفي 

ما يؤاد   وهذ ( المتعلق بالصحةالخطرالمخاطرة )الوعي الصحي وبالمقابل انخفاض ملموس في سلوايا  
تـ  إذ تم ملاحظـة )ملاحظـة إحصــــــــــــــائيـة، شــــــــــــــخصــــــــــــــية، وآراء وانطباعا  ال من المؤطرين فـاعلي مـد 

  تغير  حيث التطبيقاســتخدام  بعد قد تغير  التجريبية(  أفراد المجموعة ســلوايا  بعض ن( أوالرياضــيين
بعضــــــها )كالمحافظة على الصــــــلاة ، النظافة الجســــــدية ، تناول الوجبا  ثبتت بعض العادا  الصــــــحية و 

عا  على الأقل(، ســـــــــا 0، النوم )دوية، التقيد ببرامج التدريبيةوقا  تناول الأأ احتراموقاتها ، أالغذائية في 
 ..إل  ..التقليل من الممارسا  الجنسية الخاطئة، التدخين

 الثالثة: الإجرائيةمناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية -0-2
( الخطرالمخاطرة )الوع  الصتتح  وستتلوايات  استت في مقي إحصتتائيا ذات دلالة فروق فوجد" أن :والتي تن  على 

 ."والتجريبية الضابطة المجموعتين درجات متوسط  للقياس البعدي بين المتعلقة بالصحة
طي بين متوســـــــــ إحصـــــــــائيةلا توجد فروق ذا  دلالة أن   إن نتائج الفرضـــــــــية الأولية والتي تن  على

مخاطرة الالوعي الصـــــحي وســـــلوايا   يدرجا  القياســـــين القبلي والبعدي للمجموعة الضـــــابطة في مقياســـــ
ونتائج الفرضـــية الثانية والتي تن  على  الأجســـامممارســـي رياضـــة امال   لد ( المتعلقة بالصـــحةالخطر)
(المتعلقة الخطرالمخاطرة )الوعي الصــــحي وســــلوايا   يمقياســــة في إحصــــائي ذا  دلالة فروق  توجد أن 

تؤاد على أن للتطبيق  ".التجريبية للمجموعة متوســــــــطي درجا  القياســــــــين القبلي والبعدي بين بالصــــــــحة
لمخاطرة اابيرة في الرفع من مســــــتو  الوعي الصــــــحي وفي المقابل انخفاض في ســــــلوايا  الهاتفي فعالية 

، وســـــــــــــلوايا  -0.242و قيم اختبارا    تؤاد ذلك )الوعي الصـــــــــــــحي=  ( المتعلقة بالصـــــــــــــحةالخطر)
( حيث لوحظ على المجموعة التجريبية وبعد استخدام التطبيق تغير في نتائج 6.040= (الخطرالمخاطرة )
لقبلي والبعدي إذ التمســـــنا ارتفاع في مســـــتو  الوعي الصـــــحي لد  فئة الممارســـــين لرياضـــــة امال القياس ا
بشير  فلاحيوهي تتماشى ونتائج ودراسة  (الخطرالمخاطرة )في مستو  سلوايا   ض، مع انخفاالأجسـام

( في حين بقيت نتائج المجموعة الضابطة للقياسين 2802) القص صليحة( ودراسة 2820) وقارة السعيد
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القبلي والبعدي متقاربة وهذا ما يدل على أن لاسـتخدام التطبيق الهاتفي في نشـر الوعي الصــحي للرفع من 
 .المتعلقة بالصحة فاعلية ابيرة وأثر واضح (الخطرالمخاطرة )مستواه وبالمقابل التقليل من سلوايا  

 النتيجة العامة: -2
لتقليل من او زيادة الوعي الصــــــــــحي ل لمقترحالنتائج المتحصـــــــــل عليها تؤاد فاعلية التطبيق الهاتفي اإن 
فراد المجموعة التجريبية الذين تم اخضـــاعهم لبرنامج ألد   ( المتعلقة بالصـــحةالخطرالمخاطرة )ســـلوايا  

مع زيادة في الوعي الصــــــــــحي  (الخطرالمخاطرة )التطبيق حيث لوحظ انخفاض في مســــــــــتو  ســــــــــلوايا  
ســــباب بدايتها في الملاحظا  التي اســــتخلصــــناها حول المعلوما  ألى عدة إرجاع هذه المحصــــلة إويمتن 

اء في ما يجابية ســــــو فراد المجموعة التجريبية حول ماهية الســـــلوايا  الصــــــحية الإأوالمعارف التي يمتلكها 
ن  وخلال الحصــــــــــ  أمتملا  والمنشــــــــــطا  حيث يتعلق بالتغذية أو الرياضـــــــــة أو الصــــــــــحة العامة أو ال
يين ابيرا بل وخطير حول مد  ممارســـة الرياضـــ االتدريبية لاحظنا أن  قبل بداية التطبيق اان هناك قصـــور 

ها مد  ملائمتو  لبســــــــة الرياضــــــــيةكل المتوازن، نوعية الأهمها الأأ ســـــــلوايا  الصــــــــحية الصــــــــحيحة التي لل
النوم  ،التهدئةو  والإطالةتمارين التســخين  ،  التدريب، الحمل الزائدوقا  تناول شــرب الماء، فتراأللتدريب، 
ب انعدام ما بســـبإســـاليب وطرق التدريب الخاطئة والتي لم تبنى على منهج علمي ل ، أيضـــا لعبت الأإ....

 رنامجإلى أن بلكن بعد التطبيق توصـــــــــلنا  ،برنامج تدريبي خاص انعداموجود مدرب محترف، أو بســـــــــبب 
في لى الخروج من فوضــــــوية التدفق المعر إتاح الفرصــــــة للمجموعة التجريبية من خلال محتواه أ التطبيق قد

ى لى مناهج وطرق مبنية علإ ،و ما اتفق علي أوالمعلوماتي المبني على المتتســــــــبا  والتجارب الخاصــــــــة 
 طر علمية دقيقة تدخلت فيها الفيزياء والعلوم والرياضيا  وعلم النفس و يرها.أ

ســــــــــلوب العرض والذي حاولنا في  الجمع بين التكنولوجيا ألى عامل إضــــــــــا أيلية هذا التطبيق ترجع فاع
في  لأجســامالى المعلوما  الدقيقة والنصــائح القيمة والتي ســاعد  رياضــي امال إضــافة إوالفن والتشــويق 

حية التي الصــــــخطائهم وتعزيز المفاهيم والمعلوما  حول الســــــلوايا  أالمجموعة التجريبية على تصــــــحيح 
الســــــــــــــلوايا  الخطرة المتبناة ســــــــــــــابقا انمط معيشــــــــــــــي  نتائجلتفادي أو التقليل من  -يجـب عليهم اتبـاعها

لياف والأ والبروتينا   الكربوهيدراو  الفيتامينا اتناول الغذاء الصـــــــــحي والحرص على تناول  -وســـــــــلواي
التمارين  دوية وايفية ممارسةل الأتناو  أثناءأو  لاصـابةثناء التعرض أالطبيب  اسـتشـارةبطريقة صـحيحة، 

ل  قبالا على محتو  برامج التطبيق وجعإفراد العينة التجريبية أكثر أالرياضـــــــــــية الصـــــــــــحيحة وهذا ما جعل 
اطرة المخاما أن غياب المناهج أو المواضـــيع ذا  العلاقة بالصـــحة والســـلوايا   ،نمطا جديدا في حياتهم

لبرامج التدريبية سواء على مستو  قاعا  التدريب أو في الكتب والمعارف ذا  الصـلة بهما في ا (الخطر)
نها ألمجلا  المتخصــصــة حول هذه الرياضــة فإننا لاحظنا واحيث وبعد الاطلاع على الكتب  ،أو المراجع



 

 

 -168- 

 عرض ومناقشة البيانات في ضوء فرضيات الدراسة......................................السادسالفصل 

دريبيــة عطــائهم برامج  ــذائيــة وتــإ ولى من خلال تراز في جــانبهــا التــدريبي على فئــة المحترفين بــالــدرجــة الأ
ة من  ير لى مقاييس علميإكل والتي تخضع اما أن نوعية الأ ،سة وليس للمبتدئين العاديينخاصة بالمناف
 ،ن المســتو  المادي والاجتماعي لا يســمح بتعميم هذه البرامجأرض الواقع خاصــة و أ علىالممتن تطبيقها 
امة التي الصـــحة العلى إ البية البرامج المتوفرة على المواضـــيع التي تتطرق  احتواءيضـــا عدم أكما لوحظ 
فراد المجموعة الضــــــــابطة أفراد الممارســــــــين لهذه الرياضــــــــة وهذا ما يفســــــــر انخفاض درجا  تمس حياة الأ

 والتجريبية قبل التطبيق وبقاء درجا  المجموعة الضابطة اما هي ودون أي تغيير ذو دلالة بعد التطبيق.
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 :ختافتمة
ـــــــــــــــيوختاما لدراســتنا الت تو  الوعي لزيادة مســالمقترح حول البحث عن فاعلية التطبيق الهاتفي  انطلقت ـ

ة والتي شـــملت فئة الممارســـين لرياضـــ ( المتعلقة بالصـــحةالخطرالمخاطرة )الصـــحي للتقليل من ســـلوايا  
بناء  طريق عن وذلك العضـــلي والتنســـيق الحجم تنمية إلىن هذه الرياضـــة تهدف أباعتبار  الأجســامكمال 
لمتعددة بطريقة شــيقة بواســطة الوســائط ا والنصــائح ومقدمتطبيق هاتفي بمحتو  ثري بالمعلوما  وتصــميم 

لمتعلقة امن صور وفيديوها  ونصوص من اجل تصحيح بعض المفاهيم والمعلوما  والمعتقدا  الخاطئة 
  والمتملا .بمجال الرياضة أو التغذية أو الصحة العامة أو المنشطا   اما

يمارســــون الكثير من الســــلوايا  الخطرة ســــواء ما تعلق  الأجســــام كمال رياضــــيي أن اســــتخلصــــناه وما
بـالجـانـب الريـاضــــــــــــــي من خلال التـدريب المفرط، الجمل الزائد، عدم اتباع البرامج التدريبية العلمية و يرها  
الامر الذي يمنع من تحقيق الوصــــــــــول الى البناء العضــــــــــلي والزيادة في قيمة الاداء البدني، أو في مجال 

م الحصـــــول على العناصـــــر الغذائية الكاملة مع الافراد في الجهد العضـــــلي، الاعتماد التغذية من حيث عد
على نمط  ذائي واحد، المعتقدا  الخاطئة بخصــــــــــــوص امية الغذاء المتناولة والتي يعتقد فيها الكثير من 

، والاقلال ةالرياضـــيين بأن الاكثار من تناول الطعام قبل المنافســــة يزيد من القدرة على الاداء لفترا  طويل
من شرب الماء أو شرب  بتميا  قليلة و يره، أو في مجال الصحة العامة اتناول الادوية من دون استشارة 

مام الكمبيوتر لفترا  طويلة ســـــــــلوك التدخين، ســـــــــلوك شـــــــــرب أالطبيب، الســـــــــهر والنوم المتأخر، الجلوس 
طا  والمتملا  من حيث مد  الكحول، ســـــلوك الممارســـــة الجنســـــية الضـــــارة و يرها، أو في مجال المنشـــــ

 همية الوعي الصحي ودوره في التفليل من هذه سلوايا  الخطرة.أ براز إصلاحيتها ونوعيتها، اما حاولنا 
ســـــفر  نتائج الدراســـــة على أن التكنولوجيا الرقمية ومن خلال التطبيقا  ومنها التطبيقا  الهاتفية أوقد 

لية الكبيرة والواضـــحة في المســـاعدة على الرفع من مســـتو  ثر والفاعالتوعية في مجال الصـــحة اان لها الأ
  دل ( المتعلقة بالصــــحةالخطرالمخاطرة )درجا  الوعي الصــــحي والتقليل من مســــتو  درجا  ســــلوايا  

حية صــــــاللعادا  لمن خلال تبنيهم  الأجســــــامفراد المجتمع وبالخصــــــوص فئة الممارســــــين لرياضــــــة امال أ
 ية المضرة بالصحة بهدف الحفاظ على سلامتهم الجسدية والنفسية والعقليةالسلوا لىنماطسليمة وتجنبهم ال

  للمجتمع.العام  الاقتصاديجابيا على إوالتي تنعتس بدورها 
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 :الاقتراحات
خلال  من وذلك إليها، التوصـــــــل أمتن التي نســـــــتعرض في نهاية هذا الفصـــــــل إلى أهم الاســـــــتنتاجا 

 التيالاقتراحا   من مجموعة وفي النهاية سـوف نحاول تقديم الدراســة، إليها توصــلت التي النتائج مناقشـة
المخاطرة في زيادة الوعي الصحي والتقليل من سلوايا   النقال الهات  تطبيقا  تفعيل في تساهم أن نأمل
 اما يلي:   الأجساملد  الممارسين لرياضة امال  ( المتعلقة بالصحةالخطر)
في مجالا   على المعلوما  الحصـــــــــول في النقالة الهوات  تطبيقا  اســـــــــتخدام تعزيز على العمل .0

 والرياضة. الصحة
 خلال الصحية الصحيحة والمفيدة من المعلوما  أخذ كل الرياضيين بأهمية لد  الوعي زيادة ضرورة .2

 .النقالة المتخصصة ومنها تطبيقا  الهوات  التطبيقا 
في ال المجالا  وبخاصــة ميدان  النقالة الهوات  تطبيقا  اســتخدام تفعيل ســبل بدراســا  حول القيام .6

 ذه الأجهزة في ال متان. الصحة نظرا لتوفر ه
العمـل على إعـداد تطبيقا  مخصــــــــــــــصــــــــــــــة لنشــــــــــــــر المعلوما  والحقائق المتعلقة بتل مجالا  حياة  .0

 الرياضيين وخاصة ما تعلق منها بالجانب الصحي.
التدريبية والرياضـــــين ومســـــؤولو  الطواقم لدعم الصـــــحية المؤســـــســـــا  طرف من تدريبية دورا  عمل .0

حيد المعلوما  ومواجهة الأخطار والســــــــــــلوايا  الخطرة ونشــــــــــــر الوعي القاعا  التدريبية من أجل تو 
 الصحي باستعمال التكنولوجيا الحديثة والتي من بينها التطبيقا  الهاتفية.

 .بعد الطب والرياضة والتغذية عن مجال في الحديثة التقنيا  استخدام تشجيع الرياضيين على .2
 .النقال الهات  تطبيقا  استخدام أهمية حول دراسا  إجراء .4
الصــحة العامة  –الرياضــة  –الموضــوعا  خاصــة بتل محور )التغذية  لبعض تطبيقا  متفرعة عمل .0

 للتعمق أكثر ولفائدة أكبر. المتملا  والمنشطا ( –
توفير منتد  أو مجتمع افتراضـــــي داخل مثل هذه التطبيقا  بغرض زيادة التفاعلية بين المســـــتخدمين  .6

 .والنصائحبغرض مشاراة الخبرا  
اعتماد تقنيا  الواقع الافتراضـــــي لإنشـــــاء تجارب تفاعلية تســـــاعد على تحفيز المســـــتخدمين خلال  .08

 .التدريبا 
العمل على تطوير تكامل مع أجهزة مراقبة اللياقة والصـــــــــــــحة مثل أجهزة تعقب النوم وأجهزة قياس  .00

 .معدل ضربا  القلب
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 حول الأســــــــــس الأجســــــــــامعليم ممارســــــــــي امال توفير دورا  تعليمية أو أكاديمية داخل التطبيق لت .02
 .العلمية والتقنيا  المتقدمة

تقديم جلســــا  توجي  نفســــي عبر التطبيق للمســـــاعدة في التعامل مع الضــــغوط النفســــية وتحســـــين  .06
 .الصحة النفسية

توفير تكــــامــــل مع أجهزة تتبع الأداء مثــــل أجهزة قيــــاس القوة والتحليــــل الحيوي لتوفير مزيــــد من  .00
 .تحفيزالمعلوما  وال

 .تقديم مرشدين ومدربين افتراضيين يمتنهم تقديم دعم مباشر وتوجي  شخصي .00
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 القرآن الكريم
 المراجع باللغة العربية:

          الأول.( . أساسيا  البرمجة. جامعة النيل الازرق. الجزء 2884)  عباس.ابراهيم، عبد الرحمن  .0
      .4 ط .00صادر. مج  دار بيرو :العرب.  لسان ( . معجم2880ابن منظور. )  .2
بيرو .  العرب.(.  لســــــان اللســــــان تهذيب لســــــان 0666)مترم. الدين محمد بن  الفضــــــل جمالبي أ ابن منظور، .6

               .0ط الأول.دار الكتب العلمية الجزء  لبنان:
 (. تعديل السلوك الإنساني النظرية والتطبيق. دار المسيرة للنشر والتوزيع. 2800)اللطيف. أبو أسعد، أحمد عبد  .0
    الفلاح. والمجتمع. عمان: دار( . مقدمة في الصحة 0660)  صلاح. الرب،بو أ .0
          العربي. الفكر القاهرة: دار الرياضي. وصحة الرياضة بيولوجيا (.0660)الفتاح.  عبد العلاء، أبو .2
  0دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة ـ ط الاردن:الصحية ـ عمان ـ  ة(. الثقاف2806)أحمد. سمير  ون،العيبو أ .4
ــــــــــــــ اســئلة هامة عن ايف وماذا 2882)شــريفة.  الفتوح،بو أ .0 دار  الجيزة: نأكل؟(. التغذية الصــحية والجســم الســليم ـ

 .0ط والتوزيع.للنشر  أطلس
 .0ط والتوزيع.دار أسامة للنشر  الاردن: عمان. الرياضي. (. المعجم2802)حسن. علي  جاموس،بو أ .6
 .0ط والتوزيع.خطوا  للنشر  دمشق: الياء.لى إآفة العصر من الأل   ن(. التدخي2886)سمير.  حامد،بو أ .08
 تطبيقا  على قائم تعليمي برنامج فاعلية (:2822) ســــــــليمان محمد ، والحجايا، نايلصــــــــالح زيد، ميســــــــاء أبو .00

مجلة جامعة الحســـين بن طلال  الاردن:الأســـاســـي.  التاســـع طلبة الصـــ  لد  النحوية المفاهيم تنمية في الذاية الهوات 
  طلال.جامعة الحسين بن  .0. ع0مج للبحوت.
 . 0ط للنشر والتوزيع. جهينةالأردن:  عمان، الرياضية. المنشطا  ( .2882)نضال.  وحمو، سليمان الأحمد، .02
 دجلة.دار  الاردن: عمان. المنشــــــــطا .تقنيا  التدريب واخطار  الأجســــــــام( . بناء 2800) أحمد. ســــــــعد،أحمد  .06

  الاولى.الطبعة 
(. الأســــس النفســــية للتعلم الذاتي وفق المدخلين الســــلواي والمعرفي. رســــالة داتوراه. جامعة 0660)أمل. الأحمد،  .00

   .دمشق. الية التربية
 المجلس القاهرة:المدرســية.  والصــحة الصــحي التثقيف في المعلمين دور .(1999) الرحيم. عبد حنان الأحمدي، .00
 العربية.              البلاد في المدرسية والبيئة الصحي الوعي تنمية مؤتمر" والتنمية، للطفولة العربي
 ناشرون.متتبة الرشد  السلوك.( . تعديل 2800) محمود. محمود أمين  وناصر،نائل محمد عبد الرحمن  أخرس، .02
  0ط
 الدول على وتكنولوجيا المعلوما  الاتصــالا  لثورة والاجتماعية الاقتصــادية الآثار ( .2880)إبراهيم. الأخرس،  .04

 .0والنشر. ط  للطباعة ايتراك مصر:العربية. 
دار الميســرة  الاردن: عمان، والانفعالية.( . مدخل الى الاضــطرابا  الســلواية 2800) مصــطفى. أســامة فاروق،  .00

  .0ط والطباعة،لتوزيع للنشر وا
 والنشر.  للطباعة النهضة دار مصر: القاهرة، .الجنسية التربية أسس 1995)ميخائيل. ) يوس  أسعد، .06
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دار المســيرة  عمان: والممارســة(النظرية التعليم ) (. تكنولوجيا2808مصــطفى. )اشــتوه، فوزي فايز وعليان، ربحي  .28
 .للنشر والتوزيع

الخليج. دار من المحيط الى  عمان:العلاج والتأهيل.  –(. الإصـــابا  الرياضـــية/الأنواع 2802)محمود.  أشـــرف، .20
 .0ط
 أندرويد: الكلية نظام باســــتخدام الذاية الهوات  تطبيقا  برمجة أســــاســــيا  (.2800)القاســــم.  محمد إياد الأ ا، .22

 للعلوم التطبيقية  الجامعية
: )فلســــــطين( زة  التربوي.(. مقدمة في تصــــــميم البحث 2880) .حســــــن، والاســــــتاذ، محمود خليلالا ا، احســــــان  .26

 .6ط والنشر.مطبعة الرنتيسي للطباعة 
  الجديدة. الثقافة دار الجواد. القاهرة: عبد حمدي :ترجمة الماراسية. الفلسفة أصول (.0640)آفانا، سييف.  .20
 .الأجسامي رفع الاثقال وبناء (. الموسوعة العربية الدولية ف0662)ساعد. الشريف مشهور بن  الل ،آل عبد  .20
   العراق. الإحساء، البرمجة.(. مختصر لغا  2800)علي.  ياسين،أل  .22
 للنشــــر أســــامة دار الأردن:عمان.  .الغذائية والمتملا  الرياضــــية (. المنشــــطا 2802فؤاد. ) ســــؤدد الالوســــي، .24

 .   0ط .والتوزيع
20. Y،(. الاندرويد ستوديو بالعربي خطوة بخطوة  2806) رحمة.  مامbook.com/login-https://www.noor 
 .    2 ط .1 المعارف. ج دار مصر: الوسيط. المعجم (.0642)وآخرون.  ابراهيم أنيس، .26
 يرو : دار ابن خلدون.     ب ايلو.الاجتماعي. ترجمة ميشيل  الوعي(. 0602أوليدوف. ) .68
 المســـيرة دار :عَمَان .الصـــحية الثقافة  (.2886) .حســـن زين وبدران، ســـليمان، أيمن مزاهرة، محمد، أحمد بدح، .60
            .والطباعة والتوزيع لمنشر
  .0ط وموزعون.دار البداية ناشرون  عمان. الاردن: والسلامة العامة. (. الصحة2882)رشا.  بسام، .62
 :الجزائر .الاضـــطرابا  النفســـية علاج في الســـلواي المعرفي العلاج فاعلية تقييم (. 2800 ) .بلميهوبي، الثوم .66

  .المطبعية للفنون  الوطنية المؤسسة
/ 0والاثر (. النهاية في  ريب الحديث 2888)الســــــــــعادا . بن الاثير، المبارك بن مجمد الجزري مجد الدين ابو  .60
 الخامس.بعة الاولى. المجلد دار ابن الجوزي الط –662
(. الســــلوك الصــــحي وعلاقت  بنوعية الحياة. رســــالة ماجســــتير. جامعة محمد خيضــــر. 2884بن  ذفة، شــــريفة. ) .60

 بسترة: الية الآداب والعلوم الاجتماعية.       
علم  في ماجســـــــتير رســـــــالة الجزائر، في البيئي والوعي وتنمية المتتوبة الصـــــــحافة (.2880)ســـــــهام.  يحي، بن .62
 قسنطينة.     جامعة التنمية، اجتماع
  .0دار الشروق.  ط الأردن: للسلوك. عمان(. الاسس الفسيولوجية 2884)محمود. بني يونس، محمد  .64
 الســـيارا  قيادة الكحول، ســـلوك )التدخين،بالصـــحة  المتعلقة الخطر ( . ســـلوايا 2009)أشـــواق.  ســـارة بهلول، .60
 جامعة الصـــحة. النفس رســـالة الماجســـتير علم .الصـــحية والمعتقدا  الحياة جودة من بتل البدني( وعلاقتها النشـــاط وقلة
 باتنة .لخضر الحاج

https://www.noor-book.com/login
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 العربي. بيرو : العربي المســـتقبل الوطن في الاجتماعي الوعي وقضـــايا الإعلام  (.1991) الل . بوجلال، عبد .66
 .   147 العدد العربية. الوحدة دراسا  مراز
. 2أســـس ومناهج البحث في علم النفس. الجزائر: ديوان المطبوعا  الجامعية. ط (.2802بوحف ، عبد الكريم ) .08
 ذ
 معهد الجزائر. ماجســــتير. جامعة رســــالة الجزائر، في الصــــحي الاجتماعي الاتصــــال ( .0660)نبيلة.  بوخبزة، .00
 الإعلام والاتصال. علوم
الجزائر: مجلة جامعة الامير  الكريم.ن آ(. اسهاما  تطبيقا  الهوات  الذاية في خدمة القر 2802)رقية.  بوسنان، .02

  .6. العدد66 قسنطينة. المجلدعبد القادر للعلوم الاسلامية 
مجلة الجامعة  .. دور الإعلام الجديد في إعادة بناء الرأي العام العربي2800البياتي، رعد حميد توفيق صـــــــــالح.  .06

 https://search.emarefa.net/detail/BIM-807294 .2/  62، ع. 2800العراقية، مج. 
   مصرية. ولالأنج متتبةمصر: حسن عوض(.  ترجمةالبدنية. ) التربية أسس (.0640)تشارلز.  بيوتشر، .00
 عمان.داود. وســــام درويش بريك وفوزي شــــاكر طعيمة  ترجمة:الصــــحي.  النفس (. علم2880)شــــيلي. تايلور،  .00

         .0ط .الحامد دار الأردن:
 دار الوطن للنشر      الرياض:(. السلوك الصحي في الاسلام ـ 2888)يوس .  التراي، .02
الدار العربية للنشـــــــر  التغذية.أســـــــاســـــــيا   العامة،(.  علم التغذية 0668)والمصـــــــري خضـــــــر.  حامد، التكروري، .04

 والتوزيع.
 .   0ط  والتوزيع.دار اسامة للنشر  والحاسوب:(. معجم مصطلحا  الانترنت 2882)الدين. أسد  التميمي، .00
مراز البحوت  (،فهد بن عتيق العتيق تعمل. )ترجمة( . الصــــــــــــــحـة العـامـة مـاهي وايف 2880)بيرنـارد.  تيرنـك، .06

 معهد الادارة العامة السعودية.               
 دار والتطبيق. الإســــــتندرية: النظرية الحديث، والمجتمع الجماهيري  الاتصــــــال (.0660)محمد.  ســــــامية جابر، .08

 الجامعية.المعرفة 
دار النهضة  القاهرة: النفسي.( . معجم علم النفس والطب 0660) الدين.علاء  وافافي،عبد الحميد جابر،  جابر، .00

 العربية.
الريف المصــــــــــــري  (. المحددا  الاجتماعية للوعي الصــــــــــــحي في2804)متي. واحمد محمد  التواب، جابر، عبد .02

 .02 البيئية. العددمجلة اسيوط للدراسا   مصر: اسيوط.دراسة ميدانية بإحد  قر  محافظة 
 .للنشر الملك سعود جامعة دار الرياضي: والأداء  (. المنشطا2806) .سليمان الجلعود، .06
  .الجامعية المعرفة دار :الاستندرية .والاتصال الاعلام ودراسة الاجتماع علم .(1992) .وآخرون  الجوهري محمد .00
الطبعة  والتوزيع.الجنادرية للنشـــــر  الاردن: عمان. الرياضـــــي.( . اســـــاســـــيا  التدريب 2804)تميم. خالد  الحاج، .00

 الاولى.
ــــــــــــــــــ أفق أرحب في عالم الاجهزة 2828)خميس.  بن يحيى الحارثي، .02 (. دليل اســـــتخدام الاجهزة الذاية وتطبيقاتها ـ
     المناهج.المديرية العامة لتطوير  –وزارة التربية والتعليم عمان:سلطنة  الذاية.

https://search.emarefa.net/detail/BIM-807294
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 والتوزيع، للنشر نوفل :لبنان يرو ،ب .3 ط الجيدة، للصحة الغذائي الدليل .(2000) .شفيق حداد .04
رة : دار الميسنالتعليمية. عماالمؤسـسا   والنفسـي في. الارشـاد التربوي (2800)والمامي، سـمير. رافدة  الحريري، .00
 .والتوزيعللنشر 
  0مراز الكتاب للنشر. ط القاهرة:. الأجسام( . أطلس تصنيف وتوصيف انماط 0660)صبحي. محمد  حسانين، .06
                          الكرار.مطبعة  بغداد: التدريب.( . توازن 2880ساطع. ) واسماعيل،حسن، طارق،  .28
 دير.والتصمصر: متتبة ابن سينا للنشر والتوزيع  .الأجسامس(. ال شيء عن بناء وامال  محمد. )ب حسنين، .20
 .0ط الغدير. إيران: دار قم. الوعي.(. تنمية 2886) علاء.  الحسون، .22
   0ط والتوزيع.دار الفكر لطباعة والنشر  عمان: البدنية.(.  تعلم قواعد اللياقة 0660)حسن. قاسم  حسين، .26
  .0 ط .والتوزيع للنشر الجنادرية عمان:والاتصالا .  الحاسوب ( . ثورة2800سمير. ) أسامة حسين،  .20
  .المتنبيدار  قطر: اختباراتها. –العوامل المؤثرة فيها  –(. اللياقة البدنية متوناتها 0600)حلمي. حسين،  .20
 الأولى. لطبعة ا العلمي.دار الاعصار  عمان: والصحة.(. عالم الرياضة 2808)محمد. خالد  الحشحوش، .22
    الجامعية.مصر: الدار  الاستندرية. المخاطر.( . إدارة 2884طارق عبد العال. ) حماد، .24
للرياضيين بالأندية الصحية والصالا  الرياضية وعلاقتها  الثقافة الصحية(. مقياس 2828)سليمان. السيد  حماد، .20

 والمتملا  الغذائية.باستخدام المنشطا  
 الآداب.مجلة الية  مصــــــــــر: بالذااء.(. المخاطرة لد  الاحدات الجانحين وعلاقتها 2882)مختار. جمال  حمزة، .26

       .02و00العدد  حلوان.جامعة 
مجلة القاهرة للخدمة  مصــــــــــــــر: ميدانية.(. مظـاهر الاســــــــــــــاءة الى الطفل دراســــــــــــــة 2880)مختـار. جمـال  حمزة، .48

 (.00)2الاجتماعية 
 شــهادة لنيل مقدمة رســالة الذاية، الهوات  تطبيقا  في لمســتخدما تصــميم واقع ( .2804)طارق.  شــهد حميض، .40

   .الأوسط الشرق  جامعة الجرافيتي. التصميم قسم والتصميم. العمارة كلية الجرافيتي. في التصميم الماجستير
د لبنان: دار الكتب العلمية. عد بيرو .)ب س(. الجسم الكامل مجموعة التربية البدنية. سمير.  وحنا،جميل  حنا، .42
0. 
  .0ط والتوزيع.للنشر  الأكاديميون (. العادا  الضارة للرياضيين. عمان: شراة 2822)سليمان. عتلة  الحوري، .46
 التربوية العلوم مجلة مقارنة. دراســـة البدني النشـــاط نحو البحرين جامعة طالبا  اتجاه (.2880)هد . ، الخاجة .40

  (.0) 2والنفسية 
  العربية. العلوم دار بيرو :الرياضي.  الطب (.0660)فوزي. الخضير،  .40
 . المجلد الاول  والمتفق (. الفقي   0662) بتر. الخطيب البغدادي، احمد بن علي بن ثابت الخطيب البغدادي ابو  .42
 السعودية: ة.المترم بمتة دراسة اثنوجرافية .الذاية للهوات  الشباب (. استخداما 2800)طلق.  مطلق الخطيبي، .44
 .      0العدد الاجتماعية. للعلوم القر   أم جامعة مجلة
(. التكنولوجيا الحديثة 2820)اريم. ســـــــارة  ومحمد،عبد الســـــــتار صـــــــالح  محمود، عاصـــــــيرائد ادريس  الخفاجي، .40

 .0متتب نور الحسين للطباعة والنشر. ط  بغداد:مداخل علاجية وتواصل تعليمي.  واستراتيجيا  التدريس
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الضـــــــبط الصـــــــحي على مســـــــتو  الوعي الصـــــــحي لد  طلبة المراز الجامعي  أثر(. 2806) الحليم.عبد  خلفي، .46
 / ديسمبر.   06العدد  والاجتماعية.مجلة العلوم الانسانية  –بتامنغست 

 متتبة الأنجلو المصرية.     القاهرة:(. الدافعية لانجاز. 2888)محمد. خليفة، عبد اللطيف  .08
    .0: متتبة دار الحتمة. طالتعليم. القاهرة، مصرعمليا  تكنولوجيا  (.2886)علي عطية  خميس، .00
( : دراسـة مقارنة لمستو  الوعي الصحي لد  طلبة 2800خويلدي ، الهواري وقزقوز، محمد وبن سـميشـة ،العيد ) .02

ية لى طلبة الإقامة الجامعدراســـة ميدانية ع –الإقامة الجامعية الممارســـين و ير الممارســـين لىنشـــطة الترويحية الرياضـــية 
 (، 2800يناير/كانون الثاني  60) 0. العدد 0المجلد الجزائر  جامعة زيان عاشور الجلفة –للمراز الجامعي بالبيض 

"مســــتو  الوعي الصــــحي لد  المعاقين حرايا  (2804دراســــة ).بلقاســــم ســــيفي جمال، مقراني حســــين، زيدان دبن .06
 0عدد  6للدراسا  الاجتماعية والانسانية مج  ةالاكاديمي ."الممارسين للنشاط الرياضي

 الطبعة الاولى.     العربي.مصر: دار الفكر  الرياضي.(. الاحماء والاداء 0660)محمد. زاي  درويش، .00
مصـــــــــر: دار الوفاء الدنيا  الاســـــــــتندرية.(. قيم وخصـــــــــائ  مدمني الانترنت. 2802)ســـــــــعد. نور علي  درويش، .00

          الاولى.الطبعة  والنشر.للطباعة 
  0ط .مراز الكتاب للنشر القاهرة: الدائري.دريب ( . الجديد في الت0666)حسنين. درويش، امال محمد صبحي  .02
 العراق: بغداد، الهيثم. ابن التربية كلية طلبة لد  ومصادره الصحي (. الوعي2886)زنكنة أحمد.  سوزان و دريد، .04
                                                               .00عدد  .ديالي مجلة
 تنمية المفاهيم في النقال الهات  تطبيقا  بعض اســــــــــــتخدام ( . فاعلية2820) علي. أحمد المجد أبو دعاء .00

 للعلوم الدولية الوادي جنوب جامعة مجلة الإعدادي. الثاني الصــ  تلاميذ الويب لد  صــفحا  وإنتاج بتصــميم المرتبطة
 السادس. الاصدار التربوية،
-https://search.emarefa.net/detail/BIM   .660-604.  ص ص. 2. ع. 02. جالمخبر. مدفاتر  .06

1342838  
(. دراســـة مقارنة لمســــتو  الوعي 2800الدليمي، ناهدة عبد زيد بعيوي وز ير، رائد مهوس ومنهل، يحيى علوان. ) .68

مجلة القادســـــية لعلوم التربية الرياضـــــية، مج.   .والفرديةاعية الصـــــحي للاعبي المســـــتويا  العليا بين بعض الألعاب الجم
 https://search.emarefa.net/detail/BIM-688424  .. ص ص0. ج. 2، ع. 00
منتوري.  ، جامعةالاتصــال عاجتما علم مخبر قســنطينة:الجماهيري.  الاتصــال ( . مدخل 2886) فضــيل. دليو،  .60
 .0ط والتوزيع. والنشر الجديدة. الجزائر: دار هومة للطباعة والاتصال الإعلام (. تكنولوجيا 2800) فضيل. دليو، 
 للثقافة الوطني الكويت: المجلس المعرفة. عالم ســـــــلســـــــلة وعلاج . مظاهره الإدمان (.0602الدمرداش،عادل.) .62
  . 56 ع .والآداب والفنون 
 هوانا للنشر والتوزيع             المحمولة.(. التعليم والتعلم في ظل الاجهزة 2800)خليل. جمال علي  الدهشان، .66
       والتوزيع.للطبع  اليازوري  الأردن: عمان،المتخص .  الاعلام (.2880) .الرزاق ، عبدالذليمي .60
 مراز :القاهرة .صــــحية حياة أجل من العامة الصـــحة ارشــــادا  (.2884 )ســــلمى.  ،ودوارة هاني، محمد راتب، .60
   .القاهرة جامعة الهندسة كلية والبحوت العليا الدراسا  تطوير

https://search.emarefa.net/ar/search?append=PUBLISHER_AR_NAME_s%3A%22%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9+%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D9%86+%D8%B9%D8%A7%D8%B4%D9%88%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D9%81%D8%A9%22
https://search.emarefa.net/ar/search?append=PUBLISHER_AR_NAME_s%3A%22%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9+%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D9%86+%D8%B9%D8%A7%D8%B4%D9%88%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D9%81%D8%A9%22
https://search.emarefa.net/ar/search?append=PERIODICAL_ISSUES_PIS_ID_ss%3A%22271361%22+NOT+SDP_INFO_id%3A8
https://search.emarefa.net/detail/BIM-1342838
https://search.emarefa.net/detail/BIM-1342838
https://search.emarefa.net/detail/BIM-1342838
https://search.emarefa.net/detail/BIM-688424
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تبــة المت –زين الــدين ابو عبــد اللــ  محمــد بن ابي بتر بن عبــد القــادر الحنفي الرازي  الصــــــــــــــحــاح، الرازي، مختــار .62
 0666- 0 صيدا طالعصرية الدار النموذجية بيرو  

(. أثر اســــتخدام بعض تقنيا  الهات  النقال في تحصـــــيل مادة الكيمياء لد  2802)داود. ضــــمياء ســــالم  الراوي، .64
 عشــــــر:ي اعمال المؤتمر الحاد بغداد، العراق:جامعة  للمعلوما .طلبة الية التربية للعلوم الصــــــرفة ابن الهيثم واســــــتباقهم 

 التعلم في عصر التكنولوجيا الرقمية طرابلس
  .0والتوزيع.طدار الفكر الطباعة والنشر  الرياضيين.(. تغذية 2888)يوس . ماش، رحم  محمد، ابراهيم ولازم ا .60
 .0عمان: دار المجد للنشر والتوزيع. ط الرياضية.( . المنشطا  2880)عمران.  ازي  رزوي، .66
 ة.والوقاي( . الاثار الاجتماعية لتعاطي المخدرا ، تقدير المشتلة وسبل العلاج 0662)اللطيف. احمد عبد  رشاد، .088
  والتدريب.دار النشر بالمراز العربي للدراسا  الامنية  الرياض:
مختار للنشــر. الاصــدار  مصــر: مؤســســة الديني. القاهرة،النفس  (. علم0662) وآخرون.علي عبد العزيز  رشــاد، .080
0.  
      .   2ط .المعارف منشأة :الاستندرية والأمان. الصحية . التربية )2888 محمد. ) نادية رشاد، .082
    kacst : مدينة الملك عبد العزيز للعلوم والتقنيةوالدواء. السعودية(. البدانة الداء  2886)محمد. الرابان،  .086
(. محددا  الصـــــحة ومظاهر الســـــلوك الصـــــحي. أطروحة داتوراه. الجزائر: الية العلوم 2806حربوش، ســـــمية. ) .080

      .-2سطيف-الإنسانية والاجتماعية. جامعة محمد لمين دبا ين 
    العلوم.دار  السعودية:المملكة العربية  الرياض، الرياضية.. الموسوعة س( جميل. )ب روحي، .080
 ( . الطب الرياضي والعلاج الطبيعي. القاهرة: مراز الكتاب والنشر    0666) حسن. محمد امام  اسامة، رياض، .082
  .العربي الفكر دار . القاهرة:) عليهاالرقابة -أخطارها-أنواعها (والرياضة (. المنشطا 0660)أسامة. رياض،   .084
 .0لاكاديمية. طاالمتتبة  الثاني: التعليمية. الجزءوانتاج الوسائل  التعليم تصميم(. تكنولوجيا 0660زاهر، أحمد. )ل .080
دار  عمان: الانســـــــانية.تصـــــــميم التعليم وتطبيقات  في العلوم  (.2828)خضـــــــير عباس  وجري،ســـــــعد علي  زاير، .086

                             .0ط والتوزيع.للنشر المنهجية 
 تحسين على التعليمية بعض الوسائل اسـتخدام ( . أثر2804) .أسـامة الفتاح ، وعبدماجد ، مجلي،زريقا ، عايد .008

  ..4 العدد .44 المجلد التربوية. العلوم مجلة البدنية. اللياقة مراكز في الستيرويدا  البنائية لمستخدمي المستو  المعرفي
   السورية.منشورا  الجامعة الافتراضية  سوريا: المتعددة.( . الوسائط 2828)لؤي.  الزعبي، .000
(. علاقة الاتجاه نحو الســـــــلوك الصــــــحي ببعض المتغيرا  النفســـــــية الاجتماعية لد  2880زعطوط، رمضــــــان. ) .002

م النفس. تخصــــــــــ  علم النفس المرضــــــــــى المزمنين بورقلة. مذارة ماجســــــــــتير. الية الآداب والعلوم النفســــــــــية. قســــــــــم عل
  الاجتماعي.
(، فهم وتحليــــل البيــــانــــا  SPSS(. النظــــام الاحصـــــــــــــــــائي )2880)عبــــاس. الز بي، محمــــد بلال، والطلايحــــة  .006

 .       0ط للنشر.دار وائل  الاردن: الإحصائية. عمان،
 الممارســين للنشــاط لدي الصــحي الوعي مســتوي  على إرشــادي برنامج (. تأثير2828)ســعد. أحمد سـمير  ز لول، .000
 . 6، جزء 68المجلد  مصر: (.06كوفيد  (كورونا جائحة أثناء الرياضي

https://jsbsh.journals.ekb.eg/issue_17630_20247.html
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 للنشاط (الممارسين لدي الصحي الوعي مستوي  على إرشـادي برنامج (. تأثير2828أحمد سـمير سـعد. ) ز لول، .000
 بالهرم للبنين الرياضــــية التربية لكلية العلمية مصــــر: المجلة حلوان. (. جامعة06كوفيد  (كورونا جائحة أثناء الرياضــــي
  .6الجزء  .68حلوان. المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة. العدد  جامعة
    .6ط الكتب.عالم  مصر: النفسي.(. الصحة النفسية والعلاج 0664)السلام. حامد عبد  زهران، .002
 العلوم الاجتماعية. الســــنة مجلة الكويت: الإنســــاني. الســــلوك وبواعث دوافع حول .(1978) الباقي. عبد زيدان، .004
 . 2العدد .6
 .     0 الورق. الاصداردار  السعودية: الاجتماعية. الرياض (. أخلاقنا0666مصطفي. ) السباعي، .000
ومد  انعتاســـــها على ممارســـــة النشـــــاط الترويحي عند  الأجســـــام( . رياضـــــة امال 2800)مهدي.  ســـــحســـــاحي، .006

 رسالة ماجستير.  .6جامعة الجزائر  باتنة.دراسة ميدانية على مستو  ولاية  سنة( 20-00)المراهقين 
(. الخدما  الهاتفية في إمارة منطقة متة المترمة دراسة في جغرافية الخدما . 0600) محمود. السرياني، محمد  .028
 .      0. ط6ج  الاجتماعية.سلة الدراسا  والبحوت سل السعودية: متة.
 دار الفكر العربي.           القاهرة: الصحية.(. الصحة والتربية 2880سلامة، بهاء الدين ابراهيم ) .020
   .الفكر العربي دار مصر: القاهرة. .الصحية والتربية الصحة .(1997) إبراهيم. الدين بهاء سلامة، .022
          .العربي الفكر دار :القاهرة .البدني الجهد فسيولوجيا ( . 2886)ابراهيم.  الدين سلامة، بهاء .026
 .     0ط  للملايين.دار العلم  بيرو : العائلة.(. موسوعة صحة 2880)طوني.  سميث، .020
        www.iraqacad.org 2880 الرياضية:(. مبادئ الفيزيولوجيا 2880)امين. خليل محمد  سميع ، .020
 لعالمية،ادار الرســــالة  الناشــــرة:ابن ماجة ابو عبد الل  محمد بن يزيد القزويني  الارناؤوط. تحقيق:ســـنن ابن ماجة  .022
  6062.باب ما انزل الل  داء الا انزل ل  شفاء رقم الحديث 0ج  2886 0ط
شــعيب  تحقيق الســجســتاني،بن الاشــعث بن اســحاق بن بشــير بن شــداد بن عمرو الازدني  داود، ســليمانســنن ابي  .024

رقم الحديث  الســـبق، باب في 220ص  0ج  2886 0ط العالمية،الناشـــر دار الرســـالة  بللي،محمد اامل قرة  الارناؤوط،
2040  
 راهيموتعليق ابقيق تح عيســــى.محمد بن عيســــى بن ســــورة بن موســــى بن الضــــحاك الترمذي ابو  –ســــنن الترمذي  .020

الحديث رقم  202ص  0 الحلبي، ج. مصــــــــر: الناشــــــــر شــــــــراة متتبة ومطبعة مصــــــــطفى البابي (0640عطوة عوض )
 .2ط  2608
الناشـــر شـــراة متتبة  –بن عيســـى بن ســـورة بن موســـى بن الضـــحاك الترمذي ابو عيســـى  محمد –ســـنن الترمذي  .026

 060باب ما ذار في تطيب المساجد رقم  006ص  2ج  0640 2مصر ط  الحلبي،ومطبعة مصطفى البابي 
 راهيموتعليق ابتحقيق  عيســــى.محمد بن عيســــى بن ســــورة بن موســــى بن الضــــحاك الترمذي ابو  –ســــنن الترمذي  .068

الحديث رقم  202ص  0ج  0640 2مصـــر ط  الحلبي،الناشـــر شـــراة متتبة ومطبعة مصـــطفى البابي  –عطوة عوض 
2608 
 الشـــريفا ، .280العدد  المعرفة.عالم  الكويت: تكاملية. والمجتمع نظرة(. المخدرا  0662)مصـــطفي.  ســـويف، .060
 .      1 ط والتوزيع. للنشر أفاق دار عمان: العقل. وفساد الخدر-المخدرا  (.0662) .محمود

http://www.iraqacad.org/
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 في الصــحية للمضـــامين تحليلية دراســـة المتتوبة، الصـــحافة في الإقناعية الأســاليب ( .2880) ســيدهم، ذهبية.  .062
        التنمية. اجتماع علم في ماجستير رسالة والديمغرافيا. الاجتماع علم قسم .قسنطينة .الخبر. جامعة جريدة
اليازوري العلمية للنشــــــــــــر  عمان: دار والســــــــــــلامة العامة. (. الصــــــــــــحة2880)وآخرون. عبد المجيد  الشــــــــــــاعر، .066

 .  0والتوزيع.ط
دار  الاســـــلام؟:عند الشـــــباب وايف عالجها  –والتدخين ( . مشـــــتلة الادمان 2888)الهادي. احمد عبد  شـــــاهين، .060
     .0ط الثاني(. )الكتابسلسلة مشتلا  الشباب  المصرية.الكتب 
 المشاراين لدي تعاطي المنشطا  بمخاطر الوعي ( . مستو  2828) .زياد وارميلي،، إياد يوس ، وليد، شاهين، .060
 .  .4 العد .47 المجلد التربوية. مجلة العلوم القدس. افظةبمح البدنية اللياقة مراكز في
 أســــيوط مجلة مصـــر: الســـويس. قناة جامعة وحيات .( . النوم وأهميت  لصــــحة الانســـان 2880)مســـعد.  شـــتيوي، .062

      .20 العدد البيئية. للدراسا 
 المصـــرية المتتبة مصـــر: الاســـتندرية.الرياضـــي.  المجال في المنشـــطا  من (. الوقاية2880) .إبراهيم شـــحاتة، .064
                والنشر. والتوزيع للطباعة
دار الشـــعب للصـــحافة  القاهرة: العلاج.هو  تحدت... وما النوم ايف( .  اضـــطرابا  2888) لطفي.  الشـــربيني، .060

 والعشرون. العدد الثالث  والطباعة والنشر.
 المصرية اللبنانية. ـمصر: الدارالقاهرة  .والنفسية(. معجم المصطلحا  التربوية 2886)والنجار. شحاتة،  .066
  .0ط الرياضي.(.  نظرية القانون 2880)ولي. أحمد  والعزاوي،خليفة راشد،  الشعالي، .008
 دار :الجزائر ،القبة الحديثة.  والتكنولوجيا الاتصــــال وســــائل تاري  (.2802) .عبيدة صــــبطي،و  فؤاد، شــــعبان، .000

                 .1 التوزيع. طو  للنشر الخلدونية
(. مصــــدر الضــــبط الصــــحي واســــتراتيجيا  مواجهة الضــــغوط لد  المرضــــى المصــــابين 2806شــــفيق، ســــاعد. ) .002

 جامعة محمد خيضر.  الية العلوم الإنسانية والاجتماعية. أطروحة داتوراه.   بسترة:بأمراض سيتوسوماتية. 
       .والتوزيع للنشر أسامة دار الاردن:الاجتماعي.  التواصل الجديد الإعلام (.2800) .خليلعلي  شقرة، .006
 - 82- 28الاســـــــترجاع في  الصـــــــحي. تم( . دور الإعلام في تحقيق الوعي 2800) الملك. الشـــــــلهوب، عبد  .000

http://skinandallergy.org/wp-: 2826من content/uploads/2012/11/12808538211.pdf  
 الأولى، المرحلة :الســــعودية العربية بالمملكة والأســــنان الفم لصــــحة الطبي المســــح .(1991) الل  عبد الشــــمري، .000
       .سعود الملك جامعة مطابع الرياض: الوسطى.  المنطقة
   .والتوزيع للنشر زهراء دار :القاهرة .والتصميم الفن .) 2880 (.إسماعيل شوقي، .002
 .المصرية الأنجلو متتبة :النفس دار مصر ،1 ط الصحي، النفس عمم .) 2802 (محمد أحمد هناء شوي ، .004
 الجمعية "التنور الصـــــحي تنمية في الصـــــحية التربية في مقترح برنامج فعالية":(2002) صـــــالح محمد صـــــالح، .000

  الرابع. العدد الخامس. المجلد العلمية. التربية مجلة :القاهرة عين شمس المصرية. جامعة
عين  التنور الصـــحي. جامعة تنمية في الصـــحية التربية في مقترح برنامج فعالية":(2002) صـــالح محمد صـــالح، .006
 الرابع.   العدد الخامس. العلمية. المجلد التربية مجلة المصرية. لجمعية القاهرة: شمس.
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مصـــر:  والثاني.الجزأين الاول  .التعليم تكنولوجيا إلى التعليمية الوســـائل (. من2886) .إســـماعيل ماهر صـــبري، .008
                             .4سلسلة الكتاب الجامعي العربي 

 الصــــــــناعية وعلاقت  الثانوية المدارس طلاب لد  الوقائي الوعي (.2884)محمد.  أســــــــامة،و  ماهر صــــــــبري، .000
 الطويل، .الاول الجزء .6النفس. العدد  وعلم التربية في عربية دراسا  سلسلة  الخطرة. السلوايا  لبعض بممارستهم
ل اسماعي محمد-وايام  ( وسـنن  )صالجامع المسـند الصـحيح المختصـر من امور رسـول الل   –صـحيح البخاري  .002

 .6ج ا،0022، 0 النجاة ططوق  دار-الجعفي ابو عبد الل  البخاري 
لعالمية: اجامعة افريقيا  والســـلواية.في الابعاد التفاعلية  والجوال. دراســـة س(. الشـــباب)ب خليفة. محمد  صـــديق، .006
        .0العدد  الآداب. مجلة
(. دافع الإنجاز وتقدير الذا  وعلاقتهما بالتحصـــيل الدراســـي لد  تلاميذ التعليم الثانوي. 2800)نزيم. صـــرداوي،  .000

  .2مجلة دراسا  نفسية وتربوية. عدد 
الصـــحية.  والتربيةالســـلواية والاجتماعية  العلوم .(2001) .عادل ، والعماد،مروان حويج، أبو ،عصـــام الصـــفدي، .000
  .0ط والطباعة. والتوزيع للنشر المسيرة دار عمان:
( . مقياس السلوك الصحي لطلبة الجامعا  2800)الغفور. محمد عبد  والصمادي،احمد عبد المجيد  الصـمادي، .002
  0ع  .22المجلد  المنظومة.دار  الاردن:المجلة العربية للطب النفسي  الاردنية ـ
 زيع.والتو دار الدجلة للنشر  الرياضـيين. عمان:على  وآثارها المدمرةالرياضـية  لمنشـطا (. ا2800) حمزة.عباس  .004
  .0ط
    .0ط الكتب.عالم  القاهرة: الانترنت.(. الاتصال والاعلام على شبتة 2880)محمد.  الحميد،عبد  .000
( . علاقة المخاطرة بتل من الســــــــــــــرعة الادراكية ومرونة الغلق لد  عينة من 2882) نبيل. محمد  الحميـد،عبـد  .006
  . اكتوبر0 . ع0مج  النفس.القاهرة: دار  ريب للطباعة والنشر والتوزيع. مجلة دراسا  عربية في علم   الجامعة.طلاب 
اء الشـــخصـــي بوصـــفها منبئة للســـلوك (. التفاؤل والفاعلية الذاتية والهن2806عبد الخالق، أحمد، والنيال، مايســـة. ) .028

          .08الصحي لد  طلاب الجامعة. حوليا  الآداب والعلوم الاجتماعية. الحولية 
          نور.متتبة  والتطبيق.( . التعلم المتنقل بين النظرية 2828)محمد.  السلام،عبد  .020
        . زة لقطاع الأحمر الهلال جمعية  زة:صحية.  . إرشادا ) 2882 (حيدر الشافي عبد .022
 والطبيعيـة فيظـاهرة الحمـل الزائـد ودرجتي الحرارة المرتفعـة  أثر( . 2880)ابراهيم. عبـد اللـ ، النعيمي نشــــــــــــــوان  .026

       الرياضية.أطروحة داتوراه  ير منشورة جامعة الموصل الية التربية  المناعي.بعض متغيرا  الجهاز 
 لتنمية التشــــاراي الويب على قائمة إلكترونية تعلم بيئة تصــــميم(.  دراســــة 2802 )صــــادق.  أحمد المجيد، عبد .020
التربية المجلة العربية للمعلوما   كلية طلاب لد  الرقمية المضــافة القيمة وإدراك الذاية الهوات  تطبيقا  تصــميم مهارا 
 من جامعة الملك خالد العينة 2802ديسمبر  22الجلد  22العدد 
   الاولى.الطبعة  - الشروق.دار  لبنان:بيرو .  بدنية.( . الرياضة صحة ولياقة 0660)فاروق. عبد الوهاب،  .020
 .متتبة المجمع العربي للنشـــــر والتوزيع الأردن: عمان. الرياضـــــي.(. التغذية والنشـــــاط 2806)فاطمة.  مالح،عبد  .022
  الأولى.الطبعة 
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     والتوزيع.للنشر دار القلم  الكويت: القو .(.  موسوعة العاب 0668)محمد. عثمان،  .024
 العربي. الفكر دار القاهرة: والتلفزيون. الراديو في الدرامي البناء رضا. )د.س(. محمد سيد عدلي .020
دراســـــــــة  بالصـــــــــحة:البدنية المرتبطة  وعلاقت  باللياقة( . الوعي الصـــــــــحي 2800محمد وحريتي، حتيم. ) العربي، .026

مجلة علوم و ممارســــــا  الأنشــــــطة البدنية  .والرياضــــــية بالبيضالبدنية  وتقنيا  النشــــــاطا أجريت على طلبة قســــــم علوم 
 https://search.emarefa.net/detail/BIM-1325550، 00، ع. 2800الرياضية و الفنية،مج. 

 ة:المسيللممرضين. جامعة محمد بوضياف. (. السلوك الصحي وعلاقت  بجودة الحياة لد  ا2820عرعار،  نية ) .048
 الية العلوم الإنسانية والاجتماعية. قسم علم النفس.       .أطروحة داتوراه 

 )التغذية  ير الصحيةالخطر الحياة بسلوايا   عن الرضا علاقة (.2828رانيا ) حوريةوبلعالم  ،اسمهانعزوز،  .040
   80مجلة افاق علمية. المجلد الثاني عشر. العدد الجامعي. الجزائر:  الطالب لد  (البدن وقلة النشاط
 متتبة العبيتان.       السعودية: الرياض، السلواية.إلى البحث العلوم  ل(. المدخ2882العساف، صالح محمد ) .042
لادارة  والتطبيق( )المفهوم( . التعليم الالكتروني 2800)يحي. عبد الل  بن  والمحيا،ابراهيم بن محمد  عســــــــــيري، .046

 متتب التربية العربي لدول الخليج.          الرياض: والمعلمين والطلاب.المدرسية 
والثلاثون  الثاني العدد"الصـــــــــــحية.  الرعاية على الذاية التطبيقا  أثر"(.2820ربيع. )أحمد، والفايدي،  عطية، .040
 المجلة العربية للنشر العلمي   2021 – حزيران – 2 :الإصدار تاري 
 .في علم الاجتماع المعاصر. مدينة نصر. مصر: دار الفكر العربي (. بحوت0662الفتاح. )السيد عبد  ،عفيفي .040
  ط.ب 
 )دراســةالعمل  تطوير في النقال الهات  تطبيقا  اســتخدام إمتانية ( . مد 2806ياســين. )  كامل العقاد، وســام .042
 .الإسلامية الماجستير الجامعة الأعمال. رسالة إدارة قسم التجارة. الية  زة: (. زة قطاع في الغوت واالة عيادا  حالة
 الرياضية التربية كلية طلبة لد  الصحي (. الوعي2012محمد) جابر وجاسـم مطر عراك، ومحمد مسـلم، عقيل، .044

 بابل.مجلة الية التربية الأساسية جامعة  .0 الرياضية. العددجامعة المثنى. الية التربية  العراق:المثنى.   جامعة –
(. سلوايـا  الخطـر لد  المراهق في الوسط المدرسي وعلاقتها بتل من المفارقة 2822-2820) حليمة. عتسة،  .040

حة نهاية أطرو  .-دراســــــــــــــة ميدانية على عينة من التلاميذ ببعض ثانويا  ولاية باتنة -لـدي  القيميـة والشــــــــــــــعور بـالانتمـاء 
كلية  :رةبســـت –جامعة محمد خيضـــر  المدرســـي.س تخصـــ : علم النفس الدراســـة لنيل شـــهادة داتوراه العلوم في علم النف

 العلوم الاجتماعي.   والاجتماعية. قسمالعلوم الإنسانية 
 الحراك في الاردنيين المواطنين تحفيز في الاجتماعي التواصــــــــل مواقع دور (.2802ســــــــليم. ) حاتم العلاونة، .046

 .فيلاديلفيا جامعة التغيير. ثقافة عنوانعشر ب السابع العلمي للمؤتمر مقدمة ورقة الجماهيري.
 .     00ط  المعارف.دار  مصر: الرياضي.( . علم التدريب 0668)حسن. محمد  علاوي، .008
عبد  مصــــــر: مطبعة النصــــــر. ب ط والقوة والبطولة.طريق الصــــــحة  الأجســــــامبناء  س(. )ب علي:محمد  على، .000
        منشورة.محاضرا   داتوراه. 00(. المحاضرة رقم 2802فاطمة :) مالح،
      .(. محاضرا  في علم النفس الصحة. محاضرا  منشورة2828)نسيمة. تودر ،  على .002

https://search.emarefa.net/detail/BIM-1325550


 

 

 -181- 

قائمة المراجع 

.................................................................................................................................. 

جلة م العراق: القادسية.( . مستو  الوعي الصحي لد  طلبة الية التربية في جامعة  2884) رحيم، محمد. علي  .006
    .2-0العددان  .2مجلد  التربوية.القادسية في الآداب والعلوم 

 لاعبي لد  والغذائي الصــحي الوعي مد  ( .2011 )علي. محمد  وخويلة، قاســم ســليمان محمود محمد العلي، .000
 . عدد0 والاجتماعية. مجلدمجلة جامعة الشــارقة للعلوم الانســانية  إربد. الاردن: اليرموك. جامعة الرياضــية في المنتخبا 
06. 
         المعارف. دار مصر: الرياضي. الاستندرية، المجال في (. الصحة0666)الدين.  علاء عليوة، .000
    والنشر. امارجي للطباعةدار  العراق: الموبايل ـ(. الجديد في صيانة 2800)الزهرة. عبد  عمارة، .002
   Email: EngMK83@Yahoo.com-مقدمة في اساسيا  الهات   –محمد عبد القادر محمد  عمر، .004
 الجزائر، رســــــالة في العاملة المرأة  وعي على وانعتاســــــاتها الاجتماعية الأوضـــــاع (.0666)مصـــــطفى. عوفي،  .000
 قسنطينة.                                                                              جامعة الاجتماع، علم في ماجستير
 ط .والتوزيع للنشـــر أمجد دار :الأردن البدنية. عمان واللياقة العامة (. الصـــحة2800احســـان.) الدين عياد،عماد .006

2. 
 دار النهضة العربية للطباعة والنشر والتوزيع  التطبيقي.(. الاحصاء السيتولوجي 0606عبد الرحمن. )  العيسوي، .068
 تحدتال تنمية مهارا  في الذاية تطبيقا  الأجهزة بعض اســتخدام أثر .) 2800 )ذعار.  بن محمد العيضــاني، .060
 القر . أم جامعة) منشورة ماجستير السعودية:( رسالة العربية المملكة .الثانوي  الثالث الص  طلاب لد  الإنجليزية باللغة
 العملية المهارا  تنمية في المتنقل التعلم اســـــــــتخدام (. 2800)الضـــــــــرمان.  على ســـــــــعيد بن فايق الغامد ، .062

     .الباحة جامعة ماجستير. رسالةالسعودية: الباحة.  جامعة طلاب لد  والتحصيل
طبيب العائلة العربية رقم  الرياض: اتب والتغذية.(. الغذاء 2806)زينب.  منعم،جوان ويبســــــــــــتر ترجمة   اندي، .066
           الاولى. . الطبعة60
جـــامعـــة نـــايف  الريـــاض: العربي.(. ظـــاهرة العودة لادمـــان في المجتمع 2882)علي. عبـــد العزيز بن  الغريـــب، .060

              .0ط  الامنية.العربية للعلوم 
 : متتبة التوبة.      المخدرا . الرياض(.  اضرار تعاطي 0660)اسماعيل. خالد   نيم، .060
دار الفكر  :القاهرة .للمدمن والعلاجية والإكلينيتية النفســـــــية الجوانب الإدمان (. 2800 ) .علي حســـــــين الغول، .062
                                                                                       .          1 ط .العربي
        https://al-maktaba.org/book/31586/195الاول موسوعة المفاهيم الاسلامية العامة الجزء  .064
المصــــــرية للدراســـــا  النفســــــية.  المجلة-الإحصـــــائيةالوج  المتمل للدلالة  –(. حجم التأثير 0664)رشـــــدي.  فام، .060
 (.  02العدد)
 .       0ط  النشر.عمان الاردن: دار  التعليم.استخدام الحاسوب في  (.2882إبراهيم عبد الوايل ) الفار، .066
         الشروق.دار  علاج :مراحل   أنواع ،)ب س(.  الادمان  جواد.فطاير،  .288
(. علاقة الوعي الصــحي بالتقليل من ســلوايا  الخطر لد  ممارســي رياضــة 2820فلاحي، بشــير وقارة، ســعيد. ) .280
 .الأجسامكمال 

mailto:EngMK83@Yahoo.com
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  0ط المعرفية.دار  سوريا:دمشق.  رصاص.: محمد سيد والفكر، ترجمة(. الدماغ 0604)تشارلز. فيرست،  .282
 ضـــــوء احتياجاتها. جامعة في الريفية المرأة  لد  الصـــــحية الثقافة لتنمية برنامج (. بناء2888) عفاف. القادوم، .286
                 .التربية كلية القاهرة: شمس.  عين
(. النماذج المعرفية الاجتماعية للســــــلوك الصــــــحي وتطبيقاتها العلاجية في 2820قارة، ســــــعيد، ولعربي، ســــــمير. ) .280

نموذج مراحل التغيير(. مجلة دراسا   –ط نظرية السـلوك المخط –المعتقدا  الصـحية  )نموذجمجال علم النفس الصـحة 
           .6. عدد2في علم النفس الصحة. مجلد 

 ط.     ب.الذهنية.علاقة نماذج الادراك المعرفي بالتمثيلا   س(. )بقاسم، محمد محمد.  .280
 المعرفية، بالوحدة تعريفية مقدمة ( .2802)يوســـــــ .  بن الرازق  عبد الرازق، والعبد يحي بن أحمد القحطاني، .282

 التعليم. في الذاية والهوات  اللوحى الكمبيوتر
 الرياضــية التربية تخصــ  طلبة لد  الغذائي الوعي (.  مســتو  2009 زايد. ) وااشــ ، الناصــر القدومي، عبد .284
ـــــــاضــــــــــــــي الاول.  الــنــجـــــــاح جـــــــامــعـــــــة فــي ـــــــابــوس. الــمــؤتــمــر الــفــلســــــــــــــطــيــنــي الــري ـــــــة وجـــــــامــعـــــــةالســــــــــــــلــطـــــــان ق الــوطــنــي

https://repository.najah.edu/  
(. مستو  الوعي الصحي ومصادر الحصول على المعلوما  الصحية 2880. )معبد الرحي رعبد الناصالقدومي،  .280

العدد  (.2مجلة العلوم التربوية والنفســــية. المجلد ) البحرين:لد  لاعبي الأندية العربية للكرة الطائرة. )كلية التربية( جامعة 
(0 .) 

 المصرية.الانجلو  وقياسها. القاهرة: متتبةالانجاز  (. دافعية0646طلعت. ) ومنصور،ابراهيم  قشقوش، .286
، البصـــري، الحســـي( في )الســـمعي(. أثر برنامج معلوماتي مبني على الانظمة التمثيلية 2800)صـــابر. قشـــوش،  .208

أطروحة مقدمة لنيل شهادة داتوراه علوم في علم النفس تخص  علم النفس  (.A.B.C.Dتنمية أنماط السيطرة الدماغية )
 .2قسنطينة  مهري:جامعة عبد الحميد  العيادي.
( فعالية برنـــامج تربية صحية في تغيير سلوايـــا  الخطر وتنمية الوعي الصحي 2016-2015:الق ، صليحة ) .200

. أطروحة نهاية الدراســة -باتنة-ة المتوســطة بمدينة عين التوتة لد  المراهقين دراســة ميدانية على عينة من تلاميذ المرحل
كلية العلوم  – بســـــترة –جامعة محمد خيضـــــر  العيادي.لنيل شـــــهادة داتوراه العلوم في علم النفس تخصـــــ : علم النفس 

 العلوم الاجتماعي.  والاجتماعية. قسمالإنسانية 
 للطباعة الفكر دار عمان: العبلا . آدم تقديم العامة. الصــــــحة ( . مبادئ2888) .آخرون و ، مصــــــطفى القمش .202
   والتوزيع. والنشر
دار  الاردن: عمــان.(. المعجم الموســــــــــــــوعي لتكنولوجيــا المعلومــا  والانترنــت. 2886)ابراهيم.  قنــديلجي، عــامر .206

   .0ط والتوزيع.الميسرة للنشر 
 محمد.ابراهيم يوســ   ومحمود،محمد عبد الرحمن  مرســي، علي،اســامة ســعيد  الهنداوي، حســن،طلال بن  كابلي، .200
   .0ط  توزيع.والدار الايمان للنشر  المنورة:المدينة  التقنية.ومعاصرة  المعاصرة.التقنية  –الالكتروني  (. التعليم2802)

 الجزء النشر.و للدراسا   العربية المؤسـسـة بيرو :السـياسـة.  موسـوعة ( .0660آخرون. )و  الوهاب عبد الكبالي، .200
 السابع 

https://repository.najah.edu/
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 الصـــ  الدوائي لطلبة الوعي لإكســـاب والبيئة الصـــحة علوم في مقترح برنامج :(2007) خضـــر مجدي الكردي، .202
       .ماجستير رسالة  الإسلامية. الجامعة التربية الية  زة: بغزة. التاسع
 بيرو :ي. ا(. الكليا . تحقيق: عدنان درويش ومحمد المصــــــــــر 0006)الحســــــــــيني. الكفوي، أيوب بن موســــــــــى  .204

 مؤسسة الرسالة. 
 لقاهرة.ا الالكترونية.( . التأثيرا  الصــحية للهات  الجوال وابراج  وبعض الاجهزة 2802عذاب طاهر. ) الكناني، .200

             والتوزيع.مصر: دار الفجر للنشر 
   .6دار وائل للنشر. ط الاردن: القو .في العاب  (. الجديد2880)جميل. كمال  .206
     .0ط للعلوم.الدار العربية  لبنان: ودواء.( . النوم شفاء 2886)أند .  كولينز، .228
 .   2 ط .والتوزيع للنشر الخليج دار :عمانالصحية.  والتربية الصحة (2800كماش، يوس . ) لازم .220
 .0ط العربي. العالم دار القاهرة: الالكتروني. والنشر البديل، الاعلام في ( . مداخلا 2880شريف. ) اللبان، .222
 التدريس. القاهرة، طرق  المناهج في المعرفة التربوية المصطلحا  (. معجم0666)علي.  والجمل، أحمد اللقاني، .226
 الكتب.                                                                               عالم مصر:
 في وأثرها الريف المصـــري  في المســـتوطنة ضالأمرا عن مقترحة . وحدة" :(2000) الدين ، حســـامالل  عبد ليلى .220
 .الثالث المجلد العلمية. التربية للتربية العلمية مجلة المصـــــرية الجمعية ."الريفيا  الســـــيدا  لد  الصـــــحي الوعي تنمية
  الأول. العدد
  المعمورة.مطبعة الاشعاع الفنية  الرياضي:(. دراسا  حول مشتلا  الطب 0660يوس ، مرفت سيد:) .220
 . 2 ط  .والتوزيع للنشر الخريجي دار :الرياض .والمجتمع المدرسة ا. (1415) .وآخرون  مصطفى ،متولي .222
  للطباعة.دار مصر  القاهرة: الفن.(. مشتلة 0642) ابراهيم. زاريا، .224
 الاولى. رقم فلســــطين. الطبعةمحطا  بث الاجهزة الخلوية على صــــحة الطلائع في  أثر (.2800النيزك. )مجلة  .220
26. 
(. ضــــــــــــوابط مقترحة للســــــــــــيطرة على اســــــــــــتخدام المتملا  الغذائية مجلة الية التربية 2800)حديد. محمد، مؤيد  .226

 .         0 . العدد26الرياضية جامعة بغداد. المجلد 
 .شــــــمس عين جامعة التربية. القاهرة، مصــــــر: الية الصــــــحية. التربية في محاضــــــرا  .(1997) أحمد محمود، .268
 .0ط الكتب.عالم  القاهرة: لىبناء.( . الصحة النفسية 0666وف. ) رشيدة عبد الرؤ  رمضان،
 .  6ط  لىبحات.مراز الخليج  العلمي.(. مناهج البحث 2806)علي. المحمودي، محمد سرحان  .260
 دار :الاســـتندرية .نظرية اتجاها  الطبية الرعاية مجال في الاجتماعي العمل .(1991) .إبراهيم مخلوف، إقبال .262

 المعرفة الجامعية.  
والطباعة. دار المســــيرة للنشــــر والتوزيع  عمان: المحوســــبة.(. برامج الاطفال 2806)الفتاح. ســــماح عبد  مرزوق، .266
  .0ط
     الزمان.دار جليس  الاردن: التغذية.)ب س(. أساسيا  علم الكريم.  مرعي، عبد .260
    الأولى. والتوزيع، الطبعةن: الوراق للنشر عما .نللرياضيي( . التغذية 2808) إبراهيم.المجد  مروان، عبد .260
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 .    0والتوزيع. طاسامة للنشر  الصحي. دار(. الاعلام 2802)الرحمن. المشاقبة، بسام عبد  .262
 في الأســاســية في المرحلة بصــرياً  للمعاقين الصــحية التربية في مقترح (.  برنامج2880)الهادي.  عبد مصــالحة، .264
 الأقصى.        جامعة .التربية كلية  زة: .داتوراه  رسالة "احتياجاتهم ضوء
 .   0دار الفكر. ط  دمشق: والدواء.(. الرياضة قبل الطبيب 2880)نديم. المصري،  .260
دار عالم  الســعودية: الاجتماعية. الرياض.(. الشــامل قاموس مصــطلحا  العلوم 0666)الصــالح. أحمد  مصــلح، .266

      .0ط والتوزيع.الكتب للطباعة والنشر 
ت. والبحو دراســا  في التثقيف الصــحي والغذائي. مراز البحرين للدراســا   (.2888مصــيقر، عبد الرحمن عبيد ) .208
 .0ط
 ( . معجم عربي.      2808)  الجامع.معجم المعاني  .200
 .    1 ط للنشر. وائل دار :عمان .الصحة نفس علم في مقدمة  (.2808) العزيز. عبد مفتاح، .202
ــــــــــــــ سلسلة معالم رياضية. ط والبطولة الرياضـيةالطريق الى الصـحة  –لياقة البدنية (. ال2880. )مفتي، ابراهيم .206  0ـ

     النفسي والتربوي. الجزائر: ديوان المطبوعا  الجامعية. ء(. الإحصا0666) الحفيظ.مقدم، عبد 
الية التربية وعلوم الرياضـــة جامعة  الرياضـــي.(. الاســـتشـــفاء في المجال 2802) حســـين.  ومناتي،متي، حســـين  .200
 http://phlsl.uokerbala.edu.iq/wp/wp 40-22ص   كربلاء:
 المصـــــــــــري.(. المحددا  الاجتماعية للوعي الصـــــــــــحي في الريف 2804) محمد. متي، عبد التواب جابر أحمد  .200

 .02مجلـــة أســــــــــــــيوط للـــدراســــــــــــــــا  البيئيـــة. مج. ع.  مصــــــــــــــر:  .دراســـــــــــــــة ميـــدانيـــة بـــإحـــد  قر  محـــافظـــة أســــــــــــــيوط
https://search.emarefa.net/detail/BIM-831480      

      والتوزيع.دار الكندي للنشر  الاردن: والفيسيولوجي.( . الطب الرياضي 0666)فضل. ملحم، عائد  .202
 المعدلة. دار الغسق للنشر. الطبعة الثانية  وعلاج : مخاطره  .( . الإدمان2806) .الدين محي ملوحي، ناصر .204
  3 .ط  المشرق. بيرو : دار ( .2882)والإعلام.  اللغة في المنجد .200
جيا في مجال الصــــــــحة الســــــــبت و التكنول اســــــــتخدام-المتوســــــــط منظمة الصــــــــحة العالمية المتتب الاقليمي لشــــــــرق  .206
-22,02https://www.emro.who.int/ar/noncommunicable-diseases/digital الســــــــــاعة 82/86/2826

health/index.html 
 :ســويســرا- جنيف الصــحة. أجل من البدني النشــاط بشــأن العالمية التوصــيا  .(2010) .العالمية الصــحة منظمة .208
 التوزيع.          و  التسويق إدارة
 :ســويســرا .الصــحة. جنيف أجل من البدني النشــاط بشــأن العالمية التوصــيا  .(2010) .العالمية الصــحة منظمة .200
 والتوزيع.           التسويق إدارة
 الخليجي. مجلة التعاون  مجلس دول في العام التعليم مناهج في الغذائية ( . التربية0660) .إبراهيم المهيزع، .202

      العربية. الخليج بدول التعليم في والغذائية البيئية الصحية الندوة التربية
ســبل  المنشــطا ، (. آفة   2018 / 11 / 22 - 21والإدمان. ) المنشــطا  قضــايا حول الاول الدولي المؤتمر .206
      القاهرة. جامعةالعربية: مصر  والعلاج. جمهورية الوقاية

https://search.emarefa.net/detail/BIM-831480
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للطباعة  بغداد: الاندلس الاعظمية، والشـــــــرع. الطب الســـــــرية بين العادة (.2828)مهدي.  ط  ياســـــــين النداوي، .200
 والنشر.             والتصميم الرقمية
   الحديث.دار الكتاب  القاهرة: الامراض.(. التغذية والوقاية من 2886)حسن.  نعمة، .202
    ط.ب  سعود:جامعة الملك  الزائد.(. التدريب 2880)هزاع. محمد  الهزاع، .204
الهيئة العامة الســــــــــورية  دمشــــــــــق: والعلاج.الوقاية  والجريمة بين(. عالم المخدرا  2800)نواف. معمر  الهوارنة، .200
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القواعد الســـــليمة لاســـــتخدم وســـــائل  دليل-للمســـــتهلك العلمي  الدليل-( 2804)تونس. الهيئة الوطنية للاتصـــــالا   .228

 الالكترونية.الاتصال 
 للطباعة الثقافة دار للصحة. الدوحة والسلواية النفسـية الأسـس الصـحة، النفس م. عل) 2880 (يخل ، عثمان : .220
 .1ط .والتوزيع والنشر
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 الملاحق:

 يمثل الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة 80ملحق رقم 

 لعينة الدراسةيمثل الضبط التجريبي  82ملحق رقم 

 يمثل تحليل البيانات في ضوء فرضيات الدراسة الأساسية 86ملحق رقم 

مقياستتا الوع   وعبارات محاور حول المحكمين رأي استتتطلاع استتتمارة 80ملحق رقم 
 الصح  وسلوايات الخطر.

 أدوات جمع البيانات في الدراسة الاساسية   80ملحق رقم 

 بيق الهافف  اليوميةيمثل دول اشعارات التط 82ملحق رقم 

 مختلف شاشات التطبيق الهافف  للدراسة يمثل 84ملحق رقم 
  يمثل قائمة بأسماء السادة المحكمين 80ملحق رقم 
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 يمثل الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة 80ملحق رقم 

 أولا/ ثبات وصدق مقياس الوعي الصحي
 أ/ الثبات:

Reliability 
Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

0.375 96 

 ب/ الصدق: الاتساق الداخلي
Correlations 

Correlations 
 2دك  2دك 

 1د

Pearson Correlation 0.121** 

 5د

Pearson Correlation 0.642** 

Sig. (2-tailed) 0.000 Sig. (2-tailed) 0.000 

N 90 N 90 

 2د

Pearson Correlation 0.163** 

 4د

Pearson Correlation 0.650** 

Sig. (2-tailed) 0.000 Sig. (2-tailed) 0.000 

N 90 N 90 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 ج/ الصدق: المقارنة الطرفية
T-Test 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الطرفين

 الدرجات
 1.76383 4.32049 79.3333 19 الاعلى

 7.68729 18.82994 57.1667 19 الادنى

Independent Samples Test 

 

Levene's Test t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Significance 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

 الدرجات
variances assumed 2.783 .126 2.811 50 .018 22.16667 7.88705 

variances not assumed   2.811 5.525 .034 22.16667 7.88705 

 ( المتعلقة بالصحةالخطرالمخاطرة )ثانيا/ ثبات وصدق مقياس سلوكيات 
 أ/ الثبات:

Reliability 

Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 

0.583 96 

 ب/ الصدق: الاتساق الداخلي
Correlations 
Correlations 

2دك  2دك    

1د  

Pearson Correlation 0.839** 

5د  

Pearson Correlation 0.815** 

Sig. (2-tailed) 0.000 Sig. (2-tailed) 0.000 

N 90 N 90 

2د  

Pearson Correlation 0.760** 

4د  

Pearson Correlation 0.610** 

Sig. (2-tailed) 0.000 Sig. (2-tailed) 0.000 

N 90 N 90 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 ج/ الصدق: المقارنة الطرفية
T-Test 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الطرفين

 الدرجات
 2,61259 7,50323 109,1997 19 الأعلى

 1,60604 4,97911 17,9997 19 الأدنى
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Independent Samples Test 

 

Levene's Test t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

 الدرجات
variances assumed 1.771 0.215 9.072 50 0.000 21,30000 5,34105 

variances not assumed   9.072 1.301 0.000 21,30000 5,34105 

 يمثل الضبط التجريبي لعينة الدراسة 82ملحق رقم 
 الفروق في مدة التدريب بين المجموعتين الضابطة والتجريبية

Group Statistics 

 VAR00031 N Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 
 667. 4.221 4.68 40 5الى1من التدريب_مدة

 299. 1.892 4.40 40 17الى6من

Independent Samples Test 

  
Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

  F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

  Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower 
 Equal التدريب_مدة

variances 
assumed 

11.831 .001 .376 78 .708 .275 .731 -1.181 1.731 

 Equal 
variances not 

assumed 
  .376 54.064 .708 .275 .731 -1.191 1.741 

 الضابطة والتجريبيةالفروق في المستو  التعليمي للمجموعتين 
Group Statistics 

 VAR00031 N Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 
 158. 1.001 3.15 40 ضابطة التعليمي_المستو  

 135. 853. 2.88 40 تجريبية

Independent Samples Test 

  
Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

  F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Differe
nce 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower 
ا_المستو  
 لتعليمي

Equal 
variances 
assumed 

1.278 .262 1.322 78 .190 .275 .208 -.139 .689 

 Equal 
variances not 

assumed 
  1.322 76.078 .190 .275 .208 -.139 .689 
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 بين العينتين التجريبية والضابطة (الخطرالمخاطرة )ي مقياس الوعي الصحي وسلوايا  الفروق ف

Group Statistics 

 
ا_المجموعتين_بين_الفروق 

 N Mean والتجريبية_لضابطة
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 
_قبلي_الصحي_الوعي

 تجريبية_ضابطة
 675. 4.271 95.63 40 ضابطة
 602. 3.807 94.63 40 تجريبية

_قبلي_الخطر_سلوايا 
 وتجريبية_ضابطة

 657. 4.157 176.05 40 ضابطة
 965. 6.103 174.68 40 تجريبية

Independent Samples Test 

  
Levene's Test for 

Equality of 
Variances 

t-test for Equality of Means 

  F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. 
Error 

Differenc
e 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower 

_حيالص_الوعي
_ضابطة_قبلي

 تجريبية

Equal variances 
assumed .464 .498 1.105 78 .272 1.000 .905 -.801 2.801 

 Equal variances 
not assumed   1.105 76.993 .272 1.000 .905 -.801 2.801 

الخط_سلوايا 
ضابطة_قبلي_ر

 وتجريبية_

Equal variances 
assumed .887 .349 1.178 78 .243 1.375 1.168 -.949 3.699 

 
Equal variances 
not assumed   1.178 68.775 .243 1.375 1.168 -.954 3.704 

 
 يمثل تحليل البيانات في ضوء فرضيات الدراسة الأساسية 86 ملحق رقم

 الفرضية الأولى:
  Paired Samples Statistics 

  Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 1 8قبلي_الضابطة_المجموعة

 675. 4.271 40 95.63 الصحي_الوعي

بعدي_الضــــابطة_المجموعة
 981. 6.202 40 97.05 الصحي_الوعي_

Pair 2 قبلي_الضابطة_المجموعة_
 657. 4.157 40 176.05 الخطر_المخاطرة ا يسلوا

 بعدي_الضــــابطة_المجموعة
 1.453 9.193 40 173.90  الخطر_المخاطرة ا يسلوا
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 Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 
Pair 1 ال _الوعي8قبلي_الضابطة_المجموعة

 & حـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي
ال_الوعي_بعدي_الضــــــــابطة_المجموعة
 صحي

40 .496 .001 

Pair 2 ال _سلواا _قبلي_الضابطة_المجموعة
 & طــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر

ا_ســـلواا _بعدي_الضـــابطة_المجموعة
 لخطر

40 .440 .005 

 Paired Samples Test 

  Paired Differences t df 
Sig. (2-

tailed) 

  Mean 

Std. 
Deviatio

n 
Std. Error 

Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference Mean 

Std. 
Deviati

on 
Std. Error 

Mean 

  Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower Upper 
ـــــــــوعـــــــــي  ال
 الصحي

الوع8قبلي_الضــابطة_المجموعة
 - الصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــحـــــــــــــــــــــــي_ي

الو_بعدي_الضـــابطة_المجموعة
 الصحي_عي

-1.425 5.514 .872 -3.188 .338 1.634- 39 110. 

ســـــلوايا  
 الخطر

سـلو_قبلي_الضـابطة_المجموعة
 - الـــــــــــــــخــــــــــــــــطـــــــــــــــر_كـــــــــــــــا 
س_بعدي_الضـــابطة_المجموعة
 الخطر_لواا 

2.150 8.257 1.306 -.491 4.791 1.647 39 .108 

 الفرضية الثانية:
 Paired Samples Statistics 

  Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 
 602. 3.807 40 94.63 الصحي_الوعي_قبلي_التجريبية_المجموعة

 4.637 29.328 40 122.70 الصحي_الوعي_بعدي_التجريبية_المجموعة  

 549. 3.470 40 174.25 الخطر_سلواا _قبلي_التجريبية_المجموعة

 1.626 10.285 40 151.75 الخطر_سلواا _بعدي_التجريبية_المجموعة  

 Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 

Pair 1 الصــــــــــــــــحـــي_الـــوعـــي_قـــبـــلـــي_الـــتـــجـــريـــبـــيــــــــة_الـــمـــجـــمـــوعــــــــة & 
 207. 204. 40 الصحي_الوعي_بعدي_التجريبية_المجموعة

Pair 2 الــخــطــر_ســـــــــــــــلــواــــــــا _قــبــلــي_الــتــجــريــبــيــــــــة_الــمــجــمــوعــــــــة & 
 217. 199.- 40 الخطر_سلواا _بعدي_التجريبية_المجموعة
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Paired Samples Test 

  Paired Differences t df 
Sig. (2-

tailed) 

  Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference Mean 

Std. 
Deviati

on 
Std. Error 

Mean 

  Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower Upper 
Pair 

1 
 - الصــــحي_الوعي_قبلي_التجريبية_المجموعة
 000. 39 6.167- 18.866- 37.284- 4.553 28.794 28.075- الصحي_الوعي_بعدي_التجريبية_المجموعة

Pair 
2 

 - الخطر_سلواا _قبلي_التجريبية_المجموعة
 000. 39 12.383 26.175 18.825 1.817 11.491 22.500 الخطر_سلواا _بعدي_التجريبية_المجموعة

 الفرضية الثالثة:
 Group Statistics 

  
ا_الـمـجـموعتين_بـيـن_الـفـروق 
 N Mean والتجريبية_لضابطة

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

_بعدي_الصـــــــــــحي_الوعي
 وتجريبية_ضابطة

 998. 6.310 97.68 40 ضابطة
 4.637 29.328 122.70 40 تجريبية

_بعدي_الخطر_ســــلوايا 
 وتجريبية_ضابطة

 1.663 10.519 173.10 40 ضابطة
 1.626 10.285 151.75 40 تجريبية

 
  Independent Samples Test 

    
Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

    F Sig. t df 
Sig. (2-

tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 

Difference 
95% Confidence Interval 

of the Difference 

    Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower 
الصـــــحي_عيالو 
ضــابطة_بعدي_
 وتجريبية_

Equal variances 
assumed 64.628 .000 -5.276 78 .000 -25.025 4.743 -34.468 -15.582 

  Equal variances not 
assumed     -5.276 42.603 .000 -25.025 4.743 -34.593 -15.457 

الخط_ســــلوايا 
ضابط_بعدي_ر
 وتجريبية_ة

Equal variances 
assumed .022 .883 9.178 78 .000 21.350 2.326 16.719 25.981 

  Equal variances not 
assumed 

    9.178 77.960 .000 21.350 2.326 16.719 25.981 
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لمخاطرة مقياسا الوع  الصح  وسلوايات ا وعبارات محاور حول المحكمين رأي استطلاع استمارة 80ملحق رقم 

 .( المتعلقة بالصحةلخطرا)
 العلم  والبحث العال  التعليم وزارة

 محمد بوضياف بالمسيلة جامعة
 الية العلوم الانسانية والاجتماعية

 قسم علم النفس
 

 وعبارا  محاور حول المحتمين رأي استطلاع استمارة
 :) الأولية الصورة)بالصحة ( المتعلقة الخطرالمخاطرة )الصحي وسلوايا   الوعي مقياسا

 

 :المحتم/الداتور السيد
 

 ...وبعد طيبة تحية
محمد بوضـــياف بالمســـيلة  في إطار الإعداد لرســـالة داتوراه الطور الثالث في علم النفس الصـــحة بجامعة

( المتعلقة لخطراالمخاطرة )لزيادة الوعي الصــحي للتقليل من ســلوايا  مقترح فعالية تطبيق هاتفي  بعنوان: "
 بتصميم استبيانين لاستخدامهما في الدراسة الميدانية " قمنا الأجساملد  ممارسي رياضة امال  بالصحة
 بندا  46من  الوعي الصحي ويتكون المقياس الأول:  المقياس
 بندا 08ويتكون من  ( المتعلق بالصحةالخطرالمخاطرة )سلوايا   المقياس الثاني: المقياس
  يلي:فيما  وتنحصر المقياسينتم اعتماد هات  المحاور لكلا  

 للفرد.والسلوايا  الغذائية  وأهميت  ومقدارهعناصر الغذاء  ويشمل:محور الغذاء 
 بالرياضي.   الخاصةوالسلوايامتطلبات   شروط ، التدريب،طرق  ويشمل:محور الرياضة 

 البيئة. الادمان، النظافة، النوم، وتشمل:محور الصحة الشخصية 
 والسلوايا .المقادير الاثار  الأنواع، والمنشطا  وتشمل:محور المتملا  

 
العبارة مع  وملاءمةصــلاحية  مد  في رأيتم وإعطاءمقياس  كل عبارا  بمراجعة اســتاذي التكرم فالرجاء

 عبارة أي تعديل مع لا أم إلي  وتنتمي الاســتبيان في توضــع بأن هذه العبارا  جديرة اهداف الموضــوع وهل
 .) نادرا أحيانا، دائما، (ثلاثي الاستجابة أن سلم تعديل، علما إلى ترونها تحتاج

 والعرفان الشتر جزيل منا لكم-ـ
                                                          

 بشير / فلاحيالباحث                                                          
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 ( يمثل جدول بأسماء المحتمين للتطبيق الهاتفي80ملحق رقم )
 الجامعة الاسم

 جامعة باتنة القص صليحة-د
 باتنةجامعة  عزور اسمهان-د

 جامعة المسيلة  قارة السعيد-أ.د
 جامعة المسيلة  بورنان سامية -أ.د
 جامعة الشل  قشوش صابر-د
 جامعة المسيلة بعلي مصطفى-أ. د

 أستاذ تربية بدنية مدرب مخت  شيكوش حمينة سمير –أ 
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 يمثل أدوات جمع البيانات في الدراسة الاساسية   80ملحق رقم 
 المشارك: أخي

 لا أن حاول بصــــــراحة، عنها تجيب أن حاول العبارا  من مجموعة التالية الصــــــفحا  في تجد-
 الإجابة دون  عبارة أي تترك
 إجابة هناك ليســت بأن  تعلم أن المهم ومن تأمل، دون  وبســرعة الفور على الســؤال عن أجب عنها،
 بل تنطبق، لا أو تنطبق
في الخانة التي تناســـبك  ()+اشــارة  تضــع وأن وتحســـ  ب  تشـــعر عما بصــدق الإجابة تعبر أن المهم

 وجهة عن بصدق والتي تعبر
دراســــــــــة علمية تحضــــــــــيرا  إطارنظرك لعلمك ال اجابتك تبقى ســــــــــرية والهدف منها علمي يدخل في 

 وشترا.للرسالة الداتوراه 
 المستو  الدراسي :                                                            الاسم:
 عدد سنوا  التدريب   :                                                          الوظيفة: 
 السن :                                                                          الهات :  رقم 

 
 مقياس الوع  الصح 

 أبدا أحيانا دائما محور الوع  الصح  حول التغذية الرقم
    منها وفوائد المن اجل تغذية صحية معرفة متونا  الا ذية  80
    التنوع الغذائي ضروري في الحياة اليومية  82
    تناولها.أتأكد من تاري  صلاحية المنتجا  قبل  86
    أحاول معرفة عدد السعرا  الحرارية لأي  ذاء أتناول  80
    شرب اميا  مناسبة من الماء أمر ضروري ال يوم  80
    لا أتناول الحلويا  بشتل يومي 82
    الحصول على الفيتامينا  من مصادرها الطبيعية أفضل 84
    حسب رأي الاكثار من تناول الكربوهيدرا  من سلوايا  الخطر  80
    والفواك  الطازجة أحرص على تناول الخضروا   86
    أحرص على تناول فطور الصباح يوميا 08
    أتناول المواد الغذائية الغنية بالألياف 00
    مصدر للكالسيوم ومشتقات  لأن أتناول الحليب  02
    اتناول وجباتي الغذائية في أوقاتها المحددة 06
    أتناول اللحوم بشتل ااف 00
    والدهون المشبعةاقلل من تناول الأ ذية الغنية بالزيو   00
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    التأكد من نظافة الطعام قبل تناول  أمر ضروري  02
    دوري  بشتل omg3وأحرص على تناول الأسماك  04
    أقوم باستشارة الطبيب أو أخصائي تغذية حول حاجاتي الغذائية الصحية 00
 أبدا أحيانا دائما محور الوعي الصحي حول الرياضة 
    ممارسة الرياضة جزء ابير من سلامتي الصحية  06
    أرتدي الحذاء الرياضي ذو النعل الرفيع أثناء التدريب 28
    أحرص على عدم حمل الأوزان الثقيلة لأنها تعرضني لاصابة 20
    بمساعدة مخت  الأجسامأمارس رياضة امال  22
    الشخصية الأخرينوأ راض داخل القاعة أتجنب استخدام أدوا   26
    الحصول على فترا  راحة بين التمارين أمر ضروري  20
    الاصابا  البارا  يجنبالانتباه لموضع مسك  20
    قبل زيادة وزن الأثقال يجب البدء بالمستو  السهل  22
    يجب القيام بالتسخين بدون أثقال وبتدرج  24
    للجسميجب الحرص على الإحماء الكلي  20
    التسخين قبل بداية أي تمرين يقي من الإصابا  26
    من الخطأ رفع الأوزان الثقيلة بشتل مفاجم خلال التمرين 68
    من الضروري ممارسة تمارين الإطالة بعد الانتهاء من التدريب 60
    وترك الأوزانرفع  والزفير أثناءأحرص على تنظيم عملية الشهيق  62
    أتجنب ممارسة النشاط الرياضي بعد تناول الطعام مباشرة  66
    في حال تعرضي لاصابة أراعي بدقة تعليما  الطبيب 60
    التدريب  ومريحة أثناءأرتدي ملابس مناسبة  60
 أبدا أحيانا دائما  محور الوعي الصحي حول الصحة العامة 
    أراقب وزني باستمرار 62
    أظافري باستمرارأقوم بتقليم  64
    أقوم بغسل يدي قبل الأكل وبعده 60
    معين )رجيم(إذا شعر  بزيادة في وزني أحاول إتباع حمية  66
    النظافة الشخصية مهمة للحفاظ على الصحة 08
    من الواجب الاستحمام بعد ممارسة النشاط الرياضي  00
    أنام ساعا  اافية  02
    المستطاع التقليل من استخدام الهات  الخلوي أحاول قدر  06
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    أحاول قدر المستطاع التقليل من مشاهدة التلفاز 00
    أثناء الإصابة أحرص على احترام مدة العلاج 00
    ليس لدي مانع من مراجعة الطبيب النفسي عند الحاجة  02
    أقوم بفح  طبي مرة في السنة على الاقل 04
    أحاول بقدر المستطاع أن أحافظ على العبادا  المختلفة  00
    أعبر عن مشاعري بسهولة  06
    أحرص على أن أكون صبورا لرؤية النتائج 08
    الكحول والمخدرا  مضرة بالصحة 00
    من الأفضل التدرب في الأماكن الهادئة والبعيدة عن الضوضاء 02
    التدخين مضر بالصحة 06
    أحرص على أحمل سجادتي في المسجد      00
    أهتم بأن يتون متان التدريب نظيفا  00
    أحرص على ارتداء الكمامة في أماكن التجمعا       02
    أستعمل المعقم باستمرار   04
    الممارسة الجنسية  ير الشرعية مضرة بالصحة 00
    التجمعا أحرص على مسافة الأمان في أماكن  06
    أسعى لأن ألقح ضد اورونا  28
 أبدا أحيانا دائما والمنشطا محور الوعي الصحي حول المتملا   
    أستخدم المتملا  الغذائية لتعويض العناصر الطبيعية في جسمي 20
     والمعتمدة أختار المتملا  الغذائية الموثوق فيها  22
     ذائي يجب استشارة طبيب مخت قبل شراء أو استخدام أي متمل  26
    تناول الجرعا  الكبيرة من المنشطا  تسبب أمراض خطيرة  20
    محددة لتعويض الجهد البدني البروتينا  بجرعا أتناول  20
    المتملا  الغذائية مفيدة لجسم الرياضي 22
     والقلق المتملا  الغذائية مفيدة للتخل  من الضغط  24
    أستخدم المتملا  الغذائية للوقاية من نق  بعض المعادن  20
    المتملا  الغذائية مفيدة للنشاط الفكري  26
    المتملا  الغذائية مفيدة لاستعاد ة نشاط الجسم 48
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 ( المتعلقة بالصحةطرخاطرة)الخمقياس سلوايات الم
 أبدا أحيانا دائما حول التغذية (الخطرالمخاطرة )محور سلوايات  الرقم
    لا أتبع نظام  ذائي خاص 80
    لا أتناول الوجبا  الخفيفة بين الوجبا  الرئيسة 82
    أضيف نسبة عالية من الملح إلى طعامي 86
    لا أحرص على شرب الماء عند ممارسة النشاط الرياضي 80
    الغازية أفرط في شرب المشروبا  80
     .يومي بشتل السريعة الوجبا  أتناول 82
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      الأبيض                                                                                                                        بالستر الغنية الأ ذية أتناول 84
                                                                                                                   تناول                           قبل الطعام بنظافةأهتم لا  80
    يومي. والفواك  بشتللا أتناول الخضروا   86
     .السريعة الوجبا  تناول أفضل 08
    لا أتناول وجبة الافطار الصباحي 00
    بالألياف.لا أحرص على تناول المواد الغذائية الغنية  02
    أفرط في استهلاك الكربوهيدرا  بدلا من الدهون الصحية 06
    .التي أتناولها المنتجا  صلاحية تاري  من لا أتأكد 00
    بتثرة. اليومية  وجباتي في العجائن على أعتمد 00
     .متوازن أحرص على اتباع نظام  ذائي  لا 02
    متكاملااليومي   ذائي يتون  على أن لا أهتم 04
    الحار الفلفل ،بالتوابل المليئة الوجبا  أفرط في تناول 00
 أبدا أحيانا دائما حول الرياضة (الخطرالمخاطرة )محور سلوايا   
    ة المجموعة التدريبية الواحد والتكرارا  فيلا أنتب  لنسبة المجموعا   06
    أو الأرجل ...( )الصدرأراز على تمارين عضلا  معينة فقط مثل  28
    لا أمارس تمارين الإطالة بعد الانتهاء من التدريب 20
    أراز في تمريني على عضلة معينة  22
    كثيرا ما أبدأ التمارين الرياضية بدون عملية التسخين  26
     والإطالة أتجنب أداء تمارين الإحماء  20
    أدرب ال عضلا  جسمي في جلسة تدريبية واحدة  20
    من أجل زيادة حجم العضلة أحاول حمل الأوزان الثقلة  22
    لا أحرص على القيام بتمارين الإطالة لمدة تدريبية ااملة 24



 

 

 

 الملاحق

    لا ألبس حزام الظهر الشداد أثناء حمل المجموعا  الثقيلة 20
    .وأثناء وبعد التمرينلا أحرص على شرب اميا  من الماء قبل  26
    لا أهتم بنوعية المعدا  الرياضية التي أتدرب عليها  68
    أبدأ التمارين الرياضية بدون عملية التسخين  60
     والإطالة اتجنب اداء تمارين الإحماء  62
    الإصابة الرياضيةلا ألتزم بتعليما  الطبيب بعد التعافي من  66
    الأوزان الثقلة  من حملمن أجل زيادة حجم العضلة أزيد  60
    التمرين.أستخدم الهات  أثناء  60
    أثناء التمرين أتجنب القيام بتمارين الشد والاسترخاء. 62
    مستمرة.بطريقة  الأجساملا أمارس رياضة امال  64
    الأسبوعحص  في  0أتدرب أكثر من  60
ســـــــــــــــاعــة بين اــل تــدريــب  42الى  20لا أحرص على أخــذ راحــة لمــدة  66

 وآخر.عضلي 
   

    لا أهتم بنوعية الأحذية الرياضية التي أتمرن بها   08
 ابدا أحيانا  دائما حول الصحة العامة (الخطرالمخاطرة )محور سلوايا   
    أدخنأنا  00
    .صلاحية المنتجا  قبل تناولهالا أنتب  لمدة نهاية تاري   02
    أتعاطى العقاقير المنومة 06
    أتعاطى العقاقير المهدئة  00
    أشرب الكحول في أ لب المناسبا  00
    )الزطلة(اتعاطى المخدرا   02
    اتناول الخمور بإفراط 04
    لا أهتم بمسافة الأمان أثناء التدريب في القاعة  00
     بتثرة (وشاي )قهوةأتناول المنبها   06
    لا أهتم بأن يتون منزلي نظيفا وصحيا 08
    لا أحرص على تنظيف محيط منزلنا من النفايا  00
    .لا أهتم بمعرفة نسبة الدسم في جسمي 02
       لا أستخدم الكمامة في متان التجمعا  06
    لا أحمل معي أدوا  التعقيم   00
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         .لا أراجع الطبيب بسرعة عند ظهور أعراض مرضية 00



 

 

 

 الملاحق

    دوية النشرا  الصحية لى والإرشادا  الموجودة فيلا أهتم بالنصائح  02
    لا أحترم مدة العلاج المحددة من قبل الطبيب 04
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       لا أهتم بالأعراض الجانبية لأي دواء أتناول                                                                                     00
 أبدا أحيانا دائما  والمنشطا  حول المتملا   (الخطرالمخاطرة )محور سلوايا   
    أكثر من تناول المتملا  الغذائية المصنعة 28
    لا أحرص على وضع علبة المتمل الغذائي في الثلاجة بعد فتحها  20
    أتعاطى المنشطا  الرياضية بتثرة  22
    أستعمل هرمون النمو لأن  يحسن من أدائي الرياضي 26
    استعمل الهرمونا  الطبية من دون استشارة الطبيب 20
    مشروبا  الطاقة تجعلني أكثر ترايز ووعي 20
    لا اراعي صلاحية المنتوج بعد فتح  22
    اتناول مشروب الطاقة بتثرة  24
    الطبيب.دون استشارة  تكون منالادوية المقوية التي اشتريها  20
    اتناول المواد المنشطة بتثرة 26

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 الملاحق

 يمثل جدول إشعارات التطبيق الهافف  اليومية 82ملحق رقم 
 التطبيق الهافف  اليومية جدول إشعارات

 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

ول
الا
وم 
الي

 

التتتتترحتتتتيتتتتب -1
 بالمستخدمين

+ 
 التعريف بالتطبيق:

تطبيق  وه :بالبرنامجوشـتر السلام عليتم نشترام التعريف  الأول: تحيةاليوم 
توعوي، يُعنى بمجموعة من الأنشـــــــــــــطة الحياتية اليومية للرياضـــــــــــــي الممارس 

والهدف من  هو رفع الوعي الصــــحي لدي الرياضــــي  ،الأجســــاملرياضــــة امال 
والتقليل من الســــلوايا  الخاطئة من خلال الارتقاء بالمعارف الصــــحية، وبناء 

حتو  م ويتكون  الرياضي.الاتجاها ، و رس السـلوايا  الصـحية سليمة لد  
هذا التطبيق من مجموعة من النصــــــائح والبرامج في مجال الرياضــــــة والتغذية 

ارا  اشعاليتم على شتل  والتي ترسـلوالصـحة العامة والمنشـطا  والمتملا  
 ايام 08البرنامج هو  مدة

7 

نّي إ ادعية وورد الصـــــــــباح )اللهمّ إنّي أســـــــــألك العافيةَ في الدُنيا والآخرة، اللهمّ  دعاء:-2
أســألك العفوَ والعافيةَ في ديني ودُنياي وأهلي ومالي، اللهمّ اســتر عوراتي وآمن 
رَوْعَاتي، اللهمّ احفظني مِّن بين يَدَيَّ ومِّن خلفي وعن يميني وعن شمالي ومن 

 فوقي وأعوذُ بعظمتِّك أن أُ تاَل مِّن تحتي(.

7 

 وصفة الفطور:-3
 

بيضــــــــــا  مع علبة تونة وقم بقليها + عصــــــــــير موز بحليب اامل  2قم بخلط 
يمتن تناول البيض الأومليت مع الخبز، أو البيض المســــــــــلوق مع  الدســــــــــم أو

 .الخبز المحم 

7337 

 معلومة:-4
 

ــــــــــــــ احرص على شـرب  لتر ماء يوميا لأنّ  يُساعد الجسم على التخلّ   0-6ـ
في شـرب الماء يسبب الصداع والارهاق  ولأن الاهمالمن السـموم والفضـلا . 

 .الشديد، ويضع  القدرا  العقلية اذلك
07 

 وجبة السناك-5
 

+ تناول حفنة  الماء.خذ ســـــتوب واحد من مســـــحوق البروتين الخاص بك مع 
الفواك  المجففة اللوز أو الفول الســــوداني + قطعة صـــــغيرة من صـــــدر الدجاج 

 وسلطة طماطم وبصل
07337 

 حيت صـــــــلا مدة انتهاء وتاري  محتويات  بقراءة ينصـــــــح منتوج أي شـــــــراء قبل معلومة
 .انتاج  ومصدر

00 

وخليط علبـة تونــة مع الارز وحبوب الكينوا والبطــاطس مســــــــــــــلوق + ســــــــــــــلطـة  الغذاء
 صدر دجاج مشوي وجزر + فلفل اخضر وطماطم  خضار

03 

 05337 عصير موز والتمر مع اوب من الحليب + فنجان قهوة  سناك قبل التمرين



 

 

 

 الملاحق

 دقائق 08الاحماء لمدة  جدول فدريب
 الارجل الفخذ والسمانة 

تكرارا  02مجموعا  و 6عدد التكرارا   الامامي،الفخذ  المســــــــــــــتهدف:الجزء 
 Front Squatدقائق  2مدة الراحة 

مجموعا   6عدد التكرارا   الرباعية،عضــــــــلا  الفخذ  المســــــــتهدف:الجزء   
 Deadliftدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
تكرارا  02مجموعا  و 6عدد التكرارا   الامامي،الفخذ  المســــــــــتهدف:الجزء  

 Leg Exentionدقائق  2مدة الراحة 
تكرارا مدة  0مجموعا  و 6عدد التكرارا   الخلفي،الفخذ  المستهدف:الجزء   

 Calf raises on leg presseدقائق  2الراحة 
 02مجموعا  و 6عدد التكرارا   الســــــمانة،عضـــــــلا   المســــــتهدف:الجزء   

 Standing Caifدقائق  2تكرارا مدة الراحة 
تكرارا  2مجموعا  و 6عدد التكرارا   الســمانة،عضــلا   المســتهدف:الجزء  

 Incline db presseدقائق  2مدة الراحة 

01 

غ من مســحوق البروتين مع الماء + وجبة الارز  68ســتوب  تفاح +عصــير  سناك بعد التمرين
 الاسمر مع علبة تونة

07337 

 03,37   الناس من أحداً  تحسد ولا ،بغيرك التشب  تحاول ولا نفسك عرفأ  معلومة

سلطة بطاطا مسلوقة مع البصل وزيت الزيتون وحبوب الكينوا + شريحة سمك  وجبة العشاء 
 علبة تونا ومعترونة مسلوقة + بيضا  2ومع رز ابيض 

27337 

 20337 ليلا.ـ تجنت الهات  واللوحا  الالكترونية بعد التاسعة  معلومة
 لُ ، لُ  لا إلَ  إلّا اللُّ  وَحدَهُ لا شَريكَ  لل ،)أَمْسَيْـــــــنا وَأَمْســـــــى المـــــــلكُ لل  وَالحَمدُ  دعاء النوم

المُـــــلكُ ولُ  الحَمْــــــد وهُوَ على الّ شَيءٍ قدير، رَبِّ أسْـــــأَلُــــــكَ خَـــــيرَ ما في هــــــذهِّ 
نْ شَـــرِّ ما في هـــذهِّ اللَّـــيْلةِّ وَشَرِّ ما بَعْـــدَهـــا،  اللَّـــيْلَةِّ وَخَـــيرَ ما بَعْـــدَهـــا وَأعَـــوذُ بِّكَ مِّ

ــــوذُ  ــــارِّ رَبِّ أعَـ ــــذابٍ في النّـ نْ عَـ ــــوذُ بِّكَ مِّ ــــبَر، رَبِّ أعَـ ــــوءِّ الْكِّـ ــــلِّ وَسـ نَ الْكَسَـ بِّكَ مِّ
 وَعَـذابٍ في القَـبْر(.

22 

 

 
 
 
 
 
 

  



 

 

 

 الملاحق

 تقريبي( )الوقتالساعة 
 أسابيع 0-0مدة البرنامج: 
 .دقيقة 28-00مدة التمرين: 

 
 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

ن 
لثا
ا

 

 البوم الثان   

 

كَ، ومَلائِّكَتَك،   دعاء:-2 دُ حَمَلةَ عَرشِّ دُك، وأُشهِّ )اللَّهُمَّ إنِّّي أصبَحتُ أنِّّي أُشهِّ
وجميعَ خَلقِّكَ: بأنَّك أنتَ اللُ  لا إلَ  إلاَّ أنتَ، وَحْدَك لا شـــــريكَ لكَ، 

دًا عبدُكَ ورسولُكَ( أربع مرا .  وأنَّ مُحمَّ

7 

 وصفة الفطور:-3
 

ملغ مع اضافة  208الدسـم ما يسـاوي  خذ اوب من الحليب خالي
بيضــــا  مســــلوقة ااملة مع 2الكمية التي تناســــبك من الشــــوفان + 
بيضا  بدون صفار أي بياض  0خبز اسود وزيت الزيتون + قلي 

 البيض فقط

7337 

 معلومة:-4
 

ـــ يجب التقليل من استهلاك المشروبا  المنبهة مثل القهوة  الشاي و ـ
 07 المشروبا  الغازية، سواء ايام التمارين او ايام الراحة   واذلك

 وجبة السناك-5
 

 ()الكاوااوخذ ما يعادل قبضـــــة اليد من اللوز أو الفول الســـــوداني 
 ة(برتقالة موز  )تفاحةأو الحم  ويمتنك تناول حبة فاكهة واحدة 

07337 

ـــــــــ اثناء التدريب يجب  معلومة ثانية  28تطول فترة استراحتك أكثر من  ألاـ
بين التمرين والاخر، وذلك لأن العضـــــــــــــلا  يجب أن تحافظ على 

 مستو  أدنى من التوتر أو المقاومة للجهد.
00 

غ من صــــــــدر الدجاج أو لحم عجل صــــــــافي أو ســــــــمك ومن 208 الغداء
ســلطة خضــراء بطاطا مســلوقة  أو ســلقهم، صــحنالمفضــل شــويهم 
 متوسطة ارز اسمر

03 

كوب صــــــــــــــغير من القهوة + موزة + ملعقـــة ابيرة من زبـــدة الفول  سناك قبل التدريب
 السوداني قليلة الدسم

05337 



 

 

 

 الملاحق

 دقيقة 02الاحماء لمدة  جدول التمرين
 الصدر والبطن

مجموعا   6عدد التكرارا   العلوي،الصــــــــدر  المســــــــتهدف:الجزء 
 Machine presse chestدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
 6عدد التكرارا   والســــــفلي،الصــــــدر الوســــــط  المســــــتهدف:الجزء  

 Dunbbell flyدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02مجموعا  و
مجموعا   6عدد التكرارا   العلوي،الصــــــدر  المســــــتهدف:الجزء  
 High cable chesty flyدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و

مجموعا   6عدد التكرارا   الســـــفلي،الصـــــدر  المســـــتهدف:الجزء 
 Bench pressesدقائق  2تكرارا مدة الراحة  0و
مجموعا   6عدد التكرارا   الوســــط،الصــــدر  المســــتهدف:الجزء  
 Wheel rolloutدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و

مجموعا   0عدد التكرارا   البطن،عضـــــلا   المســـــتهدف:الجزء 
 Db side bendدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و

عــدد التكرارا   الجــانبيــة،عضــــــــــــــلا  البطن  المســــــــــــــتهــدف:الجزء 
 Cable kneelingدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02محموعا  و0

crunch 
 02مجموعا  و 0عدد التكرارا   باك،سيتس  المستهدف:الجزء  

 Cable kneeling crunchدقائق  2تكرارا مدة الراحة 
 6عدد التكرارا   الجانبية،عضــــــــــلا  البطن  المســــــــــتهدف:لجزء  

 Leg-liftدقائق  2تكرارا مدة الراحة  0مجموعا  و
 6عدد التكرارا   الســـــــــفلية،عضــــــــلا  البطن  المســــــــتهدف:الجزء 

 Bb shrugsدقائق  2تكرارا مدة الراحة  0مجموعا  و
 

01 

غ من واي بوتين مع الماء + صــــــــــــــحن من  68موزة أو تفـاحة +  سناك بعد التمرين
 الارز وعلبة تونةغ من  008

07337 

ـــــــــــــــــ عدم ممارســــة الجنس بأي طريقة لحظا  قبل القيام بالتمارين  معلومة ـ
 الاجهاد.الرياضية حتى لا يدخل الرياضي في حالة 

03337 

صــــــحن ســــــلطة صــــــغير + ســــــتوب من واي بروتين مع الحليب    العشاء
 خالي الدسم

27337 

الأســــنان يومياً في الصــــباح والمســــاء وبعد تناول ال  يجب تنظيف معلومة
وجبة طعام للتخل  من البقايا التي تســـــــــــبب التســـــــــــوس. ومراجعة 
طبيب الأســـــنان عند الشـــــعور بأي ألمٍ حتّى لو اان بســـــيطاً. وعدم 

 .كسر أو سحب أي شيء صلب باستخدام الأسنان

20337 

إِّلَـــــــيْكَ أَصْـــــــبَحْنا وَبِّكَ نَحْـــــــيا وَبِّكَ نَمُـــــــوُ  وَ )اللّهُـــــــمَّ بِّكَ أَمْسَـــــــينا وَبِّكَ  دعاء النوم
يرُ(.  الْمَصِّ

22 



 

 

 

 الملاحق

 
 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

لث
لثا
ا

 

 اليوم الثالث راحة 
 

)اللهمّ عافِّني في بدني، اللهمّ عافني في ســـمعي، اللهمّ عافني في   دعاء:-2
 7 بصري، لا إل  إلّا أنت(.

 وصفة الفطور:-3
 

غ من البروتين + اوب حليب اامل الدســـم 0اامل شـــرائح خبز  2
 7337 غ من البروتينا 0+ زبادي يوناني بالفواك  

 معلومة:-4
 

التقل   عمليا  ســــرعة زيادة على فســــيولوجيا الإحماء ــــــــــــــــــ يعمل
 وبالتالي ،العضـــلا  حرارة درجة لرفع نتيجة العضـــلي والانبســـاط
 الأواســجين من أكبر كمية حمل على الهيموجلوبين قدرة تزيد من

 .العمل على الوظيفية الأجهزة قدرة فتتحسن إلى العضلا 

07 

 وجبة السناك-5
 

+  الماء.خذ ســــــتوب واحد من مســــــحوق البروتين الخاص بك مع 
تنــاول حفنــة الفواكــ  المجففــة اللوز أو الفول الســــــــــــــوداني + قطعــة 

 صغيرة من صدر الدجاج وسلطة طماطم وبصل
07337 

عـدم فرك العينين إذا دخـل فيهمـا غبـار أو أي جســــــــــــــم  ريب، بل  معلومة
 يجب  سلهما جيدا بالماء النظيف.

00 

غ بروتين 00غ من البروتين + علبة تونة 0اامل شـــــــرائح خبز  2 الغداء
غ من البروتين + صـــــــحن ســـــــلطة 22غ مصـــــــدر الدجاج 288+ 

 خضار مع علبة تونة + حفنة من اللوز والكاكاو + تفاحة
03 

ـــــــــــــــــــــــــــــ عليـــــك بتنـــــاول نظـــــام  ـــــذائي متوازن يجمع بين البروتين  معلومة
والمــاء والفيتــامينــا  والمعــادن.  والكــاربوهيــدرا  والــدهون والاليــاف
 العضلا . فكل عنصر ل  دوره في بناء 

03337 

 صــلطة+  خضــار شــوربة صــحن+  بروتين غ 60 دجاج غ 088 العشاء
 وطماطم بروالي

27337 

 20337  يديك. نبي السعادة تجد لنفسك واصطنعها السعادة، في دوما فكّر ـ معلومة
ـــــمَّ أَنْتَ رَبِّــــــي لا إلَ  إلّا أَنْتَ، خَلَقْتَنــــــي وَأَنا عَبْــــــدُك وَأَنا عَلــــــى  دعاء النوم )اللّهـ

نْ شَــرِّ ما صَنَــعْت، أَبـوءُ  كَ ما اسْتـَـطَعْــت، أعَــوذُ بِّكَ مِّ كَ وَوَعْــدِّ عَهْــدِّ
لذُّنـوبَ إِّلّا بِّنِّعْــمَتِّــكَ عَلَـيَّ وَأَبـوءُ بِّذَنْـبي فَاْ فّـِرْ لي فَإِّنَّـُ  لا يَغْـفِّرُ الَــكَ 
 أَنْتَ(.

22 

 
 

  



 

 

 

 الملاحق

 
 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

بع
لرا
ا

 

 اليوم الرابع 
 

لْتُ وَهُوَ  دعاء:-2 َ  إِّلاَّ هو عَلَيْ ِّ تَوَاَّ بِّيَ اللَُّ  لَا إِّلعَ يمِّ( رَ )حَســــــــــــْ بُّ الْعَرْشِّ الْعَظِّ
 7 سبع مرا .

 وصفة الفطور:-3
 

بيضــــــــــــــا  مع علبة تونة وقم بقليها + عصــــــــــــــير موز  2قم بخلط 
 7337 بحليب اامل الدسم  

 معلومة:-4
 

 جدا. ـ تجنب الخروج المفاجم من جو دافم إلى آخر بارد 
07 

 وجبة السناك-5
 

( أو و)الكاكاخذ ما يعادل قبضـة اليد من اللوز أو الفول السوداني 
 برتقالة موزة( )تفاحةالحم  ويمتنك تناول حبة فاكهة واحدة 

07337 

ـــــــــــ لا ينصح باستعمال قطن الأذنين يوميا، لأن  يدفع مادة الصمغ  معلومة
 إلى داخل الأذن وبالتالي إلى انسدادها.

00 

وجبـة علبـة تونة مع الارز وحبوب الكينوا والبطاطس مســــــــــــــلوق +  الغداء
صدر دجاج  وجزر +فلفل اخضـر وطماطم  وخليط خضـارسـلطة 
 مشوي 

03 

كوب صــــــــــــــغير من القهوة + موزة + ملعقـــة ابيرة من زبـــدة الفول  سناك قبل التدريب
 السوداني قليلة الدسم 

05,37 



 

 

 

 الملاحق

 دقيقة 00الاحماء لمدة 
 عضلا  الظهر

مجموعا   6عدد التكرارا   الترابيبس،عضــــلة  المســــتهدف:الجزء 
 Bb upright rowsدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
عـــدد  والظهر العلوي،عضــــــــــــــلـــة الترابيس  المســــــــــــــتهـــدف:الجزء   

 Singleدقــائق  2تكرارا مــدة الراحــة  0مجموعــا  و 6التكرارا  
arm db row 

مجموعا   6عدد التكرارا   اللاس،عضـــــــــلة  المســـــــــتهدف:الجزء 
 Cable rows backدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و

 الســــــفلي،عضــــــلة الظهر بالكامل ماعدا الجزء  المســــــتهدف:الجزء 
 Latدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02مجموعا  و 6عدد التكرارا  

Pulldown 
مجموعا   6عدد التكرارا   الللاس،عضــــلة  المســــتهدف:الجزء   
 Deadliftدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و

دد ع الســــــــــــــفلي،تقوية العمود الفقري والظهر  المســــــــــــــتهـدف:الجزء 
 Cableدقـــائق  2تكرارا مـــدة الراحـــة 0مجموعـــا  و 6التكرارا  

face pull 
 

01 

غ من واي بوتين مع الماء + صــــــــــــــحن من  68موزة أو تفـاحة + 
 غ من الارز وعلبة تونة 008

07,37 

 03,37 طويلة. ـ عدم الجلوس لمشاهدة التلفاز أو الكمبيوتر لمدة 

ســـلطة بطاطا مســـلوقة مع البصـــل وزيت الزيتون وحبوب الكينوا + 
علبة تونا  مســــــلوقة + بيضــــــا  2وشــــــريحة ســــــمك مع رز ابيض 

 ومعترونة
27337 

 20337 تطيق. لا ما نفسك تحمّل ـ لا

يْنَا عَلَى فِّطْرَةِّ  ينِّ )أَمْســـَ خْلَاصِّ وَعَلَى دِّ لَامِّ وَعَلَى اَلِّمَةِّ الإِّ  نَبِّيِّّنَا الإســـْ
لِّ  يمَ حَنِّيفاً مُســـــْ لَّةِّ أَبِّينَا إبْرَاهِّ ماً مُحَمَّدٍ صـــــلى الل  علي  وســـــلم وَعَلَى مِّ

نَ المُشْرِّاِّينَ(.  وَمَا اَانَ مِّ
22 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 الملاحق

 
 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

س
لخام

ا
 

 اليوم الخامس 
 

ريـكَ لـ ، لـ  المُلـكُ ولـ  الحمـدُ يُحيِّي   دعاء:-2 )لا إلـَ  إلاَّ اللـُ  وحـدَه لا شــــــــــــــَ
( عشر مرا .  7 ويُميتُ وهو على الِّّ شيءٍ قدير 

 وصفة الفطور:-3
 

ملغ مع اضافة  208خذ اوب من الحليب خالي الدسـم ما يسـاوي 
بيضــــا  مســــلوقة ااملة مع 2الكمية التي تناســــبك من الشــــوفان + 

بيضا  بدون صفار أي بياض  0اسود وزيت الزيتون + قلي خبز 
 البيض فقط

7,37 

 معلومة:-4
 

 فقد ،تيأس ولا تجزع فلا ،والخوف القلق من لحظا  أصابتك ـ إذا
 الل  بذاروالاســـتعانة  بالصــبر فعليك ،تعالى الل  من ابتلاء تكون 
 .تعالى

07 

 وجبة السناك-5
 

+  الماء.خذ ســــــتوب واحد من مســــــحوق البروتين الخاص بك مع 
تنــاول حفنــة الفواكــ  المجففــة اللوز أو الفول الســــــــــــــوداني + قطعــة 

 صغيرة من صدر الدجاج وسلطة طماطم وبصل
07337 

ــــــــــــــ عدم المبالغة معلومة والدهانا   شــواريمجف  الشــعر الســ اســتعمال في ـ
 تصـــيب  وقد ،مت وســـلا الشـــعر صـــحة على تؤثر التي قد والزيو 
 .والتساقط بالضع 

00 

غ من صــــــــدر الدجاج أو لحم عجل صــــــــافي أو ســــــــمك ومن 208 الغداء
ســلطة خضــراء بطاطا مســلوقة  أو ســلقهم، صــحنالمفضــل شــويهم 
 متوسطة ارز اسمر

03 

 عصير موز والتمر مع اوب من الحليب + فنجان قهوة  سناك قبل التدريب
 

05337 



 

 

 

 الملاحق

 دقيقة  02الاحماء لمدة  برنامج التدريب
 عضلا  الكت 

مجموعا   6عـدد التكرارا   الخلفي،الكت   المســــــــــــــتهـدف:الجزء 
 Seated db lateral raiseدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
مجموعا   6عدد التكرارا   الجانبي،الكت   المســـــتهدف:الجزء   
 Dumbbell front Raiseدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
مجموعا   6عدد التكرارا   الأمامي، الكت  المســــــــتهدف:الجزء  
 Db bent over materalدقـــائق  2تكرارا مـــدة الراحـــة  02و

raise 
مجموعا   6عـدد التكرارا   الخلفي،الكت   المســــــــــــــتهـدف:الجزء 
 Cable one arm lateralدقـــائق  2تكرارا مـــدة الراحـــة  02و

raise 
مجموعا   6عدد التكرارا   ،الجانبيالكت   المســـــتهدف:الجزء   
 bb military pressدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
مجموعا   6عدد التكرارا   الأمامي، الكت  المســــــــتهدف:الجزء  
 Crunchesدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و

01 

غ من مســـحوق البروتين مع الماء +  68ســـتوب  تفاح +عصـــير  سناك بعد التدريب
 وجبة الارز الاسمر مع علبة تونة

07337 

 03337  الناس من أحداً  تحسد ولا ،بغيرك التشب  تحاول ولا نفسك اعرف معلومة
صــــــحن ســــــلطة صــــــغير + ســــــتوب من واي بروتين مع الحليب    العشاء

 خالي الدسم
27337 

 ،مرة لأول التدخين الإقلاع عن في فشلت إن بالخجل تشعر ـــــــ لا معلومة
 .جديد من التوق  حاول بل

20337 

، اللَّهُمَّ إِّنَّي أسْأَلُكَ خَيْرَ  دعاء النوم ى الْمُلْكُ لل ِّ رَبُّ الْعَالَمَيْنِّ يْنا وَأَمْسـَ  هَذَه )أَمْسـَ
نْ  ا وَشَرَّ ش ـَاللَّيْلَةِّ فَتْحُهَا وَنورَهُا وبرَكَتَهُا وَهُداهُا وَأعَُوذُ بِّكَ مِّ رِّ مَا فيهِّ

 مَا بَعْدَهَا(.
22 

 
 
 
 
 
 
 

  



 

 

 

 الملاحق

 
 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

س
ساد

ال
 

 اليوم السادس راحة 
 

)بســـــــم الل  الذي لا يضـــــــرّ مع اســـــــم  شـــــــيء في الأرض ولا في   دعاء:-2
 7 السّماء وهو السّميع العليم(.

 وصفة الفطور:-3
 

البروتين + اوب حليب اامل الدســـم غ من 0اامل شـــرائح خبز  2
 7337 غ من البروتينا 0+ زبادي يوناني بالفواك  

 معلومة:-4
 

ــــــــــــ يجب الحصول على قدر اافٍ ومنتظم من   ساعا  النوم فسبعـ
اعد لان النوم الجيد يســــ المثالية،متواصــــلة ال ليلة تمثل مدة النوم 

على تحســــــين الصــــــحة الجســــــدية والعقلية، اما أنَّ  يُقلل من خطر 
 حدوت مشاكل صحية مختلفة.

07 

 وجبة السناك-5
 

 ()الكاوااوخذ ما يعادل قبضـــــة اليد من اللوز أو الفول الســـــوداني 
 ة(برتقالة موز  )تفاحةأو الحم  ويمتنك تناول حبة فاكهة واحدة 

07337 

ــــــــــ حاول تجنّب الطعام السريع والمصنّع، لأن  يحتوي على اميا   معلومة ـ
قليلة من الألياف والبروتينا ، ويُعدّ السبب الرئيسي لحالا  البدانة 

 المتزايدة، والأمراض المتعددة.
00 

غ بروتين 00غ من البروتين + علبة تونة 0اامل شـــــــرائح خبز  2 الغداء
البروتين + صـــــــحن ســـــــلطة غ من 22غ مصـــــــدر الدجاج 288+ 

 خضار مع علبة تونة + حفنة من اللوز والكاكاو + تفاحة
03 

ـــــ تناول الأكل الطازج قدر الإمتان، الخالي من أيّة إضافاٍ  لمواد  معلومة ـ
 حافظة، أو هرمونا .

03337 

غ بروتين + صــحن شــوربة خضــار + صــلطة  60غ دجاج  088 العشاء
 بروالي وطماطم

27337 

 كل وأعط ،الشيء قيمة قدر ،تستحق مما أكثر الأمور تعط ــــــــــــ لا معلومة
 .الاهتمام من حق  شيء

20337 

ــــرَ السّماوا ِّ وَالأرْضِّ رَبَّ اــــلِّّ  دعاء النوم )اللّهُــــمَّ عالِّــــمَ الغَــــيْبِّ وَالشّــــهادَةِّ، فاطِّ
ــوذُ بِّكَ مِّن  ــَ  إِّلّا أَنْت أعَـ ــدُ أَنْ لا إِّلـ ــكَ ، أَشْهَـ ــيءٍ وَمَليـ ــي شَ شَـ ــرِّ نَفْسـ ـ

ـــرْكِّ  وَأَنْ أَقْتـَــرِّفَ عَلـــى نَفْســـي سوءاً أَوْ أَجُـــرَّهُ  يْـــطانِّ وَشِّ  وَمِّن شَـــرِّ الشَّ
 إِّلـى مُسْـلِّم(.

22 

 
 

  



 

 

 

 الملاحق

 
 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

بع
سا
ال

 

  اليوم السابع 

)اللهم أنــت ربي، لا إلــ  إلا أنــت، خلقتني وأنــا عبــدك، وأنــا على   دعاء:-2
عهدك ووعدك ما اســـــتطعت، أعوذ بك من شـــــر ما صـــــنعت. أبوء 
لــك بنعمتــك علي وأبوء بــذنبي فــا فر لي، فــإنــ  لا يغفر الــذنوب إلا 

 أنت(.

7 

 وصفة الفطور:-3
 

بيضــــــــــــــا  مع علبة تونة وقم بقليها + عصــــــــــــــير موز  2قم بخلط 
 بحليب اامل الدسم  

7337 

 معلومة:-4
 

 07 مبتدأ. زلت وأنت ما تمارس برامج المحترفين  ـ لا

 وجبة السناك-5
 

+  الماء.خذ ســــــتوب واحد من مســــــحوق البروتين الخاص بك مع 
 الســــــــــــــوداني + قطعــةفنــة الفواكــ  المجففــة اللوز أو الفول حتنــاول 

 صغيرة من صدر الدجاج وسلطة طماطم وبصل

07337 

النمو العضـــلي وعدم  والمنشـــطا  لتحفيزـــــــــــــــــ اســـتخدام الهرمونا   معلومة
الاكتفـــــاء بـــــالتـــــدريـــــب ومن الممتن أن يؤدي هـــــذا الى خلـــــل في 

 للجسم.الوظائ  الحيوية 

00 

علبة تونة مع الارز وحبوب الكينوا والبطاطس مســـــــلوق + ســـــــلطة  الغداء
 فلفل اخضر وطماطم وجزر + صدر دجاج مشوي  وخليط خضار

03 

كوب صــــــــــــــغير من القهوة + موزة + ملعقـــة ابيرة من زبـــدة الفول  سناك قبل التدريب
 السوداني قليلة الدسم

05337 

 دقائق 08الاحماء لمدة  جدول التمرين
 عضلا  البطن 

 0عــدد التكرارا   العليــا،عضــــــــــــــلا  البطن  المســــــــــــــتهــدف:الجزء 
 دقائق 2تكرارا مدة الراحة  02مجموعا  و

التكرارا  عدد  الســــــــــفلى،عضــــــــــلا  البطن  المســــــــــتهدف:الجزء   
 Lying leg raiseدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02مجموعا  و

 08مجموعا   6عدد التكرارا   باك،ســـيتس  المســـتهدف:الجزء  
 Plankدقائق  2ثانية وحتى الفشل مدة الراحة 

01 

غ من مســـحوق البروتين مع الماء +  68ســـتوب  تفاح +عصـــير  سناك بعد التدريب
 وجبة الارز الاسمر مع علبة تونة

07337 



 

 

 

 الملاحق

 قلة تخش ولا المســـتقبل، على تقلق ولا يومك حدود في ـــــــــــــــــ عش معلومة
 تعالى الل  بيد فالرزق  الرزق،

03337 

ســـلطة بطاطا مســـلوقة مع البصـــل وزيت الزيتون وحبوب الكينوا +  العشاء
علبة تونا  مســــــلوقة + بيضــــــا  2وشــــــريحة ســــــمك مع رز ابيض 

 ومعترونة

27337 

ــــــــــــــ استخدام المنشطا  يسبب عدم مقدرة الجسم للوصول الا بتلك  معلومة ـ
 الكيميائية.المنشطا  

20337 

ـني في بَدَنـي، اللّهُـمَّ عافِّـني في سَمْـعي، اللّهُـمَّ عافِّ )اللّهُـمَّ عافِّـني في  دعاء النوم
ــــقْر  ــــفر وَالفَـ نَ الْكُـ ــــوذُبِّكَ مِّ ــــي أعَـ ــــمَّ إِّنّـ ــــتَ، اللّهُـ ــــري، لا إلَ  إلّا أَنْـ بَصَـ

نْ عَذابِّ القَـبْر، لا إلَ  إلّا أَنْـت(، )ثلات مرا (.  وَأعَـوذُ بِّكَ مِّ

22 

 
 

 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

من
لثا
ا

 

 اليوم الثامن 
 

ادعية وورد الصباح )أصبحنا وأصبح الملك لل  والحمد لل ، لا إل   دعاء:-2
إلّا اللّ  وحده لا شريك ل ، ل  الملك ول  الحمد وهو على الّ شيء 
قدير ربّ أســـــــــــــألك خير ما في هذا اليوم وخير ما بعده، وأعوذ بك 

بعده، ربّ أعوذ بك من الكســــل من شــــرّ ما في هذا اليوم وشــــرّ ما 
 وسوء الكبر، ربّ أعوذ بك من عذاب في النّار وعذاب في القبر(.

7 

 وصفة الفطور:-3
 

ملغ مع اضافة  208خذ اوب من الحليب خالي الدسـم ما يسـاوي 
بيضــــا  مســــلوقة ااملة مع 2الكمية التي تناســــبك من الشــــوفان + 
صفار أي بياض بيضا  بدون  0خبز اسود وزيت الزيتون + قلي 

 البيض فقط

7337 

 معلومة:-4
 

ـــــــــــــــــــــ يعتبر الاســــــــتحمام اليومي أفضــــــــل طريقة للتخل  من اافة  ـ
الأوساخ، العرق أو الجراثيم التي يمتن أن تتراكم في جسمك خلال 
النهار، وذلك لمنع الطفيليا  و يرها من الأمراض المرتبطة بســــوء 

فإن الاســــتحمام ال يوم يســــاعدك على الاحســـــاس  أيضــــاالنظافة. 
الجيد والشعور أفضل طوال اليوم. أيضا لا يجب مشاراة المناش  

 وعليك  سلها بانتظام.

07 

 وجبة السناك-5
 

خذ ما يعادل قبضـــــــة اليد من اللوز أو الفول  08,68ســــــناك على 
( أو الحم  ويمتنك تناول حبة فاكهة واحدة )الكاكاوالســـــــــــــوداني 
 برتقالة موزة( )تفاحة

07337 

ـــــــــ ابتعد معلومة  الطازجة منها العصائر بدلا وخذ الغازية المشروبا  عن ـ
 .الماء أو والحليب

00 



 

 

 

 الملاحق

غ من صــــــــدر الدجاج أو لحم عجل صــــــــافي أو ســــــــمك ومن 208 الغداء
ســلطة خضــراء بطاطا مســلوقة  أو ســلقهم، صــحنالمفضــل شــويهم 
 متوسطة ارز اسمر

03 

كوب صــــــــــــــغير من القهوة + موزة + ملعقـــة ابيرة من زبـــدة الفول  التدريبسناك قبل 
 السوداني قليلة الدسم

05337 

 دقائق 08الاحماء لمدة  برنامج التدريب
 عضلا  الذراع

 02مجموعا  و 6عدد التكرارا   الترايســـــبس، المســـــتهدف:الجزء 
 Close-Grip barbell benchدقــــائق  2تكرارا مــــدة الراحــــة 

press 
 0مجموعا  و 6عدد التكرارا   الترايســــبس، المســــتهدف:الجزء   

ـــــــائق  2تـكرارا مـــــــدة الراحـــــــة   Cable Rope Overheadدق
Triceps Extendion 

 02موعا   وجم 6عدد التكرارا   الترايسبس، المستهدف:الجزء  
 Triceps Pushdownدقائق  2تكرارا مدة الراحة 

مجموعا   6عدد التكرارا   والساعد،البايسبس  المسـتهدف:الجزء 
 Barbell Curlدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
 0مجموعا  و 6عدد التكرارا   البايســـــبس، المســـــتهدف:الجزء   

 Aktrenating Dumbbell Curlدقائق  2تكرارا مدة الراحة 
موعا   جم 6عدد التكرارا   ، البايســــــــســــــــبس المســــــــتهدف:الجزء  
 Standing Biceps Cabkeئق دقا 2تكرارا مـدة الراحة  02و

Curl 
 02مجموعا  و 6عدد التكرارا   الســــــــــاعد، المســــــــــتهدف:الجزء 

 Palms-Down Wrist Curlدقــــــائق  2تكرارا مــــــدة الراحــــــة 
overA Bench 

 

01 

بيضـــــــــــــــــا   0غ من البروتين + 00غ من الجبن المنزليــــة 028 سناك بعد التدريب
 غ بروتين     00مخفوضة مع البقدونس 

07337 

يتون فقط في مرحلـــة التــدريـــب  والكحول لاالامتنــاع عن التــدخين  معلومة
 الحياة.فقط بل في جميع مراحل 

03,37 

صــحن ســلطة صــغير + ســتوب من واي بروتين مع الحليب خالي  العشاء
 الدسم

27,37 

ــــ راز معلومة  ولا ،صواب أن  أعماقك من تشعر الذي العمل في جهودك ـ
 فالتراجع خطأ، نفســــك على وجد  ما وإذا اللائمين، للوم تســــتمع
  .فضيلة عن 

20337 

 22 ناق  دعاء دعاء النوم



 

 

 

 الملاحق

 
 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

سع
لتا
ا

 

 اليوم التاسع   راحة 
 

اللّهمّ ما أصـــــــــبح بي من نعمة أو بأحد من الصــــــــباح )ادعية وورد  دعاء:-2
 7 ولك الشّتر(.خلقك، فمنك وحدك لا شريك لك، فلك الحمد 

 وصفة الفطور:-3
 

غ من البروتين + اوب حليب اامل الدســـم 0اامل شـــرائح خبز  2
 7337 غ من البروتينا  0+ + زبادي بالفواك  

 معلومة:-4
 

ينصــــــــــــــح بالإكثار من تناول الخضــــــــــــــروا  والفواك  والتقليل تناول 
اللحوم قدر الإمتان، وتجنب الإكثار من الأطعمة المصــــــــنعة التي 
تحتوي الكثير من الســـــــــــــتريا  مثل المشـــــــــــــروبا  الغازية، وتجنب 

 والدهون. الأطعمة التي تحتوي على الكوليسترول 

07 

 وجبة السناك-5
 

ــــــ خذ ستوب واحد من مسحوق البروتين الخاص بك مع  +  الماء.ـ
تنــاول حفنــة الفواكــ  المجففــة اللوز أو الفول الســــــــــــــوداني + قطعــة 

 وبصل.صغيرة من صدر الدجاج وسلطة طماطم 
07337 

ـــــــ ينصح بغسل اليدين بالماء الدافم والصابون لمدة عشرين ثانية،  معلومة ـ
واليدين من الجهتين، وتحت والحرص على الفرك خلال الأصــابع، 

 الأظافر.
00 

غ بروتين 00غ من البروتين + علبة تونة 0اامل شـــــــرائح خبز  2 الغذاء
غ من البروتين + صـــــــحن ســـــــلطة 22غ مصـــــــدر الدجاج 288+ 

 خضار مع علبة تونة + حفنة من اللوز والكاكاو + تفاحة
03 

واع  يرها من أنيُنصـــــح بتناول المأكولا  البحرية مثل: الســـــمك أو  معلومة
المــأكولا  البحريــة، بــدلًا من اللحوم الحمراء على الأقــل مرة واحــدة 

 في الأسبوع، لما لها من تأثير جيد في القلب، والدماغ
03337 

غ بروتين + صــحن شــوربة خضــار + صــلطة  60غ دجاج  088 العشاء
 بروالي وطماطم

27337 

عند تناول الأدوية، اما ــــــــــــــــــــــــ يجب الالتزام بتعليما  الطبيب بدقة  معلومة
ينصــــح بالتحدت مع طبيبك في حال اانت هذه الأدوية تســــبب لك 

 أعراضاً جانبية  ير مر وب بها.
20337 

ـنْكَ وَحْـدَكَ لا  دعاء النوم ـنْ خَلْـقِّك، فَمِّ ـنْ نِّعْـمَةٍ أَو بِّأَحَـدٍ مِّ )اللّهُـمَّ ما أَمسَى بِّي مِّ
تْـر(.شريكَ لَـك، فَلَـكَ الْحَمْـدُ   وَلَـكَ الشُّ

22 

 
  



 

 

 

 الملاحق

 
 الوقت الموضوع الاشعارات الايام

وم 
الي

شر
لعا
ا

 

 اليوم العاشر 
 

 محتوا الدعاء دعاء:-2
ادعية وورد الصـــــــباح )أصـــــــبَحنا على فطرةِّ الإســـــــلامِّ وعلى والمةِّ 
ملَّةِّ  الإخلاصِّ وعلى دينِّ نبيِّّنا محمَّدٍ صـــلَّى اللَُّ  عليْ ِّ وســـلَّمَ وعلى

 إبراهيمَ حنيفًا مسلمًا وما اان منَ المشرِّاينَ(.أبينا 

7 

 وصفة الفطور:-3
 

 محتوا وصفة الفطور
بيضـــــــــــــــا  مع علبــة تونــة وقم بقليهــا +  2وجبــة الفطور قم بخلط 

   عصير موز بحليب اامل الدسم
7337 

 معلومة:-4
 

ــ التمرينا  الرياضية لا تُساعد فقط على تحسين المظهر، بل أنّها  ـ
ن عمل الهرمونا  في الجســم، وتســاعد على تقليل الاكتئاب،  تُحســّ
وتقلّل من خطر الإصـــابة بأمراض مختلفة، مثل: الســــمنة، ومرض 
الســــــــــــــتري من النوع الثــــاني، وأمراض القلــــب، ومرض ألزهــــايمر، 

ن مسـتويا  السـتر ومستويا  الإنسولي بالإضـافة إلى أنّها تُقلّل من
 لثلاثية. افي الدم، وتحسّن نسبة الكوليسترول، وتُخفّض الدهون 

07. 

 وجبة السناك-5
 

خذ ما يعادل قبضـــــــة اليد من اللوز أو الفول  08,68ســــــناك على 
( أو الحم  ويمتنك تناول حبة فاكهة واحدة )الكاوااوالســــــــوداني 
 برتقالة موزة( )تفاحة

07337 

ـــــــــــ أحرص على عدم تخطّي الوجبا  وتناولها في أوقا  مُنتظمة،  معلومة ـ
وعدم تجاهل الشّعور بالجوع؛ لأن ذلك يُؤدّي إلى الإفراط في تناول 

 لاحقاً. الطّعام 
00 

وجبـة علبـة تونة مع الارز وحبوب الكينوا والبطاطس مســــــــــــــلوق +  
دجاج  وجزر صــــدرفلفل اخضــــر وطماطم  وخليط خضــــارســــلطة 
 مشوي 

 

03 

ستتتتنتتاك قتتبتتل 
 التدريب

 05337 عصير موز والتمر مع اوب من الحليب + فنجان قهوة



 

 

 

 الملاحق

 دقائق 08الاحماء لمدة  برنامج التدريب
 الارجل الفخذ والسمانة 

مجموعا   6عدد التكرارا   الامامي،الفخذ  المســــــــــــــتهـدف:الجزء 
 Front Squatدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
 6عدد التكرارا   الرباعية،عضـــــــلا  الفخذ  المســـــــتهدف:الجزء   

 Deadliftدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02مجموعا  و
مجموعا   6عدد التكرارا   الامامي،الفخذ  المســــــــــــتهدف:الجزء  
 Leg Exentionدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02و
مجموعا   6عدد التكرارا   االخلفي،الفخذ  المســـــــــتهدف:الجزء   
 Calf raises on leg presseدقائق  2تكرارا مدة الراحة  0و
 6عدد التكرارا   الســــــــــــــمـانة،عضــــــــــــــلا   المســــــــــــــتهـدف:الجزء   

 Standing Caifدقائق  2تكرارا مدة الراحة  02مجموعا  و
مجموعا   6عدد التكرارا   السمانة،عضلا   المستهدف:الجزء  
 Incline db presseدقائق  2تكرارا مدة الراحة  2و

.01 

ستتتتنتتاك بتتعتتد  
 التدريب

غ من مســـحوق البروتين مع الماء +  68ســـتوب  تفاح +عصـــير 
 وجبة الارز الاسمر مع علبة تونة

07337 

 03337 ـ احرص على مضغ الاكل جيدا لتفادي عسر الهضم معلومة
ســـلطة بطاطا مســـلوقة مع البصـــل وزيت الزيتون وحبوب الكينوا +  العشاء

علبة تونا  مســــــلوقة + بيضــــــا  2وشــــــريحة ســــــمك مع رز ابيض 
 ومعترونة

27337 

 20337  .حاولت مهما يعود لن فإن  الماضي، في التفكير ـ دع معلومة
دُ  دعاء النوم دُك وَأُشْـهِّ ـك وَمَلائِّ )اللّهُــمَّ إِّنِّّــي أَمسيتُ أُشْــهِّ كَتِّك وَجَمـيعَ حَمَلَـةَ عَـرْشِّ

خَلْـــــقِّك، أَنَّــــــكَ أَنْـــــتَ اللُ  لا إلَ  إلّا أَنْــــــتَ وَحْـــــدَكَ لا شَريكَ لَــــــك وَأَنَّ 
 مُحَمّـداً عَبْـدُكَ وَرَسـولُـك(، )أربع مرا (.

22 
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 يمثل مختلف شاشات التطبيق الهافف  للدراسة 77ملحق رقم 
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