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مل واقتداء الحمد الله حمدا یوافي نعمه ویكافئ مزیده، وشكره على توفیقه لنا في إتمام الع

الشكر قید النعمة وسبب دوامها ومفتاح المزید " برسوله الذي حثنا على الشكر كما قال 
  " منها

حفظه االله ورعاه الذي " قارة سعید .د" اسجل عظیم شكري وتقدیري إلى أستاذي المشرف 
لم یبخل علي بإرشاداته وتوجیهاته والذي كان معي على اتصال دائم طول مدة إنجاز هذه 

المذكرة ولن یتسع المقال لمقامك وفضلك جزاك االله خیرا ولا یفوتني كذلك أن أتوجه 
عض النصائح والتوجیهات في ما یخص الدراسة وما بحوزتنا بالشكر إلى كل من قدم ب

اللهم ارزقنا شفاعة سیدنا محمد صل االله علیه وسلم وأوردنا حوضه وأسقنا من یدیه " لنقول
  .الشریفتین شربة ماء لا نظمأ بعدها أبدا یا رب العالمین

ن یغمر وفي الأخیر نسأل المولى عز وجل ان یجعلنا ممن یكثر ذكره ویحفظ امره وأ
  قلوبنا بمحبته ویرضى عنا 

  
  
  
  
  
  
  

                                                                   



الحمد الله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين  
  سيدنا محمد وعلى أله وصحبه ومن اتبعهم إلى يوم الدين  
أهدي ثمرة جهدي المتواضع إلى الذين قـال فيهما االله عز  

  "وقـل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا  
  

  امي حفظها االله خاصة  
إلى كل من يحمل ولو ذرة حب الله ورسوله محمد صل االله  

 بكة بدر الدين  

  ءإهدا
الحمد الله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين  
سيدنا محمد وعلى أله وصحبه ومن اتبعهم إلى يوم الدين  
أهدي ثمرة جهدي المتواضع إلى الذين قـال فيهما االله عز  

وقـل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا  " وجل
  ابي حفظه االله  

امي حفظها االله خاصة  
إلى كل من يحمل ولو ذرة حب الله ورسوله محمد صل االله  

  عليه وسلم  
  
  
  
  
  
  

الحمد الله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين  
سيدنا محمد وعلى أله وصحبه ومن اتبعهم إلى يوم الدين  
أهدي ثمرة جهدي المتواضع إلى الذين قـال فيهما االله عز  

إلى كل من يحمل ولو ذرة حب الله ورسوله محمد صل االله  
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  :مقدمة

كرة القدم إحدى أشهر وأهم الألعاب و الریاضات التي تولیها الجماهیر والوسائل الإعلامیة أهمیة 
 بالغة ، حیث دخلت في العالم مرحلة غایة التعقید والتحدیث في فنیات وطرائق اللعب، الأخرى إذ یغلب
علیها الطابع التنافسي والحماسي الكبیر ، فأصبحت تكتسي أهمیة بالغة عند الشعوب على اختلاف 
أجناسهم وألسنتهم ، وذلك لما تتمیز به هذه اللعبة من خصائص وممیزات جعلتها تختلف عن باقي 

ة الفریق ، الریاضات الأخرى وبالتالي هي ریاضة یغلب علیها طابع الانسجام والتنظیم بین أفراد جماع
وكذا الاحترام المتبادل والتعاون وتنسیق الجهود ، فهي تلعب دورا مهما في إقامة علاقات وطیدة وسویة 

والى جانبها یتزامن التطور الذي یشمل نواحي . قائمة على التأثیر في إطار دینامیكیة جماعیة محددة
قدم الذي یهدف إلى بلوغ الریاضي أعلى متعددة ومنها التطور البدني ، من أجل تحقیق أسمى شكل لكرة ال

  )80، ص1999أمر االله أحمد البساطي، (ن والعطاء الفني الجمیل بأقل جهددرجات الأداء الریاضي المتق

إن تقنین الصحة على أداء البدني له أهمیة كبیرة في قدرتهم على استیعاب الأحمال التدریبیة 
المنافسة ؛ وكذلك تطبیق كل من طرق التدریب المختلفة في  سواء أثناء فترة التحضیر و الإعداد أو أثناء

إن الضرورة الملحة لزیادة . الحدود السلیمة التي تسمح بالتقدم الحیوي المطلوب لتحقیق النتائج العالیة 
مقادیر التدریب تتطلب من المدرب الإلمام بالأسالیب التي تسمح بإنجاز تلك الأحمال ثم تخطیها و 

المطلوب و هذا في حد ذاته یتوقف إلى حد كبیر على التربیة الصحیة سواء فیما یخص بمستوى الأداء 
  ) .55، ص1960إبراهیم علام، (خلال الدورة الشهریة و الأسبوعیةالموسم ككل أو 

ولقد بینت الدراسات السیكولوجیة الحدیثة أن التربیة الصحیة تلعب دورا بارزا  على الأداء البدني 
مدرب أن یكون على درایة أن الصحة والقوة وحسن النمو واللیاقة البدنیة تساهم بصورة فعلى ال. للاعب 

وقد جاء هذا . مباشرة أو غیر مباشرة في النمو العقلي للفرد وفي تكامل شخصیته وفي نجاحه في الحیاة
ي حیاتنا إذ أن قاعدة صحیة عامة نلمسها ف" الجسم السلیم في العقل السلیم"في المقولة الیونانیة الشهیرة 

مصدر سعادة الإنسان تكمل في سلامة العقل والجسم والمجتمع معا ولیس في مقدور الرجل الذي یعاني 
 .من الأمراض أن ینتفع بذكائه وقدراته العقلیة فهو حبیس جسده العلیل وأسیر مرضه وعلله



 مقدمة
 

 
 ب 

 

البدني للفرد باستخدام  فالتربیة الصحیة تعد واحدا من أوجه الممارسات التي تؤدي إلى توجیه النمو
فسي الاجتماعي التمرینات الحركیة والتدابیر الصحیة وبعض الأسالیب النفسیة والخلقیة وبالتالي النمو الن

  ) 102، ص1994بطرس رزق االله، (والنقد الایكولوجي

 فأصبح من الصعب تجاهل المغزى الاجتماعي لهذا النشاط الإنساني البارز ولعل أحسن صورة تبرز هذه
المكانة هو اهتمام المفكرون بهذا الجانب وظهور مصطلح التربیة الصحیة بأبعادها النفسي الاجتماعي، 

  .البدني الفیزیولوجي والنقدیالایكولوجي

الجانب النظري تكون من ثلاثة فصول وهو الاطار العام للدراسة : وفي دراستنا وقعت الدراسة في جانبین 
  .ي والجانب التطبیقي تكون من الدراسة الإستطلاعیةوالتربیة الصحیة والآداء البدن
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 إشكالیة الدراسة -1
یعتبر النشاط الریاضي ذا مكانة هامة داخل المجتمعات الحدیثة وخاصة كرة القدم إذ تشكل جانبا 

 .صحیا وفكریا و بدنیا وكذا نفسیا ، مما یجعلها تحضى بأهمیة بالغة في سیاسة المجتمعات 
غیر أن ممارسة كرة القدم تخضع لشروط من بینها أن یكون على درایة وثقافة صحیة تساعدهم 

وبالتالي فان بعض المدربین یقومون بتطبیق   یةعلى رفع مستو أدائهم في المنافسات الریاض
المناهج التدریبیة و متابعة المستوى الصحي للاعبین ،لذا لابد من التعرف على الوعي الصحي 

اته لدى لاعبي كرة القدم ، لكي یستطیع المدربون مراعاة الحالة الصحیة للاعب قبل واتجاه
 .الشروع في إعطاء الوحدات التدریبیة 

فإن الوعي الصحي هو عملیة إعلام وحث الناس لتبني نمط حیاة : وحسب بهاء الدین سلامة 
أجل تسهیل هذا وممارسات صحیة دائمة وكذلك إدخال تغیرات في البیئة حسب الحاجة من 

جراء تدریبات مهنیة و بحوث من أجل الغرض نفسه، وعلیه فالوعي الصحي یختص  ٕ الهدف وا
بهاء الدین سلامة ، (. في تغییر وجهات نظر الفرد والمجموعة وسلوكهم لتحسین الوعي الصحي 

 )89، ص 1999

الصحي  ومن خلال استطلاع الباحث في المجال الریاضي وجد انه لم تحضى دراسة الوعي
الخاص بلاعبي كرة القدم بشكل كافي وذلك من خلال البحوث و الدراسات في هذا المجال ، و 

 من كل ما تم ذكره نطرح التساؤل العام
 :التالي

 الأداء البدني ؟ ن یهل للتربیة الصحیة دور في تحس
 التساؤلات الجزئیة

ü  ؟ لاعبي كرة القدملدى هل توجد علاقة بین التربیة الصحیة و الأداء البدني 
ü هل توجد فروق في الأداء البدني تعزى لسنوات اللعب  ؟ 
ü هل توجد فروق في السلوك الصحي تعزى لسنوات اللعب ؟ 

 :فرضیات الدراسة   -1
 : الفرضیة العامة

 للتربیة الصحیة دور في تحسین الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم 
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 : الفرضیات الجزئیة
 علاقة بین التربیة الصحیة و الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم توجد  -1
 توجد فروق في الأداء البدني تعزى لسنوات اللعب    -2
  توجد فروق في السلوك الصحي تعزى لسنوات اللعب -3

 :اف الدراسةأهد -2
ü  معرفة مدى ثقافة ووعي المدربین واللاعبین صحیا في المجال الریاضي 
ü  إبراز أهمیة الوعي الصحي في المجال الریاضي 
ü  معرفة أهم الأسباب التي تؤدي إلى تحسین الاداء الریاضي 
ü  المساهمة في إثراء المعرفة العامة في هذا المجال قصد فتح الطریق نحو البحوث

  .المشابهة والمكملة لهذا البحث للوصول إلى معارف علمیة سلیمة ذات منفعة 

  أهمیة البحث   -3
للریاضة في عصرنا هذا أهمیة كبیرة فهي لم تبقى حبیسة بمجال الترفیه والنشاط الثانوي، بل  إن

تحولت إلى علم من علوم التربیة فنجد للریاضة وممارسیها أهدافا مسطرة یحاولون الوصول إلیها 
والهدف العام عند الریاضیین هو الحصول على نتائج جیدة ولا یتأتى إلا بالتحضیر الجید 

لمتكامل سواء كان نفسیا أو بدنیا ومن خلال هذه العنایة بالریاضة أصبح للتدریب الریاضي وا
مفهوم أوسع یقوم على أسس منهجیة وعلمیة مدروسة تستند على المادة البحتة والتي تعود على 

  .ينالریاضیین بفوائد عدیدة تمكنهم من ربح الوقت وتفادي الضرر البد
ة من الدراسات أهمیة وقیمة بحیث تختلف هذه الأهمیة من دراسة ومما لاشك فیه أن لأي دراس

 : الأخرى حسب ما تقتضیه كل واحدة منها وأهمیتها البالغة من مختلف الجوانب وذلك لأن
ü  التعرف على مستوى الوعي الصحي لدى لاعبي كرة القدم من خلال مناهج التدریب

 الریاضي 
ü  الدخول في الدورات التدریبیة أثناء التدریب و المنافسة مما قد یساهم في اكتساب

 المفاهیم الصحیة اتجاه البیئة التدریبیة 
ü  اكتساب العادات والسلوكیات الصحیة في زیادة الوعي بصحتهم  
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  تحدید المفاهیم و المصطلحات -4
الأساسیة، و من أهم مجالات تعد التربیة الصحیة من المفاهیم : تعریف التربیة الصحیة

الصحة العامة الحدیثة، وأبرز تعریف التربیة الصحیة أو التثقیف الصحي، هو تعریف 
التربیة الصحیة تمثل كل فعل یهدف إلى تغییر سلوكیات الأفراد، : " منظمة الصحة العالمیة 

لصحیة واكتساب عادات سلیمة، وكذا الحفاظ علیها، فضلا عن الاستفادة من الخدمات ا
المتاحة، وتجعلهم قادرین فردیا وجماعیا على تحسین الحالة الصحیة والوسط الذي یعیشون 

  ."فیه 

  التربیة الصحیة اعتمدناها كسلوك صحي هي اتباع السلوك الصحي:التعریف الاجرائي

v  كرة القدم: 
فالأمریكیون  هي كلمة لاتینیة وتعني ركل الكرة بالقدم" Foot Ball"كرة القدم  :التعریف اللغوي

أو كرة القدم الأمریكیة، أما عن كرة القدم المعروفة والتي " Rugby"یروها بما یسمى عندهم بال
 ".Soccer"سنتحدث عنها هي 

كرة القدم هي ریاضة جماعیة، تمارس من طرف جمیع الناس كما أشار : التعریف الاصطلاحي
. یتكیف معها كل أصناف المجتمعإلیها رومي جمیل لكرة القدم قبل كل شيء ریاضة جماعیة 

 )51-50، ص 1986رومي جمیل ،(
كرة القدم هي ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الأصناف ، كما تلعب : التعریف الإجرائي 

لاعبا ، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرض  11من طرف فریقین یتكون كل منهما من 
 مستطیلة ، في نهایة كل طرف من

تحریك الكرة بواسطة الأقدام ولا یسمح الا لحارس المرمى بلمسها بالیدین  طرفیها مرمي یتم
ویشرف على تحكیم المباراة حكم ساحة وحكمان للتماس وحكم رابع لمراقبة الوقت بحیث توقیت 

د، عند انتهاء مقابلات الكأس بالتعادل نلجأ إلى شوطین 15د، وفترة راحة مدتها 90المباراة هو 
د ، وفي التعادل في الشوطین یضطر الحكم إلى إجراء ضربات 15نهما إضافیین وقت كل م

 .الجزاء للفصل بین الفریقین
v المقصود بالأداء البدني: 
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 :تعریف الأداء
قاموس المسجد في (. أوصله والأداء إیصال الشيء إلى المرسل إلیه: أدى الشيء :تعریف لغوي

 )06(، ص1997اللغة والإعلام، 

أنه عبارة عن انعكاس لقدرات ودوافع لكل فرد : یعرفه عصام عبد الخالق :تعریف اصطلاحي
لأفضل سلوك ممكن نتیجة لتأثیرات متبادلة للقوة الداخلیة، وغالبا ما یؤدي بصورة فردیة ، وهو 

نشاط أو سلوك یوصل إلى نتیجة، كما هو المقیاس الذي تقاسبه نتائج التعلم، وهو الوسیلة 
علم النفس الریاضة في المفاهیم : رسامة كامل راتب" علم تعبیرا سلوكیا للتعبیر عن عملیة الت

 )195(، ص1997دار الفكر العربي ، )والتطبیقات
النتائج التي یحققها الفرد الریاضي خلال الاختبارات في : یقصد الباحث بالأداء: إجرائیا4- 2- 1

  . یمكن قیاسها وتقویمها, المهارات الریاضیة
 ":Competition': المنافسة  3
، ونافس في الشيء أي بلغ، ونافس "نافس"المنافسة مصدر لفعل :  التعریف اللغوي 1-  3 -  1

كمال الدین عبد الرحمان درویش  - (. فلان في كذا أي سابقه وبارزه من غیر أن یلحق به الضرر
 .)345، ص 2002واخرون، 

المنافسة الریاضیة هي موقف نزال فردي أو جماعي مشروط :  التعریف الاصطلاحي 3-2-
بقواعد تحدد السلوك، وهذا الموقف یتعامل فیه الریاضي بكل ما لدیه من قدرات بدنیة وعقلیة 

أحمد أمین . د(. وانفعالیة، من أجل تأكید امتلاكه لهذه القدرات وتمییزها عن القدرات من ینازلهم
  .)211، ص 2003فوزي 

  :دراسةحدود ال
اقتصرت هذه الدراسة على تقدیم مجموعة من الاستبیانات وتوزیعها على : الحد الموضوعي
  لاعبي كرة القدم 

سیتم تطبیق الدراسة على عینة من لاعبي وفاق المسیلة على مستوى الملعب : الحد المؤسسي
  الریاضي المتواجد بالمسیلة

  لاعبي وفاق المسیلة : الحد البشري
المتواجد بولایة ) الملعب الأولمبي (تقتصر الدراسة الحالیة على ملعب الریاضي  :الحد المكاني

  .المسیلة 
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  ) 2020- 2019(سیتم تطبیق هذه الدراسة في العام الدراسي : الحد الزماني
 :الدراسات السابقة  - 6

تعتبر الدراسات السابقة مصدر لكل بحث ، فكل بحث هو عبارة عن تكملة لبحوث أخرى وتمهید 
لبحوث أخرى قادمة ، فبعد اطلاعنا على مثل هذه المواضیع برفوف المكتبات لم نجد دراسات 
سابقة اهتمت بمثل هذا الموضوع بالضبط و بالخصوصیة التامة ، اللهم إلا إشارات مشابهة وفي 

 .بعض الجوانب أو بعض النواحي 
  :الدراسة الأولى  -

قارنة لمستوى الوعي الصحي للاعبي المستویات م" بعنوان  1999دراسة ناهد عبد زید الدیمي 
 "العلیا بین بعض الألعاب الجماعیة و الفردیة 

هدفت الدراسة إلى إعداد مقیاس المستوى الوعي الصحي ، فضلا عن التعرف على مستوى 
الوعي الصحي لدى لاعبي المستویات العلیا في بعض الألعاب الجماعیة و الفردیة ، وكان 

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الوعي الصحي " لهذه الدراسة التساؤل العام 
 "للاعبي المستویات العلیا بین بعض الألعاب الجماعیة والفردیة 

إتبع الباحثون في هذه الدراسة الأسلوب الوصفي بأسلوب المسح والمقارنة وأما عینة البحث 
لبعض الألعاب الجماعیة )  2012/  2013فاشتملت على اللاعبین المتقدمین للموسم الریاضي 

لاعبا والألعاب الفردیة وهي التنس والشطرنج  110هي كرة الطائرة ، كرة السلة ، كرة القدم بعدد 
ستعمل في هذه الدراسة  155لاعبا وبهذا بلغ العدد الكلي للمجتمع البحث  40بعدد  ٕ لاعبا وا

أما نتائج ) لاحظة و الاستبیان والاختبار والقیاس المقابلة الشخصیة والم( الوسائل البحثیة التالیة 
 :الدراسة فكانت كالتالي 

تمتع أغلب لاعبي المستویات العلیا في الألعاب الجماعیة والفردیة بمقدار جید في مستوى  - 
  الوعي الصحي 

تفوق أغلب لاعبي المستویات العلیا في بعض الألعاب الجماعیة في مستوى الوعي الصحي  - 
  بي بعض الألعاب الفردیةعلى لاع

  : وتوصل الباحثون إلى الاقتراحات والتوصیات أهمها  
  ضرورة الاهتمام بالجانب الصحي للاعبین في المستویات العلیا للألعاب الجماعیة والفردیة  - 
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التأكد من ضرورة الإهتمام بالجانب الكبیر في توضیح ونشر الوعي الصحي في مختلف  - 
  اضیة المختلفة الأنشطة والألعاب الر 

  ضرورة الإهتمام بالجانب الصحي للاعبین كافة  - 
 إجراء بحوث أخرى مماثلة تتبنى قضیة الوعي الصحي ووسائل التثقیف الصحي لدى اللاعبین - 
  : الدراسة الثانیة -
مستوى الوعي الصحي ومصادر الحصول على " بعنوان  2009دراسة عبد الناصر قدوي  

 "لاعبي الأندیة العربیة لكرة الطائرة المعلومات الصحیة لدى 
هدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى الوعي الصحي ومصادر الحصول على المعلومات 

هل توجد " الصحیة لدى لاعبي الأندیة العربیة لكرة الطائرة ، وكان التساؤل العام لهذه الدراسة 
والمؤهل العلمي لدى اللاعبین ،  فروق في مستوى الوعي الصحي تبعا لمتغیرات الخبرة في اللعب

لاعبا من المشاركین في بطولة الأندیة العربیة 90(ولتحقیق ذلك أجریت الدراسة على عینة قدرها 
الثانیة و العشرین في الأردن، طبق علیها الإستبیان قیاس الوعي الصحي ومصادر الحصول 

لوعي الصحي لدى أفراد العینة على المعلومات الصحیة ، وقد أظهرت نتائج الدراسة أن مستوى ا
إضافة إلى وجود فروق ذات دلالة ) 81(كان عالیا ، إذ وصلت النسبة المئویة للاستجابة إلى 

إحصائیة بین مجالات الوعي الصحي ، حیث كان المحال الاجتماعي والتحكم في الضغوط 
ي اللعب والمؤهل العلمي النفسیة ، بینما لم تكن فروق ذات دلالة إحصائیة تبعا لمتغیرات الخبرة ف
 :والتفاعل بینهما وأوصى الباحث في هذه الدراسة بعدة توصیات أهمها 

 .توجیه اللاعبین إلى إجراء فحصطبي شامل كل سنة على الأقل  - 
  : الدراسة الثالثة -
 "السلوك الصحي واتجاهاته لدى الریاضیین " بعنوان  2009دراسة مازن عبد الهادي  

هدفت الدراسة إلى التعرف على أنماط السلوك الصحي لأفراد العینة البحثیة ، فضلا على 
التعرف على اتجاهات السلوك الصحي لدیهم ، وأجري البحث على عینة من لاعبي الألعاب 

 10إذ تم إختیار )  2007/  2008( لاعبا للموسم الریاضي  140الجماعیة البالغ عددهم 
لعبة في كل لعبة ، واستعمل الباحثین المنهج الوصفي وطبق الباحثون  لاعبین لكل لعبة لكل

المقیاس السلوك الصحي للریاضیین ، وكانت نتائج الدراسة وجود نسبة عالیة من أفراد العینة 
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الذین یدخنون السجائر ، كذلك إنخفاظ نسبة أفراد العینة الذین یتناولون الكحول و المواد المخدرة 
ع نسبة الریاضیین الذین یتناولون المواد المنبهة ، وتوصل الباحثون إلى ، فضلا عن إرتفا
  :الإقتراحات التالیة 

ضرورة إقامة دورات توعیة للریاضیین بأهمیة المحافظة على السلوك الصحي والعادات  -  
  الصحیة 

ضرورة وجود كوادر طبیة متخصصة في المؤسسات الریاضیة تعتني بأنواع السلوك الصحي  - 
 .عبین للا
 :الدراسة الرابعة  -

أثر الضبط الصحي على مستوى الوعي الصحي لدى " بعنوان  2013دراسة عبد الحلیم خلفي 
 "طلبة المركز الجامعي بتامنغست 

هدفت الدراسة إلى معرفة أثر الضبط الصحي لدى طلبة المركز الجامعي ، وكان التساؤل العام 
لطلبة المركز الجامعي بتامنغست وهل یؤثر هذا المستوى ما مستوى الوعي الصحي " للدراسة 

 "الضبط الصحي ؟ 
لطالب وطالبة تم إختیارهم قصدیا في مختلف التخصصات ،  252وتكونت عینة الدراسة من 

حیث استخدم الباحث المنهج الوصفي في هذه الدراسة ، وتمت معالجة البیانات من خلال 
م مقیاس مصدر الضبط الصحي متعدد الأبعاد، حیث تم برنامج الإحصاء الإستدلالي باستخدا

  : التوصل إلى النتائج 

  ) بالمئة  94. 81( مستوى الوعي الصحي لطلبة المركز الجامعي عالي جدا حیث قدر ب 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الذكور والإناث في مستوى الوعي الصحي عند مستوى  -  
ولا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین درجات الذكور والإناث ولصالح الإناث ،  0.05الدلالة 

  في الضبط الصحي 

سنة والذین یقل سنهم  25توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأفراد الذین یزید عمرهم عن  - 
. 05, 0سنة في كل من مستوى الوعي الصحي والضبط الصحي في مستوى الدلالة  25عن 

  : اسة إلى الاقتراحات والتوصیات التالیة وتوصل الباحث في هذه الدر 

العمل على إجراء دراسات على غرار الدراسة الحالیة لدى عینة من تلامیذ المدارس والثانویات  - 



ل الإطار العام للدراسة:                                                         الفصل الأو  
 

 
11 

 

من أجل الارتقاء بمستوى الوعي الصحي یجب العمل والتدریب على مصدر الضبط الصحي 
وي على مختلف الأصعدة لاسیما وسائل الداخلي ، ترقیة التربیة الصحیة والعمل في المجال التوع

 .الإعلام وفي مختلف المؤسسات التربویة والتعلیمیة والمهنیة وحتى الإنتاجیة 

  :التعلیق على الدراسات السابقة والمتشابهة
 :التعلیق على الدراسات السابقة والمتشابهة

 :أوجه التشابه
 متشابهة في الأسلوب - 
 متشابهة في الأداة - 
 متشابهة في المنهج - 

 :أوجه الاختلاف
 مختلف عنها في النتائج
 :ما مدى الاستفادة منها

 في الفرضیة الاولى - 
 في الأسلوب - 
 )المستقل والتابع (في متغیرات الدراسة - 
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 التربیة الصحیة: أولا

 :مفهوم التربیة الصحیة

مــن أهــم مجــالات ) health education(تعتبــر التربیــة الصــحیة أو التثقیــف الصــحي 
التربیة الصحیة العامة وبذلك فهي تعد جزءا أساسیا لأي برنامج للصحة العامة ، فلم تعد  الصحة

عملیــة ارتجالیــة بــل أصــبحت عملیــة تعلیمیــة تماثــل عملیــة التعلــیم وتهــدف إلــى تغییــر المعلومــات 
والاتجاهـــات والســـلوكیات وذلـــك بهـــدف تحســـین الأوضـــاع والاســـتعدادات والمعلومـــات والمـــزاولات 

عـــا لهـــذا المتصـــلة بالصـــحة لتـــؤدي تـــدریجیا إلـــى إدراك أهمیـــة الصـــحة وانتهـــاج الســـلوك الملائـــم تب
 .الوعي والإدراك

 ولتكــون التربیــة الصــحیة عملیــة فعالــة یلــزم أن تتبــع الأســالیب الحدیثــة فیمــا یتعلــق بطــرق
اكتساب المعلومات، تغییر الاتجاهات وتحویر السلوك الفردي والأصحاء هم الرصید الاستراتیجي 

مـــن أفـــراد لأي شـــعب مـــن الشـــعوب ، ومســـؤولیة الحفـــاظ علـــى الصـــحة تقـــع علـــى عـــاتق كـــل فـــرد 
المجتمع وعلیه ینبغي الاهتمام بالتربیة الصحیة في رفع مستواهم الحیاتي حیث أن إنتاج المجتمع 

فانتشــار الأمــراض . ورقیــه یتوقــف علــى مــدى اكتســاب وممارســة أفــراده لمعــاییر ومبــادئ الصــحة 
لــى نقــص بأنواعهــا وأشــكالها وتــدني المســتوى الصــحي فــي أي بلــد مــن البلــدان لا یعــود بالضــرورة إ

الخـــدمات الصـــحیة الوقائیـــة منهـــا والعلاجیـــة بقـــدر مـــا یعـــود إلـــى جهـــل أفـــراده كیفیـــة الحفـــاظ علـــى 
معرفتهم كیف یسلكون السلوك الصحي السلیم الذي یجنبهم الوقوع ضحیة لأمراض  صحتهم وعدم

شــتى ویــؤدي بهــم إلــى الوقایــة مــن المــرض والمحافظــة علــى الصــحة، وعلیــه یجــب أن یكــون الفــرد 
  .ا بالقدر المناسب من الثقافة الصحیة والتي تمكنه من إدراك ما یهدده من أخطار صحیةمزود

 :كانت إذن فالتربیة الصحیة هي ذلك المجال الواسع أو النظام الموحد بین التربیة والصحة فإذا

 التربیة هي عملیة منظمة لإحداث تغیرات مرغوب فیها في سلوك الفرد في جوانب-

  ) 19، ص2001شعلان محمد وناجي فاطمة ، ( .والعقلیة والانفعالیة والاجتماعیةشخصیته الجسمیة 

ـــــة  - ـــــة البدنیـــــة ، العقلی ـــــة الســـــلامة والكفای الصـــــحة حســـــب المنظمـــــة العالمیـــــة للصـــــحة هـــــي حال
 .والاجتماعیة الایجابیة ولیست مجرد الخلو من المرض أو العجز

 )199ص : 2006مفضي أبو هولا و البلوي خالد، (
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 علـى تحسـین صـحة والعمـل هـذه الأغـراض  بیة الصحیة هي الوسیلة الفعالة لتحقیـقفالتر 
 طریقهــا رفــع الــوعي عــن الأفــراد ، فالتربیــة الصــحیة بمفهومهــا الحــدیث هــي عملیــة تربویــة یتحقــق

 الصحي للفرد عـن طریـق تزویـده بالمعلومـات والخبـرات بقصـد التـأثیر فـي معرفتـه ومیولـه وسـلوكه
 .المجتمع الذي یعیش فیه كي تساعده على الحیاة الصحیة السلیمةمن حیث صحته وصحة 

(William, j.h. and Abennathy, r ,1959: p 7) 

واضـحا،  فعلاقة التربیة بالصحة علاقة وثیقة، إذ تؤثر كل واحدة منهما في الأخـرى تـأثیرا
ذا تعلق  ٕ الصـحیة  الأمر بالتربیـةفمن أهم مهام التربیة الأساسیة تغییر سلوك الأفراد واتجاهاتهم، وا

فهــي تــؤدي إلـــى المحافظــة علـــى الصــحة والوقایـــة مــن المـــرض  وهــذا یعنـــي أن انخفــاض الـــوعي 
 .السلیم الصحي أساسه في الواقع أساس تربوي، لأنه یرجع إلى اكتساب الفرد السلوك الصحي

 تتغیـرولهذا فمفهوم التربیة الصحیة في تطور وتجدد مستمر بحیـث أن وسـائلها وأشـكالها 
بتغیــر الحیــاة والــنظم الاجتماعیــة ومفــاهیم وظــروف المجتمــع ، وقــد حظیــت باهتمــام العلمــاء لأنهــا 

مـــن  النـــاس علـــى تخلـــیص أصـــلا إلـــى فكـــر الإنســـان وعاداتـــه وتقالیـــده ، بحیـــث أنهـــا تعمـــل تتجـــه
القدیمــــة غیــــر الســـلیمة القائمــــة علــــى أســــاس الجهـــل والتخلــــف الفكــــري والعلمــــي  العـــادات والتقالیــــد

تسعى إلى تغییـر وتصـویب هـذه الاتجاهـات الخاطئـة والسـلوكیات غیـر  الاجتماعي وبالتالي فهيو 
ذوي مسـتوى عـال مـن الـوعي والمعرفـة بالحقـائق العلمیـة الخاصـة  الصحیحة وتقویمها وخلـق أفـراد

  ) 280ص : 2002حكمت فریحات ،هشام كنعان، ( .بالصحة

أن التغیــرات فــي نظــام الرعایــة الصــحیة أعطــت  Glanz et allویــری كلانــز وزملائــه 
جدیـــدة تـــدعم التثقیـــف الصـــحي، فهـــي تحتـــرم حقـــوق المرضـــى وتركـــز أكثـــر علـــى مشـــاركة  فـــرص

 .المریض ویمكن أن تؤدي إلى تحسین النتائج الصحیة واتصال

(Glanz, K.Barbara , K. R. Viswanath, K. 2008:p08) 

بالمعلومـات والخبـرات بـالطرق الإیجابیـة المناسـبة فالتربیة الصحیة هي عملیة تزوید الفرد 
 التي تساعده على إدراك مشاكله الصحیة و إتباع السلوك الصحي للمحافظة على صحته وصحة

  )49ص : 1971قندیل إبراهیم ، ( .أسرته وصحة المجتمع 

(  والثقـــةولا تعنــي التربیـــة الصـــحیة تبلیـــغ المعلومـــات فحســـب، بــل أیضـــا تعزیـــز الـــدافع والمهـــارات 
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 فالتربیــة الصــحیة تشــمل إیصــال المعلومــات التــي تتعلــق. لازمــة لتحســین الصــحة) فعالیــة الــذات 
 بالأوضــاع الاجتماعیــة والاقتصــادیة والبیئیــة التــي تــؤثر علــى الصــحة، فضــلا عــن عوامــل الخطــر

 Public Health Agency of Canada) .وســلوكیات الخطــر واســتخدام النظــام الصــحي 
2008:p04) 

وتعرفها المنظمة العالمیة للصحة على أنها مجموعة مـن الوسـائل تسـمح بمسـاعدة الأفـراد 
 ( OMS, (S.D) :p 09) .على تبني سلوكات ملائمة لصحتهم والجماعات

ونظــرا لأهمیــة التربیــة الصــحیة بالنســبة للفــرد والمجتمــع فقــد منحتهــا مختلــف الــدول الكثیــر 
لنشء في المدارس، لان الاهتمام بالنشء یعتبر هدفا كبیـرا من عنایتها ورعایتها وخاصة بالنسبة ل

الدولة نصب عینیها حیـث أن هـذا هـو الطریـق الصـحیح للنمـو الطبیعـي والتقـدم الحضـاري  تضعه
 ولا یعــوقهم الضــعف مــواطنین أصــحاء لا تمــنعهم الأمــراض یقــوم بنــاؤه علــى اكتشــاف للأمــة الــذي
 .بشؤونها في كافة المجالات  واجباتهم نحو رقي أمتهم والنهوض على أداء

 المعلومـات المتعلقـة بالصـحة بـبعض التلامیـذ عقـول حشـو مجـرد تعـد لـم الصحیة فالتربیة
والمرض ، بل أصبحت عملیة تربویة أساسیة تستهدف تعدیل السـلوك و تغیـر المفـاهیم و إكسـاب 

حجر سلیمان و ( .عادات صحیة سلیمة ترتبط بمفهوم صحي سلیم في مختلف مراحل العمر الناس
 )2-1ص : 2002الأمین محمد، 

 هو علم) التثقیف الصحي(أن التربیة الصحیة  من خلال ما سبق من تعریفات نستخلص
مشترك یستمد أصوله من العلوم الطبیة والعلوم السـلوكیة وعلـم الـنفس والعلـوم الاجتماعیـة والعلـوم  

 والعجـز والوفـاة المبكـرة والوقایـة مـن الأمـراضإلـى تعزیـز الصـحة  البیئیة والعلوم الإداریة، ویهـدف
   .تغییر سلوك المجتمع والأفراد وتحقیق جودة حیاة أفضل من خلال التثقیف الذي یستهدف

 :إذن فالتربیة الصحیة تتحقق عن طریق ما یلي

 تزوید الفرد بالمعلومات والحقائق الصحیة الوظیفیة التي یستطیع أن یستفید منها فـي مواجهـة -1
 .مشكلاته في حیاته البیئیة

 تكــوین العــادات الصــحیة لمســاعدة الفــرد علــى الســلوك الصــحي الســلیم بمــا یحقــق لــه الصــحة -2
 .الشخصیة
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 اكتســاب الفــرد المهــارات الصــحیة الأساســیة اللازمــة لــه ولا یمكــن الاســتغناء عنهــا فــي الحیــاة -3
 .ض الیومیة للفرد كتعلم الإسعافات الأولیة والرعایة عند المر 

 -5. تكوین الاتجاهات الصحیة السلیمة حتى یتحرر الفرد من الخرافات الشائعة في المجتمع -4
 إكســاب الفــرد طریقــة التفكیــر الســلیم التــي تقــوم علــى الملاحظــة الدقیقــة وعــدم تقبــل الآراء والأحكــام

 (Carter, L, Marshall, MD, 1977: p 17) .قبل التأكد من صحتها

 أو بناء/لتحویل و intentionnellesوما مجموعة من النشاطات المقصودة فالتربیة الصحیة عم

 :Le Centre d'expertise collective, 2001) .معرفـة مرتبطـة بصـحة فرد،جماعـة أو منطقـة 
p 24) 

  علـــى تبنـــي عـــادات صـــحیة فـــي حیـــاتهم وعلـــى إتبـــاع هـــذه العـــادات ، واتخـــاذ وهـــي تحـــث النـــاس
 ســواء كــانوا أفــرادا أو جماعــات ،وذلــك لتحســین حــالتهم الصــحیةقــراراتهم حــول صــحتهم بأنفســهم 

وتحسین بیئتهم ، فالتربیة الصحیة لا تعني إیصال المعلومة ولكن أیضا تنمیـة الحـوافز والمهـارات 
والثقــة فــي الــذات ضــروریة مــن أجــل تحســین الصــحة ، والتربیــة الصــحیة تشــمل إیصــال المعلومــة 

صــادیة والبیئیــة التــي لهــا تــأثیر علــى الصــحة و أیضــا علــى الخاصــة بالشــروط الاجتماعیــة والاقت
 (OMS, 1999: p05) .عوامل الخطر وسلوكات الخطر ، وعلى استعمال نظام الصحة  مختلف

 :مما سبق من التعریفات نلاحظ أن جمیعها اتفق على أن التربیة الصحیة هي 

  . عملیة تعلیم أفراد المجتمع كیفیة حمایة أنفسهم من الأمراض والمشاكل الصحیة  -

  . عملیة إكساب الفرد المفاهیم الصحیة السلیمة  -

فیمـا  عملیة تزوید أفراد المجتمع بالخبرات الضروریة بهدف التأثیر في معلومـاتهم و ممارسـاتهم -
 .یتعلق بالصحة تأثیرا جیدا

ة أن تقدم تعریفا للتربیة الصحیة على أنها عملیة ترجمة بعض الحقائق العلمیة وهكذا یمكن للباحث
المعروفة إلى أنماط سلوكیة صحیة سلیمة على مستوى الفرد والمجتمع، وذلك باستعمال الأسالیب 

تزویــد المتعلمــین  التربویــة الحدیثــة ، مــن أجــل رفــع مســتوى الــوعي الصــحي للمجتمــع عــن طریــق
ات بهدف التأثیر في معـارفهم، اتجاهـاتهم وسـلوكاتهم واكتسـابهم عـادات صـحیة بالمعلومات والخبر 

 :تساعدهم على العیش في مجتمع سلیم ، وهي في بحثنا هذا



التربية الصحية و السلوك الصحي                               :الفصل الثاني   
 

 
16 

 

 .إكساب التلامیذ المفاهیم الصحیة -

  .بناء اتجاهات وغرس سلوكات صحیة لدى التلامیذ وبالتالي لدى المجتمع -

 .وممارسات صحیة سلیمةحث التلامیذ على تبني نمط حیاة  -

 .للصحة التخلص من السلوكات المضرة بالصحة لدى التلامیذ وتبني سلوكات صحیة معززة -

 تزویـد التلامیــذ بالمعلومـات والخبــرات بقصـد التــأثیر فـي معــارفهم ومیـولهم وســلوكاتهم مـن حیــث -
 .صحتهم وصحة المجتمع الذي یعیشون فیه

كـل  تربویـة لابـد مـن تـوافر ثـلاث حلقـات رئیسـیة هامـة یكمـلوحتى تصبح التربیة الصـحیة عملیـة 
منا الآخر ، ولتكون عملیة التربیة الصحیة محققة لأغراضها ینبغي ألا تقتصر في اكتسـاب الفـرد 

  : للسلوك الصحي على جانب واحد من هذه الجوانب الثلاثة والتي هي

دراك عقلي تـام إذ لابد أن یقوم تكوین العادات الصحیة في حی: جانب المعرفة ٕ اة الفرد على فهم وا
الحقــائق الصــحیة  مهمــا كــان مســتوى هــذا الإدراك مــن الناحیــة العملیــة فالطفــل یحتــاج إلــى تبســیط

الصحیة من قراءة كتـاب  الحقائق على حتى یفهمها ویعرفها بعنایة، أما المثقف فیمكنه أن یتعرف
 .عن الصحة وما یتعلق بها

الصـحیة  فمـن الأفضـل لكـي یتقبـل الفـرد التربیـة: المعرفـة والسـلوكجانب الوجدان والعاطفة نحـو 
والطمأنینـة حـین  أن یجعل العادات الصحیة مرتبطة بوجدان النـاس ومشـاعرهم، فیشـعرون بالراحـة

الأسـباب ، فتعریـف النـاس  علـیهم عـدم تحقیقهـا لأي سـبب مـن حینما یتعـذر یمارسونها، وبالضیق
ـــه أهمیتـــه ، و  ـــائق الصـــحة شـــيء ل ـــةبحق ـــیس كـــل شـــيء فـــي التربی ـــه ل الصـــحیة ، لأن التربیـــة  لكن

اتجاهــاتهم وســلوكهم وعــاداتهم ،  كــذلك تغیــر فقــط، بــل النــاس تغیــر معــارف الصــحیة لا تســتهدف
نمــا تملیهــا علیــه ٕ حاجاتــه واتجاهاتــه ومشــاعره ، ومــا  وهــذه الأشــیاء لا تملیهــا علــى الفــرد معارفــه، وا

ومن ثم فارقا كبیرا بـین معرفـة الشـيء والإیمـان بـه .وتقالیدتفرضه علیه بیئته ، ومجتمعه من قیود 
 .والعمل بما یقتضیه هذا الإیمان  ، ثم أن هناك فارقا اكبر بین الإیمان بالشيء

 ذلــك أن العملیــة التربویــة التــي لا تنتهــي إلــى ســلوك وممارســة لا یمكــن الحكــم علیهــا: الســلوك  -
مــدى نجاحهــا بمقــدار مــا  لتربیــة الصــحیة لا یقــاسبأنهــا قــد حققــت أغراضــها كاملــة ، لــذلك فــإن ا

من معلومات ومعارف وحقائق صحیة ، أو بارتباط هذه المعارف بوجدانهم ،  الأشخاص أستوعبه
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مقدار ما یطبقونه من هذه المعلومات في حیاتهم العملیة ، وطریقة تعرضهم في حالـة ب إنما یقاس
الأمـین محمـد ، , حجـر سـلیمان ( .عامـة صحیة في محیطهم وسلوكهم الصحي بصفة حدوث مشكلة

 )4-3ص : 2002

مـن  وهكذا أصبحت التربیة الصـحیة علـم وفـن التـأثیر علـى رغبـات وسـلوكات الأفـراد فـي المجتمـع
أجـل إعـدادهم للمحافظــة علـى صـحتهم ، وذلــك بإدخـال تغییــر ایجـابي علـى ســلوكهم العـام لتفــادي 

 باستخدام الأسالیب التربویـة الحدیثـة الهادفـة إلـى وتزویدهم بمفاهیم وقیم ومهارات جدیدة الأمراض
 .رفع المستوى الصحي و الاجتماعي للفرد والمجتمع 

والشـارع كـي  ویبدأ هذا التغییر في السلوك والمفاهیم من المدرسة والجامعة إلـى المصـنع والمزرعـة
  )34ص:  1997بوخبزة نبیلة، ( .یشمل الشعب بمختلف فئاته العمریة والوظیفیة والاجتماعیة

 :أهداف التربیة الصحیة-2

نمــا تعلــم أفــراد المجتمــع مــا هــو إن التربیــة الصــحیة لا تســتهدف ٕ  معــروف نشــر تعلیمــات الصــحة وا
تغییـر  كیفیة حمایتهم من الأمراض والمشاكل الصحیة ، وكذلك عملیة: عن التربیة الصحیة مثل 

التـأثیر أفكار وأحاسیس الناس فیما یتعلق بصحتهم وتزوید أفراد المجتمع بالخبرات اللازمـة بهـدف 
 فــي معلومــاتهم وممارســاتهم فیمــا یتعلــق بالصــحة ، وذلــك مــن خــلال ترجمــة القواعــد الصــحیة إلــى

  )70ص  2000القمش مصطفى وآخرون، ( .أنماط سلوكیة عن طریق التعلم

 :التربیة الصحیة نجدومن بین أهم أهداف 

 علــى تغییــر مفــاهیم الأفــراد فیمــل یتعلــق بالصــحة والمــرض ومحاولــة ان تكــون الصــحة العمــل-1
 هدفا لكل منهم، ویتوقف

علــى مســتوى التعلــیم فــي هــذا  ذلــك علــى عــدة عوامــل مــن بینهــا الــنظم الاجتماعیــة القائمــة، وكــذلك
 المجتمع ، كما تتوقف

ارتبــاط الأفــراد بــوطنهم وحــبهم لــه ، ویتضــح ذلــك مــن خــلال  علــى الحالــة الاقتصــادیة وعلــى مــدى
الصحة العامة في المجتمع ومحاولة التعاون معهم فیما یخططـون  مساعدتهم للقائمین على برامج

 .المجتمع  له من برامج لصالح خدمة

العمـــل علـــى تغییـــر اتجاهـــات وســـلوك وعـــادات الأفـــراد لتحســـین مســـتوى صـــحة الفـــرد والأســـرة -2
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بشكل عـام ، وطـرق التصـرف فـي حـالات الإصـابة البسـیطة وفـي حالـة المـرض وجمیـع  والمجتمع
العمـل علـى . الأعمال التي یشارك فیهـا كـل أب وأم مـن اجـل رفـع المسـتوى الصـحي فـي المجتمـع

نجاح المشروعات الصحیة في المجتمع وذلك عن طریق تعاون الأفراد ٕ  .مع المسؤولین تنمیة وا

 لصـحي بـین أفـراد المجتمـع و الـذي بـدوره سـوف یسـاعد علـى تفهمهـمالعمل على نشر الوعي ا-4
 .للمسؤولیات الملقاة علیهم نحو الاهتمام بصحتهم وصحة غیرهم من المواطنین 

 )43ص : 2001سلامة بهاء الدین، (

عـن  فالتربیة الصحیة جـزء هـام مـن العملیـة التربویـة التـي یتحقـق مـن خلالهـا رفـع الـوعي الصـحي
كســابهطریــق تزویــد  ٕ  المــتعلم بالمعلومــات والخبــرات بهــدف التــأثیر فــي معارفــه واتجاهاتــه وســلوكه وا

 .عادات صحیة سلیمة تساعده على العیش في مجتمع سلیم

 :وهناك رأیان بالنسبة للتربیة الصحیة وهما

ــائي علیــه الــرأي الأول ویطلــق-  ویركــز علــى الوقایــة مــن preventif model: النمــوذج الوق
الســلوك  م علــى ضــرورة مســاعدة صــغار الســن علــى تقبــل وتبنــي أنمــاط معینــة مــنالأمــراض ویقــو 
 educationelالنمــوذج التعلیمــي أو التربــوي الـرأي الثــاني ویطلــق علیـه  -. تتعلـق بصــحتهم

model على النمو الذاتي للمتعلم وان سـلوك الفـرد القـائم علـى حریتـه فـي اختیـار السـلوك  ویركز
 )134ص : 1984الفرا فاروق ، ( .القرار الخاص بهالسلیم واتخاذ  الصحي

 :وترى إقبال إبراهیم مخلوف أن للتربیة الصحیة أربعة أهداف هي

 تحسین صحة الأفراد والأسر والجماعات جسمیا وعقلیا ونفسیا واجتماعیا وذلك: الهدف الأول

الهـدف . یة وتنظـیم الأسـرةبالاهتمام بالغذاء والمسكن والریاضة والترفیه البريء، والعلاقـات الإنسـان
الأخـــذ بأســـباب الوقایـــة مـــن الأمـــراض ومـــن الحـــوادث، وذلـــك بمســـاعدة الأفـــراد علـــى فهـــم : الثـــاني

الممارســات والعــادات اللازمــة للمحافظــة علــى الصــحة وتحســینها، كمــا یجــب أن یعــرف الأفــراد مــا 
صـحة الشخصـیة، ال: هي الممارسـات المطلوبـة ؟ ولمـاذا تمـارس؟ وكیـف یمكـن أن تـؤدي ؟ مثـال 

المحافظة علیها، ورعایة الأمومة والطفولة والأنشطة المرتبطـة بالإسـعافات الأولیـة، وأنـواع وكیفیة 
 .الخ... الصحیة التغذیة

 المبادرة إلى العلاج السلیم فور حـدوث المـرض أو وقـوع الإصـابة، والاسـتمرار فـي :الثالث الهدف
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مــن الخــدمات الصــحیة المقدمــة إلــى أقصــى حــد  العــلاج حتــى الشــفاء، وذلــك عــن طریــق الاســتفادة
الأفــــراد بوجودهــــا  وتــــوفر الدولــــة العدیــــد مــــن الخــــدمات الصــــحیة، وهنــــا یجــــب أن یعــــرف ممكــــن،

   .المختلفة، ومواعید العمل بها وأنشطتها

 ترشــید الانتفــاع بالخــدمات الصــحیة والطبیــة والدوائیــة والغذائیــة والاجتماعیــة التــي: الرابــع الهــدف
 )193-192ص  1991مخلوف إقبال، ( .الدولةتقدمها 

 إذن یتضــح هنــا أن أهــداف التربیــة الصــحیة تطــورت مــن الاهتمــام بالمعلومــات المتعلقــة بالصــحة
 فقــط إلــى الاهتمــام بالســلوكات والنشــاطات التــي تعــزز الصــحة وتحــافظ علیهــا، لأن مجــرد تــوفیر

 الرئیسـي للتربیـة الصـحیة، بالهدفمعلومات عن الصحة دون ترجمتها إلى سلوكات ملموسة لیس 
فالصـــحة الجیـــدة مـــا نفعلـــه مـــن ســـلوكات ولـــیس مـــا نقولـــه أو نعرفـــه عنهـــا لان المعرفـــة لا تـــؤدي 

   .إلى تغییر السلوك بالضرورة

ـــأثیر الفعـــال علـــى اتجاهـــات الأفـــراد والعمـــل  علـــى تعـــدیل وتطـــویر ســـلوكهم الصـــحي وبغـــرض الت
البدنیـــة والنفســـیة والاجتماعیـــة كـــان للتربیـــة الصـــحیة المســـاعدتهم علـــى تحقیـــق الســـلامة والكفایـــة 

 :أولیة علیها تحقیقها وهي أهداف

 :اکتساب أفراد الجمهور المستهدف للمعلومات الصحیة الأساسیة والتي تشمل - 1

 .معلومات عن جسم الإنسان ووظائف أعضائه المختلفة -

 .منهامعلومات عن الأمراض الشائعة والمعدیة منها وسبل الوقایة  -

معلومات عـن  -. وطرق الاستفادة منها –علاجیة ووقائیة  -معلومات عن الخدمات الصحیة  -
 .الغذاء المتكامل وشروطه وأهمیته للجسم من الناجیة البنائیة والوقائیة

 المخدرات، السیدا ، الانفجار: معلومات عن أهم المشكلات الصحیة التي تواجه المجتمع مثل  -

 .وسبل المساهمة في مواجهتها  الخ... السكاني 

 والعـــادات والتقالیـــد القدیمـــة زواج الأقـــارب: مثـــل معلومـــات عـــن الســـلوكیات الصـــحیة الخاطئـــة -
  .والخرافات ذات العلاقة بالصحة وخطورة ممارستها

  :اكتساب الاتجاهات الصحیة الصحیحة ، والتخلي عن الاتجاهات الخاطئة مثل - 2 



التربية الصحية و السلوك الصحي                               :الفصل الثاني   
 

 
20 

 

 الاتجاه على المحافظة على الصحة العامة - 

 .الاتجاه نحو المحافظة على البیئة ومنع تلوثها -

 الاهتمام بالمشكلات الصحیة و إتباع الأسلوب العلمي في مواجهتها -

 .التأكید على قیم النظافة والنظام والوقایة -

 علمیـة فـي مواجهـة المشـكلات الاتجاه نحو ترك الخزعبلات والخرافات والشعوذة كأسـالیب غیـر -
 .الصحیة

 .المختلفة تبني فكرة استشارة المتخصصین في شؤون الوقایة والعلاج من الأمراض -

 :اكتساب الممارسات والمهارات الصحیة السلیمة أو ترك الممارسات الخاطئة مثل - 3

 .الحیاتیةإتباع نظام غذائي سلیم یتناسب والمرحلة العمریة والحالة الصحیة والأنشطة  -

 .إتباع قواعد النظام والنظافة العامة والنظافة الشخصیة والمحافظة على البیئة -

 .علم مخالطة المرضى، وخاصة المصابین بأمراض معدیة-

 .إجراء التحصینات المختلفة ضد الأمراض وفي مواعیدها -

إشـــراف  وتحــت الابتعــاد عــن المخــدرات والتــدخین واســتخدام المنشــطات إلا فــي حالــة الضــرورة -
  . طبي

 إجراء الإسعافات الأولیة الضروریة في الحالات المختلفة لحین الرجوع إلى الطبیب المختص -

 )9-7ص : 2004بسیوني محمد، (

أما بالنسبة للطلبة فقد حددت الأمانة العامـة الصـحیة بالـدول العربیـة أهـداف التربیـة الصـحیة كمـا 
 :یلي

  . مساعدة الطلبة على اكتساب معلومات صحیة سلیمة -

  . مساعدة الطلبة على اكتساب مهارات صحیة سلیمة ومناسبة -

  . مساعدة الطلبة على اكتساب الاتجاهات الصحیة المناسبة بطرق تطبیقیة -

 مساعدة الطلبة على اكتسـاب صـفة تـذوق السـلوك الصـحي وتقـدیر جهـود العلمـاء والأطبـاء فـي -
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  ) 64-63ص : 1982المركز العربي للبحوث التربویة، ( .الطب والصحة مجال

من خلال ما تطرقنا إلیه من رؤى مختلفة حول أهداف التربیة الصحیة نجد أنه حتـى وان تعـددت 
والمعــارف  وجهــات النظــر واختلفــت الأهــداف إلا أنهــا تصــب فــي اتجــاه واحــد وهــو تحویــل الأفكــار

عمومـا  لـدى الأفـراد وبالتـالي لـدى المجتمـع ككـل ، فالمجتمعـات والمعلومات إلى سلوكات ملموسـة
 والمجتمــع الجزائــري خصوصــا بحاجــة ماســة إلــى تنمیــة الــوعي الصــحي الــذي یعتبــر أهــم أهــداف

المستعصـــیة ولـــن  التربیـــة الصـــحیة مـــن اجـــل الحـــد مـــن الكثیـــر مـــن المشـــاكل الصـــحیة والأمـــراض
بأنواعها ومجالاتها خاصة لدى الفئة المتمدرسة ذلك إلا من خلال تطبیق البرامج الصحیة  یتسنی

 باعتبارها

   .تمثل جزءا كبیرا من فئات المجتمع وممثلا له

 :وهكذا یمكن أن تحدد الباحثة أهداف التربیة الصحیة بالنسبة للتلامیذ كالآتي

  .اكتساب معارف و مفاهیم صحیة عن أنفسهم وعن المجتمع و البیئة التي یعیشون فیها -

 .تنمیة وعي التلامیذ حول مواجهة المشاكل الصحیة وكیفیة إیجاد حلول لها - 

 تزویــد التلامیــذ بالمهــارات والخبــرات التــي تســاعدهم علــى تنمیــة معــارفهم واتجاهــاتهم وســلوكهم -
 .الصحي

 حــث التلامیــذ علــى تغییــر مفــاهیمهم الصــحیة الخاطئــة وبالتــالي الــتخلص مــن ســلوكات الخطــر -
 .الصحیة

توعیــة التلامیـــذ حـــول  -. خلــق الرغبـــة والشــعور بالرضـــى عــن ممارســـة عـــادات صــحیة ســـلیمة -
 .التصرفات والعادات الصحیة السلیمة التي یتبعونها في حیاتهم

 .الصحیة تشجیع التلامیذ على القیام بأنشطة صحیة داخل المدرسة وخارجها لتعزیز السلوكات -

 .بأنفسهم ودون دافع خارجي الاشتراك والمساهمة بالفعالیات الصحیة -

 العمــل علــى نشــر الــوعي الصــحي بــین التلامیــذ والــذي بــدوره یســاعد علــى تفهمهــم للمســؤولیات -
ترســـیخ الســـلوك الصـــحي الســـلیم . . الملقـــاة علـــى عـــاتقهم نحـــو الاهتمـــام بصـــحتهم وصـــحة غیـــرهم

  .وتغیر الخاطئ إلى سلوك صحي صحیح



التربية الصحية و السلوك الصحي                               :الفصل الثاني   
 

 
22 

 

 

 :مجالات التربیة الصحیة -3

الشـروط  ، والمسـاهمة فـي عملیـة تحسـین)التربیة الصـحیة(الصحي  التثقیف غایات وأهدافالبلوغ 
الصحیة یجب العمل في جمیع المجالات المحیطة، وجمیع جوانب شخصیته وحیاته، وهناك عـدة 

البیت حیث یعمـل التثقیـف : أولا : مجالات یمكن، للتثقیف الصحي ممارسة نشاطاته الهادفة وهي
 :الصحي على

ــ  • ادة الاهتمــام بالصــحة الشخصــیة والنظافــة العامــة والتغذیــة ونوعیــة الملابــس وســاعات زی
 .واللعب والنوم والسهر  الراحة

 .ممارسة أفراد العائلة أسس الوقایة من الأمراض، وسرعة معالجة المصاب •

الاهتمــــام بصــــحة البیئــــة مكافحــــة الحشــــرات، الطــــرق الســــلیمة لحفــــظ الأغذیــــة، الإضــــاءة  •
 )الخ... والتهویة الصحیة المناسبة

 :إتباع أفراد الأسرة عادات صحیة سلیمة، وعدم ممارسة عادات صحیة غیر سلیمة مثل  •

  .الشرب من كأس واحد، أو استعمال منشفة مشتركة

 .العنایة بوسائل الترویح والترفیه والسفر، واستخدام الحدائق والمتنزهات •

 :لیة التثقیف الصحي بما یليیمكن إبراز دور المدرسة في عم: ثانیا المدرسة

 .تعاون المدرسة والوالدین لنقل التوعیة الصحیة إلى البیت •

 والنــدوات، وتشــكیل اللجــان تعـاون المدرســة مــع المؤسسـات الصــحیة فــي إقامــة المعـارض  •
 .الخاصة بالتوعیة

 .قیام التلامیذ بنقل الإرشادات الصحیة السلیمة إلى بیوتهم من خلال النماذج والملصقات •

 .الساریة إشراك المعلمین بمجالات مكافحة الأوبئة، والأمراض  •

 .خلق الاهتمام لدى الطلاب بالتربیة البدنیة والألعاب الریاضیة •

 . تعلیم الطلاب كیفیة مواجهة الحوادث والطوارئ المرضیة، الإسعافات الأولیة  •
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والمنتزهــات والمســاجد  المقــاهي، المطــاعم والنــوادي،: تشــتمل مجــالات المجتمــع : المجتمــع: ثالثــا
 والمعسكرات والمصـانع وغیرهـا، ممـا یفسـح المجـال لكسـب الأسـس والمبـادئ الصـحیحة فـي جمیـع

القمــش ( .الأمــور الصــحیة والاجتماعیــة، خاصــة إذا كــان المجتمــع واعیــا لأســس الصــحة العامــة
  ) 188-187ص :  2000مصطفى وآخرون ، 

 :جالات التربیة الصحیة فيأما المنظمة العالمیة للصحة فقد حددت أهم م

 الصحة الشخصیة -1

 صحة الغذاء -2

 صحة المستهلك -3

 الصحة العقلیة والنفسیة -4

 صحة الاسرة -5

 صحة المجتمع -6

 صحة البیئة -7

 الأمن والوقایة من الحوادث -8

 الوقایة من الأمراض و التحكم فیها -9

  )281ص: 2015فؤاد ، عاكیف (سوء استخدام المخدرات والمواد الضارة  -10

 :ویرى فاروق الفرا أن من أهم الموضوعات التي أصبحت تركز علیها التربیة الصحیة نجد

 كالنظافة والتغذیة الصحیة والعنایة بالبشرة والیدین وأظافر الأصابع:  الصحة الشخصیة -1

 النفسیة مو الشعر ، والوقایة من الأمراض ، والریاضة البدنیة الیومیة، والترفیه والصحة

 .والعقلیة والسلامة والوقایة من الحوادث

صـحة المجتمــع وسـلامته وصــحة البیئـة ومــا یحــیط  ):صــحة المجتمــع( الصـحة الاجتماعیــة  -2
 والتربیة للحیاة العائلیة والإسعافات الأولیة ، وضرورة مشاركة المستوصفات مع الصحة بها

، 1984الفـــرا فــــاروق ، ( .الوقایــــة والعـــلاجالمدرســـیة فـــي تطـــویر التربیــــة الصـــحیة وتقـــدیم خـــدمات 
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  )136ص

مــن خــلال مــا ســبق نــرى أن مجــالات التربیــة الصــحیة تعــددت نظــرا لتعــدد المراحــل التــي یمــر بهــا 
الفــرد فــي حیاتــه ، واخــتلاف طبیعــة وخصــائص كــل واحــدة منهــا عــن الأخــرى ، لــذا كــان لزامــا أن 

الســــلامة و الكفایــــة الصــــحیة للفــــرد، هــــذه المجــــالات متكاملــــة ومتشــــابكة مــــن اجــــل تحقیــــق  تكــــون
والوصــول بــه إلــى تحویــل المعتقــدات والمعــارف الصــحیة إلــى ســلوكات وممارســات ملموســة ، لكــن 
بالتــدقیق فــي كــل التصــنیفات التــي وضــعت نجــد أن هنــاك مجــالات تكــررت لــدى معظــم البــاحثین 

صـة تلامیـذ المرحلــة وهـي المجـالات التـي یجـب أن یعرفهـا الأفـراد بـاختلاف جنسـهم وأعمـارهم وخا
المتوسطة نظرا لطبیعة المرحلة النمائیة التي یمرون بها ألا وهي بدایـة مرحلـة المراهقـة ، لـذا كـان 
لزامــا علینــا فــي هــذه الدراســة التطــرق إلــى أهــم مجــالات التربیــة الصــحیة التــي یحتاجهــا التلمیــذ فــي 

 :علیها برنامج التربیة الصحیة أن یشتمل هذه المرحلة والتي یجب

 الصحة الشخصیة. 1

 التغذیة. 2

 التربیة الأمانیة والإسعافات الأولیة. 3

 التربیة الجنسیة. 4

 صحة البیئة. 5

 الصحة العقلیة والنفسیة. 6

 العقاقیر والتدخین. 7

 الأمراض والوقایة منها. 8

 صحة المستهلك. 9

  :وتم الاعتماد في دراستنا هذه على مجالین أساسیین وهما

حیــث یهــتم هــذا المجــال بالغــذاء الصــحي وأهمیتــه فــي كــل  :التغذیــة والغــذاء الصــحيمجــال : أولا
مراحـل حیــاة الإنسـان وخصوصــا فـي المراهقــة والوجبـات الغذائیــة المتوازنـة وكیفیــة المحافظـة علــى 

 .الغذاء والعادات الغذائیة السلیمة 
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 البــدني للجســم وتنشــیط أجهــزةهــذا المجــال أهمیــة النشــاط  ویشــمل: مجــال التربیــة الریاضــیة:ثانیــا
 الجســـم المختلفـــة والوقایـــة مـــن الأمـــراض والشـــعور بالصـــحة والعافیـــة ،ودور التربیـــة الریاضـــیة فـــي

 الخ...حمایة الجسم من بعض مشكلات العصر كالسمنة والسكري وارتفاع ضغط الدم 

 :أسس التربیة الصحیة -4

 ها و التربیـــة الصـــحیة فـــي مفهومهـــاإن البـــرامج التربیـــة الصـــحیة أسســـا وحقـــائق یجـــب أن تتضـــمن
 :الحدیث تقوم على الأسس التالیة

 .إن تدریس برامج التربیة الصحیة في المدارس باعتبارها جزءا مقررا من المنهج -1

 .أن توضع خطط دقیقة ومبرمجة لبرامج التربیة الصحیة في جمیع المراحل الدراسیة -2

 .ومضامینها الوقت المناسب في الخطةأن تعطي مفاهیم التربیة الصحیة  -3

 . إن تقدم برامج مدرسیة تربویة تناقش مشكلات المتعلمین كالمراهقة وغیرها -4

ـــة فـــي تطـــویر بـــرامج التربیـــة الصـــحیة فـــي -5 ـــة والتربویـــة الحدیث  الاســـتفادة مـــن الدراســـات العلمی
  )137ص : 1984الفرا فاروق، (  .مدارسنا

 :للتربیة الصحیة أسسا منهاأما نادیة محمد رشاد فترى أن 

فـي  إن صحة الفرد یحددها كل من عامل الوراثة وأسلوب حیاة الفرد، وذلـك بسـبب الاخـتلاف -1
 .التكوین

 .أن التربیة الصحیة هي مسؤولیة مشتركة ومباشرة لكل من المنزل والمدرسة -2

 .على مدرس الفصل  أن التربیة الصحیة في المدرسة الابتدائیة أو تعلیم الصحة تقع أساسا -3

 یتطلــــــب برنــــــامج التربیــــــة الصــــــحیة الفعــــــال، الفهــــــم والمشــــــاركة والتعــــــاطف والمســــــاعدة مــــــن -4
 .المتخصصین في الصحة في النظام المدرسي

 یجــب علــى الســلطة الإداریــة بالمدرســة أن تتقبــل وتتبنــى التربیــة الصــحیة كجــزء مــن البرنــامج -5
 .التعلیمي للمدرسة إذا أرادت النجاح

 إن رفــع مســتوى صــحة المــدرس هــام لبرنــامج التربیــة الصــحیة، كمــا هــو هــام لنوعیــة وتكــالیف -6
 .التربیة والتعلیم
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 إن الإعـــداد الـــوظیفي والمهـــاري للمـــدرس یشـــكل أهـــم العناصـــر فـــي التربیـــة الصـــحیة للطفـــل ، -7
 فیجـــب إعــــداد برنــــامج التربیــــة الصـــحیة إعــــدادا مناســــبا لبنــــاء وخلـــق وتنمیــــة شخصــــیة المــــدرس ،

 .فالصحة هي أسلوب حیاة ولیست موضوع یمكن تدریسه میكانیكیا

 مــن الضــرورة تنمیــة العــادات الصــحیة فــي الطفــل قبــل أن یكبــر ویكــون أكثــر فهمــا للأســباب -8
 فالتـدریب العلمیة التي تبنى علیها هذه العادات ، فالعادة مطلوبة قبل أن تكـون المعلومـة ممكنـة ،

الصـحة فـي  تمـل فـي المدرسـة ، فـنحن نبـدأ تنظـیم التـدریب علـىعلـى الصـحة یبـدأ فـي المنـزل ویك
علیهــا العــادة  الفصــول الدراســیة الأولــى ، ومــع نمــو الطفــل نوضــح بالتــدریج المعلومــة التــي تبنــي

 )22-19ص : 2000ارشاد نادیة ، ( .الصحیة ، مع ملائمة المعلومة مع میوله وقدراته

الطفولــة  مرحلــة الطفولــة وخاصــة مرحلــة اســتغلالالتربیــة تتمثــل فــي  وتــرى الباحثــة أن أهــم أســس
تســتند  المتوســطة والمتــأخرة مــن اجــل غــرس العــادات الصــحیة، وذلــك بتكــوین اتجاهــات و معــارف

 علمیــة ومعرفیــة تتماشــى وطبیعــة هــذه المرحلــة، وبالتــالي تنمــو هــذه العــادات کســمات علــى أســس
اد علـى المـدارس المعـززة للصـحة كمـا یجـب الاعتمـ.شخصیة یمكن تطویرها في المراحـل اللاحقـة 

خــلال مناهجهــا وشخصــیة مدرســیها ونشــاطاتها الصــحیة وبناءهــا الهندســي الــذي ینمــي القــدرة  مــن
ـــــذكر  ـــــع مســـــتویاتها الســـــابقة ال ـــــى تفهـــــم ضـــــرورة الســـــلامة الصـــــحیة بجمی ـــــة، النفســـــیة : عل البدنی

  . والاجتماعیة

  السلوك الصحي:ثانیا

 :مفهوم السلوك الصحي -1

علــى  بأنــه أي نشــاط یمارســه الفــرد بهــدف الوقایــة مــن المــرض أو لغــرض التعــرف ســرایفو یعرفــه
  )  20:2001یخلف عثمان ،  ( .المرض تشخصیه في المرحلة المبكرة

أن السلوك الصحي یتمثل في عزو الفرد لمعتقداته ، توقعاته اندفاعاتـه و إدراكـا  ویشیر قوشمان 
ي مــن شــأنها أن تســاعد فــي الحفــاظ علــى الصــحة و عناصــر معرفیــة و شخصــیة أخــرى التــ تــه و

 ) 32:  2009نادیة ، عیادي (. تحسینها

بهلـول ( .علـى الصـحة و المـرض على أنه مفهوم جامع الأنماط السلوك و المواقف: و یرى فیري 
 )2009:45سارة،
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 السـلوك وویعد السلوك الصحي الإدراك الواعي من الرعایة الصحیة الذاتیة والذي یعنـي بتحسـین 
یشمل على مجموعة من الخبرات المنظمة و المصممة لتسهیل التبني اللإدراي للسلوكات المعـززة 

الأفــراد والجماعــات ، و المجتمــع فهــو بالتــالي ســلوك تــوافقي تكــون انعكاســاته علــى صــحة  لصــحة
ت المجتمـــع ، ویمتـــاز بنســـبته إذ یختلـــف مـــن مجتمـــع لأخـــر بـــاختلاف المســـتویا الفـــرد و البیئـــة و

  )10:2014صمادي أحمد عبد المجید ، ( .الحضاریة وتنوع الثقافات

نســـتخلص مـــن خـــلال التعـــاریف الســـابقة أن الســـلوك الصـــحي هـــو الفعـــل الـــذي یظهـــر مـــن خـــلال 
حمایــة الفــرد و تنمیــة حالتــه الصــحیة مــن خــلال القیــام بالحمیــة ، ممارســة الریاضــة و النشــاطات 

 .الصحة  التي لها انعكاس إیجابي على

 :عوامل السلوك الصحي . 2

 الخ....... كالسن ، الجنس ، المعارف ، الاتجاهات : العوامل المتعلقة بالفرد والبیئة  -2-1

كـــالتعلیم ، المهنـــة ، الـــدعم الاجتمـــاعي و توقعـــات الســـلوك : العوامـــل المتعلقـــة بـــالمجتمع  -2-2
 الخ...........

لبلــدیات بمعنــی ســهولة الوصــول إلــى المراكــز العوامــل الاجتماعیــة و الثقافیــة علــى مســتوى ا 2-3
 الخ........ و التثقیف الصحي  الصحیة

الـــخ عوامـــل ........كالعقائـــد و القـــیم ، الأنظمـــة القانونیـــة : العوامـــل الاجتماعیـــة عمومـــا  -2-4
 .) 2007 ،24سامر رضوان ، (. كالطقس و الطبیعة:  المحیط المادي

  :أبعاد السلوك الصحي . 3

 الصحي ثلاثة أبعاد أساسیة هيللسلوك 

 :البعد الوقائي  -3-1

 و یتضــمن الممارســات الصــحیة التــي مــن شــأنها أن تحمــي الإنســان مــن خطــر الإصــابة بــالمرض
كالحصــول علـــى تلقـــیح ضــد مـــرض معـــین مــثلا أو مراجعـــة الطبیـــب بانتظــام لإجـــراء الفحوصـــات 

 .الدوریة

 :بعد الحفاظ على الصحة -3-2
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 الصحیة التي من شأنها أن تحافظ علـى صـحة الأفـراد الإقبـال علـى الأكـل و یشیر إلى ممارسات
 .الصحي مثلا أو تنفیذ سلوكات أخرى منصوح بها 

و یشمل كل الممارسـات الصـحیة التـي مـن شـأنها أن تعمـل علـى  :بعد الارتقاء بالصحة  -3-3
بــدني و ممارســـة الصــحة و الارتقـــاء بهــا إلـــى أعلــى مســـتویات ممكنــة مـــن خــلال النشـــاط ال تنمیــة

 )31-30: 2009بهلول سارة ، ( . منتظم ودائم الخ  الریاضیة بشكل

یمكن تقسیم العوامل المحددة للسلوك الصحي إلى عوامـل متداخلـة  :محددات السلوك الصحي .4
 و تتمثل في

الجو، الماء، المناخ، الأرض ، الضوضـاء ، البـرق ، العوامـل الحراریـة :  المحیط الفیزیائي 4-1
 .، البرودة المعتدلة التي تؤثر في الصحة و السلوكات الصحیة 

زمـلاء العمـل ، الأصـدقاء و الاجتماعیـة و الجمعیـات التـي تـوثر فـي :  المحیط الاجتماعي 4-2
 .السلوك الصحي  الصحة و

الثقافــة ، المعــاییر ، السیاســات القــیم و العوامــل المســاندة ، مواقــع العمــل : المحــیط المهنــي 4-3
 .أو تعیق السلوكات الصحیة و تؤثر في حالة الصحیة بعدة طرق مختلفة  التي تشجع

التـي ..... السیاسة الجماعة ، التنظیم المنفذ ، الحـدائق الأحـداث الثقافیـة  :محیط الجماعة 4-4
 .الصحیة و بعض الحالات الصحیة  تؤثر في السلوكات یمكن أن

 :العوامل الشخصیة   4-5

الصــحة  تحــدد نســبیا نــوع الجســم ، مقومــة لــبعض الأمــراض و الوظــائف الأخــرى للجســم: الوراثــة 
  الجید تؤثر في اتجاهات و الصحة الجسدیة للفرد العقلیة ، مستویات الصحة العقلیة و التكیف

زیــادة الــوعي بالمشــاكل الصــحیة و الجســدیة و أهمیتهــا أول وقفــة لتغیــر أســلوب الحیــاة  :المعرفــة 
  . لیتضمن الصحة الجسمیة للفرد 

معتقـــدات الفـــرد و أحاسیســـه ســـواء صـــحیحة أولا تـــؤثر فـــي الســـلوك الصـــحي الحـــد :  الاتجاهـــات
السلوكات المنتشـرة و المعـاییر فـي الجماعـات تـؤثر فـي  :الممارسة المعیاریة . الأقصى للصحة 

  .سلوكات العاملین و أعضاء الجماعة 
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النجاحـات المعتمـدة تسـاعد الأفـراد فـي تبنـي أو الحفـاظ علـى السـلوكات الصـحیة مـن  :المهـارات  
  .خلال تطورات المهارات 

لسلوك الصحي ، یمكـن التي تؤثر في الصحة و ا) المحیطیة ، الشخصیة ( إن فهم هذه العوامل 
مـــن المســـاعدة فـــي تطـــویر تخطـــیط برنـــامج أكثـــر واقعیـــة لترقیـــة الصـــحة و الوقایـــة مـــن الأمـــراض 

 )33-32: 2009عیادي نادیة ،( للراشدین و الشعوب

 :نماذج تفسیر السلوك الصحي . 5

یعتبــر هــذا النمــوذج مــن النمــاذج الأكثــر شــیوعا فــي الأوســاط  :نمــوذج القناعــة الصــحیة -5-1
حیــث . حیــث یعتمـد علیــه إلــى حـد كبیــر فــي تفسـیر بعــض الممارســة الصـحیة الوقائیــة  الصـحیة ،

تحدیــد المبــادئ أو العوامــل التــي تــتحكم فــي ســلوك الفــرد الوقــائي بمعنــى  یســعى هــذا النمــوذج إلــى
ممـا یسـاهم فـي . صـافاته فـي المواقـف الصـحیة المختلفـة آخر أنه النمـوذج الـذي یحـاول التنبـؤ بتر 

جعــل البــرامج الصــحیة أو وقائیــة أو نمائیــة أكثــر دقــة و فعالیــة فــي تنفیــذ الأفــراد لســلوكات وقائیــة 
الصـحیة التـي الصـحیة التـي یواجهونهـا  یرجع مباشرة إلى نتائج تقـدیراتهم حـول خطـورة المشـكلات

للســلبیات و الإیجابیــات التــي  نشــاط الوقــائي علــى تقــدیرهمممارســة النشــاط ممارســة ال كمــا تتوقــف
مفتــاح ( . یحتمــل أن تــنجم عــن ذالــك النشــاط بعــض الســمات و الخصــائص البــارزة لهــذا النمــوذج

 )31: 2010محمد عبد العزیز ،

 :عندما تتوفر الشروط التالیة  و یتم تنفیذ مثل هذا السلوك على وجه الخصوص

أن عدم ممارسته للنشاط الصحي الوقـائي سیعرضـه لخطـر الإصـابة  عندما یدرك الفرد و یقتنع -
 .بمرض 

 .وقد تكون هناك عواقب وخیمة لامتناع الفرد عن اتخاذ إجراءات وقائیة  -

 .أن یكون هناك فوائد متوقعة تعقب اتخاذ إجراءات وقائیة  -

 .الفوائد المتوقعة أهم بكثیر من التكلفة  -

 .ممارسة النشاط الوقائي ستسفر عن نتائج الإیجابیة المتوقعة أن تتوفر قناعة ذاتیة أن  -

: 2010نفس المرجـع ،(أن تتوفر دوافع داخلیة وخارجیة تغذي السلوك الصحي الوقائي و تعزیـزه  -
33(  
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 :نظریة الفعل المعقول  -5-2

علــى  تركــزعلــى تشــكیل النوایــا ، و إنمــا  هــذه النظریــة علــى الســلوك نفســه و إنمــا ترتكــز لا ترتكــز
 :و تتحدد المقاصد أو نوایا التصرف من خلال عاملین . النوایا  تشكیل

 .الاتجاهات نحو السلوك المشكوك فیه  -

 .المعیار الذاتي أي من خلال ضغط التوقعات الناجمة عن الآخرین  -

و تشـــكل القناعـــات المعیاریـــة و الشخصـــیة الطلائـــع المعرفیـــة المركبـــات هـــذا النمـــوذج ، و تتجـــه 
 القناعات

الشخصیة نحو النتـائج الممكنـة للسـلوك المشـكوك فیـه و نحـو التقییمـات ، أمـا القناعـات المعیاریـة 
 فتقوم على

التوقعـــات مـــن جانـــب أشـــخاص أو المجموعـــات الإطـــار المرجعـــي للشـــخص و مـــن أجـــل تعـــدیل 
 )32: 2014الحارثي أحمد، (. الاتجاهات أو المعیار الشخصي و بالتالي تعدیل القناعات 

 :النموذج البیولوجي النفسي الاجتماعي  5-3

یطـــــرح نمـــــوذج البیولـــــوجي النفســـــي الاجتمـــــاعي فكـــــرة تفاعـــــل العوامـــــل البیولوجیـــــة ، النفســـــیة و 
وتعد هذه العملیة التفاعلیة هي المحـدد لحـدوث المـرض و تطـوره و الشـفاء منـه . معا  الاجتماعیة

الاجتماعي، حیث تحـدى فكـرة الثنائیـة الفلسـفیة  البیولوجي النفسي"النموذج  ایبي ، فقد طور انجل
أن "و یؤكــد المنظــور الشــمولي للنمــوذج البیولــوجي النفســي الاجتمــاعي . الداعمــة للنمــوذج الطبــي 

الجانـب البیولــوجي للأفــراد باعتبــارهم كائنـات بیولوجیــة یحــدد الكثیــر مـن ســلوكاتهم ، إضــافة أیضــا 
أمـا غـایمي فقـد یـرى أنـه لا ". یفعلـه الأفـراد  ري على ماالأفكار و المشاعر لما لها من تأثیر جوه

إلــى مــؤثر واحــد فقــط ، بــل ذكــر أن  یوجــد أي إشــارة مرضــیة أو مــریض أو ظــرف یمكــن أن یرجــع
متسـاویة نســبیا فـي تأثیرهــا تكـاد تكــون ) البیولوجیــة ، النفسـیة الاجتماعیــة ( هـذه المــؤثرات الـثلاث 

قـات ، و دعـا كـل مـن جیـل و سـتیرلنج إلـى ضـرورة أن على كل الحالات المرضیة في جمیع الأو 
آن واحد  تكون عناوین البحوث المستقبلیة مهتمة بالخصائص البیولوجیة والنفسیة والاجتماعیة في

 ســنة أحمــد ، د هنــاء شــویخ( ، لتكــون فــي وضــع یمكننــا مــن فهــم كیفیــة تفاعــل هــذه الخصــائص معــا
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:31( 

 :نموذج الحفاظ على الصحة -5-4

 دافع الحفاظ على الصـحة أو نظریـة دافـع الحمایـة لروجـرز ، فیقـوم هـذا النمـوذج علـى هو نموذج
التمثیــل المعرفــي للمعلومــات المهــددة للصــحة و اتخــاذ القــرارات بالقیــام بــإجراءات ملائمــة ، بمعنــى 

 :بأنماط السلوك الصحي و یمكننا في هذا النموذج التفریق بین المدركات الأربعة  القیام

 .المدركة من الخطوة المتعلقة بتهدید الصحة الدرجة  -

 .القابلیة المدركة لإجراء مأمن من أجل الوقایة أو إزالة التهدید الصحي  -

 .الفاعلیة المدركة لإجراء مأمن من أجل الوقایة أو إزالة التهدید الصحي  -

 .توقعات الكفاءة الذاتیة ، أي الكفاءة الذاتیة لصد الخطر  -

و إســنادا إلــى نظریــة الفعــل . و تســهم هــذه المركبــات فــي تشــكیل طلائــع ممارســة لســلوك الصــحي 
. المعقــــول ، یفتــــرض أن مثــــل هــــذه النوایــــا تمكــــن مــــن التنبــــؤ الأفضــــل الممكــــن للســــلوك الفعلــــي 

 )13:2014الحارثي إسماعیل،(

 :العوامل المؤثرة في السلوك الصحي . 6

السـن ، تـاریخ الحالـة ، المعـارف، المهـارات ، الاتجاهـات ( بیئـة العوامل المتعلقـة فـي الفـرد و ال -
(... 

المهنة ، التأهیل أو التعلـیم ، توقعـات السـلوك ، الـدعم ( العوامل المتعلقة بالجماعة و المجتمع  -
 ).الخ...... الاجتماعي

ــــى  - ــــوفرة ، ســــهولة اســــتخدام و الوصــــول إل ــــة الثقافیــــة العــــروض المت مراكــــز العوامــــل الاجتماعی
الصــــحیة بمعنــــى التربویــــة و التوعیــــة الصــــحیة منظومــــات القــــیم الدینیــــة و العقائدیــــة ،  الخــــدمات

 )الأنظمة القانونیة

  )allgouer،2001:65)....( الطقس ، الطبیعة ، البني التحتیة ( عوامل المحیط المادي  -
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  الأداء البدني: أولا

 :مفهوم الأداء البدني  - 1

سرعة ، قوة ، تحمل ، (یتأثر الأداء الریاضي بالعدید من الصفات من بینها الصفات البدنیة 
هذه الفات البدنیة هي التي تحدد و : و ذلك إعتمادا على نوع الریاضة ) الأخ ... رشاقة، مرونة 

 Raphaël) .المستویات العالیة من اللیاقة البدنیة أو أعلى أداء بدني ممكن أن ینجزه اللاعب 
Leca; Octobre 2009;P03) 

 :اللیاقة البدنیة  تعریف - 2

عرف الخبراء و العلماء في حقل التربیة الریاضیة اللیاقة البدنیة تعریفات عدة تناولت جوانب 
 .مختلفة من المجالات التي یتطلب الأداء فیها إلى لیاقة بدنیة عامة أو خاصة

قدرة القلب و الأوعیة الدمویة و الرئتین و العضلات على العمل بالكفاءة : " عرفها جیتشل بأنها 
 "المثالیة 

ى قدرة جهازي التنفس و الدورة الدمویة عل" لانج أندرسون بأنها . أما العالم الفسیولوجي ك
 .إستعادة حالتها الطبیعیة بعد أداء عملا معینا 

هي القدرة على العمل ، و هي مجموعة القدرات الوظیفیة المطلوبة من أجل " هنتر "و یعرفها 
أداء أعمال خاصة تتطلب بذل المجهود العضلي مع الإهتمام بالفرد القائم بالعمل ، و العمل 

 )49مرجع سابق، ص  ساري أحمد حمدان ، - (".المؤدی کما و نوعا 

 :أنواع اللیاقة البدنیة  - 3

 :تقسم اللیاقة البدنیة إلى نوعین 

 .اللیاقة البدنیة العامة  - 

 .اللیاقة البدنیة الخاصة  - 

  .الخ...الفرد إلى تطویر مكوناتها الأساسیة مثل القوة العضلیة ، السرعة ، التحمل 

في مواجهة متطلبات الحیاة بما یحقق له تعني كفاءة البدن : اللیاقة البدنیة العامة - 1- 3
بما یضمن قیام الفرد بدوره في المجتمع على أفضل صورة ؛ و یعني مفهوم  السعادة والصحة ، و
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 الإرتقاء باللیاقة البدنیة العامة أن یسعی

ان اللیاقة البدنیة العامة هي محصلة لتنمیة الصفات البدنیة و القدرات الفسیولوجیة لدى اللاعبین 
والتي تساعد اللاعبین على البناء الكامل للیاقة البدنیة العامة إلأى جانب تطویر قدرات  ،

 .الجهازین الدوري و التنفسي 

و كما أوضحنا فإن اللیاقة البدنیة العامة هي الأساس الذي تبني علیه اللیاقة البدنیة الخاصة ، و 
مكونات اللیاقة البدنیة العامة ، و إنما كثیرا عن  البدنیة الخاصة لا تختلف مكونات اللیاقة

 الإختلاف

 .إضافة إلى تمیز اللیاقة الخاصة بالجانب الفني لأداء التمرینات  في ترتیبها و عددها ونسبها

 :اللیاقة البدنیة الخاصة  -  2- 3

النشاط  اللیاقة البدنیة الخاصة تعني كفاءة مكونات اللیاقة البدنیة العامة للإیفاء بمستلزمات
 .بالفعالیات و الأنشطة الریاضیة بشكل متخصص  الحركي الخاص

وتهدف اللیاقة البدنیة الخاصة إلى تنمیة الصفات البدنیة الضروریة لنوع النشاط الریاضي الذي 
یتخصص فیه الفرد و العمل على دوام تطویرها لأقصى مدى حتى یمكن الوصول بالفرد على 

 المستویات الریاضیة

راز مكونات بدنیة معینة و تفضیلها على مكونات أخرى في ضوءها تتطلبه كما تهدف إلى إب
طبیعة النشاط الممارس ، كما أنها تحیز إمكانیة إهمال بعض المكونات عندما تجد أن أهمیتها 

 .تتضاءل بالنسبة لنوع النشاط الذي یمارسه الفرد 

یلاحظ أن التسلسل المذكور من و الشكل التالي یوضح علاقة اللیاقة البدنیة العامة بالخاصة و 
ساري أحمد حمدان ، (  .أسفل إلى أعلى غیر قابل للتغیر في ضوء أي إستثناء مهما كان نوعه

  .)40-39، ص ص 

 :عناصر اللیاقة البدنیة  - 4

 .الخ..السرعة ، القوة ، التحمل ، الرشاقة ، المرونة " تتمثل عناصر اللیاقة البدنیة في 

 :السرعة  - 1
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یمكن تعریف السرعة بأنها القدرة على أداء حركات معینة في أقصر  :وم السرعة مفه - 1- 1
قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في " بینما یعرفها بیوكر بأنها . زمن ممكن 
ونحن نرى هذا التعریف یتناول مفهوم السرعة من جانب واحد فقط ؛ أي أنه " . أقصر مدة 

 .ح السرعة على الحركات المتماثلة المتكررة فقطیقصر إستخدام مصطل

و في واقع الأمر لا یمكننا أن نقصر مفهوم السرعة في المجال الریاضي على نوع واحد فقط من 
الحركات بل ینبغي أن یتناول من كل النواحي الحركیة التي نصادفها في مختلف أنواع الأنشطة 

 :الریاضیة ، ومن أهمها ما یلي 

 .الخ .. مثل حركات الجري و المشي و السباحة :  تامثلة المتكررةالحركات الم

 .الخ.. حركة ركل الكرة ، حركة دفع الجلة : تنتهي مثل 

و هي الحركات المغلقة التي تشتمل على مهارة حركیة واحدة و التي تؤدي  :الحركات الوحیدة 
  لمرة واحدة 

وهي حركات التي تشتمل على أكثر من مهارة حركیة واحدة مثل إستلام و :  الحركات المركبة
  )151، 152محمد حسن علاوي ، مرجع سابق ، ص ص (  .تمریر الكرة 

أن السرعة من أهم الصفات البدنیة التي یجب أن "و یعتبر محمد عبده صالح و مفتي إبراهیم 
لیاقة البدنیة الاخرى و التي تؤثر فیها و یتصف بها لاعب كرة القدم حیث ترتبط جمیع عناصر ال

 ".تتأثر بها 

السرعة تظهر من مقدرة اللاعب على البدء السریع في أي موقف ، و " و یذكر حنفي مختار أن 
إمكانیة إكتسابه أقصى سرعة ممكنة خلال الأمتار الاولى و یتمیز اللاعب السریع بقدرته على 

بالكرة أو بدون الكرة مع القدرة على ) متر 50- 5(ة العدو و بسرعة لمسافة قصیرة أو متوسط
-124: ص-، ص2013غازي صالح محمود ، وهشام یاسر حسن ، (  2.تغییر السرعة 

125(. 

و السرعة كمصطلح عام یستخدمه الباحثین في المجال الریاضي للإشارة إلى الإستجابات 
(  .عضلي و الإسترخاء العضلي العضلیة الناتجة عن التبادل السریع مابین حالة الإنقباض ال
  .)49ساري أحمد حمدان ، نورما عبد الرزاق ، مرجع سابق ، ص 
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كما أن التغیر الحاصل في سرعة مهارات اللاعبین بكرة القدم كالمراوغة و التقدم بالكرة مع سرعة 
حتاج نقل الكرات في مناطق مختلفة مع تنفیذ الواجبات الخططیة في الدفاع والهجوم للاعبین ، ت

إلى صفة السرعة في الأداء ولاتقبل الخطأ لذلك أصبح لزاما من رفع قابلیة سرعة اللاعب من 
 .سرعة الحركة في الملعب بالكرة و بدوها  - : حیث مایلي 

 .سرعة الإستجابات الفكریة مع مواقف اللعب المختلفة  - 

 .أمتار الأولى بالسرعة القصوى 5سرعة الإنطلاق خلال - 

 .لفعل سرعة رد ا - 

غازي صالح محمود ، وهشام ( .سرعة أداء اللاعب في تنفیذ المهارات الأساسیة و الخططیة  - 
 )125یاسر حسن، مرجع سابق ، ص 

 :أنواع السرعة  - 2- 1

 :یمكن تقسیم صفة السرعة إلى الأنواع الرئیسیة التالیة 

مكان لآخر بأقصى  یقصد بذلك محاولة الإنتقال أو التحرك من: السرعة الإنتقالیة - 1- 2- 1
 .سرعة ممكنة ، وهذا یعني محاولة التغلب على مسافة معینة في أقصر زمن ممكن 

في أنواع الأنشطة الریاضیة التي تشتمل " sprint"و غالبا ما یستخدم مصطلح السرعة الإنتقالیة 
 .الخ ... على الحركات المتماثلة المتكررة ، كالمشي و الجري 

 ) :سرعة الاداء(الحركیة السرعة  -  2 -  2 -  1

یقصد بالسرعة الحركیة سرعة إنقباض عضلة أو مجموعة عضلیة معینة عند أداء الحركات 
الوحیدة ، كسرعة ركل الكرة أو سرعة أداء لكمة معینة ، وكذلك عند أداء الحركات المركبة سرعة 

 )153محمد حسن علاوي ، مرجع سابق، (  .الخ ... الإستلام و التمریر 

 :سرعة رد الفعل - 3- 2- 1

القدرة على إستجابة " أو " هي الفترة الزمنیة بین ظهور مثیر معین و بدء الإستجابة الحركیة"
أو أنه الزمن الذي یمر بین بدء حدوث المثیر و بین " أقصر زمن ممكن  حركیة لمثیر معین في

  .بدء حدوث الإستجابة لهذا المثیر 
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 :تحمل السرعة  - 4- 2- 1

م ، 200اللاعب على المحافظة على سرعة لأطول فترة ممكنة كما هو الحال في جري هي قدرة 
م ، حیث نلاحظ في المراحل الأخیرة من السباق تظهر عند بعض اللاعبین بوادر 800م ، 400

التعب و الإجهاد و الهبوط في تسارعه خاصة إذا لم یعد لذلك إعدادا جیدا و هنا یقع العبء 
غازي صالح محمود ، وهشام یاسر حسن ، مرجع سابق ، ( .ملیة التدریب على المدرب أثناء ع

 .) 50ص 

 :العوامل المؤثرة في السرعة  - 3- 1

یرى العلماء أن هناك بعض العوامل الهامة التي یتأسس علیها تنمیة و تطویر السرعة ، و من 
 :أهم هذه العوامل 

 :الخصائص التكوینیة للألیاف العضلیة  1- 3- 1

فالألیاف . وف أن عضلات جسم الإنسان تشتمل على ألیاف حمراء و أخرى بیضاء من المعر 
الحمراء تتمیز بالإنقباض البطيء ، في حین تتمیز الألیاف العضلیة البیضاء بالإنقباض السریع 

 .بمقارنتها بالألیاف الحمراء 

لیافه الحمراء في ونتیجة لذلك فإنه یصبح من الصعوبة تنمیة مستوى الفرد الذي یتمیز بزیادة أ
معظم عضلاته و الوصول إلى مرتبة عالیة في الأنشطة الریاضیة التي تتطلب بالدرجة الأولى 

إذ من الممكن . صفة السرعة كما هو الحال في المسابقات المسافات القصیرة في الجري مثلا 
ة للخصائص تطویر مستواه في نواحي السرعة إلى درجة معینة و حدود ثابتة لا یتخطاها كنتیج

ومن ناحیة أخرى فتنظیم و طول الألیاف العضلیة . الوراثیة التي یتسم بها تكوین جهازه العضلي 
 .یؤثر بدرجة كبیرة بالنسبة لسرعة الإنقباض العضلي 

 :النمط العصبي للفرد  - 2- 3- 1

إذ أن . إن تنمیة و تطویر صفة السرعة ترتبط بنمط الجهاز العصبي الذي یتمیز به الفرد 
عملیات التحكم و التوجیه التي یقوم بها الجهاز العصبي المركزي من العوامل الهامة التي 
یتأسس علیها قدرة الفرد على سرعة أداء الحركات المختلفة بأقصى سرعة ، نظرا لأن مرونة 



الأداء البدني                                                               : الفصل الثالث  
 

 
38 

 

تعتبر " الإثارة"إلى حالات " الكف" لعصبیة التي تكمن في سرعة التغییر من حالات العملیات ا
 .أساس قدرة الفرد على سرعة أداء الحركات المختلفة 

 :القوة الممیزة بالسرعة - 3- 3- 1

إن القوة الممیزة بالسرعة عامل أساسي هام لضمان تنمیة صفة السرعة ، و خاصة التغلب على 
 .اج إلى درجة عالیة من الإنقباضات العضلیة المقاومات التي تحت

إمكانیة تنمیة صفة السرعة الإنتقالیة المتسابقي " أوزولین" وقد أثبتت البحوث التي قام بها 
محمد حسن علاوي ، (  .المسافات القصیرة كنتیجة لتنمیة و تطور صفة القوة العضلیة لدیهم 

  )154-153: مرجع سابق ، ص ص 

 :الإسترخاء  القدرة على - 4- 3- 1

التوتر العضلي للعضلات المقابلة تحد من سرعة الأداء الحركي ، و غالبا مایعود التوتر 
العضلي إلى عدم إتقان الفرد للطریقة الصحیحة للأداء و إلى إرتفاع درجة الإستثارة و التوتر 

اري أحمد س(  .الإنفعالي لذلك فالإسترخاء العضلي هام جدا في الحركات التي تتطلب السرعة 
 ).51- 50: ص-حمدان ، نورما عبد الرزاق اسلیم ، مرجع سابق ، ص

 :قابلیة العضلیة للإمتطاط - 5- 3- 1

إن قابلیة العضلة للإمتطاط كنتیجة لإطالة ألیافها العضلیة و تمیزها بالمرونة العضلیة من 
أو الممتدة  العوامل التي تسهم في زیادة سرعة الأداء الحركي ، نظرا لأن العضلة المنبسطة

و یجب علینا مراعاة أن . حبل المطاط  تستطیع الإنقباض بقوة و سرعة مثلها في ذلك مثل
قابلیة العضلات للإمتطاط لا یقصد به فقط العضلات المشتركة في الأداء الحركي فقط ، بل 
یقصد به أیضا العضلات المانعة أو المقاومة حتى لا تعمل كعائق و ینتج عن ذلك بطء 

 .ات الحرك

 :قوة الإرادة  - 6- 3- 1

إن قوة الغرادة عامل هام لتنمیة مستوى قوة وسرعة الفرد ، فقدرة الریاضي في التغلب على 
المقاومات الداخلیة والخارجیة للقیام بنشاط یتجه نحو الوصول إلى الهدف الذي ینشده ، من 

 .العوامل الهامة لتنمیة صفة السرعة 
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و لذلك ینبغي على المدرب أن یعمل على تقویة الإرادة لدى اللاعب ، و أن یحدد له  التي یسعی
  .)156-155: محمد حسن علاوي ، مرجع سابق ، ص ص (  الأهداف البلوغها 

 :تنمیة السرعة  -  4 -  1

 :تنمیة السرعة الإنتقالیة 

 :ینصح بعض الخبراء بمراعاة النقاط التالیة 

التدریب بإستخدام السرعة الأقل من القصوى حتى السرعة القصوى مع  :بالنسبة لشدة الحمل 
مراعاة ألا یؤدی ذلك إلى التقلص العضلي ، و أن یتسم الاداء الحركي بالتوقیت الصحیح و 

 ) .عدم التوتر(الإنسیابیة و الإسترخاء 

ي ذلك إلى التدریب بإستخدام المسافات القصیرة ، مع مراعاة ألا یؤد :بالنسبة لحجم الحمل 
وقیاسا على ذلك یصبح من المناسب التدریب على . هبوط مستوى السرعة نتیجة للتعب 

 .م الریاضي كرة القدم ؛ نظرا لكبر حجم الملعب  30- 10المسافات تتراوح بین 

و ینبغي أن یتمیز حجم التدریب في غضون الوحدة التدریبیة الواحدة بالقلة ومن المستحسن تكرار 
مع إستخدام السرعة الأقل من القصوى ؛ . مرات  10- 5من ) م مثلا 30جري (حد التمرین الوا

وعموما یتناسب ذلك طبقا الخصائص الفردیة و طبقا لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیه 
 |.الفرد

ینبغي تشكیل فترة راحة بین كل تمرین و آخر بحیث تسمح للفرد :  بالنسبة لفترات الراحة
دقائق و عموما یتناسب ذلك مع نوع التمرین الذي  5- 2وتتراوح غالبا مابین . بإستعادة الشفاء 

یؤدیه الفرد و ما یتمیز به من شدة وحجم و ینبغي مراعاة عدم هبوط في مستوى سرعة الفرد في 
 .حالة تكرار التمرین 

 :القوة  - 6

 :مفهوم القوة العضلیة  - 1- 6

(  .لة في التغلب على مقاومة خارجیة أو مواجهتها بأنها قدرة العض"یمكن تعریف القوة العضلیة 
 .)158-157: محمد حسن علاوي ، مرجع نفسه ، ص ص 
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بأنها الجهد الذي یمكن أن تمارسه عضلة أو بالضبط مجموعة ) "  M . Pradet( كما عرفها 
 " .عضلیة ضد حمولة أو مقاومة معینة 

ذلك عن طریق التقلص العضلي ، هذه  أو هي عملیة التغلب أو مواجهة لمقاومة خارجیة یكون
محمد (  .الصفة ناتجة عن التنسیق العصبي العضلي و تعتبر عامل نوعي للجهد في كرة القدم 

  .)92حسن علاوي ، مرجع سابق، ص 

وتختلف أنواع المقاومات الخارجیة التي ینبغي على العضلة أو العضلات التغلب علیها أو 
 :یاضي الذي یمارسه الفرد و من أمثلة ذلك مایلي مواجهتها طبقا لنوع النشاط الر 

كالأثقال الحدیدیة أو الكرات الطبیة (مثل مقاومة الأثقال المختلفة : مقاومة ثقل خارجي معین  - 
 .التي تؤدى بها التمرینات البدنیة المختلفة ) الخ...

 .أثناء الجري  مقاومة ثقل الجسم كما هو الحال أثناء الوثب العالي أو الوثب الطویل أو - 

 :أنواع الإنقباضات العضلیة  - 2- 6

تطول (هو الإنقباض العضلي الذي تتغیر فیه طول العضلة : الإنقباض الإیزوتوبي  - 1- 2- 6
 دون) أو تقصر

 .حدوث تغیر في كمیة الشدة التي تنتجها بل تظل ثابتة 

هو الإنقباض العضلي الذي تتغیر فیه الشدة العضلیة دون  :الإنقباض الإیزومتري - 2- 2- 6
حدوث تغیر في طولها، ومن أمثلة الإنقباض الإیزومتري محاولة الفرد رفع ثقل معین لا یقوى 

 على تحریكه، أو محاولة دفع ثقل کجدار

نه الحائط مثلا ؛ وفي هذه الحالة نجد أن عضلات الفرد تعمل في حالة إنقباض إیزومتري ، إذ أ
یصبح في الإمكان إنتاج قوة عضلیة كبیرة دون إظهار حركة واضحة للعضلات العاملة أو للثقل 

 .الذي یحاول الفرد رفعه أو دفعه 

هو الإنقباض العضلي الذي یحدث فیه تغیر في طول  :الإنقباض الایکسوتوبي  - 3- 2- 6
  .النوعین السابقین وهو عبارة عن مركب من . العضلیة الناتجة  العضلة و في الشدة

كلغ  10عند محاولة الفرد رفع ثقل زنته : الإنقباض الایكسوتوني بالمثال التالي " نیكر"و یوضح 
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بیده من الارض ، فعندئذ یلزم تولید شدة عضلیة مناسبة لمحاولة التغلب على هذا الثقل ، هنا 
ن أسفل إلى أعلى یحدث تغیر في الشدة طول العضلة ؛ ثم یعقب ذلك محاولة رفع الثقل م

 ).ثابتة (بإستخدام الشدة العضلیة السابق إنتاجها 

  : العوامل المؤثرة في القوة العضلیة  - 3- 6

أنه كلما كبر المقطع الفسیولوجي " الفسیولوجي " یرى العلماء :  المقطع الفسیولوجي للعضلة - 
ي للعضلة یزداد كنتیجة ومن الملاحظ أن المقطع الفسیولوج. للعضلة كلما زادت القوة العضلیة 

للتدریب الریاضي و في حالة عدم ممارسة الفرد للنشاط العضلي لمدة طویلة كما في حالة 
المرض أو تحبیس العضلة ، فإنه یحدث مایسمى بظاهرة ظمور العضلة و بالتالي إفتقارها للقوة 

 .العضلیة 

الكل او " حدة تخضع لمبدأ من المعروف أن اللیفة العضلیة الوا :إثارة الألیاف العضلیة  -
و هذا یعني أنه إذا وقع أي مؤثر على اللیفة العضلیة الواحدة فإنها إما أن تتأثر بكاملها " عدمه 

 .أو لاتتأثر إطلاقا 

و طبقا لذلك یمكن القول بأن القوة العضلیة تزداد في حالة القدرة على إثارة كل ألیاف العضلة 
من الألیاف العضلیة الضروریة ، و بطبیعة الحال كلما زادت  الواحدة، أو إثارة أكبر عدد ممكن

درجة قوة المثیرات كلما إستدعی ذلك إشراك عدد أكبر من الألیاف العضلیة و بالتالي القوة 
  )95-93: محمد حسن علاوي ، مرجع نفسه، ص  ص (  .المنتجة 

العضلي تصل القوة الفعلیة من الملاحظ أنه في بدایة النشاط :  حالة العضلة قبل بدء الإنقباض
أقصاها و یرتبط ذلك بخاصیة إستطالة أو تمدد أو إسترخاء العضلة ، فالعضلة  الحادثة إلى

 .الممتدة تستطیع إنتاج كمیة من القوة تزید عن قوة العضلة التي لاتتمیز بالإستطالة 

 كلما قصرت فترة الإنقباض:  فترة الإنقباض العضلي

 العضلیة الناتجة و العكس العضلي كلما زادت القوة

إن الإستخدام الصحیح و المثالي للنظریات المیكانكیة أثناء أداء الحركات :  میكانكیة الحركة
زیادة القوة العضلیة الناتجة مثل العمل على إطالة ذراع القوة من سهولة  الریاضیة یؤدي إلى

 .التغلب على مقاومة خارجیة 



الأداء البدني                                                               : الفصل الثالث  
 

 
42 

 

ترتبط القوة العضلیة إرتباطا وثیقا بدرجة : التوافق العصبي العضلي بین العضلات العاملة  -
العضلات المشتركة في الأداء ، إذ أن التوافق الصحیح لإنقباض الألیاف المشتركة  التوافق بین

جة في الإتجاه المطلوب للحركة و كذلك التعاون الوثیق بین العضلات العاملة و الإقلال من در 
المقاومة التي تسببها العضلات المضادة یسهم بدرجة كبیرة في قدرة العضلات العاملة على إنتاج 

 .المزید

إن الحالة النفسیة للفرد تؤثر سلبا و إیجابا على  :العامل النفسي و الحالة التدریبیة للعضلة 
ر من القوة العضلیة و القوة فالحالة النفسیة الجیدة تساعد على إنتاج قدر أكب قدرته على إنتاج
 .العكس صحیح

من المعروف أن النشاط البدني یؤدي إلى تراكم حمض اللاكتیك في العضلة ، وزیادة تراكم هذا 
الحامض و عدم المقدرة على إزالته من العضلة یؤدي إلى عدم مقدرة العضلة الإستمرار في 

م هذا الحامض في العضلات الأداء البدني المطلوب و الشخص المدرب یستطیع أن یتحمل تراك
ساري أحمد حمدان ، نورما عبد الرزاق اسلیم (  .بكمیات مضاعفة عن الشخص غیر المدرب 

 )45-44: ، مرجع سابق ، ص ص 

 :أنواع القوة العضلیة  - 4- 6

 ) :العظمی( القوة القصوى  1- 4- 6

إنتاجها في حالة  بأنها أقصى قوة یستطیع الجهاز العصبي العضلي" یمكن تعریف القوة العظمى 
 أقصى إنقباض

 )98محمد حسن علاوي ، مرجع سابق، ص ( "إرادي

 .هي القوة المطلقة في أعلى المستویات لمواجهة المقاومة الخارجیة للتغلب علیها مرة واحدة فقط 
  .)318غازي صالح محمود ، وهشام یاسر حسن ، مرجع سابق ، ص ( 

روریة لأنواع الأنشطة الریاضیة التي تستلزم التغلب القوة القصوى من اهم الصفات البدنیة الض
على المقاومات التي تتمیز بإرتفاع قوها كما هو الحال في ریاضات رفع الأثقال ، المصارعة و 

 .الجمباز 

 :القوة الممیزة بالسرعة  2- 4- 6
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عالیة على مقاومات تتطلب درجة  بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب" یمكن تعریفها 
  ) 98محمد حسن علاوي ، مرجع سابق، ص (  .الإنقباضات العضلیة  من سرعة

هي صفة بدنیة حركیة مركبة من عنصري القوة والسرعة ، الغرض منهما إظهار القوة العضلیة 
للجسم بأسرع وقت ممكن وخاصة في حالات استخدام الكرة أو بدوها و التي تحتاج إلى قدر 

غازي صالح محمود ، وهشام یاسر حسن ، مرجع سابق ، (  .العضلیة كبیر من القوة والسرعة 
  )318ص 

 :تحمل القوة  - 3- 4- 6

بأنه قدرة اجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل " تحمل القوة  یمكن تعریف
 الذي یتمیز بطول

 .فتراته و إرتباطه بمستویات من القوة العضلیة 

القوة بإعتبارها مركب من صفة القوة العضلیة و صفة التحمل ، و و ینظر إلى صفة تحمل 
تعتبر ضروریة لجمیع الأنشطة الریاضیة التي تحتاج إلى مستوى معین من القوة العضلیة لفترات 

-42: ص  ساري أحمد حمدان ، نورما عبد الرزاق اسلیم ، مرجع سابق ، ص(  .طویلة 
43(. 

 :تنمیة القوة العضلیة  - 5- 6

 :القوة الممیزة بالسرعة  تنمیة

أو القوة الإنفجاریة من أهم العوامل التي تؤثر "  Explosive" تعتبر سرعة الإنقباضات العضلیة 
ومن اهم الملاحظات التي یجب على المدرب مراعاتها لتنمیة . الممیزة بالسرعة  على القوة

 :وتطویر القوة الإنفجاریة مایلي 

من أقصى مایستطیع الفرد  60- 40إستخدام مقاومات تتراوح مابین : بالنسبة لشدة الحمل  - 
 .تحمله 

مجموعات ، مع  6- 4لا یزید عدد مرات تكرار التمرین الواحد من : بالنسبة لحجم الحمل  - 
مراعاة الأداء بإستخدام أقصى سرعة ممكنة ومع مراعاة أن تكون مجموعة التمرین التالیة مناسبة 
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بالنسبة لفترات الإسترجاع و الراحة  -ارها دون هبوط ملحوظ في السرعة بحیث یستطیع الفرد تکر 
  ) .دقائق  5- 3حوالي من ( تكون حتى إستعادة الشفاء كاملة : 

  

 

 :التحمل  - 7

 :مفهوم التحمل  - 1- 7

تعتبر صفة التحمل من الصفات البدنیة الحیویة لجمیع الریاضیین و خاصة بالنسبة لهؤلاء الذین 
 .أنواع الأنشطة الریاضیة التي تتطلب الأداء البدیني لفترة طویلة یمارسون 

العلماء أن التحمل هو قدرة الفرد على العمل لفترات طویلة دون هبوط مستوى ویرى بعض  - 
 .) 172-126: محمد حسن علاوي ، مرجع سابق، صص ( .الفاعلیة  الكفایة أو

الدمویة على إمداد العضلات العاملة و كما هو أیضا قدرة القلب و الرئتین و الاوعیة  - 
الأعضاء بالأوكسجین و المواد الغذائیة و یستخدم الجسم الاوكسجین لتصنیع الطاقة و تسمى 

ساري أحمد حمدان ، نورما عبد (  .عملیة إنتاج الطاقة عن طریق الأكسجین بالطریقة الهوائیة 
 )45الرزاق اسلیم ، مرجع سابق ، ص 

في كرة القدم في قدرة عضلات اللاعب على الإستمرار في الأداء مع  و تعرف هذه الصفة - 
الإحتفاظ بمستوى كفاءتها الإنتاجیة من الناحیة المهاریة كأداء الضربات المختلفة مع عمل الدورة 
الدمویة و التنفسیة بكفاءة و توافق و القدرة على مد العضلات العاملة بالمواد الغذائیة والأكسجین 

لیات الأكسدة و إنتاج الطاقة الحراریة اللازمة للحركة مع سرعة التخلص من فضلات اللازم لعم
 )86- 85: غازي صالح محمود ، هشام یاسر حسن ، مرجع سابق ، ص ص (  .التعب 

 :أنواع التحمل - 2- 7

یمكن تعریف التحمل العام بأنه القدرة على العمل الأداء بإستخدام : التحمل العام  - 1- 2- 7
أو فوق المتوسط من الحمل ، (كبیرة من العضلات لفترات طویلة و بمستوى متوسط مجموعات 

 ..مع إستمرار عمل الجهازین الدوري و التنفسي بصورة طیبة 
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بدلا من التحمل العام ، نظرا " التحمل الدوري التنفسي"و یحبذ بعض العلماء إستخدام مصطلح 
بدرجة مستوى الجهازین الدوري و التنفسي إذ لأن هذا النوع من التحمل یرتبط ارتباطا وثیقا 

إلى العضلات حتى یمكنها الإستمرار في ) الغذاء(یتوقف علیهما عملیة نقل الأكسجین و الوقود 
صفة بدنیة عامة نظرا لانها ) أو التحمل الدوري التنفسي(العمل لفترات طویلة و التحمل العام 

ء الحركي المستمر الذي یتمیز بقوة حمل عالیة أو تسمح للأفراد المدربین جیدا من الصمود للأدا
 .متوسطة و ذلك بمقارنتهم بالأفراد الذین لا یمارسون النشاط البدني

 :التحمل الخاص  - 2- 2- 7

یختلف كل نشاط ریاضي عن بقیة الأنشطة الریاضیة الأخرى في النوع الذي الذي یتطلبه من 
وعلى ذلك توجد عدة أنواع خاصة من صفة . صفة التحمل طبقا للخصائص التي یتمیز بها 

 :و یمكن تقسیمه إلى . التحمل ترتبط كل منها بنوع معین من الأنشطة الریاضیة 

 تحمل السرعة - 

 .تحمل القوة  - 

 .تحمل العمل أو الأداء  - 

- 174: محمد حسن علاوي ، مرجع سابق ، ص ص (  .تحمل التوتر العضلي الثابت  - 
175(.  

 :ل لدى لاعبي كرة القدم أهمیة التحم - 3- 7

یعتبر من الصفات البدنیة المهمة للاعبي كرة القدم حیث یبذل اللاعب جهدا كبیرا طوال زمن 
المباراة من خلال التحركات التي یقوم بها داخل الملعب ولا یمكن لأي لاعب أن ینجح في تنفیذ 

نفیذ واجباته المطلوبة طوال زمن المباراة مالم یمتلك قدرات هوائیة عالیة تعینه و تساعده على ت
أن هناك نوعین من " ألن وود"جمیع واجباته المعاریة و الخططیة بالشكل المطلوب و یشیر 

التحمل یجب أن تتوفر في اللاعب ، النوع الأول یمتد لفترة طویلة من الزمن و بكثافة متنوعة و 
رة یستمر هذا المجهود حتى یبدو الإجهاد ظاهر على اللاعب ، أما النوع الثاني فیتمثل في قد

و یضیف . العضلة أو مجموع العضلات بان تكون نشاط معتدل الكثافة لفترة متلازمة من الزمن 
محمد عبده صالح و مفتي إبراهیم ؛ إذا ما إستطاع لاعب كرة القدم أن یؤدي المباراة مستخدما 
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قدراته المهاریة و الخططیة بفاعلیة دون حدوث هبوط في المستوى فإنه یطلق على مثل هذا 
ویعتبر التحمل بكرة القدم بانها الأساس في بناء . لاعب بأنه على درجة عالیة من التحملال

الصفات البدنیة الاخرى و أن النقص في المطاولة یؤدي إلى نقص في نشاط العضلات وعدم 
الإجهاد  في مستوى التحمل كفاءة الاجهزة الداخلیة على توفیر و إزالة مسببات التعب الناتج عن

عرض إلیه اللاعب أثناء أداءه للمباریات ؛ و یؤكد ذلك نادر شلبي أن النقص اللاعب كرة الذي یت
غازي صالح محمود ، هشام یاسر (  .القدم یؤدي إلى إصابته و خاصة قرب نهایة المباراة 

  )86-85: حسن ، مرجع سابق ، ص ص 

 :تنمیة التحمل  - 4- 7

 30 على القیام بالتدریب لمدة تتراوح مابینتعتمد ) : المستمر(طریقة الحمل الدائم  - 1- 4- 7
ساعتین أو أكثر بدون إنقطاع أو تغییر في توقیت الأداء و یراعى ضرورة الالتزام  دقیقة إلى

 .بتوقیت معین یتناسب مع حالة الفرد و نوع التمرینات المختارة 

وذلك بإشراف .  وهذه الطریقة تسهم في إكساب الفرد القدرة على الإقتصاد في إستخدام الطاقة
القدر الكافي فقط من الألیاف العضلیة، بالإضافة إلى إكتساب التوقیت الصحیح للأداء و تناسب 

ومن ناحیة أخرى تسهم في تحسین عملیات التنفس و نشاط القلب و . مع كمیة العمل المطلوبة 
 .عمل الدورة الدمویة 

ن مستوى عمل القلب و تهدف بصفة خاصة إلى تحسی: طریقة الحمل الفتري - 2- 4- 7
في حالة إستخدام هذه الطریقة إتباع الأسس التالیة لضمان " رایندل "و ینصح . الأوعیة الدمویة 

 :إحراز أفضل النتائج 

 .ثا 20- 15أن تستغرق فترة التمرین الواحد مابین  - 

 .ثا 90- 30أن تستغرق فترة الراحة بین كل تمرین و آخر من  - 

 .طبقا للحالة التدریبیة للاعب ، ونوع الفترة التدریبیة أن یتناسب حجم الحمل  - 

مراعاة عدم تكرار الحمل عند ملاحظة عدم هبوط سرعة نبضات القلب في نهایة فترة الراحة  - 
محمد حسن علاوي ، ( .دقیقة / نبضة  120بین كل مجموعة من التمرینات و أخرى إلى 

 )178- 177: ص -مرجع سابق ، ص
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 :المرونة  - 8

یمكن تعریف المرونة على أنها القدرة على أداء المدى واسع كما یرى البعض  :مفهومها - 1- 8
 .الآخر أن المرونة هي مدي وسهولة الحركة في مفاصل الجسم المختلفة 

 :أنواعها  - 2- 8

حالة إمتلاكه  یصل الفرد إلى درجة طیبة من المرونة العامة في: المرونة العامة  - 1- 2- 8
 الجیدةالقدرات الحركیة 

 .لجمیع المفاصل

توجد أنواع خاصة ممیزة من المرونة في أجهزو معینة من : المرونة الخاصة  - 2- 2- 8
 :كما یوجد تقسیم آخر  أعضاء جسم الفرد 

حركي كبیر في مفصل معین  یقصد بها قدرة الوصول لمدى: المرونة الإیجابیة - 3- 2- 8
 .المفصل مجموعات عضلیة معینة ترتبط بها  كنتیجة لنشاطات

یقصد بها أقصى مدى للحركة الناتجة عن تأثیر بعض القوى :  المرونة السلبیة - 4- 2- 8
 .الخارجیة 

 :الرشاقة  - 9

قدرة الفرد على تغییر أوضاعه في الهواء كما تعرف أیضا على انها قابلیة الفرد على  :مفهومها 
لمحاولة النجاح في إدماج عدة و یحتاج الفرد الریاضي الصفة الرشاقة  تغییر إتجاهه بسرعة

ساري أحمد (  .مهارات حركیة في إطار واحد ؛ أو أداء حركات تحت ظروف متغیرة و متباینة
 .)56حمدان ، نورما عبد الرزاق اسلیم ، مرجع سابق ، ص 

 :أهمیة الأداء البدني و اللیاقة البدنیة في كرة القدم  -10

ي المعیار الحقیقي لمستوى اللاعب لتنفیذ النواحي المهاریة تعد اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدم ه
( و الخططیة بصورة عالیة جدا و تكمن أهمیة اللیاقة البدنیة بصورة خاصة للاعبي كرة القدم 

یلعب الاداء البدني دورا مهما في إعداد اللاعب من  -: بمایلي) 1989طه إسماعیل و آخرون 
لتدریبات و التمرینات التي تنتمي لنشاط كرة القدم و تختص الناحیة المهاریة حیث أن ممارسة ا
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الأسلوب الممیز لاداء  به و ترتبط ارتباطا وثیقا بتنمیة بعض العناصر البدنیة الأساسیة ، أي أن
المهارة یشمل مجموعة من الحركات التي غالبا ما یصاحبها إرتفاع في اللیاقة البدنیة و بالرغم 

لبدنیة بصفة عامة لدى البعض ، إلا أنهم قد یتفوقون على غیرهم من هبوط مستوى اللیاقة ا
 .الأكثر لیاقة في أداء مهارات معینة 

تفسیرا لهذه الظاهرة یمكن القول أن اللیاقة البدنیة تنمي و تطور و ترفع مستوى الأداء المهاري و 
 .لكنها لیست هي وسیلة و أسلوب للإعداد المهاري 

ق تتضمن عناصر الرشاقة و التوازن و السرعة ، لا تستلزم قدرا كبیرا إن معظم مهارات التواف - 
 .إذا إستمر الاداء لفترة طویلة  من القوة والتحمل إلا

إن تدریبات اللیاقة البدنیة العالیة تؤدي إلى زیادة المقدرة الفنیة والحركیة لدى اللاعبین ، وبهذا  - 
نیة للاعب بجانب لیاقة فنیة ، فلم یعد هناك مجال تاكد علمیا و عملیا أهمیة توفیر اللیاقة البد

للاعب كرة القدم الذي یتمتع بمستوى عال من مهارة دون أن یكون على مستوى مماثل من 
 .الناحیة البدنیة 

بتطور طرق اللعب في كرة القدم في الآونة الأخیرة و التي إتجهت إلى الناحیة الدفاعیة أصبح  - 
للاعب البدنیة و الفنیة إلى أعلى مستویات ، حیث قل عدد من الضروري رفع إمكانیات ا

الامر مزیدا من البذل و العطاء لیضمن كل فریق التفوق  المهاجمین وزاد عدد المدافعین فتطلب
 .العددي أثناء الهجوم و كذا سرعة الرجوع لتنفیذ الخطط الدفاعیة 

فضل حل ممكن لمهمة ریاضیة إن التكتیك الریاضي هو طریقة انشأت و أكدت في التمرین لأ - 
و اللاعب الذي . محددة و یعني التحسن الملموس للقدرات الحركیة لنشاط ریاضي معین 

سرعة ، قوة ، (درجة عالیة من عناصر الأداء البدني  یستطیع الجمع بین التكنیك المتقن و
تیكي و كما أن التدریب التك. ، یستطیع أن یصمد على أرضه في المنافسة ) الخ...تحمل

  .التدریب البدین هما جانبان لبرنامج تدریبي موحد و هذان الجانبان ینتمي كل واحد للآخر

  .)83-82: غازي صالح محمود ، هشام یاسر حسن ، مرجع سابق ، ص ص (  
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  :تمهیـد
إن تحدیــد الإطــار المنهجــي مــن أهــم أســس الدراســة العلمیــة والــذي مــن خلالــه تتحــدد طبیعــة وقیمــة كــل 

  .السلیم لمنهجیة البحث یضمن أیضا مصداقیة النتائج المتحصل علیها الضبطبحث، حیث أن 
وكیفیـــة  وعینتهــا الدراســة الدراســة،ولمجتمع لمــنهجا ، ثــمالاســـتطلاعیةعرضــا للدراســة  الفصــل هــذا یتنــاولو 

 عـرض ذلـك وتطبیقهـا، یلـي الدراسـة أدوات بنـاء الكیفیة لتفصیليا عرض یتناول ثم ، وخصائصها،اختیارها
  .لهذه الإجراءات عرض یلي ،وفیما المستخدمة الإحصائیة الأسالیب ثم الدراسة، الخطوات
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 :الدراسـة الاستطلاعیة-1

دراسة تجربة أولیـة " الاستطلاعیة والتي تعد  الدراسة هي بحثنا في بها قمناالتي  الأول الخطوة إن  
: نـوري الشـوك(یقوم بها الباحـث علـى عینـة صـغیرة قبـل قیامـه ببحثـه بهـدف اختبـار أسـالیب بحثـه وأدواتـه 

 حــول لأولیــة تصــوراتها الباحــث علیهــا یبنــي التــي القاعــدة تعتبــر حیــث ،)89، ص 2004رافــع الكبیســي، 
 تجاوزها وبغیة بحثنا في تواجهنا قد التي والصعوبات المعوقات أهم على ومیدان تطبیقها، والوقوف دراسته

عداد التجربة الأساسیة، في ٕ  اتهوثبـا صـدقها حیـث مـن خصائصـها علـى والوقـوف وتجریبهـا البحث أدوات وا
 الأساســیة الدراسـة لإجـراء الظـروف أفضـل لعینتــه، ومعرفـة ومناسـبتها البحـث متغیـرات قیـاس علـى اتهوقـدر

  .صلاحیة أداة البحث ومدى ملائمتها لأفراد العینة من التأكد على ،فضلا
  :أهـداف الدراسـة الاستطلاعیة.1.1

  :یمكن حصر أهداف الدراسة الاستطلاعیة فیما یلي
E أدائها وترتیب البحث لإجراء المخصص المكان صلاحیة مدى من التأكد. 
E لعینةالدراسة الدراسة، ملائمتها في المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحیة من التأكد. 
E الأساسیة الدراسة في لتفادیها القیاس أثناء تظهر التي والمشكلات الأخطاء على التعرف. 
E أفراد العینةلجمع البیانات والمعلومات من  المستغرق الوقت معرفة . 
E لأداة البحث)الثبات – الصدق( العلمیة الصلاحیة من التأكد . 

  :عینـة الدراسـة الاستطلاعیة.2.1
  .لاعب  16تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة على عینة من 

  سنوات اللعب  السن  الجنس  العینة
  سنوات 4إلى  2من   سنة 18فوق   ذكور  16
  

  :الاستطلاعیةزمـن وظـروف تطبیـق الدراسـة .3.1
بعد أخـذ تسـهیل مهمـة مـن إدارة المعهـد اتصـلنا بمـدیر الفریـق  مـن أجـل أخـذ معلومـات ، والتعـرف 
علــى مكــان المخصــص لإجــراء الدراســة الاســتطلاعیة وترتیــب أدائهــا، حیــث تــم الاتفــاق علــى إجرائهــا یــوم 

  15/03/2020الخمیس الموافق لـ 
  :نتائـج الدراسـة الاستطلاعیة.4.1
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  :یلي على ما الاستطلاعیة الدراسة أسفرت
E جزیئاته هو بصعوبات والإلمام معطیاته بكل البحث میدان اكتشاف .  
E الدراسة في المستخدمة الأدوات صلاحیة. 
E مصغرة عینة على وصدقها اتهثبا حساب بعد وذلك البحث لأدوات مصداقیة إعطاء. 
E الأساسیة الدراسة في لتطبیقها النهائیة اتهصوربف إعدادها البحث أدوات تحضیر . 
E البحث أدوات لتطبیق الملائمة الظروف یئةته . 

  :منهـج الدراسـة.2
منهج الدراسة هـو طریـق الـذي یسـلكه الباحـث لتحقیـق أهـداف بحثـه مسـتندا إلـى جملـة مـن القواعـد 

المـنهج المناسـب للكشـف  اختیـاروالأسس لعل أهمها معرفة طبیعة المشكلة قید الدراسة والتـي تفـرض علیـه 
  . عن الحقیقة
المـــنهج الوصـــفي وهـــذا مـــا نـــراه ینســـجم ویتطـــابق مـــع مواصـــفات البحـــث كونـــه أفضـــل المنـــاهج  واســـتخدمنا

  .وأیسرها في تحقیق أهدافه
والمـنهج الوصــفي یســعى إلـى جمــع البیانــات مـن أفــراد المجتمــع لمحاولـة تحدیــد الحالــة الراهنـة للمجتمــع فــي 

  .) 91،ص2000:مروان عبد المجید(ة متغیراتمتغیر معین أو عد
 :مجتمـع وعینـة الدراسـة.3

لكي تكون الدراسـة مقبولـة و قابلـة للإنجـاز لابـد مـن تعریـف مجتمـع البحـث الـذي نریـد دراسـته وأن 
لاعبـــي فریـــق نوضـــح المقـــاییس المســـتعملة مـــن أجـــل حصـــر هـــذا المجتمـــع ، ومجتمـــع الدراســـة یتكـــون مـــن 

حسب المعلومات التي تحصلت علیهـا مـن  لاعب 16ولایة المسیلة و البالغ عددهم U15مولودیة المسیلة 
  .خلال الدراسة الاستطلاعیة 

بأنـه جمیــع مفــردات الظــاهرة التــي یدرســها ، و بــذلك : و مجتمـع الدراســة كمــا یعرفــه عبیــدات ذوقــان
عبیـدات ذوقـان  . (دراسـة فإن مجتمع الدراسة هو جمیع الأفـراد أو الأشـیاء الـذین یكونـون موضـوع مشـكلة ال

  ) .131، ص 2001وأخرون، 

أمـــا العینـــة فهـــي مـــن الأدوات الأساســـیة فـــي البحـــوث العلمیـــة و الهـــدف الأساســـي للحصـــول علـــى 
معلومــات و بیانــات علــى المجتمــع الأصــلي للبحــث ، حســب مــا قالــه محمــد حســن عــلاوي أن ینظــر إلــى 

تتخلص في محاولة الوصول إلـى تعمیمـات لظـاهرة  العینة على أنها جزء من الكل أو البعض من المجتمع



ت المنهجية للدراسة:                                                        الفصـل الرابع  الإجراءا

 
53 

 

حیث اعتمد الباحث في هذه الدراسة علـى طریقـة المسـح ) 134، ص 1999محمد حسن علاوي، (معینة 
، و هـذا مـا سـهل  لاعـب 16الدراسـة و الـذي یقـدر كمـا ذكرنـا سـابقا  مجتمعالشامل ، و ذلك لصغر حجم 

  . لاعب 16عینة الدراسة من  ، و تكونتاللاعبینتوزیع المقیاس على جمیع 

  :متغیرات الدراسة. 4
  :المتغیـر المستقـل.1.4

 هـو المسـتقل فـالمتغیر " فیـه الـتحكم یسـتطیع حتـى المسـتقل المتغیـر یضـبط أن الباحـث على یجب
محجـوب وجیه ( "الأثـر أو السبب ومعناه التابع، بالمتغیر علاقته من للتحقق بالتغییر لباحث یتناولها الذي

  .) 113ص ، 2002:
  : وفي دراستنا هذه المتغیر المستقل یتمثل في

E التربیة الصحیة 
  :المتغیـر التـابع.2.4

  ) 113،ص 2002:وجیه محجوب (المستقل العامل تأثیر عن ینتج بأنه التابع المتغیر یعرف
الدراسـة تخضع لتحكم الباحث ویمكن التعبیر عنها بالبیانات أو الناتج المتحصل من  وهي متغیرات لا

  :وفي دراستنا هذه المتغیر التابع یتمثل في
E الأداء البدني  

  :مجـالات الدراسـة.5
  :المجـال المكـاني.1.5

  U15فریق مولودیة المسیلة فریق أجریت الدراسة على 
  :المجـال الزمـاني.2.5

إلـى غایـة نهایـة  فیفـريالبحث فیما یخص الجانب النظري فترة زمنیة تمتد من بدایـة شـهر  أستغرق
 2019/2020من الموسم الجامعي  مارسشهر 

  15/03/2020أما بالنسبة للجانب التطبیقي فقد قام الباحث بزیارة بعض مراكز التدریب بتاریخ 

  :الأدوات المستخدمة لجمع البیانات والمعلومات.6
 مقیاس السلوك الصحي -1
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اسـتبان لقیـاس السـلوك الصـحي الـذي اسـتخدمته  الذي هو عبـارة عـن" بن غدفة شریفة"أعدت هذا المقیاس 
سـؤالا ) 50(على سكان سطیف، یقیس السلوكیات الیومیة للجانب الصحي الجسمي خاصة، یحتـوي علـى 

  وذلك للتعرف على أهم العادات السلوكیة لدى أفراد العینة وفي جمیع المراحل العمریة، وقد
عتمــدت بشــكل كبیــر علــى مقیــاس للســلوك الصــحي اعتمــدت فــي بنائــه علــى التــراث الســیكولوجي، وكــذلك ا

وقامت بترجمته إلى العربیة، وعرضة علـى أسـاتذة مختصـین فـي علـم الـنفس  1992باللغة الإنجلیزیة سنة 
بندا من المقیاس الأصلي مع إعـادة صـیاغتها بشـكل مبسـط ) 15(بجامعة باتنة، وبعدها تم الاعتماد على 
والتـي حصـلت " السـامي المبـدأ" خـلال اسـتمارة السـلوك الصـحي ل  بالإضافة إلى بنود أخرى اعتمـدتها مـن

علیها من شبكة الإنترنت، وقد كانت عدد البدائل المتاحة للإجابة على كل سؤال هـي أربـع اختیـارات علـى 
ــا : التــوالي ــا -لا أحیان ســؤالا ) 31(طریقــة تصــحیح المقیــاس اشــتملت بنــود المقیــاس علــى . : دائمــا -غالب

وتكــون طریقــة التنقــیط مــن درجــة إلــى أربعــة درجــات ) 04انظــر الملحــق رقــم (ســؤال ســلبي  )19(ایجابیــا و
بالنسبة للأسئلة الموجبة، والعكس من أربعة درجات إلى درجة للأسئلة السلبیة وبهذا تكون النقطة القصـوى 

  .درجة) 200(للفرد على هذا المقیاس هي 
 الخصائص السیكومتریة للمقیاس•  

أفـراد مـن ) 05(أفـراد مـن العینـة و) 10(دة المقیـاس بحسـاب صـدق وثبـات المقیـاس علـى قامت الباحثة مع
الریف، وتم حسـاب صـدقه بواسـطة الصـدق الـذاتي أي جـذر ألفـا كرونبـاخ والـذي یسـتخدم لحسـاب الاتسـاق 
الـــداخلي المكـــون مـــن درجـــات مركبـــة، والـــذي یـــربط ثبـــات المقیـــاس بثبـــات بنـــوده، وبعـــد أن قامـــت بحســـاب 

.  0( ت البنود لأفراد العینة التجریبیة وأیضا حساب التباین الكلي للدرجات ثم حساب الثبـات وكانـت تباینا
98=a ( وبالتالي قیمة الصدق الـذاتي للمقیـاس هـي )وهـذا یعنـي أن قیمـة الثبـات والصـدق عالیـة ) 98. 0

  ).98-95. ، ص ص2007بن غدفة، (وأن المقیاس یتمتع بقیمة علمیة كبیرة 
  :الملاحظة شبكة -2

لقــد إرتأینــا إلــى إســتعمال شــبكة ملاحظــة علــى اللاعبــین فــي مــا یخــص التــدریبات لكــن تــزامن تطبیــق هــذه 
ممــا أدى إلــى توقیــف البطولــة الوطنیــة لكــرة القــدم و هــو مــا حــال دون  COVID 19الشــبكة مــع مــرض 

  .تطبیق شبكة الملاحظة على عینة الدراسة 
  :صعوبات البحث. 9

  :التي واجهتنا خلال بحثنا نذكر مایليمن بین الصعوبات 
E  ضیق الوقت. 
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E  التربیة الصحیةقلة الكتب التي تتحدث عن 
E  مـــرض  تـــزامن فتـــرة انجـــاز المـــذكرة مـــعCOVID 19  ممـــا أدى إلـــى عـــدم اللجـــوء إلـــى الفصـــل

 .التطبیقي و تطبیق مقیاس السلوك الصحي و شبكة الملاحظة على عینة الدراسة 
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  خلاصة
إن هـــذا الفصـــل یعتبـــر بمثابـــة الـــدلیل أو المرشـــد الـــذي ســـاعدنا علـــى تخطـــي كـــل الصـــعوبات وبالتـــالي 

تناولنــا فیــه أهــم العناصــر التــي تهــم دراســتنا بشــكل ،حیث الوصــول إلــى تحقیــق أهــداف البحــث بســهولة
البحث، أدوات جمع ،  متغیرات الاستطلاعیةالمنهج المتبع، مجتمع وعینة البحث، الدراسة  كبیر، منها

  .الخ...البیانات
  
  
 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  

  
الفصل الخامس عرض ومناقشة 

  الفرضیات
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  :عرض النتائج ومناقشتها

هذه المناقشة الخاصة بالنتائج كانت مناقشة لنتائج مفترضة ومتصورة لأنه لم یتسنى لنا توزیع الاستبیان 
وذلك بسبب غلق المدارس والمراكز البیداغوجیة المتكفلة بالطلبة والتلامیذ والتعرف على النتائج الحقیقیة، 

  .COVID 19مارس إلى یومنا هذا والذي جاء كإجراء احترازي للتقلیل من تفشي  15من 

  :عرض نتائج الفرضیة العامة-1

  :التذكیر بالفرضیة العامة

  .القدم للتربیة الصحیة دور في تحسین الأداء البدني لدى لاعبي كرة 

السلوكات الصحیة، (یرى الطالب الباحث أن النتیجة ستكون إیجابیة وذلك لأن التربیة الصحیة بما فیها 
  النوم، السلوكات، التغذیة الصحیة، سیكون لها دور في الأداء البدني 

  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى-2

  ي لدى لاعبي كرة القدمتوجد علاقة بین التربیة الصحیة و الأداء البدن*

یتمتع بها أي لاعب في كرة القدم سواء على المستوى المحلي او  كاملة كلما كانت التربیة الصحیة 
یسمح له بإعطاء أكثر نظرا لتوفر التربیة  عالي  العالمي كلما كان ذا أداء بدني مرتفع ومستوى

الاقتصادي والاجتماعي وهذه العوامل قد الجانب الصحیة راجعة إلى عدة عوامل أیضا  ،والتربیةالصحیة
تؤثر على اللاعب او اللاعبین سواء بالسلب أو بالإیجاب فهذه العلاقة ارتباطیة موثوقة یجب أن تكون 
موجودة عند اللاعب ولیس فقط لأن التأثیر الخارجي أو الداخلي یكون حاجز عند اللاعب نفسه في عدم 

  .ي كان یتمتع به سابقاإبرازه وظهوره بشكل یلیق بمستواه الذ

  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة

  توجد فروق في الأداء البدني تعزى لسنوات اللعب    -2

عدم توفر  أووذلك راجعا إما لتقدم اللاعب في السن هناك فروق في الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم 
أداءه یكون ذا  20الإمكانیات اللازمة  نعطي مثال عن ذلك اللاعب الذین یكون سنه في العشرین سنة 
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مستوى عالي ومرتفع عكس اللاعب الذي یكون سنه یفوق الثلاثین نرى أداءه یتناقص سنة بعد سنة وذلك 
تطویر أداءه  وخفض مستواه لنقص التدریبات او عدم توفر الظروف الملاءمة التي منعته عن تقدمه و 

وهناك حالات نادرة ما نرى أداء اللاعبین یتطور ویتقدم سنة بعد سنة حتى ولو تجده في ثلاثین من عمره 
.  

 لسنوات طوال ولكن بوجود شروط إلزامیة بأداءهفمن جهة أخرى إن كان اللاعب یعزى نفسه والاهتمام 
وتوفر الامكانیات التي تكون متوفرة ظام غذائي صحي الانضباط والمواصلة العمل واختیار ن من بینها 

عطاء برنامج یخص الراحة النفسیة والبدنیة  ٕ عند اللاعب من مأكل ومشرب وأخذ حصص تطویریة وا
لیتمكن من بلوغ أهدافه المرجوة في السنوات القادمة سیكون بالتأكید لاعب أداءاه لا یتغیر عند حد معین 

  .بل یتطور سنة بعد سنة 

  :ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثةعرض 

  في السلوك الصحي تعزى لسنوات اللعب اتتوجد فروق *

لهم  تسمحتوجد فروقات في السلوك الصحي لدى اللاعبین وذلك ان وجدنا عند اللاعبین سلوكات صحیة 
بالممارسة أداءهم ولعبهم طوال سنة وتمكنهم من اجتیاز المراحل والحصص التدریبیة المتواصلة طوال 

  .سنوات وبدون عیاء او امراض 

الصحي هو عملیة إعلام وحث الناس لتبني نمط حیاة وممارسات صحیة دائمة وكذلك إدخال  السلوكفإن 
جــراء تــدریبات مهنیــة و بحــوث مــن أجــل تغیــرات فــي البیئــة حســب الحاجــة مــن أجــل تســهیل هــذ ٕ ا الهــدف وا

الغرض نفسه، وعلیه فالوعي الصحي یختص فـي تغییـر وجهـات نظـر الفـرد والمجموعـة وسـلوكهم لتحسـین 
  الوعي الصحي 

ومن خلال استطلاع الباحث في المجال الریاضي وجد انه لم تحضى دراسة الوعي الصحي الخاص 
  من خلال البحوث و الدراسات في هذا المجالبلاعبي كرة القدم بشكل كافي وذلك 

وعلیه نقول أن السلوكات الصحیة مهمة لدرجة كبیرة عند الفئة العامة وخاصة اللاعبین الذین یكونون 
مرتبطین بكل صغیرة وكبیرة من أجل رفع القدرات والمهارات الریاضیة التي تمكنهم من عبور النقاط التي 

 .والعمل رسموها طوال سنوات من التدریب 
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  :استنتاجات عامة

ن  المــدربین یركــزون علــى الجانــب البــدني فــي أنكبیــرة للاعبــي كــرة القــدم ، فنجــد  أهمیــة الصــحیة التربیــة إ
 كبیــرة فــي رفــع مســتوى أداء و قــدرات اللاعبــین ، كمــا انــه یقــي أهمیــةالوحــدات التدریبیــة و ذلــك لمــا لــه مــن 

 السلبي للمشـاكل النفسـیة التـي یتعـرض لهـا اللاعبـین ، ویسـاهم فـي رفـع و تنمیـة الثقـة التأثیراللاعبین من 
الفـــردي و الجمـــاعي ،  الأداءمســـتوى ممكـــن مـــن  أعلـــىبـــالنفس لـــدى اللاعبـــین و یســـاعدهم للوصـــول الـــى 

 فـي الأعصـابعلى تجاوز الظروف الصعبة من التنافس مثل عـدم التسـرع و المحافظـة علـى تـوتر  وأیضا
في حالات الفوز فله دور فعال في اكتساب اللاعب للصفات البدنیة النموذجیة والخبرة  أما،  اللازم حالات

و  البدنیــة و الخططیــة ةالمیدانیــة ، وهــذا مــن خــلال تطــویر الناحیــة النفســیة المرتبطــة ارتباطــا وثیقــا بالناحیــ
  .الفنیة

  :الأفاق المستقبلیة للریاضة

البـدني  بـالأداءقدر من البساطة فـي تسـلیط الضـوء علـى بعـض النقـاط المتعلقـة  بأدنىنأمل أننا وفقنا و لو 
 مـا بـأعلىو تنشیط و تطـویر و شـحن قـدرات اللاعـب مـن اجـل المنافسـة  تهیئةفي  التربیة الصحیةو دور 

 طلبــة التــدریب الریاضــي أمــامنكــون ســاهمنا فــي فــتح بــاب صــغیر  أنیمتلــك مــن قــدرات ومهــارات و نرجــو 
 موضـــوع لإثـــراءمـــن هـــذا البحـــث مـــن الجـــانبین النظـــري و التطبیقـــي فـــي دراســـتهم فـــي المســـتقبل  للاســـتفادة

  .أخرىو ربطه بجوانب  أكثرببحوث  التربیة الصحیةو  البدني الأداءالعلاقة بین 

  :الاقتراحات والتوصیات

 ورغـم ذلـك أردنـا أن نعطــيإن هـذه الدراسـة مـا هـي إلا محاولـة بسـیطة ومحصـورة في إمكانیاتنـا المتـوفرة ، 
بتوســع وتعمــق أكثــر، والــتي نفتقــر إلیهــا خاصــة باللغــة العربیــة  المجالنقطـة بدایـة لبحـوث أخـرى في هـذا 

البــدني فــي التربیــة الصــحیة ألا وهـــو دور  الاهتمــام،وقـــد بینـــت النتـــائج المستخلصـــة مـــن هـــذا البحـــث مـــدى 
  . البدني تحسین الأداء 

 مســؤولین أووعلـى النتـائج نتقـدم بـبعض الاقتراحـات إلى كـل مـن یهمـه الأمـر سـواء كـانوا مـدربین أو طلبـة 
ونستطیع  خلال عملهم هاوالتي نأمل أن تكون بناءا مما تسهل علیهم تجنب العدید من المشاكل التي یجدو 

  :أن نتقدم بالاقتراحات التالیة 
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  جزء وعامل مهم في تحقیق النتائج الریاضیة الجیدة اباعتباره یة التربیة الصحعدم إهمال -1

  . ضرورة قیام المدربین بتشخیص المتطلبات النفسیة للاعبین للاشتراك في المباراة2– 

  . إتباع الطرق العلمیة في التدریب البدني التي تتماشي مع اللاعبین3- 

 النفسـي حــتى أوجیـدا في مجـال التـدریب البـدني  أنفسهمیجب على المدربین ان یسهرون علـى تكـوین 4– 
  . یتسنى لهم التعامل معه بشكل جید

 معلومــات خاصــة عــن ســیرة حیــاة اللاعبــین لان ذلــك مهــم جــدا فـي إعـدادنطلـب مـن جمیـع المـدربین 5– 
 أداءائلیـــة ســـیئة وهـــذا یـــؤثر علـــى كــرة القــدم ، فربمــا هــذا اللاعــب یكــون منحرفــا او یعــیش فـي ظـــروف ع

  .اللاعب

 الأندیـةنفســانیین للاعبــین ، و لهــذا نرجــو مــن الجهــات المعنیــة و الرابطــات و رؤســاء  أطبـاءیجـب تـوفیر 
  . نفسانیین أطباءضرورة توفیر 

  . توفیر بیئة ملائمة لتحضیر اللاعبین والاهتمام بالفئات الصغرى7- 

  . سائل والمرافق الأساسیة للعمل في أحسن الظروفتوفیر الو 8- 

 لان لعبـــة كـــرة القـــدم إرشــادهمكلامهـــم و  یتصـــفوا بالوضـــوح و البســـاطة فــي أنیتوجـــب علـــى المـــدربین 9– 
 الفریـق ككــل و بالتــالي أداءیـؤثر بالسـلب علـى  أنتعتمد على اللعب الجماعي المنسق و یمكن لفـرد واحـد 

  .نتیجة المباراةیؤثر على 

نوصـي المـدربین بـالتحلي بصـفة التفـاؤل و زرعهـا في اللاعبـین حـتى یشـعروا بالراحـة ویؤمنـوا بقـدر - 10
  . جید أداءمعلى الفوز و یقدمون 

  . هو تحسین مستوى أداء اللاعبین التربیة الصحیةاعتبار أن الهدف الحقیقي من 11-

 .ن عوامل التفوق والنجاحالجانب البدني عاملا م اعتبار-12
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 الخاتمة 
 

  :الخاتمة

ن  بهــا الاهتمــام وجــب لهــذا الحیــاة ضــروریات مــن ضــرورة تمثــل الحاضــر وقتنــا فــي الریاضــة إ
 شـعبیة والاتجاهـات، والمقومـات الإمكانـات جمیع یجادإ الأكثر تعد التي الریاضات أبرز ولعل
 فـي بهـا الاهتمـام وجـب شـعبیتها إلـى وبالنظر الجماهیر، محبوبة باعتبارها القدم كرة العالم في
 الأداء فـــي تـــؤثر القـــدم كـــرة فـــي الریاضـــیة بالمنافســـة تحـــیط عوامـــل لعـــدة بـــالنظر جوانبهـــا كـــل

 التـي الكثیـرة المنافسـات إلـى بـالنظر الحدیثـة القـدم كـرة تتطلبـه مـا إلـى نظرا للممارسین البدني 
 وقـــد الأكـــابر، مســـتوى لاعبـــي خاصـــة لللاعبـــین البـــدني الجانـــب علـــى بالخصـــوص ســـلبا تـــؤثر

ــا فــي ارتأینــا  البــدني الأداء تحســین فــي التدریبیــة الوحــدات تخطــیط أهمیــة المتواضــع هــذا بحثن
 انطلاقــا وذلــك والمیدانیــة النظریــة دراســتنا خــلال مــن وضــحناها والتــي"أكــابر"القــدم كــرة للاعبــي

 لتخطـیط أن إلـى وصلنا وقد ومناقشتها وتحلیلها الاستبیانات نتائج إلى ووصولا الفرضیات من
  للاعبین البدني  الأداء تحسین في أهمیة التدریبیة الوحدات
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  :قائمة المصادر والمراجع

  .1976دار الحریة بغداد  ،": الطب الریاضي" :إبراهیم البصري-1

دار  الصحیةللریاضـیین الثقافـة : إسـماعیلعبـد الحمیـد  كمـالو  الفتاحأبو العلا أحمد عبد -2
  .2001مدینة نصر، القاهرة،  ،1الفكرالعربي، ط  ،

  .1مركز الكتاب للنشر، القاهرة، ط الرعایة الطبیة للاعبین،: أسامة ریاض-3

 ،"والآداب والفنـــــونللثقافــــة  المجلــــس الـــــوطني،والمجتمـــــع الریاضــــة :" أنــــور الخـــــوليأمــــین -4
  .1996 ،الكویت

، "كــرة القدمالجزائریـــة: الصـــحافة الریاضــیة المرئیــة فـــي تطــویر: دور:"بلقاســم تلــي وآخــرون-5
  .1997لي إبراهیم ،الجزائر، جوان  ،لیسانس، معهد التربیة البدنیة والریاضیة ،دامذكرة 

ط  : الصـــــحة الریاضـــــة والمحـــــددات الفســـــیولوجیة للنشـــــاط الریاضـــــي: بهـــــاد الـــــدین ســـــلامة-6
  .دارالفكر العربي1، 2002،

قـــــرار ، الداخلیـــــة، وزارة الشبابوالریاضـــــة، وزارة الشـــــعبیةالجمهوریـــــة الجزائریـــــة الدیمقراطیـــــة -7
  1996.یونیو 04:  مؤرخ في: وزاري

، مكتبـــــة "وتـــــدریبكرة القـــــدم: الحدیثـــــة فـــــي تخطـــــیط الاتجاهـــــات: "عبـــــدهأبـــــو  الســـــیدحســـــن -8
  .2001مصر،  ،1ومطبعةالإشعاع الفنیة، ط  ،

، دار "والقــانون الــدوليالإعدادیــة  المبــادئ الأساســیةللألعابكــرة القــدم : "حســن عبــد الجــواد-9
  . لبنان4للملایین، ط  ،العلم

، الإصـــابات الریاضـــیةالطبیـــة للوقایـــة مـــن  الفحوصـــاتة مـــذكرة أهمیـــ: إبـــراهیم: حمـــداوي-10
1979  
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  الجمهوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

  استمارة استبیبان

  

  

  

  

  أمام العبارات التالیة  والإجابة بنعم أو بلا Xیرجى وضع علامة 

ستدلون بها تستخدم لأغراض البحث العلمي فقط وشكرا للإشارة فإن الإجابات  التي 
  على تعاونكم

  

  

  

  

  

  

  

دور التربیة الصحیة في تحسین الأداء 
 البدني لدى لاعبي كرة القدم 



  

  دائماً   غالبا  أحیانا  لا   العبارة   الرقم
          تشعر أنك مليء بالراحة؟هل   01
          هل وزنك مناسب لسنك ؟   02
هل  تقوم بأعمالك الیومیة دون إحساس   03

  سریع بالتعب ؟
        

على هل تفعل ما بوسعك للحفاظ   04
  صحتك ؟

        

          هل تتحسن بسرعة بعد مرضك ؟  05
          هل تتمتع بصحة جیدة عموماً ؟  06
هل تحافظ على عادات صحیة فیما   07

  یخص الأكل والنوم ؟ 
        

          هل تؤجل أعمالك عندما تحس بالتعب؟   08
هل تشعر بالارتیاح خلال قیامك   09

  بأعمالك الیومیة ؟ 
        

          ؟)ریجیم(غذائیة  هل تتبع حمیة  10
هل تحرص على تناول أغذیة صحیة   11

  ما ؟ 
        

هل  تفضل تناول الأدویة المصنوعة   12
  من الأعشاب ؟

        

          هل تحترم مواعید أخذ الدواء ؟  13
هل تحتفظ بالأدویة الضروریة في   14

  المنزل ؟ 
        

هل  تقوم بصیانة دوریة للأجهزة التي   15
  والكهرباء في البیت ؟تعمل بالغاز 

        

هل تقوم بالفحوصات والتحالیل   16
  الروتینیة للإطمئنان على صحتك 

        

هل تحاول المحافظة على تناول   17
  الوجبات في وقتها ؟ 

        

          هل تهتم بنظافة جسمك كما یجب ؟  18
هل  تهتم بنظافة المحیط الذي تعیش   19

  فیه؟ 
        

          التمارین الریاضیة ؟هل تمارس بعض   20



          هل تنام لوقت كاف ؟   21
هل تقوم بزیارة الطبیب إذا ما أحسست   22

  بألام أو توعك ؟ 
        

هل تحترم مدة العلاج المحددة من قبل   23
  الطبیب ؟ 

        

          هل  تقدر احتیاجك للماء ؟   24
هل  تقوم بالاسترخاء عند إحساسك   25

  بالتعب ؟ 
        

          هل وضعك الأسري مستقر ؟   26
لحوم خضر (هل تتناول وجبات متنوعة   27

  ؟ )حلیب عجائن فواكه 
        

          هل تأكل قدر حاجتك من الطعام ؟   28
هل تتبع نصائح الطبیب عندما تاب   29

  بمرض معین ؟
        

هل تتوجه إلى المركز الوقائي في حالة   30
  سماعك بمرض معدي في الحي ؟

        

هل تحرص على شراء ملابس مریحة   31
  ومناسبك لمقاسك ؟ 

        

          هل تتناول الحلویات بكثرة ؟   32
          هل تتناول اللحوم بكثرة ؟   33
هل تتعرض بسرعة للأمراض المعدیة   34

  كالأنفلونزا ؟
        

          هل تتعرض للأمراض بشكل متكرر ؟  35
إلى إضافة الملح في هل تحتاج   36

  وجباتك الغذائیة ؟ 
        

          هل تتناول القهوة أو الشاي ؟   37
هل تتناول الأدویة دون استشارة   38

  الطبیب ؟ 
        

هل یزعجك غسل أسنانك ثلاثة مرات   39
  في الیوم ؟ 

        

          هل تتناول المشروبات الغازیة  بكثرة ؟  40
هل  تعود إلى إهمال صحتك بعد   41

  شفائك من المرض ؟ 
        

        هل یعاني بعض أفراد عائلتك من   42



  الأمراض المزمنة ؟ 
هل تشاهد التلفزیون أو الكمبیوتر لوقت   43

  طویل ؟ 
        

هل تكثر من المأكولات سریعة   44
  التحضیر ؟ 

        

          هل  تدخن ؟   45
هل  تعتمد على العجائن في وجباتك   46

  الغذائیة ؟ 
        

          هل تفضل الصوت المرتفع عموماً ؟  47
          هل تتناول الأدویة المهدئة ؟   48
          هل تأكل طعامك بسرعة ؟   49
          هل تعاني من المرض   50

  



  :ملخص الدراسة

  دور التربیة الصحیة في تحسین الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم: عنوان الدراسة

  :أهداف الدراسة

ü  معرفة مدى ثقافة ووعي المدربین واللاعبین صحیا في المجال الریاضي 
ü  إبراز أهمیة الوعي الصحي في المجال الریاضي 
ü  الریاضي  الأداءمعرفة أهم الأسباب التي تؤدي إلى تحسین 
ü  المساهمة في إثراء المعرفة العامة في هذا المجال قصد فتح الطریق نحو البحوث المشابهة والمكملة لهذا البحث

 .للوصول إلى معارف علمیة سلیمة ذات منفعة 
  منهج وصفي تحلیلي  :منهج الدراسة

  –وفاق المسیلة -لاعبي كرة القدم : مجتمع وعینة الدراسة

  استمارة استبیان : البیاناتأسالیب جمع 

  التربیة الصحیة لها دور في تحسین الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم : نتائج الدراسة

  :التوصیات والاقتراحات

  جزء وعامل مهم في تحقیق النتائج الریاضیة الجیدة اباعتباره التربیة الصحیة عدم إهمال -

  . النفسیة للاعبین للاشتراك في المباراةضرورة قیام المدربین بتشخیص المتطلبات 2– 

  . إتباع الطرق العلمیة في التدریب البدني التي تتماشي مع اللاعبین3- 

ـــدریب البـــدني  أنفســهمیســهرون علـــى تكـــوین  أنیجــب علــى المــدربین 4–  ـــدا فــي مجـــال الت یتســنى لهــم  النفســـي حـــتى أوجی
  . التعامل معه بشكل جید

كـــرة القـــدم ، فربمـــا  معلومـات خاصـة عـن سـیرة حیـاة اللاعبـین لان ذلـك مهــم جــدا فـي إعدادلمـدربین نطلـب مـن جمیـع ا5– 
  .اللاعبأداء یعــیش في ظــروف عائلیــة ســیئة وهــذا یــؤثر علــى  أوهــذا اللاعــب یكــون منحرفــا 

ـــوفیر  ـــة و الرابطـــات و رؤســـاء  أطبــاءیجـــب ت ـــین ، و لهـــذا نرجـــو مـــن الجهـــات المعنی ضــرورة تــوفیر الأندیــة نفســـانیین للاعب
  . نفسانیین أطباء

  . توفیر بیئة ملائمة لتحضیر اللاعبین والاهتمام بالفئات الصغرى7- 

  . توفیر الوسائل والمرافق الأساسیة للعمل في أحسن الظروف8- 



تعتمـد علـى اللعـب  لان لعبــة كــرة القــدم إرشـادهمكلامهــم و  یتصـفوا بالوضــوح و البســاطة فـي أنیتوجـب علـى المـدربین 9– 
  .یؤثر على نتیجة المباراة الفریـق ككـل و بالتـالي أداءیـؤثر بالسـلب علـى  أنالجماعي المنسق و یمكن لفـرد واحـد 

التفـاؤل و زرعهـا في اللاعبـین حـتى یشـعروا بالراحـة ویؤمنـوا بقـدر معلى الفوز و نوصـي المـدربین بـالتحلي بصـفة -10
  . جید أداءیقدمون 

  . هو تحسین مستوى أداء اللاعبین التربیة الصحیةاعتبار أن الهدف الحقیقي من 11-

 .الجانب البدني عاملا من عوامل التفوق والنجاح اعتبار-12

Résumé de l'étude: 

Titre de l'étude: Le rôle de l'éducation sanitaire dans l'amélioration des performances 
physiques des joueurs de football 

les objectifs des études: 

 Connaître la culture saine et la sensibilisation des entraîneurs et des joueurs dans le 
domaine sportif 

Soulignant l'importance de la sensibilisation à la santé dans le domaine du sport 

 Connaître les raisons les plus importantes pour améliorer les performances sportives 

 Contribuer à enrichir les connaissances générales dans ce domaine afin d'ouvrir la voie 
vers des recherches similaires et complémentaires à ces recherches pour atteindre de 
solides connaissances scientifiques utiles 

Méthodologie de l'étude: une méthode descriptive et analytique 
Population d'étude et échantillon: Joueurs de football - Wefaq El M'sila - 
Méthodes de collecte des données: formulaire de questionnaire 
Résultats de l'étude: L'éducation à la santé a un rôle dans l'amélioration des performances 
physiques des joueurs de football 
Recommandations et suggestions: 

Ne pas négliger l'éducation sanitaire en tant qu'élément et facteur importants pour obtenir de 
bons résultats sportifs 



 -2 La nécessité pour les entraîneurs de diagnostiquer les besoins psychologiques des 
joueurs pour participer au match. 

 3- Suivez des méthodes scientifiques d'entraînement physique compatibles avec les 
joueurs. 

Les formateurs doivent s'assurer qu'ils sont bien formés dans le domaine de l'entraînement 
physique ou psychologique afin qu'ils puissent bien le gérer. 

 5- Nous demandons à tous les entraîneurs de préparer des informations spéciales sur les 
biographies des joueurs, car c'est très important dans le football, peut-être que ce joueur 
est perverti ou vit dans de mauvaises conditions familiales et cela affecte la performance du 
joueur. 

Des psychiatres doivent être prévus pour les joueurs, et pour cela nous demandons aux 
autorités, associations et chefs de clubs concernés la nécessité de fournir des psychiatres. 

 7- Fournir un environnement approprié pour préparer les joueurs et prêter attention aux 
petits groupes. 

8- Fournir les moyens et installations de base pour travailler dans les meilleures conditions. 

 9 - Les entraîneurs doivent être clairs et simples dans leurs paroles et leurs conseils, car 
le match de football dépend d'un jeu d'équipe coordonné, et une personne peut affecter 
négativement la performance de l'équipe dans son ensemble et ainsi affecter le résultat du 
match. 

10 - Nous recommandons aux entraîneurs de faire preuve d'optimisme et de le planter chez 
les joueurs afin qu'ils se sentent à l'aise et croient en l'étendue de la victoire et performent 
bien. 

11- Considérant que le véritable objectif de l'éducation à la santé est d'améliorer la 
performance des joueurs. 

12 - Considérer l'aspect physique comme un facteur d'excellence et de réussite. 


	واجهة
	2بسم الله
	شكر وتقدير
	الاهداء
	واجهة الفهرس
	فهرس المحتويات
	واجهة مقدمة
	مقدمة
	واجهة الجانب النظري
	واجهة الفصل الأول
	الفصل الأول
	واجهة الفصل الثاني
	الفصل الثاني
	واجهة الفصل الثالث
	الفصل الثالث
	واجهة الجانب التطبيقي
	واجهة الفصل الرابع
	الفصل الرابع
	واجهة الفصل الخامس
	الفصل الخامس
	واجهة الفصل السادس
	الفصل السادس
	واجهة الخاتمة
	الخاتمة
	واجهة قائمة المصادر والمراجع
	قائمة المصادر والمراجع
	واجهة الملاحق
	استمارة استبيان
	ملخص الدراسة

