
 البحػػػث العمميػػػي و وزارة التعميػػـ العػال                      
 محمد بوضياؼ المسيمةجػػػػامعػة 

 الرياضيةو  البدنية النشاطات تقنياتو عموـ  معيد
 

 ...................:الرقـ التسمسمي                التربية البدنية                                                          : القسـ
 ................... ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػز:الرمػػػػػ                                                      تربويالرياضي البدني النشاط ال الشعبة:

  النشاط البدني الرياضي المدرسي التخصص:
 

 ماسترضمف متطمبات نيؿ شيادة مذكرة 
 

 

طة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي لدي فئة المراىقيف مساىمة الأنش
  سنة18إلى  16المتمدرسيف مف 

 دراسة ميدانية عمى مستوى بعض ثانويات ولاية المسيمة""
 

 

           
 
 
 إشراؼ الاستاذ:                                                 الطالب:                  اعداد  
 د/ بف نجمة نور الديف ور مراد                                                                   أ.قد  
 
 

 
 
 
2022/2023 :السنة الجامعية

 

 





 

 شكر:
 

ذ تأذف ربكـ لئف شكرتـ لأزيدنكـ﴾ الآية.  . "سورة إبراىيـ"7قاؿ تعالى :﴿ وا 
حساف، مولانا  وخالقنا في البداية نشكر المناف عمى ما تفضؿ بو عمينا مف جود، وفضؿٍ وا 

 وولينا في دنيانا، وآخرتنا نشكره عمى نعمة الإيماف
 ونعمة التوفيؽ لإنجاز ىذا البحث المتواضع

 . ونعمة العطاء بعد الحرماف 
 ثـ نتوجو بالشكر، و العرفاف، و جزيؿ الامتناف إلى أستاذنا الكريـ

 " بف نجمة نور الديف"
رشاداتلتفضمو الإشراؼ عمى ىذه المذكرة، و عمى ما قدمو   مف توجييات، وا 
 .ونصائح جزاه ا﵀ عنا كؿ خير

 نشكر الزميمة الدكتورة خاوي عفاؼ عمى كؿ الاضافات والمساعدة.
 كما نشكر كؿ مف مد لنا يد العوف مف قريب أو مف بعيد.  

 وفي الأخير لا يسعنا إلا ندعوا ا﵀ عز وجؿ أف يرزقنا السداد، والرشاد، والعفاؼ، والغنى
 ا ىداة ميتديفوأف يجعمن
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 الممخص بالمغة العربية:
 تعزيز في والرياضية البدنية الأنشطة مساىمة معرفة وىو رئيسي ىدؼ تحقيؽ إلى اليةالح الدراسة تيدؼ
 المنيج دراستو في الباحث واستخدـ سنة،18-16مف المتمدرسيف المراىقيف فئة لدى الصحي السموؾ
 .الوصفي

 ثلبثي ليكرت طريقة عمى الباحث إعداد مف استبياف الحالية الدراسة تنفيذ في الباحث الطالب استخدـ
 . الثانوية المرحمة مف  والرياضية البدنية التربية لمادة أستاذ(  26) مف الدراسة عينة تكونت و التدرج،

 وفي ثانوية، 18 عددىـ البالغ المسيمة ولاية ثانويات بعض في مكانية حدود في الاستبياف تطبيؽ تـ كما
 .  2023 جواف غاية إلى 2023 ماي 4 مف امتدت زمنية حدود

 فئة لدى الصحي السموؾ تعزيز في والرياضية البدنية الأنشطة مساىمة عمى الدراسة نتائج فرتأس
 :يمي ما إلى النتائج وخمصت ،سنة18-16مف المتمدرسيف المراىقيف

 فئة لدى الاجتماعية الآفات مف الوقاية في وعاؿ إيجابي بشكؿ تساىـ والرياضية البدنية الأنشطة -
 سنة 18-16 مف المتمدرسيف المراىقيف

 فئة لدى الصحية التغذية نحو التوجو في وعاؿ إيجابي بشكؿ تساىـ والرياضية البدنية الأنشطة-
 سنة 18-16 مف المتمدرسيف المراىقيف

 المتمدرسيف المراىقيف فئة لدى بالقواـ العناية في وعاؿ إيجابي بشكؿ تساىـ والرياضية البدنية الأنشطة -
 .سنة 18-16 مف

 :لمفتاحيةا الكممات

 .المراىقة الصحي، السموؾ والرياضية، البدنية الأنشطة

 

 

 

 

 

 



 

 

 الممخص بالمغة الإنجميزية:

The current study aims to achieve a main goal, which is to know the 
contribution of physical and sports activities in promoting healthy behavior 
among schooled adolescents aged 16-18 years. The researcher used the 
descriptive approach in his study. 

In the implementation of the current study, the student researcher used a 
questionnaire prepared by the researcher using the three-graded Likert 
method. The study sample consisted of (26) teachers of physical education 
and sports from the secondary stage. 

The questionnaire was also applied within spatial limits in some of the 18 
secondary schools in the state of M'sila, and within time limits that extended 
from May 4, 2023 to June 2023. 

The results of the study revealed the contribution of physical and sports 
activities in promoting healthy behavior among schooled adolescents aged 16-
18 years. The results concluded the following: 

- Physical and sports activities contribute positively and highly to the 
prevention of social ills among schooled adolescents aged 16-18 years. 

 - Physical and sports activities contribute positively and highly to the 
orientation towards healthy nutrition among schooled adolescents aged 16-18 
years. 

- Physical and sports activities contribute positively and highly to the care of 
the body among schooled adolescents aged 16-18 years. 

key words: 

Physical and sports activities, healthy behavior, adolescence
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 مقدمة:
 مف لمزاولتيا والحاجة ضيةالريا التماريف ومزاولة الرياضة مفيوـ عمى الأخيرة العقود في كبير تطور رأط
 شيرو تالصحة،  عمى تعود التي المختمفة دلمفوائ وضرورة حاجة أصبحت بؿ الجنسيف كلب قبؿ

 النشاط مستوى لدييـ ينخفض فالذي  الأفراد لدى العصر بأمراض الإصابة نسبة ارتفاع إلى الإحصاءات
 اضيةالري أعدادا كبيرة مف الناس تمارس النشاطات المتقدمة الدوؿ في نجد لؾولذ والرياضي، البدني

 قتصرت عدت لـ ةيالرياض مارسةفالم البدنية، المياقة اكتساب بغرض أعمارىـ مع تتناسب والتي ، المختمفة
، ص 2017. ) أحمد بف عبد الرحمف وعمي بف محمد، اديفالع لؤفرادل تامتد ؿب فقط الرياضييف عمى
15). 
سموؾ الصحي عممية تربوية لا يقاس مدى نجاحيا بمقدار ما يستوعبو الأفراد مف معمومات ومعارؼ الو  

نما يقاس بمقدار ما يطبقونو مف ىذه المعمومات في  بارتباطوحقائؽ صحية أو  ىذه المعارؼ لوجدانيـ وا 
بو وذلؾ عف  تماـالاى. كما أف السموؾ الصحي جزء ىاـ مف التربية العامة ولابد مف ،حياتيـ العممية

 ) أحمد بف عبد الرحمف، عمي بف محمد،.طريؽ التعمـ المقصود أو التعمـ غير المقصود مف الآباء والكبار
 .(98، ص2017

 المتخصصيف و العمماء مف الكثير فيو يتسابؽ كبيرا مجالا الرياضي البدني النشاط ولذلؾ أصبح 
 مف المجاؿ، وىو ىذا مف لمبشرية استفادة أقصى إلى الوصوؿ و النيوض و لتطوير بحوثيـ و بدراستيـ

 يتأسس الأمـ ، فتقدـ الأمـ لتقدـ مقياسا تعتبر التي و العامة بالصحة النيوض و لمحفاظ العوامؿ أىـ
 فيما وتوفيرىا منيا والاستفادة الشباب قدرات عمى المحافظة أساس أيضا ىي شعوبيا، و صحة تقدـ عمى
 ،و الجسمية الفرد قدرات تنمية إلى الرياضي البدني النشاط امة، وييدؼالع و الخاصة بالمنفعة يعود

بو.  ويتأثر المجتمع  في يؤثر أف متكاممة كوحدة يستطيع ،حتى والاجتماعية الوجدانية وسماتو العقمية 
 (2021)نور محمد وآخروف، 

ة عمى النواحي البدنية والنفسية ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية وما ليا مف تأثيرات فعال لأىميػة ونظػرا
 مادة أصػبحت حيػث الػثلبث، الأطػوار كػؿ وفي التعميميػة الػبرامج ضػمف ادراجػيا تـ والاجتماعية والصحية

التعميميػة، وأصبحت تمثؿ خيارا تربويا مف شأنو أف يخمؽ بيئة تربوية  المؤسسات في المواد كباقي تدرس
جتماعية والنفسية والصحية، ويستطيع الفرد أف يحقؽ أسمى طموحاتو خالية إلى حد كبير مف القيود الا

ويستغؿ أقصى حد ممكف لقدراتو بتطوير الاستعدادات والسموكات الصحية التي تنعكس إيجابا عمى 
 ربمػا الفػرد حيػاة في ىامػة فػترة ىنػاؾ أف العممػاء توصػؿ الشخصية المرغوبة والمقبولة في المجتمع، ولقػد

سنة أي مرحمة 18إلى  16مف ناحية السموكات الصحية، والتي تتمثؿ في السف مف  مشاكؿ فييا تظيػر
المراىقة المتوسطة كونيا مرحمة خاصة بحيث يمر فييا المراىؽ بتغيرات فيسيولوجية ونفسية وأيضا تنفتح 

نمو لكؿ الجوانب.تبر مرحمة فييا قدراتو ورغباتو وميولاتو التي يكتسب فييا العادات السموكية كما تع
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جاءت ىذه الدراسة لمحاولة إضافة ولو الجزء القميؿ ليذا المجاؿ ومحاولة البحث عف مساىمة الأنشطة 
 (.سنة18-16البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي لدى المراىقيف المتمدرسيف )

اشتمؿ عمى  بدور الذي ىو الاطار العاـ لمدراسة الجانب المنيجي الذي بو فصؿ تطرقنا في بحيث
ىداؼ أىمية الدراسة وأو  يات الدراسةوفرض الدراسة شكاليةإالتعريؼ بالبحث بمختمؼ جوانبو مف حيث 

 وتحديد مفاىيـ ومصطمحات الدراسة وكذا الدراسات السابقة ومميزات الدراسة الحالية. ةالدراس
الأنشطة البدنية  رقنا إلىتط ثانيي الفصؿ الفف لمدراسة قسـ إلى ثلبث فصوؿ النظري الجانب أما 

 ظائؼ النشاط البدني الرياضيو  وىدافأنواعو وأ ، النشاط البدني الرياضيو تناولنا فيو تعاريؼ  والرياضية
ىرـ النشاط البدني وأثر النشاط البدني  الرياضي في حياة  لىإبالإضافة خصائصو والأسس العممية لو و 

لث تطرقنا إلى السموؾ أما في الفصؿ الثارياضية عمى الصحة، المراىؽ  وعلبقة ودور الأنشطة البدنية وال
ة السموكات أىميو  علبقة السموؾ بالصحة و السموؾ الصحي  حوؿ تعاريؼتناولنا فيو  الصحي الذي

 العوامؿو  الصحي  لمسموؾ المفسرة النظرية النماذج شرنا كذلؾ الىأو  السموؾ الصحي  ،و أبعاد الصحية
ما في أ حي وتطرقنا إلى الآفات الاجتماعية وكذا التغذية الصحية وأيضا القواـ،الص السموؾ في المؤثرة

تعريؼ المراىقة   تطرقنا فيو إلىو  سنة( 18-16) المراىقةخصائص مرحمة فقد تضمف  رابع الفصؿ ال
أشكاؿ المراىقة ويمييا الاتجاىات المختمفة في  بعدىا مباشرةو  المراىقة  خصائصومراحؿ المراىقة ثـ 

 بالإضافة إلى مشكلبت المراىقة سنة(18-17-16راسة المراىقة  وكذلؾ خصائص المراحؿ العمرية )د
الذي تضمف و  منيجية الدراسة الخامس فصؿفصوؿ، ال ثلبث لىإفقد قسـ الجانب التطبيقي لمدراسة ما أ 

مباشرة أساليب جمع  الدراسة الاستطلبعية ومنيج الدراسة ومتغيرات الدراسة ثـ مجتمع وعينة الدراسة يمييا
البيانات والخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة ثـ تصميـ الدراسة والمعالجة الاحصائية وأخيرا خطوات 

ة الذي تضمف مناقشة نتائج الدراسوتحميؿ و عرض  لسادس مثؿ فيالفصؿ ا اجراء الدراسة الميدانية، أما
ولنا فيو الفرضيات، أما الفصؿ السابع تنا عرض النتائج وتحميؿ النتائج ثـ مناقشة النتائج في ظؿ

 .والفرضيات المستقبمية الاستنتاجات والاقتراحات
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 شكالية الدراسة:إ -1-1
 المختمفة العموـ فتيا منظريا تستمد التي الأساسية التربية فروع إحدى والرياضية البدنية التربية تعتبر

 مع يتلبءـ ما مع متكاملب إعداد الأفراد لإعداد المنظـ الموجو المختار نيالبد النشاط طريؽ عف وتستخدـ
 يخمو أف مجتمع أي يكاد لا إذ الشعوب، كؿ اىتماـ محط والرياضية البدنية التربية أصبحت ولقد ،حاجاتو

 عنصراو  العامة التربية مياديف مف وواسعا ىاما ميدانا وقواعدىا بنظميا تشكؿ انيوأ ،أشكاليا مف شكؿ مف
 تحقيؽ مف وتمكنو حياتو أطوار عبر وبدنيا عاطفيا فكريا، إعداد تمعلمجا بناء في الفرد لإعداد أساسيا
 (.90ص ،2002 أحمد، محمود) .والاحتراـ ظاـتنلإكا الخمقية الصفات

 ظيور و الأمراض خريطة تغير أدى قد و اجتماعية ظاىرة بؿ تاً بح طبياً  موضوعاً  الصحة تعد لـو  
 المتفاعمة الديموغرافية و الاجتماعية و النفسية المحددات و لمصحة فيمنا تغيير إلى المزمنة ضالأمرا
 الصحة أساس عمى إلا لمصحة تعريفا فرنسي نفسي قاموس أي في نجد لا أف حقاً  الغريب مف و معيا،
 لدى خبرة و معايشة أو تعبير طريقة: '' كونيا ىو Fischer رأي في لمصحة تعريؼ أحدث إف ،العقمية
 الشعور)  الرفاىية لتحقيؽ البيولوجية الوظائؼ مع الاجتماعية و النفسية الحياة تتعاضد حيث الفرد،

 و الصحة بيف لمعلبقة البشر إدراؾ إف ،'' مرضية بطريقة العيش مف الإنساف تمكف التي و( بالعافية
 سواء الخطر عوامؿ يتجنب كيؼ البدائي الإنساف تعمـ حيث التاريخ، أعماؽ في ضارب و قديـ السموؾ

)رمضاف زعطوط،  سامة مواد تناوؿ أو الجروح معالجة عدـ مثؿ بنفسو فييا يتسبب التي أو بيئتو في
 (.22، ص2005

 بناء في الفرد تساعد بناءة أىداؼ مف تسعى إليو لما نظرا العامة بالتربية التربوية العموـ اىتمت ولقد
                                       ... اجتماعية أو نفسية ، عقمية انتك سواءامف جميع الجوانب  شخصيتو

 خلبؿ مف تساىـ دراسية ومادة منيا يتجزأ لا جزءا و العامة التربية مف جزء البدنية التربية باعتبار و
 نفسية ميارات إكسابو طريؽ عف المتعمـ مؤىلبت تنمية في الممارسة الرياضية و البدنية  الأنشطة
 (.90، ص2002ية، )محمود أحمد، المعرف المكتسبات إلى إضافة بدنية و اجتماعية

حيث يعد النشاط البدني الرياضي مف أىـ المواضيع والمياديف التي لقيت اىتماما كثيرا في عصرنا الحالي 
كري الذي أضحى فيو ىذا الأخير جزءا لا يمكف الاستغناء عنو، ولقد أصبح ظاىرة ضرورية للئعداد الف

والفعمي والتربوي والنفسي والاجتماعي، ووسيمة لمترويح والترفيو والتعمـ حتى أف أصبح وسيمة علبج 
 محمد)يتخذىا الأخصائييف و يمجؤا إلييا مف أجؿ التخفيؼ مف الاضطرابات النفسية والاجتماعية لمفرد 

 . (10ص ،1997 محسف،
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 كؿ في الصحي السموؾ عمى والرياضية البدنية طةالأنش ممارسة تحدثو الذي الأثر إلى الدراسات وتشير
 الوعي زيادة خلبؿ مف وذلؾ لمصحة الاجتماعي النفسي والبعد العامة والصحة بالصحة العناية أبعاد مف

 .(22ص ،2005 زعطوط، رمضاف) بالجسـ والعناية السموؾ لتغيير الصحي
 الصحي السموؾ دراسة عنواف تحت يالياد وعيسى سميـ وحربي، الصالح ربوح دراسة وتأثبت ما وىذا 

 الحد في تمعبو الذي الدور وكذلؾ والرياضية، البدنية الأنشطة ممارسة خلبؿ مف الثانوية المرحمة لتلبميذ
 دراستو في محمد قاسمي أكده ما وىذا الاجتماعية الآفات نحو كالتوجو الخطرة الصحية السموكيات مف
 دراستو في رابح صغيري وكذا الاجتماعية، الآفات مف الشباب حماية في الرياضية الأنشطة مساىمة حوؿ
  .المخدرات عمى الادماف ظاىرة مف التقميؿ في الترويحي الرياضي النشاط دور
 268 مف عينة عمى دراستو في ، ( Palmore1970) ىو الصحة و السموؾ بيف ربط باحث ؿأو  إف

 الباحث ووجد ،Duke  التتبعية ةالدراس روعمش مف كجزء سنة 94و 60 بيف أعمارىـ تراوحت متطوعاً 
 الوفيات و الأمراض نسبة انخفاض بيف و التدخيف تجنب و الوزف و الرياضي النشاط بيف دالة علبقة
 مستوى بيف العلبقة بدراسة 1971 سنةPrett  قاـ كما الدراسة بداية مف سنوات 10 ثـ سنوات 3 لمدة

 أىـ عمى موزعاً  بند 76 مف يتكوف استبياناً  مستعملبً  امرأة 401 مف عينة عمى السموؾ و الصحة
 الرياضة، و الصحي الغذاء و كافية، لفترة النوـ مثؿ تنمييا و الصحة تعزز أنيا يعتقد التي السموكات
 (22، ص2005رمضاف زعطوط، ) .الكحوؿ وؿاتن او التدخيف عدـ و الأسناف ووقاية
 ، Higginson) ضعيفة لكنيا و دالة السموكات ىذه و الصحة مستوى بيف العلبقة أف إلى وخمص
 الدراسات عمى يركزوف الباحثيف جعمت العينة لطبيعة نظرا المقنعة غير النتيجة ىذه أف إلا (،    
 مف عينة بتتبع الباحثوف قاـ حيث California في السكاف مخبر مف النتائج ىأول وجاءت التتبعية،
 صحة مستوى استكشاؼ إلى الدراسة ىدفت ،و 1965 مف بدايةAlameda سكاف مف فردا 6928
 1972 سنة ولىالأ النتائج دلت و الصحية، العادات و السموؾ و الصحي بالوضع علبقتو في السكاف
 (23، ص 2005.)رمضاف زعطوط، المتغيرات ىذه بيف قوي و داؿ ارتباط عمى
 بنتائج يرتبط صحي سموؾ كؿ وأف الفردية، طابع تحمؿ الصحية السموكات أف الباحثيف أغمب اتفؽ لقد 

 ارتباطا ترتبط الصحية السموكات معظـ أف توصمت التي الدراسات أغمب تؤكده ىذاما ،معينة صحية
 مف أنو معيف صحي سموؾ يسمؾ الذي الفرد يعتبر لا حيث البعض، بعضيا بيف داؿ وغير ضعيؼ

 لا أنو يعني لا الأماف حزاـ يضع شخصفمثلب  الأخرى، الصحية السموكات جميع يتبع أف الضروري
 نوع خلبؿ مف يعرؼ لا الصحي فالسموؾ ذلؾ أجؿ مف بانتظاـ، البدنية النشاطات يمارس أنو أو يدخف
 لا معيف صحي سموؾ فتبني وبالتالي جدا، مختمفة ومواقؼ اتجاىات دلعد نتيجة بؿ المواقؼ مف واحد
 مف فقط ميمة ليست الصحية السموكات فإف ذلؾ عف لبفض، أخرى صحية بممارسات بالضرورة يرتبط
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 سموكات فيي بالأفراد، الخاصة العادات تمثؿ ما غالبا ولكنيا الصحة وتعزيز الأمراض مف الوقاية أجؿ
 المتعمؽ السموؾ ىي الصحية فالعادة وبالتالي عادة، تصبح حتى التنفيذ موضع ووضعيا اختيارىا يتـ

، 2019سمية حربوش، )ودوف تفكير الأحياف مف كثير في ائياتمق يقاـ و بحزـ تأسيسو يتـ والذي بالصحة
 .(239ص
ومعرفة أنماط السموؾ الصحي وىذا ما أثبتتو دراسة عبد السلبـ زاوي التي دفعت الدراسة إلى أنماط  

السموؾ الصحي لدى الرياضييف وكذلؾ معرفة اتجاىات السموؾ الصحي لدييـ ومف خلبؿ ذلؾ معرفة 
 لصحية للبعبيف عمى مستوى الأداء الرياضي.تأثيرات السموكيات ا

 بأفرادىا الدوؿ مختمؼ تسعى نبيمة اجتماعية وغاية عالمي، ىدؼ الصحي والسموؾ الصحة موضوع و
 الصحية، المشاكؿ مف والجديد العديد تفرز التغيير ودائـ سريع عالـ في فالحياة منيا، عالية مستويات إلى

 عف التفريغ في الميمة الوسائؿ مف وسيمة بالحركة، تتميز التي ابأنشطتي الرياضية الممارسة وتعتبر
لفئة المراىقيف  والمتكاممة المتزنة الشخصية وبناء والوجود، الذات عف والتعبير الزائدة، الطاقات

 السموكية الممارسات فيـ في وتساىـ والاجتماعية، والانفعالية العقمية مداركيـ تنمي فيي ،المتمدرسيف
 في المتمثؿ الإنساف عدو عف الغموض رفع في تساىـ الصحي بالسموؾ الارتقاء وفكرة الصحة،ب المعززة
 إدراؾ عمى بالنتيجة سيؤدي ىذا فلأ الشخصية صحتو عف مسؤوليتو في الفرد عمى والتركيز المرض
 ثـ ومف النفسية الحالة وتحسيف البدنية والعمؿ الأمراض مف مبكر وقت في ليا والتصدي الخطر عوامؿ

 (.5ص ، 2019،  محمد شريط لحسف، صفية ف)ب الإنساف جسـ عمى المحافظة
 جذرية تغييرات مف بو تتصؼ ملب نظرا الفرد بيا يمر التي النمو مراحؿ أدؽ مف المراىقة وباعتبار
 إثارة المراحؿ أكثر فيي النفسي، و والاجتماعي والعقمي الجسمي النمو مظاىر عمى أثارىا تنعكس وسريعة

 التي مساحتيا اتساع حيث مف خاصة طبيعة مف ليا ملب والاجتماعية، النفسية العموـ مجاؿ في رسيفلمدا
 الدراسات أغمب فإف ح،قد تفت جديد بناء بمثابة تكوف والانفعالية والنفسية البدنية التغييرات مف جممة تحوي
 أجؿ مف خصوبتيا عمييا ساقت أرضية بمثابة ( المراىقة)العمرية  الفئة ىذه اتخذت الصحة مجاؿ في

 دة.جي صحية سموكات بظيور التنبؤ
 غير صحية لسموكات منتجة كانت إف السموؾ وتعديؿ التوعية برامج خلبؿ مف استصلبحيا ويمكف كما
 المرتبطة المتعمقات وكؿ الصحية السموكات بدراسة المجاؿ في الدارسيف اغمب اىتـ ذلؾ أجؿ مف. جيدة
 لدى بالصحة خاص شامؿ مممح إلى التوصؿ إلى والدراسات البحوث ىذه اظفرت وقد المراىقيف، عمى بيا

والاقتصادية وحتى الفكرية والشخصية.  والثقافية الاجتماعية الأبعاد ظؿ في المراىؽ
(Demeulemeester.R, 2008, p. 36) 
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كبر عمى إقباؿ ومف كؿ ىذا وذاؾ يتضح أف دوافع ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية التي ليا تأثير أ
تلبميذ الطور الثانوي عمى الأنشطة الرياضية في حصة التربية البدنية والرياضية، مما يساىـ بطريقة 

 وأخرى في تعزيز السموؾ الصحي لدى تلبميذ الطور الثانوي. 
ونحف نعمـ أف فترة المراىقة جد حساسة لمتلبميذ المتمدرسيف مف ناحية السموكات الصحية، ليذا في ىذه 

 المراىقيف فئة لدىالسموؾ الصحي تعزيز الدراسة سنحاوؿ إبراز مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية عمى 
 المراىقيف فئة لدى الصحي السموؾ تعزيز في فعميا والرياضية البدنية الأنشطة تساىـ يؿف ،المتمدرسيف
 ؟المتمدرسيف 
 التساؤؿ العاـ

مف  زيز السموؾ الصحي لدى فئة المراىقيف المتمدرسيفىؿ تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في تع
 .سنة16-18

 التساؤلات الفرعية:
 ىؿ تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في الوقاية مف الآفات الاجتماعية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف*

 .سنة18-16مف 
 ى فئة المراىقيف المتمدرسيففي التوجو نحو التغذية الصحية لد  والرياضية البدنية الأنشطة ىؿ تساىـ*

 .سنة18-16مف 
-16في العناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف مف  والرياضية البدنية الأنشطة تساىـ ىؿ*

 سنة.18
                                                                                         الفرضيات: -1-2

                                                                                           الفرضية العامة: 
-16تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف مف  -
 سنة.  18

                                                                                             الفرضيات الجزئية:
مف  المتمدرسيف لمراىقيفدى فئة ال الاجتماعية الآفات مف وقايةال في والرياضية البدنية الأنشطة تساىـ -
 .سنة16-18
مف  المتمدرسيف لمراىقيفدى فئة ال الصحية التغذية نحو التوجو في  والرياضية البدنية الأنشطة تساىـ -
 .نةس 16-18
 سنة.18-16مف  المتمدرسيف المراىقيف فئة لدى العناية بالقواـ في والرياضية البدنية الأنشطة تساىـ -
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 أىمية الدراسة: -1-3
تكمف أىمية الدراسة في توضيح مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ  الأىمية النظرية:

، وابراز دور السموؾ الصحي وتبني سموكات صحية سنة(18 -16الصحي لممراىقيف المتمدرسيف فئة )
سميمة وتأثيرىا الايجابي عمى المجتمعات وحياة الأفراد بشكؿ خاص، وتسميط الضوء عمى فئة المراىقيف 

 المتمدرسيف وما يعانونو مف مشاكؿ  صحية وبدنية نظرا لفاعميتيا ودورىا الميـ.
ى المستوييف النظري والتطبيقي، فأما إسياماتيا عمى ويتوقع لمدراسة الحالية أف تقدـ عدة إسيامات عم

المستوى العممي النظري بتقديـ معارؼ ومعمومات حوؿ أىمية الأنشطة البدنية والرياضية في المجاؿ 
براز أىمية السموؾ الصحي لمفرد والمجتمع.  الصحي وا 

رعاية والخدمات الإرشادية وفي تفعيؿ برامج ال الدراسة في نتائج مف الاستفادة يمكف التطبيقية: الأىمية 
لممراىقيف الصحية  السموكاتوتعزيز  تنميةمجاؿ الرعاية الصحية والاجتماعية، كما أنيا تساىـ في 

 سنة( مف خلبؿ ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية.18-16المتمدرسيف )
    :دراسةال أىداؼ -1-4
 :تتمثؿ أىداؼ الدراسة فيما يميو 
 18 -16) المتمدرسيف لممراىقيف السموؾ الصحي عزيزت في والرياضية البدنية نشطةالأمساىمة  إبراز -

                                                                                       .   (سنة
 إبراز أىمية السموؾ الصحي لدى المراىقيف المتمدرسيف.–
 التغذية نحو التوجو و الاجتماعية الآفات مف الوقايةرياضية في إبراز مساىمة الأنشطة البدنية وال  -

 وكذا العناية بالقواـ. الصحية
 نشر ثقافة التربية الصحية في الوسط المدرسي مف خلبؿ الأنشطة البدنية والرياضية. -
 الدراسة ومصطمحات مفاىيـ تحديد -1-5
 : الرياضي البدني النشاط -1-5-1-
 وضماف القدرات قياس أجؿ مف المنظمة المنافسة وجوىر خاص شكؿ ذو نشاط بأنو" فيؼ مات" يعرفو 

  ممكنة نتيجة أفضؿ تحقيؽ بيدؼ البدني التدريب بأنو البدني النشاط يميز ما فعلب وذلؾ ليا تحديد أقصى
نما الرياضي الفرد أجؿ مف لا المنافسة في  .(25ص ،1996أنور، أميف)  ذاتو حد في النشاط أجؿ مف وا 
 تجريبي وميداف العامة، التربية مف المتكامؿ الجزء ذلؾ ىو الرياضي النشاط بأف" بنشالز بيوشر" يرى
 طريؽ عف وذلؾ والاجتماعية  والانفعالية والعقمية البدنية الناحية مف اللبئؽ الصالح المواطف تكويف ىدفو

 (.9ص ،1992 ، ياسيف فيصؿ ، عوض محمد)  النشاط ألواف مختمؼ ممارسة
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 مادة منياج في المقررة والجماعية الفردية والرياضية البدنية الأنشطة مجموع ىي :الإجرائي ريؼالتع
 تمرينات طريؽ عف وتكوف ، الوطنية التربية وزارة قبؿ مف لمتدريس المعتمد والرياضية البدنية التربية
وينفذىا تلبميذ الطور  ية،البدن تربيةال حصة في البدنية التربية أستاذ ابي يقوـ ورياضية بدنية والعاب
 .الأسبوعي التوقيت ضمف زمٍني توقيت وفؽ الثانوي

 :الصحي السموؾ -1-5-2 -
 وتنميتيا، صحتيـ عمى لمحفاظ الأفراد بو يقوـ الذيالصحي بكونو السموؾ  السموؾتايمور  يعرؼ 
 (.10،ص 2005 رمضاف، زعطػوط)

 واندفاعاتو وتوقعاتو، لمعتقداتو الفرد تجسيد" بأنو الصحي السموؾ  Gauchman قوشماف يعرؼ -
دراكاتو،  تجديدىا الصحة، عمى الحفاظ في تساعد أف شأنيا مف والتي أخرى وشخصية معرفية وعناصر وا 
 .(David Gauchman.1997. p10) "وتحسينيا
-16) المتمدرسيف مراىقيفال يمارسيا التي الصحية السموكيات ىو الصحي السموؾ :الإجرائي التعريؼ

 عمى صحتيـ. ايجابيا تنعكس التي المنظمة والخبرات الواعي الإدراؾو  ،(18
                                                                                        :المراىقة-1-5-3
وجارية ، والمراىؽ ىو الغلبـ الذي قد قارب الحمـ، الاحتلبـ قارب إذا ، فيو مراىؽالغلبـ راىؽ: لغة

وجماؿ الديف  منظور ابف) مراىقة. ويقاؿ: جارية راىقة وغلبـ راىؽ، وذلؾ ابف العشر إلى  إحدى عشرة
،   (. 130 ،ص 1997 بف مكرـ
بمعناىا العاـ ىي المرحمة التي تصؿ الطفولة المتأخرة بالرشد، وىي بيذا المعنى تمتد عند  : اصطلبحا

سنة. وىكذا يدؿ معناىا 21د أي حتى يصؿ عمر الفرد إلى البنات والبنيف حتى تصؿ إلى اكتماؿ الرش
 (194، ص1956الخاص عمى ما يسميو العمماء بقبيؿ البموغ.)فؤاد البيي السيد، 

المراىقة ىي مرحمة الانتقاؿ مف الطفولة )مرحمة الاعداد لمرحمة المراىقة( إلى مرحمة الرشد والنضج.  
 ( 289، ص1986د عبد السلبـ زىراف، فالمراىقة مرحمة تأىب لمرحمة الرشد. )حام

 فييا تحدث ،كما الرشد بسف  الطفولة سف تصؿ لأنيا الفرد حياة في ميمة مرحمة: الاجرائي التعريؼ
 الأحياف بعض المراىؽ فييا يعيش حيث والاجتماعية  والانفعالية  الجسمية التغيرات مف مجموعة
 إلييا يصؿ لا وقد أحيانا، إلييا يصؿ فقد الحموؿ عف البحث إلى بو يؤدي الذي والتوافؽ التكيؼ صعوبات

 حياة عمى بالغة بصورة تؤثر مرحمة وىي الأساسية، حاجاتو لإشباع يبذليا التي  جيوده رغـ أخرى ة تار
 . عمره مف التالية المراحؿ في الفرد
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 الدراسات السابقة: -1-6
صحة ومظاىر السموؾ الصحي"، تحت عنواف " محددات ال: 2019/ 2018دراسة حربوش سمية  -1

 في فرع عمـ النفس ، جامعة محمد لميف دباغيف، سطيؼ. عموـ  الدكتوراه لنيؿ شيادة مذكرة
 .الوصفي المنيج ىو الدراسة ىذه في الباحث نتيجوا الذي المنيج: المتبع المنيج -
اث(، تـ إنتقاؤىا إن 571ذكور و 387مراىؽ) 1138بمغ حجـ عينة الدراسة  : الدراسةوعينة  مجتمع -

إناث( عند 68ذكور و123فرد ) 191سنة، تـ إلغاء  21و 18بطريقة عرضية: تراوحت أعمارىـ بيف 
   معالجة البيانات لعدـ إجابتيـ عمى جميع محاور الاستبياف.

 . لمبحث كأداء استبياف استمارة عمى الدراسة ىذه في الاعتماد تـ: الدراسة في المستعممة الأدوات -
معامؿ ألفا  اعتمد الباحث عمى التحميلبت الإحصائية التالية: : المستخدمة الإحصائية ساليبالأ -

كرونباخ معامؿ سبيرماف  وقوتماف لتقدير الثبات، ومف الناحية الاحصائية تـ الاعتماد عمى حساب 
 ة.الحسابي اتالمتوسطالنسب المئوية و 

ر المتعمقة بالسموكات الصحية( أف أنماط ومظاىر ستبياف) المحاو الاأظيرت نتائج  :الدراسة نتائج -
السموؾ الصحي الخاصة بأفراد العينة عمى مستوى الشعور بالرفاىية أو العافية النفسية بأف المراىقوف 
غير راضوف عف مظاىرىـ الخارجية ويعانوف مف الإجياد والضغط في الدراسة وفي المنزؿ وحياتيـ 

شأف بعض الأمور وباكتئاب قميؿ، أما سموؾ التغذية والأكؿ لدى بصورة عامة ويعانوف مف الاحباط ب
المراىقيف فيتناوؿ المراىقوف الوجبات الخفيفة والسريعة ولا ييتموف بالتقميؿ مف كمية الممح والدىوف في 
الأطعمة ولا يتناولوف الخضر الطازجة يوميا، والسموؾ البدني والخموؿ لا يمارس المراىقوف الرياضات 

مف  %41طر المنظمة ولا تماريف رياضة شخصية، وبالنسبة لسموؾ التدخيف واستيلبؾ الشمة ذات الأ
دخنوا السجائر عمى الأقؿ مرة واحدة، وبخصوص سموؾ استيلبؾ  %37المراىقيف المدخنيف المنتظميف و

مف  %9.7مف المراىقيف جربوا شرب الكحوؿ، وبالنسبة لسموؾ تعاطي المخدرات  %14الحكوؿ 
منيـ تعاطونيا لمرة واحدة فقط، أما سموؾ السياقة لدى المراىقيف  %2يف يتعاطوف المخدرات والمراىق

 يستخدـ المراىقوف حزاـ الأماف ويحترـ إشارة المرور ولا تفوؽ سرعتيـ السرعة المحدودة.
تحت عنواف " دور النشاط الرياضي الترويحي في التقميؿ مف : 2007/2008دراسة صغيري رابح  -2

ة الادماف عمى المخدرات، مذكرة ماجيستير في نظريات ومنيجية التربية البدنية والرياضية، جامعة ظاىر 
 الجزائر.

 ووصؼ معمومػات جمػع يتطمػبالذي  المطروح والإشكاؿ البحث لموضوع استجابةالمنيج المتبع:  -
 استخدـ الباحث المنيج الوصفي. ىي كما الظاىرة
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 دراسة ىي الدراسة أف بما ، وفردا 43 بحثنا عينة أفراد عدد بمغ حيث :مجتمع الدراسة وعينة البحث -
، وىي لمدراسة الأصمي تمعلمجا تمثؿ البحػث عينة فاف تمع،لمجا أفراد يساوي العينة أفراد أي مسحية

تتكوف مف اربع مجموعات، المجموعة الأولى ىي القائميف عمى العلبج داخؿ المركز، والمجموعة الثانية 
فرد، أما المجموعة الثالثة ىي المختصيف في المركز، أما المجموعة الرابعة  43مدمنيف وعددىـ ىي ال

 فتمثمت في رئيس المركز فرانز فانوف بالبميدة. 
 البيانات لجمع استبياف استمارة عمى ىذه الدراسة في الاعتماد تـ :الدراسة في المستعممة الأدوات -

 مع مقابمةو  بالبميدة فانوف فرانز المركز مدير مع مقابمةمقابمتيف  تخداـاس تـ، وكذا المقابمة، الميدانية
 تخصصاتيـ. بمختمؼ المركز داخؿ مختصيف

: اعتمد الباحث في تحميؿ الاستبيانات مف خلبؿ ما يمي: النسب المستخدمة الإحصائية الأساليب -
 لربيعي ، الوسط الحسابي، المنواؿ، الوسيط ، الانحراؼ ا2المئوية، طريقة كا

 عمػى القػائميف رأي بوضوح لنا تبيف والمقابمة الاستبياف نتائج وتحميؿ ملبحظة خلبؿ مفنتائج الدراسة:  -
 الرياضي لمنشاط اف عمى إجماعيـ في والمتمثؿ المركز، ورئيس المختصيف وكذلؾ والمدمنيف العلبج

 .المخدرات عمى الإدماف ظاىرة مف التقميؿ في دور الترويحي
تحت عنواف "مساىمة الأنشطة الرياضية في حماية الشباب :" 2022/ 2021سة قاسمي محمد درا -3

 الجزائر.-أدرار –، جامعة أحمد درارية ماعالاجت مـع في سترمذكرة ما مف الآفات الاجتماعية.
 .ياتدراس وبالمطم كمةالمش ةلطبيع يالتحميم فيالوص نيجالم دراستو في الباحث استخدـ :المتبع المنيج -
 الآفات مف الشباب حماية في الرياضية الأنشطة بمساىمة متعمؽ الدراسة مجتمع إف :الدراسة مجتمع -

 المعمومات حسب 30 عددىـ يبمغ الذيف الأساتذة جميع يمثؿ البحث مجتمع فإف وبالتالي الاجتماعية
 .عمييا المتحصؿ

 لسيولة الشباب عمى واقتصرت الدراسة ىذه يف البسيطة الاحتمالية العينة ستعماؿقد تـ ا :الدراسة عينة -
 .الاتصاؿ

قصد الوصوؿ إلى  استبياف استمارة عمى الدراسة ىذه في اعتمد الباحث :الدراسة في المستعممة الأدوات -
 كشؼ الحقائؽ التي بنيت عمييا الدراسة.

 النسبة قانوف واسطةب الكمية البيانات معالجة عمى سةاالدر  اعتمدت :المستخدمة الإحصائية الأساليب -
 .المئوي

 النشاط بأف وفيؤمن ـوى ةالرياض وفيمارس وثيفالمبح معظـتبيف مف خلبؿ الاستبياف أف  :الدراسة نتائج -
 الحد في لمرياضة دور ىناؾ، و ورياضية صحية ثقافة لممبحوثيف أف يبيف ما وىو لمجسـ فائدة لو الرياضي

 ة،البدني حةالص ةقيم دركوفي الرياضة يمارسوف الذيف جؿ فأ وفك الاجتماعية، تالآفا عمى الإقباؿ مف
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 وثيفالمبح فم ةر كبي ةفئ ناؾوى .الاجتماعية الآفات نفؽ في والدخوؿ ةالرياض يفب عالجم ييـعم عبويص
 تار تأثي ليا الاجتماعية تالآفا أف روفي الدخاف، و وشرب المخدرات تعاطي مف دتح ةالرياض أف روفي

 أنيا يرى فوم يئةس أنيا رىي فوم رةمض أنيا رىي ممف يفب سافنللئ ةوالبدني يةنفسال حةالص عمى سمبية
 .للئنساف والبدني النفسي الجانب عمى سمبية تداعيات عمى تدؿ تاعبار  كميا خطيرة

 وعلبقتو المبكرة المراىقة طمبة لدى الصحي "السموؾ: 2016/ 2015دراسة ميسوف أميف الثبيتات -4
" مذكرة ماجستير في الإرشاد النفسي والتربوي، جامعة مؤتة، الوقت وتنظيـ نفسيال بالأمف بالشعور
 الأردف.

 .الارتباطي التحميمي الوصفي المنيج عمى الدراسة ىذه اعتمدت :المتبع المنيج -
 في (والتاسع والثامف والسابع السادس)  الصفوؼ طمبة جميع مف الدراسة مجتمع تكوف :الدراسة مجتمع -

 .وطالبة طالبا(  2429) عددىـ والبالغ القصر لمواء والتعميـ التربية يريةمد مدارس
 بمغت بحيث المدرسة مستوى عمى البسيطة العشوائية بالطريقة الدراسة عينة اختيار تـ :الدراسة عينة -
 .الدراسة مجتمع مف تقريباً ( % 15) نسبتو ما العينة شكمت وقد وطالبو طالباً (  371)

 السموؾ مقياس عمى ثلبث مقاييس ىـ الدراسة ىذه في الباحث اعتمد :الدراسة في ستعممةالم الأدوات -
 ، مقياس تنظيـ الوقت.النفسي الامف مقياس، الصحي

 المتوسطات استخداـ الباحث مجموعة مف الأساليب تمثمت في :المستخدمة الإحصائية الأساليب -
 .مستقمتيف لعينتيف( ت) اختبار، يرسوفب ارتباط معامؿ، المعيارية والانحرافات الحسابية

والشعور بالأمف النفسي  وتنظيـ   الصػحي السموؾ مستوى أف اتضح مف خلبؿ النتائج :الدراسة نتائج -
 السموؾ بيف إحصائية دلالة ذات ايجابية علبقة وجود تبيف كماا، متوسط جاء المراىقة طمبػة لػدىالوقت 
 بيف احصائية دلالة ذا اختلبؼ يوجد لا أنو تبيف وقدالنفسي،  الوقت والأمف وتنظيـ وأبعاده الصحي
 .المراىقة طمبة لدى وتنظيـ الوقت النفسي مفوالأ الصحي السموؾ

ممارسة النشاط الرياضي المدرسي : " 2021/ 2020دراسة العوبي لخضر، زرايبي عبد الرؤوؼ  -5
، مذكرة ماستر في النشاط البدني التربوي، وانعكاساتو عمى الصحة العامة لمتمميذ في ظؿ جائحة كورونا"

 ، الجزائر.-المسيمة–جامعة محمد بوضياؼ 
 .التحميمي الوصفي المنيج الباحث استعمؿ :المتبع المنيج -
 ب عددىـ يقدر المسيمة لولاية والرياضية البدنية التربية أساتذة في البحث مجتمع تمثؿ :الدراسة مجتمع -

 .أساتذة 130
 مف أساتذة 29 وشممت (منتظمة) مقصودة بطريقة بحث عينة باختيار اـ الباحثق :ةالدراس عينة -

 .المسيمة يةولا متوسطات
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 اعتمد الباحث في دراستو عمى الاستبياف. :الدراسة في المستعممة الأدوات -
 ائيةالإحص الحزمة : لمعالجة الاستبياف قاـ الباحث بأساليب تمثمت فيالمستخدمة الإحصائية الأساليب -

 بيرسوف الارتباط معامؿ ، المتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، النسب المئوية،الاجتماعية لمعموـ
 في النظر إعادة عمى البدنية التربية أستاذ جبرأ كورونا فيروستمثمت فيما يمي، أف  :الدراسة نتائج -

 عمى وانعكاس ولو المدرسي يالرياض النشاط ممارسة عمى تأثير الكورونا لجائحة فوأ الصحية عاداتو
 الصحي والوضع تتأقمـ صحية ثقافة البدنية التربية لأستاذ أف الى التوصؿ تـ، لمتمميذ العامة الصحة
 .الحالي

فاعمية برنامج إرشادي لتنمية الوعي الغذائي لدى ممارسي : "2013/2014دراسة مزوز غوثي  -6
ثانوية، مذكرة ماجيستير في الرياضة والصحة، جامعة الأنشطة البدنية الرياضية مف تلبميذ المرحمة ال

 .-مستغانـ-عبدالحميد بف باديس
 واحد كؿ ،يبالتجري والمنيج الوصفي،منيجيف، المنيج  الدراسة ذهى يف الباحثاستخدـ  منيج الدراسة: -

 .أستخدـ في المجاؿ الخاص بو  منيما
 يزاولوفو بانتظاـ  رياضي دنيب نشاط رسوفماي الذيف ذالتلبمي البحثمجتمع الدراسة: مثؿ مجتمع  -

 في مخمؼ ينشطوف ، فقط الذكور مف رياضي تمميذ 198وبمغ عددىـ  ،ـ في ثانويات مدينة سعيدةدراستي
 .الرياضية التخصصات

، وتكونت فقط الذكور مف رياضي تمميذ 80 مف العينة ذهى تكونتعينة الدراسة: عينة البحث المسحي  -
تمميذ رياضي تـ اختيارىـ بطريقة مقصودة وىـ كؿ التلبميذ الذيف خضعوا  24يبية مف عينة الدراسة التجر 

 لمدراسة المسحية في ثانويتي عبد المؤمف وطنجاوي.
 جمع المعمومات بغرض أدوات عمى دراستو في الباحث الطالب عتمد: االدراسة في المستعممة الأدوات -
مجموعة مف الدكاترة والأساتذة في معيد التربية البدنية المقابمة الشخصية مع  في ثمتتمو  البيانات و

 والرياضية بمستغانـ، وكذا الاستبياف.
 البرنامج عمى الوصفية لمبيانات الإحصائية مةاستخدـ الباحث الحز  :المستخدمة الإحصائية الأساليب -

 والنسب كراراتالت ،الانحراؼ المعياريو  مف المتوسط الحسابي كلب سابلح وذلؾ SPSS.20 الإحصائي
 البرنامج لتطبيؽ البعدية و القبمية ختباراتللب" ت" واختبار يرسوفب   الارتباط معامؿ وكذلؾ ،المئوية

 .الإرشادي
 مفيحترـ الكثير  لا طرؼ التلبميذ الرياضييف مف نتائج الدراسة: تبيف أف النظاـ الغذائي المتبع -

الصحية المختصة، وعميو نقوؿ أف فرضية البحث عف المنظمات والجيات  الصادرة الغذائية الوصايا
ثباتالأولى قد تحققت، و   الوعي ومستوى الغذائية مارساتلما يبيف إحصائية دلالة ذات قةلبع وجود ا 
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 نقوؿ أف عميوو  عالية ثقة درجةو  معامميا قدر التيو  ةالرياضييف في مرحمة الثانوي ميذالتلب عند الغذائي
 الاختيار لصالح و سابيةبيف متوسطات الح إحصائيا دالة فروؽ وجود، و تققتح قد الثالثة البحث فرضية
 .البحث لعينة الغذائي الوعي مستوى رفع ي المقترح فيالإرشاد البرنامج فاعمية عمىما يدؿ  ذاوى البعدي

الوعي القوامي لدى تلبميذ المرحمة " 2021/2022دراسة سعدي محمد يونس وطرية عادؿ:  -7
، مذكرة ماستر تخصص تدريب رياضي نخبوي، جامعة صة التربية البدنية والرياضية"المتوسطة خلبؿ ح

  .-بسكرة -محمد خيضر
 ومف الميػدانية البيػانات جمػع عمى يعتمد الذي الػوصفي المنيج اختيارب قاـ الباحث :الدراسة منيج -

 البحث طػرؽ أحسف
 والية متوسطات مختمؼ مف تمميذة و مميذت 322مف لدراسةا في البحث مجتمع يتكوف :الدراسة مجتمع-

 .بسكرة
 ة.بسكر  ولاية متوسطات مختمؼ مف وتمميذ تمميذ 100في تمثمت عينة عمىالبحث  حتوىا :الدراسة عينة-
 و المعمومات جمع بغرض أدوات عمى دراستو في الباحث الطالب اعتمد :الدراسة في المستعممة الأدوات-

 في الاستبياف. وتمثمت البيانات
 في تمثمت وسائؿ احصائيةاعتمد الطالب الباحث في دراستو عمى  :المستخدمة الإحصائية الأساليب-

 .لبيرسوف البسيط الارتباط معامؿ، تربيع كا اختبار
 المتوسطة المرحمة تلبميذ لدى الانحرافات بعض توجد تبيف مف خلبؿ النتائج أنو لا :الدراسة نتائج -

، محققة غير الأولى الفرضية اف يعني مما. والرياضية البدنية التربية حصة خلبؿ لمنشاط ممارستيـ اثناء
 مما ،.والرياضية البدنية التربية حصة خلبؿ المنحرؼ والقواـ السميـ القواـ بيف التمييز التمميذ ستطيعوي

 حصة خلبؿ مف الصحيح بالشكؿ اليومية نشاطاتويمارس  التمميذ وأف .محققة الثانية الفرضية اف يعني
 .محققة الثالثة الفرضية  اف يعني مما والرياضية، البدنية التربية

 التعميؽ حوؿ الدراسات السابقة: -1-6-1
تدؿ الدراسات السابقة التي تمت مراجعتيا عمى أىمية موضوع الدراسة الحالية، وقد تحقؽ لمباحث جممة 

 :مف الفوائد يمكف إجماليا فيما يمي
لمباحث  نىليتسحثيا مف موضوع الدراسة، والجوانب التي لـ تبحث مف قبؿ، تحديد الجوانب التي سبؽ ب-
 .الباحثيف يبدأ مف حيث انتيى غيره مف أف
 .المساعدة في تحديد مشكمة الدراسة، وبياف أىمية الدراسة ومبرر إجرائيا -
 .ر مف المراجعالإجابة عف الأسئمة المتعمقة بالإطار النظري، وتدعيـ بنائو، وتوجيو الباحث إلى كثي-
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 نتائج مف والاستفادة بنائيا، في والإسياـ المناسبة الدراسة وأداة الملبئـ المنيج اختيار في المساعدة -
 .الحالية الدراسة إلييا ستتوصؿ التي النتائج مناقشة في السابقة الدراسات

 :الحالية الدراسة مميزات -1-7
  ما يمي: مف المميزات نذكر منيا دراسة مجموعةال هليذإف 
  مراىقيف المتمدرسيفلم تعزيز السموؾ الصحي عمى وانعكاساتيا ةالرياضيو  نشطة البدنيةالأأىمية  •
ي لدى الصحالسموؾ  لتعزيز الرياضية الأنشطة مف جممة  الأستاذ تكمف في توظيؼ واستثمارأىمية  •

 .المراىقيف المتمدرسيف
  .التي تناولت ىذا الموضوع بحوثقمة الالحداثة التي تميز ىذه الدراسة و   •
تسميط الضوء في ىذه الدراسة عف بعض السموكات الصحية والغير صحية التي تصدر عف المراىقيف   •

 المتمدرسيف.
أىمية الدراسة في الوضع الصحي الحالي بما يتميز بو مف أفات صحية عمى غرار جائحة كرونا. -



 

 

 الجانب النظري 



 

 

 :فصؿ الثانيال 

 الأنشطة البدنية والرياضية
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 تمييد:
 يةموالعق البدنية الناحية مف تلبميذال تكويف حيوي لو دور كبير في فميدا الرياضي البدني النشاطيعد 

 تحقيؽ بغرض الرياضي البدني نشاطال ألواف جميع طريؽ عف وذلؾ الاجتماعية، الصحية و والانفعالية
 أدائو وتحسيف مجتمعو مع التكيؼ مف تمكنو واسعة وميارات بخبرات تزويده خلبؿ مفالمياـ المطموبة  

يتو مف جميع النواحي، فلب تقتصر مساىمة النشاط البدني والرياضي عمى اكتساب الميارات وبناء شخص
الرياضية فقط بؿ تعدى إلى أبعد مف ذلؾ وشمؿ ايضا اكساب الفرد السموؾ الصحي السميـ الذي يجنبو 

 الوقوع في المشاكؿ الصحية التي قد تسبب لو المعانات الجسدية والنفسية.
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 ماىية النشاط البدني الرياضي:  -2-1
 :النشاط تعريؼ -2-1-1
 بالتمقائية وتمتاز الحي الكائف طاقة عمى ةمتوقف بيولوجية أو سموكية أو عقمية عممية كؿ ىوويقصد بو  

                     (08، ص1982، زكي حمد)أ الاستجابة منيا أكثر
وجية يتـ مف خلبليا إشباع حاجات الفرد ودوافعو ويعرؼ أيضا بأنو وسيمة تربوية تتضمف ممارسات م

وذلؾ مف خلبؿ تييئة المرافؽ التي يقابميا الفرد في حياتو اليومية. )محمد الحماحمي، أميف أنور ، 
 (29،ص1990

  :البدني الرياضي النشاطمفيوـ  -2-1-2
 يعرؼ الأوؿ يامفيوم وكاف بالمدرسة الحديث العصر إلى الرياضية البدنية النشاطات ظيور يرجع

 البدنية لمصحة التمميذ اكتساب عمى فقط تقتصر إذ محدودة كانت أىدافيا لكوف وذلؾ" البدني بالتدريب"
 في جادة النية وبدأت الأنظار جمب بالمدرسة فقط ليس النشاط لأىمية ونظرا. الجسمية البيئة وبالتالي
 استبدؿ حيف وذلؾ آخر بعدا يأخذ جعمو مما عممية ونظريات أسس عمى يرتكز التدريب أخذ إذ تطويره،
 . الرياضي البدني بالنشاط البدني التدريب مصطمح

 الفرد إعداد في كبيرا دورا يمعب إذ ميادينيا مف وميدانا التربية عممية أساس اعتباره أىمية النشاط زاد وما
 . فيو يعيش ذيال مجتمعو مع بالتكيؼ لو تسمح كثيرة وخبرات واسعة بميارات يزوده حيف الصالح

 والمشاعر، والإدراؾ الفكر آفاؽ ليشمؿ الجسـ، حدود تتجاوز قد الرياضي البدني النشاط أف نجد كما
 خرج قد المفيوـ ذابي النشاط أف أوضح صورة يبيف ما وىو الشخصي، والدوافع والانفعالات، والإحساسات

 .البدني النشاط طريؽ عف لجسـا حرية ىو النفس عمـ اعتبره ما وىذا والجري، العضلبت نطمؽ عف
 وقدراتو الفرد ميارات وتطوير تنمية في تسيـ موجية أو حرة ذاتية ممارسة ىو" الرياضي البدني والنشاط

)مكارـ حممي أبو  "منيا  العائد عمى لمحصوؿ وتدار وتمارس نوعا تختار لمثيرات حركية استجابات تعد
 (. 73، ص2002ىرجة وآخروف، 

 في يؤثر لمطالب الجسمي النمو تحقيؽ في يسيـ الذي النشاط ىو:  الرياضي نشاطال تعريؼ -2-1-3
 . الأخرى النمو جوانب

 الفرد تنمية إلى ييدؼ بذاتو قائـ تربوي نظاـ" اينبأ الرياضية الأنشطة عرؼ والذي (مامسر ) تعريؼ 
 وضبط العاـ سموكو وتيذيب ريةوالفك العقمية قواه وصقؿ ، العامة البدنية المياقة بإكسابو متكاممة تنمية

 والمبادئ بالقيـ ليةالأو  دوافعو توجيو و الطفولية ونزعاتو ميولو وتعديؿ والنفسية الانفعالية مظاىره
، 2019)عبد العزيز بف حضيري،  .الحميدة الأخلبقية والمعايير بالقيـ السمو وبالتالي المقبولة الاجتماعية

 (40ص
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 قصص ، يةحيترو  العاب ، حركية ميارات سو الطالب مف  )عمى أنياا عمى أنيا " ما يمار يضأ تعرؼ
 أو داخؿ ، جماعية أو فردية بصورة ، الرياضي مجاؿلبا مرتبطة ثقافية برامج مف لو ـيقد وما ، ( حركية
 الجزء" اىنا عمى الرياضية الأنشطة وعرفت ،كما" تربوي ىدؼ لتحقيؽ منظـ اشراؼ تحت المدرسة خارج

 لشخصية والوجدانية والاجتماعية والعقمية البدنية الجوانب وتوافؽ تثري التي التربوية العممية مف المتكامؿ
نشاط المباشر عف طريؽ ممارسة الأنشطة البدنية. )عبد العزيز بف حضيري، ال برع رئيسي بشكؿ الفرد

 (.59، 58، ص2019
 :البدني النشاط تعريؼ -2-1-4

 والتنشيط التدريب عممية ،وكذلؾ الإنساف لحركة الكمي المجاؿ وب يقصد تعبير البدني النشاط كممة
 تعبير ىو العريض مفيومو في البدني النشاط فإف الواقع ،وفي والكسؿ والوىف الخموؿ مقابؿ في والتربص
 استعمؿ  ولقد عاـ بشكؿ بدنو فييا يستعمؿ والتي الإنساف بيا يقوـ التي البدنية النشاطات لكؿ شامؿ
 الثقافة أطوار أو وأشكاؿ ألواف عمى الشامؿ الرئيسي المجاؿ أنو اعتبار عمى البدني النشاط العمماء بعض
 النظاـ بمنزلة البدني النشاط أف اعتبر الذي LARSON " رسوفلا:"  نجد ىؤلاء ومف للئنساف البدنية
 (  22ص ،1996 ، أنور أميف) . الأخرى الفرعية الأنظمة كؿ ضمنو تندرج الرئيسي

 الجياز يستخدـ الذي النشاط طريؽ عف ييتـ الذي العامة التربية مف الجزء ذلؾ بأنو" ماف رؿشا" يرى
محمد عوض ، فيصؿ  ) .السموكية الاتجاىات بعض الفرد اكتساب عنو ينتج والذي لمجسـ، الحركي
 ( 13، ص 1992ياسيف ، 

 الإنساف يمارسو الذي لحركيا النشاط ذلؾ"  ىو شكالوبأ ضيياالر  البدني النشاط ويرى عمرو بدراف أف
 عقمية، بدنية، تغيرات يحدث بحيث ا،بي معترؼ وقواعد لقوانيف وفقا ( جماعي أو فردي) إيجابية ممارسة
 (55ص، 2008 سيف،رمضاف يا". )بو المحيطة والبيئة أقرانو مع التكيؼ مف تمكنو ونفسية اجتماعية

 أنواع النشاط البدني الرياضي:   -2-2
 وحده الفرد يمارسو فردي نشاط ىناؾ فأ إلى الإشارة مف لابد، الرياضي النشاط نواحي عف الحديث عند 

 الملبكمة ) النشاط ىذا أنواع فيب ومف ي تأديتوف ،بالآخريف الاستعانة دوف يمارسو الذي النشاط ذلؾ وىو
 تمرينات القرص ،رمي الرمح رمي ، القوى ،العاب ،السباحة ،المبارزة المصارعة ، الخيؿ ركوب ،

 كرة أمثمتو مف و الفرؽ بنشاط يسمى ما ىو و الجماعة داخؿ الفرد فيمارسو الآخر النشاط وأما ،( الجمباز
 تقسيـ ويمكف كما. اليوكي ورياضة ، الجري و السباحة في التتابع فرؽ ، الطائرة كرة ، اليد ،كرة السمة
 بف العزيز عبد) : يمي كما وىي النشاط ذاى ابي يؤدى اليت الطريقة وىي أخرى ناحية مف النشاط أنواع

 (67ص ،2019 حضيري،
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 :ىادئة ألعاب -2-2-1 
 كقاعة محدود ومكاف ىادي جو في أقرانو مع أو وحده الفرد بو يقوـ جسماني مجيود إلى تحتاج لا

 .يوـال طوؿ المبذوؿ الجيد بعد لمراحة الألعاب ىذه تكوف ما وأغمب الفرؽ إحدى أو الداخمية، الألعاب
 :بسيطة ألعاب -2-2-2

 ببعض مقرونة وقصص أناشيد شكؿ في وتتمثؿ القواعد وكثرة التفاصيؿ مف خموىا إلى بساطتيا ترجع
 .الأطفاؿ تناسب التي البسيطة، الحركات

 :المنافسة ألعاب -2-2-3
 الأفراد فييا يتنافس الألعاب، ىذه ونوع يتناسب جسماني ومجيود عصبي عضمي وتوافؽ ميارة إلى تحتاج
 .وجماعيا فرديا
 أحد قبؿ مف الشروط جميع توفير مف بد فلب متنافسيف أو خصميف توفر يشرط المنافسة أف بما إذا

 (67ص ،2019 حضيري، بف العزيز عبد) .الفوز تحقيؽ أجؿ مف المتنافسيف
 مف عدد ىعم بالاستناد وذلؾ ، كثيرة بطرؽ الرياضية الأنشطة تقسيـ كفمي بأنو)  الخولي رأى فقد  

جماعي(، طبيعة الوسط  -زوجي  - فردي ) الممارسيف عدد ، المثاؿ سبيؿ وعمى التصنيفية الأسس
شوية(،  -أسمحة(، توقيت الممارسة )صيفية -مضارب -جميد(، الأداة المستخدمة )كرات -ماء -)ممعب

                                                   بالإضافة إلى تقسيـ الأنشطة الرياضية إلى: 
 :ةالفردي -2-2-4

 * الجمباز، السباحة، والغطس.
 * مسابقات الميداف والمضمار )ألعاب القوى(.

 * رياضات فردية شتوية )التزحمؽ عمى الجميد، الجري عمى الجميد(.
 * رياضات فردية أخرى )الجولؼ، رفع الأثقاؿ، الرماية، القوس والسيـ(

 الزوجية : -5 -2-2
 . ) الجودو - المصارعة – الملبكمة -المبارزة ) لات* المناز 

 .( الطائرة الريشة - الطاولة تنس - التنس ) المضرب العاب *
 :الجماعية  -2-6- 
 . ( الطائرة كرة -اليد كرة -السمة كرة -القدـ كرة ) الألعاب* 
 (69 68 ص ،2019 حضيري، بف العزيز عبد) .( التجديؼ -املبء كرة) مائية رياضات *
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 البدني: النشاط أىداؼ -2-3
 :يمي فيما البدني النشاط أىداؼ أىـ تتمثؿ 

 والإرىاؽ التعب دوف اليومية حياتو في العمؿ عمى القدرة اكتساب. 
 الترويح ومناشط الفراغ بأوقات الاستمتاع فرصة.  
 الإنتاج وزيادة الصناعة في الماىريف لمعماؿ مطمبا أصبح البدني النشاط. 
 السامية والأخلبؽ الغير احتراـ كالتعاوف، فييا المرغوب والاتجاىات الاجتماعي، تكيؼال تحقيؽ.  
 الأماف فرص وزيادة النفس عف الدفاع مف الفرد تمكف. 
 المعتدليف والقدرة القواـ حيث مف البدنية المياقة اكتساب. 
 بيا لمتمتع الجسـ لعامة الجيدة الصحة اكتساب. 
 بالنفس ثقةال وتكسب الذات مفيوـ تنمي. 
 الابتكار التخيؿ، التصور، الملبحظة، الإدراؾ، التركيز، قدرة في الزيادة. 
 تقوية أجؿ مف وذلؾ التنفسي، الجياز الدموية، الدورة كجياز لمفرد الحيوية الأجيزة كفاءة رفع 

 (22،ص 1996 ، أنور أميف) الوظيفية كفاءتيا مف يزيد كما والرئتيف، القمب عضلبت
 :الرياضي البدني النشاط وظائؼ -2-4
 :الفراغ أوقات لشغؿ الرياضي البدني النشاط -2-4-1
 استغاؿ ىعم نعمؿ أف بد فلب أفضؿ لغد عاممتط خيرمل عاملب ،بنيتو في يمامس و قويا يكوف أف أردنا إذا 

 .المجتمع افراد كؿ ىعم فوائده تنعكس ومفيد نافع وقت إلى ضائع وقت مف وتحويمو  الفراغ أوقات
 وقت مف الأقؿ ىعم الاستفادة يودوف الذيف الناس لكؿ مصدر أحسف الرياضي البدني النشاط يكوف قد 

كالرسـ  ، المفيدة الأنشطة مف الكثير وجود رغما والعافية بالصحة ـعميي يعود بناء نشاط مف ـفراغي
 لتنمية الوحيدة ةلوسيموا الرياضي، نشاطلم ةبديم تكوف أف يجب أنو إلا ا،وغيرى السيارات وقيادة والنحت
 أوقات لشغؿ مساعدة وسائؿ الأنشطة ذهى تكوف أف ولكف المتدفقة لمحياة اللبزمة والحركية البدنية الكفاءة
 (124ص ،1998 رحمة، ابراىيـ) .مفيدة بطريقة الفراغ
 الخطيرة العصر مشكلبت إحدى وحؿ الفراغ وقت استغاؿ حسف في الرياضي البدني النشاط ـيساى كذاوى

 .الفراغ اوقات استغلبؿ عدـ ـإدماني سبب كاف والمخدرات، الكحوؿ ىعم المدمنيف مف الكثيرة
 :النشاط البدني الرياضي لتنشيط الذىف- -2-4
 الإنساف ي أفضؿ مفميأ عقيى النشاط البدني بحيوية وصدؽ، ويكوف في حالة تمعإف الفرد الذي يقبؿ  

الثقافة،  :ني مثؿىى النشاط الذمعالمؤثرة  الأخرىفؤ العوامؿ الذي يركف إلى الكسؿ والخموؿ مف حيث تكا
 المجالاتية في مالعقالرياضية فإف القدرة  للؤنشطةكما يبدو منطقيا أف الممارسيف  السف ، الجنس،

 الذي يؤدي إلى تنمية و تطوير القدرة الأمرحركة، ملب ادراكا بصريا متتطالرياضية زاخرة بالمواقؼ التي 
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 ـ في إنعاشىيساذا يعني بوضوح عاـ اف النشاط الرياضي ىتطوير التفكير و الذكاء العاـ و ،وبالتالي 
 إلى أف ألواف النشاط الرياضي ليست مقتصرة بالإضافةاستخداما أكثر فائدة و تأثير،  وواستخدامف ىالذ
 مية البالغة فيىالأومات والمعارؼ ذات مالمعاكتساب الكثير مف  يصاحبياالناحية البدنية فقط ، بؿ  مىع

 (124ص ،1998 رحمة، ابراىيـ) .تنمية الثقافة العامة
 :النشاط البدني الرياضي لتنمية التفكر -2-4-3
 ايغرضا وتحديد يأدائالرياضي جانبيف، جانب فكري يتمثؿ في التفكير في الحركة قبؿ  للؤداءإف  

 ما يسمى بالتوقيع الحركي إلى المداومةو ىي مالعقذا التحديد ىو "  الاتجاها " القوة، السرعة، ىومسار 
 ىمعيا معقا ي،وصاغيا كما فكر الفرد مفعؽ بتطبيؽ الحركة ميتعو ىو ي معمالفكرية الرياضية وجانب آخر 

   .الحركي بالإيقاعو ما يسمى ىو دؼ، يالة و مالوسيقات الكائنات بيف معلبلضوء اقتصاره المسبؽ 
 مامفك، ونجاحا ييمعو الذي يتوقؼ ىا ىوأبعاددى صياغة العقؿ حركة و مملوالمؤكد أف التفكير المسبؽ 

ـ يت لاالرياضي  فالأداءو العكس صحيح،  ودافىوأ وغراضلأمحقؽ ناجح  الأداءيـ كاف مسكاف التفكير 
 الأنشطةمية ىأناؾ تكمف ىو ، وب الأثرو يتبيف  وفيى التفكير الذي يؤثر معيتأسس  وولكنبصورة آلية 

 .ة التفكيرالرياضية في تنمي
 :لمتابعة الحياة الحديثة الإنسافالنشاط البدني لدعـ مقومات  -2-4-4
 ـ بدرجة كبيرة في تحقيؽىتساالتي  اليادفةيحتؿ النشاط الرياضي مكانة بارزة بيف الوسائؿ الترويحية  

 لرياضيا الأداءص مف حدة التوتر العصبي، ذلؾ أف الفرد حينما يستغرؽ في موالتخالحياة المتوازنة، 
 أف السرعة " RYDON " ، و يرىوأعصابتبعا منقبضة التوتر الذي يشد  ىيتراخأو  ويمارسالذي يكوف 
 والساحات الملبعبا عف طريؽ النشاط البدني و أف يتخفؼ وطأتأف الحديثة يمكف  ةحياملالمتزايدة 

 ؽ جانبا ويشعرمرح القو يط وا التحكـ في عواطفيمعامؿ ممتازة يستطيع أف يمارس فيوالشواطئ بمثابة 
 (124ص ،1998 رحمة، ابراىيـ) مبو.بالثقة النابعة مف ق

 : الاجتماعيةقات لاثراء العلإ النشاط البدني الرياضي  -2-4-5
والمنافسة  البارزة العضلبتفرد نطاؽ ما لليالذي يتخذ مركبة العناية في مجا وىالنشاط البدني الرياضي  

في خدمة  ايا ويطوعيب فيما ويتغيا و يتحكـ فييالرياضة ذات خلبؿمف المستعصية، و الفرد الذي يعرؼ 
ـ فقط يعضب مف الاقترابشباب فرص مى تقديـ وسائؿ تتيح لميقتصر ع لاوالنشاط الرياضي  الآخريف

الرياضية ليست  والروح الاجتماعيةقات لبو اثراء الع الاجتماعيى التكيؼ مء الشباب علاؤ ىيساعد  وولكن
 (124ص ،1998 رحمة، ابراىيـ) .لرياضي فحسب، بؿ في مجاؿ الحياة داخؿ المجتمعفي المجاؿ ا

 :النشاط البدني الرياضي لصيانة الصحة و تحسينيا -2-4-6
ومتكػررة  ي محػدودةيػف الاعتياديةالبدنية  المجيوداتوحتى  الإنساف وود البدني الذي كاف يقوـ بيإف المج 
مراض أمف  ض مثؿ السمنة ويشتكيامر لأا وى مقاومتمع وقدرت واسيتوحس ومرونت الإنسافا تفقد ميذا جعىو 
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لقػػػد  النفسػػػية ، الأمػػػراضاز العصػػػبي، يػػػمػػػراض الػػػدورة الدمويػػػة، الجأا مػػػف قبػػػؿ مثػػػؿ يػػػلػػػـ يكػػػف يشػػػتكي من
انتقػاؿ  ا و الراجعػة مػفيػوقػؼ حػائرا أمػاـ الكثيػر من وى معظـ العضػاؿ، ولكنػماستطاع الطب أف يسيطر ع

البدني  يؿمإلى المزيد مف التح ويتج موإلى حياة الكسؿ والخموؿ ،مما جعنشاط والحركة مف حياة ال الإنساف
البدنيػػة  ياقػػةمقػػدرا كبيػرا مػػف ال وب منػػمػػذلػؾ يتط لأف الأساسػػية ووض بواجباتػػيػػى النمػو بالتػالي عػػدـ القػػدرة ع

 (124، ص1998 رحمة، ابراىيـ) التي تمكنو مف القياـ بيذه الواجبات.
                                                                                                          : الرياضي البدني اطالنش خصائص -2-5

                                       :منيا متنوعة خصائص بعدة الرياضي البدني النشاط يتميز
 مع الفرد متطمبات يعبر عف تلبقي كؿ وىو  عي،اجتما نشاط عف عبارة الرياضي البدني النشاط 

 .المجتمع متطمبات
 الأساسي الدور وحركاتو البدف عبمي الرياضي البدني النشاط خلبؿ. 
 التنافس ثـ التدريب وى الرياضي النشاط ابي يتـ التي الصور صبحتأ. 
 باتمالمتط مف كبيرة درجة إلى الرياضي النشاط أركاف ـأى الرياضية والمنافسة التدريب يحتاج 

 عالية درجة تتطمب لأنيا لمفرد النفسية العمميات سير عمى الكبير المجيود يؤثرة، البدني والأعباء
 .والتركيز الانتباه مف

 أو الفشؿ النجاح أو واليزيمة لمفوز واضح أثر مف الإنساف نشاط أنواع مف نوع أي يوجد لا 
 باستقطاب جميور غفير مف المشاىديف الرياضي النشاط يظيره مثمما مباشرة واضحة بصورة
 (70، 69ص ،2019 حضيري، بف العزيز الحياة. )عبد فروع في كثيرا يحدثلا  الذي الأمر

 :والرياضي البدني نشاطمل العممية الأسس -2-6
 نشاطمل كمقومات تعتبر بحيث ا،مييع يرتكز أسس نشاط لأي أف الرياضي الميداف في المختصيف اعتبر

لا يفصموف  ـمييجع ما وىو  ايمن ميةمالع الخاصة المياديف ؼتممخ في بالإنساف يحيط ما عف تخرج لا
 .البدني نشاطمل كقاعدة التاليةالأسس 

 إضافة الرياضي البدني النشاط أثناء العضلبت عمؿ طبيعة ايب المقصود :البيولوجية الأسس -2-6-1
 .العظمي ،التنفسي ،دوريال كالجياز بالطاقة تزوده التي الأخرىالأجيزة  مختمؼ إلى
 و الفرد لشخصية والإدارية والعرفية والإرادية الخمقية الصفات كؿ يى :النفسية الأسس -2-6-2

 في تساىـ كما. وؾمالس خلبؿ مف الرياضي النشاط نواحي ـىأ يؿمتح ىمع تساعد يىو  وانفعالاتو، دوافعو
 والمناسب الجيد الإعداد في مساعدة فة إلىإضا الرياضي، بالنشاط المرتبطة ياتمعممل الدقيؽ يؿمالتح

 (12، 1994)محمد حسف علبوي،  .المناسب الحركي والتدريب
 و الآخريف بأداء الاىتماـ الألفة، التعاوف، الجماعي، العمؿ ابي ويقصد :الاجتماعية سسالأ -2-6-3

 .فةمالمخت الرياضية النشاطات أوجو خلبؿ مف ايتنميت الصفات ذهلي يمكف
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  : البدني النشاط رـى -2-7
 ويتضمف الصحية، لياقتؾ وتنمية البدني النشاط مف تؾااحتياج لفيـ ىاما مدخلب البدني النشاط ىرـ يعتبر
 مع التكرارات وتقؿ اليرـ قاعدة مف تقترب التي المستويات تكرار زيادة ويتوقع مستويات، أربع اليرـ

، قمة مف الاقتراب   : في المستويات ىذه تمثمت حيث اليرـ
 المشي:  مثؿ اليومية الحياة أنشطة ويتضمف اتساعا الأكثر اليرـ قاعدة يمثؿ:  الأوؿ المستوى -2-7-1
 (36ص ،2004 ، راتب كامؿ) .بالمنزؿ اليدوية الأعماؿ ممارسة ، العمؿ إلى
: مثؿ توقؼ دوف نسبيا طويمة لفترات الأداء حيث اليوائية الأنشطة يمثؿ:  الثاني المستوى -2-7-2

 معظـ عمييا والتدريب تنميتيا تحتاج اليوائية التمرينات وىذه اليوائية، التمرينات والجري، واليرولة المشي
 في المساعدة عف فضلب التنفسي الدوري الجياز لياقة تنمية في أساسية بدرجة وتساىـ الأسبوع، أياـ

 (36ص ،2004 ، برات كامؿ) .الأخرى المياقة جوانب بعض وتنمية الجسـ فو دى نسبة خفض
 وتحمؿ القوة تمرينات المرونة، لتنمية المطاطية تمرينات البدني النشاط ليرـ:  الثالث المستوى -2-7-3

 الأوؿ المستويف في المتضمنة الأنشطة لأف نظرا المرونة لتنمية المطاطية تمرينات أىمية وتأتي القوة
 المطاطية تمرينات أداء ويجب المرونة، وتنمية ويرتط في غالبا تساىـ البدني، النشاط ىرـ لقاعدة والثاني
 . النتائج أفضؿ لتحقيؽ الأسبوع في الأقؿ عمى أياـ ثلبثة بواقع والمرونة

 ذلؾ ومف البدني النشاط وعدـ الراحة مستوى البدني النشاط ىرـ قمة في يأتي:  الرابع المستوى -2-7-4
،  يصاب أو خلبياه كؿآتت لا حتى الجسـ لأجيزة وصيانة إصلبح وفترة الراحة عوامؿ أىـ يعتبر حيث النوـ

 وتفريغ النفسي الاتزاف عمى لمحصوؿ ضروري النوـ أف كما الذىنية، قدراتو في بضعؼ الإنساف
 (37ص ،2004 راتب، كامؿ ) .وفعالية بكفاءة البدنية طاقتو استجماع عمى الجسـ ومساعدة الانفعالات
  دنيىرـ النشاط الب يوضح :01الشكؿ رقـ 
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 :المراىؽ حياة في الرياضي البدني النشاط أثر -2-8
 أشد الأخرى الأجزاء بعمؿ ايفي جزء كؿ عمؿ يرتبط ، ةممتكام وحدة الجسـ أف ايفي شؾلا التي الحقيقة
 تؤثر أخرى أسس ناؾى بحركتو، يتعمؽ ما وخصوصا وبجسم يتصؿ ما وى مراىؽمل فائدة المعرفة أنواع
 بعد وخصوصا ايمىأ يى الحركة أف لوجدنا الأمر تحرينا لو ولكف والراحة، التغذية ايم المراىؽ، جسـ في
 حاجتو قضاء في لخدمتو ايوتطويع الآلة ىمع سيطرتو بعد ووحركت الفرد نمو في العظيـ التطور ذاى

 تنعدـ أف كادت وبالتالي ، محدودة وحركت أصبحت إنساف أي مثؿمثمو  والمراىؽ الحركة، يؿمق فأصفو
 الصراع مف يعانوف ما كثيرا المراىقيف رأينا إذا نعجب لاو  المختمفة الترفيو وسائؿ انتشرت عندما صةخا

 النفسية الأمراض ـيبين تنتشر أف مصادفة ليس و بية،موالق والعصبية الروماتيزمية الأمراض ومف والأرؽ
 فمعظـ إثبات، إلى يحتاج لا واضح ىذا في والسبب المرعب، الشكؿ ذايب السموكية والاضطرابات

ف  في تكوف ـيحركات فإف ـلحياتي اللبزمة الضرورية ـيحوائج لقضاء تحركوا المراىقيف قميمو الحركة، وا 
 إلى يشير ما ذاىو  ـ،ىأجساد ىمع الضرر حدوث وبالتالي ينتج مما قصير، جد مدى ىموع الحدود أضيؽ
 غالبا التي والممؿ الأمراض كؿ إبعاد ول سنىيت حتى المراىؽ عند الرياضي، البدني بالنشاط القياـ ضرورة

 (19، ص 2021)نور محمد وآخروف،  .جسده تصيب ما
 والنظاـ التعاوف اييف ـميتع المجموعة، في هأقرا مع المراىؽ ايعبمي التي الجماعية عبةمال حركة ففي 

نكار الذات   ـميتع لبئوزم الفرد ايفي ينازؿ التي لفرديةا عبةمال وفي ككؿ، المجموعة سبيؿ فيوالطاعة وا 
 ومدارك فتزداد وفي يقع الذي الخطأ وتصحيح النفس، ىمع والاعتماد التصرؼ وحسف والصبر الشجاعة
 .ورموتتب وشخصيت وتقوي
 المراىقة سف في الرياضة وممارسة وروحيا، وعقميا بدنيا المراىؽ جسـ في تؤثر ايبنوعي الحركة فاف لذلؾ
 الحسف وؾمالس المراىقيف يـمتع في ميةىأ المدرسة عف يقؿ لا عبموالم ذية،التغ فائدة عف ايفائدت تقؿ لا

 :ايمن عدة شروطا ذلؾ حددوا فقد التدريب ناحية فمف القومية، والمبادئ
 .خاص تدرج حسب التماريف تؤدي أف -
 (19 ص ،2021 وآخروف، محمد نور) .ؿيبالس ييينت ثـ فالأصعب ايمن ؿيبالس يبدأ حيث -
 .الحركة يى الخطوات وأوؿ المراىؽ، قدرة اىاختيار  في يراعي أف عميو -
 أوقات تضـ أف يجب بؿ ايبعين لعبة ميوع تفرض لبف ، ايإلي يميؿ التي عبةمال اختيار ؽاىمر مل يتيح أف -

 ايويصوب اييترك حتى بوألعا في الخطأ نقاط ول نبيف وأف ، المختارة ولعبت أسس ىمع تساعده وأف التدريب
 .أخصائي فني مدرب بإشراؼ ما لعبة ىمع وتدريب يكوف أف والأفضؿ

 بدلا إذ كاؼ، غير المراىؽ جسـ تربية في عبةلما حركة ىمع الاقتصاد أف الاعتبار في يوضع أف يجب -
 ا،يوتكوين القامة واعتداؿ الجسـ تقويـ في الأساس لأنيا البدنية التمرينات بأداء القياـ إلى وندفع أف
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 الأصدقاء، مع الفراغ أوقات لتمضية ةموسي الرياضي والنشاط الحركة، إلى حاجة ناسال أكثر والمراىؽ
  .والمنزؿ الأىؿ عف بعيدا

 ةموسي وىو  أخر دور فمو الجسمية الناحية مف المراىؽ الفرد ينمي نوأ ىمع زيادة الرياضي البدني فالنشاط
 ما وكثيرا المراىقة سف في الأخطاء مف كثيرا لرد كذلؾ ناجحة ةمووسي الفراغ، ووقت الممؿ ىمع لمقضاء
 أداء في المراىؽ نفس عف الترويح أف كما الحياة، في ناجحة جديدة اراتيم وطريق عف المراىؽ يكتسب
 العيوب وعلبج والعصبي يمالعض التوافؽ وتقوية بالصحة والتقدـ الحيوية لتجديد ةموسي الرياضي النشاط

)نور محمد وآخروف،  المينية أو اليومية لوأعما في الخاطئة وجسم أوضاع عف الناتجة الجسمانية قيةمالخ
 (20،19، ص 2021

  الصحة:ة الرياضية عمى البدني ودور الأنشطة علاقة -2-9
 الممارسة وفوائد النتائج أىـ مف ىي الصحية الثقافة واكتساب الصحة أف والدراسات العممية البحوث أكدت

 .البدني لمنشاط المنظمة
 الحالات لأغمب والميمة الأولية الوصفة البدني والنشاط الرياضة أصبحت الحديث العصر في أف حيث

السمنة،  أمراض عف فضاؿ التنفسية، الوظائؼ الوعائية، القمبية، الوظائؼ بقصور المتصمة المرضية
 .العضلبت وضعؼ
 الدـ في تروؿالكوليس خفض الجسـ، في  الدىوف نسبة تخفيض عمى يساعد الرياضي البدني فالنشاط
الانفعالية  والضغوط التوترات خفض في يساىـ وكذلؾ الدموية، والأوعية القمب أمراض يسبب الذي

 .والكحوليات التدخيف ومحاربة
نسانية مادية خسارة يكمؼ الذي الصحي المشكؿ ىو البدنية المياقة مستوى انخفاض أف القوؿ يمكف  وا 
 (21، ص2022 . )تريرات محسف وبونابي سيؼ الديف،كبيرة
  كميا القوامية والانحرافات الانتباه والكافية، الجيدة بالتغذية كالاىتماـ الطبية والعناية المرض مف الخمو إف
ا دور  تمعب التي المستعممة الأدوات ننسى أف دوف والصحية البدنية لمياقة المسبقة الضرورية المتطمبات مف
 (82،ص 1998رحمة، ابراىيـ). الصحة في ىاما

 جعلب في تساعد وكذلؾ العضلبت وضمور الظير منطقة آلاـ تخفيض في العلبجي دورىا ليا فالتمرينات
 .الجراحة بعد ما لحالات والتأىيؿ المفاصؿ تصمب

 والتي الصحة أجؿ مف المياقة حركة انتشار بعد جديدة أبعادا البدني النشاط اتخذ الحديث العصر في
 صحي بيدؼ وأمريكا أوروبا مف وخاصة الناس زاوليا التي اليوائية اتالتمرين منيا متعددة أشكالا أخذت
 (59،ص 1996 الخولي، أنور أميف د). أساسي بشكؿ
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 :خلاصة
 الاستغناء يمكف لاو  في حياة الإنساف ىميةدور بالغ الأ الرياضي البدني لمنشاط أف نصؿ لنقوؿ سبؽ مما
وما يتصؿ بيا مف قيـ صحية التي تساىـ في تكويف فرد تخص تنمية الكفاءة البدنية  فائدة لو لما ، عنو

 العقمية الناحية عمى تأثيره وكذلؾ صالح وتكسبو لياقة بدنية تأىمو لمقياـ بواجباتو ومواجية متطمبات الحياة،
 بما يحقؽ السعادة والصحة الجيدة متكاممة تربية الفرد تربية عمى فيعمؿ الانفعالية، وكذلؾ والاجتماعية

 أو تدريبات شكؿ عمى الجماعة أو الفرد ويمارسو ، الجسـ حركة الأوؿ ىدفو النشاط ممارسة طريؽ عف
 . الرياضية الألعاب مختمؼ في منافسات أو مختمفة ىادفة أنشطة أو تماريف



 

 

 :الثالفصؿ الث 

 السموؾ الصحي
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 تمييد:
عمـ نفس الصحة، الطب السموكي وعمـ الأوبئة  ف الأبحاث في مجالات مختمفة منيالقد أثبتت العديد م

 أخرى جية موكية...الخ أف جيؿ الأفراد لمعلبقة بيف المشكلبت الصحية مف جية ونمط السموؾ مػفالس
 نشأة في رئيسيا دورا السموكية لمعوامؿ أف إذف شؾ فلب المستقبؿ في صحية لمخاطر يعرضيـ أف يمكف

  .وتطوره المرض
يا بشكؿ قصدي لتحقيؽ ويعتقد دائما أف السموكات الصحية مجموعة مف التصرفات التي ننخرط في

الصحة الجيدة أو لمحفاظ عمييا أو لتحسينيا، إضافة إلى التصرفات التي نؤدييا لنقي أنفسنا مف 
الأمراض، ولذلؾ أصبحت السموكات الصحية مف الموضوعات اليامة، لأنو ينبغي تشجيع الأفراد عمى 

 ممارستيا لتعزيز فرصتيـ في البقاء بصحة جيدة لفترة زمنية أطوؿ.
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 ماىية السموؾ الصحي: -3-1
 تعريؼ الصحة: -3-1-1

ترى ىيئة الصحة العالمية بأف الصحة ىي حالة السلبمة والكفاية البدنية والعقمية والاجتماعية الكاممة 
 وليست خمو الفرد مف المرض والعجز فقط.

وأف حالة التوازف ىذه تنتج مف فيما يرى آخروف بأف الصحة ىي حالة مف التوازف النسبي لوظائؼ الجسـ 
تكيؼ الجسـ مع العوامؿ الضارة التي يتعرض ليا، وأف تكيؼ الجسـ عممية إيجابية تقوـ بيا قوى الجسـ 

 ( 19-18،ص2015لممحافظة عمى توازنو. ) يوسؼ لازـ ، 
نما تعن ي أيضا والصحة كما عرفتيا )منظمة الصحة العالمية( " ليست مجرد غياب الاعتلبؿ أو المرض وا 

الشعور بالحاؿ الجيدة والوضع الحسف والكامؿ في القوى العقمية والبدنية والنفسية والاجتماعية". وبعبارة 
اخرى تعني سلبمة الفرد مف الناحية البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعية وليست مجرد خمو جسمو مف 

 (16ص، 2017وعمي بف محمد،  ،)أحمد بف عبد الرحمف."المرض والعاىة
 تعريؼ السموؾ: -3-1-2

يشير مصطمح السموؾ إلى التصرفات الصادرة عف الكائف الحي، وعمى ىذا عرؼ عدد مف الباحثيف 
السموؾ تعريفا يشتمؿ عمى السموؾ الظاىر القابؿ لمملبحظة، والسموؾ غير الظاىر )غير الملبحظ(، 

لإنساف( مف نشاط، سواء كاف وعمى ىذا يعرؼ السموؾ عمى أنو كؿ ما يصدر عف الكائف الحي )ا
يلبحظو الآخروف أـ لا يلبحظو الآخروف، وقد يلبحظو الفرد نفسو أثناء تفاعمو مع البيئة. )طو عبد 

 (19، ص2008العظيـ، 
والسموؾ الانساني في مفيومو البسيط ىو عبارة عف الأنشطة والتفاعلبت التي يقوـ بيا الفرد لتحقيؽ 

لغايات مقصودة ومخططة وبعضيا بسيط وغير شعوري، كما يوجد غايات معينة، فتكوف بعض ىذه ا
سموؾ إيجابي ييدؼ إلى تحقيؽ أغراض مقبولة يوافؽ عمييا المجتمع وتتبع لنظاـ معيف، نجد أف ىناؾ 
سموؾ سمبي يسعى أيضا إلى تحقيؽ أغراض معينة ولكف المجتمع لا يوافؽ عمييا أو عمى الطريقة 

 (47، ص2005)حسيف حسف، والمنيج المتبع في تحقيقيا. 
 :تعريؼ السموؾ الصحي -3-1-3

إف السموؾ الصحي ىو مفيوـ جامع لأنماط السموؾ والمواقؼ القائمة عمى الصحة والمرض وعمى 
استخداـ الخدمات الطبية ويعرؼ السموؾ الصحي عمى انو كؿ أنماط السموؾ التي تيدؼ إلى تنميػة 

 (120، ص2016ص صميحة، وتطوير الطاقات الصحية عند الفرد. )الق
السموؾ الصحي ىو التصرؼ المؤدي إلى تأثير )إيجابي أو سمبي( عمى صحة الفرد.) ىناء أحمد، 

 (24، ص2012
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أي نشاط يمارسو الفرد بيدؼ الوقاية مف  "( السموؾ الصحي عمى أنو Srafino ,1994يعرؼ سرافينو)
 كرة. المرض أو لغرض التعرؼ عمى المرض أو تشخيصو في مرحمة مب

( إلى أف المقصود بالسموؾ الصحي ىو كؿ أنماط السموؾ التي تيدؼ إلى Noeldner،1989وتوصؿ )
 (20، ص2001تنمية وتطوير الطاقات الصحية لدى الفرد. )يخمؼ عثماف، 

السموؾ الصحي ىو مجموعة السموكات التي يمارسيا الفرد لمحفاظ عمى مستوى صحي مناسب انطلبقا 
ونظريات النظـ، والتي تنظر إلى الصحة العامة لمفرد كمحصمة لتكامؿ جميع جوانب  مف نظرية الاختيار

الفرد الجسمية والعقمية والانفعالية والحركية .عمى اعتبار أف صحة الطالب ىي مف خلبؿ قياـ جميع 
 (  121، ص2016أجيزة الجسـ بوظائفيا عمى أكمؿ وجو وألفو وانسجاـ. )القص صميحة، 

 سػموؾ بالصحة: عػلاقة ال -3-2
نما أصبحنا ننظر إليو عمى أنو تداخؿ  لـ يعد فيـ الصحة يقتصر عمى فيـ البعد العضوي الحيوي فقط وا 

 عوامؿ ثلبثة ىي: العضوية الحيوية و النفسية السموكية و الاجتماعية.
ف التعريؼ الشامؿ لمسموؾ ليعطينا فيما أفضؿ لعلبقتو بالصحة وسلبمتيا. فيعرؼ السموؾ بأ نو كؿ ما وا 

يصدر عف الإنساف مف فكر ومواقؼ وعواطؼ وأفعاؿ.  ومف ىذا التعريؼ ندرؾ كيؼ يرتبط السموؾ 
ببعض جوانب الصحة، و يعطينا كذلؾ طريقة لمتدخؿ و تعديؿ السموؾ عف طريؽ تغيير بعض الأفكار 

 .))السموؾ = فكر + مواقؼ + كلاـ + عواطؼ + أفعاؿأو المواقؼ أو الأفعاؿ 
كتب شرؽ المتوسط لمنظمة الصحة العالمية والتي مف أولوياتيا رفع المستوى الصحي لشعوب ويحاوؿ م

البلبد الأعضاء فييا، يحاوؿ أف يطرح مف جديد معادلة علبقة السموؾ بالصحة، في محاولة للبستفادة مف 
وجدت. و  الرصيد البشري أو الإنساني  لموقاية مف الأمراض و حفظ الصحة و لعلبجيا مف الأمراض إف

ينطمؽ ىذا التوجو مف الحقيقة اليامة والتي أثبتتيا الكثير مف الأبحاث الطبية، و ما توفر لنا مف معمومات 
ىائمة عف العلبقة الوثيقة لمسموؾ الإنساني بكؿ الأمراض تقريبا، الوبائية منيا. و لشرح علبقة السموؾ 

 (58،ص 2018 الديف، نور بطاط) الية:بالصحة يفيد أف نذكر مف جوانب ىذه العلبقة الأمور الت
أمراض القمب والأوعية  طبيعة بعض الأمراض و التي كميا تتأثر بالسموؾ الإنساني: -3-2-1 

الدموية، السرطانات والأوراـ )كالناتجة عف دخاف السجائر(، الأمراض المتعمقة بالحمية الغذائية كالسكري 
تصاؿ الجنسي، العرضة للئصابة بالالتيابات، حوادث السير  والسمنة، الإدمانات، الأمراض المتنقمة بالا

 والطرقات، حوادث الجروح والإصابات الرياضية. 
نمط الحياة كالنظافة وغيرىا،  طبيعة بعض السموكيات الوثيقة الصمة بالصحة والأمراض: -3-2-2

ة و العلبجية، حسف طبيعة الاستفادة مف النظاـ الطبي أو الصحي المتوفر، طبيعة طمب الخدمة الطبي
التعاوف مع النصائح الطبية و منيا تناوؿ العلبج الموصوؼ، بعض السموكيات المرتبطة بنسبة مرتفعة 

 (58،ص 2018 الديف، نور بطاط) مف المخاطر.
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ومعظـ النجاحات التي حققتيا الإنسانية في مجالات الصحة العامة لمشعوب إنما قامت مف خلبؿ تقميؿ 
صابة بالأمراض كتحسيف شروط نظافة ماء الشرب في العالـ، و كتحسيف مستوى مخاطر التعرض للئ

المجاري المائية في القرنيف التاسع عشر والعشريف، الأمر الذي حقؽ الوقاية مف وقوع الكثير مف 
 (58،ص 2018الأمراض وخاصة الوبائية منيا".)بطاط نور الديف، 

 أىمية السموكات الصحية:  -3-3
وؾ الصحي جعمت منو ىدفاً لنظريات كثيرة ونماذج تفسيرية محاولة فيـ ىذا السموؾ إف أىمية السم

ونموذج المعتقدات الصحية   Bandura)) واستكشاؼ محدداتو، مثؿ نظرية المعرفة الاجتماعية  لباندورا
 (، ونظرية الفعؿ المعقوؿ أو المبرر Rogers) الدافعية لمحماية لروجرز ، ونظرية Beker)) لبيكير

، وتظير ىذه النظريات أف ىناؾ مجموعة مف المتغيرات المتفاعمة مع السموؾ  Fishbein)لفيشبيف )
 الصحي مف أىميا: 

 مفيوـ الاتجاىات والمقاصد السموكية الكامنة وراء السموؾ.  -
المعايير والقيـ التي يضعيا الشخص أو يتواجد تحت تأثيرىا، خاصة المرتبطة منيا بمعتقداتو  -

 ساتو كما تظير في سموكو التديني.وممار 
 كما تبرز أىمية السموؾ الصحي مف جوانب أخرى، كما يمي:

  تنمية الصحة والحفاظ عمييا. -3-3-1
  الوقاية مف الأمراض وعلبجيا. -3-3-2
 تحديد أنماط السموؾ الخطرة. -3-3-3
 تحديد أسباب اضطرابات الصحة وتشخيصيا. -3-3-4
 (10،  ص2016تحسيف نظاـ الإمداد الصحي. )ميسوف أميف، إعادة التأىيؿ، و  -3-3-5
 أبعاد السموؾ الصحي: -3-4
 ( ثلبث أنماط مف السموؾ الصحي تتمثؿ في :Cobb et Kasselحدد كاسؿ وكوب )  -3-4-1
يرمز السموؾ الصحي إلى تمؾ النشاطات التي يقوـ بيا الأفراد السموؾ الصحي الوقائي:   -3-4-1-1

أنيـ أحسف لممحافظة عمى مستوى صحي جيد أي أف السموؾ الصحي الوقائي ىو كؿ الذيف يعتقدوف 
 نشاط يقوـ بو الفرد ويعتقد انو مناسب لموقاية وتجنب المرض في المرحمة التي تسبؽ الأعراض المرضية.

( أف ىناؾ ستة سموكات يومية تؤثر عمى الحالة  Bresslo et al 1972قد برىف برسمو وزملبءه )
، عادات التغذية المنتظمة، التكرار، الصحية  لمفرد وتساىـ في الوقاية مف الأمراض وتتمثؿ في : مدة النوـ

السباحة والمشي، الالتزاـ  -الاعتداؿ في الأكؿ، إدارة الوزف، الراحة الجسمية المتمثمة في ممارسة الرياضة
 (194، ص2014بأخذ العطؿ، عدـ شرب الكحوؿ وعدـ التدخيف. )شيرزاد نوار، 
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أثبتت الدراسات التي أجريت في النصؼ الثاني مف القرف العشريف  السموؾ المرضي: -3-4-1-2
بشكؿ خاص أىمية السف والجنس في السموؾ المرضي وكذا ارتباطو بالعرؽ وبالمستوى التعميمي والحالة 

 ) Mekanic 1995الاجتماعية الاقتصادية التي تؤثر في سرعة ظيور الأعراض، وتوصؿ ميكانيؾ )
في دراستو لممحددات الشخصية لمسموؾ المرضي إلى أف ىذه الأخيرة تنشا مف أسباب معقدة تتضمف 
التركيبات البيولوجية قبؿ المرض، طبيعة العرض، المؤثرات الموقفية والحوافز الخاصة بنظاـ العناية 

لسعي لمعناية الصحية الذاتية، وبذلؾ فاف الطبقة المتوسطة والمنخفضة ىي أكثر ميلب إلى التأخر في ا
 (194، ص2014المختصة مع وجود أعراض خطيرة. )شيرزاد نوار، 

ظير مصطمح سموؾ لعب دور المرض مف خلبؿ أعماؿ  سموؾ لعب دور المريض: -3-4-1-3
والذي اعتبر نشاط يمارسو الفرد بغية الوصوؿ إلى الأحسف ، وىو يتضمف تمقي   Barsonz)) بارسونز

 لطبية وبعض مظاىر إعفاء الفرد مف بعض المسؤوليات، و حدد بارسونزالعلبج مف المصالح ا
(Barsonz دور سموؾ المرض بأربع خصائص رئيسية تتمثؿ في ) : 
 الفرد المربض حر آو معفى مف تحمؿ الأدوار الاجتماعية الطبيعية. -
  .أف الفرد ليس مسؤولا عف المشكؿ أو المأزؽ -
 ( 195، ص2014شيرزاد نوار، مكسب الحسف. )الفرد المريض يحتاج لممعالجة ل -
 يسعى الفرد المريض في دور المرض إلى المساعدة الكافية والتعاوف لنيؿ العناية الطبية الحسنة.  -
 ( تقسيما آخر لمسموؾ الصحي يتمثؿ في:Sarafinoوأعطى )سارافينو  -3-4-2
تحمي الإنساف مف خطر الإصابة يتضمف الممارسات التي مف شأنيا أف البعد الوقائي: و -3-4-2-1

بالمرض كالحصوؿ عمى التمقيح ضد مرض معيف مثلب أو مراجعة الطبيب بانتظاـ لإجراء الفحوص 
 الدورية.

يشير إلى الممارسات الصحية التي مف شأنيا أف تحافظ عمى بعد الحفاظ عمى الصحة:  -3-4-2-2
 موكات صحية أخرى منصوح بيا.صحة الأفراد بالإقباؿ عمى الأكؿ الصحي مثلب أو تنفيذ س

يشمؿ كؿ الممارسات الصحية التي مف (: Health promotionبعد الارتقاء بالصحة ) -3-4-2-3
شأنيا أف تعمؿ عمى تنمية الصحة و الارتقاء بيا إلى أعمى مستويات ممكنة مف خلبؿ النشاط البدني 

 (15، ص2019وممارسة الرياضة بشكؿ منتظـ ؾ دائـ.)سارة بوكري، 
 النماذج النظرية المفسرة لمسموؾ الصحي: -3-5
( وبيكر)  Rosenstock، 1966لروزينستوؾ )  نظرية المعتقدات أو القناعة الصحية: -3-5-1

1974 ،Becker تنظر ىذه النظرية لمتصرفات الإنسانية بأنيا محددة منطقياً، حيث يعتبر السموؾ :)
ر الفردية القائمة عمى أساس الحسابات الذاتية لمفوائد الصحي في ىذه النظرية وظيفة لعمميات الاختيا

والتكاليؼ، ويتـ ىنا افتراض وجود قابمية مترابطة لمتنبؤ بالاتجاىات المتعمقة بالصحة، وتسيـ القناعات 
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الصحية التي ترتبط مع المتغيرات الاجتماعية الديموغرافية والظروؼ الموقفية في بناء أو تشكيؿ قرار 
حصائي وفردي مف أجؿ القياـ بسموؾ صحي أو اتخاذ إجراءات تأميف صحي )ميسوف أميف،  منطقي وا 

 (.11، ص2016
ويعتبر ىذا النموذج مف النماذج الأكثر شيوعا في الأوساط الصحية، حيث يعتمد عميو إلى حد كبير في  

تحكـ في سموؾ تفسير بعض الممارسة الصحية الوقائية، حيث يسعى إلى تحديد المبادئ أو العوامؿ التي ت
 الفرد الوقائي بمعنى آخر أنو النموذج الذي يحاوؿ التنبؤ بتصرفاتو في المواقؼ الصحية المختمفة.

 ويتـ تنفيذ مثؿ ىذا السموؾ عمى وجو الخصوص عندما تتوفر الشروط التالية: 
 بمرص.عندما يدرؾ الفرد ويقتنع أف عدـ ممارستو لمنشاط الصحي الوقائي سيعرضو لخطر الإصابة  -
 وقد تكوف ىناؾ عواقب وخيمة لامتناع الفرد عف اتخاذ إجراءات وقائية. -
 الفوائد المتوقعة أىـ بكثير مف التكمفة. -
 أف تتوفر قناعة ذاتية أف ممارسة النشاط الوقائي ستسفر عف نتائج الايجابية المتوقعة. -
 (17، ص2019تعزيزه)سارة بوكري، أف تتوفر دوافع داخمية وخارجية تغذي السموؾ الصحي الوقائي و  -
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 1975عاـ  Becker( يوضح نموذج المعتقدات المتعمقة بالصحة لدى بيكر 02الشكؿ رقـ)
 130، ص2019حربوش سمية ،المرجع: 

 
 

الإيماف بفعالية الإجراءات 
 الوقائية

 

 

 

 

إدراؾ فوائد السموؾ 
 الوقائي

إدراؾ حدود السموؾ 
 الوقائي

احتماؿ القياـ بالسموكات 
بيا الموصي  

إدراؾ التيديدات مف 
 بداية الإصابة بالمرض

 إدراؾ خطورة العواقب

 إدراؾ القابمية لممرض
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 نظرية التحكـ أو الضبط الصحي: -3-5-2
العزو  نظرية أبعاد احد عمى ناتالثماني بداية مع نشأتيا في الصحي الضبط أو التحكـ نظرية اعتمدت

في  البعد ىذا تطبيؽ خلبؿ مف وذلؾ العزو، أسموب نشأة في الخارجي البعد مقابؿ الداخمي البعد وىو
 (33 ،2001 يخمؼ، عثماف) .الصحي التحكـ مركز مفيوـ عف لمتحدث الصحة مجاؿ
 لمدى داالأفر  ؾاإدر  كيفية إلى(  Rotter، 1966) روتر بو جاء والذي عامة التحكـ مركز مفيوـ يشير
 في الأىمية ذات تاالمتغير  مف عتبري المفيوـ فيذا بسموكاتيـ، المرتبطة النتائج في التحكـ عمى قدرتيـ
 والقمؽ العصابية مف بكؿ التحكـ لمركز الخارجي البعد رتبطي حيث والجسدية، النفسية الصحة عمى التأثير
داخميا  التحكـ مركز كاف كمما الاجتماعي التوافؽ مستوى زيدي بينما ، الاجتماعي التفاعؿ في والسمبية

  (33، 2001 يخمؼ، عثماف)
 وأخربعد داخمي  يافيلمركز ضبط الصحة والتحكـ  ضاأي بعديفالتحكـ الصحي فاف ىناؾ  نظريةوحسب 
 مسؤولية صحتيـ والارتقاء بيا ىي ةكز التحكـ الصحي الداخمي أف حمايأصحاب مر  عتقدي ثحيخارجي، 

مركز التحكـ  . عمى عكس أصحابوقائية ةيصحبو مف ممارسات سموكية  قوموفيوحدىـ بما  يـعميتقع 
 وترقيتيا رادصحة الأف ةيحماكالحظ، واف  خارجيةأف الصحة تتأثر بعوامؿ  روفي الذيفالصحي الخارجي 
 .في مجاؿ الصحة العامميفتقع عمى عاتؽ 

التحكـ الصحي أف ىناؾ علبقة دالة بيف ممارسة  نظريةبنت سات التي تار لقد بينت نتائج البحوث والد 
السموكات المرتبطة بالصحة وبيف مركز التحكـ الصحي، حيث أشارت ىذه النتائج إلى أف مركز التحكـ 

عمى عكس  الوقائية الصحيةمف مستوى الاستعداد والرغبة في ممارسة السموكات  رفعيالصحي الداخمي 
ف مركز التحكـ الداخمي لا يواجو فقط السموؾ الصحي الوقائي، بؿ أو ، يأصحاب مركز التحكـ الخارج

، 2014. )شيرزاد نوار، المرض وضعيةأسموب المواجية أو التعامؿ مع  تفعيؿعمى  أيضا عمؿي
 (200ص
 مركز التحكـ الصحي حتى واف برىنت عمى قوتيا مف خلبؿ استخداماتيا الواسعة في شرح نظريةإف 

 المرض، إلا أنيا وضعياتوالتعامؿ مع  والوقاية الصحية التربيةوالسموؾ في مجالات  الصحة فبيالعلبقة 
 في فار يظيحكـ الداخمي والخارجي المذاف ببعدي مركز الت تعمؽيلـ تخؿ مف الانتقادات. ولعؿ أبرزىا ما 

 لصحيالفرد ذو بعد داخمي في مركز تحكمو ا كوفي، بمعنى إما أف منفصميف فقطبيوكأنيما  النظرية
مابنسبة مطمقة مف الثبات، و  زمنياوبشكؿ دائـ   دائما مع تطابؽيذو بعد خارجي وىو ما لا  كوفيأف  ا 
 ىما الضبط أو الجانبيافالباحثوف ضرورة النظر إلى مركز التحكـ كمتصؿ واحد طرفاه  رىيالواقع. لذلؾ 

قميلب  عددا أف ذلؾ عف فينتج ابينيم ومواضع نقاط عمى قعوفي داالأفر  واف الخارجي، و الداخمي التحكـ
-200، ص ص2014نسبيا.) شيرزاد نوار،  وثابتة رةيكب بدرجة خارجي وأ داخمي توجو ذو ىـ منيـ
201) 
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 1975عاـ  Fishbein & Ajzenؿ نظرية السموؾ المبرر أو المعقوؿ:  -3-5-3
تماعي، والتي طورىا ضمف نظريات عمـ النفس الاج TRAتأتي نظرية السموؾ المبرر أو الفعؿ المبرر  

، حيث جاءت لتحديد الروابط بيف المعتقدات والمواقؼ 1975 عاـ Fishhein & Ajzenكؿ مف 
والمعايير، والنوايا وسموكيات الأفراد فوفقا ليذه النظرية فإف سموؾ الفرد يتـ تحديده مف خلبؿ نيتو لإصدار 

معاييره الذاتية المتعمقة بالسموؾ، والتي سموؾ معيف، وىذه النية بدورىا تتحدد مف خلبؿ موقؼ الفرد و 
عمى أنيا إدراكات الفرد حوؿ حقيقة معظـ الأشخاص الميميف   Fishbein & Ajzenيعرفيا كؿ مف 

 (133،ص 2019بالنسبة إليو، واعتقاداتيـ حوؿ قياـ الفرد أو عدـ قيامو بسموؾ معينة. )حربوش سمية، 
 + معاييره الذاتية وبإختصار، نية القياـ بسموؾ=  موقؼ الفرد

أف موقؼ الفرد اتجاه السموؾ يتحدد مف خلبؿ معتقداتو لعواقب  TRAكما وتوضح نظرية السموؾ المبرر 
السموؾ الصادر عنو وكذا مف خلبؿ تقييمو ليذه العواقب، ىذه المعتقدات التي تمثؿ احتماؿ شخصي 

 حوؿ حقيقة أداء سموؾ معيف والذي سوؼ ينتج عنو نتائج محددة.
بالتالي فيذه النظرية تقوـ عمى أساس مسممة مفادىا أف المؤثرات الخارجية تؤثر عمى المواقؼ وذلؾ مف و 

خلبؿ التعديؿ والتغيير بنية المعتقدات الخاصة بالفرد، التي بدورىا )النية( تتحدد مف خلبؿ المعتقدات 
ية تفترض أيضا أف جميع العوامؿ المعيارية لمفرد ودافعيتو للبمتثاؿ لممعايير، فضلب عف ذلؾ فيذه النظر 

المؤثرة عمى السموؾ يكوف تأثيرىا غير مباشر، وذلؾ مف خلبؿ التأثير عمى المواقؼ والمعايير الذاتية 
 (134، ص2019لمفرد.)حربوش سمية، 

 
 
 
 
 
 
 

 Davis. Bagozzi & Warshawممخص نظرية السموؾ المبرر وفقا ؿ  (3الشكؿ رقـ )
 دافع الحفاظ عمى الصحة:  نموذج -3-5-4

ىذا النموذج عمى التمثؿ  قوـ، فيدافع الحفاظ عمى الصحة أو نظرية دافع الحماية لروجرز ىو نموذج 
بمعنى القياـ بأنماط السموؾ المعرفي لممعمومات الميددة لمصحة واتخاذ القرارات بالقياـ بإجراءات ملبئمة، 

 ربعة:الأمركبات ال في ىذا النموذج التفريؽ بيف ناويمكني الصح
 (19، ص2019) سارة بوكري، .الدرجة المدركة مف الخطورة المتعمقة بتيديد الصحة -

 السموؾ
معتقدات معيارية 
ودافعية للإمتثاؿ 

 لممعايير

 معتقدات وتقييمات

 المعايير الذاتية

الموقؼ إتجاه 
 السموؾ

 نية القياـ بالسموؾ
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 .القابمية المدركة للئصابة بيذه التيديدات الصحية -
 .الفاعمية المدركة لإجراء ما لأجؿ الوقاية أو إزالة التيديد الصحي -
 .صد الخطرتوقعات الكفاءة الذاتية، أي الكفاءة الذاتية ل -
، واستنادا إلى نظرية الفعؿ المعقوؿ صحيالسموؾ ليـ ىذه المركبات في تشكيؿ طلبئع ممارسة وتس 

 ،2019 ،سارة بوكري يفترض أف مثؿ ىذه النوايا تمكف مف التنبؤ الأفضؿ الممكف لمسموؾ الفعمي.)
 )19ص

وافقة ،والتي ستصبح وسػيط في وكؿ واحدة مف ىذه المتغيرات تعطي مكاف لعمميات التقييـ المعرفية الم
 تغيير الإتجاىات. والحافز إتجاه الحماية ىو نتيجة عمميتيف معرفيتيف

 تقييـ التيديد : مقارنة بيف القساوة المدركة لممرض و اليشاشػة المدركػة بالنسػبة لممػرض المدروس -
  .تقييـ قدرة الفرد عمى مواجية التيديد -

فرد عمى مواجية التيديد يتأثراف بمصادر معمومات داخميػة ) متغيػرات الشخصية تقييـ التيديد وتقييـ قدرة ال
 ( الملبحظة والتجارب السابقة ( وبمصادر معمومات تأتي مف المحيط ) إقناع لفظي وتعمـ عف طريػؽ

 ىذه نتيجة التيديد مواجية عمى القدرة تقييـ قبؿ يأتي التيديد تقييـ أف الإعتبار بعيف الأخذ ويجب
 (134، ص 2016) القص صميحة،  .ما وقائي سموؾ إنياء أو إتماـ بدء، قرار ىي التقييمية لعممياتا

 المتغير و ، لمحمايػة الحػافز ىػو و السموؾ و المعتقدات بيف وسيط متغير الحسباف في تأخذ النظرية ىذه
 .موكيةالس المقاصد مقدار ىو لمحماية الدافع نظرية عمى الدراسات في نوعيا المستقؿ

 : مثؿ الصحية السموكات بمختمؼ والتنبؤ لمتأثير بتوسع النظرية ىذه استعممت ولقد
 . الكحوؿ إستيلبؾ تخفيض -
 . صحية أكثر حياة أنماط إتباع -
 . طبية أنظمة إلى الإنضماـ -
 السرطاف ضد المبكر والكشؼ الحماية -
 (135ص، 2016القياـ بتماريف رياضية )القص صميحة،  -
 نظرية فعالية الذات: -3-5-5

المطامع و فعالية الذات حيث تعمؿ د تتكوف مف التوقعات و الأىداؼ و يرى باندورا أف بناء شخصية الفر 
ىذه الأبنية بشكؿ تفاعمي عف طريؽ التعمـ بالملبحظة و الذي يتـ في ضوء مفاىيـ المنبو و الاستجابة و 

ؿ الاعتقاد أكثر مف المعطيات الواقعية . أي أننا التدعػػيـ و يؤكد عمى أف سموؾ الفرد يحدد مف خلب
 . نتصرؼ ليس طبقا لمواقع و لكف طبؽ لإدراكنا ليذا الواقع
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 ، سموكو في تؤثر حوليا مفاىيـ ويكوف معيا يتفاعؿ لكنو و فحسب البيئية لممثيرات يستجيب لا فالإنساف
 نفسيا البيئية الظروؼ ىذه تغيير مف سلي و تفسيرىا و إدراكيا مف يبدأ المشكلبت حؿ و التغيير أف حيث

 (142، 141ص ص، 2016 ،القص صميحة. )مباشرة بطريقة
 :وىناؾ ثلبث آليات أساسية متداخمة وراء نموذج باندورا وىي

يقصد بيا أف جميع الظواىر التعميمية الناجحة عف التجربة المباشرة يمكنيا أف  العمميات الإبدالية: -أ 
  .مف خلبؿ ملبحظة سموؾ الآخريف ونتائجو عمى الشخص الملبحظ تحدث عمى أساس تبادلي

أف التمثيؿ الرمزي القائـ عمى الاستدلاؿ مف  Bandura ويقصد بيا باندورا العمميات المعرفية: -ب
الأحداث الخارجية ضروري لتفسير التنوع الكبير لعمؿ الإنساف وىذه العمميات المعرفية ىامة في التعمـ 

  .الإنساني
أف الأشخاص يستطيعوف تنظيـ سموكاتيـ  Bandura ويقصد بيا باندورا عمميات التنظيـ الذاتي: -ج

إلى حد كبير طريؽ تصور النتائج التي قد يولدونيا ىـ بأنفسيـ. كما يمكف تفسير الكثير مف التغيرات 
المثير المصاحبة لإجراء الإشراط عف طريؽ عمميات التنظيـ الذاتي وليس عف طريؽ الرابطة بيف 

والاستجابة. ووفقا ليذه النظرية يمكف أف نتوقع ممارسة أو التعمـ الصحي عندما تتوفر قناعة لدى الفرد 
انو سينجح كبيرة و ىذه النظرية ىي الأكثر استعمالا في الدراسة و البحث عف المحددات النفسية 

 ) 36- 33:ص 2010، عبد العزيز مفتاح) .و السموؾ الاجتماعي ةالاجتماعي
 النموذج البيولوجي النفسي الاجتماعي:  -3-5-6

يطرح نموذج البيولوجي النفسي الاجتماعي فكرة تفاعؿ العوامؿ البيولوجية، النفسية والاجتماعية معا. وتعد 
ىذة العممية التفاعمية ىي المحدد لحدوث المرض وتطوره والشفاء منو، فقد طور أنجؿ النموذج" البيولوجي 

أف الجانب البيولوجي للؤفراد بإعتبارىـ كائنات بيولوجية يحدد الكثير مف سموكاتيـ،  النفسي الاجتماعي
إضافة أيضا الأفكار والمشاعر لما ليا مف تأثير جوىري عمى ما يفعمو الأفراد". أما غايمي فقد يرى أنو 
ذه لايوجد أي إشارة مرضية أو مريض أو ظرؼ يمكف أف يرجع إلى مؤثر واحد فقط، بؿ ذكر أف ى

)البيولوجية، النفسية، الاجتماعية( تكاد تكوف متساوية نسبيا في تأثيرىا عمى كؿ الحالات المؤثرات الثلبث 
المرضية في جميع الأوقات، ودعا كؿ مف جيؿ وستيرلنج إلى ضرورة أف تكوف عناويف البحوث المستقبمية 

كوف في وضع يمكننا مف فيـ كيفية ميتمة بالخصائص البيولوجية والنفسية والاجتماعية في آف واحد، لت
 (31تفاعؿ ىذه الخصائص. )شويخ ىناء، د سنة، ص

 :لبرسيد الصحية التربيةنموذج  -3-5-7
، ولقد صاغ نموذجا نظريا يعرؼ بنموذج الصحية التربيةفي مجاؿ  ئد ار ) Green 1974جريف ) عتبري

ة الجيدة او الارتقاء بصحة لمصح التخطيطحوؿ كيفية  modele de precede  الإعداد أو برسيد
 ى.جتمعات إلى أعمى مستو الم
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أف الصحة الجيدة مرتبطة بشكؿ قوي ومباشر بالبيئة المحيطة بالفرد والعادات  Green يرى جريف
أو عوامؿ يفترض أنيا تتحكـ أو تضبط في  تار متغيمجموعة مف  تحديدالتي يمارسيا، واستطاع  الصحية

 :الصحي وتتمثؿ ىذه العوامؿ فينشأة أو ممارسة مظاىر السموؾ 
والقيـ  الصحيةمثؿ المعارؼ  المعرفية تار المتغيالاستعداد: تتضمف ىذه العوامؿ  تار متغيعوامؿ أو  -1

 التربيةمج ار لب التقميدياليدؼ  تار المتغيوالوعي الصحي، وتشكؿ ىذه  الصحيةوالاتجاىات والمعتقدات 
إلى دفع الفرد لممارسة الأنشطة  المعرفيةىذه المكونات  والتي غالبا ما تسعى مف خلبؿ تغيير الصحية
 (203، ص2014. )شيرزاد نوار، السميمة الصحيةوالعادات 

النشاط الصحي المرغوب  تنفيذت التي تساعد في ار : وتشمؿ الكفاءة والميا التنفيذ تار متغيعوامؿ او  -2
الكفاءة  تار متغيلسباحة، وبمعنى عوامؿ أو ا قبة الكولستروؿ أو تعمـار قبة مستوى ضغط الدـ أو مار فيو كم

 .مستوى صحي جيد تحقيؽمف  لتمكينو السميمة الحياتيةت ار بالميا وتزويدهالفرد  تأىيؿتعمؿ عمى 
أف تؤثر ايجابيا أو  مكفيالتي  والثقافة الاجتماعيةالعوامؿ  جميع: وتشمؿ التعزيز تار متغيعوامؿ أو  -3

الأخرى كسموؾ المربييف أو  الاجتماعيةوعوامؿ التنشئة  صحيةالسمبيا عمى سموؾ الفرد وعاداتو 
 (203، ص2014. )شيرزاد نوارة، المصمحيف

 العوامؿ المؤثرة في السموؾ الصحي: -3-6
 العوامؿ المتعمقة بالفرد والبيئة ) السف، الجنس، تاريخ الحالة، المعارؼ، الميارات، الاتجاىات ..الخ(. -
عة والمجتمع)المينة، التأىيؿ أو التعميـ، توقعات السموؾ، الدعـ العوامؿ المتعمقة بالجما -

 الاجتماعي.....الخ(.
العوامؿ الاجتماعية الثقافية )العروض المتوفرة، سيولة استخداـ والوصوؿ إلى مراكز الخدمات الصحية  -

 نية(بمعنى التربوية والتوعية الصحية، منظومات القيـ الدينية والعقائدية، الأنظمة القانو 
 (20، ص 2019عوامؿ المحيط المادي )الطقس، الطبيعة، البنى التحتية( )سارة بوكري،  -
 :الاجتماعية الآفات -3-7
 :الاجتماعية الآفات تعريؼ -3-7-1
 بمجتمعو ثـ ، أولا ، بو فتضر لا ما مجتمع داخؿ الفرد بيا يقوـ التي المقبولة غير السموكات تمؾ ىي
 جميع تؤرؽ آفة تصبح ، الواحد المجتمع أفراد مف كبيرة مجموعة بيف السموكات ىذه بانتشار و ، ثانيا
 بجميع تضر ببساطة لأنيا بيا القياـ دوف منيا يتضرروف بالذيف أو ، بيا يقوموف الذيف ىؤلاء سواء أفراده
 أـ بيا ـقا سواء المجتمع، و بالفرد تضر لأنيا، الاسـ بيذا الآفة سميت و. سواء حد عمى المجتمع أفراد
 (32 ص ،2022 محمد، قاسمي. )بيا يقـ لـ
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 :الاجتماعية الآفات أنواع-3-7-2
 : المخدرات -3-7-2-1
 مادة كؿ وىو تعاطيو، خلبؿ مف الفرد يناـ وقد العقؿ يخدر أو يشوش ما كؿ ىي تعريؼ المخدرات: -أ

 رقابة أو سؤوليةم ودوف الصحيح وحجميا غرضيا غير في استعممت ميموسة، أو منشطة أو محبطة
 (29ص ،2000 محمد، رجب) .طبية
 راتغي تعماليااس أو ليا الإنساف طيتعا دعن دثتح كيميائية أو طبيعية مادة أي أنيا عمى المخدرات تعرؼ

 ومنب ثيرتأ ذات رةمستحض أو ـخا دةما ؿك"  بأنيا رؼتع كما .وكوسم أو موجس ئؼوظا أو توشخصي يف
  ( 39 ص ،2022 محمد، قاسمي)  .والمجتمع لفردبا رر الض ؽإلحا ىإل ؤديت درمخ أو
 المخدرات: نواعأ -ب
 مواد مخدرة طبيعية وىي مف أصؿ نباتي مثؿ ) الحشيش والأفيوف والكوكا والقات(. النوع الأوؿ: -
النوع الثاني: مواد مخدرة تصنيعية وىي التي تستخمص مف المواد الطبيعية وتجري عمييا عمميات  -

 بح في صورة أشد تركيزا وأثرا مثؿ )المورفيف والييرويف والكوكاييف(. كيميائية لتص
ة يالطبيع المخدرة المواد ريعقاقير مف مواد كيميائية ليا نفس تأث تخميقية وىي مخدرةمواد  :النوع الثالث -

 وأ ف( يمفيتامالأو حبوب الكيناجو، )أو منبو مثؿ  (السيكناؿ كبسولات)والتصنيعية، وتصنع عمى شكؿ 
 جباري، محمد و الحراممة الرحمف عبد ).(إؿ.إس. دي)ومنيا ما ىو ميموس مثؿ عقار  (الفاليوـ)ميدئ كػ
 (220، ص 2017

 الآثار الصحية والنفسية لممخدرات: -ج
صغرى،  مخدراتكبرى أو  مخدراتسواء كانت  المخدراتىناؾ آثار صحية ونفسية تصيب مف يتعاطوف 

 يالعيب ف جيةالطبيب مف  إلىيذىب  لا المخدرات لإنساف الذي يتعاطىف ثقافة الإنساف قاصرة فالأو 
 المرضية التي يحتاجونيا وقت سالنف العلبجاتمرضى تكتب ليـ بعض  ، لذا فإنو يوجدالمجتمعثقافو 

 (والرستيؿ، ..الخ الديازباـ)شتقات ممف  العقاقيرتعاطي بعض  إلى يمجؤوف المرضشفائيـ مف  لكف بعد
 المريضعدـ توفر ىذه العقاقير يشعر  حالة يحتى يشعروف بالراحة والطمأنينة ولكف ف ةر يبكميات كب

كومات لحامات الإدماف، لذا فانو يجب اف تعيد لبعمة مف لبع وىذه والانفعالاتبالسمبيات كالعصبية 
  المتخصصيفذه الأشياء مف قبؿ الصيدليات إاؿ بوصفة طبية مف أحد الأطباء ى نع بيعممبادرتيا ب

 عبد (.)الجممة)الأدوية  ازفخم ينع بيع ىذه الأصناؼ فمؿ الأمراض النفسية والعصبية وكذلؾ بجما يف
   (224 223ص  ص، 2017 جباري، محمد و الحراممة الرحمف

 : التدخيف -3-7-2-2
 المواد أنواع بعض حرؽ عف الناتجة الأبخرة استنشاؽ عممية بأنو التدخيف يعرؼ :التدخيف تعريؼ -أ
 ذلؾ ويتـ عادة، عميو المتعارؼ ىو التبغ أف إلا ، الحشيش أو الماريجوانا، أو التبغ، مثؿ باتية؛الن
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 التي النيكوتيف مادة عمى يحتوي التبغ أف إلى ويشار  الغميوف، أو السيجارة مثؿ الأدوات بعض باستخداـ
 يدمنوف الناس مف العديد عؿيج ما وىذا وميدئة، محفزة نفسية تأثيرات ليا يكوف أف ويمكف الإدماف تسبب
رجب محمد، . )المجتمع مف العديد في مرفوض أنو ورغـ صحتيـ، عمى العديدة أضراره رغـ التدخيف عمى

 (52ص ،2000
 :والرياضة التدخيف -ب

 يؤثر التدخيف ولكف إيجابا تؤثر الرياضة أف حيث وصحتو، الجسـ عمى يؤثراف كلبىما والرياضة التدخيف
 . الأنشطة مف وغيرىا الرياضة ممارسة عمى قدرتو مف يقمؿ مما الجسـ عمى سمبا
 إنو إذ البدنية، الإنساف وقدرة صحة عمى التدخيف يؤثر والرياضة، التدخيف بيف العلبقة يخص فيما أما
 الجسـ صحة عمى سمبا يؤثر لأنو وذلؾ والأنشطة، الرياضة وممارسة التحمؿ عمى قدرتو مف يقمؿ

 .ويضعفو
 التدخيف؟ مف التخفيؼ في ياضةالر  تساعد ىؿ
 ممارسة خلبؿ مف التدخيف مف الحد يمكف إذ البعض، بعضيما عمى يؤثراف والرياضة التدخيف إف

 :الرياضة
 .التدخيف لبدء الرئيسة الأسباب أحد يعد والذي التوتر مف يقمؿ الرياضة ممارسة -
 النيكوتيف انسحاب أعراض مف يقمؿ أف يمكف بانتظاـ الرياضة وممارسة البدني النشاط عمى الحفاظ -

 (54،56ص ص ،2000رجب محمد، . )إيقافو أو التدخيف مرات عدد تقميؿ عند
 .حدتيا وتقميؿ التدخيف في الشديدة الرغبة عف انتباىؾ صرؼ في تساعد الرياضة ممارسة -
 الرياضي: الأداء عمى التدخيف تأثير -ج

 :أبرزىا إليؾ البدني، والنشاط التماريف أداء عمى ةالقدر  عمى الأمد طويمة تأثيرات التدخيف يسبب
 .المدخنيف غير مع مقارنة الضعؼ تقريبا بمقدار الرياضة ممارسة خلبؿ بةالإصا ادةزي دخيفالت ببيس -
 .الرياضة وممارسة التحمؿ عمى القدرة مف ويقمؿ البدني، الأداء التدخيف يضعؼ -
 .مرونتيا ويقمؿ العضلبت قوة التدخيف يضعؼ -
 بشكؿ الرياضة ممارسة ؿيجع امم دخنيف،الم رغي فم رأكث راتم 3 نفسالت يؽبض دخنيفالم ابيص -

 .ليـ بالنسبة أصعب طبيعي
 .الرياضي ؾأدائ فم عؼيض ؾوذل ، العظاـ بيشاشة ابةالإص ورةخط فم دخيفالت يزيد -
 .الرياضة ممارسة خلبؿ الألـ ببيس مما ؿ،المفاص بالتيابات بةالإصا ةاحتمالي فم دخيفالت ديزي -
 بعد لمشفاء الوقتمف  مزيد فتتطمب الشائعة، الرياضية الإصابات فم دالعدي التئاـ دخيفالت ؤخري -

 ( 55 54، ص ص 2022) قاسمي محمد،  .الإطلبؽ عمى التعافي عدـ أو الإصابة
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 بشكؿ عاـ كؿ فسيالتن الجياز والتيابات ؽالحم والتيابالبرد  تنزلا فم المدخنيف الأشخاص نييعا -
 (55 ص ،2022 محمد، قاسمي)  .لمرياضة ممارستيـ عمى يؤثر مما المدخنيف غير مف أكبر
 الكحوؿ: -3-7-2-3
 ما المقصود بالكحولية والشرب المشكؿ؟ -أ

مازالت العوامؿ التي تساىـ في حدوث الكحولية والشرب المشكؿ غامضة، فالشرب المشكؿ والكحولية 
كية متنوعة ومحددة وعادة ما يستخدـ مصطمح الكحولية ليشير إلى الشخص الذي يتضمناف أنماطا سمو 

لديو إدماف جسمي عمى الكحوؿ، وىؤلاء الأفراد يظيروف أعراضا انسحابية عندما يحاولوف الامتناع عف 
الشرب، ويطوروف قدرة عالية عمى التحمؿ. كما أف قدرتيـ عمى التحكـ بسموكيـ فيما يتعمؽ بشرب 

محدودة، أما أولئؾ الذيف يشكؿ سموكاتيـ في تناوؿ الكحوؿ مشكمة سموكية، فقد لا تكوف لدييـ الكحوؿ 
ىذه الأعراض، ولكنيـ قد يتعرضوف لمواجية مشاكؿ جوىرية عمى المستويات الاجتماعية، والنفسية، 

 (242، ص 2008والطبية، تنشأ عف تناوؿ الكحوؿ. )شيمي تايمور،
، والكحولية، إلى تحديد مجموعة محددة مف السموكيات تتراوح مف أبسطيا ويستند تعريؼ الشرب المشكؿ

وىو الشرب المشكؿ، إلى أكثرىا شدة وىو الإدماف وتشمؿ ىذه الأنماط الرغبة في تناوؿ الكحوؿ بشكؿ 
يومي، وعدـ القدرة عمى التوقؼ عف الشرب، والقياـ بجيود متكررة لمتحكـ بالشرب، عف طريؽ الامتناع 

ستيلبؾ المؤقت  أو الاقتصار عمى شرب الكحوؿ في أوقات محددة مف اليوـ، والشرب النيـ لمكحوؿ، وا 
كميات كبيرة منيا مف حيف لآخر، وفقداف الذاكرة في حالة السكر، والاستمرار بالشرب بالرغـ مف المشاكؿ 

 (142،ص2008الصحية المعروفة التي تتسبب عف الكحوؿ، وتناوؿ الكحوؿ غير مصنع. )شيمي تايمور،
  الرياضة والكحوؿ: -ب

 لا تمارس الرياضة بعد شرب الكحوؿ لأنو:
وىي عوائؽ كبيرة لأي رياضي.  -يسيـ في حصوؿ التجفاؼ، واستقلبب غير طبيعي لمكربوىدرات -

 لمكحوؿ تأثير مدر لمبوؿ لأنو يثبط تحرير اليرموف المضاد للئدرار مف الغدة النخامية.
ناحية الاستقلببية، بحيث يحدث تباطؤ أو إعاقة للئنتاج الطبيعي لمغموكوز يحصؿ عمى الأسبقية مف ال -

والغميكوجيف أحيانا فيما يعالج الجسـ أمر الكحوؿ، وذلؾ في الوقت الذي يحتاج في الرياضي إلى مخزوف 
 كامؿ مف الطاقة لاستعماليا كوقود.

، ويتداخؿ في امتصاص الكالسيوـ يسمب مف الجسـ الحديد والزنؾ والبوتاسيوـ وفيتاميف ب والمغني - زيوـ
 مف الأمعاء ويعيؽ تمثمو في العظاـ.

يمكف أف تؤدي ممارسة الرياضة بعد شرب الكحوؿ إلى تسريع حدوث اضطراب في ضربات  -
 (114، ص2001القمب.)نديـ المصري،
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 :الصحية التغذية -3-8
الغذاء منذ بداية عممية المضغ إلى  ىي جميع العمميات الحيوية التي يمر بيا تعريؼ التغذية: -3-8-1

عمميات الإخراج مف الجسـ بعد مروره بعممية اليضـ في المعدة والامتصاص في الأمعاء والنقؿ عف 
طريؽ الدـ لوصوؿ العناصر الغذائية التي تـ امتصاصيا إلى خلبيا الجسـ المختمفة حتى يمكف لمجسـ 

 .الاستفادة منيا

بأنيا مجموعة العمميات التي بفضميا يحصؿ الكائف الحي عمى العناصر  ويعرؼ يورجاف فيكنيو التغذية 
 (13، ص2011، يوسؼ لازـالأساسية لمحياة و التوازف . )

مف  باحتياجاتو لإمدادهالغذائية الضرورية  بالعناصر الجسـىي عممية إمداد  التغذية الصحية: -3-8-2
 . مراضالأو مقاومة  المناعيو كذلؾ تقوية جيازه  الحركةلنمو و  اللبزمةالطاقة 

نباتية( التي يتناوليا الكائف الحي مف خلبؿ جيازه اليضمي لاستعماليا في  –المادة )حيوانية  الغذاء ىوو 
 (29، ص2000) محمد الحماحمي، .نمو جسمو و وقايتو والمحافظة عميو

  : أىمية التغدية -3-8-3
 ة لمتغذية، وىي:لقد حددت المنظمة العالمية لمصحة الأىمية التالي

 .ةحتفاظ بالجسـ في حالة صحية جيدالا -
 المحافظة عمى الجنس البشري. -
 أداء العمؿ المنتج وبتفاؤؿ. -

ويرى عصاـ عويصة أنو يمكف تمخيص أىـ الوظائؼ التي يمكف أف تؤدييا العاناصر الغذائية في اجسـ 
 الانساف، وفقا لما يمي:

 (29، ص2000ياـ بأوجو النشاط المختمفة. )محمد الحماحمي، إمداد الجسـ بالطاقة اللبزمة لمق -
 بالمواد اللبزمة لبناء الأنسجة الجديدة وصيانة وتجديد التالؼ منيا.تزويد الجسـ  -
 ضرورية لتنظيـ العمميات الحيوية )وظائؼ الجسـ( داخؿ الجسـ. -
 د الحماحمي، محمد) دى الإنساف.وقاية الجسـ مف الأمراض المعدية برفع مستوى أداء الجياز المناعي ل-

 .(30ص سنة،
 :الغذائية بالتربية وعلاقتيا الغذائية الثقافة -3-8-4
 استفادة الفرد مف عممية التغذية، ديد مدىحت يىاـ ف بية الغذائية دورر تبالقتيا لبوعف لمثقافة الغذائية إ
مف الغذاء وفؽ  الاحتياجديد كـ حت يفو اليومية الضرورية  اختيار نوع وكـ الغذاء وفؽ احتياجاتو يفو 

  الصحية، طبيعة العمؿ، أو والحالةوالتي أىميا مرحمة النمو، ومرحمة الشيخوخة،  المتغيراتالعديد مف 
ة الغذائي والتربيةالغذائية  . كما أف لمثقافةالمناخيةالنشاط الذي يؤديو الفرد، الإصابة بالأمراض، الظروؼ 

الغذاء وفؽ عناصره وعف طريؽ الوقاية مف  ىامة عف وظائؼ اتبمعمومتزويد الفرد  يفدور ىاـ 
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 الموادبطرؽ إعداد وطيي الطعاـ وحفظ  المرتبطة المعرفةمف  تزويده بأنواع يفؾ الأمراض، وكذل
 و الحراممة الرحمف عبد) الصحة الغذائية ليذه الأغذية. يفص الطرؽ قد تزيد مف النق الغذائية، اذ أف تمؾ

 (105 104ص ص 2017 جباري، محمد
: تحتوي الوجبة الغذائية الكاممة عمى ستة عناصر ىي التغذية و النشاط البدني الرياضي -3-8-5

الكربوىيدرات و الدىوف و البروتيف و الفيتامينات و الأملبح المعدنية والماء، وىذه المواد الغذائية 
 ميا كما يمي:يستخدميا الجسـ لقيامو بوظائفو الحيوية المختمفة التي يمكف تقسي

 (38ص  ،2014 غوثي، مزوز) .المحافظة عمى أنسجة الجسـ و تجديدىا -
  تنظيـ آلاؼ التفاعلبت الكيميائية داخؿ الخلبيا. -
 إنتاج الطاقة اللبزمة للبنقباض العضمي  -
 توصيؿ الإشارات العصبية. -
 .إفرازات الغدد الداخمية -
  ت الجسـ.بناء مختمؼ المركبات التي تصبح مف مكونا -
 النمو و التكاثر. -
ىذه العمميات المختمفة التي يستفيد بيا الجسـ مف خلبؿ التحولات الكيميائية لممواد الغذائية بحيث تصبح  

 (38،  ص2014مواد سيمة بسيطة ىي ما يطمؽ عمييا التمثيؿ الغذائي.) مزوز غوثي، 
 القواـ: -3-9
 تعريؼ القواـ: -3-9-1

ى لإ دـالق ؿكاح مف) الأرضية ذبيةالجا خط بو رمي الذي العمودي الوضع"  وبأن القواـ فيشر يعرؼ
" انحرافا يعد خطلا ىذا عف خروج وأي (الأذف حتى الكتؼ مفصؿ ىلإ الفخذ مفصؿ ىلإ الركبة مفصؿ
 تسمح ختمفة،ملا سـالج لأجزاء تنظيمية قةلبع" بأنو القواـ Gee Mc Barrowجي ماؾ بارو ويعرؼ
 محمد و الحراممة الرحمف عبد)لائقا في أداء وظيفتو.  جسما لتعطي ارتكازىا، قاعدة عمى الأجزاء باتزاف
 (148ص ،2017 جباري،

 فيما تناسؽ في الجسـ ءاأجز  مف جزء كؿ يكوف أف يتطمب المعتدؿ القواـ أف( 1998) ميممر ديفيد يرى
 أي دوف البعض لبعضيا اندةوالمس الدعـ لتعطى مجيود بأقؿ القوى بيف توازف ىناؾ يكوف وأف بينيـ
 . والمفاصؿ والأربطة العضلبت عمى توتر أو إجياد
 بحيث الأخرى الأجزاء مع المختمفة الجسـ أجزاء وضع ىو الجيد القواـ ف( أ1997) موتاج جوف ويعرفو
 الجسـ وأجيزة المفاصؿ و العضلبت وحفظ الضغوط ضد الجسـ وصيانة لدعـ الأجزاء كؿ تتعاوف
 (14،ص2022)سعدي محمد، طرية عادؿ،  .الطبيعي وضعيا في المختمفة
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 :أثر القواـ السميـ عمى الفرد-3-9-2
 :مف الناحية الصحية -أ
مف  الحيويػة الداخميػة تسػتطيع القيػاـ بوظائفيػا بدرجػة كبيػرة الأجيزةف لأاكتسػاب الفػرد الصػحة الجيػدة  -

  .والأمعاءرئتيف والكبد الكفاءة لتواجدىا في الوضع الطبيعي ليا مثؿ ال
 يقمػؿ مػف المجيػود والطاقػة يكػر داء حأي لأتػأخر ظيػور التعػب عنػد الفػرد حيػث اف الوضػع السػميـ  -

 ( 20،ص2022 عادؿ، طرية محمد، سعدي) .المبذولة
 :مف الناحية الجمالية -ب
 .لصوة الفرد المتكاممة يعتبر القواـ السميـ انعكاسا -
ة داء حركاتػػو بطريقػػة منسػػقأكمػػا يسػػاعده فػي  اللبئؽبالكمػػاؿ والمظيػر  الإحساسبو يعطػى صػػاح -

  .عضاء الجسـ المختمفةأيظير فييا التوافؽ بيف 
  :مف الناحية النفسية -ج
  .يزيد القواـ السميـ مف شعور المرء بالثقة بالنفس وقوة شخصيتو -
  .زملبئوالفرد مف شخصية سوية بيف يعكس القواـ السميـ مدى ما يتمتع بو  -
 جؿ ىذا اىتـ عمماء وخبراء التربية الرياضية في الدوؿ المتقدمة بالقواـ و وضػعوا لػو المنػاىجأومف  -

 ( 20،ص2022 عادؿ، طرية محمد، سعدي) والبرامج لوقايتو والعناية بو في المراحؿ السينية المختمفة.
 :لرياضيةلتربية القوامية والتربية اا -3-9-3

 بنشػرة الناىضػىػـ مكونػات الصػحة، ولػذلؾ تيػتـ المؤسسػات التربويػة فػي الػدوؿ أحػد أيعتبر القػواـ السػميـ 
 مػف الأساسي اليػدؼ فلأ عمميػة، سػسلأ وفقػا لممارسػتيا ليػـ الفرصػة واتاحػة التلبميذ بػيف الرياضػة
 ومػف د،افػر الأ لػدى السػميـ القػواـ عمػى والمحافظػة حةالصػ تحسػيف يكػوف فأ يجػب الرياضػة ممارسػة
 تربيػة واكسػابيـ بػالقواـ الاىتماـ عمميػات جميػع فػي المرمػوؽ الػدور للؤطفاؿ يكػوف فأ بمكػاف الأىمية
 .المشرؽ ومسػتقبميا السػعيد حاضػرىا فػي الآمة مػؿوأ المسػتقبؿ عػدة فيػـ،  غدىـ في معيـ تسػتمر قواميػة

 (56 ص  ، 2010 ،)زكي محمد
 :مورلأايغيب عف المربى الرياضي ىذه  ألاوفى سبيؿ ذلؾ يجب  
عنػػد  صمراحػػؿ نمػوه، ولػذلؾ يجػػب الحػػر  خلبؿيتعػرض الجيػػاز العظمػى لمطفػؿ لتغيػػرات مسػػتمرة  -

قوياء ا أيقوييػا حتػى يصػبحو جيع كػؿ مػا عػف كػؿ مػا يضػر بيػـ، وتشػ والابتعاد الأطفاؿجساـ أالتعامؿ مع 
 .الانحرافاتسميما خاليا مف  معتدلامالكيف قواما 

ىػذه الفتػرة مثػؿ عػادات عػدـ حمػؿ الحقيبػة في  خلبؿف يكتسب الطفؿ عػادات قواميػة سػميمة أب الاىتماـ -
 ؿ،عاد طرية محمد، سعدي) .يد واحدة والجموس الى المكتب جمسة صحيحة وعدـ لبس احذية ضيقة

  (23ص ،2022
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 ا.العناية بالتغذية المتكاممة لمطفؿ وخاصة تمؾ التي يتأثر نموه بعد حصولو عميي -
لممارسػة نشػاطات رياضػية مناسػبة تسػاعد عمػى تنشػيط اجيػزتيـ الحيويػة،  للؤطفاؿاتاحػة الفرصػة  -

 الفقري.، وخاصة تمؾ الناصبة لمعمود عضلبتيـوتقوية 
الى  الالتفاؼداء المجيػود، وعػدـ تركػو لممارسػة النشػاط لمػدة طويمػة دوف أالطفػؿ بعػد  براحػة الاىتماـ  -

 ب. مقدار ما اصابو مف اجياد وتع
ىػـ مػا يحتػاج اليػو أف أفػي حسػبانيـ  الآموروليػاء أجمػاؿ ذلػؾ فػي اف يضػع المربػى الرياضػي و اويمكػف  - 

 - المشرقة الشػمس أشعة -اليػواء النقػي  -النػوـ المػريح  -عػاـ الكامػؿ الط)الفػرد فػي مرحمػة النمػو ىػو 
 محمد، سعدي) (.ميمةسال الصحيةاكتسػاب العػػادات  -ة ضة الرياسة لممار صػة الفر اتاحػػ -عيدة سة الئالبي

 (23ص ،2022 عادؿ، طرية
 تأثيرالنشاط البدني عمى القواـ: -3-9-4
 سـجلالأجزاء  تتوقؼ عممية النمو عمى كمية الغذاء التي تصؿ :وتأثيره عمى النم -3-9-4-1
الذي يقوـ  نيشاط البدنسـ عمى أوجو الجلا ختمفة، وتتوقؼ عممية التمثيؿ الغذائي التي تتـ داخؿ خالياملا

واد متص المسـ أف يجلاسرعتيا وبذلؾ يستطيع  الدورة الدموية عمى زيادة ركة الدائمة تساعدحلفاسـ جلابو 
 .عممية النمو يىذه الأنسجة لكي تساعد ف ىلإالتي يحمميا الدـ  ئيةالغذا
ركة والنشاط حلبا ياز الدوري وخاصة عضمة القمبجلايتأثر  ياز الدوري:جره عمى اليتأث -3-9-4-2
 كمية الدـ التي يدفعيا القمب وتقؿ سرعة إرادية قوة. وبذلؾ تزدادللبانظـ فتزداد ىذه العضمة ملا ينالبد

 (149، ص2017)عبد الرحمف الحراممة و محمد جباري،  .لقمبضربات ا
التنفسي، فيزداد  يازجلالمنشاط الرياضي آثاره اليامة عمى  ياز التنفسي:جره عمى اليتأث -3-9-4-3

ساحة التي يتعرض فييا الدـ ملاكما تزداد  سرعة التنفس أكثر بطئا كفاءة وعمؽ التنفس وتكوف
 .جزلحااجاب حلاوتزداد حركة عضمة  فيسجللؤوك
ياز جلاعمى  ممارسة النشاط الرياضي ليا آثار متعددة ياز العضمي:جعمى ال يرهتأث- 3-9-4-4

 :العضمي ومف ىذه الآثار ما يأتي
 . قطع العرضي لمعضمةملاسمؾ وقوة غالؼ الميفة العضمية و  زيادة

 .تنمو وتقوى كمية النسيج الضاـ داخؿ العضمة •
 .ادة حجـ أليافيا وليس بزيادة عددىايزداد حجـ العضمة بزي •
 .مدجلاتكتسب العضمة عنصر •
 .العضمة تساعدىا عمى العمؿ بكفاءة يات كيمائية فر يتغدث حت•
  .العضمية الميفة يركي فحلاصب عالؿ نياية لبخيسيؿ مرور الإشارة العصبية •
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خاصة الغدد الصماء فيتعادؿ ، و ينالبدسـ الداخمية بالنشاط جلاجميع أجيزة  ر أيضاثتتأعف ذلؾ  لبضوف
 .عدؿ الفسيولوجي لمجسـملاىرموناتيا حسب  إفراز

سـ جلاتسيطر عمى أجيزة  ياز العصبي ، إذ أنو القوة التيجلامة لبسعمى  ينالبدوتتوقؼ عممية النشاط 
 صص  ،2017 جباري، محمد و الحراممة الرحمف عبد) ياز العضمي أو الأجيزة الأخرى.جلاسواء 
149 150) 
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 خلاصة:
يعد السموؾ الصحي كغيره مف السموكات التي يقوـ الفرد باكتسابيا وذلؾ عف طريؽ خبراتو الشخصية 

 نتيجة تفاعمو مع الآخريف ومع ما يحيط بو مف كؿ الجوانب الاجتماعية الاقتصادية والتعميمية ...الخ.
 وتجنب الصحة عمى الحفاظ عمى المساعدة تاممتغير ل الأفضؿ الفيـ في الصحية السموكات سةادر  وتساىـ

في  لمباحثيف يمكف مخططة وقائية سموكات تبني وبذلؾ المرض، لمضاعفات أو لمخطر المسببة السموكات
.النظرية والتوجيات النماذج وفؽ تسطيرىا ىذا المجاؿ



 

 

لرابع:الفصؿ ا  
 خصائص مرحمة المراىقة

سنة(16-18)  
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  :تمييد
 ....... البموغ و النضج مرحمة إلى ،مراىقة إلى طفولة فمف متعددة، نمو بمراحؿ حياتو في الانساف يمر
 النمو مراحؿ مف غيرىا مف بيا تعرؼ التي المميزة خصائصيا و المعينة، صفاتيا منيا مرحمة لكؿ و

 الممموسة آثارىا تبدو التي و النمو، مظاىر جميع في مختمفة أبعادا منيا كؿ في الفرد يكتسب المختمفة،
 مف المراىقة تعد ، والروحية و الاجتماعية و ، العقمية و ، ميةالجس كفاءتو في و تصرفاتو، و سموكو في

 في والترقي المستمر، بالتجدد تتسـ التي المختمفة أطواره ضمف الإنساف بيا يمر التي المراحؿ أخطر
 مف بالإنساف تنتقؿ التي المرحمة ىذه في الخطر ومكمف الرشيد، الإنساني الكماؿ نحو الصعود معارج
 والاجتماعية والعقمية والفسيولوجية الجسمية) المختمفة النمو مظاىر في التغيرات ىي لرشد،ا إلى الطفولة

وتظير  وخارجية داخمية متعددة، صراعات إلى فييا الإنساف يتعرض ولما ،(والخمقية والدينية والانفعالية
المشكلبت  ، ماعيةالصحي، الآفات الاجت السموؾ السموؾ العدواني، منيا السموكية المشكلبت بعض فييا

 فقد المرحمة ىذه بو تتميز لما ونظراالجنسية.....  الانحرافات المشاكؿ المتعمقة بالقواـ، ،المرتبطة بالغذاء
 عدة جوانب في ىذا الفصؿ. مف لممراىقة التعرض تـ
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   تعريؼ المراىقة: -4-1
 لغة: -4-1-1
فة والسفو، ويطمؽ عمى جيؿ في الإنساف، وخفة عقمو، المراىقة مف الفعؿ رىؽ : والذي يعني لغة الخ 

 (128، 1990وأيضا الرىؽ: المحاؽ، ويقاؿ راىؽ الغلبـ فيو مراىؽ إذا قارب الاحتلبـ. )ابف منظور، 
إف المراىقة تفيد معنى الاقتراب أو الدنو مف الحمـ، وبذلؾ يؤكد عمماء الفقو ىذا المعنى في قوليـ رىؽ 

بيذا المعنى ىو الفرد الذي يدنو مف الحمـ، واكتماؿ  دنى مف الحمـ، فالمراىؽبمعنى غشي أو لحؽ أو 
 (194، ص1956النضج. )فؤاد البيي، 

 اصطلاحا: -4-1-2
والفعؿ معناه كبر"  adolescentia مشتؽ مف المغة اللبتينية adolescence في المغة الأجنبية 

ف الطفولة إلى الرشد، أي أف المراىقة ىي الانتقاؿ والمراىقة ىي المرحمة التي ينتقؿ فييا الكائف الحي م
 مف الاتكالية إلى الاعتماد عمى الذات.

أما في المغة العربية فالمراىقة تعني الاقتراب أو الدنو، فحيف نقوؿ راىؽ الغلبـ، فيو مراىؽ، أي أنو قارب 
 (375، 2002الاحتلبـ، والحمـ ىو قدرة المراىؽ عمى الإنجاب.)سميـ مريـ، 

مراىقة ىي مرحمة الانتقاؿ مف مرحمة الطفولة)مرحمة الإعداد( لمرحمة المراىقة إلى مرحمة الرشد والنضج ال
وبناءا عمى ذلؾ فإف مرحمة المراىقة تعد مرحمة تأىب لمرحمة الرشد وتمتد مف نياية مرحمة الطفولة 

ذه الفترة فترة إعداد النضج (سنة وتعد ى 20-12المتأخرة والتي حددىا أغمب عمماء النفس في الفترة بيف)
 (334، ص2012والرشد ويعبرىا المراىؽ بتطورات وتغيرات جسمية ونفسية.) محمد ممحـ،

" المراىقة ىي مرحمة العمر التي تتوسط بيف الطفولة ذلؾ إكتماؿ الرجولة و الأنوثة ، و ذلؾ بمعنى  -
ذي يتفاوت بيف الأفراد تفاوتا واسعا. النمو الجسمي. ذلؾ تحسب بدايتيا عادة ببداية البموغ الجنسي ال

إلى نحو خمس سنوات بيف أوؿ المبكريف ذلؾ آخر المتأخريف.... و تعتبر  -في الأحواؿ العادية –يصؿ 
مرحمة المراىقة أىـ مراحؿ النمو في حياة الفرد، و إف لـ تكف أىميا عمى الإطلبؽ حتى إف بعض عمماء 

و تقع ىذه المرحمة في فترة ما بيف البموغ الجنسي و الرشد، حيث  النفس يعتبرونيا بدء ميلبد جديد لمفرد
تمي مرحمة الطفولة المتأخرة و تسبؽ الرشد، و تختمؼ بداية ىذه المرحمة و نيايتيا بإختلبؼ الأفراد 
 والجماعات إختلبفا كبيرا ، كذلؾ تختمؼ مف دولة إلى أخرى ، و مف الريؼ إلى الحضر.) مصطفى

 (155، ص1990، زيداف
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   مراحؿ المراىقة: -4-2
  أقساميا كما جاءت في كتاب " عمـ نفس النمو لمطفولة والمراىقة" لمؤلفو حامد عبد السلبـ:

  ( سنة:14-12المراىقة المبكرة) -4-2-1
تمتد منذ بدء النمو السريع الذي يصاحب البموغ حوالي سنة إلى سنتيف بعد البموغ لاستقرار التغيرات 

  (328، ص1995لجديدة عند الفرد. )عبد السلبـ زىراف، البيولوجية ا
 ( سنة:18إلى15المراىقة الوسطى) -4-2-2
تعتبر المرحمة الوسطى مف أىـ مراحؿ المراىقة، حيث ينتقؿ فييا المراىؽ مف المرحمة الأساسية إلى  

اطفة مع شخص المرحمة الثانوية، بحيث يكتسب فييا الشعور بالنضج والاستقلبؿ والميؿ إلى تكويف ع
آخر وفي ىذه المرحمة يتـ النضج المتمثؿ في النمو الجنسي، العقمي، الاجتماعي، الانفعالي والفيزيولوجي 
 والنفسي، ليذا فيي تسمى قمب المراىقة وفييا تتضح كؿ المظاىر المميزة ليا بصفة عامة.     

لنمو الجنسي والاىتماـ الشديد بالمظير فالمراىقوف والمراىقات في ىذه المرحمة يعمقوف أىمية كبيرة عمى ا
الخارجي وكذا الصحة الجسمية وىذا ما نجده واضحا عند تلبميذ الثانوية باختلبؼ سنيـ، كما تتميز 

 .بسرعة نمو الذكاء، لتصبح حركات المراىؽ أكثر توافقا وانسجاما وملبئمة
 ( سنة:21 -18المراىقة المتأخرة) -4-2-3

الشباب، حيث أنيا تعتبر مرحمة اتخاذ القرارات الحاسمة التي  يتخذ فييا  يطمؽ عمييا بالذات مرحمة
اختيار مينة المستقبؿ وكذلؾ اختيار الزواج أو العزوؼ، وفييا يصؿ النمو إلى مرحمة النضج الجسمي 
ويتجو نحو الثبات الانفعالي والتبمور لبعض العواطؼ الشخصنة مثؿ الاعتناء بالمظير الخارجي. )عبد 

 (328، ص1995ـ زىراف، السلب
 خصائص المراىقة: -4-3

 :يمكف تمخيص خصائص فترة المراىقة فيما يمي
 .فترة تغيرات شاممة وسريعة في نواحي النفس والجسد والعقؿ والروح -
تعتمد عمى المجتمع فيي قد تطوؿ وتقصر، وذلؾ بحسب حضارة المجتمع وطبيعة الأدوار الممقاة عمى  -

 (380، ص2012ىؽ ابف بيئتو. )رشيد الأعظمي، عاتؽ الفرد، فالمرا
 .فترة انتقاؿ مف الطفولة إلى الرشد وىو ما يعني أف القمؽ والاضطراب ليس حتمييف -

  :و يميز "ىوؿ" المراىقة بخصاص أبرزىا
 .أنيا مرحمة الأزمات والاضطرابات وسف العواصؼ -
 .والتعمؽ بالأىداؼ أنيا مرحمة الإفراط في المثالية وانتشار عبادة الأبطاؿ -
 (380ص ،2002 سميـ، مريـ) .مرحمة الثورة عمى القديـ والتقاليد البالية -
 مرحمة الانفعالات الحادة والعواطؼ والحب والميؿ إلى الجنس الآخر والصداقة. -
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 .أنيا مرحمة الشؾ والنقد الذاتي والأحاسيس المفرطة -
، 2002ا" المختمفة التي تشكؿ تماسكا. )مريـ سميـ، أنيا مرحمة انحلبؿ الروابط بيف عوامؿ "الأن -

 (380ص
  : أشكاؿ المراىقة -4-4

أثبتت البحوث العممية أف لممراىقة أشكالا متعددة وصورا تتبايف بتبايف الثقافات، وتختمؼ باختلبؼ 
عدة  مراىقةالظروؼ والعادات الاجتماعية والأدوار التي يقوـ بيا المراىقوف في مجتمعيـ، و تتخذ مرحمة ال

 أشكاؿ ىي كالتالي:
 : المراىقة المتوافقة -4-4-1

إلى  ومف سماتيا اليدوء والاعتداؿ والابتعاد عف صفات العنؼ، والتوترات والانفعالات الحادة، بالإضافة
لمرغبات  التوافؽ مع الوالديف وكذا الأسرة والمجتمع الخارجي ومف سماتيا أيضا الاستقرار والإشباع المتزف

  .الديف بتعاد نيائيا عف الخياؿ وأحلبـ اليقظة، إضافة إلى عدـ المعاناة مف الشكوؾ حوؿ أموروالا
   :ومف العوامؿ المؤثرة فييا

 المعاممة الأسرية السمحة التي تتسـ بالحرية والفيـ واحتراـ رغبات المراىؽ  -
مشاكمو.  والمراىؽ في مناقشة حرية التصرؼ في الأمور الخاصة، وتوفير الثقة والصراحة بيف الوالديف -
والراحة  شغؿ أوقات الفراغ بالنشاط الاجتماعي والرياضي والتفوؽ الدراسي والشعور بالأمف والاستقرار -

 النفسية.
 ( 438، ص1994الانصراؼ بالطاقة إلى الرياضة والثقافة. )ميخائيؿ معوض،  -
 المراىقة الانسحابية )المنطوية(: -4-4-2

المجالات  نطواء والاكتئاب والعزلة والسمبية والتردد والخجؿ والشعور بالنقص، ونقصومف مميزاتيا الا
الخارجية والاقتصار عمى أنواع النشاط الانطوائي وكتابة المذكرات التي يدور معظميا حوؿ الاتصالات 

الوالديف  تربيةوالنقد والتفكير المتمركز حوؿ الذات ومشكلبت الحياة ونقد النظـ الاجتماعية والثورة عمى 
والحاجات  ومحاولة النجاح الدراسي والاستغراؽ في أحلبـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات الحرماف

الراحة النفسية  غير المشبعة، والاسراؼ في الجنسية الذاتية والاتجاه إلى النزعة الدينية المتطرفة بحثا عف
 (226ص ،1995 زىراف، السلبـ عبد) .والخلبص مف مشاعر الذنب

ومف العوامؿ المؤثرة فييا: عدـ مناسبة الجو النفسي في الأسرة والأخطاء الأسرية التي منيا التسمط 
الوالديف والحماية الزائدة وما يصاحب ذلؾ مف إنكار لشخصية المراىؽ وتركز قيـ الأسرة حوؿ  وسيطرة
يييما السيئ فيما يتعمؽ بوضع الدراسي مما يثير قمؽ الأسرة وقمؽ المراىؽ وجيؿ الوالديف و توج النجاح
الخاص في الأسرة و ترتيبو بيف أخوتو كأف يكوف الولد الأكبر أو الأصغر أو الوحيد وما لكؿ مف  المراىؽ
الاجتماعي وعدـ ممارسة النشاط الرياضي، والتزمت  –خاصة، وضعؼ المستوى الاقتصادي أوضاع
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سي والتخمؼ في التكوف الجسمي وسوء الحالة والمغالاة في اتجاىات الأسرة و الفشؿ الدرا والرجعية
الصحية، وعدـ إشباع الحاجة إلى التقدير وتحمؿ المسئولية والجذب العاطفي التاـ وانعداـ التوجيو 

  (226، ص1995)عبد السلبـ زىراف،  .المناسب
 المراىقة العدوانية )المتمردة(: -4-4-3

والسمطة، الانحرافات الجنسية، العدواف عمى الإخوة مف مميزاتيا الثورة والتمرد ضد الأسرة والمدرسة 
والزملبء، تحطيـ أدوات المنزؿ بسبب الشعور بالظمـ، نقص التقدير، الاستغراؽ في أحلبـ اليقظة والتأخر 

 :الدراسي، ومف أسباب ظيور ىذا النوع مف المراىقة
 .التربية الضاغطة وتسمط قسوة القائميف عمى تربية المراىؽ- 
 .السيئة الصحبة- 
 .تركيز الأسرة عمى النواحي الدراسية فقط دوف الاىتماـ بباقي الجوانب- 
 .خطأ الوالديف في توجيو المراىؽ- 
 (226، ص1995نقص إشباع حاجات وميوؿ المراىؽ. )عبد السلبـ زىراف،  -
 المراىقة المنحرفة: -4-4-4
إلى السموؾ المضاد  النفسي بالإضافة يتسـ فييا سموؾ المراىؽ بالانحلبؿ الخمقي التاـ والانييار 

السموؾ، وىذا ليس معناه أف  لممجتمع، وبموغ الذروة في سوء التوافؽ والبعد عف المعايير الاجتماعية في
الحالات بيف ملبمح شكميف أو أكثر  المراىؽ يظير بشكؿ معيف مف الأشكاؿ وذلؾ لإمكانية جمع بعض

، 1994، معوض فيو.) ميخائيؿ وؼ والعوامؿ المؤثرةنظرا لكوف شكؿ المراىقة تتغير حسب الظر 
  (439ص

  :العوامؿ المؤثرة فييا
 .المرور بتجارب حياتية تتخمميا مشاكؿ عويصة -
 .المرور بخبرات وتجارب وصدمات عاطفية عنيفة -
 .قصور الرقابة الأسرية أو تخاذليا أو ضعفيا -
 .القسوة الشديدة في المعاممة -
 .بات المراىؽ وميولاتو وحاجاتوتجاىؿ الأسرة لرغ -
 .التدليؿ المفرط -
 .الصحبة المنحرفة -
 .الشعور بالنقص، و الفشؿ الدراسي -
 (439، ص1994)ميخائيؿ معوض،  الحالة الاقتصادية للؤسرة. -
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  :الاتجاىات المختمفة في دراسة المراىقة-4-5
  :الاتجاه البيولوجي في سيكولوجية المراىقة -1- 4-5
(  الذي وضع مؤلفيف كبيريف عف المراىقة سنة  Hall  G Stanleyىذا الاتجاه ىو ستانمي ىوؿ)مؤسس  

ىذا الاتجاه في صورتو المتطرفة يذىب إلى القوؿ بأف التغيرات السموكية التي تحدث خلبؿ  1904
تمخيص كمية لسمسة مف العوامؿ الفسيولوجية التي تحدث نتيجة إفرازات الغدد و يمكف  المراىقة تخضع
 (157، ص  1990،  زيداف )مصطفى :النحو التالي عمى " Hall نظرية " ىوؿ

إف ىناؾ فروقا ممحوظة بيف سموؾ المراىؽ، و سموؾ طفؿ المرحمة السابقة و سموؾ أبناء المرحمة  -
  .و مف ىنا يمكف النظر إلى مرحمة المراىقة عمى أنيا ميلبد جديد يطرأ عمى شخصية الفرد  .التالية
اؾ التغيرات السريعة الممحوظة التي تظير في ذلؾ الوقت و التي تحوؿ شخصية الطفؿ إلى شخصية فين

  .جديدة كؿ الجدة مختمفة كؿ الاختلبؼ
ىذه التغيرات تعتبر نتيجة النضج، و التغيرات الفسيولوجية التي تطرأ عمى الغدد و مف حيث ىي  -

  .عند جميع المراىقيف كذلؾ، فإف نتائجيا النفسية تكوف متشابية و عامة
و لما كانت ىذه الفترة بمثابة ميلبد جديد لممراىؽ، فإف التغيرات التي تحدث تكوف غير مستقرة و لا  -

 Stormant) و شدة  يمكف التنبؤ بيا بسموكو، كما تكوف الفترة كميا فترة ضغط و توتر أو فترة عاصفة
Stress  ( مصطفى ) .لضاغطة لناحية التوافؽ في ىذه المرحمةنتيجة السرعة في التغيرات، و الطبيعة ا
 (158، ص 1990زيداف، 

والدراسات البيولوجية لممراىقة ركزت عمى عمميات النمو الجسمية والجنسية الى جانب الملبحظات الطبية 
حدث معتبرة أف الحياة النفسية عف المراىقيف يحددىا النمو البيولوجي والتغيرات الخارجية والداخمية التي ت

 (379، ص2002في مرحمة المراىقة ليا تأثير كبير وعميؽ في تحديد شخصية المراىؽ. )مريـ سميـ، 
فيو يركز عمى المحددات الداخمية لمسموؾ، ويشير إلى أف المراىقة تمثؿ مرحمة تغيير سديد مصحوب  

اسيا في خمؽ ىذه بالضرورة بالتوترات وصعوبات في التكيؼ وأف التغيرات الفسيولوجية تمثؿ عاملب أس
 (70ـ ص2012 ، ممحـ التوترات والصعوبات.) محمد

 الاتجاىات النفسية: -4-5-2
تركز ىذه الاتجاىات ليس فقط عمى النمو الجنسي والجسمي، بؿ عمى ما يصاحب ىذا النمو مف  

قمقو تأثيرات عمى نمو المراىؽ وسموكو، فتمرض ىوية المراىؽ وميولاتو المتناقضة وصراعات النفسية و 
الجنسي، تتألؼ جميعيا في ىذه المرحمة عوامؿ أساسية كانييار توازنو كميا واضطراب علبقات مع ذاتو 
ومع الآخريف، فيذا الانييار في التوازف البيولوجي والنفسي وظيور الوظائؼ الجديدة في حياة الكائف ىو 

مع الكثير مف أتباعو في نظرتو  مظير مف مظاىر ما يطمؽ عميو أزمة المراىقة....، ولقد تبنى "فرويد"
 (381ص ،2002 سميـ، مريـ) :إلى المراىقة المنطمقات التالية
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 أف المراىقة ىي ظاىرة عالمية. -
  .في مرحمة المراىقة تحيي مف جديد مشكلبت الطفولة -

تمتد مف حوالي السنة السادسة مف العمر إلى عتاب البموغ حيث  -الكموف-ويعتبر "فرويد" أف مشكمة
تتميز ىذه المرحمة بالبموغ الذي سيرتبط بالنضج الجنسي حيث تحدث مف جرائو مجموعة مف 
الاضطرابات في الحياة الجنسية وحتى في مجالات السموؾ الاجتماعي حيث يعاني المراىؽ مف انبعاث 

ا لمكائف في جديد لمصراعات الأوديبية وبيذا المعنى يصبح البموغ إعادة لممرحمة الأوديبية وانخراطا حقيقي
 (382-381، ص2002مجتمع الراشديف. )مريـ سميـ، 

إضافة إلى فرويد ىناؾ العالـ "ليفيف" مف خلبؿ عرض نظرية المجاؿ حيث يركز فييا عمى التفاعؿ بيف 
المحددات الداخمية والخارجية لمسموؾ، كما يركز بصفة عامة عمى عامؿ الصراع أثناء الانتقاؿ مف مرحمة 

  حمة الرشد، وأف ليذا الانتقاؿ الحاصؿ أوجو عديدة مف أىميا:الطفولة إلى مر 
أف الفرد في ىذه الفترة يتغير مف حيث انتمائو لمجماعة فبعد أف كاف طفلب أصبح كبيرا وراشدا يرغب  -

 في التخمص مف كؿ الأمور التي تشده إلى الطفولة ولاشؾ أف ىذا التحوؿ تبدوا أثاره عمى سموؾ صاحبو.
في انتقالو مف الطفولة إلى الرشد يواجو مستقبلب غامضا لا يممؾ عنو ما يوضحو وقد يؤدي إف الفرد - 

 ىذا الغموض غالبا إلى صراعات نفسية متنوعة قد ينتج عنيا اضطراب في سموكو وتصرفاتو.
بسبب النضج الجنسي الذي يتـ في ىذه المرحمة ومصاحباتو الأخرى تصبح نظرة الفرد إلى جسمو  -

لى منطقة مجيولة وقد يؤدي ىذا الشعور إلى عدـ الثقة بالنفس وما ينتج عنيا مف تردد وصراع كنظرية إ
 (120 ص ،2005 الداىري صالح) وعدواف.

إف انتقاؿ المراىؽ إلى مجالات أوسع مف ذي قبؿ تثير عنده الرغبة في الاطلبع تتجمى في ميمو إلى  -
طار زمني محدد بالأياـ أو الأسابيع بؿ قد يمتد ذلؾ إلى السفر والأنشطة الجديدة ... ولا يحدث ذلؾ في إ

سنيف وقد تواجيو ىذه الأىداؼ حالات غموض، خاصة وأنيـ يممسوف تناقض حادا يقع فيو الكثير 
باستمرار في مختمؼ مجالات الحياة ىذا يؤدي إلى حالات شديدة مف التوترات والصعوبات التي تزداد 

 .يؽ لطبيعتياكمما زاد عجزىـ عف التميز الدق
طبيعة الانتقاؿ مف الطفولة إلى المراىقة فقد يكوف ذلؾ عدد الصغار وفي نفس الوقت غير متأكد مف  - 

قبولو مف قبؿ الراشديف، ذلؾ بسبب ما يصفو الراشدوف مف عقبات أماـ انتقالو لو وقد يؤدي بو ىذا إلى 
لانطواء. وبيف الثورة والعدواف. )صالح أف يعيش حالات مف عدـ الاستقرار والتذبذب بيف شدة الخجؿ وا

 (120ص  ،2005 ،ريالداى
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  :الاتجاه الأنثروبولوجي و الاجتماعي في سيكولوجية المراىقة -4-5-3
ظيرت أىمية البيئة و الثقافة في تنويع دوافع السموؾ المحددة تحديدا بيولوجيا في ميداف الدراسات  

 Samoo ) ـ عمى قبائؿ السامو 1925ت بيا " مرجريت ميد" سنة الأنثروبولوجية ففي الدراسات التي قام
أوضحت ىذه الدراسات أف المشكلبت التي تواجو المراىقيف تختمؼ مف ثقافة إلى أخرى بشكؿ يجعؿ  حيث

           .مرحمة الشباب و الرجولة يتـ بصورة أكثر أو أقؿ تعقيدا، أو أكثر أو أقؿ صراعا الانتقاؿ إلى
دراسة تجعؿ مف الضروري القياـ ببحوث و دراسات مقارنة بيف ثقافات مختمفة و أزمنة و مثؿ ىذه ال

و أف نفكر في مشكلبت المراىؽ عمى ضوء بيئتو الاجتماعية و الثقافية لأف ىذه التغيرات  مختمفة
  .تنعكس بالضرورة عمى مشكلبت المراىؽ الذي يمر بمرحمة عدـ استقرار الاجتماعية و الثقافية

 (157،158، ص1990ى زيداف، )مصطف
كما ذكرت " ميد" عف المراىقة في السامو ) إف المراىقة ىناؾ تعتبر فترة سرور و بيجة و خمو مف  

قصيرة  الشدة و التوتر(. ففي ىذه الشعوب تعتبر الفترة الواقعة بيف النضج و الدخوؿ في مستويات الرجاؿ
مة كي يصبح أىلب لتحمؿ مسؤولية الكبار و حقوقيـ و متقاربة فميس عمى المراىؽ أف ينتظر سنوات طوي

 (158، 157، ص  1990، زيداف واجباتيـ.) مصطفى و
ىذا الاتجاه يؤكد أف طبيعة الفرد وشخصيتو وأزمتو ومشكلبتو تأتية مف انعكاسات القيـ الاجتماعية 

ـ واف الاختلبفات القائمة مفاىيميا وأساليب الحياة وأنماطيا في البيت أو في المدرسة أو في المجتمع العا
  .بيف الأفراد في المجتمع الواحد أو في المجتمعات المختمفة تعود إلى متغيرات حضارية وثقافية

ومف أىـ ما استند إليو ىذا الاتجاه ىو الدراسات التي أجراىا بعض عمماء الأنثروبولوجيا في أطر ثقافية 
" و"ميد" حيث يركز عمى أف المحددات الخارجية لسموؾ متباينة ومف أبرزىا ىذه الدراسات دراسة "بانديا

المحددات الاجتماعية والثقافية والقيـ المكتسبة ومف خلبؿ الدراسات التي قامت بيا "ميد" والتي حاولت بيا 
توضيح ما إذا كانت سموكات المراىقة سموكات عامة وشائعة لدى المراىقيف أـ انعكاس لظروؼ بيئتو 

المراىقة تتكوف وترتبط بالبيئة الاجتماعية حيث لاحظت ىذه الباحثة أثناء دراستيا  مختمفة فقد أكدت أف
التي أجرتيا عمى بعض القبائؿ البدائية أف المراىقيف بيـ يواجيوف أزمات أو صراعات شديدة عمى عكس 

  .المجتمعات المتقدمة
 وقد أوضحت الدراسات الأنثروبولوجية عددا مف الحقائؽ تمثمت في:

المراىقة ليست بالضرورة أزمة في كؿ المجتمعات بؿ إنيا مرحمة تعكس البيئة الاجتماعية مف خلبؿ إف  -
 (80ص ،2012 ، ممحـ محمد) سموكات واتجاىات المراىؽ.

ي تختمؼ باختلبؼ البيئة الاجتماعية التي ينشأ فييا ىنمطا ثانيا بؿ  لاالمراىقة لا تأخذ شكلب واحدا و 
 ئة بشكؿ فعاؿ في تحديد أشكاؿ المراىقة بكؿ ما تحتويو مف أزمات وتوترات.المراىؽ حيث تساىـ البي
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فترة المراىقة فترة نسبية ويصعب معيا وضع نظرية لتفسير جميع جوانبيا في مجتمع مف المجتمعات  
 (80ص ،2012 ، ممحـ )محمد

 :(سنة18-17-16خصائص المراحؿ العمرية ) -4-6
 : القدرات الحركية -4-6-1

المرحمة نجد تطورا في كؿ مف القوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة حيث يظير ذلؾ بوضوح في في ىذه 
كثير مف الميارات الأساسية كالعدو والوثب، بينما يلبزـ ذلؾ تباطؤ نسبي في حمؿ تحمؿ القوة بالنسبة 

 لممراىقيف.
ذكر وبالرغـ مف ذلؾ كمو تعتبر إف تطور عنصر القوة بالنسبة لمذراعيف في ىذه المرحمة لا يحظى بتقدـ ي

نيايتيا أحسف مرحمة تشيد تطورا في مجاؿ القوة العضمية، وىذا ما نلبحظو عمى  تمؾ المرحمة وخصوصا
 (183-182، ص1996مستويات لاعبيف فئة الأواسط)المراىقيف(. )بسطويسي أحمد، 

اد اتقاف الميارات الحركية مثؿ ، ويزداد نشاطو وقوتو، ويزدوانسجاماتصبح حركات المراىؽ أكثر توافقا  
 العزؼ عمى الآلات الموسيقية والكتابة عمى الآلة الكاتبة والألعاب الرياضية.

أما بالنسبة لمفروؽ بيف الجنسيف يمحؽ البنوف بالبنات مف حيث نمو القوة والميارات الحركية ويسبقونيف 
لمشاركة في ويتفوقوف عمييف ويظؿ الحاؿ كذلؾ بعد ذلؾ، ويلبحظ أف نقص الرغبة ونقص القدرة عمى ا

برامج التربية الرياضية ترتبط بسمات مثؿ الخجؿ والحساسية وعدـ تحمؿ الاحباط أو اليزيمة.)عبد السلبـ 
 (240-239، ص1986زىراف، 

متوسطات الطوؿ و الوزف طبقا لنتائج الإدارة العامة لمصحة المدرسية. )حسف  يوضح( 01جدوؿ رقـ )
 علاوي(

 

  متوسط الوزف )كمغ( متوسط الطوؿ )سـ( الجنس السف        
  54.2 164.6 بنيف سنة 16
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  :الخصائص الفيزيولوجية -4-6-2
تتأثر الأجيزة الدموية والعصبية واليضمية بالمظاىر الأساسية لمنمو في ىذه المرحمة وتفسر بمعالـ 

  .الظاىرة لنمو ىذه الأجيزة عف التبايف الشديد الذي يؤدي إلى اختلبؼ حياة الفرد في بعض نواحييا
ر ىذه الزيادة عمى رغبة الفرد وتنمو كذلؾ المعدة وتزداد سعتيا خلبؿ ىذه المرحمة زيادة كبيرة ،وتنعكس اثأ

الممحة في الطعاـ لحاجتو إلى كمية كبيرة مف الغذاء، ىذا ويختمؼ نمو الجياز العصبي عف نمو الأجيزة 
الأخرى في بعض النواحي وذلؾ لأف الخلبيا العصبية التي تكوف ىذا الجياز تولد مع الطفؿ مكتممة في 

، ىذا بالإضافة إلى توازف غددي مميز الذي يمعب دورا كبيرا عددىا، ولا تؤثر في النمو بمراحمو المختمفة
 1996أحمد، بسطويسي) في التكامؿ بيف الوظائؼ الفيزيولوجية الحركية الحسية والانفعالية لمفرد.

 (182،ص
أما بالنسبة لكؿ مف النبض وضغط الدـ فنلبحظ ىبوط نسبيا ممحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو بعد  

، دليؿ عمى تحسف ممحوظ في التحمؿ الدوري التنفسي، مع ارتفاع قميؿ جدا في ضغط مجيودات قصوى
الدـ، مما يؤكد تحسف التحمؿ في ىذه المرحمة وىو انخفاض نسبة استيلبؾ الأكسجيف عند الجنسيف مع 

 (182،ص 1996وجود فارؽ كبير لصالح الأولاد. )بسطويسي أحمد،
  الخصائص المورفولوجية:-4-6-3
رىافا كالممس مف الخ  صائص المورفولوجية لممراىقيف ازدياد الطوؿ والوزف، وكذلؾ ازدياد الحواس دقة وا 

إف الطوؿ يزداد بدرجة واضحة  . والذوؽ ،والسمع، كما تتميز ىذه المرحمة بتحسف الحالة الصحية لمفرد
حدد الملبمح سنة تقريبا، كما يزداد الوزف بدرجة أوضح كذلؾ، كما تت19جدا عند الذكر وحتى سف 

النيائية والأنماط الجسمية المميزة لمفرد في ىذه المرحمة التي تتعدد حيث يأخذ الجسـ بصفة عامة والوجو 
 (183،ص 1996 )بسطويسي أحمد، بصفة خاصة تشكيميا المميز.

 الخصائص الاجتماعية: - - 4-6 
د المدلؿ في طفولتو يظؿ طفلب مدللب في بالنسبة للؤسرة فالفرد يتأثر نموه الاجتماعي بعلبقتو بوالديو فالفر 

مراىقتو، فيعجز عف الاعتماد عمى نفسو، ويتقيقر أو ينيار أماـ كؿ أزمة تواجيو، ويشعر بالنقص عندما 
لا تجاب لو رغباتو، والطفؿ المنبوذ في طفولتو يثور في مراىقتو ويميؿ إلى المشاجرة  والخصومة ويحاوؿ 

وحركتو. وكذلؾ بالجو النفسي المييمف عمى أسرتو، والعلبقات القائمة  جذب انتباه الآخريف بفرط نشاطو
بيف أىمو ،ويكتسب اتجاىاتو النفسية بتقميده لأبيو وأىمو وذويو ،بتكرار خبراتو العائمية الأولى وتعميميا 

في ،وبانفعالاتو الحادة التي تسيطر عمى الجو الذي يحيى في إطاره، وكذا النظاـ النفسي يختمؼ الفرد 
مراىقتو مف علبقتو بالأسرة، واتصالو المباشر بيا، والمستوى الاجتماعي الاقتصادي للؤسرة لو أثر عميؽ 
عمى سموؾ المراىقيف وعمى نموىـ الاجتماعي، ذلؾ لأف لكؿ طبقة مف الطبقات الاجتماعية أسموبا معينا 

 ( 260-258-257، ص1956، ونمطا خاصا في السموؾ)فؤاد البييفي الحياة، 
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أما بالنسبة لمبيئة الاجتماعية والمدرسية فيي أكثر تباينا وأتساعا مف البيئة المنزلية ،وأشد خضوعا 
لتطورات المجتمع الخارجي مف البيت وأسرع تأثيرا واستجابة ليذه التطورات ،فيي لا تترؾ أثارىا القوية 

ذي يعبر الأجياؿ مف المنزؿ إلى عمى اتجاىات الأجياؿ المقبمة وعاداتيـ وأرائيـ، ذلؾ لأنيا الجسر ال
المجتمع الواسع، وتكفؿ المدرسة لممراىؽ ألواف مختمفة مف النشاط الاجتماعي الذي يساعد عمى سرعة 
النمو واكتماؿ النضج، فيي تجمع بينو وبيف أقرانو وأترابو، فيميؿ إلى بعضيـ وينفر مف العض الآخر، 

-258ص ،1956 البيي، فؤاد) .يـ ويتأثر بفكرىـ عنوويقارف مكانتو التحصيمية والاجتماعية بمكانت
260) 

كما يتأثر المراىؽ في نموه الاجتماعي بعلبقتو بمدرستو، وبمدى نفوره منيـ أو حبو ليـ ،وتصطحب ىذه 
العلبقات بألواف مختمفة وترجع في جوىرىا إلى شخصية المدرس ونلبحظ عمى المراىؽ اىتمامو باختيار 

لانضماـ عمى جماعات مختمطة مف الجنسيف ،ويحدث تغيير كبير للؤصدقاء بقصد الأصدقاء والميؿ إلى ا
الوصوؿ إلى أفضؿ وسط اجتماعي ،ويميؿ الفرد إلى اختيار أصدقائو مف بيف ىؤلاء الذيف يشبعوف 
حاجاتيـ الشخصية والاجتماعية ويشبيونو في السمات والميوؿ، ويكمموف نواحي القوة والضعؼ لديو، 

الفرد لجماعة الأصدقاء ويتمسؾ بالصحبة بدرجة ممحوظة، ولا يرضى المراىؽ أف توجو إليو ويزداد ولاء 
  الأوامر والنواىي والنصائح أماـ رفاقو.

ولجماعة النظائر أثر في النمو الاجتماعي بحيث تتكوف جماعة النظائر في المراىقة مف أفراد تتقارب 
وحدة متماسكة، يميزىا اطار اجتماعي خاص، وأسموب معيف أعمارىـ الزمنية والعقمية، يؤلفوف فيما بينيـ 

 (262-261، ص1956فواد البيي، في الحياة، وتؤثر تأثيرا قويا عمى سموؾ كؿ فرد مف أفراده.)
 الخصائص الفكرية: -4-6-5

إف الفرد يميؿ إلى الجدؿ ومحاولة الفيـ والإقناع كذلؾ ينظر إلى نفسو عمى انو دخؿ عالـ الكبار، كما 
كنو التخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأىداؼ الطويمة المدى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديو ،كما يم

 يكتسب الفكر الاستقلبلي والابتكاري.  
ـ"أف الابتكار يتضمف الوصوؿ إلى النتائج عف طريؽ مختمؼ الطرؽ المطروحة 1959يرى"جيمفورد

فكار والنظرة الجديدة للؤشياء والاستجابات الجديدة.)أميف ويتضمف الابتكار الإبداع، والتنوع، والغنى في الأ
 ( 220، ص2000الخولي وجماؿ الديف الشافعي، 

 (247ص ،1986 زىراف، السلبـ عبد) الخصائص الانفعالية: -4-6-6
تظؿ الانفعالات التي قوية يمونيا الحماس، وتتطور مشاعر الحب حيث يتضح الميؿ نحو الجنس الأخر، 

ىؽ إلى التركيز عمى عدد محدود مف أفراد الجنس الآخر ثـ عمى واحد فقط، ويخبر المراىؽ ويميؿ المرا
الفرح والسرور عندما يشعر بالقبوؿ والتوافؽ الاجتماعي وعندما يشبع حاجاتو إلى الحب والمحبة، ومف 

وقضاء وقت  أىـ ما يجمب الفرح والسرور في المراىقة النجاح الدراسي والتوافؽ الانفعالي بصفة عامة،
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الفراغ بطريقة بناءة عف الممؿ والحياة الرتيبة، و تلبحظ الحساسية الانفعالية حيث لا يستطيع المراىؽ 
غالبا التحكـ في مظاىره الخارجية لحالتو الانفعالية، ويرجع ذلؾ إلى عدـ التوافؽ مع البيئة المحيطة بو 

أف طريقة معاممة الآخريف لو لا تتناسب  مع ما  ممثمة في الأسرة والمدرسة والمجتمع  حيث يدرؾ المراىؽ
وصؿ إليو مف نضج ما طرأ عميو مف تغيير، فيفسر مساعدة الآخريف عمى أنيا تدخؿ في شؤونو وتقميؿ 

 مف شأنو، وترجع الحساسية الانفعالية أيضا إلى عجز المراىؽ المالي الذي يقؼ دوف تحقيؽ رغباتو.
الوجداني في ىذه المرحمة.  وقد يصؿ الحاؿ بالمراىؽ أف يشعر وتظؿ ثنائية المشاعر أو التناقض  

 بالتمزؽ بيف الاعجاب والكراىية وبيف الانجذاب والنفور لنفس الشي والموقؼ.   
ويتعرض بعض المراىقيف لحالات الاكتئاب واليأس والقنوط والانطواء والحزف والآلاـ النفسية نتيجة لما 

افع وبيف تقاليد المجتمع ومعاييره، والصراع الناتج عف اعتداده بنفسو يمقونو مف إحباط وصراع بيف الدو 
 وبيف خضوعو لممجتمع الخارجي.

تكوف البنات أكثر مف البنيف اندماجا في الخياؿ واليرب إلى عالـ الخياؿ أحلبـ اليقظة كمخرج مف القمؽ، 
العنؼ ويكونوف أكثر رغبة  ويميؿ البنوف أكثر مف البنات إلى تغطية مشاعر القمؽ بسموؾ خارجي مثؿ

 (249-248-247، ص1986مف البنات في معرفة كيفية ضبط الغضب والعدواف.)عبد السلبـ زىراف، 
 مشكلات المراىقة: -4-7

تعتبر مرحمة المراىقة مرحمة صعبة نتيجة لطبيعة المرحمة نفسيا حيث تتولد فييا بعض المشكلبت 
 نذكرىا:

 المشكلات الصحية الجسمية:-4-7-1
التي نجد فييا التعب والصراع الشديد، العيوب الجسمية مثؿ حب الشباب، وتكوف ردة فعؿ المراىؽ إزاء 

 ىذه العيوب متمثمة في التوتر والقمؽ والتوتر في العلبقات بينو وبيف أقرانو.
 المشكلات الاقتصادية:-4-7-2

ـ القدرة عمى إشباع حاجاتو ، والتي تؤثر عمى المراىؽ كضعؼ المستوى الاقتصادي الذي يترتب عنو عد
وتمبية مطالبو ، كما يعتبر تدخؿ الوالديف حوؿ كيفية إنفاؽ المراىؽ لنقوده مف أكثر المشكلبت شيوعا 

 ويظير ذلؾ في :
 رغبة شديدة في الاستقلبؿ والتصرؼ بالماؿ كيفما يريد .  -
 ضعؼ الحالة المالية لممراىؽ .  -
 وف المالية . الخلبفات الأسرية في تنظيـ الشؤ  -
 (.385،ص2004ممحـ ، محمدعدـ الاستقرار المالي للؤسرة . ) -
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 المشكلات المدرسية:-4-7-3
ىي التي تتعمؽ بعلبقة الطالب المراىؽ بمدرسية وزملبئو وبالمواد الدراسية والمشكلبت التي ترتبط 

 بالتحصيؿ الدراسي، وطريقة الحفظ والاسترجاع ومف ىذه المشكلبت نجد :
 مؽ الامتحانات . ق -
 المقررات الدراسية وعدـ ارتباط معظميا بواقع المراىؽ الحياتية  -
 (356، ص2004محمد ممحـ، ). عدـ القدرة عمى تنظيـ الوقت -
 :المشكلات الاجتماعية-4- -7

وتشير إلى عدـ قدرة المراىؽ عمى تحقيؽ التكيؼ والانسجاـ مع الوسيط الذي يعيش فيو ويسير الخبير 
 : تماعي )المجدوب إلى أف ىناؾ بعض المشكلبت التي تظير في مرحمة المراىقة مثؿالاج
 :الانحرافات الجنسية-
 . الميؿ الجنسي للؤفراد مف نفس الجنس وعدـ التوافؽ مع البيئة-

انحرافات الأحداث مثؿ الاعتداء والسرقة ، وىذه الانحرافات تحدث نتيجة حرماف المراىؽ في المنزؿ و -
 (64،ص2006مف العطؼ والحناف والرعاية والإشراؼ وعدـ إشباع رغباتو )قمي عبد الله ،  المدرسة
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 خلاصة:
لما يحدث لممراىؽ مف تحولات مف  تعتبر فعلب مرحمة المراىقة مرحمة حرجة بالنسبة لمفرد والمجتمع نظرا

وذلؾ إلى غاية سف  فسية...إلخجميع النواحي وخصوصا مف الناحية الجسمية، الاجتماعية والناحية الن
ونظرا لما ينجـ عف ىذه التحولات مف مشاكؿ وعقبات تعكر حياة المراىؽ  ولذلؾ فإنو مف الميـ  ، الرشد

ويبحث المراىؽ عف تكويف شخصية سوية متوافقة تعمؿ لصالح المجتمع عدـ تركو يواجو ىذه الصعاب، 
والأخذ بيده وتوجييو توجييا  ابعة ومراقبة المراىؽ وبنائو و تميزه عف الآخريف. وليذا مف الضروري مت

ويتمكف مف تخطي ىذه الصعوبات واجتياز ىذه الفترة  سميماحتى يتـ نموه ويكتمؿ نضجو اكتمالا صحيحا 
العمرية بدوف أي مشاكؿ تضر بو وتؤدي بو إلى أفعاؿ غير سوية وسموكات صحية سمبية غير مرغوب 

 .فييا تؤدي بصاحبيا إلى التيمكة



 

 
 

 الجانب التطبيقي



 

 

 لخامس:الفصؿ ا

 منيجية الدراسة



 الفصؿ الخامس: منيجية الدراسة
 

 
   

 

 تمييد: 
  إف منيجية البحث العممي تعني الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لممشكمة المطروحة، و اليدؼ مف

البحوث العممية بشكؿ عاـ ىو الكشؼ عف الحقائؽ الكامنة وراء المواضيع التي تعالجيا، و تكمف قيمة 
يو، ذلؾ أف الموضوع و ميما كانت طبيعتو لا و أىميتيا في التحكـ في المنيجية المتبعة ف ىذه البحوث

العممية إلا بعد أف يتمكف الباحث مف الضبط الدقيؽ للئطار المنيجي ويتناوؿ ىذا  يخضع إلى الدراسة
الفصؿ شرحا إلى عناصر التصميـ الخاصة بالبحث الحالي بداية مف الدراسة الاستطلبعية   ووصؼ 

عينة الدراسة بالإضافة إلى أداة الدراسة المستخدمة  مع وأفرادلمنيج الدراسة ، ومتغيرات الدراسة ومجت
وطريقة إعدادىا ، وخصائصيا السيكومترية مف صدؽ وثبات وموضوعية ، كما يتضمف ىذا الفصؿ 
تصميـ الدراسة و المعالجة الإحصائية التي اعتمدت في تحميؿ الدراسة، وأخيرا خطوات اجراء الدراسة 

 الميدانية .
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 الدراسة الاستطلاعية: -5-1
 تيدؼ الدراسة الاستطلبعية إلى جمع البيانات الخاصة بموضوع الدراسة ومعمومات عف العينة.  -

 لأفراد عينة البحث .  أداة الدراسةػػػػػػ التأكد مف ملبئمة 
 ػػػػػ فحص الخصائص السيكومترية )الصدؽ ػػ الثبات ػػ الموضوعية (. 

 .المسيمة ولايةثانويات ل مديرية التربية مف أجؿ معرفة العدد الإجماليالتواصؿ مع  -
عدد أساتذة مادة التربية البدنية  ومعرفةحصر المجتمع الإحصائي المجتمع وكذا  معرفة ظروؼ -

 والرياضية  في الطور الثانوي.  
ياضية في تعزيز السموؾ خاص ب "مساىمة الأنشطة البدنية والر  استبيافػػػ بناء أداة البحث متمثمة في 

  سنة"18-16مفالصحي لدى المراىقيف المتمدرسيف 
ػػػ اعتمدت في إعداد الاستبياف عمى عدد مف الدراسات السابقة المتعمقة بالموضوع، وعمى عدد مف 

 تمؾ المتغيرات. قياسالمقاييس والاستبيانات التي تحاوؿ 
 طور الثانويموالرياضية لأساتذة التربية البدنية عينة مف ػػػ توزيع الاستبياف في صورتو الأولى عمى 

أستاذ أخذوا مف مجتمع الدراسة وخارج عينتو  12المسيمة والمقدر عددىـ  ببعض ثانويات ولاية المتواجدة
 .، قصد التأكد مف ثباتوالأساسية

 منيج الدراسة: -5-2
 التي الحقيقة إدراؾ أي الواقع مع قةمنس منطقية عممية بكيفية الإنساف بيا يتوصؿ التي الطريقة ىو المنيج
 (.13 ،ص1997 ، العيسوي الرحماف عبد) اليقينية المعرفة اكتساب إلى السبيؿ وىو ، يجيميا كاف

عمى دراسة الظاىرة كما  يعتمد لكونوالمنيج الوصفي  المنيج العممي المستخدـ في انجاز ىذه الدراسة ىو
 .ويعبر عنيا كيفيا أو كميادقيقا  توجد في الواقع وييتـ بوصفيا وصفا

  متغيرات الدراسة: -5-3
ىو الذي يؤدي في وضعيتو إلى إحداث تغيير وذلؾ عف طريؽ التأثير في قيـ المتغير المستقؿ:  -

 .الأنشطة البدنية والرياضية في دراستنا فيف ذات صمة بيا، ويتمثؿ المتغير المستقؿ ات أخرى تكو متغير 
 المتغيرات قيـ تأثير مفعوؿ عمى قيمتو تتوقؼ الذي وىو المستقؿ المتغير فيو يؤثر المتغير التابع: -

) حسف التابع المتغير عمى ستظير المستقؿ المتغير قيـ عمى تعديلبت أحدثت كمما أنو حيث الأخرى
 .ويتمثؿ المتغير التابع في دراستنا الحالية في السموؾ الصحي(، 219، ص1999علبوي، كامؿ راتب، 

 جتمع وعينة الدراسة : ػػػػػػ م5-4
يقصد بمجتمع الدراسة ىو الجزء الذي نسقط عميو الدراسة وىو مجموعة ػػػ مجتمع الدراسة:  1ػػػ  4-4

الحالية  دراسةلم وبالنسبةػوالذي ترتكز عميو الملبحظات،  منتيية أو غير منتيية مف العناصر المحددة
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 وبعض الدوائر والبمديات المجاورة المسيمة مدينة ثانوياتل أساتذة التربية البدنية فمجتمع الدراسة يتمثؿ في
 . أستاذ 56 ىـبمغ عدد والذي

 (: يوضح ثانويات وعدد أساتذة مجتمع الدراسة02جدوؿ رقـ )
 عدد الأساتذة  البمدية اسـ الثانوية الرقـ
 03 المسيمة عثماف بف عفاف 01
 03 المسيمة أحمد بف محمد يحي المقري 02
 03 المسيمة ابف الأغمب التميمي إبراىيـ 03
 02 المسيمة عبد الله بف مسعود 04
 03 المسيمة صلبح الديف الأيوبي 05
 03 المسيمة عبد المجيد مزياف 06
 03 المسيمة محمد الشريؼ مساعدية 07
 04 المسيمة عبد المجيد علبىـ 08
 03 المسيمة زغبة الدراجي 09
 03 المسيمة جابر بف حياف  10
 03 المسيمة سعودي عبد الحميد 11
 02 المسيمة المجاىد صحراوي نورالديف 12
 03 المسيمة المجاىد أحمد الغازي 13
 02 الشلبؿ جربوع الحاج 14
 01 المعاريؼ سالـ سالـ 15
 02 خطوطي سد الجير خطوطي سد الجير 16
 03 حماـ الضمعة الشريؼ الادريسي 17
 02 حماـ الضمعة فايد السعيد 18
 02 حماـ الضمعة الحوراف -عبد الحميد بف باديس 19
 02 ونوغة تيطوـ يحي 20
 02 ونوغة المكمف–جودي أحمد  21
 02 تارمونت المجاىد جعيجع جموؿ 22

  56  المجموع مديرية التربية لولاية المسيمة المصدر:
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عمى طبيعة الإمكانيات و  لباحثعمى حسب إمكانية ا عينة الدراسة اختيارتـ : ػػػ عينة الدراسة 4-4-2
 ، حيث تمثمت فيودراسة جميع أفراد المجتمع لى القرب مف الثانوياتإالمادية وسيولة التنقؿ بالإضافة 

 المسيمة  كتبثانوية التابعة لم 18وائية مف مختار بطريقة عش مادة التربية البدنية والرياضية أستاذ في26
 عينة.والجدوؿ التالي يوضح كيفية اختيار ال

 .مصدرىا حيث مف العينة خصائص يوضح(: 03)رقـ جدوؿ
 عدد الأساتذة )العينة( البمدية اسـ الثانوية الرقـ
 02 المسيمة عثماف بف عفاف 01
 03 المسيمة أحمد بف محمد يحي المقري 02
 02 المسيمة إبراىيـ ابف الأغمب التميمي 03
 01 المسيمة عبد الله بف مسعود 04
 02 المسيمة لديف الأيوبيصلبح ا 05
 01 المسيمة محمد الشريؼ مساعدية 06
 01 المسيمة عبد المجيد مزياف 07
 02 المسيمة جابر بف حياف 08
 01 المسيمة سعودي عبد الحميد 09
 01 المسيمة زغبة الدراجي  10
 01 المسيمة المجاىد أحمد الغازي 11
 02 المسيمة عبد المجيد علبىـ 12
 02 المسيمة ىد صحراوي نورالديفالمجا 13
 01 حماـ الضمعة الشريؼ الادريسي 14
 01 حماـ الضمعة فايد السعيد 15
 01 الشلبؿ جربوع الحاج 16
 01 تارمونت جموؿ جعيجع المجاىد 17
 01 ونوغة تيطوـ يحي 18
  26  المجموع 
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 :)ساليب جمع البيانات )أدوات جمع البياناتأ-5-5
 الإستبياف: -
عرؼ بمجموعة مف الأسئمة المرتبة حوؿ موضوع معيف ، يتـ وضعيا ،في استمارة ترسؿ للؤشخاص وي

المعنييف بالبريد أو يجري تسميميا باليد لمحصوؿ عمى اجوبة الأسئمة الواردة فييا ،وبواسطتيا يمكف 
 ة بحقائؽ.التوصؿ الى حقائؽ جديدة عف الموضوع والتأكد مف معمومات متعارؼ عمييا لكنيا غير مدعم

 (201، ص  1986فوزي عبد الله ،)
ولغرض جمع البيانات ولمتأكد مف صحة الفرضيات المقدمة بموضوع الدراسة، واستجابة لطبيعتيا ارتأينا 
إلى إعداد استبياف عمى طريقة ليكرت ثلبثي التدرج كأداء لمدراسة يتعرض مف خلبلو استطلبع رأي 

لدى المراىقيف المتمدرسيف  الرياضية في تعزيز السموؾ الصحي المفحوص في مساىمة الأنشطة البدنية و 
، بحيث يجيب المفحوص عمى كؿ عبارة  مقسـ عمى ثلبث محاور عبارة 39، يضـ سنة18-16مف

 :الإجابات الثلبث و المتمثمة في باختيار واحد مف
 .دائما - 
  .أحيانا -
 .أبدا  -

( محاور أساسية 03دراسة، حيث يتشكؿ مف ثلبثة )وقد تـ إعداد بنود الاستبياف عمى ضوء أىداؼ ال
 مختمؼ متغيرات البحث وىي عمى النحو التالي : تمثؿ
 .15إلى  1سؤاؿ يبدأ مف  (15) مف البعد ىذا ويتكوف :الاجتماعية الآفات -
  .27إلى  16سؤاؿ يبدأ مف  (12)ويتكوف ىذا البعد مف  التغذية الصحية: -
 .39إلى  28يبدأ مف  بندا (12)ذا البعد مف ويتكوف ى العناية بالقواـ: -
 الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة )الصدؽ، الثبات، الموضوعية(- 5-6
مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي لدى  إستبيافثبات وصدؽ لقياس  

 سنة قمنا بما يمي:18-16مفالمراىقيف المتمدرسيف 
 ونباخ:أ/ الثبات: ألفا كر 

 التجربة عينة عمى الاستبياف استمارات بتوزيع الباحثاف قاـ الثبات، معامؿ حساب أجؿ مف
 .الأساسية الدراسة عينة مف استبعادىا تـ والتي أستاذ 12 قواميا البالغ الاستطلبعية

 تـ حساب ثبات ىذا الاستبياف عف طريؽ التناسؽ الداخمي باستخداـ معادلة ألفا كرونباخ القائمة
، ومنو نستطيع القوؿ 0.93عمى أساس حساب معدؿ الارتباطات بيف عبارات الاستبياف ككؿ حيث بمغ 

 .ت بالنسبة ليذا الاستبياف مقبولةبأف قيمة الثبا
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 كما ىو مبيف بالجدوؿ التالي: 

( يوضح ثبات استبياف مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ 04الجدوؿ رقـ )
 عف طريؽ ألفا كرونباخ سنة18-16مف ى المراىقيف المتمدرسيفالصحي لد

 عبارات الاستبياف ككؿ 
 عدد العبارات ألفا كرونباخ

         
 ب/ الصدؽ: 

( دكاتره 05) خمسة عمى بعرضو قمت( الاستبياف)  الأداة صدؽ مف ولمتأكدصدؽ المحكميف:  -أ
 عمى موافقتيـ أبدوا وقد  التربية البدنية تخصصضية، في عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والريا محكميف

% 100 الاتفاؽ نسبة وتمثمت المحاور، مع وانسجاميا صياغتيا وكذا العبارات داخؿ المصطمحات
 والرياضية لمطور الثانوي. البدنية التربية أساتذة في المتمثمة لمعينة وملبئمتيا

الارتباط بيف المحاور والدرجة الكمية  و داخميصدؽ الاتساؽ ال لمعرفةصدؽ الاتساؽ الداخمي:  -ب
تـ حساب الارتباط بيف الدرجات الكمية لممحاور مع الدرجة الكمية للبستبياف ككؿ حيث  للبستبياف ككؿ

حيث بمغت قيمة إرتباط الدرجة الكمية لممحور الاوؿ مع الدرجة جاءت ىي الأخرى كميا دالة إحصائيا 
الدرجة الكمية لممحور الثاني مع الدرجة الكمية للبستبياف ككؿ  ارتباطأما  (،0.96الكمية للبستبياف ككؿ )

الدرجة الكمية لممحور الثالث مع الدرجة الكمية للبستبياف ككؿ فقد بمغ  ارتباط(، أما 0.93فقد بمغ )
 وىذا يعني أف الاستبياف صادؽ، كما ىو موضح في الجدوؿ التالي: . (0.93)

 فوفة ارتباطات الدرجات الكمية لممحاور مع الدرجة الكمية للاستبياف ككؿ( يوضح مص05الجدوؿ رقـ )

الدرجة  المحاور والدرجة الكمية
 الكمية

المحور الأوؿ )مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في الوقاية مف الآفات الاجتماعية 
 (سنة18-16مف  لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف

      0 

مة الأنشطة البدنية والرياضية في التوجو نحو التغذية الصحية المحور الثاني )مساى
 (سنة18-16مف  لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف

      0 

المحور الثالث)مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في العناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف 
 (سنة18-16مف  المتمدرسيف

      0 

. (0.01ة ألفا )الارتباط داؿ عند مستوى الدلال  ** 
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 الموضوعية: -ج
غمب المختصيف أغمب المحكميف أالمستخدـ في ىذه الدراسة سيؿ ومتفؽ عميو مف طرؼ  الاستبيافف إ 

 الاستبيافف أما سبؽ نستخمص  خلبؿفي ىذا المجاؿ كما انو مطبؽ في اغمب الدراسات المشابية، ومف 
 .ىداؼ البحثلأة مما يجعمو مناسبا ومحققا الذي طبقناه يتميز بصدؽ وثبات عاؿ وموضوعية كبير 

 :تصميـ الدراسة والمعالجة الإحصائية - 5-7
الذي أتاح لنا عدة  spss.v26 الإجتماعية لمعموـ الإحصائية الحزمة نظاـ برنامج بواسطة المعالجة تمت

 طرؽ التي مف خلبليا ساعدتنا عمى التحميؿ الجيد نذكرىا عمى النحو التالي:
 :لحسابيالمتوسط ا -
 لمتعرؼ عمى متوسط إجابات المبحوثيف حوؿ الاستبياف ومقارنتيا بالوسط الافتراضي.  
 :الإنحراؼ المعياري -
لمتعرؼ عمى مدى انحراؼ استجابات أفراد الدراسة، كمما إقتربت مف الصفر كانت الاجابات مركزة وغير  

فقرات لصالح الأقؿ تشتتا عند تساوي مشتتو والنتائج تكوف أكثر مصداقية، ويفيد أيضا في ترتيب ال
 المتوسط الحسابي المرجح بينيما.

 :(2المتوسط النظري ) -
 لمتعرؼ عمى إستجابات أفراد العينة. 
 :معامؿ الارتباط بيرسوف -
 (لأداة الدراسة الاتساؽ الداخمي)الصدؽ و  عبارات الاستبياف وتناسقيا صدؽلمتعرؼ عمى مدى  
 :معامؿ ألفا كرونباخ -
 .بالنسبة للؤداة المستخدمة حساب الثباتل 
 :ويمؾ -سميرنوؼ/ شابيرو -كولموغروؼ )الاختبارات الاعتدالية( اختبار التوزيع الطبيعي -
 .لمعرفة نوع توزيع البيانات لمعينة محؿ الدراسة 
 اسة.الدر  فرضيات لاختبارالدلالة الإحصائية مف مدى وجود  بغرض التأكد: واحدةالعينة مل tاختبار  -

 :كمايمي كانت الاستبياف عبارات مف عبارة لكؿ الدرجات تقسيـ أف حيث
 أبدا أحيانا دائما
3 2 1 

 المدى:-
 :عف طريؽ حساب طوؿ الفئة كما يمي تـ تحديد مستويات الاستبياف 

  0.66= 3/ 2=1-3 :يميدنى درجة/عدد البدائؿ كما أ –عمى درجة أ =طوؿ الفئة
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تـ تحديد مستويات كؿ محور  كما، 3ؿ درجة عمى البدائؿ وصولا الى الدرجة  ثـ إضافة طوؿ الفئة لأو  
 في الجدوؿ التالي:

 مستويات محاور الاستبياف يوضح( 06) رقـ الجدوؿ

مستوى 
 الموافقية

مقياس  المجاؿ بالنسبة لمعبارات
 لكرت

 مستويات كؿ محور والدرجة الكمية

المستوى 
 المنخفض

ارات كؿ محور في كؿ مف ىذه ضرب عدد عب أبدا [1-1,66]
 المجالات الثلبث

15 /12 /12 
المستوى 
 المتوسط

 أحيانا [1,67-2,33]
ضرب عدد عبارات الاستبياف ككؿ كؿ في كؿ 

المستوى  مف ىذه المجالات الثلبث
 المرتفع

 دائما [2,34-3]

 :خطوات اجراء الدراسة الميدانية - 5-8
الذي ساعد عمى تكويف خمفية عممية لمدراسة، قاـ الباحث  بعد أف تـ الانتياء مف الجانب النظري

 بالإجراءات التالية:
 بناء إستبياف مف قبؿ الباحث. -
 أستاذ. 12إختيار عينة الدراسة وتطبيؽ الأداة عمى أفراد العينة الإستطلبعية الذي بمغ عددىـ  -
 التأكد مف صدؽ وثبات الأداة.  -
نشاطات البدنية والرياضية بجامعة المسيمة والقياـ بأخذ تسييؿ ميمة مف معيد عموـ وتقنيات ال بالتقر  -

 مف طرؼ رئيس قسـ التربية البدنية. 
 التقرب مف مكتب التكويف بمديرية التربية لولاية المسيمة والقياـ بأخذ ترخيص بالدراسة الميدانية. -
أستاذ لمتربية  26تي بمغ عدد أفرادىا طبع الإستمارة بصورتيا النيائية وتوزيعيا عمى العينة الأصمية ال -

لمسيمة حيث كانت طريقة كتب اثانوية التابعة لم 18وائية مف البدنية والرياضية تـ إختيارىـ بطريقة عش
توزيع الاستبايات ورقية وحرصت عمى توزيعيا شخصيا دوف المجوء إلى الاستبياف الإلكتروني أو مساعدة 

 . الأشخاص بوسائؿ التواصؿ الإجتماعي
جمع الاستمارات الموزعة وتفريغيا ومعالجتيا بواسطة برنامج نظاـ الحزمة الإحصائية لمعموـ  -

 spss.v26الإجتماعية 
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 :خلاصة
الدراسة، انطلبقا مف المنيج المستخدـ وطرؽ اختيار  منيجيةا الفصؿ عرض كؿ ما يتعمؽ بتـ في ىذ

ة الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة ، وعرض دراس ،والإجراءات التي اتبعيا الباحث العينة ووصفيا،
في الفصؿ الموالي مناقشة  حاوؿ الباحثيوسالأساليب الإحصائية المستخدمة لمعالجة فروض الدراسة، 

 .الفرضيات وتفسير النتائج



 

 

 لسادس:    ؿ االفص   
 عرض وتحميؿ ومناقشة

 النتائج
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 تمييد:
 التي الفرضيات صحة عدـ أو صحة مف التأكد عمينا تستوجب بحثنا يطرحيا التي المشكمة طبيعة إف

 بحث كؿ لأف النظرية، الدراسة إلى بالإضافة ميدانية بدراسة القياـ عمينا وجب لذا دراستنا بداية قدمناىا
 . ميدانيا تأكيده يشترط

 وجعمو الموضوع ضبط في تساىـ التي الإجراءات ببعض القياـ عمينا وجب الميداني بالبحث ولمقياـ 
 لممنيج العممية والأسس الأولية الدراسة حيث مف اتوحيثي كؿ معالجة خلبؿ مف عممية قيمة وذو منيجيا
، وبعد تطبيؽ عينة الدراسة وجمع البيانات سنحاوؿ في ىذا الفصؿ عرض وتحميؿ الدراسة في المتبع

 ومناقشة وتفسير نتائج الدراسة.
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 نتائج الدراسة: تحميؿعرض و  -7-1
ستخداـ الأساليب الإحصائية المختمفة والملبئمة وجب قبؿ البدء في مرحمة معالجة الفرضيات با

الأنشطة  مساىمةبالنسبة لممتغير محؿ الدراسة الحالية والمتمثؿ في  شرط التوزيع الطبيعيأولا التحقؽ مف 
، والجدوؿ سنة18-16مف  المراىقيف المتمدرسيف فئة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي لدى

 التالي يوضح ذلؾ:
 ( يوضح التحقؽ مف شرط التوزيع الطبيعي بالنسبة لممتغير محؿ الدراسة07وؿ رقـ )جد
 

 القرار  aSmirnov-Kolmogorov Wilk-Shapiro المتغيرات
درجة  الإحصاءات

 الحرية
 درجة

 المعنوية
Sig 
 

درجة  الإحصاءات
 الحرية

 درجة
 المعنوية

sig 

مساىمة الأنشطة 
البدنية والرياضية في 

سموؾ الصحي تعزيز ال
 المراىقيف فئة لدى

-16مف  فالمتمدرسي
 سنة18

 غير داؿ 90,000 26 0,978 0*     26 0,127

 ‘كولموغروؼمف خلبؿ المعطيات المبينة بالجدوؿ أعلبه نلبحظ وبناء عمى قيـ اختبار 
مة مساى) متغيرأف كؿ القيـ بالنسبة لممتغير محؿ الدراسة وىو  ،ويمؾ ،سميرنوؼ، واختبار شابيرو

 ،سنة18-16 مف المراىقيف المتمدرسيف فئة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي لدى
(، وبالتالي α=    حيث نلبحظ اف بيانات المتغير جاءت غير دالة احصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )

زيعا طبيعيا فإنو يمكف استخداـ فإف بيانات المتغير تتوزع توزيعا طبيعيا، وبما أف بيانات المتغير تتوزع تو 
 الأساليب الإحصائية البارامترية في معالجة فرضية الدراسة الحالية كما ىو موضح في الشكؿ التالي:
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مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز يوضح التوزيع الطبيعي لبيانات متغير  :(04)شكؿ رقـ 

 سنة.18-16مف  المراىقيف المتمدرسيف فئة السموؾ الصحي لدى
 : المعيار -
 [ 1,66-1] منخفض -
 [ 2,33-1,67] متوسط -
 [3-2,34] مرتفع -
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تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في الوقاية مف الآفات : بالنسبة لعبارات المحور الأوؿ -1-1-
لأوؿ حسب درجة تـ ترتيب عبارات المحور ا سنة،18-16مف  الاجتماعية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف

تشبعيا عف طريؽ استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة، 
  :فكانت النتائج كما في الجدوؿ التالي

 الأوؿ المحور عمى العينة افراد لاستجابات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات يوضح(: 08) رقـ جدوؿ

مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في الوقاية  الأوؿ) رات المحورعبا الرقـ
 سنة(18-16مف الآفات الاجتماعية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف )

حجـ 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

                   أوصي التلبميذ بضرورة ممارسة الرياضة ومتابعة النوادي الرياضية. 01

محتوى الأنشطة البدنية الحالي يساىـ في الحد مف الآفات الاجتماعية  02
 لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف.

                  

ممارسة النشاط البدني والرياضي تبعد التلبميذ المتمدرسيف عف الآفات  03
 الاجتماعية.

                  

دى تأثيره عمى السموؾ  عند اختياري لمحتوى النشاط الرياضي أراعي م 04
 الصحي لدى التلبميذ.

                  

                   أتطرؽ إلى الآفات الاجتماعية خلبؿ حصة التربية البدنية والرياضية. 05
                   الممارسة الرياضية ىي الوسيمة الفعالة لموقاية الآفات الاجتماعية. 06

نشطة البدنية والرياضية سبب انتشار الآفات التخمي عف ممارسة الأ 07
 الاجتماعية.

                  

                   الأنشطة البدنية والرياضية تساىـ في الإقلبع عف التدخيف. 08

ممارسة الأنشطة الرياضة تساىـ في التعرؼ عمي التلبميذ الذيف لدييـ  09
 ميوؿ نحو الانحراؼ.

                  

                   أثناء ممارسة الأنشطة البدنية أنبو إلى التأثيرات الخطيرة للآفات الاجتماعية.   
                   أقوـ بإرشاد التلبميذ الذيف لدييـ ميولات نحو الآفات الاجتماعية.   
                   يساعد محتوى المنياج التربوي في الوقاية مف الآفات الاجتماعية.   

أعتقد أنو مف الأىمية القصوى ممارسة الأنشطة الرياضية التي تعزز    
 السموؾ الصحي.

                  

                   الأنشطة البدنية والرياضية علبج نفسي لمتلبميذ المنحرفيف.   
                   أنصح التلبميذ بالإقلبع عف تعاطي المخدرات. 15
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لجدوؿ أعلبه وبالنظر إلى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية المستخرجة مف مف خلبؿ ا
تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية إستجابات أفراد عينة الدراسة عمى كؿ عبارة مف عبارات المحور الأوؿ 
كؿ  نلبحظ أف سنة،18-16مف في الوقاية مف الآفات الاجتماعية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 

فكميا تنتمي  العبارات في تشبعاتيا عف طريؽ المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية كانت مرتفعة
-2,9231(، حيث تراوحت المتوسطات الحسابية لممحور الأوؿ بيف ]3 – 2.34إلى المجاؿ المرتفع )

      .] 
ؿ حصة التربية اعية خلبأتطرؽ إلى الآفات الاجتم ( والتي نصت عمى:"05) العبارة رقـ ما عدى
ممارسة الأنشطة الرياضة تساىـ في : '' ( والتي نصت عمى09) ، وكذا العبارة رقـالبدنية والرياضية

ا الحسابي والمقدر بػ محيث جاء متوسطي التعرؼ عمي التلبميذ الذيف لدييـ ميوؿ نحو الانحراؼ.''
  (.2,33-1,67( في المجاؿ المتوسط )2,3077)

لأنشطة البدنية والرياضية ا أي أف عالية جاءتالقوؿ بأف عبارات المحور الأوؿ  وبالتالي يمكف
 سنة،18-16مف في الوقاية مف الآفات الاجتماعية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيفإيجابي  تساىـ بشكؿ

 مف وجية نظر أفراد عينة الدراسة، وىذا ما ىو موضح في الشكؿ التالي: وبدرجة عالية )مرتفعة(

 
 يوضح ترتيب عبارات المحور الأوؿ حسب متوسطاتيا الحسابية :(05شكؿ رقـ )ال
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تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في التوجو نحو التغذية  :لعبارات المحور الثانيبالنسبة  -7-1-2
تـ ترتيب عبارات المحور الثاني حسب درجة  سنة،18-16مف الصحية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف

عف طريؽ استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة،  تشبعيا
 فكانت النتائج كما في الجدوؿ التالي:

 المحور عمى العينة افراد لاستجابات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات يوضح :(09) رقـ جدوؿ
 الثاني

 الرقـ
ساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في ت: المحور الثانيعبارات 

 مف  التوجو نحو التغذية الصحية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف
 سنة16-18

حجـ 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

أوصي التلبميذ ببذؿ الجيد مف أجؿ تناوؿ وجباتيـ في اوقات  16
 .منتظمة

                  

                   .مة الصحيةأشدد عمى تناوؿ الأطع   
                   .أوصي التلبميذ بعدـ الإفراط في الطعاـ   

أطمب مف التلبميذ تناوؿ المزيد مف المشروبات الطبيعية بعد ممارسة    
 .الرياضة

                  

                   .أعمـ التلبميذ بضرورة الاىتماـ بتناوؿ أطعمة سيمة اليضـ   
                   .أنبو التلبميذ بضرورة تفادي الأطعمة الخفيفة والوجبات السريعة   
                   .أحذر مف الإقباؿ عمى تناوؿ الأطعمة الدسمة   
                   . أطمب مف التلبميذ التنويع في المواد الغذائية التي يتناوليا   

ؿ الخضروات و الفواكو الطازجة والإبعاد عف أرشد التلبميذ لتناو    
 .الأغذية المعمبة

                  

                   .أتطرؽ إلى الأغذية السيئة والأمراض الناتجة عنيا   
                   .أشير إلى ضرورة معرفة التغذية الصحية السميمة فوائدىا الصحية   
                   .الحفاظ عميوأوصي بإتباع نظاـ غذائي و    

مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه وبالنظر إلى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية المستخرجة مف 
تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية استجابات أفراد عينة الدراسة عمى كؿ عبارة مف عبارات المحور الثاني 

نلبحظ أف كؿ العبارات  سنة، 18-16مف راىقيف المتمدرسيففي التوجو نحو التغذية الصحية لدى فئة الم
فكميا تنتمي إلى المجاؿ  في تشبعاتيا عف طريؽ المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية كانت مرتفعة

ما عدى [. 2,3462-2,6538( حيث تراوحت المتوسطات الحسابية لممحور الثاني بيف ]2,34-3)
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"، وكذا اليضـ سيمة أطعمة بتناوؿ الاىتماـ بضرورة التلبميذ أعمـ عمى "( والتي نصت 20) رقـ ةالعبار 
"، وأيضا العبارة الدسمة الأطعمة تناوؿ عمى الإقباؿ مف أحذر ( والتي تضمنت ما يمي"22العبارة رقـ )

حيث "، الصحية فوائدىا السميمة الصحية التغذية معرفة ضرورة إلى أشير( والتي تمحورت حوؿ " 26رقـ)
( في المجاؿ المتوسط       /2,3077/2,3077ت متوسطاتيا الحسابية عمى النحو التالي بػ )جاء
(1,67-2,33.) 

لأنشطة البدنية والرياضية ا عبارات المحور الثاني جاءت عالية أي أفوعموما يمكف القوؿ بأف 
-16مف متمدرسيففي التوجو نحو التغذية الصحية لدى فئة المراىقيف الإيجابي )مرتفع(  تساىـ بشكؿ

 مف وجية نظر أفراد عينة الدراسة، وىذا ما ىو موضح في الشكؿ التالي: ،سنة18
 

 
 ( يوضح ترتيب عبارات المحور الثاني حسب متوسطاتيا الحسابية06الشكؿ رقـ )
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دى فئة تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في العناية بالقواـ ل: بالنسبة لعبارات المحور الثالث -7-1-3
حسب درجة تشبعيا عف طريؽ  المحور الثالثتـ ترتيب عبارات  ،سنة18-16مفالمراىقيف المتمدرسيف 

استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة، فكانت النتائج كما 
 في الجدوؿ التالي:

 المحور عمى العينة افراد لاستجابات المعيارية فاتوالانحرا الحسابية المتوسطات يوضح :(10) رقـ جدوؿ
 الثالث

 الرقـ
عبارات المحور الثالث )تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في 

 سنة18-16مفالعناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 
حجـ 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

                   . تمدرسيفأحرص عمى شكؿ و قواـ التلبميذ الم   
                   .أقدـ ليـ برامج المياقة البدنية لمحفاط عمى قواميـ الجسمي   

أصادؼ حالات عديدة مف التشوىات الجسمية  وسط التلبميذ    
 .المتمدرسيف

                  

 مف الأسباب التي تؤدي الى حدوث الانحرافات القوامية ىي ممارسة   
 .الرياضة بشكؿ غير سميـ

                  

ممارسة الأنشطة الرياضة  بشكؿ صحيح يحافظ عمى القواـ السميـ    
 .لدى  التلبميذ المتمدرسيف

                  

أكيؼ الأنشطة البدنية لتساىـ في التخفيؼ مف الوزف الزائد  لدى    
 .بعض التلبميذ المتمدرسيف

                  

                   ييتـ التلبميذ بقواميـ بممارسة الأنشطة البدنية والرياضية   

الأنشطة البدنية والرياضية  تفيد في التعمـ الصحيح لمحركات السميمة     
 .والصحية لجسـ التمميذ

                  

الأنشطة البدنية والرياضية تساىـ في الحفاظ عمى الشكؿ الخارجي    
  .لمجسـ

                  

أبرمج نشاطات لاصفية لتعديؿ القواـ لدى بعض التلبميذ    
 .المتمدرسيف

                  

تساىـ ممارسة الأنشطة الرياضة في التعرؼ عمى الانحرافات    
 .القوامية لكؿ تمميذ

                  

دنية أتطرؽ إلى الانحرافات القوامية خلبؿ حصة التربية الب   
 .والرياضية
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مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه وبالنظر إلى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية المستخرجة مف 
تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية أفراد عينة الدراسة عمى كؿ عبارة مف عبارات المحور الثالث  استجابات

نلبحظ أف كؿ العبارات في تشبعاتيا  سنة،18-16مف  المتمدرسيففي العناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف 
(، 3 – 2.34عف طريؽ المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية كانت مرتفعة تنتمي إلى المجاؿ )

ما عدى العبارات رقـ . [ 2,3846-2,8462حيث تراوحت المتوسطات الحسابية لممحور الثالث بيف ]
(29/30/33/34/37/39).  
"، وأيضا الجسمي قواميـ عمى لمحفاط البدنية المياقة برامج ليـ أقدـ ( التي نصت عمى "29لعبارة رقـ )ا

 التلبميذ وسط  الجسمية التشوىات مف عديدة حالات أصادؼ ( المتمحورة حوؿ "30العبارة رقـ )
  الزائد الوزف مف لتخفيؼا في لتساىـ البدنية الأنشطة أكيؼ( القائمة" 33"، وكذا العبارة رقـ )المتمدرسيف

 بممارسة بقواميـ التلبميذ ييتـ ( التي نصت عمى"34"، والعبارة رقـ )المتمدرسيف التلبميذ بعض لدى
 لتعديؿ لاصفية نشاطات أبرمج( التي تتمحور فيما يمي" 37"، وكذا العبارة رقـ )والرياضية البدنية الأنشطة
 خلبؿ القوامية الانحرافات إلى أتطرؽ ( القائمة "39بارة رقـ )"، والعالمتمدرسيف التلبميذ بعض لدى القواـ
-1,67جاءت متوسطاتيا الحسابية في المجاؿ المتوسط ) حيث. والرياضية البدنية التربية حصة
 /2,3077  /2,1154/ 2,3077/ 2,1923بػ): (.وقدرت متوسطاتيا عمى النحو التالي2,33

لأنشطة ا عبارات المحور الثالث جاءت عالية أي أفوعموما يمكف القوؿ بأف (، 1,8846/2,1923
-16 مف في العناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف المتمدرسيفإيجابي وعاؿ  تساىـ بشكؿالبدنية والرياضية 

 وجية نظر أفراد عينة الدراسة، وىذا ما ىو موضح في الشكؿ التالي: سنة، مف 18

 
 الثالث حسب متوسطاتيا الحسابية. يوضح ترتيب عبارات المحور :(07الشكؿ رقـ )
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 الفرضيات: في ظؿ نتائجالمناقشة  -2
تساىـ الأنشطة  نصت الفرضية الأولى لمدراسة عمى " عرض ومناقشة نتائج الفرضية الأولى: 2-1

 .سنة18-16مفالبدنية والرياضية في الوقاية مف الآفات الاجتماعية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 
( بالنسبة لمعينة الواحدة Tة ىاتو الفرضية تـ المجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )ولمتحقؽ مف صح 

والقائـ عمى أساس تقدير الفرؽ بيف متوسط استجابات أفراد العينة عمى المحور الأوؿ مف الاستبياف 
دوؿ والمتوسط النظري لو، وبعد المعالجة الإحصائية تـ التوصؿ إلى النتيجة كما ىو موضح في الج

 التالي:
الأنشطة البدنية والرياضية في الوقاية مف الآفات الاجتماعية لدى فئة  ةساىمميوضح  :(11الجدوؿ رقـ )

 سنة.18-16مف المراىقيف المتمدرسيف
المحور 
 الأوؿ

حجـ 
 العينة

المتوسط 
 النظري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

درجة 
 الحرية

الفرؽ بيف 
مستوى  T المتوسطيف

 المعيار القرار دلالةال

الدرجة 
 25                 30 26 الكمية

        
 

       
 0.000 

داؿ 
عند 
0.01 

34.95-
45 

المجاؿ 
 المرتفع

الأنشطة البدنية والرياضية في  ساىـتلمحور بعد استخراج المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري 
ومقارنتو بالمتوسط النظري  سنة،18-16مفالمتمدرسيف  الوقاية مف الآفات الاجتماعية لدى فئة المراىقيف
( درجة وبانحراؼ معياري 3970769بمغ ) المحور الأوؿتبيف أف متوسط درجات أفراد عينة البحث في 

( درجة، وعند إجراء المقارنة بيف المتوسط الحسابي المتحقؽ )المحسوب( والمتوسط 3721152قدره )
درجة، ]وباستخداـ الاختبار (        الفرؽ بيف المتوسطيف بمغ ) ( درجة، حيث أف16النظري البالغ )

التائي لعينة واحدة وسيمة إحصائية في المعالجة، تبيف أف الفرؽ داؿ إحصائيا بيف كلب الوسطيف 
وىي دالة  (      ( التي بمغت )tالمحسوب والنظري لصالح المحسوب، وما يؤكد ذلؾ ىو قيمة )

([.كما أف المتوسط الحسابي ينتمي الى المجاؿ المرتفع α=0.01لة )إحصائيا عند مستوى الدلا
 %.1% مع احتماؿ الوقع في الخطأ بنسبة 99[ ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة ىو 34.95-45]

 تساىـ الأنشطة البدنية والقائمة " لمبحث الأولى الجزئية فرضيةال تتفؽ معوبالتالي فإف ىذه النتيجة 
وبدرجة  سنة،18-16مف ة مف الآفات الاجتماعية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيفوالرياضية في الوقاي

 %.1%، مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 99"، ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة ىي عالية
 في الرياضية الأنشطة مساىمة" عنواف تحت 2022 محمد قاسمي دراسة وىذا ما أشارت إليو 
أستاذ، واعتمد فييا الباحث عمى المنيج  30، في عينة متكونة مف جتماعيةالا الآفات مف الشباب حماية
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الوصفي التحميمي، التي ىدفت إلى معرفة مدى مساىمة الأنشطة الرياضية والبدنية في وقاية الشباب مف 
مختمؼ الآفات الاجتماعية ومدى تأثير الأنشطة البدنية والرياضية في إعداد السباب الصالح ومساىمتيا 

براز العلبقة التي تربط ف ي تربية الشباب، وتوضيح  مدى أىمية ممارسة النشاط الرياضي نفسيا وبدنيا وا 
 وىـ الرياضة يمارسوف المبحوثيف معظـ أف نتائجيا وبينتالأنشطة الرياضية في بناء شخصية الفرد، 

 وىناؾ ورياضية، صحية ثقافة لممبحوثيف أف يبيف ما وىو لمجسـ فائدة لو الرياضي النشاط بأف يؤمنوف
 يدركوف الرياضة يمارسوف الذيف جؿ أف كوف الاجتماعية، الآفات عمى الإقباؿ مف الحد في لمرياضة دور
 فئة وىناؾ. الاجتماعية الآفات نفؽ في والدخوؿ الرياضة بيف الجمع عمييـ ويصعب البدنية، الصحة قيمة
 الآفات أف يروف و الدخاف، وشرب لمخدراتا تعاطي مف تحد الرياضة أف يروف المبحوثيف مف كبيرة

 أنيا يرى ومف مضرة أنيا يرى فم بيف للئنساف والبدنية النفسية الصحة عمى سمبية تأثيرات ليا الاجتماعية
 . للئنساف والبدني النفسي الجانب عمى سمبية تداعيات عمى تدؿ عبارات كميا خطيرة أنيا يرى ومف سيئة

تحت عنواف محددات الصحة ومظاىر السموؾ الصحي، في  2019وكذا دراسة حربوش سمية سنة 
وبينت  واتبع المنيج الوصفي في ىذه الدراسة، ،(إناث 571و ذكور 387)مراىؽ 1138 عينة بمغ عددىا

% 37و المنتظميف المدخنيف المراىقيف مف% 41 الشمة واستيلبؾ التدخيف لسموؾ بالنسبةنتائجيا أف 
 جربوا المراىقيف مف% 14 الحكوؿ استيلبؾ سموؾ وبخصوص واحدة، ةمر  الأقؿ عمى السجائر دخنوا
 منيـ% 2و المخدرات يتعاطوف المراىقيف مف% 9.7 المخدرات تعاطي لسموؾ وبالنسبة الكحوؿ، شرب

 . فقط واحدة لمرة تعاطونيا
 الرياضي النشاط دور عنواف تحت 2008سنة رابح صغيري دراسة مع النتيجة ىذه تتفؽأيضا و 
 تفشي إلى المؤدية الأسباب معرفة إلى ىدفت التي المخدرات عمى الادماف ظاىرة مف التقميؿ في يحيالترو 
 في الترويحي الرياضي النشاط ودور أىمية إظيار وكذا الشباب أواسط في المخدرات عمى الادماف ظاىرة
 ثقافة ومعرفة الترويحي الرياضي النشاط ممارسة لعدـ الحقيقية الأسباب ومعرفة والعلبجي الوقائي الجانب
 ،فردا 43عددىا بمغ عينة في الترويحي، الرياضي النشاط ممارسة خلبؿ مف المخدرات تجاه الفرد

معظـ المدمنيف وبنسبة كبيرة مارسوا النشاط الرياضي  أف نتائجيا وبينتمستخدما المنيج الوصفي، 
ية الترويحية ىدؼ علبجي وىذا ما وشاركوا في الأندية الرياضية، وكذلؾ اليدؼ مف الأنشطة الرياض

 العلبجية البرامج بيف مف وكذا، %100أوضحتو النتائج المتحصؿ عمييا مف خلبؿ ىذه الدراسة بنسبة 
 الأنشطة بأف القوؿ نستطيع ومنو الرياضية الأنشطة عمى تحتوي% 100 بنسبة المركز في المقدمة
 وأىمية دور يؤكد ما وىو المدمف ووقاية علبج في المدرجة البرامج في كبير دور ليا أصبح الرياضية
ومنو نستنتج أف معظـ آراء القائميف عمى العلبج يروف بأف لمنشاط  .الفئة ليذه الرياضية الأنشطة

 الرياضي الترويحي دور وقائي مف ظاىرة الادماف عمى المخدرات.
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 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثانية: 2-2
تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في التوجو نحو التغذية  "ة عمى:صت الفرضية الثانية لمدراسن

"، ولمتحقؽ مف صحة الفرضية تـ المجوء إلى  سنة18-16مفالصحية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 
( بالنسبة لمعينة الواحدة والقائـ عمى أساس تقدير الفرؽ بيف متوسط Tاختبار الدلالة الإحصائية )

لعينة عمى المحور الثاني مف الاستبياف والمتوسط النظري لو، وبعد المعالجة الإحصائية استجابات أفراد ا
 تـ التوصؿ إلى النتيجة كما ىو موضح في الجدوؿ التالي:

مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في التوجو نحو التغذية الصحية لدى فئة يوضح  :(12الجدوؿ رقـ )
 .سنة18-16مف المراىقيف المتمدرسيف

المحور 
 الثاني

حجـ 
 العينة

المتوسط 
 النظري

المتوسط 
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 المعياري

درجة 
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الفرؽ بيف 
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 المعيار القرار الدلالة
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 0.000               25                       الكمية

داؿ 
عند 
0.01 
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المجاؿ 
 العالي

الأنشطة البدنية والرياضية في  ساىـتلمحور الحسابي والانحراؼ المعياري  بعد استخراج المتوسط
ومقارنتو بالمتوسط  سنة،18-16مفالتوجو نحو التغذية الصحية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 

( درجة وبانحراؼ 2971154بمغ ) المحور الثانيالنظري تبيف أف متوسط درجات أفراد عينة البحث في 
( درجة، وعند إجراء المقارنة بيف المتوسط الحسابي المتحقؽ )المحسوب( 4716007معياري قدره )

درجة، (        ( درجة، حيث أف الفرؽ بيف المتوسطيف بمغ )24والمتوسط النظري البالغ )
]وباستخداـ الاختبار التائي لعينة واحدة وسيمة إحصائية في المعالجة، تبيف أف الفرؽ داؿ إحصائيا بيف 

 (     ( التي بمغت )tوسطيف المحسوب والنظري لصالح المحسوب، وما يؤكد ذلؾ ىو قيمة )كلب ال
([. كما أف المتوسط الحسابي ينتمي الى المجاؿ المرتفع α=0.01وىي دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )

 %.1% مع احتماؿ الوقع في الخطأ بنسبة 99[ ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة ىو   -  .  ]
تساىـ الأنشطة البدنية  مبحث والقائمة "لالثانية  الجزئية فرضيةال تتفؽ معبالتالي فإف ىذه النتيجة و 

وبدرجة سنة" 18-16مفوالرياضية في التوجو نحو التغذية الصحية لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 
 %.1ة %، مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسب99، ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة ىي  عالية

 ومظاىر الصحة محددات عنواف تحت 2019 سنة سمية حربوش دراسة مع النتيجة ىذه وتتفؽ
 الوصفي المنيج واتبع  ،(إناث 571و ذكور 387)مراىؽ 1138 عددىا بمغ عينة في الصحي، السموؾ

يما يتعمؽ إستغناء المراىقيف عف وجبة الفطور مف خلبؿ نتائج الدراسة، وف نتائجيا وبينت  الدراسة ىذه في
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مف الجامعييف وأزيد مف  %72بتناوؿ الوجبات الخفيفة بدلا مف الوجبات الكاممة الصحية نجد أف أزيد مف
مف المراىقيف تاركي الدراسة غالبا ما يتناولوف ىذا النوع مف  %51مف الثانوييف وما يعادؿ  39%

مف  %23ذ الثانوية وأيضا مف تلبمي %50مف طمبة الجامعة وكذا أكثر  %23الوجبات، وأف مايقارب 
فقط مف  %4.5غير المتمدرسيف يتناولوف ىذه الوجبات الخفيفة في بعض الأحياف، وفي حيف ىناؾ 

مف غير المتمدرسيف لا يتناولوف ىذه الوجبات الخفيفة  %26مف الثانوييف وأكثر مف  %10الجامعييف و
مف الثانوييف وكذا   %4لجامعييف ومف ا %9غير الصحية نيائيا تقريبا. وبخصوص عادات الأكؿ نجد 

 مف% 15و الجامعييف مف% 30 أيضا نجدغير المتمدرسيف يقمموف مف الدىوف في الطعاـ، و مف % 4و
 مف% 45 وأيضا ،الذيف يتناولوف الخضر الطازجة كؿ يوـ المتمدرسيف غير مف% 17.4 وكذا الثانوييف
 الفواكو.  يتناولوف الذيف مدرسيفالمت غير مف% 25.6 وكذا الثانوييف مف% 17و الجامعييف
 ،  المراىقوف فيتناوؿ المراىقيف لدى والأكؿ التغذية سموؾ أف كؿ يوـ وجبة الإفطار صباحا كؿ يوـ
 الخضر يتناولوف ولا الأطعمة في والدىوف الممح كمية مف بالتقميؿ ييتموف ولا والسريعة الخفيفة الوجبات
 .يوميا الطازجة

المعنونة بفعالية برنامج إرشادي لتنمية الوعي الغذائي لدى  2014نةوكذا دراسة مزوز غوثي س
ممارسي الأنشطة البدنية الرياضية مف تلبميذ المرحمة الثانوية، ىدفت الدراسة إلى معرفة مستوى الوعي 
الغذائي لدى التلبميذ الذيف يمارسوف أنشطة بدنية بإنتظاـ وكذا في إقتراح برنامج إرشادي وتثقيفي قد 

ىـ مستقبلب في إثراء أي تدخؿ في مجاؿ تنمية الوعي الغذائي لمرياضييف في بلبدنا، أما بالنسبة لمعينة يسا
تمميذ رياضي مف الذكور فقط، أما بالنسبة لعينة البحث  80توجد عينتيف عينة البحث المسحي قدرت ب 

ي ىذه الدراسة منيجيف، تمميذ رياضي بطريقة قصدية، ولقد استخدـ الباحث ف 24التجريبي فبمغ عددىا 
 المنيج الوصفي والمنيج التجريبي.

حيث توصمت نتائج الدراسة أف معظـ التلبميذ الرياضييف يتبعوف نظاـ أربع وجبات في اليوـ وىذا  
مايدؿ بأنيـ يتناولوف وجباتيـ في أوقات منتظمة، أما مف حيث التنويع في المصادر الغذائية أفراد عينة 

الأغذية بشتى أنواعيا، فنجد نقص في معدؿ استيلبؾ الحميب ومشتقاتو والفواكو  البحث لا يستيمكوف
يستيمكوف  %75والخضر الجافة. وبخصوص مقدار ما يستيمؾ مف ماء عند عينة البحث نجد نسبة 

كممية لاتزيد عمى لتريف مف الماء في اليوـ فقط وىذ الكمية تعتبر جيدة في حالة أفراد لا يمارسوف نشاط 
مف أفراد العينة يزيد عف ساعة يوميا  %60معتبر، ولكف إذا عممنا أف متوسط مدة النشاط أكثر مف  بدني

فإننا نستنتج أف ىذه الكمية غير كافية، حيث أف احتماؿ الانخفاض الشديد لمستوى السوائؿ في جسـ 
 الصحة. الرياضي يبقى وارد الأمر الذي يؤدي إلى إعاقة الأداء كما أنو لو آثار سمبية عمى
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 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة: 2-3
تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في العناية  نصت الفرضية الثالثة لياتو الدراسة عمى: "

"، ولمتحقؽ مف صحة ىاتو الفرضية تـ المجوء .سنة18-16مفبالقواـ لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 
النسبة لمعينة الواحدة والقائـ عمى أساس تقدير الفرؽ بيف متوسط ( بTإلى اختبار الدلالة الإحصائية )

استجابات أفراد العينة عمى المحور الثالث مف الاستبياف والمتوسط النظري لو، وبعد المعالجة الإحصائية 
 تـ التوصؿ إلى النتيجة كما ىو موضح في الجدوؿ التالي:

والرياضية في العناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف مساىمة الأنشطة البدنية  يوضح  :(13الجدوؿ رقـ )
 سنة.18-16مفالمتمدرسيف 
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الأنشطة البدنية والرياضية في  ساىـتلمحور بعد استخراج المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري 
ومقارنتو بالمتوسط النظري تبيف أف سنة، 18-16مفالعناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 

( درجة وبانحراؼ معياري قدره 2877692بمغ ) المحور الثالثث في متوسط درجات أفراد عينة البح
( درجة، وعند إجراء المقارنة بيف المتوسط الحسابي المتحقؽ )المحسوب( والمتوسط النظري 3739774)

درجة، ]وباستخداـ الاختبار التائي (        ( درجة، حيث أف الفرؽ بيف المتوسطيف بمغ )24البالغ )
مة إحصائية في المعالجة، تبيف أف الفرؽ داؿ إحصائيا بيف كلب الوسطيف المحسوب لعينة واحدة وسي

وىي دالة إحصائيا عند  (     ( التي بمغت )tوالنظري لصالح المحسوب، وما يؤكد ذلؾ ىو قيمة )
[ ونسبة   -  .  كما أف المتوسط الحسابي ينتمي الى المجاؿ المرتفع ] ([.α=0.01مستوى الدلالة )

 %.1% مع احتماؿ الوقع في الخطأ بنسبة 99د مف ىذه النتيجة ىو التأك
تساىـ الأنشطة البدنية  مبحث والقائمة "لالثالثة  الجزئية فرضيةال تتفؽ معوبالتالي فإف ىذه النتيجة 

، ونسبة  وبدرجة عالية "سنة18-16مفوالرياضية في العناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف 
 %. 1%، مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 99ىذه النتيجة ىي التأكد مف 

تحت عنواف الوعي  2022وىذه النتيجة تتفؽ مع دراسة سعدي محمد يونس وطرية عادؿ سنة 
القوامي لدى تلبميذ المرحمة المتوسطة خلبؿ حصة التربية البدنية والرياضية، التي ىدفت إلى معرفة ىؿ 

ميذ المرحمة المتوسطة أثناء ممارستيـ لمنشاط خلبؿ حصة التربية البدنية توجد بعض الانحرافات لدى تلب
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والرياضية، وكذا مدى إستطاعة التمميذ التمييز بيف القواـ السميـ والقواـ المنحرؼ، والتعرؼ عمى طريقة 
دراسة تعمـ التمميذ نشاطاتو اليومية بالشكؿ الصحيح مف خلبؿ حصة التربية البدنية والرياضية، وطبعت ال

 تمميذ وتمميذة، ولقد استخدـ الباحث المنيج في دراستو المنيج الوصفي. 100عمى عينة بمغ عددىا 
حيث توصمت نتائج الدراسة إلى أف الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الانحرافات القوامية ىي عدـ 

امية عمى مستوى ممارسة الرياضة بشكؿ سميـ، وكذا يمكف لمتلبميذ معرفة الذي يعاني مف إنحرافات قو 
جسمو في حصة التربية البدنية والرياضية وكذا يستطيعوف التعرؼ عمى القواـ السميـ لزملبئيـ في 
الحصة،  وممارسة الرياضة تساىـ في التعرؼ عمى الانحرافات القوامية لكؿ تمميذ، وأيضا حصة التربية 

 حية وتعرفيـ عمى جسميـ وعضلبتيـ . البدنية والرياضة تفيد في التعمـ الصحيح لمحركات السميمة والص
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 عرض ومناقشة نتائج الفرضية العامة: 3-3
تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ  نصت الفرضية العامة لياتو الدراسة عمى: "

المجوء إلى ولمتحقؽ مف صحة ىاتو الفرضية تـ  "،سنة18-16مفالصحي لدى المراىقيف المتمدرسيف 
والقائـ عمى أساس تقدير الفرؽ بيف متوسط  ( بالنسبة لمعينة الواحدةTاختبار الدلالة الإحصائية )

استجابات أفراد العينة عمى الاستبياف والمتوسط النظري لو، وبعد المعالجة الإحصائية تـ التوصؿ إلى 
 النتيجة كما ىو موضح في الجدوؿ التالي:

مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي لدى المراىقيف يوضح  :(14الجدوؿ رقـ )
 .سنة18-16مفالمتمدرسيف 
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مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية  لاستبيافبعد استخراج المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري 
ومقارنتو بالمتوسط النظري سنة 18-16مفالمراىقيف المتمدرسيف فئة في تعزيز السموؾ الصحي لدى 

( درجة وبانحراؼ معياري 10679231بمغ )الاستبياف ف متوسط درجات أفراد عينة البحث في تبيف أ
( درجة، وعند إجراء المقارنة بيف المتوسط الحسابي المتحقؽ )المحسوب( والمتوسط 8756469قدره )

درجة، ]وباستخداـ (         ( درجة، حيث أف الفرؽ بيف المتوسطيف بمغ )48النظري البالغ )
تبار التائي لعينة واحدة وسيمة إحصائية في المعالجة، تبيف أف الفرؽ داؿ إحصائيا بيف كلب الوسطيف الاخ

وىي دالة  (      ( التي بمغت )tالمحسوب والنظري لصالح المحسوب، وما يؤكد ذلؾ ىو قيمة )
اؿ الوقع في % مع احتم99ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة ىو  ([.α=0.01إحصائيا عند مستوى الدلالة )

ونسبة  [[117- 90787]]%. كما أف المتوسط الحسابي ينتمي الى المجاؿ المرتفع 1الخطأ بنسبة 
 %.1% مع احتماؿ الوقع في الخطأ بنسبة 99التأكد مف ىذه النتيجة ىو 

تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية  فرضية البحث العامة والقائمة " تؤيدوبالتالي فإف ىذه النتيجة 
، ونسبة  وبدرجة عالية "سنة18-16مفالمراىقيف المتمدرسيف  فئة تعزيز السموؾ الصحي لدىفي 

  %.1%، مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 99التأكد مف ىذه النتيجة ىي 
المراىقيف  فئة الأنشطة البدنية والرياضية تساىـ في تعزيز السموؾ الصحي لدى وىذا يعني أف

 .تحقؽ الفرضية البحثيةوبدرجة عالية. وعميو نستنج  "سنة18-16مفالمتمدرسيف 
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 خلاصة:
الفرضية العامة  القائمة " تساىـ الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي  مناقشة خلبؿ مف

 والرياضية البدنية الأنشطة تساىـ) الجزئية لفرضياتسنة"، وا18-16لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف مف 
 الأنشطة تساىـ،  سنة18-16 مف المتمدرسيف المراىقيف فئة لدى ف الآفات الاجتماعيةالوقاية م في

 تساىـ، سنة18-16 مف المتمدرسيف المراىقيف فئة لدى التوجو نحو التغذية الصحية في والرياضية البدنية
 (.ةسن18-16 مف المتمدرسيف المراىقيف فئة لدى العناية بالقواـ في والرياضية البدنية الأنشطة

للؤنشطة البدنية والرياضية تساىـ في تعزيز السموؾ  أف لنا تبيف عمييا المتحصؿ النتائج ضوء وعمى  
 الصحي لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف وبدرجة مرتفعة، وىذا ما يعني بأف الدراسة ككؿ تحققت.  

 



 

 
 

 لسابع:    الفصؿ ا   
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 الاستنتاجات والاقتراحات: -7
 واختبار البيانات تحميؿ عمميات بعد الباحث إلييا توصؿ التي الدراسة نتائج أىـ تقديـ وعرض سيتـ

السموؾ الصحي  تعزيز في ةالرياضي ة والبدني ةطنشالأ مساىمة مدى عمى والوقوؼ الدراسة، فرضيات
  . سنة(18-16فئة المراىقيف المتمدرسيف ) لدى
 في المتمثمة البحث ايةغ لتحقيؽ الدراسة نتائج ضوء في المقترحة توصياتو بضع ـيقديقوـ الباحث بت ثـ

في تعزيز السموكات الصحية لممراىقيف قدميا الأنشطة البدنية والرياضية المساىمات التي ت
 .سنة(18-16المتمدرسيف)

 :العاـ الاستنتاج-7-1
للؤنشطة  أف لنا تبيف عمييا المتحصؿ النتائج ضوء وعمى الجزئية الفرضيات نتائج مناقشة خلبؿ مف

سنة، 18-16ساىمة في تعزيز السموؾ الصحي لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف مفالبدنية والرياضية م
 ويظير ىذا مف خلبؿ فرضيات الدراسة التي تحققت وبنسبة عالية ومرتفعة وىي كالآتي :

 فئة لدىوقاية مف الآفات الاجتماعية ال في وعاؿ إيجابي بشكؿ تساىـ والرياضية البدنية الأنشطة -
 سنة 18-16 مف يفالمتمدرس المراىقيف

 فئة لدى التوجو نحو التغذية الصحية في وعاؿ إيجابي بشكؿ تساىـ والرياضية البدنية الأنشطة -
 سنة 18-16 مف المتمدرسيف المراىقيف

 المتمدرسيف المراىقيف فئة لدى بالقواـ العناية في وعاؿ إيجابي بشكؿ تساىـ والرياضية البدنية الأنشطة -
 .سنة 18-16 مف
 الاقتراحات والفرضيات المستقبمية: -7-2
 الاقتراحات: -7-2-1

استنادا لنتائج الدراسة المتوصؿ إلييا في الجانب تـ التطرؽ إليو في الجانب النظري و  مف خلبؿ ما
عمى وىي  التي ستفيد الباحثيف في مجاؿ البحث العممي يمكف الخروج بجممة مف الاقتراحاتالتطبيقي 

 النحو التالي:
المناىج  إدراج أىداؼ صحية فيطاؽ مياـ أستاذة التربية البدنية والرياضية وذلؾ مف خلبؿ توسيع ن -

 الصحي لدى التلبميذ. السموؾ التربوية التي تعمؿ عمى تعزبز
 ادراج تخصصات في التربية الصحية عمى مستوى الجامعات والمعاىد والكميات.  -
دراجلمحتوى المناىج، و إعطاء قيمة أكبر ة وذلؾ مف خلبؿ الاىتماـ أكثر بالتربية الصحي - معارؼ  ا 

 مرتبطة بالسموؾ الصحي الايجابي . وخبرات
وسيمة الأنشطة البدنية والرياضية بصفة عامة والأسرة بصفة خاصة بأف  المجتمعتوعية  ضرورة  - 

 خصوصا في الوسط المدرسي. فعالة في الحفاظ عمى الصحةتربوية 
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 .التربوية المؤسسات داخؿ والرياضية البدنية الأنشطة ممارسة بأىمية فالمراىقيف المتمدرسي توعية -
 .التربية البدنية والرياضية في مجاؿ الصحة المدرسية   ساتذةإجراء دورات تكوينية لأ -
 الفرضيات المستقبمية: -7-2-2

ستنادا لممعطيات التي استخمصناىا مف خلبؿ ىذه الدراسة  يمكف طرح مف خلبؿ ما تـ التطرؽ إليو وا 
 فرضيات مستقبمية عمى النحو التالي:

-16مساىمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز الصحة العامة لدى فئة المراىقيف المتمدرسيف مف -
 سنة.18
-16 مف المتمدرسيف المراىقيف فئة لدى الوقاية مف الأمراض في والرياضية البدنية الأنشطة مساىمة -

   .سنة18
 التربية البدنية والرياضية ودوره  في تعزيز السموؾ الصحي لممراىقيف المتمدرسيف.محتوى منياج  -
محتوى منياج التربية البدنية والرياضية وعلبقتو بمفاىيـ التربية الصحية في الوسط المدرسي. -
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ة الجامعيةالسن            

 و التقدير
رـاسة بشكؿ أفضؿ تقبموا منا فائؽ الاحتر و إبداء رأيكـ لو أىمية بالغة في مساعدة الباحث عمى إنجاز ىذه الد إف تعاونكـ  
ا مناسبة.عديؿ أو إضافة عبا ارت أخرى ترونيحذؼ أو ت   رابعا :
محور(.رتباط كؿ عبارة بالمحور نفسو )انتماء العبارة لممدى ا  اثالث :  

مة صياغة العبا ارت المقترحة.لبمدى س اثاني :  
ستبيافلبمدى مناسبة المحاور المقترحة ل .  أولا :

يأيكـ في ما يمر   : ذا المجاؿ نرجو مف سيادتكـ ابداءا لخبرتكـ العممية والعممية في ىر ونظ   

ى الترتيبمنقاط التالية ع، حيث يتـ منح ال  - - -    أبدا  - أحيانا  -  دائما   - لتاليةا :  
مكوف مف البدائؿ  ثيالبمقياسا ث   ولقد استخدـ الباحث    قيف المتمدرسيف ،فئة المراى   العناية بالقواـ لدى    والرياضية في 
نشطة البدنيةالأ  مةالثالث متعمؽ بمساى   ، والمحور   قيف المتمدرسيففئة المراى   التغذية الصحية لدى   نحو في التوجو   
البدنية والرياضية  نشطةؽ بمساىمة الأمتعم   ، والمحور الثاني   قيف المتمدرسيفلدى فئة المراى   جتماعيةلافات امف الآ   
والرياضية في الحد  البدنيةنشطة لأمة اىبمسا   ؽيتعم وؿلأمحاور: المحور ا   ثلبستبياف المكوف مف ثلاا   ذابتصميـ ى   

قاـ الباحث  سةار أىداؼ ىذه الدولتحقيؽ    المتمدرسيف  )  -8 ( "  قيففئة المراى   وؾ الصحي لدىالسم    في تعزيز 
نشطة البدنية والرياضيةمساىمة الأ   بعنواف  : " سةار د ءار لماستر أكاديمي يقوـ الباحث بإجبات ااستكما لمتطم        

.ّٔثشكبت ٛكى ٔسحًخ اللههو ػلاانس  

ًٛخ:هانذسجخ انؼ ستبر:ٞا   

ءار ي الخبأع ر لااستمارة استط  
و الرياضية شاطات البدنيةوـ وتقنيات النمعيد عم  

ةمالمسي  -  جامعة محمد بوضياؼ -
ميو البحث العم يـ العاليوزارة التعم

 (01ممحؽ رقـ )



 

 

80 

ع ػٍ انتذخٍٛ.لاقلإى فٙ اَْشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ تسبٞا     80 

80 

جتًبػٛخ.لاا  
80 

فبدٜانجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ سجت اَتشبس ا َشطخٞٙ ػٍ يًبسسخ اهانتخ  

80 

جتًبػٛخ.لافبد اٜٕقبٚخ اهخ انفؼبنخ نهٙ انٕسْٛ انًًبسسخ انشٚبظٛخ     80 

80 

 ٔانشٚبظٛخ.
80 

حصخ انتشثٛخ انجذَٛخ لجتًبػٛخ خلالافبد اٜأتطشق إنٗ ا  

80 

يٛز.لاانصحٙ نذٖ انت  ٕكهانس   
80 

ٗهُشبغ انشٚبظٙ أساػٙ يذٖ تأثٛشِ ػػُذ اختٛبس٘ نًحتٕٖ ان  

80 

فبد اجتًبػٛخ.ٜا  
80 

يٛز انًتًذسسٍٛ ػٍلاانشٚبظٙ تجؼذ انتيًبسسخ انُشبغ انجذَٙ ٔ  

80 

قٍٛ انًتًذسسٍٛ.ْجتًبػٛخ نذٖ فئخ انًشالاا  
80 

فبدٜى فٙ انحذ يٍ اَْشطخ انجذَٛخ انحبنٙ ٚسبٞيحتٕٖ ا  

80 

 انشٚبظٛخ.
80 

يٛز ثعشٔسح يًبسسخ انشٚبظخ ٔيتبثؼخ انُٕاد٘لاأٔصٙ انت  

قيف المتمدرسيف.اىر اعية لدى فئة المتمجلافات امف الآ مناسبة مرتبطة مناسبة التعديؿ مرتبطة  غير أرى غير 
نشطة البدنية والرياضية في الحدتساىـ الأ   انشقى  مدى إرتباط مدى مناسبة العبارة العبارة بالمحور المحور    



 

 

ب يُبسجخ.ٓإظبفخ ػجبساد أخشٖ تشَٔ  

   

د.اسع ػٍ تؼبغٙ انًخذلاقلإيٛز ثبلاأَصح انت        

   

يٛز انًُحشفٍٛ.لاتهج َفسٙ نلاَشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ ػٞا       

   

ٕك انصحٙ.هتؼضص انس  
   

انتٙ  َشطخ انشٚبظٛخٞا   يًبسسخ   ًٛخ انقصْٕٖٞاأَّ يٍ    أػتقذ     

   

جتًبػٛخ.لافبد اٜبج انتشثٕ٘ فٙ انٕقبٚخ يٍ آٚسبػذ يحتٕٖ انًُ       

   

جتًبػٛخ.لافبد اٜد َحٕا لاى يٕٛٓيٛز انزٍٚ نذٚلاأقٕو ثئسشبد انت       

   

جتًبػٛخ.لاا  
   

فبدنٝإنٗ انتأثٛشاد انخطٛشح  َّشطخ انجذَٛخ أَجٞأثُبء يًبسسخ ا  

 9 

ف.اشَحلاى يٕٛل َحٕ آنذٚ  
 9 

يٛز انزٍٚلاٙ انتهى فٙ انتؼشف ػْتسب َشطخ انشٚبظخٞيًبسسخ ا  



 

 

8  

بٓٚتُبٔن .  
8  

يٛز انتُٕٚغ فٙ انًٕاد انغزائٛخ انتٙلات يٍ انتهأغ  

8  

غؼًخ انذسًخ.ٞٗ تُبٔل اهقجبل ػلإأحزس يٍ ا  8  

8  

.السريعة  
8  

فة والوجباتطعمة الخفيلبميذ بضرورة تفادي الأالت أنبو  

8  

عى.ٓان  
8  

خٓهتًبو ثتُبٔل أغؼًخ سلاْز ثعشٔسح ايٛلاى انتهأػ  

8  

 ثؼذ يًبسسخ انشٚبظخ.
8  

يٛز تُبٔل انًضٚذ يٍ انًششٔثبد انطجٛؼٛخلات يٍ انتهأغ  

8  

غ فٙ انطؼبو.اشفلإيٛز ثؼذو الاأٔصٙ انت  8  

8  

غؼًخ انصحٛخ.ٞٗ تُبٔل اهأشذد ػ  8  

8  

 أقبد يُتظًخ.
8  

ى فٙٓذ يٍ أجم تُبٔل ٔججبتٓيٛز ثجزل انجلاانت أٔصٙ  

 مناسبة التعديؿ مرتبطة
 مناسبة مرتبطة

.قيف المتمدرسيفالمراى غير أرى غير  

نحو التغذية الصحية لدى فئة في التوجو  الرقـ 
ةالعبار مدى مناسبة  بالمحور نشطة البدنية والرياضيةتساىـ الأ    حالعبارمدى إرتباط  المحور      



 

 

ب يُبسجخ.ٓإظبفخ ػجبساد أخشٖ تشَٔ  

   

.هّٛٙ ثئتجبع َظبو غزائٙ ٔانحفبظ ػأٔص     

   

 انصحٛخ.
   

بًْٛخ فٕائذهنسظشٔسح يؼشفخ انتغزٚخ انصحٛخ ا أشٛش إنٗ  

08 

ب.ٓض انُبتجخ ػُاشيٞغزٚخ انسٛئخ ٔاٞأتطشق إنٗ ا   8 

8  

جخ.هغزٚخ انًؼٞثؼبد ػٍ الإٔا  
8  

انطبصجخ ّانفٕاكٔ يٛز نتُبٔل انخعشلاأسشذ انت  



 

 

80 

ٔانشٚبظٛخَشطخ انجذَٛخ ٞى ثًًبسسخ آيٛز ثقٕايلاتى انتٓٚ  80 

80 

يٛز انًتًذسسٍٛ.لانذٖ ثؼط انت   انضائذ 
8  

ى فٙ انتخفٛف يٍ انٕصٌَْشطخ انجذَٛخ نتسبٞأكٛف ا  

8  

يٛز انًتًذسسٍٛ.لاانت  ٛى نذٖهانقٕاو انس   
8  

ٗهثشكم صحٛح ٚحبفع ػ  َشطخ انشٚبظخٞيًبسسخ ا   

8  

ٛى.هٙ يًبسسخ انشٚبظخ ثشكم غٛش سْ  
8  

َحشافبد انقٕايٛخلاٗ حذٔث اسجبة انتٙ تؤد٘ انٞيٍ ا  

8  

يٛز انًتًذسسٍٛ.لاانت  
8  

ٔسػ  بد انجسًٛخْف حبد ػذٚذح يٍ انتشٕأصبد   

8  

 انجسًٙ.
8  

ىٓٗ قٕايهحفبغ ػهٛبقخ انجذَٛخ نهى ثشايج انٓأقذو ن  

8  

يٛز انًتًذسسٍٛلأ قٕاو انت ٗ شكمهأحشص ػ .  8  

متمدرسيفال غير أرى غير مناسبة مرتبطة مناسبة التعديؿ مرتبطة  
قيفي العناية بالقواـ لدى فئة المراىف   الرقـ 

نشطة البدنية والرياضيةـ الأ ىتسا  مدى مناسبة العبارة بالمحور  مدى إرتباط العبارة المحور    



 

 

ب يُبسجخ.ٓإظبفخ ػجبساد أخشٖ تشَٔ  

   

 انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ.
   

حصخ انتشثٛخ لَحشافبد انقٕايٛخ خلالاأتطشق إنٗ ا  

   

ًٛز.هَحشافبد انقٕايٛخ نكم تلاا  
   

ٗهَشطخ انشٚبظخ فٙ انتؼشف ػٞى يًبسسخ اْتسب  

 8 

يٛز انًتًذسسٍٛ.لاانت  
 8 

طصفٛخ نتؼذٚم انقٕاو نذٖ ثؼ لا  أثشيج َشبغبد 

8  

جسى.هانخبسجٙ ن  
8  

ٗ انشكمهنحفبظ ػى فٙ اَْشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ تسبٞا  

8  

ًٛز.هًٛخ ٔانصحٛخ نجسى انتهحشكبد انسهن  

ى انصحٛحهتفٛذ فٙ انتؼ  َشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخٞا   8  
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 السنة الجامعية           

 ولكـ منا فائؽ احتراـ والتقدير

 ملاحظة: يرجى قر اءة كؿ عبارة في الصفحات الموالية ثـ وضع علبمة ×ة  ايبو الاجبثخ انتٙ تشَٔٓب يُبسجخ.
سة بشكؿ أفضؿ.ار لغة في مساعدة الباحث عمى إنجاز ىذه الدمية باو إجاباتكـ ليا أى إف تعاونكـ  

ا.ض عممي ونتعيد بحفظ سريتيلغر   
ا سوؼ توظؼأف ىذه المعمومات التي تدلوف بي  مالاستمارة بعناية وتمعف، و أحيطكـ عمذه افي ى ة الواردةعمى الأسئم   

جابةخلبؿ الإ  التعاوف معنا مف   الموضوع، نرجو منكـ   ذابالمعمومات المناسبة لي   ؿ لتزويدناالشخص المؤى   تؾوبصف   

سنة18-16المتمدرسيف مف  
ىقيفار البدنية والرياضية في تعزيز السموؾ الصحي لدى فئة الم نشطةمساىمة الأ   

ادة ماستر أكاديمي بعنواف:بحث لنيؿ شي في إطار انجاز  

 تحية طيبة

 فرع النشاط البدني الرياضي المدرسي
و الرياضية وـ وتقنيات النشاطات البدنيةمعيد عم  

ةالمسيم  -  جامعة محمد بوضياؼ -
ميالتعميـ العالي و البحث العم وزارة  (03ممحؽ رقـ ) 



 

 
د.اسع ػٍ تؼبغٙ انًخذلاقلإيٛز ثبلاأَصح انت     

يٛز انًُحشفٍٛ.لاتهج َفسٙ نلاَشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ ػٞا     

ٕك انصحٙ.هانتٙ تؼضص انس  
   

َشطخ انشٚبظٛخٞا  انقصٕٖ يًبسسخ   ًٛخْٞيٍ ا ّأَ    أػتقذ 

جتًبػٛخ.لاا  
   

فبدٜبج انتشثٕ٘ فٙ انٕقبٚخ يٍ آػذ يحتٕٖ انًُٚسب  

جتًبػٛخ.لاا  
   

فبدٜد َحٕ الاى يٕٛٓيٛز انزٍٚ نذٚلاأقٕو ثئسشبد انت  

الاجتًبػٛخ نٝفبد  
   

د انخطٛشحاشإنٗ انتأثٛ َّشطخ انجذَٛخ أَجٞأثُبء يًبسسخ ا  

ف.اشَحلاى يٕٛل َحٕ آانزٍٚ نذٚ  
89 

يٛزلاٙ انتهنتؼشف ػى فٙ اَْشطخ انشٚبظخ تسبٞيًبسسخ ا  

ع ػٍ انتذخٍٛ.لاقلإى فٙ اَْشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ تسبٞا  80 

.الاجتًبػٛخفبد ٜا  
80 

َشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ سجت اَتشبسٞٙ ػٍ يًبسسخ اهانتخ  

جتًبػٛخ.لاا  
80 

فبدٜٕقبٚخ اهخ انفؼبنخ نهٙ انٕسْٛانًًبسسخ انشٚبظٛخ   

 ٔانشٚبظٛخ.
80 

حصخ انتشثٛخ انجذَٛخ لًبػٛخ خلاجتلافبد اٜأتطشق إنٗ ا  

يٛز.لاانصحٙ نذٖ انت  ٗ انسًٕكهػ   
80 

 ػُذ اختٛبس٘ نًحتٕٖ انُشبغ انشٚبظٙ أساػٙ يذٖ تأثٛشِ

جتًبػٛخ.لافبد اٜػٍ ا  
80 

يٛز انًتًذسسٍٛلايًبسسخ انُشبغ انجذَٙ ٔانشٚبظٙ تجؼذ انت  

قٍٛ انًتًذسسٍٛ.ْجتًبػٛخ نذٖ فئخ انًشالاا  
80 

فبدٜى فٙ انحذ يٍ اْنجذَٛخ انحبنٙ ٚسبَشطخ اٞيحتٕٖ ا  

 انشٚبظٛخ.
80 

يٛز ثعشٔسح يًبسسخ انشٚبظخ ٔيتبثؼخ انُٕاد٘لاأٔصٙ انت  

سنة.  ادائم أحيانا أبدا المتمدرسيف مف   -8    

ىقيفار لاجتماعية لدى فئة المفات اة مف الآالوقاي  الرقـ 
نشطة البدنية والرياضية فيتساىـ الأ   البدائؿ  المحور    



 

 

.هّٛٙ ثئتجبع َظبو غزائٙ ٔانحفبظ ػأٔص  00 

 انصحٛخ.
00 

بًْٛخ فٕائذهصحٛخ انسأشٛش إنٗ ظشٔسح يؼشفخ انتغزٚخ ان  

ض انُبتجخ ػُٛب.اشيٞغزٚخ انسٛئخ ٔاٞأتطشق إنٗ ا  00 

جخ.هغزٚخ انًؼٞػٍ ا  
00 

ثؼبدلإانطبصجخ ٔا ّانفٕاك ٔ يٛز نتُبٔل انخعشلاانتأسشذ   

بٓفٙ انًٕاد انغزائٛخ انتٙ ٚتُبٔن يٛز انتُٕٚغلات يٍ انتهأغ .  00 

غؼًخ انذسًخ.ٞٗ تُبٔل اهقجبل ػلإأحزس يٍ ا  00 

 انسشٚؼخ.
00 

غؼًخ انخفٛفخ ٔانٕججبدٞيٛز ثعشٔسح تفبد٘ الاانت ّأَج  

عى.ٓخ انٓهل أغؼًخ ستًبو ثتُبٔلاْيٛز ثعشٔسح الاى انتهأػ  08 

 يًبسسخ انشٚبظخ.
09 

يٛز تُبٔل انًضٚذ يٍ انًششٔثبد انطجٛؼٛخ ثؼذلات يٍ انتهأغ  

غ فٙ انطؼبو.اشفلإيٛز ثؼذو الاأٔصٙ انت  00 

غؼًخ انصحٛخ.ٞٗ تُبٔل اهأشذد ػ  00 

 أقبد يُتظًخ.
00 

ى فٙٓذ يٍ أجم تُبٔل ٔججبتٓيٛز ثجزل انجلاأٔصٙ انت  

سنة.18-16المتمدرسيف مف  اأحيان أبدا   دائما 
 الرقـ التوجو نحو التغذية الصحية لدى فئة المراىقيف 

البدنية والرياضية في الأنشطةتساىـ    البدائؿ المحور    



 

 

 ٔانشٚبظٛخ.
09 

حصخ انتشثٛخ انجذَٛخ لَحشافبد انقٕايٛخ خلالاأتطشق إنٗ ا  

ًٛز.هانقٕايٛخ نكم ت  
00 

َحشافبدلاٗ اهَشطخ انشٚبظخ فٙ انتؼشف ػٞى يًبسسخ اْتسب  

 انًتًذسسٍٛ.
00 

يٛزلاصفٛخ نتؼذٚم انقٕاو نذٖ ثؼط انت لا  أثشيج َشبغبد 

جسى.هانخبسجٙ ن  
00 

ٗ انشكمهى فٙ انحفبظ ػَْشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ تسبٞا  

ًٛز.هًٛخ ٔانصحٛخ نجسى انتهانس  
00 

حشكبدهى انصحٛح نهتفٛذ فٙ انتؼ  َشطخ انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخٞا   

َٛخ ٔانشٚبظٛخَشطخ انجذٞى ثًًبسسخ آيٛز ثقٕايلاتى انتٓٚ  00 

يٛز انًتًذسسٍٛ.لانذٖ ثؼط انت  
00 

ى فٙ انتخفٛف يٍ انٕصٌ انضائذَْشطخ انجذَٛخ نتسبٞأكٛف ا  

يٛز انًتًذسسٍٛ.لاانت  ٛى نذٖهانس   
00 

ٗ انقٕاوهثشكم صحٛح ٚحبفع ػ  َشطخ انشٚبظخٞيًبسسخ ا   

ٛى.هشٚبظخ ثشكم غٛش سيًبسسخ ان  
00 

َْٙحشافبد انقٕايٛخ لاسجبة انتٙ تؤد٘ انٗ حذٔث اٞيٍ ا  

 انًتًذسسٍٛ.
08 

يٛزلأسػ انت  بد انجسًٛخْأصبدف حبد ػذٚذح يٍ انتشٕ   

ى انجسًٙ.ٓٗ قٕايهحفبظ ػهٛبقخ انجذَٛخ نهيج اناشث ىنٓأقذو   09 

يٛز انًتًذسسٍٛلأ قٕاو انت ٗ شكمهأحشص ػ .  00 

اأبد ادائم أحيانا  سنة.16-18   
تمدرسيف مفالعناية بالقواـ لدى فئة المراىقيف الم  الرقـ 

شطة البدنية والرياضية فينتساىـ الأ    البدائؿ المحور    



 

 

 (04ممحؽ رقـ )



 

 

 (05ممحؽ رقـ )



 

 

 (06ممحؽ رقـ )



 

 



 

 



 

 



 

 

(: يوضح الخصائص السيكومترية للأداة )الصدؽ، الثبات( 07ممحؽ رقـ )  

تساهم الأنشطة البدنية 

والرياضية في الوقاية من 

الآفات الاجتماعية لدى فئة 

المراهقين المتمدرسين.

تساهم الأنشطة البدنية 

والرياضية في التوجه 

نحو التغذية الصحية 

لدى فئة المراهقين 

المتمدرسين.

تساهم الأنشطة البدنية 

والرياضية في العناية 

بالقوام لدى فئة 

المراهقين المتمدرسين

مساهمة الأنشطة 

البدنية والرياضية في 

تعزيز السلوك الصحي 

لدى المراهقين 

المتمدرسين

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في الوقاية من الآفات 

الاجتماعية لدى فئة المراهقين المتمدرسين.

Corrélation de 

Pearson

1 ,862
**

,836
**

,960
**

Sig. (bilatérale) 0,000 0,001 0,000

N 12 12 12 12

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في التوجه نحو التغذية الصحية 

لدى فئة المراهقين المتمدرسين.

Corrélation de 

Pearson
,862

** 1 ,812
**

,931
**

Sig. (bilatérale) 0,000 0,001 0,000

N 12 12 12 12

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في العناية بالقوام لدى فئة 

المراهقين المتمدرسين

Corrélation de 

Pearson
,836

**
,812

** 1 ,938
**

Sig. (bilatérale) 0,001 0,001 0,000

N 12 12 12 12

مساهمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز السلوك الصحي لدى 

المراهقين المتمدرسين

Corrélation de 

Pearson
,960

**
,931

**
,938

** 1

Sig. (bilatérale) 0,000 0,000 0,000

N 12 12 12 12

Corrélations

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).

 
Alpha de Cronbach Nombre d'éléments

0,936 39

Statistiques de fiabilité

 
 

 (: يوضح التوزيع الطبيعي لممتغير محؿ الدراسة08ممحؽ رقـ )

Shapiro-Wilk

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig.

مساهمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز 

السلوك الصحي لدى المراهقين المتمدرسين

0,127 26 ,200
* 0,978 26 90,000

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov
a

a. Correction de signification de Lilliefors

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.

 
 

 
 

 
 



 

 

 ) العامة والجزئية( (: يوضح الفرضيات09ممحؽ رقـ )

N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في الوقاية من 

الآفات الاجتماعية لدى فئة المراهقين المتمدرسين.

26 39,0769 3,21152 0,62983

Valeur de 

test = 30

t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Différence 

moyenne

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 %

Inférieur Supérieur

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في الوقاية من 

الآفات الاجتماعية لدى فئة المراهقين المتمدرسين.

14,412 25 0,000 9,07692 7,7798 10,3741

Statistiques sur échantillon uniques

Test sur échantillon unique

 
 
 

N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في التوجه نحو 

التغذية الصحية لدى فئة المراهقين المتمدرسين.

26 29,1154 4,16007 0,81586

t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Différence 

moyenne

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 %

Inférieur Supérieur

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في التوجه نحو 

التغذية الصحية لدى فئة المراهقين المتمدرسين.

6,270 25 0,000 5,11538 3,4351 6,7957

Valeur de test = 24

Statistiques sur échantillon uniques

Test sur échantillon unique

 
 

N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في العناية بالقوام 

لدى فئة المراهقين المتمدرسين

26 28,7692 3,39774 0,66635

t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Différence 

moyenne

Inférieur Supérieur

تساهم الأنشطة البدنية والرياضية في العناية بالقوام 

لدى فئة المراهقين المتمدرسين

7,157 25 0,000 4,76923 3,3969 6,1416

Statistiques sur échantillon uniques

Test sur échantillon unique

Valeur de test = 24

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 %

 
 



 

 

N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

مساهمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز 

السلوك الصحي لدى المراهقين المتمدرسين

26 106,9231 8,56469 1,67967

t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Différence 

moyenne

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 %

Inférieur Supérieur

مساهمة الأنشطة البدنية والرياضية في تعزيز 

السلوك الصحي لدى المراهقين المتمدرسين

17,219 25 0,000 28,92308 25,4637 32,3824

Statistiques sur échantillon uniques

Test sur échantillon unique

Valeur de test = 78

 
 
 
 

مرتفعة N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

س1 26 2,9231 0,27175 0,05329

س2 26 2,4615 0,64689 0,12686

س3 26 2,8846 0,32581 0,06390

س4 26 2,7308 0,45234 0,08871

س5 26 2,3077 0,47068 0,09231

س6 26 2,5769 0,50383 0,09881

س7 26 2,4615 0,64689 0,12686

س8 26 2,5769 0,57779 0,11331

س9 26 2,3077 0,73589 0,14432

س10 26 2,4615 0,58177 0,11410

س11 26 2,5769 0,50383 0,09881

س12 26 2,3462 0,62880 0,12332

س13 26 2,8462 0,36795 0,07216

س14 26 2,7692 0,42967 0,08427

س15 26 2,8462 0,36795 0,07216

Statistiques sur échantillon uniques

 
 



 

 

N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

س16 26 2,4615 0,50839 0,09970

س17 26 2,6538 0,48516 0,09515

س18 26 2,5000 0,58310 0,11435

س19 26 2,4231 0,57779 0,11331

س20 26 2,3077 0,67937 0,13323

س21 26 2,5385 0,50839 0,09970

س22 26 2,3077 0,54913 0,10769

س23 26 2,4231 0,57779 0,11331

س24 26 2,5000 0,50990 0,10000

س25 26 2,3462 0,56159 0,11014

س26 26 2,2692 0,53349 0,10463

س27 26 2,3846 0,49614 0,09730

Statistiques sur échantillon uniques

 

Valeur de 

test = 2

t ddl

Sig. 

(bilatéral)

Différence 

moyenne

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 %

Inférieur Supérieur

س16 4,629 25 0,000 0,46154 0,2562 0,6669

س17 6,872 25 0,000 0,65385 0,4579 0,8498

س18 4,372 25 0,000 0,50000 0,2645 0,7355

س19 3,734 25 0,001 0,42308 0,1897 0,6565

س20 2,309 25 0,029 0,30769 0,0333 0,5821

س21 5,401 25 0,000 0,53846 0,3331 0,7438

س22 2,857 25 0,008 0,30769 0,0859 0,5295

س23 3,734 25 0,001 0,42308 0,1897 0,6565

س24 5,000 25 0,000 0,50000 0,2940 0,7060

س25 3,143 25 0,004 0,34615 0,1193 0,5730

س26 2,573 25 0,016 0,26923 0,0537 0,4847

س27 3,953 25 0,001 0,38462 0,1842 0,5850

Test sur échantillon unique

 



 

 

N Moyenne Ecart type

Moyenne 

erreur 

standard

س28 26 2,3846 0,57110 0,11200

س29 26 2,1923 0,56704 0,11121

س30 26 2,3077 0,61769 0,12114

س31 26 2,4231 0,64331 0,12616

س32 26 2,7692 0,42967 0,08427

س33 26 2,1154 0,51590 0,10118

س34 26 2,3077 0,73589 0,14432

س35 26 2,8462 0,36795 0,07216

س36 26 2,8077 0,40192 0,07882

س37 26 1,8846 0,65280 0,12803

س38 26 2,5385 0,58177 0,11410

س39 26 2,1923 0,56704 0,11121

Statistiques sur échantillon uniques

 
 
 
 
 


