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 الإىداء

داءٌ اؿ خير البشر نبينا ورسمونا الكريـ صموات الله عميو أىداءٌ الى ارواح شيداءنا الاىداء اى
 وتضحيات اسرانا ومناضمينا وارضنا وعممنا وقدسنا

 اىداءٌ لو بحروؼ مف ذىب .. لمف حياتو لنا وىب .. وكاف اعظـ اب .. اىداءٌ لؾ ابي

 اىداءٌ لكي امي .ي الانقى والاوفى والأحفاىداءٌ لمف كانت لنا وطف .. ولا يقدّر فضميا بثمف .. في

واىداءٌ الى رجؿ فيو انقى القيَـ .. والاصالة والكرـ .. اىداءٌ الى اغمى عـ .. العـ الغالي العميد 
 ابو جعفر دبابسة

 اىداءٌ الى سندي وعنفواني .. وعزتي وكياني .. اىداءٌ الى اخواني

ب ولاصحاب الفضؿ والسخاء .. والايدي التي القر ولكؿ اصدقائي وسندي ومف جمعني بو الود و 
تحب العطاء .. وكانو عمى رياضتنا كرماء .. دكاترنا الاعزاء ولجامعتي و لكؿ مف وقؼ معي في 

 مسيرتي التعميمية اىدائي لكـ جميعا
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 الشكر والتقدير 

 عمى خير مف تعمـ وعمؿ وعمـالحمد لله الذي عمـ بالقمـ, عمـ الإنساف ما لـ يعمـ, واصمي واسمـ 
يقوؿ المولى عز وجؿ في كتابة العزيز بعد أعوذ بالله  :سيدنا محمد صمى الله عميو وسمـ أما بعد

َـ دَرَجَاتٍ  ْـ وَالَّذِيفَ أُوتُوا الْعِمْ  "مف الشيطاف الرجيـ بسـ الله الرحمف الرحيـ يَرْفَع المَّوُ الَّذِيفَ آمَنُوا مِنكُ
لقد مفّ الله تعالى عميّ بانجاز ىذه الدراسة ولولا كرمو وعطفو لـ  .(11المجادلة, )صدؽ الله العظيـ

أكف لأخط حرفا واحداً فييا, وانطلبقا مف حديث الرسوؿ صمى الله عميو وسمـ: " لا يشكر الله مف 
لا يشكر الناس", فإنني أتقدـ بخالص الشكر الجزيؿ والاحتراـ والتقدير لمف غمرني بالنصح وتكرـ 

الإشراؼ عمى رسالتي ىذه, الدكتور محمود الاطرش المشرؼ الأوؿ والدكتور قيس نعيرات ب
خراج ىذا  المشرؼ الثاني والذي كاف لإرشاداتيـ وملبحظاتيـ الأثر الأكبر في إثراء ىذه الدراسة وا 

 .العمؿ في الصورة اللبئقة متمنيا ليـ دواـ الصحة والعافية

ر والامتناف الى الدكتور بدر دويكات الممتحف الداخمي عمى ما كما لا يسعني الا اف اتقدـ بالشك
 بذلو مف جيود في مساعدتي لاتماـ ىذه الرسالة فمو مني جزيؿ الشكر والامتناف.

 .كما اتقدـ بجزيؿ الشكر والعرفاف الى الممتحف الخارجي الدكتور حامد سلبمة

رياضية في جامعة النجاح الوطنية وعرفنا مني بالجميؿ اتقدـ مف اساتذتي في كمية التربية ال
 .بالاحتراـ والتقدير لأرائيـ الرشيدة واقتراحاتيـ العممية البناءة ليذه الرسالة
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 الإقرار

 أنا الموقع أدناه مقدـ الرسالة التي تحمؿ العنواف:
 

مفيوم الذات البدنية وعلاقتيا بالوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة 

 ي محافظة نابمسالبدنية ف
 

أقر بأف ما اشتممت عميو الرسالة إنما ىو نتاج جيدي الخاص باستثناء ما تمت الإشارة  

إليو حيثما ورد, وأف ىذه الرسالة ككؿ أو أي جزء منيا لـ يقدـ مف قبؿ لنيؿ أي درجة عممية أو 

 بحث عممي أو بحثي لدى أي مؤسسة تعميمية أو بحثية أخرى.
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مفيوم الذات البدنية وعلاقتيا بالوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في 
 محافظة نابمس

 إعداد
 ل دبابسيجلا 

 إشراف
 د. محمود الأطرش
 د. قيس نعيرات
 الممخص

ىدفت الدراسة التعرؼ إلى مستوى مفيوـ الذات البدنية ومستوى الوعي الصحي والغذائي  
مفيوـ الذات  تحديد العلبقة بيف اضافة الىلدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس, 

مستوى مفيوـ الذات البدنية ومستوى ي, وتحديد الفروؽ في ومستوى الوعي الصحي والغذائ البدنية
 متغيراتبعا لت الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

واستخدـ الباحث المنيج  .)سنوات الانتساب في النادي, مكاف السكف, العمر, المؤىؿ العممي(
 (241ولتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قواميا ), الوصفي وذلؾ لملبئمتو لأىداؼ الدراسة

وبعد جمع البيانات تـ استخداـ برنامج الرزـ  .منتسباً لمراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس
 لتحميؿ البيانات.  (SPSS)الإحصائي لمعموـ الاجتماعية 

عي الصحي والغذائي لدى ومف أظيرت نتائج الدراسة كاف مستوى مفيوـ الذات البدنية ومستوى الو 
منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس كاف مرتفعا, حيث بمغ متوسط الاستجابة عمييما 

وجود علبقة ايجابية قوية ذات دلالة  (. كذلؾ وأظيرت نتائج الدراسة3.58, 3.43عمى التوالي )
لدى منتسبي مراكز المياقة مستوى مفيوـ الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي يف بإحصائية 

في مستوى مفيوـ الذات البدنية فروؽ ذات دلالة إحصائية  , ووجودالبدنية في محافظة نابمس
ومستوى الوعي الغذائي والصحي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس تبعا 

 عمر, المؤىؿ العممي(.لمتغيرات) المؤىؿ العممي, سنوات الانتساب في النادي,  مكاف السكف, ال



ل



مفيوـ الذات   ؿبضرورة عقد ورشات عمؿ حو ومف أىـ التوصيات التي يوصى بيا الباحث  
 والغذائي لممنتسبيف في مراكز المياقة البدنية. الوعي الصحيو البدنية 

 

 مفيوـ الذات البدنية, الوعي الصحي والغذائي, مراكز المياقة البدنية, نابمس.الكممات الدالة: 
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 الفصل الأول
 مقدمة الدراسة وأىميتيا

 :مقدمة الدراسة

تعتمد عمى الأسس لغايات الارتقاء يعد التدريب في مراكز المياقة البدنية عممية تربوية منظمة 
بمستوى المتدربيف لتحقيؽ المستوى المنشود, وتعد مراكز المياقة البدنية مف المراكز اليامة التي 

  .يستخدميا كافة أفراد المجتمع المختمفة 

لقد أصبح مف متطمبات العصر الحديث وضرورياتو الاعتماد عمى وسائؿ وطرؽ مختمفة لتمبية 
سـ البشري ومتطمباتو, نظراً لحدوث تغيرات في الحياة العصرية أىميا التطور احتياجات الج

التكنولوجي والاعتماد عمى الآلة. وىذا ما ساعد في الحد مف توفير مطمب وظيفي وجسدي ميـ 
وىو الحركة, كما ساىـ في تميز الإنساف العصري بالخموؿ, الذي يعد أحد عوامؿ المجازفة في 

 رئيسياً لظيور العديد مف الأمراض التي تسمى بأمراض الخموؿ وقمة الحركة. حياة الإنساف وسبباً 

ولتجنب مخاطر الحياة العصرية والإصابة بأمراض الخموؿ, والمحافظة عمى الجسـ البشرى سميماً 
معافى, فقد اضطر الإنساف إلى البحث عف الطرؽ والوسائؿ التي تساعده في تجنب ما يسمى 

مارسة الأنشطة الرياضية والتغذية السميمة والابتعاد عف العادات السيئة مثؿ بأمراض العصر منيا م
 .التدخيف والخموؿ

وقد دلت الدراسات المختمفة عمى أىمية ممارسة الأنشطة الرياضية بوصفيا وسيمة رئيسية لمحفاظ 
أشكاليا عمى الصحة والارتقاء بيا, لذلؾ فقد لجأ الإنساف العصري لممارسة الأنشطة الرياضية ب

المختمفة إما عمى شكؿ مجموعات أو بشكؿ فردي, أو الأنضماـ إلى مراكز المياقة البدنية التي 
 .تنوعت فييا التمرينات, فمنيا ما يمارس باستخداـ الأجيزة والأدوات أو غيرىا

 ويلبحظ في الفترات الأخيرة زيادة كبيرة في انتشار مراكز المياقة البدنية في العديد مف المدف
, كما يلبحظ زيادة كبيرة في إقباؿ الناس عمى الانضماـ لتمؾ المراكز أملًب في الحصوؿ الفمسطينية

بية متطمبات العصر والوقاية جيدة وتحسيف قدراتيـ الجسمية لمجا عمى لياقة بدنية مقبولة, وكفاءة
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دىنيات الدـ  مف الأمراض الناتجة عف الخموؿ, مثؿ السمنة وسوء القواـ والسكري, أو لمتخمص مف
 وأمراض الأوعية الدموية والقمب.

نتيجة تأثير التربية الرياضية في أجيزة الجسـ والتي تشخص المستوى وتطور القدرة  والمياقة البدنية
الحركية, كما أف مفيوـ المياقة البدنية يعطى نفس مفيوـ الصفات البدنية أو الصفات الحركية أو 

الحركية, فمفيوـ المياقة البدنية يشمؿ الخصائص البدنية الأساسية  القابمية الفيزيولوجية والخصائص
لمرياضة التي تؤثر عمى نموه وتطوره, فالغرض مف تنمية المياقة البدنية الوصوؿ الى الكفاءة 

 (1985)مختار,  كقاعدة أساسية لمبناء السميـ والوصوؿ إلى الانجاز الأعمى.

ـ ليحقؽ بو اىدافو و غاياتو بالحياة فيو نعمة مف الله عمى لقد خمؽ الله الانساف ووىبو الجس      
الانساف منحو اياه وجعمو متوافقا مع الظروؼ والاوضاع الطبيعية المحيطة بو ليستعممو في تنفيذ 

الطبيعي  مقررات حياتو ويتلبئـ مع المسؤليات الممقاه عمى عاتقو مف اجؿ الحفاظ عمى نظامو
مقدسا حث عميو القرأف الكريـ  انسانياً  يتو والحفاظ عمى صحتو واجباً واستمرار توازنو لذى فاف رعا

وابتغ فيما اتاؾ الله الدار الاخرة و لا تنسى نصيبؾ مف الدنيا( وتعد ترببة الافراد ) عميو بقولو:واكد 
تربية متزنة متكاممة ىدؼ مف اىداؼ التربية العامة ومطمب مف المطالب الاجتماعية اليامة التي 

سبيؿ تنمية و تطوير قدراتيـ  ف تولييا ىيئات ومؤسسات المجتمع كؿ عنايتيا ورعايتيا فييجب ا
عمى اساس مف المعارؼ والمعمومات العممية واكسابيـ القيـ الخمقية والجمالية ... ومراكز المياقة 

ة السوية البدنية كونيا و احد مف تمؾ المؤسسات فاف مف واجباتيا تربية الأفراد عمى العادات اليومي
التي تتاسس عمى السمات الخمقية .. فيقع عمى عاتقيا حؿ مشكلبتيـ ومنيا انخفاض الوعي 

  .الصحي مف خلبؿ اكسابيـ الانماط السموكية الصحية الملبئمة وتنميتيا لدييـ

في المممكة العربية السعودية الى ضرورة ربط مفيوـ الصحة  ( 2008تشير وزارة الصحة )و       
لمياقة البدنية ذلؾ لوجود علبقة بيف مختمؼ مكونات المياقة البدنية والصحة وأف أداء العامة با

التماريف البدنية بصورة منظمة لو علبقة وطيدة بتقميؿ أخطار الإصابة بأمراض الجياز القمبي 
التنفسي, وكذلؾ التقميؿ مف الاضطرابات الذىنية والتغمب عمى الضغوط اليومية, والمياقة البدنية 
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تتحدد بمعايير وراثية وليا علبقة بدرجة النمو لمفرد, وتعد التربية الرياضية وسيمة لتحسيف مستويات 
 المياقة البدنية وبالتالي زيادة صحة الفرد وتقميؿ احتمالية اصابتو بأمراض العصر المختمفة.

ارتباط نمو ( أشارت إلى مدى  2011وفي دراسة أعدتيا مجمة الرياضة والعموـ الطبية )        
الحياة السكونية مع صحة الجسـ في المممكة المتحدة. وقد اظيرت الدراسة  وجود عوائؽ خارجية 
مثؿ نقص الوقت وقمة مستوى الوعي الصحي كأحدى العوامؿ الرئيسة التي تؤثر سمبا عمى صحة 

 الجسـ.

لغرض تغيير سموكيـ أف مفيوـ التثقيؼ والوعي الصحي يعني تثقيؼ الأفراد واثارة وعييـ         
وعاداتيـ خاصة في حالة انتشار الأمراض داخؿ المجتمع, وكذلؾ غرس العادات والتقاليد 
الاجتماعية التي مف شأنيا تدعيـ الجانب الصحي وتطوره مثؿ ممارسة الرياضة والتغذية الصحية 

لدى الأفراد لو  والعادات القوامية السميمة, أف مسألة المعب في الوعي الصحي والنجاح في تأسسو
علبقة وثيقة بتشكيؿ جانب ميـ مف جوانب شخصيتيـ, وليذا فإف ىذه المسألة يجب أف تمقى عناية 
مخطط ليا ومقصودة شأنيا في ذلؾ شأف العممية التعميمية النظامية في أي مستوى دراسي ) ظاىر 

2004.) 

لمستوى الصحي للؤفراد واليدؼ ايضاً مف التثقيؼ والوعي الصحي مف شأنو رفع ا           
بصفة عامة مما يؤدي إلى زيادة الإنتاج والوفر في الإنفاؽ العلبجي, حيث تظير العلبقة وثيقة 
بيف تناوؿ الغذاء الجيد والنشاط الرياضي لمتمتع بالصحة, وارشاد الأفراد إلى الطرؽ التي 

 (.2000 يستطيعوف بواسطتيا تقيـ حالتيـ الصحية ) حداد,

الدراسات العممية أف كوف الشخص مثقؼ صحياً ليس بالضرورة اف يكوف واع صحياً  وأثبتت      
لذلؾ يجب اليتماـ بممارسة الأنشطة الرياضية مف الناحية العممية لرفع المستوى الصحي وخاصة 
رفع كفاءة الجيازيف الدوري والتنفسي كونيما المسؤولاف بشكؿ مباشر عف أجيزة الجسـ الأخرى 

 (.2010العضمي )المراسي, وعبد المجيد,   وخاصة الجياز
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( أف الشخص الواعي صحياً ىو الشخص المثالي المتمتع  2005ويذكر ) جلبؿ الديف,        
بدرجات ومستويات عالية مف الصحةالمتمثمة بالتكامؿ البدني والعقمي والنفسي والاجتماعي 

أىـ الأمراض العصرية مثؿ مرض  والصحي وأف ممارسة الأنشطة الرياضية تعمؿ عمى الوقاية مف
السكري وأمراض القمب وأمراض الجياز التنفسي والسمنة والوزف الزائد والتشوىات القوامية باعتبار 

أساسييف ىما: الثقافة الصحية والتي تتمثؿ في اكتساب  اف الجانب الصحي يشتمؿ عمى جانبيف
ي ممارسة وتطبيؽ تمؾ المعارؼ المعارؼ والمعمومات الصحية, والوعي الصحي والذي يتمثؿ ف

والمعمومات في الواقع العممي, ومف البدييي اف تعنى المناىج الدراسية في كميات الجامعات 
الفمسطينية المختمفة في إكساب المعارؼ والمعمومات الصحية وذلؾ مف خلبؿ تدريس بعض 

ة, والمياقة البدنية المرتبطة المساقات الاختيارية ذات العلبقة مثؿ التربية الصحية, والرياضة والصح
بالصحة, والصحة العامة, والاسعافات الاولية, وبالتالي تتاح الفرص لطمبة الجامعات الفمسطينية 

( يؤكد انو  ليس بالضرورة أف يكونوا الافراد 2005اف يكونوا مثقفيف صحيا. الا اف  القدومي )
إكساب بعض الافراد  المعارؼ  واعيف صحيا رغـ ثقافتيـ الصحية, وعمى سبيؿ المثاؿ يتـ

والمعمومات حوؿ مضار التدخينوالتأثير عمى المجيود البدني, إلا أف البعض منيـ ما زاؿ يحرص 
 عمى التدخيف, فالفرد في ىذه الحالة مثقؼ صحيا, ولكنو غير واع صحيا.

ارؼ بأنو " ترجمة المع (Health Awareness( الوعي الصحي )1999ويعرؼ )عميوة,          
, 1990والمعمومات والخبرات الصحية إلى أنماط سموكية لدى الأفراد" في حيف عرفيا) قنديؿ, 

( بانيا السموؾ الايجابي الذي يوثر ايجابيا عمى الصحة, والقدرة عمى تطبيؽ ىذه 170ص
د المعمومات في الحياة اليومية, بصورة مستمرة تكسبيا شكؿ العادة التي توجو قدرات الفرد في تحدي

 واجباتو المنزلية المتكاممة التي تحافظ عمى صحتو وحيويتو وذلؾ في حدود إمكاناتو.

ويحتؿ مفيوـ الذات أىمية في حياة الفرد, فيو الذي يوجو أفعالنا في المواقؼ المختمفة, وعمى 
أساسو تفسر الخبرات التي نمر بيا وتحديد توقعاتنا مف أنفسنا ومف الآخريف, بالإضافة إلى ذلؾ 

إف مفيوـ الذات يعمؿ عمى تحقيؽ الاتساؽ المتواصؿ بيف سموكنا ونظرتنا إلى أنفسنا سمبية كانت ف
 (2011ىذه النظرة أـ ايجابية . )الحموري والصالحي, 
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( أف مفيوـ الذات البدنية والجسمية أحد الأبعاد اليامة لمفيوـ الذات 1987ويشير علبوي )
و تمثؿ مؤشراً ىاماً لجوانب مختمفة لشخصيتو وأف شعور واتجاىات الفرد نحو جسموشخصية الفرد, 

الفرد بأف جسمو كبير أـ صغير جذاب أـ غير جذاب قوي أـ ضعيؼ قد يفيد كثيراً في التعرؼ 
 عمى مفيومو لذاتو أو نمط سموكو مع الآخريف .

عند ( الطريقة التي ترى فييا نفسؾ عند النظر إلى المرآة او Vivione,2001ويوضح فيفياني )
تخيمؾ لنفسؾ في ذىنؾ, ماذا تعتقد عف مظيرؾ الشخصي, وكيؼ تشعر بالنسبة لجسمؾ بما في 
ذلؾ الطوؿ والشكؿ والوزف, وكيؼ تشعر بالنسبة لجسمؾ وتسيطر عميو عند الحركة وكيؼ تشعر 

 بالنسبة لجسمؾ وليس فقط عف جسمؾ.

خلبؿ الحياة التي يعيشيا الفرد أف مفيوـ الذات ليس أمراً موروثاً, بؿ يتـ تعممو وتطوره مف و 
ويمارس خبراتو فييا, كما أف الوعي بالذات يبدأ بطيئاً عند تفاعؿ الفرد مع بيئتو التي تتسع رقعتيا 
يوماً بعد يوـ, متأثراً بما فييا مف عناصر, ومطوراً مفيوـ ذاتو مف مجموعة المصادر المترابطة 

ذية الراجعة مف الآخريف, خبرات التنشئة التي وىي: الذات الجسمية, صورة الجسـ, المغة, التغ
 (  1990)يعقوب,  يتعرض ليا.

ومف خلبؿ ما سبؽ وفي ضوء عمؿ الباحث في المجاؿ التدريبي في مراكز المياقة البدنية       
المستوى الصحي والغذائي لدى مستوى مفيوـ الذات البدنية و  ضرورة التركيز عمى معرفة

 ث  أف غالبية المنتسبيف لدييـ ثقافة صحية ولكنيـ غير واعيف صحيا. المنتسبيف,  ولاحظ الباح

  أىمية الدراسة:

 :أىمية الدراسة في التقاط الآتيةتكمن  

تيتـ بدراسة العلبقة بيف مفيوـ أوؿ دراسة محمية  -دود عمـ الباحثفي ح–تُعد الدراسة الحالية  -
 راكز المياقة البدنية.الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي م

منتسبي مراكز المياقة البدنية في تحسيف النشاط الرياضي لدى  الصحي والغذائي أىمية الوعي -
  .وعلبقتيا بمفيوـ الذات البدنيةفي محافظة نابمس 
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الوعي  فتح المجاؿ أماـ الباحثيف للبستفادة, لما تحتويو الدراسة مف مخزوف عممي بخصوص -
 . الصحي والغذائي

أجراء موضوع الوعي الصحي والغذائي عمى الألعاب الجماعية والفردية ومعرفة متى تأثيرىا  -
 الأداء.عمى تسحيف 

تُساىـ الدراسة الحالية مف خلبؿ إطارىا النظري والنتائج التي سوؼ تتوصؿ إلييا في إفادة  -
ؿ, والمدربيف في الباحثيف في مجاؿ عمـ النفس الرياضي لإجراء دراسات جديدة في ىذا المجا

 .)مفيوـ الذات البدنية( مراعاتيما عند الإعداد النفسي للبعبيف

 :مشكمة الدراسة

تعد مراكز المياقة البدنية في فمسطيف واحدة مف الوسائؿ الرئيسية التي يمجا الييا العامة مف الناس 
سـ المثالي أكتساب المياقة البدنية والصحة والرشاقة والجذكورا واناث صغار وكبار بغرض 

والتخمص مف بعض الأمراض الناتجة عف قمة الحركة بالاضافة لمتخمص مف الضغوط النفسية التي 
مف خلبؿ كوف الباحث مدرب في أحد مراكز المياقة البدنية ومعرفتو ترافؽ ساعات العمؿ الطويؿ و 

حث استشارات متعددة لمعديد مف مراكز المياقة البدنية والالتقاء بالمشاركيف, أو مف خلبؿ تمقي البا
صحية مثؿ انتشار , وقياـ المنتسبيف بمظاىر غير ات عف التغذية و الجوانب الصحيةواستفسار 
وعدـ الأىتماـ بالصحة الشخصية وتناوؿ الأطعمة والمشروبات غير والعادات السيئة التدخيف 

وى مفيوـ الذات مما دفع الباحث ليقوـ بيذه الرسالة ساعيا لمعرفة مست الصحية وغير المفيدة,
البدنية والوعي الصحي والغذائي وعلبقتيا ببعضيا البعض,أملب اف تقدـ ىذه الرسالة معمومات تفيد 

 .العامميف في المجاؿ الرياضي

حساسو بالطريقة التي 2008ويشير شمعوف ) ( مفيوـ الذات البدنية ىى فكرة الفرد عف نفسو وا 
علبقتو بالآخريف واستجابتو ليـ, ويحدداف شخصيتو يدركو بيا الآخروف يؤثراف عمى أدائو وعمى 

نجازاتو وفشمو, ويؤثراف عمى مستوى طموحو, كما يؤثر مفيوـ الذات عمى  وروحو التنافسية وا 
مستوى الأداء الرياضي حيث تقدـ الأنشطة الرياضية فرصاً كبيرة لتنمية مفيوـ الذات عف نفسو مف 
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التغمب عمى صعوبة الأداء الحركي, كما أف الخبرة  ممارسة الإحساس والشعور بالنجاح فيخلبؿ 
الرياضية الناجحة تعمؿ عمى تدعيـ مفيوـ الذات الايجابي, ويرتبط ذلؾ بدراسة أىمية الوعي 

 الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية.

الأنشطة وأىميتيا عمى ويؤكد عمى ذلؾ كؿ مف الدراسات ذات العلبقة بالوعي الصحي والغذائي 
(, ودراسة بتجايتر 2017(, ودراسة روسف )2017مثؿ دراسة ياسيف )الرياضية المختمفة 

 ( .2012(, وعبد الحؽ وآخروف )2012(, ودراسة رزايو وآخروف )2013)

 أىداف الدراسة:

 الدراسة الحالية التعرف الى: ىدفت

 فظة نابمس .مفيوـ الذات البدنية منتسبي مراكز المياقة البدنية في محامستوى  .1

 .الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس  مستوى الوعي .2

الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في و  مفيوـ الذات البدنيةمستوى  .3
 .محافظة نابمس

 ة نابمس تبعا قة البدنية في محافظمفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز الميامستوى  .4
 متغيرات )سنوات الانتساب في النادي, مكاف السكف, العمر, المؤىؿ العممي(.ل

لبدنية في محافظة نابمس تبعا الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة امستوى  .5
 متغيرات )سنوات الانتساب في النادي, مكاف السكف, العمر, المؤىؿ العممي(.ل
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 تساؤلت الدراسة:

 :الدراسة الحالية الجابة عن التساؤلت الآتية اجابة

 مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس ؟مستوى ما  .1

 ؟ما مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس   .2

الصحي والغذائي  والوعيفيوـ الذات البدنية مستوى مبيف ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية  .3
 لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس ؟

مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى  .4
 البدنية في محافظة نابمس تعزى إلى متغيرات )سنوات الانتساب في النادي, مكاف السكف,

 العمر, المؤىؿ العممي(؟

الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى  .5
المياقة البدنية في محافظة نابمس تعزى إلى متغيرات )سنوات الانتساب في النادي, مكاف 

 السكف, العمر, المؤىؿ العممي(؟

 محددات الدراسة:

 لمياقة البدنية في محافظة نابمس.: منتسبي مراكز االحد البشري .1

 تـ اجراء الدراسة في مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس.الحد المكاني:  .2

( حيث تـ توزيع اداة الدراسة بخصوص 2019/ 2018تـ إجراء الدراسة في ) الحد الزماني: .3
ية في محافظة منتسبي مراكز المياقة البدنلدى  ومفيوـ الذات البدنية الوعي الصحي والغذائي

 (.    9/2018/ 16)   -(2018/ 8/   16في الفترة الواقعة بيف )نابمس 
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 مصطمحات الدراسة:

مفيوـ نسبي مف القيـ الاجتماعية للئنساف وقد عرفيا بركنز بأنيا حالة التوازف النسبي  الصحة: -
ف حالة التوازف ىذه تنتج مف تكيؼ الجسـ مع العوامؿ الضارة  التي يتعرض لوظائؼ الجسـ, وا 

ف تكيؼ الجسـ عممية إيجابية تقوـ بيا قوى الجسـ لممحافظة عمى توازنو. )سلبمة,  ليا, وا 
1985) 

تعبير يقصد بو إلماـ المواطنيف بالحقائؽ والمعمومات الصحية وأيضاً  الوعي الصحي: -
 (1985إحساسيـ بالمسؤولية نحو صحتيـ وصحة غيرىـ مف المواطنيف. )سلبمة, 

ترجمة المعارؼ والمعمومات والخبرات الصحية إلى أنماط سموكية لدى الأفراد(  :الوعي الصحي -
 (2001. )الصفدي, 

معرفة اللبعب الرياضي بالعادات الغذائية الصحية )عدد الواجبات  الوعي الغذائي لمرياضي: -
 )*(ية(.في اليوـ, ومدى الانتظاـ بيا, ومكوناتيا المفيدة والضارة, ومدى مناسبتيا لمفترة التدريب

يقصد بو الدرجة التي يحصؿ عمييا الطالب عمى استبانو قياس الوعي الصحي الوعي الغذائي:  -
 المستخدمة في الدراسة )*( .

ىى تقدير اللبعب لمصفات البدنية التي يتمتع بيا في ضوء إدراكو مفيوم الذات البدنية:  -
. )الأطرش,  فع الاثقاؿلمواطف القوة والضعؼ مقارنة بكفايتو البدنية الخاصة برياضة ر 

2018) 

 

 

 

 )*(: تعريؼ اجرائى 
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 الفصل الثاني 

 الإطار النظري والدراسات السابقة 

 

 الإطار النظري -

 الدراسات السابقة -

 التعميق عمى الدراسات السابقة -
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 الأطار النظريأولً: 

 ت البدنية:مفيوم الذا -

 مفيوم الذات

يحتؿ مفيوـ الذات أىمية في حياة الفرد, فيو الذي يوجو أفعالنا في المواقؼ المختمفة, وعمى أساسو 
تفسر الخبرات التي نمر بيا وتحديد توقعاتنا مف أنفسنا ومف الآخريف, بالإضافة إلى ذلؾ فاف 

ىذه  ونظرتنا إلى أنفسنا سمبية كانتمفيوـ الذات يعمؿ عمى تحقيؽ الاتساؽ المتواصؿ بيف سموكنا 
 (.2011الصالحي, النظرة أـ ايجابية )الحموري و 

يتشكؿ مفيوـ الذات منذ الطفولة, عبر مراحؿ النمو المختمفة, يكتسب الفرد خلبليا وبصورة 
تدريجية فكرتو عف نفسو, أي أف الأفكار والمشاعر التي يكونيا الفرد عف نفسو ىي نتاج أنماط 

لاجتماعية والتفاعؿ الاجتماعي والخبرات التي يمر بيا مف خلبؿ تفاعمو مع الأشخاص التنشئة ا
الذيف يعيش معيـ وأساليب الثواب والعقاب والاتجاىات الوالدية وتقييميا ومواقؼ وخبرات إدراكية 
واجتماعية وانفعالية يمر بيا الفرد مثؿ خبرات النجاح والفشؿ والوضع الاقتصادي والاجتماعي 

ور أخرى مرتبطة بالإحباط والصراع, إف مفيوـ الذات لدى الفرد مركز خبراتو الشخصية, وكؿ وأم
الأشياء حوؿ الفرد قد تتغير فقد تكبر وتصغر بنظره في حيف تستمر الذات في التأثير في كؿ ما 

 (.2008يراه, فانو يختار مدركاتو بالإشارة إلى مفيوـ الذات لديو )الزعبي وآخروف, 

الذات ليس أمراً موروثاً, بؿ يتـ تعممو وتطوره مف خلبؿ الحياة التي يعيشيا الفرد ويمارس  إف مفيوـ
خبراتو فييا, كما أف الوعي بالذات يبدأ بطيئاً عند تفاعؿ الفرد مع بيئتو التي تتسع رقعتيا يوماً بعد 

رابطة وىي: الذات يوـ, متأثراً بما فييا مف عناصر, ومطوراً مفيوـ ذاتو مف مجموعة المصادر المت
الجسمية, صورة الجسـ, المغة, التغذية الراجعة مف الآخريف, خبرات التنشئة التي يتعرض ليا 

 (.1990)يعقوب, 
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ومفيوـ الذات يتأثر بكثير مف العوامؿ, منيا ما ىو داخمي مثؿ: القدرة العقمية التي تؤثر في تقييـ 
وامؿ وراثية يف إليو, أي يتأثر مفيوـ الذات بعالفرد لذاتو, ومنيا ما ىو خارجي مثؿ: نظرة الآخر 

 (.1994قواسمة,  وأخرى بيئية )صوالحة و

ويسير الذات نحو الارتقاء والتمايز, بفضؿ عمميات النضج والتنشئة الاجتماعية, وكمما اتسعت 
رقعة الفرد ازدادت معيا محتويات مفيوـ الذات, لتشمؿ الصفات الجسمية والنفسية والممتمكات 

ىداؼ, والدور في الحياة دية, والعلبقات الاجتماعية, والقيـ, والاىتمامات, والرغبات, والأالما
 (.2007الزعبي,  )محافظة و

إف مفيوـ الذات ىو حجر الزاوية في الشخصية, إذ أف وظيفتو الأساسية ىي السعي لتكامؿ واتساؽ 
محبوباً ومتميزاً عف الآخريف, أف  الشخصية ليكوف الفرد متكيفاً مع البيئة التي يعيش فييا, وجعمو

مفيوـ الذات يسعى إلى تماسؾ الشخصية التي تميز الفرد عف غيره وتتجمى أىميتو في كونيا تحدد 
السموؾ الإنساني, إذ أنو يؤثر في الآخريف ليسمكوا سموكاً يتمشى مع خصائصو, فيو يحدد مف 

في تحديد أسموب تعامؿ الآخريف معو جية أسموب تعامؿ الفرد مع الآخريف, ومف جية أخرى يؤثر 
 (.2010)الروساف,

وقد اىتـ العمماء الباحثوف في مجاؿ عمـ النفس, بدراسة مفيوـ الذات والتعرؼ إلى أبعاده 
ومستوياتو ووظائفو, وأثره في سموؾ الفرد, وكانت وجيات النظر لدييـ في تعريؼ مفيوـ الذات 

 مختمفة, ومف ىذه التعريفات:

"تكويف معرفي منظـ ومتعمـ لممدركات بقولو انيا مفيوـ الذات ( والذي عرؼ 1997)تعريؼ زىراف 
الشعورية والتصورات والتقييمات الخاصة بالذات يبموره الفرد, ويعتبر تعريفاً نفسياً لذاتو, ويتكوف 
مفيوـ الذات مف أفكار الفرد الذاتية المنسقة المحددة الأبعاد عف العناصر المختمفة لكينونتو 
الداخمية أو الخارجية, وتشمؿ ىذه العناصر المدركات والتصورات التي تحدد خصائص الذات كما 
تنعكس إجرائياً في وصؼ الفرد لذاتو كما يتصورىا ىو"مفيوـ الذات المدرؾ", والمدركات 
 والتصورات التي تحدد الصورة التي يعتقد أف الآخريف في المجتمع يتصورىا عنو والتي يتمثميا الفرد
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مف خلبؿ التفاعؿ الاجتماعي مع الآخريف, "مفيوـ الذات الاجتماعي", والمدركات والتصورات التي 
 تحدد الصورة المثالية لمفرد فيما يود أف يكوف "مفيوـ الذات المثالي".

( "عمى أنو تكويف معرفي منظـ ومتعمـ ذو ثبات نسبي, مادتو المدركات 1995ويرى الروساف )
تجاىات و المشاعر والمعمومات والميارات والمظير الخارجي ومدى التقبؿ الشعورية لكؿ مف الا

 الاجتماعي لمفرد وىو موجو لمسموؾ".

"ىو المجموعة لادراكات الفرد وىو  ( الى مفيوـ الذات عمى انيا 2001وينظر الشناوي وآخروف )
لجسمية و صورة مركبة ومؤلفة مف تفكير الفرد عف نفسو وعف تحصيمو, وخصائصو وصفاتو ا

العقمية و الشخصية, واتجاىاتو نحو نفسو وتفكيره بما يفكر الآخريف عنو, وبما يفضؿ أف يكوف 
 عميو.

( بأنو "المجموع الكمي لمخصائص Rogers & Alexander,1990)و ألكساندرويشير روجرز 
 التي يعزوىا الفرد لنفسو والقيـ الايجابية والسمبية التي تتعمؽ بيذه الخصائص".

( فعرفوه "بأنو تقييـ الشخص ككؿ مف حيث مظيره, وخمفيتو, 2002وآخروف, )بني جابر  أما
وقدراتو, واتجاىاتو, وشعوره, ووسائمو, حيث يصبح مفيوـ الذات موجياً لمسموؾ عندما تبمغ ىذه 

 الأشياء ذروتيا.

 ( أف ىناؾ معنييف لمفيوـ الذات ىما:shertill,1998وترى شيرتؿ )

 دي حيث أنو اليدؼ الشامؿ لكؿ المعتقدات والنوايا التي يحمميا الشخص في نفسو._ المفيوـ التقمي

التي يحمميا الشخص عف  معرفة الملبحظة والقابمة لمقياسفيو ال أما المعنى الجديد لمفيوـ الذات _
 نفسو.
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( فقد عرفو بأنو "مصطمح سيكولوجي يُستخدـ لكي يعبر عف مفيوـ افتراضي 1992أما دوريدار )
تضمف جميع الآراء و الأفكار والمشاعر والاتجاىات التي يكونيا الفرد عف نفسو, وتشمؿ أيضاً ي

 معتقدات الفرد وقناعاتو وخبراتو السابقة وطموحو مستقبلًب, وقد حدد خصائص الذات بالنقاط الآتية:

 _ أنيا تنمو مف تفاعؿ الكائف الحي مع البيئة.1

 يا بطريقو مشوىو._ أنيا قد تمتص قيـ الآخريف وتدرك2

 _ يسمؾ الكائف أساليب تتسؽ مع الذات.3

 _ تنتزع الذات إلى الاتساؽ.4

 _ الخبرات التي لا تتسؽ مع الذات تدرؾ بوصفيا تيديدات.5

 _ قد تتغير الذات نتيجة لمنضج والتعمـ.6

تـ لقد تـ استخداـ مفيوـ الذات بطرؽ مختمفة مف قبؿ المنظريف في مجاؿ الشخصية, فأحياناً 
النظر إلى الذات عمى أنيا مجموعة عمميات نفسية تعمؿ عمى تقرير السموؾ وتحديده, وأحياناً عمى 
أنيا مجموعة مف الاتجاىات والمشاعر يمتمكيا الفرد عف نفسو, وأياً كاف استخداـ مفيوـ الذات, 

بالكيفية التي  فأنو يحتؿ دوراً بارزاً في مجالات الشخصية, كما أنو بعد ميـ مف أبعادىا, ويتعمؽ
 ( ىما:2005يرى فييا الفرد نفسو, وذلؾ مف خلبؿ بعديف أشار ليما العمرية )

_ ىو الصورة الخاصة التي يحتفظ بيا الفرد عف نفسيا, في ضوء الخبرات التي يمر بيا, وتتضمف 
 كؿ ما تعممو وقبمو كجزء مف بنائو الذاتي.

 الفرد. _ ىو رؤية الذات كما تعكسيا تصرفات الآخريف نحو

ودرجة التوافؽ بيف ىذيف البعديف تشكؿ المنطمؽ الذي يسيـ في تحديد سموؾ الفرد, وىنالؾ علبقة  
طردية بيف ىذيف البعديف, وبيف انسجاـ الفرد مع الآخريف, وفي حالة وقوع اختلبؼ ممحوظ بينيما, 

حساسو بالتوتر.  فأف ذلؾ ينعكس عمى اتساؽ الفرد, وتوقعاتو, وا 
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 الذات:أبعاد مفيوم 

 _ الذات الواقعية: وىي عبارة عف إدراؾ الفرد لقدراتو ومكانتو و أدوراه في العالـ الخارجي.1

 _ الذات الاجتماعية: وىي الذات كما يعتقد الشخص أف الآخريف يرونيا.2

 _ الذات الإدراكية: وىي عبارة عف تنظيـ الاتجاىات الذاتية.3

 (2003اتو كما يود أف تكوف عميو )عبد العمي, _ الذات المثالية: وىي مفيوـ الفرد لذ4

 مستويات مفيوم الذات

 أول: مفيوم الذات اليجابي )المرتفع( 

عندما يكوف مفيوـ الذات لدى الفرد ايجابياً نقوؿ أف لديو مستوى مرتفع مف مفيوـ الذات, ويرى 
ار مف الآخريف, واف أصحاب الذات المرتفع أنفسيـ ميميف ويستحقوف الاحتراـ والتقدير والاعتب

لدييـ فكرة محددة وواضحة لما يظنونو صواباً, ويممكوف فيماً طيباً لمشخص الذي يعرفونو 
 (.Brouwers & Tomic, 1999ويستمتعوف بالتحدي, ولا يضطربوف عند الشدائد )

أف ( أف مفيوـ الذات الايجابي يمثؿ الصحة النفسية و التوافؽ النفسي, ويذكر ب1997ويرى زىراف )
تقبؿ الذات يرتبط ارتباطاً جوىرياً موجباً بتقبؿ الآخريف, واف تقبؿ الذات وفيميا يُعد بعداً رئيسياً في 

 عممية التوافؽ الشخصي.

 صفات الإنسان الذي لديو مفيوم ذات ايجابي:

 _ أف يكوف قادراً عمى تقبؿ نفسو والآخريف.1

 حيطة بو._ ينظر لممشاكؿ بعناية, ولا يعتمد عمى الظروؼ الم2

 _ يتبع نظاماً ديمقراطياً في بناء معتقداتو وشخصيتو.3

 _ قادراً عمى الابتكار.4

 (.1988_ يتقبؿ الآخريف بشخصياتيـ ويحترميـ )دسوقي, 5
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 منيا: وىنالك بعض العوامل التي تُسيم في تكوين مفيوم ذات ايجابي

مكاناتو: مما يساعد الفرد عمى صنع 1 أىداؼ لنفسو تتصؼ بالواقعية, _ معرفة الفرد لقدراتو وا 
مكاناتو وقدراتو, مما يسيؿ عميو تحقيؽ تمؾ المستويات.  ومستويات معقولة مف الطموح تتماشى وا 

_ فكرة الفرد عف نفسو وتقديره لذاتو: كمما كانت الفكرة واقعية والتقدير مرتفع, فاف ذلؾ سوؼ 2
مسئولًا عنيا, وىذا يعطي الثقة الكبيرة فيما يساعده عمى اتخاذ قرارات بشأنو وتنفيذىا واعتبار نفسو 

 (.1996يقوـ بو مف تصرفات )سرحاف, 

 ثانياً: مفيوم الذات السمبي )المنخفض(

أف مفيوـ الذات السمبي يتمثؿ بمظاىر الانحراؼ السموكية والأنماط  المتناقضة مع أساليب الحياة 
 (.1998العادية للؤفراد )قاسـ, 

و السمبي  يروف أنفسيـ غير ميميف أو محبوبيف, ولا يستطيعوف فعؿ و أصحاب الذات المنخفض أ
أشياء كثيرة يودوف عمميا, ويتوقعوف أف يكوف ما لدى الآخريف أحسف مما لدييـ, وأنيـ لا 

 .Brouwers&Tomic,1999)يستطيعوف التحكـ فيما يحدث ليـ, ويتوقعوف السيئ مف الأمور)

السمبي يجعؿ الفرد يعاني مف مشاعر عدـ الثقة بالنفس  ( أف مفيوـ الذات1989وتشير العارضة )
 ونقص الكفاءة, مما يؤدي بأف يكوف أقؿ تكيفاً مف الناحية النفسية.

 ومن العوامل التي يعيق تقبل الفرد لذاتو:

 _ القصور البدني أو الجسمي أو أي تشوىات جسمية.1

 _ البيئة الأسرية غير السمحة.2

 قميات._ الانتماء إلى جماعة الأ3

 (.1996_ البيئة المدرسية غير السمحة )سرحاف, 4
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 مصادر تكوين مفيوم الذات:

أف مفيوـ الذات مكتسب يتـ تعممو, ثـ يتطور عبر رحمة الحياة الطويمة التي يعيشيا الفرد ويمارس 
 خبراتو فييا, حيث يتأثر مفيوـ الذات بمجموعة مف المصادر المختمفة, ومنيا:

: أف صورة الجسـ ليا أىمية كبيرة بالنسبة لصورة الفرد عف ذاتو, ومفيومو _ الخصائص الجسمية1
(. لذلؾ فاف بنية الجسـ, ومظيره, وحجمو, تعتبر مف الأمور الحيوية 1998عنيا )رمضاف, 

والميمة في تطوير مفيوـ ذات الفرد, فتصور الفرد لجسمو وما يشعر بو نحوه يعتبر محور ذاتو, 
 (.1998توؽ,  لى مف حياتو )عدس وفي السنوات الأو وخاصة 

_ القدرة العقمية: أف لمقدرة العقمية الدور الكبير في التأثير عمى مفيوـ الذات لدى الفرد )رمضاف, 2
1998.) 

_ التفاعؿ الاجتماعي: أظيرت نتائج العديد مف الدراسات, أف التفاعؿ الاجتماعي السميـ, 3
ة السميمة الجيدة عف الذات الموجب, واف نجاح التفاعؿ والعلبقات الاجتماعية الناجحة, تعزز الفكر 

 (.2001الاجتماعي, يزيد مف نجاح العلبقات الاجتماعية )أميف,

_ الأسرة: أف الأفكار والمشاعر و الاتجاىات التي يكونيا الفرد عف نفسو, ويصؼ بيا ذاتو, ىي 4
وأساليب الثواب والعقاب, ولعؿ أىـ  نتاج أنماط التنشئة الأسرية, والاجتماعية, والتفاعؿ الاجتماعي,

 (.1990 ىذه المصادر: أساليب التنشئة الأسرية )يعقوب,

الزملبء ورفاؽ المعب وزملبء المينة, ىذه جماعات تمعب دوراً ىاماً في التأثير عمى مفيوـ الذات 
كانت ىذه لدى الفرد, فنظرة الأقراف وتقديرىـ لمفرد يحدد إلى درجة ما فكرتو عف نفسو, وعميو فاف 

التقويمات العاكسة مقبولة, فإنيا تودي إلى استحساف الفرد لنفسو, واف كانت غير ذلؾ فانو يقتص 
 مف نفسو, وتنمي مفيوماً سمبياً لديو عف ذاتو.
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 خصائص مفيوم الذات:

 لمفيوـ الذات عدة خصائص تتمثؿ فيما يمي:

في فئات ذات صيغ ابسط, وانو ينظـ _ منظـ: أي أف الخبرات التي يكتسبيا الفرد يقوـ بوضعيا 1
 الفئات التي يتبناىا بحيث تكوف إلى حد ما انعكاساً لثقافتو الخاصة.

_ متعددة الجوانب: تعكس ىذه الجوانب التصنيؼ الذي يتبناه الفرد أو يشارؾ فيو العديدوف, 2
الجسمية, ونظاـ التصنيؼ ىذا قد يتضمف مجالات: كالمدرسة, والتقبؿ الاجتماعي, والقابمية 

 والقدرة.

_ ىرمي: يمكف أف تشكؿ جوانب مفيوـ الذات ىرماً قمتو مفيوـ الذات العاـ, والذي يقسـ إلى 3
 مكونيف: مفيوـ الذات الأكاديمية, ومفيوـ الذات غير الأكاديمية.

_ ثابت: إف مفيوـ الذات العاـ يتسـ  بالثبات النسبي, وذلؾ ضمف المرحمة العمرية الواحدة, إلا 4
ىذا المفيوـ قد يتغير مف مرحمة عمرية إلى أخرى, وذلؾ تبعاً لممواقؼ و الأحداث التي يمر بيا  أف

 الفرد.

_ نمائي: حيث تزداد جوانب مفيوـ الذات وضوحاً لدى الفرد مع تطوره مف مرحمة نمائيػة إلى 5
 أخرى.

ى معايير مطمقة بالمقارنة _ تقييمي: أي انو ذو طبيعة تقيميو, قابؿ لمتقييـ سواء كانت بالإشارة إل6
 مع الذات المثالية, أو يمكنو أف يحدد تقييماتو بالإشارة إلى معايير نسبية مثؿ المقارنة مع الزملبء. 

_ متمايز: أي انو متميز عف المفاىيـ الأخرى التي تربطو بيا علبقة نظرية, فمفيوـ الذات لمقدرة 7
أكثر مف ارتباطو بالمواقؼ الاجتماعية والمادية العقمية, يفترض أف يرتبط بالتحصيؿ الأكاديمي 

 (.2000)صلبح, 
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 بعض الصفات المكونة لمفيوم الذات:

 _ الصفات الجسمية: سميـ, قبيح, سميف, نحيؿ, صغير الحجـ, ضخـ وغير ذلؾ.1

_ الصفات المرتبطة بالقيـ الاجتماعية: متسامح, متعاوف, مخمص, خموؽ, متسمط, شريؼ, 2
 ؿ وغير ذلؾ.عادؿ, كريـ, بخي

_ الصفات المتعمقة بالقدرات العقمية: موىوب, مجتيد, ذكي, غبي, كثير النسياف, متيقظ وغير 3
 ذلؾ.

_ صفات تتضمف الجوانب الانفعالية: متزف, ىادئ, مزاجي, خجوؿ, عصبي, حاد الانفعاؿ 4
 (.2009وغير ذلؾ )بركات, 

امة التي قد تمعب دوراً ىاماً في المجاؿ ويعتبر مفيوـ الذات البدنية مف المتغيرات النفسية الي
التنافسي, ومفيوـ الفرد عف ذاتو قد يؤثر تأثيراً كبيراً عمى أدائو الرياضي في المافسات الرياضية, 
حيث أف مفيوـ الذات لا يؤثر فقط عمى استجابات اللبعبيف الظاىرية, إنما قد يكوف لو دور في 

الذات الجيد يجعؿ الفرد أكثر ثقة في تعاملبتو مع توجيو سموؾ اللبعب في المستقبؿ, فتصور 
في الثقة بالنفس والاقتناع بالذات التي تظير لدى الرياضييف  الآخريف ويظير ذلؾ بوضوح

الناجحيف في آدائيـ, كما تبدو أىمية مفيوـ الذات الإيجابي في المجاؿ الرياضي, حيث تخمؽ 
( إلى أنو 1973وتشير إلى ذلؾ ىارس )دراكاتيـ, موقفاً ينتج عنو علبقات مختمفة بيف الأفراد وا  

عندما يدرؾ الفرد إحساساً سمبياً بالخبرة فإف ذلؾ يعتبر تصارعاً مع الذات وتضارباً في الخبرات 
وىذا يخمؽ عدـ الرضا الذي قد يؤثر عمى مستوى الأداء الرياضي وقد يصؿ بالفرد إلى تجنب 

 .ممارسة النشاط الرياضي

حساسو بالطريقة التي 2008ويشير شمعوف ) ( مفيوـ الذات البدنية ىى فكرة الفرد عف نفسو وا 
يدركو بيا الآخروف يؤثراف عمى أدائو وعمى علبقتو بالآخريف واستجابتو ليـ, ويحدداف شخصيتو 
نجازاتو وفشمو, ويؤثراف عمى مستوى طموحو, كما يؤثر مفيوـ الذات عمى  وروحو التنافسية وا 

حيث تقدـ الأنشطة الرياضية فرصاً كبيرة لتنمية مفيوـ الذات عف نفسو مف  مستوى الأداء الرياضي
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خلبؿ ممارسة الإحساس والشعور بالنجاح في التغمب عمى صعوبة الأداء الحركي, كما أف الخبرة 
الرياضية الناجحة تعمؿ عمى تدعيـ مفيوـ الذات الايجابي, وأف موقؼ الفوز واليزيمة تساعد عمى 

رد عف ذاتو, وأف ىناؾ تغيراً في مفيوـ الذات عف طريؽ ممارسة برامج الأنشطة زيادة تعرؼ الف
 الرياضية .

ولقد تعددت الدراسات السابقة التي تناولت العلبقة التطبيقية المتبادلة بيف كؿ مف مفيوـ الذات 
 ومتغيرات مستوى الأداء في موقؼ ممارسة النشاط الرياضي.

اللبعب لنفسو أثناء أداءه في مراكز المياقة البدنية مف خلبؿ  ( أف مشاىدة1994) فقد وجد علبوي
 الصور الفوترغرافية يدعـ الاتجاه الايجابي نحو مفيوـ الذات.

( أف ممارسة بعض الانشطة الرياضية تساىـ في تطوير بعض السمات 1999ويرى أندرسوف )
ئؿ تشير إلى أنو ليست لكؿ الشخصية المرغوبة في أبعاد مفيوـ الذات عمى الرغـ مف أف ىناؾ دلا

 الأنشطة نفس التأثير.

 الوعي الصحي -

(, بأف الصحة مفيوـ نسبي مف القيـ الاجتماعية للئنساف, وقد عرفيا العالـ 1989يرى سلبمة)
بركتر بأنيا حالة توازف النسبي لوظائؼ الجسـ, واف حالة التوازف ىذه تنتج مف تكيؼ الجسـ مع 

يا, واف تكيؼ الجسـ عممية ايجابية تقوـ بيا قوى الجسـ لممحافظة العوامؿ الضارة التي يتعرض ل
 عمى توازنو .

وقد جرت محاولات كثيرة ومتعددة لتعريؼ الصحة ولعمنا نذكر القوؿ السائد )الصحة تاج فوؽ 
رؤؤس الأصحاء لا يراه ألا المرضى(, وىذا التعريؼ يشير إلى مدى أىمية الصحة للئنساف ,ولكف 

دد معناىا الدقيؽ وقد عرفت ىيئة الصحة العالمية مفيوـ الصحة عمى أنيا حالة لا يوضح او يح
 السلبمة والكفاية البدنية والعقمية والاجتماعية الكاممة وليست خمو الفرد مف المرض أو العجز 

وقد اعتبر ىذا التعريؼ بمثابة ىدؼ أكثر مف تعريؼ ولكف مف الواضح انو يؤكد ارتباط الجوانب 
, ه العناصر بالنسبة لمصحة البدنيةالنفسية والاجتماعية في الإنساف .وفي الواقع تعتبر ىذالبدنية و 
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العقمية الاجتماعية مثؿ عنصر الطيؼ الضوئي بالنسبة لمضوء الأبيض بمعنى انو إذا نقص إي 
 عنصر مف ىذه العناصر ينتج عف ىذا عدـ تكامؿ الصحة.

أنيا مجرد قياس طرفو العموي الصحة المثالية فيمكف تصورىا عمى  درجات الصحةإما مف جية 
والطرؼ السفمي لانعداـ الصحة وبيف الطرؼ العموي والطرؼ السفمي درجات متفاوتة مف الصحة 

 كما يمي : 

وىي درجة التكامؿ البدني والنفسي والاجتماعي وىذا المستوى نادرا ما يتوفر  الصحة المثالية: -1
الصحة المدرسية والصحة العامة في المجتمع لمحاولة العمؿ عمى ويعتبر بمثابة ىدؼ بعيد لبرامج 

 تحقيقو .

وتتوفر فييا طاقة ايجابية تمكف الفرد مف مواجية المشاكؿ والمؤثرات البدنية  الصحة اليجابية: -2
 والنفسية والاجتماعية دوف ظيور أي أعراض مرضية.

الصحة, لذلؾ فانو عند التعرض لأي  وفييا لا تتوفر طاقة ايجابية مفالسلامة المتوسطة:  -3
 مؤثرات ضاره يسقط الفرد فريسة لممرض. 

في ىذا المستوى لا يشكو المريض مف إعراض واضحة ولكف يمكف في  المرض الغير الظاىر: -4
 ىذه الحالة اكتشاؼ المرض عف طريؽ التحاليؿ أو الاختبارات الطبية المختمفة.

شكو المريض مف أعراض وآلاـ يحس بيا وعلبمات في ىذا المستوى يالمرض الظاىر:  -5
 مرضية ظاىرة.

في ىذا المستوى تسود الحالة الصحية إلى حد كبير ويصعب عمى مستوى الختصار:  -6
 المريض أف يستعيد صحتو التي كاف يتمتع بيا مف قبؿ. 

 مفيوم الوعي الصحي 

الصحية المناسبة لممرحمة العمرية  بأنو المعرفة والفيـ وتكويف الميوؿ والاتجاىات لبعض القضايا
 .(2006 )أبو زايدة,,بما ينعكس إيجابا عمى السموؾ الصحي 
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بأنو: المعرفة والفيـ والإدراؾ والتقدير والشعور بمجاؿ معيف  الوعي( 2001) عرؼ قنديؿ بينما 
 مما قد يؤثر عمى توجيو سموؾ الفرد نحو العناية بيذا المجاؿ .

بأنو: مفيوـ يقصد إلماـ المواطنيف بالمعمومات  الوعي الصحي( 1989عرؼ سلبمة ) في حيف
 وأيضا إحساسيـ نحو صحتيـ وصحة الآخريف.  والحقائؽ الصحية,

 الأىداف الأساسية لعمم الصحة وطرق تحقيقيا في الأنشطة الرياضية 

 الأىداف الأساسية لعمم الصحة في الأنشطة الرياضية: -1

سماعيؿ, ) ( تتكوف الأىداؼ الأساسية لعمـ الصحة في مجالات الأنشطة 2001يشير عبد الفتاح وا 
 الرياضية مما يمي:

دراسة تأثير مختمؼ العوامؿ وظروؼ البيئة الخارجية عمى المستوى الصحي والكفاءة البدنية -
 لممدرب الرياضي.

وضع القواعد الصحية والمستويات المعيارية لممارسي الأنشطة الرياضية مف اجؿ توفير  -
والاشتراؾ في المنافسات الرياضية عمى اثر  لظروؼ المثالية لإتماـ عمميات التدريب الرياضي,ا

 المستويات.  

الدراسة العممية لوضع القواعد والمستويات المعيارية الصعبة الخاصة بالعوامؿ الطبيعية اللبزمة  -
 لتقوية الصحة ورفع المستوى الصحي لممارسي الأنشطة الرياضية.

 تحقيق الأىداف الصحية في مجالت الأنشطة الرياضية:طرق  -2

وذلؾ عف  تستخدـ طرؽ صحية مختمفة لتحقيؽ الأىداؼ الصحية في مجالات الأنشطة الرياضية,
وعمـ  طريؽ الدراسات التجريبية والملبحظة لعمميات التدريب الرياضي والمنافسات الرياضية,

 الاجتماع الرياضي وعمـ الطب الرياضي.
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الدراسات الحديثة في عمـ الصحة في مجالات الانشطة الرياضية عمى دراسة الجوانب اتجيت 
الصحية التي ترتبط بانواع الانشطة الرياضية التي تتميز بالاحتكاؾ بصفة عامة, ودراسة الصحة 
التي ترتبط بجوانب عمـ الاجتماع بصفة خاصة, حيث حققت ىذه الدراسات الوصوؿ الى قواعد 

عمى مختمؼ الافراد والمجتمعات الرياضية مف خلبؿ نظاـ اعداد الرياضييف في  صحية تطبيقية,
مختمؼ مجالات الانشطة الرياضية حيث يرتبط نمو الصحة الرياضية وذلؾ مف خلبؿ نظاـ 
التدريب الرياضي والمنافسات الرياضية ,حيث يساعد الجوانب الصحية عمى انجاح اعداد 

صحيا والتي منيا الصحة الشخصية والتغذية الخاصة والوسائؿ  مف خلبؿ تنظيـ اليوـ الرياضييف,
 الصحية لاستعادة الشفاء وغيرىا مف جوانب عمـ الصحة في مجالات الانشطة الرياضية.

سماعيؿ, ) ( أف جوانب عمـ الصحة في مجالات الأنشطة الرياضية 2001ويؤكد عبد الفتاح وا 
يب الرياضي والمنافسات الرياضية ونظاـ العوامؿ عوامؿ ليا أىميتيا التنفيذية في مجالات التدر 

الاجتماعية والنفسية المرتبطة بيـ عند إعداد الرياضييف نظرا لمتاثير العميؽ عمى لمجوانب الصحية 
عمى جسـ اللبعب, التي قد تحقؽ الوصوؿ الى المواصفات المثالية لمجوانب التنفيذية لمتدريب 

 الاجتماع الرياضي وعمـ النفس الرياضي.الرياضي, والمنافسات الرياضية وعمـ 

ويضمف استخداـ الأمثؿ لمعوامؿ الصحية عند توجيو التدريب الرياضي والوصوؿ باللبعب عمى 
المستوى الصحي العالي , ويوفر لو الاحتفاظ بأعمى مستوى رياضي يصؿ إليو اللبعب خلبؿ 

يفو لمواجبات الخارجية الصعبة التي الموسـ التدريبي )الفورمة الرياضية( كما يساعد عمى سرعة تكي
قد تصادفو عند الأداء الرياضي في ظروؼ خاصة, والتي قد يكوف منيا الداء الرياضي في الجو 

أو الأداء الرياضي فوؽ المرتفعات الأمر الذي دعا إلى انتشار تجارب اكتر اتساعا وعمقا  الحار,
المبادئ الصحية ضد القوى الطبيعية في المجاؿ الصحة في الأنشطة الرياضية مف اجؿ تطبيؽ 

في الطبيعة للبنتفاع بتأثيراتيا في توجيو عمميات التدريب الرياضي ,باعتبار أف ىذه المشكلبت 
 تدخؿ تحت نطاؽ البيئة الخارجية لمرياضييف.

 



25



سماعيؿ,  ( إف اعتبار الصحة مادة عممية في مجاؿ الأنشطة 2001) ويشير عبد الفتاح وا 
المواد اليامة في إعداد وتأىيؿ العامميف في مجاؿ الأنشطة الرياضية, أمر دعا  الرياضية مف بيف

إلى ظيور الكثيريف مف المختصيف في مجاؿ الصحة مف اجؿ الاىتماـ بالأسس الصحية في أعداد 
 الرياضييف.

 الصحة الفردية لمرياضي  

سماعيؿ ) ضرورة العناية بشكؿ , تتطمب بالأف الصحة الفردية للبعب (2001يرى عبد الفتاح وا 
ىو أمر يتطمب العناية بالنظافة باعتبارىا ضرورية ليكوف  جيد بإجراءات الصحة  الفردية للبعب,

نيا تساعد الجمد بالدرجة , لألإنساف محترما مقبولا في المجتمع, وىي لازمة مف الوجية الصحيةا
إذا تركت عمى الجمد سدت مسامو , فالرواسب الذىنية والأملبح المتخمفة عف العرؽ والغبار, الأولى

 فتعيقو, عف إفراز العرؽ وتسبب رائحة كريية. 

بالنظافة الجانب الظاىري ولا يعني  والنظافة وسيمة ىامة لموقاية مف عدوى الإمراض المعدية,
بؿ تعني نظافة المأكؿ والمشرب والملببس الداخمية وجميع أعضاء الجسـ خصوصا  ,لمنظافة

تعرض لمتموث كالوجو واليديف والأظافر ومخارج الجسـ كالفـ,والأسناف والإذنيف الأماكف الكثيرة ال
 ,والأنؼ والعينيف والأماكف كثيرة الإفراز لمعرؽ كالجمد والشعر والقدميف والإبطيف . 

فألاعب غير المعتني بنظافة الفردية لا يعتني بنظافة جسمو, كثير التعرض للئصابة بإمراض 
امؿ ,واللبعب الذي ييمؿ نظافة يديو ومأكمو ومشربو كثير التعرض للئصابة الجمد المعدية كالدم

بالأمراض المعوية المعدية كالتيفوئيد , وتنتقؿ إلى الفرد عف طريؽ المأكولات والمشروبات والأيدي 
المموثة بيذه الميكروبات ,فالتيفوئيد مرض لا يصيب آلا الذيف لا يراعوف أصوؿ النظافة في مأكميـ 

يـ, فالنظافة الفردية للبعب بشكؿ عاـ ىي العناية مف الجمد والأسناف وتجويؼ الفـ ومشرب
 ,والعينيف,والأذنيف والأنؼ والذراعيف والقدميف. 
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 الوعي الغذائي  -

 مفيوم الوعي الغذائي 

أي مادة تدخؿ الجسـ سواء عمى صورة أكؿ أو شرب أو  ينظر لمغذاء عمى انو :(food)الغذاء 
د بمواد غذائية مثؿ محموؿ الجموكوز والممح ) ويشمؿ الغذاء العناصر الغذائية حقف تحت الجم

 (. 2001العضوية والعناصر المعدنية والماء والفيتامينات( )حمداف ,وسميـ 

بقدر مناسب مف المعرفة العممية  بأنو إلماـ الفرد الوعي الغذائي(, 2008يعرؼ أبو حميمة )
اتو ومدى حاجة الجسـ الإنساني ليا,والاتجاه نحو التغذية السميمة الأساسية لمغذاء والتغذية ومكون

مف حيث أتباع أنماط السموؾ الصحية والمتعمقة بالغذاء والتغذية لمساعدتو في حؿ مشكلبتو 
 اليومية المتعمقة بالغذاء.

حساس الفرد بأىمية الغذاء والتغذية الوعي الغذائي(, 2003وتعرؼ حسانيف) دراؾ وا   ىو معرفة وا 
أو قمة وكثرة الطعاـ,أو رخص  السميمة وبأنو ليس الميـ ممئ المعدة بأي طعاـ لمشعور بالشبع,

نما الأىـ مف ذلؾ ىو قيمة الطعاـ ومدى احتوائو عمى العناصر الغذائية  وغمو سعر الطعاـ ,وا 
يف والتمييز ب الضرورة لمجسـ ,وقدرة الفرد عمى اختيار طعامو بطريقة سميمة وحفظو مف التموث,

تباع السموكيات الغذائية السميمة ,كما  الطعاـ السميـ والطعاـ الفاسد, وعدـ الإسراؼ في الغذاء وا 
وترى حسانيف إف الوعي الغذائي يؤسس عمى ثلبث جوانب وىي: الجانب المعرفي,والجانب 

 السموكي,والجانب الوجداني.

الجامعي لممعمومات  ىو معرفة الطالبالوعي الغذائي (, 2008عرؼ أبو جحجوح ) في حيف
المتعمقة بالغذاء والتغذية الصحية,وتعديؿ اتجاىاتو نحو العادات الغذائية السميمة بما يؤىمو لنقؿ ىذه 

 المعمومات والاتجاىات إلى مف سيتعامؿ معيـ بالمستقبؿ مف تلبميذ المدارس او المحيط.

ع بأىمية التغذية الصحية بأنو تنمية وعي إفراد المجتمالوعي الغذائي (, 2003وتعرؼ فخرو )
وتفيـ مبادئيا الأساسية التي تشكؿ وحدة متكاممة يتـ دراستيا لتحقيؽ الأىداؼ العامة لتربية 

ويمكف أف تعطى كمنياج مستقؿ ولا سيما في الصفوؼ المتقدمة مف مراحؿ التعميـ كما  الغذائية,
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ومف ىذه  ي المناىج المدرسية,يمكف الاسترشاد بيا عند محاولة تضميف بعض المفاىيـ الغذائية ف
 الماء. الفيتامينات, الألباف الغذائية, العناصر المعدنية, الدىوف, العناصر: الكربوىيدرات,

الى اف التغذية المتكاممة والعادات  (,Barrow and McGee,1975)ويشير بارو ومؾ جي 
 (Harre,1975)ا يؤكد ىارا الغذائية السميمة تدخؿ في نطاؽ المكونات الرئيسة لمياقة البدنية كم

باف التغذية الصحيحة تضع الأساس السميـ للبنجاز الرياضي العالي واف التغذية السميمة مف 
العناصر الأساسية التي تمكف اللبعب مف الاستمرار في التدريب والانجاز والتفاعؿ مع متطمباتيما 

 بصورة ايجابية.

لانجاز العالي في الألعاب الرياضية والمنافسات ( إلى أف النجاح في تحقيؽ ا1999)ويشير ممحـ 
يعتمد عمى كؿ مف الخصائص والصفات الوراثية المكتسبة والحالة التدريبية لاعب ,وبما أف التغذية 
المناسبة تعتبر ركنا ميما مف أركاف البرنامج التدريبية لأي انجاز رياضي ,وأي نقص ببعض 

الانجاز ,فاف زيادة تناوؿ بعض العناصر الغذائية ربما العناصر الغذائية يؤدي حتما إلى اختلبؿ 
 يؤدي إلى تحسيف الانجاز الرياضي وتقميؿ مظاىرة التعب والإرىاؽ الجسمي.

( اف العديد مف البحوث العممية تؤكد 1999)ممحـ ( و 1996كما يؤكد كؿ مف ىاروف وآخروف )
الغذاء الصحي لعدة أياـ كما يحدث في وانو ثبت اف تناوؿ  ,علبقة النظاـ الغذائي بالأداء الرياضي

وكذلؾ فاف تناوؿ  المسابقات التي تتطمب التحرؾ لمسافات طويمة يؤدي الى تحسيف النتائج,
حيث يتمكف  الجموكوز أتناء المسابقات الطويمة يساعد عمى تأخير ظيور التعب وتحسيف الأداء,

زمة حسب طبيعة النشاط الرياضي المدرب مف اختيار نوع الغذاء المناسب لإنتاج الطاقة اللب
 الممارس.

فقد أصبحت التغذية في السنوات الأخيرة مثار الاىتماـ عمى المستوى العالمي والقومي نظرا لازدياد 
كما  كثافة السكاف وقمة انتاج في المواد الغذائية, فالتغذية الجيدة تعتبر مف دعائـ الطب الوقائي.

 .لبجيانيا ركيزة ضخمة مف ركائز الطب الع
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أساسييف ىما التمريف والغذاء وقد تبيف اف ما  ويعتمد الرياضي عادة ليفوز في المباراة عمى أمريف
الغذاء في التحضر الجسدي لمرياضي  يعطي الأفضمية لرياضي عمى أخر ىو نوعية غذائو فأىمية

حتى خارج  تكمف في الانتظاـ ولذلؾ فاف عمى الرياضي اف يتبع نظاما غذائيا مناسبا يستمر بو
وغذاء الرياضي يجب اف لا يقتصر عمى مادة غذائية واحدة بؿ يشمؿ كؿ المواد  وقت المباراة.

حيث يتوقؼ مستوى الانجاز الرياضي عمى  الغذائية وبنسب ثابتة وحسب المعبة أو النشاط البدني.
يات البيوكيميائية المورفولوجي متضمنا لمعمم الفسيولوجية,والعامؿ العوامؿ عوامؿ ميمة كثيرة أىميا
التي تعمؿ عمى زيادة القدرة  عمى بذؿ المجيود البدني والعقمي كما تمعب  والتغذية والتمثيؿ الغذائي

 الحيوية الجسـ عمميات تنظـ كما الأمراض مف والوقاية الخلبيا وتجديد النمو عمميات دورا ىاما في
  (.1999 الداخمية )ممحـ,

الى اف التغذية المناسبة تعتبر ركنا ىاـ مف  (William and Frank,1983)ويشير فرانؾ وويميـ 
اركاف البرامج التدريبية لاي انجاز رياضي ,واف نقص بعض العناصر الغذائية يؤدي حتما الى 

وفي المقابؿ فاف زيادة تناوؿ بعض العناصر ربما يؤدي الى تحسيف الانجاز  اعتلبؿ الانجاز,
في تشكيؿ  وىاماً  اساسياً  اؽ الجسمي,كما تمعب التغذية دوراً الرياضي وخفض ظاىرة التعب والارى

 حياة الرياضي وخاصة ذوي المستويات العميا.

 الدراسات السابقة  :ثانياً 

 بو الباحثمسح المرجعي الذي قاـ في ىذا الفصؿ الدراسات السابقة, ومف خلبؿ ال تناوؿ الباحث
ؽ المراجع العربية والأجنبية والدوريات العممية, لمدراسات والبحوث السابقة, التي تـ جمعيا عف طري

بحيث توصؿ  مفيوـ الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي,وىي مختصة بدراسات تناولت 
الية, وىذه الدراسة إلى مجموعة مف الدراسات المتنوعة التي تتعمؽ بموضوع الدراسة الح الباحث

ثير مف المعالـ التي تفيد لقاء الضوء عمى الكعمى إخراج دراستيا بصورة سميمة وا   تعيف الباحث
 في دراستيا, والوقوؼ عمى أىـ الموضوعات التي تناولتيا الدراسة. الباحث
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 الدراسات العربية والأجنبية: 

ىدفت الدراسة التعرؼ إلى مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طمبة  (2017)قامت ياسين -
التعرؼ إلى الفروؽ في  ؾالغربية, كذلمسطينية في الضفة أقساـ التربية الرياضية في الجامعات الف

الدراسية, والمعدؿ  ةوالجامعة, والسنمستوى الوعي الصحي والغذائي تبعا لمتغيرات الجنس, 
طالبا وطالبة مف أقساـ  (432)التراكمي.ولتحقيؽ ذلؾ, أجريت الدراسة عمى عينة عشوائية قواميا

طينية, واستخدمت الباحثة المنيج الوصفي المسحي لملبئـ التربية الرياضية في الجامعات الفمس
 لطبيعة تساؤلات الدراسة وذلؾ مف خلبؿ تطبيؽ الاستبياف كأداة لجمع المعمومات والبيانات.
وأظيرت نتائج الدراسة أف مستوى الوعي الصحي لدى طمبة أقساـ التربية الرياضية في الجامعات 

واف مستوى الوعي الغذائي  ,(77.2%)سبة المئوية للبستجابةالفمسطينية كاف مرتفعا حيث كانت الن
لدى طمبة أقساـ التربية الرياضية في الجامعات الفمسطينية كاف متوسطا حيث كانت النسبة المئوية 

وأظيرت النتائج أيضا عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى (. 66.2%)للبستجابة
والسنة الدراسية, والمعدؿ  ة الرياضية تعزى لمتغيرات الجنس,الوعي الصحي لدى طمبة أقساـ التربي

التراكمي بينما كانت الفروؽ دالة إحصائيا في مستوى الوعي الصحي تبعا لمتغير الجامعة ولصالح 
وتوصي الباحثة بعدة توصيات أىميا ضرورة العمؿ عمى تعزيز وترسيخ  الجامعة العربية الأمريكية.

والغير رياضي مف خلبؿ الاىتماـ  ائي وأىميتو لطالب رياضيمفيوـ الوعي الصحي والغذ
 بالمساقات الاختيارية في الجامعة مثؿ الرياضة والصحة والتغذية والمياقة البدنية.

بدراسة ىدفت التعرؼ الى مفيوـ الذات البدنية والجسمية وعلبقتو  (2017أسماعيل )قامت  -
لمرحمة الاعدادية, واستخدمت الباحثو المنيج بالاتجاىات نحو التربية الرياضية لدى طالبات ا

الوصفي وذلؾ لملبئمتو لأىداؼ الدراسة, ومف اىـ النتائج التي توصمت الييا الدراسة الصورة 
الذىنية لمطوؿ والوزف مف الأمور المؤثرة عمى الاتجاىات نحو ممارسة النشاط الرياضي, ووجود 

الي متغيرات الذات البدنية والجسمية والسرعة, ووجود ارتباط الفرؽ المطمؽ بيف التقدير العقمي واجم
ارتباط بيف الفرؽ المطمؽ وبيف التقدير والفعمي والقدرة العضمية والاتجاىات نحو ممارسة النشاط 
الرياضي, وكمما زاد الفارؽ الواقع والفعمي والقدرة الذىنية لمطالبة جسمياً وبدنياً أختمفت مقدرتيا عمى 

 ياضي.ممارسة النشاط الر 
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بدراسة بعنواف الاصابات وعوامؿ الخطورة والنتائج وادراؾ  (Rosen،2017قام رويسن) -
الاصابات عف رياضي الدرجة الممتازه مف البالغيف, ومف اجؿ تحقيؽ ىذه الدراسة عمى حوالي 

( مدرسة وطنية 24( رياضة مختمفة في)16( رياضي مف الدرجة الممتازة مف البالغيف مف )680)
وفي بداية كؿ فصؿ أرسؿ إلى الرياضييف استبانة حوؿ الكفاءة المتعمقة بتقدير الذات رياضية .

, وتـ مقبمة  رياضياً في المجموعة الضابطة حوؿ إدراكيـ  (20)والتغذية والضغوطات والنوـ
لتعرضيـ للئصابة الرياضية,وأشارت النتائج إلى أف انتشار الإصابات بيف عينة الدراسة بمغت في 

% في العاـ الثاني عمى التوالي. ففي العاـ الثاني  39% و15% وفي العاـ الثاني 30وؿ العاـ الأ
% أصيبوا إصابات مستديمة, والرياضييف الذيف ىـ معرضوف 10% مف الرياضييف و30أصيب 

إضافةً إلى ذلؾ كشفت نتائج الرياضييف  إصابات أعمى مقارنة مع عدـ التغيير في تمؾ المتغيرات
ابمتيـ عف تعرضيـ لفقداف لميوية وشعور بالوحدة واستثناء مف الألعاب الرياضية الذيف تـ مق

    المنتظمة بسبب تعرضيـ للئصابة.

بدراسة ىدفت الى التعرؼ عمى مستوى الوعي الصحي والثقافة الصحية  (2016سممان )قاـ  -
ذالؾ اجريت لدى الاميات بمنطقتي الحضر والريؼ اضافة الى تحديد الفروؽ بينيما ولتحقيؽ 

( وطبؽ 43_20( اـ, تـ اختيارىف عشوائيا تراوحت اعمارىف بيف )121الدراسة عمى عينة قواميا )
بمغت الفئة  عمييف استبانة لقياس الوعي الصحي, حيث اظير البحث العديد مف النتائج وىي:

ينما %(ب40.51اعمى نسبة بالنسبة لمحضر حيث بمغت ) سنة(30_20العمرية التي تراوحت بيف )
اتضح اف نسبة الاميات و  ,%(54.76سنة(حيث بمغت )40_31في الريؼ تقابميا الفئة العمرية )

في المراكز الصحية في الريؼ اعمى مف  المواتي يقرأف الارشادات الصحية الممصقات )بوسترات(
 .في الحضر %(26.58في الريؼ و تقابميا ) %(38.10نسبتيا في الحضر حيث بمغت النسبة )

إلى فحص تجارب لاعبات كرة القدـ  بدراسة ىدفت التعرؼ( Andreas،2015ندرياس)قام أ -
لمدوري الممتاز قبؿ حدوث الاصابة, ومف اىـ النتائج التي توصمت الييا الدراسة الى وجود ثلبثة 

وىي التعب الشديد, وضغوط الحياة, و القمؽ حيث فسرت اللبعبات الأشكاؿ الثلبثة التي تـ  اشكاؿ
لييا عمى أنيا عوامؿ خطورة للئصابة, وأشارت نتائج الدراسة عمى أف التفاعؿ بيف التوصؿ إ

المتغيرات النفسية مثؿ ) سمة القمؽ, حوادث قمؽ الحياة السمبية, والمشاحنات اليومية(, وأظيرت 
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النتائج أف متغير حوادث قمؽ الحياة السمبية يشكؿ تأثير غير مباشر عمى حدوث الإصابة مف 
  احنات اليومية.خلبؿ المش

أىمية المراقبة الطبية والصحية في ىدفت الدراسة التعرؼ إلى ( 2014دراسة جبالي وفؤاد ) -
الوقاية مف الإصابات لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أكابر, وتمحورت الدراسة حوؿ إلى أي مدى 

جاح واستمرار يعتبر غياب المراقبة الطبية والصحية عاملب مف عوامؿ الإصابات الرياضية ومعيقا لن
العمؿ الرياضي عمى مستوى الأندية بحيث افترض الباحث ثلبثة فرضيات كانت تصب حوؿ 
الإمكانيات المادية والبشرية المتوفرة لدى الفرؽ وكذلؾ التكويف الذي تمقاه مدربو الفرؽ الذي 

استو يساعدىـ في الحد مف خطورة الإصابات واستخدـ الباحثاف المنيج الوصفي لأنو يناسب در 
( مدربيف وكانت المعالجة 09واستعمؿ في أدوات الدراسة الاستبياف الموزع عمى عينة مكونة مف )
إف إىماؿ  أشارت أىـ النتائجالإحصائية بالنسب المئوية واختبار كاؼ تربيع وألفا كرونباخ بحيث 

رار العمؿ المراقبة الطبية والصحية عامؿ مف عوامؿ الإصابات الرياضية و معيؽ لنجاح و استم
 عمى مستوى الأندية.

بدراسة ىدفت التعرؼ الى العلبقة بيف مفيوـ الذات ومستوى  (2013الأطرش وشتا ) قاـ -
الطموح لدى اللبعبيف المحترفيف لكرة القدـ في فمسطيف, إضافة إلى تحديد الفروؽ في مفيوـ الذات 

استخدـ الباحثاف المنيج اللبعبيف المحترفيف لكرة القدـ في فمسطيف, و ومستوى الطموح لدى 
الوصفي وذلؾ لملبئمتو لطبيعة الدراسة وتساؤلاتيا, وأظيرت نتائج الدراسة أف مستوى الذات لدى 
اللبعبيف المحترفيف لكرة القدـ في فمسطيف كاف بمستوى متوسط, ولا توجد فروؽ ذات ذات دلالة 

فمسطيف تعزى الى متغيرات  احصائية في مفيوـ الذات لدى اللبعبيف المحترفيف لكرة القدـ في
ترتيب النادي, والمؤىؿ العممي, وسنوات الخبرة, ومكاف السكف, بينما كانت الفروؽ دالة احصائياً 

  تبعاً الى متغير مركز اللبعب.

مراجعة لأحدث الإرشادات حوؿ ممارسة بدراسة بعنواف  (potgieter،2013قام بتجايتر) -
الرياضية والمجنة الأولمبية الدولية والجمعية الدولية لمتغذية  الرياضة مف الكمية الأمريكية لمتغذية

الرياضية, وتعتبر الارشادات التي تستند إلى دلائؿ عممية مؤثرة حوؿ كمية الطعاـ وتركيبو و وقت 
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تناولو وذلؾ مف حيث ضماف اف يكوف تدريب الرياضييف أكثر فاعمية في تقميؿ مخاطر حوادث 
وأف المكملبت الغذائية المناسبة والتدريب والمعافاة تستطيع  أف تحدث  الإصابات وتقميؿ الأمراض.

تكيفياً أيضا في التدريب, وأف تناوؿ الكربوىيدرات ضروري لمنشاط البدني عند الأفراد ويجب أف يتـ 
تحديد وقت تناوليا حسب الدورات التدريبية, ويتـ استخلبص المكملبت الغذائية والطعاـ الرياضي 

فة وعمى الرغـ مف أف استخداـ مثؿ ىذه المواد قد يشكؿ بعض الخطورة فإف المخاطرة بصورة مكث
 بنسب الحاجات إلييا يجب أف يؤخذ بعيف الاعتبار عند تناوؿ مثؿ تمؾ المكملبت.

بدراسة ىدفت التعرؼ إلى العلبقة بيف مفيوـ الذات ودافعية الانجاز ( 2012الينداوي )قامت و  -
بات المنتخبات المدرسية في مدارس مديرية جنيف, وكذلؾ الاختلبؼ في الرياضي لدى لاعبي ولاع

مفيوـ الذات ودافعية الانجاز الرياضي تبعاً إلى المتغيرات )الجنس, والمعبة, ومكاف السكاف( لدى 
لاعبي ولاعبات المنتخبات المدرسية في مدارس مديرية جنيف, ولتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى 

( لاعباً ولاعبة مسجميف رسمياً في مدارس مديرية التربية والتعميـ/ جنيف 1027عينة مكونة مف )
ـ(, حيث تـ اختيارىـ اعتماداً عمى المنيج الوصفي بالأسموب  2012 - 2011لمعاـ الدراسي )

(, ومقياس دافعية الانجاز 2008المسحي, واستخدمت الباحثة مقياس بركات لمفيوـ الذات )
وبعد جمع البيانات ومعالجتيا إحصائياً, أظيرت النتائج أف درجة  (.2004الرياضي لعلبوي )

مفيوـ الذات لدى لاعبي ولاعبات المنتخبات المدرسية جاءت بدرجة كبيرة, حيث وصمت النسبة 
%(, وأظيرت النتائج انو لا يوجد اختلبؼ في مفيوـ الذات ودافعية الانجاز 72.6المئوية إلى )

)الجنس, والمعبة, ومكاف السكاف( لدى لاعبي ولاعبات المنتخبات  الرياضي تعزى إلى المتغيرات
المدرسية في مدارس مديرية جنيف, وأظيرت النتائج أيضاً وجود علبقة ايجابية بيف مفيوـ الذات 
ودافعية الانجاز الرياضي لدى لاعبي ولاعبات المنتخبات المدرسية في مدارس مديرية جنيف حيث 

 (. 0.63ط بيرسوف إلى )وصمت قيمة معامؿ الارتبا

( فيما إذا كاف انخفاض الأنا Derek.C.Dorris,etal, 2012) ديريك وآخرونوىدفت دراسة  -
( Press-upsيؤدي إلى استمرارية في أداء التمرينات الرياضية المعتادة, حيث طبؽ اختبار )

حيث بمغت العينة  (, عمى لاعبي الفرؽ القومية الايرلندية لمتجديؼ, واليوكي, والرجبي,Set-upو)
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( لاعباً, وأظيرت نتائج التحاليؿ أف الاستمرارية في ممارسة التماريف الرياضية المعتادة تتأثر 24)
 في حالة انخفاض الأنا عند اللبعبيف.

  بدراسة ىدفت إلى المقارنة في الوعي والسموؾ (et al ،Rezhaee،2012)وقام رزايو وآخرون -
اضية والطمبة في التخصصات الجامعية الأخرى في جامعة غيلبف في الغذائي بيف طمبة التربية الري

 ( طالباً 105ومف) ( طالبا وطالبة مف التربية الرياضية,109إيراف.وتكونت عينة الدراسة مف)
وطالبة مف التخصصات الجامعية الأخرى. ولجمع البيانات قاـ الباحثوف بتصميـ استبياف لقياس 

طمبة. وأظيرت النتائج وجود فروؽ دالة إحصائيا في الوعي والسموؾ الوعي والسموؾ الغذائي لدى ال
الغذائي بيف طمبة التربية الرياضية والطمبة مف التخصصات الجامعية الأخرى ولصالح طمبة التربية 

وأظيرت النتائج أيضا عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا في الوعي والسموؾ الغذائي بيف  الرياضية,
ة الرياضية. وأوصت الدراسة بوضع برامج غذائية عامة لمطمبة الجامعييف مف طلبب وطالبات التربي

 اجؿ تحسيف سموكيـ الغذائي التي يتناسب مع نشاطيـ الرياضي.    

الصحي لدى طمبة  بدراسة ىدفت التعرؼ إلى مستوى الوعي (2012عبد الحق وآخرين )قاـ    -
يد الفروؽ في مستوى الوعي الصحي تبعا وجامعة القدس, إضافة إلى تحد جامعة النجاح الوطنية

لمتغيرات الجامعة, والجنس, والكمية, والمعدؿ التراكمي لدى الطمبة, ولتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة 
( طالباً وطالبة مف جامعة النجاح الوطنية 500( طالبا وطالبة وذلؾ بواقع )800عمى عينة قواميا )

ظيرت نتائج الدراسة أف مستوى الوعي الصحي العاـ ( طالباً وطالبة مف جامعة القدس, وأ300)و
%(, إضافة  64.80لدى أفراد العينة كاف  متوسطاً, حيث وصمت النسبة المئوية للبستجابة إلى )

الى ظيور فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الصحي لدى الطمبة تبعا لمتغيرات 
يات العممية, ومتغير الجنس ولصالح الطالبات, الجامعة ولصالح جامعة القدس, والكمية لصالح الكم

 وكذلؾ لمتغير المعدؿ التراكمي ولصالح المعدؿ الاعمى.

( دراسة ىدفت التعرؼ إلى الصمة المباشرة Blanc and et.al,2011) بلانك وآخرونأجرى و  -
ى, وبيف وغير المباشرة بيف المجالات الفرعية لمفيوـ الذات مف ناحية, وتقدير الذات مف ناحية أخر 

تقدير الذات عالمياً مف جية أخرى, حيث بحثت في العادات غير المنظمة بيف الرياضيات مف 



34



راقصة باليو(,  50المراىقات الفرنسيات وغير الرياضيات. تـ اخذ عينة البحث بحيث تضمنت )
عبات فتاة غير رياضية(. وقد أظيرت النتائج أف راقصات الباليو ولا 47لاعبة كرة سمة(, و) 41و)

كرة السمة اظيرف علبقات مباشرة بيف مفيوـ الذات الرياضي ومفيوـ الذات العالمي والعادات 
الغذائية والتوجييات التغذوية, بينما لـ تظير أي علبقات واضحة بيف المفاىيـ السابقة والعادات 

 الغذائية غير المنظمة لدى الفتيات مف غير الرياضيات.

ىدفت التعرؼ إلى مستوى تقدير الذات لدى الطمبة المسجميف  بدراسة (2011قامت خصاونة )و -
لمساؽ الجمباز, والفروؽ في مفيوـ الذات )البدنية, والشخصية, والاجتماعية( بيف الطمبة المسجميف 
لمساؽ الجمباز تبعاً إلى متغيري )الجنس, والسنة الدراسية(, عمى عينة مف طلبب وطالبات كمية 

( طالباً 60عة اليرموؾ مف المسجميف لمساؽ الجمباز, البالغ عددىـ )التربية الرياضية في جام
وطالبة, واستخدـ مقياس تنسي لتقدير الذات, وتوصمت نتائج الدراسة إلى وجود مستوى مرتفع مف 
تقدير الذات بأبعاده )البدنية, والشخصية, والاجتماعية( لدى طلبب وطالبات, والى عدـ وجود 

 مستوى تقدير الذات تبعاً إلى متغيري )الجنس, والسنة الدراسية(.فروؽ دالة إحصائياً في 

( بدراسة ىدفت التعرؼ إلى الوعي الغذائي et al ,Barzegari,2011)قام بارزغاري وآخرون  -
واشتممت عينة الدراسة  والاتجاىات والعادات الغذائية لدى الطمبة في جامعة بياـ نور في إيراف.

ولجمع البيانات تـ  التخصصات العممية والإنسانية المختمفة. ( طالبا وطالبة مف417عمى )
وأظيرت نتائج الدراسة أف  (.Wardle ,parmenter&,1999استخداـ مقياس بارمنتر وواردؿ  )

مستوى الوعي الغذائي كاف متوسطا لدى طمبة التربية الرياضية وأفضؿ مف جميع التخصصات 
في الوعي الغذائي تبعا لمتغيري  فروؽ دالة إحصائياً العممية, وأظيرت النتائج أيضا عدـ وجود 

وطرح مساقات  وأوصت الدراسة بضرورة تركيز الطمبة عمى تغذيتيـ, الجنس والتخصص العممي.
  العممية.لمتغذية وأىميتيا في الخطط الدراسية لمختمؼ التخصصات 

ي الغذائي ( بدراسة ىدفت التعرؼ إلى الوعet al ،Azizi,2011)قام عزيزي وآخرون  -
وتكونت عينة الدراسة مف  والسموكيات الغذائية لدى طمبة في جامعة أزاد في إيراف. والاتجاىات

ولجمع البيانات تـ استخداـ مقياس  وطالبة مف التخصصات الجامعية المختمفة. ( طالباً 360)
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الطمبة لقياس الوعي والاتجاه الغذائي لدى  (.Wardle ،parmenter&،1999بارمنتر وواردؿ  )
.ومف أىـ النتائج التي توصمت إلييا الدراسة أف مستوى الوعي الغذائي لدى طمبة التربية الرياضية 
كاف متوسطا , وأفضؿ مستوى وعي الغذائي كاف لدى طمبة التمريض, وأظيرت النتائج أيضا إف 

مف الطمبة في  طمبة التربية الرياضية كانوا الأفضؿ مف حيث الاتجاىات الغذائية مقارنة مع غيرىـ
وأوصت الدراسة بضرورة تركيز الكميات الجامعية عمى وضع برامج  التخصصات الجامعية الأخرى.

 لمتغذية, ومساقات لتنمية المعرفة الغذائية والوعي لدى طمبتيـ . 

ىدفت لتحديد أثر برنامج تدريبي عمى تقدير الذات وصورة الجسـ لدى  (2011خوجة ) ودراسة -
( معاقاً حركياً في الجزائر, ووزعت بالتساوي إلى 20, وتكونت عينة الدراسة مف )المعاقيف حركياً 

مجموعتيف تجريبية وضابطة, وطبؽ مقياس روزنبيرغ لتقدير الذات قبؿ وبعد البرنامج, أظيرت 
نتائج الدراسة أف البرنامج الرياضي المقترح حسّف مف تقدير الذات, إضافة إلى وجود علبقة ايجابية 

 دير الذات وصورة الجسـ.بيف تق

دراسة ىدفت التعرؼ إلى التكيؼ الاجتماعي و مفيوـ الذات لدى  (2010الروسان )وأجرى   -
لاعبي ولاعبات المضرب في مديريات شماؿ الأردف, لممجالات: )علبقة اللبعب بالزملبء, علبقة 

الذات(, تكونت عينة اللبعب بالمدرب, علبقة اللبعب بالإدارة, وعلبقة اللبعب بالجميور, مفيوـ 
( لاعباً ولاعبة يمثموف منتخبات مديريات التربية في شماؿ الأردف لمسنة الدراسية 238الدراسة مف )

(, تـ اختيار العينة بالطريقة القصدية, وتـ استخداـ استبياف كأداة لجمع البيانات, 2009-2010)
يسية تغطي المجالات الرئيسية ( فقرة موزعة عمى خمسة محاور رئ91وتكونت فقرات الأداة مف )

وىي: )مجاؿ علبقة اللبعب بالزملبء, ومجاؿ علبقة اللبعب بالمدرب, ومجاؿ علبقة اللبعب 
بالإدارة, ومجاؿ علبقة اللبعب بالجميور, ومجاؿ مفيوـ الذات(. وأظيرت النتائج وجود تكيؼ 

الأردف عمى كؿ اجتماعي بيف لاعبي ولاعبات العاب المضرب في مديريات التربية شماؿ 
 المجالات, وكانت أعمى قيمة بيف مجالات التكيؼ الاجتماعي )مجاؿ علبقة اللبعب بالزملبء(.
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وميارة الدفاع عف  البدنية مفيوـ الذات( بدراسة ىدفت التعرف الى 2010قام ىوشيار ) -
يف, ونوع الممعب لدى بعض فرؽ الاندية الممتازة في القطر العراقي بالكرة الطائرة فئة المتقدم

العلبقة بيف التعبئة الطاقة النفسية وميارة الدفاع عف الممعب لدى بعض  فرؽ الاندية الممتازة في 
القطر العراؽ بالكرة الطائرة فئة المتقدميف, واستخدـ الباحث المنيج الوصفي بالاسموب الارتباطي 

لممتازة لمقطر العراقي فئة لملبئمة طبيعة المشكمة, واشتممت عينة البحث بعض فرؽ أندية الدرجة ا
المتقدميف بالكرة الطائرة, استخدـ الباحث مقياس )تعبئة الطاقة النفسية ومفيوـ الذات البدني( فضلًب 
عف تحميؿ مباريات عينة البحث لمعرفة نسبة نجاح الميارة الدفاع عف الممعب وذلؾ مف خلبؿ 

ف طريؽ العمؿ فريؽ المساعد قاـ بتحميؿ  استمارة خاصة بتحميؿ ىذه الميارة  عمماً بأف الباحث وع
المباريات بطريقة الملبحظة المباشرة, وبعد اتماـ  عممية الملبحظة والتحميؿ استعاف بعدد مف 
الوسائؿ الاحصائية المناسبة لمعالجة البيانات,  وتوصؿ الباحث الى الاستنتاجات الاتية : ىناؾ 

لذات البدني ونسبة نجاح ميارة الدفاع عف الممعب تبايف في قيـ تعبئة الطاقة النفسية ومفيوـ ا
 لمفرؽ المشمولة في البحث.

( بدراسة ىدفت التعرؼ إلى الوعي الغذائي لدى et al ،Azizi،2010)قام عزيزي وآخرون    -
الطمبة الرياضييف المشاركيف في البطولة الثامنة لاولمبياد الجامعات في إيراف. وتكونت عينة 

(لاعبة تـ اختيارىـ بالطريقة العشوائية مف الطمبة المشاركيف في 297و) عباً ( لا298)الدراسة مف 
الألعاب الرياضية المختمفة ومف التخصصات الجامعية المختمفة. ومف أىـ النتائج التي توصمت 

الإيرانية كاف  إلييا الدراسة أف مستوى الوعي الغذائي لمطمبة الرياضييف في الجامعات
روؽ دالة إحصائيا في مستوى الوعي الغذائي بيف لاعبات مف تخصص متوسطا,وكذلؾ وجود ف

التربية الرياضية واللبعبيف واللبعبات في جميع التخصصات الجامعية ولصالح اللبعبات مف 
     تخصص التربية الرياضية. 

ىدفت الدراسة التعرؼ إلى مدى الوعي الغذائي لدى طمبة ( 2009أجرى القدومي وزايد)   -
إضافة إلى تحديد  تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية ,وجامعة السمطاف قابوس,

والمستوى الدراسي ,والمعدؿ  والجنس, لمتغيرات الجامعة, الفروؽ في مستوى الوعي الغذائي تبعاً 
د أكثر الفقرات قدرة عمى التنبؤ بالمستوى الكمي لموعي, ولتحقيؽ التراكمي لدى الطمبة, إضافة لتحدي
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( مف جامعة النجاح 105( طالبا وطالبة وذلؾ بواقع )207ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قواميا)
( مف جامعة السمطاف قابوس, وطبؽ عمييا استبانو قياس الوعي الغذائي والتي 102الوطنية و)

البيانات باستخداـ المتوسطات الحسابية والنسب المئوية ,وتحميؿ ( فقرة ,وعولجت 15تكونت مف )
( لممقارنات الثنائية Sidak Test(, واختبار سداؾ )One- Way ANOVAالتبايف الأحادي )

بيف المتوسطات ,ومعامؿ الانحدار .أظيرت نتائج الدراسة أف مستوى الوعي الغذائي العاـ لدى 
( إضافة إلى انو لا %59)مت النسبة المئوية للبستجابة إلى حيث وص ,أفراد العينة كاف منخفضاً 

 والجنس, توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوعي الغذائي لدى الطمبة تبعا لمتغيرات الجامعة,
بينما كانت الفروؽ دالة إحصائيا تبعا المعدؿ التراكمي ولصالح المعدؿ الأعمى,  والمستوى الدراسي,

( مف 77.4%خمس فقرات لدييا قدرة عمى التنبؤ وتفسير ما نسبتو) كما تـ التوصؿ إلى أعمى
وأوصى الباحثاف بعدة توصيات مف أىميا أعادة النظر في المناىج الدراسية  الوعي الغذائي العاـ.
وضرورة عقد ورشات عمؿ حوؿ التغذية لطمبة التخصص التربية الرياضية.     ذات العلبقة بالصحة,

  

ىدفت الدراسة التعرؼ إلى مدى الوعي الصحي والغذائي لدى  (2007) ةأجرى العمي وخويم    -
حيث  العاب مضرب(, كرة الطائرة, كرة اليد, لاعبي المنتخبات الرياضية) العاب قوى, كرة القدـ,

( لاعبا تـ اختيارىـ بالطريقة العشوائية مف مجتمع 120طبقت الدراسة عمى عينة مكونة مف )
لاعبيف ضمف المنتخبات في جامعة اليرموؾ, وقاـ الباحثاف بإعداد  (210)الدراسة المكوف مف 

استبانو خاصة اشتممت عمى ثلبثة محاور الأوؿ يتعمؽ بالواقع الرياضي, والثاني يتعمؽ بمدى 
الوعي لمعادات الغذائية الصحية لمرياضييف, والثالث يتعمؽ بمدى وعييـ بأىمية الكشؼ الطبي 

مف لاعبي المنتخبات الرياضية يمارسوف  %(67.61دراسة إلى أف )وتوصمت ال المباشر والدوري,
لاعبي مف  %( 33.83, واف )حوالي ساعة مف النشاط الرياضي ضمف منتخبي الجامعة يومياً 

المنتخبات الرياضية يمارسوف الأنشطة الأخرى غير المعب مع منتخب الجامعة اقؿ مف ساعة أو 
 %( 50.72, واف)يتناولوف ثلبث وجبات فأكثر يومياً  %( 50.87لا يمارسونيا إطلبقا, واف )

  يتناولوف المشروبات الغازية بدرجة كبيرة, وانو لا يوجد إشراؼ طبي مباشر عمى الفرؽ الرياضية.
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ىدفت التعرؼ إلى مستوى الوعي الصحي ومصادر الحصوؿ بدراسة  (2005القدومي )قام    -
بية لمكرة الطائرة, إضافة إلى تحديد الفروؽ في عمى المعمومات الصحية لدى لاعبي الأندية العر 

لمتغيري الخبرة في المعب والمؤىؿ العممي لدى اللبعبيف, ولتحقيؽ ذلؾ  مستوى الوعي الصحي تبعاً 
( لاعبا مف المشاركيف في بطولة الأندية العربية الثانية 90أجريت الدراسة عمى عينة قواميا )

قياس الوعي الصحي ومصادر الحصوؿ عمى  انواستبوالعشريف في الأردف, وطبؽ عمييا 
لعاـ لدى أفراد العينة كاف أظيرت نتائج الدراسة أف مستوى الوعي الصحي ا  .المعمومات الصحية

بينما لـ تكف الفروؽ دالة إحصائيا تبعا %(, 81مئوية للبستجابة إلى ), حيث وصمت النسبة العاليا
التفاعؿ بينيما, كما أظيرت النتائج أف وسائؿ الإعلبـ لمتغيري الخبرة في المعب والمؤىؿ العممي و 

 أعمى مصدر لمحصوؿ عمى المعمومات الصحية عند اللبعبيف. سجمت 

دراسة ىدفت التعرؼ إلى مستوى الثقافة الصحية لدى الطمبة في نياية ب (2001العمي ) قاـو     -
حديد اثر متغيرات الجنس, المرحة الأساسية العميا في المدارس الحكومية في جنيف,إضافة إلى ت

ومكاف الإقامة, ومستوى تعميـ الأب وألاـ عند الطالب, ومستوى تحصيؿ الطالب في مادة العموـ 
عمى مستوى الثقافة الصحية لديو, أظيرت نتائج الدراسة أف مستوى الثقافة الصحية كاف جيدا عند 

أظيرت  ا, كم%(78.81)جابة عمى الاختبار إلى أفراد عينة الدراسة حيث وصؿ متوسط الإ
, ومكاف الوعي الصحي تبعا لمتغيرات الجنسالنتائج وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى 

الإقامة, ومستوى تعميـ الأب وألاـ عند الطالب, ومستوى تحصيؿ الطالب في مادة العموـ عمى 
قلب لمتربية الصحية مستوى الثقافة الصحية عف الطمبة, وأوصت الدراسة بضرورة وجود منياجا مست

 في المدارس كباقي المواضيع الدراسية.

  : التعميق عمى الدراسات السابقةثالثاً 

 :الدراسات السابقة، تبين ما يمي من خلال استعراض الباحث

و لطبيعة مشكمة ئمتاف معظـ الدراسات السابقة استخدمت المنيج الوصفي نظرا لملب لاحظ  -
(, 2016ودراسة سمماف ) (,Rosen,2017ودراسة رويسف), (2017الدراسة, مثؿ: دراسة ياسيف )

 ودراسة بتجايتر(, 2013ودراسة الأطرش وشتا ) (,2014) وفؤاد ودراسة جبالي
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(2013,potgieterودراسة عبد ,) ( 2012الحؽ وآخروف,) ( 2012ودراسة الينداوي  ,)  ودراسة
(, ودراسة عبد الحؽ 2012آخروف )ودراسة ديريؾ و  (,et al  , Rezhaee,2012رزايو وآخروف)

ودراسة بارزغاري (, 2011(, ودراسة خصاونة )2011(, ودراسة بلبنؾ وآخروف )2012وآخروف )
ودراسة  (,et al ,Azizi,2011ودراسة عزيزي وآخروف) (,et al ,Barzegari,2011وآخروف )
(, 2010اف )ودراسة الروس (,et al ,Azizi,2010ودراسة عزيزي وآخروف )(, 2011خوجة )

(, 2007(, ودراسة العمي وخويمة )2009(, ودراسة القدومي وزايد )2010ودراسة ىوشيار )
 . (2005ودراسة القدومي )

 ة أندرياسالمنيج التجريبي مثؿ: دراس الدراسة الوحيدة التي تناولتوىناؾ أيضا  - 
(2015،Andreas). 

الذات البدنية, مثؿ دراسة كؿ مف التي تناولت مفيوـ  اف ىناؾ بعض الدراسة كما لاحظ -
(, ودراسة ديريؾ وآخروف 2012(, ودراسة الينداوي )2013الأطرش وشتا )(, و 2017وأسماعيؿ )

(, 2011(, ودراسة خوجة )2011(, ودراسة بلبنؾ وآخروف )2011(, ودراسة خصاونة )2012)
 ( .2010(, ودراسة ىوشيار )2010ودراسة الروساف )

ياسيف , مثؿ دراسة والغذائي الوعي الصحيبعض الدراسات التي تناولت اف ىناؾ كما لاحظ  -
ودراسة العمي , (2012)عبدالحؽ وآخروف (, ودراسة 2012(, ودراسة رزايو وآخروف )2017)

 ( .2007وخويمة )

(, 2016سمماف ), مثؿ الوعي الصحياف ىناؾ بعض الدراسات التي تناولت  ولاحظ الباحث -
 ( .2005(, ودراسة القدومي )2012روف )ودراسة عبد الحؽ وآخ

ولاحظ الباحث الباحث اف ىناؾ بعض الدراسات التي تناولت الوعي الغذائي, مثؿ دراسة رزايو  -
(, ودراسة 2011(, ودراسة عزيزي وآخروف )2011(, ودراسة بارزغاري وآخروف )2012وآخروف )

 (. 2009القدومي وزايد )
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 , مثؿ:عض الدراسات التي تناولت الجانب الطبي والصحي معاً ايضا اف ىناؾ ب ولاحظ الباحث  -
 (.2014دراسة جبالي وفؤاد)

( 9فقد بمغ حجـ العينو) ( فرد,9-800وقد تراوح حجـ العينات في الدراسات السابقة ما بيف ) -
طالبا وطالبة في دراسة  (800(, بينما بمغ حجـ العينو )2014مدربيف في دراسة جبالي وفؤاد)

 . (2012)ؽ وآخروف عبدالح

مكاف السكف  أجريت الدراسات السابقة عمى متغيرات مختمفة مثؿ )المعبة, الخبرة في المعبة, -
 السنة الدراسية, التحصيؿ الدراسي( ,المؤىؿ العممي,

 طالبات(  طلبب, مدربيف, )لاعبيف, ثـ تطبيؽ الدراسات السابقة عمى عينات مختمفة -

معالجات إحصائية متعددة مما أفادت الباحثة في استخداـ الأسموب تناولت الدراسات السابقة  -
 الإحصائي المناسب.

 من الدراسات السابقة مما يمي: وعميو فقد استفاد الباحث

 كيفية تناوؿ المشكمة موضوع البحث والخطوات الواجب أتباعيا في البحث. -

 كيفية اختيار العينية وتحديدىا. -

 خدمة في البحث.الوسائؿ والأدوات المست -

 تحديد المنيج العممي المناسب. -

 طرؽ عرض الجداوؿ الإحصائية وتفسيرىا. -

 الأسموب الإحصائي المستخدـ في ىذه الدراسات وتحديد ما يناسب الدراسة. -

بالوعي الصحي والغذائي الاستفادة مف الدراسات السابقة في تصميـ استبياف الدراسة الخاصة  -
   المياقة البدنية ومفيوـ الذات البدنية لدييـ.لدى منتسبي مراكز 
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 وتميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة بما يمي: 

باستعراض الدراسات السابقة التي تـ عرضيا والاطلبع عمييا تبيف اف اىـ ما  بعد أف قاـ الباحث
 يميز ىذه الدراسة عف غيرىا أنو:

موضوع مفيوـ الذات البدنية وعلبقتو التي تناولت  حثلدراسة الوحيدة في حد عمـ الباتعتبر ا -
 بالوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية.

وتناوؿ الباحث في الدراسة بعض  المتغيرات  الآتية )الانتساب في النادي, مكاف السكف,   -
 العمر, المؤىؿ العممي( . 
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 الفصل الثالث

 ءاتالطريقة والإجرا

 

 منيج الدراسة

 مجتمع الدراسة

 عينة الدراسة

 أداتي الدراسة

 صدق الأداة

 ثبات الأداة

 متغيرات الدراسة

 إجراءات الدراسة

 المعالجات الإحصائية
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات
جراءات الدراسة مف حيث منيجيا, ومجتمعيا وعينتيا, وأداتي    يا يتكوف ىذا الفصؿ مف طريقة وا 

 وخصائصيا العممية ومتغيراتيا والمعالجات الإحصائية المستخدمة لموصوؿ لنتائجيا. 

 منيج الدراسة:

استخدـ الباحث المنيج الوصفي باحدى صوره "المسحي والتحميمي" نظراً لتوافقو مع أىداؼ  
 الدراسة.

 مجتمع الدراسة:

ي محافظة نابمس والذي يبمغ عددىـ ما تكوف مجتمع الدراسة مف منتسبي مراكز المياقة البدنية ف    
 .2018/2019( منتسبا خلبؿ العاـ 2400يقارب )

 :عينة الدراسة

( منتسبا مف منتسبي مراكز المياقة البدنية 241أجريت الدراسة عمى عينة عشوائية قواميا )
ـ %( مف مجتمع الدراسة, والجدوؿ رق10في محافظة نابمس, حيث مثمت عينة الدراسة ما يقارب )

 ( يبيف توزيع أفراد عينة الدراسة تبعا لمتغيراتيا المستقمة.1)
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 (.241)ن=  توزيع أفراد عينة الدراسة تبعا لمتغيراتيا المستقمة (:1) رقم الجدول

 النسبة المئوية العدد مستويات المتغير المتغيرات المستقمة
 

سنوات النتساب في 
 النادي

 56 135 سنوات فأقؿ 3
 26.6 64 اتسنو  6 -4
 17.4 42 سنوات فأكثر 7

 
 مكان السكن

 

 44.3 107 مدينة
 23.7 57 قرية
 32 77 مخيـ

 
 العمر

 16.6 40 سنة 20أقؿ مف 
 64.3 155 سنة 29 -20مف 
 19.1 46 سنة فأكثر 30

 
 المؤىل العممي

 43.6 105 دبموـ فأقؿ
 47.7 115 بكالوريوس

 8.7 21 دراسات عميا
 %100 241 المجموع

 أداتي الدراسة:

 صدق أداتي الدراسة: - أ

 أستبيان الوعي الصحي والغذائي: -

 الاستبانة كاداة لجمع البيانات المتعمقة بمتغيرات الدراسة والتي قاـ الباحثاستخدمت         
(, 2005بتطويرىا مف خلبؿ الاطلبع عمى العديد مف الدراسات السابقة منيا القدومي )

( حيث 2012وعبد الحؽ وآخروف ) ,( 1996(, وحماـ )1997الطنطاوي )(, و 2001العمي)و 
( فقرة تمثؿ ممارسات سموكية مرتبطة بالوعي الصحي, وتكوف سمـ 32اشتمؿ المقياس عمى )

( درجات, درجة 4( درجات, درجة عالية )5الاستجابة مف خمس استجابات ىي: درجة عالية جدا )
وتـ عرضيا  درجة, ودرجة منخفضة جدا درجة واحدة ,( 2( درجات, درجة منخفضة )3متوسطة )

لموصوؿ بيا الى الصيغة  والمختصيف المياقة البدنية والتغذية  عمى مجموعة مف الخبراء والاكاديميف
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( يوضح اسماء المحكميف ورتبيـ العممية 2( يوضح الاداة, والممحؽ رقـ )1النيائية والممحؽ رقـ )
 .ومكاف عمميـ

 ذات البدنية:أستبيان مفيوم ال -

بتطويرىا مف  الاستبانة كاداة لجمع البيانات المتعمقة بمتغيرات الدراسة والتي قاـ الباحثاستخدمت 
(, 2017(, )أسماعيؿ, 1987)علبوي, خلبؿ الاطلبع عمى العديد مف الدراسات السابقة منيا 

( 5ية جدا ), وتكوف سمـ الاستجابة مف خمس استجابات ىي: درجة عال(2013)الأطرش وشتا, 
( درجة, ودرجة 2( درجات, درجة منخفضة )3( درجات, درجة متوسطة )4درجات, درجة عالية )

( 5وتكوف سمـ الاستجابة )مفتاح التصحيح( عمى الفقرات مف )منخفضة جدا درجة واحدة, 
( درجات, تنطبؽ 5استجابات مثمما أعدت بطريقة ليكرت السمـ الخماسي وىي: تنطبؽ عمي تماما )

( درجات, لا تنطبؽ عمي تماما )درجتاف(, 3( درجات, تنطبؽ عمي الى حد ما)4ي بشكؿ كبير )عم
وتـ  لا تنطبؽ عمي تماما بشكؿ كبير )درجة واحدة(, وكانت الاجابة معكوسة لمفقرات السمبية.

لموصوؿ بيا والمختصيف في عمـ النفس الرياضي, عرضيا عمى مجموعة مف الخبراء والاكاديميف 
( يوضح اسماء المحكميف 2( يوضح الاداة, والممحؽ رقـ )1صيغة النيائية والممحؽ رقـ )الى ال

 .ورتبيـ العممية ومكاف عمميـ

 الخصائص السايكومترية لأداة الدراسة:

 :الدراسة تيثبات أدا-ب

ولمتحقؽ مف معامؿ الثبات لأداتي الدراسة تـ استخداـ معادلة كرونباخ الفا, حيث بمغت قيمة      
(, وكانت قيمة معامؿ الثبات 0.79عامؿ الثبات لأداة الدراسة الخاصة بمفيوـ الذات البدنية )م

 (, وتعد ىذه القيـ جيدة لأغراض الدراسة.0.84لاداة الخاصة بالوعي الصحي والغذائي )
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 متغيرات الدراسة:

 اشتممت الدراسة عمى المتغيرات الآتية:

 المتغيرات المستقمة: - أ

سنوات,  6 -4سنوات فأقؿ,  3ثلبثة مستويات وىي: ) افي النادي وليسنوات الانتساب  -
 سنوات فأكثر(.7

 مكاف السكف ولو ثلبثة مستويات وىي: ) مدينة, قرية, مخيـ(. -

 سنة فأكثر(. 30سنة,  29 -20سنة, مف  20العمر ولو ثلبثة مستويات وىي: ) أقؿ مف  -

 , بكالوريوس, دراسات عميا(.المؤىؿ العممي ولو ثلبثة مستويات وىي: )دبموـ فأقؿ -

 المتغيرات التابعة:  - ب

التابع بدرجة استجاة افراد عينة الدارسة عمى اداتى الدراسة مفيوـ الذات البدنية   تمثمت المتغيرو 
 والوعي الصحي والغذائي .

 المعالجات الإحصائية:

جابة عف ( مف أجؿ الإSPSSاستخدـ الباحث برنامج الرزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية )
 تساؤلات الدراسة وذلؾ بتطبيؽ المعالجات الإحصائية الآتية:

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية. -

 .(One- Way ANOVAتحميؿ التبايف الأحادي ) -

 ( لممقارنات البعدية بيف المتوسطات الحسابية.Schefeeاختبار شيفية ) -
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 الفصل الرابع

 عرض نتائج الدراسة

 

 ائج المتعمقة بالتساؤل الأولأولً: النت

 ثانياً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني

 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث

 رابعاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الرابع

 خامساً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الخامس
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 الفصل الرابع
 نتائج الدراسة عرض

 :ولؤل الأ اسالتقة بأولً: النتائج المتعم

 ؟مفيوم الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس ما مستوى

وللئجابة عف ىذا التساؤؿ تـ حساب المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لكؿ فقرة 
ج اعتمدت ( تظير ذلؾ, ولتفسير النتائ2ولممستوى الكمي لمفيوـ الذات البدنية ونتائج الجدوؿ رقـ )

 المتوسطات الحسابية الآتية: 

 ( مستوى مفيوـ ذات منخفض جداً. 1881 -1)

 ( مستوى مفيوـ ذات منخفض.2861 -1881)

 ( مستوى مفيوـ ذات متوسط.3841 -2861)

 ( مستوى مفيوـ ذات مرتفع.4821 -3841)

 ( مستوى مفيوـ ذات مرتفع جداً.5 -4821)
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مفيوم الذات البدنية لدى مستوى لالمعيارية  اتحسابية والنحراف(: المتوسطات ال2الجدول رقم )
 (241منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس )ن= 

النحراف  المستوى
 المعياري

 متوسط
 الستجابة*

 
 الفقرات

 
 الرقم

 1 أتعب بسرعة عند بذل جيد بدني لفترة طويمة 3011 1015 متوسط

 2 لضعف في بعض عضلات جسميأشعر با 3039 1097 متوسط

أستطيع أن أعود لحالتي الطبيعية بسرعة بعد أداء مجيود بدني  3046 1094 مرتفع
 مرتفع الشدة

3 

 4 معظم زملائي داخل النادي أقوى منى 3071 1017 مرتفع

 5 أستطيع حمل الأشياء الثقيمة بسيولة  3021 1013 متوسط

 6 ء البدني المتواصل بدون فترة راحة طويمةل أستطيع تحمل الأدا 3017 1016 متوسط

أحتاج لوقت طويل حتى أسترد أنفاسي عقب بذلي لمجيود بدني  3041 1098 متوسط
 عنيف

7 

 8 أشعر بالقوة في معظم عضلات جسمي 3058 1011 مرتفع

 9 جسمى ليس قوياً بدرجة كافية 3076 1013 مرتفع

ركات التي تتطمب درجة كبيرة من أستطيع بشكل جيد أداء الح 3032 1012 متوسط
 مرونة الجسم

11 

 11 مرونة جسمي ل تساعدني عمى أداء معظم الحركات بصورة جيدة 3026 1014 متوسط

 12 بعض زملائي يصفونني بأن جسمي يتميز بالمرونة الجيدة 3017 1016 متوسط

 13 معظم زملائي يصفونني بأنني قوي بدنياً  3044 1019 مرتفع

 14 أشعر بأن جسمي ليس مرنا بدرجة كافية 3015 1011 متوسط

 15 عضلات جسمي ل تظير بصورة واضحة 3029 1013 متوسط

 16 أمتمك جسماً سميماً  3066 1016 مرتفع

 17 أحب مظيري أن يكون بنفس الطريقة التي ىو عمييا 3053 1 مرتفع

 18 أنا شخص جذاب للآخرين من خلال جسمي 3056 1015 مرتفع

 19 أنا راض بأن أكون كما أنا تماماً  3032 1012 سطمتو 

 21 أحب أن أبدو وسمياً وأنيقاً في كل الأوقات 4011 1012 مرتفع

 21 أنا لست الشخص الذي يود أن أكون 3011 1012 متوسط

 22 أحاول أن أىتم بمظيري الجسمي باستمرار 3098 1098 مرتفع

 لذات البدنيةالمستوى الكمي لمفيوم ا 3043 1038 مرتفع

 درجات.( 5) للبستجابة درجة أقصى 
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مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة  ( أف مستوى2) رقـ الجدوؿ نتائج مف يتبيف
, 20, 18, 17, 16, 13, 9, 8, 4, 3البدنية في محافظة نابمس كاف مرتفعا غمى الفقرات )

(, وكاف مستوى مفيوـ الذات 4.10 -3.44(, حيث تراوح متوسط الاستجابة عمييا ما بيف ) 22
البدنية لدييـ متوسطا عمى جميع الفقرات المتبقية, حيث تراوح متوسط الاستجابة عمييا ما بيف 

(3.07- 3.40.) 

مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في وفيما يتعمؽ بالمستوى الكمي ل
 (.3.43وسط الاستجابة )كاف مرتفعا, حيث بمغ مت محافظة نابمس

 :ثانيؤل الاسالتاً: النتائج المتعمقة بثاني

 ؟الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس ما مستوى

وللئجابة عف ىذا التساؤؿ تـ حساب المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لكؿ فقرة 
( تظير ذلؾ, ولتفسير النتائج 3ونتائج الجدوؿ رقـ )ولممستوى الكمي لموعي الصحي والغذائي 

 : (2115, وذلؾ حسب دراسة القدومي )اعتمدت المتوسطات الحسابية الآتية

 ( مستوى وعي صحي وغذائي منخفض جداً. 1881 -1)

 ( مستوى وعي صحي وغذائي منخفض.2861 -1881)

 ( مستوى وعي صحي وغذائي متوسط.3841 -2861)

 وى وعي صحي وغذائي مرتفع.( مست4821 -3841)

 ( مستوى وعي صحي وغذائي مرتفع جداً.5 -4821)
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الوعي الصحي والغذائي مستوى لالمعيارية  ات(: المتوسطات الحسابية والنحراف3الجدول رقم )
 .(241لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس )ن= 

النحراف  المستوى
 المعياري

 متوسط
 الستجابة*

 
 الفقرات

 
 الرقم

 1 اىتم ان يكون الغذاء اليومي متكاملا وشاملا. 3.85 1.14 مرتفع
 2 يتعذر عمي تناول وجبة الفطار لضيق الوقت. 3.23 1.17 متوسط
 3 اىتم بالنوم والراحة لساعات كافية. 3.51 1.08 مرتفع
 4 .اىتم بالستحمام وخاصة بعد التمرين الرياضية  3.78 1.01 مرتفع
 5 اتناول عناصر الغذاء التي تمدنى بالطاقة 3.86 1.04 مرتفع
 6 ابتعد عن الطعام المقمي وافضل المطيي. 3.51 1.18 مرتفع
 7 أكثر من تناول الخضراوات والفاكية الطازجة 4.06 1.02 مرتفع
اكثر من تناول المشروبات الباردة بين الوجبات  3.22 1.08 متوسط

 الساسية.
8 

 9 أكثر من تناول الشاي والقيوة 3.30 1.19 متوسط
اراعي عند اختياري ملابس التدريب مناسبتيا  3.31 1.19 متوسط

 لدرجة حرارة الجو.
10 

أىتم بقراءة ما ىو مكتوب عمى الأطعمة من  3.37 1.17 متوسط
 مكونات غذائية وسعرات حرارية 

11 

بكميات أتناول الدىون المشبعة )الحيوانية(  3.20 1.07 متوسط
 محدودة

12 

 13 أكثر من تناول البروتينات الغذائية 4 1.01 مرتفع
 14 أتناول الوجبات الغذائية في أوقاتيا المحددة  3.28 1.15 متوسط
 15 أتجنب تعاطي المنشطات الرياضية 3.36 1.14 متوسط
ألتزم في الفحص الشامل كل ستة أشير عمى  2.52 1.18 منخفض

 الأقل
16 

 17 أستعمل الأربطة الضاغطة أثناء التدريب 2.97 1.16 متوسط
 18 أتجنب الأماكن التي يدخن فييا الآخرون 3.20 1.14 متوسط
 19 أعرف حدود قدراتي و ل أبالغ في أداء التمرينات  3.59 0.97 مرتفع
أتقيد بتعميمات  المدرب دون زيادة أو نقصان عند  3.80 1.11 مرتفع

 تطبيق التمرين
20 

 21 احرص عمى تناول الماء والسوائل بكثرة 3.94 1.05 عمرتف
أغسل يدي جيداً بالماء والصابون قبل أعداد  3.81 1.03 مرتفع

 الطعام وقبل تناولو وبعد استعمال المرافق الصحية
22 
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أحصل عمى ساعات نوم كافية وأروح عن نفسي  4.01 0.99 مرتفع
 من حين لأخر

23 

ماكن المزدحمة وأبتعد عن مخالطة أتجنب الأ 3.83 0.96 مرتفع
 المرضى

24 

 25 ل اتناول الطعام المكشوف )غير المغطاة( 3.66 0.98 مرتفع
 26 أعتني بنظافتي الشخصية 4.16 1.06 مرتفع
 27 احافظ عمى الوزن المثالي لي 3.75 1.18 مرتفع
 28 أبتعد عن استعمال الأدوات الشخصية للآخرين 4 1.16 مرتفع
 29 أتجنب لبس الحمي )الخاتم، العقد(، أثناء التمرين 3.65 1.06 مرتفع
 المستوى الكمي لموعي الصحي والغذائي 3.58 0.46 مرتفع

 درجات.( 5) للبستجابة درجة أقصى 

الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة  ( أف مستوى3) رقـ الجدوؿ نتائج مف يتبيف
, 21, 20, 19, 13, 7, 6, 5, 4, 3, 1رتفعا غمى الفقرات )البدنية في محافظة نابمس كاف م

           (, حيث تراوح متوسط الاستجابة عمييا ما بيف29, 28, 27, 26, 25, 24, 23, 22
, 9, 8, 2(, وكاف مستوى الوعي الصحي والغذائي لدييـ متوسطا عمى الفقرات )4.16 -3.51)

         توسط الاستجابة عمييا ما بيف(, حيث تراوح م18, 17, 15, 14, 12, 11, 10
(, حيث بمغ 16(, بينما جاء مستوى الوعي الصحي والغذائي منخفضا عمى الفقرة )3.37 -2.97)

 (.2.52متوسط الاستجابة عمييا )

لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في  وفيما يتعمؽ بالمستوى الكمي لموعي الصحي والغذائي
 (.3.58غ متوسط الاستجابة )كاف مرتفعا, حيث بم محافظة نابمس

 :ثالثؤل الاسالتاً: النتائج المتعمقة بثالث

مفيوم الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي  مستوىىل توجد علاقة ذات دللة احصائية بين 
 ؟لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

ائي استخدـ الباحث معامؿ ولمتعرؼ إلى العلبقة بيف مستوى الذات والوعي الصحي والغذ
 ( تظير ذلؾ.4(, ونتائج الجدوؿ رقـ )Pearson Correlation Coefficientالارتباط بيرسوف )
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لدى (: العلاقة بين مستوى مفيوم الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي 4الجدول رقم )
 (.241)ن=  منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

 قيمة مستوى الوعي الصحي والغذائي ذات البدنيةمستوى مفيوم ال
 ) ر (

مستوى 
 النحراف المتوسط النحراف المتوسط الدللة*

3.43 0.38 3.58 0.46 0.624** 0.000 

 (.α≤ 0.01)** داؿ احصائيا عند مستوى الدلالة 

عند ( الى وجود علبقة ايجابية قوية ذات دلالة إحصائية 4تشير نتائج الجدوؿ رقـ ) 
مفيوـ الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي لدى  مستوىبيف ( α ≤ 0.01)مستوى الدلالة 

, حيث بمغت قيمة معامؿ الارتباط بيرسوف  بينيا منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس
(0.66.) 

 رابعاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الرابع:

مفيوم الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة ي مستوى ىل توجد فروق ذات دللة إحصائية ف
البدنية في محافظة نابمس تعزى إلى متغيرات )سنوات النتساب في النادي، مكان السكن، العمر، 

 المؤىل العممي(؟

 (One- Way ANOVA) الأحادي التبايف تحميؿ استخدـ التساؤؿ ىذا عف وللئجابة
 .ذلؾ تبيف (5,6,7,8,9,11) الجداوؿ ونتائج
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مفيوم الذات البدنية لدى والنحراف المعيارية لمستوى  الحسابية المتوسطات(: 5) رقم الجدول
 (.241)ن= منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس تبعا لمتغيرات الدراسة المستقمة 

 النحراف المتوسط العدد مستويات المتغير المتغيرات المستقمة
 

تساب في سنوات الان
 النادي

 0.36 3.35 135 سنوات فأقؿ 3
 0.39 3.45 64 سنوات 6 -4
 0.33 3.66 42 سنوات فأكثر 7

 
 مكاف السكف

 

 0.37 3.50 107 مدينة
 0.36 3.45 57 قرية
 0.38 3.32 77 مخيـ

 
 العمر

 0.41 3.21 40 سنة 20أقؿ مف 
 0.35 3.44 155 سنة 29 -20مف 
 0.37 3.60 46 سنة فأكثر 30

 
 المؤىؿ العممي

 0.36 3.29 105 دبموـ فأقؿ
 0.37 3.54 115 بكالوريوس

 0.33 3.56 21 دراسات عميا

مفيوم الذات البدنية (: نتائج تحميل التباين الأحادي لدللة الفروق في مستوى 6الجدول رقم )
        راسة المستقمةلدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس تبعا لمتغيرات الد

 (.241)ن= 
 

المتغيرات 
 المستقمة

 مربعات مجموع التباين مصدر
 النحراف

 درجات
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 مستوى (ف)قيمة  
 * الدللة

 
سنوات الانتساب 

 في النادي

 المجموعات بيف
 المجموعات داخؿ

 المجموع

38117 
318621 
348637 

2 
238 
241 

18518 
18133 

118353 18111* 

 
 مكاف السكف

 المجموعات بيف
 المجموعات داخؿ

 المجموع

18489 
338148 
348637 

2 
238 
241 

18774 
18139 

58345 18115* 

 
 العمر

 المجموعات بيف
 المجموعات داخؿ

 المجموع

38427 
318211 
348637 

2 
238 
241 

18713 
18131 

138165 18111* 

 
 المؤىؿ العممي

 

 المجموعات بيف
 المجموعات داخؿ

 المجموع

38714 
318923 
348637 

2 
238 
241 

18857 
18131 

148291 18111* 

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 
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وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 6يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 )بدنية في محافظة نابمس في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة ال

 )سنوات الانتساب في النادي, مكاف السكف, العمر, المؤىؿ العممي(.تعزى الى متغيرات 

( لممقارنات البعدية Scheffeولتحديد لصالح مف الفروؽ, تـ استخداـ اختبار شيفيو )
 ( تبيف ذلؾ.7,8,9,10الثنائية بيف المتوسطات الحسابية ونتائج الجداوؿ )

(: نتائج اختبار شيفيو لدللة الفروق في مستوى مفيوم الذات البدنية لدى 7) الجدول رقم
 منتسبي مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير سنوات النتساب في النادي.

 سنوات فأكثر 7 سنوات 6 -4 سنوات 3أقل من  المتوسط
3.35  -0.10 -0.31* 
3.45   -0.21* 
3.66    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 7يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

سنوات(  6 -4, فأقؿ اتسنو  3سنوات فأكثر( و) 7بيف )  تبعا لمتغير سنوات الانتساب في النادي
   سنوات(  3سنوات فأكثر(, بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف ) أقؿ مف  7ولصالح ) 

 ( يبيف ذلؾ.1سنوات(, والشكؿ البياني رقـ ) 6 -4و) 
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البدنية في  الفروؽ في متوسط الاستجابة لمستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة (:1الشكل البياني رقم )

 محافظة نابمس تبعا لمتغير سنوات الانتساب في النادي.

(: نتائج اختبار شيفيو لدللة الفروق في مستوى مفيوم الذات البدنية لدى 8الجدول رقم )
 منتسبي مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير مكان السكن.

 مخيم قرية مدينة المتوسط
3.50  0.05 0.18* 
3.45   0.13 
3.32    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 8يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

و) مخيـ( ولصالح ) مدينة(, بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة تبعا لمتغير مكاف السكف بيف ) مدينة( 
( يبيف 2إحصائيا في المقارنات البعدية الأخرى بيف المتوسطات الحسابية, والشكؿ البياني رقـ )

 ذلؾ.

 



57



 

نية في الفروؽ في متوسط الاستجابة لمستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البد (:2الشكل البياني رقم )

 محافظة نابمس تبعا لمتغير مكاف السكف.

(: نتائج اختبار شيفيو لدللة الفروق في مستوى مفيوم الذات البدنية لدى 9الجدول رقم )
 منتسبي مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير العمر.

 سنة فأكثر 30 سنة 29 -20من  سنة 20أقل من  المتوسط
3.21  -0.23* -0.39* 
3.44   -0.16* 
3.60    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 9يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

      سنة( ولصالح  29 -20سنة, مف  20فأكثر( و) أقؿ مف  سنة 30تبعا لمتغير العمر بيف ) 
           سنة( ولصالح  29 -20سنة( و )مف  20سنة فأكثر(, وكذلؾ بيف ) أقؿ مف  30) 

 ( يبيف ذلؾ.3سنة(, والشكؿ البياني رقـ ) 29 -20)مف 
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مراكز المياقة البدنية في الفروؽ في متوسط الاستجابة لمستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي  (:3الشكل البياني رقم )

 محافظة نابمس تبعا لمتغير العمر.

(: نتائج اختبار شيفيو لدللة الفروق في مستوى مفيوم الذات البدنية لدى 10الجدول رقم )
 منتسبي مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير المؤىل العممي.

 دراسات عميا بكالوريوس دبموم فأقل المتوسط
3.29  -0.25* -0.27* 
3.54   -0.02 
3.56    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 10يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

ىؿ العممي بيف )دراسات عميا, بكالوريوس( و)دبموـ فأقؿ( ولصالح )دراسات عميا, تبعا لمتغير المؤ 
بكالوريوس(, بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف )دراسات عميا( و) بكالوريوس(, والشكؿ 

 ( يبيف ذلؾ.4البياني رقـ )
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ات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في الفروؽ في متوسط الاستجابة لمستوى مفيوـ الذ (:4الشكل البياني رقم )

 .مؤىؿ العمميمحافظة نابمس تبعا لمتغير ال

 خامساً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الخامس:

الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز ىل توجد فروق ذات دللة إحصائية في مستوى 
)سنوات النتساب في النادي، مكان السكن، المياقة البدنية في محافظة نابمس تعزى إلى متغيرات 

 العمر، المؤىل العممي(؟

 (One- Way ANOVA) الأحادي التبايف تحميؿ استخدـ التساؤؿ ىذا عف وللئجابة
 .ذلؾ تبيف (11,12,13,14,15,16) الجداوؿ ونتائج
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الغذائي الوعي الصحي و والنحراف المعيارية لمستوى  الحسابية المتوسطات(: 11) رقم الجدول
       لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس تبعا لمتغيرات الدراسة المستقمة 

 (.241)ن= 
 النحراف المتوسط العدد مستويات المتغير المتغيرات المستقمة

 
سنوات الانتساب في 

 النادي

 0.43 3.44 135 سنوات فأقؿ 3
 0.46 3.64 64 سنوات 6 -4
 0.37 3.90 42 ثرسنوات فأك 7

 
 مكاف السكف

 

 0.44 3.68 107 مدينة
 0.34 3.62 57 قرية
 0.51 3.40 77 مخيـ

 
 العمر

 0.52 3.37 40 سنة 20أقؿ مف 
 0.43 3.57 155 سنة 29 -20مف 
 0.40 3.78 46 سنة فأكثر 30

 
 المؤىؿ العممي

 0.43 3.42 105 دبموـ فأقؿ
 0.44 3.69 115 بكالوريوس

 0.40 3.76 21 ات عميادراس

مفيوم الذات البدنية (: نتائج تحميل التباين الأحادي لدللة الفروق في مستوى 12الجدول رقم )
        لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس تبعا لمتغيرات الدراسة المستقمة 

 (.241)ن= 
 

 المتغيرات المستقمة
 مربعات مجموع التباين مصدر

 نحرافال 
 درجات
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 مستوى (ف)قيمة  
 * الدللة

 
سنوات الانتساب في 

 النادي

 المجموعات بيف
 المجموعات داخؿ

 المجموع

78131 
438415 
518545 

2 
238 
241 

38565 
18182 

198542 18111* 

 
 مكاف السكف

 المجموعات بيف
 المجموعات داخؿ

 المجموع

38572 
468972 
518545 

2 
238 
241 

18786 
18197 

98151 18111* 

 
 العمر

 المجموعات بيف
 المجموعات داخؿ

 المجموع

38756 
468789 
518545 

2 
238 
241 

18878 
18197 

98552 18111* 

 
 المؤىؿ العممي

 

 المجموعات بيف
 المجموعات داخؿ

 المجموع

48948 
458597 
518545 

2 
238 
241 

28474 
18192 

128914 18111* 

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 
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وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 12يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة

 العمر, المؤىؿ العممي(.)سنوات الانتساب في النادي, مكاف السكف, نابمس تعزى الى متغيرات 

( لممقارنات البعدية Scheffeولتحديد لصالح مف الفروؽ, تـ استخداـ اختبار شيفيو )
 ( تبيف ذلؾ.13,14,15,16الثنائية بيف المتوسطات الحسابية ونتائج الجداوؿ )

(: نتائج اختبار شيفيو لدللة الفروق في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى 13الجدول رقم )
 نتسبي مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير سنوات النتساب في النادي.م

 سنوات فأكثر 7 سنوات 6 -4 سنوات 3أقل من  المتوسط
3.44  -0.20* -0.46* 
3.64   -0.26* 
3.90    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 

لة إحصائية عند مستوى الدلالة وجد فروؽ ذات دلاأنو ت( 13يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في

 3سنوات فأكثر( و) أقؿ مف  7محافظة نابمس تبعا لمتغير سنوات الانتساب في النادي بيف )
لة إحصائيا بيف ) أقؿ سنوات فأكثر(, وكذلؾ توجد فروؽ دا 7سنوات( ولصالح )  6 -4سنوات, 

 ( يبيف ذلؾ.5سنوات(, والشكؿ البياني رقـ ) 6 -4سنوات( ولصالح )  6 -4سنوات( و)  3مف 
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الفروؽ في متوسط الاستجابة لمستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في  (:5الشكل البياني رقم )

 ب في النادي.محافظة نابمس تبعا لمتغير سنوات الانتسا

(: نتائج اختبار شيفيو لدللة الفروق في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى 14الجدول رقم )
 منتسبي مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير مكان السكن.

 مخيم قرية مدينة المتوسط
3.68  0.06 0.28* 
3.62   0.22* 
3.40    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 14يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الصحي والغذائي البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في

 محافظة نابمس تبعا لمتغير مكاف السكف بيف ) مدينة, قرية( و) مخيـ( ولصالح ) مدينة, قرية(,
 ( يبيف ذلؾ.6بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف ) مدينة( و) قرية(, والشكؿ البياني رقـ )
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الفروؽ في متوسط الاستجابة لمستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في  (:6)الشكل البياني رقم

 محافظة نابمس تبعا لمتغير مكاف السكف.

(: نتائج اختبار شيفيو لدللة الفروق في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى 15) الجدول رقم
 منتسبي مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير العمر.

 سنة فأكثر 30 سنة 29 -20من  سنة 20أقل من  المتوسط
3.37  -0.20* -0.41* 
3.57   -0.21* 
3.78    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى عند إحصائياً  داؿ* 

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 15يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة

سنة( ولصالح  29 -20سنة, مف  20سنة فأكثر( و) أقؿ مف  30نابمس تبعا لمتغير العمر بيف ) 
 -20سنة( ولصالح )مف  29 -20سنة( و )مف  20سنة فأكثر(, وكذلؾ بيف ) أقؿ مف  30) 
 ( يبيف ذلؾ.7سنة(, والشكؿ البياني رقـ ) 29
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(: الفروؽ في متوسط الاستجابة لمستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في 7الشكؿ البياني رقـ )

 العمر. محافظة نابمس تبعا لمتغير

(: نتائج اختبار شيفيو لدللة الفروق في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى 16الجدول رقم )
 منتسبي مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير المؤىل العممي.

 دراسات عميا بكالوريوس دبموم فأقل المتوسط
3.42  -0.27* -0.34* 
3.69   -0.07 
3.76    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة وىمست عند إحصائياً  داؿ* 

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 16يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة

فأقؿ( ولصالح )دراسات نابمس تبعا لمتغير المؤىؿ العممي بيف )دراسات عميا, بكالوريوس( و)دبموـ 
عميا, بكالوريوس(, بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف )دراسات عميا( و) بكالوريوس(, 

 ( يبيف ذلؾ.8والشكؿ البياني رقـ )
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 الفروؽ في متوسط الاستجابة لمستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في (:8الشكل البياني رقم )

 .مؤىؿ العمميمحافظة نابمس تبعا لمتغير ال
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والستنتاجات والتوصيات 

 

 مناقشة النتائج

 الستنتاجات

 التوصيات

 المراجع 
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والستنتاجات والتوصيات

 :ولؤل الأ اسالتأولً: النتائج المتعمقة ب

 ؟مفيوم الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس مستوىما 

مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة  ( أف مستوى2) رقـ الجدوؿ نتائج مف يتبيف
, 20, 18, 17, 16, 13, 9, 8, 4, 3مى الفقرات )ع البدنية في محافظة نابمس كاف مرتفعا

(, وكاف مستوى مفيوـ الذات 4.10 -3.44توسط الاستجابة عمييا ما بيف ) (, حيث تراوح م22
البدنية لدييـ متوسطا عمى جميع الفقرات المتبقية, حيث تراوح متوسط الاستجابة عمييا ما بيف 

مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة وفيما يتعمؽ بالمستوى الكمي ل(, 3.40 -3.07)
 (.3.43, حيث بمغ متوسط الاستجابة )كاف مرتفعاً  ة نابمسالبدنية في محافظ

الوعي لبدنية و ىما الذات ا ةاساسي راتت ىذه الدراسة انطالقا مف متغيصممويعزو الباحث ذلؾ 
 ناءالبدنية وممارسة رياضة بقة التي تربط بيف مفيوـ الذات لب, وىذا لمعرفة العالصحي و الغذائي

فبعد تسميط الضوء عمى ىذه  الرياضة,يف في مراكز المياقة البدنية المنتسب, لدى عينة مف الأجساـ
 شخاصدانية, توصؿ الباحث الى اف الأالدراسة النظرية والمي لبؿة ومعرفة نتائجيا مف خلبقالع

الغير لاشخاص بي نحو ذاتيـ البدنية عكس االممارسيف لرياضة بناء االجساـ لدييـ مفيوـ ايجا
وبناء عمى النتائج المحققة مف  .ميـ لذاتيـ البدنية يتميز بالسمبيةممارسيف حيث ثبت اف مفيو 

بدأ يتطور وينمو بعدما كاف منصبا فقط عمى الأشخاص الدراسة يرى الباحث اف نمط تفكير 
الدراسة والنجاح او ما يعرؼ بقمؽ المستقبؿ, لينتقؿ ىذا التفكير الى البحث عمى فيـ ابعاد 

رة غالبا ما يكوف بيجابي ليذه االخلأتيـ البدنية, الف المفيوـ ابذا شخصيتيـ خاصة فيما يتعمؽ
لجساـ رياضة بناء اامراكز المياقة البدنية و  اذ اصبحت. مرادفا لمصحة النفسية والبدنية الجيدة

اف ممارستيا تساىـ المجتمع, خاصة وانيا مرتبطة بشغؿ اوقات الفراغ, و  لكافة افراد مقصدا اساسيا
المورفولوجية لمقواـ, وبالتالي تحسيف المظير العاـ لمجسـ, وىي تساعد عمى  محلبفي تحسيف الم
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بإمكانياتو لأشخاص ير في زيادة ثقة اتقوية وزيادة الكتمة العضمية لمبدف, مما يساىـ بشكؿ كب
الى تكويف فكرة ايجابية عف جسمو, وبالتالي يشعر بالرضا لشخص وقدراتو البدنية, فيؤدي ذلؾ با

سو مف الناحية الجسمية, وانو يمتمؾ الكفاءة البدنية لممارسة االنشطة الرياضية بمختمؼ التاـ عف نف
بي لمذات البدنية يتـ تكويف مفيوـ ايجا لبلومة الذات ومف خوىذا ما يرفع مف مستوى قي .انواعيا

ية قة منسجمة وايجابلباالجساـ) ىي عدنية ورياضةالذات الب (قة بيف المتغيريفالعلببشكؿ عاـ, ف
 .وىذا ما أكدتو نتائج الدراسة

 :ثانيؤل الاسالتاً: النتائج المتعمقة بثاني

 ؟الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس ما مستوى

الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة  ( أف مستوى3) رقـ الجدوؿ نتائج مف يتبيف
, 21, 20, 19, 13, 7, 6, 5, 4, 3, 1نابمس كاف مرتفعا غمى الفقرات ) البدنية في محافظة

          (, حيث تراوح متوسط الاستجابة عمييا ما بيف29, 28, 27, 26, 25, 24, 23, 22
, 9, 8, 2عمى الفقرات ) (, وكاف مستوى الوعي الصحي والغذائي لدييـ متوسطاً 4.16 -3.51) 
          حيث تراوح متوسط الاستجابة عمييا ما بيف (,18, 17, 15, 14, 12, 11, 10
(, حيث 16عمى الفقرة ) منخفض(, بينما جاء مستوى الوعي الصحي والغذائي 3.37 -2.97)

لدى  وفيما يتعمؽ بالمستوى الكمي لموعي الصحي والغذائي(, 2.52بمغ متوسط الاستجابة عمييا )
 (.3.58كاف مرتفعا, حيث بمغ متوسط الاستجابة ) سمنتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابم

لاف تربية الاىؿ تنبع مف تربية دينية  والإىتماـالأىؿ  الى التوعية مف قبؿيعود السبب في ذلؾ 
بيـ منذ الصغر كفقرات الاىتماـ بالنظافة  واسلبمية بحتة كما دعا أليو القرأف الكريـ و السنة

منزؿ صحي ونظيؼ, وكذلؾ الأخبار والخدمات الصحية الشخصية وتقيمـ الأظافر والسكف في 
المتوفرة عمى تطبيقات اليواتؼ الحديثة اسيمت في نشر الوعي الصحي, والقنوات الفضائية 
المختصة في الحديث عف المجاؿ الصحي وما تقوـ بتغطيتو مف جميع الجوانب سواء الخاصة 

تضـ معمومات صحية يومية, ومساعدة  بالإنساف العادي اـ الرياضي, كذلؾ كثرة الندوات التي
أولياء الأمور اسيمت في تكويف وعي صحي لدى المنتسبيف ونشأ معيـ مف البيت والمدرسة ثـ 
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الجامعة ولبقية الحياة. وبالرغـ مف وجود الوعي الصحي المرتفع في بعض الفقرات الا انو العديد 
ىمال يـ لبعضيا الأخر, ومعرفتو بأنو مف الاشخاص يقوموف بالالماـ ببعض الأمور الصحية وا 

مضرة بصحتو لاكنو يقوـ باتباعيا لأنو قد تكوف عنده أسموب صحي خاطئ مثؿ الوعي المنخفض 
, وىناؾ العديد مف الأشخاص الذي جاء عمى فقرة  الإىتماـ بوضع الموبايؿ خارج الغرفة أثناء النوـ

يدركوف أف التدخيف مضر بالصحة الواعوف صحياً لاكف لا يطبقوف ذلؾ مثؿ الأفراد المدخنيف 
ويعرفوف جيداً ذلؾ عمى صحتيـ الجسمية وحتى تأثيرات ذلؾ عمى أفراد أسرىـ ولكنيـ مع ذلؾ 

 يدخنوف .

(, 2005(, والقدومي )2008(, والأشقر )2017مع دراسة كؿ مف ياسيف ) وىذه النتيجة تتفؽ
السبب في ارتفاع مستوى الوعي التي أظيرت نتائجيا مستوى عالي مف الوعي الصحي, وقد يكوف 

الصحي, الى وجود القنوات التمفزيونية واىتماميا بالمقابلبت مع أساتذة التربية الرياضية والحديث 
عف أىـ الأمور الصحية والعادات الصحية التي يجب اف يتمتع بيا الطالب الجامعي وخاصة 

تضـ برامج ميمة لتنشئة جيؿ واعي  الرياضي منيا, بالاضافة الى القنوات الفضائية للؤطفاؿ التي
صحياً ومحافظاً عمى نفسو والتي تبقى راسخة عف الكثير مف الاطفاؿ ولا ننسى القنوات الصحية 

 .المختصة بتنمية الوعي للؤفراد

( ودراسة 2011جاءت ىذه النتيجة مختمفة مع  دراسة كؿ مف بارزغاري وأخروف )ومف جانب أخر 
ي أظيرت نتائجيا مستوى وعي غذائي متوسط, ويرى الباحث أف (, الت2011عزيزي وأخروف )

السبب في ذلؾ يعود الى طبيعية التربية في البي والأسرى والأصدقاء حيث أف معظـ الأسر والأباء 
 والأميات لا يقدموف التوجيو الصحيح لأبناءىـ ويمارسوف أماميـ عادات غذائية سيئة.
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 :ثالثؤل الاسالتاً: النتائج المتعمقة بثالث

مفيوم الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي  مستوىىل توجد علاقة ذات دللة احصائية بين 
 ؟لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

( الى وجود علبقة ايجابية قوية ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 4تشير نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.01 ) مفيوـ الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة  مستوىبيف

 (.0.66, حيث بمغت قيمة معامؿ الارتباط بيرسوف  بينيا )البدنية في محافظة نابمس

اف اللبعب قد يكوف مثقفا صحياً وذلؾ مف خلبؿ اكسابو المعمومات التي  ويعزى الباحث ذالؾ
ولكف غير واع صحياً في الاستفادة مف  عمومات الصحية الماستعممت عمييا المقياس مف خلبؿ 

ىذه المعمومات عمى شكؿ ممارسات سموكيو, حيث يعرؼ الوعي الغذائي بأنو )معرفة وفيـ 
المعمومات الخاصة بالغذاء والتغذية الصحية والقدرة عمى تطبيؽ ىذه المعمومات في الحياة اليومية 

واجباتو المنزلية المتكاممة التي ي توجو قدرات الفرد في تحديد ة التبصورة مستمرة تكسبيا شكؿ العاد
 .تحافظ عمى صحتو وحيويتو وذلؾ في حدود امكانياتو

وعوضاً عمى أف العوامؿ الثقافة لممجتمع تعد مف العوامؿ الرئيسية في الوعي الصحي الغذائي 
ناتو وأنواعو الضيافة والذي يختمؼ مف مجتمع الى آخر, سواء كاف مف حيث طبيعة الغذائ ومكو 

والمجاملبت الاجتماعية عمى حساب الصحة, حيث أف المجتمع العربي مف المجتمعات الشرقية 
 والتي يوجد فييا مجاممة عمى حساب الصحة والطمبة في جامعة النجاح الوطنية.

منة عند ( الى اف العادات والتقاليد الاجتماعية السائدة تساىـ في زيادة الس1999حيث يشير ممحـ )
الأفراد لأف الشخص بسبب المجاممة للآخروف سواء أكاف ذلؾ في تناوؿ الطعاـ والحمويات أـ 
الشراب, حيث يتناوؿ الشخص السعرات الحرارية أضافة أكثر مف حاجتو وبالتالي تخزف في الجسـ 

وف ومع مرور الزمف يصبح الشخص بديناً ويعاني مف الكثير مف أمراض العصر ىعمى شكؿ د
داء السكري وأمراض القمب والأمراض النفسية مف تي ترتبط بالبدانية مثؿ النوع الثاني ال

 .والاجتماعية عوضاً عف تقصير العمر
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 رابعاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الرابع:

مفيوم الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة ىل توجد فروق ذات دللة إحصائية في مستوى 
فظة نابمس تعزى إلى متغيرات )سنوات النتساب في النادي، مكان السكن، العمر، البدنية في محا
  المؤىل العممي(؟

    وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 7يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )    
(α ≤ 0.05 )فظة نابمس في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محا

 6 -4سنوات,  3سنوات فأكثر( و) أقؿ مف  7تبعا لمتغير سنوات الانتساب في النادي بيف ) 
 3سنوات فأكثر(, بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف ) أقؿ مف  7سنوات( ولصالح ) 

 سنوات.  (6 -4سنوات( و) 

كوف لدييـ صورة أفضؿ عف نفسو ( سنوات فأكثر, ت7يعزو الباحث ىذه النتيجة الى أف  أصحاب )
مف خلبؿ ما يؤديو مف ميارات رياضية مختمفة يعدىا مصدراً لمتأثر في البيئة المحيطة, ويعد 
مفيوـ الذات لدييـ مف المفاىيـ النفسية الميمة لكؿ شخص, يبذؿ المزيد مف الجيد مف أجؿ حماية 

الذات لدى الرياضييف, اقتناعاً منيـ بأف  ذاتو, وغالباً فاف المدربيف الأكفاء يسعوف الى تدعيـ قيمة
قيمة الرياضي لذاتو في مفتحا الدافعية, وتزداد الدافعية نحو الانجاز بزيادة ىذه القيمة, واف الثقة 
بالنفس تعد بمثابة التعبير عف قيمة الشخص لذاتو, كما اف الخبرات الرياضية المبكرة ذات أىمية 

 .النشئ الصغيركبيرة في تشكيؿ الثقة بالنفس لدى 

        وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةأنو ت( 8يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )  
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

نما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة تبعا لمتغير مكاف السكف بيف ) مدينة( و) مخيـ( ولصالح ) مدينة(, بي
 إحصائيا في المقارنات البعدية الأخرى بيف المتوسطات الحسابية.
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يعزو الباحث ذلؾ الى أف سكاف المدينة لدييـ خبرات نجاح مبكرة ويكوف أكثر ثقة بانفسيـ, 
ويشعروف بالمزيد مف قيمتيـ, ويصبحوف أكثر دافعية لمواصمت التفوؽ, وفي المقابؿ فاف ىؤلاء 
الذيف لدييـ خبرات فشكؿ مبكرة يصبحوف اقؿ ثقة بانفسيـ ويشعروف بقيمة أقؿ لأنفسيـ. اف أغمب 
المتدربيف يميموف الى تقدير قيمة أنفسيـ وشخصيتيـ مف خلبؿ مستوى أدائيـ الرياضي, فيـ 

 يحددوف قيمة أنفسيـ بقدر تحسف أدائيـ الرياضي .

 ≥ α)ؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة وجد فرو أنو ت( 9يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس تبعا ( 0.05

سنة  30سنة( ولصالح )  29 -20سنة, مف  20سنة فأكثر( و) أقؿ مف  30لمتغير العمر بيف ) 
 سنة( . 29 -20سنة( ولصالح )مف  29 -20سنة( و )مف  20فأكثر(, وكذلؾ بيف ) أقؿ مف 

       وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 10يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

بكالوريوس( و)دبموـ فأقؿ( ولصالح )دراسات عميا, تبعا لمتغير المؤىؿ العممي بيف )دراسات عميا, 
 بكالوريوس(, بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف )دراسات عميا( و) بكالوريوس(.

حساسو بالطريقة التي يدركو ويعزو الباحث أصحاب الدراسات العميا لدييـ  فكرة الفرد عف نفسو وا 
بالآخريف واستجابتو ليـ, ويحدداف شخصيتو وروحو  بيا الآخروف يؤثراف عمى أدائو وعمى علبقتو

نجازاتو وفشمو, ويؤثراف عمى مستوى طموحو, كما يؤثر مفيوـ الذات عمى مستوى الأداء  التنافسية وا 
الرياضي حيث تقدـ الأنشطة الرياضية فرصاً كبيرة لتنمية مفيوـ الذات عف نفسو مف خلبؿ 

ب عمى صعوبة الأداء الحركي, كما أف الخبرة ممارسة الإحساس والشعور بالنجاح في التغم
الرياضية الناجحة تعمؿ عمى تدعيـ مفيوـ الذات الايجابي, وأف موقؼ الفوز واليزيمة تساعد عمى 
زيادة تعرؼ الفرد عف ذاتو, وأف ىناؾ تغيراً في مفيوـ الذات عف طريؽ ممارسة برامج الأنشطة 

 .الرياضية
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لتي تناولت العلبقة التطبيقية المتبادلة بيف كؿ مف مفيوـ الذات ولقد تعددت الدراسات السابقة ا
 ومتغيرات مستوى الأداء في موقؼ ممارسة النشاط الرياضي .

 خامساً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الخامس

الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز ىل توجد فروق ذات دللة إحصائية في مستوى 
فظة نابمس تعزى إلى متغيرات )سنوات النتساب في النادي، مكان السكن، المياقة البدنية في محا
 العمر، المؤىل العممي(؟

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 13يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى مفيوـ الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في

 3) أقؿ مف سنوات فأكثر( و 7ظة نابمس تبعا لمتغير سنوات الانتساب في النادي بيف )محاف
سنوات فأكثر(, وكذلؾ توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف ) أقؿ  7سنوات( ولصالح )  6 -4سنوات, 

 سنوات(. 6 -4سنوات( ولصالح )  6 -4سنوات( و)  3مف 

لتطور والتقدـ في مجالي الصحة بحيث اف ويرى الباحث اف السبب في ذلؾ يعود الى متابعة ا
مجتمعنا مجتمع متغير ومتطور مف فترة لأخرى وكؿ يوـ جديد بجميع المجالات تبعاً لمعديد مف 
الظواىر التي تحصؿ كانتشار الأمراض مما تداعا البحث عف ىذه الاسباب وتطوير جوانب 

نتسبيف معرفة ايجابية في الصحة لتفادي الأمراض والحفاظ عمى الصحة, بحيث أصبح عف الم
الجوانب المتعددة مف الصحة, كما أف ىذه المعمومات والمعارؼ التي تنمي الوعي الصحي تكوف 

 (سنوات فأكثر .  7أكثر لدى المنتسبيف )

   وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةأنو ت( 14يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )    
(α ≤ 0.05 ) ـ الصحي والغذائي البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في في مستوى مفيو

محافظة نابمس تبعا لمتغير مكاف السكف بيف ) مدينة, قرية( و) مخيـ( ولصالح ) مدينة, قرية(, 
 بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف ) مدينة( و) قرية(.
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وجود فكر ووعي غذائي متكامؿ يشمؿ جميع يرى الباحث  وجود فروؽ لصالح المدينة والقرية الى 
لى طبيعة الحياة العامة في  المدينة والقرية أفضؿ مف المخيـ الذي لـ يتوفر ذلؾ ا ويعودالجوانب, 

بالمستوى الصحي سمباً عمييـ سكنيـ مع اسرىـ مما انعكس  لدييـ الخدمات الصحية, وطبيعة
 .بشكؿ اكثر مما يؤدي الى اتباع عادات غير صحية

        وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةأنو ت( 15يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة

سنة( ولصالح  29 -20سنة, مف  20سنة فأكثر( و) أقؿ مف  30نابمس تبعا لمتغير العمر بيف ) 
 -20سنة( ولصالح )مف  29 -20سنة( و )مف  20سنة فأكثر(, وكذلؾ بيف ) أقؿ مف  30 )

 سنة(.  29

حساس الفرد بأىمية الغذاء والتغذية السميمة وبأنو لدييـ ويعزو الباحث ذلؾ يكوف  دراؾ وا  معرفة وا 
عر ليس الميـ ممئ المعدة بأي طعاـ لمشعور بالشبع, أو قمة وكثرة الطعاـ, أو رخص وغمو س

نما الأىـ مف ذلؾ ىو قيمة الطعاـ ومدى احتوائو عمى العناصر الغذائية الضرورة لمجسـ  الطعاـ, وا 
,وقدرة الفرد عمى اختيار طعامو بطريقة سميمة وحفظو مف التموث, والتمييز بيف الطعاـ السميـ 

تباع السموكيات الغذائية السميمة ,كم ا وترى حسانيف إف والطعاـ الفاسد, وعدـ الإسراؼ في الغذاء وا 
الوعي الغذائي يؤسس عمى ثلبث جوانب وىي: الجانب المعرفي,والجانب السموكي,والجانب 

 الوجداني.

ىو معرفة الطالب الجامعي لممعمومات المتعمقة الوعي الغذائي (, 2008وقد عرؼ أبو جحجوح )
بما يؤىمو لنقؿ ىذه  بالغذاء والتغذية الصحية,وتعديؿ اتجاىاتو نحو العادات الغذائية السميمة

 المعمومات والاتجاىات إلى مف سيتعامؿ معيـ بالمستقبؿ مف تلبميذ المدارس او المحيط.

بأنو تنمية وعي إفراد المجتمع بأىمية التغذية الصحية الوعي الغذائي (, 2003وتعرؼ فخرو )
العامة لتربية  وتفيـ مبادئيا الأساسية التي تشكؿ وحدة متكاممة يتـ دراستيا لتحقيؽ الأىداؼ

الغذائية,ويمكف أف تعطى كمنياج مستقؿ ولا سيما في الصفوؼ المتقدمة مف مراحؿ التعميـ كما 



75



ومف ىذه  يمكف الاسترشاد بيا عند محاولة تضميف بعض المفاىيـ الغذائية في المناىج المدرسية,
 الماء. فيتامينات,ال الألباف الغذائية, العناصر المعدنية, الدىوف, العناصر: الكربوىيدرات,

وجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أنو ت( 16يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 ) في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة

ولصالح )دراسات  نابمس تبعا لمتغير المؤىؿ العممي بيف )دراسات عميا, بكالوريوس( و)دبموـ فأقؿ(
 عميا, بكالوريوس(, بينما لـ تكف ىنالؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف )دراسات عميا( و) بكالوريوس(.

والسبب الرئيس في ذلؾ يعود إلى امتلبكيـ لممعمومات الصحية وممارستيا وترجمتيا عمى شكؿ 
العميا الدبموـ فأقؿ, ومف الممكف أف الطالب )الدراسات  سموؾ يكوف أفضؿ مف أصحاب

والبكالويوس( تناوؿ مساقات خاصة بالتغذية مما يكوف وعي غذائي لدييـ, وبالتالي يتكوف عنده 
 الوعي الغذائي ومجموعة مف المعمومات والثقافات الغذائية .

(, والطنطاوي 2001العمي ), (Susan,2001) حيث جاءت ىذه النتائج متفقة مع دراسة كؿ مف
  .(1996( وحماـ )1997)

 نتاجات:الأست

 في ضور أىداف الدراسة استنتج الباحث الأستنتاجات الآتية:

كاف  مفيوـ الذات البدنية لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمسجاء مستوى  -
 .مرتفعا

كاف  الوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمسجاء مستوى  -
 مرتفعا.

ايجابية بيف مستوى مفيوـ الذات البدنية والوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي  ىناؾ علبقة -
 مراكز المياقة البدنية .
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يتأثر مستوى الوعي الصحي والغذائي بيف طمبة عينة البحث تبعا لسنوات الأنتساب في النادي  -
 والعمر ومكاف السكف والمؤىؿ العممي .

عينة البحث تبعا لسنوات الأنتساب في النادي  يتأثر مستوى مفيوـ الذات البدنية بيف طمبة -
 والعمر ومكاف السكف والمؤىؿ العممي.

 التوصيات: 

 انطلاقاً مما أظيرتو نتائج الدراسة يوصى الباحث بما يمي:

ضرورة أىتماـ المدربيف في توجيو اللبعبيف لموعي الصحي والغذائي مف خلبؿ المناىج ذات  -
 العلبقة.

ئي الخاص بالأفراد عامة وبالفرد الرياضي بشكؿ خاص مف خلبؿ نشر الوعي الصحي والغذا -
 عقد الندوات والمؤتمرات.

إجراء دراسات أوسع لمبحث عف المشكلبت الصحية والغذائية لأفراد المجتمع, بما يساعد عمى  -
 تشخيص الأوضاع الصحية لتكوف خطوة أولى لتحسيف مستوى الصحة العامة والتغذية الجيدة.

 شابية في الوعي الصحي والغذائي لدى لاعبي فرؽ الألعاب الجماعية والفردية.اجراء دراسة م -
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 الملاحق

 (1رقم )ممحق 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 
 

  وبعد:تحية طيبة 

)مفيوم الذات البدنية وعلاقتيا بالوعي الصحي والغذائي لدى منتسبي يقوـ الباحث بدراسة بعنواف 

لمتطمبات الماجستير في التربية , وذلؾ استكمالا (مراكز المياقة البدنية في محافظة نابمس

 الرياضية, وتعبئة الفقرات بما تشعر, وستكوف البيانات بسرية تامة و لغرض البحث العممي. 

 واقبمو مني فائق الحترام والتقدير 

 : : البيانات الشخصيةأولً 

 يرجى وضع دائرة حوؿ الإجابة التي تتناسب مع معموماتؾ الشخصية.

 في النادي:. سنوات الأنتساب 1

 سنوات )   ( 7سنوات )   (    أكثر مف  6- 4سنوات فاقؿ )   (             3 

 . مكان السكن:2

 مدينة )   (                 قرية )    (              مخيـ )    (

 . العمر:3

 سنة فأكثر   )   ( 30سنة )    (          مف  29- 20سنة )    (         مف  20أقؿ مف 

 . المؤىل العممي:4

 فأقؿ   )    (                 بكالوريوس  )   (          دراسات عميا )   (دبموـ 
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 أول: مفيوم الذات البدنية

تنطبق  تنطبق عمي تماماً  الفقرة الرقم
عمي 
بشكل 
 كبير

تنطبق 
عمي إلى 
 حد ما

ل تنطبق 
عمي 
 تماماً 

 ل تنطبق عمي تماماً 
 بدرجة كبيرة

      أتعب بسرعة عند بذؿ جيد بدني لفترة طويمة 1
      أشعر بالضعؼ في بعض عضلبت جسمي 2
أستطيع أف أعود لحالتي الطبيعية بسرعة بعد  3

 أداء مجيود بدني مرتفع الشدة
     

      معظـ زملبئي داخؿ النادي أقوى منى 4
      أستطيع حمؿ الأشياء الثقيمة بسيولة  5
يع تحمؿ الأداء البدني المتواصؿ لا أستط 6

 بدوف فترة راحة طويمة
     

أحتاج لوقت طويؿ حتى أسترد أنفاسي عقب  7
 بذلي لمجيود بدني عنيؼ

     

      أشعر بالقوة في معظـ عضلبت جسمي 8
      جسمى ليس قوياً بدرجة كافية 9

أستطيع بشكؿ جيد أداء الحركات التي تتطمب  10
 مرونة الجسـدرجة كبيرة مف 

     

مرونة جسمي لا تساعدني عمى أداء معظـ  11
 الحركات بصورة جيدة

     

بعض زملبئي يصفونني بأف جسمي يتميز  12
 بالمرونة الجيدة

     

      معظـ زملبئي يصفونني بأنني قوي بدنياً  13
      أشعر بأف جسمي ليس مرنا بدرجة كافية 14
      رة واضحةعضلبت جسمي لا تظير بصو  15
      أمتمؾ جسماً سميماً  16
أحب مظيري أف يكوف بنفس الطريقة التي  17

 ىو عمييا
     

      أنا شخص جذاب للآخريف مف خلبؿ جسمي 18
      أنا راض بأف أكوف كما أنا تماماً  19
      أحب أف أبدو وسمياً وأنيقاً في كؿ الأوقات 20
      أف أكوف أنا لست الشخص الذي يود 21
      أحاوؿ أف أىتـ بمظيري الجسمي باستمرار 22
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 ثانياً: الوعي الصحي والعذائي
تنطبق عمي  الفقرة الرقم

 تماماً 
تنطبق 

عمي بشكل 
 كبير

تنطبق 
عمي إلى 
 حد ما

ل تنطبق 
 عمي تماماً 

ل تنطبق عمي 
 تماماً 

 بدرجة كبيرة
اىتـ اف يكوف الغذاء اليومي متكاملب  1

 شاملب.و 
     

يتعذر عمي تناوؿ وجبة الافطار لضيؽ  2
 الوقت.

     

      اىتـ بالنوـ والراحة لساعات كافية. 3
اىتـ بالاستحماـ وخاصة بعد التمريف  4

 .الرياضية 
     

اتناوؿ عناصر الغذاء التي تمدنى  5
 بالطاقة

     

ابتعد عف الطعاـ المقمي وافضؿ  6
 المطيي.

     

مف تناوؿ الخضراوات والفاكية أكثر  7
 الطازجة

     

اكثر مف تناوؿ المشروبات الباردة بيف  8
 الوجبات الاساسية.

     

      أكثر مف تناوؿ الشاي والقيوة 9
اراعي عند اختياري ملببس التدريب  10

 مناسبتيا لدرجة حرارة الجو.
     

أىتـ بقراءة ما ىو مكتوب عمى الأطعمة  11
 غذائية وسعرات حرارية  مف مكونات

     

أتناوؿ الدىوف المشبعة )الحيوانية(  12
 بكميات محدودة

     

      أكثر مف تناوؿ البروتينات الغذائية 13
أتناوؿ الوجبات الغذائية في أوقاتيا  14

 المحددة 
     

      أتجنب تعاطي المنشطات الرياضية 15
ر ألتزـ في الفحص الشامؿ كؿ ستة أشي 16

 عمى الأقؿ
     

      أستعمؿ الأربطة الضاغطة أثناء التدريب 17
      أتجنب الأماكف التي يدخف فييا الآخروف 18
أعرؼ حدود قدراتي و لا أبالغ في أداء  19

 التمرينات 
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أتقيد بتعميمات  المدرب دوف زيادة أو  20
 نقصاف عند تطبيؽ التمريف

     

      اء والسوائؿ بكثرةاحرص عمى تناوؿ الم 21
أغسؿ يدي جيداً بالماء والصابوف قبؿ  22

أعداد الطعاـ وقبؿ تناولو وبعد استعماؿ 
 المرافؽ الصحية

     

أحصؿ عمى ساعات نوـ كافية وأروح  23
 عف نفسي مف حيف لأخر

     

أتجنب الأماكف المزدحمة وأبتعد عف  24
 مخالطة المرضى

     

المكشوؼ )غير  لا اتناوؿ الطعاـ 25
 المغطاة(

     

      أعتني بنظافتي الشخصية 26
      احافظ عمى الوزف المثالي لي 27
أبتعد عف استعماؿ الأدوات الشخصية  28

 للآخريف
     

أتجنب لبس الحمي )الخاتـ, العقد(, أثناء  29
 التمريف

     

 

 

 

 

 

 

 

 



91



 (2ممحق رقم )

 يم العممية ومكان عمميموتخصصاتيم ورتبأسماء المحكمين 

 مكان العمل التخصص أسم المحكم الرقم 
 جامعة النجاح الوطنية التدريب الرياضي أ.د عماد عبد الحؽ 1
 جامعة النجاح الوطنية فسيولوجيا الرياضة د. بشار فوزي 2
 جامعة النجاح الوطنية التعمـ الحركي د. جماؿ شاكر 3
 جامعة النجاح الوطنية ضيةأصوؿ التربية الريا د. بدر رفعت 4
 جامعة النجاح الوطنية عمـ حركة محمد القدومي 8أ 3
 جامعة فمسطيف التقنية التعمـ الحركي د. بيجت أبو طامع 6
 جامعة فمسطيف التقنية عمـ النفس الرياضي د. ثابت أشتيوي 7
 جامعة فمسطيف التقنية  العاب القوي د. حامد سلبمة 8
 الجامعة الامريكية لتدريب الرياضيا د. جماؿ أبو بشارة 8
 جامعة مؤتة كرة القدـ د. عصاـ أبو شياب 9
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Physical Self-Concept and Its Relationship to Health and Nutrition 

Awareness for the Participants in Fitness Centers at Nablus 

Governorate 

By 

Jalal Kan’an Fahme Dababsee 

Supervisor 

Dr. Mahmoud al- atrash 

Co- Supervaisor 

Dr. Qais Nairat 

Abstract 

The purpose of this study was to identify the level of physical self-

concept and the level of health and nutrition awareness for the participants 

in the fitness centers at Nablus Governorate, in addition to determine the 

relationship between the level of physical self-concept and health and 

nutrition awareness. Also, this study aimed to determine the differences in 

the level of physical self-concept and the level of health and nutrition 

awareness for the participants in the physical fitness centers according to 

years of enrollment at club, place of residence, age and academic 

qualification variables. The researcher used the descriptive approach for its 

compatibility with the study objectives. To achieve that, the study was 

undertaken on a random sample consisting of (241) participants in the 

fitness centers at Nablus Governorate. After collecting data, SPSS was used 

in order to reach the study results. 

The results of the study revealed that the level of physical self-

concept and the level of health and nutrition awareness for the participants 

in the fitness centers at Nablus Governorate were high, where the mean for 

the total score were (3.43, 3.58) respectively. Furthermore, there was 



c



statistically significant and positive relationship between the level of 

physical self-concept and health and nutrition awareness. Also, there were 

statistically significant differences in the the level of physical self-concept 

and the level of health and nutrition awareness for the participants in the 

fitness centers at Nablus Governorate according to years of enrollment at 

club, place of residence, age and academic qualification variables. 

The researcher recommended several recommendations where the most 

important was to hold workshops around physical self-concept and health 

and nutrition awareness for the participants at fitness centers. 



 


