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 الأىجاء

لا تعج كلا تحرى ..الحسجلله  الحسجلله رب العالسضغ احسجه حسج الذاكخيغ عمى فيس نعسو التي
 عمى حدغ تػفيقو كجديل عصاءه، اقجـ ىحا خالرا لله سبحانو كتعالى الحؼ عمع الإنداف مالع يعمع.

إلصسغ بمغ الخسالة كأدػ الأمانو.. كنرح الأمة.. إلى نبي الخحسة كنػر العالسضغ إلى مشارة العمع إلى 
 سضج الخمق كالسخسمضغ رسػلشا الكخيع.

 (. ىمى له ع عميو وسمؼسيجنا محمد)

إلى مغ عمسشي أف الأعساؿ الكبضخة لاتتع إلا  ..إلى مغ كمل العخؽ جبضشو.. كشققت الأياـ يجيو
أشاؿ الله بقاءه، كألبدو ثػب الرحة كالعافية، كمتعشي ببخه كرد  بالربخ كالعديسة كالإصخار

 أىجؼ ثسخة مغ ثسار غخسو جسضمو،

 )ابي العديد( حفغو له ع.

عمى  ..كشخزتيا في ضلاـ الجىخ ..صشعتيا مغ أكراؽ الربخ..نحرت عسخىا في أداء رسالة إلى مغ
كتعمع الػفاء كيف يكػف .. رسالة تعمع العصاء كيف يكػف العصاء ..بلا فتػر أك كمل سخاج الأمل

 أىجؼ ىحه الخسالة ..الػفاء

 )أمي الغالية( اداميا له ع.

أزىار الياسسضغ التي تفيس بالحب  الى في الحياة كعزجؼ كمذاعخ افخاحي كاحداني إلى سشجؼ
  الى مغ تعمست اف الحياة بجكنيع ليذ ليا معشى كالحشاف إلى أعد الشاس

 )اخؾتي واخؾاتي(

 ككل الخياضضغ في كمضتي كجامعتي العديدة شمب العمع رفقاء دربي المحيغ جسعشي بيعإلى زملائي ك 
كقفػ بجانبي بكل الاياـ التي مخرت بيا خلاؿ إلى مغ كانػ سشجا لي دائسا إلى مغ شجعػني ك 

  إلى عائمتي مغ ىع بػشششا الحبضب فمدصضغ اك بخارجو كل محب صادؽ كصجيق لي  دراستي إلى

 أىجي ليؼ ثسخة جيج متؾاضعة

 الباحث



 د

 

 تقجيخالذكخ و ال

 بدؼ له ع الخحسؽ الخحيؼ

ئو الجديل، كأحسجه سبحانو حسػجاً يمضق الحسج الله حسجاً كثضخاً شضباً مباركاً عمى نعسو الكثضخة، كعصا
بعطستو، كيػافي جػده ككخمو، كأشيج أف لا إلو إلا الله كحػجه كأشػيج أف محسػجاً عبػجه كرسػلو خضخ مغ 

  .عميو كعمى آلو كصحبو كسمع تدميساً كثضخا شكخ الله تعالى صمى الله

عغ التعبضخ فلا الكمسات كلا  ف عاجديحرجكنو، حضث أقلشجاح أناس يقػجركف معشػاه، كللإبجاع أناس  
في سبضل الإبجاع كالخقي  ظكعخفت أن ىالحخكؼ تفي بحقػظ، مشظ تعمست أف لمشجاح قيسة كمعش

مغ أجل الػصػؿ للأسسى، كمعاني حققت كل معاني الجج  ىتزحيات شت شثخمدتحضل، كتاللا
جضياتظ لاكساؿ ىحا العسل كلع تبخل الكبضخة  الستسثمة بأداء ملاحطاتظ كتػ  كالسثابخة، لحا أقػجر جيػدؾ

أداـ الله في عسخؾ ، فأنت أىل الذكخ، فمظ مشي كل الثشاء كالتقجيخ عمي بػقتظ الثسضغ كعمسظ القػيع
ذخفي كيصضب لي أف أتقجـ إلى م .)أ.د. عساد عبج الحق(كألبدظ ثػب الرحة كالعافية مذخفي الغالي 

ؽ بكل حخؼ مغ حخكؼ العمع قج تشاكلشاىا مغ جيػده الثاني الإنداف الخمػؽ الإنداف العادؿ الراد
العطيسة لسا أبجاه مغ حدغ رعاية عمسية مخمرة كما قجمو لي مغ تػجضيات كاستذارات قيسة فجعائي 
لظ بالخضخ كالعافية فأنت أىل لمعمع الحؼ تستمكو كبأسمػبظ الخاقي في التعامل مع شلابظ لظ مشي 

لكع ارفع قبعتي إحتخاـ لتذجيعكع السدتسخ كعطيع الأثخ في   ت(نعيخا )د. قيذالذكخ كالتقجيخ خػالز

 إثخاء ىحه الخسالة كإتساميا كجداكع الله ألف خضخ.

كلا أندي في ىحا السقاـ أف ارفع كل معاني الذكخ لمسحكسضغ الحيغ بحلػا مغ كقتيع كجيػجىع كأرائيع 
زل بتقجيع بالغ الذكخ كالامتشاف لمجكتػريغ ، كسا اتفكنرائحيع الدجيجة التي ما زادتشي إلا عمساً كمعخفةً 

، المحيغ قجما لي الجكتػر بجر رفعت كالجكتػر عبج الدلاـ حسارشو الفاضمضغ عزػؼ لجشة السشاقذة
 الشرح كالإرشاد ليخخج ىحا العسل بأفزل صػره، فجداىع الله عشي خضخ جداء.

 الباحث
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الاولى في الالعاب الجساعية في  مدتؾى الؾعي الرحي والغحائي لجى لاعبي انجية الجرجة
 فمدظيؽ -الزفة

 إعجاد
 دةميؽ عؾ أ

 فإشخا
 د.عساد عبج الحق أ.

 قيذ نعيخات د.
 السمخص

لاعبي انجية  ىجفت الجراسة الحالية التعخؼ إلى مدتػػ الػعي الرحي كالػعي الغحائي لجػ
علاقة بضغ مدتػػ الفمدصضغ، ككحلظ التعخؼ إلى  –الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية في الزفة 

فخكؽ في مدتػػ الػعي ال جراسة لتحجيجكسا كسعت ال .الػعي الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي
تبعا إلى متغضخؼ المعبة كالسشصقة الجغخافية. كلتحقضق ذلظ، أجخيت  لجػ اللاعبضغ الرحي كالغحائي

مغ انجية الجرجة الاكلى في الألعاب  لاعباً  (168الجراسة عمى عضشة عذػائية شبكية قػاميا )
لسلائستو لصبيعة الجراسة، كذلظ مغ خلاؿ  الجساعية، كاستخجـ الباحث السشيج الػصفي السدحي 

استخجاـ الاستبياف كأداة لجسع السعمػمات كالبيانات، كبعج جسع البيانات تع تحمضميا باستخجاـ بخنامج 
 (. SPSSالخزـ الإحرائية لمعمػـ الاجتساعية )

 كأضيخت نتائج الجراسة أف مدتػػ الػعي الرحي كالػعي الغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة
الأكلى في الالعاب الجساعية في فمدصضغ كاف مختفعا، حضث كانت الشدب السئػية للاستجابة ليسا 

%(. كأضيخت الشتائج أيزا كجػد علاقة ايجابية دالة إحرائيا بضغ 69%، 80عمى التػالي )
مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي، حضث كانت قيسة معامل الارتباط بضخسػف بضشيسا 

(. كأشارت الشتائج إلى كجػد فخكؽ دالة إحرائيا في مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ الػعي 0.64)
فمدصضغ تعدػ إلى  –لاعبي انجية الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية في الزفة  الغحائي لجػ

   متغضخ  المعبة كلرالح كخة القجـ، كالسشصقة الجغخافية لرالح الجشػب.



 ل

 

ي الجراسة بزخكرة تخكضد مجربي كخة الضج عمى الجانب الرحي كاستشاداً إلى الشتائج تػص
كالغحائي لجػ لاعبضيع خاصة في السحافطات الػسصى لمزفة الغخبية، أضف إلى ذلظ التخكضد عمى 

 الفحػصات الصبية الجكرية كالذاممة لجػ لاعبي الالعاب الجساعية في الزفة الغخبية.

 .فمدصضغ –الزفة ، انجية الجرجة الاكلى ،الغحائيالػعي  ،الػعي الرحيكمسات دالة: 

 

 

 

 

 



1 

 

 الفرل الأول

 مقجمة الجراسة وأىسيتيا

 

 السقجمة -

 مذكمة الجراسة -

 أىسية الجراسة -

 أىجاف الجراسة -

 تداؤلات الجراسة -

 حجود الجراسة -

 مرظمحات الجراسة -
 

 

 



2 

 

 الفرل الأول

 مقجمة الجراسة وأىسيتيا

 مقجمة 

للانداف مغ جضل الاخخ اذ اف الاسخة كالسجتسع ك البضئة  تتشاقل العادات كالدمػكيات الغحائية
التي يعير بيا الانداف ليا تأثضخ كبضخ عمى عاداتو كسمػكو  الغحائية  لحا  لا بج  مغ تصػيخىا مغ 
اجل تحدضغ السدتػػ الغحائي  الافخاد لسا ليا مغ تاثضخ عمى الحياة البذخية كتامضغ الرحة كلا 

يكغ  الفخد قادر عمى انتقائو لصعامو ككيفية استيلاكو كلا يكفي تػفخ الساؿ يكفي تػفخ الصعاـ ما لع 
اذا كاف الفخد لا يسمظ السعخفة في اختيار الصعاـ السشاسب لو كىشا تكسغ اىسية الػعي الغحائي 

 (.2003)القفاص،  كالرحي للافخاد

العسل كالعصاء كسا كيقاس تقجـ الأمع كالسجتسعات بسا تسمكو مغ قػػ بذخية قادرة عمى  
كبحؿ الجيج مغ أجل رفع السجتسع، كالتي يسكشيا دفع عجمة التقجـ للأماـ كمػاكبة التغضخات الدخيعة 

كىحه القػػ البذخية تحتاج الى عشاية حتى تدتصيع أف تذارؾ  كالستلاحقة في جسيع مجالات الحياة،
كصحتيع  ل ايزا أجداميع،في عجمة التقجـ، كلا تقترخ ىحه العشاية عمى تشسية عقػليع فقط، ب

برفة عامة كالعقل الدميع في الجدع الدميع كلحلظ فإف أؼ مجتسع يخيج التقجـ كالخقي عميو أكلا أف 
 (.1995خميفة،) ييتع برحة أفخاده

أف اليجؼ مغ التثكيف كالػعي الرحي مغ شأنو رفع السدتػػ  (2000) كيذضخ حجاد
دة الإنتاج كالػفخ في الإنفاؽ العلاجي، حضث الرحي للأفخاد برفة عامة مسا يؤدؼ إلى زيا

تطيخالعلاقة كثيقة بضغ تشاكؿ الغحاءالجضج كالشذاط الخياضي لمتستع بالرحة، كارشاد الأفخاد إلى 
 الصخؽ التي يدتصيعػف بػاسصتيا تكيع حالتيع الرحية.

رحة ( في السسمكة العخبية الدعػدية الى ضخكرة ربط مفيػـ ال 2008تذضخ كزارة الرحة )
العامة بالمياقة البجنية ذلظ لػجػد علاقة بضغ مختمف مكػنات المياقة البجنية كالرحة كأف أداء 
التساريغ البجنية برػرة مشطسة لو علاقة كشضجة بتقمضل أخصار الإصابة بأمخاض الجياز القمبي 
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ياقة البجنية ككحلظ التقمضل مغ الاضصخابات الحىشية كالتغمب عمى الزغػط الضػمية، كالم التشفدي،
كتعج التخبية الخياضية كسضمة لتحدضغ مدتػيات  تتحجد بسعايضخ كراثية كليا علاقة بجرجة الشسػ لمفخد،

 المياقة البجنية كبالتالي زيادة صحة الفخد كتقمضل احتسالية اصابتو بأمخاض العرخ السختمفة.

ائو في الحياة الضػمية، تعتبخ التغحية مغ العشاصخ الاساسية في نسػ الفخد كالحفاظ عمى اد 
كمعخفة الافخاد لغحائيع كمكػناتو ميع ججا فامجاد الجدع بالغحاء الجضج يجعل الفخد قادر عمى 
التػاصل كبحؿ الجيج في ىحه الحياه كىحا فيسا يخز الفخد الغضخ رياضي فسا بالظ بالفخد الخياضي 

ى اعمى اداء ك انجاز رياضي لو، إذ الحؼ يحتاج الى الغحاء الحؼ يدكده بالصاقة الازمة لمػصػؿ ال
كسا يسكغ  عغ شخيق الغحاء يربح مغ السسكغ لخلايا الإنداف الحرػؿ عمى الصاقة اللازمة ليا،

بحضث تعج التغحية الرحيحة أساس لبشاء  لمجدع الحرػؿ عمى السػاد اللازمة لبشاء الخلايا الججيجة،
لجدع يتكػف مغ عشاصخ معضشة كمغ ثع فيػ الجدع الدميع، فقج أكضحت العجيج مغ الجراسات أف ا

 (.2017)نضخمضغ،  يحتاج إلى غحاء يتكػف مغ عشاصخ غحائية بعضشيا لكي يتحقق البشاء الدميع

أف الافخاد الحيغ يتشافدػف رياضياً يبحثػف  (1999كيؤيج ذلظ ما أشار إليو محمد رشجؼ ) 
الاجيدة أك السعجات أك الصخؽ التجريبية دائساً عغ كسضمة لتحدضغ الاداء سػاء كانت باستخجاـ بعس 

 الستصػرة كفي ىحا الرجد فإف التغحية تسثل أيزاً عاملاف ىساً لتحدضغ الرحة كالاداء الخياضي.

بأف تشاكؿ الغحاء بذكل غضخ مشاسب يؤدػ إلى مذكلات  (2009) كيزيف نذػاف عبج الله 
اء الستػازف كالستكامل الحؼ يذسل صحية كبجنية كأمخاض مختمفة، لحلظ مغ الزخكرؼ تشاكؿ الغح

جسيع عشاصخ الغحاء كفق احتياجات الجدع، كحلظ تشاكؿ األتغحية كفقاً لػزف الجدع كنػع الشذاط 
الضػمي كالخياضي السسارس كمتصمباتو، ك اختيار نػع الغحاء كتقجيخ الدعخات السكتدبة، ككحلظ اتباع 

ريب، كل ذلظ يحافع عمى صحة الخياضي كيداعج القػاعج الغحائية الرحيحة قبل كأثشاء كبعج التج
 في الاداء الجضج. 

أف التغحية الدميسة السبشية عمى أسذ عمسية للأفخاد  (2012كيذضخ عبجالحق كأخخكف )
الحيغ يسارسػف الشذاط البجني تدتيجؼ ضساف تػازف نطاـ الصاقة ليع كزيادة مغ القجرة عمى أداء 

جكث تمف في العزلات كالإحداس بالَالَاـ أك الإجياد السدمغ التساريغ بذكل أفزل كالتقمضل مغ ح
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الشاتج مغ التسخيغ أك المعب كأداء الخياضة عمى الػجو الأمثل كالسصمػب كالحرػؿ عمى كافة 
 العشاصخ الغحائية لزساف الرحة الجضجة ليػلاء الأشخاص. 

ساس كرأس اليخـ الخياضي يعج لاعبي انجية الجرجة الاكلى للالعاب الجساعية في فمدصضغ ىع الا
في فمدصضغ، فسشيع تذكل السشتخبات، كسا انيع يذكمػف ندبة عالية مغ اللاعبضغ عمى مدتػػ 
الػشغ، كايزا محط انطار لمعجيج مغ الانجية العخبية للاستقصاب الاعبضغ الستسضديغ مشيع، كمعخفة 

نجية كالسجربضغ كاخرائي مدتػػ الػعي الغحائي كالرحي للاعبضغ سػؼ يداعج القائسضغ عمى الا
التغحية للاستفادة مغ الشتائج لتحدضضغ العسمية التجريبية كتصػيخىا مغ خلاؿ ترسيع بخامج غحائية 
تتشاسب مع الػحجات التجريبية، كىحا ما يديع في الارتقاء بالسدتػػ الفشي كالسيارؼ كالشفدي كالبجني 

التغحية العادات الغضخ صحية للاعبضغ التي للاعبي الالعاب الجساعية، كسا انيا تػضح الاخرائي 
 يسارسػنيا بالبضت كالعسل عمى اصلاحيا كتفادييا. 

كمغ بعج مخاجعة العجيج مغ الجراسات كالسخاجع العخبية أدرؾ الباحث قمة الجراسات التي تصخقت 
لمبحث عغ مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي معا بحضث ركدت ىحه الجراسات عمى جانب كاحج فقط 

لع تيتع بالجانبضغ معاَ كتكسغ ايزا في معخفة مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي للاعبضغ  فسغ ىشا ك 
 أدرؾ الباحث ضخكرة إجخاء ىحه الجراسة.

 مذكمة الجراسة:

 – الجساعية في الزفةلسباريات الجكرؼ الفمدصضشي في الالعاب  لاحع الباحث مغ خلاؿ متابعتو
افة الغحائية كالرحية لغالبية تجني الثق كلاعب كخة قجـ  نو لاعب كخة يجفمدصضغ كمغ خلاؿ كػ 

عبضغ كعجـ التداميع بالبخامج الغحائية كالعادات الرحية التي ىي اساس  كجدء لا يتجدء مغ للاا
الخصة الدشػية، كلاحع الباحث العجيج مغ التجاكزات عشج الاعبضغ  مثل الديخ ليلا كتشاكؿ الػجبات 

كالتيخب مغ الاحساء قبل البجء بالسشافدة كتشاكؿ السذخكبات الغازية  الدخيعة قبل السشافدات، 
كالتجخضغ بضغ الاشػاط، كعجـ الاىتساـ بتعػيس الجدع مغ الدػائل اكالصاقة التي فقجت اثشاء 

عبضغ يحاكلػف عجـ استكساؿ التجريب حتى الشيايو، كىشاؾ لاالتجريب اك السشافدات، كاف بعس ال
كلاحع ايزا اف غالبية الاعبضغ  تشخفس  عبضغلاالفشي كالبجني لجػ ال ار السدتػػ عجـ  استقخ 
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مدتػايتيع الفشية كقجراتيع البجنية في الذػط الثاني مغ السشافدة ككػف التغحية كالعادات الرحية  
ليا تاثضخ كبضخ عمى قجرات الجدع فيي التي تسج الجدع بالصاقة  ككثخة الاصابات الخياضية للاعبضغ 

اـ السجربضغ كادارات الانجية بتػعيو الاعبضغ حػؿ اىسية التعحية الرحية اك بتػفضخ شبضب كعجـ اىتس
 مختز بالتغحية كعجـ  اقامة كرشات اك نجكات مغ قبل الاتحادات الخياضية.

اذ تمعب التغحية اىسية خاصة في كل مغ الرحة الجدسية كالعقمية كالشفدية كالاجتساعية برفة 
حية الستػازنة كالستكاممة اساسا في بشاء الاساس غخاصة كتعج الت عامة كلمخياضضضغ برفة

لمسدتػيات الخياضية الجضجة كالستسضدة، فالتغحية الدميسة تؤدؼ الى رفع السدتػػ البجني كالسيارؼ 
كالخصصي، اما التغحية الخاشئة تؤدؼ الى اضصخابات في الرحة العامة كالحؼ يؤدؼ الى خفس 

 التعب مبكخا خلاؿ التجريب اك السشافدة. في مدتػػ الاداء كضيػر 

ي الرحي كالػعي الحاجة الى اجخاء ىحه الجراسة حػؿ معخفة الػعكمسا سبق ارتأػ الباحث الى 
كأضافة ثقافة  ياػنعكمعخفة مجػ صحة العادات التي يتبتقػـ بتكيع اللاعبضغ الغحائي التي سػؼ 

نجية كالسجربضغ عمى اجابة بعس الاسئمة مثل داعج الاسػؼ تاللاعبضغ الغحائية كالرحية، كايزا 
كاخفاقو في بعس السباريات، ككحلظ فتح السجاؿ اماـ سبب تجني مدتػػ اللاعب اك الفخيق ما 

 دراسات اخخػ في ىحه السجاؿ عمى الالعاب الاخخػ. 

 أىسية الجراسة:

الغحائي  غنبضفي قمة الجراسات التي اىتست بالجسع بضغ الجا اىسية الجراسة الحاليةتكسغ  
كالرحي، اذ تعج الحالة الرحية مغ السػاضيع الاساسية في حياة الانداف كتدداد اىسضتيا عشج 
الانداف الخياضي اذ اف معطع الانجازات كالشجاحات التي حققتيا الخياضة يعػد الفزل فضيا الى 

ة الى تحدضغ الاداء كل الانجية الخياضي لسحيصة بعسمية التجريب حضث تدعىالاىتساـ بكل الجػانب ا
عمى الجػانب الرحية كالػضيفة، كمع زيادة حجة  مختمف الالعاب كذلظ بالتخكضد الخياضي في

السشافدات اصبح مغ الزخكرؼ الاىتساـ كالتفكضخ بجسيع الجػانب التي تؤثخ في مدتػػ الاعب 
 كمغ اىسيا الحالة الرحية  كالدلامة الغحائية.
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امل الخئيدة التي ليا تاثضخ عمى الاداء الخياضي ىي الاسذ ( اف مغ العػ 1995) كيخػ علاكؼ 
الػضيفية لاجيدة الجدع اذ اف الشذاط الخياضي كخاصة السدتػيات العميا يتصمب سلامة الشػاحي 

 الػضيفية لاجيدة الجدع السختمفة.

حضث أرتأػ الباحث أف سلامة كصحة جدع الأنداف تتزح عشج مسارسة الأنذصة الضػمية 
التغحية الجضجة السحدػبة  كعشاء، بحضث تتحقق سلامة كصحة جدع الإنداف مغ خلاؿدكف جيج 

بالدعخات الحخارية عمى كفق الجيج البجني السبحكؿ في السشافدة اك التجريبات فالغحاء الحؼ نتشاكلو 
ىػ الحؼ يسج اجدامشا بالصاقة سػاء كاف الاعساؿ الضػمية الحياتية اك الجيج السزاؼ كػنشا 

غ، اذ تمعب التغحية اىسية خاصة في كل مغ الرحة الجدسية كالعقمية كالشفدية كالاجتساعية رياضضض
برفو عامة كلمخياضضضغ برفة خاصة، كتعج التغحية الستػازنة كالستكاممة اساسا لمػصػؿ الى 

 السدتػيات الخياضية الستسضدة .

لا تكفي التساريغ اف الانجاز الخياضي كالتغحية امخاف مختبصاف مع بعزيسا البعس، ف
ة لػحجىا لتحقضق الانجاز كلا تكفى التغحية لػحجىا ايزا لتحقضق الشتائج السخجػة كمغ خلاؿ الخبخ 

أؼ اىتساـ الرحي  للاعبضغا دمػؾللبية الانجية الخياضية لا تعصي غا لاحع اف السضجانية لمباحث
ضغ لحا لا بج مغ التعخؼ كسا انيا لا تكمف اختراصيا مغ اجل متابعة الجػانب الرحضصة للاعب

عمى الدمػؾ الرحي لمخياضضضغ كاتجاىاتو الدميسة كالتي تقػدىع الى اكتداب الدمػؾ الغحائي 
عغ شخيق تدكيجىع بسجسػعة مغ الحقائق العمسية كالسعمػمات الرحية مع ربصيا كالرحي الدميع 

ىي مغ أىع الأمػر التي فالرحة كالغحاء  اتيع كالأعساؿ التي يقػمػف بيا،بحاجاتيع كمدتػػ خبخ 
يجب الأىتساـ بيا كيجب أف يكػف الأنداف عمى دراية تامة ككعي تاـ بكلا الجانبضغ فيعتبخ الػعي 
الرحي كالػعي الغحائي أسمػبضغ أساسضضغ مغ أسالضب الحياة السيسة، فسغ ىشا تطيخ أىسية الجراسة 

 .الاكلى في الالعاب الجساعية لسعخفة مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ لاعبي انجية الجرجة
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 أىجاف الجراسة:

 سعت الجراسة الحالية التعخؼ إلى:

      مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي انجية الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية في -1
 فمدصضغ. -الزفة

       الغحائي لجػ لاعبي انجية الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية فيالػعي  مدتػػ  -2
 فمدصضغ. -زفةال

العلاقة بضغ مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي انجية الجرجة الاكلى  -3
 فمدصضغ. -في الالعاب الجساعية في الزفة

الفخكؽ في مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ لاعبي انجية الجرجة الاكلى في الالعاب  -4
 لمعبة.افمدصضغ تبعا لستغضخ  –الجساعية في الزفة 

الفخكؽ في مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ لاعبي انجية الجرجة الاكلى في الالعاب  -5
 (.جشػب/ كسطضخ السشصقة الجغخافية )شساؿ /فمدصضغ تبعا  لستغ –الجساعية في الزفة 

 تداؤلات الجراسة:

 الإجابة عمى التداؤلات الأتية:سعت الجراسة الحالية 

 -لجػ لاعبي انجية الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية في الزفةما مدتػػ الػعي الرحي  -1
 فمدصضغ؟

 -ما مدتػػ الغحائي لجػ لاعبي انجية الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية في الزفة -2
 فمدصضغ؟

ىل يػجج علاقة بضغ مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي انجية الجرجة  -3
 فمدصضغ؟ -الجساعية في الزفة الاكلى في الالعاب
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ىل تػجج فخكؽ ذات دلالة احرائية في مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ لاعبي انجية   -4
 لمعبة؟ افمدصضغ تعدػ لستغضخ  –الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية في الزفة 

انجية ىل تػجج فخكؽ ذات دلالة احرائية في مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ لاعبي  -5
 فمدصضغ تعدػ لستغضخ السشصقة الجغخافية )شساؿ/ –الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية في الزفة 

 ( ؟جشػب /كسط

 محجدات الجراسة:

 التدـ الباحث بالحجكد الأتية:

 الجرجة الاكلى للالعاب الجساعية تع اجخاء الجراسة  عمى عضشة مغ لاعبي انجيةالحج البذخي:  -1
 فمدصضغ.–في الزفة ة الدمة، كخة الضج، كخة الصائخة( )كخة القجـ، كخ 

 –تع اجخاء ىحه الجراسة في انجية الجرجة الاكلى للالعاب الجساعية في الزفة الحج السكاني: -2
 فمدصضغ.

 2020/2021 تع إجخاء الجراسة خلاؿ الفرل الجراسي الأكؿ مغ العاـ الجراسي الحج الدماني: -3
 (.15/2/2021 –15/1/2021) في الفتخة الدمضشة ما بضغ

 :مرظمحات الجراسة

" ىػ إلسػاـ السػػاششضغ بالسعمػمػات كالحقائق الرحية، كأيزاً إحداسيع نحػ  :الؾعي الرحي -
مسا يعشي  تثكيف الافخاد كاثارة كعضيع لغخض تغضضخ سمػكيع كعاداتيع  صحتيع كصحة الآخخيغ

يا تجعيع الجانب الرحي كتصػره كسسارسة كغخس العادات كالتقالضج الاجتساعية التي مغ شأن
الخياضة كالتغحية الرحية كالعادات القػامية الدميسة كإف مدألة المعب في الػعي الرحي كالشجاح 
في تأسيدو لجػ الأفخاد لو علاقة كثيقة بتذكضل جانب ميع مغ جػانب شخرضتيع كليحا فإف ىحه 

نيا في ذلظ شأف العسمية التعميسية الشطامية السدألة يجب أف تمقى عشاية مخصط ليا كمقرػدة بذأ
 (.2004 )ضاىخ، "في أؼ مدتػػ دراسي
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: " ىػ معخفة كإدراؾ كإحداس الفخد بأىسية الغحاء كالتغحية الدميسة كبأنو ليذ الؾعي الغحائي -
السيع ممئ السعجة بأؼ شعاـ لمذعػر بالذبع، أك قمة ككثخة الصعاـ، أك رخز كغمػ سعخ الصعاـ، 

الأىع مغ ذلظ ىػ قيسة الصعاـ كمجػ إحتػائو عمى العشاصخ الغحائية الزخكرة لمجدع، كقجرة كإنسا 
الفخد عمى اختيار شعامو بصخيقة سميسة كحفطو مغ التمػث، كالتسضضد بضغ الصعاـ الدميع كالصعاـ 

الػعي الفاسج، كعجـ الإسخاؼ في الغحاء كاتباع الدمػكيات الغحائية الدميسة، كسا كتخػ حدانضغ أف 
الغحائي يؤسذ عمى ثلاث جػانب كىي: الجانب السعخفي، كالجانب الدمػكي، كالجانب الػججاني " 

 (.2003)حدانضغ، 

: ىي الانجية السرشفة في اعمى مدتػػ تشافدي في الالعاب الجساعية انجية الجرجة الاولى -
. 2021 - 2020خياضي السختمفة كالتي تتبع للاتحادات الخياضية الجساعية السختمفة لمسػسع ال

 تعخيف اجخائي

مغ اللاعبضغ ضسغ فخيق كاحج مغ اجل  لتي يذتخؾ فضيا مجسػعةكىي ا الالعاب الجساعية: -
 . تعخيف اجخائيعمى الفخيق الاخخ) كخة القجـ، كخة الدمة، كخة الضج، كخة الصائخة( تحقضق الفػز

تقديع الادارؼ بعج اتفاقية كىي السحافطات الذسالية مغ فمدصضغ حدب ال فمدظيؽ: –الزفة 
 تعخيف اجخائي أكسمػ.
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 الفرل الثاني

 الإطار الشغخي والجراسات الدابقة

 

 الإطار الشغخي  -

 الجراسات الدابقة -

 التعميق عمى الجراسات الدابقة -
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 الفرل الثاني

 والجراسات الدابقة الاطار الشغخي 

 : الإطار الشغخي أولاا 

 في فمدظيؽ مقجمة عؽ الالعاب الجساعية

 لعبة كخة القجم  

تُمعب بضغ فخيقضغ يتكػف كل مشيسا مغ أحج عذخ لاعبا، يمعب كخة  ىي رياضة جساعية   
ممضػف لاعب في أكثخ مغ مائتي دكلة حػؿ العالع، فمحلظ تكػف الخياضة الأكثخ  250القجـ حػالي 

 .شعبية كانتذارا في العالع

  (Association Footballde  International nFédératioالاتحاد الجكلي لكخة القجـ ) 
، كىي اليضئة السشطسة لمعبة في العالع، كمقخىا زيػرخ مغ سػيدخا، ( اختراراً FIFAكيعخؼ بالفيفا )

ـ في باريذ، كيزع الاتحاد 1904مايػ مغ عاـ  21كقج تع  تأسيذ الاتحاد الجكلي لكخة القجـ في 
 .لع( اتحادات كخة قجـ في العا207الجكلي )

حضث تع تذكل أكؿ فخيق كخكؼ  العذخيغ  القخف  لبجايات فمدصضغ لكخة القجـ  تعػد علاقة
مشح مصمع عذخيشيات القخف  ـ، في مجرسة الخكضة في القجس، كازدىخت كخة القجـ1908 عاـ

الجكلي لكخة  للاتحاد رسسياً  فمدصضغ انزستالساضي كسصعت شسذ الخياضة الفمدصضشية ك 
( محصة مفرمية بسذاركة السشتخب الفمدصضشي لكخة 1934كبخزت في العاـ )، 1929عاـ  القجـ

القجـ بترفيات كأس العالع مدجمة اكؿ حزػر رسسي أسضػؼ كعخبي بجانب السشتخب العخبي 
 )الاتحاد الفمدصضشي لكخة القجـ(.السرخؼ 

الكخة الفمدصضشية عيجا  دخمت 1994كمع عػدة الدمصة الػششية الفمدصضشية إلى الػشغ عاـ 
( تحقق الحمع كتع 1998كفي العاـ )اتحاد فمدصضشي لكخة القجـ  باجخاء اكؿ انتخابات لأكؿججيجا 

دخػؿ الاتحاد الفمدصضشي لكخة القجـ الى اركقة الاتحاد الجكلي لكخة القجـ )الفيفا( كاعادة تثبضت 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/1929
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ساـ للاتحاد الاسضػؼ لتبجأ العجمة عزػيتو بعج محاكلات عجيجه، كفي نفذ العاـ أيزا تع الانز
كانتطست السدابقات  بالجكراف لتدجل العػدة تألقا كتػىجا أعادة البخيق كالمسعاف لمكخة الفمدصضشية

الخسسية السحمية كعادت الكخة الفمدصضشية لمسذاركة في البصػلات العخبية مغ خلاؿ بصػلات الانجية 
 )الاتحاد الفمدصضشي لكخة القجـ(كالقارؼ.كالبصػلات العخبية كفي السدابقات الجكلية 

كمغ خلاؿ لجشة السدابقات العامة كبالتشدضق مع ىضئة ادارة دكرؼ السحتخفضغ  كيشطع الاتحاد
.)الاتحاد الفمدصضشي كفقاً لقػانضغ الفيفا الخاصة بالمعبة مدابقاتو كبصػلاتو الخسسية لمسػسع الخياضي

 لكخة القجـ(
 لعبة كخة الدمة 

شعبية، يتشافذ فضيا فخيقاف يتألف كل مشيسا مغ خسدة لاعبضغ جساعية كىي رياضة 
 يحاكؿ كلاىسا إدخاؿ الكخة في سمة الخرع كإحخاز الأىجاؼ ككدب الشقاط.

) Fédération Internationalكىػ )FIBA (ـ1932فيعاـ  الاتحاد الجكلي لكخة الدمة تع تأسيذ
de Basketball Amateur)،  كالحؼ يعشي الاتحاد الجكلضمكخة الدمة لميػاة. 

كانزع الاتحاد الفمدصضشي في غدة،  ـ1963صضشي لكخة الدمة عاـ تأسذ الاتحاد الفمد
ـ كفي كل تمظ الاكقات كانت تقاـ البصػلات 1963للاتحاد الجكلي لكخة الدمة )لمفضبا( بشفذ العاـ 

  1994عمى شكل صاعقات كلع يكغ ىشاؾ تشطيع لمبصػلات، كلكغ مع  قجكـ الدمصة الػششية عاـ 
كمغ خلاؿ لجشة السدابقات العامة كبالتشدضق مع ىضئة ادارة  الاتحادكيشطع  اصبح الجكرؼ مشتطع،

الخاصة  كفقاً لقػانضغ الفضبا مدابقاتو كبصػلاتو الخسسية لمسػسع الخياضيدكرؼ السحتخفضغ 
 )الاتحاد الفمدصضشي لكخة الدمة(فخيق  في الجرجة السستازة. 12بالمعبة.كحاليا تقاـ البصػلة ؿ 

ت الجكلية فقج شاركت فمدصضغ ببصػلة غخب اسيا ثلاث مخات كعمى مدتػػ السذاركا 
كالبصػلة العخبية مختضغ كبصػلة التزامغ الاسلامي مخة كاحج ككحلظ شارؾ في  بصػلة امع اسيا مخة 

ككانت افزل السذاركات الجكلية  ـ،2015ة التي نطست في الرضغ عاـ كاحج فقط كىي البصػل

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A9
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السشتخب الفمدصضشي افزل نتيجة في نيائيات امع اسيا كاحتل  مسشتخب الفمدصضشي كقج حقق خلاليال
 ـ.2015السخكد العاشخ عمى اسيا كىي السذاركة الػحضجة لو عاـ 

 لعبة كخة اليج 

     تشافدية مغ الالعاب القجيسة يمعب فضيا الفخيقضغ شػشضغ مجة كل مشيسا  رياضة جساعية 
الاىجاؼ في مخمى الخرع ىػ الفخيق الفائد،  خيق الحؼ يدجل اكبخ عجد مسكغ مغدقيقة، كالف 30

داخل الرالات السغمقة السخررة لحلظ، اما في الساضي فكانت  كتمعب في الػقت الحالي غالباً 
 تقاـ السشافدات في أماكغ خارجية.

 في IHF)يخترخ) International Handball Federation)) تأسذ الاتحاد الجكلي لكخة الضج
يزع الآف في  .سػيدخا ،بازؿ كيقع مقخه في) الجنسارؾ(كػبشياغغ في 1946يػلضػ سشة  11

 اتحاد كششي. 204عزػيتو 

كبعج دخػؿ الدمصة الػششية أجخيت أكؿ انتخابات رسسية عمى أرض  1996في عاـ 
ي الحؼ مقخه القجس عمى فمدصضغ، كقج أخح ىحا السجمذ عمى عاتقو كضع اسع الاتحاد الفمدصضش

خارشة الاتحاد الجكلي، ككاف ذلظ بعج مخاسمة الاتحادات السعشية سػاء الاتحاد العخبي أك الآسضػؼ 
، 1996أك الجكلي، ك تع الاعتخاؼ بالاتحاد الفمدصضشي كاتحاد قائع عمى أرض فمدصضغ في عاـ 

 2001لي بعج الاعتخاؼ بو عاـ كقج شارؾ الاتحاد في أكؿ مؤتسخ لمجسعية العسػمية للاتحاد الجك 
 )الاتحاد الفمدصضشي لكخة الضج( في عساف.

عمى السدتػػ الجكلي يذارؾ الاتحاد الفمدصضشي في اجتساعات الجسعية العسػمية الاتحاديغ الجكلي 
كالعخبي كسا انو شارؾ فخيق فمدصضغ مذاركة كحضجة رسسية في البصػلة الاسضػية في الاردف عاـ 

 الجكرؼ كبصػلة الكاس. ع الاتحاد الفمدصضشي لكخة الضج البصػلات مثل بصػلة، يكي2016-2017
 .)الاتحاد الفمدصضشي لكخة الضج(

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%A8%D9%86%D9%87%D8%A7%D8%BA%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%A8%D9%86%D9%87%D8%A7%D8%BA%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%86%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%86%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%88%D9%8A%D8%B3%D8%B1%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%88%D9%8A%D8%B3%D8%B1%D8%A7
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 لعبة كخة الظائخة

كػػخة الصػػائخة ىػػي رياضػػة يتشػػافذ فضيػػا فخيقػػاف يمعبػػاف داخػػل ممعػػب مدػػتصضل الذػػكل تشرػػفو          
لػقػت الحػالي حضػث يسارسػيا فػي الػقػت شبكة، كىي تعج أحجػ أكثخ الخياضات العالسية شػعبية فػي ا

دكلػػػة، مسػػػا جعميػػػا ترػػػشف مػػػغ أكثػػػخ الخياضػػػات    210الحػػػالي نرػػػف مميػػػار لاعػػػب فػػػي أكثػػػخ مػػػغ 
 انتذارا في جسيع أنحاء العالع.

، 1949، كأكؿ بصػلة عالسية لمخجاؿ أقيست في عاـ 1947تأسذ الاتحاد الجكلي لكخة الصائخة عاـ 
كأضيفت الكخة الصائخة الألعاب الأكلسبية في  ،1952مدضجات عاـ بضشسا كانت أكؿ بصػلة عالسية ل

 )الاتحاد الفمدصضشي لكخة الصائخة(للأكؿ مخة ككانت الجكرة الأكلسبية في شػكضػ.  1964عاـ 

، كقج تقجـ ىحا الاتحاد بصمب الاتحاد الفمدصضشي لكخة الصائخة تأسيذ تع 1962ففي عاـ 
الحؼ كاف مقخه في باريذ في فخندا.  1965الصائخة في عاـ  للانزساـ إلى الاتحاد الجكلي لكخة

كمغ السعخكؼ أف تذكضل الاتحادات الخياضية لمعجيج مغ أنػاع الخياضة كالانزساـ للاتحادات 
الخياضية الجكلية كالمجشة الأكلسبية ما ىػ إلا أحجػ السياـ في تحقضق الأىجاؼ الػششية ، حضث أف 

د الجكلي كاف يذتخط أف تكػف فمدصضغ مشزسة إلى عجة اتحادات تقجيع شمب العزػية في الاتحا
دكلية لأنػاع رياضية مختمفة. إلا أف شمبو ىحا قػبل بالخفس كذلظ تحت ذريعة أف قصاع غدة ليذ 
لو صفة "دكلة" مثمو مثل العجيج مغ الاتحادات التي تع رفزيا في تمظ الفتخة. انزع الاتحاد 

كدخل الاتحاد  .1975زػية الاتحاد العخبي لكخة الصائخة عاـ الفمدصضشي لمكخة الصائخة في ع
 )الاتحاد الفمدصضشي لكخة الصائخة( .1980الفمدصضشي لكخة الصائخة  كعزػ في الاتحاد الجكلي عاـ 

رؼ رسسية معتسجة مغ اىسيا بصػلة دك  يشطع الاتحاد الفمدصضشي لمكخة الصائخة عجة بصػلات
الاتحاد الفمدصضشي مقترخة لحج ىحه المحطة عمى السذاركات ات الجرجة السستازة، كسا اف مذارك

)الاتحاد الفمدصضشي  العخبية الا أف ىشالظ مذاركات عمى مدتػػ أسيا في كخة الصائخة الذاشئية.
 .لكخة الصائخة(
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 الؾعي الرحي

ا لسا يعج الػعي الرحي مغ السػضػعات الاساسية في حياة الافخاد التي يجب الاىتساـ بي         
ليا مغ اىسية في الحفاظ عمى حياة الافخاد كعمى صحتيع كتجشبيع العجيج مغ الامخاض التي قج 

، كسا اف الػعي الرحي لا يػجج لو لحياة كضيػر امخاض ججيجة باستسخاترضبيع نتيجة لتغضخ نسط ا
ث اصبح حضي حياة الافخاد باستسخار حياتيع، مكاف معضغ اك فتخة زمشية بل ىي عسمية مدتسخة ف

الػعي الرحي مغ اىع السػضػعات التي تدعى الجكؿ كالحكػمات الى نذخه بضغ افخاد الذعب 
بيجؼ بشاء الافخاد بذكل سميع في مختمف الشػاحي الجسدية كالشفدية كالعقمية مغ خلاؿ الاىتساـ 

ت الرحية بالشطافة كالتغحية كساعات الشػـ كالخاحة كمداكلة الشذاشات الخياضية كغضخىا مغ العادا
نفاؽ الدميسة، كاف  نذخ الػعي الرحي بضغ افخاد السجتسع يخفف الحسل الػاقع عمى الجكلة في الا

لافخاد السجتسع الحؼ قج يكػف سبب في تخاجع الجكؿ لسا لمػعي عمى القصاع الرحي كالعلاجي 
 (.2000)فخيجة كاخخكف،  اىسية في تقجـ الذعػب مغ الرحي

الدميع يسكغ الفخد مغ ادراؾ السخاشخ الرحية كمدتمدمات  إف الاىتساـ بالػعي الرحي
عمى الانفاؽ  الحفاظ عمى حياة خالية مغ الامخاض ممضئة بالحضػية كالشذاط كالحؼ يشعكذ بجكره

karabatiجية كالقصاع الرحيػقائية كالعلابالشدبة لمجػانب ال الجكؿ العاـ مغ قبل

Cema,2010).) 

اليع الخكحية كالعقمية كالاجتساعية السختبصة بحياة الافخاد كيتزسغ الػعي الرحي السف  
كليذ السخض كالاصابة بو فقج اصبح اكثخ عسقا كشسػلا ليذسل كل العػامل ذات الرمة بحياة 

 (.2013)رليف، كابخاليع، كاجتساعياً  كعاشفياً  كانفعالياً  الافخاد جدسياً 

السختمفة كالجػانب الستعجدة، مسا كسا تختبط الرحة ارتباط كثضق بالعجيج مغ السجالات 
يجعميا تكتدب اىسية كبضخة في حياة الافخاد كالسجتسع، فالرحة تختبط بالحياة كتؤثخ عمى الافخاد 

يا يدتصيع الفخد العسل كالاجتياد كالانتاج كتحدضغ مدتػاه السعيذي لبذكل مباشخ فسغ خلا
ع بذكل كامل كسا انو كمسا كاف كتشخفس فتخة انقصاعيع عغ العسل، كبالتالي تحدضغ السجتس

السجتسع يتستع برحة جضجة كمسا زاد الانتاج القػمي كتحدغ مدتػاه كالعكذ صحيح كمسا زاد 
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الاعتلاؿ في السجتسع كمسا قل الانتاج القػمي كانخفس مدتػاه كزاد الاصخاؼ عمى القصاع 
 (.1999الرحي. )الخازحػي، 

سا في ذلظ الجانب الانتاجي، كالجانب اف تأثضخ الرحة يذسل جسيع جػانب الحياة ب
الاستيلاكي، كالشسط السعيذي، كالجانب الخياضي، فسغ خلاؿ السدتػػ الرحي الافخاد  يكػف 
اختيار السلابذ الذخرية كالغحاء الحؼ يتشاكلو الفخد كالعادات الضػمية التي يقػـ بيا الفخد سػاء 

كيطيخ تأثضخ الرحة عمى الافخاد مغ خلاؿ  ،ت اك بػقت الاجازة اك باؼ كقت اخخبعسمو اك بالبض
قجراتيع الحىشية كالعقمية كمغ خلاؿ حالتيع الشفدية ايزا كقجراتيع البجنية كمجػ جاىديتيع لاداء أؼ 
نذاط رياضي سػاء لمتخفيو اك لمعلاج اك للاحتخاؼ في السدتػيات العميا، فالرحة جدء مغ الاجداء 

في السجتسع، كالانجية الخياضية كػنيا مؤسدات كششية  التي تحجد مجػ تقجـ الذعػب كالثقافة
كرياضية فسغ كاجباتيا اف تقػـ بديادة الػعي الرحي مغ خلاؿ الجكرات كالشجكات الرحية 
كاكدابيع الانساط الدمػكية الرحية الدميسة كالابتعاد عغ الدمػؾ الزار، كىحا يحدغ مغ نػعية 

ككحلظ تصػيخ الفخد لسػاجو صعػبات الحياة التي قج  الفخد كيديج مغ تصػيخه في الجانب الخياضي
 .(2017نخمضغ، تػاجو خلاؿ حياتو )

كيذسل الػعي الرحي مجالات متعجدة تغصي جسيع الحاجات السعخفية كالدمػكية   
الرحية، كمػشيا: الرحة الذخرية ككيفية محافطة الإنداف عمى صحتو، كالػرحة البضئضػة، 

ق بدلامة الشفذ، كالتػجخضغ كالسخػجرات كأثخىػا الػزار، كالأمخاض كالرحة الشفدية كالتي تتعم
السعجية كالأمخاض الغضخ معجية كشخؽ انتقاليا، كعمى الرعضج السحمي فقج بجأ الاىتساـ بالػعي 
الرحي كالتثكيف الرحي مغ خػلاؿ عػجد مػغ الجراسات التقػيسية لمػضع الرحي، فقج أثبتت 

لعضػادات أف نػدبة انتذار بعس الأمخاض الشاتجة عغ قمة الػعي الإحرائيات الستػافخة فػي ا
الرحي كعجـ مسارسة العادات الػرحية الػدميسة بضغ أفخاد السجتسع الفمدصضشي كبضخة ججا، فالبضئة 
الشطيفة داخل كخارج معطع البضػت كبػالأخز في مخيسات اللاجئضغ بالتحجيج تكاد تكػف معجكمة 

، كقمة ية، بالإضافة إلى شبيعة الطخكؼ الرعبة التي يعيذػنيا يػمياً بدبب السسارسات غضخ الرح
الخجمات الأساسية الستػافخة، مسا يطيػخ أف ثسة حاجة ماسة لديادة الػعي الرحي لجػ الأفخاد 
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بذكل عاـ، كفي السجرسػة بػذكل خػاص، كذلظ لأنو كبالتػعية الرحية ندتصيع أف نكدب الصلاب 
حية ججيجة يدتفضج مشيا الفخد في حياتو، كيشقميا إلى أفخاد أسختو عادات كميارات كمعارؼ ص

 (.1991كمجتسعو السحمي. )تيع،

كيعج التثكيف الرحي عسمية تخبػية لتثكيف السجتسع عغ شخيق اشخاكو ايجابيا في حل 
مذاكمو الرحية كغخس الدمػؾ الرحي الدميع كالبعج عغ الدمػؾ الزار، كغالبا ما يكػف التثكيف 

ي دكرا يمعبو في تثكيف السجتسع كيكػف السدئػؿ عغ تشسية السعمػمات العامة كترحيح الرح
الاخصاء الستػارثة، كالتثكبف الرحي ىػ جدء مغ الخعاية الرحية الحؼ يداعج الشاس عمى فيع 
مذاكميع الرحية كاختيار اندب الحمػؿ ليا، كيداعجىع عمى اكتداب الثقة كالسيارات الازمة 

ع الرحي، اف الدمػؾ الرحي عسمية تخبػية لا يقاس مجػ نجاحيا بسا يدتػعبو لتحدضغ سمػكي
الافخاد مغ معمػمات كحقائق صحية، كانسا يقاس بسقجار ما يصبقػف ىحه السعمػمات في حياتيع 
العسمية كشخيقة تعخفيع عشج حجكث مذكمة صحية، كسا اف الدمػؾ الرحي جدء مغ التخبية العامة 

شخيق التعمع السقرػد اك التعمع الغضخ مقرػد مغ قبل الاباء كالسجتسع كالسجرسة كيكتدبيا الفخد عغ 
 (.1991(، )لضمى، 2012)ىشج،  كالانجية.

 مفيؾم الؾعي الرحي 

( الػػعي انػو ادراؾ الإندػاف مػا حػلػو فػي ىػحا العػالع باسػتخجاـ 1998 يعخفو )سلامة،
الإندػاف أدكات الإدراؾ التػي تدػبق عسمضػة الاترػاؿ  الحػػاس ليفيع الأشياء كالأحجاث، كتسثل حػاس

 .الػحؼ يػؤدػ بجكره إلى التعميع

( الػعي بأنو يسكغ اف  يؤسذ عمى ثلاثة جػانب ىي: 2007كيعخؼ )صبخؼ، كاسامة، 
الجانب السعخفي، كالجانب الػججاني، كالجانب التصبيقي، كيتسثل الػعي السعخفي في تػفضخ 

غ مػضػع معضغ، فإذا اكتسمت جػانب الػعي السعخفية كالػججانية كالتصبيكية السعمػمات العمسية ع
 لجػ الفخد كصف ىحا الفخد بأف لجيو كعى متكامل، فيػ يعخؼ كيفكخ كيتخح مػقفا كيشفح.
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( الػعي بأنو السعخفة كالفيع كالإدراؾ كالتقجيخ كالذعػر بسجاؿ معضغ 2001كعخؼ )قشجيل 
 الفخد نحػ العشاية بيحا السجاؿ.مسا قج يؤثخ عمى تػجيو سمػؾ 

الػعي انو عسمية إدراؾ الفخد لحاتو كجساعتو كبضئتو كالاحداس ) 2006 ،يعخؼ )بخعي
بػاقعو، كفيع علاقاتو الاجتساعية كتفاعلاتيا، كمعخفة القػانضغ كالدشغ الاجتساعية التي تحكع سمػكو 

ع تكػيغ الػعي مغ خلاؿ التخبية في كترخفاتو كمذاركتو الايجابية في تحقضق أىجاؼ السجتسع، كيت
مختمف مخاحل التعميع، ككمسا كاف الػعي اكثخ نزجا كثباتا كاف ذلظ أكثخ قابمية لجعع كتػجيو 

 الدمػؾ في الاتجاه السخغػب فيو.

( انيا سلامة الفخد مغ الشاحية 2006) اما الرحة فقج عخفتيا مشطسة الرحة العالسية
 جتساعية كليدت  مجخد خمػ جدع الفخد مغ السخض. البجنية كالعقمية كالشفدية كالا

( الرحة بأنيا مفيػـ شسػلي يترل بالذخز ككل، برحتو Musnic,2002) كقج عخؼ
 الشفدية كالعقمية كالبجنية كالشفدية كلا يختبط فقط بعجـ كجػد السخض. 

( الػعي الرحي بأنو تعمع مسارسة صحية صحيحة اك عسمية Connie,2001كقج عخؼ )
سة الحقائق كالسفاليع الرحية السعخكفة الى انساط سمػكية صحية سميسة تؤدؼ الى رفع تخج

 السدتػػ الرحي لمصمبة باتباع الاسالضب التخبػية الستشػعة.

( بانو الدمػؾ الايجابي الحؼ يؤثخ عمى الرحة كالقجرة 2012كعخفو )عبج الحق، كآخخكف، 
ية برػرة مدتسخة بحضث تػجو قجرات الفخد في عمى تصبضق السعمػمات الرحية في الحياة الضػم

 تحجيج كاجباتو السشدلية التي تحافع عمى صحتو كحضػيتو في حجكد امكاناتو.

 مدتؾيات الرحة 

 ق(، الى مدتػيات الرحة انيا تتسثل فيسا يمي:1433كيذضخ محمد مبيزضغ كأخخكف) 

الاساسية لمرحة كىحا السدتػػ  : كىي الجرجة السثالية كالستكاممة لمسكػناتلرحة السثاليةا -1
 نادر كقمضل ما يتػفخ.
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: في ىحا السدتػػ تتػفخ الصاقة الرحية الايجابية التي تسكغ الفخد مغ مػاجو الرحة الايجابية -2
 السذاكل كالسؤثخات الدمبية.

: تػجج عشاصخ كعػامل كشاقات صحية كايجابية لجػ الفخد لسػاجو السؤثخات الرحة الستػسصة -3
 ية كالسذاكل التي قج تػاجو الفخد  لكغ بجرجة غضخ كافية مغ الصاقات كالعػامل.الدمب

: في ىحا السدتػػ لا يذكػ الفخد مغ اعخاض كعلامات مخضية ضاىخه السخض الغضخ ضاىخ -4
 كيسكغ اكتذاؼ السخض بػاسصة الفحػصات كالاختبارات الدخيخية كالسخبخية.

 السخيس مغ اعخاض كعلامات ضاىخة لو كيحذ بيا. : في ىحا السدتػػ يذكػالسخض الطاىخ -5

: في ىحا السدتػػ تدػء حالة الفخد الرحية الى درجة يرعب معو اف مدتػػ الاحتزار -6
 يدتخد الفخد صحتو كيكػف مرضخة الحتسي السػت.

 مدتؾيات الؾعي الرحي

كلو (، أف مدتػيات الػعي الرحي تقدع إلى مدػػػتػػ الخاصػػػة 2007) كيخػ الكخدؼ
تعضػػشيع فػػي مجػػاؿ الرػػحة كالسخض كالتذخيز،  كات يتعكعػػي معخفػػي مػػغ خػػلاؿ السػػجارس كالشػػج

كمدتػػ العامة ما يرل لو مغ خلاؿ معايذتيع التخاث الذػعبي أك مػغ خػلاؿ الثقافػة الدػائجة بػضغ 
 التقمضجؼ(. البعس مشيع عمى التجخبة كىحا ما يعخؼ )بػ الصب غضخ الشاس، كاعتساد

 عشاىخ الؾعي الرحي

اختمفت الاراء حػؿ عشاصخ الػعي الرحي كلكشيا اتفقت عمى ما يشبغي اف يكتدبو الفخد 
مغ السفاليع كالسعمػمات كالسيارات كالاتجاىات كالدمػكيات التي يحتاجيا الفخد كالتي تتعمق 

 (.2005 ميع )الفخا،بالجػانب الجدسية كالشفدية حتى تسكشو مغ مسارسة الدمػؾ الرحي الد
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 انو يسكغ تحجيج عشاصخ الػعي الرحي الى ما يمي: (2016 )امضغ، كيخػ 

 الرحة الذخرية كاجيدة الجدع. -1

 التغحية. -2

 الػقاية مغ الامخاض. -3

 صحة الفع كالاسشاف. -4

 التجخضغ كالعقاقضخ. -5

 المياقة البجنية. -6

 تشسية الحػاس. -7

 ،  صخ الػعي الرحي فيسا يمي:عشا (2000كحجدت )القادكـ

 الغحاء كالتغحية. .1

 الأمخاض السعجية .2

 مجاؿ رعاية الصفل كغحائو. .3

 . الإسعافات الأكلية.4

 البضئة كالرحة..5

 الرحة الإنجابية. 6

 العشاية بالفع كالأسشاف.. 7
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 كقج شسمت ىحه العشاصخ الأكلية ما يمي :

التغحيػة كالتغحيػة فػي الحػالات السػخضية كالأمػخاض التػي الغػحاء كالتغحيػة: كتذسل أمػخاض سػػء  -1
 يشقميا الغحاء.

 الأمخاض السعجية: كتذسل الأمضبيا، الإسكارس، البميارسيا. -2

رعايػة الصفػل كغحائػو: كتذػسل )الخضػاعة الصبيعضػة، الفصػاـ، رعايػة الأشفػاؿ السخضػى، أسػباب  -3
 الإسياؿ ككيفية الػقاية مشو( .

 الإسعافات الأكلية: تذسل الإسعافات عشج حجكث الحخيق، الشديف مغ الأنف. -4

 البضئة كالرحة: يذسل )تمػث الساء كاليػاء(. -5

 الرحة الإنجابية: تذسل )مفيػـ الرحة الإنجابية، الجكرة الذيخية كمتاعبيا، الدكاج السبكخ(.  -6

 ت الامخاض للاسشاف كانػاعيا كشخؽ الػقاية مشيا.العشايػػػة بػػػالفع كالأسػػػشاف: كيذػػػسل مدببا -7

 أف عشاصخ الػعي الرحي تتسثل فيسا يمي: (2003، يخػ )حمذ

 الرحة الذخرية. .1

 التغحية. .2

 صحة السجتسع. .3

 .. الرحة العقمية4

 . التخبية لمحياة العائمية.5

 الأماف. .6 

 . الإسعافات الأكلي.7
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 الػعي الرحي تتسثل بسا يمي: ( بأف عشاصخ2004) كسا يؤكج مرالحة

 الرحة الذخرية كأجيدة الجدع. -1

 . التغحية .2

 . الػقاية مغ السخض.3

 .. صحة الفع كالأسشاف4

 .التجخضغ كالعقاقضخ .5

 .المياقة البجنية .6

 .التمػث كصحة الإنداف .7

 تشسية الحػاس. .8

 كقج تزسشت ىحه العشاصخ الأكلية ما يمي:

ػسل ) السطيػخ الذخرػي، كيفضػة السحافطػة عمػى أجيدة الجدع، السػازنة بضغ الرػحة الذخرػية: كتذ
 أكقات الشػـ كالشذاط كالخاحة(. 

 التغحية: كتتسثل في العادات الغحائية الحدشة، أمخاض سػء التغحية، مشاسبة الغحاء لمعسخ.

 صحة الفع كالأسشاف: كتتسثل في السحافطة عمى الأسشاف كالمثة.

قاقضخ: كتتسثل في الأمخاض التي يدببيا التػجخضغ، كآثػاره عمػى السجتسػع، أضػخار التجخضغ كالع
 استخجاـ العقاقضخ بصخيقة خاشئة.

 المياقة البجنية: كتتسثل في مسارسة التساريغ الخياضية السختمفة.

 التمػث:  كتذسل عػادـ الديارات كالحػادث كالإشعاعات.
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 اس الخسدة.تشسية الحػاس: كىي السحافطة عمى الحػ 

فالرحة الذخرية مضجاف يعتسج عمى كقاية أك حساية الرحة كالحفاظ عمضيا، كذلظ مغ خلاؿ 
إجخاءات كقائية كالتغحية الرحية كالشطافة كمسارسة الانشذصة لتقػية الجدع كرفع مدتػػ المياقة 

ستػفخة في السجتسع، ة الالبجنية، ككحلظ إجخاء التحالضل الصبية الجكرية كالاستفادة مغ الخجمات الصبي
الرحية مثل التجخضغ كالسخجرات  ت الدمػكية غضخالابتعاد عغ السخاشخ كالعادا كتجشب أك

 (. 2010كالعقاقضخ، كالابتعاد عغ البجانة كإتباع بخامج لتخفيف الػزف بالاسالضب العمسية )مفتاح، 

كالعسل كالخاحة كمداكلة الشذاط  كتتعمق التػعية الرحية لمفخد بأىسية الرحة كالشطافة كالتغحية كالشػـ
الخياضي كمسارسة أكجو مغ الشذاط التخكيحي في أكقات الفخاغ، كحلظ يجب العشاية بشطافة الفع 

 ). 2001كالانف كالاسشاف كالاىتساـ بتشاكؿ الخزخكات الصازجة )بياء الجيغ، 

 ىفات الفخد الؾاعي ىحيا 

 :ؼ لجيو القجرة عمىاف الذخز الػاعي صحيا ىػ الح (2002)صالح،  يخػ 

التفكضخ الشاقج كحل السذكمة: الذخز الػاعي صحيا يفكخ تفكضخا ناقجا كيحل السذكمة التي  -1
يحجدىا كيػجييا بذكل ابتكارؼ في مدتػيات متعجدة بجئا مغ السدتػػ الذخري الى السدذتػػ 

 العالسي.

ف كصمػىا الى السجتسع السدؤكلية كالانتاج: ىػ فخد مدؤكؿ كمشتج كمجرؾ لػاجباتو لزسا -2
السحمي حتى يجعممو اكثخ امشا كصحتا كيحافع عمى الرحة الذخرية كالاسخية كالسجتسعية كالعسل 

 عمى تحدضشيا.

التعميع السػجو ذاتيا: كىػ القجرة الكيادة في تعديد الرحة، كلجيو الاساس السعخفي لمػقاية مغ  -3
 اكلػية في حياتو الذخرية.الامخاض كالقجرة عمى تصبضق السعمػمات الرحية ك

الاتراؿ بفعاليو: لجيو القجره عمى التعمع كنقل معتقجاتو كافكاره كتػفضخ السشاخ السشاسب لفيع  -4
 الاخخيغ كالاعتشاء بيع كالاستساع الضيع.
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 اىسية الؾعي الرحي  

 ( اف اىسية الػعي الرحي تكسغ في الشقاط التالية: 1997كيذضخ بياء)

 رحي الغحائي للافخاد.رفع السدتػػ ال -1

 تغضخ السفاليع الخاشئة الستعمقة بالػعي الرحي.  -2

 تغضخ اتجاىات كسمػؾ الافخاد غضخ الرحيحة الستػارثة في السجتسع.  -3

 مقاكمة العادات الرحية الخاشئة كاستحجاثيا بالعادات السدتحجثة كالدميسة. -4

 ف.الػقاية مغ الامخاض السعجية كتجشبيا قجر الامكا -5

 القجرة عمى نقل السعمػمات كالسعارؼ الشتعمقة بالػعي الرحي الى الاسخة كالسجتسع. -6

 الحفاظ عمى الػزف السثالي لمفخد كعمى لياقتو البجنية. -7

  .التستع بالشذاط كالحضػية لمفخد -8

 زيادة الانتاج كتحدضغ الػضع السعيذي. -9

 تخشضج استيلاؾ الغحاء. -10

 نجية الخياضية الفمدظيشيةالؾعي الرحي في الا 

مػاجية صعاب  فسغ دكف الرحة لا يدتصيع الفخد يعج الػعي الرحي ىػ الحياة لمفخد
الحياة  كالتغمب عمضيا فيػ الخكضدة الاساسية في الحياة كيدداد اىسية الػعي الرحي عشج الخياضضضغ 

يات العميا كػف الرحة  عب التصػر كالتقجـ  كالػصػؿ الى السدتػ لافسغ دكف الرحة لا يدتصيع ال
تعج الخكضدة الاساسية في العسمية التجربية للاعب لمػصػؿ بو الى السدتػيات العميا كتحقضق 
الانجازات ككػف الباحث لاعب كخة قجـ كلاعب كخة يج في الجرجة السستازة بالجكرؼ الفمدصضشي لاحع 

في كافة الالعاب  الغخبية زفةتجني في مدتػػ الػعي الرحي للاعبضغ في الانجية الخياضية في ال
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نتيجة لقمة السعمػمات كالسعارؼ حػؿ الػعي الرحي عشج الاعبضغ كىحا نتيجة قمة الػعي الرحي 
تقخ الى السخترضغ كالخبخاء بالسجتسع كافة، كسا اف الانجية كالاتحادات الخياضية الفمدصضشية تف

 الفخؽ الخياضية غضخ قادرة عمى تػفضخالرحي الخياضي  كقمة الجعع السادؼ الانجية تجعل  بالسجاؿ
عبضغ باتباع العادات الرحية الخاشئة خبضخ كمختز بالرحة العامة للاعبضغ، كاستسخار اللا

كعجـ تشاكؿ الغحاء الرحي كالسشاسب للاعب  قبل السباراة اك بعج السباراة اك اثشاء  كالديخ كالتجخضغ
ككل ىحه  ىا مغ العادات الرحية الدمبية،التجريبات ككحلظ تشاكؿ السذخكبات الغازية  كغضخ 

الى الاحتخاؼ العالسي  العشاصخ تؤدؼ الى عجـ تقجـ في السدتػػ الخياضي ككصػؿ الاعبضغ
كتحقضق الانجازات كىحا ما يفدخه قمة السذاركات الخارجية كتحقضق الالقاب سػاء عمى السدتػػ 

العسمية التجريبية لػحجىا غضخ كافية بػصػؿ الجكلي لمسشتخبات الفمدصضشية اك الانجية الفمدصضشية، ف
اذ اف ػضيفية الاجيدة الجدع السختمفة، الاعبضغ الى السدتػيات العميا لحا يتصمب سلامة الشػاحي ال

معطع الشجاحات يكػف التخكضد فضيا الى الاىتساـ بكافة الجػانب سػاء السيارية كالخصصية كالبجنية، 
 ب البجني فقط في الاستعجاد لمبصػلات.عكذ سابقا كاف التخكضد عمى الجان

 الؾعي الغحائي 

 مفيؾم الؾعي الغحائي 

ىػ أؼ مادة تجخل جدع الانداف سػاء عمى صػرة أكل أك شخب أك حقغ  (Food):الغحاء
تحت الجمج بسػاد غحائية (مثل محمػؿ الجمػكػز كالسمح) كيذسل الغحاء العشاصخ الغحائية العزػية 

  (.2001حسجاف، كسميع، ( ساء كالفضتامضشات (كالعشاصخ السعجنية كال

التغحية بأنيا مجسػعة العسميات التي بفزميا يحرل الكائغ الحي weineck. 1996) كيعخؼ )
 عمى العشاصخ الاساسية لمحيات كالتػازف 

( الػعي الغحائي بأنو إلساـ الفخد  بقجر مشاسب مغ السعخفة 2008يعخؼ أبػ حميسة )          
ساسية لمغحاء كالتغحية كمكػنات كل مشيسا كمجػ حاجة الانداف ليا، كالاتجاه نحػ العمسية الأ

 التغحية الدميسة كالذاممة مغ خلاؿ اتباع الفخد لمدمػؾ الرحي الستعمق بالغحاء كالتغحية السشاسبة.
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( الػعي الغحائي ىػ معخفة كإدراؾ كإحداس الفخد بأىسية الغحاء كالتغحية 2003كتعخؼ حدانضغ ) 
الدميسة كبأنو ليذ السيع ممئ السعجة بالصعاـ كالذعػر بالذبع، أك قمة ككثخة الصعاـ، اك غمػه 
كرخرو، كإنسا الأىع مغ ذلظ ىػ مجػ إحتػائو عمى العشاصخ الغحائية الزخكرة لمجدع، كقجرة الفخد 

لدمػكيات عمى اختيار الصعاـ الدميع كالاحتفاظ بو مغ التمػث كعجـ الاسخاؼ في الغحاء كاتباع ا
الدميسة، كتخػ حدانضغ ايحا اف الػعي الغحائي يؤسذ عمى ثلاث جػانب كىي: الجانب السعخفي، 

 كالجانب الدمػكي، كالجانب الػججاني.

( الػعي الغحائي ىػ معخفة الصالب الجامعي لمسعمػمات الستعمقة 2008كقج عخؼ أبػ جحجػح ) 
العادات الغحائية الدميسة بسا يؤىمو لشقل ىحه بالغحاء كالتغحية الرحية، كتعجيل اتجاىاتو نحػ 

 السعمػمات كالإتجاىات إلى مغ سضتعامل معيع بالسدتقبل مغ تلامضح السجارس أك السحيط.

ىػ معخفة كفيع السعمػمات الخاصة بالغحاء كالتغحية  الػعي الغحائي( 1990كيعخؼ قشجيل )
ياتيع الضػمية برػرة مدتسخة تكدبيا الرحيحة، كقجرة الافخاد عمى تصبضق ىحه السعمػمات في ح

 شكل العادة التي تحافع عمى صحتيع كحضػيتيع. 

( الػعي الغحائي بأنو تشسية كعي أفخاد السجتسع بأىسية التغحية الرحية كتفيع 2003كتعخؼ فخخك ) 
مبادئيا الأساسية، كسا كيسكغ أف تعصى كسشياج مدتقل كلاسيسا في الرفػؼ الستقجمة مغ مخاحل 

ميع، كسا يسكغ الأستخشاد بيا عشج محاكلة تزسضغ بعس السفاليع الغحائية  في السشاىج التع
السجرسية، كمغ ىحه العشاصخ: الكخبػىضجرات، البخكتضشات، الجىػف، الألباف الغحائية، العشاصخ 

 السعجنية، الفضتامضشات، الساء.

كبضخة في حياة الافخاد فيػ السادة  كيعتبخ الغحاء العامل الاساسي لمفخد لسا لو مغ اىسية          
الاساسية لمصاقة التي يحتاجيا جدع الفخد في عسمية الشسػ كعسمية الاحتخاؽ كتخميع الخلايا التالفة 
في جدع الانداف كاعادة بشائيا ايزا، كسا اف حخكة الانداف كفعالضتو تعتسج عمى الغحاء، كلا يتػقف 

خل في  بعس السخكبات السيسة في جدع الانداف ايزا اىسية الغحاء عمى ىحا الحج فيػ يج
 (.2009 كالانديسات كافخازات الغجد لمعابية كاليخمػنات ايزا)نباؿ،
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اما التغحية كعمع فيي تذسل التفاعلات الصبيعية كالكيسائية الزخكرية لبشاء جدع الفخد كالتي 
 (.2000 الجيغ،تعسل عمى استسخار اعزاء الجدع في الكياـ بالػضائف الفدضمػجية)بياء 

ي الكبضخ بالعالع اختمفت الحياة عسا كانت عميو سابقا كيعػد ذلظ بدبب التصػر التكشػلػج
الحخكة عشج الانداف. كاف تشاكؿ كسية زائجة بأغحية غشية بالجىػف كالرػديػـ  مسا ادػ الى قمة

مب كالدخشاف كفقضخة بالالياؼ كالفضتامضشات تديج مغ احتساؿ الاصابة بامخاض العرخ كسخض الق
كالدكخؼ الاف ىحه الامخاض تختبط ارتباشا كثيقا بشػعية الغحاء الستشاكؿ يػميا، كليذ لا يتػقف 
خصػرة تمظ الامخاض مغ الحج مغ الشذاط الحخكي لمفخد كالتصػر الفكخؼ ايزا بل انيا  سبب 

قمة السسارسة  رئيدي لمػفاه. كتؤكج مشطسة الرحة العالسية اف عجـ مسارسة الشذاط الخياضي اك 
كزيادة الػزف كقمة تشاكؿ الاغحية الغشية بالالياؼ كالافخاط في تشاكؿ الجىػف يعج مغ العػامل التي 

 . (WHO, 1995)تداعج بحجكث الامخاض السدمشة

( إلى أف التغحية الستكاممة كالعادات الغحائية Barrow and McGee, 1975)كيذضخ        
أف التغحية الرحيحة تزع الأساس كسا ، ات الخئيدة لمياقة البجنيةالدميسة تجخل في نصاؽ السكػن

الدميع للإنجاز الخياضي  كأف التغحية الدميسة مغ العشاصخ الأساسية الستكاممة تسكغ الاعب مغ 
 الإستسخار في التجريب كالإنجاز كالتفاعل مع متصمباتيسا برػرة إيجابية.

بالرحة ككيفية الحفاظ عمضيا مغ الاكلػيات  مشح القجـ كتصػر الحزارات ككاف الاىتساـ 
التي ييتع بيا الانداف عمى مخ التاريخ كػف الرحة ىي الاساس بالحياة، ككسا ذكخنا سابقا في 
اىسية الػعي الرحي للانداف قجرتو عمى مػاجو مراعب الحياه كالتغمب عمضيا، فالتغحية ىي جدء 

افة كمسارسة الخياضة كالكذف الصبي كغضخىا مغ مغ مكػنات الرحة العامة لمفخد  الى جانب الشط
مكػنات الرحة، فالتغحية ىل الجدء الاىع كالاساسي مغ مكػنات الرحة كمغ دكنيا لا يػجج 
صحة لمفخد فيي اساس بقاء الافخاد عمى قضج الحياة، كىي التي تسج كافة اعزاء الجدع بالصاقة 

 الازمة لمكياـ بػاجباتيا كمياميا.
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لمياقة البجنية عشج الاعب يعتسج بذكل كبضخ كاساسي عمى ث اف رفع مدتػػ اكيخػ الباح  
التغحية الدميسة كالستشػعة التي تػفخ كافة العشاصخ الغحائية الى جانب التجريب البجني فالتجريب 
البجني كحجة لا يكفي لتحقضق الانجازات كالغحاء الرحي كالستػازف ايزا كحجة لا يكفي الى تحقضق 

اف الانجاز الخياضي كالتغحية الرحية أمخاف  (1989كالانجازات، كيؤكج مريقخ) البصػلات
مختبصاف ببعزيسا البعس، فلا تكفي التساريغ الخياضية لػحجىا لتحقضق الشتائج السخجػة، كلا تكفي 
التغحية لػحجىا لتحقضق الانجاز السصمػب، كاف اخفاؽ الخياضي كعجـ قجرتو عمى تحقضق الاداء 

ج يكػف لو علاقة بعجـ تػفضخ الصاقة السشاسبة كالازمة لمسجيػد البجني لحا قج تكػف السصمػب ق
التغحية الخاشئة احج اسباب الاخفاؽ الخياضي. لحا لابج مغ التجريب البجني مع التغحية الرحية 
الدميسة السحدػبة بالدعخات الحخارية التي يحتاجيا الجدع سػاء اثشاء السباريات اك التجريبات 

( نقلا عغ عكمة سميساف، بأف 2009) دب لمعبة التي يسارسيا الفخد، كيؤكج ايزا  نذػاف عبجاللهكح
مغ الزخكرؼ تشاكؿ الغحاء الستػازف كالستكامل الحؼ يذسل جسيع العشاصخ الغحائية التي يحتاجيا 

د تقجيخ الجدع، ككحلظ تشاكؿ الاغحية كتقجيخ الدعخات الحخارية التي يحتاجيا الفخد يػميا، كيعػ 
الدعخات الحخارية بحدب كزف الجدع كحدب لمعبة الخياضية السسارسة كمتصمباتيا كحدب ايزا 
الشذاط الضػمي لمفخد، كاتباع العادات كالقػاعج الغحائية الرحيحة قبل كاثشاء كبعج التجريب، ككل ذلظ 

 يحافع عمى صحة الخياضي كيداعج في الاداء الجضج.

ػف دائسا الى زيادة قجراتيع البجنية كالتقجـ في مدتػاىع كاف التغحية اف الخياضضضغ يدع         
بسػضػع التغحية  بالغاً  الدميسة مغ اىع العػامل التي تداعج عمى تصػرىع لحا فأنيع يػلػف اىتساماً 

الرحية لسا لو مغ تأثضخ كبضخ عمى ادائيع كقجراتيع الخياضية، فأف الغحاء يؤمغ لمذخز الخياضي 
جاتو مغ العشاصخ الغحائية الزخكرية كىي الفضتامضشات كالجىػف كالكخبػىضجرات كالسعادف جسيع احتيا

كالبخكتضشات كالساء، كتختمف كسية الغحاء التي يحتاجيا الخياضي تبعا لمسجيػد الحؼ سػؼ يبحلو 
  اثشاء مسارسة الشذاط الخياضي، كلتحقضق الانجاز في السباراة اك البصػلة  يشبغي الاعتساد عمى
أمخيغ أساسضضغ ىسا التسخيغ كالغحاء، كقج تبضغ أف ما يعصي الأفزمية لخياضي عمى آخخ ىػ نػعية 
الغحاء الستشاكؿ، فأىسية الغحاء في التحزضخ الجدجؼ لمخياضي تكسغ في الإنتطاـ، كلحلظ فإف عمى 

ياضي يجب أف الخياضي أف يتبع نطاما غحائيا مشاسبا يدتسخ بو حتى خارج كقت السباراة، كغحاء الخ 
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لا يقترخ عمى مادة غحائية كاحجة، بل يذسل كل السػاد الغحائية كبشدب ثابتة كحدب المعبة أك 
الشذاط البجني. حضث يتػقف مدتػػ الإنجاز الخياضي عمى عػامل ميسة كثضخة أىسيا العػامل 

تسثضل الغحائي الحؼ الفدضػلػجية، كالعامل السػرفػلػجي متزسشا لمعسميات البضػكيسيائية كالتغحية، كال
يعسل عمى زيادة القجرة عمى بحؿ السجيػد البجني كالعقمي، كسا كليا دكرا في  عسميات الشسػ كتججيج 
الخلايا التالفة كاليخمو  كالػقاية مغ الأمخاض التي قج يتعخض ليا الاعب  كسا تشطع عسميات الجدع 

 (. 1999ممحع، (الحضػية الجاخمية 

شذاط الخياضي  تأثضخ عمى الذيية لتشاكؿ الصعاـ، ككمسا زاد الشذاط كالحخكة اف لسارسة ال         
عشج الفخد زاد استيلاؾ كحخؽ الجمػكػز بالجـ، كقل مدتػه بالجـ، فتديج الذيية لتشاكؿ الصعاـ)حدغ 

( كاف كثضخ مغ الخياضضضغ يعانػف مغ زيادة الػزف بخاصة اثشاء انتياء السػسع 2004 فكخؼ،
ػقف عغ التجريب، كيعػد الدبب في الديادة اف الخياضي يتػقف عغ التجريب كمارسة الخياضي كالت

التساريغ كالسشافدات كيبقى يتشاكؿ نفذ الكسية مغ الصعاـ التي كاف يتشاكليا اثشاء السػسع 
 (.1989 الخياضي)عبج الخحسغ مريقخ،

بحػث ( أف العجيج مغ ال1999(، كممحع )1996كسا يؤكج كل مغ ىاركف كآخخكف )
العمسية تؤكج علاقة الشطاـ الغحائي بالأداء الخياضي، كأنو ثبت أف تشاكؿ الغحاء الرحي لعجة أياـ 
متتالية  كسا يحجث في السدابقات التي تتصمب التحخؾ لسدافات شػيمة يؤدؼ إلى تحدضغ الشتائج، 

تعب كتحدضغ ككحلظ فإف تشاكؿ الجمػكػز أثشاء السدابقات الصػيمة يداعج عمى تأخضخ ضيػر ال
الأداء، حضث يتسكغ السجرب مغ اختيار نػع الغحاء السشاسب لإنتاج الصاقة اللازمة حدب شبيعة 

 الشذاط الخياضي السسارس. 

كيعج الغحاء الستػازف مغ اىع اسذ بشاء كاكتساؿ لياقة الافخاد في جسيع الجػانب البجنية كالعقمية   
تيع مغ الامخاض السختمفة، كىحا ما اكجتو الكثضخ مغ كالاجتساعية كالشفدية، كسا كتعسل عمى كقاي

الجراسات العمسية اف ىشاؾ علاقة لبعس عشاصخ الغحاء بتشسية الحكاء كالرحة الشفدية كتصػر 
ا ، كغضخىB12،  3الجػانب البجنية كالعقمية لسا تحتػؼ عمى بعس العشاصخ كالحجيج كالضػد كاكميجا
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ىشاؾ علاقة بضغ الغحاء كالحالة الشفدية اف مغ العشاصخ السيسة لشسػ الفخد، كسا 
 (.Mazahreh; 2012كالشسػ)

( بأف الخياضي السبجع كالسػىػب ثخكة كششية، فيجب الاىتساـ بو Dahir; 2004)خ كيذض      
بكافة الجػانب السختبصة بيحا الخياضي مغ خلاؿ زيادة قجرتو عمى التكيف مع نفدو كمع السجتسع 

قي ىحه الخعاية بسدتػاىا، لضتدشى ليا تدكيجه بخبخات متقجمة لكي يشسي الحؼ يعير بو، كاف تخت
قجراتو كمػالبو الى اقرى حج مسكغ، كيتع ذلظ مغ خلاؿ خمق بخامج تداعج عمى ايجاد تغحية 

 متػازنة كمتكاممة تدضخ جشبا الى جشب مع البخامج التجريبية.

كخبػف كاليضجركجضغ كالاككدجضغ، كتذسل تعج الكاربػىضجرات مخكبات عزػية تتكػف مغ ال         
( كتعسل الكاربػىضجرات عمى السداعجة في الحفاظ 1989الكاربػىضجرات، الشذػيات كالدكخيات)قبع، 

عمى درجة حخاة الجدع، كتػفضخ الصاقة اللازمة لتحخيظ العزلات الارادية كاللاارادية، ككحلظ تداىع 
تعسل الكاربػىضجرات عمى حساية البخكتضشات بالجدع مغ في دقة السثضخات العربية كانتيائيا، كسا ك 

( لحا فأف 2000اف تدتغل كسرجر لمصاقة، كتديع في عسمية التسثضل الغحائي لمجىػف.)الدضج،
%( مغ 65الكاربػىضجرات تعتبخ السرجر الخئيدي الانتاج الصاقة التي يحتاجيا الفخد كتذكل ندبة )

كجباتو الغحائية،  كسا اف الفخد يحتاج الى شاقة ىائمة  اثشاء  السػاد التي يتشاكليا الفخد يػميا في
مسارسة الانذصة الخياضية لحلظ فأف السػاد الكاربػىضجرات الدائجة بالجدع يتع تخديشيا بالكبج 
كالعزلات مغ اجل استخجاميا اثشاء الشذاط البجني، كاف قمتيا يؤدؼ الى استسجاد الصاقة مغ 

 (.1990(، )محجػب، 1999 ف العزمة)ممحع،مخدكف البخكتضشات مسا يزع

يعج البخكتضغ الاساس ضجركجضغ كالشضتخكجضغ كالاككدجضغ، تتكػف البخكتضشات مغ الكخبػف كالي
%( مغ كزف الجدع، كيديج البخكتضغ في العزة السجربة عشو في 20-18في بشاء الجدع اذ يذكل )

بشاء عزلات الجدع كاعادة ما تيجـ مغ  العزمة الغضخ مجربة، كتعج اىسية السػاد البخكتضشية في
خلاياىا اثشاء الحخكة كتجخل ايزا في بشاء الاندجة الستيجمة بأستسخار نتيجة الفعاليات الحضػية، 
كسا كيعتقج البعس اف تشاكؿ البخكتضغ بذكل كبضخ يديج مغ حجع العزلات كسا يعتقج الخياضضضغ 

شكل نتخكجضغ مع البػؿ اك يخدف عمى شكل  كىحا خاشئ، الاف الفائس  يقػـ الجدع بصخده عمى
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دىػف بالجدع ككحلظ يدتعسمة في انتاج الصاقة مسا يشتج عشو اداء ضعيف، كيعػد تحجيج ندبة 
البخكتضغ اللازمة  لمفخد الخياضي نػع لمعبة السسارسة كالتساريغ التي يقػـ بيا الاعب ككحلظ العسخ 

ػف الى كسية اكبخ مغ الكسية التي يحتاجيا لاعبضغ التجريبي للاعبغ، فلاعبضغ رفع الاثقاؿ يحتاج
تشذ الصاكلة، كسا اف الفخد الخياضي يحتاج الى كسية اكبخ مغ الفخد العاديسغ البخكتضشات لبشاء 

%( مغ البخكتضغ 15-12%(، كاف الػجبة الغحائية التي تحتػؼ عمى ندبة )15العزلات بشدبة )
(، )سميساف 1987)عبج السقرػد، . دؼ في اكقات الخاحة، كلمفخد العاتعج كافية لسعطع الخياضضضغ

 (.1990 ،(، )محجػب1988كالسختار، 

( الجىػف عمى انيا مػاد شحسية عمى شكل سػائل عزػية لا تحكب 1987)حيات، كعخؼ
مغ السػاد الغحائية التي يتشاكليا الفخد في  %(25بالساء كتدسى احساضا دىشية، كتتذكل الجىػف )

كيعتسج عمضيا في تػلضج الصاقة. كتعج الجىػف مرجؼ غشي بالصاقة لأف غخاـ كاحجا غحائو الضػمي، 
مغ الجىػف يعادؿ في سعخاتو الحخارية ضعف الدعخات الحخارية الستػلجة مغ البخكتضشات 

سعخات( حخارية، كتدتخجـ الجىػف كسرجر لمصاقة  9كالكخبػىضجرات، اذ يحتػؼ الغخاـ الػاحج عمى )
بجني الستػسط كالجخؼ الخفيف، كيلاحع استيلاؾ الجىػف عشج تجاكز الشذاط اكثخ اثشاء الشذاط ال

% مغ الصاقة السصمػبة اثشاء الشذاط الخياضي 90مغ ساعة فيي يسكغ اف تسج الجدع بحػالي 
الصػيل، كاف نقز الجىػف يؤثخ عمى اداء الخياضي في الانذصة التي تعتسج عمى التحسل كجخؼ 

ا أنيا ضخكرية لبشاء كتخميع خلايا الجدع يػميا كسا كانيا تحسل بعس السدافات الصػيمة، كس
الفضتامضشات التي لا تحكب في الساء كتحكب في الػسط الجىشي، كندتشتج اف تشاكؿ الجىػف يجب اف 
يكػف محدػب جضجا لسا يحتػيو عمى سعخات عالية كبالتالي تخاكع الجىػف في جدع الفخد عشج تشاكؿ 

(، 1990(، )محجػب، 1998(، )عبج الفتاح، 1999اجة الفخد.)ممحع، كسيات زائجة عغ ح
 (.1989)الكباع، 

شي كمشيا ذائب الفضتامضشات كىي عبارة عغ مػاد عزػية يكػف قدع مشيا ذائبة في كسط دى
خارج جدع الانداف كالحضػاف كيحرل الفخد عمضيا مغ  تتكػف  الفضتامضشاتفي الساء، كسا اف 

ي مػجػدة داخل الاشياء الحية كيأخحىا الانداف مغ الشباتات كالحضػانات كاف مرادرىا الخارجية، في
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كسا اف الجراسات العمسية  (B12بعزيا يسكغ اف يشتج داخل امعاء الانداف كالحضػاف مثل فضتامضغ)
تذضخ انو لا تػجج ادلة اف يتحدغ الاداء الخياضي عشج تشاكؿ الفضتامضشات بكسية مشاسبة، كسا انيا قج 

ف بالجدع لتعصي احتياج الجدع مشيا لعجة شيػر دكف حجكث نقز بيا، كسا اف الشذاط البجني تخد 

)أىسية كبضخة في تأمضغ   C and-B complex)لا يؤدؼ الى نقريا، كسا أف لسجسػعة فضتامضشات
الصاقة الزخكرية خلاؿ التسخيغ. كيسكغ لمغحاء كحجه أف يؤمغ الحاجات الضػمية مغ ىحه العشاصخ، 

جخد استبجاؿ السذخكبات الغازية بعرضخ الفػاكو الصازجة خلاؿ الشيار نؤمغ ما نتحتاجو مغ كبس
، كاستيلاؾ الكثضخ مغ الخزخكات الخزخاء كالبصاشا السذػية كالحبػب كالبقػليات نؤمغ C فضتامضغ

 (.1998 (، )عبج الفتاح،1992(، )الدىخؼ، 1983)مرصفى،  B ما نحتاجو مغ فضتامضغ

خياضي يحتاج إلى بعس السعادف الزخكرية مثل الكالدضػـ فيػ معجف ميع في أف الفخد ال
تكػيغ العطاـ، كايزا يمعب دكر ميع في الشسػ كانكباض العزلات كنقل الاشارات العربية،  
كالسغشيدضػـ ايزا الحؼ يخدخه بكسيات كبضخة مغ خلاؿ التعخؽ كالحؼ نحرل عضمو  مغ مرادر 

جففة كالسكدخات. كيعتبخ معجف الحجيج مغ العشاصخ اليامة كخاصة غحائية معضشة كالفػاكو الس
بالشدبة لكثضخ مغ الخياضضضغ الحيغ يتعخضػف لفقخ الجـ حضث تتسثل الػضيفة الاساسية التي يقػـ بيا 
الحجيج بجكره بتكػيغ الييسػجمػبضغ كسا اف كثضخ مغ انديسات العزلات التي تذتخؾ في عسمية 

 (.1986لى معجف الحجيج، )بخىع، الايس الصاقػؼ تحتاج ا

% مغ الساء، كسا يعتبخ الساء احج السكػنات الاساسية 60-50كيحتػؼ جدع الانداف مغ 
الاندجة جدع الفخد، كيتع الحرػؿ عمى الساء لجدع الفخد مغ خلاؿ السرادر الثلاثة كىي الصعاـ 

لا بج مغ السحافطة عمى كالدػائل كمغ خلاؿ التسثضل الغحائي، كعشج مسارسة الشذاط الخياضي 
تػازف الساء في الجدع، كيفزل شخب الساء قبل البجء في اداء الشذاط البجني بعذخة دقائق الى 

مممضتمخ( كيداعج ىحا الى تقمضل درجة حخارة الجدع اثشاء  600عذخيغ دقيقة ككسية لا تتجاكز )
مممضمتخ مغ 250يقة تقخيبا دق 15-10الاداء في الاجػاء الحارة، كسا كيسكغ للاعب اف يشاكؿ كل 

 (.1998الساء. )عبج الفتاح، 

 



33 

 

 : الجراسات الدابقة ثانياا 

تشاكؿ الباحث في ىحا الفرل الجراسات الدابقة، كمغ خلاؿ السدح السخجعي الحؼ قاـ بو 
الباحث لمجراسات كالبحػث الدابقة، التي تع جسعيا عغ شخيق السخاجع العخبية كالاجشبية كالجكريات 

عبضغ الالعاب الجساعية في ، كىػ مختز بجراسات تشاكلت الػعي الرحي كالغحائي للاالعمسية
، بحضث تػصل الباحث الى مجسػعة مغ الجراسات الستشػعة التي تتعمق بسػضػع الجراسة الزفة

الحالية، كىحه الجراسات عضغ الباحث عمى إخخاج دراستو برػرة سميسة كإلقاء الزػء عمى الكثضخ 
 لتي تفضج الباحث في دراستو، كالػقػؼ عمى أىع السػضػعات التي تشاكلتيا الجراسة.مغ السعالع ا

 الجراسات العخبية والأجشبية:

مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ ىجفت الجراسة التعخؼ الى  (2121دراسة فقياء)
-بيةالسجربات كالفتيات السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافطات شساؿ الزفة الغخ 

، كالتعخؼ الى الفخكؽ في مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي تبعا لستغضخات الرفة، كمكاف فمدصضغ
الدكغ، كالسدتػػ التعميسي.كلتحقضق ذلظ استخجمت الباحثة السشيج الػصفي كذلظ لسلائستو لأىجاؼ 

جنية في السجربات كالفتيات السذتخكات في مخاكد المياقة البقرجية عسجية مغ الجراسة عمى عضشة 
مجربة كفتاة، ككانت الشتائج لمجراسة اف  (137)محافطات شساؿ الزفة الغخبية كالبالغ عجدىع 

مدتػػ الػعي الرحي  لجػ السجربات كالفتيات السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافطات 
مدتػػ  كاف %(.74.6) كاف مختفعا حضث كانت الشدبة السئػية للاستجابة شساؿ الزفة الغخبية

لجػ السجربات كالفتيات السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافطات شساؿ الػعي الغحائي 
%(. كسا أضيخت الشتائج 68.8)كاف مختفعا حضث كانت الشدبة السئػية للاستجابة الزفة الغخبية

لػعي ايزا كجػد علاقة ايجابية قػية ذات دلالة إحرائية بضغ مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ ا
الغحائي لجػ السجربات كالفتيات السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافطات شساؿ الزفة 

عمى تعديد كتخسيخ مفيػـ  تػصي الباحثة بعجة تػصيات أىسيا ضخكرة العسل، ك فمدصضغ -الغخبية
لسجارس الػعي الرحي كالغحائي كأىسضتو مغ خلاؿ الاىتساـ بالسداقات الاجبارية في الجامعات كا

مثل المياقة البجنية كالخياضية كالرحة لسا ليا مغ دكر ايجابي في تعديد الػعي الرحي كالغحائي 
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كضخكرة نذخ الػعي الرحي كالغحائي بالاضافة الى السديج مغ عقج الشجكات كالسؤتسخات في 
 السخاكد كالشػادؼ كالسجارس كالجامعات.

الػعي الغحائي السختبط بالشػاحي  ؼ إلىىجفت التعخ دراسة ( 2118أجخى ىاني والخعؾد ) 
الشفدية لجػ فخؽ كخة القجـ السحتخفة في الأردف تبعا لستغضخات )الرفة، كالسخكد، كالشادؼ، 
كالجشدية، كالحالة الاجتساعية، كمدتػػ التعميع( استخجاـ السشيج الػصفي عمى عضشة تكػنت مغ 

الكمي، كتع بشاء مكياس الػعي الغحائي %مغ السجتسع  49فخيق بشدبة ( 12( ( مػزعضغ عمى199)
( سؤالا كاستخجمت الستػسصات الحدابية كالانحخافات السعيارية كتحمضل التبايغ  23كتكػف مغ ) 

الستعجد لأقل فخؽ معشػؼ كأسالضب إحرائية، كأضيخت الشتائج أف مدتػػ الػعي الغحائي السختبط 
أف فخيقي العكبة كذات رأس قج حققا أفزل بالشػاحي الشفدية جاء بجرجة مشخفزة، ككحلظ أشارت 

مدتػػ كعي غحائي مختبط بالشػاحي الشفدية، كأضيخت الشتائج عجـ كجػد فخكؽ ذات دالة إحرائية 
عمى كافة متغضخات الجراسة باستثشاء متغضخ الشادؼ كجاء لرالح ناديي العكبة كذات رأس، كفي 

ككحلظ  حه الشتائج لسا ليا مغ آثار إيجابية،ضػء نتائج الجراسة يػصي الباحثاف بزخكرة الأخح بي
 .البحث في الستغضخات التي لع تتشاكليا الجراسة الحالية

ىجفت الجراسة الى التعخؼ عمى مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي  (2117) دراسة نخميؽ
ى لجػ شمبة اقداـ التخبية الخياضية في الجامعات الفمدصضشية في الزفة الغخبية، كحلظ التعخؼ إل

الفخكؽ في مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي تبعا لستغضخات الجشذ، كالجامعة، كالدشة الجراسية، 
( شالبا كشالبة 432كالسعجؿ التخاكسي. كلتحقضق ذلظ، أجخيت الجراسة عمى عضشة عذػائية قػاميا )

السدحي، مغ أقداـ التخبية الخياضية في الجامعات الفمدصضشية، كاستخجمت الباحثة السشيج الػصفي 
ككانت نتائج ىحه الجراسة أف مدتػػ الػعي الرحي لجػ شمبة اقداـ التخبية الخياضية في 

%(، كأف مدتػػ 77.2الجامعات الفمدصضشية كاف مختفعا حضث كانت الشدبة السئػية للاستجابة  )
ث الػعي الغحائي لجػ شمبة أقداـ التخبية الخياضية في الجامعات الفمدصضشية كانت متػسصا حض

%(. كأضيخت الشتائج أيزا عجـ كجػد فخكؽ ذات دلالة 66.2كانت الشدبة السئػية للاستجابة )
إحرائية في مدتػػ الػعي الرحي لجػ شمبة أقداـ التخبية الخياضية تعدػ لستغضخات الجشذ 
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 كالدشة الجراسية كالسعجؿ التخاكسي، بضشسا كانت الفخكؽ دالة إحرائيا في مدتػػ الػعي الرحي تبعا
لستغضخ الجامعة كلرالح الجامعة العخبية الأمخيكية. ككحلظ أضيخت الشتائج كجػد دالة إحرائيا في 
مدتػػ الػعي الغحائي لجػ شمبة أقداـ التخبية الخياضية تبعا لستغضخات الجشذ كلرالح الصالبات، 

الدشة الثالثة،  كمتغضخ الجامعة لرالح الجامعة العخبية الأمخيكية، كمتغضخ الدشة الجراسية كلرالح
 %(.80كمتغضخ السعجؿ التخاكسي كلرالح السعجؿ الأكثخ مغ )

بجراسة ىجفت إلى التعخؼ عمى مدتػػ الػعي الرحي ك الثقافة ( 2116قام سمسان )
الرحية لجػ الأميات بسشصقتي الحزخ ك الخيف إضافة إلى تحجيج الفخكؽ بضشيسا ك لتحقضق ذالظ 

، تع اختيارىغ عذػائيا أمخاة مغ مشصقة الخيف كالحزخ (121) أجخيت الجراسة عمى عضشة قػاميا
شبق عمضيغ استبانو لكياس الػعي الرحي، حضث اضيخ البحث ك  (43_20تخاكحت أعسارىغ بضغ )

ندبة بالشدبة  ىاعمسشة  (30_20العجيج مغ الشتائج ك ىي : بمغت الفئة العسخية التي تخاكحت بضغ )
حضث بمغت سشة  (40_31في الخيف تقابميا الفئة العسخية )بضشسا  %(40.51لمحزخ حضث بمغت )

كاتزح إف ندبة الأميات المػاتي يقخأف الإرشادات الرحية السمرقات )بػستخات(  %(،54.76)
في  %(38.10في السخاكد الرحية في الخيف أعمى مغ ندبتيا في الحزخ حضث بمغت الشدبة )

 .في الحزخ %(26.58الخيف ك تقابميا )

ىجفت الجراسة إلى التعخؼ عمى مدتػػ الثقافة الغحائية لجػ  (2115سخمؾف )دراسة ال
البحث بالصخيقة حضث تع اختيار عضشة  لاعبي السشتخب الاكؿ لكخة القجـ الخساسية بجكلة لضبيا،

 (18السشتخب الاكؿ لكخة القجـ الخساسية بجكلة لضبيا فئة الكبار كالبالغ عجدىع) مغ لاعبيالعسجية 
ستخجـ الباحث السشيج الػصفي كذلظ لسشاسبتو لصبيعة كىجؼ البحث، كذلظ مغ خلاؿ كا لاعبا،

أف مدتػػ  كاضيخت نتائج الجراسة, كأداتاف لجسع السعمػمات كالبياناتالسقابمة الذخرية كالاستبياف 
أفػخاد الثقافة الغحائية عشج الاعبضغ كاف متػسصاً كاضيخت الشتائج كحلظ قمػة الػػعي الغػحائي مػغ قبػل 

العضشػة كأشػػػارت ايزا  أف ىشػػػاؾ تخكضػػػد مػػػغ قبػػػل أفػػػخاد العضشػػػة عمػػػى  الاشعسة الغشضػػػة بػالبخكتضغ 
الحضػػاني فقػط دكف التخكضػد عمػى الاشعسة التػي تحتػػؼ عمػى البػخكتضغ الشبػاتي، كسا اضيخت التخ 

كأكصى الباحثاف بعجة تػصيات ػف الغػػحائي الكخبػىضػػجرات، كضػػد عمػػى الاشعسة السػجػػػدة فػػي السكػػ
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إجخاء محاضخات تػثػكيفية مع تػزيع مشذػ ارت كارشادات تديع في رفع مدتػػ الثقافػة  مغ أىسيا
الغحائضػة لػجػ اللاعبضغ كتػفضخ اختراصي تغحية يذػخؼ عمػى البػخامج الغحائضػة لػجػ اللاعبضغ قبػل 

 .فدػات، مع كضع بخامج غحائية أخخػ في فتخات الخاحة كبضغ السدابقات الخياضيةكأثشػاء كبعػج السشا

تھجؼ الجراسة إلى تقضيع الدمػؾ الرحي )الخياضي،  (2114واخخون ) قام الباز 
الغحائي( لصالبات السجف الجامعية كذلظ مغ أجل  التعخؼ عمى مدتػػ الدمػؾ الرحي )الخياضي، 

جخاء الجراسة عمى عضشو مغ شالبات السجف الجامعيو، كقج استخجمت الغحائي( لمصالبات، كقج تع إ
الباحثو السشھج الػصفي. ككانت أھع الشتائج تع بشاء مكياس الدمػؾ الرحي لمصالبات شبقا للأسذ 
كالسبادغ العمسية لبشاء السقاييذ كارتفاع مدتػػ الدمػؾ الرحي لصالبات السجف الجامعية كأثبت 

 .قة إيجابية في قياس الدمػؾ الرحي لصالبات السجف الجامعيةالسكياس فعالضتو بصخي

مخاجعة لأحجث الإرشادات حػؿ مسارسة بجراسة بعشػاف  (Potgieter, 2013قام بتجايتخ)
الخياضة مغ الكمية الأمخيكية لمتغحية الخياضية كالمجشة الأكلسبية الجكلية كالجسعية الجكلية لمتغحية 

التي تدتشج إلى دلائل عمسية مؤثخة حػؿ كسية الصعاـ كتخكضبو ك كقت الخياضية، كتعتبخ الارشادات 
تشاكلو كذلظ مغ حضث ضساف اف يكػف تجريب الخياضضضغ أكثخ فاعمية في تقمضل مخاشخ حػادث 
الإصابات كتقمضل الأمخاض. كأف السكسلات الغحائية السشاسبة كالتجريب كالسعافاة تدتصيع  أف تحجث 

يب، كأف تشاكؿ الكخبػىضجرات ضخكرؼ لمشذاط البجني عشج الأفخاد كيجب أف يتع تكيفياً أيزا في التجر 
تحجيج كقت تشاكليا حدب الجكرات التجريبية، كيتع استخلاص السكسلات الغحائية كالصعاـ الخياضي 
برػرة مكثفة كعمى الخغع مغ أف استخجاـ مثل ىحه السػاد قج يذكل بعس الخصػرة فإف السخاشخة 

 إلضيا يجب أف يؤخح بعضغ الاعتبار عشج تشاكؿ مثل تمظ السكسلات. بشدب الحاجات

بجراسة ىجفت التعخؼ إلى مدتػػ الػعي الرحي لجػ  (2012قام عبج الحق وآخخيؽ )         
شمبة جامعة الشجاح الػششية كجامعة القجس، إضافة إلى تحجيج الفخكؽ في مدتػػ الػعي الرحي 

كالكمية، كالسعجؿ التخاكسي لجػ الصمبة، كلتحقضق ذلظ أجخيت  تبعا لستغضخات الجامعة، كالجشذ،
( شالباً كشالبة مغ جامعة الشجاح 500( شالبا كشالبة كذلظ بػاقع )800الجراسة عمى عضشة قػاميا )

( شالباً كشالبة مغ جامعة القجس، كأضيخت نتائج الجراسة أف مدتػػ الػعي 300الػششية ك)
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 64.80كاف  متػسصاً، حضث كصمت الشدبة السئػية للاستجابة إلى ) الرحي العاـ لجػ أفخاد العضشة
%(، إضافة الى ضيػر فخكؽ ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الػعي الرحي لجػ الصمبة تبعا 
لستغضخات الجامعة كلرالح جامعة القجس، كالكمية لرالح الكميات العمسية، كمتغضخ الجشذ كلرالح 

 التخاكسي كلرالح السعجؿ الاعمى. الصالبات، ككحلظ لستغضخ السعجؿ

بجراسة ىجفت التعخؼ إلى الػعي الغحائي Azizi et al, 2011) ) عديدي وآخخون قاـ 
لجػ الصمبة الخياضضضغ السذاركضغ في البصػلة الثامشة لاكلسبياد الجامعات في إيخاف. كتكػنت عضشة 

لعذػائية مغ الصمبة السذاركضغ في ( لاعبة تع اختيارىع بالصخيقة ا297ك) ( لاعباً 298الجراسة مغ )
الألعاب الخياضية السختمفة كمغ التخررات الجامعية السختمفة. كمغ أىع الشتائج التي تػصمت 
إلضيا الجراسة أف مدتػػ الػعي الغحائي لمصمبة الخياضضضغ في الجامعات الإيخانية كاف متػسصا، 

بضغ اللاعبات مغ تخرز التخبية  ككحلظ كجػد فخكؽ دالة إحرائيا في مدتػػ الػعي الغحائي
الخياضية كاللاعبضغ كاللاعبات في جسيع التخررات الجامعية كلرالح اللاعبات مغ تخرز 

 التخبية الخياضية.

ىجفت الجراسة التعخؼ إلى مجػ الػعي الغحائي لجػ شمبة  (2009) أجخى القجومي وزايج
ة الدمصاف قابػس ،إضافة إلى تحجيج كجامع تخرز التخبية الخياضية في جامعة الشجاح الػششية،

الفخكؽ في مدتػػ الػعي الغحائي تبعا لستغضخات الجامعة ،كالجشذ ،كالسدتػػ الجراسي ،كالسعجؿ 
التخاكسي لجػ الصمبة، إضافة لتحجيج أكثخ الفقخات قجرة عمى التشبؤ بالسدتػػ الكمي لمػعي، كلتحقضق 

( مغ جامعة الشجاح 105ا كشالبة كذلظ بػاقع )( شالب207ذلظ أجخيت الجراسة عمى عضشة قػاميا)
لغحائي كالتي ، كشبق عمضيا استبانو قياس الػعي ا( مغ جامعة الدمصاف قابػس102ة ك)الػششي

كعػلجت البيانات باستخجاـ الستػسصات الحدابية كالشدب السئػية ،كتحمضل  ،( فقخة15تكػنت مغ )
مسقارنات الثشائية ( لSidak Testاؾ )، كاختبار سج(One- Way ANOVAالتبايغ الأحادؼ )

أضيخت نتائج الجراسة أف مدتػػ الػعي الغحائي العاـ لجػ  كمعامل الانحجار. ،بضغ الستػسصات
( إضافة إلى انو لا %59أفخاد العضشة كاف مشخفزا ،حضث كصمت الشدبة السئػية للاستجابة إلى )

 كالجشذ، ،ةتػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية في الػعي الغحائي لجػ الصمبة تبعا لستغضخات الجامع
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بضشسا كانت الفخكؽ دالة إحرائيا تبعا السعجؿ التخاكسي كلرالح السعجؿ الأعمى،  ،كالسدتػػ الجراسي
( مغ 77.4%دضخ ما ندبتو)كسا تع التػصل إلى أعمى خسذ فقخات لجييا قجرة عمى التشبؤ كتف

الػعي الغحائي العاـ .كأكصى الباحثاف بعجة تػصيات مغ أىسيا أعادة الشطخ في السشاىج الجراسية 
 .ة لصمبة التخرز التخبية الخياضيةذات العلاقة بالرحة ،كضخكرة عقج كرشات عسل حػؿ التغحي

لدمػؾ الرحي ىجفت الجراسة الى التعخؼ عمى انساط ا (2118) عبج اليادي واخخون 
كلتحقضق ذلظ أجخيت كاتجاىاتو لجػ الخياضضضغ في كخة الضج ككخة الصائخة ككخة القجـ ككخة الدمة، 

(لاعب مغ جسيع الالعاب الخياضية السحكػرة، كاعتسج الباحثػف 140مغ ) الجراسة عمى عضشة قػاميا
في ندبة اللاعبضغ الحيغ  السشيج الػصفي باسمػب الجراسات السدحية ككانت الشتائج اف ىشاؾ ارتفاع

يتشاكلػف السػاد السشبية كلمحيغ يجخشػف ايزا كالحيغ قامػ بتجخبة تشاكؿ السػاد السشذصة، ككحلظ 
انخفاض ندبة اللاعبضغ الحيغ يتشاكلػف الكحػؿ اك السػاد السخجرة، كانخفاض ندبة اللاعبضغ الحيغ 

الاسشاف( ك الحيغ يتخحكف اجخائات  يحافطػف عمى السسارسات الرحية الايجابية) الشػـ، تشطيف
صحية كقائية، ككاف ىشاؾ ندبة عالية مغ اللاعبضغ الحيغ لا يمتدمػف بالاسذ الرحية لعادات 
التغحية كالصعاـ، كيػصي الباحث عمى ضخكرة رفع الػعي الرحي كالغحائي لجػ اللاعبضغ كاتباع 

د عغ السػاد السشذصة كالكحػليات العادات الرحية الدميسة التي تحافع عمى سلامتيع كالابتعا
 كالتجخضغ.

ىجفت الجراسة التعخؼ إلى مجػ الػعي الرحي الغحائي لجػ  (2117) العمي وخؾيمة
 120لاعبي السشتخبات الخياضية في جامعة الضخمػؾ، حضث شبقت الجراسة عمى عضشة مكػنة مغ 

( لاعبضغ ضسغ 210مغ ) تع اختيارىع بالصخيقة العذػائية مغ مجتسع الجراسة السكػف  لاعباً 
السشتخبات في جامعة الضخمػؾ، كقاـ الباحثاف باعجاد استبانة خاصة اشتسمت عمى ثلاثة محاكر 
الاكؿ يتعمق بالػاقع الخياضي، كالثاني يتعمق بسجػ الػعي لمعادات الغحائية الرحية لمخياضضضغ، 

كتػصمت الجراسة إلى أف كالثالث يتعمق بسجػ كعضيع باىسية الكذف الصبي السباشخ كالجكرؼ، 
(% مغ لاعبي الستخبات الخياضية يسارسػف حػالي ساعة مغ الشذاط الخياضي ضسغ 67.61)

(% مغ لاعبي الستخبات الخياضية يسارسػف الانذصة الاخخػ 33.83مشتخبي الجامعة يػميا، كاف )
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( % يتشاكلػف 50.87غضخ المعب مع مشتخب الجامعة اقل مغ ساعة اك لا يسارسػنيا اشلاقا، كاف)
% يتشاكلػف السذخكبات الغازية بجرجة كبضخة، كانو لا يػجج 50.7)2ثلاث كجبات فاكثخ يػميا، كاف )

 اشخاؼ شبي مباشخ عمى الفخؽ الخياضية.

ىجفت الجراسة الى التعخؼ الى السدتػػ الرحي، كمرادر  (2115قام القجومي )  
بحضث بمغت العضشة عمى  العخبية لمكخة الصائخة.الحرػؿ عمى السعمػمات الرحية لجػ العبي الأنجية 

كشبق عمضيا استسارة الػعي ػلة االانجية العخبية في الأردف، ( لاعبا مغ السذاركضغ في بص90)
( فقخة لكياس الػعي 75الرحي كمرادر الحرػؿ عمى السعمػمات الرحية، كالسكػنة مغ )

اؿ التجريب الخياضي، السجاؿ مجمجاؿ التغحية، (ىي الرحي، مػزعة عمى اربعة مجالات 
( فقخات لكياس 8اضافة الى ) جتساعي كالتحكع في الزغػط الشفدية، كمجاؿ العشاية الرحية(.اللا

مرادر السعمػمات الرحية كعػلجت البيانات باستعساؿ الستػسصات الحدابية كالشدب السئػية 
ة كأضيخت نتائج الجراسة اف مدتػػ كتحمضل التبايغ الثشائي كتحمضل التبايغ متعجد الستغضخات التابع

%( 81الػعي الرحي العاـ لجػ افخاد العضشة كاف عاليا، اذ كصمت الشدب السئػية للاستجابة )
اضافة الى كجػد فخكؽ ذات دلالة احرائية بضغ مجالات الػعي الرحي اذ كاف اعمى مجاؿ 

الة احرائيا تبعا لستغضخؼ السجاؿ الإجتساعي كالتحكع بالزغػط الشفدية بضشسا لع تكغ الفخكؽ د
الخبخة في المعب كالسؤىل العمسي كالتفاعل بضشيسا، كسا اضيخت كسائل الإعلاـ انأعمى مرجر 

 لمحرػؿ عمى السعمػمات الرحية عشج اللاعبضغ.

كقػػج ىػػجفت ىحه الجراسة إلػػى معخفػػة (Irvin,etal,2004)  دراسـة ايـؾفؽ وآخـخون  
ئط الستعػػجدة التفاعمضػػة عمػػى التػػأثضخ فػػي العػػادات الغحائية، كالعادات السذار ليا فعالضػػة بخنػػامج الػسػػا

تتسثل في تقميز الػجبات التي تحتػؼ عمى ندبة عالية مغ الجىػف في مقابػل زيػادة اسػتيلاؾ 
كشسمت  الػجبػات التػي تحتػػؼ عمػى كسضػات كبضػخة مػغ الخزػار كالفػاكػو لمسحافطػة عمػى الرحة،

فػي نفػذ الأعسػار كالجػشذ، كاسػتخجـ الباحث  ( فخداً 517عضشة الجراسة عمى عضشة مكػنة مغ)
الأسمػب التجخيبي، كشبق الباحث اسػتبانة مفتػحػة لكػل فػخد يػجكف ملاحطػاتو الضػمضػة، كلاختبػار 

 ،(one ANOVA test)لػػفػػخكض الجراسػػة اسػػتخجـ الباحػػث الأسػػالضب الإحرػػائية السشاسػػبة مث
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كأكضحت نتائج الجراسة مايمي:أف البخنػامج أثػخ بذػكل ممحػػظ عمػى العػادات الغحائضػة للأفػخاد ككػاف 
 الأكلػى أكثػخ تأثضخا مغ الأياـ الثلاثضغ التي تمضيا. (30)فػي الأيػاـ 

ائي ىجفت الجراسة إلى تحجيج الحاجات الأساسية لمػعي الغح  (Brown,2000)دراسة
الفعاؿ للأشفاؿ، كأىسية دراسة العادات الغحائية كالدمػكية في فتخة السخاىقة، ككحلظ التفاعل بضغ 
الأشفاؿ في فتخة السخاىقة مغ حضث الأفزمية الغحائية ليع كالػعي الغحائي في سمػكياتيع، داخل 

يا: الشطخ إلى دكر البضئات الثلاث)البضت، السجرسة، السجتسع(.كتػصل الباحث الى نتائج أكلية أىس
كل مغ )البضت كالسجرسة كالتفاعل الإجتساعي(، ككضح مبادغ الػعي الغحائي خلاؿ فتخة السخاىقة 
التي يسخ بيا الصفل. حضث لاحع الباحث أف الػعي الغحائي الفعاؿ يشعكذ عمى الأفزمية الغحائية 

دخيعة كبالتالي فإف العادات السختبصة بالبضئات الثلاث الحؼ غالبا مايكػف غحائيع مغ الػجبات ال
 الغحائية لكثضخ مغ الأشفاؿ الفقخاء لػحطت حياتيع متػازنة مغ الشاحية الغحائية.

 : التعميق عمى الجراسات الدابقةثالثاا 

مغ خلاؿ استعخاض الباحث لعجد مغ الجراسات في ىحا الفرل التي ليا صمة بسػضػع 
ه الجراسة مغ الجراسات الدابقة، حضث لاحع  الجراسة الحالية، كالتي اضيخت مجػ استفادة ىح

الباحث اختلاؼ ىحه الجراسة مع الجراسات التي ذكخت سابقا بحضث تشاكلت غالبية تمظ الجراسات 
الػعي الرحي كالغحائي بذكل مشفخد كلع تتشاكؿ الجانبضغ مع بعزيسا البعس مثل دراسة ىاني 

لقجـ السحتخفضغ في الاردف كلع تجرس باقي (، بحضث تشاكلت لاعبي انجية كخة ا2018) كالخعػد 
(، تشاكلت شمبة 2012دراسة عبج الحق كأخخكف ) الالعاب الجساعية كالضج كالدمة كالصائخة، ككحلظ

    دراسة بتجايتخ، (2016كحلظ دراسة سمساف ) جامعة الشجاح الػششية كجامعة القجس،
(Potgieter, 2013)(، كدراسة 2007) ة العمي كخػيمة(، كدراس2009) ، دراسة القجكمي كزايج

(، كسا كلاحع الباحث اف بعس 2000) (، كدراسة بخاكف 2004) (، كدراسة ايػفغ2005القجكمي)
( التي درست 2008) عبج اليادؼ كاخخكف الجراسات الدابقة تشاكلت الالعاب الجساعية مثل دراسة 

كلع  الصائخة ككخة القجـ ككخة الدمة انساط الدمػؾ الرحي كاتجاىاتو لجػ الخياضضضغ في كخة الضج ككخة
تتشاكؿ الػعي الغحائي بجانب الػعي الرحي، كسا اف ىشاؾ بعس الجراسات تشاكلت الجانب 
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(، فجسيع ىحه 2017) (، كدراسة نضخمضغ2020) الرحي كالغحائي معا، مثل: دراسة فقياء
ـ بخامج صحية كمعخفة الجراسات تختمف جدئيا عغ الجراسة الحالية حضث أف بعزيا تشاكؿ استخجا

أثخىا عمى عمى عضشة ما كمشيا مغ تشاكؿ الػسائط الستعجدة كفاعمضتيا بالتأثضخ عمى العادات الغحائية، 
كمشيا ما تشاكؿ شمبة الجامعة كمشيا مغ شسمت لاعبضغ أنجية، كمشيا تشاكؿ العاب جساعية، كمشيا 

 لاتي:تشاكؿ لاعبي مشتخبات. بحضث تختمف مع الجراسة الحالية كا

 مؽ حيث السشيج السدتخجم: أولاا 

مغ خلاؿ استعخاض الباحث لمجراسات الدابقة لاحع اف أغمب الجراسات استخجمت السشيج  -
(، 2018) (، ىاني كالخعػد2020الػصفي لسلائستو لصبيعة مذكمة الجراسة مثل دراسة فقيا )

(، 2009جكمي كزايج )(، الق2012(، عبج الحق كأخخكف )2014(، الباز كاخخكف)2015السخمػؼ)
 (.2005القجكمي )

كىشاؾ البعس مغ الجراسات استخجمت السشيج التجخيبي الحؼ اشتسمت عمى البخامج   -
 Brown (2000.)(، 2004ايػفغ كأخخكف )، ( 2016سمساف ) كالاختبارات مثل دراسة كل مغ

 مؽ حيث العيشة: ثانياا 

جانب الخياضي كلاعبي الالعاب اختمفت العضشة في بعس الجراسات فسشيا كاف ييتع بال -
الجساعية في الانجية كالسشتخبات كشمبة تخرز التخبية الخياضية مثل دراسة كل مغ 

 القجكمي كزايج(، كدراسة 2008) (، عبج اليادؼ كاخخكف 2015دراسة السخمػؼ )(، ك 2017نضخمضغ)
ات التي أىتست (، كحلظ الجراس2005) (، كدراسة القجكمي2007(، كدراسة العمي كخػيمة)2009)

الباز كاخخكف  (،2012بجراسة شمبة الجامعات مغ كافة التخررات كجراسة عبج الحق كأخخكف)
(2014). 

( فخد، فقج بمغ حجع 18-800اما حجع العضشات في الجراسات الدابقة فقج تخاكح ما بضغ )  -
لبا كشالبة في شا (800(، بضشسا بمغ حجع العضشو )2015) لاعبا في دراسة السخمػؼ (18العضشو)

 . (2012)دراسة عبجالحق كآخخكف 
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 وأىؼ ما يسيد ىحه الجراسة عؽ الجراسات الدابقة بسا يمي: 

بعج أف قاـ الباحث باستعخاض الجراسات الدابقة التي تع عخضيا سابقا كالاشلاع عمضيا تبضغ أف أىع 
 ما يسضد ىحه الجراسة عغ غضخىا أنو:

الجراسات في حج عمع الباحث التي تشاكلت الالعاب الجساعية تعتبخ الجراسة الحالية مغ أكلى  -
فمدصضغ، حضث لاحع الباحث اف  –للاعبي انجية الجرجة الاكلى في الزفة )قجـ، سمة، شائخة، يج( 

(، ودراسة 2118ىاني والخعؾد ) غالبية الجراسات كانت تتشاكؿ لعبة جساعية كاحجة مثل دراسة 
 (.2115القجومي )

دراسة  ات الدابقة تصخقت في أحج جػانب الػعي الرحي اك الػعي الغحائي مثلغالبية الجراس -
 عي الغحائي جشبا الى جشب. ػ اما الجراسة الحالية فقج تشاكلت الػعي الرحي كال (2115السخمؾف )

فمدصضغ  كالجسع  –استيجفت ىحه الجراسة لاعب انجية الجرجة الاكلى للالعاب الجساعية في الزفة  -
 غ الرحي كالغحائي كالحؼ اعصى الجراسة الحالية صفة نادرة في الػشغ العخبي.بضغ الجانبض

تشاكلت ىحه الجراسات متغضخ السشصقة الجغخافية كىي بالتالي تختمف عشج الجراسات الدابقة التي قج  -
 تشاكلت مشصقة كاحجة.

لاكلى في الالعاب كسا أف ىحه الجراسة تعتبخ مغ أكلى الجراسات التي تشاكلت لاعبي انجية الجرجة ا -
 فمدصضغ.  -الجساعية في الزفة 
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 الفرل الثالث

 الظخيقة والإجخاءات

 

 السشيج السدتخجم -

 مجتسع الجراسة -

 عيشة الجراسة -

 أداة الجراسة -

 ىجق الأداة -

 ثبات الأداة -

 متغيخات الجراسة -

 السعالجات الإحرائية -
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 الفرل الثالث
 الظخيقة والإجخاءات

الػصف التفرضمي لسشيجية الجراسة كالإجخاءات التي اتبعيا الباحث  يتشاكؿ ىحا الفرل  
لتشفضح البحث، حضث يتزسغ مشيج الجراسة، كمجتسعيا كمفخداتيا كالعضشة كالاداة التي استخجمت 

الشتائج كالاسالضب  كالخصػات التي اتبعت، كشخيقة تػزيع كجسع الاستبانة كتفخيغيا كتفدضخ
جراسة، كذلظ لمتعخؼ عمى مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ لاعبي الإحرائية السدتخجمة في ال

 فمدصضغ.–انجية الجرجة الاكلى في الالعاب الجساعية في الزفة 

 مشيج الجراسة

 قاـ الباحث بإستخجاـ السشيج الػصفي السدحي كذلظ نطخا لسلائستو لصبيعة الجراسة كأىجافيا.

 مجتسع الجراسة

ي انجية الجرجة الاكلى الالعاب الجساعية ) كخة القجـ، ككخة لاعبتكػف مجتسع الجراسة مغ 
، كذلظ حدب (لاعباً 695كالبالغ عجدىع )فمدصضغ،  –الدمة، ككخة الضج، ككخة الصائخة( في الزفة 

 يبضغ ذلظ. (1، كالججكؿ رقع )2019/2020سجلات الاتحادات الخياضية ذات العلاقة لعاـ 

 سة تبعا للالعاب الجساعية  في الجراسة(: تؾزيع مجتسع الجرا1الججول رقؼ )

 العجد لمعبة
 300 كخة القجم 
 144 كخة الدمة 

 107 كخة اليج 
 144 كخة الظائخة 

 695 مجسؾع الكمي 
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 عيشة الجراسة

تع إجخاء ىحه الجراسة عمى عضشة عذػائية شبكية مغ لاعبي انجية الجرجة الاكلى في 
( لاعبا، حضث تسثل عضشة الجراسة ما 168ضغ كالبالغ عجدىع )فمدص –الالعاب الجساعية في الزفة 

( يرف تػزيع اللاعبضغ حدب متغضخؼ المعبة 2%( مغ مجتسع الجراسة، كالججكؿ رقع )24يقارب )
 كالسشصقة الجغخافية.

 (168)ن=  تبعا لستغيخي المعبة والسشظقة الجغخافية(: تؾزيع أفخاد عيشة الجراسة 2الججول رقؼ )

 الشدبة السئؾية % العجد مدتؾى الستغيخ السدتقمة الستغيخات
 
 

 المعبة

 42.9 72 كخة قجـ
 22.6 38 كخة سمة

 16.7 28 كخة شائخة
 17.9 30 كخة يج

 %111 168 السجسؾع
 

 السشظقة الجغخافية
 35.7 60 شساؿ
 31.5 53 كسط

 32.8 55 جشػب
 %111 168 السجسؾع

 أدوات الجراسة:

الجراسة قاـ الباحث بترسيع استبانة خاصة كأداة لجسع البيانات الستعمقة  في ضػء أىجاؼ
 ( يػضح الاداة بعج التحكيع.1، كالسمحق رقع )بالجراسة

 ىجق السحتؾى 

قاـ الباحث بعخض الاداة عمى مجسػعة مغ السحكسضغ كالخبخاء في مجاؿ التخبية الخياضية  
جكتػراه كبعج تحكيع الاداة قاـ الباحث بتعجيل كالرحية كالاصابات الخياضية مغ حسمة شيادة ال

جسيع السلاحطات كالتعجيلات التي اشار الضيا السحكسضغ مغ حضث السجالات كالفقخات كالستغضخات 
 ( يػضح اسسائيع كرتبيع العمسية كتخرراتيع كمكاف عسميع .2السدتقمة، كالسمحق رقع )
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 ثبات الأداة

سة الخاصة بالػعي الرحي كبالػعي الغحائي تع استخجاـ كلمتحقق مغ معامل الثبات لأداة الجرا
(، أما لمػعي الغحائي كاف 0.87معادلة كخكنباخ الفا، حضث كاف معامل الثبات لمػعي الرحي )

 (، كتجؿ ىحه الكيع عمى أف أداة الجراسة صالحة كجضجة لتحقضق أىجاؼ الجراسة.0.90معامل الثبات )

 متغيخات الجراسة:

 قمة الستغيخات السدت

 لمعبة كليا اربع مدتػيات:-

 )كخة القجـ، كخة الدمة، كخة الضج، كخة الصائخة(

 السشصقة الجغخافية كليا ثلاثة مدتػيات: -

 )الذساؿ، الجشػب، الػسط(. 

 الستغيخات التابعة

 كيذسل في استجابة أفخاد عضشة الجراسة عمى استبانة الػعي الرحي كالغحائي.

 إجخاءات الجراسة

 خاء الجراسة كفق الخصػات التالية:لقج تع إج

 تحجيج مجتسع كعضشة الجراسة. .1

إعجاد أداة الكياس، كالكياـ بالتحكيع لمػصػؿ إلى صجؽ السحكسضغ، كبعج ذلظ تع استخخاج  .2
 معامل الثبات للأداة.

 تع تػزيع أداة الجراسة عمى أفخاد عضشة الجراسة. .3
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 تع جسع البيانات كتخمضدىا. .4

سػب كمعالجتيا إحرائيا، باستخجاـ بخنامج الخزـ الإحرائية لمعمػـ تع إدخاؿ البيانات لمحا .5
 ( كذلظ باستخجاـ السعالجات الإحرائية السشاسبة تبعا لتداؤلات الجراسة.SPSSالإجتساعية )

 سضتع عخض الشتائج كمشاقذتيا كالتػصل إلى الاستشتاجات كالتػصيات. .6

 السعالجات الإحرائية:

الإجابة عشج تداؤلاتيا تع استخجاـ بخنامج الخزـ الاحرائية لمعمػـ كلمػصػؿ إلى نتائج الجراسة ك 
 ( مغ خلاؿ اجخاء السعالجات الآتية:SPSSالاجتساعية ) 

 الستػسصات الحدابية، الانحخافات السعيارية، الشدب السئػية. -

( لتحجيج العلاقة بضغ الػعي Pearson correlation coefficientمعامل الارتباط بضخسػف ) -
 ي كالػعي الغحائي.الرح

( لتحجيج الفخكؽ في مدتػػ الػعي الرحي One way ANOVAتحمضل التبايغ الأحادؼ ) -
 كالػعي الغحائي تبعا لستغضخؼ المعبة كالسشصقة الجغخافية.

 ( لمسقارنة البعجية الثشائية بضغ الستػسصات الحدابية.LSD post- hocاختبار ) -

لثاني تع الاعتساد عمى الشدب السئػية لدمع ليكخت الخساسي كلتفدضخ الشتائج في التداؤلضغ الأكؿ كا
%( مدتػػ كعي مشخفس، 52 -%36.2%( مدتػػ كعي مشخفس ججا، )36.2أقل مغ )كىي: 

%( مدتػػ كعي مختفع، أكبخ مغ 84 -%68.2%( مدتػػ كعي متػسط، )68 -52.2%)
 %( مدتػػ كعي مختفع ججا.84)

 

 الفرل الخابع
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 نتائج الجراسة

 

 الشتائج الستعمقة بالتداؤل الأول عخض -

 عخض الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثاني -

 عخض الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثالث -

 عخض الشتائج الستعمقة بالتداؤل الخابع -

 عخض الشتائج الستعمقة بالتداؤل الخامذ -

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 الفرل الخابع
 عخض الشتائج



49 

 

 تػصمت إلضيا الجراسة مغ خلاؿ الإجابة عغ تداؤلاتيا كىي: يتصخؽ ىحا الفرل إلى الشتائج التي

 أولاا: نتائج التداؤل الأول ويشص:

 -ما مدتؾى الؾعي الرحي لجى لاعبي أنجية الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية في الزفة
 فمدظيؽ؟

تػػ كللإجابة عغ ىحا التداؤؿ تع حداب الستػسط الحدابي كالشدبة السئػية لكل فقخة كلمسد 
( تػضح ذلظ. كلتفدضخ الشتائج تع استخجاـ الشدب 3الكمي لمػعي الرحي، كنتائج الججكؿ رقع )

 السئػية لدمع ليكخت الخساسي كىي:

 %( مدتػػ مشخفس ججا لمػعي الرحي.36.2أقل مغ ) -

 %( مدتػػ مشخفس لمػعي الرحي.52 -36.2%) -

 %( مدتػػ متػسط لمػعي الرحي.68 -52.2%) -

 %( مدتػػ مختفع لمػعي الرحي.84 -68.2%) -

 %( مدتػػ مختفع ججا لمػعي الرحي.84أكبخ مغ ) -
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(: الستؾسظات الحدابية والشدب السئؾية لسدتؾى الؾعي الرحي لجى لاعبي 3الججول رقؼ )
 (.168فمدظيؽ )ن=  -أنجية الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية في الزفة

 
 الخقؼ

 متؾسط الفقخات
 الاستجابة*

 السدتؾى  %

 مختفع 79.8 3.99 أىتع بالشػـ كالخاحة لداعات كافية. 1
احافع عمى سلامة عضشاؼ بعجـ استخجاـ الأجيدة  2

 الحكية لفتخات شػيمة.
 مختفع 69.4 3.47

ستحساـ(  كخاصة بعج الاأىتع بشطافتي الذخرية )ب 3
 مسارسة الشذاط الخياضي.

 مختفع 78 3.90

لخياضية ملائسة لجرجة حخارة ختيار ملابدي ابا أىتع 4
 الجػ كمشاسبتيا لشػع الشذاط السسارس.

 مختفع ججا 90.8 4.54

أىتع بالدكغ في مشدؿ نطيف كصحي مغ حضث  5
 التيػية الجضجة كأشعة الذسذ.

 مختفع ججا 88.8 4.44

أىتع بتقميع اضافخ يجاؼ كقجماؼ كمسا احتاج الأمخ  6
 لحلظ.

 مختفع ججا 90.2 4.51

 مختفع 82 4.10 لسذي لأداء الأنذصة الضػمية بالبضت كخارجو.أفزل ا 7
أىتع بتخريز كقت خارج البضت لمسسارسة الأنذصة  8

 الخياضية.
 مختفع 82.8 4.14

 متػسط 64.8 3.24 أىتع بإجخاء الكذف الصبي الجكرؼ باستسخار. 9
 مختفع 77 3.85 أىتع بعجـ تشاكؿ الاشعسة السكذػفة . 10
 مختفع 75.8 3.79 السػبايل خارج الغخفة أثشاء فتخة الشػـ أىتع بػضع  11
أحخص عمى عجـ تدخضغ الصعاـ بأؼ كعاء بلاستيكي  12

 بالسيكخكيف.
 مختفع 79.2 3.96

 مختفع 72.1 3.56 أحخص عمى عجـ تشاكؿ الذيذة كالتجخضغ. 13
أىتع بقخاءة تاريخ الانتاج كالانتياء عمى السػاد الغحائية  14

 ا.قبل شخائي
 مختفع 83.6 4.18

أىتع بسعخفة كيفية التقاط الاشياء بالصخيقة الرحيحة  15
 عشج التقاشيا عغ الارض.

 مختفع 76.6 3.83

أىتع بػضع مثبتات الذعخ)الجل(  أثشاء مسارسة  16
 الشذاط الخياضي.

 مختفع 76.4 3.82

 مختفع 82.4 4.12 لات كالسلاعباأىتع بالتيػية كالإضاءة في  الر 17
أحخص عمى عجـ كجػد الخشػبة عشج مسارسة الشذاط  18

 الخياضي
 مختفع 78 3.90

أىتع بالأسذ كالقػاعج الرحية التي يجب اتباعيا عشج  19
 مسارسة الشذاط الخياضي.

 مختفع ججا 84.8 4.24
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 مختفع 81.4 4.07 أحخص في السحافطة عمى الػزف السثالي. 20
 مختفع ججا 85.4 4.27 ضب.اتشاكؿ الادكية حدب ارشادات الصب 21
 مختفع 78 3.90 اتبع عادات قػامية صحية. 22
 مختفع 78.4 3.92 أحخص عمى تشاكؿ السكسلات الغحائية. 23
اتجشب استخجاـ عبػات السذخكبات اكثخ مغ مخة  24

 لأغخاض مختمفة.
 مختفع 73 3.65

الححاء بسا يتشاسب مع نػع استخدام  أحخص عمى 25
 الشذاط السشاسب.

 مختفع ججا 91 4.55

 مختفع 81 4 السدتؾى الكمي لمؾعي الرحي

 ( درجات، % الشدبة السئػية للاستجابة.5أقرى استجابة ) 

( أف مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في 3تذضخ نتائج الججكؿ رقع )
(، 25، 21، 19، 6 ،5، 4الألعاب الجساعية في الزفة الغخبية كاف مختفع ججا عمى الفقخات )

%(. ككاف مدتػػ الػعي الرحي 84حضث كانت الشدب السئػية للاستجابة عمضيا أكبخ مغ )
(. بضشسا كاف السدتػػ مختفعا عمى 64.8(، كبمغ متػسط الاستجابة عمضيا )9متػسصا عمى الفقخة )

 -%69.4) جسيع الفقخات الأخخػ الستبكية، كتخاكحت الشدبة السئػية للاستجابة عمضيا ما بضغ
83.6.)% 

كفيسا يتعمق بالسدتػػ الكمي لمػعي الرحي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب 
 %(.80الجساعية في الزفة الغخبية كانت مختفعا، كبمغت الشدبة السئػية للاستجابة )

 ثانياا: نتائج الستعمقة بالتداؤل الثاني ويشص عمى:

 -أنجية الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية في الزفةما مدتؾى الؾعي الغحائي لجى لاعبي 
 فمدظيؽ؟

كللإجابة عغ ىحا التداؤؿ تع حداب الستػسط الحدابي كالشدبة السئػية لكل فقخة كلمسدتػػ  
( تػضح ذلظ. كلتفدضخ الشتائج تع استخجاـ الشدب 4الكمي لمػعي الغحائي، كنتائج الججكؿ رقع )

 ي:السئػية لدمع ليكخت الخساسي كى

 %( مدتػػ مشخفس ججا لمػعي الغحائي.36.2أقل مغ ) -
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 %( مدتػػ مشخفس لمػعي الغحائي.52 -36.2%) -

 %( مدتػػ متػسط لمػعي الغحائي.68 -52.2%) -

 %( مدتػػ مختفع لمػعي الغحائي.84 -68.2%) -

 %( مدتػػ مختفع ججا لمػعي الغحائي.84أكبخ مغ ) -

ية والشدب السئؾية لسدتؾى الؾعي الغحائي لجى لاعبي (: الستؾسظات الحداب4الججول رقؼ )
 (.168فمدظيؽ )ن=  -انجية الجرجة الاولى في الالعاب الجساعية في الزفة

 
 الخقؼ

 
 الفقخات

 متؾسط
 الاستجابة*

 
% 

 
 السدتؾى 

 مختفع 74 3.70 أىتع اف يكػف الغحاء الضػمي متكاملا كشاملا. 1
كسا يتشاسب مع أحخص عمى تشاكؿ الػجبات الغحائية  2

 أنذصتي الضػمية
 مختفع 73.2 3.66

 مختفع 69.2 3.46 اكثر من شرب القههة او الشاي ليساعدني عمى التركيز 3
اركد بسعخفة عشاصخ الغحاء الأساسية التي تسجني  4

 بالصاقة.
 مختفع 75.4 3.77

 متػسط 67.8 3.39 أتشاكؿ الأغحية التي لأتديج مغ كزني. 5
 مختفع 78 3.90 ؿ الخزخاكات كالفػاكو الصازجة.أكثخ مغ تشاك  6
 مختفع 70.4 3.52 احاكؿ الابتعاد عغ الصعاـ السقمي كأفزل السصيي. 7
 متػسط 67 3.35 التدـ بسػاعضج الػجبات الأساسية كعجدىا. 8
 متػسط 64.8 3.24 أىتع بقخاءة السكػنات الغحائية للأشعسة قبل شخائيا. 9
 مختفع 69.8 3.49 الحخارية حدب كزني. أقػـ بحداب الدعخات 10
 متػسط 65 3.25 أتشاكؿ الػجبات الغحائية في مػاعضجىا الأصمية . 11
اعتسج عمى تشاكؿ الػجبات الدخيعة بذكل أساسي في  12

 نطامي الغحائي.
 مختفع 71.2 3.56

 مختفع 68.8 3.44 أقػـ بتشاكؿ الصعاـ  في كقت متأخخ مغ المضل. 13
بعج تشاكؿ الصعاـ بسا لا يقل  شذاط الخياضيأمارس ال 14

 ساعات  3عغ
 مختفع 77 3.85

 مختفع 73 3.65 أتشاكؿ مذخكبات الصاقة بأنػاعيا السختمفة. 15
 متػسط 61.2 3.06 أتشاكؿ الحمػػ بذكل معتجؿ لأنيا جضجة لمرحة. 16
أىتع بشػعية ككسية الصعاـ التي اتشاكليا قبل كبعج  17

 خياضي.مسارسة الشذاط ال
 

 مختفع 71.6 3.58
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الدػائل التي أتشاكليا قبل كأثشاء كبعج  أىتع بشػع ككسية 18
 مسارسة الشذاط الخياضي.

 مختفع 75 3.75

19 .  متػسط 62.6 3.13 أحخص عمى شخب الحمضب يػميا كػنو غشي بالكالدضػـ
 متػسط 61.6 3.08 أتشاكؿ شعامي بذكل سخيع. 20
دات الغحائية الدضئة التي تعضق أىتع بالابتعاد عغ العا 21

عسمية اليزع كامتراص الصعاـ مثل السذخكبات 
 الغازية.

 مختفع 70 3.50

أىتع بصخيقة إعجاد الصعاـ برػرة تحافع عمى عشاصخه  22
 الغحائية.

 متػسط 67.2 3.36

اركد عمى تحجيج الػجبة الحؼ يجب اف تتشاكليا قبل  23
 الشذاط 

 مختفع 73.2 3.66

 متػسط 67.8 3.39 ؿ الأغحية التي تحتػؼ عمى الجىػف.أتشاك  24
أحخص عمى التشػيع في الػجبات الخئيدية التي أتشاكليا  25

 يػميا.
 مختفع 70 3.50

 متػسط 61.4 3.07 أحخص عمى تشاكؿ الدسظ مخة اسبػعيا عمى الاقل. 26
 مختفع 72.8 3.64 اقػـ بذخاء الػجبات الغحائية مغ السصاعع. 27
 مختفع 72 3.60 د عمى تحجيج مػعج الػجبة قبل الشذاط.ارك 28
أىتع بالػجبات الغحائية التي تعتسج عمى الفضتامضشات  29

 الحائبة في كسط دىشي.
 متػسط 60.2 3.01

أىتع بالػجبات الغحائية التي تعتسج عمى الفضتامضشات  30
 الحائبة في كسط مائي.

 متػسط 62 3.10

الغحائية التي تعتسج عمى  أحخص عمى تشاكؿ الػجبات 31
 السعادف 

 متػسط 65.8 3.29

عمى تشاكؿ الػجبات الغحائية التي تػفخ عشرخ  أحخص 32
 الحجيج بجرجة كبضخة .

 متػسط 68 3.40

أحخص عمى تشاكؿ الػجبات الغحائية التي تػفخ فضتامضغ  33
 أ بجرجة كبضخة.

 متػسط 67 3.35

 مختفع 70.2 3.51 أىتع بصخيقة كإعجاد شيي الصعاـ. 34
أحخص عمى تشاكؿ الساء كل ساعة اك نرف ساعة  35

 بعج الانتياء مغ الشذاط.
 مختفع 77 3.85

 متػسط 67.2 3.36 أركد عمى الأغحية الغشية بالألياؼ.  36
37  .  متػسط 61.8 3.09 أركد عمى الأغحية الغشية بالرػديػـ

 مختفع 69 3.45 السدتؾى الكمي لمؾعي الغحائي

 ( درجات، % الشدبة السئػية للاستجابة.5استجابة ) أقرى 
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( أف مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في 4تذضخ نتائج الججكؿ رقع )
، 12، 10، 7، 6، 4، 3، 2، 1فمدصضغ كاف مختفعا عمى الفقخات ) -الألعاب الجساعية في الزفة

(، حضث تخاكحت الشدبة السئػية 35، 34، 28، 27، 25، 23، 21، 18، 17، 15، 14، 13
%(. ككاف مدتػػ الػعي الغحائي متػسصا عل جسيع 78 -%68.8للاستجابة عمضيا مابضغ )

 %(.68 -%60.2الفقخات الأخخػ الستبكية، حضث تخاكحت الشدبة السئػية للاستجابة عمضيا مابضغ )

رجة الأكلى في الألعاب كفيسا يتعمق بالسدتػػ الكمي لمػعي الغحائي لجػ لاعبي أنجية الج
 %(.69فمدصضغ كانت مختفعا، كبمغت الشدبة السئػية للاستجابة ) -الجساعية في الزفة

 ثالثاا: الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثالث ويشص عمى:

لاعبي أنجية الجرجة  ىل يؾجج علاقة بيؽ مدتؾى الؾعي الرحي ومدتؾى الؾعي الغحائي لجى
 ؟فمدظيؽ -في الزفة الأولى في الألعاب الجساعية

كلمتعخؼ إلى العلاقة بضغ مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى  
Pearson correlationفي الالعاب الجساعية، استخجـ الباحث معامل الارتباط بضخسػف )

coefficient( كنتائج الججكؿ رقع ،)تبضغ ذلظ.5 ) 

لجى لاعبي أنجية ؾى الؾعي الرحي ومدتؾى الؾعي الغحائي (: العلاقة بيؽ مدت5الججول رقؼ )
 (.168)ن=  فمدظيؽ -الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية في الزفة

 قيسة مدتؾى الؾعي الغحائي مدتؾى الؾعي الرحي
 )ر(

 مدتؾى 
 الانحخاف الستؾسط الانحخاف الستؾسط الجلالة **

4 0.47 69 0.46 0.64 0.000** 

 (.α ≤ 0.01لالة )** مدتػػ الج

( أنو تػجج علاقة شخدية دالة إحرائياً عشج مدتػػ الجلالة 5يتبضغ مغ نتائج الججكؿ رقع )
(α ≤ 0.01بضغ مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي لجػ )  لاعبي أنجية الجرجة الأكلى

 (.0.64ضشيسا )، كبمغت قيسة معامل الارتباط بضخسػف بفمدصضغ -في الألعاب الجساعية في الزفة
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 رابعاا: الشتائج الستعمقة بالتداؤل الخابع ويشص عمى:

لاعبي أنجية ىل تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتؾى الؾعي الرحي والغحائي لجى 
 تعدى لستغيخ المعبة؟ فمدظيؽ -الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية في الزفة الغخبية

الرحي كالغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى كلمتعخؼ إلى الفخكؽ في مدتػػ الػعي  
في الألعاب الجساعية تبعا إلى متغضخ المعبة كالإجابة عغ التداؤؿ، استخجـ الباحث تحمضل التبايغ 

 ( تبضغ ذلظ.6،7،8(، كنتائج الججاكؿ )One way ANOVAالأحادؼ )

والغحائي ى الؾعي الرحي (: الستؾسظات الحدابية والانحخافات السعيارية لسدتؾ 6الججول رقؼ )
 (.168)ن=  تبعا لستغيخ المعبةلاعبي أنجية الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية لجى 

 الانحخاف السعياري  الستؾسط العجد نؾع المعبة الستغيخات التابعة
 

 الؾعي الرحي
 440. 4.13 72 كخة قجـ
 410. 3.97 38 كخة سمة

 560. 3.84 28 كخة شائخة
 460. 3.87 30 كخة يج

 
 الؾعي الغحائي

 430. 3.60 72 كخة قجـ
 440. 3.43 38 كخة سمة

 410. 3.32 28 كخة شائخة
 540. 3.22 30 كخة يج

(: نتائج تحميل التبايؽ الأحادي لجلالة الفخوق في مدتؾى الؾعي الرحي 7الججول رقؼ )
 (. 168)ن=  تبعا لستغيخ المعبةة لاعبي أنجية الجرجة الأولى في الألعاب الجساعيلجى والغحائي 

الستغيخات  
 التابعة

مجسؾع مخبعات  مرجر التبايؽ
 الانحخاف

درجات 
 الحخية

متؾسط 
 السخبعات

 قيسة
 ) ف (

 مدتؾى 
 الجلالة*

 
 الؾعي الرحي

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

2.356 
34.074 
36.430 

3 
164 
167 

0.785 
0.208 

3.780 0.012* 

 
 غحائيالؾعي ال

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

3.758 
33.017 
36.776 

3 
164 
167 

1.253 
0.201 

6.233 0.000* 

 (.α ≤ 0.05) * مدتػػ الجلالة
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       ( أنو تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة7تذضخ نتائج الججكؿ رقع )
(α ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي )عبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الرحي كالغحائي لجػ لا

فمدصضغ تعدػ لستغضخ المعبة. كلتحجيج مرادر الفخكؽ تع استخجاـ الاختبار  -الجساعية في الزفة
 ( تبضغ ذلظ.8( لمسقارنة بضغ الستػسصات الحدابية، كنتائج الججكؿ رقع )LSDالبعجؼ )

ت الحدابية لسدتؾى الؾعي ( لمسقارنة بيؽ الستؾسظاLSD(: نتائج اختبار )8الججول رقؼ )
 (.168الرحي والغحائي لجى لاعبي أنجية الألعاب الجساعية تبعا لستغيخ المعبة )ن= 

 المعبة
 الستغيخات التابعة

 كخة يج كخة طائخة كخة سمة كخة قجم

 
 الؾعي الرحي

 0.15 0.29* 0.25* 
  0.13 0.10 
   -0.03 
    

 
 الؾعي الغحائي

 0.17 0.29* 0.38* 
  0.11 0.21* 
   0.10 
    

 (.α ≤ 0.05) * مدتػػ الجلالة 

      ( أنو تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة8تذضخ نتائج الججكؿ رقع )
(α ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي ) الرحي كالغحائي بضغ لاعبي )كخة القجـ( كلاعبي )كخة الصائخة، كخة

قجـ(، ككحلظ تػجج فخكؽ دالة إحرائيا في مدتػػ الػعي الغحائي بضغ الضج( كلرالح لاعبي )كخة ال
لاعبي )كخة الدمة( كلاعبي )كخة الضج( كلرالح لاعبي )كخة الدمة(، بضشسا لا تػجج فخكؽ دالة 

( يطيخاف 1،2في السقارنات البعجية الستبكية بضغ الستػسصات الحدابية، كالأشكاؿ رقع ) إحرائياً 
 ذلظ.
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متػسط الاستجابة لمػعي الرحي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الجساعية تبعا لستغضخ (: 1ني رقؼ )الذكل البيا

 المعبة.

 

متػسط الاستجابة لمػعي الغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الجساعية تبعا لستغضخ (: 2الذكل البياني رقؼ )

 .المعبة
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 عمقة بالتداؤل الخامذ ويشص عمى:خامداا: الشتائج الست

لاعبي أنجية ىل تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتؾى الؾعي الرحي والغحائي لجى 
 تعدى لستغيخ السشظقة الجغخافية؟ فمدظيؽ -الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية في الزفة

الجرجة الأكلى كلمتعخؼ إلى الفخكؽ في مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي لجػ لاعبي أنجية  
في الألعاب الجساعية تبعا إلى السشصقة الجغخافية كالإجابة عغ التداؤؿ، استخجـ الباحث تحمضل 

 ( تبضغ ذلظ.9،10،11(، كنتائج الججاكؿ )One way ANOVAالتبايغ الأحادؼ )

والغحائي (: الستؾسظات الحدابية والانحخافات السعيارية لسدتؾى الؾعي الرحي 9الججول رقؼ )
         تبعا لستغيخ السشظقة الجغخافيةلاعبي أنجية الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية جى ل

 (.168)ن= 
 الانحخاف السعياري  الستؾسط العجد السشظقة الجغخافية الستغيخات التابعة

 
 الؾعي الرحي

 0.46 4.02 60 شساؿ
 0.47 4.85 53 كسط
 0.43 4.11 55 جشػب

 
 الؾعي الغحائي

 0.45 3.46 60 شساؿ
 0.46 3.31 53 كسط
 0.48 3.56 55 جشػب

(: نتائج تحميل التبايؽ الأحادي لجلالة الفخوق في مدتؾى الؾعي الرحي 11الججول رقؼ )
 تبعا لستغيخ السشظقة الجغخافيةلاعبي أنجية الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية لجى والغحائي 

 (. 168)ن= 
مجسؾع مخبعات  التبايؽ مرجر الستغيخات التابعة

 الانحخاف
درجات 
 الحخية

متؾسط 
 السخبعات

 قيسة
 ) ف (

 مدتؾى 
 الجلالة*

 
 الؾعي الرحي

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

1.976 
34.454 
36.430 

2 
165 
167 

0.988 
0.209 

4.731 0.010* 

 
 الؾعي الغحائي

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

1.766 
35.010 
36.776 

2 
165 
167 

0.883 
0.212 

4.161 0.017* 

 (.α ≤ 0.05) * مدتػػ الجلالة
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     ( أنو تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة10تذضخ نتائج الججكؿ رقع )
(α ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي )ى في الألعاب الرحي كالغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكل

دصضغ تعدػ لستغضخ السشصقة الجغخافية. كلتحجيج مرادر الفخكؽ تع فم -الجساعية في الزفة
( 11( لمسقارنة بضغ الستػسصات الحدابية، كنتائج الججكؿ رقع )LSDاستخجاـ الاختبار البعجؼ )

 تبضغ ذلظ.

( لمسقارنة بيؽ الستؾسظات الحدابية لسدتؾى الؾعي LSD(: نتائج اختبار )11الججول رقؼ )
 (.168لاعبي أنجية الألعاب الجساعية تبعا لستغيخ السشظقة الجغخافية)ن= الرحي والغحائي لجى 

 السشظقة الجغخافية
 الستغيخات التابعة

 
 شسال

 
 وسط

 
 جشؾب

 
 الؾعي الرحي

 0.17* -0.09 
  -0.26* 
   

 
 الؾعي الغحائي

 0.16 -0.09 
  -0.25* 
   

 (.α ≤ 0.05) * مدتػػ الجلالة

     ( أنو تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة11قع )تذضخ نتائج الججكؿ ر 
(α ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي ) الرحي بضغ اللاعبضغ في مشصقتي )الذساؿ، الجشػب( كمشصقة

)الػسط( كلرالح اللاعبضغ في مشصقتي )الذساؿ، الجشػب(، بضشسا لا تػجج فخكؽ دالة إحرائيا بضغ 
ك)الجشػب(. كفيسا يتعمق بسدتػػ الػعي الغحائي، تػجج فخكؽ دالة  اللاعبضغ في مشصقتي )الذساؿ(

إحرائيا بضغ اللاعبضغ في مشصقتي )الجشػب( ك)الػسط( كلرالح )الجشػب(، بضشسا لا تػجج فخكؽ 
دالة إحرائيا بضغ اللاعبضغ في مشصقتي )الذساؿ( ك)الجشػب( كمشصقتي )الذساؿ( ك)الػسط(، 

 ( تبضغ ذلظ.3،4كالأشكاؿ رقع )
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متػسط الاستجابة لمػعي الرحي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الجساعية تبعا لستغضخ (: 3الذكل البياني رقؼ )

 السشصقة الجغخافية.

 

متػسط الاستجابة لمػعي الغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الجساعية تبعا لستغضخ (: 4الذكل البياني رقؼ )

 .شصقة الجغخافيةالس
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 الفرل الخامذ

 مشاقذة الشتائج والاستشتاجات والتؾىيات

 

 مشاقذة الشتائج -

 الاستشتاجات -

 التؾىيات -
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 الفرل الخامذ

 مشاقذة الشتائج والاستشتاجات والتؾىيات

يحتػؼ ىحا الفرل عمى مشاقذة الشتائج تبعا لتداؤلات الجراسة اضافة للاستشتاجات 
 ي مايمي بياف ذلظ:كالتػصيات، كف

 والحي نرو: مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الاول ولاا أ

 -ما مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الجساعية في الزفة
 فمدصضغ؟

( أف مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في 3يتزح نتائج الججكؿ رقع )
(، 25، 21، 19، 6، 5، 4عية في الزفة الغخبية كاف مختفع ججا عمى الفقخات )الألعاب الجسا

%(. ككاف مدتػػ الػعي الرحي 84حضث كانت الشدب السئػية للاستجابة عمضيا أكبخ مغ )
(. بضشسا كاف السدتػػ مختفعا عمى 64.8(، كبمغ متػسط الاستجابة عمضيا )9متػسصا عمى الفقخة )

 -%69.4ستبكية، كتخاكحت الشدبة السئػية للاستجابة عمضيا ما بضغ )جسيع الفقخات الأخخػ ال
83.6.)% 

كفيسا يتعمق بالسدتػػ الكمي لمػعي الرحي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب 
 %(.80الجساعية في الزفة الغخبية كانت مختفعا، كبمغت الشدبة السئػية للاستجابة )

الػعي الرحي لجػ اللاعبضغ يعػد الى السعمػمات  يخػ الباحث أف الدبب في ارتفاع
كالعادات الرحية الدميسة التي اكتدبيا اللاعب خلاؿ مخحمة الصفػلة كالذباب، كالتي اكتدبيا مغ 
خلاؿ تأثخه بالبضئة السحيصة بو )السجتسع كالاسخة( كالتي تعج الجدء الاكبخ الحؼ يكتدب مشو العادات 

( اف البضئة السحيصة بالفخد ليا تأثضخ كبضخ عمى 2004ساعضل )الرحية الدميسة، كتؤكج ذلظ اس
 سمػكو العاـ كسمػكو الرحي.
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لحا نجج اف الاعب الستسضد كالسحتخؼ يكتدب العادات الرحية الدميسة مشح نعػمة اضافخه  
مغ خلاؿ التػعية الرحية السدتسخة لو مغ قبل الاسخة بذكل اساسي كسا جاء بفقخة الاىتساـ بتقميع 

كاشعة الذسذ  ضافخ كمسا احتاج الامخ الى ذلظ، ككحلظ الدكغ في بضت صحي مغ حضث التيػيةالا
كسا اف لمسجرسة  دكر كبضخ في ذلظ مغ خلاؿ تعخيف الصمبة بالسعمػمات كالشطافة في البضت، 

 كالانجية الخياضية ايزا اىسية مفخد الخياضي اك للانداف العادؼ،كالارشادات الرحية العامة سػاء ل
كارشادىع كىحا ما يتػافق مع فقخة الحخص بعتيع، في ذلظ فيي تقػـ بتقجيع الشرائح لملاعبضغ كمتا

 ة كفقخة اختيار الالبدة السشاسبة.عمى اختيار الححاء السشاسب لمعب

كسا اف الانجية تقػـ بتقجيع كمتابعة العلاج الرحيح ليع مغ خلاؿ الصبضب السختز  
فقخة اتشاكؿ الادكية حدب ارشادات الصبضب، كسا اف لمتقجـ التكشػلػجي بالشادؼ، كىحا ما يتػافق مع 

اثخ كبضخ في ذلظ فأصبح ىشاؾ العجيج مغ البخامج الرحية السحسمة عمى الاجيدة الخمػية، ككحلظ 
كل ذلظ الجانب الرحي كالشجكات التػعػية السقابلات عمى الاذاعات كالتمفديػف مع مخترضغ ب

حي للاعبضغ كجاء متػافق مع فقخة الاىتساـ  بالاسذ كالقػاعج الرحية ساىع في رفع الػعي الر
 باعيا عشج مسارسة الشذاط الخياضي.التي يجب ات

الػعي الرحي السختفع في بعس الفقخات الا انو العجيج مغ اللاعبضغ  كعمى الخغع مغ 
ة تمظ الاجخاءات ييسمػف بعس الاجخاءات السيسة لرحتيع كلحياتيع، كيعػد الدبب في ذلظ اف ثقاف

شبو معجكمة بفمدصضغ كلا تقترخ فقط عمى اللاعبضغ بل تذسل كافة الفئات كيعػد ذلظ لعجة اسباب 
مشيا الػضع السادؼ كالتكمفة السختفعة لتمظ الاجخائات كتتػافق مع الفقخة التي جائت الاستجابة بيا 

جيج مغ الاعبضغ يقػمػف متػسصة كىي الاىتساـ بالكذف الصبي الجكرؼ بأستسخار، كسا اف الع
بعادات صحية خاشئة بقرج اك بغضخ قرج الا اف الفخد خلاؿ حياتو يتعخض لمعجيج مغ السرادر 
التي يحرل عمضيا مغ السعمػمات الرحية فسشيا ما قج يكػف عغ شخيق الرجفة كبعزيا مغ 

تكػف  مرادر مػثػقة كالكتب العمسية كالثقافية بالػعي الرحي كبعس السعمػمات التي قج
مرادرىا مزمة كغضخ مػثػقة كىحه السعمػمات قج تربح عادة كيججكف صعػبة لمتخمز مشيا 
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كيتػافق ىحا مع بعس الفقخات مثل السحافطة عمى سلامة العضشضغ بعجـ استخجاـ الاجيدة الحكية 
 ة . لفتخات شػيمة كتشاكؿ الاشعسة السكذػفة كالػجبات الدخيعة كالشػـ في ساعات لمضل لفتخات كافي

( التي اضيخت 2008حضث جائت نتيجة ىحه الجراسة مخالفة لجراسة عبج اليادؼ كاخخكف)
الػعي الرحي كاتجاىاتو لجػ الخياضضضغ في كخة الضج ككخة الصائخة نتائجيا مدتػػ مشخفس مغ 

ككخة القجـ ككخة الدمة، مثل انخفاض ندبة اللاعبضغ الحيغ يحافطػف عمى السسارسات الرحية 
ة) الشػـ، تشطيف الاسشاف( ك الحيغ يتخحكف اجخاءات صحية كقائية، كقج يكػف الدبب في الايجابي

انخفاض مدتػػ الػعي الرحي ىػ قمة الاىتساـ بالتػعية الرحية مشح الرغخ ككحلظ اىساؿ 
الاىالي، كسا انو يعػد الى قمة الػعي الرحي في البضئة التي يعير بيا اللاعب كحلظ الاصجقاء 

 بضخة في ذلظ كعجـ استغلاؿ التقجـ التكشػلػجي في الصخيقة الرحيح.ليع اىسية ك

القجكمي (، ك 2017كسا كجائت نتيجة ىحه الجارسة متفقة مع دراسة كل مغ ياسضغ )
التي اضيخت نتائجيا مدتػػ عالي مغ الػعي الرحي، كقج يكػف الدبب في ارتفاع  (2005)

تػعضتيع مغ اجل انذاء جضل كاعي صحيا كحلظ  الػعي الرحي الى الاىتساـ الكبضخ في الاشفاؿ ك 
كجػد القشػات التمفديػنية كالاذاعية التي يبث مغ خلاليا البخامج التػعػية كايزا السقابلات مع 
اساتحة التخبية الخياضية كالحجيث عغ اىع الامػر الرحية التي يجب اف يتستع فضيا الفخد كخاصة 

 .الخياضي مشيا

 والحي نروالستعمقة بالتداؤل الثاني : مشاقذة الشتائج ثانياا 

          ما مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الجساعية في
 فمدصضغ؟ -الزفة

( أف مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في 4تذضخ نتائج الججكؿ رقع )
، 12، 10، 7، 6، 4، 3، 2، 1ختفعا عمى الفقخات )فمدصضغ كاف م -الألعاب الجساعية في الزفة

(، حضث تخاكحت الشدبة السئػية 35، 34، 28، 27، 25، 23، 21، 18، 17، 15، 14، 13
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%(. ككاف مدتػػ الػعي الغحائي متػسصا عل جسيع 78 -%68.8للاستجابة عمضيا ما بضغ )
 %(.68 -%60.2ة عمضيا مابضغ )الفقخات الأخخػ الستبكية، حضث تخاكحت الشدبة السئػية للاستجاب

كفيسا يتعمق بالسدتػػ الكمي لمػعي الغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب 
 %(.69فمدصضغ كانت مختفعا، كبمغت الشدبة السئػية للاستجابة ) -الجساعية في الزفة

ػد ذلظ الى يخػ الباحث اف الػعي الغحائي حرل عمى ندبة مختفعة في غالبية الفقخات كيع
الاىتساـ الكبضخ كبذكل اساسي مغ قبل السجربضغ اك خبخاء التغحية بخفع  الػعي الغحائي للاعبضغ 
الفخؽ الخياضية لسعخفتيع بأىسية تشاكؿ الغحاء الستػازف كدكره في ادارة كضائف اجيدة الجدع أثشاء 

نب البجنية كالشفدية كالعقمية، الكياـ بأؼ نذاط رياضي، ككحلظ اىسيو الغحاء كتأثضخة عمى كافة الجػا
كحلظ كجػد ندبة كبضخة مغ اللاعبضغ في الانجية الفمدصضشية الحيغ يجرسػف تخرز التخبية 
الخياضية كالصب كالتسخيس في مختمف الجامعات الفمدصضشية كغضخىا مغ التخررات التي 

دؼ الى  رفع الػعي يتشاكلػف بيا مداقات تيتع بالػعي الغحائي كسداؽ التغحية الرحية الحؼ يؤ 
 .الغحائي عشجىع كيذاركػف ىحا مع زملائيع اللاعبضغ كىحا يخفع مغ الػعي الغحائي للاعبضغ

كسا اف لمسجارس الكخكية الحجيثة اىسية كبضخة في ذلظ مغ خلاؿ زرع العادات الغحائية  
ية كالتي تسشح الدميسة مشح الرغخ كاىسية تشاكؿ الغحاء الستػازف كالذامل لكافة العشاصخ الغحائ

الاعب الدعخات الحخارية التي يحتاجيا الجدع يػميا ككحلظ اىسية مػاعضج تشاكؿ ىحه الػجبات كاىسية 
شخب الدػائل بكسيات كافية  لتعػيس ما يفقجه اثشاء مسارسة الشذاط الخياضي، كىحا ما اتفق مع 

ظ اىتع بشػعية ككسية العجيج مغ الفقخات مثل اقػـ بحداب الدعخات الحخارية حدب كزني ككحل
الصعاـ كالدػائل التي اتشاكليا قبل كبعج الشذاط الخياضي اضافة الى شخب الساء اثشاء الشذاط، كمغ 
الخغع اف الػعي الغحائي الكمي مختفع الى انو يجب لا نغفل عغ الفقخات التي جاء بيا الػعي 

بتشاكؿ الفضتامضشات كالسعادف  متػسط حضث لاحع الباحث اف غالبية تمظ الفقخات ىي عجـ الاىتساـ
كالالياؼ، كفقخات اركد عمى الاغحية الغشية بالالياؼ كاحخص عمى تشاكؿ الػجبات الغحائية التي 
تعتسج عمى السعادف، كاىتع بالػجبات الغحائية التي تعتسج عمى الفضتامضشات الحائبة في كسط دىشي 

فخ السعمػمات الكافية عشج اللاعبضغ حػؿ كفي كسط مائي، كيخػ الباحث انو يعػد ذلظ الى عجـ تػ 
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اىسية الفضتامضشات كالسعجاف كالالياؼ لمفخد كتدداد الاىسية لمفخد الخياضي كاقترارىع في الاىتساـ 
بحداب الدعخات الحخارية السكتدبة مغ الكخبػىضجرات، ككحلظ اقترار اىتساـ السجربضغ بالعادات 

اك السعدكخات التجريبية ميسمضغ العادات التي تحرل  الغحائية اللاعبضغ داخل الحرة التجريبية
خارج ىحا الشصاؽ، كسا جاء بفقخة تشاكؿ الغحاء في كقت متأخخ مغ لمضل، كىحا ما اكجه عبج الحكيع 

( في دراستو التي جاءت نتيجتيا اقترار السجربضغ عمى الاىتساـ بالعادات الغحائية لمشاشئضغ 2002)
–ة جاىمضغ عاداتيع الغحائية خارج الشذاط الخياضي) مع الاسخ داخل السجاؿ الخياضي فقط مت

 الحفلات(.-الخحلات

كيخػ ايزا الباحث قمة التػجو لمسخاكد الصبية بذكل دكرؼ لعسل الفحػصات الخاصة  
بأكتذاؼ الشقز في العشاصخ الغحائية كىحه مغ الاسباب التي تجفع البعس الى عجـ الاىتساـ 

العشاصخ الحؼ يفكخ انو لا يػجج عشجه نقز بيا، كالتي قج تكػف ىي احج بتشاكؿ كسيات كافية ليحه 
 (Mazahreh,2012)اىع الاسباب في الاخفاؽ في الاداء اك في كثخة الاصابات الخياضية، كيؤكج 

اف ىشاؾ علاقة لبعس العشاصخ الغحائية بتشسية الحكاء كالرحة الشفدية كتصػر الجػانب البجنية 
، كزغضخىا B12،  3ىحه السػاد الغحائية مغ عشاصخ مثل الحجيج كالضػد كأكميغا كالعقمية لسا تحتػيو

 مغ العشاصخ السيسة ايزا.

         بتجايتخ(، ك2020) كجاءت ىحه الشتيجة متفقة مع دراسة كل مغ فقياء
(Potgieter, 2013)  التي اضيخت نتائجيسا مدتػػ كعي غحائي مختفع، كيخػ الباحث اف الدبب

عػد الى الالساـ الكبضخ بأىسية كتقجيخ التأثضخ الحؼ يحجثو الغحاء الستػازف كالذامل للاعب في ذلظ ي
كايزا يعػد الى  العادات الغحائية السكتدبة مغ الاسخة في البضت حضث اف معطع الاسخ كالاباء 

بيا الفخد كالاميات يقجمػف التػجيو الرحيح لابشاءىع كيسارسػف العادات الغحائية الدميسة التي يكتد
مشيع كتربح عادة، ككحلظ مغ متابعة قرز نجاح اللاعبضغ الدابقضغ الحيغ يتخحىع البعس قجكة 

كحلظ دكر التكشػلػجيا في التػعية كيدضخكف عمى خصاىع في كافة الجػانب كمشيا العاادات الغحائية 
 الغحاية بكافة الػسائل كالصخؽ كالبخامج الغحائية كغضخىا.
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(، كدراسة عديدؼ 2009متعارضة مع دراسة كل مغ القجكمي كزايج) كجاءت ىحه الشتيجة
(، التي أضيخت نتائجيا مدتػػ كعي 2015(، كدراسة السخمػؼ )Azizi, etal, 2011كأخخكف )

غحائي متػسط كمشخفس، كقج يكػف الدبب في ذلظ الى عجـ تخكضد مخترضغ التغحية بشذخ الػعي  
لسيسذة كلا يخكد عمضيا اللاعبضغ ككحلظ عجـ إىتساـ الصمبة باىسية تشاكؿ بعس العشاصخ الغحائية ا

بتشاكؿ السداقات الإختيارية التي ليا علاقة بسػضع التغحية، أك عجـ كجػد  بخامج غحائية لتشسية 
 السعخفة الغحائية كالػعي لجػ الافخاد كشمبة الجامعة بذكل خاص.

 ثالثاا: الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثالث:

لاعبي أنجية  لاقة بيؽ مدتؾى الؾعي الرحي ومدتؾى الؾعي الغحائي لجىىل يؾجج ع
 ؟فمدظيؽ -الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية في الزفة

       كلمتعخؼ إلى العلاقة كالاجابة عمى ىحا التداؤؿ تع استخجاـ معامل الارتباط بضخسػف 
(Pearson correlation coefficient( كنتائج الججكؿ رقع ،)5)  تبضغ ذلظ، حضث يتزح مغ

( بضغ مدتػػ α ≤ 0.01نتائج الججكؿ أنو تػجج علاقة شخدية دالة إحرائياً عشج مدتػػ الجلالة )
لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الجساعية في الػعي الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي  

 (.0.64، كبمغت قيسة معامل الارتباط بضخسػف بضشيسا )فمدصضغ -الزفة

يخػ الباحث أف كجػد علاقة شخدية بضغ مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي  
لجػ اللاعبضغ يعػد الدبب في ذلظ الى اف اللاعبضغ لجييع القجر الكافي مغ السعمػمات حػؿ الثقافة 
الغحائية كالرحية ايزا كمجػ الارتباط الػثضق بضشيسا حضث انيسا عشرخيغ مكسلاف لبعزيسا 

س كتأثضخىسا كاحج فكلاىسا يحدغ مغ صحتيع كيداعجىع عمى تصػيخ قجراتيع السختمفة كيديج البع
مغ مقجرتيع لتجشب الامخاض كالاصابات فسثلا ما الفائجة اذا تشاكؿ اللاعب الػجبات الغحائية 
الرحية كلكشو يديخ لسشترف لمضل يػميا كيجخغ، ككحلظ الى الارشادات السدتسخة مغ مجربضغ 

ػؿ اىسية الػعي الرحي كالػعي الغحائي اللاعبضغ الانيع يجركػف جضجا اىسية ذلظ، كحلظ الفخؽ ح
السذاركات الجكلية للانجية الفمدصضشية اك السشتخبات لسختمف الالعاب الجساعية كمذاركة اللاعبضغ 
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السحتخفضغ خارجيا في تمظ السشتخبات  كل تمظ الاحتكاكات للاعبضغ ساىست بجكر كبضخ في ذلظ، 
 بالاضافة الى السداقات التي يجرسيا اللاعبضغ بالجامعات الفمدصضشية.

حضث حجد عشاصخ الػعي الرحي كجائت مغ ضسشيا  (2004) مرالحةكىحا يتفق مع 
( حضث 2001التغحية الرحية كىحا ما يفدخ انيسا مختبصاف ببعزيسا البعس، ككحلظ بياء الجيغ)

ية الجضجة كالشػـ كالعسل كالخاحة كمسارسة الشذاط، يخػ التػعية الرحية  تتعمق بالتغحية الرح
مدتػػ الػعي كجػد علاقة ايجابية قػية بضغ ( حػؿ 2020ككحلظ  اتفقت الشتائج  مع دراسة فقياء)

الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي لجػ السجربات كالفتيات السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في 
حا نتيجة لاختلاؼ مجالاتيع كتخرراتيع الجراسية ، كجاء ىمحافطات شساؿ الزفة الغخبية

 كالفزػؿ السعخفي لجييع حػؿ الرحة كالغحاء، كالارشادات لجػ السجربات.

حضث أضيخت الشتائج  كجػد علاقة ايجابية قػية  (2020كجائت متفقة مع دراسة فقياء)        
لجػ السجربات كالفتيات ذات دلالة إحرائية بضغ مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ الػعي الغحائي 

فمدصضغ، كىحا ما يؤكج  -السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافطات شساؿ الزفة الغخبية
                          قػة التخابط بضغ الػعي الغحائي كالػعي الرحي مغ كجو نطخ الباحث. 

 : مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الخابع والتي نريا رابعاا 

لاعبي أنجية ىل تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتؾى الؾعي الرحي والغحائي لجى 
 تعدى لستغيخ المعبة؟ فمدظيؽ -الجرجة الأولى في الألعاب الجساعية في الزفة الغخبية

        ( أنو تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة7تذضخ نتائج الججكؿ رقع )
(α ≤ 0.05في مد ) الرحي كالغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب تػػ الػعي

فمدصضغ تعدػ لستغضخ المعبة. كلتحجيج مرادر الفخكؽ تع استخجاـ الاختبار  -الجساعية في الزفة
( تبضغ ذلظ، كتذضخ 8( لمسقارنة بضغ الستػسصات الحدابية، كنتائج الججكؿ رقع )LSDالبعجؼ )

( في α ≤ 0.05)( أنو تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة 8نتائج الججكؿ رقع )
الرحي كالغحائي بضغ لاعبي )كخة القجـ( كلاعبي )كخة الصائخة، كخة الضج( كلرالح مدتػػ الػعي 
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لاعبي )كخة القجـ(، ككحلظ تػجج فخكؽ دالة إحرائيا في مدتػػ الػعي الغحائي بضغ لاعبي )كخة 
ة الضج( كلرالح لاعبي )كخة الدمة(، بضشسا لا تػجج فخكؽ دالة إحرائيا في الدمة( كلاعبي )كخ 

 ( يطيخاف ذلظ.1،2السقارنات البعجية الستبكية بضغ الستػسصات الحدابية، كالأشكاؿ رقع )

الدمشي  نتيجة لعجة اسباب مغ اىسيا العسخ  يخػ الباحث اف نتائج ىحا التداؤؿ جاءت  
أعمى كنلاحع مغ  ة جاء الػعي الرحي كالغحائي فضيامسارسة في الزف لمعبة فشجج اف لمعبة الاقجـ

خلاؿ السقارنة اف لاعبضغ كخة القجـ كاف مدتػػ الػعي الرحي كالػعي الغحائي عشجىع اعمى مغ 
لاعبضغ كخة الصائخة ككخة الضج، بالاضافة الى الخبخات السكتدبة للاعبضغ مغ السذاركات الخارجية، 

غ كبضخ ججا في ىحا ككػف الباحث لاعب كخة يج ككخة قجـ يلاحع اف غالبية كسا اف دكر السجربض
مجربضغ كخة القجـ حاصمضغ عمى شيادات تجريبية دكلية عمى عكذ الالعاب الاخخػ يكػف السجرب 

، كحلظ ككحلظ السدتػػ التعميسي لمسجربضغلاعب سابق كقمة قمضمة مغ يحسمػف الذيادة التجريبية، 
 ـ الانقصاع لو تأثضخ كبضخ في ىحا .لمعبة كعج ستسخارية في البصػلات الجاخميةلايخػ الباحث اف ا

كسا يخػ الباحث انو مغ تمظ الاسباب السيسة كالخئيدية ىي الػضع السادؼ لملاعبضغ 
فشلاحع اف لاعبضغ كخة القجـ كالدمة ايزا في الجرجة الاكلى يتقاضػف راتب شيخؼ كىحا ما يجفع 

غ شخؽ كاسالضب تخفع مغ مدتػياتيع كاف الػعي الرحي كالغحائي عامل اللاعبضغ الى البحث ع
رئيدي في ذلظ، اما كخة الضج كالصائخة غالبية الاعبضغ يسارسػف لمعبة لميػاية دكف مختب شيخؼ 
للاعبضغ الجرجة الاكلى، كحلظ الاىتساـ بالسجارس لمفئات العسخية كاقامة البصػلات ليع، كالاعلاـ 

 ضخ في مجػ الػعي الرحي كالغحائي عشج اللاعبضغ كىحا ما اكجه القجكميايزا لو تأثضخ كب
متعخؼ الى السدتػػ الرحي، كمرادر الحرػؿ عمى السعمػمات الرحية ( في دراستو ل2005)

نتائج دراستو اف كسائل الإعلاـ اعمى مرجر  ، حضث جائتلجػ العبي الأنجية العخبية لمكخة الصائخة
 رحية عشج اللاعبضغ.لمحرػؿ عمى السعمػمات ال
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( حضث اضيخت الشتائج دراستو اف الػعي 2005كجاءت الشتائج متعارضة مع القجكمي )
الرحي العاـ للاعبضغ كخة الصائخة جاء عاليا، كىحا ما يؤكج ايزا راؼ الباحث سابقا اف مغ اسباب 

ؼ لجييع كايزا انخفاض الػعي الرحي كالغحائي للاعبضغ كخة الصائخة في الزفة ىػ الػضع الساد
 . التي يكػف اللاعب متفخغ فقط للاحتخاؼ  الاجتساعي بأختلاؼ الانجية العخبية

 : مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الخامذ والتي نريا:خامداا  

لاعبي أنجية ىل تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتؾى الؾعي الرحي والغحائي لجى 
 تعدى لستغيخ السشظقة الجغخافية؟     فمدظيؽ -ية في الزفةالجرجة الأولى في الألعاب الجساع

 α)( أنو تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة 10تذضخ نتائج الججكؿ رقع )
الرحي كالغحائي لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب ( في مدتػػ الػعي 0.05 ≥

صقة الجغخافية. كلتحجيج مرادر الفخكؽ تع فمدصضغ تعدػ لستغضخ السش -الجساعية في الزفة
( 11( لمسقارنة بضغ الستػسصات الحدابية، كنتائج الججكؿ رقع )LSDاستخجاـ الاختبار البعجؼ )

( أنو تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة 11تبضغ ذلظ، كتذضخ نتائج الججكؿ رقع )
(α ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي )غ في مشصقتي )الذساؿ، الجشػب( كمشصقة الرحي بضغ اللاعبض

)الػسط( كلرالح اللاعبضغ في مشصقتي )الذساؿ، الجشػب(، بضشسا لا تػجج فخكؽ دالة إحرائيا بضغ 
اللاعبضغ في مشصقتي )الذساؿ( ك)الجشػب(. كفيسا يتعمق بسدتػػ الػعي الغحائي، تػجج فخكؽ دالة 

ػسط( كلرالح )الجشػب(، بضشسا لا تػجج فخكؽ إحرائيا بضغ اللاعبضغ في مشصقتي )الجشػب( ك)ال
دالة إحرائيا بضغ اللاعبضغ في مشصقتي )الذساؿ( ك)الجشػب( كمشصقتي )الذساؿ( ك)الػسط(، 

 ( تبضغ ذلظ.3،4كالأشكاؿ رقع )

يخػ الباحث اف مدتػػ الػعي الرحي كالغحائي للاعبضغ يتأثخ بالسشصقة الجغخافية التي         
حضث لكل مشصقة صفات معضشة فشلاحع اف القخية يكػف  القخػ، السخيسات(يدكغ بيا )السجف، 

السدكغ صحيا كالتعخض لاشعة الذسذ كالتيػية اكثخ مغ سكاف السخيع كالسجيشة، ككحلظ كلكغ 
شبيعة الحياة العامة فضيا افزل مغ القخية كالسخيع حضث نجج الشجكات  نلاحع اف مخاكد السجف
متخكدة جسيعيا في  خ السدتذفيات كالعيادات الصبية كالسخاكد الرحيةكتػفكالسؤتسخات كالجسعيات 
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السجف بالاضافة الى كجػد مخاكد لمياقة البجنية في السجف لمحكػر كالاناث يديج مغ السعمػمات 
( في دراستو shahlina, 2018الرحية كالغحائية بجرجة اكبخ مغ القخػ كالسجف كىحا ما اكجه )

ساـ كبجرجة كبضخة عمى السشاشق التي لا يتػاجج فضيا مخاكد لياقة بجنية حضث أكجت أنو يجب الاىت
كىحا يؤدؼ إلى تجني مدتػػ الػعي الغحائي كالرحي التي يسكغ أف يكتدبو للاعب مغ خلاؿ 
مخاكد المياقة البجنية، كسا اف عجد الدكاف داخل الاسخة الػاحجة في السخيع كالقخية اعمى مغ السجف 

مى مدتػػ الرحي كالغحائي )عجـ الاىتساـ بالشطافة الذخرية كاستخجاـ مسا يشعكذ سمبي ع
الادكات الذخرية للاخخيغ( كايزا يشعكذ عمى نػعية الغحاء الستشاكلة، كيلاحع الباحث اف 
الانجية تمعب دكر كبضخ في ذلظ مغ خلاؿ تأمضغ مختز غحائي كصحي كعجكـ كجػد مختز 

ؼ لمشادؼ اك عجـ كفاءة ادارة الانجية الحيغ لا يجركػف اىسية يكػف الدبب كراء ذلظ اما الػضع الساد
 ذلظ.                                                                                  

 الاستشتاجات:

 في ضػء أىجاؼ الجراسة كعخض نتائجيا كمشاقذتيا استشتج الباحث مايمي:

لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في مػعي الرحي تسضدت عضشة الجراسة بسدتػػ مختفع ل .1
 فمدصضغ. -الألعاب الجساعية في الزفة

لجػ لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في تسضدت عضشة الجراسة بسدتػػ مختفع لمػعي الغحائي  .2
 فمدصضغ. -الألعاب الجساعية في الزفة

 الػعي الغحائي لجػ . تسضدت الجراسة بػجػد علاقة شخدية بضغ مدتػػ الػعي الرحي كمدتػػ 3
 فمدصضغ -لاعبي أنجية الجرجة الأكلى في الألعاب الجساعية في الزفة

. تسضد لاعبي انجية كخة القجـ بسدتػػ كعي صحي كغحائي اعمى مغ لاعبي انجية كخة الدمة، 4
 ككخة الضج، كالصائخة. 

 لػسط..  تسضد لاعبي مشصقتي )الذساؿ، الجشػب( بسدتػػ كعي صحي اعمى مغ مشصقة ا5
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 .  تسضد لاعبي مشصقة الجشػب بسدتػػ كعي غحائي اعمى مغ مشصقتي )الػسط، الذساؿ(.6

 التؾىيات:

 مسا أضيختو نتائج الجراسة يػصي الباحث بسا ىػ أتي: نصلاقاً إ

فمدصضغ نحػ الاىتساـ بتشاكؿ الػجبات  –تػجيو لاعبي الالعاب الجامعية في الزفة الغخبية  .1
 (.A.D.E.K) ضتامضشات الحائبة في كسط دىشيالغحائية الغشية في الف

التخكضد عمى اجخاء الفحػصات الصبية الجكرية كالذاممة لجػ لاعبي الالعاب الجساعية في  .2
 فمدصضغ.  –الزفة الغخبية 

تخكضد مجربي كخة الضج عمى الجانب الرحي كالغحائي لجػ لاعبضيع خاصة في السحافطات  .3
 فمدصضغ.–الػسصى لمزفة الغخبية 

الػعي الرحي كالغحائي الخاص بالأفخاد عامة كبالفخد الخياضي بذكل خاص مغ خلاؿ  نذخ .4
 عقج الشجكات كالسؤتسخات بإشخاؼ شاقع أكاديسي مختز بالسجالضغ.

تخكضد معمسػف التخبية الخياضية في السجارس عمى الاىتساـ بالجانب الرحي كالجانب   .5
 الغحائي. 

لعاب الجساعية كتعخيفيع بزخكرة التػازف بضغ عقج دكرات مكثفة كمتخررة لسجربضغ الا .6
 البخامج التجريبية كالبخامج الغحائية للاعبضغ.

ضخكرة إجخاء العجيج مغ الجراسات لمتعخيف بالجانبضغ الرحي كالغحائي في باقي الالعاب  .7
 الخياضية.
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 .جامعة عضغ شسذ كبالاشػتخاؾ مع جامعة الاقرى

  كلاية فمػريجا، السشغسة الجولية لمعمؾم الرحيةـ( 2000يجة عثساف، لضد ثابت، سعاد بحخ)فخ ،
 كمية التخبية الخياضية، لمبشات، جامعة الاسكشجرية، دار الشذخ كالتػزيع، القاىخة.

 ( .عفاؼ ، شاء بخنامج لتشسية الثقافة الرحية لجى السخأة الخيفية في ضؾء ب(. 2000القادكـ
 رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية، جامعة عضغ شسذ، القاىخة.، احتياجاتيا



78 

 

 (. 1989الكباع، عبج الفتاح .)(، دمذق1، دار شالذ لمجراسات كالشذخ، ط)تغحية الخياضي. 

 (.2009القجكمي، عبج الشاصخ، عبجالخحيع. كاشف،زايج .) الؾعي الغحائي لجى طمبة  مدتؾى
مجمة الشجاح ,ية وجامعة الدمظان قابؾستخرص التخبية الخياضية في جامعة الشجاح الؾطش

. جامعة الشجاح الػششية, فمدصضغ. جامعة الدمصاف قابػس, سمصشة للابحاث والعمؾم الاندانية
 عساف.

 مدتؾى الؾعي الرحي ومرادر الحرؾل عمى (. 2005عبجالخحيع. ) ،القجكمي، عبجالشاصخ
، مجمة العمؾم التخبؾية والشفدية .ةالسعمؾمات الرحية لجى لاعبي الأنجية العخبية لمكخة الظائخ 

 .263-223ص  (،1العجد ) (،6كمية التخبية، جامعة البحخيغ، السجمج )

 (.2001قشجيل، أحسج إبخاليع .) تأثيخ التجريذ عمى التحريل الجراسي لمعمؾم والقجرات
، مجمة الجراسات في السشاىج وطخق الإبتكارية والؾعي بتكشؾلؾجيا السعمؾمات

 .جامعة ششصا (،2جد)العالتجريذ،

 (.2007الكخدؼ، مججؼ خزخ .)خنامج مقتخح في عمؾم الرحة والبيئة لإكداب الؾعي ب
 ، رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية، الجامعة الإسلامية، غدة.الجوائي لظمبة الرف التاسع بغدة

 (1991لضمى حدغ بجر)مصبعة دار الشذخ كالتػزيعالرحة العامة والاسعافات الاولية" ـ ،" ،
 القاىخة.

 كمية التخبية الؾعي الرحي لجى معمسات الخوضة( 2019) لضمى يػسف كخيع السخسػمي ،
 الاساسية، الجامعة السدتشرخية.

 (.1990محجػب، كجيو.) ،)كزارة التعميع العالي  التغحية والحخكة )الغحاء والتجريب وقياسيؼ
 .كالبحث العمسي, جامعة بغجاد

 ( 1995محمد حدغ علاكؼ.) القاىخة. ، دار السعارؼ،ؾجية التجريب والسشافداتسكيؾل 
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 ( 1999محسػػػػػػج رشػػػػػجؼ :)مؤسدػػػػػة شػػػػػباب الجامعػػػػػة، التغحيـــــة فـــــي السجـــــال الخياضــــــي ،
 اإلدػػػػػكشجرية، مرخ.

 دمؾك بعض معجلات الشسؾ البجني وعلاقتيا بال" (2003، )محمد عبج العطيع، مرصفى القفاص
التخبية  "، رسالة  دكتػراه غضخ مشذػرة، كميةالغحائي لتلاميح الحمقة الثانية مؽ التعميؼ الاساسي

 .الخياضية، جامعة حمػاف

  .ق، عساف الاردف.1433، كشػز السعخفة، الخياضة والرحة في حياتشامحمد مبيزضغ كأخخكف 

 عبي السشتخب الأول لكخة لا مدتؾى الثقافة الغحائية لجى (.2015سامي عامخ.) ،السخمػؼ
 مرخاتو، جامعة كمية التخبية، ،السجمة العمسية لعمؾم التخبية .الخساسية بجولة ليبيا القجم

 لضبيا . (،4العجد) (،2السجمج)

 (.2004مرالحة، عبج اليادؼ .) بخنامج مقتخح في التخبية الرحية لمسعاقيؽ برخيا في
 دكتػراة، كمية التخبية، جامعة الاقرى، غدة.رسالة  ،السخحمة الأساسية في ضؾء احتياجاتيؼ

 ،دراسة العادات الغحائية لخياضيي السدتؾيات (. 1983) عراـ عبج الخالق. مرصفى
 .، كرقة عسل مقجمة لمسؤتسخ العمسي الخابع لجراسات كبحػث التخبية الخياضيةالعالية

 ( 2010مفتاح، عبج العديد :)كائل لمشذخ عساف: دار ،1ط .مقجمة في عمؼ نفذ الرحة. 

 (1999ممحع، عائج .)مؤسدة قزايا ومذكلات معاىخة –الظب الخياضي والفديؾلؾجي ،
 .ردفالا حسادة لمشذخ كالتػزيع، إربج،

  .السكتب تؾقي الامخاض السدمشة استثسار حيؾي بالغ الاىسيةمشطسة الرحية العالسية ،
 .2006الاقميسي لذخؽ الاكسط، القاىخة، 

 السجمة ، العادات الغحائية لجى طمبة كمية التخبية جامعة القادسية (:2009) نباؿ، السيجة
 .، الجيػانية، العخاؽ12العجد .الاندانية لمعمؾم
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 ( 2010نبضل الدضج أحسج عبج الحسضج الدصػحي" ) تقؾيؼ الاشتخاطات الرحية داخل بعض
 ششصا."، رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة السخيسات الكذفية الجائسة

 ( 2017نخمضغ ياسضغ :) مدتؾى الؾعي الرحي والغحائي لجى طمبة أقدام التخبية الخياضية
، رسالة ماجدتضخ غضخ مشذػرة، كمية التخبية في الجامعات الفمدظيشية في الزفة الغخبية

 الخياضية نابمذ، جامعة الشجاح الػششية .

 ( 2009نذػػػاف عبػػج الله .)الصبعػػة الاكلى ، دار الحامػػج لمشذػػخ ، فــؽ الخياضــة والرــحة
 كالتػزيػػع، عسػػاف.

 (.1996ىاركف، بداـ.حسجاف ،سارؼ. أبػ حميسة،فائق .)مؤسدة كائل الخياضة والرحة ،
 .(، عساف، الأردف1لمشذخ كالتػزيع،ط )

 السؤتسخ الاكؿ لقدع  :الدمؾك الرحي وتحجيات العرخ(. 2004. )الياـ اسساعضل محمد شمبي "
 .ابخيل 29-27بجامعة ششصا مغ الشفذ عمع 

 ( 2004ىذاـ جسعة الكخساكؼ" )مجى تؾافخ الذخوط الرحية بالابشية التعميسية والاعجادية ،"
 رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة ششصا.

 ( 2012ىشج رفاعي محمد")تقييؼ الجؾانب الرحية لمسشذأت والسلاعب الخياضية ببعض كميات ـ
"، رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية الخياضية، لمبشات، الخياضية في ضؾء معاييخ الجؾدةالتخبية 

 جامعة حمػاف.

  ( ا2008كزارة الرحة )الإدارة العامة لمتغحية، السسمكة العخبية  ،1ط، لتغحية والرحة
 الدعػدية.

 ( .1990يذ، قشجيل عبج الخحسغ .)ت التخبية الغحائية وتظؾر الؾعي الغحائي لجى أميا
.السؤتسخ الدشػؼ الثالث لمصفل السرخؼ كتشذئتو كرعايتو، السجمج الثاني، مخكد السدتقبل

 دراسات الصفػلة، جامعة عضغ شسذ، مرخ.
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 (1السمحق رقؼ )

 أداة الجراسة

 عمى لجشة السحكسيؽيؾضح الاستبيان برؾرتو الشيائية بعج عخضو 

 انةالاستب

 السحتخم حزخة الاعب

عي الرحي والغحائي لجى لاعبي انجية الجرجة مدتؾى الؾ بعشػاف "بجراسة  يقػـ الباحث 
كذلظ استكسالا لستصمبات درجة الساجدتضخ في  "فمدظيؽ -الاولى في الالعاب الجساعية في الزفة

ارجػ مغ حزختكع التكخـ  ،العميا  في جامعة الشجاح الػششيةالتخبية الخياضية في كمية الجراسات 
غضخ  أحججابات ستبقى سخية كلغ يصمع عمضيا بكل حخية كدقة مؤكجا أف ىحه الإبالاستجابة 

 كالجراسة.كسا أنيا لغ تدتخجـ إلا لإغخاض البحث  الباحث،

 اولاا: السعمؾمات الذخرية: 

 ،     كخة شائخة )    (،      كخة يج )    (.)    ( كخة سمة     )    ( ،  كخة قجـ   :معبةال

 .    )    (جشػب               )    (،سطك          )    (، شساؿ    السشظقة الجغخافية:

 اميؽ عؾدة:  الباحث
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 الؾعي الغحائي استبانةثانياٌ:

 بجرجة
قميمة 
 ججا

بجرجة 
 قميمة

بجرجة 
 متؾسظة

بجرجة 
 كبيخة

بجرجة 
 كبيخة
 ججا

 الخقؼ الفقخة

 1 اىتع اف يكػف الغحاء الضػمي متكاملا كشاملا.     
حائية كسا يتشاسب تشاكؿ الػجبات الغ ىاحخص عم     

 مع أنذصتي الضػمية
2 

 اكثر من شرب القههة او الشاي ليساعدني عمى      
 التركيز

3 

اركد بسعخفة عشاصخ الغحاء الأساسية التي تسجني      
 بالصاقة.

4 

 5 مغ كزني. لأتديجالأغحية التي أتشاكؿ      
 6 أكثخ مغ تشاكؿ الخزخاكات كالفػاكو الصازجة.     
 7 احاكؿ الابتعاد عغ الصعاـ السقمي كافزل السصيي.     
 8 ة كعجدىا.يالتدـ بسػاعضج الػجبات الأساس     
 9 اىتع بقخاءة السكػنات الغحائية للأشعسة قبل شخائيا.     
 10 .كزني بالحخارية حدبحداب الدعخات  أقػـ     
 11 .مػاعضجىا الأصمية  يالغحائية فالػجبات  أتشاكؿ     
بذكل أساسي  ةالػجبات الدخيعاعتسج عمى تشاكؿ      

 في نطامي الغحائي.
12 

 13 أقػـ بتشاكؿ الصعاـ  في كقت متأخخ مغ المضل.     
بسا لا  أمارس الشذاط الخياضي بعج تشاكؿ الصعاـ     

 ساعات  3يقل عغ 
14 

 15 أتشاكؿ مذخكبات الصاقة بأنػاعيا السختمفة.     
 16 مرحة.ل لحمػػ بذكل معتجؿ لأنيا جضجةأتشاكؿ ا     
أىتع بشػعية ككسية الصعاـ التي اتشاكليا قبل كبعج      

 مسارسة الشذاط الخياضي.
17 
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أىتع بشػع ككسيةالدػائل التي أتشاكليا قبل كأثشاء      
 كبعج مسارسة الشذاط الخياضي.

18 

أحخص عمى شخب الحمضب يػميا كػنو غشي      
 بالكالدضػـ .

19 

 20 أتشاكؿ شعامي بذكل سخيع.     
  

 
اىتع بالابتعاد عغ العادات الغحائية الدضئة التي   

عسمية اليزع كامتراص الصعاـ. مثل:  عضقت
 السذخكبات الغازية.

21 

أىتع بصخيقة إعجاد الصعاـ برػرة تحافع عمى      
 عشاصخه الغحائية.

22 

تتشاكليا قبل  اركد عمى تحجيج الػجبة الحؼ يجب اف     
 .الشذاط 

23 

 24 أتشاكؿ الأغحية التي تحتػؼ عمى الجىػف.     
أحخص عمى التشػيع في الػجبات الخئيدية التي      

 أتشاكليا يػميا.
25 

 26 احخص عمى تشاكؿ الدسظ مخة اسبػعيا عمى الاقل.     
 27 اقػـ بذخاء الػجبات الغحائية مغ السصاعع .     
 28 ى تحجيج مػعج الػجبة قبل الشذاط .اركد عم     
اىتع بالػجبات الغحائية التي تعتسج عمى الفضتامضشات      

 الحائبة في كسط دىشي .
29 

اىتع بالػجبات الغحائية التي تعتسج عمى الفضتامضشات      
 الحائبة في كسط مائي .

30 

تشاكؿ الػجبات الغحائية التي تعتسج  ىاحخص عم     
 دف عمى السعا

31 

تشاكؿ الػجبات الغحائية التي تػفخ  ىاحخص عم     
 عشرخ الحجيج بجرجة كبضخة .

32 

تشاكؿ الػجبات الغحائية التي تػفخ  ىاحخص عم     
 أ بجرجة كبضخة . غفضتامض

33 
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 34 اىتع بصخيقة كإعجاد شيي الصعاـ      
احخص عمى تشاكؿ الساء كل ساعة اك نرف      

 اء مغ الشذاط .ساعة بعج الانتي
35 

 36 أركد عمى الأغحية الغشية بالألياؼ.      
 37 أركد عمى الأغحية الغشية بالرػديػـ.      
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 الؾعي الرحي استبانة ثالثاا:

 بجرجة
قميمة 
 ججا

بجرجة 
 قميمة

بجرجة 
 متؾسظة

بجرجة 
 كبيخة

بجرجة 
 كبيخة
 ججا

 الخقؼ الفقخة

 1 كافية.اىتع بالشػـ كالخاحة لداعات      
احافع عمى سلامة عضشاؼ بعجـ استخجاـ الأجيدة الحكية      

 لفتخات شػيمة.
2 

لاستحساـ(  كخاصة بعج ااىتع بشطافتي الذخرية )ب     
 مسارسة الشذاط الخياضي.

3 

لجرجة حخارة ة ختيار ملابدي الخياضية ملائسأهتم با     
 الجػ كمشاسبتيا لشػع الشذاط السسارس.

4 

ىتع بالدكغ في مشدؿ نطيف كصحي مغ حضث التيػية ا      
 الجضجة كأشعة الذسذ.

5 

 6 اىتع بتقميع اضافخ يجاؼ كقجماؼ كمسا احتاج الأمخ لحلظ.     

 7 .رجوكخا بالبضتأفزل السذيلأداء الأنذصة الضػمية      
لمسسارسة الأنذصة  البضت اىتع بتخريز كقت خارج     

 الخياضية.
8 

 9 إجخاء الكذف الصبي الجكرؼ بإستسخار.اىتع ب     
 10 اىتع بعجـ تشاكؿ الاشعسة السكذػفة .     
 11 أىتع بػضع السػبايل خارج الغخفة أثشاء فتخة الشػـ      
احخص عمى عجـ تدخضغ الصعاـ بأؼ كعاء بلاستيكي      

 بالسيكخكيف.
12 

 13 .تشاكؿ الذيذة كالتجخضغ أحخص عمى عجـ     
ىتع بقخاءة تاريخ الانتاج كالانتياء عمى السػاد الغحائية ا      

 قبل شخائيا.
14 

 اىتع بسعخفة كيفية التقاط الاشياء بالصخيقة الرحيحة     
 عشج إلتقاشيا عغ الارض.

 

15 
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اىتع بػضع مثبتات الذعخ)الجل(  أثشاء مسارسة الشذاط      
 الخياضي.

16 

 17 رلات كالسلاعباىتع بالتيػية كالاضاءه في  ال     
احخص عمى عجـ كجػد الخشػبة عشج مسارسة الشذاط      

 الخياضي .
18 

اىتع بالاسذ كالقػاعج الرحية التي يجب اتباعيا عشج      
 مسارسة الشذاط الخياضي .

19 

 20 احخص في السحافطة عمى الػزف السثالي.     
 21 اتشاكؿ الادكية حدب ارشادات الصبضب.     
 22 اتبع عادات قػامية صحية.     
 23 احخص عمى تشاكؿ السكسلات الغحائية.     
اتجشب استخجاـ عبػات السذخكبات اكثخ مغ مخة      

 لاغخاض مختمفة.
24 

سا يتشاسب مع نػع الححاء باستخدا م  احخص عمى     
 .الشذاط السشاسب

25 
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 (2ممحق رقؼ )

 العمسية وتخرراتيؼ ومكان عسميؼ أسساء لجشة السحكسيؽ ورتبيؼ

 

 مكان عسميؼ التخرص الختبة العمسية الأسؼ الخقؼ
أ.د.عبج الشاىخ  2

 القجومي
فديؾلؾجيا  أستاذ دكتؾر

 الخياضة
 جامعة الشجاح

 جامعة الشجاح سباحة ذاركأستاذ م جسال شاكخد. 0
 جامعة الشجاح الكياس والتقؾيؼ أستاذ مداعج د.بجر دويكات 3
فديؾلؾجيا الجيج  أستاذ مداعج ؽ جؾد له عحدد. 4

 البجني
 جامعة الشجاح

 جامعة الشجاح أىابات رياضية أستاذ مداعج د.رأفت الظيبي  5
 جامعة خزؾري  تعمؼ حخكي دكتؾرأستاذ  د.بيجت أبؾ طامعأ. 6
 جامعة خزؾري  عمؼ الشفذ مذاركأستاذ  د.ثابت شتيؾي  7
الجامعة العخبية  جريذأساليب ت أستاذ مذارك د.وليج خشفخ 8

 الأمخيكية
 لشجن اىابات رياضية استاذ  يد.وسام الذيخمأ. 9
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Abstract 

 The purpose of the current study was to identify the level of health 

and nutrition awareness for players in the first degree clubs of team sports 

at west- bank- Palestine, and to identify the relationship between the level 

of health and nutrition awareness. The study also sought to determine the 

differences in the level of health and nutrition awareness among players 

according to the variables of game and geographical area. To achieve that, 

the study was conducted on a random stratified sample consisting of (168) 

players from the first degree clubs of team sports at west- bank. The 

research used the descriptive approach and the questionnaire as a tool to 

gather data for its compatibility to the study goals. Statistical analysis were 

performed by using SPSS and the level of significance was fixed at 0.05. 

The results of the study revealed that the level of health and nutrition 

awareness for players in the first degree clubs of team sports at west- bank- 

Palestine was high, as the percentages of response for the total score were 

(80%, 69%) respectively. There were statistically positive and significant 

relationship between the level of health and nutrition awareness (r= 0.64; α 

≤ 0.01). the results also indicated that there were statistically significant 



c 

 

differences in the level of health and nutrition awareness for players in the 

first degree clubs of team sports at west- bank- Palestine according to game 

variable for football game, and geographical area variable in favor of south. 

Based on the findings, the study recommended the concentration of 

handball coaches on health and nutrition sides for their players especially in 

the middle governorates at west- bank. Also, the conduction of periodical 

and comprehensive medical tests for players of team sports at west- bank.
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