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 الإىجاء

 [114]شو:}وَقلُ رَّبِّ زِدْنِي عِلْمًا{

 :ربي وسلامو عميو، الحؼ قال صمػات ،صلى الله عليه وسلمإلى خيخ مغ تعمّسشا مشو معشى الخحسة والعمع، نبيشا محمد 

 "مغ سمظ شخيقًا يمتسذ ؼيو عمسًا، سيّل الله لو بو شخيقًا إلى الجشة" 

 .أرض الحكاية والػجع، وميج الحمع، إليظِ أنتسي، ومشظِ استسجّ عديستي ...إلى فمدصيغ

يا مغ كشتَ الرخخة التي استشجتُ إلييا، ومعمسي في  قجوتي الأولى، وسشجؼ في كل خصػاتي، ...إلى أبي

 .بظ تعمست أن الخجػلة مػقف، وأن الكخامة لا تُذتخػ، وأن العسل ىػ الصخيق الربخ والعديسة،

مشظِ تعمّست أن السحبة شُيخ، وأن التزحية لا  يا مغ سكشتِ قمبي دعاءً، وملأتِ حياتي حشانًا، ...إلى أمي

وفي دعائظِ كانت البخكة، وفي  كشتِ الحزغ الأول، والشبس الحؼ دلّشي عمى شخيق الشػر، تُقال بل تُعاش،

 .رضاكِ كان الػصػل

كشتع دفئي في البجايات،  الحكخيات والزحكات،ؼيكع عذتُ شفػلتي، وبكع كبخت، تقاسسشا  ...إلى إخػتي

 .وبيجتي في كل مخاحل العسخ

إلى كل مغ  .أنتع الدشج الحؼ لا يسيل، والطلّ الحؼ يحسيشي، والجعع الحؼ لا يدول ...إلى عائمتي الكخيسة

 ...مةعمّسشي، وسانجني، وكان لو أثخٌ في ىحه السديخة، ومغ رافقشي بخُصى الربخ والسػدة والحكخػ الجسي

 راجياً مغ الله أن يكػن ىحا العسل خالرًا لػجيو الكخيع، أىجؼ إليكع ثسخة ىحا الجيج، عخبػن محبة ووفاء،

 .ومداىسةً متػاضعة في دروب العمع والشيػض بػشششا

 الباحث



 د‌

‌

 الذكخ والتقجيخ

 [105]التػبة:وَالْمُؤمِْنوُنَ{}وَقُلِ اعْملَُواْ فَسَيرَىَ اللهُّ عمََلكَُمْ ورَسَُولهُُ :قال تعالى

 ...الحسج لله الحؼ بشعستو تتعّ الرالحات

 أتقجم بجديل الذكخ والعخفان إلى الأستاذ الجكتػر بذار الرالح،

 مذخف ىحا العسل، الحؼ لع يبخل عميّ بػقتو وعمسو وتػجيياتو،

 .فكان مثالًا في الجعع، والربخ، والستابعة العمسية الجؾيقة

 خ لجشة السشاقذة السػقّخة،كسا أخز بالذك

 .عمى قخاءتيع الػاعية، وملاحطاتيع الؿيّسة التي أثْخت ىحا العسل

 خالز الذكخ والتقجيخ إلى أساتحتي في جامعة الشجاح الػششية،

 وإلى كل مغ غخس فيّ بحور العمع، وكان لو فزل في ىحه السديخة،

 .بيتًا ثانيًا في رحمتي الأكاديسيةكسا لا أندى الجامعة العخبية الأمخيكية، التي كانت لي 

 إلى أبي وأمي، وكل أفخاد عائمتي،

 .إلى مغ كانػا خيخ سشج، ورفاق الجرب في الدخاء والزخاء

 ...إلى كل مغ دعسشي بكمسة، أو دعاء، أو حزػر

 .لكع جسيعًا أرفع ىحا العسل عخبػن شكخ وامتشان

 الباحث 



‌ٍ 

‌

 الإقخار

 مقجم الخسالة التي تحسل عشػان: أنا السػقع أدناه

تقجيخ وظائف الجدم وعلاقتو بمدتهى الهعي الرحي والغحائي لجى لاعبي كخة 
 القجم في محافعة جنين

أقخ بأن ما اشتسمت عميو ىحه الخسالة ىي نتاج جيجؼ الخاص، باستثشاء ما تست الإشارة اليو حيثسا ورد، 

يقجم مغ قبل لشيل أية درجة أو لقب عمسي أو بحثي لجػ أية وأن ىحه الخسالة ككل أو أؼ جدء مشيا لع 

 مؤسدة تعميسية أو بحثية أخخػ.
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 ممخصال

إلى تقجيخ مدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في  التعخف ىجفت ىحه الجراسة اليجف:

، كسا سعت الجراسة إلى تحجيج الفخوق في ىحه الجدعوضائف  علاقتو بتقجيخل والتعخفمحافطة جشيغ، 

 درجة الشادؼ، حالة اللاعب، مكان الدكغ، وسشػات الخبخة.الجػانب وفقاً لستغيخات 

مغ أجخيت ىحه الجراسة عمى عيشة مغ لاعبي كخة  قرجيةلتحقيق ذلظ أجخيت الجراسة عمى عيشة  الطخيقة:

 )91(. شسمت العيشة )2024-2023(القجم السدجميغ رسسياً في أنجية محافطة جشيغ لمسػسع الخياضي 

، الجرجة الثانية، الجرجة الثالثة لاحتخاف الجدئيمغ سبعة أنجية تسثل مختمف السدتػيات التشافدية )ا لاعباً 

 (FASفسا دون(. اعتسج البحث عمى السشيج الػصفي التحميمي باستخجام مؿياس تقجيخ وضائف الجدع )

اسة، ولسعالجة مغ خلال دراسة مدحية نطخا لسلاءمتو لأغخاض الجر  ومدتػػ الػعي الرحي والغحائي

 (.SPSSالبيانات تع استخجام بخنامج )

الشتائج أن اللاعبيغ يتستعػن بجرجة كبيخة مغ التقجيخ لػضائف أجداميع، حيث بمغ  أضيخت :النتائج

، مع ارتفاع ممحػظ لجػ اللاعبيغ السحتخفيغ والأساسييغ وذوؼ الخبخة الأشػل. كسا )4.13(الستػسط العام 

، مع )3.50( والػعي الغحائي بستػسط( 3.92( طػػ مختفعًا مغ الػعي الرحي بستػسسجل اللاعبػن مدت

 تفػق واضح لمسحتخفيغ والأساسييغ في ىحه الجػانب.



 م‌

‌

عغ وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ اللاعبيغ بشاءً عمى درجة الشادؼ، حيث تفػق كذفت الجراسة 

اللاعبػن الأساسيػن تفػقاً واضحاً عمى السحتخفػن عمى غيخىع في جسيع الجػانب. كسا أضيخ 

 الاحتياشييغ، بيشسا لع تطيخ فخوق جػىخية تعدػ لستغيخ مكان الدكغ.

كسا أضيخت الشتائج وجػد علاقة شخدية قػية بيغ تقجيخ وضائف الجدع ومدتػػ الػعي الرحي )معامل 

بيغ الػعي الرحي والغحائي . كسا ضيخ ارتباط قػؼ (0.58ػعي الغحائي )معامل ارتباط ( وال0.63ارتباط 

 (، مسا يذيخ إلى تكامل ىحه الجػانب في التأثيخ عمى الأداء الخياضي.0.78نفدو )

سشػات فأكثخ( يتستعػن بسدتػػ  5في الجانب العسمي، أبخزت الشتائج أن اللاعبيغ ذوؼ الخبخة الأشػل )

سية الخبخة السيجانية في تصػيخ ىحه أعمى مغ الػعي الرحي والغحائي مقارنة بالسبتجئيغ، مسا يذيخ إلى أى

الجػانب. كسا أضيخ التحميل أن مدتػػ الػعي الغحائي يبقى دون السدتػػ السصمػب لجػ فئة كبيخة مغ 

 اللاعبيغ، خاصة في الأنجية ذات السدتػيات الجنيا.

ػجية في ضػء ىحه الشتائج، تػصي الجراسة بتكثيف بخامج التػعية الرحية والغحائية الس التهصية:

للاعبيغ، وخاصةً غيخ السحتخفيغ والاحتياشييغ، ودمج ىحه السفاـيع في البخامج التجريبية لتعديد الػعي 

وتحديغ الأداء. كسا تذجع عمى إجخاء السديج مغ الجراسات السدتقبمية لتعسيق فيع ىحه العلاقات وتقييع 

 فاعمية البخامج التػعػية.

الجدع، الػعي الرحي، الػعي الغحائي، لاعبػ كخة القجم، الأداء تقجيخ وضائف  الكممات المفتاحية:

 الخياضي.
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 الفرل الأول

 النعخي  والإطارسياق الجراسة 

 المقجمة 

 وصحية. وفي ضل تصػر، لسا تحسمو مغ فػائج بجنية ونفدية أساسيا مغ حياة الاندانجدءًا تعج الخياضة 

ذسل مسارسة الشذاط البجني ي متػازن  وتدارع وتيختيا، أصبحت الحاجة الى نسط حياة صحي الحياة

 أيزا بسجػ وعي أصبح يختبط ، بلالبجنية فقطولع يعج الأداء الخياضي مخىػنا بالقجرات والاىتسام بالغحاء. 

ومعخفتو بأساسيات التغحية الدميسة. ومغ ىحا السشصمق،  الاعب برحتو، وفيسو العسيق لػضائف جدجه،

تبخز الحاجة الى فيع العلاقة بيغ التقجيخ لػضائف الجدع والػعي الرحي والغحائي خاصة لجػ الفئات 

 الخياضية مثل: لاعبي كخة القجم.

لرحي العام وضائف الجدع جانبًا أساسيًا يختبط بذكل وثيق بالأداء الخياضي والسدتػػ ا تقجيخيُعتبخ 

للاعبي كخة القجم. ففاعمية الأعزاء الحيػية والأنطسة البيػلػجية السختمفة تُؤثخ تأثيخًا مباشخًا عمى القجرات 

باريات البجنية للاعب، وقجرتو عمى التحسل، وسخعة استعادة لياقتو بعج السجيػد البجني الشاتج عغ الس

ب الرحية والتغحوية أىسية بالغة في الارتقاء بسدتػػ ، يكتدب الػعي بالجػانوالتجريبات. في ىحا الدياق

الأداء الخياضي وتحقيق التسيّد في ىحه المعبة. حيث يُداىع اتباع نطام غحائي سميع واكتداب السعخفة 

الرحية الرحيحة في دعع وتحديغ وضائف الجدع بذكل عام، وىػ ما يشعكذ إيجابًا عمى زيادة القجرة 

أشػل، وتقميل احتسالية التعخّض للإصابات، وتدخيع وتيخة التعافي بعج التجريبات عمى بحل السجيػد لفتخات 

 .(Anderson & Williams, 2023)والسشافدات الذاقة 

تُعج التغحية مغ العشاصخ الأساسية لشسػ الفخد والحفاظ عمى أدائو في الحياة اليػمية، حيث تُعتبخ معخفة 

الأفخاد باحتياجاتيع الغحائية ومكػناتيا أمخًا بالغ الأىسية. يُديع إمجاد الجدع بالغحاء الجيج في تعديد قجرة 

أنذصتو اليػمية، بالإضافة إلى تحديغ قجرتو الفخد عمى التػاصل، وبحل الجيج دون الذعػر بالإرىاق في 
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عمى التفاعل. ذلظ لأن الغحاء يدوّد الجدع بالصاقة اللازمة لتحقيق أعمى مدتػيات الأداء وإنجاز السيام 

 .(2025)نرخ وآخخون، السصمػبة 

مخاض وعلاجيا في السجتسع، إذ يُسكّغ يُعجّ الػعي الرحي والتغحية حجخ الداوية في الػقاية مغ الأكسا 

الأفخاد مغ اتخاذ خيارات مجروسة لحياة أكثخ صحة. وتُعجّ معخفة الاحتياجات الغحائية الأساسية ومكػناتيا 

أمخًا بالغ الأىسية لشسػ الفخد وأدائو اليػمي الأمثل. وتُعدز التغحية الجيجة الصاقة والقجرة عمى بحل الجيج 

الحياة. كسا يُداعج الغحاء الرحي الجدع عمى تحقيق أعمى أداء وإنجاز السيام  والتفاعل الفعّال في

بيغ جسيع شخائح السجتسع، وخاصةً العامميغ  والتغحيةالسصمػبة بكفاءة. لحا، فإنّ تعديد ىحا الػعي الرحي 

في القصاعات الحيػية كالسدارعيغ، يُديع بذكل كبيخ في تحديغ جػدة الحياة والإنتاجية. ويُعجّ الحرػل 

 (Dave, 2022)‌عمى معمػمات مػثػقة ومفيجة أمخًا أساسيًا لتعديد ىحا الػعي وتجشب السعمػمات السغمػشة

التغحية الدميسة ىي أساس الصاقة اللازمة للإندان لأداء ميامو اليػمية مغ خلال التغحية الدميسة،  وايزا

بكفاءة. ولكغ، لتحقيق أقرى استفادة مغ ىحه الصاقة، يجب أن يستمظ الفخد وعيًا غحائيًا صحيحًا. تؤكج 

اظ عمى وضائفو الحيػية. لحا، فإن الأبحاث باستسخار عمى حاجة الجدع إلى عشاصخ غحائية محجدة لمحف

السثمى اتباع نطام غحائي صحي ومتػازن يعتبخ أمخًا ضخوريًا لتعديد الػعي الغحائي الدميع وتحقيق الرحة 

(Carter et al., 2023) يبحثػن دائسا عغ  الخياضييغ( أن 2024)حسّػد . ويؤكج ذلظ ما أشار إليو جيج

السصػرة وفي ىحا  دة أو السعجات أو الصخق التجريجيةوسيمة تحديغ الأداء سػاء كان باستخجام بعس الأجي

 الرجد فإن التغحية تمعب أيزا عاملا ىاما في تحديغ الرحة والأداء الخياضي.

ىحا الدـياق، يُعـج الـػعي الرـحي مكػنًـا حيػيًـا يسكـغ اللاعبـيغ مـغ فيـع كيؽيـة عسـل أجدـاميع، ومـا ىـي  في

الستصمبـــات الزـــخورية لمحفـــاظ عمـــى ىـــحه الػضـــائف فـــي أفزـــل حالاتيـــا. يتزـــسغ ىـــحا الـــػعي فيســـاً شـــاملًا 

والإجـــخاءات الػقائيـــة لمعشاصـــخ الغحائيـــة الزـــخورية، أىسيـــة التخشيـــب، اســـتخاتيجيات الانتعـــاش بعـــج التســـاريغ، 

لمحفــاظ عمــى الرــحة البجنيــة. وبالإضــافة إلــى ذلــظ، يمعــب الــػعي الرــحي دورًا فــي تحدــيغ الإدراك الــحاتي 

لمخياضــييغ، مســا يسكــشيع مــغ تقيــيع حــالتيع البجنيــة بذــكل أفزــل وتحجيــج أؼ مذــكلات قــج تــؤثخ عمــى أدائيــع، 
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 كل مباشـــــــخ عمـــــــى أداء الخياضــــــــييغحيـــــــث ان تُعـــــــج التغحيــــــــة مـــــــغ العػامـــــــل الحاســــــــسة التـــــــي تـــــــؤثخ بذــــــــ

.(Confectioner et al., 2021)  إن اتبـــــاع نطـــــام غـــــحائي متـــــػازن، يتزـــــسغ جسيـــــع العشاصـــــخ الغحائيـــــة

الأساســـية مثـــل الكخبػىيـــجرات، البخوتيشـــات، الـــجىػن، الفيتاميشـــات، والسعـــادن، يُعـــج ضـــخوريًا لزـــسان تـــػفيخ 

لمعزــلات، تعديــد الانتعـاش، والػقايــة مــغ التعــب والإصـابات. أشــارت دراســة أجختيــا جامعــة الصاقـة اللازمــة 

كاليفػرنيا إلى أن التغحية الدميسة لا تؤثخ فقط عمى الأداء البجني، ولكشيـا تـؤثخ أيزًـا عمـى الػضـائف العقميـة 

                    اريــــــــاتوالشفدــــــــية، مثــــــــل التخكيــــــــد والقــــــــجرة عمــــــــى اتخــــــــاذ القــــــــخارات فــــــــي المحطــــــــات الحخجــــــــة مــــــــغ السب

(Johnson & Aldana, 2020). 

عالع الخياضة الحجيث، تُعجّ كخة القجم مغ أكثخ الألعاب شعبيةً وانتذارًا في العالع. وفي فمدصيغ، تحطى  في

ىحه الخياضة بسكانة خاصة في قمػب الذباب والجساىيخ عمى حج سػاء. ومع تدايج الاىتسام بيحه المعبة، 

السداىسة في تحديغ الأداء  أصبح التخكيد عمى الجػانب الرحية والبجنية للاعبيغ مغ أىع العػامل

 .(Wu et al., 2022) الخياضي وتحقيق الشتائج السخجػة

وضائف الجدع ومدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم تسثل محػرًا  تقجيخإن العلاقة بيغ 

أضيخت الأبحاث أن الأداء الخياضي الستسيد لا يعتسج فقط عمى  ىامًا في الجراسات الخياضية الحجيثة. فقج

السيارات الفشية والتكتيكية، بل يختبط ارتباشًا وثيقًا بالحالة الرحية العامة للاعب وقجرتو عمى فيع 

( أن اللاعبيغ الحيغ يتستعػن بسدتػػ 2022أشار مرصفى )حيث  .احتياجات جدسو وتمبيتيا بذكل سميع

الغحائي يطيخون تحدشًا ممحػضًا في قجرتيع عمى التحسل وسخعة الاستذفاء بعج التساريغ  عالٍ مغ الػعي

قجرة الاعبيغ عمى تقجيخ ( إلى وجػد ارتباط إيجابي بيغ 2023)غدالة السكثفة. وفي سياق مترل، أشارت 

 .وقجرتيع عمى تحقيق إنجازات رياضية متسيدة وضائف اجداميع
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( إلى أىسية الػعي الرحي في تقميل 2019جانب آخخ، لفتت دراسة قام بيا الباحث عبج الخحسغ ) ومغ

معجلات الإصابة وتحديغ جػدة الحياة الخياضية بذكل عام. وقج أكجت ىحه الجراسة عمى ضخورة تزسيغ 

 .بخامج التػعية الرحية ضسغ الخصط التجريبية للأنجية الخياضية

تحطى ىحه الخياضة باىتسام كبيخ. و ات عالية مغ المياقة البجنية والأداء الخياضي، كخة القجم تتصمب مدتػي

ومع تدايج التشافدية في ىحا السجال، أصبح مغ الزخورؼ دراسة العػامل السؤثخة عمى أداء اللاعبيغ بذكل 

 .(2021)أحسج،  شامل ومتكامل

أن اللاعبيغ  إلى  Hamed (2022)أشار ا حيػيًا للاعبي كخة القجم. فقج إن فيع وضائف الجدع يعج أمخً 

الحيغ يتستعػن بفيع أفزل لػضائف أجداميع يكػنػن أكثخ قجرة عمى تحديغ أدائيع وتجشب الإصابات. 

الأىسية الحاسسة لمػعي بعسميات التعافي ودورىا  ( عمى2023) .Mebarak et al اكجوفي سياق مساثل، 

الفعال في تحديغ الأداء الخياضي. وأوضح الباحثػن أن فيع اللاعبيغ لآليات التعافي في الجدع بعج 

السجيػد البجني السكثف يُديع بذكل كبيخ في تعديد قجراتيع البجنية وتقميل خصخ الإصابات. كسا أشارت 

اتيجيات تعافي مجروسة، كالتغحية الدميسة والخاحة الكاؼية، يُعدز كفاءة الأداء الجراسة إلى أن اتباع استخ 

 ( أن2017) .Devlin et al فقج وجج .الخياضي ويُداعج عمى تحقيق نتائج باىخة عمى السجػ الصػيل

اللاعبيغ الحيغ يتستعػن بسدتػػ عالٍ مغ الػعي الرحي يكػنػن أقل عخضة للإصابات ويتستعػن بقجرة 

إن فيع العلاقة بيغ وضائف الجدع والػعي الرحي  .افي. وؼيسا يتعمق بالػعي الغحائيل عمى التعأفز

وضائف الجدع وعلاقتيا  تقجيخوالغحائي يداعج في تحديغ الأداء الخياضي تع إجخاء ىحا البحث بيجف 

لاحتياجات بسدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ، وذلظ استجابةً ل

 .(2019)عيدى،  الستدايجة لفيع تأثيخ الػعي الرحي والتغحوؼ عمى الأداء الخياضي
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 النعخي  الإطار

يتشاول الإشار الشطخؼ ليحه الجراسة قدسيغ رئيدييغ: القدع تشاول الإشار الشطخؼ قدسيغ: القدع الأول وىػ 

والغحائي، حيث يُعخَّف بسفيػمو وأىسيتو في تعديد صحة لاعبي كخة القجم، الأول يُعشى بالػعي الرحي 

 ودوره في تحديغ الأداء البجني.

 القجم ةكخ أولا: 

تُعتبخ كخة القجم رياضة جساعية يتشافذ فييا فخيقان، يتألف كل مشيسا مغ أحج عذخ لاعبًا. يسارس ىحه 

دولة حػل العالع، مسا يجعميا الخياضة  (200)مغ شخز في أكثخ  ( مميػن 250)الخياضة ما يقارب 

 .(2022 كامل، (العالعالأكثخ جساىيخية وشيخة عمى مدتػػ 

(، FIFAيُذخف عمى تشطيع شؤون كخة القجم عالسيًا الاتحاد الجولي لكخة القجم السعخوف اخترارًا بـ "ؼيفا" )

وىػ مشطسة دولية مقخىا مجيشة زيػرخ في سػيدخا. تأسذ ىحا الاتحاد في الحادؼ والعذخيغ مغ شيخ مايػ 

اتحادات كخة قجم مغ مختمف أنحاء  (207ما يقارب ) مجيشة باريذ، ويزع في عزػيتو في )1904(عام 

 .(2024)عػده و عبجالحق،  العالع

تأسيذ أول فخيق كخة  (1908عام )بجأ تاريخ كخة القجم في فمدصيغ مع مصمع القخن العذخيغ، حيث شيج 

قجم في مجرسة الخوضة بالقجس. شيجت كخة القجم في القجس نسػًا وازدىارًا ممحػضًا مشح بجاية عذخيشيات 

عام ، وشكل (1929) عامالقخن الساضي. انزست فمدصيغ رسسيًا إلى الاتحاد الجولي لكخة القجم في 

علامة فارقة في تاريخ كخة القجم الفمدصيشية، حيث شارك السشتخب الفمدصيشي في ترؽيات كأس  (1934)

ؼ. العالع، مدجلًا بحلظ أول ضيػر رسسي عمى السدتػييغ الآسيػؼ والعخبي إلى جانب السشتخب السرخ 

 .(2024)عتيق، 
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كخة القجم الفمدصيشية تسثل جدءًا ميسًا مغ الشديج  القجم ىيكخة ان رياضة  الى( 2024) عتيق يذيخ

الخياضي والثقافي في فمدصيغ، حيث تعكذ ىحه الخياضة تصمعات الذعب الفمدصيشي وىػيتو الػششية. وفقًا 

( إلى أن كخة القجم في فمدصيغ ليدت مجخد 2014) ممػحلجراسة أجخاىا الباحثػن في ىحا السجال، يذيخ 

رياضة بل أداة لمتعبيخ عغ الرسػد ومقاومة الاحتلال. فقج كانت الأنجية الفمدصيشية مشح نذأتيا وسيمة 

لتعديد اليػية الػششية، خاصة خلال الفتخات التي كانت فييا القيػد مفخوضة عمى الأنذصة الخياضية 

 والاجتساعية.

عام مدصيشية مشعصفًا ىامًا مع عػدة الدمصة الػششية الفمدصيشية إلى أرض الػشغ شيجت كخة القجم الف

، حيث انصمقت مخحمة ججيجة تسيدت بإجخاء أول انتخابات لاختيار أعزاء الاتحاد الفمدصيشي لكخة (1994)

اد الجولي ، تحقق إنجاز شال انتطاره بانزسام الاتحاد الفمدصيشي رسسيًا إلى الاتح(1998عام )القجم. وفي 

( وتثبيت عزػيتو بعج جيػد حثيثة. وفي العام نفدو، انزع الاتحاد الفمدصيشي أيزًا FIFAلكخة القجم )

إلى الاتحاد الآسيػؼ لكخة القجم، مسا فتح آفاقًا ججيجة أمام الكخة الفمدصيشية. بجأت مديخة التصػر والازدىار، 

اضية، حيث انتُطست السدابقات السحمية الخسسية، وشيجت عػدة قػية لمكخة الفمدصيشية إلى الداحة الخي

وعادت الفخق الفمدصيشية لمسذاركة في البصػلات العخبية عمى مدتػػ الأنجية والسشتخبات، بالإضافة إلى 

يع،  السشافدات الجولية والقارية   .(2021)مشرػر و ابخاـ

 :الهعي الرحي

يُعتبخ الػعي الرحي حجخ الأساس في بشاء حياة صحية متػازنة ومدتجامة، حيث يمعب دورًا محػريًا في 

حساية الأفخاد مغ الأمخاض والسذكلات الرحية التي تشتج عغ التحػلات الدخيعة في أنساط الحياة الحجيثة 

لجيشاميكي، حيث يخافق وضيػر تحجيات صحية ججيجة ومتصػرة. يتسيد الػعي الرحي بصابعو السدتسخ وا

الإندان في جسيع مخاحل حياتو، بجءًا مغ الصفػلة وحتى الذيخػخة، مسا يجعمو ضخورة حيػية لا تقترخ 

عمى فتخة زمشية محجدة أو ضخف معيغ. بالإضافة إلى ذلظ، يديع الػعي الرحي في تعديد القجرة عمى 
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مى جػدة الحياة العامة ورفاـية الفخد والسجتسع اتخاذ قخارات مدتشيخة تتعمق بالرحة، مسا يشعكذ إيجابًا ع

أصبح تعديد الػعي الرحي ىجفًا استخاتيجيًا تدعى إليو الجول  ، حيث(2020)اباضة وآخخون، ككل 

والحكػمات عمى نصاق واسع، بيجف إنذاء مجتسع يتستع بسدتػػ عالٍ مغ الرحة الجدجية والشفدية 

والعقمية. ويتع تحقيق ىحا اليجف مغ خلال نذخ ثقافة السسارسات الرحية الإيجابية، مثل الحفاظ عمى 

اع نطام غحائي متػازن، الشػم والخاحة بذكل كافٍ، ومسارسة الخياضة بانتطام، إلى الشطافة الذخرية، اتب

 .(2017)رضػان،  جانب تبشي عادات أخخػ تجعع الرحة العامة

( بأنيا: "حالة مغ اكتسال الدلامة البجنية والعقمية 2021)قيمػز إن مفيػم الػعي الرحي كسا 

، وليدت مجخد غياب السخض أو الدقع". وىشاك مفيػم آخخ متعمق بالرحة ىػ الػعي والاجتساعية

الرحي، أؼ إعجاد القجرات الفخدية لمتكيف التي تيجف إلى التأثيخ بذكل إيجابي عمى عادات الذخز 

 .(2017)ياسيغ، وسمػكياتو ومػقفو، وتؤدؼ في تحديغ مدتػػ صحتو وصحة السجتسع الحؼ يعير ؼيو 

الػعي الرحي وتعديده مفيػمٌ شاملٌ لا يقترخ عمى الجػانب السادية، بل يستج إلى ( 2017)نبخاس يخػ 

الأبعاد الشفدية والاجتساعية والاقترادية. فالفخد الحؼ يتستع بالػعي الرحي، أياً كان مرجره، قادرٌ عمى 

الػعي الرحي عشرخاً أساسياً في تحقيق الأىجاف الرحية  التأثيخ إيجاباً عمى صحتو العامة. ويُعجّ 

السشذػدة، إذ يذسل مجسػعةً مغ السفاـيع الستكاممة التي تخبط العقل بالجدع، بسا في ذلظ الجػانب 

. ومسارسة الخياضة تعج مغ الػقاية مغ الاجتساعية والشفدية، مسا يُديع في بشاء حياة متػازنة وصحية

أمخاض القمب وأمخاض الجياز التشفدي والدسشة والتذػىات القػامية. مع الأخح في الأمخاض مثل الدكخؼ و 

الاعتبار أن الػعي الرحي يعشي تدويج الشاس بالسعمػمات الزخورية والخجمات الرحية والػعي بالرحيح 

 .(2020خالج وآخخون، ) الحؼ يكسغ في معخفة تصبيق ىحه السعمػمات والخجمات في الػاقع العسمي
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كسا أن تعديد الػعي الرحي يُديع في تخؽيف الأعباء الاقترادية التي تتحسميا الحكػمات في مجالات 

العلاج والخعاية الرحية، مسا يداعج عمى إعادة تػجيو السػارد نحػ تحقيق التشسية الاقترادية 

ىحا السشطػر، يُعج الػعي الرحي استثسارًا شػيل الأجل في العشرخ البذخؼ، حيث  والاجتساعية. ومغ

 ,.Abd Elrazek et al) حياة ودفع عجمة التشسية الذاممةيُديع بذكل مباشخ في تحديغ جػدة ال

رحية السحتسمة وفيع يُديع الػعي الرحي الدميع في تسكيغ الأفخاد مغ تحجيج السخاشخ ال .(2023

الستصمبات الأساسية لاتباع نسط حياة صحي ونذط، مسا يُعدز الػقاية مغ الأمخاض ويجعع الشذاط 

والرحة العامة. ولا يقترخ ىحا الفيع الذامل لمرحة عمى الأفخاد فحدب، بل يستج ليذسل السجتسع 

شي، سػاءً مغ خلال تعديد بأكسمو، إذ يُديع في خفس تكاليف الخعاية الرحية عمى السدتػػ الػش

 .(Yaribeygi et al., 2017) الثسغ الإجخاءات الػقائية أو تقميل الاعتساد عمى العلاجات باىطة

لا يقترخ مفيػم الػعي الرحي عمى الػقاية مغ الأمخاض والإصابات فحدب، بل يستج ليذسل مجسػعة 

واسعة مغ الجػانب الخوحية والعقمية والاجتساعية التي تؤثخ عمى حياة الأفخاد. وقج تصػر ىحا السفيػم 

لعاشؽية والاجتساعية ليربح أكثخ شسػلية، حيث يغصي مختمف العػامل التي تؤثخ عمى الجػانب البجنية وا

 .(2022)كامل، والشفدية للأفخاد 

تتجاخل الرحة بذكل وثيق مع مختمف جػانب الحياة، مسا يجعميا عشرخاً أساسياً في تحديغ جػدة حياة 

تسكغ الذخز مغ العسل بفاعمية والاجتياد لتحقيق أىجافو، مسا يشعكذ عمى تحديغ مدتػاه  الأفخاد. فيي

السعيذي. علاوة عمى ذلظ، فإن الرحة الجيجة تُقمل مغ فتخات الػياب عغ العسل، مسا يُديع في تعديد 

وارتفع السدتػػ  الإنتاجية العامة لمسجتسع. وكمسا ارتفع مدتػػ الرحة في السجتسع، زادت القجرة الإنتاجية

 .(2023)عالية ،  معاكدةالسعيذي، بيشسا يؤدؼ تجىػر الرحة إلى نتائج 

الرحة ليدت مجخد حالة فخدية، بل ىي عامل مؤثخ في تصػر السجتسعات وتحديغ مدتػػ الإنتاج 

 لسدتجامة.القػمي، مسا يجعل تعديد الػعي الرحي أولػية قرػػ لتحقيق التشسية ا
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 :مفيهم الهعي الرحي

( 2023)شيباني الػعي الرحي يُعجّ مغ السفاـيع الذاممة التي تشاوليا الباحثػن مغ زوايا متعجدة. يُعخف 

الػعي بأنو قجرة الإندان عمى إدراك محيصو مغ خلال الحػاس، مسا يداعجه عمى فيع الأشياء والأحجاث 

التعخيف، أدوات الإدراك الأساسية التي تدبق عسمية التػاصل، والتي مغ حػلو. تُعتبخ الحػاس، وفق ىحا 

 تؤدؼ بجورىا إلى التعمع.

(، فقج قجّما تعخيفًا أكثخ شسػلية لمػعي، مػضحيغ أنو يعتسج عمى ثلاثة مكػنات رئيدية: 2025)نرخ أما 

ىسية تدويج الفخد السكػن السعخفي، والسكػن العاشفي، والسكػن العسمي. يذيخ السكػن السعخفي إلى أ 

بالسعمػمات الجؾيقة حػل مػضػع معيغ، بيشسا يخكد السكػن العاشفي عمى تشسية السذاعخ الإيجابية 

والارتباط بالقزية. وأخيخًا، يتسثل السكػن العسمي في تصبيق السعخفة والسػاقف عمى أرض الػاقع. ويخػ 

مؤشخًا عمى امتلاكو وعيًا متكاملًا، حيث يربح قادرًا الباحثان أن اكتسال ىحه الأبعاد الثلاثة لجػ الفخد يُعجّ 

 عمى التفكيخ الدميع واتخاذ القخارات السشاسبة وتشفيحىا بذكل فعال.

بالتالي، يُسكغ القػل إن الػعي الرحي يتصمب تكامل السعخفة مع السذاعخ والتصبيق العسمي، لزسان 

 فخاد والسجتسعات.تحقيق فيع شامل ومسارسة فعالة تُديع في تحديغ حياة الأ

( أنو يتجدج في السعخفة والفيع والإدراك 2021)قيمػز في سياق تعخيف مفيػم الػعي الرحي، يخػ 

والتقجيخ والذعػر تجاه مجال محجد، وىػ ما يُسكغ أن يُداىع في تػجيو سمػك الفخد نحػ الاىتسام والعشاية 

والإلسام بسػضػع ما، والحؼ يُؤثخ بجوره عمى  بيحا السجال. بسعشى آخخ، يُذيخ الػعي إلى مدتػػ الإحاشة

( تعخيفًا أوسع لمػعي، حيث يرفو بأنو 2025) عبج العميعمغ جية أخخػ، يُقجم  سمػك الفخد وتفاعمو معو.

عسمية إدراك الفخد لحاتو، ولمسجسػعة التي يشتسي إلييا، ولمبيئة السحيصة بو، بالإضافة إلى إحداسو بالػاقع 

ىحا الإدراك فيع العلاقات الاجتساعية وتفاعلاتيا، ومعخفة القػانيغ والأعخاف  الحؼ يعيذو. يتزسغ

في تحقيق أىجاف الاجتساعية التي تُشطع سمػك الفخد وترخفاتو، وتذجعو عمى السذاركة الإيجابية 
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عي أيزًا إلى أن التخبية، بسختمف مخاحميا التعميسية، تُداىع بذكل كبيخ في تكػيغ السجتسع. يُذيخ بػ 

الػعي وتصػيخه. ويخػ أنو كمسا ازداد نزج الػعي وثباتو، أصبح أكثخ قجرة عمى دعع وتػجيو الدمػك نحػ 

 الاتجاىات السخغػبة.

( مع ىحا السشطػر الذسػلي لمرحة، حيث يُعخفيا بأنيا مفيػم شامل 2023) He &‌Cui الباحثيتفق 

والاجتساعية، ولا يقترخ فقط عمى عجم وجػد يختبط بالفخد ككل، ويذسل صحتو الشفدية والعقمية والبجنية 

 السخض.

ىحا التأكيج عمى الذسػلية يُبخز أىسية الشطخ إلى الرحة مغ جػانب متعجدة، وعجم اختداليا في مجخد 

 غياب الأعخاض السخضية.

 الهعي الغحائي:

الغحاء مغ الستصمبات الأساسية لاستسخار الحياة، حيث يُعخّف بأنو أؼ مادة تجخل جدع الإندان، سػاءً  يُعجّ 

كانت في صػرة مأكػلات أو مذخوبات أو حتى عغ شخيق الحقغ بسػاد غحائية كالسحاليل السغحية )مثل 

نية، بالإضافة إلى الساء محمػل الجمػكػز والسمح(. يذسل ىحا السفيػم العشاصخ الغحائية العزػية والسعج

 .(2018)القزاة و تساضخ، والفيتاميشات 

 مفيهم التغحية:

( التغحية بأنيا مجسل العسميات الحيػية التي تسكغ الكائغ الحي 2022)مرصفى  في سياق مترل، يُعخّف

التػازن البيػلػجي. ىحا التعخيف يُخكد عمى مغ الحرػل عمى العشاصخ الزخورية لاستسخار حياتو وتحقيق 

 الجور الحيػؼ لمتغحية في الحفاظ عمى وضائف الجدع السختمفة.
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التغحية تُعخف بأنيا سمدمة مغ العسميات الفديػلػجية والبيػكيسيائية الستخابصة التي يقػم بيا الجدع 

السحافطة عمى الحياة، تججيج لاستخلاص السػاد الغحائية الزخورية واستيعابيا، بيجف دعع الشسػ، 

( أن التغحية 2018. بيشسا يخػ الديج )(2019)العصار، الأندجة، وتػفيخ الصاقة اللازمة لمػضائف الحيػية 

عسمية معقجة تذسل تشاول الصعام، ىزسو، امتراصو، وتسثيمو داخل خلايا الجدع، مسا يديع في تحقيق 

 ػلػجي والحفاظ عمى الرحة العامة.التػازن البي

( إلى أن التغحية تُعجّ أساسًا رئيديًا في بشاء الجدع، حيث تدوده بالعشاصخ 2021فخخو )ويذيخ الباحث 

الغحائية السيسة مثل البخوتيشات، الكخبػىيجرات، الجىػن، الفيتاميشات، السعادن، والساء. ىحه العشاصخ تمعب 

 رئيديًا في تشطيع العسميات الحيػية، تعديد الجياز السشاعي، ودعع الشسػ بذكل صحي ومتػازن. دورًا

 مفيهم الهعي الغحائي:

أن الػعي الغحائي بذكل شامل عمى أنو امتلاك الفخد لمحج الأدنى مغ السعخفة ( 2017)نبخاس  عخف

كػنات الغحاء السختمفة واحتياجات الجدع مغ العمسية الأساسية الستعمقة بالغحاء والتغحية، بسا في ذلظ فيع م

ىحه السكػنات. لا يقترخ الػعي الغحائي عمى الجانب الشطخؼ فحدب، بل يذسل أيزًا تبشي اتجاىات 

إيجابية نحػ التغحية الدميسة والستػازنة، وذلظ مغ خلال مسارسة سمػكيات صحية مشاسبة في التعامل مع 

لغحائي فيع العلاقة الػثيقة بيغ الغحاء والرحة، وتحػيل ىحا الفيع الغحاء. بسعشى أعسق، يتزسغ الػعي ا

 إلى مسارسات يػمية تعدز الرحة العامة وتجعع الػقاية مغ الأمخاض.

عمى أنو مبادرة تيجف إلى تعديد فيع الأفخاد في السجتسع  الػعي الغحائي(، 2023)عالية  عخفتكسا 

إلى  (2021)فخخو الباحث لأىسية التغحية الرحية واستيعاب السبادغ الأساسية التي تقػم عمييا. وقج أشار

إمكانية إدراج ىحا السفيػم كسشيج دراسي مدتقل، لا سيسا في السخاحل التعميسية الستقجمة، أو استخجامو 

ي عشج تزسيغ مفاـيع غحائية أساسية في السشاىج الجراسية الأخخػ. وتذسل ىحه السفاـيع كإشار مخجع

عشاصخ غحائية رئيدية مثل البخوتيشات، الكخبػىيجرات، الجىػن، مشتجات الألبان، السعادن، الفيتاميشات، 
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يغ أفخاد السجتسع والساء. بعبارة أخخػ، يتسحػر تعخيف فخخو حػل أىسية تعديد الثقافة الغحائية الرحية ب

الغحاء يُعجّ  ، انStaśkiewicz (2023) وأشار ودمج السفاـيع الغحائية الأساسية في الشطام التعميسي.

مكػنًا أساسيًا وحيػيًا لاستسخارية حياة الإندان، حيث يسثل السرجر الأساسي لمصاقة الزخورية لمشسػ، 

لتغحية الدميسة تمعب دورًا محػريًا في دعع الشذاط عسميات التسثيل الغحائي، وتخميع الخلايا الستزخرة. ا

البجني والػضائف الحيػية للإندان. علاوة عمى ذلظ، يديع الغحاء في تكػيغ مخكبات حيػية ىامة داخل 

(. ىحه الأدوار 2018) Dennaالجدع، مثل الإنديسات، اليخمػنات، وإفخازات الغجد المعابية، كسا أشار 

 .الذاممة لمغحاء في الحفاظ عمى صحة الجدع وأداء وضائفو بكفاءةالستعجدة تؤكج الأىسية 

 أىمية الهعي الرحي والغحائي للاعبي كخم القجم

تعتبخ أىسية الػعي الرحي والغحائي للاعبي كخة القجم مغ الخكائد الأساسية التي تداىع في تصػيخ الأداء 

( إلى أن الػعي الغحائي يداعج في تحجيج 2017) رضػانالخياضي وتحقيق الإنجازات، حيث يذيخ 

الاحتياجات الكالػرية السشاسبة لصبيعة التجريب والسباريات وتحديغ القجرة عمى التحسل وتأخيخ ضيػر 

( أن التغحية الدميسة تمعب دوراً محػرياً في تقػية الأندجة العزمية 2020) وآخخون خالج التعب. كسا أكج 

أبػ صابات وتقميل خصخ التعخض للإصابات الشاتجة عغ الإجياد. وأضاف والعطام وتدخيع عسمية شفاء الإ

( أن الػعي الرحي يداىع في تقػية جياز السشاعة وتحديغ وضائف الجياز التشفدي 2019)حميسة 

( أن التغحية السشاسبة تداعج في زيادة كفاءة استعادة 2021)أحسج وتشطيع معجل ضخبات القمب. ويؤكج 

العصار يبات والسباريات وتعديد القػة العزمية والقجرة عمى الأداء الستػاصل. وقج أشار الذفاء بعج التجر 

( إلى أن الػعي الرحي والغحائي يداىع في تحديغ التخكيد الحىشي واتخاذ القخارات الدميسة أثشاء 2019)

قز الػزن التي قج السباريات، كسا يداعج في الحفاظ عمى الػزن السثالي للاعبيغ وتجشب مذاكل زيادة أو ن

دراسة لفحز  (El-Ahmady & El-Wakeel, 2017) الباحثيغ أجخػ   .تؤثخ سمباً عمى مدتػػ الأداء

أضيخت نتائج  الرحي. حيثالعلاقة بيغ السعخفة الغحائية والػعي الرحي وعاداتيع الغحائية والأداء 

الجراسة ارتباشًا إيجابيًا بيغ الثقافة الغحائية والأداء الرحي، وأكجت أن السعخفة وحجىا لا تكفي لتحفيد 
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الأفخاد عمى تبشي عادات صحية، مسا يدتجعي تعديد الػعي بصخق إضاؼية وكسا أضيخت نتائج الجراسة أن 

 أقل مغ السُتػقع. لجػ في السشافدات الخياضية كان التغحيةمدتػػ السعخفة 

أن مدتػػ الػعي الغحائي كان ضسغ السعجل الستػسط، مع وجػد تبايشات  مىع( 2017) ؼ فکخ  أكجكسا 

ذات دلالة إحرائية بيغ الجامعتيغ. حيث أضيخ شلاب جامعة الدمصان قابػس مدتػػ وعي غحائي أعمى 

 مقارنة بشطخائيع في جامعة الشجاح الػششية.

مغ حيث لشبس،  ( دراسة أخخػ لتقييع مدتػػ الػعي الغحائي2020)حـــاتع وفي سياق مترل، أجخػ 

( 11بمغت ). شسمت ىحه الجراسة عيشة ضغط الجم الانؿباضي، ضغط الجم الانبداشي، وحجة الانتباه

، وتع استخجام استبيان مُعجّ خريرًا ليحا الغخض لتقييع مدتػػ الػعي الغحائي لجييع. أوضحت رياضيا

إلا أنيا أشارت إلى وجػد اختلافات ذات دلالة  متػسصًا،مدتػػ الػعي الغحائي بذكل عام كان الشتائج أن 

مدتػػ مغ الػعي الغحائي مقارنةً بصلاب الدشة  حيث الأعسار مغإحرائية بيغ الصلاب في مختمف 

 الخابعة

لتقييع الػضع الغحائي وتأثيخه عمى أداء الخياضييغ. تع إجخاء  دراسة Denna et al. (2018) ػ كسا أجخ 

 16بيغ )لاعبًا مغ رياضات مختمفة )كخة اليج، كخة الدمة، وكخة القجم(، تخاوحت أعسارىع  49الجراسة عمى 

عامًا. تع جسع البيانات مغ خلال استبانة مخررة لؿياس الأوضاع الغحائية. أضيخت الشتائج وجػد  (18و

ت دلالة إحرائية في السعخفة الغحائية بيغ لاعبي كخة اليج ولاعبي كخة القجم، كسا أضيخت تقاربًا فخوق ذا

 في مدتػػ السعخفة الغحائية بيغ لاعبي كخة الدمة وكخة القجم.

بتقييع مدتػػ السعخفة الغحائية لجػ شمبة كمية التخبية.  Morgado et al. (2023)قام وفي دراسة أخخػ، 

لكخة القجم، حيث تع جسع الإجابات مغ خلال  ( لاعبًا141)لاعبًا لكخة الدمة و (66) الجراسةشسمت 

استبانة تتزسغ أسئمة لؿياس مدتػيات السعخفة الغحائية والتغحية الخياضية. أضيخت الشتائج انخفاضًا في 
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س الدمػكيات مدتػػ السعخفة الغحائية لجػ السذاركيغ مقارنةً بالسدتػػ السصمػب، كسا كذفت عغ وجػد بع

 الغحائية الدمبية لجييع.

يُعتبخ الػعي الرحي والغحائي مغ العػامل الحيػية التي تؤثخ بذكل مباشخ عمى أداء لاعبي كخة القجم 

 :أىسياومغ 

 الأداء البجني والمياري  :أولاا 

تـــع تحميـــل تـــأثيخ التغحيـــة عمـــى الأداء البـــجني خـــلال  ،Carter et al. (2023) وفـــي دراســـة أخـــخػ قـــام بيـــا

السباريات. شسمت الجراسة مخاجعة شـاممة للأدبيـات وأكـجت أن تشـاول الكخبػىيـجرات قبـل وأثشـاء السبـاراة يحدـغ 

               وفــــــي ســـــياق مترــــــل، أجــــــخػ  .مـــــغ قــــــجرة اللاعبـــــيغ عمــــــى الجــــــخؼ عـــــالي الذــــــجة ويــــــؤخخ ضيـــــػر التعــــــب

Williams & Rollo، (2015)  حــػل تــأثيخ الكخبػىيــجرات عمــى الأداء السيــارؼ فــي كــخة القــجم. أضيــخت

جخام/ســـاعة خـــلال السبـــاراة يحدـــغ مـــغ دقـــة الترـــػيب  (60-30)الشتـــائج أن تشـــاول الكخبػىيـــجرات بسعـــجل 

 أىسيـة Hasanpouri et al. (2023) كسـا أكـجت دراسـة .والتسخيـخ خاصـة فـي الـجقائق الأخيـخة مـغ السبـاراة 

رــحي والغــحائي قبــل السباريــات، حيــث وجــجت أن زيــادة تشــاول الكخبػىيــجرات فــي اليــػميغ الدــابقيغ الــػعي ال

وتعـج التغحيـة العشرـخ السكسـل لأداء  .لمسباراة يحدـغ مـغ مدـتػػ التحسـل وكفـاءة الأداء البـجني خـلال السبـاراة 

حدـــيغ المياقــة الرـــحية الخياضــييغ مـــغ حيــث تـــػفيخ الصاقــة اللازمـــة لمعســل العزـــمي، وعــاملًا أساســـياً فــي ت

ـــة  ـــق  (McCrink et al., 2021)والبجني ـــجم بسدـــتػيات الأداء، وتحقي ـــف الألعـــاب  الإنجـــازاتوالتق فـــي مختم

الخياضــية يدــعى الخياضــيػن بذــكل مدــتسخ لتحدــيغ أدائيــع البــجني ورفــع مدــتػياتيع، ويُعتبــخ الشطــام الغــحائي 

الستػازن أحج العػامل الأساسية التي تداىع في نسػىع وتصػرىع. مغ ىحا السشصمق، يُـػلي الخياضـيػن اىتسامًـا 

عمى كفـاءتيع وقـجراتيع الخياضـية. فالغـحاء يُعـج مرـجرًا حيػيًـا يمبـي  كبيخًا لمتغحية الرحية نطخًا لتأثيخىا الكبيخ

احتياجـات الخياضــي مــغ السغـحيات الأساســية مثــل الفيتاميشــات، الـجىػن، الكخبػىيــجرات، السعــادن، البخوتيشــات 

ــو أثشــاء التســار  ــاءً عمــى مدــتػػ الجيــج الــحؼ يبحل يغ والســاء. وتتفــاوت كسيــة الصعــام التــي يتشاوليــا الخياضــي بش

والأنذـصة الخياضـية. ولتحقيـق التفـػق فـي السشافدـات الخياضـية، يجـب التخكيـد عمـى عشرـخيغ أساسـييغ ىسـا 
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التــجريب والتغحيــة. وقــج أضيــخت الأبحــاث أن جــػدة الشطــام الغــحائي تمعــب دورًا حاســسًا فــي تسيــد رياضــي عــغ 

ئي محجد يجب الالتـدام بـو حتـى آخخ. تكسغ أىسية التغحية في التحزيخ البجني لمخياضي في اتباع نطام غحا

 في فتخات الخاحة بيغ السشافدات. وبالتالي، يجب أن يتزسغ الشطام الغحائي لمخياضي.

 تعديد المياقة والتحمل :ثانياا 

تحديغ مدتػػ المياقة البجنية لجػ الخياضييغ يعتسج بذكل أساسي عمى التفاعل الستكامل بيغ التغحية  إن

الدميسة والستشػعة التي تػفخ جسيع العشاصخ الغحائية الأساسية، والتجريب البجني السشطع. فالتجريب وحجه لا 

الستػازنة لا يسكغ أن تزسغ الفػز يكفي لتحقيق الإنجازات الخياضية السشذػدة، وكحلظ التغحية الرحية 

( الانتباه إلى العلاقة الػثيقة بيغ الأداء الخياضي والتغحية الدميسة، 2020)حـــاتع بالبصػلات بسفخدىا. يمفت 

مػضحًا أن التساريغ الخياضية وحجىا لا تكفي لتحقيق الشتائج السخجػة، وأن التغحية ىي أيزًا عامل حاسع 

ضي. قج يُعدػ فذل الخياضي في تقجيع الأداء السثالي إلى نقز الصاقة اللازمة في تحقيق الإنجاز الخيا

 لمسجيػد البجني، إذ تعتبخ التغحية غيخ الستػازنة أحج الأسباب السحتسمة ليحا الفذل.

بشاءً عمى ذلظ، يطيخ بػضػح أىسية دمج التجريب البجني مع التغحيـة الدـميسة، مـع ضـخورة حدـاب الدـعخات 

تي يحتاجيا الجدع أثشاء السشافدات والتجريبات، بسا يتشاسب مع نـػع الخياضـة التـي يسارسـيا الفـخد. الحخارية ال

(، نقـــلًا عـــغ عكمـــة ســـميسان، عمـــى أىسيـــة تشـــاول غـــحاء متـــػازن يذـــسل جسيـــع العشاصـــخ 2017) فکـــخؼ يؤكـــج 

تحجيــج الدــعخات الغحائيــة الزــخورية لمجدــع. كســا يدــمط الزــػء عمــى ضــخورة مخاؾبــة كسيــة الصعــام الستشــاول و 

الحخاريــة اليػميــة وفقًــا لــػزن الجدــع ونــػع الخياضــة ومتصمباتيــا، بالإضــافة إلــى مدــتػػ الشذــاط اليــػمي لمفــخد. 

                  أشــــــــــــار .ويُػصــــــــــــى أيزًــــــــــــا باتبــــــــــــاع العــــــــــــادات الغحائيــــــــــــة الدــــــــــــميسة قبــــــــــــل وأثشــــــــــــاء وبعــــــــــــج التــــــــــــجريب

Anderson et al. ‌(2023) دورًا حاســــسًا فــــي تحدــــيغ الأداء الخياضــــي  إلــــى أن التغحيــــة الدــــميسة تمعــــب

مغ عمى مجػ تـأثيخ وضـائف الجدـع ومدـتػػ الـػعي الرـحي والغـحائي  وانصلاقا .وتعديد القجرة عمى التحسل

عمــى الأداء الخياضــي للاعبــي كــخة القــجم فــي محافطــة جشــيغ، وذلــظ مــغ خــلال تحميــل البيانــات السدــتسجة مــغ 
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شجة إلــى الشتــائج التــي ســيتع التػصـل إلييــا. يدــعى البحــث إلــى تقــجيع عيشـة مــغ اللاعبــيغ وتقــجيع تػصــيات مدـت

يسكــغ الاســتفادة مشــو فــي تحدــيغ لبــخامج التجريبيــة والرــحية السػجيــة للاعبــيغ، مســا يعــدز مــغ  إســيام عمســي

 .قجراتيع التشافدية ويحافع عمى صحتيع العامة

 الهقاية من الإصابات :ثالثاا 

في بخامج  والسعخفةإن الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم  Hamed ‌(3333)أشارت دراسة

الغحائية السرسسة بعشاية، وتجريب اللاعبيغ عمى نسط غحائي معيغ يُديع بذكل كبيخ في تقميل احتسالية 

الإصابات. كسا أكجت الجراسة عمى ضخورة تصبيق ىحه الإجخاءات بذكل مشطع في بخامج تجريب كخة القجم 

فعالية بخنامج وقائي  إن  Bîrzu et al. (2021)الأضخار الشاتجة عغ الإصابات، حيث أشار لتقميل 

متعجد الجػانب ييجف إلى الحج مغ إصابات الخكبة لجػ لاعبي كخة القجم. شسل البخنامج تساريغ مػجية 

ونسط غحائي. أضيخت الشتائج انخفاضًا كبيخًا في معجل إصابات الخكبة لجػ السجسػعة  لديادة القػة والتػازن 

متشػعة  أىسية دمج تساريغ ػقائي مقارنة بالسجسػعة الزابصة وأشار الباحثيغ الىالتي اتبعت البخنامج ال

 .في الخكبة في بخامج التجريب لمحج مغ الإصابات الذائعة والغحائية تخكد عمى مختمف الجػانب البجنية

دراستو أىسية التغحية في تحديغ الأداء الخياضي للاعبي كخة  ( في2023) Staśkiewicz تشاول الباحث

القجم، مع التخكيد عمى تػفيخ الصاقة اللازمة، وبشاء العزلات، وتدخيع عسمية التعافي. أشار الباحث إلى 

أن التغحية الدميسة لا تداىع فقط في تعديد الأداء البجني، بل تمعب دورًا ميسًا في تقميل خصخ الإصابات 

خيق دعع وضائف الجدع السختمفة. كسا شجد عمى ضخورة أن يحرل اللاعبػن عمى كسيات كاؼية عغ ش

 مغ الكخبػىيجرات والبخوتيشات والفيتاميشات والسعادن.
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 من الإصابة التعافي الدخيع :رابعاا 

فتخة التعافي  والسيارؼ خلالالى أىسية التغحية في الإداء البجني  Nedelec et al. (2015) اشارت دراسة

بعج مباريات كخة القجم، حيث أجخيت الجراسة عمى لاعبيغ محتخفيغ وأضيخت أن الػعي الرحي والغحائي 

السشاسب تداىع في تحديغ معجلات استعادة الذفاء وتقميل التعب العزمي. وتػصمت إلى أن تشاول 

 .ساعة) 24(غ العزمي خلالالكخبػىيجرات بعج السباراة مباشخة يداعج في استعادة مخدون الجميكػجي

( أن اللاعبيغ الحيغ يتستعػن بسدتػػ عالٍ مغ الػعي الغحائي 2019أشار الباحث مرصفى )حيث 

يطيخون تحدشًا ممحػضًا في قجرتيع عمى التحسل وسخعة الاستذفاء بعج التساريغ السكثفة. وفي سياق 

قة تقييع اللاعبيغ لػضائف أجداميع ( إلى وجػد ارتباط إيجابي بيغ د2024) عػدهمترل، أشارت دراسة 

 .وقجرتيع عمى تحقيق إنجازات رياضية متسيدة

( إلى أىسية الػعي الرحي في تقميل معجلات 2018) حجاد الباحثآخخ، لفتت دراسة قام بيا  ومغ جانب

الجراسة عمى ضخورة تزسيغ بخامج  الإصابة وتحديغ جػدة الحياة الخياضية بذكل عام. وقج أكجت ىحه

 .التػعية الرحية ضسغ الخصط التجريبية للأنجية الخياضية

 مرطمحات الجراسة:

 (Health awareness) الهعي الرحي

مجػ معخفة الفخد بالسعمػمات الرحية الأساسية والقجرة عمى تصبيق ىحه عمى انيا  (2019) جياديعخفيا 

السعخفة في اتخاذ قخارات صحية سميسة تتعمق بشسط حياتو، بسا في ذلظ الػقاية مغ الأمخاض، التغحية 

الدميسة، والشذاط البجني. يتزسغ الػعي الرحي أيزًا فيع الفخد لمعػامل السؤثخة عمى صحتو الذخرية 

 . التأثيخ عمييا بذكل إيجابيوكيؽية 
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 (Body functions)وظائف الجدم تقجيخ 

عسمية تقييع عمسي لػضائف الأجيدة والأعزاء  ( عمى أنيا2022 ) .Vázquez-Espino et alيعخفيا 

الحيػية في الجدع لزسان أدائيا الصبيعي وفق السعاييخ الفديػلػجية. يذسل ذلظ ؾياس وتحميل السؤشخات 

 والعسميات الكيسيائية والفيديائية التي تحافع عمى التػازن الجاخمي.الحيػية 

 (Nutritional awareness) الهعي الغحائي

يذيخ إلى مجػ معخفة الفخد بالسعمػمات الغحائية الأساسية وفيسو لكيؽية تأثيخ الغحاء عمى  الغحائيالػعي 

الػعي الغحائي القجرة عمى اختيار الأشعسة الرحية والستػازنة، فيع أىسية  صحتو العامة ورفاىيتو. يتزسغ

العشاصخ الغحائية السختمفة، وتصبيق ىحه السعخفة في الحياة اليػمية لتحديغ الرحة والػقاية مغ الأمخاض 

 .(2019)عبج الخحسغ، 

 مذكمة الجراسة:

وضائف الجدع ومدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ  جيخلية بفيع العلاقة بيغ تقتتعمق مذكمة الجراسة الحا

عمى الخغع مغ الاعتخاف الػاسع بأىسية التغحية والػعي الرحي في و لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ. 

تحديغ الأداء الخياضي، إلا أن ىشاك نقرًا واضحًا في الجراسات التي تتشاول ىحه العلاقة في الدياق 

لا تدال السعمػمات محجودة حػل كيؽية تأثيخ السعخفة الرحية كسا السحمي، وخاصة في محافطة جشيغ. 

قجرة اللاعبيغ عمى تقييع وضائف أجداميع، واستخجام ىحه السعخفة في تحديغ أدائيع  والتغحوية عمى

 .الخياضي والػقاية مغ الإصابات

وانصلاقا مغ خبختي الذخرية كلاعب سابق، ومجرب كخة قجم حالي، وصاحب مشذاة رياضية )ممعب كخة 

اشخ باللاعبيغ بسختمف أعسارىع فقج اتيحت لي الفخصة للاحتكاك اليػمي والسب قجم( في محافطة جشيغ،

ومدتػياتيع. ومغ خلال ىحا التفاعل العسمي، لامدت بذكل واضح وجػد قرػر في فيع الاعبيغ لكيؽية 
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عسل اجداميع، وانخفاضا في الػعي الرحي والغحائي لجييع، وىػ ما يعكذ سمبا عمى أدائيع البجني 

 وقجرتيع عمى الػقاية مغ الإصابات.

تقجيخ وضائف الجدع ومدتػػ الػعي الرحي والغحائي الحاجة إلى خلال الجراسة مغ  تشبع مذكمةمغ ىشا 

الػعي الرحي والغحائي و وتعسيق الفيع حػل مجػ العلاقة بيغ تقجيخ وضائف الجدع . لجػ لاعبي كخة القجم

مج مسا قج يداىع في تقجيع تػصيات يسكغ تصبيقيا لتحديغ بخا لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ.

 ورفع مدتػػ الػعي للاعبيغ في السشصقة.التجريب 

 اسئمة الجراسة:

 ىجفت الجراسة للإجابة عغ الأسئمة الأتية:

 ما درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ؟ 

 ما مدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ؟ 

 ( ىل تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالةα ≤ 0.05 في درجة تقجيخ وضائف الجدع )

لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ لستغيخات )درجة الشادؼ، حالة اللاعب، مكان الدكغ، 

 سشػات الخبخة(؟

 ( ىل تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالةα ≤ 0.05 في مدتػ ) ػ الػعي الرحي

لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ لستغيخات )درجة الشادؼ، حالة اللاعب، مكان الدكغ، 

 سشػات الخبخة(؟

 ( ىل تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالةα ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي الغحائي لجػ )

لشادؼ، حالة اللاعب، مكان الدكغ، سشػات لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ لستغيخات )درجة ا

 الخبخة(؟
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 ( ىل تػجج علاقة ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالةα ≤ 0.05 بيغ تقجيخ وضائف الجدع )

 ومدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ؟

 أىجاف الجراسة:

 ىجفت الجراسة لمتعخف إلى:

 لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تقجيخ وضائف الجدع لجػ 

 لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ مدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ 

 ( الفخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالةα ≤ 0.05 في درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ )

دكغ، سشػات يخات )درجة الشادؼ، حالة الاعب، مكان اللاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ لستغ

 (الخبخة

 ( الفخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالةα ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي الرحي والغحائي )

)درجة الشادؼ، حالة الاعب، مكان الدكغ، لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ لستغيخات 

 (سشػات الخبخة

 ( العلاقة ذات الجلالة الإحرائية عشج مدتػػ الجلالةα ≤ 0.05 بيغ تقجيخ وضائف الجدع ومدتػػ )

 لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ الػعي الرحي والغحائي لجػ

 أىمية الجراسة:

 تسثمت أىسية الجراسة ؼيسا يمي:

  تقجيخ وضائف الجدع ومدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ  عمىتدميط الزػء عمى العلاقة بيغ القجرة

 .في محافطة جشيغ لاعبي كخة القجم

 .السداىسة في تحديغ الأداء الخياضي للاعبيغ مغ خلال تعديد الػعي الرحي والغحائي 

 .تػفيخ قاعجة بيانات عمسية تجعع تصػيخ البخامج الرحية والغحائية السػجية للاعبيغ 
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 ىحه الجراسة الباحثيغ عمى استكذاف مجالات ججيجة في دراسة العلاقة بيغ وضائف الجدع  تذجع

 .والػعي الرحي والغحائي، مسا يعدز الأبحاث في ىحا السجال السيع

 حجود الجراسة:

 لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ. تع إجخاء الجراسة عمى الحج البذخي: .1

 محافطة جشيغ.في تع اجخاء ىحه الجراسة  الحج المكاني: .2

 .2023-2024 السػسع الخياضيتع إجخاء الجراسة عمى  الحج الدماني: .3
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 الفرل الثاني

 الطخيقة والإجخاءات

يعخض الباحث في الفرل الحالي مشيج الجراسة، ومجتسعيا وعيشتيا، والأدوات السدتخجم لجسع البيانات 

والغحائي ومعاملاتيا العمسية، ومتغيخات الجراسة وإجخاءاتيا الستعمقة بتقجيخ وضائف الجدع والػعي الرحي 

 والسعالجات الإحرائية، وؼيسا يمي التػضيح لحلظ:

 منيج الجراسة:

التحميمية نطخاً لسلائستو بو السدحية والجراسة الارتباشية استخجم الباحث السشيج الػصفي بإحجػ اسالي

 لصبيعة الجراسة وأىجافيا.

 :مجتمع الجراسة

تكػن مجتسع الجراسة مغ جسيع لاعبي كخة القجم ضسغ سبعة أنجية تعمب في الجرجات السختمفة في 

( لاعباً معتسجاً ومدجل رسسياً في سجلات اللاعبيغ التابعة للاتحاد 175محافطة جشيغ، ويبمغ عجدىع )

 .ظ( يػضح ذل4والسمحق رقع ) (2024، 2023الفمدصيشي لكخة القجم خلال السػسع الخياضي )

 عينة الجراسة:

 -القرجية( لاعباً لكخة القجم في محافطة جشيغ، تع اختيارىع بالصخيقة 91تكػنت عيشة الجراسة مغ )

( يبيغ تػزيع 1%( مغ مجتسعيا، والججول رقع )52مغ مجتسع الجراسة، حيث تسثل العيشة تقخيباً ) سجيةالع

 الاعبيغ وفق متغيخات درجة الشادؼ وحالة اللاعب ومكان الدكغ وسشػات الخبخة.
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 1ججول 

 (.91السدتقمة )ن= تػزيع عيشة الجراسة مغ لاعبي كخة القجم وفقاً لستغيخات الجراسة 

الستغيخات 
 السدتقمة

الشدبة السئػية  التكخار مدتػػ الستغيخ
% 

 
 درجة الشادؼ

 25.3 23 محتخفيغ جدئي
 37.4 34 درجة ثانية

 37.4 34 درجة ثالثة فأقل
 %100 91 السجسػع

 
 حالة اللاعب

 51.6 47 أساسي
 48.4 44 احتياشي
 %100 91 السجسػع

 
 مكان الدكغ

 30.8 28 مجيشة
 37.4 34 قخية
 31.8 29 مخيع

 %100 91 السجسػع
 

 سشػات الخبخة
 20.8 19 سشػات 5أقل مغ 

 39.6 36 سشػات 9 -5مغ 
 39.6 36 سشػات فأكثخ 10

 %100 91 السجسػع
 

 أدوات الجراسة:

لتحقيق أىجاف الجراسة ولجسع البيانات تع استخجام أداتيغ لمجراسة، حيث تؿيذ الأداة الأولى تقجيخ وضائف 

الجدع، أم الأداة الثانية تؿيذ مدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم، وؼيسا يمي الػصف 

 لأدوات الجراسة:

 أولاا: أداة تقجيخ وظائف الجدم

استخجام مؿياس تقجيخ وضائف الجدع  الجدع لجػ لاعبي كخة القجم تع لؿياس تقجيخ وضائف 

Functionality Appreciation Scale‌(FAS‌ ))Alleva et al., 2017(  بعج تخجستيا إلى المغة
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( فقخات تؿيذ الجرجة الكمية لتقجيخ 7العخبية والتحقق مغ استيفاء شخوشيا العمسية، حيث تكػنت الأداة مغ )

( أقل 1(، حيث تسثل الجرجة )5 -1وضائف الجدع، وتصمبت الاستجابة عمى ىحه الفقخات خسدة استجابة )

لتالي كان تػزيع الجرجات كسا ( أعمى استجابة وفق تجريج ليكخت الخساسي، وبا5استجابة وتسثل الجرجة )

( 2( درجات، درجة قميمة )3( درجات، درجة متػسصة )4( درجات، درجة كبيخة )5يمي: درجة كبيخة ججاً )

 درجة، ودرجة واحجة لجرجة قميمة ججاً.

 ثانياا: أداة الهعي الرحي والغحائي

)ياسيغ، مغ خلال مخاجعة الجراسة الدابقة السختبصة بسػضػع الػعي الرحي والغحائي مثل دراسة 

، قام الباحث بترسيع أداة لؿياس كل مغ الػعي الرحي والػعي (2009)قجومي،  ة، ودراس(2017

( فقخة مػزعة بالتداوؼ إلى 30حيث تكػنت الأداة برػرتيا الشيائية مغ )الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم، 

(، أما القدع الثاني يتعمق بالػعي 15قدسيغ، حيث يتعمق القدع الأول بالػعي الرحي وعجد فقخاتو )

(، حيث تسثل 5 -1( فقخة. وتصمبت الاستجابة عمى الفقخات خسدة استجابة )15الغحائي وعجد فقخاتو )

( أعمى استجابة وفق تجريج ليكخت الخساسي، وبالتالي كان 5أقل استجابة وتسثل الجرجة ) (1الجرجة )

( 3( درجات، درجة متػسصة )4( درجات، درجة كبيخة )5تػزيع الجرجات كسا يمي: درجة كبيخة ججاً )

 ( درجة، ودرجة واحجة لجرجة قميمة ججاً.2درجات، درجة قميمة )
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 الجراسةالخرائص العممية لأدوات 

 أولاا: الرجق

               لمتأكـــــــــج مـــــــــغ صـــــــــجق أدوات الجراســـــــــة تـــــــــع اســـــــــتخجام صـــــــــجق السحكســـــــــيغ وصـــــــــجق الاتدـــــــــاق الـــــــــجاخمي

(Internal Consistency Validity:وؼيسا يمي بيان ذلظ ،) 

 صجق المحكمين . أ

كسا في  قام الباحث بعخض أدوات الجراسة عمى مجسػعة مغ الخبخاء والستخرريغ في التخبية الخياضية

(، للإدلاء بخأييع حػل وضػح الفقخات وجػدة صياغتيا وتسثيميا لمسػضػع التي تجرس، وبعج 3السحمق رقع )

%( فأعمى مغ السحكسيغ، وكانت الشتائج كسا 80التحكيع تع اجخاء التعجيلات السصمػبة التي أجسع عمييا )

 يمي:

 الفقخات وتع الاكتفاء بإجخاء بعس  : لع يتع اجخاء أؼ تعجيل عمى عجدأداة تقجيخ وظائف الجدم

( فقخات كسا في السمحق رقع 7التعجيلات المغػية البديط، وبالتالي تكػنت الأداة برػرتيا الشيائية مغ )

(1.) 

 لع يتع اجخاء أؼ تعجيل عمى عجد الفقخات وتع الاكتفاء بإجخاء بعس أداة الهعي الرحي والغحائي :

( فقخة تؿيذ بذكل 30لي تكػنت الأداة برػرتيا الشيائية مغ )التعجيلات المغػية البديصة، وبالتا

 (.2مشفرل كل مغ الػعي الرحي والػعي الغحائي كسا في السمحق رقع )

 صجق الاتداق الجاخمي . ب

( لاعباً مغ خارج عيشة الجراسة 30قام الباحث بتػزيع أدوات الجراسة عمى عيشة استصلاعية قػاميا )

( بيغ Pearson Correlation Coefficientمعامل الارتباط بيخسػن ) الأصمية، ومغ ثع استخخاج ؾيع

 ( تطيخ ذلظ.2الفقخات والجرجة الكمية لكل أداة، ونتائج الججول رقع )
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 0ججول 

 .(30صجق الاتداق الجاخمي لأدوات الجراسة )ن= 

 الػعي الغحائي الػعي الرحي تقجيخ وضائف الجدع
 ؾيسة )ر( رقع الفقخة ؾيسة )ر( رقع الفقخة ؾيسة )ر( رقع الفقخة

1 0.55** 1 0.66** 1 0.69** 
2 0.57** 2 0.61** 2 0.48** 
3 0.62** 3 0.64** 3 0.81** 
4 0.73** 4 0.59** 4 0.75** 
5 0.72** 5 0.50** 5 0.76** 
6 0.80** 6 0.65** 6 0.81** 
7 0.78** 7 0.54** 7 0.80** 
  8 0.78** 8 0.80** 
  9 0.70** 9 0.80** 
  10 0.66** 10 0.56** 
  11 0.49** 11 0.57** 
  12 0.50** 12 0.77** 
  13 0.53** 13 0.74** 
  14 0.62** 14 0.80** 
  15 0.69** 15 0.67** 

 (.α ≤ 0.01**علاقة دالة إحرائياً عشج )

( أن ؾيع معامل الارتباط بيخسػن بيغ الفقخات والجرجة الكمية لأداة تقجيخ وضائف 2تذيخ نتائج الججول رقع )

(، وتخاوحت ؾيع معامل الارتباط بيغ الفقخات والجرجة الكمية لأداة 0.80 -0.55الجدع تخاوحت ما بيغ )

داة الػعي الغحائي ما بيغ (، وتخاوحت ؾيع معامل الارتباط لأ0.78 -0.49الػعي الرحي ما بيغ )

(، ويعشي ذلظ أن أدوات α ≤ 0.01(، وكانت جسيعيا دالة إحرائياً عشج مدتػػ الجلالة )0.81 -0.48)

 قة في ؾياس ما وضعت لأجمو.دالجراسة صا
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 الثباتثانياا: 

العيشة ( عشج نفذ Cronbach’s Alpha)لمتأكج مغ ثبات أدوات الجراسة تع استخجام معادلة كخونباخ الفا 

 ( يبيغ ذلظ.3الاستصلاعية، والججول رقع )

 3ججول 

 معاملات الثبات لأدوات الجراسة

 معامل الثبات عجد الفقخات الأدوات  الخقع
 0.81 7 تقجيخ وضائف الجدع 1
 0.87 15 الػعي الرحي 2
 0.93 15 الػعي الغحائي 3

 

( أن ؾيع معامل الثبات لأدوات تقجيخ صػرة الجدع والػعي الرحي والػعي 3نتائج الججول رقع ) تذيخ

(، وتعشي ىحه الشتائج أن أدوات الجراسة ثابتة وصالحة 0.93، 0.87، 0.81كانت عمى التػالي )الغحائي 

 لمتصبيق وتحقيق أغخاض الجراسة.

 إجخاءات الجراسة:

 الخصػات الآتية:ولتشفيح الجراسة اتبع الباحث 

  مخاجعة الادب التخبػؼ والاشلاع عمى الجراسات الدابقة السختبصة بسػاضيع تقجيخ وضائف الجدع

 والػعي الرحي والغحائي.

 .تحجيج أدوات الجراسة السشاسبة لجسع البيانات والسشيج السدتخجم 

 جشيغ والسدجميغ  حرخ مجتسع الجراسة بلاعبي كخة القجم في أنجية الجرجات السختمفة في محافطة

 لجراسة السدتيجفة.رسسياُ في كذػفات الاتحاد الفمدصيشي لكخة القجم، وتحجيج عيشة ا

 .التأكج مغ السعاملات العمسية لأدوات الجراسة قبل اجخاء الجراسة 
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  ترسيع أدوات الجراسة الكتخونياً وإرساليا إلى لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ، حيث كان عجد

 ( استجابة تسثل عيشة الجراسة.91حة )الخدود الرحي

 ( بعج الانتياء مغ جسع البيانات تع تخميدىا وإدخاليا إلى البخنامج الاحرائيSPSS لسعالجتيا )

 إحرائياً.

 تع الػصػل إلى نتائج الجراسة ومشاقذتيا والتي في ضػءىا تع الػصػل إلى الاستشتاجات والتػصيات. 

 المعالجات الإحرائية:

 ( مغ خلال اجخاء ما يمي:SPSSنتائج الجراسة تع استخجام البخنامج الاحرائي )لمػصػل إلى 

  الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لتحجيج درجة تقجيخ وضائف الجدع ومدتػػ كل مغ الػعي

 الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم.

 ( معامل الارتباط بيخسػنPearson Correlation Coefficientلت ) حجيج العلاقة تقجيخ وضائف

 Internal Consistencyالجدع والػعي الرحي والغحائي، ولمتأكج مغ صجق الاتداق الجاخمي )

Validity.لأدوات الجراسة ) 

 ( تحميل التبايغ الأحادؼOne- Way ANOVA لمكذف عغ الفخوق في تقجيخ وضائف الجدع )

 لستغيخات الجراسة السدتقمة.ومدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ اللاعبيغ تبعاً 

 ( اختبارLSD لمسقارنة البعجية الثشائية بيغ الستػسصات الحدابية لتقجيخ وضائف الجدع والسدتػػ )

 الرحي والغحائي لجػ اللاعبيغ تبعاً لستغيخؼ )درجة الشادؼ، سشػات الخبخة(.

 ( معادلة كخونباخ الفاCronbach’s Alpha لمتحقق مغ معاملات الثبات لأدو ).ات الجراسة 
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 الفرل الثالث

 نتائج الجراسة

يتصخق الباحث في ىحا الفرل إلى عخض الشتائج التي تػصمت إلييا الجراسة بعج الإجابة عغ تداؤلاتيا، 

 وؼيسا يمي التػضيح لحلظ:

 أولاا: نتائج التداؤل الأول وينص عمى

 ما درجة تقجيخ وظائف الجدم لجى لاعبي كخة القجم في محافعة جنين؟

للإجابة عغ التداؤل تع استخخاج الستػسط الحدابي والانحخاف السعيارؼ لكل فقخة ولمجرجة الكمية لتقجيخ 

( تبيغ ذلظ. ولتفديخ الشتائج تع استخجام الستػسصات الحدابية 5، 4وضائف الجدع، ونتائج الججوليغ رقع )

 السعتسجة لترشيف الجرجات وفقاً لتجريج ليكخت الخساسي وىي:

 1.80 ).ًدرجة قميمة ججا 

 (1.81- 2.60.درجة قميمة ) 

 (2.61 - 3.40.درجة متػسصة ) 

 (3.41- 4.20.درجة كبيخة ) 

 (4.21- 5.ًدرجة كبيخة ججا ) 
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 4ججول 

الستػسصات الحدابيةّ والانحخافات السعياريةّ والجرجة لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في 

 (.91جشيغ )ن= محافطة 

 الجرجة الانحخاف السعيارؼ  متػسط الاستجابة* الفقخات الخقع

أشعخ بؿيسة وأىسية ما يسكغ أن يقػم بو  1
 جدسي

 كبيخة 0.78 4.03

انا مقتشع بقجراتي الػضيؽية حتى لػ لع تكغ  2
 .كسا أتسشى أن تكػن 

 كبيخة 0.67 4.11

أن جدسي يدسح لي بالتػاصل  أقجر 3
 .والتفاعل مع الآخخيغ

 كبيخة 0.74 4.01

أعخف متى يذعخ جدسي بالخاحة / أو  4
 .الاستخخاء

 كبيخة 0.79 4.07

أشعخ بالدعادة لأن جدسي مكششي مغ  5
السذاركة في الأنذصة التي أستستع بيا أو 

 أججىا ميسة.

 كبيخة ججاً  0.84 4.32

 كبيخة ججاً  0.79 4.22 أشعخ أن جدسي يفعل الكثيخ مغ أجمي. 6
أحتخم قجرة جدسي عمى الؿيام بالػضائف  7

 السختمفة.
 كبيخة 0.80 4.11

 كبيخة 0.56 4.13 الجرجة الكمية لتقجيخ وضائف الجدع

 ( درجات.5*اقرى استجابة )

الجرجة الكمية لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة  ( أن4تذيخ نتائج الججول رقع )

(، حيث كانت 6، 5(، وكانت الجرجة كبيخة ججاً عمى الفقختيغ )4.13جشيغ كانت كبيخة وبستػسط استجابة )

، 3، 2، 1(، بيشسا كانت الجرجة كبيخة عمى الفقخات )4.22، 4.32متػسط الاستجابة عمييسا عمى التػالي )

وفي ضػء الستغيخات السدتقمة  (.4.11 -4.01(، وتخاوحت متػسصات الاستجابة عمييا ما بيغ )7، 4

 عبيغ كسا يمي:لاكانت درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ ال
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 5ججول 

في الستػسصات الحدابيةّ والانحخافات السعياريةّ والجرجة لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم 

 (.91محافطة جشيغ تبعاً لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

 الجرجة الانحخاف السعيارؼ  الستػسط الحدابي مدتػػ الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 

 درجة الشادؼ
 كبيخة ججاً  0.46 4.45 محتخفيغ جدئي

 كبيخة 0.50 4.10 درجة ثانية
 كبيخة 0.59 3.93 درجة ثالثة فأقل

 كبيخة ججاً  0.51 4.25 أساسي حالة اللاعب
 كبيخة 0.58 4 احتياشي

 
 مكان الدكغ

 كبيخة 0.58 4.19 مجيشة
 كبيخة 0.65 4.06 قخية
 كبيخة 0.42 4.14 مخيع

 
 سشػات الخبخة

 كبيخة 0.67 3.83 سشػات 5أقل مغ 
 كبيخة 0.45 4.16 سشػات 9 -5مغ 
 كبيخة ججاً  0.55 4.25 سشػات فأكثخ 10

 ( درجات.5استجابة )*اقرى 

 ( إلى ما يمي:5تذيخ نتائج الججول رقم )

  :أن أعمى استجابة حػل درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في متغيخ درجة النادي

سحتخفيغ جدئي بجرجة كبيخة ججاً وبستػسط حدابي المحافطة جشيغ كانت لجػ الاعبيغ في درجة 

(، بيشسا 4.10في الجرجة الثانية بجرجة استجابة كبيخة وبستػسط حدابي ) (، ويمييع اللاعبيغ4.45)

 (.3.93كانت أقل استجابة لجػ اللاعبيغ في الجرجة الثالثة فأقل بجرجة كبيخة وبستػسط حدابي )

  :أن أعمى استجابة حػل درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في متغيخ حالة اللاعب

(، مقارنة مع اللاعبيغ 4.25لجػ الأساسييغ بجرجة كبيخة ججاً وبستػسط حدابي )محافطة جشيغ كانت 

 (.4الاحتياشييغ الحيغ كانت استجابتيع بجرجة كبيخة وبستػسط حدابي )
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  :أن أعمى استجابة حػل درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في متغيخ مكان الدكن

(، 4.19دكشػن في السجيشة بجرجة كبيخة وبستػسط حدابي )محافطة جشيغ كانت لجػ الاعبيغ الحيغ ي

(، بيشسا كانت 4.14ويمييع اللاعبيغ الحيغ يدكشػن في السخيع بجرجة استجابة كبيخة وبستػسط حدابي )

 (.4.06أقل استجابة لجػ اللاعبيغ الحيغ يدكشػن في القخية بجرجة كبيخة وبستػسط حدابي )

  :جابة حػل درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في أن أعمى استمتغيخ سنهات الخبخة

سشػات فأكثخ( بجرجة كبيخة ججاً وبستػسط حدابي  10محافطة جشيغ كانت لجػ الاعبيغ ذوؼ الخبخة )

سشػات( بجرجة استجابة كبيخة وبستػسط حدابي  9 -5(، ويميو اللاعبيغ ذوؼ الخبخة )4.25)

سشػات( بجرجة كبيخة  5جػ اللاعبيغ ذوؼ الخبخة )أقل مغ (، بيشسا كانت أقل استجابة ل4.16)

 (.3.83وبستػسط حدابي )

 ثانياا: نتائج التداؤل الثاني وينص عمى

 ما مدتهى الهعي الرحي والغحائي لجى لاعبي كخة القجم في محافعة جنين؟

عغ التداؤل تع حداب الستػسط الحدابي والانحخاف السعيارؼ لكل فقخة ولمسدتػػ الكمي لكل مغ  للإجابة

( تبيغ ذلظ. ولتفديخ الشتائج تع استخجام 9، 8، 7، 6الػعي الرحي والغحائي، ونتائج الججاول رقع )

 الستػسصات الحدابية السعتسجة لترشيف السدتػيات وفقاً لتجريج ليكخت الخساسي وىي:

 1.80.ًمدتػػ وعي مشخفس ججا ) 

 (1.81- 2.60.مدتػػ مشخفس ) 

 (2.61 - 3.40.مدتػػ وعي متػسط ) 

 (3.41- 4.20.مدتػػ وعي مختفع ) 

 (4.21- 5.ًمدتػػ مختفع ججا ) 
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 الهعي الرحي: . أ

 6ججول 

لاعبي كخة القجم في محافطة الستػسصات الحدابيةّ والانحخافات السعياريةّ والسدتػػ لمػعي الرحي لجػ 

 (.91جشيغ )ن= 

متػسط  الفقخات الخقع
 الاستجابة*

 الانحخاف
 السدتػػ  السعيارؼ 

 مختفع 0.90 3.64 اىتع بالشػم والخاحة لداعات كاؼية. 1

اىتع بالاستحسام وخاصة بعج مسارسة الشذاط  2
 مختفع ججاً  0.62 4.66 الخياضي.

مشاسبتيا لجرجة حخارة اراعي عشج اختيارؼ ملابدي  3
 مختفع 0.92 4.15 الجػ.

اىتع بأن يكػن الدكان في مشدل نطيف وصحي  4
 مختفع ججاً  0.77 4.40 مغ حيث التيػية الجيجة والذسذ.

اىتع بالشطافة الذخرية مغ حيث تقميع الأضافخ  5
 مختفع ججاً  0.84 4.37 كمسا احتاج الامخ

 متػسط 0.94 3.40 الميل.ابتعج عغ الديخ لأوقات متأخخة مغ  6
 متػسط 0.89 3.04 أتجشب استخجام الياتف أو الحاسػب لفتخات شػيمة. 7
 مختفع 0.98 3.80 أراعي الاستذفاء الجيج بعج التجريب أو السشافدة. 8
 مختفع 0.95 3.66 أحخص عمى عجم التجخيغ. 9

 مختفع 0.95 3.82 أتجشب العادات غيخ الرحية في حياتي اليػمية. 10
 مختفع ججاً  0.93 4.29 لا أتشاول الأدوية دون استذارة الصبيب. 11

12 
أحخص عمى مسارسة كل ما يذعخني بالخاحة 
بالشفدية، مثل الػاجبات الجيشية والألعاب التخفييية، 

 وسساع السػسيقى
 مختفع ججاً  0.85 4.25

 ف عغ أؼ مجيػد بجني في حال الذعػرأتػق 13
 مختفع 0.96 3.89 بالألع.

أىتع بػجبات الغحائية اليػمية مغ حيث الكسية  14
 مختفع 0.97 3.41 والشػعية وعجد الػجبات.

أعير بذكل واقعي واتجشب ما يذعخني بالقمق  15
 مختفع 0.88 3.96 والتػتخ.

 مختفع 0.54 3.92 السدتػػ الكمي لمػعي الرحي

 ( درجات.5*اقرى استجابة )
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( أن السدتػػ الكمي لمػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ 6نتائج الججول رقع ) تذيخ

(، 12، 11، 5، 4، 2(، وكان السدتػػ مختفع ججاً عمى الفقخات )3.92كان مختفعاً وبستػسط استجابة )

، 8، 3، 1ات )(، وكان السدتػػ مختفعاً عمى الفقخ 4.21حيث كانت متػسصات الاستجابة عمييا أكبخ مغ )

(، بيشسا كان السدتػػ 4.15 -3.41(، حيث تخاوحت متػسصات الاستجابة عمييا )15، 14، 13، 10، 9

. وفي (3.04، 3.40(، حيث كان متػسط الاستجابة عمييسا عمى التػالي )7، 6متػسصاً عمى الفقختيغ )

 ضػء الستغيخات السدتقمة كان مدتػػ الػعي الرحي لجػ الاعبيغ كسا يمي:

 7ججول 

الستػسصات الحدابيةّ والانحخافات السعياريةّ والسدتػػ لمػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة 

 (.91جشيغ تبعاً لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

 السدتػػ  الانحخاف السعيارؼ  الستػسط الحدابي مدتػػ الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 

 الشادؼ درجة
 مختفع 0.48 4.17 محتخفيغ جدئي

 مختفع 0.52 3.94 درجة ثانية
 مختفع 0.52 3.72 درجة ثالثة فأقل

 مختفع 0.53 4.07 أساسي حالة اللاعب
 مختفع 0.50 3.75 احتياشي

 
 مكان الدكغ

 مختفع 0.59 3.98 مجيشة
 مختفع 0.56 3.84 قخية
 مختفع 0.46 3.94 مخيع

 
 سشػات الخبخة

 مختفع 0.68 3.63 سشػات 5أقل مغ 
 مختفع 0.45 3.99 سشػات 9 -5مغ 
 مختفع 0.49 3.99 سشػات فأكثخ 10

 ( درجات.5*اقرى استجابة )
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 ( إلى ما يمي:7تذيخ نتائج الججول رقم )

  :أن أعمى استجابة حػل مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة متغيخ درجة النادي

(، ويمييع 4.17سحتخفيغ جدئي بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )الجشيغ كانت لجػ الاعبيغ في درجة 

(، بيشسا كانت أقل استجابة لجػ 3.94اللاعبيغ في الجرجة الثانية بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

 (.3.72بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )الجرجة الثالثة فأقل اللاعبيغ في 

  :أن أعمى استجابة حػل مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة متغيخ حالة اللاعب

(، وكانت الاستجابة لجػ 4.07جشيغ كانت لجػ الأساسييغ بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

 (.3.75بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي ) اللاعبيغ الاحتياشييغ

  :أن أعمى استجابة حػل مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة متغيخ مكان الدكن

(، ويمييع 3.98جشيغ كانت لجػ الاعبيغ الحيغ يدكشػن في السجيشة بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

(، بيشسا كانت أقل 3.94بستػسط حدابي )اللاعبيغ الحيغ يدكشػن في السخيع بسدتػػ مختفع و 

 (.3.84استجابة لجػ اللاعبيغ الحيغ يدكشػن في القخية بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

  :أن أعمى استجابة حػل مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في متغيخ سنهات الخبخة

سشػات( بسدتػػ مختفع  9 -5سشػات فأكثخ،  10محافطة جشيغ كانت لجػ الاعبيغ ذوؼ الخبخة )

 5(، بيشسا كانت أقل استجابة لجػ اللاعبيغ ذوؼ الخبخة )أقل مغ 3.99وبستػسط حدابي متذابو )

 (.3.63حدابي ) سشػات( بسدتػػ مختفع وبستػسط
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 الهعي الغحائي: . ب

 8ججول 
الستػسصات الحدابيةّ والانحخافات السعياريةّ والسدتػػ لمػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة 

 (.91جشيغ )ن= 
 متػسط الفقخات الخقع

 الاستجابة*
ف الانحخا

 السعيارؼ 
 السدتػػ 

اىتع أن يكػن الغحاء اليػمي متكاملا  1
 وشاملا.

 مختفع 0.93 3.67

يتعحر عمى تشاول وجبة الإفصار لزيق  2
 الػقت.

 متػسط 0.79 3.33

 مختفع 0.73 4.10 أكثخ مغ تشاول الدػائل بذكل يػمي. 3

أشخب كسيات كبيخة مغ القيػة والذاؼ  4
 يػميا.

 متػسط 0.81 3.21

الغحاء التي تسجني اىتع بسعخفة عشاصخ  5
 بالصاقة.

 مختفع 0.72 3.86

 مختفع 0.89 3.93 أحافع عمى وزني بالذكل السشاسب. 6
أكثخ مغ تشاول الخزخاوات والفاكية  7

 .الصازجة
 مختفع 0.82 3.81

أحاول الابتعاد عغ الصعام السقمي وأفزل  8
 السصيي.

 مختفع 0.89 3.68

وجباتي أقػم بحداب الدعخات الحخارية في  9
 اليػمية.

 متػسط 0.90 3.25

 متػسط 0.96 3.11 أعتسج عمى تشاول وجبات الصعام الدخيعة. 10
أتشاول السذخوبات الغازية ومذخوبات  11

 الصاقة.
 متػسط 0.87 3.24

أحخص عمى تشاول بعس السكسلات  12
 الغحائية.

 متػسط 0.91 3.16

أتشاول بعس الفيتاميشات الجوائية لتعػيس  13
 نقريا في وجباتي اليػمية.

 متػسط 0.80 3.19

أحخص عمى تشاول كسيات معتجلة مغ  14
 الدكخ والسمح.

 مختفع 0.96 3.43

 مختفع 0.85 3.53 أتشاول أغحية قميمة الجىػن. 15
 مختفع 0.53 3.50 السدتػػ الكمي لمػعي الغحائي 

 ( درجات.5*اقرى استجابة )
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( أن السدــتػػ الكمــي لمــػعي الغــحائي لــجػ لاعبــي كــخة القــجم فــي محافطــة جشــيغ 8نتــائج الجــجول رقــع ) تذــيخ

، 14، 8، 7، 6، 5، 3، 1(، وكــان السدــتػػ مختفعــاً عمــى الفقــخات )3.50كــان مختفعــاً وبستػســط اســتجابة )

ػػ متػســصاً (، بيشســا كــان السدــت4.10 -3.43(، حيــث تخاوحــت متػســصات الاســتجابة عمييــا مــا بــيغ )15

        (، حيـــــــــــث تخاوحـــــــــــت متػســـــــــــصات الاســـــــــــتجابة عمييـــــــــــا13، 12، 11، 10، 9، 4، 2عمـــــــــــى الفقـــــــــــخات )

 (. وفي ضػء الستغيخات السدتقمة كان مدتػػ الػعي الغحائي لجػ الاعبيغ كسا يمي:3.33 -3.11)

 9ججول 

والسدتػػ لمػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة الستػسصات الحدابيةّ والانحخافات السعياريةّ 

 .(91جشيغ تبعاً لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

 السدتػػ  الانحخاف السعيارؼ  الستػسط الحدابي مدتػػ الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 

 درجة الشادؼ
 مختفع 0.61 3.79 محتخفيغ جدئي

 مختفع 0.45 3.46 درجة ثانية
 متػسط 0.43 3.35 درجة ثالثة فأقل

 مختفع 0.56 3.62 أساسي حالة اللاعب
 متػسط 0.42 3.37 احتياشي

 
 مكان الدكغ

 مختفع 0.62 3.63 مجيشة
 مختفع 0.53 3.42 قخية
 مختفع 0.34 3.47 مخيع

 
 سشػات الخبخة

 متػسط 0.59 3.24 سشػات 5أقل مغ 
 مختفع 0.45 3.59 سشػات 9 -5مغ 
 مختفع 0.49 3.55 سشػات فأكثخ 10

 ( درجات.5*اقرى استجابة )
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 ( إلى ما يمي:9تذيخ نتائج الججول رقع )

  :أن أعمى استجابة حػل مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة متغيخ درجة النادي

(، ويمييع 3.79سحتخفيغ جدئي بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )الجشيغ كانت لجػ الاعبيغ في درجة 

(، بيشسا كانت أقل استجابة لجػ 3.46اللاعبيغ في الجرجة الثانية بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

 (.3.35اللاعبيغ في الجرجة الثالثة فأقل بسدتػػ متػسط وبستػسط حدابي )

  :الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة أن أعمى استجابة حػل مدتػػ متغيخ حالة اللاعب

(، بيشسا كان السدتػػ متػسصاً 3.62جشيغ كانت لجػ الأساسييغ بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

 (.3.37لجػ اللاعبيغ الاحتياشييغ وبستػسط حدابي )

  :محافطة  أن أعمى استجابة حػل مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم فيمتغيخ مكان الدكن

(، ويمييع 3.63جشيغ كانت لجػ الاعبيغ الحيغ يدكشػن في السجيشة بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

(، بيشسا كانت أقل 3.47اللاعبيغ الحيغ يدكشػن في السخيع بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

 (.3.42استجابة لجػ اللاعبيغ الحيغ يدكشػن في القخية بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي )

  :أن أعمى استجابة حػل مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في متغيخ سنهات الخبخة

سشػات( بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي  9 -5محافطة جشيغ كانت لجػ الاعبيغ ذوؼ الخبخة )

(، 3.55سشػات فأكثخ( بسدتػػ مختفع وبستػسط حدابي ) 10(، ويمييع اللاعبيغ ذوؼ الخبخة )3.59)

سشػات( بسدتػػ متػسط وبستػسط  5انت أقل استجابة لجػ اللاعبيغ ذوؼ الخبخة )أقل مغ بيشسا ك

 (.3.24حدابي )
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 ثالثاا: نتائج التداؤل الثالث وينص عمى:

( في درجة تقجيخ وظائف الجدم α ≤ 0.05ىل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية عنج مدتهى الجلالة )

تعدى لمتغيخات )درجة النادي، حالة اللاعب، مكان الدكن، لجى لاعبي كخة القجم في محافعة جنين 

 سنهات الخبخة(؟

(، ونتائج الججاول رقع One- Way ANOVAللإجابة عغ التداؤل تع استخجام تحميل التبايغ الأحادؼ )

 ( تبيغ ذلظ.السخفقيغ في السمحق أ 13، 12، 11وججول  ،10)

 12ججول 

الحدابيةّ والانحخافات السعياريةّ لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ الستػسصات 

 (.91تبعاً لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

 الانحخاف السعيارؼ  الستػسط الحدابي العجد مدتػػ الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 

 درجة الشادؼ
 0.46 4.45 23 محتخفيغ جدئي

 0.50 4.10 34 درجة ثانية
 0.59 3.93 34 درجة ثالثة فأقل

 0.51 4.25 47 أساسي حالة اللاعب
 0.58 4 44 احتياشي

 
 مكان الدكغ

 0.58 4.19 28 مجيشة
 0.65 4.06 34 قخية
 0.42 4.14 29 مخيع

 
 سشػات الخبخة

 0.67 3.83 19 سشػات 5أقل مغ 
 0.45 4.16 36 سشػات 9 -5مغ 
 0.55 4.25 36 سشػات فأكثخ 10
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           ( أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة11يتزح مغ نتائج الججول رقع )

(α ≤ 0.05 في درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ إلى متغيخ )

مكان الدكغ، بيشسا كانت ىشاك فخوق دالة إحرائياً في درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ الاعبيغ تعدػ 

ج فخوق دالة (. وتذيخ الشتائج أيزاً أنو تػج1كسا في الذكل رقع ) أساسي(لستغيخ حالة اللاعب ولرالح )

إحرائياً في درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ اللاعبيغ تعدػ إلى متغيخؼ درجة الشادؼ وسشػات الخبخة، 

       ( لمسقارنات البعجية، ونتائج الججوليغ رقعLSDولتحجيج مرادر ىحه الفخوق تع استخجام اختبار )

 ( يطيخان ذلظ.13، 12)

( α ≤ 0.05)( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة 12مغ نتائج الججول رقع ) يتزح

تعدػ إلى متغيخ درجة الشادؼ بيغ  في درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ

فخوق دالة إحرائياً  ، ولا تػجججدئي( و)درجة ثانية، درجة ثالثة فأقل( ولرالح )محتخفيغ جدئي( )محتخفيغ

 ( يبيغ ذلظ.2بيغ )درجة ثانية( و)درجة ثالثة فأقل(، والذكل رقع )

( α ≤ 0.05)( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة 13يتزح مغ نتائج الججول رقع )

درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ إلى متغيخ سشػات الخبخة بيغ  في

، ولا سشػات( 9 -5سشػات فأكثخ،  10سشػات( ولرالح ) 5سشػات( و)أقل مغ  9 -5سشػات فأكثخ،  10)

 بيغ ذلظ.( ي3(، والذكل رقع )سشػات 9 -5( و )سشػات فأكثخ 10تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ )
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 1شكل 

متػسط الاستجابة لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ حالة 
 .اللاعب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 0شكل 

 لستغيخ درجة الشادؼ.متػسط الاستجابة لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً 
 

 

 

 

 

 

 

 



33 

‌

 3شكل 

متػسط الاستجابة لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ سشػات 

 الخبخة.

 

 

 

 

 

 

 

 رابعاا: نتائج التداؤل الخابع وينص عمى:

( في مدتهى الهعي الرحي لجى α ≤ 0.05ىل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية عنج مدتهى الجلالة )

لاعبي كخة القجم في محافعة جنين تعدى لمتغيخات )درجة النادي، حالة اللاعب، مكان الدكن، سنهات 

 الخبخة(؟

(، ونتائج الججاول رقع One- Way ANOVAللإجابة عغ التداؤل تع استخجام تحميل التبايغ الأحادؼ )

 تبيغ ذلظ. أالسخفقيغ في السمحق  (17، 16، 15، 14)
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           ( أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة15يتزح مغ نتائج الججول رقع )

(α ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ إلى متغيخ مكان )

الدكغ، بيشسا كانت ىشاك فخوق دالة إحرائياً في مدتػػ الػعي الرحي لجػ الاعبيغ تعدػ لستغيخ حالة 

ة إحرائياً في (. وتذيخ الشتائج أيزاً أنو تػجج فخوق دال4كسا في الذكل رقع ) أساسي(اللاعب ولرالح )

مدتػػ الػعي الرحي لجػ اللاعبيغ تعدػ إلى متغيخؼ درجة الشادؼ وسشػات الخبخة، ولتحجيج مرادر ىحه 

 ( يطيخان ذلظ.17، 16( لمسقارنات البعجية، ونتائج الججوليغ رقع )LSDالفخوق تع استخجام اختبار )

( α ≤ 0.05)ية عشج مدتػػ الجلالة ( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائ16يتزح مغ نتائج الججول رقع )

ؼ بيغ في مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ إلى متغيخ درجة الشاد

، وبيغ )درجة ثانية( و )درجة محتخفيغ جدئي( و)درجة ثانية، درجة ثالثة فأقل( ولرالح )محتخفيغ جدئي()

 ( يبيغ ذلظ.5ع )ثالثة فأقل( ولرالح )درجة ثانية(، والذكل رق

( α ≤ 0.05)( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة 17يتزح مغ نتائج الججول رقع )

مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ إلى متغيخ سشػات الخبخة بيغ  في

، ولا سشػات( 9 -5سشػات فأكثخ،  10سشػات( ولرالح ) 5سشػات( و)أقل مغ  9 -5سشػات فأكثخ،  10)

 ظ.( يبيغ ذل6(، والذكل رقع )سشػات 9 -5( و)سشػات فأكثخ 10تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ )
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 4شكل 

متػسط الاستجابة لسدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ حالة 

 .اللاعب

 

 

 

 

 

 

 

 

 5شكل 

درجة متػسط الاستجابة لسدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ 

 الشادؼ.
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 6شكل 

متػسط الاستجابة لسدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ سشػات 
 الخبخة.

 

 

 

 

 

 
 

 خامداا: نتائج التداؤل الخامذ وينص عمى:

في مدتهى الهعي الغحائي لجى ( α ≤ 0.05ىل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية عنج مدتهى الجلالة )

لاعبي كخة القجم في محافعة جنين تعدى لمتغيخات )درجة النادي، حالة اللاعب، مكان الدكن، سنهات 

 الخبخة(؟

(، ونتائج الججاول رقع One- Way ANOVAللإجابة عغ التداؤل تع استخجام تحميل التبايغ الأحادؼ )

 غ ذلظ.تبيالسخفقيغ في السمحق أ ( 21، 20، 19، 18)

            ( أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة19يتزح مغ نتائج الججول رقع )

(α ≤ 0.05 في مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ إلى متغيخ مكان )

الدكغ، بيشسا كانت ىشاك فخوق دالة إحرائياً في مدتػػ الػعي الغحائي لجػ الاعبيغ تعدػ لستغيخ حالة 

دالة إحرائياً في  (. وتذيخ الشتائج أيزاً أنو تػجج فخوق 7كسا في الذكل رقع ) أساسي(اللاعب ولرالح )
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مدتػػ الػعي الغحائي لجػ اللاعبيغ تعدػ إلى متغيخؼ درجة الشادؼ وسشػات الخبخة، ولتحجيج مرادر ىحه 

 ( يطيخان ذلظ.21، 20( لمسقارنات البعجية، ونتائج الججوليغ رقع )LSDالفخوق تع استخجام اختبار )

( α ≤ 0.05)إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  ( أنو تػجج فخوق ذات دلالة20يتزح مغ نتائج الججول رقع )

تغيخ درجة الشادؼ بيغ في مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ إلى م

، ولا تػجج فخوق دالة إحرائياً محتخفيغ جدئي(ل( ولرالح )محتخفيغ جدئي( و)درجة ثانية، درجة ثالثة فأق)

 ( يبيغ ذلظ.8قل(، والذكل رقع )بيغ )درجة ثانية( و)درجة ثالثة فأ

( α ≤ 0.05)( أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة 21يتزح مغ نتائج الججول رقع )

مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تعدػ إلى متغيخ سشػات الخبخة بيغ  في

، ولا سشػات( 9 -5سشػات فأكثخ،  10سشػات( ولرالح ) 5سشػات( و)أقل مغ  9 -5سشػات فأكثخ،  10)

 ذلظ. ( يبيغ9(، والذكل رقع )سشػات 9 -5( و )سشػات فأكثخ 10تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ )

 7شكل 

متػسط الاستجابة لسدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ حالة 

 اللاعب.
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 8شكل 

درجة متػسط الاستجابة لسدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ 
 الشادؼ.

 

 9شكل 

متػسط الاستجابة لسدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ سشػات 
 الخبخة.
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 سادساا: نتائج التداؤل الدادس وينص عمى:

وظائف الجدم ( بين تقجيخ α ≤ 0.05ىل تهجج علاقة ذات دلالة إحرائية عنج مدتهى الجلالة )

 ومدتهى الهعي الرحي والغحائي لجى لاعبي كخة القجم في محافعة جنين؟

(، Pearson Correlation Coefficientللإجابة عغ التداؤل تع استخجام معامل الارتباط بيخسػن )

 تبيغ ذلظ.السخفق في السمحق أ ( 22ونتائج الججول رقع )

( بيغ α ≤ 0.01شخدية دالة إحرائياً عشج مدتػػ الجلالة ) ( أنو تػجج علاقة22تذيخ نتائج الججول رقع )

، حيث كانت ؾيع معامل الارتباط تقجيخ وضائف الجدع وكل مغ مدتػػ الػعي الرحي والػعي الغحائي

(، وتػجج أيزاً علاقة شخدية دالة إحرائياً بيغ الػعي الرحي 0.58، 0.63بيخسػن عمى التػالي )

 (.0.78ؾيسة معامل الارتباط )والػعي الغحائي، حيث كانت 
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 الفرل الخابع

 مناقذة النتائج وخلاصة النتائج والتهصيات

يحػؼ ىحا الفرل عخضا لسشاقذة نتائج الجراسة بعج الإجابة عغ تداؤلاتيا، وخلاصة الشتائج، والتػصيات 

 التي أشارت إلييا الجراسة في ضػء اىجاف الجراسة ونتائجيا، وؼيسا يمي بيان لحلظ:

 أولاا: مناقذة النتائج:

مناقذة نتائج الدؤال الأول والحي نرو: ما درجة تقجيخ وظائف الجدم لجى لاعبي كخة القجم في  .1

 محافعة جنين؟

( إلى أن درجة تقجيخ وضائف الجدع بيغ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ 5و 4أشارت نتائج الججاول )

( عمى مؿياس ليكخت الخساسي، 4.13بي لمجرجة الكمية )كانت كبيخة بذكل عام، حيث كان الستػسط الحدا

حيث يخػ الباحث أن الشتائج التي أضيخت أن درجة تقجيخ وضائف الجدع بيغ لاعبي كخة القجم في محافطة 

ىحا الػعي  حيث أنجشيغ كانت كبيخة وىحا يعكذ مدتػػ عالٍ مغ الػعي الرحي والبجني بيغ اللاعبيغ. 

الأداء الخياضي وتقميل احتسالية الإصابة، حيث إن اللاعبيغ الحيغ يجركػن ىػ عامل محػرؼ في تحديغ 

ويقجرون قجرات أجداميع يكػنػن أكثخ قجرة عمى تحديغ أدائيع الخياضي والتعامل مع الزغط البجني 

 الشاتج عغ التجريب والسباريات.

السذاركة في الأنذصة السفزمة الفقخات الستعمقة بالدعادة بدبب قجرة الجدع عمى كسا أشارت الشتائج أن 

( كانت الأعمى. تذيخ ىحه 4.22( والذعػر بأن الجدع يؤدؼ العجيج مغ الػضائف )متػسط 4.32)متػسط 

الشتائج إلى أن اللاعبيغ راضػن عغ أداء أجداميع وقجرتيا عمى تحسل الأنذصة الخياضية السكثفة، مسا 

ى ذلظ، أضيخت الشتائج أن اللاعبيغ ذوؼ الخبخة الأكبخ يعكذ ثقة كبيخة في قجراتيع البجنية. بالإضافة إل

كان لجييع تقجيخ أعمى لػضائف أجداميع مقارنة  الاحتخاف الجدئيسشػات وما فػق( واللاعبيغ مغ  10)

باللاعبيغ ذوؼ الخبخة الأقل أو الحيغ يمعبػن في درجات أدنى. وىحا يذيخ إلى أن الخبخة والسدتػػ 
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سًا في تعديد الػعي بػضائف الجدع، حيث أن اللاعبيغ الأكثخ خبخة واحتخافًا الخياضي يمعبان دورًا مي

 يكػنػن أكثخ قجرة عمى فيع احتياجات أجداميع والتعامل معيا.

اللاعبـػن السحتخفـػن أو الأكثـخ خبـخة يخزـعػن  أنويعدو الباحث ىحه الشتائج إلى عجة عػامل رئيدية. أولًا، 

صـــحية وغحائيـــة مـــغ الســـجربيغ والأشبـــاء الخياضـــييغ، مســـا يعـــدز فيسيـــع  لبـــخامج تجريبيـــة متقجمـــة وإرشـــادات

الأعسق لػضائف أجداميع. ثانيًا، تسشح الخبخة الػاسعة فـي السمعـب اللاعبـيغ فخصـة أفزـل لسخاؾبـة أجدـادىع 

ــخًا، غالبًــا مــا يكــػن اللاعبــػن   وفيــع كيؽيــة اســتجابتيع للإجيــاد البــجني، مســا يديــج مــغ تقــجيخىع لقــجراتيع. وأخي

ـــخةال ـــة الرـــحية، مســـا يعـــدز وعـــييع بػضـــائف الجدـــع  خب أو السحتخفـــػن أكثـــخ التدامًـــا ببـــخامج التغحيـــة والخعاي

ويسكّشيع مغ تقييسيا بذكل أكثخ دقة. حيث تتػافـق نتـائج ىـحه الجراسـة مـع العجيـج مـغ الجراسـات الدـابقة التـي 

                   أشـــــــــــار أكـــــــــــجت عمـــــــــــى أىسيـــــــــــة الـــــــــــػعي بػضـــــــــــائف الجدـــــــــــع فـــــــــــي تعديـــــــــــد الأداء الخياضـــــــــــي. حيـــــــــــث

Andrson and Williams (2023 إلــى أن فيــع اللاعبــيغ لػضــائف أجدــاميع يدــاىع بذــكل كبيــخ فــي )

 تحديغ الأداء الخياضي وتقميل الإصابات.

إلى أن الخياضييغ الحيغ لجييع فيع أفزل لػضائف  ((Williams & Rollo 2015كسا أشارت دراسة 

أجداميع ىع أكثخ قجرة عمى تعديد أدائيع وتجشب الإصابات، وىػ ما يتساشى مع نتائج ىحه الجراسة التي 

تبيغ أن اللاعبيغ الأكثخ خبخة واحتخافًا يطيخون تقجيخًا أعمى لػضائف أجداميع. بالإضافة إلى ذلظ، أشار 

الػعي بعسميات التعافي وتأثيخىا عمى الأداء الخياضي يمعب أن  الى Nedelec et al.  (2015)الباحث 

دورا حاسسا في تحديغ الأداء، وىػ ما يتساشى مع نتائج ىحه الجراسة التي تبيغ أن الخياضييغ الحيغ 

يتستعػن بسدتػػ عال مغ الػعي الرحي والتغحوؼ ىع أقل عخضة للإصابات ويطيخون قجرات تعافي 

 أفزل.
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يخػ الباحث، إن ىحه الشتائج تؤكج عمى أىسية تعديد الػعي الرحي والغحائي لجػ اللاعبيغ، وخاصةً أولئظ 

الحيغ يفتقخون إلى الخبخة أو يمعبػن في درجات أدنى. يسكغ تحقيق ذلظ مغ خلال بخامج تجريبية وتػعػية 

احتياجاتيا، مسا يديع في تحديغ مكثفة تخكد عمى تعميع اللاعبيغ كيؽية تقييع وضائف أجداميع وفيع 

 أدائيع الخياضي والحفاظ عمى صحتيع العامة.

مناقذة نتائج الدؤال الثاني الحي نص عمى: ما مدتهى الهعي الرحي والغحائي لجى لاعبي كخة  .0

 القجم في محافعة جنين؟

لجػ لاعبي كخة ( إلى أن مدتػػ الػعي الرحي والغحائي 9، 8، 7، 6تذيخ الشتائج الػاردة في الججاول )

( ولمػعي 3.92درجات الػعي الرحي )القجم في محافطة جشيغ كان مختفعاً بذكل عام، حيث بمغ متػسط 

الشتائج امتلاك اللاعبيغ  ان ىحه( عمى مؿياس ليكخت السكػن مغ خسذ نقاط. يخػ الباحث 3.50الغحائي )

بأىسية الحفاظ عمى الرحة العامة واتباع لسدتػػ جيج مغ السعخفة الرحية والغحائية، مسا يجل عمى وعييع 

 نطام غحائي متػازن لتعديد الأداء الخياضي.

إجابات ىي كسا أضيخت الشتائج ؼيسا يتعمق بالتػعية الرحية، كانت البشػد التي حرمت عمى أعمى متػسط 

نطافة السشدل  (، والحفاظ عمى4.66تمظ الستعمقة بالشطافة الذخرية، مثل الاستحسام بعج الشذاط البجني )

(. تعكذ ىحه الشتائج أن اللاعبيغ يجركػن أىسية الشطافة 4.37(، وتقميع الأضافخ )4.40وجيج التيػية )

الذخرية والبيئية في الحفاظ عمى الرحة العامة. بالإضافة إلى ذلظ، أضيخت الشتائج حخص اللاعبيغ 

نذصة التي تذعخىع بالخاحة الشفدية ( ومسارسة الأ4.29عمى عجم تشاول الأدوية دون استذارة الصبيب )

 ل يذسل الجانبيغ الجدجؼ والشفدي.(، مسا يذيخ إلى وعي صحي شام4.25)

كسيات يحخصػن عمى تشاول أضيخت الشتائج ؼيسا يتعمق بالػعي الغحائي، إن نتائج البحث أن اللاعبيغ 

ويحافطػن (، 3.67) يكػن الغحاء اليػمي متكاملا وشاملا وييتسػن بان(، 3.43) معتجلة مغ الدكخ والسمح

(. لكغ كانت ىشاك بعس البشػد التي حرمت عمى درجات متػسصة أقل، مثل 3.93) عمى الػزن السشاسب
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(، مسا 3.24) وتشاول السذخوبات الغازية ومذخوبات الصاقة( 3.11) الاعتساد عمى وجبات الصعام الدخيعة

 متحدغ في الػعي الغحائي في جػانب معيشة.يذيخ إلى أن ىشاك مجال ل

يخػ الباحث أن ارتفاع مدتػػ الػعي الرحي لجػ اللاعبيغ يعػد إلى عجة عػامل. أولًا، قج يكػن الدبب 

في ذلظ ىػ الاىتسام الستدايج بالأداء الخياضي والتشافدية في كخة القجم، مسا يجفع اللاعبيغ إلى الالتدام 

رة. ثانيًا، قج يكػن لمتجريب السدتسخ والتػجيو مغ قبل السجربيغ والأشباء ببخامج صحية وغحائية متخر

الخياضييغ دور كبيخ في تعديد ىحا الػعي، حيث يتع تثؿيف اللاعبيغ حػل أىسية الشطافة الذخرية 

سشػات  10والتغحية الدميسة لتحديغ الأداء. بالإضافة إلى ذلظ، فإن اللاعبيغ الحيغ يتستعػن بخبخة أكبخ )

( كان لجييع مدتػػ أعمى مغ الػعي الرحي والغحائي، مسا جدئيفأكثخ( ولاعبي الجرجة الأولى )السحتخفيغ 

 يذيخ إلى أن الخبخة والسدتػػ الخياضي يمعبان دورًا ميسًا في تعديد ىحا الػعي.

ي والغـحائي وتتػافق نتائج ىحه الجراسة مع العجيج مغ الجراسات الدابقة التـي أكـجت عمـى أىسيـة الـػعي الرـح

حيـث أشـارت الجراسـة الـى (. (Anderson et al. 2023في تحدـيغ الأداء الخياضـي. عمـى سـبيل السثـال، 

ـــجرة عمـــى التحســـل، وىـــػ مـــا  أن التغحيـــة الدـــميسة تمعـــب دورًا حاســـسًا فـــي تعديـــد الأداء الخياضـــي وتعديـــد الق

العالي مغ الػعي الغحائي ىـع أكثـخ قـجرة يتساشى مع نتائج ىحه الجراسة التي تبيغ أن اللاعبيغ ذوؼ السدتػػ 

 عيدــى اخــخػ، أشــارت دراســة كــل مــغ ســسيث وآخــخون. وأشــار وفــي دراســةعمــى تحدــيغ أدائيــع الخياضــي. 

( إلــى أن اتبــاع نطــام غــحائي متــػازن، يذــسل جسيــع العشاصــخ الغحائيــة الأساســية، ضــخورؼ لزــسان 2019)

والػقايــة مــغ التعــب والإصــابات. وىــحا يتفــق مــع نتــائج  تــػفيخ الصاقــة الكاؼيــة لمعزــلات، وتعديــد الاستذــفاء،

       دراســـــة.وكســـــا أن  ىـــــحه الجراســـــة التـــــي أضيـــــخت اىتســـــام اللاعبـــــيغ بػجبـــــاتيع مـــــغ حيـــــث الكسيـــــة والشػعيـــــة.

Johnson et al (2020)  أكـجت ان التغحيـة الدـميسة لا تـؤثخ عمـى الأداء البـجني فحدـب، بـل تـؤثخ أيزًـا

عمى الػضائف العقميـة والشفدـية، مثـل التخكيـد واتخـاذ القـخار خـلال المحطـات الحخجـة فـي السباريـات. ويتػافـق 

ا يعكـذ ذلظ مع نتـائج ىـحه الجراسـة التـي كذـفت أن اللاعبـيغ يسارسـػن أنذـصة تذـعخىع بالخاحـة الشفدـية، مسـ

 وعياً شاملًا بالرحة العقمية والجدجية.
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حيث يخػ الباحث، أن ىحه الشتائج تؤكج عمى أىسية تعديد الػعي الرحي والغحائي لجػ اللاعبيغ، وخاصةً 

تشاول السذخوبات و  الاعتساد عمى تشاول الػجبات الدخيعةفي الجػانب التي أضيخت متػسصات أقل، مثل 

يسكغ تحقيق ذلظ مغ خلال بخامج تػعػية مكثفة تخكد عمى تعميع اللاعبيغ كيؽية اتباع  الغازية والصاقة.

نطام غحائي متػازن وتجشب العادات الزارة، مسا يديع في تحديغ أدائيع الخياضي والحفاظ عمى صحتيع 

 العامة.

ى مناقذــة نتــائج الدــؤال الثالــث الــحي نــص عمــى ىــل تهجــج فــخوق ذات دلالــة إحرــائية عنــج مدــته  .3

( في درجة تقجيخ وظائف الجدم لجى لاعبي كخة القـجم فـي محافعـة جنـين تعـدى α ≤ 0.05الجلالة )

  لمتغيخات )درجة النادي، حالة اللاعب، مكان الدكن، سنهات الخبخة(؟

نتائج الجراسة عغ فخوق ذات دلالة إحرائية في درجة الػعي بػضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم  كذفت

الشادؼ وسشػات الخبخة، بيشسا لع يتع العثػر عمى فخوق ذات  درجةفي محافطة جشيغ تعدػ إلى متغيخات 

ضية والستعمقة بالتجريب . تذيخ ىحه الشتائج إلى أن العػامل الخياالدكغدلالة إحرائية تتعمق بستغيخ مكان 

تمعب دورا أكثخ أىسية في تحجيج الػعي بػضائف الجدع مقارنة بالعػامل الجغخاؼية أو الاجتساعية مثل مكان 

. كسا سمصت الشتائج الزػء عمى الاختلافات ذات الجلالة الإحرائية بيغ اللاعبيغ بشاء عمى مدتػػ الدكغ

رجة أعمى مغ الػعي بػضائف الجدع مقارنة باللاعبيغ في د لاعبػ الاحتخاف الجدئيالشادؼ، حيث أضيخ 

 جدئيالجرجتيغ الثانية والثالثة. كان متػسط درجة الػعي بػضائف الجدع لجػ اللاعبيغ السحتخفيغ 

( وبالشدبة للاعبي الجرجة الثالثة أو أقل 4.10بيشسا كان الستػسط للاعبي الجرجة الثانية ) (،4.45)

(3.93) 

 عبػن السحتخفػن يدتفيج اللا أولا،يخػ الباحث أن ىحه الاختلافات يسكغ أن تعدػ إلى عجة أسباب رئيدية. 

حيث يتع تػجيييع مغ قبل مجربيغ متخرريغ وأشباء رياضييغ وخبخاء  تقجما،بخامج تجريبية وغحائية أكثخ 

مسا يعدز وعييع  أفزل،ل تغحية. تداعجىع ىحه الإرشادات الستخررة عمى فيع احتياجات أجداميع بذك
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بػضائف الجدع. ثانيا، يكػن اللاعبػن السحتخفػن أكثخ وعيا بأىسية الحفاظ عمى صحتيع البجنية لتحقيق 

الأداء الأمثل أثشاء السباريات والجمدات التجريبية، مسا يجعميع أكثخ اجتيادا في مخاؾبة أجدادىع وتقييسيا 

الزغط التشافدي في البصػلات الاحتخاؼية دورا أيزا في تعديد  قج يمعب السدتػػ العالي مغ أخيخا،بجقة. 

حيث يجرك اللاعبػن السحتخفػن أن أؼ إىسال في فيع متصمبات أجداميع يسكغ أن يؤثخ سمبا  الػعي،ىحا 

 عمى أدائيع الخياضي ومدتقبميع السيشي.

الجدع لجػ اللاعبيغ كسا كذفت الشتائج عغ وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في درجة الػعي بػضائف 

سشػات أو أكثخ( مدتػػ أعمى مغ الػعي  10بشاء عمى سشػات الخبخة. أضيخ اللاعبػن ذوو الخبخة الأكبخ )

 سشػات(. 5بػضائف الجدع مقارنة باللاعبيغ الأقل خبخة )أقل مغ 

بػضائف  تمعب دورا حاسسا في تعديد الػعيقج ويعدو الباحث ىحه الاختلافات إلى أن الخبخة الخياضية 

الجدع. يتستع اللاعبػن الأكثخ خبخة بقجرة أفزل عمى فيع احتياجات أجدادىع وتمبيتيا، حيث تػفخ ليع 

سشػات التجريب فخصًا أكبخ لسخاؾبة كيؽية استجابة أجدادىع لمزغط الجدجؼ والشفدي. بالإضافة إلى ذلظ، 

ي الدخيع والػقاية مغ الإصابات، مسا فإن اللاعبيغ ذوؼ الخبخة الأشػل يكػنػن أكثخ معخفة بصخق التعاف

يعدز وعييع بػضائف الجدع. ولع تطيخ الشتائج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في درجة الػعي بػضائف 

. ويذيخ ىحا إلى أن العػامل الجغخاؼية أو الاجتساعية، مثل العير في الدكغالجدع تعدػ لستغيخ مكان 

 كبيخ عمى وعي اللاعبيغ بػضائف أجداميع.مجيشة أو قخية أو معدكخ، لا تؤثخ بذكل 

ويخػ الباحث أن ىحه الشتيجة تعكذ أن العػامل الخياضية والتجريبية، مثل مدتػػ الشادؼ وسشػات الخبخة، 

ليا تأثيخ أكبخ في تحجيج درجة الػعي بػضائف الجدع مقارنة بالعػامل الجغخاؼية. بسعشى آخخ فإن بيئة 

ياضييغ يمعبان دوراً في تعديد الػعي بػضائف الجدع أكثخ أىسية مغ مكان التجريب والسدتػػ الخياضي لمخ 

 إقامتيع.
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ـــى أىسيـــة الخبـــخة الخياضـــية  وتتػافـــق نتـــائج ىـــحه الجراســـة مـــع العجيـــج مـــغ الجراســـات الدـــابقة التـــي أكـــجت عم

Williams & Rollo (2015 )والاحتـخاف فـي تعديـد الـػعي بػضـائف الجدـع. عمـى سـبيل السثـال، أشـار 

ــجييع فيــع أفزــل لػضــائف أجدــاميع، مســا يسكــشيع مــغ تحدــيغ الأداء وتجشــب  إلــى أن اللاعبــيغ السحتــخفيغ ل

( أبـخز أن اللاعبـيغ الأكثـخ خبـخة ىـع أكثـخ قـجرة عمـى فيـع 2015) Nedelec et al.الإصـابات. وبالسثـل، 

 عسميات التعافي وتأثيخىا عمى الأداء الخياضي.

سيــة تعديــد البــخامج التجريبيــة والغحائيــة للاعبــيغ، خاصــة فــي الأقدــام ويــخػ الباحــث أن ىــحه الشتــائج تؤكــج أى

الجنيا أو أولئظ الحيغ يفتقخون إلى الخبخة الكاؼية. ويسكغ تحقيق ذلظ مغ خلال تقجيع بـخامج تعميسيـة وتجريبيـة 

الأداء مكثفة تخكد عمى تعميع اللاعبيغ كيؽية تقييع وضائف الجدع وفيع احتياجـاتيع، مسـا يدـاىع فـي تحدـيغ 

 الخياضي والرحة العامة.

ىــل تهجــج فــخوق ذات دلالــة إحرــائية عنــج مدــتهى  مناقذــة نتــائج الدــؤال الخابــع الــحي نــص عمــى .4

( فـي مدـتهى الـهعي الرـحي لـجى لاعبـي كـخة القـجم فـي محافعـة جنـين تعـدى α ≤ 0.05الجلالـة )

 لمتغيخات )درجة النادي، حالة اللاعب، مكان الدكن، سنهات الخبخة(؟

 درجةوأضيخت الشتائج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الػعي الرحي لجػ اللاعبيغ حدب 

( مقارنة بلاعبي الجرجة 4.17)بستػسط  جدئيالشادؼ، حيث كانت الفخوق لرالح اللاعبيغ السحتخفيغ 

إلى ذلظ، أضيخت الشتائج  (. بالإضافة3.72( والجرجة الثالثة أو أقل )بستػسط 3.94الثانية )بستػسط 

 وجػد فخوق بيغ القدسيغ الثاني والثالث لرالح القدع الثاني.

يتعخضػن لبخامج تجريبية  جدئيويخػ الباحث أن ىحه الاختلافات تخجع إلى أن اللاعبيغ السحتخفيغ 

وتػعػية أكثخ تخررا في السجال الرحي، حيث يتع تػجيييع مغ قبل مجربيغ متخرريغ، وأشباء 

ييغ، وخبخاء تغحية. يداعجىع ىحا التػجيو الستخرز عمى فيع أىسية الرحة وتأثيخىا عمى أدائيع رياض
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الخياضي بذكل أفزل. كسا أضيخت الشتائج فخوقًا دالة إحرائياً في مدتػػ الػعي الرحي بيغ اللاعبيغ 

 لأساسييغ.(، لرالح اللاعبيغ ا3.75( واللاعبيغ الاحتياشييغ )بستػسط 4.07الأساسييغ )بستػسط 

يعدو الباحث ىحه الفخوق إلى أن اللاعبيغ الأساسييغ، نتيجة لسذاركتيع السدتسخة في السباريات والتجريبات، 

يكػنػن أكثخ اىتسامًا بالجػانب الرحية التي تعدز أدائيع الخياضي. فيع يجركػن أن أؼ تقريخ في الحفاظ 

تسخارىع في التذكيمة الأساسية. بالإضافة إلى عمى صحتيع قج يؤثخ سمبًا عمى أدائيع ويقمل مغ فخص اس

 ذلظ، فإن اللاعبيغ الأساسييغ غالبًا ما يكػنػن أكثخ التدامًا ببخامج التغحية والخعاية الرحية.

أضيخت الشتائج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الػعي الرحي لجػ اللاعبيغ حدب سشػات 

لكلا الفئتيغ  3.99سشػات خبخة فأكثخ بستػسط  5يغ الحيغ لجييع الخبخة، حيث كانت الفخوق لرالح اللاعب

(. 3.63سشػات )بستػسط  5سشػات فأكثخ( مقارنة باللاعبيغ الحيغ تقل خبختيع عغ  10سشػات و 5-9

سشػات خبخة  9-5ومع ذلظ، لع يتع العثػر عمى فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ اللاعبيغ الحيغ لجييع 

تمعب دوراً ميساً في تعديد قج سشػات أو أكثخ مغ الخبخة. ويخػ الباحث أن الخبخة  10يع وأولئظ الحيغ لجي

الػعي الرحي لجػ اللاعبيغ، حيث أن اللاعبيغ الأكثخ خبخة ىع أكثخ وعياً بأىسية الرحة وتأثيخىا عمى 

ابة أجدادىع أدائيع الخياضي. تػفخ سشػات التجريب الصػيمة للاعبيغ فخصًا أكبخ لسلاحطة كيؽية استج

لمزغػط الجدجية والشفدية، مسا يجعميع أكثخ اجتيادًا في تبشي العادات الرحية. كسا أن اللاعبيغ الأكثخ 

خبخة ىع أكثخ معخفة بصخق التعافي الدخيع والػقاية مغ الإصابات، مسا يعدز مدتػػ الػعي الرحي 

الرحي بشاءً عمى متغيخ مكان الدكغ،  الشتائج فخوقًا دالة إحرائياً في مدتػػ الػعي ولع تطيخلجييع. 

(، والسخيع 3.84(، القخية )3.98حيث كانت الستػسصات متقاربة بيغ اللاعبيغ السؿيسيغ في السجيشة )

(3.94.) 
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يخػ الباحث أن ىحه الشتيجة تعكذ أن مكان الدكغ لا يؤثخ بذكل كبيخ عمى مدتػػ الػعي الرحي لجػ 

ذلظ إلى تذابو الطخوف الاجتساعية والثقاؼية بيغ ىحه السشاشق، أو إلى اللاعبيغ في ىحه العيشة. قج يعػد 

تػفخ مرادر التػعية الرحية بذكل متداوٍ بيشيا. تتفق نتائج ىحه الجراسة مع ما أشارت إليو العجيج مغ 

 الجراسات الدابقة التي أكجت عمى أىسية الخبخة والسدتػػ الخياضي في تعديد الػعي الرحي. 

( إلى أن الخبخة العسمية والػعي الرحي يداعجان في تحجيج الاحتياجات الكالػرية 2021) أشار العسخؼ 

السشاسبة لصبيعة التجريب والسباريات، مسا يعدز القجرة عمى التحسل ويؤخخ ضيػر التعب. ىحه الشتيجة 

يتستعػن  سشػات فأكثخ( 5تتساشى مع نتائج الجراسة الحالية التي أضيخت أن اللاعبيغ الأكثخ خبخة )

سشػات(. كسا أشار الخالجؼ  5بسدتػػ أعمى مغ الػعي الرحي مقارنة باللاعبيغ الأقل خبخة )أقل مغ 

( أن التغحية الدميسة تمعب دورًا ميسًا في تقػية الأندجة العزمية والعطام، وتدخيع عسمية شفاء 2020)

لشتيجة تتساشى مع نتائج الجراسة الإصابات، وتقميل خصخ التعخض للإصابات الشاتجة عغ الإجياد. ىحه ا

الحالية التي أضيخت أن اللاعبيغ الأساسييغ يتستعػن بسدتػػ أعمى مغ الػعي الرحي مقارنة باللاعبيغ 

 الاحتياشييغ.

بخأؼ الباحث، فإن ىحه الشتائج تؤكج عمى أىسية تعديد البخامج التجريبية والتػعػية للاعبيغ، وخاصةً أولئظ 

الحيغ يمعبػن في الجرجات الأدنى أو الحيغ يفتقخون إلى الخبخة الكاؼية. يسكغ تحقيق ذلظ مغ خلال تػفيخ 

صحتيع البجنية والشفدية، مسا يديع في  بخامج تػعػية مكثفة تخكد عمى تعميع اللاعبيغ كيؽية الحفاظ عمى

تحديغ أدائيع الخياضي وتقميل خصخ الإصابات. بالإضافة إلى ذلظ، فإن تعديد الػعي الرحي لجػ 

اللاعبيغ الاحتياشييغ واللاعبيغ الأقل خبخة يسكغ أن يداعج في رفع مدتػاىع الخياضي وزيادة فخص 

 مذاركتيع في التذكيلات الأساسية.
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: ىـل تهجـج فـخوق ذات دلالـة إحرـائية عنـج مدـتهى ج الدؤال الخامذ الـحي نـص عمـىمناقذة نتائ .5

( فـي مدـتهى الـهعي الغـحائي لـجى لاعبـي كـخة القـجم فـي محافعـة جنـين تعـدى α ≤ 0.05الجلالـة )

   لمتغيخات )درجة النادي، حالة اللاعب، مكان الدكن، سنهات الخبخة(؟

 درجةالشتائج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الػعي الغحائي لجػ اللاعبيغ حدب  أضيخت

( مقارنة بلاعبي الجرجة 3.79)بستػسط  الاحتخاف الجدئي ، حيث كانت الفخوق لرالح لاعبيالشادؼ

إلى ذلظ، كذفت الشتائج عغ  (. بالإضافة3.35( والجرجة الثالثة أو أقل )بستػسط 3.46الثانية )بستػسط 

وكل مغ الجرجتيغ الثانية والثالثة، بيشسا لع تكغ ىشاك فخوق  جدئيوجػد فخوق بيغ اللاعبيغ السحتخفيغ 

 ذات دلالة إحرائية بيغ الجرجتيغ الثانية والثالثة.

ية وغحائية يتعخضػن لبخامج تجريب جدئيويخػ الباحث أن ىحه الاختلافات تخجع إلى أن اللاعبيغ السحتخفيغ 

أكثخ تخررا، حيث يتع تػجيييع مغ قبل خبخاء تغحية ومجربيغ متخرريغ. يداعجىع ىحا التػجيو 

الستخرز عمى فيع أىسية التغحية الدميسة وتأثيخىا عمى أدائيع الخياضي بذكل أفزل. علاوة عمى ذلظ، 

ئي متػازن لتحقيق الأداء الأمثل أصبح اللاعبػن في الأقدام العميا أكثخ وعياً بأىسية الحفاظ عمى نطام غحا

خلال السباريات والجورات التجريبية، مسا يعدز مدتػػ الػعي الغحائي لجييع. بالإضافة إلى ذلظ، فإن 

الزغػط التشافدية العالية في الجوريات الاحتخاؼية تحفد اللاعبيغ عمى الاىتسام أكثخ بالجػانب الغحائية 

 أدائيع. لتجشب الإصابات والحفاظ عمى مدتػيات

أضيخت الشتائج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الػعي الغحائي بيغ اللاعبيغ الأساسييغ 

 (، لرالح اللاعبيغ الأساسييغ.3.37( واللاعبيغ الاحتياشييغ )بستػسط 3.62)بستػسط 

في السباريات ويعدو الباحث ىحه الاختلافات إلى أن اللاعبيغ الأساسييغ، بدبب مذاركتيع السدتسخة 

والجورات التجريبية، يخكدون أكثخ عمى الجػانب الغحائية التي تعدز أدائيع الخياضي. إنيع يجركػن أن أؼ 

إىسال في الحفاظ عمى نطام غحائي سميع يسكغ أن يؤثخ سمبًا عمى أدائيع ويقمل مغ فخص بقائيع في 
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أكثخ التدامًا ببخامج التغحية  ساسيػن بػن الاالتذكيمة الأساسية. بالإضافة إلى ذلظ، غالبًا ما يكػن اللاع

الستخررة، مسا يعدز وعييع الغحائي. في السقابل، قج يكػن اللاعبػن الاحتياشيػن أقل اىتساما بالجػانب 

 الغحائية بدبب مذاركتيع السحجودة في السباريات، مسا يجعميع أقل وعيا بأىسية التغحية في تحديغ أدائيع.

فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الػعي الغحائي لجػ اللاعبيغ حدب سشػات  وأضيخت الشتائج وجػد

لفئة  3.59سشػات فأكثخ مغ الخبخة )بستػسط  5الخبخة، حيث كانت الفخوق لرالح اللاعبيغ الحيغ لجييع 

سشػات )بستػسط  5سشػات فأكثخ( مقارنة باللاعبيغ الحيغ تقل خبختيع عغ  10لفئة  3.55سشػات و 5-9

سشػات  9-5(. ومع ذلظ، لع يتع العثػر عمى فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ اللاعبيغ الحيغ لجييع 3.24

 سشػات أو أكثخ مغ الخبخة. 10خبخة وأولئظ الحيغ لجييع 

تمعب دوراً ميساً في تعديد الػعي الغحائي لجػ اللاعبيغ، حيث أن اللاعبيغ قج ويخػ الباحث أن الخبخة 

كثخ وعياً بأىسية التغحية وتأثيخىا عمى أدائيع الخياضي. تػفخ سشػات التجريب الصػيمة الأكثخ خبخة ىع أ

للاعبيغ فخصًا أكبخ لسلاحطة كيؽية استجابة أجداميع لأنػاع مختمفة مغ الصعام، مسا يجعميع أكثخ اجتيادًا 

ثخ معخفة بصخق في اتباع نطام غحائي متػازن. بالإضافة إلى ذلظ، فإن اللاعبيغ الأكثخ خبخة ىع أك

 التعافي الدخيع والػقاية مغ الإصابات مغ خلال التغحية الدميسة، مسا يعدز مدتػػ الػعي الغحائي لجييع.

لع تطيخ فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الػعي الغحائي تبعاً لستغيخ مكان الإقامة، حيث كانت 

 (.3.47(، والسخيسات )3.42، القخػ )(3.63الستػسصات متقاربة بيغ اللاعبيغ السؿيسيغ في السجن )

ويخػ الباحث أن ىحه الشتيجة تعكذ أن مكان الإقامة لا يؤثخ بذكل كبيخ عمى مدتػػ الػعي الغحائي لجػ 

اللاعبيغ في ىحه العيشة. وقج يخجع ذلظ إلى تذابو الطخوف الاجتساعية والثقاؼية بيغ ىحه السشاشق أو 

وتتػافق نتائج ىحه الجراسة مع العجيج مغ الجراسات الدابقة التي أكجت  تكافؤ مػارد التػعية التغحوية فييا.

 عمى أىسية الخبخة والسدتػػ الخياضي في تعديد الػعي الغحائي. 
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( إلى فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتػػ الػعي الغحائي بشاءً عمى متغيخ مدتػػ 2009قجومي ) أشار

غحائيًا أعمى مقارنة بشطخائيع في الأقدام الأدنى. وتتػافق  وعيًاالسحتخفػن الشادؼ، حيث أضيخ اللاعبػن 

 ىحه الشتيجة مع نتائج الجراسة الحالية.

( إلى أن مدتػػ الػعي الغحائي كان متػسصاً، مع وجػد فخوق ذات دلالة 2009وقج تػصمت دراسة زايج )

مغ  اعمىدشة الثالثة مدتػػ إحرائية بيغ الصلاب في السدتػيات الأكاديسية السختمفة. أضيخ شلاب ال

الػعي الغحائي مقارنة بصمبة الدشة الخابعة. وتتػافق ىحه الشتيجة مع الجراسة الحالية التي أضيخت أن 

سشػات أو أكثخ( لجييع مدتػػ أعمى مغ الػعي الغحائي مقارنة باللاعبيغ الأقل  5اللاعبيغ الأكثخ خبخة )

 سشػات(. 5خبخة )أقل مغ 

إلى أن اللاعبيغ الأكثخ خبخة يكػنػن أكثخ فيسًا بالػعي الغحائي  Nedelec et al. (2015)أشارت دراسة 

وتأثيخىا عمى الأداء الخياضي. أوضحت الجراسة أن الخبخة الستخاكسة عمى مخ الدشيغ تداعج اللاعبيغ في 

يسة، الػقاية مغ اكتداب معخفة أعسق حػل كيؽية التعامل مع الجػانب الغحائية السختمفة، مثل التغحية الدم

الإصابات، والتعافي البجني. يخػ الباحث، فإن ىحه الشتائج تؤكج عمى أىسية تعديد البخامج التػعػية الغحائية 

للاعبيغ، وخاصةً أولئظ الحيغ يمعبػن في الجرجات الأدنى أو الحيغ يفتقخون إلى الخبخة الكاؼية. يسكغ 

تخكد عمى تعميع اللاعبيغ كيؽية اتباع نطام غحائي تحقيق ذلظ مغ خلال تػفيخ بخامج تػعػية مكثفة 

 متػازن، مسا يديع في تحديغ أدائيع الخياضي وتقميل خصخ الإصابات. 
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ىل تهجج علاقة ذات دلالة إحرائية عنج مدتهى : مناقذة نتائج الدؤال الدادس الحي نص عمى .6

والغحائي لجى لاعبي كخة ( بين تقجيخ وظائف الجدم ومدتهى الهعي الرحي α ≤ 0.05الجلالة )

 القجم في محافعة جنين؟

وأضيخت نتائج الجراسة وجػد علاقة إيجابية ذات دلالة إحرائية بيغ الػعي بػضائف الجدع وكل مغ 

الػعي الرحي والػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ. تذيخ ىحه الشتائج إلى أن زيادة 

دغ الػعي بػضائف الجدع، مسا يؤكج أىسية تعديد ىحه الجػانب لتحديغ الػعي الرحي والتغحوؼ يختبط بتح

 الأداء الخياضي وصحة اللاعب بذكل عام.

(، مسا يجل عمى وجػد علاقة 0.63وبمغ معامل الارتباط بيغ الػعي بػضائف الجدع والػعي الرحي )

ت أعمى مغ الػعي الرحي ىع إيجابية قػية بيغ الاثشيغ. وىحا يعشي أن اللاعبيغ الحيغ يتستعػن بسدتػيا

أكثخ قجرة عمى تقييع وضائف أجداميع بجقة. ويخػ الباحث أن ىحه العلاقة تعكذ كيف يداعج الػعي 

الرحي اللاعبيغ عمى فيع كيؽية عسل أجداميع وما ىػ ضخورؼ لمحفاظ عمى ىحه الػضائف في أفزل 

م الكافي والشطافة الذخرية والخعاية حالاتيا. عمى سبيل السثال، اللاعبػن الحيغ يجركػن أىسية الشػ 

الرحية ىع أكثخ قجرة عمى تقييع أداء أجداميع ومعالجة أؼ مذاكل صحية قج تؤثخ عمى أدائيع الخياضي. 

بالإضافة إلى ذلظ، يعدز الػعي الرحي الػعي الحاتي لجػ اللاعبيغ، مسا يسكشيع مغ اتخاذ قخارات 

الإصابة. بمغت ؾيسة معامل الارتباط بيغ تقجيخ وضائف  صحية مدتشيخة تعدز أدائيع وتقمل مغ مخاشخ

(، مسا يذيخ إلى وجػد علاقة إيجابية معتجلة بيشيسا. ىحا يعشي أن اللاعبيغ 0.58الجدع والػعي الغحائي )

 الحيغ يتبعػن نطامًا غحائيًا متػازنًا يكػنػن أكثخ قجرة عمى تقجيخ وضائف أجداميع بذكل أفزل.

الباحث ىحه العلاقة إلى أن التغحية الدميسة تمعب دورًا محػريًا في تعديد وضائف الجدع السختمفة،  يعدو

مثل تػفيخ الصاقة اللازمة لمعزلات، تعديد الانتعاش، والػقاية مغ التعب والإصابات. اللاعبػن الحيغ 

تجعع صحتيع البجنية، مسا يشعكذ  يستمكػن وعيًا غحائيًا عاليًا يكػنػن أكثخ قجرة عمى اختيار الأشعسة التي
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إيجابًا عمى تقجيخىع لػضائف أجداميع. عمى سبيل السثال، تشاول الكخبػىيجرات والبخوتيشات بكسيات مشاسبة 

 يداعج في تحديغ الأداء الخياضي وتدخيع عسمية التعافي بعج التجريبات السكثفة.

الغحائي، حيث بمغت ؾيسة معامل الارتباط أضيخت الشتائج وجػد ارتباط قػؼ بيغ الػعي الرحي والػعي 

(. ىحا يعشي أن اللاعبيغ الحيغ يستمكػن وعيًا صحيًا مختفعًا غالبًا ما يكػن لجييع مدتػػ عالٍ مغ 0.78)

الػعي الغحائي أيزًا. يخػ الباحث أن ىحه العلاقة تعكذ أن الػعي الرحي والغحائي يعتسجان عمى 

الرحة العامة يتصمب اتباع نطام غحائي متػازن، والعكذ بعزيسا البعس، حيث أن الحفاظ عمى 

صحيح. اللاعبػن الحيغ يجركػن أىسية الرحة العامة يكػنػن أكثخ حخصًا عمى اتباع نطام غحائي صحي، 

مسا يعدز أدائيع الخياضي ويقمل مغ خصخ الإصابة بالأمخاض أو الإصابات. بالإضافة إلى ذلظ، فإن 

قة بيغ الغحاء والرحة، مسا يجعل اللاعبيغ أكثخ اىتسامًا باختيار الأشعسة الػعي الرحي يذسل فيع العلا

وتتػافق نتائج ىحه الجراسة مع العجيج مغ الجراسات الدابقة التي أكجت  التي تجعع صحتيع البجنية والشفدية.

عمى أىسية الػعي الرحي والغحائي في تحديغ الأداء الخياضي والػعي بػضائف الجدع. وأشار 

Andrson and Williams (2023 إلى أن الػعي الرحي والغحائي يداىع في تعديد الأداء الخياضي )

وتقميل الإصابات. وتتػافق ىحه الشتيجة مع الجراسة الحالية التي كذفت عغ وجػد علاقة قػية بيغ الػعي 

 بػضائف الجدع والػعي الرحي والتغحوؼ.

أن التغحية الدميسة تمعب دورا حاسسا في تػفيخ الصاقة  ( أبخز2019وآخخون. ) smithأشارت دراسة 

اللازمة لمعزلات، وتعديد الاستذفاء، ومشع التعب والإصابات. وتتفق ىحه الشتيجة مع الجراسة الحالية التي 

أضيخت أن اللاعبيغ الحيغ يتبعػن نطاما غحائيا متػازنا ىع أكثخ قجرة عمى تحديغ أدائيع الخياضي. ويخػ 

ىحه الشتائج تؤكج أىسية تعديد الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم، حيث أنيا تداىع  الباحث أن

بذكل مباشخ في تحديغ وعييع بػضائف الجدع وتعديد أدائيع الخياضي. ويسكغ تحقيق ذلظ مغ خلال 

ة، وتػفيخ تشفيح بخامج تثؿيؽية تخكد عمى رفع مدتػػ الػعي حػل أىسية الرحة العامة والتغحية الدميس
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السعمػمات الجؾيقة، وتذجيع اللاعبيغ عمى تبشي أنساط حياة صحية. يسكغ لسثل ىحه السبادرات أن تداعج 

 في تقميل مخاشخ الإصابات وتحديغ الشتائج الخياضية بذكل عام.

 والتهصيات الاستنتاجات

 :الاستنتاجات

  ما يأتي: ء أىجاف الجراسة ونتائجيا استشتج الباحثفي ضػ 

 لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ يتستعػن بجرجة كبيخة مغ تقجيخ وضائف الجدع بذكل عام. أن 

  أن لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ يتستعػن بسدتػػ مختفع مغ الػعي الرحي والغحائي بذكل

 عام.

 ي أن درجة الشادؼ وسشػات الخبخة يؤثخان عمى مدتػػ تقجيخ وضائف الجدع والػعي الرحي والغحائ

 لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ.

  أن السدتػػ التعميسي ليذ لو تأثيخ كبيخ عمى مدتػػ تقجيخ وضائف الجدع والػعي الرحي والغحائي

 لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ.

  أن ىشاك علاقة شخدية ذات دلالة إحرائية بيغ تقجيخ وضائف الجدع ومدتػػ الػعي الرحي

 لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ.والغحائي لجػ 

 التهصيات:

 ػصي بالآتي:ي في ضػء نتائج الجراسة واستشتاجاتيا فإن الباحث

  ضخورة تكثيف بخامج التثؿيف والتػعية الغحائية السػجية خريرًا للاعبي كخة القجم في محافطة

 جشيغ.

 ترسيع وتشفيح بخامج تػعية صحية وغحائية مخررة تتشاسب مع مدتػيات اللاعبيغ السختمفة  ضخورة

 )درجة الشادؼ وسشػات الخبخة(.
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  يػصى بجمج مفاـيع الػعي الرحي والغحائي في البخامج التجريبية للاعبيغ للاستفادة مغ العلاقة بيغ

 الػعي والتقجيخ.

 بأن تقػم الأنجية الخياضية والجيات السعشية بكخة القجم بجور فعال في تعديد الػعي الرحي  يػصى

 والغحائي للاعبيغ.

  تذجيع إجخاء السديج مغ الجراسات السدتقبمية لتعسيق فيع الػعي الغحائي وتقييع فاعمية البخامج

 التػعػية.
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 المرادر والمخاجع قائمة
 

 المخاجع العخبية

(. علاقة الػعي 2020اباضة، حديغ درؼ، محمد سعج اسساعيل، محمد عػده خميل، وناجح أحسج محسػد. )

السجمة العمسية لمتخبية البجنية الرحي والغحائي ببعس الستغيخات الفديػلػجيو لشاشئي كخة القجم. 

 .98-83(، 14)24وعمػم الخياضة، 

بخنامج بالػسائط الستعجدة يػضف الأحجاث الستشاقزة في تشسية الػعي أثخ (. 2019أبػ حميسة، جياد. )

رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية  الغحائي لجػ شلاب الرف الخامذ الأساسي في مادة العمػم.

 التخبية، الجامعة الإسلامية بغدة.

ية في اتقان بعس (. تأثيخ تسخيشات خاصة بجلالة التغحية الخاجعة الرػر 2021أحسج، يػسف عبج الله. )

(، 1)17مجمة كمية التخبية البجنية، السيارات الكذؽية لصلاب قدع التخبية البجنية وعمػم الخياضة. 

3-19. 

(. اختلاف القجرة عمى تخکيد الانتباه وعلاقة الاستذفاء مغ التعب لجػ 2020حـــاتع، نعســـــة سســــــيخ. )

-1(، 2)3ػم وفشػن التخبية البجنية والخياضة، مجمة سػىاج لعمم بجولة الکػيت.  800عجائي 

16. 

 (. بيخوت، لبشان: وفل لمشذخ والتػزيع.3)الإصجار  الجليل الغحائي لمرحة الجيجة(. 2018حجاد، شفيق. )

(. دور السجيخ في تفعيل ميام الإرشاد الرّحّي في السجارس الخّسسيّة في قزاء 2024حسّػد، ـيام نديو. )

-281(، 12)5مجمة العمػم الإندانية والصبيعية، لدّشػات الثلاث الأخيخة(. لبشان )في ا-راشيّا

295. 
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(. الجافع السعخفي لجػ شمبة بعس کميات 2020خالج، أسػد اليخ، حيجر فميح فميح، وحيجر محمد مرمح. )

، (4)2مجمة عمػم الخياضة الجولية، التخبية البجنية وعمػم الخياضة في السشصقة الػسصى والجشػبية. 

17-24. 

(. أثخ التغحية الدميسة عمى أداء الخياضييغ: دراسة تصبيؿية عمى 2020الخالجؼ، خ، وم الحسادؼ. )

 .130-112(، 2)8السجمة العخبية لمصب الخياضي، لاعبي كخة القجم السحتخفيغ. 

لخياضية (. دراسة مجػ الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي السشتخبات ا2018خػيمة، قاسع، ومحمد العمي. )

(، 3)8مجمة جامعة الذارقة لمعمػم الاندانية والاجتساعية، الأردن.  -اربج -في جامعة اليخمػك

63-83. 

(. دراسة تحميمية لمدمػك الغحائي والرحي لجػ لاعبي كخة القجم ـ صشف أواسط ـ 2017رضػان، بخجع. )

 .100-89(، 22)12معارف، ولاية السجية. 

مجمة العمػم الخياضية، تػػ الػعي الغحائي لجػ شمبة التخبية الخياضية. (. مد2009زايج، عمي خالج. )

10(2 ،)45-60. 

مجمة (. أىسية الػعي الرحي ومسارسة الشذاط الخياضي لجػ الخاشج السراب بالدسشة. 2023شيباني. )

 .123-111(، 1)18الآداب و العمػم الإجتساعية، 

ػك الرحي للاعبي كخة القجم بجورؼ الجرجة الثانية. (. تقػيع الدم2023عالية، رجب حدغ الرعيجؼ. )

 .209-163(، 6)8مجمة الػادؼ الججيج لعمػم الخياضة، 

(. فعالية بخنامج مقتخح في التخبية الرحية في تشسية التشػر الرحي لجػ 2019عبج الخحسغ، صالح. )

 (.4)5مجمة التخبية العمسية، تلاميح السخحمة الاعجادية بذسال سيشاء. 
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(. 2025العميع، عبجالحميع يػسف، سيا أحسج نبيل شخيف، وصلاح ناصخ صلاح الجيغ السقجم. )عبج

مجمة نطخيات وتصبيقات التخبية ترسيع مؿياس الثقافة الغحائية لجؼ شلاب كمية التخبية الخياضية. 

 .323-298(، 2)45البجنيو وعمػم الخياضة، 

ادة الأصيمة وفاعمية اتخاذ القخارات في الإتحاد العلاقة بيغ الؿي(. 2024عتيق، كخم رائج جسال. )

  الفمدصيشي لكخة القجم مغ وجية نطخ أعزاء الييئات الإدارية لأنجية السحتخفيغ.

(. بخنامج في الثقافة الغحائية قائع عمى أسمػب التكامل وأثخه في تشسية التحريل 2019العصار، بجرية. )

مجمة الخابعة بالذعب الأدبية بكمية التخبية بدػىاج.  السعخفي والػعي الغحائي لجػ شلاب السعخفة

 (.1)6التخبية العمسية، 

(. بخنامج تجريبى 2021عدة محمد عبج الحسيج، سيج أحسج عبج الفتاح، ومحمد الباقيخؼ عاشف. ) العسخؼ،

متخ.  100بجنى نفدى لتحديغ تخکيد الانتباة وبعس القجرات البجنية والسدتػػ الخقسى لعجائى 

 .38-26(، 2)36نطخيات وتصبيقات التخبية البجنيو وعمػم الخياضة،  مجمة

الغحائي ودوافع مسارسة –(. دراسة واقع الػعي الرحي2024عػده، احسج، وعساد صالح عبجالحق. )

مجمة عمػم الخياضة الجولية، الأنذصة الخياضية لصمبة السخحمة الثانػية في محافطة قمقيمية. 

6(11 ،)5-18. 

(. مدتػػ مسارسة الشذاط البجني والػعي الغحائي لجػ شمبة الدشة التحزيخية 2019ـيع زياد. )إبخا  عيدى،

 .111-99(، 100)5مجمة تصبيقات عمػم الخياضة، في جامعة ججة. 

(. ترسيع مؿياس 2023سيا أحسج نبيل. )و ،شخيف ،غدالة، سارة عبجالػىاب، محمد کامل العبج، و ولاء

مجمة نطخيات وتصبيقات التخبية البجنيو وعمػم الخياضة، ضة الدباحة. لمػعي الغحائي لشاشئي ريا

39(3 ،)1-22. 
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(. دراسة مقارنة لسدتػػ الػعي الغحائي لجػ الصالبات السعمسات. بشاء مؿياس 2021فخخو، عائذة أحسج. )

(، 3)22السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، لمسجرکات الرحية والغحائية لمخياضييغ. 

2-12. 

السجمة العمسية لمتخبية (. بشاء مؿياس لمسجرکات الرحية والغحائية لمخياضييغ. 2017فكخؼ، امل محمد. )

 .27-1(، 1)20البجنية وعمػم الخياضة، 

مدتػػ الػعي الغحائي لجػ شمبة تخرز التخبية الخياضية في جامعة الشجاح (. 2009قجومي، ع. )

السؤتسخ الجولي الخياضي الأول، كمية التخبية الخياضية، جامعة  الػششية وجامعة الدمصان قابػس.

 الشجاح الػششية.

(. مدتػػ الػعي الغحائي لجػ شمبة تخرز التغحية والرشاعات الغحائية 2018القزاة، ت، وتساضخ. )

 .567-557(، 5)63مجمة الإسكشجرية لمعمػم الدراعية ، في جامعة مؤتة. 

(. مجػ الػعي بآثار تشاول السكسلات الغحائية لجػ مسارسي رياضة 2021قيمػز، مخاد، وزوبيخ لصخش. )

 .67-51(، 3)4السجمة الجدائخية للأبحاث والجراسات، كسال الأجدام. 

السجمة (. الػعي الغحائي وعلاقتو بالتكػيغ الجدسي لجػ لاعبي الكاراتيو. 2022كامل، محمد عبج الحكيع. )

 .205-179(، 6)29ية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، العمس

(. الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم 2022مرصفى، سيا أحسج نبيل ، و اميغ احسج الذافعي محمد. )

-507(، 3)97السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة. جامعة حمػان، اليػاه والسُحتخفيغ. 

533. 

مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي فخق الجرجة السستازة لمكخة (. 2014فػر. )خالج، ورافي عر ممػح،

  الصائخة وكخة الدمة في الزفة الغخبية.
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يع. ) العلاقة بيغ التسخد الخياضي والغزب والدمػك العجواني لجػ اللاعبيغ (. 2021مشرػر، وابخاـ

 ح الػششية .رسالة دكتػراة ، جامعة الشجا السحتخفيغ لكخة القجم في فمدصيغ .

(. استخاتيجية التقػيع البشائي باستخجام التغحية الخاجعة الخارجية في تعمع رفعة 2017نبخاس، عمي لصيف. )

مجمة عمػم الخياضة، الخصف بخفع الإثقال لجػ شلاب كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة. 

9(30 ،)149-162. 

(. تأثيخ بخنامج رياضي 2025وحسج سسيخ. ) ،احسج حدام، علاء سيج نبيو، والاميغ, حسجؼ نرخ،

لسجمة مرحػب بسكسل البيتا الانيغ عمى بعس الستغيخات الانثخوبػمتخية والبجنية لمخياضييغ. 

 .85-71(، 1)106العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة. جامعة حمػان، 

ة أقدام التخبية الخياضية مدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ شمب(. 2017ياسيغ، نخميغ قاسع يػسف. )

 رسالة دكتػراة ، جامعة الشجاح الػششية. في الجامعات الفمدصيشية في الزفة الغخبية.
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 الملاحق

 ممحق أ

 ججاول الجراسة

 11ججول 

نتائج تحميل التبايغ الأحادؼ لجلالة الفخوق في درجة تقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ 

 (.91تبعاً لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

الستغيخات 
 السدتقمة

مجسػع مخبعات  مرجر التبايغ
 الانحخاف

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 مدتػػ الجلالة ؾيسة )ف(

 
درجة 
 الشادؼ

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

3.76 
24.43 
28.18 

2 
88 
90 

1.87 
0.28 

6.77 0.002* 

 
حالة 

 اللاعب

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

1.45 
26.73 
28.18 

1 
89 
90 

1.45 
0.30 

4.82 0.031* 

 
مكان 
 الدكغ

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.29 
27.89 
28.18 

2 
88 
90 

0.15 
0.32 

0.46 0.634 

 
سشػات 
 الخبخة

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

2.30 
25.88 
28.18 

2 
88 
90 

1.15 
0.29 

3.91 0.024* 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 
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 10ججول 

( لمسقارنة البعجية بيغ الستػسط الحدابية لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في LSDنتائج اختبار )

 (.91محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ درجة الشادؼ )ن= 

 
 الستغيخ التابع

 درجة الشادؼ الستػسط الحدابي
 ثالثة فأقل ثانية محتخفيغ جدئي

 *0.52 *0.35 - 4.45 تقجيخ وضائف الجدع
4.10  - 0.17* 
3.93   - 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 

 13ججول 

( لمسقارنة البعجية بيغ الستػسط الحدابية لتقجيخ وضائف الجدع لجػ لاعبي كخة القجم في LSDنتائج اختبار )

 (.91محافطة جشيغ تبعاً لستغيخ سشػات الخبخة )ن= 

 
 الستغيخ التابع

 سشػات الخبخة الستػسط الحدابي
 سشػات فأكثخ 10 سشػات 9 -5 سشػات 5أقل مغ 

 *0.42- *0.33- - 3.83 تقجيخ وضائف الجدع
4.16  - -0.09 
4.25   - 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 
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 14ججول 

الحدابيةّ والانحخافات السعياريةّ لسدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً  الستػسصات
 (.91لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

 الانحخاف السعيارؼ  الستػسط الحدابي العجد مدتػػ الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 

 درجة الشادؼ
 0.48 4.17 23 محتخفيغ جدئي

 0.52 3.94 34 درجة ثانية
 0.52 3.72 34 درجة ثالثة فأقل

 0.53 4.07 47 أساسي حالة اللاعب
 0.50 3.75 44 احتياشي

 
 مكان الدكغ

 0.59 3.98 28 مجيشة
 0.56 3.84 34 قخية
 0.46 3.94 29 مخيع

 
 سشػات الخبخة

 0.68 3.63 19 سشػات 5أقل مغ 
 0.45 3.99 36 سشػات 9 -5مغ 
 0.49 3.99 36 فأكثخ سشػات 10

 

 15ججول 

نتائج تحميل التبايغ الأحادؼ لجلالة الفخوق في مدتػػ الػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً 
 (.91لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

مجسػع مخبعات  مرجر التبايغ الستغيخات السدتقمة
 الانحخاف

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

ؾيسة 
 )ف(

مدتػػ 
 الجلالة

 
 درجة الشادؼ

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

2.86 
23.03 
25.88 

2 
88 
90 

1.43 
0.26 

5.46 0.006* 

 
 حالة اللاعب

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

2.21 
23.67 
25.88 

1 
89 
90 

2.21 
0.27 

8.33 0.005* 

 
 مكان الدكغ

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.32 
25.56 
25.88 

2 
88 
90 

0.16 
0.29 

0.56 0.573 

 
 سشػات الخبخة

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

1.98 
23.90 
25.88 

2 
88 
90 

0.99 
0.27 

3.66 0.030* 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 
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 16ججول 

( لمسقارنة البعجية بيغ الستػسط الحدابية لمػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة LSDنتائج اختبار )

 .(91جشيغ تبعاً لستغيخ درجة الشادؼ )ن= 

 
 الستغيخ التابع

 درجة الشادؼ الستػسط الحدابي
 ثالثة فأقل ثانية محتخفيغ جدئي

 
 الػعي الرحي

4.17 - 0.23* 0.45* 
3.94  - 0.22* 
3.72   - 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 

 17ججول 

( لمسقارنة البعجية بيغ الستػسط الحدابية لمػعي الرحي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة LSDنتائج اختبار )

 (.91جشيغ تبعاً لستغيخ سشػات الخبخة )ن= 

 
 التابع الستغيخ

 سشػات الخبخة الستػسط الحدابي
 سشػات فأكثخ 10 سشػات 9 -5 سشػات 5أقل مغ 

 
 الػعي الرحي

3.63 - -0.36* -0.36* 
3.99  - 0.000 
3.99   - 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 
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 18ججول 

والانحخافات السعياريةّ لسدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً الستػسصات الحدابيةّ 

 (.91لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

الستػسط  العجد مدتػػ الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 الحدابي

الانحخاف 
 السعيارؼ 

 
 درجة الشادؼ

 0.61 3.79 23 محتخفيغ جدئي
 0.45 3.46 34 درجة ثانية

 0.43 3.35 34 درجة ثالثة فأقل
 0.56 3.62 47 أساسي حالة اللاعب

 0.42 3.37 44 احتياشي
 

 مكان الدكغ
 0.62 3.63 28 مجيشة
 0.53 3.42 34 قخية
 0.34 3.47 29 مخيع

 
 سشػات الخبخة

 0.59 3.24 19 سشػات 5أقل مغ 
 0.45 3.59 36 سشػات 9 -5مغ 
 0.49 3.55 36 سشػات فأكثخ 10
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 19ججول 

نتائج تحميل التبايغ الأحادؼ لجلالة الفخوق في مدتػػ الػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً 

 (.91لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

الستغيخات 
 السدتقمة

مجسػع مخبعات  مرجر التبايغ
 الانحخاف

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 ؾيسة
 )ف(

مدتػػ 
 الجلالة

 
 درجة الشادؼ

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

2.72 
20.86 
23.59 

2 
88 
90 

1.36 
0.24 

5.74 0.005* 

 
 حالة اللاعب

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

1.49 
22.10 
23.59 

1 
89 
90 

1.49 
0.25 

5.99 0.016* 

 
 مكان الدكغ

 السجسػعات بيغ
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.74 
22.85 
23.59 

2 
88 
90 

0.37 
0.26 

1.42 0.248 

 
 سشػات الخبخة

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

1.63 
21.96 
23.59 

2 
88 
90 

0.82 
0.25 

3.27 0.043* 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 

 02ججول 

( لمسقارنة البعجية بيغ الستػسط الحدابية لمػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة LSDنتائج اختبار )

 (.91جشيغ تبعاً لستغيخ درجة الشادؼ )ن= 

 
 الستغيخ التابع

 درجة الشادؼ الستػسط الحدابي
ثالثة  ثانية محتخفيغ جدئي

 فأقل
الػعي 
 الغحائي

3.79 - 0.33* 0.44* 
3.46  - 0.11 
3.35   - 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 
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 01ججول 

( لمسقارنة البعجية بيغ الستػسط الحدابية لمػعي الغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة LSDنتائج اختبار )

 (.91جشيغ تبعاً لستغيخ سشػات الخبخة )ن= 

 سشػات الخبخة الستػسط الحدابي التابع الستغيخ
 سشػات فأكثخ 10 سشػات 9 -5 سشػات 5أقل مغ 

 
 الػعي الغحائي

3.24 - -0.35* -0.31* 
3.59  - 0.04 
3.55   - 

 (.α ≤ 0.05عشج مدتػػ الجلالة )*فخوق دالة إحرائيا 

 00ججول 

ومدتػػ الػعي الرحي والغحائي لجػ لاعبي كخة القجم في محافطة جشيغ تبعاً العلاقة بيغ تقجيخ وضائف الجدع 

 (.91لستغيخات الجراسة السدتقمة )ن= 

 الػعي الغحائي الػعي الرحي تقجيخ وضائف الجدع الستغيخات
 **0.58 **0.63 - تقجيخ وضائف الجدع

 **0.78 -  الػعي الرحي
 -   الػعي الغحائي

 (.α ≤ 0.01دالة إحرائياً عشج ) ** علاقة

 

‌  
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 بهلحق 

 هقياس تقدير وظائف الجسن

 اللاعة الوحترم حضرج

 تحيح طيثح وتعد:

تقـجيخ وظـائف الجدـم وعلاقتـو بمدـتهى الـهعي الرـحي والغـحائي لـجى  " الباحث بإجخاء دراسـة بعشـػان قام

لستصمبــات الحرــػل عمــى درجــة وذلــظ اســتكسالًا لاعبــي كــخة القــجم فــي محافعــة جنــين: دراســة تحميميــة" 

وإيسانــاً مشــا بالــجور  ,الساجدــتيخ فــي التخبيــة الخياضــية مــغ كميــة التخبيــة الخياضــية فــي جامعــة الشجــاح الػششيــة

وإيسانـــا مشـــا بالاســـتفادة مـــغ خبـــخاتكع العمسيـــة وآرائكـــع  ,الكبيـــخ الـــحؼ تقػمـــػن بـــو فـــي مجـــال التخبيـــة الخياضـــية

كســا يخجــى  ,راجــيغ مــغ حزــختكع الاشــلاع عميــو ,لفحػصــات السقتخحــةنعــخض عمــيكع الاختبــارات وا ,البشــاءة

ولا يدــع الباحــث ســػػ تقــجيع الذــكخ لسدــاىستكع الإيجابيــة فــي إبــجاء ملاحطــاتكع حــػل أؼ اقتــخاح أؼ تعــجيل. 

وسيدـــيع فـــي الػصـــػل إلـــى نتـــائج نأمـــل أن تعســـل عمـــى الشيـــػض  الجراســـة،إبـــجاء رأيكـــع الـــحؼ ســـيثخؼ ىـــحه 

 بالخياضة.

 الباحث

 بج الغني نفاعع
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 أولا: البيانات الذخرية

 درجة النادي:

 محتخفيغ جدئي )   (           درجة ثانية )   (      درجة ثالثة فأقل )   (

 المخكد اللاعب

 أساسي )   ( احتياشي )    ( 

 مكان الدكن 

 قخية )    ( مجيشة )    ( مخيع )    (

 سنهات الخبخة

 سشػات فأثخ )   ( 10سشػات )   (   9-5( مغ  سشػات )   5أقل مغ 

 

 

 

‌  

بجرجـة كبيـخة  الفقخات الخقم
 ججا

بجرجــــــــة 
 كبيخة

بجرجــــــــة  بجرجة متهسطة
 قميمة

بجرجة قميمـة 
 ججا

    أشعخ بؿيسة وأىسية ما يسكغ أن يقػم بو جدسي 1
انـــا مقتشـــع بقـــجراتي الػضيؽيـــة حتــــى لـــػ لـــع تكـــغ كســــا  0

 .أتسشى أن تكػن 
   

أن جدــسي يدــسح لــي بالتػاصــل والتفاعــل مــع  أقــجر  3
 .الآخخيغ

   

    .أعخف متى يذعخ جدسي بالخاحة / أو الاستخخاء 4
أشعخ بالدعادة لأن جدـسي مكششـي مـغ السذـاركة فـي  5

 الأنذصة التي أستستع بيا أو أججىا ميسة.
   

    أشعخ أن جدسي يفعل الكثيخ مغ أجمي 6
    عمى الؿيام بالػضائف السختمفة.  أحتخم قجرة جدسي 7
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 جممحق 

 مقياس الهعي الرحي والغحائي

 الهعي الرحي

بجرجــــــــــــــــة   
 كبيخة

بجرجـــــــــــــــــــــــة 
 متهسطة

 بجرجة قميمة

    الفقخات الخقم
    اىتع بالشػم والخاحة لداعات كاؼية. 1
    اىتع بالاستحسام وخاصة بعج مسارسة الشذاط الخياضي. 2
    عشج اختيارؼ ملابدي مشاسبتيا لجرجة حخارة الجػ. أراعي 3
اىــتع بــأن يكــػن الدــكان فــي مشــدل نطيــف وصــحي مــغ حيــث التيػيــة  4

 الجيجة والذسذ.
   

      الأمخاىتع بالشطافة الذخرية مغ حيث تقميع الأضافخ كمسا احتاج  5
    ابتعج عغ الديخ لأوقات متأخخة مغ الميل. 6
    الياتف أو الحاسػب لفتخات شػيمة.أتجشب استخجام  7
     أراعي الاستذفاء الجيج بعج التجريب أو السشافدة. 8
    أحخص عمى عجم التجخيغ. 9

    أتجشب العادات غيخ الرحية في حياتي اليػمية. 10
    لا أتشاول الأدوية دون استذارة الصبيب. 11
مثــــل  بالشفدــــية،أحــــخص عمــــى مسارســــة كــــل مــــا يذــــعخني بالخاحــــة    12

 وسساع السػسيقى ،الػاجبات الجيشية والألعاب التخفييية
   

    بالألع. ف عغ أؼ مجيػد بجني في حال الذعػرأتػق 13
أىــــتع بػجبــــات الغحائيــــة اليػميــــة مــــغ حيــــث الكسيــــة والشػعيــــة وعــــجد  14

 الػجبات.
   

    ما يذعخني بالقمق والتػتخ. وأتجشبأعير بذكل واقعي  15
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 الهعي الغحائي

بجرجــــــــــــــــة   
 كبيخة

بجرجـــــــــــــــــــــــة 
 متهسطة

 بجرجة قميمة

    الفقخات الخقم
    يكػن الغحاء اليػمي متكاملا وشاملا. أناىتع  1
    لزيق الػقت. الإفصارتشاول وجبة  عمىيتعحر  2
    مغ تشاول الدػائل بذكل يػمي. أكثخ 3
    أشخب كسيات كبيخة مغ القيػة والذاؼ يػميا. 4
      اىتع بسعخفة عشاصخ الغحاء التي تسجني بالصاقة. 5
    عمى وزني بالذكل السشاسب. أحافع 6
    مغ تشاول الخزخاوات والفاكية الصازجة.  أكثخ 7
     السصيي. وأفزلالابتعاد عغ الصعام السقمي  أحاول 8
    أقػم بحداب الدعخات الحخارية في وجباتي اليػمية. 9

    تشاول وجبات الصعام الدخيعة. أعتسج عمى 10
    السذخوبات الغازية ومذخوبات الصاقة. أتشاول 11
    أحخص عمى تشاول بعس السكسلات الغحائية. 12
بعــــس الفيتاميشــــات الجوائيــــة لتعــــػيس نقرــــيا فــــي وجبــــاتي  أتشــــاول 13

 اليػمية.
   

    أحخص عمى تشاول كسيات معتجلة مغ الدكخ والسمح. 14
    أتشاول أغحية قميمة الجىػن. 15

 

 

 

 

 

 

 

‌  
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 دممحق 

 أسماء الخبخاء والمحكمين

 الجاهعح الدرجح العلويح الاسن

 جاهعة‌الٌجاح‌الىطٌية أسحار‌دكحىر عواد‌عبذ‌الحق

 جاهعة‌فلسطيي‌الحقٌية أسحار‌دكحىر بهجث‌أبى‌طاهع

 جاهعة‌الٌجاح‌الىطٌية أسحار‌هشارك قيس‌ًعيرات

 جاهعة‌بير‌زيث أسحار‌هشارك وليذ‌شاهيي

 الٌجاح‌الىطٌيةجاهعة‌ ساعذهأسحار‌ حسي‌جىدالله
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 ىـممحق 

 اسماء الأنجية الدبعة ودرجاتيم

‌الاححراف‌الجسئي‌‌ًادي‌جٌيي‌الرياضي

‌ درجة‌ثاًية‌‌هخين‌جٌيي‌-هركس‌الشباب‌الاجحواعي

‌ درجة‌ثالثة‌‌ًادي‌شباب‌الياهىى‌الرياضي

‌ درجة‌ثالثة‌‌الحارثيةًادي‌اجحاد‌السيلة‌

‌ درجة‌ثالثة‌‌ًادي‌اجحاد‌برطعة‌الرياضي

‌هٌاطق‌‌ًادي‌قباطية‌الرياضي

‌هٌاطق‌‌الرياضي‌ًادي‌برقيي
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Abstract 

The primary objective of this study was to assess the level of health and nutritional 

awareness among football players in the Jenin Governorate and to analyze its 

correlation with their appreciation of bodily functions. The research was predicated on 

the hypothesis that elevated levels of health and nutritional awareness positively 

influence players' evaluations of their physical capabilities and enhance their athletic 

performance. Furthermore, the study aimed to identify variations in these dimensions 

based on several variables, including club level (professional status), player position 

(starter versus bench), place of residence, and years of experience. 

The study was conducted on a sample of 91 officially registered football players from 

seven clubs in the Jenin Governorate during the 2023-2024 sports season, representing 

various competitive levels. The research employed a descriptive-analytical approach 

utilizing the Football Assessment Scale (FAS) through a survey method deemed 

appropriate for the study's objectives. Data were analyzed using SPSS software. 

The results indicated that participants displayed a significant appreciation for bodily 

functions, evidenced by an overall mean score of 4.13. This score was particularly 

elevated among professional players, starters, and individuals with greater experience. 

Additionally, the players exhibited a robust level of health awareness, with a mean score 

of 3.92, and a moderate level of nutritional awareness, reflected by a mean score of 

3.50. Notably, professional players and starters outperformed their peers in these 

domains. 
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The study revealed statistically significant differences among players based on their 

club level, with professional players demonstrating superior performance across all 

evaluated aspects. Additionally, starting players significantly outperformed reserve 

players; however, no substantial differences were observed in relation to players' place 

of residence. 

A significant positive correlation was identified between the appreciation of bodily 

functions and health awareness, with a correlation coefficient of 0.63, as well as 

between appreciation of bodily functions and nutritional awareness, which yielded a 

coefficient of 0.58. These findings support the primary hypothesis of the study. 

Furthermore, a strong correlation of 0.78 was observed between health awareness and 

nutritional awareness, suggesting that these two factors play a complementary role in 

influencing athletic performance. 

The findings indicate that players with extensive experience (five or more years) 

exhibited higher levels of health and nutritional awareness in comparison to novice 

players, thereby underscoring the significance of practical experience in fostering these 

attributes. Nevertheless, it is noteworthy that nutritional awareness was still suboptimal 

among a considerable number of players, especially within lower-division clubs. 

The study advocates for the enhancement of health and nutritional awareness programs 

targeted at athletes, particularly non-professional players and reserves. It suggests the 

incorporation of these concepts into training regimens to foster awareness and improve 

performance outcomes. Additionally, the study encourages further research to expand 

the understanding of these relationships and to assess the effectiveness of awareness 

initiatives. 

Keywords: body function appreciation; health awareness; nutritional awareness; 

football players; athletic performance; Jenin Governorate. 

 


