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تأتأثرتأثر مرنتأ مرن((صحصح--ضرضر))ةصح وة تجةصح وة تج
للدتحدتحضرضرةنذ  ذنةمصري  مصري

ر.//.د..د د مد محمد هر د مد محمد ه

ح خحم خم  :ةرب ربة:غة غة
ى ح دى عأثأث جنأ(صأح-ضأي)إ أأى

صأأحو قأأن قأأ جصأأا ضأأي إحأد أأ،جأأن حأأ مدسأأو
أ صأج مدسأ ي(أ،نأ،عأدا)نأ أى حأدو أي أجوج

أأأأمأأعجد أأيطأأجأأدحأأإضأأيأأن قأأ أأنطججصأأا
جحأأأأ أأأأت أأأأ(أأأأ،أأأأو) سأأأأججوأأأأج أأأأد سأأأأس ضأأأأي

(أأ،حسأأ،أأوت عأأ)،وكأأأأج(25)قوأأأأ أأوج نسأأ10,4%جأأ
قو ح ج(10)جسس نع د أى إض(15)أأأد

حأأ نأأ ومأأ حأأ جأأج أأن جأأ طإسأأ حأأ نأأأأم أأ سأأس
أأإأأ طإسأأ سأأد ،ء حأأ أأن أأ نأأجوقأأد أأإ أأث

ث(صح-ضي) حس حدو ى صحؤدا إ ومصأجسوت
(  عن،أ صأح أ،وأ أعن أ،سأجج أ

ضأأأي أأأ،نشأأأل صأأأح أأأ)،أأأ حسأأأ وكأأأأأأج صأأأح قأأأ جسأأأوت
(سأأأن أأأ قأأأ،نسأأأج أأأوي،عضأأأ قأأأ،اأأأ عجأأأود ونأأأج)أأأ
إدحأأأأضأأأأيأأأأن قأأأأ حأأأأجصأأأأا ضأأأأو،قأأأأد حأأأأ طأأأأ ويوصأأأأى

أأث جنأأ(صأأح-ضأأي)أأى حأأ نأأقأأد قأأإ وضأأكأأ،وا
 صح قو  حس دس قوج سدحإضياجص

ن ق.
مفتاحية ماكمفتاحية ماك::ث ج،صح،يك قإ. 

 
س مسد ستذ وةصضر رضةحة تربة نه–كة  جمة
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AAbbssttrraacctt  ooff  tthhee  rreesseeaarrcchh  iinn  EEnngglliisshh::  
TThhee  rreesseeaarrcchh  aaiimmss  ttoo  iiddeennttiiffyy  tthhee  eeffffeecctt  ooff  aa  rreehhaabbiilliittaattiioonn  

pprrooggrraamm  ((hheeaalltthh  --  ssppoorrttss))  oonn  tthhee  hheeaalltthh  ttrreennddss  aanndd  ffiittnneessss  ooff  tthhee  
ppllaayyeerrss  ooff  tthhee  EEggyyppttiiaann  SSppoorrttss  FFeeddeerraattiioonn  ffoorr  MMeennttaall  DDiissaabbiilliittiieess..  
TThhee  rreesseeaarrcchheerr  uusseedd  tthhee  eexxppeerriimmeennttaall  mmeetthhoodd  uussiinngg  tthhee  mmeeaassuurreemmeenntt  
ddeessiiggnn  ((pprree--,,  iinntteerr--,,  ppoosstt--))  ffoorr  oonnee  eexxppeerriimmeennttaall  ggrroouupp  oonn  aa  ssaammppllee  
tthhaatt  wwaass  ddeelliibbeerraatteellyy  sseelleecctteedd  ffrroomm  tthhee  ppllaayyeerrss  ooff  tthhee  EEggyyppttiiaann  
SSppoorrttss  FFeeddeerraattiioonn  ffoorr  MMeennttaall  DDiissaabbiilliittiieess  iinn  tthhee  GGrreeaatteerr  CCaaiirroo  rreeggiioonn  
iinn  tthhee  ggoovveerrnnoorraatteess  ooff  ((CCaaiirroo,,  QQaallyyuubbiiaa))  aanndd  pprraaccttiittiioonneerrss  ooff  bbaassiicc  
iinnddiivviidduuaall  ssppoorrttss  ssuucchh  aass  ((kkaarraattee,,  sswwiimmmmiinngg,,  aatthhlleettiiccss)),,  aanndd  iittss  
ssttrruuccttuurree  wwaass  ((2255))  ppllaayyeerrss  aatt  aa  ppeerrcceennttaaggee  ooff  1100..44%%  ooff  tthhee  rreesseeaarrcchh  
ccoommmmuunniittyy,,  wwiitthh  ((1100))  ppllaayyeerrss  wwhhoo  aarree  mmeemmbbeerrss  ooff  tthhee  bbaassiicc  ssaammppllee  
iinn  aaddddiittiioonn  ttoo  ((1155))  ppllaayyeerrss  wwhhoo  aarree  mmeemmbbeerrss  ooff  tthhee  eexxpplloorraattoorryy  
rreesseeaarrcchh  ssaammppllee  ffrroomm  tthhee  ssaammee  rreesseeaarrcchh  ccoommmmuunniittyy  aanndd  oouuttssiiddee  tthhee  
bbaassiicc  rreesseeaarrcchh  ssaammppllee,,  tthheeyy  wweerree  cchhoosseenn  ttoo  ccoonndduucctt  eexxpplloorraattoorryy  
ssttuuddiieess  oonn  tthheemm..  TThhee  rreessuullttss  ooff  tthhee  rreesseeaarrcchh  sshhoowweedd  tthhaatt  tthhee  ppoossiittiivvee  
eeffffeecctt  ooff  tthhee  rreehhaabbiilliittaattiioonn  pprrooggrraamm  ((hheeaalltthh  --  ssppoorrttss))  lleeaaddss  ttoo  aann  
iimmpprroovveemmeenntt  iinn  tthhee  lleevveell  ooff  hheeaalltthh  ttrreennddss,,  eessppeecciiaallllyy  ((sseellff--ccaarree  
ttrreennddss,,  nnuuttrriittiioonnaall  hheeaalltthh  ttrreennddss,,  bbooddyy  ccaarree  ttrreennddss,,  ssppoorrttss  pprraaccttiiccee  
ttrreennddss,,  eennvviirroonnmmeennttaall  hheeaalltthh  ttrreennddss)),,  aass  wweellll  aass  aann  iimmpprroovveemmeenntt  iinn  
tthhee  lleevveell  ooff  HHeeaalltthh  ffiittnneessss  ssuucchh  aass  ((ccaarrddiioorreessppiirraattoorryy  ffiittnneessss,,  bbooddyy  
ccoommppoossiittiioonn,,  mmuussccuullaarr  ffiittnneessss,,  ssppiinnaall  fflleexxiibbiilliittyy))  ffoorr  ppllaayyeerrss  ooff  tthhee  
EEggyyppttiiaann  SSppoorrttss  FFeeddeerraattiioonn  ffoorr  MMeennttaall  DDiissaabbiilliittiieess  iiss  uunnddeerr  
iinnvveessttiiggaattiioonn,,  aanndd  tthhee  rreesseeaarrcchheerr  rreeccoommmmeennddss  tthhee  nneecceessssiittyy  ooff  
aappppllyyiinngg  tthhee  rreehhaabbiilliittaattiioonn  pprrooggrraamm  ((hheeaalltthh  --  ssppoorrttss))  uunnddeerr  
iinnvveessttiiggaattiioonn  ttoo  ppeeooppllee  wwiitthh  mmeennttaall  ddiissaabbiilliittiieess,,  aass  wweellll  aass  
ddeevveellooppiinngg  aa  nnaattiioonnaall  ssttrraatteeggyy  ttaarrggeettiinngg  iimmpprroovviinngg  tthhee  ttrreennddss  aanndd  
hheeaalltthh  ffiittnneessss  ooff  ppllaayyeerrss  ooff  tthhee  EEggyyppttiiaann  SSppoorrttss  FFeeddeerraattiioonn  ffoorr  
MMeennttaall  DDiissaabbiilliittiieess..  
KKeeyywwoorrddss::  RReehhaabbiilliittaattiioonn  pprrooggrraammss,,  hheeaalltthh,,  iinntteelllleeccttuuaall  ddiissaabbiilliittyy..  
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بحث بحثمقدمة ::مقدمة
  

بحث بحثمشكة ::مشكة
نأأأإعأأأد قأأأ جصأأأا ضأأأي يحأأأد أأأعأأأ ضأأأنأأأ أأأج

يجصأأ ضأأيو شأ و أأق مضأأو يجصأ،أى حأأواو أأوح دجنأأ 

إقأأأأإ وا شأأأأم أأأأح أأأأ أأأأوو قأأأأضأأأأي نشأأأأط سأأأأجج أأأأى 
أدوو جأإقو أجح أدججسأوت أج جأ عأ أا جأ حأنسأدأا ؛ 

جأأج أأ أأ،وجأأ ججسأأ كجشأأ حسأأ أأدت كجأأ أأجك يأأد جأأ أأ مضأأعو
ج ج نشط جمف  . عج حد

نأأعأأو قأأإأأج شأأى أأ مصصأأج أأو أأ حأأد حأأدت
نأأأأأأو جأأأأأأ عأأأأأأد أأأأأأجم جشأأأأأأك شأأأأأأك أأأأأأن أأأأأأوح(صأأأأأأح،أأأأأأجع،سأأأأأأن،

أأجإ،...،أأ)، أأحأأن قأأإنجأأو أأج أأجم نجأأو أأج أأ أأؤ
(ع،سج،وا،جإ،....،)،أع ن ى س شك  و
ج ك ع،،إن)ضعف ى د،...،)، سج ن ى جو

أأ صأأحقأأإنجأأو أأ ضأأحو ضأأع وأأ،قأأ أأ قصأأو أأد وأأد كجأأ
.جم صح  وجسوت صح(37:45)

ومأأتو ربرBarbara Bushman(2017)أأع صأأح جأأإ 
حأأد عصأأ جأأ وجأأج أأى دقأأ أأو دجأأق أأ نأأء سأأس جأأد،أأعو

أأد صأأح جأأ جؤشأأ حأأد صأأح قأأ جسأأوت أأى عأأ،قأأ حصأأ أأد
عأأأ دو أأأج أأأى أأأنء أأأ أأأقوج أأأد صأأأح،أأأ قأأأوعج أأأى أأأدو كأأأ أأأ د

نأأأأد صأأأأوم أأأأ أأأجحو صأأأأح قأأأأ سأأأإ طنجأأأأو وجسأأأأ شأأأعووا
ن قإونجأو دعدسأ أ أو ح وو صأح،ى قأ جكونأ جشأو

: جى ى
ة-1 تنفسةة

أأأأأأأأأعأأأأد قأأأأأأأأأأأسنقأأأأ صأأأأن أأأأ جأأأأصأأأأحأأأأو أأأأقع أأأأو
نسأأإجكنأأ أأدوا أأ أأوشأأج أأن أأأأىحسأأن أأ أأ قأأد

و أ سأطو أن أ سن  سطو م وء ج س مد وأى
سمصأأأ أأأ وجأأأ أأأدجوجأأأ قأأأط أأأو عضأأأ صأأأوم سأأأ أأأم أأأق جأأأ

عض ندنى د .(27:373،374)دء
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2-نجسم وت
حأأد سأأجنى أأوي حدأأدسأأعنصأأعأأد سأأ أأح شأأك قأأأأت

صحإ وا قن،عنىوسج ويحد جأور أند جكونأ د
أأأى أأأندسأأأأأأن قأأأإ أأأاوأأأ،وا دو أأأجأأأ عدأأأد أأأى عأأأ أأأى 

أأأج أأأند أأأكج(أأأ أأأو أأأند أأأ و وأأأد أأأوج نسأأأ)،جأأأ وعدأأأد
أأأر أأأكجدأأأج أأأأأأى)ن جشأأأ أأأى عضأأأ أأأك و عضأأأ أأأوج نسأأأ

أأ أأو أجو أأعو عضأ)،أأج مأأت جكونأ جأأ جأأ)وعدأد جأأق نسأ،
كأأ أأو أأوح وأأف أأى أأح جأأ قأأط جأأ دنأأى حأأد جوسأأ،توجسأأوت

وجط قطوتوك،ك (44:407).(جؤش
هكة-3 ضة ة

و ق  جىج كعض ووعض حجى،عض و ع ح
و ق وسجى ك عض ق سسى جكو،شك  عضى حج ج

ق ك قط عض و ى سن .ىعض ن ج نس
(8:89)

مرونة-4
حد ونج عجكونسسصح ق،ءد ى د قد ثن عو

سو جدت كح، س صج ى كح وس جدت ثن ع كججم.
(15:86)

أ سأد ع ن  ى إش دوأ جأأم ونأحسأجكونأ
ج صح ق(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،أك عضأ قأ،ونأج)

أأأأج أأجم"صأأم أأح نأأواصأأوموا قأأإ"،جعأأ طأأ،
جأأدمن،صأأح أأأند سأأجن)،أأ أأأر و أأ نوكأأ سأأأوء نسأأ كأأأ وجأأأأأج

جأأأ كأأأ سأأأد"دجأأأ جأأأ،يأأأك سأأأ،دسأأأ أأأمد"(2023)(6)،"واطنطأأأأ شأأأ"
(2023)(3)،"د نسأأن،سأجق رأ،دقصأ  Ensie Dehghani,Gholamجضأى

Ghasemi,Morteza Sadeghi"(2023)(32)،"شأأأأو أأأأح،جأأأأىأأأأ"(2023)
شأأأوأأأج"،(22) "(2023)(21)،"ومأأأو شأأأك أأأet alAli Kashi"(2023
جسعود"،(25)  ،مد ن"(2022)(9)،"وسأف ح جحأو،د سأ،يجأ

سعد"،"(2022)(13)وا ش"(2022)(16)،"جو شوموChih Chen et 

al"(2021)(28)،"ونأأ et alClaudio Valenzuela"(2021)ومأأوكودأأو
(29)،"سأأو صأأأأو،نط جحجأأود،حجأأد ونأأد"(2020)(23)،"سأأء يكأأومأأو
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Réka Bondár et al"(2019)(46)،سأك نن "ومأوet alNathanial Kapsal

"(2019)(43)،"انأأأو نأأأو"(2019)(4)،"أأأو سأأأ،جأأأو أأأ،أأأ وكأأأ
Sara Bouzas ,Iván Lemos ,Carlos Ayán"(2019)(47)،"جع "(2019)حجد

(2)،"كووسأأأأنو أأأأومأأأأوet alIva Obrusnikova"(2019)(35)،"أأأأ
وموTyler McDougall"(2019)(49)،جدو حس نى " et alNoha Hassan

"(2018)(45)،"سأو جأودومأوet alDamon Swift"(2018)(30)،"وجأ
ه كأأ"(2018)(18)،"أأد كأأ،أأ و،أأو أأودKi Kim, Bo Lee, Deuk Oh"

(2018)(39)،ومو ن شو "Shiau Jeng et al"(2017)(48).
جأ ك ويوضر نت، دو  رمكFintan Sheerin, Carmel Doyle

(2023)صأأح وسأأ طأأج جشأأ جأأ نسأأ  أأ صأأح أأ ،جشأأو
ججو جكونأأأأى جأأ أأ(أأجع،أأعإن،وكسأأ)وكسأأو دعأأ صأأ أأ
صح،أو سأ أج جأ أجوج أى صأح إ س جكو(أن،

جج وحأ،ء نو،ضأي سأجج،أ صأح أى أجح،أع صأح،
حأأأأ جنأأأأدو،أأأأجعد جأأأأ حأأأأجك،أأأأج وصأأأأح أأأأن،وصأأأأح أأأأط أأأأعن
سن،م عو د دن حدود (33:122).(جع

 حأأأ كأأأدتويأأأ أأأو  صأأأح أأأأأأدحأأأإضأأأياجصأأأ
أن قج أ أ أو جأع أنأ جأ وأثى سأكأنأد جأ كأ

جحط ج   جن م وج  ج كجش م   ويدم
  عنأدت أ أوي ى ن كو و  وج جن ًء وو

 و ى نو نجو ج شم.  د
أ سأد عأ نأ  أى إشأ دوأ جأأم ونأحسأوتجسأ

صأحأأج أجم"صأم أح نأوا قأإ وا صأوم،
جع ط،...،" ،و  نوك سوء نس ك وج رجأ كأ سد ج"
سأأأأأأأأأأأعد كنأأأأأأأأأأأ"(2023)(17)،"جأأأأأأأأأأأو أأأأأأأأأأأو،سأأأأأأأأأأأو يسأأأأأأأأأأأك،يجأأأأأأأأأأأ جأأأأأأأأأأأ

Julianne Clina,Christine Ferguson,James Rimmer"(2022)(38)،"ونأ أو
ومأأوLaura Nabors et al"(2022)(40)،"جسأأ سأأ"(2022)(1)،"حجأأد
وأأأأأأأأأأأأ"(2020)(12)،"ه حسأأأأأأأأأأأأ أأأأأأأأأأأأم"(2019)(10)،ومأأأأأأأأأأأأو  أأأأأأأأأأأأو "

et alJihoun An  "(2019)(36).
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حس ضي ث صح ث دج وض ح صحويت
صأأأح قأأأوأأأج(أأأأأأأأ قأأأأأأأأأسن،نىسأأأج أأأوي،أأأك عضأأأ قأأأ،

ونج)دحإضين ق .جصا
أ سأد عأ نأ  أى إشأ دوأ جأأم ونأحسأوتجسأ

صحأج صأح قأ جكونأ عو (عضأ أو،ونأج،....،أ)أ
أأج أأجم"صأأم أأح واوا صأأومإأأن قأأ"،ءسأأو نسأأ كأأ وجأأ

أأأ أأأر و أأأ نوكأأأجأأأ كأأأ سأأأد أأأج""أأأو حسأأأ(2023)(7)،دو ننأأأ "
وموet alYanping Duan"(2021)(50)،"" ش .(11)(2018)دء

أأى ددأأ مأأ جأأ حأأ حأأب أأوقأأد أأجنط أأ ضأأي أأ جأأ عدأأد
أأأجح قأأأ(وأأأ،أأأ،أأأ)أأأت جصأأأا ضأأأي حأأأد عأأأو

أأأنصأأأح قأأأو أأأ جسأأأوت أأأنمأأأأأأدحأأأإضأأأياجصأأأ
ن ق،د ج وحى:ى ؤس

تأ مرن تأثر م(صح-ضر)ةصح وة تج 
لدتحضرةنذ  ؟مصري

بحث دبحث د  
ى ع ى ح دأثأث جنأ(صأح-ضأي)أ أى

صح قون ق جصا ضي إحد : ى ع م ج 

1- سأأق أأد وسأأطج أأ وأأأأ حأأ (أأ،نأأ،عأأدا)أأ
صأحقسأوصحجسوت قأأج(أأأأأأ قأأأأأسن،

سأأأجنى أأأوي،أأأك عضأأأ قأأأ،ونأأأج)ضأأأي إحأأأد أأأ
ن ق  .جصا

جو -2 أ أجط  نس حأ سأق أد سأطأ(أ،نأ،
صأأأحقسأأأوصأأأحأأأجسأأأوتأأأ)عأأأدا قأأأأأأج(قأأأأأ
أأأأأأأأأأأأسن،نىسأأأج أأأوي،أأأك عضأأأ قأأأ،ونأأأج)أأأ

ن ق جصا ضي  .إحد
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بح روبح روثث

1- أأأأأأ حأأأأأأ سأأأأأأق أأأأأأد وسأأأأأأطج أأأأأأ حصأأأأأأ أأأأأأد وأأأأأأ وأأأأأأد
(أأأ،نأأأ،عأأأدا)عأأأدا أأأ صأأأأأأوتجسأأأأأأصأأأح
صأأحقسأأو قأأأأج(أأأأأأأ قأأأأأأأسن،نىسأأج أأوي،قأأ

ك عض،ونج)ن ق جصا ضي إحد .
2- أأأأأأأ حأأأأأأأ سأأأأأأأق أأأأأأأد وسأأأأأأأطج أأأأأأأ أأأأأأأجط أأأأأأأ نسأأأأأأأ وأأأأأأأد

(أأأ،نأأأ،عأأأدا)عأأأدا أأأ صأأأأأأوتجسأأأأأأصأأأح
صأأحقسأأو قأأأأج(أأأأأأأ قأأأأأأأننى،سسأأج أأوي،قأأ

ك عض،ونج)ن ق جصا ضي إحد .
بحث حابحثمصط حامصط  

1-تأ مرن(صح-ضر))*(  

أأجم أأث حأأج مأأ أأط أأ أأث وحأأد جأأ أأجوج أأو،أأو أأ
جع جننىن ق جصا ضي إحد حث حج ك

أأى ثأأحأأوت أأى حأأوا أأى أأث وحأأد جأأ أأجوج(صأأح-ضأأي)
حسأأأ أأأى عجأأأ أأأوتوجسأأأأأأصأأأحوسأأأقصأأأح قأأأأأأج(قأأأأأ

سجنى،نأسأأأأأ وي،ك عض ق،ونج)ضي إحد
ن ق .جصا

2-تجةصح)**( 

 د سن ق جصا ضي سإحد و إ
 وججع و جوضو صحنحو  ع وصحى ثو يمى  ى

إ  .س
صحة-3 ة

نشأأأطأأأ أأأثو أأأ وصأأأح إنسأأأ سأأأ طأأأج ووسأأأو أأأدن ءأأأ
وج ح،ن كج دء أى أعط أور أعط شأم قدأجعج سأ

أأ أأع أأ أأحد(أأأأأأأ قأأأأأأأسن،نىسأأج أأوي،أأك عضأأ قأأ،
ونج).(31:64)

———————————
ى جصط )*( 

ى جصط )**( 
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4-ةونذ  مصري ضر )***(تحد
أأأأأأوضأأأي جوسأأأ أأأن قأأأ جصأأأا ضأأأي إحأأأد أأأدوج
2023/2024،أأج إحأأد سأأ أأدج ضأأي أأ عأأ كونأأوو(أأند،أأج
ش)أج إحد س دج ر  ع ،(جؤسسأ،جأد،جعأ)و

 جأأأأأأأأأ عدأأأأأأأأأد سأأأأأأأأأوجيو أأأأأأأأأج ضأأأأأأأأأي نشأأأأأأأأأطأأأأأأأأأج أأأأأأأأأد سأأأأأأأأأس ضأأأأأأأأأ
(أأ،حسأأ،أأوت عأأ،....،أأ)أأج أأج سأأس ضأأيو(" أأد كأأ

" ص،س ك).
ن قإ وا جويأع وأف أى عدت جسوت دو حوج نم

ع جصحو ج حوج نحسشأ جنأ سأ أق أ عأ جأ أ وأف
أأأ مأأأ جأأأأأأ مأأأت جأأأعوو أأأعطو أأأ جأأأعو أأأفأأأو أأأى أأأؤ

.عو ( 26:120)

مرجة سدر
1-" سأأأدروخو وس ح ""(2023)(14)د عنأأأوأأأى يأأأد جنأأأ

قإ وا شم دت سن دوا  ءوك دن ق صن ع حس
ود جج أ،"ج سأد أدأىو عأ عأأثى حسأ أى يأد جنأ

جأج جأ قأإ وا شأم أدت سأن أدوا أ ءأوك دن ق صن
ود،ح مدسووأجقو نأ أى أي جأن(8)جأ شأمجأ قأإ وا

ود جى،ج سد دو جشوأط وج جوس وضأ أق أ
إونأأى أأدDigital Blood Pressure Meterحأأد أأ أأمو كأأو أأمو

سأأ سأأ ،قصأأى أأن أأ نأأوكأأجنأأيأأددتأأىحسأأ
ن أأدوا أأ ءأأوك أأدن قأأ صأأن عأأجأأ قأأإ وا شأأم أأدت سأأ

ود جج.
2-" سأأدروخو سد "(19)(2023)"محمد عنأأوأأكح شأأس نشأأط أأث

أأأدج أأأط أأأدت صأأأح وسأأأو صأأأح أأأإ أأأنج أأأى،"أأأى سأأأد أأأدو
ى عث ى ق ث جنإنشطشسأإ أنج ى كح

أأأأأأأأدج أأأأأأأأط أأأأأأأأدت صأأأأأأأأح وسأأأأأأأأو صأأأأأأأأح،حأأأأأأأأ مدسأأأأأأأأووجأأأأأأأأنأأأأأأأأي
جقو ن ط،ج(16)ى وج جوس  ى سد دو جشو

———————————
ى جصط )***( 
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صأأأح أأأإ أأأوجصأأأح وسأأأ أأأوج، أأأن أأأ نأأأوكأأأجنأأأ
أأثأأى أأإنشأأطشأأسأأكأأىح وسأأودت صأأح أأإ أأنج

دج ط دت صح.
3-" سأأأأدروخو جسنتو  جمet al Miguel Jacinto"(2023)
(42)عنأأأو" أأأثجأأأد يجأأأ جنأأأ24سأأأ أأأويو يشأأأ سأأأ أأأى ًوسأأأ

وا أأأد أأأدت عضأأأ عصأأأ أأأدو أأأدجو أأأوو أأأ سأأأو ضأأأ أأأحو
أأنجوو يأأك قأأإ"،أأى عأأ أأى سأأد أأدوأأثجأأد يجأأ جنأأ(24)

ًوس سأى أويو يشأ سأأدجو أوو أ سأو ضأ أحو
أنجوو يأك قأإ وا د دت عض عص دو،حأ مدسأووجأن

أأأأجقو نأأأأ أأأأى أأأأي(7)دأأأأجأأأأأأأأنجوو يأأأأك قأأأأإ دو،وا جشأأأأو
سأأأدأأأط أأأوج جوسأأأ أأأ سأأأBodyStat1500وأأأأأأى أأأوي أأأ

وأأأو أأأ وأأأف أأأMetaMax ® 3B Cortexوأأأد ضأأأ أأأق أأأ
Digital Blood Pressure Meter،إونى ن  نوكجنيد

جأأد24ًوسأأأأى كأأدت حسأأجأأ (يشأأ سأأ،سأأ أأوي،ضأأ أأح،
أأدجو أأوو أأ سأأ،عضأأ عصأأ أأد)يأأك قأأإ وا أأد أأدت

.نجوو
4-" سأيدونوروخوet al  Aiwei Wang"(2022)(24)" عنأوأث

نشل دمضيأدت أد وضأ صأح طأج دن قو سجن ى سجد
قأأإ وا أط" يأك،أى عأأ أأى سأد أأدوأأثلنشأأ أدمضأأي

قأأإ وا أأط أأدت أد وضأأ صأأح طأأج أدن قأأو سأأجن أأى سأجد
أأأن، مدسأأأوحأأأوأأأجقو نأأأ أأأى أأأي جأأأن(48)وا أأأط جأأأ أأأط

يأأأأأأك قأأأأأأإ،أأأأأأط أأأأأأوج جوسأأأأأأ أأأأأأ أأأأأأى سأأأأأأد دو جشأأأأأأوأأأأأأو
BodyStat1500و س وي ونأىإ أد ضأ ق Digital Blood 

Pressure Meter، ن  نوكجنأى ألنشأضأيسأجد
أأم أأى ودت سأأجنجأأ كأأ حسأأ(صأأح طأأج أأدن قأأ،أأد أأدت(ضأأ

قإ وا ط.يك
5-" سأأأدد "(20)(2021)"محمد عنأأأوأأأث مدأأأىسأأأ صأأأ عأأأ

وسوو د ود عدت  ن قجع ط"،ع ى سد دو
ثى مدس أدت وسأوو أد أود أى صأ عأن قجعأ أط
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ع ،جقو ن ى ي جن ح مدس(20)وسجد ج ج ج
ن يك،ط وج جوس  ى سد دو جشوأح و

نسجBody Analysisوسأ أ يأو وحجأ وكأوو وسأو أق
Bene Check، أأن أأ نأأوكأأأأث جنأأعأأ مدسأأ أأى أأ

صدتح جسى ك(نسج س،)وسو نأدت قجع ط
ع .

6-" سأأأأأأأأأأأأأأأأأأأودج ر،مك دنر، ونغهو
Garam Jo, Brenda Kimball ,Yongho Lee"(2018)(34)" عنأأوأأث

نجد جش يج ج12أدن قو دن نشل وجسوت  ء ى ًوس
قإ وا  صح طج" يك،أى ع ى سد دوجنأ أث

جأأد يأأد12 قأأو أأأدن نشأأل وجسأأوت أأأ ءأأ أأى ًوسأأأطأأأج أأدن
قأأأإ وا أأأ صأأأحيأأأك،حأأأ مدسأأأووأأأجقو نأأأ أأأى أأأي جأأأن

(23) ج شمقإ وا يك،جوسأ أ أى سأد دو جشأو
ط ووجأو أ وف MetaMax ® 3B Cortexوأق أضأ

 أدونأىإDigital Blood Pressure Meterضأأ قأو أأ نوججأ أو،
 ن  نوكجد يد جن12ًوسجأ كأ حسأ أى أء(دت

،دن نشل صح،جسوت طج دن ق)قإ وا .يك
بحث ءبحثإجر ءإجر

بحث بحثمنه منه
مدسأأأأحأأأأجأأأأنأأأأيأأأأ صأأأأج مدسأأأأ(أأأأ،نأأأأ،عأأأأدا)

حدو ي جوجح  عط جج.
بحث بحثمجتم مجتم      

ح جج ج(240)ج دحإضيجص نا ق
أأجح أأت أأ أأجنط(أأأ،أأ،أأو) سأأججوسأأأس ضأأي

أأج أأد(أأ،حسأأ،أأوت عأأ)جأأ كأأ(أأ أأجع،حأأدا سأأ أأجع،
أأح أأ حأأ  أأجع،أأ  حأأد إد،نأأدا سأأ وأأد،نأأدا كأأ أأجع،دانأأ
قجع ضي س،جإ ضي وع أ،ندا جأ،(ندا وأ ججأ

جنسن(15-12)ج.
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بحث بحثعينة     عينة
حأأ نأأ أأم حأأ قأأأأيطأأعجدأأجأأدحأأإضأأياجصأأ

أأن قأأجحأأ أأت أأ أأجنط(أأ،أأو) سأأججوضأأي
أأج أأد سأس(أأ،حسأأ،أأوت عأأ)جأأ كأأ(أأ أأجع،سأأ أأجع

جعأأق،حأأدا ضأأي سأأ أأ،نأأدا جوأأأأ(25)قوجأأوكأأ،(نأأدا نسأأ
أأأ10,4%قأأأو حأأأ جأأأج أأأ(10)جأأأسأأأس نأأأع أأأد أأأأأأم أأأ

عجد يطى إض(15)جأج أن ج طإس ح ن د 
م  سس ح ن وم حيطعجدطإسأ سأد إء

.
روختنة  ر

أأد-1 أأم أأحأأ نأأأأأيطاجصأأأ ضأأي إحأأد أأ جأأأ أأعجد
صوم ن ق(يك قإ دو،وا جج  .(وا

2-ج مت ق د كو (كح قإ،يص قإ،...،).
3-كوتم جنج ج ا و  ثج جص. 

4-و وج جن رو جو ح ن ضج كجش و ج.
حصئ توصو سوزءوذك ودرجة سوح  نة

(1)جدو
حصئ توصو سوزءوذك ودرجة سو

ح د  نة

=25
س  متوسطوحد طوس رم نحرءىتو  مم 

و 0,5 2,2 148,3 148,7 س 
وز 0,8 2,3 50,5 51,1 كج 
س 0,4 0,8 14 14,1 سنة 

ذكء  0 1,3 67 67درجةدرجة

وضأأأأدو(1)قأأ ججعأأإءأأوطأأو سأأو أأوءوكأأ أأود سأأ
 وح(0:0,8)ن أت أ3أد أى أد ججأسأ عأط يأو

طوو ووود ءسكنعح .قد
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 كجدو(2،3)وضحعط يو د جسوت  س
أأأج صأأأح قأأأ وجسأأأوت صأأأح(أأأأأأأأ قأأأأأأأأأسن،نىسأأأج أأأوي،قأأأ

ك عض،ونج)نعح .قد
(2)جدو

 توز تدة سةصح تج مستوى
ح د  نة

=25

صحة اا وحد
متوسططوسنحر

 ىمر
مم 
 توء

عا
اا
صحة

ب عاة ااذ ة2,521,51
ااةغذ  2,2 2 1,1 0,5ة صحة

ااقوب  2 2 0,8 0ة عاة

ري شا اة ااة 2,321,50,6
ئة صحة ااة 1,91,51,70,7

امق ك مو ة10,9 10 3,3 0,8

قأأأ(2)أأأدوضأأأو ججعأأأإءأأأوأأأ سأأأصأأأح أأأ جسأأأوت
حأأ قأأد نأأعأأ وحأأ(0:0,8)ن أأأأت أأ3أأد أأى أأد ججأأيأأو

 س عطصح  حعنجسوت .قد
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(3)جدو توز مث ستدة صحة ة)ة ة
جسمن،تنفسة وت،ةكه ضة ح)مرونة،ة د  نة

=25

غةصح وحد اة
 

طتوسم
حسطوسنحر

 ىمر
مم 
توء

اة
قة
فسة

ها اة
فس

شهقة وة  1,81,80,20ترسعة

قهرة وة  1,81,60,90,7ترسعة
ز د مة ثنةصى / 220,50تر

اة
قة

ةاو

سج هل صى ج/ ج/29,829,51,30,7

دقة  صى ق د / 15,21510,6

رة  د غ
اققزئ / 120,51201,90,8 م
ساقزئ / 80,4801,50,8 م

رة   /  78,7782,30,9

سما كو

وجر 51,3512,40,4كو

ود جرمة 7,87,60,90,7كو

باءة ود  اة سجر 0,2-43,543,61,8كو

 34,534,310,6اءمة

اءة د ود  اة سجر 0,9-99,20,7كو

س 223,523,30.90,7كج/ؤرة

عضة اة

م قضة و جر 9,191,30,2كو

سر قضة و جر 0,5-8,891,1كو

ذ ضل و جر 16,11610,3كو

ر ضل وجر 0,8-23,924,41,8كو

فقر عمو رة

اد ذ  0,7-32,7331,3 درجة 

خد ذ د 12,412,210,6 درجة 

د جا ذ  0,9-13,313,61 درجة 

سرد جا ذ  0,7-13,213,51,3درجة 
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وضأأأأأأدو(3)قأأأ ججعأأأإأأأءوأأأ سأأأوتجسأأأأأأج صأأأح قأأأ
(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،ك عض ق،ونج)ح قد نع

أأأأ وحأأأأ(-0,9:0,9)ن أأأأأأأأت أأأأ3أأأأد أأأأى أأأأد ججأأأأعأأأأط يأأأأو
 سوتجسصح قح قد نع.

بيانا جم ووسائ أدوبيانا جم ووسائ أدو  TToooollss  aanndd  mmeeaannss  ooff  ddaattaa  ccoolllleeccttiioonn
1-وجسجسن طو Rostameter

2- و س و د جع طى جWeighted of Body

3-جصح إحإ  ضي ند ق )جصا  4.ج)
4- وف ق Spirostik. (8)ج

أ وأف ق  مدس Spirostikمدجسأ كجأسأدونأد يكأ "
ومأأأأأأوRéka Bondár et al"(2019)(46)،سأأأأأأك أأأأأأننومأأأأأأو

et alNathanial Kapsal"(2019)(43)،أوأأ كأ سأوء أ وأف
جود دو و .جود

5-و  وف MetaMax ® 3B Cortex. (9)ج
أأأأأ مدسأأأأأ أأأأأأأأأأو أأأأأ MetaMax ® 3B Cortexوأأأأأف

مدجسأأأأأأأأأأأأأأأأأ كجأأأأأأأأأأأأأأأأأسأأأأأأأأأأأأأأأأأد"أأأأأأأأأأأأأأأأأو رأأأأأأأأأأأأأأأأأ،أأأأأأأأأأأأأأأأأجك ينأأأأأأأأأأأأأأأأأد،أأأأأأأأأأأأأأأأأ ونأأأأأأأأأأأأأأأأأو
Garam Jo, Brenda Kimball ,Yongho Lee"(2018)(34)،أأدوج أأ "

Tyler McDougall"(2019)(49)،و.سن  ق
6-د ض ق ونىإ. (10)ج
7-نسج وي ق Bodecoder CHL 818. (11)ج

أأ مدسأأ أأنسأأج أأوي أأقBodecoder CHL 818مدجسأأ كجأأ
ج ك سد"ومأو سأنو أجet al  Miguel Jacinto"(2023)(42)،"اأو
ومأو نأوet al  Aiwei Wang"(2022)(24)،ومأو ونأ كودأو "et al

Claudio Valenzuela"(2021(29)،"كأأأأأأأأأأأأ كأأأأأأأأأأأأ،أأأأأأأأأأأأ و،أأأأأأأأأأأأو أأأأأأأأأأأأود
Ki Kim, Bo Lee, Deuk Oh"(2018)(39)،ونىسج وي.

8- قو  نوجج ض.
9-و  ض قو  إونى جوجند .

إونى-10 نوج .
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إعدد ودخطدإع وخطامقياورمقيمص صحية اتجاورمص صحية اتجا لعب لعبادتحادتح رياض رياض
ذنية اعا مصرنيةذ اعا مصر

بناء--أأ بناءخطو خطو وية صور وية صورمقيامقيا::

ضوء دق ح حأى عأ أج صأحنأء أأ
نيضإحد ق مطوجصا و:
1-أأأوأأأج يأأأن ءأأأ أأأأأأجعوسأأأدحأأأووأأأعججوضأأأو

.ح
2- أأ أأج سأأ عأأد جصأأايضأأإحأأدأأصأأححدأأد

ن ق،مجأ أ أو أج حأج عأد حدأد حأ ق ح
و (عد عن ،أ صأح ،وأ أعن أ،

ضي نشل سجج ، صح ).
أأو-3 كجأأ مأأء ء طسأأ أأج د،(1)جوضأأعأأ أأ أأى أأ إأأدء أأو

جأأأ  جوضأأأ أأأو (2)كجأأأ،أأأعأأأح حأأأ قأأأدعأأأصأأأو أأأ حأأأج
وىشج  مصصج مء دس ج(جع صح،صأح

ضأأأأي،صأأأأح أأأأ،أأأأع أأأأ)مأأأأأأأأ 4/2/2024جأأأأأأأأى
10/2/2024،: جى ى ع د و
-ج حج عد سجن  .جدت

-ج ء شثن ج ى عد عد و ح و ض.
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كجوء ج عد سجن حو مء دس :ت ى 
د(4)

عا ء سا صوقاء صحة االاريةذ اا صر

= 10

ء

عا
ة
ا


طا

ا
إ


ا

إا


رو

فاء


مة


س




إا

عد
ز
عز
د



لء



ا



ر
ع
ا
إ

وم
ئوةء سة

ذب عاة اا✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
غذة صحة اا×✓✓✓✓✓✓✓✓✓990%
قوب عاة اا✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%

 اا رياة 990✓✓✓✓✓✓✓×✓✓شا%
ئة صحة اا✓✓×✓✓✓✓✓✓✓990%

أأأدو وضأأأ(4)دعأأأ مأأأء دسأأأ صأأأحجأأأء أأأأأأدحأأأإ
ضأأيأأأن قأأ أأأجصأأا مأأء ء أأوج نسأأأ وحأأ أأ90)ح%:

100)،( نسأأ حأأ ضأأ جأأ،عأأدأأو(%90وقأأد أأو حأأ قأأ أأدعأأ
.ج

4-جوج رصجأدأجكأ صأم حأجعأددجأعأأج،قأ أح
رص حدعأدج كأ مأ نأا أحو أ ضأوء  ججأ

عأأأأأأأأج وأأأأد أأأأج أأأأى أأأأط مأأأأ جأأأأأأأأجعسأأأأدوحأأأأوو
أأعجأأأج أأ مصصأأج مأأء عجأأ(وء صأأح،ضأأأي صأأح،

صح ،ع )ح ى وقد رص دج:  ج
-ضحو   طسو. 

-ودجوجحدد ضحو.س ج   و  

-سن دج د اج ج وضع.
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--امقي يتقن ءرجامقي يتقن ءرجورمص صحية اتجاورمص صحية اتجا لعب لعبادتحادتح رياض رياض
ذنية اعا مصرنيةذ اعا مصر::

(1صد ):
جع شول ج  حجقححسك ج صد:

-محتوى صد
 حأأأأ قأأأأأأأدج صأأأأو أأأ أأأأج أأأأ عأأأأج جوضأأأأ أأأو أأأأى(3)كجأأأأ

صد ج  ح جونأمء رصأ و عأد و ضأ و حأ أى إض جحوت
سجنج  18/2/2024م26/2/2024ى،حأو مأء دسأ ا وء
سجندج:  كج ج

د(5)
ء سا صوقافرء صحة اا
لاريةذ اا صر

= 10

ء

فر
ة
ا


طا

ا
إ


ا

إا


رو

فاء


س
ة
م




إا

عد
ز
عز
د



لء



ا



ر
ع
ا
إ

وم
ء

سة
ئوة

فر عد
عاة اا(

)ذب

1✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
2✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
3✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
4✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
5✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%

فرثا عد
صحة) اا

(غذة

6✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
7✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
8✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
9✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
10×✓✓✓✓✓✓✓✓✓990%

فرثا عد
عاة) اا

قوب)

11✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
12✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
13✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
14✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
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ء

فر
ة
ا


طا

ا
إ


ا

إا


رو

فاء


س
ة
م




إا

عد
ز
عز
د



لء



ا



ر
ع
ا
إ

وم
ء

سة
ئوة

15✓✓×✓✓✓✓✓✓✓990%
فرر عد

شا اة اا(
ري)

16✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
17✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
18✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
19✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
20✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%

فرعدا
صحة اا(

(ئة

21✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
22✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
23✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
24✓✓✓✓✓✓✓✓✓✓10100%
25✓×✓✓✓✓✓✓✓✓990%

أأأأدو وضأأأأ(5)ءأأأأم دسأأأأ جأأأأجأأأأدء أأأأجصأأأأو صأأأأح
دحأإضأيأن قأ مأءجصأا ء أوج نسأ وحأ أح
أأأ(90%:100)،( نسأأأ حأأأ ضأأأ حأأأ،جأأأدأأأو(%90وقأأأد قأأأ أأأ

ج ودج.ج 

- صدتسخد
حأأ قأأدأأجأأجعكأأ أأد أأ أأل دأأأأىج جأأوجودأأجتأأ

ج،وي صد  ح وضأ أد   س جؤشأعأدى
.د د

د خد تس دص : وورممص صحة تجلدتح
ضرمةصرينذ 

أد أ أل جأجع أد م ج مد س  ج  ح ح ق
ج ت عد  جوجو دج د،كع ج عد ك د  ل ججع د و

ج  دو،ودو(6)،(7) وضح.
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(6)دوج
تمث ذى د  مجموو مفرد ك  درجة  رت ملم 
(= 15)

 
()مة

 سوة
 

()مة
 سوة

 
()مة

 سوة
 

()مة
 سوة

 
()مة

 سوة

فر
  عد

فر
 ثاعد

فر
 ثاعد

رف
 رعد

فر
 اعد

1 0,88** 6 0,91** 11 0,92** 160,84** 21 0,88** 

2 0,92** 7 0,93** 12 0,96** 17 0,89** 22 0,86** 

3 0.90** 8 0,89** 13 0,86** 18 0,92** 23 0,92** 

4 0,84** 9 0,87** 14 0,84** 19 0,95** 24 0,94** 

5 0,89** 100,92** 15 0,83** 20 0,90** 25 0,89** 

منوة مستوى ند جدوة ر حرة0.05مة 0,441=13ودرج

أأدو وضأأ(6)أأج أأ جأأوجو دأأج كأأ أأد أأ أأل ججعأأ قأأ
أأأج أأأا جسأأأوتعأأأد نأأأد ًحصأأأ أأأ0,05دأأأحقأأأ ()وحأأأ جحسأأأوجأأأ

(0,83:0,96أأجعنو جسأأوت نأأد أأدو جأأ أأ جحسأأو أأ نأأوك )(0,05)،ججأأ
 جن ا عد ج  ك س ى د.

(7)جدو 

ك  درجة  رت ملم دة مصورمودرجة صحة تج
لدتحضرةمصرنذ  ي

(= 15)

د ا عا ةما  قمة

1 ذب عاة اا 0,92** 0,0 

غذة 2 صحة اا 0,90** 0,0 

عاة3 ااقو0,0**0,96 ب 

4ري شا اة اا0,84**0,0 

ئة5 صحة اا0,94**0,0 

منوة مستوى ند جدوة ر حرة0.05مة 0,441=13ودرج
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دو وض(7)ل ججع ق جأدو أج عد دأ 
أأأأج أأأأوتجسأأأأ نأأأأد ًحصأأأأ أأأأ0,05دأأأأحقأأأأ ()أأأأ وحأأأأ جحسأأأأو

(0,84:0,96)أجعنو جسأوت ند دو ج  جحسو  ن(0,05)وك، كجأ
جإح  جعنو جسوت ج ق جحسو،كأ س ى د عأججدجأأد
أأأج أأأأأأجأأأتنىأأأ،صأأأد جأأأعأأأىأأأعأأأدوأأأى أأأأأأ
جصو صحدحإضين ق .جصا

(2)ث:
جأأأجع حسأأأ حأأأ قأأأأأأأأأججصأأأو صأأأح أأأأأأدحأأأإ

ضين ق جصا طي  : ى
-كرون  دت و " ف " مم 

ح قخونك عد و "  " ججع حس،أن جأ نأ ن ى و
سس نع م وج ح جج،مدسأ أ ججعأ ق وض ى دوو

:جع " كونخ  " ج
(8)جدو

م ث مصورمم  صحة تجلدتحضرمصري
ذنة كرون ف مم  ستخد

= 15

د ار فا عا 

1 اااعذب  **0,88 ة

غذة 2 صحة اا 0,89** 

3 قوب عاة اا 0,86** 

4ري شا اة اا0,85** 

ئة5 صحة اا0,88** 

مجمو 0,92** 

وضأأأأأأدو(8)أأأج عأأأد أأأج جصأأأو صأأأح أأأأأأدحأأأإ
ضين ق جوجصا  ج ج ى جوجوق وح ح

كونخ  ججع(0,85:0,92)،ج  ى د جج.
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-جتم مدة إستخد نصفة تجزئة
(9)جدو 

م ث مصورمم  صحة تجلدتحضرمصري
ذنة جتم مدة إستخد

= 15

د عااث 

1 ذب عاة اا 0,92** 

غذة 2 صحة اا 0,90** 

3 قوب عاة اا 0,89** 

رياا4 شا  **0,88اة

ئة5 صحة اا0,90** 

مجمو 0,94** 

أأدو وضأأ(9)أأجدعأأأأججصأأو صأأح أأأأدحأأإ
ضين ق جوجصا  ج ج ى جوجوق وح ح
جأأأأجعأأأأأأأأ جأأأأ أأأأدجع مدسأأأأ أأأأج (0,88:0,94)،أأأأ أأأأى أأأأد ججأأأأ
ج

-قت د و تق
ج  ح جقو وك طإس ح ن ى ط م ج ج 

(15)ج دحإضين ق أدجصا أط أن أى
نعوس قد جن  .عد
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(10)جدو 

 ملمنثو و ت  رتممصور صحة تج
لدتحضرةنذ  مصري

= 15

د لعاا  

1 ذب عاة اا 0,90** 

غذة 2 صحة اا 0,89** 

3 قوب عاة اا 0,91** 

4ري شا اة اا0,86** 

ئة5 صحة اا0,88** 

مجمو 0,92** 

م مستوى ند جدوة ر حرة0.05نوةمة 0,441=13ودرج

أأأدو وضأأأ(10)أأأج نأأأ وطأأأ  و طأأأ  أأأ قأأأوا طأأأدا أأأل وأأأود
جصو صح دحإضيأن ق جأجصا عأد أى

ق نك ح ج ى جوجو()جحسأوجأ وأ(0,86:0,92)أ أعجو
جق ج()دوجعنو جسوت د0,05ند ججج  .ى

--صورصورنهايةنهايةمقيامقيا

جصأأو صأأح أأ أأج نأأ ءأأ وضأأحأأدحأأإضأأي
أأأن قأأأ كأأأوجصأأأا أأأثأأأ جأأأدد أأأ(25)أأأوصأأأح أأأ 
د ج و جن(نع،)د يو (1،0)ويأع أ ى

حصأأح أأإ أأع عكأأوأأطم أأإ،شأأك وضأأ حأأ قأأ أأ
ى ع وض  عد  ج حنى ن ى ط و شوى ،

دو(11)و.ج ن صو ى ع يو وض
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(11)جدو
م نهئة صور  ر توزمصور صحة تج

لدتحضرةنذ  مصري

عاب اع ااقاع د

1 ذب عاة اا 1،6،11،16،21 5 

غذة 2 صحة اا 2،7،12،17،22 5 

3 قوب عاة اا 3،8،13،18،23 5 

4ري شا اة اا4،9،14،19،245

ئة5 صحة اا5،10،15،20،255

25مو 

أأأدو وضأأأ(11)ج أأأن صأأأو أأأى أأأع يأأأوأأأصأأأح أأأ
جصودحإضين ق .جصا

أأأدو  (12)كجأأأأأأأج عأأأد جأأأأ عأأأد كأأأأ أأأد وقصأأأى دنأأأأى حأأأد وضأأأأ
جصو صح إحدضين ق .جصا

م(12)جدو د م د ك  درجة صو دن صحةحد تج
ذنةرضتحدلمصور  مصري

عااع د د
دة

صى د
 دة

1 ذب عاة اا 5 0 25 

غذة 2 صحة اا 5 0 25 

3 قوب عاة اا 5 0 25 

4ري شا اة اا50 25 

ئة5 صحة اا50 25 

مو250125 
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أأدو وضأأ(12)ج عأأد جأأ عأأد كأأ أأد وقصأأى دنأأى أأأأحأأد
جص صحودحإضين ق حأجصا أن صأو أ

ج ج  د وح(0)و دنى كحد قصى(125)د كحد د.
متص وخأت مرن(حص-ضر)ةو تج

ذنةمصريرضتحدلصحة
ودسأأأحأأأقأأأ مصصأأأج أأأجع أأأج أأأى إطأأأأأأعججوضأأأو

صج د و حجنث(صح-ضأي)أىصأح قأو أإ
دحإضين ق :،جصا  و

مت-1 هد تأحدد مرن
أأث جنأأ أأد(صأأح-ضأأي)أأىحسأأصأأح قأأو أأإ

دحإضين ق :جصا ى م ج
-حسأأصأأح أأإأأج(أأ أأعن أأ،أأ صأأح أأ،

عنأأ أأوأأ ،ضأأي نشأأل سأأجج أأ،أأ صأأح أأ)
دحإضين ق  .جصا

-حسأأأأصأأأأح قأأأأأأأأج(أأأأأأأأأ قأأأأأأأأأأأسن،نىسأأأأج أأأأوي،قأأأأ
ك عض،ونج)دحإضياجصقن. 

2-تأ مرن س (رض-صح)تحدد
-ث جن جحوت  ح (صح-ضي)د. ج وض ت
-أأأث جنأأأ جأأأج(صأأأح-ضأأأي)مصأأأأأأدحأأأإضأأأي

ن ق سجججصا عج.
-ث جن ن نجك(صح-ضي)عج  ط ووق ونوج.
-ث جن جحوت سن(صأح-ضأي)أ جأ جأوحأد وأدد

جحدد.
-و سسإ يجسث جن .(يض-صح)ء
-ج  جينث جن(صح-ضي) ى سد يط

عضأأ عجأأصأأ أأجم سأأ أأء عضأأ أأجوج أأأأوجنط جأأ
.صم ص نح

-ث حج ج س ن.
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-د أأأأأوجأأأأأم أأأأأى جسأأأأأو جأأأأأ جأأأأأجنأأأأأ -صأأأأأح(أأأأأثجحأأأأأوت
ضي)دحإضين ق  .جصا

3-زمن توزو  ر تأتحدد مرن(صح-ضر)
(13)جدو 

حرك تأ مرن زمن توزو  ر

 و ز و 

1 ن د هر 

2 ا د (9)ا 

3أ ن ر(3)ر

4 أ ن  رة ا د 

- مرة ا لة
ثاة- مرة ا لة
ثاثة- مرة ا  لة

أة 5 دو   د(60)هى (70) 

6 ك عددون (36)ةت د 

7 أ ن  رة ط  (720)&  مرة (780)ةثا مرة ،
ثاثة(840) مرة  

8 ىأ ن ط كى (2340) ز& (39)ةا 

9 فذ كاأ دوة امع ري لس ن،اءكف عاة دة رز
حو ريةدة ة ها–كة  اعة

أةود10 دو عصرفذ عد
11

أة دو زء ر

-ة ما 

-حص ثقلل اسإاص
صحة اا وس حس حة ا

- ا اة  قاإأ اة
-اء
-ى و ذ سر ريةزء امر

رة اع ى(صغ)وة عم 
ةصح اة س

-ةهد
12مأ ن  او
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دو وض(13)و ع إطجن يوث جن(صأح-ضأي)
أأأدحأأأإضأأأيأأأن قأأأ عجأأأجصأأأا أأأج ضأأأوء أأأ حأأأ قأأأد

عج سدوش ث جن جد  ح ى سج(3)جحأأدد،ج نأوك
أأث جنأأ أأى أأث وحأأد(36)جأأ أأث (2340)وحأأدأأدقدعأأج ا

(39)س،وسج حج مدس عص عد  ط ث وحد نوك.
4-تأ مرن محتوى (رض-صح)تحدد

 أأأقأأأ حأأأصأأأج أأأون أأأ أأأعج حأأأوو سأأأدو أأأج أأأى إط
ووضأأ صأأح أأو ضأأي صأأح أأج أأ صأأح أأث جأأجنأأ أأوجح

أأثصأأحأأدحأأإضأأيأأن قأأ جأأ جصأأا جوضأأ أأو كجأأ
(5)، ح ق كجج أى إطصأج أون أ أعج حأوو سأدو أ

صأح قأ حسأ أث جإ نأأوا قأ،وكأوضأجنأ أوجح
ثج ضيكح عو و ضي ينج(ص)أ ج د حدد ج

و صأأأ عأأأ سأأأ جأأأ أأأدج حأأأج أأأى جسأأأو ينأأأأأأوج كجأأأ صأأأع أأأى
 ج (6)جوض،ث جن   سج دج ح ق (صأح-ضأي)حسأ

صح قو إدحإضين ق جوضأجصا أو كج
 ج(7). 

تأ مرن تق وخ(صح-ضر)
ستلةدرس-1
-و ستلة درسة

أأأأج أأأأ جأأأأ  حأأأأ حأأأأ قأأأأصأأأأح أأأأأأأأدحأأأأإضأأأأي
أأأن قأأأ حأأأجصأأأا نأأأ أأأى أأأط مأأأ جأأأأأأجقو وكأأأ طإسأأأ 

(15)أأأأأجأأأأأأأأأأدحأأأأأإضأأأأأيأأأأأن قأأأأأ جأأأأأجصأأأأأا أأأأأ مأأأأأ
ى3/3/2024 5/3/2024أ مأ نأع أن أى أج طأ  د  جأ
ى17/3/2024 19/3/2024.
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-لست ثنةدرسة ة
أأأأأأء حأأأأأأ قأأأأأأطسأأأأأأ سأأأأأأدأأأأأأنجأأأأأأ أأأأأأ أأأأأأى24/3/2024مأأأأأأ 

28/3/2024جقو ن سسأعى نأع ومأ حأ جج ن ج
وى طإس سد ن ضج وج،جأج جأ ثد  وأث جنأ

ضيدحإضين ق ح.جصا قد
سسة-2 ح     درسة

نأأأأ سأأأأ جأأأأ ضأأأأوء حأأأأحأأأأقأأأأإسأأأأطدسأأأأأأأأى سأأأأد طأأأأ 
 نحو ى سس:

-ة س
سأأ أأء حأأ قأأأأجأأ أأ(إأأصأأح،أأج صأأح قأأ

"أأأأأ قأأأسن،نىسأج أوي،أك عضأ قأ،ونأج")أىأ
نأأيضأأإحأأد قأأ جأأجصأأا أأ مأأ حأأ أأى31/3/2024قأأد 

1/4/2024.
-قتةتجربةسس ح

أث جنأأ طأ  حأ قأ(صأح-ضأي)سأأس حأ نأ أأى
(قجعأ ضي س أ،ندا أك حأوو أدن ءأ جأع مدجأ كأج

ضأأأي–أأأن جعأأأ)جأأأ أأأ أأأ3/4/2024أأأى10/6/2024قأأأو أأأ
 وس ث وحد(حد،نإ،ءع،مج)جدويش.
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(14)جدو 

تأة وحد نموذتحسةصح وة صحة تجلدتحضر
ذنة  حمصري مرحةد ثةثم

 مرنتأ(صح-ضر)
وحد د 

:  تأة

-تحسل ئة صحة تجهس خل فة.ممخت ذنم
حوة- جهز ءكف تحسجس. 

: رت 27/5/2024
: زم 70 

رمتغ
 حم 

د 
حج ةث 

مجموررتمجمو  ررت  

(70%-75%) (3-4)(12-15)(45-60 )(15-30)

 و
ر

و
منة

ث
ة

أ
ت

حد
و

مرن دوزمخرمحتوىجزء

درة م جهزو نوسو ة تجهز سح _________ 2_________ 

هس خل م ل صحة تج تحسذفةنممخت حفع مرتة صحة در م
م  توجد  رح  مث منز(ئة  غرة " نة  رح،سدر  فص،م

" ضر،مةم صندو  ممة ر،رمز فهري دو،...،).
15

 

سح جهز 

سح ة م نت تأ دودو_________ 5ة
 

تمرنحمء  وتم  مجررغص و خف ي
وبدنلدد فودتمه سونفسرئ .جزء

7-10_________ 

س
رئ
ء

جز


نتمر
رضة
هوئة

4-(د  ح مس .وو)د ر م  ح وث
.دت  وسرى من

35-ح
-كر

18-ذر رصغ دوئر م 
 

 
26-نج جذ  م

حركة 
(صغر)

نفق.-54 دخ  ر

70-متر .فز

تهدئة
وولنتمر جمأدء وتهدئة سترخء

فء دست و تنف مة تحس جس ضل.
2-3

 

___________ 
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أأثوضأأ(7)وجأأ  جنأأ(صأأح-ضأأي)إ حسأأقأأو أأ
صحدحإضين ق .جصا
-ةن س

سأأ أأء حأأ قأأأأنجأأ أأ(أأصأأح،أأج صأأح قأأ
"أأأأأ قأأأسن،سأج أوينى،أك عضأ قأ،ونأج")أىأ

نيضإحد ق جأجصا أ مأ حأ /8قد
5/2024ى9/5/2024.
دةس-د

سأأ أأء حأأ قأأأأعدجأأ أأ(أأصأأح،أأج صأأح قأأ
"أأأأأ قأأأسن،نىسأج أوي،أك عضأ قأ،ونأج")أىأ

نأأأأأأأأأأأيضأأأأأأأأأأأإحأأأأأأأأأأأد قأأأأأأأأأأأ جأأأأأأأأأأأجصأأأأأأأأأأأا أأأأأأأأأأأ مأأأأأأأأأأأ حأأأأأأأأأأأ قأأأأأأأأأأأد
12/6/2024ى13/6/2024.

 جمةئحص 

جن مدس حص ن جع  " SPSS 25 ": ج إد
- حس وسج
- وس 

جعا - إنح 

إوء - ججع
- سو ل ججع 

-  ح()حدو  
-  ق مجعنوت
-  جط  وج نس
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نتائنتائ

-ر:  ن وذى و فر مرتة حصئة ئنت
" ح سق د وسطج  حص د و ،ن(،ود

عدا(عدا  صوتسجصحوسقصح قج
(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،ك عض ق،ونج)

ن ق جصا ضي إحد "
(15)جدو 

ثلثة ح س   ومة ت  تح(،ن،دي)
ةنذ  مصري ضر تحد ل صحة تج مستوى

=10

صحة اا ا صدمو
عار 

ا
 رة

و
عار 

مة
 

قمة
ماة

عا
اا
صحة

اا
ذب  عاة

ااق 18,12 96,1*
0,0  ااق39,8271,5

مو 57,929  

اا
غذة  صحة

ااق 22,12 119,6*
0,0  ااق30,9271,1

مو 5329  

اا
قوب  عاة

ااق 22,12 1117,1*
0,0  اق17,4270,6ا

مو 39,529  

اة اا
ري شا

ااق 26,52 13,2
7,2*0,0  ااق49,4271,8

مو 75,929  

اا
ئة صحة

ااق 36,62 18,3
10,9*0,0  ااق45,4271,7

82,129 مو  

امق ك مو
ااق 6162 308

18,4*0,0  ااق4522716,7

مو 106829 

منوة مستوى ند جدوة  حرة0.05مة 227=3,35ودرجة
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أأأدو وضأأأ(15)أأأ حصأأأ أأأد وأأأ قسأأأوأأأود أأأد وسأأأطجحأأأ 
(أ،نأ،عأدا)عأد أ صأاأأ صأح أ جسأوت

أأأن قأأ جصأأأا ضأأي حأأإحأأد أأأقأأد جحسأأو  قأأأ وحأأ أأأح
(6,1:18,4)أأجعنو جسأوت نأأد أدو  جأأق جأ أأ أ أأأ،0,05و  كجأ

جإح جعنو جسوت ج ق جحسو . 

(16)جدو
ئنوىنتم ر   ثلثة(L.S.D)ختر ح س(،ن،)دي

ذنة  مصري ضر تحد ل صحة تج مستوى
=10

صحة اا ااق 
و
سا 

قى اق  اق عد اق
و
فر

قمة
 ماة

و
فر 

قمة
 ماة

و
فر 

قمة
 ماة

عا
اا
صحة

اا
ذب  عاة

ق اق 2,3  -1*0,0-1,9*0,0

 اق 3,3     -0,9* 0,0

عد اق 4,2       

اا
غذة  صحة

ق اق 2   -1*0,0-2,1*0,0

 اق 3  -1,1*0,0

عد اق 4,1  

اا
قوب  عاة

ق اق 2,1  -1*0,0-2,1*0,0

 اق 3,1  -1,1*0,0

عد اق 4,2  

شا اة اا
ري

ق اق 2,1  -1,2*0,0-2,3*0,0

 اق 3,3  -1,1*0,0

عد اق 4,4  

اا
ئة صحة

ق اق 1,7  -1.2*0,0-2,7*0,0

 اق 2,9  -1,5*0,0

عد اق 4,4  

امق ك مو
ق اق 10,2  -5,4*0,0-11,1*0,0

 اق 15,6  -5,7*0,0

عد اق 21,3  
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أأأدو وضأأأ(16)حأأأ سأأأق أأأد وسأأأطج أأأ حصأأأ أأأد وأأأ وأأأود
(أ،نأ،عأدا)أ عأدا أ صأأ صأح أ جسأوت

أأن قأأ جصأأا ضأأي جحسأأوإحأأد أأجإح أأ نأأك أأح حأأ قأأد
. جعنو جسوت ج ق

د(17)ةثل ح اا   مة ا (ق،،عد)وس
ث صحة قة)اة سما،فسةاة كو،ةك عضة ل)رة،اة

ذة اا صر ري ا
=10

صحة ااة صد
مو
عار

ا
رة

و
عار

مة
قمة
ماة

اة
قة
فسة

ها اة
فس

وة سعة
شهقة

ااق3,521,819,1*
0,0  ااق2,5270,9

مو629

وة سعة
قهرة

ااق2,921,46,4*
0,0  ااق6,1270,2

مو929
مة صى

ز د
ااق3,421,77,5*

0,0  ااق6,1270,2
مو9,529

قة اة
هلجواة صى

سج

ااق3202160
21,6*0,0  قا200277,4ا

مو52029

 صى ق د
دقة

ااق45222,5
27*0,0  ااق22,5270,8

مو67,529

د غ


رة

اق
ااق3122156

19,9*0,0  ااق212277,9
مو52429

سا
ااق2522126

18,9*0,0  ااق180276,7
مو43229

اة
قة
فسة

قة اة
رةواة  

ااق2302115
18,3*0,0  ااق170276,3

مو40029
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سما كو

و
ااق107,7253,8

9*0,0  ااق160,6276
مو268,329

ود مة
ااق1728,5

21,5*0,0  ااق10,7270,4
مو27,729

سة اة 
باء ود

ااق39,1219,5
5,8*0,0  ااق90,4273,3

مو129,529

 اءمة
ااق12,226,1

5,6*0,0  ااق29,3271,9
مو41,529

ة اة س
 د وداء

ااق7,623,8
6,1*0,0  ااق16,8270,6

مو24,329

س ؤرة
ااق22211

15,6*0,0  ااق19270,7
مو4129

عضة اة

م قضة و
ااق48,1224

12,2*0,0  ااق53,3271,9
مو101,429

سر قضة و
ااق57,9228,9

19,1*0,0  ااق40,8271,5
مو98,729

ذ ضل و
ااق125262,5

16,9*0,0  ااق100273,7
22529وم

ر ضل و
ااق115,3257,6

13,9*0,0  ااق112,1274,1
مو227,429

رة
فقر عمو

اد ذ 
ااق3702185

23,8*0,0  ااق210277,8
مو58029

خد ذ د
ااق2592129,5

17,5*0,0  ااق200277,4
مو45929
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جاد ذ 


ااق3402170
15,3*0,0  ااق3002711,1

مو64029

جاد ذ 
سر

ااق3572178,5
20*0,0  ااق241278,9

مو59829

عوة وس د دة  رة0.05مة 227=3,35ة
أأأدو وضأأأ(17)أأأ حصأأأ أأأد وأأأ حأأأوأأأود سأأأق أأأد وسأأأطج

أأأأ(أأأأ،نأأأأ،عأأأأدا)عأأأأدصأأأأ أأأأ اأأأأأأأأج صأأأأح قأأأأ جسأأأأوت
(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،أك عضأ قأ،ونأج)دحأإ أ

أأأأأأن قأأأأأأ جصأأأأأأا ضأأأأأأيحأأأأأأ أأأأأأقأأأأأأد جحسأأأأأأو  قأأأأأأ وحأأأأأأ أأأأأأح
وأأ(5,6:27) أأجعنو جسأأوت نأأد أأدو  جأأق جأأ أأ أأ0,05،أأأ  كجأأ

 جعنو جسوت ج ق جحسو جإح.
د(18)

اوع ر  ا (L.S.D)ةثل ح ااق(ق،،)عدوسةاةصحث(ةا
قةةسف،سما كو،ةك عضة ذة(رة،اة اا صر ري ا ل

=10

صحة سااة و
قى اق اقعد اق

و
فر

قمة
ماة

و
فر

قمة
ةما

و
فر

قمة
ماة

اة
قة
فسة

اة
ها
فس

وة سعة
شهقة

1,9-0,4*0,0-0,8*0,0
2,3-0,4*0,0
2,7

وة سعة
قهرة

1,7-0,4*0,0-0,8*0,0
2,1-0,4*0,0
2,5

مة صى
ز د

1,9-0,4*0,0-0,9*0,0
2,3-0,5*0,0
2,8

اة
قة
واة

جهل صى
سج

30-4*0,0-8*0,0
34-4*0,0

38
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 صى ق د
دقة

15-1,5*0,0-3*0,0
16,5-1,5*0,0
18

د غ


رة

اق
120,23,7*0,07,9*0,0
116,54,2*0,0
112,3

سا
80,13,7*0,07,1*0,0
76,43,4*0,0
73

رة  
79,34*0,08*0,0
75,34*0,0
71,3

سما كو

و
50,92,2*0,04,5*0,0
48,72,3*0,0
46,4

ود مة
7,50,9*0,01,8*0,0
6,60,9*0,0
5,7

ة اة س
باء ود

43,41,3*0,02,7*0,0
42,11,7*0,0
40,7

 اءمة
34,20,7*0,01,5*0,0
33,50,8*0,0
32,7

ة اة س
اء د ود

9,20,6*0,01,2*0,0
8,60,6*0,0
8

س ؤرة

23,11,1*0,02,1*0,0
221*0,0

21
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عضة اة

م قضة و
9-1,4*0,0-3,1*0,0

10,6-1,5*0,0
12,1

سر قضة و
8,6-1,8*0,0-3,4*0,0
10,4-1,6*0,0
12

ذ ضل و
16-2,5*0,0-5*0,0
18,5-2,5*0,0
21

ر ضل و
24,2-2,3*0,0-4,80,0
26,5-2,50,0
29

رة
فقر عمودا ذ 

32,5-3,9*0,0-8,6*0,0
36,4-4,7*0,0
41,1

رة
فقر عمو

خد ذ د
12,2-3,8*0,0-7,2*0,0
16-3,4*0,0
19,4

جاد ذ 


13,1-4,9*0,0-8,2*0,0
18-3,2*0,0
21,3

جاد ذ 
سر

12,9-5*0,0-8,4*0,0
17,93,4*0,0
21,3

أأأدو وضأأأ(18)حأأأ سأأأق أأأد وسأأأطج أأأ حصأأأ أأأد وأأأ وأأأود
أأأأ(أأأأ،نأأأأ،عأأأأدا)أأأأ عأأأأدا أأأأ صأأأأوتجسأأأأأأأأج صأأأأح قأأأأ

(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،أك عضأ قأ،ونأج)دحأإ أ
 ضأيأن قأأ جأأجصأأا قأأ جحسأأو أجإح أأ نأأك أح حأأ قأأد

. جعنو جسوت
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-رفر مرتة حصئة ئنتنث:  ن وذى
" ح سق د وسطج  جط  نس (عدا،ن،)ود

عدا  صوتجسصحوسقصح ق
ج(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،ك عض ق،ونج)

" ن ق جصا ضي إحد
(19)جدو 

نسم ةتغر ثلثة ح س ةصح تج مستوى
ذنة  مصري ضر تحد ل 

=10

صحة اا ااق 
و
سا 

سقةط غ 

ق اقى  اق عد اق 

اا عا
صحة

اا
ذب  عاة

ق اق 2,3 43,5%82,6%

 اق 3,3   27,3% 

عد اق 4,2    

اا
غذة  صحة

ق اق 2  50% 105% 

 اق 3 36,7% 

ع اقد 4,1 

عا : 
اا
صحة

اا
قوب  عاة

ق اق 2,1 47,6% 100% 

 اق 3,1 35,5% 

عد اق 4,2 

اة اا
ري شا

ق اق 2,1 57,1%109,5%

 اق 3,3 33,3%

ع اقد 4,4 

اا
ئة صحة

ق اق 1,7 70,6%158,8%

 اق 2,9 51,7%

عد اق 4,4 

امق ك مو
ق اق 10,252,9%108,8%

 اق 15,636,5% 

عد اق 21,3

دو وض(19)ودوأ ح سق د وسطج  جط  نس
(أأأأ،نأأأأ،عأأأأدا)أأأأ عأأأأدا أأأأ صأأأأصأأأأح أأأأدحأأأأإ أأأأ
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أأن قأأ جصأأا ضأأيسأأأ أأ حسأأ نسأأ أأى نأأك أأح حأأ قأأد
عد ى وعدا ( صح )قد وج نس(158,8%.)

د(20)
سقةط غ ثلة ح اا وسث صحة قة)اة سما،فسةاة كو،

كة عضة ذة(رة،اة اا صر ري ا ل
=10

صحة وقاااة
سا

سقةط غ
قى اق اقعد اق

قة اة
ةفس

اة
ها
فس

وة سعة
شهقة

ق اق1,921,1%42,1%

 اق2,317,4%

عد اق2,7

وة سعة
قهرة

ق اق1,723,5%47,1%

 اق2,119%

عد اق2,5
 مةصى

ز د
ق اق1,921,1%47,4%

 اق2,321,7%

عد اق2,8

:اة 
فسة قة

اة
قة
واة

جهل صى
سج

ق اق3013,3%26,7%

 اق3411,8%

عد اق38

 صى ق د
دقة

ق اق1510%20%

 اق16,59,1%

عد اق18

 د غ
رة

اق
ق اق120,23,1%6,6%

 اق116,53,6%

عد اق112,3

سا

ق اق80,14,6%8,9%

 اق76,44,5%

عد اق73
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رة  

ق اق79,35%10,1%

 اق75,35,3%

عد اق71,3

سما كو

و

ق اق50,94,3%8,8%

 اق48,74,7%

عد اق46,4

ود مة

ق اق7,512%24%

 اق6,613,6%

عد اق5,7

ة اة س
باء ود

ق اق43,43%6,2%

 اق42,13,3%

عد اق40,7

 اءمة

ق اق34,22%4,4%

 اق33,52,4%

عد اق32,7

ة اة س
اء د ود

ق اق9,26,5%13%

 اق8,67%

عد اق8

س ؤرة

ق اق23,14,8%9,1%

 اق224,5%

عد اق21

عضة اة

م قضة و

ق اق917,8%34,4%

 اق10,614,2%

عد اق12,1

سر قضة و

ق اق8,620,9%39,5%

ق ا10,415,4%

عد اق12



 

( شهر34مجلد )ديسمبر( عا2024( عدد )ثا( )66)

Print ISSN: 2682-2687
Online ISSN: 2682-2695  و بدنية تية عمية راضةلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

ذ ضل و

ق اق1615,6%31,3%

 اق18,513,5%

عد اق21

ر ضل و

ق اق24,29,5%19,8%

 اق26,59,4%

عد اق29

رة
فقر عمو

اد ذ 

ق اق32,512%26,5%

 اق36,412,9%

عد اق41,1

خد ذ د

ق اق12,231,1%59%

 اق1621,3%

عد اق19,4

جاد ذ 


ق اق13,137,4%62,6%

 اق1818,3%

عد اق21,3

جاد ذ 
سر

ق اق12,938,8%65,1%

 اق17,919%

عد اق21,3

دو وض(20)وسطج  جط  نس أوود ح سق د 
(،ن،عدا)أ عدا  صأج صأح قأ أأأأأأ)جسأوت قأأأ

أأأأأسن،نىسأأأأج أأأأوي،أأأأك عضأأأأ قأأأأ،ونأأأأج)ضأأأأي إحأأأأد أأأأ
ن ق كنجصا ح ح وعأداقد  س  حس نس ى

سى ن  ن ند ا عجود ونجقد وج نس(65,1%).
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نتائ نتائمناشة مناشة
  

– :  ن ذى و فر صحة م  تحق

" ح سق د وسطج  حص د و ،ن(،ود
عدا(عدا  صوتجسصحوسقصح قج
(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،ك عض ق،ونج)

ن ق جصا ضي إحد "

أأأدو أأأن وضأأأ(15)،(16)أأأ حصأأأ أأأد وأأأ دأأأوأأأود وسأأأطج
أأ حأأ سأأق(أأ،نأأ،عأأدا)عأأد أأ صأأاأأأأ جسأأوت

أأن قأأ جصأأا ضأأي إحأأد أأ صأأححأأ أأ،قأأد حأأ أأوي
: ج ى

إى-1 ثءصحأث جنأ اجأجصأ ضأي إحأد أ
أأأن قأأأجأأأ أأأوح جأأأجعأأأصأأأحجأأأ كأأأ طأأأج(أأأعن أأأ

أأ،أأ صأأأح أأ،وأأ أأعن أأأ،لنشأأأ سأأجج أأأ
ضي، صح )ى صحجحسدت إ .سوت

2-مدسأأأ نأأأد أأأ سأأأحجأأأ صأأأح جصأأأاأأأأأأف ضأأأي إحأأأد
ن قكًع يعو صح و حس  صح

أأ أأ سأأد أأح عسأأ أأق أأ صأأح وجأأجع عأأمأأ جأأ
وصأأوسأأم عأأددج وسأأ د،أأ أأ أأاوجصأأ ضأأي إحأأد

ن ق.ث جن ج صح ن ج 
ج ك سد ن ج ن   و"" ش ه"،(11)(2018)دء حسأ م

"(2019)(10)،"جس سعد"،"(2022)(1)حجد سعد"،"(2023)(17)جو جحجد
ومو"(2023)(19)ث جن  طو   جأىصحى جم

صأأم أأح نأأوا قأأإ وا صأأأأى،وم عجأأصأأح أأ حسأأ
ج ك طج صح  صوم(شمص صح،،و،،...،).
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أأأأدوو أأأأن وضأأأأ(17)،(18) أأأأد وأأأأ أأأأوأأأأود حصأأأأأأأأد وسأأأأطج
أأ حأأ سأأق(أأ،نأأ،عأأدا)عأأد أأ صأأاأأوتجسأأصأأح قأأ

ج(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،ك عض ق،ونج)دحأإ أ
ن ق جصا ضيقح :،د ج ى  ح سو

1-مط سأث جنأ أوجحضأياجصأ ضأي إحأد أ
ن ق.

2-أأث جنأأ مدسأأ نأأد أأجع سأأ أأضأأيضأأي إحأأد أأ
ن ق .جصا

3- أأإ أأث جأأ ضأأي نأأينأأج جأأ حأأوا جأأ أأث جنأأأأث
أأأنوجحسأأأ أأأى عجأأأ صأأأع أأأى سأأأ جأأأ أأأدوجأأأج صأأأح قأأأ

(أأأأأ قأأأسن،نىسأج أوي،أك عضأ قأ،ونأج)أ
أن قأ جصأا ضأي جينأ،إحأد مدسأ مأ جأ أ أجوي

ث:  

: وءحم نتمرأأأج(جشأأأ ينأأأج،اأأأ ينأأأج،صأأأ عأأأ)،
أأى عجأأو(عضأأ سأأ  أأد ديأأأأجع، ءأأك حسأأأأوح أأ)

ن ق جصا ضي إحد .
: نثسرئ جزء نتمر،:ج نوج و ضي ينج ى جشو

-أأأأأح نأأأأأ ينأأأأأج،وقأأأأأ يجأأأأأ جأأأأأ أأأأأح مدسأأأأأ ينأأأأأج أأأأأى جشأأأأأ
قأأ(1) يجأأ أأث(4)،أأى جنأأ أأ مأأ ينأأج أأ سأأجج وأأؤدا

صأأح قأأ حسأأ أأى ضأأيأأج(سأأن أأ قأأ،نسأأج أأوي)
ن ق جصا ضي إحد .

-مطأأأو صأأندو ينأأج،وصأأأندو أأى أأؤدت ينأأأج أأى جشأأجأأأ مطأأو
ق يج(5)ق يج نأج(8)،ى أ مأ ينج  سجج وؤدا

صأأأأح قأأأأ حسأأأأ أأأأى ضأأأأي أأأأثأأأأج(سأأأأن أأأأ قأأأأ،قأأأأ
عض)ن ق جصا ضي إحد .

-ضأأي ينأأجأأو أأ و أأ و حأأ نأأك سأأوء أأنوو،جسأأ أأء
ج جم( عن ينج،أو أ حأ ينج،عجأودو أ ينأج

أأ،أأا ينأأج)،جأأ أأوقأأ يجأأ(9)قأأ يجأأ وأأؤدا،(42)أأى
  م ينج  سججصأح قأ حسأ أى ضأي ث جن
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أأأج(سأأأأن أأأ قأأأأ،نسأأأأج أأأوي،عضأأأأ قأأأ،ونأأأج)أأأأ
ن ق جصا ضي .إحد

-أأأأأكح عأأأأ(صأأأأ)،أأأأأثدو و حأأأأ أأأأأوو،جأأأأأ أأأأوأأأأأكح أأأأع
(صأأأ)قأأأ(43)أأأكح أأأع أأأو،(78)قأأأ(صأأأ)أأأى سأأأجج أأأؤدا

أأأكح عأأ(صأأ)قأأأ حسأأأ أأى ضأأأي أأأث جنأأ أأأ مأأأ
صأأأحأأأج(سأأأن أأأ قأأأ،نسأأأج أأأوي،عضأأأ قأأأ،ونأأأج)

ي إحد ن ق جصا ض. 

ثث:خت نى،تمر عجو(سأ ضأ ج دو حسأ،إسمء
ن ج،ءش دعس)ن ق جصا ضي إحد .

ويوضأأأأأأأأأأأأأورمس  كوم وم روو مس ند
Denise Smith, Sharon Plowman, Michael Ormsbee(2023)أأ 

أأأنوج ينأأأج جأأأ شأأأجوج ضأأأي أأأث جأأأ(حأأأ،أأأ،أأأو)أأأ أأأج
صأأحء "،ضأأي،صأأم أأح نأأوا قأأإ وا صأأوم،....،أأ"

يأأج أأحج ت وأأى أأ أأر و أأ نوكأأ سأأوء نسأأ كأأ وجأأحسأأ أأى عجأأ
: ج ك حس صوم صح ق

تنفسة-1 ة :،ة ج ك حس   جوي

3- -أأأج سأأأن أأأ قأأأ(شأأأ أأأوح سأأأع،يأأأ أأأوح سأأأع،
جق اقصى  د).

4- - قأوأج(سأ إسأ قصأى أح،أى أد
دق ى د،قصى ض،ن).

2-نجسم وت
جأأ كأأ حسأأ أأ أأ أأجوي(أأو،وأأد جأأق،أأكوأأد جأأ أأم سأأ

،جء جءقج،ءكج دو ود ج م س،س ك جؤش).
ضة-3 ة

جأأ كأأ حسأأ أأ أأ أأججنأأى)وي ضأأ ت،قأأوسأأ ضأأ قأأو،ضأأ قأأو
، ض قو).
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مرونة-4
 عجود ونج حس   جويأج جم كح دء ند أ(ا نأى

ج،فم  ج،جد ن  س،نى ن  .(نى
(31:70-72)

جأأأأأأأأأأأ كأأأأأأأأأأأ سأأأأأأأأأأأد أأأأأأأأأأأن جأأأأأأأأأأأ أأأأأأأأأأأن أأأأأأأأأأأ ومأأأأأأأأأأأو"وأأأأأأأأأأأ  سأأأأأأأأأأأنو أأأأأأأأأأأج
et al  Miguel Jacinto"(2023)(42)،ومأأو شأأك أأ "et alAli Kashi"

(2023(25)،"ومأأو نأأو شأأet al  Aiwei Wang"(2022)(24)،"أأوا شأأ
وموChih Chen et al"(2021)(28)،"وند يكوموRéka Bondár et al"

(2019)(46)،سك نن "وموet alNathanial Kapsal"(2019)(43)،"
كووسأنوومأوet alIva Obrusnikova"(2019)(35)،"أدوج أTyler 

McDougall"(2019)(49)،"ك ك،أ و،و أودKi Kim, Bo Lee, Deuk Oh

(2018)(39)،ومأأو أأن شأأو "Shiau Jeng et al"(2017)(48)أأ  أأى
أأث جنأأ أأىيضأأوطأأ  عجأأأأج صأأح قأأ جسأأوت حسأأ(أأ قأأ

سن،نسج وي،عض ق،ونج) نوا قإ.
– فر صحة م :ثنتحق  ن  ذى

" جط  نس ود ح سق د وسطج(،ن،عدا)
عدا  صوتجسصحوسقصح ق

ج(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،ك عض ق،ونج)
 جصا ضي "إحد ن ق

دو وض(19)أ ح سق د وسطج  جط  نس وود
(أأأأ،نأأأأ،عأأأأدا)أأأأ عأأأأدا أأأأ صأأأأصأأأأح أأأأدحأأأأإ أأأأ

أأن قأأ جصأأا ضأأيسأأأ أأ حسأأ نسأأ أأى نأأك أأح حأأ قأأد
عد ى وعدا (أ صأح )قأد أوج نسأ(158,8%)،حأ أوي

أأأى أأأأأأث جنأأأ جأأأ صأأأح نأأأ إأأأى أأأثضأأأي إحأأأد أأأ
أأأن قأأأ أأأىجصأأأا عجأأأ صأأأح وجعأأأ دشأأأو وجأأأجع جأأأ أأأوح جأأأ

 حسصح ،ى دو:  صح  حس 

1-أأ أأعن أأ(سأأ)أأنأأف)جو نأأعو أأوو شأأع جأأ كأأ أأعن
وأأأد أأأدجو أأأدو سأأأنو أأأو نأأأو،صأأأح نأأأو أأأ حسأأأ نصأأأ،

صح ج). 
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2- صأأح أأأأج أأ(دحأأإ أأ أأجو أأ صأأح صأأنو أأوج
أأن قأأ جصأأا،جصأأا إحأأد أأ أأ صأأح حسأأ نصأأ

أأأأن قأأأأ،اجصأأأأ إحأأأأد أأأأ أأأأ دشأأأأ جأأأأ أأأأجم نجأأأأ
ن ق).

3-أأأ أأأعن أأأوأأأ أأأعن ونصأأأ أأأجو أأأوج( أأأج و،جأأأ أأأجم نجأأأ
ج جم جو وض ج جو دش(وقو،جش،نو،و،

سأجد أح حجأ، أى جأ أ شأء أ)ضأي إحأد أ
.ن ق جصا

4-أأج ضأأي نشأأل سأأجج أأ(دحأأإ أأ ضأأي يأأد سأأجج وأأد
أأن قأأ جصأأا ضأأي،ضأأي يأأد طأأج صأأح طشأأ

أأأن قأأأ جصأأأا ضأأأي إحأأأد أأأ،دشأأأ جأأأ أأأجم نجأأأ
ج صمو جع ضياجص ضي إحد  ضي يد ط

ن ق).
5-ج  صح (أ أى أح طأج صأح جمأ،ود نجأ

قأ جصأا إحأد أ أ ى ح طج صح دش ج
ن).

وومأو  أو " جأ كأ سأد أن جأ أن أ "  et alJihoun Anأ 
(2019)(36)،"" وأ س(2020)(12)،ومأو دو ننأ "et alYanping 

Duan"(2021)(50)،ومو ون و "Laura Nabors et al"(2022)(40)،
نك و "،سو يسك،يج جJulianneClina,ChristineFerguson,

James Rimmer"(2022)(38)،"" أأأأأو حسأأأأأ(2023)(7)أأأأأ  أأأأأى
أأ حسأأ أأى عجأأ أأن قأأإ وا أأى صأأح أأث جنأأ وطأأ 

ج جم صح(أ عن (سأ)،صأح أأ،أ
و عن،ضي نشل سجج ، صح ).
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أأأدوو (20)يوضأأأحأأأ سأأأق أأأد وسأأأطج أأأ أأأجط أأأ نسأأأ وأأأود
أأأأ(أأأأ،نأأأأ،عأأأأدا)أأأأ عأأأأدا أأأأ صأأأأأأأأج صأأأأح قأأأأ جسأأأأوت

(أأأأأ قأأأسن،نىسج وي،أك عضأ قأ،ونأج)دحأإ أ
أأن قأأ جصأأا ضأأيسأأأ أأ حسأأ نسأأ أأى نأأك أأح حأأ قأأد

أأأى وعأأأدا أأأسأأأ نأأأ أأأ نأأأ نأأأد أأأا عجأأأود ونأأأجج نسأأأقأأأد أأأو
(65,1%)،أإ أث أى  ح وعو جأ ضأي نأجأ أث جنأ

و ح نك سوء نوج ث ينج ج ودوحوا  مدسأج(ينأج
جنوأأ،إحجأأء أأو ضأأي ينأأج جأأ شأأجوج سأأ أأء ينأأجأأى إضأأ

" ص " كح ع،م ينج)،:  مدس م ج  جوي 

إحجأأء-1 ينأأج،أأى د أأو(أأدجو أأدو نشأأ،أأى قأأط أأن نسأأ ديأأ
س،ن ج حس) ق جصا ضي إحد .ن 

2-سأأ أأء ينأأج،أأو ينأأج أأ نوأأ أأج أأووأأ ينأأج
و  ينجو،:ك  جوي

-أأأح نأأأ ينأأأج " أأأج أأأو ينأأأج،مطأأأو صأأأندو ينأأأج،عأأأ
ص(أكح)د " حسأ جأأى صأح ء)قأسأو سأن أ قأ

أأأأأأو أأأأأأ قأأأأأأ و سأأأأأأن أأأأأأ قأأأأأأ نأأأأأأك،أأأأأأج نسأأأأأأج أأأأأأوي
(أأو،وأأد جأأء،قجأأ وأأد جأأ أأم سأأ أأء،كجأأ جأأق،سأأ أأك

جأأء أأدو وأأد جأأ أأم،سأأ أأك ا(جؤشأأجصأأ ضأأي إحأأد أأ
.ن ق

-قأأأأ ينأأأأج أأأأج أأأأ ينأأأأج(18،19،20،26،27،28)دأأأأى
ج صح ق حس(عض ق،ا عجود ونج).

-ق ينج ج و  ينج(21،22،29،30،31،32،33،34،
35)دكأأأح دء نأأأد أأأا عجأأأود ونأأأج أأأج صأأأح قأأأ حسأأأ أأأى

أأج أأجم(جأأ أأ مأأف،نأأى أأ جأأ،جأأد نأأ أأ نأأى،نأأى
س ن ).

3-أأأم ينأأأج،ضأأأ أأأج أأأدو إسأأأمء أأأى د أأأوحسأأأ سأأأ 
شء دعس و ن ج  .ن ق جصا ضي إحد 
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وضومو ربرBarbara Bushman(2017)ينأج سأ وأد 
: ك  و 

1-ن  دوا و  و ء حسس م  س.
2-ءك ج يد جج  ضن ك  د ج  كج ض  ع.
3-نس  د ن حس. 

4-د  ود نس   ث . 

5-شم دا إد و و    .سد

6- ج ج حسوأد نسأ أ حكأ أى سد  و  س  
.س  ى

7-ج دن ق جكون حس(و،ونج،قش، و،...،).
د-8 دا سن ح حس.(27:156) 

جأ كأ كويأر نت، دو  رمكFintan Sheerin, Carmel Doyle

(2023):  ى عج نج شك ن قإ وا  ينج مدس  

1-س ى قط ن نس دي. 

2-ن ج حس.
3-عض ق حس
ا-4 عجود ونج حس،   جس دياو .عجود
طيأأ -5 أأ سأأنو سأأج قأأط ودأأد أأح وضأأول وأأد أأو جأأ حأأ

س ن.(33:256)
شأأك أأن قأأإ أأوا صأأم أأو أأ ينأأج مدسأأ  حأأ أأت كجأأ

:  ى عج جج
1-دجو دو نش.جع عض س  د ديو 
ا-2 عجود ونج حس.
إسمء.-3 شعوو ود و ج ح 

ج ك سد ن ج ن   و"ومو وسف ح ،"(2023)(14)د
"د نسأأأأأأأأأأأأن،سأأأأأأجق رأأأأأأ،دقصأأأأأأ  Ensie Dehghani,Gholamجضأأأأأأى

Ghasemi,Morteza Sadeghi"(2023)(32)،"وسف ح جحو،د س،يج
أد"(2022)(13)،"وا أنو"،(20)(2021)"جحجد et alومأوكودأو

Claudio Valenzuela"(2021)(29)،ومأو حسأ نأى " et alNoha Hassan"
(2018)(45)،"ه أأد أأث"(2018)(18)جأأو جنأأ وطأأ  أأ  أأى
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ضأأأأيأأأأى عجأأأأ قأأأأ جسأأأأوت حسأأأأأأأأج صأأأأح(سأأأأن أأأأ قأأأأ،أأأأوي
نسأج،عضأ قأأ،ونأأج)واأأصأأم أحأأن قأأإ وا صأوم

 ر و  نوك .سوء
ستنتاجاستنتاجا::

أأأأجع أأأأى دنسأأأأو نأأأأع عأأأأط حأأأأدود أأأأو وضأأأأو حأأأأ أأأأد ضأأأأوء أأأأ
 إحصأأأأأأأأأأأأث جنأأأأأأ أأأأأأإ أأأأأأث  أأأأأأى حأأأأأأ وصأأأأأأ سأأأأأأو أأأأأأن

(صح-ضأي)أ حسأ حأدو أى أجسأوتأؤدا صأح قأو أإ
نيضإحد ق حجصا ،قد  جو: 

1-حسأأوتجسأأأأصأأح صأأوم(أأ أأعن أأ،صأأح أأ
أ،وأ أعن أ،ضأي نشأل سأجج أ،صأأح أ
)دحإضين ق .جصا

2-حسأأأ جصأأأا ضأأأي إحأأأد أأأ صأأأح قأأأ نأأأجسأأأوت قأأأ،
:   جو

-سأأن أأ قأأ جسأأوت حسأأأأجصأأوم سأأن أأ قأأ حسأأ(سأأع
شأأ أأوح،يأأ أأوح سأأع،اأأ  أأد جأأق قأأوحسأأ)،قصأأى
أو أصأوم(سأ سأ قصأى أأح،أأى قصأى أى أأد

دق،ح ى د ض،ح  ن).
-أأأج نسأأأج أأأوي جسأأأوت حسأأأ(أأأو،وأأأد جأأأق،أأأكجأأأ أأأم سأأأ

جأأأء وأأأد، جأأأءقجأأأ،أأأءكجأأأ أأأدو وأأأد جأأأ أأأم سأأأ،أأأك جؤشأأأ
س).

- جسوت حسك عض قجنأى)ج ض ت،قوسأ ضأ قأو،قأو
 ض، ض قو).

-أأأج أأأجم كأأأح دء نأأأد أأأا عجأأأود ونأأأج حسأأأ(جأأأ أأأ جأأأد،نأأأى
مف ،ج ن  س،نى ن   (.نى
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  ::صياصياتوتو

ضأأوء أأو أأ وصأأ أأ أأ أأنو نأأ أأى دجأأو حأأ أأد ضأأوء أأ
:  ح وص ح ن

1-أأث جنأأ طأأ  وضأأ(صأأح-ضأأي)أأى حأأ إقأأقأأد وا
ن.

2- و صح و نشدحإضين ق .جصا
3-أأأ صأأأح قأأأو أأأ حسأأأ دسأأأ أأأقوج سأأأ دوضأأأحأأأإ

ضين ق .جصا
طأأأ -4 جأأأ دإسأأأ حأأأ  أأأجم يأأأج أأأو نأأأ أأأى مأأأت سأأأد أأأء

أأث جنأأ(صأأح-ضأأي)جأأو أأحد أأونو مدسأأ مأأ جأأ
صطن .كء
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