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 جامعة بنهـــــا
 كلية التربية الرياضية 

 قسم علوم الصحة الرياضية

  

   يهدف البحث عمي التعرف عمي المدركات الصحية وعلاقتها بمستوي الإنجاز الرقمي للاعبي بعض الرياضات الفردية منن لانلال      
تحديد مستوي الإنجاز الرقمي للاعبي الرياضنات ،  العاب قوي ( –سباحة البناء مقياس المدركات الصحية للاعبي الرياضات الفردية ) 

تحديد العلاقنة بنين مسنتوي المندركات الصنحية ومسنتوي الإنجناز الرقمني للاعبني الرياضنات الفردينة ،  العاب قوي ( –سباحة الالفردية ) 
يتكننون مجتمننب البحننث عمنني جميننب ، و لطبيعننة هننذد الدراسننة  لائمتننةاسننتلادم الباحننث المنننهف الوصننفي وذلننك لم، و العنناب قننوي( –سننباحة ال)

مننن ( 6:) عنددهاقنام الباحنث بالاتيننار عيننة عةنوائية ، وقند العنناب قنوي ( بننادي بنهنا الرياضنني  –سنباحة اللاعبني الرياضنات الفردينة ) 
عتمند الباحنث عمنق مقيناس المندركات الصنحية منن إ الرياضني بنهنا بننادي(  قنوي العناب – السنباحة) الفردينة الرياضنات لاعبي عنداد ، وا 

 الصحة محاور فق السباحة لاعبق احصائية لصالح ةذات دلال فروق الباحث كأداة أساسية لجمب البيانات ، وكان من أهم النتائف وجود
ذات  فروق  توجد ، لا الصحية المدركات مقياس مجموع و الوزن فق التحكم و اليومية الحياد نظام و الامراض من الوقاية و الةلاصية

 محناور  بنين احصنائية دلالنة ذات علاقنة وجنود ،  القنو  ألعاب ولاعبق السباحة لاعبق بين  الغذائية الصحة محور فق دلاله احصائية
  الصنحية المندركات مقيناس ومجمنوع النوزن فنق النتحكمو  الغذائينة الصنحةو  اليومينة الحيناة نظنامو  الامراض من الوقايةو  الةلاصية الصحة
اسننتلادام المقينناس الننذي توصننل إليننه الباحننث كوسننيمة عمميننة ، وكننان مننن أهننم التوصننيات  القننو  ألعنناب للاعبننق الرقمننق الانجنناز ومسننتو 
المدركات الصحية  للاعبق الالعاب الفردية ، ضرورة إقامة ندوات ودورات تثقيفية توضح أهمية المدركات الصحية ومد  تنأثيرة   لقياس

ضرورة توفير متلاصصين غذائيين لوضب برامف غذائينة لمحفناظ عمنق نظنام عمق المستو  الرياضق بسكل عام واللاعبين بةكل لااص، 
 غذائق صحق للاعبين.
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The research aims to identify health perceptions and their relationship to the level of digital 

achievement of players in some individual sports through (constructing a scale of health perceptions 

for players in individual sports (swimming - strength games), determining the level of digital 

achievement for players in individual sports (swimming - strength games), determining the relationship 

between the level Health perceptions and the level of digital achievement for players in individual 

sports (swimming - athletics) (60) individual sports players (swimming - strength games) at Banha 

Sports Club. The researcher relied on the health perceptions scale (prepared by the researcher) as a 

basic tool for collecting data. One of the most important results was the presence of statistically 

significant differences in favor of swimming players in the axes of (personal health). , disease 

prevention, daily life regimen, weight control, total health perceptions scale), there are no statistically 

significant differences in the axis (nutritional health) between swimmers and athletics players, there is 

a statistically significant relationship between the axes (personal health, prevention Of diseases, daily 

life system, nutritional health, weight control) and the total health perceptions scale and the level of 

digital achievement for athletics players, and one of the most important recommendations was to use 

the scale that the researcher arrived at as a scientific means to measure the health perceptions of 

individual athletics players, the necessity of holding seminars and educational courses that clarify The 

importance of health perceptions and the extent of their impact on the sporting level in general and 

players in particular. The necessity of providing nutritional specialists to develop nutritional programs 

to maintain a healthy diet for players. 
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أن تقنندم اممننم والمجتمعننات مهمننا كانننت يقنناس بمننا تممكننة مننن قننوي بةننرية قننادرة عمنني العمننل والعطنناء      
يمكنهنننا دفنننب عجمنننة التقننندم للامنننام ومواجهنننة التغينننرات السنننريعة وبنننذل الجهننند منننن أجنننل رقننني المجتمنننب والتننني 

والمتلاحقة في جميب مجالات الحياة ، وهذة القوي البةرية تحتاج هي املار  إلي العناية حتي تستطيب أن 
عمي تنمية عقولهم فقنط بنل أيضنا أجسنامهم وصنحتهم  تقوم بهذا الدور المنوط لها ، وهذة العناية لا تقتصر

 ، ولذلك فإن أي مجتمب يريد التقدم والرقي عمية أولا أن يراعي ويهتم بصحة أفرادد .بصفه عامه 

م( عمنني أن النجنناح الحقيقنني 6666أبننو العننلا عبنند الفتنناح ) وم( :660ويؤكنند كننلا مننن لاالنند المنندني )    
ارف امحتفننناظ بالمعنننلمرياضننني يتأكننند فننني الجمنننب بنننين الممارسنننة لمنةننناط والمعرفنننة ، وأن الرياضننني يسنننتطيب 

والمعمومننات منندة أطننول مننن احتفاظننة بمسننتواة البنندني والمهنناري بمعننني أن المجننال المعرفنني يجننب أن يسننير 
جنبننا إلنني جنننب مننب المجننال النفسنني والحركنني والعنناطفي وضننرورة أن يمننم كننل لاعننب بالمعمومننات والمعننارف 

ومعرفنة مندي تأثيرهنا الصحية التي تلاص مرحمتة السنية وعمي المدرب ان يكنون مممنا بالمندركات الصنحية 
 (06: 0();7: ;.)عمي الرياضي

يحتاج دائما الرياضيين إلي المعمومات والنصائح لرفب النوعي الصنحي وتعنديل العنادات الصنحية لنديهم     
، فيحتنناج الرياضننيين إلنني النصننائح التنني تتعمننق بالصننحة الةلاصننية وتةننمل العنايننة بنظافننة الجسننم وارتننداء 

المناسننبة وكيفيننة الوقايننة مننن اممننراض المحتمننل امصننابة بهننا وكيفيننة تلاةنني المةنناكل الملابننس الرياضننية 
الصننحية المرتبطننة بالنةنناط الرياضنني والغننذاء الجينند والسننلامة واممننان لمرياضننيين مننب التوجننة السننميم لاتبنناع 

 (09: 9)في امنةطة الرياضية الملاتمفة . العادات الصحية السميمة وتكوين السموك الصحي لمرياضيين

 نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن
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أن الوعي الصحي هو أحد مقناييس التنمينة م( إلي :660أحمد حسن ) وويةير كلا من محمد اممين     
فننني أي دولنننة منننن الننندول حينننث يمعنننب دورا كبينننرا لنننيس فقنننط فننني تحسنننين صنننحة الفنننرد والمجتمنننب وانمنننا فننني 
اقتصنناديات الصننحة وحسننن اسننتلادامها ومننن منطمننق أن مفهننوم الصننحة بةننكل عننام كمننا نعرفننة هننو التكامننل 

 ( 89:  >)راض . س فقط حدوث اممالجسمي والعقمي والبدني ولي

فمن لالال اطلاع الباحث عمي المراجب والدراسات العممية ومن لالال عممنة كألاصنائي تغذينة رياضنية     
لاحظ انلافاض مسنتوي المندركات الصنحية لمرياضنيين وذلنك نظنرا لقمنة المعرفنة في بعض امندية الرياضية 

كثير من الرياضيين ببعض اممراض التي يمكن الوقاية والفهم مسس المدركات الصحية يؤدي إلي إصابة 
، وقنند يننؤد  سننوء المعرفننة والفهننم الننق  دركات والمفنناهيم الصننحية السننميمهمنهننا عننن طريننق التعننرف عمنني المنن

نتيجة لضعف معرفتنة وفهمهنم لنبعض المندركات والاسنس ب لبعض أنماط السموك الغير مجد  إتباع اللاع
ناك تفاوت فق محاور المدركات الصحية لد  لاعبنق العناب القنو  ولاعبنق أن ه، و  الصحية لد  اللاعبين

السنننباحة ، حينننث لاحنننظ الباحنننث أن لاعبنننق السنننباحة أكثنننر قننندرد عمنننق الاهتمنننام بالنظافنننة العامنننة والنظافنننة 
 الةلاصية.

يهدد البحث ددثلالددرلبحليددلالالددرلبححدد لعلاتلبح دد يول الإنلهددلالثحمددل علب بعددلا لبحلنحددرلحلإاثددرلثيددضل
لبحليلاضلاتلبحفل يولحنلخلإلل:

 . العاب قوي ( –الفردية ) سباحة بناء مقياس المدركات الصحية للاعبي الرياضات  -1
 . العاب قوي ( –تحديد مستوي الإنجاز الرقمي للاعبي الرياضات الفردية ) سباحة  -2
لرقمني للاعبني الرياضنات الفردينة تحديد العلاقة بين مسنتوي المندركات الصنحية ومسنتوي الإنجناز ا -3

 . العاب قوي ( –سباحة )

فننننق محنننناور مقينننناس (  قننننوي العنننناب – السننننباحة) بننننين لاعبننننق  إحصننننائية ةدلالنننن ذات فننننروق توجنننند -0
 . الصحية المدركات

لاعبنننني إحصننننائية بننننين المنننندركات الصننننحية ومسننننتوي الإنجنننناز الرقمنننني ل ةعلاقننننة ذات دلالننننتوجنننند  -6
 . العاب قوي ( –سباحة الالرياضات الفردية ) 
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 بحح لعلاتلبح  يول:ل -1
الصحية والتي ترتبط بالصحة والمرض ولكنن قند لا ائق والبيانات والحقهي الالمام بالمعمومات     

يسننتلادمها الفننرد فنني حياتننه او يسننتفيد بهننا وهنني عمنني ذلننك تبقنني كثقافننة صننحية دون ان تننؤثر فنني 
 ( 08:  6حياته وسموك الفرد ) 

ل(6()م9119)ل بلانلالىل مبين لبمول -1
 دراسة المدركات الصحية للاعبق كرة القدم بمحافظة بنق سويف:  اب بنلبح لبمو -
يهندف البحنث النق تحمينل المندركات الصنحية لناةنئق كنرة القندم بالاندينة الرياضنية :  ه البح لبمدو -

 .  ببنق سويف 
 الوصفي المنهف :  بححبهجلبححملخ م -
ناةنننئق كنننرة القننندم المقيننندين بالاتحننناد المصنننر  لكنننرة القننندم ببننننق سنننويف وعنننددهم :  ايبدددولبح لبمدددو -

 .  ( لاعبة  تم الاتيارهم بالطريقة العةوائية066)
المنندركات الصننحية العامننة ومتطمبننات ممارسننة النةنناط الرياضننق عمننق :  بحبلددلا جلبححملخل ددوأهددمل -

ات والعننادات فنناءات الفيزيائيننة لمجسننم ، الممارسنندرجننة كبيننرة مننن الاهميننة حيننث يسنناعد فننق رفننب الك
الصننحية السننميمة التننق تسنناعد عمننق الحفنناظ عمننق جسننم مثننالق وقننوام رياضننق متناسننق يلانندم الحينناة 

فننرد والحينناة الرياضننية بصننفة لااصننة، ضننرورة تننوفير متلاصصننين غننذائيين لوضننب بننرامف العامننة وال
 .غذائية لمحفاظ عمق نظام غذائق صحق للاعبين

ل(4()م9111)لأب للاث بللهلبحب لى لبمول -9
 المدركات الغذائية وعلاقتها ببعض المتغيرات الصحية لمرياضيين بدولة الكويت  : اب بنلبح لبمو -
التعننرف عمننق المنندركات الغذائيننة وعلاقتننة بننبعض المتغيننرات الصننحية لمرياضننين :  هدد البح لبمددو -

 . بدولة الكويت
 الوصفي المنهف :  بححبهجلبححملخ م -
( منننن الممارسنننين لمرياضنننة منننن البننننين والبننننات فنننق الالعننناب 066عيننننة قننندرها ):  ايبدددولبح لبمدددو -

 .الجماعية والفردية 
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البنننين والبنننات فننق الالعنناب الجماعيننة والفرديننة  فننق وجننود فننروق بننين :  أهددملبحبلددلا جلبححملخل ددو -
 .الاسموب الغذائق والسعة الحيوية ومعدل النبض

لل(3()م9111)لأحيحهلح ح لاث بحلب ق لبمول -3
 سنة( 09: 06المدركات الصحية لمرياضيين فق المرحمة السنية من):  اب بنلبح لبمو -
 سنة(09: 06فق سن) التعرف عمق المدركات الصحية لمرياضيين:  ه البح لبمو -
 الوصفي المنهف :  بححبهجلبححملخ م -
 .( من الناةئين لبعض الالعاب الجماعية066عينة قدرها ):  ايبولبح لبمو -
الاهمية النسبية لآراء عينة البحث فنق عبنارات محنور المياقنة البدنينة قند :  أهملبحبللا جلبححملخل و -

ن عينننة البحننث عمننق درايننة بأهميننة %( ويةننير هننذا عمننق أ;:.8> - %>7.7:بننين )ا تراوحننت منن
 .المياقة البدنية وأنها تعتبر أمر هام وضرور  بالنسبة لمرياضق

لحبهجلبحث دث:

 لطبيعة هذد الدراسة .  لائمتةاستلادم الباحث المنهف الوصفي وذلك لم          

لل:حعلحعل ايبولبحث ثل

  حعلحعلبحث ثل:
العناب قنوي ( بننادي بنهنا  –سنباحة الي الرياضات الفردينة ) يتكون مجتمب البحث عمي جميب لاعب

 .الرياضي 
  ايبولبحث ثل:

 العنناب – سننباحة) الفرديننة الرياضننات مننن لاعبنني( 6:قننام الباحننث بالاتيننار عينننة عةننوائية قنندرها )
 .( سنة69: >0، وذلك لممرحمة السنية من ) الرياضي بنها بنادي(  قوي

ل-بلالىل: لمللقميملبحييبولالىلبحب  ل
 :ايبولبح لبمولبلاملطلإايول 
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، ومنننن لانننارج  بغنننرض تقننننين مقيننناس المننندركات الصنننحية منننن صننندق وثبنننات لاعنننب( 76قوامهنننا ) 
 العينة الاساسية .

 ايبولبح لبمولبلأملاميو : 
وقينناس مسننتوي الإنجنناز الرقمنني الصننحية  المنندركاتبغننرض تطبيننق  مقينناس   لاعننب( 76قوامهننا ) 

 لهم .

ل(1ع  لل)
لبحث ثلبحعليولح  اول فقلالحعللحنلبحييبولبلاملطلإايول بحييبولبلاملاميوايبول

 اٌش٠بضبد ل١ذ اٌجحث
ػ١ٕخ 

 اٌجحث

 اٌؼ١ٕخ الأسبس١خ اٌؼ١ٕخ الاستطلاػ١خ

 إٌسجخ% اٌؼذد إٌسجخ% اٌؼذد

َ(055َ ،05لاػجٝ اٌسجبحخ ثٕبدٜ ثٕٙب )  05 15 05%  15 05%  

لاػجٝ اٌؼبة اٌمٜٛ ثٕبدٜ ثٕٙب )ػذٚ 

َ( 055َ ، ػذٚ 055  
30 15 05%  15 05%  

%05 30 60 اٌّجّٛع  30 05%  

 حقيلاسلبحح لعلاتلبح  يولحنل)إا ب لبحثلا ث(ل -

(  0لافراد عينة البحث الموضحة جدول ) (7مرفق ) الصحية المدركاتبتصميم مقياس  الباحثقام      
 الرقمي الإنجاز ومستوي الصحية المدركات بين بهدف التعرف عمق العلاقةداة اساسية لجمب البيانات أك

 . ( قوي العاب – سباحة)  الفردية الرياضات للاعبي
ل:لبح  يولبحح لعلاتحقيلاسللحثبلاءل ن لبلثعلبحثلا ثلبحخط بتلبحللاحيول 

 . بموضوع البحثطلاع عمي المراجب العممية والدراسات المرتبطة الا -

 . ( قوي العاب – سباحة)  الفردية الرياضاتاجراء مقابمة ةلاصية مب بعض من لاعبق  -
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ل ق:بح 
 قام بالاعتماد عمق:  الصحية المدركاتكق يتوصل الباحث إلق صدق مقياس ل

ل  قلبحح ل ى:
عمنننننق مجموعنننننة  منننننن السنننننادة اللابنننننراء المتلاصصنننننين  فنننننق  عبنننننارات المقيننننناسقنننننام الباحنننننث بعنننننرض      

والنننننذ  تتنننننوافر فنننننيهم ةنننننروط الحصنننننول عمنننننق درجنننننة الننننندكتوراة والبنننننال   عمنننننوم الصنننننحة الرياضنننننيةمجنننننال 
 فق الاتق :  ستطلاع أراءهم( لإ0مرفق ) لابراء( =عددهم )

 . التاكد من كفاية ومناسبة العبارات لممقياس  -
 . التاكد من سلامة الصياغة ووضوح العبارة -
 . اضافة او حذف اوتعديل او دمف العبارات -

( التكننننننرارات والنسنننننبة المئويننننننة لآراء السننننننادة اللابنننننراء حننننننول كننننننل عبنننننارة مننننننن عبننننننارات 6ويوضنننننح جنننننندول )
  . الصحية المدركاتمقياس 
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 (0جذٚي )

 اٌظح١خ اٌّذسوبداٌتىشاساد ٚإٌسجخ اٌّئ٠ٛخ ٢ساء اٌسبدح اٌخجشاء حٛي وً ػجبسح ِٓ ػجبساد ِم١بس 

                                                                                                           (ْ =9) 

 اٌّحٛس
 اٌتىشاس َ

 إٌسجخ 

 اٌّئ٠ٛخ

 اٌّحٛس ِلاحظبد
 اٌتىشاس َ

 إٌسجخ

 اٌّئ٠ٛخ 
 ِلاحظبد

 الاٚي

1 9 055%  
 اٌثبٌث

26 9 055%  

2 9 055%  27 9 055%  

3 9 055%  

 اٌشاثغ

28 9 055%  

4 9 055%  29 9 055%  

5 9 055%  30 9 055%  

 حزف 44.44% 4 31  055% 9 6

7 9 055%  32 9 055%  

8 9 055%  33 9 055%  

 اٌثبٔٝ

9 9 055%  34 9 055%  

10 8 88.89%  35 9 055%  

11 9 055%  36 9 055%  

12 9 055%  37 9 055%  

13 9 055%  38 9 055%  

14 9 055%  39 9 055%  

15 9 055%  

 اٌخبِس

 حزف 00.00% 0 40

 إػبدح ط١بغخ 77.78% 7 41  055% 9 16

17 9 055%  42 9 055%  

18 9 055%  43 9 055%  

 اٌثبٌث

19 9 055%  44 9 055%  

 إػبدح ط١بغخ 77.78% 7 45  055% 9 20

 إػبدح ط١بغخ 77.78% 7 46  055% 9 21

22 9 055%  47 9 055%  

23 9 055%  48 9 055%  

24 9 055%  49 9 055%  

25 9 055%  50 9 055%  

التكننرارات والنسننبة المئويننة لآراء السننادة اللابننراء حننول كننل عبننارة مننن عبننارات  (9)جنندول اليتضننح مننن      
%( وقند ارتضنق الباحنث بنسنبة اتفناق 066-% 77.77تراوحت منا بنين )والتي  الصحية المدركاتمقياس 
 .فأكثر %(6>بمغت )
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 (3)  جذول يىضحت ها وهزا  الوقياسوبناءا على أساء السادة الخبشاء تن تعذيل عباساث 

 (3جدول )

 الصحية المدركاتمقياس التعديلات التى تمت ب

 اٌّحٛس
 سلُ

 اٌؼجبسح
 اٌؼجبسح لجً اٌتؼذ٠ً

ٔٛع 

 اٌتؼذ٠ً
 اٌؼجبسح ثؼذ اٌتؼذ٠ً

 ------------------------------- حزف ج١ذا اٌطؼبَ ثّضغ ألَٛ 00 اٌشاثغ

 اٌخبِس

45 
ا  لملاالاتلبحلحلينلحهلالالإنولثحق بلل

لبحميلبتلبح لبليولبحلىليلمل لنهلا
 ------------------------------- حزف

40 
إبقلاصلبح  نلانلطليقلبحملا بلاليخفال

لبح ه نلثلاحعممبمثول
إػبدح 

 ط١بغخ

أستخذَ اٌسبٚٔب لأمبص اٌٛصْ ٚتخف١ف 

 ٔسجخ اٌذْ٘ٛ ثبٌجسُ

40 
لبحميلبتلذبتلبلاطيحولبخليلالليعب

لبح  نل يلا ةلحي ملبححبخفضولبح لبليو
إػبدح 

 ط١بغخ

أختبس الاطؼّخ راد اٌسؼشاد اٌحشاس٠خ 

 إٌّخفضخ ٌؼذَ ص٠بدح اٌٛصْ

44 
لبح  نلحلقليللبحث للح لبتلبملخ بمليحعن

لثملاو
إػبدح 

 ط١بغخ

لبح  نلحلقليللبحث للح لبتلأملخ م
لثملاو

عنادة صنياغة  بعض العباراتمن حذف  الصحية المدركاتوبناء عمي التعديلات التي تمت بمقياس       وا 
 ( عبارة>8)بعد التعديلالصحية  المدركاتمقياس  قد بم  عدد عبارات استمارة ، البعض الالار

 اٌذاخٍٟ :طذق الاتسبق 

بحساب معامل الارتباط بين درجة كل عبارة  الصحية المدركاتتم التأكد من صدق عبارات مقياس     
 ( .8وهذا ما يوضحة جدول ) الكمية لممقياسدرجة الوبين 

 

 

 

لل
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ل(4ع  لل)

لبلاملثيلانحيلاحللبلاللثلاطلثينل لعولعللاثلالةلل  لعولبحح  للبحذىللبلحىلبحيهل بح لعولبحعليوللاملحلالةل

ل(31نل=ل)للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 اٌّحٛس
سلُ 

 اٌؼجبسح

 ث١شسْٛ استجبط ِؼبًِ

 اٌّحٛس
سلُ 

 اٌؼجبسح

 ث١شسْٛ استجبط ِؼبًِ

 اٌّحٛس ِغ اٌؼجبسح
 ِغ اٌؼجبسح

 الاستج١بْ
 اٌّحٛس ِغح اٌؼجبس

 ِغ اٌؼجبسح

 الاستج١بْ

 الاٚي

1 5.400* 5.405*  

 اٌثبٌث

25 5.400* 5.877*  

2 5.707* 5.905*  26 5.050* 5.700*  

3 5.040* 5.409*  27 5.799* 5.444*  

4 5.000* 5.905*  

 اٌشاثغ

28 5.409* 5.800*  

5 5.400* 5.905*  29 5.784* 5.800*  

6 5.499* 5.905*  30 5.084* 5.444*  

7 5.950* 5.080*  31 5.494* 5.400*  

8 5.488* 5.044*  32 5.804* 5.004*  

 اٌثبٔٝ

9 5.080* 5.905*  33 5405* 5.490*  

10 5.740* 5.905*  34 5.809* 5.400*  

11 5.009* 5.905*  35 5.400* 5.004*  

12 5.400* 5.905*  36 5.059* 5.400*  

13 5.850* 5.905*  37 5.085* 5.077*  

14 5.485* 5.755*  38 5.784* 5.094*  

15 5.400* 5.700*  

 اٌخبِس

39 5.850* 5.004*  

16 5.449* 5.905*  40 5.800* 5.700*  

17 5.740* 5.905*  41 5.450* 5.400*  

18 5.950* 5.905*  42 5.054* 5.905*  

 اٌثبٌث

19 5.087* 5.905*  43 5.480* 5.440*  

20 5.480* 5.804*  44 5.795* 5.708*  

21 5.005* 5.905*  45 5.740* 5.404*  

22 5.090* 5.459*  46 5.004* 5.495*  

23 5.807* 5.905*  47 5.400* 5.909*  

24 5.750* 5.905*  48 5.470* 5.704*  

ل(10355)حيلاحللبللثلاطلثيلم نلبحع  حرل=لل1015*لل بللإ  لا يًلالاب ل

لالمجمدل  لالمحدلت لالد ت تمتمدل لاليد   كد  بادمتو ل ( أن معدممت  لارتتادمب ادين4)  جدول يتضح من      

 لالكلل للمقيمس  لا  ورلة لاحصمئية .
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 لات:ددددبحثث
جدول وهذا ما يوضحة  المقياسباستلادام معامل ألفا كرونباخ لإيجاد ثبات عبارات تم التحقق من الثبات 

(9) . 
 (0جذٚي )

 (05ْ = )      اٌّذسوبد اٌظح١خِؼبًِ ثجبد اٌفب وشٚٔجبخ ٌؼجبساد ِم١بس                 

 اٌّحٛس
سلُ 

 اٌؼجبسح

  اٌثجبد ِؼبًِ

 اٌّحٛس اٌؼجبسح حزف حبٌخ فٟ
سلُ 

 اٌؼجبسح

  اٌثجبد ِؼبًِ

 اٌؼجبسح حزف حبٌخ فٟ

 ٌلاستج١بْ ٌٍّحٛس  ٌلاستج١بْ ٌٍّحٛس 

 الاٚي

1 5.875 5.940 

 اٌثبٌث

25 5.875 5.940 

2 5.870 5.940 26 5.887 5.940 

3 5.897 5.940 27 5.840 5.940 

4 5.898 5.940 

 اٌشاثغ

28 5.875 5.940 

5 5.840 5.940 29 5.870 5.940 

6 5.849 5.940 30 5.849 5.940 

7 5.849 5.940 31 5.877 5.940 

8 5.870 5.940 32 5.884 5.940 

 اٌثبٔٝ

9 5.844 5.940 33 5.809 5.940 

10 5.849 5.940 34 5.874 5.940 

11 5.888 5.940 35 5.870 5.940 

12 5.870 5.940 36 5.844 5.940 

13 5.870 5.940 37 5.870 5.940 

14 5.870 5.940 38 5.874 5.940 

15 5.844 5.940 

 اٌخبِس

39 5.870 5.940 

16 5.870 5.940 40 5.890 5.940 

17 5.844 5.940 41 5.874 5.940 

18 5.875 5.940 42 5.897 5.940 

 اٌثبٌث

19 5.870 5.940 43 5.890 5.940 

20 5.844 5.940 44 5.888 5.940 

21 5.809 5.940 45 5.870 5.940 

22 5.875 5.940 46 5.840 5.940 

23 5.804 5.940 47 5.880 5.940 

24 5.844 5.940 48 5.874 5.940 

  0.00  ≤معامل الفا كرونباخ 
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( ممننا ينندل عمننق 6;.6مقبننول )أكبننر مننن  عبننارات المقينناس (  أن معامننل ثبننات 9يتضننح مننن جنندول )     
 .المقياسوان ا  حذف ا  عبارة سيؤثر سمبا عمق ثبات  عبارات المقياس ثبات 

(4حلفقل)بح  يوللبحح لعلاتإا ب لحفللاحلل  يحلحقيلاسل  
عمننق ) ميننزان ليكننرت الثلاثننق( والننذ   الصننحية المنندركاتمقينناس اعتمنند الباحننث فننق تحدينند اسننتجابات     

( وبنذلك تكنون الدرجنة الصنغر   0،  6، 7( وقند اعطنت الاسنتجابات )  لا -إلق حد ما  -نعميتمثل فق )
 . (درجة 088 ) والدرجة العظمق لممقياس = (درجة  >8 ) لممقياس =

واسنننتلادام مفتننناح التصنننحيح  المقيننناسوعكنننس اتجننناد  المقيننناسمنننن لانننلال تحديننند العبنننارات فنننق اتجننناد و      
 . (:( تم توزيب الدرجة كما هو موضح في جدول ) لا - ما حد إلق -نعمالثلاثي )

(ل6ع  لل)ل  

 ل  ي لحفللاحلبحل  يحلبحثلإثرلحلحقيلاس

للالبحىل  لحلاللبيمللب علبحيثلالةل

 1 9ل3 فرلبلعلاهلبحح  لل

 3 9 1 اعسلبلعلاهلبحح  لل

بح لعولطثقلالححلاليلىل: يثلل لمبل  
، ) النق حند منا (  الصنحية المندركاتفي حالة العبارات الايجابية تعبر )لا( عمق  انلافاض  مسنتو        

 الصنحية المندركات بدرجة متوسطة ، أما )نعنم( فهني تندل عمنق ارتفناع درجنة  الصحية المدركات عمق ان 
 . لمقياسا( الحد امدنق وامقصق لمدرجات في ;والعكس بالنسبة لمعبارات السمبية ويوضح جدول )
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 (7ع  لل)

ححقيلاسحح لا للب لبلأ بىل بلأن ىلحل لعولبحعليولبح   

لبح  لبلأن ىلحل لعولبح  لبلأ بىلحل لعولبححقيلاسح لا لللم

 94ل8 بحشخ يولبح  و:لبلا للبحح  ل 1

ل31ل11لبلاحلبضلحنلبح نلايو:لبحثلابىلبحح  لل9

ل97ل9لبحي حيولبح يلاةلبظلامل:بحثلاحثلبحح  لل3

ل33ل11لبحغذب يولبح  و:للبحلبثعلبحح  لل4

ل31ل11لبح  نلفىلبحل عم:لبحخلاحسلبحح  لل5

ل144ل48 بح  يولبحح لعلاتحقيلاسلل

  ضعلحيلاييللحلحقيلاسل:ل
اسنننتلادم الباحنننث الدرجنننة التائينننة المعدلنننة لوضنننب درجنننات معيارينننة لممقيننناس لتحوينننل الدرجنننة اللانننام إلنننق     

( ، وقند استلامصنت هنذد الندرجات المعيارينة منن التطبينق عمنق  >معيارية كما هو موضح بجندول ) درجات
 العينة امساسية لمبحث وقد استلادم الباحث المعادلة التالية 

11ل بححل مطل(ل–)بح لعولبحخلامل                                                                            

96     +          (    =                                         بحللا يول)لبححييلاليولبححي حولحث لب يكبح لعول  
بلاب لبالبححييلالع                                                                    
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 (8جذٚي )

 ٌذسجبد اٌّم١بس اٌخبَ اٌّؼذٌخ ٌثٛسٔذ٠ه( اٌّؼ١بس٠خ اٌتبئ١خاٌذسجخ اٌتبئ١خ ) 

                                                                                        (= ْ05) 

اٌذسجخ 

 اٌخبَ

اٌذسجخ 

 اٌتبئ١خ

اٌذسجخ 

 اٌخبَ

اٌذسجخ 

 اٌتبئ١خ

اٌذسجخ 

 اٌخبَ

اٌذسجخ 

 اٌتبئ١خ

اٌذسجخ 

 اٌخبَ

اٌذسجخ 

 اٌتبئ١خ

48 00.8 75 08.0 102 00.0 129 75.0 

51 00.4 78 09.7 105 04.9 132 70.5 

54 07.5 81 45.9 108 07.4 135 70.0 

57 08.0 84 40.8 111 09.0 138 70.4 

60 05.0 87 44.0 114 40.4 141 74.9 

63 00.8 90 44.5 117 40.7 144 78.55 

66 00.4 93 47.9 120 44.9   

69 00.5 96 49.0 123 44.8   

72 04.4 99 00.0 126 48.0   

ل

ل(ل9ع  لل)
لبح  يولبحح لعلاتحفللاحلل  يحلبح لعولبححييلاليولححقيلاسل

لبح لعولبحللا يولبح  يولبحح لعلاتحمل ىل
 7801-6106ل  يولحللفيولح لعلات
ل5901-4109ل  يولحل مطولح لعلات
 3907-9308ل  يولحبخفضولح لعلات

ل
ل
ل



 
 
 

-20- 

ل:لحعلالاتلبحث ثل-
ل:بححعلاللبححعلابىل

 تم تطبيق البحث فق ناد  بنها الرياضق       
ل:بححعلاللبح حلابىل

 م(00/00/6667) لقم( إ66/06/6667)تم تطبيق البحث فق الفترة من      

 : تم استلادام المعالجات الإحصائية وتمثمت في 

 النسبة المئوية 
 المتوسط الحسابي 
 كرونباخ الفا ثبات معامل  
  ارتباط بيرسومعامل 
 الانحراف المعياري 
 )الاتبار )ت 
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الضل حبلانشولبللا جلبحفلضلبلا ل:لل
لبحح لعلاتلحقيلاسلح لا للفى(للن علبحيلابل–لبحمثلا و)لللااثىلثينلإ  لا يولو لاحلذبتللفل قلل ع 

ل0لبح  يو

ل(11)ع  لل

للااثىلبحمثلا ول بحيلابلبحق ىلفرلح لا للحقيلاسلبحح لعلاتلبح  يولبحفل قلثينل لاحول
 ( = ْ05) 

الإحظبئ١خاٌذلالاد   

 محاور المقياس

 لاػجٝ اٌسجبحخ

 =ْ00  

 لاػجٝ اٌؼبة اٌمٜٛ

=ْ00  

اٌفشق ث١ٓ 

 اٌّتٛسط١ٓ

 ل١ّخ

 د

ع± س اٌّحسٛثخ ع± س  ع± س   

 4.784* 0.96 4.95 1.98 17.90 9065ل99085 بحشخ يولبح  و:لبلا للبحح  ل

 6.369* 1.36 6.7 2.94 20.25ل3094ل96095لبلاحلبضلحنلبح نلايو:لبحثلابىلبحح  ل

 5.271* 1.84 5.02 1.47 19.78ل1054ل94081لبحي حيولبح يلاةلبظلامل:بحثلاحثلبحح  ل

 1.524 0.37 0.65 0.98 25.80ل1089ل96045لبحغذب يولبح  و:للبحلبثعلبحح  ل

 6.085* 0.71 6.4 2.04 21.20ل9047ل97061لبح  نلفىلبحل عم:لبحخلاحسلبحح  ل

 5.93* 2.54 23.72 4.56 104.93ل4097ل198065 بح  يولحقيلاسلبحح لعلات

 0.540=  ل١ّخ )د( اٌجذ١ٌٚخ* 

لأن:ل(ل1 بحشعللبحثيلابىل)ل(11يلضحلحنلبللا جلع  لل)

 (  6.69وجننود فنننروق دالننة إحصنننائياى عننند مسنننتو )  لصنننالح لاعبننق السنننباحة  فننق محننناور الصنننحة
مجمننوع مقينناس  والننتحكم فننق الننوزن  ونظننام الحينناد اليوميننة  والوقايننة مننن الامننراض  والةلاصننية 

 . ( =:7.:  - 8>;.8، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)المدركات الصحية 
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  فننق محننور ) الصننحة الغذائيننة (  بننين لاعبننق  (6.69إحصننائياى عننند مسننتو  )لا توجنند  فننروق دالننة
 . (0.968) قيمة "ت" المحسوبة السباحة ولاعبق ألعاب القو  حيث كانت

 فننق والبنننات البنننين بننين فننروق وجننود (م9111)لبحبدد لىلاثدد بللهلأبدد لؤكنند عمننق ذلننك نتننائف دراسننة يو       
 .النبض ومعدل الحيوية والسعة الغذائق الاسموب فق  والفردية الجماعية الالعاب

  

لبلاحلبضلحنلبح نلايو:لبحثلابىلبحح  للبحشخ يولبح  و:لبلا للبحح  ل

  

لبحغذب يولبح  و:للبحلبثعلبحح  للبحي حيولبح يلاةلبظلام:بحثلاحثلبحح  ل
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لبح  يولبحح لعلاتلحقيلاسلبح  نلفىلبحل عم:لبحخلاحسلبحح  ل
 (1شىً)

 اٌظح١خ اٌّذسوبد ِم١بس ِحبٚس  فٟ اٌمٜٛ ٚاٌؼبة اٌسجبحخ لاػجٝ ث١ٓ اٌفشٚق

ل:بحثلابىلبحفلضلبللا جل حبلانشولالضثلابيلا:ل
لبحليلاضددلاتلحلإاثددرلبحلنحددرلب بعدلا ل حمددل علبح دد يولبححدد لعلاتلثدينلإ  ددلا يولو لاحددلذبتلالإنددولل عد  

 0ل(لن علبحيلابل–لمثلا و)للبحفل يو

ل(11ع  لل)

لبحلنحىلحلإاثىلبحمثلا وي ضحلبحيلإنولثينلحمل ىلبحح لعلاتلبح  يول حمل ىلبلابعلا ل

ل(15ن=)للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 معامل الارتباط  محاور المقياس

 0.758* بحشخ يولبح  و:لبلا للبحح  ل

 0.781*لبلاحلبضلحنلبح نلايو:لبحثلابىلبحح  ل

 0.836*لبحي حيولبح يلاةلبظلامل:بحثلاحثلبحح  ل

 0.528*لبحغذب يولبح  و:للبحلبثعلبحح  ل

 0.763*لبح  نلفىلبحل عم:لبحخلاحسلبحح  ل

 0.637* بح  يولحقيلاسلبحح لعلات

ل10497=لل1015*لحيب علاب لحمل ىللللللللللللللللل
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ل

 
لبحمثلا ولحلإاثىلبحلنحىلبلابعلا ل حمل ىلبح  يولبحح لعلاتلحمل ىلثينلبحيلإنولي ضح (9شعلل)

علاقننننة ذات دلالننننة احصننننائية بننننين  محنننناور ومجمننننوع مقينننناس ( وجننننود  00يتضننننح مننننن نتننننائف جنننندول )   
واحننت قيمننة معامننل الارتبنناط مننا المنندركات الصننحية  ومسننتو  الانجنناز الرقمننق للاعبننق السننباحة  حيننث تر 

 (:7>.6:  >6.96)بين

أن المنندركات (ل19(ل)م9119)لPhilip (9()م9119)لBarker pauleوقنند أكنندت نتننائف دراسننة    
ومتطمبات ممارسة النةاط الرياضق عمق درجنة كبينرة منن الاهمينة حينث تسناعد عمنق رفنب الكفناءة الصحية 

 . الفيزيائية لمجسم البةر 
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ل(12ع  لل)
لي ضحلبحيلإنولثينلحمل ىلبحح لعلاتلبح  يول حمل ىلبلابعلا لبحلنحىلحلإاثىلأحيلابلبحق ى

ل(15ن=)للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
 معامل الارتباط  محاور المقياس

 0.505* بحشخ يولبح  و:لبلا للبحح  ل

 0.568*لبلاحلبضلحنلبح نلايو:لبحثلابىلبحح  ل

 0.602*لبحي حيولبح يلاةلبظلامل:بحثلاحثلبحح  ل

 0.514*لبحغذب يولبح  و:للبحلبثعلبحح  ل

 0.694*لبح  نلفىلبحل عم:لبحخلاحسلبحح  ل

 0.513* بح  يولحقيلاسلبحح لعلات

ل0.497=لل1015*لحيب علاب لحمل ىللللللللللل

 

لبحق ىلأحيلابلحلإاثىلبحلنحىلبلابعلا ل حمل ىلبح  يولبحح لعلاتلحمل ىلثينلبحيلإنول(لي ضح3شعلل)
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احصننننائية بننننين  محنننناور ومجمننننوع مقينننناس ( وجننننود علاقننننة ذات دلالننننة 06يتضننننح مننننن نتننننائف جنننندول )     
المدركات الصحية  ومستو  الانجاز الرقمق للاعبق ألعاب القو   حيث ترواحت قيمنة معامنل الارتبناط منا 

 . (8=:.6 - 6.960بين )

 العامنننة الصنننحية أن المننندركاتل(6()م9119)ل مدددبينلالدددىل بدددلانوتؤكننند عمنننق ذلنننك نتنننائف دراسنننة      
 الفيزيائينة الكفناءات رفنب فنق يساعد حيث الاهمية من كبيرة درجة عمق الرياضق النةاط ممارسة ومتطمبات

 رياضننق وقنوام مثننالق جسنم عمننق الحفناظ عمنق تسنناعد التنق السننميمة الصنحية والعننادات الممارسنات ، لمجسنم
 غننذائيين متلاصصننين تننوفير ضننرورة لااصننة، بصننفة الرياضننية والحينناة والفننرد العامننة الحينناة يلانندم متناسننق
 . للاعبين صحق غذائق نظام عمق لمحفاظ غذائية برامف لوضب

أن ل(11()م9115)لNicola (06)(م9115)Huang yc&Malinar وقنند أكنندت نتننائف دراسننة     
الممارسنات والعننادات الصنحية السننميمة تسناعد عمننق الحفناظ عمننق جسنم مثننالق وقنوام رياضننق متناسنق يلانندم 

 . لااصة الحباد العامة والفرد والحياة الرياضية بصفة

 

 

 

لل
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لفىلض ءلحلالل  للبحيهلبحثلا ثلحنلخلإللالضل حبلانشولبللا جلبحث ثللملبملخلإصلبلالىل:
 المنندركات الصننحية للاعبننق بعننض الالعنناب الفرديننة )السننباحة ، العنناب القننو ( والننذ   بننناء مقينناس

 و اليومينننة الحيننناة نظنننامو  الامنننراض منننن الوقاينننةو  الةلاصنننية يةنننتمل عمنننق لامسنننة محننناور الصنننحة
 . الوزن فق التحكمو  الغذائية الصحة

  تةير الق إمكانية تطبيقهالمدركات الصحية المعاملات العممية لمقياس . 
  المدركات الصحية للاعبق بعض الالعاب الفردية  مستويات معيارية لمقياس لقإتم التوصل

  . )السباحة ، العاب القو (
 الوقايةو  الةلاصية الصحة محاور فق السباحة لاعبق لصالحذات دلاله احصائية  فروق وجود 

  . الصحية المدركات مقياس مجموعو  الوزن فق التحكمو  اليومية الحياد نظامو  الامراض من
 ألعاب ولاعبق السباحة لاعبق بين الغذائية الصحة محور فق ذات دلاله احصائية فروق توجد لا 

 . القو 
  نظامو  الامراض من الوقايةو  الةلاصية الصحة محاور بين احصائية دلالة ذات علاقة وجود 

 ومستو  الصحية المدركات مقياس ومجموع الوزن فق التحكمو  الغذائية الصحةو  اليومية الحياة
    . القو  ألعاب للاعبق الرقمق الانجاز

ليلى:للثحلالي  ىلبحثلا ثبحث ثللفىلض ءلبلاملخلإ لاتلبحلىلل  للإحيهلا
 المننندركات الصنننحية  للاعبنننق  سنننتلادام المقيننناس النننذي توصنننل إلينننه الباحنننث كوسنننيمة عممينننة لقيننناسا

 ب الفردية .االالع
   ضرورة إقامنة نندوات ودورات تثقيفينة توضنح أهمينة المندركات الصنحية ومند  تنأثيرة عمنق المسنتو

 كل عام واللاعبين بةكل لااص. ةالرياضق ب
  بننننرامف غذائيننننة لمحفنننناظ عمننننق نظننننام غننننذائق صننننحق ضننننرورة تننننوفير متلاصصننننين غننننذائيين لوضننننب

 .للاعبين
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موسنننوعة الطنننب البنننديل فننني عنننلاج الرياضنننيين وغينننر  :(9111)أثددد لبحيدددلإلب حددد لاثددد لبحفلدددلاحل -0
 ة.الرياضيين ، مركز الكتاب لمنةر والتوزيب ، القاهر 

الثقافنة الصنحية لمرياضنين ، دار الفكنر  :ل(9111)أث لبحيلإلب ح لاث لبحفللاحل،لعحلاللاث لبح حي  -6
 . العربي ، القاهرة

 09: 06المدركات الصحية لمرياضيين فق المرحمنة السننية منن) :(9111)أحيحهلح ح لاث بحلب ق -7
 .سنة(،رسالة ماجستير غير منةورة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان

المندركات الغذائينة وعلاقتهنا بنبعض المتغينرات الصنحية لمرياضنيين  :(9111)أب للاث بللهلبحب لى -8
 .رسالة دكتوراد غير منةورة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان بدولة الكويت ،

الجواننننب الصنننحية فننني التربينننة الرياضنننية ، دار الفكنننر العربننني ،  :ل(9111)ثهدددلاءلبحددد ينلمدددلإحه -9
 .القاهرة

،  دراسة المدركات الصحية للاعبق كرة القدم بمحافظنة بننق سنويف :(9119) بلانلالىل مبين  -:
كمينة التربينة الرياضنية ، جامعنة  بحث منةور ، مجمة بنق سويف لعموم التربية البدنية والرياضنية ،

 .بنق سويف
التغذيننة لاننلال مراحننل الحينناة ، دار منندني لمنةننر والتوزيننب ، جنندة ،  :ل(9116)خلاحدد لالددرلبححدد بر -;

 .السعودية
، دار  6جوانننب فنني الصننحة الرياضننية ، ط :ل(9116)ح حدد لبحمددي لبلأحددينل،لب حدد لالددرل مددن ->

 . قباء لمنةر والتوزيب ، القاهرة
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 (5مرفق )

 أسماء السادة الخبراء 

 الوظيفة  الاسم  م

احمد حسنأ.د/  5 كليه  -أستاذ الصحه الرياضيه بقسم علوم الصحه الرياضيه 

جامعه حلوان -التربيه الرياضيه للبنين   

كليه  -أستاذ الصحه الرياضيه بقسم علوم الصحه الرياضيه أ.د/ أشرف نبيه 2

جامعه حلوان -التربيه الرياضيه للبنين   

كليه التربيه  –العلوم الصحيه أستاذ التربيه الصحيه بقسم  أ.د/ جيهان يحيي 3

جامعه الزقازيق –الرياضيه للبنات   

 –أستاذ التربيه الصحيه بقسم العلوم الحيويه والصحه الرياضيه  أ.د/ حنان حسنين 4

جامعه حلوان –كليه التربيه الرياضيه للبنات   

كليه  -أستاذ الصحه الرياضيه بقسم علوم الصحه الرياضيه أ.د/ عبد العزيز الملا 5

جامعه حلوان -التربيه الرياضيه للبنين   

محسن الدروىأ.د/ 6 كليه  -أستاذ الصحه الرياضيه بقسم علوم الصحه الرياضيه 

جامعه حلوان -التربيه الرياضيه للبنين   

كليه  -أستاذ الصحه الرياضيه بقسم علوم الصحه الرياضيه أ.د/ مسعود غرابه 0

جامعه طنطا -التربيه الرياضيه   

كلية  –أستاذ التربية الصحية بقسم علوم الصحة الرياضية  أ.د / مني قاسم  8

جامعة قناة السويس –التربية الرياضية   

كليه التربيه  –أستاذ الصحه الرياضيه بقسم العلوم الصحيه  أ.د/ نبيله عمران 9

جامعه الزقازيق –الرياضيه للبنات   

 

 "  هجائياملحوظة "  تم ترتيب أسماء الخبراء    
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 (0ِشفك )

 ِم١بس اٌّذسوبد اٌظح١خ فٝ طٛستٗ الأ١ٌٚخ
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 (0ِشفك )                      

 

 استّبسح استطلاع سأٜ اٌخجشاء فٟ ػجبساد اٌّم١بس              

 الأستار الذكتىس / ..........................

 تح١ٗ ط١جخ ٚثؼذ ،،                

 إثشا١ُ٘ سؼ١ذ ػّشٚيقىم الباحث / 

  بنها جاهعه – الشياضيت التشبيت كليت – الشياضيه الصحه علىم الاستار الوساعذ بقسن     

 -ثإجشاء ثحث ثؼٕٛاْ :

 "اٌفشد٠خ اٌش٠بضبد ثؼض ٌلاػجٟ اٌشلّٟ الإٔجبص ثّستٛٞ ٚػلالتٙب اٌظح١خ اٌّذسوبد "

 

 الاستّبسح لاستطلاع سأٜ س١بدتىُ  وخجشاء فٟ اٌّجبي ٌٍتفضً ٌّسبػذح اٌجبحث فٟ :ٚ٘زٖ 

 ثبٌّم١بس: ِذٜ ِٕبسجخ ٚاستجبط اٌؼجبساد اٚلا 

 ثب١ٔب : ِذٜ سلاِخ اٌظ١بغخ ٌٍؼجبساد اٌّمتشحخ 

 ثبٌثب: اضبفخ اٚ حزف اٚ تؼذ٠ً اٌؼجبساد اٌتٝ تشٚٔٙب ِٕبسجخ  ٚاٌتٝ شبٔٙب اثشاء اٌّم١بس 

 

 اٌجبحث ٠تٛجٗ ٌس١بدتىُ ثخبٌض اٌشىش ػٍٝ تؼبٚٔىُ لإثشاء اٌجحث اٌؼٍّٟ

 

 

 اٌجبحث                                                                              
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 بحلي يل
غيلل
 حبلامبل

 م بحيثلالبت حبلامب

 بحح  للبلا ل:لبح  ولبحشخ يو
 1 أهلملثبظلافولحلإثمىل بملث بحهلالعلاحلولثي لأىلحعه  لأن ملثهل   
 2 أن ملثإعلبءلبحعشالبحطثىلبح  لىلبحشلاحللالىلعللالامل   
 3 أملخ ملأ  بتل حلإ ىلفىل لاحولبميلانلأ  بلىلبحشخ يول   
 4 أ لصلالىلا ملبمليحلاللأ لبملخ بملحلإثسلأىل حيللآخل   
لأخذل شلحلاءلاقبلأ بءلأىلحعه  لث بىل    5 
لأهلملثبظلافلىلبحشخ يو)نصلبلاظلافل،لبظلافولشيلى،لبلامل حلام(    6 
 7 أ لصلالىلبحذهلابلحلطثيبلاب لشي لىلثأىلأالبضلحلضيو   
لحلح لبل  للهلاملفىلإلشلا لبلااثينلانلعيفيولبحح لافظولالىلبح  و    8 

 بحح  للبحثلابى:لبح نلايولحنلبلاحلبض
لبلعببلبحعل سلفىلحعلانلحغلقلغيلل  ى    9 
لباحللالىللطهيللبلاحلاعنلبحلىلبعلسلثهلال    10 
 11 أملطيعلأنلأميالح لابلثب يالأ لعمللفىلأىل نتل   
لي ع ل قيثوللإميلافلاتلأ حيولثلاملحلبللنليثولحنلأحلاعنلبحل ليب    12 
لبثلي لانلبحح لاثينلفرل لاللإ لاثلهملثلالاحلبض    13 
لبحل ملثي ملبحح لاف ولب لبححيلابقولب لبحلقثيل    14 
 15 ي ع لطثيبلأ لأخ لا ىلإ لاثلاتلحعلبحفليقلث فول ب حو   
لبلل ىلنفلا بتلفىل لاحولبحليلاحللحعلشئلغيللبظيال    16 
لإ بلةلبحبلا ىللق ملحيل حلاتلانلأمثلابلإبلشلاللبحي  ىل    17 
لث  لىل بخللبحبلا ىأشيللثلاحلضلالحنلبحيبلايولبحطثيول بلاهلحلامل    18 
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 بحلي يل
غيلل
 حبلامبل

 م بحيثلالبت حبلامب

بظلاملبح يلاةلبحي حيولبحح  للبحثلاحث:   
لبملخ ملثيضل ملا للبلاملشفلاءلحثللبحملا بلال بحعلاع  ى    19 
لغلاحثلالحلاليلمللشعيعلبحلإاثينل ب حلالالىلححلالملاتلبحيلا بتلبح  يول    20 
للاليؤثللبحمهلل لىلثي لحبل البحليللن للىلالىلبحل ليب    21 
لبحلحلعلث  ولبفميولمليحولالىلحمل ىلبلا بءلبححهلالىيؤثلل    22 
 23 ا ملبهلحلاملبحح لبلثلاحلب ول ب نلحعه ينلأ لح لاثين   
ليؤثللبحب ملغيللبحعلافىلفىلبحق لةلالىلبحل ليب    24 
لبن ملثلبظيالبمبلابىلثلابلظلام    25 
لل ع لثطلانولحللاثيول  يولحعللليلاضىل    26 
لملاالاتل أ لصلالىلبلامليقلاظلحثعلبلل8أبلاملي حيلال    27 

 بحح  للبحلبثعل:لبح  ولبحغذب يو
 28 ب لصلالىللبلا لللبحفط ل   
لبلبلا للبح عثلاتلبحغذب يولثملاولفىل لاحولضيقلبح نتل    29 
 30  ححلاءلب لصلالىلشلبلعحيهلعلافيوللحنلب   
 31 أن ملثحضغلبحطيلاملعي ب   
لبلبلا للبحح ي لحنلبح ل يلاتل بحمعليلاتل    32 
لبلبلا للعحيلاتلحنلبحفلاعهولي حيلال    33 
لبلبلا للثلإثل عثلاتلغذب يولي حيلالفىلح باي لثلاثلول    34 
 35 أفضل أكل طبق السلطة مع الوجبات الرئيسية .   
 36 أتناول اللبن يوميا .   
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 بحلي يل
غيلل
 حبلامبل

 م بحيثلالبت حبلامب

لبلبلا للبححشل ثلاتلبحغلا يولبثبلاءللبلا للبحطيلامل    37 
 38 ب لصلالىلبحلأع لحنلبظلافولبحطيلاملنثلللبلا حه   
لبلبلا للبلاغذيولبحغبيولثلاحعلث هي لبتل    39 

 بحح  للبحخلاحس:لبحل عملفىلبح  ن
لا  لملاالاتلبحلحلينلحهلالالإنولثحق بللبحميلبتلبح لبليولبحلىليلمل لنهلال    40 
لإبقلاصلبح  نلانلطليقلبحملا بلاليخفالبمثولبح ه نلثلاحعممل    41 
لححلالمولبحليلاضولثلابلظلامللملاا لالىلبحل عملفىلبح  نل    42 
لبح  نلبححثلاحىليملاا لالىلبحلف قلبحليلاضىل    43 
لأحلبعلانلإبقلاصلبح  نلثلاملخ بملبلا  يول بحيقلايلل بحح ب لبححمهلول    44 
لذبتلبحميلبتلبح لبليولبححبخفضولحي مل يلا ةلبح  نيعبلبخليلاللبلاطيحول    45 
ليحعنلبملخ بملح لبتلبحث للحلقليللبح  نلثملاول    46 
لإبقلاصلبح  نليؤ ىلبحىلبق لانلفىل عملبح مل بحثلإ حلالثعمملبحلإابل    47 
ليؤثللإبقلاصلبح  نلبحىل   ثلبضطلبثلاتلفىل ظلا الاحللبحعليلين    48 
لبح  نلحل مينلبلا بءلبحليلاضىل حل   للاللبللا جلبفضلأ لصلالىلإبقلاصل    49 
يؤثللإبقلاصلبح  نلبحىل يدلا ةلفدىلمدلاولضدلثلاتلبحقلدبل بقدصلفدىلعحيدول   

لضخلبح ملبلابقثلاضى
50 
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 (0ِشفك )

 ٕٙبئ١خِم١بس اٌّذسوبد اٌظح١خ فٝ طٛستٗ اٌ
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 (0ِشفك )

 فٝ طٛستٗ إٌٙبئ١خِم١بس اٌّذسوبد اٌظح١خ 

  

 / اٌلاػت

 تح١خ ط١جخ ٚثؼذ ،،

تؼجش ػٓ ِستٜٛ   ثشجبء اٌتىشَ ثّسبػذتٕب ثٍّئ الاستّبسح اٌّشفمخ ٚاٌتٝ تتضّٓ ػذد ِٓ اٌؼجبساد اٌتٝ

 اِبَ ِب ٠ٕبسجه ٚاِبِه ِثبي ٌى١ف١خ الاجبثخ )√( ٚاٌّطٍٛة ِٕه ٚضغ ػلاِخ اٌّذسوبد اٌظح١خ ٌذ٠ه 

 ٔبدسا أح١بٔب دائّب اٌؼجبسح َ

   √ أهلملثبظلافولحلإثمىل بملث بحهلالعلاحلولثي لأىلحعه  لأن ملثهل 0

  √  أن ملثإعلبءلبحعشالبحطثىلبح  لىلبحشلاحللالىلعللالامل 0

 √   أملخ ملأ  بتل حلإ ىلفىل لاحولبميلانلأ  بلىلبحشخ يول 0

 

  الشأ وً ػجبسح ج١ذا ٚاجت ػٕٙب  

  ١ٌس ٕ٘بن ػجبسح طح١حخ ٚاخشٜ خبطئخ 

  اٌشجبء ػذَ تشن اٜ ػجبسح ثذْٚ الاجبثخ ػ١ٍٙب 

  ٘زح الاجبثخ اٌٙذف ِٕٙب اٌجحث اٌؼٍّٝ فمظ 

 )ٚالاْ تفضً ثٍّئ اٌج١بٔبد (

 الاسُ /.........................................................................

 ...................................../.................................... اٌٍؼجخ

 .........................................../.............................. اٌسٓ 

 )اٌشجبء لشاءح اٌؼجبسح ٚالاجبثخ ػ١ٍٙب ثذلخ ( 

 ٚٔشىشوُ ػٍٝ حسٓ تؼبٚٔىُ

 اٌجبحث                                                                                     
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لا لبب  م بحيثلالبت  ب حلا أ يلابلا 

 بحح  للبلا ل:لبح  ولبحشخ يو

 1 أهلملثبظلافولحلإثمىل بملث بحهلالعلاحلولثي لأىلحعه  لأن ملثهل0ل   

 2 أن ملثإعلبءلبحعشالبحطثىلبح  لىلبحشلاحللالىلعللالامل   

 3 أملخ ملأ  بتل حلإ ىلفىل لاحولبميلانلأ  بلىلبحشخ يول   

 4 أ لصلالىلا ملبمليحلاللأ لبملخ بملحلإثسلأىل حيللآخل   

لأخذل شلحلاءلاقبلأ بءلأىلحعه  لث بىل    5 

لأهلملثبظلافلىلبحشخ يو)نصلبلاظلافل،لبظلافولشيلى،لبلامل حلام(    6 

 7 أالبضلحلضيوأ لصلالىلبحذهلابلحلطثيبلاب لشي لىلثأىل   

لحلح لبل  للهلاملفىلإلشلا لبلااثينلانلعيفيولبحح لافظولالىلبح  و    8 

 بحح  للبحثلابى:لبح نلايولحنلبلاحلبض

لبلعببلبحعل سلفىلحعلانلحغلقلغيلل  ى    9 

لباحللالىللطهيللبلاحلاعنلبحلىلبعلسلثهلال    10 

 11 أملطيعلأنلأميالح لابلثب يالأ لعمللفىلأىل نتل   

لي ع ل قيثوللإميلافلاتلأ حيولثلاملحلبللنليثولحنلأحلاعنلبحل ليب    12 

لبثلي لانلبحح لاثينلفرل لاللإ لاثلهملثلالاحلبض    13 

لبحل ملثي ملبحح لاف ولب لبححيلابقولب لبحلقثيل    14 

 15 ي ع لطثيبلأ لأخ لا ىلإ لاثلاتلحعلبحفليقلث فول ب حو   

لبلل ىلنفلا بتلفىل لاحولبحليلاحللحعلشئلغيللبظيال    16 
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لا لبب  م بحيثلالبت  ب حلا أ يلابلا 

لإ بلةلبحبلا ىللق ملحيل حلاتلانلأمثلابلإبلشلاللبحي  ىل    17 

لأشيللثلاحلضلالحنلبحيبلايولبحطثيول بلاهلحلاملث  لىل بخللبحبلا ى    18 

بظلاملبح يلاةلبحي حيولبحح  للبحثلاحث:   

ل بحعلاع  ىبملخ ملثيضل ملا للبلاملشفلاءلحثللبحملا بلال    19 

لغلاحثلالحلاليلمللشعيعلبحلإاثينل ب حلالالىلححلالملاتلبحيلا بتلبح  يول    20 

للاليؤثللبحمهلل لىلثي لحبل البحليللن للىلالىلبحل ليب    21 

ليؤثللبحلحلعلث  ولبفميولمليحولالىلحمل ىلبلا بءلبححهلالى    22 

 23 ا ملبهلحلاملبحح لبلثلاحلب ول ب نلحعه ينلأ لح لاثين   

ليؤثللبحب ملغيللبحعلافىلفىلبحق لةلالىلبحل ليب    24 

لبن ملثلبظيالبمبلابىلثلابلظلام    25 

لل ع لثطلانولحللاثيول  يولحعللليلاضىل    26 

لملاالاتل أ لصلالىلبلامليقلاظلحثعلبلل8أبلاملي حيلال    27 

 بحح  للبحلبثعل:لبح  ولبحغذب يو

 28 ب لصلالىللبلا لللبحفط ل   

لبلبلا للبح عثلاتلبحغذب يولثملاولفىل لاحولضيقلبح نتل    29 

 30  ححلاءلب لصلالىلشلبلعحيهلعلافيوللحنلب   

لبلبلا للبحح ي لحنلبح ل يلاتل بحمعليلاتل    31 

لبلبلا للعحيلاتلحنلبحفلاعهولي حيلال    32 
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لا لبب  م بحيثلالبت  ب حلا أ يلابلا 

لبلبلا للثلإثل عثلاتلغذب يولي حيلالفىلح باي لثلاثلول    33 

 34 أفضل أكل طبق السلطة مع الوجبات الرئيسية    

 35 أتناول اللبن يوميا .   

لبلبلا للبححشل ثلاتلبحغلا يولبثبلاءللبلا للبحطيلامل    36 

 37 ب لصلالىلبحلأع لحنلبظلافولبحطيلاملنثلللبلا حه   

لبلبلا للبلاغذيولبحغبيولثلاحعلث هي لبتل    38 

 بحح  للبحخلاحس:لبحل عملفىلبح  ن

لأملخ ملبحملا بلاللابقلاصلبح  نل لخفيالبمثولبح ه نلثلاحعمم    39 

لححلالمولبحليلاضولثلابلظلامللملاا لالىلبحل عملفىلبح  نل    40 

لبح  نلبححثلاحىليملاا لالىلبحلف قلبحليلاضىل    41 

لأحلبعلانلإبقلاصلبح  نلثلاملخ بملبلا  يول بحيقلايلل بحح ب لبححمهلول    42 

لبحميلبتلبح لبليولبححبخفضولحي مل يلا ةلبح  نأخللاللبلاطيحولذبتل    43 

لثملاولبح  نلحلقليللبحث للح لبتلأملخ م    44 

لإبقلاصلبح  نليؤ ىلبحىلبق لانلفىل عملبح مل بحثلإ حلالثعمملبحلإابل    45 

ليؤثللإبقلاصلبح  نلبحىل   ثلبضطلبثلاتلفىل ظلا الاحللبحعليلين    46 

لبلا بءلبحليلاضىل حل   للاللبللا جلبفضلأ لصلالىلإبقلاصلبح  نلحل مينل    47 

يددؤثللإبقددلاصلبحدد  نلبحددىل يددلا ةلفددىلمددلاولضددلثلاتلبحقلددبل بقددصلفددىلعحيددولضددخلبحدد مل   
لبلابقثلاضى

48 
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 (4مرفق رقم )

 الصحية المدركاتمفتاح تصحيح مقياس 
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 ٔبدسا أح١بٔب دائّب َ ٔبدسا أح١بٔب دائّب َ

 اٌشاثغاٌّحٛس  اٌّحٛس الاٚي
0 0 0 0 08 0 0 0 
0 0 0 0 09 0 0 0 
0 0 0 0 05 0 0 0 
4 0 0 0 00 0 0 0 
0 0 0 0 00 0 0 0 
4 0 0 0 00 0 0 0 
7 0 0 0 04 0 0 0 
8 0 0 0 00 0 0 0 

 0 0 0 04 اٌّحٛس اٌثبٔٝ
9 0 0 0 07 0 0 0 

05 0 0 0 08 0 0 0 
 اٌّحٛس اٌخبِس 0 0 0 00
00 0 0 0 09 0 0 0 
00 0 0 0 45 0 0 0 
04 0 0 0 40 0 0 0 
00 0 0 0 40 0 0 0 
04 0 0 0 40 0 0 0 
07 0 0 0 44 0 0 0 
08 0 0 0 40 0 0 0 

 0 0 0 44 اٌّحٛس اٌثبٌث
09 0 0 0 47 0 0 0 
05 0 0 0 48 0 0 0 
00 0 0 0 

 

00 0 0 0 
00 0 0 0 
04 0 0 0 
00 0 0 0 
04 0 0 0 
07 0 0 0 
 

 
 


