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دراسΔ لبعض أفرقΔ الرابطΔ الϭطنيΔ هϭاة  السϙϭϠ الصحي لدى الريΎضيين
ϱالجزائر ϕلشرΎب ϡدϘلكرة ال 

 الجزائر -جΎمΔό س΃ ϕϭهراس                           ϭل مϭسϰ ــ΃.بϠب
 

 مϠخص البحث:
السϙϭϠ الصحي يόتبر م΅شر حيϱϭ يدل عϰϠ الجϭانΏ الصحيΔ لϔϠرد       

هتمϡΎ هذا اϷخير بΎلصحΔ إمΎ عن طريϕ الϭقΎيΔ بΈتبΎع سϭϠكΕΎ ايجΎبيϭ Δمدى ا
 ΕΎيϠمόخال ال ϡهذا يتϭ الخطر ΕΎكϭϠس Ώتجن ϭ΃ Δالصح Δترقي ϰϠمل عόت
 ϡΎااهتم ΕنΎلي إذا كΎلتΎبϭ ،Δالصحي Ώانϭالج Εرداϔرد لكل مϔϠل Δاإدراكي

سين لϠريΎضΔ بΎلسϙϭϠ الصحي اايجΎبي ضرϭرϱ بΎلنسبΔ لأفراد غير الممΎر
 Ύاسيم ΕΎضΎف الريϠضيين في مختΎلأفراد الري ΔلنسبΎب ϱرϭكثر من ضر΃ ϭϬف
ريΎضΔ كرة الϘدϡ التي ΃خذΕ شόبيΔ كبيرة في الΎόلϭ ϡبΎلتΎلي زاد ااهتمϡΎ بجميع 
الجϭانΏ المحيطΔ باعΏ كرة الϘدϡ عϰϠ غرار الجϭانΏ الصحي΃ .Δن الϬدف من 

 ϰϠع ϡΎثϠكشف ال ϭه Δهذه الدراس ًΎتϘيϘح ΎϬόالتي يتب Δالصحي ΕΎكϭϠض السόب
 ΔضيΎالري ΕΎالنكس ΔϠضόنجد حل لم ΎنϠόفي الجزائر ل ϡدϘكرة ال Ώاع
 ϡΎااهتم ΔϠق ϰزى إلόالتي قد ت Δطنيϭال Εاϭى المتدني في البطϭالمستϭ
بΎلجϭانΏ الصحيϭ Δعدϡ إعطΎئΎϬ الϘدر الكΎفي من اϷهميΔ سϭاء في البحϭث 

امج السنϭيΔ قبل ΃ϭثنΎء ϭبόد التدريبΕΎ. حيث شΎرϙ في هذه الϠόميϭ΃ Δ في البر
 Δ42الدراس  ΔبΎاإج ϡاة، إذ تϭϬϠل Δطنيϭال Δن في الرابطϭينشط ϡكرة قد Ώاع

س΅ال مϭزعΔ عϰϠ ثاث مجΎا΃ ϭ΃ ΕبΎόد،  22ع΃ ϰϠسئΔϠ ااستبيΎن المكϭن من 
 ΔϘϠόمت ΕΎكϭϠد سϭجϭ ΕرϬظ΃ ئجΎالنت ΔقشΎمنϭ د عرضόنه ب΃ حيثΎلتدخين ب

ΕΎالمنشطϭ لϭالكحϭ   يخص Ύه فيمΎلانتب Δافت ΕΎهΎاتج ϙΎهن ΕنΎفي حين ك
سϭϠكΕΎ متΔϘϠό بΎلممΎرسΔ الصحيΔ الϭϬϘة ϭالمنبΕΎϬ، كم΃ ΎظϬرΕ النتΎئج ϭجϭد 

ΔبيΎاايج   ϕϭϔت ϭ΃ دلΎόت ϡϭفي الي ΔفيΎلمدة ك ϡϭتنظيف 18مثل الن Ύيض΃ϭ ΕΎعΎس
 ،ϡϭقل مرتين في اليϷا ϰϠن عΎسنϷني اόل مϬتج ΎϬبϠغ΃ في Δالدراس Δلكن عينϭ

متϕϠό ال اختبΎراΕ الϭϘاϭ ϡعدϡ استόمΎل ϭاقيΕΎ من الشمس. ΃مΎ في المجΎل
ϡΎόالطϭ Δالتغذي ΕداΎόمثل  ب ΔبيΎايج Δغذائي ΕΎكϭϠس ϡϬل Δينόال ϡظόم ΕنΎفك

تنϭΎل الϠحϡϭ عϰϠ اϷقل ثاث مراΕ في اϷسبϭع ΃ϭيضΎ تنϭΎل الϭϔاكه ϭالخضر 
يرة في اليϭ ϡϭلكن ΃غ΃ ΏϠفراد الόينΔ يόمϭϠن عϰϠ إضΎفΔ كميΕΎ كبيرة بنسبΔ كب

 .ϡΎόطϠح لϠمن الم  
Résume :  
      les comportement du santé  sont considéré comme vital indiquant les aspects de la 

santé de l'individu et l'intérêt de la santé-ci soit par la prévention de comportements 
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positifs suivants travaillent à améliorer la santé ou éviter le danger des comportements 

et c'est à travers les processus cognitifs de l'individu pour chacun des aspects de la 

santé de vocabulaire, et donc si le comportement de la santé une attention positive 

nécessaire pour les membres non pratiquants de ce sport est plus que nécessaire pour 

les athlètes des individus dans différents sports, notamment le football, qui a eu très 

populaire dans le monde et donc une plus grande attention à tous les aspects entourant 

joueur de football comme les aspects de la santé. Le but de cette étude est de détecter 

le voile sur certains comportements de santé suivie vraiment par le joueur de football 

en Algérie pourrait trouver une solution au dilemme du sport revers et un faible 

niveau dans les championnats nationaux, qui peut être attribuable au manque 

d'attention aux aspects sanitaires et ne pas donner assez d'importance à la fois dans la 

recherche scientifique ou dans les programmes annuels, avant, pendant et après 

l'entraînement. les participants à cette étude 42 joueurs de football actif dans 

l'Association nationale pour les amateurs, comme cela a été la réponse au 

questionnaire composé de 22 questions réparties sur trois domaines ou dimensions, 

comme il après la présentation et la discussion des résultats a montré la présence de 

comportements liés au tabagisme, à l'alcool et stéroïdes alors qu'il y avait des 

tendances notable en ce qui concerne le café et stimulants, et les résultats montrent la 

présence de comportements liés à la pratique de la santé positive comme dormir 

suffisamment longtemps dans le match d'aujourd'hui ou dépasser 08 heures et 

également de se brosser les dents au moins deux fois par jour, mais l'échantillon de 

l'étude pour la plupart, ignorent sur les textures tests et les essais de non-utilisation 

des protecteurs du soleil. Dans le domaine des habitudes alimentaires et la nourriture 

étaient plus l'échantillon les comportements positifs alimentaires tels que manger de 

la viande au moins trois fois par semaine et aussi manger des fruits et légumes par une 

grande marge dans la journée, mais la plupart des répondants travaillent pour ajouter 

de grandes quantités de sel pour la nourriture. 

 

 
 
 

 مϘدمϭ ΔإشكΎليΔ البحث:
΃ϭ ΔسΎليΏ الόيش من المϭضϭعΕΎ الم΅ثرة بشكل تόتبر السϭϠكΕΎ الصحي    

ϭاضح عϰϠ نϭعيΔ الحيΎة لدى الϔرد سϭاء تϡ ااهتمϡΎ بϭ΃ ΎϬ ا. فΎلنشΎط البدني 
هϭ حΎϘ يόتبر عΎمل حمΎيΔ من الكثير من اϷمراض المزمنΔ مثل مرض اانسداد 
 Δن، السمنϭلϭϘن الΎسرط ،ϱداء السكر ،ϡع ضغط الدΎϔجي، ارتΎبي التϠϘال

ضغϭط النϔسيΔ... لذلϙ في كثير من اϷحيΎن إذا مΎ اجتمع النشΎط البدني مع ϭال
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سϭϠكΕΎ الترقيΔ الصحيΔ ف΄ن النتيجΔ تكϭن ايجΎبيΔ عن طريϕ الخϔض إل΃ ϰبόد 
Δمراض المزمنϷر هذه اϭل تطΎ47(حد من احتم(. 

     Δرسين لأنشطΎكبيرة لجميع المم Δهمي΃ تهόبΎمتϭ الصحي ϙϭϠسϠإن ل
ϭ ΔضΎلاعبين المنتظمين في الري ΔلنسبΎكثر ب΃ ΕΎكيϭϠهذه الس Δهمي΃ تزداد

 ϰط بل يمتد إلϘالبدني ف ΏنΎلجΎمر بϷا ϕϠόا يتϭ ،ΔقΎالشϭ ΔليΎόال ΕΎالتدريب
الجϭانΏ النϔسيϭ ΔالϭظيϔيΔ التي ا تϘل ΃هميΔ عن سΎبϘتΎϬ، حيث يرى البΎحثϭن 

Ϸن ا΃ Ύط، كمϘالمرض ف ΏΎني غيόضي ا تΎالري Δن صح΃ ن بشكلϭϔϠفراد يخت
 Δالصحي ΕΎعΎنϘال ϰإل ΕΎقد ترجع هذه ااختاف Δالصحي ΕΎكيϭϠين في السΎمتب
التي ترتبط مع المتغيراΕ ااجتمΎعيϭ Δالظرϭف المϭقϔيΔ في بنΎء ϭ΃ تشكيل 

ϡΎيϘجل ال΃ من ϱفردϭ يϘت΄مين   قرار منط Εذ إجراءاΎاتخ ϭ΃ صحي ϙϭϠبس
في هذا  1984الόا عبد الϔتΎح  حيث يذكر محمد حسن عا΃ϭ ϱϭبϭ ، صحي

 Δالتربيϭ ضيΎالري ΏتدريϠهداف لϷا ϡه΃ من Δالصحي ΔلΎن تحسين الح΃ الصدد
الريΎضيϭ ΔسيΔϠ هΎمΔ يمكن عن طريΎϬϘ تحϘيϕ هذا الϬدف، لكن إذا كΎن محتϭى 
 ΔلΎمع الح ϰشΎالشدة  ا يتمϭ ϡϭالحج ΔحيΎمن ن ΔصΎمج التدريبي خΎالبرن

قد يسبΏ له الόديد من اإصΎبΕΎ الريΎضيΔ في مختϠف الصحيΔ لϠريΎضي فΈنه 
΃نحΎء الجسϡ اسيمΎ اϷجϬزة الϭظيϔيΔ حيث ΃كدΕ الόديد من الدراسϭ ΕΎالبحϭث 

 ت΄ثير التدريΏ الريΎضي عϰϠ الجΎϬز الϠϘبي الϭعΎئي ϭالجΎϬز التنϔسي.

ϭلϘد لϭحظ بΎلόϔل بόض الحϭادث الم΄سϭΎيΔ التي تόرض لΎϬ بόض الاعبين     
ي المستϭى الϭطني ϭحتϰ الΎόلمي، ϭالتي  ΃دΕ في بόض اϷحيΎن إلϰ المΕϭ ف

المΎϔجئ، ϭقد تكϭن ΃سبΏΎ هذه الحϭادث الجϬد الΎόلي ϭالزيΎدة في الحمل 
التدريبي قبل ΃ ϭ΃ثنΎء المنΎفسΕΎ الريΎضيϭ Δهذا اإجΎϬد يحدث نتيجΔ الرفع من 

ϔظيϭالϭ Δالبدني ΕΎيϠبΎϘمع ال ϕافϭا يت Ύد بمϬلي ت΅ثر هذه الجΎلتΎبϭ ،Ώلاع Δي
الحΎلΔ عϰϠ اϷجϬزة الϭظيϔيΔ لاعϭ ΏتسبΏ له الكثير من المشΎكل قد تكϭن في 
 Δϔيϔخ ΕΎبΎبشكل إص ϭ΃ ΎئيΎϬن Ώده عن الماعόخطيرة قد تب ΕΎبΎشكل إص

.Ώجئ لاعΎϔالم Εϭالم ϰإل ϱقد ت΅دϭ داءϷى اϭض في مستΎϔله اانخ Ώتسب 

     Ύبمك ΔهميϷرفلذا من اόضي  ن التΎريϠل Δالصحي ΕΎكϭϠف السϠمخت ϰϠع
خΎصΔ بΎلنسبΔ لϠمدرΏ من ΃جل الشرϭع في عمϠيΔ التدريΏ بمΎ يتمΎشϰ مع 

 الحΎلΔ الصحيΔ لϠريΎضي.

                                                           
 47(Relationship Between Frequency and Intensity of Physical Activity and Health Behaviors 

of Adolescents, Journal of School Health, March 2010, Vol. 80, No. 3. 134-140 
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:ϡΎل الع΅Ύالتس 
 مΎ هي طبيعΔ السϭϠكΕΎ الصحيΔ عند الريΎضيين؟

  :Δالجزئي Εا΅Ύالتس 

 لمنشطΕΎ لدى الريΎضيين؟مΎ طبيΔό السϭϠكΕΎ المتΔϘϠό بΎلتدخين ϭالكحϭل ϭا -

 مΎ طبيΔό السϭϠكΕΎ المتΔϘϠό بΎلممΎرسΔ الصحيΔ اايجΎبيΔ لدى الريΎضيين؟ -

 مΎ طبيΔό السϭϠكΕΎ المتΔϘϠό بΎόداΕ التغذيϭ ΔالطϡΎό لدى الريΎضيين؟ -

:Δالدراس ΕΎفرضي 

:ΔمΎالع Δرضيϔال 
 هنϙΎ سϭϠكΕΎ صحيΔ ايجΎبيΔ لدى الريΎضيين.

:Δالجزئي ΕΎرضيϔال 

- ϙΎك هنϭϠسΔبيϠس ΕΎ .ضيينΎلدى الري ΕΎالمنشطϭ لϭلتدخين الكحΎب ΔϘϠόمت 

  هنϙΎ سϭϠكΕΎ ايجΎبيΔ متΔϘϠό بΎلممΎرسΔ الصحيΔ اايجΎبيΔ لدى الريΎضيين -

- ϙΎهن ΔبيϠس ΕΎكϭϠضيين سΎلدى الري ϡΎόالطϭ Δالتغذي ΕداΎόب ΔϘϠόمت 

 أهداف البحث:
 ين.التόرف عϰϠ مختϠف السϭϠكΕΎ الصحيΔ المتبΔό من طرف الريΎضي -

 بΎلصحΔ.  فϡϬ الممΎرسΕΎ السϭϠكيΔ المضرة -

-  .Ύيرهϭتط ϡث Δالصحي ΕΎكϭϠسϠل Δامل المنميϭόتحديد ال ϰϠمل عόال 

-   .ΎϬϠديόت ϡث Δالصحي ΕΎكϭϠسϠل ΔϘيόامل المϭόتحديد ال ϰϠمل عόال 
:ΔϬبΎالمشϭ ΔϘبΎالس ΕΎالدراس 

- ( Δس أحمد هتريΎاين Δ1999دراس:)  حينΎالصحي لدى السب ϙϭϠالس
Ύالمش Δجستير في التربيΎم Δدرج ،ΔόسΎالت ΔضيΎالري Δربيόرة الϭلدΎركين ب

.ΔردنيϷا ΔόمΎالج ،ΎيϠόال ΕΎالدراس ΔيϠك ،ΔضيΎالري 

ϭهدفΕ الدراسΔ إلϰ بنΎء مϘيΎس لϠسϙϭϠ الصحي لدى السبΎحين ϭذلϙ لϠتόرف 
عϰϠ الصحي لسبΎحي المنΎفسΕΎ اϷردنيين ϭسبΎحي المنΎفسΕΎ الόرΏ) غير 

المشΎركين بΎلدϭرة الόربيΔ التΎسΔό، كمΎ هدفΕ لϠتόرف عϰϠ السϙϭϠ اϷردنيين( 
 Εنϭتكϭ ،دϠلمتغير الجنس الب Ύόحين تبΎالصحي لدى السب ϙϭϠفي الس ϕϭرϔال
 Εضمن سجا Ύين رسميϠالمسج ΕΎحΎالسبϭ حينΎمن جميع السب Δالدراس Δعين

 ϡغ عددهϠبϭ رةϭ82الد όتϠن لΎء استبيΎبن ϡد تϘلϭ ،ΔحΎسبϭ ًΎحΎسب ϙϭϠرف عل الس
 ϰϠالصحي  75الصحي اشتمل ع ϙϭϠر هي: السϭΎثاث مح ϰϠع Δزعϭرة مϘف

 الشخصي، السϙϭϠ الصحي البيئي ϭالسϙϭϠ الصحي الغذائي.
 ϭلϘد تϡ استخداϡ المنϬج الϭصϔي
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     ΕنΎك Δόر مجتمϭΎالمح ϰϠالصحي ع ϙϭϠالس Δن درج΃ ئجΎالنت ϡه΃ منϭ
 ϰئج إلΎالنت ΕرΎش΃ Ύكبيرة، كم Δعند بدرج ΔئيΎإحص Δدال Εذا ϕϭد فرϭجϭ

في السϙϭϠ الصحي الغذائي تبΎό لمتغير الجنس لصΎلح اإنΎث.  1415مستϭى 
ϰϠع ϡس المستخدΎيϘالم ϕبتطبي ΔحثΎصي البϭتϭ  رةϭضرϭ ϡΎحين بشكل عΎالسب

قيϡΎ الاعبين بΎلϔحص الطبي الشΎمل ϭالمستمر ϭكذلϙ بزيΎدة التثϘيف ϭالϭعي 
عن السϭϠكΕΎ الصحيΔ السϠيمΔ بΎإضΎفΔ إلϰ إعداد الصحي لدى السبΎحين 

 ΕΎكيϭϠالس Δحين ب΄هميΎبح لتذكير السبΎداخل المس ΔديΎإرش ΕΎحϭلϭ Εنشرا
.Δمن هذه الدراس ΎϬيϠئدة المتحصل عΎϔال ϡميόتϭ Δالصحي 

" السϙϭϠ الصحي ϭاتجΎهΎته لدى  2118دراسΔ مΎزن عبد الΎϬدϱ أحمد ϭآخرϭن 
Δ إلϰ التόرف ع΃ ϰϠنمΎط السϙϭϠ الصحي هدفΕ الدراس 48الريΎضيين"

كرة اليد ϭكرة الطΎئرة ϭكرة الϘدϭ ϡكرة السϭ  ،ΔϠاتجΎهΎته لدى الريΎضيين في
اعΏ من جميع الΎόϔليΕΎ الريΎضيΔ  141حيث تكϭنΕ عينΔ الدراسΔ من 

 :ΔليΎئج التΎالنت ϰصل الϭتϭ ،رةϭالمذك 
  ϭجϭد نسبΔ عΎليΔ من الاعبين الذين يدخنϭن السجΎئر -

 انخΎϔض نسب΃ Δفراد الόينΔ الذين يتنϭΎلϭن الكحϭل ΃ ϭ΃حد المϭاد المخدرة. -

- ΕΎل المنشطϭΎا تنϭالذين جرب Δينόفراد ال΃ من ΔليΎع Δد نسبϭجϭ 

- .ΔϬاد المنبϭن المϭلϭΎضيين الذين يتنΎالري Δع نسبΎϔارت 

انخΎϔض ϭاضح في نسبΔ الريΎضيين الذين يحΎفظϭن ϭ΃ يϠتزمϭن  -
Δالصحي ΕΎرسΎلممΎن( بΎسنϷتنظيف ا ،ϡϭالن( ΔبيΎاايج 

-  Δالتغذي ΕداΎόل Δسس الصحيϷΎضيين بΎمن الري ΔليΎع Δنسب ϡالتزا ϡعد
.ϡΎόالطϭ 

- .ΔئيΎقϭ Δصحي Εن إجراءاϭضيين الذين يتخذΎالري Δض نسبΎϔانخ 
 Δاندراسϭمر جميل رضΎس  Δنراد ريشكϭكϭ2111  الصحي ϙϭϠالس "

هدفΕ  )49(طاΏ سϭريين ΃ϭلمΎن" ϭااتجΎهΕΎ نحϭ الصحΔ دراسΔ مΎϘرنΔ بين
هذه الدراسΔ إلϰ تحϠيل السϙϭϠ الصحي ϭااتجΎهΕΎ الصحيΔ لϠط˷اΏ من 

 ثΎϘفيΔ بين عين˶Δ سϭري˶΃ϭ ΔلمΎني˶Δ.منظϭر عبر ثΎϘفي بϬدف إيجΎد فرϕϭ عبر 

                                                           
، جΎمΔό 1، الόدد1ريΎضيين، مجΔϠ عϡϭϠ التربيΔ الريΎضيΔ، المجϠد( مΎزن عبد الΎϬد΃ ϱحمد ϭآخرϭن: السϙϭϠ الصحي ϭاتجΎهΎته لدى ال48 

 ،ϕراόبل، الΎ13، ص 6001ب. 
سΎمر جميل رضϭان ϭكϭنراد ريشكΔ: السϙϭϠ الصحي ϭااتجΎهΕΎ نحϭ الصحΔ دراسΔ مΎϘرنΔ بين طاΏ سϭريين ΃ϭلمΎن، مرجع (  49 

.ϕبΎس 
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  الذϱ يϘيس (Steptoe, 1991)الدراسΔ استبيΎن السϙϭϠ الصحي،   استخدϡ في
صحي ϭااتجΎهΕΎ نحϭه. اشتمΕϠ عينΔ الدراسΔ مظΎهر مόينΔ من السϙϭϠ ال

 ϰϠ311ع  ϡϬن بينΎص كϭحϔ211م ( ϰنث΃17% ϭ )99 ( 33ذكر% .) 
 ΎϬضόب ،Δ˶ريϭ˷الس Δ˶ينόϠئص المميزة لΎض الخصόد˴ بϭجϭ Δ˵الد˷راس ΕرϬظ΃ حيث
منϡ لϠصحΔ مثل تنϭΎل الΎϔكϭ ΔϬالنϡϭ عدد كΎف من السΎعϭ ΕΎتنظيف اϷسنΎن 

Δخرى غير صحي΃ϭ  فحص الصدر. مثلϭ Ώالط˷بي ϰ˶إل Δ˶ريϭالد Ε˶راΎالزي Ώ˶Ύغي 

 المصطϠحϭ ΕΎالمΎϔهيϡ المتعΔϘϠ بΎلبحث:
 السϙϭϠ الصحي: 

السϙϭϠ الصحي ب΄نه يخص " ϭ΃لئϙ اϷشخΎص  Gochman 1982-1997يόرف      
الذين يتميزϭن مثا بϘنΎعΕΎ، تϭقΕΎό، دϭافع، قيϡ، إدراكϭ ΕΎمΎόرف 

ΎاΕ عΎطϔيΔ شϭόريϭ Δميزا΃ϭ ΕنمΎط كخصΎئص شخصيΔ تشتمل عϰϠ ح
"Δتحسين الصحϭ دةΎόاست ،ΔنΎبصي Δمرتبط ΕداΎعϭ لΎόف΃ ،Δاضحϭ ΔكيϭϠ50(س(. 

" السϙϭϠ الصحي يرجع ϷفΎόل parkerson and other 1993تόريف بركيرسϭن       
اϷفراد، المجمϭعϭ ΕΎالمنظمΕΎ فضا عن الϭόامل المحدد لϬذه اϷفΎόل، التي 

Ϭضόبب ΎϬعي، تربطΎه التغير ااجتمϠل حيث يشمل هذا كΎόفϷئج هذه اΎنتϭ Ύ
 Δعيϭززة لنόمϭ ΕراΎϬالم ϙبذل Δمحسن ،ΔϘϘالمح ΕزاΎاانجϭ سيΎعي السيϭال

ϭالذϱ ي΅كد  ϭGochmanهذا التόريف مشΎبه من النΎحيΔ الόمϠيΔ لتόريف  الحيΎة.
لسϭϠكΕΎ فϘط فيه عϰϠ اϷفراد ΃كثر بحيث ا يركز في تόريϔه عϰϠ اϷفΎόل ϭ΃ ا

في تόريϔه ϭلكن ΃يضΎً عϰϠ الحΎلΔ الϠϘόيϭ ΔالΎόطϔيparkerson  ΔكمΎ ذكر 
  .)51()الشϭόريϭ )Δالتي يمكن ΃ن تόطي فكرة صΎدقΔ عن سϙϭϠ الϔرد الصحي

:Δالدراس Εإجراءا 

 منϬج البحث:
 اعتمدنΎ في بحثنΎ هذا المنϬج الϭصϔي لمائمته لمϭضϭع ϭإشكΎليΔ البحث.

 عينΔ البحث:
تمΕϠ عينΔ الدراسΔ عϰϠ عينΔ عشϭائيΔ تضϡ بόض اϷنديΔ التي تنشط في اش

بΎلشرϕ الجزائرϭ ϱيتϕϠό اϷمر ب΄نديΔ هي كرة الϘدϡ الرابطΔ الϭطنيΔ هϭاة 
 خشϡ- .ΔϠ -حمراء عنΎبΔ، ا
:Δالدراس Εاϭأد 

                                                           
 . 16نϔس المرجع، ص  )50
 51 (-behavior and health eductionm,theory, research and practice,4ed, Jossey :healthand others.Glanz K 

Bass, San Francisco,2008, p12. 



 
 

          ΔϠالمسي ΔمعΎان                             جϭضي جΎاابداع الري ΔϠ9العدد                          3102 مج  
 

84 

 اعتمدنΎ في دراستنΎ عϰϠ مϘيΎس السϙϭϠ الصحي 
 ϭصف المϘيΎس:

 س΅ال طبΎϘ كل عϰϠ بΎإجΎبΔ الόين΃ Δفراد ϭيϡϭϘ س΅ال، 22 عϰϠ المϘيΎس يتضمن

Δقه لدرجΎلته، انطبΎح ϰϠد هي  عΎόب΃ ϭ΃ ΕاΎمج Δόرب΃ ϰϠع Δزعϭم ΔϠسئϷاϭ: 
 ϡيضϭ ΕΎالمنشطϭ لϭالكحϭ ل: التدخينϭϷل اΎني:  14المجΎل الثΎالمج ،ΕراΎعب

 ϡيضϭ ΔبيΎاايج Δالصحي ΔرسΎالتغذ 14المم ΕداΎلث: عΎل الثΎالمج ،ΕراΎعب Δي
 ϡيضϭ ϡΎόالطϭ19  Δالصحي  Εذ اإجراءاΎل الرابع: اتخΎالمج ، ΕراΎعب
 ϡيضϭ ΔئيΎقϭالϭ15 .ΕراΎعب 

ΔلجΎالمع ΔئيΎاإحص : 

ϡت ϡاستخدا ΕΎلجΎόالم ΔئيΎاإحص ΔليΎالت : 
-.Δيϭالمئ Δالنسب         -  Ύر كΎ2اختب. 

ΕاΎمج Δالدراس : 

ϱل البشرΎالمج ϰϠع Δينόال ΕϠكرة 42: اشتم Ώاع  Δينشط في الرابط ϡقد
 الϭطنيΔ هϭاة 

إل΃:2112  ϰجريΕ هذه الدراسΔ في الϔترة الϭاقΔό بين ديسمبر  المجΎل الزمΎني
 ϱرϔ2113في 

: ΃جريΕ هذه الدراسΔ في بόض ϭايΕΎ الشرϕ الجزائرϱ سϕϭ المجΎل المكΎني
.ΔϠخنش ،ΔبΎهراس، عن΃ 

  عرض ϭمنΎقشΔ النتΎئج:

 سجΎئرالمتϕϠό بتدخين ال: 11الس΅ال 

Δبϭ
اج

ا
 

∆ 2cKi 2tKi α المجمϭع ث Ώ Ε أ
 f f0 % f0 % f0 % f0 % f 

∑ 
%
∑ 

س΅ا
ال ل

11 

1
0 

10 0

2 
447
1 

0

2 
447
1 

3

8 
9144

7 
4

2 
100 9849

7 
7481

5 
1415

* 
3 

 يمثل سϭϠكΕΎ الόينΔ تجΎه تدخين السجΎئر (11جدϭل)
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  (3يΔ )( ϭدرجΔ الحر1415) المجدϭلΔ عند مستϭى الدال2tKi ΔبحسΏΎ مϘدار 
ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭبΔ  98497المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 

΃كبر بكثير من الϘيمΔ المجدϭلΔ ف΄ن الϔرϕϭ ذاΕ دالΔ إحصΎئيϭ ΔبΎلتΎلي ΃فراد 
.ΎئيΎيدين عن التدخين بشكل دال إحصόب Δينόال 
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 المتϕϠό بتنϭΎل الكحϭل ΃ ϭ΃حد المϭاد المخدرة: 12الس΅ال 

Δبϭ
اج

ا
 

∆ 2cKi 2tKi α المجمϭع ث Ώ Ε أ
 f f0 % f0 % f0 % f0 % f 

∑ 
%
∑ 

س΅ا
ال ل

12 

0

0 
00 0

0 
00 0

0 
00 4

2 
10

0 
4
2 

100 127.0

6 
7481

5 
1415

* 
3 

 يمثل سϭϠكΕΎ الόينΔ تجΎه تنϭΎل الكحϭل ΃ ϭ΃حد المϭاد المخدرة (12جدϭل)
  (ϭ3درجΔ الحريΔ ) (1415) المجدϭلΔ عند مستϭى الدال2tKi ΔبحسΏΎ مϘدار 
ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭبΔ  127.06 المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 

΃كبر بكثير من الϘيمΔ المجدϭلΔ ف΄ن الϔرϕϭ ذاΕ دالΔ إحصΎئيϭ ΔبΎلتΎلي ΃فراد 
.ΎئيΎاد المخدرة بشكل دال إحصϭحد الم΃ ϭ΃ لϭل الكحϭΎيدين عن تنόب Δينόال 

 
 تنϭΎل المϭاد المنشطϕϠΔ بيتό: 13الس΅ال 

Δبϭ
اج

ا
 

∆ 2cKi 2tKi α المجمϭع ث Ώ Ε أ
 f f0 % f0 % f0 % f0 % f 

∑ 
%
∑ 

س΅ا
ال ل

13 

1
1 

11 1
1 

11 1
2 

15
% 

3
8 

95
% 

4

0 
111 1144

8 
7481

5 
1415

* 
3 

 المϭاد المنشطΔيمثل سϭϠكΕΎ الόينΔ تجΎه تنϭΎل  (13جدϭل)
  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) لΔى الداالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭبحسΏΎ مϘدار 
ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭبΔ 11448 المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 

΃كبر بكثير من الϘيمΔ المجدϭلΔ ف΄ن الϔرϕϭ ذاΕ دالΔ إحصΎئيϭ ΔبΎلتΎلي ΃فراد 
 بشكل دال إحصΎئيΎ. المϭاد المنشطΔالόينΔ بόيدين عن تنϭΎل 

 
 

 رΏ المϭاد المنبΔϬ )الϭϬϘة ϭ΃ الشϱΎ(يتϕϠό بش: 14الس΅ال 

Δبϭ
أج

ا
 

 ∆ 2cKi 2tKi α المجمϭع ث Ώ Ε أ

f f0 % f0 % f0 % f0 % f 
∑ 

%
∑ 
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س΅ا
ال ل

14 

1
2 

447
1 

0

0 
00 2

1 
4741

2 
2
1 

4741
2 

42 111 34,57

1 
74815 1415

* 
3 

 بشرΏ المϭاد المنبΔϬ )الϭϬϘة ϭ΃ الشϱΎ(يمثل سϭϠكΕΎ الόينΔ  (14جدϭل)
  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭر بحسΏΎ مϘدا

ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭبΔ 34,571 المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 
 Δينόفراد ال΃ ليΎلتΎبϭ ΔئيΎإحص Δدال Εذا ϕϭرϔف΄ن ال Δلϭالمجد ΔيمϘكبر من ال΃

 بشكل دال إحصΎئيΎ. (شرΏ المϭاد المنبΔϬ )الϭϬϘة ϭ΃ الشϱΎبόيدين عن 
 

ΔبيΎاايج Δالصحي ΔرسΎني: الممΎل الثΎالمج 

 المتϕϠό بΎلخضϭع اختبΎراΕ تشϭهΕΎ الϭϘاϡ: 11الس΅ال 

Δبϭ
أج

ا
 

 ∆ 2cKi 2tKi α المجمϭع ث Ώ Ε أ

f 
f0 % f0 % f0 % f0 % f 

∑ 
%
∑ 

΅ال
لس

ا 11 00  0

0 
 11 2348

1 
32 714

19 
42 111 67.1

2 
7481

5 
1415 3 

 يمثل خضϭع الόينΔ اختبΎراΕ تشϭهΕΎ الϭϘاϡ (15جدϭل)
  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭبحسΏΎ مϘدار      

ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭبΔ  67.12 المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 
΃فراد الόين΃ Δكبر من الϘيمΔ المجدϭلΔ ف΄ن الϔرϕϭ ذاΕ دالΔ إحصΎئيϭ ΔبΎلتΎلي 

.ϡاϭϘال ΕΎهϭتش ΕراΎاختب ϰنόن مϭϠϬيج 
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 يتϕϠό بόدد سΎعΕΎ النϡϭ: 12الس΅ال 

Δبϭ
اج

ا
 

 ∆ 2cKi 2tKi α المجمϭع Ώ Ε أ

f f0 % f0 % f0 % f 
∑ 

%∑ 

س΅ا
ال ل

12 

18 42481 14 33433 11 23481 42 111 28281 58991 1415* 2 

 يمثل عدد سΎعΕΎ النϡϭ عند الόينΔ  (11جدϭل)
  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭبحسΏΎ مϘدار 
ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭب΃ Δقل  28281 المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 

من الϘيمΔ المجدϭلϭ ΔبΎلتΎلي  يتبين ΃ن التكراراΕ ليسΕ دالΔ احصΎئيϭ Ύمنه 
ϡϬ عدد سΎعΕΎ نϡϭ متΎϘرϭ΃ Ώ متسϷ ϱϭΎنه يمكن الϭϘل ΃ن ΃فراد الόينΔ ليس لدي

 ϡϭفي الي ϡϭالن ΕΎعΎعدد س ϕϠόيت Ύفيم ΔئيΎاحص Δدال ϭجد اختاف ذϭا ي
 الϭاحد.

 
 ϭقΎيΔ من الشمسال΃دϭاΕ  يتϕϠό بΎستخداϡ: 13الس΅ال 

Δبϭ
اج

ا
 

∆ 2cKi 2tKi α المجمϭع ث Ώ Ε أ
 f f0 % f0 % f0 % f0 % f 

∑ 
%
∑ 

س΅ا
ال ل

13 

1
1 

11 1
1 

15 1
4 

11 3
1 

75 41 111 558
2 

7481
5 

1415
* 

3 

 عند الόينϭ ΔقΎيΔ من الشمسال΃دϭاΕ  استخداϡنسبΔ يمثل  (07جدϭل)

  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭبحسΏΎ مϘدار 
ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭب΃ Δكبر  5582 المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 

الϘيمΔ المجدϭلΔ ف΄ن الϔرϕϭ ذاΕ دالΔ إحصΎئيϭ ΔبΎلتΎلي ΃فراد الόينΔ  من
.ΎئيΎمن الشمس بشكل دال إحص ΔيΎقϭال Εاϭد΃ ϡاستخدا Δن في نسبϭϔϠيخت 

 
 

 مرة تنظف ΃سنΎنϙ في اليϡϭ يتϕϠό: 14الس΅ال 

ϭج
اا Δأ ب Ώ Ε ث ϭالمجم

 ع
2cKi 2tKi α ∆

 f 
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f0 % f0 % f0 % f0 % f 
∑ 

%
∑ 

س΅ا
ال ل

14 

1
1 

1442
9 

2
4 

5741
4 

1
2 

2845
7 

1
1 

11 4
2 

111 2982
38 

7481
5 

141
5* 

3 

 سنΎن اϷتنظف عدد مراΕ يمثل  (18جدϭل)
  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭبحسΏΎ مϘدار 
ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭبΔ  298238 المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 

ن الϘيمΔ المجدϭلΔ ف΄ن الϔرϕϭ ذاΕ دالΔ إحصΎئيϭ ΔبΎلتΎلي ΃فراد الόين΃ Δكبر م
.ΎئيΎهذا بشكل دال إحصϭ ϡϭقل في اليϷا ϰϠمرتين ع ϡϬنΎسن΃ نϭϔينظ  

ϡΎالطعϭ Δالتغذي ΕداΎلث: عΎل الثΎالمج 
  مرة تتنϭΎل الϠحϡϭ ب΄نϭاعΎϬ يتϕϠό بόدد: 11الس΅ال 

Δبϭ
اج

ا
 

∆ 2cKi 2tKi α المجمϭع ث Ώ Ε أ
 f f0 % f0 % f0 % f0 % f 

∑ 
%
∑ 

س΅ا
ال ل

11 

2
2 

5243
8 

2
1 

4741
2 

1
1 

11 1
1 

11 4
2 

111 31819
1 

7481
5 

1415
* 

3 

 تنϭΎل الϠحϡϭ عدد مراΕيمثل  (19جدϭل)
  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭبحسΏΎ مϘدار    

ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭبΔ  318191   رة بــ المϘد المحسϭبϭ74815 ϭ ،2cKi Δالتي قدرة بـ 
 Δينόفراد ال΃ ليΎلتΎبϭ ΔئيΎإحص Δدال Εذا ϕϭرϔف΄ن ال Δلϭالمجد ΔيمϘكبر من ال΃

.ΎئيΎهذا بشكل دال إحصϭ عϭسبϷقل في اϷا ϰϠع Εثاث مرا ϡحϠن الϭϠي΄ك 
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 مرة تتنϭΎل الΎϔكϭ΃ ΔϬ الخضراϭاΕ يتϕϠό بόدد: 12الس΅ال 

Δبϭ
أج

ا
 

مϭالمج ث Ώ Ε أ
 ع

2cKi 2tKi α ∆ 

f 
f0 % f0 % f0 % f0 % f 

∑ 
%
∑ 

س΅ا
ال ل

12 

2
8 

1141
1 

1
4 

3343
3 

1
1 

11 1
1 

11 42 111 518
333 

7481
5 

1415 3 

 تتنϭΎل الΎϔكϭ΃ ΔϬ الخضراϭاΕ عدد مراΕيمثل  (11جدϭل)
  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭبحسΏΎ مϘدار    

ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭبΔ  518333  المϘدرة بــ  المحسϭبϭ ،2cKi Δ 74815ـ ϭالتي قدرة ب
΃كبر من الϘيمΔ المجدϭلΔ ف΄ن الϔرϕϭ ذاΕ دالΔ إحصΎئيϭ ΔبΎلتΎلي مόظ΃ ϡفراد 

.ΎئيΎهذا بشكل دال إحصϭ ϡϭاحدة في اليϭ مرة ΔϬكΎϔن الϭϠي΄ك Δينόال 
 

 يتϕϠό بΈضΎفΔ المϠح إلϰ الطϡΎό: 13الس΅ال 

Δبϭ
أج

ا
 

2Ki المجمϭع ث Ώ Ε أ

c 

2tKi α ∆
 f f0 % f0 % f0 % f0 % f 

∑ 
%
∑ 

س΅ا
ال ل

13 

1
2 

31 1
1 

41 1
8 

21 1
4 

11 41 111 18 7481
5 

1415
* 

3 

 يمثل إضΎفΔ المϠح إلϰ الطϡΎό  (11جدϭل)
  (3( ϭدرجΔ الحريΔ )1415) ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t ϭبحسΏΎ مϘدار    

ϭبمΎ الϘيمΔ المحسϭب΃ Δكبر  18  المϘدرة بــ  المحسϭبϭ74815 ϭ ،2ciK Δالتي قدرة بـ 
 Δينόفراد ال΃  ليΎلتΎبϭ ΔئيΎإحص Δدال Εذا ϕϭرϔف΄ن ال Δلϭالمجد ΔيمϘمن ال

.ϡΎόالط ϰح إلϠالم ΔفΎإض Δفي نسب ΎئيΎن بشكل دال إحصϭϔϠيخت 



 
 

          ΔϠالمسي ΔمعΎان                             جϭضي جΎاابداع الري ΔϠ9العدد                          3102 مج  
 

91 

:ΕΎرضيϔلΎئج بΎالنت ΔϠبΎϘم 

ϰلϭاأ Δرضيϔال :ϙΎهن ΔبيϠس ΕΎكϭϠلت سΎب ΔϘϠόمت ΕΎالمنشطϭ لϭن الكحϭدخين د
 لدى الريΎضيين.

      ΏΎد حسόبϭ ئج البحثΎمن خال نتKi2t  ϭعند مست ΔلϭالمجدΔى الدال 
(1415 ΔيمϘرنته بΎϘمϭ )2cKi  صΎل الخϭϷل اΎالمج ϭ΃ دόالب ΔϠسئ΃ في Δبϭالمحس

Ύلتدخين ϭالكحϭل ϭالمنشطΕΎ إذ تόتبر هذه بسϭϠكΕΎ غير صحيϭ ΔيتϕϠό اϷمر ب
Ϡالتي ت΅ثر الس ΔيϘيϘالح ΏΎسبϷمن بين ا  ϱϭي΅كد محمد حسن عا Ύكم ΕΎكϭ

عϰϠ الكΎϔءة البدنيΔ لاعΏ كمΎ ت΅ثر عϰϠ مستϭى ϭظΎئف الجسϡ النϔس 
 ϕافϭالتϭ Δه، الدقΎل الحركي، اانتبόϔرد ال Δسرع ΎϬالتي منϭ Δجيϭلϭفسي

.Εمن متغيرا ϙذل ϰإل Ύمϭ الحركي 

س مΎ جΎء في الϔرضيϭ ΔخΎصΔ في ثاث لكن النتΎئج البحث جΎءΕ عك     
΃سئΔϠ اϭϷلϰ المتΔϘϠό بΎلتدخين ϭالكحϭل ϭالمنشطϭ ΕΎهي عكس النتΎئج التي 

΃مΎ الس΅ال الرابع  ،2118مΎزن عبد الΎϬدϱ أحمد ϭآخرϭن تϭصل إليΎϬ كل من 
المتϕϠό بشرΏ الϭϬϘة ϭ΃ الشϱΎ   فكΎنΕ النتΎئج ت΅كد عϭ ϰϠجϭد اختافΕΎ في 

ا يتنϭΎل  %47412حيث ΃ن نسبΔ المشرϭبΔ مΎ بين ΃فراد الόينΔ كميΔ الϭϬϘة 
يتنϭΎلΎϬ  % 47412الϭϬϘة ϭ΃ المϭاد المنبΔϬ اϷخرى ϭا مرة في الي΃ ϡϭمΎ حϭالي 

عϰϠ اϷقل مرتين في اليϭ ϡϭهذا ي΅ثر عϰϠ الحΎلΔ اانΎόϔليΔ لϠريΎضي ϭبΎلتΎلي 
Ύئج جΎهذا النتϭ كثر΃ Δسيϔالن Ώانϭالج ϰϠع Εئج ت΄ثيراΎلنت ΔϘبΎمط ΎريبϘت Εء

 .2118مΎزن عبد الΎϬدϱ أحمد ϭآخرϭن 

ΔنيΎالث Δرضيϔلدى : ال ΔبيΎاايج Δالصحي ΔرسΎلممΎب ΔϘϠόمت ΕΎكϭϠس ϙΎهن
  الريΎضيين

       ΏΎد حسόبϭ ئج البحثΎمن خال نتKi2t  ϭعند مست ΔلϭالمجدΔى الدال 
(1415 ΔيمϘرنته بΎϘمϭ )2cKi  دόالب ΔϠسئ΃ في Δبϭص المحسΎني الخΎل الثΎالمج ϭ΃

 ΕΎكϭϠبسΔبيΎمر  ايجϷا ϕϠόيتϭض بόرسبΎالممΕΎ  ΔبيΎاايج Δالصحي Ύيمϔف
 Δف΄ن نسب ϡاϭϘال ΕراΎ71419يخص اختب%  Δهذه نسبϭ ϡاϭϘال ΕراΎن اختبϭϠϬيج

 ΔصΎامه خϭن يت΄كد من ق΃ يهϠع Ώيج ϱالذ ϡدϘعند اعبي كرة ال ΔصΎكبير خ
حيث ΃ن ϱ΃ خط΄ سي΅دϱ إلϰ تشϭهΕΎ في بόد إجراء ΃حمΎل تدريبيΔ كبيرة 

 ΎϬصل لϭئج التي تΎالنت ϙϠلت ΔϘبΎئج مطΎهذه النتϭ ϡاϭϘأحمد ال ϱدΎϬزن عبد الΎم
 ϭآخرϭن. 
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      ϡϭفي الي ΔفيΎك ϡϭن Δكمي ϰϠن عϭϠفراد الذين يحصϷا Δن نسب΃ تبين Ύكم
 سΎعΕΎ فمΎ فϭ ϕϭهذا م΅شر جيد ع΃ ϰϠن هذا السϱ΃7 ϙϭϠ ينΎمϭن من  71819%

 ϰيتسن ϰحت ΔفيΎك Δبكميϭ الجيد ϡϭرة النϭبضر ϡدϘعي اعبي كرة الϭ ϰϠع ϡين
 ΔفسΎالمن ϭ΃ ΕΎتدريبϠداد لόااستϭ ϡفي الجس ΔيϭقΎالط ΕΎء المركبΎدة بنΎإع ϡجسϠل
΃ϭيضΎً الراحΔ الذهنيΔ من ϭراء ذل΃ .ϙمΎ فيمΎ يخص استخدا΃ ϡدϭاΕ الϭقΎيΔ من 

 Δن %75الشمس ف΄ن نسبϭا يستخدم ϡϬمن ϰϠتدل عϭ ΔليΎع Δهي نسبϭ بدا΃ ΎϬ
عدϭ ϡعي الاعبين بضرϭرة استخداϭ ϡاقيΕΎ الشمس لمΎ لت΄ثير هذه اϷخيرة 
عϰϠ الجϠد ϭالόينين ϭبΎلتΎلي ت΅ثر في المستϘبل عϰϠ الϭظΎئف المرتبطΔ بΎϬتين 

 Δن ف΄ن نسبΎسنϷيخص تنظيف ا Ύفيم Ύم΃  .ستينΎ71443الح %  ϡϬنΎسن΃ نϭϔينظ
ين في اليϭ ϡϭهذا سϙϭϠ ايجΎبي Ϸن صحΔ اϷسنΎن من صحΔ عϰϠ اϷقل مرت

 ΕΎكϭϠس ϙΎن هن΃ ϰϠع ΔϠسئϷتجمع كل اϭ ΔلϭبϘم Δرضيϔلي الΎلتΎبϭ .ϡالجس
 ايجΎبيΔ لدى الاعبين في هذا المجΎل ϭ΃ البόد.

ΔلثΎالث Δرضيϔال: ϙΎهن ΔبيϠس ΕΎكϭϠلدى  س ϡΎόالطϭ Δالتغذي ΕداΎόب ΔϘϠόمت
 الريΎضيين

 ى الدالΔالمجدϭلΔ عند مستKi2t  ϭنتΎئج البحث ϭبόد حسΏΎ  من خال      
(1415 ΔيمϘرنته بΎϘمϭ )2cKi  صΎلث الخΎل الثΎالمج ϭ΃ دόالب ΔϠسئ΃ في Δبϭالمحس

. فϔيمΎ يخص مراΕ تنϭΎل الϠحϡϭ في متΔϘϠό بΎόداΕ التغذيϭ ΔالطϡΎόبΎلسϭϠكΕΎ ال
 Δف΄ن نسب ϡϭن % 52438اليϭ ϡϭمرة في الي ϡϭحϠل الϭΎيتن Δنه  47412سبϭلϭΎيتن

 ϡظόن م΃ نجد Ύنجمع النسبيتين ف΄نن ϭϠع فϭسبϷفي ا Εثاث مرا ϭ΃ مرتين
 ΔفيΎك Δهي كميϭ عϭسبϷفي ا Εقل ثاث مراϷا ϰϠع ϡحϠن الϭلϭΎالاعبين يتن
لϠجسϡ استرداد الطΎقΔ المصرϭفΔ في التمرينϭ ΕΎالمنΎفسΕΎ الريΎضيϭ Δلكن 

ϡ يستمد طΎقته من ΃نϭاع عديدة من اϷغذي΃ .ΔمΎ الϠحϡϭ ا تكϔي لϭحدهϷ Ύن الجس
 Δف΄ن نسب Εاϭالخضرا ϭ΃ ΔϬكΎϔل الϭΎتن Εيخص مرا Ύن  % 11411فيمϭلϭΎيتن
 Δنسبϭ قلϷا ϰϠع ϡϭاحدة في اليϭ الخضر مرةϭ ΔϬكΎϔ33433ال %  ΎϬنϭلϭΎيتن

 Δينόفراد ال΃ نجمع النسبيتين نجد كل ϭع، لϭسبϷفي ا Εثاث مرا ϰمرتين إل
ϭϠي΄ك Δهذا جيد لصحϭ عϭسبϷالخضر في اϭ اكهϭϔمن ال ΎϬا ب΄س ب Δن كمي

الجسϭ ϡبΎلتΎلي مόظϡ عϠمΎء التغذيΔ ي΅كدϭن عϰϠ ضرϭراΕ تنϭΎل الϭϔاكه 
ϭالتنϭيع فيه حيث يϭصي اϷطبΎء عϰϠ ضرϭرة تنϭΎل ΃رب΃ Δόنϭاع من الϭϔاكه 

يضϭϔن نسبΔ  % 41ف΄ن نسبΔ  إضΎفΔ المϠح إلϰ الطϡΎόفي الي΃ .ϡϭمΎ فيمΎ يخص 
 Δفي حين نجد نسب ϡΎόالط ϰϠماح عϷمن ا ΔليΎ31ع %  ΔليΎع Δنسب Ύتضيف دائم
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من اϷماح عϰϠ الطϭ ϡΎόبΎلتΎلي هΎتين الϘيمتين تόتبران م΅شر غير جيد Ϸن 
 ϰϠض بل عόد البϘتόي Ύكم Δدنيόماح المϷائد مع اϭϔس الϔليس له ن ϡΎόح الطϠم

نه ت΅دϱ إلϰ اختال في تϭاز اϷماح داخل الόكس من ذلϙ فΎن كميΕΎ كبيرة م
 ϡء ف΄ن الجسΎالم Δض كميϭόت ϡمنه إذا لϭ طشόدة الΎلي زيΎلتΎبϭ ϡالجس
سيتόرض لاجتΎϔف ϭهذا ي΅ثر كثيرا عϰϠ كΎϔءة ϭظΎئف الجسϭ ϡبΎلتΎلي اϷداء 

.ΕΎفسΎء المنΎثن΃ ϭ΃ Ώاء في التدريϭضي سΎالري 
      ϰϠع ΕءΎل جΎئج في هذا المجΎالنتϭ  خيرϷإا في الس΅ال ا Δرضيϔعكس ال

 ΔلنسبΎغذائي غير صحي ب ϙϭϠتبر سόالتي ت ϡΎόطϠماح لϷا ΔفΎضΈب ϕϠόالمت
.ΔصΎخ ϡدϘاعبي كرة الϭ ΔمΎضيين عΎريϠل 
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:ϡΎج العΎااستنت 
من خال عرض نتΎئج البحث ϭتحϠيΎϬϠ ف΄نه يمكن الخرϭج بΎستنتΎجΕΎ مستΎϘة 

لاعبين ϭالتي كΎنΕ عن طري΃ ϕداة البحث ϭمنه من التحϠيل ϭالتϔسير إجΎبΕΎ ا
 يمكن ΃ن نستنتج مΎ يϠي:

Ύلتدخين نسبΔ ضئيΔϠ جدا من الاعبين يتبϭόن سϭϠكΕΎ غير صحيΔ متΔϘϠό ب -
.ΕΎالمنشطϭ لϭالكحϭ 

نسبΔ كبيرة من الاعبين يتنϭΎلϭن الϭϬϘة ϭالمϭاد المنبΔϬ عϰϠ اϷقل مرتين  -
.ϡϭفي الي 

- Δصحي ΕداΎتنظيف  يتبع الاعبين عϭ ΔفيΎك ΕΎعΎس ϡϭمثل الن ΔبيΎايج
 اϷسنΎن.

 إهمΎل الاعبين لبόض الΎόداΕ الصحيΔ اايجΎبيΔ مثل ϭاقيΕΎ الشمس. -

-  ΕΎهϭتش ΕراΎغرار اختب ϰϠع Δالطبي ΕراΎض ااختبόل الاعبين ببϬج
.ϡاϭϘال 

يتمتع الاعبين بسϭϠكΕΎ غذائيΔ ايجΎبيΔ مثل تنϭΎل الϠحϭ ϡϭالخضر  -
 ϭالϭϔاكه.

 Ύل الاعبين لكميΕΎ كبيرة من المϠح إلϰ الطϡΎό.استόم -
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ΔقΎيϠال Δالبدني  ϭ Δنϭالمر  ، ΔقΎة ،  الرشϭϘسي ، تحمل الϔالتن ϱرϭالتحمل الد(
΃قرانϡϬ غير  مع كϭر الصϭ  ϡمΎϘرنتΎϬ اϷطΎϔل الذ م΅شر كتΔϠ الجسϡ( لدى

ϡالص. Εنϭتكϭ Δعين Δالسن) من الدراس Ώ16-11فئتين عمريتين حس  (ϭ  ) سنه


