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 في نمط حياة لاعبي النخبت بسلطنت عمان الصحيتالسلوكياث 
 3د.كاشف زايد       2د.محفوظة الكيتاني    1أ.فيد المشايخي

 أخصائي دراسات ومتابعة أول/مكتب الإتحاد العماني لمرياضة المدرسية/وزارة التربية والتعميم       1
 مية التربية/جامعة السمطان قابوسأستاذ مشارك/ قسم التربية البدنية وعموم الرياضة/ك2 

 أستاذ/ قسم التربية البدنية وعموم الرياضة/كمية التربية / جامعة السمطان قابوس3
 :المقدمة ومشكمة الدراسة

ن اختيار نمط الحياة المناسب يساعد الفرد عمى اكتساب الصحة البدنية والنفسية إ
. وفي (2008 وتحقيق التقدم المنشود )سميمان،السميمة والمحافظة عمييا، ومن ثم زيادة الإنتاجية 

في جميع الألعاب فإن التقدم الكبير الذي تشيده تمك المنافسات المنافسات الرياضية  مجال
يقاعو بشكل رتفاعاو  متسارع ومستمر وما رافق ذلك من زيادة كبيرة في أحجام  مستوى الأداء وا 

التقيد منيم  لابد وبطبيعة الحال أن يتطمب ،اللاعبونوشدد الأحمال التدريبية التي يتعرض ليا 
الوظيفية لتساعدىم عمى التكيف مع  وكفاءتيمالبدنية  بنمط حياة صحي يعينيم عمى رفع قدراتيم

 . (2008، والنفاخ والجنابيلأحمال )أحمد تمك ا
كما أن التطور المتسارع الذي تشيده الرياضة العالمية في العقود الأخيرة واستمرار 

يتواكب مع  ليل عممي عمى أن القدرات البشرية في تطور مستمرالأرقام القياسية ىو دتحطيم 
ر المختمفة وتطو  في عموم الرياضة المستجدات التي تخرج بيا البحوث والدراسات الميدانية

. وقد ساىم توظيف عموم الرياضة مثل الميكانيكا (2014أساليب وطرق التدريب )الحسناوي، 
عداد الأمثل لمرياضيين والإرتقاء ، وعمم النفس الرياضي في الاالرياضة جيا، وفسيولو ويةالحي

بمستوياتيم البدنية والميارية والذىنية بصورة مضطردة وتوجيييا نحو رفع سقف الإنجازات 
 . (2000)العدوي وميدي وحبيب وحسن،  العالمية

يطمق عميو في كتب ومن أكثر السموكيات المثيرة للإىتمام خلال العقدين الأخيرين ما 
 تايمور( والتي عرفتيا شيمي Behaviours Healthعمم النفس الصحي بالسموكيات الصحية )

( بأنيا " تمك السموكيات التي يؤدييا الأفراد بيدف تعزيز وضعيم الصحي والحفاظ عمى 2008)
تنمية ( بأنيا " كل أنماط السموك التي تيدف إلى 2008كما عرفيا أحمد وآخرون ). صحتيم "

( بأنيا " مجموعة من السموكيات 2012وعرفتيا شويخ ). دعند الفر وتطوير الطاقات الصحية 
ىدفيا الوقاية من الإصابة بالأمراض والمحافظة عمى دوام الصحة ". ومن خلال ىذه التعريفات 

التي لمسموكيات الصحية لدى اللاعبين بأنو كل الأنماط السموكية  موجزاً  نستطيع أن نضع تعريفاً 
 .ةصحالتؤدي إلى تنمية الطاقة ودوام والتي تصدر من اللاعب خلال المواقف الحياتية اليومية 

يحتاج إلى الكثير من الجيد والصبر  ديناميكياً  ويعتبر مفيوم الصحة في العصر الحديث مفيوماً  
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 منو  .(2001ن ثم الحفاظ عمييا )رضوان وريشكة، من قبل الأفراد في سبيل إكتسابيا وم
، لسميمة لمحفاظ عمى الصحة الشخصيةالضروري أن يتعرف كل الأفراد عمى المبادئ والطرق ا

لتزام بيا خلال حياتيم اليومية مما إلى تمك المعرفة والا ةإلا أن الأفراد الرياضيين ىم أشد حاج
ق ليا وتحقييساعد عمى تحسين حالتيم الصحية وبالتالي زيادة فاعمية التدريبات التي يخضعون 

. فإذا ما توفر للاعب القدر المناسب من المعمومات الصحية فإن ذلك سوف النتائج المرجوة منيا
 ومن ثم تحسين حالتو الصحية مما ينعكس إيجاباً  الصحيةيساىم بشكل كبير في تعديل سموكياتو 

 .دريبات والمنافساتعمى قدراتو البدنية وأدائو خلال الت
دى لاعبي المستويات العميا ، حيث أن وصول وتتضح أىمية الصحة بشكل أكبر ل

اللاعب إلى درجة عالية من المياقة البدنية والمحافظة عمييا لمبقاء ضمن النخبة الرياضية ىو 
ساعة يوميا طوال السنة ، ولا  (24)لمدة  أمر في غاية الصعوبة يستدعي منو أن يكون رياضياً 

ليومية والتي تشمل التغذية المتكاممة والنوم االصحية يكون ذلك إلا بتوجيو وتنظيم سموكياتو 
، والتدريب الجاد مع تجنب الإصابات ، والمحافظة عمى الصحة الشخصية  يالمنتظم الكاف

بتعاد عن عوامل الخطر الأساسية مثل التدخين وشرب لموقاية من الأمراض ، إضافة إلى الا
المناىج التدريبية بمختمف  ( . فجميع2011الكحول وتناول المخدرات والمنشطات )حسن ، 

 ، فكمما تحسنت صحة اللاعب زادت إمكانياتوت تعتمد بشكل كمي عمى صحة اللاعبالرياضا
آخرون، )أحمد و  أكثر ثباتاً في تحمل أعباء تدريبية أكثر شدة، وتطور مستواه بشكل أسرع و 

م العوامل التي عبي النخبة وثقافتيم الصحية أحد أىلدى لا الصحيةعتبر السموكيات وت. (2008
 اذ، نجازاتيماومن ثم عمى مستوى  عمى قدراتيم البدنية والنفسية أو إيجاباً  يمكن أن تؤثر سمباً 

ستمرار نحو الطرق المناسبة لتطوير مستوى الصحة لدييم من أجل اأن يتم توجيييم ب فترضي
العمانية ستراتيجية الرياضة ا. وقد أكدت (Thiel et all , 2011)مسيرة رياضية ناجحة 

، وأن لم يرتق إلى المستوى المطموب بعد( عمى أن الواقع الممموس لمرياضة العمانية 2009)
 حتراف يجب أن يكون من خلالرتقاء بمستوى الرياضيين في السمطنة من اليواية إلى الاالا

 الاىتمام بتطوير مستوى الوعي والثقافة الصحية لدييم.
 :مشكمة الدراسة

سمطنة ( والذي شمل Ministry Of Health , 2008عالمي )إن المسح الصحي ال
، طنين بشكل عام بالسموكيات الصحيةعمان قد أوجد قاعدة بيانات جيده عن مدى التزام الموا

. السائد بالسمطنة خلال تمك الفترةفي نمط الحياة  الصحيةوأعطى مؤشرات دقيقة حول السموكيات 
ضراوات والفواكو %( من المواطنين لا يتناولون الخ69.8فقد خرج المسح بنتائج تشير إلى أن )

%( يدخنون 6.9كما أن ) النوم،%( يعانون من اضطراب في 22.6، وأن )بشكل كافٍ يوميا
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وفي مسح آخر . %( يتناولون المشروبات الكحولية1.5، و )نتجات التبغ مثل السجائر والشيشةم
%( من العينة 74.1ت النتائج بأن )، أوضحم2010لحياة سكان ولاية نزوى عام شمل نمط ا

. كما جاء في النتائج %( يتناولون الخضروات بشكل يومي81يتناولون الفواكو بشكل يومي و )
%( تناولوا الكحول في 3.2، و )مضوغ%( يستخدمون منتجات التبغ المدخن والم2.3بأن )

 درانالمص انالمسح نىذا (. ويعدMinistry of Health , 2010( شير )12خلال آخر )
في السمطنة ولم يتيسر  الصحيةواقع السموكيات عن حتى وقت إجراء ىذه الدراسة  انالوحيد

  .الحصول عمى أي دراسات مسحية أخرى
الخبرات الميدانية لمباحثين في مختمف الألعاب الجماعية والفردية لذا وبناء عمى 

، والتي أو بعد الوحدات التدريبية و خلالسواء كانت قبل أ اليوميةلسموكيات اللاعبين ة وملاحظ
، وبسبب عدم وجود أي دراسة تخصصية وجاىزيتيم لتحمل الأعباء البدنيةليا أثر عمى صحتيم 

ام أو لدى لاعبي النخبة بشكل في السمطنة حول السموكيات الصحية لدى الرياضيين بشكل ع
كيات الصحية خلال نة بالسمو لتزام الرياضيين في السمطامدى  عنلينا تساؤل إ، فإنو يتبادر خاص

بقصد الخروج بنتائج  ات تأتيالدراس مثل ىذهإجراء ن فإ ومن ذلك المنطمق. حياتيم اليومية
يجاد قاعدة بيانات  النخبة،تساعد عمى تشكيل فيم أكبر لواقع السموكيات الصحية لدى لاعبي  وا 

ساعد المختصين والميتمين يمكن أن توالعوامل المؤثرة فييا، والتي  مستوى تمك السموكيات عن
  .قدراتيملضبطيا وتوجيييا بما يخدم صحة اللاعبين والإرتقاء ب المناسبة طرقالفي إيجاد 
  :الدراسةأىداف 

 .لاعبي النخبة بسمطنة عمان لدى الصحيةواقع السموكيات التعرف عمى  .1
مطنة وفقا لمتغيرات سالبين لاعبي النخبة ب السموكيات الصحيةالفروق في واقع  التعرف عمى .2
 .المحافظة، المؤىل العممي، نوع الرياضة( الجنس،)
مصادر الحصول عمى المعمومات المتعمقة لكل مصدر من الأىمية النسبية التعرف عمى  .3

 عمان.بالصحة لدى لاعبي النخبة بسمطنة 
  الدراسة: تساؤلات

 عمان؟نة في نمط حياة لاعبي النخبة بسمط الصحيةما واقع السموكيات  .1
وفقا لمتغيرات  الصحيةالنخبة بسمطنة عمان في واقع سموكياتيم  يإلى أي مدى يختمف لاعب .2
 ؟، المحافظة، المؤىل العممي، نوع الرياضة(الجنس)
لدى لاعبي النخبة  المتعمقة بالصحةما الأىمية النسبية لمصادر الحصول عمى المعمومات  .3

 ؟بسمطنة عمان
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 :دراسةأىمية ال
لدى  الصحيةالسموكيات  قامت بدراسةأنيا الأولى التي  فيأىمية ىذه الدراسة  كمنت

 ستساعد ىذه الدراسة كما. منتخب (24)الجنسين ولعدد  ميلاعبي النخبة بسمطنة عمان من ك
مدى التزام لاعبي النخبة في سمطنة  تحديدعمى  من خلال الإجابة عمى السؤالين الأول والثاني

 والمحافظة والمؤىل العممي ونوع الرياضة لجنسومعرفة أثر كل من ا لصحيةاعمان بالسموكيات 
 بالمنتخبات الوطنيةيسيم في تقديم معمومات دقيقة لممعنيين سمما  ،الممارسة عمى تمك السموكيات

بين لاعبي تمك  السموكيات الخاطئة المتعمقة بالصحة مدى انتشار نتباىيم إلىاوتوجيو 
، ومن ثم تسيل عمييم متابعة تمك وامل المؤثرة عمى تمك السموكيات، ومعرفة العالمنتخبات

يجاد الحمول المناسبة لمعالجتياالسموكيات و  من خلال الإجابة . كما أن ىذه الدراسة ستساعد ا 
معرفة الأىمية النسبية لمصادر حصول اللاعبين عمى المعمومات  عمى السؤال الثالث وىي

، مما سيعين النسبة للاعبي النخبة في السمطنةر أكثر أىمية بالمتعمقة بالصحة وأي تمك المصاد
ستفادة القصوى منيا المختصين عمى توجيو إىتماميم إلى تمك المصادر وتكثيف الجيود نحو الا

الحفاظ عمييا صحتيم وكيفية  عنالرياضيين وتثقيفيم  فئات بيدف توعية جميع مستقبلاً 
 تحسينيا. و 
 :راسةمستخدمة في الدمصطمحات الال

مجموعة من التصرفات التي ننخرط فييا بشكل قصدي  " : ىيالصحيةالسموكيات   -
 .( 2012،  رودىام“)لتحقيق حالة صحية جيدة، ولمحفاظ عمييا 

" مجموعة السموكيات والأساليب الحياتية التي يتبعيا الشخص في ىو  :الحياةنمط  -
سميمان، ومستوى الصحة العامة " ) عمى نوعية الحياة أو إيجاباً  الحياة والتي تؤثر سمباً 

2008). 
الذين يمثمون المنتخبات الرياضية لمسمطنة لفئة العموم من  وناللاعب ىم :النخبة ولاعب  -

في المسابقات أو البطولات أو الدورات الدولية سواء عمى المستوى  والإناث،الذكور 
لعاب الفردية أو الجماعية ، في الأالإقميمي أو الآسيوي أو العالمي الخميجي أو العربي أو

العمانية  الأولمبيةذات الطابع البدني والتي يوجد ليا إتحادات رياضية مشيرة تابعة لمجنة 
 الرياضية. )تعريف إجرائي(أو يوجد ليا لجان رياضية تابعة لوزارة الشؤون 

جراءات ال  :دراسةخطوات وا 
 :أولا: منيج الدراسة

  حي وذلك لملائمتو اليدف من الدراسةالمنيج الوصفي المس ونالباحث اتبع
من ( 362، بواقع )اً ( لاعب453تكون مجتمع الدراسة من )ثانيا: مجتمع وعينة الدراسة: 
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. وقد تحصل الباحث عمى ن المنتخبات الوطنية لفئة العمومناث يمثمو ( من الإ91ذكور و )ال
( من 290تضمنت )، %( من مجتمع الدراسة77أي بنسبة ) اً ( لاعب349عينة تكونت من )

ت . حيث شممشوائية الطبقية المتيسرةبالطريقة الع اختيروا( من الإناث 59الذكور و )
 .( رياضة مختمفة24الطبقات عدد )

 .المستقمةالدراسة حسب متغيراتيا ( توزيع أفراد عينة 1ويوضح الجدول رقم )      
 ، المحافظة، المؤىل العممي، نوع الرياضة(لجنس)ا مدراسةل لمستقمةامتغيرات التوزيع عينة الدراسة حسب  (1جدول رقم )

 النسبة المئوية )%( العدد التصنيف المتغير المستقل

 الجنس
 %83.1 290 ذكور
 %16.9 59 إناث

 المحافظة
 %59.9 209 مسقط

 %40.1 140 خارج مسقط

 المؤىل العممي
 %17.8 62 أقل من الشيادة العامة

 %49 171 الشيادة العامة
 %33.2 116 أعمى من الشيادة العامة

 نوع الرياضة
 %58.2 203 جماعية
 %41.8 146 فردية

  :الدراسة داةبناء أ
بعد الرجوع للأدب النفسي والتربوي والدراسات  ونلتحقيق أىداف الدراسة قام الباحث 

( 3بتحديد عدد )، طلاع عمى الأدوات المستخدمة فيياالسابقة ذات العلاقة بموضوع الدراسة والإ
 :الدراسة الحالية. والمجالات ىي رتكاز لبناء عبارات أداةامجالات رئيسية تكون بمثابة نقطة 

: يقيس ىذا المجال مجموعة من العوامل التي تشير إلى مستوى مجال الصحة الشخصية -
 .ةعن السموكيات المضرة بالصح هبتعاداعناية اللاعب بنفسو و 

لتزام اللاعب بالعادات الغذائية السميمة والمناسبة المجال مدى يقيس ىذا ا التغذية:مجال  -
 .لو كرياضي

: يقيس ىذا المجال مدى التزام اللاعب بإجراءات مجال التدريب والإصابات الرياضية -
جراءات التأىيل منيا في حالة حدوثيا   .الوقاية من الإصابات الرياضية وا 

مبدئي ليذه الأداة بعد الإطلاع عمى عدد من وبناءً عمى تمك المجالات تم وضع التصميم ال
الأدوات البحثية المحكمة والمستخدمة في دراسات عممية مشابية حول السموكيات الصحية مثل 

، (2007، الجفري )(2008، سميمان )(2008) دعبد الجوا (،2008دراسة أحمد وآخرون )
ن العبارات التي تم إعادة بحيث اختير منيا عدد م( 2001، رضوان وريشكة )(2005القدومي )
 .وأىدافيامجتمع ىذه الدراسة مع بما يتناسب  صياغتيا
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 :صدق وثبات أداة الدراسة
  :داةصدق الأ أ.

( 14بما تحتويو من مجالات وعبارات عمى عدد ) ياعن طريق عرض داةتم التأكد من صدق الأ
ينة التدريس بجامعة السمطان العاممين بمو  الدكتوراه أو الماجستيرشيادة  من حممة من المحكمين

التغذية بكمية عمم الأغذية و وقسم  التربية،قسم التربية الرياضية وقسم عمم النفس بكمية في قابوس 
من الخبراء في المجال الرياضي من المجنة  (3) عددإضافة إلى  والبحرية.العموم الزراعية 

من المجمس  ( طبيب1)وعدد  لرياضية،االأولمبية العمانية والإتحادات الرياضية ووزارة الشؤون 
ليكون مجموع العمل مع المنتخبات الوطنية  مجال خبرة فيال من ذويالعماني للإستشارات الطبية 

. حيث طمب منيم إبداء رأييم في لخبرة في نوع الدراسة ومجالاتيا( ممن لدييم ا18المحكمين )
نتمائيا لمجالات  المقياس ووضوح العبارات وسلامة مدى ملائمة العبارات لغرض الدراسة وا 

 الدراسة.( يوضح نسبة موافقة المحكمين عمى عبارات أداة 2والجدول رقم ) المغوية.صياغتيا 
 آراء المحكمين في عبارات أداة الدراسة (2جدول رقم )

( عبارة حصمت عمى نسبة 46ستبيان وعددىا )( أن جميع عبارات الا2يتضح من الجدول رقم )
د الصدق وىي نسبة عالية تؤكحول الإنتماء لممجال، %( 100 – 94موافقة تتراوح ما بين )

وبناء عمى ملاحظات المحكمين حول وضوح الصياغة فقد قام الباحث بالأخذ بآراء  الظاىري.
لكي تتناسب ( عبارة 33صياغة عدد ) والذين أوصوا بإعادةالمحكمين حول التعديلات المطموبة 

 ناسبالت( عبارة بسبب عدم 2تم الغاء عدد )مع أىداف الدراسة ومستوى إدراك أفراد العينة، كما 
وبذلك  تعديل.( عبارة بدون 11بقى عدد )تو  الدراسة،بعض الرياضات في مجتمع طبيعة مع 

( عبارة توزعت عمى مجالات الدراسة كما ىو 44قتصرت عبارات أداة الدراسة عمى عدد )ا
 (.3موضح في الجدول رقم )

 نسبة موافقة المحكمين )%( عدد العبارات المجالات
 وضوح الصياغة الإنتماء لممجال

 122 – 77.8 122 19 ةالصحة الشخصي
 122 – 66.7 122 – 94 15 التغذية

التدريب والإصابات 
 الرياضية

12 94 – 122 83.3 – 122 
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 توزيع العبارات عمى مجالات الإستبانة (3جدول رقم )

 (3تابع جدول رقم )

 المجال
 عبارات المجال

عدد 
 العبارات

أرقام 
 نص العبارات العبارات

الصحة 
 الشخصية

 أنظف أسناني مرتين عمى الأقل يوميا 1 18
 ألتزم بزيارة طبيب الأسنان بصفة دورية 2 

 أتوجو للاستحمام بعد أي نشاط بدني مباشرة 5  
 أستخدم جوارب غير نظيفة إذا كنت مستعجلا 6  
 ة الشمسية عند قضاء وقت طويل تحت الشمسأحرص عمى ارتداء النظار  12  
 أسمح بزيادة طول أظافري ولا أقمميا بإستمرار 11  

أستخدم الأدوات الشخصية الخاصة بزملائي مثل )المناشف ، الجوارب ، الخوذة ، واقي  14  
 الساق ،،، وغيرىا من الأدوات( إذا دعت الحاجة لذلك

 الشاممة بصفة دورية أداوم عمى إجراء الفحوصات الطبية 15  
 أذىب لمراجعة الطبيب فور شعوري بأي أعراض مرضية 18  
 أتناول الأدوية عند الشعور بالمرض دون استشارة المختصين 22  
 ( ليلا11 – 12أحرص عمى التوجو إلى النوم مابين الساعة ) 23  
 ( ساعات يوميا8 – 6أحرص عمى النوم ما بين ) 27  
 ئر كمما أحسست برغبة في ذلكأدخن السجا 28  
 أدخن الشيشة مع اصحابي كمما سنحت الفرصة لذلك 31  

أتناول بعض منتجات التبغ مثل )أفضل ، سويكة ،،، ومنتجات أخرى( كمما أحسست برغبة  34  
 في ذلك

أتناول بعض المشروبات التي تحتوي نسبة بسيطة من الكحول مثل البيرة كمما أحسست  38  
 ذلك برغبة في

  41 
أتناول بعض المشروبات التي تحتوي عمى نسبة عالية من الكحول مثل الخمر كمما سنحت 

 الفرصة لذلك

  44 
أتناول بعض اليرمونات البنائية المحظورة رياضيا مثل )التستوستيرون ، ىرمون النمو 

 "جروث" ،،، و غيرىا من اليرمونات( لتحسين قدراتي البدنية

 المجال
 عبارات المجال

عدد 
 العبارات

أرقام 
 العبارات

 نص العبارات

 أحرص عمى تناول وجبة الإفطار 3 15 التغذية
 ألتزم بتناول الوجبات الغذائية الرئيسية الثلاث في مواعيدىا المحددة 7  

  8 
ىيدرات ، أنوّع في وجبتي الغذائية بحيث تحتوي عمى جميع العناصر الغذائية الميمة )كربو 

 بروتينات ، فيتامينات ، دىون ، أملاح ومعادن ، ماء(

  12 
أتناول وجبات خفيفة صحية ما بين الوجبات الرئيسية مثل )سمطة الفواكو ، سمطة الخضار 

 ، الأجبان ،،، وغيرىا من الأغذية الخفيفة الصحية(
 أتناول الفواكو بشكل يومي 16  
 غذائية عمى الخضروات الطازجةأحرص عمى أن تحتوي وجبتي ال 19  
 ( ساعات عمى الأقل3أحرص عمى تناول الطعام قبل التدريب أو المنافسة بـ ) 22  
 أحرص عمى شرب الماء بإستمرار خلال اليوم لمحفاظ عمى نسبة السوائل في الجسم 24  
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 الأداة:ثبات  ب.
من مجتمع الدراسة ومن خارج العينة  ا( لاعب25من ) تعمى عينة تكونتطبيق الأداة تم 

ممن تيسر الحصول عمييم وبما يقارب نسبة الذكور ( إناث 8( ذكور و )17بواقع ) ةالرئيس
إعادة التطبيق بفاصل زمني قدره أسبوعان في الفترة ما بين  تم ثم والإناث في مجتمع الدراسة.

( بإستخدام test-retestوذلك بيدف حساب ثبات الأداة )( 2/4/2015إلى  12/3/2015)
( يوضح 4والجدول رقم ) (،20( الإصدار )SPSSبرنامج الرزم الإحصائية لمعموم الإجتماعية )

 ذلك.
 لأداة الدراسة والتطبيق الثانيمعامل الإرتباط بين التطبيق الأول  قياس الثبات عن طريق حساب (4جدول رقم )

 المجال
 التطبيق الثاني التطبيق الأول العدد

 الإرتباط
المتوسط  

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 2.95 2.14 2.32 2.15 2.31 25 الصحة الشخصية
 2.93 2.19 1.71 2.19 1.72 25 التغذية

كنج ، كنتاكي  أتناول الطعام من مطاعم الوجبات السريعة مثل )ماكدونمدز ، ىارديز ، برجر 25  
 ، بيتزا ىت ،،، وغيرىا من المطاعم( كمما أحسست برغبة في ذلك

 أتناول المشروبات الغازية 29  

  32 
اتناول الأطعمة والمشروبات التي أحبيا حتى لو كانت تحتوي عمى مواد حافظة أو ألوان 

 ونكيات صناعية
 شرائي ليا أقرأ محتويات المواد الغذائية وتاريخ صلاحيتيا قبل 35  
 أشرب الماء أثناء التدريب قبل الشعور بالعطش 36  

أتناول وجبة غنية بالكربوىيدرات فور الانتياء من التدريب ذو الشدة المرتفعة مثل  39  
 )المعكرونة ، المعجنات ، الأرز ، الذرة ،،، وغيرىا من الأطعمة(

ماض الأمينية " أمينو أسيد " ، الفيتامينات أتناول المكملات الغذائية مثل )الكرياتين ، الأح 42  
 والمعادن ،،، ومكملات أخرى( لزيادة الكفاءة الوظيفية والقدرات البدنية

التدريب 
والإصابات 
 الرياضية

 ( دقيقة قبل البدء في التدريب15ألتزم بالإحماء لمدة لا تقل عن ) 4 11
 لو كانت غير مناسبة لحالة الطقس أرتدي الملابس المتي تعجبني أثناء التدريب ، حتى 9 
 ألتزم بأداء تمرينات التيدئة بعد التدريب )ىرولة ، إطالات ،،، وغيرىا من التمرينات( 13 

 أؤدي التدريب بحدود قدراتي البدنية ولا أخاطر تجنبا للإصابة 17  
 أتأكد من سلامة الأدوات والأجيزة قبل إستخداميا في التدريب 21  

م أثناء التدريب بإرتداء الأدوات الرياضية الواقية من الإصابة مثل )الخوذة ، النظارة ، التز  26  
 واقي الساق ، واقي الركبة ، القفازات ،،، أو غيرىا من الادوات الخاصة برياضتي(

 أذىب إلى الطبيب المختص فور حدوث الإصابة 32  
 الإصابة ألتزم ببرنامج العلاج الطبي حتى يتم الشفاء من 33  
 أبتعد عن ممارسة الرياضة أثناء فترة العلاج من الإصابة إذا طمب مني المختصون ذلك 37  
 أعود لمتدريب بعد الشفاء من الإصابة دون الحصول عمى تصريح من المختصين 42  

أتناول بعض اليرمونات البنائية المحظورة رياضيا مثل )التستوستيرون ، ىرمون النمو  43  
 " ،،، و غيرىا من اليرمونات( لتحسين قدراتي البدنية"جروث
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 2.96 2.19 1.57 2.22 1.56 25 التدريب والإصابات الرياضية
 2.96 2.13 1.93 2.15 1.92 25 مجموع المقياس

( لمجال 0.95)( أن معاملات ثبات مجالات أداة الدراسة كانت 4يتضح من الجدول رقم )
 بات الرياضية،( لمجال التدريب والإصا0.96( لمجال التغذية، و )0.93الصحة الشخصية، و )

وىي معاملات تدل عمى ثبات عالي مقبول  (،0.96كما أن معامل الثبات الكمي للأداة بمغ )
بعد ذلك تم إجراء المزيد من التحقق حول ثبات أداة الدراسة بعد تطبيقيا عمى  الدراسة.لأغراض 

لات الأداة ( عن طريق قياس معامل الإتساق الداخمي لكل مجال من مجا349العينة الرئيسة )ن=
( والجدول رقم Cronbach Alfaستخدام معادلة كرونباخ الفا )اوكذلك للأداة ككل ب حدة،عمى 

 ذلك.( يوضح 5)
 قياس ثبات أداة الدراسة بإستخدام معادلة كرونباخ الفا لإستخراج معامل الإتساق الداخمي (5الجدول رقم )

 ( 349معامل الثبات ) ن =  المجالات
 2.61 الصحة الشخصية

 2.77 التغذية
 2.65 التدريب والإصابات الرياضية

 2.85 مجموع المقياس
( 0.61( أن معاملات الثبات لمجالات أداة الدراسة كانت )5يتضح من الجدول رقم )

( لمجال التدريب والإصابات 0.65و ) التغذية،( لمجال 0.77و ) الشخصية،لمجال الصحة 
( وىي معاملات ثبات مقبولة وتدل عمى 0.85كمي للأداة بمغ )كما أن معامل الثبات ال الرياضية.
وبذلك يكون الباحث قد تأكد من صدق وثبات  الدراسة.ستخدام ىذه الأداة لمغرض من ا ملائمة
 وصلاحيتيا لمتطبيق عمى عينة الدراسة الأساسية  الدراسة،أداة 

  الدراسة:متغيرات 
 كالتالي:ن تحديدىا الدراسة عمى عدد من المتغيرات يمكىذه تشمل 

 المستقمة:المتغيرات  أ.
 أنثى( الجنس )ذكر، .1
حيث شممت محافظات خارج مسقط كل من ظفار،  مسقط(خارج  )مسقط،المحافظة  .2

، جنوب الباطنة، البريمي، شمال الشرقية، جنوب الشرقية، الداخمية، شمال الباطنة
 إنتماءالدراسة لعدم وأستبعدت كل من محافظة مسندم ومحافظة الوسطى من  .الظاىرة

 المحافظتين.ىاتين  إلىأي فرد من أفراد العينة 
( بحيث العامة، أعمى من الشيادة العامة ، الشيادةلمؤىل العممي )أقل من الشيادة العامةا .3

 .بقا مساوية لمشيادة العامة حالياشيادة الثانوية العامة سا دتع
الكرة  السمة،كرة  اليد،كرة  قدم،الرياضات كرة  ( وتشملفرديةنوع الرياضة )جماعية،  .4
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الكاراتيو، التيكواندو،  الفروسية، الأرضي،التنس  السباحة، القوى،العاب  اليوكي، الطائرة،
البولنج، ىوكي الجميد، رفع الأثقال " بارالمبي "، كرة السمة " بارالمبي "، العاب القوى " 

، كرة البمياردو والسنوكر ،الشراعي الدراجات اليوائية، الإبحار الأجسام،، بناء بارالمبي "
 اولة، سباتكراو، كبادي، الكرة الخشبية الط

لاعبي المنتخبات الوطنية في نمط حياة  المتعمقة بالصحة: ىي السموكيات ب. المتغيرات التابعة
 .لفئة العموم

 إجراءات التطبيق: 
تم تطبيقيا عمى عينة  بعد الإنتياء من إعداد الإستبانة )أداة الدراسة( في شكميا النيائي

( طرق 3عدد ) تم إستخدام. وقد م2015/أغسطس/17/إبريل إلى 12الدراسة خلال الفترة من 
بغرض الحصول عمى أكبر عدد من الإستبانات المسترجعة  ، وذلكلتوزيع الإستبانات وجمعيا

 :كالتالي وكانت الطرق والصالحة لمتحميل.
 .ستلاميا منيماالعينة و  يصال الإستبانة المطبوعة ورقيا لأفرادا -1
، تروني ثم إستقباليا بنفس الطريقةإرسال الإستبانة لأفراد العينة عن طريق البريد الالك -2

 شخصيا.وذلك لمذين تعذر الوصول إلييم 
( لميواتف الذكية ثم إستقباليا Whats Appإرسال الإستبانة عبر تطبيق واتساب ) -3

شخصيا ولا يممكون  عذر الوصول إلييموذلك لأفراد العينة الذين ت الطريقة،بنفس 
 .بريد الكتروني

ما يقارب الإستبانات عمى تم توزيع ، ( لاعب453لي مجتمع الدراسة بمغ )إجما عمما بأن
ستبانة لوجود ا( 1عدد ) واستبعد منيا، ستبانةا( 350سترجع منيا عدد )ا شخص منيم،( 372)

بنسبة  ( إستبانة349لصالحة لمتحميل عدد ). وبذلك يكون عدد الإستبانات استجاباتياانمط في 
ويرجع إرتفاع ىذه  .، وىي نسبة عالية مقبولة لأغراض الدراسة%( من إجمالي المجتمع77)

، حيث إستغرق جمع لذي خصصو الباحث لجمع الإستباناتالنسبة إلى عدة أسباب أىميا الزمن ا
رق مختمفة لجمع الإستبانات مما ( ط3، إضافة إلى إستخدام )( أشير تقريبا4تبانات عدد )الإس

 .إلى شريحة أكبر من مجتمع الدراسةزاد من فرص الوصول 
 :الأساليب الإحصائية

بعد الإنتياء من جمع الإستبانات تم تفريغيا في الحاسب الآلي وعولجت عن طريق 
خدام الأساليب ( وبإست20( الإصدار )SPSSبرنامج الرزم الإحصائية لمعموم الإجتماعية )

 :حصائية التاليةالإ
 (Independent Samples T-test. إختبار "ت" لمعينات المستقمة )1
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 (one-way ANOVA. إختبار تحميل التباين الأحادي )2
 (LSD. إختبار أقل فرق معنوي )3

 عرض ومناقشة النتائج:
فقد تم تصنيف مستوى السموك  ثلاثي،ونظرا لأن سمم الإستجابة  النتائج؛من أجل تفسير 

 .(6لصحي حسب المتوسطات الحسابية عمى النحو الوارد في الجدول رقم )ا
 حسب المتوسطات الحسابيةتصنيف مستوى السموك الصحي  (6جدول رقم )

 مستوى السموك المتوسط الحسابي
 عال   3 – 2.34
 متوسط 2.33 – 1.67
 منخفض 1.66 – 1

 :عرض ومناقشة نتائج التساؤل الأول أولا:
في نمط حياة لاعبي النخبة  الصحيةواقع السموكيات  ما“ونصو الدراسة الأول  في ضوء تساؤل

المتوسطات الحسابية والإنحرافات  تم حساب" . فإنو للإجابة عمى ىذا السؤال  عمان؟بسمطنة 
 مجالاتو، حسب ما توضحو الجداولالمعيارية لكل عبارة من عبارات المقياس ولكل مجال من 

 . (10( و )9( و )8( و )7)
 ترتيب عبارات مجال الصحة الشخصية تنازليا حسب المتوسط الحسابي (7جدول رقم )

 مستوى السموك الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي النسبة المئوية للإستجابات % رقم العبارة
    لا أفعل أحيانا نعم دائما 
 عالٍ  0.33 2.92 93.4 4.9 1.7 38
 لٍ عا 0.36 2.91 93.4 4.3 2.3 41
 عالٍ  0.43 2.87 90.5 6 3.4 34
 عالٍ  0.43 2.85 2.9 9.2 87.9 5
 عالٍ  0.46 2.84 88.5 7.5 4 31
 عالٍ  0.51 2.82 86.7 8.1 5.2 28
 عالٍ  0.52 2.76 80.5 14.9 4.6 44
 عالٍ  0.50 2.70 2 26.4 71.6 1
 عالٍ  0.59 2.62 67.5 27 5.5 14
 عالٍ  0.65 2.57 65.4 25.9 8.6 11
 عالٍ  0.58 2.50 54.5 41.5 4 6
 عالٍ  0.69 2.39 11.8 37.1 51.1 27
 متوسط 0.72 2.25 41.3 42.4 16.3 22
 متوسط 0.66 2.24 12.6 50.4 37 18
 متوسط 0.74 2.08 23.5 44.4 32.1 10
 متوسط 0.66 2.01 21 56.5 22.5 23
 متوسط 0.65 1.80 32.5 54.6 12.9 2
 متوسط 0.65 1.80 33.5 53.3 13.2 15
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تنازليا حسب متوسطاتيا  ( عبارات مجال الصحة الشخصية مرتبة7يظير الجدول رقم )
( التي تنص عمى "أتناول بعض 38. حيث يتضح من الجدول أن العبارة رقم )الحسابية

المشروبات التي تحتوي عمى نسبة بسيطة من الكحول مثل البيرة كمما أحسست برغبة في ذلك" 
وىو متوسط ( 0.33±2.92) انحراف معياريو  تبة الأولى بمتوسط حسابيفي المر قد جاءت 

( التي تنص عمى "أتناول 41ثم جاءت في المرتبة الثانية العبارة رقم ) سموك ذو مستوى عالٍ.
بعض المشروبات التي تحتوي عمى نسبة عالية من الكحول مثل الخمر كمما سنحت الفرصة 

نحراف معياريلذلك" بمتوسط حسابي  و متوسط سموك ذو مستوى عالٍ وى( 0.36±291) وا 
. وكما نرى أن ىاتين العبارتين تصفان سموك تناول الكحول حسب نسبتو في الشراب، وقد أيضا

حتمتا معا الترتيب الأول والثا . فإذا ني في مجال الصحة الشخصيةتقاربت نتائج العبارتين وا 
نسبة بسيطة من الكحول بصفة دائمة والتي جمعنا نسبة الذين يتناولون المشروبات التي تحتوي 

%( فإن مجموع الذين يتناولون 4.3%( ونسبة الذين يتناولونيا أحيانا والتي بمغت )2.3بمغت )
%( وىي 6.6المشروبات التي تحتوي عمى نسبة بسيطة من الكحول في عينة الدراسة ستكون )

ة والذىنية لتناول الكحول ، وقد يرجع نسبة منخفضة تعزى إلى إدراك أفراد العينة لممخاطر البدني
ذلك أيضا إلى طبيعة المجتمع العماني المحافظ ، الذي يعتبر تناول المشروبات الكحولية من 
أعظم المحظورات الإجتماعية غير المقبولة إطلاقا ، وذلك خلافا لبعض المجتمعات التي نجد 

الدراسة مع ما توصل اليو رضوان  فييا الكثير من التساىل مع ىذا السموك . حيث تعارضت ىذه
%( من أفراد العينة 28( والتي طبقت عمى عينة من الطلاب السوريين أن )2001وريشكة )

 . لحاليةيتناولون المشروبات الكحولية وىي نسبة عالية إذا ما قارناىا بالدراسة ا
جات التبغ مثل ناول بعض منت( التي تنص عمى "أت34وفي المرتبة الثالثة جائت العبارة رقم )

نحراف حسابي  " بمتوسطومنتجات أخرى( كمما أحسست برغبة في ذلك سويكة،، )أفضل وا 
%( من 3.4. إذ صرح ما نسبتو )وىو متوسط سموك ذو مستوى عالٍ ( 0.43±2.87) معياري

%( بتناوليم أحيانا لتمك 6أفراد العينة بتناولو الدائم لمنتجات التبغ الممضوغو، وصرح )
%( من أفراد العينة يتناولون تمك المنتجات، وىي 9.4مما يشير إلى ما مجموعو )المنتجات. 

نسبة منخفضة تدل عمى وعييم بأضرار ىذه الطريقة من الإستخدام لمتبغ. وقد يرجع ذلك إلى 
حجم الجيود التي تبذليا وزارة الصحة بالتعاون مع الييئة العامة لحماية المستيمك وشرطة عمان 

د من ىذا السموك سواء بالتوعية أو بضبط التجار والمروجين ليذا النوع من التبغ السمطانية لمح
ومخالفتيم. حيث إنضمت سمطنة عمان إلى الدول الموقعة عمى إتفاقية منظمة الصحة العالمية 

م وذلك ضمن الجيود الرامية إلى الحد من إستخدام التبغ 2005الإطارية بشأن مكافحة التبغ عام 
( والذي ينص 38/2010ا أصدر معالي وزير التجارة والصناعة قرار وزاري رقم )الممضوغ، كم
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 (.2010حظر إستيراد أو بيع التبغ الممضوغ في سمطنة عمان )الجريدة الرسمية،  عمى
( التي تنص عمى "أتوجو للإستحمام بعد أي نشاط بدني مباشرة" في 5وجاءت العبارة رقم )

نحراف معياري )المرتبة الرابعة بمتوسط حسابي و  وىو متوسط سموك ذو مستوى ( 0.43±2.85ا 
%( من أفراد العينة إلتزاميم الدائم بالتوجو إلى الإستحمام مباشرة بعد النشاط 87.9إذ أكد ). عالٍ 

، وىي نسبة عالية تدل عمى وعييم بأىمية الحفاظ عمى نظافة الجسم خر في ذلكالبدني وعدم التأ
شكل المطموب وتلافي الإصابة بالأمراض الجمدية التي ليا الأثر للإبقاء عمى صحتو ومظيره بال

. وتتفق نتيجة ىذه الدراسة مع دراسة (2000، البالغ عضويا ونفسيا عمى المصاب بيا )الرقعي
( والتي جائت فييا عبارة مشابية أكدت نتائجيا أن طلاب المرحمة الثانوية 2007الجفري )

 . لٍ في تمك العبارةبمستوى سموك عاالسعوديون يتمتعون 
( التي تنص عمى "أدخن الشيشة 31أما المرتبة الخامسة فقد حصمت عمييا العبارة رقم )

نحراف معياري ) وىو ( 0.46±2.84مع أصحابي كمما سنحت الفرصة لذلك" بمتوسط حسابي وا 
ى ( التي تنص عم28متوسط سموك ذو مستوى عالٍ. ثم جائت في المرتبة السادسة العبارة رقم )

نحراف معياري ) ( 0.51±2.82"أدخن السجائر كمما أحسست برغبة في ذلك" بمتوسط حسابي وا 
التبغ سواء  . وكما نرى أن ىاتين العبارتين تصفان سموك تدخينوىو مستوى سموك عالٍ أيضا

حتمتا الترتيب الخامأكان سجائر أم شيشة س والسادس في مجال ، وقد تقاربت نتائج العبارتين وا 
. ولمزيد من التفصيل حول سموك تدخين السجائر الذي يعتبر أكثر شيوعا بين لشخصيةالصحة ا

أفراد العينة من تدخين الشيشة حسب إحصائيات ىذه الدراسة ، فإنو إذا قمنا بجمع  نسبة الذين 
%( ونسبة الذين يدخنونيا أحيانا والتي بمغت 5.2يدخنون السجائر بصفة دائمة والتي بمغت )

%( وىي نسبة 13.3مجموع المدخنين لمسجائر في عينة الدراسة سيكون )%( فإن 8.1)
منخفضة تعزى إلى الإجراءات التي تتبعيا الجيات المعنية في السمطنة لمحد من سموك تدخين 
التبغ ، منيا حظر بيع السجائر إلى من ىم دون سن الثامنة عشر بناء عمى قرار وزارة التجارة 

ظر التدخين في المباني الحكومية والمواصلات العامة ، وحظر ، وح 39/2001والصناعة رقم 
الإعلان عنيا في وسائل الإعلام المقروئة والمسموعة والمرئية ، إضافة إلى إنضمام السمطنة إلى 

( . 2010)وزارة الصحة ،   20/2005الإتفاقية الإطارية لمكافحة التبغ بالمرسوم السمطاني رقم 
عتباره كما أنو قد يعزى إنخفاض ن سبة المدخنين أيضا إلى الرفض الإجتماعي لسموك التدخين وا 

 .غير مرحب بو في المجتمع العماني سموكاً خاطئاً 
ونرى الفرق كبير في نسبة مدخني السجائر إذا ما قورنت نتائج الدراسة الحالية مع 

لدراسة التي . حيث خرجت النتائج في ابقياس سموك التدخين لدى اللاعبيندراسات سابقة اىتمت 
قيين المشاركين في ( والتي طبقت عمى عينة من اللاعبين العرا2008أجراىا أحمد وآخرون )
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إذا ما ، وىي نسبة عالية جدا ائر%( من أفراد العينة يدخنون السج46.1، أن )رياضات مختمفة
ى "أتناول ( التي تنص عم44وفي المرتبة السابعة جائت العبارة رقم ). قارناىا بالدراسة الحالية

بعض اليرمونات البنائية المحظورة رياضيا مثل )التستوستيرون، ىرمون النمو وغيرىا من 
نحراف معياري ) ( وىو 0.52±2.76اليرمونات( لتحسين قدراتي البدنية" بمتوسط حسابي وا 

متوسط سموك ذو مستوى عالٍ يدل عمى وعي غالبية أفراد العينة بمخاطر تعاطي اليرمونات 
 والتي تعد من أخطر أنواع المنشطات الرياضية ذات التأثير البدني والنفسي )الحشحوش، البنائية
. إلا أن النتائج كشفت أيضا عن وجود نسبة لا يستيان بيا أقروا بتناوليم ذلك النوع من (2003

%( من أفراد العينة بتناوليم الدائم لميرمونات البنائية 4.6المنشطات. حيث صرح ما نسبتو )
. فإذا جمعنا نسبة الذين يتناولون %( بأنيم يتناولونيا أحيانا14.9)ظورة رياضيا، فيما صرح المح

اليرمونات البنائية بصفة دائمة ونسبة الذين يتناولونيا أحيانا فإن مجموع نسبة الذين يتناولون 
ير %( وىي نسبة عالية جدا تنذر بخطر كب19.5اليرمونات البنائية من عينة الدراسة سيكون )

إذ يجب إحتواء ىذه الظاىرة قبل  نية ومصداقية إنجازاتيا الدوليةييدد مستقبل الرياضة العما
ستخدام كل الأساليب ال ممكنة لوقف تفشييا بين شريحة أكبر من نخبة الرياضيين في السمطنة وا 

ق . وقد يعزى ىذا السموك إلى الضغوطات التي يواجييا اللاعبون لتحقيىذا السموك والحد منو
الإنجازات في ضوء ضيق الوقت المتاح للإستعداد وضعف الإمكانات المادية والفنية المتوفرة 

، كما أن قمة وعي أفراد العينة بالمخاطر ت المطموبةفيمجئون لمطريق الأسيل لتحقيق الإنجازا
وتتفق . ساىم في زيادة إنتشار ىذا السموكالعضوية والنفسية المترتبة عمى تناول تمك اليرمونات ي

راسة %( من أفراد عينة الد13( حيث أكد )2008ىذه الدراسة مع ما توصل إليو أحمد وآخرون )
. فيما تعارضت نتيجة الدراسة الحالية مع ما توصل إليو والي بأنيم جربوا تعاطي المنشطات

ي وف. ة لأي نوع من اليرمونات البنائية( بعدم تعاطي أفراد العينWaly et all، 2013)وآخرون 
( التي تنص عمى "أداوم عمى إجراء الفحوصات الطبية الشاممة 15المقابل حصمت العبارة رقم )

عمى المرتبة الثامنة عشر والأخيرة بين عبارات مجال الصحة الشخصية بمتوسط بصفة دورية" 
نحراف معياري  ط يحتاج إلى وىو متوسط سموك ذو مستوى متوس (0.65±1.80)حسابي وا 

إجراء %( فقط من العينة بحرصيم عمى 13.3. حيث صرح ما نسبتو )ميتوالوقوف عنده لأى
، وىي نسبة ضعيفة جدا جاءت مشابية لدراسات سابقة مثل الفحوصات الطبية بشكل دوري

إجراء %( من العينة يحرصون عمى 30( التي أظيرت أن )2008) ددراسة عبد الجوا
%( فقط 23)( التي اكدت التزام 2008، ودراسة أحمد وآخرون )الفحوصات الطبية بشكل دوري

( والتي أظير أفراد 2005، إضافة إلى الدراسة التي أجراىا القدومي )من العينة بذلك السموك
الدراسة الحالية  نتيجة. وتعتبر ىاً ضعيف نحو إجراء تمك الفحوصاتالعينة من خلاليا إتجا
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أفراد عينة الدراسة في إجراء إىمال بعض الأندية والإتحادات التي ينتسب إلييا مؤشر إلى 
ضعف الثقافة الفحوصات الطبية الدورية للاعبين لموقوف عمى وضعيم الصحي، إضافة إلى 

، وعدم وعييم بأىمية إجراء الفحوصات الدورية التي أفراد عينة الدراسةالصحية الوقائية لدى 
أن تتفاقم وتعرض تساعد عمى الكشف المبكر عن الأمراض وعلاجيا في مراحميا الأولى قبل 

(. ىذا بالإضافة إلى أن أفراد العينة ىم من نخبة اللاعبين 2013، دحياتيم لمخطر )عبد الجوا
في السمطنة ويتعرضون إلى أعباء تدريبية شديدة تحتاج إلى جسد سميم قادر عمى تحمل تمك 

دورية. الأعباء، لذا يتوجب عمييم أن يكونوا أكثر حرصا عمى إجراء الفحوصات الطبية ال
عمى المرتبة ( التي تنص عمى "التزم بزيارة طبيب الأسنان بصفو دورية " 2العبارة رقم )وحصمت 

نحراف معياري  السابعة عشر بين عبارات مجال الصحة الشخصية بمتوسط حسابي وا 
أيضا وىو متوسط سموك ذو مستوى متوسط. وكما ىو واضح يوجد تطابق بين  (1.80±0.65)

في ( المتان تشتركان أيضا 2( و )15ية والإنحرافات المعيارية لمعبارتين )المتوسطات الحساب
، إلا أن العبارة الأخيرة أختصت بزيارة طبيب الأسنان لأىمية سموك الفحوصات الطبية الدورية

رتباطيا بصحة الجسم بشكل عام )كماش،  (. وقد أوضحت 2009صحة الأسنان بشكل خاص وا 
حصيا أفراد العينة يمتزمون بزيارة طبيب الأسنان بصفة دورية لف%( فقط من 12.9النتائج أن )

صلاح التالف منيا إن وجد. وىذه النسبة ضعيفة جدا تعزى لضعف الثقافة الصحية الوقائية  وا 
وعدم إلمام أفراد العينة بأىمية ذلك السموك لتلافي الإلتيابات البكتيرية المؤثرة عمى صحة 

أحرص  ( التي تنص عمى "23العبارة رقم ). كما حصمت (2010وسلامة الجسم )المغربي، 
عمى المرتبة السادسة عشر بين عبارات "  ( ليلاً 11 - 10عمى التوجو إلى النوم مابين الساعة )

نحراف معياري وىو متوسط سموك  (0.66±2.01) مجال الصحة الشخصية بمتوسط حسابي وا 
وكية لأفراد العينة. إذ كشفت النتائج أن ما ذو مستوى متوسط لو مدلولات سمبية من الناحية السم

%( من عينة الدراسة 56.5، و)( ليلا بشكل مستمر11بعد الساعة )%( ينامون 21نسبتو )
%( فقط ىم 22.5، و)( ليلًا أحيانا وليس بشكل دائم11-10يتوجيون إلى النوم ما بين الساعة )

ؤكد إنتشار ظاىرة السير بشكل كبير . وىذه النسب ت( ليلا11مون بالنوم قبل الساعة )من يمتز 
شار سموك السير لدى ت. وقد يعزى إندم الإىتمام بالنوم المبكر الصحيلدى عينة الدراسة وع

وضعف دور عينة ىذه الدراسة إلى نقص الوعي حول مدى تأثير السير عمى الصحة الشخصية 
عود ذلك إلى نمط الحياة أو قد ي المدربين مراقبة ىذا السموك وتوعية اللاعبين حول أضراره.

السائد بين الأصدقاء والذي يتصف بالكثير من السموكيات غير الصحية منيا السير لأوقات 
عادة الإستشفاء. وىذه  متأخرة بغرض قضاء وقت ممتع دون مراعاة حاجة الجسم إلى الراحة وا 

تكونت من  ( إذ أظيرت عينة الدراسة التي2005النتيجة تتفق مع ما توصل إليو القدومي )
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أما . ية مستوى متوسط لسموك تجنب السيرلاعبي الكرة الطائرة المنتمين لعدد من الدول العرب
( ساعات يوميا" فقد حصمت 8-6( التي تنص عمى "أحرص عمى النوم مابين )27العبارة رقم )

نحراف معياري )عمى المرتبة الثانية عشر  ( وىو متوسط سموك 0.69±2.39بمتوسط حسابي وا 
%( ينامون مابين 51.1حيث كشفت النتائج أن نصف العينة تقريبا وبنسبة ) .مستوى عالٍ  ذو
خر من العينة . بينما النصف الآتوسط ساعات النوم اليومية الصحية( ساعات يوميا وىو م6-8)

طلاق سواء بالزيادة أم %( لا يمتزمون بمعدل النوم الصحي عمى الإ11.8، )ينقسمون إلى قسمين
%( من عينة الدراسة غير 49.9%( متذبذبون في إلتزاميم . وبذلك يكون )37.1، و )بالنقصان

لتي تمثل نخبة اللاعبين ممتزمين بنمط صحي لمنوم وىي نسبة عالية بالنسبة لعينة الدراسة ا
. فقمة النوم تؤدي إلى سمبيات كثيرة منيا عدم توازن وظائف أجيزة الجسم وضعف بالسمطنة

نخفاض م ، وكثرة النوم تؤدي أيضا إلى سمبيات ى الطاقة مع سرعة الإجياد البدنيستو التركيز وا 
 , Albery et allكثيرة منيا إضطرابات الجياز التنفسي وضعف مستويات الإدراك والتركيز )

، حيث من عينة الدراسة إلى كثرة السير . ويعزى عدم إنتظام النوم لدى شريحة كبيرة(2008
م في النوم قبل %( من العينة بعدم إنتظامي77.5ستبيان ما نسبتو )في عبارة أخرى في الإ صرح

، إما أن يصحوا باكرا لمتدريب أو لمقيام يكون أولائك الأفراد بين خيارين . وبذلك( ليلا11الساعة )
ما أن يكمموا نوميم لفترات لا يحصمون عمى قدر كافٍ من النومبأعماليم اليومية وبذلك  ، وا 

. وتتفق نتيجة الدراسة الحالية مع ما وبذلك يحصمون عمى معدل نوم زائد متأخرة من النيار
، حيث كشفت تمك (2001ا توصل إليو رضوان وريشكة )( وم2008توصل إليو أحمد وآخرون )
%( فقط من العينة يحصمون عمى معدل ساعات نوم صحي وثابت، 60الدراسات أن ما يقارب )
 ى ساعات نوم متفاوتو.%( تقريبا عم40بينما يحصل ما نسبتو )

 حسب المتوسط الحسابي التغذية تنازلياترتيب عبارات مجال  (8جدول رقم )
 مستوى السموك الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي النسبة المئوية للإستجابات % رقم العبارة

    لا أفعل أحيانا نعم دائما 
 عالٍ  0.50 2.74 2.9 20.6 76.5 24
 عالٍ  0.60 2.57 5.5 31.8 62.8 36
 عالٍ  0.61 2.53 6 34.5 59.5 3

 عالٍ  0.66 2.43 9.5 37.6 52.9 35
 عالٍ  0.61 2.36 6.9 50 43.1 16
 عالٍ  0.59 2.34 6.3 53.9 39.8 8

 متوسط 0.66 2.33 10.9 45.3 43.8 20
 متوسط 0.61 2.31 8.1 52.7 39.2 7

 متوسط 0.63 2.28 9.8 52.9 37.4 19
 متوسط 0.58 2.27 7.2 58.9 33.9 12
 متوسط 0.61 2.07 22.1 62.5 15.5 29
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 متوسط 0.57 2.03 17.5 67.9 14.6 25
 متوسط 0.66 1.98 22.4 56.9 20.7 39
 متوسط 0.65 1.98 22.4 57.5 20.1 32
 متوسط 0.72 1.85 33.9 46.8 19.3 42

. توسطاتيا الحسابيةتنازليا حسب م ( عبارات مجال التغذية مرتبة8يظير الجدول رقم )
( التي تنص عمى "أحرص عمى شرب الماء 24حيث يتضح من الجدول أن العبارة رقم )

بإستمرار خلال اليوم لمحفاظ عمى نسبة السوائل في الجسم" قد جاءت في المرتبة الأولى بمتوسط 
نحراف معياريحسابي  . كما أظيرت متوسط سموك ذو مستوى عالٍ  ( وىو0.50±2.74) وا 

%( فقط من العينة لا يحرصون عمى شرب الماء بإستمرار وىي نسبة منخفضة 2.5ئج أن )النتا
. والماء ار والحفاظ عمى نسبة سوائل الجسمتدل عمى وعي أفراد العينة بأىمية شرب الماء بإستمر 

%( من 60-40ىو الوسط الذي تتم فيو جميع الوظائف الحيوية في الجسم، إذ يشكل الماء )
ىو العامل الأساسي لمحفاظ عمى درجة حرارة الجسم ونقل الغذاء والأكسجين عن كتمة الجسم، و 

ثم جاءت (. 2005طريق الدم، إضافة إلى تزييت المفاصل والتخمص من الفضلات )الكيلاني، 
( التي تنص عمى "أشرب الماء أثناء التدريب قبل الشعور 36في المرتبة الثانية العبارة رقم )

نحرافي بالعطش" بمتوسط حساب . وىو متوسط سموك ذو مستوى عالٍ ( 0.60±2.57معياري ) وا 
%( فقط من أفراد العينة لا يمتزمون بشرب الماء قبل الشعور 5.5كما أظيرت النتائج أن )

بالعطش أثناء التدريب وىي نسبة منخفضة تدل عمى وعي أفراد العينة بأىمية الحفاظ عمى نسبة 
. حيث أن الشعور ار الشعور بالعطش ليتم شرب الماءعدم إنتظالسوائل في الجسم أثناء الدريب و 

بالعطش ىو مؤشر عمى وصول الجسم إلى حالة من الجفاف تستدعي سرعة تعويض السوائل 
المفقودة، ويجب عمى اللاعبين عدم إىمال الشرب لموصول إلى ىذه المرحمة تجنبا ليبوط الكفاءة 

. وفي المرتبة (2005رض للإصابات )الكيلاني، ( أو التع2013الوظيفية )عبد مالح وحاتم، 
( التي تنص عمى "أحرص عمى تناول وجبة الإفطار" بمتوسط حسابي 3الثالثة جائت العبارة رقم )

نحراف معياري إلا أن إحصاءات النسب . سموك ذو مستوى عالٍ  وىو متوسط( 0.61±2.53) وا 
. فراد العينة بتناول وجبة الإفطارأ المئوية أظيرت قصورا ممحوظا في إىتمام شريحة كبيرة من

%( غير 34.5%( الذين لا يتناولون وجبة الإفطار عمى الإطلاق مع نسبة )6فإذا جمعنا نسبة )
%( وىي نسبة عالية جدا قد 40.5، فإن الإجمالي يصبح )المنتظمين في تناول وجبة الإفطار

مع العائمة معا ة فردية لا تجتعزى إلى أن وجبة الإفطار في عصر السرعة الذي نعيشو ىي وجب
ما يؤدي غالبا إلى إىمال ، محريتو في تناوليا متى وأين يشاء ، ولكل فردمثل باقي الوجبات

المصدر الأىم ، فيي يسة وخاصة لمرياضيين. وتعتبر وجبة الإفطار أىم الوجبات الرئتناوليا
ىماليا يؤدي إلى ضعف اللمطاقة خلال النيار والخمول )محمد،  تركيز وسرعة التعب، وا 
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ا توصل إليو رضوان ( وم2008. وتتفق ىذه الدراسة مع ما توصل إليو أحمد وآخرون )(2012
، حيث أظيرت الدراستان إىمال نسبة كبيرة من أفراد العينة في تناول وجبة (2001وريشكة )

يخ ( التي تنص عمى"أقرأ محتويات المواد الغذائية وتار 35العبارة رقم ) الإفطار. وجاءت
نحراف معياري ) ( 0.66±2.43صلاحيتيا قبل شرائي ليا" في المرتبة الرابعة بمتوسط حسابي وا 

%( فقط من أفراد العينة 9.5وىو متوسط سموك ذو مستوى عال. إذ كشفت النتائج أن ما نسبتو )
%( 90.5) ، بينما يحرصوتواريخ صلاحية المواد الغذائية لا يحرصون عمى قراءة محتويات

، مما يدل عمى إمتلاكيم الوعي حول ضرورة الإطلاع عمى محتويات ءة تمك البياناتعمى قرا
. ويعزى ذلك إلى الجيد التوعوي الكبير الذي حية المواد الغذائية قبل شرائياوتاريخ إنتياء صلا

م ، سواء عن طريق الإعلام 2011تقوم بو الييئة العامة لحماية المستيمك بالسمطنة منذ عام 
اعو أو عن طريق تطبيق )دليل المستيمك الإلكتروني( لميواتف الذكية الذي يتيح بجميع أنو 

لممستخدم الإطلاع عمى كل ما ىو جديد بخصوص مشترياتو الغذائية وعمى الكثير من الخدمات 
( التي تنص 16أما المرتبة الخامسة فقد حصمت عمييا العبارة رقم )الأخرى التي تقدميا الييئة .

نحراف معياري )عمى "أتناول ا وىو متوسط ( 0.61±2.36لفواكو بشكل يومي" بمتوسط حسابي وا 
سموك ذو مستوى عالٍ ، إلا أن نسبة أفراد العينة الذين يحرصون عمى تناول الفاكيو بشكل يومي 

( التي 2008أحمد وآخرون )%( وىي نسبة منخفضة إتفقت مع ما توصل إليو 43.1لم تتجاوز )
ن العينة يمتزمون بتناول الفاكية بشكل يومي . وكذلك إتفقت مع %( فقط م43.4كشفت أن )

%( فقط من العينة تناوليم لمفواكو بشكل 39.3التي أكد فييا ) (2001دراسة رضوان وريشكة )
يومي. ويعزى إنخفاض نسبة الممتزمين بتناول الفاكية بشكل يومي في الدراسة الحالية إلى زيادة 

ة ، وغياب الوعي حول أىمية الفواكو في تزويد الجسم بما يحتاجو الإقبال عمى الوجبات السريع
من فيتامينات معادن ومضادات أكسدة تساعد مختمف الأعضاء عمى القيام بالوظائف الحيوية 

( التي 42وفي المقابل حصمت العبارة رقم )( .2014ووقايتيا من الأمراض )صادق و شربك ، 
مثل )الكرياتين ، الأحماض الأمينية ، الفيتامينات والمعادن تنص عمى "أتناول المكملات الغذائية 

عمى المرتبة الحادية عشر ،،، ومكملات أخرى ( لزيادة الكفاءة الوظيفية والقدرات البدنية" 
نحراف معياري  وىو متوسط سموك ذو مستوى متوسط  (0.72±185)والأخيرة بمتوسط حسابي وا 

أفراد العينة يحرصون عمى تناول المكملات  %( فقط من19.3. حيث كشفت النتائج أن )
 Waly، 2013)الغذائية بشكل دائم وىي نسبة ضعيفة إتفقت مع ما توصل إليو والي وآخرون 

et al) من أن جميع أفراد العينة لا يتناولون عبي كرة اليد بمحافظة مسقطفي دراستيم عمى لا ،
. ويعزى ضعف نسبة ناولون البروتينات%( فقط يت28ن )الفيتامينات والمعادن عمى الإطلاق وأ

أفراد العينة الممتزمين بتناول المكملات الغذائية إلى قمة المخصصات المالية المعتمدة من 
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ياجات جميع اللاعبين الإتحادات والمجان الرياضية لبند المكملات الغذائية بحيث لا تغطي إحت
بة الكثير من اللاعبين في شرائيا . كما أن غلاء أسعار تمك المكملات يعوق رغطوال الموسم

%( من لاعبي النخبة في السمطنة يتراوح 78.7بشكل شخصي، خاصة إذا ما عممنا بأن دخل )
( التي 32العبارة رقم ) ت. وحصم(2009ريا )الياشمي، عماني شي ريال( 300 - 100بين )

مواد حافظة أو  تنص عمى "أتناول الأطعمة والمشروبات التي أحبيا حتى لو كانت تحتوي عمى
نحراف معياري ألوان ونكيات صناعية"   (0.65±1.98)عمى المرتبة العاشرة بمتوسط حسابي وا 

%( فقط من العينة 22.4. حيث كشفت النتائج أن )وىو متوسط سموك ذو مستوى متوسط
ألوان ونكيات صناعية قدر يحرصون عمى عدم تناول الأطعمة التي تحتوي عمى مواد حافظة و 

. وقد يعزى تدني ىذه النسبة إلى نقص وعي المجتمع العماني بشكل عام بالأضرار بعيدة الإمكان
. كما أن كثرة المنتجات الجسم المدى لممواد الحافظة والألوان والمنكيات الصناعية عمى أجيزة

الغذائية التي تحتوي عمى تمك المواد في الأسواق ، والضغط الذي يشكمو الأسموب الدعائي لتمك 
نتجات عمى المستيمكين ، لو دور كبير في الإقبال عمييا واستيلاكيا دون القمق من محتوياتيا الم

( التي تنص عمى "أتناول وجبة غنية بالكربوىيدرات فور الإنتياء 39العبارة رقم ).كما حصمت 
من التدريب ذو الشدة المرتفعة مثل )المعكرونة ، المعجنات ، الأرز ، الذرة ،،، وغيرىا من 

نحراف معياري الأطعمة(" عمى  وىو متوسط  (0.66±.1.98)المرتبة التاسعة بمتوسط حسابي وا 
تناول وجبة غنية بالكربوىيدرات بعد  نقص الوعي بأىميةسموك ذو مستوى متوسط يشير إلى 

سرعة إعادة مستويات  ، والتي تساعد عمىالإنتياء من التدريب ذو الشدة المرتفعة مباشرة 
ي العضلات والكبد إلى مستوياتيا الطبيعية مما يساعد الجسم عمى تسريع عممية الجلايكوجين ف

%( 20.7( . حيث أشار )2009إستعادة الشفاء والجاىزية المثمى لمتدريبات القادمة )سلامة ، 
اء من التدريب فقط من أفراد العينة إلى إلتزاميم الدائم بتناول وجبة غنية بالكربوىيدرات فور الإنتي

تناول ىذه الوجبة في ذلك . وقد يعزى ذلك إلى عدم إدراك أفراد العينة بأىمية شدة المرتفعةذو ال
، وعدم حرص المدربين والأجيزه الفنية عمى غرس ىذا السموك بين أفراد العينة ليكون التوقيت

تفقت ىذه الدراعيا اللاعبون بعد التدريب مباشرةضمن السموكيات النمطية التي يجب أن يتب سة . وا 
%( فقط من أفراد 29، حيث صرح )(Waly et al، 2013)مع ما توصل إليو والي وآخرون 

 .ة مخزون الجلايكوجين في الجسمالعينة بحرصيم عمى تناول وجبة بعد المنافسة بيدف إعاد
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 ترتيب عبارات مجال التدريب والإصابات الرياضية تنازليا حسب المتوسط الحسابي (9جدول رقم )
 مستوى السموك الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي النسبة المئوية للإستجابات % ةرقم العبار 

    لا أفعل أحيانا نعم دائما 
 عالٍ  0.52 2.69 2.6 25.6 71.8 4

 عالٍ  0.59 2.61 5.2 29.1 65.7 33
 عالٍ  0.62 2.60 7.3 25.8 66.9 21
 عالٍ  0.56 2.56 3.5 37.5 59.1 43
 عالٍ  0.61 2.55 6.3 32.1 61.6 37
 عالٍ  0.60 2.54 5.5 35.2 59.4 30
 عالٍ  0.61 2.53 6.1 35 58.9 17
 عالٍ  0.66 2.45 9.2 36.2 54.6 13
 متوسط 0.76 2.22 20 37.7 42.3 26
 متوسط 0.75 2.17 38 40.9 21 9

 متوسط 0.81 2.08 36.4 34.7 28.9 40

ابات الرياضية مرتبة تنازليا حسب ( عبارات مجال التدريب والإص9يظير الجدول رقم )
( التي تنص عمى "ألتزم 4حيث يتضح من الجدول أن العبارة رقم ) الحسابية.متوسطاتيا 

( دقيقة قبل البدء في التدريب" قد جاءت في المرتبة الأولى 15بالإحماء لمدة لا تقل عن )
ولكن  .ى عالٍ وىو متوسط سموك ذو مستو ( 0.52±2.69بمتوسط حسابي و إنحراف معياري )

%( منيم غير ممتزمين بعمل الإحماء 28.2النسب المئوية لإستجابات أفراد العينة تكشف لنا أن )
، وىذه النسبة تعتبر مرتفعة إذا ما أخذنا في الإعتبار أنيا لنخبة أو أكثر ( دقيقة15لمدة )

جسم لما ىو قادم اللاعبين في مجاليم بسمطنة عمان . وتكمن أىمية الإحماء الجيد في تييئة ال
( ، كما للإحماء 2008من حمل خلال الوحدة التدريبية والحماية من حدوث الإصابات )محمد ، 

أىمية بالغة في تلافي حدوث الإصابات الرياضية التي قد تحدث نتيجة عدم جاىزية الجسم 
دالجواد ( . وتتفق ىذه الدراسة مع ما توصل إليو عبPisarek et all , 2011لمحمل التدريبي )

( في دراستو عمى اللاعبين من ذوي الإعاقة الحركية بمصر ، حيث كشفت تمك الدراسة 2008)
جاءت في المرتبة %( من العينة لا يحرصون عمى أداء الإحماء جيدا قبل التدريب .و 20أن )

( التي تنص عمى "ألتزم ببرنامج العلاج الطبي حتى يتم الشفاء من 33الثانية العبارة رقم )
وىو متوسط سموك ذو مستوى ( 0.59±2.61صابة" بمتوسط حسابي و إنحراف معياري )الإ

عالٍ يدل عمى حرص العينة عمى إتباع برنامج العلاج الطبي كما حدده المختصين . حيث أشار 
%( 29.1%( من العينة بعدم حرصيم عمى الإلتزام ببرنامج العلاج كاملا ، بينما أشار )5.1)

%( من العينة حرصيم 65.7تزمون أحيانا ببرنامج العلاج كاملا ،  كما أكد )من العينة بأنيم يم
الدائم عمى الإلتزام ببرنامج العلاج الطبي حتى يتم الشفاء من الإصابة . وقد يعزى ذلك الإلتزام 
إلى ثقة العينة بالدور الكبير الذي يقوم بو مركز الطب الرياضي بمجمع السمطان قابوس بولاية 
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لذي يشرف عن طريق أطباء مختصين في الإصابات الرياضية وأخصائيي علاج بوشر ، وا
طبيعي عمى تشخيص وعلاج ومن ثم تأىيل جميع أنواع الإصابات الرياضية التي يتعرض ليا 
جميع اللاعبون المنتسبون للأندية أو المنتخبات الوطنية . حيث يقدم المركز أفضل الخدمات 

أما المرتبة الثالثة فقد حصمت عمييا دة السريعة من الإصابة .الممكنة والمجانية لضمان العو 
( التي تنص عمى "أتأكد من سلامة الأدوات والأجيزة قبل إستخداميا في التدريب" 21العبارة رقم )

وىو متوسط سموك ذو مستوى عالٍ يدل ( 0.62±2.60بمتوسط حسابي و إنحراف معياري )
من سلامة الأدوات والأجيزة قبل إستخداميا تلافيا لحدوث عمى وعي أفراد العينة بأىمية التأكد 

%( من العينة عمى حرصيم الدائم في التأكد من سلامة الأدوات 66.9الإصابات . إذ أشار )
%( من العينة إلى القيام بذلك السموك ولكن بصفة غير 25.9والأجيزة قبل التدريب ، وأشار )

ون بالتأكد من الأدوات والأجيزة قبل التدريب دائمة . مما يجعل مجموع نسبة الذين يقوم
( ، حيث كانت النسبة 2001وىذه النتيجة تتفق مع ما توصل إليو القدومي ) .%(  92.7)

وفي المقابل حصمت العبارة %( .84.7المئوية لإستجابات عينة تمك الدراسة عمى سؤال مشابو )
لإصابة دون الحصول عمى تصريح ( التي تنص عمى "أعود لمتدريب بعد الشفاء من ا40رقم )

نحراف معياري من المختصين"  عمى المرتبة الحادية عشر والأخيرة بمتوسط حسابي وا 
وىو متوسط سموك ذو مستوى متوسط يدل عمى وجود نقص في الوعي بأىمية ( 2.08±0.81)

تصين . عدم العودة إلى التدريب بعد الإصابة إلا في حالة الجاىزية الكاممة وبتصريح من المخ
%( من أفراد العينة إلى عودتيم لمتدريب بعد الشفاء من الإصابة بعد 34.7حيث أشار )

%( من العينة فقد 28.9الحصول عمى تصريح من المختصين ولكن ليس بصفة دائمة . أما )
أشاروا بشكل مباشر إلى عودتيم لمتدرب دون الحصول عمى تصريح من المختصين . وقد يعود 

أفراد العينة بالتحسن الكبير في القدرات الحركية لمعضو المصاب وعدم الشعور ذلك إلى إحساس 
بآلالم الإصابة ، مما يدفعيم إلى الإستعجال في العودة إلى التدريب والمنافسات ، غير مدركين 
بحجم المخاطرة في عودة الإصابة مرة أخرى . وتتعارض نتيجة الدراسة الحالية مع ما توصل 

( حيث سجل أفراد عينة دراستو مستوى سموك عالٍ ، ويعزى ىذا التعارض 2007إليو الجفري )
( التي تنص عمى "أرتدي الملابس التي 9العبارة رقم )إلى إختلاف مجتمع الدراسة .كما حصمت 

بمتوسط  المرتبة العاشرةتعجبني أثناء التدريب ، حتى لو كانت غير مناسبة لحالة الطقس" عمى 
نحراف معيار  إذ سجل  .وىو متوسط سموك ذو مستوى متوسط  (0.75±2.17)  يحسابي وا 

%( فقط من أفراد العينة حرصيم الدائم عمى إرتداء الملابس التي تناسب حالة الطقس ، 38)
وىي نسبة ضعيفة قد تعود إلى الطبيعة المناخية لمسمطنة ، حيث يطول فصل الصيف ويقصر 

كتفاءه فصل الشتاء ، وبذلك لا يشعر اللاعب بضرورة  توفير ملابس رياضية خاصة بالشتاء وا 
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بما يتوفر من الملابس الصيفية لكامل الموسم . إلا أن ىذا السموك قد يؤدي في الكثير من 
( . فدور الملابس 2005الأحيان إلى حدوث إصابات تتعمق بنقص حرارة العضلات )الكيلاني ، 

ريده ، أما خلال فترة الشتاء فدورىا الخفيفة خلال فترة الصيف ىو السماح بتيوية الجسم وتب
( . وتتفق الدراسة الحالية مع ما 2011المحافظة عمى حرارة الجسم وعزلو عن البرد )ممحم ، 

( ، حيث سجل أفراد عينة تمك الدراسة من تلاميذ المرحمة الثانوية في 2007توصل إليو الجفري )
يعزى ذلك الإتفاق في النتيجة لتشابو المممكة العربية السعودية مستوى سموك متوسط أيضا . و 

 الطبيعة المناخية في البمدين .
 ترتيب مجالات المقياس تنازليا حسب المتوسط الحسابي (10جدول رقم )

 مستوى السموك الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي المجال
 عالٍ  0.21 2.50 الصحة الشخصية

 عالٍ  0.31 2.45 التدريب والإصابات الرياضية
 متوسط 0.30 2.27 التغذية

 عالٍ  0.22 2.41 مجموع المقياس

ن المستوى العام لمسموكيات المتعمقة بالصحة لدى أفراد أ( 10يتضح من الجدول رقم )
نحراف معياري ) ، وىذا يعود إلى ( 0.22±2.41عينة الدراسة كان عاليا بمتوسط حسابي وا 

اتو البدنية ومحاولة الإرتقاء من تمك القدرات طبيعة مجتمع الدراسة الذي تتمحور حياتو حول قدر 
لممنافسة عمى المراكز المتقدمة ، مما يضع الإىتمام بالنواحي الصحية المختمفة عمى قمة 

جاء مجال الصحة الشخصية  ولمزيد من التفصيل عن مجالات المقياس. أولويات ذلك المجتمع 
وىو متوسط سموك ذو ( 0.21±2.50في المرتبة الأولى بمتوسط حسابي و إنحراف معياري )

مستوى عالٍ يعود إلى طبيعة المجتمع العماني الذي يولي السموكيات المتعمقة بالصحة الشخصية 
. وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصل إليو  (Ministry Of Health , 2008)الكثير من الإىتمام 

ال التدريب والإصابات وفي المرتبة الثانية جاء مج ( .2005( و القدومي )2007الجفري )
وىو متوسط سموك ذو مستوى ( 0.31±2.45الرياضية بمتوسط حسابي و إنحراف معياري )

عالٍ يعود إلى وعي أفراد العينة بالمخاطر المترتبة عمى كثرة حدوث الإصابات من تدني 
النتيجة لممستويات البدنية والميارية ومن ثم الإستبعاد من لائحة المنتخب الوطني ، وتتفق ىذه 

مجال التغذية بمتوسط  وفي المرتبة الثالثة والأخيرة جاء ( .2005مع ما توصل إليو القدومي )
نحراف معياري ) وىو متوسط سموك ذو مستوى متوسط  يعود إلى ( 0.30±2.27حسابي وا 

السموكيات الغذائية التي يتبعاىا المجتمع العماني بشكل عام والتي تأثرت بنمط الحياة السريع 
(Ministry Of Health , 2008) ( 2005، وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصل إليو القدومي )

( بحصول مجال التغذية عمى متوسط سموك ذو 2007ويتعارض مع ما توصل إليو الجفري )
  .مستوى عالٍ 
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 :عرض ومناقشة نتائج التساؤل الثاني: ثانيا
تمف لاعبو النخبة بسمطنة " إلى أي مدى يخ في ضوء تساؤل الدراسة الثاني ونصو

المؤىل العممي، نوع  المحافظة،، )الجنسوفقا لمتغيرات  الصحيةعمان في واقع سموكياتيم 
وىو ما يختص بالفروق بين أفراد العينة ؟ " فإنو للإجابة عمى الشق الأول من السؤال الرياضة(

عيارية لإستجابات المتوسطات الحسابية والإنحرافات الم تم حساب( أنثى ذكر،)حسب الجنس 
، ثم جالات المقياس ولممقياس بشكل عامعبارة ولكل مجال من ملكل  جنسأفراد العينة حسب ال

حسب  ومجالات المقياسرات تم إستخدام إختبار )ت( لتحديد الفروق بين افراد العينة في عبا
بارات فقط ( ع4وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث في عدد ) وأوضحت النتائج. النوع

ة إحصائيا في باقي ، بينما لم يكشف الجدول عن وجود أي فروق دالمن مجال الصحة الشخصية
( التي تنص عمى " 6( لمعبارة رقم )-2.31. إذ بمغت قيمة "ت" المحسوبة )عبارات المجال

( وىو دال إحصائيا عند 0.022أستخدم جوارب غير نظيفة إذا كنت مستعجلا " بمستوى دلالة )
( حيث تتجو الفروق لصالح الإناث ، وذلك قد يعزى إلى طبيعة الأنثى 0.05مستوى معنوي )

رتداء كل ما ىو نظيف د ( 2.13وبمغت قيمة "ت" المحسوبة )ائما .وحبيا لمترتيب والنظام وا 
( ساعات يوميا " بمستوى 8-6( التي تنص عمى " أحرص عمى النوم مابين )27لمعبارة رقم )

( حيث تتجو الفوق لصالح الذكور 0.05وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )( 0.034دلالة )
، مما يشير أن الذكور أكثر حرصا عمى النوم لفترة صحية من الإناث . وقد يعزى ذلك إلى أن 

فترات مستمرة بتأثير الذكور أكثر قدرة عمى تحمل الضغوط النفسية والحصول عمى النوم اليادئ ل
ممحوظ لدى الإناث ( أن اضطرابات النوم تنتشر بشكل 2006ار الدسوقي ). إذ أشمحدود للأرق

. كما بمغت صل إلى ضعف إنتشاره لدى الذكور، وأن إنتشار الأرق بين النساء يأكثر من الذكور
( التي تنص عمى " أدخن السجائر كمما أحسست 28( لمعبارة رقم )-2.25قيمة "ت" المحسوبة )

( حيث 0.05( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )0.025لة )برغبة في ذلك " بمستوى دلا
لمسجائر تتجو الفروق لصالح الإناث بحكم العادات والتقاليد العمانية التي تعتبر تدخين الإناث 

، لذا كانت الإناث أكثر حرصا عمى عدم التدخين. وتتفق نتائج ىذه سموك شاذ يفقدىا أنوثتيا
بة المدارس لمي لإستخدام التبغ بين الشباب الذي طبق عمى طمالدراسة مع ما توصل المسح العا

%( 1.1%( من الذكور يدخنون السجائر بينما )7، والذي أظير بأن )م2010في السمطنة عام 
. كما تتفق نتائج الدراسة الحالية مع ما (2010صحة، فقط من الإناث يدخن السجائر )وزارة ال

. نات لمسجائر أقل بكثير من الذكوسبة الإناث المدخ( بأن ن2001توصل إليو رضوان وريشكة )
 ؛ فأوضحت النتائجي عبارات مجال التغذية حسب الجنسأما بخصوص الفروق بين افراد العينة ف

، بينما ( عبارات فقط من مجال التغذية4) وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث في عدد
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. إذ بمغت قيمة "ت" صائيا في باقي عبارات المجالة إحلم يكشف الجدول عن وجود أي فروق دال
( التي تنص عمى " أحرص عمى تناول وجبة الإفطار " 3( لمعبارة رقم )3.71المحسوبة )

و الفروق ( حيث تتج0.05( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )0.000بمستوى دلالة )
زيد من الوعي بأىمية وجبة ، وذلك قد يعود إلى إمتلاك الذكور الملصالح الذكور بشكل كبي

. وقد يعود السبب أيضا إلى الفيم الخاطئ لدى لنسبة للاعب أكثر منو عند الإناثالإفطار با
، حيث تقُبِل الكثير من الإناث عمى تثبيت الوزن الطريقة الصحيحة لمحمية الغذائيةالإناث حول 

 (.2004، عدم تناول بعض الوجبات )السباعي أو إنقاصو عن طريق
( التي تنص عمى " ألتزم بتناول الوجبات الغذائية الرئيسية الثلاث في مواعيدىا 7ا العبارة رقم )أم

( وىو دال إحصائيا 0.009( بمستوى دلالة )2.61المحددة " فقد بمغت قيمة "ت" المحسوبة )
، وذلك قد يعود إلى أن الإناث ( حيث تتجو الفروق لصالح الذكور0.05عند مستوى معنوي )

د بموعد محدد لتناول تمك ن أكثر من الذكور إلى تناول الوجبات السريعة بدون التقييتجي
( لاحقا. 25. وىذا التفسير سوف يتضح بشكل أفضل عند مناقشة نتائج العبارة رقم )الوجبات

( التي تنص عمى " أحرص عمى شرب 24( لمعبارة رقم )3.30وبمغت قيمة "ت" المحسوبة )
( وىو 0.001ليوم لمحفاظ عمى نسبة السوائل في الجسم " بمستوى دلالة )الماء بإستمرار خلال ا

، حيث تتجو الفروق لصالح الذكور بشكل كبير، وقد (0.05إحصائيا عند مستوى معنوي ) دال
نت  ، فيعممنشار فكرة أن الماء يزيد من الوزنيعزى ذلك إلى نقص الثقافة الغذائية لدى الإناث وا 

( لمعبارة 2.20. كما بمغت قيمة "ت" المحسوبة )(2007اء )عويش، عمى التقميل من شرب الم
( التي تنص عمى " أتناول الطعام من مطاعم الوجبات السريعة مثل )ماكدونالدز، 25رقم )

 ( وىو دال0.028ىارديزوغيرىا من المطاعم( كمما أحسست برغبة في ذلك " بمستوى دلالة )
، وقد يعزى ذلك إلى ، حيث تتجو الفروق لصالح الذكور0.05إحصائيا عند مستوى معنوي )

وجود التزامات مالية كثيرة عمى الذكور تجعميم يقممون من المصاريف التي يمكن الإستغناء عنيا 
. وىذا عكس الإناث اللاتي لا يتحممن الكثير من الإلتزامات ومن ضمنيا تناول الوجبات السريعة

 . لمتسوق وتناول الوجبات السريعة مالية فيحصمن عمى مساحة أكبر من الحرية الماليةال
الرياضية حسب أما بخصوص الفروق بين أفراد العينة في عبارات مجال التدريب والإصابات 

( عبارات 3وجود فروق دالة إحصائيا بين الذكور والإناث في عدد )الجنس؛ فإن النتائج أثبتت 
ة ، بينما لم يكشف الجدول عن وجود أي فروق داللتدريب والإصابات الرياضيةمجال افقط من 

( 13( لمعبارة رقم )-2.68. إذ بمغت قيمة "ت" المحسوبة )إحصائيا في باقي عبارات المجال
، إطالات، وغيرىا من ينات التيدئة بعد التدريب )ىرولةالتي تنص عمى " ألتزم بأداء تمر 

، حيث تتجو (0.05إحصائيا عند مستوى معنوي ) ( وىو دال0.008)بمستوى دلالة “التمرينات 
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الفروق لصالح الإناث. وقد يعود ذلك إلى أن الإناث أكثر حرصا عمى قضاء وقت أكثر معا 
ستغلال كل الفرص ، حيث أن فرصة خروجين من البيت بعد المتاحة لمبقاء في موقع التدريب وا 

الذكور )حسن والياشمي ة الإجتماعية التي يممكيا التدريب ضئيمة ولا يتمتعن بمستوى الحري
( التي تنص عمى " أتأكد من سلامة الأدوات والأجيزة 21اما العبارة رقم ) (.2011، والمسممي

( 0.035( بمستوى دلالة )2.17قبل استخداميا في التدريب " فقد بمغت قيمة "ت" المحسوبة )
 ، وذلك قدتتجو الفروق لصالح الذكور (، حيث0.05إحصائيا عند مستوى معنوي ) وىو دال

. إذ ألف الذكور خلال حياتيم اليومية التعامل مع الأدوات يعود إلى طبيعة الحياة الذكورية
والأجيزة وفحصيا وتصميحيا عندما تعطب ، وعندما يتعمق الأمر بأدوات وأجيزة التدريب فمن 

والتأكد من سلامتيا .كما بمغت المرجح أن تجدىم أكثر فضولا وحرصا من الإناث عمى فحصيا 
( التي تنص عمى " أذىب إلى الطبيب المختص 30( لمعبارة رقم )3.34قيمة "ت" المحسوبة )

( ، 0.05( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )0.001فور حدوث الإصابة " بمستوى دلالة )
ور عمى سرعة حيث تتجو الفروق لصالح الذكور بشكل كبير ، وذلك قد يعزى إلى حرص الذك

الشفاء من الإصابة والعودة لمتدريب بغرض الحفاظ عمى الموقع ضمن صفوف المنتخب . إذ أن 
، بعكس منتخب الإناث الذي لا لدى الذكور شديدةالمنافسة عمى المعب ضمن صفوف المنتخب 

ى يشيد منافسة كبيرة لمعب ضمن صفوف المنتخب لقمة عدد الممارسات لمرياضة إضافة إل
ينة في مجالات المقياس حسب . ولمعرفة الفروق بين أفراد العب العديد منين بعد الزواجإنسحا

 .( يوضح ذلك11الجنس؛ فإن الجدول رقم )
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ونتائج إختبار )ت( لدلالة الفروق بين أفراد العينة  (11جدول رقم )

 جنسفي مجالات المقياس حسب ال

 جنسال المجال
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

 الصحة الشخصية
 0.21 2.50 ذكور

0.26 0.798 
 0.20 2.49 إناث

 التغذية
 0.30 2.29 ذكور

2.00 0.046* 
 0.31 2.20 إناث

 التدريب والإصابات الرياضية
 0.30 2.46 ذكور

0.50 0.617 
 0.33 2.43 إناث

 0.235 1.20 0.22 2.42 ذكور ع المقياسمجمو 
   0.21 2.38 إناث 

 (2.25*  دالة عند مستوى معنوي )

لمجال التغذية تبعا لمتغير النوع  المحسوبة ( أن قيمة "ت"11يتضح من الجدول رقم )
، حيث (0.05إحصائيا عند مستوى معنوي ) ( وىو دال0.046( بمستوى دلالة )2.00بمغت )
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العادات الغذائية لح الذكور مما يدل عمى أن الذكور أكثر إلتزاما من الإناث بتتجو الفروق لصا
، حيث (2013يو العرجان وآخرون ). وتتعارض ىذه النتيجة مع ما توصل إلالصحية السميمة

الفروق إلى . وقد تعزى ىذه لة في مجال التغذية لصالح الإناثخرجت تمك الدراسة بفروق دا
في مجال الصحة الشخصية ومجال  قيمة "ت" المحسوبة في حين بمغت .اختلاف مجتمع الدراسة

( عمى 0.617)( و 0.798( بمستوى دلالة )0.50( و )0.26التدريب والإصابات الرياضية )
 . أما بخصوص قيمة "ت"(0.05إحصائيا عند مستوى معنوي ) وىي غير دالة التوالي،

( وىو 0.235( بمستوى دلالة )1.20مغت )لمجموع المقياس تبعا لمتغير النوع فقد ب المحسوبة
مما يشير إلى عدم وجود أي فروق بين أفراد  .(0.05إحصائيا عند مستوى معنوي ) غير دال

العينة في مجال التغذية ومجال التدريب والإصابات الرياضية وكذلك في مجموع المقياس تعزى 
ما يختص بالفروق بين أفراد وىو عمى الشق الثاني من السؤال  إلى متغير الجنس. وللإجابة

حساب المتوسطات الحسابية والإنحرافات  تم، ، خارج مسقط(العينة حسب المحافظة )مسقط
جالات المقياس المعيارية لإستجابات أفراد العينة حسب المحافظة لكل عبارة ولكل مجال من م

 العينة في عبارات، ثم تم إستخدام إختبار )ت( لتحديد الفروق بين افراد ولممقياس بشكل عام
وجود فروق دالة إحصائيا بين مسقط وأوضحت النتائج . حسب المحافظة ومجالات المقياس

، بينما لم يكشف الجدول عن واحدة فقط من مجال الصحة الشخصيةوخارج مسقط في عبارة 
( 2.05)وجود أي فروق دالة إحصائيا في باقي عبارات المجال. إذ بمغت قيمة "ت" المحسوبة 

( التي تنص عمى " أتناول بعض منتجات التبغ مثل )أفضل، سويكة ومنتجات 34بارة رقم )لمع
إحصائيا عند مستوى  ( وىو دال0.041أخرى( كمما أحسست برغبة في ذلك " بمستوى دلالة )

. وقد يعود ذلك إلى الجيود التي تبذليا الييئة (، حيث تتجو الفروق لصالح مسقط0.05معنوي )
المستيمك في مسقط سواء عمى مستوى ديوان عام الييئة أو عمى مستوى إدارة العامة لحماية 

حماية المستيمك بالسيب في القيام بتوعية مجتمع محافظة مسقط عن أضرارىا ومصادرة 
ار بيدف تقميل إنتشار المضبوطات من تمك المنتوجات وتحرير المخالفات المالية الرادعة لمتج

 . ىذا السموك
ى إتجاه الفروق لصالح مسقط إلى النشاط المتزايد لتجارة التبغ الممضوغ كما أنو قد يعز 

حيث  يتم تسويقو غالبا لطلاب المدارس.في المحافظات الأخرى والذي يتم بشكل غير قانوني و 
%( في مسح إستخدام التبغ بين 3.9ارتفعت نسبة إستخدام طلاب المدارس لمتبغ الممضوغ من )

. مما يدل (2010م )وزارة الصحة، 2010%( في مسح عام 5.4م إلى )2008الشباب لعام 
المحافظات التي زيادة تركيز تجار التبغ الممضوغ عمى تسويقو في المدارس وخاصة في مدارس 

، حيث أثبتت المؤشرات الإحصائية النصف سنوية للأشير الستة الأولى من عام تقل فييا الرقابة
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مدراسات والتطوير بالييئة العامة لحماية المستيمك بأن م والتي تصدرىا المديرية العامة ل2015
، سمطنة عمان كان من محافظة مسقط %( فقط من مضبوطات التبغ غير المدخن في19.5)

، )الييئة العامة لحماية المستيل %( فكانت من باقي المحافظات80.5أما النسبة الباقية والبالغة )
2015 ) 

ة حسب المحافظة؛ ة في عبارات مجال التغذيأما بخصوص الفروق بين أفراد العين
في عبارتين فقط من مجال  وجود فروق دالة إحصائيا بين مسقط وخارج مسقطأوضحت النتائج 

 . ة إحصائيا في باقي عبارات المجال، بينما لم يكشف الجدول عن وجود أي فروق دالالتغذية
تنص عمى " أتناول وجبات خفيفة  ( التي12( لمعبارة رقم )2.87إذ بمغت قيمة "ت" المحسوبة )

وغيرىا من  لخضار، الأجبان، سمطة اجبات الرئيسية مثل )سمطة الفواكوصحية ما بين الو 
إحصائيا عند مستوى معنوي  ( وىو دال0.004الأغذية الخفيفة الصحية " بمستوى دلالة )

دنية التي يعيشيا م. وقد يعود ذلك إلى طبيعة الحياة ال(، حيث تتجو الفروق لصالح مسقط0.05)
، ووعييم بأنواع الوجبات الصحية المختمفة أكثر من سكان المحافظات الأخرى سكان المحافظة

لأغذية التي تقدميا بسبب تعدد وانتشار المطاعم العربية والآسيوية والعالمية في مسقط وتنوع ا
؛ فإن الجدول محافظةفي مجالات المقياس حسب ال ولمعرفة الفروق بين أفراد العينةتمك المطاعم.

 ( يوضح ذلك 12رقم )
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ونتائج إختبار )ت( لدلالة الفروق بين أفراد العينة في مجالات  (12جدول رقم )

 المقياس حسب المحافظة

 المحافظة المجال
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

 خصيةالصحة الش
 0.22 2.50 مسقط

0.06 0.951 
 0.20 2.50 خارج مسقط

 التغذية
 0.31 2.28 مسقط

0.33 0.740 
 0.29 2.26 خارج مسقط

 التدريب والإصابات الرياضية
 0.31 2.43 مسقط

1.50 - 0.136 
 0.29 2.48 خارج مسقط

 0.739 - 0.33 0.22 2.40 مسقط مجموع المقياس
   0.22 2.41 خارج مسقط 

( أن قيمة "ت" لمجال الصحة الشخصية تبعا لمتغير 18يتضح من الجدول رقم )
( بمستوى 0.33ذية )، وبمغت في مجال التغ(0.951( بمستوى دلالة )0.06مغت )المحافظة ب

( بمستوى دلالة -1.50ية )، كما بمغت في مجال التدريب والإصابات الرياض(0.740دلالة )
إحصائيا عند مستوى معنوي  ويات الدلالة لجميع المجالات غير دالة. وبذلك تكون مست(0.136)
( -0.33. أما بخصوص قيمة "ت" لمجموع المقياس تبعا لمتغير المحافظة فقد بمغت )(0.05)
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مما يشير إلى . (0.05إحصائيا عند مستوى معنوي ) وىو غير دال (0.739)بمستوى دلالة 
جميع مجالات المقياس وفي مجموع المقياس بشكل عام عدم وجود أي فروق بين أفراد العينة في 

 .حافظةتعزى إلى متغير الم
وىو ما يختص بالفروق بين أفراد العينة حسب  وللإجابة عمى الشق الثالث من السؤال

) أقل من الشيادة العامة ، الشيادة العامة ، أعمى من الشيادة العامة ( تم  المؤىل الدراسي 
ية والإنحرافات المعيارية لإستجابات أفراد العينة حسب المؤىل العممي حساب المتوسطات الحساب

لكل عبارة ولكل مجال من مجالات المقياس ولممقياس بشكل عام ، ثم تم إستخدام إختبار تحميل 
( لتحديد الفروق بين افراد العينة في عبارات و مجالات One Way ANOVAالتباين الأحادي )

إلى وجود أثر لممؤىل العممي عمى أفراد عينة .أشارت النتائج مي المقياس حسب المؤىل العم
( عبارات فقط من مجال الصحة الشخصية ، بينما لم يكشف الجدول عن 3الدراسة في عدد )

( 10( لمعبارة رقم )4.77وجود أي أثر في باقي عبارات المجال . إذ بمغت قيمة "ف" المحسوبة )
النظارة الشمسية عند قضاء وقت طويل تحت الشمس " والتي تنص عمى " أحرص عمى إرتداء 

. وبمغت قيمة "ف" (0.05إحصائيا عند مستوى معنوي ) ( وىو دال0.009بمستوى دلالة )
( والتي تنص عمى " أداوم عمى إجراء الفحوصات الطبية 15( لمعبارة رقم )3.31المحسوبة )

. (0.05ائيا عند مستوى معنوي )إحص ( وىو دال0.038الشاممة بصفة دورية " بمستوى دلالة )
( والتي تنص عمى " أحرص عمى التوجو 23( لمعبارة رقم )4.40كما بمغت قيمة "ف" المحسوبة )

( وىو دال إحصائيا عند 0.013( ليلًا " بمستوى دلالة )11-10إلى النوم ما بين الساعة )
ل العممي )أقل ث لممؤى(. ولمكشف عن إتجاه التأثير بين المستويات الثلا0.05مستوى معنوي )

، أعمى من الشيادة العامة( فقد تم إجراء مقارنات ثنائية في من الشيادة العامة، الشيادة العامة
( و 13قام )، والجداول أر ( لإستخراج أقل فرق معنويLSDتمك العبارات عن طريق إختبار )

 . ( توضح ذلك15( و )14)
لمعرفة إتجاه الفروق بين متوسطات أفراد العينة في العبارة رقم  (LSD)نتائج إختبار أقل فرق معنوي  (13جدول رقم )

 المؤىل العممي ( حسب10)

 (0.05*  دالة عند مستوى معنوي )

 المتوسطات
 الحسابية

أعمى من الشيادة  الشيادة العامة أقل من الشيادة العامة المؤىل العممي
 العامة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

 مستوى
 الدلالة

 *0.004 -0.34 0.188 -0.14 - - أقل من الشيادة العامة 1.90
 *0.028 -0.19 - - - - الشيادة العامة 2.04
 - - - - - - أعمى من الشيادة العامة 2.24
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 ( وجود فروق دالة إحصائيا عند13كشفت نتائج المقارنات الثنائية في الجدول رقم )
سية عند قضاء وقت ( لمتوسط حرص أفراد العينة عمى ارتداء النظارة الشم0.05مستوى معنوي )

، بين الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل طويل تحت الشمس
ادة العامة بمستوى دلالة أعمى من الشيادة العامة ولصالح الحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشي

( بين 0.05كما أظيرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوي ). (0.004)
الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح 

. مما يشير إلى أن أفراد (0.028ادة العامة بمستوى دلالة )الحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشي
ؤىل أقل من الشيادة العامة ىم الأقل حرصا عمى إرتداء النظارة الشمسية العينة الحاصمين عمى م

، وقد يعزى ذلك لحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامعند قضاء وقت طويل تحت الشمس يمييم ا
، والذي يجبرىم غالبا عمى أصحاب المؤىلات العممية البسيطة إلى طبيعة العمل الذي يعممو

. فمن المرجح أن يعمل معظم ن إرتداء النظارات الشمسيةشمس دو التعامل المباشر مع ال
أصحاب مؤىل أقل من الشيادة العامة في الجيش السمطاني العماني بحكم أن ىذه الييئة 
العسكرية ىي أحد أىم الييئات الحكومية التي تقبل بتوظيف أصحاب المؤىلات أقل من الشيادة 

. بينما يرجح أن يتوزع العاطمين عن العمل تخبات الوطنيةالعامة والتي تستقطب لاعبي المن
أصحاب مؤىل الشيادة العامة غالبا بين مختمف المؤسسات العسكرية وغيرىا من الجيات 

. لذلك وبناء عمى ظروف العمل القاسية تي تقبل بتوظيف حممة ىذه الشيادةالحكومية والخاصة ال
ا وعمميم لفترات طويمة يادات الدنيالتي يعيشيا العاممين في المؤسسات العسكرية من حممة الش

، فإنيم قد يتعودون عمى عدم إرتداء النظارات الشمسية ميما قصرت أو طالت فترة تحت الشمس
 مكوثيم تحت أشعة الشمس.

لمعرفة إتجاه الفروق بين متوسطات أفراد العينة في العبارة رقم  (LSD)نتائج إختبار أقل فرق معنوي  (14جدول رقم )
 لمؤىل العمميا ( حسب15)

 (0.05*  دالة عند مستوى معنوي )

( وجود فروق دالة إحصائيا عند 22كما كشفت نتائج المقارنات الثنائية في الجدول رقم )
دورية، بين  ( لمتوسط إجراء أفراد العينة لمفحوصات الطبية الشاممة بصفة0.05مستوى معنوي )

الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح 

 المتوسطات
 الحسابية

 المؤىل العممي
 أعمى من الشيادة العامة الشيادة العامة أقل من الشيادة العامة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 0.142 0.15 0.613 -0.05 - - أقل من الشيادة العامة 1.82
 *0.011 0.20 - - - - دة العامةالشيا 1.87
 - - - - - - أعمى من الشيادة العامة 1.67
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. وبذلك يكون الحاصمين عمى (0.011ادة العامة بمستوى دلالة )الحاصمين عمى مؤىل الشي
ييم مؤىل الشيادة العامة ىم الأكثر التزاما بإجراء الفحوصات الطبية الشاممة بصفة دورية، يم

عمى مؤىل أعمى من الشيادة الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة، ثم يمييم الحاصمين 
. وقد يعود ذلك إلى أن نسبة ممارسي الرياضات الجماعية أكبر من نسبة ممارسي العامة

%(، وحسب المؤىلات العممية نجد أيضا أن النسبة 41.8% إلى 58.2الرياضات الفردية وىي )
 ( يوضح ذلك.15والجدول رقم ) ئما لممارسي الرياضات الجماعية،الأكبر دا

 النسب المؤية للاعبين الممارسين لمرياضات الجماعية والرياضات الفردية حسب المؤىل الدراسي (15جدول رقم )
 النسبة المؤية % نوع الرياضة

 أعمى من الشيادة العامة الشيادة العامة أقل من الشيادة العامة 
 %56 %65 %58 جماعية
 %44 %35 %42 فردية

( أن نسبة ممارسي الألعاب الجماعية دائما أكثر من 15إذ يتضح من الجدول رقم )
%( لمحاصمين عمى 65ممارسي الألعاب الفردية في جميع المؤىلات الدراسية وىي بالترتيب )

%( 56)%( لمحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة و 58مؤىل الشيادة العامة و )
 من الشيادة العامة.لمحاصمين عمى مؤىل أعمى 

لمعرفة إتجاه الفروق بين متوسطات أفراد العينة في العبارة رقم  (LSD)نتائج إختبار أقل فرق معنوي  (16جدول رقم )
 ( حسب المؤىل العممي23)

 المتوسطات
 الحسابية

 المؤىل العممي
 الشيادة العامةأعمى من  الشيادة العامة أقل من الشيادة العامة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 *0.012 0.26 0.535 0.06 - - أقل من الشيادة العامة 2.13
 *0.012 0.20 - - - - الشيادة العامة 2.07
 - - - - - - أعمى من الشيادة العامة 1.87

 (0.05عنوي )*  دالة عند مستوى م

( وجود فروق دالة إحصائيا عند 16كشفت نتائج المقارنات الثنائية في الجدول رقم )
-10( لمتوسط حرص أفراد العينة عمى التوجو إلى النوم مابين الساعة )0.05مستوى معنوي )

( ليلاً ، بين الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من 11
. (0.012ادة العامة بمستوى دلالة )ادة العامة ولصالح الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيالشي

( بين الحاصمين عمى 0.05كما أظيرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوي )
مؤىل الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح الحاصمين عمى 

.  وبذلك يكون الحاصمين عمى مؤىل أقل ( أيضا0.012العامة بمستوى دلالة )مؤىل الشيادة 
، يمييم ( ليلا11-10لنوم ما بين الساعة )من الشيادة العامة ىم الأكثر حرصا عمى التوجو إلى ا

وقد  مى مؤىل أعمى من الشيادة العامة.، يمييم الحاصمين علحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامةا
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بيعة عمل ىذه الفئات. حيث يرجح أن يعمل غالبية الحاصمين عمى مؤىل أقل يعود ذلك إلى ط
من الشيادة العامة في الجيش السمطاني العماني، أما الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة 
فيرجح عمميم غالبا في القطاع العسكري بشكل عام إضافة إلى بعض الوظائف المتاحة في باقي 

، أما الحاصمين عمى مؤىل أعمى الخاصةطابع الخدمي والشركات المؤسسات الحكومية ذات ال
. حيث أن حكومية الخدمية والشركات الخاصةمن الشيادة العامة فيرجح عمميم في الييئات ال

طبيعة العمل في القطاع العسكري تفرض الكثير من الضوابط عمى العاممين فيو أثناء إقامتيم في 
لذا يتوجب عمييم  م التي يعاقب من يخالفيا.مواعيد النو  ثكنات الكتائب والمعسكرات، ومنيا

 . قد يؤثر عمى نمط حياتيم بشكل عامالإنضباط في مواعيد النوم وعدم السير مما 

ؤىل العممي؛ فأوضحت أما بخصوص الفروق بين أفراد العينة في عبارات مجال التغذية حسب الم
ل ينة الدراسة في عبارة واحدة فقط من مجاإلى وجود أثر لممؤىل العممي عمى أفراد ع النتائج

. إذ بمغت قيمة "ف" المحسوبة أي أثر في باقي عبارات المجال التغذية، بينما لم يكن ىناك
( والتي تنص عمى " ألتزم بتناول الوجبات الغذائية الرئيسية الثلاث في 7( لمعبارة رقم )4.09)

 . (0.05يا عند مستوى معنوي )ل إحصائ( وىو دا0.018مواعيدىا المحددة " بمستوى دلالة )
، ل العممي )أقل من الشيادة العامةولمكشف عن اتجاه التأثير بين المستويات الثلاث لممؤى

الشيادة العامة، أعمى من الشيادة العامة( فقد تم إجراء مقارنات ثنائية في تمك العبارة عن طريق 
 .( يوضح ذلك17م )، والجدول رق( لإستخراج أقل فرق معنويLSDإختبار )

( 7لمعرفة إتجاه الفروق بين متوسطات أفراد العينة في العبارة رقم ) (LSD)نتائج إختبار أقل فرق معنوي  (17جدول رقم )
 حسب المؤىل العممي

 (0.05*  دالة عند مستوى معنوي )

( وجود فروق دالة إحصائيا عند 17الثنائية في الجدول رقم ) كشفت نتائج المقارنات
( لمتوسط إلتزام أفراد العينة بتناول الوجبات الغذائية الرئيسية الثلاث في 0.05مستوى معنوي )

مواعيدىا المحددة ، بين الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل 
الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة بمستوى دلالة  أعمى من الشيادة العامة ولصالح

( بين 0.05( . كما أظيرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوي )0.007)
الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح 

 المتوسطات
 الحسابية

 المؤىل العممي
 أعمى من الشيادة العامة الشيادة العامة أقل من الشيادة العامة

متوسط 
 الفروق

ستوى م
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 *0.007 0.26 0.222 0.11 - - أقل من الشيادة العامة 2.45
 *0.042 0.15 - - - - الشيادة العامة 2.34
 - - - - - - أعمى من الشيادة العامة 2.19



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97عدد ال                 المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

133 

( . حيث تشير النتائج أن 0.042لة )الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة بمستوى دلا
الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة ىم الأكثر التزاما بتناول الوجبات الغذائية الرئيسية 
الثلاث في مواعيدىا المحددة ، يمييم الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة يمييم الحاصمين عمى 

لى طبيعة عمل أفراد العينة التي تتيح لمعسكريين مؤىل أعمى من الشيادة العامة . وقد يعود ذلك إ
التفريغ من الدوام ودخول المعسكرات التدريبية الداخمية والخارجية أكثر من غيرىم من موظفي 
المؤسسات الحكومية الخدمية والشركات الخاصة ، بحكم التعاون بين المؤسسات العسكرية 

مما يفرض عمى اللاعبين المشاركين في تمك والإتحادات الرياضية لخدمة المصالح المشتركة ، 
 المعسكرات التقيد بالوجبات الثلاث الرئيسية في مواعيد محددة .

( 3وجود أثر لممؤىل العممي عمى أفراد عينة الدراسة في عدد )أوضحت النتائج أيضا 
ثر عبارات فقط من مجال التدريب والإصابات الرياضية ، بينما لم يكشف الجدول عن وجود أي أ

( والتي تنص 4( لمعبارة رقم )3.81في باقي عبارات المجال . إذ بمغت قيمة "ف" المحسوبة )
( دقيقة قبل البدء في التدريب " بمستوى دلالة 15عمى " ألتزم بالإحماء لمدة لا تقل عن )

( 4.08( . وبمغت قيمة "ف" المحسوبة )0.05( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )0.023)
( والتي تنص عمى " ألتزم بأداء تمرينات التيدئة بعد التدريب )ىرولة ، إطالات 13رقم ) لمعبارة

( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي 0.018،،، وغيرىا من التمرينات( " بمستوى دلالة )
( والتي تنص عمى " أتأكد 21( لمعبارة رقم )5.33( . كما بمغت قيمة "ف" المحسوبة )0.05)

( وىو دال 0.005دوات والأجيزة قبل إستخداميا في التدريب " بمستوى دلالة )من سلامة الأ
( . ولمكشف عن إتجاه التأثير بين المستويات الثلاث لممؤىل 0.05إحصائيا عند مستوى معنوي )

العممي )أقل من الشيادة العامة ، الشيادة العامة ،أعمى من الشيادة العامة( فقد تم إجراء 
( لإستخراج أقل فرق معنوي ، LSDي تمك العبارات عن طريق إختبار )مقارنات ثنائية ف

 . ( 20( و )19( و )18رقام )والجداول أ
( لمعرفة إتجاه الفروق بين متوسطات أفراد العينة في العبارة رقم   LSDنتائج إختبار أقل فرق معنوي ) : (18جدول رقم )

 (  حسب المؤىل العممي4)

 المتوسطات
 الحسابية

 ل العمميالمؤى
أعمى من الشيادة  الشيادة العامة أقل من الشيادة العامة

 العامة
متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 *0.023 0.18 0.645 0.35 - - أقل من الشيادة العامة 2.77
 *0.016 0.15 - - - - الشيادة العامة 2.73
 - - - - - - عمى من الشيادة العامةأ 2.58

 (0.05*  دالة عند مستوى معنوي )
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( لمعرفة إتجاه الفروق بين متوسطات أفراد العينة في العبارة رقم LSDنتائج إختبار أقل فرق معنوي ): (19جدول رقم )
 (  حسب المؤىل العممي13)

 (0.05*  دالة عند مستوى معنوي )
( لمعرفة إتجاه الفروق بين متوسطات أفراد العينة في العبارة رقم   LSDنتائج إختبار أقل فرق معنوي ) : (20جدول رقم )

 (  حسب المؤىل العممي21)

 المتوسطات
 الحسابية

 المؤىل العممي
 امةأعمى من الشيادة الع الشيادة العامة أقل من الشيادة العامة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 *0.005 0.27 0.456 0.07 - - أقل من الشيادة العامة 2.72
 *0.006 0.20 - - - - الشيادة العامة 2.65
 - - - - - - أعمى من الشيادة العامة 2.44

 (2.25* دالة عند مستوى معنوي )

( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى 18كشفت نتائج المقارنات الثنائية في الجدول رقم )
( دقيقة قبل البدء في 15( لمتوسط إلتزام أفراد العينة بالإحماء لمدة لا تقل عن )0.05معنوي )

التدريب ، بين الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من 
( . 0.023دة العامة ولصالح الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة بمستوى دلالة )الشيا

( بين الحاصمين عمى 0.05كما أظيرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوي )
مؤىل الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح الحاصمين عمى 

 ( .0.016العامة بمستوى دلالة )مؤىل الشيادة 
( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى 19و كشفت نتائج المقارنات الثنائية في الجدول رقم )

( لمتوسط إلتزام أفراد العينة بأداء تمرينات التيدئة بعد التدريب )ىرولة ، إطالة ،،، 0.05معنوي )
من الشيادة العامة والحاصمين عمى وغيرىا من التمرينات( ، بين الحاصمين عمى مؤىل أقل 

مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة بمستوى 
( 0.05( . كما أظيرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوي )0.011دلالة )

ن الشيادة العامة بين الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى م
 ( .0.022ولصالح الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة بمستوى دلالة )

( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى 20وكشفت نتائج المقارنات الثنائية في الجدول رقم )
( لمتوسط تأكد أفراد العينة من سلامة الأدوات والأجيزة قبل استخداميا في 0.05معنوي )

 المتوسطات
 الحسابية

 المؤىل العممي
 أعمى من الشيادة العامة يادة العامةالش أقل من الشيادة العامة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 *0.011 0.26 0.405 0.08 - - أقل من الشيادة العامة 2.58
 *0.022 0.18 - - - - الشيادة العامة 2.50
 - - - - - - أعمى من الشيادة العامة 2.31
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ن الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من التدريب ، بي
( . 0.005الشيادة العامة ولصالح الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة بمستوى دلالة )

( بين الحاصمين عمى 0.05كما أظيرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوي )
الحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة و 

إلى أن السابقة ( . حيث تشير نتائج الجداول 0.006مؤىل الشيادة العامة بمستوى دلالة )
الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة ىم الأكثر التزاما بالإحماء قبل التدريب لمدة لا تقل 

تيدئة بعد التدريب وكذلك أكثر حرصا عمى التأكد من سلامة الأجيزة ( دقيقة ومن ثم ال15عن )
والأدوات قبل إستخداميا في التدريب ، يمييم الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة ، ثم يمييم 
الحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة . وقد يعود ذلك إلى الفروق في مستوى الدخل 

مؤىلات الدنيا والحاصمين عمى المؤىلات العميا . والعلاقة العكسية المادي بين الحاصمين عمى ال
بين مستوى المؤىل العممي ودرجة الحرص عمى البقاء ضمن صفوف المنتخب . حيث يكون 
الحاصمين عمى المؤىل العممي الأقل أكثر حرصا عمى البقاء ضمن صفوف المنتخب لأغراض 

إثبات الذات . ولتحقيق ذلك قد يمجأ لاعبوا  مادية مثل زيادة الدخل ، وأغراض نفسية مثل
المؤىلات الدنيا أكثر من غيرىم إلى الحفاظ عمى سلامتيم من الإصابات الرياضية وذلك من 

اء تمرينات خلال فحص سلامة الأدوات والأجيزة و أداء تمرينات الإحماء قبل التدريب ومن ثم أد
العينة في مجالات المقياس حسب المؤىل العممي  ولمعرفة الفروق بين أفرادالتيدئة بعد التدريب ،
 ( يوضحان ذلك 22( و )21؛ فإن الجدولان أرقام )

 أفراد العينة لإستجابات المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية  (21جدول رقم )
 في مجالات المقياس حسب المؤىل العممي

 المجال

 المؤىل العممي
 أعمى من الشيادة العامة العامة الشيادة أقل من الشيادة العامة

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 0.21 2.49 0.21 2.51 0.21 2.50 الصحة الشخصية
 0.30 2.21 0.28 2.29 0.34 2.30 التغذية

 0.33 2.40 0.30 2.47 0.28 2.50 التدريب والإصابات الرياضية
 0.23 2.37 0.22 2.42 0.26 2.43 مجموع المقياس

 (22جدول رقم )
 نتائج إختبار تحميل التباين الأحادي لدلالة الفروق بين أفراد العينة في مجالات المقياس  حسب المؤىل العممي

 مصدر التباين المجالات
مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة 
 ()ف

مستوى 
 الدلالة

 0.597 0.52 0.02 2 0.05 بين المجموعات الصحة الشخصية
   0.04 346 15.18 داخل المجموعات 
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    348 15.23 الكمي 
 0.161 1.84 0.17 2 0.33 بين المجموعات التغذية
   0.09 246 31.02 داخل المجموعات 
    348 31.35 الكمي 

 *0.036 3.37 0.31 2 0.62 المجموعاتبين  التدريب والإصابات الرياضية
   0.09 346 32.00 داخل المجموعات 
    348 32.62 الكمي 

 (0.05*  دالة عند مستوى معنوي )

( إلى عدم وجود أثر لممؤىل العممي عمى عينة الدراسة في مجال الصحة 21يشير الجدول رقم )
( ، 0.597( بمستوى دلالة )1.83( ، )0.52الشخصية ومجال التغذية . إذ بمغت قيمة "ف" )

، وتتفق ىذه النتائج ( 0.05معنوي )( عمى التوالي وىو غير دال إحصائيا عند مستوى 0.161)
. أما فيما يتعمق بمجال التدريب والإصابات الرياضية فإن ( 2005مع ما توصل إليو القدومي )

لك المجال . إذ بمغت قيمة الجدول يشير إلى وجود أثر لممؤىل العممي عمى عينة الدراسة في ذ
، حيث ( 0.05( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )0.036( بمستوى دلالة )3.37"ف" )

لمعرفة إتجاه التأثير بين المستويات و . ( 2005تتعارض ىذه النتائج مع ما توصل إليو القدومي )
تم  حيثمجال . يستدعي إجراء مقارنات ثنائية في ىذا ال فإن ذلكالثلاث لممؤىل العممي 

( لإستخراج أقل فرق معنوي LSDإستخراج متوسطات الفروق ومستوى الدلالة بإستخدام إختبار )
 ( يوضح ذلك .23. والجدول رقم )

( لمعرفة إتجاه الفروق بين متوسطات أفراد العينة في مجال LSDنتائج إختبار أقل فرق معنوي ) (23جدول رقم )
 سب المؤىل العمميالتدريب والإصابات الرياضية  ح

 المتوسطات
 الحسابية

 المؤىل العممي
 أعمى من الشيادة العامة الشيادة العامة أقل من الشيادة العامة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 *0.023 0.11 0.492 0.03 - - أقل من الشيادة العامة 2.50
 *0.033 0.78 - - - - لشيادة العامةا 2.47
 - - - - - - أعمى من الشيادة العامة 2.40

 (2.25*  دالة عند مستوى معنوي )

وجود فروق أعلاه ( في الجدول LSDكشفت نتائج المقارنات الثنائية بإستخدام إختبار )
ة بمجال ( في متوسطات السموكيات المتعمقة بالصح0.05) معنويعند مستوى دالة إحصائيا 

التدريب والإصابات الرياضية بين أفراد عينة الدراسة الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة 
العامة والحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح الحاصمين عمى مؤىل أقل من 

 ( . وأظيرت النتائج أيضا وجود فروق دالة إحصائيا عند0.023الشيادة العامة بمستوى دلالة )
( بين أفراد عينة الدراسة الحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة والحاصمين 0.05)معنوي مستوى 
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عمى مؤىل الشيادة العامة بمستوى دلالة  نعمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة ولصالح الحاصمي
( . كما أظيرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الحاصمين عمى مؤىل 0.033)

من الشيادة العامة والحاصمين عمى مؤىل الشيادة العامة ، حيث بمغ مستوى الدلالة  أقل
. وتشير تمك النتائج إلى أن الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة ىم أكثر ( 0.492)

حرصا عمى إتباع السموكيات الصحية التابعة لمجال التدريب والإصابات الرياضية ، يمييم 
ىل الشيادة العامة ، ثم يمييم الحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة . الحاصمين عمى مؤ 

حيث يتضح وجود علاقة عكسية بين مستوى المؤىل العممي و درجة الحرص عمى السموكيات 
الصحية لمجال التدريب والإصابات الرياضية . وقد يعزى ذلك إلى زيادة رغبة أصحاب 

والإستمرار ضمن صفوف المنتخب الوطني عن طريق الحرص المؤىلات الدنيا في تحقيق الذات 
عمى سموكياتيم أثناء التدريب تجنبا لحدوث الإصابات . كما أنو من المنطقي أن يكون أصحاب 
المؤىلات العممية الأدنى ىم الأقل في الدخل المادي وحاجتيم إلى زيادة الدخل أكثر من غيرىم ، 

لطرق التي تضمن استمرارىم مع المنتخب الوطني لأطول لذلك قد يمجئون أكثر من غيرىم إلى ا
 فترة ممكنة ومن ضمنيا الالتزام بالسموكيات التي تقييم من الإصابات الرياضية .

وىو ما يختص بالفروق بين أفراد العينة حسب نوع وللإجابة عمى الشق الرابع من السؤال 
ية والإنحرافات المعيارية لإستجابات تم  حساب المتوسطات الحساب ) جماعية ، فردية (الرياضة 

أفراد العينة حسب نوع الرياضة  لكل عبارة ولكل مجال من مجالات المقياس ولممقياس بشكل 
عام ، ثم تم إستخدام إختبار )ت( لتحديد الفروق بين افراد العينة في عبارات و مجالات المقياس 

بين الرياضات الجماعية والرياضات  وجود فروق دالة إحصائياأوضحت النتائج حسب المحافظة  
الفردية في عبارتين فقط من مجال الصحة الشخصية ، بينما لم يكشف الجدول عن وجود أي 

( لمعبارة رقم 2.39فروق دالة إحصائيا في باقي عبارات المجال . إذ بمغت قيمة "ت" المحسوبة )
مة بصفة دورية "  بمستوى ( التي تنص عمى " أداوم عمى إجراء الفحوصات الطبية الشام15)

( ، حيث تتجو الفروق لصالح 0.05( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )0.017دلالة )
الرياضات الجماعية . وقد يعزى ذلك إلى التوجيات الصارمة التي تتبعيا الإتحادات الرياضية 

مية ويتحتم لمرياضات الجماعية ، حيث يمعب معظم لاعبي المنتخبات الوطنية ضمن أندية مح
عمييم لممشاركة في البطولات التي تشرف عمييا تمك الاتحادات إجراء الفحوصات الطبية  
الشاممة مرة واحدة عمى الأقل خلال الموسم وبشكل الزامي . بينما لا تمتزم الإتحادات الرياضية 

 .لمرياضات الفردية بتمك الإجراءات بصرامو مثل ما تفعل نظيرتيا لمرياضات الجماعية
( التي تنص عمى " أحرص 23( لمعبارة رقم )-2.31كما بمغت قيمة "ت" المحسوبة )
( وىو دال 0.022( ليلًا " بمستوى دلالة )11-10عمى التوجو إلى النوم مابين الساعة )



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97عدد ال                 المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

133 

( ، حيث تتجو الفروق لصالح الرياضات الفردية . وقد يعزى 0.05إحصائيا عند مستوى معنوي )
السمبي الذي يشعر بو لاعبوا الرياضات الفردية بين السير ومستوى الأداء  ذلك إلى قوة الارتباط

، إذ أن إنخفاض مستوى الأداء البدني والمياري يكون أكثر وضوحا في الرياضات الفردية عنو 
في الرياضات الجماعية ، حيث أن نتيجة أداء الفرد تحسب لمفرد في الرياضات الفردية بينما 

سب لمفريق في الرياضات الجماعية ، مما يجعل لاعبوا الألعاب الفردية أكثر نتيجة أداء الفرد تح
 ( ليلا . 11حرصا عمى عدم السير لما بعد الساعة )

فقد أما بخصوص الفروق بين افراد العينة في عبارات مجال التغذية حسب نوع الرياضة 
فردية في عبارة واحدة وجود فروق دالة إحصائيا بين الرياضات الجماعية والرياضات الاتضح 

فقط من مجال التغذية ، بينما لم يكشف الجدول عن وجود أي فروق دالة إحصائيا في باقي 
( التي تنص عمى " 3( لمعبارة رقم )-3.06عبارات المجال . إذ بمغت قيمة "ت" المحسوبة )

وى ( وىو دال إحصائيا عند مست0.002أحرص عمى تناول وجبة الإفطار " بمستوى دلالة )
( ، حيث تتجو الفروق لصالح الرياضات الفردية . وقد يعزى ذلك إلى أن الأثر 0.05معنوي )

الذي يتركو عدم تناول وجبة الإفطار عمى نتيجة أداء الفرد أكثر وضوحا من الأثر الذي يتركو 
 عمى نتيجة أداء الفريق . وبذلك يكون لاعب الرياضات الفردية أكثر قدرة عمى الإحساس بأىمية
وجبة الإفطار في إمداد الجسم بالطاقة التي يحتاجيا خلال التدريب أو المنافسة النيارية . أما 
بخصوص الفروق بين افراد العينة في عبارات مجال التدريب والإصابات الرياضية حسب نوع 

وجود فروق دالة إحصائيا بين الرياضات الجماعية والرياضات أوضحت النتائج الرياضة ؛ ف
ة في عبارتين فقط من مجال التدريب والإصابات الرياضية ، بينما لم يكشف الجدول عن الفردي

 وجود أي فروق دالة إحصائيا في باقي عبارات المجال .  
( التي تنص عمى " التزم بأداء 13( لمعبارة رقم )4.99إذ بمغت قيمة "ت" المحسوبة )

غيرىا من التمرينات " بمستوى دلالة تمرينات التيدئة بعد التدريب )ىرولة ، إطالات ،،، و 
( ، حيث تتجو الفروق لصالح 0.05( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )0.000)

الرياضات الجماعية بدرجو كبيره . وذلك يعود إلى إرتباط لاعبوا الرياضات الجماعية بالإحماء 
يجبرىم عمى الإلتزام في قبل التدريب ومن ثم التيدئة بعد التدريب مع بعضيم بشكل دائم ، مما 

تمرينات التيدئة بعد التدريب أكثر من لاعبوا الرياضات الفردية الذين يقومون غالبا بالإحماء قبل 
التدريب والتيدئة بعد التدريب بشكل فردي ، مما يعرضيم لأىمال التيدئة .كما بمغت قيمة "ت" 

من سلامة الأدوات والأجيزة قبل ( التي تنص عمى " أتاكد 21( لمعبارة رقم )-3.06المحسوبة )
( 0.05( وىو دال إحصائيا عند مستوى معنوي )0.002إستخداميا في التدريب " بمستوى دلالة )

، حيث تتجو الفروق لصالح الرياضات الفردية . وقد يعود ذلك إلى أن الألعاب الفردية أكثر 
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الجماعية التي غالبا ما  إعتمادية عمى الذات في تحضير أدوات وأجيزة التدريب من الألعاب
يضم جيازىا الفني مسؤول ميمات تقع عميو مسؤولية أدوات وأجيزة التدريب من تجييز وفحص 
وصيانو ، ويساعده في ميامو عدد من أعضاء الجياز الفني . أما الألعاب الفردية فتكون ىذه 

أي فروق دالة في  الميمة غالبا عمى المدرب و اللاعب معا . بينما لم يكشف الجدول عن وجود
باقي عبارات المجال . ولمعرفة الفروق بين أفراد العينة في مجالات المقياس حسب نوع الرياضة 

 ( يوضح ذلك .24؛ فإن الجدول رقم )
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ونتائج إختبار )ت( لدلالة الفروق بين أفراد العينة  (24جدول رقم )

 حسب نوع الرياضةاس في مجالات المقي

( أن قيمة "ت" لمجال الصحة الشخصية تبعا لمتغير نوع 24يتضح من الجدول رقم )
( -0.73( ، وبمغت في مجال التغذية )0.636( بمستوى دلالة )-0.47الرياضة بمغت )

( بمستوى -0.15( ، كما بمغت في مجال التدريب والإصابات الرياضية )0.467توى دلالة )بمس
( . وبذلك تكون مستويات الدلالة لجميع المجالات غير دالة إحصائيا عند مستوى 0.884دلالة )
( . أما بخصوص قيمة "ت" لمجموع المقياس تبعا لمتغير نوع الرياضة فقد بمغت 0.05معنوي )

 ( .0.05( وىو غير دال إحصائيا عند مستوى    معنوي )0.563ستوى دلالة )( بم-0.58)
مما يشير إلى عدم وجود أي فروق بين أفراد العينة في جميع مجالات المقياس وفي مجموع 

 المقياس بشكل عام تعزى إلى متغير نوع الرياضة .
 الثالث :عرض ومناقشة نتائج التساؤل ثالثا : 

الثالث ونصو " ما الأىمية النسبية لمصادر الحصول عمى  في ضوء تساؤل الدراسة
المعمومات المتعمقة بالصحة لدى لاعبي النخبة بسمطنة عمان ؟ "فإنو للإجابة عمى ىذا السؤال تم  
حساب التكرارات والنسب المئوية لكل مصدر من مصادر الحصول عمى المعمومات الطبية 

لدراسة . وكانت النتيجة عمى النحو الوارد في المدرجة في المقياس حسب إستجابات عينة ا
 ( .25الجدول رقم )

 نوع الرياضة المجال
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

 الصحة الشخصية
 0.20 2.50 جماعية

0.47 - 0.636 
 0.23 2.50 فردية

 التغذية
 0.29 2.26 جماعية

0.73 - 0.467 
 0.32 2.29 فردية

 التدريب والإصابات الرياضية
 0.30 2.45 جماعية

0.15 - 0.884 
 0.31 2.46 فردية

 0.563 - 0.58 0.21 2.40 جماعية مجموع المقياس
   0.24 2.42 فردية 
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 العينةأفراد لدى  حسب أىميتيا النسبية ترتيب مصادر الحصول عمى المعمومات الصحية تنازليا (25جدول رقم )

جائت في المرتبة الأولى ( أن المراكز الصحية والمستشفيات 25يتضح من الجول رقم )
%( وىي عالية 37.2ومات الصحية بأىمية نسبية بمغت )كأفضل مصدر لمحصول عمى المعم

جدا إذا ما قورنت بغيرىا من المصادر ، وقد يعزى ذلك إلى الدور الكبير الذي تمعبو وزارة 
الصحة بسمطنة عمان في توعية المجتمع بالسموكيات المتعمقة بالصحة . وىذه النتيجة تختمف مع 

( حيث 2005( ودراسة القدومي )2007فري )( ودراسة الج2013دراسة العرجان وآخرون )
جاءت المراكز الصحية في المراتب الأخيرة بسبب ضعف دور تمك المراكز في القيام بالتوعية 

 الصحية لأفراد المجتمع ككل ، وتفضيل عينة الدراسة لمصادر أخرى أكثر جذبا . 
ى المعمومات الصحية وجاء المدرب والجياز الفني في المرتبة الثانية من مصادر الحصول عم

%( وىي أيضا نسبة عالية تدل عمى أىمية الدور الذي يقوم بو 30.4بأىمية نسبية بمغت )
المدرب بشكل خاص والجياز الفني بشكل عام في الإعداد الشامل للاعبين لموصول إلى 

دني المستويات العميا المطموبو ، فدور المدرب والجياز الفني لا يقتصر فقط عمى الإعداد الب
نما يشمل النواحي التربوية الثقافية والسموكية التي تكمل بعضيا لمصعود  والمياري والخططي ، وا 

( . وىذه 2015بمستويات اللاعبين التنافسية إلى أعمى مستويات يمكن الوصول إلييا )الكردان ، 
 ( .2005( و )القدومي ، Waly et all , 2013) النتيجة تتفق مع ما توصل إليو

لمرتبة الثالثة من مصادر الحصول عمى المعمومات الصحية فقد جائت من نصيب أما ا
%( ، وقد يرجع ذلك إلى الدور الذي يقوم بو أولياء الأمور في 9.7البيت بأىمية نسبية بمغت )

الرعاية الصحية المستمرة لأبنائيم والحرص عمى وقايتيم من الأمراض . وىذه النتيجة تتفق مع 
( بأىمية دور أولياء الأمور في تثقيف ورعاية أبنائيم صحيا 2007جفري )ما توصل إليو ال

وتعميميم السموكيات الحياتية بإستمرار عن طريق القدوة الحسنة . فيما تتعارض ىذه النتيجة مع 
( حيث جاء أولياء الأمور في المرتبة الأخيرة ، والذي قد 2013ما توصل إليو العرجان وآخرون )

مجتمع الدراسة . وجاء الإعلام في المرتبة الرابعة من مصادر الحصول عمى  يعود إلى اختلاف

 المئوية )%( ةالنسب التكرار المصدر الترتيب
 37.2 130 المراكز الصحية والمستشفيات 1
 30.4 106 از الفنيالمدرب والجي 2
 9.7 34 البيت 3
 7.5 26 الإعلام 4
 6.3 22 المدرسة 5
 4 14 الأصدقاء 6
 3.7 13 زملاء المعب 7
 1.2 4 الجياز الإداري 8
 %100 349 المجموع 
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%( وىي نسبة ضعيفة جدا بالمقارنة مع الدراسات 7.5المعمومات الصحية بأىمية نسبية بمغت )
( و Waly et all , 2013)المشابية . حيث تعارضت ىذه النتيجة مع ما توصل إليو كل من 

( . إذ حصل الإعلام في تمك 2005( و القدومي )2007لجفري )( و ا2013العرجان وآخرون )
الدراسات عمى مرتبة متقدمة بين باقي المصادر ، وذلك لسيولة وصول ىذا المصدر إلى كل فرد 
في المجتمع بمختمف الوسائل المرئية منيا والمسموعة والمقروءة ، فيي بما تقدمو من برامج 

عمى الإنتشار والتأثير . وقد يعزى التباين الكبير بين ىذه صحية ىادفة تعد المصدر الأكثر قدرة 
الدراسة والدراسات المشابية حول الأىمية النسبية للإعلام بين المصادر الأخرى لمحصول عمى 
المعمومات الصحية ، إلى اختلاف مجتمع الدراسة وحجم التأثير الأكبر الذي تقوم بو مصادر 

 والجياز الفني والبيت .أخرى مثل المراكز الصحية والمدرب 
أما المرتبة الخامسة من مصادر الحصول عمى المعمومات الصحية فقد جائت من 

%( . وىذه النتيجة تتفق مع ما توصل إليو الجفري 6.3نصيب المدرسة بأىمية نسبية بمغت )
( حيث حصمت المواضيع التي تدرس في المدرسة عمى 2005( و القدومي )2007وآخرون )
سطة بين باقي المصادر . وىذا قد يعزى إلى القصور النسبي في حجم ونوعية مرتبة متو 

المعمومات المتعمقة بالصحة في مناىج جميع المراحل الدراسية بسمطنة عمان رغم الجيود التي 
تبذليا وزارة التربية والتعميم في توعية الطلاب عن طريق دائرة التوعية الطلابية بالتنسيق والتعاون 

الصحة المدرسية بوزارة الصحة .وجاء الأصدقاء في المرتبة السادسة من مصادر  مع دائرة
%( . وىي مرتبة متدنية تتعارض مع 4الحصول عمى المعمومات الصحية بأىمية نسبية بمغت )

( الذي أثبتت دراستو حصول الأصدقاء عمى مرتبة متقدمة بين 2005ما وصل إليو القدومي )
لك لمدى التأثير الذي يحدثو الأصدقاء من نفس العمر عمى جميع باقي المصادر ، وقد فسر ذ

سموكيات الفرد وخاصة تمك التي تتعمق بصحتو ، سواء كان إتجاه ذلك التأثير إيجابي أم سمبي . 
ىتماماتيم يكون عرضو وبشكل  فالفرد وبحكم الوقت الذي يقضيو مع أصدقائو وتأثره بميوليم وا 

( . وقد يعزى ىذا 2005يتوائم مع سموكيات أصدقائو )الرشدان ،  كبير إلى تكييف سموكياتو بما
الاختلاف حول الأىمية النسبية للأصدقاء إلى اختلاف مجتمع الدراسة . أما المرتبة السابعة من 
مصادر الحصول عمى المعمومات الصحية فقد جائت من نصيب زملاء المعب بأىمية نسبية 

عزى إلى أن معظم الأنماط السموكية لأفراد العينة قد %( وىي مرتبة متدنية قد ت3.7بمغت )
تشكمت سابقا في مرحمة عمرية متقدمة وذلك بتأثير من مصادر معموماتية أخرى ، وبذلك يكون 
تأثير زملاء المعب كمصدر لممعمومات الصحية ضعيفا.وفي المرتبة الثامنة والأخيرة من مصادر 

%( . 1.1الإداري لمفريق بأىمية نسبية بمغت ) الحصول عمى المعمومات الصحية جاء الجياز
وىي نسبة متدنية جدا تعزى إلى أن ميمة التوعية الصحية للاعبين يتكفل بيا المدرب والجياز 
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 الفني ، وتبقى حدود مسؤلية الجياز الإداري في تنظيم النواحي الإدارية لمفريق .
 : خلاصات والتوصياتلإستا 

 تيا نستنتج ما يمي:في ضوء نتائج الدراسة ومناقش
انخفاض نسبة أفراد العينة الذين يتناولون المشروبات الكحولية أو يدخنون السجائر  -

والشيشة أو يتناولون التبغ الممضوغ ، وىذا يدل عمى وعييم بخطورة تمك السموكيات عمى 
يا الصحة . إلا أن نسبة أفراد العينة الذين يتناولون المنشطات اليرمونية المحظورة رياض

تعد مرتفعة نسبيا وتعطي مؤشراً لوجود سوء فيم لدى البعض حول أضرار تمك 
 . شطات عمى الصحة البدنية والنفسيةالمن

، وكذلك نسبة الذين لا ( ليلاً 11سيرون لما بعد الساعة )إرتفاع نسبة أفراد العينة الذين ي -
ور في فيم ( ساعات ، مما يؤكد وجود قص8-6يمتزمون بعدد ساعات نوم صحية بين )

 عينة الدراسة حول أىمية النوم وأثره عمى الصحة البدنية للاعب .
، حوصات الطبية الشاممة بصفو دوريةانخفاض نسبة أفراد العينة الذين يمتزمون بعمل الف -

صلاح التالف منيا قبل الشعور  وكذلك نسبة الذين يحرصون عمى فحص الأسنان وا 
 قافة الوقاية الصحية لدى عينة الدراسة .بالألم ، مما يشير إلى وجود نقص في ث

ارتفاع نسبة أفراد العينة الذين يحرصون عمى شرب الماء بإستمرار خلال اليوم وأثناء  -
التدريب قبل الشعور بالعطش ، مما يدل عمى وعييم بأىمية السوائل في تحسين 

 الوظائف الحيوية لأجيزة الجسم . 
، ولكن النسبة منخفضة في لون وجبة الإفطارينة الذين يتناو ارتفاع نسبة أفراد الع -

، مما يشير إلى وجود يسية الثلاث في مواعيدىا المحددةانتظاميم بتناول الوجبات الرئ
، ولكن ىناك قصور في الوعي الإفطار كوجبة رئيسية خلال اليوموعي باىمية وجبة 

 ول الوجبات الرئيسية خلال اليوم.بأىمية إنتظام مواعيد تنا
، وكذلك نسبة الذين يحرصون الون المكملات الغذائيةسبة أفراد العينة الذين يتنانخفاض ن -

اء من التدريب ذو الشده عمى تناول وجبات غذائية غنية بالكربوىيدرات فور الإنتي
، مما يشير إلى قصور في وعي أفراد العينة حول إحتياجات الجسم اليومية من المرتفعة

يلاكيا عمى سرعة تعويض تمك العناصر في حالة إست العناصر الغذائية وضرورة العمل
 .خلال التدريب أو المنافسة

انخفاض نسبة أفراد العينة الذين يمتزمون بأداء الإحماء قبل التدريب والتيدئة بعد التدريب  -
بشكل صحي ، كما تنخفض نسبتيم في الحرص عمى الحصول عمى تصريح من 

ء من الإصابة . مما يشير إلى وجود نقص في المختصين قبل العودة لمتدريب بعد الشفا
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وعي أفراد العينة بأىمية الإجراءات الوقائية لمحد من التعرض للإصابات أو لعودة إصابة 
 سابقة .

الذكور أكثر إلتزاما من الإناث في تقميم الأظافر وعدم السماح بزيادة طوليا ، والنوم  -
ر ، وتناول الوجبات الغذائية الرئيسية ( ساعات يوميا ، و تناول وجبة الإفطا8-6مابين )

الثلاث في مواعيدىا المحددة ، وشرب الماء بإستمرار خلال اليوم ، والإبتعاد عن تناول 
الطعام من مطاعم الوجبات السريعة ، وفي التأكد من سلامة الأدوات والأجيزة قبل 

صابة . بينما إستخداميا في التدريب ، وفي الذىاب إلى الطبيب المختص فور حدوث الإ
الإناث أكثر إلتزاما من الذكور في الإمتناع عن إستخدام الجوارب غير النظيفة ، 

 والإمتناع عن تدخين السجائر .
أفراد العينة من محافظة مسقط أكثر التزاما في الابتعاد عن تناول منتجات التبغ  -

بتعاد عن تناول الممضوغة ، وتناول وجبات خفيفة صحية ما بين الوجبات الرئيسة ، والا
الطعام من مطاعم الوجبات السريعة . بينما أفراد العينة من المحافظات الأخرى خارج 

 مسقط  أكثر التزاما في ارتداء الملابس المناسبة لحالة الطقس .
أفراد العينة الحاصمين عمى مؤىل أعمى من الشيادة العامة أكثر التزاما بإرتداء النظارة  -

 ت طويل تحت الشمس من الحاصمين عمى مؤىلات عممية أقل.الشمسية عند قضاء وق
أفراد العينة الحاصمين عمى مؤىل أقل من الشيادة العامة أكثر إلتزاما من الحاصمين  -

( ليلًا ، وتناول الوجبات 11-10عمى مؤىل أعمى في التوجو إلى النوم مابين الساعة )
( 15ي الإحماء لمدة لا تقل عن )الغذائية الرئيسية الثلاث في مواعيدىا المحددة ، وف

دقيقة قبل البدء في التدريب ، وفي أداء تمرينات التيدئة بعد التدريب ، وفي التأكد من 
 سلامة الأدوات والأجيزة قبل إستخداميا في التدريب .

أفراد العينة من الرياضات الجماعية أكثر إلتزاما في إجراء الفحوصات الطبية الشاممة  -
في أداء تمرينات التيدئة بعد التدريب . أما أفراد العينة من الرياضات بصفة دورية ، و 

( ليلًا ، وفي تناول 11-10الفردية فيم أكثر إلتزاما في التوجو إلى النوم مابين الساعة )
 وجبة الإفطار ، وفي التأكد من سلامة الأدوات والأجيزة قبل إستخداميا في التدريب .

مات الصحية لدى عينة الدراسة ىو المراكز الصحية أىم مصدر لمحصول عمى المعمو  -
والمستشفيات يميو المدرب والجياز الفني ، وأقل المصادر أىمية ىي الأصدقاء وزملاء 

 المعب و الجياز الإداري لمفريق . 
 التوصيات :

 من خلال النتائج التي تم التوصل إلييا نوصي بما يمي:



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97عدد ال                 المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

331 

المنتخبات الوطنية بسمطنة عمان إلى نتائج رجوع المختصين العاممين في مجال اعداد  -
 .توجيو السموكيات الصحية للاعبين ىذه الدراسة للإستفادة منيا في

الورش التوعوية في مجال السموكيات الصحية بشكل مستمر لجميع الرياضيين من  عقد -
داريين ولاعبين بمختمف فئاتيم سواء عن طريق الأندية الرياضية أو الإتحادات  فنيين وا 

 الرياضية أو المجنة الأولمبية العمانية أو وزارة الشؤون الرياضية.
 إعادة تطبيق ىذه الدراسة عمى لاعبي النخبة مع إضافة عدد من المتغيرات المستقمة مثل -

الشيري والعمل )حكومي عسكري، ( والدخل العمر والحالة الإجتماعية )أعزب، متزوج
 .حكومي مدني، قطاع خاص(

مانية لمكافحة المنشطات بدور أكبر في الحد من إنتشار ظاىرة تعاطي قيام المجنة الع -
اليرمونات البنائية المحظورة وغيرىا من المنشطات سواء عن طريق عمل برامج توعوية 
 أو تكثيف الفحوصات المفاجئة والعشوائية عمى جميع المنتخبات بمختمف فئاتيا السنية.

ص تاب الميارات الحياتية لمطلاب يختتخصيص وزارة التربية والتعميم فصل في ك -
 .بالتوعية حول السموكيات الصحية

ثرىا عمى قيام الإعلام بدور أكبر في توعية المجتمع بمخاطر السموكيات غير الصحية وأ -
 .الفرد عمى المدى الطويل
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 : قائمة المراجع العربية والأجنبية
 أولا: المراجع العربية 

، نزار حسين جعفر ؛ الجنابي ، سممان عكاب سرحان  أحمد ، مازن عبداليادي ؛ النفاخ -
تجاىاتو لدى الرياضيين . 2008)  -مجمة عموم التربية الرياضية ( . السموك الصحي وا 

 . 121-86 ،( 7) 1 ،جامعة بابل 
ترجمة وسام درويش بريك و فوزي شاكر .  عمم النفس الصحي( 2008تايمور ، شيمي ) -

  ر والتوزيع .عمان : دار الحامد لمنشداود . 
الرياضة صحة ورشاقة ( . 2012الجبور ، نايف مفضي ؛ قبلان ، صبحي أحمد ) -

 . عمان : مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع . ومرونة
 ( .908( . سمطنة عمان . العدد )2010الجريدة الرسمية ) -
ى ( . مصادر الحصول عمى المعمومات الصحية ومستو 2007الجفري ، عمي عبدالله ) -

الوعي الصحي وعلاقتو بالتحصيل الأكاديمي لدى تلاميذ المرحمة الثانوية في مدينة 
كمية  -المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة الرياض بالمممكة العربية السعودية . 

 . 265-240 ،( 52) ،التربية البدنية بنين باليرم 
. عمان : مؤسسة دار  اضيميارات التدريب الري( . 2014الحسناوي ، أحمد يوسف ) -

 الصادق الثقافية .
المشاركة ( . 2011حسن ؛ سمير إبراىيم ، الياشمي ؛ سمطان ، المسممي ؛ شيخة ) -

 . مسقط . وزارة التنمية الإجتماعية . الإجتماعية لممرأه العمانية واقعيا وآفاقيا
 الجماعيةالرياضة والصحة والتغذية في تدريب الألعاب ( . 2011حسن ، زكي محمد ) -

 .. القاىرة :  دار الكتاب الحديث 
.  المنظومة العممية لمتكامل بين الصحة والرياضة( . 2011حسن ، زكي محمد ) -

 القاىرة : دار الكتاب الحديث  . 
صابات الملاعب( . 2003الحشحوش ، خالد ) - . عمان : دار يافا العممية  الرياضة وا 

 لمنشر والتوزيع .
إضطرابات النوم الأسباب التشخيص الوقاية ( . 2006الدسوقي ، مجدي محمد ) -

 . القاىرة : مكتبة الأنجمو المصرية .والعلاج 
ار وائل . عمان : د التربية والتنشئة الإجتماعية( . 2005الرشدان ، عبدالله زاىي ) -

 لمنشر والتوزيع 
 ( . السموك الصحي والإتجاىات نحو2001رضوان ، سامر جميل ؛ ريشكة ، كونراد ) -
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 .66-25( . ص 72) 18جمعية الاجتماعيين . مجمة شؤون إجتماعية . الصحة . 
. ليبيا : الدار  مشاكل الجمد والشعر الوقاية والعلاج( . 2000الرقعي ، حمد عبدالنبي ) -

 الجماىيرية لمنشر والتوزيع والإعلان .
: مكتبة القاىرة  ترجمة ىناء شويخ . . عمم النفس الصحي( . 2012) كارين،  رودىام -

 الأنجمو المصرية . 
. الإسكندرية : دار  تقييم الحالة الغذائية وتخطيط الوجبات( . 2004السباعي ، ليمى ) -

 الوفاء لدنيا الطباعة والنشر .
فسيولوجيا الجيد البدني آيات الله في الخمق ( . 2009سلامة ، بياء الدين إبراىيم ) -

 فكر العربي .. القاىرة : دار ال والنمو والتطور والتكيف
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 ممخص البحث
 في نمط حياة لاعبي النخبة بسمطنة عمان الصحيةالسموكيات 

 أ.فيد المشايخي
 د.محفوظة الكيتاني   

 د.كاشف زايد       
صحية لدى لاعبي النخبة بسمطنة عمان. وقد ىناك قمة في المعمومات المتوفرة حول السموكيات ال

ىدف ىذا البحث إلى معرفة واقع السموكيات الصحية لدى لاعبي النخبة في السمطنة، ومعرفة 
الفروق بينيم في ممارسة تمك السموكيات وفقا لمتغيرات )الجنس المحافظة، المؤىل العممي، نوع 

الحصول عمى المعمومات المتعمقة  الرياضة(، إضافة إلى معرفة الأىمية النسبية لمصادر
( عبارة توزعت عمى 44بالصحة. تم استخدام المنيج الوصفي وبناء استبانة احتوت عمى )

مجالات: )الصحة الشخصية، التغذية، التدريب، الإصابات الرياضية(، وطبقت عمى عينة بمغت 
تم معالجة النتائج ( رياضة مختمفة. 24( من لاعبي ولاعبات المنتخبات الوطنية لعدد )349)

باستخدام المتوسطات الحسابية، الانحرافات المعيارية، النسب المئوية اختبارات )ت(، اختبارات 
لإيجاد الفروق المعنوية. تعد ىذه الدراسة  (LSD)واختبار (ANOVA)تحميل التباين الأحادي 

ان. ومن اىم الأولى من نوعيا في تقصي السموكيات الصحية لدى لاعبي النخبة بسمطنة عم
نتائجيا أن افراد العينة يتصفون بسموك صحي ذو مستوى عال في الابتعاد عن تناول الكحول 
ومنتجات التبغ، والحرص عمى تناول وجبة الإفطار. إلا أنيم يتصفون بسموك ذو مستوى متوسط 

ياً بين في النوم المبكر وتناول المكملات الغذائية. كما كشف البحث عن وجود فروق دالة إحصائ
الذكور والإناث لصالح الذكور في النوم لمعدد الموصى بو صحياً من الساعات يوميا وكذلك 

عمل برامج توعوية أو تناول الوجبات الغذائية الرئيسية في مواعيدىا. من اىم توصيات البحث 
 تكثيف الفحوصات المفاجئة والعشوائية عمى جميع المنتخبات بمختمف فئاتيا السنية.

 ات المفتاحية: السموكيات الصحية، لاعبي المنتخبات الوطنية، التغذية الكمم
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Abstract 
 

Healthy behaviors in the lifestyle of elite players in the Sultanate of Oman 

 

Fahad AL MushaykhiMr.  
Mahfoodha Al KitaniDr.  
Kashef ZayedDr. 

There is lack of available information about elite athletes’ health 
behaviors in Oman. The current study aimed to find out health behaviors 
among elite athletes in Oman and the differences in practicing such 
behaviors according to the variables (gender, region, education, kind of 
sport). Furthermore, the study focused on the relative importance of the 
health-related data resources. For the purposes of this study descriptive 
method has been used and questionnaire has been designed. The 
questionnaire included (44) statements in the aspects of (personal 
health, nutrition, training and sport injuries). The questionnaire has been 
applied to a sample of (349) males and females senior participants 
athletes from (24) national teams.  The collected data has been handled 
by (SPSS) for analyzing and extracting results using averages, standard 
deviations, percentages, t-test, test one-way analysis of variance and 
(LSD) test to find a less significant difference. The study found out some 
results, which the most important was: the sample showed a high level 
of health behavior as avoiding alcohol, tobacco products, anabolic 
hormones and taking breakfast meal regularly. However, they scored an 
average level regarding early sleeping and taking food supplements. The 
study has discovered that there are significant differences between male 
and female athletes in favor of males regarding healthy hours daily 
sleeping and taking main food meals on time.  In addition, it has been 
found that hospitals and health centers came in the first place for 
accessing health information.  
 


