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 " تأثير برنامب ثقافة صحية على تنمية السلوك الصحي والوعي القوامي 
 لدا طلاب المرحلة الثانوية بدولة الكويت "

 
 * أ.م.د/ أحمد عبد السلام عطيتو                                                             

 * باحث/ عبد العزيز عبد الرحمن سعود 
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 مقدمة ومشكلة البحث: -

ولـذلك أصــبح لزامـا علــى مدرسـي ومدرســات التربيــة يعتبـر القــوام السـليم علامــة مـن علامــات الصـحة الجيــدة, 
الرياضية دراسة كل ما يتصـل بـالقوام ومعرفـة عناصـره وأسـراره حتـى يمكـن تربيـة قـوام الـنشء وحفظـه مـن التشـوهات 
والانحرافــات القواميــة وغــرس العــادات القواميــة الســليمة ونشــر الــوعي القــوامى بيــنهم وذلــك مــن خــلال دروس التربيــة 

لتــدريب الرياضــي ومحاربــة العــادات القواميــة الســـيئة وخاصــة أثنــاء الجلــوس والوقــوف والمشــي )أنشـــطة الرياضــية وا
 (83:4الحياة اليومية(. )

لــذا فــإن للقــوام تــأثيراً واضــحاً علــى المظهــر العــام للفــرد وعلــى مســتوى لياقتــه البدنيــة والصــحية, فــالقوام الجيــد 
والمشي والتسلق ونزول الدري وكـل الأوضـاع والحركـات التـي نؤديهـا يجب أن يشتمل على الوقوف والرقود والجلوس 

فـــي أعمالنـــا اليوميـــة, فـــإذا كـــان جيـــداً بـــذل الإنســـان مجهـــوداً اقتصـــاديا فـــي أداء الحركـــة واتخـــاذ الوضـــع بالصـــورة 
   (:63 :66المطلوبة.)

علـــى الأرض والمشـــي ومعرفـــة الفـــرد بالعـــادات القواميـــة الســـليمة فـــي الوقـــوف والجلـــوس والتقـــاط الأشـــياء مـــن 
والجــري والتســـلق والـــدفع والســـحب وغيـــر ذلــك, ســـيكون لـــه أثـــر كبيـــر علــى تحســـين العـــادات القواميـــة الخاطئـــة وهنـــا 
يتعاظم دور الأسرة والمؤسسات التعليمية ووسائل الإعلام في رفع الوعي القوامى لدى الأفـراد ,كمـا تلعـب القـدوة دوراً 

الأب والأم والأخ والأخت والمدرس والمدرب واللاعب الرياضي المشـهور وجميـع  كبيراً في ذلك أيضا والقدوة هنا هو
   (683:68نجوم المجتمع في كافة المجالات. )

محمد صـبحى حسـانين" "ومحمـد عبـد السـلام (, "5)م(0992حياة عيادل صفا  الخربوطلى)ويشير كل من 
ن مســببات الانحرافـات القواميــة واخــتلال إلـى أنــه مـ (1م()0221(ل و"إقبــا  رســمى محمــد" )02م()0223راغـب" )

وضــعف ميكانيكيــة الجســم "العــادات القواميــة الخاطئــة ", حيــث أن الأنشــطة الروتينيــة اليوميــة هــي التــي تقــوم بتكــوين 
 القوام مثل طريقة الأكل أو المشي أو الجلوس أو حتى أوضاع النوم, فكل هذه العادات والأنشطة الحياتية المعتادة 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 * أستا  مساعدل ر يس قسم علوم الصحة الرياضيةل كلية التربية الرياضية بقنال جامعة جنوب الوادي.

 * باحث بقسم الصحة الرياضيةل كلية التربية الرياضية بقنال جامعة جنوب الوادي.



 م6112 أكتوبر –ـــــــــــــــــــــــ العدد الثالث ــــــــــــــــــــــــــــــ  - 123 -ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــ  
 

 

 تتكون في السنوات المبكرة من العمر. 

 Hrysomallis C, odman.C جوودمـــان وهريســـوماليسو وقـــد أشـــارت نتـــائج دراســـات كـــل مـــن          
ــــدين" (:3) م(3363)  وشــــيلر وابيرســــون(, "62م()3366) فــــايز محمــــد "" (, و1)م(3366) "إيهــــاب عمــــاد ال
"Schiller JR, Eberson (3335()23م" ,)عمـــر " و"وماجـــد مجلـــي(, ":6م()3335" ) ومحمـــد عيفـــان

(, 3م()3338) " وأسـما  طـاهر"(, 61م():333" )محمد عبـد السـلام(, و"64م()3335")الهنداوي وحسام بركات
(ل بريجـز 65م()3334)" ومحمد الشحات,"(38م()3338)" Dawsonداوسون (, "62م()3338") ومروه محمد"

عديـدة تتـدخل لتحديـد أن هنـاك أسـباب  (,33م()3334)" Briggs A, Straker L, Greigوسـتراكير وجـريب "
قــوام الفــرد أهمهــا ســوء التغذيــة والبيئــة وأنــواع التكنولوجيــا الحديثــة والعــادات الاجتماعيــة الســائدة ويــنعكس ذلــك علــي 

 أسلوب الحياة التي يعيشها الفرد.

إن فترة المراهقـة مـن أهـم المراحـل التـي يمـر بهـا الفـرد وتـؤثر علـى شخصـيته واتجاهاتـه وميولـه, فهـي مرحلـة 
و طبيعي سريع, وأنه طالما سار النمـو فـي مجـراه الطبيعـي فـالمراهق لا يتعـرض لأي مشـكلة مـن مشـكلات النمـو نم

خاصة وأن هذه التغيرات التي تحدث في نموه الجسمي وما تسببه من تغير في انفعالاته النفسـية والاجتماعيـة يمكـن 
يتعـرض المراهــق إلـى مشـاكل فـي النمـو بسـبب ســوء  أن يكـون لهـا أقـل الأثـر إن وجـد فـي بيئــة هادئـة نسـبياً, كمـا قـد

   (88:33التغذية مسببا له بعض التشوهات القوامية . )
وتعتبــر المدرســة مــن أهــم المؤسســات التربويــة فــي المجتمــع والتــي تقــع عليهــا مســؤولية إعــداد المــواطن نظــراً 

يه المــتعلم فــي رحــاب المدرســة يفــوق مــا لكونهــا مــن أهــم الوســائط التربويــة تــأثيراً فــي حيــاة الــنشء فالوقــت الــذي يقضــ
يقضــيه مــع والديــه, ولمــا كــان هــذا الوقــت هــو أخطــر فتــرة فــي حياتــه فأننــا نقــول دائمــاً أن المدرســة هــي بيــت التلميــذ 
الذي يقضي به أعوام متتاليـة ينمـو فـي غضـونها جسـمه وتتكـون لديـة العـادات القواميـة والغذائيـة التـي تلازمـه طـوال 

   (8,5::. ) حياته المستقبلية
ثقافة صحية ومعرفة أثره على تنمية السلوك الصحي والوعي وهذا ما دفع الباحثان إلى محاولة تصميم برنامج      

بمنطقة الأحمدي التعليمية بدولة الكويت والوقوف على أهم هذه الانحرافات, القوامى لدى طلاب المرحلة الثانوية 
ي للانحرافات القوامية الشائعة لهذه المرحلة, وهذا يساعد بعد ذلك في وبالتالي نستطيع أن نحصل على مؤشر حقيق

وضع البرامج الوقائية والعلاجية المناسبة وخاصة أن هذه المرحلة تتميز بأهمية بالغة في تشكيل القوام الإنساني 
 من الناحية الجسدية.

 هدف البحث: -
تصميم برنامج ثقافة صحية لتنمية السلوك الصحي والوعي القوامي لدى طلاب المرحلة الثانوية بمنطقة      

 باستخدام محاور مقياس السلوك الصحي المتمثلة في:الأحمدي التعليمية بدولة الكويت 
 السلوك الصحي الشخصي. -
 السلوك الصحي الغذائي.  –
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 السلوك الصحي الرياضي.  –
 الصحي القوامى .  السلوك –

 فروض البحث:  -

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والقياسات البعدية لمحاور مقياس السلوك الصحي  -
 المتمثلة في: 

 السلوك الصحي الشخصي. -
 السلوك الصحي الغذائي. –
 السلوك الصحي الرياضي. –
 .السلوك الصحي القوامى –

 مصطلحات البحث: -

   Health Awarenessالوعي الصحي:  -0
يقصد به إلمام المواطنين بالمعلومات والحقائق الصحية وأيضا إحساسهم بالمسئولية نحو صحتهم وصحة        

:  :غيرهم وفي هذا الإطار يعتبر الوعي الصحي هو الممارسة الصحية عن قصد نتيجة للفهم والاقتناع . )
32 ) 

 : Healthy behavior    السلوك الصحي -0
  (32:  :هو كل ما يصدر من الفرد من تصرفات أو أفعال ترتبط بممارسته الصحية . )        

 ) (posture : القوام -3

هو العلاقة الميكانيكية بين مختلف أجهزة الجسم الهيكلية والعضلية والحيوية والعصبية وهو مجموعة العظام      
 ( 2:66والعضلات وباقي أجهزة الجسم التي تبنى مظهره )

 الدراسات المرجعية: -

" التشـــوهات القواميـــة الشـــا عة لـــدا تلاميـــ  المرحلـــة الثانويـــة  بعنـــوان (01م()0228محمـــد عيفـــان) دراســـة .6
", هـــدفت الدراســـة إلـــى التعـــرف علـــى الحالـــة القواميـــة لتلاميـــذ المرحلـــة الثانويـــة بدولـــة الكويـــت, ونســـبة بالكويـــت 

التـي  الطلاب المصابين بالتشوهات القوامية الشـائعة, ونسـبة أكثـر التشـوهات القواميـة انتشـاراً لـدى عينـة الدراسـة,
( طالبــاً مــن طــلاب المرحلــة الثانويــة بدولــة الكويــت, واســتخدم 53( طالــب وعينــة أضــافية بلغــت)6318بلغــت )

الباحــث المــنهج الوصــفي )دراســة .مســحية( وكانــت أدوات جمــع البيانــات اختبــار ولايــة نيويــورك للقــوام, وشاشــة 
ة لــــدى تلاميــــذ المرحلــــة الثانويــــة بالكويــــت القــــوام, وكانــــت أهــــم النتــــائج ارتفــــاع نســــبة انتشــــار التشــــوهات القواميــــ

%(, وكــذلك وجــود عــدد مــن التلاميــذ لــديها أكثــر مــن تشــوه وكــان أكثــر التشــوهات شــيوعاً اســتدارة 85.24بنســبة)
 %(.64.88الكتفين بنسبة)



 م6112 أكتوبر –ـــــــــــــــــــــــ العدد الثالث ــــــــــــــــــــــــــــــ  - 125 -ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــ  
 

 

ـــة , بعنـــوان(2م()0200"إيهـــاب محمـــد " ) دراســـة .3 ـــ  المرحل ـــة الشـــا عة ومســـبباتها لتلامي ـــات القوامي " الإنحراف
التعــرف علــى الإنحرافــات القواميــة الشــائعة لتلاميــذ المرحلــة  وأســتهدفت الدراســةديــة بمحافةــة القليوبيــة "ل الإعدا

المـنهج الوصـفي )الاسـلوب المسـحي( لملائمتـه لإجـراء الإعدادية بمحافظة القليوبية ومسبباتها, وأسـتخدم الباحـث 
( تلميــــذ مـــن تلاميــــذ المرحلــــة الإعداديــــة 6123تــــم اختيــــار عينـــة الدراســــة بالطرقــــة العشـــوائية بواقــــع )الدراســـة, و 

 -إختبـــار ولايـــة نيويـــورك  -شاشـــة القـــوامبمحافظـــة القليوبيـــة, واســـتخدم الباحـــث الأدوات الآتيـــة لجمـــع البيانـــات )
تلاميــذ المرحلــة الاعداديــة يعــانون مــن الإنحرافــات المركبــة نتــائج الدراســة أن كــاميرا ديجتــال رقميــة(, وكانــت أهــم 

ن حــراف تســطح الصــدر أكثــر إنحرافــات الطــرف الســفلى شــيوعا بــين تلاميــذ المرحلــة الاعداديــة قيــد بشــكل كبيــر وا 
 البحث. 

", وقــد هــدفت  "الانحنــا  الجــانبي فــي ســن البلــو  ( بعنــوان01م()0222) " Dawson E داوســن " دراســة .2
ومــدى انتشــاره وأســبابه الدراســة إلــى التعــرف علــى الانحنــاء الجــانبي للعمــود الفقــري, و للأطفــال حتــى ســن البلــو  

ســنة , ومــن اهمــم نتائجهــا تأكيــد زيــادة نســبة الإصــابة بالانحنــاء الجــانبي 65 -1وعلاجــه وتــراود ســن العينــة مــن 
للعمــود الفقــري خـــلال هــذه المرحلـــة ومــن أهـــم أســبابه اتخـــاذ الأوضــاع الخاطئـــة ومــن أهـــم النتــائج أن التمرينـــات 

 ة في العلاي.العلاجية يكون لها تأثير كبير ونتائج فعال

" نمـو العضـلات  بعنـوانVicente Rodriguez G, et al" (0222()30 )"فيسـنت رودريجـوس  دراسـة .4
", وهـدفت الدراسـة والنشاط البـدني كمحـددات للتغيـرات فـي كتلـة الجسـم والـدهون أثنـا  النمـو وعلاقتهـا بـالقوام

علاقـة ذلـك بحـدوث تشـوه القـوام, واشـتملت إلى التحقق من التغيرات التي تحدث أثناء النمـو للعضـلات والـدهون و 
 –الــوزن  –ســنة, اســتمرت الدراســة ثــلاث ســنوات, ثــم اخــذ قياســات القــوام الطــول 61طالبــاً بعمــر 31العينــة علــى 
دقيقــة( 23-53التركيــب الجســمي, حيــث تلقــى الطــلاب دورات إلزاميــة فــي التربيــة البدنيــة لمــدة) -نســبة الــدهون

, واشـــارات النتــــائج إلـــى أن هنــــاك علاقـــة بــــين absorptieryزدوي الطاقـــة أســـبوعياً, اســـتخدمت أشــــعة اكـــس مــــ
 مؤشرات النمو وممارسة النشاط البدني كتلة الجسم والشحوم الزائدة والتشوهات القوامية.

 إجرا ات البحث : -
 منهب البحث : -

القبلــي والبعــدي لمجموعــة وفقــاً لطبيعــة البحــث وأهدافــه اســتخدام الباحثــان المــنهج التجريبــي باســتخدام القيــاس 
   واحدة وذلك لمناسبته وطبيعة البحث.

 مجتمع البحث: -
تمثــل مجتمــع البحــث فــي جميــع طــلاب المرحلــة الثانويــة بمنطقــة الأحمــدي التعليميــة بدولــة الكويــت خــلال العــام      

 ( سنة. 65-68م, وتتراود أعمارهم من )3368/3361الدراسي 
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 عينة البحث:  -
ار عينـــة البحـــث بالطريقـــة العمديـــة العشـــوائية مـــن الطـــلاب البنـــين بالمرحلـــة الثانويـــة بمنطقـــة الأحمـــدي تـــم اختيـــ     

( طالب تراوحـت أعمـارهم مـن 638م, وبلل حجم العينة )3368/3361التعليمية بدولة الكويت خلال العام الدراسي 
 ( سنة. 68-65)

 (0جدو  )

 توصيف عينة البحث

 النسبة الم وية عدد المشاركين عدد الطلاب اسم المدرسة م

 %08021 32 082 محمد النشمي الثانوية بنين 0

 %02022 00 112 عبد الله الأحمد الثانوية بنين 0

 %32001 31 323 القرطبي الثانوية بنين 3

 %02009 01 318 النصر الثانوية بنين 1

 %1033 022 0130 المجموع الكلي

 أدوات جمع البيانات: -
 السلوك الصحي) من تصميم الباحث ( وذلك من خلال الخطوات التالية: مقياس -6

 الاطلاع على الدراسات والمراجع المرتبطة بالسلوك الصحي. -أ
 تحديد محاور المقياس.  -ب

 المقابلة الشخصية مع الطلاب. -3
 عمل برنامج ثقافة صحية من خلال الندوات وورش العمل لنشر الوعي الصحي. -2

 السلوك الصحي :مقياس 

 الهدف من المقياس : -0

يهدف المقياس إلى التعرف على مستوى السلوك الصحي ومدى اكتساب طلاب المرحلة الثانوية الذين تتراود      
 (  سنة للسلوكيات الصحية السليمة . 65 - 68أعمارهم من ) 

 خطوات إعداد المقياس :
(ل 3)م(0222إقبا  رسمي وأما  زكي )من أبحاث ومراجع مثل  قام الباحثان بالاطلاع على ما أتيح لهما     

ناصر (, 2)م(0220(ل سليمان حجر ومحمد الأمين )00م()0222عبد الحميد شرف)
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(ل 03م( )0221) Brown Sonبروين سون (,:)م(0221بها  الدين سلامة)(ل 00م()0221مصطفى)
والمتصلة بموضوع الدراسة للاستفادة من الأدوات والمقاييس المستخدمة في  (ل09م()0229) Parker v.gبريكر

 هذه  الدراسات في إعداد المقياس الحالي .                                    
 راعى الباحثان الضوابط الخاصة بإعداد العبارات وهي أن تتمشى مع النمو العقلي والفكري للطلاب . -
 ( محاور.4أهم المحاور الرئيسية لمقياس السلوك الصحي, وقد بلغت )قام الباحثان بتحديد  -
 تم تغيير أسماء المحاور حتى يجيب الطالب بحيادية. -

 ( 0جدو  ) 
 المحاور الر يسية لمقاس السلوك الصحي

 م
 المحــــــــــــــــــــــــــــاور

 المحور الفرعي المحور الر يسي
 المتطلبات الصحية الشخصية السلوك الصحي الشخصي 6
 الغذائيةالمتطلبات الصحية  السلوك الصحي الغذائي 3
 الرياضيةالمتطلبات الصحية  السلوك الصحي الرياضي 2
 المتطلبات الصحية القوامية السلوك الصحي القوامى 4
وقد استخدم الباحثان ميزان تقدير ثنائي لبناء المقياس وذلك بوضع جميع العبارات في قائمة تتدري بين      

الايجابية والسلبية, وقد روعي عند صياغة العبارات أن تكون بعضها ايجابي والبعض الآخر سلبي  حتى لا 
 دق التلاميذ في الإجابة على المقياس .يجيب التلاميذ على العبارات دون تركيز أو تفكير وبالتالي نضمن ص

 تصحيح المقياس كالتالي :
 ( درجة واحدة . 6( درجتان , لا ) 3العبارات الايجابية : نعم )  -أ
 ( درجتان .3( درجة واحدة , لا )  6العبارات السلبية : نعم )  -ب

 البرنامب المقترط: -
 : الهدف العام البرنامب -

السلوك الصحي والوعي القوامي لدى طلاب المرحلة الثانوية بمنطقة الأحمدي نمية يهدف البرنامج إلي ت     
 .باستخدام محاور مقياس السلوك الصحيالتعليمية بدولة الكويت 

 أسس وضع البرامب : -
 مراعاة الفروق الفردية بين أفراد العينة . .6
 مراعاة القدرات العقلية لهذه المرحلة السنية . .3
 للبرنامج صلة وثيقة ببيئة أفراد العينة .يجب أن يكون  .2
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 يوفر الفرصة لتحقيق السمات الاجتماعية المرغوبة . .4
 يجب أن يتناسب محتوي البرنامج مع أهدافه . .8
 يتيح الفرصة لتكوين علاقات اجتماعية جيدة . .1
 يعمل علي زيادة عامل التشويق والدافعية للطلاب. .:

 محتوي البرنامب : -
محاضرات وورش عمل يتم فيها عرض مقاطع فيديو مصورة أو كرتونية تعبر عن العبارات وهو عبارة عن        

السلوكية السليمة والخاطئة الخاصة بكل محور من محاور السلوك الصحي وعرضها على الطلاب من خلال 
 المحاور قيد البحث , وذلك من خلال استخدام الأدوات اللازمة لتطبيق البرنامج وهي :

 .ر جهاز كمبيوت -6
 ( مدعم بالغة العربية .    XP , 7نظام ويندوز  )  -3
 شاشة عرض كبيرة . -2
 سماعات خارجية ) مكبرات صوت ( -4
 معمل لتطبيق الدراسة مجهز . -8
 .(  Data showبروجكتور )  -2

 الإطار الزمني لتنفي  البرنامب : -
دقيقة, بواقع وحدة واحدة  أسبوعيا) ( 48( وحدات, زمن الوحدة )1اشتمل البرنامج التثقيفي الصحي على )       

تشتمل الوحدة على  بعض مقاطع الفيديو المرئية والتي تعبر عن السلوكيات الصحية( وذلك لمدة شهر ونصف, 
 م, وقدم تم توزيع زمن الوحدة كالآتي:64/2/3361م حتى 6/3/3361في الفترة من

  ق .                                     8أعمال إدارية   -
 ق 38مشاهدة الفيديوهات  -
 ق ) مناقشة مع الطلاب( .                           63تطبيق  -
 ق . 8التعليق  -

 خطوات إجرا  التجربة الأساسية : -
 القياس القبلي : -

قام الباحث بإجراء القياس القبلي لعينة البحث في مقياس السلوك الصحي قيد البحث وتوزيع الاستمارات         
 م .35/6/3361حتى  34/6/3361الخاصة بمقياس السلوك الصحي عليهم وذلك خلال الفترة من 

 تنفي  البرنامب : -
البحث من طلاب المرحلة الثانوية من البنين بدولة تم تنفيذ البرنامج التثقيفي الصحي المقترد على عينة        

م 64/2/3361م حتى 6/3/3361( سنة, وذلك في الفترة من 65 – 68الكويت, والذين تراوحت أعمارهم من )
( وحدات تثقيفية صحية, 1( وحدة أسبوعيا, وقد بلل عدد الوحدات)6( أسابيع )1, وقد استغرق تطبيق البرنامج)
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( طالب, ومجموعة )ب( 88ام الباحث بتقسيم عينة البحث إلى مجموعة )أ( وقوامها )ونظرا لكثرة العدد ق
 ( طالب, مع الوضع في الاعتبار أن تكون كل مجموعة بعيدة عن الأخرى وفي يوم مختلف.83وقوامها)

 القياس البعدي : -
وقد تم هذا المقياس   م,32/2/3361 –م 33/2/3361تم إجراء القياس البعدي لعينة البحث في الفترة من       

 على جميع أفراد العينة, ثم قام الباحث بجمع البيانات وتنظيمها وجدولتها لمعالجتها إحصائيا .
 المعالجات الإحصا ية : -
 المتوسط الحسابي .  -
 الانحراف المعياري . -
 معامل الارتباط  )بيرسون ( -
 اختبار ) ت ( . -
 نسبة التغير % . -
 التكرار. -
 النتا ب:عرض ومناقشة  -
 عرض النتا ب :  - 
 .توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى عينة البحث في محاور الاستبيان  -

 (3جدو  )
 البعدي ( لدي عينة البحث  –دلالة الفرون بين القياسين ) القبلي 

 على محاور الاستبيان
 022ن=  

 المحــــــــــاور
الفرن بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع م ع م
 02010 02090 0020 020018 2002 12022 السلوك الصحي الشخصي

 00001 01021 2022 022022 1003 82092 السلوك الصحي الغ ا ي
 03021 01021 0010 023088 1020 19081 السلوك الصحي الرياضي
 01021 03012 0020 020018 1029 18010 السلوك الصحي القوامى

 00221( = 2022قيمة ت الجدولية عند مستوي دلالة )   
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البعدي , ولصالح القياس  –( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي 2يتضح من جدول )     
( على جميع محاور 3.38البعدي, حيث أن قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوي دلالة )

 الاستبيان.
 ( 1جدو  ) 

 قياس البعدي على نسب التحسن بين متوسط القياس القبلي ومتوسط ال
 جميع محاور الاستبيان لدي عينة البحث

                                                                              022ن=

 الفرن بين القياسين القياس البعدي القياس القبلي المحـــــــــاور
نسب التحسن 

% 
 %31032 02090 020018 12022 السلوك الصحي الشخصي

 %09029 01021 022092 82092 السلوك الصحي الغ ا ي
 %32000 01021 023088 19081 السلوك الصحي الرياضي
 %32008 03012 020018 18010 السلوك الصحي القوامى

( أن نسب التحسن على محاور الاستبيان بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعدي 4يتضح من جدول)     
 %( .63.:3% ,  24.23لدي عينة البحث قد انحصر ما بين )

 مناقشة النتا ب : -
( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقيـاس البعـدي فـي 4(,)2يتضح من نتائج جدول )       

محاور الاستبيان لصالح القياس البعدي في جميع محـاور السـلوك الصـحي قيـد البحـث, حيـث جـاءت نسـبة التحسـن 
%, ونسـبة التحسـن 32.12الغـذائي السـلوك الصـحي %, ونسبة التحسن في 24.23في السلوك الصحي الشخصي 

 .%23.65وأخيرا نسبة التحسن في السلوك الصحي القوامى %, 23.66السلوك الصحي الرياضي في 
وهذه النتائج تدل على أن البرنامج التثقيفي الصحي المقترد مـن قبـل الباحـث أثـر فـي تنميـة السـلوك الصـحي        

ورة مباشرة أو غيـر مباشـرة, فتنـاول الوجبـات السـريعة بكثـرة يـؤدي إلـى لطلاب المرحلة الثانوية وعلى شكل القوام بص
الســمنة كناحيــة غذائيــة, كمــا أن قلــة الحركــة المتمثلــة فــي مشــاهدة التليفزيــون أو الكمبيــوتر لفتــرات طويلــة تــؤثر علــى 

الرقبــة, وهــذه  شــكل القــوام بصــورة واضــحة, ناهيــك عــن قلــة الحركــة واســتخدام الأجهــزة الذكيــة التــي تــؤثر علــى فقــرات
المســببات الناتجــة عــن التقــدم التكنولــوجي بــدأت تــدق نــاقوس الخطــر علــى صــحة أبناءنــا وتحــدث الكثيــر عــن هــذه 

 الأخطار.
م( إلي أن التمرينات الهوائية أصبحت 3332)أبو العلا عبد الفتاط لأحمد نصر الدينيشير وفي هذا الصدد       

دنية من أجل الصحة, ويقصد بها العمل العضلي وعمليات التمثيل الغذائي الهدف الرئيسي لجميع برامج اللياقة الب
الهوائية وتعتمد بشكل أساسي علي استهلاك الأكسجين في إنتاي الطاقة, حيث ترتبط التمرينات الهوائية بعمليات 



 م6112 أكتوبر –ـــــــــــــــــــــــ العدد الثالث ــــــــــــــــــــــــــــــ  - 171 -ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــ  
 

 

هنيات الوقاية من الأمراض وعلى رأسها السمنة, كما تساعد علي إنقاص الوزن وتحسين ضغط الدم وتركيز د
 ( 366: 6البلازما وتعويض نشاط الأنسولين وتقليل جلوكوز الدم وتخفيض دهون الجسم.)

م( إلى أن برامج التمرينات التي تؤدى بشدة 3332) Douglas brooksدوجلس برووكس ويشير      
هي تقليل  منخفضة من أفضل الوسائل التي يمكن تطبيقها من أجل الصحة والبنيان السليم, وأهم تلك الفوائد

تقليل دهون الجسم والقدرة في الحفاظ علي  –الكوليسترول الكلي الزائد في الدم الذي يعمل علي انسداد الشرايين 
زيادة مستوي الطاقة وكفاءة  -زيادة الاسترخاء وتقليل الإحساس بالقلق والتوتر والإحباط -وزن الجسم المناسب

الجهد البدني المقنن لفترة زمنية أدى إلي استجابات حيث أن  توصيل الدم المحمل بالأكسجين لخلايا الجسم,
وأن هناك تأثرات للجهد البدني علي حيوية ومقاومة الجسم لكثير من الأمراض وتحسين فسيولوجية ومورفولوجية, 

كفاءة الأجهزة الوظيفية للجسم, وزيادة استهلاك الطاقة, ونقص المحيطات ونسبة الدهون للجسم وخفض مستوي 
  (22: 31سكر وثلاثي الجلسريد والليبوبروتين منخفض الكثافة, وزيادة الليبوبروتين مرتفع الكثافة.)ال

م(, إلى أن إنقاص الوزن بالجسم لا يتم دفعة واحدة لذا يجب ألا 3363)شيما  شاهينوتشير نتائج دراسة        
الغذائية لإنقاص الوزن بسرعة غالباً ما يكون إنقاص الوزن سريعاً بمعنى أن الأشخاص الذين يستخدمون النظم 

يعودون إلى أوزانهم سريعاً بالإضافة إلى ما قد يتعرض له من مشاكل صحية ناتجة عن سرعة إنقاص الوزن, 
لذلك كان لزاماً على الفرد الحفاظ على صحته وحيويته أن يسعى إلى تطوير أداء أجهزة الجسم من خلال ممارسة 

 (66: 63فة. )الأنشطة الرياضية المختل
يرى أن الحث على ممارسة النشاط   -وما اطلع عليه من مراجع ودراسات  – انومن وجهة نظر الباحث      

البدني من خلال البرنامج التثقيفي, قد يقي الإنسان من بعض الأمراض الخطرة أو التي قد تسبب العجز للإنسان 
لب الشرايين, الجلطات الدموية, أمراض الرئتين, السكر, ومن تلك الأمراض أمراض القلب, ارتفاع ضغط الدم, تص

هشاشة العظام وغيرها من الأمراض التي تلعب دورا كبيرا وبصورة غير مباشرة في الانحرافات القوامية, كما أن 
 إتباع أسلوب الوقاية أولا والعلاي ثانيا بممارسة النشاط البدني أفضل لصحة الإنسان حيث أن ذلك لا يترتب عليه
أي مشاكل أو آثار جانبية, فالنشاط الرياضي يمكن أن يكون مؤثرا جداً في تصحيح مستوى الدهون ودهنيات الدم 
حيث أن ارتفاع الدهون ودهنيات الدم عن الطبيعي تمثل مصدر خطورة يرتبط بأمراض القلب, وممارسة التمارين 

نقاص الوزن الزائد عن حاجة الجس م والاحتفاظ بالوزن المناسب والمحافظة على الرياضية مهمة جداً للصحة وا 
الصحة من خلال عمل الأجهزة الفسيولوجية الحيوية بكفاءة, كما يفضل إعداد برامج للتدريب البدني وجعل النشاط 

 الحركي جزء من نمط حياة الإنسان.
ن القصور في تواجد تلك البرامج        إلى عدم التعاون بين يرجع أساساً   -سواء الحركية أو التثقيفية  –وا 

المتخصصين في المجال الرياضي والمجال الطبي أو المجال التعليمي خاصة بدولة الكويت, مما أدى إلى إهمال 
شريحة كبيرة وهامة من المجتمع هي في حاجة إلى توحيد جهود هؤلاء المختصين في كل المجالات, إن توحيد 

مرتبطة بالتدريب البدني وعلم وظائف أعضاء الجهد البدني أفضل جهود هؤلاء المتخصصين والاهتمام بالمفاهيم ال
أساليب اكتساب الصحة واللياقة من خلال ممارسة النشاط الحركي حيث يحقق ذلك إعداد برامج بدنية ذات درجة 
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الدهون فالسمنة تمثل انحرافاً عن التركيب الطبيعي لجسم الإنسان, حيث أن زيادة نسبة عالية من الأمان والفاعلية, 
 .% من وزن الجسم بالنسبة للرجل  33عن 
من المعلوم أن شاشات الأجهزة المذكورة, والكمبيوترات, ينبعث منها الإشعاعات. وبصرف النظر عن مقدار      

تلك الإشعاعات, إلا أنها في الحقيقة تتوجه نحو جسم الطفل ويمكن أن تسبب له الأذى. وتعد العيون واحدة من 
الجسدية حساسية. لذلك, فيجب فحصها بشكل منتظم لدى الأطفال الذين يفرطون في استخدام  أكثر الأجزاء

 الأجهزة المذكورة. فإن لم يتم اكتشاف المشكلة مبكرا, فمن الممكن أن تسبب إصابات طويلة الأمد في العين.
علاوة على ذلك, فاستخدام الأجهزة المذكورة يعد دافعا للطفل لعيش حياة أكثر كسلا وللتقليل من ممارسة      

النشاطات الحيوية, منها اللعب الخارجي في الهواء الطلق والقيام بالتمارين الجسدية أو أي نشاط آخر من شأنه أن 
نفاق الطاقة التي لديهم.  يتطلب منهم تحريك الجسم وا 

ومن الجدير بالذكر أن الأطفال الذين يمارسون النشاطات الجسدية يكونون أقل ميلا للإصابة بالبدانة عندما     
يكبرون. فالبدانة تعد أحد العوامل المهمة المرتبطة بأمراض القلب والأوعية الدموية, منها ارتفاع نسبة الكولسترول 

السكري, كل هذه العوامل ازدادت مع شيوع استخدام وارتفاع ضغط الدم, فضلا عن النوع الثاني من مرض 
 جهزة المذكورة بين الأطفال والمراهقين.لأا

أما الحل, فيجب على الأهل السماد لأطفالهم بالتعرف وممارسة استخدام هذه الأجهزة في سن مبكرة. فهم,        
ميزة واضحة. لكنه يجب ألا تحل  على كل الأحوال, سوف يستخدمونها حين يكبرون. فالتعلم في سن مبكرة سيكون

محل اللعب الخارجي واللعب مع الأقران. وينبغي أيضا أن يكون الآباء والأمهات على بينة من المخاطر التي 
 (. 22تكمن في استخدام هذه الأجهزة على المدى الطويل)

ة بـين أجهـزة الجسـم ( أن القـوام الجيـد يعبـر عـن العلاقـة الميكانيكيـ66)م(0200"صفا  الخربـوطلى" ) وتذكر
الحيويـة ( وكلمـا تحسـنت هـذه العلاقـة كـان القـوام سـليما وتحسـنت  -العصـبية  -العضـلية  -) العظمية    المختلفة 

ميكانيكيـــة الجســـم , فـــالقوام الجيـــد هـــو الأســـاس للبنيـــان الجســـمي الســـليم فـــي حالـــة الاتـــزان بـــين العضـــلات والهيكـــل 
ســم ضــد الأذى والتشــوه, كمــا أن القــوام الســليم يعــزز القــدرات الوظيفيــة العظمــى الــذي يحمــى التركيــب الــدعامي للج

لأجهـــزة الجســـم الحيويـــة ويخفـــض مـــن معـــدلات الإجهـــاد البـــدني علـــى العضـــلات والمفاصـــل والأربطـــة, فكثيـــر مـــن 
 الأمــراض المرتبطــة بــأجهزة الجســم العضــلية والعصــبية والعظميــة تنــتج مــن عيــوب وانحرافــات قواميــه, فمــثلا اســتدارة
الكتفــين تـــؤثر علـــى كفــاءة القلـــب والـــرئتين, وهـــذا يــنعكس ســـلبيا علـــى ميكانيكيـــة الــذراعين وحســـن أدائهمـــا لمهامهمـــا 

 اليومية.

ونتيجــة لقلـــة كميــة الـــدم التــي تغـــذى العضــلات, وكـــذلك عــدم تمـــرين تلــك العضـــلات يحــدث ضـــعف وأحيانـــا 
لتصـــق ببعضـــها وهـــذا يعـــوق بعـــض حركـــات ضـــمور كلمـــا تقـــدم الســـن , كمـــا تتلَيـــف نهايـــات العضـــلات بالتـــدريج وت

المفاصــل, ممــا يــؤدى إلــى اتخــاذ وضــع خــاطك ليصــبح انحــراف قــوامي يــؤدى أيضــا إلــى التشــوهات, ويمكــن تحاشــى 
 ذلك بعمل الأنشطة الرياضية المناسبة بعد الفحص الطبي .
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أثناء الجلوس على  ونظراَ لملاحظة الباحث يرجع ارتفاع نسبة انحراف استدارة الكتفين, الوضع الخاطك    
الناتج  –لا يقصد عدم توافر الغذاء  -المقاعد أو المكاتب بشكل غير صحي لفترات طويلة, كما أن سوء التغذية

عن الوجبات السريعة والمشبعة بالدهون, بالإضافة إلى نقص الغذاء من بعض المكونات الأساسية, وهذا يلعب 
فقري واستدارة الكتفين, هذا بجانب المشاكل الصحية التي يتعرض لها دوراً كبيراً في انتشار انحرافات العمود ال

 التلاميذ مثل قصر النظر على سبيل المثال.
( أن أهم أسباب :3()م0200) Hrysomallis C, GoodmanC هيرسوموليس وجودمانكما يرى     

وكذلك ظهور انحرافات قواميه الإصابة بانحرافات شديدة في الظهر والكتفين الجلوس فترات طويلة في وضع خطأ, 
 من منطقة العنق, وخاصة في الأطفال ضعاف النظر. 

فإنه يرجع  –بصفته معلم تربية بدنية في هذه المرحلة  –ونظراَ لمعايشة الباحث طلاب المرحلة الثانوية       
للأمام أثناء التعامل  وجود انحرافات قوامية متعددة بين الطلاب إلى للجلوس الخاطك حيث الظهر والرأس منحنيين

مع الأجهزة الذكية والتعود على هذا الوضع لفترات طويلة مما أدى إلى ضعف عضلات الظهر, وكل ذلك يرجع 
 إلى قلة الوعي القوامى لدى التلاميذ وأولياء الأمور حتى إدارة المدرسة.

ـــو المعـــاطىوتشـــير "  ( إلـــى أنـــه يجـــب عنـــد اختيـــار الأطعمـــة فعلينـــا أن نعـــرف بعـــض :333" ) يســـرية أب
المعلومات عنها من حيث أنواعهـا ومكوناتهـا وطبيعتهـا وفائـدتها للجسـم فـي مرحلـة النمـو وذلـك لتعـويض التـالف مـن 
م الأنســجة فــي جميــع مراحــل العمــر , وكميــة الطعــام اللازمــة والتــي تختلــف مــن شــخص إلــى أخــر تبعــاً لتكــوين الجســ

والطــول والــوزن والجــنس وأيضــا لنــوع النشــاط البــدني الــذي يؤديــه , فالغــذاء ضــروري للحفــاظ علــى صــحة الأفــراد , 
وسلامة عقله وبدنـه , والجسـم السـليم لابـد مـن غـذاء جيـد كامـل التركيـب والتكـوين , أي لابـد مـن غـذاء يسـاعد علـى 

نمـا تتجـاوز النمو وبناء خلايـاه وتجديـدها , ولا يتوقـف دور الغـذاء عنـد  حـد مـد الجسـم بـالحرارة والحيويـة والنشـاط , وا 
أهميته بكثير في التأثير على نجاد الأفراد فـي حيـاتهم العمليـة والاجتماعيـة والإنجـازات والإبـداعات فـي الوقـت نفسـه 

حيــاة يعمـل الغــذاء الصــحي علــى وقايــة الأفــراد مــن الأمــراض والأوجــاع التــي تحــول دون القــدرة علــى الاســتمرار فــي ال
 (  626: 23بالشكل المناسب السليم . )

م( إلى وجود ارتباط وثيق بين الصحة العامة لأفراد الشـعب والثقافـة الغذائيـة 3363) Lazaroلازارو ويشير 
لهم ويعد علم التغذية من العلوم الهامة لكـل فـرد فـي جميـع مراحـل حياتـه لأنـه يـرتبط بمقاومـة الأمـراض والقـدرة علـى 

يــاة , ولأهميــة ذلــك أنشــأت الحكومــات العديــد مــن المراكــز الوطنيــة للتغذيــة وتطــورت منــاهج التعلــيم تحمــل أعبــاء الح
لزيـــادة التوعيـــة الغذائيـــة , وبتقـــدم أســـاليب ومنـــاهج البحـــث العلمـــي فـــي القـــرن الحـــالي أصـــبح مـــن الســـهولة دراســـة 

:  35اب ظهورهــا وكيفيــة تــداركها. )المتغيــرات المختلفــة التــي تــؤثر علــى صــحة الفــرد وتحديــد العــادات الخاطئــة وأســب
:1  ) 
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وبناء على نتائج البحث تتضح أهمية البرنامج الثقافي الصحي في تنمية الوعي الصحي والسلوكيات     
الصحية, كما تتضح أهمية معلم التربية البدنية في تنمية وكسب العادات والسلوكيات السليمة بطريقة مبسطه 

 ل الوطن .تخدم العملية التعليمية والرقي بها وتحافظ على الشباب الذين هم مستقب

 الاستنتاجات : -
برنامج الثقافة الصحية ساعد في تحسين السلوك الصحي والوعي القوامي لدى طلاب المرحلة الثانوية بدولة  .6

 الكويت.

مدى فاعلية الأدوات والأجهزة المستخدمة وتأثيرها الفعال في جذب انتباه الطلاب وسرعة توصيل المعلومات  .3
 بصورة أفضل 

 ات البيئية التي تعرض صحة الشباب للخطر وتؤثر على الحالة القوامية لهم.التقليل من المسبب .2
تعد الوجبات السريعة وقلة الحركة من أهم المسببات البيئية التي تصيب الطلاب بشكل مباشر بانحرافات  .4

 قوامية.
 معرفة الخطورة الكامنة في العادات الغذائية والأوضاع القوامية الخاطئة ومحاولة تجنبها. .8
 التوصيات : -
 الاسترشاد ببرنامج الثقافة الصحية المقترد لتحسين الوعي الصحي بالمسببات البيئية للانحرافات القوامية. .6
عداد البرامج المناسبة للوقاية من المسببات  .3 الاستفادة من مقياس السلوك الصحي المستخدم في هذه الدراسة وا 

 البيئية وزيادة الوعي الصحي. 
العلمية المتخصصة من المدرسين والمربين على مراقبة سلوك الطلاب والحرص على تحويل تدريب الكوادر  .2

 المعلومات الصحية إلى سلوكيات .
 غرس مبادف الصحة العامة والسلوك الصحي السليم داخل الأسرة والمدرسة والأندية . .4
 تطبيق برنامج الثقافة الصحية على فئات أخرى من المجتمع الكويتي. .8

 المراجع
 ولا: المراجع العربية:أ

الفكر  دار فسيولوجيا اللياقة البدنية,م( : 0223أبو العلا أحمد عبد الفتاط ل أحمد نصر الدين سيد )  -0
 العربي, القاهرة . 

الانحرافات القوامية الشائعة في الطرف العلوي لدى تلميذات المرحلة "دراسة  (:م0222أسما  طاهر نوف ) -0
الغربية وعلاقتها بمدى توافر الاشتراطات الصحية المدرسية", رسالة ماجستير غير الابتدائية بمحافظة 

 منشورة ,كلية التربية الرياضية ,جامعة طنطا.
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تحديــد العلاقــة بــين الانحرافــات القواميــة وكــل مــن التوافــق النفســى م(: 0222إقبــا  رســمى محمــدلوآما   كــى) -2
لمحافظــة القاهرة,المجلــة العلميــة للتربيــة البدنيــة والرياضــية, كليــة واللياقــة البدنيــة لطلبــة المرحلــة الاعداديــة 

 ,القاهرة . 22التربية الرياضية للبنين بالهرم ,جامعة حلوان,العدد 
القوام والعناية بأجسامنا والانحرافات القوامية وعلاجها, دار الفكر للنشر  :(م0221إقبا  رسمي محمد) -4

 والتوزيع, القاهرة .
 بانورما الصحة العامة للجميع, الزعيم للخدمات المكتبية والنشر, القاهرة. م(:0202)إسماعي  شلبيإلهام  -2
الانحرافات القوامية الشائعة ومسبباتها لتلاميذ المرحلة الإعدادية بمحافظة "م(:0200)إيهاب محمد عماد الدين -1

 للبنين, جامعة بنها ., رسالة ماجستير غير منشوره, كلية التربية الرياضية القليوبية"
 الصحة والتربية الصحية, دار الفكر العربي , القاهرة.: م ( 0221بها  الدين إبراهيم سلامة )  -1
اللياقة القوامية والتدليك الرياضى, منشاة م(: 0992حياة عياد روفا ي  لصفا  صفا  الدين الخربوطلى) -5

 المعارف ,الإسكندرية.
 التربية الصحية, مكتبة الغد, القاهرة .م(: 0220مد السيد الأمين)سليمان أحمد علي حجرل مح -9

" تأثير برنامج رياضي مقترد على تحسين بعض المتغيرات البدنية ونسبة  م(:0200شيما  علي شاهين) -02
الدهون في الدم لدى السيدات البدينات", رسالة ماجستير غير منشورة, كلية التربية الرياضية بالسادات, 

 المنوفية. جامعة
 : اللياقة القوامية والتدليك, دار الجامعيين للطباعة والتجليد, الإسكندرية.م(0200صفا  الدين الخربوطلى) -00
 تكنولوجيا التعليم في التربية الرياضية, مركز الكتاب للنشر, القاهرة .م(: 0222عبد الحميد شرف) -00
للتشوهات القوامية الظاهرة لدى تلاميذ الحلقة الثانية من دراسة ميدانية م(: 0200فايز محمد صالل هادا) -62

 التعليم الأساسي في الجمهورية اليمنية, رسالة ماجستير ,كلية التربية الرياضية ,جامعة أسيوط .
الانحرافات القوامية الشائعة لدى طلاب كلية التربية  م(:0228ماجد مجليل محمد الهنداويل حسام بركات) -64

الجامعة الاردنية, مجلة اليرموك للعلوم الانسانية والاجتماعية, جامعة اليرموك, عمان, الرياضية في 
 الأردن.

القوام السليم للجميع , دار الفكر العربى , م(: 0223محمد صبحى حسانينل محمد عبد السلام راغب) -68
 القاهرة .

تلاميذ المدارس الأساسية في ولاية التشوهات القوامية الشائعة بين  م(:0221محمد عبد السلام محمد) -61
الخرطوم, رسالة ماجستير غير منشورة, كلية التربية البدنية والرياضية, جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا 

. 
التشوهات القوامية الشائعة لدي تلاميذ المرحلة الثانوية بالكويت, رسالة م(: 0228محمد عيفان الديس) -:6

 ية التربية الرياضية, جامعة بنها .ماجستير غير منشورة, كل
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( سنة فى محافظة 66-1معدل انتشار الانحرافات القوامية السنية )م(: 0221محمد محمد الشحات) -65
 تشخيص وعلاي ,بحث منشور,وحدة بحوث جامعة المنصورة,المنصورة. –الدقهلية 

لتلاميذ المرحلة الابتدائية وعلاقتها دراسة التشوهات القوامية للطرف السفلي م(: 0222مروة محمد مدين) -62
 ببعض مكونات اللياقة البدنية, رسالة ماجستير غير منشورة, كلية التربية الرياضية, جامعة طنطا . 

التمرينات التأهيلية لتربية القوام ,الطبعة الاولى ,دار الفكر , المملكة م(: 0200ناهد أحمد عبد الرحيم) -33
 الاردنية الهاشمية 

" التوجيهــات الصــحية بــأنواع مختلفــة مــن الوســائل المعينــة وأثرهــا علــى م(:0221صــر مصــطفى الســويفي)نا -00
( , كليـــة :6, مجلـــة علـــوم الرياضـــة, المجلـــة )الســـلوك الصـــحي للرياضـــيين بمدينـــة المنيـــا", بحـــث منشـــور

 التربية الرياضية , جامعة المنيا.
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