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Abstract 
The research aims to identify the impact of a (healthy-nutrition) program 

on improving health efficiency and physical fitness among primary school 
students at Al-Azhar institutes. The researcher used the experimental approach, 
employing an experimental design for a single experimental group. The 
primary research sample consisted of (15) students, in addition to (8) students 
for the exploratory study. The most important results were the positive impact 
of the proposed health and nutrition program, as the results demonstrated the 
presence of statistically significant differences between the averages of the pre- 
and post-measurements in health efficiency variables, in favor of the post-
measurement of the sample under study. The most important results indicated: 
The presence of statistically significant differences between the averages of the 
pre- and post-measurements in health behavior variables, in favor of the post-
measurement of the sample under study. The researcher recommends 
implementing the health and nutrition program to improve health efficiency 
and health behavior among primary school students at Al-Azhar institutes. 
Keywords: program - health - nutrition - health competence. 
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 :مقدمة ومشكلة البحث

نحن نعیش الآن عـصر التقـدم التكنولـوجي ممـا ادي الـى جلـوس التلامیـذ فتـرات طویلـة امـام مختلـف 
الوســائل التكنولوجیـــا مـــن هـــاتف نقـــال الـــى تابلـــت الــى كمبیـــوتر محمـــول وغیرهـــا مـــن الوســـائل التكنولوجیـــة 

ة التكنولوجیـة، ممـا جعــل التلامیـذ بحاجــة وبالتـالي تـرك الطعــام لفتـرات طویلـة او تنــاول الطعـام امـام الوســیل
الـــى نـــصائح تتعلـــق بــــالنواحي الـــصحیة والغذائیـــة الــــسلیمة وبنـــاء الجـــسم الــــسلیم، وكـــذلك تعـــدیل العــــادات 
الـــصحیة التـــي یـــضمن بهـــا للحـــافظ علـــى العـــادات الـــصحیة الـــسلیمة لـــدیهم، ولمـــا كانـــت التربیـــة الریاضـــیة 

ّوالصحیة جزء هاما من العملیة التربویة  التى تهدف إلى غرس العـادات الإیجابیـة وتنمیـة صـحة التلامیـذ ، ً
فإن دورها لا یقتصر فقط فى المـدارس علـى مجـرد ملـئ عقـول التلامیـذ بالمعلومـات، ولكـن المقـصود منهـا 
ــــى إكتــــساب الخبــــرات وممارســــة العــــادات الــــصحیة  التــــأثیر فــــى عــــادات وســــلوك التلامیــــذ ومــــساعدتهم عل

لیمة، والـــدور الأساســـى للتربیـــة الریاضـــیة فـــى تنمیـــة الإتجاهـــات الـــصحیة للتلامیـــذ والغذائیـــة الإیجابیـــة الـــس
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حیـث نجــد أنــه فـى درس التربیــة الریاضــیة تتــوافر الكثیـر مــن الفــرص والمواقــف التعلیمیـة التــى مــن الممكــن 
بیــة، أن تـستخدم فـى نـشر المعرفـة الــصحیة والغذائیـة وتقـدیم العدیـد مــن الخبـرات الـصحیة والـسلوكیة الإیجا

حیــث تعــد مــن أهــم العوامــل المــؤثرة فــى تكــوین الإتجاهــات وفــى تــأثیر المعرفــة والمعلومــات التــى یكتــسبها 
  .الفرد بالتعلم

وتمثـل التربیــة الـصحیة جــزء مــن عملیـة التعلــیم العــام تهـدف الــى تغیــر المعلومـات وتطــویر واكتــساب 
  )١٠١: ٨. (حة والسلامةالخبرات والاتجاهات الجدیدة في الشعور والسلوك الإنساني للص

وتهدف الرعایة الصحیة في المدارس إلى خلق فرد یتمتع باللیاقـة والكفائـة الـصحیة مـن خـلال بـرامج 
التربیة الریاضیة المدعمة للصحة وذلك من خلال أنشطة وبرامج منهاج التربیة الـصحیة وتـدعیم الخـدمات 

وفــي ظــل انتــشار الأمــراض المعدیــة وأمــراض . ةالـصحیة الوقائیــة والغذائیــة مــن خــلال حــصة التربیــة البدنیـ
ســوء التغذیــة ظهــرت تحــدیات جدیــدة للحفــاظ علــى صــحة الطــلاب مــن خــلال زیــادة الــوعي الــصحي حــول 
الإجــراءات الاحترازیــة التــي یجــب أن یمارســها الطــلاب للحــد مــن انتــشار الأمــراض المعدیــة بیــنهم وتعزیــز 

  )٢: ٩. (الكفائة الصحیة والبدنیة للطلاب

ًرت الخبـــرات المیدانیـــة انـــه لا یكفـــي تـــوفیر الطعـــام إذا لـــم یكـــن الفـــرد قـــادرا علـــى انتقـــاء طعامـــه أظهـــ
وكیفیـة اسـتهلاكه ولا یكفـي تـوفر قـدرات شـرائیة قویـة إذا كـان الفـرد عـاجزا عـن اختیـار الطعـام المناسـب لــه 

 الغذائیـة وتحـسن مـن سـلوك ولا سبیل الى إدراك تلك الخبرات الا بالتوعیـة الغذائیـة التـي تغیـر مـن العـادات
الفــرد نحـــو الطعــام ، لــذـا یجــب تطـــویر العــادات الغذائیـــة بمــا یحـــسن مــن المـــستوى الغــذائي للأفـــراد لتـــأثیر 
الكبیر على نوعیه الحیاة البشریة وتأمین الـصحة وكفایـة الإنتـاج، وبالتـالي یتحـسن المـستوي الـصحي للفـرد 

  )١٩ : ١٠. (دورا كبیرا في تدهجور الحالة الصحیة للأفرادحیث تلعب العادات والتقالید الغذائیة السیئة 

ًویمثل الغذاء حقا من حقوق الانسان، وهو من بین اهم العوامل البیئیـة اثـرا علـى الحیـاة الانـسان، اذ  ً
یــأتي فــي مقدمــة مــا یجــب علــى الاســرة ان تــوفره لأفرادهــا، والتغذیــة الجیــدة للفــرد ضــروریة للنمــو والتطــور 

 : ٣. (ف من أنسجته وخلایاه ومقاومة المرض والعـدوي وارتفـاع قدرتـه علـى العمـل والانتـاجوصیانة ما یتل
١٥(  

إلــى وجــود ارتبــاط ) م٢٠١٠ (Lazaroلازارو  ، ) م۲٠٠٤" (عبــد الباســط الــسید"ویــشیر كــل مــن 
ناصــر وثیـق بـین الــصحة العامـة والثقافـة الغذائیــة حیـث أن علـم التغذیــة یهـتم بالاحتیاجـات الغذائیــة مـن الع

الغذائیـــة المختلفـــة اللازمـــة للفـــرد فـــي شـــتي مراحـــل الحیـــاة المختلفـــة وظروفهـــا ، واتبـــاع العـــادات الغذائیـــة 
  )٢ :٢٩. (السلیمة نتیجة لنشر الوعى الغذائي
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أنــــه یجــــب عنــــد اختیــــار الأطعمــــة أن نعــــرف بعــــض ) م٢٠٠٥(منظمــــة الــــصحة العالمیــــة وتـــشیر 
وطبیعتهـا وفائـدتها للجـسم فــي مرحلـة النمـو وذلـك التعــویض المعلومـات عنهـا مـن حیـث أنواعهــا ومكوناتهـا 

التـالف مـن الأنـسجة فــى جمیـع مراحـل العمـر، وكمیــة الطعـام اللازمـة والتـي تختلــف مـن شـخص إلـى أخــر 
ًتبعا لتكوین الجسم والطول والوزن والجنس وأیضا لنوع النشاط البدني الذي یؤدیه الفرد ً) .٣ :١٩(  

ًلأى مجتمــع تمثــل دورا حیویــا وهامــا فــي توجیــه طــرق التغذیــة حیــث تعتمــد والثقافــة الغذائیــة العامــة  ً ً
  )١١٤ : ٢٣. (على تقنین الحالة الغذائیة

أن التثقیــف الغــذائي یــساهم فــي تــصویب الاتجاهــات الغذائیــة ) م٢٠٠٦(ســمیعة خلیــل محمــد وتــري 
فــراد لــسلوكیاتهم الغذائیــة والـسلوك الغــذائي الاســتهلاكي حیــث یــساعد علــى تنمیــة الــوعى الغــذائي وادراك الأ

وتجنــب المــشاكل الــصحیة التــي یعــاني منهــا الأطفــال كمــا یــساعد علــى تفــادي مــشاكل مــستقبلیه وتحــسین 
  )١٨ :١٠. (الممارسات الغذائیة للأسرة

ـــد الـــسلام "ویـــضیف كـــل مـــن  أن التثقیـــف الغـــذائي هـــو محاولـــة لنقـــل ) م٢٠٢١(محمـــد أشـــرف عب
 وطـرق حیـاتهم الـصحیة والغذائیـة بوسـائل مختلفـة فـي حـدود الإمكانـات المعلومات للأفـراد وتعـدیل سـلوكهم

ــــــــصحیة ــذاء بهــــــــدف إرشــــــــاد الفــــــــرد إلــــــــى تقیــــــــیم حالتــــــــه ال                     مــــــــن خــــــــلال إمــــــــدادهم بمعلومــــــــات عــــــــن الغــــــ
  )٢٤ : ١٧. (والغذائیة

غـرس العـادات الـصحیة الـسلیمه  أنـه یجـب ضـرورة ): م٢٠٢٢(ناصر مصطفي بوعباس وتشیر 
میة الإتجاهات الصحیة الإیجابیـة لـدي التلامیـذ، والتـي تعتبـر وسـیلة هامـه لتـشكیل الـسلوكیات الـصحیة وتن

الـسلیمه، وتعـد التربیـة الــصحیة والتربیـة الریاضـیة إحـدى أهــم المنـاهج الدراسـیة والتـى تمثــل جانبـا هامـا فــى 
ٕ الهادفـة وان التربیـة الـصحیة والتربیــة العملیـة التربویـة بالمدرسـة فهمـا تهتمـان بإكـساب الفـرد القـیم والمعـاییر

الریاضــیة عبــارة عــن مجموعــة مــن الخبــرات والأنــشطة المنتقــاه لتحقیــق النمــو الــشامل المتــزن بــدنیا وحركیــا 
  )١٥ :٢٢. (ٕوصحیا واجتماعیا وانفعالیا وعقلیا

ان عملیـــة ترجمـــة الحقـــائق إلـــى عـــادات وســـلوكیات صـــحیة  )م٢٠٢٢(علـــي ســـید حـــسن ویـــري 
یاضــیة ســلیمة، لا یــأتى عــن طریــق ملــئ عقــول التلامیــذ بالمعلومــات والمعــارف، فتمتــع التلامیــذ وغذائیــة ور

بالـــسلوكیات الـــصحیة والریاضـــیة الـــسلیمة یجـــب أن تـــرتبط البـــرامج الـــصحیة بالممارســـات العملیـــة المتكـــررة 
 والریاضــي بقــدر مــن التــشجیع والثنــاء والمــدح علــى أن یــتم تكــرار ذلــك كلمــا ســلك التلمیــذ الــسلوك الــصحى

الــسلیم ، وأیــضا یجــب إكــساب التلامیــذ العــادات الحــسنة وتــوعیتهم بأضــرار العــادات الــسیئة ممــا یــساعدهم 
  )١٢ : ١٥. ( على النمو فى بیئة صحیة من خلال إكتسابهم لهذه السلوكیات فى هذه المرحلة 
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غــذائي أن الجمــع بــین بــرامج الــصحیة واتبــاع نظــام  )م٢٠٢٢(شــعبان جمــال إســماعیل وتوصــل 
یـؤثر بـشكل إیجـابي علـى الحالـة الــصحیة للأفـراد وتحمـي مـن الكثیـر مــن الأمـراض التـي قـد تـصیب القلــب 

  )١٧ : ١٢. (والأوعیة الدمویة ویعمل على رفع مستوى اللیاقة البدنیة والكفاءة الفسیولوجیة لدى الأفراد 

لعـــادات والاتجاهـــات وان جهـــل الانـــسان بالـــسلوك الـــصحي الـــسلیم یرجـــع الـــى عـــدم معرفـــة الفـــرد ل
الـصحیة التــي تقیـة وتقــي غیـره مــن الامـراض ویــضیف الـى ان هنــاك مـن المــشكلات الـصحیة مــا لا یمكــن 
الــتحكم فیهــا بــدون الاعتمــاد علــى فهــم الفــرد وادراكــه وافتــراض المــسئولیة الشخــصیة فیــه مثــل نظــام الغــذاء 

صحیة في المجتمع كل هـذه الامـور وغیرهـا لا والعمل والراحة والنوم واللعب والامان والانتفاع بالخدمات ال
یمكن ان تحل الا عن طریق فهم الفرد لها وتكـوین اتجاهـات ایجابیـة لدیـه عـن طریـق التثقیـف الـصحي ثـم 

  )١٥٠ : ١٤(. الممارسة السلیمة

كمـــا أن انخفـــاض المـــستوي الـــصحي لا یرجـــع فقـــط الـــي نقـــص الخـــدمات الـــصحیة الوقائیـــة منهـــا 
رجـع الــى عـدم معرفــة الفـرد كیـف یــسلك الـسلوك الــصحي الـسلیم لیحــافظ علـى صــحته والعلاجیـة بقـدر مــا ی

ًویتحمل المسئولیة فـي وقایـة صـحة الآخـرین، ولابـد ان یكـون الفـرد مـزودا بقـدر مـن الثقافـة الـصحیة یمكنـه 
من إدراك مـا قـد یحـدده مـن الاخطـار الـصحیة ومعرفـة العـادات والاتجاهـات الـصحیة التـي تقیـه هـو وغیـره 

ن الأمــراض فیجعــل ســلوكه و عاداتــه وأنمــاط تــصرفاته تتفــق مــع مــا یحمیــه هــو ومجتمعــه مــن اخطـــار مــ
  )٢٣ : ٥(. صحیه

ـــد لـــوحظ فـــي الـــسنوات الأخیـــرة زیـــادة الإصـــابة بـــأمراض العـــصر وذلـــك نتیجـــة لغیـــاب الـــوعي  ولق
دات الـــصحي والغـــذائي، وتعتبـــر التلامیـــذ فـــي ســـن یـــصعب التعامـــل معهـــم لحـــد كبیـــر، حیـــث یمارســـن عـــا

صــحیة وغذائیــة ســیئة ولا یمكــن ان نغفــل دور المدرســة بجانــب دور الأســرة فــي تكــوین مثــل هــذه العــادات 
 ١٠(. لان التلامیذ في هذه الـسن یتـأثرن بـصدیقاتهن فـي كثیـر مـن الـسلوكیات الغذائیـة والـصحیة الخاطئـة

 :١٤(  

المختلفـــة ومنهـــا وتـــرى منظمـــة الـــصحة العالمیـــة أن إقامـــة بـــرامج منظمـــة مـــن خـــلال المؤســـسات 
المؤســسات التعلیمیــة یعــزز ویرفــع مــستوى الــوعي الــصحي والــوعي الغــذائي ویعــدل الــسلوك تعزیــزا للــصحة 

ولتحقیق ذلك یجب مواكبة التقدم التكنولوجي والتخلـي عـن وسـائل التعلـیم ) ۲۲(والوقایة للطلاب والعاملین 
العملیــة التعلیمیــة فــي واقــع تهــیمن علیــه ســطوة التقلیدیــة وأســالیبه النمطیــة الغیــر قــادرة علــى تحقیــق أهــداف 

التكنولوجیـــا المتطـــورة وتـــسوده النزعـــة للتجریـــب والتطبیـــق العملـــي وبعـــد الحاســـب الآلـــي مـــن أهـــم ســـمات 
العــصر الحـــدیث فكــل شـــيء یمكـــن ان یــري مـــن خلالـــه ومــا مـــن مجـــال اي هیئــه أو مؤســـسة الا وادخلـــت 

 كــأداة مــن أدوات التكنولوجیــا التعلیمیــة فیــه یطلــق علیــه الحاســب الالــى فــي اعمالهــا، فــالمعلمون اســتخدموه
 )٧٣ : ١٩(. إدارة عملیه
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ـــسید ویـــرى  ـــدین، أمـــل حـــسین ال  أن الإهتمـــام بالـــصحة بعـــد )م٢٠٢٣(ایهـــاب محمـــد عمـــاد ال
الدعامةـ الأساسـیة لبنـاء أجیـال قادمـة تكـون قــادرة علـى مقاومـة أمـراض العـصر الحـدیث ، ویعتبـر التعــرف 

 أحـــد المؤشـــرات الهامـــة لـــصحة الأفـــراد ، فقـــد Health Efficiencyءة الـــصحیة علـــى مـــستوى الكفـــا
أصــبحت الكفــاءة الــصحیة هــدفا قومیــا لرعایــة الــنشء فــي جمیــع دول العــالم ، وقــد اتجهــت كــل الــدول إلــى 
تعمیــق الــشعور بالمـــسئولیة للمــواطنین لإكـــسابهم الكفــاءة الــصحیة والمحافظـــة علیهــا وخاصـــة عنــد تلامیـــذ 

كـى یواجهـوا الحیــاة وهـم أكثـر اسـتعدادا ونمــوا ، وتـشتمل مكونـات الكفـاءة الــصحیة علـى كـل مــن المـدارس ل
  )٣ : ٦). (اللیاقة القلبیة الوعائیة، اللیاقة العضلیة الهیكلیة، المرونة(

أن معظـم المـشاكل التـي تواجـه تلامیـذ المـدارس ترتكـز  )م٢٠٢٢(شـعبان جمـال إسـماعیل یشیر 
ني مستویات الكفاءة الصحیة لهم وقلة اللیاقـة البدنیـة وزیـادة الـدهون بـسب الغـذاء في زیادة وزن الجسم وتد

الغیــر صحــي وارتفــاع مؤشــر الكتلــة بالاضــافة الــى الاصــابة بــبعض الامــراض العــضویة مثــل أمــراض فقــر 
الــدم والعــدوي البكتیریــة والفیروســیة وغیرهــا مــن الأمــراض ، حیــث أن ضــعف المــستوى الــصحي والغــذائي 

ــــــــسیولوجیة لأجهــــــــزة الجــــــــسم واللیا ــــــــة والف ــــــــصحیة والبدنی ــــــــاءة ال ــــــــه ضــــــــعف الكف ــــــــب علی ــــــــة یترت ــــــــة البدنی                   ق
  )٩ :١٢. (الداخلیة

َوتعتبـــر البـــرامج الـــصحیة والأرشـــادات الغذائیـــة معـــاهم حجـــر الزاویـــة والأســـاس الـــذى یبنـــى علیـــة 
َم الأنـسان والجـدیر بالـذكر أیـضا أن عـدم بالحاله الصحیة للأفراد والحالة البدنیة وتحسین كفاءة أجهـزة جـس

الإرشـاد الغـذائي الـسلیم یـؤدى إلـى نـط حیـاة غیـر صـحي وزیـادة وزن الجـسم كمـا  اتباع الإرشاد الـصحي و
والتــى ، هــو الحــال فــى الــسمنة مثــل زیــادة الــدهون المترســبة فــى الأنــسجة وكــذلك الــدهون الذائبــة فــى الــدم 

  .ة والوظیفیة بالجسمتعمل على إعاقة العمل الحیوى للأجهز

وبمـــا أن ممارسـةــ البـــرامج الـــصحیة والغذائیـــة المقننـــة تـــؤدى إلـــى إحـــداث تـــأثیرات علـــى النـــواحي 
الـــصحیة والبدنیـــة للفــرـد وتحـــسین كفـــاءة الأجهـــزة الحیویـــة بالجـــسم ومقاومـــة الأمـــراض المختلفـــة لـــذا یـــري 

علــى تحــسین الــوعي الــصحي بأهمیــة  أن تطبیــق البــرامج الــصحیة والغذائیــة المقننــة والتــى تــشمل ونالبــاحث
الصحة الوقائیة وأهمیة ممارسة الریاضة والاهتمام بتحسین الصحة الشخـصیة والـصحة البیئیـة مـع تطبیـق 

ـــة قـــد یـــساعد فـــي تحـــسین الكفائـــة الـــصحیة واللیاقـــة البدنیـــة بفاعلیـــة وقـــد قـــام البـــاحث  ونالارشـــادات الغذائی
لمرتبطـــة والمراجـــع العلمیـــة التـــى أجریـــت وأهتمـــت بدراســـة بـــالإطلاع علـــي الدراســـات المرجعیـــة الـــسابقة وا

تـــأثیرات البـــرامج الـــصحیة والغذائیـــة علـــي المتغیـــرات المختلفـــة بهـــدف الاســـتفدة منهـــا فـــى تحدیـــد وصـــیاغة 
  .مشكلة البحث والتعرف علي الحلول المقترحة لعلاج مشكلة البحث

 الآونـة الأخیــرة بدراسـة تــأثیر وتجـدر الإشـارة أن هنــاك بعـض الدراســات والبحـوث التــي أهتمـت فــي
آیـه فتـوح بـدران البرامج الصحیة علي المتغیرات الخاصـة بالكفـاءة الـصحیة والـسلوك الـصحي مثـل دراسـة 
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سـارة أحمـد ) ٢٤)(م٢٠٢٣(هدي عبد الحمید وهدان ) ١)(م٢٠٢٣(اسراء جلال یاقوت ) ٥)(م٢٠٢٣(
مهــا ) ١٢)(م٢٠٢٢(ماعیل شـعبان جمــال إســ) ١٥)(م٢٠٢٢(علــي ســید حــسن ) ١١)(م٢٠٢٢(الفقـي

ــرحمن  ــد ال  Lee-hwaلــى هــوا شــین ) ٢)(م٢٠٢٠(أســماء محمــد جــاد ) ٢٠)(م٢٠٢٠(ســمیر عب
Chen) ـــــنج ) ٣١)(م٢٠١٧ ـــــة إســـــتخدام ) ٢٨)(م٢٠١١ (Langلی ـــــي أهمی وأكـــــدت هـــــذه الدراســـــات عل

د ممـا یعـود البرامج الصحیة في تحسین المتغیرات الخاصة بالكفاءة الـصحیة وتنمیـة الثقافـة الـصحیة للأفـرا
  .بالنفع علي تنمیة النواحي البدنیة والوظیفیة والنفسیة والعقلیة والاجتماعیة للأفراد

هـدي عبــد الحمیــد وهــدان ّكمـا یتـضح لنــا مـن خــلال الدراسـات المرجعیــة وخاصـة دراســة كـلا مــن 
ـــال ) ١٢)(م٢٠٢٢(شـــعبان جمـــال إســـماعیل ) ٢٤)(م٢٠٢٣( ـــد الع ) ١٣)(م٢٠٢١(شـــیماء ســـعد عب

ـــد الـــسلام محمـــد أشـــر ـــرة بركـــات ســـالم) ١٧)(م٢٠٢١(ف عب نـــاجح أحمـــد محمـــود ) ٤)(م٢٠٢٠(أمی
أویــن  )٣٠)(م٢٠١٦(  Liselotte Schafer, et allلیــسلوت شــافر وآخــرون ) ٢١)(م٢٠٢٠(

أهمیــة البــرامج الغذائیــة ودورهــا الإیجــابي والحیــوي فــي ) ٦٧)(م٢٠١٥(   Gambera, etalوآخــرون 
ّولوجیة لدي الأفراد لیصبح الفرد سلیما من النـواحي البدنیـة والجـسمیة قـادر تحسین النواحي الجسمیة والفسی

  .علي تحمل المتطلبات البدنیة المختلفة وتحمل الأعباء البدنیة للحیاة الیومیة

معلــم أول تربیــة ریاضــیة بــالأزهر الــشریف، قــد لاحــظ الباحــث   الأخیــرومــن خــلال عمــل الباحــث
ب، وكــذلك تــدني مــستوي اللیاقــة البدنیــة والقــدرات البدنیــة بــین طــلاب تــدني مــستوي الكفــاءة الــصحیة للطــلا

للطـلاب والتعـرف علـي  الأخیـرالمدارس بالمرحلة الإبندائیة بالمعاهد الأزهریة، ومـن خـلال متابعـة الباحـث 
أسباب المشكلة من آراء الطـلاب لاحـظ الباحـث تـدني مـستوي الـوعي الـصحي لـدي الطـلاب وكـذلك وجـود 

ثقافــة الغذائیــة لــدي عینــة البحــث ممــا عمــل علــي الإضــرار بمــستوي الكفــاءة الــصحیة لــدیهم مـشكلات فــي ال
وكـذلك إنخفـاض المــستوي البـدني واللیاقــة البدنیـة لــدي عینـة البحــث والتـي تظهــر أثـارة مــن إنخفـاض كفــاءة 

اء الطـــلاب علـــي آداء المهـــام المطلوبـــة مـــنهم فـــي حـــصص التربیـــة الریاضـــیة وكـــذلك قلـــه كفـــائتهم عنـــد آد
ٕولمـــا للتربیـــة الریاضـــیة مـــن دور مـــؤثر فـــى العملیـــة التربویـــة وارتباطهـــا الوثیـــق  الأنـــشطة البدنیـــة المختلفـــة

بالتربیــة الــصحیة وبعلــم التغذیــة ، وجــد الباحــث أن التربیــة الریاضــیة فــي المؤســسات التعلیمیــة فــى المرحلــة 
جوانــب الــصحیة والجوانــب الإرشــادیة الإبتدائیــة مــن التعلــیم الأساســي تهــتم بالــشق الریاضــى فقــط وتهمــل ال

الغذائیة، وهى تجعل التلمیذ یفتقر للعادات والـسلوكیات الـصحیة والغذائیـة الـسلیمه وبحاجـة للتوعیـة بقواعـد 
  .السلوك الصحى والغذائي السلیم

 ومـن خـلال العـرض الـسابق وبنـاء علـي الدراســات المرجعیـة یتـضح لنـا الحیـوي والرئیـسي للبــرامج 
ها في تحسین الكفاءة الصحیة وأیـضا رفـع اللیاقـة البدنیـة للطـلاب، كمـا یتـضح لنـا المـساهمة الصحیة ودور

الإیجابیــة للبــرامج الــصحیة والغذائیــة علــي تحــسین الحالــة الــصحیة والمتغیــرات البدنیــة المختلفــة، لــذا كانــت 
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 )٤٩) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 الخاصــة هنــاك الحاجــة والــضرورة لوضــع برنــامج صــحي وغــذائي مــن أجــل العمــل علــي تحــسین المتغیــرات
تـــدعیم ونــشر الـــوعى بالـــسلوك الـــصحى  وبالكفــاءة الـــصحیة والمتغیـــرات الخاصـــة باللیاقــة البدنیـــة للطـــلاب،

والغـــذائي، والمـــساهمة الفعالـــة فـــي تثبیـــت الـــسلوكیات الـــصحیة والغذائیـــة الإیجابیـــة التـــى تكـــسب التلامیـــذ 
سلوكیات الـــسلبیة التـــي قـــد یكـــون الكفایـــة الـــصحیة والبدنیـــة لأداء كافـــة متطلبـــات الحیـــاة، والـــتخلص مـــن الـــ

  .التلامیذ اكتسبوها بالخطأ

 لإجــراء هــذه الدراســة بهــدف تــصمیم برنــامج صــحي وغــذائي  مــن كأســاس ونالبــاحثوهــذا مــا دعــي 
لتحــسین مــستوي الكفــاءة الــصحیة والللیاقــة البدنیــة لطــلاب المرحلــة الإبتدائیــة بالمعاهــد الأزهریــة ، وهــذا مــا 

لرفـــع الكفـــاءة الـــصحیة لـــدي )  غــذائي-صـــحي(مـــاهو تـــأثیر برنـــامج : ل التــالى إلـــى التـــساؤوندعــي البـــاحث
  تلامیذ المرحلة الإبتدائیة بالمعاهد الأزهریة ؟

 :أهمیة البحث

لرفـع الكفـاءة الـصحیة لـدي تلامیـذ )  غـذائي-صـحي( برنـامج فاعلیـة إظهـار فـى البحـث أهمیـة تكمن
  .لتحسین الحالة الصحیة للتلامیذالإستفادة منه مدى معرفة المرحلة الإبتدائیة بالمعاهد الأزهریة و

  الأهمیة العلمیة

الأبحـاث العلمیـة التـي  تـأتي الأهمیـة العلمیـة لهـذا البحـث فـي أنـه یمثـل حلقـة هامـة فـي سلـسلةحیـث 
)  غـذائي-صـحي(فاعلیـة برنـامج   وذلك من خلال التعـرف علـىالبرامج الصحیة والبرامج الغذائیةتستخدم 

هـي محاولـة  حیة لدي تلامیـذ المرحلـة الإبتدائیـة بالمعاهـد الأزهریـة ، كمـا أن هـذه الدراسـةلرفع الكفاءة الص
  .المرحلة الإبتدائیة بالمعاهد الأزهریة لتحسین الحالة الصحیة لطلاب إیجابیة 

  الأهمیة التطبیقیة

 لــدي تلامیــذ المرحلــةتحــسین الكفـاءة الــصحیة مــن )  غــذائي-صـحي(محاولـة لوضــع برنــامج برنــامج 
 كمــــا أن هــــذا البحـــث یعمــــل علـــي تحــــسین ورفــــع كفـــاءة المتغیــــرات الخاصــــة الإبتدائیـــة بالمعاهــــد الأزهریـــة
  .بالكفاءة الصحیة لعینة البحث

  :هدف البحث

لرفـع الكفـاءة الـصحیة لـدي تلامیـذ )  غـذائي-صـحي(تأثیر برنامج " یهدف البحث إلى التعرف على 
  :  التعرف علي مایليك من خلالذلو" المرحلة الإبتدائیة بالمعاهد الأزهریة

  .على یعض متغیرات الكفاءة الصحیة للعینة قید البحث)  غذائي-صحي( معرفة تأثیر برنامج  -
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 )٥٠) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 للعینــة  الــسلوك الــصحي والمجمــوع الكلــي للمقیــاسمتغیــراتعلــى )  غــذائي-صــحي(تــأثیر البرنــامج معرفــة  -
 . قید البحث

  
  

  : البحثفروض

ین متوســطات القیاســات القبلیــة والبعدیــة فــي متغیــرات الكفــاءة الــصحیة  فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــتوجـود -
  .لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث

الـسلوك الــصحي وجـود فـروق ذات دلالــة إحـصائیة بــین متوسـطات القیاســات القبلیـة والبعدیــة فـي متغیــرات ت -
 . لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحثوالمجموع الكلي للمقیاس

  :لحات البحثمصط

   البرامج الغذائیة

الفـرد علـى  هو نوع من الخدمات الخاصة التي تـدخل ضـمن البـرامج التوجیهیـة وتهـدف الـى مـساعدة
    )١٠٣:  ٢٣. ( ًان یفهم نفسه وبیئته وان یكون ملما بكل الموضوعات الخاصة بالغذاء

  الكفاءة الصحیة

م الإنـــسان للقیـــام بأوجـــه وأنـــشطة الحیـــاة هـــي الجوانـــب الفـــسیولوجیة والبدنیـــة المرتبطـــة بـــصحة جـــس
  :الیومیة، كما أنها قدرة الفرد علي آداء القیاسات المعملیة الحدیثة التي تعبر عن الآتي

 .اللیاقة القلبیة الوعائیة -

 .اللیاقة العضلیة الهیكلیة -

  )٨:٦(المرونة  -

  السلوكیات الصحیة

 التــي یتعرضـــون لهـــا، ف الــصحیة المختلفـــة المواقـــ كافــة الـــسلیم للأفــراد فـــىالــصحيالتـــصرف هــو   
  ) ٤٧ : ١١. ( فیما یتعلق بصحتهم الشخصیة وصحة المجتمع ككلوذلك

  الدراسات المرجعیة 

 اسـتخدام دلیــل الهـرم الغــذائي بعنــوان) ٢٧ ()Gambera, etal (2015)جـامبیرا واخــرون دراسـة 
قلیــل الاخطــار المتعلقــة بالأنــشطة الواجبــة والأدلــة الغذائیــة بالولایــات المتحــدة لتحــسین الــسلوك الغــذائي وت

واســتهدفت الدراســة التعــرف علــى اســتخدام دلیــل الهــرم الغــذائي والأدلــة الغذائیــة ، لأعــضاء القــوات الجویــة
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 )٥١) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

بالولایــات المتحــدة لتحــسین الــسلوك الغــذائي وتقلیــل الاخطــار المتعلقــة بالأنــشطة الواجبــة لأعــضاء القــوات 
) ۲۰(ًعــضوا بــالقوات الجویــة ) ۳۲(واشــتملت العینــة علــى ، نهج التجریبــيواســتخدم البــاحثون المــ، الجویــة
امــرأة خــضعوا للإرشــاد غــذائي متخــصص باســتعمال دلیــل الهــرم الغــذائي وبرنــامج لیاقــة بدنیــة ) ۱۲(رجــل، 
 بالجـــسم بالإضـــافة الـــى ۲۳% الـــى ۳۹%وأظهـــرت النتـــائج انخفـــاض نـــسبة الـــدهن مـــن ، یـــوم) ۹۰(لمـــدة 

  .تحسن الحالة الصحیة

 تعزیـز اتبـاع بعنـوان) ٣٠ ()م٢٠١٦ (Liselotte Schafer, et allلیـسلوت شـافر وآخـرون دراسـة 
نظــام غــذائي صـــحي وممارســة النـــشاط البــدني لـــدى الأشــخاص ذوي الإعاقـــة الذهنیــة الـــذین یعیــشون فـــي 

البــدني، واســتهدفت الدراســة التعــرف علــى الآثــار المترتبــة علــى نوعیــة النظــام الغــذائي، والنــشاط ، المجتمــع
ًوفقــا لنوعیــة الحیــاة وكــذلك دراســة تــأثیر مــستوى الإقامــة وروتــین العمــل علــى ) BMI(ومؤشــر كتلــة الجــسم 

 ، تــم اســتخدام المــنهج الوصــفي، ًالــنظم الغذائیــة الــصحیة والنــشاط البــدني لــدى الأشــخاص المعــاقین ذهنیــا
 للبرنــامج الالكترونــي وكانــت أهــم التــأثیر الإیجــابي، وأثبتــت النتــائج  معلــق ذهنــي٢٦إشــتملت العینــة علــى 

النتــائج أن الأشـــخاص ذوي الإعاقـــة الذهنیـــة الــذین ینـــدمجوا فـــي أنـــشطة اجتماعیــة وریاضـــیة كانـــت لـــدیهم 
  .القدرة الأكبر على اتباع النظام الغذائي الصحي

 برنامج الكترونـي تثقیفـي صـحي وتـأثیره علـى بعنوان) ٢٤()م٢٠٢٣(هدي عبد الحمید وهدان دراسة 
 البحـث إلـى للتعـرف علـى تـأثیر ، وهـدفطرابات الغذائیة لتلمیذات الحلقة الثانیة من التعلـیم الاساسـيالاض

برنـــامج الكترونـــي تثقیفـــي صـــحي وتـــأثیره علـــى الاضـــطرابات الغذائیـــة لتلمیـــذات الحلقـــة الثانیـــة مـــن التعلـــیم 
قـــة العمدیـــة وبلـــغ حجـــم تـــم اختیـــار عینـــة البحـــث بالطریى،  المـــنهج التجریبـــة الباحثـــتاســـتخدم، والاساســـي

التــأثیر الإیجــابي للبرنــامج الالكترونــي حیــث أثبتــت النتــائج أن البرنــامج ، وأثبتــت النتــائج تلمیــذ) ٢٥(العینــة 
ـــه تـــأثیر إیحـــابي علـــى الاضـــطرابات الغذائیـــة لتلمیـــذات الحلقـــة الثانیـــة مـــن  الثقیفـــي الـــصحي الإلكترونـــي ل

  .التعلیم الاساسي

 برنــامج صــحي ریاضــي بمــصاحبة مركــب غــذائي بعنــوان) ١()م٢٠٢٣(اســراء جــلال یــاقوت دراســة 
 البحـث إلـى التعـرف علـى ، وهدفوتاثیره على بعض المتغیرات الصحیة للسیدات بعد انقطاع دورة الطمث

مـــدى تـــأثیر برنـــاـمج صـــحي ریاضـــي بمــــصاحبة مركـــب غــــذائي وتـــاثیره علـــى بعــــض المتغیـــرات الــــصحیة 
) ١٦(ى، وكانـــت عینـــة البحـــث  المـــنهج التجریبـــة الباحثـــتدماســـتخ، وللـــسیدات بعـــد انقطـــاع دورة الطمـــث

فــي ) القبلیــة والبعدیــة(قــد اظهــرت نتــائج البحــث وجــود فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین القیاســات ، وســیدة
التــأثیر الإیجــابي للبرنـــامج ، وأثبتـــت النتــائج بعــض المتغیــرات الــصحیة للـــسیدات بعــد انقطــاع دورة الطمــث

 مركــب غــذائي وتــاثیره علــى بعــض المتغیــرات الــصحیة للــسیدات بعــد انقطــاع الــصحي الریاضــي بمــصاحبة
  .دورة الطمث
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 )٥٢) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 برنــامج صــحي ریاضــي بمــصاحبة مركــب غــذائي بعنــوان) ١()م٢٠٢٣(اســراء جــلال یــاقوت دراســة 
 البحـث إلـى التعـرف علـى ، وهدفوتاثیره على بعض المتغیرات الصحیة للسیدات بعد انقطاع دورة الطمث

امج صـــحي ریاضـــي بمــــصاحبة مركـــب غــــذائي وتـــاثیره علـــى بعــــض المتغیـــرات الــــصحیة مـــدى تـــأثیر برنــــ
) ١٦(ى، وكانـــت عینـــة البحـــث  المـــنهج التجریبـــة الباحثـــتاســـتخدم، وللـــسیدات بعـــد انقطـــاع دورة الطمـــث

فــي ) القبلیــة والبعدیــة(قــد اظهــرت نتــائج البحــث وجــود فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین القیاســات ، وســیدة
التــأثیر الإیجــابي للبرنـــامج ، وأثبتـــت النتــائج ت الــصحیة للـــسیدات بعــد انقطــاع دورة الطمــثبعــض المتغیــرا

الــصحي الریاضــي بمــصاحبة مركــب غــذائي وتــاثیره علــى بعــض المتغیــرات الــصحیة للــسیدات بعــد انقطــاع 
  .دورة الطمث

   :إجراءات البحث

  :منهج البحث

 واحــدة ةمیم التجریبــي لمجموعــة تجریبیــ المــنهج التجریبــي وذلــك باســتخدام التــصوناســتخدم البــاحث
  .وبإستخدام القیاسات القبلیة والبعدیة وذلك لملائمته لطبیعة البحث

  : البحثمجتمع وعینة

ــــةبتمثــــل مجتمــــع البحــــث  ــــذ المرحلــــة الإبتدائیــــة بالمعاهــــد الأزهری ــــالغ تلامی ــــشرقیة والب  بمحافظــــة ال
  .تلمیذ) ٩٦٢٥(عددهم

  : البحثعینة

تلامیــذ المرحلــة الإبتدائیــة بالمعاهــد الأزهریــة،  الــري بالطریقــة العمدیــة مــن  العینــةونختــار البــاحثإ
  .تلمیذ للدراسة الإستطلاعیة) ٨(، بالإضافة إلى عدد تلمیذ) ١٥(وكان عدد عینة البحث الأساسیة 

  : شروط اختیار العینة

 .تلامیذ المرحلة الإبتدائیة بالمعاهد الأزهریةان یكونوا من  -
  .ث من نفس المرحلة العمریةأن یكون عینة البح -
 .ألا تكون عینة البحث مصابین بإعاقات مختلفة أو إنحرافات قوامیة -
 .موافقة أولیاء الامور علي إتراك أبنائهم بالبرنامج -
 ) غذائي-صحي( وحدات البرنامج تطبیقالأنتظام فى  -
  .تفرغ أفراد عینة البحث للإشتراك في البرنامج وأخذ موافقة أولیاء الأمور -
 . أثناء تطبیق البرنامج.تلأهیلیة أخرى أثناء تطبیق البرنامج یكونوا خاضعین لأى برامج لا -
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 )٥٣) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 .ألا تكون لدیهم مشاكل صحیة -
 .الإلتزام التام بإتباع البرنامج الغذائي -
 

   :تجانس أفراد العینة قید البحث

 .حصائیةت الإ المعاملا بإجراء الدلالات الاحصائیة لافراد عینة البحث من خلالونقام الباحث  

  )١(جدول 
  )السن–الوزن -الطول (تجانس عینة البحث في متغیرات 

  ٢٣= ن 

 المتغیرات
وحدة 
  القیاس

 لتواءمعامل الإ  المعیاريالانحراف الوسیط المتوسط

 ٠.٦٥ ٣.٨٣ ١٣٨.٠٠ ١٣٨.٨٤  سم الطول

 ١.٠١ ٢.٨٩ ٣٦.٠٠ ٣٦.٩٧  كجم  الوزن

 ١.٣٥ ١.٩٥ ١٠.٠٠ ١٠.٨٨  سنة السن

BMI ٠.٣٣  ١.٦٢  ١٩.٠٠  ١٩.١٨  متر/كجم  

، وأن هـــذه )١.٣٥: ٠.٣٣(أن قــیم معــاملات الالتــواء قــد تراوحــت مــا بــین ) ١(یتــضح مــن جــدول 
، ممـا یعنـى وقـوع جمیـع البیانـات تحـت المنحنـى الإعتـدالي، ویؤكـد علـى )٣-، ٣(+القیم إنحـصرت مـا بـین 

  .تجانس عینة البحث ككل في جمیع المتغیرات المختارة
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 )٥٤) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  
  
  
  
  )٢(جدول 

  تجانس عینة البحث في متغیرات الكفاءة الصحیة
  ٢٣= ن 

 الوسیط المتوسط  الكفاءة الصحیة  م
الانحراف 
 معامل الإلتواء المعیاري

 ٠.٢٦ ٤.٠٣ ٢٧.٠٠ ٢٧.٣٥ الحجم الأقصى لإستھلاك الأكسجین
ضغط الدم فى  ٠.١ ٤.٩٩ ١٠٧.٠٠ ١٠٧.١٧ الإنقباضي

 ٠.١٦ ٤.٦٣ ٧٢.٠٠ ٧٢.٥٢ الإنبساطى الراحة
ضغط الدم فى  ٠.٢٩ ٣.٩٥ ١٤٥.٠٠ ١٤٥.٣٩ الإنقباضي

 ٠.١ ٣.٣١ ٨٣.٠٠ ٨٣.١٢ الإنبساطى المجھود
 ٠.٤٧ ٥.٨٤ ٨٨.٠٠ ٨٨.٩٣  معدل النبض وقت الراحة
 ٠.١٥ ٤.٩١ ١٩٤.٠٠ ١٩٤.٢٥  معدل النبض بعد المجھود

اللیاقة 
القلبیة 
  الوعائیة

 ٠.٧٣ ٢.٤٦ ١٠.٠٠ ١٠.٦  ء الجھد أقصي مجھود للقلب عند أدا
 ٠.٥٣ ٢.٦٤ ٧.٠٠ ٧.٤٧  قوة القبضة الیمني

 ٠.٠٢ ٣.٩١ ٧.٠٠ ٧.٠٣  قوة القبضة الیسري
 ٠.١٥ ٤.٨٥ ١٤.٠٠ ١٤.٢٥  قوة عضلات الجذع

اللیاقة 
  العضلیة

 ٠.٠١ ٥.٢٨ ١٩.٠٠ ١٩.٠١  قوة عضلات الرجلین
 ٠.٦٨ ٣.٦٦ ٣٧.٠٠ ٣٧.٨٤  ثني الجذع للأمام
 ٠.١٦ ٤.٩١ ١٥.٠٠ ١٥.٢٧  مد الجذع للخلف

 ٠.٦١ ٤.٨٥ ١٦.٠٠ ١٦.٩٩  ثني الجذع للجانب الأیمن
  المرونة

 ٠.١٣ ٣.٩٣ ١٥.٠٠ ١٥.١٧  ثني الجذع للجانب الأیسر

، وأن هذه القیم )٠.٦٨: ٠.٠١(أن قیم معاملات الالتواء قد تراوحت ما بین ) ٢(   یتضح من جدول 
 وقوع جمیع البیانات تحت المنحنى الاعتدالي، ویؤكد على ، مما یعنى)٣-، ٣(+انحصرت ما بین 

  .تجانس عینة البحث ككل في جمیع المتغیرات المختارة

  :وسائل وأدوات جمع البیانات 

  :وسائل جمع البیانات
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 )٥٥) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 وســائل متعــددة ومتنوعــة لجمــع البیانــات بمــا یتناســب مــع طبیعــة البحــث والبیانــات ونســتخدم البــاحثإ
 المرجعیــــةطــــلاع علــــى المراجــــع العلمیــــة المتخصــــصة والدراســــات  مــــن خــــلال الإالمــــراد الحــــصول علیهــــا

 والتــــي تناولــــت أدوات ووســــائل جمــــع البیانــــات التــــي اســــتخدمت فــــي قیــــاس ،والمرتبطــــة بموضــــوع الدراســــة
 والتعــرف علــى البدنیــة،اللیاقــة الكفــاءة الــصحیة وختبــارات لتقیــیم إمتغیــرات مــشابهة لمتغیــرات الدراســة مــن 

ســـــتمارات الخبــــراء وذلـــــك لجمــــع البیانـــــات لإجـــــراء إســــتمارات وبطاقـــــات تــــسجیل البیانـــــات وإاد كیفیــــة إعـــــد
  :، وذلك من خلال ما یلىالمعاملات الإحصائیة والحصول على النتائج لعرضها وتفسیرها ومناقشتها

  :الإطلاع على المراجع العلمیة المتخصصة والدراسات المرجعیة

لمراجــع التــي تناولــت أدوات ووســائل جمــع البیانــات والتعــرف علــى  بــالإطلاع علــى اونحیــث قــام البــاحث  
كیفیــة إعـــداد إستـــمارات تـــسجیل البیانـــات وذلـــك لجمـــع البیانـــات لأجـــراء المعـــاملات الإحـــصائیة والحـــصول 

  . على النتائج لعرضها

  :إستطلاع رأى الخبراء

  :ًفى كلا من) ١( بإستطلاع رأى الخبراء مرفقثونحیث قام الباح  

 . الصحي المقترحالبرنامج -
 .البرنامج الغذائي المقترح -
 .متغیرات الكفاءة الصحیة المناسبة لطبیعة البحث -
 .متغیرات اللیاقة البدنیة المناسبة لطبیعة البحث -

  :تصنیف أدوات ووسائل جمع البیانات

  -: بتصنیف أدوات ووسائل جمع البیانات الى ما یلىون   قام الباحث  

  :اناتإستمارة تسجیل وتفریغ البی

بإعـــداد مجموعـــة مـــن بطاقـــات التـــسجیل الخاصـــة بـــأفراد عینـــة البحـــث وذلـــك لتـــسجیل  ونالبـــاحثقـــام 
  :وهىالبیانات 

 ).  الوزن– الطول –العمر (إستمارة تسجیل بیانات عینة البحث  -
  . إستمارة تسجیل متغیرات الكفاءة الصحیة -
  . إستمارة تسجیل متغیرات اللیاقة البدنیة -

  :زة والأدوات المستخدمة في البحثالأجهالأختبارات و

  .                   جهاز الریستامیتر لقیاس الطول والوزن -
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 )٥٦) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  . إختبار الكفاءة الصحیة -
  . أجهزة مختلفة -
 . مراتب -
  

  : البرنامج الغذائي المقترح

 ثـم ، التـي تناولـت البـرامج الغذائیـة المرتبطـةطلاع علي المراجع والدراسات  بالإونقام الباحثحیث 
 ونالبـــاحثقـــام  ثـــم ،ســـتطلاع رأي الـــسادة الخبـــراء حـــول محتـــوي البرنـــامج الغـــذائي المقتـــرح إ بونالبـــاحثم قـــا
 باتبـاع نظـام یـومي أشـهر،) ٣(تصمیم البرنامج الغـذائي وعرضـه علـى الـسادة الخبـراء، وبلـغ مـداه الزمنـي ب

والتـــي لعناصــر الغذائیــة حتـــوي البرنــامج علــى كافــة اإ، و) العــشاء– الغــداء –الفطــار (فــي الــثلاث وجبــات 
 رأي الــسادة الخبــراء توضــح، والجــداول التالیــة لعینــة البحــث تحتــوى علــى ســعرات حراریــة مناســبة والملائمــة

لتــزام  ضـرورة الإعینــة البحـث علـي ونالبـاحث وأیــضا أكـد ،فـي محتـوى البرنـامج والوجبــات الغذائیـة المقترحـة
 إرادة عینــة البحــث وكــان لــدي  التــأثیر الفعــال للبرنــامج،یتحقــقبالبرنــامج الغــذائي طــوال فتــرة التجربــة حتــي 

الموجــود فــي البرنـــامج  عــدم تنــاول أي غــذاء أخـــر غیــرتطبیــق البرنـــامج الغــذائي وعلــي والحــرص حقیقیــة 
  .للبحث في تحقیق أفضل نتائج ونالباحث كل ذلك ساعد ،الغذائي المقترح

  ) ٣ (جدول      
  )١٠=ن( الخبراء في مدة البرنامج المقترح                                  أراء السادة

  المدة المقترحة للبرنامج  م  الخبراء الموافقون
  %  عدد

  صفر  ٠  شهر  ١
  صفر  ٠   أسابیع٦  ٢
  صفر  ٠  شهرین  ٣
  %١٠  ١   أسابیع١٠  ٤
  %٩٠  ٩٠  ثلاثة شهور  ٥
  صفر  ٠   أسبوع١٤  ٦
  صفر  ٠  أربعة شهور  ٧

ًثـــلاث اشـــهر متزامنـــا مـــع فتـــرة تطبیـــق دة الخبـــراء علـــى مـــدة موافقـــة الـــسا) ٣(یتـــضح مـــن  جـــدول 
 .من مجموع آراء الخبراء%) ١٠٠( للبرنامج بنسبة البرنامج الصحي
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 )٥٧) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  
  
  

  
  )٤(جدول 

  )١٠=ن(                       أراء السادة الخبراء في عدد الوجبات الیومیة        
  عدد الوجبات  م  الخبراء الموافقون

  %  عدد
  صفر  ٠  ةوجب) ٢(  ١
  %١٠٠  ١٠  وجبات) ٣(  ٢
  صفر  ٠  وجبات) ٤(  ٣
  صفر  ٠  وجبات) ٥(  ٤
  صفر  ٠  وجبات) ٦(  ٥

 بمعــدل ثــلاث وجبـــات عــدد الوجبـــات الیومیــة،موافقــة الـــسادة الخبــراء علــى ) ٤(یتــضح مــن جــدول 
عرضـة علـى ً بإعـداد البرنـامج الغـذائي المقتـرح طبقـا لـذلك وونالبـاحثوقـد قـام ، ) عشاء– غذاء–فطار(ًیومیا 

  .من مجموع آراء الخبراء%) ١٠٠(السادة الخبراء الذین وافقوا على جمیع الوجبات المقترحة بنسبة 
  )٥(جدول 

  التوزیع الزمنى للبرنامج الغذائي بناء على إستطلاع رأى الخبراء
 

 م ــــوىالـمـحتـــــــــــــــــــــــــــــــــ الـــــــــــــــــتـوزیـع الــــــــــزمـنـى

 ١ مدة البرنامج الغذائي  شهور٣
  ٢ عدد الوجبات الیومیة ) العشاء– الغداء –الفطار ( وجبات یومیا ٣

بلغـت للبرنـامج الغـذائي بنـاء علـى إسـتطلاع رأى الخبـراء حیـث التوزیـع الزمنـى ) ٥(یوضـح جـدول 
الأحـد برنـامج الـصحي أى مـن یـوم ًشهور، وتم تطبیق البرنامج متزامنا مـع فتـرة تطبیـق ال) ٣(مدة البرنامج 

، وبالنظــام الیــومي، أســابیع ) ١٢(، لمــدة م٢١/٤/٢٠٢٤ الموافــقالأحــدیــوم   إلــىم٢١/١/٢٠٢٤الموافــق 
  .) العشاء– الغداء –الفطار (وجبات ) ٣(یوم، وعدد الوجبات الیومیة ) ٨٢(أى بعدد أیام 
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 )٥٨) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 السلوك الصحي مقیاس

  : السلوك الصحيمقیاس بناء خطوات

  البحث بموضوع المرجعیة والدراسات العلمیة للمراجع النظریة القراءات إلى الرجوع -
 المقیاس  لإعداد المقترحة الافتراضیة المحاور تحدید -
 المقترحة للمحاور الإجرائي المفهوم تحدید -
 .علوم الصحة في المتخصصین الخبراء السادة على الافتراضیة المحاور عرض -
  .محور بكل الخاصة المقترحة العبارات مجموع صیاغة -
 .الرأي لإبداء الخبراء السادة على الأولیة صورته في المقیاس عرض -
  .الخبراء السادة من المقترحة والإضافة الحذف بعد للمقیاس النهائیة الصورة صیاغة -

   : السلوك الصحيمقیاس بناء لخطوات شرح یلي وفیما

  البحث بموضوع المرجعیة اتوالدراس العلمیة للمراجع النظریة القراءات إلى الرجوع

 التـــي المرجعیــة والدراســات والبحــوث، العلمیـــة، المراجــع مــن العدیــد علـــى بــالاطلاع ونالبــاحث قــام
مــریم شــهدى ، )٥١) (م٢٠٢٢ (محمــد ســعید موســى  مــن كــل  كدراســة الــسلوك الــصحيموضــوع تناولــت
، ) ٦٩) (م٢٠١٢(یاسـر زكریــا متــولى ، )٢٤) (م٢٠٢١ (ریهــام رفعـت الملیجــي ، )٤٨) (م٢٠٢١(فهـیم 

 Latkin Knowltonولتون لاتكــین كــان، )٨٨() م٢٠٢٠( Nicole Fran Kahnنیكــول فرانكــاهن 
  ).٨٦() م٢٠١٥(

  )٦(جدول 
  المسح المرجعي لتحدید المحاور الخاصة بلسلوك الصحي

 المتغیرات رقم المرجع
٢٠ ١٨ ١٥ ١٢ ٩ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ 

النسبة 
 المئویة

 %١٠٠           السلوك الصحي الغذائي  

 %٧٠      X   X X السلوك الصحي القوامى 
 %٩٠  X         سلوك الصحي الوقائيال

 %١٠٠           السلوك الصحي الریاضي
 %١٠ X X X X X X  X X X السلوك الصحي نحو الصحة النفسي  
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 )٥٩) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 %٥٠    X X X   X X السلوك الصحي الشخصي

 %١٠ X X X  X X X X X X السلوك الصحي نحو الصحة الاجتماعیة  
 %٦٠   X X X  X    سلوك الصحي البیئي  ال

  :المقیاس لإعداد المقترحة الافتراضیة المحاور تحدید
 تحدید  بهدف السلوك الصحيلمقیاس المرجعیة والدراسات النظریة الأطر بمراجعة ونالباحث قام
  .للمقیاس المقترحة الافتراضیة المحاور

  )٧(جدول 
  وك الصحي في صورته الأولیةالمحاور المقترحة لمقیاس السل

 المحاور م
 السلوك الصحي الغذائي   ١
 السلوك الصحي القوامى  ٢
 السلوك الصحي الوقائي  ٣
 السلوك الصحي الریاضي  ٤
 السلوك الصحي نحو الصحة النفسي    ٥
 السلوك الصحي الشخصي  ٦
 السلوك الصحي نحو الصحة الاجتماعیة    ٧
 السلوك الصحي البیئي    ٨
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 )٦٠) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  
  الریاضیة   عرض المحاور الافتراضیة على السادة الخبراء المتخصصین في مجال علوم الصحة 

  )٨(جدول 
             ١٠= آراء السادة الخبراء حول محاور السلوك الصحي                   ن 

 رأى الخبیر
عدد  آراء  المحاور م

 الاتفاق
% 

 %١٠٠ ١٠ السلوك الصحي الغذائي   ١

 %١٠٠ ١٠ السلوك الصحي القوامى  ٢

 %١٠٠  ١٠ السلوك الصحي الوقائي  ٣
 %١٠٠  ١٠ السلوك الصحي الریاضي  ٤
 %٢٠  ٢ السلوك الصحي نحو الصحة النفسي    ٥
 %٩٠  ٩ السلوك الصحي الشخصي  ٦
 %١٠  ١ السلوك الصحي نحو الصحة الاجتماعیة    ٧
 %٤٠  ٤ السلوك الصحي البیئي    ٨

 ونالباحثآراء السادة الخبراء حول محاور السلوك الصحي، حیث ارتضى ) ٨(ح من جدول یتض
  .فأكثر % ٩٠نسبة 

  

  محور بكل الخاصة المقترحة العبارات مجموع صیاغة
 خلال من محور بكل الخاص النظري والتحلیل الفهم ضوء في المقیاس عبارات ونالباحث صاغ لقد
علوم الصحة الریاضیة،  مجال في المتخصصین الخبراء وآراء لمرجعیةا والدراسات المراجع على اطلاعها

  :یلي ما العبارات صیاغة في ونالباحث راعى وقد
 .أن تكتب بلغة واضحة وسلیمة ومفهومة -
  .عدم إیحاء العبارة بنوع الاستجابة -
 .أن تكون العبارات واضحة ومحددة ولا تقبل أكثر من تفسیر -
  .أن تتناسب العبارة مع الهدف الذي وضعت من أجله -
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 )٦١) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  
  ): المحتوى (المنطقي الصدق من للتحقق الخبراء على الأولیة صورته في المقیاس عرض

 ، المحتوى صدق من للتحقق المحكمین السادة على للمقیاس الأولى الصورة بعرض ونالباحث قام
  .عبارة )٣٧ (تتضمن المحكمین آراء ضوء وفي

  .السلوك الصحيعبارات مقیاس  من عبارة كل في الخبراء السادة آراء نسبة) ٧ (جدول ویوضح
  )٩ (جدول

  )١٠= (      ن السلوك الصحيمقیاس عبارات في الخبراء السادة لآراء المئویة النسبة
رقم 
 عبارة

  عدد
 آراء الاتفاق

  
% 

رقم 
 العبارة

 عدد
  رقم % آراء الاتفاق

 العبارة
  عدد

 % آراء الاتفاق

٩٠ ٩ ٣١ %١٠٠ ١٠ ١٦ %١٠٠ ١٠ ١% 
٩٠ ٩ ٣٢ %١٠٠ ١٠ ١٧ %٩٠ ٩ ٢% 
١٠٠ ١٠ ٣٣ %٩٠ ٩ ١٨ %١٠٠ ١٠ ٣% 
١٠٠ ١٠ ٣٤ %١٠٠ ١٠ ١٩ %١٠٠ ١٠ ٤% 
١٠٠ ١٠ ٣٥ %١٠٠ ١٠ ٢٠ %١٠٠ ١٠ ٥% 
٩٠ ٩ ٣٦ %١٠٠ ١٠ ٢١ %٩٠ ٩ ٦% 
٩٠ ٩ ٣٧ %٩٠ ٩ ٢٢ %٩٠ ٩ ٧% 
٩٠ ٩ ٢٣ %٩٠ ٩ ٨%    
١٠٠ ١٠ ٢٤ %١٠٠ ١٠ ٩%    
١٠٠ ١٠ ٢٥ %١٠٠ ١٠ ١٠%    
١٠٠ ١٠ ٢٦ %١٠٠ ١٠ ١١%    
١٠٠ ١٠ ٢٧ %١٠٠ ١٠ ١٢%    
٩٠ ٩ ٢٨ %١٠٠ ١٠ ١٣%    
١٠٠ ١٠ ٢٩ %٩٠ ٩ ١٤%    
١٠٠ ١٠ ٣٠ %١٠٠ ١٠ ١٥%    

 حیــث ، الــسلوك الــصحيعبــارات حــول الخبــراء الــسادة لآراء المئویــة النــسبة) ٩ (جــدول مــن یتــضح
 للعبـارات المئویـة النـسبة وتتـراوح العبـارات، بعـض وجـود على الموافقین الخبراء لسادةا آراء نسبة أن یتضح

 علــى حـصلت التـي العبـارات بقبـول المـشرفین والــسادة ونالبـاحث ارتـضى حیـث ،%)١٠٠ -%٩٠ (بـین مـا
  .الآراء مجموع من فأكثر%) ٩٠ (قدرها مئویة نسبیة أهمیة

 :للمقیاس النهائیة الصورة صیاغة

 الخبـراء الـسادة آراء أوضـحت قـد عبـارة،) ٣٧ (تـضمن التـي الأولیـة صورته في المقیاس عرض بعد
 نعـم (الثنـائى التقـدیر لمیـزان ًوفقـا المقیـاس تـصحیح یـتم وأن ، عبـارة) ٣٧ (المقیـاس عبـارات عـدد یكون أن
  ).لا–
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 )٦٢) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 وائيعـــش ترتیــب فـــي العبــارات وضـــع ذلــك بعــد ثـــم للمقیــاس، النهـــائي الــشكل بوضـــع ونالبــاحث وقــام
المرحلــــة  تلامیــــذ مــــن تلامیــــذ) ٨ (عــــددها بلــــغ التــــي) التقنــــین عینــــة (الاســــتطلاعیة العینــــة علــــى لتطبیقهــــا

  .للمقیاس العلمیة المعاملات حساب بغرض الدراسة عینة وخارج البحث مجتمع الإبتدائیة من

  )الثبات – الصدق: (للمقیاس العلمیة المعاملات حساب

  :المقیاس صدق

 صـدق مـن كـل طریـق  عـنالـسلوك الـصحيب الخـاص للمقیاس الصدق معامل اببحس ونالباحث قام
  .الداخلي الاتساق وصدق المحكمین، وصدق المحتوى،

  :المحتوى صدق

  . السلوك الصحيعلى للتعرف المرجعیة والدراسات النظریة الأطر بتحلیل ونالباحث قام

  :المحكمین صدق

 المرجعیـة والدراسـات النظریـة الأطر خلال  منلوك الصحيلسل المقترحة المحاور بتحدید ونالباحث قام    
 فــي المقترحــة المحــاور بعــرض الباحــث قــام ثــم ، الــسلوك الــصحيلمقیــاس محــاور) ٨ (اقتــراح تــم هنــا ومــن

   .علوم الصحة الریاضیة مجال في خبراء محكمین) ١٠ (على الأولى صورتها

المحتـوي  صـدق مـن للتحقـق المحكمـین دةالـسا على للمقیاس الأولى الصورة بعرض ونالباحث قام ثم
   .عبارة) ٣٧ (المقیاس عبارات عدد أصبح المحكمین آراء ضوء وفي ،

 :للمقیاس الداخلي الاتساق صدق

بحــساب قــیم معــاملات الارتبــاط بــین درجــة كــل عبــارة مــن عبــارات الاســتبیان والدرجــة  ونالبــاحثقــام 
 تلامیـــذ مـــن تلامیـــذ )٦( الاســـتطلاعیة التـــي قوامهـــا الكلیـــة للاســـتبیان وذلـــك بتطبیقـــه علـــى عینـــة الدراســـة

  .الدراسة عینة وخارج البحث مجتمع المرحلة الإبتدائیة من
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 )٦٣) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )١٠(جدول 
   المقیاسمعاملات الارتباط بین درجة كل عبارة من عبارات 

   السلوك الصحيلمقیاس والدرجة الكلیة 
  ٨=ن

 معامل الارتباط العبارات م
 ٠.٨١١ .لأمام أو للجانب أثناء وضع الوقوف بعدم المیل لأھتم ١
 . على المشى في طرق ممھدة ومخصصة للمشىأحافظ ٢

 
٠.٨٥٣ 

 ٠.٨٤١ .عدم وضع رجل على الأخرى أثناء الجلوسب اھتم ٣
  . عند الجرى أن یكون مشطى القدمین ھم أول من یلمسوا الأرضألتزم ٤

 
٠.٨٠٣ 

 . على القدمین بالتساوىتوزیع ثقل الجسمب اھتمعند وضع الوقوف  ٥
 

٠.٨٤٤ 
 ٠.٨٥٧ . أثناء المشى أن یكون أتجاه أصابع القدمین للأمامأحافظ ٦
 .بعدم حمل الحقیبة الثقیلةأھتم  ٧

 
٠.٨٢٠ 

  .وضع وسادة بین الركبتین أثناء النوم على الجانبب أھتم  ٨
 

٠.٨٤٧ 
 ٠.٨١ .ینعدم تحمیل ثقل الجسم على باطن القدمب اھتمعند وضع الوقوف  ٩

 ٠.٨٦٥ .عدم أتخاذ وضع قوامى یسبب الم أو تنمیل للقدمینعلي  عند الجلوس أحافظ ١٠
 .أھتم بعدم أرتداء الجوارب الضیقة ١١

 
٠.٨٠٨ 

 ٠.٨٧١ ّ.أحافظ علي التعرض لأشعة الشمس یومیا ١٢
 ٠.٧٢٨ .لا أقوم بأرتداء البناطیل الضیقة التى تعوق الحركة ١٣
 ٠.٨٦٦ .أرتداء الأحذیة ذات النعل الثقیلأحافظ علي عدم  ١٤
 .أقوم بالذھاب إلى الطبیب عندما أرى قدمي تختلف عن الشكل الطبیعي ١٥

 
٠.٨٠٩ 

 ٠.٨٢٤ . أشھر٦أھتم بالذھاب للطبیب لعمل كشف دورى شامل كل  ١٦
 ٠.٨٧١ .أقوم بالذھاب الى الطبیب عند وجود ألم بالقدم أو القدمین ١٧
 ٠.٨٣٨ .داء الأحذیة الملائمة لراحة قدمىأحافظ علي أرت ١٨
 ٠.٨٤٠ .اھتم بعدم أرتداء الأحذیة ذات النعل المسطح ١٩
 ٠.٧٩٤ .أھتم بعدم أرتداء الأحذیة ذات الرقبة الطویلة والتى تحد من حركة مفص القدم ٢٠
 ّ.أھتم بشرب كوب من الحلیب یومیا ٢١

 
٠.٨٣٨ 

 ٠.٨١٩ .لصحة وتسبب مشكلات بعظام الانسانأتفھم أن المشروبات الغازیة تضر با ٢٢

  

  
  



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٦٤) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )١١(تابع جدول 
   المقیاسمعاملات الارتباط بین درجة كل عبارة من عبارات 
   والدرجة الكلیة لمقیاس السلوك الصحي

  

 معامل الارتباط العبارات م

لا أتناول الشاي والقھوة بكثرة لأنھ یضر بالصحة ویسبب مشكلات بعظام  ٢٣
 ٠.٧٩٢  .الانسان

 ٠.٧٣٨ .السكریات بكثرة لانھ یضرو یسبب الأمراض بالعظام والمفاصللا أتناول  ٢٤
 ٠.٧٦٤ .أتناول الخضروات في كل وجبة لأنھ یعطى الأنسان صحة أفضل ٢٥
 ٠.٨١٧ ّ.أحافظ علي على تناول وجبة الأفطار بإنتظام یومیا ٢٦
 ٠.٧٣٤ .ّأحافظ على تناول البیض یومیا بأنتظام ٢٧
 ٠.٧٧٢ ّ.أحافظ على تناول الأسماك مره أو مرتین أسبوعیا ٢٨

أھتم بممارسة الریاضة لأنھا تساعدنى على أكتسابى اللیاقة البدنیة والقوام  ٢٩
 ٠.٨٠٥ .المثالى

أقوم بممارسة التمرینات التأھیلیة لأنھا تساعدنى في الوقایة من الانحرافات  ٣٠
 ٠.٧٤٨  القوامیة

 ٠.٧٤٩ .وات الریاضیة المناسبة للمرحلة السنیةأھتم بأستخدام الأد ٣١

أھتم بأرتداء الأحذیة الخاصة بنوع اللعبة والصحیة أثناء ممارسة النشاط  ٣٢
 ٠.٧٧٦ .الریاضى

 ٠.٨٩٥  .أقوم بأرتداء الملابس الریاضیة أثناء ممارسة النشاط الریاضى ٣٣
 ٠.٧٨٢ .لدخول للمنزلأحافظ على غسل قدمى بالماء والصابون بعد خلع الحذاء وا ٣٤
 ٠.٧٩٣ ّ. ساعات یومیا٨ : ٦أحافظ على أن یكون نومي  من  ٣٥
 ٠.٨١٨  ّ. مساءا١٠: ٨ّأھتم بأن یكون نومى في مواعید ثابتة یومیا ما بین  ٣٦
 ٠.٨٧٢ .أحافظ على تعقیم ونظافة حذائى باستمرار ٣٧

                    ٠.١٩٧= )٠.٠٥( ومستوى)٥(الجدولیة عند درجة حریة " ر"قیمة 
    

معـــاملات الارتبـــاط بـــین درجـــة كـــل عبـــارة مـــن عبـــارات الاســـتبیان والدرجـــة ) ١١(یتـــضح مـــن جـــدول 
 ، )٠.٠٥(الكلیـة للاسـتبیان ، ویتــضح أن جمیـع قــیم معـاملات الارتبـاط دالــة إحـصائیا عنــد مـستوى معنویــة 

  .لمقیاس السلوك الصحيمما یشیر إلى صدق الاتساق الداخلي 
  
  
  

 ٨ =ن 
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 )٦٥) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :مقیاس السلوك الصحي ثبات
  .تم حساب معامل الثبات بطریقة تطبیق الاختبار وتم إعادة تطبیقه

تم تطبیق الاختبار علي عینة الدراسة الاستطلاعیة من مجتمع البحث وخارج عینة البحث وكان 
ة عن طریق تطبیق الإستبیان ثم إعادتلامیذ من نفس مجتمع البحث وخارج العینة الاساسیة ) ٦(قوامها 
  .یوضح معاملات الارتباط بین التطبیق الأول والتطبیق الثاني والاختبار ككل) ١٠( وجدول رقم تطبیقة

   )١٢(جدول 
  ٨=معاملات الارتباط بین التطبیق الأول والثاني للاختبار المعرفي لقیاس السلوك الصحي ن

السلوك مقیاس محاور   م  التطبیق الثاني  التطبیق الأول
  ع±   س  ع±   س  الصحي

معامل 
  )ر(باط الارت

*٠.٩٥٧ ٣.٤٢ ٢.٢٤ ٣.٣٤ ٢.٦٤ السلوك الصحي الغذائي    ١  

*٠.٨١٥ ٢.٣١ ٣.٥٤ ٢.٤٨ ٣.٧١ السلوك الصحي القوامى   ٢  

*٠.٩٦٧ ٢.١٩ ٣.٠٩ ٢.١٩ ٣.٤٢ السلوك الصحي الوقائي  ٣  

*٠٨٤٧ ٣.٢٧ ١.٩٧ ٣.٧٣ ١.٦٤ السلوك الصحي الریاضي  ٤  

*٠.٩٣٧ ٣.٤ ١.٨٨ ٣.٠٧ ١.٤٢ الشخصيالسلوك الصحي   ٥  
                    ٠.١٩٧= )٠.٠٥( ومستوى)٥(الجدولیة عند درجة حریة " ر"قیمة 

وهــي قــیم ) ٠.٩٦٧، ٠.٨١٥(المحــسوبة تراوحـت مــا بـین ) ر(أن قیمـة ) ١٢(یتـضح مــن جـدول رقــم 
  .الجدولیة مما یشیر إلى توافر درجة عالیة من الثبات) ر(أعلى من قیم 

   

  : الإجابة علي الاختبار حساب زمن 

  .تطبیق الاختبار لتم تحدید زمن أداء الاختبار من حساب الزمن التجریبي   

  :إعداد مفتاح التصحیح

ً طریقــة الإجابــة علــي أســئلة الاختبــار فــى ورقــة الإجابــة المرفقــة وذلــك تبعــا ونالبــاحثبعــد أن حــدد   
یح للاختبـــار بحیـــث یكـــون واضـــح وســـهل  مفتـــاح التـــصحونالبـــاحثللتعلیمـــات التـــي تـــسبق العبـــارات صـــمم 

  .الاستخدام

  



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٦٦) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  الدراسة الإستطلاعیة

 بإجراء الدراسة الإستطلاعیة لإكتشاف ما یمكن من سلبیات لیتمكن من علاجها ونالباحث      حیث قام 
  ).غذائيال - صحيال(قبل تنفیذ الدراسة الاساسیة وتقنین البرنامج 

 الخمیسم إلى یوم ٦/١/٢٠٢٤ الموافق السبتطلاعیة من یوم  بإجراء الدراسة الاستونالباحث     قام 
وخارج  من نفس مجتمع البحث تلامیذ) ٨(م، حیث قام بتطبیق الدراسة على عدد ١١/١/٢٠٢٤الموافق 

  . بتطبیق بعض وحدات البرنامج وبعض الإختبارات المستخدمةونالباحثوقام عینة البحث الاساسیة ، 

  تطلاعیة الهدف من إجراء الدراسة الإس

  .تطبیق بعض وحدات البرنامج الصحي للتأكد من ملائمته لعینة البحث -
 .تطبیق بعض وحدات البرنامج الغذائي للتأكد من ملائمته لعینة البحث -
 .التعرف على مدى مناسبة محتوى البرنامج الصحى وأدوات جمع البیانات -
 .التعرف على مدى مناسبة محتوى البرنامج الغذائي -
 .مدى فهم العینة للبرنامج الموضوعالوقوف على  -
  .معرفة الصعوبات التي یمكن أن تحدث أثناء تطبیق البرنامج الصحي والغذائى ومحاولة معالجتها -
وتلافى حدوثها والتأكد من ). الغذائي-الصحي(التعرف على معوقات عملیات القیاس والتطبیق للبرنامج  -

  .سهولة تنفیذ إجراءات القیاس
العینة الاستطلاعیة فى تقنین الكمیة المناسبة للوجبات، والملائمة لهم والأوقات المناسبة معرف آراء أفراد  -

 .لتناول الوجبات
النتیجة النهائیة للتجربة الإستطلاعیة هى إدخال بعض التعدیلات على البرنامج الصحي والغذائي  -

 .لوضعه فى صورته النهائیة
  :نتائج الدراسة الإستطلاعیة

 .لصعوبات التي یمكن أن تحدث اثناء تطبیق البرنامج الصحي والغذائىإكتشاف وتلافى ا -
بالكفاءة الصحیة   التأكد من سلامة وكفاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة في تطبیق الإختبارات الخاصة  -

 .واللیاقة البدنیة
 .التأكد من تدریب المساعدین على الأدوات والأجهزة المستخدمة -
  .ى البرنامج الغذائىإجراء بعض التعدیلات عل -
  .إجراء بعض التعدیلات على البرنامج الصحي -
  .التأكد من ملائمة البرنامج الغذائي للعینة قید البحث -
  .التأكد من ملائمة البرنامج الصحي للعینة قید البحث -
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 )٦٧) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 ه البرنامج لوضعفي لبعض التعدیلات ونالباحثستطلاعیة عن إجراء أسفرت نتائج الدراسة الإ
  .نهائیة المناسبة لعینة البحث صورته الفي

  
  القیاسات الخاصة بالبحث 

  القیاسات القبلیة

الإجراء  ،م٢٠/١/٢٠٢٤ الموافق السبت بإجراء القیاسات القبلیة لعینة البحث یوم ونقام الباحث
    .  فاءة الصحیة واللیاقة البدنیةالخاصة بمتغیرات الكقیاسات الالقیاسات لعینة البحث وتم تطبیق 

  سة الأساسیةالدرا

یوم   إلىم٢١/١/٢٠٢٤تم تطبیق البرنامج المقترح على عینة البحث من یوم الأحد الموافق 
وبعدد إجمالي  في الأسبوع،صحیة وحدات ) ٣(أسابیع وبواقع ) ١٢(، لمدة م٢١/٤/٢٠٢٤ الموافقالأحد

  . شهور٣ّصحیة بینما طبق البرنامج الغذائي یومیا لمدة وحدة ) ٣٦(
  عدیةالقیاسات الب

 بإجراء القیاسات البعدیة لعینة ونالباحثبعد الإنتهاء من المدة المقررة للتجربة الأساسیة ، قام 
 أن تتم القیاسات البعدیة تحت نفس ونالباحث، كما راعى م٢٢/٤/٢٠٢٤الموافق الأثنین البحث یوم 

  .الظروف التي تمت في القیاسات القبلیة
  المعالجة الإحصائیة

 بتـسجیل النتـائج ونالبـاحثث وتطبیق القیاسات الخاصة بموضوع البحث، قـام في ضوء هدف البح
  SPSSوتفریغ البیانات ووضعها في جداول لإجـراء المعالجـة الإحـصائیة مـن خـلال البرنـامج الإحـصائي 

  :وقد تم معالجة البیانات باستخدام الأسالیب الإحصائیة التالیة

  المتوسط الحسابي  
 الوسیط.  
 اريالانحراف المعی.  
 معامل الالتواء.  
 لعینة لمعرفة الفروق" ت"إختبار.  
 نسبة التحسن.%  

  ).٠.٠٥(تم حساب الدلالة الإحصائیة عند مستوى معنویة 
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 )٦٨) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  

  عرض ومناقشة النتائج
  عرض النتائج

  عرض النتائج الخاصة بالفرض الأول
یـرات الكفـاءة توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة فـي متغ"

  "للعینة قید البحثالصحیة لصالح القیاس البعدي 
  

  )١٣(جدول 
    في الكفاءة الصحیةوالبعديقیمة ت الفروق بین القیاسین القبلي 

  ١٥= ن                                                                                 

  الكفاءة الصحیة  م  لبعديالقیاس ا  القیاس القبلي
 ع س ع س

الفرق بین 
 متوسطین

 قیمة ت

٢.٧٧- ٢.٦٢ ٢٩.٩٤ ٣.٨٤ ٢٧.١٧ الحجم الأقصى لإستھلاك الأكسجین  -١٨.٩*  
٢.٨- ٣.٣١ ١٠٨.٧ ٤.٦٤ ١٠٥.٩ الإنقباضي  -١٦.٦* ضغط الدم فى  

٢.٦٦- ٢.٨٣ ٧٤.٨٣ ٤.٧٤ ٧٢.١٧ الإنبساطى الراحة  -١٣.١*  
٢.٤٩- ٣.٥٣ ١٤٨.٥٦ ٣.٧٣ ١٤٦.٠٧ الإنقباضي  -١٥.٩* لدم فى ضغط ا 

٣.١٨- ١.٩٩ ٨٧.٤٣ ٣.٠٧ ٨٤.٢٥ الإنبساطى المجھود  -١٩.٥*  
*١٠.٩ ١.٢٣ ٣.٧٥ ٨٧.٩٣ ٥.٦٤ ٨٩.١٦  معدل النبض وقت الراحة  
*١٣.٣ ٣.٣١ ٢.٠٨ ١٩١.٤٤ ٤.٧٣ ١٩٤.٧٥  معدل النبض بعد المجھود  

اللیاقة 
القلبیة 
  الوعائیة

*١٥.٦ ٠.٨ ١.١٤ ١٠.١ ٢.٧٤ ١٠.٩  لجھد أقصي مجھود للقلب عند أداء ا  
٥.١٢- ١.٩٣ ١٢.٦٥ ٢.١٦ ٧.٥٣  قوة القبضة الیمني  -٢٤.٥*  

٤.٢٨- ٢.٤٨ ١١.٢٣ ٣.٦٣ ٦.٩٥  قوة القبضة الیسري  -٢٢.١*  
٤.٩١- ٢.٦٢ ١٩.٦٤ ٤.٦٣ ١٤.٧٣  قوة عضلات الجذع  -٢٦.٩*  

اللیاقة 
  العضلیة

٥.٧٩- ٣.٥٩ ٢٥.١٨ ٥.١٥ ١٩.٣٩  قوة عضلات الرجلین  -٣١.٦*  
٣.٨٩- ١.٣٣ ٤١.٢٤ ٣.٥٢ ٣٧.٣٥  ثني الجذع للأمام  -١٣.١*  
٢.١٩- ٢.٢٥ ١٨.١٥ ٤.٧٣ ١٥.٩٦  مد الجذع للخلف  -١٨.٦*  

٢.٤٣- ٢.٨٤ ١٩.٢٦ ٤.٦٩ ١٦.٨٣  ثني الجذع للجانب الأیمن  -١٤.٤*  
  المرونة

٣.٢٢- ١.٦٢ ١٨.٥١ ٣.٨١ ١٥.٢٩  ثني الجذع للجانب الأیسر  -١٩.٨*  
  ١.٨٣= ١٤ ودرجة حریة ٠.٠٥جدولیة عند مستوى معنویة قیمة ت ال

وكانــــت قیمتهــــا  )١٥.٦: ٣١.٦-(نحــــصرت بــــین إأن قیمــــة ت المحــــسوبة )  ١٣ (یوضـــح جــــدول 
 ممــا یــدل علــى وجــود فــروق بــین القیــاس القبلــي ،)٠.٠٥(كبــر مــن قیمــة ت الجدولیــة عنــد مــستوى معنویــة أ

      . للعینة قید البحثءة الصحیة في متغیرات الكفاالبعدي لصالح القیاس والبعدي
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 )٦٩) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  
  )١٤(جدول 

  نسب التحسن بین القیاسین القبلي والبعدي في متغیرات الكفاءة الصحیة
  ١٥= ن                                                                                 

  الكفاءة الصحیة  م  القیاس البعدي  القیاس القبلي
 ع س ع س

نسبة 
 التحسن

%٢٢.١ ٢.٦٢ ٢٩.٩٤ ٣.٨٤ ٢٧.١٧ الحجم الأقصى لإستھلاك الأكسجین  
%١٨.٩ ٣.٣١ ١٠٨.٧ ٤.٦٤ ١٠٥.٩ الإنقباضي ضغط الدم فى  

%١٦.٧ ٢.٨٣ ٧٤.٨٣ ٤.٧٤ ٧٢.١٧ الإنبساطى الراحة  
%١٩.٨ ٣.٥٣ ١٤٨.٥٦ ٣.٧٣ ١٤٦.٠٧ الإنقباضي ضغط الدم فى  

%٢٢.٢ ١.٩٩ ٨٧.٤٣ ٣.٠٧ ٨٤.٢٥ الإنبساطى المجھود  
%١٦.٦ ٣.٧٥ ٨٧.٩٣ ٥.٦٤ ٨٩.١٦  معدل النبض وقت الراحة  
%١٩.٤ ٢.٠٨ ١٩١.٤٤ ٤.٧٣ ١٩٤.٧٥  معدل النبض بعد المجھود  

اللیاقة 
القلبیة 
  الوعائیة

%٢٢.٢ ١.١٤ ١٠.١ ٢.٧٤ ١٠.٩  أقصي مجھود للقلب عند أداء الجھد   
%٢٩٦ ١.٩٣ ١٢.٦٥ ٢.١٦ ٧.٥٣  قوة القبضة الیمني  

%٢٦.٣ ٢.٤٨ ١١.٢٣ ٣.٦٣ ٦.٩٥  قوة القبضة الیسري  
%٢٩.٨ ٢.٦٢ ١٩.٦٤ ٤.٦٣ ١٤.٧٣  قوة عضلات الجذع  

اللیاقة 
  العضلیة

%٢٢.٣ ٣.٥٩ ٢٥.١٨ ٥.١٥ ١٩.٣٩  قوة عضلات الرجلین  
%٢٠.٤ ١.٣٣ ٤١.٢٤ ٣.٥٢ ٣٧.٣٥  ثني الجذع للأمام  
%٢٨.٨ ٢.٢٥ ١٨.١٥ ٤.٧٣ ١٥.٩٦  مد الجذع للخلف  

%٢٢.٩ ٢.٨٤ ١٩.٢٦ ٤.٦٩ ١٦.٨٣  ني الجذع للجانب الأیمنث  
  المرونة

%٣٥.٥ ١.٦٢ ١٨.٥١ ٣.٨١ ١٥.٢٩  ثني الجذع للجانب الأیسر  

المتغیرات البدنیة في نسب التحسن بین القیاسین القبلي والبعدي هناك أن )  ١٤ (یوضح جدول       
  .%)٣٥.٥: ١٦.٦( بینحیث انحصرت نسب التحسن للعینة قید البحث،
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 )٧٠) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 

  
  یوضح الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي متغیرات الكفاءة الصحیة) ١(شكل 

  للعینة قید البحث 
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 )٧١) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

   الثاني بالفرضعرض النتائج الخاصة 
المتغیــرات البدنیــة   توجـد فــروق ذات دلالـة إحــصائیة بـین متوســطات القیاســات القبلیـة والبعدیــة فـى"

 توجـد فـروق ذات دلالـة إحـصائیة بـین متوسـطات القیاسـات القبلیـة د البحـثللعینـة قیـلصالح القیـاس البعـدي 
  "للعینة قید البحثصالح القیاس البعدي لوالبعدیة في متغیرات مقیاس السلوك الصحي 

  )١٥(جدول 
السلوك الصحي والمجموع  مقیاس قیمة ت الفروق بین القیاسین القبلي والبعدى في محاور

  البحث للعینة قید للمقیاسالكلي 
  ١٥=   ن

السلوك مقیاس محاور   القیاس البعدى  القیاس القبلي
  ع  س  ع  س  الصحي

الفرق بین 
  متوسطین

  قیمة ت

 *٢٠.٨- ٦.٨٣- ١.١ ٨.٩٩ ٢.٤٦ ٢.١٦ السلوك الصحي الغذائي

 *١٦.١- ٥.٦٤- ١.٢٨ ٩.٠١ ٣.١١ ٣.٣٧ السلوك الصحي القوامى

 *١٨- ٣.٧٦- ٠.٨٣ ٧.٦٤ ٢.٧٥ ٣.٨٨ السلوك الصحي الوقائي

 *١٥.٩- ٢.٨٩- ١.٩٥ ٤.١٨ ٢.٠٧ ١.٢٩ السلوك الصحي الریاضي

 *١٢.٨- ٢.٤٦- ٠.٨١ ٣.٦٧ ٢.٦٣ ١.٢١ الشخصيالسلوك الصحي 

 *٦١.٤- ٢١.٥٨- ٠.٨٩ ٣٣.٤٩ ٣.١٩ ١١.٩١ المجموع الكلي للمقیاس

  ١.٨٣= ١٤ ودرجة حریة ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 
مقیــاس الــسلوك  یمــة ت الفــروق بــین القیاســین القبلــي والبعــدى فــي محــاور قأن) ١٥(یوضــح جــدول 

وكانـــت قیمتهـــا اكبـــر مـــن قیمـــة ت ) ٦١.٤: ١٢.٨ -(للمقیـــاس إنحـــصرت بـــین الـــصحي والمجمـــوع الكلـــي 
لـصالح القیـاس  والبعـدى مما یـدل علـى وجـود فـروق بـین القیـاس القبلـي ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة 

  .والمجموع الكلي للمقیاس للعینة قید البحث ور مقیاس الإتجاهات الصحیةجمیع محافي البعدى 
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 )٧٢) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )١٦(جدول 
  نسب التحسن بین القیاسین القبلي والبعدى في محاور مقیاس السلوك الصحي 

  ١٥=   ن        للعینة قید البحثللمقیاسوالمجموع الكلي                      
السلوك مقیاس محاور   القیاس البعدى  بليالقیاس الق

  ع  س  ع  س  الصحي
  نسب التحسن

 ١١٢.٣ ١.١ ٨.٩٩ ٢.٤٦ ٢.١٦ السلوك الصحي الغذائي

 ٩٨.٠٧ ١.٢٨ ٩.٠١ ٣.١١ ٣.٣٧ السلوك الصحي القوامى

 ١٠١.٣٢ ٠.٨٣ ٧.٦٤ ٢.٧٥ ٣.٨٨ السلوك الصحي الوقائي

 ٩٦.١٤ ١.٩٥ ٤.١٨ ٢.٠٧ ١.٢٩ السلوك الصحي الریاضي

 ٩٠.٧٦ ٠.٨١ ٣.٦٧ ٢.٦٣ ١.٢١ الشخصيالسلوك الصحي 

 ١٣٨.٧٢ ٠.٨٩ ٣٣.٤٩ ٣.١٩ ١١.٩١ المجموع الكلي للمقیاس

 نـــسب التحـــسن بـــین القیاســـین القبلـــي والبعـــدى فـــي محـــاور مقیـــاس الـــسلوك أن) ١٦(یوضـــح جـــدول 
  %). ١٣٨.٧٢: ٩٠.٧٦( إنحصرت بین  للعینة قید البحثللمقیاسالصحي والمجموع الكلي 
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 )٧٣) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  

   القیاسین القبلي والبعدي متغیرات المتغیرات البدنیةیوضح الفروق بین) ٢(شكل 
  للعینة قید البحث

  مناقشة النتائج

ٕفــي ضـــوء هــدف البحـــث وفروضــه واجراءاتـــه وحــدود العینـــة المختــارة وخصائـــصها ومــا توصـــل إلیـــه 
 التـي  بمناقـشة وتفـسیر النتـائجونالبـاحث مع الإسترشاد بالمراجع العلمیـة والدراسـات المرجعیـة، قـام ونالباحث

  .تم الحصول علیها للتحقق من صحة فروض البحث

  مناقشة نتائج الفرض الأول 

ــى  ــذي یــنص عل توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین  " "للتحقــق مــن صــحة الفــرض الأول ال
متوســـطات القیاســـات القبلیـــة والبعدیـــة فـــي متغیـــرات الكفـــاءة الـــصحیة لـــصالح القیـــاس البعـــدي للعینـــة قیـــد 

  " .البحث

  : بالفرض الأول وأظهرت ما یليعة نتائج البحث والمرتبطةتم مراج

وكانــت ) ١٥.٦: ٣١.٦-( أن قیمــة ت المحـسوبة إنحــصرت بــین )١( وشــكل  )١٣( یوضـح جــدول 
، ممـا یـدل علـى وجـود فـروق بـین القیــاس )٠.٠٥(قیمتهـا أكبـر مـن قیمـة ت الجدولیـة عنـد مـستوى معنویـة 

    : وهي مایليمتغیرات الكفاءة الصحیة للعینة قید البحثالقبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي في 
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 )٧٤) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  .الحجم الأقصى لإستهلاك الأكسجین -
 .الإنقباضي ضغط الدم فى الراحة -
  .ضغط الدم فى الراحة الإنبساطى -
 .ضغط الدم فى المجهود الإنقباضي -
  .ضغط الدم فى المجهود الإنبساطى -
 .معدل النبض وقت الراحة -
 .معدل النبض بعد المجهود -
 .قصي مجهود للقلب عند أداء الجهد البدنيأ -
 .قوة القبضة الیمني -
 .قوة القبضة الیسري -
 .قوة عضلات الجذع -
 .قوة عضلات الرجلین -
 .ثني الجذع للأمام -
 .مد الجذع للخلف -
 .ثني الجذع للجانب الأیمن -
  .ثني الجذع للجانب الأیسر -

ن القیاسـین القبلـي والبعـدي فـي أن هناك نسب التحسن بـی ) ١٤(  جدول وقد أثبتت النتائج أیضا في
  %).٣٥.٥: ١٦.٦( متغیرات الكفاءة الصحیة للعینة قید البحث، حیث انحصرت نسب التحسن بین

 أدي إلـــى تحــــسین الـــصحي والغـــذائي المقتـــرح تلـــك النتـــائج إلـــى تـــأثیر البرنـــامج ونالبـــاحثویعـــزو 
 -لــــدم فــــى الراحــــة الإنقباضــــيضــــغط ا  -الحجم الأقصى لإستهلاك الأكسجین  (متغیرات الكفاءة الصحیة

ضــغط الــدم فــى المجهــود  -ضــغط الــدم فــى المجهــود الإنقباضــي  - -ضغط الدم فى الراحة الإنبساطى
أقــصي مجهــود للقلــب عنــد أداء  -معــدل النــبض بعــد المجهــود -معــدل النــبض وقــت الراحــة -الإنبــساطى

 -قـوة عـضلات الـرجلین -جـذعقـوة عـضلات ال -قـوة القبـضة الیـسري -قـوة القبـضة الیمنـي -الجهد البدني
للعینـة  )ثنـي الجـذع للجانـب الأیـسر -ثنـي الجـذع للجانـب الأیمـن -مـد الجـذع للخلـف -ثني الجـذع للأمـام

  .قید البحث

 العمــل علــى ونالبــاحثراعــى فیــه البرنــامج الــصحي وقــد یرجــع ذلــك التحــسن إلــى تحقیــق الغــرض مــن 
لغـذائي والـذى عمـل علـي تنمیـة النـواحي الجـسمیة تنمیة معلومات الطلاب تجـاه صـحتهم وكـذلك البرنـامج ا

  .والصحیة للطلاب
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 )٧٥) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 تـــأثیر ایجـــابي الهـــ أن البـــرامج الـــصحیة والغذائیـــة )١٢()م٢٠٢٢(شـــعبان جمـــال إســـماعیل ویـــشیر 
فإســتخدام البـرامج الــصحیة تعـدل مــن مفهـوم الأفــراد تجــاه  النــواحي الـصحیة للأفــراد، وتحـسن واضــح علـي 

  .ذائیة والتى لها الدور الحیوي فى تحسین كفاءة الأفراد الصحیةصحتهم، وكذلك البرامج الغ

 مـــن عمـــل البرنـــامج الـــصحي والغـــذائي المقتـــرح والـــذى عمـــل علـــي تحـــسین ونالبـــاحثوهـــذا مـــا راعـــاه 
ضـغط الـدم -الحجـم الأقـصى لإسـتهلاك الأكـسجین (متغیرات الكفاءة الصحیة لعینة البحث وهي متغیـرات 

 -ضــغط الــدم فــى المجهــود الإنقباضــي  - -الدم فى الراحة الإنبساطى ضغط -فى الراحة الإنقباضي
 أقــصي - معــدل النــبض بعــد المجهــود- معــدل النــبض وقــت الراحــة-ضــغط الــدم فــى المجهــود الإنبــساطى
 - قـوة عـضلات الجـذع- قـوة القبـضة الیـسري- قـوة القبـضة الیمنـي-مجهود للقلـب عنـد أداء الجهـد البـدني

 ثنـي الجـذع - ثنـي الجـذع للجانـب الأیمـن- مـد الجـذع للخلـف-لجـذع للأمـام ثني ا-قوة عضلات الرجلین
  .)للجانب الأیسر

اســـراء جـــلال یـــاقوت ) ٥()م٢٠٢٣( آیـــه فتـــوح بـــدرانّوتتفـــق هـــذة النتـــائج مـــع نتـــائج دراســـة كـــلا مـــن 
شــعبان جمــال ) ١٥()م٢٠٢٢(علــي ســید حــسن ) ٢٤)(م٢٠٢٣(هــدي عبــد الحمیــد وهــدان ) ١)(م٢٠٢٣(

ــــــــد العــــــــال) ١٢)(م٢٠٢٢(إســــــــماعیل  ــــــــد الــــــــسلام ) ١٣)(م٢٠٢١(شــــــــیماء ســــــــعد عب محمــــــــد أشــــــــرف عب
أمیـــرة بركـــات ) ٢()م٢٠٢٠(أســـماء محمـــد جـــاد) ٢٠)(م٢٠٢٠(مهـــا ســـمیر عبـــد الـــرحمن) ١٧)(م٢٠٢١(

لیـسلوت شـافر ) ١٠()م٢٠١٨(رضوى صلاح أحمد) ٢١()م٢٠٢٠(ناجح أحمد محمود) ٤()م٢٠٢٠(سالم
" Brooke Bouza,et, allبـروك بـوذا وآخـرون ) ٣٠()م٢٠١٦ (Liselotte Schafer, et allوآخرون 

  Depiano Aدبیـانو بـاردول  (2015))٢٧( Gambera, etal  أجـرى جـامبیرا واخـرون)٢٥()م٢٠١٥(
Pardo Wl )٢٦()٢٠١١ ( لینجLang )٢٨((2011) على أهمیة البرامج الـصحیة والغائیـة فـى تحـسین 

  .النواحي الصحیة والقدرات البدنیة

سـارة أحمـد ) ١)(م٢٠٢٣(اسـراء جـلال یـاقوت ّتـائج هـذا البحـث مـع نتـائج دراسـة كـلا مـن كما تتفق ن
 علـي أهمیـة البـرامج المختلفـة فـى )٣١)(م٢٠١٧ (Lee-hwa Chenلى هوا شـین ) ١١()م٢٠٢٢(الفقي

ضـغط الـدم فـى الراحــة -الحجـم الأقـصى لإسـتهلاك الأكـسجین (تحـسین الكفـاءة الـصحیة وخاصـة متغیـرات
ضـــغط  -ضـــغط الـــدم فـــى المجهـــود الإنقباضـــي  - -ضغط الدم فى الراحة الإنبساطى -الإنقباضي

أقــصي مجهــود  -معــدل النــبض بعــد المجهــود -معــدل النــبض وقــت الراحـة -الـدم فــى المجهــود الإنبــساطى
قـــوة  -قـــوة عـــضلات الجـــذع -قــوة القبـــضة الیـــسري -قـــوة القبـــضة الیمنـــي -للقلــب عنـــد أداء الجهـــد البـــدني

ثنــي الجـــذع  -ثنــي الجـــذع للجانــب الأیمــن -مــد الجــذع للخلــف -نــي الجــذع للأمـــامث -عــضلات الــرجلین
  .)للجانب الأیسر
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 )٧٦) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین متوســطات  " "علــى : الأولوبــذلك یتحقــق صــحة الفــرض 
  "القیاسات القبلیة والبعدیة في متغیرات الكفاءة الصحیة لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث

  : ة الفرض الثانيمناقش

 القبلـي القیـاس بـین ّإحـصائیا دالـة فـروق توجـد " الذي ینص على الثانيللتحقق من صحة الفرض 
  ."البعدى القیاس  لصالحالسلوك الصحيمستوى  متغیرات فى البعدى القیاس لصالح والبعدى

  : وأظهرت ما یليالثاني بالفرض تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة

فـــي وجـــود فـــروق دالـــة إحـــصائیا بـــین القیـــاس القبلـــي والبعـــدي  ) ٢(وشـــكل) ١٥(یتـــضح مـــن جـــدول 
، )٠.٠٥( للعینـة قیـد البحـث عنـد مـستوى معنویـة البعـدى القیـاس ستوى السلوك الصحي لـصالح ممتغیرات

، وهــى أكبــر مــن القیمــة الجدولیــة عنــد مــستوى )٦١.٤: ١٢.٨ -(حیــث إنحــصرت قــیم ت المحــسوبة بــین
  ). ٠.٠٥(معنویة 

ستوى الـــسلوك مـــمتغیـــرات فـــي أن هنـــاك نـــسب تحـــسن ) ١٦( أثبتـــت النتـــائج أیـــضا فـــي جـــدول وقـــد
، حیــث إنحـصرت نــسب التحـسن بــین القیاســین  للعینـة قیــد البحـث للعینــةالبعـدى القیـاس الـصحي لــصالح

  .%)١٣٨.٧٢: ٩٠.٧٦(القبلي والبعدي بین 

ـــ هـــذه النتـــائج إلـــى ونالبـــاحثویرجـــع  صحي والـــذى عمـــل علـــى تحـــسین التـــأثیر الإیجـــابى للبرنـــامج ال
  :السلوك الصحي وذلك من خلال

 . تنمیة النواحى الإیجابیة تجاه القوام القوام السلیم وأتباع العادات القوامیة السلیمة -

 . إتخاذ الاجراءات الوقائیة التى تجنبنا الإصابة بالانحرافات القوامیة -

 .أتباع العادات الغذائیة الجیدة -

 .ة الریاضة فى حمایتنا من الإصابة بالانحرافات القوامیة المختلفةالتعرف على أهمیة ممارس -

التعــرف علــى أهمیــة الحفــاظ علــى العــادات الــصحیة الشخــصیة الــسلیمة التــى تــساعدهم فــى تحــسین الحالــة  -
 .الصحیة والقوامیة

 Depiano A  Pardo Wlدبیـــانو بــاردول  واتفقــت نتـــائج هـــذا البحــث مـــع نتـــائج كــلا مـــن
، علــى أن البــرامج الــصحیة تعمــل علــى التفاعــل النــشط بــین  )٢٠١١)(٢٨( Langج لیــن) ٢٦()٢٠١١(

المــتعلم والبرنــامج یــستطیع المــتعلم التوافــق مــع مــادة البرنــامج تبعــا لــسرعته الذاتیــة وقدراتــه الخاصــة وبــذلك 
  .تراعى الفروق الفردیة للمتعلمین 



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٧٧) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

لــى تنمیــة الثقافــة الــصحیة والــوعى  أن إســتخدام البــرامج الــصحیة ســاعد التلامیــذ عونالبــاحثویــرى 
ٕالـــصحى لـــدیهم وكـــذلك تحـــسین قـــدرة التلامیـــذ علـــى التغذیـــة الراجعـــة واســـتدعاء المعلومـــات المكتـــسبة مـــن 
البرامج الصحبة فى المواقف المختلفة ساعد ذلك على تحسین السلوك الـصحي لـدیهم والتـصرف الـصحلى 

  .سلوك الصحي لدى عینة البحثالسلیم الأمر الذى أدى الى تحسن واضح وملحوظ فى ال

" Brooke Bouza,et, allبـروك بـوذا وآخـرون ًوتتفـق هـذه النتـائج مـع مـا أشـار لـه كـلا مـن 
، علـى أن )٣٠)(م٢٠١٦ (Liselotte Schafer, et allلیـسلوت شـافر وآخـرون ) ٢٥)(م٢٠١٥(

ات والمعـــارف إســتـخدام البـــرامج الـــصحیة فـــى التثقیـــف الـــصحى تعمـــل علـــى تحـــسین الإتجاهـــات والـــسلوكی
الـــصحیة المختلفـــة وبالتــــالى تحـــسین النــــواحى الـــصحیة الإیجابیــــة وتحـــسین الإتجاهــــات الـــصحیة الــــسلیمة 

  . للأفراد

أن إسـتخدام ) ٣٠)(م٢٠١٦ (Liselotte Schafer, et allلیسلوت شـافر وآخـرون ویؤكد ذلك 
  -:البرامج الصحیة تعمل على

 .تحسین المعارف الصحیة السلیمة -
 . هات الصحیة السلیمةتحسین الإتجا -

أن التعلــیم باســـتخدام البـــرامج الـــصحیة یـــساعد  )٢٨)(٢٠١١  (Langلیـــنج واتفقــت هـــذه الدراســـة مـــع 
علــى تنمیــة الــروح الإبتكــارى والــسلوك الــصحي  للتلامیــذ حیــث تعمــل علــى الــربط بــین الوســائل المتكاملــة 

  . ة المعلومات الواردة وتنمیة قدراتهم والشبكة التفاعلیة المرئیة لدى التلامیذ بصورة تمكنهم من إدار

ــاردولًكمــا تتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع دراســة كــلا مــن  ــانو ب  Depiano A  Pardo Wlدبی
، علــى أهمیــة إســتخدام البــرامج الــصحیة تنمیــة الــسلوك )  ٢٠١١(  )٢٨( Langلیــنج ) ٢٦)(٢٠١١(

توصـــیل المعلومــة بـــأكثر مـــن الــصحي والتـــى تعمــل علـــى تنمیــة والـــسلوكیات الـــصحیة الــسلیمة مـــن خــلال 
  . وسیلة لتحقیق السلامة والكفایة الصحیة وزیادة الوعى الصحى والسلوك الصحي السلیم للأفراد

 لصالح والبعدى القبلي القیاس بین ّإحصائیا دالة فروق توجد" : وبذلك یتحقق صحة الفرض الثاني
  ".البعدى القیاس متغیرات مستوى السلوك الصحي لصالح فى البعدى القیاس
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  الاستنتاجات والتوصیات

  الاستنتاجات

فــي ضــوء عـــرض النتــائج ومناقــشتها ونتـــائج التحلیــل الإحــصائي وفـــي حــدود عینــة البحـــث تــم التوصــل إلـــي 
  :الإستخلاصات التالیة

 التــأثیر الإیجــابى للبرنــامج الــصحي والغــذائي حیــث أثبتــت النتــائج وجــود فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین  -
لقیاســـات القبلیـــة والبعدیـــة فـــي متغیـــرات الكفـــاءة الـــصحیة لـــصالح القیـــاس البعـــدي للعینـــة قیـــد متوســـطات ا

  .البحث
 التأثیر الإیجابى للبرنامج المقترح الـصحي والغـذائي حیـث أثبتـت النتـائج وجـود فـروق ذات دلالـة إحـصائیة  -

الكلــي لــصالح القیــاس بــین متوســطات القیاســات القبلیــة والبعدیــة فــي متغیــرات الــسلوك الــصحي والمجمــوع 
  .البعدي للعینة قید البحث

  التوصیات

  : بما یليالباحثونومن خلال النتائج التي أسفرت عنها الدراسة یوصي 

  . تطبیق البرنامج الصحي والغذائي فى تحسین الكفاءة الصحیة -
  . تطبیق البرنامج الصحي والغذائي فى تحسین السلوك الصحي -
دني مـــستوي الكفـــاءة الـــصحیة واللیاقـــة البدنیـــة واتخـــاذ إجـــراءات التأهیـــل  الإهتمـــام بالكـــشف المبكـــر  عـــن تـــ -

  .بشكل دقیق ومناسب
  .الإسترشاد ببرنامج الصحي والغذائي لتحسین المتغیرات الخاصة بالسلوك الصحي -
  . الإسترشاد بالبرنامج الصحي والغذائي لتحسین الحالة الصحیة والاضطرابات الغذائیة للطلاب -
 . بمستوى الحالة الصحیة والغذائیة والصحیة للطلاب ضرورة الإهتمام -
 عمــل دورات تثقیفیــة فــى الــصحة والتغذیــة عــن أهمیــة البــرامج الــصحیة والغذائیــة لتحــسین الكفــاءة الــصحیة  -

  .واللیاقة البدنیة للطلاب
  ضــــرورة الإلتــــزام بالغــــذاء الــــصحي والمتــــوازن للحمایــــة والوقایــــة مــــن الأمــــراض المختلفــــة وتحــــسین الحالــــة -

 . الصحیة
 الإهتمام بتحسین المشكلات الغذائیة المتعلقة بسوء التغذیة والعادات الغذائیة الخاطئة للطلاب للوقایـة مـن  -

  .الأمراض المختلفة
ٕ یجــــب الاهتمــــام بالجانــــب الــــصحي للطــــلاب واجــــراء الكــــشف الطبــــي علــــي فتــــرات متقاربــــة للوقــــوف علــــي  -

  .طلابالمشكلات المتعلقة بالحالة والكفاءة الصحیة لل
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 إجـــراء دراســـات مـــستقبلیة علـــى الكفـــاءة الـــصحیة والـــسلوكیات الـــصحیة للطـــلاب للوصـــول لنتـــائج أفـــضل  -
 .وتأهیلهم فى وقت أقل

:قائمــة المراجــع   
  :المراجــع العربیــة 

 علـى بعـض وتـأثیرهبرنامج صحي ریاضـي بمـصاحبة مركـب غـذائي ): م٢٠٢٣(إسراء جلال یاقوت  - ١
، رســـــالة ماجــــستیر، كلیـــــة التربیـــــة ت بعـــــد انقطـــــاع دورة الطمــــثالمتغیــــرات الـــــصحیة للــــسیدا

 .الریاضیة، جامعة طنطا
 صـــحى علـــى مـــستوى الكفـــاءة البدنیـــة و - ریاضـــي برنـــامج تـــأثیر): م٢٠٢٠(أســـماء محمـــد جـــاد  - ٢

 .، رسالة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الاسكندریةالوظیفیة لناشئ السباحة
ــ - ٣ تــأثیر برنــامج تعلیمــي ثقــافي غــذائي علــي ): م٢٠٢٢(د الأمــین أمــل أحمــد مــصطفي، حمــدي محم

سـنة ، مجلـة ) ١٥ -١٢(السلوك الغذائي وبعـض دلالات الحالـة الـصحیة لـدي التلامیـذ مـن 
 . التربیة البدنیة وعلوم الریاضة، كلیة التربیة الریاضیة جامعة بنها

فیــة وأثــره علــى الــصحة العامــة التثقیــف الغــذائي الــصحي للأســرة الری): م٢٠٢٠(أمیــرة بركــات ســالم  - ٤
بنـاء وتطبیـق برنـامج إرشـادي غـذائي صـحي للمـرأة الریفیـة وأثـره علـى : بمحافظة كفر الشیخ 

، رســالة دكتــوراه،  محافظــة كفــر الــشیخ- مركــز الریــاض-الــصحة العامــة بقریــة أبــو مــصطفي
 . كلیة التربیة الریاضیة، جامعة كفر الشیخ

 علـي تعلـم بعــض Qr Codeتعلیمـي صــحى نفـسى بإسـتخدام برنـامج ): م٢٠٢٣(آیـه فتـوح بــدران  - ٥
، رســـالة دكتـــوراه، كلیـــة التربیـــة  فـــي كـــرة الیـــدوالنفـــسيالمهـــارات الاساســـیة والـــسلوك الـــصحي 

 . الریاضیة، جامعة بنها
ـــسیدایهـــاب  - ٦ ـــدین، أمـــل حـــسین ال البنـــاء الجـــسماني وعلاقتـــه بالكفـــاءة ): م٢٠٢٣ (محمـــد عمـــاد ال

قـوامى لتلامیـذ مـدارس التربیـة الخاصـة، مجلـة نظریـات وتطبیقـات الصحیة والبدنیة والتحكم ال
 . التربیة البدنیة وعلوم الریاضة، كلیة التربیة الریاضیة جامعة مدینة السادات

 .  الصحة والتربیة الصحیة ، دار الفكر العربى: )م٢٠٠٧(سلامة بهاء الدین - ٧
، ) الأســلوب الأفــضل للحیــاة (الــصحة الشخــصیة والتربیــة الــصحیة): م٢٠١١( بهــاء الــدین ســلامة - ٨

 .دار الفكر العربي، القاهرة
لتحـــسین الثقافــــة ) نفـــسى–صـــحى (برنـــامج إرشــــادى فاعلیـــة : )م٢٠٢٠(جهـــاد محمـــد عبــــد المـــنعم - ٩

 غیـــر منـــشورة كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة ماجـــستیر، رســـالة الـــصحیة لأطفـــال مـــا قبـــل المدرســـة
 . بنهاجامعة 
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ج ریاضي ومشروب طبیعـي علـى إنقـاص الـوزن وبعـض تأثیر برنام): م٢٠١٨ (رضوى صلاح أحمد - ١٠
ــــسیدات البــــدینات مــــن ســــن  ــــة لــــدى ال  ســــنة، رســــالة ٤٥:٤٠المتغیــــرات البدنیــــة والبیوكیمیائی

 . ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنیا
عوامــل الخطــر المــسببة لأمــراض القلــب المــصاحبة لأســلوب الحیــاة ): م٢٠٢٢(ســارة أحمــد الفقــي  - ١١

كلیـة التربیـة الریاضـة للبنـات ، رسـالة دكتـوراهالكفـاءة الـصحیة والبدنیـة لكبـار الـسن، وعلاقته ب
  .جامعة الزقازیق

وأثـــره علـــى تحـــسین ) غـــذائي-صـــحي(برنـــامج رســـوم متحركـــة ): م٢٠٢٢(شـــعبان جمـــال إســـماعیل  - ١٢
رســالة دكتــوراه، كلیــة التربیــة ، ســنة ) ١٢-٩(الــسلوك الــصحي لتلامیــذ المرحلــة الــسنیة مــن 

 . الاسكندریةضیة، جامعة الریا
تــأثیر برنـامج بــدنى مــصاحب بالأرشـادات الغذائیــة علــى اللیاقــة ): م٢٠٢١(شــیماء ســعد عبــد العــال  - ١٣

، كلیـة التربیـة ماجـستیررسـالة  ، ٕالفسیولوجیة وانقاص وزن السیدات البـدینات بمحافظـة الفیـوم
 . بني سویفالریاضیة، جامعة 

والــــسلوك الــــصحى ) الــــصحة المدرســــیة ( لــــصحیة التربیــــة ا: )م٢٠٠٠(عــــصمت عبــــد المقــــصود  - ١٤
 . الإسكندریة، الطبعة السادسة ، والضغوط 

دلیــل للجوانــب الــصحیة والریاضــیة لتلامیــذ الحلقــة الثانیــة مــن التعلــیم ): م٢٠٢٢ (علــي ســید حــسن - ١٥
 .  الریاضیة، جامعة المنیاةرسالة دكتوراه، كلیة التربیالأساسي في ضوء معاییر الجودة ، 

الــنظم الغذائیــة والتــدریب البــدني لرجــال الاعمــال والقــائمین  ):م٢٠٠٥( محمــود محمــد مــاهر حــسن - ١٦
 . بالعمل الإداري، المكتبة المصریة، القاهرة

ـــد الـــسلام  - ١٧ ي  لـــضبط الـــوزن لـــدى لاعبـــغـــذائي ریاضـــيتـــأثیر برنـــامج ): م٢٠٢١(محمـــد أشـــرف عب
  .بنهارسالة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة  المیزان،

لتحــسین الكفــاءة )  صــحى-بــدنى(تــأثیر برنــامج تــأهیلي : )م٢٠٢٠(حمــد عبــد الغنــى عبــد الوهــاب م - ١٨
 دكتــوراه، رســالة البدنیــة والــسلوك الــصحي لتلامیــذ المرحلــة الثانویــة بمنطقــة الدقهلیــة الأزهریــة

 . بنهاكلیة التربیة الریاضیة جامعة 
لغـــذاء والتغذیـــة، إعـــداد نخبـــة مـــن الكتـــاب الطبـــي الجـــامعي، ا): م٢٠٠٥(منظمـــة الـــصحة العالمیـــة  - ١٩

 .الجامعات في العالم العربي، الناشر أكادیمیا انترناشیونال، بیروت، لبنان أساتذة
  
  
  



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٨١) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

تـــأثیر برنـــامج تثقیفـــي صـــحي وبـــدني علـــى مفاصـــل الطـــرف ): م٢٠٢٠ (مهـــا ســـمیر عبـــد الـــرحمن - ٢٠
  .الإسكندریةة رسالة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعن السفلى للسیدات زائدات الوز

تــأثیر برنــامج بــدني صــحي وغـــذائي علــي بعــض مكونــات الجـــسم ): م٢٠٢٠ (نــاجح أحمــد محمـــود - ٢١
  .بنهارسالة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة ، للاعبي كرة القدم

ّبرنــامج توعیـــة صــحیة مــصحوبا بمكمـــل غــذائي للوقایــة مـــن ): م٢٠٢٢ (ناصــر مــصطفي بوعبـــاس - ٢٢
المجلـــة العلمیـــة للتربیـــة لطـــلاب التعلـــیم الثـــانوي بدولـــة الكویـــت، ) ١٩كوفیـــد (تـــداعیات فیـــروس كورونـــا 

  .البدنیة والریاضة، کلیة التربیة الریاضیة للبنین جامعة الإسکندریة
 .كیف تأكل وتنقص وزنك، دار الكتاب الحدیث، القاهرة ):م٢٠١١(هالة نصار - ٢٣
ــد وهــدان - ٢٤ صــحي وتــأثیره علــى الاضــطرابات برنــامج الكترونــي تثقیفــي ): م٢٠٢٣ (هــدي عبــد الحمی

ــــیم الاساســــي ــــة لتلمیــــذات الحلقــــة الثانیــــة مــــن التعل ــــة التربیــــة ،  ، رســــالة ماجــــستیرالغذائی كلی
  .الریاضیة، جامعة طنطا
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