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 رياضة الكاراتيهصحي علي تحسين العادات الصحية للاعبي   تأثير برنامج
 الباحثة / ياسمين شعبان امام
 الدكتور / احمد طه محمود 

 الدكتور / محمود السيد ابراهيم 
 الدكتور / عمرو سعيد ابراهيم

 : ملخص البحث

يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج صحي علي تحسيي  العياتاا الييحللا ليعريي ة ا يلا 
بإختياا ع نة ااب باحااار ب االعشااب بامنااوبميب لااث ل تقاات باحااار   وقاا   ق  اا  نة ااب  ون وقاا ا باحاا   , الكاةاتليي 

لااث ل تقاات لاعيي  ( 30، ونة ااب باحااار بلاسااتامثيب  ق  اا   اا   لاعيي  ( 100باحااار باس ساايب  اا   
( لانبااةث اماا ا تمتماا لاإ  ااب باتاا عع  وباماالو  10، و ااإ تسااتحم     باحااار وخاا عن نة ااب باحااار باس ساايب

 ل ي ب : باب ون باح    اا   وصل با ب با وع خمل لثوقد اظهرا نتائج البحث  ,باصايب ا ياإ

 :ل ا  ة ا لا الكاةاتل  ه  ك بمض باس وكي ت باصايب بانخصيب بات  ظالت ن   لانب  
 بلبس الميبس المر حلا.بلاهتق ا  •

 .استخدم مز ل ةائحلا العرق اثناء التمر   بالناتى اليحى •

 التي ظهرا علي لاعري الر ا اا الفرتيلا منها : باوق ميبهناك بعض السلوكلاا اليحللا 
 .تناول الاطعملا والوجباا م  الباع  الجائلي ن ا  •
 .الميبس المناسبلا لاتاء التمر ناا  اختلاة •
 

 
 ا.جامعلا بنه –*باحثلا بكلللا التربللا الر ا للا 

جامعييلا  -كللييلا التربلييلا الر ا ييللا -*استاذ مساعد بقسم نظر اا وتطرلقاا ة ا اا المنازلاا
 .بنها

 .جامعلا بنها -كلللا التربللا الر ا للا -*استاذ مساعد بقسم علوم اليحلا الر ا للا 
 .جامعلا بنها -كلللا التربللا الر ا للا -*استاذ بقسم علوم اليحلا الر ا للا 
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Abstract 
The research aims to identify the effect of a health program on improving 

the health habits of karate players. The researchers randomly selected the 

research sample from the research community. The basic research sample 

consisted of (100) players, and the exploratory research sample consisted of 

(30) players from the research community and outside the basic research 

sample. (10) players were excluded due to their lack of regular training and their 

health conditions. The research results showed through the role that the 

researchers reached the following: 

There are some personal health behaviors that have been demonstrated by 

karate players, including: 

 •Wearing comfortable clothing. 

 •Using deodorant while exercising at the health club. 

Some preventative health behaviors have emerged among individual sports 

players, including: 

 •Avoiding food and meals from street vendors. 

• Choosing appropriate clothing for exercise. 
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   : ومشكلة البحث   مقدمة

تعترر اليحلا بالنسبلا للإنسان م  أهم الاشلاء فى حلات  وهى تأتى فى المرتبيلا اووليى فيى اولو اتي  
فى الحلاة فيحلا الانسان يمك  تشريهها بخط الانحداة الذى يميل م  أعلى إلى أسفل فعندما تقع اليحلا 
فى نقطلا فى أعلى الخط تكون حلاة الفرت كلها نشاط وحيو لا وسعاتة وعندما تكون اليحلا فيى نقطيلا عليى 

 الخط فى الاتجاه وسفل فقد تتوقف معظم انشطلا حلات  .

ان العيياتاا اليييحللا ميي  أهييم اوةكييان الرئلسييللا فييى ق ييللا الرعايييلا  م(2014سمممير ينممي   و ييرى 
اليحللا نظرا للتطوة العلمى والتكنولوجى المستمر فيى المجيال الييحى خييل القيرن الحيالى وتكييير شيكل 
ونظام المتطلباا للمجتمع اليحللا تبعا لتلك العاتاا الييحللا بيدوةها لهيا تيأثير عمييش فيى شخييللا الفيرت 
وسلوك  حيث تشكل أسلوب سللم للحلاة كما تساعد على ز اتة المعرفلا اليحللا وتحسيي  قيدةة النيال عليى 
اتخييياذ القيييراةاا واوجيييراءاا اوزميييلا لحيييل مشييياالهم الييييحللا فالعييياتاا الييييحللا هيييى أول عناصييير الرعاييييلا 
اليييحللا وأول مراحييل عمللييلا التربلييلا اليييحللا والوسيييللا الفعالييلا لتزو ييد أفييرات المجتمييع بالمعلوميياا اليييحللا 
السللملا لتحسي  اتجاهاتهم وسلوكهم اليحى كما تساعدهم على اختلاة أنس  الحليول لمواجهيلا مشيكيتهم 
الييييحللا كميييا تعيييد جيييزء مييي  التنمليييلا اوجتمااليييلا واوقتيييياتيلا الشيييامللا للمجتميييع ووسييييللا أساسيييللا لتحقييييش 

 (7: 9اليحلا للمجتمع.)

إليى العياتاا الييحللا بيان أصيبر  يروةة مجتمحليلا ملحيلا لمسياعدة  م(2007بهاء سلامه  و شيير  
أفيرات المجتميع عليى تحسيي  سيلوكهم بميا يحفي  صيحتهم ووقيايتهم مي  انتشياة اوميرال وتكييير السيلوكلاا 
والعيياتاا رييير اليييحللا وةفييع مسييتوى الرعايييلا لييدى كافييلا شييرائر المجتمييع فالعيياتاا اليييحللا أصييبح  ميي  
عليييوم المعرفيييلا التيييى تسيييتخدم الاتجاهييياا التربو يييلا الحديثيييلا ووسيييائل الاتييييال وتكنولوجليييا التععليييلم  نمييياء 
المسيييتوى الييييحى للفيييرت والمجتميييع, وتعيييد العييياتاا الييييحللا الوسييييللا الفعاليييلا الرئلسيييللا فيييى تحسيييي  مسيييتوى 
صيحلا المجتمييع وتعتمييد عمللييلا العيياتاا اليييحللا علييى أسييس علمليلا وعمللييلا لمييا لهييا ميي  توة مهييم فييى ةفييع 
مستوى اليحلا العاملا لدى المجتمع ع  طر ش ااتسياب الفيرت لمعلومياا تتناسي  ميع تفكييره بحييث يييبر 
 قاتةا على تفهم وإتةاك الظروف اليحللا المفيدة ل  وجعل  متعاونا مع ما يجرى حول  م  أموة صحللا.

                                                                              (4 :55) 
تهدف العاتاا الييحللا اليى نشير المفياالم الييحللا السيللملا فيى المجتميع, وتعر يل أفيرات المجتميع و

بأخطاة اومرال على مختليف ثقافياتهم وأعمياةهم السينللا وتةجيلا تقليلمهم, وذليك عرير اةشياتهم اليى وسيائل 
الوقايييلا ميي  هييذه اومييرال, و سييتعان علييى ذلييك بوسييائل مختلفييلا, مثييل: تثالييل اوهييل فييى الحليياتة او عريير 
الهيياتف, والالييام باويييام التوعو ييلا, وكييذلك اللقيياءاا المفتوحييلا مييع  النييال, والمحا ييراا والنييدواا, وتوز ييع 
النشييراا اليييحللا والكتيبيياا وعريير وسييائل اوعيييم كاليييحف والمجيييا وريرهييا, وميي  أهييم الرييرامج التييى 
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يج  ان نحرص عليها هو ان تتوفر هذه الررامج بالمداةل والعمل عليى إشيراك اوسيرة فيى جهيوت العياتاا 
 (21: 16اليحللا.)

وتعترر اليحلا الهدف اوسمى للأنسان حيث تعترر نعملا يسعى إليها اونسان فى كيل مكيان وزميان 
,وهى لا توجيد الا فيى جسيم صيحلر سيللم , وليذلك تهيتم جمليع اليدول المتقدميلا بمواطنيهيا عي  طر يش تقيديم 
الرعايلا الييحللا وتيوفير جمليع سيرل الراحيلا واوهتميام بسييملا الييحلا والسيلوكلاا الييحللا لجمليع أفراتهيا 

 (114: 19فى جملع مراحل العمر وذلك بتعملم وترسلخ السلوكلاا .)
ة ا يييلا  امنبااا  وتيييرى الباحثييي  ان مشيييكللا البحيييث تكمييي  فيييى  يييروةة الاهتميييام بالعييياتاا الييييحللا

       الكاةاتل  بهدف الاةتقاء باليحلا العاملا ومستوى الاتاء الر ا ى لديهم.

 هدف البحث :
صحي علي تحسيي  العياتاا الييحللا ليعريي ة ا يلا  يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج

 .  الكاةاتل 

 تساؤلات البحث:
 عع ضب باك عب يه ؟ليعرى  العاتاا اليحللال   .1
 ل  مس   م يل بام  بت باصايب امنب  باك عب يه ك تي ب ك تي ب اتابةق بابلم لج بات قيف  باصا  ؟ .2

 البحث:مصطلحات 

 الصحية:  العادات •
تعد العاتاا اليحللا م  العوامل الرئلسللا التي تساعد في تحقيش اوهداف المرجوة، حيث تمكيِّن  الفيرت مي  
تنمللا نمط حلات  والعمل باستمراة على تحقيش أهداف ، وعندما ييبر السلوك عاتة متكرةة، ييبر بإمكان  

 (29:  8.) أن ينجز العمل بشكل أاثر فاعلللا وسرعلا

 الدراسات المرجعية 

 ( 1جدول )

 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث  اسم الباحث م

دعاء عادل   1

 م( 2022)

(5 ) 

  إرشادي برنامج

  باستخدام صحى

 الفائقة الوسائط

 السلوك  على

  للسيدات  الصحي

برنامج  تصميم 

صحى    إرشادي 

الوسائط  باستخدام 

السلوك  على    الفائقة 

للسيدات    الصحي 

على   المترددات 

( 31) الوصفى 

سيدة بنادى 

 صحى 

 الصاااحي –ن برناااامج لا اارشااااديأ

ومااا تحتوياا  ماان المقترح قيد الدراسةة   

 ارشادات ل  تاايرير ايبااابي علااى تنميااة

 السلوك الصحي.

ويوبد فروق ذات دالة إحصائية بااين 
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  على  المترددات

  الصحية ااندية

 35:25 سن من

 سن 

من    ااندية الصحية 

   سن  25: 35 سن 

القياسين القبلي والبعاادي لعينااة البحاا  

الصااحي لصااال   فااي اسااتبيان الساالوك

القياااا البعااديا تمااا ترواحاات نساا  

 - %59.21التحساااااان مااااااا بااااااين لا

65.14%. ) 

 

 

 

محموض  2

معوض 

عبدالجواد  

 م( 2022)

(14 ) 

الرقافة الغذائية  

لمدربي بعض 

الرياضيات 

الفردية  

والبماعية  

بمراتز الشبا  

 والأندية الرياضية 

تصاااااميم مقيااااااا 

إلتترونااااي لقياااااا 

الرقافاااااة الغذائياااااة 

لمااااادربي بعاااااض 

الرياضااات الفرديااة 

والبماعيااة باابعض 

مراتاااااز الشااااابا  

والأندياااة بمحاف اااة 

 المنوفية.

  50لا الوصفي  

 مدر 

أن الماادربين فااي الألعااا  البماعيااة 

حققااوا مسااتوا رقافااة  ذائيااة أ اا  ماان 

 المدربين في الألعا  الفردية.

رحاب حسن   3

أحمد 

 م( 2023)

(7 ) 

برنامج معرفي  

للثقاف  الغذائي   

علي تنمي  الوعي  

الغذائى والسلوك  

الصحي لدي  

تلاميذ المرحل  

 الابتدائي   

تيرير   على  التعرف 

معرفي  برنامج 

على   الغذائية  للرقافة 

الوعي   تنمية 

والسلوك   الغذائي 

لدا تلاميذ  الصحي 

الإعدادية   المرحلة 

التعرف   خلا   من 

 :على

على  .1 التعرف 

البرنامج  تيرير 

للرقافة   المعرفي 

تنمية  على  الغذائية 

لدا   الغذائي  الوعي 

المرحلة  تلاميذ 

 .الإعدادية

  31لا التبريبي

 طال 

المعرفي  للبرنامج  الإيبابي  التيرير 

فروق  وبود  الى  أدا  الصحية  للرقافة 

القياسين  بين  إحصائية  دالة  ذات 

الوعي   متغيرات  في  والبعدي  القبلي 

الغذائي لاالأسلو   أهمية   -الغذائي 

الغذائية الغذائية  -العناصر   -العادات 

لصال    للمقياا   التلى  المبموع 

البح ،  للعينة  يد  البعدي  القياا 

للرقافة   المعرفي  البرنامج  فاعلية 

الوعي   متغيرات  تحسين  الصحية 

الغذائي لاالأسلو   أهمية   -الغذائي 

الغذائية الغذائية  -العناصر   -العادات 

 المبموع التلى للمقياا  لعينة البح . 

 ( 1تابع جدول )

 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث  اسم الباحث م

مني محمد كمال   4

 واخّرون 

تصميم 

مقياا للوعي 

الغذائي  

مقياا   تصميم 

الغذائي   للوعي 

 للاعبي المبارزة

  1٧٦لا  الوصفي 

   اع 

يتون مقياا الوعى الغذائي عند اعبي    -  1

لا من  الباحرون  صمم   الذي    ٦٩المبترزة 

لا   هي  محاور  رلا   على  توزعت  فقرة 
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 م( 2023)

(15 ) 

للاعبي  

 المبارزة

الممارسات والعادات    -الن ام الغذائي المتبع  

 مستوي الوعي الغذائي   -الغذائية 

يتميزن    -2  المبارزة  اعبي  إن  البية 

أداء   عند  الغذائي  الوعى  عالية من  بدربات 

 ااختبارات. 

 الدراسات المرجعية الأجنبية: 

 ( 2جدول )

 اسم الباحث م
عنوان 

 الدراسة
 العينة المنهج الهدف

 أهم النتائج

ماتشل  1

Mitchell,  

 م( 2004)

(20 ) 

مستويات  

المعرف   

الغذائي  لدى  

الرياضيين،  

وتحديد الفروق 

فى المستويات 

تبعاً لنوع 

الرياض   

 والجنس

التعةةرع علةةى 

مسةةةةةةةةةةتويات 

المعرفةةةةةةةةةةةة  

الغذائيةةة  لةةةدى 

الرياضةةةةةةيين، 

الفروق  وتحديد 

المسةةتويات  فى 

تبعةةةةةاً لنةةةةةوع 

الرياضةةةةةةةةةة  

 والجنس. 

( لاعبةةةةةاً 39) الوصفى 

ولاعبةةةة  فةةةةى 

ألعةةةةاة  ةةةةرة 

القةةةةدم و ةةةةرة 

الطةةةةةةةةةةةةائرة 

و رة  والجري 

السةةل  وال ةةرة 

الناعمةةةةةةةةةةةة  

والبيسةةةةةةةةبو  

والجولةةةةةةةةةع 

 والعاة القوى

 

 

فى   إحصائي   دلال   ذات  فروق  وجود 

لنوع   تبعاً  الغذائي   المعرف   مستويات 

عن   والجنس،  ما  شفت  الرياض  

الغذائي   المعرف   فى  انخفاض  وجود 

بنسب    واللاعبات  اللاعبين  لدى 

 ( على المقياس%21استجاب  بلغت )

دن وآخرون   2

Dunn, et 

al.,   

 م( 2007)

(17 ) 

مستوى  

المعرف   

الغذائي   

والحاجات 

والسلوك 

الغذائي لدى  

بعض اللاعبين 

فى جامع   

(Southern 

Illinois 

university) 

التعةةرع علةةى 

مسةةةةةةةةةةةةتوى 

المعرفةةةةةةةةةةةة  

الغذائيةةةةةةةةةةةة  

والحاجةةةةةةةةات 

والسةةةةةةةةةةلوك 

الغةةةذائي لةةةدى 

اللاعبين  بعض 

فةةةةى جامعةةةة  

(Southern 

Illinois 

university) 

( لاعبةةةاً 190) الوصفى 

ولاعبةةةة  فةةةةى 

رياضةةةةةةةةةات 

و ةةرة  الجمباز 

السةةةةةةةةةةةةةةةل  

والجولةةةةةةةةةع 

والتةةةةةةةةةةةةنس 

والسةةةةةةةةةباح  

القةةوى  وألعاة 

و ةةرة الطةةائرة 

وال رة الناعم  

 و رة القدم

فى   إحصائي   دلال   ذات  فروق  وجود 

تبعاً  الغذائي   المعرف   مستويات 

والجنس،  الرياض   نوع  لمتغيرات 

اللاعبين  إتباع  إلى  النتائج  أهم  و انت 

إلى   بالإضاف   السليم،  الغذائي  للسلوك 

فى   متوسط   مستويات  وجود 

أفراد   لدى  الغذائي   المعرف   مستويات 

نسب   خلا   من  الدراس   عين  

 استجابتهم على المقياس     

بركيهان   3

  وآخرون

Peerkhan, 

مستويات  

المعرف   

الغذائي   

التعةةرع علةةى 

مسةةةةةةةةةةتويات 

المعرفةةةةةةةةةةةة  

( 102) الوصفى 

رياضةةةياً فةةةى 

بعض الألعةةاة 

هناك اهتمام  بير من اللاعبين بتناو  

تناو   فى  وانخفاض  البقوليات، 

أ ثر  من  وهي  انت  الخضروات 
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 (7( )العاشر)  العدد( م2025) لعام يونيو   لشهر( 35) المجلد

et al.,  

 م( 2010)

(22 ) 

والممارس  

الغذائي  لدى  

 الرياضيين

الغذائيةةةةةةةةةةةة  

والممارسةةةةةةة  

الغذائيةةة  لةةةدى 

 الرياضيين

الجماعيةةةةةةةةة  

 والفردي  .

لدى   المتبع   الغذائي   الممارسات 

 .  اللاعبين

ناهد جولمكانى   4

 واخّرون 

Nahid 

golmakani 

, Etal  

 م( 2013)

(21 ) 

تعزيز نمط  

الحياة الصحى  

والعوام  

المرتبط  بين 

الفتيات  

 المراهقات 

تحديةةد اسةةلوة 

الصةةحي  الحياة 

للفتيةةةةةةةةةةةةةات 

فةةى  المراهقات 

المةةةةةةةةةةدارس 

الثانويةةةةةةةةةةةةة  

والعواماااااااااا  

 بها .المرتبطة 

 

( فتةةةةةا  810) الوصفى 

( 18-14مةةن )

 سن  

إحصائي   دلال   ذات  علاق   توجد  لا 

ومنطق    المراهقين  حياة  أسلوة  بين 

 الس ن , وظيف  الام . 

الدراس    طبيع   بين  علاق   توجد 

الافض    الحياة  اسلوة  وبين  للطالبات 

فى   تدرس  التى  الطالبات  لصالح 

والصيدل    الطة  مث   العملي   ال ليات 

 والتربي  البدني  .

 ( 2تابع جدول )

 اسم الباحث م
عنوان 

 الدراسة
 العينة المنهج الهدف

 أهم النتائج

 هاوك  5

 Hawk 

 م( 2014)

(18 ) 

تقييم المعرف   

الغذائي  لدى  

 بعض اللاعبات

التعةةةةرع علةةةةى 

تقيةةةةيم المعرفةةةة  

الغذائيةةةةة  لةةةةةدى 

 بعض اللاعبات

( 38) الوصفى 

لاعب   ةةرة 

 قدم

الغذائي   المعرف   فى  ارتفاع  هناك  أن  

بين  فروق  هناك  وأن  اللاعبات  لدى 

المجموعتين التجريبي  والضابط ،  ما 

العمر  متغيرات  حسة  فروق  ظهرت 

 . والسن  الدراسي  وسنوات الخبرة

 منهج البحث:

 بخطوات  ، وإجراءات  وذلك لميئمت  لطرلعلا البحث .باقسا  استخدم  الباحثلا المنهج الوصفى 

 : مجتمع البحث
( 140عع ضاااب باك عب ياااه بقا  ماااب بانااالعيب وباحااا ا  نااا  هإ  ليعريييي بشاااتقل ل تقااات باحاااار ن اااب 

 .لان  

 البحثعينة 
وق ل  باح   ب بإختي ع نة ب باحار ب االعشب بامنوبميب لث ل تقت باحار   وق   ق    نة ب باحار 

ساا ب ، ونة ااب باحااار بلاسااتامثيب  ق  اا   اا   20-18يتاالبوا بنقاا عهإ لااث لاعيي  ( 100باس ساايب  اا   
( لانباةث اما ا تمتما لاإ 10، و إ تستحم     لث ل تقت باحار وخ عن نة ب باحار باس سيبلاع   (  30 

 ( تجق ا  أن ب  بامة ب.3 ب بات عع  وباملو  باصايب ا ياإ وعوضح ج ول  
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 (8( )العاشر)  العدد( م2025) لعام يونيو   لشهر( 35) المجلد

 ( 3جدول )

 توصيف عينة البحث الكلية )الأساسية والاستطلاعية( 

 

 الاندية 

 المستبعدون العينة الاستطلاعية  العينة الأساسية  مجتمع البحث

 النسب  العدد  النسب  العدد  النسب  العدد  النسب  العدد 

نادي الشرقية 

 الرياضي  
35 25 % 30 21.42 % 5 3.57 % 5 3.57 % 

نادي ساحة 

 ناصر  
33 23.57 % 30 21.42 % 10 7.14 % 3 2.14 % 

نادي السكة 

 الحديد 
21 15 % 20 14.28 % 8 5.71 % 1 0.71 % 

استاد الشرقية 

 الرياضي 
21 15 % 20 14.28 % 7 5 % 1 0.71 % 

 % 7.14 10 % 21.42 30 %  71.42 100 % 100 140 اجمالي العدد 

 :ثالثاً: أدوات ووسائل جمع البيانات

 الاستمارات :
 .العاتاا اليحللا ة ا لا الكاةاتل  أبم   انةاء الساتة الخرراء حول  •

  إعداد الباحثة العادات الصحية للاعبى رياضة الكاراتيه مقياس 

 رياضة الكاراتيه :العادات الصحية للاعبى خطوات بناء مقياس 
 بالجوع تاب باشلبءبت با ملعب ا قلبجت بام قيب وبا عبس ت باقلجعيب بقوضوع باحار  .1

 بلا تلبضيب باقشتل ب لإن ب  باققي سأبعات  ا ي  بل .2

  ا ي  باقفاوا بلإجلبم  امبم   باقشتل ب .3

 بلا تلبضيب ن ب باس  ة باخبلبء باقتخصصةث    ل  ل باصاب وباك عب يه أبعات نلض بل .4

 صي غب ل قوع باعح عبت باقشتل ب باخ صب بكل بم   .5

 نلض باققي س    صوع ه باوايب ن ب باس  ة باخبلبء لإب بء بالأي .6

 صي غب باصوعة با ا ميب ا ققي س بم  بااذ  وبلإض  ب باقشتل ب لث باس  ة باخبلبء .7
  والكاراتيهمجال الصحة ي فتراضية على السادة الخبراء المتخصصين فاعرض الابعاد ال
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 (9( )العاشر)  العدد( م2025) لعام يونيو   لشهر( 35) المجلد

 ( 4جدول )
 ابعاد العادات الصحيةاّراء السادة الخبراء حول 

            7ن =    
 رأي الخبير   ابعاد  م

 % عدد  آراء الاتفاق

 % 100 ٧ السلوك الصحى الشخصى  1

 % 42.85 3 القوامى السلوك الصحى  2

 % 100 ٧ الرياضى الصحى  السلوك 3

 % 28.57 2 الغذائى السلوك الصحى  4

 % 100 ٧ الإجتماعى السلوك الصحى  5

 % 85.71 6 الوقائى الصحى  السلوك 6

 % 100 ٧ البيئى السلوك الصحى  7

وقا  تع ضا  باح   اب بشباول  باما  بت باصاايبانةاء السياتة الخريراء حيول ابعيات (  4يتضح لث جا ول  
 لقياا س ابعيات اقيا س ابعييات % ، وب اتا اب  ااإ باتوصال تااب خقا   80باتاب  كاون مساابتا  أن اب لاث الابعيات 

 .  العاتاا اليحللا

للتحققققن مقققق المقققد  المنطقققق  صمممورته الأوليمممة علمممى السمممادة الخبمممراء  يعمممرض المسيممما  ف
 )المحتوى(: 

ق ل  باح   ب بملض باصوعة باواب ا ققي س ن اب باسا  ة باقاكقاةث ا تاشاق لاث صا ت باقاتاوي ، 
( ثح عة 57( ب لًا لث  50( ثح عبت اتصحح ن   ثح عبت باققي س  7و   ضوء آعبء باقاكقةث  إ  ذ   

( مساحب 5( ثح عة ، وعوضح جا ول  50( أبم    تضقث  5، وب  ء ن ب ذاك  كوم  صوعة باققي س ن ب  
 آعبء باس  ة باخبلبء    كل ثح عة لث ثح عبت باققي س.

 ( 5جدول )
 ت مسيا  العادات الصحيةاعبار يالسادة الخبراء ف لأراءالنسبة المئوية 

 7ن=
 الغذائى الصحي السلوك  الوقائى  الصحي السلوك السلوك الصحي الشخصى 

رقم  

 العبارة 

  آراء  عدد

 الاتفاق 

 

% 

رقم  

 العبارة 

آراء  عدد

 الاتفاق 

 

% 

رقم  

 العبارة 

آراء  عدد

 الاتفاق 

 

% 
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 ( 10( )العاشر)  العدد( م2025) لعام يونيو   لشهر( 35) المجلد

1 6 85.71% 1 7 100% 1 6 85.71% 

2 7 100% 2 6 85.71% 2 7 100% 

3 6 85.71% 3 7 100% 3 3 42.85% 

4 6 85.71% 4 6 85.71% 4 6 85.71% 

5 7 100% 5 7 100% 5 6 85.71% 

6 6 85.71% 6 6 85.71% 6 7 100% 

7 2 28.57% 7 7 100% 7 6 85.71% 

8 7 100% 8 6 85.71% 8 7 100% 
9 6 85.71% 9 7 100% 9 2 28.57% 

10 7 100% 10 6 85.71% 10 6 85.71% 
11 6 85.71%    11 7 100% 
      12 6 85.71% 
      13 4 57.14% 

 ( 5تابع جدول )
 ت مسيا  العادات الصحيةاعبار يراء السادة الخبراء فآالنسبة المئوية ل

 7ن=      
 الرياضى  الصحي السلوك البيئى الصحي السلوك 

 آراء  عدد رقم العبارة 

 الاتفاق 

 % آراء الاتفاق عدد رقم العبارة  %

1 6 85.71% 1 7 100% 

2 7 100% 2 6 85.71% 

3 6 85.71% 3 7 100% 

4 7 100% 4 2 28.57% 

5 7 100% 5 7 100% 

6 6 85.71% 6 6 85.71% 
7 7 100% 7 3 42.85% 

8 7 100% 8 6 85.71% 

9 6 85.71% 9 7 100% 

10 7 100% 10 7 100% 
   11 4 57.14% 
   12 7 100% 
   13 6 85.71% 

؛ العياتاا الييحللا ( با سحب باقئوعب لآعبء باس  ة باخبالبء  اول ثحا عبت لقيا س 5يتضح لث ج ول  
 ةااار يتضاااح مساااحب آعبء باسااا  ة باخبااالبء باقاااوب شةث ن اااب وجاااو  بماااض باعحااا عبت ، و تااالبوا با ساااحب باقئوعاااب 

( ؛  ةاار بع ضاا  باح   ااب وباساا  ة باقناال ةث بشبااول باعحاا عبت باتاا  %100 -% 28.57ا عحاا عبت لاا  بااةث  
 (  أك ل لث ل قوع بلآعبء.%80 ص   ن ب أهقيب مسبيب لئوعب ق عه   
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 ( 11( )العاشر)  العدد( م2025) لعام يونيو   لشهر( 35) المجلد

 ( 6جدول )
 مسيا  العادات الصحية العدد المبدئ  والنهائ  وأرقام العبارات المستبعدة ل

العدد   المحاور  م

 المبدئي

عدد العبارات  

 المستبعدة 

أرقام العبارات 

 المستبعدة 

العدد النهائي  

 للعبارات

 10 7 1 11 السلوك الشخصى  1

الوقائيالسلوك  2  10 - - 10 

 10 13 - 9- 3 3 13 السلوك الغذائى  3

البيئي السلوك  4  10 - - 10 

 10 11 - 7 – 4 3 13 الرياضيالسلوك  5

 العاتاا اليحللا  بام   باقب م  وبا ا م  وأعق ا باعح عبت باقستحم ة اققي س ( 6يت ر م  جدول )

 الدراسة الاستطلاعية 

ا باب يوا  7/9/2024ق ل  باح   ب بإجلبء با عبسب بلاستامثيب  ب بافتلة لث يوا باسب  باقوب ق  
باقوب ق قوبلا   9/2024/ 12باخقي   بستامثيب  باك عب يه  30ا ن ب نة ب  ( لان  لث لانبب عع ضب 

 لث ل تقت باحار وخ عن بامة ب باس سيب وك ن باا  : 

  ا ي  باصموب ت بات  ق   ش بل باح   ب أث  ء  ابةق أ وبت جقت بابي م ت  •

 باتمل  ن ب ل ى  اإ نة ب باحار اعح عبت بلاستبي ن باقستخ ا  •

 با ح ت( لاستق عة بلاستبي ن قة  باحار  – س ب باقم لمت بام قيب  باص ت  •
 الثبات( –حساب المعاملات العلمية للمقياس: )المد  

 صد  المحتوى:
لاعرييى لالعيياتاا اليييحللا بتا ةاال با اال با ملعااب وبا عبساا ت باقلجعيااب ا تماال  ن ااب  ثون البيياح قييام

 . ة ا لا الكاةاتل 

 صد  المحكميق:
ووضات  ملعفا ت تجلبمياب  امثحا ت باااوكبلسيلوك الييحى بتا ي  باقاا وع باقشتل اب ل ثون الباح  قام

العياتاا الييحللا ( ببما   اققيا س 7ولث ه ا   اإ بقتالبا   اوطر النظر لا والدةاساا المرجحللااا  لث خمل  
( لاكقاااةث خبااالبء  اااب ل ااا ل 7بمااالض باقاااا وع باقشتل اااب  اااب صاااوع ا  باواااا  ن اااب   ثون البييياح قيييام، ثاااإ 

 باصاب وباتغذيب وبالع ض ت بافل يب  .
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 ( 12( )العاشر)  العدد( م2025) لعام يونيو   لشهر( 35) المجلد

 ،بعييرل اليييوةة اوولييى للمالييال علييى السيياتة المحكمييي  للتحقييش ميي  صييدق المحتييو   ثون البيياح قييام
( 57مي  ) ًً ( بيدلا50لتييبر عيدت ابياةاا الماليال ) بت ( ابياة7ةاء المحكمي  تم حيذف )آ وء   يوف
 .( اباةة50تت م  ) ببم   ( 5وبناء على ذلك تكون  صوةة المالال على )،  اباةة

 :للمسيا صدق الاتساق الداخلي 
بحسيياب مييلم معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال والدةجييلا  ثون البيياح قييام
لانا  لاث ( 30الذ  تنتمي إلل  وذلك بتطرلق  على عينيلا الدةاسيلا الاسيتطياللا التيي قوامهيا )  ا حم  الكلللا  

   (9( ، )8( ، )7وجيداول )، العينلا اوساسللا للبحيث   وخ عن  لانبب بالع ض ت بافل يب لث ل تقت باحار 
 . تو ر ذلك (11(    10 

 ( 7جدول  
  بعدالذي تنتمي إليه   للبعدالكلية  معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا  والدرجة

 السلوك الشخصي( 
 30ن =

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.٧٦1 ه  اهتم بلبا الملابا المريحة لبسمى ارناء التمرين بالنادا الصحى 1

 0.٧٩٦ ه  استخدم مزي  رائحة العرق ارناء التمرين بالنادا الصحى  2

 0.٧83 ه  اهتم بن افة دورات المياه بعد استخدامها بالنادا الصحى  3

 0.٧5٦ ه  ا وم بتن يم مواعيد التمرينات بالنادا الصحى  4

 0.٧21 ه  استخدم ادوات الغير لاالملابا_ واادوات الشخصية  اطلا ا 5

 0.٧3٩ ه  احرص على النوم مبترا واستيقا  مبترا حتى امارا يومى بابتهاد  6

 0.٧4٦ ه  اهتم بن افة اابهزة  ب  اداء التمرين بالنادا الصحى  7

 0.٧٧3 ه  اهتم بن افة ااسنان باستمرار حتى احاف  عليها 8

 0.٧40 ه  اهتم بالتمرينات العلابية لعلاج التشوهات القوامية 9

 0.٧53 ه  اهتم بالتشف الطبى من فترة الى اخرا  10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
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 ( 13( )العاشر)  العدد( م2025) لعام يونيو   لشهر( 35) المجلد

( معاميا الاةتباط بي  تةجلا كل اباةة م  ابياةاا الماليال  والدةجيلا الكلليلا 7يت ر م  جدول )
 0.05الذى تنتمي إلل  ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا  ا حم  

 ، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك الشخيي .

 ( 8جدول  
الكلية للبعد الذي تنتمي إليه  بعد   معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا  والدرجة

   (الوقائىالسلوك 
 30ن = 

 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.٧41 ه  احرص على اابتعاد عن ااو ات المزدحمة بالنادا الرياضى ولتفادا اضرارها  1

 0.٧٩2 ه  ابتعد عن استخدام اادوات الغير سليمة لممارسة التمرينات الرياضية  2

 0.٧3٧ ه  اتناو  ااطعمة والوببات من الباع  البائلين 3

 0.٧50 ه  امارا الرياضة وانا مريضة لامصابة  4

 0.٧8٧ ه  اختار الملابا المناسبة اداء التمرينات بالنادا الصحى   5

 0.٧٧1 ه  ارتدا ااحذية الضيقة ارناء التمرينات  6

 0.٧13 ه  اتبع اارشادات الصحية المتبعة بالنادا الرياضى   7

 0.٧2٧ ه  ا س  اايدا بعد اداء الوحدة التدريبية بالنادا الرياضى   8

 0.٧2٦ ه  الرقافة الصحية مهم  للو اية من اامراض المختلفة   9

 0.٧٧8 ه  ا وم باستخدام المطهرات  ب  اداء التمرينات واستخدام اابهزة بالنادا الصحى  10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
( معاميا الاةتباط بي  تةجلا كل اباةة م  اباةاا المالال  والدةجيلا الكلليلا 8يت ر م  جدول )

الييذى تنتميييي إلليي  ، و ت ييير أن جملييع ميييلم معيياميا الاةتبيياط تاليييلا إحيييائلا عنيييد مسييتوى معنو يييلا  ا حماا  
 باوق مب .، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك  0.05
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 ( 9  جدول
الكلية للبعد الذي تنتمي إليه  بعد   معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا  والدرجة

 ( الغذائى السلوك 
 30ن = 

 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.٧18 ه  تررة تناو  الدهون تؤدا الى السمن المفرطة 1

 0.٧8٩ ه  احرص على تناو  الفاتهة يوميا احتوائها على الفيتامينات  2

 0.٧٧0 ه  احرص على تناو  اللبن يوميا احتوائ  على عنصر التالسيوم المفيد للع ام   3

 0.٧٦4 ه  يوبد مشرف تغذية بالنادا الصحى لتن يم الغذاء  4

 0.٧٦2 ه  ابتعد على شر  الماء ارناء وبعد اات  مباشرة  5

 0.804 ه  اتناو  المياه الغازية يويما مع وببة الغذاء  6

 0.٧8٩ ه  اتناو  الوببات السريعة عن الوببات المنزلية   7

 0.٧32 ه  اتناو  وببة الطعام فى او ات منت مة  8

 0.810 ه  اذه  الى النادا الصحى دون تناو  وببة الغذاء  9

 0.٧٦4 ه  ا وم بالتنوع فى الغذاء فى ت  وببة 10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
( معاميا الاةتباط بي  تةجلا كل اباةة م  اباةاا المالال  والدةجيلا الكلليلا 9يت ر م  جدول )

الييذى تنتميييي إلليي  ، و ت ييير أن جملييع ميييلم معيياميا الاةتبيياط تاليييلا إحيييائلا عنيييد مسييتوى معنو يييلا  ا حماا  
 .باغذبم ، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك  0.05

 ( 10جدول  
الكلية للبعد الذي تنتمي إليه  بعد   معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا  والدرجة

 (البيئ السلوك 
 30ن = 

 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.8٦٧ ه  يوبد  رفة عز  داخ  النادا الصحى  1

 0.٦٩3 ه  احرص على وضع الفضلات بصندوق القمامة 2

 0.٧44 ه  احاف  على ن افة النادا الصحى  3
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 0.٧٧٩ ه  اهتم بااحماء  ب  اداء التمرينات الرياضية 4

 0.8٩1 ه  احرص على ن افة اابهزة واادوات داخ  النادا الصحى  5

 0.85٦ ه  احرص على ن افة النادا الرياضى 6

 0.835 ه  اهتم بن افة وترتي  ملابسى 7

 0.8٧2 ه  اراعى المحاف ة على  واعد النادا الصحى  8

 0.83٩ ه  يوبد ضوضاء داخ  النادا الرياضى  9

 0.80٦ ه  افض  اابتعاد عن مصادر التلو  البيئى  10

   0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 

( معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا 10يت يير ميي  جييدول )
الذى تنتمي إلل  ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا   ا حم  الكلللا  
 ، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك الريئي.          0.05

 ( 11جدول  
الكلية للبعد الذي تنتمي إليه  بعد   معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا  والدرجة

 (البيئ السلوك 
 30ن = 

 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.810 ه  يوبد  رفة عز  داخ  النادا الصحى  1

 0.٧88 ه  احرص على وضع الفضلات بصندوق القمامة 2

 0.٧8٩ ه  احاف  على ن افة النادا الصحى  3

 0.853 ه  اهتم بااحماء  ب  اداء التمرينات الرياضية 4

 0.٩31 ه  احرص على ن افة اابهزة واادوات داخ  النادا الصحى  5

 0.8٧٦ ه  احرص على ن افة النادا الرياضى 6

 0.٧54 ه  اهتم بن افة وترتي  ملابسى 7

 0.802 ه  اراعى المحاف ة على  واعد النادا الصحى  8

 0.٧٧5 ه  يوبد ضوضاء داخ  النادا الرياضى  9

 0.٧53 ه  افض  اابتعاد عن مصادر التلو  البيئى  10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
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( معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا 11يت يير ميي  جييدول )
الذى تنتمي إلل  ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا   ا حم  الكلللا  
 .  بابةئ  ، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك  0.05

 ( 12جدول  
الكلية للبعد الذي تنتمي إليه  بعد   معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا  والدرجة

 ( الرياضىالسلوك 
 30ن = 

 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.٧٦٧ ه  امارا التمرينات الرياضية بالنادا الرياضى بانت ام  1

 0.٧٧4 ه  افض  اخذ حمام بعد ممارسة الرياضة  2

 0.8٦2 ه  افض  ارتداء الملابا الرياضية المناسبة ارناء التدري  الرياضى  3

 0.٧04 ه  اهتم بااشتراك الشهرا بالنادا الصحى بانت ام  4

 0.٧٦٩ ه  اطيع تعليمات المدربة وانفذ تعليماتها ارناء التمرين  5

 0.٧0٧ ه  اساعد زميلاتى ارناء التعرض للاصابة داخ  النادا الصحى  6

 0.٧85 ه  امارا الرياضة للحفا  على الصحة العامة   7

 0.٧51 ه  امارا الرياضة بالنادا الصحى لهدوء النفا وااستذتار  8

 0.٧٦2 ه  امارا الرياضة بالنادا الصحى اتسا  الم هر البمالى والبسم السليم   9

 0.804 ه  اهتم بالمحاف ة على اادوات الرياضية وعدم العب  بها داخ  النادا الصحى  10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
( معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا 12يت يير ميي  جييدول )

الذى تنتمي إلل  ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا   ا حم  الكلللا  
 .  بالع ض  ، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك  0.05
بحسيياب مييلم معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا  قييام البيياحثون  –ب 

ة ا لا لان  لث لانبب ( 30الكلللا للمالال وذلك بتطرلق  على عينلا الدةاسلا الاستطياللا التي قوامها )
تو ييير ( 17(    16   ( 15( ، )14( ، )13الكاةاتلييي  ومييي  ريييير العينيييلا اوساسيييللا للبحيييث ، وجيييداول )

   .ذلك
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 ( 13جدول  
والدرجة الكلية للمسيا   بعد السلوك  معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا 
 الشخصي(

 30ن = 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.٦82 ه  اهتم بلبا الملابا المريحة لبسمى ارناء التمرين بالنادا الصحى 1

 0.٧30 ه  استخدم مزي  رائحة العرق ارناء التمرين بالنادا الصحى  2

 0.٦٧3 ه  اهتم بن افة دورات المياه بعد استخدامها بالنادا الصحى  3

 0.٧01 ه  ا وم بتن يم مواعيد التمرينات بالنادا الصحى  4

 0.٦45 ه  استخدم ادوات الغير لاالملابا_ واادوات الشخصية  اطلا ا 5

 0.٧18 ه  احرص على النوم مبترا واستيقا  مبترا حتى امارا يومى بابتهاد  6

 0.٧3٩ ه  اهتم بن افة اابهزة  ب  اداء التمرين بالنادا الصحى  7

 0.٦52 ه  اهتم بن افة ااسنان باستمرار حتى احاف  عليها 8

 0.٦84 ه  اهتم بالتمرينات العلابية لعلاج التشوهات القوامية 9

 0.٧3٧ ه  اهتم بالتشف الطبى من فترة الى اخرا  10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
( معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا 13يت يير ميي  جييدول )

، مما   0.05الكلللا للمالال ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا  
 يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك الشخيي .

 ( 14جدول  
والدرجة الكلية للمسيا   بعد السلوك  معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا 

 (الوقائى
 30ن = 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.٧٦٦ ه  احرص على اابتعاد عن ااو ات المزدحمة بالنادا الرياضى ولتفادا اضرارها  1

 0.821 ه  ابتعد عن استخدام اادوات الغير سليمة لممارسة التمرينات الرياضية  2

 0.٧28 ه  اتناو  ااطعمة والوببات من الباع  البائلين 3

 0.802 ه  امارا الرياضة وانا مريضة لامصابة  4
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 0.٧2٧ ه  اختار الملابا المناسبة اداء التمرينات بالنادا الصحى   5

 0.٧٦8 ه  ارتدا ااحذية الضيقة ارناء التمرينات  6

 0.٧2٦ ه  اتبع اارشادات الصحية المتبعة بالنادا الرياضى   7

 0.٧3٩ ه  ا س  اايدا بعد اداء الوحدة التدريبية بالنادا الرياضى   8

 0.٧5٦ ه  الرقافة الصحية مهم  للو اية من اامراض المختلفة   9

 0.٦٩8 ه  ا وم باستخدام المطهرات  ب  اداء التمرينات واستخدام اابهزة بالنادا الصحى  10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
( معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا 14يت يير ميي  جييدول )

، مما   0.05الكلللا للمالال ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا  
 . باوق مبيشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك 

 ( 15جدول  
والدرجة الكلية للمسيا   بعد السلوك  معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا 

 ( الغذائى
 30ن = 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.757 ه  تررة تناو  الدهون تؤدا الى السمن المفرطة 1

 0.672 ه  احرص على تناو  الفاتهة يوميا احتوائها على الفيتامينات  2

 0.760 ه  احرص على تناو  اللبن يوميا احتوائ  على عنصر التالسيوم المفيد للع ام   3

 0.662 ه  يوبد مشرف تغذية بالنادا الصحى لتن يم الغذاء  4

 0.727 ه  ابتعد على شر  الماء ارناء وبعد اات  مباشرة  5

 0.696 ه  اتناو  المياه الغازية يويما مع وببة الغذاء  6

 0.642 ه  اتناو  الوببات السريعة عن الوببات المنزلية   7

 0.623 ه  اتناو  وببة الطعام فى او ات منت مة  8

 0.708 ه  اذه  الى النادا الصحى دون تناو  وببة الغذاء  9

 0.726 ه  ا وم بالتنوع فى الغذاء فى ت  وببة 10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
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( معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا 15يت يير ميي  جييدول )
، مما   0.05الكلللا للمالال ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا  

 . باغذبمبيشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك 

 ( 16جدول  
الكلية للبعد الذي تنتمي إليه  بعد   معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا  والدرجة

 (البيئ السلوك 
 30ن = 

 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.٦40 ه  يوبد  رفة عز  داخ  النادا الصحى  1

 0.٧٦٧ ه  احرص على وضع الفضلات بصندوق القمامة 2

 0.٦٩3 ه  احاف  على ن افة النادا الصحى  3

 0.٦20 ه  اهتم بااحماء  ب  اداء التمرينات الرياضية 4

 0.٧٦3 ه  احرص على ن افة اابهزة واادوات داخ  النادا الصحى  5

 0.٧88 ه  احرص على ن افة النادا الرياضى 6

 0.٧٦2 ه  اهتم بن افة وترتي  ملابسى 7

 0.٧5٦ ه  اراعى المحاف ة على  واعد النادا الصحى  8

 0.٧4٩ ه  يوبد ضوضاء داخ  النادا الرياضى  9

 0.٧2٦ ه  افض  اابتعاد عن مصادر التلو  البيئى  10

   0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
( معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا 16يت يير ميي  جييدول )

، مما   0.05الكلللا للمالال ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا  
 .         بابةئ  يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك 
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 ( 17جدول  
الكلية للبعد الذي تنتمي إليه  بعد   معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المسيا  والدرجة

 ( الرياضىالسلوك 
 30ن = 

 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 0.٦٦1 ه  امارا التمرينات الرياضية بالنادا الرياضى بانت ام  1

 0.٦٦8 ه  افض  اخذ حمام بعد ممارسة الرياضة  2

 0.٧٦0 ه  افض  ارتداء الملابا الرياضية المناسبة ارناء التدري  الرياضى  3

 0.٦٩3 ه  اهتم بااشتراك الشهرا بالنادا الصحى بانت ام  4

 0.٧34 ه  اطيع تعليمات المدربة وانفذ تعليماتها ارناء التمرين  5

 0.٦٩٦ ه  اساعد زميلاتى ارناء التعرض للاصابة داخ  النادا الصحى  6

 0.٦25 ه  امارا الرياضة للحفا  على الصحة العامة   7

 0.٦٧0 ه  امارا الرياضة بالنادا الصحى لهدوء النفا وااستذتار  8

 0.٦31 ه  امارا الرياضة بالنادا الصحى اتسا  الم هر البمالى والبسم السليم   9

 0.889 ه  اهتم بالمحاف ة على اادوات الرياضية وعدم العب  بها داخ  النادا الصحى  10

                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
معيياميا الاةتبيياط بييي  تةجييلا كييل ابيياةة ميي  ابيياةاا المالييال  والدةجييلا ( 17يت يير ميي  جييدول )

، مما   0.05الكلللا للمالال ، و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا  
 .  بالع ض يشير إلى صدق الاتساق الداخلي لبعد السلوك 

بحسياب معيياميا الاةتبياط بيي  الدةجييلا الكلليلا لكيل بعيد والدةجييلا الكلليلا للماليال وذلييك  ون قيام البياحث
ة ا ييلا الكاةاتلي  وميي  لانا  لااث لانبا  ( ميي  30بتطرلقي  علييى عينيلا الدةاسييلا الاسيتطياللا التييي قوامهيا )

 ( يو ر ذلك18رير العينلا اوساسللا للبحث ، وجدول )

 ( 18جدول  
 المسيا  والدرجة الكلية للمسيا  ككل  ابعاد معاملات الارتباط بين الدرجة الكلية لكل بعد من 

 30ن = 

 معامل الأرتباط الابعاد م

 0.٩٦0 السلوك الصحي الشخصي بعد  1

 0.٩54 الوقائى  الصحي السلوك بعد 2
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 0.٩3٦ الغذائى  الصحي السلوك بعد 3

 0.٩1٩ البيئي  الصحي السلوك بعد 4

 0.832 الرياضي الصحي السلوك  بعد 5

                                  0.361=  0.05ولستوى  28عيقب "ع" با  وايب ن    عجب  لعب 

والدةجييلا الكللييلا للمالييال ،  بماا  ( معيياميا الاةتبيياط بييي  الدةجييلا الكللييلا لكييل 18يت يير ميي  جييدول )
، مما يشير إلى صدق  0.05و ت ر أن جملع ملم معاميا الاةتباط تاللا إحيائلا عند مستوى معنو لا 

 الاتساق الداخلي للمالال ككل .

 . ثبات مسيا  العادات الصحية للاعبى رياضة الكاراتيه

 ثبات المسيا  بإستخدام التجزئة النصفية .
باسييتخدام طر قييلا التجزئييلا النيييرللا عيي  طر ييش إيجييات معيياميا الاةتبيياط بييي  الحبيياةاا  ثون قييام البيياح

ماليييال العييياتاا الييييحللا ليعريييى ة ا يييلا الكاةاتلييي  ، حييييث تيييم تطرييييش  لابمااا   الفرتييييلا والحبييياةاا الزوجليييلا 
ة ا يلا الكاةاتلي  ومي  ريير  ي( م  لاعي  30المالال علي على عينلا الدةاسلا الاستطياللا التي قوامها )

 ( يو ر ذلك .19العينلا اوساسللا للبحث ، وجدول )
 (  19جدول  

العادات الصحية للاعبى  مسيا  لابعادمعاملات الارتباط بين العبارات الفردية والعبارات الزوجية 
 رياضة الكاراتيه

 30ن = 

   المحاور م
 العبارات الزوجية  العبارات الفردية

 معامل الارتباط
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

السلوك الصحي  بعد  1

 الشخصي

1٩.833 5.٦51 18.100 5.40٦ 0.804 

  الصحي السلوك بعد 2

 الوقائى 

20.3٦٧ 5.٧3٦ 18.400 5.5٦٧ 0.85٦ 

  الصحي السلوك بعد 3

 الغذائى 

21.500 ٦.054 21.533 ٦.٦52 0.842 

  الصحي السلوك بعد 4

 البيئي

20.5٦ ٦٧.21٧ 20.٧00 ٦.414 0.831 

الصحي  السلوك  بعد 5

 الرياضي 

٩.2٦٧ 3.325 ٧.800 2.٧٦3 0.8٧٧ 
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                                  0.361=  0.05ومستوى  28ململا "ة" الجدولللا عند تةجلا حر لا 
مالييال  لابماا   ( معيياميا اوةتبيياط بييي  الحبيياةاا الفرتيييلا والحبيياةاا الزوجلييلا 19يت يير ميي  جييدول )

العياتاا اليييحللا ليعرييى ة ا ييلا الكاةاتليي  ، و ت يير أن جمليع مييلم معيياميا الاةتبيياط تالييلا إحيييائلا عنييد 
 ، مما يشير إلى ثباا المالال . 0.05مستوى معنو لا 

 ثبات المسيا  باستخدام معامل يلفا كرونباخ .
ماليال العياتاا الييحللا ليعريى ة ا يلا   ببما   باستخدام معامل ألفا كرونباخ  يجات ل  ون قام الباحث

( يو ير 20الماليال ، جيدول ) لابما   الكاةاتل  ع  طر ش إيجات معياميا الاةتبياط بيي  اوجيزاء المتعيدتة 
 ذلك .

 ( 20جدول  

 للاعبى رياضة الكاراتيه مسيا  العادات الصحية  لابعادمعاملات يلفا كرونباخ  

 معامل ألفا كرونباخ  عدد العبارات  الابعاد م

 0.٩5٧ 10 السلوك الصحي الشخصي بعد  1

 0.٩23 10 الوقائى  الصحي السلوك بعد 2

 0.٩5٦ 10 الغذائى  الصحي السلوك بعد 3

 0.٩05 10 البيئي  الصحي السلوك بعد 4

 0.٩28 10 الرياضي الصحي السلوك  بعد 5

 0.05*  بل ت ص مي  ن   لستوى لم وعب 

( ملم معاميا ألفا كرونباخ لمحاوة مالال العاتاا اليحللا ليعرى ة ا لا 20يت ر م  جدول )
وذو معامييل ثبيياا  0.05عنييد مسييتوى معنو ييلا  الكاةاتليي  ، و ت يير أن جملييع مييلم المعيياميا تالييلا إحيييائلا

 المالال . أبم   عالي ، مما يشير إلى ثباا 

 خامساً: الإجراءات التنفيذية للبحث:

 صياغة المورة النهائية للمقياس:

( ثح عة، وق  أوضا  آعبء باسا  ة باخبالبء 57بم  نلض باققي س    صوع ه باوايب بات   ضقث  
( ثح عة ، وأن يتإ  صاايح باققيا س و شاً  اقةاابن باتشا يل با مثا   مماإ 50أن يكون ن   ثح عبت باققي س  

( ن ااب باتل ةاا  ا عحاا عبت ذبت بلا  اا ي بلإي اا ب  1 – 2 – 3لا(، وعااتإ  وععاات بااا عج ت   –تاااب  اا  لاا   –
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وبامك  ا عح عبت ذبت بلا   ي باس ب  ، ق ل  باح   ب بوضات باناكل با اا م  ا ققيا س، ثاإ بما  ذااك وضات 
( 30باعحاا عبت  اا   ل ةاا  ننااوبم  ، اتابيشااا  ن ااب بامة ااب بلاسااتامثيب  نة ااب باتش ااةث( باتاا  ب اا  ناا  ه   

لااث ل تقاات باحااار وخاا عن نة ااب با عبسااب بغاالض  ساا ب باقماا لمت ة ا ييلا الكاةاتليي  لاناا  لااث لانبااب 
 بام قيب ا ققي س.

 طريقة تصحيح المسيا 
( لا– تااااب  ااا  لااا  – مماااإ)  ثمثاااب بعيييد اسيييتكمال الخطيييواا السيييابقلا تيييم و يييع أميييام كيييل ابييياةة سيييلم

 وأعطي  هذه الاستجاباا في تقدير الدةجاا كما يلى : 

 ( 21جدول  
 للاعبى رياضة الكاراتيه ميزان التقدير لاستجابة عبارات مسيا  العادات الصحية 

 نعم الي حد ما  لا
     ميزان التقدير                 

 العبارات 

 الإيجابية 3 2 1

 السلبية 1 2 3

       

( وأ مااب 3( أن أن ااب  عجااب ااساات  بب باا مإ  ااب باعحاا عبت بلإي  بيااب ك ماا   22يتضااح لااث جاا ول  
( 1(  عجاا ت وأ مااب تساات  بب باا مإ  3( وباعحاا عبت باساا بيب ك ماا  أن ااب تساات  بب باام  1 عجااب ك ماا  باام  

  عجب .

 الدراسة الأساسية:
بماا  أن  أكاا ت باح   ااب لااث صاا ت وثحاا ت باققياا س باقسااتخ ا قةاا  باحااار ، ق لاا  باح   ااب بتابةااق 

ا باااب يااوا 14/9/2024باققياا س  ااب صااوع ه با ا ميااب ن ااب بامة ااب باس ساايب ،  اا  بافتاالة لااث يااوا باسااب  
ا وبماا  ذاااك قاا ا باح  اار بت قياات بسااتق عة بلاسااتبي ن و صاااياا  ووضاات بااا عج ت 16/10/2024بلاعبماا ء 

 اا ، ثإ  بوع    ك با ت مج  قاةً ب اقم ا تا  ت ص ميً .

 المعالجات الإحصائيةسادساً:  
إجيراء المعالجياا ا حييائللا المناسيبلا باخ صاب ب احاار ب بعد جميع وتسيجيل الرلانياا    ون ق ا باح   
 بلآااا وكييذلك الحاسيي   ،القييواني  ا حيييائللا تاماخاباسيي   وبلإج بااب ن ااب  ساا بلات باحااار تاف التحقيييش اوه

 :وتم حساب ما يلي بااالب بلإ ص ميب ا م وا بلإجتق ثيب( ،  ”SPSS“ بلإ ص م باستخدام الررنامج 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة   وعلوم   البدنية   للتربية   العلمية   المجلة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 24( )العاشر)  العدد( م2025) لعام يونيو   لشهر( 35) المجلد

 عرض نتائج التساؤل الأول :

  ما العادات الصحية للاعبى رياضة الكاراتيه ؟"  الأول بالتساؤلالنتائج الخاصة عرض  

 ( 22  جدول
لاراء العينة بالنسبة لعبارات البعد  2التكرارت والنسب المئوية والوزن النسبى والاهمية النسبية ومربع كا

 ( السلوك الشخمى  الاول 
 100ن=             

رقم  

 العبارة 

الوزن  لا حد ما  إلي نعم

 النسبي

الأهمية  

 النسبية 
 2قيمة كا

 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

1 ٧2 ٧2.000 1٧ 1٧.000 11 11.000 2٦1 8٧.000 ٦٧.82٧ 

2 ٦٩ ٦٩.000 1٦ 1٦.000 15 15.000 254 84.٦٦٧ 5٧.2٦٦ 

3 24 24.000 ٦3 ٦3.000 13 13.000 211 ٧0.333 41.424 

4 21 21.000 ٦2 ٦2.000 1٧ 1٧.000 204 ٦8.000 3٧.224 

5 1٧ 1٧.000 5٩ 5٩.000 24 24.000 1٩3 ٦4.333 30.383 

6 23 23.000 ٦2 ٦2.000 15 15.000 208 ٦٩.333 3٧.٩44 

7 21 21.000 5٩ 5٩.000 20 20.000 201 ٦٧.000 2٩.٦٦3 

8 12 12.000 23 23.000 ٦5 ٦5.000 14٧ 4٩.000 4٦.٩45 

9 20 20.000 ٦4 ٦4.000 1٦ 1٦.000 204 ٦8.000 42.5٦4 

10 24 24.000 2٧ 2٧.000 4٩ 4٩.000 1٧5 58.333 11.181 

 5.99( = 0.05( ومستو  تلاللا )2الحرجلا عند تةجاا حر لا ) 2ململا كا

 .Mean .المتوسط الحسابى

 .Standard Deviation .الانحراع الميعارى

 Correlation (person) .معام  الارتباط البسيط )بيرسون(

 Cronbachs Alpha . معام  الفا  رو نباخ

 Chi - Square ".2 ا"  اختبار الفروق الفردي 

 .Percentage .النسب  المئوي 
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المحسيوبلا لاسيتجاباا أفيرات عينيلا البحيث لحبياةاا المحيوة   2( ملميلا كيا22يت ر مي  نتيائج جيدول )
( حييث تراوحي  0.05البعد )السلوك الشخيي( وهيي ابياةاا جملعهيا تاليلا إحييائللا عنيد مسيتو  تلاليلا )

( ، كما تراوح  النسبلا المئو لا ليستجابلا بي )نعم( ما بي  67.827:    11.181المحسوبلا بي  )  2ململا كا
:  %16.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )72.000%:    12.000%)

( ، كمييييا %65.000:  %11.000( ، وتراوحيييي  النسييييبلا المئو ييييلا ليسييييتجابلا بييييي )لا( مييييا بييييي  )64.000%
   (  .%87.000:  %49.000تراوح  اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )

 ( 23  جدول
لاراء العينة بالنسبة لعبارات  2التكرارات والنسب المئوية والوزن النسبى والاهمية النسبية ومربع كا

 (الوقائى السلوك البعد الثنائى 
 100ن=          

رقم  

 العبارة 

الوزن  لا حد ما  إلي نعم

 النسبي

الأهمية  

 النسبية 
 2قيمة كا

 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

1 14 14.000 34 34.000 52 52.000 1٦2 54.000 21.٦82 

2 1٩ 1٩.000 2٧ 2٧.000 54 54.000 1٦5 55.000 20.182 

3 5٩ 5٩.000 23 23.000 18 18.000 241 80.333 30.023 

4 10 10.000 ٧4 ٧4.000 1٦ 1٦.000 1٩4 ٦4.٧ ٦٦٧4.٩٦٧ 

5 2٩ 2٩.000 5٧ 5٧.000 14 14.000 215 ٧1.٦٦٧ 28.583 

6 ٦2 ٦2.000 28 28.000 10 10.000 252 84.000 41.844 

7 1٩ 1٩.000 5٩ 5٩.000 22 22.000 1٦ ٩٧5.٦٦٧ 2٩.٧83 

8 12 12.000 ٧2 ٧2.000 1٦ 1٦.000 1٦ ٩٦5.333 ٦٧.52٧ 

9 ٦0 ٦0.000 23 23.000 1٧ 1٧.000 243 81.000 32.543 

10 53 53.000 2٧ 2٧.000 20 20.000 233 ٧٧.٦٦٧ 18.142 

 5.99( = 0.05( ومستو  تلاللا )2الحرجلا عند تةجاا حر لا ) 2ململا كا
المحسييوبلا لاسييتجاباا أفييرات عينييلا البحييث لحبيياةاا البعييد  2( ملمييلا كييا23يت يير ميي  نتييائج جييدول )

( حيييث تراوحيي  0.05( وهييي ابيياةاا جملعهييا تالييلا إحيييائللا عنييد مسييتو  تلالييلا )باوقاا مبالثيياني )السييلوك 
( ، كما تراوح  النسبلا المئو لا ليسيتجابلا بيي )نعيم( ميا بيي  74.967: 18.142المحسوبلا بي  )  2ململا كا

:  %27.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )62.000%:    14.000%)
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( ، كمييييا %54.000:  %10.000( ، وتراوحيييي  النسييييبلا المئو ييييلا ليسييييتجابلا بييييي )لا( مييييا بييييي  )74.000%
 (.%84.000:  %54.000تراوح  اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )

 ( 24  جدول
لاراء العينة بالنسبة لعبارات  2التكرارات والنسب المئوية والوزن النسبى والاهمية النسبية ومربع كا

 (الغذائى السلوك   البعد الثالث
 100ن=            

رقم  

 العبارة 

الوزن  لا حد ما  إلي نعم

 النسبي

الأهمية  

 النسبية 
 2قيمة كا

 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

1 12 12.000 32 32.000 5٦ 5٦.000 15٦ 52.000 2٩.123 

2 1٦ 1٦.000 24 24.000 ٦0 ٦0.000 15٦ 52.000 32.٩٦3 

3 1٩ 1٩.000 52 52.000 2٩ 2٩.000 1٩0 ٦3.333 1٧.182 

4 ٦2 ٦2.000 23 23.000 15 15.000 24٧ 82.333 3٧.٩44 

5 12 12.000 5٧ 5٧.000 31 31.000 181 ٦0.333 30.٦23 

6 18 18.000 31 31.000 51 51.000 1٦٧ 55.٦٦٧ 1٦.582 

7 ٦1 ٦1.000 23 23.000 1٦ 1٦.000 245 81.٦٦٧ 35.184 

8 14 14.000 31 31.000 55 55.000 15٩ 53.000 25.4٦3 

9 ٦٦ ٦٦.000 2٦ 2٦.000 8 8.000 258 8٦.000 52.885 

10 53 53.000 2٩ 2٩.000 18 18.000 235 ٧8.333 1٩.222 

 5.99( = 0.05( ومستو  تلاللا )2الحرجلا عند تةجاا حر لا ) 2ململا كا
المحسييوبلا لاسييتجاباا أفييرات عينييلا البحييث لحبيياةاا البعييد  2( ملمييلا كييا24يت يير ميي  نتييائج جييدول )

( حيييث تراوحيي  0.05( وهييي ابيياةاا جملعهييا تالييلا إحيييائللا عنييد مسييتو  تلالييلا )باغااذبمبالثالييث )السييلوك 
( ، كما تراوح  النسبلا المئو لا ليستجابلا بي )نعم( ما بي  52.885:    16.582المحسوبلا بي  )  2ململا كا

:  %24.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )66.000%:    12.000%)
( ، كما تراوح  %60.000:   %8.000( ، وتراوح  النسبلا المئو لا ليستجابلا بي )لا( ما بي  )% 57.000

 . (%86.000:  %52.000اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )
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 ( 25  جدول
لاراء العينة بالنسبة لعبارات  2تكرارات والنسب المئوية والوزن النسبى والاهمية النسبية ومربع كااا

    (البيئى السلوك  لرابعالبعد ا
 100ن=         

رقم  

 العبارة 

الوزن  لا حد ما  إلي نعم

 النسبي

الأهمية  

 النسبية 
 2قيمة كا

 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

1 ٧2 ٧2.000 1٦ 1٦.000 12 12.000 2٦0 8٦٧ ٦.٦٦٧.52٧ 

2 24 24.000 28 28.000 48 48.000 1٧٦ 58.٩.٩ ٦٦٧21 

3 12 12.000 23 23.000 ٦5 ٦5.000 14٧ 4٩.000 4٦.٩45 

4 13 13.000 55 55.000 32 32.000 181 ٦0.333 2٦.543 

5 21 21.000 ٦4 ٦4.000 15 15.000 20٦ ٦8.٦٦٧ 42.8٦4 

6 ٩ ٩.000 ٧3 ٧3.000 18 18.000 1٩1 ٦3.٧ ٦٦٧2.02٧ 

7 1٦ 1٦.000 ٦1 ٦1.000 23 23.000 1٩3 ٦4.333 35.184 

8 ٦2 ٦2.000 23 23.000 15 15.000 24٧ 82.333 3٧.٩44 

9 13 13.000 2٩ 2٩.000 58 58.000 155 51.٦٦٧ 31.223 

10 5٦ 5٦.000 28 28.000 1٦ 1٦.000 240 80.000 25.283 

 5.99( = 0.05( ومستو  تلاللا )2الحرجلا عند تةجاا حر لا ) 2ململا كا
المحسييوبلا لاسييتجاباا أفييرات عينييلا البحييث لحبيياةاا البعييد  2( ملمييلا كييا25يت يير ميي  نتييائج جييدول )

( حيث تراوح  ملميلا 0.05( وهي اباةاا جملعها تاللا إحيائللا عند مستو  تلاللا )بابةئبالرابع )السلوك  
( ، كميييا تراوحييي  النسيييبلا المئو يييلا ليسيييتجابلا بيييي )نعيييم( ميييا بيييي  72.027:  9.921المحسيييوبلا بيييي  ) 2ايييا
:  %16.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )72.000%:    12.000%)

( ، كمييييا %65.000:  %12.000( ، وتراوحيييي  النسييييبلا المئو ييييلا ليسييييتجابلا بييييي )لا( مييييا بييييي  )73.000%
 . ( %86.667:  %49.000تراوح  اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )
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 (26) ج ول
لاعبء بامة ب ب ا سحب اعح عبت    2باتكلبعبت وبا س  باقئوعب وباوعن با سبب وبلاهقيب با سبيب وللبت ك 

       (بالع ضب باس وك) خ ل اباحم  ب
 100ن=       

رقم  

 العبارة 

الوزن  لا حد ما  إلي نعم

 النسبي

الأهمية  

 النسبية 
 2قيمة كا

 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

1 58 58.000 25 25.000 1٧ 1٧.000 241 80.333 28.343 

2 15 15.000 2٩ 2٩.000 5٦ 5٦.000 15٩ 53.000 2٦.0٦3 

3 1٧ 1٧.000 5٦ 5٦.000 2٧ 2٧.000 1٩0 ٦3.333 24.٦22 

4 21 21.000 ٦3 ٦3.000 1٦ 1٦.000 205 ٦8.333 3٩.٩84 

5 15 15.000 31 31.000 54 54.000 1٦1 53.٦٦٧ 23.0٦2 

6 1٦ 1٦.000 22 22.000 ٦2 ٦2.000 154 51.333 3٧.524 

7 ٦3 ٦3.000 2٦ 2٦.000 11 11.000 252 84.000 42.٩84 

8 2٧ 2٧.000 58 58.000 15 15.000 212 ٧0.٦٦٧ 2٩.543 

9 14 14.000 32 32.000 54 54.000 1٦0 53.333 24.082 

10 5٧ 5٧.000 2٩ 2٩.000 14 14.000 243 81.000 28.583 

 5.99( = 0.05( ومستو  تلاللا )2الحرجلا عند تةجاا حر لا ) 2ململا كا
المحسييوبلا لاسييتجاباا أفييرات عينييلا البحييث لحبيياةاا البعييد  2( ملمييلا كييا26يت يير ميي  نتييائج جييدول )

( حيث تراوح  0.05( وهي اباةاا جملعها تاللا إحيائللا عند مستو  تلاللا )بالع ضبالخامس )السلوك  
( ، كما تراوح  النسبلا المئو لا ليستجابلا بي )نعم( ما بي  42.984:    23.062المحسوبلا بي  )  2ململا كا

:  %22.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )63.000%:    14.000%)
( ، كمييييا %62.000:  %11.000( ، وتراوحيييي  النسييييبلا المئو ييييلا ليسييييتجابلا بييييي )لا( مييييا بييييي  )63.000%

ثانيققاً: .(%84.000:  %51.333تراوحيي  اوهملييلا النسييرللا لآةاء عينييلا البحييث فييي ابيياةاا البعييد مييا بييي  )
 النتائج :وتفسير  مناقشة

 ؟ "  رياضة الكاراتيهالعادات الصحية والغذائية  للاعبى  ه  ما مناقشة نتائج التساؤل الأول "
المحسيوبلا لاسيتجاباا أفيرات عينيلا البحيث لحبياةاا المحيوة   2( ملميلا كيا22يت ر مي  نتيائج جيدول )

( حييث تراوحي  0.05البعد )السلوك الشخيي( وهيي ابياةاا جملعهيا تاليلا إحييائللا عنيد مسيتو  تلاليلا )
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( ، كما تراوح  النسبلا المئو لا ليستجابلا بي )نعم( ما بي  67.827:    11.181المحسوبلا بي  )  2ململا كا
:  %16.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )72.000%:    12.000%)

( ، كمييييا %65.000:  %11.000( ، وتراوحيييي  النسييييبلا المئو ييييلا ليسييييتجابلا بييييي )لا( مييييا بييييي  )64.000%
   (  .%87.000:  %49.000تراوح  اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )

و لجاات باح   ااب هااذب باااب أن هااذي بالااوع ضاالوععب لاباا  لااث باتشةاا  بااا  وذاااك لامااا   اا ثل ن ااب أ بء 
بامن  فيق  بم  ولاب  لث   فيف با سإ جة بً وبستب بل باقمبا  باق ةئاب با املت وذااك خو اً  لاث بلاصا بب 

 اسيييتخدم اتواا الكيييير )الميبيييس  والاتواا الشخييييللا( ب لااتا بااا ت با   ياااب وبلااتا بااا ت باحكتةلعاااب   ونااا ا 
 ا قا  مب ن ب مم  ب با سإ .

بيأن  (21 مNahid golmakani , Etal (2013 )ناهمد جولمكمانى وارخمرون و تفيش ميع ذليك 
وليييلا بزاحيييلا و ببأهمليييلا اليييييييييييحلا والنظافيييلا والنيييوم والعميييل والييير الييييييييييحلا الشيييييخيييييييييللا تتعليييش بتواليييلا الفيييرت 
غ وكيذليييك الحييرص علييى نظيافيييلا الجسييييييم كنظيافيييلا القيييدمي  بالفيير النشييييييييياط الر ا يييييييييي والترو حييي فييي أوقيياا 

 . ةب، وتنظلل اوسنان باستمر الحاجلا إلى ذلك وأظيافر الييدي  وتقللمهم كلميا تعي  
 مثييل مييجبم(إلييى أن الييييييحلا العامييلا تشيييييتمل علييى عييدة بيير2008و شيييييير عمييات الييدي  جمييال جمعيي )

الردنلييلا،  ف اليييحلا وهرييوط الكفيياءةبالعنايييلا بالجسيييييم والامتنييال عيي  العيياتاا ال ييياةة التييي تيي ت  إلييى انحيير
 (56:  11وبلاجااة .  والاهتمام بالميبس واوحذيلا الر ا للا

أشييييييياةا إلييى أن  والتييي (14م( 2022معمموض عبممدالجواد   دمحممموسييييلا بو تفييش ذلييك مييع نتييائج تة
المماةسيييي  للنشييياط  الثقافيييلا اليييييييييحللا تسيييييييياعد عليييى التعيييرف عليييى المماةسيييييييياا اليييييييييحللا السييييييييللملا ليييد 

 الر ا ي ورير المماةسي .

عليييى اليييدوة الهيييام لليييوعي  (15م( 2023منمممي محممممد كممممال وارخمممرون  سييييييلا بوتو يييي ييييييير نتيييائج تة
التنمللا والنهول بالمجتمعاا ا نسييانللا وتفعهيا تجياه التقيدم، فلكيي ييتم تحقييش التقيدم فيي أ    الييييييحي في

 . ت على كافلا المستو اا بيج  أن يعمل ةجال الدوللا على تنمللا الوعي اليحي للأفر مجتمع

المحسييوبلا لاسييتجاباا أفييرات عينييلا البحييث لحبيياةاا البعييد  2( ملمييلا كييا23يت يير ميي  نتييائج جييدول )
( حيييث تراوحيي  0.05( وهييي ابيياةاا جملعهييا تالييلا إحيييائللا عنييد مسييتو  تلالييلا )باوقاا مبالثيياني )السييلوك 

( ، كما تراوح  النسبلا المئو لا ليسيتجابلا بيي )نعيم( ميا بيي  74.967: 18.142المحسوبلا بي  )  2ململا كا
:  %27.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )62.000%:    14.000%)

( ، كمييييا %54.000:  %10.000( ، وتراوحيييي  النسييييبلا المئو ييييلا ليسييييتجابلا بييييي )لا( مييييا بييييي  )74.000%
 (.%84.000:  %54.000تراوح  اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )
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أن ليعريييي ة ا يييلا الكاةاتلييي   ةيت يييييييير للباحيييث بمااا  با ااا مب ومييي  خييييل العيييرل السييييييييابش لنتيييائج ال
مرتفعلا تأاد وجوت مجموعيلا مي   يرللاس)عينيلا البحيث( لديهم مجموعلا م  الجوان  السيييييلوكييلا ذاا أهمييلا ن

،  لمطهيراا قريل اتاء التمر نياا ستخ با بكإ  لديهم  باوق مبالمعلوماا والمعاةف الخاصيلا بالسيلوك الييحي  
واتبييال  أثنيياء التييدة باا،باق  سااحب وناا ا بع اا بء بلا ذيااب باضاايشب والحييرص علييى اةتييداء الميبييس الر ا يييللا 

 . الاةشاتاا اليحللا

اليييييييييحي الوقيائي  عليى أهميييلا السييييييييييييلوك (7م( 2023رحاب حسن يحمد  و تفش ذليك مع كيل مي  
الريئيلا الخاةجليلا وميع عيدم  الذ  يعمل على توازن الجسييييييم م  خيل توازن جملع وظائفي  ميع تيأثير عواميل

 ا مر للا ومشاال صحللا ت ثر على الجسم.بوجوت تكير

المجتمييع يحتيياى إلييى تنظييلم المماةسييلا  إلييى أن كيييل فييرت تاخيييل (5م( 2022دعمماء عممادل  شييييير ت و
 .اليحللا اليومللا ومعرفلا التعللماا اليحللا الوقائللا 

اوهمليلا  مي  والتيي أشيييياةا إليى أني  (1م( 2022يحمد سممير غللمول  عبساب و تفش ذلك مع نتائج ت 
 .لث بجل بلاع ش ء ب لا بء مج صحللا وقائللا م  أجل ةفع المستوى الردني واليحيبنشر بر

المحسييوبلا لاسييتجاباا أفييرات عينييلا البحييث لحبيياةاا البعييد  2( ملمييلا كييا24يت يير ميي  نتييائج جييدول )
( حيييث تراوحيي  0.05( وهييي ابيياةاا جملعهييا تالييلا إحيييائللا عنييد مسييتو  تلالييلا )باغااذبمبالثالييث )السييلوك 

( ، كما تراوح  النسبلا المئو لا ليستجابلا بي )نعم( ما بي  52.885:    16.582المحسوبلا بي  )  2ململا كا
:  %24.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )66.000%:    12.000%)

( ، كما تراوح  %60.000:   %8.000( ، وتراوح  النسبلا المئو لا ليستجابلا بي )لا( ما بي  )% 57.000
 . (%86.000:  %52.000اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )

بالسيلوكلاا الكذائليلا الييحلحلا وعيدم كثيرة تنياول الميوات  بامنباةثترجع الباحثيلا ذليك اليى عيدم وعيى 
الكذائللا التى تسر  السمنلا , وأهمللا تناول الفيتاميناا والكربوهيدةاا التى تميد الجسيم بالطاقيلا , كميا يجي  

 .ا هتمام بالتكذيلا السللملا   اعلل 

يممة إبممراهيم , اّ  (6م( 2017ربمماا النجممادة م محمممد العيقممان  وهييذا يتفييش مييع نتييائج تةاسييلا كييي  ميي  
أن السلوك الكيذائي مكتسي  كيأ  سيلوك مي  السيلوكلاا اوخيرى التيي يكتسيرها الفيرت نتلجيلا   (3م( 2019 

التكراة للأفعال الى يقوم بهيا خييل اعمالي  اليومليلا مميا ينيتج عنهيا ااتسياب هيذا السيلوك وعنيد ذليك تييبر 
مماةسييلا رذائلييلا سييلوكللا سييهللا يسييتطلع الالييام بهييا بشييكل اعتلييات  وبأقييل تفكييير و جمييل ذلييك أهملييلا مراعيياة 

 الناحللا ا يجابللا في العاتاا والسلوكلاا الكذائللا في حلاتنا اليومللا.
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تعترير مثييل كثييير مي  السييييلوكلاا التييي تتكيون لدييي  نتلجييلا  السييييلوكلاا الكذائلييلا التيي يكتسيييييرها الفييرت و
وبذلك تيييبر عملللا مماةسييلا السييلوك اليييحي الكيذائي سيييهللا    يقوم ب  الفرت يوملا،  ذ المسييتمر ال  باتكلبع

 عاة إيجابللا السلوكلاا الكذائللا فيي الحلياة اليومليلابتفكير، لذا يج  مر حيث يسييتطلع الفرت أن ي تيها بأقل
يسمعد علمي ,  (13م( 2013محمد مسمعود شمرف م السميد سمليمان حمماد  . وهذب يتفق لت مت مج  عبسب 

 (2م( 2016يحمد وارخرون  
لميا لهيا مي   امنباةث أن السيييييييلوكلاا الكذائللا لابد م  تطو رها بما يحسيييييي  م  المسيييييييتوى الكيذائيو

الكذائلييلا التييي تحسيي   ، وأي يييييييا  أهملييلا التوالييلا تييأثير كرييير علييى نوالييلا الحليياة البشييييييير لا وتييأمي  الييييييييحلا
 وب ات ا    ثل ن   أ بءي بث  ء بات عع  بو باق   سب . سلوك واتجاه الفرت نحو طعام 

المحسييوبلا لاسييتجاباا أفييرات عينييلا البحييث لحبيياةاا البعييد  2( ملمييلا كييا25يت يير ميي  نتييائج جييدول )
( حيث تراوح  ملميلا 0.05( وهي اباةاا جملعها تاللا إحيائللا عند مستو  تلاللا )بابةئبالرابع )السلوك  

( ، كميييا تراوحييي  النسيييبلا المئو يييلا ليسيييتجابلا بيييي )نعيييم( ميييا بيييي  72.027:  9.921المحسيييوبلا بيييي  ) 2ايييا
:  %16.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )72.000%:    12.000%)

( ، كمييييا %65.000:  %12.000( ، وتراوحيييي  النسييييبلا المئو ييييلا ليسييييتجابلا بييييي )لا( مييييا بييييي  )73.000%
 . ( %86.667:  %49.000تراوح  اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )

أن ليعريي ة ا ييلا الكاةاتلي  لييديهم  ةللباحييث  ايت ييي باحما  بالببااتلنتييائج بباق ومي  خيييل العيرل السيييي
مرتفعيلا تأايد وجيوت مجموعيلا مي  المعلومياا والمعياةف  يييرللاما ذاا أهميييلا   باسا وكيبمجموعلا م  الجوان   

، والاهتمام بنظافيلا مكيان  اتجن  إلقاء القماملا على أةل الملع    لديهم  بابةئبالخاصيلا بالسيلوك الييحي  
الف يييييييييييا فيييي صيييييييييندوق القماميييلا، والابتعيييات عييي  العييياتاا السيييييييييلوكللا  ، والحيييرص عليييى و ييييييييييع التيييدة   

 . الريئي الخاطئلا التي تسييييييير  التلوث 

علييى أهملييلا  (15م( 2023  منممي محمممد كمممال وارخممرون متاا مج  عبسااب   ااهو تفييش ذلييك مييع مييا أاييد 
، وأي يييييا   وذلييييك ميييي  خيييييل إلمييييامهم بالمعلوميييياا والحقييييائش الييييييحللاامنبااااةث   الييييوعي الريئييييي الييييييييييحي
 طاا اليحللا المناسبلا.بصحتهم وصحلا ريرهم ومعرفلا اوف اةت ليشتر إحسياسيهم بالمسيئولللا نحو

ك ثيييم القيييدةة بإليييى أن المعرفيييلا الريئليييلا والفهيييم وا تة (20م()2004) ,Mitchellماتشقققل و شييييييييييييير 
 لماالبً  فيي حالهيا يعتريروباقنا عكب الفعل المرروب أو المقرول وكذلك القدةة على مواجهيلا المشييييكيا   على

 م  مظاهر الوعي الريئي.
المحسييوبلا لاسييتجاباا أفييرات عينييلا البحييث لحبيياةاا البعييد  2( ملمييلا كييا26يت يير ميي  نتييائج جييدول )

( حيث تراوح  0.05( وهي اباةاا جملعها تاللا إحيائللا عند مستو  تلاللا )بالع ضبالخامس )السلوك  
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( ، كما تراوح  النسبلا المئو لا ليستجابلا بي )نعم( ما بي  42.984:    23.062المحسوبلا بي  )  2ململا كا
:  %22.000( ، وتراوح  النسيبلا المئو يلا ليسيتجابلا بيي )إليي حيد ميا( ميا بيي  )63.000%:    14.000%)

( ، كمييييا %62.000:  %11.000( ، وتراوحيييي  النسييييبلا المئو ييييلا ليسييييتجابلا بييييي )لا( مييييا بييييي  )63.000%
 .(%84.000:  %51.333تراوح  اوهمللا النسرللا لآةاء عينلا البحث في اباةاا البعد ما بي  )

أن ليعرى ة ا يلا الكاةاتلي  )عينييلا  ةيت ر للباحث  باخ ل  باحم  لنتائج  باس بقوم  خيل العرل 
مرتفعيييلا تأايييد وجيييوت مجموعيييلا مييي   يييلوكيييييلا ذاا أهميييييلا نسييييييرللاباااا البحييييث( ليييديهم مجموعيييلا مييي  الجوانييي  

ايالحرص عليى المشييييييياةكلا فيي التيدة باا   يلا بالسيلوك اليحي الر ا يي لديهمباخ ص المعلوماا والمعاةف  
بعمللييلا ا حميياء الجيييد أثنيياء التييدة باا لتجنيي   والمباة يياا واةتييداء الميبييس الر ا ييييييييللا المناسييييييبلا، والالييام

العيييياتاا والسيييييلوكييييياا الييييحيييييلا الجيييييدة، ووعييييهم  بيييأن مماةسيييييلا الر ا يييييللا تكسيييييرهموب عبكااااإ  ا صييييياباا 
وهااذب يتفااق لاات متاا مج  عبسااب للوصييول إلييى الهييدف المنشييوت.  نتااه بميييدى أهمييييلا تنفييييذ تعللمييياا الميييدةب وا

 (1م( 2022يحمد سمير غللول  
والعييى منهيا نق ياب باوق ياب لاث بلالالبض  السلوك اليحي الر ا ي يلع  توةا مهميا وأساسيلا فييو

ولهيييا توة كريييير فيييي ةفيييع الكفييياءة أجهيييزة الجسيييمي ام ااالب    وأن مماةسيييلا الر ا يييلا ترفيييع المسيييتوى الييييحي 
ة ا ييلا يعمييل علييى تجنيي  ا صيياباا لق عسااب بل والمحافظييلا علييى اليييحلا، وأي ييا أن الاحميياء الجيييد قرييل

الر ا ييييي العييييالي يسيييياعد علييييى الوقايييييلا ميييي  هشاشييييلا العظييييام و كسييييبك العيييياتاا  ان المسييييتوى اليييييحيو
أن  (6م( 2017رباا النجادة م محمد العيقان  وهذا يتفش مع نتائج تةاسيلا      والسلوكلاا اليحللا الجيدة

 .ا س وك باصاب  وع وق مب  ب ع ت كف ءة أجااة با سإ 

ما همي العمادات الصمحية للاعبمى " وباذب بستا ن  باح   ب بلاج بب ن   باتس بل باذي ي ص ن   
 "رياضة الكاراتيه ؟

 والتوصيات لإستخلاصاتا

 ل ي ب : باب باح   ب  وص    اا  وص    با ب با وع خمل لث

 منها :رياضة الكاراتيه هناك بعض السلوكيات المحية الشخمية الت  ظهرت عل  لاعب   .1

 . بلبس الميبس المر حلابلاهتق ا  •

 .استخدم مز ل ةائحلا العرق اثناء التمر   بالناتى اليحى •

 التي ظهرت علي للاعبى رياضة الكاراتيه منها : الوقائيةهناك بعض السلوكيات الصحية  .2
 .تناول الاطعملا والوجباا م  الباع  الجائلي ن ا  •

 .اة الميبس المناسبلا لاتاء التمر ناا ياخ   •
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 التي ظهرت علي للاعبى رياضة الكاراتيه منها : الغذائيةهناك بعض السلوكيات الصحية  .3
 .يوجد مشرف تكذيلا بالناتى اليحى لتنظلم الكذاء •

 .تناول الوجباا السر علا ع  الوجباا المنزلللا •

 التي ظهرت علي للاعبى رياضة الكاراتيه منها : البيئ هناك بعض السلوكيات الصحية  .4
 . يوجد ررفلا عزل تاخل الناتى اليحى •

 . اةاعى المحافظلا على قواعد الناتى اليحى •

 التي ظهرت علي للاعبى رياضة الكاراتيه منها : الرياض هناك بعض السلوكيات الصحية  .5
 اماةل التمر ناا الر ا للا بالناتى الر ا ى بانتظام •

 اماةل الر ا لا للحفاظ على اليحلا العاملا •

 التوصيات:ثانياً: 

 . العاتاا اليحللا ليعرى ة ا لا الكاةاتل ضلوعة منل  •

 ليعرى ة ا لا الكاةاتل .بلإهتق ا بتم يل باس وكي ت باصايب  •

 ن ب نة  ت بّخلى  ب عع ض ت بلّاخلى .العاتاا اليحللا  ابةق لقي س  •

 ب قب . باصايب   اب بامنبةث ن ب ا تمل   وععب  بيب  اوص ت  تجلبء •

 غلس لح  ئ باصاب بام لب وباس وك باصاب  بخل بلاسلة وباق عسب وبام يب . •
 اااا عع  باكااااوب ع بام قيااااب باقتخصصااااب لااااث باقاااا عبةث وباقاااا عب ت ن ااااب للبعحااااب ساااا وك بامنبااااةث  •

 وبامثح ت   وباالص ن ب  اوعل باقم ول ت باصايب باب س وكي ت .

 تق لب  وعبت  وثيب امنبةث وبامثح ت بأهقيب باقا  مب ن ب باس وك وبام  بت باصايب . •

  ش يإ أ وبت لس ن ة ا وق يب لث بلاص ب ت ب اق م  وأث  ء باق   س ت . •

 م بالسييييلوكلاا بو يييييييييييع مجموعييلا ميي  اللييوائر والقييواني  الملزمييلا ليعرييي  عنييد مخالفييلا وعييد الالتييز •
 – بابةئياااااب – باغذبمياااااب – باوق مياااااب –الييييييييحللا السيييييييللملا عليييييى اخيييييتيف أنواعهيييييا )الشييخييييييييللا 

 (.بالع ضيب

 يحلييلا السييييييللملا والمتنوعييلا فييي كتيبيياا ص ا اونديييلا بطبييع العيياتة السيييلوكللا البملييام مجييالس إتاة •
 . وتوز عها على اليعري 
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