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 :  ʖʲॺال وأهॻʸة  الʱفʛʽؔ    الʸقʗمة   ʧم  ʜًʽح اخʚت   ʙق والȄʛاضॽة  الاجʱʺاॽɺة  الʛʵافات   ʧم  ʛʽʲؔال ان 

ʛʺǼاكʜ الʛشاقة وʻȃاء الاجʶام في مʴافʤة الʛʸॼة ، سʨاءٌ على الʺȐʨʱʶ الȑʛʤʻ أم العʺلي ، ؗʺا  وخʨʸصاً  

شلل في عʺلॽة  وقلة القʛاءة والاʡلاع سʖʰ  أن نʺʨ وتؔاثʛ الʛʵافة يʛجع Ǽالʙرجة الأولى إلى انʷʱار الʳهل  

   .الʱفʛʽؔ العلʺي

في       الʛʸॼة  مʴافʤة  في  الॼʷاب  لʺʺارسة  الʺॽɻʺʱʳة  Ǽالʺʷاكل  اقʛʱن  ما  اذا  الاجʱʺاعي   ʧʽȞʺʱال أن 
 Ȏافʴʺاقي الʛع العʺʱʳʺة للॽʯʽʰة والॽʸʵʷامل الʨفاعل العʱة لʳॽʱة تأتي نॽاضȄʛة الʢʷة  للأنʛʸॼة الʤافʴم

الʺॽɻʺʱʳة    ʛʽوالʺعاي  ʦॽʁال أحॽانا  تعʛʱض  للॼʷاب  والʱي  الʺʱʳʺع  في  ونʛʤة  الॼʷاب  مʺارسة  ان   ʘʽح  ،
مʴافʤة الʛʸॼة للأنʢʷة الȄʛاضॽة لʧȞǽ ʦ ضʺʧ فʛʱة زمॽʻة Ȅʨʡلة الا Ǽعʙ سقȋʨ الʤʻام وفʱح الʺʳال الى  

  مʛاكʜ الʛشاقة واللॽاقة لʺʜاولة عʺلها . 
تؔʺʧ أهʺॽة الʘʴॼ الʴالي في معʛفة مȐʨʱʶ الʛʵافة الاجʱʺاॽɺة سʰل الʧʽȞʺʱ الاجʱʺاعي والʱي تقʨدنا        

ॽʰʢǼعة الʴال الى وॽȃان الʺعʨقات والʺʷاكل الʺॽɻʺʱʳة الʱي تعʛʱض مʺارسة الॼʷاب للأنʢʷة الȄʛاضॽة في 
ʚلʙʳǽ ʥ الॼاحʘ اهʺॽة ʲʴǼه مʧ خلال   مʴافʤة الʛʸॼة والعʺل على اسॽʱʹاحها وॽȃان الʺعالʳات مʻها ، وؗ
اسʱقʸاء مفهʨم الʛʵافة الاجʱʺاॽɺة ، والإحاʡة Ǽʺعانʽها ، ومعʛفة جʚورها في الʺʳال العلʺي والأخلاقي ، 

ʛʺǼ ʧʽاكʜ الʛشاقة وʻȃاء الاجʶام في مʴافʤة الʛʸॼة.    ومعʛفة سʰل مʴارʱȃها ومȐʙ تاثʛʽها Ǽالॼʷاب الʺʷارؗ
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  ʖʲॺال مʴافʤة   :مȜʵلة  في  الॼʷاب  ان  هل  الآتي:   ʝॽئʛال الʕʶال   ʧعـ الإجابـة  هي   ʘʴॼال مȞʷلة  ان 
الʛʸॼة تʺʱلʥ الʛʵافة الاجʱʺاॽɺة ، وهل انهʦ يʱعʛضʨن لʺʨاقف الʧʽȞʺʱ الاجʱʺاعي داخل الʺʱʳʺع وماهي  
  ʜاكʛم في  الॼʷاب  ومʺارسة  ة  مʷارؗ تعʨق  الʱي  الاجʱʺاॽɺة  والʺعʨقات  والʸعȃʨات  الاجʱʺاॽɺة  الʺȞʷلات 

  اللॽاقة الʙʰنॽة في مʴافʤة الʛʸॼة . 
  ʖʲॺاف الʗاه  

الاجʸʯاॻɸة   )1 الʙʳافات  لॻɿاس  اخॺʯارات   ʥʻʹوتق  ʤॻʸʶة  ت مʷارؗ تعʨق  الʱي  الاجʱʺاعي   ʧʽȞʺʱوال

ʜ مʙيʻة الʛʸॼة   ʛؗة في مॽنʙʰاقة الॽالل ʜاكـʛفـي م ʧʽ  ومʺارسة الॼʷاب الʺʷارؗ

ʧʽ فـي مʛاكـʜ اللॽاقة   اʱǻاد العلاقة الارتॺاॻʟة بʥʻ الʙʳافة الاجʸʯاॻɸة والʥʻȜʸʯ الاجʸʯاعي )2 للʺʷارؗ

ʜ مʙيʻة مʴافʤة الʛʸॼة .   ʛؗة في مॽنʙʰال  

1 _5 _1   ȏʙʵॺال الʱʸة  الʛʸॼة الʤافʴة مʻيʙم ʜ ʛؗة في مॽنʙʰاقة الॽالل ʜاكـʛفـي م ʧʽ   : الʺʷارؗ
  : اقʛʸʱت الʙراسة على مʛاكʜ اللॽاقة الʙʰنॽة في مʴافʤة الʛʸॼة . الʱʸال الȜʸاني  2_ 5_ 1
 . 3/2025/ 1- 1/12/2024  الʱʸال الʚماني : 3_ 5_ 1

:ʖالʰل الʶع  ؗافة   الفॼوات .ʘʴॼه الʱʺاني لʺلائʙʽʺح الʶʺب الʨأسلǼ صفيʨهج الʻʺم الʙʵʱاس: ʘʴॼهج الʻم
 . ʘʴॼة الʻʽعلى ع ʘʴॼال Șʽʰʢʱها قام بʙعȃو ʝॽاء الʺقايʻʰة لॽائʸاءات الاحʛالاج 

عʛض وتʴلʽل ومʻاقʷة الʱʻائج الʱي حʸل علʽها الʘʴॼ ومʻاقʱʷها مʙعʺا ذلǼ ʥالʺʸادر   الفʶل الʙاǺع :
  العلʺॽة والʱفʛʽʶات الʺॽʁʢʻة .

ة في مʛاكʜ الاسʯʹʯاجات :  حقȘ هʚا الʘʴॼ أهʦ هʙف مʧ أهʙافه وهʨ الʱعʛف على اهʦ معʨقات الʺʷارؗ
  الʅॽʴʻʱ والʛشاقة الȄʛاضॽة في مʴافʤة الʛʸॼة مʧ نʨʴ مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي. 

 اعʱʺاد الʺॽʁاس لॽʁاس عʧ الʧʽȞʺʱ الʺʱʳʺعي نʨʴ مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي .الʦʯصॻات :
  

  الفʶل الاول 

1 - ʖʲॺالǺ ʃȂʙعʯال  

1-1 : ʖʲॺة الॻʸمة وأهʗقʸال   

الॼʷاب هʦ الفʯة الʱي ǽقʨم علʽها الʺʱʳʺع في ʛʽʲؗ مʧ الاحॽان ، وهʦ إن صح القʨل فʯة مهʺة ، لأن       

الॼʷاب الȑʛʸॼ  هʡ ʦاقة الʺʱʳʺع ؗʺا هʦ في الॼʷاب ، وهʦ الفʯة الʱي ǽقع على عاتقها العʺل والإعالة في  

  ʖجان  ʧم الأساسॽة  الʺʱʳʺع  لʻʰة  هي  الʱي  الأسʛة  لʻʰاء   ʙʳǼ تعʺل  الʱي  الفʯة   ʦوه  ، الاحॽان   ʧم  ʛʽʲك

والاهʱʺام بʻفʶها مʧ جانʖ اخʛ ، وتʨاجه الॼʷاب مʷاكل ʛʽʲؗة في حॽاتها ، خاصة في مʱʳʺعاتʻا الإسلامॽة  

ʛʲة الʺʷاكل الʱي تʨاجه الॼʷاب في مʴافʤة الʛʸॼة في الʺʱʳʺع   . في هʚا العʛʸ وؗ
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الʛشاقة          ʜاكʛʺǼ لأفʛاد  لॽʺʳع  عʙيʙة  واجʱʺاॽɺة  ونفॽʶة  فʨائʙ صॽʴة  له  الȄʛاضي   ȋاʷʻال مʺارسة  إن 
، فهʶǽ ʨاعʙ عادة على رفع مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة مʧ أجل صʴة أفʹل وحॽاة أʨʡل ونʷاȋ    وʻȃاء الاجʶام

الʤهـʛ والʶـʺʻة  أسـفل  وآلام   ȑʛȞʶال وداء   ʖالقل Ǽأمʛاض  احʱʺالات الإصاǼة  تقلʽل  ʶǽـاعʙ على  أكʛʲ، ؗʺا 
مʺارسة    ʨʴن الإʳǽابॽة  الاتʳاهات  وتॽʺʻة  والʱغǽʚة  Ǽالʴʸة  الʺʱعلقة  الʺعॽɾʛة   ʖانʨʳال تॽʺʻة  إلى  Ǽالإضافة 

  الʷʻاȋ الȄʛاضي .

      ʧم ʛʽʲؔان ال ʙلة وجȞʷʺة وتفاعله مع الॽʸʵʷالʺقابلات ال ʧم ʙيʙاءه للعʛخلال اج ʧوم ʘاحॼال ان 
، سʨاءٌ   ʛʺǼاكʜ الʛشاقة وʻȃاء الاجʶامالʛʵافات الاجʱʺاॽɺة والȄʛاضॽة قʙ اخʚت حʜًʽ مʧ الʱفʛʽؔ وخʨʸصاً  

وقلة على الʺȐʨʱʶ الȑʛʤʻ أم العʺلي ، ؗʺا أن نʺʨ وتؔاثʛ الʛʵافة يʛجع Ǽالʙرجة الأولى إلى انʷʱار الʳهل  
 ʖʰلاع سʡاءة والاʛالعلʺيالق ʛʽؔفʱة الॽشلل في عʺل.  

     ȋار في الأوساʛأض ʧها مʻج عʱʻي ورغʦ حʹʨر الʛʵافة في الʺʱʳʺعات الʙʴيʲة وانʷʱارها ، إلا أن ما 
الʢॽʶॼة   الأفؔار  على  والاتؔاء  العقلانॽة  وॽɼاب   ȑʛʷالق والʴʱلʽل  الʴʢʶي   ʛʽؔفʱال سʛʢॽة  تعʛف  الʱي 
الʺعʛفة،  وذلʥ لامʙʱاد جʚورها في جʺॽع مʳالات  Ǽعʻʽها؛  أن تʛʸʴ في ʣاهʛة   ʧم ʛʰأك  ʧيʙلل الॽʴʢʶة 
والاتʳاهات    ، والȄʛاضي  العام  الاجʱʺاع   ʦوعل  ، والॽʰʢʱقي   ȑʛʤʻال  ʝفʻال  ʦوعل  ،ȑʛʤʻال الأحॽاء   ʦكعل

  . الॽʶاسॽة والاجʱʺاॽɺة 

      ʛʰʱعǽ ىʱة حǽʙاض الʺعʛالأمـ ʧمـ ʨلʵاً على الʛʸʱمق ʙعǽ ʦد لʛة للفॽʸʵʷة الʴʸلل ʘيʙʴم الʨإن الʺفه

الʺʱقʙمة  الʺʱʳʺعات   ʗ أدرؗ  ʙفقـ  ، ـة  ʛؗʴال  ʟنق Ǽأمʛاض  ʶǽʺى  ما  إلى  تʳاوزها  بل  وصʴي،   Șلائ الفʛد 

 ʛهʤال والآم  والʻʺʶة،   ،ʧʽايʛʷال  ʖلʸت ـة  ʛؗʴال  ʟنق أمʛاض   ʗʴॼأص  ʙوق لأفʛادها،  الʙʰنॽة  اللॽاقة  أهʺॽة 

والʺʷاكل الॽʴʸة الʻاجʺة عʧ انʵفـاض اللॽاقـة الʙʰنॽة تȞʷل هاجǽ ʝقلȘ تلʥ الʺʱʳʺعات وخʨʸصا الغॽʻة  

.ʥذل ʛʽعام وغʢة الʛف ووفʛʱاحـة والʛمات الʨمق ʛفʨت ʖʰʶǼ ،هاʻم  

فʺʧ الʛʵافات الاجʱʺاॽɺة في اوساȋ الʺʺارسʧʽ للأنʢʷة الȄʛاضॽة ʛʺǼاكʜ الॼʷاب وʻȃاء الاجʶام في        
مʴافʤة الʛʸॼة ، تقʨل أنʥ إن لʦ تʱعʛق أثʻاء مʺارسة الʱʺارʧȄ فأنʗ لا تʚʰل مʳهʨدًا ؗاॽًɾا ولا تʛʴق سعʛات  
حʛارȄة ، هʚا ما يʙفع الʻاس لارتʙاء ثॽاب الʶاونا أو إغلاق الʨʻافʚ والʺʛاوح Ǽغʛض إجॼار الʦʶʳ عل إفʛاز 

 ʙȄʜʺق    الʛالع  ʧم. 
ʜʽ على الʱعʛق Ǽغʜارة ، مʻʱاسॽاً شʛب الʺاء لʱعʠȄʨ ما ان        ʛؗʱلل ʥفعʙافة  ، أنها تʛʵال ʧأ مʨء الأسʜʳال

 ʚال  ʛالأم العʛق،   ʧم  ʦʶʳال للʨفاةأفʛزه   ȑدʕي أن   ʧȞʺǽ  ȑʚال Ǽالʳفاف   ʥॼʽʸǽ  ȑ. 
       ʦلعاداته الʻاس   ʧʽب انʷʱارًا   ʛʲالأك  ʛȄʛʰʱال هي   ، ʷǽاء  ما  ǽأكل  أن  ॽʢʱʶǽع  الȄʛاضي  أن  خʛافة  تʙʰو 

الغʚائॽة الʵاʯʡة ، فلا تʳعل الȄʛاضة عʚراً لʻʱاول الأʡعʺة غʛʽ الॽʴʸة، حʱى وȂن ʗʻؗ تʴقȘ هʙفʥ في 
في    ʛʽʰؗ ارتفاع   ʖʰʶǽ فʻʱاولها   ، الأʡعʺة   ʥتل أخʢار  أقل  هي  فالʻʺʶة  علॽه،   ȍفاʴال أو   ʥوزن إنقاص 
مȐʨʱʶ الʢاقة، وʳȄعل الʦʶʳ والʚهʧ في حالة مʧ الʷʻاȋ الʙائʦ، مʺا ʖʰʶǽ مʷاكل في الʨʻم ، والاكʯʱاب  
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ʜʽ ʛؗʱال Ȑʨʱʶفي م ʛʽʰؗ فاضʵيء وانʶاج الʜʺوال ،   ʖʰʶʱة يʛʽʰؗ لةȞʷاك مʻن أن هʨʸʸʵʱʺاء الॼʡالا ʙوأك
  . )1(فʽها تʻاول الهʛمʨنات "الʨؗʚرة والʨʺʻ" والʺʢʷʻات الʱي يʙʱاولها والʺعʛوفة بʻʽهǼ ʦالʺȞʺلات الغʚائॽة 

      ʧʢॼال ʧȄتʺار ʧاتٍ مʯأداء مǼ ʦامهॽʀ دʛʳأن م  ، ʧʽȃرʙʺال ʠعǼ ʦهʽا فʺǼ ʛʽʲؔال ʙقʱعǽ يʱاء الʢالأخ ʧم

  ʧل ʧʢॼن الʨده ʧم ʟلʵʱئ ، لأن الʡخا ʛا أمʚوه ، (شʛؔال) ي تغلفهاʱة الॽʺʴʷقة الॼʢال ʥق تلʛʴॽس

Ǽʺʺارسة   عام،  ȞʷǼل   ʦʶʳال دهʨن  حʛق  على   ʜʽ ʛؗʱالǼ بل  وحʙها،   ʧʢॼال  ʧȄتʺار على   ʜʽ ʛؗʱالǼ  Șقʴʱي

الʱʺارʧȄ الهʨائॽة (كالȑʛʳ والॼʶاحة ونȌ الʰʴل والʺلاكʺة) وتʺارʧȄ الʙʷ والإʡالات للعʹلات وحʺل الأثقال  

تʙʴيʙا،  علʽها  العʺل   ȘȄʛʡ  ʧع معʻʽة   Șʡاʻم في  الʙهʨن  أنʳʶة   ʧم الʱقلʽل   ʧȞʺǽ ، لا  علʺॽة  وॼɻȃارة   ،

فالʦʶʳ لǽʙه مʽل مʛʺʱʶ في الʴفاȍ على الʙهʨن الاحॽʱاॽʡة لǽʙه (في الʛجال تʨؔن في مʢʻقة الʧʢॼ، وفي  

مʢʻقة الʨʴض لȐʙ الʶʻاء) ، وهʚه ॼɺارة عʧ خʨʢة تʨʢرȄة تهʙف إلى الॼقاء إذا ما تعʛّض الʦʶʳ لأنʤʺة  

    .غʚائॽة فقʛʽة وعʨʷائॽة 

ʚلʥ سʰل الʧʽȞʺʱ الاجʱʺاعي والʱي        وتؔʺʧ أهʺॽة الʘʴॼ الʴالي في معʛفة مȐʨʱʶ الʛʵافة الاجʱʺاॽɺة وؗ

مʴافʤة   في  الॼʷاب  مʺارسة  تعʛʱض  الʱي  الʺॽɻʺʱʳة  والʺʷاكل  الʺعʨقات  وॽȃان  الى  الʴال  ॽʰʢǼعة  تقʨدنا 

 ʙʳǽ ʥلʚ الʛʸॼة للأنʢʷة الȄʛاضॽة في مʴافʤة الʛʸॼة والعʺل على اسॽʱʹاحها وॽȃان الʺعالʳات مʻها ، وؗ

الॼاحʘ اهʺॽة ʲʴǼه مʧ خلال اسʱقʸاء مفهʨم الʛʵافة الاجʱʺاॽɺة ، والإحاʡة Ǽʺعانʽها ، ومعʛفة جʚورها في  

وʻȃاء   الʛشاقة   ʜاكʛʺǼ  ʧʽ Ǽالॼʷاب الʺʷارؗ تاثʛʽها   Ȑʙها ومʱȃارʴل مʰفة سʛالعلʺي والأخلاقي ، ومع الʺʳال 

  الاجʶام في مʴافʤة الʛʸॼة.

1-2 ʖʲॺلة الȜʵل في  :    : مʜʻʺاضة خارج الȄʛة لʺʺارسة الʛʸॼة الʤافʴفي م ȑʛʸॼاب الॼʷوج الʛان خ

ʣل الʛʤوف الʴالॽة وتعقʙʽ الॽʴاة الʺॽʷॽɻة والʸعȃʨات والʺعʨقات واقʛʱان الʺعلʨمات الʵاʯʡة والʛʵافات 

الʲقافة    ʦॽʺب صʛʹǽ مʨضʨعاً   ʥذل  ʛʰʱتع والʱي   ،ʛالأم هʚا  ʲʺǼل   ʦعʹهॼل تʶʺح  لا  الʱي  اللامعقʨلॽة 

اللॽاقة    ʛȄʨʢت تعʺل على  الʱي   ʜاكʛʺال انʷʱار   ʧؔول ، الʛʸॼة  في مʱʳʺع مʴافȎ مʲل مʴافʤة  الʶائʙة 

على هʚه الʺʛاكʜ،    الʙʰنॽة للॼʷاب  في الʺʴافʤات العʛاॽʀة دون رقاǼة داخلॽة او خارجॽة وॼʀȂال الॼʷاب 

الʛʵاॽɾة   Ǽالأفؔار  الʛʸॼة  مʴافʤة  في  الॼʷاب   ʛتأث  Ȑʙم على  الʱعʛف  فـي   ʛـʽؔفʱال إلى   ʘاحॼال دعا  

ʚلʥ مȐʙ الʺعʛفة ʨʺǼضʨع الʧʽȞʺʱ الاجʱʺاعي وفȘ الʺعʨقات والʺʷاكل الʺॽɻʺʱʳة   الاجʱʺاॽɺة الʶائʙة وؗ

الʱي تعʛʱض مʺارسة الॼʷاب للأنʢʷة الȄʛاضॽة في مʴافʤة الʛʸॼة ، لʚا فان مȞʷلة الʘʴॼ هي الإجابـة  

لʺʨاقف  يʱعʛضʨن   ʦانه وهل   ، الاجʱʺاॽɺة  الʛʵافة   ʥلʱʺت الॼʷاب   ان  هل  الآتي:   ʝॽئʛال الʕʶال   ʧعـ

 
1)  https://www.youm7.com 
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الʧʽȞʺʱ الاجʱʺاعي داخل الʺʱʳʺع وماهي الʺȞʷلات الاجʱʺاॽɺة والʸعȃʨات والʺعʨقات الاجʱʺاॽɺة الʱي  

ة في مʛاكʜ اللॽاقة الʙʰنॽة في مʴافʤة الʛʸॼة .   تعʨق مʷارؗ

1-3   ʖʲॺاف الʗاه :  

ة ومʺارسة الॼʷاب  )1 فـي مʛاكـʜ اللॽاقة الʙʰنॽة في   ॽʀاس مȐʨʱʶ الʛʵافات الاجʱʺاॽɺة الʱي تعʨق مʷارؗ

ʜ مʙيʻة مʴافʤة الʛʸॼة .  ʛؗم 

ॽʀاس مȐʨʱʶ الʧʽȞʺʱ الاجʱʺاعي وفȘ الʺȞʷلات والʺعʨقات الاجʱʺاॽɺة والاقʸʱادǽة والॽʴʸة الʱي   )2

ʧʽ فـي مʛاكـʜ اللॽاقة الʙʰنॽة .   ة ومʺارسة الॼʷاب في مʴافʤة الʛʸॼة الʺʷارؗ  تعʨق مʷارؗ

مʶاهʺة الʱي تʨاجه الʛʵافة الاجʱʺاॽɺة مقابل الʧʽȞʺʱ الʺʱʳʺعي وفȘ لʺʷاكل   معʛفة اكʛʲ العʨامل )3

ʧʽ فـي مʛاكـʜ اللॽاقة   .الॼʷاب في مʴافʤة الʛʸॼة الʺʷارؗ

 .تقʦǽʙ تقʦॽʽ "واقعي للʺʷاكل مʺارسة الॼʷاب للأنʢʷة الȄʛاضॽة والʸعȃʨات والʺعʨقات الؔامʻة وراء )3

    قʙʽ الʘʴॼ . اʱǻاد العلاقة الارتॺاॻʟة بʥʻ الʙʳافة الاجʸʯاॻɸة والʥʻȜʸʯ الاجʸʯاعي )4

1 _5 _1   ȏʙʵॺال الʱʸة .الʛʸॼة الʤافʴة مʻيʙم ʜ ʛؗة في مॽنʙʰاقة الॽالل ʜاكـʛفـي م ʧʽ   : الʺʷارؗ

  : اقʛʸʱت الʙراسة على مʛاكʜ اللॽاقة الʙʰنॽة في مʴافʤة الʛʸॼة . الʱʸال الȜʸاني  2_ 5_ 1

  . 3/2025/ 1- 1/12/2024  الʱʸال الʚماني : 3_ 5_ 1

 ʖالʰل الʶالف 

  مʹهॻʱة الʖʲॺ وȀجʙاءاته الʗʻʸانॻة  -1

  3   -1    ʖʲॺلة    :    مʹهج الʶلʶح لॽʴʸال ʦॽʤʻʱال ʧفه على انه فȄʛتع ʧȞʺǽ ȑʚع والॼʱʺال ʘʴॼهج الʻʺǼ
، اسʙʵʱم الʺʻهج الʨصفي Ǽأسلʨب الʺʶح الʺʙʽاني لʺلائʺʱه    )1( الأفؔار العʙيʙة مʧ اجل الʷؔف عʧ الॽʁʴقة

 . ʘʴॼلة الȞʷعة مॽʰʡ  
3 -2   ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱع  :  مʺʱʳʺات الʯالف  ʙيʙʴه تॽعل ʦʱʴǽ ʘاحॼال إنَّ مʨضʨع الʙراسة الȑʚ اخʱارته 

الȑʚ سॽأخʚ مʻه الʺعلʨمات اللازمة لʴل مȞʷلة الʘʴॼ ، وȃالʱالي تʙʴيʙ نॼʶة معʻʽة مʧ الʺʱʳʺع الأصلي  
العʻʽات   اخॽʱار   ȋوʛوش  ʙاعʨق  Șوف  ȑʛʳǽ أن   ʖʳǽ  ȑʚوال  ʘʴॼال مʨضʨع  لʙراسة  مʻاسॼة  ؗعʻʽة  وجعلها 

  الʴॽʴʸة .  
       ʟʵت معلʨمات  لʙيها  رسʺॽة  جهة   ʙجʨت لا  لʨؔن   ʘʴॼال مʱʳʺع  احʸاء  في  مȞʷلة   ʘاحॼال واجه 

  ʧام مʶال الاجʺ ʧʽ في مʛاكʜ اللॽاقة الʙʰنॽة وؗ الʺʱʳʺع الʴالي لʻؔه اسʱعان ʨʺʳʺǼعة مʧ اللاعʧʽʰ الʺʷارؗ

 

1 ( 1 (   :ȏوʗب ʥʸحʙال ʗʮي عʸالعل ʖʲॺمʹاهج ال ،ʕȂʦؒعات، الʦʮʠʸ4،ص1977، وؕالة ال  . 
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)  ʗʴॼفأص عʱʻʽه  اخʱار   ʥلʚل ونʳॽʱة   ، ومʱفʛقة  مʱʵلفة   ʜاكʛ50م  ʜاكʛم في  الȄʛاضॽة  للأنʢʷة  مʺارساً   (
  ) .1جʙول ( .الʛشاقة وʻȃاء الاجʶام في مʴافʤة الʛʸॼة 

الʛʵافات الاجʱʺاॽɺة       لʻʰاء مॽʁاس  عʧʽʱʻʽ ، الأولى   ʘاحॼال الʛشاقة   اخʱار   ʜاكʛʺǼ  ʧʽ الʺʷارؗ للॼʷاب 

ʺا يليعʻʽة وتʙʴيʙ الʺȄʨʱʶات ال، والʲانॽة لȘʽʰʢʱ الʺॽʁاسʧʽ على والȄʛاضة في مʴافʤة الʛʸॼة    :وؗ

:  - أولا الॻɿʸاس    بʹاء  الʺʱʵلفة    عʻʹة  الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  علʨم  الʛʰʵاء والʺʧʽʸʸʵʱ في مʳال   ʧد مʙع
) ʦدهʙالغ عॼاً 12الʛʽʰخ ( .  

ʧʽ في قاعة قاعة مʞʺʷ/ الهارثه الʙور في مʢʻقة معʺل الʨرق في مʴافʤة    )2 عʻʽة مʧ الॼʷاب الʺʷارؗ
) ʦدهʙالغ عॼة والʛʸॼهائي .15الʻال ȘʽʰʢʱالǼ وعʛʷل الʰلاعي قʢʱاس الاسॽʁʺاء الʛلإج ʥوذل (  

ʧʽ في قاعة قاعة مʞʺʷ/ الهارثة الʙور في مʢʻقة معʺل الʨرق في مʴافʤة    )3 عʻʽة مʧ الॼʷاب الʺʷارؗ
) ʦدهʙالغ عॼة والʛʸॼة . 10الॽɺلاʢʱة الاسȃʛʳʱاء الʛلإج ʥوذل (  

  : في  ثانॻاً : عʻʹة تȖʻʮʠ الॻɿʸاس  لاسॻʮʯاني   ʅॽʴʻʱوال الʛشاقة   ʜاكʛفي م  ʧʽ الʺʷارؗ الॼʷاب   ʧة مʻʽع
) ʦدهʙالغ عॼة والʛʸॼة الʤافʴول( 50مʙك ، جʛʱʷشاقة 1) مʛال ʜاكʛفي م ʧʽ ) وعʻʽة مʧ الॼʷاب الʺʷارؗ
  والʅॽʴʻʱ في مʴافʤة الʛʸॼة .

 أسʸاء القاعات الʯي اجȎʙ الॺاحʖ اسॻʮʯاناته   )1جʗول (
  الجامعة  عدد اللاعبين  اسم الخبير   ت
  / زريجي   محافظة البصرة  10  قاعة محطة نجم للياقة والرشاقة  1

  / الهارثه طاقه  محافظة البصرة 10  قاعة نادي الكهرباء / للياقة والرشاقة   2

  /ابي الخصيب فلكة اللباني   محافظة البصرة 10 قاعة النمور للرشاقة وبناء الأجسام   4

  / مفرق معمل الورق   محافظة البصرة 10 قاعة الابطال للياقة البدنية   5
  / الهارثه طاقه  محافظة البصرة 10 قاعة سترونك جم للرشاقة واللياقة البدنية   6

    50  المجموع   

  وسائل جʸع الʸعلʦمات      3- 3
  الʺʸادر العلʺॽة العॽȃʛة والأجॽʰʻة.  -1

 الʺقابلات الॽʸʵʷة مع ذوȑ الʟʸʵʱ والʛʰʵة في مʳال الʙراسة . -2

ʧʽ في مʛاكʜ اللॽاقة الʙʰنॽة والʛشاقة.  -3   الʺॽʁاس الʺعʛوض على عʻʽة الʘʴॼ مʧ والʛʰʵاء والʺʷارؗ

    إعʗاد الॻʶغة الأولॻة لॻɿʸاس الʙʳافات الاجʸʯاॻɸة :  4- 3
إنَّ إعʙاد الʺॽʁاس ʖʳǽ أن ʨʺʳʺǼ ʛʺǽعة مʧ الʨʢʵات والإجʛاءات الʴॽʴʸة والʱي تʨؔن ؗفʽلة       

بʻʰائه وʙʻʱʶȄ إلى أُسʝ صʴॽʴة وذو نʱائج معʙʺʱة ʧȞʺǽ ʘʽʴǼ الاسʱفادة مʻها في مʳال الʘʴॼ العلʺي، 
الʛʰʵاء    ʧم عʙد  على  عʛضه   ȑʚال  ، الأولॽة  صॽغʱه  إعʙاد  الʺॽʁاس   هʚا  خʨʢات  أولى  وان 

)  ʦدهʙع والॼالغ  الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  علʨم  الʺʳال  في   ʧʽʸʸʵʱʺ6وال  ʧم عʙد  على  عʛض   ʥلʚ وؗ  ،  (
ʧʽ الȄʛاضʧʽ وحʸل الॼاحʘ على ( ʛؗʱʷʺا على ( 10الʻلʸح ʥلʚة لʳॽʱات ،ونʛ6) فق  ʠعǼ لʲʺة تʛفق (
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إلى   ʘاحॼال لʳأ  بل   Ȍفق هʚا   ʝॽل  ،  ʅॽʴʻʱوال الʛشاقة   ʜاكʛم في   ʧʽللʺʺارس الاجʱʺاॽɺة  الʛʵافات 
) ʥلة ذلʽʸʴال ʗان ) فقʛات فاصॼح  15الʺʸادر العلʺॽة الʵاصة ʨʺǼضʨع الʘʴॼ شȞॼة الانʛʱنʗʽ ، وؗ

ʧم مʨؔʱن  فقʙة31(الʺॽʁاس  وجاهʜة    )  الʺʳال  هʚا  في   ʧʽʸʸʵʱʺوال الʛʰʵاء  قʰل   ʧم  ʦॽȞʴʱلل جاهʜة 
. ʦॽȞʴʱلل  

) فقʛات مʧ الʛʰʵاء والʺʧʽʸʸʵʱ في  5اما مॽʁاس الʧʽȞʺʱ الʺʱʳʺعي ، فقʙ حʸل الॼاحʘ على (      
)ʦدهʙالغ عॼاضي والȄʛاعي الʺʱي والاجʶفʻال الʳʺا على(6الʻلʸح ʥلʚ ) فقʛة مʧ اسʢʱلاع اراء 3) ، وؗ

الʵاصة ʨʺǼضʨع   العلʺॽة  الʺʸادر  إلى   ʘاحॼال لʳأ  الȄʛاضॽة ، لʝॽ هʚا فقȌ بل   ʜاكʛʺالǼ  ʧʽ ʛؗʱʷʺال
) ʥلة ذلʽʸʴال ʗان   فقʛة   )10مʦؒʯن مʥ() فقʛات فاصॼح مॽʁاس الʧʽȞʺʱ الʺʱʳʺعي  3الʘʴॼ وؗ

  :   عʙض الॻʶغة الأولॻة لॻɿʸاس الʙʳافات الاجʸʯاॻɸة على الʙʮʳاء 2- 4- 3
قام الॼاحǼ ʘعʛض صॽغ الʺॽʁاسॽʸǼ ʧʽغʱه الأولॽة على عʙد مʧ الʛʰʵاء والʺʧʽʸʸʵʱ في مʳال       

) ʦدهʙالغ عॼلفة الʱʵʺة الॽاضȄʛة الॽȃʛʱم الʨ12عل ȑʚض الʛات للغʛة الفقॽان صلاحॽʰل ʥاً ، وذلʛʽʰخ (
وضعʗ لأجله وتعʙيل Ǽعʹها وصॽاغʱها ȞʷǼل صॽʴح ، وȃعʙ إبʙاء الʛʰʵاء والʺʧʽʸʸʵʱ لʛأيهʦ حʨل 

اتفاق   نॼʶة  على    ʗلʸʴت الʱي  الفقʛة  أن  على  الاتفاق   ʦت مʧ 100الفقʛات  الʛʰʵاء   ȑرأ  ʖʶوح  %
إجاǼات الʺʧʽʺȞʴ حʨل صلاحʱʽها ʨؗنها قادرة على تʺʜʽʽ مʷاكل مʺارسة الॼʷاب للʷʻاȋ الȄʛاضي في  
مʴافʤة الʛʸॼة وȄعʛʰʱها الॼاحʘ فقʛة جʙʽة عʙʻ حʙود هʚه الॼʶʻة العالॽة ، وȃهʚا أصʗʴॼ صॽغ الʺॽʁاس  

  جاهʜة للȘʽʰʢʱ لاسʱؔʺال ॽʁǼة إجʛاءات إعʙاد الʺॽʁاس الإحʸائॽة. 
  ) 2جʗول (

) الȁʦʴʲʸة لإجاǺات الʙʮʳاء والʥʻʶʶʳʯʸ على ؕل فقʙة 2يʥʻʮ الʹॺʴة الȂʦʭʸة ودرجة مȁʙع ؕاȏ (كا
  مʥ فقʙات مॻɿاس الʙʳافات الاجʸʯاॻɸة 

 2درجة كا النسبة المئوية  ت 2درجة كا النسبة المئوية  ت 2درجة كا النسبة المئوية  ت
1 100 % 12 12 100 % 12 23 91.66 % 8.33 
2 91.66 % 8.33 13 91.66 % 8.33 24 91.66 % 8.33 
3 91.66 % 8.33 14 100 % 12 25 83.33 % 5.33 
4 83.33 % 5.33 15 100 % 12 26 100 % 12 
5 100 % 12 16 83.33 % 5.33 27 100 % 12 
6 100 % 12 17 91.66 % 8.33 28 100 % 12 
7 91.66 % 8.33 18 83.33 % 5.33 29 83.33 % 5.33 
8 83.33 % 5.33 19 91.66 % 8.33 30 91.66 % 8.33 
9 91.66 % 8.33 20 100 % 12 31 56.66 % 4.22 
10 83.33 % 5.33 21 91.66 % 8.33 - - - 
11 100 % 12 22 83.33 % 5.33 - - - 
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) الȁʦʴʲʸة لإجاǺات الʙʮʳاء والʥʻʶʶʳʯʸ على 2يʥʻʮ الʹॺʴة الȂʦʭʸة ودرجة مȁʙع ؕاȏ (كا )3جʗول (
  كل فقʙة مʥ فقʙات مॻɿاس الʥʻȜʸʯ الʸʯʱʸعي 

 2درجة كا النسبة المئوية  ت
 ت

 2درجة كا النسبة المئوية 

1 100 % 6 6 83.33 % 5.33 
2 83.33 % 5.33 7 100 % 6 
3 100 % 6 8 83.33 % 5.33 
4 100 % 6 9 100 % 6 
5 83.33 % 5.33 10 %91.66 8.33 

3 -6 -1: ʥʻاسॻɿʸاب درجة الʴʯاح :    ʖاسʻʺزن الʨة الʛاء الفقʢخلال إع ʧم ʧʽاسॽʁʺاب درجة الʶʱاح ʦت
ʺا في أدناه:    وحʖʶ تأشʛʽ الʺʖʽʳʱʶ على بʙائل الفقʛات ، وؗ

  ʨȞǽن تʛتʖʽ سلʦ الʱقʙيʛ ؗʺا ǽأتي: -1
  اولاً : (اتفȖ  اتفǺ Ȗعʞ الʵي   لا اتفȖ  ) لॻɿʸاس الʙʳافات الاجʸʯاॻɸة 
  ثانॻاً : (اتفȖ  اتفǺ Ȗعʞ الʵي   لا اتفȖ  ) لॻɿʸاس الʥʻȜʸʯ الʸʯʱʸعي 

  1     2    3                    تʛتʖʽ الʙرجات ʨȞǽن ؗʺا في أدناه:-2

  جʺع الʙرجات الʱي حʸل علʽها ؗل للاعʖ واسʛʵʱاج درجʱه الʻهائॽة .  - 3
الʨʢʵات ضʛورȄة في :     : الʲʯلʻل الإحʶائي للفقʙات  3- 4- 3  ʧات مʛللفق الʴʱلʽل الإحʸائي   ʙعǽ

بʻاء مقايʝॽ الॽʸʵʷة وذلʥ لأن الʴʱلʽل الʺʢʻقي (رأȑ الʛʰʵاء والʺʧʽʸʸʵʱ) قʙ لا ʷȞǽف عʧ صʙق  
الفقʛات ȞʷǼل دقȘʽ أحॽانا مʺا يॼʻغي أن يʛافȘ ذلʥ الʴʱلʽل الإحʸائي لʺعʛفة مȐʙ قʙرة الفقʛات على  

  . ) 1(الʜʽʽʺʱ بʧʽ الʺʖʽʳʱʶ وتʳانʶها مع الʙرجة الؔلॽة للʺॽʁاس
الʺॽʁاس على         ʘاحॼال  Șʽʰʢʱب Ǽعʙ ان قام  للفقʛات  الȄʜʽʽʺʱة  القʨة  ʶʴǼاب   ʘاحॼال قام   ʥذل ونʳॽʱة 

  عʻʽة مʧ الʢالॼات وȃعʙها قام ʶʴǼاب درجة الʺॽʁاس ولؔل مॽʁاس على حʙ وفȘ الʺʴاور الʺʨضʨعة .  
الفقʛة على الʜʽʽʺʱ بʧʽ ذوȑ الʺȄʨʱʶات العلॽا القʦة الȂʚʻʻʸʯة  :    :    1- 3-5 الȄʜʽʽʺʱة تعʻي قʙرة  القʨة 

  .)2(  وذوȑ الʺȄʨʱʶات الʙنॽا مʧ الأفʛاد Ǽالॼʶʻة للʶʺة إعʙاد ॽʀاسها
القانʨن         Șʽʰʢت  ʘاحॼال اسʱؔʺل  أن   ʙعȃو Ǽه،  الʵاص   ʜʽʽʺʱال معامل  قانʨن   ʘاحॼال اسʙʵʱم   ʙوق

) ʦدهʙوع ʧʽ ʛؗʱʷʺوال ʧʽالʺʺارس ʧة مʻʽاس على عॽʁʺال Șʰʢت ʙعǼ ائيʸفي  15الإح ʦعادهॼʱاس ʦت) (

 
1 ) Ebel/:Essentiale of Education measurement, Hall Cliffs, New Jersey,1972.p416. 
2) Scannell :Testing and measurement in the classroom,Boston,1975.p450.   
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)  ʧع تʺʜʽʽها  معامل  ǽقل  فقʛة   ʙجʨت لا  انه   ʗʴʹات الʛئॽʶॽة)،  جʙʽاً  0.40الȃʛʳʱة  مॽɻاراً   ʙتع والʱي   (
  .  )1( لʺعامل الʻȞʺǽ ʜʽʽʺʱه ان ǽعʢي نʱائج دॽʀقة وصʴॽʴة حʖʶ رأȑ (ايʰل) 

الॻɿʸاس  :    6- 3 وثॺات  صʗق  أهʦ    حʴاب   ʧم  ʙتع  ʝॽللʺقاي الʺॽʁاس   وثॼات  صʙق  معامل  إنَّ 
  . الʸʵائʟ الʱي ʖʳǽ تʨافʛها في الʺقايʝॽ الاجʱʺاॽɺة ومهʺا ؗان الغʛض مʧ اسʙʵʱامه

ʙ علاوȑ انه ولؔي تʙʵʱʶم      ʕؗاً يʹǽد اʙʸا الʚدة    وفي هʨات جʺȞʴم ʛفʨت ʧم ʙؗان لا ب ʝॽالʺقاي
  . )2( ذلʥ لʹʺان الʦȞʴ على مȐʙ صلاحʱʽها وما وضعʗ لأجل ॽʀاسه الʺॽʁاس  "صʙق ـ ثॼات"

ǽعʛʰʱ الʙʸق الʤاهȑʛ مʧ اهʦ أنʨاع الʙʸق الʺʢلȃʨة في بʻاء الاخॼʱارات    صʗق الॻɿʸاس  :   1- 6- 3
  ʧʽʸʸʵʱʺاء والʛʰʵال ʦॽȞʴخلال ت ʧق مʙʸا الʚه ʧم  ʘاحॼال Șقʴت ʙة وقॽɺاʺʱة والاجॽʶفʻة والॽنʙʰال

  )3(  لفقʛات الʺॽʁاس  وتأكʙʽهʦ أنها تʺʲل الفقʛات والॼɻارات الʱي تʦॽʁ وتʝॽʁ ما وضعʗ مʧ اجله
ǽعʛʰʱ معامل الॼʲات مʧ الʸʵائʟ الʨȞॽʶمȄʛʱة الʨاجʖ تʨفʛها    حʴاب ثॺات الॻɿʸاس  :      2- 6- 3

في الʺقايʝॽ الʻفॽʶة والاجʱʺاॽɺة، وȄعʛف الॼʲات Ǽأنه اتʶاق Ǽالʱʻائج ، وȄعʛʰʱ الʺॽʁاس ذو نʱائج ثابʱة  
الʛʤوف  ʝنف  ʗʴوت الأفʛاد  على  تॽʰʢقه  إعادة   ʙʻع الʱʻائج  ثॼات  )1(في  لʶʴاب  ʛʡق  عʙة  وهʻاك   ،

  ʧʽʰة ما اللاعʻʽاس على عॽʁʺال Șʽʰʢʱقة بȄʛʢه الʚه ʟʵلʱار وتॼʱقة إعادة الاخȄʛʡ اس  أهʺها هيॽʁʺال
  ȋاॼالارت معامل  ʶʴǼاب   ʘاحॼال ǽقʨم   وȃالʱالي  فʛʱة زمॽʻة   ʙعǼ العʻʽة   ʝنف تॽʰʢقه على  إعادة  وȃالʱالي 
الȌॽʶॼ لʛʽʰسʨن بʧʽ نʱائج الاخॼʱار الأول والاخॼʱار الʲاني وقȘʰʡ ʙ  الॼاحʘ هʚا الاخॼʱار على عʻʽة  

) قʨامها  الؔلॽة   ʧʽ ʛؗʱʷʺال  ʧ10م)  ʗبلغ  ȋاॼالارت معامل  ॽʀʺة  أن  واتʹح   ، مʛʱʷك    (0.88 ʙʻوع  (
ॽʀʺة   ثॼات  إلى   ʛʽʷǽ  ʨوه عالي  ثॼات  Ǽʺعامل  يʱʺʱع  الʺॽʁاس   ان  اتʹح  الʙʳولॽة  Ǽالॽʁʺة  مقارنʱها 

. ʘʴॼة الʻʽاد عʛة على افʛم ʧم ʛʲقه لأكॽʰʢت ʙʻة عॽاس  الؔلॽʁʺال  
3 -8    ʥʻاسॻɿʸال فقʙات  الʺقا   :: تॻʲʶح  فقʛات  بॽʴʸʱح   ʘاحॼال في  يʝॽ  قام  مهʺا  تلعʖ دورا  لأنها 

  الʱʻائج الأخʛʽة للإجاǼات وتȘʰʢʻ هʚه الʺعلʨمة على جʺॽع الاخॼʱارات الʺʨضॽɺʨة ؗʺا يلي : 
    )4جدول ( 

  يوضح المستويات المستخدمة لمقياس الخرافات الاجتماعية باستخدام قانون طول الفئة 

  الدرجة  المستويات   ت
  78-93  جيد جدا   1
  66-77  جيد   2
  54-65  متوسط   3
  42-53  مقبول   4
  30-41  ضعيف   5

 
1) Ebel/:Essentiale of Education measurement, Hall Cliffs, New Jersey,1972.p407 . 

2 (   :ʥيʗال ʙʶن ʗʸʲمऌ ȏعلاو ʥʴح ʗʸʲاضي مȂʙال ʛالʹف ʤة وعلॻاضȂʙة الॻȁʙʯاس في الॻɿي، الȁʙالع ʙؒة، دار الفʙ354.ص2000، القاه .  
3 ) Ebel/:Essentiale of Education measurement, Hall Cliffs, New Jersey,1972.p555. 
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  ) 5جدول ( 
  يوضح المستويات المستخدمة لمقياس التمكين الاجتماعي باستخدام قانون طول الفئة 

  الدرجة المستويات   ت
  27-30  جيد جدا   1
  22-26  جيد   2
  18-21  متوسط   3
  14-17  مقبول   4
  10-13  ضعيف   5

  

) ، تʦ تǼ5  Șʽʰʢعʙ أن اسʱؔʺل الॼاحʘ  ؗافة إجʛاءات بʻاء الʺॽʁاس الʺلȘʴ (  تȖʻʮʠ الॻɿʸاس :     9- 3
) ʦدهʙالغ عॼوال ʅॽʴʻʱشاقة والʛة والॽنʙʰاقة الॽالل ʜاكʛفي م ʧʽ   ) مʛʱʷك.50الʺॽʁاس على وعʻʽة مʧ الʺʷارؗ

  الʦسائل الإحʶائॻة : 3-10

 )الʨسȌ الʶʴابي  5) معامل ʛؗو نॼاخ الفا  4) الʨزن الʺȑʨʯ 3) الʨسȌ الʺʛجح  2الॼʶʻة الʺȄʨʯة    )1

  .  spssوقʙ تʦ معالʳة الॽʰانات ʳǼهاز الʴاسʨب Ǽاسʙʵʱام الʛʰامج الاحʸائي 

  الفʶل الʙاǺع

  : عʙض وتʲلʻل نʯائج مॻɿاس الʙʳافات الاجʸʯاॻɸة  1- 4
  ) 6جدول ( 

  يبين الدرجات الخام والمستويات والعدد والنسبة المئوية لمقياس الخرافات الاجتماعية 

               

  

  

  

  

  
  

ــــــʙول     ــʧ الʳـ ــح مـــــ ــام فـــــــي 7( يʱʹـــــ ـــال الاجʶـــــ ʺــــ ـــاقة وؗ ــʜ الʛشــــ ــ ʛʺǼ ʧʽاكـــ ــارؗ ـــʧʽ الʺʷـــــ ــʙد اللاعʰــــ ) ان عـــــ
ــʙا ( ــ ــʙ جـ ــȐʨʱ جʽـــ ــ ــॼة (37الʺʶـ ــ ــʧʽ وʶʻȃـ ــان (61.66) لاعʰـــ ــʙ فؔـــ ــ ــȐʨʱ جʽـ ــ ــي الʺʶـ ــا فـــ ــʧʽ 18%) ، امـــ ) لاعʰـــ

ــॼة ( ــ ــȌ (30وʶʻȃـ ــ ــȐʨʱ مʨʱسـ ــي الʺʶـــ ــ ــانʨا فـ ــ ــʧʽ ؗـ ــي حـــ ــ ــॼة (5%) ، فـ ــاً وʶʻȃـــ ــ ــȐʨʱ 8.33) لاॼɺـ ــ ــا مʶـ %) ،امـــ
. ʛؗʚائج تʱن ȑل على أʸʴǽ ʦفل ʅॽɻل وضʨʰمق  

 النسبة المئوية  العدد  الدرجة الخام المستويات 

 % 61.66 37  78-90 جيد جداً 

 % 30 18  66-77 جيد

 % 8.33 5  54-65 متوسط 

 صفر  صفر   42-53  مقبول 

 صفر  صفر   30-41 ضعيف 

 % 100 60  المجموع 
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    ʧʺــ ــع ضـــــ ــ ــ ــــة وقـ ــ ـــات الاجʱʺاॽɺـ ــاس الʛʵافــــ ـــة لʺॽʁـــــ ــة الؔلॽــــ ــ ــ ــة للʙرجـ ــȐʨʱ العʻʽـــــ ــ ــى أن مʶـــ ــــ ــʙل علـ ــ ــʚا يـــ ــ وهـــ
ــام  ــ ــال الاجʶـ ʺـــ ــاقة وؗ ــʜ الʛشـــ ــ ʛʺǼ ʧʽاكـ ــارؗ ــʧʽ الʺʷـــ ــ ــʙد اللاعʰـ ــغ عـــ ــʘ بلـــ ــ ــʙ) حʽـ ــʙا ، وجʽـــ ــʙ جـــ ــ ــʧʽȄʨʱ (جʽـ ــ مʶـ

  %) .91.66) لاॼɺاً وॼʶʻȃة (45(
امــــا Ǽالʶʻــــॼة لقــــʨة الفقــــʛات ومــــȐʙ اقʛʱابهــــا مــــʧ الفــــʛاد العʻʽــــة وابʱعادهــــا عــــʧ مʽʵلــــة اللاعʰــــʧʽ فقــــʙ قــــام       

ʺا في الʙʳول (   ) 7الॼاحǼ ʘاسʙʵʱام الʨسȌ الʺʛجح والʨزن الʺȑʨʯ للʨʸʴل علها نʱائʳها وؗ
  ) 7جʗول(

 ( ȏʦʭʸزن الʦجح ، الʙʸال Ȋسʦال )تهاʗدرجة ح ʔʴات حʙل الفقʴلʴضح تʦافات   يʙʳاس الॻɿʸل
  الاجʸʯاॻɸة 

تʴلʴل  
الفقʙة  
درجة 
  الʗʲة 

  الفقʙات

 ʙيʗقʯال ʤة  سلʗʲدرجة ال  
 ʤنع
  Ȗاتف
  معها 

 ʥم
 ʥȜʸʸال

ʣذل  

  كلا
  Ȗلا اتف

  معها 

 Ȋسʦال
  الʙʸجح 

الʦزن 
 ȏʦʭم  

ʥʻ 6خʙافة    .1 ʙؕʯʵʸالاكل لل ʥل مʷة افॻائʘلات الغʸȜʸ95.55  2.91  1    2  47  : ال  
  95.33  2.84  1     4  45  : لا فائʗة مʥ الʥȂʙʸʯ مʥ دون أل15ʤخʙافة    .2
  92,42  2.82  2  6  42  : تʸارʥȂ رفع الأثقال تʱعل العʷلات ضʸʳة 7خʙافة    .3
  92,94  2,79  4  8  38  : الʦʶʲل على جʤʴ مʰالي في وقʕ قʙʻʶ 28خʙافة    .4
  89,31  2,76  5  10  35  : أنʲǺ ʕاجة إلى مʙʵوȁات الʠاقة لʯعʞȂʦ لʠاقة 5خʙافة    .5
  88,25  2,70  6  12  32  : ؕلʸا زاد تʥȂʙʸ الʝʳʵ ؕان ذلʣ أفʷل 16خʙافة    .6

7.   
صॺاحاً 11خʙافة   فارغة  معʗة  على  الȂʙاضة  مʸارسة   :

  ʙʴǻع مʥ حʙق الʗهʦن 
28  18  4  

2,68  86,51  

8.   
تʸارʥȂ 12خʙافة    ʥم أماناً   ʙʰأك الآلات  على   ʥȂارʸʯال:

  الأوزان الʙʲة 
25  3  22  

2,63  82,74  

  81  2,59  35  10  5  : تʸارʥȂ الؒارديʦ تقلل مʥ حʤʱ العʷلات 31خʙافة    .9

10.   
في  25خʙافة   صعȁʦة   ʗʱʯʴف لʻلاً  الȂʙاضة   ʕمارس إذا   :

  الʹʦم
6  12  42  

2,11  79  

  -  -  -  -  -  : رفع الأثقال ʨʴǽل الʙهʨن إلى عʹلات 30خʛافة    .11

12.   
أمارس 26خʛافة   أن  علي  لʚا   ʧʽʶʺʵال  ʧس  ʗعʢق أنا   :

  تʺارʧȄ الؔار ديʨ الॽɿʵفة 
-  -  -  -  -  

  -  -  -  -  -  : الʺʷي لا ǽفعل لʥ شʯʽاً 1خʛافة    .13
  -  -  -  -  -  نهائॽاً  : الʙʺʱد قʰل الʻʺǽ ʧȄʛʺʱع حʙوث إصاǼات 10خʛافة    .14
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15.   
مʛة 17خʛافة   ؗل  ساعة في  مʙة  الȄʛاضة  مʺارسة   ʥॽعل  :

  لؔي تʱʺʱʶع Ǽفʨائʙها 
-  -  -  -  -  

16.   
الʵاصة  14خʛافة    ʥʱفʷʻʺǼ  ʧȄʛʺʱال معʙات  مʶح   ʖʳǽ  :

  لإǼعاد الʺʛȞॽوȃات 
-  -  -  -  -  

  -  -  -  -  -  : الʵʱلʟ مʧ سʺʨم الʦʶʳ عȘȄʛʡ ʧ العʛق 18خʛافة    .17
  -  -  -  -  -  : ʖʳǽ الॽʁام ǼالʻȄʛʺʱات ؗل يʨم ولا ضʛورة للʛاحة19خʛافة    .18
  -  -  -  -  -  : الʱʺارʧȄ الॼʸاحॽة هي الأفʹل 21خʛافة    .19
  -  -  -  -  -  : تʻاول مʻȞʶات الألʦ قʰل الʧȄʛʺʱ وȃعʙه 23خʛافة    .20

21.   
مʲȞفة  24خʛافة    ʧȄارʺʱب الॽʁام   ʥॽفعل غاضॼاً   ʗʻؗ إذا   :

 ʖʹالغ ʝॽɿʻʱل  
-  -  -  -  -  

ॼة27خʛافة    .22 ʛؗالǼ ʛʹم ȑʛʳال :  -  -  -  -  -  

23.   
تʖʻʳ  3خʛافة    ʥॽفعل الʺفاصل  Ǽالʱهاب  مʸاǼاً   ʗʻؗ :إذا 

  الʙʱرॼȄات عالॽة الʲؔافة 
-  -  -  -  -  

24.   
: زȄادة الʱʺارʧȄ تʶاعʙ في علاج مʱلازمة الʱعʖ 20خʛافة  
ʧمʜʺال  

-  -  -  -  -  

25.   
مȐʨʱʶ  22خʛافة    ʧم ʙʴǽوا  أن   ʨȃʛالǼ  ʧʽابʸʺال على   :

  نʷاʡهʦ الȄʛاضي 
-  -  -  -  -  

  -  -  -  -  -  : اللॽاقة العقلॽة لʗʶॽ لها علاقة Ǽاللॽاقة الʙʰنॽة 4خʛافة    .26

27.   
وسʽلة    2خʛافة    ʨه الهʨائॽة  Ǽالʙراجة   ʧʴʢال  ʧȄʛʺت:

  مʹʺʨنة لʙʱرʖȄ عʹلات الʚʳع
-  -  -  -  -  

28.   
ʨب الʙراجة إلى أعلى 29خʛافة  : إذا لʦ تʸل خلال رؗ

ʛʰأك ʙل جهʚاجة إلى بʴǼ ʗفأن ʖات القلȃʛʹل لʙمع  
-  -  -  -  -  

  -  -  -  -  - : العȄʛʡ ʛʽʸقة رائعة لʻʱاول الفʨاكه 8خʛافة    .29
  -  -  -  -  -  : الʨʽغا لॽʢفة ولا تعʛضʥ للأذ9Ȑخʛافة    .30

31.   
الʺʖʱȞ 13خʛافة   على  الʳلʨس  تأثʛʽات  يʢॼل  الʛʺʱن   :

  ʨʡال الʨʽم
-  -  -  -  -  

تʻازلॽاً وحʖʶ درجة حʙتها (الʨسȌ الʺʛجح8يʱʹح مʧ الʙʳول (     ʗʰرت ʙوق ʗʻʺʹت ʙات قʛالفق -) أن 
 ) ʧات مʛأن الفق Ȏنلاح ʘʽح (ȑʨʯʺزن الʨ10-1ال) ʗلȞي شʱاس  10.11) والॽʁʺات الʛأجʺالي فق ʧم (%

) وʨȃزن مȑʨʯ  2,11) وأقل وسȌ مʛجح لها (95,55) وʨȃزن مȑʨʯ (2,91حʘʽ بلغ أعلى وسȌ مʛجح لها (
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) ؗانʗ فقʛات غʛʽ  31- 11) وʚȃلʥ نʙʳ أن هʚه الفقʛات هي الʺʴʱققة في هʚا الʺʳال ، أما الفقʛات (79(
  .عʙʻ افʛاد عʻʽة الʘʴॼ مʴʱققة 

  . )1( : مʹاقʵة نʯائج مॻɿاس الʙʳافات الاجʸʯاॻɸة  1- 1 -  4  
 : الʵʸي لا ǻفعل لʣ شʭʻاً 1خʙافة 

هارفارد       ʖʡ ةॽلؔل وفقاً  الʺعʜʳات.  ǽفعل  أن   ʧȞʺǽ ʢॽʶǼة،  نʜهة  ؗان   ʨول حʱى  الʺʷي،  إن  الॽʁʴقة: 
في   ʙاعʶȄو  ،ȑʙʲال ǽقلل مʧ خʛʢ الإصاǼة ʡʛʶǼان  أن   ʧȞʺǽ الʺʷي  أن  أفادت  الʙراسات  فإن  ॽة،  ʛؗʽالأم
علاج آلام الʺفاصل، وȄقȑʨ الʺʻاعة، وȄقاوم آثار الʻʽʳات الʺʨلʙة للʻʺʶة. عʙا هʚا، فقʙ تʧʽʰ أن الʺʷي مʙة 

15 ʛȞʶق إلى الʨʱح الॼش ʙعॼأن ي ʧȞʺǽ قةॽʀد. 
 : تʥȂʙʸ الǺ ʥʲʠالʗراجة الهʦائॻة هʦ وسʻلة مʦʸʷنة لʗʯرʔȂ عʷلات الʘʱع 2خʙافة 

الॽʁʴقة: إذا لʦ يʦʱ أداء هʚا الȞʷǼ ʧȄʛʺʱل صॽʴح وॼʱȃاʕʡ مʙروس و مʺʻهج ، فإن مʷاكل ॽʰʡة قʙ تلʨح     
ات ذهاب  ʛؗح ʧافقه مʛوما ي ʧȄʛʺʱا الʚفي ه ʦʶʳال ʧة م ʛؗʴʱʺاء الʜالأج ʧم ʙيʙد العʨجʨاً لʛʤن Șفي الأف
وǽȂاب ولف ودوران في الॼʀʛة والʤهʛ، ومʧ أهʦ الʺʷاكل الʱي قʙ تʱʻج عʧ هʚا الʧȄʛʺʱ إصاǼة فقʛات الॼʀʛة 

ʛهʤة أسفل الॽقات العʹلʜʺʱوفي والʛʹلاق الغʜوالان. 
 : إذا ؕʹʕ مʶاǺاً Ǻالʯهاب الʸفاصل الʙوماتȏʗȂʦ فعلʣॻ تʔʹʱ الʗʯرॺȂات عالॻة الʰؒافة 3خʙافة 

      ʧʽابʸʺضى الʛʺاء الॼʡصي الأʨف الʺفاصل، يʙهʱʶي تʱة الॽاتʚاعة الʻʺاض الʛعلاج أم ʙʻقة: عॽʁʴال
ʲؗافة   زȄادة  فإن   ،"ʧلاي ʘلʽه" مʨقع  Ǽه  جاء  Ǽʺا  أخʚنا  إذا   ʧؔول الʲؔافة،  مʵʻفʹة   ʖالقل تʺʻȄʛات   Șʽʰʢʱب

ʥات  تلʻȄʛʺʱها.   الʽف ʦادة الألȄعلى الʺفاصل أو على ز ʛʽأثʱدون ال ʧفي وضع أفʹل م ʧʽابʸʺعل الʳت ʙق
 .ǽفʹل الʙʴʱث مع الʖʽʰʢ قʰل الʛʷوع في تʺارʧȄ أشʲؗ ʙافة

 : اللॻاقة العقلॻة لʕʴॻ لها علاقة Ǻاللॻاقة الʗʮنॻة 4خʙافة 
     .ʛʺار العʨʷم في مʙقʱخاصة مع ال ،ʠعॼر الʨʸʱمʺا ي ʛʲأك ʨعلى العقل ه ʦʶʳال ʛʽقة: إن تأثॽʁʴال

اخॼʱارات  أداء جʙʽاً في  أدوا   ʧيʚال  ʧʶال ॽة أن ॼؗار  ʛؗʽالأم ʧʢسʨب ʳǼامعة   ʖʢال الॼاحʨʲن مʧ ؗلॽة   ʙوج
مع   مقارنة  Ǽالʚاكʛة،   Șعلʱت Ǽʺهام  والॽʁام   ʦعلʱال أثʻاء  الʙماغ  في   ʛʰأك نʷاʡاً  سʳلʨا  الʻʱفॽʶة  القلॽʰة  اللॽاقة 

 .رفاقهʦ الʚيʧ خʹعʨا لʻفʝ الاخॼʱارات 
 : أنʲǺ ʕاجة إلى مʙʵوȁات الʠاقة لʯعʞȂʦ الؒهارل 5خʙافة 

لفʛʱة Ȅʨʡلة هʦ في أمʝ الʴاجة لʱعʠȄʨ الؔهارل، مʧ   مʺارسʨ الأنʢʷة الȄʛاضॽةالॽʁʴقة: الȄʛاضʨʽن و     
يʻʱاولʨن    ʧيʚال الأشʵاص  غالॽʰة  أن  هي  الʺȞʷلة   ʧؔول  .ʠȄʨعʱلل جʙʽة  وسʽلة  الʢاقة  مʛʷوȃات   ʙتع هʻا 

 
1) Everything You Need to Know About Fitness 

50 Fitness Myths That Can Seriously Damage Your Health 
11 Health And Fitness Myths That Really Need to Stop.2024 
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مʛʷوȃات الʢاقة لʨʶॽا رȄاضʧʽʽ، وهʦ أقل نʷاʡاً، لʚا فقʙ تʕدȑ تلʥ الʺʛʷوȃات الغॽʻة ǼالʛȞʶ إلى الȄʜادة  
 .في الʨزن، خاصة عʙʻ الأʡفال الʚيʧ رʗʢȃ الʙراسات بʧʽ إصابʱهǼ ʦالʻʺʶة واسʱهلاك تلʥ الʺʛʷوȃات 

 : ʔʱǻ على الʲامل ألا تفقʗ وزناً خلال الʸʲل 6خʙافة 
الॽʁʴقة: تʖʶʱؔ الʴامل أثʻاء مʛʽʶة الʴʺل عʙداً مʨʺʶحاً مʧ الأرʡال في الʨزن ʘʽʴǼ لا ʨȞǽن فقʙان      

الʨزن على سلʦ أولॽاتهʧ، وهʚا شيء ॽʰʡعي. في الʺقابل، فإنه على الʶʻاء الʙʰيʻات أن ʨȞǽن فقʙان الʨزن  
ضʛورة، فقʙ وجʙت دراسة نʛʷتها الʺʳلة الॽʰʢة الʢȄʛʰانॽة أن الʛʷوع في نʺȌ حॽاة صʴي يʧʺʹʱ مʺارسة  

في   33الȄʛاضة، وتغǽʚة أفʹل، مʧ شأنه أن ǽقلل مʧ مʵاʛʡ الʱعʛض لʺا قʰل الارتʳاج بॼʶʻة تʸل إلى  
  ʧم ʛʲة أكॼʶʻل بʺʴال ȑʛȞة، وسʯʺة 60الʯʺفي ال. 

 : تʸارʥȂ رفع الأثقال ʱǻعل الʙʸأة ضʸʳة 7خʙافة 
هʛمʨن       إن  للʺʛأة.  أو  للʛجل  سʨاء  العʹلات  لʱقȄʨة  رائعة  Ȅʛʡقة  هي  الأثقال  رفع   ʧȄتʺار إن  الॽʁʴقة: 

  ʧاً مʙلة جʽʯات ضȄʨʱʶم ʥأة تʺلʛʺا أن الʺȃاء العʹلات، وʻدوراً في ب ʖيلع ȑʚال ʨون هʛʽʱسʨʱʶॽʱرة الʨؗʚال
  .هʚا الهʛمʨن مقارنة Ǽالʛجل، فلا خʨف مʛʰؗ ʧ حʦʳ العʹلات لʙيها

 : العȂʙʟ ʙʻʶقة رائعة لʯʹاول الفʦاكه 8خʙافة 
      .ʦʹاله ʱʴǽاجها جهاز  الʱي  إلى الألॽاف   ʛقʱفǽ أنه  العʛʽʸ في  في  الأساسॽة  الʺȞʷلة   ʧʺؔت الॽʁʴقة: 

ॼɺارة    ʨه  ʛʽʸالع Ǽأن   ،ʖالقل لأمʛاض  ॽة  ʛؗʽالأم الؔلॽة  أجʛتها  الʙراسات،   ʧم لʺʨʺʳعة  مʛاجعة  أفادت 
Ǽ ʜالʶعʛات الʛʴارȄة. وقʙ وصفʗ مʳلة ʛؗر مʙʸم popular science  د ماءʛʳأنه مǼ ʛʽʸة العॽ ʛؗʽالأم

إلى الألॽاف، الأول هʨ إضافة    ʛʽʸقار العʱاف الفʱʽامʻʽات. هʻاك حلان لʺȞʷلة   ʠعǼ هॽɾو ʛȞʶالǼ مʴلى 
 .Ǽعʠ اللʖ الȑʚ تʺʗ إزالʱه إلى العʛʽʸ مʙʳداً. أما الʴل الʲاني ʨȞॽɾن بʻʱاول الفاكهة مʧ دون عʛʸها

 : الʦʻغا لॻʠفة ولا تعʙضʣ للأذ9Ȏخʙافة 
في الʺʯة، فقʙ وجʙ    100الॽʁʴقة: لا شʥ أن للʨʽغا فʨائʛʽʲؗ ʙة، ولʧؔ هʚا لا ǽعʻي أنها رȄاضة مأمʨنة      

Ǽاحʨʲن مʧ جامعة سʙʽني الاسʛʱالॽة أن الʨʽغا تʖʰʶ اصاǼات أكǼ ʛʲعʛʷ مʛات مʺا ǽعʱقʙه الॼعʠ، فʺʲلاً،  
في الʺʯة مʧ الأشʵاص، الʚيʧ    21في الʺʯة مʧ الʺʺارسʧʽ عʧ آلام في العʹلات. ونʨه حʨالى    10أبلغ  

 .ǽعانʨن مʧ آلام تʨجʙ لʙيهʦ أصلاً، إلى أن الʨʽغا جعلʗ حالʱهʦ أسʨأ
 : الʗʸʯد قʮل الʸǻ ʥȂʙʸʯʹع حʗوث إصاǺات 10خʙافة 

الॽʁʴقة: إن مʺارسة تʙرॼȄات الʙʺʱد قʰل الʙʰء ǼالʧȄʛʺʱ (بهʙف الإحʺاء) لا ʻʺǽع مʧ حʙوث الإصاǼات      
أثʻاء الʧȄʛʺʱ، لا بل ǽقʨل Ǽعʠ العارفʧʽ بʨʰاʧʡ هʚا الأمʛ إن مʲل هʚه الʱʺارʧȄ تʹʛ أكʛʲ مʺا تʻفع لأنها  

 .، لهʚا يʸʻح Ǽالॽʁام بها Ǽعʙ الʧȄʛʺʱالأداء تʛخي الأوتار وتʹعف العʹلات، ما ǽقلل مʧ جهʨزʱȄها في 
 : مʸارسة الȂʙاضة على معʗة فارغة صॺاحاً ʙʴǻع مʥ حʙق الʗهʦن 11خʙافة 

حʛق       إلى   ʛʢʹॽس  ʦʶʳال فإن  الʺعʙة،  في  شيء  هʻاك   ʧȞǽ  ʦل إذا  Ǽأنه  تقʨل  نȄʛʤة  هʻاك  الॽʁʴقة: 
الʢاقة  للʨʸʴل على  العʹلات  إلى  يʨʴʱل   ʙق ʦʶʳال الʢاقة. والॽʁʴقة هي أن  الʙهʨن لؔي ʸʴǽل على 
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مʨʶʻب   وارتفاع  Ǽالʳفاف  الإصاǼة  إلى  أدت  ورȃʺا  الȄʛاضॽة،   ʧȄارʺʱال لʺʺارسة  ؗاॽɾة   ʛʽغ تʨؔن   ʙق الʱي 
الʛȞʶ في الʙم والʙوار. وʚȄهǼ ʖعʠ الʛʰʵاء إلى الʚʴʱيʛ مʧ أن هʚا الʻهج قʙ يʕدȑ في الʨاقع إلى إʢǼاء  
الʽʲʺʱل الغʚائي في الʦʶʳ، مʧ هʻا، لʗʶॽ مʧ الȞʴʺة مʺارسة الȄʛاضة على معʙة فارغة، وȄفʹل   عʺلॽة 

 .دॽʀقة مʧ الॽʁام ǼالʧȄʛʺʱ 90تʻاول وجॼة خॽɿفة قʰل  
 : الʸʯارʥȂ على الآلات أكʙʰ أماناً مʥ تʸارʥȂ الأوزان الʙʲة 12خʙافة 
الॽʁʴقة: لا شʥ أن اجʛاء تʙرॼȄات اللॽاقة الʙʰنॽة Ǽاسʱعʺال الآلات ʨȞǽن أسهل وʨȄفʛ الʴʺاǽة اللازمة       

مʧ الأداء الʵاʡئ ومʧ الإصاǼات، ومع ذلʥ، فإنه ʧȞʺǽ لهʚه الآلات أن تʖʰʶʱ في حʙوث آلام مʜمʻة في  
 .الʺفاصل، خاصة في حال عʙم ملائʺة تلʥ الآلات للॽʰʢعة الفʛدǽة

 : الʙʸʯن يʠॺل تأثʙʻات الʱلʦس على الʦʟ ʔʯȜʸال الʦʻم 13خʙافة 
احʱʺالॽة      زادت  الʳلʨس  مʙة   ʗالʡ ؗلʺا  فإنه  الʙاخلي،   ʖʢال  ʅॽأرش في  نʛʷت  لʙراسة  وفقاً  الॽʁʴقة: 

  ʧم ʛʲس أكʨلʳن أن الʨʲاحॼال  ʙوج .ʛȞॼʺت الʨʺة    13الॼʶʻفاة بʨال ʛʢخ ʧم ʙȄʜة    200ساعة يʯʺفي ال
  ʧن أقل مʨʶلʳǽ ʧيʚال ʥʯأولǼ أن    11مقارنة ʧȞʺǽ ȌॽʶǼ ʙيل واحʙا، فإن إدخال تعʻه ʧم. مʨʽساعة في ال

الʻهʨض والʛʴʱك ؗل   الʱعʙيل في  وʲʺʱȄل هʚا  ʛʽʰؗاً،  فʛقاً  ǽقلل مʙʴǽ30    ʧث  أن   ʧȞʺǽ دॽʀقة، فهʚا وحʙه 
 .مʵاʛʡ الʨفاة Ǽʺعʙل يʳʱاوز الʸʻف

 : ʔʱǻ مʴح معʗات الʵʹʸǺ ʥȂʙʸʯفʣʯ الʳاصة لإǺعاد الʙȜॻʸوȁات 14خʙافة 
في الʺʯة    63الॽʁʴقة: نعʖʳǽ ʦ مʶح معʙات الʧȄʛʺʱ، ولʧؔ لʷʻʺǼ ʝॽفʥʱ الʵاصة. ʷؗفʗ دراسة أن      

للʺʹادات  الʺقاومة   ʦॽاثʛʳوال والإنفلʨنʜا  الʛشح  Ǽفʛʽوسات  ملʨثة  الألعاب  صالة  في   ʧȄʛʺʱال معʙات   ʧم
الʺʹادة   الʺॼʡʛة  الʺʻاديل  أو  الʨرॽʀة  الʺʢهʛة والʺʻاشف  الʵॼاخات  الȄʛاضॽة عادة  الʸالات  تقʙم  الȄʨʽʴة. 
الʺعʙات   ʅॽʤʻت في  اسʱعʺالها   ʖʳǽ لʚا   ،ʦॽاثʛʳلل. 

وȃالॼʢع، ففي حال وجʨد جʛوح على أȑ رقعة في الʦʶʳ، فإنه يʨصى بʱغʱʽʢها مع اسʙʵʱام مʷʻفة مʻفʸلة  
 .تʱʶعʺل حاجʜاً ǽفʹل بʧʽ الʦʶʳ والʳهاز مʧ أجل مʻع الʱقاȋ العʙوȐ والॼقاء في صʴة جʙʽة

 : لا فائʗة مʥ الʥȂʙʸʯ مʥ دون أل15ʤخʙافة 
      ʧالʺعاناة م تʛʱتʖ عʻه   ʙق  ȑʚال  ʙهʳال  ʠعǼ لʚب إلى  ʱʴǽاج  الʙʰنॽة  اللॽاقة  الى  الʨصʨل  الॽʁʴقة: إن 

  ʛأم ʧȄʛʺʱاء الʛل جʨʺʴʺال ʦالأل ʧل مʽوث القلʙة. إن حʢȃفي العʹلات أو الʺفاصل أو الأر ʦالأل ʠعǼ
 .عادȑ، في الʺقابل، إذا ؗان الألʦ حاداً، فإن الاسʷʱارة الॽʰʢة ضʛورȄة لʱفادȑ الʺʹاعفات 

 : ؕلʸا زاد تʥȂʙʸ الʝʳʵ ؕان ذلʣ أفʷل 16خʙافة 
ǽʺارسʨن        ʧيʚال الأشʵاص  أن  وجʙوا  عʙʻما  الʺقʨلة  هʚه  ʨʽن  الʙانʺارؗ الॼاحʨʲن   ʠدح  ʙلق الॽʁʴقة: 

  Ȑʙعلى م .ʧȄʛʺʱال ʙائʨاقع فʨن في الʨʶȞعǽ ʙاللازم ق ʧم ʛʲاضة أكȄʛاصاً    12الʵن أشʨʲاحॼع الǼعاماً تا
  ʧم ʛʲعة أكȄʛة سʛʽتʨا بʨʹ ان خʛʢ الʺʨت عʙʻهʦ    3ساعات في الأسʨʰع، وأكʛʲ مʧ    4رؗ أǽام أسॽɺʨʰاً، وؗ

 .مʺاثل لأولʥʯ الʚيǼ ʧالؔاد ؗانʨا ǽʺارسʨن الȄʛاضة
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 : علʣॻ مʸارسة الȂʙاضة مʗة ساعة في ؕل مʙة لؒي تʯʸʯʴع Ǻفʦائʗها 17خʙافة 
الॽʁام       فإن  للʴʸة،  الॽʻʡʨة   ʙوالʺعاه للʡʛʶان  الʻʡʨي   ʙالʺعه  ʧم  ʧʽʽ ʛؗʽالأم  ʧʽʲاحॼلل وفقاً  الॽʁʴقة: 

  .بʷʻاȋ بʙني معʙʱل إلى شʙيʙ، حʱى ولǼ ʨʹع دقائȘ، مهʦ لʧʽʶʴʱ اللॽاقة الʙʰنॽة والʴʸة
 : ʣʹȜʸǻ الʳʯلʝ مʥ سʦʸم الʤʴʱ عȖȂʙʟ ʥ العʙق 18خʙافة 

ناجعة       وسʽلة  حال   ȑأǼ ʨȞǽن   ʧل أنه   ʛʽغ الʨʺʶم،   ʧم ضʯʽلة  آثار  على  العʛق   ȑʨʱʴǽ  ʙق الॽʁʴقة: 
للʵʱلʟ مॽʺؗ ʧة ʛʽʰؗة مʧ الʨʺʶم، فهʚه الॽʣʨفة تॼقى مʧ اخʸʱاص الʙʰؔ والؔلʧʽʱʽ اللʱي تقʨم بهʚه الʺهʺة  

 .على أحʧʶ وجه
 : ʔʱǻ الॻɿام ǺالȂʙʸʯʹات ؕل يʦم ولا ضʙورة للʙاحة19خʙافة 

أǽام راحة لʴاجة العʹلات الʺاسة لها مʧ أجل الʱعافي. إذا  بʛنامج الʻȄʛʺʱات  الॽʁʴقة: ʖʳǽ أن ʷǽʺل    
  ʖعʱال بʻʽها   ʧم لʺʷاكل،  ضॽʴة  سॽقع  فإنه  راحة،   ȋاʶأق دون   ʧم يʨمॽاً  الʻȄʛʺʱات  في   ʟʵʷال  ʛʺʱاس

  .والإجهاد العʹلي وآلام الʺفاصل
 : زȂادة الʸʯارʥȂ تʴاعʗ في علاج مʯلازمة الʯعʔ الʚʸمʥ 20خʙافة 

فإن       الॽʴʸة،  الʺʷاكل   ʧم Ǽه  Ǽأس  لا  عʙد   ʧʽʶʴت في   ʦاهʶت الȄʛاضॽة   ʧȄارʺʱال  ʗؗان إذا  الॽʁʴقة: 
حال   تʳعل  أن   ʧȞʺǽ إنها  عʻها  قʽل  الॽɿʵفة   ʧȄارʺʱال حʱى  ضʺʻها.   ʧم  ʧؔت  ʦل  ʧمʜʺال  ʖعʱال مʱلازمة 

، قام  2017الʺʸاب Ǽالʺʱلازمة أسʨأ، في الʨاقع، هʚه فʛؔة خاʯʡة شائعة حʱى بʧʽ معʛʷ الأॼʡاء. في عام  
ʝȞالعǼ اجعة إرشاداته وأوصىʛʺǼ ي ʛؗʽاض الأمʛة الأمॼʀاʛم ʜ ʛؗم.  

 : الʸʯارʥȂ الॺʶاحॻة هي الأفʷل 21خʙافة 
وفقاً        ʧȄارʺʱال إجʛاء   ʦوالʺه الȄʛاضॽة،   ʧȄارʺʱال لʺʺارسة  غʛʽه   ʧم أفʹل   ʗوق هʻاك   ʝॽل الॽʁʴقة: 

لإǽقاعات الʟʵʷ الʨʽمॽة والʨقʗ الʨȞǽ ȑʚن ॽɾه الʦʶʳ أكʛʲ اسʱعʙاداً للʷʻاȋ. تʛʽʷ إحȐʙ الʙراسات إلى  
 .أن الʨقʗ الʺʱأخǼ ʛعʙ الʤهʛʽة هʨ الأنʖʶ، لأن وʣائف الʛئة والعʹلات تʸل إلى الʚروة في هʚه الفʛʱة

 : على الʶʸابǺ ʥʻالʦȁʙ أن ʗʲǻوا مʥ مȎʦʯʴ نʵاʟهʤ الȂʙاضي 22خʙافة 
أو للامʻʱاع عʻها، حʱى تلʥ   الॽʁʴقة: لا ʖʳǽ أن ʨȞǽن الʨȃʛ عʚراً للʙʴ مʧ مʺارسة الʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة    

  ʧȄارʺʱال أن  وجʙوا   ʧʽʽ دنʺارؗ  ʧʽʲاحǼ Ǽأن  للʛئة  الʺʕسʶة الأوروॽȃة  أفادت  الʲؔافة. وفي هʚا الإʡار،  عالॽة 
 .عالॽة الʲؔافة آمʻة لʺʛضى الʨȃʛ غʛʽ الʙʰناء، وأنها تʧʶʴ نॽɺʨة الॽʴاة واللॽاقة الʙʰنॽة

 : تʹاول مȜʴʹات الألʤ قʮل الʥȂʙʸʯ وȁعʗه 23خʙافة 
     .ʧȄارʺʱأوجاع ال ʧم ʅॽɿʵʱأجل ال ʧه مʙعǼ أو ʧȄʛʺʱل الʰات قʻȞʶʺاول الʻʱب ʠعॼال ʛؔفǽ ʙقة: قॽʁʴال

لقʙ حʚر خʛʰاء الʖʢ الȄʛاضي مʧ مॼɽة اللʨʳء إلى هʚا الʶلʨك لأنه ǽفʛض عʯʰاً على الؔلى لا داعي له،  
  .وȄعʛض الʳهاز الهʹʺي لʛʢʵ الʜʻف الȑʚ قʨȞǽ ʙن حاداً ʘʽʴǼ يʢʱلʖ إسعافاً عاجلاً 
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 : إذا ؕʹʕ غاضॺاً فعلʣॻ الॻɿام بʸʯارʥȂ مʰȜفة لʛॻɽʹʯ الغ24ʔʷخʙافة 
     ʖʳǽ فإنه ،ʥॼʹغ ʧع ʝॽɿʻʱة للॽاضȄʛجه إلى صالة الألعاب الʨʱفي ال ʛؔاً وتفॼغاض ʗʻؗ قة: إذاॽʁʴال

أن   الʺʛجح   ʧم  ،ʧʷॽلʨ ʛؗʽس مʳلة  في  نʛʷت  لʙراسة  فʨفقاً  الʴال.  في   ʛʽؔفʱال هʚا   ʧع تʵʱلى  أن   ʥॽعل
 .أضعاف في غʹʨن ساعة واحʙة مॽʀ ʧامǼ ʥالʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة العॽʻفة 3تʸاب بȃʨʻة قلॽʰة Ǽʺعʙل 

 : إذا مارسʕ الȂʙاضة لʻلاً فʗʱʯʴ صعȁʦة في الʹʦم25خʙافة 
      ʗشʺل مʛاجعة  أشارت  شʽʰهاً    66الॽʁʴقة:  مفعʨلاً  تعʢي  لʽلاً  Ǽانʤʱام  الȄʛاضة  مʺارسة  أن  إلى  دراسة 

ǼأدوȄة الʨʻم، لا بل قʙ تʧʶʴ نॽɺʨة الʨʻم. ما الʖʰʶ؟ لʝॽ في جॼɻة الʛʰʵاء الʨʳاب الॽقʧʽ، ولʻؔهǽ ʦعʱقʙون  
Șات القلȄʨʱʶوم ʠǽل الأʙومع ʦʶʳارة الʛابي على درجة حʳǽل إȞʷǼ ʛثʕات تʻȄʛʺʱأن ال. 

 : أنا قʠعʕ سʥ الʥʻʴʸʳ لʘا علي أن أمارس تʸارʥȂ الؒارديʦ الॻɽʳفة 26خʙافة 
      ʧف مʨا خʻه ʧعاً ما. مʨلة نȄʨʡ ةʙم ʖات القلȃʛل ضʙفع معʛت ʨالؔاردي ʧȄوف أن تʺارʛقة: الʺعॽʁʴال

الʹʛر  فʽلʴقʨن  مʻها،  خॽɿفة  نʵʶة  مʺارسة  الى  يلʳأون   ʦعلهʳǽ ما   ،ʧȄارʺʱال  ʥتل  ʧم  ʧʽʶʺʵال قʢع 
Ǽأنفʶهʦ، خاصة أنه Ǽعʙ الʧʽʶʺʵ تʵʻفʲؗ ʠافة العʤام والʱؔلة العʹلॽة، وتʶاعʙ تʺارʧȄ الؔارديʨ مʨʱسʢة  

ʛʶ العʤام  .الʙʷة والʙʷيʙة ʛʽʲؗاً في هʚيʧ الأمʧȄʛ، ما ǽقلل مʧ مʵاʛʡ الʱعʛض لʨʴادث الʶقȋʨ وؗ
ॺة 27خʙافة  ʙؕالǺ ʙʷم ȏʙʱال : 

الʱهاب الʺفاصل وتلف      إلى   ȑدʕه يʻؔول ،ʥॼرائع لقل ʛل: إنه أمʨقǽ ʛيʚʴʱب ؗان الȑʛʳ دائʺاً مȃʨʴʸاً 
ॼة، فهل هʚؗ ʨلʥ؟ وجǼ ʙاحʨʲن مʧ جامعة بȄʛغهام يʨنغ، Ǽعʙ تʴلʽل الʙم وسʨائل الʺفاصل لـ ʛؗاءً،   15الʙع

مʺارسة   ولʧؔ   30أن  واعʙة،  الʳॽʱʻة  ॼة.  ʛؗال في  الالʱهابॽة  الإشارات  انʵفاض  إلى  أدت   ȑʛʳال  ʧم دॽʀقة 
 ʘʴॼاء دراسة أوسع والʛورة إجʛا ضʻه ʧاص، مʵالأش ʧة مʛʽعلى ثلة صغ ʗȄʛراسة أنها أجʙفي ال ʖʽالع

 .عʧ الإشارات الالʱهابॽة على مʶافة Ȅʨʡلة مʧ الʜمʧ ولǼ ʝॽعʙ الȑʛʳ مॼاشʛة
ʦب الʗراجات ʔʮʴǻ ضɹف الانʶʯاب والعق28ʤخʙافة   : رؕ

شʟʵ مʧ راكʰي الʙراجات الʨؗʚر، جاءت الʱʻائج لʷؔʱف زʅȄ    3500الॽʁʴقة: في دراسة أجʗȄʛ على     
ʨʰا الʙراجة مʙة تفʨق ثʺاني ساعات في الأسʨʰع  .هʚه الʛʵافة حʱى لȐʙ أولʥʯ الʚيʧ رؗ

ʦب الʗراجة إلى أعلى معʗل لȁʙʷات القلʔ فأنʲǺ ʕاجة إلى جهʗ أك29ʙʮخʙافة   .: إذا لʤ تʶل خلال رؕ
ʨب الʙراجة، ما ʧʶʴǽ مʧ تʙفȘ الʙم      القلȞʷǼ ʖل أسʛع مʧ الʺعʙل الॽʰʢعي أثʻاء رؗ الॽʁʴقة: ʛʹǽب 

ومʧ أداء العʹلة القلॽʰة، وȃالʱالي، يʙȄʜ مʧ قʙرتها على الʴʱʺل. لʝॽ شʡʛاً أن تʸل ȃʛʹǼات قلʥॼ إلى  
الॽʁام   أثʻاء  مʱʵلفة   ʖقل ضȃʛات  معʙل  على  العʜف  أن   ʧʽʰت  ʙفق  ،ʧȄʛʺʱال  ʙائʨف  ʙʸʴʱل  Ȑʨʸالق الʙرجة 

 ʖة القلʴʸأفʹل ل ʨه ʧȄʛʺʱالǼ.  
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 : رفع الأثقال ʦʲǻل الʗهʦن إلى عʷلات30خʙافة 
فهʺا      الأشȞال،   ʧل مȞش ȑأǼ إلى عʹلات  الʙهʨن  تȄʨʴل   ʧȞʺǽ الفʨȄʜʽلʨجॽة، لا  الʻاحॽة   ʧقة: مॽʁʴال

وتقȄʨة   بʻاء  في  الʺʶاعʙة   ʨه حقاً  الʨزن   ʧȄتʺار تفعله  ما  إن  مʱʵلفة.  مʨاد   ʧنان مʨؔʱȄو مʱʵلفان  نʳॽʶان 
  .الأنʳʶة العʹلॽة

  عʙض وتʲلʻل نʯائج مȂʦʯʴات مॻɿاس الʥʻȜʸʯ الاجʸʯاعي ومʹاقʯʵها ::  1- 2- 4

    )8جʗول (

  يبين الدرجات الخام والمستويات والعدد والنسبة المئوية لمقياس التمكين الاجتماعي 

            

  

  

  

  

  
  

ــʙول(      ــ ـrــ ــʧ ال ــح مـــــ ــام فـــــــي 8يʱʹـــــ ـــال الاجʶـــــ ʺــــ ـــاقة وؗ ــʜ الʛشــــ ــ ʛʺǼ ʧʽاكـــ ــارؗ ـــʧʽ الʺʷـــــ ــʙد اللاعʰــــ ) ان عـــــ

ــʙ جـــــــʙا ( ــ ــȐʨʱ جʽـــ ــ ــॼة (38الʺʶـــ ــʧʽ وʶʻȃـــــ ــ ــان (76) لاعʰـــ ــȐʨʱ جʽـــــــʙ فؔـــــ ــ ـʁــ ) لاعʰـــــــʧʽ 12%) ، امـــــــا فـــــــي الʺ

ــــॼة ( ʁـ ʻȃــع 24و ــ ــاعي وقـ ــ ــة لʺॽʁـــــاس الȞʺʱـــــʧʽ الاجʱʺـ ــة الؔلॽـــ ــة للʙرجـــ ــȐʨʱ العʻʽـــ ــ ــʙل علـــــى أن مʶـ ــ ــʚا يـ ــ %) ،وهـ

ʧʽȄʨʱــ ــʺʧ مʶــ ـــات 0ضــ ــة الفعالॽـ ــي مʺارســ ʧʽ فــ ʛؗʱــ ــالي للʺʷــ ــʙرة العــ ــʙ القــ ــ ʕؗــائج ت ــʚه نʱــ ــʙا ) وهــ ــʙا ، جــ ــʙ جــ جʽــ

ʺال الاجʶام في مʴافʤة الʛʸॼة . ʜ الʛشاقة وؗ ʛؗة داخل مॽاضȄʛال ʧȄارʺʱوال  

     ʘـــــʴॼـــــة الʻʽاد عʛــــ ــــع الȞʺʱـــــʧʽ الاجʱʺـــــاعي لأفـ ــــȐʨʱ العـــــالي لʨاقـ ʁـ ــــام دلالـــــة واضـــــʴة علـــــى الʺ وهـــــʚه الارقـ

 ȑʚالــــ ʦور الʺهــــʙخــــلال الــــ ʧمــــ  ʥذلــــ ʛʽــــʶتف ʧــــȞʺȄــــع وخارجــــه ، وʺʱʳʺدة داخــــل الʙعــــʱʺــــالات الʳʺــــاه الʳات

ــــا نـــــȐʛ ان الʺʱʳʺـــــع الʺʲʺʱـــــل ( الʙولـــــة ـالاسʛةــــــ  ــــه الʯʽʰـــــة الʙاخلॽـــــة والʵارجॽـــــة للʺʱʳʺـــــع الا انʻـ ـrــــʖ ان تلॼɻـ ǽ

ــة  ــــى تʳـــــاوز الʴـــــʨاجʜ الاجʱʺاॽɺـــ ــــʦ يॼـــــادر الـ ــــل والʱعـــــاʞǽ الॽʁʴقـــــي ولـ ــــȘ عʻاصـــــʛ الʱفاعـ ــــʴǽ ʦقـ الʺʱʳʺـــــع) لـ

 ʜــــــ ʛؗة داخــــــل مॽاضــــــȄʛال ʧȄــــــارʺʱـــــات وال ʧʽ فــــــي مʺارســــــة الفعالॽـ ʛؗʱــــــʷʺــــــاه للʳة اتॽʰــــــلʶة الʛــــــʤʻة والॽــــــʶفʻوال

ʺال الاجʶام في مʴافʤة الʛʸॼة .   الʛشاقة وؗ

 النسبة المئوية  العدد  الدرجة الخام المستويات 

 % 76 38 130-144 جيد جداً 

 % 24 12 116-129 جيد

 صفر  صفر  100-115 متوسط 

 صفر  صفر  86-99 مقبول 

 صفر  صفر  فما دون -85 ضعيف 

 % 100 50 - المجموع 
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      )ʙــــــــʽʳʺال ʙــــــــʰوان عʛـــــــ ـــــــʷǽ ʘــــــــʛʽ مـ ـــــات الȄʛاضــــــــॽة هــــــــي مʕسʶــــــــات 2000حʽـ ــ ـــــة والʺʕسʶـ ــ ) أن الأنǽʙـ

ــــــات  ــ ـــــاء العلاقـ ــه لʻʰـــ ــاديʧ مهʺــــــ ــــــي مॽــــــ ــ ــʛاد وهـ ــ ــة للأفــــ ـــ ــʖ الاجʱʺاॽɺـــ ــ ـــʛȄʨ  الʨʳانــــ ــ ـــــي تʢــــ ــ ــاهʦ فـ ـــ ــة تʶـــ ـــ حȄʨʽـــ

ـــʖ بـــــــل أن  ــ ـــʚا فʶʴـ ــ ـــʧʽ اعʹــــــائها لـــــــʝॽ هـ ــ ــــʕولॽة بـ ــ ــعʨر Ǽالʺʶـ ــʨر الـــــــʛوح الʺعȄʨʻــــــة والʷــــ ـــة وتʢــــ ــ الاجʱʺاॽɺـ

ــʙاف  ــȘ اهـــ ــع  ʴǽقـــ ــي الʺʱʳʺـــ ــام  فـــ ــال الاجʶـــ ʺـــ ــاقة وؗ ــ ــʜ الʛشـ ʛʺǼ ʧʽاكـــ ــارؗ ــ ــʧʽ الʺʷـ ــ ــʙماج اللاعʰـ ــ ــʛʺʱار انـ اســـ

  )1(كʛʽʰة في تعʜȄʜ وتʛȄʨʢ الʺȞانة الاجʱʺاॽɺة والاقʸʱادǽة والȄʨȃʛʱة والʲقاॽɾة في الʺʱʳʺع.

ــــاȋ الȄʛاضـــــي لʺـــــا        ــة الʷʻـ ــ ــة اهʺॽـــــة اســـــʛʺʱار عʻʽـــــة الʴॼـــــʜʺǼ ʘاولـ ــــʙ علـــــى حॽʁقـــ ـؗ ʕوخلاصـــــة الؔـــــلام ت

ـــــام   ــال الاجʶـ ʺـــ ــاقة وؗ ــʜ الʛشـــ ــ ʛʺǼ ʧʽاكـ ــارؗ ــʧʽ الʺʷـــ ـــʨرة اللاعʰـــ ــ ــॽح صـ ــȘ وتʨضـــ ــي تʴقʽـــ ــʛ فـــ ــʙور الʽʰؔـــ ــ ــه الـ لـــ

 ʧȄʨــ ـــي تؔــ ــʧʽʽ هـ ــॼة للȄʛاضــ ـــة Ǽالʶʻــ ــا ، فالȄʛاضـ ــʨم بهــ ــॽʢʱع أن ǽقــ ــʶǽ ȑʚــ ــاهي الادوار الــ ــع ومــ ـــل الʺʱʳʺــ داخـ

  للعلاقات الاجʱʺاॽɺة مع زملاءه. 

      ) ȑـــــاد ـــــــʛʽ الॼɻـــ ـــــــʧ عʻاصــــــــʛ تفاعــــــــل الافــــــــʛاد ʷॽɾ1989ـ ـــــاً مـ ـــــــʛاً مهʺـــ ـــــة اصــــــــʗʴॼ عʸʻـ ) أن الȄʛاضـــ

   )2(داخل الʺʱʳʺع فهʨ يʕثǼ ʛالʺʱʳʺع وʱȄأثǼ ʛه ॼʸॽɾح بʚلʥ وعاء للʦॽʁ الاجʱʺاॽɺة في الʺʱʳʺع

  عʙض ومʹاقʵة علاقة الارتॺاȉ بʥʻ مȎʦʯʴ الʙʳافات الاجʸʯاॻɸة والʥʻȜʸʯ الاجʸʯاعي  :  2- 2- 4

يʥʻʮ الاوساȉ الʴʲابॻة والانʙʲافات الॻɹʸارȂة ومعامل الارتॺاȉ بʥʻ مȎʦʯʴ الʙʳافات   )9جʙول (

 الاجʸʯاॻɸة والʥʻȜʸʯ الاجʸʯاعي
  الدالة الاحصائية   معامل الارتباط   الانحراف المعياري   الوسط الحسابي   المقياس  ت
  4.98  88.14  الخرافات الاجتماعية   1

  1.64  28.14  الʥʻȜʸʯ الاجʸʯاعي   2  غير معنوي   0.247

ʧʽ وهʚا دلʽل واضح       حʘʽ انʻا لاحʻʤا لا علاقة بʧʽ الʛʵافات الاجʱʺاॽɺة والʧʽȞʺʱ الاجʱʺاعي للʺʷارؗ

ʧʽ رغʦ وجʨد مʲل هʚا الʨʻع مʧ الʛʵافات الاجʱʺاॽɺة عʙʻ الȄʛاضʧʽ فالʙافॽɻة   ʛؗʱʷʺال ʙʻة عॽɻافʙة الʨعلى ق

هʻا هي نʱاج شʸʵي جاء مʧ خلال اصʛار عʻʽة الʘʴॼ على مʺارسة الانʢʷة الȄʛاضॽة والʱي تʶاهʦ في  

ات   بʻاء القʙرة الʙʰنॽة وتʧʽʶʴ الʴالة الʻفॽʶة والॽʴʸة والاجʱʺاॽɺة للعʻʽة ، فلʚلʥ وجʙناهʶǽ ʦارعʨن للʺʷارؗ

  ʦارهʛان اص ʙوج ، ʖʰʶال ʧع ʦالهʕة وسʻʽلاء العʕله ʘاحॼمقابلة ال ʙʻة ، فعॽاضȄʛال ʜاكʛʺالǼ اكʛʱفي الاش

ʱهʦ داخل الʺʱʳʺع جاء مʧ الʚات الॽʸʵʷة رغʦ الʸعȃʨات والǽʙʴʱات   ʛؗوح ʦاتهʡاʷة وانعاش ن على مʷارؗ

مʺارسة   على   ʦعهʳʷت واقʸʱادǽة  اجʱʺاॽɺة  مȞانة   Șʽقʴت في  واللʳان  الادارات  فʽها   ʦاهʶت  ʦل الʱي  الʛʽʰؔة 

  Șʽقʴت في   ʛʽʰؔال الاسهام  له  ؗان  يʱلقʨنه   ȑʚال  ȑʛوالاس الʸʵʷي   ʧʽȞʺʱال ان  الا  الانʳاز   Șʽقʴوت اللॼɻة 
 

  .127، ص2000،الاردن ،دار الفكر للطباعة والنشر ،  1،ط الادارة والتنظيم في التربية الرياضيةمروان عبد المجيد: -  1
 . 82.ص 1989جامعة الموصل .مطبعة التعليم العالي  ،  علم الاجتماع الرياضي، جلال لعبادي واخرون : -  2
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 ʥذل في  الفعال  دور  لها  ؗان   ʧʽȞʺʱال مʳالات   ʠعǼ ان   ʙʳن انʻا   ʥلʚل الانʳاز،   Șʽقʴوت مʺارسة  دافॽɻة 

  . مʲʺʱلاً في الʧʽȞʺʱ الاسȑʛ والʧʽȞʺʱ الʸʵʷي في تʴقȘʽ دافॽɻة الانʳاز 

  :   الاسʯʹʯاجات  1- 5

1-   ʧʽȞʺʱة والॽɺاʺʱافات الاجʛʵات الȄʨʱʶف على مʛعʱال ʨافه وهʙأه ʧف مʙه ʦأه ʘʴॼا الʚه Șحق

ʧʽ في مʛاكʜ الʅॽʴʻʱ والʛشاقة الȄʛاضॽة في مʴافʤة الʛʸॼة    الاجʱʺاعي للاعʧʽʰ مʷارؗ

ــــي الʺʶـــــــȐʨʱ جʽـــــــʙ جـــــــʙا ( -2 ــ ʧʽ فـ ــــʧʽ الʺʷـــــــارؗ ــ ـــʙد اللاعʰـ ــ ــــॼة (37ان عـ ــ ــــʧʽ وʶʻȃـ ــ %) ، 61.66) لاعʰـ

ــان ( ــʙ فؔــ ــॼة (18امــــا فــــي الʺʶــــȐʨʱ جʽــ ــʧʽ وʶʻȃــ ــȌ 30) لاعʰــ ــȐʨʱ مʨʱســ ــانʨا فــــي الʺʶــ ــʧʽ ؗــ %) ، فــــي حــ

 %) ،اما مȐʨʱʶ مقʨʰل وضʅॽɻ فلʸʴǽ ʦل على أȑ نʱائج تʛؗʚ .8.33) لاॼɺاً وॼʶʻȃة (5(

ــʘ بلــــــغ  -3 ــ ــʙ) حʽـ ــ ــʙا ، وجʽـ ــ ــʙ جـ ــʺʧ (جʽـــ ــ ــات الاجʱʺاॽɺـــــة وقــــــع ضـ ــاس الʛʵافـــ ــ ــة لʺॽʁـ ــȐʨʱ العʻʽـــ أن مʶـــ

ʺال الاجʶام ( ʛʺǼ ʧʽاكʜ الʛشاقة وؗ  %) .91.66) لاॼɺاً وॼʶʻȃة (45عʙد اللاعʧʽʰ الʺʷارؗ

ــʙا ( -4 ــʙ جـــ ــ ــȐʨʱ جʽـ ــام فـــــي الʺʶـــ ــال الاجʶـــ ʺـــ ــاقة وؗ ــ ــʜ الʛشـ ʛʺǼ ʧʽاكـــ ــارؗ ــʧʽ الʺʷـــ ــ ــʙد اللاعʰـ ــ ) 38ان عـ

 %) .24) لاعʧʽʰ وॼʶʻȃة (12%) ، اما في الʺȐʨʱʶ جʙʽ فؔان (76لاعʧʽʰ وॼʶʻȃة (

ــʙا   -5 ــʙ جــ ــȄʨʱي (جʽــ ــʺʧ مʶــ ــاعي وقــــع ضــ ــʧʽ الاجʱʺــ ــاس الȞʺʱــ ــة لʺॽʁــ ــة الؔلॽــ ــة للʙرجــ أن مʶــــȐʨʱ العʻʽــ

ــॽة  ـــ ــارʧȄ الȄʛاضـ ـــــات والʱʺــــ ــة الفعالॽـ ـــــي مʺارســــ ʧʽ فـ ʛؗʱــ ــالي للʺʷــــ ــʙ القــــــʙرة العــــ ــــ ʕؗــائج ت ـــ ــʚه نʱـ ، جــــــʙا ) وهــــ

ʺال الاجʶام في مʴافʤة الʛʸॼة . ʜ الʛشاقة وؗ ʛؗداخل م 

6-   ʧʽȞʺʱة والॽɺاʺʱافات الاجʛʵات الȄʨʱʶم ʧف عʷؔة قادرة على للॽʺȄʨأداة تق ʧʽاسॽʁʺؗلا ال ʛʰʱعǽ

ʧʽ في مʛاكʜ الʅॽʴʻʱ والʛشاقة الȄʛاضॽة في مʴافʤة الʛʸॼة     الاجʱʺاعي للاعʧʽʰ مʷارؗ

  الʦʯصॻات:  5- 2

1-   ʜاكʛفي م ʧʽ اعʱʺاد الʺॽʁاسʧʽ لॽʁاس عʧ الʛʵافات الاجʱʺاॽɺة والʧʽȞʺʱ الاجʱʺاعي للاعʧʽʰ مʷارؗ

  الʅॽʴʻʱ والʛشاقة الȄʛاضॽة في مʴافʤة الʛʸॼة . 

 إجʛاء دراسات مقارنة بʧʽ الȄʛاضʧʽʽ على أساس مʱغʛʽ الʝʻʳ والعʺʛ والʛʰʵة . -2

3-  .Ȑʛة أخॽʸʵاضي وسʺات شȄʛال ȋاʷʻمʺارسة ال ʨʴة ن  إجʛاء دراسات بʧʽ مʷاكل الʺʷارؗ

إشاعة الʨعي الȄʛاضي والʲقافة الȄʛاضॽة الʴॽʴʸة وأهʺʱʽه بʧʽ الʨسȌ الȄʛاضي والʙور الȑʚ تʱʺʱع   -4

 . ȑʛʸॼاب الॼʷال ʙʻة عॽاضȄʛة الʢʷمʺارسة الأن ʧʽʽاضȄʛه الǼ 

 زȄادة الاهʱʺام Ǽالʨʴॼث في مʳال الʷʻاȋ الȄʛاضي في الʺʱʳʺع العʛاقي ولॽʺʳع شʛائح الʺʱʳʺع . -5

 تʨضॽح ونʛʷ الʨعي عʧ أهʺॽة الʷʻاȋ الȄʛاضي وجʨانॼه الʺʱʵلفة ضʺʧ تعالʦॽ الʙيʧ الإسلامي   -6
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 الʶʸادر العॻȁʙة والأجʹॻʮة 
  .2015عمان ، دار الصفاء للنشر ،  ،  علم النفس التربويحنان عبد الحميد العناني:  )1
 .376/ 2روضة الواعظين:  )2
، الكويت، جامعة  تطورات معاصرة في القياس النفسي والتربويصلاح الدين محمود ابي علام :    )3

  . 209،ص 1986الكويت،
 . 1977، وكالة المطبوعات، الكويت،مناهج البحث العلميعبد الرحمن بدوي:  )4
، سلسلة مؤتمرات ، الجامعة الأردنية،  اشترك الشباب في برامج اللياقة البدنيةعلي هاشم الخطيب:   )5

 ،الأردن. 2،1994دراسات (أ)عدد خاص ،ج
 .   2017، دار الغدير للطباعة والنشر ،  علم الاجتماع الرياضيفراس حسن عبد الحسين :   )6
الدين:   )7 نصر  ومحمد  علاوي  حسن  الرياضيمحمد  النفس  وعلم  الرياضية  التربية  في  ،  القياس 

 . 2000القاهرة، دار الفكر العربي،
 م،القاهرة  1،1998، مركز الكتاب للنشر ،ط سيكولوجية الجماعات الرياضيةمحمد حسن علاوي:  )8
، القاهرة ، دار    (مدخل السلامي)  طريقة تنظيم المجتمع في الخدمة المجتمعية نبيل محمد صادق :   )9

  . 1983 الثقافة للنشر والتوزيع ،
10) Ebel/:Essentiale of Education measurement, Hall Cliffs, New 

Jersey,1972. 
11) Gamble Dorthy and Marie averby ; participation 

،Encyclopedia of social work ،Vol 3 ،NASW perss ، New York 
،1995  . 

12) http://online.sagepub.com،28/10/2008  
13) monique deveax : feminism and empowerment ،new york 

،oxford Monique university ،1997  . 
14) Scannell :Testing and measurement in the 

classroom,Boston,1975.   
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نعم    الفقرات  ت
اتفق  
  معها

من  
الممكن  

  ذلك

لا اتفق  
  معها 

        : المشي لا يفعل لك شيئاً 1خرافة    .1
        :تمرين الطحن بالدراجة الهوائية هو وسيلة مضمونة لتدريب عضلات الجذع  2خرافة    .2

عالية  3خرافة     .3 التدريبات  تجنب  فعليك  الروماتويدي  المفاصل  بالتهاب  مصاباً  كنت  :إذا 
  الكثافة 

      

        : اللياقة العقلية ليست لها علاقة باللياقة البدنية 4خرافة    .4
        : أنت بحاجة إلى مشروبات الطاقة لتعويض لطاقة5خرافة    .5
        : المكملات الغذائية افضل من الاكل للمشتركين 6خرافة    .6
        : تمارين رفع الأثقال يجعل المرأة ضخمة 7خرافة       .7
       : العصير طريقة رائعة لتناول الفواكه 8خرافة    .8
        : اليوغا لطيفة ولا تعرضك للأذى 9خرافة    .9

        : التمدد قبل التمرين يمنع حدوث إصابات 10خرافة  .10
        : ممارسة الرياضة على معدة فارغة صباحاً يسرع من حرق الدهون 11خرافة  .11
        : التمارين على الآلات أكثر أماناً من تمارين الأوزان الحرة12خرافة  .12
        : التمرن يبطل تأثيرات الجلوس على المكتب طوال اليوم 13خرافة  .13
        : يجب مسح معدات التمرين بمنشفتك الخاصة لإبعاد الميكروبات 14خرافة  .14
        : لا فائدة من التمرين من دون ألم 15خرافة  .15
        : كلما زاد تمرين الشخص كان ذلك أفضل 16خرافة  .16
        : عليك ممارسة الرياضة مدة ساعة في كل مرة لكي تستمتع بفوائدها 17خرافة  .17
        : يمكنك التخلص من سموم الجسم عن طريق العرق18خرافة  .18
        : يجب القيام بالتمرينات كل يوم ولا ضرورة للراحة19خرافة  .19
        : زيادة التمارين تساعد في علاج متلازمة التعب المزمن 20خرافة  .20
        : التمارين الصباحية هي الأفضل 21خرافة  .21
        : على المصابين بالربو أن يحدوا من مستوى نشاطهم الرياضي 22خرافة  .22
        : تناول مسكنات الألم قبل التمرين وبعده 23خرافة  .23
        : إذا كنت غاضباً فعليك القيام بتمارين مكثفة لتنفيس الغضب 24خرافة  .24
        : إذا مارست الرياضة ليلاً فستجد صعوبة في النوم 25خرافة  .25
        : أنا قطعت سن الخمسين لذا علي أن أمارس تمارين الكارديو الخفيفة 26خرافة  .26
        : الجري مضر بالركبة 27خرافة  .27
        : الحصول على جسم مثالي في وقت قصير 28خرافة  .28

ʨب الʙراجة  29خʛافة   .29 إلى أعلى معʙل لʹȃʛات القلʖ فأنʴǼ ʗاجة  اذا لʦ تʸل  : خلال رؗ

ʛʰأك ʙل جهʚإلى ب.  

      

        : رفع الأثقال ʨʴǽل الʙهʨن إلى عʹلات 30خʛافة  .30

        : تʺارʧȄ الؔارديʨ تقلل مʧ حʦʳ العʹلات 31خʛافة  .31


