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 بسم الله الرحمن الرحيم
نْسَانَ مِنْ 1خَلَقَ )اقْ رَأْ باِسْمِ ربَِّكَ الَّذِي  ( خَلَقَ الِْْ

َْ     رَ   )2عَلَ    ق  ) ُْ ( الَّ    ذِي عَلَّ    مَ 3( اقْ     رَأْ بَربَا    كَ ا

نْسَ      انَ مَ      ا لَ      مْ  َ ْ لَ      مْ )4بِ      الَْ لَمِ )  (5( عَلَّ      مَ الِْْ
 

 صدق الله العلي العظيم
 

 

 

 

 

 ( 5 – 1انؼهك : اٜٚخ ) 
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  التعريف بالبحث -1   

 مقدمة البحث واىميتو :  -1-1   

 خمؽ الله الانساف  في احسف صوره وتقويـ وفضمو عمى جميع الكائنات  وانعـ عميو بنعـ لا تعػػػػػػػػػػػػد ولا تحصى .     
وجود البدف وسلامو الاعضاء لاف الانساف السميـ يتمتع  بقدرتو عمى ممارسو جميع  الصحةومف ىذه النعـ    

 رؤوس الاصحاء لا ـ وجو ذلؾ اف الصحو تمثؿ تاج فوؽالاعماؿ والنشاطات اليوميو  عمى ات
 يراه إلا المرضى . 

ـ بدنياً ،  ادركت تعد صحو  الفرد مف  اىـ الجوانب  التي يرتكز عمييا كؿ العمؿ سواء  اكاف عضمياً ا   
المجتمعات الحديثو اف النشاط البدني  اصبح ضروره لكوف الانساف المعاصر يحيى حياه  خاممة نتيجو لقمو النشاط 
الحركي وزيادة  الاعياء الفكريو والضغوط النفسيو ،  حيث تعد الصحو حالو التوازف الناتجو مف تكيؼ الفرد تجاه 

يتعرض ليا وذلؾ ييدؼ المحافظو  عمى سلامو الجسـ ،  ومف اجؿ تنفيذ العوامؿ المحيطيو  المؤثره التي 
 المتطمبات اليوميو .

صحتو مف  فيي مفيوـ يعني كافو الممارسات التي يقوـ بيا الفرد مف أجؿ المحافظو عمى  نفسيةاما الصحو ال    
دات ىذا المفيوـ الاعتناء بنظافو النواحي البدنيو و النفسيو والاجتماعيو ليصبح قادرا عمى العطاء حيث تضـ مفر 

 (1)الجسـ والملابس والغذاء الصحي السميـ المتوازف الممارسات الصحيو السميمو ."
وتتضح اىمية البحث في العمؿ عمى ايجاد الاسس والمعايير العممية التي يمكف الاستناد عمييا لمعرفة     

 باقي الدرجات مف غير الدرجة الممتازة  للاعبيفالمستويات الحقيقية والتي مف شأنيا اظيار المستوى المطموب 
ة لدييف مف المجالات كافة التي يعنييا وتعقيـ الجانب الصحي وعمى المستوى الشخصي، اي دراسة الصحو النفسي

لذا كاف لابد مف بناء مقياس لمصحة النفسية وفؽ مضامينيا الاساسية لمتعرؼ عمى  ،مفيوـ الصحة الشخصية 
اىمية ىذا الجانب ، وكذلؾ ايجاد معادلات لمتنبؤ بيذه المستويات بالاعتماد عمى النتائج بعض القدرات البدنيو 

 والحركيو .

 

                                 
1

 53ص 2006لمطباعو، مصر سميعة خميل محمد : التربية الصحيو لمرياضيين، القاىرة، دار مصر    
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 مشكمة البحث : 1-2    

يعد القياس والتقويم في الوقت الحاضر من المجالات الميمة والاساسية في العمل الرياضي     
فبواسطتيا يتم جمع المعمومات اللازمة التي تعتمد في البحث والدراسة لحل الكثير من المشكلات 

 لان استخداميا ىو الجواب الموضوعي لحل الكثير من الاسئمة .

 اىداف البحث : 1-3    

 ييدف البحث الى ما يأتي :        

 .         كرة القدم نادي الديوانية لاعبيلدى  لنفسيةـــ التعرف عمى واقع الصحة ا1    

 .  كرة القدم نادي الديوانية لاعبي لاعبي لدى نفسيةال الصحة واقع عمى التعرف ـــ2    

 .كرة القدم نادي الديوانية ولاعبي نفسيةـــ التعرف عمى العلاقة بين الصحة ال3    

 مجالات البحث :  1-4 

 لاعب(20لاعبي نادي الديوانية لكرة القدم لمدوري الممتاز وعددىم )عينة من جال البشري : مال 1-4-1 

  ممعب نادي الديوانية المجال المكاني : 1-4-2 

         3/4/2023لغاية  3/2/2023ماني :   المجال الز  1-4-3 
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 ة والمشابيةالنظريسات االدر -2
 النظريةالدراسات 2-1
  النفسيةمفيوم الصحة والصحة  2-1-1

( وىي تعني الحفػػػػػػاظ عمػػػػػػػػػػػػػى الصحة ، اـ Hugeiaيأتي مصطمح الصحة مف الكممة اللاتينية ىيجا )    
فتعنػػػػي مبػػػػػػػػػػػػػادئ الصحػػػػػػػػػػة والنظػػػػػػافة ، وتعرؼ بانيا العمـ الذي ( حديثاً Hygieneمعنى كممة الصحة )

يتعامؿ مع مبادئ الصحة وطرؽ مراقبتيا ومنظمة الصحة العالميػػػػػػػػة تعرؼ الصحة بأنيا حالة السلامة 
  (1)ض او العجزالبدنية والعقمية والنفسية والاجتماعية ، وليست مجرد خمػػػػػػػو الفرد مف المر 

 .Edward Amory winslow Charles )(2)ويأتي تعريؼ الصحػػة بالمغػػػػة الانكمػػػيزية : } 
 فيو ذلؾ العمـ الميتـ بالتيديدات التي تواجييا الصحة القائمة عمػى تحميػػػػػػػؿ صحػػػػة السكاف .

فػػػػػػػراد او مجمػػػػػوعة ضخػػػػػػمة كسكاف او فالسكاف موضوع النقاش قد يمثموف عينة صغػػػيرة كحفػػػػػػػنة مف الا
 قاطني العديد مف القارات 

 
( بانيا ) حالة مف التػػػػػػوازف النسبػػي لوظػػػػػػػائؼ الجسـ المختمفة Healthعرؼ العالـ يركز الصحة )بالانكميزية 

 ليا ( ،، وتنتج مف تكيؼ جسـ الانساف مع العوامؿ الضارة التػػػػػػػي يتعػػػػػػػرض 
وقاؿ ايضاً باف تكيؼ الجسـ مع تمؾ العوامؿ ىو عبػػػارة عف عممػػػػػػية الجبابيػػػػػة تحافػػػػػػظ عمػػػػى توازف الجسـ ، 

اما ىيئة الصحة العالمية فقد عرفيا عمى انيا حالة مػػف السلامػػػػػػة العامػػػػػػة مف الناحية البدنية والعقمية 
يخمو الجػػػػػػسـ مف الامػػػػػػػراض واف يشػػػػػػػػعر الفرد بالعجز ، وربطت ىيئة الصحة  والاجتماعية وليت مجرد اف

العالمية جميع الجوانب النفسػػػػية والبدنيػػػػػػػػة والاجػػػػػػتماعية ببعضيا البعض وكانيا عناصر مف الطيؼ الضوئي 
 . 
 
 
 
 
 

_____________________________________________ 
 294، ص  2003و العلا احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الديف : بيولجيا المياقة البدنية ، القاىرة ، دار الفكر العربي ( اب1)

(2) winslow . "The unilled Fields of public Health science . n.551 (1920) . p.23 
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 والراحة والنوم  نيالنشاط البد 2-1-2
( عمى انو الاطػػػػػػػار الييكػػػػػػػػػػمي الجيػػػػػػػد البدني الموجو Physical Activtyيمكف تعريؼ النشاط البدني )    

 لأداء متطمبات الحياة اليومػػية او المينػػػػػػػية او الرياضيػػػػة بوصفيػػػا المحتويػػػػػػػات 
 )؟(التي يشكؿ منيا النشاط البدني

كمية الطاقة المصروفة واحداث توازف مػػػػػػػػػما يدخمو الفرد مف  اف الوظيفة الرئيسية لمنشاط البدني ىو زيادة    
غذاء الى جسمو بحيث تكوف اقؿ مما يصرفو اثناء ممارستو النشاط البدنػػػػػػػػػي ىذا فضلًا عف اف النشاط 

 .( 1)البدني يضمف فقداف الوزف مف الدىػػػوف المتراكمػػػػػػة ولا يػػػػػػؤدي الػػػػى اضمحلاؿ العضلات

اما الراحة فتتميز طبيعة الكائف الحي بمظػػػػيريف حيوييػػػػػػػف ىما الحركػػػػػػػة والسكػػػػػػػػوف اذ اف السكوف     
 والاسترخاء )الراحة( ىو المطمب الحيوي الموازي لمتعب زالذي ينػػػػػتج عػػػػػػف الحػػػػػػػػركة،

 الجسـ لاستعادة حيويتو ونشاطو لمعمؿ مرة اخرى وبنفػػػػػػس النشػػػػػػػػاط والقػػػػػػػوة .  وىو ما يجتاجو
لذا فاف احساس الانساف بالتعب بعد مؤثراً بنسبة لضرورة الاقلاؿ والتوقؼ عف الحػػػػػػػركة واخذ القدر الكافي 

ػػاط البدنػػػي بؿ تشكؿ احدى مكوناتو مف الراحة ، وعميو فاف الراحة تمعب دوراً حيوياً خلاؿ عممية النشػ
الاساسية اذ يرتبط تنظيميا بنػػػػػوع التعػػػػػػب وشدتػػػػػػو الػػػػػػذي يظػػػػػػير عمػػػػػى اللاعبيف وليس ىذا فقط بؿ اف نوع 

   (3)لاعبالوسائؿ وطريقة استخدامػػػػػيا تتبايػػػػػػف وفقػػػػػػاً لنػػػػػػوع وسبػػػػػب التعب الذي تعرض لو ال
 
 
 
 
 
 
 
 
 

_________________________________________ 
  193، ص 1999_ عائد فضؿ ممحـ ، الطب الرياضي ، الفسيولوجي قضايا مشكلات ماصره : جامعة اليرموؾ 

Williams Minytrition for Fitm And Sport and Dubughe. lAWM . c . brown . publishers . 1995 . p 105 
 .  53، ص  1995( عمي البيؾ واخروف : راحة الرياضي ، الاسكندرية ، كمية التربية الرياضية لميبف ، منشاة المعارؼ ، الاسكندرية ، 3)
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اما النوـ فيعد مف اىـ وسائؿ الراحة ولا بديؿ لو لمحفاظ عمى الصحة وبالتالي الحفػػػػػػػاظ عمى مستوى الكفاءة  
ف يوصػػػػػػػػي اىتمامػػػػػػاً كبيػػػػػراً خػػػػلاؿ البرنامػػػػػػج اليومي سواء للاشخاص الممارسيف البدنية ليذا مف الضروري ا

 وغير الممارسيف الرياضة وتحدث حالتاف غير متشابيتاف 
 (4)اثناء النوـ وىما

 _ حالة )مرحمة( النوـ البطيء _ المنظـ بدوف احلاـ ، مع موجات بطيئة مف نشاط الدماغ . 
 )مرحمة( النوـ السريع _ غير المنتظـ مع حدوث احلاـ نشطة ومؤثرة بسرعة حػػػػػػػػػػركة _ حالة

النوـ الكمية لدى الانساف تتخمميا حالات مف النوـ السريع نتيػػجة نشػػػػاط الجػػػػػػزء الاسفػػػػػؿ مػػػػػػف جذع المخ وقد 
 تبيف اف كمتا المرحمتيف مف النوـ ضروريتيف وحيويتيف . 

   
  (1)مف شروط النوـ الصحي    

 _ اف يكوف النوـ غير متقطع وفي اوقات ) ساعات ( محددة . 
 .  7-6مساءاً الى الساعة  11-10_ مف الافضؿ الرقود مبكراً والاستيقاظ مبكراً مف 

 _ الابتعاد عف المنبيات التي يعيؽ عممية النوـ الطبيعي)الصحي( كػ)الضوضاء، الموسػػيقى،
 الدردشة(  

 _ عدـ ممارسة انشطة ذىنية ذات شدة عالية حتى ساعات متأخرة مف الميؿ . 
 _ الابتعاد عف تناوؿ المشروبات المنشطة كػ )الشاي ،القيوة( .

 _ يجب اف تكوف وجبة العشاء مف منتجات المبف والخضروات لكونيا سيمة اليضـ .
 _ عدـ تناوؿ التوابؿ .

 ى تييئة الجسـ لمنوـ ._ التنزه لفترة قصيرة والتي تعمؿ عم
 _ اف تكوف الجحر)الغرفة( جيدة التيوية . 

 _ مف المفيد النوـ نياراً في حالات الانشطػػة المينػػػػية كثػػػػػيفة الجيػػػػػد والتدريبػػػػػات والمنافػػػػسات
 الرياضية .  
 
 
 

_________________________________ 
 ، جامعة بغداد ، مطبعة وزارة التعميـ  1( عبد عمي نصيؼ ،قاسـ حسف حسيف : مبادئ عمـ التدريب ، ط 1)

 15-9، ص  2005_ عمي جلاؿ الديف : مصدر سبؽ ذكره ، 



12 

 
 

 التغذية والوزن :  2-1-3-2
التغذية ىي العمـ الذي يدرس كيؼ وماذا يأكؿ الناس وما يؤثر عمى الحالة الصحية مثػؿ الاغذية     

 والمكونات الغذائية التي تسبب الامراض او تدىور الصحة مثؿ تناوؿ عدد كبير جداً 
لػػػػؾ في مجاؿ مف السعرات الحرارية مما يشكؿ عاملًا رئيساً في السمنة والسكري وامراض القػػػػػػػػمب ، وكذ

الاغذية والتغذية ايضاً تدرس المكملات الغذائية التي تحسف الاداء وتعزز الصحػػػػة والعلاج والوقاية مف 
الامراض مثؿ اكؿ الاطعمة الميفية لمحد مف مخاطر السرطاف القمػػػوف او مع فيتاميف )ج( المكمؿ لتعزيز 

 (2)الاسناف والمثة وكذلؾ تحسيف الجياز المناعي
 

اما نحيض الوزف فتعد عممية تنظيـ وزف الجسـ عممية مركبة تشمؿ عمى التشكيؿ الصحيػػػػػػػػػح لبرنامج التدريب 
وبالتالي خفض كمية التغذية والسعػػرات الحراريػػػػػػػة بيػػػػػػػػػا ، وكذلػػػػػػػػؾ استخػػػػداـ الاجراءات الحرارية مثؿ ) 

   (1)خف (حمامات البخار ، حمامات اليواء السا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

_____________________________________________ 
 .  2011( ويكيبيديا الموسوعة الحرة ) منظمة الصحة العالمية ( ، 2)
 . 106، ص  2005( عمي جلاؿ الديف : مصدر سبؽ ذكره ، 1)
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 :(2)نظافة الجسم 2-1-3-3
النظافة ىي ابقاء الجسـ نظيفاً لمنع العدوى والمرض وتجػػػػػػػنب الاتصػػػػػػػػاؿ مػػػػػػػػػع العوائػػػػػػػػؿ المعدية وتشمؿ     

 ممارسات النظافة العامة والاستحماـ والتنظيؼ ، وىػػػػػػػذا يساعػػػػػد فػػػػػي الوقايػػػػػة 
 يتخمص الجسـ مف خلايا الجمػػػػػػد الميتػػػػػػة  مف الاصابة بالمرض مف خلاؿ تنظيؼ الجسـ ، اذ

والجراثيـ وبالتالي الحد مف فرصة دخوليا الى الجسـ ، ويتمثؿ اسػػاس العنايػػػػػػة بالجمػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػي الاستحماـ 
ػػػػاـ بخار( ، ومف الضروري المنتظـ بالماء الدافئ والصابوف عمى الاقؿ كػػػػؿ يػػػػوـ صيفػػػػاً ومػػػػرة شتػػػػػاءاً )حمػ

 القدميف(،-الرقبػػة-غسؿ الاعضاء الاكثر عرضة للاوسػػػػػػاخ )الوجػػػػػو
ذلؾ كؿ يوـ صباحاً ومساءاً ، حيث يتعرض الجمػػػػػػػػػد للاوسػػػػػػػاخ الى حػػػػػػػد كبػػػػػػير اثػػػػػناء ممارسػػػػػػتو التمرينات ل

 بعد التدريب لما لو مف تأثير عمى :  لابد مف الاستحماـ بالماء الدافئ
 _ تنظيؼ الجمد 

 _ تأثيره الميدئ عمى الجياز العصبي وجياز القمب والاوعية الدموية . 
 _ رفع مستوى التمثيؿ الغذائي . 
 _ تحسبف عمميات الاستشغاء . 

 
لمجسػػـ وتحسيف  وتعد حمامات البخار وحمامات اليواء الجاؼ )الساونا( اىمية كبيرة في النظافة التامة

وظائؼ الجمد وبالتالي تحسيف الصحة وتعمؿ حمامات البخار افضػػػػؿ مف حمامػػػػػات الساونا وذلؾ لكوف 
 % في حيػػػػػػػف فػػػػػػػػػػي حمامػػػػػػات الساونػػػػػػا تتػػػػػراوح بيػػػػػػػف15-5الرطوبة فييا 

% حيث يعمؿ ارتفاع مستوى الرطوبة الى عدـ تبخر العػػػرؽ ممػػػػػا يساعػػػػػػػد عمػػػػػى سرعة الارتفاع 80-100 
الزائد لدرجة حرارة الجسـ في حيف يعمؿ انخفاض مستوى الرطوبة عمى تبخػػػر العرؽ مما يؤخر حدوث 

  الارتفاع الزائد لدرجة حرارة الجسـ .
 
 
 

____________________________________________________ 
 .  13،15، ص  2005( عمي جلاؿ الديف : المصدر السابؽ ، 2)

 
 



10 

 

 العناية بالجمد :  2-1-3-4
اف العناية بالجمد تشكؿ اساسا لمصحػػػػة الفرديػػػػػػػة لأىميتيػػػػػػػػا سػػػػػػواء لمفػػػػػػرد بصػػػػػورة عامػػػػػة والرياضي     

يث تعمؿ عمى تحسيف مستػػػػواه الرياضػػػػػػي ورفػػػػػع كػػػػػفاءتو ، اذ اف كثيراً مف الامراض التي بصورة خاصة ح
تظير في المجاؿ الرياضػي ترتبػػػػػػط بالجمػػػػػػػد فيػػػػػػػو يقػػػػػوـ بكثيػػػػػر مػػػػف الوظائؼ الفسيولجية في مقدمتيا عزؿ 

 . (1)ػػػػػرارة والمحافظػػػػػػة عمى الجسـ كغطاء طبيعي والدفاع عنوالفضلات والتنفس وتنظيـ درجػػػػػة الحػ
قد تنتج عف ممارسة النشاط الرياضي الذي يعد جػػزءاً مػػػػػػػف النمػػػػػػط الحياتػػػػػي الصحػػػػػػي ، مشاكؿ ترتبط بػػ     

)اصابات الجمد( نتيجة التعرض الزائد لمرطوبة والاحتكاؾ او لوجود عوامػػػػػػػػػؿ خارجية مثؿ الصقيع او اشعة 
فاؼ الجمد ، حيػػػػػػػث يعد العرؽ احد الاسباب الشائعة المتصمة الشمس الحارقة مف )حروؽ الشمس( او ج

بالرياضة التي تسبب اصابات الجمػػػد وبقػػػػػػاء الجمػػػػػد مبملًا بالعرؽ يشجع البكتريا والكائنات الحية الدقيقة عمى 
التي يرجع السبب فييا  تخمؿ الجمد الطبيعي الصحي ومػػػػػػػػف ثـ الاصابة بالعدوى ومثاؿ عمى ذلؾ رائحة القدـ

غالبػػػاً الػػػػػػػى البكتريػػػػػا التي تعيش عمى البيئة الرطبة )تنيا الفخذيف( وتمؾ التينا التي تصيب قدـ الرياضييف 
 :  (2)ولعػػػػػلاج ذلؾ ينبغي

 _ ارتداء جوارب مصنعة مف انسجة يمتص العرؽ وتعمؿ عمى بقاء قدمي الرياضي جافتيػػػف.
 رب باستمرار وعمى نحو متكرر . _ تغير الجوا

 _ بعد ممارسة النشاط الرياضي تغسؿ الارجؿ ويترؾ حذاء الرياضة في اليػػػػواء كي يجػػػػػؼ .
 _ لتجنب تينيا الفخذيف الحرص عمى بقاء ىذه المنطقة جافة قدر الامكاف،وممارسة الرياضػػػة  

  اء الملابس النظيفة .بملابس )داخمية( قضفاضو ، والاستحماـ الدائـ ، وارتد  
 
 
 
 
 
 
 

 ____________________________________________ 
 . 280، ص  2001( كماؿ عبد الحميد اسماعيؿ ، ابو العلا احمد عبد الفتاح : مصدر سبؽ ذكره ، 1)
 .  2006( موسوعة رياضية : صحة الرياضييف ، شبكة المعمومات ) الانترنت (، 2)
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 العناية باليدين :  2-1-3-5
يجب العناية باليديف عناية خاصة نتيجة لتراكـ مكروبات عمييػػا بصػػػػػورة مختمفػػػػػة يمكػػػػػػػػف انتقاليا الى     

المواد الغذائية ، ولاسيما ما يتراكـ تحت الاظافػػػػػػػر مػػػػػػػف مكروبػػػػػػػػات ، لػػػػػػػػػذا مػػػػػػػف الضروري غسؿ اليديف 
 ؿ تنػػػػػػػاوؿ الوجػػػػبات ، ويحتػػػػػػػػػاج ممارسػػػػػو بعػػػػػػػض الانشطة الرياضية رعاية فائقة باليديفبالماء والصابوف قب

(2 ). 
 العناية بالقدمين : 2-1-3-6

نظر لزيادة افراز العرؽ في ىذه المنطقة يجب اف تحقؽ العنايػػػػػة بشكػػػػػػؿ منتظػػػػػػػـ نتيجػػػػػػػة لظيور     
ات والتقرنات لذا يجب غسؿ القدميف يومياً بالماء الدافئ والصابوف كما يجػػػػػب الاىتماـ بتجفيؼ الالتياب

 ( .3القدميف وبيف الاصابع جيداً بعد غسميما)
 العناية بالعينين :  2-1-3-7

ػػػػػػب عػػػػػػػػػػدـ اجيادىما اف العناية بالعينيف ضرورة لازمة بوصفيػػػػػما حاسػػػػػػػػة الابصػػػػار للأنسػػػػاف فيجػػػػ    
بالقراءة في ضوء ضعيؼ او تعريضيما لوىج شديد كضوء الشمس مباشرة او انػػارة قوية ، ويجب غسميما كؿ 

 . (2)صباح مع تجنب دعؾ العيف اوكمييما باليديف او استخداـ منديػػػػػػػػؿ غير نظيؼ
 العناية بالأسنان وتجويف الفم :  2-1-3-8

اف العناية بالأسناف وتجويؼ الفـ ليت اقؿ اىمية مف غيرىا ومف اجزاء الجسػػػػػػػـ ،اذ تعػػػػػػد مف الاجيزة     
الميمة التي تتـ بواسطتيا التغذية الطبيعية لأف اي مرض يصيبيا يؤثػػػػػػػػػر عمػػػػػػػػى وظيفة باقي الاجيزة الاخرى 

يؤدي عمى قمة او عدـ الشيية وانخفاض مستوى الطاقة وبالتالي كالمعدة وعمميات اليضـ ، وىذا بطبيعتو 
 انخفاض المستوى . 

 
فمف المعروؼ لدينا اف الاسناف الجيدة تعد اساسا لمتغذية الصحيػػػػػة واذ مػػػػػا تأثػػػػػػرت ىػػػػػذه الاسناف فأنيا     

ػػػى اداء الواجبات الوظيفية لممعدة تصاب بالتسوس وىذا حتماً سيؤثر عمى تجويؼ الفـ وبالتالي يؤثراف عم
 : (4)وعمميات اليضـ ، ومف اساسيات العناية بالاسناف والتجويؼ الفمػي مايأتي

 _ غسؿ الاسناف بالمعجوف مف الخارج والداخؿ صباحاً ومساءاً قبؿ النػػػوـ ، تغسػػػػػؿ الاسنػػػػػاف 
 السف وليػػػػػػػػس العكػػػػػػس وبالاتجػػػػػػػػاه ( دقيقة ويتـ توجيو فرشة الاسناف مف المثة باتجاه1-2)  

                                 
2
 15، ص  2005عمي جلاؿ الديف : مصدر سبؽ ذكره ،  
3
 . 16-18-، ص  2005عمي جلاؿ الديف : المصدر السابؽ ،  
4
 24، ص 1980عبد عمي نصيؼ ، قاسـ حسف حسيف : مصدر سبؽ ذكره ،  
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 العمودي فقط .   
 ثـ الباردة وبسرعة وانما بتدر_ عدـ تناوؿ الاطعمة الحارة 

 الملابس والاحذية ومتطمباتيا الصحية :  2-1-3-9
 الملابس الرياضية الصحية :  2-1-3-9-1

نتيجة لمضغط و التمدد والاحتكػػػػػاؾ والأتساخ تتعرض الملابس نتيجة الى استخداميا لمدة طويمة ،     
المستمر مف الداخؿ والخارج بسبب التراب والسوائؿ وغيرىا مػػػػػػف المؤثػػػػػرات البيئيػػػػػػػة الداخمية والخارجية 

الاتساخ  المختمفة حيث ينعكس اتساخ الملابس سمباً عمى الخصائػػػػػػػػػػص الطبيعيػػػػػػػة لمادتيا وكذلؾ بتدرج تحت
الميكانيكي لمملابس النشاط البكتيري والذي يسػػػػػػػػاعد عمى انتشار الامراض المعدية في حالة وجود بيئة 

مناسبة لممايكروبات التي يؤدي تنػػػػػػػشيطيا الػػػػػػى احتفاظيا بقدرتيا عمى البقاء بانسجة الملابس لمدة طويمة ، 
   (1)رضيا لمضوءويساعد عمى نمو البكتريا وعػػػػػػدـ تع

 : (2)الاحذية الرياضية ومتطمباتيا الصحية 2-1-3-9-2
 للأحذية الرياضية الصحية مواصفات ىي :     

 _ يكوف خفيفاً مريحاً لمقاييس القدميف دوف زيادة . 
 _ لا يمثؿ ضغطا يعيؽ تدفؽ الدورة الدموية . 

 _ يسمح بتيوية الجمد .
 _ لا يسبب تشوىات لمقدميف .

 _ يجب اف يصنع مف مادة متينة رخوة نسبياً . 
 _ رديئة التوصيؿ الحراري )للأحذية الشتوية( .

 _ جيدة لمتيوية )للأحذية الصيفية( .
 _ تحمي مف الرطوبة )البمؿ( 

 _ تحمي القدميف مف التأثيرات الميكانيكية . 
 
 
 
 

_____________________________________ 
 .  48، ص  2005( عمي جلاؿ الديف : مصدر سبؽ ذكره ، 1)
 .  175، ص  2006( سميعة خميؿ محمد : المصدر السابؽ ، 2)
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تسبب الاحذية الرياضية الضيقة ضغطاً عمى الاوعية الدموية فتمنػػػػع سريػػػػػػػاف الػػػػػػدـ فػػػػػػػي القدميف     
وبالتالي زيادة ظيور التقرحات والتسمخات ، وكذلؾ استخػػػػداـ الاحذيػػػػػػػة ذات الكعػػػػػػػب العالي التي تعمؿ عمى 

لاماـ حيػػػػػث تقػػػػػػع نقطػػػػػة تأثيػػػػػره عمى اضعؼ اجزاء مشط القدـ مما تغيير مركز نقؿ الجسـ وتحركو الى ا
يسبب تشوىات وحدوث اصابات وبالتالي حدوث تسطػػػػػػػع القدميف ، يجب تغير الجواريب والحذاء الرياضي 

 .  ممجراـ عرقاً( تقريباً  20باستمرار ، اذ اف اقداـ السيدات تغػػػػرز فػػػػػي اليوـ حوالي )
 
 : (1)الجوانب الاجتماعية والنفسية 2-1-3-10

تتوقؼ شخصية الفرد ومكانتو الاجتماعية عمى حسف سموكػػػػػػػػو الػػػػذي يكتسبػػػػػو فػػػػي اثنػػػػػاء حيافو     
ارستو ليا كثيراً مف والمشاركة العممية في لوف مف الواف النشاط الرياضي ، حيػػػػػػػػث تكتسػػػػػػػػػػب مػػػػػػػف خػػػػػلاؿ مم

الصفات الاجتماعية التي تدعـ حياتو ، وتنمي نفسػػػػػػو خدمػػػػػة الصػػػػػالح العاـ واحتراـ غيره وامتزازه بالانتماء 
 لمجماعة والاخلاص ليا وىي عمميات متعػػػػػددة ومتشعبػػػػػة 

ػػو فػػػػػػي معاييػػػػػػره وقيمػػػػػػػو وسموكو تيدؼ الى تطبعو بطابع المجتمع الذي يعيش فيو ، يحث يتفػػػػػؽ معػػػػ
والتفاعؿ الاجتماعي عامؿ اساسي مصاحب لمنمو البدني والحركي ، نجد اف التنشئة الاجتماعية عبارة عف 

نقؿ الثقافة الى الافراد لكي يتعمموا ويكونوا افراداً ذوي كفاءة اجتماعيػػػػػػة خاصة فعمى سبيؿ المثاؿ النادي 
و المؤسسة الاجتماعية التي تمارس فييا الػػػػػػػػػواف مختمفة مف الانشطة الرياضية وكذلؾ يتـ فييا الرياضي ى

تنمية العلاقات الاجتماعية بيػػػػػػػف افػػػػراد الفريػػػػؽ الواحد وبيف مدربيـ وتكويف العلاقات العائمية الطيبة مع 
 اعضاء الفريؽ الػػذي ينتػػػػػمي اليػػػػػػو .

 
 
 
 
 
 
 

___________________________________________________ 
 . 59-57،ص 2001عماف،مؤسسة الوراؽ،1( مرواف عبد المجيد ابراىيـ تصميـ وبناء اختبارات المياقة البدنية باستخداـ طرؽ التحميؿ العامي،ط1) 
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الاجتماعي عامػػػػػػػػػػػػػػػؿ اساسي وييتـ المياقة الدنية في تطوير الفرد مف الناحية الاجتماعية لاف التفاعؿ 
مصاحب لمنمو البدني والمياقة البدنية تتيح لمفرد اكتساب الخبػػػػرات الاجتماعيػػػػػة التػػػػػي تساعد كثيراً في تكويف 

عية والخمقية شخصية الفرد لحياة الجماعة كما انيا تشيػػػػػػػػػػع فيػػػػػػػو شيػػػػػػور الانتمػػػػػػاء وننمي القيـ الاجتما
 السميمة .

 
ومف خلاؿ ممارسة الانشطة الرياضية المختمفة تساعد المياقة البدنية عمػػػػى التحكػػػػػػػـ فػػػػػػػي التعبيرات     

النفسية والانفعالية وطرح القمؽ جانباً والشعور بالثقة والتمتع بالبيجة وتقوي الدوافػػػػػع ، اذ اف المياقة البدنية 
لفرد الصبر والتحمؿ وتساىـ فػػػػػػػي تنميػػػػػػة انشطػػػػػة الترويػػػػػػح كوسيمة لمتخمص مف الاجياد تنمي لدى ا

  الانفعالي والعقمػػػػػػي الناتػػػػػػج مػػػػػػػف ضغػػػػػوط الحيػػػػػػاة المعاصػػػػػػػرة .
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 الدراسات المشابية  2-2
 : (1)ان عبد الرحمنبدراسة  2-2-1

 الرياضي بعض المنتجات الوطنية العراقية "  النفسية"بناء وتقنيف مقياس الصحة     
 اىداف البحث : 

 لرياضيي بعض المنتخبات الوطنية العراقية للألعاب  النفسية_ بناء مقياس الصحة 1
 الفردية والجماعية وعمى المستوى العالمي )الادماج( .     

 لرياضيي بعض المنتخبات الوطنية العراقية للألعاب  النفسية_ تقنيف مقياس الصحة 2
 الفردية والجماعية وعمى المستوى العالمي )الادماج( .    
 

 منيج البحث : استخدمت الباحثة المنيج الوصفي بالأسموب المسحي 
 

 عينة البحث :
 ػة والجماعيػػػػػػة شممت عينة البحث رياضيي بعض المنتخبات الوطنية العراقية للألعػػػػاب الفرديػػػػػ

 (لعينػػػػػػة تقنيف المقياس.282( رياضياً لعينو بناء المقياس ، و)360، بواقع ) 2007_2006
 

 اىم الاستنتاجات : 
 لرياضيي بعض  النفسية_ تـ تحقيؽ اليدؼ في التوصؿ الى بناء مقياس الصحة 1

 المنتخبات الوطنية العراقية .     
 _ اثبتت النتائج صدؽ المقياس لمرحمتي البناء والتقنيف وذلؾ باستخداـ التحميؿ العاممي 2

 بطريقة المركبات الاساسية لعينة البحث .     
 _ اظيرت النتائج اىمية مرحمة التقنيف وبالمقارنة بنتائج مرحمة البناء ، مف حيث الفروؽ 3

 حصراً ، سواء عمى مستوى العينة البحثية  التي نتجت عف الاختلافات الفردية للاعبيف    
 ككؿ ، او عمى مستوى الالعاب الفردية او الالعاب الجماعية .     
    

_________________________________________________ 
التربية  ( باف عبد الرحمف : بناء وتقنيف مقياس الصحة النفسية الرياضي بعض المنتخبات الوطنية العراقية ، رسالة دكتورا ، جامعة بغداد ، كمية1)

 .  2007الرياضية لمبنات ، 
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 منيجية البحث واجراءاتو الميدانية : -3
  منيج البحث : 3-1

اف المنيج العممي ىو "اسموب التفكير والعمؿ يعتمده الباحث لتنظيػػػػـ افكػػػػاره وتحميميػػػػا وعرضيا ومف ثـ     
. وطبيعػػػة المشكمػػػػػػة واىداؼ البحث ىما المذاف يجداف (1)الوصوؿ الى نتائج وحقائؽ معقولة وعقوؿ الدراسة

المنيج الوصفي بالاسموب المسحي  الباحث استخدـػػػػػػػف استخػػػػػػدامو ، لػػػػػذا منيج البحػػػػػث الملائػػػػػػـ الػػػػػػذي يمك
بيػػػػػػدؼ" الػػػػػػػػى تحديػػػػػػػد الظػػػػػػػروؼ والعلاقات التي توجد بيف الوقائع والمظاىر واف الاسموب المسحػػػػػػػػػػي 

مجتمع لمعادلة تحديد الحالة الراىنػػػة لممجتمػػػػػػع فػػػػػي متغيػػػػػػر معيػػػػػػػف يسعػػػػػػػػػى الػػػػػػى جمػػػػػػػػع البيانات مف افراد ال
   (2)او متغيرات معينة"

 مجتمع وعينة البحث : 3-2

 ؿػػػػؼ كػػػػػػا تتوقػػػػػػة لاف عمييػػػػػػػف الاىميػػػػػػػر مػػػػػػػػاف اختبار عينة البحث عمى جانب كبي      
ؿ البالغ ػػػػػع الاصػػػػػػػػػػػػػػة مجتمػػػ. ولتحديد عين (3)بيا الباحث مف بحثو" والنتائج التي يخرجالقياسات 
ر ػػػػػراج المعاييػػوالمقياس عمييا واستخ التي سوؼ يجري الاختبار لاعب( 20عددىـ )

ة لطبيعة ػػػػػالملائم ةػػػػػيقػا الطر ػػػػة وكونيػػػػػػػػػػيدباختيار العينة بالطريقة العم والمستويات قاـ الباحث
( 20) والبالغ عددىػػػػػػػفبلاعبي نادي الديوانية لمدوري الممتاز عينة البحث  وتـ تحديدالمشكمة , 

 ـ العينة بالطريقة العشوائية .ػػػػػػبتقسي , حيث قاـ الباحث  لاعب
 
 
 
 
 

________________________________________________ 
 . 53, ص 2000, عماف , دار صفاء النشر والتوزيع,  1مصطفى عمياف وآخروف: مناىج واساليب البحث العممي , ط( ربحي 1)
  140,ص 1999,الفكر دارالقاىرة,,ية الرياضية وعمـ النفس الرياضية( محمد حسف علاوي , اسامة كامؿ  راتب : البحث العممي في الترب2)
 الدار العممية الدولية لمنشر والتوزيع  , عماف , 1ومناىج البحث العممي والتربية البدنية والرياضية , ط ( مرواف عبد المجيد ابراىيـ : طرؽ3)

  58, ص 2002فة لمنشر والتوزيع , وادارة الثقا    
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 وسائل جمع المعمومات : 3-3
 المصادر العربية والاجنبية . 0
 شبكة المعمومات الدولية )الانترنت( . 0
ف مف ػػػػػي يمكػػػػوث , والتػالبح لا غمباستمارة الاستبياف " التي تعد مف الضروريات الاساسية  0

لتحديد  ـآرائيف ػػػػػػادة مػػػػػػاص للاستفػػػػخلاليا استطلاع اراء عدد كبير مف الافراد ذوي الاختص
ع البيانات ػػػػػة لتجميػػػػػػح الميمػػػالاستبانة احدى ادوات المس الصحيحة لمبحث , اذ تعد الوجية

  (5)"المرتبطة بموضوع معيف
 التجربة الاستطلاعية للاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4

 ؾػػػػػة لتمػػػػػػة العينػػػػػػث واستجابػػػػػػػنة البحػػػػػػارات لعيػػػػػػػمف اجؿ معرفة مدى ملائمة الاختب       
ا ػػػػػؿ حدوثيػػػػػػف المحتمػالاختبار ولتفادي الاخطاء التي مداء لأ الاختبارات والمدة المستغرقة

ة ػػػػػػ"وىي طريق قد تواجيو تنفيذ الاختبارات لمعمؿ وكذلؾ الكشؼ عف العقبات والعوائؽ التي
اً ػػػقبدىا مسػػالرئيسية وع عممية لكشؼ المعوقات التي قد تواجو الباحث اثناء القياـ بالتجربة

 .  وقت , الكمفة , الكوادر المساعدةحيث المتطمبات التجربة مف 
ف العينة ثـ ػػػػػم لاعب( 20ة عمى )ػػػػالتجربة الاستطلاعية المستخدم بأجراء قاـ الباحثلذلؾ     

 22/1/2023اختيارىا , اجريت التجربة 
 الاسس العممية للاختبارات : 3-5

ى ػػػػػػب عمػػػػػارات وجػػػلأجؿ الوصوؿ الى ادؽ النتائج ولأجؿ التأكد مف صلاحية الاختب      
ر سامي ػػػػػػات . اذ يذكػػػػػػدؽ والثبػػػػػثمة بالصػػػاخضاع الاختبارات الى الاسس العممية المتم الباحث

الموضوعية  دافوبأىو ػػػػػمستويات ةػػػػػػػػمحمد " اف الاختبارات وسيمة تساعد عمى تقييـ الاداء ومقارن
 (6)"الصدؽ والثبات والموضوعية, اذ يجب اف تتمتع بمعدلات عالية مف 

 

 

                                 
5
 152, ص 1999,  سبؽ ذكرهمحمد حسف علاوي , اسامة كامؿ راتب : مصدر  
 . 252, ص 2000 , عماف , دار السيرة لمنشر والتوزيع 1محمد : القياس والتقويـ في التربية وعمـ النفس , طسامي  6
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 صدق الاختبار : 3-5-1
و , اي تقيس ػيقصد بو اف يقيس الاختبار فعلًا القدرة او السمة او الاتجاه الذي وضع لقياس     
دؽ الظاىري ػػػػنوعيف مف الصدؽ ىما الص الباحث استخدـ. و  (7)ما يقصد اف يقيسو ..فعلًا 

 وكما يأتي : والصدؽ الذاتي
 الصدق الظاىري : 3-5-1-1

بار حيث " ػػػػػػػاً للاختػصدؽ المحكميف )الظاىريف( وبعد ىذا الاجراء صدق الباحث استخدـ     
ي المجاؿ الذي ػػػػػفيف ػػػػػصػػػػػػف المتخصػػػػػػػتعد الاختبار صادقاً اذا تـ عرضو عمى عدد م يمكف اف

بعرض  الباحث  حيث قاـ (8)انو يقيس ما وضع لقياسو بكفاءة "ب الاختبار وحكموا يقيسو
وؿ صلاحياتيا بنسبة ػػػػػفي مجاؿ الرياضي , واتفاقيـ ح الاختبارات عمى الجزاء والمختصيف

 % .100-80تراوحت 
ى مدى ػػػػػر الػػػػػذي يشيػػػالمحتوى وال"وبذلؾ تحقؽ الصدؽ الظاىري الذي يعد احد مؤشرات صدؽ 

 (9)بالمتغير المراد قياسو " صمة الاختبار
 الصدؽ الذاتي :    3-5-1-2

وـ ػػػػػػى مفيػػػػػػػػدؽ عمػويطمؽ عمييا احياناً دليؿ الثبات ويعتمد ىذا النوع مف حساب الص     
راد مف ػالتي حصؿ عمييا الاف الاختبار يعني تطابؽ او اقتراب الدرجات العقمية مؤداءاف صدؽ

ات الاختبار ػبػػػحصوليـ عمييا لو كاف الاختبار نموذجاً وطالماً اف ث الدرجات الحقيقية المفترض
الحقيقية للاختبار بنفسيا اذا ما اعيد اجراء الاختبار عمى  ىو في جوىرة معادؿ ارتباط الدرجات

ؾ بحساب الجذر ػػػػػػائياً وذلػػػػػػو احصػػػػػػػالي ؿػػػػػػػنفس المجموعة فاف الصدؽ الذاتي يمكف التوص
 فػػػػػػػا يمكػػػػػػػػػات الاختبار وىو يعد بمثابة الحد الاقصى لمبالتربيعي لمعامؿ ث

 ( .10اف يصؿ اليو معامؿ صدؽ الاختبار )

                                 
7
 72ص, 2010والتصميـ,النجؼ الاشرؼ ,  ,دار الضياء لمطباعة 1طية لأختبارات التربية الرياضية,الاسس النظر محمد جاسـ الياسري: 
 . 127, ص 1995التقويـ والقياس , بغداد , دار الحكمة لمطباعة والنشر , مصطفى محمود الاماـ )وآخروف( :  8
9 (3)Scannell.D:Testing and Measurement in the classroom,moston, houghtoon,1975, p 73  

10
 . 154, ص 2013,  , بغداد , دار دجمة 1يوسؼ لازـ , رائد محمد : القياس والاختبار والتقويـ في الجماؿ التربوي الرياضي , ط 
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 .: معامؿ الثبات√لذلؾ فاف الصدؽ الذتي للاختبار      
 

 : الوسائل الاحصائية: 8-
 

 بة المئوية النس .1
 

 (1).............100× النسبة المئوية = الجزء / الكؿ 

 كاي سكوير .2

 

2)/ـ ....................2ـ(-( = )ؿ2)كا     
( 

 الوسط الحسابي  .3

 

 (3))س(=مجػ س / ف ...........     
معامؿ الارتباط بيرسوف )ر( لايجاد العلاقة الارتباطية بيف درجة كؿ فقرة والدرجة الكمية  .4

 لممقياس.وللاستخراج ثبات المقياس .
 
 

 (4.................)                          مج ص× مج س  –ن مج س ص             

 0)يظ ص(-0)ٌ يظ ص 0)يظ غ(-0ٌ يظ غ                       

                                 
طباعة بيروت، دار النهضة العربية لل مقدمة في طرق الاحصاء الجتماعي،.  مختار محمود المشهداني:  1

 .210،ص1982ةالنشر،
،عدد 7. صبحي نمرد محمود : السلوك الرياضي العدواني في ملاعب كرة القدم،بغداد،التربية الرياضية،مج 2

 .2،1998(لبحوث المؤتمر العلمي العاشر لكليات واقسام التربية الرياضية في العراق،ج2خاص)
 الاحصائية واستقوامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية، التطبيقات. وديع ياسين التكريتي وحسن محمد العبيدي : 3

 .102، ص1999الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر،
4 .Ferguson G.Takanay: Statistical analysis in Psychology on educational New York, Megrav-Hilla, 
1989,P203  

 س=                                                             
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 الانحراف المعياري .5

  

 (1)......        )ع( =                                            

 

 

 

 الاختبار التائي  .6
 

 (2))ت( =                       ................... 

    

 

                                 
 .155، صدر سبق ذكرهمص. وديع ياسين التكريتي و حسن محمد العبيدي :  1
، الاردن ، دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة،  1، ط مناهج البحث في التربية وعلم النفس. سامي ملحم :  2

 .193،ص2000

ِجـ ط 
2

)ِجـ ط( – 
2
  ْ / 

ْ 

 2ط – 1ط

ع
2
+ ع 

2
  ْ /–1  

1 2 
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 الخطأ المعياري  .7
 

 (3)معامل الثبات .. -1الخطأ المعياري = الانحراف المعياري           

 

 ة     استخدام الحاسبة الالكترونية لمتحميل الاحصائي بنظام الحقيبة الاحصائي .8
       SPSS . 

 

 

 

9 .F =                                                            . 

 

 

 

 

 

                                 
براون لحساب الثبات بالتجزئة النصفية ، وقائع المؤتمر  –. احمد الرفاعي محمد غنين : صيغة جديدة لمعادلة اسبيرمن 3

 . 546، ص 1985فسي ، الجمعية المصرية للدراسات النفسية، الاول لعلم الن

ع
2 

 ) اٌرثا٠ٓ اٌىث١ش (

 

ع
2 

 1 ) اٌرثا٠ٓ اٌصغ١ش ( 

2 
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 عرض النتائج ومناقشتيا  -4
 عرض نتائج تطبيق مقياس الصحة النفسية لعينو البحث ومناقشتيا 4-1

وبعػػػػػػد توزيػػػػػػػع الاستمارات  لاعبي نادي الديوانية لكرة القدـ الخط الاوؿ بعػد اف تطبيػػؽ المػقيػاس عمى     
 سميت معالجتيا احصائياً باستخداـ الحقيبة الاحصائية وكانت النتائػػػػػج كمػػػػػا فػػػػػػي

 ( 2الجدوؿ )
 ( 2جدوؿ )

 النفسيةيبيف التصنيؼ الاحصائي لعينة البحث ككؿ عمى مقياس الصحة 
 
 
 
 

     
 

وسطاً حسابياً قدره  النفسية( اف عينة البحث قد حققػػػػػػػت عمػػػػػػى مقػػػػػػياس الصػػػػػػحة 2نلاحظ مف الجدوؿ )    
 (0.007( ومعامػػػػػػؿ الالتػػػػػػػواء)13.2( بانحراؼ معيػػػػػػػػػاري قػػػػػػدره )120.3)

 (1)نة توزيعاً اعتدالياً لأف فيو معامػػػػػػػػؿ الالتواء يقػػػػػػػػػترب مف الصػػػػػػػػفروىذا يدؿ عمى توزيع العي
 

مػػػػع المستويػػػػػػات المعيارية  النفسيةفي الصحة  اللاعبوفعمييا  الدرجة التي حصؿوعند مقارنة     
المتوسػػػػػط الذي تتراوح درجتو بيف  اف ىذه الدرجة تصنع العينة عنػػػػػػد المستػػػػػػوى الباحث وجد (2)لممقياس

 ( 3كما في جدوؿ ) 129.87ػػػػ  119.68
 
 
 
 

_____________________________________________ 
 .   1991( وديع ياسيف وحسف صمد : التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية ، الموصؿ ، دار الكتب ، 1)

الوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 الالتواء الوسيط

120.03 13.2 120 0.007 
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 المستويات المعيارية لممقياس :  4-2
ف ػػػػػػػػػػػيا بتضمػػػػػػػػػة لأنػػػػػػػػػػصفة خاص 08المستويات ىي معايير قياسية تمثؿ اليدؼ او الغرض المطموب تحقيقو     

  (1)ي الاداءػػػػػػػػػػي فػػػػػػػػوى عالػػػػػػػػػػػػػػػدرجات بسبب المستويات الضرورية وليذا يتـ اعداد المستويات عمى اجزاء ذوي مست
ات شيوعاً ػػػػمنحني التوزيع الطبيعي )كاوس( الذي يعتبر مف اكثر التوزيع الباحثولتحديد ىذه المستويات استخدـ     

يا مف ػػػػػػػػػلأف كثير مف الصفات والخصائص التي تقاس في ىذا المجاؿ تقترب توزيع يةفي مجاؿ التربية الرياض
 .  (2)طبيعيالمنحني ال

لاعبي نادي الديوانية بكرة القدـ لمخط لدى  النفسيةاف تكوف ىناؾ  مستويات لمقياس الصحة  الباحث اختاروقد     
ة كما في الجدوؿ ػػػػػػػػػ. وعند توزيع الدرجات المعيارية عمى المستويات المعتمدة ظيرت لنا المستويات المعياري الاوؿ 

(3 ) 
 (  3جدوؿ ) 

ة ػػػػػػػات المعياريػػػػػػػالمستويات المعيارية والنسب المحددة ليا عمى منحنى التوزيع الطبيعي والدرجات الخاـ والدرجيبيف     
   اتػػػػػػػػير الرياضيػػػػػػػات غػػػػػػػػلمممارس النفسيةوعدد الممارسات والنسب المئوية لكؿ مستوى مف مستويات مقياس الصحة 

 المحددة لياالمستويات والنسب 
 عمى منحنى التوزيع الطبيعي

 الدرجات الدرجات الخاـ
 المعيارية

 النسبة المئوية عدد الممارسات

 ممتاز
2.145 

 %1.42 1 100-81 فما فوؽ 170.68

 جيد جدا
13.59 

 %18.57 13 80 - 61 170.67ػػػػ  150.28

 جيد
34.13 

 %62.85 44 60 - 41 150.27ػػػػ  129.88

 متوسط
34.13 

 %12.85 9 40 - 31 129.87ػػػػ  119.68

 مقبوؿ 
3.59 

 %4.28 3 30 -21 119.67ػػػػ  109.48

 صفر - 20 - 1 فما دوف 109.47 2.145ضعيؼ 

___________________________________ 
 .  184،  1994،   مصدر سبق ذكره( كماؿ عبد الحميد إسماعيؿ ، محمد نصر الديف رضواف : 1)
المياقة  ( اماؿ عبد الامير : تقييـ مؤشر الصحة النفسية والتنبؤ بدلالة بعض القدرات البدنية والحركية لمممارسات غير الرياضيات في بعض مراكز2)

 .  82، ص  2014البدنية في مركز محافظة البصرة . رسالة ماجستير ، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ، جامعة ذي قار ، 
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 النفسيةاوساطاً حسابية متفاوتة عمى مقياس الصحػػػػػػػػة  لاعبي كرة القدـ قد حققواكذلؾ نلاحظ اف و     
 ( 4كما في الجدوؿ )اللاعبيف اختمفت باختلاؼ 

 ( 4جدوؿ )
 

 
 
 
 
 

ا وسط حسابياً قدره  اللاعبوف عمى المقياس مختمػػػػفة فػػػػػػػقد سجؿ اللاعبيفومف الجدوؿ نلاحظ اف درجات     
( 22.7( بانحراؼ معياري قػػػػػػدره )125.66)  
التي يبحثيا  النفسيةاكثر حرصاً واىتماماً بجوانب الصحة حيث وجد  الباحث اف اللاعبوف الدوري الممتاز  

لملابس الرياضية والاحذية والترتيب ومراعاة الجوانب الصحية الاخػػػرى المقياس مف اىتمػػػػػػاـ بجوانب النظافة ا
  اجواء الدوري الممتاز  اكثر استعداداً واقبالًا عمىد كاف لاعبي كرة القدـ فقػػػػػ
اكثر  الدوري الممتاز مما جعميـمدة اطوؿ في عند اللاعبيف باعتبارىـ قضوا  الى زيادة الوعي ادى ذلؾوك 

    ـلديي النفسيةثقافػػػػػة للاىتمػػػػػػػاـ بالجػػػػػػػػوانب الصحية  ىـاً وزادوعياً وادراك
كذلؾ الثقافة الصحية العامة لدى لاعبي الدوري ومف خلاؿ الاحتكاؾ بلاعبي المنتخب الوطني 

باعتبارىـ المرتبة الاولى في تمثيؿ البمد خارج القطر وكذلؾ الاحتكاؾ والتعايش مع اللاعبيف 
يف جعؿ مف لاعبي الدوري المحمي ذات صحة نفسية حوؿ كثير مف الامور العامة المحترف

والخاصة مف حيث القيافة والخارجية والقيافة بمفيومنا القاصر الداخمية والتي اعتبرىا الباحث 
ذات اثر ايجابي وفعاؿ عمى مستويات اللاعبيف وبالأخص الاشياء المتعمقة بالجانب النفسي 

ومفيوـ (اف 1999ر مف مصادر عمـ النفس وبالأخص) اسامة كامؿ راتب وىذا ما أكدة كثي
البدنية يمكف تحقيقيا مف خلاؿ  الصحةالبدنية اذ أف  الصحةالنفسية يناظر مفيوـ  الصحة

النفسية يمكف  الصحةالتدريب ومعرفة تأثير ذلؾ في أجيزة الجسـ ، بينما  أحماؿالتحكـ في 
تحقيقيا مف خلاؿ التحكـ والسيطرة عمى الأفكار والانفعالات , واف تحقيؽ طاقة نفسية بدنية 

 الانحراؼ المعياري الوسط الحسابي العينة

مجموع 
 اللاعبيف 

125.66 22.7 
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مثمى يمكف أف يتـ مف خلاؿ الاىتماـ بتنظيـ كؿ منيما  والشكؿ أدناه يوضح العلاقة بيف كؿ 
(.1)النفسية والبدنية الصحةمف   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 
 125ـ ص1999دار الفكر العربي,القاهرة،  ،التطبيقات –المفاىيـ –عمـ النفس الرياضياسامة كامؿ راتب :. 1

-128 . 
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 انفصم انربيػ

 ٔانزٕصٛبد الاؼزُزبعبد 
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 الاعرٕراجاخ ٚاٌرٛص١اخ -5

  الاؼزُزبعبد 5-1

 -رٕصم انجبحش فٙ َٓبٚخ انجحش انحبنٙ انٗ الاؼزُزبعبد الارٛخ: 

 رى ثُبء يمٛبغ انصحخ  انُفؽٛخ ػهٗ لاػجٙ َبز٘ انسٕٚاَٛخ انسضعخ انًًزبظح ثكطح انمسو .1

( 2.5ػهٗ ضٕء انزحهٛم انؼبيهٙ ٔاػزًبزاً ػهٗ رشجؼبد انفمطاد ػهٗ انؼٕايم     ثـ) .0

( فمطح نمٛبغ انصحخ 19( ػبيلا رشجؼذ ػهٛٓب )12( ػٕايم يٍ يغًٕع )5رى لجٕل )

 انُفؽٛخ نسٖ لاػجٙ َبز٘ انسٕٚاَٛخ انسضعخ انًًزبظح ثكطح انمسو.

رمسٚط لًٛخ انصحخ انُفؽٛخ نلاػت ثصفخ ػهًٛخ ٔيٍ ذلال اؼزرساو يؼبزنخ انٕؼظ  .2

 . انًٕظٌٔ نهًغبلاد انًزحممخ

 انزٕصٛـــــبد  5-0

 -ثبلارٙ: فٙ ضٕء الاؼزُزبعبد ٕٚصٙ انجبحش 

أيكبَٛخ اؼزرساو انًمٛبغ انحبنٙ يٍ لجم يسضثٙ كطح انمسو فٙ انؼطاق ثٍٛ فزطح ٔاذطٖ  .1

نغطض يؼطفخ يؽزٕٖ انصحخ انُفؽٛخ نسٖ انلاػجٍٛ، ٔيٍ ذلال انُزبئظ ًٚكٍ يؽبػسح 

 فؽٛخ.انلاػجٍٛ يٍ ذلال انزٕعّٛ ٔانزؼجئخ انُ

اعطاء زضاؼخ يشبثّٓ نهؼٕايم انًؽزرهصخ يٍ ْصِ انسضاؼخ ثبؼزرساو َٕع اذط يٍ  .0

 انزسٔٚط ٔشنك ثٓسف انزؼطف ػهٗ الاضرجبطبد انمبئًخ ثٍٛ انؼٕايم.

اعطاء زضاؼبد اذطٖ نجُبء ٔرمٍُٛ يمٛبغ انصحخ انُفؽٛخ نجمٛخ انفئبد ) َبشئٍٛ ،  .2

 شجبة(.

 كم صلاس ؼُٕاد. اػبزح ثُبء يؼبٚط عسٚسح نًغزًغ انجحش .1

 اعطاء زضاؼبد اذطٖ ٚفطض انزؼطف ػهٗ اؼجبة آَٛبض انصحخ انُفؽٛخ. .5

رمٍُٛ انًمٛبغ انحبنٙ ػهٗ الانؼبة انطٚبضٛخ الاذطٖ ) انكطح انطبئطح، كطح انٛس ،  .6

انزُػ ، انطٚشخ ،..... ، اند( نٛكٌٕ رطجٛمّ ثشكم ػهًٙ صحٛح ثٕعٕز يغًٕػخ 

 ثٓى.يطعؼٛخ ٚزى يمبضَخ ازاء الافطاز 
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 انًصبزض انؼطثٛخ ٔالاعُجٛخ 
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 انًصبزض انؼطثٛخ

 انمطاٌ انكطٚى 

   (1ع١ّؼح خ١ًٍ ِحّذ : اٌرشت١ح اٌصح١ٗ ٌٍش٠اظ١١ٓ، اٌما٘شج، داس ِصش ٌٍطثاػٗ، ِصش ) 

 53ص  2006  

 (1اتٛ اٌؼلا احّذ ػثذ اٌفراح ، احّذ ٔصش اٌذ٠ٓ : ت١ٌٛج١ا )  ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ، اٌما٘شج ، داس اٌفىش

 294، ص  2003اٌؼشتٟ 

  ػائذ فعً ٍِحُ ، اٌطة اٌش٠اظٟ ، اٌفغ١ٌٛٛجٟ لعا٠ا ِشىلاخ ِاصشٖ : جاِؼح ا١ٌشِٛن

 193، ص 1999

 (3ٓػٍٟ اٌث١ه ٚاخشْٚ : ساحح اٌش٠اظٟ ، الاعىٕذس٠ح ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح ١ٌٍث )  ِٕشاج ،

 . 53، ص  1995اٌّؼاسف ، الاعىٕذس٠ح ، 

 (1 ػثذ ػٍٟ ٔص١ف ،لاعُ حغٓ حغ١ٓ : ِثادئ ػٍُ اٌرذس٠ة ، غ )جاِؼح تغذاد ، ِطثؼح  1 ،

 ٚصاسج اٌرؼ١ٍُ

 (2 ، ) 2011( ٠ٚى١ث١ذ٠ا اٌّٛعٛػح اٌحشج ) ِٕظّح اٌصحح اٌؼا١ٌّح . 

 (2 ( ِٛعٛػح س٠اظ١ح : صحح اٌش٠اظ١١ٓ ، شثىح اٌّؼٍِٛاخ ) ،) 2006الأرشٔد . 

 (1 ًِشٚاْ ػثذ اٌّج١ذ اتشا١ُ٘ ذص١ُّ ٚتٕاء اخرثاساخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح تاعرخذاَ غشق اٌرح١ٍ )

 .59-55،ص 2001ػّاْ،ِؤعغح اٌٛساق،1اٌؼاِٟ،غ

 (1 تاْ ػثذ اٌشحّٓ : تٕاء ٚذم١ٕٓ ِم١اط اٌصحح اٌشخص١ح اٌش٠اظٟ تؼط إٌّرخثاخ اٌٛغ١ٕح )

 . 2005جاِؼح تغذاد ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح ٌٍثٕاخ ، اٌؼشال١ح ، سعاٌح دورٛسا ، 

 (1ستحٟ ِصطفٝ ػ١ٍاْ ٚآخشْٚ: ِٕا٘ج ٚاعا١ٌة اٌثحس اٌؼٍّٟ , غ )ػّاْ , داس صفاء  1 ,

 . 53, ص 2000إٌشش ٚاٌرٛص٠غ, 

 (2 ِحّذ حغٓ ػلاٚٞ , اعاِح واًِ  ساذة : اٌثحس اٌؼٍّٟ فٟ اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح ٚػٍُ إٌفظ )

  140,ص 1999ا٘شج,داس اٌفىش,اٌش٠اظ١ح,اٌم

 (3ِشٚاْ ػثذ اٌّج١ذ اتشا١ُ٘ : غشق ِٕٚا٘ج اٌثحس اٌؼٍّٟ ٚاٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠اظ١ح , غ )1  ,

 . 55, ص 2002ٚاداسج اٌثمافح ٌٍٕشش ٚاٌرٛص٠غ ,   ػّاْ , اٌذاس اٌؼ١ٍّح اٌذ١ٌٚح ٌٍٕشش ٚاٌرٛص٠غ
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 (1ٚ ِشٚاْ ػثذ اٌّج١ذ اتشا١ُ٘: الاخرثاساخ ٚاٌم١اط ) اٌرم٠ُٛ فٟ اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح , ػّاْ , داس

 . 95,ص1999اٌفىش اٌؼشتٟ ٌٍطثاػح ٚإٌشش,

 (2عاِٟ ِحّذ : اٌم١اط ٚاٌرم٠ُٛ فٟ اٌرشت١ح ٚػٍُ إٌفظ , غ )ػّاْ , داس اٌغ١شج ٌٍٕشش  1 ,

  . 252, ص 2000ٚاٌرٛص٠غ 

 (1ِحّذ جاعُ ا١ٌاعشٞ:الاعظ إٌظش٠ح لأخرثاساخ اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح,غ )داس اٌع١اء ٌٍطثاػح , 1

 . 52,ص 2010ٚاٌرص١ُّ,إٌجف الاششف , 

 (2 , اٌرم٠ُٛ ٚاٌم١اط , تغذاد , داس اٌحىّح ٌٍطثاػح ٚإٌشش : )ْٚ( ِصطفٝ ِحّٛد الاِاَ )ٚآخش

 . 125, ص 1995

 (4٠ٛعف لاصَ , سائذ ِحّذ : اٌم١اط ٚالاخرثاس ٚاٌرم٠ُٛ فٟ اٌجّاي اٌرشتٛٞ اٌش٠اظٟ , غ )1  ,

 . 154, ص 2013دجٍح , تغذاد , داس 

 (1 ٚد٠غ ٠اع١ٓ ٚحغٓ صّذ : اٌرطث١ماخ الاحصائ١ح ٚاعرخذاِاخ اٌحاعٛب فٟ تحٛز اٌرشت١ح )

 .   1991اٌش٠اظ١ح ، اٌّٛصً ، داس اٌىرة ، 

 (1 ،  ٖوّاي ػثذ اٌح١ّذ إعّاػ١ً ، ِحّذ ٔصش اٌذ٠ٓ سظٛاْ : ِصذس عثك روش )1994  ،

154  . 

 (2ِ ُاِاي ػثذ الا١ِش : ذم١١ ) ؤشش اٌصحح اٌشخص١ح ٚاٌرٕثؤ تذلاٌح تؼط اٌمذساخ اٌثذ١ٔح

ٚاٌحشو١ح ٌٍّّاسعاخ غ١ش اٌش٠اظ١اخ فٟ تؼط ِشاوض ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح فٟ ِشوض ِحافظح اٌثصشج 

  . 52، ص  2014. سعاٌح ِاجغر١ش ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اظح ، جاِؼح رٞ لاس ، 
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 اٌّصادس الاجٕث١ح 

(2 )winslow . "The unilled Fields of public Health science . n.551 (1920) . p.23 
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(3)Scannell.D:Testing and Measurement in the classroom,moston, 
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 انًلاحك 

 

 

 
 



27 

 
 (1ٍِحك سلُ )

لأخز سا٠ُٙ فٟ ِماتٍح شخص١ح حٛي اٌمذَ الاعاذزج ٚاٌّذستْٛ اٌّخرصْٛ فٟ ٌؼثح وشج 

 اٌّجالاخ اٌّخراسج ٌثٕاء ِم١اط اٌصحح إٌفغ١ح :

 يكبٌ انؼًم اٌٍمة اٌؼٍّٟ الاعُ د

انزطثٛخ انجسَٛخ  ٔػهٕو انمبزؼٛخ كهٛخ  ا.ز ػهٙ حؽٍٛ ْبشى 1

 انطٚبضخ

انمبزؼٛخ كهٛخ انزطثٛخ انجسَٛخ  ٔػهٕو  أ.ز ضافذ ػجس انٓبز٘ 0

 انطٚبضخ

انمبزؼٛخ كهٛخ انزطثٛخ انجسَٛخ  ٔػهٕو  أ.ز حٛسض كطٚى 2

 انطٚبضخ
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 (0يهحك)

 إٌفغ١ح اٌصححاعرث١اْ ذحذ٠ذ اٌصلاح١ح ٚالأ١ّ٘ح إٌغث١ح ٌٍّجالاخ اٌّؼ١ٕح 

 

 ...............  انًحزطو .............انفبضم..الأؼزبش 

 

اٌثاحس ِٓ  ٖإٌفغ١ح ٚلذ أػذ اٌصححت١ٓ ٠ذ٠ه ِششع تحس ٠ٙذف إٌٝ تٕاء ٚذم١ٕٓ ِم١اط 

خلاي ِغحٗ ٌلآساء اٌخثشاء فٟ ِجاي اخرصاص اٌرشتٛٞ إٌفغٟ لائّح ذحرٛٞ ػٍٝ اٌّجالاخ 

 اٌّّراص اٌذٚسٞ إٌفغ١ح ٌٚغشض تٕاء ِم١اط اٌصحح إٌفغ١ح ٌلاػثٟ وشج اٌمذَ ٌٍصححاٌّؼ١ٕح 

شجٛ اٌثاحس إتذاء سأ٠ىُ حٛي ذحذ٠ذ أُ٘ ٘زٖ اٌّجالاخ راخ اٌؼلالح اٌّثاششج تّٛظٛع اٌثحس ٠

. 

   -انُفؽٛخ , إشا يب كبَذ الاشبضِ ٚصهح ٚطعٗ : انصحخ رحسٚس صلاحٛخ انًغبل نمٛبغ  -1

اكضررررررررط  ػسح اٚبو يطهمبانًفطزح )(  أيبو √ٔشنك ثٕضغ ػلايخ )رحسٚس أًْٛخ كم يغبل  -0

 انًُبؼجخ يٍ انزسضط (رمطٚب كم الاٚبو يٍ َصف الاٚبو

  شبكطٍٚ نكى رؼبَٔكى يؼُب

 طبنت

 ٕغانجكبنٕضٚ 

 احًس شطشبة فهٛح               

 انجسَٛخ ٔػهٕو انطٚبضخ خكهٛخ انزطثٛ    

 عبيؼخ انمبزؼٙ                                                                               

 

 (3ٍِحك )

 اٌذساعح الاعرطلاػ١ح
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 ػعٚع٘ انلاػت :

٠شَٚ اٌثاحس دساعح ٚالغ  اٌصحح إٌفغ١ح ٌذٜ لاػثٟ ٔادٞ اٌذ٠ٛا١ٔح اٌخػ الاٚي ٌىشج 

 ٠ٛط ٌٚخطٛج اٌٚٝ فٟ تٕاء اٌّم١اط.اٌمذَ ٚ٘ٛ جضء ِٓ ِرطٍثاخ شٙادج اٌثىاٌٛس

 

 

 

 يلاحظخ: 

اٌ يب ٚزحصم ػهّٛ انجبحش يٍ يؼهٕيبد ْٙ نغطض انجحش انؼهًٙ فمظ ٔلا زاػٙ نصكط  

 اؼًك.

 يغ فبئك انشكط ٔانزمسٚط

 ٕغطبنت انجكبنٕضٚ

 احًس شطشبة فهٛح 

 انجسَٛخ ٔػهٕو انطٚبضخ خكهٛخ انزطثٛ

 عبيؼخ انمبزؼٛخ

 

 

 (4ٍِحك )

 فمطاد انًمٛبغ  نصٛبغخاؼزجٛبٌ 
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 ……………………………………………الاؼزبش انفبضم 

 

,  ٚطٔو انجبحش زضاؼخ ٔالغ  انصحخ انُفؽٛخ نسٖ لاػجٙ َبز٘ انسٕٚاَٛخ انررظ الأل نكرطح انمرسو

 انجسَٛرررخ ٔػهرررٕو فرررٙ انزطثٛرررخٗ شرررٓبزح انجكررربنٕضٕٚغ ْٔرررٕ عرررعء يرررٍ يزطهجررربد انحصرررٕل ػهررر

انطٚبضٛخ . َٔظطا نًب رًزهكَّٕ يٍ ذجطح ػهًّٛ أضعٕ ثٛبٌ ضأٚكى حٕل صلاحٛخ انفمرطاد ٔشنرك 

( فٙ انؼًٕز انغٛط صبنحخ إشا كُذ ررطٖ   ×( فٙ انؼًٕز انصبنح . ٔػلايخ )   √ثٕضغ ػلايخ )

إَٓررب غٛررط صرربنحخ يررغ شكررط انًلاحظرربد فررٙ انحمررم الأذٛررط إٌ ٔعررسد . ْررصا ٔنكررى ععٚررم انشرركط 

  انًٕفك الله. ٔ…ٔانزمسٚط 

 

 

 انجكبنٕضٕٚغطبنت 

 احًس شطشبة فهٛح 

 انطٚبضٛخ  انجسَٛخ ٔػهٕو كهٛخ انزطثٛخ

 انمبزؼٛخعبيؼخ 

 

 

 عمى مدار الاسبوعيف الماضييف, كـ مرة   .اورالمح

 تضايقؾ المشكلات التالية           
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 تقريا كؿ الاياـ اوثش ِٓ ٔصف الا٠اَ عدة اياـ مطمقا الفقرات ت

او الافراط  في ضعؼ  1
 الاكؿ

    

صعوبة في النوـ او  2
. اكثر  الاستمرار في النوـ

 مما ينبغي

    

التفكير في انؾ ستكوف  3
 افضؿ حالًا ميتاً 

او اف تؤذي نفسؾ بطريقة 
 ما

    

الشعور بالتعب او قمة  4
 الطاقة

    

مشكمة في التركيز عمى  5
عمى سبيؿ  –الاشياء 

 المثاؿ  اثناء قراءة او
 مشاىدة التمفزيوف
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الشعور بالسوء تجاه نفسؾ  6
او انؾ فاشؿ او انؾ  –

 خذلت نفسؾ او عائمتؾ

    

القميؿ مف الاىتماـ او  7
 المتعة في فعؿ الاشياء

    

ىؿ تتحرؾ او تتحدث  8
 ببطء شديد لدرجة اف

الاخريف قد لاحظوه؟ او 
 اف تكوف –بالعكس 

شديد القمؽ او القمؽ لدرجة 
تتحرؾ كثيراً مف انؾ 

 المعتاد.

    

الشعور بالاكتئاب او  9
 اليأس

    

عدـ القدرة عمى التوقؼ او  10
 التحكـ في القمؽ
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     الشعور بالتوتر او القمؽ 11

     صعوبة في الاسترخاء 12

اف تكوف قمقاً لدرجة انو  13
مف الصعب اف تجمس 

 ساكناً 

    

القمؽ كثيراً بشأف أشياء  14
 مختمفة

    

الشعور بالخوؼ وكأف شياً  15
 فضيعاً قد يحدث

    

الانزعاج او الانزعاج  16
 بسيولة

    

الشعور بحالة مف الغيثاف  17
 عند بدءالمباراة

    

الانزعاج المستمر مف  18
 مشاىدة اصابات اللاعبيف 
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 عبارات اخرى تروف سيادتكـ اىمية اضافتيا .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5) ٍِحك
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 إٌفغ١ح اٌحاصٍح ػٍٝ ِٛافمح اٌخثشاء ٚاٌزٞ ذُ ذٛص٠ؼٗ ػٍٝ ػ١ٕح اٌثٕاء اٌصححفمشاخ ِم١اط 

 

 

 تغُ الله اٌشحّٓ اٌشح١ُ

 

الأخ انؼعٚع ثٍٛ ٚسٚك لبئًرخ يرٍ انؼجربضاد ٚطعرٗ لرطاءح كرم ػجربضح ثسلرخ ٔثؼرس أٌ رفٓرى يؼُبْرب 

 ػهّٛ.( رحذ انحمم انص٘ ُٚطجك ػهٛك أٌ رضغ اشبضِ )

رؼبَٔكى يٍ ذلال إعبثزكى انصطٚحخ ػٍ عًٛغ فمطاد انًمٛبغ ػهًب إًَب رسنٙ ثرّ  انجبحشرطعٕ 

 يغ انشكط ٔانزمسٚط .….. نصكط الاؼى  ٙٔلا زاػيٍ يؼهٕيبد ْٙ لأغطاض انجحش انؼهًٙ فمظ 

 

 اؼى انُبز٘ :

 انؼًط انزسضٚجٙ :

 انسضعخ :

 نجكبنٕضٕٚغ طبنت        

 احًس شطشبة فهٛح              

 انطٚبضٛخ انجسَٛخ ٔػهٕو كهٛخ انزطثٛخ                

  انمبزؼٛخ عبيؼخ                                                                               

 تقريا كؿ الاياـ اوثش ِٓ ٔصف الا٠اَ عدة اياـ مطمقا الفقرات ت
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ضعؼ او الافراط  في  1
 الاكؿ

    

 صعوبة في النوـ او 2
. اكثر  الاستمرار في النوـ

 مما ينبغي

 

    

التفكير في انؾ ستكوف  3
 افضؿ حالًا ميتاً 

او اف تؤذي نفسؾ بطريقة 
 ما

    

الشعور بالتعب او قمة  4
 الطاقة

    

مشكمة في التركيز عمى  5
عمى سبيؿ  –الاشياء 

المثاؿ  اثناء قراءة او 
 مشاىدة التمفزيوف
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الشعور بالسوء تجاه نفسؾ  6
او انؾ فاشؿ او انؾ  –

 خذلت نفسؾ او عائمتؾ

    

القميؿ مف الاىتماـ او  7
 المتعة في فعؿ الاشياء

    

ىؿ تتحرؾ او تتحدث  8
 ببطء شديد لدرجة اف

الاخريف قد لاحظوه؟ او 
 اف تكوف –بالعكس 

شديد القمؽ او القمؽ لدرجة 
انؾ تتحرؾ كثيراً مف 

 المعتاد.

    

الشعور بالاكتئاب او  9
 اليأس

    

عدـ القدرة عمى التوقؼ او  10
 التحكـ في القمؽ
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     الشعور بالتوتر او القمؽ 11

     صعوبة في الاسترخاء 12

اف تكوف قمقاً لدرجة انو  13
مف الصعب اف تجمس 

 ساكناً 

    

القمؽ كثيراً بشأف أشياء  14
 مختمفة

    

الشعور بالخوؼ وكأف شياً  15
 فضيعاً قد يحدث

    

الانزعاج او الانزعاج  16
 بسيولة

    

 

 

 

 

 

 (6يهحك )

 نسٖ لاػجٙ كطح انمسو انُفؽٛخ ثصٛغزّ انُٓبئٛخ انصحخيمٛبغ 
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 تقريا كؿ الاياـ اوثش ِٓ ٔصف الا٠اَ عدة اياـ مطمقا الفقرات ت

ضعؼ او الافراط  في  1
 الاكؿ

    

النوـ او صعوبة في  2
. اكثر  الاستمرار في النوـ

 مما ينبغي

 

    

التفكير في انؾ ستكوف  3
 افضؿ حالًا ميتاً 

او اف تؤذي نفسؾ بطريقة 
 ما

    

الشعور بالتعب او قمة  4
 الطاقة

    

مشكمة في التركيز عمى  5
عمى سبيؿ  –الاشياء 

المثاؿ  اثناء قراءة او 
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 مشاىدة التمفزيوف

الشعور بالسوء تجاه نفسؾ  6
او انؾ فاشؿ او انؾ  –

 خذلت نفسؾ او عائمتؾ

    

القميؿ مف الاىتماـ او  7
 المتعة في فعؿ الاشياء

    

ىؿ تتحرؾ او تتحدث  8
 ببطء شديد لدرجة اف

الاخريف قد لاحظوه؟ او 
 اف تكوف –بالعكس 

شديد القمؽ او القمؽ لدرجة 
انؾ تتحرؾ كثيراً مف 

 المعتاد.

    

الشعور بالاكتئاب او  9
 اليأس

    

    عدـ القدرة عمى التوقؼ او  10
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 التحكـ في القمؽ

     الشعور بالتوتر او القمؽ 11

     صعوبة في الاسترخاء 12

اف تكوف قمقاً لدرجة انو  13
مف الصعب اف تجمس 

 ساكناً 

    

القمؽ كثيراً بشأف أشياء  14
 مختمفة

    

الشعور بالخوؼ وكأف شياً  15
 فضيعاً قد يحدث

    

الانزعاج او الانزعاج  16
 بسيولة

    

 

 

 

 

 


