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 القاهرةبمحافظة لاعبي كرة القدم المعتقدات الصحية لدى 
  )*(.د/ نهال صلاح الدين سليمانأ       
  )**(أ.د/ جيهان يحيى محمود عفيفى       
  )***(علي الباحثة/ دينا إبراهيم محمد       
 ث:البحومشكلة مقدمة 
السلوك البشري بصحة الفرد  إزدادت الأبحاث الطبية والنفسية التي تحاول دراسة علاقة أنماط 

سواء كانت النفسية أو العضوية، وأكدت أغلب الأبحاث على وجود إرتباط كبير بين تصرفاتنا الشخصية 
والحالة الصحية التي نعيشها، وبالتالي فإن الأمراض التي نعاني منها تعود أسبابها في الغالب إلي 

ا الإهتمام جليا في تطور أساليب الوقاية من السلوكيات والعادات الصحية غير السليمة. ويظهر هذ
الأمراض، حيث أدركت الدول أن ما تصرفه من أموال طائلة على المراكز الصحية لا يجدي نفعاً إذا لم 

 يكن هناك قناعة لدى أفراد هذه الدول بوجوب المحافظة علي الصحة. 
ر. منها الطب السلوكي، وبتقدم العلم ظهرت عدة تخصصات تعالج هذا الإرتباط بشكل أو بآخ 

الطب الوقائي، علم الأوبئة السلوكية، علم النفس المرضي الإجتماعي، علم النفس البيئي، الطب النفسي 
 ... إلخ. 
وهكذا أصبح السلوك من أهم العوامل المسببة للأمراض والذي يجب أخذه بعين الإعتبار كمتغير  

 تطور الأمراض. يمكن من خلاله التنبؤ أو التحكم في ديناميكية 
وقد أشارت بعض الدراسات إلي علاقة النمط السلوكي بالأمراض التي يعاني منها أصحاب هذا  

السلوك. فقد جاء في دراسة ميدانية لقياس الأمية البيئية بين الشباب والتي إنطلقت من فرض أن التلوث 
%( من العينة 6،,5ج أن نسبة )قضية سلوكية بحتة قوامها تربية الفرد وتكوين عاداته، فكانت النتائ

يعتقدون أن الفرد هو المسئول عن حدوث التلوث، كما كشفت الدراسة عن وجود بعض العادات السلوكية 
 ( 7,2-7,2: 1) الفردية الصحية إلا أنها بنسب قليلة بين أفراد العينة.

تشخيصها، ويسهم علم الصحة في تحديد أنماط السلوك وتحديد أسباب الإضطرابات الصحية و  
 وفي إعادة التأهيل وعلم الصحة يهتم بجوانب السلوكيات الصحية الآتيه: 

 تنمية الصحة والحفاظ عليها.  -1

 الوقاية ومعالجة الأمراض.  -7

                                                           
جامعة  -التربية الرياضية للبنات الرياضيى ورئيس قسم العلوم التربوية والإجتماعية بكلية  استاذ علم النفس )*(

 الزقازيق.

 جامعة الزقازيق. -أستاذ التربية الصحية ورئيس قسم العلوم الصحية بكلية التربية الرياضية للبنات  )**(

 الباحثة. )***(
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 تحديد أنماط السلوك الخطرة.  -3

 تحديد أسباب إضطرابات الصحة وتشخيصها.  -4

 إعادة التأهيل.  -6

 تحسين نظم الإمداد الصحي.  -5

وهذا التطور السريع في علم الصحة أدى إلي تطوير كثير من البرامج الوقائية ذات القيمة  
العملية وبالخصوص في المجال الرياضي لما له من تطبيقات عملية واقعية بالإضافة إلي كون جميع 

كانت هذه  البرامج التدريبية في جميع الفعاليات الرياضية تعتمد كلياً علي صحة الفرد الرياضي، وكلما
 الصحة بحالة جيدة إستطعنا تطبيق مفردات البرامج بشكل صحيح. 

نما هي قدرة اللاعبين على   إن صحة الرياضي لا تعني مجرد غياب المرض عن اللاعب فقط وا 
الإستغلال الكامل لكفايتهم البدنية والوظيفية والذهنية من أجل الوصول إلي أعلى المستويات الرياضية 

 العوامل المسببة للضرر في الصحة والمرض. والتغلب على 
وعلى وفق هذا المنظور لم تعد الصحة المرتبطة بالمجال الرياضي )الصحة الرياضي( تفهم على  

نما هي كفاءة الفرد الرياضي وغير الرياضي المستمدة من  أنها حالة من الإحساس المثالي الظاهري وا 
عب التصرف بقدرة عالية بدنيا وعقليا ومهاريا في التدريب التشخيص العلمي الطبي الدقيق مما يتيح للا

والمنافسة الرياضية فضلا عن التغلب على جميع الظروف التي تواجهه من خلال متطلبات الحياة 
 ( 446-443: 2والعمل. )
ولقد ظهرت عدة محاولات على شكل نماذج ونظريات حاولت وضع نماذج مفسرة للسلوك  

ذج المعروفة والأكثر إستخداماً في مجال علم نفس الصحة هو نموذج المعتقدات الصحي، ولعل أهم النما
 . Rosenstockالصحية لـ 

وقد ظهر هذا النموذج في بداية الخمسينيات من القرن الماضي من قبل علماء النفس الإجتماعي  
برامج الصحة الذين يعملون في مصالح الخدمات الصحية في أمريكا، وقد طور البرنامج رد على فشل 

في علاج عدة أمراض كالسل، وقد كان النموذج يركز على السلوكيات الوقائية لدي الأفراد وكان مجديا 
في مجال التطعيم والوقاية بصفة عامة، ثم بعد ذلك طور النموذج للتنبؤ وتفسير السلوكيات المتعلقة 

هو أفضل النماذج لدراسة السلوك  بالصحة، ولقد إتفق معظم العلماء على أن نموذج المعتقدات الصحية
الصحي وذلك لأنه نتيجة لدراسة نظرية وتطبيقية دقيقة، كما أنه يتضمن معظم ما توصلت إليه دراسات 
السلوك الصحي من نتائج ويعرض عمليات وتفاعلات محددة تربط ما بين المتغيرات الإجتماعية والسلوك 

 الصحي الفردي. 
ة على أساس نظرية نفسية سلوكية مفادها أن سلوك الشخص ويقوم نموذج المعتقدات الصحي 

يتحدد عن طريق دوافع داخلية تدفع الفرد نحو تحقيق أكبر قدر من الحاجات أو الأهداف الخارجية، وهو 
يمثل إتجاه يرتكز على نتائج التوقع على أساس القيمة، كما أنه إتجاه يحاول وصف عملية إتخاذ القرار 
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حالة التردد أم عدم الثقة، ويرى إمكانية التنبؤ بالسلوك عن طريق قيمة مجموعة كسلوك يكون مصحوب ب
الأهداف التي يرغب الفرد في تحقيقها، وعن توقعات الفرد ذاته بأن سلوكا معيناً سوف يحقق هذه 

 ( 34: 7الأهداف. )
ض أو أن الناس عادة لا يحاولون إتخاذ إجراء الوقاية من المر  Rosenstockوبفرض نموذج  

مقاومته إلا إذا كان لديهم حد أدنى من الدوافع الصحية والثقافية الصحية، وكانوا يرون أن إحتمال 
تعرضهم للمرض وتهديده لهم هو إحتمال قائم وبالتالي يقتنعون بجدوى محاولة الوقاية والعلاج، ويتضمن 

 هذا النموذج مبادئ هي: 
 هو نتائجة وآثاره.  إستعداد الفرد القيام بسلوك صحي معين يحدد 
  تقييم الفرد لفائدة هذا السلوك المقترح ومقارنة هذه الفائدة بما يرتبط بهذا السلوك من تكاليف

 وأضرار أو معوقات جسمية أو إجتماعية. 
  وجود مثير لسلوك يدفعه نحو البحث عن السلوك الصحي المناسب، قد يكون المثير داخليا

 اً )وسائل الإعلام(. )الأعراض المرضية( أو خارجي
ويتلخص تفسير السلوك الصحي أو السلوك المرضي عن طريق نموذج المعتقدات الصحية في  

 نقطتين أساسيتين: 
  أن السلوك الصحي للفرد تجاه مشكلة صحية معينة تتحدد عن طريق ما يراه الفرد من إحتمالات

 تعرضه لهذه المشكلة )المرض(.

 صراع الأهداف والدوافع وأن هذا السلوك يتجه أو يتبع أقوى الدوافع  أن السلوك يتحدد من خلال
وأكثرها قيمة في رأي الفرد وعلى الرغم أن العوامل الديموغرافية والإجتماعية والشخصية المتنوعة 
تؤثر على الدوافع والخبرات والمعلومات الصحية للشخص فإنها لا تعتبر أسبابا مباشرة للسلوك 

نما تعت بر عوامل تؤثر في أبعاد المعتقدات حسب نموذج المعتقدات الصحية الذي يحدد الصحي وا 
 السلوك الصحي ويتم تنفيذ السلوك الصحي عندما تتوفر الشرط الآتية: 

عندما يدرك الفرد ويقتنع أن عدم ممارسة النشاط الصحي الوقائي سيعرضه لخطر الإصابة  -
 بالمرض )التهديد المدرك(.

 واقب وخيمة لإمتناع الفرد إتخاذ إجراءات وقائية )الشدة المدركة(.قد تكون هناك ع -

 أن تكون هناك فوائد متوقعة تعقب إتخاذ إجراءات وقائية )الفوائد المدركة(. -

 أن تكون الفوائد المتوقعة أهم من التكلفة. -

 ة. أن تتوفر قناعة ذاتية أن ممارسة النشاط الوقائي سيؤدي إلي نتائج إيجابية متوقع -

 ( 37: 17أن تتوفر دوافع داخلية تغذي السلوك الصحي الوقائي وتعززه. ) -

ويعد نموذج المعتقدات الصحية أداة مؤثرة في إستحداث وتغيير السلوكيات والممارسات؛ إذ أنه  
المصدر للمعلومات وذا أهمية في بناء الفرد وتكوينه المعرفي والوجداني والسلوكي، حيث يعمل على 
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صيده من المعلومات والخبرات التي تنسخ مواقفه وآرائه وسلوكياته، ومن خلاله نستطيع أن نتنبأ زيادة ر 
ببعض الظروف التي يغير فيها الأفراد من سلوكياتهم المرتبطة بصحتهم، لذلك فإن مدركات الفرد تؤدي 

نخراطه في ممارسة السلوكيات الصحية التي تق لل من التهديدات دوراً هاماً في تغيير سلوكه الخطر وا 
 Andrew"آن هاس وأندرو ستبتيو وجايمس (، ويتفق كلًا من ذلك 1التي يمكن أن يتعرض لها )

Steptoe, James F( "4002)(، حيث يؤكد على وجود علاقة بين المعتقدات الصحية 4) م
ليود كاثرين "جونسون وماكليود وليام ولورا كينيدي وماكوسلوكيات النشاط البدني والسمنة، كما تناول 

C. Shant, hi Johnson, William Mcleod, Laura Kennedy, Katherine Mcleod "
(، أن نموذج المعتقدات الصحية أساسي لتغيير السلوك ولمواجهة والتصدي للتهديدات 5) م(4002)

 الصحية. 
دراسة وحرصاً على إكتساب اللاعب الصحة الجيدة وتمتعه بها فكان لزاماً علينا الإهتمام ب 

المعتقدات الصحية لدى اللاعبين ومدى علاقتها بالسلوك الصحي وذلك محاولة للوصول إلي الصحة 
 المثالية للاعبين لمساعدتهم للإرتقاء بالأداء الرياضي والوصول إلي أعلى المستويات في الأداء. 

 هدف البحث: 
في كرة دوري الممتاز لاعبي القياس المعتقدات الصحية لدى  يهدف البحث إلي التعرف على 
  القدم.

 تساؤل البحث:
 ما مستوى المعتقدات الصحية لدى اللاعبين عينة البحث؟   -1

 : مصطلحات البحث
   :المعتقد الصحي 

المعتقدات هي التقييمات الإيجابية أو السلبية التي يقوم بها الناس نحو الأشياء والتي تكون أشياء  
موجودة، أو مواقف ووجهات نظر حول شئ معين، كما تعتبر وحدات  ملموسة، أو أشخاصاً، أو أفكاراً 

 ( 5البناء للإتجاهات، بمعنى أن مجموعة المعتقدات تشكل إتجاهات الفرد نحو الشئ. )
   :كرة القدم 

هي لعبة جماعية تتم بين فريقين، كل فريق من احد عشر لاعبا، يستعملون كرة منفوخة مستديرة،  
دد، في ملعب مستطيل ذو أبعاد محددة، في كل طرف من طرفيه مرمى الهدف، ذات مقياس عالمي مح

 (,6: 2ويحاول كل فريق إدخال الكرة فيه على حارس المرمى للحصول على هدف. )
 سابقة: الدراسات ال

 : الدراسات العربية أولاا  
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 قياس المعتقدات الصحية لدى( بدراسة بهدف 5) م(4002) جيهان يحيى محمودقامت  -1
الرياضيين عينة البحث والتعرف على العلاقة بين المعتقدات الصحية للاعبين والسلوك الصحي 

( لاعب 154)قدرها ، على عينة لديهم، استخدمت الباحثة المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي
تمتاز عينة البحث من اللاعبين بمستوى أنه ، وأظهرت النتائج ( سنة,7من اللاعبين تحت )

لمعتقدات الصحية الإيجابية، توجد علاقة إيجابية بين المعتقدات الصحية لعينة البحث مرتفع من ا
    والسلوك الصحي لديهم.

بهدف بناء وقياس المعتقدات الصحية  (5) م(4000) سناء عيسى الداغستانيدراسة قامت بها  -7
، واعتمدت موظفة( موظف و ,,7، وقد شملت الدراسة عينة قوامها )التعويضية لدى موظفي الدولة

)هناك فروق دالة في  دراسة على النتائج التالية:وقد أسفرت العلى المنهج الوصفي، الدراسة 
المعتقدات الصحية على وفق متغير النوع لصالح الإناث، لم يكن هناك فروق دالة حسب متغير 

اً دالة في ليس هناك فروق ، التحصيل الدراسي، إن أفراد العينة ليس لديهم تنظيم ذاتي صحي
هناك فروقاً في التنظيم الذاتي الصحي حسب التحصيل ،التنظيم الذاتي الصحي وفقاً لمتغير النوع

 ( الدراسي.
 : الدراسات الأجنبية:ثانياا 
الكشف عن العلاقة بين قلة بدراسة بهدف   Anne, Steptoe & James (4002) (1,)قام  -1

باختلاف الثقافات ومستوى التنمية الإقتصادية، النشاط البدني والسمنة والمعتقدات الصحية 
من طلاب  (12725قوامها )على عينة المنهج الوصفي بالاسلوب المسحي، واستخدم الباحثون 
توجد علاقة ارتباطية قوية بين المعتقدات وكانت النتائج كما يلي:  ( دولة73الجامعات من )

ة ارتباطية قوية بين المعتقدات الصحية الصحية والسلوك الصحي بإختلاف الثقافات، توجد علاق
والانتشار والخمول في وقت الفراغ باختلاف التنمية الإقتصادية بين البلدان، توجد علاقة إيجابية 

  بين المعرفة الصحية واحتمال النشاط البدني في وقت الفراغ بارتفاع المعتقدات الصحية.
بدراسة بهدف تصميم   Knauper, Rabiau, Cohen & Patrician (4002) (11) قام -7

واستخدم الباحثون المنهج الوصفي بالاسلوب ، مقياس للمعتقدات الصحية التعويضية للطلاب
إن المقياس يرتبط بصورة وكانت النتائج كما يلي:  ( طلاب,1) قوامهاعلى عينة المسحي، 

لتمسك بالسلوك مباشرة مع سلوكيات المخاطرة بالصحة ضمنها معتقدات غير عقلانية حيث إن ا
الصحي التعويضي قد يعيق الطلبة عن اكتساب سلوك صحي لحياتهم على سبيل المثال تقليل 

  الوزن والتمارين الرياضية.
 ات السابقة: التعليق على الدراس 
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اتفقت جميع الدراسات المرجعية على استخدام المنهج الوصفي في دراساتهم باعتباره ضروريا  -1
طبيعة هذه الدراسات التي توضح اهمية التعرف علي المعتقدات الصحية في  وانسب المناهج لمثل

الرياضات المختلفة التي اهتمت بها البحوث والدراسات وتنوع ما بينها في كيفية التنمية والاساليب 
 . المستخدمة واهمية كل منها في تحقيق الهدف منه

التعرف على المعتقدات الصحية، ومنها اتفقت معظم الدراسات المرجعية على الهدف منها وهو  -7
 سناء عيسى الداغستاني،  Anne, Steptoe & James (4002) (41) دراسة كلًا من

وتوصلت الباحثة لهدف بحثها هو ، (2) م(4002) جيهان يحيى محمود، (77) م(4000)
 .التعرف علي المعتقدات الصحية لدى اللاعبين

 الإستفادة من الدراسات السابقة:  
 تفهم الباحثة حدود مشكلة البحث الحالية بعمق. -

 ساعدت الباحثة فى صياغة أهداف وتساؤلات البحث. -
 رسم خريطة بحثية وتحديد إجرائتها بدقة. -
 ساعدت الباحثة فى اختيار عينة البحث والمنهج وأدوات ووسائل جمع البيانات. -
 توجيه الباحثة لكيفية عرض وتحليل وتفسير البيانات. -
ساعدت الباحثة الوقوف على المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة متغيرات وأهداف وتساؤلات  -

  هذا البحث.
 إجراءات البحث:

  منهج البحث: 
جراءاته بخطواته، الوصفي المنهج الباحثة استخدمت       .البحث لطبيعة لملائمته وذلك وا 

  مجتمع البحث: 
ية الدوري الممتاز لكرة القدم الموسم النهائي والمسجلين أند لاعبي على البحث مجتمع ملاشت 

 .القاهرة بمحافظة أندية( 5) على موزعين لاعب( ,16)عددهم  والذي بلغ بالإتحاد المصري لكرة القدم
  عينة البحث: 

 - الحدود حرس - المقاولون نادي)أندية إختيار العينة بالطريقة العشوائية من لاعبي تم  
، ( لاعب76شتمل كل نادي على )وا القاهرة بمحافظة( الزمالك - الترسانة - زد نادي - الاسماعيلي

 لاعبى من لاعب( ,6) عدد في الأساسية البحث عينة وتمثلت، من الأنديةلاعب ( ,16ليبلغ عددهم )
 الحدود حرس - المقاولون نادي)أندية  من لاعب( ,,1) هاعددو  استطلاعية عينةوتم اختيار  القدم، كرة
 أيضاً. (الزمالك - الترسانة - زد نادي - الاسماعيلي -
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 (0جدول )

 تحديد عينة البحث الاساسية والاستطلاعية من عينة البحث
 عينة الدراسة الاستطلاعية عينة الدراسة الأساسية العينة الكلية

 % العدد % العدد % العدد
16, 1,, 6, 33،33 1,, 55،52 

 

 أدوات جمع البيانات:  
 استخدمت الباحثة الأدوات التالية لجمع البيانات الخاصة بهذا البحث وكانت كالتالي:  

  .قياس المعتقدات الصحية عن طريق مقياس المعتقدات الصحية 

 ( 3ملحق ) مقياس المعتقدات الصحية: 
قامت الباحثة بعمل مسح للإطار المرجعي للبحث من خلال المراجع والأبحاث وما تم الحصول  

ه من شبكة المعلومات الدولية )الانترنت( وذلك للحصول على أحدث الدراسات من هيئات عالمية، علي
كما قامت بمقابلة الدكتور جيهان يحيى، المتخصص بقسم العلوم الصحية وبعد المحاورة تم تحديد 

ساسية ( محاور أ3المحاور الأساسية للمعتقدات الصحية لدى لاعبي كرة القدم. وقد وضعت الباحثة )
 هي: 
  .المعتقدات الصحية الغذائية 

  .المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة 

   .المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحية 
 عرض المحاور المقترحة لمقياس الالتزام الصحي على السادة الخبراء.   

ملحق  ( خبراء من السادة المتخصصين,1قامت الباحثة بعرض المحاور المقترحة على عدد ) 
(. ومن خلال عرض 7(، لإبداء آرائهم حول المحاور المقترحة لمقياس المعتقدات الصحية ملحق)1)

  الجداول يتضح الأهمية النسبية لاستجابات الخبراء حول المحاور المقترحة لمقياس المعتقدات الصحية. 
 ( 2جدول)

 المعتقدات الصحيةياس الأهمية النسبية لاستجابات السادة الخبراء حول مناسبة محاول مق

  01 =ن 

 النسبة المئوية عدد أراء الاتفاق أسماء المحاور م

 %011 01 المعتقدات الصحية الغذائية 0

 %91 9 المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة 2

 %011 01 الوقاية الصحيةالمعتقدات الصحية حول  3

الخبراء حول محاور مقياس  ( الخاص بالأهمية النسبية لاستجابات7يتضح من جدول )
% لقبول المحور حيث أن ,2لعينة البحث وقد ارتضت الباحثة بنسبة مئوية قدرها  المعتقدات الصحية
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هذه النسبة تعد بمثابة موافقة الخبراء على محاور المقياس وصلاحية هذه المحاور لقياس المعتقدات 
( محاور لمقياس المعتقدات 3التى بلغ عددها )الصحية. وبذلك تم تحديد المحاور فى صورتها النهائية و 

 الصحية. 
 تحديد العبارات المكونة لكل محور:

بعد ان توصلت الباحثة للشكل النهائى لمحاور مقياس المعتقدات الصحية قامت بصياغة 
مجموعة من العبارات التى تتناسب بصورة مبدئية مع كل محور تمهيدا لعرضها على السادة الخبراء 

 (.1( عبارة ملحق )25عبارات المقياس فى صورته الأولية ) حيث بلغ
 وقد راعت الباحثة فى صياغة العبارات ما يلى:

 أن تكون العبارات واضحة ومفهومة والابتعاد عن الألفاظ الصعبة. -1
 ألا توحى العبارات بنوع الاستجابة. -7

 عدم الازدواجية للعبارة. -3

 ى تنتمى إليه.أن تقيس العبارات جانب من جوانب المحور الذ -4

المحـاور بعباراتهـا علـى السـادة الخبـراء للتحقـق مـن مـدى انتمـاء العبـارات ثم قامت الباحثة بعرض 
 ( يوضح محاور المقياس وعدد عبارات كل محور. 3للمحور الخاص بها.  والجدول رقم )

 (3جدول )

 محاور المقياس وعدد عبارات كل محور

 عدد عبارات كل محور المحاور م

 45 عتقدات الصحية الغذائيةالم 1
 35 المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة 7
 14 المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحية 3
 25 المجموع 

جراء المعالجات الخاصة بكل محور:  المعالجات الإحصائية لآراء الخبراء وا 
 اور المقياس.قامت الباحثة بتفريغ آراء الخبراء لإجراء التقدير الكمى لعبارات مح

 التقدير الكمى لعبارات محاور المقياس:
 وذلك عن طريق حساب الخطأ المعيارى للنسبة باستخدام المعادلة الآتية:

 
                                                                                                                                               ع خــــــــــــــــــ =                                                                                                                         حيث أن ع خـ = الخطأ المعيارى  

  
    

 أ= نسبة الموافقة = 

 ب× أ 

 ن

 عدد تكرارات الموافقة

 خبراءالعدد الكلى لل
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 أ              ن = العدد الكلى للخبراء – 1ب = نسبة عدم الموافقة = 
، ثـم مقارنـة حـد الدلالـة عنـد  1052× (= ع خــ 0,6,ثم قامت الباحثـة بحسـاب حـد الدلالـة عنـد )

ذا 0,6,( مع )ب( نسبة عدم الموافقة فإذا كانت ب < حد الدلالة عند )0,6,) ( تحذف العبارة أو تعدل وا 
 ( تبقى العبارة.0,6,حد الدلالة عند )  ≥كانت ب 

 لكمى للعبارات فى كل محور من محاور المقياسوالجداول التالية توضح التقدير ا
 (4جدول )

  التقدير الكمي لعبارات المحور الأول 

 (المعتقدات الصحية الغذائية)

تكرار عدم  تكرار الموافقة م
 الموافقة

 نسبة الموافقة
 أ

نسبة عدم 
 الموافقة
 ب

الخطأ 
 المعياري
 ع خـ

 حالة العبارة حد الدلالة

 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 1
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 7
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 3
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 4
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 6
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 5
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 2
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 5
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 2
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 ,1
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 11
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 17
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 13
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 14
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 16
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 15
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 12
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 15
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 12
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 ,7
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 71
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 77
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تكرار عدم  تكرار الموافقة م
 الموافقة

 نسبة الموافقة
 أ

نسبة عدم 
 الموافقة
 ب

الخطأ 
 المعياري
 ع خـ

 حالة العبارة حد الدلالة

 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 73
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 74
 بقيت 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 76
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 75
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 72
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 75
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 72
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 ,3
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 31
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 37
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 33
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 34
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 36
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 35
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 32
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 35
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 32
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 ,4
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 41
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 47
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 43
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 44
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 46

تبقي وتنقل إلي  15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 45
 الوقاية محور

العبارة  (، ونقل72، 75، 74، 5، 2، 5، 6، 7) ات أرقامجدول تعدل صياغة العبار اليتضح من        
 .المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحية( الي محور 45رقم )
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 (5جدول )

 المعتقدات الصحية الثاني )التقدير الكمي لعبارات المحور 

 (حول ممارسة الرياضة

تكرار عدم  تكرار الموافقة م
 الموافقة

 نسبة الموافقة
 أ

نسبة عدم 
 الموافقة
 ب

الخطأ 
 المعياري
 ع خـ

 ة العبارةحال حد الدلالة

 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 1
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 7
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 3
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 4
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 6
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 5
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 2
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 5
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 2
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 ,1
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 11
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 17
 تحذف 74،, 14،, 2،, 3،, 2 3 13

 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 14
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 16
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 15
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 12
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 15
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 12
 تحذف 72،, 15،, 6،, 6،, 6 6 ,7

 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 71
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 77
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 73
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 74
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 76
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 75
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 72
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 75
تبقي وتنقل الي  71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 72
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تكرار عدم  تكرار الموافقة م
 الموافقة

 نسبة الموافقة
 أ

نسبة عدم 
 الموافقة
 ب

الخطأ 
 المعياري
 ع خـ

 ة العبارةحال حد الدلالة

 الوقايةمحور 
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 ,3
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 31

تبقي وتنقل الي  15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 37
 ور التغذيةمح

تبقي وتنقل الي  15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 33
 محور التغذية

 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 34
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 36
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 35
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 32

تبقي وتنقل الي  15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 35
 الوقايةمحور 

( ونقل 6) رقم ة( وتعدل صياغة العبار ,7، 13حذف العبارات أرقام ) جدولاليتضح من  
 ، ونقل العبارات أرقاملي محور المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحيةإ( 35، 72) أرقام اتالعبار 

 لي محور المعتقدات الصحية الغذائية.إ( 33، 37)
 (6جدول )

 حية المعتقدات الصالثالث )التقدير الكمي لعبارات المحور 

 (حول الوقاية الصحية

تكرار عدم  تكرار الموافقة م
 الموافقة

 نسبة الموافقة
 أ

نسبة عدم 
 الموافقة
 ب

الخطأ 
 المعياري
 ع خـ

 حالة العبارة حد الدلالة

1 2 1 ,،2 ,،1 ,،,2 ,،15 
تبقي وتنقل إلي 

ممارسة  محور
 الرياضة

تبقي وتنقل إلي  صفر صفر صفر 1 صفر ,1 7
 التغذية محور

 صفر صفر صفر 1 صفر ,1 3
تبقي وتنقل إلي 

ممارسة  محور
 الرياضة

 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 4
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تكرار عدم  تكرار الموافقة م
 الموافقة

 نسبة الموافقة
 أ

نسبة عدم 
 الموافقة
 ب

الخطأ 
 المعياري
 ع خـ

 حالة العبارة حد الدلالة

 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 6
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 5
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 2
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 5
 تبقي صفر صفر صفر 1 صفر ,1 2
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 ,1
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 11
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 17
 تبقي وتعدل 71،, 13،, 7،, 5،, 7 5 13
 تبقي 15،, 2,،, 1،, 2،, 1 2 14

( إلي 3، 1ونقل العبارات أرقام ) (13، 5)أرقام  اتتعدل صياغة العبار  جدولاليتضح من  
( إلي محور المعتقدات الصحية 7رقم ) ةرسة الرياضة، ونقل العبار محور المعتقدات الصحية حول مما

 الغذائية.
 ( 2جدول)

 تعديلات السادة الخبراء على عبارات محاور المقياس

 المحاور

عدد 

عبارات 

 المحاور

 منقولةالعبارات المحذوفة أو ال
عبارات تم 

 إضافتها

العدد النهائى للعبارات 

بعد تعديل السادة 

 الخبراء

 24 (3) (0) 24 قدات الصحية الغذائيةالمعت

المعتقدات الصحية حـول ممارسـة 
 الرياضة

34 
(03  ،40 ،42 ،34 ،34 ،33) (4) 

32 

الوقايــة المعتقــدات الصــحية حــول 
 الصحية

02 
(3) (3) 

02 

 ( عبارات محاور المقياس بعد الحذف والإضافة.2يتضح من الجدول )
 ( عبــار ,1وقــد استخلصــت الباحثــة أن عــدد )( عبــارات تــم إضــافتها وبالتــالي 5ة تــم حــذفهم وعــدد )

 (عبارة.25أصبح العدد الإجمالي لعبارات المقياس )
  قامــــت الباحثــــة بتوزيــــع العبــــارات عشــــوائيا وتطبيــــق المقيــــاس فــــى صــــورته المبدئيــــة علــــى العينــــة

ئى ( يوضـــح التوزيـــع العشـــوا5العلميـــة للمقيـــاس. والجـــدول رقـــم ) الاســـتطلاعية لإجـــراء المعـــاملات
 لعبارات كل محور من محاور المقياس.   
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 ( 8جدول )
 بعد تعديل الخبراء التوزيع العشوائى لعبارات المقياس 

 المجموع أرقام العبارات موزعة عشوائى المحور م

1 

، 75، 76، 77، 12، 15، 13، ,1، 2، 4، 1 المعتقدات الصحية الغذائية
31 ،34 ،32 ،4, ،47 ،44 ،45 ،45 ،6, ،
67 ،64 ،65 ،65 ،5, ،57 ،54 ،55 ،55 ،
2, ،27 ،24 ،25 ،25 ،5, ،51 ،57 ،53 ،
54 ،56 ،55 ،52 ،55 ،52 ،2, ،21 ،27 ،
23 ،24 

24 

7 
ـــــــدات الصـــــــحية حـــــــول ممارســـــــة  االمعتق

 الرياضة
7 ،6 ،5 ،11 ،14 ،12 ،7, ،73 ،75 ،72 ،

37 ،36 ،35 ،41 ،43 ،46 ،42 ،42 ،61 ،
63 ،66 ،62 ،62 ،51 ،53 ،56 ،52 ،52 ،
21 ،23 ،26 ،22 ،22 ،51 

32 

ـــــــــة  3 ـــــــــدات الصـــــــــحية حـــــــــول الوقاي المعتق
 الصحية

3 ،5 ،2 ،17 ،16 ،15 ،71 ،74 ،72 ،3, ،
33 ،35 ،32 ،47 02 

 25  المجموع 

 خامسا: الدراسة الاستطلاعية:

(لاعب من عينة البحث وخارج العينة الأساسية خلال ,,1أجريت الدراسة الاستطلاعية على )
وكانت  7,73/  7/  75ليوم الثلاثاء الموافق  7,73/  7/  5ن يوم الأربعاء الموافق يوم. م ,7

 تهدف هذه الدراسة إلى الآتى:ـــــ

 لعينة البحث. بالنسبة المقياس عبارات وضوح من لتأكدا 

 .التأكد من تحقيق المعاملات العلمية للمقياس 
 صدق مقياس المعتقدات الصحية . أ

تســــاق الــــداخلى بتطبيــــق مقيــــاس المعتقــــدات الصــــحية علــــى العينــــة اســــتخدمت الباحثــــة طريقــــة الا
يجـــاد معـــاملات الارتبـــاط بـــين درجـــات العبـــارات ,,1الاســـتطلاعية )ن= ( والمختـــارة مـــن عينـــة البحـــث، وا 

  ومجموع المحور الخاص بها، وكذا بين المحاور والدرجة الكلية للمقياس والجدول التالى يوضح ذلك.
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 (9 جدول )

 تباط بين درجة كل عبارة على حدة والدرجةمعامل الار

 الكلية للمحور الذى تنتمى إليه 

 ,,1ن=                                                                

 المحور الثالث المحور الثانى المحور الأول م

0 ,،514 ,،576 ,،516 
4 ,،571 ,،573 ,،563 
3 ,،5,2 ,،571 ,،555 
2 ,،523 ,،574 ,،554 
2 ,،22, ,،57, ,،5,5 
4 ,،515 ,،537 ,،543 
2 ,،224 ,،524 ,،5,2 
4 ,،573 ,،256 ,،531 
2 ,،222 ,،522 ,،556 
00 ,،5,2 ,،225 ,،5,2 
00 ,،574 ,،56, ,،257 
04 ,،556 ,،522 ,،575 
03 ,،521 ,،561 ,،5,4 
02 ,،555 ,،524 ,،53, 
02 ,،5,3 ,،522  
04 ,،572 ,،252  
02 ,،535 ,،562  
04 ,،543 ,،571  
02 ,،512 ,،246  
40 ,،534 ,،267  
40 ,،557 ,،534  
44 ,،225 ,،57,  
43 ,،525 ,،265  
42 ,،573 ,،244  
42 ,،512 ,،557  
44 ,،573 ,،556  
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 المحور الثالث المحور الثانى المحور الأول م

42 ,،5,5 ,،562  
44 ,،256 ,،551  
42 ,،517 ,،273  
30 ,،225 ,،515  
30 ,،52, ,،512  
34 ,،512 ,،545  
33 ,،564 ,،537  
32 ,،535 ,،555  
32 ,،541   
34 ,،552   
32 ,،523   
34 ,،575   
32 ,،224   
20 ,،527   
20 ,،2,2   
24 ,،575   
23 ,،222   
22 ,،542   
22 ,،513   
24 ,،576   
22 ,،542   
24 ,،543   

 0122,=  0,6,قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 

( وجــود علاقــة ارتبــاط دالــة بــين العبــارات والمحــاور ممــا يــدل علــى صــدق 2يتضــح مــن الجــدول )
 تمثيل العبارات لمحاورها .   
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 ( 01 جدول )

 قيم معاملات الارتباط بين درجات كل محور والدرجة الكلية للمقياس

 )الاتساق الداخلى لمحاور المقياس(

 ,7ن=                                                                           

 الدلالة قيمة ر عدد العبارات المحاور م

 دال 0.442 24 المعتقدات الصحية الغذائية 0
 دال 0.423 32 الرياضةالمعتقدات الصحية حول ممارسة  4
ــــــــــدات الصــــــــــحية حــــــــــول  3 ــــــــــة المعتق الوقاي

 الصحية
 دال 0.402 4

 0122,=  0,6,مستوى قيمة "ر" الجدولية عند 

( وجود علاقـات ارتباطيـة دالـة إحصـائياً بـين المحـاور والمجمـوع، ممـا يـدل ,1يتضح من جدول )
 . على صدق المحاور في تمثيل المجموع الكلى للمقياس

 معامل ثبات المقياس:

( عبــارة قامــت 25( محــاور بعبــاراتهم وعــددها )3لإيجــاد معامــل ثبــات محــاور المقيــاس وعــددهم )
 احثة باستخدام:الب

 ( يوضح ذلك.11" .  والجدول )Alphaطريقة ألفا كرونباخ  -1
 ( 00 جدول )

 معامل ألفا كرونباخ لمحاور المقياسبالثبات 

 ,,1ن=                                                                                            

 نباخمعامل ألفا كرو عدد العبارات المحاور م

 0.422 24 المعتقدات الصحية الغذائية 1

 0.202 32 حول ممارسة الرياضةالمعتقدات الصحية  7

 0.442 02 المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحية 3

( بمعادلــة 0214,، 0576,( أن معــاملات الارتبــاط قــد تراوحــت مــا بــين )11يتضــح مــن جــدول )
 معامل ثبات عالى. ألفا كرونباخ مما يدل على أن المقياس ذو

 ( محاور المقياس وعدد عبارات كل محور فى صورته النهائية.17ويوضح جدول )
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 (01 جدول )

 وعدد عبارات كل محور معتقدات الصحيةمحاور مقياس ال

 المحاور م
عدد 

 العبارات

 24 المعتقدات الصحية الغذائية 1

 32 المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة 7

 02 ات الصحية حول الوقاية الصحيةالمعتقد 3

 24 محاور 3 المجموع

 تعليمات تطبيق المقياس:

  أحيانـا  -( درجـات 3دائمـا ) -أبـدا( تتمثـل فـى –أحيانـا  –تم استخدام ميزان ثلاثى التقدير )دائمـا
وبــذلك يكــون الحــد ( درجــة 52أبــدا درجــة واحــدة وقــد بلغــت الدرجــة الكليــة للمقيــاس ) -( درجــة 7)

 كالتالي: المقياسعلى  عينة البحثوالحد الأقصى لاستجابات  الأدنى

 درجة الحد الأقصى  52 -

 درجة الحد الأدنى 72 -

 .قد روعى عند صياغة العبارات أن يكون بعضها ايجابى والبعض الآخر سلبى 
 ( 3 – 7 – 1( أما بالنسبة للسالبة )1- 7- 3مفتاح التصحيح للعبارات الموجبة.) 

 

 الدراسة الأساسية:

 - 2فـى الفتـرة مــن  حافظــة القـاهرةقامـت الباحثـة بتطبيـق المقيـاس علــى عينـة البحـث الأساسـية بم
7,/3 /7,73  . 

 المعالجات الإحصائية:
إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة الخاصة بالحث ببعد جمع وتسجيل البيانات قامت الباحثة  

 الآليالقوانين الإحصائية وكذلك الحاسب  امباستخد والإجابة علي تساؤلات البحثلتحقيق الأهداف 
 :وتم حساب ما يلي "SPSSالإحصائي "البرنامج  باستخدام

    معامل ألفا كرونباخCronbachs Alpha. 
   7اختبار دلالة الفروق "كا "Chi - Square. 
    النسبة المئويةPercentage. 
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 عرض ومناقشة النتائج: 
     :اولاا: عرض النتائج 

 (03دول )ج
 لآراء العينة  4كا النسبية ومربع والأهمية النسبي والوزن المئوية والنسب التكرارات

 (محور المعتقدات الصحية الغذائية -المحور الأول ) بالنسبة لعبارات
 20ن = 

الوزن  لا حد ما إلي نعم العبـارات م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار سبةالن التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

أتناول البـروتين الـذي يحتاجـة  1
الجسم من الغذاء لأنـه أفضـل 
ـــــــر مـــــــن  لصـــــــحة الجســـــــد أكث
تناولـــــــــــــة مـــــــــــــن المكمـــــــــــــلات 

 الغذائية.

35 
27،,,
, 

2 
15،,,
, 

6 
1,،,,
, 

131 52،333 34،113 

أعتمـــــــــــد علـــــــــــى المكمـــــــــــلات  7
الغذائيــة بشــكل يــومي لتكامــل 

 إحتياج الجسم.
6 

1,،,,
, 

1, 
7,،,,
, 

36 
2,،,,
, 

2, 45،552 3,،224 

ـــــاول غـــــذاء  3 أحـــــرص علـــــى تن
ــــل التمــــرين وبعــــده  مناســــب قب

 لعدم فقد الكتلة العضلية.
6 

1,،,,
, 

11 
77،,,
, 

34 
55،,,
, 

21 42،333 75،114 

ـــــارة  4 ـــــل المب ـــــاول الطعـــــام قب أتن
 32 بثلاث ساعات لأداء أفضل.

24،,,
, 

5 
15،,,
, 

6 
1,،,,
, 

137 55،,,, 32،423 

بـــــة التـــــي تســـــبق أتنـــــاول الوج 6
 36 المباراة خالية من الدهون.

2,،,,
, 

2 
15،,,
, 

5 
17،,,
, 

172 55،,,, 3,،614 

تناولــك للطعــام بصــورة ســـائلة  5
قبــل المبــاراة يقلــل مــن تــوترك 
لســـــــــــــرعة الإســـــــــــــتفادة مـــــــــــــن 

 إمتصاصها.
5 

17،,,
, 

17 
74،,,
, 

37 
54،,,
, 

24 42،333 77،735 

ألجأ لأخصائي تربية رياضـية  2
 6 لصحة أفضل.

1,،,,
, 

1, 
7,،,,
, 

36 
2,،,,
, 

2, 45،552 3,،224 

ـــاول الأكـــل الصـــحي أثنـــاء  5 أتن
الموســـــم التـــــدريبي فقـــــط لأداء 

 أفضل.
5 

15،,,
, 

32 
24،,,
, 

6 
1,،,,
, 

1,3 55،552 32،423 

أقـــوم بتنـــاول الغـــذاء الصـــحي  2
كعـــــــــــادات يوميـــــــــــة لمناعـــــــــــه 

 أفضل.
1, 7,،,,

, 36 2,،,,
, 6 1,،,,

, 1,6 2,،,,, 3,،224 

أتوســــع فــــي المعرفــــة الغذائيــــة  ,1
لفهـم إحتياجـات الجسـم والقيــام 

 بها لصحة أفضل.
5 17،,,

, 35 25،,,
, 5 17،,,

, 1,, 55،552 4,،267 

يمكننــــــي أن أتنــــــاول وجبــــــات  11
 27 ,,,،55 33 ,,,،74 17 ,,,،,1 6جديـــــدة قبـــــل المبـــــارة فهـــــي لا 

45،,,
, 

76،42
6 
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الوزن  لا حد ما إلي نعم العبـارات م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار سبةالن التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

 تؤثر على حالة الجسم.
افين لمــدة لا أتنــاول شــرب الكــ 17

ســاعة قبــل المبــاراة لأداء  27
 أفضل.

2 14،,,, 35 25،,,, 6 1,،,,, 1,7 
55،,,
, 

41،,2
7 

ــــــــاول الخضــــــــار المســــــــلوق  13 تن
وعــــدم تنــــاول البقوليــــات النيــــة 
 قبل المباراة أفضل للاعب.

35 25،,,, 2 14،,,, 6 1,،,,, 133 
55،55
2 

41،,2
7 

تناول طبـق مـن البطـاطس أو  14
ز المســـــلوق المكرونـــــة أو الأر 

دون أي مــــواد دهنيــــة أفضـــــل 
 للاعبين.

5 17،,,, 32 25،,,, 6 1,،,,, 1,1 
52،33
3 

44،21
1 

تنـاول قطعـة مــن لحـم الــدجاج  16
أو السمك الخالي من الـدهون 
قبــــل المبــــاراة أفضــــل لصــــحة 

 الجسم.
32 25،,, 5 17،,,, 6 1,،,,, 134 

52،33
3 

44،21
1 

ــــــاول كــــــوب مــــــن عصــــــير  15 أتن
ة قبـل المبـاراة الفواكهة الطازج
 لطاقة أفضل.

32 24،,,, 5 15،,,, 6 1,،,,, 137 
55،,,
, 

32،42
3 

أتناول كـوب مـن لـبن الزبـادي  12
أو قطعـــة حلـــوى بـــدون كريمـــا 
قبــــــــل المبــــــــاراة الجيــــــــد علــــــــى 

 الجسم.
5 15،,,, 36 2,،,,, 2 14،,,, 1,1 

52،33
3 

3,،72
4 

ــــــــاول كميــــــــة كافيــــــــة مــــــــن  15 أتن
الســــوائل قبــــل وخــــلال المبــــارة 

 عويض ما فقده الجسم.لت
35 27،,,, 2 15،,,, 6 1,،,,, 131 

52،33
3 

34،11
3 

أتنــــــاول الميـــــــاة البــــــاردة قبـــــــل  12
وخــــــــــــلال المبــــــــــــاراة أفضــــــــــــل 

 للاعب.
1, 7,،,,, 36 2,،,,, 6 1,،,,, 1,6 

2,،,,
, 

3,،22
4 

أتنــــــــــــــــاول مشــــــــــــــــروباً مــــــــــــــــن  ,7
المشروبات البديلة للمـاء التـي 
تحتــــــــوي علــــــــى كربوهيــــــــدرات 

وقـــف أثنـــاء وأمـــلاح فـــي كـــل ت
 اللعب لإمداد الجسم بالطاقة.

2 14،,,, 32 24،,,, 5 17،,,, 1,1 
52،33
3 

32،73
3 

أتنـــاول وجبـــة مـــا قبـــل المبـــارة  71
بعنايـــة شـــديدة لزيـــادة مخـــزون 
الجســـــــــم مـــــــــن الكربوهيـــــــــدرات 

 وتعويض نقص المباراة.
2 15،,,, 34 55،,,, 2 14،,,, 1,7 

55،,,
, 

72،16
6 

للعــب أشــرب المــاء فقــط أثنــاء ا 77
فهــــو كــــافي دون الحاجــــة إلــــي 
ـــــــــــــى  ـــــــــــــوي عل مشـــــــــــــروب يحت
 كربوهيدرات وأملاح معدنية.

32 25،,,, 5 17،,,, 6 1,،,,, 134 
52،33
3 

44،21
1 

أتنـــاول مـــا يكفـــي مـــن الســـوائل  73
 ,13 ,,,،17 5 ,,,،15 5 ,,,،27 35بـين الشــوطين لتعــويض مــا تــم 

55،55
2 

33،26
3 
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الوزن  لا حد ما إلي نعم العبـارات م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار سبةالن التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

ــــــــــاء الشــــــــــوط الأول  ــــــــــده أثن فق
للإســـــــتمرار عمليـــــــه التـــــــدريب 

 بحيوية.
ملليلتـــــرا  ,,5أتنـــــاول حـــــوالي  74

مـــــــن الســـــــوائل بعـــــــد المبـــــــاراة 
ـــي ثـــلاث ســـاعات  بســـاعتين إل
لتعـــويض لكـــل رطـــل فقـــد مـــن 

 الوزن.

34 55،,,, 11 77،,,, 6 1,،,,, 172 
55،,,
, 

75،11
4 

ـــــــــــــــد  76 أقـــــــــــــــوم بإضـــــــــــــــافة كلوري
الصــــــــوديوم إلــــــــي المشــــــــروب 
الـــــــذي أتناولـــــــه بعـــــــد المبـــــــاراة 

ــــــــــدة لترطيــــــــــب الجســــــــــم وتز  وي
 بالماء.

2 14،,,, 2 15،,,, 34 55،,,, 23 
45،55
2 

72،16
6 

أتناوالكربوهيـــدرات بكثـــرة لأنهـــا  75
المصـــدر الوحيـــد للطاقـــة التـــي 

 يحتاجها الجسم.
6 1,،,,, 2 14،,,, 35 25،,,, 52 

44،55
2 

41،,2
7 

أتنــاول لتــراً واحــداً مــن عصــير  72
ــــــاراة لأنــــــه  ــــــة المب ــــــال ليل البرتق

ــــى الهــــدوء ا لنفســــي يســــاعد عل
 وتجديد الطاقة.

5 15،,,, 35 27،,,, 5 17،,,, 1,7 
55،,,
, 

33،26
3 

أتنـــــــــاول العناصـــــــــر الغذائيـــــــــة  75
اللازمـــــة للجســـــم فهـــــي كافيـــــة 
للتعــــافي بكفــــاءة مــــن الإجهــــاد 

مداد الجسم بالطاقة.  وا 
33 55،,,, 2 15،,,, 5 15،,,, 176 

53،33
3 

74،,3
6 

ـــــع بـــــدافع نفســـــي للإلتـــــزام  72 أتمت
ــــــامج الغــــــ ذائي الصــــــحي بالبرن

رغــم المجهــود والضــغط الواقــع 
 علي.

1, 7,،,,, 36 2,،,,, 6 1,،,,, 1,6 
2,،,,
, 

3,،22
4 

أتنــاول الطعــام ببطــئ لتحســين  ,3
 52 ,,,،27 35 ,,,،15 2 ,,,،,1 6 الهضم.

45،,,
, 

34،11
3 

أزن نفســـــــــي بإســـــــــتمرار قبـــــــــل  31
التمــرين مــن أجــل بنــاء وتــرميم 
ــــــــــة  العضــــــــــلات ومعرفــــــــــة كتل

 العضلة.
6 1,،,,, 2 14،,,, 35 25،,,, 52 

44،55
2 

41،,2
7 

أتناول وجبة من الكربوهيـدرات  37
لتســــاعد بعــــد التمــــرين مباشــــرة 

علــــــــــى التعــــــــــافي العضـــــــــلات 
وتعـــــويض المخـــــزون المفقـــــود 

 .من الغليكوجين
17 74،,,, 37 54،,,, 5 17،,,, 1,5 

2,،55
2 

77،73
5 

أتنـــاول الواجبـــات فـــي مواعيـــد  33
 محــــددة للحفــــاظ علــــى عمليــــة
التمثيــــل الغــــذائي وعــــدم زيــــادة 

 الوزن.
1, 7,،,,, 36 2,،,,, 6 1,،,,, 1,6 

2,،,,
, 

3,،22
4 

ــــــي  34 ــــــة الإفطــــــار ف ــــــاول وجب أتن
ميعادهـا فـي يـوم الراحـه إذا لـم 
يكــــن هنــــاك تمــــرين أو مبــــاراة 

 للحفاظ على الجسم.
 

2 15،,,, 33 55،,,, 5 15،,,, 1,1 
52،33
3 

74،,3
6 
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الوزن  لا حد ما إلي نعم العبـارات م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار سبةالن التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

 لا أتنــــاول البــــيض النيــــي مــــع 36
اللـــــــبن الطـــــــاذج لأنـــــــه يـــــــؤدي 

حــــــــــدوث اضــــــــــطرابات فــــــــــي ل
 .الجهاز الهضمي

5 15،,,, 17 74،,,, 3, 5,،,,, 25 
67،,,
, 

15،42
2 

عــادة مــا أتنــاول البــيض النيــي  35
يقي من الإصابة بمـرض لأنه 

 .فقر الدم
5 17،,,, 1, 7,،,,, 34 55،,,, 27 

45،,,
, 

72،61
4 

أتنــاول الســلطه المقطعــه قطــع  32
ذا قيمــــة غذائيــــة  كبيــــرة لتكــــون
 أعلى للجسم.

36 2,،,,, 2 15،,,, 5 17،,,, 172 
55،,,
, 

3,،61
4 

أخــــــــــــذ الخضــــــــــــار بصــــــــــــورته  35
مصـــــدر الطازجـــــة الصـــــحيحة 

ـــــد مـــــن المغـــــذيات  ـــــي للعدي غن
المهمــــــــــــة للجســــــــــــم ولتقويــــــــــــة 

 .مناعته
5 17،,,, 2 14،,,, 32 24،,,, 52 

45،,,
, 

32،73
3 

 تمــنح أتنـاول الفيتامينــات لأنهـا 32
وقايـــــة مـــــن حـــــالات و علاجًـــــا 

 .الاكتئاب والقلق والتوتر
2 14،,,, 35 25،,,, 6 1,،,,, 1,7 

55،,,
, 

41،,2
7 

أتنـــــاول الطعـــــام الـــــذي يكـــــون  ,4
مطهــو طهيــاً زائــداً لأنــه أصــح 

 للجسم.
35 25،,,, 2 14،,,, 6 1,،,,, 133 

55،55
2 

41،,2
7 

ضــــــــافة  41 أتنــــــــاول المخلــــــــلات وا 
الملـح بكميـات كبيـرة لأن لــيس 

 ر.لها أضرا
5 15،,,, 2 15،,,, 33 55،,,, 26 

6,،,,
, 

74،,3
6 

ــــــرة لأنهــــــا  47 ــــــاول اللحــــــوم بكث أتن
 177 ,,,،15 5 ,,,،74 17 ,,,،,5 ,3 تعطي الجسم قوة هائلة.

51،33
3 

15،42
2 

أتنــــــــــاول البــــــــــيض ذا القشــــــــــرة  43
البيضـــــــاء لأنـــــــه أفضـــــــل مـــــــن 
الناحيــــة الغذائيــــة مــــن البــــيض 

 بني القشرة للمناعه.
5 15،,,, 32 24،,,, 6 1,،,,, 1,3 

55،55
2 

32،42
3 

ـــاول شـــربة اللحـــم فـــي  44 أقـــوم بتن
تعــــــــد وجبــــــــة غذائيــــــــة كاملــــــــة 

 السعرات الحرارية للجسم.
5 17،,,, 1, 7,،,,, 34 55،,,, 27 

45،,,
, 

72،61
4 

أبتعـــــــد عـــــــن الأطعمـــــــة التـــــــي  46
تمــــــتص الطاقــــــة مــــــن الجســــــم 
ـــه، مثـــل الأطعمـــة  للحفـــاظ علي
ـــــــرة  المقليـــــــة فهـــــــي تحتـــــــاج لفت

هضــمها  الأمــر الــذي طويلــة ل
يجبــر الجســـم علــى نقـــل كميـــة 

 ملائمة من الدم.

5 17،,,, 6 1,،,,, 32 25،,,, 52 
44،55
2 

44،21
1 

ــــــى معــــــدة فارغــــــة  45 ــــــدريب عل أت
 1,7 ,,,،14 2 ,,,،55 34 ,,,،15 2 وأقوم بأداء جيد.

55،,,
, 

72،16
6 
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الوزن  لا حد ما إلي نعم العبـارات م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار سبةالن التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

أتنـــــاول المـــــاء أثنـــــاء التـــــدريب  42
بالراحـــــــــــة، ي يـــــــــــادة شـــــــــــعور لز 

ك مـــــــــــن أداء ذلـــــــــــنـــــــــــي ويمكّن
التمـــارين بفعاليـــة أكبـــر ولفتـــرة  

 .أطول

33 55،,,, 11 77،,,, 5 17،,,, 172 
54،55
2 

74،26
6 

أتنــــاول مشــــروب القرنفــــل مــــع  45
الجنزبيــل لضــبط جهــاز مناعــة 

 الجسم وطرد البرد.
2 14،,,, 2 15،,,, 34 55،,,, 23 

45،55
2 

72،16
6 

,34،7 7453 الدرجة الكلية للمحور
5  

 2،22( = 0،02) دلالة ومستوي( 4) حرية درجات عند حرجةال 4كا قيمة

)المحور  لعبارات البحث عينة أفراد لاستجابات المحسوبة 7كا ( قيمة13يتضح من نتائج جدول ) 
وهي عبارات جميعها دالة إحصائية عند مستوي دلالة  محور المعتقدات الصحية الغذائية( -الأول 

النسبة المئوية  (، كما تراوحت44،211: 15،422سوبة بين )المح 7(، حيث تراوحت قيمة كا6,،,)
 حد إلي) بـ للاستجابة المئوية وتراوحت النسبة ،%(,,,،25%: ,,,،,1) بين ما( نعم) بـ للاستجابة

ما بين ( لا) بـ للاستجابة المئوية النسبة وتراوحت ،%(,,,،25%: ,,,،,1) ما بين( ما
 بين ما المحور عبارات في البحث عينة لآراء همية النسبيةالأ ، كما تراوحت%(,,,،%25: ,,,،,1)
(44،552 :%52،333)%. 

 (02جدول )
  العينة بالنسبة لعبارات لآراء 4كا النسبية ومربع والأهمية النسبي والوزن المئوية والنسب التكرارات

 (محور المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة - الثانيالمحور )
 20ن = 

الوزن  لا حد ما إلي نعم تالعبـارا م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

أقوم بالتنمية الشـاملة لجميـع  1
عضـــــــلات وأجهـــــــزة الجســـــــم 

 لأداء أفضل.
34 55،,,, 11 77،,,, 6 1,،,,, 172 55،,,, 75،114 

أعمــــــــــــل علــــــــــــى إكتســــــــــــاب  7
يــــة الخبــــرات الخططيــــة وتنم

القــــــــــــــــدرات العقليــــــــــــــــة لأداء 
 أفضل.

33 55،,,, 2 15،,,, 5 15،,,, 176 53،333 74،,36 

أراعــــــي الإرتفــــــاع المناســــــب  3
فــــي حمــــل التــــدريب لتجنــــب 

 الإصابة.
35 27،,,, 5 15،,,, 5 17،,,, 13, 55،552 33،263 
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الوزن  لا حد ما إلي نعم تالعبـارا م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

 
وعدم تقطيـع  أتدرب إستمرار 4

فترة التدريب للمحافظة على 
 اللياقة البدنية.

5 15،,,, 36 2,،,,, 2 14،,,, 1,1 52،333 3,،724 

ــــــــــــــتظم فــــــــــــــي التــــــــــــــدريب  6 أن
ـــــــــة  ـــــــــى اللياق للمحافظـــــــــة عل

 البدنية.
37 54،,,, 17 74،,,, 5 17،,,, 175 54،,,, 77،735 

أربط بين شدة وحجم الحمـل  5
لتنميــــــــة الصـــــــــفات البدنيـــــــــة 
المختلفــــة وكــــذلك المهــــارات 
الأساســية للوصــول لمســتوى 

 أعلى.

11 77،,,, 34 55،,,, 6 1,،,,, 1,5 2,،552 75،114 

ــــــــــات المناســــــــــبة  2 أختارالتمرين
حتــــــــــــى تمكنــــــــــــي تطــــــــــــوير 
الصـــــــفات البدنيـــــــة وتجنـــــــب 

 الإصابة.
36 2,،,,, 1, 7,،,,, 6 1,،,,, 13, 55،552 3,،224 

عنــد التــدريب أربــط التــدريب  5
بين تدريب المرونـة وتـدريب 

 القوة لمهارة أعلى.
32 24،,,, 5 15،,,, 6 1,،,,, 137 55،,,, 32،423 

أتــــــــــدرب علــــــــــى المهــــــــــارات  2
المركبــة أثنــاء التمــرين حتــى 
تنميـــــــــى بصـــــــــفة ملحوظـــــــــة 

 الرشاقة.
34 55،,,, 11 77،,,, 6 1,،,,, 172 55،,,, 75،114 

أخـــذ يـــوم راحـــة بعـــد المبـــاراة  ,1
 267،,4 55،552 ,,1 ,,,،17 5 ,,,،25 35 ,,,،17 5 مباشرة للإستشفاء.

أعتمـــــد فـــــي التـــــدريب علـــــى  11
مهـــــــارات الأساســـــــية فقـــــــط ال

لكرة القدم فهى كافيـة لـلأداء 
 المهاري.

1, 7,،,,, 33 
55،,,
, 

2 14،,,, 1,3 55،552 74،726 

لم استسـلم للهزيمـة ذات يـوم  17
أثنــاء التــدريب علــى المهـــارة 

 مما أدى لأداء أعلى.
2 15،,,, 35 27،,,

, 6 1,،,,, 1,4 52،333 34،113 

أقوم بالتعرف علـى ميكـانيزم  13
ـــــم المهـــــارات ...  ـــــة( تعل )آلي
تكـــــــــوين الصـــــــــورة الذهنيـــــــــة 
للمهــارة فــي ذهنــي يســاعدني 

 على التعلم بسرعه أكثر.

11 77،,,, 34 55،,,
, 6 1,،,,, 1,5 2,،552 75،114 

الخــــص المهــــارة مــــن حيــــث  14
تكوينهــــــــا لــــــــلأداء المهــــــــاري 

 لتعليمها أسرعه.
5 17،,,, 17 74،,,

, 37 54،,,, 24 42،333 77،735 

خلاص البرنــــــــــــــــــامج إســــــــــــــــــت 16
 2 ,,,،25 35الحركــــي للمهــــارة يســــاعدني 

14،,,
, 

6 1,،,,, 133 55،552 41،,27 
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الوزن  لا حد ما إلي نعم تالعبـارا م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

 على آلية تعلم المهارة.
أتـــدرب علـــى المهـــارة بـــوعي  15

 34 ,,,،15 2 وزهن صافي لنتيجة أسرع.
55،,,
, 

2 14،,,, 1,7 55،,,, 72،166 

أبذل مجهـود أكثـر للمهـارات  12
الأساســـية دون غيرهـــا فهـــي 

ب الأداء فـي كـرة القـدم عص
فهــــي تكفنــــي لأداء محتــــرف 

 في الملعب.

33 55،,,, 1, 
7,،,,
, 

2 14،,,, 175 54،,,, 74،726 

أتــــــــــدرب علــــــــــى المهــــــــــارات  15
المتعـــــددة لكـــــرة القـــــدم فهـــــى 
يكمـــــــل كـــــــل منهـــــــا الأخـــــــر 

 لأفضل أداء.
36 2,،,,, 2 

15،,,
, 

5 17،,,, 172 55،,,, 3,،614 

أطــــــــور المهــــــــارات أن لهــــــــا  12
بخطــــط اللعــــب ممــــا  علاقــــة

 يساعد على نتيجة أفضل.
35 25،,,, 2 

14،,,
, 

6 1,،,,, 133 55،552 41،,27 

أطـــــور المهــــــارة فـــــي وجــــــود  ,7
 منافس لتطوير الأداء.

 
2 15،,,, 36 

2,،,,
, 

5 17،,,, 1,3 55،552 3,،614 

أســـتخدم الخـــداع أثنـــاء لعـــب  71
كـــرة القـــدم فهـــو يكـــون مقنعـــا 
للمـــــــدافع المنـــــــافس وكســـــــب 

 راة.المبا
33 55،,,, 1, 

7,،,,
, 

2 14،,,, 175 54،,,, 74،726 

أنمـــى القــــوة العضـــلية لكافــــة  77
أجـزاء الجسـم ولـيس السـاقين 
ـــــــــــط فجميعهمـــــــــــا ينمـــــــــــي  فق

 المهارة.
35 25،,,, 2 

14،,,
, 

6 1,،,,, 133 55،552 41،,27 

أنمـــــــــــــي القـــــــــــــوة العضـــــــــــــلية  73
الخاصة لكـل عضـله لنتيجـه 

 أفضل.
36 2,،,,, 2 

15،,,
, 

5 17،,,, 172 55،,,, 3,،614 

ـــــــــــدريب  74 ـــــــــــدا للت اخطـــــــــــط جي
لتطــــــــــــــوير الأداء بصــــــــــــــورة 

 مستمرة.
37 54،,,, 11 

77،,,
, 

2 14،,,, 176 53،333 71،535 

لا أزيــد فــي فتــرة الراحــة بــين  76
 36 ,,,،15 2 التمارين فهى تسبب البرد.

2,،,,
, 

5 17،,,, 1,3 55،552 3,،614 

أمـــارس التمـــارين فـــي الجـــيم  75
رآه أفضــل لتصــحيح أمــام المــ

 الأداء الحركي.
35 27،,,, 5 

15،,,
, 

5 17،,,, 13, 55،552 33،263 

قــــــــــد لا أهــــــــــتم بالأوضــــــــــاع  72
الصـــــــحيحة للتمـــــــرين أثنـــــــاء 
التــدريب فهــى لا تــؤثر علــى 

 الأداء الحركي.
2 14،,,, 2 

15،,,
, 

34 55،,,, 23 45،552 72،166 
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الوزن  لا حد ما إلي نعم تالعبـارا م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

أقــــوم بالأوضــــاع الصــــحيحة  75
ـــــدريب و  ـــــاء الت لا للتمـــــرين أثن
 أتهاون بها لتطوير أفضل.

33 55،,,, 1, 7,،,,
, 2 14،,,, 175 54،,,, 74،726 

ـــــــؤثر  72 ـــــــدخين لا ي ادخـــــــن فالت
على أدائـي الرياضـي ويهـدء 

 التوتر لدي.
1, 7,،,,, 5 

17،,,
, 

34 55،,,, 25 6,،552 72،614 

أعاني عنـد التـدريب بإنتظـام  ,3
بســــبب مشــــكلة الوقــــت لــــدي 
ممــــــــا يزيــــــــد مــــــــن الضــــــــغط 

 ي لدي.العصب
5 15،,,, 34 

55،,,
, 

5 15،,,, 1,, 55،552 72،,36 

أرتدي الأحذية واللـبس الـذي  31
يتناسب مع الطقـس وطبيعـة 
ـــر  ـــة أكث التمـــرين لراحـــة ولياق

 أثناء التدريب.
36 

2,،,,
, 

2 
15،,,
, 

5 17،,,, 172 55،,,, 3,،614 

عنــد حـــدوث إصـــابة بســـيطة  37
أثناء التمرين أذهـب للطبيـب 

لإستشــــفاء  والفحـــص الطبــــي
 أسرع.

37 
54،,,
, 

11 
77،,,
, 

2 14،,,, 176 53،333 71،535 

أقـوم بتـوفير وقـت مخصــص  33
للرياضـــــة يوميـــــا مـــــن أجـــــل 
صــحة أفضــل وأداء رياضــي 

 أعلى.
11 

77،,,
, 

34 
55،,,
, 

6 1,،,,, 1,5 2,،552 75،114 

أتــــــــــــــــدرب مــــــــــــــــع مــــــــــــــــدرب  34
متخصــــــــــــص لأداء أعلــــــــــــى 

 ولياقة أفضل.
36 

2,،,,
, 

2 
15،,,
, 

5 17،,,, 172 55،,,, 3,،614 

  66،652 7534 الدرجة الكلية للمحور

 2،22( = 0،02) دلالة ومستوي( 4) حرية درجات عند الحرجة 4كا قيمة

)المحور  لعبارات البحث عينة أفراد لاستجابات المحسوبة 7كا ( قيمة14يتضح من نتائج جدول ) 
وهي عبارات جميعها دالة إحصائية عند  محور المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة( - الثاني

 (، كما تراوحت27,،41: 71،535المحسوبة بين ) 7(، حيث تراوحت قيمة كا6,،,مستوي دلالة )
 المئوية وتراوحت النسبة ،%(,,,،25%: ,,,،17) بين ما( نعم) بـ النسبة المئوية للاستجابة

( لا) بـ للاستجابة المئوية النسبة اوحتوتر  ،%(,,,،25%: ,,,،17) ما بين( ما حد إلي) بـ للاستجابة
 المحور عبارات في البحث عينة لآراء الأهمية النسبية ، كما تراوحت%(,,,،55%: ,,,،,1)ما بين 

 .%(55،552%: 45،552)بين  ما
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 (02جدول )
  راتلآراء العينة بالنسبة لعبا 4كا النسبية ومربع والأهمية النسبي والوزن المئوية والنسب التكرارات

 (محور المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحية - لثالمحور الثا)
 20ن = 

الوزن  لا حد ما إلي نعم العبـارات م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

1 
أتنـــــــاول الأغذيـــــــة المحضـــــــرة 
بطــــرق بســــيطة فهــــي أفضــــل 

 من الناحية الغذائية.
37 54،,,, 17 74،,,, 5 17،,,, 175 54،,,, 77،735 

7 
لـــــم أصــــــل لحـــــد الشــــــبع فــــــي 
غــــــــــذائي حتــــــــــى لا أصــــــــــاب 

 بالسمنة.
36 2,،,,, 5 15،,,, 2 14،,,, 175 56،333 3,،724 

أتنـــاول حبـــة تفـــاح أو كمثـــرى  3
 74،266 45،552 23 ,,,،55 33 ,,,،77 11 ,,,،17 5 يومياً لتقوية المناعة.

ـــــاول المـــــاء  4 كلمـــــا شـــــعرت أتن
 224،,3 45،552 ,2 ,,,،,2 36 ,,,،,7 ,1 ,,,،,1 6 بالحاجة إلي الإرتواء فقط.

6 
أتبـــع النصـــائح اثنـــاء التمـــرين 
والأداء الحركــي الصــحيح قـــد 

 لا ينتج عنه إصابات.
33 55،,,, 2 15،,,, 5 15،,,, 176 53،,,, 74،,36 

5 
أتبـــــع نظـــــام غـــــذائي صـــــحي 
فهــو كــافي للوقايــة مــن كثيـــر 

 مراض.من الأ
2 14،,,, 37 54،,,, 11 77،,,, 25 54،,,, 71،535 

أتـــــابع غـــــذائي الصـــــحي مـــــع  2
 224،,3 55،552 ,13 ,,,،,1 6 ,,,،,7 ,1 ,,,،,2 36 مختص لنتيجة أفضل.

5 
أنــــــــام مبكـــــــــراً بعــــــــد العشـــــــــاء 
وأســــتيقظ بــــاكراً وقــــت الفجــــر 

 لصحة أفضل.
5 17،,,, 17 74،,,, 37 54،,,, 24 42،333 77،735 

ـــــد 2 ـــــدمين لأداء أت ـــــا الق رب بكلت
 72،614 56،333 175 ,,,،17 5 ,,,،,7 ,1 ,,,،55 34 أعلى.

المشـــي صـــباحاً فـــي الشـــمس  ,1
 614،,3 42،333 21 ,,,،,2 36 ,,,،15 2 ,,,،17 5 يومياً فهي مفيدة للعظام.

أبتعــــــــد عـــــــــن أســـــــــباب الأرق  11
 72،166 ,,,،55 1,7 ,,,،14 2 ,,,،55 34 ,,,،15 2 والإضاءة قبل النوم.

17 

أقـــــوم بـــــأداء الكشـــــف الطبـــــي 
الـــــــــــــدوري علـــــــــــــى الجهـــــــــــــاز 
الهضمي يسـاعد علـى صـحة 

 أفضل.
 

17 74،,,, 37 54،,,, 5 17،,,, 1,5 2,،552 15،265 
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الوزن  لا حد ما إلي نعم العبـارات م
 النسبي

الأهمية 
 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار 4قيمة كا النسبية

 
الإســــــــــتحمام بعــــــــــد التمــــــــــرين  13

 614،,3 61،333 22 ,,,،57 31 ,,,،77 11 ,,,،15 5 مباشرة أفضل لصحة البدن.

14 
أخبـــــر مـــــدربي عنـــــد حـــــدوث 

دوخـــــه قبـــــل المبـــــاراة دوار أو 
 لتجنب الضرر لي وللمباراة.

5 17،,,, 2 15،,,, 36 2,،,,, 21 42،333 3,،614 

  56،621 1322 الدرجة الكلية للمحور

 2،22( = 0،02) دلالة ومستوي( 4) حرية درجات عند الحرجة 4كا قيمة

)المحور  لعبارات البحث عينة أفراد لاستجابات المحسوبة 7كا ( قيمة16يتضح من نتائج جدول ) 
وهي عبارات جميعها دالة إحصائية عند  محور المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحية( -الثالث 

 (، كما تراوحت224،,3: 15،265المحسوبة بين ) 7(، حيث تراوحت قيمة كا6,،,مستوي دلالة )
 المئوية نسبةوتراوحت ال ،%(,,,،,2%: ,,,،,1) بين ما( نعم) بـ النسبة المئوية للاستجابة

( لا) بـ للاستجابة المئوية النسبة وتراوحت ،%(,,,،55%: ,,,،15) ما بين( ما حد إلي) بـ للاستجابة
 المحور عبارات في البحث عينة لآراء الأهمية النسبية ، كما تراوحت%(,,,،,2%: ,,,،,1)ما بين 

    .%(55،552%: 45،552)  بين ما
 : مناقشة النتائج

)المحور  لعبارات البحث عينة أفراد لاستجابات المحسوبة 7كا ( قيمة13جدول ) يتضح من نتائج 
وهي عبارات جميعها دالة إحصائية عند مستوي دلالة  محور المعتقدات الصحية الغذائية( -الأول 

النسبة المئوية  (، كما تراوحت44،211: 15،422المحسوبة بين ) 7(، حيث تراوحت قيمة كا6,،,)
 حد إلي) بـ للاستجابة المئوية وتراوحت النسبة ،%(,,,،25%: ,,,،,1) بين ما( نعم) بـ للاستجابة

ما بين ( لا) بـ للاستجابة المئوية النسبة وتراوحت ،%(,,,،25%: ,,,،,1) ما بين( ما
 بين ما المحور عبارات في البحث عينة لآراء الأهمية النسبية ، كما تراوحت%(,,,،%25: ,,,،,1)
(44،552 :%52،333)%. 

محور المعتقدات الصحية  -جميع عبارات المحور الأول ( أن 13كما أظهرت نتائج جدول ) 
، 3، 7فأكثر ما عدا العبارات أرقام ) (%,2)قد حصلت على نسبة مئوية و ( عبارة 45الغذائية وعددها )

5 ،2 ،5 ،1, ،11 ،17 ،14 ،12 ،7, ،71 ،76  ،75 ،72 ،3, ،31 ،34 ،36 ،35 ،35 ،32 ،
41 ،43 ،44 ،46 ،45 ،45). 

الغذائية الصحيحة وعدم كثرة تناول المواد  بالمعتقدات اللاعبينترجع الباحثة ذلك الى عدم وعى  
الغذائية التى تسبب السمنة ، وأهمية تناول الفيتامينات والكربوهيدرات التى تمد الجسم بالطاقة ، كما يجب 
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انب الّاخر إداركهن وبناء الجسم يحتاج أيضاً الى البروتينات عليهن الإهتمام بالتغذية السليمة  ، والج
 وأحد أهم مصادر البروتينات هو السمك .

أن التغذية السليمة المبنية على أسس علمية للأفراد الذين يمارسون وترجع الباحثة هذا الي  
لتمارين بشكل أفضل النشاط البدني تستهدف ضمان توازن نظام الطاقة لهم وزيادة من القدرة على أداء ا

والتقليل من حدوث تلف في العضلات والإحساس بالآلام أو الإجهاد المزمن الناتج من التمرين أو اللعب 
الغذائية لضمان الصحة  وأداء الرياضة على الوجه الأمثل والمطلوب والحصول على كافة العناصر

 الجيدة لهولاء الأشخاص.
 لعبارات البحث عينة أفراد لاستجابات المحسوبة 7كا ( قيمة14ويتضح من نتائج جدول ) 
وهي عبارات جميعها دالة إحصائية  محور المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة( - الثاني)المحور 

 (، كما تراوحت27,،41: 71،535المحسوبة بين ) 7(، حيث تراوحت قيمة كا6,،,عند مستوي دلالة )
 المئوية وتراوحت النسبة ،%(,,,،25%: ,,,،17) بين ما( نعم) بـ النسبة المئوية للاستجابة

( لا) بـ للاستجابة المئوية النسبة وتراوحت ،%(,,,،25%: ,,,،17) ما بين( ما حد إلي) بـ للاستجابة
 المحور عبارات في البحث عينة لآراء الأهمية النسبية ، كما تراوحت%(,,,،55%: ,,,،,1)ما بين 

 .%(55،552%: 45،552)بين  ما
محور المعتقدات الصحية  -( أن جميع عبارات المحور الثاني 14كما أظهرت نتائج جدول )و  

فأكثر ما عدا  %(,2)قد حصلت على نسبة مئوية و ( عبارة 75وعددها )  حول ممارسة الرياضة
 (.34، ,3، 72، 72، 76، ,7، 15، 14، 17، 11، ,1، 4العبارات أرقام )

ة القدم لا يمارسون الرياضة كل يوم ولكن يمارسونها بشكل وترجع الباحثة ذلك ان لاعبي كر  
عشوائى على الرغم من أهمية الرياضة فى المحافظة على الجسم واكتساب الجسم القوام الجيد ويكون 
اللاعب أقل عرضة لأمراض السمنة وأمراض القلب والأوعية الدموية، مما تحافظ الرياضة على كفاءة 

 بالتالى تؤثر على أدائهم للمهارات الأساسية فى كرة القدم بكفاءة.الأجهزة الحيوية بالجسم و 
عملية الوقاية من  المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة  يلعب دورا مهما وأساسيا فيو  

ولها دور كبير في رفع للافراد ، والعلاج منها وأن ممارسة الرياضة ترفع المستوى الصحي الامراض 
رياضة يعمل على ممارسة ال المحافظة على الصحة، وأيضا أن الاحماء الجيد قبلالكفاءة أجهزة الجسم و 

ان المستوى الرياضي العالي يساعد على الوقاية من هشاشة العظام ويكسبك العادات و تجنب الإصابات 
( إلي 77) م(4000سناء عيسى الداغستاني ) وهذا يتفق مع نتائج دراسة،  الصحية الجيدةالمعتقدات و 

راد العينة ليس لديهم تنظيم ذاتي صحي، وأن هناك فروقاً في التنظيم الذاتي الصحي حسب أن أف
 مAnne, Steptoe & James  (4002)وستيبتو وجيمس  آنالتحصيل الدراسي، كما تشير نتائج 

( إلى أن توجد علاقة ارتباطية قوية بين المعتقدات الصحية والسلوك الصحي بإختلاف الثقافات، 41)
علاقة ارتباطية قوية بين المعتقدات الصحية والانتشار والخمول في وقت الفراغ باختلاف التنمية توجد 
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الإقتصادية بين البلدان، توجد علاقة إيجابية بين المعرفة الصحية واحتمال النشاط البدني في وقت الفراغ 
 بارتفاع المعتقدات الصحية.

 لعبارات البحث عينة أفراد لاستجابات المحسوبة 7كا ( قيمة16ويتضح من نتائج جدول ) 
وهي عبارات جميعها دالة إحصائية  محور المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحية( -)المحور الثالث 

 (، كما تراوحت224،,3: 15،265المحسوبة بين ) 7(، حيث تراوحت قيمة كا6,،,عند مستوي دلالة )
 المئوية وتراوحت النسبة ،%(,,,،,2%: ,,,،,1) بين ما( نعم) بـ النسبة المئوية للاستجابة

( لا) بـ للاستجابة المئوية النسبة وتراوحت ،%(,,,،55%: ,,,،15) ما بين( ما حد إلي) بـ للاستجابة
 المحور عبارات في البحث عينة لآراء الأهمية النسبية ، كما تراوحت%(,,,،,2%: ,,,،,1)ما بين 

 .%(55،552%: 45،552)بين  ما
( أن جميع عبارات محور المعتقدات الصحية حول الوقاية 16هرت نتائج جدول )كما أظو  

، 4، 3فأكثر ما عدا العبارات أرقام ) (%,2)( عبارة قد حصلت على نسبة مئوية 14الصحية وعددها )
5 ،1, ،11 ،13 ،14). 

اتباع نظام ، ك ضرورة اتباع بعض التدابير المصاحبة للممارسة الرياضيةوترجع الباحثة هذا الي  
وكل هذه  النفسية ستحمام، النوم الصحي، التعامل مع الضغوطلاهتمام بالنظافة والاغذائي متوازن ، ا

وبزيادة الحمل البدني والعصبي والنفسي الذي  ، النقاط تندرج تحت واحد من مجاالت الوعي الصحي
عوامل والتوعية الصحية في ال يؤدي الي ارتفاع المتطلبات علي جسم الرياضين وكل ذلك يتطلب مختلف

 .اعداد الرياضي
وترجع الباحثة هذا الى أن هذه الأمور ضرورية لابد من التقيد بها وذلك لانها تؤثر على أداء  

اللاعب فيما بعد ولابد من تنشيف الجسم جيداً واستبدال الملابس المليئة بالعرق وذلك خوفاً من الاصابة 
البكتيرية، كما أن الإستحمام بالماء والصابون أحد الضروريات اللازمة  بالالتهابات الجلدية والالتهابات

للمحافظة على نظافة الجسم وأيضاً مفيد فى تنشيط العضلات والأعصاب والدورة الدموية لما يفرزه 
الجسم وما يعلق به من مواد دهنية وغبار وأضمن وسيلة للنظافة هو الاستحمام ، وهذا يتفق مع نتائج 

( إلى أن توصلت الدراسة إلي أن مرضى الشرايين التاجية لديهم معتقدات 74م()7,15بشير) دراسة سي
تجاه سلبي نحو السلوك الصحي، كما تشير نتائج  وباتريشيان   كناوبر ورابياو وكوهينصحية سلبية وا 

Knauper, Rabiau, Cohen & Patrician (4002)إلي إن المقياس يرتبط بصورة  (45) م
سلوكيات المخاطرة بالصحة ضمنها معتقدات غير عقلانية حيث إن التمسك بالسلوك الصحي مباشرة مع 

التعويضي قد يعيق الطلبة عن اكتساب سلوك صحي لحياتهم على سبيل المثال تقليل الوزن والتمارين 
 الرياضية. 

 الإستنتاجات والتوصيات
 الإستنتاجات: أولاا:
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التحليل الاحصائي وفي حدود عينة البحث تم في ضوء عرض النتائج وماقشتها ونتائج  
 التوصل الي الاستنتاجات التالية:

 .34،7,5محور المعتقدات الصحية الغذائية بلغ  -1
 .66،652محور المعتقدات الصحية حول ممارسة الرياضة مستوى  بلغ -7
 .56،621محور المعتقدات الصحية حول الوقاية الصحية مستوى  بلغ -3

 التوصيات: ثانياا:
اداا إلى نتائج البحث التي توصلت اليها الباحثة وفي حدود عينة البحث، توصى الباحثة استن 
 بالّاتى:

 .تطبيق مقياسي المعتقدات الصحية علي اللاعبين بكرة القدم 
  تطوير برامج تدريبية قائمة علي مبادئ المعتقدات الصحية فى الاندية وتوجيه المدربات كمساهمة فى

 رفع الكفاءة والاداء.
  عقد ندوات وورش العمل التى تهدف الي توعية المدربات بأهمية المعتقدات الصحية من أجل التمتع

يجابية.  بصحة نفسية سوية وا 
 .إعداد برامج إرشادية لرفع المعتقدات الصحية لدى اللاعبين في مختلف الانشطة الرياضية 
 ئجها مع نتائج البحث الحالى.إجراء دراسات مماثلة للبحث الحالى علي عينات اّخرى ومقارنة نتا 

 .زيادة الاهتمام بالجانب الصحي خلال اعداد وتدريب اللاعبين للمنافسات الرياضية 
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