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لة ال :   مة وم   مق
ا   ً اتف  إدمان  ل  ما  غال ة  اله ا   وقلة  ال ني   ال لة  ال ة  م   في      عامة  ص

ع اء  ج ث ح  ،    العال  أن اتف   أح ة  اله ات  ال رة  تغ اة  في   ج اد  ح ة   الأف م   نها   ال
رات   أح ة  ال ج ل ة   ال ه ا   وأص  ال ً ء أ  لا  ج ا  م  ی ات ة  ح م امها   ع  ال   اس

ة،  اتف  تع  فعال ة  اله ا  ال ج ل ة  ت ا  ت   ق  فإنها  ذل  ومع   مف ً ة  ضارة  آثار   خاصة  خ
اب  ع امها ی ل  إذا ال ح  ل اس   .ص

صي    ة   ت ة   م ة   ال م  أن)  WHO(  العال ع  ق الغ   ج ا،  ال ً   ارسة   أس
قة  ٣٠٠- ١٥٠ ا  م  د ني  ال ل   ال ع ة،   ال قة  ١٥٠-٧٥ أو  ال ا   م  د ني   ال   الق   ال
ة،  ا  عادل   ما  أو   ال ً ا  م  م ني  ال ل  ال ع ة  ال ة   ، والق   ال ائ ات اله   ح أن ال

ادة   ع ت ة   ال ف زن،   في  ال ل   في   اعت  ال ة  خ   تقل اض   الإصا ة   غ   الأم ع ل (   ال   م
ض ع  م   ال   م اض   ٢  ال ة   القل   وأم ة  والأو م ع )  ال ال   و ان   أش ل   على (    ال   س
ال،  ن   ال ل ة  ت   ، )وال   الق فا ل  على (   العامة   ال ال،  س ة  ت  ال م  ن ل   ال   وتقل

اب  رة وزادة  ،) الاك ة  الق ع   )    ١٨:   ٣٠(   )  ١٤٥١:   ٩( . ال
ع  في اء  ج ،   أن ات  الغ  أرعة  ل  م  واح  في  لا  العال ص ة  ال ة   العال   ل

ة ة  ال ا  أن  العال ني  ال ا  ال ً غ   ون ا  ل قل،  أن ام  وزادة  ال ا،   اس ج ل سع   ال   وال
 ، ل  أن    ال ات  ت ل  م الغ  ب  ٪٧٠  إلى  ال ان  ع  في  ال ل ت  وق  ال   وج
راسات  ة   ال ل ل  في   زادة   ال ني   ال اء   ال قال  أث حلة  م   الان اهقة   م حلة   إلى   ال غ  م ل   ال

ال ات   و امعة   س ا  ،  ال د  م ائج   إلى   ی ة   ن ة  ص ا   ساه ذل في تغ   قو   ،  س اة  أن   ح
اد ل   خلال  م  الأف ات   تقل ا  م ني  ال ك  زادة   مع   ال ل ق  ال "  ال   زادة      "غ ال

ام ن  اس الي،   الإن ال غي  و اصلة  ی اف   م ا  دور   اس ني  ال لاب   ال امعة  ل لل م    ال
 .   )   ١:  ٢١(  )  ٢:   ٣(   ذل


 

   
 جامعة المنیا -كلیة التربیة الریاضیة  یةضبقسم علوم الصحة الریامدرس  *

 
 جامعة المنیا -الریاضي كلیة التربیة الریاضیة  التدریببقسم  **مدرس

 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الاولالجزء  ٢٠٢٤ یونیة  )٣٧( مجلد

٧٠ 

ر  مع   ات  ت ة،   ال ج ل ی  فإن  ال ها  الع ث   م اً   ت ا   على   سل ني،   ال ل   ال   م
ة مة  الأجه ازل   في   ال ل،  أماك   أو   ال اع  الع لال  وال ة،  وال ات   ال   وال

مة قل  في ال غ على  ،   ال اب  أن  م ال یه ال اغ وق  ل ن  لا أنه  إلا ف ل   ت   ف
ا وق ني، لل ن  بل  ال ه مع ق اتف  مع وق ة اله   )   ٩:  ١٠(  .ال

اتف  ت   ة  اله لة  أنها  ال ة  م ا  وم ل  هل   م ص ن  إلى  ال ا  الإن ،  وله   ال
ل  اس  ف ل   ال ص ن  إلى   ال ل الهاتف  ع  الإن ام  جل  لق  ،ال اتف  اس ة   اله ا  ال ً   ع
ا لفً الات  م م  للات م  فهي   ،   ال اض  الآن  ت ا  أك  لأغ ل   تعق ال  م ن  الات   ت   الإن
ى اتف  م ة  اله اصل  ووسائل   ال اعي   ال ارسة  الاج اع   الألعاب  وم قى   إلى  والاس س   ال
فع مات  وال ة  وال ق   ال اك  ،  وال ا   ه ً ا  أ ام  م اتف  لاس ة  اله   حالة   ففي  ال

ي   الإدمان ه  ل   ال  ق ه   وق اق ة  و يء  على   ال ك   أو   ال ل ه   ع  ال   ال   ل   عل
 ، اء   ك ال   اس ي  الأع ع  ال ه   ی ام  عل اتف   إدمان   تع    ،  بها  ال ة  اله ل   أنه   ال   ش

ال   م اد  على      لا   ال   الإدمان  أش ة   م ه  ائ ة   حالة   ع  ف   ول ة   نف   ع  سل
م امه  ع ا  و  اس اب   على  خاص  ل   ه ی  ال ن   ال ا  ق اتفه  مع   لا   وق ة   ه   ال
  )    ٢٦٨:   ٢٣(   )   ٢:   ٢٢(   .ال ار م أك

ة   ل  ن م    ل اتف  م ة  اله ة  ال اع  في  صع ام  ع  الام اتفه  اس ة   ه   ال
ما   ذل  على   علاوة  ،  ن   ع ی  ن اتفه  ع  ع ة  ه ون   فإنه  ال ى   ،  القل   ع ه   ت   ه

ة  اه ا    ال ف م   القل   إلى  وت  )nomophobia   )NO MObile PHOne phoBIAبــــــ ال
ما  ال  ه  ع   ال ي   هاتفه  فق  ع ا ن   أو  ال ً ه  ع ف  ع اتج  وال م  ع  ال رة   ع   الق

ام  على ي  هاتفه   اس ا  ع  ال ً ًا  رها ی ي،   الع  م  ح ق ت  ال ام  و الي   الاس   الإش
ات  ق ل الهاتف  ل اتف إدمان  ی،    ال ة اله ام ال ف الاس ي  للهاتف ال ع  ال   وال

ة   ع ة      لا   ر ها   ال امه   في   عل ما  اس ا   ن   ع ً ة  ع  ع اوله  أو   ال   رؤ   م
ا م     وه ازن   ع ق  ت ة  ال  ال لفة  للأن اته  في  ال   )  ٢٠:    ١٦)(    ٦١:    ٧(   . ح

ل  على   اد  عل  والاع ام ال أن تغ ن لة ال  ه م ا ت م ه
ن   ف ل ام ال ة اس ل  في زادة ف ة ساه  ر ل ال ال " ب ابل وني "ال ال الال

ف ه ان إلى ت اح ا ما ه ال ل ، وه ا    ال  ا ال ف م ة ال اه ار  ف على م ان ع لل
ا ذل   ة وم ارت اه ه ال ة  دور في ت ه ائ ار اله ام ال اس ني  ال ا  وهل لل

لاب. ة ل ال اقة ال    الل
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ة ال :   أه

نات     ع م ا و ف م ة ال اه أث على  اضي في ال ا ال ارسة ال هار دور م إ

ة ،   اقة ال ة   اً ن الل اتف ال ام اله ادة اس ة  ل ل  لف ه   ف  أ ف  اً أ   ال ع على    ال

ة ، ام حلة ال لاب في ال ة لل اقة ال الل ا ذل  ة    ارت ائ ات ه نامج ت ضع ب وذل ب

لي   ار ال ق افة ال وال ة وح و ی ش ارسة وت ة ال ائ  ل  ق الف ب ل ل ال

اضة ة وتع دور ال ان ال ة م أجل ت ال ا.   في ال ال ف م ار ال   م ان

ف ال :   ه

ام     اس ي  ر نامج ت ف ال إلى ت ب ةیه ائ ات اله ار    ال ف على مق ع وال

ه على :        تأث

ا -  ف م  .م ال

نات   -  ةع م اقة ال ة   الل ل لة الع ة ، ال ن ال ه ة ، ال ل ن ال ه زن ، ال   (ال

ائي ل اله لي ، ال ل الع  ).، ال

وض ال :   ف

اح   م ال ف ال اس ء ه ة : انفي ض وض الآت   الف

ع في  -  لي وال اس الق ة ب ال ائ وق ذات دلالة إح ج ف ا ت ف م ل   م ال

. ة ال  ع

نات   -  ع م ع في  لي وال اس الق ة ب ال ائ وق ذات دلالة إح ج ف اقة  ت الل

ة ة  ال ل لة الع ة ، ال ن ال ه ة ، ال ل ن ال ه زن ، ال لي ،   (ال ل الع ، ال

ائي ل اله .ال ة ال   ) ل ع

ال : اردة  ات ال ل   ع ال

ة  ائ ات اله   :  aerobic exerciseال

ا  هي ني  ن عات  م  ب لات  م  ة  م ات    ل م  الع ل ض فع مع ل

لة و  ة  ة زم احة لف ل وق ال ع ا  ن   ما   عادةالقل أك م ال ع   ه ار  م  ال ا   ال ً قا   إ

ا  ً ر ة في الأك مو وم ل ل ع ائي ال ل أو  الغ اقة ت   )   ١:   ٤(   . ال  في ال
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ا  ف م   :  nomophobiaال

لح    ما  ال  ه  ع  ال  القل  إلى  م ي  هاتفه  فق  ع ا   ن   أو   ال ً   ع

ه ف  ع اتج  وال م  ع  ال رة  ع ام  على  الق ي  هاتفه  اس ا  ع  ال ً ًا   رها ی   الع   م  ح

ي،  ق ت  ال ام و الي الاس ات  الإش ق ل الهاتف ل   ) ٧٠:  ٧(  .ال

ة اقة ال   :  Healthy fitness الل

ة  م  حالة  هي   فاض  مع   العا ة  خ  ان ة  اكل  الإصا ة   ص اف    م   اقةمع ت

ة ار عة في لل عة م ة م  م ة الأن ن ا أنها   ال دة ،  ع عاد م ة  الأ م ل  وه اقةت   الل

ة ج ل رف ة  ال م و ة  ،والأن ام،  وق اقة   الع ة،  والل ل ونة،  الع اقة   وال ة،  والل اقة  ال   والل

ة ة، القل عائ اقة ال ة والل   )    ٣:  ١١(  .الأ

قة :  ا راسات ال   ال

" ،  قام  ل ،  د ت   م از  وم "    Demirbilek, Muhammet, and Mert Minaz  م

ان "    ١٢) (  ٢٠٢٠(  ع ا   ب  العلاقة)  ني   ال ام  ال اتف  واس ة  اله امعة  لاب   ل   ال   ال

ف "   ا   یه ی   إلى  ال  ه اتف  إدمان  حالة   ت ة  اله ات   ال ا   وم ني   ال امل  ال   ذات   والع

لة امعة  لاب  ل  ال ل   ،ال امعات  لاب   أك ان  ال ق  اس اتف   إدمان  ل ة   اله   ال

ات ا  وم ني  ال عه  ما   ح   ،ال ا  ١٤٧  م ار ه  في  م راسة  ه ان  ت   ت  ؛   ال   ان الاس

ان  ذل  في   ا ولي   الاس ا   ال ني   لل ان  ال اتف  إدمان  واس ة،   اله ًا   اع  وال   ال ت   م

ائ  ة  ال ا ة   الاج ا غ ام  وال اتف  واس ة   اله ا   وعادات   ال ني،  ال   ت   ال

ة لاح ة   ال اش ان   ال ا  و ني   ال ر   ال ان   الإناث   م  أعلى   لل اك  و  دلالة  ذات   علاقة  ه

ة ائ ام  الع   ب  إح اتف  واس ة  اله ا  ال ار  ع  ارتفع  و ح  ال فاض  ل   في   ان

د ام  ع اتف  اس ة  اله ت  ال وق   وت عات  ب  الف ة  ال عل فاض  ال   إدمان  م   ان

اتف ة  اله راسات   لاب  ل   ال ا   ال ة   مقارنة   العل م  درجة  ل بل ا   ،ال اك     ل   وأخ ق   ه  ف

ا م  ب  ك ني ال ام ودرجة ال ي الهاتف  اس ف ال ي  ه ه رئ راسة له   .ال

اندراسة "  اش أوغل نع ون آو  أك )   ٢٥) ( ٢٠٢٠(   et al Numanoğlu-Akbaş, Ayşeخ

ان "   اتف   إدمان  ب  العلاقة  دراسة ع ة   اله ا  ال ني   وال امعة  لاب   ل   ال ف    ال " ه

راسة إلى   یال ائ  ت امعة  لاب  خ عل   ا  ال ام  ی اتف  اس ة  اله ا  ال ني   وال   ال

اتف  إدمان  ب  العلاقة  ودراسة ة  اله ات  ال ا  وم ني  ال عه  ما  شارك  ،   ال  ٢٨٨  م
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ا  ً ر   ١٥٩=    الإناث (   ال ام   ت )  ١٢٩=    وال ذج  اس اس   الق   ال اتف  إدمان  ل   اله

ة ق  ال اتف  إدمانه  ل ة،  لله ام  وت   ال ذج  اس ان  م   الق   ال ولي   الاس ا   ال   لل

ني ق)  IPAQ(   ال ات  ل ه  م ا ني  ن  م   ٪٢٧.٩و  الإناث  م  ٪٣٧.٧  أن  وج   ،   ال

ر ا  ال ض  ان اتف  إدمان  ل   مع ة  اله اك     ل  ، ال ق   ه ر   ب  ف   م  والإناث   ال

اتف   إدمان  ح  ة   اله اك    ل   ،  ال لاف   ه ات  في   اخ ا   م ني   ال ار  ال   غ   لل

اتف إدمان ع ال ة اله ر ت ،  ال ة علاقة على الع فة سل اتف إدمان ب ض ة  اله   ال

ا  ودرجة ني  ال ل  ال ع ه   ،   ال امعة  لاب  أ ات   ال ة  غ  م ا  م  ا ني   ال   ال

ا ان ض  و اتف  إدمان  ل  مع ة  اله ال  ال ة  العلاقة  إلى  و ل اتف   إدمان  ب  ال   اله

ة ا  ال ني   وال ل،  ال ع غي  ال ل   ی ه ل   ت ص اف  إلى  ال ا   م ني   ال امعات،   في   ال   ال

غي  عي زادة  و ل  ال ه  ح ة ه   .الق

رلاكدراسة "   ون  آو   ت ان "    ٢٧) (  ٢٠٢٢(   et al  Torlakخ ع ا  ب  العلاقة)  ني   ال   ال

ا  ف م امعة   لاب   ل  وال ة  دراسة :  ال ف" ،  مق ه   ه راسة  ه   ب   العلاقة   ف  إلى   ال

ا  ني   ال ا   ال ف م امعة  لاب   ل   وال عه  ما   ت  ت   ،ال ع  جامعي   ال   ٣٠٠  م   م

اوح اره  ت ا   ٢٥  و   ١٧  ب  أع ً اسات  ت  ت  ، عام ن  ع  ال اذج  خلال  م  الإن   Google  ن

ام  ت اس   اس ا  م ف م ذج  ن ان  الق  وال ا   لاس ني   ال ولي   ال د  ان   ،ال ام   ع   أ

ا ني  ال ع  في   الق   ال اضي،   الأس ات   ال ا  وم ني  ال مي،   الق   ال افئ   ال   وال

ي هام  ل  الأ ي  ال ا   في   إنفاقها  ی  ال ر   ل  أعلى  الق   ال ه  ال ار  ل   م   الإناث   ال

ر  ی  ل  ،  ق   على  الع ا  ب    ف ني  ال ل  ال ع ة  ال ،   ال ار ي،   لل   وأوقات   وال

س ل ر  ت  ،   ال ة  علاقة  على  الع ا  ب  سل ني  ال ات  ال ار ات  لل ا  وم ف م یه   ن   ل

امعة  لاب  ل     ول   ،  ا  ال ني  ن ات  افٍ   ب ة  وم ا  رهاب   م  عال ف م ر   وت  ال   الع

ة  علاقة  على ا  ب  سل ني   ال ات   ال ا  وم ف م ا  زادة  أسال  إن  ،   ال ني  ال   ق  ال

ات  م  تقلل اب  القل   م ة  والاك اج ا  رهاب  ع  ال ف م اب  ل  ال ی  ال ن   ال   م  عان

ات  ة  م ا  رهاب  م عال ف م   .ال

لي،دراسة "   ل ي،   ج ون   حل ان "    ١٨) (  ٢٠٢٣" (   Jelleli, Hilmi, et al  وآخ ع   ب   العلاقة) 
ا  ف م ي   وال   ال ف لام   ل   ال ن  ال أث :  ال ل   ال ع ا   ال ني   لل   ت  ت "    ال

راسة ف  وضع  مع  ال ار  في  ه اف)  ١: ( الاع أث  اس فف  ال ل  ال ا  ال ني  لل   على   ال
ا  ب  العلاقة ف م لاب؛   ل  وال  ال ة  تق)  ٢( و   ال ث ة  م ة  وصلاح ة  ال   م   الع
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اس اب  م ت  والقل  الاك اء ت  ،)  ١٢-DASS(   وال ل  إج ل عي ت ة  على  مق لاب  م ع   ال
ن  ی  ال ن   ال اتف   م ة   اله ام  ال د(   ان س   إناث،  ٪٦٤.٦  ، ٥٣٣ =الع   الع   م
ة  ٦.٥٥±  ٢٥.٠٣ ف   ، )  س ل  و ل ذج  ت لي   ال د  ع  اله ات  وج ا ة   ارت اب ا   ب  إ   ال
ني ا   ال ف م ت   مع   وال اب   والقل   ال ،  على  علاوة   والاك ا  أن  وج   ذل ني  ال   م  فف   ال
ا   ب  العلاقة ف م اص  م   وع  ال ت :  ال   ع ح  ،  والقل  ال ائج  تف ه  ن راسة  ه   ال

ات  ات خل  اس ة  ت ی لاب  ج ی  لل ن   ال ا   رهاب   م  عان ف م ص   وجه  على   ، ال   ت   ال
ائج  ا  تع  أن  إلى   ال ني   ال ة   ن   ق  ال ة   ا ات اجهة  اس اجهة  م   رهاب  آثار   ل

ا  ف م اض  على ال ت  أع لاب  ل  والقل ال   .ال
اءات ال :   إج
هج ال :     م

هج     ام ال ةت اس عة ت ع ل لي وال اس الق ي ب ال ة  ال م    واح
ر.   ال

ع ال :   م
ا.   ة جامعة ال اض ة ال ة ال ل ی  لاب ال   ال

ة ال :   ع
ة     اض ة ال ة ال ل ی  لاب ال ة م ال قة الع ال ة ال  ار ع ت اخ

ا  لي    جامعة ال د ال )  ١٥٠(الع ارة    ال ة ال لي للع ع ال د ال لغ ع ر    ٩٠و م ال
  ، ة  الع ار  و اخ ه ش ه  م ت عل ة و    ال  ٢٠م لا راسة الاس   ال   ٧٠لل

ة. راسة الأساس   لل
ة : ار الع و اخ   ش

 - . ة ال ف ت ة في ت ار اده لل ع لاب واس ة ال  ر
ل   -  ا أعلى م  أن  ف م ال م ن م في   ٩٩ال ا ال ف م اس ال على م

.  ال
ارة   -  ع ملئ اس ة ، وذل  م اض م ة لأم اول أدو خ ولا ی ال غ م ن ال أن 

   . ل ال ه م ق ي عل ف ال ع ال ة وت ار  ال

ان ة ال : ت   ع

ان     اء ال إج ان  اح ق  قام ال ة ق ال ول ص ات ال غ ة ال في ال اد ع لأف

ضح ذل : الي ی ول ال اء وال اد معامل الإل إ ان  اح   ذل فق قام ال
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ول (    )١ج
ان ة ق ال (ن= ت ص ات ال غ ة في ال اد الع   ) ٩٠أف

ات  غ اس   ال ة ال س   وح س  ال   ال
اف  الان
ار    ال

اء   الال

ة   ال    ١.٤٧  ١.٠٢  ١٨.٠٠  ١٨.٥٠  ال
ل    ١.٩٢  ١.٢٥  ١٧٣.٠٠  ١٧٣.٨٠  س   ال
زن    ١.٠٣  ١.٧٥  ٧٢.٢٠  ٧٢.٨٠  ك   ال

ة  ل ن ال ه   ٠.٩٠  ٢.٠١  ٢١.٠٠  ٢١.٦٠  %  ال
ة  ن ال ه   ١.٠٩  ٠.٥٥  ٧.٠٠  ٧.٢٠  درجة   ال
ة  ل لة الع   ١.٣١  ١.٦٠  ٢٩.٠٠  ٢٩.٧٠  ك   ال
لي  ل الع د   ال   ٠.٦٣  ٢.٤٠  ٢٥.٠٠  ٢٥.٥٠  ع
ائي  ل اله /ق   ال /ك ل   ٠.٢٥  ٢.٨٥  ٤١.٠٠  ٤١.٢٤  ملل

ا  ف م   ٠.٤٣  ٣.٥٠  ١٢٢.٠٠  ١٢٢.٥٠  درجة   م ال

ول (  ح م ج ت ما ب ( ١و اء ان ) وهي تقع ما  ١.٩٢،  ٠.٢٥) أن  معاملات الال
.  ±٣ب (  ة ق ال ص ات ال غ زع في ال ة ال ال ل على اع ا ی   ) ، وه

انات :  ع ال   أدوات ووسائل ج
ف  -  ح. م ق ي ال ر نامج ال  ] ٦[ال
ف  -  ة. م م اض ال ل م الأم ة وال ار ة في ال ارة ال    ]٥[اس
ا   جهاز -   .( ٥٤٥N – TANITA BC )تان
ام ، ش  -  اع .جهاز رس  اس ، اق
اض  -  ار ال ). ٣٠٠٠ Sport Tester PEجهاز اخ لل  (ساعة ب

اسات ارات ال مة في ال : والاخ   ال
ا اس  -  ف م ف م ال   ]١[. م
نات الاس  -  ف م  ] ٢[. م
ار  -  ائي  اخ ل اله لي وال ل الع ف ال   ]٣[. م
ف  -  زن. م ل وال  ]٤[اس ال

اءات ت ال :   إج
ااس  ف م   : م ال

ن    ان  ی ا اس ف م ة مع ،   ارة ٢٠ م ال ال ارك م ه  م إلى الإشارة ال افق   م
ی    ع  ارة   ل  على ارات   أح  ت عة  ال ة  ال ة  (   ال ا ارات  ع ال ق ل ی ال
 ) ق ( ٧  –   ١م  ال ل  ( ١) ح  ق  ال ل  ة و أواف  لا  ة ٧)  أواف    ت   ح   ، ) 

رجات دة    إلى   الأعلى  ال اج ف م ال ی م  اوح  ،   رهاب ش ة   ت ة   ال ال م   ٢٠  م  الإج ع
ا ،   ف م د ن ل م    ٥٩-٢١وج ا ،  م مع ف م ا    ٩٩-٦٠ال ف م س م ال م م

ا. ١٤٠-١٠٠،  ف م ی م ال   ) ١٣٧ - ١٣٠:   ٣٢( رهاب ش
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ة  عاملات العل اساتال مة في ال : لل   ال

اح ات    ان قام ال ق وث مة في ال م ص اسات ال ة لل عاملات العل اب ال

ة م  اف  الأحخلال الف اف  الأرعاءم إلى ٢٠٢٣/   ١٠/   ١ال   م . ٢٠٢٣/  ١٠/  ٤ال

ق :  -   ال

ة وذل   قارنة ال ق ال مة في ال ع  ص اسات ال ق ال اب ص ت ح

امها   ة ق لا ة اس ة    ٢٠على ع ة الأساس ال وم خارج الع ع  ارك م داخل م م

الأعلى   الإراعي  ی  ل اً  اع ت ت درجاته  ت ، وت  ة  الأساس ة  الع اصفات  م وله نف 

ول (  ضح في ال ا ه م فاءة  فاءة والأقل    ).٢والأدنى للأعلى 

ول (    )٢ج
وق ب  اعي الأعلى دلالة الف اساتالإر ارات والإراعي الأدنى في ال ق  والاخ

  )٢٠(ن= ال

ات  غ   ال
ة   وح
اس    ال

فاءة    الأعلى 
  ) ٥(ن=

  فاءة الأقل 
ـــة    ) ٥(ن= ــــ ــــ ق

Z  
ة   ال اح

أ  س    ال م
ت   ال

ع   م
ت   ال

  ع   م
س   م

ت   ال
ع   م

ت   ال
  ع   م

زن    ٠.٠٠٨  ٢.٦٤٣-  ٠.٨٣  ٧٥.٢٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٨٣  ٦٦.٨٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ك   ال

ن   ه ال
ة  ل   ال

%  ٠.٠٠٨  ٢.٦٦٨-  ٠.٨٣  ٢٢.٢٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٥٤  ١٩.٦٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  

ن   ه ال
ة    ال

  ٠.٠٠٦  ٢.٧٣٩-  ٠.٤٤  ٨.٢٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٥٤  ٦.٤٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  درجة 

لة   ال
ة  ل   الع

  ٠.٠٠٧  ٢.٦٨٥-  ٠.٥٤  ٢٥.٤٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٧٠  ٢٩.٠٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ك 

ل   ال
لي    الع

د    ٠.٠٠٧  ٢.٦٨٥-  ٠.٥٤  ٢٠.٤٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٧٠  ٢٦.٠٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ع

ل   ال
ائي    اله

 / ل ملل
/ق    ك

٠.٠٠٦  ٢.٧٣٩-  ٠.٥٤  ٣٦.٦٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٤٤  ٣٨.٨٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  

م  
ا ف م   ال

  ٠.٠٠٧  ٢.٦٩٤-  ٠.٥٤  ١٢٤.٦  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ٠.٥٤  ١١٩.٦  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  درجة 
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ول (  ح م ج ي الإراعي الأعلى  ٢ی ع ة ب م ائ وق ذات دلالة إح د ف ) وج

ة   أن  ح   ، فاءة  الأعلى  عة  م اه  ات ال وفي  ق  اسات  ال الأدنى في  والإراعي 

م   أقل  أ  ال ة  ال ب    ٠.٠٥اح ال  في  مة  ال اسات  ال ق  ص إلى  ا   م

. ار   ال

ات :  -   ال

ار   الاخ ت  قة  اح  ال م  اس ال  في  مة  ال اسات  ال ات  ث اب  ل

امها   ة ق لا ة اس قه وذل على ع ع ال وم خارج    ٢٠وعادة ت ارك م داخل م م

ي ب ال وعادة ال   فاصل زم ة ،  ة الأساس اصفات الع ة وله نف م ة الأساس الع

ول (  ٣ ضح في ال ا ه م ام ،    ).  ٣أ

ول (    )٣ج
اسات ا ب ال وعادة ال لل ارات معامل الارت مة في   والاخ ال

  )٢٠(ن= ال

ات غ اس   ال ة ال   وح
معامل    إعادة ال  ال 

ا    ع  م  ع  م  الارت

زن    ٠.٩١٠  ٤.٢٠  ٧١.٦٠  ٤.٤٩  ٧١.٠٠  ك   ال

ة  ل ن ال ه   ٠.٩٧٧  ١.٥٥  ٢٠.٩٨  ١.٥٢  ٢٠.٩٠  %  ال

ة  ن ال ه   ٠.٩٦٠  ١.٠٧  ٧.٣٥  ١.٠٥  ٧.٣٠  درجة   ال

ة  ل لة الع   ٠.٩١٥  ١.٨٨  ٢٧.٣٠  ١.٩٨  ٢٧.٢٠  ك   ال

لي  ل الع د   ال   ٠.٩١٥  ٣.٠٤  ٢٣.٦٠  ٣.٠١  ٢٣.٢٠  ع

ائي  ل اله /ق   ال /ك ل   ٠.٩١٢  ١.٣٠  ٣٧.٩٠  ١.٢٥  ٣٧.٧٠  ملل

ا  ف م   ٠.٩١٥  ٢.٧٠  ١٢٢.٥٠  ٢.٦٨  ١٢٢.١٠  درجة   م ال

ة  ة ع درجة ح ول   ٠.٣٧٨=  ٠.٠٥وم دلالة  ١٨ة (ر) ال
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   ) ول  ج م  ح  ال  ٣ی وعادة  ال  ب  ا  الارت معامل  أن  اسات  في  )  ال

ارات ق ال ،  ة أك م    وه معامل  والاخ ة (ر) ال اً ح أن  ائ ا دال إح ارت

ة ع م دلالة   ول .  ٠.٠٥ة (ر) ال مة ق ال اسات ال ات ال ا  إلى ث   م

ي : ر نامج ال اد ال   إع

ة -  ائ ات اله ة :    ال ائ ات اله ف ال ة    في   ت ت ر ات ت ات   ٥وح ع  في   م   الأس

ة ا   ١٢  ل ً ع ا ،  أس ة جامعة ال اض ة ال ة ال ل ة  ن اقة ال ف  ان  في صالات الل   ه   اله

ق  قة   ٧٥  إلى   ٤٥م    ت ار  م   د ة  ال س ة   إلى  ال ي م    عال ئ ء ال ة في ال ال

ة ، ر ة ال ح ت   ال ة  اس ى  ال  إلى   ال  ش ل  الأق ع ات  ل إلى  ٪  ٦٠م    القل   ض

ل  م  ٪٨٠ ى مع ل    القل  اتل  أق ج في ح اعاة ال ي مع م ر نامج ال ار ال على م

ق   ان ت ر ، ول ةال لل    ش ام ساعة ب ر ت اس  ٣٠٠٠ Sport Tester PEال

اء   ن زم الإح ات ، على أن  ف ال اء ت ئة    ١٠أث ه م    داخلدقائ    ٥دقائ وزم ال ال

ات القل   ل ض ی مع ات القل م خلال تق ل ل ى مع اب أق نامج ، ی ح لي لل ال

الي :  كال
HRmax = ٢٢٠ – (age)    

ز  مة    Mathews    &Fox   قة ف وماث ر هي ال ل ال ة ح ی ش   ل

اض   ار ال ام جهاز اخ ة إلى جان اس ائ ار اله اء أداء ال  Sport Tester PEأث

ود    ٣٠٠٠ ال في  قع  وأنه  القل  ات  ل ض مع ة  ا ل ات  ال ف  ت ال   ( لل ب (ساعة 

ر وذل ب  ح بها لل ة :ال ال عادلة ال   ال

ى ن   ة ( أق ل ة ال احة + ال ف = ن ال ه ل ال ال احة ) –مع   ن ال
HRwork = (HRmax – HRrest) x % intensity + HRrest   

ذج  ةن ائ ات اله ة ال ي  ل ر نامج ال ات ال ع  ١٢في ف   أس

ورة   ذج ال ن
ة    الف

حلة    ال
I 

ع ٢-١   أس

II  

ع ٥-٣   أس

III 

ع ٨-٦   أس

IV 

ع ١٢-٩   أس

ة  ائ ات اله   HRmax ٪٨٠  HRmax ٪٧٠  HRmax ٪٦٥  HRmax ٪٦٠  ال
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ة لا راسة الاس     :   ال

اح   امها    انقام ال ة ق ة على ع لا راسة الاس اء ال ع    ٨إج ة  ف ت ار به م

ة   ات وم صلاح ع ی ال ل ت اسات ق ال و مة في ال ة ال الأدوات والأجه

مة في ال ،   اسات ال ة لل عاملات العل اء ال ل إج مة ، و ة ال الأدوات والأجه

ه ال ت ه مة في ال على درجة  وق أسف ال انات  ع ال ة ج راسة ع أن أدوات وأجه

. مة ق ال اسات ال ات لل ق وال اد ال ة وت إ   ج

ة : ة الأساس   ال

اح   ة وذل    ان قام ال ة الأساس ف ال ة ب لا راسة الاس اء ال هاء م إج عق الان

الي :   ة وذل على ال ال ة الأساس اسات ق ال على الع اء ال   إج

م  -  اف  الأحی ع أخ  ٢٠٢٣/ ١٠/ ٨ال ة ال ،  ة على ع ل اسات الق اء ال م ت إج

. ة ال ة في ت ار ه لل غ ه ل ة م افقة ال  ال

م   -  اف    الأحی ار  ٢٠٢٣/ ١٠/ ٨ال ي على م ر نامج ال ف ال ى    ٦٠م ت ت ة ح وح

الي  م٢٠٢٣/ ١٢/ ٢٨ ال اج ع. ٥،  ر في الأس ات ت  وح

م  -  .٢٠٢٤/ ١/ ١ الأثی ة ال ة على ع ع اسات ال اء ال  م ت إج

م : ائي ال ب الإح   الأسل

احقام   ابي    انال ال س  ال  ) ة  ال ال ة  ائ الإح ات  عال ال ام  اف    –اس الان

ار  ا   –  ال اروم  –معامل الارت ي اللا ار مان وت اروم   –اخ ن اللا ل ار و   اخ

ة "ت"   ،.(  
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ها : اق ائج وم ض ال   ع
ائج : ض ال   أولاً : ع

ول (    )  ٤ج
وق ب  ع فى دلالة الف لى وال اس الق ع ال ا و ف م ات  م ال غ اقة م الل

ة ة  ال   )٧٠(ن=ال  ل ع

  وحدة القیاس   المتغیرات 
  المعاملات الإحصائیة

درجة   قیمة (ت)  القیاس البعدي  القیاس القبلي 
  الحریة

احتمالیة 
  ± ع  س/   ± ع  س/   الخطأ 

زن    ٠٫٠٠  ٦٩  ١٥٫٨٢  ٣٫٥٤  ٦٧٫٩٦  ٣٫٥٠  ٧٠٫٤٤  ك   ال

ن   ه ال
ة  ل   ال

%  ٠٫٠٠  ٦٩  ٤٧٫٥١  ٠٫٤٦٦  ١٥٫٦٣  ٠٫٧٩٣  ٢١٫٣٤  

ن   ه ال
ة    ال

  ٠٫٠٠  ٦٩  ٥٥٫٧٢  ٠٫٤٩٣  ٤٫٦٠  ٠٫٤٩٣  ٧٫٦٠  درجة 

لة   ال
ة  ل   الع

  ٠٫٠٠  ٦٩  ٣٦٫٦٨-   ٠٫٦٠٥  ٣١٫٤٨  ١٫٠٩  ٢٨٫٤٤  ك 

ل   ال
لي    الع

د    ٠٫٠٠  ٦٩  ٥٦٫٣٦-   ١٫١٨  ٣٢٫٧٠  ١٫٠١  ٢٤٫٣٨  ع

ل   ال
ائي    اله

  ٠٫٠٠  ٦٩  ٣١٦٫٦٣-   ٠٫٦١١  ٤٨٫٤٥  ٠٫٤٥٩  ٣٩٫٠٥  ملللتر/كجم/ق 

م  
ا ف م   ال

  ٠٫٠٠  ٦٩  ١٢٦٫٥٤  ٤٫٣٧  ٥٣٫٩٥  ١٫٣٦٦  ١٢١٫٦٠  درجة 

ول (  ح م ج   ) ما یلي :  ٤و

ة  ائ وق ذات دلالة إح د ف ع وج لي وال اس الق ة ال لب ال ع  في  ع ج

ات ق ال  غ لالة    ة ح أن   ال أ أقل م م ال ة ال ال ة "ت"   ٠.٠٥اح ، وأن 

ة ع م   ول ال ة "ت"  ة أك م  ر    ٠.٠٥ال ي تق ا  إلى  ١.٦٥٨وال ، م

ة   مة  فاعل ة ال ائ ات اله أث على   ال ع  في ال ا و ف م اقة    م ال ات الل غ م

. ة ال ة ل ع   ال
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ل (    )١ش

س  ات ق الم غ ع في ال لي وال اس الق وق ب ال   الف

ائج : ة ال اق اً : م   ثان

ال     إلى  ی  ال هاب  ال م  قال  ا والان ف م ال م  في  غ  ال ان  اح ال و  ع
لي   اس الق س ال اوح م ا ، ح ت ف م ل م ال ع ع    ١٢١.٦٠ال اس ال   ٥٣.٩٥وال

ان لها   ي  ة وال ائ اله ات  ام ال ة اس م في ال ؛ ن ا ال ف م اس ال على م
ق   غلال ال فادة م اس ني الأم ال انع على تع الاس ا ال دور في زادة م ال

ة  الة ال ال ة  ت ة ال ج ل ات الف أث ابي إلى جان ال نات    ل ا ع م ، ب 
ة. ام حلة ال لاب في ال ة ل ال اقة ال   الل

دة  ت  أجل  م   اة   ج اد  ح ور   م  الأف اد  ال اة   ن  اع ي  ح   م   وزادة  ص
ا ني   ال ال    أك  قة  ال لات  م مع ع ة ت ات  ر أداء ت ة م خلال  فاعل

ة ائ ات اله ل ال ة إلى جان  ،   م الة ال اع في ت ال ح  ق  هاأن  ح ت   عادة   ت
ور   مع ق   م ن   ال ا  وس ضع   له ابي  تأث   ال ة  على  إ              ال  على   العامة  ال

ل      ) ٤٩:  ٨( . ال

  
  

70.44

21.34

7.6

28.44

24.38

39.05

121.6

67.96
15.63

4.6

31.48

32.7

48.45

53.95
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الوزن

الدھون الكلیة

الدھون الحشویة

الكتلة العضلیة

التحمل العضلي

التحمل الھوائي

مستوى النوموفوبیا

متوسط الفروق بین القیاس القبلي والبعدي

البعدي القبلي
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فا   ة في ال ى ج ومه ني ی وصفها على أنها ذات مع ا ال ل ال أ زادة في مع
أن   اً  صى دائ ا ی زن ،  فا على ال لي لل عي ال ى الف ع لاً م تأك ال ة ، ب على ال

ني في   ا ال ال ارسة  اة  ی م ب ح أسل ع  اه ذل في ال الع ح  وق م م 
ع ة على ال ال الة ال زن وال فا على ال اع في ال وال ا      )١٥٩:   ١.(  ن وه

ا  ني   ال ة   س   في   ال  ال ل   م ًا   س ا اثلاً   ن اة   في   م ل   في   ال ق   ،   ال
فال ن   الأ ا  ال ً ن یه  ب ة  لة  ل فال  م  أقل  ده ل  الأ ة  تع  ،  ال ة  الأن ن ة   ال   ال
اب  فال  لل ة  والأ ا  نها  ح  م  مه لات  أمام  عائقً ة  ال لة ال ي  ال ث  ق  ال   في   ت

ل  ق     )  ٢٧٤:   ٢٤.(  .ال
ا ني   ال ور   ال   ال ر   لل   ض ي  وال فال  ال اب   للأ ف  ح   وال ائ  ی   ف

ة  ا ة  اج ة   وسل اء   ع  ،  وعقل ع   وق   ق اج  م قاء  مع   وال اب   م   الأص ة   الأس ئ   ال
عامل  ا  مع  لل ني  ال اضة  ال فال  ل وال اب الأ   )   ١:   ١٣.(  .وال

اتف  أن  ح  في   ة  اله اة  جعل  ال ة،   أك  ال ا   جل  أنها  إلا  فائ ً ی  أ   الآثار   م  الع
ة  ان م  ورغ  ال د   ع ة   أدلة  وج ام  أن  على   ا ة  اس ة  الأجه ج ل ا   غ   ال ني،  ال   إلا  ال

ام أن ة  اس ة الأجه ج ل ة ال ف ل  ل  ال م،  م ل  في  خاصة ال ا  ، الل داد و ك  ی ل   ال
ق  اب  ل  ال ی  ال ن   ال م  عادات   م  عان ة،  غ  ن ه   م   فإن  ا ار ا   في  م   ال
ني ف ال   )   ٢٢٣: ١٤(  .ی

ف ذل مع دراسة     رلاكح ی ون    ت اك    ٢٧) (  ٢٠٢٢(   et al  Torlakوآخ ) أن ه
ة علاقة ا ب سل ني   ال ات  ال اال وم ف امعة لاب ل  ول  ،   م ا ال ني  ن   ب
ات  كافٍ  ة  وم ا  رهاب   م  عال ف م ا  زادة  أسال   إن  ،  ال ني   ال ات   م   تقلل  ق  ال   م
اب   القل ة   والاك اج ا  رهاب   ع  ال ف م اب  ل   ال ی   ال ن   ال ات   م  عان ة   م   م  عال

ا  رهاب ف م   .ال
ق   زادة   مع اؤه   ی   ال   ال ا   في  ق ج ل ة،  ال ق اق  ال ق  ی اؤه  ی  ال  ال   ق

ا  في ني  ال ة  في  ه  عاملاً   ن   وق  ال فال  ل  ال اهق  الأ اكل  وال ة   وم   ال
ة ن ة  ال ف ی  أول  أن، و   وال یه  ال ف  م   ل ا  م  م ني  ال ی  ال ن   وال   م

ة ة  الأجه ج ل ة (   ال اه ن   م لف ی   أو  ال ام  الف اتف  واس ة  اله ة)  ال           ه  لة   لف
ضة  أك ة  ع ة  للإصا ة  ال ف ال لات  ت  وال ی  أول   م   أك  م                                  ال
ن  لا   )  ٣٠٩:   ٢٦(   . م
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ی   علاج  فعال   ال   أن  ث   لق ات  م  للع ل ة  ال ات   الإدمان ا ة  والاض ف ،    ال

ار  نف  ت لل  افأة م ل  ال اتف م لة  اله ام ت زادة   ع ال و   ال

لات  ور ق ام  م و ر   م،    ال جي  ال ل ار  أن  الأدلة  ت  الف ة  ال اض      ال

ا  ً اف  أن  أ ع  أو   ت عي   الأداء  ت هاز  ال ي   لل اتي   ال   الع   زادة     ع  وال

ات  امل   م ة  ع غ ة،  ال ول،  الع رت اقلات   وال ة،  وال ة  وت   الع ج ل رف اء   م   أج

ة هاز   م   مع ي   ال ة  ال   الع ا هاز   وح ي   ال   )  ١:   ٢٠(   ) ١٥١:   ٥(   .اللاإراد   الع

ف ذل مع دراسة     لي، ح ی ل ي،   ج ون   حل  ) ٢٠٢٣" (   Jelleli, Hilmi, et al  وآخ

اك    ١٨(   ات) أن ه ا ة   ارت اب ا   ب  إ ني   ال ا  ال ف م ت   مع  وال اب   والقل   ال   والاك

،  على  علاوة ا   أن   وج  ذل ني  ال ا  ب   العلاقة  م  فف  ال ف م اص   م  وع   ال   ع

ت :  ال ح   ،  والقل   ال ائج  تف ه   ن راسة   ه ات   ال ات خل   اس ة  ت ی لاب   ج ی   لل ن   ال   عان

ا  رهاب   م ف م ص  وجه  على   ، ال ائج  ت   ال ا  تع  أن  إلى  ال ني  ال   ن   ق  ال

ة ة  ا ات اجهة  اس اجهة؛    م ا   رهاب  آثار  ل ف م اض  على  ال ت  أع لاب   ل  والقل  ال   .ال

دارسة   مع  ذل  لف  ،ح  ل ،   د ت  م از   وم  ,Demirbilek  م

Muhammet, and Mert Minaz   ) "أنه    ١٢) (  ٢٠٢٠ اك     ل )  ق   ه   م   ب     ف

ا ني  ال ام ودرجة ال ي  الهاتف  اس ان ال ا و ني  ال ر  ال ان  الإناث  م أعلى  لل   و

اك ة  دلالة  ذات  علاقة  ه ائ ام  الع  ب  إح اتف  واس ة  اله ا  ال ار   ع  ارتفع   و   ال

ح فاض  ل د في ان ام ع اتف  اس ة اله   .ال

انغ،ح ت دراسة " ام    ٣٣) (  ٢٠٢٤" (   Zhang, Kexin    ت ) أن اس

ار ة  ال ائ ة  اله ة  ل ان ع  ث م    أساب ال  في  امساع  الي  الاس اتف  الإش لة  لله   ال

فاض و  لا   الإدمان،  درجات   في      ان ات   ع   ف ع   في   ة   ت ع   ال   ال   العقلي   وال

ات  في ة زادةو  ام م ات اح فاض   ال ة، مع ان ف ة ال ا  ال   Bacteroidaceae ل

ل   ن  ة  في   ح ت  Bacteroidesو ة  وع ة  الأجه ا ل   ال ائي  وال ي   الغ   والع

ات   لأن؛  ا عات   في   الاض ة   ال و د  ارت   ال اض   م   ع ة  الأم ة    الع ف وال

ة. ل   وال
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ك ،   ل ة على ال اع في ال ة  اض ار ال ارسة ال ك  إدمان"  تع   تإن م ل "  ال

ل  أنه   على ر  الف ام   على   ح   أو   دافع  أ   مقاومة  في   ال   الأقل   على (   ال   افئ   فعل   ال

غ  على  ، )الق  ال  على ر  م   ال اء  ال  ل  ال د  س   ح   في  ،الآخ  إلى  أو  للف

فاء      أنه ة   معای  اس دة  ت ع ك  إدمان"  ل   م ل   في   یلاح  ما   أك   فإن  ،"ال

اد ی  الأف ن   ال ة  إدمان  م  عان ال اتف  "ه  اله اولات:  ة  الفاشلة  ال             على   لل

ك ل   ) ١٣:  ١٥( ."ال

ام  ر   ت   ة   اس ال اتف  ي   اله ة     لا   ال ها   ال ة   عل ة  ب ة   ال اف   ال

د  ح  للإدمان،  ض  ی ع ر  ال ات  ال ف ي   لل ات   إلى   الإدمان  ت   أن  ل   ال   تغ

ة ة ل ة وو ة في م هي الف ق ا  ، prefrontal cortex ال د  م ة في ی ها   إلى   ال

ف  الأداء ضعف   )   ٦٧٠:   ٦(  .الإشارات وتفاعل  ال

ا  ن   ق     ع  ه ك  م  ال ل ا  القه   ال ً ع ف ا  م ً ام  أ ام  ب و ا   مف  ال   وال   ال

د   ق ف   حلقة   ت   إلى   ی ة  ت ة   الإشارة   أ (   إدمان ة  وال ا افأة   والاس   ت )  وال

ة ا ا الاس ً ر ل(   للإشارات ف لاق الإشارات ت ، )الإشعارات  م ام إ و ا ال د  م ة إلى ی   ال

رة اجة  أ (   الف ي  على  ال  إلى   ال م    ث)  الهاتف ال ي  م   ل   أ(  الهاتف ال

هاز   إلى ل )  ال افأة   على   و اح   ع  أ (   ال اءة   د  الارت وني   ال  أو   ال   ق   الإل

ر  أو د  ؛ ) ال ار ی ر ال ه  ال ورة له ا إلى  ال ة  افأة الإشارة ارت اب   )  ٥١٢:  ١٧( . إ

ة ذاتها     ا ة الاس ق ل ة  ا افأة الاس ة س أنه ی ال على م ح ت ن

ا  رن ففي الاش ا فعل ث ة  ا وثها ول على العلاقة ب ال والاس ال ح الفعال  واح

ر الاً لأن ت علها أك اح افأة وم ث ت ة م خلال ال ا ز الاس ة على    ، تع ال م  ونق

ة   ه ال ك ؛ ففي ه ل ة وم ث ن على ال رة  ال ك  ان  ن أن ال ال 

ور فق   ن م ال ك ؛ ح  ل ث ال اً ما أن  ح ملائ ة لا  ا اث الاس ة في إح أول

ر.  علها ت افأتها ، فإن ذل  ة ، وح ی م ا ث الاس     )   ١٦٧:   ٢(   أن ت
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وزادة   اغ  الف وق  في  ق  ال ك  ل ال ل  تقل في  اع  اضي  ال ا  ال ارسة  م إن 

زن ، إلى جان ت   اعفات زادة ال ل م ني وتقل ا ال ة في ال ار ة"ال ض   "الإزاحة  ف

“displacement hypothesis”    أ، ح ة  ت ض اصل  أن  الإزاحة  ف ن  ع  ال   قلل   الإن

ة  م اهق   رفا ح  لأنه  ال ق   ی نه   ال   ال قاء  مع   ق ،  الأص دی ج الي   ال ال   م  قلل   و

دة ه   ج اقات  ه ق   إن،    ال ف  ال ف  ال   ال ُ ة  على   ی اتف ال ح"  اله ق "  ی   ان   ال   ال

ف  أن  ال  م ُ ة  في   ی ة   الأن اة  الأساس ة  لل م ل  ال ا  م ني،   ال م،   ال اد  وال ات   وع   وج

ة،  اء  ص ع وق  وق ة، مع  م فاءة الأس ل  و رسة الع   )   ٣١٠:   ٢٦(  . وال

خلات  أن   ة  ال اض ة   ال ارها  و  مف ا  اع ً یلاً   نه اد  لعلاج  دوائي  غ  ب ی  الأف   ال

ن  اتف  إدمان  م  عان ة  اله ت    ال ام، ح ی دد  عالي  الاس اتف  ال ة  لله ن  ال   والإن

ش  ارتفاع فاض  ال  لة  م ا  م   وان ني   ال فاض  مع،    ال هلاك  ان اقة  اس ة  ال   والإصا

ة لازمة  أو  ال ل   م ائي  ال ام  افة  أن،   الغ اتف  اس ة  اله ت  ال ا  ت ً ة  افة  سل   الأن

ة، ن اتف  إدمان  وأن  ال ة  اله فه    ال ة  خلال   م   فعال  ل  ت ة   الأن ن ة   ال ه   ال

ي،  ل (  ة العلاجات   ع رئ ل ة والعلاجات  ال اع   )   ٥٠٠:  ١٩(   . )ال

ة  العلاجات  أن  ح  في   ل ي   العلاج(   ال ل في،   ال ع اقعي،   والعلاج  ال   والعلاج  ال

اعي ،  ال خل   الأس ي  وال ف ابي   ال اف  ت  ق)  الإ اق   على   بها  الاع لة  واسع   ن   فعالة  س

ن  إدمان   م  لل ي،  الهاتف / الإن ب   فق  ال ة   العلاجات   ج اع ا  أو   ال (   ال ني   ال   ) ال

ا ،   ف م ال ة  ة العامة وال م الإصا ا لها م تأث واضح على ال ام ل خلات   أنالأه   ال

ة  اض ع   أن     ال ل   ت ا  وتع لا ة   ال ز  الع رتها   وتع ات   مع   ال   على  ق غ   ال

ة ارج   )   ٩٠:  ٣٤(  .ال

ا   ً ار م لاً  لأن ن ة ال اض ام ال ي الهاتف واس ارات ی ق ال ة  م ج ل   ف

ة اثلة ع ماغ  في  م ل  على ،ال ال  س ة على الإدمان  ال ة  الأجه ون ث  الإل ا  على ی   م

ماغ ة   ال ت افأة   ال ان  ال اع  ق ، ف  الانفعالات   في  ال   وفق ارسة  ت ار  م ة   ال اض   ال

ة م ل   في  ال ة   على   الإدمان  تقل ة   الأجه ون اتها   خلال  م  الإل اصة  تأث ف  على   ال افأة   ت   ال

ونة  م   تح   ة   الل ة  neural plasticity  الع ت افأة   ال ماغ  اكل  في   ال ة  ال ئ   ال

ة افأة  على القائ   ) ١١٧:  ٢٩( . ال
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اع  ق   ار  ت ة   ال اض ات   ت   في  ال ل ة  ال ها  خلال   م  الإدمان   ال  على  تأث

فاعات في ي  الإدمان  ت ی ق ،   الان ل ع وه ال اب م ن ،   الانفعالات  في ال اض

ا لها دور في   فة ك ة  ال ف ع    inhibitory controlوال ال    ال ة   على  ال   الف   ق

هي ارسة  خلال  م  للإدمان   العام  ال  إلى   الإضافة،    ال ار  م ة   ال اض ة،  ال م   ال

ار  كان  ة   ال اض ا  ال ً ة  أ ت ابي  ل  م اض  م   ل  إ ل   الإدمان،   أع اب  م   الان

ات  اج  وتغ   )  ١:  ٢٨( . ال

اض  على ار  أن  اف ة  ال اض د  ال ات  إلى  ت اثلة  تأث ة  م افأة  على   قائ   ع   ال

ها  ام  مقارن وني،  الاس ب   م  فل  الإل غ د   أن  ال م  ی ام  ع ات   اس ون   إلى   الإل

اض  ت اب  أع ،  على  علاوة  الان ار  أن  ث  فق  ذل ة،   ال اض ل  ال   ت   على   تع

عة الات   م  م ة  ال اج لفة  ال الي،  ال ال اع ق  و ار  ت ة ال اض ل   في   ال اض   تقل   الأع

ة ئ ة  وفي للإدمان، ال ها ك ت ال ل   ) ٢:  ٣١( .الإدماني ال

ة لها تأث مل على     ائ ات اله ام ال ح أن اس اب ی ض ال م خلال الع

ة   اقة ال نات الل ع م ا إلى جان ت  ف م ات ال ا م خلال  ؛  م ً و جل ال ی

ة   ن ال ه ة وال ل ن ال ه فاض ال ة وان ل لة الع ادة ال نات ال ب اسات م ت 

ار أن   لي، مع الأخ في الاع ل الع ائي وال ل اله لي مع ت ال زن ال ات  وال ال

ة ائ امل    تع  اله ق ع ة وت لفة  ان وأنها ذات ت امها في أ وق وأ م ة  اس

ني ال الأداء  خلال  وفة  ال اقة  ال زادة  في  اه  ا  م وسلامة  ات    أم  أث ال جان  إلى 

ةالف اج الة ال اع في ت ال ي ت ة ال ج امها هام في ت    ل ع اس ل  نات  ، ل م

ا  ف م ات ال ة وم اقة ال   .الل
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اجات :   الاس

ام  -  ا ل اس ف م ض لل ع رة ال قلل م خ ة  ائ ات اله حلة  ال لاب في ال ال

ة. ام  ال

ام   -  ة  اس ائ ات اله ة  ال اقة ال نات الل حلة  ل    ع م لاب في ال ال

ة. ام  ال

ام   -  ة  اس ائ اله ات  لات  ال الع لة  ادة  ب ال  نات  م تغ  على  ل  تع

 . لي لل زن ال ة وال ن ال ه ة وال ل ن ال ه فاض ال    وان

ة -  اقة ال فاض اع في    ارتفاع م الل د علاقة    ان ج ا ؛ وذل ب ف م م ال

ة.    ع

ات -  ة  ال ا  رهاب   م  العال ف م فاض  ارت  ال ا  ان ني  ال لاب في    ب  ال ال

حلة ة. ال ام  ال

ات :  ص   ال

ام -  نامج    اس ة  ب ائ اله ات  لاب في  ل  ال ة ال ام ال حلة  ار    ال ان م  لل 

ا. ف م  ال

ورة  -  ق  عامل دراسة ض ه ال  ال ة   ق ارج ة ال لاب في الأن افال ه  لاس   تأث

ني  ا ال ة على م ال اقة ال  .والل

ام   -  قاتاس اقة  ت ة  الل ن ی  وألعاب  ال ي  الف اص  ت  ال ا  ع ني  ال ل    ال م

 )Zombies, Run  ,  Pokémon GO    ( ارها على   اع تع  د  ألعاب  ات  ع   خ

ي ة ال م ف  افآت ال لاب ل ارسة على  ال ار م ة ال ة  والأن ارج  .ال

ة   -  ات ع جعي لف ح م ل م لفة ع ات  م ل ال وال امل  ،    ت ة ع اعاة ع مع م

ي وال وال  عل ل ال ال اضة.م ارس لل ارس وغ ال  وال

ام   -  ل  اس م ا  ف م ال ة  ت م اسمقای  غ  م اصل   وسائل  لإدمان  ب   ال

اعي اس   )BSMAS(   الاج قات   على  القائ   الإدمان  وم اتف   ت ة   اله   ال

 )SABAS( ،  ان ا  واس ف م ان  ، ) NMPQ(   ن ة  واس ص ة  ال ات زن   ال   ،)WSSQ(  لل

ذج  و ان   الق   ال ا   لاس ني   ال ولي   ال ها    ) IPAQ-SF(   ال ا  ور  ال

ة  اقة ال ني والل  .ال
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  مل ال


 

ة عامة  في  غ لة ص ني م ا ال ة وقلة ال اتف ال ل إدمان اله ا ما  ً ال

ا ف م ة بــــــ ال اه ه ال ى ه اء العال ، ت ع أن  nomophobia (NO MObile PHOne ج

phoBIA)   ه ا ع ً ع ن  ي أو  فق هاتفه ال ما  ه ال ع ع  وت إلى القل ال 

ها على م   ار تأث مق ف على  ع ة لل ائ اله ات  ال ام  راسة إلى اس ال ف  ، ح ه

ي على   هج ال ام ال اس ة ، وذل  اقة ال نات الل ع م ا و ف م ر    ٩٠ال م ال

ان   ا ل  ،  ف م ض لل ع رة ال قلل م خ ة  ائ ات اله ام ال ائج أن اس ال م أه 

ال  ال نات  تغ م  ، ة  ال اقة  الل نات  م ع  ة وت  ام ال حلة  ال لاب في 

ارتفاع    ، لل  لي  ال زن  وال ة  ال ن  ه وال ة  ل ال ن  ه ال فاض  وان لات  الع لة  ادة  ب

ة ،   د علاقة ع ج ؛ وذل ب ا  ف م ال فاض م  ان اع في  ة  ال اقة  الل م 

ات   حلة  ال لاب في ال ني ب ال ا ال فاض ال ان ا ارت  ف م ة م رهاب ال العال

ة   ام حلة ال لاب في ال ة ل ال ائ ات اله نامج ال ام ب ات اس ص ة ، وأه ال ام ال

ة   الأن في  لاب  ال ه  ق ال  ق  ال عامل  دراسة  ورة  ض  ، ا  ف م ال ار  ان م  لل 

ارج ة  ال ت ام مقای م ة ، اس اقة ال ني والل ا ال ه على م ال اف تأث ة لاس

اعي اصل الاج غ لإدمان وسائل ال اس ب ل م ا م ف م اس الإدمان  (BSMAS) ال وم

ة  اتف ال قات اله ا(SABAS) القائ على ت ف م ان ن ة  (NMPQ) ، واس ص ان ال ، واس

زن  لل ة  ات ولي(WSSQ) ال ال ني  ال ا  ال ان  لاس الق  ذج  ال و   ، (IPAQ-SF) 

ة اقة ال ني والل ا ال ها  ال  .ور
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Research Summary 

The effect of aerobic exercise on the level of nomophobia and 
some components of health fitness among university students 

Smartphone addiction and lack of physical activity often represent 
a major public health problem around the world. This phenomenon is 
called nomophobia (NO MObile PHOne phoBIA) and refers to the anxiety 
that a person feels when he loses his smartphone or is far from it. The 
study aimed to Using aerobic exercise to determine the extent of its effect 
on the level of nomophobia and some components of health fitness, using 
the experimental method on ٩٠ males. One of the most important results 
was that the use of aerobic exercise reduces the risk of exposure to 
nomophobia among students at the university level and improves some 
components of health fitness, Changing body composition by increasing 
muscle mass and decreasing total fat, visceral fat, and total body weight. 
High level of health fitness helps in reducing the level of nomophobia; This 
is due to the existence of an inverse relationship. High levels of 
nomophobia are associated with decreased physical activity among 
students at the university level. The most important recommendations are 
the use of an aerobic exercise program among students at the university 
level to reduce the spread of nomophobia. It is necessary to study the 
factor of time spent by students in outdoor activities to explore its effect 
on the level of nomophobia. Physical activity and health fitness, using 
scales related to nomophobia such as the Bergen Social Media Addiction 
Scale (BSMAS) and the Smartphone App-Based Addiction Scale 
(SABAS), The Nomophobia Questionnaire (NMPQ), the Weight Self-
Stigma Questionnaire (WSSQ), and the International Physical Activity 
Questionnaire Short Form (IPAQ-SF) and linking them to the level of 
physical activity and health fitness. 


