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 ولالسؤال ال 
 التعريف

التربية الصحية جزء من التربية العامة، ولا يقتصر دورها فقط عمى أن يتلائم الفرد مع بيئتة وكذاا 
الحيذذاا الحدي،ذذة، بذذل يتعذذدى الذذك إلذذى إكفذذا  اضفذذراد تف مذذا أفاذذل لم ذذدما  الصذذحية المتاحذذة فذذى 

مومذذا  واتردذذادا  المجتمذذع واتفذذتفادا مع ذذا عمذذى أكمذذل وجذذي، وكذذالك تزويذذد أفذذراد المجتمذذع بالمع
الصذذذحية المتعمقذذذة بتذذذر  التذذذع،ير الفعذذذال عمذذذى اتجاهذذذات م والعمذذذل عمذذذى تعذذذديل وتطذذذوير فذذذموك م 

  0الصحى لمفاعدت م عمى تحقيق الفلامة والكفاية البدعية والعففية والاجتماعية والعقمية"
 

 

 

 أهداف التربية الصحية
المر  ومحاولة أن تكون الصحة هدفا تتيير مفاهيم اضفراد فيما يتعمق بالصحة و  العمل عمى -1

لكل مع م، ويتوقف تحقيق الك عمى عدا عوامذل مذن بيع ذا الذعلام الاجتماعيذة القائمذة، وكذالك 
عمذذى مفذذتوى التعمذذيم فذذى المجتمذذع، كمذذا تتوقذذف عمذذى الحالذذة  الاقتصذذادية وعمذذى مذذدى ارتبذذاط 

مذذى بذذرامص الصذذحة اضفذذراد بذذوطع م وحذذب م لذذي، ويتاذذلا الذذك مذذن  ذذلال مفذذاعدت م لمقذذائمين ع
العامة فى المجتمع ومحاولة التعاون مع م فيمذا ي ططذون لذي مذن بذرامص لصذاللا  دمذة صذحة 

  0المجتمع
العمذذذل عمذذذى تتييذذذر اتجاهذذذا  وفذذذموك وعذذذادا  اضفذذذراد لتحفذذذين مفذذذتوى صذذذحة الفذذذرد واضفذذذرا  -2

والمجتمع بدكل عام، و اصة فيما يتعمق بصحة اضم الحامذل وصذحة الطفذل، وصذحة المعذزل 
والععاية بالتتاية الفميمة، وطرق التصرف فى حالا  اتصابا  البفيطة، وفى حالذة المذر  
وجميع اضعمال التى يدارك في ا كل أ  وأم بطريقذة إيجابيذة مذن أجذل رفذع المفذتوى الصذحى 

  0فى المجتمع



عجاح المدذروعا  الصذحية فذى المجتمذع، والذك عذن طريذق تعذاون اضفذراد  -3 العمل عمى تعمية وا 
المفئولين وتف م م للأهداف التى مذن أجم ذا تذم إعدذاء وتج يذز تمذك المدذروعا ، ويتاذلا مع 

الذذذك مذذذن  ذذذلال محذذذافلات م عمي ذذذا والافذذذتفادا مع ذذذا فذذذى العذذذلا ، واقتذذذراح مذذذا يجدوعذذذي معافذذذبا 
     0لتحفين أداء تمك المدروعا 

تف م ذذم  العمذذل عمذذى عدذذر الذذوعى الصذذحى بذذين أفذذراد المجتمذذع والذذاى بذذدور  فذذوف يفذذاعد عمذذى -4
  0لممفئوليا  الممقاا عمي م عحو الاهتمام بصحت م وصحة غيرهم من المواطعين

المدذذكلا  الحياتيذذة فذذت البيئذذة المدرفذذية والمحميذذة  تعميذذة وعذذت التلاميذذا واتفذذراد فذذت مواج ذذة -5
 .ل ا ومداركت م فت إيجاد الحمول المعافبة

معذذارف م واتجاهذذات م وفذذموك م  يذذةتزويذذد اتفذذراد بالم ذذارا  وال بذذرا  التذذت تفذذاعدهم عمذذى تعم -6
 .ىالصح

 .أعفف م لموقاية من المر  وتعزيز الصحة قدرا اضفراد عمى مفاعدا -7

 .المعروفة إلى أعماط فموكية صحية ترجمة الحقائق الصحية -8

اكاء رو  تدجيع الاعتماد عمى العفس -9 المبادرا والمدذاركة بشدذراك العذاس فذت عمميذا  ات ذاا  حوا 
 .من  لال التعبئة لممواد المتاحة عجاز البرامص الصحيةت القرارا  التت تؤدي

 .مواه  الفرد ورفع كفاءتي لامان إدراك المجتمع بالتعمية الصحية والت طيط تعمية -10

 

 السؤال الثانى
 

 علاقة التربية الصحية بالتربية البدنية
، وتتاذلا تمذك لام  علاقة التربية الصحية بالتربية البدعية غير وااحة المعذالم لفتذرا طويمذة  

العلاقة ديئا فديئا لدى بع  القائمين عمى التربيذة البدعيذة إلا أع ذا فذى عفذس الوقذ  غيذر وااذحة 
 لدى البع  الآ ر.

ومن الملاحلا فى مجذال التربيذة والتعمذيم حاليذاً أن مذديرى ك،يذر مذن المذدارس يذرى أن بذرامص   
مذن ممارفذة دروس التربيذة الريااذية  التربية الريااية بالمدرفة تفى باحتياجذا  التلاميذا الصذحية

  0وبع  اضعدطة الدا مية بالمدرفة
إلا أن الواقع العممذى فذى مدارفذعا يؤكذد عمذى أن التربيذة البدعيذة المدرفذية لذم تع ذا بعذد حق ذا   

مذذن الععايذذة والاهتمذذام مذذن قبذذل المفذذئولين عذذن التربيذذة والتعمذذيم، حيذذى عتفذذق جميعذذاً عمذذى مذذدى هذذاا 
والذذاى يصذذل فذذى ك،يذذر مذذن اضحيذذان إلذذى العذذدم فذذواء بالعفذذبة لممعدذذ   الريااذذية القصذذور الدذذديد، 

أج ذذذزا ريااذذذيةو، هذذذاا  -صذذذالا و أو بالعفذذذبة لمتج يذذذزا  الم تمفذذذة )أدوا  ريااذذذية  –)ملاعذذذ  



باتاافة إلى أن عدد دروس التربية الريااية فى المدارس يعذد قمذيلًا جذداً ولا يمكذن أن يحقذق أى 
         0فى المدارسمن أهداف التدريس 

وما علاحلاي أيااً فى الواقع العممى هو أن الك،ير يعتقد أن ميدان التربية يؤهل الفرد لمعمل   
فذذى مجذذال التربيذذة الصذذحية، ويعتقذذد ل ذذرون أن التربيذذة والتربيذذة الصذذحية برعامجذذان متحذذدان ضع مذذا 

  0يعبران عن دئ واحد هو الاهتمام بتربية اضفراد
ول فى هاا المجال أعي فى حالة اتعداد الصحيلا لمدرفذى  التربيذة الريااذية فذى ويمكععا الق  

الكميا  الم تمفة، وفى حالة امان أن يعمل فذى مدرفذة تتذوافر في ذا جميذع اتمكاعيذا  والمعدذ   
الريااذية، وفذذى حالذة اقتعذذا  مذذدير المدرفذة بعهميذذة رفذذالة التربيذة الريااذذية فذذى إعذداد العدذذئ، فذذى 

يفتطيع مدرس التربية الريااية القيذام بذدور هذام جذداً فذى عدذر الذوعى الصذحى وتعمذيم  ها  الحالة
الفموك الصحى الفميم من  لال درس التربية الريااية واضعدطة الم تمفة التى تتم فى المدرفة، 
و اصة إاا كان هاا المدرس يتمتع بصحة جيدا ولديي مذن الم ذارا  الحركيذة مذا يمكعذي مذن القيذام 

  0تي، وكالك إاا تمتع بفموك صحى فميم يحرص عمى إتباعي أمام التلاميابرفال
اا مذذا حاولعذذا ترجمذذة العلاقذذة بذذين التربيذذة الصذذحية والتربيذذة البدعيذذة بصذذورا صذذحيحة ومعطقيذذة   وا 

فى مجال المدرفة، كاعذ  هعذاك بعذ  الادذتراطا  الاذرورية التذى يجذ  أن تتذوافر فذى المدرفذة 
 -لاقة عمى أفس صحيحة، مع ا عمى فبيل الم،ال ما يمى:كعفاس هام لبعاء تمك الع

  

يجذذذ  أن ت اذذذع المبذذذاعى المدرفذذذية للادذذذتراطا  الصذذذحية فذذذى عمميذذذا  اتعدذذذاء، مذذذن حيذذذى  -1
اتفذذذا  حجذذذرا  الدرافذذذة ومعافذذذبت ا لعذذذدد التلاميذذذا دا ذذذل الفصذذذل، وأن تكذذذون وفذذذائل الت ويذذذة 

ورا تذوافر مصذادر الميذا  العقيذة واتااءا كافية فواء تم  بطريقذة طبيعيذة أو صذعاعية، واذر 
وكالك طريقة جمع القمامة وتصريف الفالا ، وتوافر المفاحا  ال اراء والملالا  دا ذل 
فعاء المدرفة وغيرها من الادتراطا  الى ت ص المبعى، وأعتقد أن المدارس الحدي،ة التى يذتم 

 ذا تذتم مذن  ذلال هيئذة  اصذة بعاؤها حالياً من قبل وزارا التربية والتعميم تتبذع تمذك الدذروط ضع
م بعذذد حذذوادى 1992تفذذمى هيئذذة اضبعيذذة التعميميذذة والتذذى بذذدأ  عدذذاط ا بدذذكل كبيذذر معذذا عذذام 

الزلذذذذذزال الدذذذذذ ير الذذذذذاى أدى إلذذذذذى ت ذذذذذدم للاف المذذذذذدارس القديمذذذذذة التذذذذذى لذذذذذم تكذذذذذن ت اذذذذذع ضى 
 0ادتراطا  صحية ععد إعدائ ا

 

المقذذذررا  الدرافذذذيةو للادذذذتراطا   –اذذذرورا أن ي اذذذع البرعذذذامص الدرافذذذى )الجذذذدول الدرافذذذى  -2
الصذذحية، بمععذذى أن يراعذذى هذذاا البرعذذامص التذذوازن المطمذذو  بذذين عذذدد فذذاعا  الدرافذذة اليوميذذة 

 وفترا  المع  ومزاولة العداط البدعى وفقاً لاحتياجا  ومعطمبا  كل مرحمة عمرية.

 
 



 السؤال الثالث
 دور مدرس التربية الرياضية فى تقويم صحة التلاميذ

س التربية الريااية لا تقتصر رفالتي عمى تدريس مادا التربية الريااذية فحفذ ، بذل مدر 
تتعذداها إلذذى تحقيذذق أهذذداف التربيذذة الريااذذية فذذى المدرفذذة، ومذذن بذذين تمذذك اضهذذداف المفذذاهمة فذذى 

ميذذذة الكفذذذاءا البدعيذذذة والم اريذذذة لذذذدى التلاميذذذا، حيذذذى يقذذذع العبذذذئ عمذذذى تحفذذذين مفذذذتوى الصذذذحة وتع
مذذدرس التربيذذة الريااذذية فذذى تحممذذة المفذذئوليي عحذذو التربيذذة الصذذحية والتذذى تدذذكل جذذزءا هامذذا مذذن 

 رفالتي فى المدرفة حيى يمكعي من أن يقوم بالتالى: 
صذذحية فذذى مذذلء اتفذذتمارا الطبيذذ  والزائذذرا ال يمكذذن لمذذدرس التربيذذة الريااذذية أن يدذذترك مذذع -1

ال اصذذذة بالتلاميذذذا وتفذذذجيل التذذذذاري  المراذذذى ل ذذذم، ومذذذن ،ذذذذم يحذذذرص عمذذذى حاذذذور عمميذذذذة 
واتدذذتراك فذذى عمميذذة الفحذذص الطبذذى الذذدورى الدذذامل ، كمذذا أن الصذذمة الوطيذذدا بذذين  الفحذذص

والتفذذذاهم مع ذذذم ب صذذذوص حالذذذة أبعذذذائ م تمكعذذذي مذذذن  مذذذدرس التربيذذذة الريااذذذية وأوليذذذاء اضمذذذور
  تفيذذد فذذى عمميذذة الفحذذص، كمذذا أن هذذا  الصذذمة القويذذة تؤكذذد عمذذى مذذدى التذذرابط بذذين معمومذذا

المدرفذذة والمعذذزل، ومذذدرس التربيذذة الريااذذية يفذذتفيد مذذن ادذذتراكي فذذى عمميذذة الفحذذص الطبذذى 
بمعرفذذذة أعذذذوا  اضمذذذرا  الموجذذذودا فذذذى المجتمذذذع المدرفذذذى وحصذذذر كذذذل مع ذذذا وعمذذذل فذذذجلا  

تراكي فذذذى الفحذذذص الطبذذذى بمعرفذذذة أعذذذوا  اتعحرافذذذا   اصذذذة ب ذذذا، كمذذذا يفذذذتفيد أياذذذاً مذذذن ادذذذ
القواميذذذة التذذذى تلا ذذذر بذذذين التلاميذذذا ومذذذن ،ذذذم عميذذذي تفذذذجيم م وتصذذذعيف م وتقفذذذيم م إلذذذى فئذذذا  
متجاعفذذذذة وواذذذذع البذذذذرامص واضعدذذذذطة الريااذذذذية المعافذذذذبة ل ذذذذم، كمذذذذا يتعذذذذرف مذذذذدرس التربيذذذذة 

تدذرا فذى المدرفذة، كذالك الريااية من  ذلال ادذتراكي فذى الفحذص الطبذى عمذى اضمذرا  المع
رداد وتوجيي التلاميا إلى طرق العلا  وطرق الوقاية أيااً    0متابعة ها  الحالا  وا 

يوميذاً بعلاذرا فذريعة عمذى التلاميذا أ،عذاء الصذباح لملاحلاذة مذدى  يقوم مدرس التربية الريااية -2
 –الوجذي  – إهتمام م بالعلاافة الد صية و صوصاً عمذى اضجذزاء اللاذاهرا مذن الجفذم "الدذعر

العيعذذذين" أياذذذا اتدذذذتراك فذذذى اتدذذراف الصذذذحى اليذذذومى عمذذذى التلاميذذذا وملاحلاذذذة  –اضلاذذافر 
وتفذذذجيل هذذذا  الملاحلاذذذا   –اضمذذرا  واضعذذذرا  الصذذذحية المفاجئذذة التذذذى قذذذد تلا ذذذر عمذذي م 

بلاغ ا أول بعول إلى الوحدا الصحية المدرفية   0وا 
وقد يقع عميي متابعذة بعذ   –لزائرا الصحية كما يقوم باتدتراك فى الفحوص الجماعية مع ا -3

الحالا  المراية بالمدرفة إلى أن يتم دفاؤها، وعميي أن يبذدى ملاحلااتذي لمزائذرا الصذحية أو 
  0الطبي  لتدويع ا فى الفجلا  الصحية



يقذذوم مذذدرس التربيذذة الريااذذية بتقذذويم الصذذحة العففذذية لمتلاميذذا عذذن طريذذق ملاحلاذذة فذذموك م  -4
ف فموكى، وعميي تفجيل هذا  الملاحلاذا  ومحاولذة عذلا  الحذالا  البفذيطة ورصد أى إعحرا

   0بالتعاون مع أولياء اضمور
 

 السؤال الرابع
 تناول الماء أثناء التدريب في الجو الحار

يقوم الماء بدور هام وحيوي فت الجفم فت ك،ير من الولاائف التت تؤ،ر تع،يرا مبادرا فت  
ة، حيذى لا يمكذن أن تذذتم عمميذا  تحذرر الطاقذذة اللازمذة لذلأداء البذذدعت القذدرا عمذت اضداء والمعاففذذ

ما لم يتوافر قدر معين مذن المذاء تحذداى التفذاعلا  الكيميائيذة المطموبذة، كمذا أن جميذع ولاذائف 
العقل فذت الجفذم فذواء عقذل اضكفذجين أو م مفذا  الطاقذة تعتمذد عمذت مذاء الجفذم، واضك،ذر أهميذة 

ا التت تعتج ا العالا  أ،عاء العمل البدعت يتم الت مص مع ا عن طريذق من الك أن معلام الحرار 
مذذاء الجفذذم، لذذاا فذذشن الحفذذالا عمذذت مفذذتوي المذذاء فذذت الجفذذم يم،ذذل أهميذذة  اصذذة فذذت التذذع،ير عمذذت 
مفذذتوى أداء المتفذذابق، ويفذذتطيع المتفذذابق التعكذذد مذذن صذذحة مفذذتويا  المذذاء فذذت جفذذمي ععذذدما 

حيذذذى أن أي تتيذذذر يحذذذدى مذذذة  ذذذلال عمميذذذة التذذذدري  والمعاففذذذة يتتبذذذع وزن الجفذذذم عمذذذت فتذذذرا  قمي
 ذذلال فتذذرا قصذذذيرا أو لمذذدا فذذاعا  أو أيذذذام قميمذذة جذذدا يكذذذون عمذذت حفذذا  مذذذاء الجفذذم، ويحتذذذا  

فعر حراري وها  الكمية من الفذعرا   3500الجفم لكت يفقد رطل واحد من الدهون أن يفت مك 
وميذذا  ذذلال التذذدري ، ولذذاا فذذشن أي عقذذص فذذت وزن الحراريذذة تزيذذد بك،يذذر عمذذا يفذذت مكي المتفذذابق ي

رطذذذل فذذذت اليذذوم عتيجذذذة التذذذدري  يكذذون دائمذذذا عمذذذت حفذذا  فقذذذد المذذذاء،  3-2الجفذذم يتذذذراوح مذذابين 
% عتيجذذة فقذذد المذذاء إلذذت زيذذادا درجذذة حذذرارا الجفذذم ومعذذدل العذذب  3-2ويذذؤدى عقذذص وزن الجفذذم 
 أ،عاء أداء العداط البدعت.

 

بوزن جفمي قبل وبعد التدري ، ويتم الك أياا عدا مرا   لاا يعصلا أن يقوم المتفابق 
ععد اتدتراك فت أك،ر من مفابقة  لال اليوم الواحد، ويج  تعوي  الفاقد من الماء عن طريق 
تعاولي عمت فترا ، ويعتبر الماء البارد هو اضفال لممتفابق الاى يفقد كميي كبيرا معي عن 

 طريق العرق.
 

بعذ  اضمذلاح مذع العذرق لذاا يحذاول الذبع  أن يعذو  الذك عذن  هاا ويفقد المتفذابقون 
طريق تعاول اضملاح فت دكل أقراص أو بودرا أو المدروبا  الريااية أو بع  المواد التاائية، 
وتعاول م،ل ها  اضدياء يعتبر عديم الجدوى لمصحة والتتاية الجيدا لمريااذت، وفذوف تزيذد فقذط 

ر  ال ميذذة ل ذذاا المتفذذابق الذذاي يعذذاعت عقذذص المذذاء، كمذذا أن عفذذبي تركيذذز اضمذذلاح فذذت فذذوائل  ذذا



دعور المتفابق بالحاجة إلت الماء قد يعاق عتيجة إحفافي بالمااق التري  للأملاح وتع،يرها عمت 
الدبع، ويج  أن ععمم أن العرق يعتبر فائل قميل المملا، كما أن العرق لذدى المتفذابقين المذدربين 

تذذوى عذذرق الريااذذيين عمذذت كميذذة أكبذذر مذذن المذذاء بالمقارعذذة بذذاضملاح يتميذذز بقمذذي تركيذذز ، حيذذى يح
بعكذذس فذذوائل الجفذذم، وتكفذذت الوجبذذة التاائيذذة اللازمذذة لمريااذذت لتعوياذذي عذذن أى أمذذلاح يفقذذدها 

 أ،عاء أداء التدريبا  الصعبة.
مذن  10وفت درافة تم في ذا قيذاس عقذص الصذوديوم والبوتافذيوم والكموريذد فذى العذرق لذدى  
ى المفافا  الطويمة ععد أدائ م فذت جذو دافذئ جذدا، حيذى قذاموا بذالجرى لمفذافة تكفذت لفقذد متفابق

% مذن وزن الجفذذم عمذت دذذكل مذذاء كذل يذذوم لمذدا  مذذس أيذذام متواصذمة، وتذذم قيذاس اضمذذلاح فذذت 3
التذااء ال ذاص ب ذذم وقذد لذوحلا أن هعذذاك تذوازن إيجذابى لكذذل مذن اضمذلاح ال،لا،ذذة التذت ،ذم قيافذذ ا، 

  الدرافة كان هعاك زيادا فت الصوديوم والكمور والبوتافيوم فت الوجبة التاائيذة وتح  لاروف ها
المقدمة لتعوي  كل ما يفقد مذع العذرق، حيذى أن الوجبذة المتزعذة والولاذائف العاديذة لمكمذى فذوف 
تذذوفر كذذل مذذا يحتاجذذي الجفذذم لتعذذوي  اضمذذلاح حتذذى  ذذلال ممارفذذة اضعدذذطة الععيفذذة، ولا يجذذ  

اضملاح أو اضقراص أو اضمذلاح بصذفة  اصذة حيذى أع ذا قذد تدذكل  طذرا عمذى افت دام م اليط 
 المتفابقين.

 

ولا يحتا  المتفابق إلت تعذاول المذاء ععذد أداء فذباقا  المفذافا  القصذيرا والتذت يفذتطيع  
 لال ذذا الجفذذم المحافلاذذة عمذذت درجذذة حرارتذذي فذذى الحذذدود الطبيعيذذة، ولكذذن بزيذذادا زمذذن اضداء فذذت 

للاف متذر أو  10دقيقذة أو أك،ذر م،ذل ) 30افا  الطويمذة التذى يزيذد زمذن أدائ ذا عذن فباقا  المف
المذذارا،ون والمدذذىو  اصذذة فذذت البيئذذا  الحذذارا أتاذذلا أن تعذذاول المتفذذابق المذذاء قبذذل اتدذذتراك فذذت 
المعاففذة يزيذذد مذن دذذعور المتفذابق بالراحذذة ععذد اضداء لفتذذرا طويمذة ولا يوجذذد دليذل عمذذت أن تعذذاول 

ق القميل من الماء قبل المعاففا  يؤدى إلت حدوى أاذرار، ويحتذا  الدذ ص إلذت حذوالى المتفاب
% مذن 7.5% إلذى 4فاعة لتعوي  مذا يفقذد  الجفذم مذن مذاء يعذادل مذن  26فاعة إلى  24من 

وزن الجفم، كما أن تعاول الماء  ذلال الفذباقا  لتعذوي  المفقذود لذي عتذائص إيجابيذة، حيذى يذؤدى 
 200رجة حرارا الجفم ععد زيادت ا وحتى يمكن ابط الك بتعاول المتفابق إلت المحافلاة عمت د

دقيقذذة تقريبذذا لاذذمان اضداء بذذععمى مفذذتوى وتجعذذ  إصذذابا   15ممميمتذذر مذذن الفذذوائل البذذاردا كذذل 
 الحرارا.

 
 


