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 دراسة العلاقة بين الصحة الشخصية وانجاز بعض الاركاض 

 المسافات القصيرة لمصم والبكم
 

 د عمي جواد خمف .م
 مديرية تربية البصرة

 وزارة التربية
 

 :ممخص البحث العربي
رفع مستوى الانجاز الرياضي لراكضي المسافات القصيرة من خلال الاىتمام بالصحة  تتضح أىمية البحث في     

 .الشخصية الناتجة عن ممارسة الرياضة بالشكل الصحيح والفعال 
تطبيق المتطمبات الصحية الشخصية ليا تأثيرات كبيرة ،  وان إىماليا يؤدي إلى انخفاض المستوى الصحي وبالتالي  و

 . وىذه ىي مشكمة البحثتدني المستوى 
:  أهداف البحث وكانت 

 .التعرف عمى مستوى الصحة الشخصية وانجاز بعض الاركاض المسافات القصيرة لمصم والبكم- 1
 .التعرف عمى العلاقة بين مستوى الصحة الشخصية وانجاز بعض الاركاض المسافات القصيرة لمصم والبكم- 2

 :وتم التوصل لاهم الاستنتاجات
لمصم والبكم بمستوى يرتقي  (متر200)و ( متر100 )الصحة الشخصية وانجاز الاركاض المسافات القصيرة  مستوى - 1

 .لمتحقيق الانجاز 
 .علاقة ارتباط معنوية بين الصحة الشخصية وانجاز بعض الاركاض المسافات القصيرة لمصم والبكموجود - 2

  :وتم التوصية ب
 لمصم والبكم  (متر200)و ( متر100 )الصحة الشخصية لأنيا تحقق انجاز الاركاض المسافات القصيرة  التأكيد والاىتمام ب- 1

 
(Study the relationship between personal health and the achievement of some 

short-distance runs for the deaf and dumb)) 
Researcher:d. ALI Jawad KHALF 

    The importance of research is evident in raising the level of sporting achievement for 
short-distance runners through concern for personal health resulting from practicing 
sports in a correct and effective manner. 
And the application of personal health requirements have great effects, and neglecting 
them leads to a decrease in the health level and thus a low level, and this is the research 
problem. 
The research objectives were: 
1- Knowing the level of personal health and accomplishing some short distances for the 
deaf and dumb. 
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2- Identify the relationship between the level of personal health and the achievement of 
some short distance jogs for the deaf and dumb. 
The most important conclusions were reached: 
1- The level of personal health and the achievement of short-distance runs (100 meters) 
and (200 meters) for the deaf and dumb at a level that rises to the achievement of 
achievement. 
2- There is a moral correlation between personal health and the achievement of some 
short-distance runs for the deaf and dumb. 
It was recommended: 
1- Emphasizing and paying attention to personal health because it achieves short 
distances (100 meters) and (200 meters) for the deaf and dumb. 

: التعريف بالبحث - 1
 : مقدمة البحث وأهمية 1-1

 الطبية م بمختمف اختصاصاتون تزدىر الحياة بازدىار الجانب الصحي للإنسان الذي يسعى المعنيي
 يعطون التمرينات نوالرياضية لتقديم ماىو مفيد لامتلاك الجانب الصحي ، وليذا فان الباحثين الرياضيي

الصحيحة المناسبة التي تعمل عمى الارتقاء بالمتغيرات الوظيفية والبدنية بالشكل الصحيح، بينما ييتم المعنيين 
بالجانب الطبي الكشف عمى تأثير تمك التمرينات في التطور لمبيئة الداخمية والتكيفات الحاصمة داخل جسم 

 .الإنسان
نما أيضا لامتلاك الجانب الصحي   وليذا فان التدريب ىدفو ليس تحقيق الانجازات الرياضية فقط وا 

 .نولمختمف الأنواع من الرياضي سواء الأصحاء أو المعاقين أو لغير الرياضيي
 وفي الجانب الصحي يساعد الرياضيين عمى امتلاك متغيرات في وظائف الجسم تساعد تطورىا إلى 

 .تحقيق الانجازات الرياضي 
 وتعد رياضة المعاقين وخصوصا الصم والبكم في تحقيق الانجازات الرياضية لمختمف الألعاب 

 ، إذ أدركت بدني مياري تعد صحة الفرد من أىم المسائل التي يرتكز عمييا كل عمل سواء أكان الرياضية ،إذ 
المجتمعات الحديثة إن النشاط البدني أصبح ضرورة لكون الإنسان المعاصر يحيى حياة خاممة نتيجة لقمة 

النشاط الحركي وزيادة الأعباء الفكرية والضغوط النفسية ، حيث تعد الصحة حالة التوازن الناتجة من تكيف 
الفرد تجاه العوامل المحيطة المؤثرة التي يتعرض ليا ، وذلك بيدف المحافظة عمى سلامة الجسم ، ومن اجل 

تنفيذ المتطمبات اليومية ،  
عدة تقمل من إمكانية ممارستيا الأنشطة الرياضية أمور  في مجتمعنا العراقي من ويعاني المعافيين       

 .وتحقيق الانجازات المتقدمة وخصوصا الصم خوفا من تأثيرات البيئة والمحيط وبسبب العوق المعرقل ليم
رفع مستوى الانجاز الرياضي لراكضي المسافات القصيرة من خلال الاىتمام      وتتضح أىمية البحث في 

 .بالصحة الشخصية الناتجة عن ممارسة الرياضة بالشكل الصحيح والفعال 
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:  مشكمة البحث 1-2
التي تعيقيم في الممارسة  المعافيين وخصوصا الصم والبكم     تكتسب الصحة الشخصية أىمية كبيرة عند 

 .للأنشطة الرياضية وتحقيق الانجازات المختمفة ومنيا ركض المسافات القصيرة
لان تطبيق المتطمبات الصحية الشخصية ليا تأثيرات كبيرة ،  وان إىماليا يؤدي إلى انخفاض   

ارتئ الباحث إيجاد العلاقة المستوى الصحي وبالتالي تدني المستوى ، وبالرغم من أىمية ىذا الموضوع 
بالجانب البحثي الصحيح وبيان ىذه العلاقة بالأرقم  عن مدى ىذه العلاقة الارتباطية بين الصحة الشخصية 

 . والانجاز لراكضي المسافات القصيرة في العاب القوى 
:   أهداف البحث 1-3
 .التعرف عمى مستوى الصحة الشخصية وانجاز بعض الاركاض المسافات القصيرة لمصم والبكم- 1
التعرف عمى العلاقة بين مستوى الصحة الشخصية وانجاز بعض الاركاض المسافات القصيرة لمصم - 2

 .والبكم
 : فرض البحث1-4
وجود علاقة ارتباط معنوي بين مستوى الصحة الشخصية وانجاز بعض الاركاض المسافات القصيرة لمصم - 1

 .والبكم
 : مجالات البحث 1-5
 .طمبة معيد الأمل لمصم والبكم :  المجال البشري 1-5-1
 .الساحات الرياضية في معيد الأمل لمصم والبكم في البصرة:  المجال المكاني 1-5-2
 19/1/2021 ولغاية   2021/ 12/1المدة من  :  المجال الزماني 1-5-3
 :الدراسات النظرية - 2
 : والصحة الشخصية  2-1

 وىي تعني الحفاظ عمى الصحة ، (Hygeia)يأتي مصطمح كممة الصحة ،من الكممة اللاتينية ىيجيا          
 حديثا، فتعني مبادئ الصحة والنظافة، وتعرف بأنيا  العمم الذي يتعامل (Hygiene)أما معنى كممة الصحة 

حالة السلامة البدنية والعقمية  ))مع مبادئ الصحة وطرق مراقبتيا ومنظمة الصحة العالمية تعرف الصحة بأنيا 
 (.294: 1)( .(والنفسية والاجتماعية ، وليست مجرد خمو الفرد من  المرض أو العجز 

حالة التوازن النسبي لوظائف الجسم الناتجة عن تكيفو مع العوامل "  بأنيا (Perkins )      وعرفيا بركنز 
 (.39: 6) "الضارة التي يتعرض ليا 

      تعني الصحة الشخصية كافة الممارسات التي يقوم بيا الفرد من اجل المحافظة عمى صحتو من النواحي 
ويختمف  البدنية ، النفسية والاجتماعية ، ليصبح فردا صحيح الجسم والذىن ، قادرا عمى العمل والعطاء ،
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الأفراد في ممارسة الصحة تبعا لمستوى معرفتيم ، ونظرة الفرد لنفسو والعوامل البيولوجية والنفسية والاجتماعية 
 (.53: 4 ) والاقتصادية والبيئية

: (3: 5)      ومن مجالات الصحة الشخصية 
 . الامتناع عن العادات الضارة التي تؤدي إلى انحراف الصحة وىبوط الكفاءة البدنية -1
 .موضوعات التكيف لظروف البيئة الخارجية المتنوعة -2
 . الغذاء المتوازن الصحي-3
 . تحاشي الإصابات المرضية والرياضية-4
جراءاتهمنهجية البحث  _ 3 :  الميدانيةوا 
لملامتو في حل مشكمة البحث وتحقيق المنيج الوصفي بأسموب المسح  استعان الباحث ب : منهج البحث3-1

 .أىدافو 
    :وعينته مجتمع البحث 3-2
وتم  ، ( طالب 24)وبمغ عددىم طمبة معيد الأمل لمصم والبكم في البصرة بحدد مجتمع البحث المتمثمة  

نسبة طالب وىم يشكمون ( 14)وليذا أصبحت عينة البحث طلاب لاختلاف فعالياتيم الرياضية  (10)استعاد 
 .باستخدام معامل الاختلاف (1)وتم تجانس العينة كما في جدول من المجتمع الأصمي  (58.33%)

 (1)جدول 
 يبين التجانس لعنة البحث بالمتغيرات والقياسات المستخدمة

القياس القياسات والاختبارات 
 المعالجات الإحصائية

معامل ع س 
الاختلاف 

 4.371 0.684 15.647سنة العمر  
 1.8 2.895 160.745سم الطول 
 4.165 2.745 65.897كغم الوزن 
 4.598 0.684 14.875 ثانية  متر100انجاز عدو 
 2.915 0.784 26.894 ثانية  متر200انجاز عدو 

 : وسائل جمع المعمومات3-3
 : وسائل جمع البيانات3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية- 
 .الاختبارات والقياسات المستخدمة-
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 : الأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحث3-3-2
 .توقيت ساعة- 
 مضمار ساحة وميدان- 

 .ميزان طبي- 
 . متر2شريط قياس طول - 
 : إجراءات البحث الميدانية 3-4
 :  تحديد متغيرات البحث 3-4-1

 قام الباحث حسب المصادر والمراجع وخبرتو الشخصية في تحديد المتغيرات المطموبة لانجاز ىذا البحث 
 .وتمثمت 

 الصحة الشخصية- 
  متر100انجاز ركض - 
  متر200انجاز ركض - 
 : القياسات والاختبارات المستخدمة3-4-2
 : مقياس الصحة الشخصية3-4-2-1

 (. 1)وكما مرفق في ممحق   (182: 2 ) اعتمد الباحث المقياس المصمم في دراسة سابقة 
 ات انجاز ركض المسافات القصيرةاختبار3-4-2-2
 ( 30: 3 )( متر100) اختبار انجاز 3-4-2-2-1

 متر (100)قياس السرعة الانتقالية وانجاز : الهدف من الاختبار 
متر  (5)متر وبعرض لايقل عن  (100)عن قٌل لا طوليا الاختبار لإجراء مناسبة فضاء منطقة : الأدوات

 .  ويفضل زيادة المسافة للامان
وعند إعطاء الإشارة يركض  خمف خط البداية  العالي  البدء من الاستعداد وضع المختبر خذيت : الأداء طريقة

 .المختبر بأقصى سرعتو حتى يقطع خط النياية 
 .الذي قطع فييا المسافة المحددة (بالثانية )يسجل لممختبر الزمن  : التسجيل

  ( متر200) اختبار انجاز 3-4-2-2-2
 متر (200)قياس السرعة الانتقالية وانجاز : الهدف من الاختبار 

متر  (5)متر وبعرض لايقل عن  (200)عن قٌل لا طوليا الاختبار لإجراء مناسبة فضاء منطقة : الأدوات
 .  ويفضل زيادة المسافة للامان

وعند إعطاء الإشارة يركض  خمف خط البداية  العالي  البدء من الاستعداد وضع المختبر خذيت : الأداء طريقة
 .المختبر بأقصى سرعتو حتى يقطع خط النياية 
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 .الذي قطع فييا المسافة المحددة (بالثانية )يسجل لممختبر الزمن  : التسجيل
 :التجربة الاستطلاعية  3-4-4
من الطمبة المستبعدين وذلك  (5) عمى 12/1/2021قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية بتاريخ  

 : للأسباب الآتية
 لمعرفة المعوقات والصعوبات التي تواجو الباحث إثناء إجراء التجربة الرئيسة- 
 معرفة مدى صلاحية الاختبارات والقياسات المستخدمة-
 .معرفة متطمبات الاختبارات الواجب توفرىا-
تم الاعتماد عمى الاختبارات والقياسات المقننة وتتمتع  بالصدق والثبات  :الأسس العممية للاختبارات 3-4-5

 .والموضوعية
 : التجربة الرئيسة3-5

عمى عينة  (الصحة الشخصية  ) وذلك بتطبيق المقياس 19/1/2021 أجريت التجربة الرئيس بتاريخ 
 200 متر و100البحث قبل إجراء الإحماء لغرق تطبيق الاختبارات  ، وبيدىا تم تطبيق الاختبارات الانجاز 

 .متر لممسافات القصير 
: الوسائل الإحصائية 3-6

: لمعالجة النتائج مستخدما ما يمي (SPSS)تم استخدام النظام الإحصائي 
 .الوسط الحسابي- 1
 .الانحراف المعياري-2
 .معامل الاختلاف-3
. النسبة المئوية-4
 .معامل الارتباط البسيط لبيرسون- 5
: مناقشتهاتحميمها وعرض النتائج و- 4
 : المتحركة عمى الكراسي كرة السمة  للاعبي مستوى الصحة الشخصيةالتعرف عمى  عرض نتائج 4-1

( 2)جدول
 قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الاختلاف لمقياس الطلاقة النفسية لعينة البحثيبين 

الانحراف الوسط الحسابي 
المعياري 

 معامل الاختلاف

148.57 2.578 1.735 
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 100)العلاقة الارتباطية بين الصحة الشخصية وانجاز ركض المسافات القصيرة  عرض 4-2
 .لمصم والبكم (متر200)و(متر

( 3)جدول 
 لمصم والبكم (متر200)و ( متر100)وانجاز ركض  الصحة الشخصيةمعامل الارتباط بين 

ت 

 العلاقة الارتباطية
قيمة ر 
 اختبارات انجاز ركض المحتسبة

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الصحة الشخصية
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.895 2.578 148.57 0.684 14.875 ثانية   متر100انجاز عدو  1
 0.924 0.784 26.894 ثانية  متر200انجاز عدو  2

 0.497( = 0.05)وتحت مستوى  (12)الجدولية عند درجة حرية  (ر) قيمة  
:  مناقشة النتائج 4-3

تبين لنا إن العينة تتمتع بالصحة الشخصية الجيدة من خلال قيمة  (2)  من خلال ملاحظة جدول 
الوسط الحسابي ، كما تبين لنا تجانس العينة بالصحة الشخصية وقيم المتغيرات الجسمية والانجاز من خلال 

وىذا يدل عمى تجانس العينة ، ومن ىذه القيم يتبين لنا ان  (%30)معامل الاختلاف الذي كانت قيمة اقل من 
 (2006)الشخصية الصحية ليا دور ممارسة الرياضة وتحقيق الانجازات الرياضية، وتشير سميعة خميل محمد 

ىي مفيوم يعني كافة الممارسات التي يقوم بيا الفرد من اجل المحافظة عمى صحتو من " الصحة الشخصية  
النواحي البدنية والنفسية والاجتماعية ليصبح قادرا عمى العطاء ، حيث تضم مفردات ىذا المفيوم الاعتناء 

 (.53: 4)"بنظافة الجسم والملابس والغذاء الصحي السميم المتوازن والممارسات الصحية السميمة 
تبين لنا بوجود علاقة ارتباط معنوي بين قيمة الصحة الشخصية وانجاز ركض  (3) إما بخصوص جدول 

( ر)المحتسبة اكبر من قيمة ( ر)لمصم والبكم ، إذ كانت قيم  (متر200)و ( متر100)المسافات القصيرة 
  ( .0.497) والبالغة  (0.05)وتحت مستوى  (12)والبالغة  (2-ن)الجدولية عند درجة حرية 

وترجع ىذه العلاقة إلى الثقافة الصحية الناتجة عن الوعي لمرياضية والتي تساعدىم عمى تحقيق الانجازات 
الرياضية كونيا يتعامل معيا وفق الأمور الصحيحة من ناحية معرفة الفائدة والمضرة لمصحة الشخصية وىذا 

حالة التوازن النسبي لوظائف الجسم " بأنيا   بركنز يحقق حالة التوازن الصحيحة في تطبيقيا وليذا  يرى
 (.44: 6) "الناتجة عن تكيفو مع العوامل الضارة التي يتعرض ليا 

كما الاىتمام بالجانب البدني ومنيا المياقة البدنية احد الأسباب لبناء الصحة الشخصية وىذا يعمل بالجانب 
المعاكس اذ نجاح وتطور المياقة البدنية تساعد عمى تحقيق الانجاز الرياضي ومنيا ركض المسافات القصيرة 

 في يضع لأنو يساعدك عمى تخطيط برنامج التمارين المناسبة لك ؛ الذيالمياقة البدنية ىو " لمصم والبكم 
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 يتناسب مع الذي وعمرك وحالتك الصحية وفوائد ىذه التمارين والبدء بالمستوى الحالياعتباره مستوى لياقتك 
سداء النصائح  : 7". )  تساعدك عمى تحقيق مستويات لياقة متقدمة بمعدلات مأمونةالتيبنائك الجسماني وا 

3.) 
: الاستنتاجات والتوصيات - 5
: الاستنتاجات  5-1
لمصم والبكم  (متر200)و ( متر100 )الصحة الشخصية وانجاز الاركاض المسافات القصيرة  مستوى - 1

 .بمستوى يرتقي لمتحقيق الانجاز 
 .علاقة ارتباط معنوية بين الصحة الشخصية وانجاز بعض الاركاض المسافات القصيرة لمصم والبكموجود - 2
 التوصيات  5-2
 ( متر100 )الصحة الشخصية لأنيا تحقق انجاز الاركاض المسافات القصيرة  التأكيد والاىتمام ب- 1
 .لمصم والبكم  (متر200)و
ثناء وبعد التدريب لما ليا أىمية في رفع مستوى الانجاز وخاصة - 2 التأكيد عمى الصحة الشخصية قبل وا 

 .الاركاض لممسافات القصيرة
 .الصحة الشخصية مشابية ليذه الدراسات عمى فعاليات رياضية أخرى لمعرفة العلاقة بين  دراسات إجراء- 3

 :المصادر
 القاىرة ، دار الفكر العربي ، :  فسيولوجيا المياقة البدنية . أبو العلا احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الدين -1

2003 . 
تصميم وتقنين مقياس لمصحة الشخصية لمممارسات غير . الامير طعمو ، ميثاق غازي محمد   آمــال عبد-2

مجمة دراسة وبحوث التربية الرياضية ، : الرياضيات في بعض مراكز المياقة البدنية في مركز محافظة البصرة
 .2015 ،42العدد

تأثير استخدام تمرينات مركبة لبعض أنواع السرعة في تطوير مراحل  . (و آخران ) إسراء فؤاد صالح -3
. 1914، 4،عدد 13مجمد  مجمة كمية التربية الرياضية لمبنات،: متر ناشئين200انجاز عدو 

 .2006 القاىرة ، دار مصر لمطباعة ، :  التربية الصحية لمرياضيين .سميعة خميل محمد - 4
 القاىرة ، مركز الكتاب : الصحة الشخصية والاجتماعية لمتربية البدنية والرياضية . عمي جلال الدين -5

 .2005لمنشر ، 
 ، القاىرة، دار 1 ط: الثقافة الصحية لمرياضيين .كمال عبد الحميد إسماعيل ، أبو العلا احمد عبد الفتاح -6

 .2001الفكر العربي لمنشر ، 
7/https://altibbi.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7 - مقالات

 383-للرياضيين-طبية-نصائح/والرياضة-الصحة/طبية
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 (1)ممحق  
 مقياس الصحة الشخصية بصيغته النهائية

أبدا أحيانا دائما الفقرات ت 
   أمارس النشاط البدني بشكل منتظم  1
   اشعر أن ممارستي لمنشاط البدني كافية وتناسب قدراتي  2
   اشعر بالإجياد نوعا ما بعد انتياء مدة النشاط المقرر ممارستو  3
   اشعر أن الراحة المناسبة بين نشاط وآخر كافية لمواصمة نشاطي  4
   احرص عمى ممارسة الرياضة الصباحية يوميا  5
   أمارس أنشطة ترويحية في اليواء الطمق  6
   أجري اختبارات دورية فسيولوجية وصحية  7
   احرص عمى تناول غذاء متوازن ومتنوع  8
   أتمتع بشيية لمطعام  9
   اعتمد عمى المنتجات النباتية في طعامي  10
   اعتمد عمى البروتينات الحيوانية في طعامي  11
   مواعيد طعامي منتظمة  12
    ساعات بعد الغذاء 4ـ 2أمارس النشاط البدني بعد  13
   احرص عمى أن يكون غذائي حيواني ونباتي بشكل متوازن  14
   احرص عمى استقرار وزني ضمن حدود معينة  15
   أتابع تغيرات وزني بعد كل أسبوع أو مدة محددة  16
   اتبع حمية غذائية عندما اشعر بزيادة وزني  17
   احرص عمى تناول الماء بانتظام أثناءالتدريب وقت الراحة  18
   أتناول الفيتامينات والأملاح المعدنية  19
    وجبات خفيفة 4 - 3 أتناول في اليوم  20
   أتناول قطعة من الحمويات في أيام التدريب  21
    ساعات يوميا 8أنام  22
   احرص عمى النوم في ساعة محددة يوميا  23
   أنام مبكرا  24
   الجأ لاستخدام الميدئات لتساعدني عمى النوم  25
   احرص عمى استخدام وسادة مريحة وفراش دافئ  26
   استحم يوميا  27
   احرص عمى الاستحمام حتى في حالة مرضي  28
   اىتم بنظافة يدي بعد استخداميما لأي غرض  29
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   احرص عمى تجفيف قدمي بعد غسميما  30
   استخدم الحمامات البخارية  31
    (الساونا)استخدم الحمامات الجافة  32
   احرص عمى الاعتناء بمظيري الخارجي  33
   استخدم المعقمات في تنظيف أجزاء جسمي  34
   احرص عمى تنظيف أسناني بالفرشاة والمعجون يوميا  35
   استخدم بعض المواد المعقمة لمفم  36
   أعاني من تسوس أسناني  37
   أغير ملابسي الداخمية بعد كل وحدة تدريبية  38
   اعرض ملابسي لأشعة الشمس لفترة كافية  39
   احرص عمى نظافة ملابسي وغسميا باستمرار  40
   احرص عمى أن تكون ملابسي الرياضية مريحة ولا تعيق نشاطي  41
   استخدم الملابس الرياضية الخاصة بي فقط  42
   استخدم مواد معقمة لملابسي والأدوات الرياضية التي استخدميا  43
   احرص عمى تنظيف حذائي الرياضي  44
   ارتدي أي حذاء يعجبني حتى وان كان غير مناسب  45
   لي نشاطات اجتماعية   46
   أتفاعل مع المشتركات بالمركز بسيولة  47
   لي علاقات عائمية مع المشتركات بالمركز الذي انتمي اليو  48
   لدي علاقات طيبة مع زميلاتي في التدريب  49
   طبيعة عممي تؤثر عمى ممارسة النشاط البدني  50
   اشعر بالرضا النفسي عند ممارسة النشاط البدني   51
   أنا دائما متفائمة بالنسبة لمستقبمي  52
   عندي ثقة باني سوف أتطور في التدريب  53
   لدي القناعة بان ممارسة النشاط البدني مفيدة صحيا ونفسيا  54
   أمارس الرياضة لمترويح والصحة  55
   احرص عمى زيارة الطبيب عند إصابتي أو مرضي  56
   أراجع طبيب الأسنان بانتظام  57
   احرص عمى عدم تناول العقاقير الميدئة  58
   احرص عمى عدم التدخين  59
    (سريعة اكتساب العدوى  )اشعر بان مناعتي ضعيفة  60
   أعاني من أمراض الجياز التنفسي  61
   أراجع طبيب الاختصاص عند شعوري بأي عارض غير طبيعي  62
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 ( 1,72= المقدار الثابت  )الدرجات المعيارية بطريقة التتابع 
 الدرجات

 الخام المعيارية الخام المعيارية الخام المعيارية الخام المعيارية
1 64,79 26 107,79 51 150,79 76 193,79 
2 66,51 27 109,51 52 152,51 77 195,51 
3 68,23 28 111,23 53 154,23 78 197,23 
4 69,95 29 112,95 54 155,95 79 198,95 
5 71,67 30 114,67 55 157,67 80 200,67 
6 73,39 31 116,39 56 159,39 81 202,39 
7 75,11 32 118,11 57 161,11 82 204,11 
8 76,83 33 119,83 58 162,83 83 205,83 
9 78,55 34 121,55 59 164,55 84 207,55 
10 80,27 35 123,27 60 166,27 85 209,27 
11 81,99 36 124,99 61 167,99 86 210,99 
12 83,71 37 126,71 62 169,71 87 212,71 
13 85,43 38 128,43 63 171,43 88 214,43 
14 87,15 39 130,15 64 173,15 89 216,15 
15 88,87 40 131,87 65 174,87 90 217,87 
16 90,59 41 133,59 66 176,59 91 219,59 
17 92,31 42 135,31 67 178,31 92 221,31 
18 94,03 43 137,03 68 180,03 93 223,03 
19 95,75 44 138,75 69 181,75 94 224,75 
20 97,47 45 140,47 70 183,47 95 226,47 
21 99,19 46 142,19 71 185,19 96 228,19 
22 100,91 47 143,91 72 186,91 97 229,91 
23 102,63 48 145,63 73 188,63 98 231,63 
24 104,35 49 147,35 74 190,35 99 233,35 
25 106,07 50 149,07 75 192,07 100 235,07 

 
 

 


