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 فعالية برنامج للتوجيه والارشاد الصحى على الحد من أعراض الاستخدام        
 المفرط للحاسب الآلى لدى المراهقين بمحافظة الشرقية   

 
عفيفى جيهان يحيى محمود أ.م.د.  

 بقسم العلوم الصحية أستاذ مساعد                                                                                       
 كلية التربية الرياضية بنات                                                                                       

 جامعة الزقازيق                                                                                  
  مقدمة البحث:

مات الأفراد يطلق هذان المصطلحان على برامج الخدمات الشخصيي  التي  التوجيه وخد
 –الإعييداد   –تهييدا الييى مةيياعدد ال ييرد فيي  ن  مرحليي  ميين مراحييا الت لييي   ا بتييدا   

الجيام ى،  وميا ندصيدا بالتوجييه نو ا رشياد هنيا هيو ذليا النيود اليذ  يهيدا  ليى  -الثانو 
اكله ونن يةييت ا  مكانياتييه الذاتييي  ميين  ييدرات مةيياعدد ال ييرد علييى نن ي هيي  ن ةييه وي هيي  مشيي

ومهارات واةت دادات ومييوا ب يرت تحةيين صيحته والمحافلي  عليهيا وممارةي  الةيلوا 
الصح  ف  حياته  وعلى ال رد نن يحدد نهداا تت ق مع  مكانياته من ناحي  و مكانيات بي ته 

حيا ومواجهي  مشياكله من ناحيي  نخير  نتيجي  فهميه لن ةيه ولبي تيه  وهيو بيذلا ييتمكن مين 
الصحي   ويتمكن من التكيا مع ن ةه ومع مجتم ه اليذ  ي ييف فييه وبيذلا يبليى ن صيى ميا 

 يمكن نن يبل ه من النمو والتكاما ف  شخصيته. 
 

 ،  لى نن نغيرات التوجييه في  التربيي  1002ويشير "بهاء الدين  براهي  ةلام "  
 الصحي  تتمثا ف : 

ن ةييه عيين طريييق  دراكييه لمييد   دراتييه واةييت داداته مةيياعدد ال ييرد علييى نن ي هيي   -
 ومهاراته وميوله.

 فه  المشاكا الت  تواجهه ةواء تت لق بصحته نو تت لق بحالته الن ةي . -
 فه  بي ته الت  ي يف فيها. -
 ،172: 20مةاعدته على ايت لاا  مكانياته الذاتي  و مكانيات بي ته.   -
 

صييحي  التييى تييدخا نييمن برنييامج وتتحدييق هييذا الأغييرات عيين طريييق الخييدمات ال
الرعاي  الصحي  للتلاميذ وعن طريق نةاليب التربي  الصحي   وخاص  تلا التى ت تمد على 
ا رشيياد ال ييرد   وهييى ال لا يي  المتبادليي  التييى تدييو  بييين التلميييذ والمييدر  نو الطبيييب نو 

 ،.172: 20ا خصا ى ا جتماعى وغيره  ممن له علا   بالتلميذ 

 
داا التوجييه والإرشياد الصيحى ارتباطياي وثيدياي بالمشيارك  الإيجابيي  بيين وترتبط نه

الأفراد  ولكى تتحدق تلا المشارك  من جانب الأفراد هناا مة وليات ومها  تدع على عاتق 
ال املين فيى مجياا الصيح  ال امي  لكيى تيدفع الأفيراد وتحيثه  عليى الدييا  بمةي ولياته  تجياا 

 لتربي  الصحي .صحته   ويت  ذلا عن طريق ا
 

 ، نن ننيييواد التوجييييه والإرشييياد 1001وتيييذكر " خيييلا  محميييد عبيييد الح ييييل"  
الصيييحى عديييييدد منهييييا الت لييييب عليييى الصيييي وبات التييييى ت ييييوق التديييد  ميييين نجييييا تحديييييق 
ن صيييى نميييو لإمكانييييات ال يييرد البدنيييي  والمهاريييي  والن ةيييي   وعليييى ذليييا نجيييد نن التوجييييه 
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تهيييدا  ليييى مةييياعدد ال يييرد لكيييى ي هييي  ن ةيييه عليييى والإرشييياد الصيييحى هيييى ال مليييي  التيييى 
نحييو نفنييا وذلييا ميين خييلاا الت ييرا علييى شخصيتييته واتجاهاتييه واةييت داداته و دراتيييه 
وخبراتيييييه وميوليييييته و يميييييه وعاداتيييييه واةيييييتجاباته الةيييييلوكي  تجييييياا الموا يييييا المختل ييييي  
وتزويييييدا بالمهييييارات التييييى تمكنييييه ميييين حييييا مشييييكلاته فييييى نييييوء  مكاناتييييه الشخصييييي  

 ،. 21  4: 2البي ي  مما يحدق له التوازن فى مختلا المجا ت   ولروفه
 

 ،  لى نن الإرشاد الةلوكى يدو  على نلريي  الإط ياء 2991وتشير "نل ت ح نى"  
الشرطى بحيث يونع ال رد فيى مو يا الإثيارد التيى تةيببت فيى اةيتجابته الخاط ي  الدديمي  

د  فيى المو يا الجدييد  نتياق الدليق نو  وهى ا ةتخدا  الخاطئ للحاةيب الليى، بحييث يت يا
الخوا الدديمين حتى يت ود عل  الةلوا الإيجابى والمزيد من ا طم نيان والب يد عين الدليق 
وذلييا عيين طريييق برنيييامج التوجيييه وا رشيياد الييذ  يحتيييو  علييى الةييلوكيات الصيييحيح  

 طم نييان  والمطلييوب اتباعهييا  ويكييون المرشييد ملازميياي لييه حتييى ي طيييه الدييدر الكييافى ميين ا
 ،.471: 8وا حةا  ب د  الخوا  

 
وي د اةتخدا  الحاةب اللى فى م لي  مجيا ت الحيياد نمير   جيداا فييه: فيةيتخد  
الحاةييب فييى المتةةييات الت ليمييي  والترفيهييي  والتجارييي  والبنييوا والمتيياجر ومكاتييب البريييد 

الميياء والكهربيياء والةييياح  والةيي ر وغيرهييا. وتشيياهد  ثييارا فييى البيييت ميين خييلاا فييواتير 
والهاتا وغيرها. ومن البديهى نرورد  عداد النشئ وتدريبه نلريا وعمليا على طبي   ميا 
ةيت اما م ه فى المةتدبا  ف لى المدرة  نن تتمن الخبرات النروري  اللازم  لما يواجهه 

فيى حياتيه التلميذ فى حياته ال ملي  مةتدبلا  والتدليا من الخبرات التى  يد   تواجيه الطاليب 
 ،.14: 2مطلدا  

 
وتل ب نجهزد الحاةب فى حياتنا اليوميي  دورا مهميا  فهيى تةيتخد  فيى بي ي  ال ميا 
والمنزا  وعلى الرغ  من نهمي  الحاةب فى الحياد     ننيه نلحيق ب يت النيرر بالإنةيان 

 نتيج  لةوء اةتخدامه له.
 

ن الجليو  نميا  جهياز فدد نونح لنا مو ع الةلام  ال ربي  على شيبك  الم لوميات ن
الحاةيب لميدد تزييد عين ةياعتين متواصيلتين  ييد يتةيبب فيى  جهياد ال ينيين وتصيلب اللهيير 
والتهاب فدرات ال نق وخموا فى اليدين والأ دا  والتهاب ال صب فى رةى الييد  وعيادد ميا 

 ،.  17: 11تلهر هذا الأمرات ب د عدد ةنوات من ا ةتخدا  المتكرر للحاةب  
 

ن نكبيير المشييكلات الطبييي  المرتبطيي  بالأعميياا الدا ميي  علييى خصصييون نوييير  المت
مت لدي    صياب  ومتلازمي  الن يق الرةي   هي  .(CTS) متلازمي  الن يق الرةي   الحاةيب هي 

  والت   د تتد   لى ال دييد مين الرةى بالن ط الناتج عن تحريا الأربط  المتكرر  خاص 

المشكلات ال نلي  الهيكلي . و د صارت هذا المتلازم  منتشرد بين محترف  الحاةب بةبب 
الترتيب غير الصحيح لمكونات الحاةب والكتابي  المكث ي  لميدد زمنيي  طويلي . و يد نلهيرت 

متلازمي  الن يق  يي  مين مةيتخدم  الحاةيوب ي يان  مينالدراةات نن واحداي من بيين كيا ثمان

 ،.19  الرة  

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B3%D8%BA_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B3%D8%BA_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%AF
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متلازمييي  الن يييق الرةييي   عييين طرييييق نييي ط عليييى ال صيييب المتوةيييط  وتحيييدث
لأنهييييا تميييير عبيييير الن ييييق الرةيييي   وتحييييت الربيييياط الرةيييي   المةييييت رت فيييي  الم صيييي . 

هنييياا عيييدد مييين ال واميييا يمكييين نن تةيييه  فييي  متلازمييي  الن يييق الرةييي    بميييا فييي  ذليييا و
 .،12  لم ص   المشاكا الصحي  وننماط اةتخدا  اليدل كا التشريحىالش

 
 م ليي  لييديه  الجهيياز هييذا علييى طويليي  لةيياعات ي ملييون الييذين كمييا نن الأشييخا 

 في  نلي      الر بي   عليى يدتصر  د. والم اصا ال نلات نمرات بةبب الصحي  الشكاو 
 الن ق متلازم  مثا الخطيرد المشاكا من المزيد هناا يكون نن يمكن ذلا   لى وما الكت ين 
 ال ميا فيى اليذ  ندنييه الزا يد الو ت بةبب الذراد نعصاب تلا  لى تشير والت  الرة   
 المشيترا الربياط نو م ين   عنل  ف  شديد بأل  يش ر الشخ   د كما .الحاةب على جهاز

 التي  المشياكا هيذا ميع الت اما يت  ل   ذا. بالنبط الحركات ن   لتكرار اةتخدامه يت  الذ 
  حياتا. ف  وبالتال  صحتا على دا   نرر  لى تتد  نن يمكن

 
 بصح  ال رد عنيدما بال ا نررا يلحق نن الأبحاث فإن الحاةب يمكن لأحدث ووفدا

 نجهزد الحاةب نن يتكدون وعلى الرغ  من نن المصن ين. صحيح غير بشكا اةتخدامه يت 
 عند الحاجي  الشاش  ف  نحدق الجهاز  هذا على ن ما لكن عندما .الإطلاق على متذي  غير

 فييال يون مييرد. ميين نكثيير ذلييا كييا وربمييا ن  ييا الأخطيياء  وتصييحيح وتحليييا لدييراءد وكتابيي 
 جهيياز"ويحييدث مييا يةييمى  البصيير يتلييا نن ويمكيين النيي ط  هييذا كييا مييع التكيييا تحيياوا
 في  التحيديق ببةيب ال يين في  مشياكا من ةلةل  عن عبارد   وهو،CVS"  الرتي  متلازم 

 .  الزمن من طويل  ل ترد الحاةب جهاز شاش 
 

 المرتبطيييي  الصييييحي  المشيييياكا ميييين عييييدد الحاةييييب لهييييرت اةييييتخدا  زيييييادد ومييييع
ويمكييين الت ليييب عيييا تليييا المشيييكلات . الحر يييان، –ا جهييياد  –مثيييا  ج ييياا ال يييين  بالرتيييي 
  ،2 :10فوري    طبي  عناي  بةيط  تتمثا فى تصحيحي   جراءات تبن  من خلاا
 

 باةييي  والم روفييي  نينيييا، RSI  المتكيييررد الإجهييياد كميييا تحيييدث نينيييا  صيييابات

ال لوييييي   الأطييييراا فيييي  شييييا ع انييييطراب وهييييو ،CTD  التراكمييييي  الصييييدم  انييييطراب

 بةيييبب نةاةيييا تحيييدث والتييي . ،الةييياعد والمرفيييق والم صييي  والييييد والكتيييا والر بييي  مثيييا 
 والأوتيييار الأعصييياب فييي  نلييي  يكيييون هنييياا وعيييادد. ال ميييا نثنييياء اةيييتخدا  الديييوا  ةيييوء

  نو الحاةييييبعنييييد الأشييييخا  الييييذين ي ملييييون علييييى نجهييييزد  يحييييدث الييييذ  وال نييييلات
بةييييبب اتخيييياذ  نو م ييييرط نو حركييييات عني يييي  بشييييكا يدومييييون بأعميييياا متكييييررد يدوييييي 

 .،17  ون ي  ةي   للجة  ف  نثناء الديا  بال ما
 

 نو تشينج الم اصيا لي   ومن الأعرات الت  ي ان  منها المصاب بهذا الحال  نذكر 
 نو الوخز نو الخدر. الم اصا نو تيب  ون ا ال نلات

 
علييى  فييإذا كييان لييد  الشييخ  ن  ميين هييذا الأعييرات  فميين النييرور  الحصييوا

 .،18  ال لاق وبةرع ؛ فكلما بدن ال لاق باكرا  كانت فر  الش اء نفنا
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 جةيدي  ت ييرات مين يكتن هيا لميا الأهميي  بال ي  عمريي  مرحلي  المراهد  مرحل  وت د
 الن ةيي  المشيكلات مين وغييرا للانيطراب عرني  المراهيق يج يا مميا ون ةي  واجتماعيي 

 اليب ت وصي ها كميا تمثيا والت  الط ول   مرحل  اجتياز ب د المراهد  وتبدن مرحل  الأخر  
 الزمنيي  ميدتها  صر من الرغ  على مرحل  وه  والشباب  بين الط ول  ما ال اصا الحد بأنها
 بيداياتها تحدييد ف  ال لماء نلر وجهات اختل ت و د متزايدد  نهمي  وحةاةي  تكتةب ماي عمو

  .ونهاياتها
 

 الط ولي  مين ا نتداليي  المرحلي " بأنهيا  ، المراهدي 1002موةيى   وي يرا خاليد
 لمرحلي  تأهيب مرحلي  فالمراهد  والننج  الرشد مرحل  ه  الت   المراهد ، لمرحل  الإعداد

  با نو تدريباي  عشرد  التاة    لى عشرد الثالث  من ال رد حياد من الثان  ف  ال دد تدوتم الرشد 
 ،.277: 24ةن ،  12 – 22 بين عامين  ن  نو ب ا  ذلا نو ب د عامين نو ب ا  ذلا

  
 وصيوراي  نشيكا ي  للمراهيق نن البحيوث نثبتيت  ، لديد 1000زهيران   ويديوا حاميد

 والأدوار ا جتماعيي  وال يادات الليروا بياختلاا وتختليا الثدافيات بتبياين مت يددد تتبياين
 نن منمونه ما ال ديدد الدراةات ونكدت  .مجتم ه  ف  بها المراهدون  الت  يدو  ا جتماعي 
 ا جتماعيي  الطبديات وفي  وحنيرا ري يه بيين الواحيد المجتميع في   طيار يختل ون المراهدين
  .،190: 22المختل    
 

 في  يبيدو المختل ي   الحياتيي  بالنمياذق الملي ي  المجتميع نوةياط في  المراهق دخوا  ن
 نير  ليذا الجاذبيي   عنصير علييه يني   مميا والم اجيتت بالأةيرار ملي ياي  عالمياي جدييداي  نلرا

 حياتيه في  الن ةيي  ورغباتيه ميوليه ميع منهيا ينةيج  بميا ال تيى في  محاكياد الشيديدد الرغبي 
 .الجديدد وا جتماعي  الشخصي 
 

لصيورد  ان كاةياي  الحياد ف  يصبح المراهق تدريجياي حتى ةلوا يت ير الو ت وروبمر
 في  ت ييرات من شخصيته على يطرن بما ا نتباا فيه تل ت بحيث به  يحيط الذ  البي   الونع

 .والملب  الةلوا ف  الجديد الوةط لمحاكاد الجادد ومحاو ته علا اته ا جتماعي  
 

 ال اد  ال تى متناوا ف  نصبح الم لومات تكنولوجيا دثور عصر الحال  ال صر وف 
الحاةيب  الندياا  وهي   الهياتا الحيديث ال صير ندوات مين ال دييد المتوان   ذ  الإمكانيات
 في  ليي  نفكيار مين م هيا تحميا بميا مباشيرد بصيورد حياتيه عليى تيتثر الأدوات الليى، تليا

 .،277: 24المرحل    لطبي   نلراي  بةهول  م ها مددورا الت اما
 

 مشكلة البحث:
نلراي لأهمي  الصح  لل رد وللمجتمع فديد منحتهيا مختليا اليدوا الكثيير مين عنايتهيا 
ورعايتهييا خاصيي  بالنةييب  للمراهييق وذلييا لأن ا هتمييا  بصييح  المراهييق ي تبيير هييدفاي كبيييراي 
تنيي ه الدوليي  نصييب عينيهييا حيييث نن هييذا هييو الطريييق الصييحيح للنمييو الطبي ييى والتدييد  

ار  للأم  الذ  يدو  بناتا على اكتشياا ميواطنين نصيحاء    تمين ه  الأميرات و  الحن
ي و ه  الن ا عن نداء واجباته  نحو ر ى نمته  والنهوت بش ونها فيى كافي  المجيا ت   
لذلا كان لزاماي نن تدد  للمراهق الم لومات والم اهي  والحدا ق المت لد  بالصيح  التيى يبنيى 

 ،. 11: 22حى فى حياته الشخصي  وال ام   عليها الةلوا الص
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و د  حلت الباحث  وجود زيادد منطردد فى اةتخدا  الحاةب اللى بكاف  نشيكاله 
ةواء للت لي  نو للاطلاد و نياء و يت ال يراد ليد  ال دييد مين الأو د فيى مرحلي  المراهدي  

يجيب نن ييت  ال نايي   تلا المرحل  التى ت د مرحل  نمو وتشكيا لدوا  وصح  المراهق والتى
فيها بصح  نبناءنيا خلالهيا لكيى يتمت يوا بصيح  جييدد ويكتةيبوا ةيلوكيات صيحي  تةياعده  
على مواجه  متطلبات الحيياد ال مليي  الدادمي  مين دراةي  وعميا بشيكا جييد ومتوافيق فكيان 

هه  لزاما عليها الديا  ب ما بحث يتناوا كي ي  توجيه وارشاد المراهدين للأخطار التيى تيواج
نثناء اةتخدامه  الم يرط للحاةيب الليى ومةياعدته  عليى كي يي  الت ليب عليى تليا الأخطيار 

 لل يف بطريد  صحي  ةليم  واكتماا نموه  بشكا صحى.
 

 هدف البحث:
يهدا هذا البحث  لى ونع برنامج للتوجيه وا رشاد الصحى للمراهدين والت يرا 

م ييرط للحاةييب اللييى  متلازميي  الن ييق علييى ف اليتييه علييى الحييد ميين نعييرات ا ةييتخدا  ال
 صييابات ا جهيياد المتكييرر، لييد  المييراهدين  –متلازميي  رتييي  الحاةييب اللييى  –الرةيي ى 

 بمحافل  الشر ي .
 

 فرض البحث:
توجد فيروق ذات د لي   حصيا يا بيين الدياةيين الدبليى والب يد  ليد  الميراهدين فيى  -1

 –زميي  الن يييق الرةييي ى مديييا  نعيييرات ا ةييتخدا  الم يييرط للحاةييب الليييى  متلا
  صابات ا جهاد المتكرر،  لصالح الديا  الب د . –متلازم  رتي  الحاةب اللى 

 
 المصطلحات:

 التوجيه الصحي : 
هييو مةيياعدد ال ييرد عليي  نن ي هيي  ن ةييه وي هيي  مشيياكله ونن يةييت ا امكانياتييه الذاتييي  

عليهيييا  مييين  يييدرات ومهيييارات واةيييت دادات ومييييوا ب يييرت تحةيييين صيييحته والمحافلييي 
 ،172: 20وممارة  الةلوا الصح  ف  حياته. 

 
 الإرشاد الصحي :

هو ترجم  الحدا ق الصحي  ف  جميع المجا ت وتتحوا  لى ننماط ةلوكي  ةليم  عليى 
 ، 22: 27مةتو  ال رد والمجتمع وذلا باةت ماا الأةاليب التربوي  . 

 
 الاستخدام المفرط للحاسب الآلى:

طرة وميا على مد  عدد نشهر بالصورد التى تحتاق للتدخا للة ةاعات ي 4الجلو  لمدد 

 Carpal tunnel Syndromeمُتلازِمة النفقِ الرُسْغي  والحد من هذا الاستخدام. )تعريف اجرائى(

 
من  حد  المشكلات ال صبي  الت  تصيب ال صب المةتوا عن ا حةا  ف   ىه

الأربط  المةتول  عن حرك  الأصابع نصابع اليد حيث انه يت رت للن ط من  با الرةى و
ف  اليد وي د من المشكلات الصحي  المتزايدد ف  ال صر الحال  و د تكون مشكله صحي  

 . ،41  بةيط  ف  ي ت الأحيان وف  نحيان نخر  تحتاق الى تدخا جراح  وعلاج 
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 Computer Vision Syndromeمتلازمة رؤية الحاسب: 
ا للحاةب و تدريبا يصاب بها الناتج عن ا  اجهاد ال ينين  4من  1ةتخدا  المطوَّ

 ،.44  نشخا  ي ملون نما  الحاةب لأو ات طويل 
 

 Repetitive-strain-injury إصابات الإجهاد المتكررة 

الةاعد والمرفق والم ص  واليد والكتا   ال لوي  الأطراا ف  شا ع انطراب هو 
يش ر المصاب  عادد هو. ال ما الدوا  فى اةتخدا  ةوء بةبب نةاةا تحدث ، الت والر ب 

 الحرك  نو الم رط ا ةتخدا  نتيج  يحدث الذ  وال نلات والأوتار الأعصاب ف  نل 
 .،17المتكررد  

 
 الدراسات السابقة:

ب ييت المشييكلات ، بهييدا  الت ييرا علييى 17،  1022دراةيي  ياةيير نحمييد  ميير   -2
ةينه للحيد  22ت 21الةني  من  لمةتخدمى الحاةب اللى للمرحل   والدوامي  الصحي

، 22 -21    عليى عيني  مين تلامييذ المرحلي  ا عداديي  مين  من     ال مود ال در
ت ود الأط اا على اةتخدا  الحاةب الل  ف  الدراةي  ةن   توصلت النتا ج  لى نن 

والل ب والإدمان عليه ربما ي رنيه   ليى مخياطر  صيابات  يد تنتهي   ليى  عيا ته  
وييير  الباحييث  ن ال ديييد ميين الأط يياا ي ييانون بال  ييا حالييياي مشييكلات  بشييكا دا يي .

مين نبرزهيا  ومتاعب صيحي  ذات علا ي  مباشيرد باةيتخدا  نجهيزد الحاةيب الليى 
 صييابات الر بيي  واللهيير والأطييراا بةييبب اةييتخدا  تلييا الأجهييزد ل تييرات طويليي  

   نن  بيد مين مترافدا مع الجلو  بطريد  غيير صيحيح  نمامهيا عنيد ا ةيتخدا    
عما دراةات مهم  حوا تأثير وان كا  هذا المشيكلات في  الأط ياا . وخصوصيا 

 .تلا المت لد  بإصابات توتر الأطراا التردد   اصابات ا جهاد المتكرر،
 ا جتماعيي  المشكلات على الت را هدا، ب1،  1009   ليرنحمد صالح  دراة   -1

 على الدراة  ونجريت ا نترنت مداه  ف  الكمبيوتر لمةتخدم  المصاحب  والن ةي 
 الدراة  نداد وكانت ةن   12 اا تتجاوز   نعماره  وفتاا فتى ،120  مددارها عين 

 ةياع  22 نحو يدنون ال ين  نفراد نن الدراة  نتا ج ومن الباحث   عداد من اةتبيان
 تةاه   نترنتا مداه  نن نلهرت كما شهرياي  دينار ما   يدارب ما وين دون نةبوعياي 

 .والأةيري  ا جتماعيي  المشيكلات وتزييد مختل ي  ون ةيي  اجتماعي  نمرات خلق ف 
 و لى الت ليم   والمةتو  ا جتماعي  والحال  والجن  الجنةي  اختلاا  لى ونشارت

 خليق في  يةياه  مما مجدي   غير برامج اةتخدا  ف   ناتا يت  الثمين الو ت هذا نن
 تيدارا الأميور ونولياء المختصين على يجب ولذا مختل    ي ون ة اجتماعي  نمرات

  .الأخطار هذا
 هييدا، ب21،  1002 محمييد   الصييالحين عبييد الةيي يد  نحمييد جييلاا خالييد دراةيي  -1

 عين والكشيا الجام ي   طيلاب عليى للإنترنت الم رط ا ةتخدا  تأثير على الت را
 نداد طرييق عين واصين  واليذين الإنترنيت اةيتخدا  ومنخ ني  م رطي  بيين ال روق

 ،209ن  مي مكوني  عيني  عليى الدراةي  ندوات وطبدت. للإنترنت الم رط ا ةتخدا 
 بيين دالي  فيروق وجيود النتيا ج ونلهيرت المنيا  جام   طلاب من ننثى ،90و  ذكراي 

 ا نبةياطي  وهي  الإيجابيي  الشخصيي  ةيمات عليى ا ةيتخدا  ومنخ ني  م رطي 
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 تيوه  وهي  الةيلبي  الشخصيي  ةمات وعلى الحة   والبحث الذات وتأكيد وال دواني 
 .والدلق المرت

 ف  الإفراط بين ال لا   تحديد هدا، ب22،  1002و   الدندرا ةامي  صابر دراة  -4
 الميراهدين ليد  الن ةيي  المشيكلات ب يت وبيين والإنترنيت  الكمبييوتر اةيتخدا 

 بيين ال يروق دراةي  اوكيذلد،  اللامبيا  ا جتماعيي   ال زلي  ا كت ابيي   الأعيرات 
 في  بيالإفراط المرتبطي  الن ةيي  المشيكلات شييود في  الميراهدين والإنياث اليذكور
.  نياث، 220  ذكيور ، 220  الدراةي  عيني  وكانتت. وا نترن الكمبيوتر اةتخدا 

 من د،اللامبا  مديا  .ا جتماعي  ال زل  .ا كت ابي  الأعرات  مديا  اةتخدا  وت 
  فيراط بيين دالي  ارتباطييه علا ي  وجيود  :الدراةي  نتيا ج مين وكانيت .الباحثي   عيداد

 الأعيرات مشيكل كيلا مين   وبيين وا نترنيت الكمبييوتر اةيتخدا  في  الميراهدين
  ،الميراهدين لد  اللامبا د مشكل  -ه  لدي ا جتماعي  ال زل  مشكل  - لديه ا كت ابي 
 ا جتماعيي   ال زلي  مشكل  ف  ثوالإنا الذكور بين  حصا ي  د ل  ذات فروق وجود
 ا كت ياب مشيكل  في  والإنياث اليذكور بيين  حصيا ي  د لي  ذات فيروق وجيود عيد 

 .واللامبا د
 

 بية:نالدراسات الأج
اةتكشاا ، بدرة  بهدا Lu Shi1*, Yuping Mao2  ،1020 ،11 ا  كلا من   -2

ف   ءل ذال ى ةتهلاكةلوا االالإفراط ف  اةتخدا  الكمبيوتر الترفيه  و ال لا   بين
واةيتخد   و ي  كالي ورنيا، ب27-21 نوةاط المراهدين الذين تتراوح نعماره  بين 
، مراهق من مداط   كالي ورنيا 1002الباحثون المنهج المةحى على عين   وامها  

الإفييراط فيي  اةييتخدا  الكمبيييوتر  وكانييت نهيي  النتييا ج التييى تيي  التوصييا  ليهييا هييى نن
 الأكا الت  يمكين ننفى بشكا مةتدا الةلوكيات غير المرغوب فيها  الترفيه  يتنبأ

 .تد   لى زيادد الوزن والةمن ت
، بدراةي  تهيدا  ليى Ceyhan & Ceyhan  ،1008  ،18 يا   ةييهان وةييهان   -1

عمييا  ذا كييان مةييتويات الشيي ور بالوحييدد وا كت يياب وال  الييي  الذاتييي  فييى اةييتخدا  
متشييرات داليي  لمةييتويات  دمييان ا نترنييت  حيييث الكمبيييوتر لييد  طييلاا الجام يي  

، طالبييا جام يييا ميين تركيييا  و ييد نشييارت 229نجريييت الدراةيي  علييى عينيي   ييدرها  
ب وال  الي  الذاتي  فى اةيتخدا  الكمبييوتر  النتا ج  لى نن : الش ور بالوحدد وا كت ا

ر الأكثير ت د متشرات دال  لمةتويات  دمان ا نترنيت  الشي ور بالوحيدد هيو المت يي
تنبتا لإدمان ا نترنت  ثي  جياء  كت ياب فيى المرتبي  الثانيي  وب يدها ال  اليي  الذاتيي  

  ةتخدا  الكمبيوتر.
         ,Luis Ortiz-Hernández,  Silvia Tamez-González ا  كلا من   -1

         -Alcántara and                 -          ،1001 ،12  ،

 في  ال ياملين بيين الهيكليي  ال نيلي  ا نطرابات انتشار م دا بدراة  بهدا تددير
 ال نيلي  ا نيطرابات بيين ال لا   وتحليا ةيت   مكةيكو ف  صحي   ف  المكاتب
اةتخد  المينهج المةيحى عليى . ،PC  الشخصي  الكمبيوتر نجهزد واةتخدا  الهيكلي 

 جمييع تيي .  الصييحي  فيي  المكتييب فيي  ال يياملين ميين، 198 ميين 128 عينيي   ييدرها 
 ا نيطرابات خطير ونونيحت النتيا ج نن. اةيتبيان النتيا ج طرييق عين الم لومات
 الكمبييوتر  نجهيزد اةتخدموا الذين الصحي   ف  ال املين بين نكبر الهيكلي  ال نلي 
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 خطر زاد PC اةتخدا  نن دراةتنا نتا ج ونلهرت التحرير  والذين يدومون بأعماا

 بةيييبب ،WMSD-UEو WMSD-H  الهيكليييي  ال نيييلي  ا نيييطرابات ا صييياب 

 المهيا  ب يت ونداء طويلي   ل ترات والجلو  الماو   اةتخدا  مثا ب ت ال واما
PC  وا جتماعي  الن ةي  وال واما. 
 

 التعليق على الدراسات السابقة:
 ات دت جميع الدراةات الةابد  على اةتخدا  المنهج الوص ى. -2
لات الن ةي  وا جتماعي  الناتج  عن ركزت ال ديد من الدراةات على المشك -1

  ليرا فراط فى اةتخدا  الحاةب وا نترنت مثا دراة  نحمد صالح 
،  ودراة  كلا من Ceyhan & Ceyhan  ،1008، ةيهان وةيهان  1009 

،  وتناولت دراة  ياةر  مر 1002محمد   الصالحين عبد الة يد  نحمد جلاا خالد
لمةتخدمى الحاةب   والدوامي  ت الصحيب ت المشكلا، الت را على 1022 

  .ةنه للحد من     ال مود ال در 22ت 21اللى للمرحل  الةني  من 
 الكمبيوتر اةتخدا  ف  الإفراط بين ال لا   تحديدكما تناولت دراةات نخر   -3

 ةامي  صابر دراة مثا  المراهدين لد  الن ةي  المشكلات ب ت وبين والإنترنت 
الإفراط ف  اةتخدا  الكمبيوتر  اةتكشاا ال لا   بين،   نينا 1002و   الدندرا

كما فى دراة  كلا من  ف  نوةاط المراهدين ءل ذال ىةلوا ا ةتهلاكالالترفيه  و
 Lu Shi1*, Yuping Mao2  ،1020  بين ،  وتناولت نخر  ال لا 

ثا م ،PC  الشخصي  الكمبيوتر نجهزد واةتخدا  الهيكلي  ال نلي  ا نطرابات
         ,Luis Ortiz-Hernández,  Silvia Tamez-González)دراة  

         -Alcántara and                 -         ( )3003.) 

 
 : الاستفادة من الدراسات السابقة

 ت ه  مشكل  البحث الحالى. -2
 تحديد نهداا وفروت البحث بصورد وانح . -1
 اختيار المنهج المناةب لطبي   البحث. -1
 ختيار نود وحج  ال ين .ا -4
 تحديد ننةب ندوات جمع البيانات. -2
ت رفت الباحث  على الأةاليب ا حصا ي  المةتخدم  فى هذا الدراةات واةت ادت  -2

 من ب نها فى دراةتها الحالي .
 منا ش  نتا ج البحث. -7

 
 اجراءات البحث

 منهج البحث:
لب د  لمجموع  واحدد  ت  اةتخدا  الباحث  للمنهج التجريبى ذو الديا  الدبلى وا

لتحديد مد  ف الي  برنامج التوجيه وا رشاد الصحى للحد من نعرات ا ةتخدا  الم رط 
 للحاةب اللى للمراهدين.

 مجتمع البحث:
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ت  تحديد مجتمع البحث بالطريد  ال مدي  من المراهدين الذكور بالمرحل  الثانوي  
 ، طالب. 4020عدده   بمدرة  الز ازيق الثانوي  للبنين بالز ازيق و

 
 (1جدول )

 توصيف مجتمع البحث

مجتمع 
 البحث

 ال ين  ا ةتطلاعي  ال ين  الأةاةي  عين  البحث الكلي 

 النةب  % ال دد النةب  % ال دد النةب  % ال دد

4020 20 2.14% 40 0.99% 20 0.12% 

 
 عينة البحث:

، طالب 20حيث بلى عددها   امت الباحث  باختيار عين  البحث بالطريد  ال مدي  
وللتأكد من اعتدالي  عين  البحث  امت الباحث  بايجاد م املات ا لتواء بين نفراد عين  

 الذكاء،. والجدوا التالى يونح ذلا. -الوزن  –الطوا  –البحث فى مت يرات  الةن 
 

 (2جدول )
 الذكاء ( -الوزن  –الطول  –تجانس عينة البحث فى )السن 

 20ن=                                                                          

 الوةيط المتوةط وحدد الديا  المت يرات
ا نحراا 
 الم يار 

م اما 
 ا لتواء

 2.290 2.211 299.00 102.411 شهر الةن
 0.229 1.821 229.200 270.011 ة  الطوا
 0.212 - 1.274 29.00 28.111 كيلوجرا  الوزن
 0.102 - 1.41 22.00 20.22 درج  الذكاء

،  2.290  0.212 -، نن م املات ا لتواء تراوحت ما بين  1يتنح من جدوا  
،  مميا ييدا عليى نن عيني  البحيث تنيدرق 1 ±ن  نن جميع الدياةات  د انحصيرت ميا بيين  
  تحت المنحنى ا عتدالى فى تلا المت يرات.

 
 أدوات جمع البيانات:

 دمت الباحث  الأدوات التالي  لجمع البيانات الخاص  بهذا البحث وكانت كالتالى:اةتخ      
 أولا: الأجهزة والأدوات

 ."جهاز الريةتامير لديا  الطوا "بالةنتيميتر 
  ميزان طبى لديا  الوزن "بالكيلوجرا  
   جهاز كمبيوتر.40عدد ، 

 
 : الاستمارات والاختبارات والمقاييس ثانيا
  ةييتخدا  الم يييرط للحاةييب الليييى  متلازميي  الن يييق الرةييي ى مديييا  نعيييرات ا– 

 ،.1 صابات ا جهاد المتكرر،  ملحق   –متلازم  رتي  الحاةب اللى 
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 الرميد  –المتخصصين فى مجاا الطب  الروماتيز  ةتطلاد  راء الخبراء اةتمارد ا
نعيييرات ا ةيييتخدا  الم يييرط حيييوا الأوعيييي  الدمويييي ،  –ال ليييا   –الأعصييياب  -

 ،.1  ملحق ةب اللى على نجهزد الجة  المختل  للحا
 البييدنى،  وتحديييد  –حييوا البرنييامج  ا رشيياد  ةييتطلاد  راء الخبييراء اةييتمارد ا

مكونيييات البرنيييامج  اليييزمن  وزمييين الوحيييدد التدريبيييي   وعيييدد الوحيييدات التدريبيييي  
 ،.4ملحق  بالأةبود، 

 2 دلي  ال ام  ملحق  من  عداد نحمد ذك  صالح لديا  الددرد ال الذكاءختبار ا.، 
 

 (:3مقياس أعراض الاستخدام المفرط للحاسب الآلى ملحق )
 امت الباحث  ب ما مةح للإطار المرج ى للبحث من خلاا المراجع والأبحاث على 
المةييتو  المحلييى ومييا تيي  الحصييوا عليييه ميين شييبك  الم لومييات الدولييي   ا نترنييت، وذلييا 

ت عالمي  والتى من خلالها  امت بتحديد نه  الثيار للحصوا على نحدث الدراةات من هي ا
النييارد والمشيياكا الصييحي  الناجميي  عيين ا ةييتخدا  الم ييرط للحاةييب اللييى و امييت بإعييداد 
 –مديا  وت  عرنه على مجموع  من الخبراء المتخصصين فى مجاا الطب  الروماتيز  

نعيرات ا ةيتخدا   يد نه ، لتحد1الأوعي  الدموي ، ملحق   –ال لا   –الأعصاب  -الرمد 
 الم رط للحاةب اللى على نجهزد الجة  المختل  .

 
، فييى 2  2وبنيياء علييى  راء الةييادد الخبييراء تيي  حييذا ب ييت الأعييرات مثييا  ر يي  

، فيى الجهياز ال لي   1  2، فى جهاز ا بصيار  وتي  ت يديا ر ي   4الجهاز ال لمى ور    
، نعييرات 1تما المدييا  علييى عييدد  كميا تيي   عييادد ترتيييب ب يت الأعييرات الأخيير  واشيي

  صابات ا جهاد المتكرر،. –متلازم  رتي  الحاةب  –يتناولون  متلازم  الن ق الرة ى 
 
 الصدق: 

ت  حةاب صيدق مدييا  نعيرات ا ةيتخدا  الم يرط للحاةيب الليى باةيتخدا  عيدد 
 طرق وهى كالتالى:

 الصدق المنطقى )المحتوى(: -1
المديا  لما يديةه ولذا فدد تمت صياغ  نة ل   يدا الصدق المنطدى على مناةب 

المديا  من خلاا ا عتماد على الإطيار النلير  وكيذلا  طيلاد الباحثي  عليى عيدد مين 
الرةا ا ال لمي  الأجنبي  التى تناولت المونود وذلا لمراعاد مناةب  المديا  لديا  ما 

 ونع من نجله.
 

 صدق المحكمين )الظاهرى(: -2
 ريييى  راء الخبييراء ومراعيياد الملاحلييات الخاصيي  بأةيي ل  وتيي  ذلييا بنيياء علييى ت

المديا  واةتب اد الأة ل  التى ات ق الخبراء على اةتب ادها  التيى حيازت عليى ن يا مين 
 %،  وت ديا و ناف  نة ل  نخر  وي تبر ذلا م يارا لصدق المديا .80
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 معامل ثبات المقياس:
 اةتخدا :ب   امت الباحث المديا لإيجاد م اما ثبات 

لأعيرات ا ةيتخدا  الم يرط التجز   النص ي  لإجابات عين  الدراة  ا ةيتطلاعي   -2
 للحاةب.

 ، يونح ذلا.1.  والجدوا   "Alphaطريد  نل ا كرونباخ  -1
 

 (3جدول )
 الثبات بالتجزئة النصفية ومعامل ألفا كرونباخ لمقياس أعراض الاستخدام 

 المفرط للحاسب الآلى
 20ن=                                                                             

 نعرات ا ةتخدا  الم رط
التجز   
 النص ي 

نل ا 
 كرونباخ

 نو : متلازم  الن ق الرة ى

 0.981 0.990 ها تش ر بأل  فى م اصا الأصابع والرةى والكود 

 ها تش ر بتنمييا فيى الييدين وخاصي  فيى الةيباب  وا بهيا  
 وبرودد فى الأطراا.

0.987 0.977 

  هيييا تشييي ر بنييي ا  بنييي  الييييدين ونييي ا الديييدرد عليييى
 الدبت على الأشياء.

0.982 0.989 

  .0.990 0.992 ها يحدث تور  لليد نحيانا وتصلبها 
 ثانيا: متلازم  رتي  الحاةب

  هيييا تشييي ر بج ييياا ال ييييون والرغبييي  المةيييتمرد فيييى حيييا
  ا ملتصق ب ينا ال ينين والأل  والش ور بأن شي

0.929 0.921 

  0.972 0.921 انخ ات حدد الرتي 

  0.928 0.971 الزغلل 

 . 0.971 0.981 ها تش ر بنبابي  فى الرتي 

  عجز مت ت ف  التركيز  حةاةي  تجاا النوء ب ها تش ر
 الحوا الرتي  المزدوج   على الأشياء الب يدد 

0.921 0.982 

  .0.972 0.922 ها تش ر بصداد 
 ثالثا:  صابات ا جهاد المتكررد

 .0.928 0.921 ها تش ر بأل  نة ا اللهر 

 .0.981 0.979 ها تش ر بأل  فى الر ب  والكت ين 

 0.987 0.992 ها تش ر بأل  حاد فى الجزء ال لو  من اللهر 

، 0.992  0.921، نن م ياملات ا رتبياط  يد تراوحيت بيين  1يتنح من جدوا  
، بم ادلي  نل يا كرونبياخ 0.990  0.921 ي   و يد تراوحيت ميا بيين  بطريد  التجز   النصي

 ذات م اما ثبات عالى. لمديا  نعرات ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللىمما يدا على نن 
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 (:6ختبار الذكاء ملحق )ا
، وهيو 2اةتخدمت الباحث  اختبار الذكاء المصور  عداد نحمد ذكيى صيالح ملحيق  

ا ل يو  نو مهيارد فيى الل ي   ويهيدا  ليى تديدير الديدرد ال دليي  اختبار   يخنيع لأ  عامي
 ال ام  لد  الأفراد فى الأعمار من ةن الثامن   لى الةاب   عشر وما ب دها. 

 
 التجربة الاستطلاعية:

   لييى   12/2/1022  امييت الباحثيي  بييإجراء التجربيي  ا ةييتطلاعي  فييى ال تييرد ميين 
 طيلاب، 20البحيث وعيددها   عيني المةحوب  مين ةتطلاعي  على ال ين  ا  1022/ 18/2

 ب رت  جراء ما يلى:ةاةي  ومن خارق ال ين  الأ
 المعاملات العلمية لاختبار الذكاء  .أ 

 ختبار الذكاء:المعاملات العلمية لا
 ختبار:صدق الا - أ

ختبار الذكاء على ال ين  الإةيتطلاعي  اوت  حةابه عن طريق صدق التمايز بتطبيق 
،  وعلييى عينيي  غييير مميييزدب  مجموعيي  طييلا، 20ع البحييث وعييددها  المةييحوب  ميين مجتميي

، 20وعيددها   بالمرحلي  الجام يي  ال ر   الأولى لابنخر  من خارق مجتمع البحث من ط
 2/1022/ 12الموافيق  الخمي ،  مجموع  مميزد،  و د ت  تطبيق ا ختبارات يو   طلاب

 .، يونح ذلا4على المجموعتين لإيجاد الصدق  وجدوا  
 
 (4جدول )

 (التمايز ختبار الذكاء )صدقاالمميزة فى  المجموعتين المميزة وغير دلالة الفروق بين
 20= 1=ن2ن

 الإختبار
ال رق بين  المجموع  غير المميزد المجموع  المميزد

 المتوةطين
 "ت"

 د±   د±  
 22.18 21.88 1.72 22.11 1.42 22.12 الذكاء

 1.121  = 0.02  د ل   يم  "ت" الجدوليه عند مةتو
 

، وجود فتروق دالت   حصا يا بيين المجميوعتين الممييزد وغيير 4يتنح من جدوا  
ختبيار الذكيتاء فيتى  ييتا  ميتا االمميتزد ولصالتح المجموعت  المميزد ممتا يتدا عليى صيتدق 

 ونتع متن نجلته. 
  

 ختبار:ثبات الا -ب
 ختبار و عادد تطبيديه ريد  تطبيق ا ةتخدا  طا امت الباحث  بإيجاد م اما الثبات ب

Test – Retest  علييى ال ينيي  ا ةييتطلاعي  المةييحوب  ميين مجتمييع البحييث و ييد تيي   جييراء

 و عيادد تطبيديه ييو   1022/ 12/2 الموافيق   الخميي ، ختبار الذكاء ييو التطبيق الأوا  
، يونييح 2نيييا  بييين التطبيدييين وجييدوا   7ن  ب ييارق  1022 /18/2 الموافييق   الخمييي ،

 ذلا.  
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 (5جدول )
 ختبار الذكاء )الثبات(.لا باط بين التطبيقين الأول والثانىرتمعامل الا

 20 ن=                                                                                     

 الإختبار
 التطبيق الثانى التطبيق الأوا 

  يم  ر
 د±   د±  

 0.821 1.18 20.17 1.72 22.11 الذكاء

 0.211=   0.02 يم  " ر " الجدوليه عند مةتو  د ل  
ختبيار رتباط بيين التطبييق الأوا والثيانى  ، نن  يم  م اما ا 2يتنح من جدوا          

 ختبار. ، وهذا الديم  دال   حصا يا مما يدا على ثبات درجات هذا ا 0.821الذكاء  د بلى  
 ،2ا رشاد الصحى: ملحق   ثالثا: برنامج

 
 خطوات بناء )تصميم( برنامج الارشاد الصحى المقترح:

 بتصمي  البرنامج المدترح من خلاا محورين نةاةين هما:    امت الباحث
 ـ الإطار المرجعى للبحث:  1

ب ما مةح للإطار المرج ى للبحث من خلاا المراجع والأبحاث على    امت الباحث
ا تيي  الحصييوا عليييه ميين شييبك  الم لومييات الدولييي   ا نترنييت، وذلييا المةييتو  المحلييى وميي

ا رشياد الصيحى للحصوا على نحدث الدراةات من هي يات عالميي  والتيى تميت فيى مجياا 
 الخا  بأعرات ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللى.

 
 ـ استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء:  2

الصحي  والتمرينات البدني  للحيد مين  بونع مجموع  من ا رشادات  الباحث  امت 
وذلا مين خيلاا المتخصصيين فيى مجياا التربيي  نعرات ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللى 

الطب الطبي يى وال يلاق الطبي يى وعلي   ، خبراء  وخبراء فى مجاا20وعدده    الرياني 
 ،4  ملحق. ، خبراء20وعدده    التشريح وال لا 

 
 لتعرف على: بهدف اعلى السادة الخبراء وتم تصميم استمارة للعرض 

مناةب  التمرينات الرياني  وا رشادات الصحي  المرتبط  بالمةتهدا من البرنامج  -2
  محتو  البرنامج،.

وا رشيييادات الصيييحي  ل ينييي  البحيييث مييين  ميييد  صيييلاحي  التمرينيييات المدترحييي  -1
 .المراهدين

 .للتمرينات المحدددومد  مناةبتها  ال ترد الزمني  الكلي  لتن يذ البرنامج -1
 .طبدا للتمرينات زمن الوحدد التدريبي  للبرنامج -4
 .طبدا للمرحل  الةني  المةتهدف  عدد الوحدات التدريبي  فى الأةبود الواحد -2

 التى:وبناء على هذا ت  
  ونع برنامج التوجيه وا رشاد الصحى والذ  يحتيو  عليى جيزنين ر يةييين

دليا من خطر ا ةيتخدا  الم يرط للحاةيب هما ا رشادات الصحي  الخاص  بالت
 تمرينات بدني  لتدليا الأعرات الناجم  عن ا ةتخدا  الم رط للحاةب. –

   20/8/1022 لى  1022/ 2/2نةابيع، من  20ال ترد الكلي  لتن يذ البرنامج. 
    مرات،. 1عدد مرات التدريب الأةبوعي 
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    ق،. 40زمن الوحدد التدريبي 
 عند تصمي  البرنامج الأة  التالي : و د اتب ت الباحث 

  ق وتهدا لتهي   الجة  للجزء الر يةى من البرنامج.2 حماء مدتها  افترد ، 
   ق ويدة  كالتى:10ث  الجزء الر يةى ومدته ، 

، ق للتوجييييه وا رشييياد الصيييحى لأهييي  ا رشيييادات الخاصييي  با ةيييت ماا 20  .2
 الصحيح للحاةب اللى.

ال يون، وهى  –اللهر  –الر ب   –الكت ين  –، ق تمرينات بدني   للذراعين 10  .1
 الأجزاء الأكثر تأثرا با ةتخدا  الخاطئ للحاةب اللى. 

   ق ب رت الرجود بالجة   لى الحال  الطبي ي .2فترد التهد   مدتها ، 
 .مراعاد مكونات البرنامج بما يت ق مع تحديق الهدا منه 

 
 التجربة: خطوات إجراء 

 القياس القبلي:   -أولاا 
من خلاا تطبيق  1022/ 2/ 10يو  الةبت الموافق  ت   جراء الدياةات الدبلي  

 مديا  نعرات ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللى.
 

 : الدر اسة الأساسية -ثانياا 
 لى  1022/ 2/2 الموافق ا ثنينبتطبيق برنامج البحث ف  ال ترد من    امت الباحث

 الوحيددزمين   ، وحدات نةبوعياي 1بوا ع   ، نةابيع20 لمدد  20/8/1022 الموافق  ثنينا 
 .، د يد 40 التدريبي  
 

 القياسات البعدية:  -ثالثاا 
و يد تي   22/8/1022 الموافيق الثلاثياء ييو بيإجراء الدياةيات الب ديي     امت الباحث

   جراء الدياةات الب دي  بن   الطريد  للدياةات الدبلي .
   

 المعالجات الإحصائية: 
،  يجاد م املات ا لتواء - ا نحراا الم يار  - المتوةطات الحةابي   -

 .التجان 
 لحةاب ثبات اختبار الذكاء  م املات ا رتباط -
لمجموع  واحدد  يجاد ال روق بين الدياةين الدبلى والب د   T Testاختبار"ت"  -

 ل ين  البحث.
 ين  يجاد صدق اختبار الذكاء.لمجموعت T Testاختبار"ت"  -
التجز   النص ي  وم اما نل ا كرونباخ لحةاب ثبات مديا  نعرات ا ةتخدا   -

 الم رط للحاةب
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج:

 (6جدول)
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث فى

 اسب الآلىمقياس أعراض الاستخدام المفرط للح 
 40ن=

 المحاور  
 ب د   بل 

  يم  "ت"   ا
نةب  
 د   د   التحةن

 %17.81 12.882 1.220 2.012 2.28 2.282 8.11 متلازم  الن ق الرة ى 2

 %11.12 12.472 4.10 2.149 8.78 2.220 21.98 الحاةبمتلازم  رتي   1

 صيييييييييابات ا جهييييييييياد  1
 المتكررد

7.18 2.079 4.00 0.782 1.172 11.992 42.80% 

 %17.29 14.929 20.71 2.729 27.71 2.219 18.44 المجمود 

 1.011، = 0.02 يم  "ت" الجدولي  عند مةتو   
، ننيه توجيد فيروق دالي  احصيا يا بيين الدييا  الدبليى والب يد  2يتنيح مين جيدوا  

د الكليى محاور مديا  نعرات ا ةتخدا  الم رط للحاةيب الليى والمجميوفى  ل ين  البحث
 مديا  نعرات ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللى.

 
 ثانيا: مناقشة النتائج

 المحور الأول: متلازمة النفق الرسغى
ل يني  بيين الدييا  الدبليى والب يد    حصا يافروق دال   وجود، 2يتنح من جدوا  

 %،17.81بل ت   تحةن  نةبمتلازم  الن ق الرة ى بفى محور البحث 
 

ث  بالتركيز على ارشادات صحي  لت ديا الةلوا الصحى للشخ  حيث  امت الباح
الجال  نما  شاش  الحاةيب مثيا اتبياد شيروط خاصي  بيالجلو  نميا  الحاةيب الليى ومنهيا 

احر  على نن يكون مةيتو  منتصيا شاشي  جهيازا موازييا لمةيتو  على ةبيا المثاا  
اتيح مناةييبا بحيييث تكييون ونن يكييون مةييتو  لوحيي  الم يي الحاةييبنن ييا نثنيياء الجلييو  نمييا  

 - الأكتياا فيي  ونيع م تييدا ونن يكييون الكوعيان مثنيييان بزاوييي   ا مي  والم صيي  مةييترخيا
يجب نن يكون هناا مةند للكرةى يت  ةيند الكيود علييه وجيزء مين اليذراد يجيب نن تكيون 

عييد  اةييتخدا   -المييرفدين مةيينودتان علييى مةييند وفييى ن يي  مةييتو  لوحيي  الم يياتيح وال ييأرد 
 در المةتطاد وا عتماد على لوح  الم اتيح حيث يةياعد ذليا عليى تيوفير  يدر نكبير  ال ارد

اةيت ما الييدين عنيد نداء عملييات الني ط الثنا يي   - من الحرك  بالنةب  للذراعين والأصيابع

، وذلا  جنبا  لى جنب مع الديا  بتميارين لتخ ييا  بد  من لا اليد لتحديق ذلا ctrl-cمثا 

تميارين الن ييق الرةي   ميين غييير رةي ى  حيييث نشيارت الدراةييات  لييى نن نعيرات الن ييق ال
من نعرات مثا الأل  والتنميا. وننها   تحا محا غيرها مين علاجيات  نن تخ االمحتما 

على اليرغ  ولكن  جبا ر الم ص .اةتخدا  الن ق الرة    مثا الجراح   وت ديا الةلوا نو 
 لأعيرات  مثيا ارةي   م ييدد في  ب يت الحيا تدد تكون تمارين الن ق الفمن محدوديتها  
جنبييا  لييى جنييب مييع ال لاجييات الأخيير   مثييا ت ييديا تكييون عنييدما وذلييا  الخ ي يي  والم تدليي 

  النشاط  التجبير الم ص  نو حدن من الةتيرويدات الدشري .
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بشكا تدريج  للتأكد مين ننهيا    تمارين الن ق الرة  بأن تبدن طبيب اليوص   كما
 ،.12  نكثر من الن عتةبب نررا 

 

 ،Nvan Meeteren 2997ويت ق ذلا مع ما اةيتنتجه "ن فيان ميتيران و خيرون 

مييين نن التمرينيييات ت يييزز عيييودد الوليييا ا الحةيييي  فيييى المراحيييا الأوليييى للاعيييتلاا  ،14 
 ال صبى.
 

من  ،Nathan PA  "1002، 11مع ما اةتنتجه "ناثان با و خرون  نينا كما يت ق

م يدد وناف   فى تحةن ولا ا ال صب الأوةط ويصحب هذا التحةين  نن برامج التمرينات
 انخ ات فى الأعرات المصاحب  كالأل .

 
وترجييع الباحثيي  هييذا الت ييير لييد  عينيي  البحييث  لييى ف الييي  البرنييامج ا رشيياد  عيين 
طريييق زيييادد ف الييي  الأداء ال نييلى والييولي ى للطييرا المصيياب  وكييذلا تحةييين التييدفق 

 نحد مشاكا متلازم  الن ق الرة ى. الدمو  والذ  ي د
 

نن التمرينيات  مين ،10  ،1002وهذا يت ق مع ما نشار  ليه "فراق عبيد الحمييد "  
التأهيلي  تزيد من مرون  الم اصا وبالتالى زيادد الميد  الحركيى للم صيا وتزييد مين ت ذيي  

 ى الم صا.ال لا  فتنمو بشكا ةلي  كما ت ما على زيادد مطاطي  ال نلات ال امل  عل
 

و" يهياب منصيور" ، 11 ، 1001"محمد حماد"   ذكرا وتت ق نتيج  البحث مع ما 
ميا و وجود تحةن فى  ود الدبن  نتيج  الخنيود للبيرامج التأهيليي  للييد. من ،9  ،1002 

حيدوث تحةين ةيريع بتخ ييت ، مين Pinar L  "1002 ، 12اةيتنتجه "بينيار ا و خيرون 

 ير خصوصا فى  ود المةا.الأل  مع لهور تحةن ولي ى كب
 

" American Pain Foundationنشيييارت "المتةةييي  الأمريكيييي  للألييي   كميييا

نن التمرينات هى الوةيل  الشا    فى برامج التأهيا لم الج  الأل   فهى   لى ،42  ،1002 
  تحييافل علييى صييحتا فدييط ولكنهييا تةيياعد نينييا علييى تخ يييا الأليي  علييى طييوا الو ييت  

تةاعد على اليتحك  فيى نلي  الم اصيا وتورمهيا نتيجي  ا لتهابيات الم صيلي   فالأنشط  البدني 
 تب ا لداعدد " ذا ل  تةتخدمها تخةرها".

 
ونجد نن ا ندبيات وا نبةياط لل نيل  يصياحبه نشياط فيى اليدورد الدمويي  وعمليي  
التمثييييا ال يييذا ى  وتبيييادا الأكةيييجين عييين طرييييق الهيموجليييوبين وزييييادد الكتلييي  ال نيييلي  

نةج   وذلا عن طريق تدفق الد  لل نو المصياب بميا ي ميا عليى تخ ييا الألي  النياتج والأ
 :7  عن الإصاب   والتمرينات التأهيلي  تيتد   ليى تدلييا وتحةيين مةيتو  ا حةيا  بيالأل 

فييى نن  ،2  ،1002،.  ويت ييق ذلييا مييع مييا نشييار  ليييه "نةييام  ريييات"  92: 29 ، 107
د   لى تدليا ا حةا  بالأل   كما يت ق مع التحةن الملحيول ممارة  التمرينات التأهيلي  تت

 فى تدليا زمن اةتش اء متلازم  الن ق الرة ى.
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 المحور الثانى: متلازمة رؤية الحاسب
ل يني  بيين الدييا  الدبليى والب يد    حصا يافروق دال   وجود، 2يتنح من جدوا  

 %،11.12  تبل تحةن   نةبب متلازم  رتي  الحاةبفى محور البحث 
 

حيث  امت الباحث  بالتركيز على ارشادات صحي  لت ديا الةلوا الصحى للشخ  
الجال  نما  شاش  الحاةيب مثيا اتبياد شيروط خاصي  بيالجلو  نميا  الحاةيب الليى ومنهيا 
على ةبيا المثاا  عد  وجود  ناءد شديدد مباشرد عليى الشاشي  ت ييق عميا ال ينيين ب ميا 

اشيي  الحاةييب  حيييث نن الجهييد الييذ  يصيييب ال ينييين مصييدرا خ ييت نييوء ش -زغلليي  لهييا 
هيو مصيطلح تدني  و نبط درج  حرارد نلوان الشاش  -الوهج المن ك  من شاش  الحاةب 

النوء الأزرق هو الأعلى و يةتخد  لوصا طيا النوء المر   المنب ث من شاش  ملون 
دارني  بيالألوان الأ يا طا   ف  طييا النيوء المر ي  وهيذا ي ني  المزييد مين  جهياد ال يين م

الشاشي  يدليا مين  خ ت درج  حرارد الليون مين  - طا    مثا الأص ر والبرتدال  والأحمر
هناا نمر  خر بخصو  النوء الأزرق  حييث  . كمي  النوء الأزرق المنب ث من الشاش

تحدثت الأبحاث عن تأثيرا الة ء عليى اليدخوا في  النيو   فالتحيديق في  شاشي  ذات نيوء 
 اج ا الإناءد فو يا   خل يا و  نماميا - ترد طويل  هو نمر منر ل ادات نومانزرق ل 

كما علمنا ابن الهيث    فا دد من ج يا الإنياءد تةيدط عليى عينييا  طلا ياي   ذا كيان مصيدر 
الإنياءد نمامييا فةيترهق عينيييا حتيى لييو ليي  تت ميد النليير ليه و ذا كييان خل يا فدييد تن كةييى 

 ليى عينييا   فيذد نو المصيباح عليى الشاشي  ومنهيا يين ك  صورد مصدر النيوء ذاتيه كالنا
اةتخد  مصابيح الةدا نو المصابيح الجانبي  لتحصا عليى  نياءد دون ان كاةيات مباشيرد 

 .)على عينيا

 
وتييذكر الدراةييات نن ال ديييد ميين ا رشييادات الصييحي  تةيياعد فييى التدليييا ميين خطيير 

الدنياء عليى النيوء تي  الحاةب مثيا ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللى وبالذات متلازم  ر
 بجانيب الحاةيبنيع شاشي  وتدليا الإناءد الداخليي .   الخارج  عن طريق  غلاق الةتا ر
 النوافذ  بد  من نما  نو وراء ذلا.

 
يشي رون بديدرد عليى الرتيي  نفنيا فيى حالي   الحاةبال ديد من مةتخدم  كما نن 

الييوهج علييى الجييدران حاةييب مييع تدليييا اةييتخدا   نيياءد الهييالوجين نثنيياء ال مييا علييى ال
تركييب شاشي  منييادد ميين خيلاا  الحاةيبا ن كاةييات عليى شاشي  تدلييا والأةيطح  فنيلا 

 . ،42  ل ينل جهاد   تةبب  الحاةب حتى شاش  للوهج على
 

  ل يينل الحاةبدلا من خطر  جهاد تةوا  ال يون تدريباتكما نلهرت النتا ج نن 
حركيي  "الييرمف" نو الإغمييات ج يياا ال ينييين. حيييث نن وتةيياعد علييى التدليييا ميين خطيير 

  لأنها ت يد توزيع طبد  الدمود على الحاةباللا راد  للج ون مهم  جدا خلاا ال ما على 
مرد في  الد يدي  تدريبيا في  الليروا الطبي يي   مميا  22الدرني  والملتحم   وه  تت  بم دا 

 .يجنب الش ور بالتهيج والحر ان والج اا
 

تركيز البصر  بيأن تركيز النلير عليى ن  جةي  الدو  من لتمرينات التى تكما نن ا
 22 ليى  20خر  ريب لمدد   ث   لى هدا  ثاني 22 لى  20نو هدا على مةاف  ب يدد لمدد 
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ر ذليا ل شير اكير   وتبحييث تديو  بتبيديا التركييز بيين االبيترد الدريبي  والب ييدد للرتيي  ثاني
بالتدل  والإجهياد في  الرتيي  الدريبي  وعليى اةيت ادد  نو يالمنع  صاب  فى ةتةاعد ت مرا

 .،42  شد عنلات التركيز نو تد يق الرتي  عن  رب
 

 –وتر  الباحث  نن تهي   بي   الممارة  للحاةب اللى ةواء  مكان ونع الحاةيب 
نو اتجياا ا نياءد،  –نو شيدد ا نياءد  -مد   يرب المميار  مين الحاةيب وزاويي  النلير 

الديا  بالتميارين الخاصي  بيال يون وخاصي  نثنياء ا ةيتخدا  الم يرط للحاةيب  نينا نرورد
يةاعد على راح  ال يون وتدليا الأنرار الوا    ةواء كانت حر ان نو ج اا نو تهيج مما 

 يحافل على صح  ال يون وبداءها ةليم . 
 

 المحور الثالث: إصابات الاجهاد المتكرر
ق دال  احصا يا لد  عيني  البحيث فيى محيور ، وجود فرو2كما يونح جدوا ر    

 %،.42.80 صابات ا جهاد المتكرر بنةب  تحةن بل ت  
 

حيوا كي يي  الجليو  بشيكاي صيحيح وترتييب حيث نن ا رشيادات الصيحي  المددمي  
 يةاعد بشكا كبير فى تدليا خطر ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللى. صحيح المكتب بشكا
 

يز على ارشادات صحي  لت ديا الةلوا الصحى للشخ  حيث  امت الباحث  بالترك
الجال  نما  شاش  الحاةيب مثيا اتبياد شيروط خاصي  بيالجلو  نميا  الحاةيب الليى ومنهيا 

فى  ال در  عمودا ف  للمةاعدد خصيصا على ةبيا المثاا  اةتخدا  كرةى مريح ومصم 
صيا حتيى لكرةى يجب نن يالهر اارت اد  -الجلو   نثناء الطبي   له ا بداء على المنحنى

يجب نن يكون مةتو  رنةا مةتديما نثناء الجلو  وتجنيب  -الرن  ويكون منحنى للخلا 
الجزء الة لى لل درات ال جزي  يجيب نن تكيون مةينودد بةينادد  -  در الإمكان انحناء ر بتا

عند الجليو  يجيب نن تكيون اليرجلين مرتاحي  عليى الكرةيى  -من الخلا لدع  ذلا الجزء 
يجيب  -درجي   90كون ال خذ وهو م يرود نةي ا المكتيب وتكيون زاويي  ال خيذ ميع الةياق وي

راحيي  الكت ييين لييذلا يجييب نن يكييون هنيياا مةييند للكرةييى يييت  ةييند الكييود عليييه وجييزء ميين 
 الذراد،

 
نن الت اميييا الخييياطئ ،  ليييى 17،  1022حييييث تشيييير دراةييي  ياةييير نحميييد  مييير  

مةتوا عن الكثير من نمرات الجهاز ال صب  والجلو  غير الصحيح نما  الحاةب الل  
والبصيير  وال نييل  وال لميي  عنييد الأشييخا  الييذين   يراعييون ب ييت الدواعييد الصييحي  
الهاميي  والبةيييط  كمييا نن عييد  وجييود التوافييق بييين مواصيي ات متطلبييات الحاةييب اللييى مييع 

ر  والجهياز المواص ات المورفولوجي  لجة  المةتخد  ي ما عل  الش ور بت   ال مود ال دي
  . ال نل  الهيكل  لذا يجب الإهتما  بذلا

 
هنيياا تييأثير لونييع الجةيي  علييى ،  نن 17،  1022حيييث يييذكر ياةيير نحمييد  ميير  

ال نلات المتأثرد بالممارة  بمناطق ال ميود ال دير  والكت يين والميرفدين والم صيمين مميا 
خيير  . و للوصييوا يييتد   ليي  لهييور     ال مييود ال ديير  و كييذلا المشييكلات الصييحي  الأ

ةيتخدا  الحاةيب اخدا   بيد مين  تبياد الدواعيد الصيحي  الةيليم  نثنياء تةيللونع الميريح للا
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ةيتخدا  االل  والتى تتمثيا عليى المةيتو  الشخصيى في  خطيوات الجليو  الصيحيح نثنياء 
ةتخدا  الحاةب اللى والتوصا  لى االحاةب الل  وتدليا تأثر الحال  الدوامي  ب دد ةاعات 

ونينا  بد من   ةتخدا  الحاةب اللى ل ترد طويلانثناء   ننةب الأوناد الدواميه الصحيح
توافييق المواصيي ات الإرجونومييي   مواصيي ات متطلبييات الحاةييب الليي ، مييع المواصيي ات 

 .المورفولوجي  للمةةتخد 
 

ن الخطيود  الأوليى في  الو ايي  هي  التأكيد مين كما تشيير ال دييد مين الدراةيات  ليى ن
ونع الصحيح للم دات المكتبي  الخاص  بالشخ   وت ديلها بشكا يناةب مواص ات هيذا ال

 . الشخ 

 
هنيياا ندوات  ابليي  للت ييديا  مثييا لوحيي  الم يياتيح الدياةييي  وال ييأرد  بحيييث حيييث نن 

 يمكن ون ها بطريد  مناةب  تمكن الشخ  من ت يير ون ي  كرة  المكتب.
 

ت الم اتيح غير الدياةي    يد تحةين الوني ي  وهناا ننواد مختل   متوفرد من لوحا
هناا نشخا    يرتاحون باةتخدا  ال أرد ال ادي   لأنها تتطلب التواء في   الخاص  باليدين.
وغيرهييا ميين الأجهيييزد البديليي  هيي  نشيييياء تةييتحق البحييث  عنهيييا   ن ال يييأردوم صيي  اليييد. 
لتيي  تتيييح للشييخ  الييتحك  ويمكيين الت كييير فيي  بييرامج الت ييرا علييى الكييلا   ا  ةييتخدامها.

 عن طريق اةتخدا  صوته. الحاةببالهاتا نو برنامج ف  
 

حرك  ال أرد يمكنه نن يدلا من توتر عنلات اليد بدرج   ا  لاا من ةرع  كما نن
هناا برمجيات مت لد  بحرك  ال أرد  يمكن تحميلها من الإنترنت  ت ن  عن الحاج    وكبيرد

اةييتخدا    نينييا   ي ييد حركيي  متلميي  عنييد نشييخا  كثيييرين لييى النديير علييى ال ييأرد  والييذ
النصييا ح ال ملييي  هييذا  ."اختصييارات لوحيي  الم يياتيح" بييد  ميين ال ييأرد للتندييا وتن يييذ الأواميير

ر  وا رشييادات يمكيين  نن تةيياعد  علييى تدليييا مخيياطر الإصيياب  الناجميي  عيين الإجهيياد المتكيير 
نشيييأ  عييين ال ميييا عليييى نجهيييزد وغيرهيييا مييين ا نيييطرابات ذات الصيييل  التييي  يمكييين نن ت

 .،18الحاةب 
 

يجب عيد  الجليو  ل تيرات طويلي  في  الوني ي  كما تشير الدراةات نينا  لى ننه 
ر  اتن ةها؛ و ن نخذ فواصا منتلم  ك ترات راح  يةاعد عليى تجنيب  صياب الجهيد المتكير 

ى وه  تتييح لل نيلات ا ةيترخاء في  حيين ييذهب الحميا  لي وغيرها من انطرابات اليد.
تديو  و ال نيلات نن تصيبح  اةيي  ومتيوترد. يمكنه نن يمنعا جراء عنلات نخر   وهذا 

  مثيا الحاةيبالجليو  نميا  شاشي  عين م ل  الولا ا بتوفير فر  لأخذ اةيتراح  ب ييداي 
  عداد المل ات نو التصوير؛ لذا يجب المحاول  للاةت ادد من هذا ال ر .

 
ن هيذا النيود في  ال ميا  يجيب التحيدث ميع نما  ذا ل  يكين هنياا فواصيا طبي يي  مي

 .،41،  18  صاحب ال ما لونع خط  بشأن نخذ فترات للراح 
 

 ن التدريبات تكون عام  وشامل  للطرا ال لو  مما ييتد   ليى تحةين الديود ال نيلي  
لل نلات ال امل  وكذلا تنمي  الن م  ال نلي  للجةي  وت ميا عليى الو ايي  مين تكيرار الإصياب  
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   كمييا ت مييا علييى زيييادد الكتليي  ال نييلي  النشييط  وتدييو  الأنةييج  النييام  والجهيياز مييرد نخيير
 ،.97: 1ال لمى وتحةين تركيب الجة  وتةاعد على تنمي  مختلا الص ات البدني   

 

،  "نةيام  14،  1000كما يت ق كلا من "ناريميان الخطييب  عبيد ال زييز النمير"  
،  "نحمد كةر   محمد صبحى 1،  2998ح"  ،  "نبو ال لا عبد ال تا7،  1000ريات"  
، فى نن  التمرينات الرياني  ت ما على تدفق ةريان اليد  الشيريانى 4،  2998حةانين"  

فى ال نلات وكذلا ت ما على زييادد الأليياا ال نيلي  وزييادد الشي يرات الدمويي  وزييادد 
ت ميا عليى زييادد  الميتوكوندريا فى ال نيل   كميا يحيدث ت ييرات فيى بيروتين ال نيل  كميا

محتوييات ال نييل  ميين الهيموجلييوبين الييذ  يييتثر بيدورا علييى ك يياءد ندييا الأكةييجين للخلايييا 
والأنةييج  ال نييلي  وزيييادد النشييا الحيييوانى فييى ال نييل   وهييذا يةيياعد علييى رفييع ك يياءد 

 ال نلات الن ي  .
 

الحركيى كما نن التمرينات التأهيلي  تزيد من مرون  الم صيا وبالتيالى زييادد الميد  
للم اصا وتزيد من ت ذي  ال لا  فتنمو بشكا ةلي   كما ت ما على زيادد مطاطي  ال نلات 

،  وهذا يت ق مع نتا ج كلا من "حميد  نحميد عبيد ال ياطى" 10: 10ال امل  على الم اصا  
، 2992،  "مجيد  محميود وكيوا"  28،  1001،  "عبد المجيد عيوت"  21،  1002 
 ،.12، 2994، "هيث  عبد الحافل"  12،  2992 ،  "ياةر  براهي " 12 

 
وبذلا يتحدق فرت البحث واليذ  يين  عليى: " توجيد فيروق ذات د لي   حصيا يا 
بين الدياةين الدبلى والب د  لد  المراهدين فيى مدييا  ننيرار ا ةيتخدا  الم يرط للحاةيب 

ا جهاد المتكرر،   صابات  –متلازم  رتي  الحاةب اللى  –اللى  متلازم  الن ق الرة ى 
 لصالح الديا  الب د .".

 
 الاستخلاصات والتوصيات

 أولا: الاستخلاصات:

  توجد فيروق ذات د لي   حصيا يا بيين الدياةيين الدبليى والب يد  ليد  الميراهدين فيى
 –مدييييا  ننيييرار ا ةيييتخدا  الم يييرط للحاةيييب الليييى  متلازمييي  الن يييق الرةييي ى 

 ا جهاد المتكرر،  لصالح الديا  الب د .  صابات –متلازم  رتي  الحاةب اللى 
 

 ثانيا: التوصيات

ت ييديا ونيي ي  الحاةييب اللييى بطريديي  تنييمن ا ةييتخدا  الصييحيح طبدييا لأجهييزد  -1
 الجة  وطبدا لل    المةتهدف .

عما برنامج توجيه وارشيادات خيا  با رشيادات الصيحي  الواجيب ا لتيزا  بهيا  -2
ح المكتيب ميع صيوت لتيذكير من خيلاا شاشي  تلهير كيا نصيا ةياع  عليى ةيط

 –المةتخد  للحاةيب بنيرورد الدييا  با رشيادات المطلوبي  مثيا  كي يي  الجليو  
نييبط الإنيياءد، لت يياد  الت ييرت  –نييبط زوايييا الرتييي   –نييبط زوايييا الجةيي  

 لخطر ا ةتخدا  الم رط.

 جييراء البحيييوث فييى مجييياا  ثييار اةيييتخدا  الحاةييب الليييى وا نترنييت والتلي يييون  -3
 لم رط.المحموا ا



21 

 

زيادد ا عتماد على الشاشات التى ت ما باللم  والتى تدلا مين الني ط عليى الييد  -4
  والرةى.

عدد بيرامج تدريبيي  لطيلاب المرحلي  الثانويي  تهيدا  ليى تيوعيته  بالثيار الةيلبي   -5
للافراط فى اةتخدا  الحاةب اللى لمنع ال   وا صابات الناتجي  عين ا ةيتخدا  

 الم رط للحاةب.

برامج ارشادي  لأولياء الأمور لتوعيته  بالطرق المناةيب  للت اميا ميع نبنيا ه   عدد -6
 فى فترد المراهد  والشباب  ةت لاا طا اته  بشكا ةلي .

 زيادد التوعي  ا علامي  للحد من نعرات ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللى. -7

الليى  لجان متخصص  فى المدار  للإشراا عل   نشياء م اميا الحاةيب ا تراح -8
والتأكد من مطابدتها للدواعد الصحي  الةليم  والنروري  الت  تةاعد عل  الو اي  

 . من لهور المشكلات الصحي  والدوامي  لمةتخدم  الحاةب اللى ل ترات طويل 
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 ــــــــعالمراج
 :ـ  العربيةباللغة أولا: المراجع 
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1002.  

نةييام  ريييات عييونى: "الطييب الريانييى وال ييلاق الطبي ييى"  مركييز الكتيياب للنشيير   -7
1000.  

   2991نل ت محمد ح ن : "ا نطراب الن ة "  مركز الإةكندري  للكتاب   -8

اب نحمد المتولى منصور: "برنامج تمرينات لتأهيا ال نلات ال امل  على الذراد  يه -9
ب ييد تةييليا ال صييب الأوةييط لليييد"  رةييال  ماجةييتير غييير منشييورد  

  .1002كلي  التربي  الرياني   جم   طنطا  
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2997 .   

  .1000الكتب   عال  الداهرد"  ا جتماع   الن   : "عل  الةلا  زهران عبد حامد -11

حمد  نحمد عبد ال اطى: "تأثير برنامج تمرينات تأهيلي  باةتخدا  الشد ل لاق خشون   -12
الر بيي "  رةييال  ماجةييتير  كلييي  التربييي  الريانييي   جماعيي  طنطييا  
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 المصيري  لي لمجا .المنييا جام ي  طلاب لد  الشخصي  مت يرات ب ت
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 ةمات وعلا ته بب ت الأبناء يدركه كما الوالد  والرفت محمد موةى: "الدبوا خالد -14
 غيير ماجةيتير رةيال  والمراهديات"  الميراهدين ليد  الشخصيي 
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ةليمان نحمد حجر   محمد الةيد الأمين: " الأة  ال ام  للصح  والتربي  الصحي  "  -16
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ةليمان نحمد حجر: " الثداف  ال ذا ي  وعلا تها بب ت د  ت التكوين البنا   لطيلاب  -17
ث التربيييي  الشيييامل    كليييي  الجام ييي   "   بحيييث منشيييور بمجلييي  بحيييو
  .2987التربي  الرياني  بنات   جام   الز ازيق  

عبد المجيد عبد ال تاح عوت: "تأهيا عنلات الر ب  ب د ال لاق الجراحى للأنز ق  -18
ال نييييروفى ال ندييييى"  رةييييال  ماجةييييتير غييييير منشييييورد  جام يييي  

  .1001الز ازيق  

ط اليوزن"  الدياهرد دار الم يارا  عصا  محمد نمين الخولى: "الصح  والليا   ونب -19
2984.  

فراق عبد الحميد توفيق: "نهمي  التمرينات البدني  فى عيلاق التشيوهات الدواميي   دار  -21
  .1002الوفاء لدنيا الطباع  والنشر  

مجد  محمد على وكوا: "برنامج مدترح لتأهييا  ال نيلات ال املي على الكتيا ب يد  -21
  .2992راد  جام   طنطا  اصلاح الخلع المتكرر"  رةال  دكتو

محمييد عبييد ال زيييز محمييد حميياد: "تييأثير التمرينييات ال لاجييي  علييى ب ييت المت يييرات  -22
البدنيييي  وال ةييييولوجي  المرتبطييي  با لتهييياب الروماتوييييد  الم صيييلى 
بم صا رةى اليد"  رةال  ماجةيتير  كليي  التربيي  الريانيي  للبنيين  

  .1001الهر   

  .     1002"  عال  الكتب  الداهرد  مدحت  اة : "الحياد الصحي  -23

ناريمييان الخطيييب  عبييد ال زيييز النميير: "ا عييداد البييدنى والتييدريب بالأثديياا للناشيي ين  -24
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1000.  

هيييث  محمييد الحييافل: "المدارنيي  بييين نثيير الييوخز بييالإبر الصيييني  والتنبيييه الكهربييا ى  -25
طراا ال صيبي  والحةيي  عبير الجليد للمرنيى اليذين ي يانون مين للأ

تتكا ال درات ال نديي "  رةيال  ماجةيتير غيير منشيورد  كليي  ال يلاق 
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لمةييتخدمى الحاةييب   دراةيي  ب ييت المشييكلات الصييحيه والدواميييياةيير نحمييد  ميير: " -27
 "  ةنه للحد من     ال مود ال در 22ت 21اللى للمرحل  الةني  من 

  جام ي  الأةيكندري   كليي  التربيي  الريانيي  بنيين   ماجةتيررةال  
1022. 
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 الملخلص

 ة برنامج للتوجيه والارشاد الصحى على الحد من أعراض الاستخدام    فعالي    
 المفرط للحاسب الآلى لدى المراهقين بمحافظة الشرقية   

 
جيهان يحيى محمود عفيفى أ.م.د.  

 لوم الصحيةبقسم الع أستاذ مساعد                                                                                       
 كلية التربية الرياضية بنات                                                                                       
 جامعة الزقازيق                                                                                      

 

مج للتوجيه وا رشاد الصحى للمراهدين والت را يهدا هذا البحث  لى تصمي  برنا

علييى ف اليتييه علييى الحييد ميين نعييرات ا ةييتخدا  الم ييرط للحاةييب اللييى  متلازميي  الن ييق 

 صييابات ا جهيياد المتكييرر، لييد  المييراهدين  –متلازميي  رتييي  الحاةييب اللييى  –الرةيي ى 

 بمحافل  الشر ي .

 

والب ييد  لمجموعيي  واحييدد  لتحديييد تيي  اةييتخدا  الميينهج التجريبييى ذو الديييا  الدبلييى 

مد  ف الي  برنامج التوجيه وا رشاد الصحى للحد من نعرات ا ةتخدا  الم يرط للحاةيب 

، طالب. حييث  اميت الباحثي  ببنياء مدييا  نعيرات 40اللى للمراهدين. على عين   درها  

والذ  يحتو   ا ةتخدا  الم رط للحاةب اللى لديا  نثر برنامج للتوجيه وا رشاد الصحى

عليييى جيييزنين ر يةييييين   ا رشيييادات الصيييحي  والتمرينيييات البدنيييي ، للتدلييييا مييين نعيييرات 

، نةابيع. ونلهرت النتا ج وجود فيروق 20ا ةتخدا  الم رط للحاةب. ل ترد زمني   درها  

ذات د ليي   حصييا يا بييين الدياةييين الدبلييى والب ييد  لييد  المييراهدين فييى مديييا  نعييرات 

 –متلازم  رتي  الحاةب اللى  – رط للحاةب اللى  متلازم  الن ق الرة ى ا ةتخدا  الم

  صابات ا جهاد المتكرر،  لصالح الديا  الب د .

 

ونوصت الباحث  بنرورد ت ديا ون ي  الحاةب الليى بطريدي  تنيمن ا ةيتخدا  

 يحتيو  حييث ارشاد  برنامج تصمي  -الصحيح طبدا لأجهزد الجة  وطبدا لل    المةتهدف  

 للحاةيب المةيتخد  لتذكير صوت مع المكتب ةطح على ةاع  نصا كا تلهر شاش  على

نيبط  –نيبط زواييا الجةي   –مثيا  كي يي  الجليو   المطلوبي  با رشادات الديا  بنرورد

 نبط الإناءد، لت اد  الت رت لخطر ا ةتخدا  الم رط. –زوايا الرتي  
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Summary 

    The effectiveness of the program guide and health         

    counseling to reduce the symptoms of excessive use 

    of Computer in adolescents Sharkya 
                                                                                            

                                                                           D.  Jihan Yahia Mahmoud Afifi 
                                                                                       Assistant Prof. in Department of Health Sciences  

                                                                                                   Faculty of Physical Education Girls  

                                                                                          Zagazig University 
 

This research aims to design a program of guidance and health 

counseling for adolescents and identify its effectiveness at reducing 

the symptoms of excessive use of Computer (carpal tunnel syndrome - 

computer vision syndrome - repetitive strain injuries) in adolescents 

Governorate of Sharkeya. 
 

The researcher used the experimental method is measuring pre 

and post one group, to determine the effectiveness of health guidance 

and counseling program to reduce the symptoms of excessive use of 

Computer adolescents. 
 

On a sample of 40 students. Where the researcher built a 

measurement of  symptom of excessive use of Computer scale to 

measure the impact of the health program for guidance and 

counseling, which contains two main parts (health guidelines and 

physical exercise) to reduce the symptoms of excessive use of the 

computer. 
 

For a period of time of (10) weeks. The results showed there is 

a significant statistical difference between the two measurements pre 

and post among adolescents in the measurements of  symptoms of 

excessive use of Computer (carpal tunnel syndrome - computer vision 

syndrome - repetitive strain injury) for post-measurement. 
 

The researcher recommended the necessity of modifying the 

status of the computer in a way to ensure the correct use, according to 

the body organs, according target group. 
 

Design counseling program as it contains the screen every half-

hour show on your desktop with the voice to remind the user of the 

computer need to do the required 'guidelines (such as how to sit - set 

the body angles - adjusting angles of vision - adjusting lighting) to 

avoid the risk of overuse. 


