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  شكـر وتقديـر

لى حيز الوجود راجيه من إحتى خرج ھذا البحث  هتسجد الباحثة Ϳ شكرا على منحھا نعمة الصبر وتوفيق
ھذا  إخراجالعزيز القدير ان ينال الرضا وان يكون عملا صالحا ينتفع به وتتقدم الباحثة شكرا وتقديرا لكل من ساھم فى 

السباحة ستاذ أالدكتورة سعاد محمد عبد الفتاح بحر  الأستاذةر والعرفان البحث بصورته الحالية وتخص بالشكر والتقدي
ليس فقط لكل ما أولتنى  به    فكانت نعم الأم بالإسكندريةبنات الغير متفرغ بقسم العلوم الصحية كلية التربية الرياضية 

من وقت وجھد ومعاونة صادقة ، ولما بذلته ن لسعة صدرھا وتوجيھاتھا البناءهمن نصح وإرشاد وتذليل للصعاب ولك
  .فلھا منى كل التقدير والشكر

بقسم الصحة المھنية فھمى شارل فھمى أستاذ / د.م.ستاذ  الفاضل أوبكل تقدير وأمتنان أتقدم بجزيل الشكر للأ
ة على من معاونة صادقة وتوجيھات بناءة برحابة صدر وس لمل قدمه الإسكندريةبالمعھد العالى للصحة العامة جامعة 

بخل على نى  بعطائه المستمر وأرشادته العلمية ولم يوقد أولا نذ كانت فكرة فى ذھنى ،، حيث عاصر ھذه الدراسة مأفق
عل كلمات الشكر مما ج ،بالفكر والجھد حيث أنه قام بإجراء القياسات الفسيولوجية القبلية والبعدية والكشف الطبى بنفسه

  .الله خير الجزاء فجزاهالوافر، عاجزة أمام عطائه وجھده 

بالشكر والتقدير للدكتورة نھاد محمد عبد القادر المدرس بقسم العلوم الصحية كلية التربية الرياضية  وأتقدم
  الرسالةھذه  لإخراجلما بذلته من جھد  الإسكندريةبنات جامعة 

الصحة العامة  أستاذمحمد مصيلحى موسى / د.أ الفاضل  للأستاذبكل الشكر والتقدير  أتقدموإنه ليشرفنى أن 
  .بقبول مناقشة ھذا البحث هلتفضل الإسكندريةوطب الصناعات المتفرغ بالمعھد العالى للصحة العامة جامعة 

ستاذ فسيولوجيا الرياضة ورئيس قسم العلوم أ عبد العزيز عزة عبد الغنى/ د.بالشكر وخالص التقدير أ وأتقدم
  .الرسالةلتفضلھا بقبول مناقشة ھذه  بالإسكندريةالصحية بكلية التربية الرياضية بنات 

. لى كل من ساعدنى إوبكل الحب أقدم شكرى للايدى المخلصة التى ساھمت معى فى إتمام ھذا البحث و
فلھم منى كل الحب غالى  وفاء عبد الحفيظ/ د.بو طبل و ممحمد أسامه أ/د.م.و ا محمد محمد حسين/ د.واخص بالشكر أ

  .والتقدير

فى  على حسن تعاونھم ،السيد صلاح إيھاب الرياضى مدربوال أحمد لمھندس محمد عبد الصادقواشكر ا
   بالإسكندريةأبى قير وتوليد الكھرباء  إنتاججراء البحث فى محطة إ

ولا يفوتني أن أشكر  أساتذة قسم العلوم الصحية بالكلية وزميلاتى بالقسم  فقد كانوا عونا لى طوال فترة إعداد 
  .ھم منى كل الشكر والحب البحث فل

ولادى أوفياء وخوتى الأأعزاء وبى الإأمى وألى إن يوفيھم حقھم ألى من يعجز لسانى إعز ما فى الجود ألى إو
  .ت ھذا البحث بحمد اللهمتمألما قدموه من تضحيات ومعونة صادقة لتوفير الراحة وبث الطمأنينة فى نفسى حتى 

ب له رؤية النور إلا بالحب والحنان و الوفاء والعطاء الذى غمرنى به فإن ھذا الجھد ما كان سيكت وأخيراً 
أجد الكلمات التى يمكن أن  زوجى  والذى أثرنى على نفسه فقد ساعدنى بكل صدق وأعطانى الكثير من جھده ووقته  فلا

  .توفيه حقه من الشكر والتقدير 

قاصرة ، فقد حاولت بجھدى أن أصل بھذا البحث  الإنسانيةولما كان الكمال Ϳ سبحانه وتعالى وحده والقدرة 
  إلى أقصى ما تسمح به قدراتى فإن وفقت فمن الله وباͿ ھذا التوفيق 

  فعذرا لأنى قد حاولت فى حدود أمكاناتى  الأخرىوإن كنت 

  . الإجلاءوأرجو أن ينال ھذا العمل المتواضع رضا أستاذتى  

  النصير باͿ إنه نعم الولى ونعم إلاوما توفيقى 



  

  

  

  

  

  

  

 الفـصل الأول

 المقدمة  

 مشكلة البحث وأھميته 

 أھداف البحث  

 مصطلحات البحث 
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  المقدمة

والѧدليل علѧѧى ذلѧك زيѧѧادة . زاد الاھتمѧام بѧالوعى الصѧѧحى والرياضѧى فѧѧى السѧنوات الأخيѧѧرة بѧين أفѧراد المجتمѧѧع
التѧѧي يكتسѧѧبھا الفѧѧرد مѧѧن مزاولتѧѧه أعѧѧداد مزاولѧѧى الرياضѧѧة نتيجѧѧة الѧѧوعى الرياضѧѧى والإدراك بالفوائѧѧد الإيجابيѧѧة الكثيѧѧرة 

  )٢١: ٢٨. (الرياضة اليومية وقناعته ومعرفته بأھمية الرياضة بغض النظر عن المرحلة السنية

دقيقة يومياً من النشاط الجسدى كافية للاحتفاظ بصحة جيدة وتجنѧب  ٣٠ولقد أعلنت منظمة الصحة العالمية أن 
تضѧحت فѧي أنھѧا أصѧبحت الوصѧفة العلاجيѧة الأساسѧية لعѧلاج كثيѧر مѧن ولا شك أن القيمة الصحية للرياضة ا. الأمراض

الأمراض، وتقليل المخاطر الصحية التى يتعѧرض لھѧا بعѧض الأفѧراد، فالنشѧاط الرياضѧى يجعѧل أعضѧاء الجسѧم تكتسѧب 
ه يقلѧل كمѧا أنѧ. المزيد من القدرة على استھلاك الأكسجين وتخفيض الضغط الشريانى ويصبح القلب والرئتان أكثر فاعلية

من وجود الكوليسترول الضار في الدم ويساعد مرضى ضغط الدم العالى على تجنѧب أمѧراض القلѧب والجلطѧة الدماغيѧة 
وأمراض الكلى، ويساعد المصابين بمرض السѧكر فѧى المسѧاھمة لتخفѧيض نسѧبة السѧكر فѧي الѧدم وتخفѧيض نسѧبة التѧوتر 

ھѧادئ والمسѧاعدة فѧي عمليѧة الھضѧم ويسѧاھم أيضѧاً فѧي انتظѧام والتخلص من التѧوترات اليوميѧة، والمسѧاعدة علѧى النѧوم ال
    )٨٤) ( ٢٥: ١٢. (التبول ويقلل من الإمساك وتقليل البدانة وعلاج أمراض المفاصل وآلام الظھر وانحرافات الجسم

ونتيجة لضغوط الحياة عامة، وضغط العمل خاصة تعرض الإنسان لѧبعض المخѧاطر الصѧحية والنفسѧية نتيجѧة 
ل، وارتباط زيادة الإنتاج بعدد ساعات العمل دون الأخذ في الاعتبار الراحѧة البينيѧة سѧواء كانѧت ھѧذه الراحѧة لضغط العم

إيجابية أو سلبية، والتى أثبتت الدراسات تأثيرھا على زيѧادة اللياقѧة البدنيѧة وزيѧادة الإنتѧاج، والمحافظѧة علѧى الصѧحة مѧن 
    .خلال رفع الكفاءة الصحية

إلѧى وجѧود علاقѧة طرديѧة دالѧة ) ١٩٨٤(سة محمد صبحى حسانين ومحمد السيد محمد خليل وھذا ما أثبتته درا
قѧد أحѧدثت تقѧدماً دالاً إحصѧائياً فѧي معѧدلات ) ق ١٠(وإن فتѧرة النشѧاط الرياضѧى المقѧدم فѧي . بين الإنتاج واللياقѧة البدنيѧة

    )١٠٨٩: ٣٧. (الإنتاج

صѧة لابѧد مѧن توافرھѧا فѧي العѧاملين بھѧا تسѧمى أن لكѧل مھنѧة متطلبѧات صѧحية خا) ٢٠٠٣(ويرى عزت محمد 
فتھدف الصѧحة المھنيѧة إلѧى حفѧظ . الصحة المھنية فھى الأساس الذى يقوم عليه أى عمل ناجح فيه حماية العامل وصحته

صحة العمال وتعزيزھا عن طريق إتقѧاء الأمѧراض والحѧوادث المھنيѧة ومكافحتھѧا وذلѧك بѧالتخلص مѧن العوامѧل المھنيѧة 
  )١٩٦: ٢٤. (الصحة والسلامة أثناء العملالخطرة على 

وترى منظمة الصحة العالمية أن حماية صحة العمال عن طريѧق مكافحѧة المخѧاطر فѧي مكѧان العمѧل ھѧى مѧن  
أكبѧر وأعظѧم الأھѧداف لتحسѧين الحالѧة الإنتاجيѧة وذلѧك عѧن طريѧق الكشѧف المبكѧر للمخѧاطر الصѧحية، كمѧا يوجѧد تفاعѧѧل 

، فبيئة العمل يمكن أن تѧؤثر علѧى صѧحة الفѧرد )النفسية(ص وبيئة العمل المادية والمعنوية مستمر ثنائى الاتجاه بين الشخ
فالصѧحة تعنѧى بالدرجѧة الأولѧى طريقѧة . وعقليѧاورھا بحالة معافاة العامل جسѧدياً إيجابياً أو سلبياً وإنتاجية العامل تتأثر بد

  )١٦، ١٤: ٤٦. (ب الألم أو المرضوھى لا تعنى فقط غيا) عمل، راحة، معيشة(داء الفرد في بيئته أ

مѧѧѧن خѧѧѧلال دراسѧѧѧة ] ١٩٨٦) [إلھѧѧѧام إسѧѧѧماعيل محمѧѧѧد شѧѧѧلبى، أمѧѧѧال الصѧѧѧادق سѧѧѧكينة(وھѧѧѧذا مѧѧѧا أكدتѧѧѧه دراسѧѧѧة 
  )١٣٩: ٩. (الاحتياجات الصحية للعمال بمصانع الھيئة العربية للتصنيع وعلاقتھا بالإنتاج

حيث يقضى بعض الأفراد أكثر من نصف سѧاعات ويشكل إصحاح بيئة العمل جزءاً ھاماً من بيئة الفرد العامة 
اليوم فى مجال العمل لذلك فإن البيئة الصحية لمجال العمل لھا تأثير ھام على الصѧحة العامѧة للفѧرد وبالتѧالى فѧإن التلѧوث 
بأنواعه يؤثر على صحة الفرد والمجتمع ومن ھنا فإن مشكلة تلوث البيئة أصبحت خطѧراً يھѧدد الجѧنس البشѧرى بѧالزوال 

  .ل يھدد حياة كل الكائنات الحية ولقد برزت ھذه المشكلة نتيجة للتقدم التكنولوجى والصناعى والحضارى للإنسانب

وينتج التلوث أساساً من تدخل الإنسان في قوانين البيئة التى سنھا الخالق عز وجل وإخلالѧه بتѧوازن عناصѧرھا 
ارية الكبيرة التى يعيشھا العالم في ھذا العھد آثار مدمرة علѧى ومكوناتھا وكانت للثورة الصناعية والعلمية والطفرة الحض

ظھѧر الفسѧاد فѧي البѧر والبحѧر بمѧا "وكѧان ذلѧك مѧا أكدتѧه الآيѧة الكريمѧة . البيئة حيث تلوث الھواء والمѧاء والتربѧة والغѧذاء
  )٢٨٨: ٣٤( ]٤١/الروم" [كسبت أيدى الناس ليذيقھم بعض الذى عملوا لعلھم يرجعون
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تلوث مباشر مثل تلѧوث المѧاء والھѧواء والتربѧة وتلѧوث غيѧر : التلوث إلى) ١٩٩٨(ر محمد كامل وقد قسم مختا
مباشѧѧر وھѧѧو التلѧѧوث الѧѧذى يѧѧؤثر علѧѧى الإنسѧѧان بطريقѧѧة غيѧѧر مباشѧѧرة مثѧѧل التلѧѧوث الكھرومغناطيسѧѧى والتلѧѧوث السѧѧمعى 

 )٤٧: ٤١. (والتلوث الثقافي والتلوث الإعلامى) الضوضاء(

تكنولوجى الذى يشھده العالم اليوم، فإن استخدام الآلة ھو الأسѧاس فѧى جميѧع الأعمѧال ومع التقدم الحضارى وال
من تعليم وإنتاج وترفيه وعلاج وغيره من أساليب الحياة فصارت الكھرباء مھمة جداً فѧي حياتنѧا اليوميѧة وعѧدم وجودھѧا 

  .بأى شكل من الأشكاليشكل خطراً على التقدم والإرتقاء، فلا يمكن الاستغناء عن الطاقة الكھربية 

وھذا ما دفع العلماء لدراسة الكھرباء وخاصة المجالات الكھرومغناطيسية والتى تنشѧأ مѧن مѧرور تيѧار كھربѧى 
فى موصل وتأثيرھا على الكائنات الحية فالموجѧات أو المجѧالات الكھرومغناطيسѧية تمѧلأ الجѧو المحѧيط بنѧا مѧن محطѧات 

المستخدمة في الاتصالات الھاتفيѧة وشѧبكات الضѧغط ) الموجة القصيرة(كروويف الإذاعة السمعية والمرئية وشبكات المي
  )٢٨٨: ٣٤. (والمحولاتإلى مسافات بعيدة ومحطات التقوية العالى التى تنقل الكھرباء 

ولقد أجريت تجارب وأبحاث عديدة في كثير من الدول بھѧدف معرفѧة تѧأثير كѧل مѧن المجѧال الكھربѧى والمجѧال 
فوجد اختلاف بين الأبحاث التى تناولت تأثير المجالات الكھرومغناطيسية على الصحة فھناك . الإنسانالمغناطيسى على 

فريق الباحثين التابعين لھيئات وشركات توليد ونقل الكھرباء يميلون إلى التخفيѧف مѧن أثѧر تلѧك المجѧالات، أمѧا البѧاحثون 
لون إلى إظھار وتوضѧيح أثѧر تلѧك المجѧالات ومѧدى خطورتھѧا التابعون لھيئات المحافظة على البيئة والصحة العامة فيمي

  .على الإنسان وصار ھناك جدال بين مؤيد ومعارض لخطر المجالات الكھرومغناطيسية

أنه من الدراسات المؤيدة إن الأشخاص الذين يعملون بالقرب من أو تحѧت ) ١٩٩٧(فقد ذكر عبد المنعم موسى 
قѧد يصѧابون بتѧأثير وقتѧى عѧارض علѧى الجھѧاز العصѧبى ) كيلو فولѧت وأكثѧر ٢٠٠(خطوط نقل القوى ذات الجھد العالى 

إن ھذا التأثير يتمثل في الشعور بالضيق والتѧوتر . وذلك عند استمرار عملھم في مجال تلك الخطوط لعدة ساعات متصلة
مѧѧن ھѧѧذا الجھѧѧد الفѧѧائق إلا أن ھѧѧذا التѧѧأثير العصѧѧبى وخاصѧѧة كلمѧѧا طالѧѧت فتѧѧرة تعرضѧѧھم للمجѧѧال الكھرومغناطيسѧѧى النѧѧاتج 

كما أثبتѧت بعѧض التجѧارب والدراسѧات الأخѧرى التѧى أجريѧت . يختفي تماماً بمجرد الخروج من المجال الكھربى المتردد
أن الحركѧات السѧريعة للأفѧراد المعرضѧين للعمѧل داخѧل المجѧالات الكھربيѧة قѧد  ١٩٧٨في  الولايѧات المتحѧدة أيضѧاً عѧام 

  )٧٢، ٧١: ٢٣. (لإزعاج ولكن دون أى تأثير  ضار بالصحةتسبب لھم ا

أن ھنѧѧاك عѧѧدد مѧѧن الدراسѧѧات المعارضѧѧة للموجѧѧات الكھرومغناطيسѧѧية ) ١٩٩٩(وأشѧѧار محمѧѧد السѧѧيد أرنѧѧاوؤط 
والتى تناولت الحالة الصحية لمئات الأطفال الذين يعيشون بالقرب من محطات القوى والشبكات الكھربائية ذات الضѧغط 

راج الميكروويف أنھم يتعرضون للإصابة بأمراض الجھاز العصبى وباللوكيميѧا بنسѧبة أعلѧى بمقѧدار الضѧعف العالى وأب
كمѧا أعلنѧت وكالѧة حمايѧة البيئѧة فѧي الولايѧات المتحѧدة أن . عن الأطفال الآخرين الذين يعيشѧون بعيѧداً عѧن ھѧذه المѧؤثرات
ان القريبين من خطوط كھرباء الضغط العالى قد زادت فѧيھم الأبحاث العلمية والطبية التى أجريت في أستراليا على السك

  )٧٤: ٢٣) (٢٩١، ٢٩٠: ٣٤. (حالات سرطان الدم والمخ والجھاز الليمفاوى

أن الموجات الكھرومغناطيسѧية تصѧيب الإنسѧان بѧالأرق والإجھѧاد مѧع ) ١٩٩٨(فقد أضاف مختار محمد كامل 
  )٤٨: ٤١. (آلام في أعضاء مختلفة
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  ھميتهمشكلة البحث وأ

قد أصبحت الكھرباء لغز بين الإيجابية في الاستخدام والسلبية فى الآثار الجانبية لكثرة استخدامھا وھذا ما أثѧار 
الأخيѧѧѧرة فѧѧѧي أنѧѧѧه قѧѧѧد يكѧѧѧون ھنѧѧѧاك خطѧѧѧورة علѧѧѧى صѧѧѧحة العѧѧѧاملين فѧѧѧي المجѧѧѧال  الآونѧѧѧةاھتمѧѧѧام العلمѧѧѧاء للدراسѧѧѧة فѧѧѧي 

نع التѧى تسѧتخدم محѧولات التيѧار الكھربѧى والتѧي تتمثѧل فѧي الكھرومغناطيسى وعند خطوط القوى الكھربية، وفي المصѧا
زيادة النشاط السمبثاوى وحدوث تقلص بالشريان وارتفاع ضѧغط الѧدم وزيѧادة معѧدل ضѧربات القلѧب وزيѧادة الأدرينѧالين 

  )٥٤. (مم زئبق في الضغط نتيجة التعرض٥وقد لوحظ زيادة 

جѧѧات الكھرومغناطيسѧѧية تѧѧؤدى إلѧѧى مخѧѧاطر صѧѧحية وھѧѧذا مѧѧا أكدتѧѧه الدراسѧѧات والأبحѧѧاث مѧѧن أن التعѧѧرض للمو
الذى يؤثر بشكل أو بآخر على الجھاز العصبى للإنسان وقد يѧؤدى  والأرقبالصداع والإجھاد العصبى  الإحساس أكثرھا

إلى فقدان الذاكرة، كذلك قد تؤثر ھذه الموجات في بعض التفاعلات الكيميائية التى تدور في الخلايѧا الحيѧة ممѧا قѧد يѧؤدى 
  ) ٨٠) (٦٥) (٦٢. (لى تشوه الأجنة أو إلى التخلف العقلىإ

بالتعرض للدراسات السابقة المرتبطة بموضوع البحث والتى أجريت فى البيئة المصرية فقد تركزت فى شقين 
نع الأول يتعلق بالصحة المھنية للعمال وأھمية النشاط الرياضى فى رفع مستوى اللياقة البدنية للعمال والعѧاملات بالمصѧا

 )١٩) (١٤) (٩(والاھتمام بالاحتياجات الصحية للعمال ورفع مستوى الكفاءة الوظيفية والصحية والمھنية 

بينما الشق الآخر من الدراسات بحثѧت عѧن العلاقѧة بѧين الرياضѧة والصѧحة ورفѧع الاسѧتجابات الوظيفيѧة للقلѧب 
  )٢٢) (١٦) (٦(والجھاز الدورى 

يѧѧت بعѧѧض الدراسѧѧات والتѧѧى اتخѧѧذت مѧѧن المجѧѧال الكھرومغناطيسѧѧى مѧѧادة وبالنسѧѧبة للدراسѧѧات الأجنبيѧѧة فقѧѧد أجر
  ).٧٩) (٧٢) (٦٣(علمية للبحث والدراسة مثل 

ولѧم تتوصѧѧل الباحثѧѧة إلѧѧى دراسѧѧة تعرضѧѧت لمحاولѧѧة الوقايѧѧة وتقليѧѧل تѧѧأثير العمѧѧل فѧѧى المجѧѧال الكھرومغناطيسѧѧى 
  .ومخاطره على الحالة الصحية للعاملين

لميدانيѧѧة التѧѧى قامѧѧت بھѧѧا الباحثѧѧة بھѧѧدف إجѧѧراء مقѧѧابلات شخصѧѧية للعѧѧاملين فѧѧى ھѧѧذا بالإضѧѧافة إلѧѧى الزيѧѧارات ا
المصانع وإجاباتھم عن الأسئلة الخاصة بنتائج تعرضھم للمجالات الكھرومغناطيسية أثناء عملھم اليومى والتى أوضحت 

  .زيادة حالات الإجھاد والخمول والصداع بالإضافة إلى ارتفاع ضغط الدم

مية ھѧذه الشѧريحة مѧن المجتمѧع وھѧى قطѧاع العѧاملين فѧى الشѧركات والمصѧانع إذ أنھѧم دعامѧة وبالإشارة إلى أھ
الدخل القѧومى ومصѧدر أساسѧى للمѧوارد الماديѧة بالدولѧة وذلѧك لمسѧاھمتھم فѧى زيѧادة معѧدل الإنتѧاج فإنѧه مѧن الضѧرورى 

لاسѧѧيما تواجѧѧدھم فѧѧى المجѧѧال الاھتمѧѧام والمحافظѧѧة علѧѧى الحالѧѧة الصѧѧحية العامѧѧة بھѧѧم وحمѧѧايتھم مѧѧن أى مخѧѧاطر صѧѧحية و
ومن ھنا جѧاء . الكھرومغناطيسى وھو البيئة الأساسية لعملھم مما قد يؤثر سلبياً على استمرارھم فى العمل وكفاءة الإنتاج

  .التفكير في أسلوب أو وسيلة تحد من ھذه المخاطر الصحية التي قد يتعرض لھا العاملون

أثبتت أن ممارسة النشѧاط  والأبحاثأن الدراسات  ي ولاسيماومن خلال تخصص الدارسة وھو النشاط الرياض
  )٣٠) (١١) (١٠. (الرياضي يحسن من مستوى ضغط الدم والعوامل الخطرة المسببة لأمراض القلب

كمѧѧا توصѧѧلت الدراسѧѧات والأبحѧѧاث إلѧѧي أن ممارسѧѧة الأنشѧѧطة الرياضѧѧية خѧѧلال فتѧѧرات الراحѧѧة تѧѧؤدي إلѧѧى رفѧѧع 
  )٣٧(،)٣١(،)١٤. (ة ومستوى الإنتاجمستوى اللياقة البدنية والصحي

ومن خلال طبيعة عمل الباحثة في مجال التربية الرياضية فقد دفعھا ذلك إلى تجربة ممارسة النشاط الرياضѧي 
ولاسѧيما أن الدراسѧات التѧي تمѧت فѧي مجѧال بѧرامج . في فترة راحة العمال بعد اسѧتئذان المسѧئولين خѧلال سѧاعات العمѧل

ل لم تستدل على حد علم الباحثة إلى دراسѧة تѧربط بѧين ممارسѧة النشѧاط الرياضѧي وتلافѧي تѧأثير الأنشطة الرياضية للعما
  .الموجات الكھرومغناطيسية على صحة العمال
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  ھدف البحث

  :تھدف ھذه الدراسة إلى

التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثير البرنѧѧامج الرياضѧѧى المقتѧѧرح علѧѧى تقليѧѧل المخѧѧاطر الصѧѧحية للعѧѧاملين فѧѧي مجѧѧال الموجѧѧات 
  .غناطيسيةالكھروم

  :ولتحقيق ھذا الھدف تم تحديد الواجبات التالية

  .التعرف على أھم المخاطر الصحية التى قد يتعرض لھا العاملون في ھذا المجال  -١
  .وضع برنامج رياضى مقترح يھدف إلى تقليل المخاطر الصحية للعاملين فى مجال الموجات الكھرومغناطيسية  -٢

  مصطلحات البحث

  غناطيسىالمجال الكھروم

  )٧٠: ٣٤. (ينشأ نتيجة لمرور تيار في موصل ويكون متردداً في حالة التيار المتردد وثابتاً في حالة التيار الثابت

  التلوث الكھرومغناطيسى 

عبارة عن تلوث ينتج من الموجات الكھرومغناطيسية التى تملأ الجѧو المحѧيط بنѧا، وتنشѧأ مѧن محطѧات الإذاعѧة 
  ) ٢٨٨: ٧٨. (العالى للكھرباء والمحولات الكھربائية والاتصالات الھاتفيةوالتلفاز وشبكات الضغط 

  :الصحيةالمخاطر 

إجھѧاد، أرق، ، من التعرض للموجѧات الكھرومغناطيسѧية مѧن صѧداع الناتجةيقصد بھا الأعراض أو الأمراض 
  )تعريف إجرائي. (والشريان التاجىارتفاع في مستوى ضغط الدم، الإصابة بأمراض القلب 

  :لبرنامج الرياضى المقترحا

يقصد به البرنامج الرياضي الذى وضع من قبل الباحثة من خلال قراءاتھا والمراجع العلمية والأبحاث المستند 
. عليھا والذي يتناسب مع الھدف من البحث وھو تقليل المخاطر الصحية للعاملين فѧى مجѧال الموجѧات الكھرومغناطيسѧية

  .)تعريف إجرائي(



  

  

  الفـصل الثانى
  

  الإطار النظرى
 

 وتأثيرھا علي الصحة ةالرياض.  

 الفوائد الصحية الناتجة من ممارسة التمرينات البدنية. 

 الرياضة والصحة المھنية والإنتاج. 

 الكشف المبكر عن الأمراض المھنية. 

 تسجيل رسم القلب الكھربائى. 

 المجالات الكھرومغناطيسية. 

 تأثيرھا علي الصحةالموجات الكھرومغناطيسية و. 

 تأثير الموجات الكھرومغناطيسية علي الجھاز الدوري. 

 تأثير الموجات الكھرومغناطيسية علي الجھاز المناعي. 

 ثير الموجات الكھرومغناطيسية علي الجھاز العصبيأت. 

 الرياضة والنوم. 



  

-٧- 

  الرياضة وتأثيرھا علي الصحة

ѧѧة تعتبѧѧورة منتظمѧѧة بصѧѧات البدنيѧѧة التمرينѧѧي إن ممارسѧѧول إلѧѧي الوصѧѧھم فѧѧي تسѧѧاة التѧѧاليب الحيѧѧن أسѧѧدة مѧѧر واح
فالمتغيرات المختلفѧة لأنمѧاط . الصحة النموذجية، والحياة الفعالة في المجتمع والتعامل مع أفراده بدرجة عالية من الكفاءة

  )٣٤: ٤٤. (الحياة يمكن أن تساعد في الوقاية من الأمراض ورقي الصحة

يولوجية فѧѧى عضѧѧو أو أكثѧѧر مѧѧن أعضѧѧاء ف فѧѧي الوظѧѧائف الطبيعيѧѧة الفسѧѧاخѧѧتلا: فѧѧإذا كѧѧان تعريѧѧف المѧѧرض ھѧѧو
الجسم، فإنه يمكن القول أن الإنتظام في ممارسة النشاط البدني يؤدي إلي رفع الكفاءة الوظيفيѧة لأعضѧاء الجسѧم المختلفѧة 

  )١٥٢: ٢. (مما يؤدي إلي زيادة المناعة ضد الإختلال الوظيفي أو المرض

الصѧحية مѧن أھѧم الأھѧداف للتѧدريب الرياضѧي والتربيѧة الرياضѧية فالرياضѧة ھѧي وسѧيلة فيعتبر تحسين الحالѧة 
  .ھامة يمكن عن طريقھا تحقيق ھذا الھدف الھام

من جانب آخر فإن العديد من نتائج البحوث العلمية التي أجريت بغرض التعرف علي تѧأثير ممارسѧة نوعيѧات  
للفѧѧرد وتحسѧѧين فسѧѧيولوجية الجسѧѧم، توصѧѧلت إلѧѧي إبѧѧراز التѧѧأثيرات مختلفѧѧة مѧѧن الأنشѧѧطة الرياضѧѧية علѧѧي الصѧѧحة العامѧѧة 

الإيجابية التي تحدثھا نوعية الأنشطة الرياضية الھوائية وانعكاساتھا علي تحسن كفѧاءة الأوعيѧة الدمويѧة وخفѧض تصѧلب 
مѧن ثѧم ظھѧرت الشرايين وتحسين كفاءة عمل القلب والدورة الدموية وتقليل نسبة الكوليسترول وتحسين تركيب الجسѧم، و

أو اللياقѧة   Fitness For Healthأو اللياقѧة مѧن أجѧل الصѧحة  Health Fitnessمفاھيم جديدة تعبر عѧن لياقѧة الصѧحة 
كأحѧد المفѧاھيم العصѧرية للياقѧة الخاصѧة بعمѧوم الجمھѧور، ولاقѧي ھѧذا  Health related Fitnessالمرتبطѧة بالصѧحة 

 American Heartأبѧرزت جمعيѧة القلѧب الأمريكيѧة . ونѧة الأخيѧرةفѧي الآ المفھوم اھتمام العديد مѧن العلمѧاء والبѧاحثين
Association   ل ١٩٩٢في عامѧائي عامѧي الوعѧاز القلبѧأمراض الجھѧابة بѧي الإصѧاھمة فѧل المسѧا للعوامѧي ترتيبھѧم وف

التقѧارير  ساسѧية المرتبطѧة بھѧذا الموضѧوع، وأشѧارتحѧد العوامѧل الأأك Physical Inactivityحياة الخمول واللانشاط 
مѧѧن المحتمѧѧل أن يتعرضѧѧوا للوفѧѧاة بسѧѧبب الأمѧѧراض القلبيѧѧة الوعائيѧѧة  Inactive Peopleإلѧѧي أن الأشѧѧخاص الخѧѧاملين 

Cardiovascular disease  ةѧارير الجمعيѧحت تقѧا أوضѧطاء، كمѧخاص النشѧن الأشѧرھم مѧبمقدار الضعفين مقارنة بغي
م أشارت بعض التقارير إلѧي أن ١٩٩٤وفي عام . ة غير نشطةبأن أكثر من نصف سكان أمريكا من البالغين يعيشون حيا

:  ٤. (لمѧدمني حيѧاة الخمѧول والكسѧل% ٧٨مقابѧل نسѧبة بلغѧت % ٢٢نسبة أعداد النشطاء مѧن الأمѧريكين البѧالغين كانѧت 
٢٩٢، ٢٨٨(  

البدنيѧة، في أحد الدراسات العلمية والتي أجريت علي الموظفين الذين تتاح لھم فرصة ممارسة تمرينات اللياقѧة 
منھم قد تحسن إحساسھم بكيانھم وذاتھم وشعروا بحسن التواجد والمعايشة، كما تناقص لѧديھم % ٧٥أظھرت الدراسة أن 

  )٤٣: ٤٤% (٥٠الشعور بالكسل بنسبة 

ومن خلال ذلك يتضح أن للرياضة في مجال التكافؤ الصحي فائدة جوھرية فيѧؤثر عѧدم الأشѧتراك فѧي أي نѧوع 
تأثيراً سلبياً خطيراً علي الصحة أو تعد من أسباب المخاطر المرتبطة بارتفѧاع ضѧغط الѧدم، والإجھѧاد من أنواع الرياضة 

المѧѧزمن، عѧѧدم كفѧѧاءة الجسѧѧم الفسѧѧيولوجية، الشѧѧيخوخة المبكѧѧرة وضѧѧعف العضѧѧلات وقلѧѧة المرونѧѧة وتسѧѧبب ھѧѧذه الحѧѧالات 
  .مويةبدورھا آلام أسفل الظھر والإصابات والسمنة وأمراض القلب والأوعية الد

ولا يعني ذلك أن الفرد يجب أن يصل إلي مستوي عال جداً من الأداء بل يمѧارس التѧدريب الكѧافي الѧذي يؤھلѧه 
للشعور بالسعادة والكفاءة الحركية بسبب تحسن النغمة العضلية التي تصل به إلѧي درجѧة معينѧة مѧن اللياقѧة البدنيѧة وعѧدم 

كѧد أعلي معنويات الفرد ويجب أن نعلم أنه كلما زاد حجم تناغم العضѧلات كلمѧا ت تمتع الفرد باللياقة البدنية له تأثيراً سلبيا
الفرد من التغيرات البيوكيميائية الإيجابية التي لھا تأثير علي ارتفѧاع معنوياتѧه بصѧورة إيجابيѧة والتѧي تѧؤدي إلѧي الرضѧا 

اللياقѧة البدنيѧة والحفѧاظ عليھѧا فѧيمكن  النفسي للارتقاء بالصحة فإذا كان الفرد يفكر في الحصول علي مستوي متوسط من
الإشѧѧتراك فѧѧي بѧѧرامج اللياقѧѧة البدنيѧѧة الموجѧѧودة فѧѧي النѧѧوادي الصѧѧحية والتѧѧي تѧѧزود الفѧѧرد بمسѧѧتوي متواضѧѧع مѧѧن التحمѧѧل 

مѧرات  ٣دقيقѧة مѧرتين إلѧي  ٣٠العضلي والتحمل الدوري التنفسي ولكن ھذه البѧرامج سѧوف تسѧمح للفѧرد بالتѧدريب لمѧدة 
فعلѧѧي الفѧѧرد أن يتبنѧѧي نظامѧѧاً مѧѧن الأنشѧѧطة الرياضѧѧية التѧѧي يمكѧѧن أن يمارسѧѧھا طѧѧول . فادة ھنѧѧا متواضѧѧعةأسѧѧبوعياً والإسѧѧت

الأسبوع سواء في المنزل أو فى الھواء الطلق كالمشي والتمرينات المنزلية كل ذلك يضيف إلي لياقѧة الفѧرد ويعمѧل علѧي 


