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 الغذائية لدي المترددين علي الأندية الصحيةالصحية المدركات 
 م.د/ أحمد سمير سعد زغلول

 مدرس دكتور بقسم علوم الصحة الرياضية           
   جامعة حلوان –كلية التربية الرياضية للبنين 

 المقدمة ومشكلة البحث:  
ياااا الحدة ااة شاال مساابي  مسااتقب  جدةااد لل ثت عاااا الحدة ااة   ياااد  مسااتو  سااات ا التقن 

اللياقااة البدةيااة  الصااحية لوشااراد  ال ثت عاااا ت ك ااا سااات ا شاال  ياااد   اةتسااار العدةااد ماان ا ةد ااة 
                                                                                  الصاحية ةراارا  لر اااة العدةااد مان ا شااراد اتحسااين الحالااة الصاحية   التشلاا  علاال بعاا  ال ساابوا 

 امااع  استخدام ا جهز  التكنولوجية الحدة ة  ات ال الثاة  البدةل. العصرية النامثة عن
م(ت " سلي ان علل حثرت مح د السيد 2015 مر  " ةهال مح د عبد ال ثيد  أخر ن " ) 
( إةثا   2002ا مين"  علل  الاةسان  مساعد  التل  ا شكار  أحد  الشذائية  ال دركاا  مفهوم  أن  م( 

 ر الفكر  ت ك ا أن مستو  الوعل الشذائل  شراد ال ثت ع ةؤثرالك ير من التقدم العل ل  التطو 
علل مد  مطوير العاداا الشذائية  إن ثقاشة الفرد الشذائية عاار  عن مور ث اجت اعل  عاداا 

                                                                 غذائية مرسخا شل أذتان ا شراد  أصاحا جزءا  من شخصية تؤلاء ا شراد .
 (  188:   15( ت ) 204: 29) 

م(ت  " اهاء الدةن سومة 2009السيد ا مين تأح د علل حسن " )   ير  ك  من " مح د  
م( أن 1985                                                             (ت  "جول خلي  مخلومل" ةقو  عن " سلي ان حثارت مح اد الح ااح   " )2007" )

                                                                                        التشذ ااة ملعااا  د را  مه اااا  شااال حياااا  الاسااار  شااال مقااادمها  رقيهاااا  رشاتيتهاااا بطريقاااة مااشااار  أ  غيااار 
 عرشهااا ج يااع تاقاااا السااع  بباشااة درجاماا  لرشااع مسااتو  الااوعل مااشاار   التشذ ااة كعلاام  ثاا  أن 

 الشذائل للأشراد علل ج يع ال ستوياا الاجت اعية منها  الاقتصاد ة.
 ( 11:  11(ت) 89: 9(ت) 195:  21) 

م(ت  " 2019 يتفااك كاا  ماان " أاااو العااو أح ااد عبااد الفتااام ت تياا م عبااد الح يااد دا د " ) 
م(ت  " مح د السيد عبد السوم 2007م(ت  " جو  شول ان " )2000اهاء الدةن إاراهيم سومة " )

                                                                          م( أن محتااو  الشااذاء  ثاا  أن ةااوشل باحتياجاااا الثساام  أن  بااون أمنااا  لوسااتهو   ألا 1998" )
 عااارح صاااحة ال ساااتهلا للخطااار  اةااا  مااان ال هااام عناااد محدةاااد الوجاااااا الشذائياااة ان محتاااو  علااال 

دما  بااون الهااد  تااو  ياااد   حثاام العقااوا عاان تريااك الكربوتياادراا  البر ميناااا  الاادتونت  عناا
ةرام مدريبل معين   بن  ياد  ك ية البر ميناا شل الطعام  لكن بب ياا معقولة مع  ياد  الإمداد 
بال واد سريعة التأكسد أثناء ا داء الرياضل  التل مت    شل الثليبوجينت مع ضر ر  منا ل الشذاء 

ري  السدةد ت أ  التل مست ر لفتر  أداء تويلة لل حاشرة علل   ن الكا  بالطاقة خول شتراا التد 
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 الثسم  الصحة  محقيك الاستفاد  القصو  من التدري . 
 (  82:  22(ت) 75:    12(ت ) 35:  8(ت) 294:  1)
اينتلل   إن  آر  ميشان   " أخر ن   يسير    Meghan R.N.Bentley, et al .    "

خبر 2020) مدري   م قيف  ضر ر   الل  مهنة  م(  ب  ارسة  الخاصة  اللوائح  التشذ ة  معدة   اء 
الرياضية    موجيهية  التشذ ة  ماادئ  الثسم  مكوين    ضع  حساسية   ن  حول  ال دربين  م قيف 

ل راقاة   ن جسم الرياضيين  مكوين  شل الرياضة ت إقناع القاد  ال ؤثرين اتطوير إرشاداا ثقافية  
 (36) .  الهيبلة البيئية( محول سرد ا داء للأداء العالل )أ  إعاد 

( سومة"  الدةن  "اهاء  ةسر  2008 ير   علل  ةرمكز  الصحل  الوعل  ةثام  أن  إلل  م( 
 سائ  التوعية من خول التعا ن مع  سائ  الإعوم  مطوير ارامج التوعية الصحية تحيث أة  

 ( 65:  10كل ا  ادا ثقاشة الفرد  معلومام  الصحية كل ا ق  مع  ةساة ا مراح شل ال ثت ع ) 
حيث تنا  عوقة اين السلو   الصحة مؤد  إلل محسين  رشع مستو  الصحة  مساعد 
خول   من  بال ثت ع  ا شراد  لد   الوعل  رشع  علل  الع    ت  ضر ر   ال ثت ع  شل  التأثير  علل 
ا شراد   مز يد  الإ ثااية من خول  الصحية  الثواة   مثاه  الصحية  الصحل  السلوكياا  الت قيف 

 ا شكار  ال فاهيم  الحقائك الصحية ت  اشعارتم بال سئولية ةحو صحتهم  ال حيطين  بال علوماا  
 ( 13اهم . )

م (ت  " مح اد الح ااح ل  2003م(ت  " أةيتاا ااين " )  2004 متفك ك  مان" اةيتاا ااين " )      
م ( "  إلاال أن معراام ا بحاااث التاال مااد ر حااول  جااااا مااا قباا  ااادء التاادري  علاال  2000)  

علل أن  ياد  حثم العقوا  حتاج إلل التادري  لذةن   ارسون رياضاا التح  ت  الرياضيين ا 
( مان الحصاة الشذائياة الكلياة ماؤد  إلاال %55بقاو   ك اشاة  أن الزيااد  شال ةسااة الكربوتيادراا عاان)

 ياد  الو نت  ذلا  ن الك ياا الزائد  عن الاحتياجاا اليومية للرياضايين متحاول إلال دتاون بعاد 
بالنساااة للأشااخاذ الااذةن ةااؤد ن ماادريااا اناااء  وياا  جاازء منهااا أ لا إلاال جيليبااوجينت أن ةااتم مح

العقاااوا ةناشااال أن ةاااتم محدةاااد ك ياااة الكربوتيااادراا بالثرامااااا لكااا   حاااد  مااان   ن الثسااام  
 ساعاا التدري  ت بالنساة لتدري  متوسط الك اشة الذ   ست ر لساعة  احد  ةناشل أن  بون  

  ام لك  كيلو جرام من   ن الثسم شل اليوم . ( جر   7  -  5ال عدل من )  
 ( 345:  24) (ت   268ت    266:    6ت) ( 231:  7)

  ( شلبل  أخر ن"  "ةادر  ال واد 2019 يسير  أن  الطعام    م(  شل  ال وجود   السبرية 
إلل   متحول  ذلا  البنكرياس  ةتيثة  اللعاب  عصار   لتأثير  الهق ية  القنا   شل  متعرح 

)الثلوكو (  ي  بسيطة  إلل  سبرياا  ليص   الدم  إلل  الدقيقة  ا معاء  شل  امتصاص   تم 
حس    متحول  مخز ةة  ماد   الثليبوجين  يعتبر  ةتكون  ا عقاء  العقوا  الكبد  شل 
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منتج   محل   إلل  الرياضل  النساط  أثناء  العقوا  جليبوجين  ت  يتعرح  أخر   مر   الحاجة 
للحرار  ال يباةيبل  معتبر مصدرا   للع    الطاقة  مستخدم  للسبرياا                                                            خول   الإةسان     يحتاج 

 جرام لك  كيلو جرام من   ن الثسم .    10                                      ةوميا  محا الرر   العاد ة شل ال توسط  
 (27  :262 ) 

م( أن  2001 يتفك ك  من "ك ال عبد الح يد إس اعي تأاو العو أح د عبد الفتام" )  
متر  معتدلة  بب ية  ا ثقال  رشع  مشذ ة لاع   شل  الكربوتيدرامية  ال واد  من  مقدم  إلل    450ا م 

إلل    500 أن مص   الرياضل   بن  التدري   اليوم  عند  ياد  ح    جراماا    10                                                                جراما  شل 
 ( 408:  20                                           جراما  لك  كيلو جرام  احد من   ن الثسم . )    11إلل  

م( ت  "أةيتاا 2010م(ت   "مهثاة  اةاد" )2020 يسير ك  مان "أح اد معاد سالي ان حربال" )       
                       ( جرامااااا ةوميااااا ت  الطفاااا  90ن حاجااااة الاااااالر ماااان البر ميناااااا حااااوالل )م (ت  إلاااال أ2003اااااين" ) 
( جاارام ت   مختلااج حاجااة الرياضاال ماان الباار مين 100                            (جرامااا ةوميااا   النحيااف حااوالل)60حااوال )

                                                                                     اليومل ماعا  لعاد  عواما  مسا   السان  الثانع  ةاوع النسااط الرياضال  ةوعياة ح ا  التادري  ت أن 
( جاارام ماان الباار مين 1,8 - 1,4اناااء العقااوا  حتاااجون ماان )ال تاادربين الااذةن ةااؤد ن ماادريااا 

(  75,                                                                               لكاا  كيلااو جاارام ماان   ن الثساام شاال اليااوم مقارةااة بالنساااة التاال ةوصاال اهااا عال يااا   تاال ) 
إلا أن تاذه النسااة لا مكاون كافياة شال بعا  ا ةساطة ت جرام لكا  كيلاو جارام مان الثسام شال الياوم

جارام ( لكا  كيلاو جارام  2.8 – 2.4الرياضيين إلل حوالل )  الرياضية م   رشع ا ثقال إذ  حتاج
 ( 279: 6ت)(163: 26(ت)12: 3من   ن الثسم. )

م( ان العدةد من الرياضيين م   لاعبل القاو  2020اين ا ةر  "مح د مح ود عبد الراتر" ) 
الحصول علل  رشع ا ثقال  ك ال الاجسام ةلثأ ن إلل امااع ا ةر ة الشنية بالبر مين إلل جاة  

بع  ال ساعداا الشذائية م   ا ح اح ا مينيةت حيث  ساعد البر مين شل  ياد  مأليف الخو ا 
العقلية الثدةد   بالتالل ة و العقلة  الوصول الال حالاة التقاخم العقاللت  يساتطيع الرياضال 

ياة ال توا ةاة الحصول علل احتياجت  الإضافية من البار مين مان خاول الاعت ااد علال الانرم الشذائ
                                                                  من ك ية الطاقة ال ستهلكة ةوميا ت  مسير بع  ال راجع العل ية بأت ياة   %15-12التل موشر من  

جاارام لكاا  كيلااو جاارام ماان   ن الثساام .  1.7 – 1.2حصااول الرياضاال علاال ةساااة ااار مين ماان 
 ( 166ت167: 25)

م( ان لاعا   2001 ير  "ك ال عبد الح يد إس اعي "ت  "أااو العاو أح اد عباد الفتاام" )  
                                            جاارام ماان اللحاام ماان الاادتون ةوميااا  بالإضاااشة إلاال    400إلاال    300رشااع ا ثقااال  حتاااج حااوالل  

 ( 408:    20ال واد الشذائية الشنية بال واد البر مينية لك  كيلو جرام  احد من   ن الثسم. ) 
م ( إلل أن الذةن   ارسون مدريااا اناء العقوا   ياد   2004 مؤكد "أةيتا اين" )  
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لقو   حتاجون إلل ك ياا إضافية من البر ميناا  ةها م    ال  ير الذ   عز  ع لية اناء  ا 
العقوا  ة وتات حيث  حص  الثسم علل ك ية من البر ميناا مفوق ما  فقده أ   ستخدم   
ةتائج   محقيك  بطء  عن   ةنتج  البر ميناا  من  مناساة  ك ياا  منا ل  عدم  الطاقة  أن  لإةتاج 

 (   62: 7) تعلك ازياد  حثم العقوا  قومها .  ا ثااية في ا ة 
 ( الراتر"  عبد  مح ود  "مح د  من  ك   "  2020 يسير  شلبل  أخر ن  ةادر  م(ت  " 

م (ت  " ك ال عبد الح يد إس اعي ت أاو العو أح د عبد  2003م(ت   "أةيتا اين" )  2019) 
 ( تاما     م( 2001الفتام"  د را   ملع   ال ساعة  غير  الدتنية  ا ح اح  الإصابة                                                  أن  مقلي   شل 

حاملة   الدتنية  ال واد  الدمويةت  أن  ا  عية  جدران  مر ةة  علل  السراةين  محاشظ  اتصل  
للفيتاميناا القاالة للذ بان اها  لها أت يتها الخاصة للثسم  معادل الحاجة اليومية للسخص  

الثسمت    2.5العاد    كثم    جرام لك   3-1ان الثسم  حتاج من  جرام لك  كيلوجرام من   ن 
أ  حوالل   دتنية  مواد  ت    %30من   ة   ةوميا   ال طلوبة  الطاقة  ال واد                                     من مث وع  ك ية   مبلر 

حوالل   ا ثقال  رشع  لاع   مشذ ة  شل  من  150الدتنية  ما  قدم  لا  ق   بحيث  ةوميا                                        جراما  
                                         جراما  لك  كيلوجرام  احد من   ن الثسم.  30مصدر ةاامل عن  

 (  408:   20(ت)   283:    6(ت)   263:   27ت) (158:  25) 
م( ان احتياجاااا السااخص ماان ال اااء معت ااد علاال  2019 يسااير "ةااادر شاالبل  أخاار ن" )  

لتار مااء    1ساعر حارار   قاالا     1000السعراا الحرارية التل  ساتهلكها ت حياث أن اساتهو   
شاال الياااوم  حرماااان الساااخص مااان ال ااااء ةاااؤد  لحاااد ث جفاااا   مشيااار لاااون الباااول حياااث  باااون  

 ( 292:  27د شل مكوين حصواا الكلل . ) أع ك  مركز م ا  ساع 
م( الاااال ان اثناااااء م ارسااااة ا ةسااااطة العنيفااااة 2020 ياااارح "مح ااااد مح ااااود عبااااد الراااااتر" ) 

متقاااعج ك ياااا ال اااء ال فقااود كنتيثااة لارمفاااع درجاااا حاارار  الثساام ال صاااحاة لاالأداء ال ساات ر 
التل  ق   من أدائها عن  لتر شل اليوم ت  أن ا ةسطة 7 – 6حيث مص  ك ية ال اء ال فقود الل 

( من الحد ا قص  لاستهو  ا كسثين   بن %130-80ساعة  مستخدم خولها شد  أداء من )
ملليتر بحيث محتو  تذه ال سر باا علل ةساة كربوتيدراا   500 –  300أن ةتنا ل الوع  من  

فاي بن ان ةتناا ل جرام ت  بالنساة لوةسطة التل مست ر لفتر  مزيد عان سااعة   50-30مترا م من  
 (133: 25ملليلتر . )  500 – 300الوع  ك ية من ال اء مترا م من 

                                                                              الفيتاميناااا عاااار  عاان مركااااا عقااوية  حتاجهااا الثساام بب ياااا قليلااة جاادا   لكنهااا ذاا       
 الحصاول ت  حيوية  شاعلية للثسام  أساساية للحفاال علال  هائفا  الفسايولوجية  ة اوه الطبيعال 

مان الفيتامينااا  ال عاادن لا  أت ياة لايع للصاحة شحسا   لكنا  اكبار مان ذلااا  علال ةسا  متوا ةاة
حياااث ةاااؤثر علااال محساااين ا داء البااادةل  مااادريااا انااااء العقاااوا ال نتر اااة محتااااج إلااال ك يااااا 
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اضافية للثسم م ا ةزيد من احتياجاا الثسم للك ير من الفيتاميناا  ال عادن حياث مزياد الك يااا 
 ( 291: 6ت)( 133:  24) للأشراد العادةين .ال طلوبة ع ا ةوصل ب  

م ( ت " اااورج    2013 يتفااك كاا  ماان " عااويع الثاااالل ت   مااامر عااويع الثاااالل " )   
م ( " أن ال ب اااوا الشذائيااة تااال العناصاار الشذائياااة  2002)    Borg &Leminenلي ينااين  

هاااا بساااب  رئيسااال  التك يلياااة للشاااذاء الرئيسااال الاااذ  ةتنا لااا  الوعااا    لا   بااان الاعت ااااد علي 
ك صاادر للشااذاء لااذلا ساا يا بااال ب وا  ةهااا ملعاا  د ر ال ساااةد أ  ال اادعم  ةر ااة الشااذاء  

( مااان الرياضااايين ةتناااا لون ال ب اااوا الشذائياااة بشااارح محساااين ا داء  % 70ال ختلفاااة ت  أن ) 
% ( ماان ال اادربين  عتقااد ن أن ال ب ااوا الشذائيااة غياار مفيااد  ت    37بصاافة ةومياا  ت   أن )  

 (   902:  32(ت)   607:  18% ( منهم  سير ا إلل أت يتها  ضر ر  منا لها.)   34)     أن 
                                                                               يتنااااا ل العدةااااد ماااان الرياضاااايين  احااااد ا أ  أك اااار ماااان الفيتاميناااااا أ  ال ب ااااوا الشذائيااااة 

بالإضاشة إل  الفيتاميناا ت   بن أن محتو  ال ب وا الشذائية عل  معاادن ت أعسااب أ   ا خرح 
مااأمل ال ب اااوا  .أمينياااة ت إةزي اااا ت  العدةااد مااان ال بوةاااا ا خاارح  ةااماااا أخاارح ت أح اااح 

الشذائيااة شاال أشاابال متنوعااة ت ب ااا شاال ذلااا ا قااراذ  الكاسااولاا  العلكااة  ال ساااحيك ت بالإضاااشة 
ال عاادن م ا   .D   B12 إلا  ال سار باا  ألاوام الطاقاة ت مسا   ال ب اوا الساعبية شيتامينااا 

 منتثاا م   الثلوكو امين  البر بيوميا   ياوا  اب م   إشنسا  ال ومتا عس الكالسيوم  الحدةد ت
 (45)  .الس ا

 Blake B. Rasmussen, et يتفاك كا  مان كا  مان " الياا ب.راس وسان  أخار ن  
al.  ( "2021 ت " ر     أخااار ن)Roy et al. ("2021 ت   " را   ترمزةثااااد  أخااار ن )م

Razie Hormoznejad, et al .  ( "2019)ت  " ةوشيهار  شي ومورا  أخر ن مYoshiharu 
Shimomura, et al . ( "2010  أن أشق   سيلة لبناء العقوا مكون عان ترياك موصاي )م

ا ح ااااح ا مينياااة إلااال العقاااوا بعاااد مااادريااا ال قا ماااة ت  ذلاااا مااان خاااول مناااا ل مسااار باا 
إلاال أن الن ااو العقاالل ا ح اااح ا مينيااة ا ساسااية الااذ   حفااز امتصاااذ العقااوا للباار مينت 

 حدث ةتيثة مقخم ا ليا  العقليةت  يحدث ذلا ةتيثة امااع مدريااا ال قا مة السدةد  ك ا أة  
مزداد قدر  العقاوا علال امتصااذ البار مين  ا ح ااح ا مينياة بعاد مادريااا ال قا ماة مااشار  

ربوتيدراا بعد الت ارين  بالتالل محدث  ياد  حثم العقوا  مقخ هات  ان استخدام مب وا الك
مساعد علل محفيز اةتاج ا ةسولين   محسين شاعلية دمج الليوسين بالعقوا بالإضاشة الل اةها 

( مساااعد  BCAAمقلاا  ماان ك يااة النتاار جين  اليوريااا ت أن سلساالة ا ح اااح ا مينيااة ال تفرعااة ) 
لقاااو  العقاالية  محاااد مااان علاال مقليااا  مسااتو  الساااعور باااا لم أثناااء التااادري ت  مسااااعد علاال  يااااد  ا

اةخفاح القو  العقليةت مساعد علل رشاع مركياز البو ماا  ال يوجلاوبين شال الادمت ك اا ان مب اوا 
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ا ح اح ا مينية ال تفرعة مساعد علل الحد من ملج العقوات لها مأثير مااشر مفياد  ا ثااال 
                             ملعا  د ر ا مفياد ا شال معزياز علل معدلاا ا موةيا  الثلوكو ت  محسن من قادر  الت  يا  الشاذائلت 

 (43(ت)39(ت)41(ت)31أداء الت رين . )
 Michael Jم(ت  " ما با  أ رمسابل  أخار ن 2015 يتفاك كا  مان "ع رعباده القاوره ")

Ormsbee, et al . ( "2014 ت  " ريتساارد ب.كريادر)مRichard B. Kreider( "2003  )م
م( أن الكرياااامين أحاااد 2000" ). LARSON-MEYER, et al "لارساااون مااااةر  أخااار ن 

ال ب ااوا الشذائيااة السااائع اسااتخدامها اااين الرياضاايين  اةهااا مساااعد علاال  ياااد  مخااز ن الكريااامين 
الكلاال بالثساام  مخااز ن الفساافوكريامينت مساااعد علاال محسااين شااب   مركياا  الثساام   ياااد  الكتلااة 

ا محسان ا داء  خاصاة العقلية علل حساب النسيج الدتنلت   ياد  القاو  القصاو ت  يااد  معادلا
شاال الرياضاااا التاال محتاااج الاال مثهااود ااادةل شاااق  شتااراا  منيااة تويلااةت  ياااد  معاادلاا ترمااون 
التستيساتير نت  ياااد  مسااتوياا مح اا  القاو  ت ك ااا  ساااعد علاال اةخفااح معاادلاا النااا   ضااشط 

 مقلياا   ماان  الاادم ت  اةخفاااح كاا  ماان مركيااز الكريااامين كينيااز ت  دةهاةاادر جينيز  جلوكااو  الاادم ت
 ( 35(ت)40(ت)38(ت )17الاستسفاء شل ال ساشاا ال توسطة. )

 م( ةقااااو عاااان2002م(ت  "أشاااار  حل اااال" )2006 يااااذكر كاااا  ماااان " رضااااوان صاااادقل" )
"Dennis R ("1999  أن الثلومااامين أحااد أتاام أةااواع ا ح اااح ا مينيااة الشياار أساسااية  الااذ )م

التدري  الزائد ت يرشع من الكفاء  الوهيفة لوع   ساعد الثسم علل اناء العقوا ت  مقلي  أثار 
 يساعد علل سرعة الاستسفاء ت  يوجاد الثلوماامين انسا  عالياة شال العقاوا  البو ماا  يسااعد 

 (22: 5(ت) 94: 14الثسم شل التخلص من ا موةيا .)
م(   بان لااع  الرياضايين مناا ل 2008") Michael Gleeson سير "ما با  جليساون 

بسااب  منااا لهم ل ب ااوا الباار مين ت  محلااوا الباار مين ت  L-glutamine ياار  ماانك ياااا كب
 ا ح ااااح ا مينياااة غيااار الاساساااية تةااارماط التااادري   شتاااراا التااادري  ال ب اااج باةخفااااح مركياااز 
                                                                                        الثلومامين شل البو ما  قد اقترم أن  بون تذا سبا ا محات و  لقاعج ال ناعاة النااجم عان التادري  

 30 -20للعد ح لدح الرياضيين ت  أن منا ل ك يااا مان الثلوماامين متارا م ااين)  ياد  التعرح  
( جم ليع ل  مأثير ضار عل  الوعبين  لم ةتم الإااو  عان أ  ضارر شال دراساة  احاد  اساتهلا 

                                         ةوماا ا ت  أن منااا ل مب ااوا الثلومااامين  ساااعد  14                        جاام جلومااامين ةومياا ا ل ااد   28شيهااا الرياضاايون 
 . لثليبوجين ت  مأخير ههور التع  (ال ناعل ت   ياد  مخليك ا علل )دعم الثها 

 (37 :2045-2049) 
اةطوقا م ا سبك  من خول ع   الااحث لاحظ ان ع لية مطوير سلوكياا الفرد معت د  
الإصابة   الل  مؤد   ا   الفرد  لصحة  القرر  مسب   أن  ال حت    من  التل  ا شياء  معدة   علل 
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الشذائية لد  ال ترددةن علل ا ةد ة الصحية ت  من خول الاتوع  اةخفاح ال قاشة    بال رح مع
علل الدراساا ال رجعية لاحظ الااحث أن أغل  الدراساا منا لا جاة  ا ةر ة الشذائية  برامج  
ضاط الو ن  ان تنا  ةدره شل الدراساا التل مهتم ابناء استبيان ال دركاا الصحية الشذائية ت  

ال الل  الااحث  دشع  ا ةد ة  م ا  علل  ال ترددةن  لد   الصحية  الشذائية  ال دركاا  علل  تعر  
شه هم  ال  ارسين  مد   لد   الشذائية  بال دركاا  الوعل  مد   علل  للتعر   ت  ذلا  الصحية 
لل دركاا الصحية  الشذائية التل مرماط انساتهم الرياضل  التل مؤثر عليهم بالإ ثاب أ  السل   

ال ا ةد ة  داخ   التدري   منعبع  أثناء  سلي ة  سلوكياا صحية  امااع  علل  م ا  ساعدتم  صحية 
 .    علل صحتهم  مساعدتم شل الاست رار  مواصلة ا داء الرياضل

 :  السابقة والمرتبطةالدراسات  
 :  العربية الأبحاث

" اناااء مقياااس لل قاشااة الصااحية  بدراسةةة واواا ةةام(: 2020مح ااد حامااد أح ااد شااحامة ")قااام " -1
اناااء  مصاا يم مقياااس لل قاشااة  اسةةد د ا الدراسةةةة ال اةويااة ب حاشرااة ال نيااا " لتوميااذ ال رحلاا

الصحية لتوميذ ال رحلة ال اةوية  ذلا من أج  الوقو  عل  مستو  الوعل  ال قاشاة الصاحية 
للتوميذ من خول الآمل : التعر  عل  مستوح ال قاشة الصحية لدح التوميذ ت التعار  علا  

 الت قيف الصح  الت  مقدم أم عدم  جودتاا ت التعار  علا  مادح ماواشر ةوعية ارامج التوعية  
الوصافل  المةا  ت  استخدم الااحث  اشتراتاا الصحة ال درسية لدح موميذ ال رحلة ال اةوية

: اةخفاح حثم ارامج التوعية الصحية الاسداداجاتت  كان من أتم  ل وئ ت  لطبيعة الدراسة 
لاااة ال اةوياااة ب حاشراااة ال نياااا ت اةخفااااح حثااام الاشاااتراتاا  الت قياااف الصاااحل لتومياااذ ال رح

:  الدوصةةةياتالصااحية ال درسااية لتوميااذ ال رحلاااة ال اةويااة ب حاشرااة ال نيااا ت  كاااان ماان أتاام  
موصية  اشرا  أ لياء الامور أثناء مطبيك ارامج ال قاشاة الصاحية لتومياذ ال رحلاة ال اةوياة شال 

مفعيا  د ر كاا  ماان الاخصااائل الاجت اااعل  التربيااة محاشراة ال نيااا شاال ضااوء ةتااائج الاحااث ت 
الرياضااية  التشذ اااة داخاا  ال درساااة بع اا  لقااااءاا ماااع أ لياااء ا ماااور لتعااريفهم بأت ياااة ال قاشاااة 
الصحية للتوميذ شل تذ  ال رحلاةت ع ا   رع ع ا  مان الطاوب لنسار ال قاشاة الصاحية لادح 

بالتعااا ن مااع   ار  التعلاايم بع اا  ةااد اا موميااذ ال اادارس ال اةويااة ا خاارح ت قيااام   ار  الصااحة 
 (23) .شل ال دارس الشرح منها ةسر ال قاشة الصحية الثيد  اين التوميذ شل ال دارس

" ال قاشاة الصاحية للرياضايين با ةد اة  واواا ةام( : ادراساة 2020قاام "السايد سالي ان ح ااد" ) -2
اسةد د ا ال ب اوا الشذائياة " الصحية  الصالاا الرياضاية  عوقتهاا باساتخدام ال نساطاا   

التعااار  علااا  ال قاشاااة الصاااحية للرياضااايين با ةد اااة الصاااحية  الصاااالاا الرياضاااية  الدراسةةةة
: الوصاافل  المةةا   عوقتهااا باسااتخدام ال نسااطاا  ال ب ااوا الشذائيااةت  قااد اسااتخدم الااحااث 
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ن اااااع  با سااالوب ال ساااحل ل ناسااابت  لطبيعاااة الاحاااثت  مااام مطبياااك الدراساااة علااا  الرياضااايي
الاحاااث بالطريقاااة العساااوائية علااال  واشةةةدملا وياةةةة :ا ةد اااة الصاااحية  الصاااالاا الرياضااايةت 

ال اااا( مان خاارج  -( رياضال للدراساة الاساتطوعية لحسااب )الصادق 20( رياضل )134)
( رياضااال لعيناااة الاحاااث ا ساسااايةت اساااتخدم الااحاااث 114أشاااراد عيناااة الاحاااث ا ساسااايةت   )

: ارمفاع مستو  ال قاشة الصحية   الاسداداجاتلث ع البياةاات  كاةا أتم  ال قياسبأدا  رئيسية  
لاد  بعا  الرياضايين  اةخفاضاها لاد  بعا  الرياضايين شال ال عاار   ال علومااا  السالو  
ال تعلااك باسااتخدام ال نسااطاا  ال ب ااوا الشذائيااةت عاادم معرشااة بعاا  الرياضاايين للأخطااار 

الرياضايينت معرشااة الرياضاايين  ت يااة  د ر الشااذاء  الصاحية  ا ثااار الساالبية لل نسااطاا علاا 
: ع ااا  اااارامج الدوصةةةياتال تاااوا ن كبااادة  لاساااتخدام ال نساااطاا للرياضااايينت  كاااان مااان اتااام 

م قيااف صااحل للرياضاايين  ال اادربين لتااوعيتهم با خطااار الصااحية  ا ثااار الساالبية لل نسااطاا 
 (15ل نسطاا للرياضيين.)عل  الرياضيين  أت ية الشذاء ال توا ن كبدة  لاستخدام ا

" اناااء  مطبيااك مقياااس ال عتقااد الصااحل  واواا ةةام( : ادراسااة 2020قااام" شااوم حساان جباار") -3
الدراسة التعر  علال انااء  مطبياك مقيااس ال عتقاد الصاحل  واسد د الد  أتفال الرياح " 

لبية ت ( عااار  منهاا إ ثااياة  اخار  سا23لد  أتفال الريااح ت  اشات   انااء ال قيااس علال )
( عينااة 6( تفاا   تفلااة ماان الرياااح ماام مقسااي هم إلاال )200الاحااث علاال )واشةةدملا وياةةة 
أن  الاسةداداجات(اةاث ت  كان من أتام 99( ذكور )95( عينة أساسية )194استطوعية ت )

ال قيااااس ةت ياااز بخصاااائص سااايبومترية مقبولاااة مااان خاااول قيااااس الرااااتر  موضاااع الدراساااة ت 
  من ال عتقداا الصحية ت  جود شر ق لصالح عينة الإةااث شال ةت يز أتفال الرياح ب ستو 

 \(19ال عتقداا الصحية .)
" انااء  مقناين مقيااس ال قاشاة  واواا ةام( : ادراسة 2020قام " أح د شوقل مح د  أخر ن " )  -4

الاحاااث التعااار  علااال انااااء  مقناااين  واسةةةد د الصاااحية ال صاااور  تفاااال ماااا قبااا  ال درساااة " 
 المةةةةا  صاااحية ال صاااور  تفاااال ماااا قبااا  ال درساااة ت  اساااتخدم الاااااح ون مقيااااس ال قاشاااة ال

الاحاث علال  وياةةالوصفل باستخدام ا سلوب ال سحل ل وئ ت  لطبيعة الدراساة ت  اشات لا 
( تف  عينة استطوعية من أتفاال ماا 20( تف  عينة أساسية   )300( تف  اواقع )320)

اناااء  الاسةةداداجاتة القليوبيااة ت  كااان ماان أتاام قباا  ال درسااة باا دارمل ) انهااا ت تااو  ( محاشراا
مقياساااال قاشة ال صاااور  تفاااال ماااا قبااا  ال درساااة  محدةاااد أبعااااد  ت مساااتو  ال قاشاااة الصاااحية 
مااانخف   تفاااال ماااا قبااا  ال درساااة ت م ياااز أتفاااال ال ااادارس الخاصاااة عااان أتفاااال ال ااادارس 

 (2الحبومية شل مستو  ال قاشة الصحية . )
" م ارسااا معل ااا  واواا ةام(: ادراساة 2017 اد سا احة  أخار ن" )قاما "  شاء مح د مح  -5
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رياح ا تفال خول شتر  الوجاة الشذائية  عوقتها اتن ية العاداا الشذائياة الصاحية للأتفاال 
الدراسة التعر  علال ال  ارسااا التال متاعهاا ال عل اة خاول شتار    واسد د اشل مدةنة جد  "  

فال ت  الكسج عان العوقاة ااين م ارسااا ال عل اة خاول شتار  الوجاة الشذائية شل رياح ا ت
 المةةةا  الوجااااة الشذائياااة  اكتسااااب الطفااا  للعااااداا الشذائياااة الصاااحيحة ت  اساااتخدم الاااااح ين 

( معل اة ريااح أتفاال 350الاحاث علال ) وياةالوصفل ل وئ ت  لطبيعة الدراسةت  اشات لا 
 ا تليااااة بثااااد ت  كااااان ماااان أتاااام  ( تفاااا   تفلااااة شاااال رياااااح ا تفااااال الحبوميااااة1002  )

أن م ارساااا ال عل ااة خااول شتاار  الوجاااة الشذائيااة شاال رياااح ا تفااال حصاالا  الاسةةداداجات
علاال درجااة مرمفعااة ت  جااود شاار ق دالااة احصااائيا شاال بعااد ماادري  الطفاا  علاال القاااط الااذامل 

ئية لسااالوك  لصاااالح ال ساااتو  التعلي ااال  الثاااامعلت  جاااود عوقاااة إ ثااياااة ذاا دلالاااة إحصاااا
 (30ل  ارساا ال عل ة شل من ية العاداا الشذائية الصحية للأتفال.)

 واواا ا م( : ادراسة 2003قام ك  من "ةاصر مصطفل مح د ت   مصطفل حسين باتل " )  -6
" مصااا يم  بنااااء مقياسااا عرشل لل قاشاااة الصاااحية للطاااوب الرياضااايين ال تقااادمين لكلياااة التربياااة 

الدراساااة التعااار  علااال مصااا يم  بنااااء مقيااااس لل قاشاااة  اواسةةةد د الرياضاااية جامعاااة ال نياااا " 
الصااحية للرياضاايين ت موضاايح مثااالاا الاسااتفاد  ماان اسااتخدام ال قياااست  اسااتخدم الااح ااان 

( تالا  مان 160الاحاث علال ) وياةةالوصافل ل وئ تا  لطبيعاة الدراساة ت  اشات لا   الما  
مااان أةاااواع ا ةساااطة الرياضاااية ال تقااادمين  داء ا حتاااااراا علااال أن  باااون م اااارس    ةاااوع 

الفرد ااة أ  الث اعيااة ت  أن مكااون مااد  ال  ارسااة لا مقاا  عاان ثااوث ساانواا ت  كااان ماان أتاام 
موصاا  الااح ااان لوضااع  محدةااد محااا ر اناااء ال قياساا ن خااول الإجاباااا علاال  الاسةةداداجات

اداا ( محاا ر علال التاوالل ) الاتخلص مان العا9العااراا حيث مم محدةاد عادد ال حاا ر شال )
أسالوب  –العنا اة بالصاحة العاماة  –امااع بع  العاداا القار  بالصحة    –غير الصحيحة  
عااادم الاتت اااام  –ال حاشراااة علااال الصاااحة مااان خاااول التعلي ااااا الصاااحية  –الحياااا  ال ااانرم 

 (28النرام من أج  صحة أشق  ( . ) –القلك من ال ثهول  –بالنرام الصحل السليم 
 الأجابية :  الأبحاث

"  واواا ام(: ادراسة 2021" ) . Danielle M Logue, et alام " داةيي  إم لوج  أخر ن ق  -7
مصاوراا الرياضايين  ال ادربين للنصاائح الشذائياة: مناا ل ال زياد مان الطعاام مان أجا  الصاحة 

الدراسااة التعاار  علاال  ماادركاا الرياضاايين  ال اادربين مثاااه منااا ل تعااام  واسةةد د ا ا داء " 
جاامهم الحالياة ماان الطعاام  التعار  علال كيااف   بان  خصاائل التشذ اة مقااد م أكبار مان احتيا

                              دقيقااة مقريااا ا( باسااتخدام مقنيااة  20تااذه النصااائح ت ماام إجااراء ال قااااوا شااا  ال نر ااة )بطااول 
الامصااال عباار الإةترةااا ت  التسااثي  الصااومل ت  النساات الحرشاال. استكساافا ال قاالااة التعاار  
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دمة ت  د رتا شل دعم الصحة  ا داء الرياضال ت  التحاد اا التال علل النصائح الشذائية ال ق
( رياضيين )إةااث 9الاحث علل عدد ) وياةمواج  منا ل ك ياا أكبر من الطعام ت  اشت لا 

 الاسةداداجات( ت  كاان مان أتام 6؛ ذكاور =  3(  مسعة مدربين )إةااث = 3؛ ذكور =    6=  
  ت  مقاااا  الإصاااااباا  ا مااااراح ت  متحساااان أن الرياضاااايين ةتحساااان أدائهاااام ب ةترااااام التاااادري

ال ر ةااااة عنااااد اسااااتهو  الطاقااااة  ال شااااذ اا الكافيااااة لتلبيااااة احتياجااااامهم ت كاةااااا قلااااة الوقااااا 
أت يااة   صااعوباا محقااير الوجااااا تاال التحااد اا الرئيسااية التاال  اجهااا التز يااد بالطاقااة ت

ر الساالو  أماار مهاام الت قياف حااول ةقااص الطاقااة   محفيااز الرياضاايين  م بيانهم  دع هاام لتشيياا
 .لزيااااد  ال قاشاااة الصاااحية  الشذائياااة  لاااد  الرياضااايين  لإحاااداث مشيياااراا غذائياااة تويلاااة ال ااادح

(33) 
 واواا ام( ادراسة 2016" ) . Valerie J Adams, et alقام " شالير  جل آدامز  أخر ن   -8

ث مان الرابطاة مصوراا   ن الثسام  ال  ارسااا الشذائياة ااين الرياضايين مان الاذكور  الإةاا"  
الدراسااة  التعاار  علاال عوقااة   ن الثساام  اسةةد د االوتنيااة  لعاااب القااوح ت القساام ال اااةل " 

( 155الاحاث علال  ) وياةةاتصوراا السلو  الشذائل اين الرياضيين الثاامعيين ت  اشات لا 
الوصفل ل وئ تا  لطبيعاة الاحاث  الما  تال  جامعل من الرياضيين  ت  استخدم الااح ون 

موجد شر ق ذاا دلالة إحصائية شل مستوح التواشاك في اا ةتعلاك  الاسداداجات كان من أتم  ت  
بالتاااأثيراا ال تصاااور  لاااو ن الثسااام علااا  ا داء  ال  ارسااااا الشذائياااة ااااين الثنساااين ت  جاااود 
اختوشااااا كبيااار  ااااين الثنساااين في اااا ةتعلاااك اتصاااوراا   ن الثسااام  ال  ارسااااا الشذائياااة ااااين 

 (42عيين. )الرياضيين الثام
"  واواا ةام(  : ادراساة 2008" )  . Debra Dunn, et alقام ك  من " دةبرا دن  أخار ن  -9

الدراسااااة مقارةاااة ال عرشااااة التشذ يااااة  واسةةةةد د اال عرشاااة التشذ يااااة  امثاتااااا لاعباااال الكليااااة " 
 190الاحااث علاال  وياةةة امثاتاااا الرياضاايين الثااامعيين شاال إحاادح الثامعاااا ت  اشاات لا 

تالاة من الرياضيين الثامعيين   ارساون اةساطة رياضاية مختلفاة ت مام مقيايم ال عرشاة تال    
"  Parameter and Wardle"  التشذ يااة باسااتخدام مقياسااالتشذ ة  ال عرشااة الااذ  تااوره

الاذ   (EAT 26) م(ت مام قيااس امثاتااا التشذ اة باساتخدام اختااار امثاتااا ا كا 2000)
أن  الاسةداداجاتت  كاان مان أتام "  Garner and Garfinkelتاوره " غاارةر   جارشينكا  

                                                                              معاادل ال قاشااة الشذائيااة كااان منخفقااا  لااد  الطااوب الرياضاايين الثااامعيين حيااث الاار متوسااط 
( ك اااااااا  جاااااااد شااااااار ق دالاااااااة احصاااااااائيا 13.57(  اةحااااااارا  معياااااااار  )51.49اساااااااتثابامهم )

كاان ال توساط الحسااال ) ل تشيرالثنع  لصالح الاةاث ت ك ا أن اختااار الامثااه ةحاو الشاذاء 
( من عينة الاحث  حت   أةهم شل خطر %5.8(  ان ةساة )5.96(  اةحرا  معيار  )6.04

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يناير ( 3الجزء )  94العدد             المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

92 

معيااين أخصااائل مشذ ااة كثاازء ماان شريااك الع اا  ت قااد ةااؤد  مز يااد  الدوصةةياتت  كااان ماان أتاام 
الرياضاايين بسااخص علاا  درا ااة بالتوصااياا الشذائيااة الحاليااة  علاا  درا ااة باضااطراباا ا كاا  

حالية إل  منع ا داء الرياضل السيئ  ال ساك  ال حت لاة شال سالوكياا ا كا  ت الرياضايين ال
الااذةن ةتلقااون الت قيااف الشااذائل لاادةهم درجاااا أعلاا  بب ياار ماان ال عرشااة  الساالو  ت  مااع  ياااد  

 (34معرشتهم ت  بوةون أك ر عرضة لتنا ل أ  مثن  بع  ا تع ة . )
 المرتبطة : التعليق على الدراسات السابقة و

( دراساا 6من خول العرح السااك للدراساا ال رماطة ةثد أةها قد اشت لا عل  عدد )
مادركاا الرياضايين  ال ادربين ( دراساا أجنبيةت  قد منا لاا الدراسااا التعار  علال 3عربية ت  )

مثااه منااا ل تعااام أكبار ماان احتياجااامهم الحاليااة مان الطعااام  التعاار  علال كيااف   باان  خصااائل 
مسااتوح ال قاشااة الصااحية لاادح التوميااذ ت التعاار  علاا  ةوعيااة ااارامج التشذ ااة مقااد م تااذه النصااائح ت 

التوعية  الت قيف الصح  الت  مقدم أم عدم  جودتا ت التعر  عل  مدح مواشر اشتراتاا الصحة 
يااح ال درسية لدح موميذ ال رحلة ال اةوية ت اناء  مطبيك مقياس ال عتقد الصحل لاد  أتفاال الر 

مقارةاااة ال عرشاااة التشذ ياااة  امثاتااااا الرياضااايين الثاااامعيين شااال إحااادح الثامعااااا ت عوقاااة   ن ت 
الثسم اتصوراا السلو  الشذائل اين الرياضيين الثاامعيين ت مادركاا الرياضايين  ال ادربين مثااه 

ذ اة منا ل تعام أكبر من احتياجامهم الحالية من الطعام  التعر  علل كياف   بان  خصاائل التش
 مص يم  بناء مقياس لل قاشة الصحية للرياضيين مقد م تذه النصائح ت 

 أوجه اسدفادة الباحث من الدراسات السابقة والمرتبطة:
 محدةد تد  الدراسة الحالية ادقة. -1
 محدةد شرح الدراسة الحالية. -2
 محدةد ال نهج ال ستخدم.  -3
 اختيار العينة ال ناساة لطبيعة الاحث. -4
 لثاا الإحصائية شل معالثة اياةاا الدراسة الحالية.استخدام اةس  ال عا -5
 التعر  عل  ةتائج الدراساا السابقة  الاستفاد  منها شل مناقسة ةتائج الدراسة الحالية. -6

 مصطلحات البحث :  
 :   nutritional perceptionsالمدركات الغذائية 

لوكياا الصااحية تاال مث وعااة ماان ال علوماااا  الحقااائك الشذائيااة الصااحية ال رماطااة بالساا 
 للأشراد  التل معبر عن ثقاشة الفرد  ي بن مطبيقها شل حيا  الفرد اليومية  منعبع علل سلوك .

 ) معريف اجرائل (   
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 :  Nutritional supplementsالمكملات الغذائية 
تااال مستحقاااراا تااادشها مك لاااة النراااام الشاااذائل ب اااواد مشذ اااة م ااا  الفيتامينااااا  ال عاااادن 

ح اااح الدتنيااة  ا ح اااح ا مينيااة  العناصاار ا خاارح  التاال قااد مكااون مفقااود  شاال  ا ليااا   ا 
النرام الشذائل للفرد أ  قد مكون لا مستهلا بب ياا كافية ت  كذلا ال ستحقراا التل  عتقاد أةهاا 

 (8:  4معالج أ  مخفج بع  أعراح ا مراح . )
 :   food cultureالثقا ة الغذائية 

                                                   عاااداا غذائيااة مرسااخا شاال أذتااان ا شااراد  أصاااحا جاازءا  ماان تاال مااور ث اجت اااعل    
 (  204:  29شخصية تؤلاء ا شراد . )

 :  The health clubالاادي الصحي 
  Health Club) البدةيةت أ  الصالة الرياضية البدةيةت أ  مركز اللياقة للياقة يعر  أ قا اناد  ا

Gym( 44) .( تو مبان مخصص ل  ارسة الرياضة البدةية  
 هدف البحث :  

ةهااد  الاحااث إلاا  التعاار  علاا  ال اادركاا الصااحية الشذائيااة لااد  ال تاارددةن علاال ا ةد ااة  -
 الصحية.

 تساؤل البحث: 
 ا ةد ة الصحية؟ال ترددةن علل ما مستوح ال دركاا الصحية الشذائية لدح  -

 إجراءات البحث : 
 ما   البحث :

                                                                          اساااتخدم الااحاااث ال اااانهج الوصااافل ) أساااالوب ال ساااح ال ياااداةل ( ةراااارا  ل وئ تااا  لطبيعااااة  
 الاحث.

 المجدمع ووياة البحث :
مم محدةد مثت ع الاحث من الرجال ال ترددةن عل  ا ةد ة الصحية  مراكز اللياقة البدةية 

ناتك مختلفة ب حاشرة الثيز ت  اشت لا عينة الاحث عل  عدد ( ةادح صحل ب 11 عددتا )
( م ااارست  ماام اختيااار العينااة بالطريقااة الع د ااة ماان الرجااال مرماااد  ا ةد ااة 304كلاال  يبلاار )

( عااامت  بلاار اج ااالل عاادد ال ساااركين 30 – 25الصااحية الااذةن ةتاارا م متوسااط أع ااارتم ماان )
( اشااااراد لعاااادم اةترااااامهم شاااال مطبيااااك 4) ( م ااااارس  ماااام اسااااتاعاد 300شاااال إجااااراءاا الاحااااث )

( م ااااارس لتثربااااة الاحااااث ا ساساااايةت 200إجااااراءاا الاحااااث  ماااام مااااو يعهم عسااااوائيا اواقااااع )
 ( م ارس للدراسة الاستطوعية.100 )
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   شروط اخديار العياة:
أن  بااون لااد  مرماااد  الاةد ااة الصااحية الر اااة  الااداشع السخصاال لل ساااركة شاال منفيااذ مثربااة  -1

 الاحث.
( ماادريااا 3الاا   2لا  قاا  عاادد مااراا م ارسااة النساااط الرياضاال با ةد ااة الصااحية عاان )أن   -2

مادريااا ال قا مااة )   :دقيقاة شال الت ريناة الواحاد  مان خااول م ارساة 60أسابوعيا بحاد أدةا  
 -أسااااما( ت التااادريااا الهوائياااة )الاةر بياااا  –كاااراا تبياااة مااادريااا ااااو ن الثسااام  –أثقاااال 

 أشهر. 4السير ال تحر (ت  الاةترام شل ال  ارسة بحد أدة  ل د   -العثلة الارجوميتر 
 ( سنة.30 – 25أن  بون متوسط ا ع ار من الرجال ) -3

 (1جد ل )
 موصيف عينة الاحث 

 العياة الاسدطلاعية   وياة الدراسة   العدد الكلي  
304 200 100 

 (2جد ل )
 لتواءال توسط الحساال  الاةحرا  ال عيار   الوسيط  معام  الا

 شل ال تشيراا التوصيفية ل ثت ع الاحث 
 300ن=                               

 الالدواء معامل الوسيط  الااحرا  المعياري  الحسابي المدوسط المدغيرات  م
 0.03 27.00 1.71 27.46 السن  1
 0.11 173.00 5.71 173.31 الطول  2
 0.03 79.00 6.25 78.47 الو ن  3

( أن ج ياااع قااايم ال توساااطاا الحساااااية ل تشياااراا )السااانت الطاااولت 2ةتقاااح مااان جاااد ل )
 3-   3الااو ن( مزيااد علاا  قاايم الاةحراشاااا ال عياريااةت  ان ج يااع قاايم الالتااواء منحصاار اااين  

 م ا  سير إل  مثاةع أشراد العينة  خلوتا من عيوب التو يعاا غير الاعتدالية.
 وسائل وأدوات جمع البيااات:

 الأادية الصحية: المدرددين ولىالغذائية لدى الصحية المدركات اسدبيان 
 :الغذائية الصحيةالمدركات تحديد الابعاد الخاصة باسدبيان  -أ
ال تخصصااااة شاااال مثااااال  الدراساااااا العربيااااة  ا جنبيااااة قااااام الااحااااث اتحلياااا  ال راجااااع العل يااااة  -

علاااا  أبعاااااد ل رماااااد  ا ةد ااااة الصااااحيةت  ذلااااا اهااااد  التعاااار  الشذائيااااة الصااااحية ال اااادركاا 
 الاستبيان.
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ماااان خااااول الاتااااوع علاااا  ال راجااااع العل يااااة الاسااااتبيان قااااام الااحااااث اتحدةااااد  صااااياغة أبعاااااد  -
الشذائية  الدراساا السابقة ال رماطة  كذلا الاتاوع الصحية ال تخصصة شل مثال ال دركاا 

 عل  شابة ال علوماا الد لية )الإةترةا(.
(  ذلا 1متخصصين ش  مثال الصحة الرياضية مرشك )( 10استطوع رأح الخبراء  عددتم )  -

إضااااشة أ  مااع اهااد  التعاار  علاا  ماادح صااوحية ا بعاااد ال قترحااة  مناساابتها لعينااة الاحااث 
 ذلااا شاال صااور  لوسااتبيان حااذ  ا بعاااد ال قترحااة التاال ةاار  الخبااراء أت يتهااا أ  عاادم أت يتهااا 

-%70اد  الخبااراء انساااة مرا حااا ماان )اسااتبيانت  قااد ماام محدةااد ا بعاااد التاال امفااك عليهااا الساا
الاساتبيان حياث الار إج االل عادد ابعااد (ت %70(ت  استاعاد التل حققا ةسااة اقا  مان )100%

(ت  مم حذ  بعدةن بعد العرح علا  السااد  الخباراء  باذلا  صا  2( أبعاد مرشك )7ال بدئل )
  ( 3)مرشك  ( أبعاد.5)الاستبيانإج الل أبعاد 

 (3جد ل )
   الشذائية الصحية ال دركاا استبيان حول أبعاد  الخبراء أحر  استطوع

 لدح ال ترددةن عل  ا ةد ة الصحية 
 10ن =     

 أبعاد الاسدبيان م
 أوا ق بعد الدعديل  دم  غير مااسب مااسب

 ٪ ك ٪ ك ٪ ك ٪ ك
 ٪ 90 9 0 0 0 0 ٪ 10 1 الوعل الشذائل   1
 0 0 0 0 0 0 ٪ 100 10 العاداا الشذائية   2
 0 0 % 0 1 0 0 ٪ 90 9 لشذاء  الصحة النفسية  ا 3
 % 10 1 0 0 % 90 9 0 0 ال ب وا الشذائية  4
 0 0 % 0 2 0 0 ٪ 80 8 الوعل الصحل   5

%(ت 100-70انساااااة مئويااااة مرا حااااا ماااان )%الاسااااتبيان امفااااك الخبااااراء علاااا  مناساااااة أبعاااااد 
عااد ال ااامن "التشذ ااة العوجيااة" (ت  الا%90 اسااتاعاد كاا  ماان الاعااد الرابااع "التقياايم الشااذائل "انساااة )

 (5)مرشك  (.%100انساة )
 :وصياغد اللاسدبيان تحديد المفردات المكواة  -ب
من خاول الاتاوع الاستبيان قام الااحث اتحدةد  صياغة ال فرداا ال بوةة لك  بعد من أبعاد   -

بقة ال رماطاة  الدراسااا الساا ال ادركاا الصاحية الشذائياةعل  ال راجع العل ية ال تخصصة شال  
 كذلا الاتوع عل  شابة ال علوماا الد لية )الإةترةاا(ت  مام عارح ال فارداا ال قترحاة لكا  

عل  الساد  الخبراء لاستطوع رأةهام حاول مادح مناسااة ملاا ال فارداا الاستبيان  بعد من أبعاد  
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( 92ة )شاال صااورم  ال بدئيااالاسااتبيان حيااث الاار إج ااالل عاادد مفاارداا  للأبعاااد ال درجااة أساافلها
 (4)مرشك. % لامفاق الساد  الخبراء70ةساة  مفرد ت  قد ارمق  الااحث 

بحيااث  بااون لكاا  عاااار  معناال  احااد  محاادد الاسااتبيان الدقااة شاال اختيااار عااااراا  ث راعاال الااحاا -
ت  صاااياغة العاااااراا بطريقاااة مقريرياااة الاساااتبيان اساااتقولية كااا  عااااار  عااان غيرتاااا مااان عاااااراا 

ل النفاال ت  اسااتاعاد العااااراا البدةهيااة  العااااراا ال عقااد  التاال محت اا   الااتعاااد عاان أساالوب ةفاا
 التأ ي .

 (4جد ل )
 أبعاد  مفرداا الاستبيان موصيف 

ودد المفردات  ي  الأبعاد م
 الصورة المبدئية

ودد المفردات 
 المسدبعدة

ودد المفردات  ي 
 صورت ا الا ائية 

 16 1 17 الوعل الشذائل 1
 14 7 21 العاداا الشذائية  2
 15 5 20 الشذاء  الصحة النفسية  3
 10 6 16 ال ب وا الشذائية 4
 12 6 18 الوعل الصحل  5

 67 25 92 الاجمالي

( مفااارداا  بهاااذا  صااااح إج اااالل عااادد مفااارداا 25( أةااا  مااام اساااتاعاد )4ةتقاااح مااان جاااد ل )
 ( مفرد .67)لوستبيان بعد إجراء ال عاموا العل ية الاستبيان 

 - %70ا بعااااد  العاااااراا التااال امفاااك عليهاااا السااااد  الخباااراء انسااااة مرا حاااا مااان ) مااام محدةاااد  -
(ت  بلاااار عاااادد ا بعاااااد التاااال ماااام محدةاااادتا %70(ت  اسااااتاعاد التاااال حققااااا ةساااااة اقاااا  ماااان )100%

 (5( عاار . مرشك )67(ت  عدد العااراا )5شل صومها النهائية )لوستبيان 
 :الغذائية  لصحيةالاسدبيان المدركات المعاملات العلمية 

 :قام الباحث بإجراء المعاملات العلمية الدالية للاسدبيان للدحقق من الشروط العلمية 
 Validity الصدق:  –أ 

الشذائياة لل تارددةن علا  الاةد اة الصاحية  الصاحية  ال ادركاا اساتبيان قام الااحاث اتطبياك 
ب ين ال تخصصين شل ( من ال ح10عن تريك العرح عل  ) م8/1/2022السبا ال واشك  ةوم  

 اااون علااا  بحقياااد الاحاااث  امفاااك ال الاساااتبيان مثاااال الصاااحة الرياضاااية لتقريااار مااادح صاااوحية 
  .ينة الاحث عصوحية ما  ضع لقياسة  ل

 صدق الاتساق الداخلي:  -
عاان تريااك  Cofficient Personقااام الااحااث بحساااب قي ااة معاماا  الارمااااط ايرسااون 
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عاار   ال ث وع الكلل للاعد الذ  م  ل   كذلا حساب معام   إ ثاد معام  الارمااط اين درجة ك 
( 5وع أبعااد الاساتبيانت  يوضاح جاد ل )الارمااط اين الدرجة الكلية لكا  بعاد  الدرجاة الكلياة ل ث ا

 الامساق الداخلل لآبعاد الاستبيان(.معام  الارمااط اين ك  عاار   الاعد ال نت ية إلي  )
 (5جد ل )

 التل منت ل إلي     الاعد درجة ك  عاار  قيم الارمااط اين 
 (  100) ن =  

 5ال حور  4ال حور  3ال حور  2ال حور  1ال حور  م
1 *.752 *.616 *.903 *.736 .198 
2 *.702 .162 *.625 *.269 *.275 
3 *.718 .147 *.627 .163 *.618 
4 .111 *.417 *.871 *.851 *.197 
5 *.645 .005 .115 *.741 *.572 
6 *.952 *.622 *.872 .063 *.698 
7 *.430 *.400 *.177 .087 *.783 
8 *.766 .188 *.647 .110 *.827 
9 *.704 *.576 *.844 *.337 *.718 
10 *.716 *.428 .173 *.742 *.446 
11 *.622 *.901 *.856 *.904 *.817 
12 *.718 *.652 .200 .112 *.869 
13 *.585 *.711 .182 *.886 *.884 
14 *.557 *.399 *.834 .144 .115 
15 *.883 *.500 *.579 *.782 .172 
16 *.758 .123 *.879 *.790 .081 
17 *.751 .108 *.305  .193 
18  .103 *.872  .097 
19  *.700 *.846   
20  *.491 *.803   
21  *.516    
 (  205.( = )  05.الدلالة عند مستو  )  •

التل    الاعد ( ةوجد ارمااط ذاا دلالة إحصائية اين درجة ك  عااره 5ةتقح من جد ل )
( 67                                                              ( عااااره غياار دالاا  احصااائيا   بااذلا مصاااح الصااور  ال ال ااة مبوةااة ماان )25منت اال إلياا  عاادا )

 عاار  . 
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 (6جد ل )
 لكلية لوستبيان قيم الارمااط اين درجة ك  عاار   الدرجة ا

 ( 100) ن =  
 )ر( م )ر( م )ر( م )ر( م )ر( م
1 *.391 16 *.493 31 *.410 46 *.375 61 *.628 
2 *.289 17 *.512 32 *.622 47 *.496 62 *.472 
3 *.501 18 *.396 33 *.378 48 *.625 63 *.394 
4 *.444 19 *.614 34 *.652 49 *.300 64 *.372 
5 *.313 20 *.262 35 *.299 50 *.556 65 *.500 
6 *.557 21 *.400 36 *.513 51 *.390 66 *.333 
7 *427 22 *.298 37 *.495 52 *.286 67 *.678 
8 *.373 23 *.325 38 *.676 53 *.412   
9 *492 24 *.486 39 *.554 54 *.653   
10 *.627 25 *.455 40 *.264 55 *.478   
11 *.297 26 *.416 41 *.392 56 *.677   
12 *.395 27 *.603 42 *.472 57 *.388   
13 *.675 28 *.522 43 *.558 58 *.514   
14 *.415 29 *.483 44 *.586 59 *.222   
15 *.523 30 *.288 45 *.632 60 *.263   

 (  205.قي ة )ر( الثد لية = )  •
( اة  ةوجد ارمااط ذاا دلالة إحصائية اين درجاة كا  عااار   الدرجاة 6ةتقح من جد ل )

 الكلية لوستبيان
 (7جد ل )

 قيم الارمااط اين درجة ك  بعد  الدرجة الكلية لوستبيان  
 (  100) ن =                                                                                

 )ر(  الأبعاد  م
 691.* الوعل الشذائل 1
 702.* العاداا الشذائية  2
 599.* الشذاء  الصحة النفسية  3
 575.* ال ب وا الشذائية 4
 608.* الوعل الصحل  5

 ( 205.قي ة )ر( الثد لية = )  •
عد  الدرجة الكلية  ( أة  ةوجد ارمااط ذاا دلالة إحصائية اين درجة ك  ب7ةتقح من جد ل )
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 لوستبيان . 
 الثبات: –ب 

التصفية   التثزئة  باستخدام تريقة  الااحث  قام  الاستبيان  ثااا   Half – Split للتحقك من 
ألفا   معام   كودر    Alpha استخراج  من  لكو  الإحصائية  لل عادلة    Kuderلل ااا  شقا 

كر ةاا     Richardson ريتساردسون   اقترح   ل ا  السبا          Cronbach                             شقا   ةوم   ذلا 
 ( قيم معام  ألفا ل ااا الاستبيان. 8مت  يوضح جد ل )8/1/2022ال واشك 

 (8جد ل )
   الشذائية استبيان ال دركاا الصحيةقيم الفا كر ةاا  لحساب ثااا 

 ( 200)ن =  
 القيمة   البيان  

 8913. معام  الارمااط اين الثزئين
 7601. معام  جت ان  

 6555. ء ا  ل  معام  ألفا للثز 
 7811. معام  ألفا للثزء ال اةل 

 ( )  8ةتقح من جد ل  الثزئين  اين  الامااط  معام   لقبول    8913.(  قي ة مرضية  (  تل 
  اةها صالحة للتطبيك .   الاستبيانثااا 

 خطوات تافيذ تجربة البحث الأساسية:
 ا ةد ااةعلاا  عينااة الاحااث ماان ال تاارددةن علاا  الاسااتبيان قااام الااحااث اتو يااع اساات اراا 

م ال واشاك 2022/ 22/1شال الفتار  مان ةاوم شارد ( 200 عاددتم )ةاد  صحل ( 11الصحية شل )
الاثناين ت حياث مام الامفااق  التنسايك ماع ال واشاك    31/1/2022   ل د  عسر ا ام حت  ةومالسبا  

ملا الفتر  شل ال وعاد ال تفاك علياة إدار  ك  ةاد  صحل علل حد   مم مث يع أشراد العينة خول 
 لتو يع الاستبيان  مطبيق  .
 الا ائي :الاسدبيان تعليمات تطبيق وتصحيح 

 بصور  شرد ة أ  ج اعية .الاستبيان   بن مطبيك  -1
 سنة شل مختلج ا ةسطة الرياضية . 30 –  25مع الفئة الع رية من  الاستبيان ةتناس   -2
 (7. مرشك )(  3ت  2ت  1مقدةر ثوثل ) درجة استثابة  شك ميزان لوستبيان  -3
ليع ل   من محدد  لكن من خول مطبيق  علل عينة الاحث شقد مرا م الزمن الاستبيان مطبيك  -4

 دقيقة . 15 –  10ما اين  
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 المعالجات الإحصائية :  
 معام  الامااط ايرسون .  -1
 الفاكر ةاا  .  -2
 التكرار  النساة ال ئوية .  -3

 : عرض ومناقشة النتائج
 (9د ل )ج

 ا  ل  الاعد التكرار  النساة ال ئوية لاستثاباا العينة علل عااراا 
 ( 200)ن =      

 العبارات م
الدرجة  1 2 3

 الدرتيب % المئوية
 % ك % ك % ك

أمنا ل الوجااا الشذائية الكاملة التل محتو  علل ج يع العناصر   1
 –ةية  أموم معد  –دتون    –ار ميناا    –الشذائية ) كربوتيدراا  

 شيتاميناا ( . 
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أكواب ميا  ةوميا .  8 – 3أمنا ل ما  قرب من  2
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 ضل. أمنا ل ك ياا مناساة من ال يا  اثناء م ارسة النساط الريا 3
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200                                      أمنا ل منتثاا ا لاان  البي  ةوميا  .  4
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  اااااا ااااا ااااااااااا  C   . 200 100أحرذ علل منا ل ا تع ة التل محتو  علل شيتامين  5
 14 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  .  Dأحرذ علل منا ل ا تع ة التل محتو  علل شيتامين  6
 14 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  أمنا ل ا تع ة شل أ  مطعم خارج ال نزل .  7
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أختار ةوع  احد من الطعام لل حاشرة علل الصحة  شب  الثسم   8
 14 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  أضاعج ك ياا الطعام ال تنا لة شل حالة  ياد  شد  التدري  . 9
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أمنا ل ال اء عند السعور بالعطش شقط .  10
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أمأكد من ماريت الصوحية الخاذ با غذ ة ال علاة . 11
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 العساء الخفيفة التل لامحتو  علل دتون أمنا ل  جاة  12
 14 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  أمنا ل  جااا تعام متنوعة ةوميا .  13
لل اخصائل  أماع البرامج   ا ةر ة الشذائية د ن الرجوع ا 14

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 التشذ ة .
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أمنا ل ك ياا مناساة من البر مين علل مدار اليوم . 15
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  اااااااا ااا 100 200 .  3أمنا ل ا س ا  الشنية با  ميثا  16

الاعااد ( اةاا  مفا مااا النساا  ال ئويااة لاسااتثاباا العينااة علاال عااااراا 9ةتقااح ماان جااد ل )
(  17ت 16ت 15ت 13ت 12ت 11ت 9ت 6ت 5ت 3ت 2ت 1العااااااااراا ارقااااااام )  حيااااااث جاااااااءا  ا  ل

 ( .%33.3( انساة مواشقة ) 14ت 10ت 8ت 7( مليها العااراا ارقام ) %100انساة مواشقة )
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 ( 10جد ل )
 ال اةل   الاعد التكرار  النس  ال ئوية لاستثاباا العينة علل عااراا 

 (  200) ن =  

 العبارات م
الدرجة  1 2 3

 الدرتيب % المئوية
 % ك % ك % ك

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  اااااا ااااا ااااااااااا  100 200 أمنا ل السلطة كثزء أساسل ض ن  جااما الشذائية . 1
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أمنا ل الوجااا الشذائية شل مواعيد محدد  . 2
 10 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  أمنا ل ال سر باا الشا ية بب ر  أثناء منا ل الطعام . 3
 10 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  أكتفل بقطع من الاسبويا  السا  شل  جاة الإشطار . 4
 9 46.5 279 70.0 140 20.5 41 9.5 19 أمنا ل السا  بعد منا ل الطعام مااشر  .  5
سعر الحرار  أعر  احتياجامل من العناصر الشذائية بال 6

  الثرام .
 10 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا 

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أمنا ل ك ياا كبير  من ال اء اين الوجااا .  7
 10 33.3 200 100 200 ااااااااااا  اااااااااا ا ااااااااااا  ااااااااااا                            أمنا ل ثوث  جااا ةوميا  .  8
 8 99.5 597 5. 1 5. 1 99.0 198 أمنا ل ك ياا كبير  من الطعام عندما أكون مع ا خرين .  9
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أمنا ل الطعام من ال طاعم شقط . 10
 10 33.5 201 99.5 199 5. 1 ااااااااااا  ااااااااااا  لويامل عند اختيار الوجااا .لذ  الطعام معتبر من أ   11
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 اماع ةرام غذائل لزياد  الو ن .  12
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 اشق  ال سل بعد منا ل الطعام .  13
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 اشق  القيلولة بعد منا ل الطعام . 14

الاعاد ( اة  مفا ما النس  ال ئوياة لاساتثاباا العيناة علال عاااراا 10ةتقح من جد ل )
( %100( انسااااة مواشقاااة ) 14ت 13ت 12ت 10ت 7ت 2ت 1حياااث جااااءا العاااااراا ارقاااام )  ال ااااةل

( %46.5( انساااة مواشقااة ) 5( مليهااا العاااار  رقاام )%99.5( انساااة مواشقااة ) 9مليهااا العاااار  رقاام ) 
( انساة مواشقة  8ت 6ت 4ت 3( مليها العااراا أرقام )%33.5( انساة مواشقة )11مليها العاار  رقم )

(33.3%. ) 
 (11جد ل )

 ال الث  الاعد ثاباا العينة علل عااراا التكرار  النساة ال ئوية لاست 
 (   200)ن =  

 العبارات م
الدرجة  1 2 3

 الدرتيب % المئوية
 % ك % ك % ك

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أشعر بالرضا عند امااع البرامج الشذائية الصحية . 1
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 مااع ا ةر ة الشذائية الصحية .أشعر باليقرة الذتنية عند ا 2
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 (11جد ل )

 العبارات م
الدرجة  1 2 3

 الدرتيب % المئوية
 % ك % ك % ك

أك   الوحداا التدريبية عند امااع ا ةر ة الشذائية  3
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  اااا ااااااا ااااااااااا  100 200 الصحية.

علل  4 بالقدر   مسعر  كبير   بب ياا  الطعام  أمنا ل 
 15 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  الاست رار شل النساط البدةل .

البدةل  5 النساط  م ارسة  عند  بالسعاد   أشعر 
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  اااااا ااااا 100 200  مدريااا ال قا مة 

منا ل  6 عند  الاكتئاب  من  مخلصا  بأةنل  أشعر 
 14 34.6 208 96.0 192 4.0 8 ااااااااااا  ااااااااااا  الوجااا الشذائية .

أمر  7 الصحية  التشذ ة  ارامج  شل  الاةترام  ان  أشعر 
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200  ث  امااعة بصور  منتر ة شل حياما .  

 13 49.3 296 76.0 152 ااااااااااا  ااااااااااا  24.0 48 أشعر بآ م ال عد  عند منا ل الوجااا السريعة . 8
الفوليا  9 ح    علل  محتو   التل  ا غذ ة  أمنا ل 

 10 76.0 456 36.0 72 اااااااا ااا ااااااااااا  64.0 128 لتثن  الإصابة بالاكتئاب . 
بفيتامين   10 الشنية  ا تع ة  للحفال   B , B3أمنا ل 

القلك  من  العصبل  التخلص  الثها   أداء  علل 
  الإجهاد . 

 9 95.8 575 ااااااااااا  ااااااااااا  12.5 25 87.5 175

بفيتامين   11 الشنية  ا تع ة  البي     Eأمنا ل   (– 
الس  –الاطاتا    –الحلي    للحفال الفول   ) وداةل 

ال ت  معرح  الدموية  عدم  الد ر   سومة  علل 
 للتلج .

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200

 –أمنا ل ا تع ة الشنية بالبوماسيوم م   ) ا لاان   12
 –ال س ش   –ال و     – اللحوم الح راء   –ا س ا   
لل الحالة الاةفعالية الاقولياا ( للحفال ع  –الثزر  

  عدم التعرح للعصبية الزائد  .

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200

أمنا ل الخقر اا  الفواك  الطا جة لتخفيف التع   13
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200  القلك  القشوط النفسية .  

 11 60.0 360 60.0 120 ااااااااااا  ااااااااااا  40.0 80                                         أمنا ل الطعام اذا كنا منفعو  . )عبسية(   14
عند  15 بالثسم  الدتون  الو ن  مراكم  ازياد   أشعر 

 12 52.6 316 71.0 142 ااااااااااا  ااااااااااا  29.0 58 التعرح لل سبوا النفسية.

الاعاد النس  ال ئوياة لاساتثاباا العيناة علال عاااراا  ( اة  مفا ما 11ةتقح من جد ل )
( %100( انساااة مواشقااة )13ت 12ت 11ت 7ت 5ت 3ت 2ت 1حيااث جاااءا العااااراا ارقااام )  ال الااث 

( مليها %76.0( انساة مواشقة )9( مليها العاار  رقم )%95.8( انساة مواشقة )10مليها العاار  رقم )
( مليهااا %52.6( انساااة مواشقااة )15( مليهااا العاااار  رقاام )%60.0( انساااة مواشقااة )14العاااار  رقاام )
( مليهاااا %34.6( انسااااة مواشقاااة )6( مليهاااا العااااار  رقااام )%49.3( انسااااة مواشقاااة )8العااااار  رقااام )
 .(%33.3( انساة مواشقة )4العاار  رقم )
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 (12جد ل رقم )
 ابع  الر  الاعد التكرار  النساة ال ئوية لاستثاباا العينة علل عااراا 

 (  200) ن =  

 العبارات م
الدرجة  1 2 3

 الدرتيب % المئوية
 % ك % ك % ك

ال اغنسيوم   –أمنا ل ال ب وا الشذائية الطبيعية ) الثنسينج   1
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 شيتامين ب(   –شيتامين د  – يا الس ا  –ح   الفوليا   –

 –الكريامين    –أمنا ل ال ب وا الشذائية ال صنعة ) ا مينو   2
 8 89.3 536 16.0 32 ااااااااااا  ااااااااااا  84.0 168 الوا  ار مين (

حرق   3 علل  ياد   مساعد  التل  الشذائية  ال ب وا  أمنا ل 
 10 33.3 200 100 200 ااااااااااا  اا ااااااااا ااااااااااا  ااااااااااا  تيدر كسل كا تارد كور(  –الدتون ) الارجنين 

أمنا ل ال ب وا الشذائية التل مساعد علل  ياد    ن الثسم  4
 7 98.3 590 ااااااااااا  ااااااااااا  5.0 10 95.0 190 اةي ال بام  (  – الكتلة العقلية ) س  ما 

 9 65.0 390 52.5 105 ااااااااااا  ااااااااااا  47.5 95 أعر  أةواع ال ب وا الشذائية  كيفية استخدامها . 5
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200  ساعد منا ل ال ب وا الشذائية علل اذل مثهود أكبر . 6
الشذائية بصور    7 احتياجامل  لتوشير  الشذائية  ال ب وا  أمنا ل 

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااا اااا ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 كاملة . 
أمنا ل ال ب وا الشذائية لاةها مع   بسب  اسرع من منا ل   8

الشذاء  ملبل احتياجتل من الطاقة ال طلوبة للتدري   الع   
. 

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200

معلي اا 9 علل  اناء  الشذائية  ال ب وا  اخصائل    أمنا ل 
 5 99.1 595 ااااااااااا  ااااااااااا  2.5 5 97.5 195 التشذ ة داخ  الناد  الصحل.

أقرأ الوصفاا ال د ةة علل عبواا ال ب وا الشذائية  كيفية   10
 5 99.1 595 1.0 2 5. 1 98.5 197 استخدامها قب  منا لها . 

الاعاد عيناة علال عاااراا ( اة  مفا ما النس  ال ئوياة لاساتثاباا ال12ةتقح من جد ل )
( مليهااا العااااراا أرقااام %100( انساااة مواشقااة )8ت 7ت 6ت 1حيااث جاااءا العااااراا ارقااام )  الرابااع

( مليها العاار  رقم %98.3( انساة مواشقة  )4( مليها العاار  رقم )%99.1( انساة مواشقة )10ت  9)
( 3( مليهاا العااار  رقام )%65.0قاة )( انسااة مواش5( مليهاا العااار  رقام )%89.3( انساة مواشقة )2)

 ( %33.3انساة مواشقة )
 (13جد ل )

 الخامع  الاعد التكرار  النساة ال ئوية لاستثاباا العينة علل 
 (   200) ن =  

 العبارات م
الدرجة  1 2 3

 الدرتيب % المئوية
 % ك % ك % ك

 11 96.1 577 5. 1 10.5 21 89.0 178 أمنا ل بع  ا ةوع من الفيتاميناا .  1
 12 33.3 200 100 200 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  استخدم ال لح شل الوجااا . 2
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 أستيقظ مابرا .   3
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 ( 13جد ل )مابع 

 العبارات م
الدرجة  1 2 3

 الدرتيب % المئوية
 % ك % ك % ك

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 اتتم بالنوم  الراحة لساعاا كافية .  5
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 اتتم انراشة ال نزل  التهوية الثيد  .  6
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 سوشة . اتتم بعدم منا ل ا تع ة ال ب 7
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 اتتم اتقليم اهاشر اليد  القدم كل ا احتاج ا مر لذلا . 8
اتتم انراشتل السخصية ) الاستح ام (  خاصة بعد م ارسة   9

 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 ط الرياضل .النسا
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 اتتم انراشة موبسل  اختيارتا بعنا ة .  10
 1 100 600 ااااااااااا  اااااااااا ا ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 احفظ علل ةراشة اسناةل  سومتها .  11
 1 100 600 ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  ااااااااااا  100 200 امنا ل الد اء حس  إرشاداا الطبي  . 12

 الاعاد الخاامع( اة  مفا ما النس  ال ئوية لاستثاباا العينة علال 13ةتقح من جد ل )
( انساااة 12ت 11ت 10ت 9ت 8ت 7ت 6ت 5ت 3قااام )حيااث جاااء اعلاال ةساااة مواشقااة علاال العااااراا ار 

( انساااة مواشقااة 1( ثاام العاااار  رقاام )%98.6( انساااة مواشقااة )4( مليهااا العاااار  رقاام )%100مواشقااة )
 ( .%33.3( انساة مواشقة )2(  أخيرا العاار  رقم )96.1%)

 ( 14جد ل )
   الاستبيان ابعاد العينة علل ال توسط الحساال  الاةحرا  ال عيار   معام  ا لتواء لاستثاباا 

 (   200) ن =  
 ل ع م  ودد العبارات   الابعاد م
 ااااااااا  000. 40.0 16 الوعل الشذائل   1
 1.37 662. 33.38 14 العاداا الشذائية   2
 992. 1.58 36.05 15 الشذاء  الصحة النفسية   3
 191. 1.07 26.53 10 ال ب وا الشذائية  4
 1.09- 471. 33.84 12 الوعل الصحل   5
 915. 1.77 169.81 ااااااااااااااااااااااااااااااا  الدرجة الكلية لوستبيان 6

مفا مااا قاايم ال توسااطاا الحسااااية لاسااتثاباا العينااة علاال اةاا  ( 14ةتقااح ماان جااد ل )
(  جاءا أق  متوسط 40.0ا  ل بقي ة ) للاعد حيث جاءا اعلل متوسط حساال    الاستبيان ابعاد 
 ( .26.53الرابع بقي ة ) للاعد ال حسا

 مااقشة الادائ  :
الصةةةحية  وةةرو ومااقشةةة الدسةةةا ل الأول الةةذي يةةةاس ولةةي : مةةا مسةةةدوي المةةدركات
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 الأادية الصحية ؟  المدرددين ولىالغذائية لدي 
أةااا  مفا ماااا التكاااراراا  النسااا  ال ئوياااة (13ت)(12(ت)11(ت)10(ت)9ةتقاااح مااان جاااد ل )

الشذائياة )الاوعل الشاذائلت العااداا  الصاحية الاحاث لل ادركاا   ابعااد اا  لإستثاباا العينة شل عاار 
 ( .الصحل الوعلالشذائيةت الشذاء  الصحة النفسيةت ال ب وا الشذائيةت 

ا  ل ) الااوعل  الاعااد حيااث اةاا  مفا مااا النساا  ال ئويااة لاسااتثاباا العينااة علاال عااااراا 
(  17ت 16ت 15ت 13ت 12ت 11ت 9ت 6ت 5ت 3ت 2ت 1الشااذائل( حيااث جاااءا العااااراا ارقااام ) 

 ( .%33.3( انساة مواشقة ) 14ت 10ت 8ت 7(   العااراا ارقام ) %100انساة مواشقة )
ال اااةل )العاااداا الشذائيااة(  الاعااد  مفا مااا النساا  ال ئويااة لاسااتثاباا العينااة علاال عااااراا 

( ت  كاةاا %100( انسااة مواشقاة ) 14ت 13ت 12ت 10ت 7ت 2ت 1حيث جاءا العااراا ارقاام ) 
 ( .%33.3( أق  ةساة مواشقة ) 8ت 6ت 4ت 3العااراا أرقام )

ال الااث ) الشااذاء  الصااحة  الاعااد  مفا مااا النساا  ال ئويااة لاسااتثاباا العينااة علاال عااااراا 
( انساااااااة مواشقااااااة 13ت 12ت 11ت 7ت 5ت 3ت 2ت 1النفسااااااية (  حيااااااث جاااااااءا العااااااااراا ارقااااااام ) 

 ( .%33.3ة مواشقة )( أق  ةسا4( ت العاار  رقم )100%)
( الرابع ) ال ب وا الشذائياة  الاعد  مفا ما النس  ال ئوية لاستثاباا العينة علل عااراا  

( أقااا  3( ت   العااااار  رقااام )%100( انسااااة مواشقاااة )8ت 7ت 6ت 1حياااث جااااءا العاااااراا ارقاااام ) 
 ( .%33.3ةساة مواشقة )

( حيااث  الصااحل الااوعللخااامع ) ا الاعااد مفا مااا النساا  ال ئويااة لاسااتثاباا العينااة علاال 
( انسااة مواشقاة 12ت 11ت 10ت 9ت 8ت 7ت 6ت 5ت 3جاء اعلل ةساة مواشقة علال العاااراا ارقاام )

 ( .%33.3( أق  ةساة مواشقة )2( ت   العاار  رقم )100%)
( مفا ما قيم ال توسطاا الحسااية لاستثاباا العينة علل 14ك ا ةتقح من جد ل رقم )

ا  ل )الاوعل  للاعد الشذائية حيث جاءا أعلل متوسط حساال الصحية  دركاا  ال  استبيانمحا ر  
الراباع ) ال ب اوا الشذائياة ( بقي اة  للاعاد (  جااءا أقا  متوساط حسااال 40.0الشذائل ( بقي ة )  

(26.53) . 
   الااحاث ذلاا إلال أن بعا  أشاراد العينااة لا ةوجاد لادةهم مساتو  جياد شال ال اادركاا ز  يعا 
ية شال عاااراا الاعاد ا  ل ) الاوعل الشاذائل ( في اا  خاتص باالثزء الخااذ اتناا ل الشذائالصحية  

                                                                                        الفيتاميناااا  أ قااا  شاال ك ياااا الطعااام ال تنا لااة شاال حالااة  ياااد  شااد  الثرعاااا التدريبيااة ك ااا شاال 
 ا  ل ت ك ا أن بع  أشراد العينة لا ةوجد لدةهم مستو  جيد شل ال ادركاا   بالاعد (  10عاار  رقم)
الشذائية شل عااراا الاعد ال اةل )العاداا الشذائية( في ا  ختص بعدم الاةتراام شال مناا ل   الصحية

الوجااا الشذائية ب واعيد محدد   منا ل ال سر باا الشا ية اثنااء مناا ل الطعاام   الناوم بعاد مناا ل 
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اد العيناة ت ك ا أن بعا  أشار بالاعد ال اةل(  8ت 6ت 4ت 3 جااا الشداء ك ا جاء شل عااراا رقم )
الشذائيااة شاال عااااراا الاعااد ال الااث )الشااذاء   الصااحية لا ةوجااد لاادةهم مسااتو  جيااد شاال ال اادركاا 

الصااحة النفسااية( في ااا  خااتص بالاعتقاااداا الخاتئااة بااأن ك اار  منااا ل الطعااام قباا  م ارسااة النساااط 
اء شاال الرياضاال مساااعدتم علاال الاساات رار شاال ا داء لفتااراا تويلااة د ن السااعور بالتعاا  ك ااا جاا

ت ك ا أن بع  أشراد العينة لا ةوجاد لادةهم مساتو  جياد شال ال ادركاا بالاعد ال الث   (4عاار  رقم )
الشذائية شل عااراا الاعد الرابع )ال ب وا الشذائية( في ا  خاتص بب ار  مناا ل ال ب اوا الصحية  

ت ك ااا أن  التاال مساااعد علاال ساارعة الاستساافاء  ال ب ااوا التاال مساااعد علاال  ياااد  حاارق الاادتون 
الشذائيااة شاال عااااراا الاعااد الصااحية بعاا  أشااراد العينااة لا ةوجااد لاادةهم مسااتو  جيااد شاال ال اادركاا 

 ( في ا  ختص اتنا ل الفيتاميناا  الاستيقال مابرا . الصحل الوعلالخامع )
م( ت " جااو  1998 متفااك تااذه النتااائج مااع مااا أشااار الياا  كاا  ماان " مح ااد الساايد عبااد السااوم " )

م( 2008" اهاء الدةن سومة " ) م(ت2000م( ت " اهاء الدةن إاراهيم سومة " )2007)شول ان "  
ان عباااد الح ياااد " جيهاااتم( 2019تيااا م عباااد الح ياااد دا د " )   " أااااو العاااو أح اااد عباااد الفتاااام ت ت

 "مح اااد حامااااد أح اااد شااااحامةت " م(2020)"مح اااد مح ااااود عباااد الراااااتر  " ( ت 2005مح اااد " ) 
أح ااد شااوقل " ت  م(2020)"شااوم حساان جباار" م( ت 2020)" ساالي ان ح اااد الساايد " م( ت 2020)

ت "  م(2003)"مصطفل حسين باتل   ةاصر مصطفل مح د ت ت "  م(  2020)"  مح د  أخر ن  
م( ت " دةباارا دن  أخاار ن 2021" ) . Danielle M Logue, et alداةيياا  إم لااوج  أخاار ن 

Debra Dunn, et al .  ( "2008 )ر إن اينتلاال   أخاار ن " ميشااان آت  مMeghan 
R.N.Bentley, et al .  ( "2020 إلل أن معدل : )كاان منخفقاا  السلي ة الشذائية  ال دركاا م            

الشذائياااة  ال ااادركاا ضااار ر  مقاااد م معلومااااا مربوياااة خاصاااة باااالثنع حاااول   لاااد  الرياضااايين ت 
ياااف ال ااادربين حاااول م قأت ياااة السااالي ة ب اااا ةتناسااا  ماااع ةاااوع النسااااط الرياضااال ال تااااع ت الصاااحية 

حساسااية   ن الثساام  مكويناا    ضااع ماااادئ موجيهيااة ل راقاااة   ن جساام الرياضاايين  مكويناا  شاال 
ضااار ر  ةسااار  ساااائ  التوعياااة مااان خاااول التعاااا ن ماااع  ساااائ  الإعاااوم  مطاااوير اااارامج  تالرياضاااة 

حل التوعيااة الصااحية ت   الع اا  علاال رشااع الااوعل لااد  ا شااراد بااال ثت ع ماان خااول الت قيااف الصاا
 السلوكياا الصحية مثاه الثواة  الصحية الإ ثااية من خول مز يد ا شراد بال علوماا  ا شكار 

أن الرياضايين ةتحسان أدائهام ب ةتراام التادري  ت  مقا  الإصااباا    ت ال فاهيم  الحقائك الصحية  
 اا الكافيااة ت  متحساان ال ر ةااة عنااد اسااتهو  الطاقااة  ال شااذ  بالتشذ ااة الصااحية الساالي ة  ا مااراح 

 ان عااادم ماااواشر الوقاااا الكااااشل الاااو م لتحقاااير الوجاااااا الشذائياااة  عتبااار مااان لتلبياااة احتياجاااامهم ت 
الصعوباا التل مواج  الرياضايين شال الحصاول علال احتياجاامهم مان الطاقاة  الساعراراا الحرارياة 

حة ت  اماااااع صااحيشيااار الشذائيااة الت ضاار ر  الاااتخلص ماان العااااداا الو مااة لوساات رار شااال ا داء 
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ت   العنا ااة بالصااحة العامااة   أساالوب الحيااا  ال اانرم    الصااحية الساالي ة الشذائيااة بعاا  العاااداا 
إلاال أن محتااو  الشااذاء  ثاا  أن ةااوشل  ت الصااحية الارشاااداا الصااحة ماان خااول ال حاشرااة علاال 

ت للخطاار أ  القاارر  الرياضاايين ألا  عاارح صااحة  لوسااتخدام                               باحتياجاااا الثساام  أن  بااون أمنااا  
 أن الإمتناااع عاان منا لهااا ةااؤد  إلاال العدةااد ماان ال ساابوا الصااحية م اا  الإمسااا  ت ارمفاااع ةساااة 
ا ح اح شل الثسم ت مصل  السراةين   أماراح القلا   ضاشط الادم ت ان العدةاد مان الرياضايين 

الشذائيااااة م اااا   ال ب ااااوا ةتاعااااون ا ةر ااااة الشنيااااة بااااالبر مين إلاااال جاةاااا  الحصااااول علاااال بعاااا  
الخو ااا العقاالية الثدةااد   مكااوين مينيااة ت حيااث  ساااعد الباار مين ا ضاااشل شاال  ياااد  ا ح اااح ا

 ضاااار ر  منااااا ل الفيتاميناااااا   بالتااااالل ة ااااو العقاااالة  الوصااااول الاااال حالااااة التقااااخم العقاااالل ت
  ال ركااا العقوية التل  حتاجها الثسم للحفال علل  هائف  الفسيولوجية  ة وه الطبيعل .

 الاستنتاجات :  
( أبعاد 5ن استبيان ال دركاا الصحية الشذائية لد  ال ترددةن علل ا ةد ة الصحية من )ةتكو  -1

(عااااار  16(  يقااام )الاااوعل الشاااذائل( عااااار   تااال علااال الترميااا  : الاعاااد ا  ل )67 يقااام )
(عاااار   ج يعهااا شاال 14(  يقاام )العاااداا الشذائيااة ج يعهااا شاال امثاااه الاعااد ت الاعااد ال اااةل )

(عااااار   ج يعهاااا شااال امثااااه 15(  يقااام )الشاااذاء  الصاااحة النفسااايةاعاااد ال الاااث )امثااااه الاعااادت ال
(عااااراا  ج يعهااا شاال امثاااه الاعاادت الاعااد 10الاعااد الرابااع )ال ب ااوا الشذائيااة(  يقاام ) الاعاادت

 (عاار   ج يعها شل امثاه الاعد.12الصحل(  يقم ) الخامع )الوعل
 ااااد عليااا  شااال كاساااتبيان مقااانن لإمباةياااة ةت ياااز الاساااتبيان بصااادق  ثاااااا عاااالل  ي بااان الاعت -2

 التعر  علل مستو  ال دركاا الصحية الشذائية لد  ال ترددةن علل ا ةد ة الصحية .
 التوصيات :  

  ين ال ترددةن علل ا ةد ة الصحيةالشذائية االصحية   ال دركاا ضر ر  ةسر الوعل الصحل  -1
ل ا ةد اااة الصاااحية للتعااار  علااال اجاااراء دراسااااا مساااااهة علااال ال ااادربيين  العااااملين شااال مثاااا -2

 ال دركاا الصحية الشذائية لل ترددةن علل ا ةد ة الصحية.
 قائمة المراجع :  

                          أولا  : المراجع العربية : 
1-   ( دا د  الح يد  تي م عبد  الفتام ت  أح د عبد  العو  الرياضل  2019أاو  التدري  للأداء  م(: 

  الصحة ت دار الفكر العربل ت القاتر  .  
ل مح د ت إةهااب مح اد ع ااد ت حسان ةوساج أااو  ياد ت جهااد مح اد عباد الارح ن أح د شوق -2

ال قاشااة الصااحية ال صاااور  تفااال مااا قبااا  ال درسااة ت مثلاااة  مقيااااسم(: اناااء  مقنااين 2020)
( 26التربية البدةية  علوم الرياضة ت كلية التربية الرياضية للبنين ت جامعاة انهاا ت مثلاد رقام )
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 ت الثزء ال الث .
 م(: التشذ ة  ا داء الرياضل ت ال ؤلج ت العراق . 2020معد سلي ان الحربل) أح د  -3
م( : ال ب ااوا الشذائيااة ليسااا كلهااا مع اا  ت مبتاااة الكناادل العربيااة ت 2018أسااامة ا غباار ) -4

 .epubكتاب إلكتر ةل / 
م( : مأثير ح لين مختلفين السد  علل مستو  مركيز جلوماامين البو ماا 2002أشر  حل ل ) -5

بع  متشيراا ال ناعة ت رساالة ماجساتير ت كلياة التربياة الرياضاية للبناين ت جامعاة حلاوان ت   
 القاتر  . 

م ( : مااادريااا انااااء العقاااوا   يااااد  القاااو  ت مرج اااة خالاااد الع ااارحت دار 2003اةيتاااا ااااين ) -6
 الفار ق للنسر  التو يع ت القاتر  .

نت مرج اة خالاد الع ارح ت دار الفاار ق م(: ارةاامج غاذائل متكاما  للرياضايي2004اةيتا اين ) -7
 للنسر  التو يع ت القاتر  .

م(: صحة الشذاء   هائج ا عقاء ت دار الفكر العربل ت 2000اهاء الدةن إاراهيم سومة )  -8
 القاتر  .   

  القاااااتر   1اهاااااء الاااادةن إاااااراهيم سااااومة: الصااااحة  التربيااااة الصااااحية  دار الفكاااار العرباااال  ط -9
 م(. 2007)
ت دار 2م(: الت  يااا  الحياااو  للطاقاااة شااال ال ثاااال الرياضااال ت ط2008ساااومة )اهااااء الااادةن  -10

 الفكر العربل القاتر  
 م(. 1984جول خلي  مخلومل: التشذ ة  صحة الإةسان  دار الفكر العربل  القاتر   ) -11
12- ( العابيان  2007جو  شول ان  ت شركة  الح ية  البدة  عن  الطبيعل  الشذائل  النرام   : م( 

 ة العربية السعود ة . للنسر ت ال  لك
م( : مأثير ارةامج م قيف صحل رياضل علل مقلي  ةساة  2005جيهان عبد العزيز مح د ) -13

الإصاباا لد  موميذ ال دارس الرياضية التثريبية بالإسبندرية ت رسالة ماجستير ت كلية  
 التربية الرياضية ت جامعة تنطا . 

حيوية ت مركز جامعة القاتر  للطااعة م( : أساسياا الكي ياء ال2006رضوان صدقل شرج ) -14
   النسر ت القاتر  . 

15- ( ا مين  السيد  مح د  ت  حثر  علل  مبتاة  مطاعة  2002سلي ان  ت  الصحية  التربية  م(: 
 الشدت القاتر .

م( : ال قاشااة الصااحية للرياضاايين با ةد ااة الصااحية  الصااالاا 2020الساايد ساالي ان ح اااد ) -16
اا  ال ب اوا الشذائياة ت كلياة التربياة الرياضاية للبناين الرياضية  عوقتها باستخدام ال نسط
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 بأاوقير ت جامعة ا سبندرية . 
م(: مااااأثير منااااا ل الكريااااامين  بعاااا  م ريناااااا التهدئااااة بعااااد سااااااق 2015ع رعبااااده القااااوره ) -17

م علل  من الاستسفاء عند لاعبل ال سااشاا ال توساطة ت رساالة ماجساتير ت جامعاة 1500
 اليرمو  .

م ( : منرومااة التادري  الحادةث النررياااا 2013ل ت مااامر عاويع الثااالل ) عاويع الثااال -18
  التطبيك ت  طل  من ال ؤالج تالقاتر  .

ال عتقااد الصااحل لااد  أتفااال الرياااح ت  مقياااسم( : اناااء  مطبيااك 2020شااوم حساان جباار) -19
ت عاادد  14كليااة التربيااة ا ساسااية ت مثلااة أبحاااث الااذكاء ت مثلااد  –الثامعااة ال ستنصاارية 

29 . 
20-  ( الفتام  عبد  أح د  العو  أاو  ت  إس اعي   الح يد  عبد  الصحية  2001ك ال  ال قاشة   :)

 للرياضيينت دار الفكر العربل ت القاتر  . 
م(: جواة  شل الصحة الرياضية ت مطاعة  2009مح د السيد ا مين ت أح د علل حسن ) -21

 ال ليثل ت القاتر  . 
السيد عبد السوم ) -22 الشذ 1998مح د  ثقلفية م( : ا من  العربل ت سلسلة كت   للوتن  ائل 

 شهرية  صدرتا ال ثلع الوتنل لل قاشة  الفنون  ا داب ت الكويا .  
لل قاشة الصحية لتوميذ ال رحلة ال اةوية   مقياسم(: اناء 2020مح د حامد أح د شحامة ) -23

 ب حاشرة ال نيا ت رسالة ماجستير ت كلية التربية الرياضية جامعة ال نيا .  
م ( : التشذ ااااة الصااااحية للحيااااا   الرياضااااة ت مركااااز الكتاااااب 2000مح اااادالح اح ل )مح ااااد  -24

 للنسر ت القاتر .
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 الكتاب للنسر ت القاتر  . 
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معرشال  مقيااسم( : مصا يم  بنااء 2003ةاصر مصطفل مح د ت مصاطفل حساين بااتل ) -28

ربية الرياضية جامعة ال نيا  ت ال ثلة لل قاشة الصحية للطوب الرياضيين ال تقدمين لكلية الت
 العل ية لعلوم التربية الرياضية ت جامعة ال نيا . 

ةهااال مح ااد عبااد ال ثيااد ت عصااام عبااد الحفاايظ اااود  ت تاااةل حل اال مح ااد ت علاال مناااحل  -29
 م(: ال قاشة الشذائية ت مبتاة الفوم للنسر  التو يع ت الكويا . 2015الس ر  )
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 ملخس البحث
 الغذائية لدي المدرددين ولي الأادية الصحيةالصحية المدركات 

 م.د/ أحمد سمير سعد زغلول
أن مفهوم ال قاشة الشذائية أحد ا شكار التل مساعد الاةسان علل إةثا  الك ير من التقدم  :  المقدمة 

علل مد  مطوير  أن مستو  الوعل الشذائل  شراد ال ثت ع ةؤثرالعل ل  التطور الفكر  ت ك ا  
العاداا الشذائية  إن ثقاشة الفرد الشذائية عاار  عن مور ث اجت اعل  عاداا غذائية مرسخا شل 

ا شراد  تؤلاء  شخصية  من  جزءا   ا شراد  أصاحا  :   هدف  .                                                 أذتان  الاحث    البحث  إلل ةهد  
ال دركاا   عل   الصحيةالشذا  الصحيةالتعر   ا ةد ة  علل  ال ترددةن  لد   البحث.ئية  :  عينة 

( م ارست  مم اختيار العينة بالطريقة الع د ة  304)  عدد كلل  يبلر  اشت لا عينة الاحث عل 
أع ارت  ةترا م متوسط  الذةن  ا ةد ة الصحية  الرجال مرماد   )  ممن   بلر  ( عامت  30  –  25من 

( اشراد لعدم اةترامهم  4 مم استاعاد )( م ارس  300)اج الل عدد ال ساركين شل إجراءاا الاحث  
( م ارس لتثربة الاحث ا ساسيةت 200مم مو يعهم عسوائيا اواقع )شل مطبيك إجراءاا الاحث   

ةتكون استبيان ال دركاا الشذائية الصحية    نتائج البحث : ( م ارس للدراسة الاستطوعية.100 )
( عاار   تل علل الترمي  : الاعد 67بعاد  يقم )( أ5لد  ال ترددةن علل ا ةد ة الصحية من ) 

( الشذائلا  ل  )الوعل  )16(  يقم  ال اةل  الاعد  ت  الاعد  امثاه  شل  العاداا  (عاار   ج يعها 
) الشذائية )14(  يقم  ال الث  الاعد  الاعدت  امثاه  شل  النفسية(عاار   ج يعها  (  الشذاء  الصحة 
(عااراا 10اعد الرابع )ال ب وا الشذائية(  يقم )(عاار   ج يعها شل امثاه الاعدت ال15 يقم )

(عاار   ج يعها شل امثاه  12الصحل(  يقم )    ج يعها شل امثاه الاعدت الاعد الخامع )الوعل
الاعد ت ةت يز الاستبيان بصدق  ثااا عالل  ي بن الاعت اد علي  شل كاستبيان مقنن لإمباةية  

الشذائي الصحية  ال دركاا  مستو   علل  .  التعر   الصحية  ا ةد ة  علل  ال ترددةن  لد   ة 
  : الصحل  التوصيات  الوعل  ةسر  ال دركاا ضر ر   علل  الصحية       ال ترددةن  اين  الشذائية 

الصحية الصحية  ت    ا ةد ة  ا ةد ة  مثال  شل  ال دربيين  العاملين  علل  مسااهة  دراساا  اجراء 
 الصحية .  للتعر  علل ال دركاا الصحية الشذائية لل ترددةن علل ا ةد ة
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Abstract 

Nutritional health perceptions of those who frequent health clubs 

Dr. Ahmed Samir Saad Zagloul 
Introduction: The concept of food culture is one of the ideas that help a person 

achieve a lot of scientific progress and intellectual development, and the level of 

nutritional awareness of members of the community affects the extent to which food 

habits are developed, and that an individual’s food culture is a social heritage and food 

habits that have been entrenched in the minds of individuals and have become part of 

The personality of these individuals. The aim of the research: The research aims to 

identify the nutritional health perceptions of those who frequent health clubs. 

Research sample: The research sample included a total number of (304) practitioners. 

(25-30) years, and the total number of participants in the research procedures was 

(300) practitioners, and (4) individuals were excluded for their irregularity in applying 

the research procedures. They were randomly distributed by (200) practitioners for the 

basic research experience, and (100) practitioners for the exploratory study. The 

results of the research: The questionnaire on the health nutritional perceptions of 

those who frequent health clubs consists of (5) dimensions and includes (67) 

statements, which are in order: The first dimension (food awareness) and includes (16) 

statements, all of which are in the direction of the dimension, the second dimension 

(food habits) and includes (14) A phrase, all in the direction of the dimension, the 

third dimension (food and mental health) and includes (15) phrases and all of them in 

the direction of the dimension, the fourth dimension (nutritional supplements) and 

includes (10) phrases and all of them in the direction of the dimension, the fifth 

dimension (health awareness) and includes (12) phrases They are all in the direction of 

distance,The questionnaire is characterized by high sincerity and stability, and it can 

be relied on as a standardized questionnaire for the possibility of identifying the level 

of nutritional health perceptions of those who frequent health clubs. 

Recommendations: The necessity of spreading health awareness and nutritional 

health perceptions among those attending health clubs, conducting similar studies on 

trainers and workers in the field of health clubs to identify the nutritional health 

perceptions of those attending health clubs  . 
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