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ىالرواضىبمدونةلاصبيىكرةىالقدمىىلدىالغذائوةىالثقافةىىقواسىمستوى
ىالمملكةىالعربوةىالسعودوةفيىى

  1نواف ميدي القحطاني 
 2ود عسميمان عمر الجم

 

 :الدراسةمقدمةى
إن التقدم في حياتنا العصرية يعتمد عمى العمم والمعرفة الدقيقة والحديثة لموصول لأعمى 

ل الرياضي لمتقنية المتطورة في توظيف التغذية المتوازنة والصحية المستويات، لذا نحتاج في المجا
دى الى تطور ألمتنافس وىذا  حيوياً ونشر الثقافة الغذائية لمرياضيين، وتعد الالعاب الرياضية ميداناً 

جراء إالانجاز حيث يسعى المختصون الى  التدريب والعموم المساعدة التي تسيم في تطور طرق
مجالات التغذية الرياضية  مثلنجاز، مجالات المختمفة التي تؤثر في الإفي الالبحوث العممية 

والكيمياء الحيوية والميكانيكا الحيوية وعمم النفس الرياضي وغيرىا من العموم الاخرى المساعدة 
ويتطمب الكثير من  بحيث امسى التفوق الرياضي والتنافس عمى المراكز المتقدمة صعباً جداً 

نجاز التي تسيم بشكل فاعل في تطور الإ الميمةخطيط، والتغذية الرياضية من العموم الاعداد والت
الرياضي والتي ليا علبقة مباشرة في التغييرات البيوكيمائية التي تحدث في داخل الجسم وىذه 

 (.b2119 الجمعود،) الاخيرة تتغير وتتكيف مع متطمبات الحمل التدريبي.

تعمق بالعادات والسموكيات الغذائية للؤفراد في المجتمعات إن مفيوم الثقافة الغذائية ي
ات والتقاليد والطبيعة، ويذكر المختمفة ومن الطبيعي ان يكون متبايناً بين المجتمعات باختلبف العاد

ىي ذلك النسيج المتشابك من المعمومات والسموكيات حول تعريف الثقافة الغذائية  (2119)عاطف 
لمرتبطة بالغذاء والتغذية السميمة التي يترجميا الفرد إلى أنماط سموكية تدفعو والاتجاىات الموجبة ا
واختيار طعام متكامل العناصر الغذائية والمناسب لاحتياجات جسمو ليحمي  ،إلى التفكير فيما يأكل

نفسو من أمراض سوء التغذية وتغيير العادات الخاطئة، وتصحيح المفاىيم والعادات الغذائية 
 ثة.المستحد
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لسنوات قميمة كان الطعام وتأثيراتو عمى جسم الانسان غير متداول بين المجتمعات وبقيت 
تأثيرات الغذاء بأنواعو المختمفة مبيمة وغير معروفة، وبتقدم المجتمعات والتقدم التكنولوجي في 

الجسم  العقود الاخيرة والذي شمل جوانب الحياة كافة بدأ العمماء في دراسة تأثير الاغذية عمى
البشري واسرار ىذه الاغذية وما ىي الايجابيات والسمبيات التي من الممكن ان تؤثر عمى الصحة، 
وىل أن التغذية السميمة الصحية من الممكن ان تحسن الصحة وتجنب الانسان الكثير من 

لتغذية الامراض سيما أمراض العصر، ويرى خبراء التغذية ان التغذية السميمة مفيدة لمصحة مقابل ا
السيئة المضرة لمجسم، وىذا يحتاج الى الكثير من التفاصيل التي يجب عمى الفرد سواء اكان 
ممارساً لمرياضة أو غير ممارس ان يعرفيا ويحاول ان يسير وفقيا لمحفاظ عمى صحتو . 

(Nemet.2009) 

الصحية لقد اشارت التوصيات العالمية لمنشاط البدني الى ضرورة العمل عمى نشر الثقافة 
والوعي الغذائي والبدني بين افراد المجتمعات وبمختمف الفئات العمرية بيد أنيا اعدت البرامج 
الخاصة لكل فئة عمرية وبما يتناسب مع متطمباتيا الفسيولوجية والنفسية وحاجاتيا العامة مع 

 (.2111العالمية، ضرورة تغيير نمط الحياة )

دًا نسبيًا ينطوي عمى تطبيق المبادئ الغذائية لتعزيز إن التغذية الرياضية تعد مجالًا جدي
 اً دور  معبت ا، فإنيوبشكل أساسيرياضي في نواح كثيرة. الالتغذية تؤثر عمى ف ،الأداء الرياضي

 (Ozcelik.2011) في الحفاظ عمى الصحة اً ميم

ن م والاستشفاءتؤثر التغذية عمى كل عممية تقريبًا في الجسم تشارك في إنتاج الطاقة 
، ىناك حاجة إلى فيم أساسي لمتغذية الرياضية،لفيم وتطبيق مبادئ التغذية و  ،ممارسة الرياضة

ويشمل ذلك معرفة العمميات الكيميائية الحيوية والفسيولوجية التي تحدث في خلبيا وأنسجة مختمفة 
 (Jeukendrup AE.2004) وكذلك كيفية دمج ىذه العمميات في جميع أنحاء الجسم

ديد من الأسباب لعدم اتباع النصائح الغذائية. قد يكون ذلك بسبب نقص المعرفة ىناك الع
التي قد تمنع الموانع او الاسباب أو بعض  غذائي،والاىتمام بإجراء تغيير في نظام  المعمومات،أو 

ضيق الوقت )مشغول لمغاية بالعمل( أو  (،قمة المال )التكمفة الناس من تناول وجبات صحية مثل
  (Kearney JM.1999) أو حالات مرضية معينة الذوق

والتغذية الرياضية ىي امتداد لمثقافة الغذائية العامة ولكنيا تأخذ خصوصيتيا من 
خصوصية النشاط الرياضي الممارس من واجب الاىتمام بتطوير الثقافة الرياضية لدى الرياضيين 
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رياضية من خلبل مستوى الرياضي مع اختلبف فعالياتيم الرياضية، ويجب النظر الى التغذية ال
والتغيرات التي تصاحب تقدم العمر من الطفولة الى الشباب ومن المبتدئين الى الرياضيين 
المتقدمين ولاعبي المنتخبات الوطنية، ان التغيرات المرافقة لعمميات التعمم والتدريب الرياضي 

 بة لتحقيق الانجاز الرياضيتختمف من النواحي الفسيولوجية وبحسب متطمبات الطاقة المطمو 
(Unnithan.2004) 

يقوم الشخص الرياضي بالتغذية بطريقة واعية لحماية وتحسين الصحة وتحسين نوعية حياة 
المناسب، الجسم عن طريق تناول كمية كافية من العناصر الغذائية التي يحتاجيا الجسم في الوقت 

 Aye)وثباتوواستمرار تطور الانجاز ضرورية لضمان النجاح الرياضي لمرياضيين  والتغذية
Saribay, 2019.) 

نجاز والأداء الرياضي، حيث ان الحاجة لموعي الغذائي الغذائية ميمة بالنسبة لتطوير الإإن الثقافة 
تتزايد بارتفاع المستوى الرياضي وكذلك باختلبف العمر والجنس ونوع الفعالية الممارسة، حيث يجب عمى 

كانت وجباتو الغذائية تسد متطمبات التدريب وجنسو ومستواه  إذايكون عمى دراية ما الرياضي والمدرب ان 
غذية التي تكون مطموبة خلبل فترات التدريب الى اخذ مكملبت غذائية وماىي الأ نو بحاجةأوعمره ام 

 .(Melinda M. Manore, 2017) المختمفة من الاعداد العام الى الخاص الى المنافسات

التغذية السميمة وفوائدىا في التأثير الإيجابي عمى الأداء الرياضي، فلب يوجد  وتكمن أىمية
أدنى شك بأن ما يأكمو الرياضي ويشربو سوف يؤثر عمى صحتو ووزنو وتركيب جسمو ومصادر 
الطاقة فيو أثناء التمرين وبعده، وبصورة أكبر أثناء المنافسات الرياضية، ذلك أن التغذية المثمى 

من الجيد البدني، ويقدم الغذاء المنتقى بعناية  والاستشفاءط البدني والأداء الرياضي تحسن النشا
لمرياضي العديد من الفوائد منيا عمى سبيل المثال لا الحصر، الاستفادة المثمى من التدريب، 

 ، وتركيب الجسم المثالي وتقميلالمثالي وتحسين الاستشفاء بعد التدريب والمنافسة، وتحقيق الوزن
 منافساتمخاطر الإصابة والمرض، وزيادة الثقة لممنافسة، وثبات المستويات العالية المحققة أثناء ال

(Djaoui, 2017) ،ًو تشير البحوث إلى أن درجة الثقافة الغذائية لدى الرياضيين تتفاوت كثيرا ،
من المجلبت لكنيا بصفة عامة ليست مرتفعة، كما أن مصادر معموماتيم الغذائية ما تزال تأتي 

 .(2112)مصيقر، والجرائد والأصدقاء وأفراد العائمة والمدرب بشكل كبير 

التغذية الرياضية تدعميا عموم فسيولوجيا الجيد البدني والكيمياء الحيوية، وتستيدف إن 
تزويد الجسم بالأغذية المطموبة لمتأقمم عمى برنامج تدريب، والعمل بشكل مناسب أثناء المنافسة، 
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شفاء بسرعة بعد التمرين، وتستمزم التغذية الرياضية أيضاً فيم الحاجات لمعناصر المغذية في والاست
 .(2116)الجمعود، ، (2114)مطاوع،  الأطعمة، والممارسات المتوافقة مع أسموب حياة رياضي

التي رافقت المعبة في السنوات  التطوراتأن المتطمبات البدنية للبعبي كرة القدم ازدادت خلبل 
كون ىناك نظام غذائي مكافئ ليذه ي أنوىذا يتطمب  أكثرالاخيرة فقد اصبحت المتطمبات الفسيولوجية 

 والمنافسة،تحقيق أعمى مستوى من الأداء أثناء التدريب المتطمبات البدنية والفسيولوجية مما يؤدي الى 
 ,Cassady) صابات.الا وتقميل الأمثل،والحفاظ عمى وزن الجسم  الانتعاش،وتحسين وتسريع عممية 

، ومن الضروري جدا الانتباه الى نوع التغذية في يوم المباراة والذي يجب ان يكون متوازنا وان (2015
عمى وجبات كبيرة بل وجبات غذائية صحية تمد الجسم بالطاقة اللبزمة اثناء المباراة مع  يلا يحتو 
 (Burke LM, 2004) .الجلبيكوجينالمحافظة عمى نسب جيدة من  ةضرور 

عند التدريب بشدة عالية، فإنو لا بد لمرياضي من تناول كميات كافية من الطعام؛ لمحفاظ و 
عمى وزن الجسم وزيادة التأثير الإيجابي لمتدريب والحفاظ عمى الصحة، لأن تقميل استيلبك الطاقة 

وزيادة مخاطر في زيادة كثافة العظام وفقدانيا،  انخفاضسوف يؤدي إلى فقدان الكتمة العضمية أو 
 .(2112)خالد،  الوقوع في التعب والإصابات والمرض

النظر الى تطور الانجاز الرياضي من جية التغيرات البيوكيميائية التي تحدث في داخل وب
والتي تتمثل في ارتفاع الحمل البدني في تدريب المستويات الرياضية  الجسم اثناء التدريب الرياضي

جة الفعمية الى الدراسة المستفيضة لمعلبقة ما بين ىذه المتغيرات وشدة يكشف لنا مدى الحا العميا
التدريب والتغذية المطموبة من قبل الرياضي، إن الوصول الى الثوابت العممية في التدريب وتطوير 

دراسة تأثير العمميات التدريبية عمى الاجيزة الوظيفية مثل القمب واجيزة  يتطمبالانجاز الرياضي 
والغدد ونسب الاملبح والتراكيز الاخرى فضلب عن  الدورة الدمويةو التنفس 

 عمى تعتمد مصادر الطاقة لمنشاط البدنيو  والأحماض النووية والبروتينات والكربوىيدرات الدىون
مزيج من خصائص النشاط البدني ، الخصائص الشخصية، مدة النشاط البدني، شدة النشاط البدني

د النسبة بين مسارات إنتاج الطاقة يتحد، ائص الوراثية ، المياقة البدنية )الكثافة ، المدة( ، الخص
لتدريب الرياضي ترافق اأن فيم التغيرات البيوكيمائية التي و ، المختمفة التي تستخدميا العضلبت

التقنين والتخطيط لعمميات التدريب وبما يتناسب  لأجللبعب والمدرب عمى حد سواء ميم جدا ل
 (2118)امين، .ومتطمبات الانجاز الرياضي

   

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%87%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%87%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D8%B6_%D9%86%D9%88%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D8%B6_%D9%86%D9%88%D9%88%D9%8A
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ى:الدراسةمشكلةى

يتطمب موضوع تغذية الرياضي معرفة أىداف التغذية لمتدريب، والتكوين المثالي لمجسم، 
زيادة كتمة العضمة، وحاجات الرياضي لمطاقة، وحاجات الرياضي من وتقميل الوزن والدىون، و 

ب، يالبروتين والفيتامينات والمعادن والكالسيوم والمكملبت الغذائية، وزيادة فعالية التدر 
عداد مخزون و  الاستراتيجيات الغذائية الممارسة أثناء التدريب، وأىداف النظام الغذائي لممسابقة، وا 

( أن 9009)Nemet ويذكر  وجبات السابقة لممنافسة، والاستشفاء بعد التمرين.الطاقة الكافي، وال
التغذية الصحية السميمة ىي ميمة لكل الافراد والاعمار وتكتسب أىمية خاصة لمرياضيين وىذا 
راجع الى المتطمبات العالية من الطاقة وتنوع الغذاء التي ترافق الانشطة الرياضية، اي أن معرفة 

قافتو الغذائية من العوامل التي تسيم بشكل فعال في رفع مستوى الانجاز فضلب عن الرياضي وث
  المحافظة عمى المستوى وديمومتو.

ومقالتو لمعديد من الرياضيين في أماكن في المجال الرياضي  الباحثانومن خلبل عمل 
توجيو أسئمة خلبل لاحظ انخفاض مستوى الثقافة الغذائية لدى الكثير منيم وذلك من  التدريب

تتعمق بعناصر الغذاء الرئيسية ومكونات الوجبة قبل التدريب وتناول  للبعبين والمدربين والإداريين
وفي ، السوائل في الأجواء الحارة ، وغيرىا من الأسئمة التي قد تدل عمى مستوى ثقافتيم الغذائية 

الأندية الرياضية لا تيتم  بعضجزء من مشكمة الثقافة الغذائية قد يرجع إلى أن أن  الباحثانرأي 
من خلبل تنظيم محاضرات تثقيفيو او تزويدىم بمطبوعات كثيرا بالجانب التثقيفي الغذائي للبعبين 

لا تكمف أخصائيين تغذية لمتابعة البرامج  وقدمتابعة برامجيم الغذائية  وتحتوي معمومات غذائية أ
التدريبية دون أي فكرة عن المستوى  البرامجبتطبيق الغذائية للبعبييا ومن ثمَّ فإن المدربين يقومون 

ولا عن برامجيم الغذائية مما يؤدي إلى حدوث استيلبك سريع لمطاقة ثم يؤثر ذلك  ينالغذائي للبعب
لدى  التي تناولت موضوع الثقافة الغذائية ومن خلبل مراجعة الدراسات،  عمى أدائيم الرياضي

إلى  الباحثانمما دفع فية في المممكة العربية السعودية، لوحظ عدم وجود دراسات كا الرياضيين
الثقافة الغذائية لدى لاعبي كرة القدم بمدينة الرياض  لقياس مستوىجراء ىذا الدراسة التفكير في إ

 .في المممكة العربية السعودية

بعض المفاىيم الخاطئة والممارسات الغذائية غير إلى أن ىناك Shawn (9000 )يشير 
ة والتي تؤثر عمى الانجاز الرياضي وىي منتشرة بشكل كبير بين قطاعات الرياضيين الصحيح

والمدربين المشرفين عمى الفرق الرياضية، وىنا تبرز الحاجة الى توفير المصادر والمعمومات 
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 العممية الدقيقة ليذه الفئة لغرض زيادة الثقافة الرياضية لدييم، لذلك فأن المعرفة والثقافة الغذائية
 لدى المدربين ميمة جداً لأجل توجيو رياضييم نحو التغذية السميمة والعممية. 

ى:الدراسةأهموةى
في تحسين مكونات لدى لاعبى كرة القدم قد يساىم الثقافة الغذائية مستوى التعرف عمى  -0

 .ت الغذائية لمرياضيينالوجبا
عمى تحسن  اكتشاف نقاط الضعف وتصحيحيا في طريقة تغذية الرياضيين قد يؤثر -9

 مستواىم للؤفضل
 .مما يحسن المستوى العام لمصحة إبراز أىمية الوقاية من سوء التغذية أثناء البرامج الرياضية -3
التعرف عمى بعض العادات والممارسات الغذائية الخاطئة سوف يساعد في استكشاف مدى  -4

 كفاءة الغذاء اليومي.
أنواع الأغذية الصحية التي تتوافق مع عن طريق اختيار كرة القدم تحسين الأداء للبعبين  -5

 .الغذائية احتياجاتيم
 :الدراسةهدافىأ

بمدينة الرياض في المممكة العربية الثقافة الغذائية لدى لاعبي كرة القدم التعرف عمى تأثير  -0
 السعودية.

ى:الدراسةىتساؤلات
العربية  بمدينة الرياض في المممكةما مستوى الثقافة الغذائية لدى لاعبي كرة القدم  .0

 السعودية؟
ى:الدراسةمجالاتى
 .أندية مدينة الرياضبعض المجال المكاني:  - 
 .9009المجال الزماني: الموسم  - 

 سنة 08بعمر أندية مدينة الرياض بعض كرة القدم في  ولاعببعض المجال البشري:  -
 ي الاسبوع.ومشاركة في المباريات بمعدل مباراة عمى الاقل ف من المنتظمين في التدريب،

ى:الدراسةىمصطلحات
 :Nutritional knowledgeالثقافة الغذائية  -

الغذائي والصحة  معرفة المفاىيم والعمميات المتعمقة بالتغذية والصحة بما في ذلك معرفة النظام
والمرض والأطعمة التي تمثل المصادر الرئيسية لممواد الغذائية والمبادئ التوجييية والتوصيات 

 (Cassady, 2015)الغذائية 
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 :Nutrition التغذية
وما يقوم  الحي،الكائن حياة عمى المواد اللبزمة لحفظ  تحصلجموع العمميات التي بواسطتيا 

ظير في صورة حرارة أو عمل بو من نمو وتجديد للؤنسجة المستيمكة، وكذلك لتوليد الطاقة التي ت
 ).9007)سلبمة،  .جسماني
 :Food الغذاء

و مجموع المواد التي يتناوليا الإنسان ويتضمن العناصر الغذائية اللبزمة لمنمو ىو المادة أ
نتاج الطاقة اللبزمة لمحركة ومقابمة احتياجات العمل، وسلبمة سير  وبناء الأنسجة وتجديدىا، وا 

 .(2114)مطاوع، تفاعلبت التمثيل الغذائي في كافة أنسجة الجسم. 
  Nutrition Science :التغذيةعمم 

 مم دراسة مكونات ما يتطمبو جسم الإنسان من المواد الغذائية اللبزمة ومدى الاستفادة منياع
الحالة البيولوجية، العمميات البيولوجية، الحالة الصحية،  ، الجنس،)العمرة لممتغيرات التالي طبقا
 (.9008، الجمعود) .الطاقة(توليد  فاعلبت الكيميائية،الت

 Food Awareness :الغذائيالوعي 
، والقدرة عمى تطبيق ىذه المعمومات ياوفيم معرفة المعمومات الخاصة بالغذاء والتغذية الصحيحة

في الحياة اليومية بصورة مستمرة تكسبيا شكل العادة التي توجو قدرات الفرد في تحديد واجباتو المنزلية 
 .(م9000. بداللهالعالمتكاممة التي تحافظ عمى صحتو وحيوتيو وذلك في حدود إمكاناتو. )

ى:السابقةىالدراسات
بعنوان تأثير التعميم الغذائي عمى الثقافة الغذائية والالتزام بحمية Elena P (2117 )دراسة  -

الثقافة الدراسة إلى تقييم تأثير  تىدفالبحر المتوسط الغذائية لدى السباحين المراىقين، 
( واستكشاف MDذائي لمبحر المتوسط )عمى المعرفة التغذوية والالتزام بالنظام الغالغذائية 

تم تقديم جمسة ، استخدمت الدراسة المنيج التجريبي بالقياس القبمي والبعدي، تأثير الوالدين
تثقيفية حول التغذية لمدة نصف يوم لمسباحين وجمسة منفصمة للآباء والأميات. في الأساس 

شارك في الغذاء، صادر أسابيع بعد ورشة العمل ، وتقييم قصير لمتغذية معرفة م 6و 
من  99ذكور( و  93سنة و  0.5±  05.9الدراسة أربعة وثلبثون سباحًا تنافسيًا )العمر: 

 ، توصمت الدراسة الى ان الثقافة الغذائية لموالدين قد ساىمت في دعم نتائج السباقات.آبائيم
 المتوسط لقسما طلبب لدى الرياضية التغذية ثقافة بعنوان Ashley A et al  (2016)دراسة -

 الجنس، عبر لمطمبة الرياضية التغذية ثقافة الى الدراسة الجامعة،ىدفت طلبب من الأول
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 من الأول القسم طلبب من رياضياً  093  الدراسة عينة شممت والفريق، الفصل، ومستوى
 لمرجال القدم وكرة المينة والكرة البيسبول من( ذكور 76 و إناث 47) المتوسطة الدرجة
 كان حيث لمطمبة الرياضية الثقافة لقياس استبيان عمل وتم والتنس، والميدان اروالمضم
 الرياضية الثقافة وجود عدم الى السبب ويرجع%  56.9 لمطمبة الرياضية الثقافة متوسط
 الغذائية الثقافة أن الى الدراسة استنتجت المطموبة، الدرجة فقط طالبا 09 حقق حيث الكافية
 الرياضية، للبلعاب الممارسين الطلبب لدى صحية اعراض حدوث لىا تؤدي قد الناقصة
 .الجامعات في الرياضية التربية اقسام في رياضية تغذية اخصائي بتعيين الدراسة واوصت

( الغذائية والتدابير والمدربين الرياضيين لدى الغذائية الثقافة بعنوان Gina L  (2116) دراسة -
 الثقافة موضوع حول المنشورة الادبيات كافة مراجعة الى الدراسة ىدفت ،(منيجيو مراجعو)

 وتم والمدربين، الرياضين قبل من المتبعة الغذائية التدابير جودة تقييم لغرض الرياضية
 لممعرفة كميا مقياسا قدمت كونيا المطموب المعيار ضمن كانت والتي دراسة 36 شمول
 الثقافة لقياس المستخدمة الادوات ان لىا الدراسة وتوصمت القياس، لادوات ووصف الغذائية
 الى الدراسة اوصت التغذية، عموم في الحاصمة التطورات مع تتماشى ولا قديمة ىي الغذائية
 التطور مع يتماشى والمدربين لمرياضيين الغذائية لمثقافة جديد مقياس وتصميم اعتماد

 .الرياضية المستويات في الحاصل
لتغذية وأثرىا عمى مستوى أداء لاعبي كرة القدم من وجية نظر ابعنوان ( 2114)زحاف  دراسة -

 مدربي القسم الوطني الأول ىواة دراسة ميدانية لأندية القسم الوطني الأول ىواة لكرة القدم
التعرف عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم بيذا وىدفت الدراسة الى 

براز القسم تحت تأثير جيد بدني مصحوب بت ناول أنواع مختمفة من العناصر الغذائية وا 
أىمية الغذاء وكيف يؤمن لمشخص الرياضي جميع احتياجاتو من العناصر الغذائية 
الضرورية ومعرفة كمية الغذاء التي يحتاجيا الرياضي لكمية المجيود المبذول، ومعرفة 

طاقم الفني، ومعرفة عواقب الإفراط في تناول الغذاء عن الكمية الموصى بيا من قبل ال
مدرباً  95المنيج الوصفي التحميمي وتكونت العينة من ، تم استخدام أىمية التوازن الغذائي

نقص الوعي ، توصمت الدراسة الى إن ىناك بفرق القسم الوطني الأول الياوي بالجزائر
ية في بأىمية التغذية الصحية لدى الرياضيين، وضعف الإمكانيات المادية بالنوادي الرياض
كمي الىذا القسم يؤثر سمباً عمى نوعية وغنى البرنامج الغذائي المسطر للبعب، الغياب شبو 

لمطاقم الطبي عن مراقبة وتسطير البرنامج الغذائي الصحي والمناسب لنوع الرياضة، عدم 
أخذ المدربين والطاقم الإداري لمفريق بعين الاعتبار البرنامج الغذائي وعلبقتو بالبرنامج 
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ضرورة الاىتمام أكثر بتوفير برنامج غذائي متكامل ومناسب ، شممت التوصيات لتدريبيا
للبعبي كرة القدم يتماشى مع البرنامج التدريبي المسطر بالأندية، تخصيص الحصة المالية 

 والاستشفاء السريع.الكافية لمتغذية الصحية من أجل المساىمة في رفع مستوى الأداء 

ى:اسةالدرمنهجىوإجراءاتى
ى:الدراسةمنهجىى-

المنيج  الباحثانفقد استخدم  اعمى تساؤلاتيوالاجابة  الدراسةلغرض التوصل لتحقيق أىداف 
  الوصفي

ى:ىالدراسةمجتمعىى-
يتدربون بشكل يومي  ذينال سنة 08فوق مدينة الرياض كرة القدم في أندية  ولاعب

من  (008) الدراسةكمي لأفراد مجتمع ال ، وبمغ المجموعسبوعيأويشاركون في مباراة رسمية بشكل 
 .(9009لمموسم ) أندية مدينة الرياض

ى:الدراسةصونةىى-
%( 35( لاعباً من مجتمع الدراسة الاصمي، وىي تشكل نسبة )33)باختيار  الباحثانقام 

وىي تشكل نسبة  (90) ،من المجموع الكمي لمجتمع الدراسة وكان الاختيار بالطريقة العشوائية
في المباريات وشاركوا  ةفقط ىم الذين أكمموا جميع إجراءات الدارسن المشاركين م%( 90.6)

 ( يوضح مواصفات العينة.0وجدول ) الرسمية،
 ( 1جدول رقم )

 (21يوضح متوسط العمر والطول والوزن ومؤشر كتمة الجسم لعينة الدراسة )ن=
 المدى الأكبر المدى الأصغر الانحراف المعياري المتوسط المتغير
 23 18 1.61 19.95 العمر )سنة(
 188 164 6.45 176.15 الطول )سم(
 88 48 11.57 71.15 الوزن )كجم(

 27.46 17.11 2.29 22.81 مؤشر كتمة الجسم %

سيينة  09.95( مواصييفات عينيية الدراسيية، حيييث بمييغ متوسييط أعمييارىم 0يبييين الجييدول رقييم )
، ومتوسييط الييوزن 6.45انحييراف معييياري سييم و  076.05، ومتوسييط الطييول 0.60وانحييراف معييياري 

، 9.99% وانحيييراف  99.80، وبميييغ مؤشييير كتمييية الجسيييم 00.57كجيييم وانحيييراف معيييياري  70.05
 وىذا يشير إلى أن أفراد العينة ضمن الحدود الطبيعية لممؤشر البدانة.
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ى:الدراسةأدواتى
بجمع البيانات  الباحثانم فقد قا الدراسةبعد الاطلبع عمى الدراسات السابقة والادبيات حول موضوع 

 -من خلبل استخدام الادوات الاتية: 
 (0مرفق) .(c2119، )الجمعود، سميمان الغذائيةاستمارة الثقافة  -
 المقابمة الشخصية -

 المعاملات العممية للاستمارة:
 الصدق:

 صدق المحكمين.
الرأي ( وكان إبداء 9( من السادة المحكمين مرفق)4حيث تم عرض الاستبانة عمى عدد )
 (.9من خلبل ميزان تقدير ثلبثي جدول)

 (2جدول )
 أراء الخبراء في مدي مناسبة الاستبانة

 (1غير موافق) (3إلى حد ما ) (5موافق تماماً) م
4 4 1 1 
 1 1 21 المجموع

 %(.111( إن نسبو موافقة الخبراء عمى صدق الاستبانة لما وضع من اجمو )2يتضح من جدول )
 الثبات:

( وىي أعمي من قيمتيا 0.559) (،0.368عاملبت الارتباط المحسوبة ما بين )تراوحت م
%( ما يشير إلى 84، وبمغت نسبة الثبات )0.05كميا دالة عند مستوي ثقة  (0.984الجدولية )

 أن معاملبت الثبات مرتفعة
ى:الدراسةىإجراءات

 .الموافقات الحصول عمىمخاطبة أندية مدينة الرياض لغرض  تم-0
توضيح بغرض اللبعبين في الاندية  الاجتماع معتم ، اللبزمةصول عمى الموافقات الح بعد-9

اىداف الدراسة بشكل كامل مع بيان التفاصيل الخاصة بالإجراءات فضلب و  الدراسةموضوع 
بعد اطلبعيم عمى ورقة الدراسة، و عن الاجابة عن اسئمة واستفسارات اللبعبين عينة 

وأن ، الدراسةقرار رسمي بالموافقة عمى المشاركة في اخذ إ تمة ات الخاصة بالدراسالمعموم
 تكون المشاركة اختيارية.
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الخاصة بالثقافة الغذائية عمى اللبعبين وىي استمارة  الاستبانةبتوزيع استمارة  الباحثان قام-3
مي، معتمدة سابقاً، شممت معمومات مثل العمر، نوع العمل، الحالة الاجتماعية، المستوى التعمي

 .الدراسةافة الغذائية للبعبين عينة الوزن ومعمومات صحية وغذائية تعطي دلالة عمى مستوى الثق
ىالدراسةىالأساسوة:

  9009تم إجراء الدراسة الأساسية خلبل العام من 
ى-الوسائلىالاحصائوة:ى

باستخدام الوسائل  الباحثانوالاجابة عمى تساؤلاتو قام  الدراسةلغرض تحقيق أىداف 
 -حصائية اآتتية: الا
 .الوصفي )المتوسطات والانحراف المعياري( الإحصاء-0
 .)العلبقات الارتباطية( سبيرمانارتباط  معامل-9
 لإيجاد الفروق. التكرار اختبار-3

ىصرضىومناقشةىالنتائج:
ىأولا:ىصرضىالنتائج
 بمدينة القدم كرة عبيلا لدى الغذائية الثقافة مستوى ؤل الأول لمدراسة وىو مااللئجابة عمى التس

 التالية:الجداول  الباحثانيستعرض  السعودية؟ العربية المممكة في الرياض
 عرض نتائج استمارة الاستبانة: -

 الباحثانلغرض تحميل النتائج الخاصة باستمارة الاستبانة التي أجاب عمييا أفراد عينة الدراسة قام 
 التاليةرات وكما يظير في الجداول باستخدام قانون النسبة المئوية بحسب التكرا

 ( 3جدول رقم )
 (21يوضح النسبة والتكرار لمسؤال الأول والثاني لعينة الدراسة )ن=

 التكرار %النسبة المئوية الاجابة السؤال رقم السؤال

1 
 ىل تعتقد أن عادتك الغذائية صحيحة؟

 7 35 نعم
 13 65 لا

 21 111 المجموع

2 
ثر العناصر التي تحتوي عمييا ما ىي أك

 وجبتك الغذائية؟

 3 15 دىون
 3 15 بروتينات

 1 5 فواكو وخضراوات
 13 65 الجميع

 21 111 المجموع
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عمى السؤال الأول )ىل تعتقد أن عادتيك الغذائيية )لا( ( إجابة الأغمبية 3يبين الجدول رقم )
، ممييا 7% وتكييرار 35 )نعييم(نسييبة الإجابيية ، بينمييا بمغييت 03% وتكييرار بمييغ 65صييحيحة؟( بنسييبة 

يشيير إليى قناعية أغمبيية عينية الدراسية بيأن عيادتيم الغذائيية غيير صيحية. كميا يوضيح الإجابية عمييى 
السؤال الثاني )ما ىي أكثر العناصر التيي تحتيوي عميييا وجبتيك الغذائيية؟( حييث بمغيت نسيبة اليذين 

ىون، والنشييويات لالكربوىيييدراتا، والبروتينييات، يتنيياولون جميييع الاختيييارات التييي تشييمل كييل ميين )الييد
% 05، أميا نسيبة اليذين يتنياولون اليدىون بمغيت 03% وتكرار بمغ 65والفواكو والخضراوات( بنسبة 

، بينمييييا نسييييبة الييييذين 3% وتكييييرار 05، وكييييذلك نسييييبة الييييذين يتنيييياولون البروتينييييات بمغييييت 3وتكييييرار 
 . 0% وتكرار 5يتناولون الفواكو والخضراوات بمغت 

 ( 4جدول رقم )
 (21يوضح النسبة والتكرار لمسؤال الثالث لعينة الدراسة )ن=

 التكرار النسبة المئوية % من أين تحصل عمى معموماتك الغذائية في الغالب؟ من: 
 4 8 أخصائي التغذية
 7 14 المدرب
 3 6 الطبيب
 5 16 العائمة 

 2 4 الكتب الغذائية والرياضية المتخصصة
 11 21 لتواصل الاجتماعيمواقع ا

 3 6 الإذاعة والتمفاز
 6 12 الأصدقاء 
 5 11 الانترنت

 2 4 تطبيقات الجوال
 51 111 المجموع

( يوضح الإجابة عمى السؤال الثاليث )مين أيين تحصيل عميى معموماتيك 4يبين الجدول رقم )
ة ميين أخصييائي التغذييية الغذائييية فييي الغالييب؟( حيييث بمغييت نسييبة الييذين يسييتمدون معموميياتيم الغذائييي

، ومييين 3% وتكيييرار 6، وميين الطبييييب بنسيييبة 7% وتكيييرار 04، ومييين الميييدرب بنسيييبة 4% وتكييرار8
، 9% وتكيرار 4، ومن الكتب الغذائيية والرياضيية المتخصصية بنسيبة 8% وتكرار 06العائمة بنسبة 

% وتكيرار 6ة ، ومن الإذاعة والتمفاز بنسب00% وتكرار 90ومن مواقع التواصل الاجتماعي بنسبة 
، ومين تطبيقيات 5% وتكيرار 00، ومين الانترنيت بنسيبة 6% وتكيرار 09، ومن الأصيدقاء بنسيبة 3

 90بينميييا عييدد العينييية  50. يتضييح ميين الجيييدول أن الإجابييات بمغييت 9% وتكيييرار 4الجييوال بنسييبة 
 تيارات متعددة أي أكثر من إجابة.ويرجع ذلك إلى أن ىذا السؤال لو اخ
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 (5جدول رقم )
 (21ح النسبة والتكرار لمسؤال الرابع لعينة الدراسة )ن=يوض 

رقم 
 التكرار %النسبة المئوية الاجابة السؤال السؤال

1 
ىللل تتنللاول أي مكملللات غذائيللة عمللى ىيئللة بللودرة أو حبللوب أو 
سوائل أو كبسولات )مثل مكملات بروتين أو الأحملاض الأمينيلة 

 م بالطاقة(؟أو فيتامينات ومعادن أو أي أغذية تزود الجس

 3 15 نعم

 17 85 لا

 21 111 المجموع 

( يوضييح إجابيية الأغمبييية عمييى السييؤال الرابييع: ىييل تتنيياول أي مكمييلبت 5يبييين الجييدول رقييم )
غذائيييية عميييى ىيئييية بيييودرة أو حبيييوب أو سيييوائل أو كبسيييولات )مثيييل مكميييلبت بيييروتين أو الأحمييياض 

% وتكييرار بميييغ 85الجسييم بالطاقيية(؟ بيييلب بنسييبة الأمينييية أو فيتامينييات ومعييادن أو أي أغذيييية تييزود 
 .3% وتكرار 05لإجابة بنعم بنسبة ، بينما بمغت ا07

 (6جدول رقم )
 (21يوضح النسبة والتكرار لمسؤال الخامس لعينة الدراسة )ن= 

 التكرار %النسبة المئوية الاجابة إذا كانت الإجابة بنعم، كم مرة؟
 1 5 مرة واحدة باليوم
 1 5 مرات 3-2من  عبالأسبو 
 1 5 مرات 3-2من  بالشير

 3 15 المجموع

( يوضيح إجابية السيؤال الخيامس لميذين قيالوا نعيم فيي السيؤال الرابيع ونسيبتيم 6يبين الجيدول رقيم )
 3-9، وكيذلك )بالأسيبوع( مين 0% وتكرار بميغ 5، كالتالي: )باليوم( مرة واحدة بنسبة 3% وتكرارىم 05

 .0% وتكرار بمغ 5مرات بنسبة  3-9، وأيضاً )بالشير( من 0مغ % وتكرار ب5مرات بنسبة 
 ( 7جدول رقم )

 (21يوضح النسبة والتكرار لمسؤال السادس لعينة الدراسة )ن=
 التكرار النسبة المئوية % من وجية نظرك ما ىي درجة تناول السوائل لمرياضي؟ 

 11 51 ميمة جداً 
 6 31 ميمة

 4 21 محايد )لا أعمم(
 21 111 وعالمجم
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( يوضح الإجابة عمى السؤال السادس )من وجية نظيرك ميا ىيي درجية 7يبين الجدول رقم )
، واليييذين 00% وتكيييرار50تنييياول السيييوائل لمرياضيييي؟( حييييث بمغيييت نسيييبة اليييذين أجيييابوا بميمييية جيييدا 

. يتبيين مين 4% وتكيرار 90، وبمغت بنسبة المحاييدين 6% وتكرار 30أجابوا بميمة بمغت بنسبتيم 
% 80( 30+50غييت نسييبتيم )جييدول أن الغالبييية الييذين لييدييم قناعيية بأىمييية السييوائل لمرياضيييين بمال

 .06وتكرار 
 ( 8جدول رقم )
 (21)ن=والثامن والتاسع يوضح النسبة والتكرار لمسؤال السابع 

 التكرار النسبة المئوية % الإجابة موعد تناول الوجبات

 ىل تأكل في نفس الوقت تقريباً كل يوم؟

 3 15 نعم
 8 41 لا
 9 45 أحياناً 
 21 111 المجموع

 ىل تتجاىل موعد تناول الوجبات؟

 4 21 نعم
 9 45 لا
 7 35 أحياناً 
 21 111 المجموع

 إذا كانت الإجابة بنعم ففي أي الأوقات؟
 (4% وتكرار21)والبالغ نسبتيم 

 3 15 الإفطار
 1 5 المغرب
 4 21 المجموع

)موعييد تنيياول  والثييامن والتاسييع ( يوضييح الإجابيية عمييى السييؤال السييابع8رقييم )يبييين الجييدول 
الوجبييات( المكييون ميين ثييلبث أسييئمة: فييي السييؤال الأول )ىييل تأكييل فييي نفييس الوقييت تقريبيياً كييل يييوم؟( 

، 8% وتكييرار 40، والييذين أجييابوا بييلب بمغييت بنسييبتيم 3% وتكييرار05بمغييت نسييبة الييذين أجييابوا بيينعم 
. مميييا يشيييير إليييى أن أغميييب أفيييراد العينييية )لا + 9% وتكيييرار 45أجيييابوا بأحيانييياً وبمغيييت نسيييبة اليييذين 

وفييي السييؤال  غييير منتظمييين فييي مواعيييد تنيياول الوجبييات.07% وتكييرار 85أحيانييا( والبييالغ نسييبتيم 
، واليذين 4% وتكيرار90الثاني )ىل تتجاىيل موعيد تنياول الوجبيات؟( بمغيت نسيبة اليذين أجيابوا بينعم 

. مميا 7% وتكيرار 35، وبمغت نسبة الذين أجيابوا بأحيانياً 9% وتكرار 45بنسبتيم  أجابوا بلب بمغت
يتجياىمون مواعييد  06% وتكيرار 80يشير إلى أن أغمب أفراد العينة )نعم + أحيانا( والبيالغ نسيبتيم 

% 90وفي السؤال الثالث )إذا كانت الإجابة بنعم ففي أي الأوقات؟ والبيالغ نسيبتيم  تناول الوجبات.
، واليييذين أجيييابوا 3% وتكيييرار05( بمغيييت مييينيم نسيييبة اليييذين أجيييابوا بتجاىيييل وجبييية الافطيييار 4تكيييرارو 

 . 0% وتكرار 5بتجاىل وجبة المغرب بمغت بنسبتيم 
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 ( 9جدول رقم )
 (21لعينة الدراسة )ن= العاشر والحادي عشريوضح النسبة والتكرار لمسؤال 

 التكرار النسبة المئوية % الإجابة السؤال

وجد بعض الأطعمة التي لا تريد أن تأكميا لأنك تعتقد ىل ت
 أنيا غير جيدة بالنسبة لك؟

 8 41 نعم
 8 41 لا
 4 21 أحياناً 
 21 111 المجموع

 إذا كانت الإجابة بنعم فما ىي ىذه الأطعمة؟ 
 (8% وتكرار 41)والبالغ نسبتيم 

 2 11 وجبات سريعة
 1 5 بعض الفواكو
 1 5 كباب
 1 5 بطاطس
 1 5 سمك
 2 11 أرز
 8 41 المجموع

المكيون مين سيؤالين:  العاشير والحيادي عشير( يوضيح الإجابية عميى السيؤال 9يبين الجدول رقم )
ففي السؤال الأول )ىل توجد بعض الأطعمية التيي لا ترييد أن تأكمييا لأنيك تعتقيد أنييا غيير جييدة بالنسيبة 

، 8% وتكيرار 40، واليذين أجيابوا بيلب بمغيت بنسيبتيم 8ار% وتكير 40لك؟( بمغت نسبة الذين أجيابوا بينعم 
وفيي السيؤال الثياني )إذا كانيت الإجابية بينعم فميا ىيي  .4% وتكيرار 90وبمغت نسبة الذين أجيابوا بأحيانياً 
( حييييث حظيييي كيييل مييين الوجبيييات السيييريعة والأرز بنسيييبة 8% وتكيييرار 40ىيييذه الأطعمييية؟ والبيييالغ نسيييبتو 
، 9% وتكيرار00في تناوليا اعتقادا منيم أنيا غيير جييدة بالنسيبة لييم بنسيبة أطعمة لا يرغب أفراد العينة 

عميى التيوالي )بعيض الفواكيو، الكبيياب،  0% ونفيس التكيرار 5بينميا حظييت الأطعمية التاليية بينفس النسيبة 
 البطاطس، السمك(.

 ( 11جدول رقم )
 (21)ن= لعينة الدراسة الثاني عشر والثالث عشريوضح النسبة والتكرار لمسؤال 

 التكرار النسبة المئوية % الإجابة السؤال

 في العادة ىل تتناول أي شيء بين الوجبات؟

 5 25 نعم
 9 45 لا
 6 31 أحياناً 
 21 111 المجموع

إذا كانت الإجابة بنعم أذكر اثنين أو ثلاثة من ىذه الوجبات 
التي تتناوليا عند استيقاظك من النوم ليلًا؟ والبالغ نسبتو 

 5% وتكرار 25

 2 11 معجنات
 1 5 فواكو
 1 5 مكسرات
 1 5 حميب
 5 25 المجموع
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المكييون ميين  الثيياني عشيير والثالييث عشيير( يوضييح الإجابيية عمييى السييؤال 00يبييين الجييدول رقييم )
سؤالين: ففي السؤال الأول )في العادة ىل تتناول أي شيء بين الوجبات؟( بمغت نسبة اليذين أجيابوا بينعم 

، وبمغييت نسييبة الييذين أجييابوا بأحيانيياً 9% وتكييرار 45، والييذين أجييابوا بييلب بمغييت بنسييبتيم 5رار% وتكيي95
 .6% وتكرار 30

وفي السؤال الثاني )إذا كانت الإجابية بينعم أذكير اثنيين أو ثلبثية مين ىيذه الوجبيات التيي تتناولييا 
معجنات عمى نسيبة الوجبيات ( فقد حظيت ال5% وتكرار 95والبالغ نسبتو  ليلًب؟عند استيقاظك من النوم 

، بينما حظي كل مين بياقي الأطعمية 9% وتكرار00التي يتناولونيا عند استيقاظيم من النوم ليلًب بمقدار 
 .0% وتكرار 5)فواكو، مكسرات، حميب( عمى نسبة 

 ( 11جدول رقم )
 (21لعينة الدراسة )ن= الرابع عشريوضح النسبة والتكرار لمسؤال 

 التكرار بة المئوية %النس الإجابة السؤال

 خلال الأسبوع الأخير أين تناولت معظم طعامك؟

 12 61 المنزل
 3 15 العمل
 5 25 المطعم
 21 111 المجموع

)خييلبل الأسييبوع الأخييير أييين  الرابييع عشيير( يوضييح الإجابيية عمييى السييؤال 00يبييين الجييدول رقييم )
، والذين أجابوا بيالمطعم بمغيت 09% وتكرار60تناولت معظم طعامك؟( بمغت نسبة الذين أجابوا بالمنزل 

 .3% وتكرار 05، بينما بمغت نسبة الذين أجابوا بالعمل أقل بنسبة 5% وتكرار 95نسبتيم 
 (12جدول رقم )

 (12لعينة الدراسة )ن= والسادس عشر عشر الخامسيوضح النسبة والتكرار لمسؤال  
 التكرار النسبة المئوية % الإجابة السؤال

د أي أطعمة تتناوليا بشكل منتظم لاعتقادك ىل توج
 أنيا مفيدة لك؟

 8 41 نعم
 11 51 لا
 2 11 أحياناً 
 21 111 المجموع

إذا كانت الإجابة بنعم فما ىي ىذه الأطعمة؟ والبالغ 
 8% وتكرار 41نسبتو 

 2 11 خضار
 3 15 فواكو
 2 11 دجاج
 1 5 معصوب
 8 41 المجموع
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المكيون مين  والسيادس عشير عشير الخامس( يوضح الإجابة عمى السؤال 09)يبين الجدول رقم 
سؤالين: ففي السؤال الأول )ىل توجد أي أطعمة تتناوليا بشيكل منيتظم لاعتقيادك أنييا مفييدة ليك؟( بمغيت 

، وبمغييت 00% وتكييرار 50، والييذين أجييابوا بييلب بمغييت بنسييبتيم 8% وتكييرار40نسييبة الييذين أجييابوا بيينعم 
وفييي السييؤال الثيياني )إذا كانييت الإجابيية بيينعم فمييا ىييي ىييذه  .9% وتكييرار 00 بأحيانيياً ابوا نسييبة الييذين أجيي

( حيييث حظيييت الفواكييو بييأعمى نسييبة أطعميية يتناولونيييا إعتقيياداً 8% وتكييرار 40الأطعميية؟ والبييالغ نسييبتو 
، بينميييا حظيييي كيييل مييين الأطعمييية التاليييية الخضيييار 3% وتكيييرار05مييينيم أنييييا مفييييدة لييييم بنسيييبة تقيييدر ب 

 .0% وتكرار 5المعصوب نسبة بمغت  وأخيرا حقق ،9% ونفس التكرار 00والدجاج بنفس النسبة 
 (13جدول رقم )

 (21لعينة الدراسة )ن= والثامن عشر عشر السابعيوضح النسبة والتكرار لمسؤال  
 التكرار النسبة المئوية % الإجابة اختيارات الطعام

 لا تفضميا؟ىل توجد ىناك أي أطعمة لا تأكميا لأنك 

 6 31 نعم
 9 45 لا
 5 25 أحياناً 
 21 111 المجموع

إذا كانللت الإجابللة بللنعم فمللا ىللي ىللذه الأطعمللة؟ والبللالغ 
 6% وتكرار 31نسبتو 

 2 11 مأكولات بحرية
 2 11 أرز بالجبن
 1 5 مصقعة
 1 5 مموخية
 6 31 المجموع

المكييون ميين  والثييامن عشيير عشيير لسييابعا( يوضييح الإجابيية عمييى السييؤال 03يبييين الجييدول رقييم )
سييؤالين: ففييي السييؤال الأول )ىييل توجييد ىنيياك أي أطعميية لا تأكميييا لأنييك لا تفضييميا؟( بمغييت نسييبة الييذين 

، وبمغت نسبة الذين أجيابوا 9% وتكرار 45، والذين أجابوا بلب بمغت بنسبتيم 6% وتكرار30أجابوا بنعم 
ي )إذا كانيييت الإجابيية بييينعم فمييا ىيييي ىييذه الأطعمييية؟ والبيييالغ وفييي السيييؤال الثييان .5% وتكيييرار 95بأحيانيياً 
، بينميا 9% وتكيرار 00( حيث حظي كل مين )البحرييات، والأرز بيالجبن( بنسيبة 6% وتكرار 30نسبتو 

 عمى التوالي. 0% ونفس التكرار 5حققت كل من )المصقعة، والمموخية(، نسبة 
 ( 14جدول رقم )

 (21لعينة الدراسة )ن= ع عشر والعشرونالتاسيوضح النسبة والتكرار لمسؤال 
 التكرار النسبة المئوية % الإجابة اختيارات الطعام

ىل توجلد ىنلاك أي أطعملة لا تتناوليلا بسلبب معتقلداتك 
 الثقافية؟

 1 1 نعم
 18 91 لا
 2 11 أحياناً 
 21 111 المجموع

إذا كانللت الإجابللة بللنعم فمللا ىللي ىللذه الأطعمللة؟ والبللالغ 
 1 1 1 1تكرار % و 1نسبتو 
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المكيييون مييين  التاسيييع عشييير والعشيييرون( يوضيييح الإجابييية عميييى السيييؤال 04يبيييين الجيييدول رقيييم )
سييؤالين: ففييي السييؤال الأول )ىييل توجييد ىنيياك أي أطعميية لا تتناوليييا بسييبب معتقييداتك الثقافييية؟( لييم يجييب 

نسييبة الييذين  بمغييتو  ،08تكييرار% و 90أحييد ميين المشيياركين بيينعم، بينمييا الييذين أجييابوا بييلب بمغييت بنسييبتيم 
 .9وتكرار %00أجابوا بأحياناً 

 ( 15جدول رقم )
 (21لعينة الدراسة )ن= شرينالحادي والعيوضح النسبة والتكرار لمسؤال 

 التكرار النسبة المئوية % الإجابة اختيارات الطعام

 كيف يتم إعداد طعامك في العادة؟

 2 11 مخبوز
 14 71 مشوي
 3 15 محمر
 1 5 أخرى
 21 111 لمجموعا

)كييف ييتم إعيداد طعاميك  الحادي والعشرين( يوضح الإجابة عمى السؤال 05يبين الجدول رقم )
، بينما حقق كل مين طيرق 04% وتكرار 70في العادة؟( حقق الأكل المشوي أعمى نسبة لإعداد الطعام 
، 3% وتكييرار 05، ونسييبة 9% وتكييرار 00إعييداد الطعييام )المخبييوز، والمحميير، والمشييوي(، عمييى نسييبة 

 عمى التوالي. 0% وتكرار 5ونسبة 
 (16جدول رقم )

 (21لعينة الدراسة )ن=الثاني والعشرين والثالث العشرين يوضح النسبة والتكرار لمسؤال  
 التكرار النسبة المئوية % الإجابة اختيارات الطعام

 ىل تحب شرب المبن؟

 13 65 نعم
 3 15 لا
 4 21 أحياناً 
 21 111 المجموع

إذا كانت الإجابة بنعم فيل تحب الملبن كاملل الدسلم 
 13% وتكرار 65أم منزوع الدسم؟ والبالغ نسبتو 

 5 25 كامل الدسم
 4 21 منزوع الدسم
 1 5 لا فرق
 3 15 قيل الدسم
 13 65 المجموع

المكييون  الثياني والعشييرين والثاليث العشييرين( يوضييح الإجابية عمييى السييؤال 06يبيين الجييدول رقيم )
% 65ميييين سييييؤالين: ففييييي السيييييؤال الأول )ىييييل تحييييب شيييييرب المييييبن؟( بمغييييت نسيييييبة الييييذين أجييييابوا بييييينعم 

% 90، وبمغييت نسيبة اليذين أجيابوا بأحيانيياً 3% وتكيرار 05، واليذين أجيابوا بييلب بمغيت بنسيبتيم 03وتكيرار
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أم منييزوع الدسييم؟ وفييي السييؤال الثيياني )إذا كانييت الإجابيية بيينعم فيييل تحييب المييبن كامييل الدسييم  .4وتكييرار 
، يمييو 5% وتكيرار 95( حيث حقق المبن كامل الدسيم أعميى نسيبة بمغيت 03% وتكرار 65والبالغ نسبتو 

فيرق  ، وبمغت نسيبة لا3% وتكرار 05، بينما كانت نسبة قميل الدسم 4% وتكرار90منزوع الدسم بنسبة 
 .0% وتكرار 5بين الاثنين 

 ( 17جدول رقم )
 (21لعينة الدراسة )ن=الخامس والعشرين والسادس العشرين مسؤال يوضح النسبة والتكرار ل

 التكرار النسبة المئوية % الإجابة مشكلات خاصة بالوزن

 ىل لديك أي مشكلات خاصة بالوزن من قبل؟

 5 25 نعم
 11 51 لا
 5 25 أحياناً 
 21 111 المجموع

ىللل أنللت اقن تقللوم بحميللة غذائيللة مللن أجللل إنقللا  
 الوزن؟

 1 1 نعم
 18 91 لا
 2 11 أحياناً 
 21 111 المجموع

المكيون الخيامس والعشيرين والسيادس العشيرين ( يوضح الإجابة عمى السؤال 07يبين الجدول رقم )
ففي السؤال الأول )ىيل ليديك أي مشيكلبت خاصية بيالوزن مين قبيل؟( بمغيت نسيبة اليذين أجيابوا  سؤالين: من

، وبمغت نسبة الذين أجيابوا بأحيانياً 00% وتكرار 50بلب بمغت بنسبتيم ، والذين أجابوا 5% وتكرار95بنعم 
وفي السيؤال الثياني )ىيل أنيت اآتن تقيوم بحميية غذائيية مين أجيل إنقياص اليوزن؟(  كانيت  .5% وتكرار 95

 .9% وتكرار 00، والاجابة بأحياناً بنسبة 08% وتكرار 90الإجابة بالنفي بنسبة 
 (18جدول رقم )

 (21)ن= إلى الثلاثونوالعشرين  السابعوالتكرار لمسؤال يوضح النسبة  
 التكرار النسبة المئوية % الإجابة المكملات

 إذا كنت تتناول المكملات الغذائية أو الأدوية
 19 95 لا أتناول
 1 5 أتناول
 21 111 المجموع

 1 111 بروتين فما ىي ىذه الفيتامينات؟ 
 1 111 واي بروتين وما نوعيا؟

 1 111 واي بروتين ا ىو الاسم التجاري ليا؟وم
المكيون مين السيابع والعشيرين إليى الثلبثيون ( يوضح الإجابة عميى السيؤال 08يبين الجدول رقم )

أربعييية أسيييئمة: ففيييي السيييؤال الأول )إذا كنيييت تتنييياول المكميييلبت الغذائيييية أو الأدويييية؟( بمغيييت نسيييبة اليييذين 
. وفييي السييؤال 0% وتكييرار 5ن أجييابوا بتنيياول بمغييت نسييبتيم ، والييذي09% وتكييرار95أجييابوا بييلب أتنيياول 

% 000الثيياني )فمييا ىيييي ىييذه الفيتامينيييات؟( كانييت إجابييية نييوع الفيتامينيييات ىييي بيييروتين بنسييبة تقيييدر ب 
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، 0% وتكييرار 000. وفييي السييؤال الثالييث )ومييا نوعيييا؟(  كانييت الإجابيية بييالواي بييروتين بنسييبة 0وتكييرار
% 000)وميا ىيو الاسيم التجياري لييا؟( كانيت الإجابية بيالواي بيروتين بنسيبة والاجابة عمى السيؤال الرابيع 

 .0وتكرار 
 (19جدول رقم )

 (21لعينة الدراسة )ن= الواحد والثلاثين والثاني والثلاثينيوضح النسبة والتكرار لمسؤال  
 التكرار النسبة المئوية % الإجابة المنشطات

 ىل تتعاطى أي نوع من المنشطات الرياضية؟

 1 1 نعم
 21 111 لا
 1 1 أحياناً 
 21 111 المجموع

 1 1 1 إذا كانت الإجابة بنعم فما ىي؟

المكييون  الواحييد والثلبثييين والثيياني والثلبثييين( يوضييح الإجابيية عمييى السييؤال 09يبييين الجييدول رقييم )
فيراد العينية من سؤالين: ففي السؤال الأول )ىيل تتعياطى أي نيوع مين المنشيطات الرياضيية؟( نفيى جمييع أ

 .   90% وتكرار000تعاطي المنشطات بنسبة 
 (21جدول رقم )

 (21لعينة الدراسة )ن= لمسؤال الثالث والرابع والخامس والثلاثون يوضح النسبة والتكرار 
 التكرار النسبة المئوية % الإجابة السؤال

 ىل طعام المنزل محبب لك؟
 18 91 نعم
 2 11 لا
 21 111 المجموع

 تعرف كيفية حساب السعرات الحرارية لموجبة الغذائية؟  ىل
 2 11 نعم
 18 91 لا
 21 111 المجموع

 ىل تعرف كيفية تحديد القيمة الغذائية لموجبة الغذائية؟
 2 11 نعم
 18 91 لا
 21 111 المجموع

المكييون  ونالسيؤال الثاليث والرابيع والخيامس والثلبثي( يوضيح الإجابية عميى 90يبيين الجيدول رقيم )
% 90)ىييل طعييام المنييزل محبييب لييك؟( وبمييغ نسييبة ميين أجييابوا بيينعم  : ففييي السييؤال الأولثلبثيية اسييئمةميين 

)ىيل تعيرف كيفيية حسياب السيعرات  الثيانيالسيؤال  .9% وتكيرار 00، ومين أجيابوا بيلب بنسيبة 08وتكرار 
% 90مين أجيابوا بيلب نسيبة  ، بينميا9% وتكيرار 00الحرارية لموجبة الغذائية؟( بميغ نسيبة مين أجيابوا بينعم 

)ىل تعرف كيفية تحديد القيمة الغذائية لموجبة الغذائية؟( بميغ نسيبة مين أجيابوا  الثالثالسؤال  .08وتكرار 
 .08% وتكرار 90 نسبة أجابوا بلب ، ومن9% وتكرار 00بنعم 
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ى:النتائجمناقشةىى-
ي تمت الاجابة ( فيما يخص نتائج الاستبانة الت90( إلى )9يتضح من الجداول من ) 

عمييا من قبل افراد عينة الدراسة والتي تناولت مجموعة من الاسئمة التي تقيس الثقافة الغذائية لدى 
قناعة أغمبية عينة الدراسة بأن  انإلى العينة لا سيما أنيم لاعبين رياضيين وبمستوى متقدم 

ن لمثقافة الغذائية، ويتفق %، مما يشير الي حاجة اللبعبي65تيم الغذائية غير صحية بنسبة اعاد
لموعي والتثقيف الغذائي في بحاجة لاعبو كرة القدم  أن Aljaloud (2019c)ذلك مع ما ذكرة 

عمى  تيميمكن مساعدحتى مرحمة مبكرة من العمر لتشجيع الممارسات الغذائية الصحية المتوازنة، و 
ئية فقد كانت الاجابات متباينة ، وبالنسبة لمسؤال المتعمق بالعادات الغذادعم حياتيم الرياضية

ويرجع السبب في ذلك الى تباين اآتراء والخمفيات الثقافية والنفسية لأفراد عينة الدراسة ولكن ظير 
من خلبل مجموع التكرارات أن أفراد العينة لدييم وعي كامل وثقافة غذائية جيدة حول أىم مصادر 

توصمت الدراسة الى إن ىناك ( حيث 2114) زحافالغذاء، وتتفق تمك النتائج مع نتائج دراسة 
، وحول سؤال مصادر المعمومات فقد سجمت  نقص الوعي بأىمية التغذية الصحية لدى الرياضيين

وسائل التواصل الاجتماعي اكبر نسبة لمحصول عمى مصادر المعمومات مقارنة بالوسائل الاخرى 
المعمومات، ويتفق ذلك مع ما ذكره وىذا من البديييات التي رافقت التطور في تبادل وسائل 

Amankwah-Poku (2118)  إن مصادر الحصول عمى معمومات حول الغذاء ىي متعددة
 .وتعتمد عمى ثقافة الافراد وخمفياتيم الاجتماعية ودرجة وعييم ومستويات نشاطيم البدني

تكرار وحول اذا كان اللبعب يتناول المكملبت الغذائية بشكل منتظم، ظيرت الاجابات ب
ىذه النتائج إلى الجيل وعدم الفيم لموضوع المكملبت الغذائية بالنسبة  الباحثانعالي لمنفي، ويرجع 

أن  Shawn M.Arent (2010) لمرياضيين اثناء المواسم التدريبية، ويتفق ذلك مع أشار اليو 
السباقات يفرض عمى التدريب العالي والمتميز بالشدة العالية لا سيما في المستويات العالية وكثرة 

المدرب واللبعبين البحث عن افضل الوسائل التي توفر مصادر الطاقة المناسبة لأجل توفير 
التكيف الجسمي والوظيفي المناسب لعمميات التدريب عالية الشدة وفقا لمتطمبات المياقة البدنية 

ل لذلك فأن استخدام نظام الخاصة لمعبة مثل القوة والسرعة والقوة المميزة بالسرعة فضلب عن التحم
غذائي صحي بالإضافة الى المكملبت الغذائية الصحية وتحت اشراف متخصصين ىو ضروري 

 . لأجل رفع مستوى الانجاز وقدرة اللبعبين عمى تحمل اعباء التدريب والمنافسة

 هأن ليذا الموضوع أىمية خاصة لإن ما يفقد الباحثانوعن أىمية تناول السوائل يرى 
ي من سوائل خلبل التمرين ىو أكثر بثلبثة أضعاف مما يفقده الانسان العادي في نفس الرياض
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المدة الزمنية، وىذا ىي المواضيع الموصي بيا في كل ادبيات التدريب الرياضي والمياقة البدنية 
 عمى ضرورة شرب السوائل قبل واثناء وبعد التدريب وممارسة التمارين الرياضية.

ىالاستنتاجات:
 الى الاستنتاجات اآتتية: الباحثانخلبل النتائج التي تم عرضيا ومناقشتيا فقد توصل  من

المممكة العربية في لاعبي كرة القدم بمدينة الرياض  مستوى الثقافة الغذائية متوسط لدى .0
 .السعودية

ة المستخدم الاستبانةالثقافة الغذائية بين اللبعبين وىذا يتضح من خلبل اجاباتيم عمى  تباين .9
عينة  لأفرادفي الدراسة وىذا التباين ىو بسبب الفروق الفردية والخمفية الاجتماعية والعرقية 

 .الدراسة

ىالتوصوات:
 فأنو يوصي بالتوصيات اآتتية: الباحثانمن خلبل الاستنتاجات التي توصل الييا 

توفير المصادر  الاىتمام بالثقافة الغذائية للبعبين والمدربين بمختمف مستوياتيم من ضرورة .0
 ماتيم وخاصة في مراحل سنية مبكرة.العممية اللبزمة لتطوير معمو 

ان يكون  لأجلالرياضية  الأنديةخبير تغذية يرافق المنتخبات الوطنية والفرق في  استحداث .9
ب الرياضي يتوافق مع متطمبات ومستوى التدري ةىناك برنامج غذائي مبني عمى اسس عممي

تناول الأغذية المناسبة ليم والإكثار من شرب رسة وحث اللبعبين عمى ونوع الرياضة المما
 السوائل.

في كميات عموم الرياضة والتربية البدنية اسوة تغذية الرياضيين عمى استحداث تخصص  العمل .3
 بما ىو معمول بو في بعض الجامعات العالمية.

رياضية اخرى  ولألعابتمفة وفئات سنية مخ أكبرأجراء دراسات مشابية عمى عينات  ضرورة .4
 ومقارنة النتائج الواردة مع نتائج ىذه الدراسة.

تطوير الثقافة الغذائية لعموم  لأجلعمى استخدام الاعلبم ووسائل التواصل وغيرىا  العمل .5
 المجتمع لما ليذا الموضوع من أىمية في حياة الناس وتغير عاداتيم الغذائية نحو الافضل.
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ىالمراجع:
 المراجعىالعربوةىأولاى
دار جامعة الممك سعود المنشطات الرياضية والأداء البدني كتاب  (b9009سميمان. ) الجمعود، .0

 .879-306-705-755-9 ىي. ردمك:0440 لمنشر، الرياض، المممكة العربية السعودية.
. الرياض: السمسمة الثقافية للبتحاد المكملات الغذائيةكتاب  (9006الجمعود، سميمان. ) .9

(، الرياض، المممكة العربية 9، العدد )الرياضة لمجميعلمتربية البدنية و السعودي 
 السعودية.

 .95-99. الدورية السعودية لمطب الرياضي، التغذية والأداء الرياضيىي(:  0499المزيني، خالد. ) .3
: الاكاديمية بغداد-(: مبادئ الفسيولوجيا الرياضية. العراق 9008أمين، سميعة خميل محمد. ) .4

 الرياضية العراقية.
 مدربي نظر وجية من القدم كرة لاعبي مستوى عمى وأثرىا التغذية(: 9004. )محمد اف،زح .5

 .4 العدد الرياضي الابداع مجمة ، بحث منشور ،ىواة الأول الوطني القسم
 .القاىرة العربي، الفكر دار الصحية، والتربية الصحة(: م9007) الدين بياء سلبمة، .6
 عمى الغذائية الثقافة في كمبيوتري امجبرن فعالية دارسة(: 9009. )حامد زينب سعيد، عاطف، .7

بحث  ،الاعدادية المرحمة تلبميذ لدى والصحي الغذائي الوعي وتنمية المعرفي التحصيل
 .99-9 بنيا، التربية كمية مجمة ،منشور

 المتجددة، المعرفة أفاق الفكر دار الأولى، الطبعة ،الغذائية الثقافة(: 9000) الله العبد محمد، .8
 .سوريا دمشق،

 .المتنبي مكتبة: الدمام. البدنية والمياقة الصحة(: 9004. )الدين ضياء مطاوع، .9
، الجزء الثاني عمم الموسوعة العربية لمغذاء والتغذية(. 9009مصيقر، عبد الرحمن. ) .00

 التغذية. البحرين: المركز العربي لمتغذية.
 .الصحةشأن النشاط البدني من اجل التوصيات العالمية ب(: 9000منظمة الصحة العالمية. ) .00

 ىالأجنبوةالمراجعىىثانوا
12. Aljaloud, S.O, (2018). Understanding the Behaviors and Attitudes of 

Athletes Participating in the 2016 Rio Olympics Regarding 

Nutritional Supplements, Energy Drinks, and Doping. 

International Journal of Sports and Exercise Medicine. USA. Int 

J Sports Exerc Med 2018, 4:099.  DOI: 10.23937/2469-

5718/1510099, Volume 4 | Issue 4. 
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ىالرواضىبمدونةلاصبيىكرةىالقدمىىلدىالغذائوةىالثقافةىىقواسىمستوى
ىالمملكةىالعربوةىالسعودوةفيىى

  1نواف ميدي القحطاني 
 2ود عسميمان عمر الجم

 
 ممخص

لاعبي كرة القدم بمدينة  لدىالثقافة الغذائية  مستوىى ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عم
 انالباحثالرياض في المممكة العربية السعودية. ولغرض التوصل لتحقيق أىداف الدراسة استخدم 

لاعبو كرة القدم في أندية مدينة الرياض من من الإجراءات مجتمع الدراسة وتكون المنيج الوصفي 
ون بشكل يومي ويشاركون في مباراة رسمية بشكل أسبوعي، سنة وأعمى. لاعبون يتدرب 08عمر 

(. حيث 9009لمموسم ) مدينة الرياض( من أندية 008وبمغ المجموع الكمي لأفراد مجتمع الدراسة )
%( من 35( لاعباً من مجتمع الدراسة الاصمي، وىي تشكل نسبة )33باختيار ) انالباحثقام 

نتائج الدراسة إلى:  أشارتوقد العشوائية، ختيار بالطريقة المجموع الكمي لمجتمع الدراسة وكان الا
% لا يتناولون 85%، وأن 65قناعة أغمبية عينة الدراسة بأن عادتيم الغذائية غير صحية بنسبة 

%، وأن الغالبية لا يتناولون الوجبات في 50مكملبت غذائية، وأن درجة تناول السوائل لمرياضي 
% من أفراد العينة غير مدخنين، 85ن الطعام في المنزل، وأن % يتناولو 60موعدىا، وأن نسبة 

 وأن جميع أفراد العينة لا يتعاطون المنشطات.

ضرورة الاىتمام بالثقافة الغذائية للبعبين ب انالباحثوبناءً عمى نتائج الدراسة الحالية أوصى 
عموماتيم. استحداث والمدربين بمختمف مستوياتيم من توفير المصادر العممية اللبزمة لتطوير م

خبير تغذية يرافق المنتخبات الوطنية والفرق في الأندية الرياضية لأجل ان يكون ىناك برنامج 
غذائي مبني عمى اسس عممية يتوافق مع متطمبات ومستوى التدريب الرياضي ونوع الرياضة 

ضة والتربية في كميات عموم الريامثل تغذية الرياضيين الممارسة. العمل عمى استحداث تخصص 
 البدنية اسوة بما ىو معمول بو في بعض الجامعات العالمية.

 
 المكملات الغذائية القدم،لاعبى كرة  الغذائية،الكممات المفتاحية: الثقافة 

 ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي
 المممكة العربية السعودية. الرياض،، ةالرياضي الأنشطةشؤون الطلاب، قسم عمادة ة الإمام محمد بن سعود الإسلامية، جامع 1
 ، كمية عموم الرياضة والنشاط البدني، جامعة الممك سعود، الرياض، المممكة العربية السعودية.جيد البدنيقسم فسيولوجيا ال 2
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Abstract 

This study aimed to identify the level of nutritional culture among 

soccer players in Riyadh, Saudi Arabia. For achieving the goals of the 

study, the researchers used the descriptive approach and the procedures of 

the study community are football players in the clubs of Riyadh from the 

age of 18 years and above. Players train on a daily basis and participate in 

an official match on a weekly basis, Total number of members study 

community (108) from the clubs in the city of Riyadh for the season 

(2019). Where researchers selected (33) players from the original study 

community, which constitutes (35%) of the total study population and the 

selection was random. The results of the study indicated: The majority of 

the study sample was convinced that their dietary habits were not healthy 

by 65%, and that 85% do not take nutritional supplements, that the degree 

of fluid intake for the athlete is 50%, that the majority do not eat meals on 

time, that 60% eat food at home, that 85% of the respondents do not smoke, 

and that all members of the sample do not use stimulants. Based on the 

results of the current study, the researchers recommended the necessity of 

paying attention to the nutritional culture of players and coaches at all 

levels of providing scientific resources necessary to develop their 

information. Create a nutrition expert accompanying national teams and 

teams in sports clubs, in order for there to be a nutritional program based 

on scientific foundations consistent with the requirements and level of 

sports training and the type of exercise practiced. Work to create a 

specialization such as nutritionally trained athletes in colleges of sport and 

physical education, as is the case in some international universities. 

. 
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