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الحالة الغذائية للاعبي كرة السلة وعلاقتها ببعض المتغيرات 
 الانثروفسيولوجية

 أحمد إبراهيم شلبى* د/ 

 الدراسة:المقدمة ومشكلة 

و ييييو تلتقذاييييالدو ايضيييياا لت يييييالوي تميييييملقوايييي لجييييادل،للا تويطثيييييلدول اييييللويييييلأادءلدوويييياأال
للدومستليلدو قمالول ايضاا للت  اللدووطللات.

ل(74:ل8لتعتو لدوتقذاالدوقيفااللدومأيسوالض ل االلولأادءلدو ايضاللدو هييلعل لدو  ال)
مييي لخييييملت لايييملدوتعيييبلللت لايييملفييي صل ايييىلتعييياالدوتقذايييالدو ايضييياالمييي لدلأادءلدو ايضيييال

دلإ يييوالويييلأم د للدولقياييالميي لدلإ يييويت،لقميييلوأثيييلتمقيي لدو ايضيياا لميي لت سييا لجييلاةلدوتييا ابل
ل(373:ل15لدلاستاهيءلواقملوس م.ل)

لاعييالت  اييللدوتييلدا للفييالدسييتثيالدوطيقييالميي ل اييىلدوطيقييالدومقتسييواللدومسييتثلقالوميي لدلويييولل
فيياللدوطيقييالوييايلدو ايضييا لدللااياتييه،ل اييىلامقيي لو لاسييوبلعجييالدلأ ماييالومأييعلأ ييصلدللعجييال

دوطيقييالوييايلدو ايضيياا لأ ييصلف يياد لقتلييالدوعضيييتللااييياةلفيي صلدوتعيي  لولتعييبلوللدلإ يييوالولل
دومييييي  ،للقيييييذوالامقييييي لو لتيييييؤايلدواايييييياةلفيييييالدوميييييحخلذلدوقيييييذدرالمييييي لدوطيقيييييالإوييييي لاايييييياةلدويييييلا ل

ل(73:ل21لدوسمأا.)
اعتو لد الدلاست دتاجايتلدومستخامالومسيعاةلدو ايضاا لعلي لدتوييمللقميلد لدوت  افلدوقذدرا

ل(ل1511:ل7لمتلدا ل.ل) أييمل ذدرالقيف
لاعتو لدوت قملفالقتلالدوجسملول ايضاا لوم لدلم ل اليلولماي قالدو ايضااللدلإأجيالدوتأيفسيا،ل

يييلولأجييي حلفييالدو ايضيييتلخي ييالفييالدلأوعيييبلدو ايضيياا،ل اييىلد لقتلييالجسييملدو ايضييالعيييميللمثمل
ل(ل750:ل5دومختلها.ل)

لاعتوي لدلاسيتثيالدومأيسيبلولطيقيال يلل جي لدوادلايالفيالدوأيييملدوقيذدرالول ايضيال ايىلدأيهل
اسيعالليييرفلدوجسيملولعميملوايقملدم يم،للاسييعالفيالدويت قملفيالتقيلا لدوجسيم،لمي لخييملتأييلمل

 (.544:ل26دو ا لدوقيفالم لدومقذايتلدوقوا ةلللدومقذايتلدواقا ا.ل)
لمميلااا لدوالو ماالمع فاللت ااملدو يوالدوقذدراالول ايضاا لفالدو  لملعلالدو ا لدوقيفال

ل
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 م لدوماخلملدوقذدرالدومأيسبلول ايضا.ل
الولجاالدلأسيسياال اي لقيفايال،لقيال اىلدأهلعأاميلت وللقماالدوطيقالدومتي الوللييرفلدوهس

ل(ل540:ل20اؤايلإو لمخيط ل  االقوا ةلول ايضاا .ل)
لتعتويي لقيي ةلدوسييلالإ ييا لدو ايضيييتلدوجميعاييالدلأق يي لاييعواالفييالدوعيييومللدوتييالتطييل تلتطييل دلل
سيي اعيل،لوضييهالعلاثيييلمااييادللميي لدلا ييي ةللدومتعيياللدوتاييلال،لمميييلاسييتلاملتطييل لممي ييملعلييالمسييتليل

ل(17:ل23دوتا اوااللتقذاالدويعوا .ل)لدوألد ا
لدوتقاهيييييتلدوتييييالت يييياىلول ايضيييياا للالتعتمييييالعلييييالميييياةللايييياةللألعاييييالدوتمييييي ا للدوتييييا اويتل

يلم لخيملجلاةللقماالدوتقذاالفالفت هلميلقوملدوتا ابللوعاه. للدوتق د دتلف طلللوق لواضل
ل(51:ل17)

 للدلاأجيييييالدوتأيفسييييا،للأييييي دلللا لل اييييىلد لا دسييييالدو يوييييالدوقذدراييييالمثمييييالو يييي الدويعوييييا
دووايأيتلدوتالت اِّملقهياالدوتقذاالوا لدويعويا ،لللالسياميلدو ايضييتلدوجميعايالم يالاة،لف ومييلتقيل ل
 ذهلدوا دسالمهااةلولما وا للميا والدولايقيالدوواأاياللدوطييقملدوطوياللخوي دءلدوتقذاياللوخ ييرالدوتقذايال

يعايياللويييلأخصلقيي ةلدوسييلالميي لخيييملدوتعيي فلعلييالأ يييطلدوييذا لاعملييل لفييالمجيييملدو ايضيييتلدوجم
دو لهللدوضعفلفالتقذاالدويعوا لم ي أيللويوتل يايتلدوعيومايا،للمي ل يملدوعميملعليالت سيا لدوأي ايال

لدوقذدراالويعوا لم لدجملدوم يفيالعلالوادءلواأالل  الدفضملويعوا .لل
 :أهداف الدراسة

 سلا.ت ااملدو يوالدوقذدرااللويعوالق ةلدو .1
 دوتع فلعلالدوعيقالوا لدو يوالدوقذدراالويعوالق ةلدوسلاللوع لدومتقا دتلدلاأ  لفسالولجاا. .2
لأسوالمسي مهلمتقا دتلدو يوالدوقذدراالعلالدومتقا دتلدلاأ  لفسالولجاا؟دوتع فلعلال .3

 تساؤلات الدراسة:

 ميل للت ااملدو يوالدوقذدراالويعوالق هلدوسلا؟ .1
  يوالدوقذدراالويعوالق ةلدوسلاللوع لدومتقا دتلدلاأ  لفسالولجاا؟ل ملتلجالعيقالوا لدو .2
 مي الأسوالمسي مهلمتقا دتلدو يوالدوقذدراالعلالدومتقا دتلدلاأ  لفسالولجاا؟ .3

 المصطلحات المستخدمة في الدراسة:
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  الدو يوالدو  االوله اللتتح  لوتأيلملدوعأي  لدوقذدرااللدستخادمثي.ل:الح ل  الغجائ   .1
 (863:ل12)

للدولا لالمتغ  ا  الان   فس  ل ج   .2 لدوطلم لم م لدأ  لولمت اا لقايسيت لتامم لمتقا دت ل ا :
للاستثيال لدلاق ا لدو ا لم م لفسالولجاا للقايسيت لدوجسم، لقتلا للمؤا  لدولسط لم اط

 دلاقسجا للأسوالدوثاملجللوا لويوام.ل)لتع افلإج درا(
إو لم اد لدلأقسجا لدوذيلامق لولجسملل:ل للم طلللااا الحب الأقص  لاسته   الاكسج ن .3

 (3:ل27دمت ي هللدستخادمهلو أيءلدوتا اب،لل للا االمستلايتلدولايقالدوثلدراا.ل)
 الدارسات المرجعية:

 أ لًا: الب اس   الع    :
 ،ل(2()2019حنأ ن علأ  حسأن ن، اشأ   ع أب السأ   الع  سأ ، ا مأ ن صأ ح الأب ن ) ب اس  .1

غجائ أ  لط ل أ   كل أ  الت   أ  ال   ضأ     لمأبن الج مع أ   ج معأ   نأ   عن ان " تق    الح ل  ال
ل ييافتل ييذهلدوا دسييالدوييالا دسييالدو يوييالدوقذدراييالولطيوويييتلقميييلللسأأ     فقأأً  للمعأأ     الع لم أأ "

لألعييييل،لم ي أيييالدو يويييالدوقذدرايييالولطيووييييتلعاأيييالدوو يييىلويوتل يييايتلدوقذدراييياللدوعيومايييا،للدج ايييتل
(لطيوويييت،للديثيي تلد ييملدوأتيييرجلد ل أيييالأ ييصلفييالدومتطلويييتل10قلدمثيييل)لدوا دسييالعلييالعاأييا

 دوقذدراالولطيوويتللدأثيللالتهالويومجثلالدوموذلم.ل
(،  عنأأ ان ب اسأأ  الح لأأ  3( )2013محمأأب مسأأع ب شأأ  ، السأأ ب سأأل م ن حمأأ ب )لب اسأأ  " .2

دوا دسيالدويالا دسيالل يافتل يذهللالغجائ   ل ع   كأ   الطأ ئ   فأ   عأ  انب أ  الأب  ي الممتأ ز"
دو يويييالدوقذدرايييالويعويييالقييي ةلدوطيييير ةلفيييالدومسيييتلايتلدومختلهيييا،للقيييالوسيييتخاملدووي  يييي لدوميييأثجل

،ل2012(للاعييييبل،للتييييملتأهاييييذلدوا دسييييالخيييييملدوملسييييملدو ايضييييال73دول ييييها،للولقييييتلدوعاأييييال)
عللمييتلم،للديث تلد ملدوأتيرجلتمااللاعوالدوممتيال)و(لع للاعوالدوممتييال)ب(لفيالدوم2013

 دوقذدراا،للفالدوسللالدوقذدرا.
(،  عنأأ ان 1( )2016أسأأعب علأأ  الك كأأ ، السأأ ب سأأل م ن، جمأأ   ع أأب الن صأأ "  )لب اسأأ  " .3

لقيال يافتلدوا دسياللالاتج     الغجائ أ   السأل   الغأجائ  ل ع أ  كأ   السأل    لأب  ي الممتأ ز"
دوتعيييي فلعليييي لدوعيقييييالوييييا لإويييي لدوتعيييي فلعليييي لدلاتجي يييييتلدوقذدرايييياللدوسييييللالدوقييييذدراللواضيييييلل
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دلاتجي يتلدوقذدراياللدوسيللالدوقيذدرالويعويالقي ةلدوسيلالويويال يلدوممتييا،للقيالدسيتخاملدوويي  ل ل
لاعييب،لميي للاعوييالقيي ةلدوسييلا،لل92دومييأثجلدول ييها،للقييالولييللعيياالإجميييوالوفيي دالعاأييالدوو ييىل

م دقيالدوي يىلدلألوي للقيأتلو ملأتيرجلدوو يىلتهيللللاعويالدومسيتل لدوعييواللدو ي يلل لعلي لدو
ويوال يلدوممتيالفالوع لم يل لدلاتجي يتلدوقذدرااللدوسللالدوقذدرا،للجلالعيقيالد توييطلفيال

 وع لم يل لدلاتجي يتلدوقذدرااللدوسللالدوقذدرالويعوالق ةلدوسلالويوال يلدوممتيا.
   ن ً : الب اس   الاجن   :

وعأيلد ل"لدوعيقيال( 18( )2023)لKENGER, Fatih, et alكنج ،  ف ت    آخأ  ن ا دسيال .1
وييا لدو يوييالدوقذدرايياللدو ايسيييتلدلأأ  لولمت ايياللمؤايي لدلاوتثيويييتلدوقذدراييالوييا للاعوييالقيي ةلدو ييامل
دوم ت فا "لل افتلدوا دسالدوالت ااملدوعيقالوا لدو يوالدوقذدرااللقايسيتلدوجسملدوواي يللمؤاي ل

دوم ت فا لدومع ضيا لوممي سيالتميي ا لمق هيالطلاليال(لويعوالق ةلدو املDIIدلاوتثيويتلدوقذدراال)
(لسيأالالعويل لفيال26(للاعبلق ةلقاملم ت فلومتلسطلعم ل)21دلأما،للدج ابلدوا دسالعلال)

(ل3أهالدوأيايلوت قاي،لتملت ااملدو يوالدوقذدراالويعوا لم لخييملسيجملدسيتثيالدوطعييملومياةل)
،للتييملقايييالأسييوالدوييا ل ،للقيأييتلد ييملدوأتيييرجلد لوايييمل)المييي لميي لدوتييا ابللاييلمللد ييالولموييي دة(

ماخلمللاعوالق ةلدو املدوقذدرالمضيالويوتثيويت.للقيأتل أيالف لللذدتلالاوهلدخ يراالوا ل
(لويعوييالقيي ةلدو ييامللقايسيييتثملدووايي اال،للد للاعوييالقيي ةلدو يياملDIIمؤايي لدلاوتثيويييتلدوقذدراييال)

 مضيالويوتثيويت.لدوماي قا لفالدوا دسالوااثملأييمل ذدرال
وعأييلد لJAKŠE, Boštjan, et al (2021( )16 )"جأأ ك    سأأتج ن  اخأأ  ن" ا دسييال .2

"دو يوييالدوقذدرايياللل يي الدو لييبللدلألعاييالدواملاييالوييا للاعوييالدوجموييياللدوسييوي ا لميي لمسييتل ل
 ايضييالي،للقيييملدووييي  ل لوه ييصلدو يوييالدوقذدراييالل31دوأخوييالميي لدلإأيييى:لا دسييالمستع ضييالعليي ل

مييييتل ييي الدو ليييبللدلألعايييالدواملايييالومجميييلعتا لمييي لدو ايضييييتلمييي لأهيييالدوعمييي للفتييي ةللعي
(للاعويهلل ايضيياللال17دومأيفسيا،لاايي ق لفييال ايضيالتتطلييبلت ميملدوييلا ل)دوجموييا(للعاأييتثمل)

(للاعوييا،لتييملقايييالمؤايي لقتليياللدوجسييمللدوميياخلملدوقييذدرال14تتطلييبلت مييملدوييلا ل)دوسييوي ا(ل)
مييالدوقث ويراييالدو الايياللدسييتواي لتيي االدوقييذدء،للتييملقايييالت قاييادتلوعيي للعيي لط اييللت لاييملدوم يلل

دومقذايتلدواقا الفالدواملم ملدوقيوسالم،لدومقأاسالم،لدوهلسهل ،لدوولتيسيالم،للدو اايا،للتيملقاييال
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(،للديثيي تلد ييملدوأتيييرجللد لوييا للاعوييالدوجمويييالمؤايي لقتلييالBPا ييل لدوييامل،للضييقطلدوييامل)
ايييالمييي لدويييا ل لوقيييملميي لدوسيييوي ا ،للقيييي لويييا لقلتييييلدومجميييلعتا لقمايييالجسييملوعلييي لللقتليييالخيو

مأخهضيييالمييي لدوق ول ايييا دتللدلأواييييفللدويييا ل لدومتعيييااةل اييي لدومايييوعاللدووييي لتا لللدومقيييذايتل
دواقا يييا،للقيأيييتلجمايييعلعلدميييملدوخطييي لدو لوايييالضيييم لدوأطيقييييتلدومل يييالوثيييي،للقيييي لدومييياخلمل

  لدلأم م.دوقذدرالوايللاعوالدوجمويالال لدومستلل
لوعأييلد ل"Condo, Lohman, et al( "2019( )9 )"  آخأأ  ن ك نأأب  ، ل مأأ ن،ا دسييال .3

دوماخلملدوقذدراللدومع فالدوقذدرايالدو ايضيااللتيلدف لدوطيقيالويا للاعوييتلقي ةلدو ياملدلأسيت دوايت.ل
 ييافتلدوا دسييالإويي لت ايياملدوميياخلملدوقييذدراللمع فييالدوتقذاييالدو ايضييااللمخيييط لدأخهييي لتييلدف ل

(للاعوييا،لتتيي دلحلوعمييي  ملميييل30وطيقياللوييا للاعويييتلقيي ةلدو يياملدلأسييت دوايت،للولييللعيياالدوعاأييال)د
ييييي،للدلضيييي تلد ييييملدوأتيييييرجلد لدسييييتثيالدويعوييييا لميييي لدوق ول اييييا دتل35(للل)18وييييا ل) (لعيمل

لدوقيوسييالملقييي لدقييملميي لدو ييالدلأاأيي لدوطواعييا،لواأميييلقييي لمتلسييطلدلاسييتثيالدواييلمالولويي لتا ل
 معلدوتل ايتلدوعيوماا،للد لدويعوا لقي لوااثملمع فالمأخهضالويوتقذاالدو ايضاا.للاتلدفل

 الاستف ب  من الب اس   الم جع  :
لسيعاتلدوا دسيتلدوم جعاالدووي ىلفا:

 دختاي لدوت ماملدومأيسبلوطواعالدوا دسالدو يواا. -
  يواه.دو جلملدوالأتيرجلتلالدوا دسيتلفالتهسا للمأيقاالأتيرجلدوا دسالدو -

 إجراءات الدراسة: 

 منهــج الدراسة:

لدستخاملدووي ىلدومأثجلدول هالأي دللومأيسوتهلوطواعالدوا دسا.
 مجتمع وعينة الدراسة: 

تم يييملمجتميييعلدوا دسيييالفييياللاعويييالقييي ةلدوسيييلا،للتم ليييتلعاأيييالدوا دسيييالفييياللاعويييالقييي ةلدوسيييلال
ايضييا،لاسييلللدو ايضييالوم يفيييال)دوا جييالدلالوييا(لوحأااييا:لقهيي لدوايياالدو ايضييا،لماييتلعلييلد لدو ل

(للاعيب،للتيملدخيذلدوملدف يالدومسيتأا ةلويعويا ،للقيذوالملدف ييال36قهي لدواياا،للوليللدجمييوالدوعاأيال)
 (1م فق )وجأالدخيقايتلدوو ىلدوعلمالوجيمعالقه لدوااالعلالدج دءلدوا دسا.ل
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لقاالدوا دسا.ل(لدوتل افلدلا  يرالوعاأالدوا دسالفالدومتقا دتلدلأسيساا1لالضللجالمل)
 (1جب   )

 36الت ص   الإحص ئ  ف  المتغ  ا  الاس س   ق ب ال حث لمجم ع  الب اس    ن = 
 حصائيةالدلالات الإ      

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 أكبر قيمة أقل قيمة
المتوسط 
 الحسابى

نحراف الإ
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 1.44 1.81 3.84 178.28 188.11 172.11 سم الطول

 1.32- 1.61 3.49 73.33 81.11 66.11 كجم الوزن

 1.94 1.56 1.81 19.39 22.11 18.11 سنة السن

 1.79- 1.29 1.99 4.78 7.11 3.11 سنة العمر التدريبى

(للدوخييييصلويوتل ييافلدلإ  ييييرالوعاأيييالدوا دسييالفيييالدومتقاييي دتل1اتضييللمييي لدوجييالمل قيييمل)
تج وييالو لدووايأييييتلدوخي ييالوعاأيييالدوو ييىلدوقلاييالمعتاويييالل ايي لمايييتتالدلأسيسيياالقاييالدوو يييىلقوييملدو

(ل0.80إويي لل0.29لتتسييملويييوتلااعلدوطواعييالولعاأييا،ل اييىلتتيي دلحلقيياملمعيمييملدلاوتييلدءلفاثيييلميييلوييا ل)
لل ذهلدو املت ت بلم لدو ه ،لمميلاؤقالدعتادواالدووايأيتلدوخي الوعاأالدوا دسالقوملدوتج وا.

    ع ن  الب اس :مع      ش  ط اخت 
لتملدختاي لعاأالدوا دساللف يللولمعياا لدلاتاا:

 دوسيمالدو  االلعامللجلالإ يويتلدللدم د لقالتؤ  لعلالدويعوا ل.ل .1
لعاملتأيلملدويعوا لولأالاالواقملمأتيم. .2
 ملدف الجماعلدف دالدوعاأالعلالدلاات دالفالدوا دسا. .3

 (2جب    ق  )
 36 ا  الأن   فس  ل ج   ق ب ال حث للمجم ع  ال حث   ن = الت ص   الإحص ئ  ف  المتغ 

 حصائيةالدلالات الإ         
 المتغيرات     

وحدة 
 القياس

أقل 
 قيمة

 أكبر قيمة
المتوسط 
 الحسابى

نحراف الإ
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

 1.71 1.75- 1.98 23.18 24.97 21.19 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم

 1.65- 1.13 4.14 99.97 118.11 92.11 سم الصدرمحيط 

 1.51- 1.43 3.11 16.54 22.41 11.51 % نسبة الدهون

 1.44- 1.11 1.84 41.24 41.91 38.71 % نسبة العضلات

 1.12- 1.54- 1.63 14.15 15.11 12.71 جم نسبة الهيموجلوبين يالدم

 25.61 1.38 1.81 51.15 59.91 48.31 مل/ك/د الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

(للدوخييييصلويوتل يييافلدلإ  ييييرالوعاأيييالدوو يييىلفيييالدومتقاييي دتل2اتضيييللمييي لدوجيييالمل قيييمل)
دلأأ  لفسييالولجاالقاييالدوو ييىلقوييملدوتج وييالو لدووايأيييتلدوخي ييالوعاأييالدوو ييىلدوقلاييالمعتاوييالل ايي ل
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إوي لل0.75-يلمييلويا ل)ماتتاللتتسملويوتلااعلدوطواعالولعاأيال،ل ايىلتتي دلحلقياملمعيميملدلاوتيلدءلفاثي
ل(لل ذهلدو املت ت بلم لدو ه ،لمميلاؤقالدعتادواالدووايأيتلدوخي الوعاأالدوو ىلقوملدوتج وا0.43

 مجالات الدراسة:

لم.2023/لل2022دوملسملدو ايضالالمج   الزم ن :  -
 يييلاتلدلأوعيييبلدو ايضيياالوأيييايلقهيي لدوايياالدو ايضييا،للأيييايلماييتلعلييلد لالمجأأ   المكأأ ن :  -

ليضا،للأيايلاسلللدو ايضا.دو ا
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 أ لًا / الاستم  ا :  
 (6م فق )دستمي ةلدستواي لدو يوالدوقذدراالويعوا لفال ل تثيلدوأثيراا.لل -
 (8م فق )(لسيعال.ل24دستمي ةلدلاست جيملدوقذدرال)ل -
 (9م فق )دستمي ةلدوتي االدوقذدرا.لل -
 (2م فق )لولمت االويعوا .لدو ايسيتلدلاأ  للدستمي ةلتسجام -
 (3م فق )دو ايسيتلدوهسالولجاالويعوا .للدستمي ةلتسجام -

   ن ً / الأجهز   الأب ا :
 ا اطلقايالو ايالم اطلدو ا. -
 و ايالدوطلمللدولا للمؤا لقتلالدوجسمللأسبلدوا ل للدوعضيت.لINBODYجثيال -
لسجا و ايالأسوالتاوعلدواملويلأقلEasy touch Hemoglobinجثيال -
 و أيمجلت لاملدلأ ذاالو سملدلأ ذاالوقلاالدلاقت يالجيمعالدلاا  . -

 (: 6استم    است   ن الح ل  الغجائ   ل ع   ك   السل  )من إعباب ال  حث( م فق )
(،  2( )2019حنأأ ن حسأأن ن،  آخأأ  ن وعييالدلاطيييملعلييالدوا دسيييتلدوم جعايياللدوم توطييال)

(Shim et al. 2014( )233( )2013سأأع ب، السأأ ب حمأأ ب(، )، محمأأب م،)قيييملدووي ييىلل
وت يييماملدسيييتمي ةلدسيييتواي لدو يويييالدوقذدرايييالويعويييالقييي ةلدوسيييلاللذويييالوثيييافلت اييياملدو يويييالدوقذدرايييال

 ويعوا .
 خطوات بناء الاستمارة: 
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لم دجعالدوا دسيتلدوم جعااللدوم توطالوت ااالم يل لدلاستمي ةل .1
لةلدوخو دءلع  لدوم يل لف ل ل تثيلدلألواالعل لدوسيا .2
ل اي الدوعوي دتلدوخي الوقملم ل لف ل ل تثيلدلألواال .3
لع  لعوي دتلدوم يل لف ل ل تثيلدلألواالعل لدوسياةلدوخو دءل .4
 دوتل ملإو لدو ل ةلدوأثيراالويستمي ةل .5

 المعاملات العلمية لاستمارة استبيان الحالة الغذائية للاعبي كرة السلة

 أ لًا مع م   الصبق: 
ي ييييىلدو يييياللدوعييييمل لو سيييييبل يييياللدلاسييييتمي ةللقيأيييتلأسييييوالدوتاييييوعلوم يييييل لدسيييتخاملدوو

(لفثيي لتاييوعيتلادوييالد  يييراال اييىلو لدوتاييوعلدوم وييلمل0.35دلاسييتمي ةلعليي لدوعلدمييملدقويي لميي ل)
ل(7م فق )(.ل0.35لدوادملد  يرايلاجبلولالا ملع ل)

قاميالووهيق لأوييخللتمل سيبل ويتلدلاستمي ةلم لخيمل سييبلقاميالووهيق لأوييخل ايىلولقيتل
ل(7م فق )مميلااملعل ل ويتلدلاستمي ة.ل0.70(ل ذهلدو امالوقو لم ل0.78)

لقذوالدعتمالدووي ىلف ل سيبلمعيميتل اللدلاستمي ةلعلي لمعييميتل ياللدوم قميا ل
 اىلقيملوع  لدوم يل لف ل ل تثيلدلألو لعل لدوسيياةلدوخوي دءلمي لوعضييءل ارييتلدوتيا االفي ل

 الدو ايضااللفسالولجايلدو ايضاللدلا يويتللدوتح املدوواأاللدوتا ابلدو ايضالمجيلاتلعللملدو 
(ل9وقلايييتلدوت واييالدو ايضييااللدوقامايييءلدو الاييالوقلاييالدو ييااواللدوويطأييالدوعيمييالوقلاييالدوطييبل) ل=ل

ل(،ل اىلووا لدوسياةلدوخو دءلآ دء مل لملتلالدوم يل .ل4م فل)
يللدوسيييياةلدوخوييي دءل يييلملدوم ييييل لدوم اميييال.للقييييال(لدوأسيييبلدومرلاييياللاتهييي3لاعييي  لجيييالمل)

%(لوتضييما لدوم يييل للدوعوييي دتللدسييتوعيالو لم ييل لدللعوييي ةلوييمل85د تضيي لدووي ييىلأسييوالدتهيييلل)
لت  لل ذهلدوأسوا.ل

 (3جب   )
النس   المئ    لآ اء الس ب  الخ  اء  خص   مح    استم    است   ن الح ل  الغجائ   ل ع   

 (9ك   السل  )ن=
 % لا أوافق % أوافق المــحور م

 %1 %1 111 9 المحور الأول: الحساسية الغذائية والادوية -1
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 %11.1 1 %88.8 8 المحور الثاني: الممارسات الصحية -2

 %1 %1 111 9 المحور الثالث: العادات الغذائية والمأخوذ من الطعام -3

ايالد دءلدوسيياةلدوخوي دء،للقيالد تضي ل(لعياالم ييل لدلاسيتواي للدوأسيوالدومرلل3الضيللجيالمل)
%(لوتضما لدوم يل للدستوعيالو لم ل لوملا  لل ذهلدوأسوا.لللقال   تل85دووي ىلأسوالدتهيلل)

لدو يىلم يل لدوأسوالدوتالد تضي يلدووي ى.
 (4جب   )

 عبب ع   ا  الاست   ن ق     عب الع   عل  الس ب  الخ  اء

 المـــحور م
عدد العبارات قبل 

 لعرض علي الخبراءا
عدد العبارات بعد 

 العرض علي الخبراء
عدد العبارات 

 المحذوفة
عدد العبارات 
 التي تم تعديلها

 1 1 4 4 المحور الأول -1

 1 2 9 11 المحور الثاني -2

 11 6 36 42 المحور الثالث -3

لاتضيلل(لعياالعويي دتلدلاسيتواي لقويمللوعيالدوعي  لعليالدوسيياةلدوخوي دء،ل4لالضللجيالمل)
م لدوجالملدأيهلويملايتمل يذفلويلعويي دتلمي لدوم يل لدلالمل،لواأمييلتيمل يذفلعويي تا لمي لدوم يل ل

(لعوييي دتلم ذلفييالميي لدوم ييل ل6دو يييأاللتييملتعييااملعوييي ةللد يياه،لدميييلدوم ييل لدو يوييىلقيأييتل أيييال)
ل(لعوي دتلتملتعاالثي.10لقذوال)

 ( 5جب   )
 36ئ   ق ب ال حث للمجم ع  ال حث   ن = الت ص   الإحص ئ  ف  للمح    الح ل  الغجا

 المحاور
أقل 
 قيمة

أكبر 
 قيمة

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

عدد 
 العبارات

المتوسط 
 المرجح

نسبة 
 الموافقة%

 الترتيب

المحااااااااااااااااور الأول: 
الحساساااية الغذائيااااة  

 والادوية
11 12 11.67 1.63 -1.58 4 2.92 95.88% 1 

الثااااااااني:   المحاااااااور 
 الممارسات الصحية

16 26 21.53 1.81 1.46 9 2.28 64.16% 3 

المحاااااااور الثالاااااااث:  
العاااااااادات الغذائياااااااة 

 والمأخوذ من الطعام
71 91 82.61 4.51 -1.41 36 2.29 64.74% 2 

  %67.15 2.34 49 1.38- 4.92 114.81 124 113 المجموع الكلى

ل ييافلدلإ  ييير لولم يييل لقاييالدوو ييىلوييا لعاأييالل(لدوخيييصلويوت5اتضييللميي لدوجييالمل قييمل)
دوا دسالدلأسيسااللو لقاملمعيمملدلإوتلدءلوجماعلدومتقا دتلجيءتلق اوالم لدو ه ل ايىلإأ  ي تل

ل(ل.1.58-(لإو ل)0.38-قاملمعيمملدلاوتلدءلميلوا ل)
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 ( الخ    نسب الم افق  لمح    الح ل  الغجائ  1الشك  ال   ن   ق  )

 وذ الغذائي:تقييم المأخ

(ل24تيييملجميييعلوايأييييتلدوميييحخلذلدوقيييذدرالويعويييا لعييي لط ايييللدسيييتمي ةلدلاسيييت جيملدوقيييذدرال)
(.لفيييال ي يييالواييييملتيييا ابل اييي لمتتيوايييالخييييملفتييي ةلسيييوعالواييييم،ل ايييىلطرليييبلمييي ل8سييييعا.لم فيييلل)

ل(لدوتيياsnakesدويعوييا لو لاتييذق لدلأييلمللقماييالجماييعلدلأطعميياللدومايي لويتلوللدولجويييتلدوواأاييال)
سيييعالدوسيييو ا،ل ييملقيييملدووي ييىلومطيو ييال ييذهلدول ييادتلوللدلأجييادءلويوج دميييتلل24تأيلول يييلخيييملدويييل

و سيبلدوماخلملدوالمالم لدوعأي ي لدوقذدرايالدومختلهيا،للتيملت لايملدوميحخلذلدوقيذدرالويعويا لعي ل
عليييياللط اييييللو أيييييمجلت لاييييملدلأ ذاييييالو سييييملدلأ ذاييييالوقلاييييالدلاقت يييييالجيمعييييالدلاا يييي .لويلاعتميييييا

 American College of .دوتل يايتللدلا اييادتلدوقذدرايالولقلايالدلام اقايالولطيبلدو ايضيال.ل
Sports Medicine (ACSM)(26.ل)ل

 (6جب   )
 36الت ص   الإحص ئ  ف  متغ  ا  المرخ ج الغجائ  ق ب ال حث لمجم ع  الب اس    ن = 

 حصائيةالدلالات الإ
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 كبر قيمةأ أقل قيمة
المتوسط 
 الحسابى

نحراف الإ
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

قة
طا

ال
 

 المأخوذ الغذائي

kcal 

3721.11 4131.11 3933.11 93.95 -1.15 1.11 
 5.96 1.49- 243.45 4481.58 4755.11 3651.11 النسبة الموصي بها

% 81.44 117.67 88.16 5.72 1.63 5.52 

تي
رو

لب
ا

ن
 

 مأخوذ الغذائيال

G 

43.11 91.11 63.64 11.64 1.27 -1.86 
 1.21 1.83 3.86 111.51 111.61 92.41 النسبة الموصي بها

% 43.26 88.24 62.91 12.41 1.25 -1.14 

ن
هو

لد
ا

 

 المأخوذ الغذائي

G 

66.11 88.11 76.28 5.16 1.17 -1.12 
 1.22- 1.56 3.29 73.19 81.11 66.11 النسبة الموصي بها

% 94.29 123.94 114.32 7.18 1.41 1.13 
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اء
لم

ا
 

 المأخوذ الغذائي

L 

1999.11 2981.11 2582.11 253.83 -1.45 -1.43 
 3.11 1.11 1.11 3511.11 3511.11 3511.11 النسبة الموصي بها

% 57.11 85.14 73.77 7.25 -1.45 -1.43 

ود
ص

ال

وم
ي

 

 المأخوذ الغذائي

mg 

1991.11 24131.11 2938.16 3621.64 1.49 35.75 
 3.11 1.11 1.11 2111.11 2111.11 2111.11 النسبة الموصي بها

% 99.51 1211.51 146.91 181.18 1.49 35.75 

س
تا

بو
ال

وم
ي

 

 mg 2111.11 3111.11 2574.92 179.74 -1.18 1.49 المأخوذ الغذائي
 3.11 1.11 1.11 3111.11 3111.11 3111.11 النسبة الموصي بها

% 67.52 96.46 82.79 5.78 -1.18 1.49 

سي
كال

ال

وم
 

 mg 241.11 711.11 494.58 91.15 -1.22 1.21 المأخوذ الغذائي
 3.11 1.11 1.11 1111.11 1111.11 1111.11 النسبة الموصي بها

% 24.11 71.11 49.47 9.15 -1.22 1.19 

يد
حد

ال
 

 mg 6.11 14.11 9.28 2.57 1.51 -1.16 المأخوذ الغذائي
 3.11 1.11 1.11 8.11 8.11 8.11 النسبة الموصي بها

% 75.11 175.11 115.97 32.13 1.51 -1.16 

ك
زن

ال
 

 mg 4.11 11.11 6.89 1.61 -1.13 -1.55 المأخوذ الغذائي
 3.11 1.11 1.11 11.11 11.11 11.11 النسبة الموصي بها

% 36.36 91.91 62.63 14.54 -1.13 -1.55 

ن 
مي

تا
في

C
 

 mg 41.11 81.11 56.47 11.79 1.66 -1.56 المأخوذ الغذائي
 3.11 1.11 1.11 91.11 91.11 91.11 النسبة الموصي بها

% 44.44 88.89 62.75 11.99 1.66 -1.56 

(للدوخييييصلويوتل يييافلدلإ  يييير لوعاأيييالدوو يييىلفيييالمتقاييي دتل6اتضيييللمييي لدوجيييالمل قيييمل)
ر لقاييالدوو ييىلقوييملدوتج وييالو لدووايأيييتلدوخي ييالوعاأييالدوا دسييالدوقلاييالمعتاوييالل ايي لدومييحخلذلدوقييذد

إوي لل0.49-ماتتاللتتسملويوتلااعلدوطواعالولعاأيال،ل ايىلتتي دلحلقياملمعيميملدلاوتيلدءلفاثييلمييلويا ل)
(لل يييذهلدو ييياملت تييي بلمييي لدو يييه ل،لممييييلاؤقيييالدعتادوايييالدووايأييييتلدوخي يييالوعاأيييالدوو يييىلقويييمل0.83
ل وا.دوتج

 ( 10ق  س   الب اس  الان   فس  ل ج  : م فق )
 قايالدوطلمل)سم( -
 قايالدولا ل)قجم( -
 (2قاياللمؤا لقتلالدوجسمل)قجم/م -
 قاياللأسوالدوا ل لويوجسمل)%( -
 قايالأسوالدوعضيتلويوجسم)%( -

 (10. م فق )INBOY120ت  اج اء  جه الق  س     ستخبا  جه ز 
 ملا اطلدو ايا.تملقايالم اطلدو ا )سم(لويستخاد -
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  .لEasy Touchل-GCHbتملقايالأسوالدوثاملجللوا لويواملويستخادملجثيال -
 (6دو الدلأق  للاستثيالدلاقسجا لم لخيملدختوي لاللاللدومت طع.ل) -

The Yo-Yo Intermittent Test (YO-YO IR1)ل 
 الإجراءات الإدارية: 

ل ىلدلإج دءدتلدلإاد االدوتيواا:لقوملدوا لملف لإج دءدتلدوا دسالدلأسيساا،لدتخذلدووي
 (.1دخالملدف الوجأهلدخيقايتلدوو ىلدوعلمالوجيمعالقه لدوااال)م فل -
لدختاي للتا ابلدومسيعاا ل -
ج دءدتثيللو ادفثيلويعوا لدوماي قا لفالدوا دسا. - لا حلو ماالدوا دساللد 
 (1 فلل)دو  لملعل لملدف يتلقتيواالم لدويعوا للدلاأااالدوماي قالويوا دسا.لم -

 (11اخت     تب  ب المس عب ن: م فق )
تيييملت اايييالدومسيييييعاا للدختايييي  مللتييييا اوثملعلييي لوادءلمثيييييمثملومسييييعاةلدووي ييييىلفييي لتلااييييعل

لدستمي دتلدلاستواي للدوتأسالللدوتلد ملمعلدويعوا للقالدجتمعلدووي ىلويومسيعاا لوق  :
لإطيملدومسيعاا لعل لجلدأبلدوا دساللو ادفثي. -
مسييييعاا لويومعللمييييتلدوقيفايييالولإجيويييالعلييي لويلدستهسيييي دتلمييي لدويعويييا لو أييييءلتلاايييعلإميييادالدو -

 لدستمي دتلدلاستواي للدلاجيوالعلاثيل.
دوتعيي فلعليي لدسييتمي ةلدو ايسيييتللدوخي ييالويييويعوا للدوتييا ابلعليي لقاهاييالمسيييعاهلدووي ييىلفييال -

 تسجاملدووايأيتلوثم.
 التجربة الاستطلاعية والدراسة الأساسية:

(للاعويا لمي لخيي  لعاأيالدوا دسيال8ملدووي ىلو ج دءلتج والدستطيعاالعلالعاأيالقلدمثييل)قي
لم لادخملمجتمعلدوا دسا،لمعلم دعيهلتطيوللملد هيتثيلمعلا لطلدختاي لدوعاأالدو راساا،لل يافتل
دوتج وييالدلاسييتطيعاالدوييالدوتعيي فلعلييالدو ييعلويتلدوتييالقييالتلدجييهلدووي ييىلعأييالتطواييللدوا دسييا،ل

لضلحل اي العويي دتلدلاسيتواي لومسيتليلفثيملعاأيالدوا دسيا،لتميتلعلايالجميعلدووايأييتللتيملللماي
مل2023ل-2022دج دءلدوا دسيالدلاسيتطيعااللدجي دءدتلدوا دسيالدلاسيسياالخييملدوملسيملدو ايضيال

لم.2023-5-6دوالل2023-2-ل14فالدوهت ةلم ل
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 المعالجات الاحصائية:

ل  لل0.05(لا يولثيلمستل لالاوال)د تميواالخطح(ل0.95لذوالعأالمستل لل  ال)لSPSS Version 25تخادملو أيمجلتملدج دءلدومعيوجيتلدلا  يراالويس
لقيوتيو ل:

ل دومتلسطلدو سيو لدوم جللويلألاد ل. -ل دومتلسطلدو سيو ل. -لوقملقاما. -
لPercentageسوالدومرلاال%لدوأ -ل.دلاأ  دفلدومعاي  ل -لوقو لقاما. -
لChi  Squareم وعلقي ل -لمعيمملدوتهلطل. -لمعيمملدلإوتلدء. -
لأسوالدوملدف ال% -لمعيمملدلا تويطلووا سل ل.ل -لدوت لاملدوعيمل . -
لMultiple Linear Regression (Step-Wise)معيمملدلاأ اد لدوخطالدومتعاالويوط ا الدومتا جال -

 عرض ومناقشة النتائج:
 أ لًا / ع    من قش  نت ئ  التس ؤ  الأ    الجي  ن  عل :

لت ااملدو يوالدوقذدراالويعوالق ةلدوسلا؟لمي ال-
 (7جب   )

 36التك ا   النس   المئ     م  ع ك ى  نس   الم افق  لع   ا  المح   الأ  : الحس س   الغجائ    الاب    لع ن  الب اس  ن= 

 م
 الدلالات الاحصائية

 العبارات
مربع  لا إلى حد ما نعم

 كاى
 الحسابى المتوسط
 بالأوزان المرجح

 الانحراف
 المعياري

 نسبة
 الموافقة %

 الترتيب
 % تكرار % تكرار % تكرار

 1 % 111 1.11 3.11 ــــــــ % 111 36 % 1 1 % 1 1 تعاني من حساسية غذائية 1

 2 % 111 1.11 3.11 ــــــــ % 111 36 % 1 1 % 1 1 لديك حساسية تجاه دواء أو مادة ما  2

 4 %83.33 1.63 2.67 *28.51 % 75 27 %16.67 6 %8.33 3 او مكملات غذائية  تتناول أي فيتامينات  3
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 م
 الدلالات الاحصائية

 العبارات
مربع  لا إلى حد ما نعم

 كاى
 الحسابى المتوسط
 بالأوزان المرجح

 الانحراف
 المعياري

 نسبة
 الموافقة %

 الترتيب
 % تكرار % تكرار % تكرار

 3 % 111 1.11 3.11 ــــــــ % 111 36 % 1 1 % 1 1 تتعاطى أي أدوية بشكل منتظم 4

ل3.84=1عنب ب ج  ح     ،ل5.99=2عنب ب ج  ح     0.05*ق م  م  ع ك ى الجب ل   معن    عنب مست ى 
(لدوخيييصلويوييالالاتلدلإ  يييراالدوخي ييالويوتق د لدوأسييوالدومرلايياللم وييعلقييي للأسييوالدوملدف ييالوعوييي دتلدوم ييل لدلألم:لدو سيسيياال7مل)اتضييللميي لدوجييالمل قيي

الدوجالواييالعأييلدوقذدرايياللدلاالايياللجييلالفيي لللذدتلالاوييالإ  يييراالفيي لمعيييملدوعوييي دتل،ل اييىلقيأييتلقامييال)لم وييعلقييي ل(لدوم سييلوالوقويي لميي لقامييال)م وييعلقييي ل(
%لإوييي لل83.33ي دتللمييييلويييا ل)ل(ل،للت دل يييتلأسيييبلدوملدف يييالوجمايييعلدوعوييي3.84=)ل1(ل،لعأيييالا جيييال  ايييالل5.99=)للل2(لعأيييالا جيييال  ايييالل0.05مسيييتل ل)ل

ل(100%

ل
 ( الخ    نسب الم افق  لع   ا  المح   الأ  : الحس س   الغجائ    الاب   2الشك  ال   ن   ق  )
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 ( 8جب   )
 36 النس   المئ     م  ع ك ى  نس   الم افق  لع   ا  المح   ال  ن : المم  س   الصح   لع ن  الب اس  ن=التك ا  

 
 
 م

 الدلالات  الاحصائية
 العبارات

 لا إلى حد ما نعم
مربع 
 كاى

 الحسابى المتوسط
 بالأوزان المرجح

 الانحراف
 المعياري

 نسبة
 الموافقة %

 الترتيب
 % ارتكر % تكرار % تكرار

1 
سبق وان تعرضت لإصابات 

 سابقة
31 86.11% 1 1.11% 5 13.89% 18.78* 2.72 1.71 86.11% 5 

2 
سبق وأن خضعت 

 لاختبارات تشوهات القوام
6 16.67% 1 1.11% 31 83.33% 16.11* 1.33 1.76 16.67% 8 

3 
تنام عدد ساعات كافي من 

 ساعات( 8-11)
15 41.67% 12 33.33% 9 25.11% 1.51 2.17 1.81 58.33% 6 

4 
في حالة ما شعرت بزيادة 
في وزنك هل تحاول اتباع 

 حمية)رجيم( معين
29 81.56% 7 19.44% 1 1.11% 13.44* 2.81 1.41 91.28% 4 

5 
تجري فحوصات دورية 

لقياس ضغط الدم وتحاليل 
 فقر الدم أو السكر

3 8.33% 14 38.89% 19 52.78% 11.17* 1.56 1.65 27.78% 7 

6 
تجري فحوصات القلب في 

 الراحة أو بعد الجهد
1 1.11% 3 8.33% 33 91.67% 25.11* 1.18 1.28 4.17% 9 

 3 %93.16 1.42 2.86 *51.17 %88.89 32 %8.33 3 %2.78 1 تقوم بالتدخين 7

8 
تتناول الكحول أو أحد 

 المواد المخدرة
 1 %111.11 1.11 3.11 ــــــــ 111.11% 36 1.11% 1 1.11% 1

 2 %111.11 1.11 3.11 ــــــــ %111.11 36 %1.11 1 %1.11 1 تتناول المواد المنشطة 9

ل3.84=1عنب ب ج  ح     ،ل5.99=2عنب ب ج  ح     0.05*ق م  م  ع ك ى الجب ل   معن    عنب مست ى 
للم وعلقي للأسوالدوملدف الوعوي دتلدوم ل لدو يأا:لدوممي سيت(لدوخيصلويوالالاتلدلإ  يراالدوخي الويوتق د لدوأسوالدومرلاال8اتضللم لدوجالمل قمل)
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م وييعلقييي ل(لدوجالواييالعأييالمسييتل لدو يي االلجييلالفيي لللذدتلالاوييالإ  يييراالفيي لمعيييملدوعوييي دتل،ل اييىلقيأييتلقامييال)لم وييعلقييي ل(لدوم سييلوالوقويي لميي لقامييال)
ل%ل(100%لإو لل4.17لت دل تلأسبلدوملدف الوجماعلدوعوي دتللميلوا ل)ل(ل،ل3.84=)ل1(ل،لعأالا جال  االل5.99=)للل2(لعأالا جال  االل0.05)

ل
 ( الخ    نسب الم افق  لع   ا  المح   ال  ن : المم  س   الصح  3الشك  ال   ن   ق  )

 ( 9جب   )
 36من الطع   لع ن  الب اس  ن=التك ا   النس   المئ     م  ع ك ى  نس   الم افق  لع   ا  المح   ال  لث: الع با  الغجائ    المرخ ج 

 م
 الدلالات  الاحصائية

 العبارات

 لا إلى حد ما نعم
مربع 
 كاى

 المتوسط
 المرجح الحسابى

 بالأوزان

 الانحراف
 المعياري

 نسبة
 %الموافقة

 الترتيب
 % تكرار % تكرار % تكرار

1 
عدد الوجبات التي تتناولها خلال اليوم  

 وجبات 3الي  2من 
32 88.89% 4 11.11% 1 1.11% 21.78* 1.11 1.32 5.56% 36 

2 
عدد الوجبات التي تتناولها خلال اليوم 

 وجبات 3اكثر من 
1 2.78% 9 25.11% 26 72.22% 27.17* 1.31 1.52 15.28% 35 

 7 %91.67 1.38 2.83 *16.11 %1.11 1 %16.67 6 %83.33 31 الوجبة الرئيسية هي وجبة الغذاء 3
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 م
 الدلالات  الاحصائية

 العبارات

 لا إلى حد ما نعم
مربع 
 كاى

 المتوسط
 المرجح الحسابى

 بالأوزان

 الانحراف
 المعياري

 نسبة
 %الموافقة

 الترتيب
 % تكرار % تكرار % تكرار

 24 %59.72 1.75 2.19 3.17 %38.89 14 %41.67 15 %19.44 7 عن أي وجبة من وجباتك تستغني 4

5 
تحرص على تناول وجبة الإفطار قبل 

 الخروج من المنزل
28 77.78% 7 19.44% 1 2.78% 33.51* 2.75 1.51 87.51% 11 

6 
تأكل خارج المنزل وجبات جاهزة 

 بشكل متكرر
2 5.71% 15 42.86% 18 51.43% 12.41* 2.46 1.61 72.86% 17 

7 
حجم وجبتك يتأثر )يقل/يزيد( بوجود 

 الأصدقاء أو أفراد العائلة
19 52.78% 14 38.89% 3 8.33% 11.17* 1.56 1.65 27.78% 31 

 18 %72.22 1.61 2.44 *12.67 %5.56 2 %44.44 16 %51.11 18 تأكل السناكس ما بين الوجبات 8

 13 %76.39 1.65 2.53 *15.17 %61.11 22 %31.56 11 %8.33 3 نومتأكل في وقت متأخر قبل ال 9

11 
تتناول اطعمه او مشروبات قبل 

 التدريب مباشرة
4 11.11% 8 22.22% 24 66.67% 18.67* 1.44 1.69 22.22% 32 

11 
تتناول أي اطعمه او مشروبات اثناء 

 التدريب
15 41.67% 11 31.56% 11 27.78% 1.17* 2.14 1.83 56.94% 25 

12 
تتناول أي اطعمه او مشروبات بعد 

 التدريب
22 61.11% 14 38.89% 1 1.11% 1.78 2.61 1.49 81.56% 12 

13 
اكثر المشروبات التي تتناولها خلال 

 اليوم )الماء(
35 97.22% 1 2.78% 1 1.11% 32.11* 2.97 1.17 98.61% 1 

14 
تتناول المشروبات الغازية خلال 

 اليوم.
8 22.22% 19 52.78% 9 25.11% 6.17* 2.13 1.71 51.39% 26 

15 
تتناول عصائر الفاكهة او المشروبات 

 الساخنة.
16 44.44% 21 55.56% 1 1.11% 1.44 2.44 1.51 72.22% 19 

 33 %21.83 1.65 1.42 *19.51 %8.33 3 %25.11 9 %66.67 24 تضيف السكر إلي مشروباتك 16

17 
)مثل تستخدم المحليات الطبيعية 
 العسل( بدلا من السكر

9 25.11% 12 33.33% 15 41.67% 1.51 1.83 1.81 41.67% 28 

 21 %69.44 1.69 2.39 *8.67 %11.11 4 %38.89 14 %51.11 18تحرص علي شرب الماء خلال  18
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 م
 الدلالات  الاحصائية

 العبارات

 لا إلى حد ما نعم
مربع 
 كاى

 المتوسط
 المرجح الحسابى

 بالأوزان

 الانحراف
 المعياري

 نسبة
 %الموافقة

 الترتيب
 % تكرار % تكرار % تكرار

 التمرينً

19 
أكواب( ماء  6-3تتناول يومياً  من ) 
 فقط

1 1.11% 5 13.89% 31 86.11% 18.78* 2.86 1.35 93.16% 6 

 11 %87.51 1.55 2.75 *36.51 %5.56 2 %13.89 5 %81.56 29 اكواب( ماء 6تتناول يومياً  اكثر من ) 21

21 
تتناول غذاء غنى بالألياف 

 كالخضروات والفواكه
32 88.89% 4 11.11% 1 1.11% 21.78* 2.89 1.32 94.44% 5 

22 
تتناول الأطعمة العالية في نسب 

 الدهون
1 1.11% 6 16.67% 31 83.33% 16.11* 2.83 1.38 91.67% 8 

 29 %41.67 1.91 1.83 *6.11 %51.11 18 %16.67 6 %33.33 12 تشرب الحليب بانتظام 23

24 
تري ان الطعام المتناول يختلف في 
نوعيته وكميتة في فترة الاعداد عن 

 فترات المنافسة
28 77.78% 8 22.22% 1 1.11% 11.11* 2.78 1.42 88.89% 9 

25 
تستمر علي نفس النمط الغذائي بعد 

 انتهاء الموسم
7 19.44% 9 25.11% 21 55.56% 8.17* 2.36 1.81 68.16% 22 

26 
تري ان ثقافة التغذية الصحية 

 ضرورية لانقاص الوزن
35 97.22% 1 2.78% 1 1.11% 32.11* 2.97 1.17 98.61% 2 

27 
تري ان النظام الغذائي موحد ولا 

من شخص لأخر في الفريق يختلف 
 الواحد

5 13.89% 7 19.44% 24 66.67% 18.17* 2.53 1.74 76.39% 14 

28 
تري ان التغذية الصحية تستلزم 

 موارد ماليه كثيره
19 52.78% 8 22.22% 9 25.11% 6.17* 2.28 1.85 63.89% 23 

29 
تري ان ممارسة الرياضة تتطلب 

 اهتماما اكثر بالتغذية الصحية
35 97.22% 1 2.78% 1 1.11% 32.11* 2.97 1.17 98.61% 3 

31 
تري ان التغذية الصحية تتطلب معرفة 

مكونات الأغدية وفوائد كل منها 
35 97.22% 1 2.78% 1 1.11% 32.11* 2.97 1.17 98.61% 4 
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 م
 الدلالات  الاحصائية

 العبارات

 لا إلى حد ما نعم
مربع 
 كاى

 المتوسط
 المرجح الحسابى

 بالأوزان

 الانحراف
 المعياري

 نسبة
 %الموافقة

 الترتيب
 % تكرار % تكرار % تكرار

 للجسم

31 
تري ان كل نوع من التدريبات له 
 غذاء مختلف نظرا لتغير المجهود

23 63.89% 9 25.11% 4 11.11% 16.17* 2.53 1.71 76.39% 15 

32 
تري انه يجب عدم الاكل قبل 
 الممارسة الرياضية مباشرة

23 63.89% 9 25.11% 4 11.11% 16.17* 2.53 1.71 76.39% 16 

33 
تري ان اكثر العناصر الغذائية التي 

تفيد الجسم اثناء النشاط الرياضي هي 
 البروتينات

24 66.67% 7 19.44% 5 13.89% 18.17* 1.47 1.74 23.61% 31 

34 
تقوم باستشارة المدرب او الاصدقاء 

 حول الاحتياجات الغذائية
22 61.11% 6 16.67% 8 22.22% 12.67* 2.39 1.84 69.44% 21 

35 
تحرص علي تناول الوجبات غير 

 المليئة بالدهون والكوليسترول
11 27.78% 19 52.78% 7 19.44% 6.51* 1.92 1.69 45.83% 27 

36 
تعلم محتوي غدائك من الفيتامينات 

 والمعادن
3 8.33% 7 19.44% 26 72.22% 25.17* 1.36 1.64 18.16% 34 

ل3.84=1عنب ب ج  ح     ،ل5.99=2عنب ب ج  ح     0.05*ق م  م  ع ك ى الجب ل   معن    عنب مست ى 
د لدوأسييوالدومرلايياللم وييعلقييي للأسييوالدوملدف ييالوعوييي دتلدوم ييل لدو يوييى:لدوعيييادتل(لدوخيييصلويوييالالاتلدلإ  يييراالدوخي ييالويوتق ل9اتضييللميي لدوجييالمل قييمل)

م وييعلقييي ل(لدوقذدرايياللدومييحخلذلميي لدوطعيييمللجييلالفيي لللذدتلالاوييالإ  يييراالفيي لمعيييملدوعوييي دتل،ل اييىلقيأييتلقامييال)لم وييعلقييي ل(لدوم سييلوالوقويي لميي لقامييال)
%ل5.56(ل،للت دل يتلأسيبلدوملدف يالوجمايعلدوعويي دتللمييلويا ل)ل3.84=)ل1(ل،لعأالا جال  ايالل5.99)ل=لل2(لعأالا جال  االل0.05دوجالواالعأالمستل ل)ل

ل%ل(98.61إو لل
ل
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ل
( الخ    نسب الم افق  لع   ا  المح   ال  لث: الع با  الغجائ    المرخ ج 4الشك  ال   ن   ق  )

 من الطع  

ل
ع   ا  المح   ال  لث: الع با  الغجائ   ( الخ    نسب الم افق  ل4ت  ع الشك  ال   ن   ق  )

  المرخ ج من الطع  
 (10جب   )

 36المت سط الحس     النس   المئ    للمرخ ج الغجائ  لع ن  الب اس     ن = 
 حصائيةالدلالات الإ

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 أكبر قيمة أقل قيمة
المتوسط 
 الحسابى

 الطاقة

 المأخوذ الغذائي

kcal 

3721.11 4131.11 3933.11 

 4481.58 4755.11 3651.11 النسبة الموصي بها

% 81.44 117.67 88.16 

 البروتين

 المأخوذ الغذائي

G 

43.11 91.11 63.64 

 111.51 111.61 92.41 النسبة الموصي بها

% 43.26 88.24 62.91 
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 الدهون

 المأخوذ الغذائي

G 

66.11 88.11 76.28 

 73.19 81.11 66.11 النسبة الموصي بها

% 94.29 123.94 114.32 

 الماء

 المأخوذ الغذائي

L 

1999.11 2981.11 2582.11 

 3511.11 3511.11 3511.11 النسبة الموصي بها

% 57.11 85.14 73.77 

 الصوديوم

 المأخوذ الغذائي

mg 

1991.11 24131.11 2938.16 

 2111.11 2111.11 2111.11 النسبة الموصي بها

% 99.51 1211.51 146.91 

 البوتاسيوم

 المأخوذ الغذائي

mg 

2111.11 3111.11 2574.92 

 3111.11 3111.11 3111.11 النسبة الموصي بها

% 67.52 96.46 82.79 

 الكالسيوم

 المأخوذ الغذائي

mg 

241.11 711.11 494.58 

 1111.11 1111.11 1111.11 النسبة الموصي بها

% 24.11 71.11 49.47 

 الحديد

 المأخوذ الغذائي

mg 

6.11 14.11 9.28 

 8.11 8.11 8.11 النسبة الموصي بها

% 75.11 175.11 115.97 

 الزنك

 المأخوذ الغذائي

mg 

4.11 11.11 6.89 

 11.11 11.11 11.11 النسبة الموصي بها

% 36.36 91.91 62.63 

 Cفيتامين 

 المأخوذ الغذائي

mg 

41.11 81.11 56.47 

 91.11 91.11 91.11 النسبة الموصي بها

% 44.44 88.89 62.75 

(لدومتلسييطلدو سيييواللدوأسييوالدومرلاييالولمييحخلذلدوقييذدرالويعوييالقيي ةل10الضييللدوجييالمل قييمل)
لدوسلال.

(،للجييالمل3(للدواييقملدووايييأا)8(،للجييالمل)1(للدواييقملدووايييأا)7لويسييتع د لأتيييرجلجييالمل)
(لدومتعل ا لوم يل للعوي دتلدسيتمي ةلدسيتواي لدو يويالدوقذدرايالويعويا لاتضيلل4دووايأا)ل(للدواقم9)

لدلاتا:
لتايا لا دسياللاتأيلول للفاتيماأييتلدللمقمييتل ذدرايا،%(لم لدويعوا لقيألدلل8.33د لأسوال) -

دأتاي لدستخادملدومقميتلدوقذدراالوا ل ( 11()2022)لDaher, J., Mallick ض   ، م ل  
 ايضاا ،لمعللجلالدختيفيتلعل لوسيالدوجأالتتعلللوحألدملدومقميتلدوقذدراالدومستخاما.لدو

دلالد لأسييوالدأتاييي لدومقميييتلوييا لدويعوييا لفييالدوا دسييالدو يوييالقيأييتلم ييالاة،للتاييا لا دسييال
و لدستخادملمقميتلدوهاتيماأيتللدومعييا للالLukaski, H (2004( )19 ،)ل ك سك ، إت  

لالدلأادءلوا لدلأاخيصلدوذا لاستثلقل للجويتل ذدراالقيفاا.ا س لم ياا



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 353 

 

سييييعيت(،لل10-8%(لف يييطلمييي لدويعويييا لاأييييمل لعييياالسييييعيتلقييييفالمييي ل)41.67لد لأسيييوال) -
لجماعلدف دالعاأالدوا دساللالاج ل لويلف ل يتلول لبلفالدو د هلدللد أيءلدومجثلا،لمميلااا ل

  االويعوا لولقياتثملم لويلد يويتلم تمله.دوالض ل ةلدلا تميملو ج دءلدو ايسيتلدوض لل
تهم سأأأأأ   ، (للاتأييييييلول لدوماييييي لويتلدوقياايييييالخييييييملدوايييييلم،للتايييييا لا دسيييييال22.2لد لأسيييييوال) -

و لدسيتثيالدوماي لويتلدوقيااياللTahmassebi& BaniHani (2020( )25،)   ن هأ ن  
فييالدسييتثيالدومايي لويتلقييالادالواييقملقوايي لخيييملدوع ييلالدو لالييالدوميضيياا،للقيأييتلوقويي لااييياةل

دوقيااالوا لدلأطهيمللدوم د  ا للدأثيلت تليلعل لأسوالعيواالم لدوسق للتلف لدوطيقيالف يطللوثييل
فيراةل ذدراالقلالاللتهت  لإو لدومقذايتلدواقا اللدوهاتيماأيتللدومعييا .لامقي لو لاسيي ملدسيتثيال

 دوما لويتلدوقيااالفالدلإض د لو  الدوهمللدو  الدوعيما.ل
دقيلدب(لمييءل،لعليالدويي  ملل6(لف يطلمي لدويعويا لاتأييلول لالمايييلللدق ي لمي ل)80.65لد لأسيوال) -

 Grandjeanج انأأأبج ن مييي لد مايييالدومييييءلول ايضييياا ،لقمييييلتؤقييياهلدوا دسييييتلدوعلمايييالقا دسيييال
،للدوتيالتؤقيالعلياللد لد تايجييتلدو ايضيياا لدوالمايالمي لدوسيلدرملقواي ةللاعتمييال(13( )2005)

 عل ل جملدوسلدرملدومه لاةلفالدوع ل.لدلا تاي ل
لاييي يل يووايييالدويعويييا لدويييالد لممي سيييالدو ايضيييالتتطليييبلد تميمييييلدق ييي لويوتقذايييالدو ييي االلد ل -

(ل88.89دوتقذاييالدو يي االتتطلييبلمع فييالمقلأيييتلدلأ اايياللفلدرييالقييملمأثيييلولجسييم،للد لأسييوال)
 & Aubrey ،  أ  أأأأ ي أل ن أأأأاتأيييييلول ل ييييذدءل أيييي لويلأوايييييفلقيوخضيييي لدتللدوهلدقييييهللااييييا ل

Alaunyte (2015( )4)د لميي لدوميي جللو لاسيييتثلالدو ايضييال لذللدو  يفيييالدوقذدراييالدوعيوايييالل
دومااييالميي لدوهيقثيياللدوخضيي لدتللدلأطعمييالدوقأاييالويوق ول اييا دتلوق يي لميي لولورييالدوييذا لاهت يي ل ل

لإو لدوت  افلدوقذدرا.
دوتييييالتهاييييالدوجسييييملد أيييييءلدوأايييييطلل%(لايييي ل لد لدق يييي لدوعأي يييي لدوقذدراييييا66.67لد لأسييييوال)لل -

لSpriet & Hargreaves   ج  فز، سأأأأأ     لتايييييا لا دسيييييالدو ايضيييييال يييييالدوو لتاأييييييت،ل
د لدوق ول ايا دتلتعتويي ل ييالدولقييلالدلأسيسيالوعملاييالدوتم اييملدوقييذدرالدوي ييلدرال( 14( )2020)

 لدوثلدرا.
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رلاالولمحخلذلدوقذدرالوعاأال(لدوخيصلويومتلسطلدو سيواللدوأسوالدوم10جالمل)ل   ستع ا  نت ئ 
لدوا دسالاتضللدلاتا:

(لسييع ل ي د يللل يالأسيوالدقيملمي لدوأسييوال3933قيي لمتلسيطلدسيتثيالدوطيقيالويايلدويعويا ل) -
دومل ييالوثيييلويعوييا للف يييللولم  لييالدوسييأااللعيياالسيييعيتلدوتييا ابل اييىلولقييتلدوأسييوالدومرلاييال

ك ت غن ، مأأ ك    %(،للتاييا لا دسييال88.06ويسييتثيالدوهعلييالويوم ي أييالويوتل ييايتلدوعيوماييال)
Cotugna & McBee(2005( )10)د لدو ايضيياا لا تيييجل لوقمايياللفايي ةللمأيسييوالميي لل

 دوسع دتلدو  د االلوت  اللوادءل ايضالدفضم.
(لجي دمللل يالأسيوالدقيملمي لدوأسيوال63.64قي لمتلسطلدستثيالدوو لتا لالمايللويايلدويعويا ل) -

يللولم  لييالدوسييأااللعيياالسيييعيتلدوتييا ابل اييىلولقييتلدوأسييوالدومرلاييالدومل ييالوثيييلويعوييا للف يي
%(،للتختلييفل ييذهلدوأتيييرجلمييعلأتيييرجل62.90ويسييتثيالدوهعلييالويوم ي أييالويوتل ييايتلدوعيوماييال)

لدوتيياللCondo, Lohman, et al ("2019( )9)ك نأأب  ، ل مأأ ن ،  آخأأ  ن  "ا دسييال
لويي لتا لويعوييا لقييي لاتلدفييللمييعلدوتل ييايتلدلضيي تلأتيرجثيييلد لمتلسييطلدلاسييتثيالدواييلمالو

 دوعيوماا.
(لجييي دمللل يييالأسيييوالمأيسيييوال76.28قيييي لمتلسيييطلدلاسيييتثيالدوايييلمالدويييا ل لويييايلدويعويييا ل) -

لتتلدفييللمييعلدوأسييوالدومل ييالوثيييلويعوييا ،لواأميييلقييي لوييايلدويعوييا لعجييالفييالدسييتثيالدوميييءل
(لوتيي ،لللولقييتلدوأسييوالدومرلاييال2.582)قييي لمتلسييطلدسييتثيالدوميييءلالمايييللوييايلدويعوييا لل اييى

 Grandjeanج انأبج ن %(،للاؤقيال73.77ويستثيالدوهعلالويوم ي أيالويوتل يايتلدوعيومايال)
،لد لدو ايضيياا لا تيييجل لدوييالتأيييلملقمايييتلقوايي ةلميي لدوميييءلتااييالعيي لد تاييي ل(13((2005)

 تا اب.دوقا ل ايضاللاعتمالدلا تاي لعل ل جملدوسلدرملدومه لاةلد أيءلدو
قييي لوييايلدويعوييا لااييياهلفييالدلاسييتثيالدواييلمالميي لدو ييلاالمل،ل اييىلولييللمتلسييطلدلاسييتثيال -

(لجييي دملل يييالأسيييوالتاايييالعييي لدوأسيييوالدومل يييالوثيييي،لللولقيييتلدوأسيييوالدومرلايييال2.938دوايييلمال)
%(،لواأميييلقييي لدسييتثيالدويعوييا ل146.90ويسييتثيالدوهعلييالويوم ي أييالويوتل ييايتلدوعيوماييال)

(لجي دملل يالأسيوالت يملعي ل4.94يوسالملمأخهضيل،ل اىلولللمتلسطلدلاستثيالدوايلمال)م لدوق
دوأسييوالدومل ييالوثييي،لللولقييتلدوأسييوالدومرلاييالويسييتثيالدوهعلييالويوم ي أييالويوتل ييايتلدوعيوماييال
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 ,Condoك نأأب  ، ل مأأ ن ،  آخأأ  ن "تتهييلل ييذهلدوأتيييرجلمييعلأتيييرجلا دسييالل%(،لل49.47)
Lohman, et al ( "2019( )9.)ل

ل ييال%(،ل115.9قييي لمتلسييطلدلاسييتثيالدواييلمالميي لدو ااييالويوم ي أييالويوأسييبلدومل ييالوثيييل) -
دقيييملمييي لدوأسيييبللCأسيييوهلمأيسيييوا،لواأمييييلقيييي لمتلسيييطلدلاسيييتثيالدوايييلمالمييي لدواأييياللفاتييييما ل

(لمللالج دملل الأسوالدقملمي ل6دومل الوثي،ل اىلولللمتلسطلدلاستثيالدوالمالم لدواأال)
(لملليييالجييي دم،لللولقيييتلدوأسيييوالدومرلايييالويسيييتثيالدوهعليييالويوم ي أيييال11دومل يييالوثييييل)دوأسيييوال

(ل56.74)لC%(،للوليييللمتلسيييطلدلاسييتثيالدوايييلمالمييي لفاتييييما ل62.63ويوتل ييايتلدوعيومايييال)
(لمللييالجيي دم،لللولقييتلدوأسييوالدومرلاييال90مللييالجيي دملل ييالأسييوالدقييملميي لدوأسييوالدومل ييالوثيييل)

%(،للتايييا لا دسيييالولقيسيييقا،لإتيييعل62.75م ي أيييالويوتل يييايتلدوعيومايييال)ويسيييتثيالدوهعليييالويو
Lukaski, H(،لد لتأيلملدو ايضاا لوقمايتلمأخهضالم لدوهاتيماأيتللدومعييا ل19(ل)2004)ل

 اؤ  لويوسلبلعلالدلأادءلدو ايضال
قي ةللوذوالقيالتيملدلإجيويالعليالدوتسييؤملدلألملولا دسيالدوخييصلوت اياملدو يويالدوقذدرايالويعويال

لدوسلا.
   ن ً  / ع    من قش  نت ئ  التس ؤ  ال  ن   ال  لث  الجي  ن  عل :

    ت جب ع ق    ن الح ل  الغجائ   ل ع   ك   السل    ع  المتغ  ا  الان   فس  ل ج  ؟ ""
 (11جب    ق  )

 36الع ق    ن متغ  ا  الح ل  الغجائ    المتغ  ا  الأن   فس  ل ج   ن=

 المتغيرات
مؤشر 
كتلة 
 الجسم

محيط 
 الصدر

نسبة 
 الدهون

نسبة 
 العضلات

نسبة 
الهيموجلويين 

 يالدم

الحد 
الاقصي 

لاستهلاك 
 الاكسجين

 الطاقة
 1.115- 1.113- 1.128- 1.191 1.111 1.235- المأخوذ الغذائي

% -1.196 -1.169 1.351* 1.138 -1.184 1.112 

 البروتين
 **1.518 1.185 1.181- *1.381- 1.119 1.192- المأخوذ الغذائي

% -1.141 1.197 -1.344* -1.133 1.152 1.475** 

 الدهون
 1.251 1.141 1.112- 1.311 1.166- *1.379 المأخوذ الغذائي

% 1.113 -1.141 1.326 1.155 -1.129 1.228 

 الماء
 1.151 1.112 1.135- *1.358 1.189 1.179 المأخوذ الغذائي

% 1.179 1.189 1.358* -1.135 1.112 1.151 

 الصوديوم
 1.121 1.151- 1.138- 1.178 1.116- 1.275 المأخوذ الغذائي

% 1.275 -1.116 1.178 -1.138 -1.151 1.121 
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 البوتاسيوم
 *1.332 1.139 1.271- 1.185- 1.161- 1.119 المأخوذ الغذائي

% 1.119 -1.161 -1.185 -1.271 1.139 1.332* 

 الكالسيوم
 1.173 1.164- *1.349 *1.368- *1.411 1.186- لمأخوذ الغذائيا

% -1.191 1.411* -1.369* 1.349* -1.164 1.173 

 الحديد
 1.218 1.128 1.164- **1.586 1.193- *1.418 المأخوذ الغذائي

% 1.418* -1.193 1.586** -1.164 1.128 1.218 

 الزنك
 1.121 1.115- 1.196- 1.141 1.113- 1.136- المأخوذ الغذائي

% -1.136 -1.113 1.141 -1.196 -1.115 1.121 

 Cفيتامين 
 1.137 1.183- 1.291- 1.219- 1.132 1.211- المأخوذ الغذائي

% -1.211 1.132 -1.219 -1.291 -1.183 1.137 

المحور الأول: الحساسية 
 الغذائية والادوية

-1.117 1.281 -1.183 1.171 1.144 1.129 

المحور الثاني: الممارسات 
 الصحية

1.121 -1.428** 1.215 -1.195 1.119 1.166 

المحور الثالث: العادات 
 الغذائية والمأخوذ من الطعام

-1.111 1.119 -1.227 -1.133 1.163 -1.173 

 1.126- 1.179 1.143- 1.139- 1.113- 1.133 المجموع الكلى

 0.01( ** ق م  ) ( الجب ل   عنب مست ى 0.325) 0.05*ق م  ) ( الجب ل   عنب مست ى 
(0.418) 

(لدوخييييصلويوعيقيييالويييا لمتقاييي دتلدو يويييالدوقذدراييياللدومتقاييي دتل11اتضيييللمييي لدوجيييالمل قيييمل)
دلأأ  لفسالولجااللجيلالعيقيالذدتلالاويالإ  ييراالويا لوعي لمتقاي دتلدو يويالدوقذدراياللدومتقاي دتل

(لل ييذهل0.586،ل0.332امييال) (لدوم سييلوالميييلوييا ل)دلأأ  لفسييالولجاالقاييالدوو ييىل اييىلت دل ييتلق
(لللقامال) (لدوجالوايالعأيالمسيتل ل0.325)ل0.05دو امالوقو لم لقامال) (لدوجالواالعأالمستل ل

ل(ل اىلقيأتلعل لدوأ للدوتيو :0.418)ل0.01
  جب ع ق  ط ب     ن ك  من   
 دومحخلذلدوقذدر لولا ل لللمؤا لقتلالدوجسم -
 ل ااالللمؤا لقتلالدوجسمدومحخلذلدوقذدر لو -
 دوأسوالدومرلاالول ااالللمؤا لقتلالدوجسم -
 دومحخلذلدوقذدر لولقيوسالملللم اطلدو ا  -
 دوأسوالدومرلاالولقيوسالملللم اطلدو ا  -
 دوأسوالدومرلاالولطيقالللأسوالدوا ل  -
 دومحخلذلدوقذدر لولميءلللأسوالدوا ل  -
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 دوأسوالدومرلاالولميءلللأسوالدوا ل  -
 دوقذدر لول ااالللأسوالدوا ل دومحخلذل -
 دوأسوالدومرلاالول ااالللأسوالدوا ل  -
 دومحخلذلدوقذدر لولقيوسالملللأسوالدوعضيت -
 دوأسوالدومرلاالولقيوسالملللأسوالدوعضيت -
 دومحخلذلدوقذدر لولو لتا لللدو الدلاق اللاستثيالدلاقسجا  -
 ا دوأسوالدومرلاالولو لتا لللدو الدلاق اللاستثيالدلاقسج -
 دومحخلذلدوقذدر لولولتيسالملللدو الدلاق اللاستثيالدلاقسجا  -
 دوأسوالدومرلاالولولتيسالملللدو الدلاق اللاستثيالدلاقسجا  -
 جب ع ق  عكس     ن ك  من   
 دومحخلذلدوقذدر لولو لتا لللأسوالدوا ل  -
 دوأسوالدومرلاالولو لتا لللأسوالدوا ل  -
 الدوا ل دومحخلذلدوقذدر لولقيوسالملللأسو -
 دوأسوالدومرلاالولقيوسالملللأسوالدوا ل  -
 دوم ل لدو يأا:لدوممي سيتلدو  االللم اطلدو ا  -
ل - لأتيرج لد م لدو الل(11جب   )لتاا  لل لولو لتا  لدوقذدرا لدومحخلذ لوا  لط ااا لعيقا لجلا

لدوقذدرالولو لتا للل دلأق  للاستثيالدلاقسجا لللجلالعيقالعقساالوا لقملم لدومحخلذ
 دوا ل للقذوالعيقالعقساالوا لدومحخلذلدوقذدرالولقيوسالملللأسوالدوا ل .لأسوا

لا دسا - لأتيرج KENGER, Fatih, et al (2023( )18 )كنج ،  ف ت    آخ  ن  لتاا 
لدووا يللمؤا ل للقايسيتلدوجسم لدوقذدراا لدو يوا لوا  لدوعيقا لت اام لدوا لدوا دسا لل افت لدوتا

ل) لدوقذدراا لويDIIدلاوتثيويت لمؤا ل( لوا  لدخ يراا لالاوه لذدت لف لل للجلا لدو ام لق ة عوا
 (لويعوالق ةلدو امللقايسيتثملدووا اا.DIIدلاوتثيويتلدوقذدراال)

ل - لا دسا لأتيرج ل)2019)لNikolaidis, Fatih, et al ن ك لا ب ،  آخ  ن لتاا  (ل22(
وماادأااللدومختو االلدوتال افتلدوالا دسالدوعيقالوا لدوعم للمؤا لقتلالدوجسملمعلدو ايسيتلد

ل) لدوجسم لد تويطلمؤا لقتلا لدو يلات، لوا للاعوالق ة لدوواأاا لدو ا ةلBMIولايقا لمع لعقساي )



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 358 

 

ل) لدوعضيتلU13دوثلدراا لو لة لمويا لد لد تويطلي لدوعضيتللد تويطه للقلة لدو ها، لعل  للدو ا ة ،)
للمؤا لدوتعب.

لدوسلالقالتملدلإجيوالعلالدوتسيؤملدو يأالولجلالعيقالوال  جل  -  لدو يوالدوقذدراالويعوالق ة
للوع لدومتقا دتلدلاأ  لفسالولجاا.

   ل ً  / ع    من قش  نت ئ  التس ؤ  ال  لث  الجي  ن  عل 
 " م    نس   مس  م  متغ  ا  الح ل  الغجائ   عل  المتغ  ا  الان   فس  ل ج  ؟ "

 (:  seWi-Stepتحل   الانحبا  الخط  المتعبب   لط  ق  المتب ج  )
 (12جب   )

  ن متغ  ا  الح ل  الغجائ     (multiple- Regressionتحل   الانحبا  الخط   المتعبب )
 عل   المتغ  ا  الأن   فس  ل ج   )نس   الب  ن(.

 رقم 
 النموذج

نموذج الانحدار 
 الخطى المتعدد

معلمة 
 الميل )ب(

الخطأ 
المعيارى 

 لمعلمة الميل

معلمة الميل 
در للنموذج المق

باستعمال القيم 
 المعيارية

المعنوية 
الجزئية 

لمعاملات 
 الانحدار)ت(

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
المساهمة 
 للنموذج%

1 
 1.11 6.32*  1.61 11.12 رقم ثابت   )أ(

34.12% 
 1.11 4.13* 1.58 1.11 1.16 الحديد %

2 

 1.11 5.34*  2.83 15.19 رقم ثابت   )أ(

 1.11 3.93* 1.54 1.11 1.15 الحديد % 42.12%

 1.14 2.19-* 1.29- 1.13 1.17- البروتين %

 *الق م  معن     بال 
(لدوخييصلوت لايملدلاأ ياد لدومتعياالويوط ا يالدومتا جيالو للأسيوال12اتضللم لجالمل قيمل)ل

%(للفييييييييييي لدومتقاييييييييييي دتل42.02دومسيييييييييييي مالوثيييييييييييذهلدومتقاييييييييييي دتل)دو اايييييييييييال%ل،لدووييييييييييي لتا ل%(ل)لل
لسوالدوا ل (.دلأأ  لفسالولجاال)أ

(لstepwise(للدوخيييصلوييالالاتلمعيمييملدلاأ يياد لدومتعيياالوط ا ييال)12اتضييللميي لجييالمل)
ل-وا لمتقا دتلدو يوالدوقذدراالعل للدومتقا دتلدلأأ  لفسالولجاال)أسوالدوا ل (.:

 %(   34.12أن الحب ب %س     نس   )
 %(7.90  أن ال   ت ن %س     نس   ) 

لل%(42.02  ا    نس   ) مجم   نسب مس  م  المتغ
 نم ج  المع بل  الأ ل   
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  1  1  = أ "  ق       " + ب
 * الحب ب % 0.06+ 10.12=  نس   الب  ن

 نم ج  المع بل  ال  ن   النه ئ    
  2  2+ ب 1  1  = أ "  ق       " + ب

 * ال   ت ن %  0.07 -* الحب ب %  0.05+ 15.09=  نس   الب  ن
تو لم ايسيلوجلاةلدوأملذ للقيولاالتطوا هللا تسبلم لجالملت لاملدوتويا للدوجالملدوتيو لاع

ل-دلأت :
 (13جب   )

 مق    تحل   الت   ن لج ب  نم ج  الانحبا  الخط  المتعبب   
رقم 

 النموذج
 نموذج الانحدار الخطى المتعدد

مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة ف
مستوى 

 الدلالة

1 

Regression )117.67 1 117.67 )الانحدار 

*17.19 1.11 Residual    )6.31 33 217.91 )المتبقى 

  34 315.58 المجموع

2 

Regression )66.31 2 132.61 )الانحدار 

11.61* 1.11 Residual    )5.72 32 182.97 )المتبقى 

  34 315.58 المجموع

 *الق م  معن     بال 
(لو ل)أميلذ لدلاأ ياد لدومتعياا(لادملد  ييرايل ايىلقيأيتلقاميال)ف(ل13جيالمل)اتضللمي ل

ممييلاياملل0.05لومستل لالاوالوقملمي لل0.05دوم سلوالوقو لم لقامال)ف(لدوجالواالعأالمستل ل
ذوييالعليي لجييلاةلتلفاييللدوأمييلذ للميي لدوعيي  لدوسيييوللميي لدوممقيي لو لأ ييلملو ل ييذدلدوأمييلذ لجاييال

للمعأل للقيوملولتطوال.
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 (5الشك   ق  )
 للت ز ع الط  ع  للأخط ء العش ائ    Normal Probability Plotع   مخطط  

ن حظ أن معظ  النق ط تق     تتجمع ق ب الخط المستق     جا  ب  عل  الت ز ع الط  ع  
 للأخط ء العش ائ  

 (:  Wise-Stepتحل   الانحبا  الخط  المتعبب   لط  ق  المتب ج  )
 (14جب   )

  ن متغ  ا  الح ل  الغجائ     (multiple- Regressionحل   الانحبا  الخط   المتعبب )ت
 عل   المتغ  ا  الأن   فس  ل ج   )الحب الاقص  لاسته   الاكسج ن(.

 رقم 
 النموذج

نموذج الانحدار 
 الخطى المتعدد

معلمة 
 الميل )ب(

الخطأ 
المعيارى 

 لمعلمة الميل

معلمة الميل 
در للنموذج المق

باستعمال القيم 
 المعيارية

المعنوية 
الجزئية 

لمعاملات 
 الانحدار)ت(

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
المساهمة 
 للنموذج%

1 
 1.11 31.33   1.46 45.61 رقم ثابت   )أ(

23.45% 
 1.11 3.18 1.48 1.12 1.17 البروتين %

 *الق م  معن     بال 
دومتعيياالويوط ا ييالدومتا جييالو للأسييوالل(لدوخيييصلوت لاييملدلاأ يياد 14اتضييللميي لجييالمل قييمل)

%(للفييي لدومتقاييي دتلدلأأ  لفسيييالولجاال)دو يييال23.45دومسيييي مالوثيييذهلدومتقاييي دتل)دووييي لتا ل%(ل)لل
لدلاق اللاستثيالدلاقسجا (.

 نم ج  المع بل  التن ؤ    
  1  1  = أ "  ق       " + ب

 % * ال   ت ن 0.07+ 45.60= الحب الاقص  لاسته   الاكسج ن 
لدوجالملدوتيو لاعتو لم ايسيلوجلاةلدوأملذ للقيولاالتطوا هللا تسبلم لجالملت لاملدوتويا ل

ل-دلأت ل:
 (15جب   )

 مق    تحل   الت   ن لج ب  نم ج  الانحبا  الخط  المتعبب   
رقم 

 النموذج
 نموذج الانحدار الخطى المتعدد

مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة ف
مستوى 

 الدلالة

1 
Regression )26.79 1 26.79 )الانحدار 

*11.11 1.11 
Residual    )2.65 33 87.45 )المتبقى 
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   34 114.24 المجموع

 *الق م  معن     بال 
(لو ل)أميلذ لدلاأ ياد لدومتعياا(لادملد  ييرايل ايىلقيأيتلقاميال)ف(ل15اتضللمي لجيالمل)

ممييلاياملل0.05لومستل لالاوالوقملمي لل0.05الواالعأالمستل لدوم سلوالوقو لم لقامال)ف(لدوج
ذوييالعليي لجييلاةلتلفاييللدوأمييلذ للميي لدوعيي  لدوسيييوللميي لدوممقيي لو لأ ييلملو ل ييذدلدوأمييلذ لجاييال

للمعأل للقيوملولتطوال.

 
 (6الشك   ق  )

 للت ز ع الط  ع  للأخط ء العش ائ    Normal Probability Plotع   مخطط  
النق ط تق     تتجمع ق ب الخط المستق     جا  ب  عل  الت ز ع الط  ع   ن حظ أن معظ 

 للأخط ء العش ائ  
(للجلالأسوال6(ل،للدواقمل قمل)5(،للدواقمل قمل)15(،للجالمل)14لتاا لد ملأتيرجلجالمل) -

%(للف لدومتقا دتلدلأأ  لفسالولجاال42.02دومسي مالومتقا دتل)دو ااال%ل،لدوو لتا ل%(ل)لل
ل)ل)أسوا لوأسوا ل% لدو ااا لسي م ل اى لوأسوال34.12دوا ل (، ل%سي م لدوو لتا  لل )%

%(،للدوو لتا لقي لدوعأ  لدول اال42.02%(للمجململأسبلمسي مالدومتقا دتلوللل)7.90)
 دومسي مللف لمتقا لدو الدلأق  للاستثيالدلاقسجا .

ثافل ذهلدوا دسالتلRinaldo, et al (2020( )23)   ن لب ،  آخ  ن لتاا لأتيرجلا دسال -
لدويعوا لعل لدلأادءل إو لت ااملتح ا لدوتقا دتلدلأأ  لولمت االدوم توطالويوأمل،للدولا ،للدوخو ة
دوواأالوا للاعوالق ةلدوسلالفالم  لالميلقوملدوم د  ا.للتملإج دءلت لايتلدلاأ اد لدومتعااةل

ل لعل  لدوسلا لق ة للاعوا لواي للدوخو ة لدولا  لل لدوأمل لآ ي  لت لاملوت اام لأتيرج لويث ت دلأادء.
لويوس عال لقوا  لواقم لد توطت لدوجسم لفا لولا ل  لدومرلاا لدوأسوا لفا لدوتقا دت لو  دلاأ اد 

 لدو ايقا،لفال ا لد توطتلقلةلقوضالدواالللدولا لويو لةلدلاأهجي االولط فلدوعللي.ل
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دوقذدراالعلالللوذوالقالتملدلإجيوالعلالدوتسيؤملدو يوىلولجلالأسبلمسي مهلومتقا دتلدو يوا
 دومتقا دتلدلاأ  لفسالولجاالقاالدوو ى.

 الاستنتاجات:

دستأيادللإو لميلتاا لإواهلأتيرجلدوت لايملدلإ  ييرالولوايأييتلومقي لدوتل يملإوي لدلاسيتأتيجيتل
لدوتيواا:

قييي لمتلسييطلدسييتثيالدوطيقييالوييايلدويعوييا لدقييملميي لدوأسييوالدومل ييالوثيييللف يييللولم  لييالدوسييأاال -
 وتا اب.لعاالسيعيتلد

قييي لمتلسييطلدسييتثيالدوويي لتا لالمايييللوييايلدويعوييا لدقييملميي لدوأسييوالدومل ييالوثييي،لواأميييلقييي ل -
متلسيييطلدلاسيييتثيالدوايييلمالوليييا ل لويييايلدويعويييا لمأيسيييبللمتلدفيييللميييعلدوأسيييوالدومل يييالوثييييل

(RDI). 
 قي لوايلدويعوا لعجالفالدستثيالدوميءللااياهلفالدلاستثيالدوالمالم لدو لاالم. -
 متلسطلدلاستثيالدوالمالمأيسويل. لدستثيالدويعول لم لدوقيوسالملمأخهضيل،للواأميلقي لقي -
 (.RDIدقملم لدوأسبلدومل الوثيل)لCقي لمتلسطلدلاستثيالدوالمالم لدواأاللفاتيما لل -
قييي ل أيييالعيقييالط ااييالوييا لقييملميي للدومييحخلذلدوقييذدرالولييا ل للدو ااييالللمؤايي لقتلييالدوجسييم،ل -

 قذدرالولقيوسالملللأسوالدوعضيت.لدومحخلذلدو
 قي ل أيالعيقالط ااالوا لدومحخلذلدوقذدرالولو لتا لللدو الدلأق  للاستثيالدلاقسجا . -
قي ل أيالعيقالعقساالوا لقملم لدوميحخلذلدوقيذدرالولوي لتا لللأسيوالدويا ل للدوأسيوالدومرلايال -

 ولو لتا لللأسوالدوا ل .
ذلدوقييييذدرالولقيوسييييالملللأسييييوالدوييييا ل للدوأسييييوالدومرلاييييالقييييي ل أيييييالعيقييييالعقسيييياالوييييا لدومييييحخلل -

 ولقيوسالملللأسوالدوا ل .
%(للفيييي لدومتقايييي دتل42.02قيأييييتلأسييييوالدومسييييي مالومتقايييي دتل)دو ااييييال%ل،لدوويييي لتا ل%(ل)لل -

%(لللدوو لتا ل%سي مل34.12دلأأ  لفسالولجاال)أسوالدوا ل (،ل اىلسي ملدو ااال%لوأسوال)
 %(.42.02سبلمسي مالدومتقا دتلوللل)%(للمجململأ7.90وأسوال)

 دوو لتا لقي لدوعأ  لدول االدومسي مللف لمتقا لدو الدلأق  للاستثيالدلاقسجا .ل -
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 التوصيــــات:

لفالضلءلدلاستأتيجيتلال  لدووي ىلوميلال :
 دو  صلعلاللجلالدخ يرالتقذاالمعلدوه للدو ايضاالدوجميعااللويلأخصللاعوالق ةلدوسلا. -
 ميملويوت  افلدوقذدرالويعوالق ةلدوسلا.ض ل ةلدلا ت -
 تأياملال دتلت  اهاالويعوا للولما وا لفالدوتقذاالدو ايضاا. -
 عمملت ااملال يلول يوالدوقذدرااللدو  االويعوا . -
دجيي دءلدومااييالميي لدوا دسيييتلدوعلماييالوت ايياملدو يوييالدوقذدراييالويعوييا لفييال ايضيييتلدخيي يلجميعاييال -

 ختلها.لف اااللعلالم د ملسأاالم
تطواللدستواي لدو يوالدوقذدراالدوخيصلويوا دسالعلالا دسيتلدخ يلعلالدويعوا لفيال ايضييتل -

 دخ يلمختلها.
دسييييتخادملو أيييييمجلت لاييييملدلا ذاييييالفييييالت لاييييملدومييييحخلذلدوقييييذدرالويعوييييا للم ي أييييالذوييييالويوأسييييبل -

 (لوثيلومع فهلأ يطلدو لةللدوضعفلفالتقذاالدو ايضاا .RDIدومل ال)
ليي لو ماييهلال لوخ يييرالدوتقذاييالدوم دفييللولهيي للدو ايضيياالجأويييللإويي لجأييبلمييعلدومييا بلدوتحقاييالع -

 ومتيوعهلدوأييملدوقذدرالويعبلخيملفت دتلدوتا ابللدومأيفسا.
 المراجــــــــــــع:

 أولًا: المراجع العربية: 

أسعب عل  الك ك ، الس ب ل .1
سل م ن، جم   ع ب الن ص  

(2016)  

لدوسللالدوقذدرالويعوالق ةلدوسلالويويال يللدلاتجي يتلدوقذدراا :
،للقلايالدوت وايالدو ايضيياالمجليالتطوا ييتلعليلملدو ايضييادوممتيا،
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