
 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية              جامعة طنطا                  كمية التربية الرياضية      

 

39 

 

 وأثره على التكوين الجسمى للمراهقات الغذائيالسلوك 
 )*(أ.م.د/ أسماء طاهر نوفل 

 )**(د/ هبة فتحى أبو عقيمة 
 (***)دعاء إبراهيم محمد عبد التواب 

هدف البحث الى التعرف على تأثير السلوك الصحى الغذااي  علذى التيذويل الىسذمى ومعذدز الذورل للمراه ذ      
ب لمرحلذذث ادعداديذذث فالصذذف الوز والثذذ لى مذذل المراه ذذ   الم يذذدا   العشذذواييثتذذا ايتيذذ ر عيلذذث البحذذث ب ل ري ذذث 

 مراه ث   وي ل مل أها اللت يج أل :(  021وبلغ قوامه  ف الاعدادى بمدارس إدارة السل ث التعليميث 
%(   حيذذذث حصذذذز المحذذذور الثذذذ لى فالغذذذاا  والصذذذحث 230192اىمذذذ لى الاسذذذتبي ل درىذذذث قذذذدره  فح ذذذ   -0

%(   ويليذذا المحذذور الرابذذذ فالغذذاا  والري  ذذث( 240382الشيصذذيث( علذذى أعلذذى أهميذذث لسذذبيث وقذذدره  ف
ا  الغااييذذذذث( بأهميذذذذذث لسذذذذبيث قذذذذذدره  %(   ثذذذذا المحذذذذور الث لذذذذذث فالعذذذذ د270417بأهميذذذذث لسذذذذبيث قذذذذذدره  ف

%(   وأييذذرًا 290212%(   ويليذذا المحذذور اليذذ مس الغذذاا  والمذذرس بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف290422ف
 %( 2202240المحور الوز التغايث السليمث حصز على أقز أهميث لسبيث وقدره  ف

%(   يليهذذ  متغيذذر 320833ىذذ    أعلذذى لسذذبث معذذدز تغيذذر ؤذذ  متغيذذر مسشذذر اليتلذذث الىسذذميث بلسذذبث ف -2
 %( 809110%(   وأييرًا متغير ال وز بلسبث ف930128الورل بلسبث ف

 التكوين الجسمى لممراهقات  – الغذائيالكممات الدالة : السموك 
Nutritional Behavior and its Effect on the Physical 

Composition of Adolescents 
 The goal of the research to identify the effect of healthy health 

behavior on the physical composition and the weight rate of adolescents, 

the researchers, the research sample was randomly selected from female 

adolescents enrolled in the preparatory stage (first and second preparatory 

grades in the schools of Al-Santa Educational Administration, the total 

number is (120) adolescent girls, and the most important results were that 

the results that :  

1- The total questionnaire achieved a degree of (75.032%), where the 

second axis (food and personal health) obtained the highest relative 

importance of (78,542%), followed by the fourth axis (food and 

sports) of relative importance of (76.806%), then the third axis ( 

Dietary habits) of relative importance of (73.827%), followed by 

the fifth axis of food and disease of relative importance of 

(73.207%), and finally the first axis of proper nutrition obtained the 

lowest relative importance of (72.778%) . 

                                                 
 طنطا جامعة - الرياضية التربية بكميةعموم الصحة الرياضية أستاذ مساعد بقسم  ف*( 

 طنطاجامعة  - كمية التربية الرياضيةبعموم الصحة الرياضية بقسم مدرس  ف**(
 طنطا جامعة - كمية التربية الرياضيةبعموم الصحة الرياضية بقسم باحثة  (ف***
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2- The highest rate of change in the physical block index variable 

came by (52.495%), followed by the weight variable by (39.074%), 

and finally the length variable (4.300%) . 

 المقدمة ومشكمة البحث : 
علذذذذى اليثيذذذذر مذذذذل الذذذذدهول المشذذذذبعث والسذذذذيري   الميذذذذررة   وقلذذذذث الحريذذذذث  الغذذذذااي اللظذذذذ ا يحتذذذذوى 

وتذذرايا للذذدهول بيايذذ  اليبذذد علذذى  الغذذااي ز التمثيذذ ؤذذ المصذذ حبث للحيذذ ة العصذذريث أدى الذذى ب ذذ  
الرغا مل ألا هو الع و المسذيوز عذل حذر  الذدهول ب لىسذا   ومذذ اسذتمرار تلذ وز اللذوا  غيذر 

 وب لتذذ ل إؤذذرار المريذذد مذذل الذذدهول    ؤذذ الصذذحيث مذذل ال عذذ ا وقلذذث الحريذذث   ؤسذذوف يسذذتمر اليبذذد 
الذورل ومذ  يترتذل علذى تلذك الريذ دة  ؤذ يستمر تيريل الذدهول ب لىسذا بدرىذث يبيذرة ومذل ثذا ريذ دة 

 مل مش يز صحيث ي يرة 0 
م( أن 9009مرفتت إبتراهيم ر،تتاء عتدء التدين محمتتد عميتوبء أحمتد عبتتد ال تتاح عمتتران )وتذاير 

اللشويث والي ذروا  -الرييسيثالغاا  المتوارل هو الغاا  الاي يشمز على مىموعث ال ع ا الستث 
والف يهث واللب ل وملتى تهذ  واللحذوا وبذدايله  والذدهول فب د ذ ؤث إلذى اليف يذث مذل المذ   والسذوايز  
يمذذ  يىذذذل أل يمذذدل  بم ذذذدار يذذذ ف مذذل السذذذعرا  للحصذذوز علذذذى الذذذورل الصذذح  الم لذذذول وليذذذ  

 ( 44:  03يس عد الىسا على ال ي ا بوظ يفا الحيويث على أيمز وىا ف 
ؤذذذ  ظذذز تحذذذدي   العصذذذر والبحذذذ ث  إلذذى ألذذذام( 9002عزمتتتي عبتتتد ال،تتتال  مصتتتط ى )ويشذذير 

العلميث الدقي ث ؤذ  مىذ ز الصذحث وعلذا الغذاا  والتغايذث تت ذ  أهميذث الغذاا  ومو ذوع تا البحثيذث 
ؤيم  يفيد ادلس ل والبشريث حيث أل للغاا  ميول   ومصذ در ه مذث ميملذث اا  ؤوايذد عظيمذث ؤذ  

 لتيويل والبل   وال  قث للمو واا
 ( 09:  01ف 

أل ايتسذ ل الث  ؤذث الغااييذث يذرتب  ارتبذ   وثيذ  ووا ذ  بذيل  مMurphy (9002)ميرفى  ويذرى
الغاا  والصحث حيذث تت ذ  أهميذث ووظذ يف الغذاا  للري  ذييل ؤذ  تيذويل وتىديذد ألسذىث الىسذا 

لصحث الع مث حيث سو  التغايث وتوؤير الصحث الحيويث وم  ومتا للأمراس   ويسثر الغاا  على ا
يسدي إلى السملث واللح ؤث الل تج عذل ل ذف ؤذ  بعذس العل صذر الغااييذث المتل ولذث قذد يذسثر علذى 
عمليذذ   اللمذذو ومحذذ لا  الصذذحث والمذذرس يمذذ  يذذسثر علذذى م ذذدار الذذاي   وال ذذدرة علذذى التحصذذيز 

 ويثيراً م  يمتد أثره إلى اللواح  اللفسيث والسلوك الاىتم ع  0 
 (  23:  23 ف

ولتيىث أل المل هج الدراسيث ؤ  الدراسذث لا تحتذوى علذى قذدر يذ ف مذل المعلومذ   الغااييذث ولظذرًا 
لل يز م  يتعل  ب لث  ؤذث الغااييذث غيذر موىذود وغيذر وا ذ  وغيذر مفهذوا أصذب  الذوعى الغذاايى 

الىذ هرة التذ   للمراه    ؤ  المدرسث محدود مم  أدى الذى تصذ ر  التلميذاا  علذى تلذ وز ال عمذث
 تحتوى على مشهي   ودهول يثيرة مم  قد يسثر على السلوك الصحى للمراه    0

ويذذذرى البذذذ حثول أل ريذذذ دة معذذذدز الذذذورل مذذذل المشذذذ يز الغااييذذذث الواسذذذعث الالتشذذذ ر ؤذذذى الح  ذذذر   
يذ دة والري دة اليبيرة ؤى الورل تحدث غ لبً  ؤى ؤتذرة المراه ذث بذيل الذايور وادلذ ث   وعذ دة تلتشذر ر 
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معذذدز الذذورل ؤذذى ال ب ذذ   اا  المسذذتوى ادىتمذذ عى والاقتصذذ دي المذذليفس علذذا ؤذذى المسذذتوي   
المرتفعذذث   ومشذذيلث ريذذ دة معذذدز الذذورل أل الذذبعس لا ييتذذرث لهذذ  يمذذرس   والذذبعس ا يذذر ربمذذ  
يرغذذل ؤيهذذ    ودايمذذ  مذذ  تذذأتى المشذذيلث ب لتذذدريج   وتسذذتغر  وقتذذً   ذذوياً ربمذذ  سذذلوا  بحيذذث أل 

راهذذ  لفسذذا لا يشذذعر بذذالك بو ذذو    أي ألذذا يت بذذز الو ذذذ التذذدريى  والذذاي يتعذذود عليذذا يومذذ  الم
بعذذد يذذوا   وربمذذ  ياحذذظ الذذك  ذذي  المابذذس   وليلذذا لا ييتذذرث لذذالك أي ذذ    ويلذذتج عذذل هذذاه 
المشذذيلث ملاا المف صذذز   وصذذعوبث التذذلفس   وريذذ دة لسذذبث حذذ لا  عسذذر اله ذذا    وريذذ دة لسذذبث 

 ارة وحصوا  المرارة   وييول المراه  أقز لش    وأقز حريث 0الته ب   المر 
وتبذرر مشذيلث البحذذث مذل يذاز البحذذ ث التذ  أىريذذ  علذى المىتمذذ المصذذرى سذوا  ال فذذ ز أو 
اليبذذ ر والتذذ  أشذذ ر  ؤذذ  مىملهذذ  العذذ ا الذذى وىذذود ارتفذذ   ؤذذ  مسشذذرا  الذذورل الرايذذد لذذديها ويذذالك 

مراس المرملث والت  ب ت  تشيز عبيً  يبيرًا علذى ؤذ تورة الصذحث ارتب   الورل الرايد ب لعديد مل ال
لرع يذذث تلذذك المذذراس   ؤيذذ ل الذذك داعيًذذ  للبذذ حثول دىذذرا  هذذاه الدراسذذث علذذى المراه ذذ   مذذل سذذل 

سذذلث لمعرؤذذث مذذدى التشذذ ر الذذورل الرايذذد لذذديهل   لمذذ  لذذااك مذذل أهميذذث ؤذذ  إيىذذ د مليذذ    08-07
  وب لتذذ ل  تبذذرر أهميذذث هذذاا البحذذث ؤذذ  ألذذا يعمذذد الذذى اليشذذف تسذذ ها ؤذذ  الحذذد مذذل تلذذك المم رسذذ 

عل مدى التش ر الورل الرايد لدى عيلث مل المراه    بمح ؤظث الغربيث لم  لالك مذل أهميذث يبيذرة 
 على الصعيد الصحى 0

 أهمية البحث : 
 أل تيول دراسته  متممث للدراس   الس ب ث 0الب حثول يأمز  -0
 إل    ال و  على أهميث السلوك الغااي  لت ليز معدز الورل 0  -2
 أل تيول هاه الدراسث مرىذ مها لمرحلث المراه ث 0الب حثول يأمز  -9
 الاستف دة مل لت يج هاا البحث ؤ  الحد مل المشيا  الصحيث واللح ؤث للمراه    0 -8
 التعرف على ألم   السلوك الغااي  للمراه    0  -3

 هدف البحث :
 عرف على تأثير السلوك الصحى الغااي  على التيويل الىسمى ومعدز الورل للمراه    0 الت

 البحث :تساؤل 
 للمراه    ؟ التيويل الىسمىالسلوك الصحى الغااي  السلبى لا تأثير   ر على هز 

 المصطمحات المست،دمة في البحث : بعض 
 نسبة دهون الجسم : 

 تعلى يتلث الدهول المستيرىث مل اللسيج الدهلى م  رلث ب للسبث الميويث دىم لى ورل الىسا 0 
 (  38:  8ف 

 :  Body Mass Index (BMI)معامل كتمة الجسم 
 هو ح صز قسمث الىسا ب لييلو ىراا على مربذ ال وز :  

 فالورل( ب لييلو ىراا مع مز يتلث الىسا =
 ب لمتر 2فال وز(
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 ( 29:  9ف 
 
 
 

 : إجراءات البحث
 منهج البحث :

  .والك لمل سبتا ل بيعث البحث  الوصفىالملهج الب حثول استيدا 
 البحث : وعينة مجتمع

وعذددها ف بإدارة السذل ث التعليميذث المراه    ب لمرحلث ادعداديث يتمثز مىتمذ البحث مل الفتي   
 ( سلث 080-02المراه    فمل  مراه ث(  021

 عينة البحث الأساسية : -0
ب لمرحلذذث ادعداديذذث فالصذذف مذذل المراه ذذ   الم يذذدا   العشذذواييثتذذا ايتيذذ ر عيلذذث البحذذث ب ل ري ذذث 

مراه ذذذذث   وتذذذذا (  021وبلذذذذغ قوامهذذذذ  ف الوز والثذذذذ لى الاعذذذذدادى بمذذذذدارس إدارة السذذذذل ث التعليميذذذذث 
 ( مراه    لتيرار غي بهل   وي ل توريذ العيلث على المدارس ي لت لى : 01استبع د ف
( ؤصذوز مورعذث علذى الصذف الوز 9مدرسث بلوس الهوى بإدارة السل ث التعليميث بعذدد ف -0

 ( مراه ث 820ادعدادى والصف الث ل  ادعدادى وعددها ف

( ؤصذذذوز 9بذذذإدارة السذذذل ث التعليميذذذث بعذذذدد فمدرسذذذث الشذذذهيد أحمذذذد عبذذذد اليذذذ ل  الىعفذذذرى  -2
 ( مراه ث 290مورعث على الصف الوز ادعدادى والصف الث ل  ادعدادى وعددها ف

 عينة الدراسة الاستطدعية : -9
تذذذا ايتيذذذ ر عيلذذذث الدراسذذذث الاسذذذت اعيث مذذذل مىتمذذذذ البحذذذث ومذذذل يذذذ ر  عيلذذذث الدراسذذذث الس سذذذيث 

 0مراه ث ( 81ف لوعدده
 (  0جدول ) 

 التوصيف الإحصائى لمجتمع وعينة البحث
 انُسبت انًئىيت انعذد انبيبٌ و

 % 01.61  121 عينة البحث الأساسية 1
 % 23.52  41 العينة الاستطلاعية 2
 % 5.55 11 المستبعدات 3
 %111 101 إجمالي مجتمع البحث 4

 اعتدالية بيانات عينة البحث : 
متغيذرا  فمل التأيد مل يلو عيلذث البحذث مذل عيذول التوريعذ   الغيذر اعتداليذث ؤذ  الب حثول ق ا 

( 2  والىذذذدوز ف متغيذذذرا  التيذذذويل الىسذذذمى( –محذذذ ور السذذذلوك الغذذذااي   –معذذذدلا  دلا  اللمذذذو 
 يو   الدلالا  ادحص ييث لتوصيف درى   أؤراد عيلث البحث 0
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 ( 9جدول ) 

 عينة فى المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد
  090ن = 

 انًتغيزاث الاسبسيت و
 وحذة

 انميبس
 طانًتىس

 انحسببي
 انىسيط

الاَحزاف 
 انًعيبري

 انتفهطح
 الانتىاء

 

       يعذلاث دلالاث انًُى 

 35469 359.9- 35758 465783 465837 سنة/شهر انسٍ 1

 35369- 45474- 65774 4775333 45767 متلر انطىل 

 353.5- 35799 75538 895333 885.37 كجم انىسٌ 
 .3534 359.4 .65.4 575333 575357  يؤشز انكتهت انجسًيت 2

       يحبور انسهىن انغذائً 
 35483 357.7- 75373 695333 675447 درجت التغذٌة السلٌمة 1
 35369- 45474- 35367 45773 5.5578 درجت الغذاء والصحة الشخصٌة 2
 .3567 4..35 65635 735333 6.5.97 درجت العادات الغذائٌة 3
 35737 35343- 75.87 745333 745778 درجت الغذاء والرٌاضة 4
 35338- ..356 853.7 7.5333 7.5647 درجت الغذاء والمرض 5
 .3574 35.73 475977 4.65333 4.85383 درجت الاجمالى  

       متغٌرات التكوٌن الجسمى 
 35765 656.3 6..75 495.83 .47599 % الدهون 1
 355.3 359.8- ..959 875633 875375 % العضلات 2
 .3575 355.3 65.57 735333 6.5.35 كجى العظام 3
 35674 .3594 45787 5833. .574. % الماء 4

 10220الي   المعي رى لمع مز الالتوا =
 10899= 1013الالتوا  علد مستوى معلويث حد مع مز 

( المتوس  الحس ب  والوسي  والالحراف المعي ري ومع مذز الالتذوا  لذدى 2يو   ىدوز ف
المتغيذذرا  الاس سذذيث قيذذد البحذذث قيذذد البحذذث ويت ذذ  ال قذذيا مع مذذز الالتذذوا  قذذذد ؤذذى اؤذذراد العيلذذث 

ر الذى اعتداليذث البي لذ   وتم ثذز ( وهذى اقذز مذل حذد مع مذز الالتذوا  ممذ  يشذي9ف±تراوح  م  بذيل 
الملحلذذذى الاعتذذذدالى ممذذذ  يع ذذذى دلالذذذث مب شذذذرة علذذذى يلذذذو البي لذذذ   مذذذل عيذذذول التوريعذذذ   الغيذذذر 

  اعتداليث 0
 مجالات البحث :

مل مراه ث ( ؤت ة  021أُىري  الدراسث الس سيث على عدد ف  المجال البشرى )عينة البحث(:-0
 0تلمياا  المرحلث ادعداديث ب لصف الوز والث لى الاعدادى 

 بمدارس بإدارة السل ث التعليميث 0أىري  ال ي س    : المكانىالمجال -9
ا 7/9/2122يذوا الحذد المواؤذ  تا ت بيذ  إىذرا ا  البحذث ؤذ  الفتذرة مذل   : الزمنىالمجال -3

 ا 24/8/21220يوا اليميس المواؤ  إلى 
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 جمع البيانات :وسائل وأدوات 
( ل يذ س ميولذ   الىسذا  body compositionىهذ ر فالأجهتزة المستت،دمة فتي البحتث :-0
 -الذذذورل ل يذذذ س  ال بذذذ الميذذذرال  -ل يذذذ س ال ذذذوز   Restameterىهذذذ ر الرسذذذت ميتر  -

 stop watch 0س عث اي  ف  -سم عا  بيث  -ىه ر الم لوميتر ل ي س قوة ال ب ث 
 البحث : القياسات المست،دمة في-9
 ( 0 يتلث الىسا مسشر -الورل  -ال وز  -السل ) معدلات دلالات النمو : -0

 ( 0الم   – العظ ا - الع ا  - الدهول) :  متغيرات التكوين الجسمى-9

 :  الغذائياستمارة استبيان السموك -3
إعذداده  ا تذى إستم رة إستبي ل ي صث ب لسلوك الغااي  للمراه      واتبعذوا ؤذ  الب حثول إستيدا 

: 
 تحديد محاور الإستبيان :-

  والمراىذذ العلميذذث الميتلفذذث    والبحذ ث العلميذذث   والدراسذ   المرتب ذذث مذل يذذاز أهذداف البحذذث
ؤيهذ  أهذذا المحذذ ور الرييسذذيث   بو ذذذ إسذتم رة ادسذذتبي ل حذذددالبذذ حثول   قذ ا السذذلوك الغذذاايى ؤذى 

 وؤ ً  لم  يلى:مح ور (  3 وعددها ف للإستبي لالمبدييث 
 .التغذية السميمة المحور الأول :  -
 الغذاء والصحة الش،صية .المحور الثانى :  -
 العادات الغذائية .المحور الثالث :  -
 الغذاء والرياضة .المحور الرابع :  -
 الغذاء والمرض .المحور ال،امس :  -

 عرض محاور الإستبيان عمى ال،براء:-
والذذذك ؤذذذى الفتذذذرة مذذذل يذذذوا الحذذذد  -( 2مرؤذذذ  ف -اليبذذذرا  تذذذا عذذذرس هذذذاه المحذذذ ور علذذذى السذذذ دة 

ا دسذذت ا  رأيهذذا حذذوز محذذ ور 07/9/2122ا إلذذى يذذوا الربعذذ   المواؤذذ  7/9/2122المواؤذذ  
بدا  الرأى حوز م يلى:  ادستبي ل وا 

 يف يذث عذدد المحذ ور - الهميث اللسبيث ليز محذور - صي غث و و  المح ور -مل سبث المح ور 
الهميذث اللسذبيث  را  السذ دة اليبذرا  حذوز ( يو ذ  9يرولذا مذل محذ ور   وىذدوز فإ  ؤث مذ   -

 السلوك الغااي  0 مح ور استم رة استبي ل
 ( 3جدول ) 

 التكرار والنسبة المئوية والأهمية النسبية لآراء السادة ال،براء حول محاور استمارة استبيان
 السموك الغذائى

 03ن = 
 م

 انًحبور
انىسٌ  لااوافك أوافك

 انُسبً
 الأهًيت
 % ك % ك  انُسبيت

 111011 13 1011 1 111011 13 انتغذيت انسهيًت 1
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 111011 13 1011 1 111011 13 انغذاء وانصحت انشخصيت 2
 111011 13 1011 1 111011 13 انعبداث انغذائيت 3
 111011 13 1011 1 111011 13 انغذاء وانزيبضت 4
 12031 12 9061 1 12031 12 انغذاء وانًزض 5

( التيذذرار واللسذذبث الميويذذث والذذورل اللسذذب  والهميذذث اللسذذبيث لرا  السذذ دة اليبذذرا  9يو ذذ  ىذذدوز ف
-%  32090السذذذذلوك الغذذذذاايى حيذذذذث تراوحذذذذ  الارا  مذذذذ  بذذذذيلف حذذذذوز محذذذذ ور اسذذذذتم رة اسذذذذتبي ل

% 32090 ب لمحذذ ور التذذ  حصذذل  علذذى اهميذذث لسذذبيث قذذدره البذذ حثول % ( وقذذد ارت ذذى 01101
 ؤ يثر 0

 :صياغة عبارات محاور الإستبيانتحديد و -
مذذل يذذاز المراىذذذ العلميذذث والدراسذذ   المرتب ذذث ومرا  اليبذذرا  قيذذد البحذذث تذذا تحديذذد مىموعذذث مذذل 
العبذذ را  التذذى تعبذذر عذذل يذذز محذذور مذذل محذذ ور ادسذذتبي ل والتذذى تذذا الاتفذذ   عليهذذ  مسذذب ً    وقذذ ا 

ؤذى الفتذرة بعر ه  على اليبرا  لتحديد أها العبذ را  التذى تلذدر  تحذ  يذز محذور والذك الب حثول 
ا دسذت ا  رأيهذذا 07/9/2122ا إلذى يذوا الربعذ   المواؤذ  7/9/2122مذل يذوا الحذد المواؤذ  

بدا  الرأى حوز م يلى:  حوز عب را  مح ور ادستبي ل وا 
يف يذث  -عبذ رة الهميذث اللسذبيث ليذز  -را  العبذ صي غث و ذو   -مل سبث العب را  ليز المح ور 

الهميذث ( يو ذ  8إ ذ ؤث أو حذاف او تعذديز مذ  يرولذا مذل عبذ را    وىذدوز ف -العب را  عدد 
 السلوك الغااي  0 حوز عب را  مح ور استم رة استبي لاللسبيث  را  الس دة اليبرا  

 ( 2جدول ) 

 السموك الغذائى عبارات محاور استمارة استبيانالنسبة المئوية لآراء السادة ال،براء حول 
 03ن=                                                                            

 انًحىر انخبيس انًحىر انزابع انًحىر انثبنث انًحىر انثبًَ انًحىر  الاول

 و
َسبت 

 انًىافمت  %
 و

َسبت 
 انًىافمت %

 و
َسبت 

 انًىافمت %
 و

َسبت 
 انًىافمت %

 و
َسبت 

 انًىافمت %

4 433533 4 433533 4 .5564 4 433533 4 433533 
5 433533 5 433533 5 433533 5 433533 5 433533 
6 .5564 6 .7595 6 433533 6 .5564 6 .7595 
7 .7595 7 433533 7 .5564 7 .7595 7 79548 
8 433533 8 .7595 8 433533 8 94587 8 .5564 
9 .7595 9 433533 9 .7595 9 .7595 9 433533 
7 433533 7 .5564 7 433533 7 433533 7 .5564 
. .7595 . 433533 . 865.8 . 433533 . 433533 
. 433533 . .7595 . .7595 . .7595 . .7595 
43 433533 43 .5564 43 433533 43 433533 43 .5564 
44 433533 44 .7595 44 .7595 44 .7595 44 433533 
45 .5564 45 433533 45 .5564 45 .7595 45 865.8 
46 433533   46 433533 46 .5564 46 433533 
47 79548   47 433533 47 433533 47 .5564 
48 .7595   48 .5564 48 6.579 48 433533 
49 433533   49 433533 49 433533 49 433533 
47 433533   47 433533 47 433533 47 433533 
4. 433533   4. .5564 4. .5564 4. .5564 
    4. .7595 4. 433533 4. 433533 
      53 433533 53 433533 
        54 .5564 
        55 433533 
        56 .7595 
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 انًحىر انخبيس انًحىر انزابع انًحىر انثبنث انًحىر انثبًَ انًحىر  الاول

 و
َسبت 

 انًىافمت  %
 و

َسبت 
 انًىافمت %

 و
َسبت 

 انًىافمت %
 و

َسبت 
 انًىافمت %

 و
َسبت 

 انًىافمت %

        57 433533 

السذذذلوك  ( اللسذذذبث الميويذذذث لرا  السذذذ دة اليبذذذرا  حذذذوز عبذذذ را  اسذذذتم رة اسذذذتبي ل8يو ذذذ  ىذذذدوز ف
ارت ذى %( وقذد  011011-% 94087الغااي  ويت ذ  تذراو  اللسذبث الميويذث للعبذ را  مذ بيل  ف

 % ؤ يثر 48072ب لعب را  الت  حصل  على لسبث ميويث  قدره  الب حثول 
وبل   على لتيىث مرا  اليبرا  تا المواؤ ث على وىود العب را  تح  يز محور مذ تعذديز صذي غث 
بعذذس العبذذذ را  التذذذى رأى اليبذذرا   ذذذرورة تعذذذديله    وحذذذاف العبذذ را  التذذذى رأى اليبذذذرا   ذذذرورة 

 –( 7مرؤذذذ  ف -( عبذذذ رة   42علذذذى عذذذدد ف حذذذاؤه    وبذذذالك أصذذذبح  إسذذذتم رة ادسذذذتبي ل تحتذذذوى 
 ( يو   الك 30فوالىدوز 

 ( 2جدول ) 

 السموك الغذائى العدد المبدئي والنهائي وأرقام العبارات المستبعدة والمعدلة لاستمارة استبيان
    

 انًحبور م
انعذد 

انًبذئي 
 نهعببراث

عذد 
انعببراث 
 انًستبعذة

أرلبو انعببراث 
 انًستبعذة

عذد 
انعببراث 
 انًعذنت

أرلبو 
انعببراث 
 انًعذنت

انعذد 
انُهبئي 
 نهعببراث

 19 11-6 2 14 1 11 التغذٌة السلٌمة 1

 12 1 1 - - 12 الغذاء والصحة الشخصٌة 2

 11 12 1 1 1 11 العادات الغذائٌة 3

 11 1 1 15-5 2 21 الغذاء والرٌاضة 4

 22 16-9 2 12-4 2 24 الغذاء والمرض 5

 19 9 9 6 6 13 الاجًبنً 

 لاسذتم رة اسذذتبي ل والمعدلذث العذدد المبذدي  واللهذ ي  وأرقذ ا العبذ را  المسذتبعدة ( 3يو ذ  ىذدوز ف
ليصذب  العذدد اللهذ يى  ا ( عبذ ر 7ويت   اتفذ   السذ دة اليبذرا  علذى حذاف عذددفالسلوك الغاايى 

  ا عب ر  (2بعد تعديز عددف( عب رة 39( عب رة مل اىم لى ف42فلاستبي ل لعب را  
 صد  الإتسا  الدا،مى:-

بت بيذذذ  بحسذذذ ل صذذذد  ادتسذذذ   الذذذدايلى مذذذل يذذذاز إىذذذرا  دراسذذذث إسذذذت اعيث   البذذذ حثول قذذذ ا 
( مراه ث مل ي ر  عيلث البحث  81إستم رة ادستبي ل على عيلث ممثلث لمىتمذ البحث وقوامه  ف 

ا الذذذذى يذذذذوا اليمذذذذيس المواؤذذذذ  21/9/2122الس سذذذذيث ؤذذذذى الفتذذذذرة مذذذذل مذذذذل يذذذذوا الحذذذذد المواؤذذذذ  
 لك بهدف م  يلى:ا وا28/9/2122

 0  تحديد درىث إستى بث عيلث البحث بصفث ع مث وادستبي ل بصفث ي صث  -

 0تحديد الرمل الاى يستغرقا أؤراد عيلث البحث ؤى ادى بث على ادستبي ل -

 0تحديد صعوبث الصي غث -
ب ستيداا مع مز إرتب   بيرسول لحس ل صد  ادتس   الدايلى بيل يذز الب حثول وق ا 

 ومحوره   وبيل يز محور ومىمو  مح ور إستم رة ادستبي ل ييز0عب رة 
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 ( 6جدول ) 
السموك  صد  الاتسا  الدا،مى بين العبارة والمحور وبين العبارة والمجموع الكمى لاستمارة استبيان

 الغذائي
 20ن = 

 انًحىر انخبيس انًحىر انزابع انًحىر انثبنث انًحىر انثبًَ انًحىر الأول

انعببر و
 ة

يع 
انًحى

 ر

 انعببرة
 يع

انًجًى
 ع

انعببر و
 ة

يع 
انًحى

 ر

 انعببرة
 يع

انًجًى
 ع

انعببر و
 ة

يع 
انًحى

 ر

 انعببرة
 يع

انًجًى
 ع

انعببر و
 ة

يع 
انًحى

 ر

 انعببرة
 يع

انًجًى
 ع

انعببر و
 ة

يع 
انًحى

 ر

 انعببرة
 يع

انًجًى
 ع

1 1012 1011 1 1016 1011 1 1015 1011 1 1011 1011 1 1016 1012 
2 1011 1014 2 1019 1014 2 1012 1011 2 1016 1011 2 1013 1011 
3 1011 1011 3 1014 1011 3 1011 1014 3 1011 1013 3 1011 1012 
4 1011 1094 4 1012 1019 4 1013 1019 4 1016 1011 4 1011 1014 
5 1012 1011 5 1019 1011 5 1014 1011 5 1011 1014 5 1011 1011 
6 1016 1011 6 1014 1019 6 1019 1014 6 1015 1012 6 1019 1011 
9 1091 1014 9 1011 1015 9 1011 1013 9 1019 1011 9 1015 1011 
1 1011 1011 1 1011 1011 1 1012 1011 1 1011 1013 1 1016 1011 
1 1011 1011 1 1016 1011 1 1012 1011 1 1099 1014 1 1011 1012 
1
1 

1011 1019 
1
1 

1013 1011 
1
1 

1011 1012 
1
1 

1011 1011 
1
1 

1014 1011 

1
1 

1019 1013 
1
1 

1011 1015 
1
1 

1011 1014 
1
1 

1011 1015 
1
1 

1016 1011 

1
2 

1013 1011 
1
2 

1014 1011 
1
2 

1011 1099 
1
2 

1014 1013 
1
2 

1011 1014 

1
3 

1014 1011    
1
3 

1011 1016 
1
3 

1011 1011 
1
3 

1011 1011 

1
4 

1019 1013    
1
4 

1012 1011 
1
4 

1011 1011 
1
4 

1019 1011 

1
5 

1012 1011    
1
5 

1011 1012 
1
5 

1014 1016 
1
5 

1014 1011 

1
6 

1011 1013    
1
6 

1015 1011 
1
6 

1013 1011 
1
6 

1016 1011 

1
9 

1013 1011    
1
9 

1011 1014 
1
9 

1011 1011 
1
9 

1011 1016 

      
1
1 

1019 1013 
1
1 

1013 1011 
1
1 

1013 1011 

            
1
1 

1016 1011 

            
2
1 

1012 1011 

            
2
1 

1012 1011 

            
2
2 

1011 1011 

 10918=1013قيمث ر الىد وليث علد مستوى معلويث
حيذث تراوحذ  قيمذث ف ر(  والمحور( وىود إرتب   او دلالث إحص ييث بيل العب رة 7يو   ىدوز ف
( ويالك وىود إرتب   او دلالث إحص ييث بيل العب رة والمىمو  1032 - 1022ف المحسوبث م  بيل
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(والذك علذد مسذتوى 1032 - 1028بذيلفمذ  حيذث تراوحذ  قيمذث ف ر( المحسذوبث  لاسذتبي لاليلى 
 قيد البحث0 لاستبي لمم  يشير إلى صد  ادتس   الدايلى  1013معلويث 

 ( 7جدول ) 
 السموك الغذائى  صد  الاتسا  الدا،مى بين المحور والمجموع الكمى لاستمارة استبيان

 20ن = 
 يعبيم الارتببط انًحبور و

 10112 تحدى إعاقته 1
 10111 الإستمرار فى الأداء الجٌد 2
 10133 إثبات ذاته 3
 10151 تحقٌق طموحاته 4
 10126 التغلب على الصعوبات 5

 10918=1013قيمث ر الىدوليث علد مستوى معلويث
( وىذذود ارتبذذ   او دلالذذث إحصذذ ييث بذذيل مىمذذو  المحذذور وبذذيل المىمذذو  اليلذذى  2يو ذذ  ىذذدوز ف 
 - 10499فالسذذذذلوك الغذذذذاايى حيذذذذث تراوحذذذذ  قيمذذذذث ف ر( المحسذذذذوبث  مذذذذ  بذذذذيل لاسذذذذتم رة اسذذذذتبي ل

 0 1013الك علد مستوى معلويث  (10327
 الثبات :-

عذ دة الت بيذ  الب حثول ق ا  بحس ل ثب   إستم رة ادستبي ل مذل يذاز إسذتيداا  ري ذث الت بيذ  وا 
Test, Re-Testيذذوا يذذرى ؤذذى الفتذذرة مذذل أسذذت اعيث مذذرة   وتذذا إعذ دة الت بيذذ  علذذى العيلذذث اد

حيذث تذا حسذ ل مع مذز ا 90/9/2122ا الى يوا اليمذيس المواؤذ  22/9/2122الحد المواؤ  
ع دة ادرتب   بيل الت بي    الت بي 0وا 

 ( 8جدول ) 
 السموك الغذائي  معامل الارتباط بين التطبي  واعادة التطبي  لبيان معامل الثبات لاستمارة استبيان

 20=  ن
 انًحىر انخبيس انًحىر انزابع انًحىر انثبنث انًحىر انثبًَ انًحىر الأول

 يعبيم الارتببط و يعبيم الارتببط و يعبيم الارتببط و يعبيم الارتببط و يعبيم الارتببط و

1 1014 1 1012 1 1011 1 1014 1 1011 

2 1011 2 1013 2 1011 2 1012 2 1014 

3 1011 3 1011 3 1011 3 1011 3 1011 

4 1013 4 1011 4 1014 4 1013 4 1011 

5 1011 5 1011 5 1011 5 1014 5 1011 

6 1011 6 1016 6 1011 6 1011 6 1013 

9 1013 9 1011 9 1011 9 1011 9 1014 

1 1011 1 1011 1 1011 1 1012 1 1016 

1 1011 1 1011 1 1015 1 1014 1 1013 

11 1016 11 1012 11 1012 11 1011 11 1011 

11 1012 11 1011 11 1014 11 1012 11 1012 

12 1011 12 1013 12 1012 12 1013 12 1019 

13 1019   13 1011 13 1011 13 1011 

14 1013   14 1013 14 1014 14 1016 

15 1012   15 1011 15 1013 15 1012 

16 1011   16 1013 16 1013 16 1011 

19 1011   19 1011 19 1011 19 1012 

    11 1012 11 1016 11 1011 

        11 1014 

        21 1011 

        21 1019 

        22 1012 
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 10918=1013قيمث ر الىدوليث علد مستوى معلويث
 ( وىود ارتب   او دلالث إحص ييث بيل الت بي  واع دة الت بي  لاستم رة استبي ل4يو   ىدوز ف

مع ما  ارتب   او دلالث ع ليذث ( وهى 1033-1047السلوك حيث تراو  مع مز الارتب   م بيل ف
 مم  يشير الى ثب   استم رة الاستبي ل 0

السموك  نمعامل ال ا )كرونباخ( لبيان معامل الثبات لمحاور البحث لاستمارة استبيا ( 9جدول ) 
 الغذائى

 20ن = 
 يعبيم انفب

35.6. 

 Cronbach's Alpha if Item Deleted انًحبور و

 10134 التغذٌة السلٌمة 1

 10121 الغذاء والصحة الشخصٌة 2

 10139 العادات الغذائٌة 3

 10131 الغذاء والرٌاضة 4

 10129 الغذاء والمرض 5

( مع مز الفذ  فيرولبذ  ( لبيذ ل مع مذز الثبذ   لمحذ ور البحذث اليمسذث  لاسذتم رة 3يو   ىدوز ف
  السلوك الغاايى ويت   دلالث مع مز الف  لمح ور البحث اليمسث 0 لاستبي 

 :الإستبيانتصحيح -
ادسذتبي ل المغلذ  والذاى تمثذز ؤذى إيتيذ ر واحذدة مذل ثاثذث إى بذ   تمثذز ميذرال الب حثول إستيدا 

 لا (   وقد تا تصحي  العب را  ي لت لى : –الى حد م   -ت ديرى ثاثى ف لعا 
 ( درىث 0  9لعا ف  -

 ( درىث 0  2الى حد م  ف  -

 ( درىث 0  0لا ف  -
 الاستطدعية :  ةالدراس
على عيلث ممثلذث لمىتمذذ البحذث وقوامهذ  ف  الغااي استم رة استبي ل السلوك بت بي  الب حثول ق ا 
مذذذل لفذذذس مىتمذذذذ البحذذذث ومذذذل يذذذ ر  أؤذذذراد عيلذذذث البحذذذث الس سذذذيث والذذذك دىذذذرا  ( مراه ذذذث  81

الربعذ   إلذى يذوا ا 9/8/2122الحذد المواؤذ  والك ياز الفترة مذل يذوا   الدراسث الاست اعيث 
  ا 7/8/21220المواؤ  
 : الأساسية الدراسة

علذذى عيلذذث البحذذث  - (7فمرؤذ   -بت بيذذ  إسذذتم رة ادسذتبي ل ؤذذى صذذورته  الله ييذذث البذذ حثول قذ ا 
يذذوا اليمذذيس  إلذذىا 28/8/2122يذذوا الحذذد المواؤذذ   ؤذذى الفتذذرة مذذلمراه ذذث (  021الس سذذيث ف 

 ا 24/8/21220المواؤ  
   المعالجات الإحصائية :
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( لمع لىث البي ل   إحص ييً  وتا استيداا المع لىذ   spssالبرل مج ادحص ي  فالب حثول استيدا 
 - مع مذذز الذذتفل   - الالحذذراف المعيذذ ري - الوسذذي  -المتوسذذ  الحسذذ ب  ف ادحصذذ ييث الت ليذذث : 

 ( 0  ايتب ر ف ( - مع مز الارتب   لبيرسول - التحسللسبث  - مع مز الالتوا 
 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض النتائج : -0
 ( 00جدول ) 

 التغذية السميمةتحميل عبارات المحور الاول ال،اص ب
 090ن = 

 انعببرة م
انًتىسط 
 انحسببً

الاَحزاف 
 انًعيبري

يعبيم 
 الاختلاف

 الأهًيت
 انُسبيت

 775555 .64597 35766 55647 فٌها كربوهٌدراتأحرص على تناول وجبة  1
 795997 6459.8 .3575 55633 أحرص على تناول وجبة فٌها فٌتامٌنات 2
 785889 655756 35775 55597 أحرص على تناول وجبة فٌها بروتٌنات 3

4 
الانتظام فيً الوجبيات لعيدم الاحسيال بيالجو  

 995.77 7553.3 35.78 .5533 المفرط
ا .أتناول  5 ًٌ  9.5389 665.69 359.4 55375 أكواب من الماء ٌوم
 65944. 5757.8 35955 .5583 الفاكهه الطازجه بتناول أهتم 6
 985333 6.59.3 35787 45.83 المنزل فً بتناول وجبات أهتم 9
 45997. .59567 35979 55783 علً التنو  فً نو  الغذاء أحرص 1
 775497 645959 35737 55558 أهتم بتناول الخبز الغامق 1

 9.5944 .67574 35773 .5538 أقلل من تناول القهوة دائمًا 5  11
 785333 6759.4 357.4 55583 أتجنب تناول الملح بكثره 11
ا 5 12 ًٌ  .75577 .68594 .3577 554.6 أحرص على تناول كوب لبن ٌوم
 975777 7353.7 35778 45.66 أتناول الطعام امام التلفزٌون باستمرار 13
 .73557 695575 35798 .5543 أبتعد عن شرب الشاي بعد الاكل مباشره 14
 795997 6459.8 .3575 55633 التنو  فً الغذاء حسب الهرم الغذائً 15

16 
أتناول نسيبة مين اليدهون عليى حسيب احتٌيا  

 765944 .67597 35799 .5553 جسمى

19 
علييى أهييتم بتنيياول وجبيية الفطييار فهييى تسيياعد 

 995.77 7553.3 35.78 .5533 التركٌز طوال الٌوم
 .75577 8..435 75373 675447 اجمالى المحور 

الف يهذذا ال  رىذذا( قذذد حصذذل  علذذى اعلذذى  بتلذذ وز ( فأهذذتا7( ال العبذذ رة رقذذا ف01يو ذذ  ىذذدوز ف
التلفريذول ( فأتل وز ال عذ ا امذ ا 09%( بيلم  حصل  العب رة رقا ف490700اهميث لسبيث وقدره  ف

  لتغايث السليمث%( ؤى المحور الاوز الي ف ب780888ب ستمرار( على اقز اهميث لسبيث وقدره ف
  

 ( 00جدول ) 
 لغذاء والصحة الش،صيةتحميل عبارات المحور الثانى ال،اص با

 090ن = 
 انعببرة م

انًتىسط 
 انحسببً

الاَحزاف 
 انًعيبري

 يعبيم الاختلاف
 الأهًيت
 انُسبيت

1 
بتناول الٌوسيفً والتيوت والافوكيادو لتغزٌيز اهتم 

 75777. 555597 35897 55866 نمو الشعر
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2 
اتنيياول الشييكولاته الداكنييه والكيياجو الغنٌييه بالزنيي  

 65944. 555859 35898 .5583 للحفاظ علبً التئام الجروح 

3 
اهييتم بتنيياول الحمييص والبنييدق الغنييً بييالمنجنٌز 

 755555 675878 .3577 55497 للحفاظ علً العظم 
 745997 675787 35774 55483 اتناول اللوز والحبوب الكامله لتقوٌه الاظافر 4

5 
اهييتم بتنيياول البطاطييا والطميياطم والكرنييب لضييمان 

 ..456. 585.33 35965 55775 نضاره البشره 

6 
الطعام للوقاٌية مين  وتقدٌم تحضٌر قبل ٌدي انظف

 75777. 565747 358.6 55866 الأمراض
 7.5755 .5.566 35735 556.5 طهٌة قبل الطعام بنظافه اهتم 9
 7.5944 635339 .3573 .5568 أنظف أوانى الطعام ومكان الطعام باستمرار 1
 775555 .66589 .3577 55647 ومساءا صباحا سنانً اغسل 1

 775497 675538 35794 55558  الاكل وبعد قبل الٌدٌن اغسل 11
 775833 585984 358.9 55658 الأكل بعد الفم اغسل 11
 775833 5.58.4 ..359 55658 الحلوٌات من مناسبه كمٌات تناول على احافظ 12

 7.5875 465949 65.83 5.5578 اجمالى المحور 

( فاهتا بتل وز اليوسذف  والتذو  والاؤويذ دو لتغريذر لمذو 7  0( ال العب رة رقا ف00يو   ىدوز ف
ال عذ ا للوق يذث مذل المذراس( قذد حصذل  علذى اعلذى  وت ذديا تح ير قبز يدي الشعر(   فالظف

( فاتلذ وز اللذور والحبذول الي ملذا 8%( بيلم  حصذل  العبذ رة رقذا ف480888اهميث لسبيث وقدره  ف
لغذاا  %( ؤذى المحذور الثذ لى اليذ ف ب 200772لت ويا الاظذ ؤر( علذى اقذز اهميذث لسذبيث وقذدره ف

 0  والصحث الشيصيث
 

 ( 09جدول ) 
 العادات الغذائيةتحميل عبارات المحور الثالث ال،اص ب

 090ن = 
 انعببرة م

انًتىسط 
 انحسببً

الاَحزاف 
 انًعيبري

 يعبيم الاختلاف
 الأهًيت
 انُسبيت

1 
 بسيياعة بعييد الاقييل علييى الشيياي شييرب عيين ابتعييد
 765666 685983 357.7 55533 الأكل

 9.5497 .66576 35733 55378 اطهً الطعام مشوي او مسلوق بدلا من القلً  2

3 
 فييً القهييوه ميين بييدل الحلٌييب تنيياول علييى احييافظ
 775755 645977 35743 55575  الصباح

 7.5777 575.67 35996 556.6 أتناول الشكولاته باستمرار 4
 735.66 735759 35.98 55458 ابتعد عن تناول الاندومً 5

6 
احييييرص علييييً تنيييياول الالٌيييياف بكثييييره لتسييييببها 

 795444 635975 35733 555.6 بالشعور بالامتلاء الزائد
 755833 .69587 357.9 55478 أبتعد عن تناول الأكل قبل النوم مباشرة 9

1 
 6اهتم ان تكون وجبه العشاء قبيل النيوم بحيوالً 

 765389 695457 357.5 554.5 ساعات 
ا 8أهتم بتناول  1 ًٌ  995.77 675693 35783 .5533 وجبات ٌوم

 745997 .675.9 35.49 55483 اتناول العصٌر الطاز  بدل من العصٌر المعلب 11
 7.5777 575.67 35996 556.6 باستمرار السرٌعة الوجبات أتناول 11
 35.66. 5.5449 35739 55758 باستمرار الغازٌة المشروبات أتناول 12
 775833 5.5394 35979 55658 أحب المكسرات بٌن الوجبات 13
 795.77 .65597 35787 .5563 أتناول الفاكهة بعد الطعام مباشرة 14
 735.66 665474 35738 55458 أسخن الطعام لعدة مرات 15
 775755 645474 ..359 55575 أتناول الوجبات الخفٌفة عندما أشعر بالجو  16
 9.5777 685854 35773 553.6 أتناول القهوة مع الكثٌر من الإضافات 19
 ..7456 .6.569 35.76 55475 أبتعد عن شرب الكافٌن قبل النوم مباشرة 11
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 765.57 55.7. 65635 6.5.97 اجمالى المحور 

ب سذتمرار( قذد حصذل  علذى  الغ ريذث المشروب   ( فأتل وز02( ال العب رة رقا ف02يو   ىدوز ف
وىبذذ    3بتلذذ وز  ( فأهذتا3%( بيلمذ  حصذذل  العبذ رة رقذذا ف410499اعلذى اهميذذث لسذبيث وقذذدره  ف

  لعذ دا  الغااييذث%( ؤذى المحذور الث لذث اليذ ف ب770388يوميً ( على اقز اهميث لسبيث وقذدره ف
0 

 ( 03جدول ) 
 الغذاء والرياضةتحميل عبارات المحور الرابع ال،اص ب

 090ن = 
 انعببرة م

انًتىسط 
 انحسببً

الاَحزاف 
 انًعيبري

 يعبيم الاختلاف
 الأهًيت
 انُسبيت

 765944 .67547 35788 .5553  المرض من للتخلص الصحً الغذاء على اعتمد 1

2 
 للحصيول الغذائٌيه العناصير فً التنو  على احافظ
 45444. 535783 ..357 55766  البنٌه قوي معافى شخص على

3 
 او الصيحٌه لحيالتً المناسيب الغيذاء بمعرفيه اهيتم

 755833 6858.8 35777 55478 المرضٌه

4 
 حتى الغذائٌه العناصر من عنصر اي نقص اتجنب

 7.5389 645373 .3575 55675  الصحه على بالسلب ٌعود لا

5 
 التهابييات تسييبب لأنهييا A فٌتييامٌن نقييص اتجنييب
 ...765 .64537 ..359 55547 الفم غشاء

6 
 ميين عنصيير كييل فييً محييدوده نسييب بتنيياول اهييتم

 7.5777 .58594 35944 556.6 الغذائٌه على حسب احتٌاجات جسمى العناصر

9 
 بالسلب تعود لأنها الدهون تناول من بالاقلال اهتم
 755833 635777 .3599 55478 الصحه على

1 
 السييرٌعة الوجبييات تنيياول ميين الإكثييار عيين امتنييع
 785333 645495 35734 55583 للفرد صحٌه غٌر لأنها

 7.5755 5.5.68 35747 556.5 لا اتناول ادوٌه لانقاص الوزن أو زٌادته 1

11 
اقلييل ميين تنيياول الخضييروات النٌئييه لانهييا تسييبب 

 775755 655746 35766 55575 تقلصات فً المعده
 .78557 655547 .3575 .5558 لا اتناول المكملات الغذائٌه لزٌاده الوزن 11

12 
 المحيدده الأوقات فً المقرره الطبٌه اللقاحات اخذ

 7.5755 5757.9 35998 556.5 الأمراض من الوقاٌه
 7.5944 595.49 35965 .5568 استبدل السكر الابٌض بالعسل الأبٌض 13

14 
أتجنييييب نقييييص فٌتييييامٌن ب لأنييييه ٌسييييبب ضييييعف 

 7.5389 645373 .3575 55675 العضلات

15 
أتجنيييب نقيييص فٌتيييامٌن   لأنيييه ٌسيييبب التهابيييات 

 ...7.5 5.5.84 359.8 55697 ونزٌف اللثة
 .78557 9..5.5 35988 .5558 ٌسبب هشاشة العظامأتجنب نقص فٌتامٌن د لأنه  16

19 
أتجنب نقيص فٌتيامٌن ه لأنيه ٌسيبب الغثٌيان وفقير 

 7.5944 575.53 .3598 .5568 الدم

11 
أتجنب نقيص فٌتيامٌن   لأنيه ٌسيبب نزٌيف مفيرط 

 775833 585984 358.9 55658 فً حالة الجرح حتى لو كان بسٌط

 795.39 445.76 75.87 745778 اجمالى المحور 

 الغااييذذذذا العل صذذذذر ؤذذذذ  التلذذذذو  علذذذذى ( فاحذذذذ ؤظ2( ال العبذذذذ رة رقذذذذا ف09يو ذذذذ  ىذذذذدوز ف
البليذذذذذا( قذذذذذد حصذذذذذل  علذذذذذى اعلذذذذذى اهميذذذذذث لسذذذذذبيث وقذذذذذدره   قذذذذذوي معذذذذذ ؤى شذذذذذيف علذذذذذى للحصذذذذذوز

 الصذحيا لحذ لت  المل سذل الغذاا  بمعرؤذا ( فاهذتا2   9%( بيلم  حصل  العب رة رقا ف400000ف
الصذذحا( علذذى اقذذز  علذذى ب لسذذلل تعذذود للهذذ  الذذدهول تلذذ وز مذذل بذذ لاقاز فاهذذتاالمر ذذيا(    او

 0   لغاا  والري  ث%( ؤى المحور الرابذ الي ف ب220311اهميث لسبيث وقدره ف
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 ( 02جدول ) 
 الغذاء والمرضتحميل عبارات المحور ال،امس ال،اص ب

 090ن = 
 انعببرة م

انًتىسط 
 انحسببً

الاَحزاف 
 انًعيبري

 الاختلاف يعبيم
 الأهًيت
 انُسبيت

 .75577 645.97 ..359 554.6 ساعات 6 ٌعادل بوقت الرٌاضه قبل الغذاء اتناول 1

2 
 الرٌاضً النشاط قبل والقهوه الشاي شرب أتجنب
 9.5389 .68587 35759 55375 للبول مدره لأنها

 .75577 645.97 ..359 554.6 الرٌاضى النشاط قبل الغازٌة المشروبات أتجنب 3

4 
مشييروبات تحتييوى علييى الصييودٌوم أثنيياء  اتنيياول

 735.66 675577 .3575 55458 التمرٌن لتعوٌض الفاقد

5 
أتنيياول وجبيية غذائٌيية كامليية تحتييوى علييى جمٌييع 

 7.5666 .5.577 .3599 55683 العناصر الغذائٌة
 .75577 675434 35778 554.6 للحفاظ على الوزن بالرٌاضة اهتم 6

9 
 العضييييلات تقلصييييات لمنييييع المييييوز بتنيييياول اهييييتم

 795.77 665935 35779 .5563 والتشنجات

1 
 الضروري بالحدٌد غنٌه لأنها السبانخ بتناول اهتم
 9.5666 6.5.39 ..357 55383  العضلات لبناء

1 
 اسيييتبدلها  الغذائٌيييه المكميييلات  تنييياول مييين اقليييل

 775497 685995 357.6 55558  طبٌعٌه غذائٌه  بمصادر
 975777 735974 357.9 45.66  العطش تسبب لأنها الموالح تناول من أمتنع 11

11 
أثنيياء ممارسيية النشيياط  الطاقيية مشييروبات اتنيياول

 735.66 675577 .3575 55458 الرٌاضى
 7.5389 5.5886 359.5 55675 أحافظ على ممارسة الرٌاضة للحفاظ على الصحة 12

13 
للنشياط الرٌاضيى أتبع البرنيام  الغيذائً المناسيب 

 .78557 635434 359.3 .5558 الممارل

14 
أقلييل ميين تنيياول المشييروبات الرٌاضييٌة السييكرٌة 

 45444. .5.588 359.8 55766 لأنها تزود نسب الأنسولٌن فً الجسم

15 
أتجنب الأطعمة المقلٌة قبل التمرٌن لأنها تستغرق 

 ...9.5 ...685 35775 55397 وقت طوٌل للهضم

16 
عن تناول الحبوب السيكرٌة نظيرًا لافتقارهيا أمتنع 

 755833 6953.4 357.8 55478 العناصر الغذائٌة

19 
أهتم بتناول الزبادى العالى فً وجبة الإفطار حٌث 

 755833 6853.5 35796 55478 أنه مفٌد لبناء العضلات

11 
أقلل من تنياول المشيروبات الكحولٌية لأنهيا تي دى 

 785.66 675978 ..357 55578 الى بطء تعافى العضلات

11 
أهييييتم بتنيييياول كمٌيييية كافٌيييية ميييين الكربوهٌييييدرات 

 745.77 695367 .3577 .5548 للاحتفاظ بالكفاءة البدنٌة

21 
أهتم بتناول فٌتامٌنات وأميلاح معدنٌية ومياء عليى 

 775497 6654.7 .3576 55558 حسب شدة التمرٌن

21 
لتجدٌد الخلاٌا أهتم بتناول البروتٌنات بعد التمرٌن 

 755555 655.87 35747 55497 التالفة

22 
أتناول أطعمة سرٌعة الهضم قبيل التميرٌن حتيى لا 

 .77577 .5.537 .3597 55666 تسبب مشاكل أثناء المنافسات

 765537 .43585 853.7 7.5647 اجمالى المحور 

الري  ذذيث السذذيريث للهذذ  ( فأقلذذز مذذل تلذذ وز المشذذروب   08( ال العبذذ رة رقذذا ف08يو ذذ  ىذذدوز ف
%( بيلم  400000ترود لسل اللسوليل ؤ  الىسا( قد حصل  على اعلى اهميث لسبيث وقدره  ف

الع ذ(( علذى اقذز اهميذث لسذبيث  تسذبل للهذ  المذوال  تلذ وز مذل ( فأمتلذ01حصل  العب رة رقا ف
 0  لغاا  والمرس%( ؤى المحور الي مس الي ف ب780888وقدره ف

 (02جدول )
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 تحميل مجموع المحور واجمالى استبيان السموك الغذائى  
 090ن = 

 انًحبور م
انًتىسط 
 انحسببً

الاَحزاف 
 انًعيبري

يعبيم 
 الاختلاف

 الأهًيت
 انُسبيت

 .75577 8..435 75373 675447 التغذٌة السلٌمة 1
 7.5875 465949 65.83 5.5578 الغذاء والصحة الشخصٌة 2
 765.57 55.7. 65635 6.5.97 العادات الغذائٌة 3
 795.39 445.76 75.87 745778 الغذاء والرٌاضة 4
 765537 .43585 853.7 7.5647 الغذاء والمرض 5
 785365 75858 475977 4.85383 انًجًىع  

( اليذ ف ب لغذاا  والصذحث الشيصذيث قذد حصذز 2( ال المحذور رقذا ف03يو   ىذدوز ف
( اليذذ ف ب لتغايذذث 0%( بيلمذذ  حصذذز المحذذور رقذذا ف240382علذذى اعلذذى اهميذذث لسذذبيث وقذذدره  ف

%( بيلمذذ  ح ذذ  اىمذذ لى الاسذذتبي ل درىذذث قذذدره  220224السذذليمث علذذى اقذذز اهميذذث لسذذبيث وقذذدره  ف
 %( 2301920ف

 
 
 
 
 
 

 ( 06جدول ) 
 دلالة ال رو  بين متوسطي الارباعى الأعمى والارباعى الأدنى لاستجابات افراد عينة البحث 

 مقياس السموك الغذائىفى محاور 
 م

 انًتغيز

الارببعً الاعهً 
 لاستجبببث  

                          
 31ن=

الارببعً الادًَ 
 نلاستجبببث                                         

فزوق  31ن=                          
 انًتىسطبث

 ليًت
 ث

َسبت 
 انتغيز
% 

 ع± س ع± س

 .57544 ...545 435597 45.48 655633 459.9 755897 السلٌمةالتغذٌة  1
 .5.5.5 .545.8 5966. 45773 565997 45.48 665633 الغذاء والصحة الشخصٌة 2
 4.5549 485.45 5366. 45696 695397 55759 775433 العادات الغذائٌة 3
 8..585 4.57.5 455866 55367 685733 65437 7.5566 الغذاء والرٌاضة 4
 565377 495739 455897 55.86 745.97 3..55 875866 الغذاء والمرض 5

 565.43 495734 865366 65476 49.5733 .43576 5555766 انًجًىع  

 020917 = 13قيمث   الىدوليث علد مستوى معلويث 
0 بذيل 13( وىود ؤذرو  اا  دلالذث احصذ ييث علذد مسذتوى معلويذث 07يت   مل ىدوز ف

متوس ى الارب عى العلذى و الاربذ عى الدلذى لاسذتى ب   اؤذراد عيلذث البحذث ؤذى محذ ور م يذ س 
( يمذذذذ   200344الذذذذى  030402السذذذذلوك الغذذذذاايى وقذذذذد تراوحذذذذ  قيمذذذذث المحسذذذذوبث ف ( مذذذذ  بذذذذيل ف

 %( 0  240323% الى  040207ف    بيل تراوح  لسل معدز التغير م  
 ( 07جدول ) 

 دلالة ال رو  بين متوسطي الارباعى الأعمى والارباعى الأدنى لمتغيرات دلالات النمو وفقا
 لاستجابات افراد عينة البحث فى محاور مقياس السموك الغذائى
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 م

 يتغيز دلالاث انًُى

الارببعً الاعهً 
 استجبببث  

                       
 31ن=

الارببعً الادًَ 
 نلاستجبببث                                         

                          
 31ن=

فزوق 
 انًتىسطبث

 ليًت
 ث

َسبت 
 انتغيز
% 

 ع± س ع± س

 75633 465797 35396 35349 45735 .3534 45798 الطول 1
 6.5377 5347. 4.5487 110621 640623 40351 460469 الوزن 2
 8557.8 5393. .44564 50925 320191 20213 210561 م شر الكتلة الجسمٌة 3

 020917 = 13قيمث   الىدوليث علد مستوى معلويث 
0 بذيل 13( وىود ؤذرو  اا  دلالذث احصذ ييث علذد مسذتوى معلويذث 02يت   مل ىدوز ف

الدلى لمتغيرا  دلالا  اللمو وؤ   لاستى ب   اؤراد عيلث متوس ى الارب عى العلى و الارب عى 
الذى  40108البحث ؤى مح ور م ي س السلوك الغاايى وقد تراوح  قيمث المحسوبث ف ( م  بيل ف

 %( 0 320833% الى  80911( يم  تراوح  لسل معدز التغير م  بيل ف  090272
 
 
 
 
 
 
 

 ( 08جدول ) 
 عى الأعمى والارباعى الأدنى لمتغيرات التكوين الجسمى وفقادلالة ال رو  بين متوسطي الاربا

 لاستجابات افراد عينة البحث فى محاور مقياس السموك الغذائى
 م

 يتغيز انتكىيٍ انجسًً

الارببعً الاعهً 
 استجبببث

 31ن=

الارببعً الادًَ 
 نلاستجبببث

 31ن=
فزوق 

 انًتىسطبث
 ليًت
 ث

َسبت 
 انتغيز
% 

 ع± س ع± س

 675763 75.46 5597. 50412 210111 10111 130643 الدهون 1
 495.63 455363 5.87. 30141 410363 30311 510221 العضلات 2
 495387 4355.8 95.66 10919 350923 30164 420559 العظام 3
 495494 56.8. 45857 10339 90121 10131 10449 الماء 4

 20917 0 =13قيمث   الىدوليث علد مستوى معلويث 
0 بيل متوس ى 13( وىود ؤرو  اا  دلالث احص ييث علد مستوى معلويث 04يت   مل ىدوز ف

الاربذذذ عى العلذذذى و الاربذذذ عى الدلذذذى لمتغيذذذرا  التيذذذويل الىسذذذمى وؤ ذذذ  لاسذذذتى ب   اؤذذذراد عيلذذذث 
الذى  20409البحث ؤى مح ور م ي س السلوك الغاايى وقد تراوح  قيمث المحسوبث ف ( م  بيل ف

 %( 0 920291% الى  070132( يم  تراوح  لسل معدز التغير م  بيل ف  020191
 مناقشة النتائج : -9

قتتد حصتتل عمتتى أهميتتة نستتبية قتتدرها  التغذيتتة الستتميمة( أن المحتتور الأول 00يوضتتح جتتدول )
 %( ء وكان الترتيب التنازلى للأهمية النسبية لمعبارات كالتالى :79.778)
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الف يهذذذذا ال  رىذذذذا( علذذذذذى أعلذذذذى أهميذذذذذث لسذذذذبيث وقذذذذذدره   بتلذذذذذ وز فأهذذذذتا( 7حصذذذذل  العبذذذذ رة رقذذذذذا ف
عل  التلو  ؤ  لذو  الغذاا ( بأهميذث لسذبيث قذدره   ( فأحرف4%(   وتليه  العب رة رقا ف490700ف
( فأحذذرف علذذى تلذذ وز وىبذذث ؤيهذذ  يربوهيذذدرا ( بأهميذذث لسذذبيث 0%(  ثذذا العبذذ رة رقذذا ف400772ف

( فأحذذذذذذرف علذذذذذذى تلذذذذذذ وز وىبذذذذذذث ؤيهذذذذذذ  03( ف2تذذذذذذ ل رقمذذذذذذ  ف%(   وتليهذذذذذذ  العب ر 220222قذذذذذذدره  ف
%(   270772ؤيت ميلذذذذ  (   فالتلذذذذو  ؤذذذذ  الغذذذذاا  حسذذذذل الهذذذذرا الغذذذذااي ( بأهميذذذذث لسذذذذبيث قذذذذدره  ف

%(   230337( فأحرف على تل وز وىبذث ؤيهذ  بروتيلذ  ( بأهميذث لسذبيث قذدره  ف9ؤ لعب رة رقا ف
%(   وتليهذذذ  230111أهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف( فأتىلذذذل تلذذذ وز الملذذذ  بيثذذذره( ب00ثذذذا العبذذذ رة رقذذذا ف

%(   ؤ لعبذذ رة رقذذا 280072( فأهذذتا بتلذذ وز اليبذذر الغذذ م ( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف3العبذذ رة رقذذا ف
%(   290700( فأتل وز لسبث مل الدهول على حسل احتي   ىسمى( بأهميث لسبيث قدره  ف07ف

%( 220224 ( بأهميث لسذبيث قذدره  ف( فأحرف على تل وز يول لبل يوميً 02وتليه  العب رة رقا ف
( فأبتعذذذذذد عذذذذذل شذذذذذرل الشذذذذذ ي بعذذذذذد الايذذذذذز مب شذذذذذره( بأهميذذذذذث لسذذذذذبيث قذذذذذدره  08  ثذذذذذا العبذذذذذ رة رقذذذذذا ف

( فأقلذذذذذذز مذذذذذذل تلذذذذذذ وز ال هذذذذذذوة دايمًذذذذذذ ( بأهميذذذذذذث لسذذذذذذبيث قذذذذذذدره  01%(   ؤ لعبذذذذذذ رة رقذذذذذذا ف210224ف
 ( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  أيذذوال مذذل المذذ   يوميًذذ 4( فأتلذذ وز 3%(   وتليهذذ  العبذذ رة رقذذا ف740700ف
( فالالتظذذذ ا ؤذذذ  الوىبذذذ   لعذذذدا الاحسذذذ س بذذذ لىو  02( ف8%(   ثذذذا العب رتذذذ ل رقمذذذ  ف740137ف

المفر (   فأهتا بتل وز وىبذث الف ذ ر ؤهذى تسذ عد علذى الترييذر  ذواز اليذوا( بأهميذث لسذبيث قذدره  
أهميذذث لسذذذبيث قذذذدره  الملذذذرز( ب ؤذذذ  بتلذذذ وز وىبذذ   ( فأهذذذتا2%(   وتليهذذ  العبذذذ رة رقذذا ف770388ف
( فأتل وز ال ع ا ام ا التلفريول ب ستمرار( على أقز أهميث 09%(   وأييرًا العب رة رقا ف730111ف

 %(  780888لسبيث قدره  ف
قد حصل عمى أهمية نسبية  لغذاء والصحة الشخصٌةا( أن المحور الثانى 00ويوضح جدول )

 للأهمية النسبية لمعبارات كالتالى :%( ء وكان الترتيب التنازلى 78.229قدرها )
( فاهذتا بتلذ وز اليوسذف  والتذو  والاؤويذ دو لتغريذر لمذو الشذعر(   7( ف0حصل  العب رتذ ل رقمذ  ف

ال عذذ ا للوق يذذث مذذل المذذراس( علذذى أعلذذى أهميذذث لسذذبيث وقذذدره   وت ذذديا تح ذذير قبذذز يذذدي فالظذذف
الدايلذذا واليذذ ىو الغليذذا ب لرلذذك للحفذذ ظ  ( فاتلذذ وز الشذذيولاتا2%(   وتليهذذ  العبذذ رة رقذذا ف480888ف

( فاهذذذتا بتلذذذ وز 3%(   ثذذذا العبذذذ رة رقذذذا ف490700علبذذذ  التيذذذ ا الىذذذرو ( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف
%(   ؤ لعبذ رة 400943الب     وال م  ا واليرلذل ل ذم ل ل ذ ره البشذره( بأهميذث لسذبيث قذدره  ف

%(   وتليهذ  العبذ رة رقذا 230222قذدره  ف  هيث( بأهميث لسذبيث قبز ال ع ا بلظ ؤا ( فاهتا2رقا ف
%(   ثذذذا 240700( فألظذذذف أوالذذذى ال عذذذ ا وميذذذ ل ال عذذذ ا ب سذذذتمرار( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف4ف

%(   وتليهذذذ  220222ومسذذذ  ا( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف صذذذب ح  سذذذل ل  ( فاغسذذذز3العبذذذ رة رقذذذا ف
 مذذل مل سذذبا يميذذ   تلذذ وز علذذى اليذذز(   فاحذذ ؤظ بعذذد الفذذا ( فاغسذذز02( ف00العب رتذذ ل رقمذذ  ف

 وبعذذذد قبذذذز اليذذذديل ( فاغسذذذز01%(   ؤ لعبذذذ رة رقذذذا ف220311الحلويذذذ  ( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف
( فاهذذتا بتلذذ وز الحمذذف والبلذذد  9%(   ثذذا العبذذ رة رقذذا ف280072الايذذز( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف

( 8وأييرًا العبذ رة رقذا ف%(   220222الغل  ب لملىلير للحف ظ عل  العظا( بأهميث لسبيث قدره  ف
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فاتلذذذذذ وز اللذذذذذور والحبذذذذذول الي ملذذذذذا لت ويذذذذذا الاظذذذذذ ؤر( حصذذذذذل  علذذذذذى أقذذذذذز بأهميذذذذذث لسذذذذذبيث وقذذذذذدره  
 %( 2007720ف

قتد حصتل عمتى أهميتة نستبية قتدرها  العتادات الغذائيتة( أن المحتور الثالتث 09ويوضح جتدول )
 تالى :%( ء وكان الترتيب التنازلى للأهمية النسبية لمعبارات كال73.897)

ب سذذذذتمرار( علذذذذى أهميذذذذث لسذذذذبيث قذذذذدره   الغ ريذذذذث المشذذذذروب   ( فأتلذذذذ وز02حصذذذذل  العبذذذذ رة رقذذذذا ف
 الوىبذ   ( فأتلذ وز الشذيولاتا ب سذتمرار(   فأتلذ وز00( ف8%(   تليه  العب رتذ ل رقمذ  ف410499ف

الميسذذرا  ( فأحذذل 09%(   ثذذا العبذذ رة رقذذا ف230888ب سذذتمرار( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف السذذريعث
( فاحرف عل  تل وز الالي ف 7%(   ؤ لعب رة رقا ف220311بيل الوىب  ( بأهميث لسبيث قدره  ف

( 08%(   ثذا العبذ رة رقذا ف270000بيثره لتسببه  ب لشعور ب لامتا  الرايد( بأهميث لسبيث قدره  ف
( 9العب رت ل رقم  ف %(   تليه 270388فأتل وز الف يهث بعد ال ع ا مب شرة( بأهميث لسبيث قدره  ف

الصذب  (   فأتلذ وز الوىبذ   اليفيفذث علذدم   ؤذ  ال هوه مل بدز الحليل تل وز على ( فاح ؤظ07ف
 الشذ ي شذرل عذل ( فابتعذد0%(   ثذا العبذ رة رقذا ف280222أشعر بذ لىو ( بأهميذث لسذبيث قذدره  ف

( فاهذذتا ال 4رقذذا ف%(   ؤ لعبذذ رة 290999اليذذز( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف بسذذ عث بعذذد الاقذذز علذذى
%(   وتليهذذ  290137سذذ ع  ( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف 9تيذذول وىبذذا العشذذ   قبذذز اللذذوا بحذذوال  

%(   220311( فأبتعذد عذل تلذ وز اليذز قبذز اللذوا مب شذرة( بأهميذث لسذبيث قذدره  ف2العب رة رقا ف
لسذذذبيث قذذذدره  ( فاتلذذذ وز العصذذذير ال ذذذ ر  بذذذدز مذذذل العصذذذير المعلذذذل( بأهميذذذث 01ثذذذا العبذذذ رة رقذذذا ف

( فأبتعذذد عذذل شذذرل اليذذ ؤيل قبذذز اللذذوا مب شذذرة( بأهميذذث لسذذبيث 04%(   ؤ لعبذذ رة رقذذا ف200772ف
( فابتعذذذد عذذذل تلذذذ وز الالذذذدوم ( فأسذذذيل 03( ف3%(   وتليهذذذ  العب رتذذذ ل رقمذذذ  ف200943قذذذدره  ف

هذوة مذذ ( فأتلذ وز ال 02%(   ثذا العبذ رة رقذا ف210499ال ع ا لعدة مرا ( بأهميذث لسذبيث قذدره  ف
( فا هذذذ  ال عذذذ ا 2%(   ؤ لعبذذذ رة رقذذذا ف730888اليثيذذذر مذذذل اد ذذذ ؤ  ( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف

( 3%(   وأييذذرًا العبذذ رة رقذذا ف730072مشذذوي او مسذذلو  بذذدلا مذذل ال لذذ ( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف
 %( 7703880وىب   يوميً ( حصل  على أقز أهميث لسبيث قدره  ف 3فأهتا بتل وز 

قتد حصتل عمتى أهميتة نستبية  الغتذاء والرياضتة( أن المحور الرابتع 03ووضح جدول )
 %( ء وكان الترتيب التنازلى للأهمية النسبية لمعبارات كالتالى :76.806قدرها )

 معذ ؤى شذيف علذى للحصذوز الغااييذا العل صذر ؤذ  التلو  على ( فاح ؤظ2حصل  العب رة رقا ف
 ( فايذا3( ف02%(   تليهذ  العب رتذ ل رقمذ  ف400000البليا( على أعلى أهميث لسبيث قذدره  ف قوي

المذراس(   فلا اتلذذ وز ادويذا لال ذذ ف  مذذل الوق يذا المحذدده الوقذذ   ؤذ  الم ذذرره ال بيذا الل  حذ  
 لسذذذل بتلذذذ وز ( فاهذذذتا7%(   ثذذذا العبذذذ رة رقذذذا ف230222الذذذورل أو ري دتذذذا( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف

على حسل احتي ى   ىسمى( بأهميث لسبيث قذدره   الغااييا العل صر مل علصر يز ؤ  محدوده
( فأتىلذل ل ذف ؤيتذ ميل   للذا يسذبل الته بذ   ولريذف اللثذث( 03%(   ؤ لعب رة رقا ف230888ف

( فأتىلذل ل ذف ؤيتذ ميل   09( ف02%(   تليهذ  العب رتذ ل رقمذ  ف240443بأهميث لسبيث قدره  ف
بذذيس ب لعسذذز البذيس( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  للذا يسذذبل الغثيذذ ل وؤ ذر الذذدا(   فاسذذتبدز السذير الا
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 لا حتذذذى الغااييذذذا العل صذذذر مذذذل علصذذذر اي ل ذذذف ( فاتىلذذذل8%(   ثذذذا العبذذذ رة رقذذذا ف240700ف
( فأتىلذذذل 08%(   ؤ لعبذذذ رة رقذذذا ف240137الصذذذحا( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف علذذذى ب لسذذذلل يعذذذود

%(   وتليهذذذ  240137ل ذذذف ؤيتذذذ ميل ل للذذذا يسذذذبل  ذذذعف الع ذذذا ( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف
( فأتىلل ل ف ؤيت ميل ك للا يسبل لريف مفر  ؤ  ح لث الىذر  حتذى لذو يذ ل 04العب رة رقا ف

( فلا اتلذ وز الميمذا  07( ف00%(   ثذا العب رتذ ل رقمذ  ف220311بسي ( بأهميث لسبيث قدره  ف
يذث لسذبيث قذدره  الغااييا لري ده الورل(   فأتىلل ل ف ؤيت ميل د للا يسبل هش شث العظذ ا( بأهم

 غيذذذر للهذذذ  السذذذريعث الوىبذذذ   تلذذذ وز مذذذل اديثذذذ ر عذذذل ( فامتلذذذذ4%(   ؤ لعبذذذ رة رقذذذا ف230224ف
( فاقلذذذز مذذذل تلذذذ وز 01%(   وتليهذذذ  العبذذذ رة رقذذذا ف230111للفذذذرد( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف صذذذحيا

ا %(   ثذذذ280222الي ذذذروا  اللييذذذا لالهذذذ  تسذذذبل ت لصذذذ   ؤذذذ  المعذذذده( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف
الفذا( بأهميذث لسذبيث قذدره   غشذ   الته بذ   تسذبل للهذ  A ؤيتذ ميل ل ذف ( فاتىلذل3العب رة رقذا ف

المذذذرس( بأهميذذذث  مذذذل للذذذتيلف الصذذذح  الغذذذاا  علذذذى ( فاعتمذذذد0%(   ؤ لعبذذذ رة رقذذذا ف290443ف
 تعذود للهذ  الذدهول تلذ وز مذل ب لاقاز ( فاهتا2%(   وتليه  العب رة رقا ف290700لسبيث قدره  ف

 بمعرؤذا ( فاهذتا9%(   وأييذرًا العبذ رة رقذا ف220311الصحا( بأهميث لسذبيث قذدره  ف على ب لسلل
المر ذذذذذذيا( حصذذذذذذل  علذذذذذذى أقذذذذذذز أهميذذذذذذث لسذذذذذذبيث قذذذذذذدره   او الصذذذذذذحيا لحذذذذذذ لت  المل سذذذذذذل الغذذذذذذاا 

 %( 2203110ف
قتتد حصتتل عمتتى أهميتتة  الغييذاء والمييرض( أن المحتتور ال،تتامس 02ويوضتتح جتتدول )

 ء وكان الترتيب التنازلى للأهمية النسبية لمعبارات كالتالى :%( 73.907نسبية قدرها )
( فأقلذذذذز مذذذذل تلذذذذ وز المشذذذذروب   الري  ذذذذيث السذذذذيريث للهذذذذ  تذذذذرود لسذذذذل 08حصذذذذل  العبذذذذ رة رقذذذذا ف

( 3%(   وتليهذذذ  العبذذذ رة رقذذذا ف400000اللسذذذوليل ؤذذذ  الىسذذذا( علذذذى أعلذذذى أهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره  ف
ىميذذذذذذ العل صذذذذذر الغااييذذذذذث( بأهميذذذذذث لسذذذذذبيث قذذذذذدره  فأتلذذذذذ وز وىبذذذذذث غااييذذذذذث ي ملذذذذذث تحتذذذذذوى علذذذذذى 

( فأحذذذذ ؤظ علذذذذى مم رسذذذث الري  ذذذذث للحفذذذذ ظ علذذذذى الصذذذذحث( 02%(   ثذذذا العبذذذذ رة رقذذذذا ف240999ف
( فأتلذذذذ وز أ عمذذذذث سذذذذريعث اله ذذذذا قبذذذذز 22%(   ؤ لعبذذذذ رة رقذذذذا ف240137بأهميذذذذث لسذذذذبيث قذذذذدره  ف

%(   وتليهذذذ  220224ه  فالتمذذذريل حتذذذى لا تسذذذبل مشذذذ يز أثلذذذ   المل ؤسذذذ  ( بأهميذذذث لسذذذبيث قذذذدر 
والتشذذلى  ( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره   الع ذذا  ت لصذذ   لملذذذ المذذور بتلذذ وز ( فاهذذتا2العبذذ رة رقذذا ف

( فأقلذذز مذذل تلذذ وز المشذذروب   اليحوليذذث للهذذ  تذذسدى الذذى بذذ   04%(   ؤ لعبذذ رة رقذذا ف270388ف
فأتبذذذذ البرلذذذذ مج ( 09%(   ثذذذذا العبذذذ رة رقذذذذا ف230499تعذذذ ؤى الع ذذذذا ( بأهميذذذث لسذذذذبيث قذذذدره  ف

%(   وتليهذذذذذ  230224الغذذذذذااي  المل سذذذذذل لللشذذذذذ   الري  ذذذذذى الممذذذذذ رس( بأهميذذذذذث لسذذذذذبيث قذذذذذدره  ف
 غااييذذذذا  بمصذذذذ در اسذذذذتبدله   الغااييذذذذا الميمذذذذا   تلذذذذ وز مذذذذل ( فاقلذذذذز21( ف3العب رتذذذذ ل رقمذذذذ  ف

لسذبيث  بيعيا(   فأهتا بتلذ وز ؤيت ميلذ   وأمذا  معدليذث ومذ   علذى حسذل شذدة التمذريل( بأهميذث 
 يعذ دز بوقذ  الري  ذا قبذز الغذاا  ( فاتلذ وز7( ف9( ف0%(   ثا العب را  أرق ا ف280072قدره  ف

للحفذ ظ علذى  ب لري  ذث الري  ذى(   فاهذتا اللشذ   قبذز الغ ريذث المشذروب   س ع  (   فأتىلل 9
( فأمتلذذذذذ عذذذذل تلذذذذ وز 02( ف07%(   ؤ لعب رتذذذذ ل رقمذذذذ  ف220224الذذذذورل( بأهميذذذذث لسذذذذبيث قذذذذدره  ف
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الحبذذذول السذذذيريث لظذذذرًا لاؤت  رهذذذ  العل صذذذر الغااييذذذث(   فأهذذذتا بتلذذذ وز الربذذذ دى العذذذ لى ؤذذذ  وىبذذذث 
%(   وتليهذ  العبذ رة رقذا 220311ادؤ  ر حيث ألذا مفيذد لبلذ   الع ذا ( بأهميذث لسذبيث قذدره  ف

 ( فأهذذذذذتا بتلذذذذذ وز البروتيلذذذذذ   بعذذذذذد التمذذذذذريل لتىديذذذذذد اليايذذذذذ  الت لفذذذذذث( بأهميذذذذذث لسذذذذذبيث قذذذذذدره 20ف
( فأهذذذذتا بتلذذذذ وز يميذذذذث ي ؤيذذذذث مذذذذل اليربوهيذذذذدرا  لاحتفذذذذ ظ 03%(   ثذذذذا العبذذذذ رة رقذذذذا ف220222ف

 ( فاتلذذذذذذ وز00( ف8%(   ؤ لعب رتذذذذذ ل رقمذذذذذ  ف200388ب ليفذذذذذ  ة البدليذذذذذث( بأهميذذذذذث لسذذذذذبيث قذذذذذدره  ف
أثلذ    ال  قذث مشذروب   مشروب   تحتوى على الصوديوا أثل   التمريل لتعويس الف قذد(   فاتلذ وز

( فأتىلذل 03%(   وتليهذ  العبذ رة رقذا ف210499ث اللش   الري  ى( بأهميث لسبيث قذدره  فمم رس
ال عمذذذذذذث الم ليذذذذذذث قبذذذذذذز التمذذذذذذريل للهذذذذذذ  تسذذذذذذتغر  وقذذذذذذ   ويذذذذذذز لله ذذذذذذا( بأهميذذذذذذث لسذذذذذذبيث قذذذذذذدره  

 لبلذذ   ال ذذروري ب لحديذذد غليذذا للهذذ  السذذب ل  بتلذذ وز ( فاهذذتا4%(   ثذذا العبذذ رة رقذذا ف740443ف
 وال هذذوه الشذذ ي شذذرل ( فأتىلذذل2%(   ؤ لعبذذ رة رقذذا ف740999لسذذبيث قذذدره  ف الع ذذا ( بأهميذذث

%(   وأييذذرًا العبذذ رة رقذذا 740137للبذذوز( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف مذذدره للهذذ  الري  ذذ  اللشذذ   قبذذز
الع ذذذ(( حصذذذل  علذذذى أقذذذز أهميذذذث لسذذذبيث قذذذدره   تسذذذبل للهذذذ  المذذذوال  تلذذذ وز مذذذل ( فأمتلذذذذ01ف
 %( 7808880ف

%(   حيذذذذث حصذذذذز 230192( أل اىمذذذذ لى الاسذذذذتبي ل ح ذذذذ  درىذذذذث قذذذذدره  ف03فويت ذذذذ  ىذذذذدوز 
%(   240382المحذذذور الثذذذ لى فالغذذذاا  والصذذذحث الشيصذذذيث( علذذذى أعلذذذى أهميذذذث لسذذذبيث وقذذذدره  ف

%(   ثذذا المحذذور الث لذذث 270417ويليذذا المحذذور الرابذذذ فالغذذاا  والري  ذذث( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف
%(   ويليذذا المحذذور اليذذ مس الغذذاا  والمذذرس 290422قذذدره  ففالعذذ دا  الغااييذذث( بأهميذذث لسذذبيث 

%(   وأييرًا المحور الوز التغايث السليمث حصز على أقز أهميذث 290212بأهميث لسبيث قدره  ف
 %( 2202240لسبيث وقدره  ف

0 بذذذذيل 13( وىذذذذود ؤذذذذرو  اا  دلالذذذذث احصذذذذ ييث علذذذذد مسذذذذتوى معلويذذذذث 07ويت ذذذذ  مذذذذل ىذذذذدوز ف
ى و الاربذ عى الدلذى لاسذتى ب   اؤذراد عيلذث البحذث ؤذى محذ ور م يذ س متوس ى الارب عى العلذ

( يمذذذذ   200344الذذذذى  030402السذذذذلوك الغذذذذاايى وقذذذذد تراوحذذذذ  قيمذذذذث المحسذذذذوبث ف ( مذذذذ  بذذذذيل ف
 %( 0  240323% الى  040207تراوح  لسل معدز التغير م  بيل ف 

يصذذذذذذيث بلسذذذذذذبث وىذذذذذذ    أعلذذذذذذى لسذذذذذذبث معذذذذذذدز تغيذذذذذذر ؤذذذذذذ  المحذذذذذذور الثذذذذذذ لى الغذذذذذذاا  والصذذذذذذحث الش
%(   ثا 230343%(   يليا المحور الرابذ الغاا  والري  ث بلسبث معدز تغير بلغ  ف240323ف

%(   ؤذ لمحور اليذ مس الغذاا  280003المحور الوز التغايث السليمث بلسبث معدز تغير بلغذ  ف
بلسذبث  %(   وأييذرًا المحذور الث لذث العذ دا  الغااييذث290188والمرس بلسبث معدز تغير بلغذ  ف

 %( 0402070معدز تغير بلغ  ف
0 بذذذذيل 13( وىذذذذود ؤذذذذرو  اا  دلالذذذذث احصذذذذ ييث علذذذذد مسذذذذتوى معلويذذذذث 02ويت ذذذذ  مذذذذل ىذذذذدوز ف

متوس ى الارب عى العلى والارب عى الدلى لمتغيذرا  دلالا  اللمذو وؤ ذً  لاسذتى ب   اؤذراد عيلذث 
الذى  40108ف ( م  بيل فالبحث ؤى مح ور م ي س السلوك الغاايى وقد تراوح  قيمث المحسوبث 

 %( 0 320833% الى  80911( يم  تراوح  لسل معدز التغير م  بيل ف 090272
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%(   يليهذذ  320833وىذذ    أعلذذى لسذذبث معذذدز تغيذذر ؤذذ  متغيذذر مسشذذر اليتلذذث الىسذذميث بلسذذبث ف
 %( 809110%(   وأييرًا متغير ال وز بلسبث ف930128متغير الورل بلسبث ف

0 بذذذذيل 13ىذذذذود ؤذذذذرو  اا  دلالذذذذث احصذذذذ ييث علذذذذد مسذذذذتوى معلويذذذذث ( و 04ويت ذذذذ  مذذذذل ىذذذذدوز ف
متوسذذ ى الاربذذ عى العلذذى والاربذذ عى الدلذذى لمتغيذذرا  التيذذويل الىسذذمى وؤ ذذً  لاسذذتى ب   اؤذذراد 
عيلذذذث البحذذذذث ؤذذذذى محذذذ ور م يذذذذ س السذذذذلوك الغذذذاايى وقذذذذد تراوحذذذذ  قيمذذذث المحسذذذذوبث ف ( مذذذذ  بذذذذيل 

 920291% الى  070132لتغير م  بيل ف ( يم  تراوح  لسل معدز ا 020191الى  20409ف
0 )% 

 الع ذا %(   يليه  متغيذر 920291بلسبث ف الدهولوى    أعلى لسبث معدز تغير ؤ  متغير 
بلسذذذذبث  العظذذذذ ا%(   وأييذذذذرًا متغيذذذذر 070070بلسذذذذبث ف المذذذذ  %(   ثذذذذا متغيذذذذر 070391بلسذذذذبث ف

 %( 0701320ف
أل دراسذذ   يثيذذره دلذذ  علذذ  أل الالتظذذ ا ؤذذ  مم رسذذث اللشذذ    م(9003أحمتتد حجتتازي )ويذذاير 

البذذذذدل  يذذذذذسدي لت ليذذذذذز مسذذذذذتوي   الذذذذذدهول ؤذذذذذ  الذذذذدا   وبلذذذذذ   علذذذذذ  الذذذذذك ي ذذذذذز احتمذذذذذ لا  ترسذذذذذل 
اليوليستروز وثاث  الىليسريل عل  ىدرال الشراييل وه  الت  تيول سذببً  ؤذ  إع قذث سذري ل الذدا 

الشذذراييل وبذذالك ي ذذز احتمذذ ز حذذدوث ىل ذذ      وت لذذز ؤذذرف التعذذرس للإصذذ بث بذذأمراس تصذذلل
 ( 038:  2الدا 0 ف 
التمريل الري  ذ   على ألمSunil Puroht et al. (9009 )سونيل بورهوت وآ،رون ويسيد 

يرسذذز يميذذ   يبيذذرة مذذل الذذدا الذذ  الع ذذا  يذذاز تسذذريذ عمذذز ال لذذل والىهذذ ر التلفسذذ  وتلشذذي  
الدورة الدمويث   ويذالك التمذريل الري  ذ  يسذ عد علذ  تغايذا يايذ  اللمذف  اليايذ  البي ذ    ؤذا 

 ( 73:  27تلت ز الياي  المتحللث الت  لًا صحيحً  إلا عل  ري  الحريث 0 ف 
أل معرؤذذث ميولذذ   الىسذذا يميللذذ  مذذل معرؤذذث التغيذذرا  الىسذذميث  م(9000هتتزاع الهتتزاع )ويذذاير 

الل تىذذث عذذل تذذأثير البرلذذ مج البذذدل  مسيذذداً بذذلفس الوقذذ  أل ورل الىسذذا لا يع ذذ  أي مسشذذر علذذ  
تغيرا  ميول   الىسا وأل الم لول والمرغول هو يفذس الشذحوا مذذ الاحتفذ ظ ب لع ذا  0 ف 

04  :007  ) 
أل يتلث الع ذا  ؤذ  الىسذا تتذأثر  مKevin & Arny  (9008)كي ن وارني ويسيد ياً مل 

أيً   بتدريب   الم  ومث الميتلفث   وترداد يتلث الع ا  بتدريب   الم  ومث   يم  يسيدا على أل 
 %( مل يتلث الىسذا21-01الري دة ؤ  يتلث الع ا  تسدي ال  الري دة ؤ  يتلث الىسا بمعدز ف

 ( 42:  028 ف 
إلذذذى أل امذذذتاك حذذذد أدلذذذ  مل سذذذل مذذذل عل صذذذر اللي قذذذث البدليذذذث  م(9002فتتتراج توفيتتت  )ويشذذذير 

المرتب ث ب لصذحث امذرا ه مذ  لتح يذ  الوق يذث مذل بعذس المذراس التذ  تتعلذ  بيفذ  ة أدا  الحريذث 
  ذذ  والىهذذد البذذدل  والوصذذوز الذذ  ح لذذث الرقذذ  الصذذح    واا يذذ ل مذذل ال ذذروري ال يمتلذذك الري

عل صر اللي قث البدليث ي  يتميل مل أدا  المه را  الحرييث   ؤإلا مل ال روري أيً   أل يمتلك 
 ( 97:  02الشيف الع دي قدرا مل اللي قث البدليث ي  يتمتذ بصحتا 0 ف 
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 : وتوصيات البحث است،دصات
 :است،دصات البحث 

 التالية :الي الاست،دصات  الباحثونفي ضوء نتائج البحث توصل 
 0%( 220224المحور الوز التغايث السليمث على أهميث لسبيث قدره  فحصز  -9
 0%(240382على أهميث لسبيث قدره  ف الغذاء والصحة الشخصيةالمحور الث لى حصز  -8
 0%( 290422المحور الث لث الع دا  الغااييث على أهميث لسبيث قدره  فحصز  -3
 0%( 270417المحور الرابذ الغاا  والري  ث على أهميث لسبيث قدره  فحصز  -7
 0%( 290212على أهميث لسبيث قدره  ف الغذاء والمرضالمحور الي مس حصز  -2
%(   حيث حصز المحور الث لى فالغذاا  230192اىم لى الاستبي ل درىث قدره  فح    -4

(   ويليذذذا المحذذذور %240382والصذذذحث الشيصذذذيث( علذذذى أعلذذذى أهميذذذث لسذذذبيث وقذذذدره  ف
%(   ثذذذذذا المحذذذذذور الث لذذذذذث 270417الرابذذذذذذ فالغذذذذذاا  والري  ذذذذذث( بأهميذذذذذث لسذذذذذبيث قذذذذذدره  ف

%(   ويليذذا المحذذور اليذذ مس الغذذاا  290422فالعذذ دا  الغااييذذث( بأهميذذث لسذذبيث قذذدره  ف
%(   وأييذذذذرًا المحذذذذور الوز التغايذذذذث السذذذذليمث 290212والمذذذذرس بأهميذذذذث لسذذذذبيث قذذذذدره  ف

 %( 2202240ميث لسبيث وقدره  فحصز على أقز أه
%(   320833ى    أعلى لسبث معدز تغيذر ؤذ  متغيذر مسشذر اليتلذث الىسذميث بلسذبث ف -3

 %( 809110%(   وأييرًا متغير ال وز بلسبث ف930128يليه  متغير الورل بلسبث ف
%(   يليهذذ  920291ىذ    أعلذذى لسذذبث معذذدز تغيذذر ؤذ  متغيذذر الذذدهول بلسذذبث ف -01

%(   وأييذذرًا 070070%(   ثذا متغيذر المذ   بلسذبث ف070391بث فمتغيذر الع ذا  بلسذ
 %( 0701320متغير العظ ا بلسبث ف

 توصيات البحث : 
 :بالآتى  الباحثونوصى بناء عمي الاست،دصات ال،اصة بموضوع البحث 

لشذذذر الذذذوعى الغذذذااي  والتعريذذذف بأهميتذذذا ويذذذالك شذذذر  ميذذذ  ر السذذذلويي   الي  يذذذث ؤذذذ    -0
 الغاا  0

 ع د سلسلث مل الدورا  واللدوا  الصحيث للتعريف بأهميث السلويي   الغااييث السليمث 0  -2
التشذذذىيذ علذذذى مراولذذذث اللشذذذ   الري  ذذذى حيذذذث ألذذذا يلعذذذل دورًا يبيذذذرًا ؤذذذ  حذذذر  السذذذعرا   -9

 الحراريث ب لىسا 0
 

 المراجع
 أولًا: المراجع العربية :

 أبتتتو العتتتد أحمتتتد عبتتتد ال تتتتاح ء   -0
 التتتتتتتتتدين ستتتتتتتتتيدأحمتتتتتتتتد نصتتتتتتتتتر 

 

  دار الفيذذذذر العربذذذذى   ال ذذذذ هرة    2    فستتتتيولوجيا المياقتتتتة البدنيتتتتة :
 ا21190
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 أحمتتتتتتتتتتتتتد توفيتتتتتتتتتتتتت  حجتتتتتتتتتتتتتازي  -2
 

التغذيتتة والتتريجيم وحستتب فئتت  التتدم : تغذيتتة صتتحية وحميتتة فعالتتة  :
لمتتتت،مص متتتن الستتتمنة والتتتوزن الزائتتتد تقتتتي متتتن الأمتتتراض وتتتت ،ر 

 ا 21090  دار ىليس الرم ل لللشر   ال  هرة    الشي،و،ة
 أحمتتتتتتتتتتتتتد عمتتتتتتتتتتتتتى حستتتتتتتتتتتتتين ء   -9

 رفيتتتتتت  هتتتتتتارون عبتتتتتتد الوهتتتتتتاب
 

تذأثير برلذذ مج حريذذى م تذر  علذذى ريذذ دة مرولذث الىذذا  للمصذذ بيل بذذ لاا  :
  المىلذث العلميذث للتربيذث البدليذث   يليذث التربيذث  بحث منشورالظهر   

 ا 03330الري  يث   ى معث حلوال   
 حمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدى أستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتامة  -8

 
  م ذ بذ السذروا    الممليذث العربيذث  2    الرجيم الكيميائى الستريع :

 ا03320السعوديث   
 إلهتتتام إستتتماعيل محمتتتد شتتتمبي ء   -3

 متتتتتتتدحت قاستتتتتتتم عبتتتتتتتد التتتتتتتراز  
 

 ا 21120  ع لا اليتل   ال  هرة   الصحة والمياقة لكبار السن  :

 أيمتتتتتن عتتتتتادل ء عمتتتتتي التتتتتدجوي  -7
 

  دار  يبذذث   هشاشتة العظتتام ء الرومتتاتيزم ء النقتترس ء آلام الظهتتر  :
 ا 21140ال  هرة   

 بهتتتتتتاء التتتتتتدين ابتتتتتتراهيم ستتتتتتدمة  -2
 

دار الفيذر العربذذى  فستيولوجيا الرياضتة والاداء البتدنى)لاكتات التدم(  :
   ا21110ال  هرة  

 ريستتتتتتتتتتتتتان ،تتتتتتتتتتتتتريبط مجيتتتتتتتتتتتتتد  -4
 

  مريذذذذر  الرياضتتتتةالمجموعتتتة الم،تتتتتارة فتتتتي التتتتتدريب وفستتتتيولوجيا  :
 ا 21080اليت ل الحديث   ال  هرة   

 صتتتتتتديقة عبتتتتتتد التتتتتترحمن وشتتتتتتى  -3
 

 ا21130  ع لا اليتل   ال  هرة    التغذية العدجية :

 عزمتتتتي عبتتتتد ال،تتتتال  مصتتتتط ى  -01
 

الجديتتتد فتتتي المهرجانتتتات الرياضتتتية الحديثتتتة والمعاصتتترة لمقطتتتاعين  :
 ا0 2103  ملشأة المع رف   ادسيلدريث    التعميمي والأهمي

 عتتتتتتتتتتتتويس عمتتتتتتتتتتتتى الجبتتتتتتتتتتتتالي  -00
 

  مريذر اليتذ ل لللشذذر  8   التتدريب الرياضتي )النظريتة والتطبيت (  :
 ا 21190  ال  هرة   

 فتتتتتتتراج عبتتتتتتتد الحميتتتتتتتد توفيتتتتتتت    -02
 

  دار الوؤذ    أهمية التمرينات البدنية فتي عتدج التشتوهات القواميتة :
 ا 21130لل ب عث واللشر  ادسيلدريث   

 محمتتتتتتتتتتتد صتتتتتتتتتتتبحى حستتتتتتتتتتتانين   -09
 

  دار الفيذذر  7   القيتتاس والتقتتويم فتتي التربيتتة البدنيتتة والرياضتتية :
 ا 21130   العربى   ال  هرة

 متتتتتتتدحت قاستتتتتتتم عبتتتتتتتد التتتتتتتراز   -08
 

  دار عذ لا اليتذل لل ب عذث واللشذر والتوريذذ   ال ذ هرة  الحياة الصحية :
 ا 21130  

 مرفتتتتتتتتتتتتتتت إبتتتتتتتتتتتتتتراهيم ر،تتتتتتتتتتتتتتا ء   -03
 عتتتتتدء التتتتتدين محمتتتتتد عميتتتتتوب ء 
 أحمتتتتتتتد عبتتتتتتتد ال تتتتتتتتاح عمتتتتتتتران

 

  يليذذذذث التربيذذذذث الري  ذذذذيث للبلذذذذيل   ادسذذذذيلدريث    التغذيتتتتة الرياضتتتتية :
 ا 21130

 مستتتتتتتتتتتتتتعود كمتتتتتتتتتتتتتتال غرابتتتتتتتتتتتتتت    -07
 

  دار اللوار المحمديث لل ب عث واللشر   ال ذ هرة    الصحة الرياضية :
 ا 21140

 نعمتتتتتتات أحمتتتتتتد عبتتتتتتد التتتتتترحمن  -02
 

 ا 21110  دار ملشأة المع رف   ادسيلدريث    الأنشطة الهوائية :

 هتتتتتتتتزاع بتتتتتتتتتن محمتتتتتتتتد الهتتتتتتتتتزاع   -04
 

الأسس العممية لوص   النشاط البدني بغرض الصحة وتنمية المياقة  :
 ا 21100  الري س    البدنية
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 هتتتتتتتتزاع بتتتتتتتتتن محمتتتتتتتتد الهتتتتتتتتتزاع  -03
 

وصتتت ة النشتتتاط البتتتدني متتتن أجتتتل تنميتتتة عناصتتتر المياقتتتة البدنيتتتة  :
  وثي ث علميث   قسذا التربيذث البدليذث وعلذوا الحريذث  المرتبطة بالصحة

 ا 21140  يليث التربيث البدليث   ى معث الملك سعود   
 يوستتتتتتتتتتتتتتتتتتف لازم كمتتتتتتتتتتتتتتتتتتاش ء   -21

 إبتتتتتتتتتراهيم ستتتتتتتتتميمان الزغبتتتتتتتتتي ء 
 نميتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر لازم كمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاش

 

عث واللشر     دار الوؤ   لدلي  ال ب  مبادئ ال سيولوجيا في الرياضة :
 ا2109دسيلدريث   ا
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