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 للاعبي  بسكونات الجدم والغذائى الرحىالوعى علاقة 
  الكرة الطائرة جموس

 (أ.م.د/ محمد عبد الذافي )*
  مذكمة البحث وأىسيتو 

تعد الرياضة والاهتمام بها في  الؽتيا الضاضير رعهيرا  ريؼ رعياهر التليدم والضليارعد وليػ تعيد المضافعية  مي  
ته افنييا  وديدايا د والسيمؽ  الصضة والاهتمام بها ترفا  صضيا د بل أصبضا رؼ أساسييا  ااةية اسانيان لصيض

العمميي  الصيييضيم والميينهم النيييميػ هييؽ السييياس لمتضليييا رييؼ النعرييييا  الرياضييية العمميييية الضد  يية و  رهيييا ريييؼ 
وتيد زاد الاهتميام  ل الطرق والبيرارم ذا  الصيمة بالمؽضيؽ  النعريا  ف  العمؽم الخرىد بالا تماد  م  أفل

لصيييضية لاصيييساي السيييؽيا  دعد يييي ت  فييي  رليييدرتها السيييبا  افييي  النييينؽا  الخ يييرع  لسيييبا   ييي بالرياضيييه
ةز ا  رؼ أةنارهػد لنبب أو لآخيرد ببيل ردميا ت يؽن الرياضية ليحوي الااتياةيا  الساصية و  رهػد رمؼ فلدوا 

أاييييؽه رنهييييا لميييييسث النييييؽيد بض يييية تعمييييل  ميييي  رفيييي  الضاليييية المهارييييية والبداييييية لةنييييام ذوي الااتياةييييا  
بيا  اليحا  ريؼ خيفل رفي  اليرون المعنؽيية التي  تاعميه فيردا  رنتايا  ولييس  الية  مي  الساصة  لةيل تضل يا إ 

 الآخريؼب 
التييي  تتم يييز بل يييرع الضرويييا  المتنؽ ييية والمهيييارا  الفنيييية  الرياضيييا ال يييرع الطييياورع ةميييؽس ريييؼ  وتعتبييير رياضيييه

ي وديدا  داخيل الممعيبد الدفاعية والهاؽريةد ويعتمد الناان ف  تنف حها  م  را  بحله الف يب ريؼ ةهيد رهيار 
ااا ف  المباراع أو التدريب اتياة لطبيعة المعبة رؼ ويتعرض الف بؽن خفل الدا  إل  ضغؽط وب رع سؽا  و

ا ة الضروا  المفاةئة وسر ة الااتلال لتنف ح المهام الهاؽرية أو الدفاعيةد إذ أن الف ب ينتند ويعتمد  م  
و ةاابا  أو خمفا  خفل أدا ه المهارا  د والااتلال ريؼ اليدفا  الي  الهايؽم أو ذراعية والدف  بهما لمتضرك أرارا  أ

د ا ية أن رمارسيتها واس يداد بالعلسد رما ينبب ضغطا  وةهدا  بدايا  وب يرا  مي   ليف  ورفاصيل الانيػ 
لناايية النفنيية لها والعمل ف  ر دااها  تطمب تدرا وب را  رؼ العمػ والمعرفة ببعض الاؽااب المستمفة سؽا  رؼ ا

والتي  تيد تي  ر  المستمفية واسصيابا لرراض بيا اسصيابةريؼ  افنهالصضية رما ينا د الف ب  م  وتاية  أو
بعيض لهحا تاريا  ديعتبر أاد رلا يس التلدم والرت  لمف ب ؼأن المنتؽى الصض  وما  م  الفريا رنتقبف  د 

الصييضية باذلييه فيي   الر ايييةرييؼ تييؽف ر  مرااييل النيينيةف الرستمييفيي   لمف بيي ؼبتلييديػ السييدرا  المتنؽ يية  الادييية
د باسضيافة إلي  اليؽ    ن ذليغ سيؽي  يرد إل هيا أضيعاي رليا فهأذلغ الاهد والميال د وهي   مي  إدراك تيام 

 وال لافة الغحاوية والت  تعط  
 بشياجامعة  –عموم الرياضة كمية  –ورياضات السزرب  الجساعية )*( استاذ مداعد بقدم الالعاب
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بيييلل  ةمييؽسوال ييرع الطيياورع ر صيير ة ييد للييدرع الف بيي ؼ  ميي  رزاوليية الايييطة الرياضييية المستمفيية بيييلل  ييام 
 يا  التنافنية خاي والؽتاية رؼ الرراض واسستمتا  بهحه الايطة وصؽلا لممنتؽ 

التيييي  تنيييياهػ فيييي  ت ييييؽيؼ المعيييياري  لتااردييييههيييي  المامييييؽ  العييييام والغحاوييييية الصييييضية  الف ييييبوتعتبيييير ترديييييه 
والغحاويية الصيضية  وضمان صضة السرع والماتم  فالتردية المضمؽدعدوالغحاوية  الصضيةوالعادا   والاتااها 

 هالرغبيية فييي  ذلييغ ووعيييي إكنيييابه مييي  بمييؽو رنييتؽى أفليييل رييؼ الصيييضة  ييؼ  ريييا  تع نييهالتيي   تملاهييا الفيييرد 
لممعمؽريا   اكتنيابه يؼ  رييا  هوراتمعي هوداويرع  ممي ولسيرته ليسصيهالمفزرية والغحاوية  الصضيةبالمياكل 
دي الساسي  ريؼ الترديية الصيضية هيؽ الهي ( أن1998) الأملي سلميسان ججلر  محمد ذلغ ر   ا ة الساسية 

هػ وسمؽوهػ إلي  رفياهيػ و يادا  واتااهيا  وسيمؽك  تماصي  ري  اللؽا يد تغ  ر رفاهيػ واتااها  الناس و ادات
الصضية النميمة وتنيا ر ريا يضيرزه العميػ ريؼ تليدم رنيتمر  وليحلغ فيون الصيضة والمعرفية الصيضية والمعمؽريا  

 د ومييا أن لمتؽعيييةرييا  والمييدروا  الصييضية النييميمة وةييد  الصييضة الا ييدعالصييضية ترينييان إذا وةييد  المعمؽ 
الغحاوية دور هام ف  تضد د ردى استفادع الفرد ف   ممية التغحية وف  اختيار اؽ  ووػ الغحا  وفلا لفاتياةا  

و بيعيية ال ؽرييية اللييرورية لمانييػ وفيي  تضد ييد وييػ الااتييياه رييؼ الغييحا  وفلييا لمتغ ييرا  النمييؽ والضاليية الصييضية 
 ( 6:7تم   )بالمرض والعروي المناخية المضيطة بالفرد والما اسصابةالعمل واؽ  

دور هيام في  التنميية   ؼلمف بيوالغيحاو  إن لميؽ   الصيض  ( 2011د ) (2007بياء الدي  سللامة )وييي ر 
 ول ييي   يييتػ تضل يييا ذك فييي  أى راتمييي  يايييب أايييه يعميييل وتضل يييا اسااييياز بالرياضييية التسصصييييةوالنهيييؽض 
وتد  بيدو لميبعض   ؼلمف بوالغحاو   م  تنمية الؽ   الصض   داخل الادية والم سنا  الرياضيةالمنئؽل ؼ 

رتناس ؼ أن الهدي الساس  رنه هؽ  الف بيعن  ص ئا رؼ فرض الرر  م   أو الغحاو  الصض  الؽ  أن 
 مي  اسيتعداد افنييا  ااصيئ ويل اسرصاد والتؽةيهد وأن الهدي رنيه هيؽ الؽصيؽل إلي  الؽضي  اليحي يصيبم  ييه 

: 5) (88:4 )مهارية والسططية التي  تتطمبهيا رياضيته التسصصيية لمقيام بمهاره وواةباته البداية والو ا فيا  
88) 

 و يادع و  ر ذلغ ورعادن وسؽاول و عام و لف  صضؽم رؼ الانػ رلؽاا  والت ؽيؼ الانماا  يي ر إل 
 والمعيادن تييمل العليف  والععيام صيضميه   ير وأخيرى  صيضميه ةكتمي إلي  الانيػ رلؽايا  تلنييػ  يتػ ريا

انيا  رلؽايا  الانيػ بطيرق د يلية  يؼ خفلهيا  ريؼ يمليؼ  يرق  هنياكو   .والغلياري  الليارة والانياة
 ليدى الانيم  الت يؽيؼ ولطبيعية  رييا الةهيزع الضد  ية و يرق   ير تلم ديية تضيدد الملؽايا  بييلل انيب 

 (4:84)  البدا  دا هأو  صضته  م  ت   ر رمضؽظ اليسث
أن تل ييػ ت يؽيؼ الانيػ يليي  رعمؽريا  أخيرى   ير اليؽزن والطيؽل  ( م2002بيلاء اللدي  سللامة ) ويحور 

و ميؽ ةيرام هيل يليؽن هيؽ  90سيػ ووزايه 091والنماذه الميار إل هاد فعم  سيب ل الم يال إذا ويان لا يب  ؽليه 
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ريؼ اليدهؽند  و ميؽ ةراريا خالييا   86دهيؽن والبيات   و مؽ ةرارا  رؼ وزاه 5ما  ب ن هناك الؽزن النمؽذة ؟  م
% فلي  ريؼ وزن الانيػ دهؽايا  وهي  انيبة تليل  يؼ المطميؽ  في  أى رياضي د ول يؼ 5فف  هحا الم يال يليؽن 

الرياض  ؼ  رون أن هحا الؽزن رناسب ةدا  لطبيعية المعبية وهيؽ لا يضتياه إلي  إالياي وزند  مميا  بي ن رعيا  ر 
ن تييي ر إليي  أن وزن الف ييب زاوييدد و ميي  اليير ػ رييؼ ذلييغ ااييد أن لاعبييا  أخيير رييؼ العفتيية بيي ؼ الطييؽل والييؽز 

و ميؽ ةراريا  ريؼ اليدهؽند وهيؽ بيحلغ يعياا  ريؼ رييلمة وب يرع وهي  زييادع  33الفريا ليه افيس اليؽزن ول يؼ لدييه 
ؼ ػ الرياضي  ؼ ومميا زاد رضتيؽى الانيػ ريانبة الدهؽن ف  الانػد وديلل  ام ف  رععيػ اللعيا  وليدى رععي

ا   الوزان والت ؽيؼ الانماا  النميؽذة  لمستميف اللعيا  ليػ يضيدد بعيدد الدهؽن تل الدا د وديلل  ام  أيل
ول ؼ ات  الن يعل الاهتمام بالتناسا ب ؼ الطؽل والؽزن ورتطمبا  المعبية فلي د وأاياايا  يليؽن وزن الف يب 

  (019: 3) بة دهؽن تم مة   ر رتناسب ر   ؽله ول نة   دى بيلل رمتازد لن ةنمه به ان
لت ؽيؼ الانػ أهمية وب رع وؽاه أاد رلؽاا  المياتة البداية رؼ أةل الصضة والمياتة البداية ورؼ أةل تطؽير و 

 يده أريؽر رنتؽى الدا  الضرو  وتد أكد العد د رؼ البياا  ؼ  مي  أن أهميية ت يؽيؼ الانيػ تتليم ريؼ خيفل 
ا ييية أن زييييادع النيييمنة أو زييييادع النضافييية تعنييي  المزييييد ريييؼ  لجدلللمإرتبلللال الحاللللة الرلللحية بتكلللوي  انهيييا )ر

 رتب  رنتؽى الدا   إرتبال الأداء الرياضى بتكوي  الجدمد  الميلف  الصضية لمفرد وإاسفاض لياتته البداية
الرياضيي  فيي  رستمييف الايييطة الرياضييية بدرةيية وب ييرع بنؽعييية ت ييؽيؼ الانييػ  ا يية تستمييف  بيعيية الةنييام 

ا ة  وإرتبال تكوي  الجدم بالتغذيةد  هؼ والعلف  بها تبعا  لنؽعية النياط الرياض  التسصص وانب الد
أن اؽ  و بيعة الغحا  ت  ر بالنمب واسياا  ف  رلؽاا  ةنيػ الف يب وتيد تي دى لتليدم بالمنيتؽى أو هبيؽط 

في  الؽتايية  أساسييادورا لت يؽيؼ الانيػ  بالوقايلة مل  اابلاباتتكوي  الجدم إرتبال وااسفاض ف  المنتؽى د 
د فمييؼ المفايين بيي ن زيييادع النييمنة  نييد بعييض الفييراد تعنيي  فلييدان العد ييد رييؼ  ناصيير المياتيية اسصييابا رييؼ 

د أن ووحلغ الضال ف  االة النضافة الزاودع  البداية وصعؽدة تضريغ أ راي الانػ  م  المدى ال ارل لممفصل
ينيهػ ت يؽيؼ الانيػ بييلل  تكلوي  الجدلم باانتقلاءتبلال ر ااسصيابا  د كل هحه العؽارل تنيا د  مي  ايدو  

 الايطةلبعض  اساتلا اتلا  الفراد لممارسة الرياضة المناسبة وما يملؼ أن يناهػ ف  إكب ر ةدا  ف   ممية 
 (81-9:  84   )بل وداخل النياط الرياض  التسصص المستمفة الت  تتطمب رؽاصفا  بداية رع نة

المعمؽريا   فهيػ  مي  بع يد ايد إلي  تيادرون  الصيض  اليؽ   ريؼ أ مي  بمنيتؽيا  ن تعيؽ  تم اليح ؼ والف بيؽن 
التغحيية  سيؽ  رلافضية ريؼ وتملّينهػ أوفير بصيضة تميتعهػ خييارا  اتسياذ ريؼ ورتملنيؽن  التغحييةد  يؼ المتااية

 عؽدأن ي يملؼ أرر وهؽ التغحيةد سؽ  أصلال لامي  اهاية وض  ف  والمنا دع سؽا د اد واسفراط ف ها  م 
الةييال لييس فلي   مي  رنيتؽى الممارسية الرياضيية وإاميا  تعيدى لمضيياع  بي ؼ و يميا العمير  يؽال تيدوم بفؽاويد

 بيلل  ام 
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لمرةييال  لفييرق ورنتسبييا  ال ييرع الطيياورع ةمييؽسرييؼ خييفل العييرض النييابا ورييؼ خييفل  مييل الباايية ومييدر  
  يير سييميمة  يمييا  الف بيي ؼة لييبعض وةييؽد بعييض الممارسييا  الصييضية والغحاويييلعييده سيينؽا  لاايين  والنيي دا 

واعام ب همية ال يف الطب  والمتابعة ف  االة اسصابة واسهمال ف  الت ه ل لمعؽدع النريعة لممف ب   تعما
 الف بيييؽن اياتييه رييؼ ا ييية النييؽم والراايية والنيييهر وتنيياول الؽةبييا  الغحاويييية والمييياه باسضييافة إلييي  أن بعييض 

ريعة والنهر  م  رؽات  التؽاصيل اسةتميا   يراهة واس تماد  م  الؽةبا  الن ما ون لتناول المياع الغازية ب
والتييدخ ؼ وخففييه والتيي  تيي  ر بالنييمب  ميي  صييضته والتيي  تيي  ر بالتبعييية بالنييمب  ميي  رلؽاييا  ةنييمه سييؽا  

ب لبدا  والمهارى والسططي  خيفل التيدريالعلف  أو الدهؽن أو الملؽاا  الخرى والت  ت  ر  م  رنتؽاه ا
صييابة بييالرراض واسصييابا  وتييد تعييؽق رييياروته وتيي  ر  مييية و ميي  أو المنافنييا  وتاعمييه أك يير  رضييه لإ

لحلغ يضاول البااة رعرفة ول اسياابيا  والنمبيا  الت  ترتب  بالؽ   الصض  أو الغحاو  ورلؽايا  و فريله 
لبااة لعمل دراسية لمعرفية اليؽ   وتطؽيره رنتقبف  وهحا را د ا ا الف بو ساس لرف  رنتؽى  ف بلالانػ 

ا ة أن ول رلؽن ريؼ هيحه الملؽايا  النيابلة  ي  ر في   لمف ب ؼ بملؽاا  الانػلصض  والغحاو  وارتبا ه ا
 وينا ده  م  الؽصؽل لمنتؽى ة د خفل التدريب والمنافنا    الف برنتؽى أدا  

 :ىدف البحث 
ال رع الطاورع  لف ب  بملؽاا  الانػ والغحاو  صض لاالؽ   التعري  م   فتة وف  رؼ    هدي البضة إل

 ورؼ  ػ التعري  م :ةمؽس 
  ال رع الطاورع ةمؽس  لف ب  بملؽاا  الانػ الصض الؽ   التعري  م   فتة  -8
   ال رع الطاورع ةمؽس لف ب  بملؽاا  الانػ الغحاو الؽ   التعري  م   فتة  -2
 البحث: تداؤلات 
 ؟ال رع الطاورع ةمؽس لف ب  بملؽاا  الانػ الصض الؽ   را ه   فتة  -8
 ؟ال رع الطاورع ةمؽس لف ب  بملؽاا  الانػ الغحاو الؽ   را ه   فتة  -2
 :مرطمحات البحث 

والضلياوا الصيضيةد وأيليا إاناسيهػ بالمنيئؽلية والمعياري بالمعمؽريا   الفيرادإلمام :  الوعى الرحى -8
 (24:4)ية رنها  واسستفادع الفعم اضؽ صضتهػ وصضة   رهػ

 يؼ الغيحا  وأهم تيه ورعرفية أن الغيحا  والضلياوا والمعياري بالمعمؽريا   الفيرادإلميام :  الوعى الغلذائى -2
  (24:6)ؽتاية رؼ المرض بال ي  وليس بال ػ لمتمت  بصضة ة ده وال
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الانػ رؼ دهؽن و لف  و عام وسيؽاول ورعيادن و  ير ذليغ و يادع  رضتؽيا هؽ : مكونات الجدم -4
لف  والععام والمعادن تػ تلنيػ رلؽاا  الانػ إل  وتمة صضميه وأخرى   ر صضميه تيمل العرا  

 (84: 84).والاناة اللارة والغلاري 
 ثللج البحللمشي 

 تام البااة بوستسدام المنهم الؽصف  باستسدام الدراسا  المنضية وذلغ لمفومته لطبيعة البضة وأهدافه 
 ثللة البحللعيش 

ال رع الطاورع ةمؽس بنادي النفم ببنها لممعات ؼ لمدرةة  طريلة العمدية رؼ لا ب نة البضة بالتػ اختيار   
لم رع الطاورع ( لا ب ؼ 81)عدد ستعااه ب( لا ب د  ػ تام البااة بالا85 ددهػ ) والبالغالاول  رمتاز أ 

سيااد المعارف  العممية ب و تػ استسدارهػ ف  الدراسة الاستطفعية الرياض  بطنطا  النفمرؼ اادى س ةمؽ 
   ( لا ب25وذلغ رؼ ااػ الع نة الاةمال  والبالغ  ددهػ ) المقياس ت د البضة صدق و با  ب إستمارع

 (1جدول )
 تلوبيللف عيشة البحلث

 السجسوع الكمى لمعيشة العدد الد  العيشة

 85 درجة اولي الأساسية
55 

 81 درجة اولي الاستطلاعية

 (2جدول )
 شة البحث لمعيشة الأساسية وااستطلاعية فى متغيرات التكوي  الجدسانىس عيتجان

 25ن = 

وجده  الستغيرات
 القياس

الستوسط 
 الوسيط الحدابى

اانحراف 
 السعيارى 

معامل 
 االتواء

  0.502 3.23 31 54.31 سشو yrs الد  
  1.144  2.15 16 82.16 سشو yrs العسر التدريبي 

  0.721 2.08 0.93 50.93 سم ln طول الطرف العموي 
  0.008 3.83 65.1 66.1 م ln طول الطرف العموي+ طول الذراع

  1.433 2.47 33.42 34.60 %كجم sm   تمعزلالالشدبة السئوية 
  0.103 2.33 18.20 18.12 %كجم tbf الشدبة السئوية لمدىون 
  0.190 3.64 6.58 6.35 كجم vfi الدىون بالكيمو جرام 

  1.510 1.49 21.77 22.52 درجة bmi تمة الجدم ر كمؤش
  0.336 5.81 1634 1633.35 سعر bmr معدل التسثيل الغذائى 

  0.609 3.50 85.53 86.24 درجة total السجسوع 
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رما يي ر إل   4± تنضصر راب ؼوه   يػ رلؽاا  لتؽا  ف  رتغ را  ( أن  يػ رعارف  اس2 تلم رؼ الادول )
 ف  المتغ را  المستارع   الساسية واسستطفعيةالبضة  تاااس   نة

 
 :أدوات جسع البيانات 

: تام البااة بعمل رنم ررةع  لمدراسا  والبضؽ  النابلة ف  راال التردية  السدح السرجعي -8
ال رع الطاورع  لا ب الصضية والغحا  بغرض إ داد  دع رضاور لمقياس الؽ   الصض  والغحاو  

 دع السبرا  ا  م  الناوذلغ لعرضهةمؽس 
: بعد أن تام البااة بعمل المنم المرةع  ووض  المضاور ف  اسستمارع تام استطلاع رأي الخبراء -2

ا  وذلغ لمضصؽل  م  الرا  الت  تضدد المضاور الت  البااة بعرض اسستمارع  م  النادع السبر 
  ع نة الساسية سيلؽم البااة بعرضها  م    نة البضة الاستطفعية ورؼ بعدها ال

: تام البااة بعمل رلابف   د دع ر  النادع السبرا  وأساتحع  مؽم الصضة السقابمة الذخرية -4
رؼ أةل إ داد استمارع المقياس ف  صؽرع  الطاورع رع الالرياضية ووحا النادع السبرا  ف  راال 

البضة ووحا الع نة   ؼ الح ؼ سؽي يطبا  م هػالف بة دعد ووحلغ تام البااة بعمل رلابمة ر  
 تطفعية الاس

 الأجيزة السدتخدمة في البحث 
 1مرفق  ”body composition ”ةهاز تضم ل رلؽاا  الانػ -8
 2مرفق  ةهاز رستار تر لقياس  ؽل الانػ  -2
 3مرفق  ر زان  ب  رعا ر لقياس وزن الانػ  -4

 لأدوات السدتخدمة في البحثا 
  استمارع تنا ل بيااا  و ياسا    نة البضة -8

 ياس ؼ الؽ   الصض  والغحاو  قر -2
 الدراسة ااستطلاعية الأولى لجياز تحميل مكونات الجدم 

ببنها بمعمل ومية التردية الرياضية  م05/5/5154تام البااة بوةرا  الدراسة اسستطفعية الول   ؽم 
الرياض  م النفرؼ اادى ؼ رؼ لا ب  ال رع الطاورع ةمؽس لا ب  81الدراسة  م   دد  بتطب اا ة تام 

 وخاره   نة البضة الساسية  بطنطا 
 ىدف الدراسة 

  رلؽاا  الانػ ياس إختبار ةهاز (B.C) والت كد رؼ سفرته وتيغ مه  
  لا بختبار ل ل اس  ق الفزم سةراتضد د الزرؼ المنتغر  
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 الاهاز  التعري  م  المتغ را  الت  تسره رؼ 

 نتائج الدراسة 
  الت ؽيؼ الانماا  الت كد رؼ سفرة ةهاز  ياس(B.C)   
  ختبار ل ل لا باس  تضد د الزرؼ المنتغرق الفزم سةراتػ  
  تػ التعري  م  المتغ را  الت  تسره رؼ الاهاز ووااا والت : 

 (3جدول )
  Body Compositionالستغيرات الشاتجة ع  جياز تحميل مكونات الجدم 

 الستغيرات الشاتجة م  البرنامج  م

 sm   تمعزلال السئويةالشدبة  8
 tbf الشدبة السئوية لمدىون  2
 vfi الدىون بالكيمو جرام  4
 bmi مؤشر كتمة الجدم  4
 bmr معدل التسثيل الغذائى  5
 total السجسوع  6

 
 إستسللللارتى السقياس 

 خطوات بشاء السقياس
 اللرا ا  النعرية لممراة  العممية والدراسا  المرتبطة بمؽضؽ  البضة  -8
 الملابمة اليسصية المفتؽاة  -2
 تضد د المضاور اسفتراضية لفستمارت ؼ  -4
  رض المضاور اسفتراضية  م  النادع السبرا   -4
 صيا ة رامؽ ة رؼ العبارا  ل ل رضؽر رؼ رضاور اسستمارت ؼ  -5
  رض رامؽ ة العبارا  الساصة بلل رضؽر  م  النادع السبرا   -6
 صيا ة الصؽرع النهاوية لإستمارت ؼ  -7

 :الوعي الرحي والغذائيوقد ىدف السقياس إلي تحديد 
 الوعى الرحى 

 ( 86المضؽر الول :ال يف الطب  الدوري )عبارع( 84 ػ أصبم ) عبارع 
 عبارع( 84عبارع(  ػ أصبم ) 87 )ضيةالمضؽر ال اا  :ال لافة الص 
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 عبارع( 85عبارع(  ػ أصبم ) 87 )المضؽر ال الة :الصضة اليسصية 
   عبارع 82عبارع(  ػ أصبم ) 84 )ل ؽرية:اعام الضياع االمضؽر الراب 

 الوعى الغللذائى 
   عبارع( 85عبارع(  ػ أصبم ) 87 ) ؼلمف بالمضؽر الول :السمؽ  الغحاو 
 عبارع( 85عبارع(  ػ أصبم ) 88 )المضؽر ال اا  :الملمف  الغحاوية 
 عبارع( 88م )عبارع(  ػ أصب 84 )المضؽر ال الة :البنا  الانم  لمرياض  ؼ 
 ( 85المضؽر الراب  :اضطرابا  النؽم لدى الرياض  ؼ )ولػ  تغ ر العدد عبارع 

 

 لمسقياسالسعاملات العمسية 
  الغذائى (الوعى  – ىالرح الوعى)  ىمقياس اتاستسار 

 أولًا: الردق
  بدق السحتوى 

واتترااا    ؼالمقياس اورتضد د رض إل تؽصل البااة رؼ خفل تضم ل المراة  والبضؽ  والدراسا  النابلة 
   عبارا  المضاور

   بدق السحكسي 
خبرا   5و ددهػ  م  السبرا   (4مرفق ) الولية عصؽر الف    ؼبالمقياسالساصة  بعرض المضاور تام البااة

 طا  الرأى والميؽرع د  م  النادع السبرا  س (4مرفق )عبارا  ول رضؽر رؼ المضاور  د ووحلغ (5مرفق )
 م05/3/5154م وات  07/5/5154خفل الفترع رؼ    لممضاورامناسبة العبار اؽل ردى ال

 يرلالخب روللللللش 
  راال  مؽم الصضة أستاذأن يلؽن  
  عال رع الطاور ف  راال  أستاذأن يلؽن  
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 (4جدول)
 الكرة الطائرة جموس للاعبي مقياس الوعى الغذائى –ى الرح مقياس الوعىالخبراء جول محاور  الدادة راءآ

 5ن=

 التكرار ىالرح مقياس الوعى م
النسبة 
 المئوية

 التكرار الغذائى مقياس الوعى
النسبة 
 المئوية

 %011 5   الأسموب الغذائى %011 5 الكذف الطبى الدورى  8

 %011 5 السكسلات الغذائية  %81 4 الثقافة الرحية  2

 %81 4   البشاء الجدسى %011 5 الرحة الذخرية  4

 %81 4 اضطرابات الشوم  %011 5 ليومية نظام الحياة ا 4

 %41 5 إنقاص الوزن  %41 5 الرعاية ااجتساعية 5

    %41 5 الخدمات العلاجية 6

ا ية تراوايا ريا  المقياسي ؼرا  النادع السبرا   م  تضد يد رضياور لت رار المؽافلة والننب المئؽية ( 4) ؽضم ةدول  
 % لممضاور الت   تػ اختيارها   81نبة %( وتد ارتل  البااة بن811% :  41ب ؼ )

 (5) جدول
 للاعبي الكرة الطائرة جموسمقياس الوعى الغذائى(  –ى الرح )مقياس الوعى اتالسحاور الشيائية لاستسار 

 الغذائى مقياس الوعىمحاور  الرحى مقياس الوعىمحاور  م

 الأسموب الغذائى الكذف الطبى الدورى  1
 ئيةت الغذاالسكسلا الثقافة الرحية 2
 البشاء الجدسى الرحة الذخرية 3
 اضطرابات الشوم نظام الحياة اليومية 4

  أرا  النادع السبرا  بعد أخح  ( المضاور النهاوية لمقياس الؽ   الصض  ورقياس الؽ   الغحاو 5) ؽضم ةدول 
( عبيارع 64ا  ) ػ تام البااة بصيا ة رامؽ ة رؼ العبارا  الساصة بلل رضؽر ا ة بمغ  يدد العبيار 

تيييػ  رضيييها  مييي  النيييادع السبيييرا  سبيييدا  اليييرأى ف هيييا ويؽضيييم ( عبيييارع لممقيييياس ال ييياا  64لممقيييياس الول و )
  (  دد العبارا  بلل رضؽر6الادول رتػ )

 (6) جدول
 للاعبي الكرة الطائرة جموس الغذائى( الرحى ، الوعى لمسقياسي  )الوعىعبارات كل محور فى الرورة الأولية 

 5ن=
 العدد الغذائى عبارات مقياس الوعى العدد الرحى عبارات مقياس الوعى م

 17   الأسموب الغذائى 16 الكذف الطبى الدورى  1
 18 السكسلات الغذائية  17 الثقافة الرحية  2
 13   البشاء الجدسى 17 الرحة الذخرية  3
 15 اضطرابات الشوم  14 نظام الحياة اليومية  4
 63 السجسوع الكمى لمعبارات 64 ى لمعباراتالسجسوع الكم 
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لف بيي  ال ييرع الطييياورع  ( ييدد العبيييارا  الساصيية بمقييياس اليييؽ   الصييض  ورقييياس الييؽ   الغيييحاو 6)ةييدول  ؽضييم 
  أرا  النادع السبرا  تبل أخح  ةمؽس

 ( 7جدول) 
 بي الكرة الطائرة جموسعللا الغذائى( الرحى ، الوعى لمسقياسي  )الوعى ةالشيائيفى الرورة عبارات كل محور 

 5ن=
 العدد الغذائى عبارات مقياس الوعى العدد الرحى عبارات مقياس الوعى م

 15   الأسموب الغذائى 14 الكذف الطبى الدورى  1
 15 السكسلات الغذائية  14 الثقافة الرحية  2
 11   البشاء الجدسى 15 الرحة الذخرية  3
 15   ت الشوماضطرابا 12 نظام الحياة اليومية  4
 56 السجسوع الكمى لمعبارات 55 السجسوع الكمى لمعبارات 

لف بيي  ال ييرع الطييياورع ( ييدد العبييارا  الساصيية بمقييياس الييؽ   الصييض  ورقييياس الييؽ   الغييحاو  7)ةييدول  ؽضييم 
  أرا  النادع السبرا  بعد أخح  ةمؽس

  ذائىوالغ فى مقياس الوعى الرحىالخبراء  أراءالشدبة السئوية لاتفاق 
 إليو  قيم معاملات الارتبال بي  درجة كل عبارة والدرجة الكمية لمسحور التى تشتسى  ( 8 جدول)

 5ن=            

 
 مقياس الوعى الغذائى مقياس الوعى الرحى

 م

السحور 
 الأول
معامل 
 الارتبال

السحور 
 الثانى
معامل 
 الارتبال

السحور 
 الثالث
معامل 
 الارتبال

السحور 
 الرابع
ل معام

 رتبالالا 

السحور 
 الأول
معامل 
 الارتبال

السحور 
 الثانى
معامل 
 الارتبال

السحور 
 الثالث
معامل 
 الارتبال

السحور 
 الرابع

معامل 
 الارتبال

0 1.677* 1.699* 1.655* 1715* 1.638* 1.645* 1.775* 1.791* 

5 1.699* 1.755* 1.744* 1.755* 1.670* 1.635* 1.755* 1.648* 

3 1.740* 1.685* 1.755* 1.617* 1.693* 1.655* 1.659* 1.763* 

4 1.796* 1.784* 1.733* 1.691* 1.703* 1.735* 1.756* 1.601* 

5 1.651* 1.673* 1.659* 1.701* 1.677* 1.777* 1.685* 1.685* 

6 1.715* 1.791* 1.785* 1.634* 1.656* 1.700* 1.686* 1.734* 

7 1.751* 1.753* 1.668* 1.681* 1.698* 1.664* 1.691* 1.741* 

8 1.701* 1.756* 1.755* 1.698* 1.617* 1.740* 1678* 1.677* 

9 1.778* 1.750* 1.765* 1.710* 1.756* 1.679* 1.741* 1.734* 

01 1.604* 1.690* 1658* 1.699* 1658* 1.645* 1.755* 1.655* 

00 1.758* 1.688* 1.741* 1.743* 1.699* 1.564* 1.634* 1.588* 

05 1.655* 1.713* 1.664* 1.698* 1.695* 1.609*  1.680* 

03 1.778* 1.698* 1.671* 
 

1.795* 1.675*  1.655* 

04 1.701* 1.745* 1.750* 
 

1.637* 1.698*  1.769* 

05 
 

 1.666*  1.713* 1.776*  1.788* 
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          0.602=   0.05ومدتوى معشوية  9قيسة ر الجدولية عشد درجة جرية 
ر  يميية  المنتمييية اليييه وةييد ان( أن رعييارف  الارتبيياط بيي ؼ وييل عبييارع رييؼ عبييارا  المقييياس والمضييؽر 8 تلييم رييؼ ةييدول رتييػ )

 المضنؽدة أكبر رؼ ر الادولية رما  دل  م  إرتباط ول عبارع ر  المضؽر المنتمية له رما  دل  م  صدق عبارا  المقياس  
 (9دول)للللج

 للاعبي الكرة الطائرة جموسلمسقياسي   كل محور والدرجة الكميةرتبال بي  درجة قيم معاملات الا 

 المحور م
معامل 
 الارتباط

معامل  السحور
 الارتباط

 *0.977   الأسموب الغذائى *7;0.9 الكذف الطبى الدورى  1

 *:0.97 السكسلات الغذائية  *48:.0 الثقافة الرحية  2

 *20:.0   ىالجدس البشاء *;0.99 الرحة الذخرية  3

 *;0.97 اضطرابات الشوم  *04:.0 نظام الحياة اليومية  4

ايية  يميية ر المضنييؽدة ر ودرةيية المقييياس ال مييية ودملا أن رعييارف  الارتبيياط بيي ؼ وييل رضييؽر رييؼ المقييياس (9) تلييم رييؼ ةييدول 
 رما   ود  م  صدق الاتناق الداخم   إاصاويابقيمة ر الادولية  تلم وةؽد ارتباط دال 

  الثبات : ثانياً 
 (10دول)للللج

 للاعبي الكرة الطائرة جموس الغذائى( الرحى ، الوعى السقياسي  )الوعى لسحاوركرونباخ ألفا قيم معاملات 
 قيمة ألفا السحور قيمة ألفا المحور م

 0.979   الأسموب الغذائى 0.984 الكذف الطبى الدورى  1

 ;;0.9 ية السكسلات الغذائ :0.97 الثقافة الرحية  2

 :0.94   البشاء الجدسى 7;0.9 الرحة الذخرية  3

 0.9:7 اضطرابات الشوم  0.989 نظام الحياة اليومية  4

(  794 1:  748 1( أن رعييارف  الارتبيياط بيي ؼ المضيياور والدرةيية ال مييية لفسييتبيان  تراواييا رييا بيي ؼ )82 تلييم رييؼ ةييدول )
 رما  دل  م   با  المقياس بدرةة رناسبة        ال اا  لممقياس(  799 1:  787 1)لممقياس الول  د 

 الوعى الغذائى(  –)الوعى الرحى  الثانية لمسقياسي  الدراسة ااستطلاعية:  
  م الرياض  بطنطا  النفمبممعب اادى  م51/3/5154تام البااة بوةرا  الدراسة اسستطفعية ال ااية  ؽم 

وخاره   نة البضة الرياض  بطنطا  النفمرؼ اادى ع ةمؽس ؼ رؼ لا ب  ال رع الطاور لا ب  81 دد 
الغحاو ( وإ ادع التطب ا سيااد  با  وذلغ لتطب ا استمارت  المقياس ؼ )الؽ   الصض  و الساسية 

  اسستمارت ؼ 
 ىدف الدراسة 

  ردى فهػ   نة البضة لمعبارا  الت   تلمنها المقياس 
  التعري  م  زرؼ تطب ا المقياس 
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  عؽدا  المضتمل ظهؽرها أ نا  التطب ا لمعمل  م  تفف ها  م  الصالتعري 
  نتائج الدراسة 

  فهػ   نة البضة لمعبارا  الت   تلمنها المقياس ا ة لػ  بدر رؼ أى رنهػ اسستفنار  ؼ أى
 عبارع رؼ عبارا  المقياس 

  تػ التعري  م  زرؼ المقياس بضنا  الزرؼ الحى إستغرتته   نة الدراسة اسستطفعية ف  اسةابة
 د يلة   41د يلة ودمتؽس  زرن   45:  45 م  عبارا  المقياس ووان  تراون رؼ 

 لة الأسلللللاسيلللللةاللللللدراسلللل 
رؼ لا ب  ال رع الطاورع ةمؽس  لا ب 85 م    نة  ددها تام البااة بوةرا  الدراسة الساسية لمبضة 

د وتد م05/4/5154إل   م54/3/5154ف  الفترع رؼ بنادي النفم ببنها لممعات ؼ لمدرةة الاول  رمتاز أ 
 أةريا الدراسة  م  ررامت ؼ روين ت ؼ وما  م :

  تحميل مكونات الجدمإجللللراء القياس باستخدام جياز  body composition 
رؼ لا ب  ال رع الطاورع ةمؽس بنادي النفم ببنها  لا ب 85  نة  ددها ااة بالتطب ا  م  البتام البااة 

 Body وذلغ داخل رعارل ومية التردية الرياضية ةارعة بنها بوستسدام ةهازلممعات ؼ لمدرةة الاول  رمتاز أ 

Composition analyzer  وااد  ؽمولمده م 54/3/5154  ؽموذلغ   
 الوعى الغذائى( –لوعى الرحى اسي  )اتطبيلللللق السقي 

رؼ لا ب  ال رع الطاورع ةمؽس  لا ب 85  نة  ددها تام البااة بتطب ا المقياس ف  صؽرته النهاوية  م  
وذلغ بعد أخح المؽافلا  اسدارية الساصة بالتطب ا وذلغ بنادي النفم ببنها لممعات ؼ لمدرةة الاول  رمتاز أ 

راد الع نة وتعريفهػ ب همية المقياس والت كد  م  سرية المعمؽرا  وأاها لؼ تنتسدم بعد إةرا  رلابف  ر  أف
   ؽر ؼم ولمده 5/5/5154م إل  4/4/5154إلا لغرض البضة العمم  فل  وذلغ خفل الفترع رؼ 

 السعالجات ااجرائية السدتخدمة 
   الؽس  الضناب 

  الااضراي المعياري 

   رعارل الالتؽا 

 رعارل التفمطم 
 لت راراا   

  الننبة المئؽية 
  رعارل اسرتباط لب رسؽن 

 رعارل ألفا ورواباخ 
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  ) ( اختبار 
   عرض ومشاقذة الشتائج 
 عرض نتائج التداؤل الأول 

 (11جدول )
 للاعبي الكرة الطائرة جموس ومكونات الجدمالوعى الرحى معاملات الارتبال بي  محاور مقياس 

 15ن=

 السحاور السقياس

 لتكوي  الجدسانىامتغيرات 

 الشدبة
السئوية 
 لمعزلات

الشدبة السئوية 
 لمدىون 

الدىون بالكيمو 
 جرام

مؤشر كتمة 
 الجدم

 معدل 
التسثيل 
 الغذائى

 السجسوع

 الوعى
 ىالرح

 *544 1 *588 1 286 1 *648 1 *616 1 *585 1 للاعبالكذف الطبى الدورى 
 *629 1 426 1 555 1 *568 1 *624 1 *662 1 للاعبالثقافة الرحية 

 *588 1 281 1 *582 1 224 1 *678 1 *614 1 للاعبالرحة الذخرية 
 *551 1 177 1 287 1 882 1 219 1 854 1 للاعبنظام الحياة اليومية 

 *646 1 242 1 *594 1 *581 1 *651 1 *582 1 مجسوع السقياس الأول

       0.497=   0.05ومدتوى معشوية  14قيسة ر الجدولية عشد درجة جرية 
 وأتمهػ إرتبا ا   بملؽاا  الانػإرتبا ا  وان الك ر  لف بالدورى  ( أن رضؽر ال يف الطب 88)ةدول رؼ لم  ت

الك ر إرتبا ا  بمضاور  هػ الننب المئؽية لمعلف  والننب المئؽية لمدهؽن  أن رتغ ررضؽر اعام الضياع ال ؽرية ف  ا ؼ 
 رتبا ا  رعدل التم  ل الغحاو  رقياس الؽ   الصض  وأتمهػ إ

 عرض نتائج التداؤل الثانى 
 (12جدول )

 للاعبي الكرة الطائرة جموس ومكونات الجدم الوعى الغذائىمعاملات الارتبال بي  محاور مقياس 
 15ن=

 السحاور السقياس

 التكوي  الجدسانىمتغيرات 

 الشدبة
السئوية 
 لمعزلات

الشدبة السئوية 
 لمدىون 

لكيمو الدىون با
 جرام

مؤشر كتمة 
 الجدم

معدل التسثيل 
 الغذائى

 السجسوع

 الوعى
 الغذائى

 *549 1 269 1 148 1 *541 1 *584 1 *584 1  للاعبالأسموب الغذائى 
 *662 1 841 1 *558 1 *628 1 *652 1 *629 1 اللاعبالخابة ب السكسلات الغذائية
 *659 1 884 1 *646 1 248 1 889 1 *687 1 للاعبالبشاء الجدسى 
 *646 1 148 1 244 1 842 1 155 1 182 1 للاعباضطرابات الشوم 

 *648 1 264 1 869 1 *519 1 *688 1 *688 1 مجسوع السقياس الثانى

       0.497=   0.05ومدتوى معشوية  14قيسة ر الجدولية عشد درجة جرية 
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وأتمهػ إرتبا ا  بملؽاا  الانػ وان الك ر إرتبا ا   الف بب الساصة الملمف  الغحاوية( أن رضؽر 82 تلم رؼ ةدول )
 الغحاو ف  ا ؼ أن رتغ ر الننب المئؽية لمعلف  الك ر إرتبا ا  بمضاور رقياس الؽ    لمف باضطرابا  النؽم  رضؽر

 وأتمهػ إرتبا ا  رعدل التم  ل الغحاو  
 عرض نتائج التداؤل الثالث 

 (13جدول )
  ومكونات الجدم الوعى الرحى ومقياس الوعى الغذائىبي  محاور مقياس  معاملات الارتبال

 للاعبي الكرة الطائرة جموس
 15ن=

 السحاور السقياس

 الوعى الغذائى

الأسموب الغذائى 
 لملاعب

 السكسلات الغذائية
 اللاعبالخابة ب

البشاء الجدسى 
 لملاعب

اضطرابات الشوم 
 لملاعب

مجسوع 
السقياس 
 الثانى

 الوعى
 ىالرح

 *598 1 *559 1 417 1 *674 1 *574 1 للاعبالكذف الطبى الدورى 
 *644 1 *627 1 *525 1 849 1 *629 1 للاعبالثقافة الرحية 

 *585 1 849 1 *589 1 *548 1 *548 1 للاعبالرحة الذخرية 
 *619 1 *547 1 816 1 258 1 *561 1 للاعبنظام الحياة اليومية 
 *646 1 *588 1 195 1 *646 1 *596 1 لأولمجسوع السقياس ا

       0.497=   0.05ومدتوى معشوية  14قيسة ر الجدولية عشد درجة جرية 
الك ر  هػ لف بالصضة اليسصية و  لف بال لافة الصضية و  لف بال يف الطب  الدورى ( أن رضؽر 84 تلم رؼ ةدول )

السمؽ  الغحاو  ف  ا ؼ أن رضؽر  لمف باعام الضياع ال ؽرية  تبا ا  رضؽرإرتبا ا  بمضاور رقياس الؽ   الغحاو  وأتمهػ إر 
  .لمف بالبنا  الانم  رضؽر هؽ الك ر إرتبا ا  بمضاور رقياس الؽ   الصض  وأتمهػ إرتبا ا   لمف ب

 الشتائج  مشاقذة 
 مشاقذة التداؤل الأول 

لف بيي  ال ييرع  بملؽاييا  الانييػالصييض   الييؽ  رعييارف  الارتبيياط بيي ؼ رضيياور رقييياس  (11جللدول ) ؽضييم 
في  اي ؼ ةيا    بملؽايا  الانيػويان الك ير إرتبا يا   لف يبأن رضؽر ال يف الطب  اليدورى  رع ةمؽسالطاو

 أتيل ارتبا يا   لف يباعيام الضيياع ال ؽريية و  لمف يبالصيضة اليسصيية و  لف يبال لافة الصضية بات  المضاور 

بييييلل  يييام يايييب أن يليييؽن  ميي  درايييية ب هميييية ال ييييف الطبييي   ةمييؽسلا بييي  ال يييرع الطييياورع وهييحا يعليييس أن 
وتيييسيث اسصييابة بعييد اييدو ها واسهتمييام بالت ه ييل بعييد اسصييابة للييمان الضفيياظ  ميي  رنييتؽى رناسييب رييؼ 
المياتة ووحلغ الضفاظ  م  انب العلف  وضمان  دم ادو  زيادع ف  الؽزن وزيادع الدهؽن بالانػ د  أريا 

 ؼ ينيي ر ب سييمؽ  الف بييلنعييام ال ييؽر  لمععييػ فلييد ظهيير أتييل إرتبا ييا وذلييغ لن ا لف ييبييية اعييام الضييياع ال ؽر



 ةكلية التربية الرياضبة                                   جامعة طنطا                       المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضي
 

111 
 

 يييؽاو  رييؼ ا يية النييؽم والراايية واسرصييادا  الساصيية بمييا ياييب  ممييه تبييل ودعييد التييدريب وتنيياول المييياع تبييل 
 عرض لإصابة    وأ نا  ودعد التدريب واخح الرااا  ال ا ية تبل ودعد التدريب للمان  دم ادو  إةهاد والت

الؽ   الصض  وإدراك أهمية ال يف  أاه ومما زادم( 2012عساد عبد الحق وآخرون )وهحا  تفا ر  را ذوره 
وممييا تمييا فييري اييدو  اسصييابة و ييفه اسصييابة بيييلل سييري  والعييؽدع لممف ييب  أرييا بالننييبة لبييات  الطبيي  

فهيييحا يعليييس  لمف يييبام الضيييياع ال ؽريييية اعيييو  لمف يييبالصيييضة اليسصيييية و  لمف يييبال لافييية الصيييضية المضييياور 
ؽر الؽاضم واسهميال في  اسهتميام بالصيضة والييروط الصيضية لمممارسية والنيؽم والرااية وتنياول الؽةبيا  اللص

بطريليية سييميمة وتنيياول المييياع ووييحلغ النييهر وتنيياول الميييرودا  الغازييية والتيي  تيي  ر سييمبا  ميي  رنييتؽاه وتييرتب  
 بملؽاا  الانػ بيلل واضم   

أاييه م( 2012محمد سللميسان وقاسللم عمللى )  ، م(2005عبللد الشابللر القللدومى )ويتفييا ريي  رييا ذوييره وييف  رييؼ 
ياب زيادع الؽ   وال لافة الصضية وردى أهمية ال يف الطب  الدورى والبعد  يؼ النيهر والمييرودا  الغازيية 

 لما لها رؼ ت   ر ضار  م  رلؽاا  الانػ   
وأهمية ال يف  لف بلصض  أاه ياب زيادع الؽ   ا م(2014ل إسساعيل )خميوهحا  تفا أيلا ر  را ذوره 

لمتعري  م  الرراض الت  تد تص بهػ وويفية  فه المرض أو اسصيابة و يرق الؽتايية الطب  الدورى وذلغ 
رؼ واتي   لف بالنابا   تاريخ المرضالخاصة وأن تدريب المنتؽيا  العالية  تطمب ال يف الطب  الدوري و 

 الساصة به  ف النا
أن رتغ ر الننيب المئؽيية لمعليف  والننيب المئؽيية لميدهؽن هيػ الك ير إرتبا يا   أيزا (11الجدول )ويؽضم 

لا بيي  ال ييرع الطيياورع بمضيياور رقييياس الييؽ   الصييض  وأتمهييػ إرتبا ييا  رعييدل التم  ييل الغييحاو   وهييحا يعلييس أن 
 ل فيييردى ريييؼ أةيييل الضصيييؽل  مييي  تيييؽام رناسيييبهيييتػ بتيييدريبا  الليييؽع داخيييل الفرييييا أو بييييليايييب أن ت ةميييؽس

صة ف  الطري العمؽى لف ب لن تدريبا  اللؽع لمحرا  ؼ والاح  رهمة ةدا لف يب ال يرع الطياورع ةميؽس وخا
لن الف ييب  تضييرك أ نييا  المبيياراع  ميي  ذراعيييه ويلييؽم برفيي  الييحرا  ؼ  اليييا لدا  ةمييي  المهييارا  الخييرى ر ييل 

سييؽا  داخييل التييدريب أو ويهييتػ بهييحه التييدريبا   و  رهييا رييؼ المهييارا  الخييرى الليير  النييااا وايياو  الصييد 
المبارييا  أو خياره التييدريب وميا أن اسهتمييام بالغيحا  والصييضة هميا سيبب روينيي  في  بنييا  العليف  وينييا د 

رييؼ اسصييابة والرييراض  و ييدم وةييؽد  الف ييبووييحلغ وتاييية واماييية  لف بيي ؼفيي  ت ييؽيؼ صييلل وتييؽام رناسييب 
 همييية تنيياول الطعييام  ؼ بالف بييلغييحاو   رةيي  لعييدم و يي  ة بيي ؼ رضيياور الييؽ   الصييض  ورعييدل التم  ييل ا فتيي

الؽةبا  ال ف ة  ؽريا لمماهيؽد اليحي يليؽم بيه الف يب وأن  تنياول العييا  تبيل النيؽم بعيدع سيا ا  وأن تضتيؽي 
والبعييد  ييؼ  ؼ الفاكهيية  ؽرييياالؽةبيية الغحاوييية  ميي  ومييية رتنؽ يية رييؼ السلييراوا  ولا بييد رييؼ تنيياول وميييا  ريي
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المنبها  والميرودا  الغازية والت  ت  ر سمبا  م  رعدل التم  ل الغحاو  ووحلغ انب الدهؽن فيوذا ريا ا تني  
 وصضته بيلل  ام  لل ةنمه وأداؤهبلؽاره و حاؤه وتدريبه تما انب الدهؽن وا ر ذلغ ف  تؽاره وص الف ب

الانييماا  رتصييل  وت ؽينييه اسانييانن صييلل ةنييػ أمBuskirk (200;  )بوسللكيرك وهييحا  تفييا ريي  رييا ذوييره 
الانيػ  صيللن العفتة الننبية ب ؼ الععام والعليف  والييضؽم هي  التي  تضيدد أبعله ببعض اتصالا  و يلا  و 

الانيييماا   وميييا أن تضم يييل   يييؽيؼ نيييد الفيييردد وتتم يييز الييييضؽم ب اهيييا الترو يييب الؽا يييد المتغ ييير فييي  الت وت ؽينيييه
انييماا  يعييد دليييف لمرياضيي  ؼ الييح ؼ ينييتعدون لممنافنيية وومييا يعييد ر صييرا  رهمييا  فيي  تل يييػ رنييتؽى الت ييؽيؼ ال

   البداية ال فا ع
في  أن رععيػ الف بي ؼ يضياولؽن الضصيؽل  مي   م(2077)يوسلف كسلاش ، بلالح بذلير  ويتفا ر  را ذوره

ا أن الليؽع العليمية تيرتب  بييلل ام   لم  رناسب رؼ أةل الدا  بيلل ة د خفل التيدريب أو المبياراع ومي
ر ة   أريييا لبيييات  المتغ يييرا  فميييؼ الطبيعييي  تييي  ر الننيييب المئؽيييية لميييدهؽن واليييدهؽن ورعيييدل التم  يييل كب ييير بالنييي
 ؼ لييس ليد هػ و ي  بنيؽ  وصيلل الطعيام المتنياول إضيافة إلي  تنياول الف بيوذلغ لن بعيض  لمف ب ؼالغحاو  

 ام والدهؽن وت  ر سمبيا  م  وفا ع الةهزع الض ؽية  الميرودا  الغازية والت  ت  ر ف  العع
في  أن  يرتب  تي  ر بعيض  م(2013ليلث الأالا )و  (2013)أجسلد سلميسان كيف  ريؼ  وهيحا  تفيا ري  ريا ذويره

وبذلك يتحقق رلؽاا  الانػ وخاصة انب العلف  والدهؽن بدرةة وب رع بملدار الؽ   الصض  والغيحاو   
 التداؤل الأول

 

 تداؤل الثانىمشاقذة ال 
لف بي  ال يرع  بملؽايا  الانيػاليؽ   الغيحاو  الارتباط ب ؼ رضياور رقيياس رعارف   (12جدول ) تلم رؼ 

وان الك ر إرتبا ا  بمتغ را  الت ؽيؼ الانماا   الف بأن رضؽر الملمف  الغحاوية الساصة ب الطاورع ةمؽس
يلؽايؽن  مي  درايية  لا ب  ال رع الطاورع ةمؽسس أن وهحا يعل  لف بوأتمهػ إرتبا ا  رضؽر اضطرابا  النؽم 

تنياول المييرودا  الرياضيية المصيرن بهيا  بييا لتعيؽيض ريا يفليده أ نيا  القييام بيالماهؽد الرياضي  وأن ب همية 
وعارل إستيفاو  له واسبتعاد  ؼ الملميف  وضالته تبل التدريب و  تناول الميرودا  الت  تاعمه بعد التدريب 

 تعااه بالعصياور الطبيعيية لتعيؽيض الفاتيد ريؼ التيدريبواسسي غحاويية التي  يلؽليؽن  نهيا أاهيا رلميلالصناعية ال
أهمية تناول الطعام الؽةبا  ال ف ة  ؽريا لمماهؽد الحي يلؽم به الف يب وأن  تنياول  ديلل  ام ياب رعرفةو 

ة ريؼ السليراوا  ولابيد ريؼ تنياول العيا  تبل النؽم بعدع سا ا  وأن تضتؽي الؽةبة الغحاوية  م  ومية رتنؽ 
اللدرع  م  رعرفة أهمية النؽم ربلرا و  ووحلغوالبعد  ؼ المنبها  والميرودا  الغازية  كميا  رؼ الفاكهة  ؽريا

النؽم لمدع وا ية والتعري أيلا  م  اساناس بالتؽتر وتا دخؽل النؽم ووحا اسستيلاظ  دع ررا  أ نا  النؽم 
 ؼ فليد ظهيير أتيل ارتبا يا  وذليغ لن لعييدم لف بي  أريا رضيؽر البنييا  الانيم   دع  ؽيميةواسسيتمرار في  النيؽم لميي
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 ؼ بتناول الؽةبا  الغحاوية الت  يضتاةها الانػ باسضافة إل  الضصؽل  م  تؽام رناسب الف بإهتمام بعض 
  ينا د  م  الدا  بيلل أفلل ورؼ  ػ التفؽق ف  التدريب والمباراع 

 دروؽن ة دا أهمية السمؽ  الغيحاو  ياب أن   ؼالف بف  أن  م(2011أجسد جساد ) ورهوهحا  تفا ر  را ذ
وتنعيميييه خيييفل ال يييؽم واسهتميييام بالمييييرودا  الصيييضية والملميييف  الطبيعيييية لتضل يييا اسسيييتفادع اللصيييؽى لهيييػ 

   والضصؽل  م  الانػ الم ال  
النيمنة اتياية تنياول وةبيا  سيريعة ااتاية  رععيػ اليح ؼ يعيااؽن ريؼ م(2013ليلث الأالا ) ويتفا ر  ريا ذويره

هنيياك ارتفييا  فيي  رعييدلا  التييدخ ؼ وتنيياول الميييرودا  الغازييية و تناولييه رؽا  ييد ؼ  ييدم وةييؽد و يي  بالغييحا  و  يي
 بيراهه والت  تنا د  م  زيادع الدهؽن وتؽ ر  م  صلل الانػ  

و يي   يحاو  وتنيياول ال عميية أن رععيػ الف بيي ؼ ليييس ليد هػ  م(2014خميللل إسللساعيل ) ويتفيا ريي  ريا ذوييره
الايياهزع بيير ػ وييل ريييلفتها وأضييرارها و ييدم تنيياول وةبييه اسفطييار وارتبيياط زيييادع انييبة الييدهؽن بيينلث الييؽ   

 الغحاو   
أن رتغ يير الننييب المئؽييية لمعلييف  الك يير إرتبا ييا  بمضيياور رقييياس الييؽ   أيلييا  (12جللدول )يتلييم رييؼ و 

بالضصييؽل الف ييب  هيتػ  ياييب أناايه بيييلل  ييام وهييحا يعليس  الغيحاو   وأتمهييػ إرتبا يا  رعييدل التم  ييل الغيحاو 
 م  تؽام رناسب وة د وهحا  تػ رؼ خفل تدريبا  اللؽع داخل الفريا أو بيلل فردى رؼ أةل الضصؽل  م  
تؽام رناسب سؽا  داخل التدريب أو المبارييا  أو خياره التيدريب وميا أن اسهتميام بالغيحا  والصيضة هميا سيبب 

رييؼ  الف يبووييحلغ وتايية وامايية  لف يبفي  بنيا  العلييف  وينيا د في  ت يؽيؼ صييلل وتيؽام رناسيب  رويني 
اسصابة والرراض  و يدم وةيؽد  فتية بي ؼ رضياور اليؽ   الغيحاو  ورعيدل التم  يل الغيحاو   رةي  لعيدم و ي  

وأن  تنياول العييا  تبيل   همية تنياول الطعيام الؽةبيا  ال ف ية  ؽرييا لمماهيؽد اليحي يليؽم بيه الف يب ؼ بالف ب
وأن تضتؽي الؽةبة الغحاوية  م  ومية رتنؽ ة رؼ السلراوا  ولا بد رؼ تناول ومييا  ريؼ  النؽم بعدع سا ا 

والبعييد  ييؼ المنبهييا  والميييرودا  الغازييية والتيي  تيي  ر سييمبا  ميي  رعييدل التم  ييل الغييحاو  ووييحلغ  الفاكهيية  ؽريييا
ه و ييحاؤه وتدريبييه تمييا انييب الييدهؽن وا يير ذلييغ فيي  تؽارييه وصييلل بلؽاريي الف ييبانييب الييدهؽن فييوذا رييا ا تنيي  

ةنمه وأداؤه وصضته بيلل  ام أريا بالننيبة لعيدم وةيؽد  فتية بي ؼ اليدهؽن والمضياور ذاتهيا فهيحا ر صير ة يد 
   أاه ومما زاد الؽ   الغحاو  تما انب الدهؽن 

إرلاايية التغ  ير المناسيب  زييد ريؼ أن الليؽام  م(2077)يوسلف كسلاش ، بلالح بذلير  وهحا  تفا ر  ريا ذويره
الفيرد الرياضي د وذليغ  يؼ  رييا  وت يؽيؼ ةنيػ داخل ادود ام  وال فا ع البداية ة التدريب الرياض اتياف  

ف   الدا وذلغ لمضصؽل  م  أ م  رنتؽى رؼ ال فا ع خفل زيادع ال تمة العلمية وتلم ل الدهؽن ف  الانػ 
ومميا ويان امي  الفيرد يم يل لمينم  العلييم   م(2013ليللث الأالا )   ريا ذويرهوهيحا  تفيا ري  التيدريب أو المبياراع 
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وبلذلك يتحقلق  كمما وان هناك أدا  أفلل والعلس زيادع انبة الدهؽن ت  ر  م  الدا  بييلل وب ير وواضيم 
 .التداؤل الثانى 

 مشاقذة التداؤل الثالث 
الصيييض  ورقيييياس اليييؽ   الغيييحاو  رعيييارف  الارتبييياط بييي ؼ رضييياور رقيييياس اليييؽ    (13جلللدول ) تليييم ريييؼ 

والصيييضة  لف يييبوال لافييية الصيييضية  لف يييبأن رضيييؽر ال ييييف الطبييي  اليييدورى  الطييياورع ةميييؽس لف بييي  ال يييرع
إرتبا ا  بمضاور رقياس الؽ   الغحاو  وأتمهػ إرتبا ا  رضيؽر اعيام الضيياع ال ؽريية  الك رهػ  لف باليسصية 

هؽ الك ر إرتبا ا  بمضاور رقياس الؽ   الصض  وأتمهػ   بلمفف  ا ؼ أن رضؽر السمؽ  الغحاو   لف ب
  لمف بإرتبا ا  رضؽر البنا  الانم  

وهحا يعلس ردى التراب  ب ؼ الؽ   الصيض  رتمي ف في  ال ييف الطبي  وال لافية الصيضية والصيضة اليسصيية 
فاوتييا درةيية التييراب  بيي ؼ والييؽ   الغييحاو  رتميي ف فيي  الملمييف  الغحاوييية وأسييمؽ  الغييحا  ودنييا  الانييػ ا يية ت

 لمستمفة ا ة ظهر  العفتة بيلل وب ر المراال الننية ا
 هيييؽ الييييسث الم يييال  المتمتييي  بيييدرةا  ورنيييتؽيا   اليييية ريييؼ الصيييضةو يييحاويا صيييضيا    اليييؽا  الف يييبولن 

 ؽسرياضييية ال يييرع الطييياورع ةميييالبيييدا  والعلمييي  والنفنييي  والاةتميييا   والصيييض  وأن رمارسييية  بالت اريييلالمتم مييية 
 المصياابة لإ اتيا  المستمفيه النيمنة واليؽزن الزاويد والتييؽها  اللؽارييةر يل الريراض  ريؼتعمل  م  الؽتايية 

أساس  ؼ هما: اليؽ   الصيض  واليحي  تم يل في  رمارسية   م  ةااب ؼ العفتة تلؽم أنبا تبار وألام المفاصل 
 واليحي  تم يلد الؽ   الغحاو   صضة اليسصيةالمتعملة بال لافة الصضية والوتطب ا تمغ المعاري والمعمؽرا  

ا يية  يي  ر الييؽ    لمف ييببالسييمؽ  الغييحاو  ودنييا  الانييػ فيي  رمارسيية وتطب ييا تمييغ المعيياري والمعمؽرييا  
أن الؽ   الغيحاو   يرتب  بيالؽ   الصيض  ويتي  ر و  ؼ لمف بالصض  والغحاو  ف  رف  المنتؽى الصض  العام 

بيييلل  ييام وتدرتييه  ميي  الدا  بيييلل  الف ييب  اتايياه وااييد وهييؽ االيية بييه والعلييس صييضيم  لاهييػ يعمييفن فيي
 رناسب وهؽ ف  وارل لياتته ودصضة ة ده   

 Harrit,Lincolinىاريلللل وليشكلللول  د  م(2012محمد سلللميسان وقاسلللم عملللى ) وهيييحا  تفيييا رييي  ريييا ذويييره
عض وهما صرط أساس  ف  أن الؽ   الصض  والغحاو  وةهان لعممه وااده ويرتبطان ببعلهما الب (2016)

 لف ب  لضدو  تطؽر ف  رنتؽى ا
وممييا زاد  درةيية الييؽ   الصييض  والغييحاو  لافييراد وممييا أ يير  م(2013ليللث الأاللا ) وهييحا  تفييا ريي  رييا ذوييره

  وبذلك يتحقق التداؤل الثالث إياابيا   م  صضتهػ و م  رلؽاا  الانػ  
 ااستشتاجات 
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ريا  يدا )  لف بي  ال يرع الطياورع ةميؽسرلؽايا  الانيػ لصيض  و رقيياس اليؽ   ا رضاوروةؽد ارتباط ب ؼ   8
 اعام الضياع  ال ؽرية د رعدل التم  ل الغحاو  د ر صر وتمه الانػ(  

ريا  يدا )  لف بي  ال يرع الطياورع ةميؽسرلؽايا  الانيػ و وةؽد ارتبياط بي ؼ رضياور رقيياس اليؽ   الغيحاو    2
 (  ر صر وتمه الانػ د رعدل التم  ل الغحاو  د لمف بد البنا  الانم   لمف باضطرابا  النؽم 

لف بيي  ال ييرع الطيياورع وةييؽد ارتبيياط بيي ؼ رضيياور رقييياس الييؽ   الصييض  و رضيياور رقييياس الييؽ   الغييحاو    4
   لف برا  دا رضؽر وااد فل  البنا  الانم   ةمؽس

 التوبيات 
ليه ريؼ تي   ر واضيم في  صيضة لميا   بي  ال يرع الطياورع ةميؽسفلاسهتمام بزيادع الؽ   الصيض  والغيحاو    8

 ورؼ  ػ أداؤه خفل التدريب والمباريا   الف ب
اسييتسدام ةهييياز  ييياس رلؽايييا  الانيييػ والييحى  تم يييز بالنييهؽلة والبنيييا ة فييي  اسسييتسدام لمعرفييية رلؽايييا    2

 لمضلػ  مية وتل يػ  مميا  التدريب   لف بالانػ 
والغيييحاو  ورعرفييية الممارسيييا  الصيييضية  ؼ لرفييي  رنيييتؽى اليييؽ   الصيييض  لمف بيييتنعييييػ رضاضيييرا  دوريييية   4

 وية رؼ خفل المتسصص ؼ والغحا
ف  إتبا  اللؽا يد النيميمة المرتبطية بالصيضة والغيحا  وت   رهميا  لف بتفع ل دور المدرد ؼ ومؽةه وررصد   4

 ف  رلؽاا  الانػ والصضة 
اييدو  تعيييب أو  بييييلل دورى والمتابعيية رييي  الطب ييب فيي  االييية لف ييباسهتمييام بمتابعيية الضالييية الصييضية   5

 تصؽر  
 ؼ تضيا إصيراي  ب يب الفرييا أو الميدر  اتي   يتػ اسسيتفادع لمف باهتمام الادية بتلديػ وةبا  رت ارمة   6

 ؼ بالمعمؽريا  المرتبطية الف بيرنها  اسستعااه بسب ر )أخصياو  تغحيية( لميا ليه ريؼ دور هيام في  ت قيي  
 بالغحا  والصضة وت   ر ول رنهما ف  الدا  

فهييا فيي  بييرارم لزيييادع رنييتؽى الييؽ   الصييض  والغييحاو  ااه بالنتيياوم التيي  تؽصييل لهييا الباايية وتؽظياسسييتع  7
  لف ب  ال رع الطاورع ةمؽس

إةييرا  المزيييد رييؼ الدراسييا  باسييتسدام ةهيياز  ييياس رلؽاييا  الانييػ ريي  ردطهييا بمتغ ييرا  رستمفيية و  نييا    8
 رستمفة ورراكز المعب و لد الملاراة ب نهما  
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 اجعالسر 
 فتة النم  الغحاو  بالؽ   الغحاو  وأ رع  م  بعيض رلؽايا  البنيا  الانيم   :م(2011أجسد جساد ) -8

لتفر ييح المراميية اس دادييية بمضافعيية الغردييية د رسيييالة راةنييت ر   يير رنيييؽرع د ومييية التردييية الرياضيييية د 
 ةارعة  نطا 

وال لافية الصييضية   البيدا  والمهييارى الت يؽيؼ الانيم  و فتتييه بمنيتؽى الدا( : 2013)جسلد سللميسان أ -2
د رسييالة راةنييت ر   يير رنيييؽرع د ومييية التردييية الرياضييية د ةارعيية   بيي  وييرع المييا  بدوليية ال ؽيييالييدى لا
 بنها 

د دار الف ير  الرياضية والمضددا  الفن ؽلؽةية لمنياط الرياض الصضة : م(2002) سلامة بياء الدي  -3
  .اللاهرعد العرد 

  .اللاهرعد والتردية الصضية د دار الف ر العرد العارة الصضة : م(2007) سلامة بياء الدي  -4
الصيضة اليسصييية والتردييية الصييضية )السييمؽ  الفلييل لمضييياع( د دار : (م2011) بيللاء الللدي  سلللامة -5

   اللاهرعد الف ر العرد 
ع الليدم د  فتية اليؽ   الغيحاو  بيبعض رلؽايا  البنيا  الانيم  لف بي  وير  :م(2014خميل إسساعيل ) -6

 ية التردية الرياضية لمبنا  بفممنم د ةارعة اسسلندرية رسالة راةنت ر   ر رنيؽرع د وم
العارة لمصضة والتردية الصضيةد رحورا    ر رنيؽرع  السس: (م1998 ) محمد الأمي  سميسان ججر ، -7

 اللاهرعد د ةارعة امؽان بالهرم د ومية التردية الرياضية لمبن ؼ
رنتؽى الؽ   الصض  ورصادر الضصيؽل  مي  المعمؽريا  الصيضية  :م(2012قدومى )عبد الشابر ال -8

لدى لا ب  الادية العردية لم رع الطاورع د بضة رنيؽر د رامة العمؽم التردؽية والنفنية د العدد النادس د 
 المامد الول د ومية التردية د ةارعة البضريؼ د البضريؼ 

 لؽ نييةا النايان ةارعية  مبية ليدى الصيض  اليؽ   تؽى رني :م(2012عسلاد عبلد الحلق وآخلرون ) -9
العدد الراب  د المامد النيادس والعييرون  لابضا  د الناان ةارعة اللدس د بضة رنيؽر د رامة وةارعة

 د فمنط ؼ  اابمس الؽ نيةد الناان ةارعة الرياضيةد التردية وميةد 
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الانػ لطيف  ةارعية بغيداد بيالعراق  فتة الؽ   الغحاو  والصض  بملؽاا   م(:2013ليث الأاا ) -10
 د رسالة راةنت ر   ر رنيؽرع د ومية التردية الرياضية د ةارعة بغداد د العراق 

دراسيية رييدى الييؽ   الصييض  والغييحاو  لييدى لا بيي  المنتسبييا   :م(2012محمد سللميسان وقاسللم عمللى ) -88
عية واسانااية د العدد ال يارؼ الرياضية ف  ةارعة ال ررؽك بالردن د بضة رنيؽر د رامة العمؽم اسةتما

 ال الة د ومية التردية الرياضية د ةارعة ال ررؽك د الردن د المامد 
ال لافة الصضية و فتتها بالت ؽيؼ الانم  لدى تمم حا  المرامة ال ااؽية  :م( 2006السدمسى ) هبو -82

 د د رسالة دوتؽراه   ر رنيؽرع د ومية التردية الرياضية لمبنا  د ةارعة الزتازيا  ة الير يةبمضافع
الت ييؽيؼ الانييم  لإانييان وتلييد ر انييب اليييضؽم لا فييال واليييبا  د م(: 2005) اليللزاعبلل   ىللزاع -13

 النعؽدية  رحورا  رنيؽرع د رروز البضؽ  د ومية التردية )تنػ التردية البداية( د ةارعة الممغ سعؽدد
لإانيان د ريحورا  رنييؽرع د أكاديميية البضيريؼ  ةاسا  الا رودؽرترييالقيم(: 2009) اليزاعب   ىزاع -14

 .لمدراسا  والبضؽ  الرياضية د المنارة د البضريؼ
 رلدرة ف  ب ؽلؽةيا الرياضة د دار الؽفا  لمنير د اللاهرع م(: 2011)يوسف كساش وبالح بذير -15
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