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 الإهداء 
الحمد لله الذي هدانا لهذا و ما كنا لنهتدي لولا 
أن هدانا اللهما أسرع قلمي و أسعد قلبي في 
صدري حين أكتب هذا الإهداءأهدي ثمرة 

عنها عليه الصلاة والسلام جهدي الى التي قال  
إلى من كانت المهد " "أمك، ثم أمك، ثم أمك

إلى من ،  لتحن علينا و النور الذي يضيء طريقي
حملتني تسعة أشهر وهنا على وهن إنها أمي 

 . الغالية
لى الذي أفنى عمره من أجل راحتي و سعادتي إ

وضحى بالغالي من أجل تعليمي الى أبي العزيز 
 . أحسن 

جميعا صغيرا وكبيرا إلى الأهل والأقارب  إلى أسرتي
وأخص بالذكر إخوتي: صفية، حليمة، مسعودة، 

 .عبد القادر، عبد المالك
إلى جميع الأصدقاء والرفاق وعائلتي الثانية معهد 

 .علوم وتقنيات النشطات البدنية والرياضة ورقلة 
الجامعة وكان لهم   إلى جميع اصدقائي خارج اطار

 .دور في انجاز هاد العمل البسيط
إلى كل من سبق ذكرهم والى من نسيتهم لأن 

 الإطار صغر والإهداء طال والسماح
 والرضا والسلام عليكم . 



 
 

  

 شكر وتقدير 
 :عملا بقوله سبحانه وتعالى

 152- ولئن شكرتم لأزيدنكم... " البقرة "

لا نبي بعده عليه الصلاة نحمد الله ونشكره ونصلي على من 

 والسلام 

 نشكر كل من ساعدنا على إتمام هذا البحث المتواضع

 وخاصة الأستاذ " كنيوة مولود " الذي لم يبخل علينا 

 بمعلوماته وتوجيهاته ونصائحه القيّمة 

 كما نشكر كل الأصدقاء وزملاء الدراسة

 وكل من ساندنا بنصيحة وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين

 



 

 
 

 ملخص الدراسة: 
عن التسةةةةالع العام اوع العبقة بن النشةةةةاط البدني الرياضةةةةي و سةةةةلو   الإجابةهدفت الدراسةةةةة اةالية     

الصةةةةةةةةةيي ال طابي لده طلبة معهد علوم وتقنيات النشةةةةةةةةةةات البدنية والرياضةةةةةةةةةة بو ية ورقلة  ول جابة عل  ذل  
دنية  عينة عشةةةةةةوابية من طلبة قسةةةةةةم التربية الب  اختيارتم    رتباطيا اسةةةةةةتخدمت البااهة النهف الوصةةةةةة ي با سةةةةةةلو   

  م باسةةةةتخدااصةةةةابي طالب وطالبة  تم  خضةةةةاب البيالىت    عملية التيلي  الإ 100والرياضةةةةية بورقلة مقدرة بةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 (   وكانت النتابف التيص  عليها:   spssبرلىمف اةزم الإاصابية ) 

 لةلبة معهد علوم وتقنيات نشةات البدنية والرياضية ورقلة مستوه سلو  صيي غطابي متوسط.  •
 معهد علوم وتقنيات نشةات البدنية والرياضية ورقلة مستوه نشاط البدني الرياضي منخ ض. لةلبة   •
توجد عبقة ارتباطية موجبة ذات د لة ااصابية بن السلو  الصيي ال طابي وبعد ا نخراط في النشاط  •

 البدني لده طلبة معهد علوم وتقنيات النشةات البدنية والرياضة ورقلة. 
المفتاحي  ال طابي ةالكلمات  الصيي  سلو   الرياضي    البدني  النشاط  وتقنيات  :  علوم  نشةات الطلبة 
 .البدنية والرياضية

Résumé de l'étude : 

La présente étude visait à répondre à la question générale sur la relation entre l'activité 

physique sportive et les comportements alimentaires sains chez les étudiants de l'Institut des 

Sciences et Techniques des Activités Physiques et Sportives de la Wilayat de Ouargla. Sports 

à Ouargla, estimé à 100 élèves, les données ont fait l'objet d'un processus d'analyse statistique 

à l'aide du programme des paquets statistiques (spss), et les résultats obtenus sont : 

• Pour les étudiants de l'Institut des Sciences et Techniques des Activités Physiques et 

Sportives, Ouargla, à un niveau moyen de comportement alimentaire sain.  

• Pour les élèves de l'Institut des Sciences et Techniques des Activités Physiques et Sportives 

de Ouargla, le niveau d'activité physique est faible.  

• Il existe une corrélation (positive) avec une signification statistique entre un comportement 

alimentaire sain et après avoir pratiqué une activité physique chez les étudiants de l'Institut 

des Sciences et Techniques des Activités Physiques et des Sports de Ouargla. 

Mots-clés : activité physique sportive, comportements alimentaires sains, étudiants de 

l'institut.
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 مقدمة
الجامعة كونها واادة من تل  الؤسسات فان من واجباتها تربية الةلبة عل  العادات اليومية السوية, التي 
الوعي الصيي, من  الةلبة, ومنها انخ اض  تتأسس عل  السمات الخلقية.., فيقع عل  عاتقها ا  مشكبت 

 (.352:ص 2012ن,)عقي  وآخرو   خبع اكتسابهم ا نماط السلوكية الببمة وتنميتها لديهم.
وكما   يخ   علينا فان طلبة الجامعة يتعرضون لشكبت تسهم في  عاقة تكي هم و عاقة تحقيق أهداف 

الؤهلة, الن سي, و الشكبت   الجامعة في  عداد الكوادر  الهقة بالطات, والتوتر  الن سية كتدني  مه : الشكبت 
ا جتماعية, كصعوبة تكوين عبقات مع ا ساتطة والةلبة,  و الشكبت الدراسية كتدني مستوه التيصي , ت 

عقاقير دون واستخدام الكتبة, و مشكبت صيية أخره كتناوع ا غطية غير الصيية, و اللجوء    ا دوية و ال
 (. 117:ص 2012) سليمان,    استشارة الةبيب, ك  ذل  يؤثر بشك  سلبي في مستوه توافق الةالب وتكي ه.

و السلو  الصيي ك يره من أنواب السلو  يكتسبه ال رد في سن مبكرة, وباستخدام أساليب متنوعة كالإثابة 
العقا  بأنواعه التباينة عل  السلو  غير الرغو  و العقا , وكلما استمرت عملية الإثابة للسلو  الرغو  فيه, و  

:ص 2006  . اةجار, 2000. اةسن,  2000) اليبدي,  .فيه, أده ذل     تكرار القيام بالسلو  الرغو  فيه
203 .) 

ليس فيما يتعلق بالجوانب البدنية فيسب,   وتحت  مسألة السلو  الصيي لده ا فراد وتنميته أهمية متزايدة,
و نما بالجوانب الن سية أيضا, ايث قاد ال هم التزايد للعبقات الكامنة بن السلو  و الصية    ادوث تحو ت 
التأثير فيها عل  الستوه  الصية وتنميتها, و مكانية  العشرين في فهم  القرن  الهبثة ا خيرة من  العقود  كبيرة في 

ولم تعد الصية م هوما سلبيا يمكن تحقيقها في ك  ا اواع, ب  أصبيت م هوما ديناميكيا, يحتاج      ال ردي,
عليها.  اة اظ  و  تحقيقها  سبي   في  ا فراد  قب   من  بطع  وا   واخرون,  جهد  و 1989)صباريني  رضوان   .

 (. 73:ص2001ريشكة,
تخصصات اهتماما بك  ما له عبقة بالصية و تخصصا التربية البدنية و الرياضة و الةب, هما من أكهر ال

لده الإنسان, و بالتالي  بد بان يكون لده طلبة هطين التخصصن مستوه مقبوع في السلو  الصيي, فةالب 
التربية البدنية و الرياضة سيكون في الستقب   ما أستاذا أو مدربا..فهو قدوة لن يدرسهم أو يدربهم فامتبكه للسلو  

 ش  انه سينعكس  يجابا عل  من يدرسهم, ن س ا مر ينةبق عل  طالب الةب, فسيكون   الصيي الصييح
هو كطل  في الستقب  طبيب يداوي الناس ويسهر عل  سبمة صيتهم, فكيف ينصح الناس بسلوكيات صيية, 

لهطا    بيرومستوه سلوكه الصيي في ا ص  منخ ض. كما أن سلوكيات الإنسان تؤثر في اياته و نتاجه    اد ك



 

 ب 

ايث يتأسس     ومحاربة العادات الصيية الخاطئة   تهتم الدوع و الؤسسات و ا فراد بنشر العادات الصيية السليمة
 (. 1979) محمود,   عل  ذل  وجود عوام  عديدة تؤثر في مستوه الك اءة السلوكية لده ا فراد.

 همية موضوب  دراستنا الخاصة بسلو  الصيي ال طابي لده طلبة معهد التربية   ومن هطا النةق  ونظرا
البدنية والرياضة ورقلة   جاءت دراستنا هطه اوع تحديد مستوه نشاط البدني الرياضي وكطل  مستوه سلو  

 بالإضافة الصيي ال طابي و  يجاد العبقة بينهما ومن أج  ذل  جاءت فصوع الدراسة مقسمة أربعة فصوع كا ت 
    القدمة والخاتمة:

 الجانب النظري ويضم فصلن:  
ال ص  ا وع: مدخ  الدراسة  وقد اهتممنا في هطا ال ص  بأدبيات النظرية لدراستنا ايث جاء فيه  شكالية 

 الدراسة وفرضياتها أهداف وأهمية الدراسة وم اهيم عامة عن الصةليات التعلقة بدراستنا. 
 هو مخصص لعرض ومناقشة الدراسات السابقة.ال ص  الهاني: ف

 الجانب التةبيقي من الدراسة ويضم فصلن: 
 ال ص  الهالث: يحتوي عل  منهجية و جراءات الدراسة. 

 ال ص  الرابع: ويحتوي عل  عرض وتحلي  النتابف التيص  عليها وأهم ا ستنتاجات. 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

 الجانب النظري
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 إشكالية البحث: 
ا شكاع الراقية للظاهرة اةركية لده الإنسان وهو ا كهر تنظيما وا رفع   يعتبر النشاط البدني الرياضي ااد

مهارة يعم  عل  تحقيق أغراض المجتمع فهو ميدان خاص هدفه تكوين فرد صالح من النااية العقلية وا ن عالية 
ا الن سية لل رد كما يساعده عل   الدقيق للعمليات  التيلي   لتكيف مع المجتمع والبدنية وا جتماعية ويساهم في 

وبالتالي تحقيق التوازن ا ن عالي وتكوين الشخصية التكاملة هطا من جهة ومن جهة أخره يعد اةساسية الباطنية 
 . عضاء اةس من ايث العضبت وا وتار وال اص  فهو يبعث الرضاوا رتياح لده ال رد

يمه  ال طاء الصيي التوازن عامبا مهماا أيضاا في المحافظة عل  صية الإنسان والنمو السليم والوقاية من 
ا مراض والقدرة عل  أداء النشاط البدني. ويمكن تحقيق ا اتياجات من الةاقة عن طريق اختيار نمط غطاء صيي 

لمية عل  أهمية ك  من الت طية الصيية السليمة في تحقيق (. تت ق الشواهد الع2009ومتوازن )الركز العربي للت طية   
الصية العامة  وكهير ما ينتشر بن العامة سلوكيات غطابية خاطئة تؤدي    اعتبع الجسم. وغيا  الوعي ال طابي 

نوعن   بصوره وأنماطه الختل ة والتعددة عن أذهان الكهير من ا فراد يؤدي    اصر وجباتهم ال طابية في نوب أو
 (. 2019الشهري   ) من ال طاء جاهلن القيم ال طابية التي توجد في كهير من ا طعمة والواد ال طابية ا خره

الدراسات العلمية تؤكد عل  أن العادات ال طابية الخاطئة من لىاية نوعية   أن    ( 22012) يطكر الدخي   
وكمية ا غطية أدت    انتشار ا مراض الرتبةة بالت طية في دوع الخليف العربي. ايث انخ ض تناوع ا غطية التي 

مستوه ممارسة النشاط البدني تحتوي عل  ا لياف و زاد تناوع ا غطية ال نية بالسعرات اةر ارية والدهون وانخ اض  
 .جميعها أدت    انتشار ا مراض الزمنة

(     أن الوعي بأهمية الت طية السليمة وممارسة النشاط البدني مةلب لك  2019)كما يطكر  الشهري  
في   مجتمع  وضرورة من ضروريات اةياة والتي تؤثر عل  نمو أفراده ونشاطهم وسلوكهم ومقاومتهم للأمراض  خاصةا 

وقتنا اةاضر. وفي ظ  ما وفرته لنا اةضارة والتقنية من وساب  الرااة والرفاهية الجسمانية وال طابية . بينما يؤكد 
( عل  أنه يجب أن يتزامن النشاط البدني مع اتباب نظام غطابي صييح لكي تتيقق ال ابدة من 1996  )هارون

مما سبق وباعتبار طلبة الجامعة الةبقة الهق ة من فئة الشبا      الصيية.ر  أهمية المارسة وتحمي ال رد من الخاط 
النشاط البدني الرياضي و سلو  الصية جاءت الدراسة اةالية والتي تهدف ا  محاولة التعرف عل  العبقة بن  

 . ال دابية لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة
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 التساؤل العام للبحث: 
الرياضي     رتباطية بن   عبقةه  توجد   البدني  ال دابية لده طلبة معهد علوم و  النشاط  السلو  الصية 

 وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة؟ 
 التساؤلات الفرعية : 

 ورقلة؟ ما مستوه النشاط البدني الرياضي لده طلبة معهد وعلوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضةةةةة 
 ورقلة؟ ة الصيية لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة  ةةةة ما مستوه سلو  الت طي

بن النشاط البدني الرياضي وسلو  الت طية الصيية لده طلبة   دات د لة ااصابية    ارتباطية ةةة ه  توجد عبقة  
 ورقلة؟ معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة  

 الفرضية العامة: 
شاط الرياضي وسلو  الت طية الصيية لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية بن الن  رتباطية   توجد عبقة  

  .والرياضة ورقلة
 البحث: فرضيات  

 ورقلة   بدنية والرياضةالرياضي مرت ع لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات    النشاط البدني مستوه   .1
 ورقلة.   بدنية والرياضةمستوه سلو  الصية ال دابية مرت ع لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات   .2
سلو  الصية ال دابية و بن النشاط البدني الرياضي    ذات د لة ااصابية    ة( بتوجد عبقة ارتباطية )موج .3

 .لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة
 البحث: أهداف  

 عل  مستوه النشاط البدني الرياضي لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة.   التعرف .1
 التعرف عل  مستوه سلو  الصية ال دابية لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة.  .2
 ية. الوقوف عل   يجاد عبقة ارتباطية بن النشاط البدني الرياضي وسلو  الصية ال داب .3
  ثراء الكتبة الجامعية بالراجع العلمية.  .4

 أهمية البحث : 
 وتقنياتالصيية لده طلبة معهد علوم    الت طيةالتأكيد عل  أهمية العبقة بن النشاط الرياضي وسلو    •

 نشةات بدنية والرياضة. 
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لصييية طلبة معهد علوم وتقنيات النشةات بدنية والرياضة ورقلة عل  سلوكيات ا  تهقيف العم  عل    •
 لت طية الصيية. 

قلة الدراسات المحلية التي تناولت النشاط البدني الرياضي وسلو  الت طية الصيية لده طلبة معهد علوم  •
 وتقنيات نشةات بدنية والرياضة.

 :تمهيد
 الكيميابية   ضافاتلا و  ال طابية الصناعة في ديهةةا التقنية ا ستخدامات ظ  فيه  أن العزيز عبد  فأشر  أورد

 نتجةلا ا غطية  نوعية      ا غطية من نتجاتلا بكمية هتماماتها تعدت و هبطات قابما علما ا غطية  نتاج أصبح
 لبناء الضرورية العناصر من موعةمج عل  هااتواب في يةهمأ من لل طاء ال ذل  و جودتها  و ايتهابصب متماها  و

 النشاطات  ختلفب م  للقيا  و  ن الإنسا سملج  يويةةا الوظابف  داء الضرورية الةاقة توليد  و ن الإنسا ونم و أنسجة
 يحيط ما بك  يتأثر  وه و  هفي يعيش الطي المجتمع  من جزء  الرياضي التلميط  ن   طاه عل   البااث الةالب ويضيف

 .تبعةلا ال طابية والنظم  اطنما  ذل  في اب هب
 ايره تأث  و  ال طابية الوجبات يةهمبأ يةلالعا الةبية و الصيية معياتلجا و ؤسساتلا من العديد  أوصت لقد  و

 وجبات  ةيةنم  ديدتح بضرورة الت طية اختصاصي و مستشاري من العديد  وص  كما  ن الإنسا صية في ابييجالإ
 صية  أساس وه ال طاء ن أ   ا عتبار بنظر أخطين ال طابية  البداب   قوابم  و  البداب  عبجداو  ا ستعانة عخب من
 (   2010   88 ميد ةا(  والمجتمع  ال رد

 طاله   الرياضية   وا نشةة ال طابية الوجبات نب قةالعب العلمية وا بحاث الدراسات من العديد  تناولت وقد 
 بشك   مهتسا ال طابية  الوجبة ن فإ كطل  سم  لجا صية عل  ابييج  يرتأث هل متكاملة غطابية وجبة دن اعتماكا 
 ال طابية  الوجبة بنوعية متما ها ن  فإ كطل  ختل ة لا ا مراض مقاومة عل  ناعيلا هازلجا قدرة زيادة في يركب

 ايويةو   نشاط من ليزيد  تكاملةلا ال طابية  الوجبة  عتناو  في رغبته من ويزيد  الرياضي لل رد ن سية رااة في يساعد 
 .الرياضي ازهنج   سنيح وبالتالي هنهذ
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I.  مصطلحات الدراسة: 
 السلوك الصحي: .1

في معظم الصادر والراجع م هوم السلو  الصيي يأت ضمن م هوم التربية الصيية  ن مركز اهتمام ا خير 
 السلو  الهالي والببم مع الإشارة ا  السلوكيات الصيية.   تحديدهو  

 : الاصطلاحيالتعريف    1.1
السلو  الصيي بأنه يخص أولئ  ا شخاص الطين يتميزون مهب   1997ةةةةة    Gochman1982يعرف

بقناعات  توقعات  دوافع  قيم  دراكات ومعارف كخصابص شخصية تشم  عل  اا ت عاط ية شعورية وميزات  
 عدات مرتبةة بصيانة  استعادة وتحسن الصية. موأنماط سلوكية واضية  أفعاع و 

 التعريف الإجرائي:   2.1
اسب دراستنا هي ممارسات الةلبة لمجموعة سلوكيات سواء كانت ايجابية او سلبية خبع اياته بشك  

 متكرر اتى تصبح جزء   يتجزأ من اتجاهاته وثقافته اليومية والصيية. 
 السلوك الغذائي:  .2

نقصد به الةريقة التي يتبعها الةالب في تناوع ال طاء اليومي وما يقوم به من نشاط واركة ويتأثر هطا السلو  
بعدة أمور أهمها:نوب ال طاء  العادات ا جتماعية والتقاليد  شخصية الةالب  اةالة الإقتصادية واةالة الصيية.... 

 (. 283  ص 2017) برجم رضوان  
 : الغذاء  مفهوم   1.2

 ا ساسية عل  العناصر اةي  الكابن يحص  ب ضلها التي العمليات مجموعة بأنها الت طية  فيكنيه  يورجان  ويعرف
 (Weineck.Y 1996, 588) . التوازن  و للييات

 الجسم    بااتياج ال طاء و الإنسان  بن العبقة و اياته   ستمرار ا هم العنصر هي الإنسان  وت طية
 دوام في فالإنسان يعتمد  بك اءة  اليومية أعماله و نشاطاته بكافة  التمهلة و اةيوية وظاب ه تأدية من أج  ال طاء
 عملية بداية ال طاء يمر بها التي اةيوية العمليات جميع  بأنها تعرف الت طية و غطابية  مواد من يتناوله عل  ما اياته
 و النق  و ا معاء في و ا متصاص  العدة في الهضم بعمليات مروره بعد  الجسم من  خراجه عملية اتى ا ك 
 للجسم يمكن اتى الختل ة الجسم    خبيا امتصاصها تم  التي ال طابية العناصر لوصوع الدم طريق عن الدوران 

 وقايته و صيته عل  المحافظة و  النمو  في يستمر اةي اتى الإنسان  يتناولها التي الادة هو  ال طاء و .منها ا ست ادة
 العناصر دور  و  ال طابية الواد  يدرس ال طاء أن علم    الت طية ا مريكي و ال طاء مجلس يشير و  ا مراض من
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اةي  اياة عل  المحافظة في لها الكونة  الجسم لهضم في تتم التي العمليات و الت اعبت يدرس كما الكابن 
 ( 2011  13 كماش(الإخراج طريق عن فضبتها من التخلص و  العناصر ال طابية هطه نق  و امتصاصو 

 للغداء:  الإجرائيالتعريف    2.2
عادة ما يكون الةعام من أص  نبات أو   هو أي مادة يتم استهبكها لتوفير الدعم ال طابي للكابن اةي  

ايواني أو فةري  يحتوي علة العناصر ال طابية ا ساسية  مه  الكربوهيدرات أو الدهون أو البروتينات أو ال يتامينات 
 . أو العادن  

 :التغذية وعلم  الغذاء علم مصطلحات مهبأ التعريف .3
  الغذاء: علم  1.3
 مخةتل ة تجهيزها بأشكاع في الستخدمة الةرق وجميع  الختل ة ومكولىتها ا غطية بدراسة يختص الطي العلم هو

 .البشري لبستهب  ومببمة
 الغذاء:  2.3
 وقايته و نمو جسمه في  ستعمالها الهضمي جهازه خبع من اةي الكابن يتناولها التي  )نباتية -ايوانية  (الادة   هو
 .عليه المحافظة و

  :التغذية علم  3.3
 و استخدامها ال طابية  الواد أخط  في الإنسان  يستعملها التي الكيميابية و  اةيوية  العمليات يدرس الطي العلم هو

 .ال طابي تمهيلها و نقلها و امتصاصها و هضمها ايث من جسمه في منها لبست ادة
 :المغذيات  4.3

 تسم  التي البروتينات و و الدهون  و  بالنشويات تتمه  التي و ا متصاص  و للهضم القابلة ال طاء مكولىت هي و
 .النمو و الةاقة م طيات

  :التغذية نقص  5.3
 التي و  عليه ظهور أمراض    يؤدي مما  طويلة  ل تاة ال طاء من  جسمه يحتاج مما أق  الإنسان  يستهل  أن  هو  و

 .غطابه في الناقصة باختبف ال طيات يختلف
 التغذية: زيادة  6.3

 سوء بعض أعراض ظهور    يؤدي مما طويلة ل ترة ال طاء من الجسم  يحتاجه مما أكهر ال رد يستهل  أن  هو و
 .السمنة منها و الت طية 



 دراسة ل مدخل عام ل                                                                                         

10 

 المناسبة:  التغذية  7.3
 يمكن مستوهأفض    في صيته عل  للميافظة الإنسان  جسم    ال طاء في الضرورية ال طيات وصوع جميع  هي و

 . ليه الوصوع
 الغذائية: الكفاية  8.3
 يمنع  و يح ظ الصية با ال طابية للعناصر  القننات من الهالية ا اتياجات لسد  البزمة ال طاء كميات توافر  هي

 .الت طية سوء أمراض ظهور
 الغذائية:  القيمة  9.3
 من ال طاء معن وزن  أساس عل  محسوبة غطابية عناصر من ال طاء هطا يحتويه ما غطاء  ي ال طابية القيمة تمه 

 تسم  معينة جداوع من ال طابية القيمة بيالىت عل  اةصوع   ويمكن)جافة مادة جم 100 ملجم  أو جم (
 .ا غطية تركيب جداوع

 الغذاء:  وظائف .4
 .والن سية الجسمية الإنسان  رغبات  شباب عل  والعم  جيدة  صيية االة في بالجسم ا ات اظ

 الجسم.  ارارة درجة ا ظ و لليركة البزمة لةاقة تولد  التي بالواد الجسم تزويد -
  .ا نسجة   تعوض و تجدد و تبني التي بالواد الجسم تزويد -

 (. 14  15  2011 كماش  (يحتاجها  التي العدنية ا مبح و بال يتامينات الجسم تزويد  -
 :الطاقة إنتاج  1.4

والدهون  عل  المحتوية ال طابية العناصر تمد  بالةاقة   الجسم ا كسجن بواسةة والبروتينات الكربوهيدات 
 ارارة  درجة عل  والمحافظة والتن س الدموية والدورة القلب كنبض  اةيوية العمليات  داء الةاقة يستهل  فالإنسان 
 .الإنسان  يحتاجها التي الةاقة مصدر يعتبر ال طاء فإن  لطل  الجسم 

 تتم الختل ة  للأطعمة الهضم وعمليات ا كسجن بن الت اع  طريق فعن اليومية  وأعماله بنشاطاته للقيام
 .الختل ة وظاب ها في الخبيا تستخدمها الةاقة منها لينتف ا كسدة

 التجديد:  و البناء مواد  2.4
 الواد والدهون وبعض البروتينات تعم  ايث لل طاء  الهمة الوظابف من الجسم وأنسجة الخبيا وتجديد  وظي ة تعد 
 و الدم خبيا لتكوين الضرورية  الواد فيو  منها التالف عن  الجسم وتعويض الجديدة  الخبيا بناء عل  العضوية غير
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 العظام تكوين في كطل  و الدموية ا وعية  و الخبيا أجزاء  تكوين في و  لنموه الواد هطه يحتاج فالجسم مكولىته 
 .العضبت بناء و ا سنان  و

  :الغذائية المواد  3.4
 ا كسدة عملية  عل  تساعد  التي البزمة اةيوية والركبات العناصر من ا ساسية بالواد الجسم بتزويد  ال طاء يقوم
 يعم  بعضها أن  وجد  فقد  الساعدة   بالعوام  وتسم  الكيميابية والت اعبت العمليات وتنظيم الجسم  خبيا داخ 

 الواد أهم هطه من و الخلية  داخ  وظي ته أداء عل  البروتيني الجزء اام  للأنزيم لساعدة أو للأنزيمات كمساعد 
 .العدنية ا مبح و ال يتامينات

 :الغذاء مصادر .5
 اةصوع و  خبياه تجديد  و جسمه لبناء اةيواني و النبات  هما أساسين مصدرين من  ا طعمة الإنسان  يستخدم

  : هما ربيسين     قسمن مصادرها اسب ال طابية  الواد  تنقسم  و الختل ة  نشاطاته  داء البزمة الةاقة عل 
 ( 17    2011 كماش)
 :Food of Plan Originالأغذيةالنباتية5.1

 اةبو 
 البقوليات 
 الخضروات
 ال اكهة 

 محاصيبلسكر 
 محاصيبلزيوت 

Cereals 
Legumes 
Vegetables 
Fruits 
Sugar 
Oils 

 :الأغذيةالحيوانية  2.5
 الليوماةمراء

الدواجن                         
البيض                               
ا سما                               
 ا لبان                              

RED MEAT 
Poultry 
Eggs 
Fish 
Dairy 
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 منهما أهميته  لك  بأن  ايوانية  أو نباتية أغطية كانت سواء مصادرها اسب ال طابية التقسيمات خبع من
 با لياف التي غنية ا غطية النباتية وأن  للكربوهيدرات  الربيسي الصدر هي النباتية ا غطية بأن  فنباظ ومميزاته
 وا متصاص  وتشك  الكربوهيدرات الهضم عمليات في كبيرا دورا تلعب والتي النباتات في التكويني الهيك  تشك 

 .)الةاقة م طيات(الجاف   ال طاء محتوه من  85- 99% اوالي البروتينات و الدهون  و
 ا مينية ا ساسية ا حماض بتوافر تتميز التي العالية  النوعية ذات بالبروتينات غنية فإنها اةيوانية ا غطية أما
 تمتاز اةيوانية الجيدة  وا غطية الت طوية ونوعيته اةيوية قيمته في مرت ع  بأنه اةيواني البروتن ويمتاز عالية  بكميات

 ا لياف.  من خالية بأنها
 مصادر تنوب  يجب  متوازن  غطاء عل  اةصوع  ج   وهي أساسية اقيقة    نتوص  ذكره سبق ما ضوء وفي

 ا غطية القسمن كب  عل  ا مر ال طابية  العناصر كافة عل  يحتوي وااد  غطاء نجد  أن  المكن غير من  نه ال طاء
  ضافة وا نسجة الخبيا وتجديد  بناء وكطل  .ال طابية قيمتها من لبست ادة معقولة وبكميات واةيوانية  النباتية
 .ا مراض مخةاطر من الجسم وقاية

 ووظائفها  الغذاء (: مصادر01الجدول رقم )
 الطبيعية  الغذاء مصادر )الوظيفة(الطعام   تناول سبب النوع

 الكربوهيدرات
 الدهون

 السكر  الجبن  ومنتجاتها  اةبو  الدهون  الزيوت  الةاقة  نتاج
 ال اكهة  الكسرات

 البروتينات
 العادن

 البقوليات البيض  ومنتجاته  اةليب ا سما   الليوم  والتجديد البناء

 العدنية ا مبح
 ال يتامينات

 الةازجة  الخضروات  وال واكه البيض  الجبن  اةليب  والتنظيم  الوقاية

  الةاقة عل  اةصوع ب رض وذل  ال طاء مصادر تنوب الضروري من  أن  (1) رقم جدوع يوضح

  :الأساسية والحقائق الصحي الغذاء .6
 اليومية ا اتياجات ا ساسية أهم من واادا هو  و البزمة  بالةاقة سم لجا تزويد  و  للنمو اياتية ضرورة ال طاء يعتبر

 و ومببمته بنظافته عدم ا عتناء االة في القاب  لكن و الشيخوخة  اتى الة ولة من مرااله مجيع  للأسنان في
 .  (2010   23 .اةميد(للمرض   مصدرا يصبح قد  تناوله في ا عتداع و توازنه
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 :البروتينات  1.6
 في وتوجد  أو البيضاء  اةمراء سواء الليوم في وتوجد  التال ة للأنسجة والتعويض النمو تحقيق في الجسم وسيلة
 .كالبقوليات النباتية الصادر في توجد  كما ولبيض  اللبن
  :النشويات  2.6
 والعكرونة في العجنات توجد  وكطل  الشعير  أو القمح من سواء الخبز منتجات في توجد  للجسم الةاقة وقود هي

 .وال اكهة والبةاطا
 :الدهون  3.6

 ويهدد السمنة  ويسبب الهضمي الجهاز ير الدهون  تناوع من الإكهار  ن  .الجسم في الةاقة لإنتاج مركز وقود هي 
 القلب أمراض و والسكر الدم ض ط ارت اب بأمراض

 :المعدنية والأملاح الفيتامينات  4.6
 أمراض    ظهور يؤدي ال طابية الوجبة من وغيابها اةيوية بوظاب ه الجسم  قيام في هاما دورا الركبات هطه تلعب   

 .والبيض ومشتقاته واللبن والخضروات والبقوليات الليوم في تتوفر  الت طي  سوء

  :الضرورية والمعلومات الصحي الغذاء .7
 ريض لا  للشخص بالنسبة خاصة و سم  لجا اجة ة ال طاء بمةبم مده من التأكد  من بد    البداية في
 بيج ا خره   ا مراض من ايقيه و  نالشراي تصلب و  مالد  ض ط ارت اب  و  السكر مرض غطاء ن أنظمةأ ايث

  في الة   ااتياجات  ن أ ا عتبار بنظر ا خط  بيج كما ... الةبية التعليمات و للشروط وفقا موضوعة ن تكو  ن أ
 ال طابية ا اتياجات  ن أ  كما البالغ  ن الإنسا ااتياجات عن تختلف   ال طاء من النمو من ا و  همراال ةفتر 

 ال طاء ااتواء  عل  رصةا  يتةلب الطي ا مر البناء  عام  ااتياجات عن تختلف كتبلا في السلجا للموظف
 البروتينات و ن و هالد  و السكريات  و  النشويات من ن الإنسا سم لج زمةالب كولىتلا ك  من متوازنة  نسب عل 
 ( 20  2011   كماش (  عدنيةلا حا مب و ال يتامينات و

 طاه في  ص يو    كطل  تل ةمخ هت طيت ن تكو  ن أ بيج  الطين ا شخاص من الرياضي ويعتبر الشخص
 . الرياضي النشاط و ال طابية العناصر ن عنوا في وضوبلا

 تناوع  في  مراعاتها  يجب التي ا مور أهم من و ال طابية  الكولىت هطه تناوع في ا عتداع عل  التأكيد  ويجب
 سبق ما ضوء في  و الإنسان  صية في ال عاع دورها و  هميتها الكبيرة الخضروات و ال واكه من متوازنة كميات
 :بالآت تتمه  التي و الهمة ا مور بعض عل  التأكيد  يجب فإنه ذكره
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 لإزالة  النقع ماء من التخلص ث  الاء في غليها و نقعها ي ض  و طبخها  دون نيئة البقوليات أك  عدم
 عل  الركبات هطه  وتعم   )دوبا  يزاوراج   الدي سن (  هي مركبات ثبث عل  يحتوي ايث لل ازات السببة الواد
 .اةمراء الدم كريات تكوين السؤوع ا نزيم  تهبيط

 ملوثات  تحتها تخ ي قد  التي أوراقها أو قشورها و زالة نظيف  بداء  نيئة  تؤك  التي والخضروات ال واكه غس 
 غس  يجب كما ال ةرياتو  للمبيدات عرضة أكهر وا وراق  القشور وتعتبر بعناية لرتها ما وغسي  كأوراق الخس

 لجسم ضارة سامة مواد وجود  اتمالية  ذل  و الزرقاء أو الخضراء البةاطا بطنب و  التقشير  بعد  و قب  البةاطا
 .الإنسان 

 غير فهو  اللون   أو الرابية أو الةعم في ت ير فيه يباظ الطي الزبادي أو الزبدة أو والجبن اللبن تناوع عد 
 .الهبجة في وا ظه البستر غير اللبن غلي يجب كطل  البشري  لبستهب  صالح

 لل طاء  العلبة  من تنتق  التي العادن  كميات في يزيد  ذل  كون  علبها  في العلبة والخضروات ال واكه تر  عد 
 وال واكه الةبيعية ا غطية  عل   وا عتماد الإمكان  قدر  والصنعات العلبات نبتج  ي ض  ا اواع أغلب وفي

 .الةازجة
  الةهي  الةعام  تلوث في يتسبب قد  ذل   ن  البرد  في الةهية ا طعمة مع  النيئة ا طعمة خلط نبتج

 بطل  ت ير  و الرياضي  سلو  في الص ر منط  غرسها يجب الصيية  العادات هطه ك   أن  البااث الةالب ويره
 جانب التكوين هطا  ليشم    الناشئن  الرياضين  تكوين برامف في   السليم  ال طابي السلو  و بالت طية ا هتمام
 .الناشئين الرياضين هؤ ء مستقب  في هاما تأثيرا يؤثر مهم وصيي وقابي

 :الغذائية الوجبات تخطيط  .71
 ا طعمة   من لمجودة كميات    ا خره ال طابية العناصر و اةرارية السعرات من اليومية  ا اتياجات لترجمة     
 تساعد  التي ال طابية  المجموعات نظام بإعداد الت طية و بال طاء اهتمام لديها التي الؤسسات و الصية الهيئات قامت
 بالكمية ال طابية العناصر من ااتياجاتهم  جميع  توفر بحيث الواادة الوجبة في ا طعمة من مجموعة اختيار عل  ا فراد
 أو متشابهة مجموعات    ا طعمة تقسيم عل   أساسا ال طابية المجموعات نظام يعتمد  و الجيدة  للصية الكافية
 ا طعمة  اختيار في التنويع  ضرورة  هو عليه التأكيد  بيج   مما و ال طابية العناصر من مكولىتها  في  ما اد     متقاربة

 ا م اليب باستهناء  ال طابية العناصر كافة من كافية بكميات تزويد الجسم يستةيع  من رد طعام ثمة  هنا  ليس  ذ
 ( .22 2011 كماش( محددة زمنية ل ترة و
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 تختلف  والتي   )ال طابية اةصة(  عليها يةلق ال طابية المجموعات في ا طعمة من محددة كميات هنا  توجد  و      
 .لل رد الجنس و العمر كطل  و ال طابية الادة لنوعية تبعا وزنها أو اجمها و عددها في
  :الغذائية للوجبات التخطيط أساسيات  .71.1

 .التناولة  ا طعمة من البزمة بالكميات ال طيات كافة عل  اةصوع بها والقصود:  الكفاية ▪
 .بها الوص  وبالكميات شاملة تكون  ال طابية المجموعاتو  الواد جميع  أن  من التأكد  وهو:  التوازن ▪
وزن  أو واجم لعدد  تبعا  ا شربة أو ا طعمة من ااتياجه اسب لل رد غطابي نظام عم  أي  : الاعتدال ▪

 .ال طابية اةصة
 .ا طعمة من مختل ة مجموعات تناوع ويعني:  التنويع ▪
 زيادة دون  الجسم  ااتياج مع  يتناسب با التناولة اةرارية  السعرات  مراقبة  أي :  الحرارية السعرات مراقبة ▪

 .نقصان  أو
 : الغذائية للوجبات  التخطيط عن  مراعاتها يجب التي العوامل  .72.1

 في هاما  دورا  تلعب التي ا قتصادية و البدنية و ال سيولوجية و كا جتماعية ا ساسية العوام  بعض توجد      
 :الآتية العوام  مراعاة يجب لطل  .. ال طابية للمادة و الكم  و  النوب اختيار

 :الأغذية في التنوع 
 الواد تناوع  عل  العم  و  الواادة  الوجبة في ا لوان  تنويع  و ا سبوب مدار عل  ا غطية في التنوب الضروري من    
 ا اد  السبت   يوم غطاء مهاع الةعام  بأنواب قوابم  عم  ي ض  و مت اوتة  بدرجات التواب   و  النكهة ذات
 .الإثنن

 :الأسرة أفراد عدد 
 تساعد   التي ا طعمة بتيديد  ا ط اع نمو مراعاة يجب ايث جدا مهم للأسرة ال طابية  ا اتياجات تحديد   ن     
 فهم الشهرية  للدورة  يتعرضون  كونهم الإلىث كطل  و السن لكبار ال طابي النظام مراعاة كطل  يجب نموهم  علة

 .للطكور بالنسبة  الةاقة مصادر زيادة مراعاة يجب بينما ال طابي  في نظامهم اةديد  من مزيد     بحاجة
 :الغذائية الوجبة تكلفة 

 ا طعمة نوعية  اختيار لىاية  من ال طابية  الوجبة اختيار في هام دور  لها  )فقيرة أم غنية(  للأسرة ا قتصادية اةالة   
 .ا سرة أفراد تشبع   التي بالكميات شرالها يمكن التي ا غطية أنواب تقدير يمكن ا ساس هطا عل  و  بدابلها  و
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 :التقاليد و العادات 
 يؤك   فيما قوي تأثير  والتقاليد العاداتو  العتقدات ولهطه بالةعام  مرتبةة هامة معتقدات هنا  المجتمعات ك     

 الناس  قباع  عل   يؤثر الطي الن سي بالعام   وارتبةت معه  وتكورت نشأت المجتمع  سلو   من جزء  تعتبر وهي
 .الختل ة ا طعمة تناوع عل 

 :الطعام تناول فترات 
 أفراد يجمع  أن   ي ض  و  معينة  أوقات و منتظمة فتاات وفق ال طابية الوجبات تناوع يكون  أن  عل  التأكد  يجب
 .ال طابية الوجبة تناوع في الرغبة  ضافة عل  يساعد  الطي ا مر الةعام مابدة عل  ا سرة

  :الأساسية  الغذائية العناصر .8
 تحتوي أنها  كما الختل ة  ا نشةة و اليومية با عماع للقيام البزمة بالةاقة الجسم  مداد عل   ال طابية الواد تعم 
 تتمه  و ا مراض  من الجسم وقاية عل  العم  و ا نسجة تجديد  و البناء و النمو عل  تساعد  غطابية مواد عل 

 :يأت فيما ا ساسية ال طابية العناصر
 الكربوهيدرات ▪
 الدهون ▪
 البروتينات ▪
 ال يتامينات ▪
 العدنية ا مبح ▪
 .(Joussellin 2005) الاء ▪

 :والرياضي البدني  النشاط .9
  :والرياضي البدني النشاط تعريف  1.9

 اةي و المتاز بالتلقابية الكابن طاقة عل  متوقعة بيولوجية أو سلوكية أو عقلية عملية هو ك  :النشاط تعريف
 ( 08. 1977 . بدوي( ا ستجابة منها أكهر

البدابي  الإنسان   كان ايث التقدم    ترجع  التي الرياضية الهقافة اتجاهات ااد  والرياضي البدني النشاط يعتبر
 والق ز والصارعة والرمي  والسبااة والجري العدو مسابقات فأقام   ا ولية ااجاته لإشباب ضمالى كهيرا يمارسها
 هطه    أضاف ث    السابقة الرياضية خل ياته  من  ومست يدا ا ولن أجداده محاكيا ا خره النشاطات من وغيرها

 اجلها من وأقام واللوابح القوانن لها   ووضع  والشبكات  والضار   كالكرات الوساب  بعض ا ساسية النشاطات



 دراسة ل مدخل عام ل                                                                                         

17 

 ا جتماعية الظواهر  اده أصبيت اتى   بها وا رتقاء اج  تةويرها من جاهدا عم  والنافسات التدريبات
 من الستويات أعل  ليبلغ  وذل    الزمن ضد  الإنساني الك اح عنوان   وأصبيت  ا مم  سابر في تؤثر التي الهامة
 . الهارة

تعزيز  كبيرا في دورا تلعب التي عناصر من عنصر أصبح والرياضي البدني النشاط فان  هطا عصرلى في أما
 خدمة للمجتمع  بعض عل  بعضهم ليتعارفوا اجمع  العالم لشبا  وفرصة الرياضية المجموعات بن الصية والتضامن

 طريق  عن ذاته وتحقيق الةبيعية ص اته لإثبات ال رصة بإعةابه ال رد ذات تحقيق في يساهم فهو ذل     بالإضافة
 .منصور(  . الهني التقدم ا ايان بعض   وفي ا جتماعي التقدم عوام  من عامب يعد  فهو  المجهود وبطع الصراب
1971. 209 .) 

 التعريف الاجرائي :   .92
يمكن تعريف النشاط البدني الرياضي عل  انه مجموعة من اةركات و التمرين البدنية والرياضية التي يؤديها التعلم     

ة  وتحسي الهارات اةركية )الةالب( داخ  الؤسسة التعليمية أو خارجها قصد تنمية قدراته العقلية وص اته البدني
 ( 6  ص2008قصد الرقية والتسلية وملئ أوقات ال راغ)د.مولود 

  :والرياضي البدني النشاط أنواع  .93
 أنشةة يمارسها هنا   أن  معرفة الواجب من كان  والرياضية البدنية للنشاطات النوااي  عن نتكلم أن  أردلى  ذا

 فيمارسها ا خره ا نشةة  أما تأديتها  في بالآخرين ا ستعانة دون  يمارسها  التي ا نشةة تل  وهي لواده ال رد
 عل  الرياضي  النشاط  خةا   عبعمحمد   قسم  فقد  ال رق  أو  الجماعية با نشةة وتسم  الجماعة داخ   ال رد
 :التالي النيو
 ويقوم به ال رد جسماني  مجهود    تحتاج   التي الرياضية النشاطات هي :الهادبة الرياضية النشاطات •

 ما  واغلب ال رف أو الداخلية ا لعا  كقاعة محدود مكان  أو هادئ جو في وهطا غيره  مع  أو واده
 .اليوم طواع مبطوع جهد  بعد  للرااة ا لعا  تكون هطه

  شك   في وتتمه  القواعد  وكهرة الت اصي   من خلوها    بساطتها ترجع  :البسيةة الرياضية النشاطات •

 ا ط اع.  تناسب التي البسيةة  اةركات ببعض مقرونة وقصص ألىشيد 
 هطه  نوب مع  يتناسب  جسماني ومجهود عصبي عضلي وتوافق مهارة    تحتاج: التنافسية  البدنية النشاطات •

 (70  1965زكي ( وجماعيا فرديا ا فراد  فيها يتنافس ا لعا  
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 التنافسية  الرياضية النشاطات هي و الطكورة  ا نشةة أنواب من ا خيرة ال ئة اةالية الدراسة شملت ولقد  •
 الرياضات وهي من الجمباز  و القوه  ألعا  السلة  كرة الةابرة  الكرة اليد  كرة القدم  كرة وبالخصوص

 بدني  مجهود تتةلبوه من  ما بحكم للرياضي وال طابي الصيي بالجانب الكبير   ا هتمام    تحتاج التي
 . عنيف ون سي وعقلي

  :الرياضي البدني النشاط خصائص  .94
 : نجد  والرياضي البدني النشاط بها يتميز التي الخصابص أهم من      
 متةلبات   مع  ال رد متةلبات ك  تبقي عن تعبير  وهو   اجتماعي نشاط عن عبارة الرياضي البدني النشاط -

 .المجتمع 
 الربيسي.  الدور واركاته البدن  يلعب والرياضي  البدني النشاط خبع -

  .التنافس ث  التدريب الرياضي النشاط بها يتسم التي للصور أصبح -

 البدنية وا عباء التةلبات من كبيره درجة    الرياضي النشاط أركان  أهم الرياضية والنافسة التدريب يحتاج -
 . لل رد الت طوية اةالة عل  المجهود  ويؤثر  

 التكيف عل  ال رد تساعد  وم يدة عديدة مزايا  عل  يحتوي الرياضي النشاط أن  نباظ كما -
 (. 195 1996الخولي (

  :والرياضي البدني النشاط أهمية   .95
 النافع التي عل  الختل ة ثقافته  عبر تعرف كما    وشكله ولياقته  وصيته بجسمه قديم  منط  الإنسان  اهتم 

 البدنية وا لعا  والتمرينات   كاللعب اجتماعية أشكاع اتخطت والتي البدنية للأنشةة ممارسته جراء من عليه تعود
 عن تتوقف  لم ا نشةة ا شكاع من هطه ممارسة عن الناتجة النافع  أن  أدر  كما   والرياضة    الرياضي والتدريب
الجوانب النافعة ا يجابية الآثار عل  تعرف و نما   واسب الصيي و البدني الجانب  وا جتماعية الن سية لها 
 تشك  مجملها في جوانب وهي  – ال نية الجمالية والجوانب   الهارية اةركية والجوانب العرفية العقلية والجوانب
 راط  في تنظيمها في هطه ا نشةة هطه ا نشةة بأهمية الوعي وتمه    متكامب منسقا شامب تشكيب  ال رد شخصية
 لجهود العاصر التتويف هي والرياضية  البدنية وكانت التربية   وتقديره الإنسان  اهتمام عن عبرت    وتربوية ثقافية
 عل  ات قت لكنها   ومقاصدها أطرىا في مختل ة وثقافية واتجاهات تاريخية أشكاع اتخطت   والي ا نشةة هطه تنظيم
 ( .200141 لخولي ( .تاريخياغالبا و   هدفا الإنسان  سعادة من تجع  أن 
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   :الصحية الناحية من  الرياضي البدني النشاط أهداف  .96
أهم     البدنيي  النشاط يهدف ب  لصية العززة العوام  أبرز من الرياضي البدني النشاط كون  في وتتمه 

 التأخرة  عمره  مراا  في ال رد  بصية ت ت  ا مراض من الكهير من بالوقاية التعلق الهدف بطل  نقصد  و هطا من
 . الرياضي البدعي  للنشاط الوقابية با هداف اةديهة توصياتها ك  في العالية  الصية منظمة وتشيد  .

البدني يمر الصيية ا هداف عن واةديث وما  . التوازنة  الت طية  عام  وهو مهم بعام  بضرورة للنشاط 
 الجانب  هطا في قصور و ي    الرياضي لجسم اةيوية الوظابف لختلف وقابية  و  بنابية و طاقوية متةلبات من تقدمه

 اسنن)   .أمراض خةيرة تسبب قد  صيية مشاك     ليص  ذل  يتعده ب  فيسب الرياضي أداء  عل  يؤثر  
  1995:116 ) 

 :  الرياضي البدني  النشاط و التغذية .10
ال يتامينات  و البروتن و الدهون  و الكربوىيدرات هي عناصر ستة عل  الكاملة  ال طابية الوجبة تحتوي

 تقسيمها التي يمكن الختل ة اةيوية بوظاب ه لقيامه الجسم يستخدمها ال طابية الواد هطه و  الاء  و العدنية وا مبح
 :يلي كما
 .تجديدها و الجسم أنسجة عل  المحافظة 1.
 .الخبيا داخ  الكيميابية الت اعبت آ ف تنظيم  2.
 .العضلي لبنقباض البزمة الةاقة  نتاج 3.
 .العصبية الإشارات توصي  4.
 .الداخلية ال دد  فرازات 5.
 .الجسم مكولىت من تصبح التي الركبات مختلف بناء 6.
 التكاثر  و النمو 7.
 بحيث ال طابية للمواد الكيميابية التيو ت خبع من الجسم بها يست يد  التي الختل ة العمليات هطه
 ( V.L.Katch 2004 .)  179 ال طابي التمهي   عليها يةلق ما هي بسيةة  سهلة مواد تصبح

 للرياضي:  اللازمة السعرات مقدار  1.10
 لرفع   البزمة الةاقة كمية هو  و كالوري باسم يعرف هو  و  للةاقة قياس كوادة اةراري السعر يستخدم

 عل  للي اظ الستهلكة السعرات  كمية تص  و .معينة ظروف تحت واادة مئوية درجة  الاء من جرا كيلو درجة
 السن  ص ير لشخص اليوم  في اراري سعر 1700 - 3000 بن ما العادي اليومي النشاط خبع الجسم وزن 
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 سنا با ص ر بالقارنة أق  سعرات  استهب     يحتاجون   نهم ايث الكبار  للأشخاص بالنسبة  القدار هطا  يق  و
 للميافظة اليوم في اراري سعر2000ة 400  بن ما تتراوح  ضافية كمية    الرياضي يحتاج و .نشاطا ا كهر و

 .(.Farhi s.d) النافسة  و التمرين عل  نوعية  الكمية هطه تتوقف و التدريب  خبع الوزن  عل 
  :الرياضي البدني والنشاط الكربوهيدرات  2.10

وتشم   (C.H.O) وا وكسجن والهيدروجن الكربون  من تتكون  عضوية مركبات الكاربوهيدرات تعد 
الواد   أكسدة من يتمكن والجسم  وال واكه  والخضراوات  اةبو  عل  موزعة وهي  والسكريات   النشويات

 (ب عاليتها اةيوية  للقيام داوقو  بوص ها الجسم يحتاجها والتي فيها الخزونة الةاقة بطل  محررا سريعا الكاربوهيدراتية
 .( 15   1989قبع   
 :الرياضي البدني النشاط في الكربوهيدرات وظيفة •

 ا كسجن البزمة كمية أن  أهميتها في ويزيد  الجسم في الةاقة لإنتاج الربيسي الصدر الكربوهيدرات تعتبر
 الرياضي أثناء النشاط للةاقة أساسيا مصدرا تعد  فهي ولطل  الدهون   كسدة البزمة الكمية عن تق   كسدتها
 .شك  جليكوجن عل  العضبت في وتختزن    جلوكوز شك  عل  الدم في الكربوهيدرات وتنتشر

أثبتت   وقد    سريعة بصورة الةاقة لإنتاج بالكربوهيدرات ال ني ال طاء عل  الرياضين  من كهير   ويعتمد 
معظم ا نشةة  أن   ذ فقط   التيم  سباقات عل  أبنيتها تقتصر   بالكربوهيدرات ال نية الوجبة أن  الدراسات
أيضا  يجب و لكن  الكربوهيدراتية  الواد     أيضا يحتاج رااة  يليها فترات  التي  و  ا داء بشدة تتميز  التي الرياضية
 قب  السباقات العس  و  تناوع السكر هو و أ  فيه الكهيرون  يقع  شابعا خةأ نصيح أن  الجانب هطا نتناوع ويكن
   الواد السكرية هطه أف  ايث هطه السابقات  مه  في ا داء عل  تأثير لها ليس و قيمة بطات ليست القصيرة

 عل  ا نشةة يعتمد  لهطه الةاقة نظام أن  من العروف  نه للةاقة كمصدر ا نشةة هطه خبع استخدامها يتم
 .البهوابي ال طابي التمهي 
 الةويلة مه  السافات لسباقات بالكربوهيدرات ال ني ال طاء أبنية البااهن من لكهير الدراسات أكدت قد  و
 ال ني بالكربوهيدرات لعدة ال طاء أن تناوع ايث السبااة  و الدراجات  و الشي  و الضااية  ؽاختاا و الاراتون 

 صاابه  تباب ما  ذ النظام ال طابي هطا يؤثر و ا داء  عل  ايجابي تأثير له التيم  سباقات في النافسة قب  أيام
 ث  جليكوجن العضلة يستن د  و لكي بأسبوب  النافسة قب  عاليا تدريبا البعب أداء يتضمن للتدريب معن نظام
 الكربوهيدراتكمية   في منخ ضة وجبات ذل  بتناوع و منخ ضة الكربوهيدرات بةزون  نسبة بقاء عل  البعب يعم 
السابقة.  يوم ال طاء اتى في الكربوهيدرات كمية من لكي يزيد  البعب غطاء نظام في ت يير ذل  يلي ايام ث 3 لدة  
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 يظهر  و .العدع العادي أضعاف ثبثة     مرتن من تركيز الجليكوجن نسبة تتضاعف النظام هطا  لإتباب ونتيجة
 له يظهر   الاراتون  بينما نظام من ا خير الربع  أو الهالث  النصف هطا خبع الكربوهيدرات نظام استخدام اثر
 جره بالنسبة لبعبي شابعا النظام هطا أصبح قد  و  )دقيقة 61 -71 اوالي...(ا وع   النصف خبع تأثير

 بالنسبة يصلح   و  .ساعة عن  مدتها تق  التي السابقات في النظام هطا استخدام من  التيطير يجب و .الاراتون 
 . الضمار أو سباقات الكرة  لعا 
  :الرياضي البدني والنشاط البروتين  3.10

من  ) 15%ويشك )   الجسم  وزن  من ) 20% – 18 ( يشك   ذ الجسم بناء في ا ساس البروتن يعد 
وعضلة  الخلية العضلية من  ) 20 ( %ويشك  البروتن  من %) 1 ( عل  الخ خلية  وتحتوي اةية  الخلية وزن 

 (. 126 1999 ال تاح  عبد ( .الدربة غير العضلة في عنه الدربة العضلة في البروتن ويزيد  وال دد  والكبد  القلب
 وا وكسجن والنيتروجن والهيدروجن الكاربون  من) محجو (ذكر   ما اسب البروتينات وتتركب

((C.H.N.O  اةيوية   ال عاليات نتيجة باستمرار التهدمة ا نسجة بناء في تدخ   ذ للجسم  مهمة  وهي
 (. 20 1990 محجو  ( .يوم/بروتن /غم ) 100– 70 ( من يقر  ما    ا عتيادي ال رد يحتاج لطل 

    البروتيناتبتيوي    للبروتن ال طابي التمهي   عمليات خبع  من يقوم الجسم أن   )ال تاح عبد (  ويضيف
ا حماض  والنمو  وتنقسم البناء عمليات في  أهميتها أمينيا لها اامضاا  ) 20 ( عددها يبلغ   ذ ا مينية  ا حماض
ويقوم  أمينياا  اامضاا  ) 10– 11 ( عددها ويبلغ  الضرورية غير ا مينية ا حماض  اداهما مجموعتن     ا مينية
عليها  يحتوي أن  يجب لطل  الجسم بتركيبها  يقوم   التي الضرورية ا مينية ا حماض وا خره بتكوينها  الجسم
 وهي موجودة الكام  البروتن ب طاء يسم  ا حماض ا مينية جميع  عل  يحتوي الطي وال طاء اليومي  ال طابي النظام
 ا مينية الضرورية ا حماض جميع  عل   يحتوي      الكام  بالبروتن غير ال طاء بينما واللبن  والبيض   السم   في

 وفي المجاعات فقط االة في  البروتينات فتساهم  الةاقة بإنتاج يتعلق  فيما أما والبقوع  الخضراوات في موجودة وهي
 وفي كالكاربوهيدرات والدهون  ا خره ا ساسية الةاقة مصادر مخةزون   يق  اتى الرياضي التدريب ممارسة االة
    ااجة الرياضي ويختلف للبناء  أساسية مادة يعد  ولكن البروتن من  نتاج الةاقة يستيب   ا اواع ك 

نسبة   التدريب  وتعد  حم  ونوعية الرياضي  النشاط  ونوب والجنس السن  تشم  لعدة عوام  تبعاا  اليومي البروتن
   النسبة هطه أن     الإنسان    ليها يحتاج التي العادية النسبة هي الجسم وزن  من غرام لك  كيلو غرام) 0,8(

    غرا 2,4 ( من تص  نسبة    الرباعون  يحتاج  ذ ا ثقاع  رفع  مه  الرياضية ا نشةة بعض كافية في تكون 
تخضع  زالت ما التي الشكبت من تعد  البروتن نسبة تحديد  أن     الجسم  وزن  من  غرام كيلو لك  )غرا2,8
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 البوع نتوجن مع  شك  عل  الجسم يةرده سوف النسبة هطه من أكهر البروتن تناوع زيادة أن   ذ العلمي  للبيث
 عل  تحتوي ال طابية التي الوجبة فان  لطل  الكل   عل  العبء زيادة    يؤدي كما دهون  شك  عل  يخزن  أو

 ال تاح  عبد (  .الرااة وقت في الرياضين ول ير الرياضين  لعظم كافية تعد  ) 15% – 12 ( بنسبة  البروتن
1999   127–126 . ) 
 :الرياضي البدني النشاط في البروتين وظيفة •

 الرياضين و اهتما لىلت التي الوضوعات من البعب أداء عل  أثرها و بالبروتن ال نية  الوجبة قيمة تعد 
 : ا داء ك اءة عل  بالبروتن ال ير ال طاء بتأثير لبعتقاد سببان  هنا  و .الدربن

 .لبنقباض البزمة بالةاقة العضبت يمد  )للةاقة غداء(يعتبر البروتن أن  يعتقد  زاع ما البعض أن  : أولهما
 يقوم بإعادة البروتن الرياضي  وأن  التدريب خبع تحترق العضلة بأن  ا عتقاد    ال كرة هطه انتشار ويرجع 

  يستخدم خبع البروتن أن  عديدة سنوات منط  ثبت قد  أنه غير .ا ستش اء فترة خبع العضلية ا نسجة بناء
 الرياضي الطي أو الدر   فان  لطل  .تقدر   بسيةة بنسبة أو المجاعة االة في    الةاقة لإنتاج كوقود التدريب

 . فابدة دون  ما  ي قد  ا داء ك اءة زيادة ب رض لليوم غطابي برلىمف يعد 
 البروتن في أهمية    فترجع  البعب لك اءة بالنسبة بالبروتن ال ير ال طاء بأهمية ا عتقاد الهالث: السبب أما

وخبيا  ا نزبيات بناء  في مهم البروتن تناوع  ن  ايث   بالةبع  مؤكدة اقيقة هي و العظام و العضبت نمو
 (.  12  1998 ال تاح  عبد ( .العظام و العضبت ذل  في هدا ا نسجة
   :الرياضي البدني الدهون والنشاط  4.10

 دهنية   أحماضاا  وتسم  بالاء تطو    عضوية سواب  شك  عل  شيمية مواد أنها عل   )ايات(عرفها  
 يحتوي  ذ بالةاقةغني   مصدر  أنها عل  )ال تاح عبد ( وأكد  36) 1987  ايات( الةاقة توليد  في عليها ويعتمد 
 وهي الدهنية ا حماض  من  الدهون  وتتكون  أكهر  أو كبيرة ارارية )سعرات (9 عل   الدهون  من الوااد  ال رام

 تعد   ذ نبات  ومصدرها الشبعة  غير  الدهنية ا حماض الهاني والنوب ايواني  ومصدرها الشبعة الدهنية ا حماض
 العم  أثناء  الةاقة توفير في ا ساسية  الدهون   وظابف وتتلخص الإنسان  صية عل  خةورة أكهر الدهون الشبعة

 معوقا تعد  البرد  االة في  لليرارة عاز  وتعد  الصدمات   من بالجسم اةيوية ا جهزة حماية طويلة  لدة العضلي
 الجسم في الدهون  وتخزن  للةعام  الشهية  من وتزيد  ال يتامينات بحم   وتقوم اةار الجو االة في اةرارة من للتخلص

 جزيء مع  تتيد  الدهنية ا حماض من جزيئات ثبث اتحاد من تتكون  والتي  الهبثية الجلسيريدات شك  عل 
 ( نحو الجسم  ويخزن  الهيدروجن ذرات مع  تتيد  الكربون  ذرات  سلسلة من الدهني  اةامض ويتكون  جليسيروع
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 )100( نحو فرد  ك  ويستهل  الهبثية  الجلسيريدات شك  عل  كبيرة اراري سعرة (000 60)    )000 50
 مسافة للمشي تك ي  طاقة  فرد ك  لده فان  عليه وبناءاا  وااد  مي   لسافة الشي عند  كبيرة ارارية  سعرة

 هطا   وأن   ذ الهبثية  الجلسريدات من قليلة  كتلة  في يخزن  الهاب   اةجم  هطا أن   ذ  مي    ) 1000 ( (  500)
  ذا ذل  العكس من وعل   مكان  ك  في به ليتير  الةاقة من الهاب  القدر هطا يحم  لكي للأنسان  ال رصة يتيح

 ليص  بالجبيكوجن  الوزن الهقيلة الاء جزيئات تتيد  فسوف الجبيكوجن هي الخزونة الةاقة هطه ك  كانت
 الهبثية  الجلسيريدات من   ص يرة نقاط ويخزن  رط   ) 100 ( عل   يزيد  ما    الإنسان  يحملها التي الةاقة وزن 

 ص يرة أجسام " العضلة مقتدرات  ا كسدة  في عمليات في قريباا  وقوداا  تصير  ذ مباشرة  العضلية ا لياف داخ 
ةةةةةةةة 00 3 (مقدار عل  الهبثية الجلسيريدات  من  العضبت مخوفن ويحتوي بالعضلة للةاقة الوقود أكسدة داخلها يتم

 عل  يحتوي   الطي بالجبيكوجن مقارنة بالعضلة  للةاقة أكبر مصدراا  يحت  وهطا كبير   ارارية سعرة ) 000 2
 الشدة عالي للتدريب الةاقة يوفر  أن  بيكنه العضلة جلسرين  أن واضيا وأصبح كبير  اراري سعر )500 1( أكهر
 للعضلة الهبثية الكلسيريدات عن الناتجة الةاقة أن  اعتبر لطا العضلة جبيكوجنبعدع   مقارنة الهلث من اق  بعدع
 ( 1999 128 –129 ال تاح  عبد  (  .العضلة جبيكوجن عن الناتجة الةاقة     ضافية طاقة اعتبارها يمكن
 : الرياضي البدني النشاط في الدهون وظيفة •

 عند   و الخ يف  الجري مه  التوسط أو العتدع الرياضي النشاط أثناء للةاقة الدهون كمصدر تستخدم
 الدهون   تمد  أن  يمكن و الدهون  استهب  في ملموسة زيادة يباظ ساعة من أكهر الرياضي النشاط زمن زيادة
 يؤثر أن  يمكن الدهون   نقص فان  ذل  عل  بناء و الرياضي  النشاط  أثناء الةلوبة الةاقة من % 90 بحوالي الجسم
    بالدم الدهني اةامض مستويات  زيادة تؤدي و  .التيم  عل  تعتمد  التي الرياضية ا نشةة أداء مستوهعل   
 الدهنية ا حماض زيادة محاو ت أن  يباظ  و التيم   زمن زيادة ذل  يصااب و العضلة جليكوجن توفير
 ا حماض زيادة طرف من و عكسية  نتابف    تؤدي  قد  ب  تنجح   الرياضي النشاط أداء الدهون قب  بتناوع
 بحولي الرياضي النشاط أداء قب  ملليجرام 350بقدار الكافين  تناوع الرياضي النشاط أداء قب  الدم في الدهنية
 بحوالي تقدر الكافين  من الكمية هطه و دقيقة  40 عن  يزيد  الرياضي  النشاط هطا أداء زمن يكون  عندما ساعة
 ا عتماد زيادة و العضبت جليكوجن توفير مع  طويلة ل ترة ا داء البعب  يستةيع  بهطا و شاي  كو  11
 لهم  يسبب قد  مما الكافين  ضد  اساسية لديهم ا شخاص بعض أن هنا     الإشارة  يجب انه    الدهون  عل 

عدم  اةكمة فمن لطا ا شخاص جميع  لده ا داء تحسن يسبب   الكافين تناوع أف كما ال هيان   و ا رتبا 
 ( 14 1998 ال تاح  عبد (  منه كبيرة جرعات استخدام
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 :الرياضي البدني والنشاط الفيتامينات  5.10
الكاربوهيدرات هطا نهاية اتى العتقد  من كان  أفن   ا اتياجات  هي فقط والدهوفن والبروتينات القرن 
  ذ الدهن في ذابباا  قسم منها يكون  عضوية مواد وهي ال يتامينات  اكتشاف تم  أن      الإنسان  ت طية في الضرورية

 عدا النتروجن عل  ويحتوي الاء  في ذاببة تكون  التي ا خره  للمجموعة خبفا تركيبها في النتروجن عل  يحتوي  
 أنها وبا الخارجية  مصادرها من عليها  ويحص  الإنسان واةيوان  جسم خارج ال يتامينات وتتكون    C) ( فيتامن
 وقسم واةيوان  النبات من  عليها يحص  الإنسان أن  ويستةيع  اةية ا شياء في موجودة فهي لطا عضوية مركبات
 (B12) وفيتامن (K) فيتامن مه   واةيوان  الإنسان   أمعاء داخ   صنعها من الدقيقة اةية  الكابنات تستةيع  منها
 عندما سامة عير مواد وتعد  خزنها يستةيع     ذ البوع طريق  عن الاء في الطاببة ال يتامينات من يتخلص والجسم   

 سامة تأثيرات وتظهر خزنها يستةيع  الجسم فان  الدهون  في الطاببة  ال يتامينات أما كبيرة  بكميات الجسم  يتناولها
 فان  التنوعة  ا غطية من كبير عدد الكون منالإنسان   وغطاء ال يتامينات   فرط أي كبيرة بكميات تراكمه عند 

 الزهيري (  ال طابي. والتوازن  التكام  يحدث وبهطا الختل ة ال يتامينات  من بحويه با ا خر يدعم أادها
1992 263 – 266    ) 
 :الرياضي البدني النشاط في الفيتامينات وظيفة •

 ال يتامينات الخزنة بعض هنا   ن  ب  الرياضي الداء يحسن ال يتامينات تناوع أن     تشير د ب  توجد   
 لعدة عجز دون ادوث الجسم ااتياجات ت ةي أن  يمكنها والتي D و A فيتامن مه  زابدة بكميات الجسم في

 زيادة أن     الإشارة بينما يجب  D و A ال يتامن نسبة فيه  تق  غداءا الإنسان  تناوع ما  ذ  سنوات أو أشهر
 .الضرر    يؤدي ال يتامينات لهطه الإنسان  تناوع

 النشاط  يؤدي  و  جدا قليلة فهي B12 مه  ا خره ال يتامينات لبعض اليومية الجسم بحاجة يتعلق فيما أما
 البعب يتناوع  أن في اشتبه ما  ذا الدر  يقوم أن  يجب  ال يتامينات في النقص ولعبج    نقصها    الرياضي
 أن   عل  اليوم في  واادة  بواقع  ال يتامن كبسو ت بإعةابه ال يتامينات من كافية كمية عل  يحتوي   غداءا
 عبد  ( .ذل  في الةبيب  رأي اخط  ويستيسن الجانبية  ا عراض    الزيادة تؤدي   اتى ذل  عن الجرعة تزيد 

 (.  .1998 . 21ال تاح
   :الرياضي البدني النشاط و المعدنية الأملاح  6.10

 نشاط  عل  وللميافظة والعظام الدم ولتكوين توازن سواب  الجسم عل  للميافظة ضرورية العدنية ا مبح
 . اليود و اةديد   ال نيسيوم   البوتاسيوم  العادن الصوديوم  عل  ا مهلة ومن . بوظي تها ال دد ولتقوم ا عصا 
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 نسب بن  داخلي توازن  هنا   يكون  أن  يجب و .البقوع و وا سما  والجبن اللبن في العدنية ا مبح هطه وتتواجد 
 في دابم توازن  هنا  أن يكون  فيجب  التةلبات عن ااد  يزيد  أو ا خر عن اادهم يق    بحيث ا مبح هطه

– الدرقية ال دة  فراز  نقص أو  زيادة –ا نيميا  )مهل با مراض الإصابة عنه ينتف خل  أي  ن  العدنية ا مبح
 الشيخوخة(  أعراض السكر–الرت ع  الدم ض ط –  العظام هشاشة –القامة قصر
 :الرياضي البدني النشاط في المعادن وظيفة •

 النمو  في  أيضا مهما دورا يلعب ولكنه   العظام تكوين في مهم دور له الكالسيوم فأن  بالعادن  يتعلق فيما
 هطا امتصاص  نقص أو زيادة عل  القدرة لديه الجسم أن  اةن  في    العصبية الإشارات نق  و العضبت انقباض و

    تؤدي ا ثقاع  رفع  وتدريبات  الجري مه  التدريبات بعض أن  هنا نطكر وعليه    ااتياجاته عل  بناءا العدن 
 الكلسيوم من الكافية الكمية   عل  اةصوع الهم من فانه ولطا الكالسيوم امتصاص ودرجة العضبت اجم زيادة
 يقوم التي ا ساسية الوظي ة وتتمه   للرياضين الهمة العناصر من اةديد  فإن  ذل  عل  عبوة .الةعام طريق عن
 الطي( الهيموجلوبن و    ) الدم في ا كسوجن  نق  عن السئولة الادة( الهيموجلوبن تكوين في دوره في اةديد  بها
 ا يض عملية في تشتر  التي العضبت  نزيمات الكهير من أن  كما . )العضلية الخبيا في ا كسوجن بنق  يقو

 مقارن با شخاص الجديد  من أكبر ااتياجات لديهم يكون  أن الرياضيون  في  ش  با . الجديد   ع تحتاج الةاقوي
 الدم  فقر برض بالإصابة متكرر بشك  الةعام في اةديد  نقص يؤدي أن  يمكن  ايث .الرياضين غير

 . (87  2004العامري(
 الرياضي:  البدني والنشاط الماء  7.10

 92%في الدم الاء نسبة تبلغ  كما, الاء من % 51 -61 بن  تتراوح نسبة  عل  البالغ  الإنسان  جسم يحتوي
 الكولىت  أاد يعتبر وهو .العظمي النسيف من  22% و الهيكلية العضبت من% 70 اوالي الاء يمه  و هطا

 بحيث الجسم  من خروجه و  دخوله توازن  طريق  عن به  الاء مستوه  عل   الجسم  يحافظ.الجسم    نسجة ا ساسية
 وهي مصادر  ثبث من الاء الإنسان  يكتسب و,ي قدها التي تل  مع  الجسم يكتسبها التي الاء كمية تتساوه
 بخار و العرق مع   الجلد  و  البوع طريق عن  الجسم من الاء يخرج بينما ال طابي التمهي  خبع  من و الةعام و  السواب  

 ( .19   1998ال تاح   عبد  ( .البراز في و الزفير عند  الاء
 والرياضي البدني النشاط في الماء وظيفة •

البعب  يتناوع أن ويمكن اةار الجو في الرياضي النشاط أداء عند  الجسم في الاء توازن  عل  المحافظة من  بد 
زيادة     ذل  يؤدي ايث ,دقيقة 10- 20 بحوالي الرياضي  النشاط أداء قب   )ملليلتر 400- 600 (الاء بعض
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 البعب اوالي يتناوع أن  فيمكن ا داء أثناء أما ,الجو اةار في ا داء أثناء الجسم ارارة درجة تق  بطل  و العرق
  ( 1998 .ال تاح  عبد (دقيق  10 15- ك  ملليلتر 250

 بعدع العدة من امتصاصها يتم  الباردة السواب  أن  عل  للسواب  الجسم امتصاص عن الدراسات دلت وقد 
 عل  السواب  ااتواء االة في تق  ا متصاص سرعة أن  الجسم  كما ارارة درجة تعادع التي السواب  أسرب من

 دقيقة 15 ك  الاء من ملليلتر   200تناوع   ي ض  الةويلة السباقات  فترة وخبع .أشكاله من شك  في أي سكر
 بالإضافة اةرارة زيادة عن الناجمة وتجنب ا مراض الجسم ارارة  درجة عل  المحافظة  عل  ذل  ويساعد  خبع ا داء

 .ا داء مستوه    رفع 

II.  المفسرة: النظرياتأهم 
   Attribution Theoryنظرية العزو  .1

 : نظرية العزو 1.1
طورهاهي   هايدر  نظرية  و Fritz Heider  فريتز  فا  Harold Kelley  هارولد كيلي     ينر بيرلىرد 

Bernard Weinerي سر فيها الناس سلو  الآخرين أو أن سهم مع أمر     وهي نظرية تختص بالةرق التي
 .  (Moskowitz, 2005)آخر  

في ا ساسي  العزو الخةأ  الداخلية  نظرية  العوام   استناداا     ما  شخص  سلو   ت سير  ميلنا     هو 
التأثيرات الةاربة   وتقليلنا من أهمية تأثير العوام  الخارجية عل  سلو  هطا الشخص مه   لتصرفات الشخصيةمهب

التي تحدث تحت ظروف معينة. في اةقيقة أايالىا تكون افتراضاتنا صييية ولكن الخةأ ا ساسي في هطه النظرية 
 .هو ميلنا    شرح سلو  الآخرين استناداا    السمات الشخصية خاصةا عندما يكون هطا السلو  سلبي

ن ع  عكس ذل . بعبارة أخره  نحن نمي     تبرير سلوكنا   عندما يتعلق ا مر بت سير سلوكنا فمن الرجح أن
  ننا عل  دراية بظروفنا الخاصة.   اسب التأثيرات والظروف الخارجية

 : Lieu de Control de la Santéنظرية التحكم أو الضبط الصحي   .2
العزو وهو البعد الداخلي مقاب  اعتمدت هطه النظرية في نشأتها مع بداية الهمانينات عل  أاد أبعاد نظرية  

البعد الخارجي في نشأة أسلو  العزو. وذل  من خبع تةبيق هطا البعد في مجاع الصية للتيدث عن م هوم مركز 
 .التيكم الصيي

   كي ية  درا  ا فراد لده  (Rotter, 1966) يشير م هوم مركز التيكم عامة والطي جاء به روتر
نتابف الرتبةة بسلوكياتهم. وهم بطل  ينقسمون    نوعن من ا فراد  أفراد ذووا مركز قدرتهم عل  التيكم في ال

https://www.meemapps.com/term/58c57d9ffdad3504008e64b9/Attribution%20Theory-%D9%86%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9%20%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B2%D9%88
https://www.meemapps.com/term/58c57d9ffdad3504008e64b9/Attribution%20Theory-%D9%86%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9%20%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B2%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D9%8A%D8%AA%D8%B2_%D9%87%D9%8A%D8%AF%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%84%D8%AF_%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A8%D9%8A%D8%B1%D9%86%D8%A7%D8%B1%D8%AF_%D9%81%D8%A7%D9%8A%D9%86%D8%B1&action=edit&redlink=1
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يعتقدون بقدرتهم عل  التيكم الطات والتأثير عل  ا اداث  (lieu de control interne) تحكم داخلي
بأن عملية التيكم   يعتقدون    )lieudecontrolexterne (والسيةرة عليها. وأفراد ذوو مركز تحكم خارجي

والن وذ السلةة  لقوه وعوام  خارجية كاةظ وتأثير ذوي  الرتبةة بسلوكياتهم تخضع  النتابف  الزهراء )  .في  فاطمة 
 .(2015الرزوق  

يعتبر مركز التيكم من الت يرات ا ساسية في التأثير عل  الصية الن سية  ايث يرتبط البعد الخارجي لركز 
ية والقلق والسلبية في الت اع  ا جتماعي. بينما يزيد مستوه التوافق الن سي ا جتماعي التيكم بك  من العصاب

( واسب نظرية التيكم الصيي  فإن هنا  بعدين أيضا 2001كلما كان مركز التيكم داخليا )عهمان يخلف   
لصيي الداخلي لركز ضبط الصية والتيكم فيها: بعد داخلي وآخر خارجي. ايث يعتقد أصيا  مركز التيكم ا

أن حماية صيتهم وا رتقاء بها هي مسؤولية تقع عليهم وادهم  با يقومون به من ممارسات سلوكية صيية وقابية. 
عل  عكس أصيا  مركز التيكم الخارجي الطين يرون أن الصية تتأثر بعوام  خارجية كاةظ وأن حماية صية 

 .الصية من مسئولن وأطباءا فراد وترقيتها تقع عل  عاتق العاملن في مجاع  
دالة بن ممارسة  التيكم الصيي أن هنا  عبقة  تبنت نظرية  التي  البيوث والدراسات  نتابف  بينت  لقد 

الرتبةة بالصية وبن مركز التيكم الصيي الداخلي. ايث أشارت هطه النتابف    أن مركز التيكم   تالسلوكيا
وال يرفع من مستوه ا ستعداد  الداخلي  ممارسة  الصيي  الوقابية  عل  عكس مركز   ت السلوكيارغبة في  الصيية 

وأن مركز التيكم الداخلي   يوجه فقط السلو  الصيي الوقابي  ب   (Seeman, 1991) التيكم الخارجي
 Marks et al, 1986)  . أو التعام  مع وضعية الرض (Coping) يعم  أيضا عل  ت عي  أسلو  الواجهة
; Holtenhof et al, 2000). 

 ن نظرية مركز التيكم الصيي واتى و ن برهنت عل  قوتها من خبع استخداماتها الواسعة في شرح العبقة 
من  تسلم  لم  أنها  الرض      وضعيات  مع  والتعام   والوقاية  الصيية   التربية  مجا ت  في  والسلو   الصية  بن 

التيكم  الداخلي والخارجي اللطان يظهران في النظرية وكأنهما قةبن ا نتقادات. ولع  أبرزها ما يتعلق ببعدي مركز  
من صلن. بعنى  ما أن يكون ال رد ذو بعد داخلي في مركز تحكمه الصيي وبشك  دابم زمنيا وبنسبة مةلقة من 

 .الهبات  و ما أن يكون ذو بعد خارجي  وهو ما   يتةابق دابما مع الواقع 
لتيكم كمتص  وااد طرفاه الجانبيان هما الضبط أو التيكم الداخلي والخارجي لطا يجب النظر    مركز ا

وأن ا فراد يقعون عل  نقاط ومواضع بينهما  فينتف عن ذل  أن هنا  عددا قليب منهم  هو ذوو توجه داخلي أو 
 .(Hjell and Ziegler, 1992) خارجي بدرجة كبيرة وثابتة نسبيا
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تقادات الوجهة لنظرية الضبط الصيي  أشارت دراسة قام بها عهمان يخلف في ن س السياق وفي  طار ا ن 
 ( الصيي 1997وزمببه  التيكم  مركز  من  التي تجع   الهقافية  بالعةيات  يتأثر  الصيي  التيكم  مركز  أن      )

اد الخارجي مصدر قوة بد  من أن يكون مصدرا ل اساس بالعجز والتشالم  فيرفع من مستوه الرغبة وا ستعد 
لمارسة السلو  الصيي. ايث بينت نتابف هطه الدراسة أن ذوي مركز التيكم الخارجي في عينة البيث كانوا  

 .الصيية الوقابية  تالسلوكيا أكهر ميب من ذوي مركز التيكم الداخلي لمارسة  
ة مركز التيكم ومن جانبنا  فإننا نره أن عدم ا نسجام في النتابف بن الدراسات التعلقة بالبيث في عبق 

الصيي بالسلو  الرتبط بالصية  قد يعود    عدم ا ت اق اوع العنى العة  ل هوم التيكم أو الضبط  من 
ايث هو خاصية من خصابص ال رد أم هو خاصية من خصابص الوضعية مح  التعام . هطا ا مر الطي يدفع    

عل  أنه واادا من بن المحددات التي تقف وراء توجيه السلو    ضرورة أخط هطا ال هوم من زوايا متعددة  ذا ما ات ق 
وعليه  فإن اعتماد فكرة ت اع  م هوم مركز التيكم الصيي مع مت يرات الشخصية ا خره من   .الرتبط بالصية

البيئة الخارجية من  التنبؤي   جهة  ومعةيات  التيكم الصيي بعده  جهة أخره  هو الطي سيعةي ل هوم مركز 
 .العميق

 Behaviorpsychologicalنموذج القناعة الصحية أو نموذج المعتقد الصحي   .3
change 

لدراسة وتشجيع الإقباع   1966في عام   " روينروزنستو  تم وضعه من قب "  هو عبارة عن نموذج للت يير
والهمانينات. وقد   السبعيناتوزمبله" في   بيكر لخدمات الصيية. وقد تم تعزيز وتةوير هطا النموذج من قب "عل  ا

وذل   ستيعا  النتابف وا دلة التي تم التوص    1988أجريت تعديبت عل  هطا النموذج فيما بعد في أواخر عام  
 اوع الدور الطي تلعبه ك  من العرفة والتصورات في السؤولية الشخصية. مجاع الصية  ليها في

يتلقاه ا شخاص الطين في بداية ا مر تم تصميم هطا النموذج للتنبؤ با ستجابات السلوكية للعبج الطي  
يعانون من أمراض اادة ومزمنة  ولكن في السنوات ا خيرة تم استخدام هطا النموذج للتنبؤ بالسلوكيات الصيية 

 العامة. 
 :التركيب البنائي للنموذج  1.3

 :لقد ااتوه النموذج عل  العناصر البنابية التالية
 )رض أو العدوه درا  القابلية )تقييم ال رد لإمكانية الإصابة بال •
 ) درا  الخةورة )تقييم ال رد لخةورة الوضع وأثاره المحتملة •

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9
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 ) درا  اةواجز )تقييم ال رد للتأثيرات التي تسه  أو تهبيط تبني السلو  العزز •
 ) درا  ال وابد )تقييم ال رد للنتابف الإيجابية لتبني السلو  •

 :النموذج لربط ا نواب الختل ة ل درا  بالسلو  الصيي التوقع وهيولقد تمت  ضافة مجموعة من الت يرات لهطا  
 )والهنة والعرق والجنس أو سكانيه )مه  العمر الديموغرافية الت يرات -
 الت يرات ا جتماعية والن سية )مه  اةالة ا جتماعية وا قتصادية والشخصية  واستراتيجيات الواجهة(  -
 ) لل رد عل  القدرة عل  التبني بنجاح للسلو  الةلو  درا  ال عالية )التقييم الطات -
 التأثيرات الخارجية التي تعزز السلو  الةلو   -
 اةوافز الصيية -
 ) درا  مده سيةرة ال رد عل  الرض )مقياس لستوه الك اءة الطاتية -
  درا  التهديد الناجم عن عدم  تباب السلو  الصيي  -

 ن التنبؤ الطي يقوم به هطا النموذج يتمه  في مده ااتمالية قيام ال رد بالإجراءات الصيية الوص  بها 
 ))مه  الإجراءات الصيية الوقابية والعبجية

أو  بناء  الوق ية في  الت يرات ا جتماعية والديموغرافية والظروف  ترتبط مع  التي  الصيية  القناعات  وتسهم 
تشكي  ا عتقادات ال ردية لنهف السلو  الصيي أو اتخاذ  جراءات التأمن الصيي. فإذا ما اعتبر الدخن مهبا أن 

 ذا توقف عن التدخن  فالنتيجة أنه لن   ه بالسرطان صابتصيته غير مهددة أو اعتقد أنه لن يؤثر عل  ااتماع  
 يقلع عن التدخن. 

 : نظرية الدافع إلى الحماية .4
 : SafetyNeedsالحاجة إلى الأمان    1.4

بجرد أن يشبع ال رد ااجات ال سيولوجية بةريقة مرضية  فإنه ينتق     ااجات ا مان وعدم الخوف 
خةر يحدق به أو يهدد اياته  بعنى اةاجة    ا طمئنان عل  صيته من من خبع تأمن اياته وحمايتها من أي  

 .خبع أنظمة ا من الصناعية والتأمينات ا جتماعية والرعاية الصيية وغيرها
 تتميز الشخصية بالقدرة عل  حماية ن سها من ا شخاص السلبين أو التأثيرات الداخلية.  -
 ك  كابن بشري     أنها تختلف في درجة الشدة. اةماية الن سية للشخصية موجودة في   -
اةماية الن سية توفر الصية الن سية والعقلية  وتحمي "ا لى" من الإجهاد  والقلق التزايد  وا فكار السلبية   -

 الدمرة. 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%86%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B1%D9%82
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الناسبة    يقوم نموذج اةاجة    اةماية عل  التمه  العرفي للمعلومات الهددة للصية من جهة ث اتخاذ القرارات
 والقيام بالإجراءات الببمة وبالتالي القدرة عل  تبني السلو  الصيي. 

 يتضمن هطا النموذج الت ريق بن الركبات ا ربعة التالية: 
 التعلقة بتهديد الصية.    severity الدرجة الدركة من الخةورة  -1
 ية. بهطه التهديدات الصي vulnerability القابلية الدركة ل صابة -2
 لإجراء ما  بهدف الوقاية أو  زالة التهديد الصيي.  responseeffectiveness ال اعلية الدركة -3
 لواجهة الخةر. self efficacy توقعات الك اءة الطاتية -4

 :نظرية الفعل المعقول .5
نة للنوايا   تركز هطه النظرية عل  السلو  ن سه و نما تركز عل  تشك  النوايا )تشكيلة المحددات المك

 السلوكية(. وتتيدد القاصد أو النوايا في التصرف من خبع عاملن هما: 
 اليوع وا تجاهات التي يحملها الشخص نحو سلو  ما.  -
 النظرة التي تتشك  لده ال رد في ضوء التوقعات النتظرة من طرف الآخر.  -

ت هطا النموذج النظري  ايث ترتبط القناعات تشك  القناعات العيارية والشخصية صلب الرصيد العرفي لركبا
ينتظرها  التي  بالتوقعات  ترتبط  العيارية  القناعات  أما  التقييمات.  من خبع  النتابف  من خبع  درا   الشخصية 

 الشخص من المجموعات التي تمه  له الإطار الرجعي. 
فإن نية ال رد من أج  القيام  (  Bandora, 1977, 1986) وطبقاا لنظرية توقعات الك اءة الطاتية لباندورا

الرجوة بالنتابف  الشخص  واقتناب  و درا   الإرادة  توفر  بعد  تحدث     الصيي     outcome) بالسلو  
expectanceأن التدخن مضر بالصية مهبا من أج  أن يتوقف عن    ي عل  الشخص أّ  يعتقد فقط( أ

قادر عل  تحم  عملية الإقبب الصعبة عن التدخن.)فاطمة الزهراء  التدخن و نما عليه أن يكون مقتنعاا عل  أنه  
2015 .) 
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 : خلاصة
  وثيقة ارتباطية قةعب  بوجود تتمه   التي و الواضية العلمية قابقةا من العديد  أمامنا تنكشف  ذكره سبق  امم

  بنوعية متما ها ن  أ   ذ ختل ة لا و تعددةلا الرياضية ا نشةة  ارسةمم و الةالب  صية و  ال طاء نوعية  نب جدا
 لهدف ان    المجتمع  و ال رد  صية  عل  مباشرا ابيايج  ا ير تأث اله ال طابية المجموعات و العناصر يرتوف و ال طابية الوجبة

 المجموعات بعض ماستخدا طريق  عن جيةالعب و الوقابية الإجراءات ببعض اصةلخا علومات لا ديم تق وه ا ساسي
 .يرياض   ي الشام  التكوين خةة من  يتجزأ   جزءا كونها الصيية الت طية بأسس التعريف و ال طابية العناصر  و

 

 
 
 
 



 

 

 

 ولالفصل الأ
 الدراسات السابقة 
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 : تمهيد
الدراسات السابقة  ومن خبع السح الرجعي التي قامت به البااهة للدراسة تناوع البااث في هدا ال ص   

والبيوث السابقة  التي تم جمعها عن طريق الراجع العربية والدوريات العلمية وهي مختصة بدراسات تناولت الت طية 
  بحيث توصلت البااهة الصيية والنشاط الرياضي لةلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية في العديد من الجامعات

   مجموعة من الدراسات التنوعة التي تتعلق بوضوب الدراسة اةالية  وهطه الدراسات تعن البااهة عل   خراج 
درستها بصورة سليمة و لقاء الضوء عل  الكهير من العالم التي ت يد البااهة في دراستها  والوقوف عل  أهم الوضوعات 

 . التي تناولتها الدراسة
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 عرض الدراسات السابقة: .1
 ( 2014: دراسة مزوز غوثي)الدراسة الأولى
: فعالية برلىمف  رشادي لتنمية الوعي ال طابي لده ممارسي ا نشةة البدنية والرياضية من تبميط عنوان الدراسة
 الرالة الهانوية. 

ممارسي ا نشةة البدنية والرياضية عل  الت طية :   يتوفر النظام ال طابي التبع من طرف التبميط  فرضيات الدراسة
 النصوح بها. 

 مستوه الوعي السابد لده ممارسي ا نشةة البدنية والرياضية من تبميط الرالة الهانوي منخ ض.  •
توجد عبقة ارتباطية طردية  يجابية بن الستوه الوعي ال طابي والمارسة ال طابية للتبميط ممارسي ا نشةة  •

 ة والرياضية.البدني
يستةيع البرلىمف الإرشادي القترح أن يرفع من مستوه الوعي ال طابي لده التبميط ممارسي ا نشةة البدنية  •

 والرياضية.   
 : التعرف عل  النظام ال طابي التبع من طرف التبميط المارسن للأنشةة البدنية والرياضية.هدف الدراسة

استخدم البااث النهف التجريبي لعرفة اثر البرلىمف الإرشادي القترح في تنمية الوعي ال طابي   منهجية الدراسة: 
 لده التبميط الطين يمارسون أنشةة البدنية والرياضية با نتظام. 

 تلميط رياضي من الطكور فقط   80تكونت العينة من    العينة: 
 "ت"   معام  ا رتباط بيرسون ةةة اختبارالأسلوب الأخصائي:  

 أهم نتائج الدراسة: 
ال رضية ا و : تبن ال رضية قد تحققت  ايت النظام ال طابي التبع من طرف التبميط الرياضين   يحترم الكهير 

 من الوصايا ال طابية الصادرة عن النظمات والجهات الصيية الختصة. 
 ال رضية الهانية: ال رضية قد تحققت  مستوه الوعي منخ ض.

ة الهالهة: تبن ال رضية قد اققت  توجد عبقة ذات د لة  اصابية بن المارسات ال طابية ومستوه الوعي ال رضي
 ال طابي عند التبميط الرياضين في الرالة الهانوية. 

الإرشادي ال رضية الرابعة: يوجد فروق دالة  اصابيا بن التوسةات اةسابية وهطا ما يدع عل  فعالية البرلىمف  
 القترح في رفع مستوه الوعي ال طابي لعينة البيث. 
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 (2017: دراسة نرمين قاسم يوسف ياسين ) الدراسة الثانية
الدراسة: ال لسةينية في   عنوان  الرياضية في الجامعات  التربية  الوعي الصيي وال طابي لده طلبة أقسام  مستوه 
 ستكما  لتةلبات اةصوع عل  درجة الاجستيرفي التربية والرياضية بكلية الدراسات العليا   دراسة."الض ة ال ربية

 فلسةن.   –لىبلس    –جامعة النجاح الوطنية  
 أهداف الدراسة: 

التعرف عل  مستوه الوب الصيي وال طابي لده طلبة التربية والرياضة في الجامعات ال لسةينية في الض ة  •
 ال ربية.

وق في مستوه الوعي الصيي وال طابي لده طلبة التربية والرياضة في الجامعات ال لسةينية في معرفة ال ر  •
 الض ة ال ربية تبعا لت ير الجامعة.

معرفة ال روق في مستوه الوعي الصيي وال طابي لده طلبة التربية والرياضة في الجامعات ال لسةينية في  •
 الض ة ال ربية تبعا لت ير الجنس. 

 قامت البااهة باستخدام النهف الوص ي السييالدراسة:  منهجية  
( 432عينة طبقية عشوابية من طالبة أقسام التربية الرياضية في الجامعات ال لسةينية والبالغ عددهم )  عينة الدراسة:
 طالبا وطالبة. 

موعتن مستقلتن ةةةةةة اختبار أسلو  الإاصابي التبع:است بع التوسةات اةسابية والنسبة الئوية ةةة اختبار )ت(لمج
 تحلي  التباين ا اادي. 

 : أهم النتائج
 تميزت عينة البيت بستوه وعي صيي مرت ع ومستوه غطابي متوسط.  •
  يختلف مستوه الوعي ال طابي بن الطكور والإلىث  لكن اختلف الستوه الصيي بن الطكور والإلىث  •

 ولصالح الإلىث. 
الرياضية في الجامعة العربية ا مريكية بستوه وعي صيي وغطابي أعل  من طلبة كليات   ةتميز طلبة كلي •

 التربية الرياضية في الجامعات ا خره التي تم تناولها في الدراسة. 
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 (2018): دراسة شيخ يعقوب الدراسة الثالثة
 ) أطرواة دكتورة (. "مستوه السلو  الصيي لده طلبة التربية والرياضية مقارنة بةلبة الةب"   عنوان الدراسة:
  في مستوه السلو  0.05توجد فروق ذات د لة  اصابية عند مستوه الد لة    ه    لدراسة: التساؤل العام ل

 ة والرياضة   الصيي بن طلبة التربية البطنية والرياضة وطلبة الةب  لصالح طلبة التربية البدني
 العينة ا فض  بن طلبة التربية البدنية والرياضة وطلبة الةب في مجاع العناية بالجسم. معرفة    -   هدف الدراسة: 

 العينة ا فض  بن طلبة التربية البدنية والرياضة وطلبة الةب في مجاع العناية بالصية العامة. معرفة   -
 التربية البدنية والرياضة وطلبة الةب في مجاع التعام  مع ا دوية. العينة ا فض  بن طلبة  معرفة   -
 العينة ا فض  بن طلبة التربية البدنية والرياضة وطلبة الةب في مجاع الن س اجتماعي.معرفة   -

 12طلبة تربية البدنية والرياضية     12طالب وطالبة )    24:  العينة  .  استخدم النهف الوص ي   منهجية الدراسة:
 طلبة الةب(. 

معام  اتساق أل ا كرومباخ ةةة  ختبار النسبة الئوية ةة التوسط اةسابي ةةةة ا نحراف العياري ةةة    الأسلوب الإحصائي: 
 كولوغروف سميرتوف ةةة اختبار لي ن ةةة  ختبار مان . 

 الدراسة: فرضية  نتائج  
صالح طلبة التربية ل  في مجاع العناية بالجسم  0.05وجود فروق ذات د لة  اصابية عند مستوه  ال رضية ا و :  
 البدنية والرياضية.
في مجاع العناية بالصية العامة لصالح طلبة   0.05وجود فروق ذات د لة  اصابية عند مستوه  ال رضية الهانية:  
 والرياضية. التربية البدنية  

الهالهة:   في مجاع التعام  مع ا دوية لصالح طلبة   0.05وجود فروق ذات د لة  اصابية عند مستوه  ال رضية 
 الةب. 

في مجاع الن س اجتماعي لصالح طلبة التربية  0.05وجود فروق ذات د لة  اصابية عند مستوه  ال رضية الرابعة:  
 البدنية والرياضية.
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 لسابقة:مناقشة الدراسات ا .2
الصيي  والوعي  ال طابي  الوعي  تناولت  الدراسات  هطه  أن  السابقة نجد  الدراسات  استعراض  من خبع 
وعبقتهم بالنشاط البدني الرياضي في مختلف الستويات وهنا تتضح ا همية العلمية والتةبيقية لوضوب البيث  ايث 

نشاط الرياضي البدني وسلو  الت طية الصيية ومستوه لم توجد دراسة توضح الوصف الدقيق للعبقة الوجودة بن ال
 ك  منها وهادا ما تميزت به دراستنا. 

من خبع الدراسات السابقة تمكن البااث من ا ست ادة من ايث الإطار النظري  أنهكخبصة في القوع 
 الناسب للبيث.   الإاصابيلوضوب الدراسة اةالية وفي تحديد العينة الدراسة و الإجراءات الستخدمة كأسلو   

 



 

 

 التطبيقيالجانب 



 

 

 نيلثاالفصل ا
منهجية البحث وإجراءاته 

 الميدانية 
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 : تمهيد
يتناوع هاد ال ص  الوصف الت صيلي لنهجية الدراسة والإجراءات التي اتبعتها البااهة لتن يط البيث  ايث 

والخةوات التي اتبعت  وطريقة توزيع وجمع يتضمن منهف الدراسة  ومجتمعها وم رداتها والعينة وا داة التي استخدمت  
العبقة بن  للتعرف عل   الدراسة  وذل   الستخدمة في  النتابف وا ساليب الإاصابية  القياس وت ري ها وت سير 

 . النشاط البدني الرياضي بالسلو  ال طابي الصيي لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة

 :منهج الدراسة .1
تبر النهف الستخدم في أي دراسة عملية من ا ساسيات التي يعتمد عليها البااث في بحهه عن يع

 اةقيقة  فاختيار النهف الناسب للدراسة مرتبةة بةبيعة الوضوب الطي يتناوله البااث. 
النشاط  ونظرا لةبيعة موضوعنا ومن أج  تشخيص الظاهرة وكشف جوانبها  وتحديد العبقة بن  

البدني الرياضي والسلو  الصيي ال طابي  تبن أنه من الناسب استخدام النهف الوص ي السيي وذل  
لتماشيه مع أهداف الدراسة  فالدراسة الوص ية تهدف    تقرير خصابص ظاهرة معينة با عتماد عل  

 جمع وتحليلها وت سيرها واستخبص د  تها. 

 : مجتمع الدراسة .2
الدراسة من طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات البدنية والرياضة ورقلة )جامعة قاصدي مرباح تكون مجتمع  

والبالغ عددهم) وطالبة195ورقلة(   هذو    (طالبا  السؤوع في  الدراسي طل  اسب  اصابيات  للعام  الجامعة  ه 
2021/2022 . 
 : عينة الدراسة .3

ال طلبة  الدراسة عل  عينة طبقية عشوابية من  البدنية تم  جراء هطه  النشةات  استر معهد علوم وتقنيات 
 ( طالبا وطالبة. 100والرياضة ورقلة  والبالغ عددهم )

 :مجالات البحث .4
 طلبة معهد علوم وتقنيات النشةات البدنية والرياضة ورقلة  المجال البشري: .1
 والرياضة ورقلة.جامعة قاصدي مرباح ةة معهد علوم وتقنيات النشةات البدنية  المجال المكان:   .2
 المجال الزماني: .3
 . 2022   غاية شهر أفري   2021الدراسة النظرية: شرعت البااهة في هده الدراسة منط شهر أكتوبر   •
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  وذل  لجمع العلومات الخاصة 2021ديسمبر    12/ 06الدراسة اليدانية: تمت توزيع القياس خبع ايام   •
  وتحلي  ومناقشة هطه البيالىت كانت 2022جان ي    27بجتمع الدراسة  تم ت ريغ هطه البيالىت يوم  

 . 2022خبع شهر ماي  

 :أدوات الدراسة .5
(  الطي يتكون Renner &schwarzer 2009)مقياسالسلو  الصيي الطي اعده  تم استخدام  

  النشاط البدني الرياضي  التدخن  الكيوع؛ ايث تم اختيار بعدي ال طابيفي اةقيقة من اربعة ابعاد ا سلو   
عبارة يتم اختيار   19يتكون من    الت طيةبعد اسلو       الصيية( والنشاط البدني الرياضي  الت طية)  ال طابيا سلو   

)دابما: لليكرت  الخماسي  السلم  عل   غالبا:   4ا جابة  اايالى:  3درجات؛  العبارات 1؛  ابدا:2درجات؛    )
  فألى آك  فقط القلي  شوكو تةابي عل  الخضر وال واكه؛ عندما آك  كعكة أو  ط ا يجابية:)ألى نبات اعتمد في غ 

القل تناوع  ألى اريص عل   أتناوع منه؛  أو  اةليب  أشر   عندما  الةازجة؛  ا طعمة  الدهون؛ عادة آك   ي  من 
منتجات ا لبان   فألى اختر النتجات قليلة الدسم؛غالباا ما آك  البيض؛ ألى عل  دراية بكمية السعرات اةرارية في 

؛ألى آك  فقط طعامي؛أشر  مشروبات غازية بدون سكر؛ ألى   آك  الوجبات السريعة؛ألى آك  طعاماا مت وازلىا
ا طعمة قليلة اللح؛ أتجنب ا طعمة ال نية بالكوليستروع؛أتناوع الكهير من ال يتامينات عمدا؛ألى أفض  الليوم قليلة 
الدسم؛دابما  أزي  الدهون الربية ) التي اراها( في الليوم  اما العبارات السلبية :) أتناوع مكمبت ال يتامينات 

ا بإضافة الزيد من اللح    طعامي؛ألى آك  الكهير من الليوم اةمراء؛أفض  الكهير من التيلية بانتظام؛أقوم دابما 
توي عل  ثبثة اسئلة تدور اوع عدد مرت ممارسة يحاما البعد الهاني التمه  في النشاط البدني الرياضي     في طعامي(

 النشاط البدني الرياضي المارس.لنشاط البدني في ا سبوب  ا نخراط في ال رق الرياضية  وشدة  
منها بصدق   التأكد للمقياس تم    الساكو مترية ان الخصابص  (Renner &schwarzer 2009)  يشير

 وثبات عالن في ك  الدراسات التي اجريت في العالم سواء في اوروبا  امريكا  اسيا وبعض الدوع في الشرق ا وسط.

 الدراسة الحالية: سيكومترية أدوات .6
تم عرض عبارات القياس عل  بعض ا ساتطة من معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضة بجامعة ورقلة  

 التأكد( ان القياس تم  2009وقدتم اعادة صياغة بعض العبارات بناء عل  طلب المحكمن. يشير القدومي وزايد) 
 من صدقته في العديد من الدراسات المحلية في الوطن العربي. 
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ايث بل ت قيمة العام     اخ عل  عينة الدراسةنبمن ثبات القياس قامت البااهة باستخدام معام  ال ا كرو   للتأكد
  كما هو موضح في الجدوع رقم الصيية والنشاط البدني عل  التوالي  الت طية( في بعد سلو   0.80( و)0.86)
(2) . 

 معامل الاتساق الفا كرومباخ  العينة  المقياس 
 0.86 100 مقياش سلوك الصحي الغدائي

 0.80 100 مقياس النشاط البدني 
 ( يبين نتائج إختبار ألفا كرومباخ 02جدول رقم )

 : حصائيةالمعالجة الإ .7
التيلي   رزم  برلىمف  باستخدام  النتابف  بتيلي   البااهة  قامت  الدراسة  تسال ت  عن  الإجابة  اج   من 

 ( ودال  باستخدام العالجة الإاصابية الآتية:SPSSا جتماعية )الإاصابية للعلوم  
النشاط   • ال طابي وكطل  مستوه  الصيي  العياري لستوه سلو   اةسابية وا نحراف  التوسةات   يجاد 

 البدني لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة بورقلة. 
ابي الصيي لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية ولتيديد العبقة بن النشاط البدني وسلو  ال ط  •

 . والرياضة ورقلة  تم استخدام معام  ا رتباط بيرسون 
 ال اكرومباخ.   اتساق  استعملنا معام    –ثباث    – لعرفة سكومترية أدات   •
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 ومناقشة النتائج:عرض  .1
ال طابي مرت ع لده طلبة معهد علم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة    :الفرضية الاولى مستوه سلو  الصيي 

 ورقلة. 
 سلوك الصحي الغذائي( يوضح المتوسط والحسابي والانحراف المعياري لمستوى  03الجدول رقم )

 ا نحراف العياري  التوسط اةسابي  العينة
100 2.43 0.354 

 .2.50المتوسط الفرضي  ـــــ  
 2.43( يتضح ان التوسط اةسابي لستوه سلو  الصيي ال طابي لدي الةلبة قد بلغ  03من خبع الجدوع رقم )
فان التوسط اةسابي لستوه   2.50  واذا ما قورن بالتوسط ال رضي الطي يقدر بةة0.354بانحراف معياري قدره  

 التوسط.   سلو  الصيي ال طابي لده الةلبة جاء تحت
مما يوضح ان ال رضية ا و ": مستوه سلو  الصيي ال طابي مرت ع لده طلبة معهد علم وتقنيات نشةات بدنية 

 والرياضة ورقلة" لم تحقق. 
الثانية الرياضي لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة الفرضية  البدني  النشاط  : مستوه 

 مرت ع. 
 يوضح المتوسطات والحسابية والانحرافات المعيارية لمستويات النشاط البدني (  04الجدول رقم )

 ا نحراف العياري  التوسط اةسابي  العينة مستويات النشاط البدني 
 1.341 2.67 100 عدد مرات ممارسة النشاط البدني

 0.482 0.64 100 ا نخراط
 0.423 2.11 100 الشدة 
 .2.00ــــــ المتوسط الفرضي  
( يتضح ان طلبة التربية البدنية والرياضية يمارسون النشاط البدني بعدع ثبث 04من خبع الجدوع رقم )

من مجموب الةلبة المتينن   %64مرات في ا سبوب  اما الةلبة النخرطن في ال رق الرياضية فقد بل ت نسبتهم 
( اذا ما قورنت بالتوسط ال رضي الطي بلغ 2.11سةة )في ان كانت شدة ممارسة النشاط البدني لده الةلبة متو 

(2.00 .) 
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مما يوكد ان ال رضية الهانية "مستوه النشاط البدني الرياضي لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية 
 والرياضة ورقلة مرت ع" لم تحقق. 

الرياضية سلو  الصيي ال طابي لده طلبة عهد توجد عبقة ارتباطية )موجبة( بن النشاط البدني  :  الفرضية الثالثة
 .علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة

 ( يوضح معامل ارتباط بيرسون بين سلوك التغذية الصحية وابعاد النشاط البدني 05الجدول رقم )

 الشدة  ا نخراط عدد مرات ممارسة النشاط البدني سلو  الت طية الصيية  ابعاد النشاط البدني 

 0.108- * 0.198 0.035 1 سلو  الت طية الصيية 
عدد مرات ممارسة النشاط 

 البدني 
0.035 1 0.205 * 0.153 

 ** 0.245 1 * 0.205 * 0.198 ا نخراط
 1 ** 0.245 0.153 0.108- الشدة 

 .0.01.                    **دالة إحصائيا عند مستوى دلالة  0.05*دالة إحصائيا عند مستوى دلالة  
( تبن انه توجد عبقة ارتباطية ذات د لة  اصابية بن سلو  الصيي ال طابي 05خبع الجدوع رقم ) من 

الةلبة  ان  ا   الربيس  السبب  يرجع  والرياضية؛ ايث  البدنية  التربية  طلبة  لده  ا نخراط  بعد  البدني في  والنشاط 
ت طية الصيية السليمة اتى يحافظوا عل  مستوه النخرطن في النوادي الرياضة المحترفة او الهاوية اريصن عل  ال

لياقتهم البدنية وكطا اة اظ عل  الوزن الناسب للمنافسة  كما انهم يكتسبوا ثقافة الت طية الصيية عند تواصلهم مع 
 الدربن  وا طباء ومختصو الت طية

ال طابي وبعدي مرات ممارسة النشاط البدني و  توجد عبقة ارتباطية ذات د لة ااصابية بن سلو  الصيي  
والشدة  كما اتضح انه توجد انه توجد عبقة ارتباطية ذات د لة ااصابية بن ابعاد النشاط البدنية )بن ا نخراط 

 . 0.05و  0.01ومرات ممارسة النشاط البدني وا نخراط والشدة( عند مستوه د لة  
الهالهة "توجد عب ال رضية  الرياضي وسلو  الصيي مما يوضح ان  البدني  النشاط  ارتباطية )موجبة( بن  قة 

 ال طابي لده طلبة معهد علوم وتقنيات نشةات بدنية والرياضة ورقلة" قد تحققت نسبيا. 
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 مناقشة الفرضيات:  .2
: يتضح لنا من خبع النتابف التيص  عليها ان مستوه سلو  الصيي ال طابي متوسط وهدا الفرضية الاولى

بدنية  النشةات  وتقنيات  علوم  معهد  طلبة  لده  ال طابي  الصيي  بقياس سلو   الخاصة  الكلية  النتيجة  اسب 
قد يرجع  السبب     عوام  عدة منها الهقافية وا جتماعية و اتجاهات ا فراد نحو الخيارات   والرياضية ورقلة  

 كبت التقليدية التي في اغلبها عبارة اغدية دسمة  ال طابية الصيية؛ فمن العروف ان ال رد الجزابري يهتم جدا با
كما تعتبر وجبة العشاء اساسية  وتؤخر )بعد صبة العشاء( اتى يتنس  للجميع تناولها  كطل  يرجع السبب ا  
عدم ا هتمام ببرامف الت طية السليمة التي تحافظ عل  صية الجسم. وقد ات قت هطه الدراسة مع نتابف ك  من 

 (. 2017(  وكطا دراسة نرمن قاسم )2012(  ودراسة الكيكي وآخرون ) 2018لعربي ) ادراسة  
( ان مستوه ممارسة النشاط البدني لده افراض العينة كان متطبط  04ف جدوع رقم ) ب أظهرت النتا:  الفرضية الثانية

السبب الربيس ا  تبعيات نوعا ما خاصة عي عدد مرات ممارسة النشاط البدني والرياضي وشدة التمارين  وبا يعود  
فترة الجابية كورلى ايث ان الةلبة قللوا من ا نشةة البدنية خبع تل  ال ترة  ويعود كطل  ا  التزامات الةلبة 
فمنهم الوظ ن ومنهم التزوجن  كما ان اغلب الةلبة من الاستر الطين يركزون عل  الجانب العرفي والدروس النظرية 

 لتةبيقي. أكهر من الجانب ا
( واخرون  العصيمي  دراسة  أكدته  ما  البدني 2020وهطا  لنشاط  ممارستهم  مستوه  العينة كان  افراد  نسبة  ان   )

 منخ ض  ومن الضرورة تكهيف الجهود اوع ممارسة النشاط البدني. 
الثالثة ال طابي والنشاط  :  الفرضية  ارتباطية ذات د لة  اصابية بن سلو  الصيي  البدني في بعد توجد عبقة 

ا نخراط لده طلبة التربية البدنية والرياضية؛ ايث يرجع السبب الربيس ا  ان الةلبة النخرطن في النوادي الرياضة 
المحترفة او الهاوية ارصن عل  الت طية الصيية السليمة اتى يحافظوا عل  مستوه لياقتهم البدنية وكطا اة اظ عل  

للمنافسة  ك الناسب  وا طباء ومختصو الوزن  الدربن   تواصلهم مع  عند  الصيية  الت طية  ثقافة  يكتسبوا  انهم  ما 
 (. 2012( وكطا الكيكي واخرون ) 1998الت طية  وقد ات قت هطه النتيجة ا  ما اشار اليه عبوي ) 

شاط والشدة؛ هطه بينت النتابف ايضا انه توجد عبقة ارتباطية موجبة بن بعد ا نخراط وبعدي عدد مرات ممارسة الن
العبقة الةردية توضح ان الةلبة النخرطون في النوادي الرياضية تكون عدد مرات وشدة النشاط تكون مرت عة   ن 

البعب يقدم عل  النافسة ويجب ان يكون مهابرا ومستمرا وملتزما في تدريباته اتى يستةيع مجاراة زمببه -الةالب  
 والت لب عل  منافسيه. 
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 اجات:الاستنت .3
 لةلبة معهد علوم وتقنيات نشةات البدنية والرياضية ورقلة مستوه سلو  صيي غطابي متوسط.  •
 لةلبة معهد علوم وتقنيات نشةات البدنية والرياضية ورقلة مستوه نشاط البدني الرياضي منخ ض.  •
ا نخراط في النشاط توجد عبقة ارتباطية موجبة ذات د لة ااصابية بن السلو  الصيي ال طابي وبعد   •

 البدني لده طلبة معهد علوم وتقنيات النشةات البدنية والرياضة ورقلة. 

 اهم التوصيات: .4
 تشجيع الةلبة عل   تباب سلوكيات  يجابية صيية واختيار الصييح لنوب غطابهم. •
 قياس مستوه السلو  الصيي لده طلبة بشك  دوري.  •
 اهمية تنظيم ممارسات الرياضية الصاابة بالبرامف ال طابية.العم  عل  تهقيف طلبة التربية البدنية عل    •
جع  مقرر مادة الصية العامة والواد الخاصة بال طاء متةلب ضروري لك  قسم من اقسام كليات التربية   •

 وعدم اقتصاره عل  قسم العلوم وا اياء. 
 وال طابي في كليات الجامعات ا خره. ضرورة  جراء العديد من الدراسات لتعريف بالجابن الصيي  •
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 خاتمة :
لقد كان هدفنا من  جراء هطه الدراسة هو الإشارة    أهمية الصية ال طابية في اليدان الرياضي  لا في ذل  

 .من أهمية في النهوض بالستوه النشاط البدني الرياضي  ب ية رفع النتابف    أبعد اةدود
بع دراسة عبقته بالسلو  الصية فقد تةرقنا في دراستنا هطه    النشاط البدني الرياضي وذل  من خ

 .ال طابية لده طلبة علوم وتقنيات النشةات البدنية والرياضة ورقلة
 توجد عبقة   هوبعد البيث النظري والدراسة اليدانية النجزة وا ستعانة با ستمارات ا ستبيانية وجدلى أن

 .صيي ال طابي لده طلبة قسم تربية وعلم اركةارتباط ذات د لة ااصابية بن النشاط البدني الرياضي وسلو  ال
وفي ا خير وختاما لسنا نزعم الكماع والإااطة بوضوب بحها ودراسة ولكن اسبنا فإننا بطلنا جهدا يشهد 
له هطا البيث فإذا كان ثمة نقص أو تقصير في جانب من جوانب البيث فالكماع لله تعا   فما كان فيه صوا  

خةأ فهو منا ومن الشيةان والله ورسوله منه براءة  فكما قي : ''ما   يدر  كله   يتر  جله   فهو من الله  وما كان
''. وعل  ك  ااع نرجو أن تكون هطه الدراسة تمهيد وتوطئة لدراسات ورساب  أخره تكون أكهر شمولية. ونرجو 

ن يجعله عمب لىفعا وم يدا لن يةلع من الله تعا  أن نكون قد وفقنا في هطا العم  التواضع  وندعوه ج  وعب أ 
عليه وأن ين ع به  نه عل  ك  شيء قدير. واةمد لله ر  العالن أو  وأخيرا وصل  الله وسلم عل  نبينا محمد وعل  

 .آله وصيبه أجمعن
 - تم بحمد الله وفضله -

 



 

 

 

 

 

  قائمة المراجع
 والمصادر



 قائمة المراجع   

51 

 المراجع

(: دراسة اوع 2019سارة محمد  )  هزاب محمد الهزاب والزام   هناء اةقبابي  مناع عبدالله نورة السلم    .1

النشاط البدني والسلوكيات الستقرة والنوم و العادات ال طابية للةالبات الجامعيات في السعودية :مركز ا بحاث 

 نمط اةياة والصية. 

الديرين   نظر وجهة من غزة بقةاب ا ساسية الدارس في النظمية الصية .( 2006 ) .اسن رابد  اةجار  .2

  203 – 222.  7(1)البيرين .التربية كلية .والن سية التربوية العلوم مجلة .والعلمن

 العربية  الدوع لبعض الدراسية  الناهف في وال طابي الصيي للميتوه تحلي  .( 2000 ) .أميرة اةسن  .3

 مجلس بدوع الدراسية الناهف في الصيية بالت طية التعلقة والعلومات ال اهيم  دماج  اوع عم   القة  وقابع 

 .والبيوث للدراسات البيرين مركز :النامة .التعاون 

 ميدانية )دراسة الصية نحو وا تجاهات الصيي السلو  .( 2001 ) .كونراد وريشكه  جمي   سامر رضوان  .4

 . 4 .42 – 73دمشق جامعة .التربية مجلة .وألان( سورين طب  بن مقارنة 

السعودية   العربية الملكة في تبو  جامعة طب  من عينة لده اةياة جودة قياس .( 2012 ) .شاهر سليمان  .5

 117  117 – 155.العربي  الخليف رسالة مجلة .عليها الت يرات بعض وتأثير

 طلبة لده ومصادرها الصيية العلومات .( 1989 ) .صالح والقادري  خلي   والخلي  محمد  صباريني  .6

 270ة  255(   6)20الكويت  جامعة .اليرمو    المجلة التربوية بجامعة والإعبمالصيافة  

 طلبة لده الصيي الوعي .( 2012 ) .محمد  جابر وجاسم  غرا   مةر ومحمد  اةسن  عبد  مسلم عقي   .7

  352 – 58.380باب   جامعة .ا ساسية التربية  كلية مجلة . الهنى جامعة  الرياضية كلية التربية

 .العربية الةبعة :القاهرة .2 ط .الصيية التربية  .( 1979 ) .المي أحمد  د محمو  .8



 قائمة المراجع   

52 

 العربية  الدوع لبعض ا بتدابي  التعليم مناهف في والت طية ال طاء عن دراسة  .( 2000 ) .سالم سمير اليبدي  .9

 مجلس بدوع الدراسية الناهف في الصيية بالت طية التعلقة والعلومات ال اهيم  دماج  اوع عم  القة  وقابع 

 والبيوث.  للدراسات البيرين مركز :النامة  .التعاون 

 .العربي  ال كر دار :رةهالقا .الرياضي وصية الرياضة بيولوجيا .(1998) .ال تاح عبد  العلب أبو .10

 دار  2 ط   "ال سيولوجيا علم في عامة أساسيات  (:"1988) فتوح رشدي   ال تاح عبد  العلب أبو .11

 . الكويت   والتوزيع  والنشر للةباعة  بيالسلس

 1996 سنة : الكويت   العرفة عالم   216 الةبعة   والمجتمع  الرياضة : الخولي أنور أمن .12

 . 1994 3الدرسية ط الرياضية  التربية الخولي  أنور أمن .13

   للةباعة والنشر الكتب دار     2 ط   "الإنساف  "ت طية  (2000) : ذنون  محمود الله عبد    الزهيري .14

 الوص   جامعة

 .الوص  جامعة والنشر  للةباعة الكتب دار الرياضي  الةب ) 1989 ( قبع  الربضن عبد  عمار .15

 دار : القاىرة2 ط 1 ج الرياضية  و  البدنية التابية  في والتقوع   القياس) .1995 . ( اسنن صبيي محمد  .16

 .العربي ال كر

 دار :القاىرة  .والرياضية البدنية  التابية  علو في الوص ي .الإاصاء) 2006 ( رضواف. الدين نصر محمد  .17

 . العربي ال كر

 جدة.  الدني دار اةياة مراا  خبع الت طية. 2005 خالد  الدني .18

 لىشروف- دجلة دار :ا ردف عماف .1 ط الرياضي والنشاط .الت طية) 2011 ( كماش.  ز يوسف .19

 .وموزعوف



 قائمة المراجع   

53 

 للةباعة  الكتب دار   "للنساء البدني (:"ا عداد1986 ( طه ياسن   علي ومحمد  التكريتي ياسن وديع  .20

 الوص .  جامعة    والنشر

(:اللياقة البدنية والصية  دار وب  للةباعة والنشر  2001محدان  سارة أحمد وسليم  نورما عبد الرزاق) .21

 عمان ا ردن. 

(: ثأثير العم  ونوب الجنس عل  مستوه ممارسة النشاط البدني 2020واخرون )  العصيمي  امجد سعود    .22

 جدة. ة  والرياضية  المجلد ا وع  جامع  والوعي ال طابي والصيي لده السعودين المجلة الدولية للعلوم الن سية

 (: علم الن س الرياضي  دار ال كر العربي  القاهرة. 1998عبوي محمد اسن )  .23

(:دراسة تحليلية للسلو  ال طابي و الصيي لده  عبي كرة القدم  معارف ) مجلة 2017برجم رضوان.)  .24

   الجزابر.22  العدد  ISTAPSعلمية دولية محكمة( قسم 

النبهقة عنه  ديوان   والافهيم  (. علم الن س الصيي  مجبته  نظرياته 2015)   فاطمة الزهراء الرزق  .25

 الةبوعات الجامعية  الجزابر. 

دراسة مقارنة لستوه الوعي الصيي لده بعض طلبة معهد التربية البدنية والرياضية   (.2018العربي  محمد.)  .26

 . 187- 147( 2)3مجلة ت وق في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  بست انم 

توه الوعي الصيي وال دابي لده طلبة اقسام التربية الرياضية في (.مس2017نرمن قاسم  يوسف ياسن.)  .27

 الجامعات ال لسةينية في الض ة ال ربية.رسالة ماجيستر غير منشورة جامعة النجاح الوطنية  فلسةن.

والسلو    الإتجاهات ال طابية  (. 2012)   جماع  أسعد عل  أحمد  وحماد  سليمان  ويونس محمود   الكيكي  .28

 . 194- 179 90مجلة تةبيقات علوم الرياضة   ال طاب  لبعبى كرة السلة بالدوره المتاز  

 

 

 



 قائمة المراجع   

54 

 المراجع الاجنبية: 

29. EricJoussellin. 2005.La médecine du sport sur le terrain. Edition Masson,  

PARIS . 

30. Mc Ardle, Katch. F, Katch.V. 2001.Physiologie de l’activité physique: 

énergie, nutrition et performance, ed Maloine/EDISEM . 

31. Jean Paul Blanc. 1996. Diététique du sportif. Edition Amphora , PARIS 

32. HAS haute autorité de sante .(2007). La prise en charge de votre maladie 

coronarienne:vivre avec une maladie coronarienne. Guide affection de 

longue duree  . 



 

 

 الملاحق قائمة 



 قائمة الملاحق  

 

Renner, B., & Schwarzer, R. (2005). Risk and health behaviors. Documentation of the scales 

of the research project:“risk Appraisal consequences in 

Korea”(RACK), 2.http://www.gesundheitsrisiko.de/docs/RACKEnglish.pdf 

 مقياس السلوك الصحي ل)رانرو شفارزر( 
 ,.Renner, Bأعدهارانر و ش ارزر)   هطا القياس مست  من مجموعة من القاييس التي   

&Schwarzer ,2005 ايث طبقت عل  العديد من الهقاقات في العالم  وقد تاكدت صباية وثبات )
 القاييس في ك  الهقافات التي طبقت فيها.

بعبارات السلو  القياس اةالي يتكون من استبانة ب رض جمع الخصابص العامة للعينة الشاركة  وبعده جزء خاص  
 ال دابي الصيي  وجزء اخر خاص بالنشاط الرياضي. 

 مقياس السلو  ال دابي الصيي لده طلبة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
زمببي الةلبة اضع بن ايديكم بعض العبارات الخاصة بقياس السلو  ال دابي الصيي وثقتي كبيرة فيكم با جابة 

   للتطكير فقط  توجد عبارات خاطئة واخره صييية ك   جاباتكم ستؤخد بي  الجد. بك  مصداقية
 الخصائص العامة -1

 ذكر                                      انه                                    العمر: .....................             الجنس:    
 اعز                                                  متزوج           : الحالة العائلية  

 :                 موظف                                          غير موظف المهنة  
  

http://www.gesundheitsrisiko.de/docs/RACKEnglish.pdf


 قائمة الملاحق  

 

 السلوك الغدائي-2
كم تنطبق عليك كل عبارة؟ رجاء اعمل دائرة على   هذه بعض العبارات عن عاداتك الغذائية بشكل عام :  

 الرقم الذي تراه مناسبا 
 دابما   غالبا  اايالى    ابدا  العبارات  الرقم  
     ألى نبات اعتمد في غدابي عل  الخضر وال واكه.  1
     عندما آك  كعكة أو شوكو طة   فألى آك  فقط القلي  منها. 2
     تناوع القلي  من الدهون. ألى اريص عل    3
     أتناوع مكمبت ال يتامينات بانتظام. 4
     عادة آك  ا طعمة الةازجة .  5
عندما أشر  اةليب أو أتناوع منتجات ا لبان   فألى اختر النتجات  6

 قليلة الدسم.
    

     غالباا ما آك  البيض .  7
     ألى عل  دراية بكمية السعرات اةرارية في طعامي .  8
     أشر  مشروبات غازية بدون سكر. 9

     ألى   آك  الوجبات السريعة.  10
11 .      ألى آك  طعاماا متوازلىا
     ألى آك  فقط ا طعمة قليلة اللح.  12
     أتجنب ا طعمة ال نية بالكوليستروع.  13
     أتناوع الكهير من ال يتامينات عمدا.  14
     ألى أفض  الليوم قليلة الدسم. 15
     أقوم دابماا بإضافة الزيد من اللح    طعامي.  16
     ألى آك  الكهير من الليوم اةمراء   17
     أفض  الكهير من التيلية في طعامي  18
     الدهون الربية ) التي اراها( في الليوم   دابما  أزي  19
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 النشاط البدني -3
ا سبوب تمارس النشاط البدني  والرياضي داخ  الجامعة وخارجها ؟              كم مرة  في  -1

.................................... 
ه  تمارس نشاط رياضي منتظم في السنوات القليلة الاضية ) مهب منخرط في فريق رياضي سواء رياضة فردية   - 2

 ......................              لاأو    عم ناو جماعية( ؟  ... ا جابة يكون  
 كيف تكون شدة النشاط المارس في أغلب ا ايان ؟) اختر اجابة واادة فقط(    -3
 شدة عالية                              شدة متوسةة                                      شدة منخ ضة   

 
 


