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 -مقدمة ومشكلة البحث: 

ول،لمددالذيع ددلتلذيةددتلعلددلد لم ددتللددعلم  ددلفلذيلو وددلفل ذي  دد ليل لل Nutritionيُعددعلم ددتلذية  يدد ل
يدل لععةبرلذية  ي لفالبللإضلف لإيىلكلنهللم  دل،،لفع دتلذيدرمتلمداللإنلذلإن دلنلي دةي يلمرلللدل،لي 

فوأكدددد لإ للإنلمددددللي ةددددلدألمددددال عددددلتللةددددأورلبددددأملدلكب ددددرخلكليعددددل ذ ل ذية لي ددددعلذي ددددعبو ل ذي بددددرذ ل
ذي كة دد، ،لفة لدد  لنددل لمددالذى ع دد لم ددىلندددل لضرددرل ليفددع ألبليلددر دخلمددللفودد لمددالم ل دددرل

لم ذئو لب لملي،للمللي    لم و لذي ية عل مل ذع .
 

 ها لافالفرد هو أساس المجتمع وصحة وسلامة الفرد تنعكسان على كيان المجتمع ، حيث أن

،  جتماعيةة والأتعني خلو الفرد من الأمراض فقط ولكنها ترتبط بإكتمال الكفاية البدنية والنفسي

ها فاءة فأنوية بكوأداء جميع أعضاء الجسم لوظائفها الحيفسلامة الفرد البدنية وتمتعه بجسم سليم 

بيعية ، ورة طتمكنه من أن يحيا قادراً على أن يعمل بكفاءة وبمهارة والتمتع بأوجه الحياة بص

 ن الحالةمل بيحيث لا شك أن الفرد المتكامل صحياً وبدنياً يمكن أن يقدم لوطنه الكثير فالتكا

لى عينما الفرد بالثقة ويكسبه الحماس والمبادرة بالعمل ب الصحية والبدنية يزيد من شعور

لك على عكس ذالنقيض من ذلك فأن إختلال الصحة والبدن قد يؤثر علي الحالة النفسية للفرد فين

 تعامله مع زملائه وإتجاهاته نحو مجتمعه . 

ن مويعتبر زيادة وزن الفرد من المشاكل التي تؤثر على صحته وتسبب إصابته بالعديد 

حيث يشير أن الوزن يعتبر عنصر  م(2002رضوان محمد رضوان )الأمراض ويوضح ذلك 

لوزن في ا هام في الحياة ويتضح ذلك من نتائج الدراسات الطبية التي تشير إلى أن أي زيادة

 % من80عن المعدل الطبيعي تؤدي إلي قصر العمر وفي بعض الدراسات الاخري ثبت ان 

:  7 اة .)ن من أمراض القلب والأوعية الدموية التي تؤدي إلي الوفالمصابين بالسمنة يعانو

109) 

ويطلق مصطلح السمنة عادةً على الحالات التي تزيد فيها الطبقة الدهنية المختزنة تحت الجلد 

وداخل الجسم ، وهناك فرق بين السمنة والوزن الزائد ولا يجب الخلط بينهم ، فمن الممكن أن 

ادة في الوزن وليس بالضروري أن يكون سميناً وذلك لأن ممارسة يكون الشخص عنده زي

التمرينات الرياضية قد تؤدي إلى زيادة الوزن ولكن الزيادة هنا نتيجة زيادة حجم العضلات .   

 (14   :143) 

 أسلوب الحياة اليومي وعلاقته بنسبة الدهون وزيادة الوزن للرياضيين

 أ.م.د/عمرو سعيد إبراهيم  

 بنها جامعة  –كلية التربية الرياضية   
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ضخم ادة توتحدث السمنة بزيادة وزن النسيج الدهني الذي تتم فيه الزيادة بطريقتين هما زي

دد ، ويتضاعف ع Hyperplasiaوزيادة عدد الخلايا الدهنية  Hypertrophy  الخلية الدهنية

لى ذلك يجب عمرات ، وبناءاً  5 – 4الخلايا الدهنية وتضخمها منذ الولادة حتي مرحلة البلوغ 

أكثر  طفولةأن نفرق بين نوعين من السمنة هما سمنة الطفولة وسمنة البلوغ ، وتعتبر سمنة ال

لذلك ا ، والنسيج الدهني علي حساب كل من تضخم الخلايا الدهنية وعدده صعوبة نظراً لزيادة

سمنة  % من الأطفال المصابين بالسمنة على حالاتهم حتي بعد البلوغ ، أما80يظل حوالي 

لحصول مكن ايالبالغين فتكون غالباً على حساب زيادة حجم الخلايا الدهنية وليس عددها ولذلك 

إلى  قاص الوزن عن طريق التغذية مع برنامج رياضي جيد يؤديعلى نتائج إيجابية عند إن

 (39:  1تقليل حجم الخلايا الدهنية . )

ط الجسم م( أن النظام اليومي المثالي يمثل عامل أساسي لنشا2005ويشير علي جلال الدين )

يح لصحزام اوأستشفائه ، ويساعد علي رفع الكفاءة البدنية والصحية للفرد ، حيث يساعد الالت

    (150:  11والدقيق بمتطلبات البرنامج اليومي المثالي  . )  

يزان إن من أهم أسباب السمنة هو وجود خلل في م م(2000محمد الحماحمي )بينما يذكر 

اردة ة الوالطاقة أو إتزان السعرات الحرارية في الجسم بمعني زيادة معدل السعرات الحراري

لمية ت الععرات الحرارية المفقودة ، وتؤكد ذلك الدراساللجسم عن طريق الطعام عن معدل الس

لاء التي أجريت علي مواطني شمال الولايات المتحدة الأمريكية حيث أوضحت أن غذاء هؤ

ا أدي ، مم المواطنين يحتوي على كمية من السعرات الحرارية الزائدة عن إحتياجاتهم اليومية

 أن الإصابة سمنة ، وكذلك تشير تلك النتائج إلى( مليون منهم بال150إلى إصابة ما يقرب من )

لصحي ، وعي ابالسمنة إنما تعود إلى بعض العادات والتقاليد الغذائية غير الصحية أو غياب ال

 (63 :  19أو الجهل بمبادئ التربية الغذائية أو عدم الإلمام بالثقافة الغذائية . ) 

  مظدلت  ملدت  شدفلت مدا ذيي دت إنلمكلندل لم(2009م()2005)لبزن الززاا  هزاا  للكدعل
 م در  لإردر ل شدف و  كة د  إيدى ذيي دت مكلندل  ع  دوت لدةت مدل  مدل خ م درلليد   معدل ن  سدلذئ 
 ي كدا  در ل  ه دل ل . ذي لدلدل  ذيلدلم   ذىن دي   ذي عل ن ع   لذيعلت ل ذيعظلت شف و 

رلع   عيد لرتيهدللس دلملمكلندل لذيي دتلبلدر ل عو د لمدال رلد لذى هدلخلذيفعلبد ل  در لم د مدا
  دفة  م دى عأو رلم فدل  ذي  ص يع  ذيي  ت ذيةلللا عفع لذي كلنل لب ك لن بىل يلبوع 

س ثلي للإه و لكب رخلكلن للإسعلمكلندل لذي ولةد لذييدفو لمداللإ د لذييدف ل ذي ولةد ل ذيبعنتل،  لإ ذفأ
للالذيبعنودد ل مدداللإ دد لعلددللرلم ددةل لذى ذفلذيفركددتل ةددعللإكددعلذيععلددعلمددالذي،ددلسب اللإنللإه ودد لعلدد

ذيي ددتلعةلدد لمددالرددتولمددعأللإمددلدلم هددللذدع،ددلبلذيفليدد لذييددفو لبةلددللالذيي ددتلس ددثلإنل لددل خل
ذي ددد   للإ ل لدددل خلذي فلفددد لعع دددىلذي للدددعلمدددالذي  دددكت لذييدددفو لي  دددر ل ذن  دددل ليولةةددد لذيبعنوددد ،ل
 لرع،طلم ةل لذى ذفلذيرللضتلفتلم ة فلذىن ل لذيرللضو لبعد  لكب رخلب لعو لعلللالذيي ت.ل

 ددددثلع ة ددددفل بوعدددد لذى  ددددلتل ن دددديلذيددددعهال ذيعلددددت لبهددددللع،عددددل،لي لعودددد لذي  ددددلبلذيرللضددددتلس
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ذية ييتل،ل ذدع،لبلعلللالذيي تلبلية  ي لس ثللإنلنل ل  بوع لذي  ذفلعؤورلبلي د يل ذلإييدلمل
فدتلمكلندل ل  دتلذيتمديل ةددعلعدؤ  لية دعتلبلي  دةل للإ لهبددلبل ذن  دل لفدتلذي  دةل ل،لذدع،ددلبل

ليةلددددللالذيي ددددتل  دذ،للإسلسددددول،لفددددتلذيلةليدددد لمددددالعلددددللالذيي ددددتلبلي لةليدددد لمددددالذلإ ددددلبل لس ددددثلإنو
ذلإ ددلبل ،لف ددالذي تسدديللإنل لددل خلذي دد   لم ددعلبعددفلذىفددرذ لعع ددىلف ددعذنلذيععلددعلمددالم ل ددرل
ذي ولة لذيبعنو ل  علب لعفرل للإ رذفلذيي تلم ىلذي ع لذيللم لي   ي ل ك ي لذيفدلولفدتلسليد ل

ه ألذيعلذم لع لمعلم ىلسع ثلذلإ لبل ل،لذدع،لبلعلللالذيي دتلبل نة دلفلذي فلف لذيلذئعخل،ل ك ل
س ثلي هتلعلللالذيي تلب ك لكب رل عذ،لفتلم  و لذنة لفلذىفرذ لي  لدس لذيرللض لذي  لس، لك لل
ي كدداللإنلي ددلهتلفددتلذ نة ددلفليدد،عفلذىن ددل لذي  ة  دد لذيةددتلعةل دديلملذ دد ل لبعنودد لمع  دد لبدد ل

ل(4:ل23(ل،ل)ل10-9:ل22ضتلذية ييت.ل)  ذر لذي  لبلذيرلل
ل

 عينهاأن مشكلة السمنة أصبحت مشكلة عالمية فلم تعد تقتصر على مجتمعات ب الباحثويري 

ر ن أكثموأنما هي أخذه في الزيادة بمعدلات كبيرة في معظم دول العالم ، وتعتبر حالياً 

لى عنظراً لخطورتها الموضوعات التي تشغل إهتمام المنظمات الصحية في الوقت الراهن 

تكون  أن السمنة ومشاكلها الصحية سوف مLiu, G. (2000)ليو جي صحة الفرد ، حيث يشير 

مرض العصر الرئيسي الذي سوف يهدد صحة الأنسان في القرن الواحد وعشرين ، وأن 

 ً  (60:  28.)  ميكانزم )ألية( حدوث السمنة تعتبر من الموضوعات الرئيسية للبحث العلمي حاليا

 -أهداف البحث: 

 وزنأسلوب الحياة اليومي بنسبة الدهون وزيادة ال يهدف البحث إلي التعرف علي علاقة

(  كرة الطائرة –كرة السله  –للرياضيين في الرياضات الجماعية ومنها ) كرة القدم 

 وذلك من خلال :  المصارعه ( –الكاراتيه  -والرياضات الفردية ومنها )الجودو 

 لي أسلوب الحياة اليومي للرياضيين قد البحث .التعرف ع -1

 ين فيللرياضي التعرف علي علاقة أسلوب الحياة اليومي بنسبة الدهون وزيادة الوزن -2

 كرة الطائرة ( . –كرة السله  –الرياضات الجماعية ) كرة القدم 

 ين فيللرياضي التعرف علي علاقة أسلوب الحياة اليومي بنسبة الدهون وزيادة الوزن -3

 .  المصارعه ( –الكاراتيه  -الرياضات الفردية )الجودو 

بعض  في التعرف علي الفروق بين أسلوب الحياة اليومي ونسبة الدهون وزيادة الوزن -4

 الفردية كرة الطائرة( وبعض الرياضات –كرة السله  -الرياضات الجماعية )كرة القدم 

 المصارعه ( . –الكاراتيه  -)الجودو 

 -ت البحث: تساؤلا

 -كرة القددم ملهلللإس لملذيفولخلذي لمتليع لذيرللض  الفتلبعفلذيرللضل لذيي لعود ل) -1

 (ل؟كرة الطائرة  –كرة السله 
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 -الجدددودو مددلهلللإسددد لملذيفودددلخلذي ددلمتليدددع لذيرللضددد  الفددتلبعدددفلذيرللضدددل لذي ر يدد ل) -2

 (ل؟المصارعه  –الكاراتيه 
 -كدرة القددم ض  الفتلبعفلذيرللضدل لذيي لعود ل)ملهتلن ، لذيعهلنل ذيل نليع لذيرلل -3

 (ل؟كرة الطائرة  –كرة السله 
 -الجدددودو مدددلهتلن ددد، لذيدددعهلنل ذيدددل نليدددع لذيرللضددد  الفدددتلبعدددفلذيرللضدددل لذي ر يددد ل) -4

 (ل؟المصارعه  –الكاراتيه 
 هدددد لعل ددددعلمتةدددد لذدع،ل ودددد لبدددد اللإسدددد لملذيفوددددلخلذي ددددلمتل ن دددد، لذيددددعهلنل  لددددل خلذيددددل نل -5

 (ل؟كرة الطائرة  –كرة السله  -كرة القدم فتلبعفلذيرللضل لذيي لعو ل)لي رللض  ا
 

 هدددد لعل ددددعلمتةدددد لذدع،ل ودددد لبدددد اللإسدددد لملذيفوددددلخلذي ددددلمتل ن دددد، لذيددددعهلنل  لددددل خلذيددددل نل -6
 (ل؟المصارعه  –الكاراتيه  -الجودو ي رللض  الفتلبعفلذيرللضل لذي ر ي ل)

ي رللضدد  الفددتل ، لذيددعهلنل  لددل خلذيددل نلهدد لعل ددعلفددر  لبدد اللإسدد لملذيفوددلخلذي ددلمتل ن دد -7
(ل بعددفلذيرللضددل لكددرة الطددائرة  –كددرة السددله  -كددرة القدددم بعددفلذيرللضددل لذيي لعودد ل)

 (ل؟المصارعه  –الكاراتيه  -الجودو ذي ر ي ل)
 

 -مصطلحات البحث: 

 أسلوب الحياة اليومي : -1

 حيةائية والصهو طريقة الفرد في الحياة العامه ، مشتملة علي السلوكيات الغذ

 (رئي والغير صحية وايضا عادات النوم .                          ) تعريف أج

 نسبة الدهون بالجسم : -2

نة هي دهون الجسم ككل والتي تحتوي على دهون الجسم الأساسية والدهون المخز

 بقاءلية  فيه ، وتعتبر الدهون الأساسية في الجسم ضرورية للقيام بالعمليات الحيو

 .                         ) تعريف أجرائي ( الفرد على قيد الحياة

 -الدراسات السابقة: 

 (  16م( )  2020)محمد أسامه عبد الخالق دراسة  -1

ل.يرللضو ذذيعتة لب الذيةلللالذيي  لنتل لذيب لف لذي  ذئو ليلتملك و لذيةربو لعنوان الدراسة: 
 لبدد الذيةلددللالذيي دد لنتل لذيب لفدد لذي  ذئودد ليلددتملك وددلذيعتةدد التعددرف علددي  هدددف الدراسددة:
 .ذيةربو لذيرللضو 

 .الوصفى المنهج  المنهج المستخدم:
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ل. لييلمالذي رة لذى يىلبك و لذيةربو لذيرللضو ل(ل1000)لعينه الدراسة:
لFatذظهر لذي ةلئجل  دل لفدر  لبد الذيرللضد  ال م درلذيرللضد  الفدتل أهم النتائج المستخلصة:

 ذظهددر لذي ةددلئجللMuscleظهددر لذي ةددلئجل  ددل لفددر  لبدد الذيرللضدد  ال م ددرلذيرللضدد  الفددتل ذ
 و Water  للBMI   دل لفدر  لم درل ذيد لذسيدلئولللبد الذيرللضد  ال م درلذيرللضد  الفدتل

Bones ذظهر لذي ةلئجل  ل لفر  لم رل ذي لذسيدلئولللبد الذيرللضد  ال م درلذيرللضد  الفدتلو
ل.م ةليلذيب لف لذي  ذئو 

 (  9م( )  2019)طزه عزبد الحمزيد محزمد دراسة  -2

 بةعذئو لذعأو رلبرنلمجلدللضتل نظلتلم ذئتلية    لذيل نلذيلذئعليةتم  لذي رس  لعنوان الدراسة: 
 .ب فلفظ لذي   لبو 

 لعددأو رلبرنددلمجلدللضددتل نظددلتلمدد ذئتلية   دد لذيددل نلذيلذئددعليةتم ددالتعددرف علددي  هدددف الدراسددة:
 .بةعذئو ذي رس  لذ 

 .ذي  هجلذيةيرلبى المنهج المستخدم:

 .(لع    لمالعتم  لذي رس  لذلإبةعذئو لل  لذيل نلذيلذئعل40)لعينه الدراسة:
سيددلئوللذنلذيبرندلمجلذيرللضددتل ذي ظددلتلذي دد ذئتليد لعددأو رلإييددلبتل ذولذ أهددم النتددائج المستخلصددة:

 لذيددعهلن،لكة دد لذيي ددتلذي ليودد لمددالييددلي لذياوددلبلذي،عددعيلي  ي لمدد لذيةيرلبودد لفددت)لذيددل ن،لعو دد
يللةد لذيعهلنلبلي لف،لعو  لذي لف،لكة  لذيي تلذي ليو لمالذيعهلنللبع نلذي لف،لذيفدعلذى ندىلمدالذ

ل.ي ف ل لم ىلذيلظلئفلذيف لل ،لمؤشرلكة  لذيي تل(
 ( 8م( ) 2018دراسة رضوى صلاح حسين أحمد )ل-3

وعدتلم دتلإن دلللذيدل نل بعدفلذي ة  درذ لعدأو رلبرندلمجلدللضدتل م در مل ب عنوان الدراسدة:
 س  ل.ل40:45ذيبعنو ل ذيب لكو ولئو ليعيلذي  عذ لذيبعل ل لمالسال

عأو رلبرنلمجلدللضتل م ر مل بوعدتلم دتلإن دلللذيدل نل بعدفل ذيةعرفلم ى هدف الدراسة:
 س  ل.ل40:45ذي ة  رذ لذيبعنو ل ذيب لكو ولئو ليعيلذي  عذ لذيبعل ل لمالسال

 .ذيةيرلبتلذي  هجل ستخدم:المنهج الم

لس  ل.ل40:45ذي  عذ لذيبعل ل لمالسال(لس عخلمال75)لعينه الدراسة:
لذيبرندددلمجلذيهدددلذئتل ذي  ددر ملذيلبوعدددتلذيددد يلذسددة عتلمدددعلذي ي لمددد  أهدددم النتدددائج المستخلصدددة:

لذيةيرلبودد لذيبليبدد لكددلنليه ددلل  دلفعددلولفددتلإن ددلللذيددل نل عف دد البعددفلذي ة  ددرذ لذيب لكو ولئودد 
ل. )يبعنو لي   عذ لذيبعل ل ل)ة علذي،فث ذ
 (  12م( )  2018)عمرو مسعد ابراهيم عفيفي دراسة -4
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لعدأو رلنظدلتلمد ذئتلسركدتلم دتلذن دلللذيدل نل معدعولذية ب د لذي د ذئتلذي لمدعي عنوان الدراسة:
ل ف للي يلئ لذيعتلي   عذ ل.

 نل معدددعولذية ب ددد لعدددأو رلنظدددلتلمددد ذئتلسركدددتلم دددتلذن دددلللذيدددللذيةعدددرفلم دددىل هددددف الدراسدددة:
لذي  ذئتلذي لمعيل ف للي يلئ لذيعتلي   عذ ل.

 .ذيةيرلبتلذي  هجل المنهج المستخدم:

 .(لس عخلماليعلهتل  نل ذئعل12)لعينه الدراسة:

ودد لذن  ددل لذيددل نلذيل ددتلفددتلفيددلئ لذيددعتلذ دبعدد لذي ي لمدد لذيةيرلب أهددم النتددائج المستخلصددة:
ل.برلمالذي ي لم لذيللبل لذي ظلتلذي  ذئتي  ظلتلذي  ذئتلذي  يصليهللب  ، لذك

 (  20م( ) 2018)محمد محمد فتحى السعيد خنشع دراسة -5

ي دتلفلم و لبرنلمجلعأه  تلىن لللذيل نلمعلع دل ولذيلدلدن ة الم دتلمكلندل لذي عنوان الدراسة:
لي رللض  ا.

كدلدن ة الم ددتللفعليود لبرنددلمجلعدله  ىل ن دلللذيددل نلمدعلع ددل ولذوذيةعدرفلم ددىل هددف الدراسددة:
لمكلنل لذيي تلي رللض  ا.

 ذي  هجلذيةيرلبتل. المنهج المستخدم:

 .(لس  20-17(ل ميلل للةرذ حلذم لدهتلملب ال)ل25)لعينه الدراسة:
 خلعف الفتلعرك للذيعهلنلفىلذيعتل عف  المفولل لذيي تل  لل أهم النتائج المستخلصة:

ل.ل ذيلة  لذيعل و ل ذن  ل لكة  لذيعهلنلبليي ت
 - التعليق على الدراسات السابقة:

 ( دراسات سابقة5عرض الباحث )

 -ومن خلال عرض الدراسات السابقة يتضح ما يلي: 

 -الهدف:  -1

لإنلمعظددتلذيتمبدد اليددومليددعلهتل مددىلمدد ذئتل ع ددل ولذى ع دد لذييددلهلخلتناولددت أغلددب الدراسددات 
تللبل لل خلن ، لذيعهلنلب  صلذيدلمبرمتلك لم كتعهلل لإضرذدهلل معتلع ل ول  ، لذلإفللدل ذدع،

لذي  ذئت.ل
 -المنهج المستخدم:  -2

 باعتبارهمددا أنسددب المندداهج لمثددل هددذه ذيةيرلبددتل ذيل دد تاسددتخدمت أغلددب الدراسددات المنهجددان 

 الدراسات. 

  -العينة:  -3
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 تنوعت العينات المستخدمة في الدراسات السابقة وفقاً للنوع والعدد.

 - أدوات جمع البيانات: -4

ي،لسدثلذسة عمتللإم يلذيعدذسل لذيبرذمجلذي  ة   لسلذفلذي  ذئو للإ لذيبرذمجلذيرللضو ل ةعلذسدة ل لذ
مددالذيعدذسددل لذي ر فودد لفددىلعفعلددعللإن دديل سددلئ ل  ددعلبولنددل لذيعدذسدد لذيفليودد ل سددلفلي ددة عتل

يي ددعلبولنددل لهدد أللbody composition analyzer)ذي،لسدثل هددل لعف  دد لمكلنددل لذيي ددتل)
 .لذيعدذس 

 -المعالجات الإحصائية:  -5

والوسيط  اتفقت كل الدراسات السابقة على استخدام المعاملات الأولية مثل المتوسطات الحسابية
ن وكدذلك والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ودلالة الفدروق ومعامدل الارتبداط وتحليدل التبداي

 كيفية التحقق من تساؤلات الدراسة.

  -إجراءات البحث: 

 -منهج البحث:  -1

ثلةلتلذي،لسثلبلسة عذتلذي  هجلذيل  تلبلسة عذتلذيعدذسل لذي  فو ل لي لي تفمة ليلبوع لذي،ف
    لإهعذف .

 -عينة البحث:  -2

ة الشابان قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من نادي بنها الرياضي وناادي ممعيا
م ماان الرياضااا120ل رياضااو وعاادد م  المساايمين والمسااميين بادتحاااداب التابعااة ل اا ب ( دعبااا

 –راتياو ال ا - ارة الطااةرة( والرياضااب اليردياة  الماودو  – رة القدم  –المماعية   رة السيو 

م  عينو استطلاعيو وتم ت60( سنة و  25-18المصارعة( من المرحية السنية من   قسيمهم ( دعبا

  - ادتي: 
 ادي بنها الرياضي .( دعب في رياضة  رة السيو بن20  -

 ( دعب في رياضة  رة القدم بنادي بنها الرياضي .20  -

 ( دعب في رياضة  رة الطاةرة بنادي بنها الرياضي .20  -

 ( دعب في رياضة المودو بنادي بنها الرياضي .20  -

 ( ناشئ في رياضة ال اراتيو بنادي بنها الرياضي .20  -

 بنادي الشبان المسيمين .( ناشئ في رياضة المصارعة 20  -

بين ( دع10( دعبين  رة السيو ،  10( ناشئ  عينة استطلاعية مقسمين  الآتي:  60  -

تياو ، ( دعباين  ارا10( دعبين مودو ،  10( دعبين  رة الطاةرة ،  10 رة القدم ،  

 ( دعبين مصارعة .10 

 -أدوات ووسائل جمع البيانات: -3
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ذي،لسثلبع  لم  لمر عتلي عدذسل ل ذي،فلثلذي لب  لفتلميلول:لةلتلالمسح المرجعي -1
لذيفولخل للإس لم لي اولب لمفل د لمعخ لإمعذ  لب ر  لذيرللض  ا ل ع  ي  لذيرللضو  ذييف 

لذي لمتلي رللض  ال لي ليعرضهللم ىلذي ل خلذي برذف.
:لبععللإنلةلتلذي،لسثلبع  لذي   لذي ر عتل  ضعلذي فل دلفتلاستطلا  رأي الخبراء -2

لذي برذفل لي لي فيلولم ىلذلآدذفلذ  لذي،لسثلبعر لذي اولبلم ىلذي ل خ لةلت سة لدخ
لذي،فثلذ سةلتعو ل مال لم ىلم    لذي،لسثلبعرضهل لذي فل دلذيةتلسو لت ذيةتلعفع 

لبععهللذيع   لذىسلسو .
 لتلم:لةلتلذي،لسثلبع  لم لبت لمعلعخلمعلذي ل خلذي برذفل لإسلع خلالمقابلة الشخصية -3

 لذي  لف لذيرللضو ل ك ذلذي ل خلذي برذفلفتلميلولععدليلكرخلذيللئرخل كرخلذي عتل كرخذيي
لةلتل ل ك ي  ل  عخ، ل لدخ لفت لذي اولب لإمعذ  للإ   لما ل ذييل   ل ذي يلدم   ذيللدذعو 
لذيع   ل ل ك ي  لذي،فث لم  هت ليلب  لسلف لذي لا لذ مب ا لمع لم لب   لبع   ذي،لسث

لذ سةلتعو .
 -ي البحث :الأجهزة المستخدمة ف

 .”body composition ” هل لعف   لمكلنل لذيي ت -1
  م لذنل بتلمعللرلياولبل  نلذيي تل. -2

 -الأدوات المستخدمة في البحث :

 ذسة لدخلع ي  لبولنل ل عولسل لم   لذي،فث. -1

 ماولبللإس لملذيفولخلذي لمتلي رللض  ال. -2
 -الجسم : الدراسة الاستطلاعية الأولى لجهاز تحليل مكونات

ل لللت لذى يى لذ سةلتعو  لذيعدذس  لبإ رذف لذي،لسث لةلت لذي لذف  لت10/10/2020ذي بت ب ع  لل
كرخلل ميلفتل)كرخلذي عت،ل60ذيعدذس لم ىلمع للبةلب  ك و لذيةربو لذيرللضو لبب هللس ثلةلتل

ل.ذي   ل،لكرخلذيللئرخل،لذييل  ل،لذيللدذعو ،لذي يلدم (ل رلدجلم   لذي،فثلذىسلسو ل
 -هدف الدراسة :

 (ذرة،لدل هل لعف   لمكلنل لذيي تلB.C)ل ذيةأكعلمالستمة ل ع     .ل
 .لعفعلعلذيلمالذي  ة ر لذيت تللإ رذفلذ رة،لدليل ل ميلل
 ذييهل .لذيةعرفلم ىلذي ة  رذ لذيةتلع رجلما 

 -نتائج الدراسة :

 (ذيةأكعلمالستم ل هل لعف   لمكلنل لذيي تللB.C.)ل
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 لعفعلعلذيلمالذي  ة ر لذيت تللإ رذفلذ رة،لدليل ل مي.لعت
 عتلذيةعرفلم ىلذي ة  رذ لذيةتلع رجلمالذييهل ل كلنتلكل عت:- 

 

 (1جدول )
  Body Compositionالمتغيرات الناتجة عن جزاز تحليل مكونات الجسم 

 المتغيرات الناتجة من البرنامج  م
 tbf النسبة المئوية للدهون  1
 vfi دهون بالكيلو جرامال 2
 wh وزن الجسززم 3
 bmi مؤشر كتلة الجسم 4

 

 -مقياس أسلوب الحياة اليومي للرياضيين:

لذي رذفذ لذي ظرل لي  رذ علذيع  و ل ذيعدذسل لذي رع،ل لب لضل لذي،فثل. -1
 ذي  لب  لذي  يو لذي  ةلس ل. -2
 عفعلعلذي فل دلذ فةرذضو لي  اولبل. -3
 ذ فةرذضو لم ىلذي ل خلذي برذفل.لمر لذي فل د -4
  ولم لمي لم لمالذيف،لدذ ليل لمفلدلمالمفل دلذي اولبل. -5
 مر لمي لم لذيف،لدذ لذي ل  لبك لمفلدلم ىلذي ل خلذي برذفل. -6
ل ولم لذييلدخلذي هلئو لي اولبللإس لملذيفولخلذي لمتل. -7

 -ن :المعاملات العلمية لمقياس أسلوب الحياة اليومي للرياضيي

 أولاً: الصدق

 صدق المحتوى )صدق المحكمين(

 دلعل  لذي،لسثلمالرتولعف   لذي رذ عل ذي،فلثل ذيعدذسل لذي لب  لإيىل ضعلذةةرذسل لي فل
ل(لللض لدلإيلذي برذف2(لرب رذ،ل  ع ول)12بعر له ألذ ةةرذسل لم ىلمع ل)وتلةلتل ذي اولب

للفتلذي فل دلذي  ةرس ل.
 (2جدول)

 خبير( 12خبراء حول محاور مقياس أسلوب الحياة اليومي للاعبين  قيد البحث )ن=آراء السادة ال

 المحززززاور
 معامل لوش الموافقون الخبراء

 لصدق المحتوى 
 المحززززاور

 معامل لوش الموافقون الخبراء
 المئويه النسبه عدد المئويه النسبه عدد لصدق المحتوى 

 *1.000 %100 12 لسلوكيات الغذائية ا 0.000 %50.00 6 الخدمات العلاجية
 0.177 %60.33 7 المكملات الغذائية  *0.667 %85.31 10 السلوكيات الصحية 
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 0.000 %50.00 6 البناء الجسمي  0.177 %60.33 7 الرعاية الاجتماعية

 *0.833 %93.65 11 اضطرابات النوم  *0.833 %93.65 11 أسلوب الحياة اليومي 

:  19( )0.667خبيززر =    12)معامززل لززوش لصززدق المحتززوى الززدال عنززد ن =  * المحززور مقبززول
85) 
 

 الباحث ( موافقة الخبراء على محاور المقياس مع اقتراح إلغاء أربعه محاور وقد قام2يتضح من جدول )
 بإجراء التعديلات اللازمة.

لذس لس ث لذي برذف لم و  ل ذف  لمفلد ليل  لع،لدذ  لمي لم  لبإمعذ  لذي،لسث لةلت لذييلدخلوت ةل 
لذي هلئو لم ىلملل ت:

 عبارة ( 60)    مقياس أسلوب الحياة اليومي 
 (لل16ذي فلدلذى و:للإس لملذيفولخلذي لمتل)لع،لدخ
 لع،لدخ(لل23ذي فلدلذيبلنت:لذي  لكول لذي  ذئو لل)ل
 (لل11ذي فلدلذيبليث:لذضلرذبل لذي لتلللل)لع،لدخ
 (لل10ذي فلدلذيرذبع:لذي  لكول لذييفو للل)ع،لدخ 

ل
دل(لرب ر،ذلل،ل ك ي لع،لدذ لك لمفلل12 ةلتلذي،لسثلبعر لع،لدذ لذييلدخلذى يو لم ىلمع ل)

ل فل دمالذي فل د،لم ىلذي ل خلذي برذفللإمللفلذيرلإيل ذي  لدخلسلولمع لذي  لس، لذيف،لدذ لي 
ل(لللض لضدذفلذي برذفلفتلع،لدذ لذييلدخلذى يو لي  اولبل.3  ع ول)

 (3جدول)
 ء السادة الخبراء حول عبارات الصورة الأولية لمقياس أسلوب الحياة اليومي للاعبين قيد البحثآرا

 الخبراء العبارة م المحور

 الموافقون

 معامل لوش

لصدق 

 المحتوى

ملاحظات 

 الخبراء

 النسبه عدد

 المئويه

 

أسلوب الحياة 

 اليومي

1 
يؤثر التمتع بصحة نفسيه سليمة على مستوي 

  *1.000 %100 12  ء المزارى الأدا

2 
غالبا ما يتم تشجيع اللاعبين دائما على 

  ممارسات العادات الصحية
11 91.67% 

0.833* 

 

  *1.000 %100 12  ضعف الإجراءات الوقائية لمكافحة الأمراض 3

 *0.833 %91.67 11  يؤثر النوم غير الكافي في القدرة على التدريب 4
 

5 
ة والمعجون بانتظام يؤدي إلى استخدام الفرشا
 إلغاء 0.333 66.67 8  تسوس الأسنان

 إلغاء 0.333 66.67 8التنسيق بين المدرسة أو الجامعة هام جدا  6
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 لتجنب الإجزاد

7 
المدرب يزمل الراحة ونحن مجزدين أو 

 إلغاء 0.333 66.67 8  مصابين

8 
يؤثر السزر حتى بعد منتصف الليل على 

  دريبقدرتي في الت
11 91.67% 

0.833* 

 

  *1.000 %100 12  وجود بطاقة متابعه صحية لكل رياضي 9

10 
أري أن وسائل الاستشفاء هي عدم الاستيقاظ 

 إلغاء 0.333 66.67 8  المبكر

  *1.000 %100 12  ساعات 8أنام يوميا  11

12 
أقوم باستخدام الدش البارد أو استخدام الثلج 

  *0.667 %83.33 10 ءكنو  من الاستشفا

13 
هل تقضي وقت كثيرا في مشاهد التليفايون 

  *0.667 %83.33 10 خلال اليوم

14 
تحرص علي ممارسة الرياضة بأنتظام خلال 

  *0.667 %83.33 10  فترات الدراسة

 

15 
النظافة والصحة الشخصية عاملان مزمان 

  *1.000 %100 12 لتجنب المرض

16 
للطبيب عند شعوري بأي  أحرص على الذهاب

  *1.000 %100 12 أعراض مرضية

17 
للمدرب دور هام في إرشاد الناشئين عن طرق 

  *1.000 %100 12 المحافظة على الصحة

18 
تشعر بالنشاط والحيوية أثناء ممارسة النشاط 

  *1.000 %100 12 اليومي

19 
هل تقضي وقت كثيرا في مشاهدة الموبايل 

  *0.667 %83.33 10 خلال اليوم

20 
هل تستخدم وسائل المواصلات في قضاء 

  *0.667 %83.33 10 مشاويرك

  
 الخبراء العبارة م المحور

 الموافقون
 معامل لوش

لصدق 
 المحتوى

ملاحظات 
 الخبراء

 النسبه عدد
 المئويه

 

السلوكيات 
 الغذائية

  *1.000 100.00 12 يفضل تناول كوب من القزوة أثناء المنافسة  1

 *0.667 83.33 10 تناول المشروبات الغازية بكثرة  2
 

  *0.833 91.67 11 يفضل تناول العشاء قبل النوم مباشرة  3

 إلغاء 0.333 66.67 8يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية على كمية متنوعة من  4
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 الخضروات 

 91.67 11 ينبغي تناول البروتين في الوجبات الغذائية  5
0.833* 

 

6 
يجب تناول الوجبة الغذائية بسرعة في حالة ضيق 

 الوقت 
10 83.33 

0.667* 

 

7 
ينبغي تناول ثلاث وجبات غذائية يوميا وتكون في 

 مواعيد ثابتة 
10 83.33 

0.667* 

 

  *1.000 100.00 12 يفضل تناول السكريات أثناء المنافسة  8

 *0.833 91.67 11 درات يفضل تناول الأغذية الغنية الكربوهي 9
 

 *0.667 83.33 10  يجب اختيار الغذاء على أساس قيمته الغذائية العالية 10
 

 إلغاء 0.000 50.00 6 ينبغي تناول المايد من الحلويات والسكريات  11

 إلغاء 0.000 50.00 6 يجب تناول الطعام حتى الشعور بالشبع  12

  *1.000 100.00 12 يوميا يجب تناول كميات من الفاكزة  13

14 
ة يفضل تناول زيت بذرة الكتان الغنية بالأحماض الدهني

 غير المشبعة
10 83.33 

0.667* 

 

15 
كمصدر لمجموعة  Fish Oilيفضل تناول زيت السمك 

   3أوميجا 
11 91.67 

0.833* 

 

16 
يفضل تناول المشروبات الرياضية التي تحتوي على 

  *1.000 100.00 12 م والماغنسيومالصوديوم والبوتاسيو 

 *0.667 83.33 10 يجب تناول الفيتامينات أثناء التدريب عالي الشدة 17
 

 *0.833 91.67 11 أشرب العصائر الطبيعية بصفة دورية 18
 

 91.67 11 تناول وجباتك الغذائية في توقيتات منتظمه يوميا 19
0.833* 

 

 *0.833 91.67 11 صحية ومتوازنة تناول وجباتك الغذائية وجبات 20
 

 *0.667 83.33 10 لديك قابلية عالية أثناء تناول الطعام 21
 

 *0.833 91.67 11 تناول المعلبات المحفوظة كثيرا 22
 

23 
 تناول الأطعمة التي تحتوي علي الفيتامينات والأملاح

 المعدنية يوميا
10 83.33 

0.667* 

 

 *0.667 83.33 10 سوائل أثناء وبعد الطعامشرب كميات كبيرة من ال 24
 

 *0.833 91.67 11 تناول المشروبات المنبة كثيرا 25
 

  0.500 75.00 9 تناول كميات مناسبة من المياة يوميا 26

 
 

 
 
 
 

أضطرابات 
 النوم

 *0.667 83.33 10 الإحساس بالنعاس الشديد خلال النزار 1
 

  *1.000 100.00 12 الاستيقاظ من النوم  عدم الراحة والشعور بالتعب عند 2
3 

 
 الحاجة إلى النوم خلال النزار 

12 100.00 1.000*  

  *1.000 100.00 12 صعوبة الدخول إلى النوم  4

     عدم القدرة على النوم المدة الكافية  5

  *1.000 100.00 12 ( ساعات في اليوم الواحد8النوم فترة ) 6
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 ( 0.667خبير =    12* المحور مقبول )معامل لوش لصدق المحتوى الدال عند ن = 

ل
لبلمعلةرس لفتلذييلدخلذى يو لي  او(لملذف  لذي برذفلم ىلذيف،لدذ لذي    3  لةل لمال ع ول)

  لذةةرذحلإي لفل عععل لبعفلذيف،لدذ ل ةعلةلتلذي،لسثلبإ رذفلذيةععلت لذيت م للةب لعلب
 .ل ذي اولبلم ىلذيع   لذ سةلتعو لي ةأكعلمال ع ل و،ل لذي اولب

 إلغاء 0.000 50.00 6 كرر في النوم التقطع المت 7

  *1.000 100.00 12 الإحساس بالتوتر وقت الدخول للنوم  8

9 
التكلم ببعض الكلمات أو الجمل بصوت مسموح أثناء 

 إلغاء 0.333 66.67 8 النوم 

  *1.000 100.00 12 الأحلام الماعجة أثناء النوم  10

  *1.000 100.00 12 الاستيقاظ المبكر من النوم  11

  0.500 75.00 9 الاستيقاظ عدة مرات أثناء النوم  12

  *0.667 83.33 10 الاستمرار في النوم وقت طويل   13

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

السلوكيات 
 الصحية

 إلغاء 0.333 66.67 8 الصحة الجيدة تعنى تقنين الوجبة الغذائية 1

2 
صابة تناول الوجبات في غير مواعيدها تؤدى إلى الإ

 إلغاء 0.333 66.67 8 بالأمراض

 الندوات والنشرات الدورية تايد من الثقافة الصحية  3
12 100.00 1.000* 

 

 إلغاء 0.000 50.00 6 زيادة الوزن تعنى صحة جيدة  4

 للرياضة دور هام في سلامة الجسم وحيويته  5
11 91.67 0.833* 

 

 إلغاء 0.000 50.00 6 أمر ضروري اهتمام الناشئ بالاي أثناء التدريب  6

 ي النظافة الدورية للمرافق بالنادي أمر ليس هام وضرور  7
10 83.33 0.667* 

 

 من الضروري الاهتمام بميعاد التدريب  8
12 100.00 1.000* 

 

 
 السزر من العادات الصحية السليمة  9

11 91.67 0.833* 

 

 
 اشئ التدريب وأنت مجزد يرفع من مستوى الن 10

12 100.00 1.000* 

 

 إلغاء 0.333 66.67 8  تناول الطعام قبل المباراة مباشرة من الأمور الصحية 11 

 

12 
استخدام الفرشاة والمعجون بانتظام يؤدى إلى تسوس 

 الأسنان 

10 83.33 
0.667* 

 

 
 ي يجب عدم الاهتمام بحجرة الإسعافات الأولية في الناد 13

12 100.00 1.000* 

 

 

14 

يجب أن تكون حجرة الإسعافات الأولية بعيدة عن 
 المعلب 

10 83.33 
0.667* 

 

 
 للنادي دور أساسي في تثقيف الناشئ  15

11 91.67 0.833* 
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 -: الدراسة الاستطلاعية الثانية للمقياس

ب هلللب ل يللت18/10/2020ذ سعلذي لذف لذيبلنو لللتللةلتلذي،لسثلبإ رذفلذيعدذس لذ سةلتعو 
ل لمع  لم ى لذيللدذعول60ذيرللضت ل، لذييل   ل، لذيللئرخ لكرخ لذي   ، لكرخ لذي عت، ل)كرخ لفت  ،ل مي

ل ا.ذي يلدم (ل رلدجلم   لذي،فثلذىسلسو ل لي ليةلب  لماولبللإس لملذيفولخلذي لمتلي رللض 
 -هدف الدراسة :

 لي ف،لدذ لذيةتللةل  هللذي اولب.مع لفهتلم   لذي،فثل
 .ذيةعرفلم ىل مالعلب  لذي اولب 
 .ذيةعرفلم ىلذييعلبل لذي فة  لظهلدهلللإو لفلعلب  لذي اولبل ذيع  لم ىلعتف هل 
 .ذيةأكعلمالذي علمت لذيع  و لي  اولبل 

 -: نتائج الدراسةل
 .لفهتلم   لذي،فثلي ف،لدذ لذيةتللةل  هللذي اولبل
 لرفلم ىل مالذي اولبلبف لملذيلمالذي يلذسة رةة لم   لذيعدذس لذ سةلتعو عتلذيةع

ل40 عو  ل ب ةلسطل م تلل45:ل35فتلذلإ لب لم ىلع،لدذ لذي اولبل كلنللةرذ حلمال
  عو  .

 :عتلذيةأكعلمال ع ل و،ل لذي اولس الك لللةل لم للل تل 
 -اضيين :صدق الاتساق الداخلي لمقياس أسلوب الحياة اليومي للري

 ( 4جدول )  
 الاتساق الداخلي لمقياس أسلوب الحياة اليومي للرياضيين

  

 المحور
 رقم

 العبارة

 معامل ارتباط

 المحور
 رقم

 العبارة

 معامل ارتباط

العبارة 

 مع

 المحور

 العبارة مع

إجمالي  

 المقياس

 المحور مع

إجمالي 

 المقياس

العبارة 

 مع

 المحور

 العبارة مع

إجمالي 

 ياسالمق

 المحور مع

إجمالي 

 المقياس

أسلوب 

الحياة 

 اليومي

1 0.796* 0.798* 

السلوكيات  *0.786

 الغذائية

1 0.799* 0.803* 

0.844* 

2 0.816* 0.791* 2 0.818* 0.809* 

3 0.789* 0.803* 3 0.817* 0.819* 

4 0.791* 0.796* 4 0.818* 0.804* 

5 0.790* 0.796* 5 0.796* 0.813* 

6 0.811* 0.793* 6 0.796* 0.803* 

7 0.815* 0.800* 7 0.819* 0.809* 

8 0.810* 0.820* 8 0.795* 0.804* 

9 0.817* 0.813* 9 0.801* 0.806* 

10 0.799* 0.790* 10 0.800* 0.809* 

11 0.803* 0.795* 11 0.808* 0.810* 

12 0.794* 0.801* 12 0.814* 0.814* 

13 0.789* 0.803* 13 0.793* 0.808* 

14 0.791* 0.796* 13 0.816* 0.800* 

15 0.790* 0.796* 15 0.819* 0.809* 

16 0.811* 0.793* 16 0.795* 0.804* 

 *0.793 *0.794 17 *0.815 *0.806 *0.820 1أضطرابات 
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 *0.802 *0.804 18 *0.792 *0.801 2 النوم

3 0.811* 0.809* 19 0.821* 0.791* 

4 0.796* 0.810* 20 0.804* 0.792* 

5 0.810* 0.795* 21 0.790* 0.803* 

6 0.798* 0.798* 22 0.790* 0.802* 

7 0.796* 0.789* 23 0.808* 0.792* 

8 0.812* 0.799*    

9 0.791* 0.801*    

10 0.812* 0.816*    

11 0.806* 0.820*    

 المحور
 رقم

 العبارة

 معامل ارتباط

العبارة 

 مع

 المحور

 العبارة مع

 إجمالي المقياس

المحور 

 مع

إجمالي 

 المقياس

السلوكيات 

 لصحيةا

1 0.799* 0.803* 

0.844* 

2 0.818* 0.809* 

3 0.817* 0.819* 

4 0.818* 0.804* 

5 0.796* 0.813* 

6 0.796* 0.803* 

7 0.819* 0.809* 

8 0.795* 0.804* 

9 0.801* 0.806* 

10 
0.800* 0.809* 

 

 (0.444) ر الجدولية =  0.05* دال إحصائياً عند 
يزاس ( أن معاملات ارتباط كل عبارة بكل من المحور الخاص بزا وإجمالي المق 4ن جدول )  يتضح م

يًا ممزا أسلوب الحياة اليومي للرياضين وكذا معاملات ارتباط كزل محزور بإجمزالي المقيزاس دالزة إحصزائ
 يؤكد الاتساق الداخلي للمقياس .

 
 

 (5جدول )
 اة اليومي للرياضيينمعامل ألفا كرونباخ لثبات مقياسي أسلوب الحي

  

 المحور

 رقم

العبار

 ة

 معامل الثبات

في حالة حذف 

 العبارة
معامل 

 ثبات

 المحور

معامل 

 ثبات

 المقياس
 المحور

 رقم

العبار

 ة

 معامل الثبات

في حالة حذف 

 العبارة
معامل 

 ثبات

 المحور

معامل 

 ثبات

 المقياس
 للمحور

للمقيا

 س
 للمحور

للمقيا

 س

ب أسلو

الحياة 

 اليومي

 
 

1 0.825 0.835 

0.912 0.921 
السلوكيا

 ت الغذائية

1 0.830 0.825 

0.915 0.943 

2 0.822 0.818 2 0.849 0.827 

3 0.823 0.841 3 0.834 0.843 

4 0.851 0.819 4 0.833 0.822 

5 0.841 0.819 5 0.841 0.834 

6 0.817 0.826 6 0.830 0.835 

7 0.822 0.820 7 0.816 0.826 
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8 0.846 0.842 8 0.852 0.825 

9 0.833 0.822 9 0.850 0.850 

10 0.819 0.828 10 0.823 0.830 

11 0.835 0.818 11 0.816 0.833 

12 0.821 0.845 12 0.843 0.823 

13 0.852 0.825 13 0.842 0.843 

14 0.850 0.850 14 0.851 0.819 

15 0.823 0.830 15 0.829 0.830 

16 0.816 0.833 16 0.845 0.837 

 

 

 

 

 

 

 

أضطرابات 

 النوم

1 0.847 0.851 

0.895 

17 0.842 0.830 

2 0.835 0.831 18 0.850 0.850 

3 0.851 0.851 19 0.831 0.838 

4 0.817 0.852 20 0.831 0.833 

5 0.823 0.817 21 0.842 0.830 

6 0.820 0.846 22 0.832 0.822 

7 0.824 0.841 23 0.852 0.836 

8 0.833 0.822 

السلوكيا

ت 

 الصحية

1 0.833 0.822 

0.885 

9 0.819 0.828 2 0.819 0.828 

10 0.835 0.818 3 0.835 0.818 

11 0.821 0.845 4 0.821 0.845 

   5 0.852 0.825 

   6 0.850 0.850 

   7 0.823 0.830 

   8 0.816 0.833 

   9 0.835 0.818 

   10 0.821 0.845 

ل
 إحصائياً  ( أن معاملات ألفا كرونباخ لثبات محاور المقياس وإجمالي مقبول  5يتضح من جدول )   

ة أقل لعبار (  كما أن معاملات ثبات المحاور وإجمالي المقياس في حالة حذف ا 0.70)لاتقل عن 
 تطبيقمن بدون حذف مما يؤكد ثبات المقياس وبالتأكد من صدق وثبات المقياس أصحبا صالحين لل

 على عينة البحث الحالية .

 -تصحيح مقياس أسلوب الحياة اليومي للرياضيين :

إلى  )جابة وافق الخبراء على تصحيح المقياس بحيث تعطى درجتان للإجابة ) نعم ( ودرجة واحدة للإ
جاه كس اتعحد ما ( وصفر درجة للإجابة ) لا (  للعبارات في اتجاه المقياس والعكس للعبارات في 

ل( يوضح مكونات الصورة النزائية للمقياس . 6المقياس وجدول )  
ل
 

 (  6جدول )  
 الصورة النزائية للمقياس
 مقياس التثقيف الغذائي

 عدد المحززور م
 العبارات

 الدرجة
 الدنيا

 الدرجة
 لقصوى ا

 العبارات عكس
 اتجاه المقياس

 11، 8، 3، 2،14 32 صفر 16 أسلوب الحياة اليومي 1
 22، 7، 6، 2،9،14 46 صفر 23 السلوكيات الغذائية 2
 9، 7، 5، 2، 1 22 صفر 11 أضطرابات النوم 3
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 10، 9، 7،8، 2، 1 20 صفر 10 السلوكيات الصحية 4
  120 صفر 45 الإجمالي

 
 

 -ــــة الأســـــاسيـــــة :الـــــدراسـ

ل لذي،فث لم    لم ى لي ،فث لذىسلسو  لذيعدذس  لبإ رذف لذي،لسث لةلت لذي لذف لما لذيبتولف للت
ل20/10/2020 لذي لذف  لذي بت لللت لإيى لمرس ة اللت7/11/2020ت لم ى لذيعدذس  للإ رلت ل ةع ،

لدئو  ة الك للل ت:
 bodyإجـــددددددـراء القيدددددداس باسددددددتخدام جهدددددداز تحليددددددل مكونددددددات الجسددددددم 

composition :- 

لمع ل لي ل ذر لمعلم لك و لذيةربو لذيرللضو ل م   لذي،فثلذي،لسثلبليةلب  لم ىلةلتلذي،لسثل
تل20/10/2020مال لي لرتولذي ةرخللBody Composition analyzer ب هللبلسة عذتل هل 

لتل.28/10/2020إيىل
ل
 : تطبيـق المقياس في صورته النهائية- 

معللي اولبلفتل لدع لذي هلئو لم ىلم   لذي،فثل لي لبععلإ رذفلم لبت ةلتلذي،لسثلبةلب  لذ
ر ل لي لإفرذ لذيع   ل ععرل هتلبأه و لذي اولبل ذيةأكعلم تلسرل لذي ع لمل ل لإنهلليالع ة عتلإ

لتل.7/11/2020تلإيىل31/10/2017مالذي،فثلذيع  تلف طل لي لرتولذي ةرخل
 : المعالجات الإحصائية المستخدمة- 

فدددددددددتلإ دددددددددرذفلذي عدددددددددلمت لل23.00ذلإ دددددددددعذدللSPSSعدددددددددتلذ سدددددددددةعلن لبليبرندددددددددلمجلذلإسيدددددددددلئتل
 ذلإسيلئو 

 ذي ةلسطلذيف لبتل ذ نفرذفلذي فولديل -1

 ذي  ، لذي ئلل  -2

 T-Testلإرة،لدل  ي لذي ر  ل -3

 معلم ليلشلييع لذي فةل ل لف يلكللآعت: -4

ل=لمعلم ليلشلييع لذي فةل ل
ل(2÷مع لذي برذف)ل–مع لذي برذفلذي لذف لنل

 (2÷)مع لذي برذف

لللللللللللللللللل
ل
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 معلم لذدع،لبلب رسلنل -5

 معلم لو،ل للإي لليلر ن،لخ -6

 

 عرض ومناقشة النتائج
 -أولا : عرض النتائج :

 -عرض نتائج التساؤل الأول :

ة كر  - ماهو أسلوب الحياة اليومي لدى الرياضيين في بعض الرياضات الجماعية )كرة القدم
 كرة الطائرة ( ؟ –السله 

 ( 7جدول )  
 (60أسلوب الحياة اليومي للرياضيين في الرياضات الجماعية   )ن=

 الدرجة المحززززززززور
 القصوى 

 انحراف متوسط
 معياري 

 نسبة المتوسط إلى 
 الدرجة القصوى 

 67.65 0.632 15.10 22 أسلوب الحياة اليومي
 62.13 0.533 15.15 24 السلوكيات الغذائية
 74.63 0.563 15.13 20 أضطرابات النوم

 62.13 0.533 15.15 24 السلوكيات الصحية
 90 إجمالي المقياس 

60.53 2.207 68.25 

 ل(للإنلن ، لماولبللإس لملذيفولخلذي لمتلذلإ  ليو لي رللض  الفتلذيرللضل7لةل لمال ع ول)
ل لكلنت لذل68.25ذيي لعو  للإس لم لماولب لن ي لعرذ ست لب   ل لب ال% لي  فل د لذي لمت يفولخ

ل%ل هتلن يلم رلم بلي ل عفةلجلإيىلذهة لتل عف  ال.74.63%،ل 62.13
ل

 -عرض نتائج التساؤل الثاني :

يه كاراتال -ماهو أسلوب الحياة اليومي لدى الرياضيين في بعض الرياضات الفردية )الجودو 
لالمصارعه ( ؟ –
ل

 (  8جدول )   
 (60ين في الرياضات الفردية )ن=أسلوب الحياة اليومي للرياضي

 الدرجة المحزززززور
 القصوى 

 انحراف متوسط
 معياري 

 نسبة المتوسط إلى 
 الدرجة القصوى 

 22 أسلوب الحياة اليومي
13.85 0.662 61.95 

 24 السلوكيات الغذائية
13.98 0.158 57.23 

 20 أضطرابات النوم
13.95 0.504 67.75 

 24 السلوكيات الصحية
13.95 0.714 59.13 
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 90 إجمالي المقياس 
55.73 1.739 62.92 

 ل(للإنلن ، لماولبللإس لملذيفولخلذي لمتلذلإ  ليو لي رللض  الفتلذيرللضل8لةل لمال ع ول)
ل لكلنت لب الل62.92ذي ر ي  لي  فل د لذي لمت لذيفولخ للإس لم لماولب لن ي لعرذ ست لب   ل %

لذهة لتل عف  ال.%ل هتلن يلم رلم بلي ل عفةلجلإيىل67.75%،ل 57.23
ل

 -عرض نتائج التساؤل الثالث :

كرة  -ماهي نسبة الدهون والوزن لدى الرياضيين في بعض الرياضات الجماعية )كرة القدم 
 كرة الطائرة ( ؟ –السله 

 
 (  9جدول )  

 (60نسبه الدهون والوزن ومؤشر كتلة الجسم في الرياضات الجماعية )ن=
 انحراف معياري  متوسط وحدة القياس المتغيزززر

 0.631 17.45 كجم% النسبة المئوية للدهون 
 0.411 8.00 كجم الدهون بالكيلو جرام 

 2.265 74.98 كجم الجسززموزن 
 0.388 20.97 درجة مؤشر كتلة الجسم 

 
 

 -عرض نتائج التساؤل الرابع :

ه اراتيالك - ماهي نسبة الدهون والوزن لدى الرياضيين في بعض الرياضات الفردية )الجودو
 المصارعه ( ؟ –

ل
 (  10جدول )  

 (60)ن= الفرديةنسبه الدهون والوزن ومؤشر كتلة الجسم في الرياضات 
 انحراف معياري  متوسط وحدة القياس المتغيزززر

 0.550 17.63 كجم% النسبة المئوية للدهون 
 0.379 6.96 كجم الدهون بالكيلو جرام 

 2.131 74.87 كجم الجسززموزن 
 0.381 19.98 درجة مؤشر كتلة الجسم 

ل
ل

 -عرض نتائج التساؤل الخامس :
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يين لرياضهل توجد علاقة ارتباطية بين أسلوب الحياة اليومي ونسبة الدهون وزيادة الوزن ل
 كرة الطائرة (  –كرة السله  -في بعض الرياضات الجماعية )كرة القدم 

 
 ( 11جدول )  

 كتله قياس أسلوب الحياة اليومي ومتغيرات نسبه الدهون ومؤشرمعاملات الارتباط بين محاور م
 (60الجسم  للرياضيين في الرياضات الجماعية )ن=

 المحزززور المقياس

 متغيرات قيد البحث

النسبة 
 المئوية
 للدهون 

 الدهون 
 بالكيلو جرام 

 مؤشر كتلة
 الجسم

أسلوب الحياة 
 اليومي 

 *0.689 *0.704 *0.488 أسلوب الحياة اليومي
 *0.698 *0.721 *0.420 السلوكيات الغذائية
 *0.717 *0.737 *0.473 أضطرابات النوم

 *0.698 *0.721 *0.420 السلوكيات الصحية
 *0.718 *0.738 *0.464 إجمالي المقياس 

 (0.312) ر الجدولية =  0.05* دال إحصائيًا عند 
 

ل) ل ع و لما ل11لةل  لمفل د لذدع،لب لمعلمت  للإن لي رللض  ال( لذي لمت لذيفولخ للإس لم ماولب
ضل لب ة  رذ لن ، لذيعهلنل   نلذيعهلنلبليل  لل رذتل مؤشرلكة  لذيي تلي رللض  الفتلذيرلل

ل0.738ىة لذدع،لبلي  ، لذي ئلل لي عهلنل ب الل0.464ذيي لعو ل ذي لإسيلئو،لل عرذ ستلب ال
لذي اولبل.ىم ىلذدع،لبليل نلذيعهلنلبليل  لل رذتللب الإ  ليتل

ل
 -عرض نتائج التساؤل السادس :

لي رللضد  الفدت ه لعل دعلمتةد لذدع،ل ود لبد اللإسد لملذيفودلخلذي دلمتل ن د، لذيدعهلنل  لدل خلذيدل نل
ل(ل؟المصارعه  –الكاراتيه  -الجودو بعفلذيرللضل لذي ر ي ل)

ل
 (  12جدول )  

 كتله ت نسبه الدهون ومؤشرمعاملات الارتباط بين محاور مقياس أسلوب الحياة اليومي ومتغيرا
 (60الجسم  للرياضيين في الرياضات الفردية )ن=

 المحزززور المقياس

 متغيرات قيد البحث

النسبة 
 المئوية
 للدهون 

 الدهون 
 بالكيلو جرام 

 مؤشر كتلة
 الجسم
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أسلوب الحياة 
 اليومي

 *0.328 *0.394 *0.391 أسلوب الحياة اليومي
 *0.381 *0.368 *0.371 السلوكيات الغذائية
 *0.422 *0.420 *0.387 أضطرابات النوم

 *0.427 *0.430 *0.347 السلوكيات الصحية
 *0.381 *0.368 *0.374 إجمالي المقياس 

 (0.312) ر الجدولية =  0.05* دال إحصائيًا عند 
 

ال(للإنلمعلمت لذدع،لبلمفل دلماولبللإس لملذيفولخلذي لمتلي رللض  12لةل لمال ع ول)
ضل لب ة  رذ لن ، لذيعهلنل   نلذيعهلنلبليل  لل رذتل مؤشرلكة  لذيي تلي رللض  الفتلذيرلل

ل0.381لىة لذدع،لبليل نلذيعهلنلبليل  لل رذتل ب ال0.368ذي ر ي ل ذي لإسيلئو،لل عرذ ستلب ال
لىم ىلذدع،لبلي ؤشرلكة  لذيي تلب الإ  ليتلذي اولبل.

 -عرض نتائج التساؤل السابع :

ي رللضدد  الفددتلبعددفل عل ددعلفددر  لبدد اللإسدد لملذيفوددلخلذي ددلمتل ن دد، لذيددعهلنل  لددل خلذيددل نللهدد 
ودو الج(ل بعفلذيرللضل لذي ر ي ل)كرة الطائرة  –كرة السله  -كرة القدم ذيرللضل لذيي لعو ل)

ل(ل؟المصارعه  –الكاراتيه  -
 
 (13جدول )

ياة ب الحلفردية في محاور مقياس أسلو الفروق بين الرياضيين في الرياضات الجماعية والرياضات ا
 اليومي
 

الرياضات  المحزززور المقياس
 الجماعية

 انحراف
 معياري 

الرياضات 
 الفردية

 انحراف
 معياري 

 قيمة ت

 متوسط متوسط
أسلوب الحياة 
 اليومي 

 *8.634 0.662 13.85 0.632 15.10 أسلوب الحياة اليومي
 *13.355 0.158 13.98 0.533 15.15 السلوكيات الغذائية
 *9.833 0.504 13.95 0.563 15.13 أضطرابات النوم

 *8.513 0.714 13.95 0.533 15.15 السلوكيات الصحية
 *10.803 1.739 55.73 2.207 60.53 إجمالي المقياس 

ل(1.991ل)ت الجدولية = 0.05دال إحصائيًا عند 
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بعفلذيرللضل لذيي لعو ل لبعفلل(للإنلذي ر  لب الذيرللض  الفت13لةل لمال ع ول)
ذيرللضل لذي ر ي لفتلماولبللإس لملذيفولخلذي لمتلي رللض  الل ذي لإسيلئو،للفتل  وعل

لذي ة  رذ ل.
 -ثانيا : مناقشة النتائج :
 -مناقشة التساؤل الأول :

لرياضاب ا( أن نسبة مقياس أسيوب الحياة اليومي ليرياضيين الإممالي في  7يتضح من مدول  
ين % بينما تراوحب نسب مقياس أسيوب الحياة اليومي ليمحاور ب 68.25ماعية  انب الم

أ ثر من مانب ل% و ي نسب غير مقبولة وتحتاج إلى ا تمام وتحسين74.63% و62.13
ج لنتاةاالمدربين والمؤسساب الرياضية وأيضا من مانب الرياضيين ليوصول إلي تحقيق أفضل 

ل.لالرياضية
لصحة اأن تأثير التغذية السييمة والنشاط البدني عيي  مPatrick  (2003)باتريك  ويشير

تأثير  ها منالعامة ليشباب سواء في عمر الشباب أو في المراحل العمرية المتأخرة وذلك لما ل
ار أنتش في إقلال عوامل خطر ادصابة بأمراض القيب وادوعية الدموية و ذلك تقييل زيادة

عيي  ا قينن العوامل الميحة لتحسين السيو ياب الصحيو بين المرأمراض السمنة و ذلك أيضا م
 ( 45:  29ومو التحديد .  

ييللإنلفتللإنلذي لشئ الفتله ألذي رس  لذي  و ليلم(2011وهذا يتفق مع ما ذكره أحمد حماد )
لذييفو ل لبلي  ر بل  ل ذ هة لت لذي لت لرتو ل ع ظو   لذي  ذئت لذىس لم للإه و  ل  عذ لعدكلن

 ( 30:  2    لذيلبوفو ليةف   لذلإسة ل خلذي يل ليهتل ذيفيلولم ىلذيي تلذي بليىل. ذي ك ت

ل-مناقشة التساؤل الثاني :
لرياضاب ا( أن نسبة مقياس أسيوب الحياة اليومي ليرياضيين الإممالي في  8يتضح من مدول  

 ر بين% بينما تراوحب نسب مقياس أسيوب الحياة اليومي ليمحاو 62.92اليردية  انب 
% و ي نسب غير مقبولة وتحتاج إلى ا تمام وتحسين أ ثر من مانب 67.75% و57.23

ج لنتاةاالمدربين والمؤسساب الرياضية وأيضا من مانب الرياضيين ليوصول إلي تحقيق أفضل 
 الرياضية .

للإنلمعظتلذيتمب اليومليعلهتل مىلم ذئىل ع ل ولذى ع  لم(2014ويذكر خليل إسماعيل )
لذيعهذييلهلل لن ،  ل لل خ ل ذدع،لب لذلإفللد ل  ،  لع ل و ل معت ل لإضرذدهل لم كتعهل لك  لبرمت لنلخ

 ( 79:  6   ب  صلذيلمىلذي  ذئىل.

لع ل للم(2013ويتفق هذا مع ما ذكره ليث الأغا ) لنةوي  لذي     لما ليعلنلن لذي لا ولمعظت
له لي لتم ل بلي  ،  ل ع ل ي  لبلي  ذف ل مى ل  ل  لمعت لما لنلعي  لسرلع  لفىل  ،ل  لذدع ل   ل 

م ىللمعع  لذيةعر ال ع ل ولذي  ر بل لذي ل ل لب رذه ل ذيةىلع لمعلم ىل لل خلذيعهلنل علور
 ( 86:13 شك لذيي ت.

هللذي  صلذي بليتلذي ة ةعلبعد ل ل م ةللل لمليو لمال م ذئولل فول،للىذيلذمل ىنلذيرللضت
للذييف  ل ذ  ةلبليةللم ذي ة ب   لذىن ل لذيبعنتل ذيع  تل ذي   ت لم لدس   لمتل ذييفتل لإن
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ل لذيرللضو  لذيلةلي  للماعع  لم ى لذىمرذ  لمب  لذي لذمو  ل ذية لهل  لذيلذئع ل ذيل ن  ض تلذي    
م ىل لنب اللإسلس  اله ل:لذيلمتلذييفتل ذي يللة ب لفتللذيعتة لع لتللإنبلمة،لدلذي  ل  ل

،ل ذيلمىللذييفو ل ذييف لذي  يو ذي ةع   لبليب لف لم لدس ل علب  لع  لذي علدفل ذي ع لمل ل
ل لذي  ذئى ل ذي ع لمل  لذي علدف لع   ل علب   لم لدس  لفت للة ب  ل ب لفل ذي ي لذي  ذئى بلىس لم

س ثللؤورلذيلمتلذييفىل ذي  ذئتلفتلدفعلذي  ةل لذييفىلذيعلتلي رللض  اللذيي تلي رللضت
ليع تنلفىلللس ثللإنلذيلمىلذي  ذئىللرع،طلبليلمىلذييفىل لةأورلب ل ذيعكمل فو  ىنهت

ذعيلأل ذسعل هللسلي لذيرللضتلب ك لملتل ةعدع لم ىلذى ذفلب ك لم لسيل هللفىلكلم ليولةة ل
ل بيف ل  عأل.

 -مناقشة التساؤل الثالث :

 (للإنلن ، لذيعهلنل ذيل نليع لذيرللض  الفتلبعفلذيرللضل لذيي لعو ل.9للض ل ع ول)
م تللم(2003م(  مع محمد صبحي حسنين )2000إقبال رسمي ، أمال زكي )لة  لكٌ لمال

و لذيع   للإنلذي لذتلذي  وتليعةبرلذنعكلسللييلدخلذي ر لذي ةللم  لمالذي لذستلذيبعنو ل ذي   و ل
تل ذ  ة لعو لفلي لذتلماللإهتلذي ؤشرذ لذيهلم لذيعذي لم تل ف ل ستم لذيي تل ي ي لذهة 

 لنلذ نلذيع رلفلي لذتلذي  وتللللعلمالشعلدلذيع ولب تم لذي لذتليي وعللإفرذ هللفتل  وعلمرذس 
ل(ل30:لل18(ل،ل)لل24:لل3بليب  لبلي  مل ذيف لبل ذي ،ل دخلفتلذيع  ل.لل)

ر لإيتللإنلذيلمتلبليةلللالذيي  لنتلليععللإسعلذيللم(1999مجدي نصر الدين عفيفي ) ل  رل
هل ل لي ة  صلمالذية للذي  ة عم لب يلحلفتلذيلةلي لمالذية لهل لك لللإن لمالذيع ل رلذي علي

ل(55:لل15 رل  لذية لهل لذيةتليتلعي لإيتلذي رس  لذيةرك بو ل.لللللل)ل
 -مناقشة التساؤل الرابع :

ل(للإنلن ، لذيعهلنل ذيل نليع لذيرللض  الفتلبعفلذيرللضل لذي ر ي ل.10للض ل ع ول)
للالذيي  لنتللإن لل ، تلذيع  لم تلن رلذيلمتلذي لذمتل ذيةللم(2004هشام عوض ) لؤكعل

فلدع ل ذيعل ذ لذي لذمو لذي  و  لمال رل ل سلئ لذ متتلذي  ة   لي للي لماللإورلكب رلفتلذ 
ل(6:لل24بليرللض  ال.لل)ل

م تللإه و لذيةباو لذييفتل ن للإ ، للإكبرلذهة لتلماللإيللم(1996ألزام شلبي )  عؤكعلل
لإن لنلمالظلذهرل م ةيعذ ل ةتلملتلفتلظ له خلذيظر فلذي ة  رخل ذي يليعلنتلف هللذ

ب ئو ل  فو ليتلعلالمعر ف لسلب لل،لس ثليييلعباو لذيرللضتلفتلذ ملدلذيةتلعه  لمب ل
ل(ل76:لل4ذية  ي ل  بوع ل م ب،ل لذ مرذ ل ذيلةلي لم هلل ك ي لذي ظلف لذي  يو ل.ل)ل
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سززم علززى محمززد سززليمان وقالل،لم(2005عبززد الناصززر القززدومى ) لة دد لمددعلمددلللكددرألكددت،لمددالل
لللإن ليييل لل خلذيلمىل ذيب لف لذييفو ل ذي،ععلمالذي دهرل ذي  در بل لذي ل لد لي دلليهدم( 2012)

ل(36:للل17(ل)للل68:لل10مالعأو رلضلدلم ىلمكلنل لذيي تل.ل)ل
 -مناقشة التساؤل الخامس :

 لن ،(للإنلمعلمت لذدع،لبلمفل دلماولبللإس لملذيفولخلذي لمتلب ة  رذ ل11لةل لمال ع ول)
ذي لفتلذيرللضل لذيي لعو ل لذيعهلنل   نلذيعهلنلبليل  لل رذتل مؤشرلكة  لذيي تلي رللض  ا

لبلىم ىلذدع،ل0.738ىة لذدع،لبلي  ، لذي ئلل لي عهلنل ب الل0.464ب الإسيلئو،لل عرذ ستل
ل.يل نلذيعهلنلبليل  لل رذتل

لذنلذي ددعدكل لذييددفو لمددالرددتول دذسددةهللبع ددلم(2010أميمززة محمززد عبززد الززرازق )ك ددللعؤكددعل
-12س  للإنلذي عدكل لذييفو لي رللضد  الفدتلسدالل15-12ي رللض  الفتلذي رس  لذي  و لمال

سدد  لمة لمدد ل ليدديلإكة ددلبهللي   ددلدك ال)م  دد لذي،فددث(ل عل دد تلنةددلئجل دذسددةهللإيددتلمددعتلل15
  ددددل لفددددر  ل ذيدددد لإسيددددلئولليددددعيلم  دددد لذي،فددددثلفددددتلع،ددددلدذ لمفددددلدلذية  يدددد ل مفددددلدلذيرمليدددد ل

ل(45:5يفو .)ذي
هاريزززززت ولينكزززززولن ،للم(2012محمزززززد سزززززليمان وقاسزززززم علزززززى )  هددددد ذللة ددددد لمدددددعلمدددددلللكدددددرأ

Harrit,Lincolinفددىللإنلذيددلمىلذييددفىل ذي دد ذئىل  هددلنليع  دد ل ذسددعأل لرع،لددلنلل(2016)ل
ل(ل64:27(ل،ل)86:17ب،عله للذي،عفل ه للشربللإسلسىليفع ثلعللدلفىلم ةل لذيتمي.)

ك  دلل ذ  ل د د لذيدلمىلذييدفىل ذي د ذئىلي فدرذ للم(2013ث الأغزا )ليزلل ه ذللة  لمعلمدلللكدرأ
ل(ل53:لل13ل)لك  لللإورلإييلبول،لم ىل فةهتل م ىلمكلنل لذيي تل.

 -مناقشة التساؤل السادس :

ن ، ل(للإنلمعلمت لذدع،لبلمفل دلماولبللإس لملذيفولخلذي لمتلب ة  رذ ل12لةل لمال ع ول)
ل رل لبليل  ل لذيعهلن ل   ن لي رللض  اذيعهلن لذيي ت لكة   ل مؤشر ل ذلذت لذي ر ي  لذيرللضل  ي لفت

ل ل عرذ ست لإسيلئو،ل لل0.368ب ا ل ب ا ل رذت لبليل  ل لذيعهلن ليل ن لذدع،لب ىم ىلل0.381ىة 
ل.ذدع،لبلي ؤشرلكة  لذيي تل
مددالرددتول دذسدد لبع ددلذنلذيةددلذ نللم(2003منززي محمززد الشززرقاوي )لوهززذا يتفززق مززع مززا أضززافته

تلعهعفلب لعو لذي  لبلي   لدك الب ع كرذ لذ  ذدخلذيعلم لي ةربو لذيرللضو ل ذيةذي  ذئتل متةة ل
تلإيددتلذيةعددرفلم ددتلذيعتةدد لذ دع،ل ودد لبدد المة  ددرذ لذيةددلذ نلذي دد ذئتل عولسددل لذيةلددللالذيي دد لن

(ل ليديللإظهدر للإهدتل240يع   لذي،فثل ذسة عمتلذي،لسب لذي  هجلذيل  تل كلنتلم   لذي،فدثل)
لدللالمتة لذدع،ل و للذ ل  ي لإسيلئو لب المة  رذ لذيةلذ نلذي  ذئتل عولسدل لذيةلذي ةلئجل  ل 
ل(ل54:لل21ذيي  لنت.)ل
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لإنلشدددك ل  دددتلذلإن دددلنل عللل ددد لمBuskirk (2009  )وهزززذا يتفزززق مزززع مزززا ذكزززره  بوسزززكيرك 
ذيي دددد لنتلمةيدددد لبعلدددد لبدددد،عفلذعيددددل ،ل وو ددددل،ل لإنلذيعتةدددد لذي  ددددبو لبدددد الذيعظددددلتل ذيعلددددت ل

ذيي ددتل عللل دد لم ددعلذي ددر ،ل عة  ددللذي ددفلتلبأنهددللذيةرك دديلذيلس ددعللشددك فلتلهددتلذيةددتلعفددع ل ذي دد
ذي ة  ددرلفددتلذيةلدددللالذيي دد لنت.لك ددلللإنلعف  ددد لذيةلددللالذيي دد لنتليعدددعل يدد تلي رللضدد  الذيددد لال

ل(ل49:لل26ي ةعع نلي   لف  ل ك لليععلمؤشرذ،لمه ل،لفتلع  وتلم ةل لذيل لفخلذيبعنو .ل)ل
فددىللإنلمعظددتلذيتمبدد اليفددل يلنلم( 2011ع مززا ذكززره يوسززف كمززاش ، صززالح بشززير )ويتفززق مزز

ذيفيلولم ىلن طلمل ىلم لسيلماللإ  لذى ذفلب دك ل  دعلردتولذيةدعدليللإ لذي ،دلدذخلك دلللإنل
 ئلل لذي لخلذيعل و لعرع،طلب ك لكب رلبلي رم ل.للإمللي،لةىلذي ة  رذ لف الذيلبوعىلعأورلذي  يلذي

لمععولذية ب  لذي  ذئىلي  لشئىل لي لىنلبعفلذي لشئ اليومليدعلهتل مدىلب دل ي عهلنل ذيعهلنل ل
 شددك لذيلعددلتلذي ة ددل ولإضددلف لإيددىلع ددل ولذي  ددر بل لذي ل لدد ل ذيةددىلعددؤورلفددىلذيعظددلتل ذيددعهلنل

ل(ل58:لل25 عؤورلس بوللم ىلك لفخلذى هلخلذيف لل ل.ل)ل
 -مناقشة التساؤل السابع :

  لب الذيتمب اللفتلبعفلذيرللضل لذيي لعو لل لبعفل(للإنلذي رل13لةل لمال ع ول)
عهلنلذيرللضل لذي ر ي لفتلمفل دلماولبللإس لملذيفولخلذي لمتل مة  رذ لن ، لذيعهلنلل   نلذي

لبليل  لل رذتل مؤشرلكة  لذيي تلل ذي لإسيلئو،للفتل  وعلذي ة  رذ ل.
ي لمتللفتلبعفل(للإنلمةلسلل لمفل دماولبللإس لملذيفولخلذ13 لةل لمال ع ول)ل

ذيرللضل لذيي لعو لللإم تلمالمةلسلل لمفل دماولبللإس لملذيفولخلذي لمتللفتلبعفل
نةوي لع ل ول  ،ل لسرلع لنلعي لمالمعتل  ل ل مىلذيرللضل لذي ر ي ل لر علذي،لسثللي ل

ع لملللة  بلي  ذفل ع ل ي ل ع ل ولذي  ر بل لذي ل ل لب رذه ل ذيةىلع لمعلم ىل لل خلذيعهلنل لإيل
لسلمل لذي لتلذيةتلعلورلم ىلشك لل دذس لذيي تلل.

 -استنتاجات وتوصيات البحث :
 -أولاً : استنتاجات البحث:

مكددن أاعتمددادا علددي مددا أسددفرت عندده نتددائج البحددث وحدددود عينددة البحددث والمددنهج المسددتخدم 
 -التوصل إلي الاستنتاجات التاليه :

ياة ين الإممالي فاي الرياضااب المماعأن نسبة مقياس أسيوب الحياة اليومي ليرياضي -1
% و اي نسابو غيار مرضاية وتحتاااج إلاى ا تماام وتحساين أ ثار ماان  68.25 اناب 

مانب المدربين والمؤسسااب الرياضاية وايضاا مان ماناب الرياضايين ليوصاول إلاي 
 تحقيق أفضل النتاةج الرياضية .

بو نسومي بمتغيراب ومود ارتباط  دال احصاةيا بين محاور مقياس أسيوب الحياة الي -2
فاي الرياضااب  الد ون ووزن الد ون بال ييو مرام ومؤشار  تياة المسام ليرياضايين

ون لأقال ارتبااط لنسابة المةوياة لياد  0.464باين المماعية دالاة إحصااةيما وتراوحاب 
 .لأعيى ارتباط لوزن الد ون بال ييو مرام  0.738وبين 
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ة اضايين الإمماالي فاي الرياضااب اليردياأن نسبة مقياس أسايوب الحيااة الياومي ليري -3
%  و ي نسبو غيار مرضاية وتحتااج إلاى ا تماام وتحساين أ ثار مان  62.92 انب 

مانب المدربين والمؤسسااب الرياضاية وايضاا مان ماناب الرياضايين ليوصاول إلاي 
 تحقيق أفضل النتاةج الرياضية .

 

بو نساليومي بمتغيراب  ومود ارتباط  دال احصاةيا بين محاور مقياس أسيوب الحياة -4
فاي الرياضااب  الد ون ووزن الد ون بال ييو مرام ومؤشار  تياة المسام ليرياضايين

ىةدد لذدع،ددلبليددل نلذيددعهلنلبددليل  للل0.368بدد الالمماعيااة دالااة إحصاااةيما وتراوحااب 
 . ىم ىلذدع،لبلي ؤشرلكة  لذيي تل0.381 رذتل ب ال

  -ثانيا : توصيات البحث:

ذيدددلمىلذي ددد ذئىل ذييدددفىلي رللضددد  الي دددلليددد لمدددالعدددأو رل ذضددد لفدددىل دددف للذلإهة دددلتلبللدددل خ -1
لذيرللضتل مالوتللإ ذؤألرتولذيةعدليل ذي  لف ل لذيرللضو .

ذسة عذتل هل لعودلبلمكلندل لذيي دتل ذيد  للة  دللبلي دهلي ل ذي، دل  لفدىلذلإسدة عذتلي عرفد ل -2
 مكلنل لذيي تلي رللضتلي فكتلم و ل ع  وتلم  ول لذيةعدلي.ل

ع ظوتلمفلضرذ ل  دل لي رللض  اليرفعلم ةل لذيدلمىلذي د ذئىل ذييدفىل معرفد لذي د لكول ل -3
 ذي  ذئو ل ذييفو لمالرتولذي ة يي ال.

ع ع دد ل  دلذي ددعدب الك ل دد ل مرشددعلي رللضددتلفددىلإع،ددل لذي لذمددعلذي دد و  لذي رع،لدد لبلييددف ل -4
  ذي  ذفل عأو ره للفىلمكلنل لذيي تل ذييف .

نعي لبة عيتل  ،ل لمةللم  لي رللض  العفتلإشدرذفل ب ديلذي رلد للإ لذي دعدملسةدىلذهة لتلذى -5
لدددةتلذ سدددة ل خلم هدددل.لذ سدددةعلن لب ب دددرل)لإريدددلئىلع  يددد (لي دددلليددد لمدددال  دلهدددلتلفدددىلعباوددد ل

 ذيرللض  البلي ع لمل لذي رع،ل لبلي  ذفل ذييف ل عأو رلك لم ه للفىلذى ذف.
ىلللذي،لسثل علظو هللفدىلبدرذمجليللدل خلم دةل لذيدلمىلذي د ذئذ سةعلن لبلي ةلئجلذيةىلعل  ليه -6

  ذييفىلي رللض  ا.
إ رذفلذي للعلمالذيعدذسل لبلسة عذتل هل لعولبلمكلنل لذيي تلمعلدبلهللب ة  درذ لم ة  د ل -7

  م  ل لم ة   ل م  لذي  لدن لب  ه ل.ل
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 -المراجــــــــع :
 أولا : المراجــع العربية

ر ار الفكدلي ، الرياضة وإنقاص الوزن ، الطبعة الأو عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين : أبو العلا -1

 م .1994العربي ، القاهرة ، 

متةدد لذيدد  طلذي دد ذئتلبددليلمتلذي دد ذئتل لإوددرخلم ددىلبعددفلمكلنددل لذيب ددلفلذيي دد تللأحمززد حمززاد محمززد : -2
عدد لك ودد لذيةربودد لذيرللضددو ،ل لميةتم دد لذي رس دد لذلإمعذ يدد لب فلفظدد لذي ربودد ،لدسددلي لمل  ددة رل،ل

 ت.2011  للل،
ة ل ذي وللذيعتة لب الذ نفرذفل لذي لذمو ل ك لمالذيةلذف لذي   تإقبال رسمي محمد ، أمال زكي :  -3

 ل،لك و ليرللضذيبعنو ليل ، لمرس  لذ معذ ي لي فلفظ لذي لهرخل،لذي ي  لذيع  و لي ةربو لذيبعنو ل ذ
لتل.2000بليهرتل،لذيعع لذيبليثل لذيبتولنل،لذي لهرخل،لذيةربو لذيرللضو لي ب  ال

 لذي ع لمدددل لذي  ذئوددد ل متةةهدددللبدددليةلللالذيي ددد لنتل م دددةليلذ  ذفليللي،دددلألززززام إسزززماعيل شزززلبي :  -4
ي ددلهرخل،لذ،لك ودد لذيةربودد لذيرللضددو لي ب دد ال،لل3ذيةربودد لذيرللضددو لبلي ددلهرخل،لذي ي ددعلذيبليددثل،لذيعددع ل

 تل.ل1996
سد  ل،ل ذدلل15-12ذي دعدكل لذييدفو لي رللضد  الفدتلذي رس د لذي د و لمداله محمد عبد الرازق : أميم -5

 تل.2010بالس  للي   رل،لذي لهرخل،ل
متةدد لذيددلمتلذي دد ذئتلبدد،عفلمكلنددل لذيب ددلفلذيي دد تليتمبددتلكددرخلذي ددعت،لدسددلي ل،لخليززل إسززماعيل:  -6

 ت.2014   ج،ل لمع لذلإسك عدل ،لمل  ة رلم رلم  لدخلك و لذيةربو لذيرللضو لي ب ل لب 
 ت.لل2002ب ليل وللذيرللض ل،لك و لذيةربو لذيرللضو لي ب  ال،ل لمع لذيلةل ل ل،للرضوان محمد رضوان : -7
تأثير برنامج رياضي ومشروب طبيعي عيي إنقاص الوزن وبعض  رضوى صلاح حسين أحمد  : -8

الة مامستير، سنو ، رس 40:45ديناب من سن المتغيراب البدنية والبيو يمياةية لدي السيداب الب
 م .2018 يية التربية الرياضية ، مامعة المنيا ، 

ة المرحي لاميذتأثير برنامج رياضي ونظام غذاةي لتقييل الوزن الزاةد لت طزه عزبد الحمزيد محزمد : -9

م 2019نها ، عو بمادبتداةية بمحافظة القييوبية ، رسالو ماميستير ،  يية التربية الرياضية ، ما
. 

 مستوى الوعى الصحى ومصادر الحصول عيى المعيوماب الصحية لدى عبد الناصر القدومى : -10

د ، العد نيسيةدعبى الأندية العربية لي رة الطاةرة ، بحث منشور ، ممية العيوم التربوية وال
 م .2012السادس ، المميد الأول ،  يية التربية ، مامعة البحرين ، البحرين، 

 يلالطبعة الأو ،: الصحة الشخصية والاجتماعية للتربية البدنية والرياضيين علي محمد جلال الدين  -11
 م .2005، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، 

لغذاةي ثيل اتأثير نظام غذاةي حر ي عيي انقاص الوزن ومعدل التم عمرو مسعد ابراهيم عفيفي : -12
يوان ، حامعة سيداب، رسالة د توراه ،  يية التربية الرياضية، مالقاعدي وفقا ليصاةل الدم لي

 م .2017
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رسالة  اق ،علاقة الوعى الغذاةى والصحى بم وناب المسم لطلاب مامعة بغداد بالعر ليث الأغا : -13
 م .2013مامستير غير منشورة ،  يية التربية الرياضية ، مامعة بغداد ، العراق ،

 م.1991ة ، ، مطبعة بل برنت ، القاهر 2حة العامة والإسعافات الأولية ، ط: الص ليلي حسن بدر -14
 لي لذموذعأو رلبرنلمجلي ة رل ل ل ذيلمتلذي لذمتلم تلعف  الذ نفرذفل لمجدي نصر الدين عفيفي :  -15

لمع لذي لئع ليعيلع    ذ لذي رس  لذ معذ ي ل،لدسلي لمل  ة رل،لك و لذيةربو لذيرللضو ل،ل 
 تل.1999،لس لذنل

ربودد لذيعتةدد لبدد الذيةلددللالذيي دد لنتل لذيب لفدد لذي  ذئودد ليلددتملك ودد لذيةمحمززد أسززامه عبززد الخززالق :  -16
 تل.2020ذيرللضو ل،لدسلي لمل و ة رل،لك و لذيةربو لذيرللضو ل،ل لمع لب هلل،ل

ذيرللضدو ل دذسد لمدع لذيدلمتلذييدفتل ذي د ذئتليدع ل مبدتلذي  ة ،دل لمحمد سليمان وقاسزم علزى:  -17
لفددتل لمعدد لذي رمددل لبددلىد ن،لبفددثلم  ددلد،لمي دد لذيع ددلتلذ  ة لعودد ل ذلإن ددلنو ،لذيعددع لذيبددلما،

 ت.2012ذي ي علذيبليث،لك و لذيةربو لذيرللضو ،ل لمع لذي رمل ،لذىد ن،ل
 تل.ل2003ذي لذتلذي  وتلي ي وعل،ل ذدلذي لرلذيعربتل،لذي لهرخل،لمحمد صبحي حسنين :  -18
لنشر ، للكتاب ا: التغذية والصحة للحياة والرياضة ، الطبعة الأولي ، مركز حمد الحماحمي محمد م -19

 م .2000القاهرة ، 
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