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 الوعي الغذائي لدى لاعبي كرة القدم الهواه والمُحترفين
 أ.د / أحمد أمين الشافعي 

أستاذ التدريب الرياضي بقسم المناهج وطرق  

وعلوم الحركة الرياضية ـ   التدريس والتدريب

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة مدينة السادات 

 م.د/ سها أحمد شريف

 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية 

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة مدينة السادات 

 

 أولًا : المقدمة  
الأأصهه    ههب  إن قدرة الفرِد على اتباع الأسس التغذوية الصحيحة والسليمة وتغيير عاداتهها الغ   ذائيههة وحههلأ ض

يا  بههتل  هها علههل تغذ ههة ا وسههان  وذلههلا ترتبههام المسههتلأا الغههذائ  ل أههراد  Human nutritionمتطلًبهها  ساسههً
 المسههتلأا الههذوا  وال ههدرة علههى ا وتهها م أالغههذاة مصههدر الطاقههة وت  مَههب لعوسههان  ن   ههلأض   ال مهه   َفههاةة 

 .(14)عالية عاد اختلال ميزان الطاقة لد ا 
ومهههب نههههيب اوههههل مهههها   ههههاـ  ههها هت ههههد  اتمههههل والوهههه لـأ ارتفههههاع مسههههتلأع الههههلأع  الصههههح  نهههيب اأرادوههها  أهههاللأع  
الصح   مث  احد المؤشرات الرئيسهية التههه    تمهههد عليبههها النهههاحثلأن والدارسههلأن أهه  تصههايى الم تم ههات الههى 

الههلأع  الصههح    اهه  تثقيههى الأأههراد و  ههارة مت دمة واخراع متخلفهة  حيهث  وهير الظهاور  ن مفبلأ  التثقيههى و 
وعيبل لغرض تغيير سههللأكبل وعههاداتبل خا ههههة أهههه  حالههههة اوتوههههار الأمهههراض داخهه  الم تمههههس  وكههههذل  ههههرـ 

هههه  ال ههادات والت اليههههد اتمتماعيهههههة التهههه  مههههب شهههههيوبا تههههد يل ال اوههههـ الصهههههح  مثههههه  ممارسههههة الاوهههههام الريا 
والتغذ هههة الصههحية وال هههادات ال لأاميههة السهههليمة  ولبهههذا أهههان وهههذ المسهههههالة   هههههـ  ن تل هههههى عاا هههههة مخطهه  لبهها 

 .(17:4)وم صلأدة  أ  ظ  ال ملية الت ليمية  
ومسههههتلأيات عاليههههة مههههب  ويههههههذكر  ن الوههههههخـ الههههههلأاع   ههههههحيا وههههههلأ الوههههههخـ المثههههههال  المتمتههههههس نههههههدرمات

الصههههههحة المتمثلههههههة  التدامهههههه  النههههههدو   ال  لهههههه   الافسهههههه   اتمتمههههههاع  والصههههههههح   و ن ممارسههههههههة الأووههههههههطة 
الريا هههههية ت مههههه  علهههههى اللأقا هههههة مهههههب  وهههههل الأمهههراض ال صههرية مثهه  مههرض السههَرع و مههراض ال لههـ و مههراض 

الزائهههد والتوهههلأوات ال لأاميهههة   اعتنههههار  ن ال اوههههـ الصههههح   وههههتم  علههههى  ال بهههال التافسههه  والسهههماة والههههلألن 
مهههاونيب  ساسهههييب ومهها الث اأههة الصههحية والتهه  تتمثهه  أههه  اوتسهههاـ الم هههارة والم للأمهههات الصهههحية  والهههلأع  

 .(77:9)الصح  الذع  تمث  أى ممارسة وتطنيق تلللا الم ارة والم للأمات أى اللأاقس ال مل   
ول هههد تميهههز ال هههرن الما ههه   اتوتمههها   ال لاقهههة نهههيضب الغهههذاة والتغذ هههة مهههب مبهههة  والسهههللأ  ا وسهههاو   الت امههه  

الَّام  الحيات  للوخـ  وكين واالههلا تلأمهها م بما مب مبة  خرا على اعتبار  ن وذه ال لاقة مزة وا  مب 
وحلأ إ  اد علاقة نيضب ماذا ويو   وماذا وف هه   و وتصههرة  والههدلي  علههى ذلههلا المسههاحة اللأاسهه ة التهه  كرسهه  
للبحث أ  وذا الملأ لأع أ  الم لات  والدتـ  والصههحا اليلأميههة وا ذاعههة المرئيههة  والمسههملأعة والمَتلأ ههة  

مهههب ذلهههلا اتوتمههها  الهههذع  ند ههها الم تمهههس الهههدول  أههه  د ارسهههة ملأ هههلأع التغذ هههة  والوهههبَة الم للأماتيهههة  والأوهههل
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 .( 22:14)والسللأ  والممارسات اليلأمية عاد الأأراد 
وي د الغذاة المتلأالن مب  ول  سس نااة واوتمال لياقة الأة ارد أهه  مميههس ال لأاوههـ الندويههة وال  ليههة والافسههية 

ليمة والمتلأالوة مب  ول  سس اترت اة أ   حة الريا ههييب وال مهه  واتمتما ية  وت تنر التغذ ة الصحية الس
على وقا تبل مب الأ  ارض المختلفة  ووذا ما  ودتهها الههد ارسههات ال لميههة  ههين واالههلا علاقههة لههب   ال اا ههر 

ب الغذائية نتامية الههذكاة والصههحة الافسههية وتطههلأر ال لأاوههـ الندويههة وال  ليههة لمهها تحتلأيهها وههذه المههلأاد الغذائيههة مهه 
  و يروا مب ال اا ر الغذائية المبمة لاملأ اتوسان  وواالههلا B12  و  3عاا ر مث  الحد د واليلأد و وميغا  

علاقههة و ي ههة نههيضب الغههذاة والحالههة الافسههية والامههلأ وعلههى سههني  المثههال ت مهه  الوههلأكلأتتا علههى تههر    ههر  يههـ 
ن تاههاول الحللأيههات والسههَر  ههؤ ر  صههلأرة علههى الحالههة الههل الميههة إت  ن وههذا الأ ههر ت  سههتمر  ههلأعً ت  كمهها  

سلنية على الصحة ال  لية والافسية  و ن  ني ة وولأع الغذاة  ير المتههلأالن و يههر الصههح   سههنـ ال د ههد مههب 
 . (26)الأ  ارض ال  لية مث  الفصا  واتوتئاـ والبلس وال لق  

ا ت نههد  ن  ههتل اتوتمهها   َاأههة (   ين الريا   المندع والملأولـأ  روة و اية  لههذ  2004)  "  Dahir  ويوير "
د  ن ترت هه   ال لأاوـ المرتبطههة نبههذا الريا هه  مههب خههلال ليههادة قدرتهها علههى التديههى مههس وفسهها وم تم هها  وت نههَّ
وذه الرعا ة  مستلأاوام ليتساى لبهها تزويههده  خههـ ارت مت دمههة لدهه   امهه  قههد ارتهها وملأادبهها إلههى  قصهه  ا حههد 

بل أهه  إ  ههاد تغذ ههة متلأالوههة تسههير ماًبهها إلههى ماههـ مههس النههرام  ممَب  ويتل ذللا مب خلال خلههق ـ ارمهه  تسهه 
 .(36:17)التدرينية 
إلهههى  ن واههها  نهههرام  لعرشهههاد التغهههذوضع الصهههح  ت مههه  علهههى تبيئهههة المنهههدعيضبم  Holford" (2000)وتوهههير"

ة قههدارتبل ال  ليههة والوخصههية والافسههية واتمتما يههة والندويههة إلههى  قصههى حههدودوا الممَاههة وأههق م اب يههة لتاميههِ
علمية سليمة  ويوههم  ذلههلا نههرام  إرشههاد ة للملأوههلأ يب للحههد مههب الموههَلات التهه   لأامبلأوبهها  و ههالر ل مههب قلههة 
ع أهه   وذه الههد ارسههات والأ حهها  التهه  توههير إلههى ذلههلا  لدابهها  وههدت علههى  وميههة رأههس الههلأع  التغههذوضع الصهه  ض

ال  ليههة والحركيههة. وت تنههر التغذ ههة  تح يههق الأوههداة الماوههلأدة أهه  تحسههيب الأداة وتحسههيب قههد ارت الريا ههييب
مب م لأمات الا اح أ  الريا ة التااأسية  وقد حظ  وذا الملأ لأع  اوتما  ال د د مب البههاحثيب إت  ن وههذه 
الدارسات لل تر   نيضب التغذ ة والالأاح  الافسية للاعنههيب  حيههث  ت ههرض اللاعنههلأن إلههى الدثيههر مههب المظههاور 

 لمرتبطههة  ههالفلأل والخسههارة كا سههتثارة وال لههق وا حبههام والصههغ  الافسهه  والتههلأترا   انيههة والسههلنية الافسههية ا
(112:23). 

إن مَاوة لعبة كرة ال د  وش نيتبا  تطلـ  رورة تطلأير ال امليب واللاعنيب أ  م البهها  مههب مميههس الاههلأاح  
 نية ومهههب حيهههث عهههدد التدرينيهههة واتمتما يهههة وا داريهههة والافسهههية  أبههه  ت هههد مهههب  وثهههر الأل هههاـ الريا هههية شههه 

ويوههير   الممارسيب والمتا  يب لبا أ  الملاعـ الريا ية  ومب خلال شاشات التلفههال  والملأاقههس اتلدتروويههة 
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مليههلأن  162 ههين  وثههر مههب  Haugaasen(2006) ا تحههاد الههدول  لدههرة ال ههد  مههب خههلال دراسههة  مراوهها 
مليههار( موههاود ووههذه  2.1 تا  بهها مهها  زيههد عههب )تعههـ  مارسههلأن وههذه اللعبههة  اوتظهها  و ن أ اليههات كههرة ال ههد  

مب الأسباـ الت   دت إلى التفدير أ  التلأ ية الغذائية  وعلاقة الغذاة  الالأاح  الافسية  وعلاقتهها  المسههتلأا 
لههدا الأأههراد  Dietary Awarenessالذوا  للاعنيبم لذا تنَّد مههب تههلأأر مسههتلأا م ههيب مههب الههلأع  الغههذائ  

للتغذ هههة مهههب دور أاعههه  أههه  اترت هههاة  مسهههتلأاول النهههدو  وتح يهههق اتو هههال الريا ههه    وخا ةالريا هههييب  لمههها 
(84:18( )130:22). 

والتغذ هههة السهههليمة المنايهههة علهههى  سهههس علميهههة والمرا يهههة للحهههاتت الافسهههية التههه   مهههر نبههها اللاعنهههلأن تسهههتبدة 
 بل علههى  داة التمههاريب  وههَ   مان تلأالن وظهها  الطاقههة لبههل  والحفههال علههى حههالتبل الافسههية وليههادة ال ههدرة لههد

 أصهه  والت ليهه  مههب حههدو  تلهها أهه  ال صههلات وا حسههاـ  ههانت   و  مبههاد المههزمب الاههات  مههب التمههريب  و 
 .(76:15)  الل ـ و داة الريا ة على اللأما الأمث  والمطللـأ

ال د ارت الندويههة وما إن تعـ كرة ال د  الاام  ولأ الذع  مللا مبا ارت عالية  وقدرة على التحم   ويمتللا 
والذواية  وت د التغذ ة عا ً ت رئ ً سا لتزويههد اللاعههـ  الطاقههة الدفيلههة نرأههس المسههتلأا النههدو  لحههد  مثهه   كمهها 

 .(98:15)  وبا تساعد على اللأقا ة مب ا  ا ات الاات ة مب الت ـ
 ن التغذ ههههة (ACSM"الدليههههة الأمريَيههههة للطههههـ الريا هههه " )و (ASN"ال معيههههة الأمريَيههههة للتغذ ههههة ") وتوههههير

المثلى تسبل أ  ت زيز الاوام الندو   والأداة الريا   وت ل  مب أترة اتستوفاة  وكذللا  و    اتختيههار 
المااسـ مب الغذاة والسههلأائ  وعلههى الملأعههد المثههال  لتاههاول اللأمبههات لصههحة  مثهه  و داة ريا هه   أصهه  ولمهها 

ذائيههة السههليمة لههدا الريا ههييب  صههلأرة عامههة وتعنهه  لللأع  الغذائ  مب تي ير أاع  علههى تطههلأير ال ههادات الغ
ومهههدر   كهههرة ال هههد   صهههلأرة خا هههة  ومههها لهههذللا مهههب   هههر علهههى  دائبهههل   اهههاة المااأسهههات والتهههدريبات الريا هههية  

(44:16). 
وما إن التطلأر الملحلأل أ  ريا ة كرة ال ههد  علههى كاأههة الأ هه دة  مَههب  ن   ههزا إلههى ال د ههد مههب ال لأامهه   

السليمة  حيث ترتب  عصلأيا أ  تطلأير قدرات اللاعنيب الندوية والمبارية  ولبا دور كنير أهه  ومابا التغذ ة  
اللأقا ة مب ا  ا ات الريا ية  ووذا ما  وده  و افس اللأق   ودت ال د ههد مههب الههد ارسههات والبحههلأ  ال لميههة 

ى الأداة الريا هه  لههدا خههلال السههالأات الما ههية علههى  وميههة وييمههة التغذ ههة السههليمة  وتي يروهها ا   ههان  علهه 
تعههـ كههرة ال ههد   حيههث إن مهها  تااولهها تعههـ كههرة ال ههد  مههب مههلأاد  ذائيههة تههؤ ر سههلًبا  و إ  اً هها علههى  دائهها 

 .(30)الريا    
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  ثانيــــاً: مشكلة البحث:
الهههذع قهههد  َهههلأن وراة حهههدو  ظهههاورة تفوههه  تاهههاول تعنههه  كهههرة ال هههد     ههه  المَمهههلات مههها السهههنـ    

ولمههاذا ت  لتزمههلأن  التلأ ههيات الغذائيههة والسههللأكية    الغذائية دون  ع ت ايب وكذللا الملأاد الماوطة المحظههلأرة  
التثقيهههى إلهههى التفديهههر  وههه  عهههد  الهههلأع  الغهههذائ  و  الباحثهههان؟ وهههذا السهههؤال دأهههس المااسهههبة للاوهههام الريا ههه 

 الصح  للاعنيب   حدع  سباـ حدو  وذه الظاورة  
حيههث  وههير الخنههراة علههى ومههلأد علاقههة نههيب السههللأ  الصههح  والمسههتلأا الصههح  للفههرد  أدلمهها ارتفههس  

الصههح  وال َههس   يههههر  ن ممارسههههههههة كههههههههرة ال ههههههههد  تحظههى لوههههههههروم   المسههتلأا الصههح  للفههرد ارتفههس سههللأكبل
يابهههههها  ن  َههههههلأن اللاعـ سلأاة المحترة  و البلأاه على داريههههههة و  اأههههههة  ههههههحية تسههههههاعد علههههههى تفههههههادع مههههههب ن

الدثيهههههههر مهههههههب الأخطهههههههاة التههههههه  تهههههههؤدع إلهههى حههههههههدو  ا  هههههههها ات الريا ههههههههية و مصههههههههاعفات  ههههههههحية تههههههههؤ ر 
ههههههى اللاعنههههههههيبـ أصهههههههلا عهههههههب قلهههههههة تدليههههههها  نيهههههههـ  خصهههههههائ  أههههههه  متا  هههههههة ال لأاوهههههههـ  الغذائيهههة سههههههههلبا علهه

طنيهههههههق والصههههحية للاعنههههيب و اتوتمههههها   سهههههللأكبل الصهههههههح  و  التهههههههال  أهههههههـن   ههههههه  المهههههههدر يب   لأمهههههههلأن نت
ههاو  التدرينيهههههة مهههههب دون متا  هههههة المسهههههتلأع الغذائ  الصهههههح  للاعنهههههيبـ و  ههد ات ههلاع علههى الدراسههات الماههه

والبحلأ  السا  ة حلأل اللأع  الصح  والت  تااول  أ  الغالههـ الأود ههة الريا ههية تنههيب  ن   صههبل ت  متلههلا 
ل علههى الصههحة  حيههث  ن الههب    ههدخب والههب   ت المبههادا الأساسههية أهه  الحفهها   يبمهه وع   ح  كنير و 

ا مههب ھهه   لأ   الفحلأ ات الطنية والب   الأخههر ت  بههتل  اللأامبههات الغذائيههة الأساسههية واللأمبههات الداملههة و ير 
ظيفيهههههههة   اهههههههاة  السللأكات الصحية السلنية ممههههها  هههههؤدع إلى حههههههدو  ال د هههههههد مهههههههب ا  ههههههها ات الندويههههههة و اللأ 

هزة التهههههههههههدريـ و المااأسهههههههههههة الريا ههههههههية ممهههههههها  ههههههههؤدع إلهههه  ليههههههههادة ا مبههههههههاد و الت ههههههههـ علههههههههى عمهههههههه  الأمبههههههه 
يهها  نبههذا البحههث علههى اللأظيفية الداخليهههههة و الهههههذع  هههههؤدع إلى حهههههدو  مصهههههاعفات كثيهههههرةـ وھههذا مهها دأ اهها للق

 امة مب شرائ  الم تمس المتمثلة أ  تعن  كرة ال د  المحترأيب والبلأاه ھشريحة  
 أهداف البحث: -
 مستلأا اللأع  الغذائ  لدا تعن  كرة ال د  البلأاة والمُحترأيب.تصميل استنيان لقياـ   -1
 الغذائ  لدا تعن  كرة ال د  البلأاة والمُحترأيب.على مستلأا اللأع   الت رة -2
 تساؤلات البحث: -
مههها وههه  اسهههت ا ات تعنههه  كهههرة ال هههد  البهههلأاة والمحتهههرأيب علهههى محهههاور اسهههتنيان ييهههاـ مسهههتلأا الهههلأع   - 1

 الغذائ  ؟
 و  تلأمد أروق نيب است ا ات تعن  كههرة ال ههد  البههلأاة والمُحتههرأيب علههى محههاور اسههتنيان ييههاـ مسههتلأا   -  2

 اللأع  الغذائ  ؟
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 المُصطلحات المستخدمة في البحث: -
 اللأع  لل ادات الغذائية الصحية للريا ييب : - 1

اللأمبههةـ ومههدا اتوتظهها  م رأههة اللاعههـ الريا هه   ال ههادات  الغذائيههة الصههحية ) وميههة ال اا ههر الغائيههة أههى 
 ) ت ريى إمرائ (  نباـ ومَلأواتبا المفيدة والصارةـ ومدا مااسنتبا للفترة التدرينية(.  

 اللأع  الغذائ  المرتب   الالأاح  الافسية : -2
 –الت ههرة علههى الم للأمههات الخا ههة  الغههذاة والتغذ ههة السههليمة والمرتبطههة  ههالالأاح  الافسههية سههلأاة ) تههلأتر    

عدواوية ...( والملأاظبة على تطنيق وذه ال ادات أى اللأاقس ال مل  الف ل  اعتمادا علههة -قلق   - غلأم وفسية
 .) ت ريى إمرائ (  ح ائق علمية  

 تعـ كرة ال د  الباوع:  - 2
 )ت ريى إمرائ (ولأ اللاعـ المُس    س لات الأود ة  ير المحترأة التا  ة للاتحاد المحل  للعبة.  

 ترة:  تعـ كرة ال د  المح- 3
ولأ اللاعـ الذ يمتبادرة ال د  مب  م  المردود المادع  و الم الأع  و كلاومهها مههب خههلال ع ههد احتههراة لأحههد 

 )ت ريى إمرائ (الأود ة الت  تمتللا رخصة اتحتراة الممالأحة مب اتتحاد ال ارع للعبة.  
 اجراءات البحث: -
 أولًا: منهج البحث:   -

بهههاع  سهههللـأ الدراسهههات المسهههحية  وذلداظهههراً لمُااسهههنتا لطني هههة و وهههداة المهههاب  اللأ هههف   ات الباحثهههاناسهههتخد  
 وإجراءات البحث.

 ثانياً: عينة البحث: -
ال مد ة ال وههلأائية مههب تعنهه  كههرة ال ههد  المحتههرأيب المُسهه ليب  يود ههة الههدورع تل اختيار عياة البحث  الطري ة  

المصههرع لدههرة ال ههد  )الدرمههة الأولههى(  وتعنهه  كههرة ال ههد  البههلأاه المُسهه ليب  يود ههة الههدورع المصههرع لدههرة ال ههد  
  حيههث  2023  /  2022)الدرمة الثالثة( المُس ليب  س لات اتتحاد المصرع لدرة ال د  للملأسل الريا    

 تعـ واوع.  (35)تعـ مُحترة    (35)تعـ واوع ومحترة .. نلأاقس   (70)نلغ إممال  عياة البحث  
 تعههـ وههاوع ومحتههرة  (30)نت سههيمبل إلههى م مههلأعتيب ..  حههدول اسههتطلا ية نلههغ عههددوا  الباحثههانومهها قهها  

د البحههث(  والأخههرا م ملأعههة تههل اتسههت اوة نبهها أهه  تصههميل و اههاة اسههتنيان ييههاـ مسههتلأا الههلأع  الغههذائ  )قيهه 
اسههتنيان واوع ومحترة تههل تطنيههق عليبهها الدراسههة الأساسههية للبحههث )تطنيههق تعـ  (  40) ساسية نلغ عددوا  

تصههههههايى عياههههههة البحههههههث (  لأ هههههه  1وال ههههههدول )  ييههههههاـ مسههههههتلأا الههههههلأع  الغههههههذائ  أهههههه   ههههههلأرتا الابائيههههههة(
 )اتستطلا ية والأساسية(.
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 ( 1مدول )
 تصايى عياة البحث )اتستطلا ية والأساسية( 

 النسبة المئوية % العدد  فئات العينة 

 الاستطلاعية
 15 لاعب هاوي

30 
21.43 % 

42.86 % 
 % 21.43 15 لاعب محترف

 الأساسية 
 20 لاعب هاوي

40 
28.57 % 

57.14 % 
 % 28.57 20 لاعب محترف

 %  100.00 70 إجمالي العينة 

مههب إممههال   %( 42.86)(  ن الاسههبة المئلأيههة ل ياههة البحههث اتسههتطلا ية قههد نلغهه  1 تصهه  مههب ال ههدول )
 .%( 57.14)عياة البحث  كما نلغ  الاسبة المئلأية ل ياة البحث الأساسية  

 اعتدالية تلأليس نياوات عياة البحث: - 3
تعههـ وههاوع ومحتههرة أهه  (70)مههب اعتداليههة تلأليههس نياوههات عياههة البحههث البههالغ عههددوا  بههالتح ق الباحثاوقهها  

 (.2    مُتغيرات الاملأ  وذللا كما ولأ ملأ    ال دول )
 ( 2مدول )

 أ      مُتغيرات الاملأاعتدالية تلأليس نياوات عياة البحث 
 مُعامل الالتواء  الانحراف لمعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس  المُتغيرات

 0.57- 3.61 25.00 24.31 سنة السن

 0.65 5.34 175.00 176.15 سنتيمتر الكلي للجسم الطول 

 0.29- 6.18 73.00 72.40 كيلوجرام وزن الجسم

 ن مُ هههاملات اتلتهههلأاة لقياسهههات عياهههة البحهههث اتسهههتطلا ية والأساسهههية أههه    ههه  ( 2مهههب مهههدول )  تصههه 
   مما  دل على اعتدالية نياوات عياة البحث.  (3)± مُتغيرات الاملأ قد اوحصرت ما نيب 

  الثاً: وسائ  و دوات ممس النياوات:-
 الملاحظة الملأ لأ ية.-1
 المس  المرم  .-2
 (1مُلحق )  استمارة تس ي  النياوات الأساسية ل ياة البحث. - 3
 (2مُلحق )الم انلات الوخصية.-4
 (6:   3الملاحق ).استنيان يياـ اللأع  الغذائ  للاعن  كرة ال د  )قيد البحث(-5
 (7مُلحق )استمارة تس ي  يياسات است ا ات عياة البحث. - 6

 :  للاعن  كرة ال د  )قيد البحث(تصميل استنيان يياـ اللأع  الغذائرا  اً:  

 70ن = 

 70ن = 
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 التحد د المندئ  لمحاور اتستنيان:- 1
(  2اسههتاد الباحثاوههـلى ال د ههد المرامههس ال لميههة والدراسههات التهه  تااولهه  ريا ههة كههرة ال ههد  والتغذ ههة الريا ههية )

وذلهههلا (  حيهههث تهههل التحد هههد المنهههدئ  لمحهههاور اتسهههتنيان )قيهههد البحهههث(  19(  )17(  )14(  )9(  )7( )3)
 :على الاحلأ التال 

 .الاظا  الغذائ  قن  المباراة المحلأر الأول:
 .الاظا  الغذائ  خلال المباراة المحلأر الثاو :
 .الاظا  الغذائ    د المباراة المحلأر الثالث:
 .السللأ  الافس  التغذوع المحلأر الرا س:

 إعداد مدول الملأا فات وتحد د اللألن الاسن  لمحاور اتستنيان: - 2
 نتصههههههميل اسههههههتمارة تسههههههتطلاع ر ع الخنههههههراة اشههههههتمل  علههههههى المحههههههاور المندئيههههههة للاسههههههتنيان  الباحثههههههانقهههههها  

. روعههه  أيبههها ا  هههاأة والحهههذة (3 هههالمُلحق ) (  ر  هههة محهههاور  والملأ هههحة4))قيهههد البحهههث( والبهههالغ عهههددوا 
( خنهههراة أههه  م اتتريا هههة كهههرة ال هههد  10سهههـ ر ا الخنيهههر  حيهههث تهههل عر هههبا علهههى عهههدد )والهههدم   مههها  اا 

  نبههدة تحد ههد مههدا مُااسههبة المحههاور المُ ترحههة لناههاة (2 ههالمُلحق ) والتغذ ههة الريا ههية  والملأ هه   سههمائبل
 اتستنيان  كذللا اللألن الاسن  لد  محلأر مب محاور اتستنيان.

السههادة الخنههراة  الاسههبة للمحههاور الم ترحههة لناههاة اتسههتنيان الاسههبة المئلأيههة تتفههاق  راة (  لأ هه  3وال ههدول )
 )قيد البحث(  ومتلأس  اللألن الاسن  لد  محلأر.  

 ( 3مدول )
 الاسبة المئلأية تتفاق  راة السادة الخنراة  الاسبة للمحاور الم ترحة  

 الاسن  لبا لنااة اتستنيان )قيد البحث( واللألن 
رقم 

 المحور
 صياغة عناوين المحاور

 النسبة المئوية  
 لاتفاق الخبراء %

 متوسط الوزن النسبي %

 % 29 % 100 النظام الغذائي قبل المباراة  الأول 

 % 34 % 100 النظام الغذائي خلال المباراة  الثاني 

 % 18.50 % 100 النظام الغذائي بعد المباراة  الثالث 

 % 18.50 % 90 السلوك النفسي التغذوي الرابع 

 % 100 المجموع

 ( الاسهههههبة المئلأيههههة تتفهههههاق السههههادة الخنهههههراة علههههى محهههههاور اتسههههتنيان )قيهههههد البحهههههث(  3 تصهههه  مهههههب مههههدول )
 90)  حيههث تههل قنههلأل محههاور للاسههتنيان التهه  ح  هه  وسههبة اتفههاق %(100 :%  90)والتهه  تراوحهه  مهها نههيب 

أههيوثر  كههذللا تههل تحد ههد متلأسهه  الههلألن الاسههن  لدهه  محههلأر مههب محههاور اتسههتنيان  والههذع سههلأة  ههتل أهه   %(

 خبراء 10ن = 
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الاظهها   ههلأئا تحد ههد عههدد  بههارات الخا ههة  َهه  محههلأر  حيههث مههاة متلأسهه  الههلألن الاسههن  للمحههلأر الأول: 
  %(34)لمبههاراة الاظهها  الغههذائ  خههلال ا  ومتلأسهه  الههلألن الاسههن  للمحههلأر الثههاو :  %(29)الغذائ  قن  المباراة 

ومتلأسههه  الهههلألن الاسهههن  %(  18.50)الاظههها  الغهههذائ    هههد المبهههاراة ومتلأسههه  الهههلألن الاسهههن  للمحهههلأر الثالهههث: 
 .%( 18.50)السللأ  الافس  التغذوع للمحلأر الرا س:  

 إعداد و يا ة  بارات اتستنيان: - 3
حيههث تههل مراعههاة مهها  لههى أهه   ههيا ة  ـعههداد و ههيا ة  بههارات محههاور اتسههتنيان )قيههد البحههث(    الباحثههانقا   

 : بارات اتستنيان )قيد البحث(
  ن تدلأن لغة ك   بارة  حيحة ولبا م اى واحد ومُحدد.
  ن تدلأن ك   بارة مُست لة عب  قية  بارات اتستنيان.  

  ن تدلأن العبارات مغل ة.
 اتنت اد عب استخدا   بارات وف  الاف .

 ( 4 ههههالمُحلق )(  بههههارة  والملأ هههه  38اشههههتم  اتسههههتنيان )قيههههد البحههههث( أهههه   ههههلأرتا المندئيههههة علههههى ) وقههههد
 (.4حيث تل تلألي بل على محاور اتستنيان وأ اً لللألن الاسن  لد  محلأر. كما ولأ ملأ    ال دول )

 ( 4مدول )
   لمحاور اتستنيان )قيد البحث( تلأليس العبارات وأ اً لللألن الاسن

 عدد العبارات  متوسط الوزن النسبي % محاور الاستبيان رقم المحور

 11 % 29 النظام الغذائي قبل المباراة  الأول 

 13 % 34 النظام الغذائي خلال المباراة  الثاني 

 7 % 18.50 النظام الغذائي بعد المباراة  الثالث 

 7 % 18.50 السلوك النفسي التغذوي الرابع 

 38 % 100 المجموع

 بههارة ملألعههة علههى محههاور   (38)  عههدد  بههارات اتسههتنيان قيههد البحههث نلههغ  إممههال (  ن  4 تص  مب مههدول )
الاظهها  : المحههلأر الثههاو  بههارة   (11)الاظا  الغذائ  قن  المبههاراة : المحلأر الأولاتستنيان على الاحلأ التال :  

: المحههلأر الرا ههس بههارات     (7)الاظهها  الغههذائ    ههد المبههاراة :  المحههلأر الثالههث بههارة     (13)الغذائ  خلال المباراة 
  بارات.  (7)السللأ  الافس  التغذوع 

 بههارة )أهه   ههلأرتا ( 38)  ههرض اتسههتنيان   ههد  ههيا ة  باراتهها والبههالغ عههددوا  الباحثههان ههل   ههد ذلههلا قهها  
( خنههههراة أهههه  ريا ههههة كههههرة ال ههههد  والتغذ ههههة الريا ههههية  10  علههههى عههههدد )(4 ههههالمُحلق ) المندئيههههة(  والملأ هههه 

  وذلههلا لتحد ههد مههدا مُااسههبة  ههيا ة  بههارات اتسههتنيان مههب حيههث اتتفههاق علههى (2 ههالمُلحق ) والملأ ههحيب
بههارات الملأمههلأدة مااسنتبا  و الحههذة  و ا  ههاأة  و الههدم   حيههث  و ههى الخنههراة نت ههد    ههيا ة   هه  الع
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نت ههد    ههيا ة تلههلا العبههارات وو ههس اتسههتنيان أهه   الباحثههان اتسههتنيان وحههذة   هه  العبههارات  وقههد قهها  
( الاسهههبة المئلأيهههة تتفهههاق  راة السهههادة الخنهههراة علهههى 5  كمههها  لأ ههه  ال هههدول )(5المُلحهههق ) - هههلأرتا الثاويهههة 

  بارات اتستنيان.  
 ( 5مدول )

 الاسبة المئلأية تتفاق  راة السادة الخنراة على  بارات اتستنيان )قيد البحث( 

مسلسل  
 عبارات المحور

 آراء السادة الخبراء
مسلسل عبارات  

 المحور

 آراء السادة الخبراء
مسلسل عبارات  

 المحور

 آراء السادة الخبراء

 العدد 
نسبة 

 الاتفاق
 العدد 

نسبة 
 الاتفاق

 العدد 
نسبة 

 الاتفاق

 الأول 

1 8 80 % 

تابع  
 الثاني 

14 10 100 % 

تابع  
 الثالث 

27 10 100 % 

2 10 100 % 15 9 90 % 28 10 100 % 

3 10 100 % 16 8 80 % 29 5 50 % 

4 8 80 % 17 10 100 % 30 8 80 % 

5 6 60 % 18 5 50 % 31 9 90 % 

6 10 100 % 19 8 80 % 

 الرابع 

32 10 100 % 

7 8 80 % 20 9 90 % 33 8 80 % 

8 5 50 % 21 10 100 % 34 9 90 % 

9 9 90 % 22 6 60 % 35 6 60 % 

10 10 100 % 23 9 90 % 36 10 100 % 

11 8 80 % 24 8 80 % 37 10 100 % 

 الثاني 
12 10 100 % 

 الثالث 
25 10 100 % 38 8 80 % 

13 9 90 % 26 9 90 %     

 % أيوثر. 70* وسبة اتفاق  راة السادة الخنراة ل نلأل العبارات  
 ( الاسههههبة المئلأيههههة تتفههههاق السههههادة الخنههههراة علههههى  بههههارات اتسههههتنيان )قيههههد البحههههث(  5 تصهههه  مههههب مههههدول )
ل نههلأل  بههارات (  أيوثر%  70)وسبة اتفاق  الباحثة  وقد ارتصت%( 100 إلى%  70)والت  تراوح  ما نيب 

 بههارات ح  هه  (6)محاور اتسههتنيان  و ههذللا تههل قنههلأل مميههس العبههارات المُ ترحههة لمحههاور اتسههتنيان  يمهها عههدا  
 (22(  )18) المحلأر الأول  والعبارات  رقهها  (  8(  )5)  وو  العبارات  رقا   %(  70)  وسبة اتفاق  ق  مب

 ههالمحلأر الرا ههس  كمهها  و ههى السههادة  (35) ههالمحلأر الثالههث  والعبههارة رقههل ( 29)الثههاو   والعبههارة رقههل ههالمحلأر 
 الخنراة نت د    يا ة      بارات محاور اتستنيان )قيد البحث(.

 (  لأ س عدد  بارات محاور اتستنيان )قيد البحث(   د ال رض على السادة الخنراة.6وال دول )
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 ( 6مدول )
   د ال رض على السادة الخنراة  عدد  بارات محاور اتستنيان )قيد البحث(

 عدد العبارات  محاور الاستبيان رقم المحور

 9 النظام الغذائي قبل المباراة  الأول 

 11 النظام الغذائي خلال المباراة  الثاني 

 6 النظام الغذائي بعد المباراة  الثالث 

 6 السلوك النفسي التغذوي الرابع 

 32 المجموع

 بههارة ملألعههة علههى محههاور   (32)  (  ن إممههال  عههدد  بههارات اتسههتنيان قيههد البحههث نلههغ6 تص  مب مههدول )
الاظهها  :  المحههلأر الثههاو  بارات     (9)الاظا  الغذائ  قن  المباراة :  المحلأر الأولاتستنيان على الاحلأ التال :  

: المحههلأر الرا ههس بههارات     (6)الاظهها  الغههذائ    ههد المبههاراة :  المحههلأر الثالههث بههارة     (11)الغذائ  خلال المباراة 
  بارات.  (6)السللأ  الافس  التغذوع 

  ري ة ت ييل اتستنيان: - 4
الههدرمات تسههتمارة اتسههتنيان )قيههد البحههث(  لا هه  الت ههد ر   تفههق السههادة الخنههراة علههى  ن  َههلأن ميههزان ت ههد ر 

 :وذللا على الاحلأ التال 
 )و ل(:  لا  درمات.

 )إلى حد ما(: درمتان.  
 )ت(: درمة واحدة.

 :المعاملات العلمية للاستبيان(الدراسة الاستطلاعية ) - 5
وههدأ  وههذه الدراسههة إلههى التيوههد مههب الم ههاملات ال لميههة )الصههدق  الثبههات( تسههتمارة اتسههتنيان )قيههد البحههث(  

علههى ال ياههة  (5 ههالمُلحق )حيههث قهها  الباحثههان نتطنيههق الصههلأرة الثاويههة للاسههتنيان )قيههد البحههث(  والملأ ههحة 
  إلههى  ههلأ  8/10/2022الملأاأههق   السههن خههلال الفتههرة مههب  ههلأ    وذلههلا تعههـ(30)اتسههتطلا يةوالبالغ قلأامبهها 

  .13/10/2022الملأاأق    الخميس
  دق استمارة اتستنيان )قيد البحث(: - 

  دق المُحَميب:
  والملأ ههحة الصلأرة الثاوية للاستنيان )قيد البحههث( استخدا   دق المُحَميب  حيث تل عرض    الباحثانقا   

 ههالمُلحق  ههد  والتغذ ههة الريا ههية  والملأ ههحيب خنههراة أهه  م اتتريا ههة كههرة ال( 10)علههى عههدد (5 ههالمُلحق )
 .  وقد اتفق السادة الخنراة على  لاحية استخدا  اتستنيان )قيد البحث( أ   لأرتا الثاوية(2)
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 صدق الاتساق الداخلي:
اتتسههاق الههداخل  للصههلأرة الثاويههة للاسههتنيان )قيههد البحههث( علههى عياههة الدراسههة  حسههاـ  ههدق  الباحثههانقهها  

 :وذللا مب خلال   15/10/2022الملأاأق    السن    لأ  تعـ(30)اتستطلا ية  والبالغ عددول 
 إ  اد مُ ام  اترتبام نيب درمة ك   بارة  وم ملأع المحلأر الذع تاتم  لا العبارة. -
 نيب درمة ك   بارة  والم ملأع الدل  للاستنيان.إ  اد مُ ام  اترتبام   -
 إ  اد مُ ام  اترتبام نيب ك  محلأر  والم ملأع الدل  للاستنيان. -
 ( تلأ   مُ املات  دق اتتساق الداخل  للاستنيان )قيد البحث(8(  )7وال داول ) -

 ( 7مدول )
 نيب درمة ك   بارة وم ملأع المحلأر الذع تاتم  إليا  مُ املات اترتبام 

 والم ملأع الدل  للاستنيان )قيد البحث( 

 المحور

مُعامل 
الارتباط 

مع 
 المحور

مُعامل 
الارتباط مع 

المجموع 
الكلي  

 للاستبيان

 المحور

مُعامل 
الارتباط 

مع 
 المحور

مُعامل 
الارتباط مع 

المجموع 
الكلي  

 للاستبيان

 المحور

مُعامل 
الارتباط 

مع 
 المحور

مُعامل 
الارتباط مع 

المجموع 
الكلي  

 للاستبيان

ول 
لأ
ا

 

1 0.74 * 0.79 * 
ي 

ان
لث
 ا
ع
اب
ت

 
12 0.85 * 0.84 * 

ث 
ال
لث
 ا
ع
اب
ت

 

23 0.89 * 0.87 * 

2 0.82 * 0.78 * 13 0.81 * 0.76 * 24 0.85 * 0.79 * 

3 0.79 * 0.75 * 14 0.76 * 0.70 * 25 0.74 * 0.80 * 

4 0.77 * 0.71 * 15 0.77 * 0.75 * 26 0.78 * 0.82 * 

5 0.81 * 0.77 * 16 0.83 * 0.79 * 

بع 
را

ال
 

27 0.80 * 0.78 * 

6 0.80 * 0.72 * 17 0.84 * 0.81 * 28 0.72 * 0.76 * 

7 0.85 * 0.79 * 18 0.79 * 0.83 * 29 0.83 * 0.80 * 

8 0.75 * 0.80 * 19 0.76 * 0.80 * 30 0.87 * 0.85 * 

9 0.86 * 0.79 * 20 0.82 * 0.77 * 31 0.81 * 0.77 * 

ي 
ان
لث
ا

 

10 0.83 * 0.80 * 

ث 
ال
لث
ا

 

21 0.73 * 0.75 * 32 0.75 * 0.79 * 

11 0.88 * 0.86 * 22 0.78 * 0.81 *     

 0.361( أ  ات اويب = 28=  2 -(  د.ح )ن 0.05ييمة )ر( ال دولية عاد مستلأا م الأية )*
 نههههيب كهههه   (0.05) ( ومههههلأد علاقههههة ارتبا يههههة دالههههة إحصههههائياً عاههههد مسههههتلأا م الأيههههة7 تصهههه  مههههب ال ههههدول )

مههلأع المحههلأر الههذع تاتمهه  لهها العبههارة  كههذللا نههيب درمههة كهه   بههارة والم مههلأع الدلهه  مههب درمههة كهه   بههارة وم 
 للاستنيان )قيد البحث(. مما  دل على  دق تمثي  تللا العبارات للمحلأر الذع تمثلا واتستنيان كَ . 
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 ( 8مدول )
 نيب درمة ك  محلأر والم ملأع الدل   مُ املات اترتبام 

 للاستنيان )قيد البحث( 
 محاور الاستبيان رقم المحور

مُعامل الارتباط مع المجموع 
 الكلي للاستبيان

 * 0.84 النظام الغذائي قبل المباراة  الأول 

 * 0.89 النظام الغذائي خلال المباراة  الثاني 

 * 0.85 النظام الغذائي بعد المباراة  الثالث 

 * 0.82 السلوك النفسي التغذوي الرابع 

 0.361( أ  ات اويب = 28=  2 -(  د.ح )ن 0.05ييمة )ر( ال دولية عاد مستلأا م الأية )*
 نهههيب درمهههة  (0.05) ارتبا يهههة دالهههة إحصهههائياً عاهههد مسهههتلأا م الأيهههة( ومهههلأد علاقهههة 8 تصههه  مهههب ال هههدول )

:  0.82)وهه  محههلأر والم مههلأع الدلهه  للاسههتنيان )قيههد البحههث(  حيههث تراوحهه  مُ ههاملات اترتبههام مهها نهههيب 
 . مما  دل على  دق تمثي  تللا المحاور للاستنيان )قيد البحث(.  (0.89

  بات استمارة اتستنيان )قيد البحث(:-ـ
 :ووما على الاحلأ التال  ري تيب لحساـ  بات اتستنيان )قيد البحث(     الباحثةاستخدم   

 الطري ة الأولى )الت زئة الاصفية(:
 :وذللا نت سيمبا إلى وصفيب   اتستنيان )قيد البحث(الدرمات الخا  لقياسات  دق    الباحثانحيث استخد  

  بارة. (16)وعددوا   العبارات الفرد ة:
  بارة. (16)وعددوا   العبارات الزومية:

 حسهههاـ مُ امههه  اترتبهههام نهههيب وصهههف  اتسهههتنيان  و التهههال  الحصهههلأل علهههى  بهههات وصههها  الباحثهههان هههل قههها  
 .سنيرمان نراون دلة  اتستنيان أ    وللحصلأل على مُ ام  الثبات الدل  للاستنيان. تل تطنيق م ا 

 الطري ة الثاوية )مُ ام   بات  لفا كلأروباخ(:
  لفههها كلأروبهههاخ حسهههاـ مُ امههه  الثبهههات الدلههه  للاسهههتنيان )قيهههد البحهههث(  اسهههتخدا  مُ امههه   الباحثهههانحيهههث قههها  

 (  لأ   حساـ مُ املات الثبات للاستنيان )قيد البحث(  استخدا  الطري تيب.9لحساـ الثبات  وال دول )
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 ( 9)مدول 
 مُ املات الثبات للاستنيان )قيد البحث( 

 نصفي الاستبيان
عدد 

 العبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مُعامل ارتباط  
 التجزئة النصفية

مُعامل الثبات الكلي 
 للاستبيان

مُعامل ألفا 
 كورنباخ  

 0.52 1.61 16 العبارات الفردية
0.86 * 0.92 * 0.87 * 

 0.60 1.78 16 العبارات الزوجية 

 0.361( أ  ات اويب = 18=  2 -(  د.ح )ن 0.05ييمة )ر( ال دولية عاد مستلأا م الأية )*
نهههيب وصهههف   (0.05) ( ومهههلأد علاقهههة ارتبا يهههة دالهههة إحصهههائياً عاهههد مسهههتلأا م الأيهههة9 تصههه  مهههب ال هههدول )

البحههث(  والمتمثلههة أهه  متلأسههطات العبههارات الفرد ههة والعبههارات الزوميههة. ممهها  ههدل علههى  بههات اتسههتنيان )قيههد 
 تطنيق اتستنيان )قيد البحث(.  

 (5مُلحق )الصلأرةالابائية اللأريية للاستنيان )قيد البحث(:   - 6
 حسهههاـ  الباحثهههان  هههد عهههرض اتسهههتنيان )قيهههد البحهههث( أههه   هههلأرتا )الثاويهههة(على السهههادة الخنهههراة   هههل ييههها  

والثبهههات(.تل التلأ ههه  إلهههى الصهههلأرة الابائيهههة اللأرييهههة للاسهههتنيان )قيهههد الم هههاملات ال لميهههة للاسهههتنيان )الصهههدق 
  بارة أ   لأرتا الابائية وال اوزة للتطنيق.    (32)البحث(  حيث نلغ عدد  باراتا  

 (6مُلحق )تحلأي  اتستنيان اللأرق  )قيد البحث( إلى استنيان إلدتروو : - 7
لتحلأيهه  Google Forms اسههتخدا  ومههاذ  ملأمهه   الباحثههانلتسههبي  تطنيههق ت ر ههة البحههث الأساسههية قهها  

 :وولأ متاح عل  الرا   التال مب  لأرتا اللأريية إلى  لأرتا ا لدترووية اتستنيان اللأرق  )قيد البحث(
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScJcTWuPzmqg-
JyjJt7uP1Gh0NQ94TYBBuVvPMTPt4aHJiT9Q/viewform 

 خامساً: تطنيق ت ر ة البحث الأساسية:-
لخمههيس   حتههى  ههلأ  ا5/11/2022الملأاأههق   السههن  ههلأ  تل تطنيههق ت ر ههة البحههث الأساسههية خههلال الفتههرة مههب 

الخههها  WhatsAppاللأاتس  ـ  وذلههلا  ـرسههال را هه  اتسههتنيان )قيههد البحههث( عل هه 10/11/2022الملأاأههق 
 ههل تههلا تعـ واوع ومحترة  وتحد د ملأعد لت نئة اتستنيان    (40)نلاعن  ال ياة الأساسية والبالغ عددول  

 .ذللا تفريغ نياوات يياسات ت ر ة البحث الأساسية .. تمبيداً لم ال ة النياوات إحصائياً 
 سادساً: المُ ال ات ا حصائية:

( لمُ ال ههة النياوههات  SPSSالنروههام  ا حصههائ  ) الباحثههانأهه   ههلأة  وههداة وأههروض البحههث .. اسههتخد  
  المتلأسهههه  الحسههههان   اتوحههههراة المعيههههارع  % الاسههههبة المئلأيههههة : )واسههههت او   الأسههههاليـ ا حصههههائية التاليههههة

سههي  لنيرسههلأن  مُ امهه  اترتبههام المُت ههدد  مُ املسههنيرمان نههراون  اللأسي   مُ ام  اتلتههلأاة  مُ امهه  اترتبههام الب

 20ن = 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScJcTWuPzmqg-JyjJt7uP1Gh0NQ94TYBBuVvPMTPt4aHJiT9Q/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScJcTWuPzmqg-JyjJt7uP1Gh0NQ94TYBBuVvPMTPt4aHJiT9Q/viewform


 

كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022اكتوبر (2الجزء ) (97)العدد                المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة
 

520 

مسههتلأا  الباحثانلحساـ دتلة الفروق نيب المتلأسطات(  وقههد ارتصهه T.test"تمُ ام   لفا كرووباخ  اختبار "
 أ  ات اويب. (0.05)الدتلة ا حصائية عاد 

 عرض ومناقشة النتائج: -
 أولًا: عرض ومناقشة نتائج التساؤل الأول: -

 ( 10مدول )
على محاور استنيان يياـ مستلأا اللأع   است ا ات تعن  كرة ال د  البلأاة والمحترأيب اعتدالية تلأليس 

 الغذائ  
 محاور الاستبيان )قيد البحث(   العينة 

وحدة  
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 

 لمعياري
 مُعامل

 الالتواء 

 =
ن 

( 
اه

هو
ال

2
0

 )
 

 0.71- 0.38 1.50 1.41 درجة النظام الغذائي قبل المباراة  الأول 

 0.18- 0.51 1.40 1.37 درجة النظام الغذائي خلال المباراة  الثاني 

 1.03 0.29 1.15 1.25 درجة النظام الغذائي بعد المباراة  الثالث 

 0.49 0.37 1.00 1.06 درجة السلوك النفسي التغذوي الرابع 

 0.54 0.40 1.20 1.27 درجة متوسط إجمالي الاستبيان

 =
ن 

( 
ن
في

تر
ح
لم

ا
2
0

)
 

 0.39 0.85 2.30 2.41 درجة النظام الغذائي قبل المباراة  الأول 

 0.94 0.93 2.25 2.54 درجة النظام الغذائي خلال المباراة  الثاني 

 0.82 0.66 2.00 2.18 درجة النظام الغذائي بعد المباراة  الثالث 

 0.25- 0.59 2.20 2.15 درجة السلوك النفسي التغذوي الرابع 

 0.12 0.51 2.30 2.32 درجة متوسط إجمالي الاستبيان

 يمهها  خههـ اللاعنههيب البههلأاه  ن المتلأسهه  الحسههان  للمحههلأر الأول الخهها   الاظهها   (10مههدول )مههب    ويتص 
( نيامههها نلهههغ ا وحهههراة 1.50( نيامههها  نلهههغ اللأسهههي  )1.41نلهههغ المتلأسههه  الحسهههان   ) الغهههذائ  قنههه  المبهههاراة 

(   و يمههها  خهههـ المحهههلأر الثهههاو  الخههها   الاظههها  الغهههذائ  خهههلال المبهههاراة  نلهههغ المتلأسههه  0.38المعيهههارع )
(  و يمهههها  خههههـ 0.51( نيامهههها نلههههغ ا وحههههراة المعيههههارع )1.40( نيامهههها  نلههههغ اللأسههههي  )1.37لحسههههان   )ا

( نيامهها  نلههغ اللأسههي  1.25المحههلأر الثالههث الخهها   الاظهها  الغههذائ    ههد المبههاراة  نلههغ المتلأسهه  الحسههان  )
لسهههللأ  الافسههه  (  و يمههها  خهههـ المحهههلأر الرا هههس الخههها   ا 0.29( نيامههها نلهههغ ا وحهههراة المعيهههارع )1.15)

( نيامهههها نلههههغ ا وحههههراة المعيههههارع 1.00( نيامهههها  نلههههغ اللأسههههي  )1.06التغههههذوع   نلههههغ المتلأسهههه  الحسههههان  )
(0.37.) 

 اللاعنههيب المحتههرأيب  ن المتلأسهه  الحسههان  للمحههلأر الأول الخهها   الاظهها  الغههذائ  قنهه  المبههاراة و يما  خـ  
(   و يمهها 0.85( نياما نلههغ ا وحههراة المعيههارع )2.30( نياما  نلغ اللأسي  )2.41نلغ المتلأس  الحسان   )

( نيامهها  نلههغ 2.54)   خههـ المحههلأر الثههاو  الخهها   الاظهها  الغههذائ  خههلال المبههاراة  نلههغ المتلأسهه  الحسههان 
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(  و يمههها  خهههـ المحهههلأر الثالهههث الخههها   الاظههها  0.93( نيامههها نلهههغ ا وحهههراة المعيهههارع )2.25اللأسهههي  )
( نيامههها نلهههغ ا وحههههراة 2.00( نيامههها  نلهههغ اللأسهههي  )2.18الغهههذائ    هههد المبهههاراة  نلهههغ المتلأسههه  الحسهههان  )

الافسهه  التغههذوع   نلههغ المتلأسهه  الحسههان  (  و يمهها  خههـ المحههلأر الرا ههس الخهها   السههللأ   0.66المعيارع )
 (.0.59( نياما نلغ ا وحراة المعيارع )2.20( نياما  نلغ اللأسي  )2.15)

ومههها  تصههه  مهههب وتهههائ  البحهههث  ن مُ هههاملات اتلتهههلأاة تسهههت ا ات عياهههة البحهههث الأساسهههية )اللاعنهههيب البهههلأاه  
  ممهها (3)± قههد اوحصههرت مهها نههيب ائ  علههى محههاور اسههتنيان ييههاـ مسههتلأا الههلأع  الغههذاللاعنههيب المحترأيب(

 اعتدالية نياوات يياسات عياة البحث الأساسية.   دل على 
 ن  التطههلأر الدنيههر أههى المااأسههات (  2008"مالن عند البادع  حمد و وزار م فههر   سههلمان عَههاـ ")   وير

التههدريـ والمااأسههة    الريا ههية راأ تهها   ليههادة  كنيههرة أههى الأحمههال التدرينيههة التههى  خصههس إليبهها اللاعنههلأن أههى
وتتطلههـ وهها الزيههادة  ن اللاعههـ علههى مسههتلأع عههال مههب الصههحة واللياقههة الندويههة واللأظيفيههة لدهه   َههلأن مههؤولا 
لملأامبههة ح ههل وشههدة التههدريـ المتزا ههدة   وتمثهه  ال لأاوههـ السههللأكية والث ا يههة الغذائيههة والصههحية  وميههة كنيههرة 

والريا ههييب الههذ ب  اتظمههلأن أهه  تههدريبات عاليههة وشههاقة  ل ميههس الممارسههيب ل ووههطة الريا ههية  صههلأرة عامههة
على وما الخصلأ    و ن وذه الأومية ت تت لق  ال لأاوـ ال سد ة أحسـ نهه  تمتههد إلههى الاههلأاح   الافسههية 

 (35:12)واللأظيفية    صا.   
 ثانياً: عرض ومناقشة نتائج التساؤل الثاني: -

 ( 11مدول )
 تعن  كرة ال د  البلأاة والمحترأيب  دتلة الفروق نيب متلأسطات است ا ات

 على محاور استنيان يياـ مستلأا اللأع  الغذائ  

 محاور الاستبيان )قيد البحث( 
وحدة  
 القياس

 اللاعبين المحترفين اللاعبين الهواة 
 "ت"قيمة 

 المحسوبة
 ±ع  س ±ع  س

 * 4.68 0.85 2.41 0.38 1.41 درجة النظام الغذائي قبل المباراة  الأول 

 * 4.81 0.93 2.54 0.51 1.37 درجة النظام الغذائي خلال المباراة  الثاني 

 * 5.62 0.66 2.18 0.29 1.25 درجة النظام الغذائي بعد المباراة  الثالث 

 * 6.82 0.59 2.15 0.37 1.06 درجة السلوك النفسي التغذوي الرابع 

 * 7.04 0.51 2.32 0.40 1.27 درجة متوسط إجمالي الاستبيان

( أههههه  ات هههههاويب = 0.05(  ومسهههههتلأع م الأيهههههة )38( = )2 -2+ ن 1* ييمهههههة "ت" ال دوليهههههة عاهههههد د.ح)ن
2.021 
( ومههلأد أههروق دالههة إحصههائياً عاههد مسههتلأا 1وتائ هها نياويههاً  الوههَ  )(  ومههب تح يههق 11مههدول ) مههب تصهه  

 20=  2= ن 1ن
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نههيب متلأسههطات اسههت ا ات تعنهه  كههرة ال ههد  البههلأاة والمحتههرأيب علههى محههاور اسههتنيان ييههاـ (0.05)م الأيههة 
  ولصههال  اسههت ا ات اللاعنههيب المحتههرأيب أهه  مميههس محههاور و ممههال  اتسههتنيان )قيههد مسههتلأا الههلأع  الغههذائ 

 البحث(.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1شَ  )
 المتلأسطات الحسانية تست ا ات تعن  كرة ال د  البلأاة والمحترأيب  

 على محاور استنيان يياـ مستلأا اللأع  الغذائ  
أ د  ظبرت الاتههائ    ههين مسههتلأع    (1 الوَ  ) ه الاتائ ذحيث  تل تمثي  و  (11ال دول ) تص  مب وتائ   

ائ  لهههدع تعنههه  كهههرة ال هههد  المحتهههرأيب  علههه  مهههب تعنههه  كهههرة ال هههد  البهههلأاه  أهههى  المحهههلأر الأول ذالهههلأع  الغههه 
 ههة قنهه  المبههاراه   للاعنهه   ذ ة قنهه  المبههاراه    حيههث نلههغ متلأسهه  المحههلأر الأول الخهها  نههه التغذالخا  نه التغ

 ههة قنهه  المبههاراه   للاعنهه   ذ(  أى حيب نلغ  متلأس  المحلأر الأول الخا  نههه التغ2.41ورة ال د  المحترأيب )
( والسههنـ أهه  ذلههلا   ههلأد إلههى  ن  النيههة الممارسههات التهه  إشههتمل  عليبهها ا سههتباوة  1.41وههرة ال ههد  البههلأاه )

عادة ما  ت ام  مس   لنبا اللاعـ المحترة  أ  التههدريـ  والمااأسههات ومههب  ههل  َههلأن للتههدريـ دور  ساسهه  
لأن   ههر التههدريـ الههذع و ههس  لأروههداع أهه  م ههال علههل الههافس  أهه  إوتسههانبا  ووههذا مهها  تفههق مههس مهها  رة   ههاو

 حيث  ن تدرار حدو  الو ة  ساعد على الت لل.  
(  ن عههد  تههلأأر متخصصههيب أهه  التغذ ههة  للاعنههيب البههلأاه  قههد 2002"عنههد الحَههيل و شههرة محمههد ")ومهها  ذكر

سههتظبر أههروق نههيب  َههلأن عههامًلا أ ههاًت أهه   هه ا مسههتلأا الههلأع  الغههذائ  و مهها  ن وههذا المسههتلأا  ههعيى أ
"  شههههارت إلههههى عههههد  اوتمهههها  المههههدر يب أهههه  ال ههههادات Abdel-Hakimـ2002المتغيههههرات  كمهههها  ن د ارسههههة "

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022اكتوبر (2الجزء ) (97)العدد                المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة
 

523 

 (44:13)الغذائية و التال  أـن ذللا  ا َس  صلأرة سلنية على اللأع  الغذائ  لدا تعن  الفرق الريا ية.
عياتبهها تعنههيب محتههرأيب ووههلأاه  َههرة  ( والتهه  كاوهه 2010")  Goral"مههلأرال وتتفق وتائ  الدراسة مههس دراسههة 

ال ههد  نتركيهها و شههارت  وههل الاتههائ  إلههى ومههلأد اختلاأههات نههيب اللاعنههيب البههلأاه والمحتههرأيب أهه  مسههتلأع الههلأع  
 ( 53:20)  الغذائ 

والتههى كاوهه  عياتبهها تعنهه  الماتخبههات الريا ههية  ( 2007"ال لهه  وخلأيلههة ")وتتفههق وتههائ  الدراسههة مههس دراسههة 
(  تاههاوللأن الموههرو ات الغاليههة ندرمههة كنيههرة   و وهها ت 72.50% لأ  وكاو   ول وتائ بهها  ن )أ  مام ة اليرم

 (40:10) لأمد إشراة  ن  مباشر على الفرق الريا ية.
كههرة ( واشههتمل  ال ياههة علهه  تعنهه   2011)"   Mutsumi" متسههلأم   وتت ههارض وتههائ  الدراسههة مههس دراسههة

قههد  محتههرأيب   و شههارت  وههل الاتههائ  إلههى  ن اسههتبلا  السهه رات الحراريههة والدر لأويههدرات  قهه  مههب التلأ ههيات 
 ة محددة ترتب  نث اأة الم تمس وت تتااسـ مههس كههلأوبل ذائية المسملأح نبا   كما  ن اللاعنلأن  ختارون   ذالغ

 (26)تعنلأن محترألأن.  
ائ  للاعنهه  البههلأاه أبههلأ ذعن  كرة ال د  المحترأيب م اروتا  ههاللأع  الغهه ائ   للاذ ن اللأع  الغ    الباحثانويرع  

 ن ممارسهههههههههة كهههههههههرة ال هههههههههد  تحظهههههههههى لوهههههههههروم مهههههههههب نيابههههههههها  ن   الباحثهههان  وهههيرذللا   حظههه  ندرمهههة  علهههى لههه 
هههههههحية تسهههههههاعد علهههههههى تفهههههههادع الدثيهههههههر مهههههههب ائيهههة و ذ َهههههههههلأن  اللاعهههـ والمهههدرـ علهههههههههى داريهههههههة و  اأهههههههة   

 الأخطهههههههاة التههههههه  تهههههههؤدع إلههه  حههههههههدو  ا  هههههههها ات الريا ههههههههية و مصههههههههاعفات  ههههههههحية تههههههههؤ ر سههههههههلبا علههههههههى
متا  ههههههة ال لأاوههههههـ الصههههههحية للاعنههههههيب البههلأاه و اللاعنهههههيبـ أصههههلا عههههب قلههههة تدليهههها  نيههههـ  خصههههههائ  أهههههه   

تدرينيهههههههة اتوتمههههههها   سهههههههللأكبل الصهههههههح  و  التهههههههال  أهههههههـ ن   ههههههه  المهههههههدر يب   لأمهههههههلأن نتطنيهههههههق الماهههههههاو  ال
مهههههههها  ههههههههؤدع إلهههى حهههههههههدو  ال د ههههههههههد مههههههههههب ا  هههههههههها ات مههههههههب دون متا  ههههههههة المسههههههههتلأع الصههههههههح  للاعنههههههههيبـ م

اد و الت ههههههـ الندويههههههة و اللأ ظيفيههة   اهههههههههاة التهههههههههدريـ و المااأسهههههههههة الريا ههههههية ممهههههها  ههههههؤدع إلههى ليههههههادة ا مبهههههه
 لداخليهههههة و الهههههذع  هههههؤدع إلهههههى حهههههدو  مصهههههاعفات كثيهههههرة.علههههى عمهههه  الأمبههههزة اللأ ظيفيههههة ا

والتى كاوهه  عياتبهها تعنهه  الماتخههـ الأول ( 2015"دراسة سام  عامر مخللأة ")  وتتفق وتائ  الدراسة  مس
يههدا وواهها  تركيههز  ن مسههتلأا الث اأههة الغذائيههة عاههد اللاعنههيب كههان ملدرة ال د  الخماسية والتى  شارت وتائ بهها  

علهههى    مهههة م ياهههة أههه    ههه  المَلأوهههات مهههس إ فهههال    مهههة لبههها أائهههدة وييمهههة  وثهههر مهههب التههه  تهههل التركيهههز 
عليبا.وكذللا  قلهة الهلأع  الغهذائ  مهب قنهههه   أههراد ال ياهههة أههه  أبهههل المَلأوههههات الغذائيهههة الأساسهههية والهههر   نيابههها 

وكههذللا تاههاول   هه  الأ  مههة أهه   يههر ملأعههدوا الطني هه . كمهها   و ههههيب الأ  مههة الملأمههلأد نبهها وههذه المَلأوههات 
ت تلأمهههههههد محا ههههههرات وماوهههههههلأ رات وارشهههههههادات  ذائيهههههههة للاعنهههههههيب تزيهههههههد مهههههههب أبمبهههههههل للمَلأوهههههههات الغذائيهههههههة 

 (12)  والأ  مة المرتبطة نبا.
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ى تغذ ة تعـ كرة ال ههد  م ههدار (   ـ  ن ت ط 2011و"مفت  عند ال زيز ")( 2017)" نرع ماور"   ويؤكد
سهه رة  2000سهه رة حراريههة  إلههى    63الطاقة الت   ف دوا ال سل حيث  حتا  مسل اللاعـ أ  أترةإ عداد مب

 (12()8) حرارية  
ح ههل و ني ههة  لا   وا   ـ  ن  خصس وظا  تغذ ة تعن  كرة ال د  ل لأاعد  ههحية عامههة وكههذل  الباحثان  ويوير

التههههدريـ والمااأسههههة حيههههث تدههههلأن التغذ ههههة متالأعههههة توههههتم  علههههى اللههههنب ومات ههههات واللحههههلأ  والسههههملا والنههههي  
ات والخصههروات والفلأاوهها و يروهها   وي ههـ  ن تحتههلأع تميههة قنهه  المبههاراه علههى علههى سهه رات حراريههة عاليههة ذ

كههرة ال ههد  وت  سههم   تلأليههس اللأمبههات الغذائيههة تب هها لاظهها  اليههلأ  ال هها  للاعههـح ههل قليهه  وسههبلة البصههل ويههتل 
 نتغيير الاظا  الغذائ  أ   لأ  المباريات  و المااأسات الريا ية .

( مب الم ههروة  ن  داة التمههريب سههلأة  تحسههب إذا 2006) Heather, Lisa""ويذر وليزا  ويوير كلا مب  
ميات مااسههبة مههب سب ا  ي ا  قليلة حمية  ذائية مب الدر لأويدراتـ ومب المبل  ن  ستبللا  تعـ كرة ال د  ك

 الدر لأويدرات أى الأ ا ـ والساعات التى تسنق التمريب  و المسا  ة لزيادة م دتت الطاقة والأداة.  
وليههادة الههلأع  الغههذائ  للاعنههيب كههرة وما  و ح      البحلأ   وا   مَب اللأقا ة مب  مراض سلأة التغذ ههة 

ال د  و يروا مب الأووطة الت  تتطلـ م بلأد ندو  عال  مب خلال ليههادة ال ليَههلأميب المخههزن قنهه  التمههريب  
حيث  مَاا  ن  زيد مههب وقهه  اللاعههـ قنهه  اللأ ههلأل للت ههـ ويحسههب مههب  دا ه   اههاة التمههريب الطلأيهه  والوههاق 

(84:22 ) 
الغههائ  قنهه  التمههريب مباشههرة أخههلال الأر ههس سههاعات إلههى  ر  ههة وعوههرون سههاعة وكذللا   ـ الأوتما   اللأع   

 Four to 24 Hours prior to Exercise ,training,orقنهه  التمههريبـ التههدريــ المسهها  ة 
competition   ـ   ـ  ن تدلأن الأ  مة ذات الدر لأويدرات ال الية   لنية ك  ومبههة  و ومبههة خفيفههىـ ممهها

السههه رات الحراريهههةـان تاهههاول الأ  مهههة ذات الدر لأويهههدرات ال اليهههة أهههى وهههذا اللأقههه   % مهههب70 – 60  طهههى 
سلأة  ساعد أى ليادة مخزون ال ليَلأميب أى ال صلات والدندـ مما  سههم      للريا ههى  ههين  نههد  التمههريب 

سههاعة  24 – 4 طاقة كاملة   ا  اأة إلى الدر لأويدراتـ تل ههـ النروتياههات والههدولأن دوراً أههى اللأمبههات مههب 
) قنهه  التمههريب نههدم  الأ  مههة الغايههة  النروتياههات والههدولأنـ  صههمب الريا ههى التههلأالن واتعتههدال أههى اللأمبههة .

85:22 )  
ديي ههة  َثاأههة متلأسههطة   60(  ومية اللأع  الغذائ   لفترات التدريـ التى تزيد عههب  2004" ويتانيب")وتلأ     

ـ أههاللأع   يوميههة الحصههلأل علههى الدر لأويههدرات % مههب الحههد الأقصههى لأسههتبلا  الأوسهه يب(70)تتساوا مههس  
أى   ااة ال لسة التدرينية  ؤدا إلى تيخير الو لأر  الت ـ ويرأس مههب مسههتلأا الأداة كمهها سههلأة  سههاعد ذلههلا 

 (  42:3) على اتستمرار أى التدريـ عادما  تل استافاذ مخزون مليَلأميب ال صلات.  
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اللأع  الغذائ  الخا   الريا ييب  ين اللأمبة عاليههة ( وا    ـ ت زيز 2000) "Rehrer "رورر  وما  ؤكد
الههدولأن قنهه  سههاعة إلههى  ر ههس سههاعات قنهه  التمههريب  و المسهها  ة  ههؤدا إلههى ا ههطراـ وصههمى مثهه  التخمههةـ 
ا سبالـ توا  الم دةـ ا حساـ  اتمتلاةـ ولذللا ت  لأ ى الريا ييب نتااول اللأمبههات عاليههة الههدولأن قنهه  

 ( 48:28)التمريب. 
" Tipton  "(2001 )ا" تنتههههههههلأن لههههههههلا   و ههههههههح  ال د ههههههههد مههههههههب الت ههههههههارير التهههههههه  قههههههههدمبذاأة إلههههههههى  ا  هههههههه 

 Amino(    ن ناهههاة ال صهههلات  تحسهههب عاهههدما  هههتل تاهههاول الأحمهههاض الأميايهههة 2000)"Lemonليمهههلأن 
acids قنهه  التمههريب و التههال  تسههير مههس دورة الههد    اههاة التمههريب. الأحمههاض الأميايههة تسههاعد علههى  ت  تههلأأير

 (69:25()197:31)   ت لي  ود  النروتيب أ  الاسي  ال صل .. قة للخلا ا ال صليةالطا 
وما   ـ تااول ات  مة الت  تحتلأع على النروتيب أ  الساعة الى  لا  ساعات قن  ندا ة التمههريب.   ههـ 

دولأن.  ن تصس أ  ذوالا  ن اللأمبات قن  الاوام   ـ  ن تدههلأن مزي ههاً مههب النروتياههات  الدر لأويههدرات  والهه 
الأ  مههة الدر لأويدراتيههة   ههـ  ن تدههلأن الأ لههـ أهه  اللأمبههة  نيامهها تدههلأن النروتياههات مَملههة لبهها.   ههـ  ن 
 ختنهههر الريا ههه  دائمهههاً تلأقيههه  اللأمبهههات قنههه  التمهههريب ليحهههدد الدميهههة والتلأقيههه  الأمثههه  للط ههها  والوهههراـ قنههه  

مهها  تااولهها الريا هه  أهه  الههثلا   التههدريـ  و المسهها  ة. واهها    هه  الأدلههة علههى  ن النروتياههات وهه   حسههب
سههاعات السهها  ة للتمههريب لت اههـ اترتفههاع أهه  وسههبة التبههادل التافسهه  واتمبههاد   اههاة التمههاريب عاليههة الدثاأههة 

(197:31 )                             
 ههين  أ ههد  ظبههرت الاتههائ    (1)حيث  تل تمثيهه  وههذه الاتههائ   الوههَ     (11)ويتص     صا مب وتائ  ال دول

مسههتلأع  الههلأع  الغههذائ  لههدع تعنهه  كههرة ال ههد  المحتههرأيب  علهه  مههب تعنهه  كههرة ال ههد  البههلأاه  أههى  المحههلأر 
الثاو  الخهها  نههه التغذ ههة   اههاة المبههاراه    حيههث نلههغ متلأسهه  المحههلأر الأول الخهها  نههه التغذ ههة   اههاة  المبههاراه   

  المحلأر الأول الخا  نه التغذ ة   ااة المباراه   (   أى حيب  نلغ متلأس2.54للاعن   كرة ال د  المحترأيب )
 ( .1.37للاعن   كرة ال د  البلأاه )

(   علههى  وميههة الدر لأويههدرات   اههاة التمههريب  ويههتل تحد ههد كميههة 2000)"    jeukendrup"ملأكياههدرـ  ويلأ  
ات ) م اى م دل الدر لأويدرات المستبلدة   ااة التمريب مب خلال عامليب  ساسيب م دل استخدا  الدر لأويدر 

 (99:24( و م دل إأراغ الم دة واتمتصا  الم لأا للدر لأويدرات )oxidation rateالأوسدة 
أههى السههاعة مههرا  مههب الدر لأويههدرات  70إلههى  60لههلا واهها  دراسههات  تلأ ههى نتاههاول مههب ذ ا  ههاأة إلهه   

 (88:29)لتساعد على الحفال على وات  الطاقة وماس ا طرا ات ال بال البصمى  
(   ن المحاليهه  التههى تحتههلأا علههى تركيههز الدر لأويههدرات  وثههر 2008) "  sari"سههارا وأى وفههس اللأقهه   وههدت 

% تسهههنـ اوصهههراة تههها  للميهههاه مهههب الم هههدة ممههها  سهههنـ 10% تبطهههلأ الأأهههراغ الم هههلأا والتهههى تت هههدا 8مهههب 
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 (89:22)  .ل فاةا
( والتهه  2019"خمههرع  حهه  ـ قلاتهه   زيههد ـ  اهها   ههياة الحههق ")  وما تتفق وتائ  الدراسة مس دراسههة كههلا مههب

تصههما  ال ياههة تعنهه  كههرة ال ههد  مههب المحتههرأيب والتهه  كاوهه  مههب  وههل وتائ بهها ومههلأد مسههتلأع وعهه    ههح  
 (  5.)  عالى لدع تعن  كرة ال د  إت اه م ال التغذ ة

( والتهه  تمثلهه  ال ياههة أههى اللاعنههيب الموههاركيب أههى 2005"قههدوم  ")وتههائ   الدراسههة مههس دراسههة     وتتفق   صا 
 طلألههة الأود ههة ال ر يههة الثاويههة وال وههريب أههى الأردن   أ ههد تلأ ههل  وتائ بهها إلههى  ن مسههتلأع الههلأع  الصههح  

 (25:2.)ماة درمة عالية  
أ ههد  ظبههرت الاتههائ    ههين (  1)ئ   الوههَ  ه الاتهها ذحيههث  ههتل تمثيهه  وهه ( 11)  ومهها  تصهه  مههب وتههائ  ال ههدول

ائ  لههههدع تعنههههه  كههههرة ال ههههد  المحتهههههرأيب  علهههه  مهههههب تعنهههه  كههههرة ال هههههد  البههههلأاه  أهههههى  ذمسههههتلأع  الههههلأع  الغههههه 
 ة   ههد المبههاراه   ذ ة   د المباراه    حيث نلغ متلأس  المحلأرالثالث الخا  نه التغذالمحلأرالثالث  الخا  نه التغ
 هههة   هههد ذ(  أهههى حهههيب نلهههغ نلهههغ متلأسههه  المحهههلأر الأول الخههها  نهههه التغ2.18يب )للاعنههه   كهههرة ال هههد  المحتهههرأ

 ( .1.25المباراه   للاعن   كرة ال د  البلأاه )
الدر لأويدراتيههة للريا ههييب وحتميههة تااولبهها   ههد سههاعتيب مههب ( أههى دراسههتا أائههدة المههلأاد 2004)  "ويمههان" ؤكههد 

  (14:27)  التمريب المَثا لت لأي  الطاقة المف لأدة واست ادة ووام الأمزاة المابَة مب ال سل.
مههرا  كر لأويههدرات لدهه  ر هه  مههب  0.5(  وهها   ههـ  ن  تاههاول الريا ههى 2006)" Heather"وسههير  ويههذكر

ساعاتـ على سههني   6إلى  4د التمريب  ساعتيبـ ومرة  الثة   د التمريب نه مسما   د التمريب مباشرةـ  ل   
سههاعتيب مههب التمههريب  و اللعبههةـ تحتهها  ر هه ـ   ههد سههاعة إلههى  150( ت بههة كههرة قههد ـ تههزن sueالمثههالـ )سههلأ
 75مههرا  كر لأويههدرات/ ر هه  مههب مسههمبا =  0.5ر هه     150مههرا  مههب الدر لأويههدرات ) 75ور لأويههدراتبا 

 (87:22)ديي ة   د وبا ة تدرينبا  و مسا  تبا.   30 – 15مرا  كر لأويدرات(   ـ  ن تتااولبا أى خلال  
 طهههههلأ أهههههى ا أهههههراغ الم هههههلأا  وثهههههر مهههههب الدر لأويهههههدرات الهههههدولأن تسهههههنـ  (   ن2004) "foxأهههههلأكس ويهههههرا " 

والنروتيااتـ مما  مَب  ن  سنـ تيخير محتم  لتلأ ي  الملأاد الغذائية إلى ال صههلات أههى اللأقهه  المااسههــ 
ومس ذللا تصيى الدولأن مذاق ل   مة وتخلق إحسههاـ  الوههبسـ و التههالى  مَههب  ن وههدخلبا  َميههات  ههغيرة 

 (91:19)أى اللأمبات   د التمريب. 
مههرا  مههب النههروتيب أههى ومبههة مهها  20 –  6 ن تاههاول  Lisa("2006  )" "ليسهها  Heatherوسيرويوير ك  مب "

  ههههههد التمههههههريب سههههههلأة تسههههههاعد أههههههى عمليههههههة اتستوههههههفاة ومههههههز  النروتياههههههات مههههههس الدر لأويههههههدرات  زيههههههد مههههههب 
 (78:22)ال ليَلأميب.

الههد    ههد  داة  (PH)م ادلههة (  ن كهه  مههب الصههلأد لأ  والنلأتاسههيلأ    مهه  علههى 2000" الحمههاحمى ")ويوههير 
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التههههدريـ المرتفههههس الوههههدة الههههذا  ههههؤدا إلههههى تدههههلأيب حههههام  اللاوتيههههلا والههههذا   مهههه  نههههدوره علههههى رأههههس درمههههة 
الحملأ ههههية أههههى سههههلأائ  ال سههههلـ ولههههذا أههههـن تههههلأاأر وههههذ ب ال اصههههريب أههههى التغذ ههههة   مهههه  علههههى حفهههه  التههههلأالن 

 ( 373:11)  ال سل.  عاد الم دل الذا   ـ  ن  َلأن عليا سلأائ  (PH)الحامصى ال اعدا  
(  أ ههد  ظبههرت الاتههائ   1ه الاتههائ   الوههَ  )ذحيههث  ههتل تمثيهه  وهه (  11ال ههدول ) ويتصهه     صهها مههب وتههائ  

ائ  لهههدع تعنههه  كهههرة ال هههد  المحتهههرأيب  علههه  مهههب تعنههه  كهههرة ال هههد  البهههلأاه  أهههى  ذ هههين مسهههتلأع  الهههلأع  الغههه 
متلأس  المحلأرالرا س الخا    نهههالسللأ  الافسهه   وع    حيث نلغذالمحلأرالرا س  الخا  نهالسللأ  الافس  التغ

(  أههى حههيب نلههغ  متلأسهه  المحههلأر الرا ههس الخهها  نهههالسللأ  2.15وع   للاعنهه   كههرة ال ههد  المحتههرأيب )ذالتغهه 
 ( .1.06وع للاعن   كرة ال د  البلأاه )ذالافس  التغ

   عنههد المطلههـ الرعههلأد ""ليههب ال انههد ب  محمههد ناهه  وههاو   سههيى علهه ومهها تتفههق وتههائ  الدراسههة مههس دراسههة   
( حيههث تمثلهه  ال ياههة أههى  أههرق كههرة ال ههد  المحترأههة أهه  الأردن و ظبههرت الاتههائ     ن أري هه  ال قبههة 2019)

 (22:6)وذات ارـ  قد ح  ا  أص  مستلأا وع   ذائ  مرتب   الالأاح  الافسية.
السهههللأ  الافسههه  التغهههذوع للبهههلأاه عهههب المحتهههرأيب  لتهههدو  مسهههتلأا الم للأمهههات اوخفهههاض     الباحثهههانويرمهههس 

الغذائية  لدا المههدر يب  ووههذا مهها قههد ت  وههَ  أر ههة ميههدة لا هه  م للأمههات  ذائيههة مرتبطههة  ههالالأاح  الافسههية 
وقههد  َههلأن عههامًلا أ ههاًت أهه   هه ا مسههتلأا الههلأع   للاعنههيب  كمهها  ن عههد  تههلأأر  متخصصههيب أهه  التغذ ههة 

   و ما  ن وذا المستلأا  عيى أستظبر أروق نيب المتغيرات.الغذائ
(   الت   شارت إلى عههد  اوتمهها  2002")  Abdel-Hakim"عند الحَيل      وتتفق الاتائ  مس دراسة  

المدر يب أ  ال ادات الغذائية و التال  أـن ذللا  ا َس  صلأرة سلنية على اللأع  الغذائ  لدا تعن  الفههرق 
 (19:13)الريا ية.

 الاستنتاجات والتوصيات: -
 أولًا: الاستنتاجات: -

 أههههه   هههههلأة  وهههههداة البحهههههث وأرو ههههها وأههههه  حهههههدود عياهههههة البحهههههث  واسهههههتااداً إلهههههى للمُ ال هههههات ا حصهههههائية 
 : مَب استاتا  انت وما  شارت إليا مب وتائ  ..  

البلأاه على محاور استنيان يياـ مسههتلأا الههلأع  الغههذائ   حيههث تراوحهه  تبا ب درمة است ا ات اللاعنيب  -1
 .(1.41:   1.06)متلأسطات درمات اتست ا ات ما نيب 

تبا ب درمههة اسههت ا ات اللاعنههيب المحتههرأيب علههى محههاور اسههتنيان ييههاـ مسههتلأا الههلأع  الغههذائ   حيههث   -  2
 .(2.54:  2.15)تراوح  متلأسطات درمات اتست ا ات ما نيب 

نههيب متلأسههطات اسههت ا ات تعنهه  كههرة ال ههد   (0.05)تلأمههد أههروق دالههة إحصههائياً عاههد مسههتلأا م الأيههة  - 3
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البههههلأاة والمحتههههرأيب علههههى محههههاور اسههههتنيان ييههههاـ مسههههتلأا الههههلأع  الغههههذائ   ولصههههال  اسههههت ا ات اللاعنههههيب 
 .أ  مميس محاور و ممال  اتستنيان )قيد البحث(المحترأيب  

 ـ ثانياً: التوصيات:
مههب تحد ههد التلأ ههيات التهه  تفيههد ال مهه  أهه  الباحثههان اسههتااداً إلههى مهها توههير إليهها وتههائ  وههذا البحههث .. تمَههب 

 :  على الاحلأ التال م ال التغذ ة الريا ية والتدريـ الريا   ..  
 اوتما  الأود ة والماتخبات نلأ س نرام    ا ية لرأس مستلأع اللأع  الغذائ  للاعنيب. .1
تا  ههة وتههائ  وههذه الههد ارسههة  ـ  ههاد علاقههات نههيب الههلأع  الغههذائ  المههرتب   ههالالأاح  الافسههية  و  هه  م .2

المتغيهههرات التههه  لهههل تتااولبههها وهههذه الهههد ارسهههة مثههه  )مسهههتلأا اللياقهههة الندويهههة  ومسهههتلأا اتداة المبهههارع  
 ومستلأا اتو ال(.

لأاح   الندويههة والصههحية   ههـ علههى كهه  وههادع ريا هه  تههلأأير متخصصههيب أهه  التغذ ههة المرتبطههة  ههالا .3
 والافسية   مللأن على رأس مستلأا اللأع  الغذائ  المرتبطة نبذه الالأاح  .

 رورة إ  اد وسائ  تث ا مث  ) وورات و دورات و محا رات( مب خلال متخصصيب أ  م ههال  .4
 التغذ ة المرتب   الالأاح  الندوية والصحية والافسية.

ات نههيب الههلأع  الغههذائ  المههرتب   ههالالأاح  الافسههية  و  هه  متا  ههة وتههائ  وههذه الههد ارسههة  ـ  ههاد علاقهه  .5
المتغيهههرات التههه  لهههل تتااولبههها وهههذه الهههد ارسهههة مثههه  )مسهههتلأا اللياقهههة الندويهههة  ومسهههتلأا اتداة المبهههارع  

 ومستلأا اتو ال(.
 امراة اللاعنيب لدولأأات دورية للت رة على حالتبل الصحية .6
 للاعنيب أى كاأة الأووطة الريا ية  إمراة المزيد مب الدراسات حلأل اللأع  الغذائ  .7

 قائمة المراجع: -
 أولًا: المراجع العربية:  -

الث اأة الصحية للريا ييب  دار الفدر    (:  2011 نلأ ال لا عند الفتاح )  .1
 49   :  1 2011ال ر   م 

مستلأع اللأع  الصح  ومصادر الحصلأل على الم للأمات   (:  2005ال دوم  عند الاا ر )  .2
الصحية لدع تعن  الأود ة ال ر ية للدرة الطائرة   م لة  

مركز الاور  –ال للأ  التر لأية والافسية   مام ة البحريب  
 1ال دد-6ال لم    م لد 

متدام  للريا يب   الطب ة الأولى   دار نروام   ذائى   ( :2004 ويتا نيب )  .3
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 :(2018عنهد الدهريل)

مستلأع اللأع  الصح  لدع الم اقيب حركيا الممارسيب  
للاوام الريا      لأواد مية الدراسات اتمتما ية  

ة   لم لة تفلأق أ  عللأ   وت ايات الحد ثة   وا وساوي
 89  2018  5ال دد

خمرع  ح  ـ قلات   زيد ـ  اا     .5
 (:2019 ياة الحق ) 

أئة  وس    –مستلأع اللأع  الصح  لدع تعن  كرة ال د  
–U18   -  ال مبلأرية ال زائرية   –رسالة مامستير

 الد م را ية الو نية
 محمد نا  واو    يب ال اند ب ل   .6

 سيى عل  عند المطلـ الرعلأد
(2019 ) 

المرتب   الالأاح  الافسية لدا أرق كرة ال د  اللأع  الغذائ  
ال معية الأردوية لل للأ  التر لأية    -المحترأة أ  الأردن

الم لة التر لأية الأردوية  الم لد ال ار س  ال دد الرا س   
2019 

مستلأا الث اأة الغذائية لدا تعن  الماتخـ الأول لدرة  ( :2015عامر مخللأة )سام    .7
  ال د  الخماسية ندولة لينيا الم لة ال لمية لدلية التر ية
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ههههه  التر يهههههة الندويهههههة والريا هههههة  المسههههت دات ال لميهههههة أ

مام هههههة اليرمهههههلأ   كليهههههة التر يهههههةالريا ية   ر د 
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 ملخص البحث 
 الوعي الغذائي لدى لاعبي كرة القدم الهواه والمُحترفين
  .د/ سبا  حمد شريى       .د /  حمد  ميب الواأ  

كههان البههدة مههب وههذه الدراسههة تصههميل اسههتنيان لقيههاـ مسههتلأا الههلأع  الغههذائ  لههدا تعنهه  كههرة ال ههد  حيههث   
تهههههههههههههههههههل  البلأاة والمُحترأيب و  صا الت رة على مستلأا اللأع  الغذائ  لدا تعن  كرة ال د  البلأاة والمُحترأيب  

ب المُسهه ليب  يود ههة الههدورع اختيههار عياههة البحههث  الطري ههة ال مد ههة ال وههلأائية مههب تعنهه  كههرة ال ههد  المحتههرأي
المصههرع لدههرة ال ههد  )الدرمههة الأولههى(  وتعنهه  كههرة ال ههد  البههلأاه المُسهه ليب  يود ههة الههدورع المصههرع لدههرة ال ههد  

   حيههث 2023  /  2022)الدرمة الثالثة( المُس ليب  س لات اتتحاد المصرع لدرة ال د  للملأسل الريا    
 ( تعـ واوع.35( تعـ مُحترة  )35ع ومحترة .. نلأاقس )( تعـ واو 70نلغ إممال  عياة البحث )

 ( تعههـ وههاوع ومحتههرة 30ومهها قهها  الباحثههان نت سههيمبل إلههى م مههلأعتيب ..  حههدول اسههتطلا ية نلههغ عههددوا )
تههل اتسههت اوة نبهها أهه  تصههميل و اههاة اسههتنيان ييههاـ مسههتلأا الههلأع  الغههذائ  )قيههد البحههث(  والأخههرا م ملأعههة 

( تعـ واوع ومحترة تههل تطنيههق عليبهها الدراسههة الأساسههية للبحههث )تطنيههق اسههتنيان 40 ساسية نلغ عددوا )
  وكاوهه   وههل الاتههائ   تبهها ب درمههة اسههت ا ات اللاعنههيب  ييههاـ مسههتلأا الههلأع  الغههذائ  أهه   ههلأرتا الابائيههة(

البلأاه على محاور استنيان يياـ مسههتلأا الههلأع  الغههذائ   حيههث تراوحهه  متلأسههطات درمههات اتسههت ا ات مهها 
اللاعنهههيب المحتهههرأيب علهههى محهههاور اسهههتنيان ييهههاـ مسهههتلأا تبههها ب درمهههة اسهههت ا ات    (1.41:  1.06)نهههيب 

(  تلأمههد أههروق دالههة 2.54:    2.15تراوحهه  متلأسههطات درمههات اتسههت ا ات مهها نههيب )اللأع  الغههذائ   حيههث  
( نههيب متلأسههطات اسههت ا ات تعنهه  كههرة ال ههد  البههلأاة والمحتههرأيب علههى 0.05إحصههائياً عاههد مسههتلأا م الأيههة )

 محههههههههههاور اسههههههههههتنيان ييههههههههههاـ مسههههههههههتلأا الههههههههههلأع  الغههههههههههذائ   ولصههههههههههال  اسههههههههههت ا ات اللاعنههههههههههيب المحتههههههههههرأيب 
 .  ل  اتستنيان )قيد البحث(أ  مميس محاور و مما 
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Abstract 

Food awareness among amateur and professional footballers 

Prof. Ahmed Amin El Shafei  ،Dr. Soha Ahmed Sharif 
The aim of this study was to design a questionnaire to measure the level of food 

awareness among amateur and professional footballers, as well as to identify the 

level of food awareness among amateur and professional footballers.  The random 

intentional search sample was selected from professional football players 

registered in the Egyptian Football League clubs (first class), and amateur 

football players registered in the Egyptian Football League clubs (third grade) 

registered in the records of the Egyptian Football Association for the sports 

season 2022/2023, where the total search sample amounted to (70) amateur and 

professional players. 35 professional players, 35 amateur players. 

The researchers also divided them into two groups. One of them is a 

reconnaissance of 30 amateur and professional players.It was used in the design 

and construction of the questionnaire to measure the level of food awareness 

(under research), and the other is a basic group of (40) amateur and professional 

players to which the basic study of the research was applied (application of the 

questionnaire to measure the level of food awareness in its final form). The most 

important results were the disparity of the degree of responses of Amateur and 

professional foot on the axes of the questionnaire measuring the level of food 

awareness, and in favor of the responses of professional players In all axes and 

total questionnaire (under search). 
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