
 
 

 



 
 

 



 
 

 

 



 
 

 



 
 

 

 

 
 

 جامعة بنهـــــا
 كلية التربية الرياضية 

 قسم علوم الصحة الرياضية

  

يهػػدؼ احث ػػث إحػػر احليػػرؼ  أػػر  الػػا أاػػأمب اح يػػاة احيػػمير ث اػػثا احػػدضمف مزيػػادة احػػمزف حأريا ػػييف  ػػر      
احكاراليػه  -كرة احطائرة ( ماحريا ات احفرديا مي ها )احجمدم  –كرة احاأه  –احريا ات احجيا يا مي ها ) كرة احقدـ 

يلػػه حطثييػػا احث ػػث ئاحثا ػػث احيػػ هو احمصػػفر ثااػػلمداـ احدرااػػات احياػػ يا مذحػػؾ حيا مأاػػلمدـ ، احيصػػار ه ( –
جأيف ثالال ػادات ثاحطريقػا احييديػا يػف  ػاده ث هػا احريا ػر ماحياػ ي ػا احث ػث ملد لاـ احثا ث ثامليػار ،  مأضدا ه

كػػػرة احطػػػائرة(  –كػػػرة احاػػػأا  –( لا ثػػػان يػػػف احريا ػػػات احجيا يػػػا )كػػػرة احقػػػدـ 021احلاثيػػػا حكػػػؿ ريا ػػػه م ػػػددضـ )
( لا ثػػان 01( اػػ ا م )22-01احيصػػار ا( يػػف احير أػػا احاػػ يا يػػف ) –احكاراليػػه  -ماحريا ػػات احفرديػػا ) احجػػمدم 

( لا ػػػب كػػػرة 21)م( لا ػػػب كػػػرة احقػػػدـ 21)مب كػػػرة احاػػػأه ( لا ػػػ21) : كيي ػػه ااػػػلطا يه ملػػػـ لقاػػػييهـ كػػػالالر
كيي ػػػا ااػػػلطا يا  لا ػػػب( 01)ميصػػػار ا  لا ػػػب( 21)مكاراليػػػه  لا ػػػب( 21)م( لا ػػػب جػػػمدم 21)ماحطػػػائرة 

( لا ثػيف 01) م( لا ثػيف كػرة احطػائرة 01)م( لا ثػيف كػرة احقػدـ 01)م( لا ثػيف كػرة احاػأه 01يقاييف كالآلر: )
جهػاز ل أيػؿ ضػر  أدمات مماائؿ جيع احثيا ات، مكا ت ( لا ثيف يصار ا 01) مراليه ( لا ثيف كا01) مجمدم 

ييػزاف طثػر ييػاير حقيػاس مزف م جهػاز راػلاييلر حقيػاس طػمؿ احجاػـ م  ”body composition ”يكم ػات احجاػـ
مكا ػت أضػـ اح لػػائو أف  اػثا يقيػاس أاػػأمب اح يػاة احيػمير حأريا ػييف الجيػػاحر  ػر احريا ػات احجيا يػػا ، احجاػـ
% مضػػر  اػػثه ميػػر ير ػػيا مل لػػاج إحػػس اضليػػاـ مل اػػيف أكبػػر يػػف جا ػػب احيػػدرثيف ماحيؤااػػات  01.22كا ػػت 

مجػػػمد ارلثػػػػاط  داؿ ، م احريا ػػػيا ماي ػػػا يػػػف جا ػػػب احريا ػػػػييف حأمصػػػمؿ إحػػػر ل قيػػػؽ أ  ػػػػؿ اح لػػػائو احريا ػػػيا 
ا صائيا ثيف ي امر يقياس أاأمب اح ياة احيمير ثيلغيرات  اثه احدضمف ممزف احدضمف ثاحكيأم جراـ ميؤشػر كلأػا 

لألؿ ارلثاط ح اثا احيئميا حأدضمف  1.000احجاـ حأريا ييف  ر احريا ات احجيا يا داحا إ صائينا ملرام ت ثيف 
أف  اػػػثا يقيػػػاس أاػػػأمب اح يػػػاة احيػػػمير حأريا ػػػييف ، م ثػػػاحكيأم جػػػراـ لأ أػػػس ارلثػػػاط حػػػمزف احػػػدضمف  1.7.1مثػػػيف 

%  مضر  اثه مير ير يا مل لاج إحس اضلياـ مل ايف أكبر يف  02.22الجياحر  ر احريا ات احفرديا كا ت 
، جا ب احيدرثيف ماحيؤااات احريا يا ماي ا يف جا ب احريا ييف حأمصمؿ إحر ل قيؽ أ  ؿ اح لػائو احريا ػيا 

مد ارلثػػػاط  داؿ ا صػػػائيا ثػػػيف ي ػػػامر يقيػػػاس أاػػػأمب اح يػػػاة احيػػػمير ثيلغيػػػرات  اػػػثه احػػػدضمف ممزف احػػػدضمف مجػػػم 
لألػؿ  01..1ثػاحكيأم جػراـ ميؤشػر كلأػا احجاػـ حأريا ػييف  ػر احريا ػات احجيا يػا داحػا إ صػائينا ملرام ػت ثػيف 

 احجاـ . لأ أس ارلثاط حيؤشر كلأا 10..1ارلثاط حمزف احدضمف ثاحكيأم جراـ مثيف 
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The research aims to identify the relationship between daily lifestyle and the percentage of fat and 
weight gain for athletes in team sports, including (football - basketball - volleyball) and individual 
sports, including (judo - karate - wrestling). The researcher used the descriptive approach using 
survey studies to suit the nature of the research and its objectives. The researcher selected the 
research sample intentionally from Banha Sports Club and registered in the federations affiliated with 
each sport, numbering (120) players from team sports (football - basketball - volleyball) and 
individual sports (judo - karate - wrestling) from the age group of (18-25) years and (60) players as 
a survey sample and were divided as follows: (20) basketball players, (20) football players, (20) 
volleyball players, (20) judo players, (20) karate players, (20) wrestling players, and (60) players as a 
survey sample divided as follows: (10) football players The basket and (10) football players and (10) 
volleyball players and (10) judo players and (10) karate players and (10) wrestling players, and the 
tools and means of data collection were a body composition analyzer, a restameter device for 
measuring body height and a calibrated medical scale for measuring body weight, and the most 
important results were that the percentage of the daily lifestyle scale for total athletes in team sports 
was (68.25%) which is an unsatisfactory percentage and needs more attention and improvement 
from the coaches and sports institutions as well as from the athletes to achieve the best sports 
results, and the presence of a statistically significant correlation between the axes of the daily lifestyle 
scale with the variables of fat percentage and fat weight in kilograms and body mass index for 
athletes in team sports is statistically significant and ranged between 0.464 for the lowest correlation 
for the percentage of fat and between (0.738) for the highest correlation for fat weight in kilograms, 
and the percentage of the daily lifestyle scale for total athletes in individual sports was (62.92%) 
which is an unsatisfactory percentage and needs more attention and improvement from the coaches 
and sports institutions Also, from the athletes’ side, to achieve the best sports results, there is a 
statistically significant correlation between the axes of the daily lifestyle scale and the variables of fat 
percentage, fat weight in kilograms, and body mass index for athletes in team sports, which is 
statistically significant and ranged between (0.368) for the lowest correlation for fat weight in 
kilograms and (0.381) for the highest correlation for body mass index. 
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ماحفاػيمحمجيا،  ءيف احيأمـ احلر لطمرت  أر يد  أياء احكيييا   Nutritionيُيد  أـ احلغذيا      
ال اػاف ياػلجيب مريزيػان حأجػمع ليلثر احلغذيا  ف ثال ا ا إحس كم هػا  أيػان،  يأػر احػرمـ يػف أف 

 يأكؿ إلا أف يا يملاره يف طياـ يلأبر ثأيمر كبيرة كاحيادات ماحلقاحيد احشيثيا ماحمثرات احيكلاثا، 
 لف يؿ  مع يف الأطييا  أس  مع آمر لا ي دده ثاح رمرة يا  يه يف   اصر مذائيا ثػؿ ماحثػا 

 يا يييأه  أيه احيجليع م اداله.
ل يكااف  أس كياف احيجليع ،  يث أ ها لا  اس احيجليع مص ا ماايا احفرداحفرد ضم أا      

لي ػػر مأػػم احفػػرد يػػف الأيػػراض  قػػط محك هػػا لػػرلثط ثلكليػػاؿ احكفايػػا احثد يػػا ماح فاػػيا مالأجليا يػػا ، 
 اايا احفرد احثد يا مليليه ثجاـ اأيـ مأداء جييع أ  اء احجاـ حمظائفها اح يميا ثكفػاءة  أ هػا 

ف أف ي يػػا لػػادران  أػػس أف يييػػؿ ثكفػػاءة مثيهػػارة ماحليلػػع ثأمجػػه اح يػػاة ثصػػمرة طثيييػػا ، ليك ػػه يػػ
 يػػث لا شػػؾ أف احفػػرد احيلكايػػؿ صػػ يان مثػػد يان ييكػػف أف يقػػدـ حمط ػػه احكبيػػر  احلكايػػؿ ثػػيف اح احػػا 

ض احص يا ماحثد يا يزيد يف شيمر احفرد ثاحبقا ميكاثه اح ياس ماحيثادرة ثاحييػؿ ثي يػا  أػس اح قػي
يف ذحؾ  أف إملاؿ احص ا ماحثدف لد يؤبر  أػر اح احػا اح فاػيا حأفػرد  يػ يكس ذحػؾ  أػس ليايأػه 

لجاضاله   م يجلييه .   يع زيائه ما 
مزف احفػرد يػف احيشػاكؿ احلػر لػؤبر  أػس صػ له أف  م(2002رضوان محمدد رضدوان  شػير يم      

اح يػػػاة ميل ػػػم ذحػػػؾ يػػػف  لػػػائو ييلثػػػر   صػػػر ضػػػاـ  ػػػر م  ملاػػػثب إصػػػاثله ثاحيديػػػد يػػػف الأيػػػراض
احدرااػػات احطثيػػا احلػػر لشػػير إحػػس أف أه زيػػادة  ػػر احػػمزف  ػػف احييػػدؿ احطثييػػر لػػؤده إحػػر لصػػر 

% يػػف احيصػػاثيف ثاحاػػي ا ييػػا مف يػػف أيػػراض 11احييػػر م ػػر ثيػػض احدرااػػات الامػػره بثػػت اف 
 (012: 7)احقأب مالأم يا احديميا احلر لؤده إحر احم اة.
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ميطأػػػػؽ يصػػػػطأم احاػػػػي ا  ػػػػادةن  أػػػػس اح ػػػػالات احلػػػػر لزيػػػػد  يهػػػػا احطثقػػػػا احدض يػػػػا احيملز ػػػػا      
ل ػػػػت احجأػػػػد مدامػػػػؿ احجاػػػػـ ، مض ػػػػاؾ  ػػػػرؽ ثػػػػيف احاػػػػي ا ماحػػػػمزف احزائػػػػد ملا يجػػػػب احمأػػػػط ثيػػػػ هـ 

  يػػػػػػػف احييكػػػػػػػف أف يكػػػػػػػمف احشػػػػػػػمص   ػػػػػػػده زيػػػػػػػادة  ػػػػػػػر احػػػػػػػمزف محػػػػػػػيس ثاح ػػػػػػػرمره أف يكػػػػػػػمف، 
دة ض ػػػػا اػػػػيي ان مذحػػػػؾ لأف يياراػػػػا احليري ػػػػات احريا ػػػػيا لػػػػد لػػػػؤده إحػػػػس زيػػػػادة احػػػػمزف محكػػػػف احزيػػػػا

 (.00:   00)  ليجا زيادة  جـ احي ات.
مل دث احاي ا ثزيادة مزف اح ايو احدض ر احذه لػلـ  يػه احزيػادة ثطػريقليف ضيػا زيػادة ل ػمـ       

، ميل ػا ؼ  ػدد  Hyperplasiaمزيػادة  ػدد احمايػا احدض يػا  Hypertrophy احمأيػا احدض يػا 
يػرات ، مث ػاءان  أػس ذحػؾ يجػب  2 – 0احمايا احدض يػا مل ػميها ي ػذ احػملادة  لػر ير أػا احثأػمغ 

ؽ ثػػيف  ػػم يف يػػف احاػػي ا ضيػػا اػػي ا احطفمحػػا ماػػي ا احثأػػمغ ، مليلثػػر اػػي ا احطفمحػػا أكبػػر أف  فػػر 
صيمثا  ظران حزيادة اح ايو احدض ر  أػر  اػاب كػؿ يػف ل ػمـ احمايػا احدض يػا م ػددضا ، محػذحؾ 

% يػػف الأطفػػاؿ احيصػػاثيف ثاحاػػي ا  أػػس  ػػالالهـ  لػػر ثيػػد احثأػػمغ ، أيػػا اػػي ا 11يظػػؿ  ػػماحر 
ف ماحثان  أس  ااب زيادة  جـ احمايا احدض يا محيس  ػددضا محػذحؾ ييكػف اح صػمؿ  لكم احثاحغيف 

 أس  لائو إيجاثيا   د إ قاص احمزف  ف طريؽ احلغذيا يع ثر ايو ريا ر جيد يؤده إحػس لقأيػؿ 
 (2.:  0)  جـ احمايا احدض يا .

أف اح ظػػاـ احيػػمير احيبػػاحر ييبػػؿ  ايػػؿ أاااػػر   أػػر م(2005علددج لددلل ا ددد ن   ؤكػػدمي      
ا حأفرد ،  يث ياػا د الاحلػزاـ ح شاط احجاـ مأالشفائه ، مياا د  أر ر ع احكفاءة احثد يا ماحص ي

    (021:  00)  .  احص يم ماحدليؽ ثيلطأثات احثر ايو احيمير احيباحر 

إف يف أضـ أاثاب احاي ا ضم مجمد مأؿ  ر ييزاف  م(2000محمد ا حماحمج  يذكر  كيا      
احطالا أم إلزاف احايرات اح راريػا  ػر احجاػـ ثيي ػر زيػادة ييػدؿ احاػيرات اح راريػا احػماردة حأجاػـ 
 ػػف طريػػؽ احطيػػػاـ  ػػف ييػػدؿ احاػػػيرات اح راريػػا احيفقػػػمدة ، ملؤكػػد ذحػػؾ احدرااػػػات احيأييػػا احلػػػر 

الأيريكيا  يػث أم ػ ت أف مػذاء ضػؤلاء احيػماط يف  أجريت  أر يماط ر شياؿ احملايات احيل دة
يػا ي لمه  أس كييا يف احايرات اح راريا احزائدة  ف إ لياجالهـ احيمييػا ، ييػا أده إحػس إصػاثا 

 ( يأيمف ي هـ ثاحاي ا ، مكػذحؾ لشػير لأػؾ اح لػائو إحػس أف الصػاثا ثاحاػي ا إ يػا021يقرب يف )
أم ميػػاب احػػم ر احصػػ ر ، أم احجهػػؿ يػػا ميػػر احصػػ يا ليػػمد إحػػس ثيػػض احيػػادات ماحلقاحيػػد احغذائ

 (.0:   02)  ثيثادئ احلرثيا احغذائيا أم  دـ الحياـ ثاحبقا ا احغذائيا .



 
 

 م  ػات شػ مـ يػف احجاـ إف يكم ات أر  م(2009م( 2005بن ا يزاع   ىزاعكد ؤ مي      
 مير مأمرى ش ييا كلأا إحس احجاـ يكم ات لقايـ يلـ يا م ادة مير ذحؾ مييادف مامائؿ م ظاـ
 يف ييكف طرؽ مض اؾ  .ماحغ اريؼ اح ايا مالأ اجا ماحييادف لشيؿ احي ات ماحيظاـ ش ييا

ماحهػا  اػػاب يكم ػػات احجاػـ ثطػػرؽ دليقػػا  ػػف طريػؽ الأجهػػزة اح ديبػػا مطػرؽ ميػػر لقأيديػػا ل ػػدد 
 مأداءه صػ له  أػس لػأبير يأ ػمظ احشػمص حػدى احجاػير احلكميف احيكم ات ثشكؿ  اثس محطثييا

احثد ر ،  يث حه أضييػا كثيػرة كم ػه أ ػد يكم ػات احأيالػا احصػ يا يػف أجػؿ احصػ ا ماحأيالػا احثد يػا 
ميف أجؿ لطمير يالمى الأداء اح ركر ملد أكد احيديد يف احثا بيف أف أضييا لكميف احجاـ لل م 

احاػػي ا أم زيػػادة  يػػف مػػاؿ  ػػده أيػػمر ي هػػا ارلثػػاط اح احػػا احصػػ يا ثلكػػميف احجاػػـ  يػػث إف زيػػادة
اح  ا ػػا لي ػػس احيزيػػد يػػف احيشػػكات احصػػ يا حأفػػرد ما مفػػاض حياللػػه احثد يػػا، ميػػرلثط ياػػلمى الأداء 
احريا ػػر  ػػر يملأػػؼ الأ شػػطا احريا ػػيا ثدرجػػا كثيػػرة ث م يػػا لكػػميف احجاػػـ.  يػػث لملأػػؼ طثييػػا 

، مارلثػاط لكػػميف الأجاػاـ م اػب احػػدضف ماحي ػات ثهػا لثيػػان ح م يػا اح شػاط احريا ػػر احلمصصػر 
احجاـ ثاحلغذيا  يث أف  مع مطثييا احغذاء لؤبر ثاحاأب ماليجاب  ر يكم ػات جاػـ احا ػب ملػد 
لػػػػؤدى حلقػػػػدـ ثاحياػػػػلمى أم ضثػػػػمط ما مفػػػػاض  ػػػػر احياػػػػلمى ، ارلثػػػػاط لكػػػػميف احجاػػػػـ ثاحملايػػػػا يػػػػف 

حيا ػظ أف زيػادة الصاثات  يث إفَّ حلكميف احجاػـ دمران أاااػيان  ػر احملايػا يػف الصػاثات،  يػف ا
احاػػي ا   ػػد ثيػػض الأ ػػراد لي ػػس  قػػداف احيديػػد يػػف   اصػػر احأيالػػا احثد يػػا مصػػيمثا ل ريػػؾ أطػػراؼ 
احجاػػـ  أػػػس احيػػػدى احكايػػؿ حأيفصػػػؿ مكػػػذحؾ اح ػػػاؿ  ػػر  احػػػا اح  ا ػػػا احزائػػدة ، مكػػػؿ ضػػػذه احيمايػػػؿ 

حجاػػـ ثشػػكؿ لاػػا د  أػػس  ػػدمث الصػػاثات ، ارلثػػاط لكػػميف احجاػػـ ثالا لقػػاء  يػػث ياػػهـ لكػػميف ا
كثيػػر جػػدان  ػػر  يأيػػا ا لقػػاء الأ ػػراد حيياراػػا احريا ػػا احي ااػػثا كيػػا ييكػػف أف ياػػاضـ  ػػر الا لقػػاء 
حػػػػثيض الأ شػػػػطا احيملأفػػػػا احلػػػػر للطأػػػػب يماصػػػػفات ثد يػػػػا ييي ػػػػا ثػػػػؿ مدامػػػػؿ اح شػػػػاط احريا ػػػػر 

 (0: .2(،)01-2: 22احلمصصر.)

اػمؼ لكػمف يػرض احيصػر  أف احاػي ا ميشػاكأها احصػ يا م(Liu,G.  2000  و لج يشير  م
مأف ييكػا زـ )أحيػا(  ػدمث  احرئيار احذه امؼ يهدد صػ ا الأ اػاف  ػر احقػرف احما ػد م شػريف ،

 (01:  21احاي ا ليلثر يف احيم م ات احرئيايا حأث ث احيأير  احيان .) 

ـ ليػػػد لقلصػػػر  أػػػس يػػػره احثا ػػػث أف يشػػػكأا احاػػػي ا أصػػػث ت يشػػػكأا  احييػػػا  أػػػميػػػف ض ػػػا     
يجلييات ثيي ها مأ يا ضر أمذه  ر احزيػادة ثييػدلات كثيػرة  ػر ييظػـ دمؿ احيػاحـ ، مليلثػر  احيػان 



 
 

يػػف أكبػػر احيم ػػم ات احلػػر لشػػغؿ إضليػػاـ احي ظيػػات احصػػ يا  ػػر احملػػت احػػراضف  ظػػران حمطمرلهػػا 
 . أس ص ا احفرد 

ث اػػػػثا احػػػػدضمف مزيػػػػادة احػػػػمزف يهػػػػدؼ احث ػػػػث إحػػػػر احليػػػػرؼ  أػػػػر  الػػػػا أاػػػػأمب اح يػػػػاة احيػػػػمير 
ماحريا ػػات كػػرة احطػػائرة (  –كػػرة احاػػأه  –) كػػرة احقػػدـ  ػػر احريا ػػات احجيا يػػا مي هػػا  ريا ػػييفحأ

 مذحؾ يف ماؿ :احيصار ه (   –احكاراليه  -)احجمدم احفرديا مي ها 
 احليرؼ  أر أاأمب اح ياة احيمير حأريا ييف لد احث ث . -0
حأريا ػػييف  ػػر ث اػػثا احػػدضمف مزيػػادة احػػمزف احليػػرؼ  أػػر  الػػا أاػػأمب اح يػػاة احيػػمير  -2

 ( . طائرةكرة اح – كرة احاأه – يا ) كرة احقدـاحريا ات احجيا 
 ػػر ريا ػػييف حأث اػػثا احػػدضمف مزيػػادة احػػمزف احليػػرؼ  أػػر  الػػا أاػػأمب اح يػػاة احيػػمير  -.

 (  .صار ه احي –احكاراليه  -احجمدم احريا ات احفرديا )
 ػػر ثيػػض م اػػثا احػػدضمف مزيػػادة احػػمزف احليػػرؼ  أػػر احفػػرمؽ ثػػيف أاػػأمب اح يػػاة احيػػمير  -0

( مثيػػض احريا ػػات احفرديػػا كػػرة احطػػائرة –اػػأه كػػرة اح -احريا ػػات احجيا يػػا )كػػرة احقػػدـ 
 ( .صار ه احي –احكاراليه  -احجمدم )

 -كػرة احقػدـ ياضم أاأمب اح ياة احيمير حدى احريا ييف  ر ثيض احريا ػات احجيا يػا ) -0
 ؟( كرة احطائرة  –كرة احاأه 

 -احجػػػمدم يػػاضم أاػػػأمب اح يػػػاة احيػػػمير حػػػدى احريا ػػػييف  ػػػر ثيػػػض احريا ػػػات احفرديػػػا ) -2
 ( ؟احيصار ه  –احكاراليه 

 -كػرة احقػدـ حدى احريا ػييف  ػر ثيػض احريا ػات احجيا يػا ) ماحمزف ر  اثا احدضمفياض -.
 ( ؟كرة احطائرة  –كرة احاأه 

 -احجػػػمدم حػػػدى احريا ػػػييف  ػػػر ثيػػػض احريا ػػػات احفرديػػػا ) ماحػػػمزف ر  اػػػثا احػػػدضمفيػػػاض -0
 ( ؟احيصار ه  –احكاراليه 

دضمف مزيػػػػادة احػػػػمزف  اػػػػثا احػػػػضػػػػؿ لمجػػػػد  الػػػػا ارلثاطيػػػػا ثػػػػيف أاػػػػأمب اح يػػػػاة احيػػػػمير م  -2
 ( ؟كرة احطائرة  –كرة احاأه  -كرة احقدـ حأريا ييف  ر ثيض احريا ات احجيا يا )

م اػػػػثا احػػػػدضمف مزيػػػػادة احػػػػمزف أاػػػػأمب اح يػػػػاة احيػػػػمير ضػػػػؿ لمجػػػػد  الػػػػا ارلثاطيػػػػا ثػػػػيف  -0
 ؟ (احيصار ه  –احكاراليه  -احجمدم حأريا ييف  ر ثيض احريا ات احفرديا )



 
 

حأريا ػػييف  ػػر  م اػػثا احػػدضمف مزيػػادة احػػمزفضػػؿ لمجػػد  ػػرمؽ ثػػيف أاػػأمب اح يػػاة احيػػمير  -7
( مثيض احريا ات احفرديا كرة احطائرة  –كرة احاأه  -كرة احقدـ ثيض احريا ات احجيا يا )

 ( ؟احيصار ه  –احكاراليه  -احجمدم )

 : أسلوب الحياة اليومي -1

ماحغيػر  احصػ ياة احيايػه ، يشػليأا  أػر احاػأمكيات احغذائيػا م احفرد  ر اح يا ضم طريقا      
 ) ليريؼ أجرئر ( . ماي ا  ادات اح مـ ص يا

 نسبة الدهون بالجسم : -2
ضر دضمف احجاـ ككؿ ماحلر ل لمه  أس دضمف احجاـ الأااايا ماحدضمف احيمز ػا  يػه       

حثقاء احفرد  أس ليػد  حأقياـ ثاحييأيات اح يميا  ، مليلثر احدضمف الأااايا  ر احجاـ  رمريا
 ) ليريؼ أجرائر ( . اح ياة

 (  16  م(  2020 محمد أسامو عبد ا خا ق دراسة  -1
 .احيالا ثيف احلكميف احجايا ر م احبقا ا احغذائيا حطاب كأيا احلرثيا احريا ياعنوان ا دراسة: 

احيالا ثيف احلكميف احجايا ر م احبقا ا احغذائيا حطاب كأيا احلرثيا احليرؼ  أر  ىدف ا دراسة:
 .احريا يا

 .احمصفس احي هو  ا منيج ا مستخدم:
 .طاحب يف احفرلا الأمحس ثكأيا احلرثيا احريا يا ( 0111) ع نو ا دراسة:

 Fatاظهرت اح لائو مجمد  ػرمؽ ثػيف احريا ػييف مميػر احريا ػييف  ػر  أىم ا نتائج ا مستخلصة:
ماظهػػرت اح لػػائو  Muscleماظهػػرت اح لػػائو مجػػمد  ػػرمؽ ثػػيف احريا ػػييف مميػػر احريا ػػييف  ػػر 

 و Water م  BMI مجػمد  ػرمؽ ميػر داحػا ا صػائيا  ثػيف احريا ػييف مميػر احريا ػييف  ػر 
Bones اظهرت اح لائو مجمد  رمؽ مير داحا ا صػائيا  ثػيف احريا ػييف مميػر احريا ػييف  ػر و

 يالمه احبقا ا احغذائيا.
 



 
 

 (  9م(    2019 طدو عدبد ا حمد د محدمد دراسة  -2
لأبير ثر ايو ريا ر م ظاـ مذائر حلقأيػؿ احػمزف احزائػد حلاييػذ احير أػا الاثلدائيػا عنوان ا دراسة: 
 .ثي ا ظا احقأيمثيا
لػػػأبير ثر ػػػايو ريا ػػػر م ظػػػاـ مػػػذائر حلقأيػػػؿ احػػػمزف احزائػػػد حلاييػػػذ احليػػػرؼ  أػػػر  ىددددف ا دراسدددة:
 .احير أا الاثلدائيا

 احي هو احلجريثس. ا منيج ا مستخدم:
 ( لأييذ يف لاييذ احير أا الثلدائيا ذمى احمزف احزائد .01) دراسة:ع نو ا 

اف احثر ػػايو احريا ػػر ماح ظػػاـ احغػػذائر حػػه لػػأبير إيجػػاثر داؿ ا صػػائيا  أىددم ا نتددائج ا مستخلصددة:
حصػػاحم احقيػػاس احثيػػده حأيجيم ػػا احلجريثيػػا  ػػر) احػػمزف، لييػػا احػػدضمف، كلأػػا احجاػػـ احماحيػػا يػػف 

لييا احياء، كلأا احجاـ احماحيا يف احدضمف  ثػدمف احيػاء، اح ػد الأد ػس يػف احطالػا احدضمف ثاحياء، 
 حأ فاظ  أس احمظائؼ اح يميا، يؤشر كلأا احجاـ (.

 ( 8 م(  2018 رضوى صلح حس ن أحمد دراسة  -3
لػػأبير ثر ػػايو ريا ػػر ميشػػرمب طثييػػر  أػػر إ قػػاص احػػمزف مثيػػض احيلغيػػرات  عنددوان ا دراسددة:

 ا ه . 01:02ماحثيمكيييائيا حده احايدات احثدي ات يف اف احثد يا 
لػأبير ثر ػايو ريا ػر ميشػرمب طثييػر  أػر إ قػاص احػمزف مثيػض  احليرؼ  أس ىدف ا دراسة:

 ا ه . 01:02احيلغيرات احثد يا ماحثيمكيييائيا حده احايدات احثدي ات يف اف 
 .احلجريثر احي هو  ا منيج ا مستخدم:

 ا ه . 01:02ايدة يف احايدات احثدي ات يف اف ( 72) ع نو ا دراسة:
احثر ػػػايو احهػػػمائر ماحيشػػػرمب احطثييػػػر احػػػذه ااػػػلمدـ يػػػع احيجيم ػػػا  أىدددم ا نتدددائج ا مستخلصدددة:

احلجريثيػػا احباحبػػا كػػاف حهيػػا دمر  يػػاؿ  ػػر إ قػػاص احػػمزف مل اػػيف ثيػػض احيلغيػػرات احثيمكيييائيػػا 
 . )ماحثد يا حأايدات احثدي ات )ليد احث ث

 (  12  م(  2018 عمرو مسعد ابراى م عف فج دراسة -4

لػػأبير  ظػػاـ مػػذائر  ركػػر  أػػر ا قػػاص احػػمزف مييػػدؿ احليبيػػؿ احغػػذائر احقا ػػده  عنددوان ا دراسددة:
 م قا حفصائؿ احدـ حأايدات .

لأبير  ظاـ مذائر  ركر  أر ا قاص احمزف مييدؿ احليبيؿ احغػذائر احليرؼ  أس  ىدف ا دراسة:
 حفصائؿ احدـ حأايدات .احقا ده م قا 

 .احلجريثر احي هو  ا منيج ا مستخدم:
 .( ايدة يف حديهـ مزف زائد 02) ع نو ا دراسة:



 
 

ا مفػػاض احػػمزف احكأػػر  ػػر  صػػائؿ احػػدـ الارثيػػا احيجيم ػػا احلجريثيػػا  أىددم ا نتددائج ا مستخلصددة:
 .حأ ظاـ احغذائر احيمصص حها ث اثا اكثر يف احيجيم ا اح اثطا اح ظاـ احغذائر

 (  20 م(  2018 محمد محمد فتحى ا سع د خنشع دراسة -5

 ا أيػا ثر ػايو لػأضيأر لأ قػاص احػمزف يػع ل ػامؿ احكػار يليف  أػر يكم ػات احجاػـ  عنوان ا دراسة:
 حأريا ييف.

 ياحيػػا ثر ػػايو لػػاضيأس لا قػػاص احػػمزف يػػع ل ػػامؿ اؿ كػػار يليف  أػػر احليػػرؼ  أػػس  ىدددف ا دراسددة:
 يكم ات احجاـ حأريا ييف.

 احلجريثر .احي هو  ا منيج ا مستخدم:
 .( ا ه21-07( لا ب  م يلرامح ا يارضـ ياثيف ) 22) ع نو ا دراسة:

ل اػػف  ػػر لركيػػز احػػدضمف  ػػس احػػدـ مل اػػيف ي يطػػات احجاػػـ مزيػػادة  أىددم ا نتددائج ا مستخلصددة:
 .  احكلأا احي أيا ما مفاض كلأا احدضمف ثاحجاـ

 : منيج ا بحث -1

ثااػلمداـ احدرااػات احياػ يا مذحػؾ حياءيلػه حطثييػػا لػاـ احثا ػث ثااػلمداـ احيػ هو احمصػفر      
   احث ث مأضدا ه.

 ع نة ا بحث:  -2

لػػػاـ احثا ػػػث ثامليػػػار  ي ػػػا احث ػػػث ثاحطريقػػػا احييديػػػا يػػػف  ػػػاده ث هػػػا احريا ػػػر ماحياػػػجأيف     
كػرة  – ه( لا ثان يف احريا ات احجيا يػا )كػرة احاػأ021ثالال ادات احلاثيا حكؿ ريا ه م ددضـ )

احيصػػار ا( يػػف احير أػػا احاػػ يا  –احكاراليػػه  -كػػرة احطػػائرة( ماحريا ػػات احفرديػػا )احجػػمدم  –احقػػدـ 
 ( لا ثان كيي ه االطا يه ملـ لقاييهـ كالالر: 01( ا ا م )22-01يف )

 ث اده ث ها احريا ر . اأه ر ريا ا كرة اح لا ب( 21) -
 ث اده ث ها احريا ر . قدـ ر ريا ا كرة احلا ب ( 21) -
 ( لا ب  ر ريا ا كرة احطائرة ث اده ث ها احريا ر .21) -
 ( لا ب  ر ريا ا احجمدم ث اده ث ها احريا ر .21) -
  ر ريا ا احكاراليه ث اده ث ها احريا ر . لا ب( 21) -
 . ث ها احريا س ر ريا ا احيصار ا ث اده  لا ب( 21) -



 
 

( 01)،  اػػػػأهكػػػػرة اح لا ثػػػػيف( 01كيي ػػػػا ااػػػػلطا يا يقاػػػػييف كػػػػالآلر: ) لا ػػػػب( 01) -
( لا ثػػػيف 01، ) جػػػمدم لا ثػػػيف (01، )طػػػائرة كػػػرة اح ( لا ثػػػيف01)لا ثػػػيف كػػػرة احقػػػدـ ، 

 يصار ا . لا ثيف( 01، )كاراليه 
 أدوات ووسائل لمع ا ب انات: -3

 :ا مسح ا مرلعج -0

 ااحصػػػػ لػػػػاـ احثا ػػػػث ثييػػػػؿ ياػػػػم يرجيػػػػر حأدرااػػػػات ماحث ػػػػمث احاػػػػاثقا  ػػػػر يجػػػػاؿ     
أاػػأمب اح يػػاة احيػػمير ثغػػرض إ ػػداد  ػػدة ي ػػامر حيقيػػاس احريا ػػييف ملغذيػػا  احريا ػػيا
 مذحؾ حير ها  أس احاادة احمثراء. حأريا ييف

 : استطلع رأي ا خبراء -2

لاـ احثا ث ثييؿ احيام احيرجير مم ع احي امر  ػر الااػليارة لػاـ احثا ػث ثيػرض     
 أس احاادة احمثراء مذحؾ حأ صػمؿ  أػس الآراء احلػر ل ػدد احي ػامر احلػر اػيقمـ  احيقياس

 احثا ث ثير ها  أس  ي ا احث ث الاالطا يا ميف ثيدضا احيي ا الأااايا.

 :ا مقابلة ا شخص ة -.

لاـ احثا ث ثييؿ يقاثات  ديدة يػع احاػادة احمثػراء مأاػالذة  أػمـ احصػ ا احريا ػيا     
كػػػػرة احقػػػدـ مكػػػػرة احاػػػػأا ماحكاراليػػػػه كػػػرة احطػػػػائرة م مكػػػذا احاػػػػادة احمثػػػػراء  ػػػر يجػػػػاؿ لػػػػدريب 

، مكػػذحؾ لػػاـ احثا ػػث صػػ ي ا يػػف أجػػؿ إ ػػداد احيقيػػاس  ػػر صػػمرة ماحجػػمدم ماحيصػػار ا 
 . امؼ يطثؽ  أيهـ احث ث مكذحؾ احيي ا الاالطا يااحذيف   ثيفثييؿ يقاثأا يع الا

 .”body composition ”جهاز ل أيؿ يكم ات احجاـ -0

  . ييزاف طثر يياير حقياس مزف احجاـ -2

 ؿ ثيا ات مليااات  ي ا احث ث.االيارة لاجي -0

 . أاأمب اح ياة احيمير حأريا ييفيقياس  -2

 



 
 

 ا دراسة الاستطلع ة الأو ى  لياز تحل ل مكونات ا لسم :

ثيييػؿ  ( ـ01/01/2121 )احيما ػؽ اػثتاحلاـ احثا ػث ثػلجراء احدرااػا الااػلطا يا الأمحػس يػمـ 
لا ػب  ػر )كػرة احقػدـ، كػرة  (01)احدرااا  أػس  ػدد  ثلطثيؽكأيا احلرثيا احريا يا ثث ها  يث لاـ 

 .، احيصار ا( ممارج  ي ا احث ث الأااايا  ، كرة احطائرة ، احجمدم ، احكاراليه احاأا

  ل أيؿ يكم ات احجاـاملثار جهاز (B.C) ماحلأكد يف اايله ملشغيأه. 
  لا ب  ل ديد احزيف احيالغرؽ احازـ لجراء الاملثار حكؿ. 
 احجهاز. احليرؼ  أس احيلغيرات احلر لمرج يف 

  ل أيؿ يكم ات احجاـ احلأكد يف اايا جهاز (B.C.) 
 .لـ ل ديد احزيف احيالغرؽ احازـ لجراء الاملثار حكؿ لا ب 
 لـ احليرؼ  أس احيلغيرات احلر لمرج يف احجهاز مكا ت كالالر: 

 (1لدول  

  Body Compositionا متغ رات ا ناتلة عن لياز تحل ل مكونات ا لسم 

 ا متغ رات ا ناتلة من ا برنامج  م

 tbf ا نسبة ا مئو ة  لدىون 1

 vfi ا دىون با ك لو لرام 2

 wh وزن ا لسددم 3

 bmi مؤشر كتلة ا لسم 4

 احث ث .احقراءات اح ظريا حأيراجع احيأييا ماحدرااات احيرلثطا ثيم مع  -0
 احيفلم ا .احيقاثأا احشمصيا  -2
 حأيقياس . الا لرا يا ل ديد احي امر -.
 . احمثراء أس احاادة  الا لرا يا رض احي امر  -0
 احيقياس . مر يف ي امر صياما يجيم ا يف احيثارات حكؿ ي -2



 
 

 احمثراء . رض يجيم ا احيثارات احماصا ثكؿ ي مر  أس احاادة  -0
 .أاأمب اح ياة احيمير حيقياس صياما احصمرة اح هائيا  -7

 أولاً: انصذق

 )صذق انًحكًيٍ( صذق انًحتىي

م ع اللرا ات  إحسلمصؿ احثا ث يف ماؿ ل أيؿ احيراجع ماحث مث ماحدرااات احااثقا      
( يم م رأه 2مجدمؿ )،  ( مثيران 02الاللرا ات  أس  دد ) ضذهثيرض بـ لاـ  احيقياس ي امرح

  احمثراء  ر احي امر احيقلر ا .

 (2لدول 

 خب ر( 12مق اس أسلوب ا ح اة ا  ومج  لعب ن ق د ا بحث  ن=ا خبراء حول محاور  ا سادة راءآ

 ا محدددداور
 معامل  وش الخبراء الموافقون

  صدق ا محتوى
 ا محدددداور

 معامل  وش الخبراء الموافقون

 النسبه المئويه عدد النسبه المئويه عدد  صدق ا محتوى

 *1.000 %100 12 ا سلوك ات ا غذائ ة  0.000 %50.00 6 ا خدمات ا علل ة

 0.177 %60.33 7 ا مكملت ا غذائ ة  *0.667 %85.31 10 ا صح ة سلوك ات ا 

 0.000 %50.00 6 ا لسمج ا بناء  0.177 %60.33 7 الالتماع ةا رعا ة 

 *0.833 %93.65 11 اضطرابات ا نوم  *0.833 %93.65 11 ا ح اة ا  ومج  أسلوب

 (85:  19(  0.667خب ر =    12* ا محور مقبول  معامل  وش  صدق ا محتوى ا دال عند ن = 

وقد قام  أربعو محاورمع اقتراح إ غاء  ا مق اسعلى محاور موافقة ا خبراء لدول ا   تضح من
 ا باحث بإلراء ا تعد لت ا لزمة.

بـ لاـ احثا ث ثل داد يجيم ا  ثارات حكؿ ي مر ما ؽ  أيه احمثراء  يث ا لمت احصمرة 
  أس يايأر:  هائيااح

  عبارة ( 60     أسلوب ا ح اة ا  ومجمق اس 

  :عبارة(  16  أسلوب ا ح اة ا  ومجا محور الأول 

  :عبارة(  23   ا سلوك ات ا غذائ ة ا محور ا ثانج 

  :عبارة(  11  اضطرابات ا نوم   ا محور ا ثا ث 



 
 

  :عبارة(  10  ا سلوك ات ا صح ة  ا محور ا رابع 

 ثارات كؿ  مكذحؾ ، ( مثيرنا02 دد ) أس ملاـ احثا ث ثيرض  ثارات احصمرة الأمحيا      
ت اماحيشمرة  مؿ يدى احي ااثا احيثار  احرأه طاء  أس احاادة احمثراء ل احي امر،ي مر يف 

 حأيقياس .( يم م آراء احمثراء  ر  ثارات احصمرة الأمحيا .مجدمؿ ) حأي امر

 (3لدول 

  مق اس أسلوب ا ح اة ا  ومج  لعب ن ق د ا بحث عبارات ا صورة الأو  ةا خبراء حول  ا سادة راءآ

 انؼبارة و انًحىر

 انخبزاء

 انًىافقىٌ
 يؼايم نىش

 انًحتىينصذق 
 يلاحظاث انخبزاء

 النسبه المئويه ػذد

 

أسهىب 

انحياة 

 انيىيي

  *10111 %111 11  ؤثر ا تمتع بصحة نفس و سل مة على مستوي الأداء ا ميارى 1

  *10800 %71069 11 غا با ما  تم تشل ع ا لعب ن دائما على ممارسات ا عادات ا صح ة 1

  *10111 %111 11  مكافحة الأمراضضعف الإلراءات ا وقائ ة  0

  *10800 %71069 11  ؤثر ا نوم غ ر ا كافج فج ا قدرة على ا تدر ب 4

 إنغاء 10000 66069 8 استخدام ا فرشاة وا معلون بانتظام  ؤدي إ ى تسوس الأسنان 5

 إنغاء 10000 66069 8 ا تنس ق ب ن ا مدرسة أو ا لامعة ىام لدا  تلنب الإلياد 6

 إنغاء 10000 66069 8 ا مدرب  يمل ا راحة ونحن مليد ن أو مصاب ن 9

  *10800 %71069 11  ؤثر ا سير حتى بعد منتصف ا ل ل على قدرتج فج ا تدر ب 8

  *10111 %111 11 ولود بطاقة متابعو صح ة  كل ر اضج 7

 إنغاء 10000 66069 8 أري أن وسائل الاستشفاء ىج عدم الاست قاظ ا مبكر 11

  *10111 %111 11 ساعات 8أنام  وم ا  11

  *10669 %80000 11 أقوم باستخدام ا دش ا بارد أو استخدام ا ثلج كنوع من الاستشفاء 11

  *10669 %80000 11 ىل تقضج وقت كث را فج مشاىد ا تل فز ون خلل ا  وم 10

  *10669 %80000 11 ا دراسةتحرص علج ممارسة ا ر اضة بأنتظام خلل فترات  14

 

  *10111 %111 11 ا نظافة وا صحة ا شخص ة عاملن ميمان  تلنب ا مرض 15

  *10111 %111 11 أحرص على ا ذىاب  لطب ب عند شعوري بأي أعراض مرض ة 16

  *10111 %111 11  لمدرب دور ىام فج إرشاد ا ناشئ ن عن طرق ا محافظة على ا صحة 19

  *10111 %111 11 با نشاط وا ح و ة أثناء ممارسة ا نشاط ا  ومجتشعر  18

  *10669 %80000 11 ىل تقضج وقت كث را فج مشاىدة ا موبا ل خلل ا  وم 17

  *10669 %80000 11 ىل تستخدم وسائل ا مواصلت فج قضاء مشاو رك 11



 
 

 (3تابع لدول 
  مق اس أسلوب ا ح اة ا  ومج  لعب ن ق د ا بحث عبارات ا صورة الأو  ةا خبراء حول  ا سادة راءآ

 انؼبارة و انًحىر

 انًىافقىٌ انخبزاء
 يؼايم نىش

 نصذق انًحتىي

يلاحظاث 

 ػذد انخبزاء
النسبه 

 المئويه

 

اث انسهىكي

 انغذائيت

  *10111 111011 11  فضل تناول كوب من ا قيوة أثناء ا منافسة 1

  *10669 80000 11 بكثرةتناول ا مشروبات ا غاز ة  1

  *10800 71069 11  فضل تناول ا عشاء قبل ا نوم مباشرة 0

 إنغاء 10000 66069 8 ا ولبة ا غذائ ة على كم ة متنوعة من ا خضروات تحتوي لب أن  4

  *10800 71069 11 ا ولبات ا غذائ ة فجتناول ا بروت ن   نبغج 5

  *10669 80000 11 حا ة ض ق ا وقت فج لب تناول ا ولبة ا غذائ ة بسرعة  6

  *10669 80000 11 ثابتةمواع د   وم ا وتكون فجولبات غذائ ة ثلث تناول   نبغج 9

  *10111 111011 11  فضل تناول ا سكر ات أثناء ا منافسة 8

  *10800 71069 11  فضل تناول الأغذ ة ا غن ة ا كربوى درات 7

  *10669 80000 11  لب اخت ار ا غذاء على أساس ق متو ا غذائ ة ا عا  ة 11

 إنغاء 10111 51011 6 تناول ا مز د من ا حلو ات وا سكر ات  نبغج 11

 إنغاء 10111 51011 6  لب تناول ا طعام حتى ا شعور با شبع 11

  *10111 111011 11  لب تناول كم ات من ا فاكية  وم ا 10

  *10669 80000 11 ا غن ة بالأحماض ا دىن ة غ ر ا مشبعةا كتان  فضل تناول ز ت بذرة  14

  *10800 71069 11 3وم لا أكمصدر  ملموعة  Fish Oil فضل تناول ز ت ا سمك  15

على ا صود وم  تحتوي ا تج فضل تناول ا مشروبات ا ر اض ة  16
 وا بوتاس وم وا ماغنس وم

11 111011 10111*  

  *10669 80000 11 ا شدة عا ج لب تناول ا ف تام نات أثناء ا تدر ب  19

  *10800 71069 11 أشرب ا عصائر ا طب ع ة بصفة دور ة 18

  *10800 71069 11 توق تات منتظمو  وم اتناول ولباتك ا غذائ ة فج  17

  *10800 71069 11 تناول ولباتك ا غذائ ة ولبات صح ة ومتوازنة 11

  *10669 80000 11  د ك قابل ة عا  ة أثناء تناول ا طعام 11

  *10800 71069 11 تناول ا معلبات ا محفوظة كث را 11

  *10669 80000 11 ا ف تام نات والأملح ا معدن ة  وم اتناول الأطعمة ا تج تحتوي علج  10

  *10669 80000 11 شرب كم ات كب رة من ا سوائل أثناء وبعد ا طعام 14

  *10800 71069 11 تناول ا مشروبات ا منبة كث را 15

  10511 95011 7 تناول كم ات مناسبة من ا م اة  وم ا 16



 
 

 (3تابع لدول 
  مق اس أسلوب ا ح اة ا  ومج  لعب ن ق د ا بحث عبارات ا صورة الأو  ةا خبراء حول  ا سادة راءآ

 ( 0.667خب ر =    12دال عند ن = * ا محور مقبول  معامل  وش  صدق ا محتوى ا 

 يؼايم نىش انًىافقىٌ انخبزاء انؼبارة و انًحىر

 نصذق انًحتىي

يلاحظاث 

 انخبزاء
النسبه  ػذد

 المئويه

 

 

 

 

 

 

أضطزاباث 

 انُىو

  *10669 80000 11 با نعاس ا شد د خلل ا نيار الإحساس 1

  *10111 111011 11 عند الاست قاظ من ا نوم  وا شعور با تعبعدم ا راحة  1

0 

 

  *10111 111011 11 ا حالة إ ى ا نوم خلل ا نيار 

  *10111 111011 11 ا نوم  إ ىصعوبة ا دخول  4

     عدم ا قدرة على ا نوم ا مدة ا كاف ة  5

  *10111 111011 11 ا  وم ا واحد فج( ساعات 8ا نوم فترة   6

 إنغاء 10111 51011 6 ا نوم  فجا تقطع ا متكرر  9

  *10111 111011 11 الإحساس با توتر وقت ا دخول  لنوم  8

 إنغاء 10000 66069 8 ا تكلم ببعض ا كلمات أو ا لمل بصوت مسموح أثناء ا نوم  7

  *10111 111011 11 الأحلم ا مزعلة أثناء ا نوم  11

  *10111 111011 11 الاست قاظ ا مبكر من ا نوم  11

  10511 95011 7 الاست قاظ عدة مرات أثناء ا نوم  11

  *10669 80000 11 ا نوم وقت طو ل   فجالاستمرار  10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انسهىكياث 

 انصحيت

 إنغاء 10000 66069 8 ا صحة ا ل دة تعنى تقن ن ا ولبة ا غذائ ة 1

 إنغاء 10000 66069 8 بالأمراض الإصابة إ ىمواع دىا تؤدى غ ر  فجتناول ا ولبات  1

  *10111 111011 11 ا ندوات وا نشرات ا دور ة تز د من ا ثقافة ا صح ة  0

 إنغاء 10111 51011 6 ز ادة ا وزن تعنى صحة ل دة  4

  *10800 71069 11 سلمة ا لسم وح و تو  فج لر اضة دور ىام  5

 إنغاء 10111 51011 6  ضروريأثناء ا تدر ب أمر  با زياىتمام ا ناشئ  6

  *10669 80000 11  وضروريأمر   س ىام  با ناديا نظافة ا دور ة  لمرافق  9

  *10111 111011 11 الاىتمام بم عاد ا تدر ب  ا ضروريمن  8

  *10800 71069 11 ا سير من ا عادات ا صح ة ا سل مة  7 

  *10111 111011 11 ا تدر ب وأنت مليد  رفع من مستوى ا ناشئ  11 

 إنغاء 10000 66069 8 ا صح ة  الأمورل ا طعام قبل ا مباراة مباشرة من وتنا 11 

  *10669 80000 11 وا معلون بانتظام  ؤدى إ ى تسوس الأسنان  ا فرشاةاستخدام  11 

  *10111 111011 11  ا نادي فج لب عدم الاىتمام بحلرة الإسعافات الأو  ة  10 

  *10669 80000 11 سعافات الأو  ة بع دة عن ا معلب الإ لب أن تكون حلرة  14 

  *10800 71069 11 تثق ف ا ناشئ  فج أساسجدور   لنادي 15 



 
 

احيثػارات احيقلر ػا  ػر احصػمرة الأمحيػا حأيقيػاس يػع  أػس يما قػا احمثػراء  جػدمؿاح يل ػم يػف     
لثػػػؿ لطثيػػػؽ  ملػػػد لػػػاـ احثا ػػػث ثػػػلجراء احليػػػديات احازيػػػا  اللػػػراح إحغػػػاء مليػػػديؿ ثيػػػض احيثػػػارات

 .  احيقياساحيقياس  أس احيي ا الاالطا يا حألأكد يف صدؽ مبثات 

  : الاستطلاعية الثانية للمقياسالدراسة 

(  ـ01/01/2121 ) احيما ؽ  دلاـ احثا ث ثلجراء احدرااا الاالطا يا احبا يا يمـ الا    
 كرة احطائرة ، احجمدم ، ، كرة احاأا، كرة احقدـ  ر ) لا ب( 01)  دد  أس ث اده ث ها احريا ر
أاأمب اح ياة احيمير ( ممارج  ي ا احث ث الأااايا مذحؾ حلطثيؽ يقياس  احكاراليه، احيصار ا

 .حأريا ييف

  احيقياسيل ي ها  احلريدى  هـ  ي ا احث ث حأيثارات. 
  احيقياس.احليرؼ  أس زيف لطثيؽ 
  لا يها. أس  لطثيؽ احيقياس ماحييؿاحليرؼ  أس احصيمثات احي ليؿ ظهمرضا أب اء 
 . احلأكد يف احييايات احيأييا حأيقياس 

 

  يل ي ها احيقياس احلر هـ  ي ا احث ث حأيثارات . 
  الاالطا يا ي ا احدرااا  االغرلله احذهلـ احليرؼ  أس زيف احيقياس ث ااب احزيف 

 01 زي ردليقا مثيلماط  02 :2.الجاثا  أس  ثارات احيقياس مكاف يلرامح يف   ر
 دليقا.

 : تم ا تأكد من صدق وثبات ا مق اس ن كما  تضح مما  لج 



 
 

 ( 4  لدول  
 أسلوب ا ح اة ا  ومج  لر اض  ن الاتساق ا داخلج  مق اس

 انًحىر
 رقى

 انؼبارة

 يؼايم ارتباط

 انًحىر
 رقى

 انؼبارة

 يؼايم ارتباط

 يغ انؼبارة

 انًحىر

 يغ انؼبارة

 انًقياس إجًاني 

 يغ انًحىر

 إجًاني

 انًقياس

 انؼبارة

 يغ

 انًحىر

 يغ انؼبارة

 إجًاني

 انًقياس

 يغ انًحىر

 إجًاني

 انًقياس

أسهىب 

انحياة 

 انيىيي

1 10976* 10978* 

10986* 

انسهىكياث 

 انغذائيت

1 10977* 10810* 

10844* 

1 10816* 10971* 1 10818* 10817* 

0 10987* 10810* 0 10819* 10817* 

4 10971* 10976* 4 10818* 10814* 

5 10971* 10976* 5 10976* 10810* 

6 10811* 10970* 6 10976* 10810* 

9 10815* 10811* 9 10817* 10817* 

8 10811* 10811* 8 10975* 10814* 

7 10819* 10810* 7 10811* 10816* 

11 10977* 10971* 11 10811* 10817* 

11 10810* 10975* 11 10818* 10811* 

11 10974* 10811* 11 10814* 10814* 

10 10987* 10810* 10 10970* 10818* 

14 10971* 10976* 10 10816* 10811* 

15 10971* 10976* 15 10817* 10817* 

16 10811* 10970* 16 10975* 10814* 

أضطزاباث 

 انُىو

1 10811* 10816* 

10815* 

19 10974* 10970* 

1 10811* 10971* 18 10814* 10811* 

0 10811* 10817* 17 10811* 10971* 

4 10976* 10811* 11 10814* 10971* 

5 10811* 10975* 11 10971* 10810* 

6 10978* 10978* 11 10971* 10811* 

9 10976* 10987* 10 10818* 10971* 

8 10811* 10977*    

7 10971* 10811*    

11 10811* 10816*    

11 10816* 10811*    

انسهىكياث 

 انصحيت

1 10977* 10810* 

10844* 

    

1 10818* 10817*     

0 10819* 10817*     

4 10818* 10814*     

5 10976* 10810*     

6 10976* 10810*     

9 10817* 10817*     

8 10975* 10814*     

7 10811* 10816*     

11 10811* 10817*     

 (10444) ر انجذونيت =  1015* دال إحصائياً ػُذ 

       



 
 

جيػػاحر احيقيػػاس احيل ػػم يػػف  جػػدمؿ أف ييػػايات ارلثػػاط كػػؿ  ثػػارة ثكػػؿ يػػف احي ػػمر احمػػاص ثهػػا ما 
أاػػأمب اح يػػاة احيػػمير حأريا ػػيف مكػػذا ييػػايات ارلثػػاط كػػؿ ي ػػمر ثلجيػػاحر احيقيػػاس داحػػا إ صػػائينا 

 احدامأر حأيقياس .ييا يؤكد الالااؽ 

 (5لدول  

 معامل أ فا كرونباخ  ثبات مق اسج أسلوب ا ح اة ا  ومج  لر اض  ن

 انًحىر

 رقى

انؼبار

 ة

 يؼايم انثباث

 في حانت حذف انؼبارة

يؼايم 

 ثباث

 انًحىر

يؼايم 

 ثباث

 انًقياس

 انًحىر

 رقى

انؼبار

 ة

 يؼايم انثباث

 في حانت حذف انؼبارة

يؼايم 

 ثباث

 انًحىر

يؼايم 

 ثباث

 نهًقياس نهًحىر نهًقياس نهًحىر انًقياس

أسهىب 

انحياة 

 انيىيي

 

 

1 10815 10805 

10711 

10711 

انسهىكياث 

 انغذائيت

1 10801 10815 

10715 

10740 

1 10811 10818 1 10847 10819 

0 10810 10841 0 10804 10840 

4 10851 10817 4 10800 10811 

5 10841 10817 5 10841 10804 

6 10819 10816 6 10801 10805 

9 10811 10811 9 10816 10816 

8 10846 10841 8 10851 10815 

7 10800 10811 7 10851 10851 

11 10817 10818 11 10810 10801 

11 10805 10818 11 10816 10800 

11 10811 10845 11 10840 10810 

10 10851 10815 10 10841 10840 

14 10851 10851 14 10851 10817 

15 10810 10801 15 10817 10801 

16 10816 10800 16 10845 10809 

 

 

 

 

 

 

 

أضطزاباث 

 انُىو

1 10849 10851 

10875 

19 10841 10801 

1 10805 10801 18 10851 10851 

0 10851 10851 17 10801 10808 

4 10819 10851 11 10801 10800 

5 10810 10819 11 10841 10801 

6 10811 10846 11 10801 10811 

9 10814 10841 10 10851 10806 

8 10800 10811 

انسهىكياث 

 انصحيت

1 10800 10811 

10885 

7 10817 10818 1 10817 10818 

11 10805 10818 0 10805 10818 

11 10811 10845 4 10811 10845 

   5 10851 10815 

   6 10851 10851 

   9 10810 10801 

   8 10816 10800 

   7 10805 10818 

   11 10811 10845 

 



 
 

جيػػػػاحر يقثػػػػمؿ  جػػػػدمؿاحيل ػػػػم يػػػػف       أف ييػػػػايات أحفػػػػا كرم ثػػػػاخ حبثػػػػات ي ػػػػامر احيقيػػػػاس ما 
جياحر احيقياس  ر  احػا  ػذؼ  (  1.71إ صائيان )لالقؿ  ف  كيا أف ييايات بثات احي امر ما 

 ثماحيقيػػاس مثاحلأكػػد يػػف صػػدؽ مبثػػات احيقيػػاس أصػػاحيثػػارة ألػػؿ يػػف ثػػدمف  ػػذؼ ييػػا يؤكػػد بثػػات 
 صاحم حألطثيؽ  أس  ي ا احث ث اح احيا .

ما ػػؽ احمثػػراء  أػػس لصػػ يم احيقيػػاس ث يػػث ليطػػس درجلػػاف حرجاثػػا )  يػػـ ( مدرجػػا ما ػػدة      
حرجاثػػػػا ) إحػػػػس  ػػػػد يػػػػا ( مصػػػػفر درجػػػػا حرجاثػػػػا ) لا (  حأيثػػػػارات  ػػػػر الجػػػػاه احيقيػػػػاس ماحيكػػػػس 

 كم ات احصمرة اح هائيا حأيقياس .يم م ي(  0  حأيثارات  ر  كس الجاه احيقياس مجدمؿ )

 (  6لدول                                   

 ا صورة ا نيائ ة  لمق اس

 مق اس ا تثق ف ا غذائج

 م
 عدد ورددا مح

 ا عبارات

 ا درلة

 ا دن ا

 ا درلة

 ا قصوى

 ا عبارات عكس

 اتلاه ا مق اس

 11، 8، 3، 2،14 32 صفر 16 أسلوب ا ح اة ا  ومج 1

 22، 7، 6، 2،9،14 46 صفر 23 ا سلوك ات ا غذائ ة 2

 9، 7، 5، 2، 1 22 صفر 11 أضطرابات ا نوم 3

 10، 9، 7،8، 2، 1 20 صفر 10 ا سلوك ات ا صح ة 4

  120 صفر 45 الإلما ج

 

  



 
 

 باباءيف يمـ احلاـ احثا ث ثلجراء احدرااا الأااايا حأث ث  أس  ي ا احث ث      
، ملد أجريت احدرااا  أس ير أليف  (ـ7/00/2121 ) اثتإحس يمـ اح( ـ21/01/2121)

 رئيايليف كيا يأر:
 : body compositionالجسم تحليل مكونات إجــــراء القياس باستخدام جهاز 

مذحؾ دامؿ ييايؿ كأيا احلرثيا احريا يا  ي ا احث ث احثا ث ثاحلطثيؽ  أس لاـ احثا ث      
 مذحؾ ماؿ احفلرةBody Composition analyzer جاييا ث ها ثاالمداـ جهاز

 . (ـ21/01/2121 )إحس (ـ21/01/2121)يف

 

اح هائيا  أس  ي ا احث ث مذحؾ ثيد إجراء يقاثات لاـ احثا ث ثلطثيؽ احيقياس  ر صمرله      
يع أ راد احيي ا مليريفهـ ثأضييا احيقياس ماحلأكد  أر اريا احييأميات مأ ها حف لالمدـ إلا 

 . (ـ7/00/2121 )إحس (ـ0/01/2120.)حغرض احث ث احيأير  قط مذحؾ ماؿ احفلرة يف

 

 ػػػػػػػػػػػػر إجػػػػػػػػػػػراء احييػػػػػػػػػػػػايات  .2الصػػػػػػػػػػػدار  SPSSلػػػػػػػػػػػـ الااػػػػػػػػػػػليا ا ثاحثر ػػػػػػػػػػػػايو ال صػػػػػػػػػػػائر 
 ال صائيا

 احيلماط اح ااثر مالا  راؼ احييياره -0

 اح اثا احيئميا -2

 T-Testأملثار دلاحا احفرمؽ  -.

 ييايؿ حمش حصدؽ احي لمى مي اب كالآلر: -0

 = ييايؿ حمش حصدؽ احي لمى
 (2÷راءث) دد احم – دد احمثراء احيما قمف 

 (2÷) دد احمثراء

                

 ثيرامفييايؿ ارلثاط  -2

 ييايؿ بثات أحفا حكرم ثاخ -0

 
 



 
 

كرة  -ماىو أسلوب ا ح اة ا  ومج  دى ا ر اض  ن فج بعض ا ر اضات ا لماع ة  كرة ا قدم 
 كرة ا طائرة ( ؟ –ا سلو 

 ( 7  لدول  
 (60فج ا ر اضات ا لماع ة    ن= ر اض  ن ل أسلوب ا ح اة ا  ومج

 ا درلة ا محددددددددور
 ا قصوى

 انحراف متوسط
 مع اري

 نسبة ا متوسط إ ى 
 ا درلة ا قصوى

 67.65 0.632 15.10 22 أسلوب ا ح اة ا  ومج
 62.13 0.533 15.15 24 ا سلوك ات ا غذائ ة
 74.63 0.563 15.13 20 أضطرابات ا نوم

 62.13 0.533 15.15 24 ا سلوك ات ا صح ة
 68.25 2.207 60.53 90 إلما ج ا مق اس 

 ر احريا ات  ريا ييفالجياحيا حأ يقياس أاأمب اح ياة احيميرجدمؿ أف  اثا احيل م يف     
 حأي امر ثيف يقياس أاأمب اح ياة احيميرثي يا لرام ت  اب ( % 01.22) احجيا يا كا ت

 يقثمحا مل لاج إحس اضلياـ مل ايف .مضر  اب مير ( % .70.0- %.02.0)

 
 ا لماع ة ا ر اضات فج  لر اض  ن ا  ومج ا ح اة ( أسلوب1شكل  

 

0
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أسلوب 
 الحياة اليومي

السلوكيات 
 الغذائية

أضطرابات 
 النوم

السلوكيات 
 الصحية

إجمالي 
 المقياس 

 أسلوب الحياة اليومي

 السلوكيات الغذائية

 أضطرابات النوم

 السلوكيات الصحية

 إجمالي المقياس 



 
 

ا كارات و  - ر اضات ا فرد ة  ا لودو ماىو أسلوب ا ح اة ا  ومج  دى ا ر اض  ن فج بعض ا
 ا مصارعو ( ؟ –

 (  8لدول     

 (60أسلوب ا ح اة ا  ومج  لر اض  ن فج ا ر اضات ا فرد ة  ن=

 ا درلة ا محدددددور

 ا قصوى

 انحراف متوسط

 مع اري

 نسبة ا متوسط إ ى 

 ا درلة ا قصوى

 61.95 0.662 13.85 22 أسلوب ا ح اة ا  ومج

 57.23 0.158 13.98 24 ا غذائ ةا سلوك ات 

 67.75 0.504 13.95 20 أضطرابات ا نوم

 59.13 0.714 13.95 24 ا سلوك ات ا صح ة

 62.92 1.739 55.73 90 إلما ج ا مق اس 

 ر ريا ييف الجياحيا حأيقياس أاأمب اح ياة احيمير جدمؿ أف  اثا احيل م يف      
حأي امر يقياس أاأمب اح ياة احيمير ثي يا لرام ت  اب ( % 02.22) احريا ات احفرديا كا ت

 مضر  اب مير يقثمحا مل لاج إحس اضلياـ مل ايف .( %07.72 - %.27.2) ثيف

 
 ا فرد ة ا ر اضات فج  لر اض  ن ا  ومج ا ح اة ( أسلوب2شكل  
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أسلوب الحياة 
 اليومي

السلوكيات 
 الغذائية

أضطرابات 
 النوم

السلوكيات 
 الصحية

إجمالي 
 المقياس 

 أسلوب الحياة اليومي

 السلوكيات الغذائية

 أضطرابات النوم
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كرة  -ر اضات ا لماع ة  كرة ا قدم  دى ا ر اض  ن فج بعض ا وا وزن ماىج نسبة ا دىون 
 كرة ا طائرة ( ؟ –ا سلو 

 (  9لدول    

 (60نسبو ا دىون وا وزن ومؤشر كتلة ا لسم فج ا ر اضات ا لماع ة  ن=

 انحراف مع اري متوسط وحدة ا ق اس ا متغ دددر

 0.631 17.45 %كلم ا نسبة ا مئو ة  لدىون 

 0.411 8.00 كلم ا دىون با ك لو لرام 

 2.265 74.98 كلم ا لسددموزن 

 0.388 20.97 درلة مؤشر كتلة ا لسم 

 

 

 الجماعية الرياضات في الجسم كتلة ومؤشر والوزن الدهون ( نسبه3شكل )
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النسبة المئوية 
 للدهون 

الدهون بالكيلو 
 جرام 

 مؤشر كتلة الجسم  وزن الجســم

 النسبة المئوية للدهون 

 الدهون بالكيلو جرام 

 وزن الجســم

 مؤشر كتلة الجسم 



 
 

ا كارات و  -ر اضات ا فرد ة  ا لودو ماىج نسبة ا دىون وا وزن  دى ا ر اض  ن فج بعض ا 
 ا مصارعو ( ؟ –

 (  10لدول    

 (60 ن= ا فرد ةنسبو ا دىون وا وزن ومؤشر كتلة ا لسم فج ا ر اضات 

 انحراف مع اري متوسط وحدة ا ق اس ا متغ دددر

 0.550 17.63 %كلم ا نسبة ا مئو ة  لدىون 

 0.379 6.96 كلم ا دىون با ك لو لرام 

 2.131 74.87 كلم ا لسددموزن 

 0.381 19.98 درلة مؤشر كتلة ا لسم 

 

 

 الفردية الرياضات في الجسم كتلة ومؤشر والوزن الدهون ( نسبه4شكل )
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النسبة المئوية 
 للدهون 

 مؤشر كتلة الجسم  وزن الجســم الدهون بالكيلو جرام 

 النسبة المئوية للدهون 

 الدهون بالكيلو جرام 

 وزن الجســم

 مؤشر كتلة الجسم 



 
 

ونسبة ا دىون وز ادة ا وزن  لر اض  ن ىل تولد علقة ارتباط ة ب ن أسلوب ا ح اة ا  ومج 
 ؟كرة ا طائرة (  –كرة ا سلو  -فج بعض ا ر اضات ا لماع ة  كرة ا قدم 

 ( 11   لدول 

نسبو ا دىون ومؤشر كتلو ومتغ رات  أسلوب ا ح اة ا  ومجمعاملت الارتباط ب ن محاور مق اس 
 (60 لر اض  ن فج ا ر اضات ا لماع ة  ن= ا لسم 

 ا محدددور ا مق اس

 ق د ا بحثمتغ رات 

 ا نسبة ا مئو ة

  لدىون

 ا دىون

 با ك لو لرام 

 مؤشر كتلة

 ا لسم

أسلوب ا ح اة 
 ا  ومج 

 *0.689 *0.704 *0.488 أسلوب ا ح اة ا  ومج

 *0.698 *0.721 *0.420 ا سلوك ات ا غذائ ة

 *0.717 *0.737 *0.473 أضطرابات ا نوم

 *0.698 *0.721 *0.420 ا سلوك ات ا صح ة

 *0.718 *0.738 *0.464 إلما ج ا مق اس 

 (0.312  ر ا لدو  ة =  0.05* دال إحصائً ا عند 

 يقياس أاأمب اح ياة احيمير حأريا ييفجدمؿ أف ييايات ارلثاط ي امر احيل م يف      
 ر احريا ات  حأريا ييفميؤشر كلأا احجاـ احدضمف ثاحكيأم جراـ  اثه احدضمف ممزف ثيلغيرات 

 ثيفلألؿ ارلثاط ح اثا احيئميا حأدضمف م ( 1.000) احجيا يا داحا إ صائينا ملرام ت ثيف

 . ثيف إجياحر احيقياس حمزف احدضمف ثاحكيأم جراـ  لأ أس ارلثاط( 1.7.1)

 

 

 

 

 



 
 

ونسدبة ا ددىون وز دادة ا دوزن  لر اضد  ن ىل تولد علقة ارتباط ة ب ن أسلوب ا ح اة ا  ومج 
 ا مصارعو ( ؟ –ا كارات و  -فج بعض ا ر اضات ا فرد ة  ا لودو 

 (  12   لدول 

نسبو ا دىون ومؤشر كتلو ومتغ رات  أسلوب ا ح اة ا  ومجمعاملت الارتباط ب ن محاور مق اس 
 (60 لر اض  ن فج ا ر اضات ا فرد ة  ن= ا لسم 

 ا محدددور ا مق اس

 ق د ا بحثمتغ رات 

 ا نسبة ا مئو ة

  لدىون

 ا دىون

 با ك لو لرام 

 مؤشر كتلة

 ا لسم

أسلوب ا ح اة 
 ا  ومج

 *0.328 *0.394 *0.391 أسلوب ا ح اة ا  ومج

 *0.381 *0.368 *0.371 ا سلوك ات ا غذائ ة

 *0.422 *0.420 *0.387 أضطرابات ا نوم

 *0.427 *0.430 *0.347 ا سلوك ات ا صح ة

 *0.381 *0.368 *0.374 إلما ج ا مق اس 

 (0.312  ر ا لدو  ة =  0.05* دال إحصائً ا عند 

جػػدمؿ أف ييػػػايات ارلثػػاط ي ػػػامر يقيػػاس أاػػػأمب اح يػػاة احيػػػمير حأريا ػػػييف احيل ػػم يػػػف      
احريا ػات ثيلغيرات  اثه احدضمف ممزف احدضمف ثػاحكيأم جػراـ ميؤشػر كلأػا احجاػـ حأريا ػييف  ػر 

 لألؿ ارلثاط حمزف احدضمف ثاحكيأم جراـ مثيف( 01..1) احفرديا داحا إ صائينا ملرام ت ثيف

 لأ أس ارلثاط حيؤشر كلأا احجاـ ثيف إجياحر احيقياس .( 10..1)

 

 

 

 

 



 
 

ون وز ادة ا وزن  لر اض  ن فدج بعدض ىل تولد فروق ب ن أسلوب ا ح اة ا  ومج ونسبة ا دى
كرة ا طائرة ( وبعض ا ر اضات ا فرد ة  ا لودو  –كرة ا سلو  -ا ر اضات ا لماع ة  كرة ا قدم 

 ا مصارعو ( ؟ –ا كارات و  -

 (13لدول  

ا فروق ب ن ا ر اض  ن فج ا ر اضات ا لماع ة وا ر اضات ا فرد ة فج محاور مق اس أسلوب ا ح اة 
 ا  ومج

ا ر اضات  ا محدددور ا مق اس
 ا لماع ة

 انحراف

 مع اري

ا ر اضات 
 ا فرد ة

 انحراف

 مع اري

 ق مة ت

 متوسط متوسط

أسلوب ا ح اة 
 ا  ومج 

 *8.634 0.662 13.85 0.632 15.10 أسلوب ا ح اة ا  ومج

 *13.355 0.158 13.98 0.533 15.15 ا سلوك ات ا غذائ ة

 *9.833 0.504 13.95 0.563 15.13 أضطرابات ا نوم

 *8.513 0.714 13.95 0.533 15.15 ا سلوك ات ا صح ة

 *10.803 1.739 55.73 2.207 60.53 إلما ج ا مق اس 

 (1.991  ت ا لدو  ة = 0.05دال إحصائً ا عند *

 ر ثيض احريا ات احجيا يه م ثيض  ريا ييفجدمؿ أف احفرمؽ ثيف احاحيل م يف      
احا إ صائينا  ر جييع د  يقياس أاأمب اح ياة احيمير حأريا ييفاحريا ات احفرديه  ر 

 .احيلغيرات



 
 

 
 محاور فج ا فرد ة وا ر اضات ا لماع ة ا ر اضات فج ا ر اض  ن ب ن ( ا فروق5شكل  

 ا  ومج ا ح اة أسلوب مق اس

الجيػػػاحر  ػػػر  يقيػػػاس أاػػػأمب اح يػػػاة احيػػػمير حأريا ػػػييف( أف  اػػػثا  7يل ػػػم يػػػف جػػػدمؿ )    
 يقيػػػاس أاػػػأمب اح يػػػاة احيػػػميرثي يػػػا لرام ػػػت  اػػػب ( %  01.22 ) احريا ػػػات احجيا يػػػا كا ػػػت

 مضػػر  اػػب ميػػر يقثمحػػا مل لػػاج إحػػس اضليػػاـ مل اػػيف( % .70.0-% .02.0 )حأي ػػامر ثػػيف
أكبر يف جا ب احيدرثيف ماحيؤااات احريا يا مأي ا يف جا ب احريا ػييف حأمصػمؿ إحػر ل قيػؽ 

 أ  ؿ اح لائو احريا يا .

أف لػػأبير احلغذيػػا احاػػأييا ماح شػػاط احثػػد ر  أػػر احصػػ ا  م(Patrick   2003باتر ددك  و شدد ر
احيايا حأشثاب اماء  ر  ير احشثاب أم  ر احيرا ؿ احييريا احيلأمرة مذحؾ حيا حها يف لأبير  ػر 
إلاؿ  مايؿ مطػر الاصػاثا ثػأيراض احقأػب مالام يػا احديميػا مكػذحؾ لقأيػؿ زيػادة أ لشػار أيػراض 

يمايػػؿ احيأ ػػا حل اػػيف احاػػأمكيات احصػػ يه ثػػيف احيػػراضقيف  أػػر مجػػه احاػػي ا مكػػذحؾ أي ػػا يػػف اح
 ( 02:  22احل ديد . )

 ر أف اح اشػئيف  ػر ضػذه احير أػا احاػ يا يجػب أف  م(2011وىذا  تفق مع ما ذكره أحمد حماد  
يػػػػدركمف جيػػػػدا أضييػػػػا الأاػػػػأمب احغػػػػذائر مل ظييػػػػه مػػػػاؿ احيػػػػمـ مالاضليػػػػاـ ثاحيشػػػػرمثات احصػػػػ يا 

 (1.:  2طثيييا حل قيؽ الالفادة احقصمى حهـ ماح صمؿ  أس احجاـ احيباحس . )ماحيكيات اح
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يػػػمير حأريا ػػػييف الجيػػػاحر  ػػػر ( أف  اػػػثا يقيػػػاس أاػػػأمب اح يػػػاة اح 1يل ػػػم يػػػف جػػػدمؿ )     
ثي يا لرام ت  اب يقياس أاأمب اح يػاة احيػمير حأي ػامر ( % 02.22) احريا ات احفرديا كا ت

مضػػر  اػػب ميػػر يقثمحػػا مل لػػاج إحػػس اضليػػاـ مل اػػيف أكبػػر يػػف ( % 07.72-% .27.2) ثػػيف
ل قيػػؽ أ  ػػؿ جا ػػب احيػػدرثيف ماحيؤااػػات احريا ػػيا مأي ػػا يػػف جا ػػب احريا ػػييف حأمصػػمؿ إحػػر 

 اح لائو احريا يا .

أف ييظػػػـ احا ثػػػيف حػػػيس حػػػديهـ م ػػػس مػػػذائس مل ػػػامؿ  م(2014و دددذكر خل دددل إسدددماع ل       
الأطييػػا احجػػاضزة ثػػرمـ كػػؿ يشػػكالها مأ ػػرارضا م ػػدـ ل ػػامؿ مجثػػه ال طػػار مارلثػػاط زيػػادة  اػػثا 

 ( 72:  0احدضمف ث قص احم س احغذائس . ) 

ييظػـ احػذيف ييػا مف يػف احاػي ا  ليجػا ل ػامؿ  م(2013  ث الأغدا  و تفق ىذا مع ما ذكره      
مجثػػات اػػرييا  الجػػا  ػػف  ػػدـ مجػػمد م ػػس ثاحغػػذاء مل امحػػه مثاح اػػثا حأطػػاب ض ػػاؾ ارلفػػاع  ػػس 
ييدلات احلدميف مل امؿ احيشرمثات احغازيا ثشػراضه ماحلػس لاػا د  أػس زيػادة احػدضمف ملػمبر  أػس 

 ( .10:0شكؿ احجاـ.)

احريا ػػػر احػػػما س صػػػ يان ممػػػذائيا ضػػػم احشػػػمص احيبػػػاحر احيليلػػػع ثػػػدرجات مياػػػلميات ملأف       
 احيػػا يػػف احصػػ ا احيليبأػػا ثاحلكايػػؿ احثػػد ر ماحيقأػػر ماح فاػػر مالاجليػػا ر ماحصػػ ر مأف يياراػػا 
الأ شطا احريا يا لييؿ  أس احملايا يف الأيراض يبػؿ احاػي ا ماحػمزف احزائػد ماحلشػمضات احقماييػا 

ؿ ثا لثار أف احيالا لقمـ  أس جا ثيف أاااييف ضيػا: احػم ر احصػ ر ماحػذه يليبػؿ مآلاـ احيفاص
 ػػر يياراػػا ملطثيػػؽ لأػػؾ احييػػارؼ ماحييأميػػات احيليأقػػا ثاحبقا ػػا احصػػ يا ماحصػػ ا احشمصػػيا ، 
ماحػػم س احغػػذائس ماحػػذه يليبػػؿ  ػػر يياراػػا ملطثيػػؽ لأػػؾ احييػػارؼ ماحييأميػػات ثالأاػػأمب احغػػذائس 

ا ػػػر  يػػػث يػػػؤبر احػػػم ر احصػػػ س ماحغػػػذائر  ػػػر ر ػػػع احياػػػلمى احصػػػ س احيػػػاـ مث ػػػاء احجاػػػـ حأري
حأريا ػػييف  يػػث أف احػػم س احغػػذائس يػػرلثط ثػػاحم س احصػػ س ميلػػأبر ثػػه ماحيكػػس صػػ يم  لأ هػػـ 
ييياف  س الجاه ما د مضم  احا احريا ر ثشكؿ  اـ ملدرله  أس الأداء ثشكؿ ي ااػب مضػم  ػس 

 كايؿ حيالله مثص ا جيده .



 
 

 ( أف  اثا احدضمف ماحمزف حدى احريا ييف  ػر ثيػض احريا ػات احجيا يػا2يم م جدمؿ )      
 . ( كجـ70.21)%( ميلماط مزف احجاـ 07.02كاف يلماط اح اثا احيئميا حأدضمف )

 م(2003م(  مع محمدد صدبحج حسدن ن  2000إقبال رسمج ، أمال زكج  يلفؽ كؿٌ يف       
 أر أف احقماـ احاػأيـ ييلثػر ا يكااػا حصػمرة احفػرد احيلكايأػا يػف اح ػما ر احثد يػا ماح فاػيا ماحيقأيػا 

حػػذحؾ اضليػػت مالاجليا يػػا  ػػاحقماـ يػػف أضػػـ احيؤشػػرات احهايػػا احداحػػا  أػػر صػػ ا ماػػايا احجاػػـ م 
احدمؿ ثاايا احقماـ حجييع أ رادضا  ر جييع يرا ؿ احيير  ػاحقماـ احاػأيـ يزيػد يػف شػيمر الا اػاف 

 ( 1.:  01( ، )  20:  .ثاحبقا ثاح فس ماح ياس ماحيثادرة  ر احييؿ .  )

إحػر أف احػم ر ثػاحلكميف احجاػيا ر  ييػد أ ػد  م(1999ملدي نصر ا دد ن عف فدج  ميشػير      
احطػػرؽ احياػػلمديا ث جػػاح  ػػر احملايػػا يػػف احلشػػمضات كيػػا أ ػػه يػػف احي اصػػر احفياحػػا حأػػلمأص يػػف 

 (22:  02احلشمضات مماصا احلشمضات احلر حـ لصؿ إحر احير أا احلركيثيا . ) 

( أف  اثا احدضمف ماحمزف حدى احريا ييف  ر ثيػض احريا ػات احفرديػا 01يم م جدمؿ )       
 ( كجـ .70.17%( ميلماط مزف احجاـ ).07.0)كاف يلماط اح اثا احيئميا حأدضمف 

ي ثغر احييؿ  أر  شػر احػم ر احقػماير ماحلكػميف  هأ  أر  م(2004ىشام عوض  ميؤكد        
احجايا ر ماحيادات احقماييا احاأييا  ف طريؽ ماائؿ الا اـ احيملأفا حيػا حػه يػف أبػر كثيػر  ػر 

 (0:  20الارلقاء ثاحريا ييف .  ) 

 حػػػػػػه  أضييػػػػػػه احلبقيػػػػػػؼ احصػػػػػػ ر لا ػػػػػػه أصػػػػػػثمإحػػػػػػر  م(1996أ يددددددام شددددددلبج     لشػػػػػػيرم       
يػػػػػػف أه ملػػػػػػت ي ػػػػػػر  ػػػػػػر ظػػػػػػؿ ضػػػػػػذة احظػػػػػػرمؼ احيلغيػػػػػػرة ماحػػػػػػذه ييػػػػػػا ر  يهػػػػػػا  كثيػػػػػػر اضليػػػػػػاـ

ال اػػػػػػاف يػػػػػػف ظػػػػػػماضر مياػػػػػػلجدات ثيئيػػػػػػا مصػػػػػػ يا حػػػػػػـ لكػػػػػػف ييرم ػػػػػػه اػػػػػػاثقا ،  يػػػػػػث يجػػػػػػب 
الايػػػػراض ماحملايػػػػا لبقيػػػػؼ احريا ػػػػر  ػػػػر الايػػػػمر احلػػػػر لهيػػػػه يبػػػػؿ احلغذيػػػػا مطثييػػػػا مياػػػػثثات 

 ( 70:  0ي ها مكذحؾ اح ظا ا احشمصيا . ) 

محمددد سددل مان وقاسددم   ، م(2005عبددد ا ناصددر ا قدددومى  ميلفػػؽ يػػع يػػا ذكػػره كػػان يػػف        
أ ػػه يجػػب زيػػادة احػػم س ماحبقا ػػا احصػػ يا ماحثيػػد  ػػف احاػػهر ماحيشػػرمثات   أػػرم( 2012علددى  

 (0.:   07)   ( 01:  01احجاـ . ) احغازيا حيا حها يف لأبير  ار  أس يكم ات 



 
 

( أف ييػايات ارلثػاط ي ػامر يقيػاس أاػأمب اح يػاة احيػمير ثيلغيػرات 00يل م يف جػدمؿ )    
 ػر احريا ػات احجيا يػا   اثه احدضمف ممزف احدضمف ثاحكيأم جػراـ ميؤشػر كلأػا احجاػـ حأريا ػييف

لأ أػس ( 1.7.1) لألؿ ارلثاط ح اثا احيئميا حأدضمف مثػيف( 1.000) ثيفداحا إ صائينا ملرام ت 
 .كيأم جراـ ارلثاط حمزف احدضمف ثاح

يػػػف مػػػاؿ درااػػػلها ثي ػػػماف احيػػػدركات  م(2010أم مدددة محمدددد عبدددد ا دددرازق  كيػػػا لؤكػػػد       
اػ ا أف احيػػدركات احصػػ يا حأريا ػػييف (  02-02 ) احصػ يا حأريا ػػييف  ػػر احير أػا احاػػ يا يػػف

يي ا احث ث ملمصأت  لائو دراالها إحر  دـ حا ا يل م ا ميجب إكلااثها (  02-02 )  ر اف
 ػػػػرمؽ داحػػػػا إ صػػػػائيا حػػػػده  ي ػػػػه احث ػػػػث  ػػػػر  ثػػػػارات ي ػػػػمر احلغذيػػػػه مي ػػػػمر احر ايػػػػػه  مجػػػػمد

 (02:2احص يه.)

ىار ددددت و  نكددددو ن ،  م(2012محمددددد سددددل مان وقاسددددم علددددى   مضػػػػذا يلفػػػػؽ يػػػػع يػػػػا ذكػػػػره     
Harrit,Lincolin (2016)  ػػس أف احػػػم س احصػػ س ماحغػػػذائس مجهػػػاف حييأػػا ما ػػػده ميرلثطػػػاف 

 ( 00:27( ، )10:07ثثي هيا احثيض مضيا شرط أاااس ح دمث لطمر  س يالمى احا ب.)

كأيػا زادت درجػا احػم س احصػ س ماحغػذائس ح  ػراد  م(2013  دث الأغدا    مضذا يلفؽ يػع يػا ذكػره
 ( .2:  .0جاـ . ) كأيا أبر إيجاثيان  أس ص لهـ م أس يكم ات اح

( أف ييايات ارلثاط ي امر يقياس أاأمب اح ياة احيمير ثيلغيرات 02يل م يف جدمؿ )      
 ػػر احريا ػػات احفرديػػا   اػػثه احػػدضمف ممزف احػػدضمف ثػػاحكيأم جػػراـ ميؤشػػر كلأػػا احجاػػـ حأريا ػػييف

(  10..1) لألؿ ارلثاط حػمزف احػدضمف ثػاحكيأم جػراـ مثػيف(  01..1 )ثيفداحا إ صائينا ملرام ت 
 .حجاـ لأ أس ارلثاط حيؤشر كلأا ا

يف ماؿ درااا ثي ماف احلػمازف  م(2003منج محمد ا شرقاوي   وىذا  تفق مع ما أضافتو     
احغذائر م الله ث م يا اح شاط حأيشاركيف ثيياكرات الادارة احيايا حألرثيا احريا يا ماحلر لهػدؼ 
إحػػر احليػػرؼ  أػػر احيالػػا الارلثاطيػػا ثػػيف يلغيػػرات احلػػمازف احغػػذائر مليااػػات احلكػػميف احجاػػيا ر 

( طاحػب أظهػرت أضػـ 201ت  ي ا احث ػث )حيي ا احث ث ماالمديت احثا با احي هو احمصفر مكا 



 
 

اح لائو مجمد  الا ارلثاطيا ذات دلاحا إ صائيا ثيف يلغيرات احلػمازف احغػذائر مليااػات احلكػميف 
 ( 20:  20احجايا ر.) 

أف شػػػكؿ جاػػػـ ال اػػػاف ملكمي ػػػه م(  Buskirk  2009وىدددذا  تفدددق مدددع مدددا ذكدددره  بوسدددك رك 
مأف احيالػػػػا اح اػػػػثيا ثػػػػيف احيظػػػػاـ ماحي ػػػػات  احجاػػػػيا ر يلصػػػػؿ ثي ػػػػه ثػػػػثيض الصػػػػالان مبيقػػػػان 

ماحشػػ مـ ضػػر احلػػر ل ػػدد شػػكؿ احجاػػـ ملكمي ػػه   ػػد احفػػرد، مللييػػز احشػػ مـ ثأ هػػا احلركيػػب احم يػػد 
احيلغيػػر  ػػػر احلكػػػميف احجاػػػيا ر. كيػػػا أف ل أيػػػؿ احلكػػػميف احجاػػػيا ر ييػػػد دحػػػيا حأريا ػػػييف احػػػذيف 

 ( 02:  20ييـ يالمى احكفاءة احثد يا. ) ياليدمف حأي ا اا مكيا ييد يؤشران يهيان  ر لق

 ػػس أف ييظػػـ احا ثػػيف ي ػػامحمف م( 2011و تفددق مددع مددا ذكددره  وسددف كمدداش ، صددا ح بشدد ر  
اح صمؿ  أس  يط   أس ي ااب يف أجؿ الأداء ثشكؿ جيػد مػاؿ احلػدريب أم احيثػاراة كيػا أف 

 يف احطثييس لأبر اح اب احيئميا احقمة احي أيا لرلثط ثشكؿ كثير ثاحار ا . أيا حثالس احيلغيرات 
حأدضمف ماحدضمف مييدؿ احليبيؿ احغذائس حأ اشئس مذحؾ لأف ثيض اح اشئيف حػيس حػديهـ م ػس ث ػمع 
مشػػكؿ احطيػػاـ احيل ػػامؿ إ ػػا ا إحػػس ل ػػامؿ احيشػػرمثات احغازيػػا ماحلػػس لػػؤبر  ػػس احيظػػاـ ماحػػدضمف 

 ( 21:  22ملؤبر اأثيا  أس كفاءة الأجهزة اح يميا . ) 

احريا ػات احجيا يػا  م ثيػض  ( أف احفرمؽ ثػيف احا ثػيف   ػر ثيػض.0يل م يف جدمؿ )    
احريا ات احفرديا  ر ي امر يقياس أاأمب اح ياة احيمير ميلغيرات  اثه احدضمف  ممزف احػدضمف 

 ثاحكيأم جراـ ميؤشر كلأا احجاـ  داحا إ صائينا  ر جييع احيلغيرات .

يقيػػاس أاػػػأمب اح يػػػاة احيػػمير  ػػػر ثيػػػض  ( أف يلماػػػطات ي ػػػامر.0ميل ػػم يػػػف جػػدمؿ )     
احريا ػػػػات احجيا يػػػػا  أ أػػػػر يػػػػف يلماػػػػطات ي امريقيػػػػاس أاػػػػأمب اح يػػػػاة احيػػػػمير   ػػػػر ثيػػػػض 

 ليجػػا ل ػػامؿ مجثػػات اػػرييا  الجػػا  ػػف  ػػدـ مجػػمد م ػػس احريا ػػات احفرديػػا ميرجػػع احثا ػػث ذحػػؾ 
احدضمف مأي ا لأه  دد  ثاحغذاء مل امحه مل امؿ احيشرمثات احغازيا ثشراضه ماحلس لاا د  أس زيادة

 اا ات اح مـ احلر لمبر  أس شكؿ  مرا ه احجاـ  .

 

  



 
 

حددث وا مددنيج ا مسددتخدم أمكددن اعتمددادا علددج مددا أسددفرت عنددو نتددائج ا بحددث وحدددود ع نددة ا ب
 ا توصل إ ج الاستنتالات ا تا  و :

 اثا يقياس أاػأمب اح يػاة احيػمير حأريا ػييف الجيػاحر  ػر احريا ػات احجيا يػا أف  -0
مضر  اثه مير ير يا مل لاج إحس اضلياـ مل ايف أكبر يف جا ب ( % 01.22) كا ت

يف حأمصػمؿ إحػػر ل قيػؽ أ  ػػؿ احيػدرثيف ماحيؤااػات احريا ػػيا ماي ػا يػف جا ػػب احريا ػي
 اح لائو احريا يا .

 اػثه يقياس أاػأمب اح يػاة احيػمير ثيلغيػرات داؿ ا صائيا ثيف ي امر   مجمد ارلثاط -2
 ر احريا ات احجيا يا  احدضمف ممزف احدضمف ثاحكيأم جراـ ميؤشر كلأا احجاـ حأريا ييف

 احيئميا حأدضمف مثيفلألؿ ارلثاط ح اثا ( 1.000) ثيفداحا إ صائينا ملرام ت 

 .لأ أس ارلثاط حمزف احدضمف ثاحكيأم جراـ ( 1.7.1)

أف  اػػثا يقيػػاس أاػػأمب اح يػػاة احيػػمير حأريا ػػييف الجيػػاحر  ػػر احريا ػػات احفرديػػا  -.
مضر  اثه مير ير يا مل لاج إحس اضلياـ مل ايف أكبر يف جا ب ( % 02.22) كا ت

جا ػػب احريا ػييف حأمصػمؿ إحػػر ل قيػؽ أ  ػػؿ احيػدرثيف ماحيؤااػات احريا ػػيا ماي ػا يػف 
 اح لائو احريا يا .

 اػثه داؿ ا صائيا ثيف ي امر يقياس أاػأمب اح يػاة احيػمير ثيلغيػرات   مجمد ارلثاط -0
 ر احريا ات احجيا يا  احدضمف ممزف احدضمف ثاحكيأم جراـ ميؤشر كلأا احجاـ حأريا ييف

 ثاط حمزف احدضمف ثاحكيأم جراـ مثيفلألؿ ارل( 01..1) ثيفداحا إ صائينا ملرام ت 

 .لأ أس ارلثاط حيؤشر كلأا احجاـ ( 10..1)



 
 

الضليػػػاـ ثزيػػػادة احػػػم س احغػػػذائس ماحصػػػ س حأريا ػػػييف حيػػػا حػػػه يػػػف لػػػأبير ما ػػػم  ػػػس صػػػ ا  -0
 . احريا ر ميف بـ أداؤه ماؿ احلدريب ماحي ا اات احريا يا

االمداـ جهػاز ليػاس يكم ػات احجاػـ ماحػذى يلييػز ثاحاػهمحا ماحثاػاطا  ػس الاػلمداـ حيير ػا  -2
 .  يكم ات احجاـ حأريا ر حأ كـ  أيا ملقييـ  يأيات احلدريب

ل ظيـ ي ا رات دمريا حأريا ييف حر ع ياػلمى احػم س احغػذائس ماحصػ س ميير ػا احاػأمكيات  -.
 احغذائيا ماحص يا يف ماؿ احيلمصصيف .

ييػػؿ دمر احيػػدرثيف كيمجػػه ميرشػػد حأريا ػػر  ػػس إلثػػاع احقما ػػد احاػػأييا احيرلثطػػا ثاحصػػ ا لف -0
 . ماحغذاء ملأبيرضيا  س يكم ات احجاـ ماحص ا

اضلياـ الأ ديا ثلقديـ مجثات يلكايأا حأريا ييف ل ت إشػراؼ طثيػب احفريػؽ أم احيػدرب  لػس  -2
دمر ضػػاـ  ػػس لبقيػػؼ احريا ػػييف  الااػػليا ا أمصػػائس لغذيػػا حيػػا حػػه يػػفم   ايػػلـ الااػػلفادة ي هػػ

 . ثاحييأميات احيرلثطا ثاحغذاء ماحص ا ملأبير كؿ ي هيا  س الأداء
الااليا ا ثاح لائو احلس لمصؿ حها احثا ث ملمظيفهػا  ػس ثػرايو حزيػادة ياػلمى احػم س احغػذائس  -0

 . ماحص س حأريا ييف
ثطهػا ثيلغيػرات يملأفػا إجراء احيزيد يف احدرااات ثاالمداـ جهاز لياس يكم ات احجاـ يع ر  -7

 .  م ي ات يملأفا م يؿ احيقار ا ثي هيا
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

احريا ػػا ما  قػػاص احػػمزف ، احطثيػػا  : (1994 أبددو ا عددل عبددد ا فتدداح ، أحمددد نصددر ا ددد ن -0
 .ر ، دار احفكر احيرثر ، احقاضرة الأمح

 الػػػا احػػػ يط احغػػػذائر ثػػػاحم ر احغػػػذائر مأبػػػرة  أػػػس ثيػػػض  :(2011 أحمدددد حمددداد محمدددد  -2
يكم ات احث اء احجاير حلاييذ احير أا ال داديا ثي ا ظا احغرثيا، راػاحا ياجاػلير ، كأيػا 

 . ا ط طااحلرثيا احريا يا، جايي
احياله ثيف الا  را ات احقماييا مكؿ يف احلما ؽ :  (2000 إقبال رسمج محمد ، أمال زكج -.

اح فاػػػر ماحأيالػػػا احثد يػػػا حطأثػػػا ير أػػػا الا داديػػػا حي ا ظػػػا احقػػػاضرة ، احيجأػػػا احيأييػػػا حألرثيػػػا 
 .احقاضرة احثد يا ماحريا ا ، كأيا احلرثيا احريا يا حأث يف ثاحهرـ ، احيدد احباحث م احبابمف ، 

ييأميات احغذائيه م اللها ثػاحلكميف احجاػيا ر مياػلمه اح:  (1996 أ يام إسماع ل شلبج -0
ثيػه احريا ػيه ، كأيػه احلر  .الاداء حطاحثات احلرثيه احريا يه ثاحقاضرة ، احيجأد احباحث ، احيػدد 

 .حأث يف ، احقاضرة 
احيػدركات احصػ يه حأريا ػييف  ػر احير أػه احاػ يه يػف :  (2010 أم مو محمد عبد ا درازق -2

 .اي ا حأ شر ، احقاضرة  ، دار ثف ا ه 02-02
 الا احم ر احغذائر ثثيض يكم ات احث اء احجاير حا ثر كػرة : (2014 خل ل إسماع ل -0

حأث ػػػػػات ثفأيػػػػػ و، جاييػػػػػا احقػػػػدـ، راػػػػػاحا ، ياجاػػػػػلير ميػػػػػر ي شػػػػػمرة كأيػػػػا احلرثيػػػػػا احريا ػػػػػيا 
 .الاك دريا

حأث يف ، جاييػا ريا يا ثيمحمجيا احريا ا ، كأيا احلرثيا اح :(2002 رضوان محمد رضوان  -7
 .  احزلازيؽ

لػػػأبير ثر ػػػايو ريا ػػػر ميشػػػرمب طثييػػػر  أػػػر  :  (2018 رضدددوى صدددلح حسددد ن أحمدددد -1
إ قػػػاص احػػػمزف مثيػػػػض احيلغيػػػرات احثد يػػػػا ماحثيمكيييائيػػػا حػػػػده احاػػػيدات احثػػػػدي ات يػػػف اػػػػف 

 .ا احريا يا ، جاييا احي ياا ه ، رااحا ياجالير، كأيا احلرثي 01:02
لػأبير ثر ػايو ريا ػر م ظػاـ مػذائر حلقأيػؿ احػمزف احزائػد  :(2019 طدو عدبد ا حمد د محدمد  -2

احلرثيػػا احريا ػػيا ،  حلاييػػذ احير أػػا الاثلدائيػػا ثي ا ظػػا احقأيمثيػػا ، راػػاحه ياجياػػلير ، كأيػػا
 .جاييه ث ها



 
 

ياػػػػلمى احػػػم س احصػػػػ س ميصػػػادر اح صػػػػمؿ  أػػػػس  : (2012 عبدددد ا ناصددددر ا قدددددومى -01
حصػػػ يا حػػػدى لا ثػػػس الأ ديػػػا احيرثيػػػا حأكػػػرة احطػػػائرة ، ث ػػػث ي شػػػمر ، يجأػػػا احيأػػػمـ احييأميػػػات ا

 .جاييا احث ريف ، احث ريف احلرثميا ماح فايا ، احيدد احاادس ، احيجأد الأمؿ ، كأيا احلرثيا ،
: احصػػػ ا احشمصػػػيا مالاجليا يػػػا حألرثيػػػا احثد يػػػا  (2005 علدددج محمدددد لدددلل ا دددد ن -00

 .، يركز احكلاب حأ شر ، احقاضرة حرماحريا ييف ، احطثيا الأم 
لػػأبير  ظػػاـ مػػذائر  ركػػر  أػػر ا قػػاص احػػمزف  : (2017 عمددرو مسددعد ابددراى م عف فددج -02

احلرثيػػا  مييػػدؿ احليبيػػؿ احغػػذائر احقا ػػده م قػػا حفصػػائؿ احػػدـ حأاػػيدات، راػػاحا دكلػػمراه ، كأيػػا
 .احريا يا، جاييا  أماف

 الػػا احػػم س احغػػذائس ماحصػػ س ثيكم ػػات احجاػػـ حطػػاب جاييػػا  : (2013   ددث الأغددا -.0
حريا ػػػيا ، جاييػػػا ثغػػػداد ، ثغػػػداد ثػػػاحيراؽ ، راػػػاحا ياجاػػػلير ميػػػر ي شػػػمرة ، كأيػػػا احلرثيػػػا ا

 .احيراؽ
، يطثيػا ثػؿ ثر ػت  2، ط: احص ا احيايا مالايا ات الأمحيػا  (1991   لج حسن بدر -00

 .، احقاضرة
لػػػأبير ثر ػػػايو حأليري ػػات ماحػػػم ر احقػػػماير  أػػػر :  (1999 ملددددي نصدددر ا دددد ن عف فدددج -02

ل اػػيف الا  را ػػات احقماييػػا احشػػائيا حػػده لأييػػذات احير أػػا الا داديػػا ، راػػاحا ياجاػػلير ، 
 .احلرثيا احريا يا ، جاييا  أمافكأيا 

احيالػا ثػػيف احلكػميف احجاػػيا ر م احبقا ػا احغذائيػػا :  (2020 محمدد أسددامو عبددد ا خددا ق -00
 .احلرثيا احريا يا ، جاييه ث ها احلرثيا احريا يا ، رااحه ياجيالير ، كأياحطاب كأيا 

درااػا يػدى احػم ر احصػ ر ماحغػذائر حػدى لا ثػر : (2012 محمد سل مان وقاسم علدى -07
احي لمثػػات احريا ػػيا  ػػر جاييػػا احيريػػمؾ ثػػالأردف، ث ػػث ي شػػمر، يجأػػا احيأػػمـ الاجليا يػػا 

 .احريا يا، جاييا احيريمؾ، الأردفباحث، كأيا احلرثيا مال اا يا، احيدد احبايف، احيجأد اح
 .احفكر احيرثر ، احقاضرة احقماـ احاأيـ حأجييع ، دار :  (2003 محمد صبحج حسن ن -18
: احلغذيا ماحصػ ا حأ يػاة ماحريا ػا ، احطثيػا الأمحػر ، (2000 محمد محمد ا حماحمج  -02

 .احقاضرة يركز احكلاب حأ شر ، 
 ا أيػا ثر ػايو لػأضيأر لأ قػاص احػمزف يػع :   (2017 خنشدعمحمد محمد فتحى ا سدع د  -21

ثيػا احريا ػيا، ، كأيػا احلر  ، راػاحا دكلػمراه ل امؿ احكار يليف  أػر يكم ػات احجاػـ حأريا ػييف
 .جاييا الاك دريا



 
 

احلػػػمازف احغػػػذائر م اللػػػه ث م يػػػه اح شػػػاط حأيشػػػاركيف  :(2003 مندددج محمدددد ا شدددرقاوي  -20
رثيػا احريا ػيا حأث ػات ، ثيياكرات الادارة احيايه حألرثيه احريا يه ، رااحا دكلمراة ، كأيػا احل

 .احقاضرة
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 .، احث ريفث مث احريا يا، احي اياماح
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 المـــرفقـــــات
 

 
  



 
 

 

 

 

 

 

 

 (1) مــــرفــــق

 

 جهاز تحليل مكوناث الجسم
” body composition” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 body composition   تحل ل مكونات ا لسم لياز

 

  (body composition analyzer 

 



 
 

  مقدمة عن ا لياز 

 ػس يجػاؿ  مأكبرضػا لطػمران  الأجهػزةيف أ دث  body composition analyzer جهاز ييد
احليرؼ  أس يكم ات احجاـ يف  اب دضػمف مكلأػا   ػأيا م اػثا ييػادف احيظػاـ ثال ػا ا إحػس 

ييطػر  كػرة شػػايأه  لقريثيػا حأييػر احثيمحػمجس حأيملثػر  يػثييػدؿ احليبيػؿ احغػذائس ما  طػاء صػمرة 
ثصػػفه  ايػػه كيػػا أف احجهػػاز حػػه يصػػداليا كثيػػرة  يػػث لػػـ  ماحغذائيػػا  ػػف  احػػا احجاػػـ احصػػ يا 

يػػػف ضيئػػػا احغػػػذاء م احػػػدماء ااػػػلمدايه  ػػػس كبيػػػر يػػػف احث ػػػمث الأج ثيػػػا ثال ػػػا ا إحػػػس أ ػػػه ييليػػػد 
 FDA الأيريكيا احػ

 مكونات ا لياز وملحقاتو 

  تكون ا لياز من لزأ ن غ ر منفصل ن:

  احجزء الأر س مضم  ثارة  ف لا دة ييد يا  أس شكؿ احقدـ يف أافؿ حيقؼ  أيها
 احيملثر 

  احجزء احيأمى ميكمف  أس شكؿ يقثض احيد ميكمف ثي لصؼ احيقث يف شاشا لدماؿ
 احثيا ات ثها 

 يمجد اأؾ لمى يصؿ ثيف احجزء احيأمى ماحجزء احافأس 

  جهاز لاب لمب يلصؿ ثاحجهاز أب اء  يأيا احقياس ملشغيؿ ثر ايو احجهاز  ف طريؽ
 الأاطما ا احماصا ثاحجهاز 

  ليازا خلل ا فحص ب ا متبعةالإلراءات  

   بقيأالا يكمف احشمص يرلديا ياثس . 

   إحكلرم يه أجهزةلا يكمف احشمص  ايا لأه . 

   إكااماراتلا يكمف احشمص يرلده أه  أر أم .     

  . لا يكمف احشمص لد ليرض حزرا ه صياـ لأب أم شثكيا 

 . يجب مأع اح ذاء ماحجمارب لثؿ الملثار 

 احلأكد يف  ظا ا احقدييف ماحيديف . 



 
 

 طر قة ا ق اس با لياز  

 -لػػاريا احيػػياد -احجػػ س -مز ػػه -ثيػػد لشػػغيؿ احجهػػاز يػػلـ إدمػػاؿ ثيا ػػات احا ػػب ) طمحػػه
احيلثيػػا مػػاؿ  الجػػراءاتيقػؼ احا ػػب  أػػس احجهػػاز ثيػد احلأكػػد يػػف لػػما ر كػؿ لػاريا احقيػػاس( بػػـ 

مي ػػع لدييػػه  أػػس احجػػزء احييػػد س أاػػفؿ احجهػػاز يػػع الاحلػػزاـ احف ػػص ميكػػمف اح ظػػر إحػػس الأيػػاـ  
ثرايه شكؿ احقدييف بـ يقمـ ثياؾ احيقث يف احيأػمييف حأجهػاز ثاحيػديف يػع الحلػزاـ ثفػرد احػذرا يف 

 حلثدأ  يأيا احقياس startديف  س ي لصؼ مأياـ احجذع بـ يلـ اح غط  أس زر  أس أف لكمف احي

 مم زات ا ق اس بلياز  (body composition analyzer 

  اهؿ الالمداـم آيف . 

  لطمرا . الأكبرالأ دث م 

 .يالمدـ حكا ا الأ يار 

 يزمد احشمص ثييأميات  احيا احدلا  ف يكم ات جايه . 

 احجاـ احص يا م احغذائيا . ييطر  كرة شايأه  ف  احا 

 . يفيد  ر لشميص إ لثاس احامائؿ 

 . ييطر  كرة  ف كبا ا احيظـ 

 . يفيد ح شماص احريا ييف 

 ييليد يف ضيئا احغذاء م احدماء الأيريكيا احػ FDA . 

 ا ق اسات ا خاصة بلياز تحل ل مكونات ا لسمbody composition 

  اح اثا احيئميا حأدضمف ثاحجاـtbf 

  اح اثا احيئميا حأياء ثجاـ احيملثرtbw 

  اح اثا احيئميا حقييا احكلأا احي أيا حجاـ احيملثرsm 

  لييا احدضمف ثاحكيأم جراـvfi 

  يؤشر كلأا احجاـbmi 



 
 

  كاحمرىاحطالا احازيا حأ فاظ  أس احمظائؼ اح يميا ثاحكيأم ((Basal Metabolic 

Rate  
  ييدؿ احليبيؿ احغذائسbmr 

 يد س حأيظاـ  احي لمى احيbmc 

  احيجيمعtotal 

  احيير احثيمحمجسbio age (  .07  :07-21) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 (2) مــــرفــــق

 الخبراء السادة أسماء قائمة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 (2مدرفق  
 قائمة أسماء ا سادة ا خبراء

 ةـــــــــــــــفـــــــوظيــــــال مــــــــــــــــسالإ م

 –أستاذ الصحة الرياضية بقسم علوم الصحه الرياضيه  أحمد حسن أ.د / 1
 جامعه حلوان –كليه التربيه الرياضية 

  أمل فاروق أ.د/ 2
تدريب الكاراتيه ، كلية التربية الرياضية للبنات أستاذ 

 حلوانجامعة بالجزيرة ، 

كليه  –أستاذ التربيه الصحيه بقسم العلوم الصحيه  أ.د/ جيهان يحيي 3
 جامعه الزقازيق –التربيه الرياضيه للبنات 

أستاذ التربيه الصحيه بقسم العلوم الحيويه والصحه  أ.د/ حنان حسنين 4
جامعه  –كليه التربيه الرياضيه للبنات  –الرياضيه 

 حلوان

 ا.د/ صفاء صالح 5
أستاذ تدريب الكاراتيه ، بكلية التربية الرياضية للبنات 

 ، جامعة الزقازيق

 -أستاذ الصحه الرياضيه بقسم علوم الصحه الرياضيه أ.د/ عبد العزيز الملا 6
 جامعه حلوان -كليه التربيه الرياضيه للبنين 

 أستاذ كرة السلة ، كليه التربية الرياضية، جامعه طنطا ا.د/ مجدي ابو فريخه 7

 محمد الروبي أ.د/ 8
للبنين ، كلية التربية الرياضية تدريب المصارعه أستاذ 

 الإسكندرية،  جامعة  بأبو قير

 محمد رفعت أ.د/ 9
 ،كلية التربية الرياضية كرة الطائرة ،  تدريب أستاذ

 بنهاجامعة 

 -أستاذ الصحه الرياضيه بقسم علوم الصحه الرياضيه أ.د/ مسعود غرابه 10
 جامعه طنطا -كليه التربيه الرياضيه 

             نفين حسين أ.د/ 11
 للبنات ،كلية التربية الرياضية تدريب الجودو ، أستاذ 
 الزقازيقجامعة 

 ا.د/ ياسر الجوهرى 12
 للبنين كلية التربية الرياضيةتدريب كرة القدم ، أستاذ 

 جامعة بنها ،

  ىلائ اً ملحوظة تم ترت ب أسماء ا سادة ا خبراء ترت با 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3) مــــرفــــق

 

نًقياس انًحاور  بتحذيذ انخاصت انخبزاء رأي استطلاع استًارة 

 أسهىب انحياة انيىيي نهزياضييٍ  قيذ انبحث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 كل ة ا ترب ة ا ر اض ة

 علوم ا صحو ا ر اض وقسم 

 / ................................... الأستاذ ا دكتور ا س د
 

 تح ة ط بة وبعد ....
 

      عمرو سع د إبراى م أحمد/   قوم ا باحث

 واننبع بعمل بحث

 

 " أسلوب الحياة اليومي وعلاقته بنسبة الدهون وزيادة الوزن للرياضيين "
 

 احيلا ا  الاملياراتيا ي ااب يف ثيف  مامليار احي امرثرجاء الجاثا  أس 

 ،، مالا لراـملف أما ايادلكـ ثقثمؿ  ائؽ احشكر 
 

 ا خب ر ا س د ب انات
 الاسمممممممممممممممممممممممممممم:

 

 

 الوظيفمممممممممممممممممممممة:

 

 

 المؤهمممممممممممممممممممممممل:

 

 

 سمممنوات الخبمممرة:

 
 

 

 

 

 
 

 ا باحث 



 
 

   مق اس أسلوب ا ح اة ا  ومج   لر اض  ن  ق د ا بحثاستمارة تحد د ا محاور 
 

 ملاحظات أوافقلا  موافق المحاور م

    ا خدمات ا علل ة 1

    ا صح ةسلوك ات ا  2

    الالتماع ةا رعا ة  3

    ا ح اة ا  وم ة أسلوب 4

    ا سلوك ات ا غذائ ة 5

    ا مكملت ا غذائ ة 6

    ا لسمجا بناء  7

    اضطرابات ا نوم 8

 

 إضافتها ويُبغي أهًيت أكثز أَها سيادتكى تزوٌ أخزي يحاور

1     

2     

3     

 

 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 (4) مــــرفــــق

 أسهىب انحياة انيىيي  نهزياضيٍ قيذ انبحثيقياس 

 الأونيتفي انصىرة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  ا  ومج ا ح اة الأول : أسلوب ا محور

 تعد ل غ ر موافق موافق ا عبدددددددددددددددددددارة م

     ا ميارى الأداءمستوي  على سل مةنفس و  بصحة ؤثر ا تمتع   1

    دات ا صح ة اممارسات ا ع علىدائما  لعب ن تم تشل ع ا  غا با ما  2

     الأمراض مكافحة  ا وقائ ةضعف الإلراءات   3

    ا تدر ب  على ا قدرةكافج فج ا  ؤثر ا نوم غ ر   4

     الأسنانتسوس  إ ىوا معلون بانتظام  ؤدي  ا فرشاة استخدام  5

    ا تنس ق ب ن ا مدرسة أو ا لامعة ىام لدا  تلنب الإلياد  6

    ونحن مليد ن أو مصاب ن   يمل ا راحةا مدرب   7

    ا تدر ب  فجقدرتج على بعد منتصف ا ل ل  حتى ؤثر ا سير   8

     كل ر اضج  صح ةولود بطاقة متابعو   9

    أري أن وسائل الاستشفاء ىج عدم الاست قاظ ا مبكر   11

    ساعات  8أنام  وم ا   11

    أقوم باستخدام ا دش ا بارد أو استخدام ا ثلج كنوع من الاستشفاء  12

    كث را فج مشاىد ا تل فز ون خلل ا  ومىل تقضج وقت   13

     تحرص علج ممارسة ا ر اضة بأنتظام خلل فترات ا دراسة  14

    عاملن ميمان  تلنب ا مرض ا شخص ةا نظافة وا صحة   15

    ا ذىاب  لطب ب عند شعوري بأي أعراض مرض ة علىأحرص   16

    ا صحة على ا محافظة طرق لمدرب دور ىام فج إرشاد ا ناشئ ن عن   17

    تشعر با نشاط وا ح و ة أثناء ممارسة ا نشاط ا  ومج  18

    ىل تقضج وقت كث را فج مشاىدة ا موبا ل خلل ا  وم  19

    ىل تستخدم وسائل ا مواصلت فج قضاء مشاو رك  21

 



 
 

  ا سلوك ات ا غذائ ة ا ثانج : ا محور

 تعد ل غ ر موافق موافق ا عبدددددددددددددددددددارة م

     فضل تناول كوب من ا قيوة أثناء ا منافسة   1

     بكثرةتناول ا مشروبات ا غاز ة   1

     فضل تناول ا عشاء قبل ا نوم مباشرة   0

    ا ولبة ا غذائ ة على كم ة متنوعة من ا خضروات  تحتوي لب أن   4

    ا ولبات ا غذائ ة  فجتناول ا بروت ن   نبغج  5

    حا ة ض ق ا وقت  فج لب تناول ا ولبة ا غذائ ة بسرعة   6

     ثابتةمواع د   وم ا وتكون فجولبات غذائ ة ثلث تناول   نبغج  9

     فضل تناول ا سكر ات أثناء ا منافسة   8

     فضل تناول الأغذ ة ا غن ة ا كربوى درات   7

     لب اخت ار ا غذاء على أساس ق متو ا غذائ ة ا عا  ة   11

    تناول ا مز د من ا حلو ات وا سكر ات   نبغج  11

     لب تناول ا طعام حتى ا شعور با شبع   11

     لب تناول كم ات من ا فاكية  وم ا   10

    ا غن ة بالأحماض ا دىن ة غ ر ا مشبعةا كتان  فضل تناول ز ت بذرة   14

      3وم لا أكمصدر  ملموعة  Fish Oil فضل تناول ز ت ا سمك   15

16  
على ا صود وم  تحتوي ا تج فضل تناول ا مشروبات ا ر اض ة 

 وا بوتاس وم وا ماغنس وم
   

    ا شدة عا ج لب تناول ا ف تام نات أثناء ا تدر ب   19

    أشرب ا عصائر ا طب ع ة بصفة دور ة  18

    تناول ولباتك ا غذائ ة فج توق تات منتظمو  وم ا  17

    صح ة ومتوازنة تناول ولباتك ا غذائ ة ولبات  11

     د ك قابل ة عا  ة أثناء تناول ا طعام  11



 
 

 تعد ل غ ر موافق موافق ا عبدددددددددددددددددددارة م

    تناول ا معلبات ا محفوظة كث را  11

    تناول الأطعمة ا تج تحتوي علج ا ف تام نات والأملح ا معدن ة  وم ا  10

    شرب كم ات كب رة من ا سوائل أثناء وبعد ا طعام  14

    تناول ا مشروبات ا منبة كث را  15

    كم ات مناسبة من ا م اة  وم ا تناول  16

  ا نوم اضطرابات ا ثا ث :  محورا

 تعد ل غ ر موافق موافق ا عبدددددددددددددددددددارة م

    با نعاس ا شد د خلل ا نيار الإحساس  1

    عند الاست قاظ من ا نوم  وا شعور با تعبعدم ا راحة   1

    ا حالة إ ى ا نوم خلل ا نيار   0

    ا نوم  إ ىصعوبة ا دخول   4

    عدم ا قدرة على ا نوم ا مدة ا كاف ة   5

    ا  وم ا واحد فج( ساعات 8ا نوم فترة    6

    ا نوم  فجا تقطع ا متكرر   9

    الإحساس با توتر وقت ا دخول  لنوم   8

    ا تكلم ببعض ا كلمات أو ا لمل بصوت مسموح أثناء ا نوم   7

    الأحلم ا مزعلة أثناء ا نوم   11

    الاست قاظ ا مبكر من ا نوم   11

    الاست قاظ عدة مرات أثناء ا نوم   11

    ا نوم وقت طو ل   فجالاستمرار   10



 
 

  ا صح دددة سلوك اتا : رابع ا  ا محور

 تعد ل غ ر موافق موافق ا عبدددددددددددددددددددارة م

    ا ولبة ا غذائ ةا صحة ا ل دة تعنى تقن ن   1

    بالأمراض الإصابة إ ىمواع دىا تؤدى غ ر  فجتناول ا ولبات   1

    ا ندوات وا نشرات ا دور ة تز د من ا ثقافة ا صح ة   0

    ز ادة ا وزن تعنى صحة ل دة   4

    سلمة ا لسم وح و تو  فج لر اضة دور ىام   5

     ضروريأثناء ا تدر ب أمر  با زياىتمام ا ناشئ   6

     وضروريأمر   س ىام  با ناديا نظافة ا دور ة  لمرافق   9

    الاىتمام بم عاد ا تدر ب  ا ضروريمن   8

    ا سير من ا عادات ا صح ة ا سل مة   7

    ا تدر ب وأنت مليد  رفع من مستوى ا ناشئ   11

    ا صح ة  الأمورل ا طعام قبل ا مباراة مباشرة من وتنا  11

    وا معلون بانتظام  ؤدى إ ى تسوس الأسنان  ا فرشاةاستخدام   11

     ا نادي فج لب عدم الاىتمام بحلرة الإسعافات الأو  ة   10

    سعافات الأو  ة بع دة عن ا معلب الإ لب أن تكون حلرة   14

    تثق ف ا ناشئ  فج أساسجدور   لنادي  15

 

 
 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5) ــــرفــــقم

 اليومي للرياضين قيد البحثأسلوب الحياة مقياس 

 في الصورة النهائيت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 أسلوب ا ح اة ا  ومجا محور الأول: 

 لا إ ى حد ما نعم ا عبدددددددددددددددددددارة م

     ا ميارى الأداءمستوي  على سل مةنفس و  بصحة ؤثر ا تمتع   1

    دات ا صح ة اممارسات ا ع علىدائما  لعب ن تم تشل ع ا  غا با ما  2

     الأمراض مكافحة  ا وقائ ةضعف الإلراءات   3

    ا تدر ب  على ا قدرةكافج فج ا  ؤثر ا نوم غ ر   4

    ا تدر ب  فجقدرتج على بعد منتصف ا ل ل  حتى ؤثر ا سير   5

     كل ر اضج  صح ةولود بطاقة متابعو   6

    ساعات  8أنام  وم ا   7

    ا بارد أو استخدام ا ثلج كنوع من الاستشفاءأقوم باستخدام ا دش   8

    ىل تقضج وقت كث را فج مشاىد ا تل فز ون خلل ا  وم  9

     تحرص علج ممارسة ا ر اضة بأنتظام خلل فترات ا دراسة  11

    عاملن ميمان  تلنب ا مرض ا شخص ةا نظافة وا صحة   11

    ا ذىاب  لطب ب عند شعوري بأي أعراض مرض ة علىأحرص   12

    ا صحة على ا محافظة طرق لمدرب دور ىام فج إرشاد ا ناشئ ن عن   13

    تشعر با نشاط وا ح و ة أثناء ممارسة ا نشاط ا  ومج  14

    ىل تقضج وقت كث را فج مشاىدة ا موبا ل خلل ا  وم  15

    مشاو ركىل تستخدم وسائل ا مواصلت فج قضاء   16

 

  



 
 

 ا سلوك ات ا غذائ ة  : ا ثانج ا محور

 لا إ ى حد ما نعم ا عبدددددددددددددددددددارة م

     فضل تناول كوب من ا قيوة أثناء ا منافسة   1

     بكثرةتناول ا مشروبات ا غاز ة   2

     فضل تناول ا عشاء قبل ا نوم مباشرة   3

    وبعد ا طعامشرب كم ات كب رة من ا سوائل أثناء   4

    ا ولبات ا غذائ ة  فجتناول ا بروت ن   نبغج  5

    حا ة ض ق ا وقت  فج لب تناول ا ولبة ا غذائ ة بسرعة   6

     ثابتةمواع د   وم ا وتكون فجولبات غذائ ة ثلث تناول   نبغج  7

     فضل تناول ا سكر ات أثناء ا منافسة   8

     فضل تناول الأغذ ة ا غن ة ا كربوى درات   9

     لب اخت ار ا غذاء على أساس ق متو ا غذائ ة ا عا  ة   11

    تناول ا مشروبات ا منبة كث را  11

    تناول كم ات مناسبة من ا م اة  وم ا  12

     لب تناول كم ات من ا فاكية  وم ا   13

    ا دىن ة غ ر ا مشبعة ا غن ة بالأحماضا كتان  فضل تناول ز ت بذرة   14

      3وم لا أكمصدر  ملموعة  Fish Oil فضل تناول ز ت ا سمك   15

16  
على ا صود وم  تحتوي ا تج فضل تناول ا مشروبات ا ر اض ة 

 وا بوتاس وم وا ماغنس وم
   

    ا شدة عا ج لب تناول ا ف تام نات أثناء ا تدر ب   17

    أشرب ا عصائر ا طب ع ة بصفة دور ة  18



 
 

    تناول ولباتك ا غذائ ة فج توق تات منتظمو  وم ا  19

    تناول ولباتك ا غذائ ة ولبات صح ة ومتوازنة  21

     د ك قابل ة عا  ة أثناء تناول ا طعام  21

    تناول ا معلبات ا محفوظة كث را  22

    تناول الأطعمة ا تج تحتوي علج ا ف تام نات والأملح ا معدن ة  وم ا  23

 

 اضطرابات ا نوم     ا ثا ث: ا محور

 لا إ ى حد ما نعم ا عبدددددددددددددددددددارة م

    با نعاس ا شد د خلل ا نيار الإحساس  1

    عند الاست قاظ من ا نوم  وا شعور با تعبعدم ا راحة   1

    ا حالة إ ى ا نوم خلل ا نيار   0

    ا نوم  إ ىصعوبة ا دخول   4

    عدم ا قدرة على ا نوم ا مدة ا كاف ة   5

    ا  وم ا واحد فج( ساعات 8ا نوم فترة    6

    الأحلم ا مزعلة أثناء ا نوممشاىدة   9

    الإحساس با توتر وقت ا دخول  لنوم   8

    الاست قاظ ا مبكر من ا نوم   7

    الاست قاظ عدة مرات أثناء ا نوم   11

    ا نوم وقت طو ل   فجالاستمرار   11

 

 

 



 
 

 ا سلوك ات ا صح ة ا رابع: ا محور

 لا إ ى حد ما نعم ا عبدددددددددددددددددددارة م

    ا نادي فج لب عدم الاىتمام بحلرة الإسعافات الأو  ة   1

    وا معلون بانتظام  ؤدى إ ى تسوس الأسنان ا فرشاةاستخدام   1

    ا ندوات وا نشرات ا دور ة تز د من ا ثقافة ا صح ة   0

    بلعسعافات الأو  ة بع دة عن ا مالإ لب أن تكون حلرة   4

    سلمة ا لسم وح و تو  فج لر اضة دور ىام   5

    تثق ف ا ناشئ فج أساسجدور   لنادي  6

     وضروريأمر   س ىام  با ناديا نظافة ا دور ة  لمرافق   9

    الاىتمام بم عاد ا تدر ب  ا ضروريمن   8

    ا سير من ا عادات ا صح ة ا سل مة   7

    ا تدر ب وأنت مليد  رفع من مستوى ا ناشئ   11

 

 

 

 

 

 

 

 

 


