
 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 
 

 جامعة بنهـــــا
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 قسم علوم الصحة الرٌاضٌة

  

 

ييدف البحث إلي معرفة نمط الحياة وعلاقتو بمستوي فيتامين )د( والكالسيوم والحالة      
استخدم الباحث المنيج الوصفى بالاسموب المسحى لمناسبة لطبيعة ، و الصحية لكبار السن  

(  فرد  من كبار السن من الاعضاء 43عينة عمدية قدرىا ) قام الباحث باختيار، و البحث 
( فرد بغرض 32) عددىاعينة الدراسة الأساسية ، وكانت ى بنيا الرياضى المترددين عمى ناد

من ( %77.78) تطبيق  مقياس  نمط الحياه وقياس المتغيرات البيوكيميائية والصحية بنسبة
( فرد بغرض تقنين مقياس نمط الحياه 23) عددىا عينة الدراسة الاستطلاعية، و  العينة الكمية

من ( %44.44) والصحية لإجراء معاملات الصدق والثبات بنسبةوالمتغيرات البيوكيميائية 
مقياس ،  توصل الباحث الى الاختبارات الاتية، و العينة الكمية ومن خارج العينة الاساسية 

القياسات البيوكميائيو قيد البحث )فيتامين د ، و نمط الحياه لكبار السن من )إعداد الباحث( 
Vitamin D -   كالسيومTotal calcium الاختبارات ، و  ( باستخدام الاختبارات المعممية

مؤشر كتمة الجسم( باستخدام جياز تحميل مكونات الجسم وكانت  -الصحية ) نسبة الدىون 
نمط الحياه   أىم النتائج أن استخدام المقياس الذي توصل إليو الباحث كوسيمة عممية لقياس

 جيع كبار السن عمى ممارسة الانشطة الرياضية يجب ان تيتم الاندية بتش، و  لدى كبار السن
نشر الوعى بين افراد الشعب عامو وكبار السن خاصة عن طريق وسائل الاعلام المختمفة ، و 

نشر التثقيف ، و  لتوضيح مدى خطورة السمنة عمى الصحة العامة  ونمط الحياه  لمفرد
،  ية الصحية بين كبار السنالصحى والوعى الغذائى والرياضى والسموكيات والعادات الغذائ

 . تخصيص مشرفين رياضيين من الاندية لانتشار رياضة كبار السن فى الانديةو 
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The research aims to know the lifestyle and its relationship to the level of vitamin D and calcium 
and the health status of the elderly. The researcher used the descriptive approach with the 
survey method to suit the nature of the research. The researcher selected a deliberate sample of 
(32) elderly members who frequent Benha Sports Club. The basic study sample numbered (20) 
individuals for the purpose of applying the lifestyle scale and measuring biochemical and health 
variables at a rate of (66.67%) of the total sample. The exploratory study sample numbered (12) 
individuals for the purpose of standardizing the lifestyle scale and biochemical and health 
variables to conduct validity and reliability transactions at a rate of )33.33%  ( of the total sample 
and from outside the basic sample. The researcher reached the following tests: the lifestyle scale 
for the elderly (prepared by the researcher), the biochemical measurements under study (vitamin 
D - calcium Total calcium) using laboratory tests, and the health tests (fat percentage - body 
mass index) using a body composition analysis device. The most important results were that the 
use of the scale he reached The researcher as a scientific means to measure the lifestyle of the 
elderly, and the clubs must be interested in encouraging the elderly to practice sports activities, 
and spreading awareness among the general public and the elderly in particular through various 
media to clarify the extent of the danger of obesity to public health and the individual's lifestyle, 
and spreading health education and nutritional and sports awareness and healthy eating 
behaviors and habits among the elderly, and allocating sports supervisors from the clubs to 
spread the elderly's sports in the clubs. 
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لقد أصبح الإنسان في الوقت الحاضر يعتمد اعتمادا كميا عمي الأجيزة والمعدات الألكترونية فـي       
حياتـو ، ومـن ثـم أصـبح لزامـا عميـو أن يقـوم بجيـد بـدني تعويضـي كل أعمالو ، مما غير نمط وأسـموب 

يحافظ عمي صفاتو التي يجب أن يتصف بيا ، وليذا أصبحت الرياضـة ضـرورة مـن ضـروريات الحيـاة 
 ي نعمة الصحة التي وىبيا الله لوالعصرية إذا ما أراد الإنسان العصري الواعي أن يحافظ عم

ارسـة الرياضـية تعمـل عمـي تقويـة القمـب وزيـادة كفاءتـة ممـا أن مم م(0202زكي محمد  حندن  ويذكر 
%( من المعدل الأقصي لمقمب وزيادة فاعميـة الأكسـجين 96-76يزيد من سرعة ضربات القمب بنسبة )

 ( :42:  8داخل العضلات وكذلك تنمية كثافة العظام وقمة التعرض للأصابات )
ــــادة قــــوة       ــــي زي ــــل  وأيضــــا ممارســــة الرياضــــية تســــاعد عم ــــادة معــــدل التمثي العظــــام والعضــــلات وزي

ـــــة بالجســـــم وتدعيمـــــة  ـــــا الدىني ـــــبس بالخلاي ـــــامين )د( المحت ـــــر فيت ـــــك لتحري ـــــدىون وذل الغـــــذائي وحـــــرق ال
لزيــــــادة درجــــــة إمتصــــــاص الكالســــــيوم بالجســــــم لموصــــــول لدرجــــــة صــــــحية عاليــــــة وكــــــذلك يعمــــــل عمــــــي 

ب يحــــــدث الاقــــــلال مــــــن أضــــــرار حــــــدوث مــــــرض التصــــــمب المتعــــــدد وىــــــو مــــــرض مضــــــر بالأعصــــــا
نتيجـــــــة خفـــــــض فـــــــي مســـــــتوي فيتـــــــامين )د( وكـــــــذلك الوقايـــــــة مـــــــن الأضـــــــطرابات اليضـــــــمية وأمـــــــراض 

 ( 324-323: 25الكبد وخطر الأصابة بأمراض السرطان . )
ـــــذكر        ـــــأن  م(0200أحمددددد   حجاددددد  ح ددددد ز   وي ـــــنظم الصـــــحية لمغـــــذاء تعـــــد إحـــــدي التغذي ة وال

ــــر مــــن  ــــة والعــــلاج لكثي ــــي الوقاي ــــوازن الركــــائز الأساســــية ف ــــق النظــــام الغــــذائي المت الأمــــراض فيــــي تخم
ـــــة التعـــــرض لمشـــــمس  لوقايـــــة ـــــة أو قم ـــــامين )د( نتيجـــــة نقـــــص التغذي الأنســـــان وفـــــي حـــــالات نقـــــص فيت

ــــاول كميــــة مناســــبة مــــن الكالســــيوم فــــ ن الجســــم  قــــد يحــــدث نقــــص فــــي امتصــــاص الكالســــيوم وعــــدم تن
ن التغذيــــــة تمعــــــب دورا يضــــــطر إلــــــي ســــــحب الكالســــــيوم مــــــن مخزونــــــو بالعظــــــام والأســــــنان ولــــــذلك فــــــ 

 (222-:22: 4ىاما في توفير مصادر غنية بفيتامين )د( . )
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أن فيتــامين )د( مــن الفيتامينــات التــي تــذوب فــي الــدىون عمــي   م(0202أامددن حسحنددا ي   يؤكــدو      
ويســمي فيتــامين الصــحو والجمــال وىــو مــن أىــم مصــادرة أشــعة الشــمس ويســتخدم لمحفــاظ عمــي صــحو 
العظـــام وامتصـــاص الكالســـيوم بشـــكل فعـــال ويحســـن مـــن وظـــائف الجســـم الحيويـــة ورفـــع خطـــر الصـــابة 

( بـالتعرض للأشـعة الشـمس بالأضـافة إلـي بعـض بالأمراض المتعددة ، ويـتم الحصـول عمـي فيتـامين )د
( وحــــدة دوليــــو يوميــــا 722-522المصــــادر الغذائيــــة الغنيــــة بفيتــــامين )د( حيــــث يحتــــاج الأنســــان مــــن)

وتختمــف فكممــا زاد العمــر زاد الأحتيــاج لعــدد الوحــدات وتنــاول فيتــامين )د( بالمعــدل الكــافي مــع ممارســة 
وخاصـــة فـــي تقميـــل الأجيـــاد البـــدني وخفـــض خطـــر الرياضـــو بشـــكل يـــومي يحســـن مـــن أداء الأشـــخاص 
 ( 238-237:  6الأصابة بأمراض القمب وأرتفاع ضغط الدم .   ) 

يعمـــل كيرمـــون عمـــي نقـــل  حيـــث  أىميـــة وظـــائف فيتـــامين )د( أن (م0209  أ حنددد ا يويـــذكر      
الجينات والبروتين من مكان إلي مكـان بالجسـم ويقـوم بـدعم امتصـاص الكالسـيوم والفوسـفات والعمميـات 
اليامة لصحة العظام حيث يحفز خلايا الأمعاء الدقيقة لأمتصاصيم من الطعام ففي حالو افتقـار نسـبة 

%( مـن 92-42مي الوصول إلـي )%( من الأمتصاص ففيتامين )د( يساعد ع26-22الكالسيوم من )
 ( 396:  2نسبة الأمتصاص لمحفاظ عمي خلايا العظام .   )

 

 القمـب بـأمراض للإصـابة خطـورة يمثـل" د" فيتـامين نقـص أنإلـي  (م0202 حسحندا ي أامدن شيروي    
 القمبيـــة الأمـــراض معـــدلات لزيـــادة رئيســـيا بيولوجيـــا مؤشـــرا اصـــبح نقصـــة تطـــور ومـــع الدمويـــة والأوعيـــة
 فـى مسـتوياتة تـدنى الدراسـات واثبتـت الأنسـجة مـن العديـد فـى" د" فيتـامين مسـتقبلات أن كما ، الوعائية
 الناحيــة مــن أنــة كمــا العــالم مســتوى عمــى البــالغين الأصــحاء الأشــخاص مــن%  62: 42 لــدى المصــل

 ممـا التأكسـدى والإجياد البدنى الجيد أداء ومستويات" د" فيتامين نقص بين علاقة توجد  البايوكيميائية
 3"د" فيتامين طريق عن مقننة بصورة" د" فيتامين من المكممة جرعات تناول عند السن كبار مع يراعى

ergocalcifer44" د"فيتــــامين وcholecalciafeirolىــــذا نقــــص ان العمميــــة الدراســــات بعــــض وتشــــير 
 الحيويـة الوظـائف فـى 4د فيتـامين ىيدروكسـى أن كمـا ، العضـلات عمى يؤثر أن الممكن من الفيتامين
ـــ الــرنين نــام توفيــق مثــل الســن لكبــار ـــ تنســين أنجيــو ـ  إطــلاق وتجفيــز المنــاعى والجيــاز"  الألدوســتيرين ـ
 فى الفيتامين ىذا نقص خطورة ضحتو  البيوكيميائية الجانب من الأبحاث وىذه. الإلتيابية كينات السيتو
 (:4: 6). البحث عينة من السن كبار لدى الدم
" الفوسـفاتيز" ب نزيم"  د" فيتامين علاقة البايوكيميائية الناحية نأ (م0202  إنم عال أحم  ذكروي     
 كبــار لــدى الــدم بلازمــا فــى معدلــة او نســبتة ترتفــع حيــث الــدم فــى الفيتــامين لمعــدل مقيــاس يعتبــر والــذى
 نقــص أعــراض وتتمثــل ، الكســاح بمــرض المصــابون الأطفــال وايضــا العظــام بيشاشــة المصــابون الســن



 
 
 

 لـدى الـدم بلازمـا فـى الكالسـيوم نسـبة إنخفـاض نتيجة قوية تشنجات حدوث فى السن كبار فى الفيتامين
 غالبـا والـذين السـن كبـار لـدى الفيتـامين تنـاول مـن الإكثـار أن  البيوكيميائيـة الناحيـة ومـن ، السـن كبار

 وتظيـر الفيتـامين ىـذا لسـمية فيتعرضـون مرة من أكثر ويتناولونة الفيتامين لتناوليم اويتذكرون ماينسون
 حالــة فــى خاصــة/   البــولى الإدرار كثــرة/  بكثــرة الــوزن فقــدان/  الإســيال مثــل الأعــراض بعــض عمــييم

"POLYNURIA ، الــى" د"فيتــامين فـى نقــص لوجــود المثمـى الطريقــة فــى البايوكيمايئـة العلاقــة وتتضـح 
 (:2: 3.) القموى الفوسفاتيز"  لإنزيم الإنزيمى النشاط

 

وتكمــن مشــكمو البحــث فــي ظيــور مشــكلات صــحية بســبب قمــة الحركــة وعــدم الــوعي الغــذائي الســميم     
فــي تعــويض الكميــات المفقــودة مــن الكالســيوم ممــا  الافــراد ممــا يســبب إىمــال ىــؤلاء  كبــار الســن لــدي 

يســـتدعي لمجســـم ســـحب مخـــزون الكالســـيوم مـــن العظـــام والأســـنان لأســـتخدامو فـــي مواقـــع أخـــري لمجســـم 
وضــعف صــلابو العظــام التــي يســببيا نقــص فـــي مســتوي فيتــامين )د( الــذي يســبب نقصــو فــي ضـــعف 

الشــمس وايضــا مــع ممارســو الرياضــة  امتصـاص الكالســيوم بالجســم وايضــا عــدم التعــرض الكـافي لأشــعة
وعـــدم تنـــاول القـــدر الكـــافي مـــن فيتـــامين )د( مـــن الغـــذاء ومـــن ىـــذا الأتجـــاه رأي الباحـــث إجـــراء الدراســـو 

 الحاليو .  

 اه ف حسبحث حسى حس عرف على :
 نمط الحياة لكبار السن . 
 ن نمط الحياة ومستوى فيتامين ) د ( وعنصر الكالسيوم لدى كبار السنالعلاقة بي . 
   مؤشر كتمة الجسم ( لدي كبار السن -نمط الحياة والحالة الصحية ) نسبة الدىون .  

  نمط الحياة لكبار السن ؟ىو ما 
  توى فيتامين )د( والكالسيوم بالدم لدي كبار السن؟العلاقة بين نمط الحياة ومس ما 
 ــة الجســم ( لــدى كبــار  -العلاقــة بــين نمــط الحيــاة والحالــة الصــحية ) نســبة الــدىون  مــا مؤشــر كتم

 السن؟
 

  مط حسحا ة :
سموكيات الغذائية والصحية والغير صحية ىو طريقة الفرد في الحياة العامو ، مشتممة عمي ال

 وايضا عادات النوم .  ) تعريف أجرئي (
 



 
 
 

 جا  مان   ( :
ىــــــو فيتـــــــامين يســـــــمي بفيتــــــامين الجمـــــــال والصـــــــحة حيـــــــث يســــــاعد عمـــــــي امتصـــــــاص الكالســـــــيوم 
والفســـــفور مـــــن الأمعـــــاء وترســـــيبيم فـــــي العظـــــام والأســـــنان وبعطـــــي حمايـــــة لجميـــــع أجيـــــزة الجســـــم 

 (56-55: 22).ووظائفة
  نبة حس هحن ب س نم :

المخزنة فيو ، وتعتبر الجسم الأساسية والدىون ىي دىون الجسم ككل والتي تحتوي عمى دىون 
 . الدىون الأساسية في الجسم ضرورية لمقيام بالعمميات الحيوية  لبقاء الفرد عمى قيد الحياة

 ) تعريف أجرائي (                                                                      

 (6م( 0200 رحنة برح نت  ح نحن   -0
: علاقة فيتامين )د( وصحو العظام والوظـائف العضـمية فـي لاعبـات كـرة القـدم  ع ححن حس رحنة -

 النسائية لمناشئات . 
: علاقة فيتامين )د( بصحة العظام ووظائف العضلات ومكونات الجسم والأداء  ه ف حس رحنة -

العضـــمي فـــي التمـــرين خـــلال فتـــرات الشـــتاء الطويمـــة فـــي الســـويد للاعبـــات كـــرة القـــدم الناشـــئات 
 ذين لدييم مشكمو في نقص مستوي فيتامين )د( . وال

 الوصفي المنيج :  حسم هج حسمن خ م -
 ( سنو  .27-24( لاعبة كرة قدم الناشئات من سن )72: أشتممت عمي ) عا ة حس رحنة -
: عنـــد اعطـــاء فيتـــامين )د( كمكـــل غـــذائي عـــن طريـــق الغـــذاء قـــام  أهدددم حس  ددد سج حسمن خل دددة -

ن العظـام والوظـائف الفسـيولوجية بالجسـم ومرونـو الركبـة بخفض وتحسن التعب العضمي وتحس
 ( شيور وتحسن النسبة بالدم  .4بالجري والمشي يوميا لمدة )

 (8م( 0200 رحنة ن   بحسي ك  احس   -0
 : إنتشار نقص فيتامين )د( في لاعبي اليوكي المحترمين .  ع ححن حس رحنة -
نقص مستوي فيتامين )د( وعـدم كفايتـو : اليدف إجراء استعراض لتحديد إنتشار  ه ف حس رحنة -

لــدي اللاعبــين المحتــرفين  لميــوكي وأن ىنــاك نســبة عاليــة مــن اللاعبــين مــن لــدييم معانــاة مــن 
 النقص لمفيتامين . 

 الوصفي المنيج  :  حسم هج حسمن خ م -



 
 
 

 ( مجموعات عمي أساس مستويات فيتامين )د( في الدم  .5: أشتممت عمي ) عا ة حس رحنة -
: مقارنــة المجموعــات لمرياضــيين الــذين لــدييم مســتويات كافيــة مــن  حس  دد سج حسمن خل ددةأهددم  -

فيتـامين )د( أقـدم مـن الرياضـين الـذين يعـانون مــن عـدم الكافيـة والاسـتنتاج أنـو عمـي الـرغم مــن 
ممارســة الرياضــو بفصــل الشــتاء وقضــاء وقــت كبيــر مــن الوقــت والتــدريب فــي الــداخل ولاعبــي 

 نيم لدييم مستويات منخفضة من نقص فيتامين )د(  .اليوكي المحترفين ع
 (0م( 0209 رحنة أ حن ا ي   -3
: التوعيــة حـــول فيتــامين )د( وأنتشـــار المكمــلات ومجمـــوع تنــاول فيتـــامين )د(  ع ددححن حس رحندددة -

 المتوقع عند الرياضيين الجامعيين  . 
الجامعــو مـــن : تيـــدف إلــي دراســو الـــوعي حــول أىميــو فيتــامين )د( عـــن طمبــو  هدد ف حس رحنددة -

 الرياضين وتقييم العلاقو بين ىذا الوعي وتناول الفيتامين من مصادر خارجيو . 
 التجريبي المنيج :  حسم هج حسمن خ م -
( مــن الـــذكور والأنــاث الرياضـــين والــذين قـــد أجــابوا عمـــي 92: أشــتممت عمـــي ) عا ددة حس رحندددة -

 الأستبيان .
: أوضـــحت أن الـــذكور والأنـــاث كـــان لـــدييم معـــدل نقـــص بأىميـــو  أهدددم حس  ددد سج حسمن خل دددة -

 %( للأناث  .36%( لمذكور و )32الفيتامين بنسبو )
 (00م( 0209 رحنة   لاء ج حي   -2
: تــأثير ممارســو الرياضــو والنظــام الغــذائي عمــي مســتوي فيتــامين )د( وبعــض  ع ددححن حس رحنددة -

 .  المتغيرات الفسيولوجية والبيوكميائية لدي السيدات
: تأثير ممارسة النشاط الرياضي والنظام الغذائي عمي تحسن نسـبة فيتـامين )د(  ه ف حس رحنة -

 والكالسيوم ومؤشر كتمة الجسم ونسبة الدىون لدي السيدات . 
 التجريبي المنيج :  حسم هج حسمن خ م -
( ســيدة مــن غيــر الرياضــيين الأصــحاء تراوحــت أعمــارىن 32: أشــتممت عمــي ) عا ددة حس رحنددة -

 ( عام .52-42ابين )م
: أدي البرنامج الرياضي والنظام الغـذائي إل تحسـين مسـتوي فيتـامين  أهم حس   سج حسمن خل ة -

 )د( ونسبة الكالسيوم وأيضا تحسين في القياسات مكونات الجسم والمتغيرات الفسيولوجية  .

 



 
 
 

 (00م(  0208 رحنة ملك  ححز حأخرحن   -5
حالات فيتامين )د( في العلاقة مع التمثيل الغـذائي والتعـرض لأشـعة الشـمس  ع ححن حس رحنة : -

 والسمنة وعوامل نمط الحياة وصحو العظام بين النساء السعوديات قبل انقطاع الطمث . 
: تحديد من لدييم نقـص فيتـامين )د( مـع فحـص المحـددات المحتممـة لأسـتيلاك  ه ف حس رحنة -

غذائية لو ودراسة ارتباط فيتامين )د( وتنـاول الكالسـيوم والعلاقـة فيتامين )د( وتحديد المصادر ال
 بينيم حول التعرض لأشعة الشمس وارتباط ذلك بالمستوي لفيتامين )د( بالدم . 

 الوصفيالمنيج  :  حسم هج حسمن خ م -
( مــن النســاء وتــم إعطــائيم مكمــلات فيتــامين )د( لمــدة 222: أشــتممت عمــي ) عا ددة حس رحنددة -

 شيرين .
: تحسين كثافة العظام ونسبة فيتـامين )د( وانخفـاض فـي مؤشـر كتمـة  حس   سج حسمن خل ة أهم -

 والتوعية لمنساء السعوديات لأىمية التعرض لمشمس والحفاظ عمي صحتين  .  BMIالجسم 
 (  0م( 0202 رحنة أحم  إنم عال   -6
فيتـــامين )د( فـــي الأطفـــال المصـــريين المصـــابين بالســـمنو وعلاقتـــو بمقاومـــو ع دددححن حس رحندددة :  -

 . وحساسيو الأنسولين 
ــــيم )هدددد ف حس رحنددددة :  - ــــي الأطفــــال 36تيــــدف الدراســــو لتق ــــامين )د( ف ــــو ىيدروكســــي فيت ( حال

والمــراىقين المصــريين المصــابين بالســمنو ومــدي تــأثير مثــل ىــذا الــنقص إذا كــان موجــود عمــي 
 .  ي دراسو مقطعية أجريت بمستشفي جامعة القاىرةأيض الجموكوز وى

 الوصفيالمنيج  حسم هج حسمن خ م :  -
( مــن الأطفــال والمــراىقين الــذين يعــانون مــن البدانــة نســبة 62أشــتممت عمــي )عا ددة حس رحنددة :  -

( من الأطفال الذين لايعانون مـن البدانـة كمجموعـة ضـابطة وتـم 62%(  و )96كتمة الجسم )
 . وعمل قياسات أنثروبومترية وتحاليل لفيتامين )د( بالدمفحصيم بدنيا 

( طفـل مصـابين بالبدانـو مـنخفض لـدييم فيتـامين )د( 36وجـد أن )أهم حس  د سج حسمن خل دة :  -
 بالمقارنة بالمجموعة الضابطة .

 

 

 



 
 
 

 : م هج حسبحث
 استخدم الباحث المنيج الوصفى بالاسموب المسحى لمناسبة لطبيعة البحث . 

 : م  مع حسبحث
:  56لممرحمة السنية من ) الاعضاء بنادى بنيا الرياضى كبار السن يتكون مجتمع البحث من جميع  

%( من إجمـالى أعضـاء نـادى بنيـا الـذين 44.:، والذين يمثمون نسبة ) ( فرد532( سنة وعدىم ) 66
 .( عضو 5622عددىم )

 :   عا ة حسبحث
فرد  من كبار السن من الاعضـاء المتـرددين عمـى نـادى  ( 43قام الباحث باختيار عينة عمدية قدرىا )

 .، والذين وافقوا عمى اجراء الاختبارات عمييم الرياضى بنيا
 ح م  قنام حسعا ة على حس حح حلا ى :

 عا ة حس رحنة حلان طلاعاة : 
لإجـراء  نمط الحياه والمتغيرات البيوكيميائيـة والصـحية بغرض تقنين مقياس  فرد( 23) عددىا      

 من العينة الكمية ومن خارج العينة الاساسية .( % 44.44 ) معاملات الصدق والثبات  بنسبة

 عا ة حس رحنة حلأن ناة : 
ــــاس    فــــرد( 32) عــــددىا      ــــة بغــــرض تطبيــــق  مقي ــــاس المتغيــــرات البيوكيميائي ــــاه وقي نمــــط الحي

 (2)جدولعينة الكمية وىذا ما يوضحة من ال( % 77.78 ) بنسبة والصحية 

 (0  حل  
 عا ة حسبحث حسكلاة محزعة حجق  سكل من حسعا ة حلان طلاعاة ححسعا ة حلان ناة

 فئبث انبحث
يجتًع 

 انبحث

 انعيُت الأسبسيت انعيُت الاستطلاعيت عيُت انبحث

 انُسبت% انعذد انُسبت% انعذد انُسبت% انعذد

%26.2 22 024 كببر انسٍ بُبدي بُهب انزيبضً   22 2263%  24 .263%  

%26.2 22 024 انًجًىع  22 2263%  24 .263%  

 



 
 
 

 شرحط حخ ا ر عا ة حسبحث :
   ( سنة 66:  56من )المرحمة السنية. 
 عمييم   والصحية البيوكيميائية قياساتوال نمط الحياة موافقتيم عمى تطبيق مقياس. 

 (0  حل                                        
  م غار حسننحس لالات حلإح  ساة سعا ة حسبحث جي 

 (30ن =                                                                          

حس لالات            
 حلإح  ساةحسم غارحت 

حح ة 
 حسقا س

حسم حنط 
 حسحن بى

 حسحناط
حلا حرحف 
 حسمعا ر 

مع مل 
 حلاس ححء

مع مل 
 حس فلطح 

-2.87 2.02 2.76 50 50.52 ن ة حسنن   
 

ـــــات عينـــــة البحـــــث فـــــى 3يتضـــــح مـــــن جـــــدول )     أن  فـــــى متغيـــــر الســـــن  ( والخـــــاص بتجـــــانس بيان
ـــــة ،  ـــــالتوزيع الطبيعـــــي لمعين ـــــر مشـــــتتة وتتســـــم ب ـــــة وغي ـــــة معتدل ـــــة البحـــــث الكمي ـــــات الخاصـــــة بعين البيان

ــــــ  (. وىــــــذه القيمــــــو تقتــــــرب مــــــن 2.32)كانــــــت معامــــــل الالتــــــواء   ةحيــــــث ان قيمــــــ الصــــــفر ،.كمــــــا بم
ــــــــى الإعتــــــــدالى يعتبــــــــر مقبــــــــولا وفــــــــى 2.98-معامــــــــل الــــــــتفمطح ) ( وىــــــــذا يعنــــــــى أن تذبــــــــذب المنحن

ـــــراد مجموعـــــة البحـــــث فـــــي  ـــــى ولا لأســـــفل ممـــــا يؤكـــــد تشـــــابو أف ـــــذبا لأعم ـــــيس متذب ـــــر المتوســـــط ول متغي
 السن

 :حسبا   ت مع ح ححت 
 مقياس نمط الحياه لكبار السن من )إعداد الباحث(  -

 Total  كالسيوم - Vitamin D د البحث )فيتامين قيد البيوكميائيو قياساتال -

calcium ) باستخدام الاختبارات المعممية 

 جياز باستخدام جياز الجسم( كتمة مؤشر - الدىون الاختبارات الصحية  ) نسبة -
 . (3الجسم مرفق ) مكونات تحميل

 : حسنن سكب ر حسحا ه  مط مقا س
(  2) لافراد عينة  البحث  الموضحة بجدول (4مرفق ) نمط الحياهبتصميم مقياس  الباحثقام       

 والحالة والكالسيوم( د) فيتامين بمستوي وعلاقتو الحياة نمط بيدف معرفةداة اساسية لجمع البيانات أك



 
 
 

 .لكبار السن الصحية
 : مط حسحا همقا س  سب  ءحق  ح بع حسب حث حسخطححت حس  ساة 

 . بموضوع البحثطلاع عمي المراجع العممية والدراسات المرتبطة الا -

 اجراء مقابمة شخصية مع بعض من كبار السن. -

 

 حس   :
 قام بالاعتماد عمى:  نمط الحياهكى يتوصل الباحث إلى صدق مقياس ل

 
     حسمح حى:

ــــــام الباحــــــث بعــــــرض     ــــــاسق ــــــارات المقي ــــــراء  المتخصصــــــين   عب ــــــى مجموعــــــة  مــــــن الســــــادة الخب عم
ـــــــوم الصـــــــحية فـــــــى مجـــــــال   ـــــــذى  العم ـــــــدكتوراة   وال تتـــــــوافر فـــــــييم شـــــــروط  الحصـــــــول عمـــــــى درجـــــــة ال
 فى الاتى : (  لاستطلاع أراءىم 2مرفق ) خبير( 24والبال  عددىم )

 .التاكد من كفاية ومناسبة العبارات لممقياس  -
 .التاكد من سلامة الصياغة ووضوح العبارة -
 .اضافة او حذف اوتعديل او دمج العبارات -
( التكــــــرارات والنســــــبة المئويــــــة ءراء الســــــادة الخبــــــراء حــــــول كــــــل عبــــــارة مــــــن 4ويوضــــــح جــــــدول )   

 .نمط الحياهعبارات مقياس 
 
 

  



 
 
 

 (2جذول )

 ًَط انحيبِانتكزاراث وانُسبت انًئىيت لآراء انسبدة انخبزاء حىل كم عببرة يٍ عببراث يميبس 

 (خبيز22= ٌ)                                                                                           

 انتكزار و
 انُسبت 

 انًئىيت
 انتكزار و

 انُسبت 

 انًئىيت
 انتكزار و

 انُسبت

 انًئىيت 
 انتكزار و

 انُسبت 

 انًئىيت

 حسرحبع حسمححر حسمححر حسث سث حسمححر حسث  ى  حسمححر حلاحل
0 03 022% 0 03 022% 0 03 022% 0 03 022% 
0 03 022% 0 03 022% 0 03 022% 0 03 022% 
3 03 022% 3 03 022% 3 03 022% 3 00 90.32% 
2 03 022% 2 03 022% 2 03 022% 2 03 022% 
5 03 022% 5 03 022% 5 03 022% 5 03 022% 
6 03 022% 6 03 022% 6 03 022% 6 5 38.26% 
7 5 38.26% 7 03 022% 7 03 022% 7 03 022% 
8 03 022% 8 00 82.60% 8 03 022% 8 03 022% 
9 03 022% 9 03 022% 9 03 022% 9 03 022% 

02 03 022% 02 03 022% 02 03 022%    
00 03 022% 00 03 022%       
00 03 022% 00 03 022%       
03 2 32.78% 03 03 022%       
02 03 022% 02 00 90.32%       
05 03 022% 05 03 022%       
06 03 022% 06 03 022%       
   07 03 022%       
   08 03 022%       
   09 00 90.32%       

التكـــرارات والنســـبة المئويــة ءراء الســـادة الخبـــراء حــول كـــل عبـــارة مـــن  (3 يتضــح مـــن جـــدول رقــم      
%( وقــد ارتضــى الباحــث بنســبة 222-% 42.89والتــي تراوحــت مــا بــين ) الحيــاه نمــطمقيــاس عبــارات 

 .فأكثر %(95اتفاق بمغت )
 (4)  جذول يىضحت ما وهذا  المقياسوبناءا على أراء السادة الخبزاء تم تعذيل عباراث 

 

 

  



 
 
 

 (4جدول )
 نمط الحٌاهمقٌاس التعدٌلات التى تمت ب

 رلى 

 انعببرة لبم انتعذيم انعببرة
 َىع

 انتعذيم
 انعببرة بعذ انتعذيم

 ----------------- حذف حشعر ب لاسم  جى مف  ل حسر لان حقلة حسحركة  2 الاول 

 ----------------- حذف وسًَ سائذ عٍ انطبيعً  22

 ----------------- حذف أعطي سحز ي أهماة كبارة . انزابع

قــد بمــ  عــدد بعــض العبــارات، مــن حــذف  الحيــاهنمــط وبنــاء عمــي التعــديلات التــي تمــت بمقيــاس      
 . ( عبارة62)بعد التعديل نمط الحياه مقياس  عبارات استمارة 

 صذق الاتسبق انذاخهي :

بحساب معامل الارتباط بين درجة كل عبارة وبين  نمط الحياهتم التأكد من صدق عبارات مقياس      
 ( .5وىذا ما يوضحة جدول ) الكمية لممقياسدرجة ال

 (3جذول )

  نهًميبسيعبيم الارتببط بيٍ درجت كم عببرة  وانذرجت انكهيت 

                                                                                    ( = ٌ22) 
 

رلى 

 انعببرة

 يعبيم

 الارتببط

رلى 

 انعببرة

 يعبيم

 الارتببط

رلى 

 انعببرة

 يعبيم

 الارتببط

رلى 

 انعببرة

 يعبيم

 الارتببط

 انًحىر انزابع انًحىر انثبنث تبَيانًحىر ان انًحىر الاول 

0 4624 0 4620 0 4622 0 4620 

0 4602 0 4620 0 4623 0 462. 

3 46.4 3 4620 3 462. 3 4602 

2 4620 2 4622 2 4600 2 4624 

5 4603 5 4600 5 460. 5 46.4 

6 46.3 6 4600 6 4600 6 4603 

7 4620 7 46.2 7 46.3 7 462. 

8 4602 8 4620 8 4602 8 4602 

9 460. 9 46.0 9 4620   

02 4600 02 4600 02 460.   

00 4602 00 46.64     

00 4602 00 4604     

03 460. 03 4622     

02 46.2 02 4600     

  05 462.     

  06 460.     

  07 4620     

  08 4622     

  09 4603     

ا عند  * ًٌ  ( 0005.)معامل ارتباط بٌرسون الجدولً =  0.0.دال إحصائ



 
 
 

( أو  عححلا  ا رتبتطححلان طححيو رحح  لطححلاب   رل   حح ي رلراححد لا  يححلا   را  تلحح  5يتضححم  ححو  حح     

 رحصلائي  .

وىذا ما يوضحة  المقياسباستخدام معامل ألفا كرونباخ لإيجاد ثبات عبارات تم التحقق من الثبات 
 . (7)جدول 

 (.جذول )

 ًَط انحيبِيعبيم ثببث انفب كزوَببخ نعببراث يميبس 

         ( = ٌ22)           

رلى 

 انعببرة

يعبيم ثببث أنفب 

كزوَببخ في حبنت 

 حذف انعببرة

رلى 

 انعببرة

يعبيم ثببث أنفب 

كزوَببخ في 

حبنت حذف 

 انعببرة

رلى 

 انعببرة

أنفب يعبيم ثببث 

كزوَببخ في حبنت 

 حذف انعببرة

رلى 

 انعببرة

يعبيم ثببث أنفب 

كزوَببخ في حبنت 

 حذف انعببرة

 انًحىر انزابع انًحىر انثبنث انًحىر انثبًَ انًحىر الاول 

0 2.728 0 2.832 0 2.728 0 2.920 

0 2.795 0 2.702 0 2.895 0 2.827 

3 2.782 3 2.835 3 2.782 3 2.822 

2 2.792 2 2.835 2 2.899 2 2.793 

5 2.888 5 2.782 5 2.899 5 2.792 

6 2.793 6 2.922 6 2.899 6 2.792 

7 2.863 7 2.802 7 2.795 7 2.806 

8 2.792 8 2.829 8 2.793 8 2.802 

9 2.872 9 2.855 9 2.793   

02 2.796 02 2.833 02 2.796   

00 2.790 00 2.822     

00 2.862 00 2.825     

03 2.793 03 2.769     

02 2.782 02 2.835     

  05 2.860     

  06 2.806     

  07 2.782     

  08 2.862     

  09 2.865     

  .00.  ≤معامل الفا كرونباخ 



 
 
 

( ممــا يــدل 2.82مقبــول )أكبــر مــن  عبــارات المقيــاس (  أن معامــل ثبــات 7يتضــح مــن جــدول )      
 .المقياسوان اى حذف اى عبارة سيؤثر سمبا عمى ثبات  عبارات المقياس عمى ثبات 

عمــى ) ميــزان ليكــرت الثلاثــى( مقيــاس الاضــطرابات الغذائيــة اعتمــد الباحــث فــى تحديــد اســتجابات     
( وبــذلك  2،  3، 4غيــر موافــق ( وقــد اعطــت الاســتجابات )  -الــى حــد مــا–والــذى يتمثــل فــى )موافــق 

 . ( درجة 264 ) والدرجة العظمى لممقياس = (درجة  62 ) تكون الدرجة الصغرى لممقياس =

واستخدام مفتاح التصحيح الثلاثي  المقياس وعكس اتجاه  المقياسمن خلال تحديد العبارات فى اتجاه و 
 (8غير موافق ( تم توزيع الدرجة كما ىو  موضح في جدول )  -الى حد ما–)موافق 

( 7  حل     

  ح ا  مف  ح حس  حاح حسثلاثي سلمقا س

 لا حسى ح  م    عم  حع حسعب رة
 0 0 3 جي ح   ه حسمححر 
 3 0 0 عكس ح   ه حسمححر

الى : حاث  ح نب حس ر ة طبق  سم   

، ) الى حـد مـا ( عمـى  نمط الحياه في حالة العبارات الايجابية تعبر )لا( عمى  انخفاض  مستوى     
والعكس بالنسبة   نمط الحياه  بدرجة متوسطة ، أما )نعم( فيي تدل عمى ارتفاع درجة  نمط الحياه ان 

 .لمقياس ا( الحد الأدنى والأقصى لمدرجات في 9لمعبارات السمبية ويوضح جدول )

(8  حل    

 حسح  حلأ  ى ححلأق ى سل ر ة حسكلاة سلمقا س

 حسح  حلأق ى سل ر ة حسح  حلأ  ى سل ر ة حسمقا س م

 053 50   مط حسحا ة سكب ر حسننمقا س  0

 

( حرق م حسعب رحت جى ح   ه حسمقا س ححرق م حسعب رحت عكس ح   ه حسمقا س9حاحضح   حل    



 
 
 

(9  حل    
 أرق م حسعب رحت جى ح   ه حسمححر حعكس ح   ه حسمححر جي كل مححر 

 أرلبو انعببراث في اتجبِ انًحىر انًحبور و
أرلبو انعببراث عكس اتجبِ 

 انًحىر

 الحٌاه نمط: الأول المحور 2
2  ،2  ،2  ،. ،2 ،. ،24 ،22 

،22 ،20 
0 ،3 ،0 ،22 

   الغذائٌة العادات: الثانً المحور 2
0  ،3  ،2  ،.  ،24  ،22  ،22 

،20  ،23  ،2. ،22  ،2. 
2  ،2  ،2 ،. ،0  ،22 ،20 

 .،  2،  .،  2،  2،  2 24،  0، 3،  0   جودة النوم: الثالث المحور 2

 2 0،  2،  .،  3،  0،  2،  2 الصحٌة العادات: الرابع المحور 0

 حضع مع اار سلمقا س : 
المعدلــة لوضــع درجــات معياريــة لممقيــاس لتحويــل الدرجــة الخــام إلــى اســتخدم الباحــث الدرجــة التائيــة    

( ، وقـد استخمصـت ىـذه الـدرجات المعياريـة مـن التطبيـق  22درجات معيارية كما ىو موضح بجدول )
 عمى العينة الأساسية لمبحث وقد استخدم الباحث المعادلة التالية 

22  المتوسط ( –)الدرجة الخام                                                                   

   62(    =                                        +    حس ر ة حس  ساة   حسمعا راة حسمع سة سثحر  اك
الانحراف المعياري                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 (24جذول )

 نذرجبث انًميبس انخبو انًعذنت نثىرَذيك( انًعيبريت انتبئيتانتبئيت )انذرجت  

                                                                                  (= ٌ24) 

 انذرجت انخبو
انذرجت 

 انتبئيت

انذرجت 

 انخبو

انذرجت 

 انتبئيت

انذرجت 

 انخبو
 انذرجت انتبئيت

انذرجت 

 انخبو

انذرجت 

 انتبئيت

32 2064. 20 20620 243 0.643 222 326.2 

30 23602 02 2.642 240 0.6.2 223 30603 

32 2060. 00 2.6. 222 02602 220 33622 

.4 2262 02 04620 220 006.. 202 3.6.2 

.2 2260. .4 026.3 222 0.632 202 3260. 

.. 22620 .2 02632 224 34603 20. 30622 

.. 206.2 .. 02602 222 32622 20. .4622 

22 2.620 .. 0062. 22. 32622 232 .260. 

23 2262. 242 03622 22. 3264.   

 ( 00  حل  

   مط حسحا همف  ح   حاح حس ر ة حسمعا راة سمقا س 

 حس ر ة حس  ساة  مط حسحا همن حى 
 60.89 – 26.25  مط حا ه  حى 

 25.07- 02.26  مط حا ه غار  حى

 د فيتامين Vitamin D  
 كالسيوم  Total calcium  

 الدىون نسبة  
 الجسم كتمة مؤشر 

 الجســــــــم مكونــــــــات تحميــــــــل وقـــــــد قــــــــام الباحــــــــث بقيــــــــاس المتغيــــــــرات الصــــــــحية باســــــــتخدام جيــــــــاز     
bodycomposition ( 3  مرفق ) . 



 
 
 

ــــــدم) صــــــورة دم 3اســــــتعان الباحــــــث بعــــــدد )كمــــــا      ــــــات ال ــــــة لأخــــــذ عين ــــــل طبي ــــــي معمــــــل تحالي ( فن
( مــــــن عينــــــة البحــــــث وحفظيــــــا بالأســــــموب المناســــــب حتــــــي لا تحــــــدث فييــــــا أي تغيــــــرات CBCكاممــــــة

 تؤثر في نتائج التحميل لنقميا إلي المعمل لإجراء التحاليل المطموبة .

 (00  حل                                        
  قا  حسبحث ححس حاة حسباحكاما ساهحس لالات حلإح  ساة سعا ة حسبحث جي حسم غارحت 

 (02ن =                                                                          
 حس لالات حلإح  ساة  

 حسم غارحت 
 حح ة حسقا س

حسم حنط 
 حسحن بى

 حسحناط
حلا حرحف 
 حسمعا ر 

مع مل 
 حلاس ححء

مع مل 
 حس فلطح 

-Vitamin D Ng/ml 36015 3600 1040 .0630فيتامين د   .00.4-  

 .Total calcium Mg/dl 10.0 00.. 60.0 60604 6040كالسيوم  

 .Kg 56000 5600. 0010 .0304 60.0 نسبة الدهون 

 Kg/m2 3.0.0 3.0.. 1004 .0906 .0.90 مؤشر كتلة الجسم 

 

 البيوكيميائيـــــو المتغيـــــرات( والخـــــاص بتجـــــانس بيانـــــات عينـــــة البحـــــث فـــــى 23يتضـــــح مـــــن جـــــدول )   
أن البيانـــــــات الخاصـــــــة بعينــــــــة البحـــــــث الكميـــــــة معتدلـــــــة وغيــــــــر مشـــــــتتة وتتســـــــم بــــــــالتوزيع  والصـــــــحية

(. 2.265الـــــــى  -2.236الطبيعـــــــي لمعينـــــــة ، حيـــــــث ان قـــــــيم معامـــــــل الالتـــــــواء  تتـــــــراوح مـــــــا بـــــــين  )
ـــــين  ) ـــــتفمطح مـــــا ب ـــــ  معامـــــل ال ـــــرب مـــــن الصـــــفر ،.كمـــــا بم ( 2.582إلـــــى 2.895-وىـــــذه القيمـــــو تقت

ــــذبا لأعمــــى ولا  ــــولا وفــــى المتوســــط ولــــيس متذب ــــدالى يعتبــــر مقب ــــذب المنحنــــى الإعت وىــــذا يعنــــى أن تذب
  والصحية البيوكيميائيولأسفل مما يؤكد تشابو أفراد مجموعة البحث في المتغيرات 

 .المتوسط الحسابى 
 .الانحراف المعيارى 
 .الوسيط 
 .معامل الالتواء 
 .معامل التفمطح 
 أختبار T-test   الفروق دلالو لحساب  
 .التكرار والنسبة المئوية 



 
 
 

 (03  حل  
 حس كرحر ححس نبة حسمسحاة ححس لالات حلإح  ساة حسخ  ة بعب رحت  مط حسحا ه سكب ر حسنن

 (02ن=                                                                             

 م

 الإحصائٌةالدلالات 
 

 محتوى العبارة

المتوسط  وافقأ لا إلى حد ما موافق

 الحسابى

 نسبة

 % الموافقة
 انُسبت% انتكزار انُسبت% انتكزار انُسبت% رانتكزا

         حسحا ه  مط: حلأحل حسمححر 

%..4.0 . نلامة فناه  ب حة م ع أ 0  0 300..%  0 500..%  30.0 0300.%  

%..5.0 1 أم رس حسع  حت حس حاة حسنلامة 0  0 500..%  0 500..%  6090 4000.%  

%..400 9 حلأمرحضسمك جحة  حسحق ساةحلإ رحءحت  أ خذ 3  5 600..%  . 4.0..%  30.0 0300.%  

%..5.0 1 ك جىغار  ى حم 2  4 3.0..%  6. 0.0..%  60.. 4.0..%  

%..5.0 1 حنهر كثارح 5  0 300..%  9 400..%  60.0 4300.%  

%..400 9 ن ع ت 8أ  م احما   6  . 4.0..%  5 600..%  305. 100..%  

7 
أقحم ب ن خ حم حس ش حسب ر  أح حن خ حم 

 حسثلج ك حع من حلان شف ء
4 3.0..%  9 400..%  0 500..%  60.0 4300.%  

8 
مش ه  حس لافزاحن حقضى حقت كثار جي 

 خلال حساحم
4 3.0..%  0 500..%  9 400..%  6000 5000.%  

9 
أحرص علي مم رنة حسرا ضة بأ  ظ م خلال 

 حساحم

4 3.0..%  1 5.0..%  6. 0.0..%  600. 500..%  

%..000 66 حسشخ اة س ظ جة ححس حة حع  ى ب 02  0 500..%  3 6.0..%  3040 0300.%  

00 
حسذه ب سلطباب ع   شعحر   علىأحرص 

 بأ  أعرحض مرضاة
. 4.0..%  . 4.0..%  4 3.0..%  303. 1.0..%  

00 
أشعر ب س ش ط ححسحاحاة أث  ء مم رنة 

 حس ش ط حساحمي
66 000..%  0 300..%  4 3.0..%  3050 1000.%  

03 
أقضى حقت كثارح جي مش ه ة حسمحب ال خلال 

 حساحم
4 3.0..%  . 4.0..%  . 4.0..%  60.. 4.0..%  

02 
حن خ م حن سل حسمحح لات جي قض ء 

 حسمش حار
4 3.0..%  0 300..%  66 000..%  6010 5300.%  

 )يىافك( 2644-2620)إنً حذ يب( ،  2622-26.2وافك(  ، أ )لا ..26-2644 -يميبس نيكبرث : انًتىسط انحسببً انًزجح ببلأوساٌ :

 



 
 
 

 (03  حل    بع 
 ححس لالات حلإح  ساة حسخ  ة بعب رحت  مط حسحا ه سكب ر حسننحس كرحر ححس نبة حسمسحاة 

 (02ن=                                                                         

 م

 الإحصائٌةالدلالات 
 

 محتوى العبارة

المتوسط  وافقأ لا إلى حد ما  موافق

 الحسابى

 نسبة 

 %  الموافقة
 انُسبت% انتكزار انُسبت% انتكزار انُسبت% انتكزار

         حسغذحساة   حسع  حت: حسث  ي حسمححر 

%..6.0 3 ح   حل حسقهحة احما  0  . 4.0..%  6. 0.0..%  601. 5.0..%  

%..4.0 .  بكثرةحسمشرحب ت حسغ زاة  ح   حل 0  0 500..%  0 300..%  3060 0000.%  

%..000 66    حل حسعش ء قبل حس حم مب شرة ح 3  1 5.0..%  5 600..%  304. 0.0..%  

2 
حشرب كما ت كبارة من حسنححسل أث  ء حبع  

 حسطع م

66 000..%  4 3.0..%  0 300..%  305. 100..%  

%..1.0 63 حسح ب ت حسغذحساة  جي   حل حسبرح ان أ 5  4 3.0..%  4 3.0..%  304. 0.0..%  

ح سة ضا   جي   حل حسح بة حسغذحساة بنرعة أ 6
 حسحقت 

4 3.0..%  0 500..%  9 400..%  6000 5000.%  

7 
 احما  ح كحن جيح ب ت غذحساة ثلاث    حل أ

  ث ب ةمححعا  

66 000..%  0 500..%  3 6.0..%  3040 0300.%  

%..5.0 1  بكثره   حل حسنكرا ت ح 8  6. 0.0..%  4 3.0..%  306. 000..%  

%..1.0 63    حل حلأغذاة حسغ اة حسكربحها رحت  حجضل 9  4 3.0..%  4 3.0..%  304. 0.0..%  

%..4.0 . حسغذحء على أن س قام ه حسغذحساة حسع ساة  أخ  ر 02  1 5.0..%  1 5.0..%  306. 000..%  

%..4.0 . أ   حل حسمشرحب ت حسم بة كثارح 00  4 3.0..%  . 4.0..%  3 0.0..%  

%..000 66 م  نبة من حسما ة احما أ   حل كما ت  00  1 5.0..%  5 600..%  304. 0.0..%  

%..400 9    حل كما ت من حسف كهة احما  أ 03  5 600..%  . 4.0..%  30.0 0300.%  

02 
حسغ اة ب لأحم ض حسك  ن    حل زات بذرة أ

 حس ه اة غار حسمشبعة
6 00..%  . .0..%  69 900..%  606. 00..%  

05 
كم  ر  Fish Oil   حل زات حسنمك أ

   3حما   أسم محعة 
6 00..%  . .0..%  69 900..%  606. 00..%  

%..000 66 أشرب حسع  سر حسطباعاة ب فة  حراة 06  1 5.0..%  5 600..%  304. 0.0..%  

07 
ح   حل ح ب  ى حسغذحساة جي  حقا  ت م  ظمه 

 احما 
. 4.0..%  9 400..%  5 600..%  3030 1300.%  

%..4.0 . أ   حل حسمعلب ت حسمحفحظة كثارح 08  0 300..%  0 500..%  30.0 0300.%  

09 
أ   حل حلأطعمة حس ي  ح ح  علي حسفا  ما  ت 

 ححلأملاح حسمع  اة احما 
6. 0.0..%  0 500..%  5 600..%  3050 1000.%  

 )يىافك( 2644-2620)إنً حذ يب( ،  2622-26.2، وافك(  أ )لا ..26-2644 -يميبس نيكبرث : انًتىسط انحسببً انًزجح ببلأوساٌ :



 
 
 

 (03  حل    بع 
 حس كرحر ححس نبة حسمسحاة ححس لالات حلإح  ساة حسخ  ة بعب رحت  مط حسحا ه سكب ر حسنن

             (02ن=                                                                                   

 م

 الإحصائٌةالدلالات 
 

 محتوى العبارة

المتوسط  وافقأ لا إلى حد ما  موافق

 الحسابى

 نسبة 

 %  الموافقة
 انُسبت% انتكزار انُسبت% انتكزار انُسبت% انتكزار

             حس حم  ح ة: حسث سث حسمححر 

%..4.0 . ب س ع س حسش ا  خلال حس ه ر أشعر 0  0 300..%  0 500..%  30.0 0300.%  

%..0.0 .6 ع   حلان اق ظ من حس حم  أشعر ب س عب 0  0 500..%  5 600..%  3050 1000.%  

%..400 9 إسى حس حم خلال حس ه ر  أح  ج 3  . 4.0..%  5 600..%  305. 100..%  

%..000 66 س ى حسق رة على حس حم سم ة ك جاة 2  0 300..%  4 3.0..%  3050 1000.%  

%..400 9 حساحم حسححح  جي( ن ع ت 8ج رة   ح  م 5  0 500..%  4 3.0..%  3030 1300.%  

%..000 66 حسمزع ة أث  ء حس حم حش ه  ححلام 6  1 5.0..%  5 600..%  304. 0.0..%  

%..100 65 حقت حس خحل سل حم  ح ح ر 7  0 500..%  . .0..%  3010 .300.%  

%..000 66 من حس حم  مبكرح حن اقظ 8  0 300..%  4 3.0..%  3050 1000.%  

%..000 66 ع ة مرحت أث  ء حس حم  حن اقظ 9  5 600..%  1 5.0..%  3030 1300.%  

%..500 0 حس حم حقت طحال   جي حن مر 02  9 400..%  4 3.0..%  3060 0000.%  

         حس حاة حسع  حت: حسرحبع حسمححر 

0 
حشعر ب س ش ط ححسحاحاة حث  ء مم رنة 

 حس ش ط حساحمى
. 4.0..%  9 400..%  5 600..%  3030 1300.%  

0 
ححسمع حن ب   ظ م  حسفرش ةحن خ م 

 حلان  نسغنال 

64 0.0..%  4 3.0..%  3 6.0..%  301. ..0..%  

%..0.0 64 ب س  خان حقحم 3  . .0..%  1 5.0..%  304. 0.0..%  

2 
 من حسكثار ح حء على حسق رة حم لك

  ا ة ب حرة بحح ب  ى ححسقا م حلاعم ل

. 4.0..%  9 400..%  5 600..%  3030 1300.%  

%..4.0 . حم رس حسرا ضة ب ن مرحر 5  1 5.0..%  1 5.0..%  306. 000..%  

%..500 0 حذهب حسى حس   ى احما   6  1 5.0..%  0 500..%  3 0.0..%  

7 
حذهب حسى حسطباب مب شرة ع   حسشعحر 

 ب لاعا ء 

4 3.0..%  . 4.0..%  . 4.0..%  60.. 4.0..%  

%..4.0 . حع م  على حلاخران جى عمل حلاشا ء  8  1 5.0..%  1 5.0..%  306. 000..%  

 )يىافك( 2644-2620)إنً حذ يب( ،  2622-26.2وافك(  ، أ )لا ..26-2644 -يميبس نيكبرث : انًتىسط انحسببً انًزجح ببلأوساٌ :



 
 
 

( والخاص التكرار والنسبة المئوية والدلالات الإحصـائية الخاصـة بعبـارات 24يتضح من جدول )      
 %(93.6 -% 6حيث تراوحت نسبة الموافقة ما بين )   نمط الحياه لكبار السن

وبالتالى يوجد تفاوت فـى أراء عينـة البحـث وبنـاء عميـو سـيقوم الباحـث الباحـث بتقسـيم عينـة البحـث     
الــى مجمــوعتين )احــداىما التــى حصــمت عمــى اســتجابات عاليــة ويطمــق عمييــا الباحــث المجموعــة التــى 

مـى اسـتجابات منخفضـة ويطمـق عمييـا الباحـث المجموعـة تتميز بـنمط صـحى والاخـرى التـى حصـمت ع
 . التى تتميز بنمط غير صحى(

 (20جذول )

 ط انغيز صحً ًيجًىعت انًُط انصحً ويجًىعت انُ انفزوق بيٍ دلانت 

 ًَط انحيبِ نكببر انسٍفي يحبور يميبس 

 ( = ٌ24) 

الإحصبئيتانذلالاث   

 

 محاور المقٌاس

 يجًىعت انًُط انصحً 

(=ٌ0 )  

 يجًىعت انًُط انغيز صحً 

(=ٌ22)  

انفزق بيٍ 

 انًتىسطيٍ

 ليًت

 ث

ع± س انًحسىبت ع± س  ع± س   

*90410 60510 630960 .5015 6.00.5 60063 ..5600 الحٌاه نمط: الأول المحور  

*650.01 ..603 600110 30606 5..550 .5034 .4.000   الغذائٌة العادات: الثانً المحور  

*640306 0161. 0093. 600.0 6900.5 60.16 3.0500     النوم جودة: الثالث المحور  

*.63004 .010. 0043. 60445 5..640 600.1 330130 الصحٌة العادات: الرابع المحور  

 26242=  4643*يعُىي عُذ يستىي 

( بــين متوســطي 2.26( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى ) 25يتضــح مــن نتــائج جــدول )      
لصـــالح  المجموعـــة التـــى تتميـــز بـــالنمط الصـــحى والمجموعـــو التـــى تتميـــز بـــنمط غيـــر صـــحى درجـــات 

 (. 25.382 -576.: ، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين) الصحيةالمجموعة 
 

 

 

 

  



 
 
 

  

   حسغذحساة حسع  حت: حسث  ي حسمححر حسحا ه  مط: حلأحل حسمححر

  

 حس حاة حسع  حت: حسرحبع حسمححر     حس حم  ح ة: حسث سث حسمححر
 يحبور)  في  صحً انغيز انًُط ويجًىعت انصحً انًُط يجًىعت  بيٍ انفزوق ( دلانت2شكم )

 (انسٍ نكببر انحيبِ ًَط يميبس
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 (05  حل  

 جي حسم غارحت حسباحكما ساه س مط حسحا ة  حسفرح  بان حسم محعة حس حاة ححسغار  حاة  لاسة 

 (02 ن =                                                               

 المتغيرات

مجموعة نمط الحياة 
 الصحى 

 (8ن=)

مجموعة نمط الحياة الغير 
 الصحى 

 (21ن=)
الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة

 ت

ع± س المحسوبة ع± س   

فيتامين د 
Vitamin D 

34030 0010 6900. 9035 4010 001.*  

 Totalكالسيوم  

calcium 
.010 650. 0090 6034 300. 5030*  

 0.020=  2.25* مع ح  ع   من حى 

( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوى 3( والشـــكل البيـــانى ) 26يتضـــح مـــن نتـــائج جـــدول )        
فــى المتغيــرات البيوكيميائــة  لصــالح   صــحية والغيــر الصــحية المجموعــة( بــين متوســطي درجــات 2.26)

 . (6.79 - 4.36، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين) حيةالمجموعة الصالمجموعة 

( د) فيتـــامين ونســـبة العظــام كثافـــة أن تحســين (م3229) وأخـــرون نــواز وتؤكــد نتـــائج دراســة ممـــك       
 والحفــاظ لمشــمس التعـرض لأىميــة الســعوديات لمنسـاء والتوعيــة  BMI الجســم كتمـة مؤشــر فــي وانخفـاض

  . صحتين عمي

 إل الغــذائي والنظــام الرياضــي البرنــامج أنــو أدي (م:322) فتحــي كمــا أشــارت نتــائج دراســة نجــلاء      
 والمتغيــرات الجســم مكونــات القياســات فــي تحســين وأيضــا الكالســيوم ونســبة( د) فيتــامين مســتوي تحســين

 .  الفسيولوجية

 لـدييم الذين لمرياضيين المجموعات أن مقارنة (م3232) كاتيوس وأوضحت نتائج دراسة ساجابولي     
 عمـي أنـو والاسـتنتاج الكافيـة عـدم مـن يعـانون الـذين الرياضـين مـن أقـدم( د) فيتـامين مـن كافيـة مستويات

 ولاعبــي الــداخل فــي والتــدريب الوقــت مــن كبيــر وقــت وقضــاء الشــتاء بفصــل الرياضــو ممارســة مــن الــرغم
 .(  د) فيتامين نقص من منخفضة مستويات لدييم عنيم المحترفين اليوكي



 
 
 

 عــن غــذائي كمكــل( د) فيتــامين اعطــاء أنــو عنــد (م3232) جونســون وأكــدت نتــائج دراســة برانســت    
ـــام الغـــذاء طريـــق  بالجســـم الفســـيولوجية والوظـــائف العظـــام وتحســـن العضـــمي التعـــب وتحســـن بخفـــض ق
 .  بالدم النسبة وتحسن شيور( 4) لمدة يوميا والمشي بالجري الركبة ومرونو

 
 

 Total calciumكالسيوم   Vitamin Dفيتامين د 

   البٌوكٌمٌائٌة فى المتغٌرات ( المتوسط الحسابً للمجموعة الصحٌة والغٌر صحٌة 6شكل )

 (06  حل  

  حس حاةجي حسم غارحت حسفرح  بان حسم محعة حس حاة ححسغار  حاة س مط حسحا ة  لاسة 

 (02 ن =                                                                  

 المتغيرات

مجموعة نمط الحياة 

 الصحى 

 (8ن=)

مجموعة نمط الحياة  

 الغير الصحى 

 (21ن=)
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة

 ت
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ـــائج جـــدول )      ( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوى 4( والشـــكل البيـــانى ) 27يتضـــح مـــن نت
فــى المتغيــرات الصــحية  لصـــالح   صــحية والغيـــر الصــحية ( بــين متوســطي درجــات المجموعــة2.26)

 (.25.76  - 8:.8المجموعة المجموعة الصحية ، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)

 بين إحصائياً  دالة ارتباطية علاقة وجود ( عمى م3226خالد محمد الصادق ) وأكدت نتائج دراسة     
 ىذه وكانت ، الأصحاء الجامعى الشباب لدى الجسم ووزن الدىن ونسبة وأبعاده اليومى الحياة نمط

 مع طردية والعلاقة(  النوم ، التغذية ، اليومى النشاط) اليومى وأبعاده الحياة نمط مع عكسية العلاقة
 لديو الدىن ووزن الجسم نسبة انخفاض إلى أدى الطالب تدخين زاد درجة  كمما أى( التدخين) بعد

  

 مؤشر كتلة الجسم نسبة الدهون

 ( حسم حنط حسحن بي سلم محعة حس حاة ححسغار  حاة  جى حسم غارحت حس حاة  3شكل  
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 جى ضحء م   ح ل حساه حسب حث من خلال عرض حم  قشة    سج حسبحث  م حن خلاص حلا ى :
 الحيـاه ، العـادات والذى يشتمل عمى اربعة محـاور )نمـط نمط الحياه لكبار السن  بناء مقياس 

 الصحية( ، العادات النوم ، جودة  ذائيةالغ
  تشير الى  إمكانية تطبيقو. نمط الحياه المعاملات العممية لمقياس 
 تم التوصل الى مستويات معيارية لمقياس  نمط الحياه لكبار السن 
  ذات دلالة احصائية بين نمط الحياه والمتغيرات البيوكيميائية قيد طردية  وجود علاقة

  (Total calcium  كالسيوم - Vitamin D د البحث)فيتامين
  وجود علاقة  طردية ذات دلالة احصائية بين نمط الحياه والمتغيرات الصحية قيد البحث

 مؤشر كتمة الجسم(  –)نسبة الدىون 
 

 بم الى:  اح ى حسب حثحسبحث  جى ضحء حلان خلا  ت حس ى  ح ل إساه  
 نمط الحياه لدى كبار السن  استخدام المقياس الذي توصل إليو الباحث كوسيمة عممية لقياس. 
  بتشجيع كبار السن عمى ممارسة الانشطة الرياضية .يجب ان تيتم الاندية 
  نشــر الــوعى بــين افــراد الشــعب عامــو وكبــار الســن خاصــة عــن طريــق وســائل الاعــلام المختمفــة

 لتوضيح مدى خطورة السمنة عمى الصحة العامة  ونمط الحياه  لمفرد.
 ة الصــحية بــين الصــحى والــوعى الغــذائى والرياضــى والســموكيات والعــادات الغذائيــ نشــر التثقيــف

 كبار السن.
  تخصيص مشرفين رياضيين من الاندية لانتشار رياضة كبار السن فى الاندية 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 فيتـامين تنـاول ومجمـوع المكمـلات وأنتشـار( د) فيتـامين حـول التوعيـة :(م0209  أ حن ا ي (2
   الجامعيين الرياضيين عند المتوقع( د)

 وعلاقتــو بالســمنو المصــابين المصــريين الأطفــال فــي( د) فيتــامين :(م0202  إنددم عال أحمدد  (3
 . الأنسولين وحساسيو بمقاومو

 . ، القاىرة 2لمثقافة والنشر ، طالعلاج بالتغذية ، دارالعمم  : (0200 أحم   حجا  ح  ز  (4
أثـر العـادات الغذائيـة عمـي التحصـيل الدراسـي لطـلاب التعمـيم  : (0200 أم  ي حسندا  خضدر (5

 كمية الأداب ، جامعة المنصورة.الأساسي ، ماجستير ، 
نشــــأة المعــــارف ، الأغذيــــة المقومــــة والفيتامينــــات الضــــرورية ، م : (0202 أامددددن حسحنددددا ي (6

 القاىرة.
 فـــي العضـــمية والوظـــائف العظـــام وصـــحو( د) فيتـــامين علاقـــة :(م0200   ح ندددحن برح ندددت (7

 . لمناشئات النسائية القدم كرة لاعبات
المنظومو العممية لمتكامـل بـين الصـحة والرياضـية ، دار الكتـاب  : (0202 زكي محم  حنن (8

 ، القاىرة. 2الحديث ، ط
 المحترمين اليوكي لاعبي في( د) فيتامين نقص إنتشار :(م0200  ك  احس ن   بحسي (9
كتـاب الحــديث ، الموسـوعة العمميـة فــي التغذيـة ، مركـز ال :(0208 ع د م  مد ل حبددح حس  د   (:

 القاىرة.
ؤك دوائـك ، المكتبـة الغذاء وصحو الإنسان ، موسـوعو غـذا : (0206 م زن علا ن حنان (22

 الأكاديمية.
 الغــــذائي التمثيــــل مــــع العلاقــــة فــــي( د) فيتــــامين حــــالات :(م0208  حأخددددرحن  ددددححز ملددددك (22

 السـعوديات النسـاء بـين العظـام وصـحو الحيـاة نمـط وعوامـل والسـمنة الشمس لأشعة والتعرض
 الطمث انقطاع قبل

( د) فيتـامين مسـتوي عمـي الغـذائي والنظام الرياضو ممارسو تأثير :(م0209  ج حي   لاء (23
 . السيدات لدي والبيوكميائية الفسيولوجية المتغيرات وبعض



 
 
 

13) American Journal of clinical nutrition (2018): 1043 -1053 
Journal orticle . 

14) Paptista sardinha (2010) : Motricidade human por tuguese 
journal of human performance studies lishaa ,july . 

15) Tammy j.ste phenson –wendy j.schiff(2017) : Human 
nutrition , science for healithy living , Mc – Grawhill Education . 

16) Yamada A,Noda Goseki(2020) : Influence of dietary vitamin 
D deficiency on bone strength , body composition and muscle in 
oveariec lomized rats fed ahigh-fatdiet Nutrion ,60-87. 

 

 

 
 

 

 

 

 
 



 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 د تددددحسمرجقدددددد
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 (0مددددرجدددد   
 ق سمة أنم ء حسن  ة حسخبرحء

 ةـــــــــــــــفـــــــوظٌــــــال مــــــــــــــــسالإ م

كلٌه التربٌه  -أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم علوم الصحه الرٌاضٌه أ0د / أحمد حسن 0
جامعه حلوان -الرٌاضٌه للبنٌن   

كلٌه التربٌه  -أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم علوم الصحه الرٌاضٌه أ0د/ أشرف نبٌه 0
جامعه حلوان -الرٌاضٌه للبنٌن   

كلٌه التربٌه الرٌاضٌه  –أستاذ التربٌه الصحٌه بقسم العلوم الصحٌه  أ0د/ جٌهان ٌحًٌ 3
جامعه الزقازٌق –للبنات   

 –التربٌه الصحٌه بقسم العلوم الحٌوٌه والصحه الرٌاضٌه أستاذ  أ0د/ حنان حسنٌن 2
جامعه حلوان –كلٌه التربٌه الرٌاضٌه للبنات   

كلٌه التربٌه  -أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم علوم الصحه الرٌاضٌه أ0د/ عبد العزٌز الملا 5
جامعه حلوان -الرٌاضٌه للبنٌن   

علاء نبٌه أ0د/  6  التربٌه كلٌه -الرٌاضٌه الصحه علوم بقسم الرٌاضٌه الصحه أستاذ 
حلوان جامعه - للبنٌن الرٌاضٌه  

علاء علٌوه أ0د/  7  جامعه - للبنٌن الرٌاضٌه التربٌه كلٌه - الصحة الرٌاضٌة  أستاذ 
 الاسكندرٌة

محسن الدرويأ0د/  8 ، كلٌة التربٌة  ةالرٌاضٌ ةبقسم علوم الصح الصحة الرٌاضٌة أستاذ 
جامعة حلوان -الرٌاضٌة بالهرم   

 أ0م0د / محمد نصار 9
كلٌة  –أستاذ مساعد وقائم بعمل رئٌس قسم علوم الصحه الرٌاضٌه 

جامعه المنوفٌة –التربٌة الرٌاضٌه   

كلٌه التربٌه  -أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم علوم الصحه الرٌاضٌه أ0د/ مسعود غرابه 02
جامعه طنطا -الرٌاضٌه   

منى قاسمأ0د/  00 قناة جامعة  -، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة لتربٌة الصحٌة ا أستاذ 
 السوٌس

كلٌه التربٌه  –أستاذ الصحه الرٌاضٌه بقسم العلوم الصحٌه  أ0د/ نبٌله عمران 00
جامعه الزقازٌق –الرٌاضٌه للبنات   

المنٌا جامعة الرٌاضٌة التربٌة بكلٌة الصحٌة التربٌة أستاذ   السٌوفً ناصر/  د0أ 03  

   ه  سا   ملححظة  م  ر اب أنم ء حسن  ة حسخبرحء  ر اب 
 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3) مــــرفــــق

المستخذمت فى  ختباراثالاجهزة والا

 البحث

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 جهبس تحهيم يكىَبث انجسى

INBODY  

 

 

  مق مة عن حس ه ز 

فـــى مجـــال التعـــرف عمـــى مكونـــات  وأكثرىـــا تطـــوراً  الأجيـــزةمـــن أحـــدث   INBODY جيـــاز يعـــد
الجســـم مـــن نســـب دىـــون وكتمـــة عضـــمية ونســـبة معـــادن العظـــام بالإضـــافة إلـــى معـــدل التمثيـــل الغـــذائى 

عطــاء صــورة تقريبيــة لمعمــر البيولــوجى لممختبــر حيــث  يعطــي فكــرة شــاممو عــن حالــة الجســم الصــحية  وا 
خدامو فــى كثيــر مــن البحــوث بصــفو عامــو كمــا أن الجيــاز لــو مصــداقية كبيــرة حيــث تــم اســت والغذائيــة

 FDA من ىيئة الغذاء و الدواء الأمريكية الـالأجنبية بالإضافة إلى أنو معتمد 

 مكح  ت حس ه ز حملحق  ه 

 ا كحن حس ه ز من  زأان غار م ف لان:

  الجزء الأرضى وىو عبارة عن قاعدة معدنية عمى شكل القدم من أسفل ليقف عمييا
  .المختبر



 
 
 

  الجزء العموى ويكون عمى شكل مقبض اليد ويكون بمنتصف المقبضين شاشة لإدخال
 .البيانات بيا 

 يوجد سمك قوى يصل بين الجزء العموى والجزء السفمى . 

  جياز لاب توب يتصل بالجياز أثناء عممية القياس وتشغيل برنامج الجياز عن طريق
 .الأسطوانة الخاصة بالجياز 

  ه ز سخلال حسفحص ب حسم بعةحلإ رحءحت   

  ثقيمةأن لا يكون الشخص مرتديا ملابس . 

  إلكترونيو أجيزةأن لا يكون الشخص حاملا لأي . 

  إكسسواراتأن لا يكون الشخص مرتدي أي حمي أو .     

 . أن لا يكون الشخص قد تعرض لزراعو صمام قمب أو شبكية 

 . يجب خمع الحذاء و الجوارب قبل الإختبار 

 ظافة القدمين واليدينالتأكد من ن . 

 طراقة حسقا س ب س ه ز  

تــاريا  -تــاريا المــيلاد -الجــنس -وزنــو -بعــد تشــغيل الجيــاز يــتم إدخــال بيانــات اللاعــب ) طولــو
المتبعـــة خــلال الفحـــص  الإجــراءاتيقـــف اللاعــب عمـــى الجيــاز بعــد التأكـــد مــن تـــوافر كــل القيــاس( ثــم 

ويضــع قدميــو عمــى الجــزء المعــدنى أســفل الجيــاز مــع الالتــزام برســمو شــكل ويكــون النظــر إلــى الأمــام  
القــدمين ثــم يقــوم بمســك المقبضــين العمــويين لمجيــاز باليــدين مــع الإلتــزام بفــرد الــذراعين عمــى أن تكــون 

 . لتبدأ عممية القياس startاليدين فى منتصف وأمام الجذع ثم يتم الضغط عمى زر 

 ممازحت حسقا س ب ه ز  (INBODY   

  سيل الإستخدام.و آمن 

  تطورا . الأكثرالأحدث و 

 .يستخدم لكافة الأعمار 

 .يزود الشخص بمعمومات عالية الدقة عن مكونات جسمو 



 
 
 

 . يعطي فكرة شاممو عن حالة الجسم الصحية و الغذائية 

 . يفيد في تشخيص إحتباس السوائل 

 . يعطي فكرة عن كثافة العظم 

 . مفيد للأشخاص الرياضيين 

 معتمد من ىيئة الغذاء و الدواء الأمريكية الـ FDA 

 حسقا ن ت حسخ  ة ب ه ز  حلال مكح  ت حس نم INBODY   

  النسبة المئوية لمدىون بالجسمtbf 

  النسبة المئوية لمماء بجسم المختبرtbw 

  النسبة المئوية لقيمة الكتمة العضمية لجسم المختبرsm 

  قيمة الدىون بالكيمو جرامvfi 

  مؤشر كتمة الجسمbmi 

  كالورىالطاقة اللازمة لمحفاظ عمى الوظائف الحيوية بالكيمو ((Basal Metabolic Rate  

  معدل التمثيل الغذائىbmr 

   المحتوى المعدنى لمعظامbmc 

  المجموعtotal 

  العمر البيولوجىbio age (  .28  :28-32) 
 

 

 

 



 
 
 

 

 

 

 

 (3مددددرجدددد   

 حسنن  قا  حسبحث مط حسحا ه سكب ر مقا س 

 حلاحساةجي حس حرة 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

  مط حسحا هحسمححر حلأحل: 

 حرى حس ع ال غار م  نب  م  نب  حسعبددددددددددددددددددد رة م

     نلامة فناه  ب حة م ع أ 0

    أم رس حسع  حت حس حاة حسنلامة 0

     حلأمرحضسمك جحة  حسحق ساةحلإ رحءحت  أ خذ 3

     ك جىغار  ى حم 2

    حنهر كثارح 5

    ن ع ت  8أ  م احما   6

    حشعر ب لاسم  جى مف  ل حسر لان حقلة حسحركة  7

    أقحم ب ن خ حم حس ش حسب ر  أح حن خ حم حسثلج ك حع من حلان شف ء 8

    حقضى حقت كثار جي مش ه  حس لافزاحن خلال حساحم 9

    خلال حساحمأحرص علي مم رنة حسرا ضة بأ  ظ م  02

    حسشخ اة س ظ جة ححس حة حع  ى ب 00

    حسذه ب سلطباب ع   شعحر  بأ  أعرحض مرضاة علىأحرص  00

    وسًَ سائذ عٍ انطبيعً  03

    أشعر ب س ش ط ححسحاحاة أث  ء مم رنة حس ش ط حساحمي 02

    أقضى حقت كثارح جي مش ه ة حسمحب ال خلال حساحم 05

    حن سل حسمحح لات جي قض ء حسمش حارحن خ م  06

 

  



 
 
 

 حسغذحساة   حسع  حت: حسث  ي حسمححر

 حرى حس ع ال غار م  نب  م  نب  حسعبددددددددددددددددددد رة م

    ح   حل حسقهحة احما  0

     بكثرةحسمشرحب ت حسغ زاة  ح   حل 0

       حل حسعش ء قبل حس حم مب شرة ح 3

    من حسنححسل أث  ء حبع  حسطع محشرب كما ت كبارة  2

    حسح ب ت حسغذحساة  جي   حل حسبرح ان أ 5

    ح سة ضا  حسحقت  جي   حل حسح بة حسغذحساة بنرعة أ 6

     ث ب ةمححعا   احما  ح كحن جيح ب ت غذحساة ثلاث    حل أ 7

     بكثره   حل حسنكرا ت ح 8

       حل حلأغذاة حسغ اة حسكربحها رحت  حجضل 9

    حسغذحء على أن س قام ه حسغذحساة حسع ساة  أخ  ر 02

    أ   حل حسمشرحب ت حسم بة كثارح 00

    أ   حل كما ت م  نبة من حسما ة احما  00

       حل كما ت من حسف كهة احما  أ 03

    حس ه اة غار حسمشبعةحسغ اة ب لأحم ض حسك  ن    حل زات بذرة أ 02

      3حما   أكم  ر سم محعة  Fish Oil   حل زات حسنمك أ 05

    أشرب حسع  سر حسطباعاة ب فة  حراة 06

    ح   حل ح ب  ى حسغذحساة جي  حقا  ت م  ظمه احما  07

    أ   حل حسمعلب ت حسمحفحظة كثارح 08

    حسفا  ما  ت ححلأملاح حسمع  اة احما أ   حل حلأطعمة حس ي  ح ح  علي  09

 

  



 
 
 

 حس حم      ح ة حسث سث: حسمححر

 حرى حس ع ال غار م  نب  م  نب  حسعبددددددددددددددددددد رة م

    ب س ع س حسش ا  خلال حس ه ر أشعر 0

    ع   حلان اق ظ من حس حم  أشعر ب س عب 0

    إسى حس حم خلال حس ه ر  أح  ج 3

    حسق رة على حس حم سم ة ك جاةس ى  2

    حساحم حسححح  جي( ن ع ت 8ج رة   ح  م 5

    حسمزع ة أث  ء حس حم حش ه  ححلام 6

    حقت حس خحل سل حم  ح ح ر 7

    من حس حم  مبكرح حن اقظ 8

    ع ة مرحت أث  ء حس حم  حن اقظ 9

    حس حم حقت طحال   جي حن مر 02

 

 حس حاة حسع  حت حسرحبع: حسمححر

 حرى حس ع ال غار م  نب  م  نب  حسعبددددددددددددددددددد رة م

    حشعر ب س ش ط ححسحاحاة حث  ء مم رنة حس ش ط حساحمى 0

    سغنال حلان  نححسمع حن ب   ظ م  حسفرش ةحن خ م  0

    ب س  خان حقحم 3

     ا ة ب حرة بحح ب  ى ححسقا م حلاعم ل من حسكثار ح حء على حسق رة حم لك 2

    حم رس حسرا ضة ب ن مرحر 5

    أعطي سحز ي أهماة كبارة 6

    حذهب حسى حس   ى احما   7

    حذهب حسى حسطباب مب شرة ع   حسشعحر ب لاعا ء  8

    حع م  على حلاخران جى عمل حلاشا ء  9

 
 

 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2مددددرجدددد   

 حسنن  قا  حسبحث مط حسحا ه سكب ر مقا س 

 جي حس حرة حس ه ساة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

  مط حسحا هحسمححر حلأحل: 

 لا إسى ح  م   عم حسعبددددددددددددددددددد رة م

     نلامة فناه  ب حة م ع أ 0

    أم رس حسع  حت حس حاة حسنلامة 0

     حلأمرحضسمك جحة  حسحق ساةحلإ رحءحت  أ خذ 3

     ك جىغار  ى حم 2

    حنهر كثارح 5

    ن ع ت  8أ  م احما   6

    أقحم ب ن خ حم حس ش حسب ر  أح حن خ حم حسثلج ك حع من حلان شف ء 7

    حقضى حقت كثار جي مش ه  حس لافزاحن خلال حساحم 8

    أحرص علي مم رنة حسرا ضة بأ  ظ م خلال حساحم 9

    حسشخ اة س ظ جة ححس حة حع  ى ب 02

    حسذه ب سلطباب ع   شعحر  بأ  أعرحض مرضاة علىأحرص  00

    أشعر ب س ش ط ححسحاحاة أث  ء مم رنة حس ش ط حساحمي 00

    أقضى حقت كثارح جي مش ه ة حسمحب ال خلال حساحم 03

    حن خ م حن سل حسمحح لات جي قض ء حسمش حار 02

 

  



 
 
 

 حسغذحساة   حسع  حت: حسث  ي حسمححر

 لا إسى ح  م   عم حسعبددددددددددددددددددد رة م

    ح   حل حسقهحة احما  0

     بكثرةحسمشرحب ت حسغ زاة  ح   حل 0

       حل حسعش ء قبل حس حم مب شرة ح 3

    حشرب كما ت كبارة من حسنححسل أث  ء حبع  حسطع م 2

    حسح ب ت حسغذحساة  جي   حل حسبرح ان أ 5

    ح سة ضا  حسحقت  جي   حل حسح بة حسغذحساة بنرعة أ 6

     ث ب ةمححعا   احما  ح كحن جيح ب ت غذحساة ثلاث    حل أ 7

     بكثره   حل حسنكرا ت ح 8

       حل حلأغذاة حسغ اة حسكربحها رحت  حجضل 9

    حسغذحء على أن س قام ه حسغذحساة حسع ساة  أخ  ر 02

    حسمشرحب ت حسم بة كثارحأ   حل  00

    أ   حل كما ت م  نبة من حسما ة احما  00

       حل كما ت من حسف كهة احما  أ 03

    حسغ اة ب لأحم ض حس ه اة غار حسمشبعةحسك  ن    حل زات بذرة أ 02

      3حما   أكم  ر سم محعة  Fish Oil   حل زات حسنمك أ 05

    ب فة  حراة أشرب حسع  سر حسطباعاة 06

    ح   حل ح ب  ى حسغذحساة جي  حقا  ت م  ظمه احما  07

    أ   حل حسمعلب ت حسمحفحظة كثارح 08

    أ   حل حلأطعمة حس ي  ح ح  علي حسفا  ما  ت ححلأملاح حسمع  اة احما  09

 

  



 
 
 

 حس حم      ح ة حسث سث: حسمححر

 لا إسى ح  م   عم حسعبددددددددددددددددددد رة م

    ب س ع س حسش ا  خلال حس ه ر أشعر 0

    ع   حلان اق ظ من حس حم  أشعر ب س عب 0

    إسى حس حم خلال حس ه ر  أح  ج 3

    س ى حسق رة على حس حم سم ة ك جاة 2

    حساحم حسححح  جي( ن ع ت 8ج رة   ح  م 5

    حسمزع ة أث  ء حس حم حش ه  ححلام 6

    حقت حس خحل سل حم  ح ح ر 7

    من حس حم  مبكرح حن اقظ 8

    ع ة مرحت أث  ء حس حم  حن اقظ 9

    حس حم حقت طحال   جي حن مر 02

 

 حس حاة حسع  حت حسرحبع: حسمححر

 لا إسى ح  م   عم حسعبددددددددددددددددددد رة م

    حشعر ب س ش ط ححسحاحاة حث  ء مم رنة حس ش ط حساحمى 0

    سغنال حلان  نححسمع حن ب   ظ م  حسفرش ةحن خ م  0

    ب س  خان حقحم 3

     ا ة ب حرة بحح ب  ى ححسقا م حلاعم ل من حسكثار ح حء على حسق رة حم لك 2

    حم رس حسرا ضة ب ن مرحر 5

    حذهب حسى حس   ى احما   6

    حذهب حسى حسطباب مب شرة ع   حسشعحر ب لاعا ء  7

    حع م  على حلاخران جى عمل حلاشا ء  8

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (0مرفق رقم )

 الحٌاه نمطمقٌاس مفتاح تصحٌح 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 

 

 لا انً حذ يب َعى و لا انً حذ يب َعى و

 انًحىر انثبنث انًحىر الاول

2 2 2 2 2 2 2 2 
2 2 2 2 2 2 2 2 
2 2 2 2 2 2 2 2 
0 2 2 2 0 2 2 2 
3 2 2 2 3 2 2 2 
. 2 2 2 . 2 2 2 
2 2 2 2 2 2 2 2 
0 2 2 2 0 2 2 2 
. 2 2 2 . 2 2 2 

24 2 2 2 24 2 2 2 
 انًحىر انزابع 2 2 2 22

22 2 2 2 2 2 2 2 
22 2 2 2 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 2 2 2 

 2 2 2 0 انًحىر انثبًَ

2 2 2 2 3 2 2 2 
2 2 2 2 . 2 2 2 
2 2 2 2 2 2 2 2 
0 2 2 2 0 2 2 2 
3 2 2 2 

 

. 2 2 2 
2 2 2 2 
0 2 2 2 
. 2 2 2 

24 2 2 2 
22 2 2 2 
22 2 2 2 
22 2 2 2 
20 2 2 2 
23 2 2 2 
2. 2 2 2 
22 2 2 2 
20 2 2 2 
2. 2 2 2 

 

 
 


