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ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــ ــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ
   مؤشر كتلة الجسم –الوعي الغذائي   –النحافة  الكلمات الدالة : 

 ملخص البحث 
إلــز ادــالك الكتلــة الجنــلإة  نبــا إلـــز  نــا مــ. ادــالك لعــي الجســمب لــذلض فــتب عملإـــة التــدفدا الردا ــي  جت ــر  ــ     ــو   عــا  فـــي  البحــ  يهــد 

ســجر ي يــو  جــدفدجإا علــز  1000إلــز  500الحصول علز الواب المثالي لمي  جانوب النحافةب  دنا  إلــز الو بــات ال ومإــة للنحــا  مــا يتــرا   مــي 
مســتوا الــوعي علــز عــدفا الدفاســة للتجــر   أســاو  اب الجســم ال ــومي  ال اتلإــة لتحم ــا الســجرات ال ائــدك مــي يــال اافذ ــة الجالإــة الكثافــة الســجردةب 

علــز  ، جمثلــا ع نــة البحــ  المــنها الويــ ي ةالبا ث ــ اســتمدماب الغــذائي للســ دات المتــرللات علــز الصــاةت الردا ــإة لتحســ ي مؤشــر كتلــة الجســم
اســتمافك اســت إاب   ــ  اشــتما علــز  ا ــة  ا البا ثــةاســتمدم (ب 150)  في مدينة طراتلس  البــالع عــدلعي لس دات المترللات علز الصاةت الردا إةا

جرج ــا المحــا ف جناالإــا  ف ــا لوانهــا النســ ي، فجــا  أ ة محــوف الث افــة  كانــا أعــم النتــائا أب  ب أفذ ــة القا ــة ، أفذ ــة ال نــا ، أفذ ــة الو ا ــةمحــا ف  عــي 
%،   ــا   انإــا محــوف الث افــة افذ ــة الو ا ــة فــي 1ب85 بــواب نســ ي  55ب2افذ ــة ال نــا  فــي جحســ ي مؤشــر كتلــة الجســم  الصــحة  متوســ   ســاتي 

%، ت نمــا  ــا   الثــا محــوف الث افــة افذ ــة القا ــة فــي جحســ ي مؤشــر 8ب83 بــواب نســ ي  51ب2جحس ي مؤشر كتلة الجسم  الصحة  متوس   ســاتي 
المناســبة ل دــالك الــواب  نشــر الــوعي  الث افــة  التغذ ــة الجا إــةت ب  أ يــا البا ثــة%3ب74 بــواب نســ ي  23ب2وس   ســاتي  كتلة الجسم  الصحة  مت

   ب  تز  ست  د المترلليي عل ها  جناسا  مإ. ااعماف  اا ناو  ي النحافة  دترللب علز ياةت الردا ة لمي  جان

Abastract 

. It is worth noting that the diet program for slimming aims to increase muscle mass along with increasing body fat. 

Therefore, the process of sports training is considered a vital and important part in obtaining the ideal weight for those who 

suffer from thinness. A range of 500 to 1,000 calories/day is added to daily meals for thin people gradually based on daily 

body weight and the ability to load excess calories through high-calorie-density foods. The study aimed to identify the level 

of nutritional awareness of women who frequent gyms to improve their body mass index. The researcher used the 

descriptive approach. The research sample consisted of (150) women who frequent gyms in the city of Tripoli. The 

researcher used a questionnaire form that included three axes: energy foods, building foods, and prevention foods. The most 

important results were that the axes were arranged in descending order according to their relative weight. The culture axis 

for building foods in improving the body mass index and health came first, with an arithmetic mean of 2.55 and a relative 

weight of 85.1%, and the culture axis for prevention foods in improving the body mass index and health came second with 

an arithmetic mean of 2.51 and a relative weight of 83.8%. While the culture axis of energy foods came third in improving 

the body mass index and health, with an arithmetic mean of 2.23 and a relative weight of 74.3%. The researcher 

recommended spreading awareness and culture of appropriate therapeutic nutrition to gain weight for those who suffer from 

thinness and frequent gyms so that those who frequent them benefit from it and that it is suitable for all ages and genders  

recommended spreading awareness and culture of appropriate therapeutic nutrition to gain weight for those who suffer from 

thinness and frequent gyms so that those who frequent them benefit from it and that it is suitable for all ages and genders. 
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   مقدمة البحث:

الموافل    جت ر الجها  المبالئ ااساسإة في التغذ ة س باً فئإسإاً في  د ث الكث ر مي أمراض سو  التغذ ة     أب سو  التغذ ة ة إلز الن ص في
التغ أمراض سو   ينتشر  ه  الذ   المجتم.  ير .،  أب  الغذائإة  اافرال  لحا ات  الاامة  المجاف   المجلومات  ف ر  إلز  ف    لكي  ذ ة اة تصال ة 

الغذائإة للأفرال جظه الحالة  ج د  مي أ  نوع ، اب  الجما  الإنتاج منم نة  ة  مكنه جح  ق  ر آ افعا الممتل ة جكوب ك ا ك أفراله   دفجهم علز 
 بمباشرك علز المجتم. ككا 

ا   جد الغذا  مي الجناير ااساسإة  النر فدة في الح اظ علز الحإاك  استمرافعا،   الحصول علز الغذا  المناسا مي أعم الجواما التي لفج 
 ( السلإمةب  التمت.  الحإاك  عواما  أعم  مي  الغذا   الجصوف  جت ر  مر  الغذا ،  علز  علز  للحصول  محا لة  في  المر ج  التن ا  إلز  الإنساب 

 ، )2000الحما مي، 

ال دنإة  الردا ة، ف د افجبقا التغذ ة  ممافسة الردا ة مي أ ا الصحة  علم التغذ ة مي الجلو  التق إقإة التي  جتمد عل ها أساسا   مجال التربإة  
 ( 2009) الس د،)2009لما لها مي ل ف عا  في  ب  الواب  التحكم في الترك ا الجسماني مي     السمنة  النحافةب )أتوالجا   آير ب، 

 أمــراض ممتل ــة، لــذلض مــي النــر ف  جنــا ل الغــذا  المتــوااب  المتكامــا أب جنا ل الغذا   شكا ف ر مناسا يؤلا إلز مشــكات يــحإة  بدنإــة     
باجــه، الذ   شما  مإ. عناير الغذا   فق ا تإا ات الجسم، كذلض جنا ل اافذ ة  ف اً لواب الجسم  نوع النشاط ال ومي  الردا ي الممافو  متقل

ة  ايتإــاف نــوع الغــذا   ج ــدير الســجرات المكتســبة،  كــذلض إجبــاع ال واعــد الغذائإــة الصــحإحة   ــا  أ نــا   بجــد التــدفدا، كــا  لــض  حــاف  علــز يــح
 (Atkins  ،2002)(  2003،  سان يالردا ي  دساعد في االا  الج دب )

لإمة جلجــا أب الث افة الغذائإة جدف. ال رل  تجباع عالات فذائإة سلإمة لنشر الوعي الغذائي الصحإح،   ــ  إب الجــالات  الت ال ــد الغذائإــة ف ــر الس ــ   
 (2009أتو الجا ،) ل ف ك  را في جدعوف الحالة الصحإةب

 مشكلة البحث: 

هم، إب التوااب ت ي الغذا   الحركة له أعمإــة،  عــي مــي الح ــائق الجلمإــة التــي  جــا أب  جرفهــا عامــة النــاو  ادــالك الــوعي الغــذائي  الحركــي لــدي      
لاســتجماةت  الم ــااإم الماطدــة لــدا  مجظمهــم، ف ــد   تصــر م هــو  الغــذا  الج ــد لــدا الــبج   ا جال اطاف  ا ح  مناسا  أسلوب علمي  عملي  

اامــا  علــز جنــا ل الو بــات الغذائإــة الكاملــة التــي جحتــو  علــز الجنايــر ااساســإة للغــذا   عــي ال ر ج نــات  الكربوع ــدفات  الــدعوب  ال  تام نــات   
 (2000، الجند المجدنإة  الما ب لذا  جا التأك د علز أعمإة نوعإة  كمإة الغذا  المقلوب لل رل الذ  يتناسا م. الجمر  النشاط الممافوب)

جمــا  التغذ ة الج دك لل رل  ر فدة مــي أ ــا النمــو  التقــوف  يــإانة مــا يتلــلا مــي أنســجته  يا ــاه  م ا مــة المــرض  الجــد ا  افج ــاع  دفجــه علــز ال
 الإنتاجب  مي الجدير  الذكر أب عناك يلا  ا حا في مجدةت الواب الصحي للشباب،  لجا الســ ا فــي  لــض عــو إجبــاع نظــم فذائإــة ياطدــة ف ــر 

 .االنزمتواانة أ  التمسض  السلوكإات  الجالات الغذائإة الماطدة  الإ افة إلز التوجر الجص ي فتنه  حرق سجرات كث رك فإجا ج ل له إلز الحد 

الغــذائي لتغذ ــة النحافــة يهــد  إلــز ادــالك الكتلــة الجنــلإة  نبــا إلــز  نــا مــ. ادــالك لعــي الجســمب لــذلض فــتب عملإــة  مــي الجــدير  الــذكر أب ال رنــاما 
  مــي التدفدا الردا ي  جت ر       و   عا  في الحصول علز الواب المثالي لمي  جانوب النحافةب  دنا  إلز الو بات ال ومإة للنحا  ما يترا  
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 سجر ي يو  جدفدجإا علز أساو  اب الجسم ال ــومي  ال اتلإــة لتحم ــا الســجرات ال ائــدك مــي يــال اافذ ــة الجالإــة الكثافــة الســجردةب 1000إلز   500
الــوعي الغــذائي للســ دات المتــرللات علــز الصــاةت الردا ــإة لتحســ ي مؤشــر  بنا  علز ما س ق  فغبة منــا فــي مجرفــة  ال ــا  النــو   ــول مســتوا 

 ب كتلة الجسم

 البحث:  أهداف

 يهد  البح  الي التجر  علز:      

 مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة  ول أفذ ة القا ة لتحس ي مؤشر كتلة الجسمب  ب1
 مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة  ول أفذ ة ال نا  لتحس ي مؤشر كتلة الجسمب  ب2
 مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة  ول أفذ ة الو ا ة لتحس ي مؤشر كتلة الجسمب  ب3
 مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة لتحس ي مؤشر كتلة الجسمب ب4

 البحث:   تلاتساؤ 

 مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة  ول أفذ ة القا ة لتحس ي مؤشر كتلة الجسم؟ ما  ب1
 مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة  ول أفذ ة ال نا  لتحس ي مؤشر كتلة الجسم؟  ما  ب2
 مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة  ول أفذ ة الو ا ة لتحس ي مؤشر كتلة الجسم؟  ما  ب3
 ؟ مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة لتحس ي مؤشر كتلة الجسمما  ب4

 

 الدراسات السابقة:  

 (.  2019الدراسة الأولى: دراسة زينب شلابي شعراوي ) -

 بعنوان: " فاعلية برنامج مقترح في تنمية الوعي الغذائي المعرفي الطالبات" 
طالبات كلإة التربإة النوعإة  امجة المنإا،  استمد  يهد  البح  إلز التجر  علز مدا جأ  ر ترناما التنمإة الوعي الغذائي المجرفي لدا  

% مي عدل طالبات ال ر ة اا لز مي كا  10عذا البح  منهج ي عما المنها الوي ي التحل لي  المنها الشبه ججرد ي،  شملا ع نة البح   
التربإة الموسإقإة، فكاب إ مالي عدل   -جكنولو إا التجلإم الإعا  التربو   – سم مي أ سا  كلإة التربإة النوعإة  امجة المنإا اة تصال المن لي 

( طالبة  جم ايتإاف الج نة  قرد ة عشوائإة،   اما البا ثة  تعدال است إاب لقإاو مستوا الوعي الغذائي المجرفي للقالبات   ا  100الج نة )
أعم   المنإا،  كانا  النوعإة  امجة  التربإة  كلإة  لايا  ال رناما  جق  ق  البح ،  جم  أعدا   لتح  ق  ال رناما  جق  ق  ال رناما  بجد  جق  ق 
اةستنتا ات أنه يو د فر ق  ات لةلة إ صائإة ت ي متوسقي لف ات القالبات   د الدفاسة في مقإاو الوعي الغذائي المجرفي   ا ججر هم  

ربإة  لل رناما  بجده لصالح التق  ق البجد   عذا يدل علز فاعلإة ال رناما الذ  جم جق إ ه علز طالبات مجموعة الدفاسة  مي طالبات كلإة الت 
 النوعإة  امجة المنإاب



  مجلة العلوم الرياضية والمرتبطة  

 ISSN 2518-5470                                        2023المجلد الرابع / العدد الخامس والثلاثون    

59 
 

 ( 2015الدراسة الثانية: دراسة ازهار احمد الحميري ) -

 بعنوان: "الوعي الغذائي والتغذوي للنساء الريفيات في المنطقة الوسطى وعلاقته ببعض المتغيرات الذاتية" 

ي  عدفا الدفاسة إلز التجر  علز مستوا  عي المرأك الردفإة في الغذا   التغذ ة  عا ته تبج  المتغ رات الذاجإة، استمدما ااسلوب الوي  
المسحي  كانا أل ات   م. ال إانات للبح  تتصمإم است إاب  الم اتلة الشمصإة م. ع نة مي المشموةت  البح      اشتملا ع نة البح   

امرأك مت   ة مي أفب.  را ايت رت عشوائإا مي أفب. محافظات في المنق ة الوسقز للجراق  كانا أعم النتائا أب المستوا الجا     160علز  
للوعي الغذائي  التغذ   للنسا  الردفإات كاب متوسقاب اب مستوا  ع هي منم    المجاةت الآجإة : ) الكربوع دفات ، ال واكه  المنر ،  

اطإة جغذ ة ااط ال ( ، فإما كاب متوسقا في ) جغذ ة الكباف ، الحل ا  منتجاجه ، ال ر ج نات ، جغذ ة الحاما ( ب   د اب عنالض عا ة افجب 
  ،  مو بة   ات لةلة مجنودة ت ي مستوا  عي الردفإات  الجواما الذاجإة لهي المتمثلة ب ) مستوا ججلمهي ، الو . اة تصال ، ججلإم اةتنا

 اةجصال الث افي ، ججلإم ال  ج ( فإما كانا الجا ة اةفجباطإة سالبة  مجنودة م. ) الجمر  عدل اةتنا  ( ب 

 ( 2014الدراسة الثالثة: دراسة مزوز غوثي ) -
 برنامج إرشادي لتنمية الوعي الغذائي لدى ممارسي الأنشطة البدنية الرياضية من تلاميذ المرحلة الثانوية " بعنوان: "فاعلية 

عــدفا الدفاســة إلــز مجرفــة فاعلإــة ترنــاما إفشــال  فــي جنمإــة الــوعي الغــذائي لــدا التام ــذ الممافســ ي للأنشــقة ال دنإــة الردا ــإة  المر لــة 
 198جلم ــذ فدا ــي اي ــر ا  قرد ــة م صــولك مــي أيــا  80الثانودــة، اســتمدما الدفاســة المنهجــ ي الويــ ي  التجرد ــي  اشــتملا ع نــة البحــ  علــز 

 80 جلم ذ  مافسوب اانشقة ال دنإة الردا إة مي ممتللا  انودات مدينة سج دك ،   سما ع نة البح  إلــز  ســم ي تلــع عــدلعا   ــا جق  ــق ال رنــاما
جلم ذ فدا ي، جم استمدا  اةستبانة  ال رناما الإفشال ،  شملا اةستبانة علز أفبــ. محــا ف  عــي ال إانــات  24جلم ذ فدا ي  بجد جق  ق ال رناما 

 الجامـــة،  يـــلا النظـــا  الغـــذائي المنإـــ. مـــي طـــر  التام ـــذ الردا ـــ  ي، الممافســـات الغذائإـــة  الـــوعي الغـــذائي ،  جـــد الحصـــول علـــز النتـــائا المـــا 
(ب كانــا أعــم اةســتنتا ات أب مســتوا الــوعي الغــذائي الســائد لــدا التام ــذ الممافســ ي للأنشــقة SPSS,20 جحل لها  اســتمدا  ال رنــاما الإ صــائي)

ل  يــؤ ر ال دنإة الردا إة ف ا جق  ــق ال رنــاما الإفشــال  مــنم   ب  عــو يــرجب   جا ــة طرل ــة إ جاتإــة مــ. ممافســاجهم الغذائإــة  أب ال رنــاما الإفشــا
 الوعي الغذائي لدا التام ذ ممافسي اانشقة ال دنإة الردا إةب إ جا ا في جنمإة  

 منهج البحث: -
 المنها الوي ي   لض لمائمته لق إجة البح ب ةالبا ث  مااستمد

 مجتمع البحث: -
 جمثلا ع نة البح  علز الس دات المترللات علز الصاةت الردا إة في مدينة طراتلس    

 عينة البحث:
فرل مي الس دات المترللات علز الصاةت الردا إة يالة الســلقاب  150جم ايتإاف ع نة البح   القرد ة الجشوائإة البسإقة ،     تلغا الج نة  

ل ،   أ مإغا فا في منق ة ع ي اافك  مدينة طراتلس ،  نجرض لكم في الجدا ل التالإة جواد. ع نة البح   ســا متغ ــرات )الجمــر ، الــواب ، القــو 
 بمؤشر كتلة الجسم، المرك ( 

 1 د ل 
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 الجمر  سا متغ ر  البح  جواد. ع نة 

 النسبة المئوية %  العدد  متغير العمر  ت

 %42 63 سنة 24 – 20مي  1
 %58 87 سنة 30 – 25مي  2

 %100 150 المجموع 
 

 

 1 شكا
 الجمر سا متغ ر  البح جواد. ع نة   

 

 

   2 د ل 
 الواب  سا متغ ر  البح جواد. ع نة 

 النسبة المئوية %  العدد  متغير الوزن  ت
 % 7ب54 82 كجم 62 – 50مي  1
 % 3ب45 68 كجم 75 – 63مي  2

 % 100 150 المجموع
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 2شكا 
 الواب  سا متغ ر  البح جواد. ع نة   

 
 

 3 د ل 
 القول  سا متغ ر  البح جواد. ع نة   

 النسبة المئوية %  العدد  متغير الطول  ت

 % 7ب28 43 متر فأ ا 80ب1 1
 % 3ب71 107 متر 80ب1أك ر مي  2

 %100 150 المجموع 
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 3 شكا 
 القول  سا متغ ر  البح  جواد. ع نة 

 
 مؤشر الكتلة  سا متغ ر  البح جواد. ع نة   4 د ل 

 النسبة المئوية %  العدد  متغير مؤشر الكتلة  ت

 % 3ب33 50 5ب18أ ا مي  1
 % 7ب66 100 25أ ا مي  – 5ب18مي  2

 %100 150 المجموع 
 

 

 4 شكا
 مؤشر الكتلة  سا متغ ر  البح جواد. ع نة   

 



  مجلة العلوم الرياضية والمرتبطة  

 ISSN 2518-5470                                        2023المجلد الرابع / العدد الخامس والثلاثون    

63 
 

   5 د ل 
 المرك  سا متغ ر  البح  جواد. ع نة 

 النسبة المئوية %  العدد  متغير المركز ت

 % 3ب49 74 السلقاب 1
 % 7ب50 76 أ مإغاف ا  2

 %100 150 المجموع 
 

 
 5 شكا

 المرك  سا متغ ر  البح جواد. ع نة   
 
 

   6 د ل 
 المتغ رات ااساسإة  سا  البح  ع نة  جويإف

المتوسط   أعلى قيمة  أقل قيمة  العدد  المتغير  ت
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 174ب3 15ب25 30 20 150 الجمر  1
 719ب3 37ب62 74 52 150 الواب  2
 047ب0 83ب1 95ب1 58ب1 150 القول  3
 9696ب0 69ب18 03ب24 90ب15 150 مؤشر الكتلة  7

 
  مجالات  البحث:  

 بفي مدينة طراتلس ياةت فدا إة ( 2)  زعل  اتمواع س دك  150المجال البشر :  -
 فا في منق ة ع ي اافك  مدينة طراتلس     أ مإغا السلقابالصاةت الردا إة علز يالة المجال المكاني:  -
  2022ي 3ي 15  إلز  2022 ي1ي 20المجال ال مني: جم ا را  الدفاسة في ال ترك مي  -
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 الادوات   -
 :استمارة استبيان -
الأساسية: - في    البا ثة  ا ام   الدراسة  الج نة  أفرال  علز  اةست إاب  تتواد.  ااساسإة  الدفاسة  يالة   ت را   علز  الردا إة  الصاةت 

 ب 2022ي3ي15  إلز  2022ي 1ي20في ال ترك مي     أ مإغا فا في منق ة ع ي اافك  مدينة طراتلس السلقاب
 :الإجراءات الاحصائية  -

 في مجالجة ال إانات إ صائإاً     جنمنا المجالجات الإ صائإة التالإة: SPSSجم استمدا  ترناما 

 التكراف  النسبة المدودةب -
 المتوس  الحساتي  اةنحرا  المعإاف   -
 الواب النس يب  -
 ( ب 2ايتباف مرب. كا  )كا -
 عرض النتائج ومناقشتها  -
  أولا: عرض النتائج : -

الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة  ول أفذ ة القا ة لتحس ي مؤشر كتلة ما مستوا الوعي ب 1 :اا لعرض نتائا التساؤل 
 الجسم؟ 

 (    7) جدول 

لس دات المترللات علز الدفاسة ال ر ق ت ي جكرافات استجا ات  2ايتباف كاالمتوس  الحساتي  الواب النس ي  مستوا اةستجا ة   
 لتحس ي مؤشر كتلة الجسم الصاةت الردا إة  ول أفذ ة القا ة 

 العبارة  م

التكرا

ر 

والنسب

 ة 

المتوس الاستجابة 

ط 

الحساب 

 ي

الوزن  

 النسبي 

الترتيب  

حسب الوزن 

 النسبي 

مستوى  

 الاستجابة 
 2كا

مستوى  

 لا  أحيانا  نعم الدلالة 

1 
عدم تناول وجبة فطور الصباح  

 يؤثر سلبا على الأداء الرياضي 

 11 4 135 ت
2.83 

94.3

% 
 مرتفعة  1

217.2

 * 
0.000 

% 90% 2.7% 7.2% 

2 
لا تؤثر التغذية على الأداء  

 العقلي 

 83 7 60 ت
1.85 

61.7

% 
 متوسطة  13

60.76

 * 
0.000 

% 40% 4.7% 55.3 % 

3 

أقرب وجبة كاملة يجب أن تكون  

قبل أقل من ساعة من وقت بداية  

 المنافسة.

 66 22 62 ت

1.97 
65.7

% 
 متوسطة  11

23.68

 * 
0.000 

% 
41.3

% 

14.7

% 
44% 

4 

تعتبر "النشويات" من الأغذية  

التي يجب أن يستهلكها الرياضي  

 مرة في اليوم( 6-11)

 57 54 39 ت

1.88 
62.7

% 
 0.156 3.72 متوسطة  12

% 26% 36% 38% 

5 

أهم مصادر الكربوهيدرات  

"النشويات" هي العجائن والأرز 

 والبطاطا والحبوب 

 43 14 93 ت

 مرتفعة  5 78% 2.34
63.88

 * 
0.000 

% 62% 9.3% 28.7 % 

6 
تساهم الأغذية الكربوهيدراتية 

)النشوية( في قدرة الرياضي  

 30 22 98 ت
2.45 

81.7

% 
 مرتفعة  3

69.76

 * 
0.000 

% 65.314.720% 
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 الثانإــة(  عــو متوســ  مــي ال دــة 23ب2المتــرللات علــز الصــاةت الردا ــإة  ــول أفذ ــة القا ــة لتحســ ي مؤشــر كتلــة الجســم ف ــد تلــع المتوســ  الجــا  ) 
% علــز 3ب74تلــع   بــواب نســ ي( متوســقة(  عــذه ال دــة جشــ ر إلــز مســتوا اةســتجا ة ) 33ب2 – 67ب1مــي مقإــاو لإكــرت الثا ــي   ــ    ــ. تــ ي ) 

 المحوف اا لب ا مالي عبافات  
عــدا لالــة ا صــائإا فــي  مإــ. العبــافات  اأب عنــاك فر   ــ أفــرال ع نــة البحــ لدفاســة ال ــر ق تــ ي جكــرافات اســتجا ات  2  ــد أرهــرت نتــائا ايتبــاف كــا

ــافك )  ــ   (، 4العبـ ــا  ـ ــة  جرا  ـ ــتوا الدةلـ ــإم مسـ ــذهقـ ــافات  لهـ ــ العبـ ــا تـ ــة 003ب0 – 000ب0)  يمـ ــتوا الدةلـ ــي مسـ ــغر مـ ــي أيـ ــالح  05ب0(  عـ  لصـ
 ب اةستجا ة ااكثر جكرافاً 

( عبــافك ،  ــد 14( أب محوف مستوا الوعي الغذائي   ول أفذ ة القا ة فــي جحســ ي مؤشــر كتلــة الجســم  الــذ  يتنــمي ) 7كما يتنح مي الجد ل ) 
 ل تــواب فجّ ــا جناالإــا  ف ــاً للــواب النســ ي للعبــافك، فجــا ت عبــافك فعــد  جنــا ل   بــة فقــوف الصــبا  يــؤ ر ســلبا علــز االا  الردا ــيف فــي الترج ــا اا

%(،   ـــا ت العبـــافك فجســـاعم 7ب87%(،   ـــا ت العبـــافك فالـــدعوب  ـــر فدة فـــي إ  نظـــا  فـــذائيف فـــي الترج ـــا الثـــاني تـــواب نســـ ي ) 3ب94نســـ ي ) 
فــي جراج ــا متــأيرك %(، ت نمــا  لــّا 7ب81اافذ ــة الكربوع دفاجإــة )النشــودة( فــي  ــدفك الردا ــي علــز اةســتر اعف فــي الترج ــا الثالــ  تــواب نســ ي ) 

%(، 7ب62عشــر  بــواب نســ ي )  الثــانيمــرك فــي ال ــو (ف فــي الترج ــا  11-6مــي اافذ ــة التــي  جــا أب  ســتهلكها الردا ــي )   عبافك فججت ر النشودات
عبــافك فنظــرا لســهولة عنــم اللحــو  ينصــح تتنا لهــا   %(، 7ب61عشــر  بــواب نســ ي )  الثالــ عبافك فة جــؤ ر التغذ ــة علــز االا  الج لــيف فــي الترج ــا   

 %(ب 7ب58ااي ر  المحوف اا ل  بواب نس ي ) الرا . عشر   لقإ ةف في الترج ا   30  ا التدفدا أ  المنافسة  أ ا مي  
 ؟المترددات على الصالات الرياضية حول أغذية البناء لتحسين مؤشر كتلة الجسمما مستوى الوعي الغذائي للسيدات .2 :الثانيعرض نتائج التساؤل 

 العبارة  م

التكرا

ر 

والنسب

 ة 

المتوس الاستجابة 

ط 

الحساب 

 ي

الوزن  

 النسبي 

الترتيب  

حسب الوزن 

 النسبي 

مستوى  

 الاستجابة 
 2كا

مستوى  

 لا  أحيانا  نعم الدلالة 

 % % على الاسترجاع 

7 

الكربوهيدرات "النشويات"  

أصعب )أعسر( هضما من  

 البروتين والدهون 

 43 39 68 ت

2.17 
72.7

% 
 0.007 *9.88 متوسطة  10

% 
45.3

% 
36% 28.7 % 

8 
يعطي واحد غرام من الدهون  

 ( سعرات حرارية 9تسع )

 38 45 67 ت

 0.010 *9.16 متوسطة  9 73% 2.19
% 

44.7

% 
30% 25.3 % 

9 

لا تعتبر النشويات 

"الكربوهيدرات" مصدرا للطاقة  

 أثناء المجهود البدني 

 47 14 89 ت

 متوسطة  7 76% 2.28
56.52

 * 
0.000 

% 
59.3

% 
9.3% 31.3 % 

10 
الدهون ضرورية في إي نظام  

 غذائي 

 24 7 119 ت

2.63 
87.7

% 
 مرتفعة  2

145.7

 * 
0.000 

% 
79.3

% 
4.7% 165 

11 

إذا زاد استهلاك الرياضي  

للنشويات " للكربوهيدرات" فإن  

 الطاقة تولد من البروتين 

 37 32 81 ت

2.29 
76.3

% 
 متوسطة  6

29.08

 * 
0.000 

% 54% 
21.3

% 
24.7 % 

12 

تعتبر الدهون أول مصدر  

يستعين به الجسم لتوليد الطاقة  

 اللازمة للمجهود البدني العنيف 

 40 40 70 ت

2.20 
73.3

% 
 0.002 *12 متوسطة  8

% 
46.7

% 

26.7

% 
26.7 % 

13 

نظرا لسهولة هضم اللحوم  

ينصح بتناولها قبل التدريب أو  

 دقيقة  30المنافسة بأقل من 

 78 30 42 ت

1.76 
58.7

% 
 متوسطة  14

24.96

 * 
0.000 

% 28% 20% 52% 

14 

من كمية الطاقة   %25

المستخدمة من طرف الجسم من  

 الكربوهيدرات )النشويات( 

 30 35 85 ت

 0.000 *37.0 مرتفعة  4 79% 2.37
% 

56.7

% 

23.3

% 
20% 
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 (  8 د ل ) 
لس دات المترللات علز الصاةت  الدفاسة ال ر ق ت ي جكرافات استجا ات  2المتوس  الحساتي  الواب النس ي  مستوا اةستجا ة  ايتباف كا

 الجسم الردا إة  ول أفذ ة ال نا  لتحس ي مؤشر كتلة 

( يتنــح أب عنــاك اج ا ــاً تــ ي اســتجا ات الســ دات المتــرللات علــز الصــاةت الردا ــإة  ــول أفذ ــة  8 المو حة في الجد ل ف م ) مي يال النتائا  
 – 34ب2(  عو متوس  مي ال دة الثالثة مــي مقإــاو لإكــرت الثا ــي   ــ    ــ. تــ ي ) 55ب2ال نا  لتحس ي مؤشر كتلة الجسم ف د تلع المتوس  الجا  ) 

 المحوف الثانيب % علز ا مالي عبافات  1ب85تلع     بواب نس ي(  مرج جةال دة جش ر إلز مستوا اةستجا ة ) (  عذه  00ب3
المحــوف لالــة ا صــائإا فــي  مإــ. عبــافات  اأب عنــاك فر   ــ أفــرال ع نــة البحــ لدفاســة ال ــر ق تــ ي جكــرافات اســتجا ات  2  ــد أرهــرت نتــائا ايتبــاف كــا

 ب  05ب0(  عي أيغر مي مستوا الدةلة  000ب0العبافات )   لهذهقإم مستوا الدةلة    تلغا       ،  لصالح اةستجا ة ااكثر جكرافاً   الثاني
( أب محوف  مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علــز الصــاةت الردا ــإة  ــول أفذ ــة ال نــا  لتحســ ي مؤشــر كتلــة 8كما يتنح مي الجد ل ) 

،  ــد فجّ ــا جناالإــا  ف ــاً للــواب النســ ي للعبــافك، فجــا ت عبــافك فججت ــر ال ايــولإا ،  الجــدو  المكســرات مــي مصــالف ات( عباف 7الجسم  الذ  يتنمي ) 
%(،   ا ت العبافك ف جت ر ال ــر ج ي أفنــا مصــدف للقا ــة عنــد الردا ــيف فــي الترج ــا الثــاني تــواب 3ب93ال ر ج يف في الترج ا اا ل تواب نس ي ) 

 بــواب نســ ي  الســالوعبــافك ف جقــي  ا ــد فــرا  مــي ال ــر ج ي أفبــ. ســجرات  رافدــةف فــي الترج ــا فــي جراج ــا متــأيرك %(، ت نمــا  لــّا 3ب92نســ ي ) 
ااي ــر  ــالمحوف الســا .   عبافك فججت ر الدعوب أ ل مصدف  ستج ي  ه الجسم لتول ــد القا ــة الاامــة للمجهــول ال ــدني الجنإــفف فــي الترج ــا   %(،  81) 

 %(ب 7ب73 بواب نس ي )   الثاني

 العبارة  م

التكرا

ر 

والنس

 بة

المتوس الاستجابة 

ط 

الحساب 

 ي

الوزن  

 النسبي 

الترتيب  

حسب  

الوزن  

 النسبي 

مستوى  

الاستجا 

 بة

 2كا
مستوى  

 لا  أحيانا  نعم الدلالة 

 مستوى الوعي الغذائي للسيدات المترددات على الصالات الرياضية حول أغذية البناء لتحسين مؤشر كتلة الجسم  المحور الثاني: 

1 
يعتبر البروتين أفضل مصدر  

 للطاقة عند الرياضي 

 17 1 132 ت

2.77 
92.3

% 
 مرتفعة  2

204.28

 * 
0.000 

% 88% 7% 
11.3

% 

2 

 2على الرياضي أن يستهلك 

مرات في اليوم من   3إلى 

 اللحوم أو البيض أو السمك 

 9 27 114 ت

 مرتفعة  3 90% 2.70
126.12

 * 
0.000 

% 76% 18% 6% 

3 
يعطي واحد غرام من البروتين 

 أربع سعرات حرارية 

 25 36 89 ت

 0.000 *46.84 مرتفعة  6 81% 2.43

% 
59.3

% 
24% 

16.7

% 

4 

صولياء، والعدس  اتعتبر الف

والمكسرات من مصادر 

 البروتين 

 10 10 130 ت

2.80 
93.3

% 
 مرتفعة  1

192.00

 * 
0.000 

% 
86.7

% 
6.7% 6.7% 

5 
نصح الرياضيين باستهلاك ي

 أضعاف كمية البروتين 

 33 12 105 ت
2.48 

82.7

% 
 0.000 *95.16 مرتفعة  4

% 70% 8% 22% 

6 
كل استهلاك للبروتين مفيد  

 للرياضي 

 30 18 102 ت
2.48 

82.7

% 
 0.000 *82.56 مرتفعة  4

% 68% 12% 20% 

7 

تعتبر الدهون أول مصدر  

يستعين به الجسم لتوليد الطاقة  

 اللازمة للمجهود البدني العنيف 

 50 19 81 ت

2.21 
73.7

% 
7 

متوسط 

 ة 
38.44* 0.000 

% 54% 
12.7

% 

33.3

% 

مسططتوى الططوعي   لمحططورالاسططتجابة  والططوزن النسططبي ومسططتوى المتوسططا العططام 

الغذائي للسيدات المترددات علطى الصطالات الرياضطية حطول أغذيطة البنطاء لتحسطين 

 مؤشر كتلة الجسم

2.55 
85.1

% 
 مرتفعة 
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التساؤل   نتائج  كتلة    . 3:  الثالث عرض  مؤشر  لتحسين  الوقاية  أغذية  حول  الرياضية  الصالات  على  المترددات  للسيدات  الغذائي  الوعي  مستوى  ما 
 الجسم؟ 

 
 
 
 

 (  9 د ل ) 
لس دات المترللات علز الصاةت  الدفاسة ال ر ق ت ي جكرافات استجا ات  2المتوس  الحساتي  الواب النس ي  مستوا اةستجا ة  ايتباف كا

 الردا إة  ول أفذ ة الو ا ة لتحس ي مؤشر كتلة الجسم؟

 العبارة  م

التكرا

ر 

والنس

 بة

المتوس الاستجابة 

ط 

الحساب 

 ي

الوزن  

 النسبي 

الترتيب  

الوزن حسب 

 النسبي 

مستوى  

 الاستجابة 
 2كا

مستوى  

 لا  أحيانا  نعم الدلالة 

 مستوى الوعي الغذائي للسيدات المترددات على الصالات الرياضية حول أغذية الوقاية لتحسين مؤشر كتلة الجسم:  المحور الثالث

1 

لحوم الأسماك مصدر لبعض  

الأملاح المعدنية المفيدة لجسم  

 الرياضي 

 5 12 133 ت

 مرتفعة  4 95% 2.58
207.2

 * 
0.000 

% 88.7

% 
8% 

3.3

% 

2 

يجب على الرياضي أن يستهلك  

نوع من الفاكهة في   4إلى  2من 

 اليوم 

 22 21 107 ت

2.57 
85.7

% 
 مرتفعة  9

97.48

 * 
0.000 

% 71.3

% 
14% 

14.7

% 

3 

 2على الرياضي أن يستهلك 

مرات في اليوم من   3إلى 

 الحليب أو أحد مشتقاته 

 22 21 107 ت

2.57 
85.7

% 
 مرتفعة  9

97.48

 * 
0.000 

% 71.3

% 
14% 

14.7

% 

4 
عدم الاهتمام بشرب الماء يؤثر  

 على مستوى الأداء الرياضي 

 5 10 135 ت

2.87 
95.7

% 
 مرتفعة  3

217.0

 * 
0.000 

% 90% 6.7% 
3.3

% 

5 
ينتج مرض فقر الدم من نقص  

 الحديد 

 35 9 106 ت

2.47 
82.3

% 
 مرتفعة  12

100.8

 * 
0.000 

% 70.7

% 
6% 

23.3

% 

6 
استهلاك الفيتامينات بكثرة يفيد  

 الرياضي 

 25 53 72 ت

 متوسطة  15 77% 2.31
22.36

 * 
0.000 

% 48% 
35.3

% 

16.7

% 

7 
أفضل مصادر الحديد هي  

 اللحوم الحيوانية والأسماك  

 15 12 123 ت
2.72 

90.7

% 
 مرتفعة  7

159.7

 * 
0.000 

% 82% 8% 10% 

8 
لا يشكل الكالسيوم أهمية كبيرة  

 في تغذية الرياضي 

 58 8 84 ت

2.17 
72.3

% 
 متوسطة  18

59.68

 * 
0.000 

% 56% 5.3% 
38.7

% 

 253.90.000 مرتفعة  97.31 2.92 4 4 142 تالخضر والفواكه من مصادر  9
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94.7 % للفيتامينات 

% 
2.7% 

2.7

% 

%  * 

10 
غذاء المتوازن يلبي حاجة  ال

 الرياضي من كل الفيتامينات 

 17 12 121 ت

2.69 
89.7

% 
 مرتفعة  8

151.5

 * 
0.000 

% 80.7

% 
8% 

11.3

% 

11 

شعور الرياضي بالعطش  

مطولا أثناء المجهود لا يضر  

 بصحته 

 14 6 130 ت

2.77 
92.7

% 
 مرتفعة  5

192.6

 * 
0.000 

% 86.7

% 
4% 

9.3

% 

12 

شعور الرياضي بالعطش  

مطولا أثناء المجهود لا يضر  

 بصحته 

 103 14 33 ت

 منخفضة  19 51% 1.53
87.88

 * 
0.000 

% 22% 9.3% 
68.7

% 

13 

في تغذية   (D) نقص الفيتامين

الرياضي يؤثر على صحة  

 العظام 

 15 10 125 ت

 مرتفعة  6 91% 2.73
169.0

 * 
0.000 

% 83.3

% 
6.7% 10% 

 الحليب مصدر للكالسيوم  14

 6 6 138 ت
 مرتفعة  2 96% 2.88

232.3

 * 
0.000 

% 92% 4% 4% 

15 

تساعد الأملاح المعدنية على  

تنشيط عمل القلب والكثير من 

 العمليات الحيوية في الجسم 

 28 32 90 ت

2.41 
80.3

% 
 مرتفعة  13

48.16

 * 
0.000 

% 60% 
21.3

% 

18.7

% 

16 

في تغذية   (D) نقص الفيتامين

الرياضي يؤثر على صحة  

 العظام 

 33 53 64 ت

2.21 
73.7

% 
 0.007 *9.88 متوسطة  16

% 42.7

% 

35.3

% 
22% 

17 
التغذية المتوازنة تساهم في  

 الحماية من الإصابات الرياضية 

 51 21 78 ت
2.18 

72.7

% 
 متوسطة  17

32.52

 * 
0.000 

% 52% 14% 34% 

18 

عنصر الحديد يساعد في انتقال  

إلى العضلات في   الأكسجين

 جسم الرياضي 

 32 10 108 ت

2.51 
83.7

% 
 مرتفعة  10

105.8

 * 
0.000 

% 72% 6.7% 
21.3

% 

19 

تعد اللحوم الحمراء من الأغذية  

التي تحتوي على الأملاح  

المعدنية مثل : بوتاسيوم  

 ،صوديوم 

 32 25 93 ت

2.41 
80.3

% 
 مرتفعة  13

55.96

 * 
0.000 

% 62% 
16.7

% 

21.3

% 

مسططتوى الططوعي  لمحططورالاسططتجابة  والططوزن النسططبي ومسططتوى المتوسططا العططام 

الغذائي للسيدات المترددات على الصالات الرياضية حول أغذية الوقايطة لتحسطين 

 مؤشر كتلة الجسم

2.51 
83.8

% 
 مرتفعة 

( يتنــح أب عنــاك اج ا ــاً تــ ي اســتجا ات الســ دات المتــرللات علــز الصــاةت الردا ــإة  ــول أفذ ــة 9مــي يــال النتــائا المو ــحة فــي الجــد ل ف ــم ) 
 34ب2(  عــو متوســ  مــي ال دــة الثالثــة مــي مقإــاو لإكــرت الثا ــي   ــ    ــ. تــ ي ) 51ب2الو ا ة لتحس ي مؤشر كتلة الجسم ف د تلع المتوســ  الجــا  ) 

 المحوف الثال ب % علز ا مالي عبافات  8ب83تلع     بواب نس ي(  مرج جة(  عذه ال دة جش ر إلز مستوا اةستجا ة ) 00ب3 –
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 المحــوفلالــة ا صــائإا فــي  مإــ. عبــافات  اأب عنــاك فر   ــ أفــرال ع نــة البحــ لدفاســة ال ــر ق تــ ي جكــرافات اســتجا ات  2  ــد أرهــرت نتــائا ايتبــاف كــا
(  عــي أيــغر مــي مســتوا الدةلــة 007ب0 – 000ب0)  يمــا تــ العبــافات  لهــذهقــإم مســتوا الدةلــة  جرا  ــا  ــ   ،  لصــالح اةســتجا ة ااكثــر جكــرافاً 

 ب 05ب0
( أب محوف مستوا الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصــاةت الردا ــإة  ــول أفذ ــة الو ا ــة لتحســ ي مؤشــر كتلــة 9كما يتنح مي الجد ل ) 

( عبافك،  د فجّ ا جناالإا  ف اً للواب النس ي للعبافك، فجا ت عبافك فالمنر  ال واكــه مــي مصــالف لل  تام نــاتف فــي الترج ــا 19الجسم  الذ  يتنمي ) 
%(،   ــا ت العبــافك فعــد  اةعتمــا  96%(،   ــا ت العبــافك فالحل ــا مصــدف للكالســ و ف فــي الترج ــا الثــاني تــواب نســ ي ) 3ب97اا ل تواب نســ ي ) 

عبــافك فالتغذ ــة المتواانــة فــي جراج ــا متــأيرك %(، ت نمــا  لــّا 7ب95 شرب الما  يؤ ر علز مستوا االا  الردا يف في الترج ا الثالــ  تــواب نســ ي ) 
عبــافك فة  شــكا الكالســ و  أعمإــة ك  ــرك فــي جغذ ــة   %(، 7ب72عشــر  بــواب نســ ي )  الســا .جساعم في الحما ة مي الإيا ات الردا ــإةف فــي الترج ــا 

عبافك فشجوف الردا ي  ــالجقم مقــوة أ نــا  المجهــول ة  نــر  صــحتهف فــي الترج ــا   %(، 3ب72عشر  بواب نس ي )  الثاميالردا يف في الترج ا 
 %(ب 51 بواب نس ي )   الثال ااي ر  المحوف  التاس. عشر   

 الجسم؟ ما مستوى الوعي الغذائي للسيدات المترددات على الصالات الرياضية لتحسين مؤشر كتلة  .4نتائج التساؤل الرابع:  عرض

الجــدا ل الســا  ة  التــي يتنــح مــي يالهــا كــا مــي المتوســ  الجــا   الــواب النســ ي  مســتوا مــي يــال مــا ج ــد   مكننــا اســتماج  جــ  النتــائا مــي 
 اةســتجا ة للمحــا ف،   ــ  جــم جح  ــق ااعــدا  ال رعإــة  الويــول إلــز إ ا ــات لتســاؤةت البحــ   بالتــالي جح  ــق الهــد  الرئإســي  عــو التجــر  علــز

    الجد ل التالي يو ح  لض:   الوعي الغذائي للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة لتحس ي مؤشر كتلة الجسم  مستوا 
 (  10)  د ل  

 المتوس  الجا   الواب النس ي  مستوا اةستجا ة لمستوا الوعي الغذائي )المقإاو ككا(

ف ــد تلــع المتوســ  الجــا   قــإم المتوســ  الجــا  للمقإــاو ككــا  الــواب النســ ي  مســتوا اةســتجا ة لج نــة البحــ ، ( 10مــي نتــائا الجــد ل ف ــم ) يتنــح 
ــ. تـــ ي ) 43ب2)  ــي مقإـــاو لإكـــرت الثا ـــي   ـــ    ـ ــة الثالثـــة مـ ــ  مـــي ال دـ ــتجا ة 00ب3 – 34ب2(  عـــو متوسـ ــتوا اةسـ ــ ر إلـــز مسـ ــذه ال دـــة جشـ (  عـ

الــوعي الغــذائي افذ ــة ال نــا  فــي جحســ ي ، كمــا جــم جرج ــا المحــا ف جناالإــا  ف ــا لوانهــا النســ ي، فجــا  أ ة محــوف %81)مرج جــة(  بــواب نســ ي تلــع 
الــوعي الغــذائي افذ ــة الو ا ــة فــي جحســ ي مؤشــر كتلــة الجســم %،   ــا   انإــا محــوف 1ب85 بواب نس ي  55ب2مؤشر كتلة الجسم  متوس   ساتي  

الـــوعي الغـــذائي افذ ـــة القا ـــة فـــي جحســـ ي مؤشـــر كتلـــة الجســـم  متوســـ  %، ت نمـــا  ـــا   الثـــا محـــوف 8ب83 بـــواب نســـ ي  51ب2 متوســـ   ســـاتي 
 %ب 3ب74 بواب نس ي    23ب2 ساتي  

 
 ثانيا: مناقشة النتائج  

   :الأولنتائج التساؤل مناقشة   -

 ما مستوى الوعي الغذائي للسيدات المترددات على الصالات الرياضية حول أغذية الطاقة لتحسين مؤشر كتلة الجسم؟

  الاستجابة ومستوى  والوزن النسبي المتوسا العام

 للمحاور  

المتوسا  

 الحسابي 
 الوزن النسبي 

ترتيب المحاور حسب  

 الوزن النسبي 
 مستوى الاستجابة 

لأغذية الطاقة في تحسين مؤشر كتلة    الوعي الغذائي

 الجسم  
 متوسطة  3 % 74.3 2.23

الوعي الغذائي لأغذية البناء في تحسين مؤشر كتلة  

 الجسم  
 مرتفعة  1 % 85.1 2.55

الوعي الغذائي لأغذية الوقاية في تحسين مؤشر كتلة  

 الجسم  
 مرتفعة  2 % 83.8 2.51

 مرتفعة  %81 2.43 المقياس ككل 



  مجلة العلوم الرياضية والمرتبطة  

 ISSN 2518-5470                                        2023المجلد الرابع / العدد الخامس والثلاثون    

70 
 

استجا ات المترلليي علز الصاةت الردا إة  ول مستوا الث افة  ( يتنح أب عناك اج ا اً ت ي  7مي يال النتائا المو حة في الجد ل ف م ) 
(  عو متوس  مي ال دة الثانإة مي مقإاو لإكرت الثا ي  23ب2افذ ة القا ة في جحس ي مؤشر كتلة الجسم  الصحة ف د تلع المتوس  الجا  )

% علز ا مالي عبافات المحوف  3ب74(  عذه ال دة جش ر إلز مستوا اةستجا ة )متوسقة(  بواب نس ي تلع  33ب2  –  67ب1      . ت ي ) 
(  عو المستوا الجا  للوعي الغذائي  التغذ   للنسا  كاب متوسقا  اب مستوا  ع هي  2015لفاسة ااعاف ا مد الحم ر  )  عذا ما جؤكده    اا لب

 منم    المجاةت الآجإة:) الكربوع دفات ، ال واكه  المناف(ب

   :الثانينتائج التساؤل  مناقشة

 ما مستوى الوعي الغذائي للسيدات المترددات على الصالات الرياضية حول أغذية البناء لتحسين مؤشر كتلة الجسم؟  

لمترلليي علز الصاةت الردا إة  ول مستوا الث افة افذ ة  ا( يتنح أب عناك اج ا اً ت ي استجا ات    8  مي يال النتائا المو حة في الجد ل ف م )
  34ب2(  عو متوس  مي ال دة الثالثة مي مقإاو لإكرت الثا ي       . ت ي ) 55ب2في جحس ي مؤشر كتلة الجسم  الصحة ف د تلع المتوس  الجا  )   ال نا 

 المحوف الثانيب% علز ا مالي عبافات 1ب85تلع   بواب نس ي( مرج جة (  عذه ال دة جش ر إلز مستوا اةستجا ة ) 00ب3 –

 نتائج التساؤل الثالث:   مناقشة

 ما مستوى الوعي الغذائي للسيدات المترددات على الصالات الرياضية حول أغذية الوقاية لتحسين مؤشر كتلة الجسم؟

لمتــرلليي علــز الصــاةت الردا ــإة  ــول مســتوا الث افــة ا( يتنــح أب عنــاك اج ا ــاً تــ ي اســتجا ات 9مــي يــال النتــائا المو ــحة فــي الجــد ل ف ــم )  
(  عــو متوســ  مــي ال دــة الثالثــة مــي مقإــاو لإكــرت الثا ــي 51ب2فــي جحســ ي مؤشــر كتلــة الجســم  الصــحة ف ــد تلــع المتوســ  الجــا  )  الو ا ــةافذ ــة 

المحـــوف % علـــز ا مـــالي عبـــافات 8ب83تلـــع   بـــواب نســـ ي( مرج جـــة(  عـــذه ال دـــة جشـــ ر إلـــز مســـتوا اةســـتجا ة ) 00ب3 – 34ب2  ـــ    ـــ. تـــ ي ) 
 الثال ب 

 نتائج التساؤل الرابع:   مناقشة

 ما مستوى الوعي الغذائي للسيدات المترددات على الصالات الرياضية لتحسين مؤشر كتلة الجسم؟

ف ــد تلــع المتوســ  الجــا   قــإم المتوســ  الجــا  للمقإــاو ككــا  الــواب النســ ي  مســتوا اةســتجا ة لج نــة البحــ ، ( 10 مــي نتــائا الجــد ل ف ــم ) يتنــح 
ــ. تـــ ي ) 43ب2)  ــي مقإـــاو لإكـــرت الثا ـــي   ـــ    ـ ــة الثالثـــة مـ ــ  مـــي ال دـ ــتجا ة 00ب3 – 34ب2(  عـــو متوسـ ــتوا اةسـ ــ ر إلـــز مسـ ــذه ال دـــة جشـ (  عـ

الث افــة افذ ــة ال نــا  فــي جحســ ي مؤشــر كتلــة ، كما جم جرج ا المحا ف جناالإا  ف ا لوانهــا النســ ي، فجــا  أ ة محــوف %81)مرج جة(  بواب نس ي تلع 
الث افــة افذ ــة الو ا ــة فــي جحســ ي مؤشــر كتلــة الجســم  الصــحة %،   ــا   انإــا محــوف 1ب85 بــواب نســ ي  55ب2 متوســ   ســاتي  الجســم  الصــحة

 متوســـ   الث افــة افذ ـــة القا ــة فـــي جحســ ي مؤشـــر كتلــة الجســـم  الصــحة%، ت نمــا  ـــا   الثــا محـــوف 8ب83 بــواب نســـ ي  51ب2 متوســ   ســـاتي 
 %ب 3ب74 بواب نس ي    23ب2 ساتي  

 
 الاستنتاجات:  

 إلى الاستنتاجات الآتية: ةوإجراءات البحث توصل الباحث والتساؤلاتفي ضوء الأهداف 

 كانا متوسقةب افذ ة القا ة في جحس ي مؤشر كتلة الجسم    الوعي الغذائيمستوا   ب1
 كانا مرج جةب في جحس ي مؤشر كتلة الجسم    ال نا مستوا الوعي الغذائي افذ ة   ب2
 كانا مرج جةب في جحس ي مؤشر كتلة الجسم    الو ا ةمستوا الوعي الغذائي افذ ة   ب3
 كانا مرج جةب   للس دات المترللات علز الصاةت الردا إة لتحس ي مؤشر كتلة الجسم  مستوا الوعي الغذائي ب4

 التوصيات:  -

 -بما يلي: ةوصي الباحثتاليها  توإجراءات البحث واسترشاداً بالاستنتاجات التي توصل والتساؤلاتفي ضوء الأهداف 
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 نشر الوعي  الث افة  التغذ ة الجا إة المناسبة ل دالك الواب لمي  جانوب النحافة  دترلل ب علز ياةت الردا ةب ب1
 المترلليي عل ها  جناسا  مإ. ااعماف  اا ناوبالجما علز نشر الث افة الغذائإة في الصاةت الردا إة  تز  ست  د  ب2
 جوا د ايصائي جغذ ة عا إة في الصاةت الردا إةب ب3
 4استشافك ايصائي جغذ ة عا إة  النسبة للحصول علز الواب المناسا سوا  لمي  جانوب النحافة أ  السمنةب  ب4
 أب  كوب مدفب اانشقة الردا إة ملماً  التغذ ة الجا إةب ب5
 اشراك مدفب اانشقة الردا إة في تراما نشر الث افة الغذائإة  الوعي الغذائيب ب6

 قائمة المراجع  

 ( ب اساسإات التغذ ة ال اعرك : المجهد ال ومي للغذا   التغذ ةب 2009أتوالجا أ مد ع د ال تا ب)  ب1
 ، التغذ ة للردا   ي، مرك  الكتاب للنشر، ال اعركب 2009أ مد ع د ال تا ، كمال ع دالحم د اسماع اب   أتوالجا ب2
، مجلـــة الـــوعي الغـــذائي  التغـــذ   للنســـا  الردفإـــات فـــي المنق ـــة الوســـقز  عا تـــه تـــبج  المتغ ـــرات الذاجإـــة، ( 2015ااعـــاف ا مـــد الحم ـــر  )  ب3

 ، الجراقب  339-325ج 2015مافو   31،  1، الجدل   23 امجة  اتا، المجلد  
( ب ترنــاما فــي الث افــة الغذائإــة  ــائم علــز أســلوب التكامــا  أ ــره فــي جنمإــة التحصــ ا المجرفــي  الــوعي الغــذائي ب كلإــة 2003 ســان يحمحمد ب )  ب4

  امجة ع ي شمس، المجلد السالو،الجدل اا لب -التربإة
،  امجــة المنإــا، فاعلإــة ترنــاما م تــر  فــي جنمإــة الــوعي الغــذائي المجرفــي لقالبــات كلإــة التربإــة النوعإــة (ب 2019) الر بــيادنــا شــاتي شــجرا    ب5

    مهوفدة مصر الجربإةب 
، فاعلإــة ترنــاما إفشــال  لتنمإــة الــوعي الغــذائي لــدا ممافســي اانشــقة ال دنإــة الردا ــإة مــي جام ــذ المر لــة الثانودــة ، ( 2014مــ  ا فــو ي )  ب6

  ال س مستغانمب  ح  منشوف ،  امجة ع دالحم د تي 
 ( ، التغذ ة  الصحة  الحإاك ، مرك  الكتاب للنشر  التواد. ، ال اعرك  2000الحما مي ، محمد محمد )   ب7
 ، الغذا   التغذ ة الصحإة، القبجة الرا جة، لاف ال كر الجربي، الإسكندفدةب 2000محمد ممتاا الجند ب   ب8
 ( ، التغذ ة الصحإة لقاب المدافو،  سم التغذ ة، المنامة، مملكة البحرديب 2005 اافك الصحة )  ب9

 ( ، التغذ ة   وائم الغذا  ، مكتبة  ستاب المجرفة ، اةسكندفدةب 2008الس د ،بعالة  سي )  ب10
 ، التغذ ة  النشاط الردا يب 2013يوسلا ةا  كماشب  ب11

12. Atkins, R. A. (2002). new diet revolution. Evans, New York, N.Yب 
 


