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ABSTRACT 

Sports nutrition is an extremely important part of an athlete's life It is one of the basic 

pillars of their formation in all aspects It is not considered an additional element in an athlete's 

life Rather, it is the basic rule for strengthening the athlete and providing him with the sufficient 

energy needed to perform any physical activity. So that students can contribute to solving health 

problems their awareness of these problems should be raised by providing them with health 

facts and information while linking it to their needs, level of experience and maturity. Through 

this, the research aimed to identify the health and nutritional levels of students in colleges of 

physical education, as they are cadres who should be aware of their importance in the lives of 

athletes. The researcher used the descriptive method to conduct this research through a 

questionnaire with a five-point scale. The research sample consisted of (82) students from the 

College of Physical Education and Sports Sciences in Al-Khoums and Misurata, who answered 

the electronic questionnaire via the WhatsApp application. The results showed that health and 

nutritional awareness in general was moderate, as answers varied among the sample members, 

whether positive or negative. 
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 تي المرقب ومصراته مستوى الوعي الصحي الغذائي لطلاب كليات التربية البدنية بجامع
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 المستخلص
يعتبر الوعي الصحححوي والتة ية الرياضحححية جز  لأالي الأيمية ةي لياة الرياضحححيين ويي الد  الركاةز الأسحححاسحححية ةي 

ضححححاةي ةي لياة الرياضححححي وانما يي الساعدة الأسححححاسححححية لتد يم الرياضححححي تكوينهم من كل النوالي، ويي لا تعتبر عنصححححر ا
ومده لأالطاقة الكافية التي تلزمه لأدا  أي نشحا  بدني، وليتمنن الطلةة من أن يسحهموا ةي لل المشحنال الصحوية ينةةي أن 

هم ومسحححححححححححححتو   براتهم  يثار وعيهم به ه المشحححححححححححححنال عن بريح تزويديم لأالوساةح والمعلومال الصحححححححححححححوية م  ربطها لأواجات
ونضحجهم، ومن  ال لل  يد  الةو  للتعر  عل  المسحتو  الصحوي والة اةي لطال كليال التربية البدنية لأاعتةاريم من 

 الكوادر التي ينةةي أن تعي أيميتهما ةي لياة الرياضيين.
سحححححححي، وتمثل  عينة واسحححححححتادم الةال  المنهي الواحححححححفي ثجرا  ي ا الةو  عن بريح اسحححححححتبيان لو الم يا  الاما

( بالةاً قاموا لأاثجالأة عل 82الةو  ةي بال كلية التربية البدنية وعلوم الرياضححححححححة ةي كل من الامه ومصححححححححراته قوامها  
 ةارال الاسحححححتبيان اثلكتروني عن بريح تطبيح واتسحححححال، وعبرل أيم النتاةي عن أن الوعي الصحححححوي والة اةي لأشحححححنل عام 

 لأال بين أةراد العينة سوا  لأاثيجال أو السلب.كان متوسطا لي  تفاوت  اثجا
 

 البدنية.ال ياسال الجسمية، عناار اللياقة  العملي،مستو  الأدا  ة: لالداالكلمات 
 

 : مقدمة

ز لأعد يام  لأما أن اثنسحححان ميال للتونم ةي مجريال لياته والسحححيطرة عل  بيدته، أد  لل  ال  برو 
من ألأعاد الشححححاصححححية ال ي لسي ايتماما لأالةا من قبل العلما  والةالثين ةي علم نفه الصححححوة والمتمثل ةي 

ةي نظريحة التعلم   1966مصححححححححححححححدر الضححححححححححححححةأ الصححححححححححححححوي الح ي تعود جح وره ال  أعمحال جوليحان روتر عحام  
الصحححوي ال ي الدا لي والاارجي" للسحححلوو أو مصحححدر الضحححةأ "الاجتماعي المعرةي عن مصحححدر الضحححةأ 

يشحححححححير ال  كياية ادراو الفرد للعوامل التي تتونم لأالألداا والمواقي التي يابريا والشحححححححرو  التي تضحححححححةأ  
 ( 5. 2009عزوز، )  ألداا البيدة من لوله وتوجهها. 

ةنجد أن لوي الاعتساد ةي الضحححةأ الصحححوي الدا لي يرون أن العوامل الدا لية أو السحححلوو الفردي  
تهم أو مرضحححهم، ةي لين يدرو لوي الضحححةأ الصحححوي الاارجي وبتظ،ير "الو ، أو يو المسححح ول عن احححو

تظ،ير الآ رين، أو السدر" أن اححححوتهم تتونم ةيها عوامل أ ر   ارجة عن نطاق سححححيطرتهم، ي ا من جهة 
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ومن جهة أ ر  نجد أن لوي الضةأ الدا لي يميلون ال  التوازن والتواةح النفسي وي ا عنه لوي الضةأ 
   ي للسلوو وال ين يتسمون لأالعصابية والسلح والسلبية ةي التفاعل الاجتماعي.الاارج

ويعد الوعي الصححححوي والة اةي من الركاةز الأسححححاسححححية التي تسححححهم ةي بنا  جيل جامعي قادر عل  
توسيح التوازن بين متطلةال الوياة الأكاديمية والمواةظة عل  نمأ لياة سححححليم. ةالمرللة الجامتية تمعد من 

يم المرالل العمرية التي تتشحححنل ةيها العادال الصحححوية والة اةية، ال يواجه الطلةة  الها ضحححةوبًا نفسحححية  أ 
وأكاديمية قد ت ،ر عل  ا تياراتهم الة اةية ومسححححححتو  ممارسححححححتهم للسححححححلوكيال الصححححححوية والة اةية. ومن ي ا 

تسحب أيمية كبيرة و ااحة لدي  المنطلح، ةإن دراسحة مسحتو  الوعي الصحوي والة اةي لد  بلةة الجامعة تك
بلةحة كليحال التربيحة البحدنيحة، لأنهحا تعنه محد  ادراكهم لأ،ر التةح يحة السححححححححححححححليمحة عل  النمو البحدني والح يني، 
وتسححححاعد ةي وضحححح  اسححححتراتيجيال وبرامي توعوية تسححححهم ةي تعزيز اححححوتهم العامة ورة  كفا تهم اثنتاجية  

 والعلمية.
وي سحححلوكا متعلما ةهل يمنن أن ي ،ر عل  الأةراد وبالتالي  ةفي الوق  ال ي يعد فيه الضحححةأ الصححح

يةير مسحححتو  وعيهم الصحححوي عل  اعتةار أن الوعي الصحححوي ينا يعني تث يو الأةراد وا،ارة وعيهم لةر  
تةيير عاداتهم السحلوكية  ااحة ةي لالة انتشحار الأمرا  دا ل المجتم ، ومن ،مة ت دي ي ه العملية ال  

ليد الاجتما ية اثيجابية التي من شححظنها تد يم الجانب الصححوي وتطويره مثل ممارسححة غر  العادال والتسا
الرياضححححححة والتة ية الصححححححوية والعادال السوامية السححححححليمة، والتي لها جانب مهم ةي تكوين شححححححاصححححححية ي لا   

شحححححظن  الأةراد أو الجماعال، ومن ي ا المنطلح يجب أن تعن  ي ه العملية لأعناية مسصحححححودة شحححححظنها ةي لل   
 (84. 2013  لسي،   .منانة العملية التعليمية النظامية ةي الدول المتسدمة

وتعتبر التة ية الرياضحححية جز  لأالي الأيمية ةي لياة الرياضحححيين ويي الد  الركاةز الأسحححاسحححية ةي 
تكوينهم من كل النوالي ويي لا تعتبر عنصححححر اضححححاةي ةي لياة الرياضححححي و انما يي الساعدة الأسححححاسححححية  

م الرياضحححححححي ومده لأالطاقة الكافية التي تلزمه لأدا  أي نشحححححححا  بدني، وتعد الوجةال الة اةية المتوازنة لتد ي
لال أيميحة كبيرة للريحاضححححححححححححححيين و حااحححححححححححححححة أ،نحا  التحدريحب، ةهي ت ،ر ايجحالأحا عل  أداةهم لماتلي التمحارين  

الرياضحي ةي ةترال التدريب،   الرياضحية، ال أن التة ية الجيدة والتزود لأنل الأغ ية الضحرورية التي يوتاجها
من شححححححظنه جعل الاايا الجسححححححمية أن تسححححححتمر ةي المواةظة عل  سححححححامة وليفتها الفسححححححيولوجية، ويتطلب 

 (158. 2020تجديدا داةما ةي مصادر الطاقة والتي يتوصل عليها من  ال عملية التة ية.   يواري، 
لممارسحححححححححححححين من لي  لاجاتهم ال  ولا ياتلي الرياضحححححححححححححيون ةي الظرو  العادية كثيرا عن غير ا

التة ية السحححححليمة الا أن لجم التمرين وشحححححدته يما الل ان يوددان الالتياجال الأيضحححححية، وأيضحححححا الأنشحححححطة  
التناةسححية تزيد لاجة اثنسححان للة ا ، ولعل أيم الأسححةال التي تكمن ورا  تطور الرياضححة ةي الدول العربية 

دام العساني والمحدرو  علميحا للمركةحال الةح اةيحة.   مرتحال، وارتفحا  مسححححححححححححححتو  ليحاقحة لاعبيهحا يو الاسححححححححححححححتاح
2013 .216 ) 
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 مشكلة وأهمية البحث: 
ان الوعي الصحححححوي والة اةي يمعد ألد الموددال الأسحححححاسحححححية لجودة لياة الفرد وقدرته عل  التكيو 

لعديد من م  متطلةال الدراسححححححححة الجامتية، لي  تمثل ي ه المرللة العمرية ةترة لسححححححححاسححححححححة تتشححححححححنل ةيها ا
السححححححححلوكيال والعادال الم ،رة عل  اححححححححوة الطلةة الجسححححححححدية والنفسححححححححية. وم  تزايد أنما  الوياة السححححححححريعة، 
والاعتماد عل  الأغ ية الجايزة والمشحححروبال المنبهة، برزل الواجة الماسحححة ال  تعزيز وعي الطلةة لأظيمية  

نعنه ةسأ عل  نمو الجسحححم والمواةظة عل  التة ية السحححليمة والممارسحححال الصحححوية. ةالتة ية المتوازنة لا ت
ا ةي رة  مسحتو  التركيز والتوصحيل العلمي، مما يجعل دراسحة مسحتو  الوعي  الوزن المثالي، بل تسحهم أيضحً
الصححححححححوي والة اةي لد  بلةة الجامعة  طوة مهمة ةي سححححححححبيل بنا  مجتم  جامعي وا ا وقادر عل  اثنتا   

 والعطا .
ية من الكليال التي تتطلب من بلبتها مسحححححححححححتو  عالياً من اللياقة البدنية  وتعتبر كليال التربية البدن

والوعي الصحححوي، نظرًا لطبيعة تاصحححصحححهم ال ي يجم  بين الجانب الأكاديمي والتطبيسي العملي. ةالطالب  
لتزام  ةي ي ا المجال لا يمنظر اليه ةسأ لأاعتةاره متل يًا للمعرةة النظرية، بل بوافه نمولجًا يوت   لأه ةي الا

لأالعادال الصححححححوية والسححححححلوكيال الة اةية السححححححليمة. ومن ينا تبرز أيمية دراسححححححة مسححححححتو  الوعي الصححححححوي 
والة اةي لد  بلةة كليال التربية البدنية، لي  يشححنل ي ا الوعي قاعدة أسححاسححية لأداةهم العملي والتدريسححي 

 ةي المستسبل.
ةي تكوين الطالب المتاصص ةي التربية  ان التة ية السليمة والوعي الصوي يمثان لجر الزاوية  

البدنية، ال ان توازن الة ا  ومد  ادراكه لالتياجال جسححححححمه ي ،ران مةاشححححححرة عل  قدراته البدنية، ومسححححححتو   
تومله، وكفا ته ةي ممارسة الأنشطة الرياضية. كما أن ايمال ي ه الجوانب قد ي دي ال  مشنال اوية  

 .وبدنية تعيح توصيله العلمي والعملي
ويشحححير الةالثان ال  أنه يمنن السول ان المسححح ولية العظم  ةي نشحححر الثساةة الصحححوية ةي المجتم   
تس  عل  جهال عديدة كالأسحححرة والمسحححجد والمدرسحححة والجامعة وجهال م سحححسحححال المجتم  المدني الرسحححمية 

م سحسحال الرياضحية  وغير الرسحمية لكي ت دي دوريا لأجهود أكثر ةعالية لا سحيما ةي المدار  والجامعال وال
 .لكونها تضم جيل المستسبل وافوة المجتم  من شةالأه ورجاله

والصحححححوة والتعليم كليهما ليوي ومهم وسحححححبةاً للنجات عل  المسحححححتويين الشحححححاصحححححي والاجتماعي، ال  
يسي التعليم الجحامعي عل  قمحة الهرم التربوي ومحا ت ديحه الكليحال او محا لا ت ديحه تجحاه التربيحة الصححححححححححححححويحة 

 ية السليمة الأ،ر الكبير والمةاشروالة اة
 عل  مستويال التعليم والتعلم الماتلفة لأاثيجال او السلب عل  الصوة العامة.

وليتمنن الطلةة من أن يسححهموا ةي لل المشححنال الصححوية ينةةي أن يثار وعيهم به ه المشححنال  
   براتهم ونضجهم، ل ا ةإن عن بريح تزويديم لأالوساةح والمعلومال الصوية م  ربطها لأواجاتهم ومستو 
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اثعداد الوليفي لطلةة كليال التربية البدنية يشنل أيم العناار ةي التربية الصوية للطالب، ةالصوة يي 
أسلول الوياة وليس  موضو  يمنن تدريسه مينانينيا، ةإن لم ينن لد  المدر  الميل والرغةة الأكيدة ةإنه 

 (.159. 2009 ألمد،  لن يتمنن من نسل ي ا الشعور ال  بلبته
ولأن بلةة كليال التربية البدنية يمتوق  منهم أن ينونوا روادًا ةي نشر الثساةة الصوية والرياضية ةي 
المجتم ، ةإن دراسححة مسححتو  وعيهم الصححوي والة اةي تعد  طوة مهمة لتوديد نسا  السوة والضححعي لديهم، 

دراتهم وتدعم دوريم المسحححححتسبلي كمربين ومدرسحححححين والعمل عل  تطوير برامي ارشحححححادية وتوعوية تعزز من ق
 قادرين عل  غر  السلوكيال الصويوة ةي الأجيال السادمة.

وتعتبر الصححححححححححوة الجيدة من أ،من ما يملكه اثنسححححححححححان ةي لياته، وله ا الشححححححححححظن تضحححححححححح  الدول ةي 
منتشحححححححرة لما أولوياتها المواةظة عل  احححححححوة شحححححححعوبها سحححححححوا  لأالوقاية من الأمرا  أو معالجة الأمرا  ال

يترتحب عل  كثرة الأمرا  من تحديور المجتمعححال وتعطيححل عجلححة التنميححة، ومحادام الأمر بهحح ه الأيميححة ولا 
سحححيما لد  الطال والطالةال ال ين يم جيل  المسحححتسبل والأمل السادم ولراحححا عل  الوقو  الفعلي لمعرةة 

ياية ادارته لأشحححنل سحححليم ولت  تكون  مسحححتو  ممارسحححة الوعي الصحححوي لد  الطلةة ةي الكليال الجامتية وك
 ي ه المعرةة تم  تو  دراسة علمية مونمة للواول للنتاةي الو ي ية المنشودة انبثس  ةكرة ي ا الةو . 

 يهد  ي ا الةو  للتعر  عل  : أهداف البحث:
.  مسححححححتو  الوعي الصححححححوي  السححححححلوو الة اةي( لد  بلةة كليتي التربية البدنية وعلوم الرياضححححححة 1

 اته، الامه(. مصر 
. نشحححر الوعي الصحححوي لد  الطال والايتمام لأالعناية الة اةية والصحححوية التي تعود لأفواةد  يمة 2

 عل  الصوة العامة. 

 تساؤل البحث: 
 الرياضة  وعلوم  البدنية  التربية  كليتي ةي الطال  لد ( الة اةي  السلوو  الصوي الوعي  مستوي  ما

 ؟(الامه مصراته، 

 أهم مصطلحات البحث:  

"يو السحححلوو اثيجابي وال ي ي ،ر ايجابيا عل  الصحححوة، والسدرة عل  تطبيح ي ه الوعي الصحححي: 
المعلومال ةي الوياة اليومية، لأصورة مستمرة تكسبها شنل المادة التي توجه قدرال الفرد ةي توديد واجةاته  

 (.89. 2013نانياته"   لسي، المنزلية التي تواة  عل  اوته وليويته ولل  ةي لدود ام
ادراو والمححام أةراد المجتم  لأححالمعلومححال والوسححاةح الصححححححححححححححويححة وتبني نمأ ليححاة الوعي الغححذائي:  

وممارسحححال احححوية سحححليمة، من أجل رة  المسحححتو  الصحححوي للمجتم ، والود من انتشحححار الأمرا  وتنمية  
 (. 132. 2011ازي، الساسهم لأالمسدولية الاجتما ية تجاه اوتهم واوة الآ رين"  لج
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ونسصحد لأالوعي الصحوي والة اةي اجراةيا يي الدرجة التي سحيوصحل عليها الطالب لأعد اجابته عل  
 استبيان الوعي الصوي المستادم ةي ي ا الةو .

 القراءات النظرية:
مصحححادر الوعي الصحححوي ال  ،ا،ة أاحححنا :   2009.  احححني الةريب   :مصححادر الوعي الصحححي

العامة: ويسصححد بها وسححاةل اثلاعة والتلفزيون والصححواةة، والثاني الوسححاةل النو ية:  الأول وسححاةل الاتصححال  
ويسصححححد بها الوسححححاةل التي ينون الهد  ةيها موجها لتو ية النا  عن لالة غير اححححوية ةي المجتم  عن  

اية  بريح المواضححححرال ةي المدار  والجامعال والمراكز الثسافية ونشححححر الكتب الصححححوية والمنشححححورال التث ي 
عن الصحححوة، والثال  الوسحححاةل التعليمية: ويسصحححد بها ما يتعلمه الطالب أو الطالةة ةي المدار  والجامعال 
عن بريح موتو  المسررال الدراسححححية والمعامل الطبية والمعار  السححححنوية الماصححححصححححة للتو ية الصححححوية  

 (.367. 2009 الةريب،  
نمية الوعي الصححوي لد  أةراد المجتم   أيم المصححادر التي تسححع  لت  2011بينما عددل لجازي،  

ومنها: الأسحرة والمسحاجد والم سحسحال التعليمية وم سحسحال اثعام وم سحسحال المجتم  المدني كالجمتيال  
 .(139. 2011الايرية والجمتيال التعاونية وجمتيال لماية المستهل  والةر  التجارية  لجازي، 

سحححححححرة وجماعة الأقران ووسحححححححاةل اثعام تسحححححححهم أن الجامعة والمدرسحححححححة والأ  2012وت كد الورون، 
ويمنن السول ان مصحححادر الوعي الصحححوي لم  بدرجة كبيرة ةي اكسحححال وتنمية الوعي الصحححوي لد  الطالب.

تعد ةي عصحرنا الواضحر تستصحر عل  الأسحرة والمدرسحة بل أاحة  يناو مصحادر أ ر  عديدة ةي المجتم   
م ووسحححاةل التوااحححل الاجتماعي الوديثة ومواق  المراكز تفيد ةي نشحححر الوعي الصحححوي ومنها وسحححاةل اثعا

 (328. 2012 الورون،   .الصوية عل  شةنة المعلومال وغيريا الكثير
عل  الرغم من لأسححححححابة مفهوم التة ية الصححححححوية الا أن يناو اشححححححنال كبير ةي التغذية الصحححححية:  

لكن ارتةابها لأنلمة "الصححححححححوي" يعني    معرةة ماييته، ةكلمة الة ا  تعني مجمو  الأبعمة التي تناسححححححححبنا، و
الأغح يحة التي نتنحاولهحا، و يو الشححححححححححححححي الح ي ياضحححححححححححححح  لمتةيرال عحديحدة  الجنه، البيدحة، الجهحد    التمييز بين

البدني، الوسحاسحية من أغ ية معينة، السحن، ..ال (، ول ل  ةإن معرةة الة ا  الصحوي المناسحب لكل شحاص 
بين جيد وسححححححي  يو مفهوم  ابن، و من ينا لابد أن شححححححي  ليه سححححححهل المنال لأن تصححححححنيو الطعام ما 

ننظر ال  النظام الة اةي كولدة متكاملة، وبالتالي ةالنظام الة اةي غير المتوازن وغير الصححححححححححححوي يو لل  
الح ي يوتوي عل  كميحال كبيرة من الأبعمحة الأقحل ةحاةحدة من غيريحا، ولهح ا من الاطحظ أن يبني اثنسححححححححححححححان  

  ).73.  2013 معلم،  نوا  الأبعمة مالم ينن لل  لدواعي اويةنظامه الة اةي بتجنب لأعض أ
تكتسحححي التة ية الصحححوية أيمية كبر  لين ممارسحححة النشحححا  التغذية الصحححية والنشححار الريا ححي: 

البدني، ومن جهة أ ر  الرياضحة يي من العوامل التي ت ،ر عل  الشحهية لتناول الطعام، ةكلما زاد النشحا  
ولرق الجلوكوز لأالدم، وقل مسححتواه لأالدم، ةتزيد الشححهية لتناول الطعام وفيما عدا لل  والوركة زاد اسححتهال  
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ةالرياضحححححححححححيون لا ياتلفون ةي الظرو  العادية كثيرا عن غير الممارسحححححححححححين من لي  لاجاتهم ال  التة ية 
التناةسححححية    السححححليمة، الا ان لجم التمرين وشححححدته يما الل ان يوددان الالتياجال الة اةية، وأيضححححا الأنشححححطة

 (45. 2004تزيد لاجة الانسان للة ا .   منصور، 
ان ا فاق الرياضححححححححي وعدم قدرته عل  توسيح الأدا   علاقة التغذية الصححححححية بالأداء الريا حححححي: 

الاةضحححححححححححل قد ينون  له عاقة لأعدم توةير الطاقة المناسحححححححححححةة للمجهود الرياضحححححححححححي ةي لد لاتها، وله ا ةإن 
لصحححوية أمران مرتةطان لأعضحححهم الةعض، ةا تكفي التمارين الرياضحححية لولديا اثنجاز الرياضحححي والتة ية ا

لتوسيح النتحححاةي المرجوة، ولا تكفي التةححح يحححة لولحححديحححا لتوسيح الانجحححاز المطلول، وكثيرا محححا تكون التةححح يحححة 
الاابدة ألد أسةال الا فاق. ك ل  الة ا  ي من للشاص الرياضي جمي  التياجاته من العناار الة اةية 

لضححححححححححححححروريححة ويي الفيتححامينححال والححديون والكربوييححدرال والمعححادن والفيتححامينححال، وتاتلي كميححة الةحح ا  التي ا
يوتاجها الرياضححححححححي تةعا لكمية المجهود ال ي سححححححححو  يب له أ،نا  ممارسححححححححة النشححححححححا  الرياضححححححححي  بو ةريدة، 

 .(58. 2022وشرالأشة، 
ة ةي قدرة الأدا  العضحححلي ولل  عن  ت ،ر لأعض أنوا  الأبعمتأثير الغذاء على الأداء الريا ححي:  

 :بريح
 • تجديد مصادر الطاقة.

 • تسهيل التفاعال الكيمياةية المولدة للطاقة ةي الجسم.

 • التةلب عل  التفاعال التي ت دي ال  لدوا اثجهاد العضلي.

 الجسم مما يزيد من قدرة الجسم عل  الوركة.• انساص الدين الزاةد ةي 

 • الة ا  قبل النشا  وأ،ناةه يجب أن يعد وينظم ليساعد عل  توسين الأدا  الرياضي.

 • تناول الة ا  قد يوسن الأدا  و ااة المتناول ال ي يشمل شون العضال للجاينوجين. 
والعنااحححر الة اةية التي تجدد مصحححادر الطاقة ةي الجسحححم يي الكربوييدرال والمواد الدينية والمواد 

 (.104. 2007 سامة،  البروتينية بدرجة أقل

يجب أن يتناول الرياضيون ةي نظامهم الصوي كل العناار النظام الغذائي الصحي للريا يين: 
لاايا والأنسحححححجة وامداد الجسحححححم لأمصحححححادر الطاقة بنسحححححب مدروسحححححة الة اةية الضحححححرورينة لبنا  العضحححححال وا

 وموسوبة لي  لا يتم تازين الفاةض عل  شنل ديون متراكمة ةي الجسم.
كما يجب ألا يهمل الرياضحيون الأليا  والفيتامينال والمعادن ةي التة ية الصحوية للرياضحيين ةهي 

شحنل أكثر تركيزاً نتيجةً للمجهود العضحلي ال ي عنااحر ضحرورينة للجسحم لأشحنل عام ويوتاجها الرياضحيون لأ
يسومون لأحه والتيحا  الجسححححححححححححححم لتعويض التحنالي والنحناقص وللح  للوصححححححححححححححول عل  الننتيجحة التي يسححححححححححححححع  لهحا 

 الرياضي.
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ان مفهوم اتزان الننظام الة اةي ياتلي من رياضححي لآ ر لأوسححب التيا  جسححمه لكميال العنااححر 
مارسحححة الرياضحححة، فةعض الأشحححااص لأطبيعة أجسحححامهم يورقون أكثر الة اةية وببيعة جسحححمه وأيداةه من م

ة قليلححة أكثر من لرقححه  ممححا يازنونححه والةعض الآ ر عل  عنه ي لا  ةححإنححه يازن لت  لو كححانحح  الكميححن
والاسحححححححتفادة منه وينا يجب مرا ةة الننظام الة اةي واسحححححححتشحححححححارة أ صحححححححاةي نفسحححححححي والعمل عل  تةيير الننظام  

 (47. 2020 مومد،    الة اةي لأاستمرار.

 احتياجات الريا يين من الأغذية:  
ان تعويض الما  المفسود لأسحححححححححححبب العرق الةزير عند الرياضحححححححححححيين، أيم  الاحتياجات من الأملاح:   

لأنثير من تعويض الأمات المفسودة لنفه السحححححبب، ولل  عل  الرغم من أن نسص الأمات قد يتسحححححبب ةي 
 ورارة. لدوا التسلصال العضلية وعدم تومل ال

تتكون اثمدادال الة اةية عل  شنل مواد غ اةية ساةلة ماتلفة م  الفيتامينال    الإ افات الغذائية:
 والبروتينال والأمات والوديد. 
تم انتا  العديد من اثمدادال الة اةية السححاةلة والتي لسس  لأعض النجات    المواد الغذائية السحائلة:

( كالوري لكل مشحرول متوسحأ وبتكلفة تسرل من 400( ال   225  ويي تمد لأالسحعرال الورارية ويي من
 نصي التكلفة لوجةة ما قبل المةاراة.  

لي  أن الجسحححححححححححم له قدرة مودودة لالتفان لأالفيتامينال، ولي  أن النشحححححححححححا  البدني الفيتامينات:  
لجسححححححم المودودة التي يتطلب توما وجهدا زاةدين، ل ل  تظهر الواجة ال  الالتفان لأالفيتامينال لأماازن ا

يمنن اسححححتهاكها  ال ةترة المجهود البدني المنثي، وب ل  لا تظهر أي أمرا  ناتجة عن نسص الة ا .  
 (127. 2013  طابية ورواشدة، 
تعتبر البروتينال لجارة البنا  التي يمبن  منها الجسم، ولن تتمنن من دونها من ااات البروتين:  

كيلوغرامحاً من   11كيلوغرامحاً لوالي    70وتوي جسححححححححححححححم رجحلا يبلي وزنحه أو اسححححححححححححححتبحدال  ايحا جسححححححححححححححمح . وي
  .البروتينال، ويتركز نصفها تسريةاً ةي العضال الهينلية

نال كبيرة أو ولدال اححححححةيرة يمطلح عليها الألما  الأمينية. وتوتوي ي ه الأ يرة عل   ويي منون
كسحححححححيد الكبري . وتضحححححححم الألما  الأمينية  الكربون والهيدروجين والأوكسحححححححجين والنيتروجين وبعض ،اني أ

ن  جميعها عل  مجموعة أسحيد ومجموعة أمينية مرتةطة ب رال الكربون. ويمسصحد بتعبير الأمينية الجز  المنون
من النيتروجين والهيدروجين، وقد يرتةأ الجز  الأميني ةي الومض الأميني الوالد لأجز  أسحححححححيد من لمضا 

ويمطلح عل  الرالأأ ال ي يربأ بين الجز ين البِبتيد الرالأأ،  .،مناةِي البِبتيد   أميني آ ر فيشححححححححححنان معاً لأالتالي
وعندما يرتةأ أكثر من لمضححين أمينيين معا، يتشححننل ما نطلح عليه تسححمية عديد البِبتيد. وقد تضححمن لأعض 

 (61. 2013 ةاندي،  .لمض أميني وأكثر مرتةطين بةعضهم 500نمال  البروتين 
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  الدراسات السابقة:
 .2014. دراسة المخلوف، سامي عامر 1

مسحححححححتو  الثساةة الة اةية لد  لاعبي المنتاب الأول لكرة السدم الاماسحححححححية بدولة عنوان الدراسححححة:  
  .ليبيا

التعر  عل  المسحححححححتو  الثساةي لد  لاعبي المنتاب الأول لكرة السدم الاماسحححححححية  هدف الدراسحححححة: 
 بدولة ليبيا.

 منهي الوافي لأالأسلول المسوي المناسب له ه الدراسة. تم استادم ال منهج الدراسة:
أن مسححححححححتو  الثساةة الة اةية عند الاعبين كان متوسححححححححطا، ويناو تركيز عل  . 1 نتائج الدراسحححححة:

 أبعمة معينة ةي لأعض المنونال م  اغفال أبعمة لها ةاةدة و يمة أكثر من التي تم التركيز عليها. 
ححححححل عليهححححححا أن ينححححححاو تركيححححححز مححححححن قبححححححل أةححححححراد العينححححححة علحححححح  الأبعمححححححة . أشححححححارل النتححححححاةي المتوص2

الةنيححححححة بححالبروتين الويححواني ةسححأ دون التركيححز علحح  الأبعمححة التححي توتححوي علحح  البححروتين النبححاتي، ويرجحح  
 يح ا التركيحز لأسحبب الفهحم الاحابن لأةحراد العينحة.

 .2014الرزاق وآخرون  . دراسة عبد2
تسييم السحححححححلوو الصحححححححوي الرياضحححححححي الة اةي لطالةال المدن الجامتية لأجمهورية  عنوان الدراسححححة:  

 . مصر
يدة  ال  تسييم السححححلوو الصححححوي الرياضححححي الة اةي لطالةال المدن الجامتية ةي   هدف الدراسححة:
 جمهورية مصر العربية، 
 لأسلول المسوي المناسب له ه الدراسة.تم استادام المنهي الوافي لأامنهج الدراسة: 
ارتفا  مستو  السلوو الصوي لطالةال المدن الجامتية ةي المنصورة حححححححححححححح دميا  ح  نتائج الدراسة:

  .بنطا ح كفر الشي  ح الزقازيح لأجمهورية مصر العربية
 .2019. دراسة سيفي بلقاسم وآخرون 3

العادال الة اةية( ومصححادره بين معلمي   مسححتو  الوعي الصححوي  النشححا  البدني،   عنوان الدراسحة:
 .  التعليم الثانوي 

التعر  عل  مسححححتو  الوعي الصححححوي ومصححححادره لد  معلمي يدة  الدراسححححة ال    هدف الدراسحححة:
 ةي ولايتي مستةانم وغليزان بدولة الجزاةر.  التعليم الثانوي 

 تم استادام المنهي الوافي لأالأسلول المسوي المناسب له ه الدراسة. منهج الدراسة:
. أن مسحححححححتو  الوعي الصحححححححوي العام لد  المعلمين ةي لدود العينة متوسحححححححطة 1 نتائج الدراسحححححة:

 ومتوسطة ةي مجال الرياضة والنشا  البدني. 
 .المصادر التي يظ   بها المعلمون معلوماتهم الصوية يي وساةل اعامية
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 ادة من الدراسات السابقة: الاستف
 لأةراد عينة الدراسة. توديد مواور مستوي الوعي الصوي والة اةي

 التعر  عل  المنهي العلمي الماةم للدراسة الوالية.

 التعر  عل  عينال ماتلفة ومسارنة نتاةجها لأالدراسة الوالية. 

  إجراءات البحث: 
 ته ببيعة الةو .استادم الةال  المنهي الوافي لمناسب منهج البحث:
تمثل ةي بال كليتي التربية البدنية وعلوم الرياضحححححة لأجامعتي المرقب ومصحححححراته    مجتمع البحث:

 م.2025/  2024للعام الجامعي 
كان  عينة الةو  كما نوينا سححححالأسا من بال كليتي التربية البدنية وعلوم الرياضححححة  عينة البحث:

بحالةحاً من كليحة   (32)بحالةحاً من كليحة جحامعحة المرقحب، و  (50)لأجحامعتي المرقحب ومصححححححححححححححراتحه وكحان عحدديحا 
 جامعة مصراته وتم ا تياريم لأالطريسة العشواةية.

  :وزيادة للتوضي  نفصل لكم توايو العينة ةي الجدول التالي
 82( يمثل توزيع عينة البحث تبعا للمتغيرات المستقلة     ن=1جدول )

 النسبة المئوية للعينة حجم العينة  حجم المجتمع المتغيراتمستويات  المتغيرات المستقلة

 الجامعة
 %43.48 50 115 المرقب

 %32 32 100 مصراته

والة اةي الااص لأموضححححو   ( للوعي الصححححوي  2005تم اسححححتادام اسححححتبيان السدومي  أداة البحث: 
الةو  وتم توزيعه الكترونيا عل  عينة الةو  التي تم ا تياريا عشواةيا وتم اثجالأة عليها  ال المدة التي 

 .(294، 2005(   السدومي، 1لدديا الةال  والشنل النهاةي لاستمارة تجدونها ةي المرةح  
عل  عينة من  ار  العينة الأسححاسححية ومن تم اجرا  الدراسححة الاسححتطا ية    الدراسحة الاسحتطلاةية:

( بال من الكليتين، وكحان 10ضححححححححححححححمن مجتم  الةوح  وبنفه الأسححححححححححححححلول  الكترونيحا( وكحان قوام العينحة  
 الهد  منها مد  تجاول أةراد العينة م  ي ا الأسلول وأيضا مد  تفهمهم للتةارال قيد الةو .

دون ت مر أةراد العينة من أسححلول اححياغة   وكان  النتيجة ايجابية بواححول اثجالأال لأشححنل سححري 
 التةارال ومضمونها. 

للتظكد من احدق التةارال المتضحمنة لاسحتبيان ومد  معالجتها لموضحو  الةو   صحدق الاسحتبيان:
( وال ين أكدوا 5ةسد تم اسحححححتادام الصحححححدق الظايري لأعر  الاسحححححتبيان عل  مجموعة من الابرا  وعدديم  

 ا  الظايرة موضو  الةو .مناسةة ي ا الاستبيان ل ي
لأعد أن تم ضحححةأ المتةيرال السحححالأسة من اسحححتبيان وعينة، تم اجرا  الاسحححتبيان   الدراسححة الأسححاسححية:

( ضححححححم  كل أةراد wates upعل  العينة الأسححححححاسححححححية لأعد أن تم تشححححححنيل غرةة الكترونية عل  تطبيح  
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. 01.  24م ال   2025.  01.  22العينحححة الماتحححارة وتمححح  اثجحححالأحححة عل  الاسححححححححححححححتبيحححان  ال الفترة من  
 م. 2025

من أجل الواححول لنتاةي الةو  اسححتادم الةال  برنامي الوزم اثلصححاةية   المعالجات الإحصحائية:
 SPSS.)وتم  المعالجة لأاستادام المعالجال اثلصاةية التالية:  المتوسأ الوسابي، والنسةة المدوية ) 

 عرض النتائج:
نة ولسحححال التكرارال والنسحححب المدوية لكل  ةارة عل  لده لأاعتةار  لأعد تفريي اثجالأال لأةراد العي 

 أن ي ا الم يا  أو الاستبيان لا موور والد ةسد تم وض  كل البيانال ةي الجدول التالي:
 ( 82( يو ح عرض لإجابات أفراد العينة على ةبارات الاستبيان   )ن = 2جدول )        

 العبارات 

 بدرجة عالية جدا  بدرجة عالية بدرجة متوسطة بدرجة منخفضة  بدرجة منخفضة جدا 

 التكرار 
النسبة 

 المئوية
 التكرار 

النسبة 

 المئوية
 التكرار 

النسبة 

 المئوية
 التكرار 

النسبة 

 المئوية
 التكرار 

النسبة 

 المئوية

1 7 9% 11 13% 41 50% 19 23% 4 5% 

2 6 7% 6 7% 31 38% 21 26% 18 22% 

3 4 5% 12 15% 26 32% 22 27% 18 22% 

4 2 2% 6 7% 25 30% 29 35% 20 24% 

5 3 4% 11 13% 29 35% 18 22% 21 26% 

6 2 2% 6 7% 28 34% 32 39% 14 17% 

7 6 7% 25 30% 31 38% 17 21% 3 4% 

8 5 6% 10 12% 29 35% 24 29% 14 17% 

9 13 16% 21 26% 25 30% 16 20% 7 9% 

10 10 12% 2 2% 36 44% 25 30% 9 11% 

11 5 6% 15 18% 30 37% 26 32% 6 7% 

12 6 7% 9 11% 26 32% 22 27% 19 23% 

13 3 4% 6 7% 29 35% 29 35% 15 18% 

14 1 1% 4 5% 10 12% 24 29% 43 52% 

15 4 5% 10 12% 24 29% 19 23% 25 30% 

16 2 2% 10 12% 25 30% 25 30% 20 24% 

17 6 7% 10 12% 32 39% 21 26% 13 16% 

18 7 9% 10 12% 32 39% 21 26% 12 15% 

19 0 0% 20 24% 23 28% 23 28% 16 20% 

20 8 10% 14 17% 27 33% 7 9% 26 32% 

21 5 6% 10 12% 47 57% 17 21% 3 4% 

22 15 18% 24 29% 29 35% 4 5% 10 12% 

تفسحححير النتاةي المتوصحححل عليها تم اسحححتادام النسحححةة المدوية التي اعتمد عليها  السدومي، ومن أجل 
 ( والتي تووي الم يا  الاماسي كالتالي:  2005

 % ةظكثر ينون مستو  الوعي  عالا جدا(. 80 -
(.  79.9% ال   70من  -  % ينون مستو  الوعي  عالا
 سأ(. % ينون مستو  الوعي  متو  69.9% ال   60من  -
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(1)
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(2)

العبارة 
(3)

العبارة 
(4)

العبارة 
(5)

العبارة 
(6)

العبارة 
(7)

50%

38%

32%
35%

38%
35%

39%

بدرجة منخفضة جدا

بدرجة منخفضة

بدرجة متوسطة

بدرجة عالية

بدرجة عالية جدا

 % ينون مستو  الوعي  منافض(.  59.9% ال   50من  -
 % ينون مستو  الوعي  منافض جدا(.  50أقل من  -

وال ي مفاده ما درجة الوعي الصححححححححححوي والة اةي لد  الطال ةي   وللإجابة عن تسحححححححاؤل البحث:
 كليتي التربية البدنية وعلوم الرياضة لأجامعتي  مصراته، المرقب(؟ 

م المتوسححححححأ الوسححححححابي والنسححححححةة المدوية لكل  ةارة من التةارال وأيضححححححا المسححححححتو   ةإنه تم اسححححححتادا
(  ةارة مما اسحححححححتوجب 22الصحححححححوي والة اةي العام، ونظرا لأن الاسحححححححتبيان منون من موور والد ويووي  

 ( جداول لكي يسهل عر  بياناتها وتمثيلها بيانيا كالتالي:3تسسيم التةارال ال  ،اا مجموعال أي  
( لعينة البحث7-1( يو ح المتوسط الحسابي والإجابة المرجحة للعبارات من )3جدول )  

 الاجابة المرجحة المتوسط الحسابي  العبارات  ت

 بدرجة متوسطة 3.02 يتعذر على تناول وجبة الإفطار لضيق الوقت 1

 بدرجة متوسطة 3.47 الغذاء اليومي متكاملا وشاملا أهتم أن يكون  2

 بدرجة متوسطة 3.46 أتناول الفواكه والخضراوات الطازجة أكثر من المعلبة 3

 بدرجة عالية  3.75 أهتم بمعرفة عناصر الغذاء التي تمدني بالطاقة 4

 بدرجة متوسطة 3.54 أحافظ على وزن مناسب لي 5

 بدرجة عالية  3.61 المواد الغذائية المتناولة أنوع في  6

7 
أتناول الطعام قبل التدريب أو المنافسة أو المحاضرات العملية  

 بثلاث ساعات على الاقل
 بدرجة متوسطة 2.83

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 (  7-1النسب المئوية لإجابات العينة للعبارات من )( يو ح توزيع  1شكل )
 

أيتم لأمعرةة عنااحححححر  ( والتي مفاديا  4( يتبين لنا أن التةارة  1( والشحححححنل  3من  ال الجدول  
( كان  ةيهما اثجالأة  أنو  ةي المواد الة اةية المتناولة( والتي تسول  6( والتةارة  الة ا  التي تمدني لأالطاقة
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(، بينما سححححححجل  اثجالأة  3.61(،  3.75( و يمة المتوسححححححأ الوسححححححابي ةيهما عل  التوالي  المرجوة  عالية
 المرجوة  بدرجة متوسطة( ةي لأ ية  ةارال ي ه المجموعة.

 ( لعينة البحث14-8( يو ح المتوسط الحسابي والإجابة المرجحة للعبارات من )4جدول )

 المرجحةالاجابة  المتوسط الحسابي  العبارات  ت

 بدرجة متوسطة 3.39 أهتم بالنوم والراحة لساعات كافية 8

 بدرجة متوسطة 2.83 أتجنب تناول الطعام في المطبخ 9

10 
اشرب الماء البارد بكميات محدودة أثناء  

 التدريب في الجو الحار 
 بدرجة متوسطة 3.28

 بدرجة متوسطة 3.16 الوجبات الغذائية في أوقاتها المحددةأتناول  11

 بدرجة متوسطة 3.48 أفضل الطعام المطهو على الطعام المقلي  12

13 

غذائية متوازنة تشتمل على أتناول وجبات 

الكربوهيدرات والدهون والبروتينات  

 والاملاح والمعادن والفيتامينات والماء

 بدرجة عالية  3.57

14 
أشترك في الانشطة الرياضية بهدف الشعور 

 بالسعادة والرضا
 بدرجة عالية جدا  4.23

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 (14-8( يو ح توزيع النسب المئوية لإجابات العينة للعبارات من )2شكل )

أشححترو ةي الانشححطة  ( والتي مفاديا  14( يتبين لنا أن التةارة  2( والشححنل  4من  ال الجدول  
كان  ةيها اثجالأة المرجوة  عالية جدا( وبمتوسححححأ لسححححابي  (  الرياضححححية بهد  الشححححعور لأالسححححعادة والرضححححا

أتنحاول وجةحال غح اةيحة متوازنحة تشححححححححححححححتمحل عل  ( والتي مفحاديحا  13(، بينمحا سححححححححححححححجلح  التةحارة  4.23 يمتحه  
( كححانحح  ةيهححا اثجححالأححة المرجوححة الكربوييححدرال والححديون والبروتينححال والامات والمعححادن والفيتححامينححال والمححا 

( نسحححححححةة  12، 11،  10، 9، 8(، بينما سحححححححجل  لأ ية التةارال  3.57لسحححححححابي  يمته   عالية( وبمتوسحححححححأ  
  متوسطة(.
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 ( لعينة البحث22-15( يو ح المتوسط الحسابي والإجابة المرجحة للعبارات من )5جدول )

 الاجابة المرجحة المتوسط الحسابي  العبارات  ت

15 
ممارسة الانشطة الرياضية التي تؤدي  أتوقف عن 

 إلى إصابتي 
 بدرجة عالية جدا  3.62

 بدرجة عالية  3.62 أمشي لمسافات طويلة بغرض تنشيط الدورة الدموية 16

 بدرجة متوسطة 3.30 أتناول المخللات والتوابل بكميات قليلة  17

18 
اللحوم قبل التدريب أو المنافسة أو  أتجنب تناول 

 المحاضرات العملية 
 بدرجة متوسطة 3.26

19 
أتجنب تناول الطعام مع سماع الموسيقى أو مشاهدة  

 التلفزيون
 بدرجة عالية  3.43

 بدرجة متوسطة 3.35 أتجنب شرب الشاي والقهوة بدرجة كبيرة  20

 بدرجة متوسطة 3.04 المشبعة )الحيوانية( بكميات محدودة أتناول الدهون  21

22 
أ قرا التعليمات )النشرة( المتعلقة بالسعرات 

 الحرارية عند شراء المواد الغذائية
 بدرجة متوسطة 2.65

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 22-15النسب المئوية لإجابات العينة للعبارات من )( يو ح توزيع  3شكل )
أتوقي عن ممارسحححة  ( والتي مفاديا  15( يتبين لنا أن التةارة  3( والشحححنل  5من  ال الجدول  

( كان  ةيها اثجالأة المرجوة  عالية جدا( وبمتوسحححأ لسحححابي  الانشحححطة الرياضحححية التي ت دي ال  ااحححابتي
أمشححححححي لمسححححححاةال بويلة لأةر  تنشححححححيأ الدورة ( والتي مفاديا  16ارة  (، بينما سححححححجل  التة3.62 يمته  
( 19(، بينما سحجل  التةارة  3.62( كان  ةيها اثجالأة المرجوة  عالية( وبمتوسحأ لسحابي  يمته  الدموية

( اجالأة مرجوة  عالية(  أتجنب تناول الطعام م  سححححححححححححما  الموسححححححححححححيس  أو مشححححححححححححايدة التلفزيون والتي تسول  
( نسححححححححححححةة  22،  21، 20،  18، 17(، بينما سححححححححححححجل  لأ ية التةارال  3.43وبمتوسححححححححححححأ لسححححححححححححابي  يمته  

  متوسطة(.
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( 15، 14ومن  ال العر  السححححححححححححححابح لمجموعة اسححححححححححححححتجحالأال أةراد العينحة نال  أن التةحارال  
 سجل  أعل  استجالأة ايجابية وكان  اثجالأة المرجوة ةيها  عالية جدا(. 

  مناقشة النتاةي:
لسد يدة  الدراسححححححححححة ال  التعر  عل  درجة مسححححححححححتو  الوعي الصححححححححححوي والة اةي لد  بلةة كليتي  

، أيضححححا يدة  ال  نشححححر الوعي الصححححوي والة اةي لد  (مصححححراته، المرقب  التربية البدنية وعلوم الرياضححححة  
  الصححححوة العامة، وببح لل  عل  الطال والايتمام لأالعناية الصححححوية والة اةية التي تعود لأفواةد  يمة عل

( من جامعة مصحححراته، وبةس  عليها  32( بالةاً من جامعة المرقب و 50( بالةاً بواق   82عينة قوامها  
(  ةحارة ةي موور والد، وقد تم عا  البيحانال  22اسححححححححححححححتةحانة  السحدومي( للوعي الةح اةي والتي تكون  من  

 ب المدوية.الصاةيا لأاستادام المتوسطال الوسابية والنس
ومن  ال ما تسدم ةي عر  النتاةي نال  ةي اسحححتجالأال أةراد العينة أنها تتفاول بين المتوسحححأ 
والعحالي والعحاليحة جحدا، غير أن غحالحب أةراد العينحة كحانح  اجحالأحاتهم المرجوحة عل  معظم  ةحارال الاسححححححححححححححتبيان  

أشحترو ةي الانشحطة الرياضحية بهد  ( والتي تسول  14 متوسحطة(، الا أن اجالأاتهم المرجوة عل  التةارة  
( وقد كان  أعل  اسحححححتجالأة لأةراد العينة  4.23( كان   عالية جدا( وبمتوسحححححأ  الشحححححعور لأالسحححححعادة والرضحححححا

ويرج  الةال  ال  أن الاسححححححتجالأة م  مضححححححمون التةارة لتطالأسها م  الواق  المعاش لةالبية الشححححححةال الليبي  
لاسحححححتمتا  ليه الا ولا توجد بمولال أ ر  لهم لي  أن لي  أنهم يمارسحححححون النشحححححا  الرياضحححححي بهد  ا

أغلبهم لا ينتمون للفرق الرياضححححححححية الرسححححححححمية لأالأندية الرياضححححححححية ويي تعبر لسححححححححب رأي الةال  عن عادة 
 اوية سليمة.

أتوقي عن ممارسحة الانشحطة الرياضحية التي ت دي ال  ( والتي مضحمونها  15وأيضحا تلتها التةارة  
( ويي تعاضحد سحبب 3.62فه اثجالأة المرجوة وكان   عالية جدا( وبمتوسحأ أقل  ( وقد سحجل  نااحابتي

اسححححححححتجالأة العينة عل  التةارة السححححححححالأسة لي  ي كد الةال  أن ممارسححححححححة الرياضححححححححة من أجل الهواية والمتعة 
والسحححعادة يجعل منهم لا يميلون لمزاولة الأنشحححطة الرياضحححية التي قد ت دي ال  لدوا ااحححالأال لأن توسيح  

لفوز ليه يو المطلب الرةيسي، وينا يتظكد لنا عل  أن الهد  الأساسي من مزاولة الأنشطة الرياضية يو  ا
المواةظة عل  الصححححوة العامة لهم مما يتولد لنا أن الوعي الصححححوي والة اةي كان  نسححححبته عالية جدا لد  

م عل  ارتفا  درجة  2014وآ رون  أةراد العينة ةي كلتا التةارتين، وي ا ما أكدته نتاةي دراسحححححة عبد الرزاق 
 الوعي الصوي والة اةي لد  أةراد العينة قيد لأوثهم.  

( اجحالأحاتهحا المرجوحة  عحاليحة( وبمتوسححححححححححححححأ تراوت بين  19،  16،  13،  6،  4بينمحا كحانح  التةحارال  
( ليح  دلح  يح ه التةحارال ةي مضححححححححححححححمونهحا عل  لرص أةراد العينحة ةي المعرةحة لأمنونحال 3.75،  3.43 

لة اةية وأيميتها والا تيار المناسححححب منها ةي وضححححعه ضححححمن منونال الة ا  المتناول من قبلهم العنااححححر ا
من أجحل توةير الطحاقحة والموحاةظحة عل  الصححححححححححححححوحة العحامحة مثحل التوازن ةي توحديحد المنونحال من كربوييحدرال 
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من أجل   وبروتينال وأمات وةيتامينال، أيضحححا كان من ضحححمن مضحححمون ي ه التةارال يو مزاولة الرياضحححة
تنشححححيأ الدورة الدموية واكسححححال الويوية للجسححححم، وي ا يدل أيضححححا عل  الوعي الصححححوي والة اةي لد  أةراد 

 العينة. 
( اجالأال لأمعايير  متوسحححطة( وبمتوسحححطال ماتلفة  1بينما سحححجل  لأ ية التةارال لأاسحححتثنا  التةارة  

ةح اةي مثحل: التنوي  ةي المواد  (، وقحد عبرل لأعضححححححححححححححهحا عن الوعي والةح اةي ال3.54،  2.65تراولح  بين  
الةح اةيحة وتوقيح  تنحاولهحا وتوحديحد الكميحال المطلوبحة والابتعحاد عن المعلحب منهحا وكح لح  التسليحل من البروتينحال  
قبل المناةسحححة وقبل المواضحححرال العملية ةي الأيام الدراسحححية وأيضحححا التسليل من المنبهال والديون المشحححةعة، 

 ي لهم.وكل لل  يدل عل  الوعي الة اة
أيضحححا عبرل لأعضحححها عن الوعي الصحححوي والة اةي لأالمواةظة عل  الصحححوة العامة مثل: الورص 
ةي المواةظة عل  الوزن المثالي، والنوم لساعال كافية ليا، والابتعاد عن تناول الطعام ةي المطة  وال ي 

 يسبب ةي  رق توديد تناول الأبعمة لأنميال موددة والنو يال أيضا. 
 كد أن الوعي الصحححوي والة اةي لأةراد العينة كان بدرجة متوسحححطة غالةا رغم التفاول ومما سحححبح ي

م( والتي 2019م(، لأالساسم وآ رون  2014بين التةارال وي ا يتطابح م  نتاةي دراسة كل من المالو   
 ي كد ةيها أن درجة الوعي الصوي والة اةي كان  متوسطة لد  أةراد عينته. 

( واجالأاتهم كان  3.02( بدرجة متوسطة وبمتوسأ لسابي  1عينة م  التةارة  وقد تجاول أةراد ال
( وعندما يتع ر علي تناول وجةة اثةطار لضحيح الوق  سحلبية لأاعتةار أن مضحمونها كان سحلبيا والتي تسول  

 نجحد أن التجحاول م  التةحارة بحدرجحة متوسححححححححححححححطحة من أةراد العينحة لأحإجحالأحة  نعم( يح ا يعني أنحه لا يوجحد لرص 
منهم لأظيمية تناول وجةة اثةطار والتي تعد لال أيمية كبيرة لد  بال كلية التربية البدنية ال ين تنتظريم  

 واجةال عملية من  ال مواضراتهم لأالجدول الدراسي مما يسبب لهم لأعض اثشناليال الصوية.   
  أيم تلح  من  ال محا تم عرضححححححححححححححه من نتحاةي وةي لحدود عينحة الةوح  ةسحد كحانحالاسححححححححححححححتنتحاجحال:  

 الاستنتاجال ما يلي: 
 كان معدل الوعي الصوي والة اةي لأشنل عام متوسطا. .1
جدا لأالأ ص ةي وجود داة  لاشححتراو ةي الأنشححطة  سححجل معدل الوعي الصححوي والة اةي درجة عالية   .2

الرياضحححية لأجل الشحححعور لأالسحححعادة والرضحححا، وةي عدم ا تياريم لينشحححطة الرياضحححية التي قد ت دي ال  
 ااابتهم.

سححجل معدل الوعي الصححوي والة اةي درجة عالية ولل  لأظيمية معرةة عنااححر الة ا  التي تعمل عل   .3
  التنوي  ةي المواد الةح اةيحة المتنحاولحة، وةي توحديحد تنحاول وجةحال غح اةيحة  اثمحداد لأحالطحاقحة، وأيضححححححححححححححا عل

 متوازنة لجمي  العناار الة اةية.
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سحححجل الوعي الصحححوي والة اةي درجة عالية من  ال الا ةال عل  ممارسحححة رياضحححة المشحححي لمسحححاةال  .4
 بويلة من أجل تنشيأ الدورة الدموية.

 ه يواي الةال  لأما يلي:ةي لل أيدا  الةو  ونتاةجالتوايال: 
العمل عل  اجرا  دراسحححححال مما،لة ةي ي ا الجانب لأشحححححنل أدق للوقو  عل  الثساةة الصحححححوية والة اةية  .1

 لطال كليال التربية البدنية وب ية الكليال الجامتية.
العمل عل  زيادة نشححر الوعي الصححوي والة اةي بين الطال عن بريح المواضححرال التوعوية والورش  .2

 المعملية لأنلياتهم. 
اعطا  مسررال التربية الصحححححححححوية والتة ية الرياضحححححححححية ايتمام أكبر لأوي  يدر  اجةارياً وبتوسححححححححح  أكبر  .3

 لأجمي  الأقسام العلمية لأنليال التربية البدنية وعلوم الرياضة. 
عليها   الةو  ةي المشححححححنال الصححححححوية والة اةية دا ل مجتمعنا لأشححححححنل أدق واجرا  الدراسححححححال العلمية .4

 للوقو  عل  مسبةاتها وكياية عاجها. 
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