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ABSTRACT 

The research aimed to identify the effect of a proposed educational sports program on 

improving the level of nutritional awareness and health-related fitness components among 

students of the Faculty of Physical Education and Sports Sciences at Sebha University. The 

research sample consisted of 15 students who were intentionally selected from the research 

population. The experimental method was used through a one-group experimental design, with 

pre- and post-measurements applied to the nutritional awareness scale and health-related fitness 

component tests. 

The results showed statistically significant differences between the pre- and post-

measurements in the level of nutritional awareness and health-related fitness variables, 

namely body composition, musculoskeletal fitness, and cardiorespiratory fitness, in favor of 

the post-measurement. The percentage of improvement ranged from 9.57% to 69.67%, which 

indicates the positive effect of the proposed educational sports program. 
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تثقيفي لتحسين الوعي الغذائي واللياقة الصحية لدى طلاب كلية التربية  برنامج رياضي  
   البدنية وعلوم الرياضة بجامعة سبها

 نورالدين المصراتي 2  إبراهيم الصالحين 1
 ليبيا  ،قسم التدريب، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة سبها 1
 ليبيا  ،الرياضة، جامعة الزاويةقسم التدريب، كلية التربية البدنية وعلوم  2

 :ibr.maizi@sebhau.edu.ly المراسل المؤلف *
 

 م 2026- 04-19م | متوفرة على الانترنت | 2026-04-15| قبلت:   م2026-03-13ستقبلت: ا

 المستخلص
اللياقة  هدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج رياضيي تقيييي متتر  لتحسيين مسيتول الوعي الئياوي وعرا ير  

لالبا تم اختيارهم  15الصييييييييييحية لدل لتر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضيييييييييية ينامعة سييييييييييبها، ت ون  عيرة البحث من 
يالطريتة العمدية من منتمع البحث، اسييتمدم المرهج التنريبي ياسييتمدام التصييميم التنريبي لمنموعة واعدق، مع بيا  قبلي 

رات عرا ييير اللياقة الصيييحيةت الهرت الرتاوج وجو  ارو   الة إعصييياويا بين اليياسيييين وبعدي لمييا  الوعي الئياوي واختبا
التبلي والبعدي اي مسييييييييتول الوعي الئياوي ومتئيرات اللياقة الصييييييييحية لتركيب النسييييييييم، اللياقة الع ييييييييلية الهي لية، واللياقة  

%، مما يدل على إينابية 69.67إلى  %  9.57التريسيييييييييييييةا لصييييييييييييال  الييا  البعدي، وتراوع  نسييييييييييييبة التئير الم وية بين 
 .البرنامج الرياضي التقيييي المتتر 

 البرنامج الرياضي، التقييف الصحي، الوعي الئياوي، اللياقة الصحيةتة: لالكلمات الدا
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 :المقدمة
يعد ننا  العملية التربوية وتحتيق اهدااها من اهم المحاور الأسييييييييييياسيييييييييييية اي برا  الر ام التربويت 

الرياضييييييييييييية كمعلمين لما ق التربية البدنية ا يييييييييييييب  من ليلك، اإن إعدا  لتر كليات التربية البدنية وعلوم 
 ييييييييييييميم اهتمامات ال قير من الدول اي العالم، ل ونا يحتر مركز الصييييييييييييدارق اي مسيييييييييييي ولية برا  الأجيال  

واي لر التتدم والتطور ال بير اي التربية الصيييييحية وعلوم الصيييييحة الرياضيييييية، ون را ،  وإعدا ها للمسيييييتتبر
  والمنتمع، ا ييب  هراض ضييرورق ملحة لتوليف ممارسيية الأنرييطة الرياضييية اي لأهمية التربية البدنية للير 

 يييييورق برامج ثتاتية وتدريبات رياضيييييية متررة تسييييياهم ينانب الر م الئياوية المتواصنة اي تحسيييييين الصيييييحة 
 ات 2013العامة لرياض، 

يأمراض سييو  االاهتمام يالتئيية اي المراعر المب رق من العمر يتلر من ار يية التعرض لا يياية 
اييالوعي الئييياوي يعتبر من النوانييب ،  التئيييييية، وبيييلييك يم ن الرمو والتطور واتييا للعواميير الوراثييية ال ييامريية

الهامة للرمو والحياظ على الصيحة، وهو معراة واهم المعلومات الما ية يالئيا  والتئيية الصيحية، والتدرق 
ق مسييييييييييييييتمرق لإبراهيم، صاهي، والميار يري ولييد،  على اهم وتطبيق هيي  المعلوميات اي الحيياق اليوميية يصييييييييييييييور 

2020  ;Food and Agriculture Organization (FAO), 2019 ات 
وتعتبر اللياقة الصييحية من النوانب الأسيياسييية اي عياق ا نسييان، عيث تلعب  ور ا هام ا اي تعزيز 

منموعة من العرا ييير التي تسييياهم  وتريييمر اللياقة الصيييحية ، الصيييحة العامة والوقاية من الأمراض المزمرة
اي تحسييين التدرق على ا ا  الأنرييطة اليومية ييعالية وكيا ق، مقر التوق الع ييلية، المرونة، التحمر،  ييحة 

اي السروات الأخيرق، لوعظ تراجع مستول اللياقة الصحية لدل الربار يسبب نمط الحياق و   ،التلب، والتواصن 
 ;Smith, 2020ل  ط البييدني وصيييا ق الاعتمييا  على الت رولوجييياالحييديييث اليييي يتميز يييالتليية اي الررييييييييييييييييا

Heyward et al., 2019ات 
وهيا التراجع ي ثر سييلب ا على الصييحة العامة للرييار، ويزيد من خطر ا  يياية يالأمراض المزمرةت 

ياضييييييية، تلعب اللياقة الصيييييييحية  ور ا مهما اي عملية ا عدا  الصيييييييحي  لطلبة كلية التربية البدنية وعلوم الر 
عيث تسييييياهم اي برا  ولييي وتريييييريحي  يييييحي  وسيييييليم، مما يسيييييم  للطتر بتحتيق مسيييييتول متبول من 

وبالتالي، يم ن تطوير المهارات الرياضييييية لأنها تعد الأسييييا  اليي من ختلا يم ن برا     اللياقة الصييييحيةت
اسيية ل ليات التربية البدنية  المهارات المطلور تعلمها اي العديد من اليعاليات الرياضيية ضيمن المراهج الدر 

 Word Health Organization;  2018; اسيييليم و خرون، 2013وعلوم الرياضييية لجاسيييم و خرون، 

(WHO), 2020ات 
وتتطليب ليياقة التحمير الدوري التريسييييييييييييييي ليياقة كر من ع ييييييييييييييلية التليب والأو يية الدموية، والنهياص 

ا ل يييييهيب وجمعة، 2018; اعمد،  2010عما ،  التريسيييييي، وكيلك لياقة الدم ولياقة الع يييييتت الهي لية ل
ات اي عين ترتبط التوق الع يلية ينانب الصيحة العامة للير ، إت تعمر على ترمية الع يلية للنسيم، 2021

وقوق ع يييييييييتت ال هر تعمر على وقاية الير  من التعرض لتنزلا  الئ يييييييييرواي، وقوق ع يييييييييتت البطن  
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يمرع لهور ال رش او التعرض لآلام اسيييير ال هر لبن  تسييياعد على متاومة ضيييئط الأعريييا  الداخلية مما 
اما تركيب النسييم اهو الم ونات الدهرية ورير الدهرية اي النسييم ا نسيياني اليي لا  ور   ات2019شييهرق،  

اي تحديد الوصن المقالي، ويرتبط تركيب النسييييييم يالحالة الصييييييحية العامة لنميع الأارا  لطماش وابو خيط، 
2011 ;Almbaiden & Sakran, 2012ات 

بالتالي، اإن ل لية التربية البدنية وعلوم الرياضيييييية  ور ا مهما اي تحسييييييين وتطوير مسييييييتول الوعي و 
الئياوي واللياقة الصيييييحية للطتر، عيث إنهم معلمين الئد اليين سييييييحملون شيييييعار التئير والرهوض بواقع 

تقيييي لتحسيين الوعي الئياوي   الرياضية المدرسييةت ومن هرا جا ت اهمية البحث اي وضيع برنامج رياضيي
 واللياقة الصحية للطتر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةت

 مشكلة البحث:
لاع يا ان الطتر يعيانون من   الريياضييييييييييييييية،من ختل عمير البياعقيان ي ليية التربيية البيدنيية وعلوم  

العا ات السييييييييي ة   كما تبين ان هراض العديد من ،ضييييييييعو اي مسييييييييتول الأ ا  الرياضييييييييي واللياقة الصييييييييحية
والسيييييييييلوكيات الئياوية المال ة والمرييييييييي تت التئيوية لدل الطتر، ناتنة عن سيييييييييو  الألعمة وقلة تراول  
الطعيام وعيدم تواصنيا او ا اراط اي ترياوليات هييا ي  ي إلى صييا ق اعتمياليية انترييييييييييييييار الأمراض وقلية الحركية 

الير  ومراعتا، مما يدل على انمياض  وانمياض اي مسيييتول الأنريييطة الرياضيييية والبدنية، وضيييعو  يييحة  
إلتع الباعقان على العديد من ال تب والمراجع العلمية، وجدا الطتر، و اي مسيييييييييتول الوعي الئياوي لدل 

ان هراض نتصييييييا اي الدراسييييييات التي تراول  البرامج الرياضييييييية التقييثية مز وجة ومدل تأثيرها على الوعي 
هيا الرتص  اع الباعقان للييام بهي  الدراسييية   ،تر كلية التربية البدنيةالئياوي واللياقة الصيييحية يالرسيييبة لط

عيرة من للتعرف على تأثير برنامج رياضيييييييي تقيييي على الوعي الئياوي وعرا ييييييير اللياقة الصيييييييحية لدل 
 لتر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ينامعة سبهات

 أهداف البحث:
 يهدف البحث الى التعرف على:

رياضيييييييي تقيييي يتراسيييييييب مع خصييييييياوص لتر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضييييييية برنامج  تصيييييييميم   ت1
 ينامعة سبهات

 عيرة البحثتلدي  اي تحسين مستول الوعي الئياوي التعرف على البرنامج التقيييي ت2

 الصييييحية لتركيب النسييييم، التوق الع ييييلية،اللياقة اي تحسييييين عرا يييير    التعرف على البرنامج التقيييي ت3
 عيرة البحثتلدي  المرونة الميصلية واللياقة التريسيةا

الييا  التبلي والبعدي بين  التعرف على اليرو  اي مسييييتول الوعي الئياوي وعرا يييير اللياقة الصييييحية   ت4
 تعيرة البحث لدي  

 فروض البحث:
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 الوعي الئياوياي مسييييتول   التبلي والبعدي  يناليياسيييي متوسييييطات بين    توجد ارو  تات  لالة إعصيييياوية ت1
 تعيرة البحث  ولصال  الييا  البعدي لديواللياقة الصحية 

الصيحية  واللياقة   اي عرا ير  التبلي والبعدي  يناليياسي  متوسيطات بين    توجد ارو  تات  لالة إعصياوية ت2
عيرة    تركيب النسيم، التوق الع يلية، المرونة الميصيلية واللياقة التريسييةا ولصيال  الييا  البعدي لديل

 البحثت

اللياقة   البرنامج الرياضيييييي التقيييي نسيييييبة تحسييييين ملحوظ اي مسيييييتول الوعي الئياوي وعرا يييييريحتق   ت3
 عيرة البحثت تركيب النسم، التوق الع لية، المرونة الميصلية واللياقة التريسيةا لديلالصحية 

 اهم المصطلحات المستخدمة في البحث:
لهيا والمر مية لتحتيق اهيداف هو منموعية من الأنرييييييييييييييطية البيدنيية الممطط    البرناامج الريااضاااااااااي:

 ا,Brown, 2018لمحد ق، مقر تحسين اللياقة البدنية او صيا ق ال تلة الع ليةت 
هو منموعية اعيالييات للتقييف الصييييييييييييييحي، تتيدم من البياعيث إلى عيرية البحيث،   البرناامج الثقاافي:

يمصييييييييياعبة البرنامج الرياضيييييييييي، تهدف إلى التعريف يالمياهيم العامة لمتئيرات البحث، ومياهيم الررييييييييياط 
البدني والئيا  الصيييييييحي، و ورهما اي تحسيييييييين عرا ييييييير اللياقة البدنية المرتبطة يالصيييييييحة، وتريييييييمر تلك 

وصيع مطوية التقييف الئياوي، وتتديم محاضيييييييييييييرات عدق اي الصيييييييييييييحة الرياضييييييييييييييةت لابوالرنا، اليعاليات: ت
 ات2020

هو معراة وإ راض الطلبة يأهمية الئيا  والتئيية السييييليمة، ومدل اثر  على الرريييياط   الوعي الغذائي:
را يييييير  الرياضييييييي وقدرتا على اختيار الأريية التي تمد جسييييييما يالممصييييييصييييييات اليومية المراسييييييبة من الع

الئياوية، وإتباع السييييلوكيات الئياوية التي ت ثر إينابيا على الأ ا  الرياضييييي لال اسييييية، المبي ييييين وعما ،  
 ات2023

 الرياملة لدلالعاتية و العرا ير التي تعِّززص الصيحة منموعة    هي :بالصاحةالبدنية المرتبطة   اللياقة
 ق الوليثية لأ ا  الأعمال اليومية، وترييييييييييمر عبر الوقاية من الأمراض والريييييييييييا  مرها وتطوير ال ياالير ،  

على اللياقة التلبية التريسييييييييييية، واللياقة الع ييييييييييلية الهي لية لقوق الع ييييييييييلية والتحمر الع ييييييييييلي، والمرونةا، 
 اRani, 2021والتركيب النسميت ل

هي و يييول الير  الى مسيييتول متميز من الصيييحة والسيييتمة ومحاا ة على هيا  اللياقة الصااحية:
لول اترق مم رة من العمر لمنابهة المتطلبات اليومية بدرجة عالية من ال يا ق والاسييييييييييتمتاع  المسييييييييييتول لأ

 ا 2010يالحياقت لعيد اليتا ، 
 الدراسات السابقة:

تأثير برنامج رياضيييي على يعن عرا ييير  يعروان    (:2020دراسااة السااويفيي عطيتو ومحمود  
إلى تصيميم     الدراسيةهدا، جرور الوا ي جامعة-يترا  اللياقة الصيحية لدل لالبات كلية التربية الرياضيية  
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برنامج رياضيييييييي ومعراة تأثير  على يعن عرا ييييييير اللياقة الصيييييييحية لدل لالبات كلية التربية الرياضيييييييية  
ينامعة جرور الوا ي، اسييييتمدم الباعقون المرهج التنريبي، ياسييييتمدام التصييييميم التنريبي يإتباع اليياسييييين  

منتمع البحث لالبات التراة القانية  التبلي والبعدي لمنموعتين اعدهما تنريبية والأخرل ضييييييييايطة، وتمقر  
ا ليالبية، قيام البياعقون يياختييار عيرية البحيث ييالطريتية  193والبيال  عيد هن ل  ،طليية التربيية الريياضيييييييييييييييية يتريا  

ا لالبة من المنتمع الأ يييييييييييييلي، وتم تتسييييييييييييييمهن إلى منموعتين  60العمدية العريييييييييييييواوية والبال  عد هن ل
ا لالبة من واقع البيانات  30البة منموعة ضيييييايطة وعد ها لا ل30متسييييياويتين اعدهما تنريبية وعد ها ل

والمعلومات التي تو يييييييييير إليها الباعقون، واى ضييييييييييو  المعالنات ا عصيييييييييياوية لهي  البيانات، واى نطا   
اهداف واروض البحث، تو ييير الباعقون إلى ان البرنامج الرياضيييي ا ل إلى تحسييين نسيييبة م ونات اللياقة 

 ."النسم، التحمر الدوري التريسي، التوق الع لية، المرونةالصحية قيد البحث "تركيب 
اللياقة الصيييحية لدي   علىتأثير برنامج رياضيييي يعروان:  (  2023دراسااة محمد المدني واورو)  

هدا  الدراسة إلى تصميم برنامج رياضي ومعراة تأثير  على مستول   ،لتر التعليم اليري يمحاا ة اسوان
اسييييييتمدم الباعقون المرهج التنريبي ن را لمتومتا لطبيعة الدراسيييييية ياسييييييتمدام   اللياقة الصييييييحية قيد البحث،

ا لالبا، كما 30التصييييييييميم التنريبي لمنموعة واعدق يإتباع الييا  التبلي والبعدي لها، على عيرة قوامها ل
 لي وم ونات قام الباعقون يإجرا  اختبارات اللياقة الصحة لالمرونة، والرشاقة، التوق الع لية، التحمر الع

تركيب النسيييما اي الييا  التبلي والبعدي لعيرة البحث، وكان  اهم الرتاوج: البرنامج المتتر  سييياهم بدرجة 
ا  18-15طبيرق اي تحسييين المتئيرات اللياقة الصييحية لدل لتر التعليم اليري يمحاا ة اسييوان من سيين ل

 سرةت 
  -يعروان تيأثير برنيامج لبيدني   (:2024دراساااااااااة نور الهادى سااااااااالام يمياد و بهاا  محماد نقي  

رياويا واق معدل الاين الأسييياسيييي اي يعن المتئيرات اليسييييولوجية وعرا ييير اللياقة الصيييحية يأعمار  
رياويا واق معدل الاين الأسيييياسييييي لمعراة    -سييييرة، وهدا  الدراسيييية الى وضييييع برنامج لبدني  25-30

سييييييرة ،   30-25وجية للرسييييييا  يأعمار  تأثيرها على يعن عرا يييييير اللياقة الصييييييحية و المتئيرات اليسيييييييول
واسيييييييييييييتمدم  الدراسييييييييييييية المرهج التنريبي يأسيييييييييييييلور المنموعة الواعدق ياتباع الييا  التبلي والبعدي لها، 

ا مريتركات اي مركز ااران ات  اي مديرة ال وت، قام البحقان ياختبارات  10واشيتمل  عيرة البحث على ل
مرونة الديرامي ية، وقوق اليي يةا، وبيا  الربن ومعدل التري   عرا ير اللياقة الصيحية لاللياقة التلبية، وال

اي وق  الراعة والنهد، واسييييييرت الرتاوج الى ان هراض تأثير واضييييي  للبرنامج المتتر  اي تطوير عرا ييييير  
 اللياقة الصحية والمتئيرات اليسيولوجية قيد البحثت

 :الاستفادة من الدراسات السابقة والتميز عنها
ان من الدراسيييات السيييايتة اي تحديد المطوات المتبعة اي إجرا ات البحث، و ييييارة  اسيييتيا  الباعق

المري لة، ووضيع البرنامج الرياضيي التقييييت كما اسيتيا ا من اختيار المرهج والعيرة ووسياور جمع البيانات  
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اور المراسيييييييييبة لطبيعة البحثت يا ضيييييييييااة إلى تلك، اسيييييييييتيا ا من الأ وات والأجهزق المسيييييييييتمدمة، والوسييييييييي
 والمعالنات ا عصاوية المراسبة لطبيعة البحثت

تتميز الدراسيية الحالية عن الدراسييات السييايتة بتتديم برنامج مردمج بين الرياضييي والتقيييي لتحسييين  
الوعي الئياوي وعرا ير اللياقة الصيحية لعيرة من لتر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضيةت هيا البرنامج  

ين شييامر اي مسييتول الوعي الئياوي واللياقة الصييحية لدل الطتر، مما يسيياهم اي يهدف إلى تحتيق تحسيي
 تحسين ا اوهم الرياضي والصحيت

 إجرا ات البحث:
اسيييتمدم الباعقان المرهج التنريبي ن را لمتومتا لطبيعة البحث ياسيييتمدام التصيييميم   منهج البحث:

 لهاتالتنريبي لمنموعة واعدق يإتباع الييا  التبلي والبعدي 
تمقر منتمع البحث من لتر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضييييية ينامعة سيييييبها مجتمع البحث:  

 مت  2025/2026للعام النامعي 
اختييار البيياعقييان عيريية البحييث يييالطريتيية العمييدييية من لتر كلييية التربييية البييدنييية  وعيناة البحاث:   

ا لالبات كما تم اختيار عيرة اسيييييتطت ية  15لوعلوم الرياضييييية، عيث ت ون  عيرة البحث الأسييييياسيييييية من  
ا لتر من ني  منتمع البحيث وخيارا العيرية الأسيييييييييييييياسيييييييييييييييية، وتليك  جرا  المعيامتت العلميية 5قوامهيا ل

 لليياسات المستمدمة اي البحثت
 شروط اوتبار عينة البحث:

 تت الموااتة على الاشتراض والالتزام1
 تت ينب ان ي ون الطالب لديا وصن صاود 2
 تت ضعو اي مستول الوعي الئياوي واللياقة الصحية3
 ت ان ي ون الطالب يدر  يالمرعلة القالقة اي كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةت4
 ترييي البحثت ت عدم المراركة اي برامج رياضية اخرل ختل اترق 5

 تجانس عينة البحث:
 ( يوضح تجانس عينة البحث في متغيرات معدلات النمو واللياقة الصحية قيد البحث 1جدول رقم  

 وعدق الييا  المتئير 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامر  
 الالتوا 

 0.842 1.069 21.750 السرة  العمر

 -0.017 0.219 1.748 سم الطول 

 0.003 6.757 74.380 طنم الوصن 

 
 

تركيب 
 النسم 

 0.022 1.876 25.705 2طنم/م م شر كتلة النسم 

 -45.690 12.251 0.265 (%BF) نسبة الرحوم يالنسم 
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 وعدق الييا  المتئير 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامر  
 الالتوا 

 
اللياقة  
 الصحية 

 -0.591 8.385 86.165 سم محيط البطن

التوق  
 الع لية 

 0.198 16.102 78.835 طنم قوق ع تت اليدين 

 0.769 0.121 2.076 ثانية  60مرق/ قوق ع تت الرجلين 

 2.262 8.839 24.350 ثانية  60مرق/ قوق ع تت اليراعين 

 0.219 13.678 28.550 سم قوق ع تت البطن 

 -0.495 7.979 31.060 سم مرونة العمو  اليتري  المرونة 

اللياقة  
 التريسية 

طيا ق النهاص الدوري 
 التريسي

(ml.kg ̄ ¹ .min ˉ¹) 45.201 1.069 2.589- 

ا ان بيم معامتت الالتوا  اي متئيرات معدلات الرمو قد تراوع  ما بين  1يوضييييييييييي  الندول رقم ل
، مما يريييييير إلى تنان  البيانات لأارا  عيرة البحث الأسييييياسيييييية  3±وهي بيم ما بين  ا  0.842  -  0.003ل

ا اي ا 1ول رقم لاي المتئيرات الممتارق والتي يم ن ان ت ثر اي بيمة المتئيرات المعريةت كما يوض  الند 
وهي بيم  ا  2.262الى    -2.589-لان بيم معامتت الالتوا  اي متئيرات اللياقة الصحية قد تراوع  ما بين  

، مما يرييييييييير إلى تنان  البيانات لأارا  عيرة البحث الأسيييييييياسييييييييية اي المتئيرات الممتارق والتي 3±ما بين  
 يم ن ان ت ثر اي بيمة المتئيرات المعريةت

 ووسائل جمع البيانات:أدوات 
 الأ وات المستمدمة اي البحث:

 عبر مطاط • سم50 ردو  خربي يارتياع  • شريط بيا  •
 خيط • طرق لبية • شريط لا ق •
  شريط بيا  • ساعة إيتاف •

 الأجهزة المستخدمة في البحث:
 جهاص الرستاميتر لييا  الطولت •

 ميزان معاير لييا  الوصنت •

 تSkinfold Caliperجهاص بيا  سمك النلد  •

 لييا  قوق اليب ةت  Manometerجهاص المانوميتر  •

 اوتبارات اللياقة الصحية المستخدمة في البحث:
 بيا  التحمر الدوري التريسي ياستمدام لاختبار هاراد للمطوقات •

 اختبار قوق اليب ة لليدين ياستمدام جهاص المانوميتر لطنمات •

 اختبار ثري ومد اليراعين من الانبطا  الماور المعدل، لييا  تحمر ع تت النز  العلويت •
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 اختبار ثري الندع للأمام من الرقو ، لييا  قوق ع تت البطنت •

 والنيعت اختبار ثري الندع للأمام من النلو  الطوير، لييا  مرونة الورض •

 اختبار م شر كتلة النسمت •

 اختبار محيط البطنت  •

 .2020 ,(ACSM)ا ل2011ا لرضوان، 2013لنصر الدين وخالد عمدان، 

Baechle., & Earle, 2016) اHeyward, V. H ا2019ل 
 المعاملات العلمية للاوتبارات:

 مقياس الوعي الغذائي
 معامل الصدق:

اترق، وتم عرضيييييييييا على المبرا  اي منال   16تم تصيييييييييميم اسيييييييييتبيان للوعي الئياوي يحتوي على  
اترات لعدم مراسيييييبتها لتسيييييتبيان، تم   3لتتييم  يييييتعيتات وبرا   على  را  المبرا ، تم عيف   التربية البدنية

 تاترق نهاوية 12تعديلا ليصب  الاستبيان يحتوي على 
 بيارق وقيد وصعي  اوصان الاسييييييييييييييتنياييات المتعلتية يعبيارات  ا  12لى  اعتوي ميييا  الوعي الئيياوي عل

ا 2ل رجية، الى عيد ميا  ا  1لميييا  الوعي الئيياوي عسييييييييييييييب لريتية لي رت من ثتثية اسييييييييييييييتنياييات هي: لا  
  رجاتت  ا3ل رجتين، نعم 
 معامل الثبات:

 :لاستبيا)ثبات ا 
تم عسيييييييار معامر القبات لأ اق البحث اسيييييييتبيان مييا  الوعي الئياوي من ختل عسيييييييار معامر 

لالبا من كلية   30القبات يطريتة اليا كرونباخ لمحاور الاسيييييييييييتبيان ك ر، عيث ثم توصيع الاسيييييييييييتمارق على 
 تالبحث يبين معامتت القبات لأ اق ا 2لوالندول التربية البدنية، 

 ( يوضع معامل الفا كرونباخ لمقياس الوعي الغذائي2جدول رقم  
 معامل الفا كرونباخ الفقرات م

  الدهون، البروتين، ال ربوهيدرات،ل الأساسية الئياوية  المنموعات اعرف 1
 ت الرياضي الأ ا  على توثر التي االمعا ن الييتاميرات،

0.752 

 0.665 للرياضي واهميتها والم روات لليواطا الئياوية الييمة ااهم 2

 0.645 ت والمعتدق البسيطة ال ربوهيدرات بين والير   الصحية الدهون  نوع اعرف 3

 0.695 تالئياوية العرا ر من  الرياضي عاجات يلبي متواصنة رياوية وجبات تراول 4

 0.665 ت الرياضي الأ ا  مستول  على ي ثر طاتية ي ميات الما  شرر عدم 5

 0.717 ت الرياضي الأ ا  على ي ثر يومي ا ا اطار  وجبة تراول عدم 6

 0.645 ت الرياضي الأ ا   على ت ثر التي  الصحية الأريية تراولا 7



 

المصراتي   نورالدين – إبراهيم الصالحين  100  

  

  

Univ Zawia J World Sports Educ Sci 2026;11:91-108.                         https://journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES/index 

 

 معامل الفا كرونباخ الفقرات م
 0.704 ت الرياضي الأ ا   وتحسن للصحة مهمة الصحية الأريية ان اعتتد 8

 0.614 تالتمرين ا ا  وبعد قبر الصحية  الأريية تراول اي   عوبة اجد 9

 0.704 ت بي الما ة الصحية  الئياوية للوجبات اخطط 10

 0.645 ت لسو  ا إلى  اليهار قبر التسو   قاومة اعد 11

 0.717 ت الأريية شرا   عرد الئياوية الملصتات اقرا 12

 0.735 الغذائي الوعي لمقياس الكلية الدرجة 

ان بيمية معيامير القبيات اليدرجية ال ليية لميييا  الوعي الئيياوي بلئي  ا 2لترييييييييييييييير نتياوج النيدول رقم  
 وهي  الييم جيدق لأرراض الدراسةت ا،0.735لبيمتا 

طما تم التحتق من ثبات الاختبارات واليياسات المستمدمة اي البحث، بهدف التحتق من ان جميع  
ا مرق اخرل على الأارا  انيسيييييييييييهم اي متئيرات البحث قا رق على إعطا  الرتاوج نيسيييييييييييها إتا ما اعيد تطبيته

على عيرة الدراسيييييييييية   اTest-Re-Testلوتلك يطريتة تطبيق الاختبار وإعا ق تطبيتا    –ال روف نيسييييييييييها  
لتر، وهي عبرة من منتمع البحث نيسيييا ومن خارا العيرة الأسييياسيييية  ا 10لالاسيييتطت ية البال  عد هم 

 بهدف:
 التعرف على  تعية الأ وات المستمدمةت •

 تراف الصعوبات التي قد تواجا عملية التريييتاط •

 مراسبة الاختبارات لعيرة البحثت  •
  الحية الأجهزق والا وات المستمدمة اي الييا ت •
 تدريب المساعدين اي اثرا  البحثت •

كما هو   –المعدل الدال على القبات    –كما تم اعتسييار معامر الارتباط لبيرسييونا بين التطبيتين   
 ات3لمبين اي الندول رقم 

( معامل الارتباط  بيرسو)( بين التطبيق الأول والثاني لاوتبار متغيرات البحث على العينة الاستطلاعية )  3جدول رقم  
 =10 

 معامر الارتباط  وعدق الييا  ات المتئير 

 0.710 الدرجة  الوعي الئياوي

 
 
 

 اللياقة الصحية 

تركيب 
 النسم 

 0.873 2طنم/م م شر كتلة النسم 

 0.722 (%BF) نسبة الرحوم يالنسم 

 0.939 سم محيط البطن

التوق  
 الع لية 

 0.977 طنم قوق ع تت اليدين 

 0.945 ثانية  60مرق/ قوق ع تت اليراعين 
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 معامر الارتباط  وعدق الييا  ات المتئير 

 0.929 ثانية  60مرق/ ع تت البطن قوق 

 0.959 سم قوق ع تت الرجلين 

 0.938 سم مرونة العمو  اليتري  المرونة 

اللياقة  
 التريسية 

طيا ق النهاص الدوري 
 التريسي

(ml.kg ̄ ¹ .min ˉ¹) 0.906 

يت ييييييي  ان بيم معامتت الارتباط لبيرسيييييييونا كلها مرتيعة وتتترر من الواعد  ا3لمن الندول رقم 
الصيييييييييحي  اي جميع المتئيرات المسيييييييييتمدمة اي الييا ، وهيا يدل على تمتع تلك الاختبارات واليياسيييييييييات 
تتمتع بدرجة عاليية من القبيات، علميا ان جميع الاختبيارات المسييييييييييييييتميدمة اي البحيث هي اختبيارات متررية تم  

مها اي العديد من الدراسييات السييايتة، وتتمتع بدرجة عالية من الصييد  والقبات والموضييو ية، يح م  اسييتمدا
 انها ا بح  من مسلمات الييا  اي المنال الرياضيت

 البرنامج الرياضي التثقيفي المقترح:
ةا ا اسبوعا يدمج بين التدريبات البدنية لهواوية ومتاوم12تصميم برنامج رياضي تقيييي مت امر ل

وورش عمر رياوية لتعزيز الوعي الصييييييحي الئياوي، وبهدف تحسييييييين اللياقة البدنية والتلبية، صيا ق المعراة 
 يالتئيية، وتئير السلوكيات الئياوية لتحتيق عياق  حيةت

 هيكل البرنامج الرياضي التثقيفي المقترح:
 الإطار العام والهدف .1

اللياقة التلبية، التوق الع يييييييلية، التحمر، المرتبطة يالصيييييييحة لالهدف: تحسيييييييين عرا ييييييير اللياقة البدنية   •
وتصيييييحي  المياهيم   وصيا ق الوعي الئياوي،نرييييير ثتااة نمط الحياق الصيييييحي ا المرونة، وت وين النسيييييم

  البدنيةتالئياوية المئلولة بين للبة كلية التربية 

 تقييثيةاتجلسات تدريبية اسبو يا + جلسة  3اسبوعا ل 12المدق:   •

 ا  بيتةت60-45صمن الوعدق التدريبية ل •
 الجانب الرياضي  التدريب البدني( .2

لمرييييييي سييييييريع، جري، ركور  راجاتا لتعزيز  ييييييحة التلب والنهاص  :(Cardio تمارين هوائية  
 التريسيت

تمييارين راع الأثتييال وتييدريبييات وصن   (:Resistance and strength تماارين المقااوماة والقوة  
 لبرا  الع تتت النسم لزيا ق التوق والتحمر الع لي

 .لتحسين المدل الحركي والوقاية من ا  ايات  (Yoga/Stretching) الإطالةتمارين  :المرونة
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 الجانب التثقيفي  الوعي الغذائي( .3

 ورش عمل أسبوعية:
الدهونا والمئيييات الصييييييييييييييئرل الأسيييييييييييييياسييييييييييييييييات الئيياويية: المئيييات ال برل لال ربوهييدرات، البروتين،   •

 لالييتاميرات والمعا نات

 تئيية الأ ا : ماتا تأطر قبر، اثرا ، وبعد التدريب/المرااسة لتعزيز الطاقة والتعاايت •
 قرا ق الملصتات الئياوية والحد من الدهون المتحولة والس رياتت •

 املةاتالتمطيط للوجبات للبق  حي، نصو خطار واواطا، ربع بروتين، ربع عبور ك •

 التئيية الرياضية لماتا نأطر قبر وبعد التمرينات •

 اهم انواع اريية الطاقة واهم مصا رها واثرها على  حة الرياضيت •

 اتBMIإ ارق الوصن: لر   حية لزيا ق ال تلة الع لية او تتلير نسبة الدهون لعسار الي  •
 اويةالسواور والم متت: اهمية الترليب، واهم اعتياجات الم متت الئي  •
 مرايل تنفيذ البرنامج: .4

ا، تعليم اسيييياسيييييات HRmax%  55-50ا: تمارين مرمي يييية الرييييدق ل4-1لالأسييييبوع    ا. مريلة التأسااايس
 التئييةت

ا ، تطبيق ان مة رياوية  HRmax% 70-60ا: صيا ق شييييدق التمارين ل8-5لالأسييييبوع    ب. مريلة التطوير
 متواصنةت

، ترسيخ العا ات HRmax)% 80-70ا تمارين متاومة وصيا ق الردق ل12-9لالأسبوع    مريلة التثبيتات 
 الصحية الئياويةت
 للبحث: ةالخطوات التنفيذي
 القياس القبلي:

قيام البياعيث ييإجرا  الاختبيارات والييياسييييييييييييييات التبليية لمتئيرات البحيث والتي شييييييييييييييملي  بييا  الوعي 
م، ي لية التربية البدنية  3/10/2025الصييييييييييييييحية يوم الاثرين الموااق  الئياوي واختبارات عرا يييييييييييييير اللياقة 

وعلوم الرياضيية مع مراعاق اليياسييات والاختبارات وكااة ال روف المتعلتة يالاختبارات، وثم تم تسيينيلها اي 
 استمارق البيانات واليياسات الما ة يعيرة البحثت

 تنفيذ البرنامج المقترح:
ييي المتتر  على عيريية البحييث الأسيييييييييييييييياسييييييييييييييييية ختل المييدق من لبق البرنييامج الرييياضييييييييييييييي التقي

 م 27/12/2025الى  4/10/2025
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 القياس البعدي:
وبري     –اجري الييا  البعدي يعد الانتها  من تطبيق برنامج الرياضييييي التقيييي المتتر  مباشييييرق  

اسييييييييييييييتميارق البييانيات ، وثم تسيييييييييييييينيلهيا اي  29/12/2025طيثيية إجرا  اليييا  التبلي يوم القتثيا  الموااق  
 واليياسات الما ة يعيرة البحثت

 الوسائل الايصائية:
  SPSS)لالاعصييييييييياوية  من اجر اسيييييييييتمراا الرتاوج الدبيتة اسيييييييييتمدم الباعث اي  راسيييييييييتا الحتيبة  

 لمعالنة واستمراا نتاوج البحث واستمدم  المعالنات ا عصاوية التالية:
  معامر الالتوا ت الانحراف المعياريت المتوسط الحسابيت •

 لعيرتين رير مستتلتينتا tاختبار ل •

 معامر اليا كرونباخت •

 معامر الارتباط بيرسونت •

 ت0.05الدلالة ا عصاوية عرد مستول الدلالة الرسبة الم وية لتحسن المتئيراتت كما تم قبول مستول  •

 عرض ومناقشة النتائج

مقياس الوعي الغذائي واللياقة الصحية في  القياس القبلي والبعديدلالة الفروق بين متوسطي ( يوضح 4جدول رقم  
 لدى عينة البحث 

 ات المتئير 
 الييا  البعدي الييا  التبلي 

المتوسط  الدلالة  بيمة لتا
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

  الة  -8.335 1.518 27.100 1.725 20.350 الوعي الئياوي

 
 
 

اللياقة  
 الصحية 

تركيب 
 النسم 

  الة  -20.820 0.989 23.953 2.245 26.465 م شر كتلة النسم 
نسبة الرحوم  

  الة  -5.050 9.023 41.680 12.427 47.780 يالنسم

  الة  -6.091 6.786 77.500 9.647 85.700 محيط البطن

التوق  
 الع لية 

  الة  6.087 3.093 99.700 12.921 75.080 قوق ع تت اليدين 

قوق ع تت  
  الة  12.671 2.796 41.400 5.719 24.400 اليراعين 

  الة  6.947 3.829 48.000 11.481 28.400 قوق ع تت البطن 

قوق ع تت  
  الة  10.339 0.056 2.356 0.104 2.039 الرجلين 

مرونة العمو   المرونة 
  الة  5.014 4.391 39.300 4.802 30.300 اليتري 

اللياقة  
 التريسية 

طيا ق النهاص 
  الة  5.797 1.460 50.472 2.600 45.012 الدوري التريسي
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 1.833=  0.05" الجدولية عند مستوى دلالة ت*قيمة "

التبلي   يناليياسيييييييي متوسييييييييطات بين    توجد ارو  تات  لالة إعصيييييييياوية ا4ل يت يييييييي  من الندول رقم
تركيب النسيييييم، التوق الع يييييلية، المرونة لالصيييييحية  واللياقة   اي مسيييييتول الوعي الئياوي وعرا ييييير  والبعدي

لمعرويا لنميع بيم لتا المحسييييييوبة لتلك اليرو  كان  الميصييييييلية واللياقة التريسيييييييةا وان مسييييييتول الدلالة 
وهو مسيييتول ارو  تات  لالة إعصييياوية لصيييال  الييا  البعدي اي جميع تلك المتئيرات ولصيييال   ا0.05ل

 تسبها جامعة-لتر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  الييا  البعدي لدي
مقياس الوعي الغذائي واللياقة الصحية لدى عينة في   القبلي والبعدي ينالقياسن المئوية نسبة التحس ( 5جدول رقم  

 البحث 

القياس   القياس القبلي  ات المتغير 
 البعدي 

نسبة  
 التفسير  التحسن% 

 صيا ق اينابية 33.17 27.100 20.350 الوعي الئياوي

 
 
 

اللياقة  
 الصحية 

تركيب 
 النسم 

 اينابي نتص  10.487 23.953 26.465 م شر كتلة النسم 
 نتص اينابي  14.635 41.680 47.780 نسبة الرحوم يالنسم 

 نتص اينابي  9.57 77.500 85.700 محيط البطن

التوق  
 الع لية 

 صيا ق اينابية 28.73 99.700 75.080 قوق ع تت اليدين 
 صيا ق اينابية 69.67 41.400 24.400 قوق ع تت اليراعين 
 صيا ق اينابية 69.01 48.000 28.400 قوق ع تت البطن 
 صيا ق اينابية 15.20 2.356 2.039 قوق ع تت الرجلين 

 صيا ق اينابية 30.00 39.300 30.300 مرونة العمو  اليتري  المرونة 
اللياقة  
 التريسية 

طيا ق النهاص الدوري 
 التريسي

 صيا ق اينابية 12.13 50.472 45.012

انا تراوع  نسيبة التئير الم وية بين اليياسيين التبلي والبعدي لطتر كلية  ا5ليوضي  الندول رقم 
، ومتئيرات اللياقة %ا33.17لالتربية البدنية وعلوم الرياضييية ينامعة سيييبها اي متئير الوعي الئياوي برسيييبة  
التريسيييييا قيد البحث ما بين  الصييييحية لتركيب النسييييم، التوق الع ييييلية، المرونة الميصييييلية والتحمر الدوري 

مما يدل على إينابية البرنامج المتتر  اي تحسين مستول الوعي الئياوي ومتئيرات  %ا 69.67% الى  9.57ل
 اللياقة الصحية لدل لتر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ينامعة سبهات 

 مناقشة النتائج:
الهرت نتاوج الدراسييية اروق ا تات  لالة إعصييياوية بين اليياسيييين التبلي والبعدي اي مسيييتول الوعي 
الئياوي وعرا ييييير اللياقة الصيييييحية لتركيب النسيييييم، التوق الع يييييلية، المرونة الميصيييييلية واللياقة التريسييييييةا  

الع ييييييييييييييليية كياني  نسييييييييييييييب التحسيييييييييييييين مرتيعية اي التوق  عيرية البحيث، كميا  ولصييييييييييييييال  اليييا  البعيدي ليدل  
عيث كان ترتيب التحسيين تراصلي ا كما يلي: قوق ع ييتت اليراعين، تحمر ع ييتت البطن، %ا، 69.27ل
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مرونة العمو  اليتري، قوق ع ييييييييتت اليدين، ع ييييييييتت الرجلين، التحمر الدوري التريسييييييييي، م شيييييييير كتلة 
الع ييييييييييييلية لليراعين  الباعقان ييسييييييييييييران تلك يأن البرنامج ركز على تمارين التوق ، النسييييييييييييم، ومحيط البطن

اما نسييييييبة   الطرف العلوي للنسييييييم لدل اارا  عيرة البحث،  والرجلين، مما ا ل إلى تحسييييييين التوق الع ييييييلية
التحسيييييين المرمي يييييية اي م شيييييير كتلة النسييييييم، اتد ي ون تلك يسييييييبب عدم كياية التمارين الهواوية لتحتيق  

التقيييي المتتر  كان لا تأثير    تطبيق البرنامج الرياضييييييييييي، كما ان خين كبير اي م شيييييييييير كتلة النسييييييييييم
إينابي اي تحسييييييييين جميع المتئيرات محر البحث، ويعو  تلك إلى سييييييييتمة تطبيق البرنامج وات ا للأسيييييييي  

 العلمية لمبا ئ التدريب الرياضي والتئيية الصحية ومبا ئ اسيولوجيا التدريب الرياضيت
، عيث سييياهم  عيرة البحث وي لدل البرنامج المتتر  اسيييهم اي تحسيييين مسيييتول الوعي الئياطما ان  

مع   عيرية البحيث تيياعير  و   ،البرنيامج التقيييي الئيياوي اي صييا ق معراتهم عول التئيييية الصييييييييييييييحيية واهميتهيا
البرنيامج من ختل المحياضييييييييييييييرات والورش العمير عزص اهمهم للموضييييييييييييييوعيات الئيياويية، وتطبيتهم للمعراية  

تتيق هي  الرتينة مع  راسييية ، و لوعي الئياوي لديهمالم تسيييبة اي عياتهم اليومية ا ل إلى تحسيييين مسيييتول ا
ا التي الهرت ان البرامج التقييثية الئياوية يم ن ان تحسيييين يريييي ر كبير من 2023لريهام جا  و خرون، 

ان التقييف الئياوي ي  ي إلى تحسييييييين المعراة  و  ،الوعي الئياوي لدل الطتر، مما يعزص  ييييييحتهم العامة
 الطتر، مما يع   اهمية مقر هي  البرامجت الئياوية والوعي الصحي لدل

  ومحيط البطناسييهم البرنامج اي تحسييين تركيب النسييم من ختل تحسييين م شيير كتلة النسييم  طما 
ويعزي الباعقان   لدل عيرة البحث،  مما يتلر من خطر ا  يييياية يالأمراض السييييارية وامراض التلب التاجية

يي يييييير التمريرات  ة اي النسييييييم وصيا ق نسييييييبة الع ييييييتت هيا التحسيييييين يعو  إلى اسييييييتهتض الدهون الممزن
، مما ا ل إلى انمياض وصن النسييييييم وبياسييييييات محيطاتا، خا يييييية محيط الهواوية التي لبت  اي البرنامج

ان الترمية المطلوبة اي التركيب النسيييمي هي المحاا ة على نسيييبة مرمي ييية من الريييحوم اي ، و المصييير
الدراسة مع  راسات كر من إندريسواري   نتينةتتيق  ، و حاا ة عليهاالنسم، مع صيا ق نسبة الع تت او الم

ا يرييأن تركيب النسييم، عيث اشيياروا إلى ان التمريرات الهواوية 2020ا، بي ير و خرون ل2020و خرون ل
تسييييهم اي خين مسييييتول الدهون اي النسييييم، وصيا ق نسييييبة الم ون الع ييييلي، وإسييييهامها اي إنتا  الوصن 

 تومحيطات النسممعياري م شر كتلة النسم ال لي للنسم، وتحسين 
لدل عيرة البحث، وييسييييير الباعقان هي    اسيييييهم البرنامج اي تحسيييييين اللياقة الع يييييلية الهي ليةطما 

تمرين جميع المنموعات الع ييلية العاملة على النسييم، والترويع بين تمريرات    الرتينة، ان البرنامج ت ييمن
ا التحسييييين يعو  إلى تحسيييييين التوق الع يييييلية والتحمر الع يييييلي، هي و  ،النزاين العلوي والسييييييلي من النسيييييم

ان عرا يييييييير اللياقة ، و وتحسييييييييين مرونة الع ييييييييتت والأوتار المتصييييييييلة بها والأربطة المحيطة يالميا يييييييير
الع يلية الهي لية هي التوق والتحمر والمرونة، وان اللياقة الع يلية تحتق للير  تاتيتا، اتمرحا الري ر النيد 

مع   ، وتتيق هي  الرتينةعلى وقايتا من  لام اسيييييييييييير ال هر التي يتعرض لها مع تتدم العمر للتوام، وتعمر
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يريييييييأن اللياقة الهي لية الع يييييييلية، عيث اشييييييياروا إلى ان ا  2022لعبدالله  ،  ا2019ل راسيييييييات كر من اعمد 
، وتتوية  التمريرات الهواوية تسيهم اي تحسيين قوق وتحمر ع يتت النسيم الممتلية، وتحسيين مرونة ميا يلا

 الع تت وتحسين التواصن والترسيق، والتتلير من خطر الستوط وال سور لا سيما مع التتدم اي العمرت
وييسييييير الباعقان    البرنامج المتتر  اي تحسيييييين اللياقة التلبية التريسيييييية لدل اارا  العيرة،طما سييييياهم  

تحسييييييييين التحمر الدوري  تلك، ان التمارين الرياضييييييييية الهواوية التي اسييييييييتمدم  اي البرنامج سيييييييياهم  اي
هيا التحسيييييييين يعو  إلى تحسييييييييين    ،التريسييييييييي اليي يعرف يأنا التدرق على مواجهة التعب لألول مدق مم رة

نسيييييييم من اخي الأطسييييييينين من الهوا   لياقة ع يييييييلة التلب والأو ية الدموية، والنهاص التريسيييييييي، وتم ين ال
المارجي بواسيطة النهاص التريسيي ونتلا بواسيطة التلب والأو ية الدموية واسيتمت يا من ختيا النسيم، لا 

 كت من  هي  الرتينة تتيق مع ما اشييييار إليا، سيييييما الع ييييتت، لتواير الطاقة التصمة لتنيباض الع ييييلي
لدوري التريسييي هو التدرق على مواجهة التعب والاسييتمرار اي ان التحمر اا  2010لعما    و  ا2010لنرييوان 

ان لياقة التحمر الدوري التريسييييي تتطلب لياقة كر و   ،بيل منهو  يرييييدق مرمي يييية نسييييبي ا لألول مدق مم رة
ا لياقة الع تت الهي ليةت   من ع لة التلب والأو ية الدموية، والنهاص التريسي، وتتطلب اي  

 الاستنتاجات:
 عرض وتحلير البيانات ونتاونها اي ضو  ارضية البحث، تم التو ر إلى الاسترتاجات التالية:من ختل 

وجو  ارو   الة إعصيياويا بين متوسييطي اليياسييين التبلي والبعدي لدل عبرة البحث اي مسييتول الوعي  ت1
ي التريسييييا  الئياوي ومتئيرات اللياقة الصيييحية لتركيب النسيييم، اللياقة الع يييلية الهي لية والتحمر الدور 

 ولصال  الييا  البعديت

%ا، مما يدل على إينابية البرنامج المتتر   69.67% الى 9.57تراوع  نسيييييييييييييبة التئير الم وية بين ل ت2
 اي تحسين مستول الوعي الئياوي ومتئيرات اللياقة الصحية لدل عيرة البحثت

سييييياهم البرنامج الرياضيييييي التقيييي المتتر  بدرجة كبيرق اي تحسيييييين مسيييييتول الوعي الئياوي ومتئيرات   .3
     اللياقة الصحية اي عدو  عيرة البحثت                                                                                           

 التوصيات:
رياضيييييييييي التقيييي كنز  من المراهج الدراسيييييييييية لطتر كلية التربية البدنية  العمر على ترييي البرنامج ال ت1

 وعلوم الرياضةت

 ضرورق توسيع نطا  البرنامج الرياضي التقيييي وتتييم تأثير  على الصحة العامةت ت2

 ت مين محاضرات التئيية ضمن الساعات المحد ق واعتما  اختبارات لياقة  وريةت  ت3

 ر ال ليةتانرا  وعدق ارشا  رياوي  اخ ت4

 وصيا ق عنم العيرةت  ةاستمدام منموعة ضايط ت5
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