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 المقذيت ٔيشكهت انبذث 1/1
تعج التغحية الخياضية أحج الفخوع الستخررة في عمؼ التغحية، حيث تيجف إلى تمبية        

الستظمبات الغحائية للأفخاد الحيؽ يسارسؾن الشذاط البجني بانتغام، سؾاء كانؾا محتخفيؽ أو ىؾاة. 
ويكسؽ دورىا الأساسي في دعؼ الأداء البجني الأمثل، وتعديد التعافي بعج التسخيؽ، والحج مؽ 
مخاطخ الإصابات، مع الحفاظ عمى الرحة العامة والمياقة البجنية. كسا تديؼ التغحية الخياضية في 

ج البجني، تحديؽ الأداء مؽ خلال تؾفيخ الظاقة اللازمة، وتعديد الشسؾ العزمي والإصلاح بعج الجي
 .إلى جانب دعؼ الجياز السشاعي، وتحديؽ التخكيد والتحسل

يكؾن تؾازن الشغام الغحائي لمخياضي أن  يجب( 2222إيياب صابر إسساعيل ) يحكخ       
متشؾعًا ومتؾازنًا، ويجب أن يتؼ تشاول الؾجبات بذكل مشتغؼ لزسان تؾفيخ الظاقة اللازمة والسؾاد 

ضافة إلى ذلػ يجب تشاول الدؾائل بذكل كافٍ لمحفاظ عمى التخطيب بالإ ،الغحائية الأساسية
 (523: 7) .الإصابة أخظاروتجشب الجفاف، مسا يداعج في تحديؽ الأداء البجني وتقميل 

التغحية الخياضية فخعاً مؽ فخوع الخياضة فيي تمعب  أن م(2226سسيعة خميل محمد )يخي       
زمة للأداء ومقاومة التعب وسخعة استعادة الذفاء بعج اللادوراً ىاماً في تؾفيخ مرادر الظاقة 

لكؾنيا تؤخح مؽ مرادر  وتعج السكسلات الغحائية إحجى البجائل التي لاقت رواجاً كبيخاً  التجريب،
العزمية مؽ التمف وزيادة  الألياف عمىاد الجدؼ بالظاقة والحفاظ طبيعية ومؽ فؾائجىا إمجغحائية 

جسيع  عمىالعسل البجني لفتخة طؾيمة ولأن الفخد لا يدتظيع الحرؾل  عمىالتحسل والقجرة 
 (88: 01) الغحائية.الاحتياجات اليؾمية مؽ السعادن والفيتاميشات عؽ طخيق الؾجبات 

لا تعشى غياب السخض عؽ اللاعب  الخياضين صحة ا (م2222)إبراهيؼ حدؽ  محمديؤكج      
قجرة اللاعبيؽ عمى الاستغلال الكامل لكفايتيؼ البجنية والؾعيفية والحىشية مؽ أجل  ىيفقط بيشسا 

الرحة  فيالؾصؾل الى أعمى السدتؾيات الخياضية والتغمب عمى العؾامل السدببة لمزخر 
)الرحة الخياضية(  الخياضيالسختبظة بالسجال ومؽ خلال ىحا السشغؾر لؼ تعج الرحة ، والأمخاض

 المهاري الأداء وعلاقتهم بمستوي الغذائية والسلوكيات دراسة تحليلية للاتجاهات 
 للاعبي هوكي الميدان

 
 محمود عزيز إبراهيم محمد د/ 

 جامعة الزقازيق –كمية التربية الرياضية بشيؽ  –أستاذ مداعد بقدؼ نغريات وتظبيقات رياضات السزرب 
 



 

 

 الجزء الثامن عشر2023دٌسمبر( عدد 36المجلد) الرٌاضةمجلة علوم 

- 32 - 

 الخياضيوغيخ  الخياضيكفاءة الفخد  ىيوإنسا  الغاىخي، السثاليتفيؼ عمى أنيا حالة مؽ الإحداس 
الجقيق مسا يتيح للاعب الترخف بقجرة عالية بجنياً وعقمياً  الظبي العمسيالسدتسجة مؽ التذخيص 

تؾاجيو مؽ  التيالتجريب والسشافدة الخياضية فزلًا عؽ التغمب عمى جسيع الغخوف  ومياراياً في
 (007: 05) خلال متظمبات الحياة والعسل.

أن عجم معخفة السجرب الخياضي لشؾع الغحاء السشاسب للاعب  Hawk(2204) ىؾك يخي        
وربسا قج يدبب بعض الأمخاض بسا لا يحقق السدتؾى الخياضي الحي  قج يؤدى إلى نتائج عكدية

يخجى للاعب فالتغحية عمؼ وفؽ لو تأثيخ مباشخ عمى صحة الأفخاد، فمقج بجأ الاىتسام بجراسة تأثيخ 
السؾاد الغحائية عمى أداء الخياضييؽ مؽ الشاحية التاريخية مشح بجاية الجورة الأولسبية الأولى باليؾنان، 

قبل  686وتأثيخ ذلػ عمى أدائو ففي عام  الخياضيجثت بعض السخاجع عؽ غحاء الفخد حيث تح
التيؽ السجفف يأكل حرؾلو عمى البظؾلات الخياضية، أنو كان  فيلسيلاد ذكخ شارمذ أن الدخ ا

بكثخة، ومشح ذلػ الحيؽ بجء الاىتسام بغحاء الخياضي، حيث اعتقج بعض الخياضييؽ بأن تشاول عدل 
ؾصا إذا أضيف إليو غحاء السمكة سؾف يحدؽ أدائيؼ الخياضي، كسا أن تشاول العجائيؽ الشحل وخر

 (592:  07.)لكسية كبيخة مؽ الدكخيات تداعج عمى حدؽ أدائيؼ الخياضي أيزاً 

بالإضافة إلى تحديؽ الأداء الخياضي، تمعب ( 2222إيياب صابر إسساعيل ) ويزيف       
ىامًا في دعؼ عسميات التعافي بعج التسخيؽ، حيث تداعج البخوتيشات التغحية الخياضية أيزًا دورًا 

 .والكخبؾىيجرات عمى إصلاح العزلات الستزخرة واستعادة الظاقة السفقؾدة خلال التسخيؽ

(7 :527) 
تعشي  الرحية التغحيةأن  م(2112) اليشدي عبد الرؤوفسسير محمد أحسد، حدؽ يؤكج        

كسا ان الاتجاىات  الرحيح،سميسو نتيجة لشذخ الؾعي الغحائي  غحائيةاتباع سمؾك غحائي وعادات 
لمخياضييؽ  الرحية الحالةتمعب دورا كبيخا في تجىؾر  الخاطئة الغحائيةوالعادات والتقاليج  الغحائية

حيث ان الافخاط في تشاول الظعام يؤدي الى التزخؼ البجني  التغحيةوحجوث بعض امخاض سؾء 
  (005:9)الجدؼ. ونقص في وزن  الشحافةكسا ان نقص تشاول الظعام يؤدي الى وزيادة وزن الجدؼ 

لمخياضييؽ عمى مجى تظؾيخ  يؤثخ الغحائي الؾعيان  (م2204) الحارثي أحسد إسساعيل يخي      
والدمؾك الغحائي حيث ان الاتجاىات محخك ومؾجو اساسي لمدمؾك الغحائي  الغحائيةالاتجاىات 

لمخياضييؽ كسا تتجخل في تؾجيو التخظيط لتغحية  الرحية الحالةوالحي يؤدي دور كبيخ في تحجيج 
والسدتؾى الرحي  الغحائية الحالةمسا يداىؼ في تقخيخ  التجريبي،الخياضييؽ خلال مخاحل السؾسؼ 

 ( 5:5)لمخياضييؽ. العام 
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مؽ الرعب تغييخىا  الخاطئة الغحائيةالدمؾكيات أن  (م2224) شمبي إسساعيل إليام تؤكج     
يسكؽ ارشاد الافخاد  الرحيحة الغحائية الثقافةونذخ  التؾعيةالا عمى مجى سشؾات طؾيمو فعؽ طخيق 

وتعج سمؾكيات الإندان ائية، الغحوالتعخف عمى البجائل  متؾازنة غحائيةالى كيفية تكؾيؽ وجبات 
ليحا تيتؼ الجولة والسؤسدات والأفخاد بشذخ  كبيخ،حياتو وإنتاجو إلى حج  فيالرحية مؽ السؤثخات 

يتأسذ عمى ذلػ وجؾد عؾامل  الزارة، حيثالعادات الرحية الدميسة ومحاربة العادات الرحية 
 (5 :8)للأفخاد. عجيجة تؤثخ عمى مدتؾى الكفاءة البجنية 

عمى تؤثخ الاتجاىات والعادات ان  م(2206اسعد عمى احسد الكيكي واخرون )يزيف        
وكثيخا ما يكؾن لمعقل دخل كبيخ في تقخيخ احتياجات الفخد مؽ الظعام الحي تعؾد  الافخاد،غحاء 

 (35:0الاندان عمى تشاولو مشح الرغخ يربح قادرا عمى تشاولو في اي وقت. )
 م(2119) إسساعيل، ابؾ العلا أحسد عبد الفتاح، محمد الديد الأميؽ الحسيدعبد كسال يؤكج        

فبالخغؼ مؽ  العالية، الخياضيةلؾصؾلو الى السدتؾيات  لمخياضي تسثل اساساً  الرحيحة التغحيةان 
تؤدي الى التعب السبكخ  الخاطئة التغحيةعجم وجؾد غحاء خاص لخفع مدتؾى الاداء الخياضي فان 

  (299 :02) العامة. الرحة واضظخابات في
يسكؽ استسخار تشسية الدمؾك أنو  مNazni, et al., (2202 ) نازنى وآخرون  يزيف       

عمى السدتؾى الفخدي  الغحائيةالغحائي لمخياضييؽ برؾره صحيحو وقياس مجى تظؾر العادات 
والجساعي مؽ خلال قياس درجة التظؾر الغحائي الفخدي بالتقؾيؼ الحاتي حيث يعمؼ الفخد كيفية 
الكيام بتقؾيؼ فكخي سخيع لكل وجبة طعام يتشاوليا ولكل نؾع يدتيمكو مؽ الظعام ليكيديا بالعجيج مؽ 

 الغحائيةاكتفاء الجدؼ مؽ العشاصخ  ودرجة السدتيمكة للأطعسة الغحائية كالكيسة السيسةالستغيخات 
 (98 :21السختمفة. )

ا ا اساسيً يمعب دورً  يؽان الشغام الغحائي الخاص باللاعب م(2202بيركاىان وآخرون )يحكخ        
ذلػ فان كل مؽ السجربيؽ بغض الشغخ عؽ نؾع الشذاط الخياضي السسارس ومع  الخياضيفي الاداء 

 والعلاقة الغحائية،لجييؼ سؾء فيؼ فيسا يتعمق بكل مؽ السعمؾمات والسفاليؼ والاتجاىات  يؽواللاعب
وايزا الدمؾكيات والعادات  والتجريب،وبيؽ الغحاء  الإصابة،بيؽ الغحاء وسخعة الاستذفاء مؽ 

 (96:20) الغحائية.
وتراسى وكرستيؽ ،  مNazni, et al., (2202) نازنى وآخرون يتفق كلًا مؽ       

Kirsteen, F. 7 Tracy, P (2204 )أن الخياضيؽ غالباً لا يمتدمؾن بالتؾصيات الغحائية م
لحلػ يجب دراسة مجى الؾعى ببعض الجؾانب الدمؾكية والثقافة  ،والدمؾكية السشاسبة لمخياضة

مدتؾى وعى الخياضييؽ وتؾجييؼ إلى  فيالغحائية والرحية قج يؤدى إلى حجوث تحؾلات كبيخة 
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الخظؾة الأولى نحؾ الابتعاد عؽ السخاطخ الكبيخة  ىيوقج تكؾن  ،الاىتسام بتمػ الجؾانب لجييؼ
الشاتجة عؽ عجم الاىتسام بتمػ الجؾانب لجييا، وقج لاحع بعض الباحثيؽ أثشاء تؾاججىؼ بالأنجية 

 :21) ية.الخياضية أن بعض اللاعبيؽ يفتقجون الؾعى بالجؾانب الدمؾكية والثقافة الغحائية والرح
99 )(09: 69) 

 ىيُعج الاىتسام بالتغحية الخياضية عاملًا أساسياً في تحديؽ الأداء البجني والفشي للاعب       
اليؾكي، إلا أن الؾاقع العسمي يذيخ إلى إىسال ىحا الجانب في الأنجية الخياضية، سؾاء في دوري 

أخرائيي غياب  ل الخياضي لاحعفسؽ خلال عسل الباحث في السجا ،الجرجة الأولى أو الثانية
مسا يؤدي إلى عجم تؾافق الشغؼ الغحائية مع متظمبات الحسل التجريبي أو  التغحية في معغؼ الأنجية
كسا أن السجربيؽ يخكدون عمى الجؾانب التجريبية دون إدراك التأثيخ الحيؾي  ،فتخات السؾسؼ الخياضي

 .لمتغحية في تدخيع الشتائج وتحديؽ الأداء
، والتي قج تكؾن ناتجة عؽ يؽلؾحع انتذار الإصابات البجنية بيؽ اللاعب علاوة عمى ذلػ       

نقص الإعجاد البجني، أو أخظاء في الأداء السياري، أو الاحتكاك بالسشافديؽ، إلا أنو لا يسكؽ 
ثخ سمبًا عمى استبعاد دور سؾء التغحية في زيادة احتسالية الإصابة وتأخيخ الاستذفاء البجني، مسا يؤ 

ورغؼ تأكيج الأبحاث العمسية عمى أىسية التغحية في دعؼ القجرات  ،تحقيق نتائج رياضية متسيدة
اليؾكي  ىالغحائية والدمؾك الغحائي للاعبالبجنية والفديؾلؾجية، تغل الجراسات حؾل الاتجاىات 

 .محجودة، لا سيسا في السدتؾيات التشافدية العميا
سؾاء لمخجال أو لسذكمة بؾضؾح بعج الأداء غيخ السخضي لمسشتخب السرخي وقج بخزت ىحه ا       
الخجال في  مشتخببسجيشة الإسساعيمية، حيث حلّ  2122ميؾكي في بظؾلة إفخيكيا ل الديجات

. وبالسقارنة 2128الؼ في السخكد الخابع وفذل في التأىل لكأس الع السخكد الثاني ومشتخب الديجات
، تبيؽ انخفاض مدتؾى الأداء البجني تمؾا مخاكد متقجمة في لعبة اليؾكيالحيؽ يح يؽمع اللاعب

 بشاءً عمى ذلػ ، وىؾ ما قج يخجع إلى عجة عؾامل، مؽ أبخزىا سؾء التغحيةللاعبيؽ السرخييؽ
الغحائية والدمؾك الغحائي جاءت ىحه الجراسة لدج الفجؾة السعخفية، مؽ خلال تحميل الاتجاىات 

ري السستاز، بيجف تقجيؼ تؾصيات تديؼ في تظؾيخ العسمية التجريبية وتحديؽ اليؾكي بالجو  ىللاعب
 .الأداء التشافدي

 ْذف انبذث 1/2

اليؾكي بالجوري السستاز  ىوالدمؾك الغحائي للاعب الغحائيةالاتجاىات  دراسةييجف البحث الى 
 .وتأثيخىا عمى الأداء الخياضي
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 انبذث حساؤل 1/3
  اليؾكي؟ يلجى لاعبالاساسية  الغحائيةالاتجاىات ما ىؾ مدتؾى  0/5/0

  اليؾكي؟ يلأغحية لجى لاعبلما ىؾ مدتؾى الاتجاىات الدمؾكية  0/5/2

  اليؾكي؟ يلجى لاعب البشاءما ىؾ مدتؾى الاتجاىات الدمؾكية لأغحية  0/5/5

  اليؾكي؟ يما ىؾ مدتؾى الاتجاىات الدمؾكية لأغحية الؾقاية لجى لاعب 0/5/8
  ؟سياري الأداء المدتؾي و الغحائي والدمؾك  ةالغحائيالاتجاىات ماىي العلاقة الارتباطية بيؽ  0/5/3

 المصطهذاث المسخخذيت في انبذث  1/4

 انسهٕك انغزائٙ:   1/4/1
يتأثخ الدمؾك الغحائي بعؾامل  ،الأنساط والعادات التي يتبعيا الفخد فيسا يتعمق بتشاولو لمظعام وشخبو

متعجدة مثل الثقافة، والبيئة، والتخاث العائمي، والعؾامل الشفدية والاجتساعية، بالإضافة إلى السعخفة 
 (095: 08) .والتؾعية بذأن التغحية الرحية

 :انغزائٛتالاتجاْاث   1/4/2
وتتأثخ  ،واختيار الأطعسةالاتجاىات والسيؾل التي يتبعيا الشاس فيسا يتعمق بتشاول الظعام 

 ،والتؾجيات الرحيةالاتجاىات الغحائية بعؾامل متعجدة مثل الثقافة، والجيؽ، والسعتقجات الذخرية، 
 (003: 05) .والبيئية

 انذساساث انسابقت 2/0
 تثكيف بخنامج وضع عمى التعخفدراسة بيجف  (2)م( 2207)شحاتو  محمد إسلامأجرى  2/0

، واستخجم الباحث السشيج سشة( 02: 9) سؽ مؽ الابتجائية السخحمة لتمسيحات غحائي صحي
 – 9) أعسارىؽ تتخاوح مسؽ الابتجائية السخحمة طالبات مؽ طالبة( 31)التجخيبي، عمى عيشة قؾاميا 

 الثقافة محاور في إيجابياً  تأثيخاً  ذو الغحائي الرحي التثكيفي البخنامج، وكانت أىؼ الشتائج (سشة 02
 الييسؾجمؾبيؽ ندبة زيادة إلى أدى كسا سشة( 02 – 9) سؽ مؽ الظالبات لجى الغحائية الرحية

 .التجخيبية لمسجسؾعة بالجم والييسؾتيكاريت
 الغحائيةالاتجاىات  بعشؾان دراسة (2206( )0) ن اسعد عمى احسد الكيكي واخرو أجرى  2/2

مؽ ىحه الجراسة دراسة  كخة الدمة بالجوري السستاز،  وكان اليجف للاعبيوالدمؾك الغحائي 
الاتجاىات الغحائية والدمؾك الغحائي للاعبي كخة الدمة بالجوري السستاز، وبمغ حجؼ عيشة الجراسة 
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( لاعبا مؽ الفخق الحاصمة عمى الثلاث مخاكد الاولى في بظؾلة الجوري السستاز وىي عمى 58)
الاتحاد الدكشجري(، وقج تؼ استخجام الاستبيان كأداة رئيديو لجسع  -الجديخة  - جالتختيب )سبؾر تيش

البيانات والسعمؾمات والتي يسكؽ مؽ خلاليا معخفة الاتجاىات الغحائية والدمؾك الغحائي وكانت مؽ 
اىؼ الشتائج وجؾد علاقة ارتباطية في بعض محاور الاتجاىات الغحائية والدمؾك الغحائي للاعبي كخة 

 لدمة بالجوري السستاز.ا
 لتعخفدراسة بيجف ا (06)م( 2207) شظشاوى  معترؼ ،أحسد معترؼ محمد، ىيثؼأجرى  2/3

 العسخ لستغيخ تبعا الأردن في اليج كخة ىلا عب لجى الرحي الدمؾك مدتؾى  في الفخوق  عمى
 الاولى الجرجة مؽ لاعبيؽ (001)التجريبي، واستخجم الباحثؾن السشيج الؾصفي، عمى عيشة قؾاميا 

 الغحاء وتشاول التجخيؽ بعجم يمتدم الأردنية اليج كخة لاعب إن، وكانت مؽ أىؼ نتائجيا والثانية
 زاد كمسا، الؾقائية الرحية بالإجخاءات يعتؼ ولا الإيجابية الرحية الدمؾكيات ومسارسة الرحي

 .الأردنية اليج كخة ىلا عب لجى الرحي الدمؾك مدتؾى  زاد التجريبي العسخ
الثقافة الغحائية لشاشئ اليؾكي  عمى التعخفدراسة بيجف  (6)م( 9220)آية إبراهيؼ  2/4

ناشئ ( 021)ؾصفي، عمى عيشة قؾاميا الوعلاقتيا بالتكؾيؽ الجدسي، واستخجمت الباحثة السشيج 
ناشئي ىؾكي مؽ لاعبي اليؾكي بسحافغة الذخقية، وكانت أىؼ الشتائج وجؾد ثقافة غحائية لجي 

اليؾكي وكانت بشدب مختفعة لجي العيشة، وجؾد علاقة ارتباطية بيؽ التكؾيؽ الجدسي والثقافة 
 الغحائية.

 قياس عمى التعخفدراسة بيجف  (05) (م2222) محمد أسساء محمد، مؾسىأجرى كلًا مؽ  2/5
 الخرائص ببعض وعلاقتو الدعؾدي السجتسع لجى الرحي الغحائي والدمؾك البجني الشذاط مدتؾي 

، واستخجم الباحثان السشيج الؾصفي، عمى عيشة العسل وطبيعة والتعميؼ والعسخ، ،كالجشذ الدكانية
 أفخاد ، وكانت أىؼ الشتائج أنالتعميسية السدتؾيات مختمف ومؽ الجشديؽ مؽ البالغيؽ( 352)قؾاميا 
 إحداسيؼ يعكذ مسا لجييؼ الؾعي وقمو عالسيا بو السؾصي البجني الشذاط يسارسؾن  لا العيشة

 .بو السؾصي البجني الشذاط مسارسة في الحاتية بكفاءتيؼ الزعيف
الدمؾك الرحي لجي لاعبات  عمى التعخفدراسة بيجف  (8)م( 2222)خمؾد احسد طمعت  2/6

اليؾكي وماىي العلاقة بيؽ الدمؾك الرحي والأداء السياري لجي لاعبي اليؾكي، عمى عيشة قؾاميا 
( سشة، 08: 08لاعبة ىؾكي مؽ لاعبي اليؾكي بسحافغة الذخقية تتخاوح أعسارىؼ مؽ )( 011)

وكانت أىؼ الشتائج وجؾد علاقة ارتباطية طخدية بيؽ الدمؾك الرحي والجاء السياري لجي لاعبات 
 سشة بسحافغة الذخقية. 08إلى  08اليؾكي مؽ 
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 ثاَٛاً: انذساساث الأجُبٛت:
 للإناث التغحيةوسمؾكيات  الغحائيةبعشؾان " السعارف  (11) (2211) باربزا واخزوٌ  أجرى  2/7

لمدباحات في  الغحائيةتحجيج السعارف  الجراسةوكان اليجف مؽ  ،"الجامعية السخحمةالدباحات في 
وبمغ حجؼ عيشة  اليؾمية، الغحائيةفي العادات  الغحائيةىحه السعارف  تأثيخومجى  الجامعية السخحمة
وكانت  الغحائية،والدمؾكيات  الغحائيةلتحجيج السعارف  استبانةوقج تؼ استخجام ، سباحو( 38) الجراسة

عمى اختيار الغحاء  القجرةوعجم  الغحائيةان ىشاك انخفاض في مدتؾى السعارف  الجراسةاىؼ نتائج 
 الستدن والرحي مسا يؤثخ عمى مدتؾى الاداء لجييؽ.

 لجى الغحائية السعخفة تقييؼ عمى لتعخفدراسة بيجف ا (07)مHawk (2204 ) ىاوكأجرى  2/8
، وكانت قجم كخة لاعبة( 58)، واستخجم الباحث السشيج الؾصفي، عمى عيشة قؾاميا اللاعبات بعض

 بيؽ فخوق  ىشاك وأن اللاعبات لجى الغحائية السعخفة في ارتفاع ىشاك أنأىؼ نتائج الجراسة 
 وسشؾات الجراسية والدشة العسخ متغيخات حدب فخوق  عيخت كسا والزابظة، التجخيبية السجسؾعتيؽ

 .الخبخة
 إجشاءاث انبذث 3/0
 يُٓج انبذث 3/1

وتحقيتق اىجافتو حيتث انتو  البحتث وإجتخاءات لظبيعتة لسشاستبتو نغتخاً  الؾصتفي الستشيج الباحتثإستتخجم 
محاولة مشغسة لتحميتل وتفدتيخ الؾاقتع التخاىؽ كستا انتو ييتجف التى الؾصتؾل التى بيانتات يتتؼ ترتشيفيا 

 وتفديخىا وتعسيقيا والاستفادة مشيا فى السدتقبل.
 مجخًغ ٔػُٛت انبذث 3/2

دجلات بالجوري السستاز والسقيجيؽ ب الجرجة الأولياشتسل مجتسع البحث عمي لاعبى        
قام نادي،  02م والبالغ عجدىؼ 2125م / 2122الاتحاد السرخي لميؾكي لمسؾسؼ الخياضي 

بالجوري السستاز والسقيجيؽ بدجلات الاتحاد الجرجة الأولي  الباحث باختيار عيشة البحث مؽ لاعبى
نادى، وكان اجسالي  02م والبالغ عجدىؼ 2125م / 2122السرخي لميؾكي لمسؾسؼ الخياضي 

( لاعب، تؼ تقديؼ إلي مجسؾعتيؽ، السجسؾعة الأولي وىي العيشة الإستظلاعية وعجدىا 281العيشة )
( 38( لاعب، وتؼ استبعاد )036( لاعب، والسجسؾعة الثانية وىي العيشة الأساسية وعجدىا )51)

 لاعب لعجم رغبتيؼ في السذاركة فى إجخاءات البحث.
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 (1جدول )

 حصُُف عُُت انبحث

 انًسخبعدوٌ عُُت اندراست الاسخطلاعُت عُُت اندراست الأساسُت عُُت انبحث انكهُت

 % انعدد % انعدد % انعدد % انعدد

042 022 056 65 02 0025 54 0025 

 ،%65 الأطبطُت انؼُُت َظبت بهغج حُذ انكهُت انبحذ ػُُت حصُُف( 0) صذول يٍ َخضح      

 %002522، وبهغج َظبت انًظخبؼذوٌ يٍ انؼُُت %00252 الاطخطلاػُت انؼُُت َظبت وبهغج

 ٔسائم ٔأدٔاث جمغ انبٛاَاث   3/3
 Data collection toolsأدٔاث جمغ انبٛاَاث 

 الأدوات التالية : استخجم الباحث
   Observationالملادظّ  

لسختبظتتتو كأحتتتج الظتتتخق اليامتتتو لتحجيتتتج مذتتتكمو البحتتتث، وجستتتع البيانتتتات ا السلاحغتتتو استتتتخجم الباحتتتث
خفتتاض انغتتاىخة فتتى تدتتجيل متتا تتتؼ ملاحغتتتو بالشدتتبة ل بسؾضتتؾع البحتتث، حيتتث استتتشج إلييتتا الباحتتث

وذلتتػ يخجتتع  بتتيؽ فتتي السشتخبتتات الكبتتخي عتتؽ مدتتتؾى اللاع يؽالسرتتخي يؽمدتتتؾى الاداء البتتجني للاعبتت
   .فى اختيار عيشة البحث ذلػ الباحث، وقج ساعج الى سؾء التغحيو

  Personal interviewالمقابهت انشخصٛت 
بتترجخاء مقتتابلات مباشتتخة ومقتتابلات عبتتخ البخيتتج الإلكتًخونتتي متتع بعتتض أستتاتحة كميتتات  قتتام الباحتتث

ورياضتتات السزتتخب بيتتجف  ،التخبيتتة الخياضتتية كخبتتخاء )محكستتيؽ( فتتي عمتتؾم الرتتحة الخياضتتية
في تحجيج الخظؾط العخيزة والتي تسثتل الترتؾر العتام والسبتجئي للاستتبيان،  الاستفادة مؽ أرائيؼ

كسا تست السقابمة ايزاً مع أفخاد عيشة البحتث لذتخح وتؾضتيح وتفدتيخ متا قتج يكتشتف الأستئمة متؽ 
 غسؾض أو لبذ.

 تحهٛم المشاجغ ٔالمطبٕػاث ٔالإصذاساث
بقة السختبظتتة مشيتتا والسذتتابية التتتي تتتؼ تحميتتل السخاجتتع والإصتتجارات والسظبؾعتتات والجراستتات الدتتا

، وذلتتػ لتحجيتتج السحتتاور الخئيدتتية مخياضتتييؽالاتجاىتتات الغحائيتتو والدتتمؾك الغتتحائي لتشاولتتت مجتتال 
عتتؽ  اليتتؾكي بالتتجوري السستتتاز ىبالاتجاىتتات الغحائيتتو والدتتمؾك الغتتحائي للاعبتتللاستتتبيان الختتاص 

ستات الدتابقة العخبيتة والسخاجتع كستا طخيق حداب الشدبة السئؾيتة فتي ضتؾء السدتح السخجعتي لمجرا
 إلى الشتائج التالية :   (، وتؾصل الباحث2يؾضحو ججول )
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 ( 2جدول ) 
 بالاتجاهات الغذائٌه والسلون الغذائًالمسح المرجعى لتحدٌد المحاور الخاصة  

 الهوكً بالدوري الممتاز  ىللاعب 

 انخارَخ انعُىاٌ الاسى و
 انًحاور

انًجًى
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أ
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 أسعد الكٌكً وآخرون 0
 (1 ) 

الاحجاهاث انغذائُت نلاعبٍ 

اندورٌ انًًخاس نلاعبٍ كزة 

 انسهت

   -  5 م2106

 ( 2)  اسلام محمد شحاتة 2

 غذائٍ صحٍ حثقُف بزَايج حأثُز

 وانحانت انهًُىجهىبٍُ َسبت عهً

-1) يةةةٍ انخهًُةةةذاث نةةةدي انبدَُةةةت

 سُت( 12

     8 م2107

 ( 3)  إسماعٌل احمد الحارثً 5

 نطةةلا  انصةةحٍ انسةةهى  يسةةخىي

 بعة  ضةى  فةٍ انقةزي أو جايعت

 انًخغُزاث

     8 م2108

     8 م2118 انعصز وححدَاث انصحٍ انسهى  ( 4)  الهام إسماعٌل شلبً 8

 أمال محمود ذكً 3
 (5 ) 

 انصةةةةحٍ انسةةةةهى  يقُةةةةا  بُةةةةا 

 الأَشةةةةةةطت يًارسةةةةةةاث نهفخُةةةةةةاث

  سُت( 25-16) يٍ انزَاضُت

     8 م2110

 آٌة إبراهٌم مصطفً 6
 (6 ) 

 انهةةىكٍ نُاشةة ٍ انغذائُةةت انثقافةةت

 انجسًٍ بانخكىٍَ وعلاقخها
     8 م2109

 إٌهاب صابر اسماعٌل 7
 (7 ) 

حطبُقةةةةةاث عهةةةةةىو انحزكةةةةةت فةةةةةٍ 

، ٍرَاضةةاث انًبةةز  )فسةةُىنىج

سةةةةُكىنىجٍ، يُكةةةةاَُكٍ، حغذَةةةةت 

 واصاباث(

     8 م2122

 ( 8)  خلود احمد طلعت 8
انسهى  انصحٍ وعلاقخه بالأدا  

 انًهارٌ ندٌ لاعباث انهىكٍ
     8 م2122

 كمال عبدالحمٌد وآخرون 9
 (12 ) 

   -  5 م2119 نهزَاضٍُُانخغذَت 

02 
موسً محمد موسً وأسماء محمد 

 الٌمنً
 (15 ) 

 انبدٍَ انُشاط يسخىٌ قُا 

 ندٌ انصحٍ انغذائٍ وانسهى 

 انسعىدٌ انًجخًع

     8 م2121

 58 02 8 02 02 يضًىع انخكزاراث نهًحبور
  022 82 022 022 :انُسبت انً ىَت نخكزار ورودها 

والدتتتمؾك  الغحائيتتتوبالاتجاىتتتات ( السدتتتح السخجعتتتي لتحجيتتتج السحتتتاور الخاصتتتة 2يؾضتتتح جتتتجول رقتتتؼ )
وتخاوحتتتت الشدتتتبة السئؾيتتتتة  والتتتتي تؾصتتتل إلييتتتتا الباحتتتثاليتتتؾكي بالتتتتجوري السستتتتاز  ىالغتتتحائي للاعبتتت

 % فأكثخ لتحجيج السحاور. 81ندبة  ، وقج ارتزى الباحث (:011( إلى  ):81لمسحاور ما بيؽ )
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 Questionnaireالاسخبٛاٌ      
الاستتتبيان كتتأداة رئيدتتية لجستتع البيانتتات والسعمؾمتتات والتتتي يسكتتؽ متتؽ خلاليتتا دراستتة  الباحتتث استتتخجم
 ، واستتظاع الباحتثاليتؾكي بالتجوري السستتاز بتىالغحائيو والدمؾك الغحائي للاعالاتجاىات وتحميتل 

متتؽ ختتلال الجراستتات الدتتابقة وذات الرتتمة بسؾضتتؾع الجراستتة، وكتتحلػ الاستتتفادة الشاتجتتة متتؽ السقابمتتة 
 ىالغحائيتو والدتمؾك الغتحائي للاعبتبالاتجاىتات الخاصتة رية لمخبخاء برعجاد استتسارة الاستتبيان الذخ

(، وحجد فييا أىؼ السحتاور الخئيدتية السبجئيتة كستا 2) خفقكسا ىؾ مؾضح بس اليؾكي بالجوري السستاز
 (.  5ىؾ مؾضح بسمحق )

 خطٕاث بُاء الاسخبٛاٌ 
 تحذٚذ المحأس 

لمسخاجع والإصجارات والسظبؾعات والجراسات الدابقة السختبظتة برجخاء السدح السخجعي  قام الباحث
التغحيتتو  –الشغتتام الغتتحائي الرتتحي ذات الرتتمة بسؾضتتؾع الجراستتة والتتتى تشاولتتت )  مشيتتا والسذتتابية

ئيدتتية للاستتتبيان عتتؽ طخيتتق ( بالبحتتث والجراستتة لتحجيتتج السحتتاور التتخالغتتحائي الدتتمؾك –الخياضتتيو 
% فتأكثخ لتحجيتج 81ندتبة  (، وقتج ارتزتى الباحتث2بة السئؾيتة كستا يتزتح متؽ جتجول )لشدتحدتاب ا
 السحاور.

سخاجتتتتع والإصتتتتجارات والسظبؾعتتتتات لموبحدتتتتاب الشدتتتتبة السئؾيتتتتة فتتتتي ضتتتتؾء السدتتتتح السخجعتتتتي      
 تؼ تحجيج السحاور الخئيدية للاستبيان.  مشيا والسذابية والجراسات الدابقة السختبظة

( والتتتحيؽ تتتتتؼ اختيتتتارىؼ وفقتتتتا 0الاستتتتبيان عمتتتتى الخبتتتخاء الستخررتتتيؽ ممحتتتتق )وتتتتؼ عتتتخض محتتتتاور 
 لمسعاييخ التالية:

  أساتحة مؽ الستخرريؽ في أقدام عمؾم الرحة الخياضية وأقدتام نغخيتات وتظبيقتات رياضتات
 السزخب بكميات التخبية الخياضية بالجامعات السرخية .

  .أن لا تقل مجة الخبخة عؽ عجد عذخة سشؾات في مجال التخبية الخياضية 
بشاءاً عمى السعاييخ الدابقة استظلاع رأى ثلاثة عذخ مؽ الخبخاء متؽ أستاتحة  وبيحا استظاع الباحث

 كميات التخبية الخياضية وذلػ لإبجاء الخأي حؾل ما يمي :
 المٕافقت ػهٗ ٔجٕد المحٕس. -
 و ٔجٕد المحٕس.المٕافقت ػهٗ ػذ -
 المٕافقت ػهٗ ٔجٕد المحٕس بؼذ انصٛاغت. -
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( نتتتتتتتائج استتتتتتتظلاع أراء الخبتتتتتتخاء حتتتتتتؾل محتتتتتتاور استتتتتتتسارة الاستتتتتتتبيان الخاصتتتتتتة 5ويؾضتتتتتتح جتتتتتتجول )
ندتبة  ، وقتج ارتزتى الباحتثاليتؾكي بالتجوري السستتاز ىالغحائيتو والدتمؾك الغتحائي للاعبتالاتجاىات ب

 % فأكثخ لتحجيج السحاور.81
 ( 3جدول )

 ىالغذائٌه والسلون الغذائً للاعبالاتجاهات بالمحاور الخاصة أراء الخبراء حول تحدٌد المحاور 
 وترتٌب كل محور الوزن النسبىو والأهمٌة النسبٌةالهوكً 

 03ن=                                                                      

 المحاور الممترحة م
الوزن  مٌزان التمدٌر

 النسبى
الأهمٌة 
 النسبٌة

 الترتٌب
 غٌر مناسب مناسب 

 الأول : 022 26 - 05 الاساسٌة. الغذائٌه الاتجاهات 0
 الأول مكخر : 022 26 - 05 .ذٌة الطالة غالسلوكٌة لأ الاتجاهات 2
 الأول مكخر : 022 26 - 05 .ذٌة البناء غالسلوكٌة لأ الاتجاهات 5
 الخابع %92.32 28 - 02 .ذٌة الولاٌة غالسلوكٌة لأ الاتجاهات 8

بالاتجاىتات ( أن ىشاك اتفاق بيؽ أراء الخبخاء عمى محاور الاستبيان الخاصتة 5يؾضح ججول رقؼ )
، حيتتث بمغتتت الأىسيتتة الشدتتبية لمسحتتاور  اليتتؾكي بالتتجوري السستتتاز ىالغحائيتتو والدتتمؾك الغتتحائي للاعبتت

 .( : 022) ( إلى  :92.32الأىسية الشدبية لمسحاور ما بيؽ )وتخاوحت (، : 022) – 0،2،5
( إلى تثبيت السحتاور والؾصتؾل بيتا إلتى أربعتة محتاور أساستية 5مؽ خلال ججول ) تؾصل الباحثو 

 للاستبيان وىى عمى الشحؾ التالي :
o : الاتجاىات الغحائيو الاساسية"  المحٕس الأٔل                      " 
o : َٙالاتجاىات الدمؾكية لأغحية الظاقة "  المحٕس انثا                    " 
o : الاتجاىات الدمؾكية لأغحية البشاء "  المحٕس انثانث                      " 
o : الاتجاىات الدمؾكية لأغحية الؾقاية "  المحٕس انشابغ                  " 

 Determine the statementsتحذٚذ انؼباساث  
السخاجع والبحؾث والجراسات السختبظة بسؾضؾع البحتث عتؽ طخيتق السدتح السخجعتي وقتج تست دراسة 

أستتتيست فتتتي تحجيتتتج العبتتتارات الخاصتتتة بكتتتل محتتتؾر لمتؾصتتتل إلتتتى بشتتتاء استتتتسارة الاستتتتبيان الخاصتتتة 
فتتي صتتؾرتيسا السبجئيتتة،  اليتتؾكي بالتتجوري السستتتاز ىالغحائيتتو والدتتمؾك الغتتحائي للاعبتت الاتجاىتتاتب

 ( العبارات الخاصو بالاستبيان.5ويؾضح  ممحق )
بشتتتاءاً عمتتتى استتتتظلاع أراء الخبتتتخاء حتتتؾل أىتتتؼ السحتتتاور التتتتي يجتتتب أن تذتتتسميا  وقتتتام الباحتتتث       

استسارة الاستبيان طبقا للأىسية الشدبية لكل محؾر بتحجيج العبارات التي تشجرج تحت كل محؾر متؽ 
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وقتتتج راع ، اليتتتؾكي بالتتتجوري السستتتتاز ىيتتتو والدتتتمؾك الغتتتحائي للاعبتتتالاتجاىتتتات الغحائاستتتتبيان محتتتاور 
 ما يمى عشج تحجيج العبارات:  الباحث
 .تشاسب العبارات 
 .وضؾح العبارات 

 .تفادى تخكيب العبارات اى لا تحسل أكثخ مؽ معشى 
 Surveysانذساست الاسخطلاػٛت  

 The first Surveysانذساست الاسخطلاػٛت الأٔلى 
فتي الفتتخة متؽ برجخاء الجراسة الاستظلاعية الأولى لاستسارة الاستبيان قيج البحتث  م الباحثقا       

عيشتتتتتة  عمتتتتتى م2122/  6/  6م إلتتتتتى يتتتتتؾم الدتتتتتبت السؾافتتتتتق 2122/ 6/ 0يتتتتتؾم الثلاثتتتتتاء السؾافتتتتتق 
وقتج تؾصتمت  الجوري العام السستاز في رياضة اليؾكي ىمؽ لاعب لاعب 51مخررة لحلػ قؾاميا 

 إلى الشتائج التالية:
 استسارة الاستبيان لمبحث كانت عباراتيا واضحة ومقخوءة ومفيؾمة. -

 ق. 21إلى  01الؾقت اللازم لاستيفاء الاستسارة يدتغخق مؽ  -

 تحجيج أفخاد عيشة البحث تحجيجا دقيقا.  -

لال حدتتاب التتدمؽ بتحجيتتج زمتتؽ متؾستتط الإجابتتة عمتتى استتتسارة الاستتتبيان متتؽ ختت وقتتام الباحتتث       
التجخيبى، وىؾ عبارة عؽ متؾسط زمتؽ أستخع استتجابة وأبظتئ استتجابة لمسفحؾصتيؽ والجتجول التتالى 

 يؾضح ذلػ:

 ( 4جدول )
  حساب زمن الإجابة على الاستبٌان

 05ن=                                                                      

 الاسخبٛاٌ
 انضيٍ المُاسب المجًٕع انضيٍ انخجشٚبى

 إجابة أخر مفحؾصة إجابة أول مفحؾصة
 02 55 دقيقة 05 دقائق 9

عبارة ىؾ  57( أن متؾسط زمؽ الإجابة عمى عبارات الاستبيان والبالغ عجدىا 8يؾضح ججول رقؼ )
 دقيقة.  02

  The Second Surveysانذساست الاسخطلاػٛت انثاَٛت 
ؽ في الفتخة مىجفت ىحه الجراسة إلى التعخف عمى الرلاحية العمسية لاستسارة الاستبيان قيج البحث 

وذلػ مؽ خلال م، 2122/  6/  27السؾافق  الأثشيؽم إلى يؾم 2122/ 6/ 05السؾافق  يؾم الأثشيؽ
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لحلػ عيشة مخررة  الثبات ( لاستسارتى الاستبيان عمى  –إيجاد السعاملات العمسية ) الرجق 
 .الجوري العام السستاز في رياضة اليؾكي ىمؽ لاعب لاعب 51قؾاميا 

 تحذٚذ طشٚقت حصذٛخ الاسخبٛاٌ 
 انذسجاث نهؼباساث الايجابٛت ) في اتجاِ انبؼذ (: 

  ًثلاث درجات.             غالبا 

  ًدرجتان.             أحيانا 

  ًدرجة واحجة.              نادرا 
 Scientific transactionsالمؼايلاث انؼهًٛت 

متتؽ ختتلال إيجتتاد معتتاممي صتتجق وثبتتات قيتتج البحتتث أعتتجت السعتتاملات العمسيتتة لاستتتسارة الاستتتبيان 
 استسارتي الاستبيان.

  Validityانصذق  
  Validity of contentصذق المحخٕٖ 

مؾم ع( خبيخ في مجال 05تؼ استخجام صجق السحكسيؽ وذلػ بعخض استسارة الاستبيان عمى عجد )
 ، وذلػ لإبجاء الخأي حؾل:ورياضات السزخب ،الرحة الخياضية

 .المٕافقت ػهٗ ٔجٕد انؼباسة أٔ ػذو ٔجٕدْا 
 .يذٖ صٛاغت انؼباساث ٔٔظٕدٓا 
 .اسحباط كم ػباسة بالمحٕس الخاص بٓا 
 .كفاٚت انؼباساث نهخؼبير ػٍ المحٕس الخاص بٓا 
 .حؼذٚم أٔ إظافت أٔ دزف بؼط انؼباساث 

وأيزتتا إبتتتجاء التتخأي فيستتتا ىتتتؾ متعمتتق بسيتتتدان التقتتتجيخ السقتتتخح متتتؽ حيتتتث مشاستتبتو فتتتي تحقيتتتق        
 أىجاف ىحه الجراسة.

بعخضيسا عمى الدادة الخبخاء في الفتتخة متؽ  سيع استسارتى الاستبيان التي قام الباحثبعج تج       
 ، قتام الباحتثم 2122/  3 / 26سيذ السؾافتق م إلي يؾم الخ2122/ 8/ 28يؾم الخسيذ السؾافق 

بحداب الشدبة السئؾية لكل عبارة في ضؾء أراء الخبخاء وتؼ استبعاد العبتارات التتي لتؼ تحقتق شتخوط 
 القبؾل مؽ ناحية:

 انصٛاغت. –
 انخكشاس. –
 ػذو ٔظٕح فكشحٓا. –
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باستسارة  فأكثخ مؽ أراء الخبخاء لقبؾل العبارات الخاصو :81ندبة  وقج حجد الباحث       
، واضافة عبارة بالسحؾر الاستبيان وقج اتفق الخبخاء عمى ححف عبارة مؽ السحؾر الاول للاستبيان

 .الثانى
وقج وافق الخبخاء عمى وضؾح وصياغة وأفكار العبارات الستبكية لتحكيقيا لكياس وتحميل        

راء الخبخاء حؾل مشاسبة ( أ 02الى  3، وتؾضح ججاول ) الاتجاىات الغحائيو والدمؾك الغحائي
 .اليؾكي بالجوري السستاز ئيو والدمؾك الغحائي للاعبالاتجاىات الغحاعبارات الاستبيان الخاص ب

 (5جدول )
الغذائٌه الاتجاهات لاستمارة الاستبٌان الخاصة ب المحور الأول أراء الخبراء حول تحدٌد عبارات

 الهوكً  ىوالسلون الغذائً للاعب

 05ن=                                                                      

 العبارات الممترحة م
تكرار  حالة العبارة

 الموافمة
الأهمٌة 
 النسبٌة

 الترتٌب
 حذف تعدٌل مناسبة

 : الاتجاْاث انغزائّٛ الاساسٛت المحٕس الأٔل           
:  - - 13 100 أكثر من تناول الفواكه الطازجة  1  1 

2 
أحرص على استخدام الزٌوت 

  والدهون النباتٌة المصدر
 - - 13 100 : م 1   

3 
المضغ الجٌد للطعام ٌساعد على 

  الهضم
 - - 13 100 : م 1   

4 
أحرص على تناول نسب عالٌة من 

  الألٌاف
-  - 13 100 : م 1   

5 
معتدلة الحرارة لتجنب أتناول أغذٌة 
  مشاكل الهضم

 - - 13 100 : م 1   

6 
أكثر من تناول كمٌات كبٌرة من 

  الأملاح المعدنٌة
-  - 13 100 : م 1   

7 
أكثر من تناول الشاي الأخضر عمب 

  وجبة الغداء الوجبات وخاصة
 - - 12 92.30:  7 

8 
 أحرص على تناول الخضراوات فى

 الوجبات الغذائٌة الٌومٌة 
 - - 12 92.30: م7   

: - 12 92.30 -    أفضل الخبز البر على الخبر الابٌض 9 م7   

10 
ألوم بغلً اللبن عدة مرات حتى 

 .المٌكروبات أتأكد من لتل
 - - 11 84.61:  10 

11 
اللحوم ٌومٌاً فى كل أكثر من تناول 
 وجبه غذائٌة 

- -  9 23.69%  11 

( أن الشدتبة السئؾيتة اراء الخبتخاء نحتؾ عبتارات السحتؾر الأول  قتج تخاوحتت متتا 3متؽ جتجول )يتزتح 
وبشتتاء عمتتي أراء الدتتادة الخبتتخاء تتتؼ قبتتؾل العبتتارات الحاصتتمة عمتتي ،  %(011% إلتتي 69.25بتتيؽ )
التخأي عمتي عتجم ملاءمتيتا  ( التتي إستتقخ00رقتؼ ) ة( عبتار 0%( فتأكثخ، وتتؼ حتحف عتجد )81ندبة )

(، وبتتحلػ بمتتغ إجستتالي عتتجد العبتتارات 9(، )6(، )8م )ارقتتأ ات( عبتتار 5لمسحتؾر وإعتتادة صتتياغة عتتجد )
 .ة( عبار 00مؽ إجسالي ) ات( عبار 01الخاصة بسحؾر )الاتجاىات الغحائيو الاساسية( عجد )
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 (6جدول )
الغذائٌه الاتجاهات ستبٌان الخاصة بالثانى لاستمارة الاالمحور  أراء الخبراء حول تحدٌد عبارات

 الهوكً  ىوالسلون الغذائً للاعب

 05ن=                                                                      

 العبارات الممترحة م
تكرار  حالة العبارة

 الموافمة
الأهمٌة 
 النسبٌة

 الترتٌب
 حذف تعدٌل مناسبة

 انثاَٗ: الاتجاْاث انسهٕكٛت لأغزٚت انطاقتالمحٕس            

0 
أكثر من تناول وجبات عالٌة من 

الكربوهٌدرات لعدة أٌام لبل 
 المسابمات

 - - 05 022 : 0  

2 
فً حالة إذا كانت مدة التدرٌب أو 

المنافسة أكثر من ساعة أتناول 
  مشروبات غنٌة بالكربوهٌدرات

 - - 05 022 : 0 م 

 ،دائماً أتناول وجبة ما لبل التدرٌب  5
  ساعات  3-2والمنافسة بـ 

 - - 05 022 : 0 م 

8 
دائماً ألوم بتناول البروتٌن فً شكل 

مساحٌك أو سوائل لتدعٌم الوجبة 
  الغذائٌة

 - - 05 022 : 0 م 

3 
رص على تناول حمض الفولٌن أح

لما له من أهمٌة فى انتاج كرات الدم 
 .الحمراء 

 - - 05 022 : 0 م 

6 
أحرص على تناول المكملات الغذائٌة 

بدٌلاً عن المنشطات المحظورة 
 رٌاضٌاً 

 - - 05 022 : 0 م 

7 
أحرص على أن تكون نسبة من 

% من مجموع السعرات 50-60
الحرارٌة فً الٌوم على شكل 

  % دهون 30-20كربوهٌدرات ومن 

 - - 05 022 : 0 م 

8 
دائما أتناول  مشروبات رٌاضٌة ذات 

سعرات حراراٌة عالٌة فى حالة 
 الطمس البارد 

 - - 02 92.32: 8 

  - - 00 84.60: 9 أفضل تناول الحلوى بعد التدرٌب  9

قتتج تخاوحتتت متتا  الثتتانى( أن الشدتتبة السئؾيتتة اراء الخبتتخاء نحتتؾ عبتتارات السحتتؾر 6يتزتتح متتؽ جتتجول )
وبشتتاء عمتتي أراء الدتتادة الخبتتخاء تتتؼ قبتتؾل العبتتارات الحاصتتمة عمتتي ،  %(011% إلتتي 88.60بتتيؽ )

(، وبتتتحلػ بمتتتغ إجستتتالي عتتتجد العبتتتارات 9( عبتتتارة رقتتتؼ )۱عتتتجد )وتتتتؼ اضتتتافة %( فتتتأكثخ، 81ندتتتبة )
 .ات( عبار 8مؽ إجسالي ) ات( عبار 9الخاصة بسحؾر )الاتجاىات الدمؾكية لأغحية الظاقة( عجد )
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 (7جدول )
الغذائٌه الاتجاهات الثالث لاستمارة الاستبٌان الخاصة بالمحور  حول تحدٌد عباراتأراء الخبراء 

 الهوكً  ىوالسلون الغذائً للاعب

 05ن=                                                                      
 العبارات الممترحة م

تكرار  حالة العبارة
 الموافمة

الأهمٌة 
 النسبٌة

 الترتٌب
 حذف تعدٌل مناسبة

 : الاتجاْاث انسهٕكٛت لأغزٚت انبُاءنثالمحٕس انثا           

0 
أحرص على تناول كمٌات كبٌرة من 
البروتٌنات لأهمٌتها فً بناء أنسجة 

 الجسم وتعوٌض التالف منها 

 - - 05 022 : 0 

2 
 1أكثر من تناول فٌتامٌن ب 

الثٌامٌن( و ذلن لمماومة التعب )
  والتئام الأنسجة المصابة 

 - - 05 022 : 0 م 

أكثر من الوجبات التً تحتوي على  5
  فٌتامٌن )د( 

 - - 05 022 : 0 م 

8 
أحرص على أخذ حصتً من 
البروتٌن الكامل وغٌر الكامل من 

  مصدر حٌوانً 

 - - 05 022 : 0 م 

3 
أحرص على تناول العناصر المعدنٌة 
من الحدٌد والزنن والكالسٌوم والٌود 

  بكمٌات وافرة 

 - - 05 022 : 0 م 

6 
أحرص على تناول الألبان ومنتجاتها 
كً ٌحصل الجسم على الكمٌات 

  المناسبة من الكالسٌوم

 - - 05 022 : 0 م 

7 
أحرص على تناول الكمٌة المطلوبة 

الغذائٌة من العناصر من الاحتٌاجات 
 الغذائٌة التً ٌجب تناولها فً غذائً

  الٌومً

 - - 05 022 : 0 م 

8 
بعد التدرٌب أكثر من استبدال الماء 
بعصٌر البرتمال مع تناول الموز 
بهدف استعادة البوتاسٌوم المفمود 

 من العرق 

 - - 05 022 : 0 م 

أكثر من أتناول الأحماض الأمٌنٌة  9
 مكمل غذائًفً صورة 

 - - 05 022 : 0 م 

جتتتاءت قتتتج  الثالتتتث( أن الشدتتتبة السئؾيتتتة اراء الخبتتتخاء نحتتتؾ عبتتتارات السحتتتؾر 7يتزتتتح متتتؽ جتتتجول )
وبشتتاء عمتتي أراء الدتتادة الخبتتخاء تتتؼ قبتتؾل العبتتارات الحاصتتمة عمتتي ندتتبة ، %(011) جسيعيتتا بشدتتبة

)الاتجاىتتات الدتتمؾكية لأغحيتتة %( فتتأكثخ، وبتتحلػ بمتتغ إجستتالي عتتجد العبتتارات الخاصتتة بسحتتؾر 81)
 ات.( عبار 9البشاء( عجد )
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 (8جدول )
الغذائٌه الاتجاهات الرابع لاستمارة الاستبٌان الخاصة بالمحور  أراء الخبراء حول تحدٌد عبارات

 الهوكً  ىوالسلون الغذائً للاعب

 05ن=                                                                      
 العبارات الممترحة م

تكرار  حالة العبارة
 الموافمة

الأهمٌة 
 النسبٌة

 الترتٌب
 حذف تعدٌل مناسبة

 : الاتجاْاث انسهٕكٛت لأغزٚت انٕقاٚتانشابغالمحٕس            

0 
ما بعد  أحرص على أن تحتوي وجبة

العناصر  المباراة على معظم
 .الغذائٌة

 - - 05 022 : 0  

2 
أحرص خلال أٌام المبارٌات على 
 زٌادة عدد الوجبات مع تملٌل حجمها

. 

 - - 05 022 : 0 م 

5 
أحرص على أن تكون وجبة ٌوم 
المباراة سهلة الهضم وخالٌة من 

 . الدهون الحٌوانٌة لدر الإمكان

 - - 05 022 : 0 م 

8 
أحرص على تجنب تناول السكرٌات 

لبل الممارسة  والكربوهٌدرات
 الرٌاضٌة

 - - 05 022 : 0 م 

أحرص على تعوٌض الكربوهٌدرات  3
 بعد انتهاء المنافسة  والسوائل

 - - 05 022 : 0 م 

عدم تناول البروتٌن فى أحرص على  6
 الوجبة التى تسبك المباراة  

 - - 05 022 : 0 م 

7 
على تزوٌد جسمً باستمرار  أحرص

لبل وخلال وبعد  بالمٌاه أو السوائل
 .  ممارسة النشاط الرٌاضً

 - - 05 022 : 0 م 

أحرص على أن تكون الوجبة  8
  متوازنة فً العناصر الغذائٌة 

 - - 05 022 : 0 م 

أحافظ على الانتظام فً مواعٌد  9
 تناول الطعام لدر الإمكان 

 - - 02 92.32: 9  

عند التدرٌب فً الأجواء الحارة  01
   أكثر من تناول الماء والسوائل

 - - 02 92.32: 9 م 

أللل من الدهون والاملاح فى الطعام  00
 فى حالة التهاب المفاصل 

 - - 02 92.32: 00 

قتج تخاوحتت متتا   الخابتع( أن الشدتبة السئؾيتة اراء الخبتخاء نحتؾ عبتارات السحتؾر 8يتزتح متؽ جتجول )
وبشتتاء عمتتي أراء الدتتادة الخبتتخاء تتتؼ قبتتؾل العبتتارات الحاصتتمة عمتتي ،  %(011% إلتتي 92.51بتتيؽ )

%( فتتتأكثخ، وبتتتحلػ بمتتتغ إجستتتالي عتتتجد العبتتتارات الخاصتتتة بسحتتتؾر )الاتجاىتتتات الدتتتمؾكية 81ندتتتبة )
 .ة( عبار 00لأغحية الؾقاية( عجد )
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 (9جدول )
 الاتجاهات الغذائٌه والسلون الغذائً أرلام العبارات المستبعدة والمضافة الخاصة باستبٌان  

 الهوكً  ىللاعب

 المجموع 4 3 2 1 المحاور

العرض على الخبراء لبلعدد العبارات   00 8 9 00 39 
 39 00 9 9 02 عدد العبارات بعد العرض على الخبراء

المحورعدد العبارات التً تم حذفها من   0 -- -- -- 0 
 0 -- -- 0 -- عدد العبارات التً تم إضافتها إلى المحور

المحور منأرلام العبارات التً تم حذفها   00 -- -- -- 0 
 0 -- -- 9 -- أرلام العبارات التً تم إضافتها إلى المحور

لسحتتؾر متتؽ اعبتتارة ( ۱عتتجد ) حتتحفأنتتو تتتؼ حيتتث أرقتتام العبتتارات السدتتتبعجة ( يؾضتتح 9جتتجول رقتتؼ )
عبتتتارة ( ۱عتتتجد ) اضتتتافةتتتتؼ حيتتتث أرقتتتام العبتتتارات السزتتتافة و  (،00الأول وتتسثتتتل فتتتى العبتتتارة رقتتتؼ )

 (.9وتتسثل فى العبارة رقؼ ) لمسحؾر الثاني
 (10جدول )

الغذائٌه الاتجاهات العبارات المعدلة لبل وبعد العرض على الخبراء لكل محاور استبٌان  
 الهوكً بالدوري الممتاز ىوالسلون الغذائً للاعب

 م
 نص العبارة ستبٌانلامحاور ا

 بعد العرض على الخبراء لبل العرض على الخبراء الرلم

 الأول 0
أحرص على تناول أطعمه ذات نسب عالٌة من  أحرص على تناول نسب عالٌة من الألٌاف. 8

 الألٌاف.

أكثر من تناول كمٌات كبٌرة من الأملاح  6
 المعدنٌة.

أكثر من تناول الأغذٌة والمشروبات التى تحتوى 
 على كمٌات كبٌرة من الأملاح المعدنٌة.

 أفضل الخبز الأسمر عن الخبز الأبٌض. أفضل الخبز البر على الخبر الابٌض   . 9

وبالتتتتالي يرتتتبح عتتتجد  ،لمسحتتتؾر الأول اتعبتتتار ( 3أنتتتو تتتتؼ تعتتتجيل عتتتجد )( يؾضتتتح 01جتتتجول رقتتتؼ )
 .اتعبار ( 3العبارات التي تؼ تعجيميا مؽ قبل الدادة الخبخاء )

 (11جدول )
 نسبة أراء السادة الخبراء فً اختٌار المٌزان المناسب 

 05ن=                                                                      
 :مئوٌةالنسبة ال غٌر موافك موافك المــــــــٌزان

 :51.76 9 8 ثشائى
 :69.25 8 9 ثلاثى
 - - - رباعى
 - - - خساسى
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 الختتتتتاصالتقتتتتتجيخ للاستتتتتتبيان راء الخبتتتتتخاء فتتتتتي ميتتتتتدان السئؾيتتتتتة لأشدتتتتتبة ال( يؾضتتتتتح 00جتتتتتجول رقتتتتتؼ )
، حيتتث وقتتع اختيتتار الخبتتخاء اليتتؾكي بالتتجوري السستتتاز ىالغحائيتتو والدتتمؾك الغتتحائي للاعبتتبالاتجاىتتات 

% متتتؽ مجستتتل ااراء وىتتتي 69.25( لحرتتتؾلو عمتتتي غالبتتتاً / أحيانتتتاً / نتتتادراً عمتتتي السيتتتدان الثلاثتتتي ) 
 .الشدبة الأعمى

 (12جدول )
 الاتجاهات الغذائٌه والسلون الغذائً عدد العبارات الخاصة بكل من محاور استبٌان 

 الهوكً بالدوري الممتاز ىللاعب

 ػذد انؼباساث انذساستمحأس  و
 01 .الاتجاىات الغحائيو الاساسية 0
 9 .الاتجاىات الدمؾكية لأغحية الظاقة 2
 9 .الاتجاىات الدمؾكية لأغحية البشاء 5
 00 .الاتجاىات الدمؾكية لأغحية الؾقاية 8

 59 إجمالى ػذد ػباساث الاسخبٛاٌ

الغحائيتتتو والدتتتمؾك الاتجاىتتتات الختتتاص بعبتتتارات الاستتتتبيان إجستتتالى عتتتجد ( يؾضتتتح 02جتتتجول رقتتتؼ )
( عبتارة، وقتج 59الستسثمتة فتى )بعتج العتخض عمتى الخبتخاء و  اليؾكي بالتجوري السستتاز ىالغحائي للاعب

( لتظبيقيا عمى العيشة الاستظلاعية 8بؾضع الرؾرة الشيائية لاستسارة الاستبيان ممحق ) احثالب قام
 بغخض إجخاء السعاملات العمسية لمتأكج مؽ صلاحيتيا مؽ الشاحية العمسية.   

 Validity of internal consistencyصذق الاحساق انذاخهٙ  

الغحائيتتو والدتتمؾك الغتتحائي ىتتات تجتتاالابالخاصتتة بعتتج التحقتتق متتؽ صتتجق محتتتؾى استتتسارة الاستتتبيان 
عتتؽ طخيتتق الخبتتخاء وبعتتج إعتتجاد الرتتؾرة الثانيتتة ليتتا، وبعتتج أجتتخاء  اليتتؾكي بالتتجوري السستتتاز ىللاعبتت

ان عمتى طبقتت فييتا الاستتبي بأجخاء دراسة استظلاعية ثانية قام الباحث الجراسة الاستظلاعية الأولى
، ولكؽ متؽ ختارج الجوري العام السستاز في رياضة اليؾكي ىمؽ لاعب ( لاعب51عيشو بمغ عجدىا )

عيشتتتة البحتتتث الأساستتتية، استتتتيجفت ىتتتحه الجراستتتة حدتتتاب صتتتجق البشتتتاء التتتجاخمي لسحتتتاور وعبتتتارات 
الاستبيان، وقج تؼ إجخاء السعالجات الإحرائية لمبيانات الستجسعة مؽ التظبيتق، كستا حتجدت مدتتؾى 

 ة والسحؾر، والججول التالي يؾضح الشتيجة عمى التؾالى:( لقبؾل العبار  1.13دلالة إحرائية ) 

لاسخبٛاٌ إيجاد انؼلاقت بين دسجت كم ػباسة ٔانذسجت انكهٛت نهًذٕس انز٘ حُخًٙ إنّٛ انؼباسة 
 :الهٕكٙ انغزائّٛ ٔانسهٕك انغزائٙ نلاػبىالاتجاْاث 
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 (13جدول ) 

 درجة المحور الذي تنتمً له هذه معامل الارتباط بٌن بٌن درجة كل عبارة واجمالى

 لاستبٌان العبارة ل 

 32ن=

 رلم العبارة
لٌمة )ر( 

 المحسوبة
 رلم العبارة

لٌمة )ر( 

 المحسوبة
 رلم العبارة

لٌمة )ر( 

 المحسوبة
 رلم العبارة

لٌمة )ر( 

 المحسوبة

 المحور الرابع المحور الثالث المحور الثانى المحور الاول

0 0.885* 0 0.881* 0 0.892* 0 0.797* 

2 0.937* 2 0.904* 2 0.908* 2 0.915* 

3 0.789* 3 0.717* 3 0.925* 3 0.889* 

4 0.946* 4 0.940* 4 0.916* 4 0.910* 

5 0.898* 5 0.881* 5 0.870* 5 0.931* 

6 0.942* 6 0.961* 6 0.723* 6 0.898* 

7 0.845* 7 0.945* 7 0.905* 7 0.809* 

8 0.885* 8 0.954* 8 0.886* 8 0.921* 

9 0.806* 9 0.951* 9 0.889* 9 0.920* 

02 0.885*   02 0.903* 

 00 0.889* 

 1.560( =  1.13)  دلالة ( ومدتؾى 28)درجات حخية ) ر ( الججولية عشج 

( أن معتتتاملات صتتتجق الاتدتتتاق التتتجاخمي بتتتيؽ درجتتتة كتتتل عبتتتارة 05يتزتتتح متتتؽ جتتتجول رقتتتؼ )       
درجة السحؾر الحي تشتسي لو ىحه العبارة باستسارة الاستبيان قيتج البحتث دالتة إحرتائيا عشتج  واجسالى

 .( 1.13مدتؾى معشؾية ) 
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انغزائّٛ ٔانسهٕك انغزائٙ لاسخبٛاٌ الاتجاْاث إيجاد انؼلاقت بين دسجت كم ػباسة ٔانذسجت انكهٛت 
 :الهٕكٙ نلاػبى

 (14جدول ) 
 لاستبٌان معامل الارتباط بٌن بٌن درجة كل عبارة واجمالى الدرجة  الكلٌة ل

 32ن=

 رلم العبارة
لٌمة )ر( 
 المحسوبة

 رلم العبارة
لٌمة )ر( 
 المحسوبة

 رلم العبارة
لٌمة )ر( 
 المحسوبة

 رلم العبارة
لٌمة )ر( 
 المحسوبة

 المحور الرابع المحور الثالث المحور الثانى المحور الاول

0 0.854* 0 0.895* 0 0.883* 0 0.817* 

2 0.931* 2 0.917* 2 0.882* 2 0.930* 

3 0.767* 3 0.767* 3 0.932* 3 0.854* 

4 0.933* 4 0.921* 4 0.901* 4 0.921* 

5 0.922* 5 0.874* 5 0.895* 5 0.917* 

6 0.938* 6 0.935* 6 0.767* 6 0.908* 

7 0.854* 7 0.928* 7 0.924* 7 0.767* 

8 0.854* 8 0.930* 8 0.834* 8 0.931* 

9 0.819* 9 0.938* 9 0.854* 9 0.893* 

02 0.854*   02 0.895* 

 00 0.854* 

 1.560( =  1.13)  دلالة ( ومدتؾى 28)درجات حخية ) ر ( الججولية عشج 
( أن معتتتاملات صتتتجق الاتدتتتاق التتتجاخمي بتتتيؽ درجتتتة كتتتل عبتتتارة 08يتزتتتح متتتؽ جتتتجول رقتتتؼ )         

 (. 1.13قيج البحث دالة إحرائيا عشج مدتؾى معشؾية ) الجرجة  الكمية للاستبيان واجسالى 
انغزائّٛ ٔانسهٕك انغزائٙ لاسخبٛاٌ الاتجاْاث إيجاد انؼلاقت بين دسجت كم محٕس ٔانذسجت انكهٛت 

 :ٙالهٕك نلاػبى
تزتسشت ىتتحه الخظتتؾة حدتتاب معتتاملات الارتبتتاط بتتيؽ درجتتة كتتل محتتؾر متتؽ محتتاور الاستتتبيان       

والجرجة الكمية للاستبيان في صؾرتو الشيائية بعج استبعاد درجتات العبتارات التتي لتؼ تحقتق معتاملات 
لاعية، دالة إحرائيا مؽ كل محؾر، معتسجة في ذلػ عمى نتائج التظبيق الدابق عمى العيشة الاستظ

 ( معاملات الارتباط بيؽ درجة كل محؾر والجرجة الكمية للاستبيان.03ويؾضح الججول رقؼ )
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 (15جدول )
 معامل الارتباط بٌن درجة كل محور والدرجة الكلٌة للاستبٌان 

 المحاور
عدد 

 العبارات
 معامل الارتباط

: الاتجاهات الغذائٌه الاساسٌة. المحور الأول  02 2.993* 

الاتجاهات السلوكٌة لأغذٌة الطالة.المحور الثانى :   9 2.992* 

.البناءالاتجاهات السلوكٌة لأغذٌة المحور الثالث :   9 2.989* 

.الولاٌةالاتجاهات السلوكٌة لأغذٌة المحور الرابع :   00 2.994* 
 39 مجموع العبارات

 1.560( =  1.13)  دلالة ( ومدتؾى 28)درجات حخية ) ر ( الججولية عشج 

والجرجتة الكميتة  الاربعتة( قتيؼ معتاملات الارتبتاط بتيؽ درجتة كتل متؽ السحتاور 03يؾضح ججول رقؼ )
(، وىتتى جسيعيتتا دالتتة إحرتتائيا عشتتج مدتتتؾى  1.998إلتتى 1.989للاستتتبيان، والتتتي تخاوحتتت متتؽ ) 

عبتارات كتل محتاور  ( وىحه الشتيجة تؤكج صجق البشاء والتساسػ الجاخمي بيؽ درجة 1.13دلالة   ) 
 الاستبيان الخاص بالبحث. 

     Reliabilityانثباث 

، وبظخيقتتة Validity of contentsبظخيقتتة صتتجق السحتتتؾى  بعتتج التحقتتق متتؽ صتتجق القائستتة  
باستخجام طخيقة ثبات القائسة  بالتحقق مؽ حثالبا قام، Internal Consistencyالاتداق الجاخمي 

 Cronbach Alphaالفا كخونبتاخ  معامل ثبات، واَضبد Test-retest Method إعادة الاختبار

coefficientالتتجوري العتتام السستتتاز فتتي رياضتتة  ىمتتؽ لاعبتت ( لاعتتب51عيشتتة مكؾنتتة متتؽ ) ، عمتتى
يتتتتؾم ( بتتتتيؽ  03، وكتتتتان التظبيتتتتق الثتتتتاني بعتتتتج التظبيتتتتق الأول بفاصتتتتل زمشتتتتي أستتتتبؾعيؽ ) اليتتتتؾكي

 ثشتتتيؽم إلتتتى يتتتؾم الأ2122/ 6/ 05السؾافتتتق  ثشتتتيؽمتتتؽ يتتتؾم الأالتظبيقتتتيؽ، حيتتتث تتتتؼ التظبيتتتق الأول 
( 06، وتتتتؼ حدتتتاب معامتتتل الارتبتتتاط بتتتيؽ التظبيقتتتيؽ، والجتتتجول التتتتالي )م2122/  6/  27السؾافتتتق 

الغحائيتتتو والدتتتمؾك  الاتجاىتتتاتيؾضتتتح قيستتتة الثبتتتات بالشدتتتبة لسحتتتاور استتتتسارة الاستتتتبيان الخاصتتتو ب
 . اليؾكي بالجوري السستاز ىالغحائي للاعب
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 (16جدول )
 استبٌان الاتجاهات الغذائٌه والسلون الغذائً معاملات الثبات لمحاور 
  الهوكً بالدوري الممتاز ىللاعب

 (51ن= )

 انًحاور و
عدد 

 انعباراث

يعايم  انخطبُق انثاٍَ انخطبُق الأول

 ع سَ ع سَ الارحباط
 *0.920 0.621 2.606 0.609 2.663 10 المحور الأول 1

 *0.934 0.639 2.577 0.629 2.633 9 الثانً المحور 2

 *0.934 0.621 2.614 0.626 2.585 9 المحور الثالث 3

 *0.905 0.565 2.715 0.585 2.687 11 المحور الرابع 4

 1.560( =  1.13)  دلالة ( ومدتؾى 28)درجات حخية ) ر ( الججولية عشج 
( أن معتتاملات الارتبتتاط بتتيؽ التظبيتتق الأول والتظبيتتق الثتتاني لاستتتسارة 06يتزتتح متتؽ جتتجول رقتتؼ ) 

( مستتا يتتجل عمتتى أنيتتا ذات معتتاملات 1.958،  1.913الاستتبيان قيتتج البحتتث قتتج تخاوحتتت متتا بتيؽ ) 
 ثبات عالية.

 (17جدول )
 للثبات لمحاور الاستبٌان Alphaلٌم معامل 

 (51ن= )

 للثبات  Alphaلٌم معامل  المحور مسمى ورالمحرلم  م

.الاتجاهات الغذائٌه الاساسٌة المحور الأول 0  0.977* 

.الاتجاهات السلوكٌة لأغذٌة الطالة المحور الثانً 2  0.986* 

.الاتجاهات السلوكٌة لأغذٌة البناء لثالمحور الثا 3  0.981* 

.الاتجاهات السلوكٌة لأغذٌة الولاٌة الرابعالمحور  4  0.979* 

 1.560( =  1.13)  دلالة ( ومدتؾى 28)درجات حخية ) ر ( الججولية عشج 
تخاوحتتت معتتاملات ( قتتيؼ الثبتتات بظخيقتتة " الفتتا كخونبتتاخ " حيتتث 07يتزتتح متتؽ جتتجول رقتتؼ )       

عمتتى درجتتة مقبؾلتتة متتؽ  الاستتتبيان( ، مستتا يذتتيخ التتى ان 1.986،  1.977بتتيؽ )  التشاستتب للأبعتتاد
 الثبات.
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، اليتؾكي ىالغحائيو والدمؾك الغحائي للاعبفي ضؾء نتائج اختبار صجق استبيان الاتجاىات و       
، تأكج لمباحث تؾافخ السعاملات العمسية لكل مؽ صجق وثبات الاستبيان ثبات ى كسا في ضؾء اختبار 

 استسارة الاستبيان قيج البحث. 
 : الاساسٛت انذساست

 استسارة بتظبيق ثالباح قاممؽ صجق وثبات السكياس السدتخجم قيج البحث،  بعج تأكج الباحث

 ربعاءفي الفتخة مؽ يؾم الأ قيج البحث والجراسة العيشة افخاد عمى يائيةشال صؾرتيا فى الاستبيان
الباحث بتجسيع  م، بعج ذلػ قام01/9/2122السؾافق  دبتم إلى يؾم ال05/7/2122السؾافق 

وترحيحيا ووضع الجرجات ليا، ثؼ تبؾيب تمػ الشتائج تسييجاً لسعالجتيا استسارة الاستبيان 
 إحرائياً.

   Statistical treatments   المؼالجاث الإدصائٛت
 لمسحاور والعبارات وتفخيغ نتائج الاستساراتبعج جسع البيانات وتدجيل  الباحث قام 

جاف تالسشاسبة لتحقيق الأىرجخاء السعالجات الإحرائية ، بىحا البحث فيستخجمت إ التي
ستخجام رب االيالقؾانيؽ الإحرائية وكحلػ الحاسب  جامتختسترخوض بتفتال ةتحتؽ صتأكج متتتوال

  : وتؼ حداب ما يمي ”SPSS“الإحرائي البخنامج 
 الحدابى الستؾسط . 
 السعيارى  الإنحخاف . 
 السئؾية الشدبة . 
 الإرتباط معامل . 
  التقجيخى  الؾزن.  
  كخو نباخمعامل الفا. 
  2اختبار دلالة الفخوق كا. 
 التكخار. 
  معاملAlpha . 
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 ػشض ٔيُاقشت انُخائج 4/0
 الأٔل : ٔحفسير انؼايمػـشض  4/1

 (18جدول )
 المرجح الوزن التكرارات والأهمٌة النسبٌة وترتٌب عبـــــــارات المحـــــــور الأول فً ضوء 

 لاستجابات العٌنة لٌد البحث 2والمتوسط والانحراف المعٌاري ولٌمة كا

   156=  ن                                )الاساسٌة  الغذائٌةالاتجاهات                                    (
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 2لٌمة كا
 نادراً  أحٌاناً  غالبا   المحسوبة

1 
أكثر من تناول الفواكه 

 الطازجة.

 22 19 115 ن
405 1 86.54% 2.596 0.51 114.58* 

 %14.1 %1232 %7337 النسبة %

2 
أحرص على استخدام 

الزٌوت والدهون النباتٌة 
 المصدر.

 113 24 19 ن

218 9 46.58% 1.397 0.53 107.58* 
 %72.4 %15.4 %12.2 النسبة %

3 
المضغ الجٌد للطعام ٌساعد 

 على الهضم.

 27 27 102 ن
387 5 82.69% 2.480 0.59 72.115* 

 %17.3 %17.3 %6534 النسبة %

4 
أحرص على تناول أطعمه 

ذات نسب عالٌة من 
 .الألٌاف

 25 111 20 ن

307 7 65.60% 1.967 0.54 100.65* 
 %16.0 %71.2 %12.8 النسبة %

5 
أتناول أغذٌة معتدلة 

الحرارة لتجنب مشاكل 
 الهضم.

 25 21 110 ن

397 2 84.83% 2.544 0.54 97.192* 
 %16.0 %13.5 %70.5 النسبة %

6 

أكثر من تناول الأغذٌة 
 تحتوي التًوالمشروبات 

على كمٌات كبٌرة من 
 الأملاح المعدنٌة.

 26 25 105 ن

391 3 83.55% 2.506 0.57 81.038* 
 %16.7 %16.0 %67.3 النسبة %

7 
أكثر من تناول الشاي 

الأخضر عمب الوجبات 
 الغداء. وجبة  وخاصة

 110 26 20 ن

222 10 47.44% 1.423 0.54 97.385* 
 %70.5 %16.7 %12.8 النسبة %

8 
رص على تناول أح

الخضراوات فً الوجبات 
 الغذائٌة الٌومٌة.

 26 28 102 ن
388 4 82.91% 2.487 0.59 72.154* 

 %16.7 %17.9 %65.4 النسبة %

9 
أفضل الخبز الأسمر عن 

 الخبز الأبٌض.

 24 107 25 ن
313 6 66.88% 2.006 0.56 87.269* 

 %15.4 %68.6 %16.0 النسبة %

01 
ألوم بغلً اللبن عدة مرات 

 حتى أتأكد من لتل
 المٌكروبات.

 29 101 25 ن

306 8 65.81% 1.961 0.61 143.18* 
 %18.6 %64.7 %16.0 النسبة %

 = داله*                            0099( = 1010" الجدولية عند مستوى معنوية ) 2قيمة " كا
الستتخجح )التتؾزن الشدتتبي( لعبتتارات ىتتحا السحتتؾر قتتج التتؾزن ( أن نتتتائج 08يؾضتتح الجتتجول رقتتؼ )

أكثتتخ متتؽ تشتتاول "  ( والتتتي تتتشص عمتتى0جتتاءت العبتتارة رقتتؼ ) ( حيتتث813، 222تخاوحتتت متتا بتتيؽ )
( 7( فتتي حتتيؽ جتتاءت العبتتارة رقتتؼ )813فتتي التختيتتب الأول بستؾستتط متتخجح بمتتغ ) "الفؾاكتتو الظازجتتة 
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" فتتتي أكثتتتخ متتتؽ تشتتتاول الذتتتاي الأخزتتتخ عقتتتب الؾجبتتتات وخاصتتتة وجبتتتة الغتتتجاء "  والتتتتي تتتتشص عمتتتى
 (.222التختيب الأخيخ بستؾسط مخجح بمغ )

السحدؾبة لاستجابات العيشتة قيتج البحتث عمتى ميتدان  2كا( قيسة 08يؾضح الججول رقؼ ) كسا
 الغحائيتةالاتجاىتات (، فيستا ىتؾ متعمتق بعبتارات السحتؾر الأول " نتادراً /  أحيانتاً /  غالبتاً تقجيخ ثلاثي )

 "  1.13"، وجسيعيا دال إحرائيا عشج مدتؾى معشؾية " الاساسية

مخياضتتييؽ لكشيتتا لفتتي ان الاتجاىتتات الغحائيتتة الأساستتية ميستتة جتتجاً لتتيذ فقتتط  ويخجتتع الباحتتث
ميسو ججاً للإندان الظبيعي حتى تكؾن صتحتو برتؾرة جيتجة ويبعتج عتؽ خظتخ الإصتابات والستخاض 
وخاصة امخاض العرخ، ومؽ السيؼ ججاً لمخياضييؽ وخاصة الخياضتييؽ متؽ الدتيجات تشتاول الفؾاكتو 

ثستتتخة أو ثستتختيؽ كتتتل يتتؾم ويفزتتتل ان يتتتتؼ اكميتتا ولا يتتتتؼ شتتخبيا فتتتي ىيئتتتة  برتتؾره يؾميتتتة عمتتى الأقتتتل
 عريخ حتى يدتفاد الجدؼ مؽ الألياف الظبيعية السؾجؾدة بالفاكية.

ىشتتاك مذتتاكل فتتي  ن كستتا انتتو يجتتب تشتتاول التغحيتتة السلائستتة لجرجتتة حتتخارة الجتتؾ حتتتى لا يكتتؾ  
ة ميستتة جتتجاً للإندتتان حتتتى تعتتؾض متتلاح السعجنيتتعسميتتة اليزتتؼ أو تعدتتخ فتتي اليزتتؼ، كستتا ان الأ

الجدتتتتؼ عتتتتؽ السجيتتتتؾد التتتتحي يتتتتتؼ ختتتتلال التتتتتجريبات والسشافدتتتتة، ومتتتتؽ السيتتتتؼ جتتتتجاً لمخياضتتتتييؽ تشتتتتاول 
الخزتتخوات برتتؾره معتجلتتة ستتؾاء متتع الؾجبتتات أو فتتي العذتتاء حتتتى يدتتتفاد الجدتتؼ بكتتؼ الفيتاميشتتات 

 السؾجؾدة بالخزخوات.

كل حتى يكؾن اليزؼ برؾره أسخع ويدتفاد الجدؼ كسا أنو يفزل مظغ الظعام جيجاً أثشاء الأ 
متتؽ عسميتتة الامترتتاص، كستتا انتتو متتؽ الستتؾر الرتتحية السيستتة جتتجاً لمخياضتتييؽ تشتتاول الخبتتد الأستتسخ 

ولكتتؽ  ،والبعتتج عتتؽ الخبتتد والتتجقيق الأبتتيض لأنتتو يدتتبب التخستتة ويكتتؾن دىتتؾن كثيتتخة فتتي مشظقتتة الكبتتج
الزتخر، وكتحلػ يفزتل تشتتاول جسيتع الأطعستة التتتي يقمتل ىتتحا  ةالخبتد الأستسخ وتشاولتو برتتؾرة معتجلت

يؾجتتج بيتتا أليتتاف طبيعيتتة عاليتتة والبعتتج عتتؽ الأطعستتة السرتتشعة لأنيتتا تدتتبب أضتتخار كثيتتخة وجدتتيسة 
 لمخياضييؽ.

كتحلػ متؽ السيتؼ جتجاً تدتخيؽ الأكتل جيتجاً حتتى يقتؾم بقتتل البكتخيتا الزتارة وكتحلػ غمتي المتتبؽ  
قتتتتل البكتخيتتا السؾجتتؾدة بيتتحه السذتتخوبات، كتتحلػ يفزتتتل  والسذتتخوبات قبتتل الذتتخب لأنيتتا تدتتاعج فتتي
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استتخجام الدتسؽ الظبيعتي بتجلًا متؽ الدتسؽ الشبتاتي السيتجرج تجشبتاً لأمتخاض الكبتج والإصتابة بالدتسشة، 
يدبب  وكسا انو يفزل شخب الذاي الأخزخ بعج الكل بشرف ساعج وعجم شخب الذاي العادي لأن

 في عجم امتراص الحجيج لمجدؼ.  

سبب تفؾق لاعبتي الأنجيتة ذات السخاكتد الأولتي فتي التجوري العتام لميتؾكي انيتؼ  الباحث ويخجع
يسذؾن عمى نغؼ غحائية تحت اشخاف أطباء تغحية متخررؾن وقج يكتؾن ىتحا الاىتستام متؽ أوليتاء 

مؾر وليذ مؽ قبل الشادي لكؽ مخدود الشجاح والاستفادة عالي ججا ويؤثخ عمى تختيب الفخق، كسا الأ
 لاء اللاعبؾن أقل عخضة بالإصابة بأمخاض العرخ برؾرة أقل مؽ قخيشاتيؼ بالأنجية ااخخي،أن ىؤ 

فتي أنتو كمستا اىتستت  (7)و( 2022إٚٓـا  صـابش إعاػٛـم )وتتفق نتائج ىحه الجراسة متع 
نجيتتة والسشتخبتتات القؾميتتة أو حتتتى اىتتتؼ اللاعبتتؾن بالاتجاىتتات الغحائيتتة الأساستتية كمستتا كتتان ىشتتاك الأ

قتتتتؾي جتتتتجاً عمتتتتى إنجتتتتاز الفخيتتتتق فتتتتي مشافدتتتتاتيؼ السختمفتتتتة بجانتتتتب الإعتتتتجاد البتتتتجني والسيتتتتاري متتتتخدود 
 والخظظي والشفدي.

(، آيـال 2و( )2017اسلاو محًـذ حـذاحت )كسا تتفق نتائج ىحه الجراسة متع نتتائج دراستة 
لستا  لمخياضتييؽالأساستية  الغحائيتةالاتجاىتات عمى أىسية وجؾد ثقافتة  (5)و( 2009محًٕد ركٙ )

فتتي السمعتتب والرتتتؾل لتتو متتؽ تتتأثيخ إيجتتتابي عمتتى مدتتتؾي الأداء ومتتتخدود كبيتتخ عمتتى المياقتتة البجنيتتتة 
 لأقري فاعمية في السشافدة دون تعب. باللاعبيؽ

ــذ انشــاػش ٔآخــشٌٔ وتتفتتق أيزتتا نتتتائج ىتتحه الجراستتة متتع  ــذ المجٛ أن  (11)و( 2022)ػب
دوراً ىامتتاً فتتي الحفتتاظ عمتتى الرتتحة العامتتة، حيتتث إن تشتتاول  تمعتتب الاتجاىتتات الغحائيتتة الرتتحيحة

الأطعسة الستؾازنة والسغحية يداىؼ في مشع العجيج مؽ الأمخاض السدمشة مثل أمخاض القمب والدتكخي 
يحتاج الجدؼ إلى مجسؾعة متشؾعة مؽ العشاصخ الغحائية الأساسية مثتل كسا  ،وبعض أنؾاع الدخطان

السعادن لتحقيق الشسؾ والتظؾر الظبيعي، وتمػ العشاصخ تأتي مؽ الأطعستة البخوتيشات والفيتاميشات و 
 التي يتؼ تزسيشيا ضسؽ الاتجاىات الغحائية الرحية.
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 : ثاَٙان ٔحفسير انؼايمػـشض  4/2
 (19جدول )

 المرجح الوزن التكرارات والأهمٌة النسبٌة وترتٌب عبـــــــارات المحـــــــور الثانً فً ضوء 
 لاستجابات العٌنة لٌد البحث 2والمتوسط والانحراف المعٌاري ولٌمة كا

  156=  ن  )       لأغذٌةلالاتجاهات السلوكٌة  (                                
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 2لٌمة كا
 نادراً  أحٌاناً  غالبا   المحسوبة

1 
أكثر من تناول وجبات عالٌة 
من الكربوهٌدرات لعدة أٌام 

 لبل المسابمات 

 34 27 95 ن
373 3 79.70% 2.391 0.63 53.808* 

 %21.8 %1733 %6039 النسبة %

2 

فً حالة إذا كانت مدة التدرٌب 
أو المنافسة أكثر من ساعة 

أتناول مشروبات غنٌة 
 بالكربوهٌدرات.

 106 24 26 ن

232 8 49.57% 1.487 0.57 84.145* 

 %67.9 %15.4 %16.7 النسبة %

3 
دائماً أتناول وجبة ما لبل 

 3-2والمنافسة بـ  التدرٌب،
 ساعات.

 18 28 110 ن
404 1 86.32% 2.589 0.54 98.000* 

 %11.5 %17.9 %7035 النسبة %

4 
دائماً ألوم بتناول البروتٌن فً 

شكل مساحٌك أو سوائل 
 لتدعٌم الوجبة الغذائٌة 

 105 27 24 ن

231 9 49.36% 1.480 0.57 81.115* 

 %67.3 %17.3 %15.4 النسبة %

5 
أحرص على تناول حمض 
 فًالفولٌن لما له من أهمٌة 

 الحمراء.انتاج كرات الدم 

 30 112 14 ن
296 6 63.25% 1.897 0.52 106.308* 

 %19.2 %71.8 %9.0 النسبة %

6 
أحرص على تناول المكملات 
الغذائٌة بدٌلاً عن المنشطات 

 رٌاضٌاً.المحظورة 

 21 120 15 ن
306 5 65.38% 1.961 0.48 133.731* 

 %12.6 %76.9 %9.6 النسبة %

7 

أحرص على أن تكون نسبة 
% من مجموع 60-50من 

السعرات الحرارٌة فً الٌوم 
على شكل كربوهٌدرات ومن 

 دهون.% 20-30

 103 26 28 ن
239 7 50.74% 1.532 0.68 75.115* 

 %66.0 %16.0 %17.9 النسبة %

8 
 أتناول مشروباتدائما 

 حرارٌةرٌاضٌة ذات سعرات 
 البارد.حالة الطمس  فًعالٌة 

 23 102 31 ن

320 4 68.38% 2.051 0.58 72.731* 

 %14.7 %65.4 %19.9 النسبة %

9 
أفضل تناول الحلوى بعد 

 التدرٌب.

 20 29 107 ن
399 2 85.26% 2.557 0.59 88.038* 

 %12.0 %18.6 %68.6 النسبة %

 = داله*                            0099( = 1010" الجدولية عند مستوى معنوية ) 2قيمة " كا
الستتخجح )التتؾزن الشدتتبي( لعبتتارات ىتتحا السحتتؾر قتتج التتؾزن ( أن نتتتائج 09يؾضتتح الجتتجول رقتتؼ )

دائستاً أتشتاول وجبتة "  ( والتتي تتشص عمتى2( حيث جاءت العبارة رقتؼ )818، 250تخاوحت ما بيؽ )
( فتتي 818" فتتي التختيتتب الأول بستؾستتط متتخجح بمتتغ ) ستتاعات 5-2والسشافدتتة بتتت  التتتجريب،متتا قبتتل 

دائستتاً أقتتؾم بتشتتاول البتتخوتيؽ فتتي شتتكل مدتتاحيق أو ( والتتتي تتتشص عمتتى " 8حتتيؽ جتتاءت العبتتارة رقتتؼ )
 (.250" في التختيب الأخيخ بستؾسط مخجح بمغ )سؾائل لتجعيؼ الؾجبة الغحائية 
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السحدؾبة لاستجابات العيشتة قيتج البحتث عمتى ميتدان  2كا( قيسة 09كسا يؾضح الججول رقؼ )
الاتجاىتات الدتمؾكية (، فيسا ىؾ متعمق بعبارات السحتؾر الثتاني " غالباً / أحياناً / نادراً تقجيخ ثلاثي )
 ". 1.13"، وجسيعيا دال إحرائيا عشج مدتؾى معشؾية "  لأغحية الظاقة

ميسة جتجاً لمخياضتييؽ برتؾرة عامتة  الدمؾكية لأغحية الظاقةفي ان الاتجاىات  الباحثخجع يو 
حيث انيا تسج الجدؼ بالظاقة لسؾاصمة السشافدة مؽ بجايتيا إلتى نيايتيتا بكفتاءة تامتة، ولكتؽ فتي ىتحا 

ن نعتتتخض ان ىشتتتاك نتتتؾعيؽ متتتؽ مرتتتادر الإمتتتجاد بالظاقتتتة الأولتتتي وىتتتي السرتتتادر أالسؾضتتتؾع لابتتتج و 
ة وىي ىحه ليتا فائتجة كبتخي أمتا الثانيتة متؽ السرتادر الرتشاعية وىتي قتج تكتؾن مفيتجة لمجدتؼ الظبيعي

عمتتتي السدتتتتؾي القخيتتتب لكشيتتتا عمتتتي السدتتتتؾي البعيتتتج مزتتتخة إلتتتى حتتتج متتتا مثتتتل مدتتتاحيق البخوتيشتتتات 
 خجح استخجام مرادر الظاقة الظبيعية.سلات الغحائية وغيخىا لكؽ الباحث في ىحا الرجد يوالسك

السباراة قبتل السبتاراة  لل نتائج الججول الدابق يجب عمي اللاعبيؽ تشاول وجبة ما قبومؽ خلا 
ساعات حتي يكؾن الجدؼ ىزؼ الكل بذكل طبيعي ولا يعخض الخياضي لعسميتة التخجيتع  5بحؾالي 

أثشاء السباراة ويفزل عجم تشاول الكخبؾىيجرات صعبة اليزؼ قبل السباراة عمي الأقل بيؾميؽ ويفزل 
ل قظع بديظة ججاً مؽ الحمؾى بعج التجريب أو السشافدة عمي الأقل بشرف ساعو حتتي يعتؾض تشاو 

الجدؼ عسا فقجه متؽ الظاقتة، كستا أنتو يفتض لمخياضتي تشتاول الكثيتخ متؽ السذتخوبات الظبيعيتة والتتي 
 حخارية معتجلة أثشاء التجريب أو السشافدة وخاصة في الأجؾاء عالية الحخارة. تتحتؾي عمي سعخا

كسا انو مؽ الزخوري ججاً البعج التام عؽ السشذتظات الخياضتية لأنيتا محخمتة رياضتيا وأيزتا  
لأنيتتا مزتتخة بالجدتتؼ وتتتؤثخ عمتتى ىخمؾنتتات الجدتتؼ بذتتكل كبيتتخ، وفتتي حالتتة متتاذا كانتتت السشافدتتة أو 

 6التجريب أكثخ مؽ ساعة فيجب تشتاول بعتض الكخبؾىيتجرات صتباح السشافدتة وقبميتا عمتى الأقتل ب 
تشاول بعض البخوتيشتات التتي تكتؾن فتي شتكل  افدة او التجريب مؽ السسكؽ للاعببعج السش ساعات،

مداحيق والسزسؾنة والسرشفة مؽ قبل مشغسة الغحاء والظاقة بحيث يسكؽ خمظيتا بكتؾب متؽ الستاء 
 او المبؽ وتشاوليا بعج التجريب أو السشافدة بشرف ساعة. 

فتتي أن  (6)و( 2019آٚــت إبــشاْٛى يصــطفٙ )وتتفتق نتتتائج ىتحه الجراستتة متع نتتتائج دراستة 
تشاول وجبات متؾازنة تحتؾي عمى الكسيات السشاسبة مؽ البخوتيشات و  في الؾجبات تؾازن يكؾن ىشاك 

ىتتحا يدتتاعج فتتي تتتؾفيخ الظاقتتة اللازمتتة لمجدتتؼ عمتتى متتجار  ،والكخبؾىيتتجرات الرتتحية والتتجىؾن الجيتتجة
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يدتاعج فتي الحفتاظ عمتى مدتتؾيات الظاقتة  ستاعات يسكتؽ أن 8-5تشتاول وجبتات صتغيخة كتل م، اليؾ 
جتتب اختيتتار الأطعستتة التتتي تحتتتؾي عمتتى قيستتة غحائيتتة عاليتتة مثتتل الفؾاكتتو ، يوالدتتكخ فتتي التتجم مدتتتقخة

والخزتتتخوات والحبتتتؾب الكاممتتتة والبخوتيشتتتات الرتتتحية مثتتتل المحتتتؾم الخاليتتتة متتتؽ التتتجىؾن والأستتتتساك 
 دة.لتسج الجدؼ بالظاقة خلال التجريب والسشاف والبقؾليات

(، إعاػٛم 1و( )2016أسؼذ ػهٙ انكٛكٙ)كسا تتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراستة 
بتقميتتل استتتيلاك الدتتكخيات البدتتيظة السؾجتتؾدة فتتي فتتي أنتتو يشرتتح  (3)و( 2014أحمــذ ارــاسثٙ )

السذتتخوبات الغازيتتة والحمؾيتتات، حيتتث إنيتتا قتتج تتتؤدي إلتتى زيتتادات ستتخيعة فتتي مدتتتؾيات الظاقتتة متتع 
جب الحخص عمى شتخب ، كسا أنو يسخيع بعجىا، مسا يؤثخ سمباً عمى الظاقة والشذاط العامانخفاض 

كسيتتتات كافيتتتة متتتؽ الستتتاء طتتتؾال اليتتتؾم، حيتتتث يمعتتتب الستتتاء دوراً ىامتتتاً فتتتي تحدتتتيؽ عسميتتتات اليزتتتؼ 
 .وامتراص العشاصخ الغحائية وبالتالي تؾفيخ الظاقة

ذ محًــذ ارًــاحمٗ (، محًــ13و( )2022) محًــذ إبــشاْٛى دســٍويتفتتق كتتلا متتؽ 
مذخوبات الظاقة لمخياضييؽ تعتبخ جدءًا ميسًا مؽ التغحيتة الخياضتية، حيتث في أن  (14)و( 2000)

تيتتتجف إلتتتى تتتتؾفيخ الظاقتتتة اللازمتتتة ختتتلال التستتتاريؽ الخياضتتتية السكثفتتتة والسدتتتاعجة فتتتي تعديتتتد الأداء 
الكخبؾىيجرات والأملاح  عادة عمىتحتؾي  ىحه السذخوبات، لأن الخياضي وتعافي الجدؼ بعج التسخيؽ

تدتتاعج فتتي استتتعادة الدتتؾائل والسعتتادن السفقتتؾدة ، و السعجنيتتة مثتتل الرتتؾديؾم والبؾتاستتيؾم والسغشيدتتيؾم
يُفزتل شتخبيا ختلال التسخيشتات السكثفتة  ،خلال التسخيؽ الذجيج وتعديتد اليزتؼ وامترتاص الدتكخيات
 .جة الحجةوالسجة الظؾيمة مثل التجريبات الخياضية الستؾسظة إلى الذجي
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 : ثالثال وتفسٌر العاملعـرض  4/3
 (20جدول )

 المرجح الوزن فً ضوء الثالث التكرارات والأهمٌة النسبٌة وترتٌب عبـــــــارات المحـــــــور 
 لاستجابات العٌنة لٌد البحث 2والمتوسط والانحراف المعٌاري ولٌمة كا

   156=  ن      )البناءالاتجاهات السلوكٌة لأغذٌة  (                            
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 2لٌمة كا
 نادراً  أحٌاناً  غالبا   المحسوبة

1 

أحرص على تناول كمٌات 
كبٌرة من البروتٌنات 

لأهمٌتها فً بناء أنسجة 
الجسم وتعوٌض التالف 

 منها 

 23 17 116 ن
405 1 86.54% 2.596 1.96 118.500* 

 %14.7 %1039 %7434 النسبة %

2 

أكثر من تناول فٌتامٌن ب 
لمماومة  وذلن)الثٌامٌن(  1

التعب والتئام الأنسجة 
 المصابة  

 22 28 106 ن

396 6 84.62% 2.538 0.56 84.462* 

 %14.1 %17.9 %67.9 النسبة %

أكثر من الوجبات التً  3
 تحتوي على فٌتامٌن )د(  

 20 27 109 ن
401 2 85.68% 2.570 0.54 94.192* 

 %12.8 %17.3 %6939 النسبة %

4 
أحرص على أخذ حصتً 

من البروتٌن الكامل وغٌر 
 الكامل من مصدر حٌوانً  

 29 25 102 ن
385 8 82.26% 2.468 0.58 72.269* 

 %18.6 %16.0 %65.4 النسبة %

5 

أحرص على تناول العناصر 
المعدنٌة من الحدٌد والزنن 
والكالسٌوم والٌود بكمٌات 

 وافرة  

 23 24 109 ن
398 4 85.04% 2.551 1.99 93.731* 

 %14.7 %15.4 %69.9 النسبة %

6 

أحرص على تناول الألبان 
ومنتجاتها كً ٌحصل 
الجسم على الكمٌات 

 المناسبة من الكالسٌوم 

 26 18 112 ن
 *104.462 1.94 2.551 %85.04 م4 398

 %16.7 %11.5 %71.8 النسبة %

7 

أحرص على تناول الكمٌة 
المطلوبة من الاحتٌاجات 

الغذائٌة من العناصر 
الغذائٌة التً ٌجب تناولها 

 فً غذائً الٌومً 

 21 34 101 ن

392 7 83.76% 2.512 2.08 70.885* 

 %13.5 %21.8 %64.7 النسبة %

8 

بعد التدرٌب أكثر من 
استبدال الماء بعصٌر 

البرتمال مع تناول الموز 
بهدف استعادة البوتاسٌوم 

 المفمود من العرق 

 102 26 28 ن

238 9 50.85% 1.525 1.98 72.154* 

 %65.4 %16.7 %17.9 النسبة %

9 
أكثر من أتناول الأحماض 
الأمٌنٌة فً صورة مكمل 

 غذائً

 23 28 105 ن

404 3 84.19% 2.589 2.03 81.269* 
 %14.7 %17.9 %67.3 النسبة %

 = داله*                            0099( = 1010" الجدولية عند مستوى معنوية ) 2قيمة " كا
الستتخجح )التتؾزن الشدتتبي( لعبتتارات ىتتحا السحتتؾر قتتج التتؾزن ( أن نتتتائج 21يؾضتتح الجتتجول رقتتؼ )

أحخص عمتى تشتاول "  ( والتي تشص عمى0( حيث جاءت العبارة رقؼ )813، 258تخاوحت ما بيؽ )
فتتي التختيتتب  "كسيتتات كبيتتخة متتؽ البخوتيشتتات لأىسيتيتتا فتتي بشتتاء أندتتجة الجدتتؼ وتعتتؾيض التتتالف مشيتتا 

بعتج التتجريب "  ( والتتي تتشص عمتى8( في حيؽ جاءت العبارة رقتؼ )813الأول بستؾسط مخجح بمغ )
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رتتيخ البختقتتال متتع تشتتاول الستتؾز بيتتجف استتتعادة البؾتاستتيؾم السفقتتؾد متتؽ أكثتتخ متتؽ استتتبجال الستتاء بع
 (.258" في التختيب الأخيخ بستؾسط مخجح بمغ )العخق 

السحدؾبة لاستجابات العيشتة قيتج البحتث عمتى ميتدان  2كا( قيسة 21كسا يؾضح الججول رقؼ )
الاتجاىتات الدتمؾكية لسحؾر الثالتث " (، فيسا ىؾ متعمق بعبارات ا/ أحياناً / نادراً  تقجيخ ثلاثي )غالباً 

 "  1.13"، وجسيعيا دال إحرائيا عشج مدتؾى معشؾية "  لأغحية البشاء

تتؤثخ عمتى  لأنيتابيتا وذلتػ  ىتستاملابج مؽ الا ضخوريةىحا الى أن ىحه الأمؾر  خجع الباحثيو 
أثشتتاء التتتجريب تتتي تحقتتق متتخدود جيتتج ن أغحيتتة البشتتاء ميستتو جتتجا للاعبتتيؽ حلأفيستتا بعتتج  أداء اللاعتتب

شتاول كسيتات كبيتخة متؽ البخوتيشتات بت تالي تحقق انجاز في السشافدات، ويشرح الباحث اللاعبتيؽوبال
لأن الخياضتتيؾن يفقتتجون كسيتتات كبيتتخة متتؽ  لأىسيتيتتا فتتي بشتتاء أندتتجة الجدتتؼ وتعتتؾيض التتتالف مشيتتا

اً الؾحيتج التحي يعتؾض الجدتؼ عتؽ ىتحه التتالف وىتؾ أيزت ءالخلايا أثشاء السجيؾد والبخوتيؽ ىؾ الذي
الشستتتؾ وكتتتحلػ ميستتتة جتتتجاً لبشتتتاء العزتتتلات ستتتؾاء  يؽالغيتتتخ مكتسمتتت ميتتتؼ جتتتجاً لعسميتتتة الشستتتؾ للاعبتتتيؽ

 لمخياضيؽ مكتسمي الشسؾ وغيخ مكتسمي الشسؾ.

كستتا أنتتو متتؽ السيتتؼ جتتجاً تشتتاول الفيتاميشتتات وخاصتتة فيتتتاميؽ)د( لأنتتو يدتتاعج عمتتى امترتتاص  
كالدتتيؾم والفدتتفؾر متتؽ الأمعتتاء ويحتتافع عمتتى مدتتتؾياتيا الظبيعيتتة فتتي التتجم ويعتتدز صتتحة العغتتام، ال

كتتحلػ يحتتافع عمتتي جيتتاز السشاعتتة بالجدتتؼ ويقتتاوم نذتتاط الخلايتتا الدتتخطانية، كتتحلػ متتؽ السيتتؼ جتتجاً 
رتخ ل البخوتيشتات والتتي بتجورىا تعتج العشيتذتك لأنيا الأستاس فتيالاىتسام بتشاول الأحساض الأميشية 

 .الأساسي لبشاء العزلات

ويسكؽ استخجام مكسلات الأحساض الأميشية لبشتاء العزتلات عشتجما تكتؾن ىشتاك حاجتة لديتادة 
التتي تتظمتب بشتاء خاصتة فتي رياضتة اليتؾكي أو أثشتاء التتجريبات الخياضتية الرتعبة  كتمتة العزتلات

بكسيتتات وافتتخة  م واليتتؾدالعشاصتتخ السعجنيتتة متتؽ الحجيتتج والدنتتػ والكالدتتيؾ ، ويشرتتح بتشتتاول العزتتلات
لتجشتتتب امتتتخاض او اعتتتخاض معيشتتتة ناتجتتتة عتتتؽ التتتشقص او الديتتتادة فتتتي الفيتاميشتتتات لأنيتتتا ميستتتة جتتتجاً 

تدتتتاعج بعتتتض الفيتاميشتتتات والسعتتتادن عمتتتى مقاومتتتة  ،تدتتتاىؼ فتتتي تعديتتتد الجيتتتاز السشتتتاعي، والسعتتتادن
كتحلػ متؽ السيتؼ جتجاً ، تكتؾيؽ العغتام والأستشانو  الالتيابات والسحافغة عمى صتحة الجيتاز العرتبي

متتتؽ الفيتاميشتتتات الزتتتخورية لسعالجتتتة  لأنتتتو 0تشتتتاول فيتتتتاميؽ ب شتتتياء السيستتتة جتتتجاً للاعبتتتيؽومتتتؽ الأ
)استتتقلاب( الكخبؾىيتتجرات )لإنتتتاج الظاقتتة( والبخوتيشتتات والتتجىؾن ولأداء الأعرتتاب والقمتتب لؾعائفيتتا 

 .الظبيعية
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فتي أن  (13)و( 2022محًذ إبـشاْٛى دسـٍ )وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراستة 
يعتستتج ىتتحا و  ،الاتجاىتتات الدتتمؾكية لأغحيتتة البشتتاء تعتتدز عسميتتة بشتتاء الأندتتجة والعزتتلات فتتي الجدتتؼ

الشؾع مؽ الاتجاىات عمى مجسؾعة متشؾعة مؽ العؾامل الغحائية والعادات الغحائية التي يجتب أختحىا 
أنتو يجتب دائسًتا استذتارة أخرتائي تغحيتة  ، كستابعيؽ الاعتبار لتعديد صتحة الجدتؼ ونستؾ العزتلات

احتياجتات كتتل شتخص تختمتف بتتاختلاف أنستاط حيتتاتيؼ  إنقبتل اتبتاع أي نغتتام غتحائي ججيتج، حيتتث 
 .وأىجافيؼ الرحية

ــجوتتفتتق أيزتتا نتتتائج ىتتحه الجراستتة متتع  ــٕد احمــذ طهؼ تشتتاول فتتي أن  (8)و( 2022) خه
، الكالدتتيؾم، والدنتتػ لتتجعؼ عسميتتة بشتتاء D فيتتتاميؽ، C الفيتاميشتتات والسعتتادن الأساستتية مثتتل فيتتتاميؽ

يجتتب تشتاول وجبتات صتحية تحتتتؾي عمتى متديج متتؽ ، كتحلػ العزتلات والحفتاظ عمتى الرتتحة العامتة
البخوتيشات، الكخبؾىيجرات، الجىؾن الرحية، الفيتاميشتات، والسعتادن لتمبيتة احتياجتات الجدتؼ الغحائيتة 

 .بذكل كامل

(، عير محًذ أحمذ، دسٍ ػبذ 13و( )2022) ٍمحًذ إبشاْٛى دسويتفق كلا مؽ 
البخوتيشات تمعب دوراً حاستساً فتي بشتاء العزتلات والحفتاظ في أن  (9)و( 2002الهُذ٘ ) فانشؤٔ
البخوتيشتتات ىتتي السكتتؾن الأساستي للأندتتجة والعزتتلات فتتي الجدتؼ عشتتج مسارستتة التستتاريؽ  لأن عمييتا

 ، ولا يسكتتتؽالبخوتيشتتتات لمتعتتتافي والشستتتؾالخياضتتتية، يتعتتتخض العزتتتل إلتتتى تمتتتف طفيتتتف ويحتتتتاج إلتتتى 
لمعزتتلات أن تشستتؾ بذتتكل صتتحيح دون كسيتتة كافيتتة متتؽ البخوتيشتتات. يُحفتتد تشتتاول البخوتيشتتات بعتتج 

ختلال ، كتحلػ التساريؽ الخياضية عسمية تخديؽ البخوتيؽ في العزلات، مسا يديج متؽ حجسيتا وقؾتيتا
في الحفاظ عمتى الكتمتة العزتمية ومشتع تحمتل فتخات الخاحة وعجم مسارسة الخياضة تداعج البخوتيشات 

البخوتيشات عمى زيادة الذبع والتحكؼ فتي الذتيية، مستا يدتاعج فتي  ، وتداعجالعزلات )الكاتبابؾليدم(
تدتتتاىؼ البخوتيشتتتات فتتتي بشتتتاء وصتتتيانة أندتتتجة الجمتتتج والذتتتعخ ، و الحفتتتاظ عمتتتى وزن صتتتحي ومشاستتتب
 .والأعافخ والأعزاء الجاخمية الأخخى 
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 : رابعال وتفسٌر العاملعـرض  4/4
 (21جدول )

 المرجح الوزن فً ضوء الرابع التكرارات والأهمٌة النسبٌة وترتٌب عبـــــــارات المحـــــــور 
 لاستجابات العٌنة لٌد البحث 2والمتوسط والانحراف المعٌاري ولٌمة كا

   156=  ن       )الاتجاهات السلوكٌة لأغذٌة الولاٌة  (                                          

 العبارة م
 لاستجاباتا

ن 
وز

ال
 

ح
ج
مر

ال
 

ب
تٌ
تر

ال
 

ٌة
هم

لأ
ا

 

 
ٌة
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ا

 

ط
س
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لم

ا
ف  

را
ح
لان

ا

ي
ار

عٌ
لم

ا
 

 2لٌمة كا
 نادراً  أحٌاناً  غالبا   المحسوبة

1 
أحرص على أن تحتوي وجبة 

ما بعد المباراة على معظم 
 العناصر الغذائٌة

 24 34 98 ن
386 8 82.48% 2.474 2.06 62.00* 

 %15.4 %2138 %6238 النسبة %

2 
أحرص خلال أٌام المبارٌات 
على زٌادة عدد الوجبات مع 

 تملٌل حجمها 

 24 27 105 ن
393 4 83.97% 2.519 2.01 81.115* 

 %15.4 %17.3 %67.3 النسبة %

3 

أحرص على أن تكون وجبة 
ٌوم المباراة سهلة الهضم 

وخالٌة من الدهون الحٌوانٌة 
 الإمكانلدر 

 31 19 106 ن

387 7 82.69% 2.480 1.92 85.500* 
 %19.9 %12.2 %6739 النسبة %

4 
أحرص على تجنب تناول 

السكرٌات والكربوهٌدرات لبل 
 الممارسة الرٌاضٌة

 20 122 14 ن
306 11 65.38% 1.961 1.96 141.692* 

 %12.8 %78.2 %9.0 النسبة %

5 
أحرص على تعوٌض 

الكربوهٌدرات والسوائل بعد 
 انتهاء المنافسة 

 34 23 99 ن
377 10 80.56% 2.416 1.92 64.885* 

 %21.8 %14.7 %63.5 النسبة %

6 
أحرص على عدم تناول 

 التًالوجبة  فًالبروتٌن 
 تسبك المباراة 

 17 32 107 ن
402 3 85.90% 2.576 2.09 89.423* 

 %10.9 %20.5 %68.6 النسبة %

7 

أحرص على تزوٌد جسمً 
باستمرار بالمٌاه أو السوائل 

لبل وخلال وبعد ممارسة 
 النشاط الرٌاضً  

 26 19 111 ن
397 5 84.83% 2.544 0.54 100.89* 

 %16.7 %1232 %7132 النسبة %

8 
أحرص على أن تكون الوجبة 
 متوازنة فً العناصر الغذائٌة  

 26 23 107 ن
393 6 83.97% 2.519 1.98 87.346* 

 %16.7 %14.7 %68.6 النسبة %

9 

أحافظ على الانتظام فً 
مواعٌد تناول الطعام لدر 

 الإمكان 

 32 19 105 ن
385 9 82.26% 2.467 1.91 82.654* 

 %20.5 %12.2 %67.3 النسبة %

01 

عند التدرٌب فً الأجواء 
الحارة أكثر من تناول الماء 

 والسوائل 

 22 21 113 ن
403 2 86.11% 2.583 0.53 107.35* 

 %14.1 %13.5 %72.4 النسبة %

00 

 فًأللل من الدهون والاملاح 
حالة التهاب  فًالطعام 

 المفاصل 

 17 30 109 ن
404 1 86.32% 2.589 0.54 95.346* 

 %10.9 %19.2 %69.9 النسبة %

 = داله*                            0099( = 1010" الجدولية عند مستوى معنوية ) 2قيمة " كا

الستتخجح )التتؾزن الشدتتبي( لعبتتارات ىتتحا السحتتؾر قتتج التتؾزن ( أن نتتتائج 20يؾضتتح الجتتجول رقتتؼ )
أقمتل متؽ التجىؾن "  ( والتتي تتشص عمتى00حيث جاءت العبارة رقتؼ ) (818، 516تخاوحت ما بيؽ )

( فتي 818في التختيب الأول بستؾستط متخجح بمتغ ) "حالة التياب السفاصل  فيالظعام  فيوالاملاح 
أحخص عمى تجشتب تشتاول الدتكخيات والكخبؾىيتجرات "  ( والتي تشص عمى8حيؽ جاءت العبارة رقؼ )
 (.516لتختيب الأخيخ بستؾسط مخجح بمغ )" في ا قبل السسارسة الخياضية
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السحدؾبة لاستجابات العيشتة قيتج البحتث عمتى ميتدان  2كا( قيسة 20كسا يؾضح الججول رقؼ )
الاتجاىتات الدتمؾكية (، فيسا ىتؾ متعمتق بعبتارات السحتؾر الخابتع " غالباً / أحياناً / نادراتقجيخ ثلاثي )
 ".  1.13"، وجسيعيا دال إحرائيا عشج مدتؾى معشؾية "  لأغحية الؾقاية

جبتتة متتا بعتتج السبتتاراة أو التستتخيؽ الخياضتتي ليتتا أىسيتتة أىسيتتة ىتتحا السحتتؾر لأن و  خجتتع الباحتتثيو 
يجتب أن تحتتؾي و  ،كبيخة فتي تعديتد عسميتة التعتافي العزتمي واستتعادة الظاقتة السفقتؾدة أثشتاء التستخيؽ

العشاصخ الغحائية الزخورية لزسان تعافي العزلات وتججيج  ىحه الؾجبة عمى مجسؾعة متشؾعة مؽ
تمعتتب البخوتيشتتات دوراً حاستتساً فتتي إعتتادة بشتتاء  حيتتث البخوتيشتتات الظاقتتة، ومتتؽ ىتتحه العشاصتتخ الغحائيتتة

يفزتتتل تشتتتاول مرتتتادر بتتتخوتيؽ عاليتتتة الجتتتؾدة مثتتتل التتتجواجؽ، و العزتتتلات الستزتتتخرة ختتتلال التستتتخيؽ 
ليتتتتتات، مشتجتتتتتتات الألبتتتتتان، والبخوتيشتتتتتات الشباتيتتتتتة مثتتتتتل الحستتتتتتص المحتتتتتؾم البيزتتتتتاء، الأستتتتتساك، البقؾ 

تعتتتاني متتتؽ التيتتتاب السفاصتتتل فقتتتج يكتتتؾن التتتتحكؼ فتتتي تشتتتاول التتتجىؾن ، اذا كانتتتت اللاعبتتتة والفاصتتتؾليا
متؽ  ، بحيتث يتتؼ تقمتل اللاعبتةوالأملاح في الظعام مفيجًا لتحديؽ الأعخاض وإدارة الحالتة بذتكل عتام

جج في المحؾم الجىشية، والسشتجتات الألبانيتة الجىشيتة، والدبتجة، والديتؾت تشاول الجىؾن السذبعة التي تؾ 
مرتتادر دىتتؾن صتتحية مثتتل الديتتؾت الشباتيتتة غيتتخ  تختتتار اللاعبتتة بتتجلًا متتؽ ذلتتػ ،الشباتيتتة السيجرجتتة

 .السيجرجة مثل زيت الديتؾن وزيت الكانؾلا
السعمبتتة، والؾجبتتات الأطعستتة ذات الكسيتتات العاليتتة متتؽ الأمتتلاح مثتتل الأطعستتة ويجتتب تجشتتب  

استتتخجام التؾابتل الظبيعيتة لتحدتتيؽ نكيتة الظعتام بتتجلًا  اللاعبتة حتاول، وتالجتاىدة، والأطعستة السسمحتتة
أثشاء أيام السباريات أو الأيام التي تكؾن فييا الشذاطات البجنية مكثفتة يسكتؽ أن ، مؽ الأملاح الدائجة

ىحا الشيج يداعج في الحفاظ عمى مدتتؾيات  يكؾن مشاسبًا زيادة عجد الؾجبات وتقميل حجؼ كل وجبة
 .البجني والعقمي الأداءويسكؽ أن يجعؼ  الظاقة والتخكيد عمى مجار اليؾم

تتتؾفيخ الدتتؾائل لجدتتسػ قبتتل وختتلال وبعتتج مسارستتة الشذتتاط الخياضتتي يعتتج أمتتخًا حيؾيًتتا لمحفتتاظ  
يقتة، خاصتة إذا دق 21-03يسكؽ تشاول كسيات صغيخة مؽ الساء كل  عمى صحتػ وأدائػ الخياضي

تأكيج عمى تؾازن الؾجبة في العشاصخ الغحائيتة ىتؾ خظتؾة ، الكان التسخيؽ مكثفًا أو في الظقذ الحار
 ة.ميسة لمحفاظ عمى صحة جدسػ وضسان الحرؾل عمى الظاقة والسغحيات اللازم

مثتل المحتتؾم الخاليتة متؽ التتجىؾن  ج متؽ تزتسيؽ مرتتجر جيتج لمبخوتيشتات فتتي كتل وجبتةيتتأكال  
، الججاج والأسساك، والبقؾليات مثل الفاصؾليا والعتجس، والبتيض، ومشتجتات الألبتان قميمتة الجستؼمثل 

فتتي يتتؾم السبتتاراة أو الشذتتاط الخياضتتي الكبيتتخ يكتتؾن متتؽ اليتتام جتتجاً تشتتاول وجبتتة ستتيمة اليزتتؼ وخفيفتتة 
 ، يختتتارعمتتى السعتتجة لزتتسان الحرتتؾل عمتتى الظاقتتة اللازمتتة دون إحتتجاث ثقتتل فتتي الجيتتاز اليزتتسي
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كخبؾىيجرات صحية ومعقجة مثل الخزخوات الؾرقية الخزخاء، والحبتؾب الكاممتة مثتل الأرز  اللاعب
 .تجشب الكخبؾىيجرات السكخرة والسرشعةو  ،البشي، والبظاطا الحمؾة

تجشتتب تشتتاول الدتتكخيات والكخبؾىيتتجرات بذتتكل كبيتتخ قبتتل مسارستتة الشذتتاط الخياضتتي يسكتتؽ أن  
، بحيتتث يقتتتؾم ني وتجشتتب الإحدتتتاس بالثقتتل والإرىتتاق أثشتتاء التستتخيؽيكتتؾن مفيتتجًا لتحدتتيؽ أداءك البتتج

بتشتتاول وجبتتة خفيفتتة وستتيمة اليزتتؼ تحتتتؾي عمتتى بخوتيشتتات صتتحية ودىتتؾن جيتتجة قبتتل بتتجء  اللاعتتب
، مثتتال عمتتى ذلتتػ: شتتخائح التتججاج السذتتؾية متتع الخزتتار، أو زبتتادي قميتتل الجستتؼ متتع الفؾاكتتو ،التستتخيؽ

البديظة مثل الحمؾيات، السذتخوبات الغازيتة، العرتائخ السحتلاة، مؽ تشاول الدكخيات  ويقمل اللاعب
 .والسعجشات قبل التسخيؽ

ــج )وتتفتتق نتتتائج ىتتحه الجراستتة متتع نتتتائج دراستتة  ــٕد احمــذ طهؼ فتتي أن  (8)و( 2022خه
يمعتتتب دورا ميستتتا وأساستتتيا فتتتي عسميتتتة الؾقايتتتة متتتؽ  لمخياضتتتييؽ الاتجاىتتتات الدتتتمؾكية لأغحيتتتة الؾقايتتتة

وليا دور كبيخ في رفع  للأفخاد،الامخاض والعلاج مشيا وأن مسارسة الخياضة تخفع السدتؾى الرحي 
دتتاعج عمتتى الؾقايتتة متتؽ ىذاشتتة العغتتام ويكدتتبػ وتوالسحافغتتة عمتتى الرتتحة،  كفتتاءة أجيتتدة الجدتتؼ

 .العادات والدمؾكيات الرحية الجيجة
إذا كان ىشتاك في أنو  (2و( )2017إسلاو محًذ حذاحت )نتائج ىحه الجراسة مع  كسا تتفق

حاجة لتشاول كخبؾىيجرات قبل التسخيؽ فتاختخ الكخبؾىيتجرات السعقتجة والتتي تحتتؾي عمتى الأليتاف مثتل 
تجشب الكخبؾىيجرات البديظة التي تخفع مدتؾيات الدكخ في و  الحبؾب الكاممة، الخزخوات، والفؾاكو

شتتخب كسيتتات كافيتتة متتؽ الستتاء قبتتل التستتخيؽ لمحفتتاظ عمتتى  ، ويجتتب تتتحكخ اللاعبتتاتبذتتكل ستتخيعالتتجم 
 .التخطيب الجيج لمجدؼ

عجم وعى في  (8)و( 2022خهٕد احمذ طهؼج )وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة 
 الدتسشة،بب تدت التتيبالدمؾكيات الغحائية الرحيحة وعجم كثتخة تشتاول الستؾاد الغحائيتة  اليؾكي لاعبى

بالتغحية  الاىتساميجب عمييؽ  بالظاقة، كساتسج الجدؼ  التيوأىسية تشاول الفيتاميشات والكخبؾىيجرات 
 وأحج أىؼ مرادر البخوتيشات ىؾ الدسػ. البخوتيشاتوبشاء الجدؼ يحتاج أيزاً الى الدميسة، 
ن افي  (21) و(2010ٔآخشٌٔ ) بيركاْاٌ وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة       

بغض الشغخ عؽ نؾع  الخياضي،في الاداء  يمعب دورا اساسياً  يؽالشغام الغحائي الخاص باللاعب
لجييؼ سؾء فيؼ فيسا يتعمق بكل  يؽذلػ فان كل مؽ السجربيؽ واللاعبالشذاط الخياضي السسارس ومع 

 الإصابة،بيؽ الغحاء وسخعة الاستذفاء مؽ  والعلاقة الغحائية،مؽ السعمؾمات والسفاليؼ والاتجاىات 
  الغحائية.وايزا الدمؾكيات والعادات  والتجريب،وبيؽ الغحاء 
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 ,.Nazni, et al َاصَٗ ٔآخشٌٔكلًا مؽ  وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة     
أن  (19)وKirsteen, F. 7 Tracy, P (2014)ٔكشسخين ٔحشاسٗ  (،20)و(2010)

لحلػ يجب دراسة مجى  ،الخياضيؽ غالباً لا يمتدمؾن بالتؾصيات الغحائية والدمؾكية السشاسبة لمخياضة
 فيالؾعى ببعض الجؾانب الدمؾكية والثقافة الغحائية والرحية قج يؤدى إلى حجوث تحؾلات كبيخة 

الخظؾة الأولى  ىيوقج تكؾن  ،مدتؾى وعى الخياضييؽ وتؾجييؼ إلى الاىتسام بتمػ الجؾانب لجييؼ
نحؾ الابتعاد عؽ السخاطخ الكبيخة الشاتجة عؽ عجم الاىتسام بتمػ الجؾانب لجييا، وقج لاحع بعض 
الباحثيؽ أثشاء تؾاججىؼ بالأنجية الخياضية أن بعض اللاعبيؽ يفتقجون الؾعى بالجؾانب الدمؾكية 

 .افدةمسا يؤثخ عمي الإنجاز في التجريب والسش والثقافة الغحائية والرحية
 : اي الخ ٔحفسير انؼايمػـشض  4/5

 

 (22جدول )
 لاتجاهات الغذائٌة والسلون الغذائًامصفوفة معامل الارتباط بٌن أبعاد 

 ومستوي الأداء المهاري لدي لاعبً الهوكً

 الأبعاد        المهارات        م
 الغذائٌةالاتجاهات 

 الاساسٌة
الاتجاهات 

 لأغذٌةلالسلوكٌة 
الاتجاهات السلوكٌة 

 البناءلأغذٌة 
الاتجاهات السلوكٌة 

 لأغذٌة الولاٌة

 0.578 0.668 0.681 0.834 المسطحلوة الضرب بالوجه  1

 0.459 0.745 0.733 0.867 لوة الضرب بالوجه المعكوس 2

 0.554 0.756 0.694 0.791 لوة دفع الكرة 3

 0.549 0.589 0.566 0.737 لوة نطر الكرة 4

 0.674 0.678 0.674 0.832 لوة غرف الكرة 5

 2.059( = 054ودرجات حرية ) 2.25قيسة "ر" الجدولية عشد مدتؾى 
لتجى  ( العلاقة بيؽ الاتجاىات والدمؾكيات الغحائية ومدتؾى الأداء السياري 22يؾضح ججول )

لاعبي اليؾكي، حيث أعيخت الشتائج وجؾد ارتباطات طخدية مؾجبة ذات دلالتة إحرتائية بتيؽ أبعتاد 
قتتؾه )التاليتو لمسيتارات للاعبتي اليتتؾكي  الاتجاىتات والدتمؾكيات الغحائيتة وبتتيؽ مدتتؾى الأداء السيتاري 

 ، نظتخ الكتخه قتؾه ، قتؾه دفتع الكتخه لمسزتخب، ؾجتو السعكتؾسالقتؾه الزتخب ب ،ؾجو السدظحالالزخب ب
 (.قؾه غخف الكخه

أوضتتتحت الشتتتتائج أن أقتتتؾى علاقتتتة ارتباطيتتتة كانتتتت بتتتيؽ الاتجاىتتتات الغحائيتتتة الأساستتتية وقتتتؾة 
( وقؾة غخف الكتخة 1.858(، تمييا قؾة الزخب بالؾجو السدظح )1.867الزخب بالؾجو السعكؾس )

ىتتتتتحه الشتتتتتتائج تؤكتتتتتج أن اتبتتتتتاع نغتتتتتام غتتتتتحائي متتتتتتؾازن غشتتتتتي بالعشاصتتتتتخ الأساستتتتتية مثتتتتتل  ،(1.852)
البخوتيشتتتات والكخبؾىيتتتجرات والتتتجىؾن الرتتتحية يدتتتيؼ فتتتي تعديتتتد القتتتؾة العزتتتمية والتتتتحكؼ فتتتي الأداء 

 (.الحخكي

   156 =ن
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كسا أعيخت الاتجاىات الدمؾكية للأغحية وأغحية البشتاء ارتباطتات مختفعتة متع الأداء السيتاري، 
(. وىتتحا 1.736ستتجمت الاتجاىتتات الدتتمؾكية لأغحيتتة البشتتاء أعمتتى ارتبتتاط متتع قتتؾة دفتتع الكتتخة )حيتتث 

يعكتتتتذ أىسيتتتتة تشتتتتاول الأطعستتتتة التتتتتي تتتتتجعؼ بشتتتتاء العزتتتتلات وإصتتتتلاح الأندتتتتجة، مثتتتتل البخوتيشتتتتات 
 . والأحساض الأميشية، في تحديؽ القؾة والقجرة عمى تشفيح الحخكات القؾية والستكخرة

مؾكية لأغحيتتتة الؾقايتتتة فقتتتج أعيتتتخت أقتتتل ارتبتتتاط متتتع قتتتؾة الزتتتخب بالؾجتتتو أمتتتا الاتجاىتتتات الدتتت
(، وىتتؾ متتا قتتج يذتتيخ إلتتى أن ىتتحه الأغحيتتة، رغتتؼ دورىتتا اليتتام فتتي تعديتتد السشاعتتة 1.839السعكتتؾس )

وتقميل مخاطخ الإصابات، إلا أن تأثيخىا السباشخ عمى القتؾة العزتمية قتج يكتؾن أقتل وضتؾحًا مقارنتة 
 . عمى الشسؾ العزمي والتعافي الدخيعبالأغحية التي تخكد 

الاتجاىتات والدتتمؾكيات  فتتي أن (07)مHawk (2204 ) ىااوكدراستتة تتفتق ىتحه الشتتتائج متع 
، حيتث تتؤثخ جتؾدة التغحيتة بذتكل اللاعبتيؽالغحائية تمعب دورًا حيؾيًا في تظؾيخ الأداء السياري لجى 

فاتباع نغام  ،اللاعب لتشفيح ميارات المعبة بكفاءةمباشخ عمى القجرات البجنية والحىشية التي يحتاجيا 
غتتتحائي متتتتؾازن يحتتتتؾي عمتتتى العشاصتتتخ الغحائيتتتة الأساستتتية مثتتتل البخوتيشتتتات والكخبؾىيتتتجرات والتتتجىؾن 
الرحية، يديؼ في تعديد القؾة العزمية، وتحديؽ سخعة الاستجابة، وزيادة القجرة عمى التحسل، مسا 

 للألعاب الخياضية السختمفة.الأساسية  يشعكذ إيجابيًا عمى أداء السيارات
أن الخياضتتتييؽ التتتحيؽ  (08( )0922) بااااربرا واخااارون  أجااارى دراستتتة تتفتتتق ىتتتحه الشتتتتائج متتتع 

يتبعتتؾن ستتمؾكيات غحائيتتة صتتتحية، مثتتل تشتتاول وجبتتتات متكاممتتة قبتتل وبعتتتج التستتاريؽ، والحفتتاظ عمتتتى 
وتقميل فخص الإصابة، مسا يؤدي إلى التخطيب الكافي، يستمكؾن قجرة أكبخ عمى الاستذفاء العزمي 

 .استسخارية الأداء بسدتؾى عالٍ خلال السباريات والتجريبات
 الإسخُخاجاث 5/1

 تسكؽ الباحث مؽ التؾصل إلى الإستشتاجات  التالية:في ضؾء ىجف وتداؤل البحث 

تيتتجف إلتتى تحدتتيؽ صتتحة  ميستتة جتتجًا للاعبتتي اليتتؾكي لأنيتتاالاتجاىتتات الغحائيتتة الأساستتية  3/0/0
لأنيتا تقتؾم بتظتؾيخ وتُعتبتخ ىتحه الاتجاىتات أساستية  الدتميؼ، الفخد متؽ ختلال الشغتام الغتحائي

 الرحة العامة، الشسؾ والتظؾر، الؾزن الرحي، الرحة الشفدية، الؾقاية مؽ الأمخاض.
ي اليتتتؾكي ميستتة جتتتجاً لمخياضتتييؽ برتتتؾرة عامتتة ولاعبتتت الدتتتمؾكية لأغحيتتة الظاقتتتةالاتجاىتتات  3/0/2

برتتؾرة خاصتتة حيتتث انيتتا تستتج الجدتتؼ بالظاقتتة لسؾاصتتمة السشافدتتة متتؽ بتتجايتيا إلتتى نيايتيتتا 
 بكفاءة تامة وتعافي الجدؼ بعج التجريب أو السشافدة.

لأىسيتااو  ااي بشاااء أندااجة الجدااؼ أغذيااة البشاااء ميسااو جاادًا للاعبااي اليااؾكي خاصااة البااروتيؽ  3/0/5
فقدون كسيات كبيرة مؽ الخلايا أثشااء السجياؾد والباروتيؽ لأن الرياضيؾن ي وتعؾيض التالف مشيا

 الؾحيد الذي يعؾض الجدؼ عؽ ىذا التالف. ءىؾ الذي
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تشاااول الفيتاميشااات ميااؼ جااداً للاعبااي اليااؾكي وخاصااة  يتاااميؽ)د( لأنااو يداااعد عمااى امترااا   5/0/4
عزز صاحة العغاام، الكالديؾم والفدفؾر مؽ الأمعاء ويحا ظ عمى مدتؾياتيا الظبيعية  ي الدم وي

 .كذلػ يحا ظ عمى جياز السشاعة بالجدؼ ويقاوم نذاط الخلايا الدرطانية
لبشاااء العزاالات عشاادما تكااؾن ىشاااك حاجااة لزيااادة كتمااة ميسااة جااداً مكساالات الأحساااض الأميشيااة  5/0/5

التااي تتظمااا بشاااء خاصااة  ااي رياضااة اليااؾكي أو أثشاااء التاادري ات الرياضااية الرااع ة  العزاالات
 .العزلات

ا  اي عسمياة الؾقاياة ماؽ معا دورا ميسا وأساسيً ت لمرياضييؽ الاتجاىات الدمؾكية لأغذية الؾقاية  5/0/6
داااعد عمااى وتوالسحا غااة عمااى الرااحة، السختمفااة  ر ااك كفاااءة أجياازة الجدااؼوكااذلػ  ،الامااراض

 .العادات والدمؾكيات الرحية الجيدة وتكدا لاعبي اليؾكيالؾقاية مؽ ىذاشة العغام 

 انخٕصٛاث 5/2
ضرورة وضك برامج تثقيف غذائي مؽ قبل إدارة الإتحاد السراري لمياؾكي وكاذلػ الأندياة التابعاة  5/2/0

 .لو للاعبيؽ والسدربيؽ وأولياء الأمؾر وإعيار أىسيتيا لمجسيك
السراري لمياؾكي عماى جسياك لاعباي الياؾكي ماؽ قبال   رض الفحؾصات الظبية مؽ قبل الإتحاد  5/2/2

 لجشة طبية معتسده وتكؾن مؽ ضسؽ أوراق تدجيل اللاعبيؽ  ي الاتحاد.
بتشاااول وج ااات متؾازنااة تحتااؾي عمااى الكسيااات السشاساا ة مااؽ  الاعتشاااءاليااؾكي  ييجااا عمااى لاعباا 5/2/3

 .البروتيشات والكربؾىيدرات والدىؾن الرحية
سيااات كاةيااة مااؽ الساااء طااؾال اليااؾم لمحفاااا عمااى الترطيااا الجيااد خاالال الحاار  عمااى شاارب ك 5/2/4

 .التدري ات والس اريات
تزاااسيؽ كسياااات كاةياااة ماااؽ الكربؾىيااادرات السعقااادة مثااال الحباااؾب الكامماااة  يؽيجاااا عماااى اللاعبااا 5/2/5

 .قبل السشا دة بؾقت كا ي والخزروات

السذ عة لمحفااا عماى الاؾزن الراحي ودعاؼ يُشرح بتقميل استيلاك الدكريات السزا ة والدىؾن  5/2/6
 .المياقة البدنية

ومسارسااة التساااريؽ  الدااميسةبانتغااام مااك الاىتسااام بالت ذيااة  ؼمراق ااة وزنياا يؽيجااا عمااى اللاعباا 5/2/7
 لؾزنيؼ وكتمتيؼ العزمية. البدنية السشاس ة

جاات كال لاعاا لتقيايؼ احتيا  اي الفرياق خرائي ت ذياة رياضاية أو طبياا مخات ضرورة وجؾد أ 5/2/8
لكاال  بذااكل  ااردي وتااؾ ير تؾصاايات مخررااة لتحقيااق الأداء الرياضااي السثااالي والرااحة العامااة

 لاعا.
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 المشاجغ 6/0
 انؼشبٛت المشاجغ 6/1
: دراطت بؼُىاٌ الاحضبهبث انغذائُت نلاػبٍ انذورٌ و(2216اسعد عهً احًد انكُكٍ واخزوٌ ) 02

انًًخبس نلاػبٍ كزة انظهت، يضهت حطبُقبث ػهىو انزَبضت، كهُت انخزبُت انزَبضُت بٍُُ، صبيؼت 

 يٍ شهز دَظًبز2 02الإطكُذرَت، انؼذد 

 انهًُىصهىبٍُ َظبت ػهً غذائٍ صحٍ حزقُف بزَبيش حأرُز (:و2217) شحاحه محمد إسلاو 02

 انخزبُت كهُت يُشىرة، غُز يبصظخُز رطبنت طُت،( 00-0) يٍ انخهًُذاث نذي انبذَُت وانحبنت

 2الإطكُذرَت صبيؼت ،نهبٍُُ انزَبضُت

 ضىء فٍ انقزي أو صبيؼت نطلاة انصحٍ انظهىك يظخىي (:و2214) انحارثٍ أحًد إسًاعُم 02

 أو صبيؼت وانزَبضت، انبذَُت انخزبُت كهُت، يُشىرة غُز يبصظخُز رطبنت ،انًخغُزاث بؼض

 2انقزي

 ػهى نقظى الأول انًؤحًز انؼصز وححذَبث انصحٍ انظهىك (:و2224) شهبٍ إسًاعُم إنهاو 42

 002 - 02 يٍ طُطب بضبيؼت انزَبضٍ انُفض

 انزَبضُت الأَشطت يًبرطبث نهفخُبث انصحٍ انظهىك يقُبص بُبء (:و2221)سكً يحًىد أيال 52

 2انقبهزة ،الأول انًضهذ انشبيهت، انخزبُت بحىد يضهت ،طُت( 05-06) يٍ

انضظًٍ،  ببنخكىٍَ وػلاقخهب انهىكٍ نُبشئٍ انغذائُت انزقبفت (:و2211)يصطفً إبزاهُى اَّت 62

 انشقبسَق2 صبيؼت ،نهبُبث انزَبضُت انخزبُت كهُت ،يبصظخُز رطبنت

، ٍحطبُقبث ػهىو انحزكت فٍ رَبضبث انًضزة )فظُىنىص و(:2222إَها  صابز إسًاعُم ) 22

 طُكىنىصٍ، يُكبَُكب حُىَت، حغذَت واصبببث(، دار صُذ انخبطز نهُشز وانخىسَغ، انقبهزة2

 انظهىك انصحٍ وػلاقخه ببلأداء انًهبرٌ نذٌ لاػببث انهىكٍ، (:و2222) خهىد احًد طهعج 82

 2شقبسَقان صبيؼت بث،نهبُ انزَبضُت انخزبُت كهُت ز،يبصظخُ رطبنت

الإَظبٌ، يكخبت بظخبٌ انًؼزفت  و(: حغذَت0220) انهُدٌ عبد انزؤوفسًُز محمد أحًد، حسٍ  02

 2وانخىسَغ الإطكُذرَتنهُشز 

السكسلات الغحائية كبجيل لمسشذظات، الأكاديسية الخياضية  م(:2226سسيعة خميل محمد ) .01
 بغجاد. العخاقية،

انؼهًُت انُبسورٌ  انخغذَت انزَبضُت وانصحت انؼبيت، (:و2222)عبد انًجُد انشاعز وآخزوٌ  002

 2نهُشز وانخىسَغ، ػًبٌ، الأردٌ

: انخغذَت و(0220) إسًاعُم، ابى انعلا أحًد عبد انفخاح، محمد انسُد الأيٍُ عبد انحًُدكًال  002

 02انقبهزة، ط، يزكش انكخبة نهُشز، نهزَبضٍُُ

دار انشبػز  انخغذَت وَظى إَخبس انطبقت نلاػبٍُ انًحخزفٍُ، (:و2222)إبزاهُى حسٍ  محمد 002

 2ططُف، انضشائز وانخىسَغ،نهُشز 

 انقبهزة2 نهُشز، انكخبة يزكش وانزَبضت، وانصحت انخغذَت (:و2222) انحًاحًً محمد محمد 042

 وانظهىك انبذٍَ انُشبط يظخىٌ قُبص (:و2222) انًٍُُ محمد أسًا  يىسً، محمد يىسً 052

 انؼذد (،00) انًضهذ انزَبضُت، انخزبُت ػهىو يضهت انظؼىدٌ، انًضخًغ نذٌ انصحٍ انغذائٍ

 2بببم صبيؼت، انزَبضُت انخزبُت كهُت (،4)

 انظهىك (:و2217) شطُاوي وديحي يعخصى ،بهطاطخ أحًد يعخصى انُادر، محمد هُثى 062

 (،4) انؼذد(، 44) انًضهذ الأردَُت، انذراطبث يضهت ببلأردٌ، انُذ كزة ًلا ػب نذي انصحٍ

 2الأردٌ يؤحت، صبيؼت انزَبضُت، انخزبُت كهُت
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