
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

مستغانم –جامعة: عبد الحميد بن باديس   
 معهد: التربية البدنية و الرياضية

 قسم التربية البدنية والرياضية
 

الماجستير شهادة ضمن متطلبات نيل مقدـبحث   
 في الرياضة والصحة

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

تلاميذ المرحلة الثانوية بولاية سعيدة بحث تجريبي أجري على  

 

1023/1024السنة الجامعية:   

جنة المناقشة:ل  من إعداد الطالب: تحت إشراؼ: 
لوفة بوجمعةالدكتور: ب البرفسور: رياض الراوي رئيسا  مػػػزوز غػػوثي 

ابوجمعة بلوفة مقرر لدكتور: ا    
الدكتور: ناصر عبد القادر عضو ا    

   الدكتور: سعيد عيسى عضوا
   الدكتور: زبشي نور الدين عضوا

 الموضػػػوع



 بؿضر ابؼناقشة

 .............بدوجب قرار ابؼناقشة رقم ...............سنة ...........من شهر . ..........في يوـ

 بعنة ابؼناقشة بؼناقشة مذكرة ابؼاجستتَ جتمعتا.....................................عن .الصادر 

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

.......................................................................................................... 

 لجنة المناقشة

 التوقيع ابعامعة التابع بؽا اسم ولقب

   الرئيس 

   ابؼقرر 

    الأوؿالعضو 

   العضو الثالٍ 

   العضو الثالث 

   العضو الرابع 

 

توقيع نائب ابؼدير ابؼكلف بدا بعد التدرج والعلبقات ابػارجي                            



 أ‌
 

 

 بسم الله وابغمد لله وصلبة وسلبـ على رسوؿ الله

 

 

 

 

 إلػػى الوالدة حفظها الله ، والوالد رحمو الله  -
 علي . إلى الحاج -
 إلى أخي محمود و زوجتو و أبناؤىما. -
 إلػػى عائلة أولاد "السباح" كبيرا وصغيرا ، رجالا ونساءا -
 إلػػى زوجتي الفاضلة وبنيتي  فرح راعاىا الله. -
 إلػػى إخوتػػػي وأخواتػػػػي. -
 إلػػى جميع الأصدقاء عرفانا وامتنانا. -
 إلػى أخي و أستاذي  الأستاذ سنوسي عبد الكريم . -
 إلػػى كل من تجاوز ذكره القلم . -

 

 إليهػػػػم جميعا اىدي ثمرة ىذا العمل المتواضع

 

 الطالب:
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوثي                  

 



 ب‌
 

 
 
 
 
 

  

 "عبدي ........لن تشكرني ما لم تشكر من قدمت لك الخير على يديو " حديث قدسي      
                                                                        

منو    أسجد لله سبحانو وتعالى وأحمده وأشكره أف أخرجت ىذا البحث إلى حيز الوجود توفيقا
 سبحانو فلو الحمد والشكر أولا وأخيرا .

قبولو الإشراؼ على ىذه  أتقدـ بخالص الشكر والامتناف إلى الدكتور بلوفة بوجمعة على      
المذكرة، ولرعايتو العلمية ومتابعتو المتواصلة لخطوات البحث والجهد السخي والآراء السديدة 

 التي كاف لها أكبر الأثر في إنجاز ىذه المذكرة وإخراجها في شكلها النهائي.
شروع كما أتقدـ بالشكر  للدكتور بن قاصد علػػي حاج محمد مدير المعهد ورئيس م       

الماجستير، ومن خلالو إلى كل الدكاترة والأساتذة بمعهد التربية البدنية والرياضية وأخص على 
بن  –بن لكحل منصور  -زيتوني عبد القادر  –سبيل الذكر لا الحصر الدكاترة: عطاء الله احمد 

 –بن دحماف نصر الدين  –رياض الراوي -أحسن أحمد  -قوراري بن علي  ––قلاوز التواتي
 حجار محمد خرفاف . -–رمعوف محمد  –بن قناب الحاج  –دريس خوجا رضا 

يفوتني أف أتقدـ بالشكر الجزيل إلى الأستاذ مرزوقي محمد بجامعة تيارت على كل التسهيلات  ولا
 والمساعدة التي قدمها في جانب الإحصاء.

بة وكل الإداريين وعلى وفي الأخير أتقدـ بالشكر الجزيل إلى كل عماؿ المعهد خاصة عماؿ المكت
رأسهم بوعزة ، ومن قبيل رد الجميل أتقدـ بالشكر إلى فريق العمل الذي ساعدني كثيرا أذكر منهم 

بركات عامر، وإلى كل أساتذة التربية البدنية العاملين  –ركراؾ علي  –عامر قويدر  –قندوز قدور 
 بمدينة سعيدة . .   
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 المقدمة:
يعيش الإنساف في الوقت ابغاضر في كنف تطور ىائل في بصيع بؾالات حياتو ، فلب يكاد بير علينا       

باكتشافات علمية جديدة تسهل على الإنساف عيشو ، وبسنحو ابؼزيد من الاقتصاد في يوـ دوف أف نسمع 
ابعهد للقياـ بدختلف أعمالو ومتطلبات حياتو اليومية ، غتَ أف ىذا التطور لا بىلو من مضار الكثتَة على 

دلٍ ابغركي صحة الفرد ،فهو يسهم في تقليل الكثتَ من الأعماؿ البدنية الأمر الذي بود من النشاط الب
الذي بوتاجو ابعسم البشري للمحافظة على فعالية وظائفو  وقدرة أجهزتو ابغيوية على العمل بالشكل 
الصحيح ، ولقد ازداد الاىتماـ في الآونة الأختَة بصحة الإنساف في مواجهة التأثتَات السلبية لعصر 

،ومنو ازداد الاىتماـ بابؼمارسة الرياضية (186، 1998)الفتاح  التكنولوجيا وما نتج عنها من قلة ابغركة
عامة  والتًبية البدنية الرياضية خاصة بؼا بؽا من دور في ىذا المجاؿ ،فمما لاشك فيو أف من بيارس النشاط 

بسكنو من القياـ بدتطلبات ابغياة ،سواء في عملو أو حياتو اليومية بسهولة   جيدةالبدلٍ الرياضي بيتاز بصحة 
 . (151، 1998)الفتاح  كما بذنبو الإصابة بالكثتَ من الأمراض

غذاء  يعتبر الغذاء مصدر ابغياة على سطح الأرض ولقد أدرؾ الإنساف منذ زمن بعيد دور وأبنية الو       
كمصدر للطاقة والنشاط وابغيوية ووقايتو وبضايتو من الأمراض إلا أف ذلك الغذاء أصبح سلبحا ذو حدين 

 وقد يتسبب في مشاكل صحية عديدة ، حد معتُبدعتٌ أف نقصو بيثل مشكلة كبتَة كما أف زيادتو عن 
تشتَ الكثتَ من الدراسات التي أجريت في أمريكا وكندا و بريطانيا إلى أف سوء التغذية بودث بسبب ابعهل 

 (3، 1998)ابؼهيزع  باختيار الغذاء ابؼناسب وبسبب ابؼعلومات والاعتقادات ابػاطئة التي تتناقلها الأجياؿ
اوؿ الغذاء ابؼتوازف وفق احتياجات ابعسم وفي ىذا الإطار يرى نشواف عبد ،لذلك فمن الضروري جدا تن

الله نشواف أف الغذاء ابعيد ىو أساس صحة الإنساف حيث أف تناوؿ الكميات ابؼناسبة والنوعيات ابؼتكاملة 
ض  لو علبقة بالصحة وأف سوء التغذية الناتج عن نقص بعض العناصر يؤثر في عمليات النمو والصحة وابؼر 

 كما يؤثر على الذكاء و التحصيل الدراسي وكثتَا ما بيتد إلى  النواحي النفسية والسلوؾ الاجتماعي.
  (183، 2009)نشواف 

ومن العوامل التي بهب أف تتحدد فيها الاحتياجات الغذائية برديدا دقيقا ،سواء بزيادة أو النقصاف      
، ولا بىتلف اثناف على ضرورة ابعمع بتُ التغذية  (84، 2009)قصاص  بفارسة الأنشطة الرياضيةعامل 

السليمة ابؼتوازنة والنشاط البدلٍ ابؼناسب للحصوؿ على مستوى جيد من الصحة والعافية وحتى الابقاز 
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ق الأمر بفئة الرياضيتُ ابؼتمدرستُ ،حيث أنهم يشكلوف لبنة مر أبنية عندما يتعلالأالرياضي ،ويزيد ىذا 
 أساسية في حاضر ومستقبل الرقي في المجتمع.

يعد الاىتماـ  بدمارسة الأنشطة الرياضية و التغذية الصحية خلبؿ ابؼراحل السنية ابؼبكرة إي و        
في الوقت الراىن في ظل ما نتج عن  ة عليهالتي تعمل الدوؿ ابؼتقدمالطفولة وابؼراىقة، من أىم ابؼشاغل ا

 2001،ففي فرنسا على سبيل ابؼثاؿ تأسس سنة  من أثار سلبية كثتَة على صحة الفرد عصر التكنولوجيا
( ،ويركز ىذا ابؼخطط أساسا على بؿاربة ابػموؿ PNNSابؼخطط الوطتٍ للغذاء و الصحة أو اختصارا )

غذائي ابؼعزز للصحة .ومن بتُ الفئات ابؼستهدفة في ىذا ،والارتقاء بالسلوؾ ال ( Sédentaritéالبدلٍ )
البرنامج الأطفاؿ و ابؼراىقتُ في ابؼدارس ، ومن خلبؿ ىذا ابؼثاؿ  يتجلى الدور المحوري للمدرسة في بضاية 

نتَين لكي التلبميذ من كل ما يؤثر سلبا على صحتهم ، فالتًبية في ابؼدارس تهتم بإعداد مواطنتُ مست
والتكيف مع كل ما بهري من حوبؽم من مواقف وأحداث ، ونعتٍ بذلك حصوؿ  ةاجهة ابغيايستطيعوا مو 

الإنساف على ابغد الأدلٌ من ابؼعرفة ابؼتكاملة وإتقاف ابؼهارات وبرصيل ابؼعرفة من بـتلف مصادرىا واختيار 
ومن بتُ عناصر ىذه ابؼعرفة ابؼتكاملة  ابؼعارؼ ابؼتعلقة بالرياضة  (9، 1998)بؿمود  ابؼناسب منها

 والتغذية ابؼتوازنة .
 مشكلة البحث:

قد كثر ابغديث على نوعية الغذاء الذي بوتاج إليو الشخص العادي إلا أف الأبحاث التي أجريت ل       
وفي ىذا السياؽ وجد  (13، 1998)الفتاح على نوعية الغذاء الذي بوتاج إليو الرياضي مازالت قليلة 

يتناولوف وجبة غذائية مناسبة لاحتياجاتهم   (%20"جوف بوؿ بلوف" أف عدد قليل من الرياضيتُ )حوالي
 (BLANC 2002, 10) ابػاصة .وبقية تكتفي بالوجبات العادية أو ابؼخصصة للناس العاديتُ

وتعتبر بفارسة الأنشطة البدنية الرياضية التنافسية من الأنشطة وابؼمارسات التي يفضل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية  
فكثتَ من ابؼنتسبتُ للنوادي الرياضية في ابؼراحل السنية الصغرى ىم من  ، في أوقات فراغهمالإقباؿ عليها 

بل إف الكثتَ من الأبطاؿ الرياضيتُ على ابؼستوى الوطتٍ و  تلبميذ ابؼؤسسات التعليمية بدختلف أطوارىا،
يد حتى الدولي من الناشئتُ خاصة فئة الأواسط ىم  في مرحلة التعليم الثانوي ،حيث وصلوا إلى مستوى ج

إما كأستاذ بؼادة التًبية البدنية ،.ومن خلبؿ احتكاؾ الطالب الباحث بهذا ابؼيداف  من الابقاز الرياضي
 والرياضية أو كمدرب للفئات الصغرى في كرة القدـ لاحظ وجود الكثتَ من العادات وبفارسات الغذائية

التي لا بزلو من آثار سلبية كثتَة على مستوى الأداء وكذلك على صحة التلميذ ة لدى ابؼمارستُ ابػاطئ
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توعية وتزويد الرياضيتُ بابؼفاىيم الالرياضي .ويرجع سبب ىذا ابؼشكل حسب رأي الطالب إلى غياب 
وكذلك  وابؼعارؼ الصحيحة ابؼتعلقة بالتغذية ابؼتوازنة والصحيحة ابػاصة بكل نوع أو اختصاص رياضي

الدراسات والبحوث  الطالب الاطلبع عليو فإف  ما استطاع، وحسب  اظ على صحتهم بشكل عاـللحف
جدا إذا ما قارناه  ةالوعي الغذائي والصحي لدى بفارسي الأنشطة البدنية والرياضية في ابعزائر قليل في بؾاؿ

تبتٍ الدراسة ابغالية  إلىالباحث في دوؿ أخرى  كدوؿ ابػليج العربي أو مصر مثلب .وكل ىذا دفع الطالب 
من تلبميذ ابؼرحلة الثانوية وكذلك  لدى بفارسي الأنشطة الرياضيةللكشف عن مستوى الوعي الغذائي 

 مستوى ىذا الوعي .لتنمية  "مقتًح" معرفة فعالية برنامج إرشادي
 وىو: وتتلخص مشكلة الدراسة في السؤاؿ الرئيسي 
من تلبميذ  الرياضيةالبدنية بفارسي الأنشطة الوعي الغذائي لدى  في تنمية رشادي البرنامج الإما فعالية  

 ؟.ابؼرحلة الثانوية
 ويتفرع من ىذا السؤاؿ التساؤلات الفرعية التالية :

في ابؼرحلة  الرياضيةالبدنية بفارسي الأنشطة وفر النظاـ الغذائي ابؼتبع  من طرؼ التلبميذ يتىل  -
 ؟بها ابؼنصوحالتغذية على  الثانوية
في ابؼرحلة  الرياضيةالبدنية بفارسي الأنشطة لدى التلبميذ السائد ما ىو مستوى الوعي الغذائي  -

 الثانوية؟
البدنية ما  ىي العلبقة ابؼوجودة بتُ مستوى الوعي الغذائي لدى التلبميذ بفارسي الأنشطة  -

 الرياضية و بفارساتهم الغذائية؟
بفارسي ىل يستطيع البرنامج الإرشادي ابؼقتًح أف يرفع من مستوى الوعي الغذائي لدى التلبميذ  -

 ؟ في ابؼرحلة الثانوية الرياضيةالبدنية الأنشطة 
 يلي: أىداؼ البحث : يهدؼ البحث إلى ما

تلبميذ ابؼرحلة بفارسي الأنشطة البدنية الرياضية من  السائد لدىالغذائي مستوى الوعي  التعرؼ على أولا:
 الثانوية .

النظاـ الغذائي ابؼتبع من الطرؼ التلبميذ الذين بيارسوف أنشطة بدنية ورياضية وىل يوفر  التعرؼ على ثانيا:
 التغذية ابؼنصوح بها بؽم .
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 العلبقة ابؼوجودة بتُ ابؼستوى الوعي الغذائي وبفارسات الغذائية لتلبميذ الرياضيتُ  التعرؼ على: ثالثا
مقتًح للرفع من مستوى الوعي الغذائي لدى الإرشادي "التثقيفي" فعالية برنامج   التعرؼ على :رابعا

 بفارسي الأنشطة الرياضية من تلبميذ ابؼرحلة الثانوية .
 فرضيات البحث: 

 :ةالفرضية الرئيسي
الوعي الغذائي لدى بفارسي الأنشطة الرياضية من تلبميذ  تنميةابؼقتًح دور إبهابي  في الإرشادي للبرنامج 

 ابؼرحلة الثانوية .
 الفرضيات الفرعية:

بفارسي الأنشطة البدنية وفر النظاـ الغذائي ابؼتبع  من طرؼ التلبميذ تيلا الفرضية الفرعية الأولى:  -
 ابؼنصوح بها.التغذية على  الرياضيةو 
الرياضية من تلبميذ و مستوى الوعي السائد لدى بفارسي الأنشطة البدنية الفرضية الفرعية الثانية:  -

 .منخفض ابؼرحلة الثانوية
مارسات ابؼبتُ ابؼستوى الوعي الغذائي و  طردية إبهابيةتوجد علبقة ارتباطيو الفرضية الفرعية الثالثة:  -

 .الرياضيةو بفارسي الأنشطة البدنية تلبميذ لالغذائية ل
يستطيع البرنامج الإرشادي ابؼقتًح أف يرفع من مستوى الوعي الغذائي الفرضية الفرعية الرابعة:  -

 . الرياضيةو بفارسي الأنشطة البدنية لدى التلبميذ 
 أىمية البحث :     

ابؼراىق ورعايتو من كل ابعوانب ، وتعد ابعوانب ابؼتعلقة  الفردإنو من الضروري الاىتماـ ب      
التغذية من أىم ىذه ابعوانب وأكثرىا تأثتَا على حياة ىذا ابؼراىق ابؼستقبلية ، ويزيد ىذا  بالصحة و

من ىنا تظهر أبنية الوعي الأمر إبغاحا  في حالة ابؼراىق ابؼتمدرس و ابؼمارس لنشاط بدلٍ رياضي ، 
الصحي بشكل عاـ والوعي الغذائي بشكل خاص للنمو والصحة السليمة ، ويأتي ىذا البحث في 

يتوقع من خلبؿ نتائجو معرفة مستوى الوعي الغذائي لدى التلبميذ الذين بيارسوف ىذا الإطار حيث 
وتعزيزىا وجوانب الضعف والعمل أنشطة بدنية ورياضية بانتظاـ ، وبالتالي التعرؼ إلى جوانب القوة 

برنامج إرشادي وتثقيفي قد يساىم مستقبلب في  اقتًاحعلى علبجها. وتكمن أبنية البحث كذلك في 
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في بلبدنا ، بيكن كذلك الإفادة منو في  إثراء إي تدخل في بؾاؿ تنمية الوعي الغذائي للرياضيتُ
إف .بوسيلة جاىزة في توعية رياضييهم غذائيا  لتزويدىم فملتقيات تكوين ابؼربيتُ وابؼدربتُ الرياضيو 

التغذية في المجاؿ الرياضي في  ثتُ على إجراء بحوث جديدة في إجراء مثل ىذه الدراسة يشجع الباح
 .وبالتالي إثراء البحث العلمي بلبدنا 

 :البحثمصطلحات   
عبارة عن بؾموعة من الوحدات التًبوية و التعليمية ابؼوجهة إلى عينة من الأفراد و  برنامج إرشادي:      

 .  (72، 2011)ابغميد  التي تهدؼ إلى إيصاؿ ابؼعلومات وابؼفاىيم صحيحة حوؿ موضوع ما
معرفة وفهم ابؼعلومات ابػاصة بالغذاء والتغذية الصحيحة ، والقدرة على تطبيق  الوعي الغذائي:       

ىذه ابؼعلومات في ابغياة اليومية، بصورة مستمرة تكسبها شكل العادة التي توجو قدرات الفرد في برديد 
 (12، 2011)ابغميد  .وجباتو ابؼتكاملة التي برافظ على صحتو وحيويتو وذلك في حدود إمكاناتو

على تلميذ الرياضي يقصد بو الدرجة التي بوصل عليها ال :للوعي الغذائي  أما التعريف الإجرائي       
ويستخدـ الطالب الباحث كلمة التثقيف الغذائي  استبانو قياس الوعي الغذائي ابؼستخدمة في الدراسة.

 وكملة الإرشاد الغذائي في ىذا البحث وىو يقصد التوعية الغذائية .
فردي أو – "ىو ذلك النشاط ابغركي الذي بيارسو الإنساف بفارسة إبهابية النشاط بدني الرياضي:       
بدنية ، عقلية ،اجتماعية  ونفسية بسكنو  وفقا لقوانتُ وقواعد معتًؼ بها ، بحيث بودث تغتَات -بصاعي

 .(54، 2008)ياستُ  من التكيف مع أقرانو والبيئة المحيطة بو "
 .ىو الفرد الذي يتابع دراستو في ابؼرحلة الابتدائية أو ابؼتوسطة أو الثانوية التلميذ:       
ىو التلميذ الذي بيارس نشاط لتلميذ الممارس لنشاط بدني الرياضي:ل أما التعريف الإجرائي        

ويستخدـ  الدولية وأالوطنية  وأابعهوية  وأبانتظاـ ويشارؾ في ابؼنافسات المحلية متخصص بدلٍ رياضي 
 وىي برمل نفس ابؼعتٌ السابق. الطالب الباحث خلبؿ ىذا البحث عبارة "التلميذ الرياضي"

ىي مرحلة من التعليم التي تلي التعليم الابتدائي وابؼتوسط وىي مرحلة ىامة في  الثانوية:المرحلة        
 حياة التلميذ لأنها تأتي في سن ابؼراىقة.
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 :مدخل الباب الأوؿ

الأوؿ في الدراسة النظرية والتي من خلببؽا حاوؿ الطالب الباحث الإبؼاـ بدوضوع  يتمثل الباب      
أربعة فصوؿ، ضم الفصل الأوؿ منها الوعي الغذائي من والإحاطة بكل جوانبو، حيث تم تقسيمو إلى 

، وأىدافو وطرقو، والعوامل ابؼؤثرة فيو ، زيادة على تبياف خطوات ومراحل بزطيط وتنفيذ  حيث مفهوـ
لبرامج الإرشادية  في تنمية الوعي الغذائي، أما الفصل الثالٍ فتطرقنا فيو إلى موضوع التغذية الصحيحة من ا

حيث  مفهومها وأسسها، وأبنيتها، كما تم التعريج فيو على النشاط البدلٍ الرياضي بتعريفو، وإبراز أنواعو 
رحلة العمرية وكل ما يتعلق بهذه وخصائصو، وفوائده الصحية، ، كم احتوى الفصل الثالث خصائص ابؼ

الفئة من تغتَات وتطورات من ابعانب ابعسمي، وابغركي، العقلي، والاجتماعي زيادة على التطرؽ إلى 
التغذية وابؼراىق ، أما الفصل الرابع فتطرؽ فيو الطالب الباحث أىم الدراسات ابؼشابهة و التعلق عليها مبرزا 

 أىم أوجو الاستفادة منها.
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 التثقيف الغذائي : 1-1
وىو يعتٍ مساعدة أفراد المجتمع في ابغصوؿ على ابؼعلومات اللبزمة بؽم للقياـ بالاختيار ابؼناسب        

لغذائهم وذلك للمحافظة على صحتهم خلبؿ حياتهم و التثقيف الغذائي الناجح والفعاؿ ىو الذي 
تغتَ العادات الغذائية  بهعل ابؼعلومات ابؼعطاة سهلة الفهم والاستخداـ في ابغياة اليومية ويعمل على

للشخص أو المجتمع ابؼستهدؼ ،أف عملية الإرشاد الغذائي ليست مقصورة على ابؼتخصصتُ 
 لنقل بؿاولة ىي التوعية الغذائية أف  (12، 2011)العزيز ويؤكد وابؼتخصصات في التغذية .

 حدود في بـتلفة بوسائل والغذائية الصحية حياتهم وطرؽ سلوكهم وتعديل للؤفراد ابؼعلومات
 .الغذاء عن ومعلومات بنصائح إمدادىم خلبؿ من ابؼوجودة الإمكانات

 المثقف الغذائي: 1-2
ىو الشخص الذي يتلقى تعليما وتدريب في التغذية والتثقيف الغذائي ولديو القدرة على توصيل            

ابؼعلومات بطريقة مناسبة للؤفراد أو المجتمع الذي سيتلقى التثقيف الغذائي وأف يتمتع بالقدرة على إقامة 
المجتمع ، ومن أىم صفات علبقات طيبة مع المجتمع الذي يتعامل معو ، بالإضافة إلى التواصل بوضوح مع 

 ابؼثفق الغذائي :
 أف يكوف لديو القدرة على الإصغاء  -
 أف يكوف لديو القدرة على الإقناع  -
 أف يكوف لديو القدرة على استعماؿ اللغة التي يفهمها المجتمع ابؼستهدؼ  -
 أف يكوف قادرا على تصميم وتنفيذ الوسائل التعليمية ابؼألوفة. -

الغذائي بالإضافة إلى الإبؼاـ بابؼعلومات ابؼبادئ الأساسية في التغذية إلى دراسة  وبوتاج العمل في الإرشاد
ابغالة الغذائية في مكاف العمل، فالأوضاع وابؼشكلبت الغذائية بزتلف من بؾتمع لآخر ، بل من حتُ إلى 

مستوى الوعي  آخر وابغالة الغذائية عموما تظهر في صور بـتلفة . وأبظى ىدؼ يصبو إليو العامل على رفع
الغذائي لأي فئة من المجتمع ىو تغيتَ السلوؾ الغذائي بؽذه الفئة ليكوف أقرب إلى الكماؿ ، ولا يكوف 

 . (2006)مصيقر  ذلك إلا من خلبؿ معرفة العوامل ابؼؤثرة على ىذا السلوؾ
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 أىداؼ التثقيف الغذائي : 1-3
 : في الغذائي التثقيف أىداؼ أىم اللهيبي وبػصت

 للبحتياجات ومناسبة متكافئة وجبات تصميم أو اختيار  وكيفية الغذائية ابؼواد وظيفة الفرد تعليم -1
 .والمجهود العمل ونوع الفسيولوجية وابغالة وابعنس السن حيث من الأفراد لاختلبؼ تبعا الغذائية

 الشعبية . الأغذية لتعزيز العملية القيمة الفرد تعليم -2
 إلى تكوف ما اقرب بصورة الغذائية عناصره برفظ بصورة الطعاـ وإعداد بذهيز طرؽ الفرد تعليم -3

 .الكماؿ
 والغذائية الصحية حالتو تقييم بواسطتها يستطيع التي الطرؽ إلى الفرد إرشاد -4
 ، 2009 )اللهيبيالعمل على والقدرة بالصحة الفرد وبستع والنمو الغذاء بتُ الوثيقة العلبقة بياف -5

69). 
 ومن خلبؿ ما سبق يرى الطالب الباحث أف أىم  أىداؼ التوعية في المجاؿ الرياضي تتمثل في مايلي:

مساعدة الرياضي على رفع مستوى أدائو من خلبؿ تعليمو حسن اختيار الأغذية ابؼناسبة ومسابنة  -1
 في جاىزيتو .

 ة عن سوء التغذية .العمل على وقاية الرياضي من الأمراض النابص -2
 رفع مستوى الوعي الصحي . وبالتالي حياة أكثر صحية للرياضي.    -3

 الغذائي : دور و أىمية الوعي 1-4
 ، الشاملة البشرية التنمية عليها تقوـ التي الركائز أىم من ورعايتو وتغذيتو ابؼراىق  بصحة الاىتماـ -1

 نشر منها الغذائي ابؼستوى على دولية أىداؼ عدة ـ 1990 عاـ ابؼنعقد للطفولة العابؼي ابؼؤبسرقر أ وقد
 وأبماط السليمة الغذائية النظم وتشجيع ، التغذية سوء مشاكل مكافحة أجل من الصحيحة ابؼعلومات

 . (69،  2009 )اللهيبي ابؼزمنة الأمراض من والوقاية الصحية ابغياة
 الضرورية اليومية للبحتياجات وفقاً  ابؼتناوؿ الغذاء وكم نوع اختيار و يكمن دور الوعي الغذائي في -2
 أو العمل وطبيعة ، الصحية وابغالة ، الشيخوخة و كابؼراىقة النمو مراحل ترافق التي وللمتغتَات للجسم
 التي الصحية ابؼشاكل بذنب في التوعية الغذائية  وتساىم كما ىو ابغاؿ في النشاط الرياضي ،   النشاط

تفادي  على يساعد وكما ابغديد عوز عن الناشئ الدـ فقر و الأسناف تسوس ابؼراىقتُ مثل منها يعالٍ
 ، الصحية مستقبليو مشاكل الكثتَ من 
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أف مستوى الوعي الغذائي لأفراد المجتمع يؤثر عل مدى تطور  (30، 2011)العزيز ويؤكد -3
العادات الغذائية التي تتداخل بدرجة كبتَة مع توجيو سياسات الأمن الغذائي و التخطيط الغذائي القومي 
و تنميتو. ولقد أظهرت ابػبرات ابؼيدانية أنو لا يكفي توفتَ الطعاـ إذا لم يكن الشخص قادرا على انتقائو 

و وكيفية استهلبكو ، ولا يكفي توفر القدرة الشرائية  إذا كاف الفرد عاجزا عن التفريق بتُ ما بوتاجو لطعام
فعلب و الكماليات . ولا سبيل إلى إدراؾ تلك ابػبرات إلى بالتوعية الغذائية التي تغتَ من العادات الغذائية 

 وبرسن سلوؾ الفرد وابذاىو بكو الغذاء .    
 ائية:طرؽ التوعية الغذ 1-5

إف عملية التثقيف أو التوعية الغذائية حسب أشرؼ عبد العزيز تشمل طرؽ أكادمية وطرؽ 
 تطبيقية .

 الطرؽ الأكادمية للتوعية الغذائية : 1-5-1
تدريس علم التغذية في برامج بـصصة أو ضمن برامج أخرى في مراحل التعليم ابؼختلفة من  -1

 مدارس ومعاىد وكليات .
مستوى ابؼعرفة و الأداء في بؾاؿ التغذية و ذلك للعاملتُ في المجالات ذات  برامج تدريبية لرفع -2

 الصلة مثل ابػدمات الصحية و التصنيع الغذائي .
 الطرؽ التطبيقية : 1-5-2

وىي عبارة عن نشر الوعي الغذائي بتُ الفئات ابؼختلفة وتقوـ بها عدة ىيئات أو وسائل الإعلبـ ابؼختلفة 
ىلتُ لذالك وليس بضرورة من ابؼختصتُ في التغذية . و بسثل العملية التي يقوـ بها أو أحد الأشخاص ابؼؤ 

 الباحث إحدى ىذه التطبيقات .
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 الغذائي الوعي في المؤثرة العوامل -1-6
 تلك خلصت وقد ، الغذائي الوعي في ابؼؤثرة العوامل على التعرؼ بهدؼ البحوث من العديد أجريت

 : التالية العوامل استنتاج إلى البحوث
 : التعليمي المستوى 1-6-1

 الغذائية العادات وبفارسة الأغذية اختيار وفي الغذائي الوعي في ابؼؤثرة العوامل من التعليمي ابؼستوي يعد
 معرفة أبنية إلى الغذاء الصحي اختيار حسن على يساعد التعليمي ابؼستوي فارتفاع ، السليمة والصحية

 بالأسلوب البرنامج وضع بيكن حتى للدراسة ابؼستهدفة للفئة الفهم على وابؼقدرة والاستيعاب التعليم درجة
 .بفكنة استفادة أقصى منو والاستفادة واستيعابو بسهولة فهمو بيكن الذي ابؼناسب

  الاجتماعية العوامل 1-6-2
 التي الاجتماعية العوامل ومن ، للفرد الغذائي الوعي مستوى في تغيتَ إلى الاجتماعي والتطور التغيتَ يؤدي

 فقد ، السكاف عدد وزيادة الغذائية وابؼعتقدات والبادية وابغضر ابعغرافي ابؼوقع الغذائي الوعي في تأثتَ بؽا
 ابؼعرفي التطبيق على تعتمد الغذائي عملية التثقيف أف 1997والزراعة الأغذية منظمة العابؼية  أشارت

 والسلوؾ الغذائية العادات في الابذاىات تغيتَ بهدؼ سليمة سلوكية أبماط إلى برويلها و التغذية بؼعلومات
 . والصحة والتغذية الغذاء بؾاؿ في سليمة وبفارسات جديدة وخبرة، مهارات واكتساب ابؼستهلك عند

 بـتلفة بعوامل بقاحها عملية تقتًف صعبة مهمة الغذائي السلوؾ وبذلك ابؼعتقدات تلك تغيتَ مهمة وتعتبر
 .التغيتَ ىذا من تعيق قد
 العوامل المؤثرة في تغيير السلوؾ الغذائي : 1-7

يعتبر تغيتَ السلوؾ الغذائي من أكثر الأمور تعقيدا ، وذلك لأف السلوؾ الغذائي بيثل جزءا من التكوين     
العادات الغذائية على الاجتماعي والنفسي و العقائدي للفرد ، وتعتمد درجة مرونة الأفراد و تقبلهم لتغيتَ 

 عدة عوامل ذكر عبد العزيز منها العوامل التالية:
  العمر : كلما كاف عمر الإنساف أصغر كلما كاف أكثر استعدادا لتطوير عاداتو الغذائية لذا بهب

التًكيز على التًبية الغذائية الصحيحة للؤطفاؿ وابؼراىقتُ إذا أردنا إعداد جيل بعادات غذائية 
 سليمة .
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 سرة : تعتبر منشأ عادات الإطعاـ والطعاـ .فحالة الأسرة الاقتصادية و الاجتماعية تنعكس الأ
 على تنشئة أطفابؽا على عادات غذائية سليمة.

  . العقيدة الدينية 
  ابؼستوى التعليمي : حيث تعوؽ الأمية تطور العادات الغذائية و برستُ السلوؾ الغذائي من

 ات الغذائية ابؼنتشرة .خلبؿ الاعتقاد الأعمى بابػراف
  ابؼوقع ابعغرافي : يؤثر ابؼوقع ابعغرافي على السلوؾ الغذائي ، فنجد على سبيل ابؼثاؿ سكاف

 السواحل أكثر استهلبكا للؤبظاؾ من سكاف ابؼناطق الداخلية .
 . القدرة الشرائية 
 كلبت الشعبية ابؼكانة الشعبية للؤطعمة حيث يصعب تغيتَ السلوؾ الغذائي في ابذاه معاكس للؤ 
  (33، 2011)العزيز وسائل الأعلبـ و الإعلبف التجاري للؤغذية. 

 
 الغذائية البرامج 1-8

 ونوع ، إعداده من وابؽدؼ ، التعليمية ابؼادة لطبيعة تبعاً  ، للبرامج تعريفهم في التًبويوف أختلف       
 ، ابؼبرمج أو الذاتي الفردي التعليم في مستخدمة برامج إلى نوعها حسب البرامج تصنيف وبيكن ، البرنامج
، وأضحت نادية اللهيبي عن عدة باحثتُ تعريفات بـتلفة  ابعماعة تدريب أو لتعليم ابؼصممة والبرامج

 للبرنامج الإرشادي نذكر منها :
وبىتلف  برقيقها وأساليب ، أىدافو وبودد يوضح الذي ىو البرنامج إف (2003)  ابؼنيف تعريف       

 وبذلك ، التنفيذ وخطوات برقيقها وأساليب ابؼوضوعة الأىداؼ حسب أخرى إلى بصاعة من البرنامج
 ٠ أعضائها رغبات عن ومعبرة ابعماعة من نابعة البرامج تكوف

 مباشرة إرشادية خدمات يتضمن ومنظم بـطط برنامج ىو الارشادى البرنامج (أف1997) و الزىراف   
والقياـ  السوي النمو برقيق في مساعدتهم بهدؼ ابؼؤسسة تضمهم من بعميع بصاعية أو فردية مباشرة وغتَ

 .(73 ، 2009 وخارجها )اللهيبي ابؼؤسسة داخل النفسي التوافق وبرقيق الواعي بالاختيار
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 عبارة وىو الإرشادي للبرنامج التالي الإجرائي التعريف الطالب الباحث يتبتٍ تقدـ ما ضوء وفي      
 بقصد تهدؼ إلى تغتَ ابؼعارؼ الغذائية ابؼعلومات ابؼصممة وفق منهج تربوي التي من متًابطة منظومة عن

 ىي أساسية عناصر على وبوتوي ، من التلبميذ الذين بيارسوف أنشطة بدنية ورياضية  عينة لدى تنميتها
  التقييم. وأساليب ، التعليمية والوسائل ، التعليمي والمحتوى ، الفرعية ،والأىداؼ العاـ ابؽدؼ

 :  لتنمية الوعي الغذائي المبادئ الأساسية لوضع برنامج إرشادي  1-9
 النقاط الأساسية التي بهب الإبؼاـ بها حتى بيكن وضع برامج الإرشاد الغذائي على أسس سليمة:

 مستوردة وأبشانها . أنواع الأطعمة الشائعة في البيئة وىل ىي منتجة بؿليا أو 
 . العادات الغذائية للمستويات الاجتماعية والاقتصادية ابؼختلفة 
 . ابؼعتقدات وابػرافات ابؼتصلة بالنواحي الغذائية ومدى تأثتَىا على الناس 
 . الطرؽ ابؼتبعة في إعداد وطهي وحفظ الأطعمة وكذا الإمكانيات ابؼتوفرة في ىذه العملية 
 ومدى اختلبفها  في ابؼناسبات ابؼختلفة كابؼواسم والأعياد . أنواع الوجبات اليومية 
 .كيفية تقدلَ وتناوؿ الوجبات ، ىل يتناوؿ أفراد الوجبات مع العائلة أـ في ابػارج 
 .كيفية توزيع الأطعمة على أفراد الأسرة ، ومعدؿ حصة كل فرد 

لية للجماعة حتى تعطى الأبنية و الغرض الأساسي من ىذه ابؼعلومات ىو توضيح وبياف الاحتياجات الفع
و قياسا على ذلك فإف البرنامج الإرشادي ابؼصمم في ىذا البحث أخذ اللبزمة عند برامج الإرشاد الغذائي 

بعتُ الاعتبار كل خصائص المجتمع ابؼستهدؼ وىم التلبميذ الرياضيتُ في ابؼرحلة الثانوية حيث كاف ىذا 
 الأمر من خلبؿ دراسة مسحية.

 :أو الإرشاد الغذائي لتثقيفا برنامج إعداد تخطوا 1-10
 الصحية للبرامج برصل التي الإخفاقات ومعظم ، برنامج أي بقاح أساس ىو ابعيد التخطيط إف        
 إرشادية برامج وتنفيذ ولتخطيط (1997التخطيط)مصيقر ، سوء من نابغة تكوف ما غالبا والتغذية
 في بفثلة: متتالية مراحل ثلبث تتبع أف ينبغي الصحية البرامج من غتَىا شأف شأنها الغذائية ابغالة لتحستُ
 والتقييم . والتنفيذ التخطيط
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 الإرشادية: للبرنامجالتنفيذ  و التخطيط مرحلة 1-10-1
والصعوبات ،كما  العقبات ودراسة الأىداؼ وبرديد والأولويات ابؼشاكل برديد ابؼرحلة ىذه في ينبغي     

 ابعمع وبالتالي شاملة، عمل خطة ووضع ، في عنصر ابؼبادئ الأساسية لوضع برنامج إرشاديأشرنا إليها 
 والأفراد(. )الإمكانيات  البرنامج ىذا بقاح في دور العوامل التي بؽا بصيع بتُ

 :المستهدفة الفئةتحديد -أولا 
 ابغساسة الفئات بتُ التفرقة وبهب ، كاملة بعناية يتم أف بهب ابؼستهدفة الفئات أو الفئة اختيار إف     
 و قدـ ابؼصيقر الغذائي، التثقيف لبرنامج ابؼستهدفة والفئة التغذية بؼشاكل تعرضا الأكثر الفئات وىي

 : ىي رئيسية فئات ثلبث إلى ابؼستهدفة الفئات تقسيما
 :الأولية المستهدفة الفئة -
التلبميذ ابؼمارسوف للؤنشطة  ىذا في وىم ، وسلوكهم عاداتهم تعديل أو تغتَ ابؼراد الأشخاص وتشمل     

 الثانويةالبدنية والرياضية في ابؼرحلة 
  :الثانوية المستهدفة الفئة -
 يشمل أف وبيكن .الأولية ابؼستهدفة المجموعات إلى الوصوؿ في بهم سيستعاف الذين الأفراد وتضم     
 البحث ىذا في وتتمثل ، الأغذية بؾهزي الصحفيتُ، ، الأخصائيتُ ابؼدرستُ، الصحيتُ، العاملتُ ذلك

 أساتذة التًبية البدنية ومدربيهم ومدرسيهم.
  :الحدودية المستهدفة الفئة -

 القرارات صانعو فيهم بدا الغذائية، التوعية مبادرات دعم أو تيستَ على القادرين الأشخاص وتضم     
 أيضا تشمل أف وبيكن، ( 1997 )مصيقر بالإدارة وابؼشتغلتُ السياسة رجاؿ من ابؼستويات بصيع على

 ابؼدربتُ الرياضيتُ وأساتذة التًبية البدنية .   مثل أشخاصا
 الأىداؼ تحديد :ثانيا
 نشاط أي أساس فهي ، وبؿددة واضحة أىداؼ لو يكوف أف فعاؿ برنامج لأي الرئيسية ابػصائص من   

 أنها كما ، ابؼناسبة ومواقفو التعلم خبرات اختيار ويتم ، التعليمي المحتوى يتحدد ومنها ، ىادؼ تعليمي
 يارئيس االتقولَ ، و لقد وضع الطالب الباحث ىدف أدوات بناء و ، وأساليبو التدريس طرؽ اختيار أساس
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للبرنامج وأىداؼ فرعية ، بغية رسم طريق واضح لعملو التثقيفي  ويضمن بذلك برديد  عدـ ابػروج عن 
 الغاية من البرنامج . 

 : التعليمي المحتوىتحديد وبناء  :ثالثا
 الأىداؼ برقيق بغية القائم بتنفيذ البرنامج  يضعها التي ابؼعلومات أو التعليمية ابؼادة بو و يقصد    

 بأنو وصفو في دراستنا ابغالية  وبيكن ، حركية مهارية أو انفعالية أو معرفية أىداؼ كانت سواء الشاملة
يسعى الطالب الباحث إلى إيصابؽا للتلبميذ  التي التفكتَ وطرؽ وابؼهارات وابؼفاىيم ابؼعلومات تلك

 الرياضيتُ في موضوع يهمهم وىو التغذية الصحيحة ابؼناسبة بؽم .
 

 المناسبة " الإجراءات " الإستراتجية تحديد :رابعا
 بل التدريسية ابؼواقف بعميع تصلح مثلى تدريس طريقة وجود عدـ على التًبوية الدراسات معظم وتؤكد    
 طبيعة وأختَا ابؼوضوع ،طبيعة ابؼادة طبيعة ، برقيقها ابؼراد الأىداؼ منها عوامل عدة باختلبؼ بزتلف أنها

 . ابؼتعلم
 

  المناسبة: التثقيف اختيار طرؽ  :خامسا
 :يلي ما ابغالية الدراسة في ابؼستخدمة الطرؽ ومن          

 : التثقيفية المحاضرة -
 في وابؼاؿ والوقت ابعهد وتوفر ، ابؼعلم من للمادة الشفهي العرض وىي الإلقاء وطرؽ أساليب أحد المحاضرة

 الأفكار المحاضر فيها يقدـ ابؼتعلمتُ من وبؾموع فرد بتُ الاتصاؿ وسائل أحد وىي ، ابؼعلومة نقل
 ابؼادة وتقدلَ العرض بغسن جهد أقصي يبذؿ أف وعليو المحاضرة قبل وتنظيمها إعدادىا تم التي وابؼعلومات

  (.73،  2009الدارستُ)اللهيبي، مستوي تناسب بطريقة
ولقد قاـ الطالب الباحث بتحضتَ بؾموعة من المحاضرات بدساعدة أساتذة بـتصتُ في التغذية و  وأساتذة 

ة الرياضية بـتصتُ طرؽ التدريس وبالاعتماد على بؾموعة من ابؼراجع العلمية في بؾاؿ التغذية عامة والتغذي
 خاصة .
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 : المطبوعة الكلمة -
 من بؽا القراءة بؼا يعرفوف الذين للؤفراد انتشاراً  التدريس طرؽ وأكثر أعظم من ابؼطبوعة الكلمة تعتبر      
 اكبر بؾهود إلى برتاج وىي الفهم وسهلة وبـتصرة بسيطة كانت ما ىي ابعيدة والكتابة ، آرائهم على تأثتَ

الطالب الباحث باستخداـ ىذه الطريقة عن طريق برضتَ مطويات خاصة برمل ولقد قاـ  لإعدادىا
 ملخصات وصور توضيحية عن المحاضرات.

 : الشرائح عرض جهاز -
 بيكن ،كما العلمية ابؼواضيع خاصة ابؼختلفة ومستوياتو التعلم بؾالات في ابعهاز ىذا استخداـ بيكن      

 ابعمالية القيم وتنمية ، ابؼهارات من كثتَ وتعليم ، العامة والمحاضرات العلمية الندوات في استخدامو
 بصيع إلى تتعداه أنها بل التًبوي المجاؿ على استخداماتو تقتصر ولا ، ملونة الشرائح كانت إذا وخاصة
 . اليومية العمل بؾالات

 مرحلة التقييم : 2 – 1-10
 :كيفية قياس بقاح برنامج إرشادي لمجتمع ما

قبل وبعد البرامج وقياس مدى ما وصوؿ ابؼعلومات ومدى تقبل ىذا المجتمع من  ابؼسوح الغذائية -
 خلبؿ ابؼمارسات.

ابؼسوح الصحية و الغذائية في ابؼنطقة ابؼطبق فيها البرنامج و مقارنتها بدناطق أخرى مشابهة ولكن  -
  لا يطبق بها البرنامج.

 (84، 2011)العزيز قياس معدلات النمو ومعدلات الإصابة بالأمراض و الوفيات . -
 أىم العوامل المؤثرة في العادات الغذائية للرياضي: -1-11

يعرؼ الوعي الصحي أنو اكتساب عادات غذائية تؤثر إبهابا على صحة الفرد الرياضي وتتحكم في      
مستوى أدائو وذلك في حدود إمكاناتو فهو يهدؼ إلى ابغفاظ على الصحة وثبات وبرستُ مستوى الأداء 

جد عوامل و لا يؤثر الوعي الصحي و الغذائي وحده على ابؼمارسات الغذائية للرياضي بل تو الرياضي 
أخرى متعددة بيكن أف تدفع ىذه ابؼمارسات بالابذاه السليم كما بيكن أف تدفعها بالابذاه غتَ السليم. 

 ونذكر من أىم ىذه العوامل : 
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فابؼدرب بحكم موقعو في العملية التدريبية دوره لا يقتصر على إكساب الرياضي العناصر  ػ دور المدرب:
الى تزويد الرياضي بعادات غذائية تزيد من فاعلية أدائو الرياضي التخصصي البدنية والتقنية بل يتعدى ذلك 

وذلك نابع من خبراتو ومادة العلمية استمدىا من مصادر موثوقة ومن ىذا تبرز  أبنية نشر التًبية الغذائية 
 في ابػبرات التدريبية

( بدراستو التي ىدفت إلى مستوى 2005)وىذا ما أكدتو دراسة قاـ بها القدومي دور وسائل الإعلاـ: -
الوعي الصحي ومصادر حصوؿ على ابؼعلومات الصحية وابؼمارسات الغذائية لدى لاعبي كرة الطائرة في 

 . وسائل الإعلبـ من أىم مصادرىم لعادتهم الغذائية أفالأندية العربية على 
ساب ابؼمارسات الغذائية فهذه تعد من العوامل الرئيسية في اكت دور العوامل الثقافية للمجتمع: -

إلى آخر، فغالبا ما يؤدي الغذاء ابػاص بالأعياد و ابؼناسبات إلى تغيتَ العادات الأختَة بزتلف من بؾتمع 
 (21، 2005.)القدومي ، الغذائية للرياضي

 أىمية التوعية الغذائية في المجاؿ الرياضي:-1-12

لتكوف عاملب رئيسيا في برستُ الأداء الرياضي، وإشارة على الرغم من الدراسات التي حددت التغذية     
البحوث إلى أف الطلبب الرياضيتُ يفتقروف إلى ابؼعرفة عن ىذا ابؼوضوع.  ووفقا بؽذه الدراسات وغتَىا من 

الوحيدة في ىذه ابؼشكلة وليست الأعماؿ ابؼماثلة ابؼنشورة أكدت على أف ىناؾ نقص في ابؼعرفة الغذائية. 
دات االصعب تثبيت ع في الواقع ، حيث أنو من الرياضيتُ  بسلوؾ  ةمقرون  ،بل إف التوعيةىذا الشأف 

بعادات  يتعلق يكفي من ابؼدربتُ للرياضيتُ فيماومن الواضح أف بسرير ابؼعلومات لا  غذائية سليمة.
في بداية كل  عن التغذية. بدورات إعلبمية الرياضيتُالأكل.بل بهب أف تكوف ىناؾ برامج رياضية لتعليم 

من شأنو أف يزيد الذي موسم والتعرؼ على النظاـ الغذائي السليم ابؼصاحب للنشاط الرياضي التخصصي 
مة للرياضي. و كما يرى الكيلبلٍ فإف  العادة ابعيدة تعتمد على كيفية االصحة الع زمن مستوي الأداء ويعز 

، إف ابؼعرفة و الثقافة في الغذاء ترشد في انتقاء  اختيار الرياضي للغذاء ابؼناسب و ابؼتوازف في الوقت نفسو
، فمن ابؼهم أف ىذه الدورات تأكد على (84، 2009)الكيلبلٍ غذائو و تنظيمو على الفتًات ابؼناسبة

 قتًاحاتامن للرياضيتُ، ومنحهم اختيارات صحية السليمة  عادات الأكل اليومية بالأبنية التمسك 
إذا ما اتبعت، ستؤدي بلب شك إلى زيادة في ابؼعرفة الرياضيتُ من  وىذه ابػطوات  ،الأطعمة ابؼتاحة 
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في بصيع الألعاب الرياضية ابعماعية ، وينبغي النظر في  ،التغذية، ونأمل في برستُ عاداتهم الغذائية أيضا
و تعزيز الصحة     دي إلى زيادة الأداء الرياضييؤ مج التدريبية أف يصاحبو برنامج غذائي  وىذا اتنفيذ  البر 

 كما سبق ذكره.

 خلاصة: 
 التي تساعد  الغذائي وأىم أساليبو وىي البرامج الإرشادية تثقيفتعريف للالمن خلبؿ ما سبق ذكر منو     

ع في تلبية احتياجات الرياضي من ابؼعارؼ الغذائية ابؼتنوعة، ومن مصادر موثوؽ بها، بفا يؤدي إلى رف
مستوى الوعي الغذائي للرياضي الأمر الذي بهنبو إتباع العديد من ابؼمارسات الغذائية غتَ السليمة، 

 وتبصتَه بأفضل الأساليب الغذائية التي برقق لو أىدافو الرياضية والصحية .
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 :تمهيد
 أورد أشرؼ عبد العزيز أنو في ظل الاستخدامات التقنية ابغديثة في الصناعة الغذائية و ابؼضافات      

الكيميائية، أصبح إنتاج الأغذية علما قائما بذاتو و تعدت اىتماماتو بكمية ابؼنتجات من الأغذية إلى 
نوعية الأغذية ابؼنتجة و الاىتماـ بصلبحيتها و جودتها، و ذلك بؼا للغذاء من أبنية في احتوائو على 

ة الضرورية لأداء الوظائف ابغيوية بؾموعة من العناصر الضرورية لبناء أنسجة و بمو الإنساف و توليد الطاق
بعسم الإنساف، و للقياـ بدختلف النشاطات ، ويضيف الطالب الباحث على ىذا إف التلميذ الرياضي 

 جزء من المجتمع الذي يعيش فيو وىو يتأثر بكل ما بويط بو بدا في ذلك الأبماط والنظم الغذائية ابؼتبعة.
و ابعمعيات الصحية و الطبية العابؼية بأبنية الوجبات الغذائية  و لقد أوصت العديد من ابؼؤسسات        

و تأثتَىا الإبهابي في صحة الإنساف، كما وصى العديد من مستشاري و اختصاصي التغذية بضرورة برديد 
بمطية وجبات ابؼرضى من خلبؿ الاستعانة بجداوؿ البدائل و قوائم البدائل الغذائية، أخذين بنظر الاعتبار 

 .(88، 2010)ابغميد  غذاء ىو أساس صحة الفرد و المجتمعأف ال
و قد تناولت العديد من الدراسات و الأبحاث العلمية العلبقة بتُ الوجبات الغذائية و الأنشطة       

الرياضية، بؽذا كاف اعتماد وجبة غذائية متكاملة لو تأثتَ إبهابي على صحة ابعسم، كذلك فإف الوجبة 
راض ابؼختلفة، كذلك فإف الغذائية تساىم بشكل كبتَ في زيادة قدرة ابعهاز ابؼناعي على مقاومة الأم

الاىتماـ بنوعية الوجبة الغذائية يساعد في راحة نفسية للفرد الرياضي و يزيد من رغبتو في تناوؿ الوجبة 
 الغذائية ابؼتكاملة ليزيد من نشاط و حيوية ذىنو وبالتالي بوسن إبقازه الرياضي.
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 مفهوـ الغذاء: 2-1
فيكنيو التغذية بأنها بؾموعة العمليات التي بفضلها بوصل الكائن  ابغي على  ويعرؼ يورجاف       

 (Weineck.Y 1996, 588)  العناصر الأساسية للحيات و التوازف .
وتغذية الإنساف ىي العنصر الأىم لاستمرار حياتو، و العلبقة بتُ الإنساف و الغذاء باحتياج ابعسم        

إلى الغذاء من أجل تأدية وظائفو ابغيوية و ابؼتمثلة بكافة نشاطاتو و أعمالو اليومية بكفاءة، فالإنساف 
لتغذية بأنها بصيع العمليات ابغيوية التي بير يعتمد في دواـ حياتو على ما يتناولو من مواد غذائية، و تعرؼ ا

بها الغذاء بداية عملية الأكل حتى عملية إخراجو من ابعسم بعد مروره بعمليات ابؽضم في ابؼعدة و 
الامتصاص في الأمعاء و النقل و الدوراف عن طريق الدـ لوصوؿ العناصر الغذائية التي تم امتصاصها إلى 

كن للجسم الاستفادة منها. و الغذاء ىو ابؼادة التي يتناوبؽا الإنساف ابغي خلبيا ابعسم ابؼختلفة حتى بي
حتى يستمر في النمو و المحافظة على صحتو و وقايتو من الأمراض و يشتَ بؾلس الغذاء و التغذية 

لكائن الأمريكي إلى أف علم الغذاء يدرس ابؼواد الغذائية و دور العناصر ابؼكونة بؽا في المحافظة على حياة ا
ابغي، كما يدرس التفاعلبت و العمليات التي تتم في ابعسم بؽضم و امتصاص و نقل ىذه العناصر 
 الغذائية و التخلص من فضلبتها عن طريق الإخراج، و يبحث ىذا العلم في العلبقة بتُ الصحة و ابؼرض

 .(13، 2011)كماش 
 مصطلحات علم الغذاء و علم التغذية:أىم التعريف ب 2-2
 علم الغذاء:  2-2-1

ىو العلم الذي بىتص بدراسة الأغذية و مكوناتها ابؼختلفة و بصيع الطرؽ ابؼستخدمة في بذهيزىا       
 بأشكاؿ بـتلفة و ملبئمة للبستهلبؾ البشري.

 الغذاء:  2-2-2
ن ابغي من خلبؿ جهازه ابؽضمي لاستعمابؽا في بمو نباتية( التي يتناوبؽا الكائ -ىو ابؼادة )حيوانية      

 جسمو و وقايتو و المحافظة عليو.
 علم التغذية:  2-2-3

ىو العلم الذي يدرس العمليات ابغيوية و الكيميائية التي يستعملها الإنساف في أخذ ابؼواد الغذائية و      
 نقلها و بسثيلها الغذائي. استخدامها للبستفادة منها في جسمو من حيث ىضمها و امتصاصها و
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 المغذيات:  2-2-4
و ىي مكونات الغذاء القابلة للهضم و الامتصاص، و التي تتمثل بالنشويات و الدىوف و البروتينات      

 و التي تسمى مغذيات الطاقة و النمو.
  نقص التغذية: 2-2-5

ء لفتًة طويلة، بفا يؤدي إلى ظهور و ىو أف يستهلك الإنساف أقل بفا بوتاج جسمو من الغذا             
 أمراض عليو و التي بزتلف باختلبؼ ابؼغذيات الناقصة في غذائو.

 زيادة التغذية:  2-2-6
و ىو أف يستهلك الفرد أكثر بفا بوتاجو ابعسم من الغذاء لفتًة طويلة بفا يؤدي إلى ظهور بعض       

 أعراض سوء التغذية، و منها السمنة.
 التغذية المناسبة:  2-2-7

و ىي وصوؿ بصيع ابؼغذيات الضرورية في الغذاء إلى جسم الإنساف للمحافظة على صحتو في أفضل      
 مستوى بيكن الوصوؿ إليو.

 الكفاية الغذائية:  2-2-8
ىي توافر كميات الغذاء اللبزمة لسد الاحتياجات ابؼثالية من ابؼقننات للعناصر الغذائية بدا بوفظ      

 الصحة و بينع ظهور أمراض سوء التغذية.
 القيمة الغذائية:  2-2-9

بسثل القيمة الغذائية لأي غذاء ما بوتويو ىذا الغذاء من عناصر غذائية بؿسوبة على أساس وزف معتُ من 
 جم مادة جافة(.100ذاء )جم، أو ملجم، الغ

 و بيكن ابغصوؿ على بيانات القيمة الغذائية من جداوؿ معينة تسمى جداوؿ تركيب الأغذية.
 وظائف الغذاء:  2-3
 الاحتفاظ بابعسم في حالة صحية جيدة، و العمل على إشباع رغبات الإنساف ابغسية و النفسية. -
 لطاقة اللبزمة للحركة و حفظ درجة حرارة ابعسم.تزويد ابعسم بابؼواد التي تولد  -
 تزويد ابعسم بابؼواد التي تبتٍ و بذدد و تعوض الأنسجة. -
 .(14،15، 2011)كماش  تزويد ابعسم بالفيتامينات و الأملبح ابؼعدنية التي بوتاجها -
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 إنتاج الطاقة: 2-3-1
بسد العناصر الغذائية المحتوية على الكربوىيدات و الدىوف و البروتينات بواسطة الأكسجتُ ابعسم       

بالطاقة فالإنساف يستهلك الطاقة لأداء العمليات ابغيوية كنبض القلب و الدورة الدموية. و التنفس و 
 لتي بوتاجها الإنساف.المحافظة على درجة حرارة ابعسم، لذلك فإف الغذاء يعتبر مصدر الطاقة ا

للقياـ بنشاطاتو و أعمالو اليومية، فعن طريق التفاعل بتُ الأكسجتُ و عمليات ابؽضم للؤطعمة       
 ابؼختلفة تتم الأكسدة لينتج منها الطاقة تستخدمها ابػلبيا في وظائفها ابؼختلفة.

 مواد البناء و التجديد: 2-3-2
سجة ابعسم من الوظائف ابؼهمة للغذاء، حيث تعمل البروتينات و تعد وظيفة و بذديد ابػلبيا و أن      

الدىوف و بعض ابؼواد غتَ العضوية على بناء ابػلبيا ابعديدة، و تعويض ابعسم عن التالف منها و في ابؼواد 
الضرورية لتكوين خلبيا الدـ و مكوناتو، فابعسم بوتاج ىذه ابؼواد لنموه و في تكوين أجزاء ابػلبيا و 

 عية الدموية و كذلك في تكوين العظاـ و الأسناف و بناء العضلبت.الأو 
 المواد الغذائية: 2-3-3

يقوـ الغذاء بتزويد ابعسم بابؼواد الأساسية من العناصر و ابؼركبات ابغيوية اللبزمة التي تساعد على       
و تسمى بالعوامل عملية الأكسدة داخل خلبيا ابعسم و تنظيم العمليات و التفاعلبت الكيميائية 

ابؼساعدة، فقد وجد أف بعضها يعمل كمساعد للئنزبيات أو حامل للئنزلَ بؼساعدة ابعزء البروتيتٍ على أداء 
 وظيفتو داخل ابػلية، و من أىم ىذه ابؼواد الفيتامينات و الأملبح ابؼعدنية.

 مصادر الغذاء:  2-4
النباتي و ابغيوالٍ لبناء جسمو و بذديد خلبياه يستخدـ الإنساف الأطعمة من مصدرين أساسيتُ بنا       

و ابغصوؿ على الطاقة اللبزمة لأداء نشاطاتو ابؼختلفة، و تنقسم ابؼواد الغذائية حسب مصادرىا إلى 
 :(17، 2011)كماش  قسمتُ رئيسيتُ بنا
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 Food of Plan Originالأغذية النباتية:  2-4-1
 و تشمل ما يأتي:       

 ابغبوب
 البقوليات
 ابػضروات

 الفاكهة
 بؿاصيل السكر
 بؿاصيل الزيوت

Cereals 
Legumes 

Vegetables 
Fruits 
Sugar 

Oils 
 الأغذية الحيوانية:  2-4-2
 و تشمل ما يأتي:      

 اللحوـ ابغمراء
 الدواجن

 البيض
 الأبظاؾ
 الألباف

RED MEAT 
Poultry  

Eggs  
Fish  

Dairy  
من خلبؿ التقسيمات الغذائية حسب مصادرىا سواء كانت أغذية نباتية أو حيوانية، بأف لكل             

، و أف الأغذية منهما أبنيتو و بفيزاتو فنلبحظ بأف الأغذية النباتية ىي ابؼصدر الرئيسي للكربوىيدرات
النباتية غنية بالألياؼ التي تشكل ابؽيكل التًكيبي في النباتات و التي تلعب جورا كبتَا في عمليات ابؽضم و 

من بؿتوى الغذاء ابعاؼ  %99-85الامتصاص. و تشكل الكربوىيدات و الدىوف و البروتينات حوالي 
 )مغذيات الطاقة(.

ة بالبروتينات ذات النوعية العالية التي تتميز بتوافر الأبضاض الأمينية أما الأغذية ابغيوانية فإنها غني     
الأساسية بكميات عالية، و بيتاز البروتتُ ابغيوالٍ بأنو مرتفع في قيمتو ابغيوية و نوعيتو التغذوية ابعيدة. و 

 الأغذية ابغيوانية بستاز بأنها خالية من الألياؼ.
لى حقيقة أساسية و ىي لأجل ابغصوؿ على غذاء متوازف بهب و في ضوء ما سبق ذكره نتوصل إ      

تنوع مصادر الغذاء لأنو من غتَ ابؼمكن أف بقد غذاء واحد بوتوي على كافة العناصر الغذائية، الأمر على  
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وكذلك بناء و  كلب القسمتُ الأغذية النباتية و ابغيوانية و بكميات معقولة للبستفادة من قيمتها الغذائية.
 ابػلبيا و الأنسجة إضافة وقاية ابعسم من بـاطر الأمراض.بذديد 

 مصادر الغذاء و وظائفها: 2-5
 مصادر الغذاء الطبيعية سبب تناوؿ الطعاـ )الوظيفة( النوع

 الكربوىيدات
 الدىوف

الزيوت، الدىوف، ابغبوب و  إنتاج الطاقة
منتجاتها، ابعبن، السكر، الفاكهة، 

 ابؼكسرات
 البروتينات

 ابؼعادف
، الأبظاؾ، ابغليب و  البناء و التجديد اللحوـ

 منتجاتو، البيض، البقوليات
 الأملبح ابؼعدنية

 الفيتامينات
ابغليب، ابعبن، البيض، ابػضروات،  الوقاية و التنظيم

 و الفواكو الطازجة
 ( أنو من الضروري تنوع مصادر الغذاء  و ذلك بغرض ابغصوؿ على الطاقة و 1يوضح جدوؿ رقم)       

  
( في بناء  01وبذدر الإشارة في ىذا السياؽ أف الطالب الباحث أعتمد التصنيف الوارد في ابعدوؿ رقم )

 نامج الإرشادي.الاستمارة  ابؼخصصة لقياس الوعي الغذائي. وكذلك بناء ابؼادة النظرية للبر 
 
 الغذاء الصحي و الحقائق الأساسية: 2-6

يعتبر الغذاء ضرورة حياتية للنمو و تزويد ابعسم بالطاقة اللبزمة، و ىو واحدا من أىم الاحتياجات       
الأساسية اليومية للئنساف في بصيع مراحلو من الطفولة حتى الشيخوخة، و لكن ابؼقابل في حالة عدـ 

 .(23، 2010)ابغميد  تو وملبئمتو و توازنو و الاعتداؿ في تناولو قد يصبح مصدرا للمرضالاعتناء بنظاف
 البروتينات: -

وسيلة ابعسم في برقيق النمو و التعويض للؤنسجة التالفة و توجد في اللحوـ سواء ابغمراء أو         
 البيضاء، و توجد في اللبن و البيض، كما توجد في ابؼصادر النباتية كالبقوليات.
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 النشويات: -
ىي وقود الطاقة للجسم توجد في منتجات ابػبز سواء من القمح أو الشعتَ، و كذلك توجد في        

 ابؼعجنات و ابؼعكرونة و البطاطا و الفاكهة.
 

 الدىوف: -
و ىي وقود مركز لإنتاج الطاقة في ابعسم. إف الإكثار من تناوؿ الدىوف يرؽ ابعهاز ابؽضمي و         

 مراض ارتفاع ضغط الدـ و السكر و أمراض القلب.يسبب السمنة، و يهدد بأ

 الفيتامينات و الأملاح المعنية: -
تلعب ىذه ابؼركبات دورا ىاما في قياـ ابعسم بوظائفو ابغيوية و غيابها من الوجبة الغذائية يؤدي إلى        

 و و البيض.ظهور أمراض سوء التغذية. تتوفر في اللحوـ و البقوليات و ابػضروات و اللبن و مشتقات
 الغذاء الصحي و المعلومات الضرورية: 2-7

في البداية لا بد من التأكد من مدى ملبئمة الغذاء بغاجة ابعسم، و خاصة بالنسبة للشخص      
ابؼريض، حيث أف أنظمة غذاء مرض السكر و ارتفاع ضغط الدـ و تصلب الشرايتُ و غتَىا من الأمراض 

الاعتبار أف  الأخرى، بهب أف تكوف موضوعة وفقا للشروط و التعليمات الطبية ... كما بهب الأخذ بنظر
احتياجات الطفل في فتًة مراحلو الأولى من النمو من الغذاء بزتلف عن احتياجات الإنساف البالغ، كما أف 
الاحتياجات الغذائية للموظف ابعالس في ابؼكتب بزتلف عن احتياجات عامل البناء، الأمر الذي يتطلب 

اللبزمة بعسم الإنساف من النشويات و  ابغرص على احتواء الغذاء على نسب متوازنة من كل ابؼكونات
، ويعتبر (20، 2011)كماش السكريات و الدىوف و البروتينات و الفيتامينات و الأملبح ابؼعدنية 

الشخص الرياضي من الأشخاص الذين بهب أف تكوف تغذيتو بـتلفة كذلك ، وسنفصل في ىذا ابؼوضوع 
 في عنواف العناصر الغذائية و النشاط الرياضي . 

و بهب التأكيد على الاعتداؿ في تناوؿ ىذه ابؼكونات الغذائية، و من أىم الأمور التي بهب مراعاتها      
وازنة من الفواكو و ابػضروات  لأبنيتها الكبتَة و دورىا الفعاؿ في صحة الإنساف و ىي تناوؿ كميات مت

 في ضوء ما سبق ذكره فإنو بهب التأكيد على بعض الأمور ابؼهمة و التي تتمثل بالآتي:
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عدـ أكل البقوليات نيئة دوف طبخها، و يفضل نقعها و غليها في ابؼاء ثم التخلص من ماء النقع       
ابؼواد ابؼسببة للغازات حيث بوتوي على ثلبث مركبات ىي )الديفستُ، إيزاوراجل، دوبا( و تعمل  لإزالة

 ىذه ابؼركبات على تثبيط الأنزلَ ابؼسؤوؿ تكوين كريات الدـ ابغمراء.
غسل الفواكو و ابػضروات التي تؤكل نيئة بداء نظيف و إزالة قشورىا أو أوراقها التي قد بزفي برتها       

ات كأوراؽ ابػس و غسيل ما برتها بعناية و تعتبر القشور و الأوراؽ أكثر عرضة للمبيدات  و ملوث
الفطريات كما بهب غسل البطاطا قبل و بعد التقشتَ، و بذنب البطاطا ابػضراء أو الزرقاء و ذلك 

 لاحتمالية وجود مواد سامة ضارة بعسم الإنساف.
ة أو الزبادي الذي يلبحظ فيو تغتَ في الطعم أو الرائحة أو اللوف، عدـ تناوؿ اللبن و ابعبن أو الزبد       

 فهو غتَ صالح للبستهلبؾ البشري، كذلك بهب غلي اللبن غتَ ابؼبستً و حفظو في الثلبجة.
عدـ ترؾ الفواكو و ابػضروات ابؼعلبة في علبها، كوف ذلك يزيد في كميات ابؼعادف التي تنتقل من       

في أغلب الأحواؿ يفضل بذنب ابؼعلبات و ابؼصنعات قدر  الإمكاف و الاعتماد على العلبة للغذاء، و 
 الأغذية الطبيعية و الفواكو الطازجة.

بذنب خلط الأطعمة النيئة مع الأطعمة ابؼطهية في ابؼبرد، لأف ذلك قد يتسبب في تلوث الطعاـ       
 ابؼطهي.

بهب غرسها منذ الصغر في سلوؾ الرياضي ، و ويرى الطالب الباحث أف كل ىذه العادات الصحية ، 
نعتٍ بذلك الاىتماـ بالتغذية و السلوؾ الغذائي السليم ، في برامج تكوين الرياضيتُ الناشئتُ ، ليشمل 

 ىذا التكوين جانب وقائي وصحي مهم يؤثر تأثتَا ىاما في مستقبل ىؤلاء الرياضيتُ الناشئيتُ.
 تخطيط الوجبات الغذائية: 2-7-1

لتًبصة الاحتياجات اليومية من السعرات ابغرارية و العناصر الغذائية الأخرى إلى كميات بؿدودة من      
الأطعمة، قامت ابؽيئات الصحة و ابؼؤسسات التي لديها اىتماـ بالغذاء و التغذية بإعداد نظاـ المجموعات 

الواحدة بحيث توفر بصيع  الغذائية التي تساعد الأفراد على اختيار بؾموعة من الأطعمة في الوجبة
احتياجاتهم من العناصر الغذائية بالكمية الكافية للصحة ابعيدة، و يعتمد نظاـ المجموعات الغذائية أساسا 
على تقسيم الأطعمة إلى بؾموعات متشابهة أو متقاربة إلى حد ما في مكوناتها من العناصر الغذائية و بفا 

اختيار الأطعمة، إذ ليس ىناؾ بشة طعاـ منفرد يستطيع تزويد  بهب التأكيد عليو ىو ضرورة التنويع في
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)كماش  ابعسم بكميات كافية من كافة العناصر الغذائية باستثناء حليب الأـ و لفتًة زمنية بؿددة
2011 ،22). 

و توجد ىناؾ كميات بؿددة من الأطعمة في المجموعات الغذائية يطلق عليها )ابغصة الغذائية( و التي      
 بزتلف في عددىا و حجمها أو وزنها تبعا لنوعية ابؼادة الغذائية و كذلك العمر و ابعنس للفرد. 

      
 أساسيات التخطيط للوجبات الغذائية: 2-7-1-1

 :ابغصوؿ على كافة ابؼغذيات بالكميات اللبزمة من الأطعمة  و ابؼقصود بها الكفاية
 ابؼتناولة.

 :و ىو التأكد من أف بصيع ابؼواد و المجموعات الغذائية تكوف شاملة و  التوازف
 بالكميات ابؼوصى بها.

 :أي عمل نظاـ غذائي للفرد حسب احتياجو من الأطعمة أو الأشربة تبعا  الاعتداؿ
 الغذائية.لعدد و حجم أو وزف ابغصة 

  :و يعتٍ تناوؿ بؾموعات بـتلفة من الاطعمةالتنويع. 
 أي مراقبة السعرات ابغرارية ابؼتناولة بدا يتناسب مع احتياج مراقبة السعرات الحرارية :

 ابعسم دوف زيادة أو نقصاف.
 العوامل التي يجب مراعاتها عن التخطيط للوجبات الغذائية 2-7-1-2

الأساسية كالاجتماعية و الفسيولوجية و البدنية و الاقتصادية التي تلعب دورا بعض العوامل توجد        
 ىاما في اختيار النوع و الكم و للمادة الغذائية .. لذلك بهب مراعاة العوامل الآتية:

 :التنوع في الأغذية 
من الضروري التنوع في الأغذية على مدار الأسبوع و تنويع الألواف في الوجبة الواحدة، و العمل على      

تناوؿ ابؼواد ذات النكهة و التوابل بدرجات متفاوتة، و يفضل عمل قوائم بأنواع الطعاـ، مثاؿ غذاء يوـ 
 السبت، الأحد، الإثنتُ.
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 :عدد أفراد الأسرة 
ياجات الغذائية للؤسرة مهم جدا حيث بهب مراعاة بمو الأطفاؿ بتحديد الأطعمة التي إف برديد الاحت     

تساعد علة بموىم، كذلك بهب مراعاة النظاـ الغذائي لكبار السن و كذلك الإناث كونهم يتعرضوف للدورة 
الطاقة الشهرية فهم بحاجة إلى مزيد من ابغديد في نظامهم الغذائي، بينما بهب مراعاة زيادة مصادر 

 بالنسبة للذكور.
 :تكلفة الوجبة الغذائية 

ابغالة الاقتصادية للؤسرة )غنية أـ فقتَة( بؽا دور ىاـ في اختيار الوجبة الغذائية، من ناحية اختيار      
نوعية الأطعمة و بدائلها، و على ىذا الأساس بيكن تقدير أنواع الأغذية التي بيكن شراؤىا بالكميات التي 

 الأسرة.تشبع أفراد 
 :العادات و التقاليد 
  في كل المجتمعات ىناؾ معتقدات ىامة مرتبطة بالطعاـ، و بؽذه ابؼعتقدات و العادات و التقاليد

تأثتَ قوي فيما يؤكل، و ىي تعتبر جزء من سلوؾ المجتمع نشأت و تكورت معو، و ارتبطت 
 ختلفة.بالعامل النفسي الذي يؤثر على إقباؿ الناس على تناوؿ الأطعمة ابؼ

 :فترات تناوؿ الطعاـ 
بهب التأكد على أف يكوف تناوؿ الوجبات الغذائية وفق فتًات منتظمة و أوقات معينة، و يفضل        

 أف بهتمع أفراد الأسرة على مائدة الطعاـ الأمر الذي يساعد على إضافة الرغبة في تناوؿ الوجبة الغذائية.
 العناصر الغذائية الأساسية:  2-8

ماؿ اليومية و الأنشطة ابؼختلفة، كما ‘تعمل ابؼواد الغذائية على إمداد ابعسم بالطاقة اللبزمة للقياـ بالا     
أنها برتوي على مواد غذائية تساعد على النمو و البناء و بذديد الأنسجة و العمل على وقاية ابعسم من 

 الأمراض، و تتمثل العناصر الغذائية الأساسية فيما يأتي:
 لكربوىيدراتا 
 الدىوف 
 البروتينات 
 الفيتامينات 
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 الأملبح ابؼعدنية 
 ابؼا ء (Joussellin 2005) 

 :(V.L.Katch 2004 ،19) و قد تم تقسيم مكونات الغذاء حسب نسب تواجدىا إلى ما يأتي
 مكونات كبرى"Macronutriment":  من مكونات  %95و تشكل نسبة أكبر من

 الغذاء و تشم الكربوىيدرات، الدىوف، البروتينات، ابؼاء.
 مكونات صغرى"Micronutrimen":  و تشكل النسبة الصغرى من مكونات الغذاء و

 تشمل الفيتامينات و ابؼعادف.
 النشاط البدني والرياضي: -1-9
 تعريف النشاط البدني والرياضي:  - 1-9-2   

ىو كل عملية عقلية أو سلوكية أو بيولوجية متوقعة على طاقة الكائن ابغي وبستاز بالتلقائية  تعريف النشاط:
 (18 .1977.أكثر منها الاستجابة )بدوي

"يعتبر النشاط البدلٍ والرياضي احد ابذاىات الثقافة الرياضية التي ترجع إلى التقدـ حيث كاف         
الإنساف البدائي بيارسها كثتَا ضمانا للئشباع حاجاتو الأولية ، فأقاـ مسابقات العدو وابعري والساحة 

لأولتُ ومستفيدا من والرمي وابعري وابؼصارعة والقفز وغتَىا من النشاطات الأخرى بؿاكيا أجداده ا
خلفياتو الرياضية السابقة ، ثم أضاؼ إلى ىذه النشاطات الأساسية بعض الوسائل كالكرات وابؼضارب 
والشبكات ووضع بؽا القوانتُ واللوائح وأقاـ من اجلها التدريبات وابؼنافسات عمل جاىدا من اجل 

ابؽامة التي تؤثر في سائر الأمم وأصبحت تطويرىا والارتقاء بها ، حتى أصبحت إحدى الظواىر الاجتماعية 
 عنواف الكفاح الإنسالٍ ضد الزمن ، وذلك ليبلغ أعلى ابؼستويات من ابؼهارة .

التي تلعب دورا كبتَا غي تعزيز أما في عصرنا ىذا فاف النشاط البدلٍ والرياضي أصبح عنصر من عناصر 
بعضهم على بعض خدمة  اعالم ابصع ليتعارفو التضامن بتُ المجموعات الرياضية وفرصة لشباب الالصحة. و 

للمجتمع ، بالإضافة الى ذلك فهو يساىم في برقيق ذات الفرد بإعطائو الفرصة لإثبات صفاتو الطبيعية ، 
وبرقيق ذاتو عن طريق الصراع وبذؿ المجهود فهو يعد عاملب من عوامل التقدـ الاجتماعي وفي بعض 

 (.219. 1971.منصور) الأحياف التقدـ ابؼهتٍ
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 النشاط البدني والرياضي: أنواع - 1-9-1   
 إذا أردنا أف نتكلم عن النواحي للنشاطات البدنية والرياضية كاف من الواجب معرفة أف ىناؾ أنشطة    

 بيارسها الفرد لوحده وىي تلك الأنشطة التي بيارسها دوف الاستعانة بالآخرين في تأديتها، أما
 قد قسم بؿمدفالأنشطة الأخرى فيمارسها الفرد داخل ابعماعة وتسمى بالأنشطة ابعماعية أو الفرؽ، 

 شاط الرياضي على النحو التالي:ابػطاب الن علبؿ
ىي النشاطات الرياضية التي لا برتاج إلى بؾهود جسمالٍ ، ويقوـ بو النشاطات الرياضية الهادئة:  -

في جو ىادئ أو مكاف بؿدود كقاعة الألعاب الداخلية أو الغرؼ واغلب الفرد وحده أو مع غتَه ، وىذا 
 ما تكوف ىذه الألعاب للراحة بعد جهد مبذوؿ طواؿ اليوـ .

ترجع بساطتها إلى خلوىا من التفاصيل وكثرة القواعد وتتمثل في شكل النشاطات الرياضية البسيطة:  -
 اسب الأطفاؿ.أناشيد وقصص مقرونة ببعض ابغركات البسيطة التي تن

برتاج إلى مهارة وتوافق عضلي عصبي وبؾهود جسمالٍ يتناسب مع نوع النشاطات البدنية التنافسية : -
 ( .71 ،1965زكي رديا وبصاعيا )ىذه الألعاب ، يتنافس فيها الأفراد ف

لرياضية ولقد شملت الدراسة ابغالية الفئة الأختَة من أنواع الأنشطة ابؼذكورة ، و ىي النشاطات ا    
التنافسية وبابػصوص كرة القدـ ، كرة اليد، الكرة الطائرة، كرة السلة ، ألعاب القوى ، و ابعمباز ، وىي 
من الرياضات التي برتاج إلى الاىتماـ الكبتَ بابعانب الصحي والغذائي للرياضي بحكم ما تتطلبو من بؾهود 

 بدلٍ وعقلي ونفسي عنيف .  
 بدني الرياضي:خصائص النشاط ال - 1-9-3   

 من ىم ابػصائص التي يتميز بها النشاط البدلٍ والرياضي بقد :
النشاط البدلٍ الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي ، وىو تعبتَ عن تلبقي كل متطلبات الفرد مع  -

 متطلبات المجتمع.
 خلبؿ النشاط البدلٍ والرياضي يلعب البدف وحركاتو الدور الرئيسي. -
  يتسم بها النشاط الرياضي التدريب ثم التنافس.أصبح للصور التي -
بوتاج التدريب وابؼنافسة الرياضية أىم أركاف النشاط الرياضي إلى درجة كبتَة من ابؼتطلبات والأعباء  -

 .للفرد  ابغالة التغذوية  البدنية ، ويؤثر المجهود على
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تساعد الفرد على التكيف )ابػولي، كما نلبحظ أف النشاط الرياضي بوتوي على مزايا عديدة ومفيدة -
1996،195.) 

 أىمية النشاط البدني والرياضي: - 1-9-4   
اىتم الإنساف منذ قدلَ بجسمو وصحتو ولياقتو وشكلو ، كما تعرؼ عبر ثقافتو ابؼختلفة على ابؼنافع "       

التي تعود عليو من جراء بفارستو للؤنشطة البدنية والتي ابزذت أشكاؿ اجتماعية كاللعب ، والألعاب 
بذة عن بفارسة ىذه الأشكاؿ والتمرينات البدنية والتدريب الرياضي ، والرياضة ، كما أدرؾ أف ابؼنافع النا

الصحي وحسب ،  وإبما تعرؼ على الآثار الابهابية النافعة بؽا و من الأنشطة لم تتوقف عن ابعانب البدلٍ 
ابؼعرفية وابعوانب ابغركية ابؼهارية ، وابعوانب ابعمالية الفنية –ابعوانب النفسية والاجتماعية وابعوانب العقلية 

شخصية الفرد تشكيلب شاملب منسقا متكاملب ، وبسثل الوعي بأبنية ىذه وىي جوانب في بؾملها تشكل 
الأنشطة ىذه الأنشطة في تنظيمها في اطر ثقافية وتربوية ، عبرت عن اىتماـ الإنساف وتقديره ، وكانت 
التًبية البدنية والرياضية ىي التتويج ابؼعاصر بعهود تنظيم ىذه الأنشطة والي ابزذت أشكاؿ وابذاىات 

بىية وثقافية بـتلفة في أطرىا ومقاصدىا ، لكنها اتفقت على أف بذعل من سعادة الإنساف ىدفا غالبا تار 
 وتاربىيا .

ولعل أقدـ النصوص إلى أشارت إلى أبنية النشاط البدلٍ على ابؼستوى القومي ، ما ذكره سقراط  مفكر 
كمواطن صالح بىدـ شعبو  البدنيػػػة تيناالإغريق وأبو الفلسفة عندما كتب : " على ابؼواطن أف بيارس التمر 
في رسالتو " بصاليات التًبية "  Schillerويستجيب لنداء الوطن إذا دعي الداعي" كما ذكر ابؼؤلف شيلر 

أف التًبية البدنية بسدنا بتهذيب  Read"إف الإنساف يكوف إنسانا فقط عندما يلعب"، ويعتقد ابؼفكر ريد 
على الوقت الذي بىصص للؤلعػػاب في  مدارسنا ، بل على النقيض فهو  الإرادة ويقوؿ " انو لا يأسف

الوقت الوحيد الذي بيضي على ختَ وجو "، ويذكر ابؼربي الأبؼالٍ جونس موتس أف الناس تلعب من اخل 
 (.41: 2111ابػولي، أنفسهم ) اوينشطو  اأف يتعارفو 
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 النشاط البدني الرياضي لدى المراىػق: دور  1-9-5   
يلعب النشاط البدلٍ الرياضي دورا فعالا في حياة ابؼراىق فهو يساعده على تنمية الكفاءة الرياضية ،         

وابؼهارات البدنية النافعة في حياتو اليومية والتي بسكنو من اجتياز بعض الصعوبات وابؼخاطر التي تعيقو كما 
لية الي بذعلو متمكن في بـتلف المجالات كالدراسة أف للنشاط الرياضي دور في تنمية القدرات الذىنية والعق

 وبـتلف الإبداعات....
 ةوالنشاط الرياضي يستغل أوقات الفراغ لدى ابؼراىق ، فهو ينمي فيو صفات القيادة الصابغة ، والتبعي

السليمة بتُ ابؼواطنتُ ، وبفضل النشاط الرياضي تتاح الفرصة للطابؿتُ للوصوؿ إلى مرتبة البطولة في 
 ابؼنافسات الرياضة ، كما انو ينمي في ابؼراىقتُ الصفات ابػلقية ، ويدبؾو في المجتمع.

 وبقد عرض ادوار النشاط الرياضي في بصهورية أبؼانيا الغربية:
 برستُ ابغالة الصحية للمواطن . -

 النمو الكامل للحالة البدنية كأساس من اجل زيادة الإنتاج . -

 لبدنية كأساس للدفاع عن الوطن .النمو الكامل للناحية ا   -   
   (.11. 1972 .التقدـ بابؼستويات العالية )عصاـ -

 أىداؼ النشاط البدني الرياضي من الناحية الصحية : 1-9-6
وتتمثل في كوف النشاط البدلٍ الرياضي من أبرز العوامل ابؼعززة لصحة بل يهدؼ النشاط البدلٍ إلى أىم     

من ىذا و نقصد بذلك ابؽدؼ ابؼتعلق بالوقاية من الكثتَ من الأمراض تفتك بصحة الفرد في مراحل عمره 
ىداؼ الوقائية للنشاط البدلٍ الرياضي . ابؼتأخرة . وتشيد منظمة الصحة العابؼية في كل توصياتها ابغديثة بالأ

وابغديث عن الأىداؼ الصحية للنشاط البدلٍ بير بضرورة بعامل مهم وىو عامل التغذية ابؼتوازنة . وما 
تقدمو من متطلبات طاقوية و بنائية و وقائية بؼختلف الوظائف ابغيوية بعسم الرياضي ، وإي قصور في ىذا 

ياضي فحسب بل يتعدى ذلك ليصل إلى مشاكل صحية قد تسبب أمراض ابعانب لا يؤثر على أداء الر 
 (116: 1995.) حسنتُ ، .خطتَة 
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 الرياضيالبدني التغذية و النشاط   2-10
برتوي الوجبة الغذائية الكاملة على ستة عناصر ىي الكربوىيدرات و الدىوف و البروتتُ و الفيتامينات      

و الأملبح ابؼعدنية و ابؼاء، و ىذه ابؼواد الغذائية يستخدمها ابعسم لقيامو بوظائفو ابغيوية ابؼختلفة التي 
 بيكن تقسيمها كما يلي:

 بذديدىا.المحافظة على أنسجة ابعم و  .1
 تنظيم آلاؼ التفاعلبت الكيميائية داخل ابػلبيا. .2
 إنتاج الطاقة اللبزمة للبنقباض العضلي. .3
 توصيل الإشارات العصبية. .4
 إفرازات الغدد الداخلية. .5
 بناء بـتلف ابؼركبات التي تصبح من مكونات ابعسم. .6
 التكاثر النمو و .7
ن خلبؿ التحولات الكيميائية للمواد الغذائية بحيث ىذه العمليات ابؼختلفة التي يستفيد بها ابعسم م       

 .(V.L.Katch 2004 ،179) تصبح مواد سهلة بسيطة ىي ما يطلق عليها التمثيل الغذائي
 مقدار السعرات اللازمة للرياضي: 2-10-1

يستخدـ السعر ابغراري كوحدة قياس للطاقة و ىو يعرؼ باسم كالوري و ىو كمية الطاقة اللبزمة       
لرفع درجة كيلو جراـ من ابؼاء درجة مئوية واحدة برت ظروؼ معينة. و تصل كمية السعرات ابؼستهلكة 

في اليوـ  سعر حراري 3000-1700للحفاظ على وزف ابعسم خلبؿ النشاط اليومي العادي ما بتُ 
لشخص صغتَ السن، و يقل ىذا ابؼقدار بالنسبة للؤشخاص الكبار، حيث إنهم بوتاجوف إلى استهلبؾ 
سعرات أقل بابؼقارنة بالأصغر سنا و الأكثر نشاطا. و بوتاج الرياضي إلى كمية إضافية تتًاوح ما بتُ 

وقف ىذه الكمية على سعر حراري في اليوـ للمحافظة على الوزف خلبؿ التدريب، و تت 400-2000
 .(.Farhi s.d) نوعية التمرين و ابؼنافسة

السرعة و مسابقات ابؼيداف إلى كمية قليلة من السعرات ابغرارية، بينما   و بوتاج تدريب لاعبي       
 تتضاعف كمية الطاقة التي بوتاج إليها لاعبو ابعري مسافات طويلة و السباحة.
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                الرياضي: البدني والنشاط ربوىيدراتالك 2-10-2
وتشمل (C.H.O) وابؽيدروجتُ والأوكسجتُ الكربوفتعد الكاربوىيدرات مركبات عضوية تتكوف من     

النشويات والسكريات، وىي موزعة على ابغبوب وابػضراوات والفواكو، وابعسم يتمكن من أكسدة ابؼواد 
سريعا بؿررا بذلك الطاقة ابؼخزونة فيها والتي بوتاجها ابعسم بوصفها وقودا للقياـ بفعاليتها  الكاربوىيدراتية
 ( 15، 1989ابغيوية. )قبع، 
الكاربوىيدرات تساعد ابعسم على الاحتفاظ بدرجة حرارتو الثابتة كما انها  أف)السيد(  وذكر

، وكذلك تساىم في دقة بدء اللبإراديةو  الإراديةتساعد على توفتَ الطاقة اللبزمة لتحريك العضلبت 
ابؼثتَات العصبية وانتهائها، وتساعد على امتصاص بعض مكونات سوائل ابعسم وترشيحها، ومن الوظائف 

عامل مهم في  أنهاتستغل كمصدر للطاقة، كما  أفبرمي بروتينات ابعسم من  أنهاابؼهمة للكاربوىيدرات 
 .(32، 2111،)السيد. عمليات التمثيل الغذائي للدىوف

وعد )الزىتَي( الكاربوىيدرات من العناصر الرئيسة في التغذية البشرية في بصيع أبكاء العالم، إذ تتكوف من 
 2)الأوكسجتُ في تركيبها عادة بنسبة وجودبنا في ابؼاء أي إلىويوجد ابؽيدروجتُ  (C.H.O) عناصر 

مثل السكريات التي ينقصها  عدد من الشواذ ماعدا H2O  أوكسجتُ( أي  1 إلىىيدروجتُ 
إذ تكوف نسبة وجود الأوكسجتُ أقل من واحد، وصنف الكاربوىيدرات الى بؾموعتتُ  الأوكسجتُ 

رئيسيتتُ بنا، السكريات البسيطة وتتكوف من السكريات الأحادية والسكريات الأولكيومتَية، والسكريات 
يات ابؼتعددة غتَ ابؼتجانسة. )الزىتَي، ابؼتعددة وتتكوف من السكريات ابؼتعددة ابؼتجانسة والسكر 

1992 ،55 – 56 ) 
ولأبنية الكربوىيدرات في المجاؿ الرياضي فقد أكد )عبد الفتاح( على أبنية تناوؿ ابؼاء بالكربوىيدرات،     

أف وجود سكر   (Riklis and Quastrel) كل من    1958في أواخر ابػمسينات اكتشف عاـ 
، وىذا الاكتشاؼ كاف ميلبداً لتشكيل سوائل الكلوكوز في القناة ابؽضم ية يسهل عملية انتقاؿ الصوديوـ

استعادة ابؼاء تعطي عن طريق الفم، وىذه السوائل احتوت على ابؼاء والأملبح ابؼعدنية والكربوىيدرات، 
غراـ( من  61 – 31وأكدت معظم الدراسات على برسن الأداء عند تناوؿ الرياضي مقدار )

خلبؿ كل ساعة من التدريب وتكوف الكربوىيدرات من الكلوكوز أو السكروز أو النشا، الكربوىيدرات 
( 1.8صعوبة الامتصاص في الأمعاء، فأنسب تركيز ىو ) إلىوإذا زاد تركيز الكربوىيدرات في ابؼاء يؤدي 
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 61 – 31من الكربوىيدرات إذ تعد مناسبة لعملية الامتصاص، وىذا يعتٍ إمكانية إمداد ابعسم بدقدار )
)عبد الفتاح،  ( مل/ساعة.1251 – 611) غراـ( من الكربوىيدرات كل ساعة مع إمداد ابعسم بدقدار

1999 ،147 ) 
إجراء دراسات حديثة حوؿ تأثتَ الكاربوىيدرات في الإبقاز الرياضي، ففي  إلى)عبد الفتاح(  وأشار      

على أداء تكرارات من الأبضاؿ البدنية عالية ينا تدربت بؾموعة من الرجاؿ والسيدات لو ر جامعة جنوب كا
دقائق( واستخدمت الدراجة ابؽوائية الثابتة عند  3) الشدة بحيث كاف زمن الأداء دقيقة يعقبو زمن راحة

%( حيث يزداد معدؿ تراكم 31 – 21مستوى شدة يزيد عن مستوى العتبة الفارقة اللبىوائية بنسبة )
%( كاربوىيدرات قبل التدريب 18وعات مشروبا بوتوي على نسبة )، تناولت إحدى المجمأللبنيكحامض 

دقيقة( أثناء العمل، بينما تناولت المجموعة  21%( كاربوىيدرات كل )6ثم بؿلولا أخر نسبة تركيزه )
، أي مشابها لكنو لا بوتوي على الكاربوىيدرات وأظهرت النتائج أف (Placebo)الأخرى دواء كاذباً 

ولت الكاربوىيدرات أمكنها ابغفاظ على الأداء بشدة عالية يزيد عن المجموعة الأخرى المجموعة التي تنا
 (258، 2999)عبد الفتاح، دقيقة(. 28بدتوسط)
   الرياضي: البدني في النشاط  الكربوىيدراتوظيفة 
تعتبر الكربوىيدرات ابؼصدر الرئيسي لإنتاج الطاقة في ابعسم ويزيد في أبنيتها أف كمية الأكسوجتُ    

اللبزمة لأكسدتها تقل عن الكمية اللبزمة لأكسدة الدىوف، ولذلك فهي تعد مصدرا أساسيا للطاقة أثناء 
في العضلبت على شكل النشاط الرياضي وتنتشر الكربوىيدرات في الدـ على شكل جلوكوز ، وبزتزف 

 جليكوجتُ.
ويعتمد كثتَ من الرياضيتُ على الغذاء الغتٍ بالكربوىيدرات لإنتاج الطاقة بصورة سريعة ، وقد أثبتت  

الدراسات أف الوجبة الغنية بالكربوىيدرات لا تقتصر أبنيتها على سباقات التحمل فقط، إذ أف معظم 
التي يليها فتًات راحة برتاج أيضا إلى ابؼواد الكربوىيدراتية، و  الأنشطة الرياضية التي تتميز بشدة الأداء و

لكن بهب أيضا و بكن نتناوؿ ىذا ابعانب أف نصحح خطأ شائعا يقع فيو الكثتَوف ألا و ىو تناوؿ 
السكر و العسل قبل السباقات القصتَة ليست بذات قيمة و ليس بؽا تأثتَ على الأداء في مثل ىذه 

ىذه ابؼواد السكرية لا يتم استخدامها خلبؿ ىذه الأنشطة كمصدر للطاقة لأنو من ابؼسابقات، حيث أف 
 ابؼعروؼ أف نظاـ الطاقة بؽذه الأنشطة يعتمد على التمثيل الغذائي اللبىوائي.
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و قد أكدت الدراسات لكثتَ من الباحثتُ أبنية الغذاء الغتٍ بالكربوىيدرات لسباقات ابؼسافات الطويلة 
و اختًاؽ الضاحية، و ابؼشي، و الدراجات، و السباحة، حيث أف تناوؿ الغذاء الغتٍ مثل ابؼاراتوف 

بالكربوىيدرات لعدة أياـ قبل ابؼنافسة في سباقات التحمل لو تأثتَ ابهابي على الأداء، و يؤثر ىذا النظاـ 
بؼنافسة بأسبوع، و الغذائي إذ ما صاحبو إتباع نظاـ معتُ للتدريب يتضمن أداء اللبعب تدريبا عاليا قبل ا

لكي يستنفد جليكوجتُ العضلة ثم يعمل اللبعب على بقاء نسبة بـزوف الكربوىيدرات منخفضة و ذلك 
اياـ ثم يلي ذلك تغيتَ في نظاـ غذاء اللبعب لكي 3في كمية الكربوىيدرات بؼدة ةبتناوؿ وجبات منخفض

يجة لإتباع ىذا النظاـ تتضاعف نسبة تركيز يزيد من كمية الكربوىيدرات في الغذاء حتى يوـ ابؼسابقة. و نت
ابعليكوجتُ من مرتتُ إلى ثلبثة أضعاؼ ابؼعدؿ العادي. و يظهر اثر استخداـ نظاـ الكربوىيدرات ىذا 
خلبؿ النصف الثالٍ أو الربع الأختَ من نظاـ ابؼاراتوف، بينما لا يظهر لو تأثتَ خلبؿ النصف الأوؿ 

ىذا النظاـ شائعا بالنسبة للبعبي جرى ابؼاراتوف. و بهب التحذير دقيقة( و قد أصبح 71-61)...حوالى
من استخداـ ىذا النظاـ في ابؼسابقات التي تقل مدتها عن ساعة. و لا يصلح بالنسبة لألعاب الكرة أو 

 .سباقات ابؼضمار 

    
       الرياضي: البدنيوالنشاط  البروتين 1-20-3

%( من وزف ابعسم، ويشكل 21 – 18يشكل ) إذيعد البروتتُ الأساس في بناء ابعسم 
%( من ابػلية 21%( من البروتتُ، ويشكل )1%( من وزف ابػلية ابغية، وبرتوي خلية ابؼخ على )15)

)عبد  العضلية وعضلة القلب والكبد والغدد، ويزيد البروتتُ في العضلة ابؼدربة عػنو في العضلة  غتَ ابؼدربة.
 ( 126، 1999الفتاح، 

البروتينات حسب ما ذكر )بؿجوب( من الكاربوف وابؽيدروجتُ والنيتًوجتُ والأوكسجتُ وتتًكب 
(C.H.N.O ) ،وىي مهمة للجسم، إذ تدخل في بناء الأنسجة ابؼتهدمة باستمرار نتيجة الفعاليات ابغيوية

. 111 – 71ما يقرب من ) إلىلذلك بوتاج الفرد الاعتيادي  ، 1991)بؿجوب،  ( غم/ بروتتُ/يوـ
21)    

ويضيف )عبد الفتاح( أف ابعسم يقوـ من خلبؿ عمليات التمثيل الغذائي للبروتتُ بتحويل 
( حامضاً أمينياً بؽا أبنيتها في عمليات البناء والنمو، 21الأبضاض الأمينية، إذ يبلغ عددىا ) إلىالبروتينات 

 – 11 الضرورية ويبلغ عددىا )بؾموعتتُ، إحدابنا الأبضاض الأمينية غتَ إلىوتنقسم الأبضاض الأمينية 



42 
 

( حامضاً أمينياً ويقوـ ابعسم بتكوينها، والأخرى الأبضاض الأمينية الضرورية التي لا يقوـ ابعسم 11
بتًكيبها، لذلك بهب أف بوتوي عليها النظاـ الغذائي اليومي، والغذاء الذي بوتوي على بصيع الأبضاض 

موجودة في السمك، والبيض، واللبن، بينما الغذاء غتَ الكامل الأمينية يسمى بغذاء البروتتُ الكامل وىي 
بوتوي على بصيع الأبضاض الأمينية الضرورية وىي موجودة في ابػضراوات والبقوؿ، أما فيما  لا ،بالبروتتُ 

يتعلق بإنتاج الطاقة فتساىم البروتينات في حالة المجاعات فقط وفي حالة بفارسة التدريب الرياضي حتُ يقل 
زوف مصادر الطاقة الأساسية الأخرى كالكاربوىيدرات والدىوف، وفي كل الأحواؿ لا يستحب إنتاج بـ

البروتتُ اليومي تبعاً لعدة  إلىالطاقة من البروتتُ ولكن يعد مادة أساسية للبناء، وبزتلف حاجة الرياضي 
( غراـ لكل  1,8بة )عوامل تشمل السن وابعنس ونوع النشاط الرياضي ونوعية بضل التدريب، وتعد نس

كيلو غراـ من وزف ابعسم ىي النسبة العادية التي بوتاج إليها الإنساف، إلا أف ىذه النسبة لا تكوف كافية 
 2,8غراـ إلى  2,4نسبة تصل من ) لىإ  بوتاج الرباعوفإذ في بعض الأنشطة الرياضية مثل رفع الأثقاؿ، 

د نسبة البروتتُ تعد من ابؼشكلبت التي ما زالت بزضع غراـ( لكل كيلو غراـ من وزف ابعسم، إلا أف بردي
للبحث العلمي، إذ أف زيادة تناوؿ البروتتُ أكثر من ىذه النسبة سوؼ يطرده ابعسم على شكل نتًوجتُ 

زيادة العبء على الكلى، لذلك فاف الوجبة الغذائية  إلىمع البوؿ أو بىزف على شكل دىوف، كما يؤدي 
%( تعد كافية بؼعظم الرياضيتُ، ولغتَ الرياضيتُ في وقت  15 – 12 بنسبة )التي برتوي على البروتتُ
 ( 127 – 126، 1999الراحة.  )عبد الفتاح، 

  الرياضي:البدني النشاط وظيفة البروتين في 
تعد قيمة الوجبة الغنية بالبروتتُ و أثرىا على أداء اللبعب من ابؼوضوعات التي نالت اىتماـ الرياضيتُ     

 : على كفاءة الأداء و ابؼدربتُ. و ىناؾ سبباف للبعتقاد بتأثتَ الغذاء الغتٍ بالبروتتُ
بالطاقة اللبزمة للبنقباض.  أف البعض ما زاؿ يعتقد أف البروتتُ يعتبر)غداء للطاقة( بيد العضلبت :أوبؽما

و يرجع انتشار ىذه الفكرة إلى الاعتقاد بأف العضلة برتًؽ خلبؿ التدريب الرياضي،و أف البروتتُ يقوـ 
بإعادة بناء الأنسجة العضلية خلبؿ فتًة الاستشفاء. غتَ أنو قد ثبت منذ سنوات عديدة أف البروتتُ لا 

إلا في حالة المجاعة أو بنسبة بسيطة لا تقدر. لذلك فاف  يستخدـ خلبؿ التدريب كوقود لإنتاج الطاقة
 ابؼدرب أو الرياضي الذي يعد برنامج غذائي للحوـ بغرض زيادة كفاءة الأداء يفقد مالا دوف فائدة .
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الاعتقاد بأبنية الغذاء الغتٍ بالبروتتُ بالنسبة لكفاءة اللبعب فتَجع إلى أبنية البروتتُ  :أما السبب الثالٍ
في بمو العضلبت و العظاـ و ىي حقيقة مؤكدة بالطبع ، حيث إف تناوؿ البروتتُ مهم في بناء الأنزبيات و 

 (12، 1998)عبد الفتاح،  خلبيا الأنسجة بدا في ذلك العضلبت و العظاـ.
              الرياضي :البدني والنشاط الدىوف  2-10-4

على شكل سوائل عضوية لا تذوب بابؼاء وتسمى أبضاضاً  عرفها )حيات( على أنها مواد شحمية
( وأكد )عبد الفتاح( على أنها مصدر غتٍ 36، 1987دىنية ، ويعتمد عليها في توليد الطاقة )حيات، 

سعرات( حرارية كبتَة أو أكثر، وتتكوف الدىوف من  9بالطاقة إذ بوتوي الغراـ الواحد من الدىوف على  )
ومصدرىا حيوالٍ، والنوع الثالٍ الأبضاض الدىنية غتَ  لأبضاض الدىنية ابؼشبعة الأبضاض الدىنية وىي ا

ابؼشبعة ومصدرىا نباتي، إذ تعد الدىوف ابؼشبعة أكثر خطورة على صحة الإنساف، وتتلخص وظائف 
الدىوف الأساسية، في توفتَ الطاقة أثناء العمل العضلي بؼدة طويلة، بضاية الأجهزة ابغيوية بابعسم من 
الصدمات، وتعد عازلا للحرارة في حالة البرد، تعد معوقا للتخلص من ابغرارة في حالة ابعو ابغار وتقوـ 

لستَيدات الثلبثية  بحمل الفيتامينات وتزيد من الشهية للطعاـ، وبززف الدىوف في ابعسم على شكل ابع
ويتكوف ابغامض  وؿتَ سيلجوالتي تتكوف من ابراد ثلبث جزيئات من الأبضاض الدىنية تتحد مع جزيء 

 إلى( 51.111تتحد مع ذرات ابؽيدروجتُ وبىزف ابعسم بكو ) الكربوفالدىتٍ من سلسلة ذرات 
 ة( سعر 111لستَيدات الثلبثية، ويستهلك كل فرد بكو )حراري كبتَة على شكل ابع ةسعر  (61.111)

طاقة تكفي للمشي مسافة  حرارية كبتَة عند ابؼشي بؼسافة ميل واحد، وبناءاً عليو فاف لدى كل فرد
وأف  إذالثلبثية  تلسريدا( ميل،  إذ أف ىذا ابغجم ابؽائل بىزف في كتلة قليلة من ابع1111) إلى( 511)

ىذا يتيح الفرصة للئنساف لكي بومل ىذا القدر ابؽائل من الطاقة ليتحرؾ بو في كل مكاف وعلى العكس 
يكوجتُ فسوؼ تتحد جزيئات ابؼاء الثقيلة الوزف لبمن ذلك إذا كانت كل ىذه الطاقة ابؼخزونة ىي ابع

( رطل، وبززف نقاط صغتَة 111ما يزيد على ) إلىلبيكوجتُ ليصل وزف الطاقة التي بوملها الإنساف بابع
لستَيدات الثلبثية داخل الألياؼ العضلية مباشرة إذ تصتَ وقوداً قريباً في عمليات الأكسدة،في من ابع

العضلة " أجساـ صغتَة يتم داخلها أكسدة الوقود للطاقة بالعضلة وبوتوي بـزوف العضلبت من  مقتدرات
حرارية كبتَ، وىذا بوتل مصدراً أكبر للطاقة  سعرة( 3.111-2.111لستَيدات الثلبثية على مقدار )ابع

واضحا أف  حوأصب( سعر حراري كبتَ، 1.511)أكثر  بوتوي على لبيكوجتُ الذي لابالعضلة مقارنة بابع
لسرين العضلة بيكنو أف يوفر الطاقة للتدريب عالي الشدة بدعدؿ اقل من الثلث مقارنة بدعدؿ ج
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لبيكوجتُ العضلة لذا اعتبر أف الطاقة النابذة عن الكلستَيدات الثلبثية للعضلة بيكن اعتبارىا طاقة ج
 .(129 – 128، 1999لبيكوجتُ العضلة. )عبد الفتاح، جالطاقة النابذة عن  إلىإضافية 

 
 الرياضيالبدني النشاط  وظيفة الدىوف في : 

تستخدـ الدىوف كمصدر للطاقة أثناء النشاط الرياضي ابؼعتدؿ أو ابؼتوسط مثل ابعري ابػفيف، و        
عند زيادة زمن النشاط الرياضي أكثر من ساعة يلبحظ زيادة ملموسة في استهلبؾ الدىوف و بيكن أف بسد 

ى ذلك فاف نقص من الطاقة ابؼطلوبة أثناء النشاط الرياضي، و بناء عل %91الدىوف ابعسم بحوالي 
الدىوف بيكن أف يؤثر على مستوى أداء الأنشطة الرياضية التي تعتمد على التحمل. و تؤدي زيادة 
مستويات ابغامض الدىتٍ بالدـ إلى توفتَ جليكوجتُ العضلة و يصاحب ذلك زيادة زمن التحمل، و 

الرياضي لا تنجح بل قد  يلبحظ أف بؿاولات زيادة الأبضاض الدىنية بتناوؿ الدىوف قبل أداء النشاط
تؤدي إلى نتائج عكسية، و من طرؽ زيادة الأبضاض الدىنية في الدـ قبل أداء النشاط الرياضي تناوؿ 

ملليجراـ قبل أداء النشاط الرياضي بحولي ساعة عندما يكوف زمن أداء ىذا النشاط 351الكافيتُ بدقدار 
كوب شاي، و بهذا يستطيع 11تُ تقدر بحوالي دقيقة، و ىذه الكمية من الكافي 41الرياضي يزيد عن 

اللبعب الأداء لفتًة طويلة مع توفتَ جليكوجتُ العضلبت و زيادة الاعتماد على الدىوف، إلا انو بهب 
الإشارة إلى أف ىناؾ بعض الأشخاص لديهم حساسية ضد الكافيتُ، بفا قد يسبب بؽم الارتباؾ و 

برسن الأداء لدى بصيع الأشخاص لذا فمن ابغكمة عدـ  الغثياف، كما أف تناوؿ الكافيتُ لا يسبب
 (14، 1998)عبد الفتاح،  استخداـ جرعات كبتَة منو.

 
        الرياضي: البدنيوالنشاط  الفيتامينات 2-01-5

 درات والدىوف والبروتينات فقط ىيكاف من ابؼعتقد حتى نهاية ىذا القرف أف الكاربوىي    
أف تم اكتشاؼ الفيتامينات، وىي مواد عضوية يكوف قسم  إلىالاحتياجات الضرورية في تغذية الإنساف 

منها ذائباً في الدىن إذ لا برتوي على النتًوجتُ في تركيبها خلبفا للمجموعة الأخرى التي تكوف ذائبة في 
وتتكوف الفيتامينات خارج جسم الإنساف وابغيواف وبوصل  (،C)ابؼاء وبرتوي على النتًوجتُ عدا فيتامتُ  

عليها من مصادرىا ابػارجية، وبدا أنها مركبات عضوية لذا فهي موجودة في الأشياء ابغية ويستطيع الإنساف 
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أف بوصل عليها من النبات وابغيواف وقسم منها تستطيع الكائنات ابغية الدقيقة من صنعها داخل أمعاء 
وابعسم يتخلص من الفيتامينات الذائبة في ابؼاء عن (، B12)وفيتامتُ  (K)  واف مثل فيتامتُ الإنساف وابغي

أما الفيتامينات  ،يستطيع خزنها وتعد مواد غتَ سامة عندما يتناوبؽا ابعسم بكميات كبتَة طريق البوؿ إذ لا
فرط  أيا بكميات كبتَة سامة عند تراكمه تأثتَاتالذائبة في الدىوف فاف ابعسم يستطيع خزنها وتظهر 

الفيتامينات وغذاء الإنساف ابؼكوف من عدد كبتَ من الأغذية ابؼتنوعة فاف أحدىا يدعم الأخر بدا بوويو من 
   (266 – 263، 1992الفيتامينات ابؼختلفة وبهذا بودث التكامل والتوازف الغذائي.  )الزىتَي، 

  الرياضي:البدني النشاط في الفيتامينات وظيفة 
لا توجد دلائل تشتَ إلى أف تناوؿ الفيتامينات  بوسن الداء الرياضي بل إف ىناؾ بعض الفيتامينات      

والتي بيكنها أف تغطي احتياجات ابعسم دوف  Dو A ابؼخزنة في ابعسم بكميات زائدة مثل فيتامتُ 
بينما  Dو  Aامتُ حدوث عجز لعدة أشهر أو سنوات إذ ما تناوؿ الإنساف غداءا تقل فيو نسبة الفيت

 بهب الإشارة إلى أف زيادة تناوؿ الإنساف بؽذه الفيتامينات يؤدي إلى الضرر.
فهي قليلة جدا ولا يؤدي   B12مثل  ىأما فيما يتعلق بحاجة ابعسم اليومية لبعض الفيتامينات الأخر     

النشاط الرياضي إلى نقصها ، ولعلبج النقص في الفيتامينات بهب أف يقوـ ابؼدرب إذا ما اشتبو في أف 
اللبعب يتناوؿ غداءا لا بوتوي على كمية كافية من الفيتامينات بإعطائو كبسولات الفيتامتُ بواقع واحدة 

لا تؤدي الزيادة إلى الأعراض ابعانبية، ويستحسن اخذ رأي في اليوـ على أف لا تزيد ابعرعة عن ذلك حتى 
   (21.  1998) عبد الفتاح.  الطبيب في ذلك.

 الرياضي :البدني و النشاط  الأملاح المعدنية 1-20-6

وللمحافظة على   ضرورية للمحافظة على توازف سوائل ابعسم ولتكوين الدـ والعظاـ الأملبح ابؼعدنية      
، وم .ولتقوـ الغدد بوظيفتهانشاط الأعصاب  ، ابؼغنيسيوـ، البوتاسيوـن الأمثلة على ابؼعادف:الصوديوـ

بهب أف يكوف  و و اليود . وتتواجد ىذه الأملبح ابؼعدنية في اللبن و ابعبن و الأبظاؾ و البقوؿ. ، ابغديد
 عن ابؼتطلباتداخلي بتُ نسب ىذه الأملبح بحيث لا يقل احدىم عن الأخر أو يزيد احد  ىناؾ توازف

بالأمراض مثل  فيجب أف يكوف ىناؾ توازف دائم في الأملبح ابؼعدنية لاف أي خلل ينتج عنو الإصابة
 –ضغط الدـ ابؼرتفع  –العظاـ  ىشاشة –قصر القامة  –زيادة أو نقص إفراز الغدة الدرقية  –)الأنيميا 
 .أعراض الشيخوخة –السكر 
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 الرياضيالبدني دف في النشاط اوظيفة المع: 

لو دور مهم في تكوين العظاـ ، ولكنو يلعب دورا مهما أيضا في  سيوـلالكا يتعلق بابؼعادف فأف فيما    
النمو و انقباض العضلبت و نقل الإشارات العصبية ، في ابغتُ أف ابعسم لديو القدرة على زيادة أو نقص 
امتصاص ىذا ابؼعدف بناءا على احتياجاتو ، وعليو نذكر ىنا أف بعض التدريبات مثل ابعري وتدريبات رفع 

تؤدي إلى زيادة حجم العضلبت ودرجة امتصاص الكالسيوـ ولذا فإنو من ابؼهم ابغصوؿ على  الأثقاؿ
الكمية الكافية من الكلسيوـ عن طريق الطعاـ. علبوة على ذلك فإف ابغديد من العناصر ابؼهمة للرياضيتُ 

ادة ابؼسئولة عن نقل وتتمثل الوظيفة الأساسية التي يقوـ بها ابغديد في دوره في تكوين ابؽيموجلوبتُ )ابؼ
الأكسوجتُ في الدـ ( ، و ابؼيوجلوبتُ )الذي يقوـ بنقل الأكسوجتُ في ابػلبيا العضلية( . كما أف الكثتَ 

من إنزبيات العضلبت التي تشتًؾ في عملية الأيض  الطاقوي برتاج إؿ ابغديد . بفا لاشك في أف 
بالأشخاص غتَ الرياضيتُ. حيث بيكن أف  الرياضيوف يكوف لديهم احتياجات أكبر من ابغديد مقارنة

 .(87، 2002)العامري يؤدي نقص ابغديد في الطعاـ بشكل متكرر بالإصابة بدرض فقر الدـ 
  الرياضي :البدني المػػػػاء والنشاط  1-20-7

من ابؼاء ,كما تبلغ نسبة ابؼاء في الدـ % 61-51بوتوي جسم الإنساف البالغ على نسبة تتًاوح بتُ        
مي. وىو يعتبر أحد % من النسيج العظ22لبت ابؽيكلية و%من العض71% ىذا و بيثل ابؼاء حوالي 92

عن طريق توازف دخولو و خروجو من  ابؼكونات الأساسية لأنسجة ابعسم.بوافظ ابعسم على مستوى ابؼاء بو
ابعسم بحيث تتساوى كمية ابؼاء التي يكتسبها ابعسم مع تلك التي يفقدىا,و يكتسب الإنساف ابؼاء من ثلبث 
مصادر وىي السوائل و الطعاـ و من خلبؿ التمثيل الغذائي بينما بىرج ابؼاء من ابعسم عن طريق البوؿ و ابعلد 

  (19.  1998) عبد الفتاح.  الزفتَ و في البراز.مع العرؽ و بخار ابؼاء عند 
  النشاط البدني والرياضيوظيفة الماء في 

لابد من المحافظة على توازف ابؼاء في ابعسم عند أداء النشاط الرياضي في ابعو ابغار وبيكن أف يتناوؿ اللبعب 
حيث يؤدي ذلك إلى زيادة  دقيقة, 21-11ملليلتً( قبل أداء النشاط الرياضي بحوالي 611-411بعض ابؼاء)

العرؽ و بذلك تقل درجة حرارة ابعسم أثناء الأداء في ابعو ابغار, أما أثناء الأداء فيمكن أف يتناوؿ اللبعب 
 (19.  1998) عبد الفتاح.  دقيقة. 15-11ملليلتً كل 251حوالي 
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اصها من ابؼعدة بدعدؿ أسرع وقد دلت الدراسات عن امتصاص ابعسم للسوائل على أف السوائل الباردة يتم امتص
من السوائل التي تعادؿ درجة حرارة ابعسم,كما أف سرعة الامتصاص تقل في حالة احتواء السوائل على سكر في 

دقيقة خلبؿ  15ملليلتً من ابؼاء كل 211أي شكل من أشكالو.  وخلبؿ فتًة السباقات الطويلة يفضل تناوؿ 
راض النابذة عن زيادة ابغرارة بالإضافة إلى جة حرارة ابعسم وبذنب الأمة على در الأداء ويساعد ذلك على المحافظ

 رفع مستوى الأداء. 
          

 خلاصة    
بفا سبق ذكره تنكشف أمامنا العديد من ابغقائق العلمية الواضحة و التي تتمثل بوجود علبقة          

ارتباطية وثيقة جدا بتُ نوعية الغذاء و صحة الإنساف و بفارسة الأنشطة الرياضية ابؼتعددة و ابؼختلفة، إذ 
الغذائية بؽا تأثتَا إبهابيا مباشرا على صحة  أف الاىتماـ بنوعية الوجبة الغذائية و توفتَ العناصر و المجموعات

الفرد و المجتمع، إف ابؽدؼ الأساسي ىو تقدلَ ابؼعلومات ابػاصة ببعض الإجراءات الوقائية و العلبجية عن 
طريق استخداـ بعض المجموعات و العناصر الغذائية و التعريف بأسس التغذية الصحية كونها جزءا لا يتجزأ 

 امل لأي رياضي . من خطة التكوين الش
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 تمهيػػػػػد:
الإنساف  إف ابػصائص العمرية ىي ابؼيزات التي بزتص بها كل مرحلة من ابؼراحل العمرية التي بير بها       

من الناحية ابعسمية و العقلية و الانفعالية و الاجتماعية ، وتؤدي إلى ظهور تفاوت ملحوظ في 
الاىتمامات والتطلعات و ابؼهارات وفي التغتَات العضوية النفسية ويعتبر الإبؼاـ بها وسيلة وأداة معرفية للتنبؤ 

 بودث الذي والفكري والنفسي الاجتماعي و البيولوجي التغتَ ويؤثر والتحكم في السلوؾ والتصرفات.
إضافة  السريع ابعسمي فالنمو الرياضي،  للمراىق الغذائية ابغالة على واضحة بصورة ابؼراىقة مرحلة  خلبؿ

 يتميز وكذلك الأخرى الغذائية والعناصر ابغرارية الطاقة منة زياد افيتطلب إلى النشاط البدلٍ ابؼعتبر،
 والاىتماـ ابؼنزؿ خارج الأكل وإمكانية بأصدقائهم وتأثرىم يأكلوف ما واختيارىم بالذات بالشعور ابؼراىقوف
 ابؼرحلة ىذه خلبؿ الصحي ابؼتوازف والغذاء .الغذائية والعادات النمط على يؤثر ذلك كل .والوزف بابؼظهر

 (2005بعد )ابؼدلٍ ، فيما ابؼزمنة الأمراض من والوقاية ابعيدة والصحة الأمثل النمو في يفيد
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 : (12-25)المراىقة المتوسطة والمراىقة المتأخرة  خصائص المرحلة العمرية 
 تعريف المرحلة العمرية:  -3-2

غتَ أف ىذه ، ي ابؼرحلة الانتقالية من الطفولة إلى سن الرشدىمرحلة حساسة يعيشها ابؼراىق و تعتبر       
ريف تتوسع اابؼرحلة ليست بهذه البساطة من التعريف منذ أف حظيت بتعريف السيكولوجيتُ فأخذت التع

 حسب المجالات وابعوانب التي بريط بها.
أصل الكلمة من فعل راىق بدعتٌ تدرج بكو النضج بدراسة التغتَات التي تطرأ على الفتى من الناحية         

ابؼرء من لعقلية وىي تنقل ابؼرء من مرحلة الطفولة إلى الشباب فهي إذا جسر يعبر عليو البدنية وابعنسية وا
 (.11، 1961رزيق،  طفولتو إلى رجولتو)

ىو الطفل الذي ينمو من ابغلم إلى  قويعرفها ''توفيق ابغداد'' بأنها الاقتًاب والدنو من ابغلم، ابؼراى     
 (.114. 1973ابغداد، ي والانفعالي)ابعنسي والعقلالرشد والتدرج بكو النضج 

وقد عرفت أيضا نواحيها ابؼختلفة إذ ورد أف ابؼراىقة متعددة فهي فتًة بمو جسدي وظاىرة اجتماعية لفتًة 
 (.225، 1991اسعد ، ا أنها برولات نفسية كلية)زمنية كم

ل بسنة أو ق 12 كما درست من ناحية السن فهي مرحلة انتقاؿ من الطفولة إلى سن الرشد بستد من سن
زىراف،  ن من الصعب برديد نهايتها)ذلك بعاـ أو عامتُ أي أف من السهل برديد بداية ابؼراىقة لك

1977 ،279.) 
المحددة  ومن ناحية التصرفات ىي الفتًة ابؼمتدة من التصرفات السلوكية للفرد بالعواطف والانفعالات    

 (.25، 1971 ،يعل والتوترات العنيفة) 
 شاكل المرحلػػػػة:م - 2-3
إف مشكلبت ابؼراىقة من ابؼشكلبت الأساسية التي تواجو ابؼراىقتُ في ىذه الفتًة والسبب يعود إلى      

المجتمع نفسو وابؼدرسة وابؽيئات الاجتماعية والأسرة والنوادي وكل ابؼنظمات التي بؽا علبقة بهذه الفئة، بؽذا 
 :ابؼشاكل ابؼتعلقة بالتغذية  ابؼراىق ومن بينهاالتي يتعرض بؽا  لسوؼ نتناوؿ أىم ابؼشاك

  المشاكل النفسية: 1-2-3 -.
ؼ أف ىذه ابؼشاكل فد تؤثر على نفسية ابؼراىق، وانطلبقا من العوامل النفسية ذاتها التي تبدو و من ابؼعر     

ساليب، فهو واضحة فيتطلع ابؼراىق بكو التجديد والاستقلبؿ ويسعى لتحقيق ىذا التطلع بشتى الطرؽ والأ
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لا بىضع لأمور البيئة وتعاملها وأحكاـ المجتمع، وقيمو الاجتماعية وابػلقية، بل أصبح يفحص الأمور ويزنها 
إحساسو ابعديد، لذا فهو  سبتفكتَه وعقلو وعندما يشعر أف البيئة تتصارع معو ولا تقدر موقفو ولا بر

، فإذا كانت كل من ابؼدرسة والأصدقاء لا يسعى دوف قصد  إلى أف يؤكد نفسو بثورتو وبسرده وعناده
يفهموف قدراتو ومواىبو ولا تعاملو كفرد مستقل، ولا تشبع فيو حاجاتو الأساسية في حتُ بهب أف بوس 

 (73، 1971معوض،  الكل بقدرتو وقيمتو) بذاتو وقدرتو وبهب أف يعتًؼ
 المشاكل الانفعالية: 3-1-1

إف العامل الانفعالي في حياة ابؼراىق يبدو واضحا في عنف انفعالاتو وحدتها واندفاعها وىذا الاندفاع 
انفعالي، ليست أسبابو نفسية خالصة، بل يرجع ذلك للتغتَات ابعسمية، فإحساس ابؼراىق بنمو جسمػو 

اىػق بالزىو والفخر ا، فيشعر ابؼر  بىتلف عن جسم الرجاؿ، وصوتػو قد أصبح خشنو لاوشعوره أف جسمػ
 ذا النمػو الطارئ.ك في الوقت نفسو بابغياء وابػجل من ىوكذل
كما يتجلى بوضوح خوؼ ابؼراىق من ىذه ابؼرحلة ابعديدة التي ينتقل إليها والتي تتطلب منو أف يكوف      

 (.73، 1971معوض ، ) ورجلب في سلوكو وتصرفات
  المشاكل الاجتماعية: - 3-2-3

قص في التًبية والتكوين يعود على ابؼراىق ففي المجتمعات البدائية كمجتمعات إفريقيا واسيا، إف الن      
البنت والرجل يتزوجاف في سن مبكرة فتكوف بؽم مسؤوليات كبتَة بفا تعقد من الأزمة، وأحيانا في بعض 

 معات تهمل مرحلة ابؼراىقة ولا تعطى بؽا أي اىتماـ    تالمج
   ات الجنسية:مشاكل الرغب - 4-2-3

من الطبيعي أف يشعر ابؼراىق بابؼيل إلى ابعنس الأخر ولكن التقاليد في بؾتمعو تقف حائلب دوف أف     
يفصل المجتمع بتُ ابعنستُ فانو يعمل على تهذيب الدوافع الفطرية ابؼوجودة عند  ايناؿ ما يبتغي، فعندم

ابؼراىق ابذاه ابعنس الأخر وضبطها، وقد يتعرض إلى ابكرافات وغتَىا من السلوكيات اللبأخلبقية بالإضافة 
ر بهم القياـ إلى بعوء ابؼراىقتُ إلى أساليب ملتوية لا يعرفها المجتمع، كمعاكسة ابعنس الآخر، وللشعو 

 بأساليب منحرفة والابكلبؿ من بعض العادات.
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  المشاكل الصحية:-  5-2-3
إف ابؼتاعب ابؼرضية التي يتعرض بؽا الشباب في سن ابؼراىقة ىي السمنة، إذ يصاب ابؼراىقتُ بسمنة      

ابؼراىقتُ على انفراد بسيطة مؤقتة،وأما إذا كانت كبتَة فيجب العمل على تنظيم الأكل، كما بهب عرض 
اس خانق باف أىلو مع الطبيب للبستمػاع إلى متاعبهم وىو في حد ذاتو جوىر العلبج لاف للمراىقتُ أحسػ

 (.221،  1975لا يفهمونو) رفعت، 
 
  سنة(:12 - 25)العمرية خصائص المرحلة  -3-3

ل خارجية وتتمثل في الآسرة و العوامل وعوام ر عوامل داخليةبردث ابؼراىقة عدة تغتَات وذلك بتوف
 ، وسنعرض فيما يلي أىم ابػصائص في ىذه ابؼرحلة من العمر:الاجتماعية 

   النمو الجسمي: 3-3-2
ر عامتُ، فعند مبعدما كاف النمو في مرحلة الطفولة بطئ أما في مرحلة ابؼراىقة فيكوف أسرع ويست     

سريع، أما الزيادة في الوزف يرجع لزيادة في العظاـ، وتشتَ بعض الإفرازات الداخلية للغدد يرجع النمو ال
البنت يزداد وزنها بكثرة بتُ الثالٍ عشرة والرابع عشرة حيث في ىذا السن تتجاوز البنت  أف التجارب إلى

 (.        29، 1981غالب،  للذكر) ةالذكر ويعكس الأمر في الثامن عاشر بالنسب
 النمو الجنسي: -3-3-1

سنة 12من الإناث ينضجن جنسيا ما بتُ  % 51وتسمى بدرحلة البلوغ حيث يتفق الباحثوف على     
لذي يؤثر على سنة، ىذا يعتٍ أف اختلبؼ الولد والبنت ىو عاـ، إذ لا بهب أف يهمل عامل البيئة ا15و

 (. 1981،29غالب،  أعضاء التناسل)
  النمو الانفعالي: --3.3-3

والعواطف إذ يتميز ابؼراىق بالعنف فهو يثور لأتفو الأسباب وىذا راجع للنمو فهو بىص ابؼشاعر      
السريع، فابؼراىق لا يستطيع التحكم في انفعالاتو كما انو يتعرض بغالة يأس وألم نفسي وإحباط بسبب 

 فشلو بدشروع.
ذا الشباب، بحيث بهمع علماء النفس أف انفعالات ابؼراىق بزتلف في نواحي كثتَة عن انفعالات الطفل وك

السنوات يثور  بستاز الفتًة الأولى من مرحلة ابؼراىق بأنها فتًة انفعالات عنيفة، إذ نلبحظ ابؼراىق في ىذه
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لأتفو الأسباب ضد ابغياة والمجتمع، شانو شاف الطفل الصغتَ كما بستاز انفعالاتو بالتقلب وعدـ الثبات، 
ق قاـ على جو جديد عليو وبؾتمع من الكبار يسبقو في يبكي، وبدا أف ابؼراى أةفمثلب بذده يضحك وفج

ل، لدلك بذده أحيانا قبالتجارب وابؼعرفة، وىو لا يرد أف يضل خاضعا للكبار وسلطتهم التي ألفها من 
أخرى يتعرض بغالات من اليأس التي بروؿ بينو وبتُ برقيق أمانيو، فينشا على ىذا الإحباط انفعالات 

دفعو في بعض الأحياف إلى التفكتَ في الانتحار أو سلك أي أسلوب منحرؼ متضاربة وعواطف جابؿة ت
 (.31، 1981غالب ، ـ اليقظة في اغلػب الأحياف)فابؼراىق ىارب من ابغقيقػػة إلى أحلب

               النمو الحركي: -4-3-3
والتوازف، حيث يرى  كما انو يفقد الدقة،في بداية مرحلة ابؼراىقة بييل ابؼراىق للخموؿ والكسل       

الباحثتُ أف ابؼراىق لا يفقد نسبة من قدراتو ابؼركبة وتوافقو ابغركي، فإذا رأينا في ابؼلعب بقد انو لم يفقد 
 شيئا من حركاتو من اجل التقدـ.

أما في الفتًة بتُ ابػامسة والسادسة عشرة سنة يصل ابؼراىق إلى النضج في حركاتو ويكوف النشاط لو     
 في ىذه ابؼرحلة لاكتساب التوافق ابغركي كالرشاقة والتوازف، أما بالنسبة للئناث بوبط نشاطهم دور كبتَ

 (.22، 1991بسبب عدـ الرغبة وابؼيوؿ بؽذه النشاطات)صالح، 
أما في آخر سنوات ابؼراىقة يبدأ ابؼراىق بييل إلى إظهار نضجو الانفعالي و العقلي من خلبؿ إبدائو بغركات 

 والتنسيق مثل طريقة ابؼشي والركض .  تتسم بالدقة
 

 النمو العقلي: -33-5-
تتميز مرحلة ابؼراىقة من الناحيػة النفسية بأنها فتًة بسيز وبسايز وفتًة نضج في القدرات العقلية والنمو        

الناشئة و السلوكية للؤطفاؿ،  تالعقلي عموما، فالنمو العقلي ىو تلك التغتَات الطارئة على الادعاءا
 ،1991ػػا ومقدارا )صالح، مللمختلفتُ في أعمارىم الزمنية وىذه التغتَات تتميز عادة بالزيادة نوعػػا وك

22   .)        
للمكانة العقلية التي تعتبر بؿددا ىاما في  دلكو ،النمو العقلي ذو أبنية كبتَة لدراسة ابؼراىقة فبؽذا      

 ومن القدرات العقلية بقد:تقييم قدرات ابؼراىق واستعداداتو، 
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  :تبتٌ ىذه العملية على أساس الفهم وابؼيل وتعتمد على قدرة الإنتاج للعلبقات ابعديدة التػذكػر
بتُ موضوعات التذكر، كما لا يتذكر موضوعا إلا إذا فهمو بساما ويرتبط بغتَه من ابػبرات)عيسوي، 

1984 ،91.) 
 :في مرحلة ابؼراىقة ينمو الذكاء العاـ والدي يسمى القدرة العقلية العامة والاستعدادات  الذكػاء

 والقدرات ابػاصة، وتزداد قدرة ابؼراىق على القياـ بكثتَ من العمليات العقلية كالتفكتَ، التذكر والتعلم.

 :طيع أف يستوعب يست للؤشياء سواء في مدتو أي مداه فهويزداد ابؼراىق في الانتباه  الانتبػاه
 (.157،صالح، د.ت  يلفت نظره أدلٌ الأشياء )مشاكل معقدة في تيستَ وسهولة، ويستطيع أف 

 :تتضح ابؼيوؿ في ابؼراىقة وتتصل بتمايز ابؼظاىر العقلية للفرد ويعرؼ ابؼيل بأنو شعور  الميػوؿ
بـتار  ي)ن مظاىر الابذاه النفسيصاحب انتباه الفرد واىتمامو بدوضوع ما، وىو مظهر م

،1991،166.) 

  :يتسم خياؿ ابؼراىق بأنو الوسيلة التي يتجاوز من خلببؽا حواجز الزماف وابؼكاف ولوالتخيػل 
عيسوي،  نو مسرح للمطامع غتَ المحققة)داة تروبوية كما اأوظائف عدة، بيكن أف بوققها ابؼراىق فهو 

1984 :92) 
من ذلك الذي عند الطفل إذ أف التفكتَ عند ابؼراىق يكوف يتميز ىذا التفكتَ بأنو أرقى * التفكيػر:       

 (.1991،168بـتار،  بحث عن حلوؿ بؼشاكلػػػو)ذا أبعاد ومعالٍ عميقة يهدؼ من خلببؽا إلى ال
                        النمو الاجتماعي: -6-3-3

اعي، وبوس انو قد أصبح لو من ابؼراحل ابغساسة التي يعيشها الفرد، إذ فيها بوقق كيانو الاجتم        
مكانة بتُ بؾتمعو بؿيطو فهو الآف بتطلع إلى اكتشاؼ علبقات وابذاىات جديدة وبـتلفة، بذعل منو رجلب 

 مشاركا في بناء بؾتمعو ووطنو.
وتبدأ بذور ىذا النمو في مرحلة الطفولة ابؼبكرة حيث أف الطفل في حاجة إلى تكوين علبقات       

كوف عنصر ىاـ في عناصر انو عنصر بؿبوب مرغوب فيو لأنو ي ذلك، بوس في ابؼراىقة اجتماعية لتنمو بعد
فعلى ابؼراىق في ىذه ابؼرحلة أف يستَ وفق ما بسليو العلبقات والتقاليد السائدة في المجتمع الذي  بؾموعة ما.

 يعيش فيو، يفهم ابؼسؤولية ويعالج وجهات النظر ابؼختلفة بصور موضوعية.
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''مصطفى غالب '' إف اكتساب الفرد بؽذه العادات والابذاىات ىي شرط أساسي من يذكر  حيث  
شروط حصولو على التكيف الاجتماعي الذي بوقق لو الاستقرار والراحة النفسية، ولذلك فاكتسابها 

وعدـ  تبطريقة غتَ سوية بووؿ بينو وبتُ برقيق أىدافو ويعرضو لبعض الأزمات ومشاعر التوتر والاضطرابا
 (.197، 1981غالب،  لاستقرار)ا
     سنة(:12الى 25سيكولوجية المرحلة )  -3-4

فتًة ابؼراىقة ىي الانتقاؿ من الطفولة إلى الرشد في ىذه الفتًة بير ابؼراىق بدرحلة سبق وأف ذكرنا بأف        
)الثقافي  راع بينو وبينهم يتمثل في إشكاؿ التناقض الفكريصنتزاع اعتًاؼ الكبار بو فيدخل في ا

جولة ، لذلك بقده ينفي هر فيو عدوانية وبسرد فهو يريد نفي صور الطفولة واثبات صور الر وتظوالاجتماعي( 
مو ويرفضو ويفضل الاعتماد الزائد على النفس إذف فمن ابؼهم دراسة سيكولوجية ابؼراىقة ابؼقوـ احتياجو لأ

مقارنة بدرحلة الطفولة التي تسبق ابؼراىقة ومرحلة لٍ الفعاؿ في حياة المجتمع الإنساللصحة النفسية والتأثتَ 
الشباب التي تليها بقد أف ابؼراىقة بستاز باتساع مساحتها السيكولوجية وثقل أعبائها الاجتماعية، كما أف 
أساس اندفاع الإنسانية حتما على طريق التقدـ كما تبدو أبنيتها أيضا بالنسبة للمراىق إذ فيها كينونة 

 (.27 ،1991)صالح، سبيل ىذا التحررا بردد أىدافو وبررره مع عالم الكبار وما يتعلمو في ووجود وفيه
 المراىق و التغذية : 3-5

 البعد في ابؼراىق يبدأ حيث الأمور، بصيع في حوبؽم من بأصدقائهم ابؼرحلة ىذه خلبؿ ابؼراىقوف يتأثر      
 ىذه مظاىر أىم ومن يأكلوف، ما واختيار مسؤولية وبرملهم الأقراف مع التكيف ليحقق وابؼنزؿ الأبوين عن

 بهاىد لأنو ابؼراىقة أواخر في الشاب أسلوب في تغتَات عدة دث، حيث برالعقلية القدرات نضج ابؼرحلة
 .الغذائي وضعو وبالتالي ابؼراىق أكل عادات على تؤثر التي التغتَات ابؼرحلة ىذه طبيعة ومن بالغا، ليصبح

 تنعكس ىذه النضج وعملية .بالذات الشعور إلى التوصل ىي ابؼراىق بها يتميز التي ابػصائص أىم ومن
 أنواع تناوؿ يرفض أو الإفطار، وجبة ويتناسى أبويو، اقتًاحات يرفض فقد ابؼراىق، عند الأكل عادات على
 اختياراتو وعلى عليو عظيم تأثتَ فلها أصدقائو، ومبادئ سلوؾ أما ذاتو، لتأكيد كطريقة الأكل من معينة
 كوجبات ابؼدرسة طعمم من أو الأسواؽ من ابعاىزة السريعة الوجبات تناوؿ بىتار فقد الأكل، لأنواع
 على المحافظة على ابؼراىق مساعدة للؤبوين وبيكن أصدقاؤه، يفعلو ما ىذا لأف الدراسي يومو في رئيسية
 الوجبات من كميات على بابغفاظ وذلك الاستقلبؿ، و  بحرية لو السماح ومع ابعيد الغذائي وضعو

 أجدى طريقة وىذه إلى ابؼدرسة، يأخذه خفيف إفطار عمل أو يديو، تناوؿ من قريبة ابؼختلفة الصغتَة
 وابغالة الأكل عادات إف .يأكلو ما حوؿ والمجادلة النقاش من لو كاؼ غذائي مستوى على للحفاظ
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 كافية، وراحة كاؼ بسرين على وحصل جيداً، أكل فإذا بالذات، شعوره تطور على تؤثر للمراىق الغذائية
 ومع .كافية غتَ الغذاء كمية كانت إف العكس وعلى وقدراتو، جسده حوؿ ابهابي شعور لديو يتكوف فقد

 أف يروف فلب والوفاة، بابؼرض يفكر لا منهم وكثتَ ابعسم وعمل الغذاء بتُ ابؼراىق يربط لا الأسف
 وكثتَ ابؼستقل في أو الآف صحتهم على أثرا بؽا يكوف قد -يأكلوف ما ذلك في بدا– اليومية النشاطات

 (.2005)ابؼدلٍ ، كابعوع حالية حاجة يرضى انو على الغذاء إلى ينظروف منهم
ومن خلبؿ ما سبق يستطيع الطالب الباحث أف يلخص أف أىم العوامل ابؼؤثرة على السلوؾ            

الغذائي للمراىق تتمثل  في بؿاولتو إثبات ذاتو من خلبؿ فرض حريتو داخل أسرتو في صورة الاختلبؼ عن 
رياضي يتأثر كثتَا بعادات الأبطاؿ عاداتها الغذائية ، وكذلك في تقليده لأقرانو ، وبذدر الإشارة أف ابؼراىق ال

 الرياضيتُ ابؼشهورين كذلك .
 سنة( : 21-15ين )المراىق عندالسائدة  سيئة غذائيةال عاداتوال سلوكياتبعض ال 3-6

في بيئة تتشابو مع  التي يتبعها ابؼراىقتُابؼصيقر بدراسة أىم العادات الغذائية الغتَ سليمة   قاـ لقد          
 فيمايلي:وبيكن أف بقمل ما قدمو في البيئة ابعزائرية 

 :  السريعة الوجبات تناوؿ3-6-1
 وىذا والسجق ابؼقلية والبطاطس والبيتزا ابؼقلي والدجاج بابؽمبرجر السريعة الوجبات مفهوـ ارتبط لقد    

 وتؤكل برضر أغذية عن عبارة فهي السريعة للوجبات والعملي ابغرفي ابؼعتٌ أخذنا لو حيث خاطئ مفهوـ
  وابغمص ابؼشوي والدجاج" ما يعرؼ بالكباب " الشاورما أف ذلك ويعتٍ ،  سريع شكلة قصتَ  فتًة في

 ابؼطاعم في يقدـ أصبح برضتَه بأنواع الأرز حتى سريعة، وجبات ىي وغتَىا والسمبوسة والطعمية والفوؿ
 مفيد غذاء يوجد ولا .مؤخراً  ازدىرت التي التجارية المجمعات في خصوصاً  السريعة الوجبات تقدـ التي

 ىناؾ أف القوؿ بيكن لذا ، ما فائدة لو نوعو كاف مهما غذاء كل ابغقيقة في لأنو ، مفيد غتَ وغذاء
 حالة في السريعة الوجبات بعض تناوؿ إدراج بيكن وىنا .سيئة غذائية وعادات مفيدة غذائية عادات
 ضمن عمرية مرحلة أي في الشخص أو وابؼراىق للطفل سائداً  غذائياً  بمطاً  وابزاذىا تناوبؽا من الإكثار
 الدىوف من عالية نسبة على برتوي السريعة الوجبات بعض أف وابؼعروؼ .السيئة الغذائية العادات

 الوقت في ولكن الغذائية، العناصر ىذه تناوؿ من الإكثار بكبذ لا وبكن ، الصوديوـ وعنصر والكوليستًوؿ
 بعنصر غتٍ وبعضها والبروتتُ، ابؼعدنية والأملبح بالفيتامينات غنية السريعة الوجبات من العديد نفسو

 وىذه  .السريعة الوجبات تناوؿ في الاعتداؿ ىي ابؼثلى النصيحة فإف لذا .الدـ فقر من للوقاية ابؼهم ابغديد
 على للحصوؿ مهم أمر السريعة الوجبات مطاعم من الغذاء نوع انتقاء إذاً  . ومفيدة صحية أغذية كلها

 (.2006،مصيقر ية )صح وجبات
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 الغازية المشروبات تناوؿ 3-6-2
 مكملبً  أصبحت كما الأسر، من العديد عند الغذاء مائدة من مهماً  جزءاً  الغازية ابؼشروبات أصبحت

 لا الطعاـ بأففي العديد من الدراسات  والشباب ابؼراىقتُ من الكثتَ صرح وقد .السريعة للوجبات ىاماً 
 من مكوف بؿلوؿ عن عبارة الغازية ابؼشروبات إف .معو موجودة الغازية ابؼشروبات تكن لم إذا لذيذاً  يكوف

 غذائية عناصر أية توفر لا بالتالي وىي الاصطناعية النكهات وبعض وسكر الكربوف أكسيد ثالٍ وغاز ماء
 ولكن الكافيتُ مادة على الكولا مشروبات وبرتوي.السكريات من النابذة ابغرارية الطاقة بخلبؼ تذكر

 ابؼشروبات إحلبؿ ىو التغذية علماء ويقلق باؿ يشغل ما أىم وإف .والشاي بالقهوة مقارنة قليلة بكميات
 كميات بتناوؿ يبدؤوف والشباب ابؼراىقتُ أف الدراسات أوضحت فقد وابغليب، الفواكو عصتَ بؿل الغازية

 الوجبات بتُ ابغليب وشرب الطعاـ مع العصتَ بؿل برل تلقائياً  وىذه الغازية ابؼشروبات من قليلة غتَ
 كما .أخرى بؼشروبات مكاف وجود عدـ يعتٍ الغازي بابؼشروب ابؼعدة فامتلبء .العشاء وجبة مع أو الرئيسة

 الغازي ابؼشروب أف خاصة الأسناف لتسوس ىاماً  مصدراً  بهعلها الغازية ابؼشروبات في السكريات وجود أف
 مشروبات في أكبر بشكل توجد منبهة مادة وىي الكافيتُ ناحية من أما الأسناف، بتُ ويتغلغل يتوزع

 الشاي تناوؿ مع يومياً  الكولا من علبة من أكثر تناوؿ أف إلا قليلة ابؼوجودة الكمية أف من وبالرغم الكولا،
 زيادة في مساعداً  عاملبً  تكوف قد الكولا مشروبات أف أي يومياً  ابؼتناولة الكافيتُ نسبة من يزيد والقهوة
 الغازية ابؼشروبات في ابؼستخدمة السكر بدائل أنواع بعض أف الدراسات من وجد كما .الكافيتُ تناوؿ

 الأشخاص وينصح .البشرة وابضرار الصداع مثل الأشخاص لبعض حساسية تسبب قد لبيت"بال" ابؼسماة
 الغازية ابؼشروبات عن بالابتعاد البطنية بالغازات ابؼصابوف وكذلك ابؼعدة وبضوضة ابؽضم بعسر ابؼصابوف

 يقوـ التي ابػاطئة الغذائية ابؼمارسات بعض ىناؾ الشديد وللؤسف .الأعراض ىذه حدة من تزيد قد لأنها
 الغداء وجبة مع الغازية ابؼشروبات تناوؿ وأبنها الغازية ابؼشروبات مع التعامل في الأشخاص من العديد بها

 من وابؼراىقتُ الأطفاؿ وبخاصة الأشخاص بررـ لأنها سيئة عادة وىذه اللبن، أو الفواكو عصتَ من بدلاً 
 الغازات وجود نتيجة بالشبع سريعاً  إحساساً  تعطي الغازية ابؼشروبات لأف وذلك جيد بشكل الطعاـ تناوؿ

 وتنبع ابعديد ابعيل عند قليل الفاكهة عصائر تناوؿ أف وابؼعروؼ .العصتَ بؿل برل أنها كما ، ابؼعدة في
 على لاحتوائها بالإضافة للجسم ابؼهمة ابؼعدنية والأملبح للفيتامينات مصدر أنها من العصائر ىذه أبنية

 بعض ويعتقد .القلب وأمراض السرطاف أنواع بعض من الوقاية على تساعد والتي الأكسدة مضادات
 تناوؿ بعد الغازات بذشؤ أف من الاعتقاد ىذا وينبع ابؽضم على تساعد الغازية ابؼشروبات أف الأشخاص
 وىذا الطعاـ ىضم عن ناتج الارتياح ىذا أف معتقداً  بالارتياح إحساساً  يعطيو الطعاـ مع الغازية ابؼشروبات

 منها للتخلص ابعسم يضطر وبالتالي بشدة عليها تضغط ابؼعدة تدخل عندما فالغازات خاطئ، اعتقاد
 في بخاصة ابؼدارس طلبة بعض درج كما .التجشؤ وبوصل الفم ثم ومن ابؼرئ إلى دفعها طريق عن وغالباً 
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 فطورىم يتناولوف كانوا إذا بخاصة الفطور مع الباكر الصباح في الغازية ابؼشروبات تناوؿ على الثانوية ابؼرحلة
 ابغليب تناوؿ من الطالب بررـ العادة وىذه للمدرسة، المجاورة البقالة أو قاىيابؼ أو ابؼطعم من ابؼنزؿ خارج

 لبناء ابؼهمة الكالسيوـ مادة من اللبزمة الكميات على ابغصوؿ في فرصتو من تقلل وبالتالي الصباح في
 مع دائماً  يفضل حيث الغازية ابؼشروبات تناوؿ عن الاستغناء بيكن و .العصبية للخلبيا وكذلك العظاـ

 وجبة عند وبخاصة مكانها اللبن أو ابغليب أو الفواكو عصتَ وإحلبؿ استبعادىا الثلبث الرئيسية الوجبات
 (2006 ، مصيقر.)الرئيسية الوجبة الغداء

 
 الطاقة مشروبات تناوؿ 3-6-3

 وخاصة العمرية الفئات بـتلف قبل من استهلبكا الأكثر الطاقة ومشروبات الرياضية ابؼشروبات تعتبر      
 كميات يتناولوف ما وغالبا أدائهم مستوى لتحستُ السحرية الوصفة بأنها منهم اعتقادا والشباب ابؼراىقتُ

 التوقيت أو بينهما بالفرؽ معرفة أدلٌ دوف ابؼنافسات أو التدريب بعد أو أثناء أو قبل سواء منها كبتَة
 الرياضية ابؼشروبات مقارنة فعند .الأداء مستوى تدىور إلى يؤدي قد بفا منهما كل لاستخداـ ابؼناسب

 السوائل تعويض إلى تهدؼ الرياضية فابؼشروبات بينهما كبتَا اختلبفا ىناؾ أف بقد الطاقة بدشروبات
 أما .طويلة لفتًات ابغارة الأجواء في العمل أو التدريب أثناء العرؽ في ابؼفقودة ابؼعدنية الأملبح وبعض

 الذىنية والطاقة الكربوىيدرات الأيضية الطاقة من كبتَ بقدر ابعسم تزويد إلى فتهدؼ الطاقة مشروبات
 في .والأعشاب والفيتامينات الأمينية الأبضاض بعض إلى بالإضافة  الأخرى ابؼنبهة ابؼواد وبعض الكافيتُ

 الكافيتُ مثل الطاقة مشروبات في ابؼوجودة ابؼكونات نفس على الرياضية ابؼشروبات برتوي لا حتُ
 الطاقة بدشروبات بابؼقارنة الكربوىيدرات من جدا قليلة نسبة على برتوي ولكنها الأمينية والأبضاض     

 ابؼاء استبقاء في كبتَا دورا تلعب والتي والبوتاسيوـ الصوديوـ مثل ابؼعدنية الأملبح بعض على أيضا وبرتوي
 و استنجت الكثتَ من الدراسات في ىذا ابؼوضوع أف  . بابعفاؼ الإصابة من بضايتو وبالتالي بابعسم
 ابؼتعلقة ابؼعلومات في واضحا نقصا ىناؾ فأو  ،ابؼراىقات من الطاقة بدشروب اىتماما أكثر ابؼراىقتُ

 (2006)مصيقر .بذلك الصحية التوعية برامج اىتماـ يستدعي الذي الطاقة،أمر بدشروبات
من خلبؿ ما سبق ذكره يشتَ الطالب الباحث إلى  النقص الفادح في الوعي الغذائي لدى          

ابؼراىقتُ ، الأمر الذي ينعكس بالضرورة على بفارساتهم الغذائية ،فنظرتهم للؤطعمة  الواسعة الانتشار تفتقر 
العامة بؽذا ابؼراىق ، بيكن أف  للكثتَ من ابغقائق العلمية التي تبرىن على وجود أثار سلبية على الصحة 

 تنتج من خلبؿ تناوؿ ىذه الأطعمة.
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       أىمية الأنشطة البدنية والرياضية للمراىق: -3-7
جزء من التًبية العامة، وىدفها تكوين ابؼواطن السليم من الناحية البدنية،  الأنشطة البدنية والرياضية      

العقلية، الانفعالية والاجتماعية ف وخاصة الصحية ، وذلك عن طريق ألواف النشاط البدلٍ التي اختتَت 
لغرض برقيق ىذه الأىداؼ، على مستوى ابؼدرسة فهي برقق النمو الشامل وابؼتزف للتلميذ، وتلبي 

اراتهم البدنية والرياضية التي بؽا دور ىاـ جدا في عملية التوافق بتُ العضلبت والأعصاب وزيادة اختي
( 21-20،مرسي، د.ت  ) كات وىذا من الناحية البيولوجية.ر الانسجاـ في كل ما يقوـ بو التلميذ من ح

ات ، وتعد ابغالة ، وعلى مستوى الأندية الرياضية فهي تعد بتكوين أبطاؿ رياضيتُ في بـتلف التخصص
 الصحية ابؼثلى غاية و وسيلة في أي نشاط رياضي تنافسي . 

إذا فممارسة نشاطات البدنية والرياضية بؽا تأثتَ على جسم ابؼراىق من الناحية البيولوجية، وكذلك        
 للتلميذ . ابعوانب الأخرى فهي تؤثر على 
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 خلاصػػػػػػة:
تغتَات من ىذه ابؼرحلة  ما بودث فيف اىذا الفصل تبيلقد حاوؿ الطالب الباحث من خلبؿ       

جسمية ، فيزيولوجية، انفعالية، وعقلية تؤثر على شخصية ابؼراىق وعلى علبقتو مع الناس الذين بويطوف بو 
و ذلك يتضح في جانب  بفا بهعلو غتَ ذلك الطفل الصغتَ، فيصبح بحاجة إلى التقدير والاستقلبؿ الذاتي

فالعناية بالتغذية في سن ابؼراىقة خاصة إذا تقاطعت ىذه  .من جوانب سلوكو العاـ و ىو سلوكو الغذائي 
الكثتَ من الباحثتُ وابؼربتُ إلى الاىتماـ بابؼراىق كفرد من الأفراد  ابؼرحلة مع ابؼمارسة الرياضية ، دفعت

وصحتو خلل في ىذه ابؼرحلة ينعكس على شخصيتو  ، كوف أف أيالمجتمع ابؼتطلب لاىتماـ خاص 
 مستقبلب.
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 بسهيد: 
تعتبر الدراسات السابقة والتي بؽا صلة مباشرة بدوضوع البحث من أىم المحاور التي بهب على الباحث      

استعراض للموضوعات التي سبق أف تناولت مشكلة بحثنا ، وذلك بؼعرفة الأبعاد  التطرؽ إليها ،باعتبارىا
التي بريط بابؼشكلة ،مع الاستفادة ابؼباشرة سواء من التوجيو أو التخطيط أو ابؼناقشة للنتائج ومقارنتها   

 وحتى يستطيع الباحث وضع الإجابات ابؼناسبة للؤسئلة ابؼطروحة في ضوء ىذه الدراسات .
وابؼرتبطة بدوضوع دراستنا ،التي  ةما يلي سنعرض خلبؿ ىذا الفصل أىم الدراسات و البحوث ابؼشابهوفي

 أستطاع الباحث الوصوؿ إليها .
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 (.2011دراسة بن شريف مريم ) 5-1
 "ابغالة التغذوية ومسابنة الكالسيوـ في تغذية الشباب البالغتُ "   العنواف 

ية و مسابنة التغذية من الكالسيوـ و و ىدفت الدراسة إلى تقييم الغذاء و ابغالة التغذىدؼ الدراسة:
 نسبة الكالسيوـ في الدـ عند الشباب البالغتُ.

 18شخص أعمارىم تتًاوح بتُ  418أجريت دراسة مستعرضة و صفية على جية الدراسة:هعينة ومن
ساعة ابؼاضية  24سابنة الغذاء عن طريق التذكتَ سنة ، لتحقق من بصيع ابؼعطيات الانتًوبومتًية وم 26و

و تكرار الاستهلبؾ العادي للؤطعمة . وكذلك مسابنة الكالسيوـ . وقياس الضغط الدموي و أخذ عينات 
من الدـ من أجل تقدير ابؽيماتوكريت ) ابؼقطع ابغجمي لكريات الدـ ابغمراء( ونسبة الكالسيوـ في الدـ ، 

 شخص.  208ة على عينة متكونة من حيث أجريت العملية الأختَ 
من أبرز النتائج التي خلصت إليها الدراسة أف مسابنة التغذية عينة البحث من  أىم نتائج الدراسة:

من الرجاؿ. و متوسط  %37من النساء و  %85الطاقة أقل من التوصيات الدولية بؼا يقرب من 
، وابغديد( و كذلك الفيتامينات )أ. س. د. مسابنات ابؼعادف في التغذية )كالسيوـ ، فوسفور ، ابؼن غنيزيوـ

، وأف النساء ىم أكثر عرضة بؽذا النقص من الرجاؿ ، ولقد  ( ىي أقل من ابؼستويات ابؼنصوح بها 9ب
أثبتت الدراسة وجود علبقة ارتباطية بتُ مؤشر كتلة ابعسم و تناوؿ الكالسيوـ . واستنتجت الدراسة كذلك 

الدـ أقل من معدؿ الصحيح عند الشباب البالغتُ . وخلصت الدراسة إلى أف أف مستوى الكالسيوـ في 
.  غذاء الشباب بهعل من الصعب برقيق ابؼسابنات ابؼنصوح بها و خاصة الكالسيوـ

أوصت الدراسة  بضرورة إبهاد نظاـ مراقبة بغالة التغذية من أجل تصحيح التوازف  أىم التوصيات:
 الغذائي .
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 (2009دراسة عبد الناصر القدومي و كاشف زايد ) 5-2
اضية في جامعة النجاح الوطنية وجامعة ي"مستوى الوعي الغذائي لدى طلبة بزصص التًبية الر  بعنواف

 السلطاف قابوس"  
التعرؼ على مستوى الوعي الغذائي لدى طلبة بزصص التًبية الرياضية في جامعة ىدؼ الدراسة:

السلطاف قابوس ، إضافة برديد الفروؽ في مستوى الوعي تبعا بؼتغتَ ابعامعة النجاح الوطنية وجامعة 
،ابعنس ، وابؼستوى الدراسي ، وابؼعدؿ التًاكمي لدى الطلبة ، إضافة لتحديد أكثر الفقرات قدرة على 

 التنبؤ بدستوى الكلي للوعي.
إلى عدـ وجود فروؽ  افتًضت  الدراسة أف مستوى الوعي الكلى للطلبة منخفض ، إضافةالفرضيات:

ذات دلالة إحصائية في الوعي تبعا بؼتغتَات ابعامعة وابعنس و ابؼستوى الدراسي عدى متغتَ ابؼعدؿ 
 التًاكمي ولصالح ابؼعدؿ الأعلى . 

منهج الدراسة ىو ابؼنهج الوصفي بالطريقة ابؼسحية حيث أجريت الدراسة عينة ومنهجية البحث:
من جامعة  102من جامعة النجاح الوطنية و 105بة وذلك بواقع طالب وطال 207على عينة قوامها 

 فقرة . 15السلطاف قابوس ، وطبق عليها استباف قياس الوعي الغذائي والتي تكونت من 
أظهرت نتائج الدراسة أف مستوى الوعي الغذائي العاـ لدى أفراد العينة كاف منخفضا أىم نتائج الدراسة:

،إضافة إلى أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في  %59للبستجابة إلى ، حيث وصلت النسبة ابؼئوية 
الوعي الغذائي لدى الطلبة تبعا بؼتغتَات ابعامعة ،و ابعنس، و ابؼستوي الدراسي ،بينما كانت ىناؾ دلالة 

 إحصائية فيما بىص ابؼعدؿ التًاكمي ولصالح ابؼعدؿ الأعلى .
صيات من أبنها إعادة النظر في ابؼناىج الدراسية ذات أوصى الباحثاف بعدة تو  أىم التوصيات:

 قة بالصحة ،إضافة إلى ضرورة عقد ورشات عمل حوؿ التغذية لطلبة بزصص التًبية الرياضية.لبالع
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 (2009دراسة نادية بنت عبد الرحمن اللهيبي ) 5-3
 "فاعلية برنامج إرشادي لتنمية الوعي الغذائي لأمهات أطفاؿ التوحد"   بعنواف

 :ىدؼ الدراسة إلى
 التعرؼ على ابؼشكلبت الغذائية التي تواجو أمهات ومشرفات أطفاؿ التوحد. -
 إبهاد حلوؿ بسيطة للمشكلبت الغذائية التي تواجو أمهات ومشرفات أطفاؿ التوحد -
 التعرؼ على بفارسات أمهات ومشرفات في تغذية طفل التوحد -
 ابؼناسبة لأطفابؽن ابؼصابتُ بالتوحدالتعرؼ على مدى معرفة الأمهات للؤطعمة  -
مدى فاعلية البرنامج الإرشادي في برستُ معارؼ الأمهات و ابؼشرفات في تغذية على التعرؼ  -

 أطفاؿ التوحد
التعرؼ على فاعلية البرنامج الإرشادي في تنمية  قدرة الأمهات و ابؼشرفات في بزطيط وجبات  -

 عدتطبيق البرنامج الإرشادي .غذائية مناسبة بغالة أطفاؿ التوحد قبل و ب
 الفرضيات:

توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ ابؼستوى التعليمي لعينة الدراسة و بعض ابؼمارسات ابؼتبعة  -1
 عند تغذية أطفاؿ التوحد

وجود علبقة دالة إحصائيا بتُ ابؼستوى التعليمي للمشرفات و بعض  ابؼمارسات ابؼتبعة عند تغذية  -2
 أطفاؿ التوحد

وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ الاختبار القبلي و الاختبار البعدي لصالح البعدي عند مستوى  -3
  0.01ابؼعنوية 

استخدمت الباحثة ابؼنهج الوصفي و ابؼنهج التجريبي ، وقسمت عينة الدراسة جية الدراسة:هعينة ومن
 29أـ و  29امج مشرفة و بعد تطبيق البرن 68أـ و  75بل البرنامج قإلى قسمتُ بلغ عددىا 

مشرفة، تم استخداـ الاستبياف و البرنامج الإرشادي ، وشملت الاستبانة أربع بؿاور وىي البيانات العامة 
وابؼمارسات والعادات الغذائية ابؼتبعة عند تغذية أطفاؿ التوحد ، وأسئلة بؼعرفة الوعي الغذائي ، 

 والأغذية ابؼفضلة لطفل التوحد.
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ت نتائج البحث ابلفاض مستوى الوعي الغذائي للؤمهات وابؼشرفات و أظهر أىم نتائج الدراسة:
ارتبط ذلك بابؼستوى التعليمي بؽن في حتُ أظهر البرنامج فاعليتو في رفع مستوى الوعي الغذائي من 

 0.01ابؼنخفض إلى ابؼتوسط وبفروؽ دالة إحصائيا عند مستوى احتمالية 
يف الغذائي لأسر أطفاؿ التوحد وتعميم ىذا البرنامج على إجراء ابؼزيد من برامج التثقأىم التوصيات:

 بصيع ابؼراكز ذات الصلة بابؼملكة العربية السعودية.
 

 (2005دراسة صراح بوغ ) 5-4
 "العادات الغذائية والوعي لدى الطلبة الرياضيتُ في ابعامعات "   العنواف

أىم ىدؼ للدراسة يتمثل في كشف العلبقة بتُ مستوى الوعي الغذائي وابؼمارسات ىدؼ الدراسة:
 الغذائية للرياضيتُ من طلبة ابعامعات 

توجد علبقة ارتباطية قوية بتُ  مستوى الوعي الغذائي وابؼمارسات الغذائية للرياضيتُ من الفرضيات:
 ما ىو عند الذكور. طلبة ابعامعات وكذلك مستوى وعي الإناث وبفارساتهم أفضل من

: كاف منهج ابؼستعمل في ىذه الدراسة ىو ابؼنهج الوصفي حيث شمل  على جية الدراسةهعينة ومن
برودوس( -رياضي من كلية )ألدرسوف 49طالب رياضي في جامعة كالفورنيا و  68عينة متكونة من 

ذائي وكذلك ابؼمارسات ،وكانت من الذكور والإناث حيث بسثلت أداة الدراسة في استبياف الوعي الغ
 الغذائية ، لدراسة مستوى ابؼعرفة بالتغذية و ارتباطو بابؼمارسات الغذائية.

من بتُ أىم  نتائج التي خلصت الدراسة إليها ىي وجود علبقة ارتباطية قوية بتُ أىم نتائج الدراسة:
ية أفضل من الذكور ونفس مستوى الوعي الغذائي و مستوى ابؼمارسات الغذائية . وبفارسات الإناث الغذائ

 الشيء ينطبق على مستوى الوعي.
أوصت الباحثة بإجراء ابؼزيد من البحوث في بؾاؿ التغذية عند الرياضيتُ ، وكذلك  أىم التوصيات:

إجراء ىذه البحوث على عينة أكبر ،و أوصت أيضا بدقارنة نتائج ىذه الدراسات مع الأفراد غتَ 
 الرياضيتُ.
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 (2004)دراسة كارين زين  5-5
 "الوعي الغذائي عند مدربي الدرجة ابؼمتازة للرجبي في نيوزيلندا"   العنواف

أىم أىداؼ الدراسة يتمثل في تصميم استبياف لقياس الوعي الغذائي  و والتحقق  ىدؼ الدراسة:
لندا. و باستعماؿ ىذا الأختَ من مستوى الوعي الغذائي بؼدربي الربهبي في الدرجة الأولى ابؼمتازة في نيوزي

ىل يقوموف بتقدلَ النصيحة لرياضييهم في بؾاؿ التغذية . و ماىية العوامل التي بردد  مستوى فهمهم 
 للمعلومات الغذائية.

استخدـ الباحث ابؼنهج ابؼسحي وشمل البحث كل أفراد بؾتمع الدراسة ) كل جية الدراسة:هعينة ومن
مدرب"( حيث أرسل إليهم استبياف  168وقدر عددىم "مدربي الدرجة الأولى ابؼمتازة للربهبي بنيوزيلندا 

 قياس الوعي الغذائي بعد التحقق من أسسو العلمية عن طريق البريد الالكتًولٍ أو البريد العادي .
أىم النتائج ابؼتوصل إليها تتمثل في أف مقياس الوعي الغذائي للمدربتُ ابؼصمم أىم نتائج الدراسة:

من طرؼ الباحث يتميز بكل ابػصائص السيكومتًية من صدؽ وثبات و موضوعية و بيكن استعمالو 
للغرض ابؼصمم من أجلو ، وتوصلت الدارسة أيضا لنتيجة مفادىا أف مستوي وعي مدربي الربهبي في 

از غتَ كاؼ ، وىذه النتيجة انعكست على مبادرتهم إلى تقدلَ النصيحة الغذائية لرياضييهم ، الدوري ابؼمت
و أف مستوى  %83و استخلص البحث أيضا أف نسبة ابؼدربتُ الذين يقدموف النصائح لرياضييهم بلغت 

حث في وعيهم عندىم أحسن من غتَىم الذين لا يقدموف النصيحة الغذائية لرياضييهم . واستنتج البا
 الأختَ أف ابؼدربتُ غتَ مؤىلتُ بالشكل الصحيح لتقدلَ النصيحة الغذائية لرياضييهم.

من أىم ما  أوصى بو الباحث ىو تأىيل وتكوين ابؼدربتُ في بؾاؿ التغذية لأنهم  أىم التوصيات:
 بيثلوف ابؼصدر ابؼوثوؽ الأوؿ للمعلومة الغذائية التي يبحث عنها الرياضيوف.

 
 مناقشة الدراسات السابقة:تحليل و  5-6

 من خلبؿ عرض  البحوث والدراسات السابقة و ابؼرتبطة  بدوضوع الدراسة والتي بصعت في حدود  
استطاعة الباحث ، يتضح أف بعض ىذه الدراسات تناولت موضوع التغذية و الوعي الغذائي بدعزؿ عن 

اللهيبي على موضوع الوعي الغذائي عند النشاط الرياضي ، بحيث ركزت دراسة  نادية بنت عبد الربضن 
أمهات ومشرفات أطفاؿ التوحد وتأثتَ مستوى ىذا الوعي في حسن التعامل مع تغذية الأطفاؿ ابؼصابتُ 



70 
 

بدرض التوحد ، وركزت مرلَ بن شريف في دراستها حوؿ التغذية على ابعانب البيولوجي ، وما توفر من 
ابغيوية خاصة الكالسيوـ أما باقي الدراسات فأخذت في  طاقة وعناصر غذائية مهمة في عمل الوظائف
ي التغذية والوعي الغذائي للرياضيتُ أنفسهم أو بطريقة غتَ أاعتبارىا النشاط الرياضي سواء بطريقة مباشرة 

مباشرة كدراسة الوعي عند ابؼدربتُ الرياضيتُ أو عند طلبة الكليات الرياضية  ، و بسحورت أغلب 
حلوؿ مستوى معرفة الرياضيتُ بالتغذية الصحيحة و مدى مناسبة تغذيتهم    تساؤلات الباحثتُ

للمتطلبات  اليومية من الطاقة الكافية لأداء نشاطهم البدلٍ ابؼعتبر دوف التأثتَ على صحتهم وبالتالي على 
ولكن عند فئات أخرى كطلبة  ومستوى أدائهم ، وكذلك تساءلت بعض الدراسات في ابؼوضوع نفس

ات أو التلبميذ بشكل عاـ أو أمهات أطفاؿ التوحد . وقد افتًضت جل الدراسات أف مستوى ابعامع
الوعي منخفض عند بـتلف الفئات ابؼذكورة سابقا ، وكما أف بفارساتهم الغذائية ترتبط بدستوى فهمهم 

على  للتغذية وىذا ما ساعد الباحث في وضع الفرضيات ابػاصة بالبحث . ووضع تصور بؼعالم الإجابة
 التساؤلات ابؼطروحة في الدراسة ابغالية.  

 استفادة البحث من الدراسات السابقة: 5-7
 من خلبؿ ما قاـ بو الباحث من استقراء و استطلبع لنتائج الأبحاث و الدراسات السابقة استفادت 

الدراسات ابغالية من الدراسات السابقة في كيفية اختيار ابؼنهج ابؼلبئم لطبيعة إجراءات و ظروؼ الدراسة 
حيث اتفقت الدراسات السابقة من حيث ابؼنهج ابؼتبع و ىو ابؼنهج الوصفي لتقصي تغذية و مستوى 

امج ابؼقتًحة لتنمية مستوى الوعي الغذائي للمجتمعات قيد الدراسة وابؼنهج التجريبي لإثبات فاعلية البر 
 الوعي الغذائي. 

 ابؼعابعات الإحصائية في الدراسات السابقة وجهت الباحث إلى ابؼعابعات التي تتناسب و طبيعة الدراسة  -
اختيار الوسائل و الأدوات ابؼستخدمة بعمع البيانات وخاصة الاستبياف وطريقة بنائو ووضع أبعاده  -

تفادة كبرى في ىذا الشأف خاصة في ابعانب ابؼتعلق بطريقة تقيم إجابات ابؼختلفة حيث استفاد الباحث اس
 ابؼبحوثتُ. 

الاستفادة من طريقة بناء البرامج الإرشادية التي تسمح بتطوير مستوى الوعي وابؼعرفة بالتغذية باستخداـ  -
 منهجية علمية حديثة

  الاستفادة من طريقة عرض النتائج و مناقشتها حسب الأىداؼ ابؼسطرة -
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 نقد الدراسات السابقة: 5-8
من خلبؿ رؤية شاملة للدراسات السابقة رئينا الاىتماـ الكبتَ للباحتتُ بالتغذية والوعي الغذائي       

كموضوع أساسي لكل ىذه الدراسات ، ولقد اكتفت في معظمها بالإحاطة بابؼوضوع من جوانب بـتلفة 
بية ىذه الدراسات  دوف بؿاولة التأثتَ فيو أو على الأقل اقتًاح طريقة أو وسيلة لذلك .و يؤخذ على غال

كذلك ، عدـ الإشارة إلى العلبقة بتُ مستوى الفهم لتغذية ابؼناسبة ومستوى تطبيق ىذا الفهم على أرض 
الواقع أو في ابؼمارسات الغذائية اليومية. بفا دفع الباحث إلى شق طريقو لبحث ىاتتُ النقطتتُ و بؿاولة 

 الغذائي لدى التلبميذ الرياضيتُ .   تقدلَ إضافة ولو ضئيلة للتغلب على مشكل نقص الوعي
  جديد الدراسة الحالية: 5-8

جديد الدراسة التي بتُ أيدينا لا يظهر في موضوعها  بحد ذاتو بقدر ما يظهر في مكاف إجراءىا حيث     
 ي دراسة تعتٌ بالوعي الغذائي والتغذية عند التلبميذ الرياضيتُ في البيئةأوفي حدود علم الباحث لم توجد 

ابعزائرية ، ولا تكتفي ىذه الدراسة في كشف أو إثبات مشكل نقص الوعي الغذائي عند التلبميذ 
ي مسعى في ابذاه تنمية مستوى معرفة وفهم التلميذ أالرياضيتُ بل تقتًح حل قد يكوف عامل مساعد في 

ت ابؼرحلة التي بير بها الرياضي بالتغذية وبالتالي التأثتَ على سلوكو الغذائي ليكوف أكثر مناسبة بؼتطلبا
 وكذلك النشاط الرياضي الذي يقوـ بو.
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 : خلاصة
من ىذا العرض لأىم الدراسات والبحوث السابقة ، سوؼ يعمل الباحث على صياغة فروض بحثو       

ابغالي ، لعلو بذلك يؤكد أو يدحض بعضا من ىذه النتائج . وستستخدـ ىذه النتائج أيضا بؼقارنتها بدا 
ابؼصدر على نتيجة سيتوصل إليو ىذا البحث ، حيث بيكن أف يقدـ توافق العديد من الدراسات ابؼختلفة 

ما ، إثباتا قويا بؼصداقية التفستَ ابؼقدـ للظاىرة ابؼدروسة. كما أف ىذه البحوث سوؼ تفيد البحث ابغالي 
عبر بـتلف مراحلو وخطواتو ابؼختلفة، وخاصة في وضع مشكلة البحث ، وفروضو وكذا اختيار العينة و 

 الأدوات ابؼستخدمة فيو و طريقة تفستَ نتائجو.
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 :خاتمة الباب الأوؿ
إف الإبؼاـ بدوضوع البحث يتطلب من الطالب الباحث التمعن في بـتلف ابؼصادر وابؼراجع العلمية       

قصد بصع ابؼادة ابػبرية، وبرصيل ابؼعلومات النظرية، كما أف الشبكة الالكتًونية ابؼتمثلة في الانتًنت قد 
ىد، وابعامعات عبر كثتَ من الدوؿ سهلت في عصرنا ابغالي من ولوج ابؼكتبات الالكتًونية بؼختلف ابؼعا

العربية والأجنبية، وبؽذا الأساس بصع الطالب الباحث كل ما أتيح لو من معلومػات نظرية ونظمهػا في 
فصوؿ حيث تطرؽ في الفصل الأوؿ إلى الوعي الغذائي ، وفي الفصل الثالٍ إلى التغذية والنشاط البدلٍ 

حلة العمرية وما تعلق بها، أما الفصل الرابع فتطرقنا فيو إلى والرياضي ، أما الفصل الثالث فتضمن ابؼر 
الدراسات السابقة التي تعتبر مثمن ومعزز بؽذه الدراسة، وقصد الوصوؿ إلى نتائج ملموسة سوؼ يتطرؽ 

 الطالب الباحث في الباب الثالٍ إلى الدراسة ابؼيدانية.
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 مدخػػل:
تم تقسيم ىذا الباب إلى فصلتُ، حيث سيتضمن الفصل الأوؿ منهجية البحث وإجراءاتو ابؼيدانية       

من حيث ابؼنهج ابؼتبع، وبؾتمع وعينة البحث، مع التطرؽ إلى الدراسة الاستطلبعية والأسس العلمية لأداة 
لق بها، أما الفصل الثالٍ فسيخصص البحث وابؼتمثلة في الاستبياف، زيادة على التجربة الرئيسية وكل ما يتع

إحصائيا وبرليلها، ثم مقارنتها بالفرضيات، وابػروج بأىم  ابؼناقشة نتائج ابؼتحصل عليها بعد معابعته
 الاستنتاجات وفي الأختَ تقدلَ بعض الاقتًاحات والتوصيات.   
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 :منهجية البحث و إجراءاتو الميدانية 
 منػهج البحث:   1– 1

عبد اليمتُ أف ابؼنهج ىو الطريقة التي تؤدي إلى الغرض ابؼطلوب ويعرؼ أحد العلماء  يرى بوداود         
ابؼنهج بأنو :" فن التنظيم الصحيح لسلسة من الأفكار إما من أجل الكشف عن حقيقة بؾهولة لدينا أو 

 . (26، 2010)اليمتُ  من أجل البرىنة على حقيقة لا يعرفها الآخروف"
باختلبؼ ابؼواضيع وابؼشكلبت ابؼطروحة، فملبئمة  وبفا ىو متفق عليو، أف منهج البحث بىتلف      

 ابؼنهج بؼشكلة البحث ، و برقيق أىدافو بهعل النتائج ابؼتوصل إليها أكثر مصداقية وقربا من الواقع.  
ولقد استخدـ الباحث في ىذه الدراسة منهجتُ ،ابؼنهج الوصفي ، وابؼنهج التجريبي ، كل واحد منهما 

اص بو . فابؼسح عبارة عن دراسة عامة لظاىرة موجودة في بصاعة معينة وفي مكاف ابػاؿ المجأستخدـ في 
 (92، 2010)اليمتُ  معيتُ ، وبرت ظروؼ طبيعية وليست صناعية كما ىو ابغاؿ في ابؼنهج التجريبي

.و لقد استخدـ ابؼنهج ابؼسحي باعتباره واحد من ابؼناىج الأساسية في البحوث الوصفية ، حيث كاف 
ابؽدؼ من الدراسة ابؼسحية ىو بصع ابؼعلومات والبيانات وتصنيفها والتعبتَ عنها كميا وكيفيا ، حيث تم 

ية لأفرادىا وكذلك معرفة مستوى ابؼمارسات الغذائقيد الدراسة و التعرؼ على بصع ابؼعلومات العامة للعينة 
 الوعي الغذائي لعينة البحث.

يسمى  بابؼنهج  أسلوب المجموعة الواحدة أو ما  أما ابؼنهج الآخر فهو ابؼنهج التجريبي الذي أستخدـ فيو
الشبو بذريبي ، حيث تم قياس مستوى الوعي الغذائي  للعينة التجريبية قبل إدخاؿ ابؼتغتَ التجريبي  أو 

البرنامج الإرشادي و تم قياس الوعي الغذائي بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج ، ليكوف الفرؽ بتُ تطبيق 
 (149، 2010)اليمتُ القياستُ القبلي و البعدي ناتج عن ابؼتغتَ التجريبي 

ولقد استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؼعرفة اثر البرنامج الإرشادي ابؼقتًح في تنمية مستوى الوعي الغذائي 
 . رياضية بالانتظاـو الذين بيارسوف أنشطة بدنية لدى التلبميذ 
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 مجتمع وعينة البحث : 1-2
 مجتمع البحث: 1-2-1

التلبميذ الذين بيارسوف نشاط بدلٍ رياضي بانتظاـ و يزاولوف دراستهم في ابؼرحلة مثل بؾتمع البحث        
 (14)رقمابؼلحق الثانوية في ثانويات مدينة سعيدة ، وبلغ عددىم حسب سجلبت أساتذة التًبية البدنية 

 تلميذ رياضي من الذكور فقط ، ينشطوف في بـتلف التخصصات الرياضية .  198
  المسحي  :عينة البحث  1-2-2

الذين بيارسوف أنشطة بدنية رياضية الذكور  بؾتمع الأصل  أي من التلبميذعينة البحث من  أخذت       
 من ىذا المجتمع ، مقصودة حصصيةتم اختيارىم بطريقة بددينة سعيدة ،الثانوي  التعليم في مرحلة بالانتظاـ

العينة نظرا لطبيعة بؾتمع الدراسة  حيث بسيز بعدـ التجانس فيما  رو قد بعئ الباحث بؽذه الطريقة في اختيا
لكل رياضة وتوزيعهم على ابؼؤسسات التًبوية . وحتى يتفادى  بىص نوع الرياضة ابؼمارسة وعدد ابؼمارستُ

احتماؿ عدـ سحب بعض رياضيي التخصصات التي بسثل نسب ضئيلة في تكوين المجتمع مثل رياضة 
تي لم يزد عدد رياضييها عن ابػمسة في كل تراب الولاية ، كما يرى بؿمد راتوؿ بأف ىذا ابعمباز مثلب : ال

حيث ، (20، 2009)راتوؿ  النوع من الاختيار يساعد على إظهار ابػصائص ذات الأبنية للباحث
 النحو التالي : على و كانت من الذكور فقط تلميذ رياضي  80من  تكونت ىذه العينة

 مجتمع البحث التجريبي: 1-2-3
 .(02 ابعدوؿ رقم )كما ىو مبتُ في   بؾتمع البحث التجريبي ىو نفس المجتمع في الدراسة ابؼسحية     
 عينة البحث التجريبي : 1-2-4

وىم كل التلبميذ  اختيارىم بطريقة مقصودة تلميذ رياضي تم 24من تتكوف عينة الدراسة التجريبية       
 عبد ابؼؤمن وطنجاوي وذلك للؤساب التالية : ثانويتي في للدراسة ابؼسحية  االذين خضعو 

  بفا يسهل على التلبميذ التنقل وبرتلبف موقع مساعد في وسط مدينة سعيدة ،الثانويتاف متجاورتاف
 .الإرشاديو حضور بصيع حصص البرنامج 

  من % 96) نسبة في ىاتتُ ابؼؤسستتُ للمشاركة في ىذا البحث الرياضيتُ برمس ورغبة التلبميذ
 .التلبميذ الرياضيتُ في ابؼؤسستتُ وافقوا على اقتًاح ابػضوع لدروس في التغذية (
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  ، توفر كل الظروؼ ابؼساعدة على حسن ستَ البرنامج من تسهيلبت إدارية ، و قاعة دراسة بؾهزة
  و الوسائل التعليمية ) صبورة ، جهاز عرض الشرائح ومكبر الصوت(. 

 
 المسحي ( يبين مجتمع وعينة البحث 02  الجدوؿ رقم )
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الكرة  كرة اليد كرة القدـ
 الطائرة

 بصباز ألعاب القوة كرة السلة
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 01 01 01 02 00 00 02 06 01 02 0 07 27 5 18 بوعمامة

 00 00 01 01 00 00 02 03 01 02 01 13 26 5 19 برحو بؿمد

 00 01 00 00 00 00 01 03 02 05 02 12 25 5 20 مدالٍ بوزياف

 00 00 01 01 01 01 01 01 01 04 01 10 29 5 17 التهامي مصطفى

 00 00 02 03 00 00 00 00 02 03 01 10 29 5 17 ميدع ابغ شاوش

 00 00 01 01 01 01 01 01 02 08 02 11 31 7 22 بوعنالٍ ابعلبلي

 00 00 02 05 00 00 01 01 02 03 05 14 43 10 23 عبد ابؼؤمن

 01 01 01 01 01 02 01 01 01 01 05 12 55 10 18 قاضي بؿمد

 01 01 02 07 02 05 02 02 02 02 05 08 56 14 25 طنجاوي

 01 01 02 02 04 08 02 02 01 01 04 05 73 14 19 ابن سحنوف

 4 5 13 23 9 17 13 20 15 31 26 102 40 80 198 المجموع

 %80 56.5% 52.9% 48.3% 48.4% 25.5% 40.4% النسبة ابؼئوية
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 يوضح عينة البحث التجريبي :(  03رقم )جدوؿ الو 
 

 التجريبي ( يبين مجتمع وعينة البحث 03  الجدوؿ رقم )
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 01 01 02 07 02 05 02 02 02 02 05 08 56 14 25 ثانوية طنجاوي

 00 00 02 05 00 00 01 01 02 03 05 14 43 10 23 ثانوية عبد ابؼؤمن

 01 01 04 12 02 05 03 03 04 05 10 22 50 24 48 المجموع

 
 مجالات البحث : 1-3
 .اضيتُ الذكور أجرى البحث على بؾموعة من التلبميذ الريالمجاؿ البشري: 1-3-1
 في ولاية سعيدة.للمرحلة الثانوية أجريت الدراسة في ابؼؤسسات التعليمية المجاؿ المكاني:  1-3-2
 المجاؿ الزماني: 1-3-3

إلى غاية شهر جانفي  2012في ىذه الدراسة منذ شهر جواف شرع الباحث راسة النظرية : الد -
2013. 
 بست ىذه الدراسة على ثلبث مراحل وىي كما يلي:الدراسة الميدانية:  -

 10في الفتًة الزمنية ابؼمتدة بتُ :أولى وىي إجراء بذربة استطلبعية المرحلة الأولى : 
بؼعرفة بعمع ابؼعلومات ابػاصة بدجتمع الدراسة ،وكذلك . وذلك 2012ديسمبر  15إلى  2012أكتوبر

  وتذليل الصعوبات التي تظهر في الاستبياف بعد بركيمو.
مارس  10من : كانت بدايةوىي فتًة ابقاز التجربة الاستطلبعية الثانية التي   المرحلة الثانية:

الانتهاء من كذلك و حيث تم التحقق من الأسس العلمية للبستبياف ,  2013مارس  24غاية  إلى2013
 وبركيم البرنامج الإرشادي. تصميم 
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إلى  07في ىذه ابؼرحلة تم توزيع الاستبياف وبصعو خلبؿ الفتًة ابؼمتدة من  المرحلة الثالثة:
 13. وبعد ذلك تم الشروع في تطبيق البرنامج الإرشادي في الفتًة ابؼمتدة من 2013أفريل 11
 . 2013أفريل  30إلى 

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث:  1-4
إف أي موضوع من ابؼواضيع ابػاضعة للدراسة يتوفر على متغتَين أوبؽما متغتَ مستقل والآخر متغتَ     

 تابع.
 المتغير المستقل: - أ

العامل الذي يتناولو الباحث بالتغيتَ لتحقق من علبقتو بابؼتغتَ التابع إف ابؼتغتَ ابؼستقل ىو      
 ".البرنامج الإرشادي وفي دراستنا ابؼتغتَ ابؼستقل ىو" (129، 2010)اليمتُ 

 المتغير التابع: - ب
 ".مستوي الوعي الغذائي  "ىذه الدراسة ابؼتغتَ التابع ىو ىو نتيجة ابؼتغتَ ابؼستقل وفي         

 المتغيرات المشوشة:   -ج
ىي بصيع ابؼتغتَات التي من شأنها التأثتَ على نتائج البحث وقصد ضبطها والتحكم فيها قاـ الطالب       

 بدجموعة من الإجراءات، وابؼتمثلة في : 
اختيار سواعد البحث بعناية ، و برسيسهم بالأبنية القصوى للموضوعية و ابعدية أثناء توزيع وبصع  -

 الاستبياف .
 . التي توسم فيها الطالب الرغبة في اكتساب الثقافة الغذائية ةاختيار العين -
توزيع وبصع الاستبياف في الاختبار البعدي على العينة التجريبية و تنفيذ كل إشراؼ الطالب نفسو على  -

 حصص البرنامج الإرشادي.
مواعيد  ابعلسات الفردية حيث خصصت ىذه ابعلسات كإجراء  لضبط متغتَ  غياب أفراد العينة عن -

 ابغصص ابؼقررة .
‌  .الظروؼ خلبؿ الاختبارين القبلي و البعديتوحيد  -
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  : البحث أدوات 1-5
 في دراستو على أدوات  بغرض بصع ابؼعلومات و البيانات وبسثلت في ما يلي: الباحثالطالب اعتمد 
بست عملية سرد ابؼعطيات وابؼعارؼ النظرية ابؼرتبطة بابؼوضوع والتي  المصادر والمراجع: -1

تتماشى و أىداؼ البحث للوصوؿ إلى صيغة علمية بزدـ العمل ، وكذلك لإبهاد توضيحات للؤمور 
الغامضة ، ومن خلبؿ الاستناد على ابؼراجع العلمية باللغة العربية واللغات الأجنبية من كتب وبؾلبت 

 . مواقع من الانتًنت و كذلكومعاجم 
الدكاترة و الأساتذة من معهد التًبية  عدة مقابلبت مع بؾموعة من إجراءتم المقابلة الشخصية:  -2

قصد الاستفادة من أرائهم وتوجيهاتهم في كل بؾريات (. 04 ملحق رقم) البدنية والرياضية  بدستغالً 
أساتذة عدة مقابلبت مع بؾموعة من  كذلك إجراءتم  و البحث وتصميمو وفق ابؼنهج العلمي الصحيح. 

التًبية البدنية وخاصة العاملتُ بالثانويات التي شملتها الدراسة قصد بصع ابؼعلومات خاصة بدجتمع الدراسة 
من حيث عدد التلبميذ الذين بيارسوف الأنشطة البدنية والرياضية بانتظاـ وكذالك بزصصاتهم الرياضية.و 

التغذية و شكل ميدالٍ مع النوادي الرياضية، الذين بيلكوف خبرة في بؾاؿ الأطباء العاملتُ ب بؾموعة من
  بعدة معلومات ىامة سابنت في برديد معالم مشكلة البحث و  الباحثالطب الرياضي ، حيث زودوا 

كذلك عدة مقابلبت شخصية مع فئات بـتلفة من المجتمع من   الباحثكشف بـتلف جوانبها. وأجرى 
قصد لرياضيتُ و مدربيهم وحتى أساتذة مادة العلوـ الطبيعية في الطورين ابؼتوسط والثانوي أولياء التلبميذ ا

. معرفة مكانة ابؼواضيع ابؼتعلقة بالتغذية في البرامج الدراسية وحدود معرفة التلميذ الرياضي بدوضوع التغذية 
 رتبطة بالدراسة.على بصع الكثتَ من ابؼعلومات ابؽامة ابؼ الباحثو كل ذلك ساىم في مساعدة 

 الاستبياف :   -3
يعتبر الاستبياف أداة ملبئمة للحصوؿ على معلومات وبيانات وحقائق مرتبطة بواقع معيتُ ويقدـ          

)رابح  نةالاستبامن الأسئلة يطلب الإجابة عنها من قبل عدد من الأفراد ابؼعنيتُ بدوضوع  بشكل عدد
 بإعداد الاستبياف مرتكزا في ذلك على  مصدريتُ أساسيتُ : الطالب. حيث قاـ (144 ،1984
  الطالبىو الاحتكاؾ وابؼلبحظة ابؼستمرة للتلبميذ الرياضيتُ من خلبؿ عمل المصدر الأوؿ : -

كمدرب كرة القدـ وكذلك كأستاذ لتًبية البدنية بؼدة زمنية تقدر بثمانية سنوات و تعاملو مع الأطباء 
العاملتُ في المجاؿ الرياضي ، الأمر الذي ساعد على التوصل إلى أىم المحاور التي تعبر عن  ابؼمارسات 
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أف  الباحثؿ ، حيث استطاع في ىذا بؾا وعيهموالعادات الغذائية للتلبميذ الرياضيتُ وكذلك مستوى 
 يشكل ابؼادة ابػاـ للبستمارة.

و يتمثل في الاطلبع على  ،جراء السابقو الأمر الذي تم بابؼوازاة مع الإى المصدر الثاني : -
بؾموعة من الدراسات السابقة التي بؽا علبقة مباشرة بدوضوع ومشكلة البحث ،و بؿاولة توظيفها في إعداد 

  الاستمارة.
 و الذي كانت بؿاوره كالآتي:ستبياف للب إلى شكل أولي  الإجراءين السابقتُ تم التوصل و من خلبؿ

 البيانات العامة : الأوؿالمحور 
 ابؼؤسسة ،نوع الرياضة  ،  الوقت الفعلي للممارسة في الأسبوع  السن ،على حيث اشتمل ىذا المحور     
 الإرشادات ابػاصة بالتغذية الرياضية.ومصدر ابغصوؿ على ابؼعلومات و ،   مستوى ابؼنافسة، 

 وصف النظاـ الغذائي للتلبميذ الرياضيتُ: المحور الثاني :
 حيث تم الاستفسار عن تغذية التلميذ من حيث :

 عدد الوجبات الغذائية ابؼتناولة و بؿتوياتها و ذلك من خلبؿ التذكتَ لثلبث أياـ تدريب. -
 ساعة .   24معدؿ كمية ابؼاء ابؼستهلكة خلبؿ  -

 " ولقد تم تفريغ و معابعة بيانات ىذا المحور بواسطة برنامج حاسوبي معد خصيصا بؽذا الغرض.
NUTRILOG "  وىو برنامج يستخدـ في المجاؿ الطبي عموما وفي بؾاؿ تتبع ودراسة ابغالة ،

 باستخدامو من طرؼ الأطباء الذين بست ابؼقابلة معهم الباحث الطالب الغذائية للؤفراد خاصة ، وقد نُصح
 .(05، ستقدـ توضيحات حوؿ ىذا البرنامج في ابؼلبحق رقم )

 ابؼمارسات الغذائية ابؼتبعة من طرؼ التلميذ الرياضي المحور الثالث :
 50لى في ىذا المحور تم التعرؼ على بفارسات و عادات التلبميذ الرياضيتُ الغذائية و اشتمل ع     

عبارة مقسمة على بعدين وبنا بعد ابؼمارسات الصحية ابؼصاحبة لتناوؿ الغذاء و بعد مدى ما تقدمو 
ابؼمارسات الغذائية من تغذية متوازنة و صحية للتلميذ الرياضي ، وىي في بؾملها تعبر عن بؾموعة من 

ابعدوؿ ابذاه سلبي حسب العادات وابؼمارسات الغذائية بعضها ذات ابذاه إبهابي والبعض الآخر ذا 
 ( 04رقم )  
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 ( يبتُ أبعاد وعبارات استبياف ابؼمارسات الغذائية  04 ابعدوؿ رقم )

 البعد
عدد 

 العبارات
 رقم العبارة

 أرقاـ العبارات السلبية ةأرقاـ العبارات الإبهابي
ابؼمارسات الصحية 
ابؼصاحبة لتناوؿ 

 الغذاء
26 

10.22.26.27 
33.28.37.32.48 

05.14.15.18.23.24.25 
30.34.35.40.41.43.49.50 

بؿتوى ما ينتج عن 
 ابؼمارسات

24 
44.36.31.32.21.20.19 
17.13.12.11.10.09.06 

.41.01.02.03.04 

.07.08.18.29.47 

 
حيث بهيب التلميذ على العبارات بأحد الإجابات التالية : )نعم تنطبق علي( ، )لا تنطبق علي( ، 

ما ينطبق عليو في واقعو ابؼعاش ، ولقد جاءت طريقة التقييم الإجابات على  ( حسبإلى حد ما)
 النحو التالي :

 
 بينح ثلبث نقاط  ةابؼوافقة على عبارة تعبر عن بفارسة إبهابي -1
 ابؼوافقة على عبارة تعبر عن بفارسة سلبية بينح نقطة واحدة -2
 نقطة واحدة بينح ةابؼوافقة على عبارة تعبر عن بفارسة إبهابيعدـ  -3
 عدـ ابؼوافقة على عبارة تعبر عن بفارسة سلبية بينح  ثلبث نقاط -4
 " بينح نقطتاف.إلى حد مااختيار عبارة " -5

وللدرجة الكلية  عبارةاستخدمت ابؼتوسطات ابغسابية والنسب ابؼئوية لكل و بدا أف سلم التنقيط ثلبثي ،    
 الرياضيتُ كما يلي:للممارسات الغذائية ابؼتبعة من طرؼ التلبميذ 

  ( نتيجة تعبر عن %60( على العبارة )إي أقل من 1.80ابغصوؿ على متوسط أقل من )
 حتاج إلى برستُ. مستوى
 ( نتيجة %80إلى %60( على العبارة )إي من 2.39( إلى )1.80ابغصوؿ على متوسط من )

 تعبر عن مستوى بفارسات غذائية متوسط .
 ( 2.40ابغصوؿ على متوسط من ) ( نتيجة تعبر عن %80فأكثر على العبارة )إي أكثر  من

 مستوى جيد من ابؼمارسات الغذائية.
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 استمارة قياس مستوى الوعي الغذائي لدى التلبميذ الرياضيتُ المحور الرابع:
عبارة ابؽدؼ منها اختبار مستوى فهم التلميذ الرياضي للتغذية  50حيث اشتملت ىذه الاستمارة على 

 ونت من أربع أبعاد :الصحيحة. وتك
البعد الأوؿ و ىو يعبر عن مستوى معرفة و فهم التلميذ الرياضي للمعلومات الأساسية في التغذية  -

بشكل عاـ مثل دور العناصر الغذائية ابؼختلفة في جسم الإنساف و أىم مصادر وجود ىذه العناصر من 
( بهيب عليها 10لى حتى العبارة رقم إ 1عبارات ) من عبارة رقم  10الأطعمة ، وتكوف ىذا البعد من 

 التلميذ الرياضي باختيار أحد الإجابات ابؼقتًحة بدا في ذلك الإجابة بعبارة "غتَ متأكد" .
البعد الثالٍ و ىو يعبر عن مدى معرفة و فهم التلميذ الرياضي للمعلومات وابؼعارؼ ابػاصة  -
 عبارة 14البعد من ىذا أغذية الطاقة التي بوتاجها للمجهود البدلٍ وتكوف ب
ودورىا في جسم الرياضي فهم الرياضي لأغذية النمو والبناء ى البعد الثالث وىو يعبر عن مد -

 عبارات 07وتكوف البعد من 
في جسم  أغذية الوقاية والصيانة لدور ابؼاء و البعد الرابع وىو يعبر عن مدى فهم الرياضي  -

 .عبارة 19وتكوف البعد من الرياضي  .
 حيث جاءت العبارات موزعة في الاستمارة حسب ابعدوؿ التالي :  

 الوعي الغذائي( يبتُ أبعاد وعبارات استبياف 05ابعدوؿ رقم )

 البعد
عدد 

 العبارات
 رقم العبارة

 ابػاطئةأرقاـ العبارات  الصحيحةأرقاـ العبارات 

  24، 17، 12، 11، 06، 01 14 أغذية الطاقة
03 ،04 ،13 ،23 ،25 ،30 ،32 

،35 
  31، 20، 19، 02 18، 16، 09 7 أغذية البناء

 19 أغذية الوقاية
05،10،08،07،15 ،21 ،27،26 ،

33 ،34 ،36 ،37 ،38 ،39 ،40 
14 ،28،29،22 

 
عدد كل عبارات البعد الثالٍ والثالث و الرابع أربعتُ عبارة  ىو واضح في ابعدوؿ أعلبه فإف وكما     

الإجابات )صح( ، )خطأ( ، تكوف إما صحيحة أو خاطئة حيث بهيب ابؼبحوث عليها باختيار إحدى 
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" في اختيارات  غير متأكدأدرج الباحث عبارة "ولقد ، ( حسب رأيو في مدى صحة العبارة غتَ متأكد )
أو تقدلَ إجابة  جابات بسثل فعلب رأيهم في العبارة وتقلص ىامش بزمتُابؼستجوبتُ للحصوؿ على إ

طريقة عشوائية الأمر الذي سيقدـ تفستَ غتَ بفثل للمستوى الفعلي لوعي التلميذ الرياضي . وعليو جاءت 
 تقييم الإجابات  كالتالي :

 في حالة الإجابة الصحيحة يعطى نقطتاف نقاط -
 صفر نقطة.في حالة الإجابة ابػاطئة يعطى  -
 في حالة الإجابة ب"غتَ متأكد" يعطى نقطة واحدة. -

للدرجة  و عبارةستخدمت ابؼتوسطات ابغسابية والنسب ابؼئوية لكل او بدا أف سلم التنقيط ىنا  ثلبثي أيضا ، 

 يكوف التقييم كمايلي : حيث غذائي الكلية للوعي ال
 ( نتيجة تعبر عن %60من ( على العبارة )إي أقل 1.20ابغصوؿ على متوسط أقل من )

 مستوى وعي غذائي منخفض.
 ( نتيجة %80إلى %60( على العبارة )إي من 1.59( إلى )1.20ابغصوؿ على متوسط من )

 تعبر عن مستوى وعي غذائي متوسط .
 ( نتيجة تعبر عن %80( فأكثر على العبارة )إي أكثر  من 1.60ابغصوؿ على متوسط من )

 مستوى وعي غذائي جيد .
 

 الدراسة الاستطلاعية للأداة المستخدمة : 1-6
 التجربة الاستطلاعية الأولى : 1-6-1

بعد عرض الاستبياف على بؾموعة من المحكمتُ و ىم أساتذة بـتصتُ  من بـتلف ابعامعات و ابؼعاىد و 
 20 تم إجراء دراسة استطلبعية أولى على عينة قوامها ()  ابؼلحق رقمأطباء يعملوف في المجاؿ الرياضي 

تلميذ رياضي بثانوية ىلبلي عامر بابغساسنة )أغلبهم بيارس رياضة قرة القدـ( ، و كاف ابؽدؼ من ىذه 
 التجربة مايلي :

بذريب أداة القياس على عينة بفاثلة و ذلك بؼعرفة مدى تلبؤـ بؿتوى الاستبياف من حيث صعوبة  -
 وسهولة العبارات و ذلك بدا يتناسب مع التلبميذ الرياضيتُ.
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 لتعرؼ على طبيعة العينة وكيفية التعامل معها .ا -
 الثانية و الدراسة الأساسية . ةاختيار أفضل وقت لتطبيق التجربة الاستطلبعي -

تلميذ داخل قاعة الدراسة ، وذلك بعد ترتيب الأمور مع إدارة ابؼؤسسة  20فقد تم إجراء ىذه التجربة مع 
ميذ و توفتَ قاعة الدراسة ، وبعد توزيع الاستمارة على التي قدمت كل التسهيلبت ، من حيث إدخاؿ التلب

التلبميذ ، تم شرح طريقة  الإجابة وتنبيو التلبميذ إلى وضع خط برت العبارات أو الأسئلة ابؼبهمة بالنسبة 
 بؽم ،و وضع علبمة استفهاـ أماـ الكلمات غتَ ابؼفهومة.

بعد عملية الفرز توصل الباحث إلى أف معظم الأسئلة والعبارات ابؼكونة للبستبياف كانت واضحة وفي 
متناوؿ التلبميذ ، باستثناء بعض ابؼصطلحات التي تم تعديلها مثل تسمية "الكربوىيدرات" حيث تعرؼ 

ستبياف في مدة قصتَة عند التلبميذ باسم السكريات أو النشويات ، و لقد أجاب التلبميذ على أسئلة الا
دقيقة ، و بالتالي قبلنا شكل الاستبياف كما ىو ،وقمنا بتطبيقو من أجل الدراسة  15لا تزيد عن 

 استطلبعية ثانية  لإثبات الأسس العلمية للؤداة . 
 
 الثانية:  ةالتجربة الاستطلاعي 1-6-2

تم إجراء ىذه التجربة على عينة بفاثلة من التلبميذ بالثانوية ابعديدة بالرباحية ،وقد بلغ عدد أفراد ىذه      
تلميذ رياضي ، بحيث كاف ابؽدؼ من التجربة ىو دراسة الأسس العلمية للؤداة و ىي الثبات  21العينة 

ورين الثالث والرابع على ىذه العينة وتم والصدؽ و ابؼوضوعية . حيث طبق الباحث الاستبياف ابؼتمثل في المح
  كرونباخ .-بغرض حساب الثبات و الصدؽ من معامل ألفا SPSSبصع البيانات وتفريغها في برنامج 

 يقصد بثبات الاختبار مدى دقة و استقرار نتائجو فيما لو طبق على عينة من الثبات : -1
 . (152، 1993)ابغفيظ الأفراد في مناسبتتُ بـتلفتتُ 

ويعتبر الاختبار ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج  باستمرار إذا ما تكرر على نفس ابؼفحوصتُ وبرت نفس 
 . (199، 1995)حسنتُ  الشروط

-Alpha " إحدى طرؽ حساب الثبات الاختبار و ىي طريق تطبيق الاختبار  الطالباستخدـ 
cronbach"،  الطالبللتأكد من مدى دقة واستقرار نتائج الاختبار . وعلى أساس ىذه الطريقة قاـ 
على عينة مشابهة لعينة البحث ومذكورة سابقا ،والتي تكونت من تلبميذ رياضيتُ يزاولوف  بإجراء الاختبار

دراستهم بالثانوية ابعديدة بددينة الرباحية بضواحي ولاية سعيدة .وجاءت قيمة  معامل الثبات  لاستبياف 
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(. عند 0.78)قيمة نفس ابؼعامل لاستبياف الوعي الغذائي ب  قدرت( ،و 0.653ابؼمارسات الغذائية )
  0,05مستوى الدلالة 

  الصدؽ : -2
، 1995)حسنتُ يعتبر الاختبار أو ابؼقياس صادؽ عندما يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم لقياسها    

 . وبخصوص صدؽ الاستبياف تم إبهاده بطريقتتُ بنا :(199
تم ذلك من خلبؿ عرض الاستبياف بصورتو الأولية على بؾموعة من المحكمتُ، بؽم  صدؽ المحتوى :

علبقة بالتخصص وذوي خبرة في بؾاؿ الطب الرياضي بشكل عاـ أو عملوا كأساتذة  بؼقياس التغذية  ، و  
 كذلك بعض الأساتذة ابؼتخصصتُ في بؾاؿ البحث العلمي ومناىجو بدعهد علوـ وتقنيات الأنشطة البدنية

والرياضية . لإبداء الرأي حوؿ مدى ملبئمة بؿتوى الاستبياف من حيث وضوح فقراتو ومضمونو وصياغتو 
اللغوية ، ومدى مناسبة العبارات  للمحاور والأبعاد التي تندرج برتها .وطريقة تفستَ بياناتو ، إضافة أو 

 صدؽ المحتوى للبستبياف.حذؼ ما يرونو مناسبا. وبعد اطلبعنا على أراء المحكمتُ تم التحقق من 
ابعذر  دمن اجل التأكد من صدؽ الاستبياف استخدمنا الصدؽ الذاتي الذي يقاس بإبها الصدؽ الذاتي :

( لاستبياف ابؼمارسات الغذائية و  0.808) حيث جاء كما يلي :للبختبار ،  التًبيع بؼعامل الثبات
 ( لاستبياف الوعي الغذائي .0.883)

ىي من العوامل ابؽامة التي بهب أف تتوفر في الاختبار ،وابؼوضوعية تعتٍ التحرر من التمييز  :الموضوعية
والتعصب للآراء وعدـ وجود أي توجيو للمفحوص للئجابة بطريقة ما، ومن أجل ذلك حرص الطالب 

عليمات على عدـ التدخل أو الإبواء بأي شكل من الأشكاؿ لتأثتَ على إجابات التلبميذ . وىي نفس الت
التي أعطيت للسواعد البحث. وبالتالي فإف النتائج تعبر عن أراء  أصحابها وواقعهم ، وىذا يعبر عن 

 ابؼوضوعية في ابغكم على نتائج التلبميذ.
 
  خطوات تطبيق الاستبياف: 1-7

 بعد عملية ضبط و إعداد الاستبياف ونسخ العدد الكافي حسب العينة تم إجراء ابػطوات التالية :
الاتصاؿ بدديرية التًبية لولاية سعيدة قصد السماح لنا بإجراء البحث بابؼؤسسات التًبوية )  -

 الثانويات(.
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 الاتصاؿ بددراء الثانويات ابؼختارة وأساتذة التًبية البدنية والرياضية لإجراء الاختبار . -
قصد إجراء الاختبار بكل  (05)ابؼلحق رقم إعطاء التوجيهات و الإرشادات لسواعد البحث  -

 جدية وموضوعية .
 بصع الاستمارات وبرليلها . -

 تصميم وتنفيذ البرنامج الإرشادي لتنمية الوعي الغذائي لعينة الدراسة: 1-8
( وىو 03 أعد الباحث البرنامج الإرشادي لتنمية الوعي الغذائي للتلبميذ الرياضيتُ )ابؼلحق رقم     

 يشمل ما يلي:
 اسم البرنامج :  -

 الوعي الغذائي لدى الرياضيتُ من تلبميذ ابؼرحلة الثانوية. لتنميةبرنامج أرشادي 
 الهدؼ الأساسي للبرنامج: -

يهدؼ البرنامج أساسا إلى رفع مستوى الوعي والفهم بالتغذية الرياضية الصحيحة عند الرياضيتُ  من 
 التلبميذ ابؼرحلة الثانوية. 

 نامج:الأىداؼ الفرعية للبر  -
إكساب التلبميذ الرياضيتُ في ابؼرحلة الثانوية أىم ابؼعلومات وابؼعارؼ ابػاصة بالتغذية الرياضية  -1

 الصحيحة ،ومدى تأثتَىا على  صحة بشكل عاـ.
التعرؼ على أغذية البناء وفهم أىم تأثتَاتها على صحة الرياضي ومستوى أداءه ،و برديد  -2

 الأطعمة المحتوية على ىذه الأغذية.
 لتعرؼ على أغذية الطاقة ،وأىم مصادرىا ،وفهم أثرىا على صحة الرياضي وأداءه.ا -3
 التعرؼ على أغذية الصيانة والوقاية ،وأىم مصادرىا وأبنيتها بالنسبة للرياضي. -4
 إعطاء  الرياضي أىم الإرشادات والنصائح بععل تغذيتو صحيحة ومناسبة. -5

 الفئة المستهدفة: -
 التعليم الثانوي. رحلةمالتلبميذ الرياضيتُ في 

 :مدة البرنامج -
 دقيقة. 60بطس بؿاضرات مدة كل بؿاضرة 
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 وسائل تنفيذ البرنامج :  -
 المحاضرات. -
 .(EPSONجهاز العرض ) -
 ابؼطويات . -
 طريقة التقييم : -
 الرياضيتُ  قبل تطبيق البرنامج. التلبميذ توزع استمارة قياس مستوى الوعي الغذائي على -
 الرياضيتُ  بعد تطبيق البرنامج. التلبميذتوزع استمارة قياس مستوى الوعي الغذائي على  -
 الوسائل الإحصائية: 1-9

للبرنامج تم إجراء التحاليل الإحصائية  لدراسة ابؼيدانية والتطبيق العمليبعد ابغصوؿ على البيانات من ا
وذلك بغساب كلب  SPSS.20باستخداـ ابغزمة الإحصائية للبيانات الوصفية على البرنامج الإحصائي 

من ابؼتوسط ابغسابي و الابكراؼ ابؼعياري ، التكرارات والنسب ابؼئوية لعرض البيانات ابػاصة ببعض 
بتَسوف و اختبار "ت" للبختبارات القبلية و البعدية لتطبيق  متغتَات الدراسة ، وكذلك معامل الارتباط

 الإرشادي . البرنامج
 صعوبات الدراسة : 1-10
قلت الدراسات ابؼشابهة على البيئة ابعزائرية حيث وفي حدود إمكانيات الباحث و ما استطاع  -

 ميذ الرياضيتُ . الوصوؿ إليو لم توجد أي دراسة تتناوؿ موضوع التغذية والوعي الغذائي عند التلب
وجد الطالب الباحث صعوبة كبتَة في الاتصاؿ بأطباء متخصصتُ في التغذية والتغذية الرياضية بفا  -

اضطر الباحث وبتوجيو من طرؼ السيد ابؼشرؼ إلى الاستعانة بأطباء عامتُ و بعض أساتذة مقياس 
  التغذية في معهد البيولوجيا و تربية البدنية بجامعة مستغالً .
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نشرع في ىذا الفصل في عملية عرض وبرليل النتائج التي كشفت عنها الدراسة وفقا بػطة بحث       
النتائج في جداوؿ ، بالإضافة إلى رسومات بيانية بؽا، وىذا  مناسبة لطبيعة الدراسة .وقد قمنا بعرض ىاتو

 لغرض إثبات أو نفي الفرضيات ابؼقتًحة، و الإجابة على تساؤلات البحث.
 عرض وتحليل نتائج الدراسة: -2

 عرض وتحليل نتائج الدراسة المسحية: 2-1
 عرض و تحليل نتائج المحور الأوؿ من الاستمارة: المعلومات العامة 2-1-1

تلميذ رياضي  يدرسوف في عشر ثانويات بددينة سعيدة، كلهم من  80وزعت الاستمارة على  لقد     
 الذكور حيث تتلخص معلوماتهم العامة  في  ابعداوؿ التالية:

 ( يبتُ خصائص عينة الدراسة06ابعدوؿ رقم )
 الابكراؼ ابؼعياري ابؼتوسط ابغسابي العينة 

 العمر بالسنوات
80 

18,35 1,415 
 6,087 63,69 بالكيلوغراـ الوزف

 5,902 172,50 الطوؿ بسنتيمتً
 

 كيلوغراـ(  63.69)بلغلدى أفراد عينة البحث لوزف ل ابؼتوسط ابغسابيأف  أعلبهيتضح من ابعدوؿ       
في حتُ كاف ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري في الطوؿ على ( ،6.087ه )الابكراؼ ابؼعياري قدر ب

( 18.35)وفي العمر ابؼقدر بالسنوات فابؼتوسط ابغسابي كاف ( 5.902)و   سنتمتً(172.50)التوالي 
 (.1.415)والابكراؼ ابؼعياري بلغ 
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  توجاء توزيع التلبميذ الرياضيتُ حسب الثانويا توزيع أفراد العينة على ثنويات ولاية سعيدة : -1
 كما ىو موضح في ابعدوؿ التالي :

 نويات ولاية سعيدةايوضح توزيع أفراد العينة على ث  (07الجدوؿ رقم )
 (%)  النسبة ابؼئوية العدد اسم الثانوية

 6,3 5 ثانوية بوعمامة
 6,3 5 ثانوية برحو بؿمد
 6,3 5 ثانوية مدالٍ بوزياف

 6,3 5 ثانوية التهامي مصطفى
 6,3 5 ابغميدد بثانوية شاوش ع

 8,8 7 ثانوية بوعنالٍ ابعلبلي
 12,5 10 ثانوية عبد ابؼؤمن
 12,5 10 ثانوية قاضي بؿمد
 17,5 14 ثانوية طنجاوي

 17,5 14 ثانوية ابن سحنوف
 100,0 80 المجموع

 
ولاية سعيدة فقد تقابظت ثانويتي طنجاوي وابن سحنوف  ثانويات ع أفراد العينة على يبالنسبة لتوز      

ثم ثانويتي من ابغجم الكلي للعينة ،  %17.5تلميذ لكل ثانوية أي بنسبة  14 أكبر عدد والذي قدر بػ
أما ثانوية بوعنالٍ فتواجد   ، لكل منهما % 12.5تلبميذ أي بنسبة  10قاضي بؿمد وعبد ابؼؤمن ب 

 في حتُ باقي الثانويات ابػمسة فتوزع فيها أفراد العينة بػ  %08.8تلبميذ من عينة البحث بنسبة  07بها 
 . %06.3تلبميذ لكل ثانوية بنسبة  05
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 التخصصات الرياضية لعينة البحث ومستوى المنافسة الذي يشاركوف فيو: -2
 ( يبتُ نوع الرياضة ابؼمارسة من طرؼ عينة الدراسة08ابعدوؿ رقم )

  (%) يةالنسبة ابؼئو  التكرار نوع الرياضة
 32.5 26 كرة القدـ
 18.8 15 كرة اليد

 16.3 13 كرة الطائرة 
 16.3 13 ألعاب القوة
 11.3 09 كرة السلة
 5 04 ابعمباز

 
بخصوص توزع أفراد عينة البحث حسب الرياضات ابؼمارسة فقد كاف أكبر عدد من التلبميذ بيارسوف       

تلميذ بنسبة وصلت  15ها كرة اليد حيث بيارسها يثم تل %32.5تلميذ بنسبة  26كرة القدـ وابؼقدر بػ 
تلميذ في كليهما وذلك  13أما رياضتي كرة الطائرة وألعاب القوى فقد كاف عدد ابؼمارستُ  %18.8إلى 

رياضة  الأختَلتأتي في  %11.3تلبميذ بنسبة  09أما كرة السلة فعدد بفارسيها بلغ  %16.3بنسبة 
 .%05تلميذ بأقل نسبة ىي: 04 ابعمباز بػ

تلميذ ينشطوف على ابؼستوى الوطتٍ بنسبة  39بقد أف أما مستوى ابؼنافسة لأفراد عينة البحث       
بنسبة  الولائيميذ في ابؼستوى تلب 10و،  %32.5تلميذ بنسبة  26ابعهوي ثم ابؼستوى  ، 48.75%
وىو ما يوضحو الشكل  %06.25 تلبميذ بنسبة 05أما ابؼستوى الدولي فمثلو  %12.5قدرت بػ 

  (02رقم )البيالٍ 
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شطهم البدنية الرياضية من خلبؿ الشكل البيالٍ أعلبه نستنتج أف غالبية التلبميذ الذين بيارسوف أن      
 يشتًكوف في ابؼنافسات ذات ابؼستوى الوطتٍ ، وبقد كذلك أف ابؼستوى الدولي بفثل في العينة ،  التخصصية 

 ابؼنافسة  على الرياضي ،مستوى الأعباء والغرض من معرفة مستوى ابؼنافسة للرياضي ىو برديد و إبراز 
 من الناحية الصحية بشكل عاـ ومن الناحية التغذوية .  
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 وجاء توزيع عينة البحث حسب ابعدوؿ التالي:الفئات العمرية للممارسة لدى عينة البحث: -3
 الفئة العمرية للممارسة( يبتُ 09ابعدوؿ رقم )

 (%) النسبة ابؼئوية التكرار الفئة 
 53.8 43 الأواسط
 25 20 الأكابر
 21.3 17 الأشباؿ
 100 80 المجموع

التلبميذ  أغلبيةتوزع أفراد العينة بتُ ثلبثة فئات عمرية ىي الأشباؿ والأواسط والأكابر حيث جاءت       
في حتُ كاف  %25تلميذ بنسبة  20، ثم الأكابر  %53.8تلميذ بنسبة قاربت  43 في فئة الأواسط بػ

  %21.3تلميذ بنسبة  17عينة البحث في فئة الأشباؿ  أفرادعدد التلبميذ 
من الواضح في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية العينة تنشط في فئتي الأواسط والأشباؿ الأمر الذي يعتٍ أنهم في 

وتعتبر ىذه ابؼرحلة حساسة جدا في حياة التلميذ الرياضي ، حيث يصاحبها الكثتَ غز مرحلة ابؼراىقة ، 
من تغتَات ابعسمية والفسيولوجية والنفسية وحتى الاجتماعية ، ولقد أثبتت الكثتَ من الدراسات الدور 

 .ةابؼهم لتغذية ابؼتوازنة في مرحلة ابؼراىقة و ما بؽا من دور في بذاوز ىذه ابؼرحلة بإبهابي
 :معدؿ ممارسة النشاط البدني لعينة البحث -4

 ( يبتُ معدؿ زمن  ابؼمارسة في أسبوع لعينة الدراسة.10ابعدوؿ رقم )
 (%) النسبة ابؼئوية التكرار عدد ساعات ابؼمارسة في أسبوع

 00 00 أقل من ساعتتُ 
 3.8 3 ساعات 4إلى  2من 

ساعات 6إلى  4من   17 21.3 
ساعات 8إلى  6من   15 18.8 
ساعات 10إلى  8من   35 43.8 

ساعات  10أكثر من  10 12.5 
 100 80 المجموع 
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معدؿ زمن ابؼمارسة خلبؿ الأسبوع فاؽ الساعتتُ عند بصيع  أف (.11رقم )ابعدوؿ  لنا يوضح     
تلبميذ بنسبة  03ساعات بيارسها  4إلى  2التلبميذ وذلك حسب التوزيع والنسب التالية: من 

 أما %،21.3تلميذ بنسبة  17ساعات فعدد ابؼمارستُ بهذا ابؼعدؿ كاف  6إلى  4أما من  ،03.8%
في  ،%18.8ساعات بنسبة  8إلى  6تلميذ فكاف معدؿ بفارستهم الرياضية خلبؿ الأسبوع من  15

 10إلى  8بيارسوف أسبوعيا من  %43.8تلميذ بنسبة  35حتُ كاف أكبر عدد من التلبميذ وابؼقدر بػ 
 .%12.5ساعات أسبوعيا ونسبتهم بلغت  10من  أكثرتلبميذ بيارسوف  10ليتبقى  ساعات

 
 

 
 

من خلبؿ الشكل البيالٍ أعلبه بيكن أف نستنتج أف  النسبة الغالبة من أفراد عينة البحث بيارسوف        
. وعليو إذا أردنا  أف نصنف  %73النشاط البدلٍ بدعدؿ ساعة ونصف في أغلب أياـ الأسبوع ،إي نسبة 

عينة البحث من حيث حاجتهم اليومية من الغذاء والطاقة فإننا نضعهم في فئة النشيطة جدا ، والتي بهب 
أف تزيد ابؼتطلبات الغذائية لديهم عن غتَىم من متوسطي النشاط البدلٍ اليومي، حيث يرى كيلبلٍ في 

 %40ن السعرات ابغرارية اليومية بيكن أف تصل إلى  ىذا الشأف أف حاجة الرياضيتُ النشيطوف جدا م
 .(113، صفحة 2009)الكيلبلٍ،  أكثر من احتياجات الأشخاص العاديتُ
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 مصدر المعلومات الغذائية بالنسبة لأفراد عينة البحث: -5
 بالتغذية( يبتُ مصدر ابؼعلومات و النصائح ابػاصة 11ابعدوؿ رقم)

 (%) النسبة ابؼئوية التكرار مصدر ابؼعلومات
 15.5 12 أعتمد على نفسي

 10 8 من العائلة
 26.3 21 من ابؼدرب 
 2.5 2 من الأصدقاء
 6.3 5 من الإنتًنيت

 5 4 من ابؼسار الدراسي
 5 4 من الصيدلي أو طبيب عاـ
 00 00 من طبيب بـتص في التغذية

 5 4 من ابعرائد والمجلبت
 12.5 10 من الإذاعة والتلفزيوف 

 12.5 10 الإشهار التجاري بدختلف وسائلو
 00 00 مصادر أخرى .حددىا:............................

 100 80 المجموع
عند التلبميذ عينة  نلبحظ من ابعدوؿ أف مصادر ابؼعلومات والنصائح ابػاصة بالتغذية تنوعت      

من التلبميذ والتي بلغت معتبرة نسبة ل الغذائية  ةمعلومالأوؿ للصدر ابؼابؼدرب احتل البحث حيث 
تلميذ أنهم يعتمدوف على أنفسهم في كسب ابؼعلومات  12في حتُ أوضح ، تلميذ  21واقع ب 26.3%
 %12.5تلبميذ بنسبة  10أما الإذاعة والتلفزيوف فقد مثلت مصدر معومات ؿ،  % 15.50بنسبة 

تلبميذ  08لنسبة من التلبميذ اعتمدوا على الإشهار لتأتي العائلة كمصدر معلومات لػ:ونفس العدد وا
تلبميذ بنسبة  04ليعتمد   %6.3تلبميذ بنسبة  05تليها الإنتًنت التي اعتمد عليها  %10بنسبة 

 ونفس النسبة والعدد للمصدرين اللآخرين وابؼتمثلبف في الصيدلالٍ. على ابؼسار الدراسي كمصدر  05%
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في حتُ تلميذاف اعتمدا على الأصدقاء كمصدر أي بنسبة ، أو الطبيب العاـ و ابعرائد والمجلبت 
   ولم يعتمد أي تلميذ عل الطبيب ابؼختص أو على مصادر أخرى.  ، 02.5%

 
يتضح من الشكل البيالٍ أعلبه أف ابؼدرب يشكل مصدر مهم للمعلومات الغذائية التي يبحث         

التلبميذ الرياضيتُ ليبنوا على ضوئها اختياراتهم من الأطعمة ابؼختلفة ، وتشتَ كثتَ من دراسات في عنها 
ىذا ابؼوضوع أنو ليس كل ابؼدربتُ يقوموف بتقدلَ النصيحة الغذائية لرياضييهم ،بل ىناؾ مشكل آخر في 

 من يقوموف بتقدلَ النصيحة وىو مدى أىليتهم لذلك .
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ىل سبق لك أف تلقيت إي دروس أو برامج للرفع من مستوى معرفتك  بالسؤاؿ " النتائج الخاصة -6
 بالتغذية الرياضية ؟"
 بالتغذية الرياضية ةمعرفالس أو برامج للرفع من مستوى إي درو  تلقي ( يبت12ُابعدوؿ رقم)
 (%) النسبة ابؼئوية التكرار  الإجابة 
 0 0 نعم 
 100 80 لا

 
من خلبؿ ابعدوؿ السابق نستنتج أف كل أفراد عينة البحث لم يسبق أف تلقوا إي دروس في بؾاؿ        

التغذية ، وكانت الغاية من طرح ىذا السؤاؿ ىي التأكد من عدـ وجود تلبميذ بيكن أف يكونوا قد شاركوا 
ى النتائج الكلية في بؿاضرات للرفع من مستوى معرفتهم بالتغذية ، وبالتالي ستنعكس نتائجهم سلبا عل

 للعينة البحث ولا تقدـ تعبتَا صحيحا عن واقع الظاىرة ابؼدروسة . 
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 :عرض وتحليل نتائج المحور الثاني  2-1-2
من أىداؼ البحث  لتحقق :الرياضي التلميذ وصف النظاـ الغذائي المتبع من طرؼ مارةاست -

الإجابة على التساؤؿ الأوؿ للبحث وىو "ىل يتوفر النظاـ الغذائي ابؼتبع من طرؼ التلبميذ بفارسي و 
 الأنشطة البدنية والرياضية على التغذية ابؼنصوح بها ؟"

معابعتها  تم برليل نتائج استمارة وصف النظاـ الغذائي للتلبميذ الرياضيتُ عن طريق تفريغ بياناتها و        
،واستخدـ الباحث ابؼتوسط ابغسابي   (NUTRILOG)بواسطة برنامج حاسوبي بـتص وىووبرليلها 

و النسب ابؼئوية لعينة البحث ومقارنتها بدا ىو منصوح بو من طرؼ أىم ابعهات العلمية ابؼختصة في بؾاؿ 
 التغذية. و لقد جاءت نتائج ىذا التحليل حسب ابعداوؿ التالية: 

 مساىمتها في الطاقة اليومية:من حيث عدد الوجبات و  -1
 مسابنتها في الطاقة اليوميةعدد الوجبات و  ( يبت13ُابعدوؿ رقم)

 %النسبة ابؼئوية  كيلو كلوري  المحتوى / الوجبة 

 19,22 (124,10)±572,00 وجبة فطور الصباح 01

 3,74 (66,03)±111,38 وجبة خفيفة خلبؿ الصباح 02

 36,51 (117,58)±1086,75 وجبة الغداء 03

 9,42 (54,26)±280,44 وجبة خفيفة خلبؿ ابؼساء 04

 31,10 (385,60)±925,65 وجبة العشاء 05

 كيلو كلوري 2976,22 المجموع

 
كيلو كلوري بنسبة   572فطور الصباح ابؼتناولة برتوي على  وجبة  من ابعدوؿ أعلبه يتبتُ أف       

فيفة خلبؿ ابػوجبة أما ال  كيلو كلوري 2976,22من المجموع الكلي اليومي ابؼقدر ب  19.22%
  1086,75بلغت  وجبة الغداءفي حتُ  %3,74كيلو كلوري بنسبة   111,38فإحتوت على  الصباح

  280,44فلم يزد بؿتواىا عن  فيفة خلبؿ ابؼساءابػوجبة المجموع الكلي و ال %3,74كيلو كلوري بنسبة 
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كيلو كلوري   925,65بدعدؿ  وجبة العشاءلتأتي في الأختَ  %9,42كلوري بنسبة قدرت ب كيلو  
 %31,10وبنسبة قاربت 

 

 
من خلبؿ ابعدوؿ و الشكل البيالٍ السابقتُ نستنج أف معظم التلبميذ الرياضيتُ يتبعوف نظاـ أربع       

 66وجبات في اليوـ ، تأخذ وجبتا الغداء والعشاء نصيب الأسد منها حيث بلغت نسبتهما بؾتمعتتُ )
ابؼطلوب   من التلبميذ ( من كمية السعرات ابغرارية مأخوذة في اليوـ ، في حتُ لا نلبحظ الاىتماـ %

الرياضيتُ بالتغذية خلبؿ الفتًة الصباحية ، فالاكتفاء بوجبة واحدة أثناء الفتًة الصباحية و التي لا تتعدى 
( بصرؼ النظر على نوعية بؿتوياتها .لا يوفر التوازف الغذائي %19مسابنتها في الطاقة اليومية نسبة )

 10 بوصل التلميذ الرياضي على إي غذاء بؼدة لا تقل عن الصحيح ، حيث تأتي ىذه الأختَة في وقت لم
ساعات ، زيادة على كوف ىذه الوجبة ثالٍ وجبة يأخذىا الرياضي بعد التدريب ابؼسائي لليوـ السابق . 
وتأتي أبنية ىذه الوجبة حسب ىاشم عدناف الكيلبلٍ في كونها فرصة لاستًجاع نسبة معتبرة من مادة 

دا في إي بؾهود بدلٍ ،إضافة إلى كوف ىذا الأختَ يعمل على عدـ ىدـ  البروتتُ "ابعليكوجتُ" ابؼهم ج
، ويقدـ الكثتَ من الأخصائيتُ في التغذية النصيحة  (2009)الكيلبلٍ، لاستعمالو كمصدر للطاقة  

 %19وجبة‌الصباح
وجبة‌خفٌفة‌خلال‌‌

 %4الصباح

 %37وجبة‌الغداء‌
وجبة‌خفٌفة‌خلال‌‌

 %9المساء

 %31وجبة‌العشاء‌

يبين النسب المئوية لمتوسط كمية السعرات الحرارية  ( 04)الشكل بياني رقم
 المتناولة يوميا في كل وجبة لعينة البحث

 وجبة العشاء وجبة خفيفة خلبؿ ابؼساء وجبة الغداء وجبة خفيفة خلبؿ الصباح وجبة فطور الصباح
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كيلو كلوري  في   250للرياضيتُ برفع نسبة مسابنة  الوجبة خفيفة خلبؿ الفتًة الصباحية إلى أكثر من 
 نظامهم الغذائي تكوف الفاكهة والنشويات أبرز مكوناتها .   

 : التنويع في المصادر الغذائيةمن حيث  -2
 التنويع في ابؼصادر الغذائيةيوضح   ( 14جدوؿ رقم )  

 بؾوعات الأغذية
متوسط اليومي لعدد 
 ابغصص ابؼستهلكة

 لعينة البحث

 متوسط عدد ابغصص
 يوميا ابؼنصوح بو

4-3 1.85 ابغليب ومشتقاتو بؾموعة  

4-2 1,45 بؾموعة اللحوـ والأبظاؾ  

11- 8 4,6 الأرز ، البطاطا و ابؼشتقات ،بؾموعة ابغبوب   

4- 3 1,65 بؾموعة ابػضر و ابػضر ابعافة  

2- 1 1,25 والدىوفبؾموعة الزيوت   

6- 3 1,25 بؾموعة الفواكو و ابؼكسرات  

8- 4 2,7 بؾموعة ابؼاء والسوائل  

من ابعدوؿ ابؼوضح أعلبه يتبتُ لنا أف معدؿ ما يستهلكو التلميذ يوميا من ابغليب ومشتقاتو أقل         
اللحوـ والأبظاؾ  ةبأكثر من حصة عن أقل  بؾموع منصوح بو  والبالغ ثلبث حصص،   في حتُ بؾموع

بدقدار نصف حصة ، ثم تأتي بؾموعة ابغبوب وىي كذلك  وتستهلك بدعدؿ أقل  مقارنة بابؼعدؿ ابؼنصوح ب
يقل  ىأقل من عدد ابغصص ابؼنصوح بها  بأكثر من ثلبث مرات ، أما ابػضر وابػضر ابعافة ىي الأخر 

تهلبؾ التلبميذ لمجموعة الزيوت معدؿ استهلبكها إلى أكثر من حصتتُ  عن ابؼنصوح بو .ليختلف اس
والدىوف حيث قارب معدؿ الاستهلبؾ اليومي  بؼا ىو منصوح بو .أما بؾموعة الفواكو وابؼكسرات فهي  
كذلك تقل مرات استهلبكها يوميا في النظاـ الغذائي ابؼتبع من طرؼ التلبميذ الرياضيتُ عن ابؼطلوب 

لمجموعة ابؼاء والسوائل فالكمية ابؼنصوح بها ىي أربع  بفارؽ قارب ابؼرتتُ ، ونفس الشيء يظهر بالنسبة
 في حتُ معدؿ الاستهلبؾ اليومي للتلبميذ الرياضيتُ قارب ثلبث حصص .  لحصص على الأق
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من خلبؿ ما سبق نستنج أف أفراد عينة البحث لا يستهلكوف الأغذية بشتى أنواعها حسب         

صة ، وىذا يشمل الكمية و النوعية في نفس الوقت، فإذا النسب ابؼنصوح بها من طرؼ ابعهات ابؼخت
لاحظنا معدؿ استهلبؾ  الفواكو لعينة البحث  ، بقد نقصا فادحا وصل إلى ثلبث مرات أقل من ابؼعدؿ 
ابؼطلوب يوميا ، وىذا بدوف إي شك يؤثر على التلميذ الرياضي صحيا على ابؼدى الطويل ، فالفواكو 

ا ىاما للكثتَ من الفيتامينات وكذلك الأملبح ابؼعدنية التي تلعب دورا بدختلف أنواعها تشكل مصدر 
)العامري، أساسيا  في عمل الوظائف ابغيوية في ابعسم مثل عمل الأنزبيات ، و ابؼناعة ، و النمو   

. و يبرز أيضا من ابعدوؿ والشكل البيالٍ السابقتُ النقص الواضح في معدؿ استهلبؾ ابغليب  (2004
ومشتقاتو و كذلك ابػضر و ابػضر ابعافة ولقد أوضحنا في الفصوؿ السابقة أبنية ىذه الأغذية بالنسبة 

 للرياضي صحيا ورياضيا. 
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ابغبوب ، الأرز ،   اللحوـ والأبظاؾ ابغليب ومشتقاتو
 البطاطا و ابؼشتقات

ابػضر و ابػضر 
 ابعافة

 ابؼاء والسوائل  الفواكو و ابؼكسرات الزيت والدىوف

يوضح مقارنة بين معدؿ الاستهلاؾ اليومي ( 05)شكل البياني رقم ال
 لمجموعات الأطعة لعبنة البحث مع المعدؿ المنصوح بو

‌معدل‌الاستهلاك‌المنصوح‌به ‌معدل‌الاسهلاك‌الٌومً‌لعٌنة‌البحث
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يوـ من كل من الطاقة والعناصر احتساب نصيب الفرد من الغذاء المتاح للاستهلاؾ في ال  -3
  .(Macronutrimentالكبرى ) الغذائية

 نصيب الفرد من الغذاء ابؼتاح للبستهلبؾ في اليوـ من كل من الطاقة والعناصر الغذائيةيوضح   (15جدوؿ رقم ) 

 في اليوـ كيلو كلوريالطاقة   الكمية غراـ/يوـ 
 النسبة المئوية

% 
 المنصوح بو* لعينة البحث المنصوح بو* لعينة البحث المنصوح بو* لعينة البحث 

 595,87 السكريات
±(82,05) 

390-480 
2383,46 

(±328,22) 
1920-2080 

80.02  
(±3.62)  

60-65 

 53,40 البروتينات
±(12,46) 

96-144 
213,61 

(±44,56) 
384-576 

7.20 
(±1.55)  

12-18 

 42,13 الدىوف
±(11,14) 

60-100 
379,15 

(±49,83) 
544-896 

12.77 
(±3.26)  

17-28 

 الطػػػػػػػػػػاقة اليػػػػػػػػػومية

لعينة 
 البحث

2976,22 Kcal ±(359,86) يكيلو كلور   3400 -3200 ابؼنصوح بو 

ابؼصدر: ابؼشاورة ابؼشتًكة بتُ خبراء منظمة الصحة العابؼية ومنظمة الأغذية والزراعة بشأف النظاـ الغذائي و التغذية و الوقاية من  * ابؼنصوح بو
 و ويلياـ وآخروف (287،288، صفحة 2004)العامري،  .و  خالد العامري72سويسرا( الصفحة  –جنيف 2003الأمراض ابؼزمنة )

(V.L.Katch ،2004 199، صفحة). 

من خلبؿ ابعدوؿ أعلبه يتبتُ أف متوسط نصيب أفراد العينة من استهلبؾ السكريات         
غراـ(  390و  480يتًاوح )بتُ  غراـ  في اليوـ في ابغتُ فإف منصوح بو595.87"الكربوىيدرات" كاف 

إلى  1920كيلو كلوري مقابل ما ىو منصوح بو إي  )من   2383.46، الأمر الذي بينحو طاقة تقدر 
كيلو كلوري( ،و ىذا يعتٍ أف متوسط نسبة مسابنة السكريات في الطاقة اليومية لأفراد العينة   2080
( . أما بخصوص البروتينات %65و % 60مقابل النسبة ابؼنصوح بها وىي مابتُ ) % 80.2بلغت 

و  96غراـ في اليوـ في ابغتُ فإف منصوح بو يتًاوح )بتُ 53.40  فكاف متوسط استهلبؾ أفراد العينة
كيلو كلوري مقابل ما ىو منصوح بو إي  )من   213.61غراـ( ، الأمر الذي بينحو طاقة تقدر  144
ة مسابنة البروتينات في الطاقة اليومية لأفراد ىذا يعتٍ أف متوسط نسب كيلو كلوري( ،  576إلى  384

(، وفي الأختَ بقد متوسط %18و % 12مقابل النسبة ابؼنصوح بها وىي مابتُ ) %7.2العينة بلغت 
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و  60غراـ في اليوـ في ابغتُ فإف منصوح بو يتًاوح )بتُ  42.13استهلبؾ الدىوف الذي قدر ب 
كيلو كلوري مقابل ما ىو منصوح بو إي  )من 369.15غراـ( ، الأمر الذي بينحو طاقة تقدر 100
ىذا يعتٍ أف متوسط نسبة مسابنة الدىوف في الطاقة اليومية لأفراد العينة  كيلو كلوري( ،  896إلى  544
( .وبقد في أسفل ابعدوؿ رقم %28و % 17مقابل النسبة ابؼنصوح بها وىي مابتُ ) %12.7بلغت 

كيلو    2976.22ابؼستهلكة  من طرؼ أفراد عينة البحث وىي ( حوصلة بؼتوسط الطاقة اليومية 16)
.  3400و 3200مقابل ما ىو منصوح بو و ابؼتًاوح بتُ  يكلور   كيلو كلوري في اليوـ

 

 
 

‌
السكرٌات

%80,03 

‌
البروتٌنات

%7,2 

‌
%الدهون

12,77 

 نسب أستهلاؾ عينة البحث 
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يبن تىسيع انسعزات انحزارية انمتناونة ( 06)شكم انبياني رقم ان
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يبين استهلاك عينة انبحث من انسعزات ( 07)انشكم انبياني رقم 

 انحزارية مقارنة بانمعد ل امنصىح به
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 من خلبؿ الأشكاؿ الواردة أعلبه نستنتج مايلي:
، %07بروتينات ، %80نسبة توزيع السعرات ابغرارية حسب العناصر الغذائية )كربوىيدرات أولا:        
عينة البحث  بزتلف بشكل واضح عن النسب  أفراد ( في النظاـ الغذائي ابؼتبع من طرؼ %12دىوف 

(. %25، دىوف %15، بروتينات %60)كربوىيدرات ابؼختصة منصوح بها من طرؼ ابعهات الصحية 
على حساب العناصر  حيث ترتفع نسبة السعرات ابغرارية النابذة من الكربوىيدرات في تغذية عينة البحث

، حيث تنخفض فيها بشكل  عينة البحث غتَ متوازنةأفراد الغذائية الأخرى وىذا يدؿ على أف تغذية 
واضح السعرات ابغرارية النابذة من ابؼصادر البروتينية بفا يعتٍ ابلفاض ابؼتناوؿ من البروتتُ ومنو ابلفاض 

سم بصورة يومية في وظائف حيوية ىامة جدا مثل بناء تناوؿ الأبضاض الأمينية الأساسية التي بوتاجها ابع
وبذديد ابػلبيا خاصة العضلية منها وعمل ابؽرمونات والأنزبيات ابؼختلفة وكذلك ابؼناعة. وتظهر كذلك 

( في تغذية التلميذ الرياضي نظرا لوظيفة الدىوف في %30-15أبنية توفر النسبة ابؼنصوح بها من الدىوف )
العزؿ و التوسيد للؤعضاء الداخلية للجسم في مواجهة الإضرار البدنية ، وكذلك لأنها تقدبيها ابغماية و 

تشكل احتياطي مهم للطاقة ، وبذدر الإشارة أيضا أف جسم الرياضي يستعتُ بالدىوف طواؿ الوقت في 
 .(162، 2004)العامري ابعهد البدلٍ الأكسوجيتٍ 

متوسط بؾموع الكمية ابؼستهلكة يوميا من السعرات ابغرارية من طرؼ أفراد عينة البحث يقل ثانيا:        
 وتشتَ الكثتَ من ابؼصادر العلمية أف نقص ابؼدخوؿ  . %10بنسبة لا تقل عن عن الكمية ابؼنصوح بها 

من السعرات ابغرارية عن ما يتطلبو مستوي المجهود البدلٍ للرياضي  لفتًة زمنية طويلة ، يساىم في فقداف 
)العامري الوزف و ىذا الأمر يؤثر سلبا على مستوى الأداء وكذلك على ابغالة الصحية العامة للرياضي . 

2004 ،189) 
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  :المستهلك من الماء عند عينة البحثوصف  -4
 ( يبن الكمية ابؼأخوذة من ابؼاء لأفراد عينة البحث16ابعدوؿ رقم )

 %النسبة ابؼئوية  التكرار  
 6,25 05 لتً في اليوـ 1أقل من 

 30 24 من لتً إلى لتً ونصف في اليوـ
 30 24 من لتً ونصف إلى لتًين في اليوـ

 21,25 17 من لتًين إلى ثلبث لتًات
 12,5 10 أكثر من ثلبث لتًات

  80 المجموع
          

تلبميذ  5من خلبؿ ابعدوؿ الذي يبتُ مقدار ما يستهلك من ابؼاء عند عينة البحث فنجد أف             
تلميذ يستهلكوف مت لتً إلى لتً ونصف يوميا أي  24أما   %6.25يستهلكوف اقل من لتً يوميا بنسبة 

لتً في اليوـ  في  2ونفس العدد والنسبة تنطبق على كمية الاستهلبؾ من لتً ونصف إلى  %30بنسبة 
 10ليمثل  17من التلبميذ أي بعدد  %21.25لتً فتستهلكها  3حتُ أف كمية ابؼاء من لتًين إلى 

 لتًات يوميا.   3من  أكثرالتلبميذ الذين يستهلكوف  %12.5تلبميذ بنسبة 
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 يوضح معدؿ استهلبؾ ابؼاء لعينة البحث( 08)الشكل رقم  
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من أفراد عينة البحث يستهلكوف كمية لا تزيد  %75من الواضح في الشكل البيالٍ أعلبه أف نسبة     
على لتًين من ابؼاء في اليوـ فقط وىذه الكمية تعتبر جيدة في حالة أفراد لا بيارسوف نشاط بدلٍ معتبر ، 

،  (11رقم )بعدوؿ من أفراد عينة البحث حسب ا %60ولكن إذا علمنا أف متوسط مدة نشاط أكثر 
يزيد عن ساعة يوميا فأننا نستنتج أف ىذه الكمية غتَ كافية ، حيث أف احتماؿ الابلفاض الشديد بؼستوى 
السوائل في جسم الرياضي يبقى وارد ، الأمر الذي يؤدي إلى إعاقة الأداء كما أنو لو أثار سلبية على 

 . (235، صفحة V.L.Katch ،2004) الصحة
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 المحور الثالث : عرض وتحليل نتائج  2-1-3
لتحقق من ابؽدؼ الثالث من الدراسة والذي يرمي إلى التعرؼ على العلبقة ابؼوجودة بتُ مستوى       

دراسة الوعي الغذائي للتلبميذ الرياضيتُ و ابؼمارسات الغذائية ابؼتبعة من طرفهم وبعد برليل استمارة 
 :تم التوصل إلى النتائج التالية ابؼمارسات الغذائية 

 مستوى ابؼمارسات الغذائية لعينة البحث( يوضح 17ابعدوؿ رقم )
 النسبة ابؼئوية التكرار وصف ابؼمارسات

 %42 21 بفارسات غذائية برتاج إلى برستُ
 %68 29 بفارسات غذائية متوسطة
 00 00 بفارسات غذائية جيدة

)58 ±8,94( للنسبة الكلية ابؼتوسط والابكراؼ ابؼعياري , 81 

 21من خلبؿ قراءتنا للجدوؿ يتضح أف عدد التلبميذ الذين برتاج بفارساتهم الغذائية إلى برستُ ىم     
في حتُ  %68تلميذ فكانت بفارساتهم الغذائية متوسطة  وجاءت نسبتهم  29أما   %42تلميذ بنسبة 

 لم يكن ىناؾ أي تلميذ يتميز بدمارسات غذائية جيدة.

 
       
من خلبؿ ما سبق نستنج أف أفراد عينة البحث يتبعوف بفارسات غذائية في شكلها العاـ برتاج إلى      

برستُ ، وىذا يشمل البعدين الواردين ىذا المحور إي تعزيز ابؼمارسات التي توفر الغذاء ابؼناسب 
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ؿ الغذاء . كما أكد لاحتياجات التلميذ الرياضي من جهة ، وتعزيز ابؼمارسات الصحية ابؼصاحبة لتناو 
( بتُ 0.05عند مستوى معنوية  0.59التحليل الإحصائي وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائية ) ر=

ابؼمارسات و مستوى ابؼنافسة لدى أفراد عينة البحث حيث برسنت ابؼمارسات عند التلبميذ الرياضيتُ 
 الدوليتُ . 

 عرض وتحليل نتائج المحور الرابع : 2-1-4
للئجابة عن التساؤؿ الثالث للبحث استخدمت   : الغذائي لعينة البحثاستمارة الوعي  -

ابؼتوسطات ابغسابية والنسب ابؼئوية لكل عبارة في لاستمارة  الوعي الغذائي  والدرجة الكلية للوعي ونتائج 
 ( تبتُ ذلك.ومن أجل تفستَ النتائج ونظرا لأف سلم الإجابة ثلبثي ، اعتمدت النسب ابؼئوية19ابعدوؿ )

 التي أشرنا إليها في الفصل السابق)صفحة ..( وذلك على النحو الآتي:
( :مستوى وعي غذائي مرتفع .1.60% فأكثر إي متوسط حسابي أكبر من )80  

( :مستوى وعي غذائي متوسط .1.59إلى  1.20% إي متوسط حسابي من )79.9%إلى60من   

ذائي منخفض .( :مستوى وعي غ1.20% إي متوسط حسابي أقل من )60اقل من   

 ( يوضح ابؼتوسطات ابغسابية والنسب ابؼئوية لعينة البحث في استمارة قياس الوعي الغذائي 18ابعدوؿ رقم )
مستوى 
 الوعي

النسبة 
 %ابؼئوية

ابؼتوسط 
 ابغسابي

 
رقم ػػػػػػػػػارةالعبػػػ

ال
 

 1 تتكوف الوجبة الغذائية ابؼتوازنة من ....... 0,7 35 منخفض

 2 أىم وظيفة للبروتينات في جسم الرياضي ىي... 0,86 43 منخفض

 3 أىم وظيفة للسكريات في جسم الرياضي ىي.... 1,58 79 متوسط

 4 أىم وظيفة للدىوف في جسم الرياضي ىي.... 0,9 45 منخفض

 5 أىم وظيفة للفيتامينات والأملبح ابؼعدنية في جسم الإنساف ىي.... 0,69 34,5 منخفض

 6 تتمثل أىم ابؼصادر الغذائية الغنية بالبروتينات في...... 1,25 62,5 متوسط

 7 تتمثل أىم ابؼصادر الغذائية الغنية بالسكريات في...... 0,92 46 منخفض

 8 تتمثل أىم ابؼصادر الغذائية الغنية بالدىوف...... 1,5 75 متوسط

 9 الأملبح ابؼعدنية في..... تتمثل أىم ابؼصادر الغذائية الغنية بالفيتامينات و 1,19 59,5 منخفض

 10 العناصر الغذائية الغنية بالطاقة التي بوتاجها ابعسم أثناء المجهود البدلٍ ىي.. 0,74 37 منخفض
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 ( يوضح ابؼتوسطات ابغسابية والنسب ابؼئوية لعينة البحث في استمارة قياس الوعي الغذائي 19تابع ابعدوؿ رقم )
مستوى 
 الوعي

النسبة 
 %ابؼئوية

ابؼتوسط 
 ابغسابي

 
رقم ػػػػػػػػػارةالعبػػػ

ال
 

 11 عدـ تناوؿ وجبة فطور الصباح يؤثر سلبا على الأداء الرياضي 1,59 79,5 متوسط

 12 يعتبر البروتتُ أفضل مصدر للطاقة عند الرياضي 0,85 42,5 منخفض

 13 لا تؤثر التغذية على الأداء العقلي 1.55 77,5 متوسط

 14 أقرب وجبة كاملة بهب أف تكوف قبل أقل من ساعة  من وقت بداية ابؼنافسة. 0,85 42,5 منخفض

 15 بغوـ الأبظاؾ مصدر لبعض الأملبح ابؼعدنية ابؼفيدة بعسم الرياضي 1,36 68 متوسط

(11-6تعتبر "النشويات" من الأغذية التي بهب أف يستهلكها الرياضي ) 1,19 59,5 منخفض  16 مرة في اليوـ

 17 نوع من الفاكهة في اليوـ 4إلى 2بهب على الرياضي أف يستهلك من 1,19 59,5 منخفض

 18 إلى ثلبث مرات في اليوـ من ابغليب أو أحد مشتقاتو 2على الرياضي أف يستهلك  1,44 72 متوسط

 19 أو البيض أو السمك إلى ثلبث مرات في اليوـ من اللحوـ 2على الرياضي أف يستهلك  1,11 55,5 منخفض

 20 عدـ الاىتماـ بشرب ابؼاء يؤثر على مستوى الأداء الرياضي 1,48 74 متوسط

 21 أىم مصادر الكربوىيدرات "النشويات" ىي العجائن والأرز و البطاطا وابغبوب 1,14 57 منخفض

 22 تساىم الأغذية الكربوىيدراتية )النشوية( في قدرة الرياضي على الاستًجاع  0,64 32 منخفض

 23 الكربوىيدرات "النشويات"  أصعب)أعسر( ىضما من البروتتُ والدىوف 0,6 30 منخفض

 24 استهلبؾ الفيتامينات بكثرة يفيد الرياضي 1,14 57 منخفض

 25 ينتج مرض فقر الدـ من نقص ابغديد 0,85 42,5 منخفض

 26 يعطي واحد غراـ من البروتتُ أربع   سعرات حرارية  1,13 56,5 منخفض

 27 ( سعرات حرارية9يعطي واحد غراـ من الدىوف تسع )  0,95 47,5 منخفض

 28 تعتبر الفصولياء، والعدس وابؼكسرات  من مصادر البروتتُ  0,71 35,5 منخفض

 29 ينُصح الرياضيتُ باستهلبؾ أضعاؼ كمية البروتتُ 0,71 35,5 منخفض

 30 كل استهلبؾ للبروتتُ مفيد للرياضي 0,54 27 منخفض

 31 أفضل مصادر ابغديد ىي اللحوـ ابغيوانية والأبظاؾ  0,89 44,5 منخفض

 32 لا يشكل الكالسيوـ  أبنية كبتَة في تغذية الرياضي 1,13 56,5 منخفض

 33 لا تعتبر النشويات "الكربوىيدرات" مصدرا للطاقة أثناء المجهود البدلٍ 0,78 39 منخفض

 34 غذائيالدىوف ضرورية في إي نظاـ  1,18 59 منخفض
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 ( يوضح ابؼتوسطات ابغسابية والنسب ابؼئوية لعينة البحث في استمارة قياس الوعي الغذائي 19تابع ابعدوؿ رقم )
مستوى 
 الوعي

النسبة 
 %ابؼئوية

ابؼتوسط 
 ابغسابي

 
رقم ػػػػػػػػػارةالعبػػػ

ال
 

 35 الطاقة تولد من البروتتُإذا زاد استهلبؾ الرياضي للنشويات " للكربوىيدرات" فإف  0,8 40 منخفض

 36 ابػضر و الفواكو من مصادر للفيتامينات 1,59 79,5 متوسط

 37 الغذاء ابؼتوازف يلبي حاجة الرياضي من كل الفيتامينات  1,55 77,5 متوسط

 38 الفيتامينات مصدر جيد للطاقة 0,49 24,5 منخفض

 39 شعور الرياضي بالعطش مطولا أثناء المجهود لا يضر بصحتو  1,18 59 منخفض

 40 تعتبر الدىوف أوؿ مصدر يستعتُ بو ابعسم لتوليد الطاقة اللبزمة للمجهود البدلٍ العنيف 0,93 46,5 منخفض

 41 بوتاج الرياضي إلى الإكثار من تناوؿ البروتينات فقط للحصوؿ لزيادة قوة عضلبتو 0,96 48 منخفض

 42 دقيقة 30نظرا لسهولة ىضم اللحوـ ينصح بتناوبؽا قبل التدريب أو ابؼنافسة  بأقل من  0,88 44 منخفض

 43 ( في تغذية الرياضي يؤثر على صحة العظاموDنقص الفيتامتُ ) 1,14 57 منخفض

 44 ابغليب مصدر للكالسيوـ 1,51 75,5 متوسط

 45 % من كمية الطاقة ابؼستخدمة من طرؼ ابعسم من  الكربوىيدرات )النشويات(25  1,29 64,5 متوسط

 46 تساعد الأملبح ابؼعدنية على تنشيط عمل القلب و الكثتَ من العمليات ابغيوية في ابعسم 1,31 65,5 متوسط

 47 ل :بوتاسيوـ ،صوديوـ تعد اللحوـ ابغمراء من الأغذية التي برتوي على الأملبح ابؼعدنية مث 0,99 49,5 منخفض

 48 نقص التزود ببعض الأملبح ابؼعدنية  يؤدي إلى تأخر في النمو 1,45 72,5 متوسط

 49 التغذية ابؼتوازنة تساىم في ابغماية من الإصابات الرياضية 1,59 79,5 متوسط

 50 عنصر ابغديد يساعد في انتقاؿ الأكسوجتُ إلى العضلبت في جسم الرياضي  1,19 59,5 منخفض

   متوسط العبارات   1007 53,7 منخفض

 

الوعي الغذائي لدى التلبميذ الذين بيارسوف أنشطة بدنية  مستوى( أف 19يتضح من ابعدوؿ )      
، 20، 15، 13، 8،11، 6، 3ورياضية في ابؼرحلة الثانوية كاف متوسط على العبارات ذات الأرقاـ )

( حيث تراوحت النسبة ابؼئوية للئجابة في ىذه العبارات بتُ 49، 48، 46، 45، 44، 37، 36
قي العبارات ، حيث تراوحت النسبة ابؼئوية للبستجابة %(، وكاف منخفضا في با79.5-62.5%)

%(، ولم بكصل على إي عبارة ارتفع فيها مستوى الوعي .59.5-%35عليها بتُ )  
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 الاستبياف عرض نتائج استمارة الوعي الغذائي حسب الأبعاد: 

 ( يبتُ نتائج التحليل لأبعاد وعبارات استبياف الوعي الغذائي19ابعدوؿ رقم )

 مستوى الوعي النسبة ابؼئوية ابؼتوسط والابكراؼ ابؼعياري للعبارات عدد العبارات البعد

 منخفض %51 (0.04) 1.03 10 ابؼعلومات الأساسية في التغذية

 منخفض %52.5 (0.10) 1.05 14 أغذية الطاقة

 منخفض %42.6 (0.15) 0.85 7 أغذية البناء
 متوسط %60.5 (0.12) 1.21 19 أغذية الوقاية

 

إذا نظرنا إلى مستوى الوعي الغذائي لدى عينة البحث حسب أبعاد الاستبياف فإنو منخفض في    
الأبعاد الثلبث الأولى و متوسط في البعد الرابع إي بعد ابؼعرفة بأغذية الوقاية والصيانة مثل الفيتامينات 

 البعد ابؼتعلق بأغذية ودورىا وكذلك الأملبح ابؼعدنية . ويظهر النقص الواضح في مستوى الوعي  في
‌%42البناء و النمو حيث لم تتعدى النسبة 

 (80و من ابعدولتُ السابقتُ تكوف نتائج العينة ككل حسب ابعدوؿ التالي: حيث )ف=
 ( يبتُ مستوى الوعي الكلي لعينة الدراسة20ابعدوؿ رقم )

 النسبة ابؼئوية التكرار مستوي الوعي الغذائي
 %70 35 منخفضمستوى الوعي غذائي 

 %30 15 مستوى وعي  غذائي متوسط
 00 00 مستوى وعي مرتفع

 (15.76±)% 53.7 ابؼتوسط ابغسابي و الابكراؼ ابؼعياري

وفيما يتعلق بالدرجة الكلية بؼستوى الوعي الغذائي لدى التلبميذ الذين بيارسوف أنشطة بدنية     
( من بؾموع %70ورياضية في ابؼرحلة الثانوية بددينة سعيدة. فقد جاء منخفض بنسبة لا تقل عن )

تلميذ بيلك ( من التلبميذ بدستوى وعي متوسط ف فيما لم بقد إي %30التلبميذ ،وسجلت نسبة  )
 وعي غذائي جيد.
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 80من خلبؿ ما سبق نستنتج أف مستوى الوعي الغذائي لدى عينة البحث ابؼسحي ، وابؼتكونة من       

تلميذ رياضي في ابؼرحلة الثانوية ، منخفض حيث جاءت متوسطات أفراد العينة أقل من ابؼعدؿ ابؼطلوب 
الغذائي ، وىذا ما يعبر عن نقص واضح في فهم و عبارة في استمارة الوعي  50عبارة من أصل  35في 

معرفة الكثتَ من ابؼعلومات الغذائية ابؼهمة جدا في تكوين نظرة علمية صحيحة  للؤطعمة ابؼختلفة ابؼتاحة 
أف كم ابؼعلومات العلمية ابؼتوفرة  جوف بوؿللرياضي وما تقدمو لو من تنوع مصادرىا و فوائدىا ، ويشتَ 

نة يؤثر على اختيارنا ومدى تفضيلنا بؽا عن غتَىا من الأطعمة. ففاكهة تفاح مثلب لدينا عن أطعمة معي
يفضلها الكثتَ من ابؼراىقتُ عن غتَىا من الفواكو نظرا لشهرتها في المجاؿ الصحي . وىذا ابؼعتٌ يتضح أيضا 

يحة حوؿ الأطعمة في مثاؿ آخر وىو ابعزر و تأثتَه في الرؤية . وعليو فأف توفر ابؼعلومة الغذائية الصح
 BLANC)  ابؼختلفة لدى الرياضي ،يوفر لو الاختيار الصحيح لتغذيتو أكثر توازنا وملبئمة لنشاطو.

2002, 10) 
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 دراسة الارتباط بين الوعي و الممارسات -5
 وابؼمارسات الغذائية( قيمة معامل الارتباط بتُ مستوى الوعي الغذائي 21ابعدوؿ رقم )

 مستوى ابؼعنوية معامل الارتباط بتَسوف  حجم العينة ابؼتغتَات
 مستوى الوعي الغذائي

 مستوى ابؼمارسات الغذائية 
80 0.686 0.05 

 
دالة إحصائيا بتُ مستوي الوعي الغذائي ارتباطية وجود علبقة نستنتج  (21ابعدوؿ رقم )من خلبؿ      

،  0.05عند مستوى معنوية  ، وىي علبقة طردية إبهابية  بفارساتهم الغذائية لدى التلبميذ و مستوي
وبذدر  الإشارة  ىنا أف العلبقة ىنا ليست بالضرورة علبقة سببية ، بل كما يشتَ بؿمد نصر الدين رضواف 

بنا إلى ،إلى  أف الارتباط ابػطي عبارة عن علبقة متبادلة بتُ متغتَين، بحيث تؤدي زيادة أو قلة في أحد
، وفي حالة دراستنا ىذه فإننا  (267، صفحة 2006)رضواف،  تغيتَ مواز بالضرورة في ابؼتغتَ الآخر

نستنتج أف مستوى ابؼمارسات الغذائية يتأثر بدستوى الفهم وابؼعرفة بالتغذية و العكس صحيح . إي إذا 
 برسن مستوى الوعي الغذائي عند الرياضي برسنت  بفارساتو وعاداتو الغذائية .
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 عرض وتحليل نتائج الدراسة التجريبية : 2-2
 العامة لعينة البحث التجريبية:ابؼعلومات  -1
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 01 01 02 07 02 05 02 02 02 02 05 08 56 14 25 ثانوية طنجاوي

 00 00 02 05 00 00 01 01 02 03 05 14 43 10 23 ثانوية عبد ابؼؤمن

 01 01 04 12 02 05 03 03 04 05 10 22 50 24 48 المجموع

 (1,50)±18.40 ابؼتوسط والابكراؼ ابؼعياري للعمر بالسنوات

 (06,10)±61,00 ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري للوزف بالكيلوغراـ

 (08,10)± 175.20 ابؼتوسط والابكراؼ ابؼعياري للطوؿ بالسنتمتً

 ( يوضح ابؼعلومات العامة  لعينة البحث التجريبي22ابعدوؿ رقم )
 24اختلبؼ التخصص الرياضي لأفراد عينة البحث التجريبي البالغ عددىم  أعلبهيتضح من ابعدوؿ      

رياضيتُ والكرة الطائرة  04رياضيتُ ، و كرة اليد ب  10تلميذ ، حيث  أف كرة القدـ كانت بفثلة ب 
رياضيتُ أما ابعمباز فمثلو رياضي 04لاعبتُ وكرة السلة بلبعبتُ إثنتُ و ألعاب القوى ب  03بفثلة ب

الابكراؼ ب كيلوغراـ(  61.00)بلغلدى أفراد عينة البحث لوزف ل ابؼتوسط ابغسابيفيما بىص واحد . و 
في حتُ كاف ابؼتوسط ابغسابي والابكراؼ ابؼعياري في الطوؿ على التوالي ( ،6.10ه )ابؼعياري قدر 

( 18.40)وفي العمر ابؼقدر بالسنوات فابؼتوسط ابغسابي كاف ( 8.10)و   سنتمتً(175.20)
 (.1.50)والابكراؼ ابؼعياري بلغ 
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 (24)ف= (قبل تطبيق البرنامج الإرشادي)التجريبية  ةمستوى الوعي الغذائي للعينتوضيح   -2
 ( يوضح مستوى الوعي الغذائي لعينة البحث التجريبي قبل تطبيق البرنامج الإرشادي23ابعدوؿ رقم )

 النسبة ابؼئوية التكرار مستوي الوعي الغذائي
 %66 33 مستوى الوعي غذائي منخفض
 %34 17 مستوى وعي  غذائي متوسط

 00 00 مستوى وعي مرتفع
 (%56(إي نسبة ) 0.31±) 1.12 مستوى الوعي الغذائي الكلي للعينة 

( يتضح أف مستوى الوعي الغذائي لأفراد العينة التجريبية لم بىتلف كثتَا 22من خلبؿ ابعدوؿ رقم )      
عبارة إي بنسبة  33الكلي في العينة ابؼسحية . حيث حصلنا على مستوى وعي منخفض في عن ابؼستوى 

 و وجد مستوى وعي متوسط في باقي العبارات ، حيث قدرت النسبة بؽذا ابؼستوى . (66%)
( ، ولم بقد إي عبارة كاف مستوى الوعي فيها جيد. وقدرت النسبة ابؼئوية للوعي لكل العينة %34ب)

 ( وىو مستوى وعي منخفض .%55.86ابؼتوسط ابغسابي لكل العبارات ب )التي تقابل 

 
من خلبؿ ابعدوؿ والشكل البيالٍ السابقتُ نستنتج أف مستوى الوعي الغذائي للعينة التجريبية قبل تطبيق 

 البرنامج الإرشادي منخفض .
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يوضح مستوى الوعي الغذائي للعينة التجريبية قبل تطبيق البرنامج ( 11)الشكل البيالٍ رقم 
 الإرشادي 
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 الإرشادي:مستوى الوعي الغذائي لدى التلاميذ الرياضيين قبل وبعد تطبيق البرنامج  -3
 (24حيث أظهر التحليل الإحصائي للبيانات بعد تطبيق البرنامج النتائج التالية :)ف= 

 لعينة البحث التجريبيالبعدي  ( يبتُ متوسط درجات الاختبار القبلي و24ابعدوؿ رقم)

 الابكراؼ ابؼعياري ±ابؼتوسط ابغسابي الاختبار
قيمة 
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

ابذاه الدلالة 
 لصالح

 (%56(إي ) 0.31±) 1.12 قبل تطبيق البرنامج
 البعدي 0.05 18.38

 (%84(إي )0.14±) 1.68 بعد تطبيق البرنامج
 معنوية مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود " ت "اختبار باستخداـ الإحصائي التحليل ظهرأ و
 .البعدي لصالح الإرشادي البرنامج تطبيق وبعد قبل  

 
خلبؿ ابعدوؿ السابق أف البرنامج الإرشادي أثر  إبهابا في تنمية الوعي الغذائي  لدى العينة نستنتج من 

 .فاعليتو على يدؿ وىذا قيد الدراسة وىم بفارسي الأنشطة البدنية والرياضية من تلبميذ ابؼرحلة الثانوية.
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يبين النسب المؤية المقابلة للمتوسطات ( 12)الشكل البياني رقم
 الحسابية لمستوى الوعي قبل وبعد تطبيق البرنامج
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  :الاستنتاجات العامة

إف التلميذ الرياضي بهب أف يتناوؿ غذاء بىتلف عن غتَه من الأشخاص غتَ الرياضيتُ ، لأف غذاء        
الشخص العادي حسب الكيلبلٍ قد يسبب عجزا بؿددا في متطلبات ابعهد البدلٍ وأداءه ، والتعديل في 

ة الغذائية  غذاء الرياضي بيكن أف يطور الابقاز الرياضي خصوصا في ما يسمى بعمليات بززين الطاق
كابعلبيكوجتُ في العضلبت والكبد وبيكن ترتيب الغذاء قبل ابؼنافسات و خلببؽا بطريقة تسمح بدساعدة 

وفي حالة التلبميذ الرياضيتُ ،  (95، صفحة 2009)الكيلبلٍ،  الرياضي دوف أف يشكل ذلك إعاقة لو
د حاوؿ الطالب الباحث أف يلقي الضوء على عامل مهم في التأثتَ على ابػاضعتُ بؽذه الدراسة ، فلق

وكذلك حالتو التغذوية وفي الأختَ  ابؼمارسات  الغذائية للرياضي ألا وىو مستوي معرفتو بالتغذية الرياضية
 تأثتَ البرنامج الإرشادي في تنمية الوعي الغذائي بؽؤلاء الرياضيتُ. 

 مكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية: من خلبؿ عرض وبرليل النتائج أ
 توزيع ابؼسابنة الطاقوية للوجبات غتَ سليم في  النظاـ الغذائي ابؼتبع من أفراد عينة البحث. -
أفراد عينة البحث لا يستهلكوف الأغذية بشتى أنواعها حسب حصص ابؼنصوح بها من طرؼ ابعهات  -

 ابؼختصة .
، دىوف %07، بروتينات %80صر الغذائية )كربوىيدرات نسبة توزيع السعرات ابغرارية حسب العنا -

( في النظاـ الغذائي ابؼتبع من طرؼ عينة البحث  بزتلف بشكل واضح عن النسب  منصوح بها من 12%
 (.%25، دىوف %15، بروتينات %60طرؼ ابعهات الصحية ابؼختصة )كربوىيدرات 

الابلفاض الشديد بؼستوى السوائل في جسم الرياضي كمية ابؼاء ابؼستهلكة غتَ كافية ، حيث أف احتماؿ  -
 يبقى وارد ، الأمر الذي يؤدي إلى إعاقة الأداء كما أنو لو أثار عكسية على الصحة .

 أف أفراد عينة البحث يتبعوف بفارسات غذائية في شكلها العاـ برتاج إلى برستُ .  -
 لميذ رياضي في ابؼرحلة الثانوية ، منخفض ت 80الوعي الغذائي لدى عينة البحث ابؼسحي ، وابؼتكونة من  -
نستنتج وجود علبقة دالة إحصائيا بتُ مستوي الوعي الغذائي لدى التلبميذ و مستوي بفارساتهم الغذائية  -

 (.0.05عند مستوى معنوية ) 
البرنامج الإرشادي ساىم في تنمية مستوى الوعي الغذائي  للتلبميذ عينة البحث وبالتالي برستُ بفارساتهم  -

 الغذائية. 
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 :بالفرضيات النتائج مقابلة
 بفرضيات بدقارنتها قمنا النتائج، مناقشة و عرض خلبؿ من عليها ابؼتحصل الاستنتاجات ضوء على   

 :كالتالي النتائج كانت و البحث
 :الأولى الفرضية

لا يتوفر النظاـ الغذائي ابؼتبع من طرؼ التلبميذ بفارسي "   الطالب الباحث أنو فيها افتًض التي و     
 الأنشطة الرياضية على التغذية ابؼنصوح بها "

الطالب الباحث بتوزيع استمارة وصف النظاـ الغذائي ابؼتبع من  قاـ  الفرضية ىذه صحة لإثبات و      
تلميذ بابؼرحلة التعليم الثانوي بددينة  80خلبؿ التذكتَ بتغذية لثلبث أياـ ، على عينة البحث ابؼتكونة من 

مج سعيدة الذين بيارسوف أنشطة بدنية رياضية بانتظاـ ، وبعد إدخاؿ البيانات ابؼنبثقة عن استمارة في برنا
حاسوبي ابؼعد خصيصا لتتبع ابغالة الغذائية للؤفراد وإعطاء إحصائيات دقيقة في كل ما بىص السعرات 
ابغرارية ومصادرىا و نصيب إي عنصر من العناصر الغذائية داخل النظاـ الغذائي للؤفراد.  تبتُ أف النظاـ 

وصايا الغذائية الصادرة عن ابؼنظمات الغذائي ابؼتبع من طرؼ التلبميذ الرياضيتُ لا بوتـً الكثتَ  من ال
    وابعهات الصحية ابؼختصة . 

 .برققت قد الأولى البحث فرضية أف نقوؿ علية و
  :الثانية الفرضية

والتي افتًض فيها الطالب الباحث أف " مستوى الوعي الغذائي السائد عند بفارسي الأنشطة البدنية       
 والرياضية من التلبميذ ابؼرحلة الثانوية منخفض"

ومن خلبؿ ما أظهرتو نتائج برليل استمارة قياس الوعي الغذائي والتي أظهرت أف النسبة العامة       
( إي مستوي وعي غذائي منخفض ، وبالتالي نقوؿ أف الفرضي %53.7) انت ك  لاستجابة عينة البحث

 الثانية للبحث قد برققت. 
  الفرضي الثالثة:

مارسات ابؼبتُ ابؼستوى الوعي الغذائي و  طردية إبهابيةتوجد علبقة ارتباطيو  و "أن فيها افتًضنا التي و      
 . في ابؼرحلة الثانوية " الرياضيةو بفارسي الأنشطة البدنية لتلبميذ لالغذائية 
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علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ  وجودإثبات  تم حيث الفرضية ىذه صحة النتائج أثبتت فقد    
التلبميذ الرياضيتُ في ابؼرحلة الثانوية و التي قدر معاملها  ابؼمارسات الغذائية ومستوى الوعي الغذائي عند 

 (  1.15( بدرجة ثقة عالية )مستوى معنوية= 1.68)
 برققت. قد الثالثة البحث فرضية أف نقوؿ علية و

  :الرابعة الفرضية
يستطيع البرنامج الإرشادي ابؼقتًح أف يرفع من مستوى  والتي افتًض فيها الطالب الباحث مايلي :"      

 "ابؼرحلة الثانوية  التلبميذمن   الرياضيةو الوعي الغذائي لدى بفارسي الأنشطة البدنية 
تلميذ رياضي ، وبعد  ابغصوؿ على نتائج  24لقد تم  تنفيذ البرنامج الإرشادي على عينة متكونة من 

أظهرت نتائج ىذا الاختبار  وجود فروؽ  ( ، "ت" ستيوذنت) اؿ اختبارابػاـ ومعابعتها إحصائيا باستعم
لصالح الاحتيار البعدي وىذا ما يدؿ على فاعلية البرنامج و دالة إحصائيا بتُ ابؼتوسطات ابغسابية 

 الإرشادي ابؼقتًح في رفع مستوى الوعي الغذائي لعينة البحث.
 الفرضية العامة:

إبهابا في تنمية الوعي الغذائي لدى بفارسي الأنشطة البدنية والرياضية من  يؤثر البرنامج الإرشادي "    
ومن خلبؿ برقق الفرضيات الفرعية للدراسة لاسيما الفرضية الرابعة فإننا بللص إلى " تلبميذ ابؼرحلة الثانوية 

 .برقق الفرض العاـ لدراسة 
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 التوصيات :  

 يوصي الطالب الباحث بالتوصيات الآتية:في ضوء أىداؼ الدراسة ونتائجها 

  ضرورة الاىتماـ بابغالة الغذائية للتلميذ الرياضي وبؿاولة إبهاد السبل لتعزيز السلوؾ الغذائي السليم
عن طريق تفعيل دور إبهابي لكل من يستطيع التأثتَ في ابؼمارسات وابؼعلومات الغذائية للرياضي 

 خاصة دور ابؼدرب .
  برفيز التلبميذ الرياضيتُ على التنويع في مصادر الغذاء ابؼختلفة و تناوؿ  عدد ابغصص ابؼوصى

 بها من ابػضر والفواكو  .
  إعطاء ابؼزيد من الأبنية بؼوضوع التغذية في الدورات التكوينية للمربيتُ و عاملتُ في ابعانب

 الرياضي.
  يي فرؽ الألعاب والفعاليات الرياضية إجراء دراسات مشابهة في الوعي الغذائي لدى رياض

 ابؼختلفة. وخاصة غتَ ابؼتمدرستُ .
  إعطاء الأبنية اللبزمة بؼوضوع التغذية الرياضية في الدروس النظرية خلبؿ حصص التًبية البدنية

 والرياضية بابؼؤسسات التًبوية .
 . إجراء بحوث ودراسات في التغذية و الوعي الغذائي لدى الإناث الرياضيات 
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 الخلاصة العامة :     
إلى التطور و التقدـ في  بالأساس راجع ابغديثة عرفو مستوى ابؼنافسات الرياضية  الذي التقدـ إف         

برضتَ الرياضيتُ  و إعدادىم من كل ابعوانب ، و بكن نلبحظ كيف أصبحت التدريبات و ابؼنافسات 
اليوـ أكثر كثافة وشدة ، فهي تلقي بأعباء بدنية ونفسية كبتَة على جسم الرياضي ، ولذلك زاد الاىتماـ 

اضي و أشار يورجاف فيكنيو في ىذا الشأف إلى أف بعملية الاستشفاء و وبالتغذية و بأسلوب ابغياة  للري
،   (Weineck 1998, 614) ابؼستوي ابؼثالي يتطلب تدريب مثالي و راحة مثالية  و تغذية مثالية .

ومن ىنا تبرز أبنية التغذية ابؼناسبة ابؼصاحبة لعملية إعداد الرياضيتُ للمستويات العالية ، وبيكن أف يؤدي 
 على صحتو.إي نقص في  تغذية الرياضي إلى مشاكل في الأداء بل  بيكن أف يتعدى ذلك إلى التأثتَ 

ذ الرياضي في ابؼرحلة الثانوية لا بىرج عن ىذا الإطار ،وكونو بيارس نشاط والتلمي .(09، 1998)الفتاح 
بدلٍ رياضي تنافسي بانتظاـ فإنو بحاجة دائمة إلى الاىتماـ بتغذيتو وذلك  للمحافظة على مستوى أداءه 
من جهة و صحتو من جهة أخرى ، ولن يتأتى ىذا إلا من خلبؿ إتباع بفارسات وسلوكات غذائية سليمة 

نية على معارؼ  علمية صحيحة ومؤكدة ، و بحكم أف اختيار الأطعمة أثناء الأكل يعود في معظم مب
الأوقات للتلميذ الرياضي ، فإنو بهد نفسو في الكثتَ من ابغالات غتَ متأكد ىل سيختار الأنسب لو أـ 

لتوعية بدختلف ما العكس ، وىنا يظهر الدور ابؽاـ  للتوعية الغذائية للرياضيتُ ، حيث تزودىم ىذه ا
بوتاجونو من معلومات ومعارؼ صحيحة يؤسسوف من خلببؽا اختيارا سليما للؤطعمة ابؼتاحة حسب ما 

 مشكلة فإ يعود  بالفائدة على أدائهم وعلى صحتهم ، وىذا ما يسمى بالوعي الغذائي لدى الرياضيتُ ، 
تدريب الفئات  بؾاؿ في عديدة لسنوات عملو خلبؿ من الباحث الطالب ذىن في تبلورت قد البحث

، حيث لاحظ وجود الكثتَ من ابؼمارسات الغذائية  غتَ السليمة التي يتبعها اللبعبوف  القدـ كرةالصغرى ل
و شيء نفسو يلبحظ عند الرياضيتُ من بـتلف التخصصات أخرى والذين أحتك بهم الطالب الباحث 

ولاية سعيدة ، ويرجح الطالب الباحث أف السبب  من خلبؿ حصص التًبية البدنية في العديد من ثانويات
،و التي كاف من أىم أىدافها  الدراسة ىذه جاءت الأساس ىذا علىفي ىذا ىو نقص الوعي الغذائي . و 

على مستوى الوعي الغذائي لدى التلبميذ الرياضيتُ ، إضافة إلى التأكد من فاعلية برنامج    التعرؼ
ولتحقق   لدى التلبميذ ابؼمارستُ للؤنشطة الرياضية في ابؼرحلة الثانوية ، إرشادي في تنمية الوعي الغذائي

من ىذه الأىداؼ افتًض الطالب الباحث بصلة من الفرضيات كاف أبنها أف مستوى الوعي الغذائي لعينة 
ومن البحث منخفض، وأف البرنامج الإرشادي يستطيع أف ينمي الوعي الغذائي لدى التلبميذ الرياضيتُ .

حيث تم التطرؽ في ىنا تم تقسيم ىذا البحث إلى بابتُ أوبؽما للدراسة النظرية، والثالٍ للدراسة ابؼيدانية 
حيث تم وابؼتمثل في الدراسة النظرية إلى بصع ابؼادة ابػبرية التي تدعم، وتعزز موضوع البحث  ؿالباب الأو 

ائي من حيث مفهومو، وأىدافو وطرقو، أربعة فصوؿ، ضم الفصل الأوؿ منها الوعي الغذتقسيمو إلى 
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والعوامل ابؼؤثرة فيو ، زيادة على تبياف خطوات ومراحل بزطيط وتنفيذ البرامج الإرشادية  في تنمية الوعي 
الغذائي، أما الفصل الثالٍ فتطرقنا فيو إلى موضوع التغذية الصحيحة من حيث  مفهومها وأسسها، 

نشاط البدلٍ الرياضي بتعريفو، وإبراز أنواعو وخصائصو، وفوائده وأبنيتها، كما تم التعريج فيو على ال
الصحية، ، كم احتوى الفصل الثالث خصائص ابؼرحلة العمرية وكل ما يتعلق بهذه الفئة من تغتَات 
وتطورات من ابعانب ابعسمي، وابغركي، العقلي، والاجتماعي زيادة على التطرؽ إلى التغذية وابؼراىق ، أما 

 بع فشمل  أىم الدراسات ابؼشابهة و التعليق عليها مبرزا أىم أوجو الاستفادة منها.الفصل الرا
أما الباب الثالٍ والذي احتوى على الدراسة ابؼيدانية فقد قسم ىو الآخر إلى فصلتُ، احتوى الفصل    

بعمع و ابؼيدانية  حيث استخدـ الطالب الباحث ابؼنهج ابؼسحي تالأوؿ على منهجية البحث، وإجراءا
ابؼعلومات حوؿ العينة ومستوى الوعي الغذائي السائد عند أفرادىا، وابؼنهج التجريبي لتأكد من فاعلية 
البرنامج الإرشادي ، و التطرؽ لمجتمع البحث الذي تكوف من التلبميذ ابؼمارستُ للؤنشطة البدنية الرياضية 

تلميذ للدراسة ابؼسحية  80وتكونت من بثانويات مدينة سعيدة ، والعينة التي اختتَت بطريقة مقصودة 
تلميذ للدراسة التجريبية . وكل ما تعلق بأدوات الدراسة حيث تم إثبات الأسس العلمية للؤداة وىي  24و

الاستبياف الذي أستخدـ في الدراسة ابؼسحية وتم كذلك عرض كيفية تصميم وتنفيذ البرنامج إرشادي الذي 
الفصل الثالٍ ففيو تم عرض ومناقشة النتائج ابؼتوصل إليها ، ومقارنة  استخدـ في الدراسة التجريبية، أما

النتائج بالفرضيات، ومن خلبؿ ىذه الأختَة استنتج الطالب أف مستوى الوعي الغذائي السائد عند عينتي 
الدراسة قبل تطبيق البرنامج الإرشادي منخفض ، وأف البرنامج الإرشادي استطاع تنمية الوعي الغذائي 

ضرورة الاىتماـ بابغالة الغذائية للتلميذ الرياضي وبؿاولة  توصيات من أبنهاالتلبميذ الرياضيتُ ليخرج ب لدى
بهابي الإدور التفعيل التوعية و إبهاد السبل لتعزيز السلوؾ الغذائي السليم في النوادي الرياضية عن طريق 

وقد استعاف الطالب بدجموعة ، ابؼدربللرياضي خاصة دور  الوعي الغذائي لكل من يستطيع التأثتَ في 
 مرجع باللغتتُ العربية والأجنبية.100من ابؼصادر وابؼراجع بلغ عددىا 
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 المصادر و المراجع باللغة العربية:
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 : الاستبياف11ابؼلحق رقم  -

 : قائمة المحكمت12ُابؼلحق رقم  -

 : البرنامج الإرشادي  13ابؼلحق رقم  -

 : أساتذة التًبية البدنية والرياضية سواعد البحث14ابؼلحق رقم  -

البرنامج ابؼعالج للبيانات الغذائية بتعريف : 15ابؼلحق رقم  -
NUTRILOG                               

 بعض الصور أثناء تنفيذ البرنامج الإرشادي :06ابؼلحق رقم  -

 

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 11ابؼلحق رقم 

 الاستبياف

 

 



 

 ابعمهورية ابعزائرية الدبيقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة عبد ابغميد بن باديس

 مستغالً

 معهد التًبية البدنية والرياضية

 

 السلاـ عليكم....وبعد

 

في إطار ابقاز مذكرة ماجستتَ  حوؿ التغذية و الوعي الغذائي لدى التلبميذ الرياضيتُ ، نرجو منك عزيزي التلميذ       
أف بسلؤ ىذه الاستمارة ، وأنت مشكور على جديتك والتزامك بكتابتك للمعلومات حسب ما تعرفو وتعيشو في واقعك ، 

 إشارة تدؿ على من ملؤىا . فلب تتًدد في خدمة العلم .  ونذكرؾ عزيزي الطالب أف استمارة لا برمل إي

 عنواف الدراسة :

 

 "فاعلية برنامج إرشادي لتنمية  الوعي الغذائي عند الرياضيين من تلاميذ المرحلة الثانوية"

 

 :لطالب الباحث :                                                                       السيد المشرؼ ا

 مزوز غوثي                                                                           د/ بوبصعة بلوفة 

 

 تقبلوا فائق الشكر والتقدير.

 

 :مستوى فهمك للتغذية  تنميةلتثقيفي ىل ترغب في المشاركة في برنامج 

  :لا:                                                            نعم                           



 

 المعلومات العامة المحور الأوؿ :

 ....ابؼؤسسة:....................... اسم -4الوزف :....... - 3الطوؿ :......     - 2.....السن:. -1
 العمرية:....................ما ىي الرياضة التي بسارسها؟  ............................الفئة  -5
( في أماـ الإجابة Xكم بسارس من ساعة في الأسبوع؟ )مع حساب حصة التًبية البدنية (ضع علبمة ) -6

 ابؼناسبة.
  ساعات 08إلى:  06من:    أفل من: ساعتتُ

  ساعات 10إلى:  08من:   ساعات 04إلى:  02من: 
  أكثر من عشر ساعات  ساعات 06إلى:  04من: 

 
 ( أماـ الإجابة ابؼناسبة.Xما ىو مستوى ابؼنافسات التي تشتًؾ فيها؟ ضع علبمة )  -7

  مستوى وطتٍ   مستوى ولائي
  مستوى دولي  مستوى جهوي

ما ىو مصدر حصولك على ابؼعلومات و النصائح والإرشادات ابػاصة بتغذيتك ؟)بيكن أف بزتار أكثر  -8
 (في خانة ابؼقابلة بؽا(X)من إجابة حسب ما ينطبق عليك بوضع علبمة 

  من الصيدلي أو طبيب عاـ   أعتمد على نفسي
  من طبيب بـتص في التغذية  من العائلة

  من ابعرائد والمجلبت  من ابؼدرب 
  من الإذاعة والتلفزيوف   من الأصدقاء
  الإشهار التجاري بدختلف وسائلو  من الإنتًنيت

  حددىا:............................ أخرى  من ابؼسار الدراسي
 

ىل سبق لك أف تلقيت إي دروس أو برامج للرفع من مستوى معرفتك بالتغذية الرياضية ؟ ضع علبمة  -9
(X.أماـ الإجابة ابؼناسبة )  
 لا:    نعم :                             

 
 
 
 
 
 
 



 

 التلميذ الرياضي:المتبع  من طرؼ  النظاـ الغذائي وصف المحور الثاني :
أف تتذكر و تصف لنا بدقة وتفصيل كل ما تناولتو مع توضيح الكمية   -من فضلك –حاوؿ  

مع عدـ ملئ الخانة الخاصة خلبؿ آخر ثلبث أياـ تدريب لديك حسب ابعداوؿ التالية 
 : بالوَجبة التي لم تتناولها

 فطور الصباح -1
 المحتوى التوقيت 
اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الأوؿ

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالٍ

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالث

 
 خلبؿ الصباح)وجبة خفيفة(:  -1

 المحتوى التوقيت 
اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الأوؿ

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالٍ

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالث

 

 الغداء )أو وجبة منتصف النهار(:  -2
 المحتوى التوقيت 
اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الأوؿ

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالٍ

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالث

 



 

 
 خلبؿ ابؼساء:  -3

 المحتوى التوقيت 
اليوـ 
 الأوؿ

 .......................................................................................................................................................................... 

اليوـ 
 الثالٍ

 .......................................................................................................................................................................... 

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالث

 العشاء :  -4
 المحتوى التوقيت 
اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الأوؿ

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالٍ

اليوـ 
 ..........................................................................................................................................................................  الثالث

 

 ( أماـXما ىو معدؿ مرات شربك للماء في يوـ ابؼنافسات أو التدريبات الشاقة ؟ ضع علبمة ) -10
 الإجابة ابؼناسبة.

  بدعدؿ أربع مرات في اليوـ   أو أقل  في اليوـ   بدعدؿ مرتتُ
  بدعدؿ أكثر من أربع مرات في اليوـ  بدعدؿ  ثلبث مرات في اليوـ

 
لتً  1.5ما ىو معدؿ كمية ابؼاء التي تشربها في كل مرة؟  " كوب يساوي ربع قارورة ماء معدلٍ سعة  -11

 الإجابة ابؼناسبة.( أماـ X" ضع علبمة )
  ثلبث أكواب أو أكثر في كل مرة    بدعدؿ كوب واحد في كل مرة

  لا أعرؼ  بدعدؿ كوبتُ في كل مرة
 

 



 

من فضلك  –: اقرأ العبارات التالية لممارسات  الغذائية المتبعة من طرؼ التلميذ الرياضياستمارة  ا :المحور الثالث
( بحسب ما يتطابق   إلى حد ما"لا ينطبق علي" ،  لا"ينطبق علي" ، نعم)( في إحدى ابػانات:  Xو ضع علبمة ) -

 مع ابؼمارسات الغذائية ابؼتبعة من طرفك. 

رقم
ال
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    في معظم أياـ الأسبوع لا أتناوؿ وجبة فطور الصباح 01
    أعتمد نظاـ الثلبث وجبات فقط في اليوـ )فطور الصباح ، الغداء والعشاء(    02
    الأولوية عندي أثناء اختيار الأطعمة التي أتناوبؽا في مذاقها لا في بؿتوياتها  03
    الأطعمة التي أستهلكها  أكثر  كرياضي ىي الأطعمة الغنية بالبروتتُ  04
    في معظم الأوقات أماـ شاشة التلفازأتناوؿ وجباتي في البيت  05
    أتناوؿ اللحم أو بيض أو السمك بدعدؿ مرة إلى مرتتُ في اليوـ  على الأقل 06
    أتفادى كثتَا تناوؿ ابػضر ابؼطبوخة ابؼوجودة في وجباتي الغذائية 07
    البقوليات )عدس ،فصولياء ،بضص ( لا أتناوبؽا إلا نادرا في الأسبوع 08
    .  ..معظم وجباتي الغذائية اليومية برتوي على أحد منتجات ابغبوب مثل ابػبز ، ابؼعكرونة 09
    أتناوؿ على الأقل مرة من منتجات بحرية في الأسبوع  10
    ابعبن أو أحد مشتقات ابغليب بؾودة دائما في فطور الصباح لدي 11
    أتناوؿ نوع من الفواكو بدعدؿ مرة واحدة على الأقل  يوميا   12
    أتناوؿ الزبدة أو أحد الزيوت النباتية مرتتُ على الأكثر في الأسبوع  13
    لا بزلو مائدة طعامي من ابؼشروبات الغازية    14
    أعتمد على شهيتي في برديد كمية ما بهب علي أف أتناولو كرياضي  15
    أشرب ابؼاء فقط إذا أحسست بالعطش 16
    أتناوؿ ابؼكسرات من مرة إلى مرتتُ على الأكثر في الأسبوع 17
    قي العادة لا بزتلف تغذيتي قبل التدريب عن تغذيتي قبل ابؼنافسة  18
    أستهلك مرتتُ على الأقل من ابغليب يوميا  19
    الصباح )مثل وجبة خفيفة على الساعة العاشرة(متعود دائما على تناوؿ وجبة خفيفة أثناء  20
    متعود دائما على تناوؿ وجبة خفيفة أثناء ابؼساء )مثل وجبة خفيفة الساعة  ابػامسة مساءا( 21
    أقوـ دائما بتخطيط وتنظيم مواعيد وجباتي الغذائية  22
    البروتتُ" من دوف استشارة طبيةأستعتُ بابؼكملبت الغذائية "مثل أقراص الفيتامتُ أو بودرة  23
في كثتَ من أوقات أأجل تناوؿ وجبة الغداء )وجبة منتصف النهار( لضيق الوقت أو لتزامنها  24

 مع وقت التدريب
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    وجبة العشاءفي كثتَ من أوقات أبزلى على  25
    الأوؿ ما أقوـ بو بعد التدريب الشاؽ وابؼطوؿ مباشرة ىي شرب ابؼاء  26
    ألتزـ بابؼراقبة الدقيقة لتغذيتي أثناء السفر للمشاركة في ابؼنافسات  27
    أجري دوريا كشف طبي على جهازي ابؽضمي مرة على الأقل في كل سنة 28
    ألم في ابؼعدة أثناء التدريب أو أثناء ابؼنافسةأعالٍ في بعض الأحياف من  29
ىذا الأختَ  أتدرب في معظم الأحياف أثناء ابعو ابغار دوف شرب إي كمية من ابؼاء لعدـ توفر 30

 في مكاف التدريب
   

    أستهلك من ابػضر ما معدلو مرة واحدة يوميا على الأقل   31
    أقوـ دائما بتنظيف يداي قبل الأكل  33
أركز أثناء فتًة الاستًجاع بعد التدريبات أو ابؼنافسة على تناوؿ وجبات غنية بالبروتتُ  32

 والفيتامينات 
   

    لا أشرب ابؼاء أثناء ابؼنافسة لألٍ أرى أنو يعرقل أدائي  34
    أغتَ في مواعيد وجباتي الغذائية دائما حسب الدراسة وأوقات التدريبات 35
    من "الصلطة" قبل الوجبات الرئيسية دائماأتناوؿ طبق  36
    أنتبو على تاريخ صلبحية الأغذية ابؼعلبة التي أتناوبؽا 37
    والسعرات ابغرارية التي تكوف الأغذية ابؼعلبة التي أتناوبؽا أنتبو إلى قراءة قائمة العناصر الغذائية 38
    الأغذية من بؿتويات وسعرات في معظم الأوقات لا أستطيع فهم ما يكتب على علب  39
    التي أضطر لعدـ تناوبؽا في أعتمد على الوجبات السريعة لتعويض الوجبات الغذائية الرئيسية  40
    لا أجد إي فرؽ واضح بتُ تغذيتي وتغذية أقرالٍ من غتَ الرياضيتُ 41
    في العادة لا أنظف أسنالٍ بعد الأكل 42
غالبا ما أعوض الوجبات الرئيسية التي أضطر لعدـ تناوبؽا بأطعمة حلوة ابؼذاؽ مثل الشكولاطة  43

 أو ابغلويات 
   

    في معظم الأحياف بعد انتهائي من التدريب أتناوؿ وجبة غذائية غنية و متنوعة  44
) بسبب الإصابة أو لا أغتَر في نظامي الغذائي عندما أتوقف اضطراريا عن التدريب بؼدة طويلة  45

 ابؼرض(
   

    غالبا ما أشرب ابؼاء أثناء الأكل أو قبل ذلك بفتًة وجيزة  46
    أتناوؿ نفس الأطعمة تقريبا كل يوـ 47
    في الكثتَ من الأحياف أجبر نفسي على تناوؿ بعض الأطعمة التي لا أشتهيها بسبب فائدتها  48
    كثتَا ما أتناوؿ وجبة غذائية غنية ومتنوعة قبل بداية ابؼنافسة بأقل من ساعة واحدة   49
    غالبا ما أحتسي الشاي أو القهوة بعد وجبتي الغداء أو العشاء مباشرة 50



 

  .مستوى الوعي الغذائي لدراسةاستمارة المحور الرابع : 

 ( في المربع المقابل لها .X)اختر إجابة واحدة فقط بوضع علامة الجزء الأوؿ : 
 

 تتكوف الوجبة الغذائية المتوازنة من العناصر الغذائية التالية: -1
 بروتينات+ دىوف............................ -
 ...كربوىيدرات +ألياؼ + ماء................ -
 فيتامينات + أملبح معدنية................... -
 سبق...................................كل ما  -
 .....................................غتَ متأكد -

 أىم وظيفة للبروتينات في جسم الرياضي ىي : -2
 إنتاج وبذديد الطاقة........................... -
 ....الصيانة والوقاية من الأمراض............... -
 ...نمو..........بناء وتصليح وبذديد ابػلبيا وال -
 .......................................غتَ متأكد -

 أىم وظيفة للسكريات في جسم الرياضي ىي : -3
 إنتاج وبذديد الطاقة..........................  -
 ....الصيانة والوقاية من الأمراض............... -
 ....بناء وتصليح وبذديد ابػلبيا والنمو......... -
 ....................................تأكدغتَ م -

 أىم وظيفة للدىوف في جسم الرياضي ىي: -4
 إنتاج وبذديد الطاقة............................ -
 ...الصيانة والوقاية من الأمراض............... -
 ...بناء وتصليح وبذديد ابػلبيا والنمو.......... -
 ..................................غتَ متأكد -

 أىم وظيفة للفيتامينات والأملاح المعدنية في جسم الانساف ىي: -5
 أنتاج وبذديد الطاقة............................ -
 ..الصيانة والوقاية من الأمراض................ -
 ....بناء وتصليح وبذديد ابػلبيا والنمو.......... -
 ..................................غتَ متأكد -

 
 
 



 

 تتمثل أىم المصادر الغذائية الغنية بالبروتينات في : -6
 .. .العجائن ومنتجات ابغبوب ، الأرز ، البطاطا.......... -
 ...الزبدة ، الزيوت والشحوـ ابغيوانية..................... -
 ...اللحوـ ،البيض، السمك و البقوؿ وابؼكسرات.......... -
 ابػضر والفواكو.......................................... -
 ...........................................غتَ متأكد -

 تتمثل أىم المصادر الغذائية الغنية بالسكريات في : -7
 ... ..العجائن ومنتجات ابغبوب ، الأرز ، البطاطا........  -
 ...................الزبدة ، الزيوت والشحوـ ابغيوانية.. -
 اللحوـ ،البيض، السمك و البقوؿ وابؼكسرات.......... -
 ............................ابػضر والفواكو.......... -
 ..........................................غتَ متأكد -

 تتمثل أىم المصادر الغذائية الغنية بالدىوف في : -8
 .الأرز ، البطاطا .........العجائن ومنتجات ابغبوب ،  -
 الزبدة ، الزيوت والشحوـ ابغيوانية..................... -
 اللحوـ ،البيض، السمك و البقوؿ وابؼكسرات.......... -
 .............................ابػضر والفواكو.......... -
 ............................................غتَ متأكد -

 المصادر الغذائية الغنية بالفيتامينات و الأملاح المعدنية في :تتمثل أىم  -9
 ...العجائن ومنتجات ابغبوب ، الأرز ، البطاطا..........  -
 ...الزبدة ، الزيوت والشحوـ ابغيوانية..................... -
 ..اللحوـ ،البيض، السمك و البقوؿ وابؼكسرات.......... -
 ..............................ابػضر والفواكو.......... -
 ............................................غتَ متأكد -

 العناصر الغذائية الغنية بالطاقة التي يحتاجها الجسم أثناء المجهود البدني ىي :  -10
 البروتينات............................................... -
 .............................الفيتامينات.................. -
 .الأملبح ابؼعدنية ........................................ -
 الدىوف والسكريات...................................... -
 .................................................غتَ متأكد -

 



 

( في الخانة المناسبة )صح أو خطأ أو Xوضع علامة )  -من فضلك  -قم بقراءة العبارات التالية  الثاني :الجزء 
 (حسب رأيك في العبارة . غير متأكد

رقم
ال

 

غتَ  خطأ صح العبارة كد
متأ

 

    عدـ تناوؿ وجبة فطور الصباح يؤثر سلبا على الأداء الرياضي 01
    الرياضييعتبر البروتتُ أفضل مصدر للطاقة عند  02
    لا تؤثر التغذية على الأداء العقلي 03
    أقرب وجبة كاملة بهب أف تكوف قبل أقل من ساعة  من وقت بداية ابؼنافسة. 04
    بغوـ الأبظاؾ مصدر لبعض الأملبح ابؼعدنية ابؼفيدة بعسم الرياضي 05
(11-6) بدعدؿ تعتبر "النشويات" من الأغذية التي بهب أف يستهلكها الرياضي 06     مرة في اليوـ
    نوع من الفاكهة في اليوـ 4إلى 2بهب على الرياضي أف يستهلك من 07
    إلى ثلبث مرات في اليوـ من ابغليب أو أحد مشتقاتو 2على الرياضي أف يستهلك  08
    أو البيض أو السمك من اللحوـإلى ثلبث مرات في اليوـ  2على الرياضي أف يستهلك  09
    عدـ الاىتماـ بشرب ابؼاء يؤثر على مستوى الأداء الرياضي 10
    أىم مصادر الكربوىيدرات "النشويات" ىي العجائن والأرز و البطاطا وابغبوب 11
    تساىم الأغذية الكربوىيدراتية )النشوية( في قدرة الرياضي على الاستًجاع  12
    ىضما من البروتتُ والدىوفالكربوىيدرات "النشويات"  أصعب)أعسر(  13
    استهلبؾ الفيتامينات بكثرة يفيد الرياضي 14
    ينتج مرض فقر الدـ من نقص ابغديد 15
    يعطي واحد غراـ من البروتتُ أربع   سعرات حرارية  16
    ( سعرات حرارية9يعطي واحد غراـ من الدىوف تسع )  17
    وابؼكسرات  من مصادر البروتتُتعتبر الفصولياء، والعدس   18
    ينُصح الرياضيتُ باستهلبؾ أضعاؼ كمية البروتتُ 19
    كل استهلبؾ للبروتتُ مفيد للرياضي 20
    أفضل مصادر ابغديد ىي اللحوـ ابغيوانية والأبظاؾ  21
    لا يشكل الكالسيوـ  أبنية كبتَة في تغذية الرياضي 22
    "الكربوىيدرات" مصدرا للطاقة أثناء المجهود البدلٍلا تعتبر النشويات  23
    الدىوف ضرورية في إي نظاـ غذائي 24
    إذا زاد استهلبؾ الرياضي للنشويات " للكربوىيدرات" فإف الطاقة تولد من البروتتُ 25
    ابػضر و الفواكو من مصادر للفيتامينات 26
    الغذاء ابؼتوازف يلبي حاجة الرياضي من كل الفيتامينات  27



 

رقم
ال

 

كد خطأ صح العبارة
 متأ

غتَ
 

    الفيتامينات مصدر جيد للطاقة 28
    لا يضر بصحتو البدلٍ شعور الرياضي بالعطش مطولا أثناء المجهود  29
    ابعسم لتوليد الطاقة اللبزمة للمجهود البدلٍ العنيف تعتبر الدىوف أوؿ مصدر يستعتُ بو 30
    بوتاج الرياضي إلى الإكثار من تناوؿ البروتينات فقط للحصوؿ لزيادة قوة عضلبتو 31
    دقيقة 30نظرا لسهولة ىضم اللحوـ ينصح بتناوبؽا قبل التدريب أو ابؼنافسة  بأقل من  32
    الرياضي يؤثر على صحة عظامو( في تغذية Dنقص الفيتامتُ ) 33
    ابغليب مصدر للكالسيوـ 34
    من كمية الطاقة ابؼستخدمة من طرؼ ابعسم من  الكربوىيدرات )النشويات( 25%  35
    تساعد الأملبح ابؼعدنية على تنشيط عمل القلب و الكثتَ من العمليات ابغيوية في ابعسم 36
    الأغذية التي برتوي على الأملبح ابؼعدنية مثل :بوتاسيوـ ،صوديوـ تعد اللحوـ ابغمراء من  37
    نقص التزود ببعض الأملبح ابؼعدنية  يؤدي إلى تأخر في النمو 38
    التغذية ابؼتوازنة تساىم في ابغماية من الإصابات الرياضية 39
    عنصر ابغديد يساعد في انتقاؿ الأكسوجتُ إلى العضلبت في جسم الرياضي  40

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 
 

  12ابؼلحق رقم 
 الأساتذة والدكاترة المحكمتُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‌

‌



 

 قائمة الدكاترة والأساتذة المحكمين

 مكاف العمل التخصص  اسم الأستاذ الرقم
 جامعة مستغالً الفسيولوجيا وطب الرياضياستاذ  الأستاذ الدكتور بؿمد رياض الراوي 01
 جامعة مستغالً استاذ منهاج البحث وعلم التًبية الأستاذ الدكتور عطاء الله أبضد 02
 جامعة مستغالً استاذ علم النفس الدكتور زيتولٍ عبد القادر 03
 جامعة مستغالً أستاذ علم النفس الدكتور تواتي بن قلبوز 04
 جامعة مستغالً أستاذ الفسيولوجيا وطب الرياضي بوبصعةالدكتور بلوفة  05
 جامعة مستغالً أستاذ الطب الرياضي والتغذية الدكتور بوقرمونة بن يوسف 06
 جامعة مستغالً أستاذ الطب الرياضي والتغذية الرياضية الدكتور بلقادة 07
 جامعة مستغالً أستاذة الطب الرياضي والتغذية الرياضية الدكتورة بلباي فاطمة 08
 عيادة خاصة طبيب عاـ الدكتور ثابت بؿمد 09
 نادي مولودية ابغساسنة طبيب عاـ الدكتور مضموف بؿمد 10
 نادي مولودية ابغساسنة طبيب عاـ الدكتور عامر ابعيلبلي 11
 جامعة تيارت علم النفس الأستاذ مرزوقي بؿمد 12
 جامعة مستغالً الرياضيالتدريب  الأستاذ سنوسي عبد الكرلَ 13
 جامعة تيارت الإحصاء  الأستاذ بؿمود أبو العباس 14

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  13ابؼلحق رقم 
 البرنامج الإرشادي

 

 

 

 

 



 

 اسم البرنامج : 
 برنامج أرشادي للرفع من مستوى الوعي الغذائي لدى الرياضيتُ من تلبميذ ابؼرحلة الثانوية.

 الهدؼ الأساسي للبرنامج:
يهدؼ البرنامج أساسا إلى رفع مستوى الوعي والفهم بالتغذية الرياضية الصحيحة عند الرياضيتُ  من 

 التلبميذ ابؼرحلة الثانوية. 
 الأىداؼ الفرعية للبرنامج:

إكساب التلبميذ الرياضيتُ في ابؼرحلة الثانوية أىم ابؼعلومات وابؼعارؼ ابػاصة بالتغذية الرياضية  -6
 ىا على  الابقاز الرياضي خاصة وعلى صحة بشكل عاـ.الصحيحة ،ومدى تأثتَ 

التعرؼ على أغذية البناء وفهم أىم تأثتَاتها على صحة الرياضي ومستوى أداءه ،و برديد  -7
 الأطعمة المحتوية على ىذه الأغذية.

 التعرؼ على أغذية الطاقة ،وأىم مصادرىا ،وفهم أثرىا على صحة الرياضي وأداءه. -8

 لصيانة والوقاية ،وأىم مصادرىا وأبنيتها بالنسبة للرياضي.التعرؼ على أغذية ا -9

 إعطاء  الرياضي أىم الإرشادات والنصائح بععل تغذيتو صحيحة ومناسبة. -11

 الفئة المستهدفة:
 التلبميذ الرياضيتُ في ابؼرحلة التعليم الثانوي. -

 :مدة البرنامج
 دقيقة. 61بطس بؿاضرات مدة كل بؿاضرة  -

 طريقة التقييم :
 استمارة قياس مستوى الوعي الغذائي على الرياضيتُ  قبل تطبيق البرنامج.توزع  -

 توزع استمارة قياس مستوى الوعي الغذائي على الرياضيتُ  بعد تطبيق البرنامج. -

 
 
 
 

 



 

 البرنامج
 المحاضرة الأولى:

مراحل  عنواف المحاضرة
بؼدة المحاضرة

ا
 

 الوسائل ابؼستعملة المحتوى الأىداؼ التعليمية

ابؼعلومات  أىم
وابؼعارؼ ابػاصة 
بالتغذية الرياضية 
الصحيحة ،ومدى 
تأثتَ ىذه الأختَة 

على الابقاز 
الرياضي خاصة 

وعلى صحة بشكل 
 عاـ

مرحلة 
 بسهيدية

1
1

 
ائق

دق
 

ترغيب ابؼشاركتُ وبرفيزىم للمشاركة الابهابية  -
 في المحاضرة.

 برسيس ابؼشاركتُ بأبنية ابؼوضوع  -
 التًحيب بابؼشاركتُ

 
 
 

جهاز عرض  -
 الشرائح

 

المحاضرة  -
 التثقيفية

 
 

نشرات  -
 إرشادية

صندوؽ  -
لاستقباؿ 

 الأسئلة

مرحلة 
 رئيسية

4
1

 
يقة

دق
 

أف يكتشف و يفهم الرياضيوف أىم  -
ابؼعلومات وابؼعارؼ ابػاصة بالتغذية الرياضية 

 الصحيحة وابؼتوازنة .

أف يفهم الرياضيوف أىم ابؼشاكل الصحية  -
 غتَ سليم.ابؼتًتبة عن نظاـ غذائي 

أف يفهم الرياضيوف مدى تأثتَ التغذية  على  -
 مستوى أدائهم الرياضي. 

 المحاضرة التثقيفية

مرحلة 
 ختامية

1
1

 
ائق

دق
 

 إبداء الرأي و الاستفسار. -

 حلقة نقاش

 
 المحاضرة الثانية:

مراحل  عنواف المحاضرة
بؼدة المحاضرة

ا
 

 الوسائل ابؼستعملة المحتوى الأىداؼ التعليمية

 
 
 
 

التعرؼ على أغذية 
البناء وفهم أىم 

تأثتَاتها على صحة 
الرياضي وأداءه ،و 
برديد الأطعمة 
المحتوية على ىذه 

 الأغذية.

 

مرحلة 
1 بسهيدية

1
 

ائق
دق

 

ترغيب ابؼشاركتُ وبرفيزىم للمشاركة الابهابية  -
 في المحاضرة.

 برسيس ابؼشاركتُ بأبنية ابؼوضوع  -

  التًحيب بابؼشاركتُ
 
 

 جهاز عرض -
 الشرائح

 

المحاضرة  -
 التثقيفية

 
 

نشرات  -
 إرشادية

صندوؽ  -
لاستقباؿ 

 الأسئلة

مرحلة 
 رئيسية

4
1

 
يقة

دق
 

التعرؼ على أغذية البناء والتفرؽ بينها.  -
 وبرديد دورىا في جسم الرياضي

إبهاد العلبقة بتُ نقص العناصر الغذائية  -
البنائية وبعض ابؼشاكل الصحية المجودة عند 

 الرياضيتُ.

القدرة على برديد الأطعمة المحتوية على  -
 أغذية البناء 

 المحاضرة التثقيفية

مرحلة 
1 ختامية

1
 

ائق
دق

 

 حلقة نقاش إبداء الرأي و الاستفسار. -



 

 المحاضرة الثالثة:

 عنواف المحاضرة
مراحل 
بؼدة المحاضرة

ا
 

 الوسائل ابؼستعملة المحتوى الأىداؼ التعليمية

التعرؼ على أغذية 
،وأىم الطاقة 

مصادرىا ،وفهم 
أثرىا على صحة 
 الرياضي وأداءه.

 

مرحلة 
 بسهيدية

1
1

 
ائق

دق
 

ترغيب ابؼشاركتُ وبرفيزىم للمشاركة الابهابية  -
 في المحاضرة.

 برسيس ابؼشاركتُ بأبنية ابؼوضوع  -
 التًحيب بابؼشاركتُ

 
 
 

جهاز عرض  -
 الشرائح

 

المحاضرة  -
 التثقيفية

 
 

نشرات  -
 إرشادية

صندوؽ  -
لاستقباؿ 

 الأسئلة

مرحلة 
 رئيسية

4
1

 
يقة

دق
 

التعرؼ على أغذية الطاقة والتفريق بينها.  -
 وبرديد دورىا في جسم الرياضي.

 إعطاء أمثلة عن مصادر غنية بأغذية الطاقة  -

إبهاد العلبقة بتُ أغذية الطاقة و بعض  -
 ابؼشاكل الصحية ابؼوجودة عند الرياضيتُ   

 المحاضرة التثقيفية

مرحلة 
 ختامية

1
1

 
ائق

دق
 

 إبداء الرأي و الاستفسار. -

 حلقة نقاش

 المحاضرة الرابعة:

 عنواف المحاضرة
مراحل 
بؼدة المحاضرة

ا
 

 الوسائل ابؼستعملة المحتوى الأىداؼ التعليمية

التعرؼ على أغذية 
الصيانة والوقاية 
،وأىم مصادرىا 
وأبنيتها بالنسبة 

 للرياضي.

 

مرحلة 
 بسهيدية

1
1

 
ائق

دق
 

ابؼشاركتُ وبرفيزىم للمشاركة الابهابية ترغيب  -
 في المحاضرة.

 برسيس ابؼشاركتُ بأبنية ابؼوضوع  -
 التًحيب بابؼشاركتُ

 
 
 

جهاز عرض  -
 الشرائح

 

المحاضرة  -
 التثقيفية

 
 

نشرات  -
 إرشادية

صندوؽ  -
لاستقباؿ 

 الأسئلة

مرحلة 
 رئيسية

4
1

 
يقة

دق
 

التعرؼ على أغذية الصيانة والوقاية. وبرديد  -
 جسم الرياضي.دورىا في 

إعطاء أمثلة عن مصادر غنية بأغذية الصيانة  -
 والوقاية 

إبهاد العلبقة بتُ أغذية الصيانة والوقاية و  -
بعض ابؼشاكل الصحية ابؼوجودة عند 

 الرياضيتُ   

 المحاضرة التثقيفية

مرحلة 
 ختامية

1
1

 
ائق

دق
 

 إبداء الرأي و الاستفسار. -

 حلقة نقاش

 



 

 
 المحاضرة الخامسة:

مراحل  عنواف المحاضرة 
بؼدة المحاضرة

ا
 

 الوسائل ابؼستعملة المحتوى الأىداؼ التعليمية

إعطاء  الرياضي 
أىم الإرشادات 
والنصائح بععل 
تغذيتو صحيحة 

 ومناسبة.

مرحلة 
 بسهيدية

1
1

 
ائق

دق
 

ترغيب ابؼشاركتُ وبرفيزىم للمشاركة الابهابية  -
 في المحاضرة.

 برسيس ابؼشاركتُ بأبنية ابؼوضوع  -
 التًحيب بابؼشاركتُ

 
 
 

جهاز عرض  -
 الشرائح

 

المحاضرة  -
 التثقيفية

 
 

نشرات  -
 إرشادية

صندوؽ  -
لاستقباؿ 

 الأسئلة

مرحلة 
 رئيسية

4
1

 
يقة

دق
 

أف يستطيع الرياضي ابؼشارؾ في البرنامج  -
بزطيط وجباتو الغذائية بطريقة متوازنة من 

 لنشاطو الرياضي.حيث المحتوى ومناسبة 

أف يعرؼ مدى  حاجتو من العناصر الغذائية  -
حسب وظائفها في ابعسم : أغذية بناء 

،أغذية طاقة ،أغذية صيانة ووقاية وكذلك 
 التزود بابؼاء.

أف يعرؼ الرياضي متى بوتاج إلى ابؼكملبت  -
 الغذائية ،وما ىي احتياطات استعمابؽا.

أف يعرؼ بشكل عاـ كيف بهعل غذاءه     -
 ومساعد في رفع مستوى أداءه رياضي   صحي

 المحاضرة التثقيفية

مرحلة 
 ختامية

1
1

 
ائق

دق
 

 إبداء الرأي و الاستفسار. -
 حلقة نقاش

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  14ابؼلحق رقم 
 أساتذة التًبية البدنية والرياضة سواعد البحث

 

 

 

 



 

 
 قائمة أساتذة التربية البدنية سواعد البحث

 الثانويةاسم  اسم الأستاذ الرقم
 عبد ابؼؤمن زرقي بؿمد 01
 طنجاوي سلوى البشتَ 02
 بوعمامة قوت بؿمد 03
 ابن سحنوف زايري رفيق 04
 قاضي بؿمد حاكمي قدور 05
 برحو بؿمد ساحي بؿمد 06
 بوعنالٍ ابعيلبلي بظاحي عبد القادر 07
 مدالٍ بوزياف شبلي سعيد 08
 توىامي مصطفى خليف عبد القادر 09
 الشاوش عبد ابغميد بلهادي بن علي 10
 ابغساسنة -ىلبلي عامر  بركات عامر  11
 الرباحية -الثانوية ابعديدة  خدة علي 12
 ابغساسنة -ىلبلي عامر  ركراؾ علي 13

 

 



 

 

 

 

  15ابؼلحق رقم 
البرنامج ابؼعالج للبيانات تعريف ب  

  NUTRILOG الغذائية      

 

 
 

 
 



 

 :  (Nutrilogتعريف البرنامج الحاسوبي )
 تحليل، و ىو يقوـ ب التغذية وعلم التغذية بؾالاتو الصحة  بؾاؿ في العاملتُ احتياجات يلبيىو برنامج 

معتمدا على قاعدة بيانات مصادؽ عليها من طرؼ ابعهات العلمية  ، متكاملبشكل  التغذية نظاـ ومراقبة
بؼراقبة ومتابعة تغذية رياضيي النخبة أو  في المجاؿ الرياضي  ابؼختصة و الشركاء العلميوف . وىو يستعمل

 مستخدميو . لأىداؼ وفقاابؼمارستُ من أجل الصحة  الرياضيتُ
 :(Nutrilogأىم وظائف )

  مصروؼ حساب) بدقة اليومية الطاقة ابؼصروؼ من مراعاة مع الغذائية الاحتياجات برليلبرديد و 
 ابعنس) موضوعك البيولوجية اتطيوابؼع( الرياضية و اليومية الأنشطة أساس على الطاقة

 من كثرلأ الطاقة ابؼصروؼ من تقييم حيث يستطيع( .  ابعسم وحجم والطوؿ ،والعمر،الوزف
 .نوع من الأنشطة اليومية 350

  يومية ذكراتابؼ لأسلوب وفقا الغذائي التوازف ورقة طريق عن يوميا ابؼغذية العناصر برليل 
، ويقدـ البرنامج  ستبيافالا بأسلوب  أو(  ة و النوعيةالكميمن حيث ) الغذائية  مسابناتلل

مقارنات وتوضيحات بحيث يظهر الاختلبؿ )من حيث النقص أو زيادة( الذي بوتمل أف يكوف 
 .في تغذية ابؼستخدـ 

 ثاؿ التالي ابؼ، و  واضح بشكل الغذائية تالمجموعا وبسثيل وابؼعادف لفيتاميناتشامل ل عرض يقدـ
يوضح ذلك:



 

 

Taille : 1 m 75 

Poids : 70 kg 

IMC : 22.9 

Poids de forme : 0 kg 

/ /  VERSION  

ici apparaîtront 

vos coordonnées 

professionnelles 

 

Histogrammes et répartition PLG 

Mercredi 20 Mars 2013 

 

Carence Equilibre Excès Non interprété % des besoins % valeurs disp. 

Energie 0    20   40   60   80   100  125  150  175  200+ 

Energie 
  

2118 kcal 78% 
 

Protides 
  

78.5 g 89% 
 

Lipides 
  

93.2 g 89% 
 

Glucides 
  

236 g 67% 
 

Alcool 
  

0 g 
  

 

Vitamines 0    20   40   60   80   100  125  150  175  200+ 

Rétinol (vitamine A préformée) 
  

257.75 µg 81% 78% 

Bêta-carotène équivalents (provitamine 

A caroténoïdes)   
6850.80 µg 238% 33% 

Vitamine D; par sommation (calciférol) 
  

7.88 µg 158% 78% 

Vitamine E 
  

7.49 mg 62% 78% 

Vitamine C, acide ascorbique total 
  

169.89 mg 154% 78% 

Thiamine (vitamine B-1; aneurine) 
  

0.60 mg 46% 78% 

Riboflavine (vitamin B-2) 
  

1.24 mg 78% 78% 

Niacine (acide nicotinique; nicotinamide, 

vitamine PP)   
11.47 mg 82% 78% 

Acide pantothénique (D-pantothénate; 

vitamine B-5)   
2.88 mg 58% 78% 

Vitamine B-6, total; méthode d'évaluation 

indéterminée   
1.43 mg 79% 78% 

Biotine (vitamine H) 
  

0 µg 
 

0% 

Folate, total (folacine; acide folique; 

vitamine B9)   
152.95 µg 46% 78% 

Vitamine B-12 (cobalamine) 
  

4.54 µg 189% 78% 

 

Minéraux 0    20   40   60   80   100  125  150  175  200+ 

Magnésium 
  

188.79 mg 45% 78% 

Calcium 
  

1154.36 mg 128% 78% 

Phosphore 
  

1056.30 mg 141% 78% 

Potassium 
  

1660 mg 47% 78% 

Sodium 
  

5238.50 mg 164% 78% 

Fer, total 
  

8.37 mg 93% 78% 

Zinc 
  

8.01 mg 67% 67% 

Cuivre 
  

0.75 mg 38% 67% 

Manganèse 
  

1.36 mg 45% 67% 

Iodure 
  

64.61 µg 43% 67% 

Sélénium 
  

19.03 µg 32% 67% 

 

Autres 0    20   40   60   80   100  125  150  175  200+ 

Protéine d'origine animale 
  

0 g 
 

0% 

Sucres, total 
  

68.70 g 
 

78% 

Acides gras saturés 
  

47.1 %Lip  183% 78% 

Acides gras monoinsaturés 
  

29.5 %Lip  45% 78% 

Acides gras polyinsaturés 
  

6.22 %Lip  39% 78% 

Fibres; méthode d'évaluation 

indéterminée   
14.21 g 47% 78% 

Cholestérol; méthode d'évaluation 

indéterminée   
221.95 mg 63% 78% 

Eau (humidité) 
  

2793.53 g 93% 100% 

 

  



 

Nutriments énergétiques Protides Lipides Glucides Alcool 
 

 

Répartition par 

repas 

Petit 

déjeuner 

Collation 

Matin 
Déjeuner 

Collation après-

midi 
Dîner Extras 

 

 

 



 

 

 

 

  15ابؼلحق رقم 
 بعض الصور أثناء تنفيذ البرنامج الإرشادي

مع التلبميذ الرياضيتُ   
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

    

 

  



 

Résumé 

L’efficacité d’un programme directive pour le développement de  

la conscience alimentaire chez les exerçants des activités 

sportives aux  élèves lyciennes. 

    Le but de cette étude est de connaitre L’efficacité d’un 

programme directive pour la conscience alimentaire chez les 

exerçants des activités sportives aux  élèves lyciennes, L’étudiant 

propose que le niveau alimentaire chez les élèves sportives au 

lycée avant l’application du programme soit bas, et propose que le 

programme a un effet positif pour l’échantillon d’étude, ils sont  

80 élève choisi intentionnellement parmi 198 élèves qui exerce 

les activités sportives dans les différents lycées a la ville de Saida.  

L’étude utilisé deux programme ( descriptif et expérimental ), et 

divisé entre deux groupes avant l’application programme sont 80 

élèves sportif et après l’application du programme sont 24 élèves 

sportif. Le questionnaire comprend quatre chapitre sont (exposé 

général, description du programme alimentaire, les pratiques  

sportif et le conscience alimentaire ).                                                                

Après le résultat obtenu et l’analyse par l’utilisation du 

programme          ( SPSS.20 )  l’étudiant arrivé a plusieurs 

déduction, le plus important c’est que le niveau de conscience 

alimentaire adapté aux élèves pratiquant les exercices sportif 

avant l’application du programme directive est bas. Ce 

programme a un effet positif au progression du conscience 

alimentaire. L’étudiant arrivé a plusieurs recommandation parmi 

les, la nécessité d’intérêt pour l’état alimentaire chez l’élève 

sportif et l’essaye de trouvé des moyens pour l’acquérir d’un 

comportement alimentaire juste dans les clubs sportifs par la 

sensibilisation et la stimulation du rôle positif pour ce qui peut 

améliorer la conscience alimentaire surtout le rôle d’entraineur.     



 

Abstract 

The effectiveness of extension programs for development of food 

awareness for Practitioners of physical and sporting activities in 

secondary school students . 

The study aims The study aimed to find out the effectiveness of 

mentoring program The study aimed to find out the effectiveness 

of a Counseling Programme to develop the nutritional awareness 

for Practitioners of physical and sporting activities in secondary 

school students, and the student researcher may be assumed that 

the level of the nutritional awareness among the practitioners in 

during the secondary stage before applying a low Counseling 

Programme ,it has a relation with their nutritional habits , he 

suppose also that the Counseling Programme affects positively 

the development of the nutritional awareness of that sample ,it 

represented by 80 student athlete were chosen Intentionally out of 

198 the practitioners from the different secondary schools of 

wilaya of Saida .Experimental and descriptive approaches were 

used in that study ,the sample of research were devided into two 

parts which include about 80 students before the applying of this 

programme ,whereas the number of students were 24 after this 

process  .The questionnaire and the Counseling Programme were 

used, The questionnaire included four Sections : General Data 

,Description of the diet followed by the students,Dietary practices 

and the nutritional awareness . after getting and analysing  the raw 

results using the statistic programme (SPSS.20) the student 

researcher reached a group of Conclusions , the most important 

one is that the nutritional awareness level the practicioners of 

physical activities and sports before the  Counseling Programme 

is low . it related with a positive relationship with their nutritional 

practices ,furthermore  the  Counseling Programme affect 



 

positively in the developement of the nutritional awareness of the 

students who practice those activities . the  Counseling 

Programme . The student researcher   

deduced several Recommendations such as the attention to the 

nutritional status of the student athlete and Attempting to find out 

the ways which permit to   

reinforce the right dietary behavior in the sports clubs by the 

awareness and the effectiveness of the positive role of all who can 

affect in the nutritional awareness of the athlete especially the role 

of the coach. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فاعلية برنامج إرشادي  لتنمية الوعي الغذائي لدى ممارسي الأنشطة البدنية الرياضية 

 من تلاميذ المرحلة الثانوية .

ىدفت الدراسة إلى معرفة فاعلية برنامج إرشادي في تنمية الوعي الغذائي لدى التلاميذ            
الممارسين للأنشطة البدنية الرياضية بالمرحلة الثانوية، وقد افترض الطالب الباحث أف مستوى 

الإرشادي الوعي الغذائي السائد لدى التلاميذ الرياضيين في المرحلة الثانوية قبل تطبيق البرنامج 
وافترض كذلك أف البرنامج الإرشادي  يؤثر إيجابا في  وأنو يرتبط مع ممارساتهم الغذائية، منخفض ،

تلميذ رياضي اختيروا  بطريقة مقصودة  80غذائي لعينة الدراسة ،و التي تمثلت في التنمية الوعي 
مدينة سعيدة تلميذ يمارسوف الأنشطة البدنية الرياضية من مختلف ثانويات  198من أصل 

عددىا  بلغ قسمين إلى البحث عينة وقسمت والتجريبي، الوصفي جينالمنه الدراسة ت.استخدم
 ـااستخد تم تلميذ رياضي ، 24 البرنامج تطبيق تلميذ رياضي وبعد  80 البرنامج تطبيق قبل

وصف  ،العامة البيانات وىي محاور أربع على الاستبانة وشملت ، الإرشادي والبرنامج الاستبانة
بعد  ، الغذائي الوعي و الغذائية الممارسات ،النظاـ الغذائي المتبع من طرؼ التلاميذ الرياضيين  

.توصل  (SPSS.20الإحصائي ) البرنامج باستخداـ لهاتحلياـ و ػػالحصوؿ على النتائج الخ
ئد لدى الطالب الباحث إلى مجموعة من الاستنتاجات أىمها أف مستوى الوعي الغذائي السا

التلاميذ الممارسين للأنشطة البدنية الرياضية قبل تطبيق البرنامج الإرشادي منخفض . وىو يرتبط 
وعي لبرنامج الإرشادي  يؤثر إيجابا في تنمية اػلأف او مع ممارساتهم الغذائية . ةبعلاقة طردية إيجابي

بعدة توصيات  طالب الباحثال الغذائي لدى التلاميذ ممارسي الأنشطة البدنية الرياضية. وقد خرج
الة الغذائية للتلميذ الرياضي ومحاولة إيجاد السبل لتعزيز السلوؾ الحمها ضرورة الاىتماـ بىمن أ

يجابي لكل من يستطيع الإدور التفعيل التوعية و الغذائي السليم في النوادي الرياضية عن طريق 
 رب .مدرياضي خاصة دور اللل عي الغذائي و الالتأثير في 

 
 الكلمات الأساسية:

  الثانويةالمرحلة  –النشاط البدني الرياضي  –الوعي الغذائي  –البرنامج الإرشادي      


