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 ملخص الدراسة:  
دراسة تأثير السلوكات الغذائية على ممارسي رياضة كمال الأجسام في تحقيق الأهداف  :عنوان الدراسة

 .الرياضية
 التعرف على السلوكات الغذائية المتبعة من طرف ممارسي رياضة كمال الأجسامتهدف الدراسة إلى    

 من بلدية ممارس لرياضة كمال الأجسام 80البحث  عينة شملت، تحقيق الأهداف الرياضيةودورها في 
 والمراجع المصادروتم الاعتماد على   %22.85عشوائية مثلت نسبة  تم اختيارهم بطريقة ولاية تلمسان مغنية

للسلوكات الغذائية واستمارة الاستبيان كأداة لجمع المعلومات، وخلصت الدراسة إلى مجموعة من النتائج أهما 
لذلك يوصي الباحث  .المتبعة من طرف مرتادي قاعاة كمال الأجسام دور في تحقيق الأهداف الرياضية

زيادة وعي الرياضيين في اختيار برنامج غذائي  علىيساعد  في القاعات الرياضيةخبير التغذية  وفيرتب
مستوى السلوكات الغذائية لدى رياضي كمال إجراء بحوث ودراسات أخرى تتطرق في مجملها إلى و  مناسب
 .من متغيرات أخرى  ولكن الأجسام

 الأهداف الرياضية. /كمال الأجسام  /السلوكات الغذائية  الكلمات المفتاحية:

  



 Abstract: 

The title of the study: Studying the effect of nutritional behaviors on 

bodybuilding in achieving sports goals. 

   The study aims to identify the nutritional behaviors followed by bodybuilders 

and their role in achieving sports goals, The research sample included 80 

bodybuilders from the municipality of Maghnia, Tlemcen Province, who were 

randomly selected, representing 22.85%. Sources, references, and a questionnaire 

were relied upon as a tool for collecting information. The study concluded with a 

set of results, the most important of which is the role of nutritional behaviors 

followed by bodybuilding hall visitors in achieving sports goals. Therefore, the 

researcher recommends providing a nutrition expert in sports halls to help raise 

the awareness of athletes in choosing an appropriate food program And 

conducting research and other studies that deal in their entirety with the level of 

nutritional behaviors of the bodybuilder, but from other variables. 

Keywords: nutritional behaviors / bodybuilding / sports goals. 

  

 

 

 

 



 

م" صدق الله العظيو إن شكرتم لأزيدنكم:"  ق ال الله تعالى

عظمته و جلاله سبحانه على  نحمد الله العزيز القدير ونشكره شكرا جزيلا يليق ب
نجاز هذا العمل.إفي    هتوفيق  

من شجعني على إنجاز هذا العمل المتواضع    الجزيل إلى كلكما أتقدم بالشكر  
بعيد.من قريب أو من    

  على توجيهاته  محمدسيد    كوتشوكالذكتور    المشرف  أخص بالذكر الأستاذو  
.بدلها لإتمام هذا العمليوحرصه والمجهودات التي    

  جميع أفراد مرتادي ق اعاة كمال الأجسام لبلدية مغنية ولاية تلمسان  ننسى  كما لا
 الذين لم يبخلو علينا بالإجابة على الإستبيان.

        ةساتذالأإلى جميع    حترامالإ آيات التقدير و كما يسرني أن أتقدم بأسمى  
  .مستغانمل  والرياضة  البدنية  التربية  لمعهدوكامل الطاقم الإداري  

 

 



 

في    الأبرز  الرجل  إلى  عمري،  طوال  المثابرة   في  الفضل وقدوتي  له  كان  من  لىإ
 العزيز  بيأحياتي   

العظيم                               السند  هي  والتي أرتكز،  وعليها أعلو،  ب       ها  من  إلى
 الح بي بة  والدتي

 وأخواتي  إخ  وتي  سندٍ لي  خير    وكانوا  مساعدتي  في  جهدًا  بذلوا  من  إلى

 . ..وزملائي  أصدق ائي  إلى  أسرتي  إلى

  إلى  الأساسي  الطور  من  الدراسية أساتذتي  حياتي  في  بحرف  ولو  ساهم  من  كل  إلى
 الجامعي  الطور

  بحثنا  إعداد  فترة  طوال  رافقنا  الذي  مدسيد مح  كوتشوك  الذكتور  أستاذي  إلى
 .الكرام  الاساتذةجميع ا   وإلى  شئ  بأي  علينا  يبخل  لم  والذي  هذا

 بمستغانم  والرياضة  البدنية  التربية  معهد  وعمال  إطاراتو   طاقم  كافة  وإلى

  يتقبله   أن  تعالى  الله  أسال  الذي  ،المتواضع  العمل  لكم هذا  أهدي:  هؤلاء  كل  إلى
 ...خالصًا

 
 -أحمد ياسين-
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 الإشكالية: 1
 الطاقة مصادر توفير في هاما دورا تلعب فهي الرياضة، فروع فرعا من الرياضية التغذية تعتبر   

  لدى خاصة أهمية التغذية اكتسبت وقد التدريب، بعد الشفاء استعادة وسرعة التعب ومقاومة للأداء اللازمة
 العامة الصحة الوثيق بين الارتباط حيث من المتعددة العلمية ما أثبتته التجارب ضوء في الرياضيين

 .للمهارات الحركي والأداء البدنية الكفاءة البدنية، اللياقة مع والتغذية

بدأ معرفة الإنسان بالغذاء والتغذية واهتمامه بهما منذ القدم. حيث كان الغذاء محط اهتمام الإنسان    
يمكن القول إن حركة الإنسان على و على مر العصور، إذ بذل كل جهوده من أجل الحصول عليه. 

 للطعاملولا حاجة الإنسان فلنفسه ولأسرته من أهم أسباب التطور.  الغذاءالأرض وسعيه للحصول على 
ويمكن تعريف التغذية بأنها جميع  الآخرين. نافسعلى الأرض ولا  جاهدولا ، مكانه بلا حركة لعاش في

بداية عملية أكله إلى عملية إخراجه من الجسم بعد مروره العمليات الحيوية التي يمر بها الغذاء منذ  
بعمليات الهضم في المعدة والامتصاص في الأمعاء والنقل والدوران عن طريق الدم لوصول العناصر 
الغذائية التي تم امتصاصها إلى خلايا الجسم المختلفة حتى يمكن للجسم الاستفادة منها. أو هو دراسة 

والبلع والهضم والامتصاص والتمثيل الغذائي داخل الجسم وكذلك في مرحلة  الغذاء في مرحلة المضغ
 (25، ص2000طرد الفضلات من الجسم إلى خارجه. )الحماحمي، 

جذابة، و  المناهج للحصول على جسم رياضي ذو بنية قويةو  يسعى الكثير من الأشخاص بشتى الطرق    
من هذه الطرق الفعالة و  الهدف المراد تحقيقه، مناهج مختلفة للوصول الىو  لذا يقومون بإتباع طرق 

 تقويةو  ممارسة رياضة كمال الأجسام حيث تعد من أشهر الرياضيات المتبعة في بناء الفورمة الرياضية
تشير دراسة أيت واعلي وإسعادي و  .كفاءة الأداء العضليو  الصحةو  تطوير الجسم من ناحية الجماليةو 
 والتمارين الحركية طريق عن والجسم الجسد رياضة تطوير هيام كمال الأجسعلى أن رياضة ( 2016)

 من الشكلي والتلاؤم العضلي والتناسق والمرونة الحركية الجسدية القوة على الحصول أجل من العملية
 ( 12، ص2016أيت واعلي وإسعادي، والعافية. ) الصحة وزيادة المظهر تحسين أجل

ن رياضة كمال الأجسام من الرياضيات التي يلعب فيها الغذاء دور محوري وانطلاقا على ما قد قيل فإ   
وأساسي في عملية الاسترجاع وإعادة بناء العضلات وتضخمها إلى جانب التمارين طبعا، حيث تنخفض 
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 واضحة المعالم، غيرو  صحية غير غذائية أنظمة إتباع أوالعضلات بإهمال جانب التغذية،  رنسبة تطو 
 طرحنا التساؤل العام التالي: وعلى هذا الأساس، مجتمعنا في الرياضيين معظم منه ييعان ما وهذا

  كمال الأجسام دور في تحقيق الأهداف  قاعاة مرتاديهل للسلوكات الغذائية المتبعة من طرف
 الرياضية؟

 ويندرج تحت هذا التساؤل مجموعة من التساؤلات الجزئية منها:   

  ؟دور في تحقيق الأهداف الرياضية للممارسي رياضة كمال الأجسامهل اتباع التغدية السليمة 
  ؟يتنولونها نهناك وعي لدى رياضيي كمال الأجسام بقيمة العناصر الغدائية الذيهل 

 الفرضيات: 2
 الفرضية العامة: 1.2

  للسلوكات الغذائية المتبعة من طرف مرتادي قاعاة كمال الأجسام دور في تحقيق الأهداف
 الرياضية.

 الفرضيات الجزئية: 2.2
 اتباع التغدية السليمة دور في تحقيق الأهداف الرياضية للممارسي رياضة كمال الأجسام. 
 يتنولونها نبقيمة العناصر الغدائية الذي وعي رياضيي كمال الأجسامل. 

 أهداف الدراسة: 3
 ودورها في  التعرف على السلوكات الغذائية المتبعة من طرف ممارسي رياضة كمال الأجسام

 .تحقيق الأهداف الرياضية
  ممارسي رياضة كمال دى دور التغدية السليمة في تحقيق الأهداف الرياضية لالتعرف على

 .الأجسام
  رياضيي كمال الأجسام بقيمة العناصر الغدائية الذين يتنولونهامعرفة إذا كان هناك وعي لدى. 
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 أهمية الدراسة: 4
  والسلوكات الغذائية المختلفة ومعرفة ما قد ينتج عنه من عدم الإطلاع على تأثيرات العادات

صحي وفق دراسات معمقة، مما يتيح لنا الفرصة معرفة المتطلبات  إتباع نمط غذائي غير
 الغذائية وأثارها لدى رياضي كمال الأجسام.

   رياضي كمال الأجسامالغذائية لدى  بالسلوكاتالتعرف على مستوى ومدى الإهتمام. 
  الغذائية التي يمكن اعتبارها أحد  السوكاتلفت انتباه الاخصائيين في المجال الرياضي إلى مجال

التقنيات الأساسية التي تساعد بل وتساهم في إتقان والتألق في النشاط البدني الرياضي الممارس 
 من طرف الأفراد.

 التعريف بمفاهيم ومصطلحات البحث: 5
 :التغذية 1.5

 التعريف الإصطلاحي: 1.1.5
تعريف التغذية بأنها جميع العمليات الحيوية التي يمر بها الغذاء منذ  بداية عملية أكله إلى عملية    

إخراجه من الجسم بعد مروره بعمليات الهضم في المعدة والامتصاص في الأمعاء والنقل والدوران عن 
ختلفة حتى يمكن للجسم طريق الدم لوصول العناصر الغذائية التي تم امتصاصها إلى خلايا الجسم الم

الاستفادة منها. أو هو دراسة الغذاء في مرحلة المضغ والبلع والهضم والامتصاص والتمثيل الغذائي داخل 
 (25، ص2000الجسم وكذلك في مرحلة طرد الفضلات من الجسم إلى خارجه. )الحماحمي، 

 التعريف الإجرائي: 2.1.5
يحتاجها لتوليد إحتياجاته الضرورية من الطاقة ولنموه  عملية إمداد الجسم بالعناصر الغذائية التيهو    

 ولتجديد خلاياه وتنظيم العمليات الحيوية التي تتم بداخله.

 السلوكات الغذائية: 2.5
 التعريف الإصطلاحي: 1.2.5

هي ترجمة الحقائق الصحية في مجال التغذية إلى أنماط سلوكية على مستوى الفرد والمجتمع وذلك    
تربوية لتعليم الفرد كيفية حماية نفسه من أمراض سوء التغذية وتغيير العادات باستعمال الأساليب ال
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الغذائية الخاطئة وتشجيع العادات الغذائية السليمة وكذلك تصحيح المفاهيم والعادات الغذائية المستحدثة. 
 (17، ص2004)صبحي، 

 التعريف الإجرائي: 2.2.5
متخلف الأطعمة لدى المجتمع، أو هو كل ما تناول و  هو عبارة عن سلوك متكرر يتمثل في تحضير   

يكتسبه الفرد من معلومات وعادات وسلوكات لها علاقة بالغذاء والتغذية السليمة المتوارثة من خلال 
التنشئة الأسرية وذلك لحماية جسمه من الأمراض التي قد تنتج عن العادات الغذائية الخاطئة التي 

 يمارسها.

 رياضة كمال الأجسام: 3.5
 ف الإصطلاحي:التعري 1.3.5

الصدر،  (الجسدي المحتوى  لتوازن  التمرينو  التدريبات طريق عن البشري  الجسم تطوير رياضة هي   
والنامية  المفتولة العضلات وزيادة المظهري  الشكل لتحسين الأعضاء وباقي) الرجل اليد،، البطن، الظهر
 (21، ص2012الجسم. )أحمد،  في والموزعة والمنتشرة للجسد

 الإجرائي: التعريف 2.3.5
 وتقوية تطوير على تعمل رياضة هيمن أكثر الرياضات انتشارا في أوساط الشباب بعد كرة القدم و    

 لخلا من وذلك تناسقها على والعمل العضلة حجم فيالزيادة  خلال من المختلفة الجسم عضلات
 .تحت إشراف مدرب مختص في المجال مؤطرة تدريب عمليات

 والمشابهة:الدراسات السابقة  6
يعتبر البحث العلمي سلسلة مترابطة الأجزاء، ولابد من أن يستعين الباحث فيها بكافة البحوث    

والدراسات التي تناولت نفس الظاهرة التي تم اختيارها من طرف الباحث، فالدراسات السابقة هي كل 
ومن  اهرة التي يتناولها الباحث.الدراسات والأبحاث والأطروحات والرسائل الجامعية التي تناولت نفس الظ

خلال مطالعتنا لبعض الدراسات التي تناولت ما يشبه موضوعنا أو ما يشترك معه في بعض النقاط نذكر 
 مايلي:
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 شهادة نيل متطلبات ضمن مذكرة مكملة) عماره إسحاق ومعمري مسعود الدراسة الأولى: دراسة 1.6
العربي بن  والرياضية، جامعة البدنية النشاطات وتقنيات علوم بمعهد 2019/2020الماستر 

 ( مهيدي أم البواقي
o :دراسة تحليلية لبعض السلوكيات الغذائية المنتهجة من طرف ممارسي رياضة  عنوان الدراسة

 كمال الأجسام.
o :التعرف على العادات الغذائية المنتهجة من طرف أشخاص ممارسين لرياضة كمال  هدف الدراسة

 الأجسام.
o :المنهج الوصفي. منهج الدراسة 
o :رياضي نخبة لكمال الأجسام في بعض القاعات لولاية أم  11شملت عينة البحث  عينة الدراسة

 البواقي.
o :استمارة استبيان. أداة الدراسة 
o :نتائج الدراسة 

 الأهداف تحقيق في دور الأجسام كمال رياضة ممارسي طرف من المنتهجة الغذائية للسلوكيات 
 التدريبية.

  علاقة بين ما يتناوله الرياضي ومؤشر الكتلة الجسمية لدى لاعبي مكال الاجسام.توجد 
 اليومية. الغذائية الوجبات اخذ في الرياضيين بين اختلاف يوجد 

بحث منشور في المجلة الجزائرية للأبحاث ) مراد قهلوز وزوبير لطرش : دراسةالثانيةالدراسة  2.6
 ( 67-51، الصفحة 03العدد ، 04، المجلد 2021والدراسات، جويلية 

o :مدى الوعي بآثار تناول المكملات الغذائية لدى ممارسي رياضة كمال الأجسام. عنوان الدراسة 
o :كمال رياضة ممارسي لدى الغذائية المكملات تناول بآثار الوعي مدى معرفة هدف الدراسة 

 سطيف. الأجسام بعموشة
o :المنهج الوصفي. منهج الدراسة 
o :عشوائية. بطريقة اختيارها تم الأجسام كمال لرياضة ممارسا 30 البحث عينة شملت عينة الدراسة 
o :استمارة استبيان. أداة الدراسة 
o :نتائج الدراسة 
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 العضلات بناءهي  الغذائية للمكملات الأجسام كمال رياضة ممارسي تناول دواعي أهم 
 وتضخيمها.

 الغذائية. المكملات تناول بآثار الأجسام كمال ممارسي لدى الوعي في نقص هناك 

 شهادة نيل متطلبات ضمن مذكرة مكملة) أكرم مرزوق وأيوب شلي : دراسةالثالثةالدراسة  3.6
قسنطينة  والرياضية، جامعة البدنية النشاطات وتقنيات علوم بمعهد 2021/2022الماستر 

 ( عبد الحميد مهري  02
o :الغذائية لدى مرتادي قاعات كمال مستوى الوعي بمتطلبات تناول المكملات  عنوان الدراسة

 الأجسام.
o :كمال قاعات مرتادي لدى الغذائية المكملات تناول بمتطلبات الوعي مستوى  تقييم هدف الدراسة 

 الاقتصادية والحالة نمط التدريب لمتغيرات تبعا الوعي مستوى  في الفروق  طبيعة وتحديد الأجسام،
 الغذائية. المكملات بتناول الوعي بمستوى  التنبؤ في السن لمتغير النسبي الإسهام وتحديد

o :المنهج الوصفي. منهج الدراسة 
o :ممارس لرياضة كمال الأجسام. 88شملت عينة البحث  عينة الدراسة 
o :استمارة استبيان. أداة الدراسة 
o :نتائج الدراسة 

 دال بشكل يختلف لا لكنه الوعي من عالي مستوى  يمتلكون  كمال الأجسام قاعات مرتادي 
 الاقتصدادية. والحالة التدريب لنمط تبعا إحصائيا

 الغذائية المكملات تناول بمتطلبات الوعي بمستوى  التنبع في إحصائيا دال بشكل يساهم السن 
 الأجسام. كمال مرتادي لدى

 نيل متطلبات ضمن مذكرة مكملة) مخبي إقبال ومبارك عزام مصباح : دراسةالرابعةالدراسة  4.6
 والرياضية، جامعة البدنية النشاطات وتقنيات علوم بمعهد 2021/2022الماستر  شهادة

 (عبد الحميد مهري  02قسنطينة 
o :مستوى العادات الغذائية لدى طلبة معهد العلوم وتقنيات النشاطات البدنية  عنوان الدراسة

 والرياضية.
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o :وتقنيات النشاطات التعرف على مستوى العادات الغذائية لدى طلبة معهد علوم  هدف الدراسة
 البدنية والرياضية.

o :المنهج الوصفي. منهج الدراسة 
o :طالب تم اختيارهم بطريقة عشوائية. 144شملت عينة البحث  عينة الدراسة 
o :استمارة استبيان. أداة الدراسة 
o :نتائج الدراسة 

 .مستوى امتلاك الطلبة للعادات الغذائية عالي بحجم تأثير متوسط للفروق 
  فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى العادات الغذائية لدى الطلبة تبعا لمتغير الجنس.لا توجد 
  الحالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى العادات الغذائية لدى الطلبة تبعا لمتغير

 .الاقتصادية

 مجلة الإبداع)بحث منشور في  نعمان تقي الدين وأمان الله رشيد الدراسة الخامسة: دراسة 5.6
 ( 134-116، الصفحة 01، العدد رقم 14، المجلد رقم 2023الرياضي، جوان 

o :أثر المكملات الغذائية في ضعف القدرة الجنسية لدى ممارسي رياضة كمال  عنوان الدراسة
 الأجسام.

o  :الكشف على مدى تأثير المكملات الغذائية على جسم الرياضي بالتحديد على قدرته هدف الدراسة
 الجنسية.

o المنهج التجريبي. الدراسة: منهج 
o :سنة. 30-26رياضي من النخبة من نفس الفئة العمرية  16شملت عينة البحث  عينة الدراسة 
o :قمنا باستخدام اختبارين لقياس هرموني التستوستيرون وهرمون  أداة الدراسةfsh. 
o :نتائج الدراسة 

  ممارسي رياضة كمال المكملات الغذائية ليس لها تأثير في ضعف القدرة الجنسية لدى
 الأجسام.

 .تناول المكملات الغذائية لا يؤدي إلى نقص هرمون الذكورة خلال مرحلة تضخم العضلات 
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 التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة: 7
تكوين  في ساعدتنا بالدراسة الحالية والمتعلقة عليها الإطلاع من تمكنا التي السابقة الدراسات إن   

طرق ومناهج بحثية،  من والدارسون  الباحثون  تبعه ما خلال من الدراسة وذلك لموضوع شامل تصور
 التي وتحديد التساؤلات المشكلة صياغة تحديد على ساعدنا الذي نتائج، الأمر من إليه توصلوا وما

 عليها. الإجابة إلى الدراسة تسعى
التي أجريت حول موضوع التغدية من خلال العرض السابق للدراسات السابقة والبحوث المشابهة    

تناولت جزء من موضوع بحثنا دراسات سابقة  هناكأن تبين للباحث وأثرها على رياضي كمال الأجسام، 
 :على النحو التالينوجزها أمور عدة خلص الباحث من خلال هذه الدراسات والبحوث المشابهة إلى كما 

  :في أهدافها تبعا لأهداف الباحثين. اختلفت الدراسات السابقة وتنوعتمن حيث الأهداف 
  :الدراسات اعتمدت على المنهج الوصفي. أغلبمن حيث المنهجية 
  للتغذية أو للمكملات الغذائية تأثير كبير من حيث النتائج: خلصت جميع الدراسات السابقة أن

 .على ممارسي رياضة كمال الأجسام

 للبحث، العامة الفرضية شملت دراسات فهناكأما في ما يخص أوجه الإستفادة من هذه الدراسات    
 هذا في به سنقوم ما على شاملةو  عامة نظرة أخذنا فبفضلها لبحثنا جزئية فرضية على اقتصرت وأخرى 
 فمن التطبيقي الجانب يخص فيما أما للبحث، النظري  الجانب تنظيم في ساهمت الدراسات فهذه .البحث
 تحديدها.و  العينة إختيار في نظرة أعطتناو  وجهتنا كما النتائج، تأكيدو  مقانةو  المتبع المنهج حدد خلالها
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 تمهيد:

يهدف البحث العلمي كقاعدة إلى اكتشاف الحقائق، وتكمن قيمة هذا البحث وأهميته في التحكم في    
المنهجية المستخدمة فيه، أي مجموعة المناهج والأساليب التي يصادفها الباحث في بحثه، و لذلك فإن 

 .يلها لتحقيق النتائجوظيفة المنهجية هي جمع المعلومات ثم العمل على تصنيفها وتنظيمها وقياسها وتحل

 الدراسة الإستطلاعية: 1
تعد الدراسـة الاستطلاعية أو ما تسمى بالدراسات الإستطلاعية من أهم الإجراءات الميدانية التي يقوم    

بها الباحث لكي لا يقع في الأخطاء أو المشاكل والصعوبات أثناء الدراسة الرئيسية. وتعتبر عبارة عن 
الرئيسية الغرض منها إما الكشف عن بعض الحقائق العلمية أو تجريب العمل  تجربة مصغرة من التجربة

لكشف المعوقات والسلبيات التي تواجه تطبيق التجربة الرئيسـيـة أو لغرض تدريب بعض الكوادر المسـاعـدة 
على العمل. وهي تجارب لتطبيق بعض الاختيارات والقياسات المستخدمة على عينات في أغلب الأحيان 

يست عينة البحث الأصلية ولكن شرط أن تكون من نفس المستوى والعمر، أو عزل بعض أفراد عينة ل
البحث الأصلية لغرض تطبيق هذه التجربة بشـرط عدم رجوعها للعينة الأصلية مرة أخرى لكي لا يتم معرفتهم 

تائج البحث. )العبادي، على كيفية الحصول على النتائج في الاختبارات أو تكيفهم عليها وهذا يؤثر على ن
 مغنية كمال الأجسام في بلدية تبعض قاعاقمنا بإجراء دراسـة استطلاعية على مستوى ( 128، ص2015
وخلصنا في بعض ممارسي رياضة كمال الأجسام وطرحنا عليهم بعض الأسئلة حيث قابلنا ، تلمسانولاية 

الدراسة تطبيق في  ناتواجهقد التي  والصعوباتالمعوقات عن لكشف النتائج أهمها ا الأخير إلى مجموعة من
وفيها  الأساسية وأيضا تحديد جوانب القصور في إجراءات تطبيق الاستبيان وتقدير الوقت للازم للدراسة.

 ة.ة المستعملة لتحقيق أهداف الدراسقمنا بالتحقق من الأسس العلمية للأدا أيضا 

 منهج البحث: 2
الكشف عن الحقيقة وهي مبتغى الانسان الذي يسعى إليه في العلوم المنهج هو الطريق المؤدي إلى    

بواسطة طائفة من القواعد العامة تهيمن على سير العقل وتحدد عملياته الفكرية حتى يصل إلى نتيجة 
نا على داعتم هالتحقيق أهدافسعيا انطلاقا من طبيعة دراستنا و و ( 46ص، 2018الربيعي وآخرون، معلومة. )

 الذي يعرف بـ:و منهج الوصفي ال
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هو المنهج الذي يهتم بجمع أوصاف دقيقة علمية للظواهر المدروسة، ووصف الوضع الراهن وتفسيره،    
وكذلك تحديد الممارسات الشائعة والتعرف على الآراء والمعتقدات والاتجاهات عند الأفراد والجماعات، 

دراسة العلاقات القائمة بين الظواهر المختلفة. )العبادي،  وطرائقها في النمو والتطور، كما يهدف أيضا إلى
وهو أيضا المنهج الذي يقوم بوصف ما هو كائن وتفسيره وصفا دقيقا ويعبر عنه تعبيرا  (76، ص2015

كيفيا يصف الظاهرة ويوضح خصائصها، أو تعبيرا كميا يعطينا وصفا رقميا بوضوح مقدار هذه الظاهرة أو 
 (57، ص2018حجمها ودرجات ارتباطها مع الظواهر الأخرى. )الربيعي وآخرون، 

 :راسةالدمجتمع وعينة  3
 مجتمع الدراسة: 1.3
 البحث فقـد يكـون المجتمع مكونا جميع مفردات أو وحدات الظاهرة تحت تم تعريف المجتمع على أنه   

أو مجموع العمال الذين يعملون في شركة معينة أو ، من سكان مدينة أو مجموعة من الأفراد في منطقة ما
الحيوانات أو سلعة معينة ينتجها معمل معين ويمكن مجموعة الحقول في منطقة معينة أو مجموعة من 

القول أن المجتمع الإحصائي هو مجموعة من الوحدات الإحصائية معرفة بصورة واضحة، بحيث تسير 
حدد ( 77، ص2015)النعيمي وآخرون،  .الوحدات الإحصائية التي تدخل ضمن هذا المجتمع من غيره

 ممارس. 350والمقدر بـ ولاية تلمسان  مغنية بلديةجسام في مرتادي قاعات كمال الأجميع  مجتمع البحث

 الدراسة: عينة 2.3
هي الجزء الذي يمثل مجتمع الأصل أو النموذج الذي يجري الباحث مجمل ومحور عمله عليه. لا يمكن    

الأفراد أن ينجح البحث إلا إذا كان الباحث يستخدم أساليب خاصة باختيار العينات، إن الباحث عند دراسته 
لأن هذا يتطلب جهدا ووقتا وتكاليف  والمجتمعات لا يستطيع أن يأخد كافة الأفراد أو المجتمع بأسره لدراسته

الأصل كلما قلت مادية كبيرة جدا. لهذا يختار الباحث عينة محددة من المجتمع لدراسته. فكلما زاد مجتمع 
 (149ص، 2005محجوب، النسبة وكلما قلت النسبة زاد مجتمع الأصل للعينات. )

 الحصول لنا ما يخول هذا الأصلي، للمجتمع تمثيلا أكثر تكون  الدراسة لهذه عينة استهدفنا الحصول على   

 للميدان واقعية صورة وتعطي تلازم الحقيقة بنتائج الخروج ثم ومن نسبية، بصورة ولو تعميمها يمكن نتائج على

تم اختيارهم  ولاية تلمسان مغنية بلديةمن  لرياضة كمال الأجسامممارس  80 البحث عينة شملت المدروس،
 .  %22.85عشوائية مثلت نسبة  بطريقة
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 متغيرات الدراسة: 4
 المتغير المستقل: 1.4

هو المتغير الذي يفترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة، ودراسته قد تؤدي إلى معرفة    
السلوكات  هوفي دراستنا  المتغير المستقلو  (139، ص2009وعطا الله، تأثيره على متغير آخر. )بوداود 

 .الغذائية

 المتغير التابع: 2.4
هو العامل الذي يتبع العامل المستقل ويعرف بأنه المتغير الذي يتغير نتيجة تأثير المتغير المستقل، أو    

المتغير و  (141، ص2009هو المتغير الذي يراد معرفة تأثير المتغير المستقل عليه. )بوداود وعطا الله، 
 .تحقيق الأهداف الرياضية هوفي دراستنا  التابع

 مجالات البحث: 5
 المجال المكاني:  1.5
، وفي دراستنا تم إجرائها على مستوى المنطقة التي تم إجراء الدراسة فيها أو في محيطها وهي المكان أو   

 ولاية تلمسان. مغنية بلديةلالأجسام قاعات كمال 

 المجال الزمني:  2.5
 تمت دراستنا هذه على مجالين زمانيين هما:    
 .2023 أفريلشهر بداية مجال خاص بالدراسة النظرية امتد من شهر جانفي إلى  .أ

 .2023 جوانمجال خاص بالدراسة التطبيقية امتد من بداية شهر أفريل إلى غاية منتصف شهر  .ب

 المجال البشري: 3.5
رياضيي كمال الأجسام بعض تتمثل في هذه  وهم الأفراد الذين تم إجراء الدراسة عليهم، وفي دراستنا   

 ولاية تلمسان. مغنية بلديةل
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 أدوات جمع البيانات: 6
التي يستطيع بها الباحث حل مشكلته مهما كانت تلك أدوات، بيانات، عينات، أو الطريقة هي الوسيلة    

أجهزة. إن البحث الجيد يتميز بجمع المعلومات ولهذا وجب على الباحث أن يستخدم عدة أدوات من أجل 
)محجوب، القيام بالبحث الذي يضمن له بالنهاية الوصول إلى الهدف متماشيا مع طبيعة البحث وأدواته. 

 (147، ص2005

 الدراسة النظرية:  1.6
سابقة والمتمثلة في المذكرات دراسات  سواء كانت كتب أووالمراجع  اعتمدنا على العديد من المصادر   

 ( وأخدنا ما رأيناه يخدم بحثنا.ASJPوالبحوث المنشورة في المنصة الجزائرية للمجلات العلمية )

 استمارة الاستبيان:  2.6
هو عبارة عن صحيفة أو كشف يتضمن عددا من الأسئلة تتصل باستطلاع الرأي أو بخصائص أي    

ظاهرة متعلقة بنشاط اقتصادي أو اجتماعي أو فني أو ثقافي، ومن مجموع الإجابات عن الأسئلة نحصل 
وسائل (  وهو أيضا إحدى ال22، ص2007على المعطيات الإحصائية التي نحن بصدد جمعها. )البلداوي، 

للحصول على المعلومات عن طريق مجموعة الأسئلة مثبتة باستمارة وتسمى هده الاستمارة بالاستبيان. 
 (155، ص2005)محجوب، 

 تصميم الاستبيان: 1.2.6
عبارة وبعد عرضه على الأستاذ  23حيث كان في الأول يتكون من  الطالبتم بناء استبيان من طرف    

 قمنا بالتعديلات اللازمة على منهم المشرف وعلى أساتذة المعهد للتربية البدنية والرياضية وبعد التوجيهات
المعنى ليتم ضبطه في صورته  في مكررة الموضوع أو عن خارجة كونها بعضها وحذف العبارات بعض

 .عبارة 17النهائية مكون من 

 :توزيع الاستبيان 2.2.6
 ولاية تلمسان مغنية لبلديةفي القاعات الخاصة لرياضة كمال الأجسام تم توزيع الاستبيان بشكل الكتروني    

رد تم تحليل استجاباتهم  80بغية الحصول على عدد كبير من المشاركين، حيث بلغ عدد الردود الكلي 
 .إحصائيا حسب ما تقتضيه فرضية البحث
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 الأسس العلمية لأداة الدراسة: 7
 الثبات: 1.7
، 2015وهو بمعنى الاستقرار، أي لو كرر تطبيق الاختبار لعدة مرات يعطي نفس النتيجة. )العبادي،    
على أنه مصطلح يشير إلى إمكانية الإعتماد على الأداة القياس أو على  الخفاجي وعوضويرى  (124ص

ختبار ج باستمرار إذا استخدم الانتائنفس ال ثبات الاختبار هو أن يعطي استخدام الاختبار، وهذا يعني أن
 تمكننا إحصائية طرق  عدة هناك (165ص، 2002الخفاجي وعوض، ) أكثر من مرة تحت ظروف مماثلة.

 طريقةوفي دراستنا هذه قمنا بحساب ثبات الاستبيان باستعمال طريقة  الاستبيان، أداة  ثبات حساب من

ممارس لرياضة كمال  12 مكونة مناستطلاعية تم تطبيق الاستبيان على عينة ، حيث النصفية التجزئة
 ألفا كرونباخثم قمنا بحساب معامل ، خارج عينة البحث الأساسية ولاية تلمسان مغنية بلديةالأجسام من 

  التالي:موضحة في الجدول وكانت النتائج 

o  يمثل ثبات الاستبيان  01جدول رقم 

 معامل ألفا كرونباخ 
 0.79 الاستبيان

وهي أكبر  0.79من خلال النتائج الموضحة في الجدول أعلاه نلاحظ أن معامل ألفا كرونباخ بلغ قيمة    
 .يتميز بدرجة ثبات عالية الاستبيان ثبات معامل أن على يدل ما وهذا % 70من 

 الصدق: 2.7
الفرد. يقصد بالصدق أن الاختبار يقيس ما وضع من أجله، أي يعطي درجة انعكاس أو تمثيلا لقدرة    

 يقيس أن هو الاستبيان بصدق ( أن المقصود2002ويرى الخفاجي وعوض ) (121، ص2015)العبادي، 

الاختبار أو الأدات ما وضعت لقياسه والصدق كالثبات، مفهوم مدروس دراسة كبيرة، وتحقيق صدق أداة 
تبار ثابتة ولكنها غير لأنه قد تكون أدات القياس أو الإخ القياس أكثر أهمية ولا شك من تحقيق الثبات،

وفي دراستنا قد اعتمدنا على صدق المحكمين والصدق  (167، ص2002)الخفاجي وعوض،  صادقة.
 الذاتي.
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 :صدق المحكمين 1.2.7
 في والخبراء المختصين من عدد على عرضه بعد الاختبار صادقا نعد أن يمكنأنه  إلى عويس يشير   

 للباحث يمكن ،لقياسه وضع الذي السلوك يقيس الاختبار هذا أن الخبراء فإذا أقر الاختبار، يقيسه الذي المجال

أساتذة  05 على على الاستبيان أداة  عرض تم حيث (.55، ص1999على حكم الخبراء. )عويس،  الاعتماد
منهم التوجيهات  وبعد عبد الحميد بن باديس مستغانم معهد التربية البدنية والرياضية لجامعة من جامعيين

المعنى  في مكررةخارجة عن الموضوع أو  كونها بعضها وحذف العبارات بعض بالتعديلات اللازمة علىقمنا 
 .رةعبا 17النهائية من  تهصور  في ضبطهحتى تم 

 :الصدق الذاتي 2.2.7
 .الاستبيان ثبات لقيمة التربيعي الجذر قيمة هو الذاتي الصدق   

 0.88=  0.79√للثبات =  التربيعي الجذر = الذاتي الصدق

 وبهذا البحث، هذا وأهداف لأغراض مناسبوبالتالي فهو  الاستبيانفي  جدا مرتفعالصدق  معامل إن   

 .لقياسه وضعت لما صادقة هي البحث أداة  جميع عبارت إن القول يمكننا

 الموضوعية: 3.7
 المحكمين على صدقها اتفق أداة  هي بل ،الطالبعليها  الإجابة في يتدخل لاو  وواضحة سهلة الأدوات إن   
 إيحاء بدون  الأداة  في الواردة على الأسئلة يجيب المفحوص أن حيث بها، قمنا الدراسة التي خلال من ثباتهاو 

 .الأدوات هذه إطار تدخل ضمن لا الذاتية نفإ عليهو الطالب  قبل من تدخل أو أو إيعاز

 :الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث 8
 سواء بها يقوم التي الدراسة نوع كان مهما الإحصائية والأساليب الطرق  عن يستغني أن باحث لأي يمكن لا   

 الملاحظات على الاعتماد يمكنه لا فالباحث الدقيق، الموضوعي بالوصف تمد اقتصادية، أو اجتماعية كانت

 بحثنا في استخدمنا وقد السليمة، والنتائج الصحيح الأسلوب إلى الباحث يقود الإحصاء على الاعتماد ولكن

 :التالية الإحصائية التقنيات هذا

الإحصائية  الأساليب (  والتي استخدمنا فيهاSpss19الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية ) استخدمنا   
 :التالية
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  لوصف عينة الدراسة. النسب المئويةالتكرارات و 
 لتحليل نتائج الدراسة. 2اختبار كا 
 .معامل ألفا كرونباخ لحساب ثبات الاستبيان 

 خلاصة:

بنوع  بدءاالخطوات المنهجية التي اتبعناها لنكون قادرين على حل مشكلة البحث،  الفصلشرحنا في هذا    
، الطريقة العلمية المستخدمة وعينة البحث وطريقة اختيارها، وكذلك ضمان المعاملات العلمية )الصدق

الأداة، أي أنها قابلة للتطبيق  وثباتوالموضوعية( لأداة البحث المستخدمة، وبالتالي تأكدنا من صحة  الثبات
 .حصائية المستخدمة في هذه الدراسةلإناقشنا الطرق ا وأخيراوجاهزة للتطبيق على العينة الرئيسية، 



 

 الفصل الثاني

ج  
ات  ي  ة  الن  ش  اق  ل ومي  حلي 

 عرض  وت 
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 عرض وتحليل النتائج: 1
o أتناول الخبز في جميع وجباتي الغذائية :الأولى العبارة. 
o ( يمثل نتائج العبارة 02الجدول رقم )01 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 23.75 19 نعم
 51.25 41 أحيانا دال 0.05 02 5.99 11.75

 25.00 20 لا
 

 

 01لنتائج العبارة ( يمثل النسبة المئوية 01البياني رقم ) الشكل

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 03( والشكل البياني رقم )02من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 23.75بنسبة  19الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 25.00بنسبة  20نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي حين في  % 51.25بنسبة  41
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2من قيمة  كا أكبروهي  11.75وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا %

احصائية لصالح التكرار الأكبر ومنه توجد فروق دات دلالة  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 وجباتهمالخبز في جميع في بعض الأحيان يتناولون  ومنه نستنتج أن رياضيي كمال الأجسام .أحيانا

 .الغذائية
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o  المشروبات الغازية أشرب :الثانيةالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 03الجدول رقم )02 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 20 16 نعم
 2.5 02 أحيانا دال 0.05 02 5.99 73.90

 77.5 62 لا
 

 

 02( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 02رقم )الشكل البياني 

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 02( والشكل البياني رقم )03من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
 02هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 20بنسبة  16الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

وبعد  % 77.5بنسبة  62في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 2.5بنسبة 
عند  5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 73.90وجدناها بلغت قيمة  2حساب اختبار كا

. لاومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02الحرية ودرجة  0.05مستوى الدلالة 
 .المشروبات الغازيةلا يشربون  كمال الأجسام أغلب رياضييومنه نستنتج أن 
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o  الطبيعي واكهفلأواضب على شرب عصير ا :الثالثةالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 04الجدول رقم )03 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 00 00 نعم
 82.5 66 أحيانا دال 0.05 02 5.99 33.80

 17.5 14 لا
 

 

 03( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 03الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 03( والشكل البياني رقم )04من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
 66هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 00بنسبة  00الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

وبعد  % 17.5بنسبة  14م بـ لا هي في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابته % 82.5بنسبة 
عند  5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 38.80وجدناها بلغت قيمة  2حساب اختبار كا

. أحياناومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 
 .الطبيعي واكهفلشرب عصير اعلى  يواضبون في بعض الأحيان  الأجسامرياضيي كمال  ومنه نستنتج أن
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o  أتأكد من تاريخ إنتاج العلبة قبل تناول محتواها :الرابعةالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 05الجدول رقم )04 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 96.25 77 نعم
 3.75 03 أحيانا دال 0.05 02 5.99 68.45

 00 00 لا
 

 

 04( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 04الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 04( والشكل البياني رقم )05من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 96.25بنسبة  77الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 00بنسبة  00في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 3.75بنسبة  03
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 68.45وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .من تاريخ إنتاج العلبة قبل تناول محتواها يتأكدون  رياضيي كمال الأجسامأغلب نعم. ومنه نستنتج أن 

 

 

0

20

40

60

80

100

120

نعم أحيانا لا



 الفصل الثاني: عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 

47 
 

o  ت والفواكه في العشاء والغذاءواأحرص على تناول الخضر  :سةالخامالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 06الجدول رقم )05 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 78.75 63 نعم
 21.25 17 أحيانا دال 0.05 02 5.99 26.45

 00 00 لا
 

 

 05( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 05الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 05( والشكل البياني رقم )06من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 78.75بنسبة  63الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 00بنسبة  00في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 21.26بنسبة  17
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 26.75وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
ت والفواكه في العشاء واعلى تناول الخضر يحرصون  الأجسامرياضيي كمال أغلب نعم. ومنه نستنتج أن 

 .والغذاء
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o  أمارس رياضة المشي بعد تناول وجبة العشاء :السادسةالعبارة. 

o ( يمثل 07الجدول رقم )06 نتائج العبارة  

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 51.25 41 نعم
 28.75 23 أحيانا دال 0.05 02 5.99 12.47

 20 16 لا
 

 

 06( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 06الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 06( والشكل البياني رقم )07من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 51.25بنسبة  41الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 20بنسبة  16في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 28.75بنسبة  23
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 12.47وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .رياضة المشي بعد تناول وجبة العشاء يمارسون  الأجسامرياضيي كمال أغلب نعم. ومنه نستنتج أن 
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o  لدواماأتناول الوجبات السريعة أثناء  :السابعةالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 08الجدول رقم )07 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 53.75 43 نعم
 31.25 25 أحيانا دال 0.05 02 5.99 18.17

 15 12 لا
 

 

 07( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 07الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 07( والشكل البياني رقم )08من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 53.75بنسبة  43الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 15بنسبة  12في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 31.25بنسبة  25
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 18.17وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .لدواماالوجبات السريعة أثناء  يتناولون  رياضيي كمال الأجسامأغلب نعم. ومنه نستنتج أن 
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o  سكرياتأتناول الأطعمة التي تحتوي على  :الثامنةالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 09الجدول رقم )08 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 20 16 نعم
 80 64 أحيانا دال 0.05 02 5.99 28.80

 00 00 لا
 

 

 08( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 08الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 08( والشكل البياني رقم )09من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
 64هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 20بنسبة  16الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

وبعد  % 00بنسبة  00في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 80بنسبة 
عند  5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 28.80وجدناها بلغت قيمة  2حساب اختبار كا

. أحياناالأكبر  ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار 02ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 
 .الأطعمة التي تحتوي على سكريات يتناولون  أحيانا ومنه نستنتج أن رياضيي كمال الأجسام
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o  أحافظ على أن تكون وجبة العشاء خالية من الدسم :التاسعةالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 10الجدول رقم )09 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 90 72 نعم
 10 08 أحيانا دال 0.05 02 5.99 51.20

 00 00 لا
 

 

 09( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 09الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 09والشكل البياني رقم )( 10من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
 08هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 90بنسبة  72الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

وبعد حساب  % 00بنسبة  00ينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هيفي حين نجد أن عدد أفراد الع % 10بنسبة 
عند مستوى  5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 51.20ناها بلغت قيمة وجد 2اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر نعم. ومنه  02ودرجة الحرية  0.05الدلالة 
 .على أن تكون وجبة العشاء خالية من الدسميحافظون  رياضيي كمال الأجسام أغلب نستنتج أن
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o  أتناول اللحوم والأسماك :العاشرةالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 11الجدول رقم )10 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 87.5 70 نعم
 3.75 03 أحيانا دال 0.05 02 5.99 105.9

 8.75 07 لا
 

 

 10( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 10الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 10( والشكل البياني رقم )11من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 87.5بنسبة  70الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 8.75بنسبة  07في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 3.75بنسبة  03
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 7.00وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .اللحوم والأسماك يتناولون  رياضيي كمال الأجسامأغلب نعم. ومنه نستنتج أن 
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o  أتناول المكسرات أثناء مشاهدتي للتلفاز :الحادي عشرالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 12الجدول رقم )11 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 93.75 75 نعم
 6.25 05 أحيانا دال 0.05 02 5.99 61.25

 00 00 لا
 

 

 11( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 11الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 11( والشكل البياني رقم )12من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 93.75بنسبة  75الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 00بنسبة  00في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 6.25بنسبة  05
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 61.25وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ح التكرار الأكبر ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصال 02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .للتلفاز همالمكسرات أثناء مشاهدتيتناولون  رياضيي كمال الأجسامأغلب نعم. ومنه نستنتج أن 
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o  أتناول المكملات الغذائية :الثاني عشرالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 13الجدول رقم )12 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 53.75 43 نعم
 31.25 25 أحيانا دال 0.05 02 5.99 18.17

 15 12 لا
 

 

 12( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 12الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 12رقم ) ( والشكل البياني13من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
 أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 53.775بنسبة  43الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 15بنسبة  12في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  %31.25بنسبة  25هي 
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 18.17غت قيمة وجدناها بل 2وبعد حساب اختبار كا %

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .المكملات الغذائيةيتناولون  رياضيي كمال الأجسامأغلب نعم. ومنه نستنتج أن 
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o  العسل الطبيعي يوميا أتناول :الثالث عشرالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 14الجدول رقم )13 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 91.25 73 نعم
 3.75 03 أحيانا دال 0.05 02 5.99 120.77

 05 04 لا
 

 

 13( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 13البياني رقم )الشكل 

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 13( والشكل البياني رقم )14من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 91.25بنسبة  73الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 05بنسبة  04في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 3.75بنسبة  03
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 120.77وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

احصائية لصالح التكرار الأكبر  ومنه توجد فروق دات دلالة 02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .العسل الطبيعي يوميايتنولون  رياضيي كمال الأجسامأغلب نعم. ومنه نستنتج أن 
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o  ي أتناولهذأجهل أهمية الطعام ال :الرابع عشرالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 15الجدول رقم )14 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 8.75 07 نعم
 7.5 06 أحيانا دال 0.05 02 5.99 91.52

 83.75 67 لا
 

 

 14( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 14الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 14البياني رقم )( والشكل 15من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 8.75بنسبة  07الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 83.75بنسبة  67في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 7.5بنسبة  06
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 91.52وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 يتناولونه.ي ذأهمية الطعام اللا يجهلون  الأجسامرياضيي كمال  أغلب . ومنه نستنتج أنلا
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o أتناول العجائن بشكل يومي :الخامس عشررة العبا. 

o ( يمثل نتائج العبارة 16الجدول رقم )15 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 3.75 03 نعم
 10 08 أحيانا دال 0.05 02 5.99 101.27

 86.25 69 لا
 

 

 15( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 15الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 15( والشكل البياني رقم )16من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 3.75بنسبة  03الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 86.25بنسبة  69في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 10بنسبة  08
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 101.27وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .العجائن بشكل يوميلا يتناولون  كمال الأجسام أغلب . ومنه نستنتج أن رياضييلا
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o  أتناول الحبوب بصفة دائمة :السادس عشرالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 17الجدول رقم )16 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 92.5 74 نعم
 6.25 05 أحيانا دال 0.05 02 5.99 126.32

 1.25 01 لا
 

 

 16( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 16الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 16( والشكل البياني رقم )17من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )   
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 92.5بنسبة  74الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 1.25بنسبة  01تهم بـ لا هي في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجاب % 6.25بنسبة  05
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 126.32وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .الحبوب بصفة دائمةيتناولون  الأجسامرياضيي كمال أغلب . ومنه نستنتج أن نعم
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o  رقائق الشيبسو أتناول الحلويات  :السابع عشرالعبارة. 

o ( يمثل نتائج العبارة 18الجدول رقم )17 

 التكرار الإجابات
النسبة 
المئوية 

% 

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

درحة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الاختبار

 17.5 14 نعم
 05 04 أحيانا دال 0.05 02 5.99 72.1

 77.5 62 لا
 

 

 17( يمثل النسبة المئوية لنتائج العبارة 17الشكل البياني رقم )

 :تحليل النتائج 

( نلاحظ أن عدد أفراد العينة 17( والشكل البياني رقم )18ن خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم )م  
هي  أحياناأما عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ  % 17,5بنسبة  14الذين كانت إجابتهم بـ نعم هي 

 % 77.5بنسبة  62في حين نجد أن عدد أفراد العينة الذين كانت إجابتهم بـ لا هي  % 05بنسبة  04
 5.99الجدولية والمقدرة بـ  2وهي أكبر من قيمة  كا 72.1وجدناها بلغت قيمة  2وبعد حساب اختبار كا

ومنه توجد فروق دات دلالة احصائية لصالح التكرار الأكبر  02ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
 .رقائق الشيبسو الحلويات يتناولون  لا . ومنه نستنتج أن أغلب رياضيي كمال الأجساملا
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 مناقشة النتائج بالفرضيات: 2
الاستبيان الموجه لممارسي رياضة كمال الأجسام وبعد عملية تحليلنا  من خلال إطلاعنا على نتائج   

( 17( إلى )01( والأشكال البيانية من )18( إلى )02من )ول اللنتائج المتحصل عليها الموضحة في الجد
ت واعلى تناول الخضر ويحرصون  المشروبات الغازيةأن أغلب رياضي كمال الأجسام لا يشربون  نجد

أهمية ولديهم علم بعلى أن تكون وجبة العشاء خالية من الدسم ويحافظون  العشاء والغذاءوالفواكه في 
، العجائن بشكل يوميإلا للضرورة وأكل  الوجبات السريعة ويبتعدون كل البعد عن يتناولونهي ذالطعام ال

وهذه النتائج لونها، يتنو  وعي بقيمة العناصر الغدائية الذينسليم ولديهم صحي و أي أنهم يتبعون نظام غذائي 
( تحت عنوان دراسة تحليلية لبعض 2019/2020تتوافق مع دراسة عماره إسحاق ومعمري مسعود )

للسلوكيات الغذائية السلوكيات الغذائية المنتهجة من طرف ممارسي رياضة كمال الأجسام حيث أكد أن 
يحياوي  وأيضا دراسة .التدريبية الأهدافدور في تحقيق  الأجسامالمنتهجة من طرف ممارس رياضة كمال 

( تحت عنوان واقع الوعي الغدائي لدى بعض ممارسي رياضة كمال 2020/2021خديجة وخراط حبيب )
والعادات  بقيمة العناصر الغذائية الأجسامهنالك وعي لدى ممارسي رياضة كمال  حيث أكد أن الأجسام

ه النتائج بحسب ما أدلى به أفراد عينة البحث وما وعليه بعد استقرائنا لهذ الصحية والممارسات السليمة.
للسلوكات الغذائية المتبعة من طرف مرتادي قاعاة كمال  أكدته الدراسات السابقة والمشابهة نستنتج أن

 محققة. العامةوعلى ضوء هذا يتبين أن الفرضية ، الأجسام دور في تحقيق الأهداف الرياضية

 الإستنتاجات: 3
تطرقنا إليها والمتمثلة في دراسة دور السلوكات الغذائية المتبعة من طرف مرتادي قاعاة  بعد الدراسة التي   

كمال الأجسام في تحقيق الأهداف الرياضية، وعلى ضوء ما توصلت إليه النتائج ومن خلال الفرضيات 
 :المطروحة يمكن أن نستنتج أن

 ام دور في تحقيق الأهداف الرياضيةللسلوكات الغذائية المتبعة من طرف مرتادي قاعاة كمال الأجس. 
 اتباع التغدية السليمة دور في تحقيق الأهداف الرياضية للممارسي رياضة كمال الأجسام. 
 .لرياضيي كمال الأجسام وعي بقيمة العناصر الغدائية الذين يتنولونها 
  ت والفواكه في العشاء والغذاءواعلى تناول الخضر يحرص رياضي كمال الأجسام. 
  أن تكون وجبة العشاء خالية من الدسميحافظ رياضي كمال الأجسام. 
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 رقائق الشيبسو الحلويات عن العجائن والمشروبات الغازية و  يبتعد كل البعد رياضي كمال الأجسام. 

 قتراحات والتوصيات:الإ 4
  برنامج توفير خبير التغذية في القاعات الرياضية يساعد على زيادة وعي الرياضيين في اختيار

 .غذائي مناسب
  نشر الوعي الغذائي والممارسات الغذائية السليمة بين رياضي كمال الأجسام من خلال عمل حملات

 .تحسيسة عن أهمية التغذية للرياضيين
  إجراء بحوث ودراسات أخرى تتطرق في مجملها إلى مستوى السلوكات الغذائية لدى رياضي كمال

 الأجسام ولكن من متغيرات أخرى.
 رياضي  جراء بحوث ودراسات تتطرق إلى دور خبير التغذية في تحسين السلوكات الغذائية لدىإ

 .كمال الأجسام

 

 



 

مة   ات   الخ 



 خاتمة الدراسة
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 الخاتمة:

يعد الغذاء من أهم ما يتضمن استمرار الحياة بعد الماء والهواء فالإنسان ومنذ القدم يولي عناية كبية    
للحصول على ما يأكله وسعى لذلك بعديد الأشكال والطرق فمن طريقة الاصطياد البدائية إلى الاعتماد 

الغذاء، فهو ذات صلة كبية برغبات الإنسان على التكنولوجية العالية اليوم بغية الحاجة للحصول على 
تعرف التغذية بأنها جميع العمليات الحيوية التي يمر بها الغذاء منذ  بداية عملية . فومدى استعداده للتغذي

أكله إلى عملية إخراجه من الجسم بعد مروره بعمليات الهضم في المعدة والامتصاص في الأمعاء والنقل 
لوصول العناصر الغذائية التي تم امتصاصها إلى خلايا الجسم المختلفة حتى والدوران عن طريق الدم 

  (25، ص2000يمكن للجسم الاستفادة منها. )الحماحمي، 

رياضة كمال الأجسام من الرياضيات التي يلعب فيها الغذاء دور محوري وأساسي في عملية الاسترجاع و    
التمارين طبعا، حيث تنخفض نسبة تطور العضلات بإهمال وإعادة بناء العضلات وتضخمها إلى جانب 

 معظم منه يعاني ما وهذا واضحة المعالم، صحية وغير غير غذائية أنظمة إتباع جانب التغذية، أو
لسلوكات الغذائية المتبعة من طرف دور ا عن وهذا ما دفعنا لإجراء دراسة تكشف .مجتمعنا في الرياضيين

 .م في تحقيق الأهداف الرياضيةمرتادي قاعاة كمال الأجسا

التعرف على أردنا فمن خلال دراستنا هذه ومن خلال البحث النظري والدراسة الميدانية التي أجريناها    
، ودورها في تحقيق الأهداف الرياضية السلوكات الغذائية المتبعة من طرف ممارسي رياضة كمال الأجسام

لسلوكات الغذائية المتبعة من طرف مرتادي قاعاة كمال الأجسام ادور  عن هذا بحثنا موضوع في تساءلنا فقد
للبحث. وبعد  اة كأد استمارة استبيانوللإجابة عن هذا التساؤل قمنا ببناء  في تحقيق الأهداف الرياضية

للسلوكات الغذائية المتبعة من طرف مرتادي قاعاة كمال الأجسام دور في أن  النتائج لنا أظهرت التطبيق
ومها كانت هذه نتائج فإنها تبقى نسبية إلى حد ما لأنها مرتبطة بالعينة المدروسة  .الأهداف الرياضيةتحقيق 

 .الموضوع هذا في للبحث أخرى  مجالات تترك مما يجعلها

 جهد من بدلناه ما كل وأن جدا واسعا كان شيقا كان ما بقدر الموضوع هذا أن القول يمكن الأخير وفي   
 مفتوح يبقى البحث هذا أن كما ،فيه أخلصنا أننا القول من يمنعنا لا هذا لكن وغير كافيةضئيلة  بدت فيه

 .أخرى  زوايا من أخرى  لدراسة كإنطلاقة إليها نتطرق  لم أخرى  جوانب من فيه والتعمق للدراسة



ع  والمصادر المراج 
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 عبد الحميد بن باديس مستغانم جامعة

 البدنية والرياضية التربية معهد

 

 

 استبيان موجه لممارسي لرياضة كمال الأجسام

 

 أجل من عزيزي الممارس )الرياضي( ،الماسترمذكرة التخرج ضمن متطلبات نيل شهادة  انجاز اطار في   

طرف  لسلوكات الغذائية المتبعة منا دور منا لمعرفةمحاولة وذلك  ،تنميته في والمشاركة البحث هذا إثراء
 الاستبيان هذا أسئلة على الإجابة منكم أرجو ،مرتادي قاعاة كمال الأجسام في تحقيق الأهداف الرياضية

وضع  ثم بدقة عبارة كل راءةق فالرجاء ،مواقف عدة في ذاتكم حول انطباعكم تعكس عبارات على يشتمل والذي
 الإجابة وإنما ،خاطئة وأخرى  صحيحة إجابة توجد لا أنه إلى الإشارة وتجدر ،المناسبة الخانة في ()الإشارة 

 .ذاتك عن بصدق وتعبر تمثلك التي العبارة هي الصحيحة

 والتقدير حترامالإ فائق منا ولكم

 العلمي. البحث لغرض إلا تستعمل ولا سرية تبقى المسجلة والبيانات المعلومات: ملاحظة

 

 الطالب:                                                                                     

 حمد ياسينهداجي أ

 

 

 2022/2023السنة الجامعية: 



قم 
ر

بارة
الع

 

 لا أحيانا نعم العبارات
    أتناول الخبز في جميع وجباتي الغذائية 01
    المشروبات الغازية أشرب 02
    الطبيعي واكهفلعلى شرب عصير ا أواضب 03
    أتأكد من تاريخ إنتاج العلبة قبل تناول محتواها 04

ت والفواكه في العشاء واأحرص على تناول الخضر  05
 والغذاء

   

    أمارس رياضة المشي بعد تناول وجبة العشاء 06
    لدواماأتناول الوجبات السريعة أثناء  07
    التي تحتوي على سكرياتل الأطعمة أتناو  08
    أحافظ على أن تكون وجبة العشاء خالية من الدسم 09
    أتناول اللحوم والأسماك 10
    أتناول المكسرات أثناء مشاهدتي للتلفاز 11
    أتناول المكملات الغذائية 12
    أتناول العسل الطبيعي يوميا 13
    ي أتناولهذأجهل أهمية الطعام ال 14
    أتناول العجائن بشكل يومي 15
    أتناول الحبوب بصفة دائمة 16
    رقائق الشيبسو أتناول الحلويات  17

 



 :نتائج ثبات استبيان 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.797 17 

 

  الدراسةنتائج: 

Test Statistics 

02 العبارة 01العبارة   03العبارة   04العبارة   05العبارة   06العبارة    

Chi-Square 11.575a 73.900a 33.800b 68.450b 26.450b 12.475a 

df 2 2 1 1 1 2 

Asymp. Sig. .003 .000 .000 .000 .000 .002 

a. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 26.7. 

b. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 40.0. 

 

Test Statistics 

07العبارة   08العبارة   09العبارة   10العبارة   11العبارة   12العبارة    

Chi-Square 18.175a 28.800b 51.200b 105.925a 61.250b 18.175a 

df 2 1 1 2 1 2 

Asymp. Sig. .000 .000 .000 .000 .000 .000 

a. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 26.7. 

b. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 40.0. 

 

Test Statistics 

13العبارة   14العبارة   15العبارة   16العبارة   17العبارة    

Chi-Square 120.775a 91.525a 101.275a 126.325a 72.100a 

df 2 2 2 2 2 

Asymp. Sig. .000 .000 .000 .000 .000 

a. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell 

frequency is 26.7. 

 


