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 لإىجاءا

 أىُجؼ ثسخة جيجؼ الستؽاضع 

ى الله عميو كسمػ( الحؼ أضاء لشا دركب العمػ كالحكسة )صم ]أمتّي أمتّي [ رسؽلشا الحبيب نادػ:إلى مؼ 

 كجعل طمب العمػ فخيزة لغ جديل الذكخ عمى ىجيّغ.

 .مؼ القجس إلى كل أراضييا السباركة الذيجاء، كأركاحالرامج  كشعبياإلى فمدطيؼ الحبيبة 

الشجاح كشجعشي إلى بطمي الأكؿ الدشج ك الجاعػ الأكؿ في حياتي، مؼ آمؼ بي في كل خطؽة عمى طخيق 

 )كالجؼ الحشؽف( ، فقيج قمبي كأكثخ مؼ آلسشي فخاقوعمى طمب العمػ مشح الرغخ، عامؽدؼ الستيؼ

إلى مؼ غخست في ركحي الحب كالعطاء صاحبة التزحيات الععيسة كالجعؽات الرادقة التي ميجت لي 

 الطخيق، القؽة التي تجفعشي إلى الأماـ، نجستي الداطعة )أُمي الحبيبة(

 فخحتشا(بؽجؽدىػ تكتسل  كعائلبتيػأصجقاء الطفؽلة، الدشج كالعؽف في كل مخاحل حياتي )أخي كأخؽاتي  إلى

إلى الرجيق كالخفيق في رحمة الحياة، شخيكي في كل خطؽة نرفي الآخخ، السمجأ كداعػ مديختي الجائػ 

 )زكجي العديد كعائمتو الكخيسة(

صشجكؽ  الآمؼ، كالسلبذ كرفيقة الجرب الأنيدة كالخميمة ،إلى صجيقة العسخ الأخت التي لػ تمجىا أُمي

 أسخارؼ الجدء الحؼ لا يتجدأ عشي )الرجيقة العديدة ليؼ(

 الأعداء  كزملبئي كججّاتي.أججادؼ  كلخكح كأخؽالي،خالتي  كعساتي،أعسامي  كالأقارب،إلى أسختي الكخيسة 

 السجرسة(في  مؼ عمسشي ككل شجاحكالالقجس  ةأساتحة جامع) كالسعخفةإلى مؼ أضاء دركب العمػ 

 أسأؿ الله أف يجعل ىحا الجيج خالراً لؽجيو الكخيػ 

 الباحثة



 د‌

 

 الذكخ والتقجيخ

يدعشي إلا اف  كلاالحسج لله حسجاً يميق بجلبؿ كجيو كععيػ سمطانو الحؼ أعانشي عمى إتسّاـ ىحه الخسالة، 

شخؼ عمى ىحه الخسالة عمى تؽجيياتو صالح الحؼ أ د. بذارأعخب خالص شكخؼ كتقجيخؼ لمسعمػ الفاضل 

 كالتقجيخ. الاحتخاـالسدتسخة فمو مشّي كامل  كإرشاداتوالكيسة 

كسا أتقجـ بالذكخ الجديل إلى أعزاء لجشة السشاقذة السؽقخة عمى جيؽدىػ السبحكلة في قخاءة الخسالة كإبجاء 

 ملبحعاتيػ الكيسة التي أسيست في تطؽيخىا ك تحديشيا كرفع مدتؽاىا.

السختريؼ في مجاؿ التخبية الخياضية، الحيؼ كاف ليػ  الأساتحةكسا كأتقجـ بجديل الذكخ كالعخّفاف لكل  

كل مؼ ، إضافة الى كالشجاحأساتحتي في جامعتيّ القجس  بالخبخات،الفزل في صقل معارفي كمجؼ 

ػ. لؼ أندى أبجًا في السجرسة أعتد بكؽني أحج طلببكػ، كأعتبخ نفدي محعؽظًا لتعمػ الكثيخ مشك عمسشي

 الجركس الكيسة التي عمستسؽني إياىا.

 أتسشى لكػ دكاـ التؽفيق كالشجاح في مديختكػ السيشية كالأكاديسية.

شكخ خاص لكل مؼ ساىػ في تعبئة الاستبياف أك قجـ السداعجة في ىحا الجانب. جيؽدكػ الكيسة كانت  

 .ه الخسالةحجخ الداكية في ىح

في إنجاز ىحا  –بذكل مباشخ أك غيخ مباشخ  –لكل مؼ ساىػ  كالذكخبالامتشاف يدعشي إلا أف أتؽجو  كلا

  .العسل قمبي مستؼ لكل مؼ تخؾ برسة في ىحه الخحمة

 

 الباحثة 



 ه‌

 

 الإقخار

 أنا السؽقع أدناه مقجـ الخسالة التي تحسل عشؽاف:

الدمهك التجريبي وعلاقتو بالدمهك الغحائي لجى المذاركات في مخاكد المياقة 
 بجنية في محافظة القجس ال

 
 

أقخ بأف ما اشتسمت عميو ىحه الخسالة ىي نتاج جيجؼ الخاص، باستثشاء ما تست الإشارة اليو حيثسا كرد، 

كأف ىحه الخسالة ككل أك أؼ جدء مشيا لػ يقجـ مؼ قبل لشيل أية درجة أك لقب عمسي أك بحثي لجػ أية 

 مؤسدة تعميسية أك بحثية أخخػ.
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 الممخص

السذاركات في مخاكد المياقة البجنية  ػلتعخؼ إلى الدمؽؾ التجريبي السفزل لجاىجفت ىحه الجراسة : اليجف

قة بيؼ الدمؽؾ التجريبي كالدمؽؾ الغحائي، القجس، كالتعخؼ إلى الدمؽؾ الغحائي لجييؼ، كالعلبمحافعة في 

حيث تدتشج الجراسة إلى فخضية أف الدمؽؾ التجريبي قج يمعب دكرا بارزا في تحجيج الدمؽؾ الغحائي لجػ 

 .السذاركات في مخاكد المياقة البجنية

ية قؽاميا لتحقيق ذلغ أجخيت الجراسة عمى عيشة عذؽائية مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجن الطخيقة:

، كالسدجميؼ في قؽائػ مخاكد المياقة البجنية في محافعة ( مذاركة1050أخحت مؼ أصل ) ( مذاركة220)

( مخكدا، كقج استخجمت الباحثة السشيج الؽصفي مؼ خلبؿ دراسة مدحية نعخا 15القجس كالبالغ عجدىا )

 (.SPSSبخنامج )لسلبءمتو لأغخاض الجراسة، كلسعالجة البيانات تػ استخجاـ 

%( مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في 58.60أشارت الشتائج إلى أف أكبخ ندبة ) النتائج:

محافعة القجس يفزمؼ الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف بأشكاليا 

شكاليا السختمفة، بيشسا كانت أقل ندبة %( مشيؼ يفزمؼ تساريؼ السقاكمة كالأكزاف بأ22.30السختمفة، كأف )

%( مؼ السذاركات يفزمؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية بأشكاليا السختمفة، كسا أشارت 19.10)

%( مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس لجييؼ 70.90الشتائج إلى أف أكبخ ندبة )



 م‌

 

ؽؾ مأشارت الشتائج أيزا إلى كجؽد فخكؽ دالة إحرائيا في الدمدتؽػ متؽسط مؼ الدمؽؾ الغحائي، ك 

تعدػ لستغيخ الحالة الاجتساعية كلرالح الستدكجات، كفخكؽ دالة احرائيا تعدػ لستغيخ مكاف  يالتجريب

الدكؼ كلرالح السجيشة، كسا أشارت الشتائج إلى اف الدمؽؾ التجريبي أيزا يتأثخ بستغيخ الغخض مؼ 

 ة الجدػ.التجريب كمؤشخ كتم

الدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات  كجؽد فخكؽ دالة إحرائياً في كمؼ ناحية أخخػ فقج أشارت الشتائج إلى 

لرالح  مكاف الدكؼك ، كلرالح الستدكجات الحالة الاجتساعيةجنية تعدػ لستغيخات في مخاكد المياقة الب

أشارت كسا تجريب، كمؤشخ كتمة الجدػ، الغخض مؼ الإضافة إلى أف الدمؽؾ الغحائي يتأثخ بستغيخ ، القخية

الشتائج لؽجؽد علبقة ارتباطية دالة إحرائيا بيؼ الدمؽؾ التجريبي كالدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في 

 مخاكد المياقة البجنية.

تؽجيييػ ضخكرة تؽعية السذاركات في مخاكد المياقة البجنية بأىسية الأكل الرحي، كضخكرة  التهصية:

 .خيشات السشاسبة لمغخض مؼ التجريبالتس رختيالا

 .السعخفة التغحكية الأكل الرحي، التسخيشات اليؽائية، تساريؼ السقاكمة، الكممات المفتاحية:
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 الفرل الأول

 سياق الجراسة والإطار النظخي 

 : المقجمة

عمى التكشؽلؽجيا كالآلة يديػ الؽاقع الحالي لمحياة العرخية في التقميل مؼ حخكة الأفخاد، إذ أصبح الاعتساد 

سسة أساسية مؼ سسات ىحا العرخ، كأصبحت طبيعة الأعساؿ كالسيؼ السختمفة تعتسج عمى حخكة بجنية 

أقل، كأصبح الاعتساد عمى أداء السجيؽد العزمي مختكداً عمى الآلة، كىح قج يؤدؼ كبطخيقة غيخ مباشخة 

ى الرحة، كنلبحع أيزاً ازدياد في عجد إلى الخسؽؿ أك الكدل كدمؽؾ بذخؼ، كيشعكذ ذلغ سمباً عم

الأمخاض السختبطة بقمة مسارسة الشذاط البجني الخياضي، كالأمخاض الشاتجة عؼ الدسشة الدائجة، مقابل ذلغ 

 ج سمؽؾ رياضي مشتعػ لتفادؼ الأضخار الستختبة عمى قمة الحخكة.اتدداد السطالب بانتي

عمى أىسية  (World Health Organization, 2020)كفي ىحا الذأف تؤكج مشعسة الرحة العالسية 

العامة كمعجؿ الحخكة كالمياقة البجنية، كأشارت إلى أف مسارسة الخياضة كدمؽؾ مشتعػ الصحة العلبقة بيؼ 

تديػ  كمسارسة تساريؼ رياضية متشؽعة يقمل مؼ الإصابة بأمخاض الجياز التشفدي كأمخاض القمب، كسا أنيا

 في زيادة فخص تحديؼ الحالة الرحية العامة، كتقمل مؼ احتسالية الإصابة بأمخاض العرخ.

عمى خطؽرة التأثيخ الدمبي لشسط  (2024)مشعسة الرحة العالسية، كسا أكجت مشعسة الرحة العالسية 

امة للؤفخاد، بحيث أصبحت قمة الحخكة مؼ أحج الحياة الحالي كالسترف بقمة الحخكة، عمى الرحة الع

الأسباب العذخ الخئيدة لمعجد كأحياناً الؽفاة، إضافة إلى أف في العالػ كسا يزاعف احتسالات التعخض 

لخطخ الإصابة بالأمخاض القمبية كالؽعائية كالدكخؼ كالدسشة كفي ظل التؽصيات بخطؽرة قمة الحخكة، زاد 

اط البجني بأشكاليا السختمفة، كأصبح مؼ معاىخ التطؽر في الحياة العرخية، اىتساـ الشاس بسسارسة الشذ

 الإقباؿ عمى مسارسة الشذاط البجني بسختمف أنؽاعو، لكلب الجشديؼ، كلسختمف الفئات العسخية. 
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                          يزػػػػػػػػػاؼ إلػػػػػػػػػى ىػػػػػػػػػحه العلبقػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػيؼ الأنذػػػػػػػػػطة البجنيػػػػػػػػػة كالؽقايػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػؼ الأمػػػػػػػػػخاض مػػػػػػػػػا أشػػػػػػػػػار إليػػػػػػػػػو

(Wendy et al., 2020)  أف الشذاط البجني السشتعػ جػدء ميػػ مػؼ عػلبج العجيػج مػؼ الحػالات الطبيػة، بسػا

فػػي ذلػػغ زيػػادة الػػؽزف كالدػػسشة، ككجػػؽد علبقػػة بػػيؼ سػػمؽؾ الأكػػل كالشذػػاط كالخسػػؽؿ، حيػػث اتزػػح أف لمشذػػاط 

الػشسط الغػحائي، إذ يدػيػ الشذػاط البػجني فػي نسػط الغػحاء غيػخ البجني السعتاد دكر بارز في تحجيج الدػمؽؾ أك 

السشزػػبط كيػػتحكػ بػػو إيجابيػػاً، كبذػػكل عػػاـ يػػختبط الشذػػاط البػػجني بذػػكل مباشػػخ بزػػبط الإفػػخاط فػػي تشػػاكؿ 

 الطعاـ كيؤدؼ إلى تعجيل الشسط الغحائي. 

زح أف أؼ نذاط بجني كبسا أكجتو الجراسات مؼ نتائج حؽؿ دكر أؼ سمؽؾ رياضي في تحديؼ الغحائي، يت

أيزاً إلى أف  (2022)علبكؼ ،  يؤثخ برؽرة إيجابية في الدمؽؾ الغحائي كالرحة العامة لمفخد، فقج أشار

التشؽع الشذاط البجني كتعجد أسبابو كمعاىخه كأىجافو، يخجع في الغالب إلى الأىجاؼ السشذؽدة التي تتحقق 

الأنذطة البجنية، كمشيا تفاعل العؽامل الذخرية كالبيئية التي تتعخض أحياناً الى مؼ خلبؿ مسارسة 

التغييخ كالتبجيل، فحيشسا يدتسخ الفخد في مسارسة ىحا الشذاط فتخة زمشية طؽيمة، فإف ذلغ يؤدؼ إلى تحخيغ 

 كتغييخ الأنساط الدمؽكية لجػ الفخد، حتى أف الشذاط البجني يؽجييا تؽجيياً سميساً. 

كقج يكؽف تحديؼ الأنساط الدمؽكية كالغحائية ىجفاً أساسياً مؼ أىجاؼ مسارسة الشذاط الخياضي، كبخاصة 

لجػ الديجات، عشجما يكؽف ىجؼ مسارسة الشذاط البجني لأغخاض صحية أك جسالية. فسداكلة الخياضة 

كيجعمو أكثخ قجرة عمى  كتبشي نسط غحائي صحي متؽازف مؼ الأمؽر التي تكدب الفخد عامة المياقة البجنية

مؽاجية الأمخاض التي يدببيا الكدل، كالدسشة كالدكخؼ، فزلًب عؼ أنيا اكتداب الجدػ الستشاسق، مسا 

 .(2014)الذذتاكؼ ، يشعكذ عمى الشفذ كالإحداس بالقبؽؿ كالخضا كالثقة 

الشفدية لسسارسة الشذاط البجني، حيث يؤكج عمى إلى أىسية الأغخاض  Zheng et al (2019)كسا يذيخ 

أف مسارسة الشذاط البجني الخياضي بذتى أشكالو، كالتي تعج الستشفذ الآمؼ لتحقيق الإتداف نفدياً كعاطفياً، 

 كخمق حالة مؼ الإحداس بالجافعية كالسثابخة في أداء السياـ داخل السشدؿ كخارجو بفعالية، كسا يؤكج



2 

 

(1312‌)Patti لجكر الفديؽلؽجي الشفدي لسسارسة الشذاط البجني، كأىسيتو في التحخر مؼ الزغؽط عمى ا

الشفدية كمؽاجيتيا، عؼ طخيق زيادة إفخاز ىخمؽنات الدعادة عشج مسارسة الأنذطة البجنية، كأىسيا ىخمؽف 

 الإنجركفيؼ كىخمؽف الإدريشاليؼ.

ي، حيث تديػ الخياضة في رفع معجؿ الإنجماج كسا لا نغفل عؼ الجكافع الاجتساعية لسسارسة الشذاط البجن 

( عمى أف 2004الاجتساعي كالتقميل مؼ مدتؽػ القمق كالخىاب الاجتساعي، حيث يؤكج الخاركؼ كمجمي )

%( مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنيو في عساف ىجفيػ اكتداب المياقو البجنية كالرحية، 91.95)

 %(.73.39الشفدية، أما الأىجاؼ الاجتساعية فكانت بشدبة )%( ىجفيػ يكسؼ في الشؽاحي 89.49ك)

%( مؼ الديجات كاف ىجفيػ مسارسة الشذاط الخياضي لجكافع صحية 51( أف )2015كتزيف جاب الله )

%( مشيػ لسسارسة الدباحة بيشسا كانت ندبة المؽاتي لػ يسارسؼ الخياضة لزخكرة 53.8كعلبجية كقج أقبل )

سؼ تساريؼ القمبية التشفدية، أك ما يدسى بتساريؼ المياقة القمبية التشفدية بشدبة صحية فكاف أغمبيػ يسار 

 %( المؽاتي يسارسؼ الدباحة.33.3%( تقابميا ندبة )66.4)

كعشػػػج الحػػػجيث عػػػؼ الدػػػمؽؾ الغػػػحائي، فسػػػؼ الطبيعػػػي القػػػؽؿ إف صػػػحة الفػػػخد تتػػػأثخ أيزػػػا بالدػػػمؽؾ الغػػػحائي 

ذاط البجني، كمؼ ىشا جاء الاىتساـ بالأسػذ كالبػخامج الغحائيػة بذػكل الخاص بو، كسا أنيا تتأثخ بسسارسة الش

عاـ، كسمؽؾ الفخد الغحائي بذكل خاص. إف مفيػؽـ إتػداف الشعػاـ الغػحائي يختمػف مػؼ شػخص لآخػخ بحدػب 

 لػحلغ يجػجر بشػااحتياج جدسو لكسيات العشاصخ الغحائية كطبيعة جدسو كأىجافو مؼ مسارسػة الشذػاط البػجني، 

          عػػػػػػاـ الغػػػػػػحائي كاستذػػػػػػارة اخرػػػػػػائي التغحيػػػػػػة، كالعسػػػػػػل عمػػػػػػى تغييػػػػػػخ الشعػػػػػػاـ الغػػػػػػحائي باسػػػػػػتسخارمخاقبػػػػػػة الش

 .  (2019)محمد، 
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 الإطار النظخي:

 الدمهك التجريبي:

 تعخيف الدمهك التجريبي:

يخ التي تخكد عمى تعجيل يعخّؼ الدمؽؾ التجريبي بذكل عاـ عمى أنو نؽع مؼ بخامج التجريب أك التطؽ 

كتحديؼ سمؽكيات معيشة لجػ الأفخاد أك السجسؽعات، كيكؽف اليجؼ الأساسي لمدمؽؾ التجريبي أك لمتجريب 

الدمؽكي ىؽ إحجاث تغييخات إيجابية في الدمؽؾ، سؽاء مؼ خلبؿ تذجيع الدمؽكيات السخغؽبة أك تقميل 

يدتخجـ ىحا الشؽع مؼ التجريب في سياقات مختمفة، بسا  الدمؽكيات غيخ السخغؽبة أك غيخ الفعالة. غالبًا ما

 .(2018)دكداف، في ذلغ التعميػ كالأعساؿ كالخعاية الرحية كالتطؽيخ الذخري 

حيث يكؽف ىحا الدمؽؾ مؽجو نحؽ ىجؼ يختبط بالدمؽكيات التي تحتاج إلى تعجيل أك تحديؼ، كيتزسؼ 

كيكؽف مشعسًا كمشيجيًا، مشيا عمى سبيل السثاؿ تجريب عمى سمؽؾ مخاقبة الؽزف  نيج أك أسمؽب معيؼ

الدائج، أك التجريب عمى بخامج إدارة الؽزف، كالتي تتزسؼ تعميػ الأفخاد كيفية تعجيل عاداتيػ الغحائية 

 .(2011)خؽيمجؼ ، كمسارسة الخياضة لتحقيق كالحفاظ عمى كزف صحي 

أما تعخيف الدمؽؾ التجريبي بذكل خاص فيؽ الدمؽؾ الحؼ يعيخه شخص يحتخـ كيمتدـ بقؽاعج الخياضة 

كيدتجيب استجابة تامة لمتعميسات كالأنذطة التي يتزسشيا التجريب، كيكتدب فيو ركح رياضية عشج الفؽز 

كفي الرالة الخياضية، أك الخدارة، بحيث يتسثل الدمؽؾ التجريبي في الانزباط داخل السمعب كخارجو 

كفي الالتداـ بجسيع الأنذطة الحخكية الأساسية لمتجريب، كالتجرب عمى إنجاز السيسة الحخكية بإصابة 

 .(2013)شخيط، اليجؼ أك تحكيقو كأداء الحخكات السطمؽية بذكل متكخر حتى يتقشيا الستجرب 
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 ي:خرائص الدمهك التجريبي الخياض

ييجؼ التجريب الخياضي عادة إلى تحقيق أقرى قجر مؼ الكفاءة الفخدية أك الجساعية في تخرص 

رياضي محجد كمقيج بالقؽاعج، لأنو لا يسكؼ الؽصؽؿ إلى أقرى قجر مؼ الكفاءة في أؼ نذاط خلبؿ يؽـ 

ى أقرى قجر كاحج، فالكفاءة مذخكطة بعجة مجالات، كمشيا أف التجريب الخياضي يخكد عمى الؽصؽؿ إل

مؼ الكفاءة في القجرات الحخكية السختبطة بتخرص رياضي معيؼ. كيعتسج الأداء السفتخض عمى القجرة 

 .(2021)السجىؽف، الحخكية كالسيارة الحخكية التي تختبط ارتباطًا كثيقًا بالتخرص الخياضي 

ات مدتقخة ندبيًا مؼ مخاكد القؽػ الجاخمية لمكياـ بالأنذطة حيث يسكؼ كصف القجرات الحخكية بأنيا مجسؽع

الحخكية، كىي تذسل القؽة كالدخعة كالقجرة عمى التحسل كالتشديق كالسخكنة، بحيث تتجمى القجرات الحخكية 

ىي افتخاضات ضخكرية لتشفيح الأداء في تخرص ك التي في الخارج مؼ خلبؿ السيارات الخياضية، 

بالقؽاعج، فيتػ اكتداب مثل ىحه الافتخاضات مؼ خلبؿ التعمػ الحخكي، أؼ التجريب ثػ رياضي محجد كمقيج 

اكتداب سمؽؾ معيؼ نتيجة ىحا التجريب، كعميو فإف مؼ أبخز خرائص الدمؽؾ التجريبي ىؽ تشفيح 

السيارات الخياضية أك تطؽيخ القجرات الحخكية بؽجؽد الجافع عمى أنو حافد داخمي لمكياـ بشذاط معيؼ 

(Apostolou, 2015). 

 كسا يأتي: (Diehl, 2012) حدب ما أشار إليوكيسكؼ اخترار خرائص الدمؽؾ التجريبي 

 يخكد السكؽف البجني بذكل عاـ عمى تطؽيخ القجرات الحخكية.• 

 ية مؼ خلبؿ التعمػ الحخكي.يخكد السكؽف الفشي عمى اكتداب السيارات الخياض• 

 يخكد السكؽف التكتيكي عمى اكتداب كتطؽيخ طخؽ مختمفة لإجخاء السشافدة الخياضية عمى أساس ىادؼ.• 

 يخكد السكؽف الشفدي عمى تحديؼ شخرية الخياضي.• 
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 مكهنات الدمهك التجريبي الخياضي: 

 سية، كىي كسا يمي:يتكؽف الدمؽؾ التجريبي في الخياضيات السختمفة مؼ مكؽنات أسا

 أولًا: المكهن البجني

طؽيخ مسشيج لمقجرات الحخكية مؼ خلبؿ السيارات الخياضية في تيكؽف ىحا السكؽف في الدمؽؾ عبارة عؼ 

تخرص رياضي محجد، كمؼ أىػ مجالات القجرات الحخكية قجرات القؽة، كقجرات التحسل، كقجرات الدخعة، 

 بج أف يكؽف في الدمؽؾ التجريبي قجرات حخكية تجؿ عمى القجرات كالقجرات التشديكية، كالسخكنة، أؼ لا

 الفخدية في التجريب أك داخل التخرص الخياضي السحجد. 

كتػػختبط الستطمبػػات البجنيػػة لمخياضػػي أثشػػاء التػػجريب البػػجني فػػي السقػػاـ الأكؿ بالتخرػػص الخياضػػي السحػػجد. 

متػػخ( أك مشخفزػػة  400مثػػل الجػػخؼ لسدػػافة تتطمػػب بعػػر الخياضػػات الكيػػاـ بشذػػاط حخكػػي بكثافػػة عاليػػة )

)مثل الجخؼ في الساراثؽف( أثشاء مدار السيسة الحخكية بالكامل. كتتطمب رياضات أخخػ، مثػل كػخة القػجـ أك 

كػػخة الدػػمة، مػػؼ الخياضػػي الكيػػاـ بػػأنؽاع مختمفػػة مػػؼ الشذػػاط الحخكػػي تتػػخاكح مػػؼ الأكضػػاع الثابتػػة إلػػى الجػػخؼ 

        ذلػػػػػػػػغ مرػػػػػػػػحؽبًا بتغييػػػػػػػػخ الاتجػػػػػػػػاه  ككػػػػػػػػل ذلػػػػػػػػغ بكثافػػػػػػػػة مختمفػػػػػػػػة بأقرػػػػػػػػى سػػػػػػػػخعة، كغالبًػػػػػػػػا مػػػػػػػػا يكػػػػػػػػؽف 

(Apostolou, 2015). 

كسا يؤدؼ الالتداـ بدمؽكيات التجريب كالاستجابة لمتعميسات كالقؽاعج في السكؽف البجني إلى القجرة عمى 

لخكل في كخة القجـ كالقفد في كخة الدمة، أؼ تطؽيخ ناتج قؽة عالية في عسل كاحج أثشاء السشافدة مثل ا

سمؽؾ القؽة أثشاء التجريب، كحلغ القجرة عمى أداء تساريؼ مطؽلة كىؽ سمؽؾ التحسل، كالقجرة عمى الخكر 

كىؽ سمؽؾ الدخعة، كالقجرة عمى مسارسة التساريؼ بكثافة عالية كالتي تذكل الأساس لمتدارع كالدخعة 

اىات لمحخكة، كىؽ سمؽؾ الخشاقة، أؼ أف السكؽف البجني يختبط مع الدمؽؾ القرؽػ كالتغييخ متعجد الاتج

التجريبي مؼ خلبؿ القجرات كالسيارات السختمفة، كبجكنيا يربح الدمؽؾ التجريبي ناقراً جدءاً أساسياً مشو، 

 .(2021)السجىؽف، كىؽ السكؽف البجني 



6 

 

 ثانياً: خرهصية الدمهك

الإعجاد الخياضي في رياضة معيشة يتسيد بخرؽصيتو، حيث يحدؼ الخياضي مؼ أدائو في أنذطة  إف

معيشة تذكل محتؽػ تخرص رياضي معيؼ، عمى سبيل السثاؿ، فإف الانطلبؽ في الزخبة اليجؽمية في 

جاـ تسخيشات الكخة الطائخة يتسيد بالانطلبؽ مؼ كمتا القجميؼ، لحلغ أثشاء تجريب القؽة الدخيعة، يجب استخ

خرؽصية في التجريب يجب أف يتقشيا  ةمحجدة تجعػ الشؽع السعشي مؼ الانطلبؽ، فيكؽف لكل رياض

 .(Apostolou, 2015)الخياضي الستجرب التي يجب أف يعتاد عمييا 

 ثالثا: التكيّف 

لإعجاد الخياضي مؼ ذلغ الحؼ اعتاد عميو إف تطبيق حافد التكيف الأمثل يعشي تطبيق حجػ أصغخ أثشاء ا

الخياضي أثشاء التجريب، كميسا كاف ترسيػ التجريب جيجًا، فإف عجـ تطبيق التكيف الأمثل يحج مؼ قجرة 

الخياضي عمى التحدؼ كلا يؤدؼ الحافد إلى تغييخات تجريجية مخغؽبة في الأداء، كمؼ الأمثمة عمى تطبيق 

التسخيؼ ضسؼ تجريب القؽة، مثل زيادة عجد الجمدات في الأسبؽع، كإضافة ىحا السبجأ زيادة الحجػ أثشاء 

التجريبات أك التساريؼ أك السجسؽعات، كتفزيل التساريؼ السعقجة عمى التساريؼ البديطة، كتقريخ فتخات 

 .(2013)شخيط، الخاحة بيؼ السجسؽعات أك التساريؼ أك أؼ تخكيبة أخخػ 

 ابعاً: التقجم في التجريبر 

إذا كاف التجريب السشيجي سيؤدؼ إلى تحدؼ أكبخ، فيجب زيادة حجسو ككثافتو باستسخار. إذا تػ تطبيق 

مبجأ الديادة التجريجية بذكل صحيح، فإنو يؤدؼ إلى تأثيخ تجريبي تخاكسي، مثاؿ عمى ذلغ يسكؼ أف يكؽف 

خلبؿ زيادة عجد التجريبات الأسبؽعية، أك زيادة التكخارات الديادة التجريجية في شجة الإعجاد الخياضي مؼ 

 .(Apostolou, 2015)داخل كل تسخيؼ، أك تغييخ نؽع أك صعؽبة التسخيؼ 
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 معاييخ الدمهكي التجريبي:

أك السباريػات، تؽجج معاييخ محػجدة يمتػدـ بيػا الستػجرب حتػى تػؤثخ فػي سػمؽكو الخياضػي، سػؽاء أثشػاء التػجريب 

كمؼ أىػ ىػحه السعػاييخ التػجرب الفشػي عمػى اكتدػاب السيػارات الحخكيػة كالحفػاظ عمييػا كنقميػا إلػى السباريػات، 

فالالتداـ بالسيارات الحخكية معيار أساسي لمتجرب عمى السذي كالجخؼ كالقفد كالتدمق كالخمي الأساسػي فػؽؽ 

محتؽيػات كتػجريبات تخرػص رياضػي معػيؼ، ففػي الكػخة الحراع كغيخىا، حيث يعتسج نجاح ىحا السعيار عمػى 

        الطػػػػػػائخة يكػػػػػػؽف محتػػػػػػؽػ السيػػػػػػارات عمػػػػػػى سػػػػػػبيل السثػػػػػػاؿ الإعػػػػػػجاد كالاسػػػػػػتكباؿ كالرػػػػػػج كالإرسػػػػػػاؿ كغيخىػػػػػػا

 .  (2018)دكداف، 

عيار التكتيغ لمتجريب كالسعيار الثاني ىؽ الالتداـ بالتكتيغ أك تكتيكات التجريب كالمعبة، حيث يخكد م

الخياضي عمى طخؽ مختمفة لإدارة السشافدة الخياضية، كالالتداـ بتكتيكات التجريب كالمعبة بشاء عمى خطة تػ 

إنذاؤىا مدبقًا، كتدتشج إلى الخبخة في إجخاء السشافدة الخياضية اليادفة التي أثبتت أنيا تؤدؼ إلى نتيجة 

العسمي للبستخاتيجية أؼ التكتيكات في الخياضة، حيث يعتسج التشفيح متؽقعة في مشافدة معيشة، ثػ التشفيح 

العسمي بذكل أساسي عمى الحمؽؿ السسكشة السكتدبة في رياضة ما، بسعشى أف التكتيغ أسمؽب رياضي 

 . (2013)شخيط، عمى ميارة فخدية أك جساعية يتجرب عميو الستجرب لتشفيحه في السباريات 

كىشاؾ معاييخ عامة لمدمؽؾ التجريبي، مثل مجػ الالتداـ بقؽاعج التجريب كالمعبة، كمعخفة قؽانيؼ المعبة 

ككيفية التجريب لتجشب الإصابات، كمعيار السذاركة الجساعية مع الفخيق، فيحه السعاييخ تجؿ عمى سمؽؾ 

 كتطبيقيا عمى أكسل كجو.رياضي كأخلبقي يمتدـ بو اللبعب كيجؿ عمى اندجامو مع التجريبات 

 دور الدمهك النفدي في الدمهك التجريبي:

يؤثخ الدمؽؾ الشفدي عمى الدمؽؾ التجريبي كعمى شخرية الخياضي بذكل إيجابي، كيكؽف ذلغ بالمعب 

الشعيف اعتسادًا عمى طؽؿ التجريب الخياضي بيجؼ تحقيق أقرى قجر مؼ الكفاءة، بسعشى أف شخرية 

ؿ عمى مجػ ارتباطو بالتجريب، فإذا كاف التجريب أك المعبة مشاسبيؼ لذخريتو الستجرب أك اللبعب تج
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سيشدجػ مع التجريبات كتتحؽؿ إلى سمؽؾ رياضي، أما إذا كاف يخػ أف بعر التجريبات كالتساريؼ الخياضية 

 غيخ ملبئسة كلػ يعيخ عميو الاندجاـ ستحؽؿ التجريب إلى مزيعة لمؽقت، سؽاء كاف تجريب لشادؼ معيؼ

 . (2013)شخيط، أك تجريب في صالات المياقة فقط 

كيؤثخ أيزاً الدمؽؾ الشفدي في فيػ الجافع كالحافد لجعػ نؽعًا ما مؼ الدمؽؾ، مشيا أف صفات الفخد فطخية 

نانية(، كىي صفات كيسكؼ تقديسيا إلى فئتيؼ إيجابيتيؼ )التفاني كالسثابخة( كفئتيؼ سمبيتيؼ )الاعتساد كالأ

مؽجؽدة بيؼ الشاس الخياضييؼ كغيخ الخياضييؼ، كالخياضي مشيػ يتأثخ تجريبو كتكيفو مؼ التجريبات بشاء 

 .(Diehl, 2012)‌عمى مكؽناتو الشفدية

 تمارين المقاومة:

لعامة كتحديؼ الأداء البجني. يُسكؼ تعتبخ التساريؼ الخياضية مؼ الخكائد الأساسية لمحفاظ عمى الرحة ا 

القمبية اليؽائية )أك تساريؼ  كالتساريؼتقديػ التساريؼ الخياضية إلى نؽعيؼ رئيدييؼ: تساريؼ السقاكمة 

الأيخكبيغ(. يسثل كل نؽع مؼ ىحه التساريؼ فئة مشفرمة تيجؼ إلى تحديؼ قجرات جدجية معيشة مثل القؽة 

 ائي.العزمية كالقجرة عمى التحسل اليؽ 

تساريؼ السقاكمة مؼ قؽة العزلبت مؼ خلبؿ جعل العزلبت تعسل ضج الؽزف أك القؽة. تعتبخ  تديجك 

تساريؼ السقاكمة شكلًب مؼ أشكاؿ التساريؼ اللبىؽائية، كتذسل الأشكاؿ السختمفة لتجريب القؽة استخجاـ كزف 

اسية، حيث يحتاج السبتجغ إلى جدسغ كالأكزاف الحخة كآلات الأكزاف كأشخطة السقاكمة كالتساريؼ الكي

التجريب مختيؼ أك ثلبث مخات في الأسبؽع لمحرؽؿ عمى أقرى استفادة، كيجب عمى الأفخاد إكساؿ فحص 

صحي قبل السذاركة كالتذاكر مع الستخرريؼ مثل الطبيب أك أخرائي فديؽلؽجيا التسخيؼ أك السعالج 

 .(Pintage & Cortez, 2021)ياقة بجنية ججيج الطبيعي أك محتخؼ التسخيؼ السدجل، قبل بجء بخنامج ل
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حيث تعتسج تساريؼ السقاكمة عمى مبجأ التحسيل التجريجي للؤكزاف لتحفيد نسؽ العزلبت كزيادة قؽتيا، بيشسا 

خئتيؼ عمى تؽفيخ تخكد التساريؼ القمبية اليؽائية عمى تحديؼ القجرة القمبية التشفدية كزيادة قجرة القمب كال

الأككدجيؼ لمعزلبت أثشاء الأنذطة البجنية الطؽيمة. كلب الشؽعيؼ لو فؽائج صحية متكاممة، كعشج الجسع 

مبجأ التحسيل الدائج: مؼ السيػ تحسيل الجياز العزمي  بيشيسا يسكؼ تحديؼ الحالة البجنية بذكل شامل

يؽلؽجية مؼ تجريب القؽة كالتغمب عمى استيعاب الييكمي بسخكر الؽقت لإنذاء كالحفاظ عمى التكيفات الفد

العزلبت، فيكؽف مبجأ التحجيج لمتكيفات خاصة بالعزلبت السجربة، كيجب أف يحجث التحسيل الدائج عشج 

 :(ACMS, 2017)مدتؽػ كإطار زمشي مثالييؼ لتحقيق أقرى قجر مؼ الأداء 

 تعخيف تمارين المقاومة:

يؼ السقاكمة ىي نؽع مؼ التساريؼ الخياضية التي تتطمب مؼ الذخص مقاكمة قؽة معيشة ضج حخكة تسار 

القؽة، كالتي تكؽف عبارة عؼ تساريؼ تتسثل في  كتعديدعزلبتو، مسا يداعج عمى تحديؼ القجرة العزمية 

تخجاـ العجيج التغمب عمى مقاكمة خارجية كالتي تتكؽف مؼ مقاكمات صمبة كمقاكمات مخنة، حيث يتػ اس

باستخجاـ  كالتساريؼمؼ الأدكات في ىحه التساريؼ مثل الأكزاف الحخة، الأجيدة الخياضية، الحباؿ السطاطية، 

 .(2017)عاصي ك نعساف، كزف الجدػ 

 . أنهاع تمارين المقاومة:0

  تمف عمى العزلبت كالجياز العزمي الييكميتشقدػ تساريؼ السقاكمة إلى عجة أنؽاع، ككل نؽع لو تأثيخ مخ

(ACMS, 2017): 

 تمارين باستخجام الأوزان الحخة .أ 

تعج ىحه التساريؼ مؼ الأكثخ فاعمية لبشاء القؽة ، ك لتحفيد العزلبت كالبار الجامبمدتتسثل في استخجاـ 

 شاء الأداء.العزمية لأنيا تعتسج عمى التحكػ الكامل بالجدػ أث
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 تمارين باستخجام الأجيدة الخياضية .ب 

 كالعيختتزسؼ ىحه التساريؼ استخجاـ الأجيدة التي تؽفخ مقاكمة ثابتة، مثل أجيدة تساريؼ الأرجل 

 تداعج ىحه التساريؼ عمى عدؿ العزلبت السدتيجفة كتشعيػ حخكة الجدػ أثشاء التسخيؼ.كالأكتاؼ، ك 

 تمارين باستخجام وزن الجدم .ج 

، حيث يتػ استخجاـ كزف Blank(، تسخيؼ Squats(، القخفراء )Push-upsىحه التساريؼ الزغط )تذسل 

الجدػ كؽسيمة لمسقاكمة. تعتبخ ىحه التساريؼ مشاسبة لمجسيع كيسكؼ تشفيحىا في أؼ مكاف دكف الحاجة إلى 

 معجات.

 تمارين الحبال المطاطية .د 

. الحباؿ كالسخكنةاعج عمى تحديؼ القؽة العزمية تعتبخ ىحه التساريؼ أقل تأثيخًا عمى السفاصل، كتد

 السطاطية تتؽفخ بأحجاـ مقاكمة متشؽعة كتُدتخجـ في مجسؽعة كاسعة مؼ التساريؼ.

 فهائج تمارين المقاومة

تديج تساريؼ السقاكمة مؼ قؽة العزلبت بجعل العزلبت تعسل ضج كزف أك قؽة معيشة، فيحه التساريؼ 

اريؼ السقاكمة باستخجاـ الأكزاف الحخة كآلات رفع الأثقاؿ كأشخطة السقاكمة تتزسؼ أشكالًا مختمفة مؼ تس

ككزف الجدػ، كلمحرؽؿ عمى أقرى استفادة يحتاج الستجرب إلى التجريب مختيؼ أك ثلبث مخات في 

 (2022)قسحية ك أحسج،  حيث يذيخالأسبؽع، كتقجـ تساريؼ السقاكمة مجسؽعة متشؽعة مؼ الفؽائج الرحية، 

 إلى الفؽائج الآتية:

  زيادة حجػ الكتمة العزمية: تعسل تساريؼ السقاكمة عمى زيادة حجػ العزلبت كقؽتيا مؼ خلبؿ

 التحسيل التجريجي.
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  تحديؼ كثافة الععاـ: يسكؼ أف تداعج تساريؼ السقاكمة في زيادة كثافة الععاـ، مسا يقمل مؼ خطخ

 عاـ.الإصابة بسخض ىذاشة الع

  تحديؼ الأير كحخؽ الجىؽف: تديج تساريؼ السقاكمة مؼ حخؽ الدعخات الحخارية حتى بعج التسخيؼ، مسا

 يداعج عمى تقميل الجىؽف في الجدػ.

  ،عمى التحسل العزمي. كالقجرة، كالسخكنةتحديؼ التؽازف كالقؽة البجنية: تداعج عمى تحديؼ التؽازف 

 ريؼ إلى إفخاز الإنجكرفيؼ، كىي ىخمؽنات تداعج عمى تحديؼ تعديد الرحة الشفدية: تؤدؼ ىحه التسا

 السداج كتخفيف التؽتخ.

 .تحديؼ القجرات البجنية السخمفة، مثل القؽة كالدخعة كغيخىا 

 العهامل المؤثخة في تمارين المقاومة

 :(ACMS, 2017) تتأثخ فعالية تساريؼ السقاكمة بعجة عؽامل، بسا في ذلغ

 .الذجة: يجب أف تكؽف السقاكمة كافية لتحفيد العزلبت 

 .التكخار: يعتسج عجد التكخارات عمى اليجؼ، سؽاء كاف بشاء القؽة أك التحسل 

 .الخاحة بيؼ الجمدات: تحتاج العزلبت إلى كقت لمتعافي بيؼ جمدات تساريؼ السقاكمة 

 التمارين القمبية اليهائية

 يهائيةتعخيف التمارين القمبية ال 

التساريؼ القمبية اليؽائية، أك التساريؼ الأيخكبيغ، ىي التساريؼ  ‌Pintage & Cortez  ,(1311)يعخؼ

التي تدتيجؼ تحديؼ القجرة القمبية التشفدية، حيث تقؽـ بتحفيد عسل القمب كالخئتيؼ لديادة قجرة الجدػ عمى 

التساريؼ الجخؼ، الدباحة، ركؽب الجراجات، نقل الأككدجيؼ إلى العزلبت أثشاء الشذاط البجني. تذسل ىحه 

 الخقص، كغيخىا.
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 أنهاع التمارين القمبية اليهائية 

 تشقدػ التساريؼ القمبية اليؽائية إلى عجة أنؽاع رئيدية:

 التمارين الثابتة .أ 

 مثل الجخؼ عمى جياز السذي أك ركؽب الجراجة الثابتة، حيث يسكؼ الكياـ بيا في أماكؼ مغمقة.

 متغيخةالتمارين ال .ب 

مثل الجخؼ في اليؽاء الطمق أك ركؽب الجراجة في اليؽاء الطمق، حيث يتػ التشقل مؼ مكاف إلى آخخ خلبؿ 

 التسخيؼ.

 (HIITالتمارين عالية الكثافة ) .ج 

( ىي تساريؼ تتزسؼ فتخات قريخة مؼ الأنذطة العالية HIITتساريؼ التسخيؼ الستقطع عالي الكثافة )

 ة. تعتبخ ىحه التساريؼ فعالة في تحديؼ المياقة البجنية كحخؽ الجىؽف.الكثافة متبؽعة بفتخات راح

 التمارين المتهاصمة .د 

تسثل التساريؼ التي تعتسج عمى مسارسة الشذاط الخياضي لسجة طؽيمة مؼ الدمؼ، مثل الدباحة السدتسخة أك 

 الجخؼ لسدافات طؽيمة.

 فهائج التمارين القمبية اليهائية 

 في: (2019)عبج القؽؼ ، حدب  لقمبية اليؽائيةتتسثل فؽائج التساريؼ ا

 .تحديؼ صحة القمب كالخئتيؼ: تداعج عمى تقؽية القمب كتحديؼ قجرتو عمى ضخ الجـ إلى الجدػ 

 .تحديؼ المياقة البجنية: تداىػ التساريؼ القمبية في تحديؼ القجرة عمى التحسل العزمي كالقمبي 
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  الدعخات الحخارية: تعتبخ التساريؼ القمبية فعالة في حخؽ الجىؽف كتحديؼ مؽازنة الطاقة في زيادة حخؽ

 الجدػ.

 .خفر ضغط الجـ: تداعج عمى تقميل مدتؽيات ضغط الجـ كالحج مؼ خطخ الإصابة بأمخاض القمب 

 ق كالاكتئاب.تحديؼ الرحة الشفدية: تعتبخ التساريؼ القمبية مفيجة لتحديؼ السداج، كتقميل مذاعخ القم 

 العهامل المؤثخة في التمارين القمبية اليهائية:

تتأثخ فعالية التساريؼ القمبية اليؽائية بعجة عؽامل، حيث إف تحفيد التكيفات الؽظيفية التي تعسل عمى 

تحديؼ الأداء في مياـ محجدة يسثل اليجؼ الخئيدي لتجريب التساريؼ الخياضية، كتتطمب ىحه التكيفات 

ببخامج مخططة بعشاية، مع التخكيد عمى عؽامل مثل تكخار كطؽؿ التجريبات، كنؽع التجريب، الالتداـ 

كالدخعة، كالذجة، كمجة الشذاط، كتكخاره، كفتخات الخاحة، كالسشافدة السشاسبة. يختمف تطبيق ىحه العؽامل 

يؽلؽجي مذتخكة حدب أىجاؼ الأداء كالمياقة البجنية. كمع ذلغ، تعل العجيج مؼ مبادغ التكييف الفد

 .(2024)عطيتؽ ك محسؽد، لتحديؼ الأداء في ترشيفات الشذاط البجني الستشؽعة 

السدتؽػ الأكلي لمياقة اليؽائية، حيث يعتسج حجػ استجابة التجريب عمى مدتؽػ  يأكؿ ىحه العؽامل ى

شخفر في البجاية لجيو مجاؿ كبيخ لمتحديؼ. المياقة البجنية الأكلي. فالذخص الحؼ يحرل عمى ترشيف م

كإذا كانت القجرة مختفعة فإف حجػ التحدؼ يعل صغيخًا قميلًب عادةً، كالعامل الثاني ىؽ شجة التجريب، إذ 

تعتسج التكيفات الفديؽلؽجية الشاجسة عؼ التجريب في السقاـ الأكؿ عمى شجة الحسل الدائج، كالعامل الثالث 

كىؽ كقاعجة عامة، تتحدؼ القجرة اليؽائية إذا زادت شجة التسخيؼ بانتعاـ معجؿ التجريب بذكل ندبي، 

% مؼ الحج الأقرى. أثشاء مسارسة التساريؼ الخياضية لمجدء 70إلى  55ضخبات القمب إلى ما لا يقل عؼ 

 الدفمي مؼ الجدػ مثل ركؽب الجراجات أك السذي أك الجخؼ، تداكؼ ىحه الديادة في معجؿ ضخبات القمب

%، كيعطي ىحا الشيج لتحجيج عتبة تجريب معجؿ ضخبات القمب قيسة أعمى إلى حج ما 55إلى  45حؽالي 
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% مؼ أقرى معجؿ ضخبات قمب 70مقارنة بحداب عتبة معجؿ ضخبات القمب ببداطة عمى أنيا 

(ACMS, 2017). 

جية عمى تفاعل العجيج مؼ العؽامل بسا في ذلغ إجسالي كالعامل الخابع مجة التجريب، حيث تعتسج ىحه الح

العسل السشجد )السجة أك حجػ التجريب(، ككثافة التسخيؼ، كتكخار التجريب، كمدتؽػ المياقة البجنية الأكلي 

 . (2024)حدشيؼ كآخخكف، 

 دمج تمارين المقاومة والتمارين القمبية اليهائية

 :(ACMS, 2017)صيل ىحا الجمج بالشقاط الآتية يتزح تفا

 أىمية الجمج بين النهعين 

القمبية اليؽائية ىؽ أمخ أساسي لتحقيق المياقة البجنية الستكاممة. بيشسا  كالتساريؼالجمج بيؼ تساريؼ السقاكمة 

إف التساريؼ القمبية اليؽائية تخكد عمى تحديؼ تعسل تساريؼ السقاكمة عمى بشاء العزلبت كزيادة القؽة، ف

القجرة عمى التحسل القمبي التشفدي. مؼ خلبؿ دمج كلب الشؽعيؼ، يسكؼ تحديؼ الأداء الخياضي كزيادة 

 العامة. كالرحةالسخكنة 

 نمهذج لمتمارين المذتخكة

قمبية ىؽائية لتحفيد  يسكؼ ترسيػ بخنامج تجريبي مذتخؾ يذسل فتخات مؼ تساريؼ السقاكمة تمييا تساريؼ

دقائق، تمييا تساريؼ الزغط ثػ  10الجدػ بذكل كامل. مثلًب، يسكؼ الكياـ بتسخيؼ القخفراء ثػ الجخؼ لسجة 

 ركؽب الجراجة.

تساريؼ السقاكمة كالتساريؼ القمبية اليؽائية ىسا مؼ أعسجة المياقة البجنية الذاممة. بيشسا تخكد تساريؼ السقاكمة 

ت، فإف التساريؼ القمبية اليؽائية تحدؼ القجرة عمى التحسل كالرحة العامة. مؼ خلبؿ عمى تقؽية العزلب

 الجمج بيؼ الشؽعيؼ، يسكؼ تحقيق نتائج أفزل كتحديؼ الرحة البجنية كالعقمية عمى السجػ الطؽيل.
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 الدمهك الغحائي:

 تعخيف الدمهك الغحائي: 

يذكل أىسية بالغة لمشسؽ كالبقاء، كىؽ سمؽؾ يتػ الأكل أك تشاكؿ الطعاـ برؽرة عامة ىؽ نذاط إنداني 

تعمسو بذكل أساسي، كخاصة خلبؿ الدشؽات الأكلى مؼ عسخ الطفل، ثػ تتطؽر لجػ الفخد طخيقة الأكل 

كنؽعو ككسيتو، فتتحؽؿ إلى نسط معيؼ مؼ الأكل يتبع لمذيية كالأطعسة السفزمة كالشكية كطخيقة الإعجاد، 

نحؽ الأكل تدسى بالدمؽؾ الغحائي، كتعخيف ىحا الدمؽؾ ىؽ مجسؽع  الفخد بحلغ سمؽؾ معيؼ فتكدب

ترخفات تجؿ عمى الطخيقة كالؽقت كالكسية كالشؽعية مؼ الطعاـ الخاصة بكل فخد كتكؽف مفزمة عشجه، 

ككل ترخؼ مؼ ىحه الترخفات يختبط بالآخخ كدكف الاىتساـ بالتأثيخ الإيجابي أك الدمبي عمى الرحة 

 . (2019)عبج القؽؼ ، العامة لمفخد 

 المؤثخات عمى الدمهك الغحائي:

إف تشاكؿ الطعاـ ىؽ سمؽؾ يتأثخ بالعجيج مؼ العؽامل الؽراثية كالفديؽلؽجية كالشفدية كالثقافية كالاجتساعية 

كالجؽع كالذبع  كالعخفية، حيث يسكؼ كصف ىحا الدمؽؾ أك قياسو مؼ حيث الجافع الحاتي للؤكل )الذيية

كالذبع(، ككسية كنؽع الطعاـ كالطاقة الستشاكلة، كبشية الشسط الغحائي، كممف السغحيات الكبخػ كتكخار 

كتؽقيت الأكل، كالدمؽكيات أك الترخفات التي تتأثخ ىي تكخار الأكل كالتؽقيت ككيف يسكؼ أف تؤثخ عمى 

التؽقيت كمع قزايا أخخػ مثل نؽع كتكؽيؼ الأطعسة، الذيية كتؽازف الطاقة، فغالبًا ما تختبط كسية الطعاـ ب

 .(Drenowatz & Klaus , 2018) ككيف تؤثخ الأطعسة كالسذخكبات عمى الذيية

إف سمؽؾ الأكل عشج البذخ ليذ سمؽكاً نسطياً مجفؽعاً فقط بالحاجة إلى التعؽير عؼ الشقص في الطاقة أك 

العؽامل العاطفية كالإدراكية كالثقافية تؤدؼ دكراً رئيدياً في بجء كإنياء نؽبة الأكل.  إفالجؽع، فأحياناً 

كبعبارة بديطة، فإف تؽازف الطاقة الدمبي كاؼٍ كلكشو ليذ ضخكرياً لبجء الأكل، كمع ذلغ، فإف الزؽابط 

 .(2024السرطفى، )كامل ك الإدراكية لدمؽؾ الأكل متذابكة بذكل كبيخ 
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كالؽاقع أف فرميا كعسميات عربية فيديؽلؽجية مشفرمة مجعؽـ بسبادغ نعخية كليذ بأدلة تجخيبية. كالجؽع 

كالذبع يقعاف عشج مفتخؽ طخؽ ىحا التفاعل السعقج بيؼ العؽامل الأيزية كغيخ الأيزية التي تشعػ سمؽؾ 

 عسل الغجدة مدتسخة مؼ قِبَل الجماغ مؼ خلبؿ آليات الأكل البذخؼ. كالؽاقع أف تؽازف الطاقة يخزع لسخاقب

ستعجدة، كالتي تذسل إشارات طؽيمة كقريخة الأجل لمتغيخات في مخازف الطاقة، العربية الآليات الك 

كالتغيخات في عسمة الطاقة عمى التؽالي. كعمى ىحه الخمفية الجيشاميكية التي تؽجو الفخد نحؽ اتخاذ قخار 

اـ أـ لا، أك التؽقف عؼ تشاكلو أـ لا، فإف السعمؽمات مؼ البيئة الخارجية، سؽاء كانت البجء في تشاكؿ الطع

حدية )مثل رؤية أك رائحة أك طعػ الطعاـ( أك اجتساعية )مثل تؽفخ "استخاحة" مججكلة لتشاكؿ الغجاء( قج 

 (Diehl, 2012)محفدة تعسل في الؽاقع كعؽامل 

 ت الغحائية الرحيحة:الدمهكيا

تتشؽع ىحه الدمؽكيات كثيخاً، كتكؽف مفيجة سؽاء لمخياضييؼ كغيخ الخياضييؼ، حيث يتشؽع الشعاـ الغحائي 

للؤفخاد تبعاً لسجتسعاتيػ كطبيعة البيئة كغيخىا مؼ العؽامل، لكؼ برؽرة عامة تؽجج العجيج مؼ الدمؽكيات 

بأكقات الؽجبات ككسيتيا كنؽعيتيا، كغيخىا مؼ السعاييخ التي تزبط الدمؽؾ الغحائي، أبخزىا الالتداـ 

الستعارؼ عمييا صحياً، كالتي تُجشب الفخد الإصابة بالأمخاض السدمشة كالدسشة، بحيث تتخكد الدمؽكيات 

الغحائية الرحيحة عمى نؽعية الطعاـ ككسيتو، كأبخزىا تشاكؿ الحبؽب كالأسساؾ كزيت الديتؽف كالسكدخات 

ؽاكو كالأسساؾ كالاستيلبؾ السشخفر ججًا لأؼ لحؽـ غيخ الأسساؾ، يزاؼ إلى ذلغ عمى كالخزخكات كالف

 .(Jang et al., 2019)  الحاجة إلى قزاء كقت في مداكلة الشذاط البجني حتى يتحؽؿ الغحاء إلى طاقة

ع تعديد الرحة، كأف مؼ الشعاـ الغحائي كبرؽرة عامة فإف الدمؽكيات الغحائية للؤفخاد يجب أف تتساشى م

الكمي يجب أف يتزسؼ الحبؽب كالبقؽليات كالخزخاكات كالفؽاكو كالسكدخات كالبحكر، لكؼ احتياجات 

الخياضييؼ مؼ الطاقة تتجاكز احتياجات الذخص العادؼ، فميذ مؼ غيخ السألؽؼ أف تتجاكز احتياجات 

سعخ حخارؼ يؽميًا،  (2700-2200)سعخ حخارؼ ك (3000-2400)الخياضييؼ مؼ الدعخات الحخارية
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عمى التؽالي، حيث تعتسج كسية الطاقة السؽجؽدة في طعاـ معيؼ عمى محتؽػ السغحيات الكبخػ 

 (Tomlin et al., 2013))الكخبؽىيجرات كالبخكتيؼ كالجىؽف في ىحا الطعاـ 

مؼ مدتؽيات الطاقة لجيو، مثل الكخبؽىيجرات كالبخكتيشات حيث يحتاج الخياضي إلى مغحيات لتديج 

كالجىؽف، حيث تعتبخ الكخبؽىيجرات السرجر الأساسي لمطاقة أثشاء الأنذطة ذات الكثافة العالية، كتذسل 

مرادر الكخبؽىيجرات الرحية الفؽاكو كالخزخكات كالحبؽب الكاممة كالخبد كالسعكخكنة. كتؤدؼ الجىؽف 

كرًا رئيديًا في مداعجة الأفخاد عمى تمبية احتياجاتيػ مؼ الطاقة بالإضافة إلى دعػ مدتؽيات الغحائية أيزًا د

اليخمؽنات الرحية. تذسل السرادر الرحية لمجىؽف السكدخات كزبجة الجؽز كالأفؽكادك كزيت الديتؽف 

ؿ الرؽيا، كحلغ كجؽز اليشج. حج مؼ استخجاـ الديؽت الشباتية مثل زيت الحرة أك بحرة القطؼ أك زيت فؽ 

البخكتيؼ الغحائي دكرًا رئيديًا في إصلبح العزلبت كنسؽىا. تذسل السرادر السفزمة لمبخكتيؼ المحؽـ 

 .(2023)الشحاس، الخالية مؼ الجىؽف كالبير كمشتجات الألباف كالحميب كالجبؼ كالبقؽليات 

 :الدمهكيات الغحائية الرحيحة لمخياضيين

يجب أف تعتسج الدمؽكيات الغحائية عمى خطة لتشاكؿ مجسؽعة متشؽعة مؼ الفؽاكو كالخزخكات يؽميًا، 

كاليجؼ ىؽ تشاكؿ خسذ حرص عمى الأقل يؽميًا، مع تزسيؼ أنؽاع مختمفة مؼ الفؽاكو كالخزخكات 

اصخ الغحائية اللبزمة السمؽنة، كالحرة الؽاحجة صغيخة تقخيباً كتحتؽؼ الفؽاكو كالخزخكات عمى الطاقة كالعش

لمتجريب، إذ تداعج ىحه الأطعسة الغشية بسزادات الأكدجة في مكافحة الأمخاض مثل البخد أك الأنفمؽندا 

 .(2024)كامل ك السرطفى، 

نة ثػ اختيار مرادر الكخبؽىيجرات السرشؽعة مؼ الحبؽب الكاممة مثل خبد القسح الكامل أك السعكخك 

كالحبؽب الغشية بالألياؼ كسرجر لمطاقة، كالتقميل مؼ الحبؽب السكخرة كالدكخيات مثل الحبؽب الدكخية 

كالخبد الأبير كالكعغ. ستدتفيج أكثخ مؼ مشتجات الحبؽب الكاممة، كاختيار مرادر صحية لمبخكتيؼ مثل 

 .(2023)الشحاس، الججاج كالأسساؾ كالبير كالسكدخات كالبقؽليات 
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% يسكؼ أف يؤثخ 2كالحفاظ عمى رطؽبة الجدػ بالسذخكبات، حيث إف انخفاض مدتؽيات التخطيب بشدبة 

سمبًا عمى الأداء، كتذسل الأغحية السخطبة الحميب كالساء كعريخ الفاكية، كمع ذلغ يجب أف يجرؾ 

تؽؼ عمى ندبة سكخ أعمى، كفي حالة الخياضي أف السذخكبات الخياضية كعرائخ الفاكية الطبيعية تح

عريخ الفاكية، فإنيا تفتقخ إلى العجيج مؼ الفؽائج الرحية السؽجؽدة في نعيخاتيا مؼ الأطعسة الكاممة، لحا 

يجب التأكج مؼ عجـ الخمط بيؼ السذخكبات الخياضية كالسذخكبات السساثمة. أيزاً الالتداـ بخيارات الأطعسة 

 (Drenowatz & Klaus , 2018) . مؼ الأطعسة السرشعة بجرجة كبيخة الكاممة قجر الإمكاف بجلاً 

كمؼ الدمؽكيات الدؽية أيزاً التخطيط لؽجبة مغحية، لأنو مؼ غيخ الدعخات الحخارية الكافية مؼ مرادر 

لتساريؼ أك المعبة، الغحاء الأكثخ صحة، سؽؼ يجج الخياضي صعؽبة في تحقيق أىجاؼ الأداء الخاصة با

لحا يجب التخطيط لؽجبة مغحية مؼ خلبؿ اختيار طعاـ كاحج عمى الأقل مؼ كل فئة، مشيا مثلًب 

الكخبؽىيجرات كالفؽاكو كالذؽفاف كالخزخكات عامة كالخبد أك البدكؽيت السرشؽع مؼ الحبؽب الكاممة، 

كالمحؽـ الحسخاء الخالية مؼ الجىؽف كالحبؽب الغشية بالألياؼ كغيخ الدكخية، كالبير كالحميب كالجبؼ 

 .(Diehl, 2012)كالجكاجؼ كالدسغ كالحسص كالجىؽف الرحية 

 النظخيات المفدخة لمعلاقة بين الدمهك التجريبي والدمهك الغحائي: 

 الاستجابة: -نظخية المثيخ

يث تقؽـ ىحه الشعخية عمى أساس العلبقة بيؼ قجـ ىحه الشعخية مشعخك السجرسة الدمؽكية كمشيػ سكشخ، ح

السثيخ كالاستجابة كالتعديد، إذ يخػ الدمؽكيؽف إف السخمؽقات الاجتساعية ليدت سمبية في تفاعميا. بل أنيا 

تدتجيب لمتأثيخات كالسشبيات التي يتمقؽنيا خلبؿ عسمية التشذئة الاجتساعية القائسة عمى التفاعل، 

ذكل لمفخد أك لمجساعة ىي نتيجة مباشخة ليحا التفاعل، كالتفاعل بيحا السعشى كالذخرية التي تتكؽف كتت

يتسثل بالاستجابات الستبادلة بيؼ الأفخاد في كسط أك مؽقف اجتساعي، بحيث يذكل أحجىػ مشبيا لدمؽؾ 

الآخخ، كىكحا فكل فعل يؤدؼ إلى استجابة أك استجابات في إطار عسمية تبادؿ السشبيات كالاستجابات. 
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كيخػ سكشخ أف الإنداف بطبيعتو يسيل إلى تكخار الاستجابة التي يتػ تعديدىا، إذ يمعب التعديد دكرا أساسيا 

 .(2004)كلي ك محمد، في تشذيط عسمية التفاعل الاجتساعي كتكؽيؼ الاتجاىات كالعلبقات 

السؤثخة عمى الدمؽؾ التجريبي فيتأثخ بحلغ الشسط كفي مجاؿ التجريب الخياضي فإف السثيخ ىؽ العؽامل 

 الغحائي تبعاً لمدمؽؾ التجريبي.

 نظخية التهاتخ والتهازن:

قجمت مؼ قبل سامبدؽف، كتخيى ىحه الشعخية أف السخء يسيل إلى تغييخ أحكامو في السؽاقف غيخ الستؽازنة، 

حكاـ مؼ يحبؽف أك يألفؽف كالسخالفة كإف الأشخاص يسيمؽف برؽرة عامة إلى إصجار الأحكاـ الستذابية لأ

لأحكاـ مؼ لا يحبؽف أك يألفؽف. كيمعب التذابو دكراً ىاماً في تشعيػ العلبقات بيؼ الأفخاد كالجساعات، كسا 

يمعب دكراً  تعديدياً  في تؽثيق عخػ العلبقات الإيجابية كالتخفيف مؼ حجة التؽتخ بيؼ العلبقات غيخ 

بات صحة آرائو كإحكامو كمعتقجاتو كمؽاقفو الاجتساعية عؼ طخيق تسثميا عشج الستؽازنة، فالسخء يدعى لإث

أناس آخخيؼ في مجتسعو خاصة مسؼ يسيل إلييػ كمسؼ يحسمؽف آراءاً كأحكاماً متذابية لخأيو كأحكامو 

ي كمسا كاف التؽازف بيؼ الدمؽؾ كفي السجاؿ الخياض .(2004)جابخ، بالشدبة لأشياء أك مؽاقف كقيػ معشية 

 الخياضي كالدمؽؾ الغحائي سؽؼ يسيل الخياضي إلى لإثبات صحة العلبقة بيؼ الدمؽكيؼ.

 النظخية الدمهكية:

يخػ بياجيو أف البذخ لا يؽلجكف بسيؽؿ اجتساعية، إنسا يدداد الارتباط كيحرل الانجماج الاجتساعي 

تبشى السعخفة في السجالات الأخخػ، بالتشعيػ كالتكيف كالتسثل، تجريجياً، فالسعخفة الاجتساعية تبشى كسا 

فتبشى سكيسات معخفية لكل ما يتفاعل مع الطفل في بيئتو مؼ خلبؿ نذاطو كحخكتو، كسا إف التفاعلبت 

الاجتساعية تفيج كتغحؼ الشسؽ العقمي كالتطؽر السعخفي كالعاطفي كالاجتساعي لجػ الطفل فيقؽؿ بياجيو: 

عل الاجتساعي بجاية تخمي الطفل عؼ أنؽيتو، كيداعجه عمى الانتقاد الحاتي. في الؽاقع، يبجأ "يسثل التفا

الطفل بالاحتكاؾ كالتفاعل الاجتساعي مع الآخخيؼ في الدشة الثانية، كحتى في الدشة الأكلى أك ما قبل 
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في ىحه السخحمة ىؽ نسؽ  ذلغ. فيشاؾ السحاكاة عشج الطفل التي تبجأ قبل الدشة الأكلى، كلكؼ الذيء الججيج

المغة عشج الطفل، كىحا ما يسكشو أكثخ مؼ الانجماج الاجتساعي في فعالياتو السختمفة كفي أفكاره كمذاعخه. 

كيبجأ الطفل بإقامة العلبقات مع الكبار كخاصة مع الأىل كمع أتخابو، كسا أف إعجاب الطفل بأىمو يبخز 

ائشات قؽية فييا الإرادة كالإعجاب كالجاذبية. كيطمق عمى ىحا بذكل كاضح في ىحه السخحمة، فيؽ يعتبخىػ ك

الذعؽر اسػ "الأنا السثالية" التي تفخض ذاتيا عمى أنا الطفل، كىحا التأثيخ أك التفاعل القائػ لو أىسية كبخػ 

 .(2009)الدمطاني ، عمى التطؽر الحىشي الاجتساعي كالعاطفي عشج الطفل 

كفي السجاؿ الخياضي كمسا كاف الانجماج في التجريبات ناتج عؼ سمؽؾ غحائي جيج، سؽؼ يعتبخ الخياضي 

 أنو قج حقق نفدو مؼ خلبؿ الالتداـ بيحيؼ الدمؽكيؼ.

 مرطمحات الجراسة:

  :تعخفو الباحثة عمى أنو عادات غحائية أك طخؽ متبعة في إعجاد كتشاكؿ الغحاء مؼ الدمهك الغحائي

د الؽجبات في اليؽـ كتؽقيت تشاكليا كأنؽاعيا كمكاف تشاكليا ككسية الغحاء كالدعخات الحخارية حيث عج

 فييا.

 :تعخفو الباحثة عمى أنو العادات الستبعة مؼ قبل الديجات في مسارسة الشذاط  الدمهك التجريبي

 الخياضي مؼ حيث نؽعية الشذاط كمجتو كشجتو ككقت الكياـ بو كعجد مخات تكخاره.

 تعخفو الباحثة عمى أنيػ السذتخكات السشتدبات للؤنجية ك السمتدمات بالتجريبمذاركات الفاعلات: ال 

 خلبؿ فتخة تطبيق الخسالة. بذكل فعمي ك مشتعػ

 مذكمة الجراسة وأسئمتيا:

( في تقاريخىا حؽؿ استخاتيجيات الغحاء كالشذاط البجني WHOتفيج تؽصيات مشعسة الرحة العالسية )

ذاط البجني، كتححر مؼ مخاطخ الخسؽؿ كالعادات الغحائية الدمبية التي يشتج عشيا أمخاضاً بأىسية الش

مختمفة، كتؤكج ىحه السشعسة عمى أىسية الشذاط البجني بذكل دكرؼ كعمى التغحية الدميسة. ككسا ىؽ 
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مى الرحة معخكؼ أف الدمؽؾ الغحائي كالعادات الغحائية كالشذاط الخياضي ليسا دكر بارز في الحفاظ ع

كالؽقاية مؼ الأمخاض، كيديساف في تحجيج الحالة الرحية كنسط الحياة الإيجابي بالشدبة للؤفخاد، بالسقابل 

فإف سؽء الشسط الغحائي كالدمؽؾ الغحائي غيخ الجيج، كعجـ مسارسة الشذاط البجني كالخياضي يؤدياف إلى 

عمى كجؽد علبقة إيجابية بيؼ الدمؽؾ  التعخض للؤمخاض، كالإخلبؿ بالرحة العامة، كتؤكج السشعسة

 الغحائي الرحي كالدميػ كالأنذطة البجنية مؼ جية، كبيؼ الحفاظ عمى الرحة العامة مؼ جية أخخػ.

لكؼ نلبحع في مجيشة القجس زيادة في إقباؿ الشداء عمى الالتحاؽ بسخاكد المياقة البجنية عمى اختلبؼ 

ى الرحة أك تجشب الأمخاض أك استعادة الشذاط كالجدػ الأىجاؼ السخجة تحكيقيا، سؽاء الحفاظ عم

السثالي، فتعيخ السذكمة ىشا أنو عشج مسارسة الأنذطة البجنية تختمف آلية تحقيق ىحه الأىجاؼ نتيجة لعجة 

عؽامل، مشيا الذخرية كالبيئية كالتي تتعخض احياناً إلى التغييخ كالتبجيل، فجكافع مسارسة الشذاط الخياضي 

أدت إلى الاختلبؼ في الدمؽكيات التي تتبعيا السخأة مؼ أجل تحقيق أىجافيا، كسا أف الدمؽؾ السختمفة 

الغحائي عادة ما يختبط بالدمؽؾ التجريبي أك الغخض كاليجؼ مؼ مسارسة الشذاط البجني، كمؼ خلبؿ عسل 

ياقة البجنية، كبالتالي الباحثة في مخاكد المياقة البجنية، لاحعت تعجد أغخاض إقباؿ الديجات عمى مخاكد الم

تعجد البخامج كالأنذطة التي يسارسؽنيا، كمؼ ىشا جاءت مذكمة الجراسة مؼ خلبؿ رغبة الباحثة في معخفة 

الدمؽؾ الخياضي كالغخض مؼ مسارسة الشذاط البجني، كالدمؽؾ الغحائي لمسذاركات في مخاكد المياقة البجنية 

 ائي.كالعلبقة بيؼ كل مؼ الدمؽؾ التجريبي كالغح

 جاءت الجراسة للئجابة عؼ التداؤؿ التالي:كبشاءً عميو 

الشداء السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في  ما طبيعة العلبقة بيؼ الدمؽؾ التجريبي كالدمؽؾ الغحائي لجػ

 ؟ محافعة القجس
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 أسئمة الجراسة:

 سعت الجراسة للئجابة عؼ الأسئمة الآتية:

 لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس؟ما الدمؽؾ التجريبي السفزل  .1

 ما الدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس؟ .2

ىل تؽجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية في الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة  .3

ات )الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ، مؤشخ كتمة الجدػ، البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ 

 الغخض مؼ التجريب(؟

ىل تؽجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية في الدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في  .4

محافعة القجس تعدػ إلى متغيخات )الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ، مؤشخ كتمة الجدػ، الغخض مؼ 

 ب(؟التجري

ىل تؽجج علبقة ذات دلالة إحرائية بيؼ الدمؽؾ التجريبي السفزل كالدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات  .5

 في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس؟

 أىمية الجراسة:

 تأتي أىسية الجراسة مؼ خلبؿ الآتي:

  ة الدمؽؾ التجريبي كالتي تشاكلت دراسة علبق -بحجكد عمػ الباحثة -تعج الجراسة الأكلى مؼ نؽعيا

 بالدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية. 

  مؼ الستؽقع أف تكؽف الجراسة باعثاً لإجخاء السديج مؼ الأبحاث كالجراسات لجؽانب اخخػ في مجالات

 مخاكد المياقة البجنية.

 ركات في مخاكد المياقة قج تديػ الجراسة في تحديؼ نؽعية الحياة السختبطة بالرحة لمديجات السذا

 البجنية مؼ خلبؿ الشتائج.
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  قج تديػ الشتائج بتطؽيخ بخامج خاصة لمتحديؼ مؼ الدمؽؾ التجريبي كالدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات

في مخاكد المياقة البجنية كتعسيسيا عمى السختريؼ في السجاؿ كالؽسائل الإعلبمية السختمفة كتؽسيع 

 قاعجة السعخفة.

 جراسة في فيػ العلبقة بيؼ الدمؽؾ التجريبي الخاص بالسذاركات في مخاكد المياقة البجنية تديػ ىحه ال

 كسمؽكيػ الغحائي. 

 أىجاف الجراسة:

  إلى:ىحه الجراسة لمتعخؼ  تيجؼ

 الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس. .1

 مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس. الدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في .2

بعاً في الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس ت الفخكؽ  .3

 .ستغيخات )الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ، مؤشخ كتمة الجدػ، الغخض مؼ التجريب(ل

ستغيخات بعاً لكد المياقة البجنية في محافعة القجس تالفخكؽ في الدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخا .4

 .)الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ، مؤشخ كتمة الجدػ، الغخض مؼ التجريب(

العلبقة بيؼ الدمؽؾ التجريبي السفزل كالدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في  .5

 .محافعة القجس

 حجود الجراسة:

 كد المياقة البجنية في محافعة القجس.مخا الحج المكاني:

 تػ إجخاء الجراسة عمى عيشة مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس. الحج البذخي:

 .13/7/2024حتى  16/2/2024تػ اجخاء الجراسة  في الفتخة الدمشية ما بيؼ  الحج الدماني:
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 الفرل الثاني

 الطخيقة والاجخاءات

 منيج الجراسة

 استخجمت الباحثة السشيج الؽصفي بالرؽرة السدحية نعخا لسلبئستو لأىجاؼ الجراسة كطبيعتيا.

 مجتمع الجراسة

تزسؼ مجتسع الجراسة السذاركات الفاعلبت في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس، كالبالغ عجدىػ 

( 15بمغ عجد تمغ السخاكد ) ( كفقاً لدجلبت الأنجية في القجس، حيث2024( مذاركة، لمعاـ )1050)

 مخكدا مؽزعيؼ عمى بعر القخػ السحيطة بالسحافعة كعمى السحافعة نفديا. 

 عينة الجراسة

مؼ السذاركات الفاعلبت في مخاكد المياقة البجنية في محافعة  طبكيةتػ اختيار العيشة بالطخيقة العذؽائية ال

%( تقخيبا، مؼ مجتسع الجراسة الكمي، 21كبشدبة )( مذتخكة، 220(، كالبالغ عجدىػ )2024القجس، لمعاـ )

 ( يؽضح كصف العيشة السختارة.1كالججكؿ رقػ )
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 1ججول 

 (.220خرائص عيشة الجراسة تبعاً لستغيخاتيا السدتقمة )ف= 

 الشدبة السئؽية % التكخار مدتؽػ الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 

 الحالة الاجتساعية
 52.3 115 متدكجة
 47.7 105 ستدكجاتغيخ ال

 %100 220 السجسؽع
 

 مكاف الدكؼ
 29.1 64 قخية 
 70.9 156 مجيشة

 %100 220 السجسؽع
 

 الغخض مؼ التجريب
 52.7 116 تقميل الؽزف 
 7.7 17 زيادة الؽزف 

 39.6 87 السحافعة عمى الؽزف 
 %100 220 السجسؽع

 49.1 108 (24.9 -18طبيعي ) مؤشخ كتمة الجدػ
 22.3 49 (27.2 -25ؼ )بجي

 28.6 63 فأكثخ( 27.3سسيؼ )
 %100 220 السجسؽع

 

 أدوات الجراسة:

كفي ضؽء أىجاؼ الجراسة كلكياس الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية، تػ 

ي، كالسمحق )أ( ترسيػ استبانة تزسشت الدؤاؿ عؼ الدمؽؾ التجريبي، بالإضافة لسكياس الدمؽؾ الغحائ

 يؽضح الأدكات السدتخجمة، كفيسا يمي التؽضيح لحلغ:

 : الدمؽؾ التجريبي: حيث تػ قياسو مؼ خلبؿ الإجابة عؼ الدؤاؿ الآتي:أكلاً 

  ،ما ىي طبيعة التسخيشات السفزمة لجيغ؟ )التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية بأشكاليا الستشؽعة

ليا لستشؽعة، الجمج ما بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية بأشكاليا تسخيشات السقاكمة كالأكزاف بأشكا

 الستشؽعة، تسخيشات السقاكمة كالأكزاف بأشكاليا الستشؽعة(.
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  ).Eating Habit Questionnaire (EHQ) items(:: مكياس الدمؽؾ الغحائيثانياً 

              مكيػػػػػػػػػاس يػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػػ اسػػػػػػػػػتخجاـلكيػػػػػػػػػاس الدػػػػػػػػػمؽؾ الغػػػػػػػػػحائي لػػػػػػػػػجػ السذػػػػػػػػػاركات فػػػػػػػػػي مخاكػػػػػػػػػد المياقػػػػػػػػػة البجن

(Alruwaitaa et al., 2022) ( عبػػارة جسيعيػػا بالاتجػػاه الايجػػابي مقدػػسة إلػػى 21) حيػػث اشػػتسل عمػػى

 ثلبثة مجالات كىي:

 (.8( كعجدىا )133343537311320321مجاؿ السعخفة بالأكل الرحي: يذتسل عمى الفقخات ) ●

( 23638310313314316317318السختبطة بالأكل الرحي: يذتسل عمى الفقخات ) مجاؿ السذاكل ●

 (.9كعجدىا )

 (.4( كعجدىا )9312315319مجاؿ الذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي: يذتسل عمى الفقخات ) ●

                                                الخرػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػائص العمسيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة لسكيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس مكيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس الدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمؽؾ الغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحائي

)ting Habit Questionnaire (EHQ) items.Ea(9 

 أولًا: الرجق

تػ عخض الاستبانة عمى مجسؽعة مؼ الخبخاء كالسحكسيؼ للؤخح بآرائيػ، كالسمحق )ب( يؽضح أسساء 

( مؼ Internal consistencyالخبخاء، كتػ الأخح بسلبحعاتيػ، كسا تػ استخجاـ صجؽ الاتداؽ الجاخمي )

رتباط بيخسؽف بيؼ مجالات الدمؽؾ كالجرجة الكمية لمسكياس، ككحلغ بيؼ الفقخات خلبؿ إيجاد قيػ معامل الا

( مذاركة 35كالجرجة الكمية لسكياس الدمؽؾ الغحائي كذلغ بعج اجخاء تجخبة استطلبعية عمى عيشة قؽاميا )

 في مخاكد المياقة البجنية مؼ خارج عيشة الجراسة الأصمية، كفيسا يمي بياف ذلغ:
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  اؽ الجاخمي لسكياس الدمؽؾ الغحائي:صجؽ الاتد .1

 0ججول 

 .صجؽ الاتداؽ الجاخمي لسكياس الدمؽؾ الغحائي

الخقػ في 
 السكياس

 
 الفقخات

الجرجة الكمية 
 لمسكياس

 **0.87 أنا ا أكثخ اطلبعاً مؼ الآخخيؼ عمى الأكل الرحي. 1
أرفر الجعؽات الاجتساعية التي تتزسؼ تشاكؿ الطعاـ غيخ  2

 الرحي
0.66** 

 **0.86 إف طخيقة تحزيخ طعامي ميسة في نعامي الغحائي. 3
 **0.80 أتبع نعامًا غحائيًا بو العجيج مؼ القؽاعج. 4
 **0.78 عاداتي الغحائية تتفؽؽ عمى الآخخيؼ. 8
 **0.50 أنا مذتت مؼ التفكيخ بالأكل الرحي. 6
 **0.70 أتشاكؿ مؼ الطعاـ فقط ما يدسح لي نعامي الغحائي. 7
إف أكمي الرحي ىؽ مرجر كبيخ لمتؽتخ في علبقاتي  8

 الاجتساعية.
0.54** 

 **0.69 لقج بحلت جيؽدًا لتشاكؿ طعاـ صحي أكثخ مع مخكر الؽقت. 9
 **0.51 يؤثخ نعامي الغحائي عمى نؽع العسل الحؼ سأقبل بو. 10
 **0.74 نعامي الغحائي أفزل مؼ الشعاـ الغحائي للآخخيؼ. 11
 **0.78 يطخة عشجما أتشاكؿ طعامًا صحيًا.أشعخ بالد 12
دائسا ما يخبخني الأصجقاء أك أفخاد الأسخة أنشي ميتػ ججًا بتشاكؿ  13

 الطعاـ الرحي.
0.82** 

أجج صعؽبة في العثؽر عمى السطاعػ التي تؽفخ الأطعسة التي  14
 أتشاكليا.

0.63** 

 **0.76 اـ الغحائيأشعخ بالخضا عؼ طخيقتي في تشاكؿ الطعاـ كاتباع الشع 15
 **0.59 القميل مؼ الأطعسة صحية بالشدبة لي لتشاكليا. 16
 **0.60 مشح أف بجأت تشاكؿ الطعاـ الرحي قل خخكجي مؼ السشدؿ. 17
 **0.58 أقزي أكثخ مؼ ثلبث ساعات يؽميا بالتفكيخ في الطعاـ الرحي. 18
 **0.75 أشعخ بالارتياح عشجما أتشاكؿ طعامًا صحيًا. 19
20 .  **0.67 أتبع نعامًا غحائيًا صحيًا بذكل صارـ
 **0.86 أقؽـ بإعجاد الطعاـ بالطخؽ الأكثخ صحية. 21
 **0.92 السجاؿ الأكؿ: السعخفة بالأكل الرحي 
 **0.90 السجاؿ الثاني: السذاكل السختبطة بالأكل الرحي 
 **0.89 السجاؿ الثالث: الذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي 

 .(α ≤ 0.01لبقة دالة إحرائياً عشج )**ع
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( أنو قيػ معامل الارتباط بيخسؽف بيؼ الفقخات كالجرجة الكمية لمسكياس تخاكحت 2تذيخ نتائج الججكؿ رقػ )

(، 0.92 -0.89(، كتخاكحت بيؼ السجالات كالجرجة الكمية لمسكياس ما بيؼ )0.87 -0.50ما بيؼ )

( كتجؿ عمى صجؽ السكياس في قياس ما كضع α ≤ 0.01)ككانت دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة 

 لأجمو.

 ثانياً: الثبات

 Cronbach’sكلمتحقق مؼ معامل الثبات لسكياس الدمؽؾ الغحائي تػ استخجاـ معادلة كخكنباخ الفا )

Alpha( كسا يعيخ في الججكؿ رقػ )3 .) 

 3ججول 

 معاملبت الثبات لسكياس الدمؽؾ الغحائي

 كخكنباخ الفا خاتعجد الفق السجالات 
 0.81 8 السعخفة بالأكل الرحي

 0.89 9 السذاكل السختبطة بالأكل الرحي
 0.86 4 الذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي

 0.94 21 مكياس الدمؽؾ الغحائي
 

(، ككانت قيػ 0.94( أف قيسة معامل الثبات لسكياس الدمؽؾ الغحائي كانت )3تذيخ نتائج الججكؿ رقػ )

لثبات لمسجالات السعخفة بالأكل الرحي كالسذاكل السختبطة بالأكل الرحي كالذعؽر الإيجابي معامل ا

(، كيجؿ ذلغ عمى ثبات السكياس كصلبحيتو 0.86، 0.89، 0.91تجاه الأكل الرحي عمى التؽالي )

 لتحقيق أغخاض الجراسة.
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           عادلػػػػػةتػػػػػػ اسػػػػػتخجاـ م  Body Mass Index (BMI)لحدػػػػػاب مؤشػػػػػخ كتمػػػػة الجدػػػػػػ ثالثػػػػاً:

(Quetelet, A 1869 :كالاتي ) 

BMI= Weight (KG) \ (Height (m)2)‌

 متغيخات الجراسة:

 تذسل الجراسة الحالية عمى الستغيخات الاتية:

 (Independent Variables)المتغيخات المدتقمة: 

 (.غيخ الستدكجاتالحالة الاجتساعية كليا مدتؽياف )متدكجة،  ●

 ياف )قخية، مجيشة(.مكاف الدكؼ كلو مدتؽ  ●

 الغخض مؼ التجريب كليا ثلبث مدتؽيات )تقميل الؽزف، زيادة الؽزف، السحافعة عمى الؽزف(. ●

، بجيؼ: 24.9-18، طبيعي: 18مؤشخ كتمة الجدػ كلو أربعة مدتؽيات )أقل مؼ الطبيعي: أقل مؼ  ●

 فأكثخ(. 27.3، سسيؼ: 25-27.2

 (Dependent Variables): المتغيخات التابعة

 عمى فقخات كمجالات أداة الجراسة. السذاركاتسثمت بجرجة استجابة ت

 إجخاءات الجراسة:

 تػ اجخاء الجراسة الحالية كفق الخطؽات الآتية:

 تػ الاطلبع عمى بعر الجراسات الدابقة السختبطة بسؽضؽع الجراسة كتحجيج أداة الكياس في الجراسة. ●

 تحجيج أفخاد مجتسع الجراسة كعيشتيا. ●

 مؼ الخرائص العمسية لأداة. التأكج  ●

 ترسيػ أداة الجراسة إلكتخكنيا كإرساليا إلى أفخاد عيشة الجراسة. ●
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تػ التؽاصل مع مخاكد المياقة البجنية لمديجات في القجس مؼ أجل حرخ مجتسع كعيشة الجراسة كتؽزيع  ●

 الاستبانات عمى أفخاد عيشة الجراسة.

 باستخجاـ بخنامج الخزـ الإحرائية لمعمؽـ الاجتساعيةجسع البيانات كتخميدىا كمعالجتيا إحرائياً  ●

(SPSS.) 

 عخض الشتائج كمشاقذة تمغ الشتائج، كصؽلا لاستشتاجات الجراسة كتؽصياتيا. ●

 المعالجات الإحرائية: 

 ( مؼ خلبؿ اجخاء ما يمي:SPSSكلسعالجة البيانات تػ استخجاـ البخامج الاحرائي )

 السعيارية، كالتكخارات، كالشدب السئؽية.الستؽسطات الحدابية، كالانحخافات  ●

( لتحجيج الفخكؽ في الدمؽؾ التجريبي السفزل كفقا لستغيخات Chi- Square Testاختبار مخبع كاؼ ) ●

 الجراسة السدتقمة، كلسعخفة العلبقة بيؼ الدمؽؾ التجريبي السفزل كالدمؽؾ الغحائي.

( لسعخفة الفخكؽ في الدمؽؾ الغحائي Independent t- testاختبار )ت( لسجسؽعتيؼ مدتقمتيؼ )  ●

 كمجالاتو كفقا لستغيخؼ )الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ(.

( لتحجيج الفخكؽ في الدمؽؾ الغحائي كمجالاتو كفقا One way ANOVAتحميل التبايؼ الأحادؼ ) ●

 لستغيخؼ )الغخض مؼ التجريب، كمؤشخ كتمة الجدػ(

 .البعجية بيؼ الستؽسطات الحدابية عشج المدكـ( لمسقارنات LSD Post-Hoc Testاختبار ) ●

( لسعخفة صجؽ الاتداؽ الجاخمي Pearson correlation coefficientمعامل الارتباط بيخسؽف ) ●

 لسكياس الدمؽؾ الغحائي

 ( لسعخفة الثبات لسكياس الدمؽؾ الغحائي.Cronbach’s Alphaمعادلة كخكنباخ الفا ) ●
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 الفرل الثالث

 نتائج الجراسة

ت الجراسة لمتعخؼ إلى الدمؽؾ التجريبي كالدمؽؾ الغحائي كالعلبقة بيشيسا لجػ السذاركات في مخاكد ىجف

المياقة البجنية، ككحلغ تحجيج الفخكؽ في الدمؽؾ التجريبي كالدمؽؾ الغحائي في ضؽء بعر الستغيخات، 

 كلتحقيق ذلغ سعت الجراسة للئجابة عؼ الأسئمة الآتية: 

 الأول والحي نرو: أولًا: نتائج الدؤال

 ما الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس؟

 ( تبيؼ ذلغ.4كللئجابة عؼ الدؤاؿ تػ استخجاـ التكخارات كالشدب السئؽية، كنتائج الججكؿ رقػ )

 4ججول 

في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس  التكخارات كالشدب السئؽية لمدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات

 (.220)ف= 

 الشدبة السئؽية % التكخار الدمؽؾ التجريبي
 19.1 42 التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية بأشكاليا السختمفة

 22.3 49 تساريؼ السقاكمة كالأكزاف بأشكاليا السختمفة
تساريؼ السقاكمة كالأكزاف الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية ك 

 بأشكاليا السختمفة
129 58.6 

 %100 220 السجسؽع
 

%( مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في 58.60( أف أكبخ ندبة )4تذيخ نتائج الججكؿ رقػ )

اليا محافعة القجس يفزمؼ الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف بأشك

%( مشيؼ يفزمؼ تساريؼ السقاكمة كالأكزاف بأشكاليا السختمفة، بيشسا كانت أقل ندبة 22.30السختمفة، كأف )

 %( مؼ السذاركات يفزمؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية بأشكاليا السختمفة.  19.10)
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 : نتائج الدؤال الثاني والحي نرو:ثانياً 

 ات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس؟ما الدمؽؾ الغحائي لجػ السذارك

كللئجابة عؼ الدؤاؿ تػ استخجاـ التكخارات كالشدب السئؽية لكل مجاؿ كلمسدتؽػ العاـ لمدمؽؾ الغحائي، 

حيث تػ استخخاج السجسؽع الكمي للبستجابة عمى فقخات كل مجاؿ كالسدتؽػ الكمي، ككفقا لمسجاميع كعجد 

بشاءً عمى السعيار السدتخجـ في الإستبانة  الدمؽؾ الغحائي كفقا لمترشيفات الآتيةالفقخات تػ تحجيج مدتؽػ 

 :(Alruwaitaa et al., 2022)حدب 

 (( :مدتؽػ متؽسط، ػأكبخ مؼ 16 -8.01( مدتؽػ مشخفر، )8 -0مجاؿ السعخفة بالأكل الرحي )

 ( مدتؽػ مختفع(.16)

 ( مدتؽػ متؽسط، 18 -9.01( مدتؽػ مشخفر، )9 -0طة بالأكل الرحي: ))مجاؿ السذاكل السختب

 ( مدتؽػ مختفع(.18ػأكبخ مؼ )

 (( :مدتؽػ 8 -4.01( مدتؽػ مشخفر، )4 -0مجاؿ الذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي )

 ( مدتؽػ مختفع(.8متؽسط، ػأكبخ مؼ )

 (( :مدتؽػ 42 -21.01( مدتؽػ مشخفر، )21 -0الدمؽؾ الغحائي )( 42متؽسط، أكبخ مؼ )

 مدتؽػ مختفع(.
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 5ججول 

التكخارات كالشدب السئؽية كالستؽسطات الحدابية كالسدتؽػ لمدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية 

 (.220في محافعة القجس )ف= 

 
 

 السجالات

  الترشيف
الستؽسط 
 الحدابي

 
السدتؽػ 

 العاـ
 مشخفر

 تكخار )%(
 متؽسط

 تكخار )%(
 مختفع

 تكخار )%(
 متؽسط 12.39 (%20) 44 (%52.7) 116 (%27.3) 60 السعخفة بالأكل الرحي

السذاكل السختبطة بالأكل 
 الرحي

 مشخفر 8.55 (0.5%) 1 (43.6%) 96 (55.9%) 123

الذعؽر الإيجابي تجاه الأكل 
 الرحي

 مختفع 8.34 (50.9%) 112 (44.1%) 97 (5%) 11

 متؽسط 29.29 (%7.7) 17 (%70.9) 156 (%21.4) 47 ائي العاـالدمؽؾ الغح
 

 ( ما يمي:5يتزح مؼ نتائج الججكؿ رقػ )

 ( مؼ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية 52.70: أف أكبخ ندبة )مجاؿ السعخفة بالأكل الرحي%

%( مشيؼ 20في محافعة القجس لجييؼ مدتؽػ متؽسط مؼ السعخفة بالأكل الرحي، كأف أقل ندبة )

لجييؼ مدتؽػ مختفع مؼ السعخفة. كفيسا يتعمق بالسدتؽػ الكمي لمسعخفة بالأكل الرحي لجػ 

 (.12.39السذتخكات كاف متؽسطا كبستؽسط حدابي )

 ( مؼ السذتخكات في مخاكد المياقة 55.90: أف أكبخ ندبة )مجاؿ السذاكل السختبطة بالأكل الرحي%

ػ مشخفر مؼ السذاكل السختبطة بالأكل الرحي، كأف أقل البجنية في محافعة القجس لجييؼ مدتؽ 

%( مشيؼ لجييؼ مدتؽػ مختفع مؼ ىحه السذاكل. كفيسا يتعمق بالسدتؽػ الكمي لمسذاكل 0.5ندبة )

 (.8.55السختبطة بالأكل الرحي لجػ السذتخكات كاف مشخفزا كبستؽسط حدابي )
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 ( مؼ السذتخكات في مخاكد 50.90ة ): أف أكبخ ندبمجاؿ الذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي%

المياقة البجنية في محافعة القجس لجييؼ مدتؽػ مختفع مؼ الذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي، كأف 

%( مشيؼ لجييػ مدتؽػ مشخفر مؼ الذعؽر الإيجابي. كفيسا يتعمق بالسدتؽػ الكمي 5أقل ندبة )

 (.8.34اف مختفعا كبستؽسط حدابي )لمذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي لجػ السذتخكات ك

  :( مؼ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في 70.90أف أكبخ ندبة )الدمؽؾ الغحائي العاـ%

%( مشيؼ لجييػ 7.70محافعة القجس لجييؼ مدتؽػ متؽسط مؼ الدمؽؾ الغحائي، كأف أقل ندبة )

لمدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات كاف  مدتؽػ مختفع مؼ الدمؽؾ الغحائي. كفيسا يتعمق بالسدتؽػ الكمي

كفي ضؽء الستغيخات السدتقمة كاف السدتؽػ لمدمؽؾ الغحائي (. 29.29متؽسطا كبستؽسط حدابي )

 العاـ كسا يمي:

 6ججول 

الستؽسطات الحدابية كالانحخافات السعيارية كالسدتؽػ العاـ لمدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة في 

 (.220س كفقاً لستغيخات الجراسة السدتقمة )ف=محافعة القج

 السدتؽػ  الانحخاؼ السعيارؼ  الستؽسط الحدابي مدتؽػ الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 متؽسط 7.84 30.38 متدكجة الحالة الاجتساعية 

 متؽسط 11.89 28.09 غيخ الستدكجات
 متؽسط 7.99 32.38 قخية مكاف الدكؼ

 متؽسط 10.51 28.02 مجيشة
 

 الغخض مؼ التجريب
 متؽسط 8.11 30.91 تقميل الؽزف 
 متؽسط 8.63 28.35 زيادة الؽزف 

 متؽسط 12.10 27.31 السحافعة عمى الؽزف 
 

 مؤشخ كتمة الجدػ
 متؽسط 9.70 29.82 طبيعي

 متؽسط 7.59 31.78 بجيؼ
 متؽسط 11.57 26.43 سسيؼ
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لغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في ( أف مدتؽػ الدمؽؾ ا6يتزح مؼ نتائج الججكؿ رقػ )

محافعة القجس كاف متؽسطا في ضؽء جسيع الستغيخات السدتقمة لمجراسة، ككانت الشتائج لكل متغيخ كسا 

 يمي:

 ( 30.38: الستؽسط الحدابي لمدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات الستدكجات )متغيخ الحالة الاجتساعية

 (.28.09كجات )أكبخ مشو لجػ غيخ الستد 

 ( أفزل مؼ السذتخكات 32.38: الستؽسط الحدابي لجػ السذتخكات في القخية )متغيخ مكاف الدكؼ

 (.28.02في السجيشة )

 الستؽسط الحدابي لمدمؽؾ الغحائي كاف الأعمى لجػ فئة تقميل الؽزف متغيخ الغخض مؼ التجريب :

كيميو فئة السحافعة عمى الؽزف بستؽسط  (،28.35(، كيميو فئة زيادة الؽزف بستؽسط حدابي )30.91)

 (.27.31حدابي )

 (، 31.78: الستؽسط الحدابي لمدمؽؾ الغحائي كاف الأعمى لجػ فئة البجيؼ )متغيخ مؤشخ كتمة الجدػ

 (.26.43(، كيميو فئة الدسيؼ بستؽسط حدابي )29.82كيميو فئة الطبيعي بستؽسط حدابي )

 و:ثالثاً: نتائج الدؤال الثالث والحي نر

ىل تؽجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية في الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية 

في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخات )الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ، مؤشخ كتمة الجدػ، الغخض مؼ 

 التجريب(؟

(، Chi- Square Testاختبار مخبع كاؼ )كلإجابة عؼ التداؤؿ تػ استخجاـ التكخارات كالشدب السئؽية ك 

 ( تعيخ ذلغ.7كنتائج الججاكؿ )
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 متغيخ الحالة الاجتساعية: .1

 7ججول 

التكخارات كالشدب السئؽية كاختبار مخبع كاؼ لجلالة الفخكؽ في الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات في مخاكد 

 (.220لاجتساعية )ف= المياقة البجنية في محافعة القجس تبعا لستغيخ الحالة ا

 
 

 الدمؽؾ التجريبي السفزل

  الحالة الاجتساعية
 السجسؽع

 تكخار )%(

 
مخبع 

 K²كاؼ 
 متدكجة

 تكخار )%(
 غيخ الستدكجات

 تكخار )%(
  (%19.1) 42 (13.2) 29 (%5.9) 13 التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية

 (%22.3) 49 (%12.3) 27 (%10) 22 تساريؼ السقاكمة كالأكزاف *13.63
الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية 

 التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف
80 (36.3%) 49 (22.3%) 129 (58.6%) 

 (%100) 220 (%47.7) 105 (%52.3) 115 السجسؽع

 .(α ≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائياً عشج مدتؽػ الجلالة )

ارات كالشدبة السئؽية لمسذتخكات غيخ الستدكجات في مخاكد المياقة ( أف التكخ 7تذيخ نتائج الججكؿ رقػ )

البجنية في محافعة القجس كانت أفزل مؼ السذتخكات غيخ الستدكجات في الدمؽؾ التجريبي )التسخيشات 

اليؽائية القمبية التشفدية، تساريؼ السقاكمة كالأكزاف(، بيشسا كانت السذتخكات الستدكجات أفزل مؼ غيخ 

جات في الدمؽؾ التجريبي )الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف(، الستدك 

(، كبالتالي تؽجج فخكؽ α ≤ 0.05)( دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة 13.63ككانت قيسة مخبع كاؼ )

، تساريؼ السقاكمة كالأكزاف( لرالح دالة إحرائيا في الدمؽؾ التجريبي )التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية

السذتخكات غيخ الستدكجات، كفي الدمؽؾ التجريبي )الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ 

 السقاكمة كالأكزاف( كلرالح السذتخكات الستدكجات.
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 متغيخ مكاف الدكؼ: .2

 8ججول 

في الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات في مخاكد المياقة  التكخارات كالشدب السئؽية كمخبع كاؼ لجلالة الفخكؽ 

 (.220البجنية في محافعة القجس تبعا لستغيخ مكاف الدكؼ )ف= 

 
 

 الدمؽؾ التجريبي السفزل

  مكاف الدكؼ
 السجسؽع

 تكخار )%(

 
مخبع 

 K²كاؼ 
 قخية

 تكخار )%(
 مجيشة

 تكخار )%(
  (%19.1) 42 (%10.5) 23 (%8.6) 19 التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية

 (%22.3) 49 (%19.1) 42 (%3.2) 7 تساريؼ السقاكمة كالأكزاف *10.52
الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية 

 التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف
38 (17.2%) 91 (41.4%) 129 (58.6%) 

 (%100) 220 (%70.9) 156 (%29.1) 64 السجسؽع

 .(α ≤ 0.05دالة إحرائياً عشج مدتؽػ الجلالة )*فخكؽ 

( أف التكخارات كالشدبة السئؽية لمسذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة 8تذيخ نتائج الججكؿ رقػ )

القجس الحيؼ يدكؼ في السجيشة كانت أفزل مؼ السذتخكات الحيؼ يدكؼ في القخية في جسيع أشكاؿ 

(، α ≤ 0.05)عشج مدتؽػ الجلالة  ( دالة إحرائياً 10.52ة مخبع كاؼ )الدمؽؾ التجريبي، ككانت قيس

كبالتالي تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا في جسيع أشكاؿ الدمؽؾ التجريبي )التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية، 

كزاف( لرالح تساريؼ السقاكمة كالأكزاف، الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأ

 السذتخكات الحيؼ يدكؼ في السجيشة.

 

 

 



28 

 

 متغيخ الغخض مؼ التجريب: .3

 9ججول 

التكخارات كالشدب السئؽية كمخبع كاؼ لجلالة الفخكؽ في الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات في مخاكد المياقة 

 (.220البجنية في محافعة القجس تبعا لستغيخ الغخض مؼ التجريب )ف= 

 
 

 التجريبي السفزل الدمؽؾ

  الغخض مؼ التجريب
 السجسؽع

 تكخار )%(

 
مخبع 

 K²كاؼ 
 تقميل الؽزف 
 تكخار )%(

 زيادة الؽزف 
 تكخار )%(

 السحافعة عمى الؽزف 
 تكخار )%(

التسخيشات اليؽائية القمبية 
 التشفدية

30 (13.6%) 0 (0%) 12 (5.5%) 42 (19.1%)  
 

35.05
* 

 (%22.3) 49 (%12.3) 27 (% 5) 11 (% 5) 11 تساريؼ السقاكمة كالأكزاف
الجمج بيؼ التسخيشات 
اليؽائية القمبية التشفدية 
 كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف

75 (34.1%) 6 (2.7%) 48 (21.8%) 129 (58.6%) 

 (%100) 220 (%39.6) 87 (%7.7) 17 (%52.7) 116 السجسؽع

 .(α ≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائياً عشج مدتؽػ الجلالة )

( أف التكخارات كالشدبة السئؽية لمسذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة 9تذيخ نتائج الججكؿ رقػ )

القجس كانت أعمى لجػ السذتخكات في الدمؽؾ التجريبي )التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية( بغخض تقميل 

اف( كاف الشدبة الأكبخ لجػ السذتخكات بغخض الؽزف، أما في الدمؽؾ التجريبي )تساريؼ السقاكمة كالأكز 

السحافعة عمى الؽزف، بيشسا في الدمؽؾ التجريبي )الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ 

السقاكمة كالأكزاف( كانت الشدبة الأكبخ مؼ السذتخكات بغخض تقميل الؽزف، ككانت قيسة مخبع كاؼ 

(، كبالتالي تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا في الدمؽؾ α ≤ 0.05)مدتؽػ الجلالة عشج  ( دالة إحرائياً 35.05)

التجريبي )التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية، الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة 

مة كالأكزاف( لرالح كالأكزاف( لرالح السذاركات بغخض تقميل الؽزف، كفي الدمؽؾ التجريبي )تساريؼ السقاك 

 السذاركات بغخض السحافعة عمى الؽزف.
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 متغيخ مؤشخ كتمة الجدػ: .4

 12ججول 

التكخارات كالشدب السئؽية كمخبع كاؼ لجلالة الفخكؽ في الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات في مخاكد المياقة 

 (.220البجنية في محافعة القجس تبعا لستغيخ مؤشخ كتمة الجدػ )ف= 

 
 
 لدمؽؾ التجريبي السفزلا

  فئات مؤشخ كتمة الجدػ
 السجسؽع

 تكخار )%(

 
مخبع 

 K²كاؼ 
 طبيعي

 تكخار )%(
 بجيؼ

 تكخار )%(
 سسيؼ

 تكخار )%(
التسخيشات اليؽائية القمبية 

 التشفدية
13 (5.9%) 22 (10%) 7 (3.2%) 42 (19.1%)  

 
29.50

* 
 (%22.3) 49 (%8.6) 19 (%3.7) 8 (%10) 22 تساريؼ السقاكمة كالأكزاف

الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية 
القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة 

 كالأكزاف

73 (33.2%) 19(8.6%) 37 (16.8%) 129 (58.6%) 

 (%100) 220 (%28.6) 63 (%22.3) 49 (%49.1) 108 السجسؽع

 .(α ≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائياً عشج مدتؽػ الجلالة )

( أف التكخارات كالشدبة السئؽية لمسذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة 10لججكؿ رقػ )تذيخ نتائج ا

القجس كانت أعمى لجػ السذتخكات في الدمؽؾ التجريبي )التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية( في فئة مؤشخ 

الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية  كتمة الجدػ )بجيؼ(، أما في الدمؽؾ التجريبي )تساريؼ السقاكمة كالأكزاف،

القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف( كانت الشدبة الأكبخ مؼ السذتخكات لجػ فئة مؤشخ كتمة الجدػ 

(، كبالتالي α ≤ 0.05)عشج مدتؽػ الجلالة  ( دالة إحرائياً 29.50)طبيعي(، ككانت قيسة مخبع كاؼ )

جريبي )التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية( تبعا لستغيخ مؤشخ كتمة تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا في الدمؽؾ الت

الجدػ لرالح فئة )بجيؼ(، كفي الدمؽؾ التجريبي )تساريؼ السقاكمة كالأكزاف، الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية 

 القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف( لرالح فئة )طبيعي(.
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 والحي نرو: رابعاً: نتائج الدؤال الخابع

ىل تؽجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية في الدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في 

محافعة القجس تعدػ إلى متغيخات )الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ، مؤشخ كتمة الجدػ، الغخض مؼ 

 التجريب(؟

( Independent samples t- testمتيؼ )كللئجابة عؼ الدؤاؿ تػ استخجاـ اختبار )ت( لسجسؽعتيؼ مدتق

لتحجيج الفخكؽ في السجسؽع الكمي للبستجابات لكل مجاؿ كللؤداة ككل كفقا لستغيخؼ )الحالة الاجتساعية، 

(، في السمحق )ج( أما لتحجيج الفخكؽ تبعا لستغيخؼ 11،12كمكاف الدكؼ(، كسا يعيخ في الججكليؼ رقػ )

( One- Way NOVAجدػ( تػ استخجاـ تحميل التبايؼ الأحادؼ ))الغخض مؼ التجريب، كمؤشخ كتمة ال

 (، في السمحق )ج( كفيسا العخض لشتائج الدؤاؿ كفق الستغيخات السدتقمة:17-13كسا يعيخ في الججاكؿ )

 متغيخ الحالة الاجتماعية: .1

( في α ≤ 0.05( أنو لا تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )11أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السذكلبت السختبطة بالأكل الرحي( لجػ السذتخكات في مخاكد 

المياقة البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ الحالة الاجتساعية، بيشسا كانت ىشاؾ فخكؽ دالة 

الرحي( لجػ السذتخكات  إحرائيا في مجالي )السعخفة بالأكل الرحي، كالذعؽر الإيجابي تجاه الأكل

 تبعا لستغيخ الحالة الاجتساعية كلرالح الستدكجات.
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 متغيخ مكان الدكن: .0

( في α ≤ 0.05( أنو تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )12أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

ات في مخاكد السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السذكلبت السختبطة بالأكل الرحي( لجػ السذتخك

المياقة البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ مكاف الدكؼ كلرالح )قخية(، بيشسا لا تؽجج فخكؽ دالة 

إحرائيا في مجالي )السعخفة بالأكل الرحي، كالذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي( لجػ السذتخكات 

 تبعا لستغيخ مكاف الدكؼ.

 متغيخ الغخض من التجريب: .3

( في α ≤ 0.05( أنو تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )14ج الججكؿ رقػ )أشارت نتائ

السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السعخفة بالأكل الرحي( لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية 

ي مجالي في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ الغخض مؼ التجريب، بيشسا لا تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا ف

)السذاكل السختبطة بالأكل الرحي، كالذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي( لجػ السذتخكات تبعا لستغيخ 

( لمسقارنات LSD Post-Hoc Testالغخض مؼ التجريب. كلسعخفة مرادر الفخكؽ تػ استخجاـ اختبار )

 ( تبيؼ ذلغ.15البعجية بيؼ الستؽسطات الحدابية، كنتائج الججكؿ رقػ )

( في α ≤ 0.05( أنو تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )15رت نتائج الججكؿ رقػ )أشا

السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السعخفة بالأكل الرحي( لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية 

الؽزف، السحافعة في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ الغخض مؼ التجريب بيؼ )تقميل الؽزف( ك )زيادة 

عمى الؽزف( كلرالح السذتخكات بغخض )تقميل الؽزف(، كلا تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا بيؼ السذتخكات 

 بغخض زيادة الؽزف كالسحافعة عمى الؽزف.
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 متغيخ مؤشخ كتمة الجدم: .4

( في α ≤ 0.05( أنو تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )17أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

لسدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السذاكل السختبطة بالأكل الرحي( لجػ السذتخكات في مخاكد ا

المياقة البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ مؤشخ كتمة الجدػ، بيشسا لا تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا 

السذتخكات تبعا لستغيخ في مجالي )السعخفة بالأكل الرحي، كالذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي( لجػ 

( لمسقارنات LSD Post-Hoc Testمؤشخ كتمة الجدػ. كلسعخفة مرادر الفخكؽ تػ استخجاـ اختبار )

 ( تبيؼ ذلغ.18البعجية بيؼ الستؽسطات الحدابية، كنتائج الججكؿ رقػ )

في  (α ≤ 0.05( أنو تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )18أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السذاكل السختبطة بالأكل الرحي( لجػ السذتخكات في مخاكد 

المياقة البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ مؤشخ كتمة الجدػ بيؼ )بجيؼ( ك )طبيعي، كسسيؼ( 

 كلرالح )بجيؼ(، ككحلغ بيؼ )طبيعي( ك)سسيؼ( كلرالح )طبيعي(.

 الدؤال الخامذ والحي نرو:خامداً: نتائج 

ىل تؽجج علبقة ذات دلالة إحرائية بيؼ الدمؽؾ التجريبي السفزل كالدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في 

 مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس؟

( تعيخ 19(، كنتائج الججكؿ )Chi- Square Testكلإجابة عؼ الدؤاؿ تػ استخجاـ اختبار مخبع كاؼ )

 ذلغ.

( كىي دالة إحرائيا عشج مدتؽػ 13.60( أف قيسة مخبع كاؼ كانت )19نتائج الججكؿ رقػ )أشارت 

(، كتجؿ عمى كجؽد علبقة دالة إحرائياً بيؼ الدمؽؾ التجريبي السفزل كالدمؽؾ α ≤ 0.05الجلالة )

دب السئؽية الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس. كتذيخ قيػ التكخارات كالش
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أف أعمى ندبة مؼ السذتخكات تبعا لمدمؽؾ التجريبي السفزل لجييؼ كانت ضسؼ السدتؽػ الستؽسط مؼ 

 الدمؽؾ الغحائي، بيشسا كانت أقل ندبة مشيؼ ضسؼ السدتؽػ السختفع مؼ الدمؽؾ الغحائي.
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 الفرل الخابع

 والتهصيات جراسةمناقذة النتائج وخلاصة ال

سشاقذة نتائج الجراسة بعج الإجابة عؼ أسئمتيا، كخلبصة الشتائج، كالتؽصيات يحتؽؼ ىحا الفرل عخضا ل

 التي أشارت إلييا الجراسة في ضؽء اىجاؼ الجراسة كنتائجيا، كفيسا يمي بياف لحلغ:

 أولًا: مناقذة نتائج الدؤال الأول

 في محافعة القجس؟" كالحؼ نرو "ما الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية

( إلى أف ما ندبتو مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة 4حيث أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

القجس يفزمؼ الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف بأشكاليا السختمفة، 

%( مشيؼ يفزمؼ تساريؼ السقاكمة كالأكزاف 22.30تو )%( كأف ما ندب58.60حيث كصمت الشدبة إلى )

%( يفزمؼ التسخيشات 19.10بأشكاليا السختمفة، بيشسا كانت أقل ندبة مؼ السذاركات كالتي كصمت إلى )

اليؽائية القمبية التشفدية بأشكاليا السختمفة، كتعدك الباحثة تمغ الشتائج إلى الديادة في كعي السذاركات في 

البجنية بأىسية كل مؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف بأشكاليا  مخاكد المياقة

السختمفة، كالشتائج التي تؤدؼ ليا، حيث تمعب تساريؼ السقاكمة بأشكاليا السختمفة في دكرا ىاما في زيادة 

 ييؼ مؼ خطخ الإصابة بيذاشة الععاـ،القؽة العزمية لمسذاركات بالتالي زيادة كثافة الععاـ لجييؼ، مسا يق

ىحا السخض  .(2022)السعيج الؽطشي لالتياب السفاصل كأمخاض الجمج العزلبت، لسا يذيخ لو كفقاٌ  

الحؼ يعتبخ مؼ أخطخ ما ييجد الديجات، حيث أنيؼ الأكثخ عخضة للئصابة بو، كسا تمعب تساريؼ 

في الحفاظ عمى سلبمة السفاصل، كالقؽاـ الجيج بذكل عاـ، كمؼ جية أخخػ فإف  السقاكمة دكرا ىاما

التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية تمعب دكرا ىاما في كفاءة القمب كالخئتيؼ كتحديؼ الحالة الؽظيفية ليسا، 

 حخكة، مثلكسا أف تمغ التساريؼ تعتبخ مؼ أكثخ التساريؼ استخجما مؼ أجل الحساية مؼ أمخاض قمة ال

كفي ىحا الدياؽ يؤكج كل مؼ  (Harvard Health Publishin, 2023) الدسشة، كالزغط كالدكخؼ 
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( عمى أف كل مؼ القؽة العزمية، كالمياقة القمبية التشفدية، يعتبخاف مؼ أىػ ركائد 2024عطيتؽ كمحسؽد )

اف أساسا لسسارسة الأنذطة الخياضية لكلب الجشديؼ مؼ جسيع المياقة البجيشة السختبطة بالرحة، كيعتبخ 

السخاحل العسخية، فيسا أساس السكؽنات البجنية كلفديؽلؽجية لمخياضي، كيمعباف دكرا ىاما في الارتقاء 

بالأداء الخياضي كالقجرات الحخكية مؼ جانب، كفي الحفاظ عمى الجانب الرحي لمفخد مؼ جانب آخخ. 

( حيث أشار كل مشيسا، إلى أىسية 2021) Jimenez(، ك2020) Sallisمع كل مؼ  كتتفق تمغ الشتائج

كل مؼ تساريؼ السقاكمة كتساريؼ المياقة القمبية التشفدية، كدكرىسا في تحديؼ الحالة البجنية كالفديؽلؽجية، 

 كأىسية كل مشيا لمجيازيؼ الجكرؼ كالتشفدي.

السختمفػػة، تمعػػب دكرا ىامػػا فػػي زيػػادة قػػؽة العزػػلبت بذػػكل  كتزػػيف الباحثػػة، فػػإف تسػػاريؼ السقاكمػػة بأشػػكاليا

عاـ، كقػؽة عزػمة القمػب بذػكل خػاص، كعػادة مػا يػأتي ذلػغ مػؼ خػلبؿ زيػادة سػسغ الأليػاؼ العزػمية الشػاتج 

عػػؼ زيػػادة بخكتيشػػات العزػػمة، كقػػج ثبػػت عمسيػػا أف الػػجمج مػػا بػػيؼ تسػػاريؼ السقاكمػػة كالتسػػاريؼ القمبيػػة التشفدػػية 

         فػػػػػي زيػػػػػادة سػػػػػساكة عزػػػػػمة القمػػػػػب، كبالتػػػػػالي زيػػػػػادة كفاءتيػػػػػا، كفػػػػػي ىػػػػػحا الدػػػػػياؽ يؤكػػػػػج تمعػػػػػب دكرا كبيػػػػػخا

Zheng et al (2019 عمػى أف التسػػاريؼ القمبيػػة التشفدػػية اليؽائيػػة تعسػػل عمػػى تحدػػيؼ كظػػائف الجيػػازيؼ )

دػػؼ أفزػػل فػػي الػػجكرؼ كالتشفدػػي، كيػػؤدؼ الػػجمج مػػا بػػيؼ تسػػاريؼ السقاكمػػة كالتسػػاريؼ القمبيػػة التشفدػػية إلػػى تح

 كفاءة عسل القمب، مؼ خلبؿ الخياضة في اتداع حجخات القمب، كالديادة في سسغ ججراف القمب.

كمؼ جانب آخخ، تعدك الباحثة زيادة ندبة الاىتساـ بالجمج ما بيؼ تساريؼ السقاكمة بأشكاليا السختمفة، 

خاكد المياقة البجنية بجكر تمغ التساريؼ كالتساريؼ اليؽائية القمبية التشفدية، إلي زيادة كعي السذاركات في م

مجتسعة في خفر ندبة الجىؽف في الجدػ، كزيادة الكتمة العزمية، بالإضافة إلى تحدؼ مؤشخ كتمة 

( عمى أف التساريؼ القمبية التشفدية مع 2021) Pintage & Cortezالجدػ، كفي ىحا الدياؽ يؤكج 

كبيخا في زيادة الكتمة العزمية عمى حداب كتمة الجىؽف في  تساريؼ السقاكمة ذات الذجة العالية تمعب دكرا

 الجدػ، كسا أنيا تؤدؼ إلى تحدؼ كاضح في مؤشخ كتمة الجدػ لجػ السسارسيؼ.
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 : مناقذة نتائج الدؤال الثانيثانياً 

 كالحؼ نرو "ما الدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس؟"

( فيسا يتعمق بسجاؿ السعخفة بالأكل الرحي، إلى أف ما ندبتو 5تائج الججكؿ رقػ )نحيث أشارت 

%( مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس لجييؼ مدتؽػ متؽسط مؼ السعخفة 52.70)

%( مشيؼ لجييؼ مدتؽػ مختفع مؼ السعخفة. كفيسا يتعمق بالسدتؽػ 20بالأكل الرحي، كأف ما ندبتو )

(، كتعدك الباحثة 12.39الكمي لمسعخفة بالأكل الرحي لجػ السذاركات كاف متؽسطا كبستؽسط حدابي )

عجـ ارتفاع السعخفة بالأكل الرحي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجني إلى قمة الؽعي بأىسية الغحاء 

تعدك الباحثة تمغ الشتائج  الرحي، كزيادة تخكيد السذاركات عمى التجريب كمسارسة الشذاط الخياضي، كسا

إلى عجـ تؽفخ مختريؼ تغحية في مخاكد المياقة البجنية، كالتخكيد فقط عمى كجؽد السجربيؼ، عمسا أنو ليذ 

( عمى 2019كل السجربيؼ عمى مدتؽػ جيج مؼ السعخفة بالأكل الرحي. كفي ىحا الدياؽ يؤكج محمد )

ة عادات سمؽكية صحية تؤثخ إيجابا عمى الحالة أىسية السعخفة بالأكل الرحي، حيث تقؽد إلى مسارس

 الرحية لمفخد.

%( 55.90كفي يتعمق بسجاؿ السذاكل السختبطة بالأكل الرحي، فقج أشارت الشتائج إلى أف ما ندبتو )

مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس لجييؼ مدتؽػ مشخفر مؼ السذاكل السختبطة 

%( مشيؼ لجييؼ مدتؽػ مختفع مؼ ىحه السذاكل، كفيسا يتعمق 0.5ما ندبتو ) بالأكل الرحي، كأف

بالسدتؽػ الكمي لمسذاكل السختبطة بالأكل الرحي لجػ السذتخكات كاف مشخفزا كبستؽسط حدابي 

(، كتؤكج الباحثة أف ىحا الشتيجة مشدجسة ما الشتائج الدابقة التي أشارت إلى أف السذكمة تكسؼ 8.55)

الؽعي بالأكل الرحي كأىسيتو لمسذاركات في مخاكد المياقة البجنية، كليذ لجييػ أؼ مذكمة مع بالسعخفة ك 

 تشاكؿ الأكل الرحي.
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%( مؼ 50.90كسا أشارت الشتائج في مجاؿ الذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي، إلى أف ما ندبتو )

مختفع مؼ الذعؽر الإيجابي تجاه السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس لجييؼ مدتؽػ 

%( مشيؼ لجييػ مدتؽػ مشخفر مؼ الذعؽر الإيجابي، كفيسا يتعمق 5الأكل الرحي، كأف ما ندبتو )

بالسدتؽػ الكمي لمذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي لجػ السذتخكات كاف مختفعا كبستؽسط حدابي 

ه الأكل الرحي تشدجػ مع انخفاض كجؽد (، حيث تؤكج الباحثة أف تمغ السذاعخ الإيجابية تجا8.34)

مذاكل في تشاكؿ الأكل الرحي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية، كبذكل عاـ فإف ما ندبتو 

%( مؼ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس لجييؼ مدتؽػ متؽسط مؼ الدمؽؾ 70.90)

تؽػ مختفع مؼ الدمؽؾ الغحائي. كفيسا يتعمق بالسدتؽػ %( مشيؼ لجييػ مد7.70الغحائي، كما ندبتو )

(، كتعدك الباحثة تمغ 29.29الكمي لمدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات كاف متؽسطا كبستؽسط حدابي )

الشتائج إلى قمة السعخفة بشؽعية الأكل الرحي، كالسكؽنات الأساسية، كالكسيات التي يجب تشاكليا، حيث 

ات في مخاكد المياقة البجنية عمى التجريب كنؽعية التسخيشات التي تسارسيا، فيسا يلبحع عادة تخكيد السذارك

تغفل عؼ جانب الأكل الرحي، مسا قج لا يقؽد إلى الشتائج السخجؽة، حيث إف ىشاؾ تكامل ما بيؼ التغحية 

 كالتجريب مؼ زجل تحقيق الأىجاؼ السخجؽة مؼ التجريب.

ية الدمؽؾ الغحائي الستبع لمخياضييؼ، كضخكرة أف يمتدـ ( عمى أىس2022كسا يؤكج نؽفل كآخخكف )

الخياضي بشعاـ غحائي مجركس يتشاسب مع إمكاناتو كقجراتو كأىجافو التجريبية، حيث يؤكجكا عمى أف 

الاىتساـ بالشعاـ الغحائي أثشاء مسارسة الشذاط الخياضي، كالاىتساـ بالغحاء الستؽازف، ككسيات الدعخات 

لسؽاد الغحائية، حيث يقؽد ذلغ إلى التقميل مؼ السذاكل الرحية أكلا، كسا تؤدؼ إلى البشاء الحخارية كنؽعية ا

الجيج لمجدػ، كذلغ يقؽد إلى إيجابية في مسارسة الشذاط الخياضي، كيؤكجكا عمى أىسية الغحاء لكل مؼ 

 الرحة كالخياضة.
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 ثالثاً: مناقذة نتائج الدؤال الثالث 

ات دلالة إحرائية في الدمؽؾ التجريبي السفزل لجػ السذتخكات في مخاكد كالحؼ نرو "ىل تؽجج فخكؽ ذ

المياقة البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخات )الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ، مؤشخ كتمة الجدػ، 

 الغخض مؼ التجريب(؟"

ريبي )التسخيشات اليؽائية ( إلى كجؽد فخكؽ دالة إحرائيا في الدمؽؾ التج7حيث أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

القمبية التشفدية، تساريؼ السقاكمة كالأكزاف( تعدػ لستغيخ الحالة الاجتساعية كلرالح السذاركات غيخ 

الستدكجات، كفي الدمؽؾ التجريبي )الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف( 

تدكجات، كفي ذلغ إشارة إلى أف الستدكجات لجييؼ إقباؿ أكثخ عمى كانت الفخكؽ لرالح السذتخكات الس

الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف، كتعتقج الباحثة أف ذلغ يعؽد لحاجة 

الستدكجات لتمغ التساريؼ، كخرؽصا إذا كاف لجييؼ أطفاؿ، حيث يتػ عادة نرحيؼ بتمغ التساريؼ مؼ 

جل التقميل مؼ الكتمة )ندبة الجىؽف(، كزيادة القؽة العزمية مؼ أجل زيادة كثافة الععاـ، كتحديؼ الحالة أ

 القمبية التشفدية، كتحديؼ الحالة الشفدية أيزا.

( إلػػػى كجػػػؽد فػػػخكؽ دالػػػة إحرػػػائيا فػػػي جسيػػػع أشػػػكاؿ الدػػػمؽؾ التػػػجريبي 8كسػػػا أشػػػارت نتػػػائج الجػػػجكؿ رقػػػػ )

بية التشفدػية، تسػاريؼ السقاكمػة كالأكزاف، الػجمج بػيؼ التسخيشػات اليؽائيػة القمبيػة التشفدػية )التسخيشات اليؽائية القم

كتسػػاريؼ السقاكمػػة كالأكزاف( لرػػالح السذػػاركات المػػحيؼ يدػػكؼ فػػي السجيشػػة، كتعػػدك الباحثػػة تمػػغ الشتيجػػة إلػػى 

الاىتساـ كالؽعي لػجؼ السذػاركات،  زيادة انتذار مخاكد المياقة البجنية في السجيشة مقارنة بالقخية، مسا يديج مؼ

( إلػى كجػؽد فػخكؽ دالػة إحرػائيا فػي الدػمؽؾ التػجريبي )التسخيشػات اليؽائيػة 9كسا أشارت نتائج الجػجكؿ رقػػ )

القمبيػػػة التشفدػػػية، الػػػجمج بػػػيؼ التسخيشػػػات اليؽائيػػػة القمبيػػػة التشفدػػػية كتسػػػاريؼ السقاكمػػػة كالأكزاف( تعػػػدا لستغيػػػخ 

لسذػػاركات بغػػخض تقميػػل الػػؽزف، بالإضػػافة لؽجػػؽد فػػخكؽ فػػي الدػػمؽؾ التػػجريبي الغػػخض مػػؼ التػػجريب لرػػالح ا

)تساريؼ السقاكمة كالأكزاف( لرالح السذاركات بغخض السحافعة عمى الؽزف، كفػي ىػحا الدػياؽ تؤكػج الباحثػة 
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ك عمػػى أف الخغبػػة فػػي تخفيػػف الػػؽزف دفعػػت السذػػاركات لاختيػػار إمػػا التسخيشػػات اليؽائيػػة القمبيػػة التشفدػػية، أ

الػػجمج بػػيؼ التسخيشػػات اليؽائيػػة القمبيػػة التشفدػػية كتسػػاريؼ السقاكمػػة كالأكزاف، كذلػػغ بدػػبب فائػػجة تمػػغ التسػػاريؼ 

كأىسيتيا في تخفيف الؽزف، كذلغ يجؿ عمى كعي السذاركات باختيار نؽعية التسخيشات السشاسػبة لمغػخض مػؼ 

لتساريؼ السقاكمة، كفي ىحا الدػياؽ تؤكػج التجريب، بيشسا كاف اختيار السذاركات بغخض الحفاض عمى الؽزف 

( عمى تأثيخ التسخيشات اليؽائية في تخكيػب الجدػػ كخفػر ندػبة الػجىؽف، بالإضػافة 2024حدشيؼ كآخخكف )

  لأىسيػػػػة تمػػػػغ التسػػػػاريؼ فػػػػي تحدػػػػيؼ الحالػػػػة القمبيػػػػة التشفدػػػػية، كبعػػػػر الستغيػػػػخات الفدػػػػيؽلؽجية، كػػػػػ يؤكػػػػج

Charles et al (2017عمػػى الػػجكر الفعػػا ) ؿ لتسػػاريؼ السقاكمػػة مختمفػػة الذػػجؼ فػػي التػػأثيخ عمػػى تخكيػػب

 الجدػ. 

إلى كجؽد فخكؽ دالة إحرائيا في الدمؽؾ التجريبي )التسخيشات اليؽائية ( 10كسا أشارت نتائج الججكؿ )

القمبية التشفدية( تبعا لستغيخ مؤشخ كتمة الجدػ لرالح فئة )بجيؼ(، كفي الدمؽؾ التجريبي )تساريؼ السقاكمة 

كالأكزاف، الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف( لرالح فئة )طبيعي(، 

كتعدك الباحثة تمغ الشتيجة إلى أف السذاركات في مخاكد المياقة البجنية عادة ما يكؽف لجييؼ أىجاؼ يدعيؼ 

ث فزمت البجيشات التسخيشات اليؽائية القمبية لتحقييا، كعادة ما تختب تمغ الأىجاؼ بدمؽكيؼ التجريبي، حي

الؽزف، بيشسا فزمت السذاركات المؽاتي لا يعانيؼ مؼ البجانة تساريؼ السقاكمة  فيفالتشفدية مؼ أجل تخ

كالأكزاف، كالجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف مؼ أجل الحفاظ عمى 

 كضعيؼ.

 اقذة نتائج الدؤال الخابع: منرابعاً 

كالحؼ نرو "ىل تؽجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية في الدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة  

البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخات )الحالة الاجتساعية، مكاف الدكؼ، مؤشخ كتمة الجدػ، 

 الغخض مؼ التجريب(؟"
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( في α ≤ 0.05لى عجـ كجؽد فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )( إ11أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السذكلبت السختبطة بالأكل الرحي( لجػ السذتخكات في مخاكد 

المياقة البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ الحالة الاجتساعية، بيشسا كانت ىشاؾ فخكؽ دالة 

مجالي )السعخفة بالأكل الرحي، كالذعؽر الإيجابي تجاه الأكل الرحي( لجػ السذتخكات إحرائيا في 

بالأكل  الاىتساـتبعا لستغالحالة الاجتساعية كلرالح الستدكجات، كتعدك الباحثة تمغ الشتيجة إلى أف 

حائية العائمة، كتؽفيخ ظخكؼ غ هتجا كالسدؤكليةالرحي يدداد لجػ الستدكجات بدبب زيادة الاىتساـ 

           ( إلى كجؽد فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة12صحية. كسا أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

(α ≤ 0.05 لجػ )( في السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السذكلبت السختبطة بالأكل الرحي

الدكؼ كلرالح )قخية(، السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ مكاف 

بيشسا لا تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا في مجالي )السعخفة بالأكل الرحي، كالذعؽر الإيجابي تجاه الأكل 

الرحي( لجػ السذتخكات تبعا لستغيخ مكاف الدكؼ، كتعدك الباحثة تمغ الشتائج إلى أف الاىتساـ في القخية 

قج يكؽف عمى حداب الأكل الرحي، مسا جعل  قج يكؽف في قزايا أخخػ مثل التعميػ كالرحة، كذلغ

 في الأكل الرحي. ةكجؽد مذكم

( في α ≤ 0.05( إلى كجؽد فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )16كسا أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السعخفة بالأكل الرحي( لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية 

محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ الغخض مؼ التجريب بيؼ )تقميل الؽزف( ك)زيادة الؽزف، السحافعة عمى  في

الؽزف( كلرالح السذتخكات بغخض )تقميل الؽزف(، كلا تؽجج فخكؽ دالة إحرائيا بيؼ السذتخكات بغخض 

لمياقة البجنية بغخض زيادة الؽزف كالسحافعة عمى الؽزف، كفي ذلغ إشارة إلى أف السذتخكات في مخاكد ا

تقميل الؽزف، يجركؼ أف عجـ السعخفة بالأكل الرحي كبالتالي عجـ الاىتساـ بو يقؽد إلى زيادة الؽزف، كذلغ 

يفدخ سبب تفؽؽ تمغ السجسؽعة التي تيجؼ لتقميل الؽزف عمى السذاركات المؽاتي يخغبؼ بديادة الؽزف أك 

 السحافعة عميو.
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( في α ≤ 0.05( إلى كجؽد فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )18كسا أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

السدتؽػ الكمي لمدمؽؾ الغحائي كمجاؿ )السذاكل السختبطة بالأكل الرحي( لجػ السذتخكات في مخاكد 

المياقة البجنية في محافعة القجس تعدػ إلى متغيخ مؤشخ كتمة الجدػ بيؼ )بجيؼ( ك)طبيعي، كسسيؼ( 

، ككحلغ بيؼ )طبيعي( ك)سسيؼ( كلرالح )طبيعي(، حيث تؤكج الباحثة عمى أف كلرالح )بجيؼ(

السذاركات في مخاكد المياقة البجنية البجيشات ىؼ مؼ لجييؼ السذاكل مع الأكل الرحي، حيث أدػ 

سمؽكيؼ الغحائي غيخ الرحي إلى البجانة، كسا تزيف الباحثة فإف السذاركات مؼ ذكؼ مؤشخ كتمة الجدػ 

 أظيخف تفؽقا في الدمؽؾ الغحائي عمى الدسيشات. يعيةالطب

 خامداً: مناقذة نتائج الدؤال الخامذ 

كالحؼ نرو "ىل تؽجج علبقة ذات دلالة إحرائية بيؼ الدمؽؾ التجريبي السفزل كالدمؽؾ الغحائي لجػ  

 السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس؟"

إلى كجؽد علبقة دالة إحرائياً بيؼ الدمؽؾ التجريبي السفزل  (19حيث أشارت نتائج الججكؿ رقػ )

كالدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس، حيث تؤكج الباحثة عمى أف 

اختيار نسط أك شكل مؼ أشكاؿ التجريب يقؽد إلي ضخكرة أف يكؽف ىشاؾ نسطا غحائيا يختبط بو، كذلغ مؼ 

الأىجاؼ السخجؽة، حيث أف البخامج التجريبية لؽحجىا غيخ كافية لتحقيق الأىجاؼ، كسا أف أجل تحقيق 

كافية لتحقيق الأىجاؼ السخجؽة، لحلغ لا بج مؼ التشاغػ كالاندجاـ بيؼ  خالغحائية لؽحجىا غي الدمؽكيات

الدياؽ تؤكج بمعقؽف الغحائية مؼ أجل تحقيق الأىجاؼ السخجؽة. كفي ىحا  كالدمؽكياتالتجريبية  الدمؽكيات

( عمى العلبقة الإيجابية بيؼ الدمؽؾ الرحي الغحائي كالدمؽؾ البجني الخياضي، حيث يؤدؼ 2020)

التجريب الخياضي كأىجافو السختمفة إلى الاىتساـ بالغحاء الرحي كاتباع البخامج الغحائية الرحية كتقؽيػ 

أىسية الؽعي بكل مؼ التغحية الدميسة كمسارسة ( عمى 2019الغحائية، كسا يؤكج ىداع كآخخكف ) سمؽكياتشا
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الشذاط البجني، كيؤكج عمى العلبقة بيشيسا، حيث يعتبخاف ضخكرة ىامة ججا لمحفاظ عمى نذاط الأفخاد 

 كسمؽكيػ الرحي.

( عمى أف مدتؽػ الؽعي الغحائي يدداد لجػ الخياضييؼ، كفي ذلغ إشارة إلى أف 2018كسا يؤكج العخبي )

 تقؽد كتؽجو الدمؽؾ الغحائي لجؼ الخياضييؼ. مسارسة الخياضة

لى أىسية ضبط الدمؽؾ الغحائي لسسارسي الشذاط  (Wendy et al., 2020)ػ يذيخ كمؼ جية أخخ 

الخياضي بانتعاـ، كيأتي ذلغ لأغخاض كثيخة، أىسيا الحفاظ عمي الشاحية الرحية لمخياضييؼ، كتجشب 

صابات الخياضية، كالارتقاء بسدتؽؼ الأداء الفشي، بالإضافة لزبط مؤشخ كتمة الجدػ الأمخاض، كالإ

كيؤكجكا عمي تأثيخ تجخل التساريؼ الخياضية كنؽعيتيا عمي الدمؽؾ الغحائي الستبع كنسطو لجػ الخياضييؼ، 

نؽعيتو، حيث أف كسا يؤكجكا عمى العلبقة العكدية للبلتداـ بالشذاط الخياضي كالافخاط في تشاكؿ الأكل ك 

الخياضييؼ ىػ الأقل افخاطا في تشاكؿ الأكل، كىػ الأكثخ التداما في بالأكل الرحي مؼ حيث نؽعيتو 

 ككسيتو.

حيث أشاركا إلى كجؽد تأثيخات كبيخة لشؽع التساريؼ السختارة  (Eliane et al., 2020) كيتفق ذلغ مع

ات تحجيجا، مؼ حيث نؽعية الأكل ككسيات الطاقة السؽجؽدة فيو، كأكجكا عمى أف كالدمؽؾ الغحائي لمديج

اىتساـ الديجات بالبخامة التجريبية زاد مؼ اىتساميػ ببخامجيػ الغحائية كسمؽكيػ الغحائي، حيث ظيخا كاضحا 

ل لديطخة عمى لجييػ زيادة تشاكؿ الكخبؽىيجرات كالبخكتيشات، كانخفاض كبيخ في تشاكؿ الجىؽف، كذلغ مؼ أج

 مؤشخ كتمة الجدػ لجييػ، كالحفاظ عمى إمكانية تحدؼ الأداء الخياضي.

 محجدات الجراسة:

 مسا يحج مؼ إمكانية تعسيػ الشتائج.إقترار الجراسة عمى مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس ، 

 تػ تطبيق أدكات الجراسة عمى عيشة الشداء فقط دكف الخجاؿ. 

 قج يكؽف عخضة لتحيدات ذاتية.ستبانة كأداة رئيدية لجسع البيانات الإعتساد عمى الإ 
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  التجريب كالتغحية دكف التطخؽ لعؽامل إجتساعية كإقتراديةت الستغيخات السجركسة عمى جؽانب إقترخ 

 ، الخمفية الثقافية(.أخخػ قج تؤثخ عمى الدمؽؾ مثل: )مدتؽػ التعميػ، دخل الأسخة

  ية محجدة كىؽ ما قج يؤثخ عمى الدمؽؾ الغحائي.فتخة زمشتػ تشفيح الجراسة في 

 والتهصيات جراسةخلاصة ال

 خلاصة النتائج:

 في ضؽء أىجاؼ الجراسة كنتائجيا استشجت الباحثة الآتي:

  الغالبية الععسى مؼ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية يفزمؼ الجمج بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية

 ة كالأكزاف.التشفدية كتساريؼ السقاكم

 ىؼ الأكثخ اىتساما بشؽعية التسخيشات التي يختاركنيا. في مخاكد المياقة البجنية الستدكجات السذاركات 

 .الدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية جاء بجرجة متؽسطة بذكل عاـ 

 اليؽائية القمبية التشفدية أك  السذاركات في مخاكد المياقة البجنية بغخض تقميل الؽزف يفزمؼ التسخيشات

 الجمج بيشيا كبيؼ تساريؼ السقاكمة كالأكزاف.

  السذاركات في مخاكد المياقة البجنية الستدكجات ىؼ الأكثخ معخفة بالأكل الرحي مؼ غيخ

 الستدكجات.

 ية كنؽع ييختبط الدمؽؾ الغحائي لمسذاركات في مخاكد المياقة البجنية ارتباطا كثيقا بالدمؽؾ التجريب

 التسخيشات السختارة.
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 التهصيات:

 في ضؽء نتائج الجراسة كاستشتاجاتيا تؽصي الباحثة بالآتي:

 .ضخكرة تؽعية السذاركات في مخاكد المياقة البجنية بالأكل الرحي كأىسيتو 

 ا.ىضخكرة تؽعية السذاركات في مخاكد المياقة البجنية بأنؽاع التسخيشات السختمفة كأىسيتيا كفؽائج 

 يو السذاركات في مخاكد المياقة البجنية لاختيار نؽع التسخيشات التي يتشاسب مع أغخاضيا مؼ تؽج

 التجريب.

 .تعسيػ نتائج الجراسة عمى مخاكد المياقة البجنية 
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 المرادر والمخاجعقائمة 

 المخاجع العخبيةأولًا: 
   

ي كعلبقتو بالدمؽؾ الرحي الغحائي لجؼ طمبة قدػ التخبية الشذاط البجني الخياض(. 2020كشدة. ) بمعقؽف،

 الجدائخ: رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؽرة، جامعة قاصجؼ رباح كرقمة. البجنية كالخياضية.

مجمة (. دكافع مسارسة الشذاط الخياضي لجػ الشداء: الأسباب الرحية كالعلبجية. 2015جاب الله،  ـ. )

 38-33(، 1)10صحة كلياقة السخأة، 

مجمة الحكسة لمجراسات (. الخياضة الشدؽية ضخكرة صحية أـ كعي كثقافة صحية. 2015جاب الله، زلية. )

 .124135(، 6)3الإجتساعية، 

(. عساف، الأردف: مكتبة دار الثقافة 1)الإصجار  عمػ الشفذ الاجتساعي(. 2004بشي جؽدت. ) جابخ،

 لمشذخ كالتؽزيع.

(. تأثيخ استخجاـ التسخيشات اليؽائية عمى مدتؽػ 2024جاف. )حدشيؼ، حشاف، إلياـ شمبي، كىالة مخ 

    (،2)77السجمة العمسية لعمؽـ كفشؽف الخياضة، الجلالات الرحية لجػ الديجات البجيشات. 

159-184. 

(. دكافع مسارسة الانذطة البجنية لجػ السذاركات في مخاكد المياقة 2004الخاركؼ، أمل، كماجج مجمي. )

 .94-77، 42السجمة العمسية لمتخبية البجنية كعمؽـ الخياضة، اف. البجنية في عس

(. أىجاؼ السذاركة في الشذاط البجني لجػ مختادؼ مخاكد المياقة البجنية 2004الخاركؼ، ـ، كس مجمي. )

 .52-45(، 2)1مجمة عمؽـ التخبية الخياضية، في عسّاف. 

أثيخه عمى أداء لاعبي كخة أثشاء السشافدة: دراسة الدمؽؾ التخبؽؼ الخياضي كت(. 2011اليؽارؼ. ) خؽيمجؼ،

رسالة دكتؽراه، جامعة الجدائخ،  ميجانية لأكابخ نؽادؼ رابطة مابيؼ الجيات مجسؽعة كسط غخب.

 الجدائخ.
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الإعلبـ الخياضي كتأثيخه في تذكيل الدمؽؾ الخياضي لجػ مشاصخؼ الشؽادؼ (. 2018دكداف، يسيشة. )

 رسالة دكتؽراه، جامعة الجدائخ، الجدائخ. جدائخ العاصسة.الخياضية لكخة القجـ في ال

التفاعل الاجتساعي، كرقة عسل لمسذغل التخرري لسذخفي السيارات (. 2009عابج سبع. ) الدمطاني،

 بغجاد، العخاؽ. الحياتية في كزارة التخبية كالتعميػ العخاقية.

رسالة  ا عمى الدمؽؾ الشفدي لمخياضي.الإصابات الخياضية كمجػ تأثيخى(. 2013عبج القادر. ) شخيط،

 دكتؽراه، جامعة الجدائخ، الجدائخ.

الاسكشجرية، مرخ: دار الؽفاء لجنيا  سيكؽلؽجية الذخرية الخياضية.(. 2014الذذتاكؼ، محمد الديج. )

 الطباعة كالشذخ كالتؽزيع.

لستشؽعة في تطؽيخ القؽة تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح لمسقاكمات ا(. 2017عاصي، ماىخ، كفخياؿ نعساف. )

قدػ التخبية  –الجامعة السدتشرخية  القرؽػ كالتؽافق الحخكي لمحخكات الأرضية في الجسباز.

 الخياضية، العخاؽ.

فاعمية بخنامج رياضي مقتخح لخفر ندبة الذحؽـ في الجدػ كعلبقتيا (. 2019عبج القؽؼ، رشيج. )

رسالة دكتؽراه، جامعة عبج الحسيج بؼ  دسشة.ببعر الستغيخات الؽظيفية لمتلبميح السرابيؼ بال

 باديذ، الجدائخ.

(. تأثيخ بخنامج كقائي باستخجاـ الأنذطة الخياضية اليؽائية 2024عبج الدلبـ، كإسخاء محسؽد. ) عطيتؽ،

مجمة عمؽـ كالإرشادات الغحائية عمى بعر عؽامل المياقة الرحية لمستعافيؼ مؼ فيخكس كؽركنا. 

 (.1)30لتخبية البجنية، الخياضة كتطبيقات ا

 مرخ: دار الفكخ العخبي. -القاىخة عمػ الشفذ التجريب كالسشافدة الخياضية.(. 2022علبكؼ، محمد. )

  الرحة العامة، التغحية الرحية لمخياضييؼ كمرادر العشاصخ الغحائية لمخياضييؼ.(. 2019عيج ،محمد. )
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لسقاكمات السختمفة عمى القجرة العزمية كمدتؽػ أداء (. تأثيخ تجريبات ا2022قسحية، محمد، كراغب أحسج. )

السجمة العمسية لمبحؽث ميارة الزخب الداحق مؼ السشطقة الخمفية للبعبي الكخة الطائخة. 

 .260-237، 43كالجراسات في التخبية الخياضية، 

ؼ مؼ (. اتجاىات الؽعي الرحي الغحائي كالخياضي لكبار الد2024كامل، حداـ، كحداـ السرطفى. )

     (،103)4السجمة العمسية لمتخبية البجنية كعمؽـ الخياضة، خلبؿ مذاىجة البخامج الخياضية. 

97-113. 

الطب (. نساذج التجرج في تجريب السقاكمة لمبالغيؼ الأصحاء. 2017الكمية الأمخيكية لمطب الخياضي. )
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 الملاحق

 ممحق أ

 الاستبانة برهرتيا النيائية

 ة الفاضمة حزخة السذتخك

 تحية طيبة كبعج،

يقؽـ الباحث بإجخاء دراسة لاستكساؿ متطمبات الحرؽؿ عمى درجة الساجدتيخ في التخبية الخياضية بعشؽاف: 

. الدمؽؾ التجريبي كعلبقتو بالدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس"

بالإجابات السشاسبة في السكاف السخرص للئجابة، عمسا أف  نةأرجؽ مؼ حزختكػ التكخـ بتعبئة الاستبا

 كافة البيانات ستكؽف بدخية تامة كلأغخاض البحث العمسي.

 مع بالغ شكخؼ كتقجيخؼ 

 الباحثة: رغج شمؽدؼ

 : البيانات الذخريةأولاً 

 )    (  متدكجة غيخمتدكجة )   (    الحالة الاجتساعية

 يشة )    ( مخيػ )    (قخية )   ( مج       مكاف الدكؼ 

 تقميل الؽزف )    ( زيادة الؽزف )    ( السحافعة عمى الؽزف )    (  الغخض مؼ التجريب

 )    ( -سػ  –الطؽؿ 

 الكتمة )الؽزف ( )     (
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 : الدمهك التجريبيثانياً 

 ما ىي طبيعة التسخيشات السفزمة لجيغ؟

 ة بأشكاليا الستشؽعة. )    ( أفزل التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدي

 كالأكزاف بأشكاليا السختمفة. اكمة)    ( أفزل تساريؼ السق

)    ( أفزل الجمج ما بيؼ التسخيشات اليؽائية القمبية التشفدية بأشكاليا الستشؽعة، تساريؼ السقؽمة كالأكزاف 

 بأشكاليا السختمفة.

  itemsEating Habit Questionnaire (EHQ).: الدمهك الغحائيثالثاً 

 غيخ صحيح غالبا قميلب ججا صحيح الفقخة الخقػ
     أنا ا أكثخ اطلبعاً مؼ الآخخيؼ عمى الأكل الرحي. 1
     أرفر الجعؽات الاجتساعية التي تتزسؼ تشاكؿ الطعاـ غيخ الرحي 2
     إف طخيقة تحزيخ طعامي ميسة في نعامي الغحائي. 3
     القؽاعج.أتبع نعامًا غحائيًا بو العجيج مؼ  4
     عاداتي الغحائية تتفؽؽ عمى الآخخيؼ. 5
     أنا مذتت مؼ التفكيخ بالأكل الرحي. 6
     أتشاكؿ مؼ الطعاـ فقط ما يدسح لي نعامي الغحائي. 7
     إف طعامي الرحي ىؽ مرجر كبيخ لمتؽتخ في علبقاتي الاجتساعية. 8
     ع مخكر الؽقت.لقج بحلت جيؽدًا لتشاكؿ طعاـ صحي أكثخ م 9
     يؤثخ نعامي الغحائي عمى نؽع العسل الحؼ سأقبل بو. 10
     نعامي الغحائي أفزل مؼ الشعاـ الغحائي للآخخيؼ. 11
     أشعخ بالديطخة عشجما أتشاكؿ طعامًا صحيًا. 12
دائسا ما يخبخني الأصجقاء أك أفخاد الأسخة أنشي ميتػ ججًا بتشاكؿ الطعاـ  13

 .الرحي
    

     أجج صعؽبة في العثؽر عمى السطاعػ التي تؽفخ الأطعسة التي أتشاكليا. 14
     أشعخ بالخضا عؼ طخيقتي في تشاكؿ الطعاـ كاتباع الشعاـ الغحائي 15
     القميل مؼ الأطعسة صحية بالشدبة لي لتشاكليا. 16
     مشح أف بجأت تشاكؿ الطعاـ الرحي قل خخكجي مؼ السشدؿ. 17
     أقزي أكثخ مؼ ثلبث ساعات يؽميا بالتفكيخ في الطعاـ الرحي. 18
     أشعخ بالارتياح عشجما أتشاكؿ طعامًا صحيًا. 19
20 .      أتبع نعامًا غحائيًا صحيًا بذكل صارـ
     أقؽـ بإعجاد الطعاـ بالطخؽ الأكثخ صحية. 21
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 ممحق ب

 أسماء الخبخاء والمحكمين

 الجامعة مسيةالجرجة الع الاسػ
 جامعة الشجاح الؽطشية أستاذ دكتؽر عساد عبج الحق
 جامعة فمدطيؼ التقشية أستاذ دكتؽر بيجت أبؽ طامع

 جامعة الشجاح الؽطشية أستاذ مذارؾ قيذ نعيخات
 جامعة بيخ زيت أستاذ مذارؾ كليج شاىيؼ

 جامعة القجس أستاذ مذارؾ سيى سسخيؼ
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 ممحق ج

 اسةججاول الجر 

 11ججول 

نتائج اختبار )ت( لجلالة الفخكؽ في الدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس 

 (220تبعا لستغيخ الحالة الاجتساعية )ف= 

 
 السجالات

متغيخ الحالة 
 الاجتساعية

 
 العجد

الستؽسط 
 الحدابي

 الانحخاؼ
 السعيارؼ 

 قيسة
 )ت( 

مدتؽػ 
 الجلالة*

 *0.042 2.04 4.61 13.10 115 متدكجة السعخفة بالأكل الرحي
 6.07 11.62 105 غيخ الستدكجات

السذاكل السختبطة 
 بالأكل الرحي

 0.700 0.39- 3.88 8.44 115 متدكجة
 5.04 8.68 105 غيخ الستدكجات

الذعؽر الإيجابي تجاه 
 الأكل الرحي

 *0.001 3.31 2.04 8.84 115 متدكجة
 2.66 7.79 105 الستدكجات غيخ

 0.090 1.71 7.84 30.38 115 متدكجة الدمؽؾ الغحائي العاـ
 11.89 28.09 105 غيخ الستدكجات

 .(α ≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )
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 10ججول 

البجنية في محافعة القجس نتائج اختبار )ت( لجلالة الفخكؽ في الدمؽؾ الغحائي لجػ السذاركات في مخاكد المياقة 
 (220تبعا لستغيخ مكاف الدكؼ )ف= 

 
 السجالات

متغيخ مكاف 
 الدكؼ

 
 العجد

الستؽسط 
 الحدابي

 الانحخاؼ
 السعيارؼ 

 قيسة
 )ت( 

مدتؽػ 
 الجلالة*

 0.069 1.83 4.29 13.42 64 قخية السعخفة بالأكل الرحي
 5.74 11.97 156 مجيشة

السذاكل السختبطة 
 بالأكل الرحي

 *0.000 3.90 3.99 10.33 64 قخية
 4.45 7.83 156 مجيشة

الذعؽر الإيجابي تجاه 
 الأكل الرحي

 0.264 1.12 2.54 8.63 64 قخية
 2.35 8.22 156 مجيشة

 *0.003 2.98 7.99 32.38 64 قخية الدمؽؾ الغحائي العاـ
 10.51 28.02 156 مجيشة

 .(α ≤ 0.05لة )*فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلا

 13ججول 

الستؽسطات الحدابية كالانحخافات السعيارية لمدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة 
 (. 220القجس تبعا لستغيخ الغخض مؼ التجريب )ف= 

 الانحخاؼ السعيارؼ  الستؽسط الحدابي العجد الغخض مؼ التجريب السجالات
 4.62 13.53 116 تقميل الؽزف  الرحي السعخفة بالأكل

 5.26 10.53 17 زيادة الؽزف 
 6.05 11.24 87 السحافعة عمى الؽزف 

السذاكل السختبطة بالأكل 
 الرحي

 3.87 9.03 116 تقميل الؽزف 
 3.82 9.71 17 زيادة الؽزف 

 5.16 7.70 87 السحافعة عمى الؽزف 
الذعؽر الإيجابي تجاه 

 الأكل الرحي
 2.43 8.35 116 لؽزف تقميل ا

 2.57 8.12 17 زيادة الؽزف 
 2.38 8.37 87 السحافعة عمى الؽزف 

 8.11 30.91 116 تقميل الؽزف  الدمؽؾ الغحائي العاـ
 8.63 28.35 17 زيادة الؽزف 

 12.10 27.31 87 السحافعة عمى الؽزف 
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 14 ججول

لغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة نتائج تحميل التبايؼ الأحادؼ لجلالة الفخكؽ في الدمؽؾ ا
 (.220القجس تبعا لستغيخ الغخض مؼ التجريب )ف= 

 
 السجالات

 
 مرجر التبايؼ

مجسؽع مخبعات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متؽسط 
 السخبعات

 قيسة
 )ؼ(

 مدتؽػ 
 الجلالة* 

السعخفة بالأكل 
 الرحي

 بيؼ السجسؽعات
 داخل السجسؽعات

 ؽعالسجس

323.29 
6045.09 
6368.38 

2 
217 
219 

161.65 
27.86 

5.80 0.004* 

السذاكل السختبطة 
 بالأكل الرحي

 بيؼ السجسؽعات
 داخل السجسؽعات

 السجسؽع

111.66 
4246.68 
4358.35 

2 
217 
219 

55.83 
19.57 

2.85 0.060 

الذعؽر الإيجابي 
 تجاه الأكل الرحي

 بيؼ السجسؽعات
 داخل السجسؽعات

 السجسؽع

0.93 
1270.50 
1271.43 

2 
217 
219 

0.46 
5.86 

0.08 0.924 

 بيؼ السجسؽعات الدمؽؾ الغحائي العاـ
 داخل السجسؽعات

 السجسؽع

658.50 
21334.46 
21992.96 

2 
217 
219 

329.25 
98.32 

3.35 0.037* 

 .(α ≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )

 15 ججول

البعجية بيؼ الستؽسطات الحدابية لمدمؽؾ الغحائي العاـ كمجاؿ السعخفة بالأكل  ( لمسقارنةLSD) نتائج اختبار
 (.220الرحي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية تبعا لستغيخ الغخض مؼ التجريب )ف= 

 
 السجالات

 الستؽسط
 الحدابي

 الغخض مؼ التجريب
 السحافعة عمى الؽزف  زيادة الؽزف  تقميل الؽزف 

 
 بالأكل الرحي السعخفة

13.53 - 3* 2.29* 
10.53  - -0.71 
11.24   - 

 
 الدمؽؾ الغحائي العاـ

30.91 - 2.56* 3.60* 
28.35  - 1.04 
27.31   - 

 .(α ≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )
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 16ججول 

ات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة الستؽسطات الحدابية كالانحخافات السعيارية لمدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخك

 (. 220القجس تبعا لستغيخ مؤشخ كتمة الجدػ )ف= 

 الانحخاؼ السعيارؼ  الستؽسط الحدابي العجد مؤشخ كتمة الجدػ السجالات
 5.27 12.67 108 طبيعي السعخفة بالأكل الرحي

 4.06 13.27 49 بجيؼ
 6.31 11.24 63 سسيؼ

ل السذاكل السختبطة بالأك
 الرحي

 4.42 8.65 108 طبيعي
 3.64 10.27 49 بجيؼ

 4.66 7.06 63 سسيؼ
الذعؽر الإيجابي تجاه 

 الأكل الرحي
 2.41 8.51 108 طبيعي

 2.48 8.24 49 بجيؼ
 2.37 8.13 63 سسيؼ

 9.70 29.82 108 طبيعي الدمؽؾ الغحائي العاـ
 7.59 31.78 49 بجيؼ

 11.57 26.43 63 سسيؼ
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 17  لججو

نتائج تحميل التبايؼ الأحادؼ لجلالة الفخكؽ في الدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة 
 (.220القجس تبعا لستغيخ مؤشخ كتمة الجدػ )ف= 

 
 السجالات

 
 مرجر التبايؼ

مجسؽع مخبعات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متؽسط 
 السخبعات

 قيسة
 )ؼ(

 مدتؽػ 
 *الجلالة 

السعخفة بالأكل 
 الرحي

 بيؼ السجسؽعات
 داخل السجسؽعات

 السجسؽع

129.40 
6238.98 
6368.38 

2 
217 
219 

64.70 
28.75 

2.25 0.108 

السذاكل السختبطة 
 بالأكل الرحي

 بيؼ السجسؽعات
 داخل السجسؽعات

 السجسؽع

284.42 
4073.93 
4358.35 

2 
217 
219 

142.21 
18.77 

7.58 0.001* 

ابي الذعؽر الإيج
 تجاه الأكل الرحي

 بيؼ السجسؽعات
 داخل السجسؽعات

 السجسؽع

6.40 
1265.04 
1271.43 

2 
217 
219 

3.20 
5.83 

0.55 0.579 

 بيؼ السجسؽعات الدمؽؾ الغحائي العاـ
 داخل السجسؽعات

 السجسؽع

849.34 
21143.62 
21992.96 

2 
217 
219 

424.67 
97.44 

4.36 0.014* 

 .(α ≤ 0.05ؽػ الجلالة )*فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدت

 18ججول 

( لمسقارنة البعجية بيؼ الستؽسطات الحدابية لمدمؽؾ الغحائي العاـ كمجاؿ السختبطة بالأكل LSDنتائج اختبار )
 (.220الرحي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية تبعا لستغيخ مؤشخ كتمة الجدػ )ف= 

 
 السجالات

 الستؽسط
 الحدابي

 خ كتمة الجدػفئات متغيخ مؤش
 سسيؼ بجيؼ طبيعي

السذاكل السختبطة 
 بالأكل الرحي

 

8.65 - -1.62* 1.59* 
10.27  - 3.21* 
7.06   - 

 
 الدمؽؾ الغحائي العاـ

29.82 - -1.96* 3.39* 
31.78  - 5.53* 
26.43   - 

 .(α ≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتؽػ الجلالة )
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 19ججول 

لدمؽؾ التجريبي السفزل كالدمؽؾ الغحائي لجػ السذتخكات في مخاكد المياقة البجنية في محافعة القجس العلبقة بيؼ ا

 (.220)ف= 

 
 

 الدمؽؾ التجريبي السفزل

  الدمؽؾ الغحائي العاـ
 السجسؽع

 تكخار )%(

 
مخبع 

 K²كاؼ 
 مشخفر

 تكخار )%(
 متؽسط

 تكخار )%(
 مختفع

 تكخار )%(
مبية التسخيشات اليؽائية الق

 التشفدية
3 

(1.4%) 
37 

(16.8%) 
2 

(0.9%) 
42 

(19.1%) 
 
 

 18 تساريؼ السقاكمة كالأكزاف *13.60
(8.2%) 

28 
(12.7%) 

3 
(1.4%) 

49 
(22.3%) 

الجمج بيؼ التسخيشات 
اليؽائية القمبية التشفدية 

 كتساريؼ السقاكمة كالأكزاف

26 
(11.8%) 

91 
(41.4%) 

12 
(5.5%) 

129 
(58.6%) 

 47 عالسجسؽ 
(21.4%) 

156 
(70.9%) 

17 
(17.7%) 

220 
(100%) 

 .(α ≤ 0.05*علبقة دالة إحرائياً عشج مدتؽػ الجلالة )
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Abstract 

The primary aim of this study was to identify the preferred training behaviors of 

participants in fitness centers located in Jerusalem, to gain insights into their nutritional 

behaviors, and to investigate the relationship between training behaviors and nutritional 

behaviors. This study is grounded in the hypothesis that training behaviors significantly 

influence the nutritional behaviors of individuals attending fitness centers. 

The study was conducted on a random sample of 220 participants who were registered 

in fitness centers located in Jerusalem, encompassing a total of 15 centers. The 

researcher utilized a descriptive methodology through a survey study, as this approach 

was deemed appropriate for the objectives of the research. Data were analyzed using the 

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) software. 

The results of the study revealed that the majority of participants (58.60%) at fitness 

centers in Jerusalem favored a combination of aerobic cardiovascular exercises and 

resistance training in various forms. In contrast, 22.30% of participants preferred solely 

resistance training and weights, while the least favored option, chosen by 19.10% of 

participants, was aerobic cardiovascular exercises. Furthermore, the findings indicated 

that 70.90% of participants exhibited a moderate level of nutritional behavior. 

Statistically significant differences in training behavior were observed based on marital 

status, with married participants demonstrating more favorable training behaviors. 

Additionally, significant differences were noted in relation to the participants' place of 

residence, with urban residents showing more favorable training behaviors. Moreover, 

training behavior was also found to be influenced by the participants' training objectives 

and body mass index. 



c 

 

Conversely, the results indicated that the nutritional behaviors of participants in fitness 

centers are influenced by factors such as gender, place of residence, training objectives, 

and body mass index. Furthermore, the findings suggested a statistically significant 

correlation between training behaviors and nutritional behaviors among participants in 

fitness centers. 

It is essential to enhance awareness among individuals participating in fitness centers 

regarding the significance of healthy dietary practices and the importance of selecting 

suitable exercises that align with their specific training objectives. 

Keywords: dietary habits; training practices; fitness centers; female participants; 

nutritional behavior; Jerusalem Governorate. 


