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 مستخلص البحث باللغة العربية 
 الوعي الغذائي وعلاقته بالتكوين الجسمي لدى لاعبي الكاراتيه

 الباحث /محمد عبد الحكيم كامل  
  
 

 :يهدف هذا البحث إلى التعرف على
مستوى الثقافة الغذائية لدى ناشئ الكاراتيه ، العلاقة بين الثقافة الغذائيةة االتكةو ن المسة    

يه،اتعتبر ر اضة الكاراتيه مةن الر اضةاا المامةة اال  يةال االةر ةدل لةدى لينةة الب ة  لناشيء الكارات
اهةة  مةةن الر اضةةاا ال ةيةةدل لممسةة  اال  تعةةة ىةةداي اتعةةو  فةة  تار ،مةةا بلةة      السةةنين، اتعتبةةر 
ر اضة الكاراتيه من الر اضاا ال ةيدل لمتكو ن المس   اهو يشة   المةاء بةدهوا االمةاء مةن  يةر 

  هوا. 
االتكو ن المس   من شة و  اللاةلاا المةا  ائةوائ  امعةا ا ا يةر علةة. الةا ل مةا  ةت   

تقسةةةةةي  م ونةةةةةاا المسةةةةة  بلةةةةة   تمةةةةةة شةةةةة  ية اعظةةةةةرى  يةةةةةر شةةةةة  ية تشةةةةة   العلاةةةةةلاا االعمةةةةةا  
اال عا نوالأنسةمة اللاةةامة االغلاةار ي. ا ةةت  القيةاش ال باشةةر لمتكةو ن المسةة ي لةن  ر ةة  ف ةة  

علاةما الةبعث  ة  ت د ةد نسةبتما بلة  ال  ةوا الكمةي لممسة ،  يةر المث  فقط الال م وناتما لن ب
عا هناك  رق عظرى  ير مباشرل ي  ن من ظلالما تقد ر    من الكتمتين الش  ية ا ير الش  ية 
فةة  المسةة ، بعةةث منمةةا  ةةت  فةةي ال ،تبةةر فقةةط االةةبعث امظةةر ي  ةةن ائةةت،دامه ميةةدانياي، ال بيعةةة 

 ةةةول لمةةة  أةةة ته اع اءل اقيةةةاش  ةةة  مةةةن ا ا المسةةة  التكةةةو ن السةةةم ي لةةةدى الشةةة،  تةةة  ير مم
 .ا وله

امةةن ظةةلال التواىةةد ال يةةدان  امتابعةةة الةةةرق فةة  التةةدر د  صةة  الباصةة  اىةةو  ق ةةور فةة   
ال سةةةتوى البةةةدني للالبةةةين اقةةةد  رىةةةل علةةةة بلةةة  لةةةد  الةةةول  الكةةةاف  لمعلاقةةةة بةةةين الثقافةةةة الغذائيةةةة 

  مةةةن اىةةةو  بةةةرامو  ذائيةةةة اتدر بيةةةة لمةةة  ء بةةةالتكو ن المسةةة   لةةةدى ناشةةةيء الكاراتيةةةه لمةةة  الةةةر 
اللالبةةين ب ةةةة منتم ةةةة، ب  عا بعةةث ال ةةدرنين االلالبةةةين قةةد    مةةت  بالثقافةةةة الغذائيةةة للالبةةة  

 الكاراتيه، 
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Research abstract in English 
Nutritional awareness and its relationship to the physical 

 composition of karate players 
 
Mohamed Abdel Hakim Kamel  

  

This research aims to identify: 
The level of nutritional culture among the Karate junior, the 
relationship between nutritional culture and the physical formation 
of the Karate junior, and Karate is considered one of the important, 
distinctive and unique sports among the research sample, and it is 
one of the beneficial and very enjoyable sports that dates back to 
thousands of years, and Karate is considered one of the sports 
useful for physical formation, which is It includes the fat portion and 
the non fat portion. 
And the body composition of fats, muscles, bones, fluids, minerals, 
and so on. The components of the body are usually divided into fat 
and non-fat mass, which include muscle, bone, minerals, 
connective tissue, and cartilage. The direct measurement of body 
composition is done by examining the bodies only and isolating 
their components from each other and then determining their ratio 
to the total component of the body. However, there are other 
indirect methods through which it is possible to estimate both fat 
and non-lipid masses in the body, some of which are done in the 
laboratory only and some The other can be used in the field, and 
the nature of a person's body composition has a noticeable impact 
on his health, performance, and measurement of both body weight 
and height. 
Through the field presence and follow-up of the teams in training, 
the researcher noticed a deficiency in the physical level of the 
players. This may be due to the lack of sufficient awareness of the 
relationship between food culture and the physical composition of  
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 مستخلص البحث باللغة العربية 
 الوعي الغذائي وعلاقته بالتكوين الجسمي لدى لاعبي الكاراتيه

 الباحث /محمد عبد الحكيم كامل  
  
 

 مقدمة ومشكلة البحث : 
اهت ةةا  لمةة  ال سةةتوى العةةال ي االقةةومي،  عأةةبا ال مةةال الغةةذائي فةةي السةةنواا الأظيةةرل عا

نمرا    يا   ثافة الس اا اقمة الإنتاج من ال وا  الغذائية ظ وأا في الدال النامية، لذلة تعتبةر 
الثقافةةة الغذائيةةة لةةاملا هامةةا لم يةةل الأفةةةرا ، ا ا اظتيةةار الغةةذاء ال نائةةد اتناالةةه ب  يةةاا معينةةةه 

ومي للأفرا  لم  ى يل ال ستو اا ا ىت الية اا قت ا ية االتي تتنائد مل صم  انوع النشاط الي
اال راص  السنية ال ،تمةة، صية  عنمةا تعتبةر  لامةه  بيةرل مةن  لةائ  ال ةد الوقةائي ار يةال عئائةية 

 ( 265:  47لمسلامة ال  ية. )
لةةةذا فةةةاا التغذيةةةة هةةةي كلمةةة   رائةةةة م ونةةةاا مةةةا ي مبةةةه ىسةةة  الإنسةةةاا مةةةن ال ةةةوا  الغذائيةةةة 

، امدى ا ئتةا ل منما  بقا لعد د من ال تغيراا التي قةد ي ةوا فةي مقةدمتما الع ةر الامنةي اللا مةك
)السةةةن(، االنةةةوع )المةةةنو(، االمةةةرا  المو ةةةة )ال قةةةو( اال الةةةة ا قت ةةةا ية اال الةةةة ا ىت اليةةةة 

 (9: 43ا بيعة الع   الذي    يه الإنساا، ااظيةته، اال الة البيولوىية اال  ية لممس  انناءل.)
القد ع بتت التمارب العم ية ال تعد ل لمتغذية ع ر  بير لم  المس  البشري االتةي ية تي فةي 
مقةةةدمتما ن ةةةو المسةةة  امقدرتةةةه لمةةة  ال ر ةةةة االإنتةةةاج امقاامةةةة للأمةةةرا ، ا  تقةةةاش قي ةةةة الغةةةذاء 

ئيةةة للإنسةةاا ب  يةةه مةةا  تناالةةه، عا ب قةةدار بشةةباله لمةةةر ، بةة  تقةةاش ب ةةا ت تو ةةه مةةن ال ر بةةاا الغذا
التي ي تاج اليما المس  البشري االتي ي تي فةي مقةدمتما ال سةالدل لمة  الن ةو البةدني ا  ةا ل القةدرل 
لمةة  بةةذل الممةةد مةةن صيةة  مةةا  ةةوفرل لممسةة  مةةن العناأةةر اللا مةةة لتكةةو ن الأىسةةا  ال لاةةا ل،   ةةا 

 84.)ي نةةةل الغةةةذاء ال تكامةةة  عمةةةرا  نقةةة  التغذيةةةة االتةةةي منمةةةا مةةةر  الأني يةةةا امةةةر  البلاىةةةرا 
:242 ) 

عا التغذيةةة استسةةبت عه يةةه ظاأةةه  م(۲۰۰۹سعععد ريععاا وهععا ي عبععد العلععيم  ا وضةةا 
لمر اضةةيين فةةي ضةةوء مةةا ع بتتةةه التمةةارب العم يةةة ال تعةةد ل مةةن صيةة  ا رتبةةاط الو يةة  بةةين ال ةة ة 

اما ال  العامة االمياقة البدنية االكةاءل البدنية االأ اء ال ري لم ماراا ال ر ية اال ماراا ال، ي ة 
 ( 16: ۲5علة من متغيراا. )
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عا ل ميةة التنمةي  الغةذائي مةن العوامة  ال ة ية  م(۱۹۹۳صلاح السعيد قعاسو)  ا شةير  
المامة التي تسالد لم  تنسي  اتنمي  ل مية التدر د الر اضي لت قي  عصسن النتائو من م ارئة 

:  31لم  اىةه ال، ةو . )النشاط الر اضي ل وماي ام ارئة الر اضة التي تعت د لم  الأا اا 
165 – 1۸1 ) 

فالر اضةةيوا فةةي  ةة  مسةةتو اا ال نافسةةة ئةةواء مةةن عىةة  الةةةو  بب ولةةة عا ميداليةةة  مت ةةوا 
 ائ ا ائائ  ت سين الأ اء الر اضي امةن تمةة ال مةا ا التةي اهت ةوا بمةا هةي التغذيةة ل ةا لمةا مةن 

 ( ۲۷3:  36 ع ار ايمابية لم  عه ية التغذية للائتشةاء الر اضي. )
با ظرا  لعبة الكاراتيه تت مد من اللالد با  بذل عق   ما ي  نه من مماراا بدنية  
انةسية لأنه  واىه منافسه لالية، الأمر الذي  ت مد منه تقي اي اتنمي اي لأفكارل اإل اله اانةعا ته  

بالقدرل الشعور  يةقدل  م ا  ع اء  عي  ت قي   لم   بش    بير  لأنه    ر  عاتياي  التقد     تنمي اي  لم  
ائمو ه  ع ائه  مستوى  لم   م ا    ر  لديه  قمي   النماح  ب راك  ا  وا  ال ،اا   امواىمة  للأما  
الأ اء   لم   ات  ير  ال نافسة  ب ناء  التنافسي  ئمو ه  قياش  الذي  ت مد  الأمر  ال نافسة،  ظلال 

 (199 : 35)لت قي  ا نما . 
الر  ال مال  في  ال سالدل  االعمو   التدر د  من ن   الب ولة اا  لم   ى يعما  تن د  اضي 

االتةوق اعا  اية ال درنين هي   ا ل العوام  الإيمابية التي تساه  في ت قي  الإنما  االتقمي  من  
 العوام  التي ت  ر ئمبا لم  علة . 

( عا لمةةولي ال ةة ي االغةةذائي  ار هةةا  م2011، ) م(2007بهععاا الععدين سععلامة  ا شةةير 
لت،  ةية ات قية  الإنمةا  الكةي  ةت  ت قية  عك فةي عي ممت ةل في التن ية االنمو  بالر اضة ا

يمد عنه يع   ال سئولين  اظ  الأندية اال  ئساا الر اضية لمي تن ية الولي ال ة ي االغةذائي 
اقد  بدا لمبعث عا الول  ال  ي عا الغذائي يعني شيئا من فر  الأمر لم  ا لبين متنائين 

التوىيةةه، اعا المةةد  منةةه هةةو الوأةةول بلةةي الوضةةل الةةذي عا المةةد  الأئائةةي منةةه هةةو الإرشةةا  ا 
ي ةةةبا فيةةةه  ةةة   لةةةد لمةةة  ا ئةةةتعدا  نةسةةةيا الا ةيةةةاي لمقيةةةا  ب مامةةةه اااىباتةةةه البدنيةةةة اال مار ةةةة  

 (11:  12( )18:  11اال،  ية التي تت مبما ر اضته الت،  ية . )
لةبعث الناشةئين  من ظلال العر  الساب   ص  الباص  اىو  بعث ال  ارئاا الغذائية

انمةا  صياتةه مةن صية  ب ه ية الكشة  ال بةي اال تابعةة فةي صالةة الإأةابة   ير ئمي ة في ا  تعم 
النةةو  االراصةةة االسةةمر اتنةةاال الوىبةةاا الغذائيةةة اال يةةال بالإضةةافة بلةة  عا بعةةث الناشةةئين  ممئةةوا 

بار ةةةاا ال، ائةةةية لةةةيلاي لتنةةةاال ال يةةةال الغا  ةةةة بشةةةراهة اا لت ةةةا  لمةةة  الوىبةةةاا السةةةر عة العةةةد ال 
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االسمر لم  مواقةل التواأة  ا ىت ةالي االتةدظين اظلافةه االتةي تة  ر بالسةمد لمةي أة ته االتةي 
ت  ر بالتبعية بالسمد لم  م وناا ىس ه ئواء العلاةلاا عا الةدهوا عا ال  ونةاا الأظةرى االتةي 

اتمعمةةه عسثةةر لرضةةه تةة  ر لمةة  مسةةتوال البةةدني اال مةةارى اال، ةة  ظةةلال التةةدر د عا ال نافسةةاا 
لةذلة ي ةاال الباصة  ا للإأابة بالأمرا  االإأاباا اقد تعوق مشار ته ات  ر لميةة المة  فر قةه 

معرفةةة  ةة  الإيمابيةةاا االسةةمبياا التةةي تةةرتبط بةةالول  الغةةذائي ام ونةةاا المسةة  لمناشةةئين   ئةةاش 
 لرفل مستوى الناشئ ات و رل مستقبلاي .

عرفععة الععوعى الغععذائي وارتباتععه بععالتكوين الجسععمي وهععذا مععا سعععا الباحععث لعمععل سراسععة لم
للناشئين حيث أن كل مكون من هذه المكو ات السابقة يؤثر في مستوى أساا الناشع  ويسعاعده 

 على الوصول لمستوى جيد خلال التدريب والمنافسات .
 أهمية البحث:

المس    بالتكو ن  الغذائي  الولي  للاقة  لم   التعر   في  الدرائة  عه ية  لدي  لبي  تتمم   ي 
 الكاراتيه .

 أهداف البحث: 
يهععدف البحععث إلععى التعععرف علععى العلاقععة بععين الععوعي الغععذائي وبععع  مكو ععات البنععاا 

 -الجسمي لدى للاعبي رياضة الكاراتيه من خلال المحاور التالية :
 . التعر  لم  مستوى الول  الغذائ  لدى ناشئ  الكاراتيه .1
 .و ن المس   االولي الغذائي التعر  لم  العلاقة بين التك -2

 فروا البحث:
 توىد للاقه عاا   لة بص ائية بين الولي الغذائي االتكو ن المس  . -1
 توىد للاقه عاا   لة بص ائية في نسبة الولي الغذائي للالبي ر اضة الكاراتيه. -2
 
 
 

 الدراسات السابقة :
تأثير استخدام بع  التمرينات    كلنوانما    بدراسة(  2019قا  ل ا  لبد الةتاح السرئي ) -1

الجسم   كتلة  مؤشر  على  الكاتا    "BMI"النوعية  أساا  ومستوى  الفسيولوجية  المتغيرات  وبع  
 "  للناشئين في رياضة الكاراتيه



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     184  (   (  السادس  العددم(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )        
 
 

 

ساا المد  من الدرائة التعر  لم  ائت،دا  بعث التدر باا النولية لم  م شر  تمة المس  
م  بعث ال تغيراا الةسيولوىية، اعىر ت الدرائة لم  لينة  الم  مستوى   اء الكاتا الناشئين ال

 ةر الشيخ بال ر قة الع دية، ا اا من عه  النتائو التي    -( عفرا  من نا ي  مالة قمين10قوامما )
ال تغيراا  بعث  ات سن  الس نة  من  لم د  بيمابية  م شراا  اىو   الدرائة  بليما  توأمت 

 ولة اللااب ة.الةسيولوىية امستوى ع اء الكاتا لم م 
الحياة وعلاقته بزياسة الوزن  مط    ( بدرائة لنوانما ك2016قا  لمي بن عص د بن لمي السال  ) -2

 والسمنة لدى المراهقين: سراسة ميدا ية على تلاب المرحلة الثا وية بمدينة الرياا" 
ذ ن لد م   ساا المد  من الدرائة التعر  لم  ن ط صيال  لاب ال رصمة الثانو ة مد نة الر ا  ال

لد م    ا ل ا ا عا ئ نة   الذ ن  الثانو ة  ال رصمة    ا ل ا ا عا ئ نة، امقارنة ن ط صيال  لاب 
الدرائة   لينة  من  لالية  نسبة  اىو   بل   الدرائة  نتائو  اتوأمت  ا ا  بيعي(،  عا  ا ا  )نق  

م بين  بص ائية  عاا   لة  فراقاي ىوهر ة  هناك  عا  اتلاا  ائ نة،   ا  تغيراا  لد م    ا ل ا ا 
 الأنش ة البدنية ام شر  تمة المس  .

الععاسات والسعلوكيات الغذائيعة اليوميعة  ( بدرائةة لنوانمةا ك2013قا  م  د بد وي اصسن م  و  ) -3
 لدى تلبة كلية التربية الرياضية في جامعة اليرموك.

ية الترنية  ساا المد  من الدرائة التعر  لم  العا اا االسمو ياا الغذائية اليومية لدي  مبة  م
المنو   ل تغيراا  تبعا  الغذائية  االسمو ياا  العا اا  الةرق في  اليرموك، ات د د  الر اضية ىامعة 

التراس ي، اعىر ت الدرائة لم  لينة قوامما ) (  البا ا البة من  ۷۹اال ستوي الدرائي اال عدل 
ف لالية  الدرائة  رىة  نتائو  اعظمرا  اليرموك،  ىامعة  الر اضية  الترنية  ال مبة  سمية  التاا   ي 

العا اا   في  فراق  اىو   بل   النتائو  تشر  ل   صين  في  ال  ية،  الغذائية  االسمو ياا  بالعا اا 
التراس ي،   اال عدل  الدرائي  اال ستوي  المنو  ل تغيراا  تبعا  ال مبة  لدي  الغذائية  االسمو ياا 

 ية اعاأي الباصثاا بلارارل ا هت ا  بتوىيه ال مبة ن و العا اا الغذائية ال  
4-  ( أالا  ال  يد  لبد  ابتسا   لنوانما2009قامت  بدرائة  ومؤشرات    "  (  الغذائي  السلوك  سراسة 

 سنة( في مدينة بغداس العراق"   17  - 25المقاييس الجسمية لدى الطلبة من عمر  
االو ا  ال ول  تسمي   ت   ال مبة صي   من  لعيناا  التغذا ة  ال الة  تقي   الدرائة  من  المد   ساا 

  ا رائة العا اا الغذائية االن ط الغذائي لن  ر   م ء ائت اراا ظاأة ا  ام شر  تمة المس 
لينة   لم   الدرائة  اعىر ت  الغذاء  لن  معموماا  اتسمي   الش، ية  بال قابمة  ال عموماا  عظذ 

في    384قوامما   نسبي  ارتةاع  عه ما  النتائو  من  بل  مم ولة  الدرائة  اتوأمت  ا البة،   الد 
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رل لامة الم غذياا الكبرى اال اقة عما بالنسبة لمسموك الغذائي ب ورل س ية الغذاء ال ستممة ب و 
 تناالوا   %62 تناالوا الوىباا السر عة  ا   %51 تناالوا الإف ار  وميا ا  %67لامة فتبين عا 

ال شراناا الغا  ة  وميا، عما بالنسبة لتناال ال ميد امشتقاته اال،لارااا االةواسه )موا  مغذية 
  % 63لم  التوالي اعلة ب ورل  ومية ا انت نسبة ما يقارب    %78ا   % 67ا    % 47  فكانت نسبما

 من الشباب ي ارئوا الر اضة  وميا. 
السمات الدافعية وعلاقتها بقلق    ( بدراسة عنوا ها "2003     وليد محمد سيد احمدقا    -5

 المنافسة وخصائص الا تباه ومستوى الأساا للاعبي الكاراتيه" 
الدرا من  المد   لم ساا  التعر   اظ ائ    ئة  ال نافسة  اقم   الدافعية  الس اا  ف   الةراق 

الةراق في   ( االتعر  لم   4،    8، 16ا نتبال لدى  لب  الكاراتيه افقا ل ستوى الأ اء ) الدار  
س  من الس اا الدافعية اقم  ال نافسة اظ ائ  ا نتبال لدى  لب  الكاراتيه افقا لةئاا الأا اا  

العلاقة بين          م  ( ، امعرفة  80فوق    – م     80اق  من    – م     70من    الثلا ة ) اق 
لمعينة      الكاراتيه  لدى  لب   ا نتبال  اظ ائ   ال نافسة  اقم   الدافعية  الس اا  ت     0من 

ى يل  لب    ش مت  صي   الشام   ال  ر  لن  ر    الع دية  بال ر قة  الب    لينة  اظتيار 
االذ ن أعداا    0   2002/ 2001ئنة موئ   18ة الم مور ة فوق الكاراتيه ال شتر وا ف  ب ول
 م  ، ت ت   65 م  ، ت ت    60 لد ، اعلة في الأا اا ت ت    96لدار الستة لشر الد ه   

 لد    30 م  ، اقد ت  اظتيار لد     80سم  ، فوق  80 م  ، ت ت    75 م  ، ت ت    70
ل    االذ ن  الشرقية  من قة  من  لب   ائت لالية  الم مور ة سعينة  ب ولة  في  لم شار ة  ي،تاراا 

بت ني    الباص   قا   الب    الب   الأئائية ، اائتمابة لأهدا   اتتوافر فيم  ظ ائ  لينة 
  80فوق    – م     80ت ت    – م     70الأا اا لينة الب   بل   لاث مم ولاا اه  ) ت ت  

ل بار اا بل   لاث فئاا )  سم  (   ا ت  ت ني  اللالبين تبعا ل ستوى الأ اء افقا ل  ة نتائو ا
تةوق  لبي   (، اتوأمت الدرائة بل  مم ولة من النتائو عه ما  4 ار  – 8الدار  – 16الدار 

ظ ائ     –الكاراتيه عا ال ستوى الأ اء العالي ف  ال، ائ  النةسية التالية ) الثقة ف  النةو  
الكا بين  لبي  فراق  الة  اىو   الد    ) االلاي   الوائل  ف  ا نتبال  الأا اا  لةئاا  افقا  راتيه 

ال افا ( ل الا   –ال، ائ  النةسية في ا لدا اىو  فراق  الة ف     من ) الثقة ف  النةو  
  م  (.  70اللالبين الأق  ا نا ) ت ت  

 : إجرااات البحث
 أولا: منهج البحث:
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   منه.ائت،د  الباص  ال نمو الوأةي بالأئموب ال س ي اعلة ل لائ ته ل بيعة الب   االمد 
 ثا يا: مجتمع وعينة البحث:

ممت ةةل الب ةة  هةة  ناشةةئ ر اضةةة الكاراتيةةه بنةةا ي التمةةديي انةةا ى نبةةرال الر اضةةي امر ةةا شةةباب 
 ( ناشئ.1۲۰بموا ب  افمة الدقممية االبالغ لد ه  )

 ( 4جدول  
 تحديد عينة البحث الأساسية والاستطلاعية 

 من مجمع البحث 

 مجتمع البحث 
 نة الاستطلاعية العي العينة الأساسية 

 النسبة%  العدس  النسبة%  العدس 
120 80 60 % 40 40 % 
 ثالثا: عينة البحث:

ناشئ ( 1۲۰ت  اظتيار لينة الب   بال ر قة العشوائية من ممت ل الب   االبالغ لد ه  )
اقةةد قةةةا  الباصةة  ب سةةةاب معامةةة  ا لتةةواء بد لةةةة  ةة  مةةةن ال توئةةةط ال سةةابي االوئةةةيط اا ن ةةةرا  

لعينةةة الب ةة  فةةي متغيةةراا الن ةةو )الع ةةر الامنةةي، ارتةةةاع المسةة ، ا ا المسةة (، امقيةةاش ال عيةةاري 
الةةةةولي الغةةةةذائي لناشةةةةئ الكاراتيةةةةه )السةةةةموك الغةةةةذائي، م ونةةةةاا الغةةةةذاء، الغةةةةذاء االر اضةةةةة، الغةةةةذاء 

 (5اال ر (،   ا  تلاا في ىدال )
 
 
 
 
 
 
 

 ( 5جدول  
 مقيا)التوصيف الاحصائي لعينة البحث في متغيرات النمو و 
 التعرف على الوعي الغذائي لناش  رياضة الكاراتيه

معام  ا ن را   الوئيطال توئط اصداا   ال تغيراا   
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 ا لتواء ال عياري  ال سابي  القياش 
 1.091- 0.701 17.100 16.845 ئنة  الع ر الامن  1
 0.939 4.853 167.500 169.020 ئ   ارتةاع المس   2
 0.780 3.690 66.000 66.960 سم   ا ا المس   3
 0.816- 10.024 37.000 34.275  رىة السموك الغذائي 4
 0.749- 10.246 40.000 37.442  رىة م وناا الغذاء  5
 0.971- 8.578 31.000 28.225  رىة الغذاء االر اضة 6
 0.657- 9.322 32.000 29.958  رىة الغذاء اال ر  7

لتةواء لأفةرا  لينةة الب ة  الكميةة ترااصةت ( عا ى يةل قةي  معةاملاا ا 5 تلاا من ىةدال )
، م ا يشير بل  اقوع لينة الب   (3اقد ان  را هذل القي  ما بين )±( ۰٫۹3۹:  1٫۰۹1-بين )

الكميةةةة  اظةةة  ال ن نةةة  ا لتةةةدالي لمةةةذل ال تغيةةةراا، اهةةةذا  ةةةدل لمةةة  تمةةةانو افةةةرا  العينةةةة فةةةي هةةةذل 
 ال تغيراا. 

 شروط اختيار العينة: 
 شئ الكاراتيه . عا ي وا من نا -1
 عا  تواىداا في مواليد الت ر ن بانتما . -۲
 0عا ي وا لد م  قابمية للاشتراك في الب  .  -3

 رابعا: وسائل وأسوات جمع البيا ات:
 ائت،د  الباص  الأ ااا التالية لم ل البياناا ال،اأة بمذا الب   ا انت  التالي: 

 الأىمال االأ ااا:  •
 القامة )بالسنتي تر(.  الرئتاميتر لقياش  ول -
 ال يااا ال بي لقياش الو ا )بالكيمو ىرا (.  -
 ( .body fat anlyzerىما  قياش نسبة الدهوا ) -

 body mass index BMIاقد ائت،د  الباص  ال عا لة امتية 
  )الو ا ÷ ) ال ول × ال ول =  م شر  تمة المس 

 الاستمارات والمقاييس : •
 –ا صيةةة  قةةةا  الباصةةة  بتم يةةةل البيانةةةاا ال،اأةةةة بالناشةةةئين اهةةةي الةةةو ا ائةةةت ارل ى ةةةل البيانةةةا -

 الع ر. –ال ول 
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 (3مقياش الولي الغذائي لناشئي الكاراتيه . مم   ) -
 (3مقياش الولي الغذائي لناشئي الكاراتيه : مم   )

قةةا  الباصةة  بع ةة  مسةةا للإ ةةار ال رىعةةي لمب ةة  مةةن ظةةلال ال راىةةل االأب ةةاث ال سةةتوى امةةا تةة  
ال  ول لميه من شب ة ال عموماا الدالية )ا نترنت( اعلة لم  ول لم  عصةدث الدرائةاا، مةن 
هيئاا لال ية ا عيلاا من ظلال المقاءاا ال تعد ل مل ال،براء ال ت،  ين في ت، ة  الترنيةة 
ال ةة ية، ناشةةئي الكاراتيةةه، االتةةي مةةن ظلالمةةا قةةا  بت د ةةد ال  ةةاار االةةدا ها فةةي أةةورتما ال بدئيةةة 

 ( م اار ل قياش الولي الغذائي لناشئي الكاراتيه لم  الترتيد امتي:5لتي بمغ لد ها )اا
 محاور مقيا) الوعي الغذائي لناشئي الكاراتيه : -

 السموك الغذائي. •
 م وناا الغذاء. •
 الغذاء االر اضة. •
   اب ال ائدل. •
 الغذاء اال ر  . •

 المقابلة الشخصية:
 ي الغذائي لناشئي الكاراتيه لم  السا ل ال،براء.لر  ال  اار ال قترصة ل قياش الول

( 2ظبةراء مةن السةا ل ال ت،  ةين مم ة  )( 1۰قا  الباص  بعر  ال  اار ال قترصة لم  لد  )
(  وضةا 5لإبداء  رائم  صول ال  اار ال قترصة ل قيةاش الةولي الغةذائي لناشةئ الكاراتيةه. اىةدال )

  اار ال قترصة ل قياش الولي الغذائي لناشئي الكاراتيه الأه ية النسبية  ئتماباا ال،براء صول ال
 لينة الب  .

 
 
 
 

 ( 6جدول  
 الأهمية النسبية للاستجابات الساسة الخبراا حول مناسبة 
 محاور مقيا) الوعي الغذائي لناشئي الكاراتيه 

 10ا= 
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 النسبة ال ئو ة  لد  اراء ا تةاق  ائ اء ال  اار   
 % 100 10 السموك الغذائي 1
 % 90 9 م وناا الغذاء  2
 % 90 9 الغذاء االر اضة 3
 % 20 2   اب ال ائدل  4
 % 80 8 الغذاء اال ر  5

( ال،ةا  بالأه يةة النسةبية  ئةتماباا ال،بةراء صةول م ةاار مقيةاش 6 تلاا من ىةدال )
لقبةول ال  ةور صية  ( %۹۰الولي الغذائي لعينة الب   اقد ارتلاة  الباصة  بنسةبة مئو ةة قةدرها )

النسةةبة تعةةد ب ثابةةة موافقةةة ال،بةةراء لمةة  م ةةاار ال قيةةاش اأةةلاصية هةةذل ال  ةةاار ل قيةةاش عا هةةذل 
الولي الغذائي لناشئ الكاراتيه لينة الب ة . انةذلة تة  ت د ةد ال  ةاار فةي أةورتما النمائيةة االتةي 

 ( 3( م اار ل قياش الولي الغذائي. مم   )4بمغ لد ها )
 تحديد العبارات المكو ة لكل محور: -

عد عا توأ  الباص  لمش   النمائي ل  اار مقياش الةولي الغةذائي لناشةئي الكاراتيةه قةا  ب
ب ةةيا ة مم ولةةة مةةن العبةةاراا التةةي تتنائةةد ب ةةورل مبدئيةةة مةةل  ةة  م ةةور ت ميةةداي لعرضةةما لمةة  

 (3لبارل. مم   رق  )( ۸3السا ل ال،براء صي  بمغ لباراا ال قياش في أورته الأالية )
 في أيا ة العباراا ما  مي:  اقد رال  الباص  

 عا تكوا العباراا ااض ة امةمومه اا بتعا  لن الألةال ال عبة.  -1
 ع  توصي العباراا بنوع ا ئتمابة.  -۲
 لد  ا   ااىية لمعبارل  -3
 عا تقيو العباراا ىاند من ىواند ال  ور الذي تنت ي بليه. -4

اء لمت قةة  مةةن مةةدى منائةةبة العبةةاراا  ةة  قةةا  الباصةة  بعةةر  ال  ةةاار لمةة  السةةا ل ال،بةةر  
 (  وضا م اار ال قياش الد  لباراا    م ور.7لم  ور ال،ا  بما . االمدال رق  )

 
 ( 7جدول  

 محاور المقيا) وعدس عبارات كل محور 
 لد  لباراا    م ور  ال  اار    
 22 السموك الغذائي 1
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 أ × ب
 ا  

 21 م وناا الغذاء  2
 16 الغذاء االر اضة 3
 20 ل ر الغذاء اا  4

 79 المجموع
 المعالجات الاحصائية لآراا الخبراا واجراا المعالجات الخاصة بكل محور :

 قا  الب   بتةر غ اراء ال،براء لإىراء التقد ر الك ي لعباراا م اار ال قياش .
 التقدير الكمي لعبارات محاور المقيا) :

 ا لة ا تية :اعلة لن  ر   صساب ال،   ال عياري لمنسبة بائت،دا  ال ع
 

 صي  عا ع خ ال،   ال عيارى   ع خ =  
 
 

 ع = 
 

 ع         ا = العد  الكم  لم،براء  – 1ب= نسبة لد  ال وافقة = 
،    مقارنة صةد الد لةة  1.69( = ع خ × 0.05   قا  الباص  ب ساب صد الد لة لند ) 
( ت ةةةةذ  0.05الد لةةةة لنةةةد ) ( مةةةل )ب( نسةةةبة لةةةد  ال وافقةةةة فةةةة عا  انةةةت ب   صةةةد 0.05لنةةةد )

 ( تبق  العبارل.0.05صد الد لة لند ) ≥العباراا عا تعدل اإعا  انت ب 
 خامسا: الدراسة الاستطلاعية:

( ناشةئ مةةن لينةة الب ةة  اظةارج العينةةة الأئائةية فةةي  ةةو    40اىر ةت الدرائةةة ا ئةت لالية لمةة  )
 امتي: ا انت تمد  هذل الدرائة بل   9/1/2021ال واف  السبت  

 الت سد من اضوح لباراا ال قياش بالنسبة لعينة الب  . •
 الت سد من ت قي  ال عاملاا العم ية لم قياش. •

 المعاملات العلمية لمقيا) الوعي الغذائي لناشئي الكاراتيه :
 عا  : أدق مقياش الولي الغذائي لناشئ الكاراتيه :

 بيقةةةةةه لمةةةة  لينةةةةةة الدرائةةةةةة قةةةةا  الباصةةةةة  ب سةةةةاب أةةةةةدق ا تسةةةةاق الةةةةةداظمي لم قيةةةةاش بت
( ناشةةئ مةةن ممت ةةل الب ةة  امةةن  يةةر العينةةة الأئائةةية لمب ةة ، اقةةد تةة  40ا ئةةت لالية قواممةةا )

 لد  تكراراا ال وافقة

 العد  الكم  لم،براء 
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صساب معاملاا ا رتباط بةين  رىةة  ة  لبةارل مةن لبةاراا ال قيةاش االدرىةة الكميةة لم  ةور الةذى 
قيةاش ا الدرىةة الكميةة تنت   اليةه، ا ةذلة معةاملاا ا رتبةاط بةين  رىةة  ة  لبةارل مةن لبةاراا ال 

لم قياش،   ا ت  صساب معةاملاا ا رتبةاط بةين الدرىةة الكميةة لكة  م ةور االدرىةة الكميةة لم قيةاش 
 س  . 

 ثا ياً: ثبات الوعي الغذائي لناشئي الكاراتيه:
 تريقة التجزئة النصفية: -1

بةةاط بةةين قةةا  الباصةة  بائةةت،دا   ر قةةة التمائةةة الن ةةةية لةةن  ر ةة  ايمةةا  معةةاملاا ا رت 
العباراا الةر ية االعباراا الااىية ل  ةاار ال قيةاش، صية  تة  ت بية  ال قيةاش لمة  لينةة الدرائةة 

 ( ناشئ لمب  .40ا ئت لالية التي قوامما )
 استخدام معامل ألفا كرو باخ لحساب ثبات المقيا): -2

ي الغذائي قا  الباص  بائت،دا  معام  علةا  رانباخ لإيما   باا م اار مقياش الول 
 لناشئي الكاراتيه لن  ر   بيما  معاملاا ا رتباط بين الأىااء ال تعد ل ل  اار ال قياش. 

 ساسسا : الدراسة الأساسية:
قةةا  الباصةة  بت بيةة  ال قيةةاش لمةة  لينةةة ناشةةئي الكاراتيةةه لمب ةة  الأئائةةية ب ر ةةا شةةباب 

  ۲۰۲1/ ۲/ 1۰  ال  ۲۰۲1/ ۲/ 1بموا م افمة الدقممية في الةترل من 
 سابعا: المعالجات الإحصائية:

قةةا  الباصةة  بعةةد ى ةةل اتسةةمي  البيانةةاا ال،اأةةة بالب ةة  بةة ىراء ال عالمةةاا الإص ةةائية 
ال نائةةةبة لت قيةةة  الأهةةةدا  االإىابةةةة لمةةة  تسةةةا  ا الب ةةة  بائةةةت،دا  القةةةوانين الإص ةةةائية ا ةةةذلة 

 :ك ات  صساب ما  ميSPSSال ائد املي بائت،دا  البرنامو الإص ائي ك
 . Meanال توئط ال سابي  •
 . Standard Deviationا ن را  ال عياري  •
 . Correlation ( personمعام  ا رتباط البسيط )بيرئوا( )  •
 . Cronbachs Alphaمعام  الةا  رانباخ  •
 تقد ر الو ا النسبي ل  اار ال قياش من ظلال )التكراراا االنسد ال ئو ة اال توئ اا  •

 اا ن رافاا ال عيار ة(.        
 عرا النتائج ومناقشاتها 
 أولا : عرا النتائج:
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 (20ىدال )
َ راء العينة بالنسبة   2سا التكراراا االنسد ال ئو ة االو ا النسبي االأه ية النسبية امرنل 

 لعباراا ال  ور الأال )السموك الغذائي(
 80ا =  

 العبارات  م
 لا الى حد ما   عم

الوزن 
 سبي الن

الأهمية  
 النسبية 

قيمة  
رار 2كا

لتك
ا

 

رار النسبة 
لتك
ا

 

رار النسبة 
لتك
ا

 
 النسبة 

53.26 70.417 169 8.75 7 71.25 57 20.00 16 تناول الطعام خارج المنزل  1
8 

أفضل تناول الخضراوات   2
10.0 8 13.75 11 76.25 61 الطازجة

0 213 88.75 66.46
7 

27.5 22 62.5 50 10.00 8 تجنب أكل الحلويات 3
0 146 60.833 34.29

6 

16.2 13 23.75 19 60.00 48 أفضل شرب اللبن 4
5 195 81.250 26.27

2 

أتناول كوب ماا على  5
45.69 72.500 174 7.50 6 76.50 54 25.00 20 الريق

4 

6 
أتناول سلطات قبل الطعام 
فهي غنية بالفيتامينات  

 والأملاح 
53 66.25 16 20.00 11 13.7

5 202 84.167 39.47
0 

7 
أفضل تناول الفاكهة بعد  
الأكل بثلاث ساعات حتى  
 لا تسبب عسر هضم 

12 15.00 58 72.50 10 12.5
0 162 67.500 55.29

3 

8 
أتناول الاكلات البحرية  
مرتين في الاسبوع على 

 الاقل 
7 8.75 56 70.00 17 21.2

5 150 62.500 50.26
9 

21.17 71.250 15.0171 12 56.25 45 28.75 23أمضغ الطعام ببطا حيث   9
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هرمو ات    ان مضغه يفرز
 تسبب الشبع 

0 2 

10 
أفضل الابتعاس عن الاكل  
المشبع بالدهون والزيت  

 المقلى
19 23.75 47 58.75 14 17.5

0 165 68.750 23.72
2 

تتعوس النوم بعد الطعام  11
11.2 9 62.50 50 26.25 21 مباشرة

5 172 71.667 33.32
1 

تلاا المعدة  أشعر بام 12
22.5 18 56.25 45 21.25 17 وصعوبة الهضم 

0 159 66.250 18.92
3 

13 
أتناول وجبة الافطار يوميا 
للحفاظ على صحتي 

 سليمه 
11 13.75 62 77.50 7 8.75 164 68.333 70.51

6 

14 
اتناول الوجبات الخفيفة 

-عصير -المغذية  زباسي
 فاكهه( بين الوجبات 

19 23.75 44 55.00 17 21.2
5 162 67.500 16.93

7 

أفضل شراا الكولا  15
18.7 15 20.00 16 61.25 49 والشيبسي 

5 194 80.833 28.07
1 

تحب الطعام المتبقي في   16
20.0 16 23.75 19 56.25 45 الثلاجة

0 189 78.750 19.07
3 

أتناول غدائي اثناا   17
16.76 89.167 214 8.75 7 15.00 12 76.25 1 مشاهدة التلفزيون 

7 

اهتم بغسل يدى قبل الاكل  18
15.0 12 17.50 14 67.50 54 وبعده

0 202 84.167 42.09
5 

افضل غسل الخضراوات  19
17.5 14 61.25 49 21.25 17 والفاكهة قبل تناولها

0 163 67.917 28.22
1 

افضل الجلو) بمفرسي  20
12.5 10 70.00 56 17.50 14 اثناا تناول الطعام

0 164 68.333 48.69
4 
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تجلس جلسة صحية عند   21
18.7 15 53.75 43 27.50 22 تناول الطعام

5 167 69.583 15.92
3 

تقوم بذكر الله والدعاا  22
23.7 19 57.50 46 18.75 15 عند بداية تناول الطعام

5 156 65.000 21.32
2 

13.7 11 61.25 49 25.00 20 تتحدث اثناا تناولك الطعام  23
5 169 70.417 29.57

1 

11.2 9 66.25 53 22.50 18 دأ بالسلطة عند الاكل تب 24
5 169 70.417 40.51

9 
 5.99( = 0.05( امستوى   لة )2لند  رىة صر ة ) 2 اقي ة 

ال  سونة  ئتماباا لباراا ال  ةور الأال اهة   2( قي ة  ا20 تلاا من نتائو ىدال )
ال  سةةةةونة بةةةةين  2ا( صيةةةة  ترااصةةةةت قي ةةةةة  ةةةة0.05ى يعمةةةةا  الةةةةة بص ةةةةائية لنةةةةد مسةةةةتوى   لةةةةة )

:  %8.75(،   ةةةا ترااصةةةت النسةةةبة ال ئو ةةةة للائةةةتمابة ب )نعةةة ( مةةةا بةةةين )70.516:  15.123)
(، %77.50:  %1.75(، اترااصت النسةبة ال ئو ةة للائةتمابة ب )بلة  صةد مةا( مةا بةين )76.25%

يةةة (،   ةةا ترااصةةت الأه %27.50:  %7.5اترااصةةت النسةةبة ال ئو ةةة للائةةتمابة ب ) ( مةةا بةةين )
 (.%89.167:  %60.833النسبية مراء لينة الب   في لباراا ال  ور ما بين )

 
 
 
 
 
 
 
 

 (21ىدال )
مراء العينة بالنسبة   2التكراراا االنسد ال ئو ة االو ا النسبي االأه ية النسبية امرنل  ا

 لعباراا ال  ور الثاني )م وناا الغذاء( 
 80ا =  
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 العبارات م

الوز لا الى حد ما  نعم
 ن

النسب
 ي

الأهمية  
 النسبية 

قيمة  
 2كا

ار
كر

لت
ا

 

 النسبة 

ار
كر

لت
ا

 

 النسبة 

ار
كر

لت
ا

 

 النسبة 

1 
 يوجد الكالسيوم في البيض 

 
54 67.50 15 18.75 11 13.75 230 

84.58
3 

42.31
9 

 214 8.75 7 15.00 12 76.25 61 البروتينات توجد في الدجاج  2
89.16

7 
66.76

7 

3 
الفيتامينات توجد في  

 كهةالفا
53 66.25 14 17.50 13 16.25 200 

83.33
3 

39.02
0 

 208 12.50 10 15.00 12 72.50 58 يوجد فيتامين ج في الفواكه  4
86.66

7 
55.29

3 

5 
يحتوى الفطار على البيض  

 والجبنة 
49 61.25 19 23.75 12 15.00 197 

82.08
3 

28.91
7 

6 
تناول الوجبة الغذائية  

 بانتظام
56 70.00 16 20.00 8 10.00 208 

86.66
7 

49.59
4 

7 
  55تحتوى الوجبة الغذائية)

% ( من    60 –
 الكربوهيدرات 

54 67.50 17 21.25 9 11.25 205 
85.41

7 
43.21

9 

8 
  % 20تناول اقل من 
 كربوهيدرات 

50 62.50 18 22.50 12 15.00 198 
82.50

0 
31.29

6 

9 
تحتوى الوجبة الغذائية على  

 من الدهون   20%
53 66.25 19 23.75 8 10.00 205 

85.41
7 

41.26
9 

 192 17.50 14 25.00 20 57.50 46 تقلل من الدهون المشبعة  10
80.00

0 
21.69

7 

 83.75 201 13.75 11 21.25 17 65.00 52 تقلل من الاملاح المعدنية  11
36.77

0 

12 
تحصل على كميات مناسبة  
من الفيتامينات من الوجبة  

 الغذائية
45 56.25 19 23.75 16 20.00 189 78.75 

19.07
3 

13 
نأكل الأرز والمكرونة  

لاحتوائها على  
 الكربوهيدرات 

51 63.75 16 20.00 13 16.25 198 
82.50

0 
33.47

1 

 216 7.50 6 15.00 12 77.50 62 تناول كمية من الخضراوات 14
90.00

0 
70.89

1 

 187 20.00 16 26.25 21 53.75 43 تناول كمية من الفاكهة  15
77.91

7 
15.47

3 
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 207 8.75 7 23.75 19 67.50 54 تناول كمية من الزبادي 16
86.25

0 
44.79

1 

17 
تناول الدجاج والسمك  

 واللحم 
47 58.75 18 22.50 15 18.75 192 

80.00
0 

23.42
2 

18 
نحصل على كمية من  

 المعادن في الوجبة الغذائية 
59 73.75 13 16.25 8 10.00 211 

87.91
7 

59.26
7 

19 
البقدونس مهم  تناول اوراق 
 لتكوين العظام

47 58.75 21 26.25 12 15.00 195 81.25 
24.77

2 

20 
تناول الكبد وصفار البيض  

والسبانخ لتصنيع  
 الهيموجلوبين

46 57.50 19 23.75 15 18.75 191 
79.58

3 
21.32

2 

21 
تناول الدهون وبياض  

البيضة الغنية بمادة  
 البوتاسيوم 

51 63.75 17 21.75 12 15.00 199 
82.91

7 
33.77

1 

22 
تشرب كمية كافية من الماء  

حيث له دور في نقل  
 العناصر الغذائية 

58 72.50 13 16.25 9 11.25 209 
87.08

3 
55.51

8 

23 

تناول الوجبة المثالية التي  
تحتوى على العناصر  

دهون   –الخمسة بروتينات 
فيتامينات    –كربوهيدرات  –
 املاح  –

46 57.50 17 21.25 17 21.25 189 
78.75

0 
21.02

2 

24 
تقلل من المنبهات لاحتوائه  

 على الكافيين
51 63.75 15 18.75 14 17.50 197 

82.08
3 

33.32
1 

 5.99( = 0.05( امستوى   لة )2لند  رىة صر ة ) 2 اقي ة 
ال  سونة  ئتماباا لباراا ال  ور الثاني اه    2( قي ة  ا21 تلاا من نتائو ىدال )

ال  سةةةةونة بةةةةين  2( صيةةةة  ترااصةةةةت قي ةةةةة  ةةةةا0.05ة لنةةةةد مسةةةةتوى   لةةةةة )ى يعمةةةةا  الةةةةة بص ةةةةائي
:  %53.75(،   ةةا ترااصةةت النسةةبة ال ئو ةةة للائةةتمابة ب )نعةة ( مةةا بةةين )70.891:  15.473)

(، %26.25:  %15.00(، اترااصت النسبة ال ئو ة للائتمابة ب )بل  صد ما( ما بةين )77.50%
(،   ةا ترااصةةت الأه يةةة %21.25:  %7.50 ( مةا بةةين )اترااصةت النسةةبة ال ئو ةة للائةةتمابة ب )

 (.%90.000:  %77.917النسبية مراء لينة الب   في لباراا ال  ور ما بين )
 (22ىدال )

مراء العينة بالنسبة   2التكراراا االنسد ال ئو ة االو ا النسبي االأه ية النسبية امرنل  ا
 لعباراا ال  ور الثال  )الغذاء االر اضة(
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 80=   ا

 العبارات  م
 لا الى حد ما   عم

بي
نس
ن ال
وز
ال

 
الأهمية  
 2قيمة كا النسبية 

رار
لتك
ا

 

رار النسبة 
لتك
ا

 

رار النسبة 
لتك
ا

 

 النسبة 

تحععب تنععاول الطعععام بعععد  1
 ممارسة الرياضة

12 15.00 21 26.25 47 58.75 125 52.083 24.772 

تنعععاول كعععوب معععاا اثنعععاا  2
 ممارسة الرياضة

18 22.50 53 66.25 9 11.25 169 70.417 40.519 

يعععؤثر  عععوع الطععععام علعععى  3
 الرياضة

55 68.75 15 18.75 10 12.50 205 85.417 45.619 

تشععععععارك فععععععي الا شععععععطة  4
 الرياضية بالمدرسة

48 60.00 19 23.75 13 16.25 195 81.25 26.272 

5 
تحعععععر  علعععععى تععععععوي  
الفاقععععععععد بعععععععععد ا تهععععععععاا 

 المنافسة

9 11.25 20 25.00 51 63.75 118 49.167 35.571 

6 
تتنععععععاول اتعمععععععه غنيععععععة 
بالبوتاسععععععععععععيوم اثنععععععععععععاا 

 ممارسة الرياضة

15 18.75 21 26.25 44 55.00 131 54.583 17.573 

7 

تتنععععععاول اتعمععععععة غنيععععععة 
بالصعععوسيوم بععععد المبعععاراة 
لععععععدم حعععععدوث تشعععععنجات 

 عضلية

50 62.50 18 22.50 12 15.00 198 82.500 31.296 

8 
يعععة تتنعععاول مكمعععلات غذائ

كريعععاتين  – واي بعععروتين 
 مصل اللبن( –

43 53.75 20 25.00 17 21.25 186 77.500 15.173 

 28.221 81.25 195 17.50 14 21.25 17 61.25 49 تتناول مشروبات الطاقة 9
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تتنعععاول كميعععة وفيعععرة معععن  10
 الالياف الغذائية

58 72.50 15 18.75 7 8.75 211 87.917 56.418 

 22.897 80.833 194 15.00 12 27.50 22 57.50 46 اة مباشرةتأكل قبل المبار  11

تنععععععععاول أي مشععععععععروبات  12
 غذائية

52 65.00 20 25.00 8 10.00 204 85.00 38.795 

تنععاول مععدعمات كالسععيوم  13
 يقي من هشاشة العظام

45 56.25 23 28.75 14 17.50 195 81.250 19.122 

14 
تتنععععععععععععععاول مععععععععععععععدعمات 
 الفيتامينات يقي معن لعين

 العظام

57 71.25 14 17.50 9 11.25 208 86.667 52.218 

15 
تنععععععععععععاول فيتععععععععععععامين ب 
ومقويععات الاعصععاب يقععي 

 من ضعف النظر

46 50.75 23 28.75 11 13.75 195 81.250 23.722 

تتنعععععععععععععاول المكمعععععععععععععلات  16
 لأحماا امينية

49 61.25 19 23.75 12 15.00 197 82.083 28.971 

 5.99( = 0.05امستوى   لة ) (2لند  رىة صر ة ) 2 اقي ة 
ال  سونة  ئتماباا لباراا ال  ور الثال  اه   2( قي ة  ا22 تلاا من نتائو ىدال )

ال  سةةةةونة بةةةةين  2( صيةةةة  ترااصةةةةت قي ةةةةة  ةةةةا0.05ى يعمةةةةا  الةةةةة بص ةةةةائية لنةةةةد مسةةةةتوى   لةةةةة )
:  %11.25(،   ةةا ترااصةةت النسةةبة ال ئو ةةة للائةةتمابة ب )نعةة ( مةةا بةةين )56.418:  15.173)

(، %66.25:  %17.5(، اترااصت النسةبة ال ئو ةة للائةتمابة ب )بلة  صةد مةا( مةا بةين )72.50%
(،   ةا ترااصةةت الأه يةةة %63.75:  %8.75اترااصةت النسةةبة ال ئو ةة للائةةتمابة ب ) ( مةا بةةين )

 (.%87.917:  %49.167النسبية مراء لينة الب   في لباراا ال  ور ما بين )
 (23ىدال )

مراء العينة بالنسبة   2راا االنسد ال ئو ة االو ا النسبي االأه ية النسبية امرنل  االتكرا
 لعباراا ال  ور الرابل )الغذاء اال ر ( 

 80ا =  
 لا الى حد ما   عم العبارات  م

ن 
وز
ال

سب
الن  2قيمة كاالأهمية   ي
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رار
لتك
ا

 

رار النسبة 
لتك
ا

 

رار النسبة 
لتك
ا

 

 النسبة 
 النسبية 

1 
كعععوب لعععبن تقعععوم بشعععرب 

للوقايعععة معععن معععرا لعععين 
 العظام

52 65.00 17 21.25 11 13.7
5 

201 83.750 36.770 

تتنعععاول الحلويعععات يسعععبب  2
 مرا السمنة

14 17.50 48 60.00 18 22.5
0 

156 65.000 25.897 

ا خفعععاا مكعععون الحديعععد  3
 يسبب مرا الا يميا

56 70.00 14 17.5 10 12.5
0 

206 85.833 48.694 

ن تسععععععبب كثععععععرة الععععععدهو 4
 ارتفاع ضغط الدم

54 67.50 19 23.75 7 8.75 207 86.250 44.719 

 قععص فيتععامين ب يسععبب  5
 التهاب في الاعصاب

43 53.75 23 28.75 14 17.5 189 78.750 16.523 

6 
ا خفعععاا مكعععون الحديعععد 
يسعععععبب ضعععععيق التعععععنفس 

 اثناا المباراة

47 58.75 20 25.00 13 16.2
5 

194 80.833 24.172 

7 
ب علعععععععى معععععععرا للتغلععععععع

الامسعععاك يجعععب الاهتمعععام 
 بتناول الالياف الغذائية

50 62.50 18 22.5 12 15.0
0 

198 82.500 31.296 

8 
للتغلعععععععب علعععععععى معععععععرا 
الاسعععهال يجعععب الاهتمعععام 

 بنظافة الاكل

43 53.75 21 26.25 16 20.0
0 

187 77.917 15.473 

9 
للتغلب على زياسة العوزن 
يجب عدم تناول الأتعمة 

 ويات ليلاالغنية بالنش

10 12.50 60 75.00 10 12.5
0 

160 66.667 62.492 

 13.298 65.833 25.0158 20 52.50 42 22.50 18 قععععص الكالسععععيوم يسععععب  10
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 0 الام في المفاصل

11 

للتغلعععب علعععى معععرا الام 
العضععلات يجععب الاهتمععام 
بتنعععععععاول كعععععععوب زبعععععععاسي 
لاحتوائعععععه علعععععى حمععععع  

 اللاكتيك 

48 60.00 14 17.50 18 22.5
0 

190 79.167 25.897 

12 
للتغلب على مرا ضعغط 
العععدم يجعععب التقليعععل معععن 

 املاح الصوسيوم

44 55.00 17 21.25 19 23.7
5 

183 77.083 16.973 

13 
اهمعععععال وجبعععععة الافطعععععار 
تسععععبب ا خفععععاا ضععععغط 

 الدم

58 72.50 12 15.00 10 12.5
0 

208 86.667 55.293 

14 
تنعععععععععاول الكثيعععععععععر معععععععععن 
الكربوهيعععععععععدرات يسعععععععععبب 

 مرا السكرى 

53 66.25 15 18.75 12 15.0
0 

201 83.750 39.170 

كثععععععرة تنععععععاول البععععععروتين  15
 يسبب امراا الكلى

46 57.50 19 23.75 15 18.7
5 

191 79.583 21.322 

16 
كثرة تناول التو ة والر قعة 
والفسععععيب يسععععبب تععععدمير 

 خلايا البنكريا)

51 63.75 16 20.00 13 16.2
5 

198 82.500 33.471 

17 
الشععععععور  للتغلعععععب علعععععى

بالععععدوار يجععععب الاهتمععععام 
 بشرب الماا والعصائر 

14 17.50 19 23.75 47 58.7
5 

127 52.917 23.722 

18 
الاهمعععال بنقعععع البقوليعععات 
يسععععععععععععععععععبب مععععععععععععععععععرا 

 الافلاتوكسين

12 15.00 26 32.50 42 52.5
0 

130 54.167 16.898 

 28.221 52.083 61.2125 49 21.25 17 17.50 14كثععععععرة اسععععععتعمال الزيععععععت  19
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 5 تسبب مرا الاكلاميد
 5.99( = 0.05( امستوى   لة )2لند  رىة صر ة ) 2 اقي ة 

ال  سونة  ئتماباا لباراا ال  ةور الأال اهة   2( قي ة  ا23 تلاا من نتائو ىدال )
ال  سةةةةونة بةةةةين  2( صيةةةة  ترااصةةةةت قي ةةةةة  ةةةةا0.05ى يعمةةةةا  الةةةةة بص ةةةةائية لنةةةةد مسةةةةتوى   لةةةةة )

:  %12.50النسةةبة ال ئو ةةة للائةةتمابة ب )نعةة ( مةةا بةةين ) (،   ةةا ترااصةةت 62.492:  13.298)
(، %75.00:  %15.00(، اترااصت النسبة ال ئو ة للائتمابة ب )بل  صد ما( ما بةين )72.50%

(،   ةا ترااصةةت الأه يةةة %61.25:  %8.75اترااصةت النسةةبة ال ئو ةة للائةةتمابة ب ) ( مةا بةةين )
 (.%86.667:  %52.083ور ما بين )النسبية مراء لينة الب   في لباراا ال  

 (24ىدال )
م ةوفة معاملاا ا رتباط بين م اار مقياش الول  الغذائي اتغيراا التكو ن المس ي 

 لناشئ الكاراتيه 
 80ا =  

   
 متغيرات التكوين 

 الجسمي  
 م اار ال قياش 

 م شر الكتمة الو ا 
نسبة  

 الدهوا% 
 ا ا الدهوا 

ا ا المس   
 بداا  هوا 

 *0.596- *0.257- *0.636- *0.618- *0.592- ذائيالسموك الغ 1
 *0.617- *0.583- *0.617- *0.574- *0.587- م وناا الغذاء 2
 *0.576- *0.576- *0.640- *0.595- *0.581- الغذاء االر اضة 3
 *0.682- *0.531- *0.726- *0.542- *0.593- الغذاء اال ر   4
 *0.557- *0.582- *0.541- *0.566- *0.526- الدرىة الكمية 5

 0.219=  0.05امستوى  78قي ة كرك المدالية لند  رىة صر ة 
( العلاقةةاا بةةين م ةاار مقيةةاش الةةول  الغةةذائي ) السةةموك الغةةذائي، 24 تلاةا مةةن ىةةدال ) 

م ونةةاا الغةةذاء، الغةةذاء االر اضةةةة، الغةةذاء اال ةةر ( امتغيةةراا التكةةةو ن المسةة ي )الةةو ا، م شةةةر 
، ا ا الةةةدهوا، ا ا المسةةة  بةةةداا  هةةةوا(، صيةةة   تلاةةةا اىةةةو  للاقةةةاا الكتمةةةة، نسةةةبة الةةةدهوا %

ل سية )ئالبة( عاا   لة بص ائية بةين ى يةل م ةاار مقيةاش الةول  الغةذائي ) السةموك الغةذائي، 
م ونةةةاا الغةةةذاء، الغةةةذاء االر اضةةةة، الغةةةذاء اال ةةةر ( اى يةةةل متغيةةةراا التكةةةو ن المسةةة ي )الةةةو ا، 

 ا الدهوا، ا ا المس  بداا  هوا(.م شر الكتمة، نسبة الدهوا %، ا  
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 ثا ياً : مناقشة النتائج :
 مناقشة  تائج الفرا الأول:

عا النسةد ال ئو ةة للائةتمابة بةةةةةة )نعة ( تةرااح ( ۲۰ تلاا من ىدال السموك الغذائي رق  )
(، اترااصةةةةت النسةةةبة ال ئو ةةةةة للائةةةةتمابة بةةةة )بلةةةة  صةةةةد مةةةا( مةةةةا بةةةةين %۷6.25:  %۸.۷5مةةةا بةةةةين )

، (%۲۷.5۰:  %۷.5)، اترااصت النسبة ال ئو ة للائتمابة بة ) ( مةا بةين(77.50%  :  13.75%)
:  %60.833)س ةةةا ترااصةةةت الأه يةةةة النسةةةبية لةةة راء لينةةةة الب ةةة  فةةةي لبةةةاراا ال  ةةةور مةةةا بةةةين 

89.167%. ) 
عفلاةةةة  تنةةةةاال ال،لاةةةةراااا ال ا ىةةةةة ) (18، 6، 2ااىةةةةد عا علمةةةة  ائةةةةتماباا لمعبةةةةاراا لبةةةةارل )

( ا )اهةةةت  84.167ل السةةةم اا قبةةة  ال عةةةا  فمةةةي  نيةةةة بالةيتامينةةةاا االأمةةةلاح ( )اتنةةةاا 88.75
الأه يةةةة  مةةن صيةةة  ( 81.250افلاةةة  شةةرب المةةةبن ( ) 84.167بغسةة  الأ ةةةدي قبةة  الأسةةة  انعةةدل 

 النسبية لم .
ا عاى الباص  بل  عا  قافة ال مت ل ال  ري اظاأة  لبي الكاراتيه فةي م افمةة الدقمميةة اهةي 

 في الأئاش اظلارااتما  ا ىة. م افمة  رالية
اهةي )تنةاال  ةذائي ا نةاء مشةةاهدل ( 1۷ا شةير الباصة  بلة  اىةو  لبةاراا ئةمبية اهةي لبةارل رقة  )

 (.89.176التمةا وا( ا انت الأه ية النسبيه لما )
صيةةةة   انةةةةت ( ۲3، ۲1، 1۹، 16، 13، 1۲، ۹، 5، 1ا انةةةةت بنسةةةةد متوئةةةة ة فةةةةي لبةةةةاراا )

 (.71.2507ال   66.250ما بين )الأه ية النسبية لم  تراصت 
صيةة  ترااصةةت الأه يةةة النسةةبية ( ۲۲، ۸، 3ا انةةت عقةة  النسةةد مةةن صيةة  الأه يةةة اهةةي لبةةاراا )

 (.65.000ال   60.833لم  ما بين )
ا عةةاا الباصةة  هةةذل النتةةائو بلةة  امةةتلاك ناشةةئ الكاراتيةةه لمثقافةةة الغذائيةةة االسةةموك الغةةذائي 

سوائ  اال شراناا اعه ية اىبةة ا ف ةار التةي تشة    اقةة الع ة  اعه يتما لم  ة اعه ية ال اء اال
العلامي ظلال اليو  اهذا ظمر من ظةلال ارتةةاع اىابةاا العينةة لمة  لبةاراا ال  ةور اتتةة  هةذل 

التةةةي عشةةةارا بلةةة  اىةةةو  فةةةراق  الةةةة بص ةةةائية فةةةي  م(Dunn, )۲۰۰۷سيعععان النتةةةائو مةةةل  رائةةةة 
 ( 14۷: 54ا الر اضة االمنو. )مستو اا الثقافة الغذائية تبعا ل تغيرا

( االتةةةةي عشةةةةارا بلةةةة  اىةةةةو  مBurkhart  &Coad ۲۰۱۰بارکععععارت وكععععوس   ا رائةةةةة 
 مستو اا متوئ ة في الثقافة الغذائية ا اىو  فراق في ال عرفة الغذائية تبعا ل تغيراا المنو.

 مناقشة  تائج الفرا الثا ي:
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الولي الغةذائي امتغيةراا التكةو ن  تلاا من ىدال معاملاا ا رتباط بين م اار مقياش  
العلاقةاا ا رتبا يةة بةين م ةاار مقيةاش التعةر  لمة  الةولي (  ۲4المس ي لناشئي الكاراتيةه رقة  )

الغةةذائي )السةةموك الغةةذائي، م ونةةاا الغةةذاء، الغةةذاء االر اضةةة، الغةةذاء اال ةةر ( امتغيةةراا التكةةو ن 
هوا، ا ا المسةة  بةةداا  هةةن(، صيةة  المسةة ي )الةةو ا، م شةةر الكتمةةة، نسةةبة الةةدهن % ، ا ا الةةد 

 تلاا اىو  للاقاا ل سية )ئالبة( عاا   لة بص ائية بين ى يل م اار مقيةاش التعةر  لمة  
الةةةولي الغةةةذائي )السةةةموك الغةةةذائي، م ونةةةاا الغةةةذاء، الغةةةذاء االر اضةةةة، الغةةةذاء اال ةةةر ( اى يةةةل 

الةدهوا، ا ا المسة  بةداا  متغيراا التكو ن المس ي )الو ا، م شر الكتمةة، نسةبة الةدهن %، ا ا 
  هن(.

ا عاا الباص  عا الولي الغذائي ال ةتةاح الرئيسةي لموقايةة مةن الإأةابة بالسة نة اعلةة عنةه 
ضةةرار ة لمشةةة،  البةةةد ن فةةةي ظةةةث الةةةو ا الةةةذلة يمةةةد لمةة  الر اضةةةي بالإل ةةةا  ب عرفةةةه نوليةةةة 

ة تتةةةة  مةةةل  رئةةةتين العناأةةةر الغةةةذائي الةةةد  السةةةعراا ال رار ةةةة ال  مونةةةة اليوميةةةة. اهةةةذل الدرائةةة
 ( عا  هةةةوا المسةةة  تب ةةةئ مةةةن معةةةدل الت ثيةة  الغةةةذائي اتا ةةةد الةةةو ا م ةةةا يسةةةبد ۲۰14ئةةندر ند )

 (1۷۰: 65عمرا  القمد. ) -اعمرا  الغدل الدرقية  -الكثير من الأمرا   ال ر  الس ري 
 الاستنتاجات والتوصيات 
 اولا: الإستنتاجات :

 في ضوء ما توأ  اليه الباص  ال : 
 اا مستوى الولي الغذائي لدى ناشئ الكاراتيه  انت بنسد مرتةعة لدى العينة. -1
 م ةةةا  ا  مسةةةتوى الةةةول  الغةةةذائ  لةةةدى لينةةةة الب ةةة   م ةةةا  ةةةاا لةةةه تةةة  ير ايمةةةاب  فةةةي ت سةةةين  -2

 متغيراا التكو ن المس ي.
المسة  اا التغذية الميدل لما  ار ها  في بمةو  الر اضةيين ل سةتوى لةال  فةي الأ اء اتعةو ث   -3

 لن    مافقدل من لناأر ع ناء التدر د.
 عا م ارئاا العا اا الغذائية ال،ا ئة تسبد البدانة عا الن افة.-4
عا  هوا المس  تب ئ من معدل الت ثي  الغذائ  اتا د الو ا م ا يسبد العد ةد مةن الأمةرا    -5

 اعمرا  القمد(.-اعمرا  الغدل الدرقيه –مث  ) مر  الس رى 
   ال   ذائ  لدى اللالبين    ر لم  تكو نم  المس  .لد  اىو  -6

 ثا يا: التوصيات :
 ا ئتةا ل من نتائو ال قياش من قب  الباص  في   ا ل الولي الغذائي امعرفة ال  وناا  -1
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 الغذائية اما  رتبط بما من ع ع ه للإرتقاء بال ستوى الر اضي.
 اا تسةم  فةي رفةل مسةتوى الةولي الغةةذائي بىةراء م اضةراا تثقةيةة مةل تو  ةل منشةوراا اارشةا -2

 لدى اللالبين. 
توفير اظت اأي تغذية يشر  لم  البرامو الغذائية لدى اللالبين قبة  اع نةاء ال نافسةاا مةل   -3

 اضل برامو  ذائية في فتراا الراصة انين ال سابقاا الر اضية.
  اا ئةتةا ل مةن نتةائو هةذل بىراء عب اث ا رائاا متشابمة تمت  بال نتماا الو نية بشة   لةا  -4

 الأب اث االدرائاا في ت و ر اللالبين لموأول بل  عفلا  بنما  ر اضي لم  .
بنشةةاء لمنةةة لم يةةة مت،  ةةة فةةي العمةةو  الر اضةةية  اظةة  ا ت ةةا اا المةةاا ال نت،بةةاا تمةةت   -5

 بت و ر اللالبين لم  عئو لم ية امن هذل العمو  لم  التغذية.
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