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 الجانب المعرفي      -  النظام الغذائي الصحي الكلمات المفتاحية: 
Keywords: healthy diet - cognitive aspect 

 ملخص البحث: 
اللياقة البدنية، واستكشاف العلاقة بين النظام الغذائي الصحي  هدفت الدراسة إلى تحديد مستوى المعرفة الغذائية لدى الممارسين في مراكز  

تكون مجتمع الدراسية  وتحسيين اددا  البدني، وتدديم توصييات لتيوير برامت تويوية اذائية موج ة للممارسيين في مراكز اللياقة البدنية، و
(  88( للياقة البدنية وانداص الوزن وخاصيية للمر ب بمدينة يرابل ، ويبلع يدد المنتسييبين لدي م  IRON GYMمن الممارسييين بداية  

منتسيبة ول م جداو  تدريبات منتظمة بواقع لالاث  يام في اسسيبوت تحت اشيراف مدربات متخصيصيات، وتم اختيار يينة يشيوائية ك سيلوب  
ايتمدت لداية الرياضيييية، و( ممارسيييين للنشييياي البدني من خار  ا10، ويدد    ( متدربة37معاينة سختيار  فراد يينة الدراسييية لعدد  

مسييييتوى الويي بيالنظيام ( تتكون من خم  محياور، و ظ رت  هم النتيائت  2023البياحيث   حميد يلي   هيايلى  داب دراسييييية  ييد حلاياتالبيا
الغذائي الصييحي بين الممارسييين في مراكز اللياقة البدنية يحتا  إلى تحسييين كبير، يلى الرام من وجود بعر المعرفة بمكونات النظام 

الصييحي،   الغذائي الصييحي وت لايرات محددب يلى اددا  البدني، وتمتلا العينة مسييتوى مدبوسب نسييبيبا من المعرفة بمكونات النظام الغذائي
وإن العادات الغذائية المتبعة من قب  العينة لتحسيين اددا  الرياضيي بمسيتوى متوسيي، حيث يظ ر  ،حيث تجاوزت النسيبة المرجعية بدلي 

ام بيالتحضييييير قبي  التميارين وتنياو  وجبيات متوازنية، لكن هنياا فجوب في تبني ييادات تنياو  وجبيات بعيد التميارين لتعوير ليدي ن اهتمي
العناصير الغذائية، واشيارت النتائت بوجع يام إلى  ن اسيتراتيجيات التحسيين التي تسيتخدم ا العينة لتحسيين اددا  الرياضيي تتسيم بمسيتوى 

 متابعة ادبحاث والتوصيات الغذائية. متوسي، مع بعر التركيز يلى
The study aims to determine the level of nutritional knowledge among practitioners in fitness 

centers, and to explore the compatibility between a healthy diet and physical fitness and physical 

fitness, and experts specialized in healthy nutrition programs directed to practitioners in centers, 

to identify the study of practitioners with an hour (IRON GYM) and weight loss, especially for the 

cities of Tripoli, after the number of their members (88) members and they have training schedules 

for three open days a week under the supervision of specialized trainers, and a technician was 

chosen as a method of examining the members of his sample for the study for a number of (37) 

trainees, and a number of (10) practitioners of the appropriate activity from outside the gym, and 

the researcher relied on the study of the fun search tool (Ahmed Ali 2023) consisting of five goals, 

but the most important results are the level of awareness of the healthy diet among practitioners 

in centers that needs to improve great skills, despite the presence of some knowledge of its 

components A specific healthy diet on health performance, and has an acceptable eye level, and 

a variety of knowledge of the components of a healthy diet, as it exceeds the reference percentage 

relatively, and if he starts eating nutritional foods by the average performance to improve the 

elements Nutritional, where interest is shown in preparation before exercise and eating balanced 

meals, but there is a contribution in performing meals after work to compensate for nutrients, and 

the results indicated that the general improvement used by the sample to improve sports health 

and its effect is moderate, with some research and nutritional recommendations. 
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 مقدمة البحث:
   

ا  سياسييبا من حياب ادفراد والمجتمعات، ومع في   يالمنا المعاصير  صيبا اسهتمام بالصيحة والوقاية من ادمرار جز ب

تزايد الويي ب همية الغذا  في حياب الإنسييان، برز مف وم النظام الغذائي الصييحي ك حد الركائز ادسيياسييية للحفاظ يلى صييحة  

مجرد تناو   يعمة متنوية، ب  هو معرفة وايية ومتكاملة حو  كيفية اختيار الجسيم والعد ، وإن النظام الغذائي الصيحي لي  

 وتناو  اديعمة التي تلبي احتياجات الجسم الغذائية وتحميع من ادمرار.

ويعتبر النظام الغذائي الصييحي هو  حد العوام  ادسيياسييية التي تىلار يلى صييحة ادفراد و دائ م البدني، خاصيية بين 

ممارسييي الرياضيية واللياقة البدنية، ويعتمد النظام الغذائي الصييحي يلى تناو  العناصيير الغذائية المتوازنة والمحددب التي تلبي 

دن، البروتينيات، والكربوهييدرات، وايرهيا من العنياصييييير الحيويية، وتلعيب المعرفية  احتيياجيات الجسيييييم من الفيتيامينيات، المعيا

ا في توجيع ادفراد نحو اتخاذ قرارات صيييحية تسيييايدهم في تحسيييين  دائ م البدني والرياضيييي. الغامد ،   ا م مب الغذائية دورب

2012) 

الجانب المعرفي للنظام الغذائي الصييحي يشييم  الويي والمعرفة حو   همية تناو  اديعمة المتوازنة وف م حيث ان  

 (2015كيفية ت لاير الغذا  يلى الصحة الجسدية والنفسية. الدصبي، 

تتزايد الحاجة إلى ف م النظام الغذائي الصييحي و هميتع لدى ممارسييي الرياضيية، حيث تشييير الدراسييات إلى  ن  كما  

ندص المعرفية الغيذائيية قيد يىد  إلى تراجع اددا  البيدني وزييادب احتمياليية الإصيييييابية بيالإرهيام  و ادمرار المزمنية، من هنيا، 

نظام الغذائي الصييحي، وت لايرا المباشيير يلى تحسييين  دا  ممارسييي تسييعى هذا الدراسيية إلى اسييتكشيياف الجانب المعرفي لل

 الرياضة في مراكز اللياقة البدنية.

 
  البحث: مشكلة

 
يشيم  الجانب المعرفي للنظام الغذائي الصيحي ف م العناصير الغذائية ادسياسيية، وكيفية ت لاير ك  من ا يلى الصيحة العامة، كما 

يتيلب هذا الجانب وييبا يميدبا بمصيادر الغذا  السيليمة، وكيفية تحضيير اديعمة بيريدة تحافظ يلى قيمت ا الغذائية، بالإضيافة  

بنمي اذائي صيييحي وييبا بكيفية قرا ب وف م الملصيييدات الغذائية الموجودب يلى المنتجات التجارية،  إلى ذلا، يتيلب اسلتزام  

 (  2020مما يمكن ادفراد من اتخاذ قرارات اذائية مستنيرب. محمود، 

تسييياهم المعرفة الجيدب بالنظام الغذائي الصيييحي في تعزيز الويي العام ب همية الغذا  في الوقاية من العديد من ادمرار حيث  

المزمنة ملا  السييمنة، ومرر السييكر ، و مرار الدلب، من هنا، تبرز الحاجة إلى تعزيز الجانب المعرفي لدى ادفراد حو  

الغييذا  المتوازن والصيييييحي، وذلييا من   التي تسيييييت ييدف مختلف فئييات  همييية  التويوييية  الغييذائي والبرامت  التلاديف  خلا  

 (2019المجتمع.  حمد، 

ا و في ظ  انتشييار مراكز اللياقة البدنية وتزايد الإقبا  يلى ممارسيية التمارين الرياضييية، يلاحظ  ن هناا تباينبا كبيرب

في المعرفة الغذائية بين الممارسييين، هذا التفاوت في الف م قد يىد  إلى تحدين نتائت متباينة يلى مسييتوى اددا  البدني، لذلا،  

ا : كيف يىلار الجانب المعرفي للنظام الغذائي الصيحي يلى تحسيين اددا  البدني للممارسيين في تبرز إشيكالية الدراسية في السيى

 مراكز اللياقة البدنية؟

 
 البحث: أهمية

 تكمن  همية هذا الدراسة في  ن ا:

 تسلي الضو  يلى الدور الحيو  الذ  يلعبع النظام الغذائي الصحي في تحسين اددا  البدني والرياضي،  - 

 تسايد في توجيع الممارسين و صحاب مراكز اللياقة إلى تعزيز الويي الغذائي بين الرياضيين.  - ب

توفر نتيائت هذا الدراسييييية معلومات قيمية لايبيا  والمدربين حو   همية المعرفة الغذائية وكيفية توجيع الممارسيييييين نحو   - ت

 استراتيجيات اذائية فعالة.
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 البحث: أهداف
 يهدف البحث إلى التعرف على:  

 . تحديد مستوى المعرفة الغذائية لدى الممارسين في مراكز اللياقة البدنية.1

  . استكشاف العلاقة بين النظام الغذائي الصحي وتحسين اددا  البدني.2

 توصيات لتيوير برامت تويوية اذائية موج ة للممارسين في مراكز اللياقة البدنية.. تدديم 3

 
 تساؤلات البحث:  
 في مراكز اللياقة البدنية؟ ماهو مستوى المعرفة الغذائية لدى الممارسات. 1   

 ذائي الصحي وتحسين اددا  البدني؟. ه  توجد يلاقة بين النظام الغ2
     

 البحث:  مصطلحات
 

يعُرف النظام الغذائي الصييحي ب نع جمجموية من اديعمة التي تسيياهم في تحسييين الصييحة العامة، النظام الغذائي الصحححي:  

وتعزز المناية، وتدل  من مخاير الإصييييابة بادمرار المزمنة، وذلا من خلا  توفير العناصيييير الغذائية الضييييرورية ملا  

 (  2018ير الصحية والسكريات المضافةج. الديسي، الفيتامينات، المعادن، ادلياف، والبروتينات، مع التدلي  من الدهون ا

يعُرف اددا  في سيييييام مراكز اللياقة البدنية ب نع جالددرب يلى تنفيذ التمارين البدنية  و ادنشييييية الرياضييييية بفعالية الأداء:  

 ( 2020وكفا ب، مع الددرب يلى التحم  والتركيز الذهني لتحدين  هداف اللياقة المحددبج.  جابر، 

يعُرف الجانب المعرفي ب نع جمجموية من العمليات العدلية التي تشييم  التفكير، التذكر، الف م، والتحلي ، . الجانب المعرفي:  3

 .   (2017والتي تسُتخدم سكتساب المعرفة وتيبيد ا في تحسين اددا  البدني والذهنيج.  يبدالرحمن، 

  او الدراسات النظريةالدراسات السابقة
  (2021دراسة أحمد علي )

  : ج لار المعرفة الغذائية يلى تحسين اددا  البدني لدى ممارسي اللياقة البدنيةج العنوان

ت دف هذا الدراسيية إلى معرفة ت لاير الويي الغذائي يلى اددا  البدني لممارسييي الرياضيية في مراكز اللياقة البدنية، اسييتخدم 

ا في مراكز اللياقة البدنية، واسييييتخدم اسييييتبيانبا مكونبا من   150الوصييييفي التحليلي يلى يينة قوام ا الباحث المن ت  ممارسييييب

مجموية من المحاور حو  المعرفة الغذائية والعادات الغذائية.، توصيلت الدراسية إلى  ن هناا يلاقة إيجابية قوية بين المعرفة  

الذين يمتلكون مسييييتوى يا   من الويي الغذائي يظ رون  دا ب  فضيييي  مدارنة الغذائية واددا  البدني، حيث  ن الممارسييييين 

 بغيرهم.

 (2020دراسة ليلى محمد )

 : ج لار التغذية الصحية يلى اددا  الرياضي في مراكز اللياقة البدنيةج العنوان

 اللياقة البدنية.ت دف إلى دراسة ت لاير التغذية السليمة يلى مستوى  دا  الرياضيين في مراكز 

ممار  من مراكز مختلفة،   100اسيتخدم الباحث المن ت الوصيفي لملائمتع ليبيعة الدراسية ، وتم اختيار يينة يشيوائية يددها  

وايتمد الباحث يلى اسسيتبيان وتحلي  بيانات اددا  الرياضيي بنا ب يلى سيجلات المدربين، و كدت الدراسية  ن التغذية السيليمة 

 لرياضي، وتزيد من الددرب يلى التحم  البدني وتدلي  التعب.تىلار بشك  إيجابي يلى اددا  ا

 (2019دراسة فاطمة أحمد )

 العنوان: جالمعرفة الغذائية ودورها في تحسين اددا  البدني لدى ممارسي الرياضةج 

تبحث الدراسيية في دور الويي الغذائي في تحسييين اددا  البدني وتدلي  الإصييابات بين الرياضيييين، اسييتخدمت الباحلاة المن ت 

ا في مراكز اللياقة البدنية، وتم اسيتخدام اسيتبيان لديا  مسيتوى المعرفة    120الوصيفي التحليلي يلى يينة اشيتملت يلى   ممارسيب
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الغذائية ومسيتوى اددا ، وجدت الدراسية  ن تحسيين الويي الغذائي لع ت لاير كبير في تحسيين اددا  وتدلي  احتمالية الإصيابات 

 الناتجة ين ندص العناصر الغذائية.

 (Smith, 2018دراسة جون سميث )

 ج Nutritional Knowledge and Its Impact on Physical Performance in Fitness Centersج 

ت دف إلى دراسية ت لاير المعرفة الغذائية يلى اددا  البدني لممارسيي الرياضية في مراكز اللياقة البدنية، اسيتخدم الباحث المن ت 

ممار  من يدب مراكز لياقة بدنية في الوسيات المتحدب،   200الوصييفي لمناسييبتع للدراسيية، وتم اختيار يينة يشييوائية شييملت 

ا  اسيتخُدمت اسيتبيانات واسيتعرار اددا  الرياضيي يبر اختبارات تحم  وقوب،  ظ رت النتائت  ن المعرفة الغذائية تلعب دورب

 محوريبا في تحسين اددا ، و وصت الدراسة بضرورب تدديم برامت تدريبية اذائية للممارسين.

 (2022دراسة أحمد زيدان )

 العنوان: جدور الويي الغذائي في تحسين اددا  البدني والرياضي في مراكز اللياقة البدنيةج 

البدني، تم اسيييتخدام المن ت الوصيييفي هدفت الدراسييية الى ايجاد العلاقة بين الويي الغذائي لدى ممارسيييي الرياضييية و دائ م  

ممار  في مراكز اللياقة البدنية في مصيير، و وضييحت الدراسيية  ن    180التحليلي لمناسييبتع للدراسيية، تم تنفيذ الدراسيية يلى  

المعرفة الغذائية تىلار بشك  مباشر يلى مستويات الياقة والتحم  لدى الممارسين، و وصت بضرورب توفير استشارات اذائية  

 صة في مراكز اللياقة.متخص

 (2020دراسة محمد العتيبي )

 : جت لاير الويي الغذائي يلى تحسين اددا  البدني لدى ممارسي الرياضة في مراكز اللياقةج العنوان

ت دف الدراسة إلى ف م كيفية ت لاير الويي بالنظام الغذائي الصحي يلى تحسين  دا  ممارسي اللياقة، ايتمد الباحث يلى المن ت 

ممار  في مراكز اللياقة، اسييتخدم الباحث اسييتبيانات متعلدة بالنظام  120الوصييفي التحليلي، وتم اختيار يينة اشييتملت يلى  

بدني، و ظ رت الدراسيية  ن هناا تحسيينبا ملحوظبا في اددا  البدني لدى الممارسييين الذين لدي م الغذائي و دوات قيا  اددا  ال

 ويي اذائي  يلى، خاصة في زيادب الدوب البدنية والتحم .

 (2019دراسة خالد عبد الله )

 العنوان: جدور التغذية السليمة في تحسين اددا  الرياضي لممارسي رياضة الدوبج 

رياضييبا   80هدفت الدراسية الى فحص ت لاير التغذية السيليمة والمتوازنة يلى  دا  رياضييي رفع ادلادا ، شيملت يينة الدراسية  

في مراكز تدريب رفع ادلادا ، استخدم الباحث اختبارات  دا  رياضي ومدايي  التغذية الصحية، و ظ رت النتائت  ن ممارسي 

ا ا  ذائيبا متوازنبا يتمتعون بتحسن كبير في الدوب العضلية والددرب يلى التحم .رياضة الدوب الذين يتبعون نظامب

 (2021دراسة سمير محمود )

 العنوان: ج لار التغذية الصحية يلى تحسين اددا  البدني وزيادب الكفا ب لدى ممارسي اللياقة البدنيةج 

ت دف الدراسييية إلى تحديد العلاقة بين التغذية الصيييحية واددا  البدني من خلا  التحم  البدني والكفا ب البدنية، ايتمد الباحث 

ا في مراكز اللياقة البدنية في مصيير، وجدت   150يلى المن ت الوصييفي التحليلي لمناسييبتع للدراسيية، شييملت الدراسيية   ممارسييب

هم في تحسيين الددرب يلى التحم  وتدلي  الإج اد البدني، مما يىد  إلى  دا   فضي  واسيتمرارية  الدراسية  ن التغذية السيليمة تسيا

 في التمارين الرياضية.

 

 (Williams, 2018دراسة جيمس ويليامز )

 The Role of Nutritional Knowledge in Enhancing Performance in High-Intensity Fitnessج 

Training ج 

ت دف إلى تحلي  ت لاير المعرفة الغذائية يلى اددا  البدني في برامت التدريب يالية الشيييدب، اسيييتخدم الباحث المن ت الوصيييفي  

(، اسيتخدم الباحث اختبارات لديا  الددرب يلى  HIITممار  في برامت التدريب يالية الشيدب    100التحليلي يلى يينة شيملت 
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التحمي  البيدني قبي  وبعيد اتبيات نظيام ايذائي معين،  ظ رت اليدراسييييية  ن اتبيات نظيام ايذائي اني بيالبروتينيات والكربوهييدرات  

 الصحية  دى إلى تحسين ملحوظ في اددا  البدني وزيادب في مستوى الياقة لدى الممارسين.

 التعليق على الدراسات السابقة:
الباحث يلى الدراسييييات السييييابدة وما تحتويانع من سيييييام في تحديد المشييييكلة والمن ت المسييييتخدم والعينة من خلا  ايلات 

 والإجرا ات الإحصائية، وفي ضو  النتائت التي توصلت إلي ا، فسوف يتم اسستفادب من الخيوات التالية:

 معرفة واختيار المن ت المستخدم والملائم للدراسة. -1

 اختيار وايتماد  داب الدراسة. -2

 تحديد الخيوات المتبعة في إجرا ات الدراسة. -3

 

 
 إجراءات البحث:

  :البحث منهج
بتحديد مشيكلع الدراسية، واسيلات يلى الدراسيات السيابدة والعديد من المناهت البحلاية، توصيلتا إلى  ن   حلااتبعد  ن قامت البا

ببيانات ومعلومات تسي م بشيك  كبير في وصيف  حلااتالمن ت الملائم للدراسية الحالية هو المن ت الوصيفي التحليلي دنع يمد البا
 ما هو كائن  لانا  الدراسة ويتضمن تفسيراب ل ذا البيانات مما يسايد يلى ف م الظاهرب.

 
  :البحث مجتمع

 
( للياقة البدنية وانداص الوزن وخاص للمر ب بمدينة يرابل ، ويبلع يدد   IRON GYMتكون مجتمع الدراسييية من قاية    

 ( منتسبة ول م جداو  تدريبات منتظمة بواقع لالاث  يام في اسسبوت تحت اشراف مدربات متخصصات. 88المنتسبين لدي م  

 
 

  :البحث عينة

%(   42.04(  ويملالون نسيبة  37تم اختيار يينة يشيوائية ك سيلوب معاينة سختيار  فراد يينع الدراسية بلع يددهم  

 من المجتمع اسصلي. 

 

 

 :البحث في المستخدمة الأجهزة
  خم  محاور هي:

 (.     4المحور اسو : الويي بالنظام الغذائي الصحي ويدد يبارتع  
 (.     4المحور اللااني: ت لاير النظام الغذائي يلى اددا  ويدد يبارتع  

 (.     5العادات الغذائية ويدد يبارتع   المحور اللاالث:
 (.   5المحور الربع: المعرفة الغذائية ويدد يبارتع  

 (.  4المحور الخام : استراتيجيات التحسين ويدد يبارتع  
 صدق الأداة:

 التكوين الفرضي )البنائي(.صدق 
للت كد من صدم  داب البحث تم استخدام الصدم البنائي  و صدم التكوين الفرضي، ويعني قدرب اسختبار يلى قيا  تكوين      

فرضي معيّن  و سمة معينّة، ويحدد من   خلالع مدى ارتباي نتائت المديا  بالحدائن ذات العلاقة بموضويع ويستد  يلى صدم  
داخلي والذ  يدا  بعدب يرم من ا يريدة ارتباي الفدرب بمجموت فدرات المحور الذ   التكوين بعدب يرم من ا صدم استسام ال

بين الفدرب   001تنتمي  ليع بعد استبعادها من المجموت الكلي للبعد، فاذا ظ ر  ن هناا ارتبايا داس إحصائيا يند مستوى معنوية  
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ومحورها يمكن ايتبارا متسدة مع فدرات محورها وهي صادقة وتنتمي للمحور المدا ،  ما  ذا لم ترتبي بمحورها بمستوى 
فنحكم يلي ا ب ن ا س تتسن معع وس تنتمي  ليع و ن ا اير صادقة ويتم استبعادها من المديا  وقامت الباحلاة    005معنو  يند  

(  1(، ومن نتائت الجدو  رقم  Personحاور الدراسة باستخدام معام  ارتباي بيرسون  باستخرا  استسام الداخلي لمديا  لم
  0.01تبين  ن جميع فدرات المديا  في جميع ادبعاد ترتبي بالمجموت الكلي دبعادها بمستوى دا  إحصائياب يند مستوى معنوية  

، والجدو  التالي يوضا درجات ارتباي الفدرات بمجاميع  مما يشير إلى صدق ا وستعتمد الباحلاة يلي ا في تحلي  بيانات الدراسة
 محاورها: 

 (  الاتساق الداخلي لفقرات محاور الدراسة1جدول )

 درجة  الفدرات المحور
 اسرتباي 

 مستوى 
 المعنوية 

ظام  
ي بالن

ع
الو

ي
ح
ص

ي ال
الغذائ

 

ا في تحسين  دائا البدني  0.01 **59. ه  تعتدد  ن تناو  الما  بشك  كاف  يلعب دورب

 0.01 **57. ه   نت يلى دراية بفوائد تناو  الوجبات الخفيفة الصحية قب  التمرين

 0.01 **49. ه  تعلم  ن تناو  وجبات تحتو  يلى نسبة جيدب من ادلياف يمكن  ن يحسن  دائا البدني

 0.01 **47. ه  لا معرفة بمكونات النظام الغذائي الصحي 

ى 
عل

ي 
ظام الغذائ

تأثير الن

لأداء 
ا

 

ه  تعتدد  ن هناا يلاقة بين تناو  وجبات تحتو  يلى البروتينات والكربوهيدرات  
 واددا  البدني لديا؟ 

.65** 0.01 

ه  تعتبر  ن تناو  وجبات انية بالفيتامينات والمعادن يىلار يلى قدرتا يلى التعافي بعد 
 التمارين الرياضية. 

.56** 0.01 

 0.01 **45. مستويات ياقتا يند تناو  وجبات صحية قب  وبعد التمارين.ه  تشعر بتحسن في 

 0.01 **56. ه  سحظت  ن نظاما الغذائي يىلار يلى قدرتا يلى  دا  التمارين بشك  منتظم

ت الغذائية
العادا

 

 0.01 **77. ه  تعتدد  ن يدد الوجبات الرئيسية والوجبات الخفيفة التي تتناول ا يوميبا كافية

ا اذائيبا محددبا  ملا  الكيتو، النباتي، منخفر الكربوهيدرات(   0.01 **51. ه  تتبع نظامب

 0.01 **65. ه  انت منتظم في تناو  وجبة قب  التمارين الرياضية 

 0.01 **45. ه  تدوم بتناو  وجبات بعد التمارين الرياضية لتعوير العناصر الغذائية 

 0.01 **59. اليعام قب  التمرين بمدب زمنية معينة؟ه  تفض  تناو  

رفة الغذائية
المع

 

 0.01 **56. ه  لديا معرفة حو  كيفية استخدام المكملات الغذائية لتحسين  دائا الرياضي؟ 

 0.01 **63. ه   نت يلى دراية ب همية تناو  ادلياف في النظام الغذائي 

 0.01 **77. الدهون الصحية يلى  دائا البدنيه  تعلم كيف يمكن  ن يىلار تناو  

 0.01 **70. ه  تعرف الفرم بين الدهون المشبعة والغير مشبعة و لار ك  من ما يلى اددا  البدني؟ 

 0.01 **69. ه  تعلم كيف يمكن  ن يىلار تناو  السكريات يلى  دائا في التمارين؟

ت  
جيا

ستراتي
ا

ن 
سي

ح
الت

 0.01 **48. استشارات اذائية من مختصين لتحسين نظاما الغذائي؟ ه  تستخدم موارد  و  

 0.01 **67. ه  لديا استعدادا لتغيير نظاما الغذائي بنا ب يلى توصيات جديدب لتحسين اددا  البدني؟ 

 0.01 **74. ه  تسعى لمواكبة  حدث ادبحاث والتوصيات الغذائية لتحسين  دائا في التمارين؟ 

 0.01 **44. استخدام تيبيدات اذائية  و  دوات تتبع لتحسين نظاما الغذائيه  تفكر في 

 ثبات الاستبيان.
(، وهي درجة لابات ممتازب  0.78تم استخرا  اللابات باستخدام معادلة  لفا كرونباخ، وقد تبين  ن اللابات الكلي للمديا  بلع  

 النتائت المتحص  يلي ا منع. تعيي اللادة في صلاحية المديا  وتجعلنا نلان في 
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سستخرا  الوسي المرجا والوزن المئو  استخدمت الباحلاة في هذا الدراسة مديا  ليكرث اللالالاي لديا   تصحيح المقياس :  
درجة الدبو  يلى يبارات اسستبانة، وانحصرت الإجابات وفدا ل ذا المديا  في: ] كبيرب(،  متوسية(،  قليلة([، وتم تحديد  

  وزان اسستجابات للفدرات وفن الجدو  التالي:  
 يبين  وزان اسستجابات حسب مديا  ليكرث اللالالاي للرتب( 2جدول )

 قليلة  متوسية  كبيرب  الخيار

 1 2 3 الدرجة 

ب للجدو  رقم   (  2/3الفترب المستخدمة هي  ( تم تحديد اتجاهات  فراد العينة وفدا لمديا  ليكرث اللالالاي بحيث  صبا يو   2وفدا
اللالاث  0.66   حوالي   الفترب يلى  سا   ن  وزان اسستجابات  للعبارات الإيجابية 3-2-1(، وقد حسب يو   ( بالنسبة 

 والعك  بالنسبة للعبارات السلبية، قد حصرت فيما بين ا مسافتان، والجدو  التالي يبين ذلا: 
 ( يبين تحديد اتجاهات العينة وفدا لمديا  ليكرث اللالالاي حسب الوسي المرجا 3جدو   

 الوسي المرجا  اسستجابات 

1,66إلى  ق  من  1من  قليلة   

2,33إلى  ق  من  1,67من  متوسية   

3.00إلى  ق  من  2,34من  كبيرب   

(، فيما انحصر الوسي المرجا 1,66 ق  من  إلى    1( تبين  ن الوسي المرجا سستجابة قليلة انحصر ما  من  3من الجدو  رقم  
المرجا سستجابة كبيرب  من  2,33إلى  ق  من    1.67سستجابة متوسية  من   الوسي  انحصر  بينما  إلى  ق  من    2,34(، 

3,00 .) 
 

 الدراسة الأساسية:  
الباحلاات بتوزيع استبيان يحتو  يلى خم  محاور ويدد   سيدات من ن   10سيدب    47تساى  يلى يينة قوام ا    22قامت 

بشراف متخصصة     Iron Gimداخ  صالة  سيدب يمارسنا التمرين    37في ال وا  اليلن داخ  المضمار ويدد  يمارسنا التمرين  
 يلى ك  التساىست بخصوص الجانب المعرفي للنظام الغذائي الصحي ل ن.  في تدريبات اللياقة البدنية وقد قمنا باسجابة

 
  :المعالجات الاحصائية 

 بغرر الإجابة ين تساىست البحث واستخرا  صدقع ولاباتع، تم استخدام الوسائ  الإحصائية التالية:
 التكرارات والنسب المئوية. -1
 معادلة  لفا كرونباخ سستخرا  اللابات.  -2
 الوسي المرجا والوزن المئو . -3
 سستخرا  الفروم بين يينة البحث وفدا لمتغير الجن . (Tمعادلة   -4
 سستخرا  صدم استسام الداخلي.  Personمعام  ارتباي بيرسون  -5

 
  عرض النتائج:

 
 :      الويي بالنظام الغذائي الصحيالمحور الاول: 

الغذائي الصحي ودورا في تحسين اددا  لدى الممارسين بمراكز اللياقة  ما مستوى الويي بالنظام  الإجابة عن التساؤل الأول:  
 ؟البدنية

 ( يبين مستوى وعي العينة بالنظام الغذائي الصحي ودوره في تحسين الأداء الرياضي 4جدول )

 العبارات
 الوسي درجة المعرفة 

 المرجا 
 الوزن 
 قليلة  متوسية  كبيرب  المئو 

 لا معرفة بمكونات النظام الغذائي الصحي ه  
11 6 30 

1.60 %53 
23.4 12.8 63.8 

9 5 33 1.49 %50 
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ه  تعلم  ن تناو  وجبات تحتو  يلى نسبة جيدب من ادلياف يمكن  ن  
 يحسن  دائا البدني 

19.1 10.6 70.2 

 التمرينه   نت يلى دراية بفوائد تناو  الوجبات الخفيفة الصحية قب  
7 6 34 

1.43 %48 
14.9 12.8 72.3 

ا في تحسين  دائا البدني  ه  تعتدد  ن تناو  الما  بشك  كاف  يلعب دورب
2 3 42 

1.15 %38 
4.3 6.4 89.4 

 47% 1.41 مستوى وعي العينة بالنظام الغذائي الصحي

%(  50%(، وهو  ق  من  47العينة بالنظام الغذائي الصحي قد بلع  ( تبين  ن الوزن المئو  لمجا  ويي  4من نتائت الجدو   
 بدلي  مما يشير إلى  ن ويي العينة بدور النظام الغذائي الصحي هو ويي منخفر.

%(، فيما نجد ب ن يلم م 53وبالنظر إلى العبارات المكونة نجد ب ن درجة معرفة العينة بمكونات النظام الغذائي الصحي بلغت  
%(، وبلغت درايت م بفوائد تناو   50ب ن تناو  وجبات تحتو  يلى نسبة جيدب من ادلياف يمكن  ن يحسن  دائا البدني قد بلع  

ا في تحسين 48التمرين  الوجبات الخفيفة الصحية قب    %(، ولم يتجاوز مستوى ايتدادهم ب ن تناو  الما  بشك  كاف  يلعب دورب
 %(  38اددا  البدني  

 
 ( يبين مستوى ويي العينة بالنظام الغذائي الصحي ودورا في تحسين اددا  الرياضي. 1شك   

 ما مستوى ويي العينة بت لاير النظام الغذائي المتبع يلى اددا  الرياضي؟ الإجابة عن التساؤل الثاني: 
 الغذائي المتبع من العينة على الأداء الرياضي ( يبين تأثير النظام 5جدول )

 العبارات
 الوسي درجة الت لاير

 المرجا 
 الوزن 
 صغيرب  متوسية  كبيرب  المئو 

ه  تعتدد  ن هناا يلاقة بين تناو  وجبات تحتو  يلى بروتينات 
 والكربوهيدرات واددا  البدني لديا؟

17 9 21 
1.91 %64 

36.2 19.1 44.7 

تعتبر  ن تناو  وجبات انية بالفيتامينات والمعادن يىلار يلى ه  
 قدرتا يلى التعافي بعد التمارين الرياضية. 

10 7 30 
1.57 %52 

21.3 14.9 63.8 

ه  سحظت  ن نظاما الغذائي يىلار يلى قدرتا يلى  دا  التمارين 
 بشك  منتظم 

5 6 36 
1.34 %45 

10.6 12.8 76.6 

بتحسن في مستويات ياقتا يند تناو  وجبات صحية قب  ه  تشعر 
 وبعد التمارين.

1 3 43 
1.11 %37 

2.1 6.4 91.5 

 49% 1.48 تأثير النظام الغذائي 

( تبين  ن الوزن المئو  لمجا  ويي العينة بت لاير النظام الغذائي المتبع من العينة يلى اددا  الرياضي قد  5من نتائت الجدو   
%( بدلي  مما يشير إلى  ن ويي العينة ب ا هو ويي منخفر. وبالنظر إلى العبارات المكونة 50%(، وهو  ق  من  49بلع  

%(، 64علاقة بين تناو  وجبات تحتو  يلى بروتينات والكربوهيدرات واددا  البدني بلغت  نجد ب ن درجة معرفة العينة بال

53% 50% 48%

38%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

ه  لا معرفة بمكونات النظام 
الغذائي الصحي

و  ه  تعلم  ن تناو  وجبات تحت
كن يلى نسبة جيدب من ادلياف يم
 ن يحسن  دائا البدني

  ه   نت يلى دراية بفوائد تناو
  الوجبات الخفيفة الصحية قب

التمرين

  ه  تعتدد  ن تناو  الما  بشك
ا في تحسين  دائا كاف  يلعب دورب

البدني



 مجلة العلوم الرياضية والمرتبطة  

 ISSN 2518-5470                                        2024    - ديسمب   – السابع والثلاثون المجلد الرابع / العدد  

        كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة طرابلس                                                                             99
 

فيما نجد ب ن درجة معرفت م ب ن تناو  وجبات انية بالفيتامينات والمعادن يىلار يلى قدرتا يلى التعافي بعد التمارين الرياضية  
%( فيما يتعلن بت لاير النظام الغذائي يلى الددرب يلى  دا  التمارين بشك  منتظم  50%(، بينما قلت معرفت م ين  52قد بلغت  

بلع    التمارين %(، ولم يت45والذ   قب  وبعد  تناو  وجبات صحية  الياقة يند  بالتحسن في مستويات  جاوز نسبة شعورهم 
 38.)% 
 

 
 العينة على الأداء الرياضي يبين تأثير النظام الغذائي المتبع من  ( 2شك   

 ما هي العادات الغذائية المتبعة من العينة لتحسين اددا  الرياضي؟ الإجابة عن التساؤل الثالث: 
 ( يبين العادات الغذائية المتبعة من العينة لتحسين الأداء الرياضي 6جدول )

 
 درجة استبات

 الوسي
 المرجا 

 الوزن 
 المئو 

 صغيرب  متوسية  كبيرب 

 ه  انت منتظم في تناو  وجبة قب  التمارين الرياضية 
9 21 17 

1.83 %61 
19.1 44.7 36.2 

ه  تعتدد  ن يدد الوجبات الرئيسية والوجبات الخفيفة التي تتناول ا يوميبا 
 كافية

10 18 19 
1.81 %60 

21.3 38.3 40.4 

ا اذائيبا محددبا  ملا  الكيتو، النباتي، منخفر   ه  تتبع نظامب
 الكربوهيدرات( 

1 31 15 
1.70 %57 

2.1 66 31.9 

 ه  تفض  تناو  اليعام قب  التمرين بمدب زمنية معينة؟
2 17 28 

1.45 %48 
4.3 36.2 59.6 

العناصر الغذائية ه  تدوم بتناو  وجبات بعد التمارين الرياضية لتعوير   
3 12 32 

1.38 %46 
6.4 25.5 68.1 

 54% 1.63 العادات الغذائية المتبعة من العينة لتحسين الأداء الرياضي

( تبين  ن الوزن المئو  لمجا  العادات الغذائية المتبعة من العينة لتحسين اددا  الرياضي المتبع من العينة 6من نتائت الجدو   
%( بدلي  مما يشير إلى  ن ممارسة العينة لعادات اذائية ب ا بمستوى متوسي. وبالنظر 50%(، وهو  يلى من  54قد بلع  

ن  هم العادات المتبعة من العينة لتحسين اددا  الرياضي هي ه  اسنتظام في تناو  وجبة قب   إلى العبارات المكونة نجد ب 
ب من الوجبات الرئيسية والخفيفة بمستوى بلع  61التمارين الرياضية بمستوى بلع   %(. كما  ن  61%(، وتناو  يدد كاف يوميا

ا اذائيبا محددبا  ملا  الكيت %(. بينما لم تتجاوز  57و، النباتي، منخفر الكربوهيدرات( قد بلع  ممارسة العينة لعادب تتبع نظامب
 %(. 46قيام يينة البحث بعادب تناو  وجبات بعد التمارين الرياضية لتعوير العناصر الغذائية  
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ه  تعتدد  ن هناا يلاقة بين
تناو  وجبات تحتو  يلى 
بروتينات والكربوهيدرات 
واددا  البدني لديا؟

نية ه  تعتبر  ن تناو  وجبات ا
ر يلى بالفيتامينات والمعادن يىلا

قدرتا يلى التعافي بعد 
.التمارين الرياضية

ه  سحظت  ن نظاما الغذائي 
يىلار يلى قدرتا يلى  دا  
التمارين بشك  منتظم

يات ه  تشعر بتحسن في مستو
ياقتا يند تناو  وجبات 
.صحية قب  وبعد التمارين
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 يبين العادات الغذائية المتبعة من العينة لتحسين الأداء الرياضي ( 3شك   

 ما هي درجة إلمام العينة بالمعرفة الغذائية التي تحسن اددا  الرياضي ؟ الإجابة عن التساؤل الرابع: 
 ( يبين درجة إلمام العينة بالمعرفة الغذائية التي تحسن الأداء الرياضي 7جدول )

 
 الوسي درجة المعرفة 

 المرجا 
 الوزن 
 صغيرب  متوسية  كبيرب  المئو 

ه  لديا معرفة حو  كيفية استخدام المكملات الغذائية لتحسين  دائا 
 الرياضي؟ 

9 21 17 
1.83 %61 

19.1 44.7 36.2 

 ه  تعلم كيف يمكن  ن يىلار تناو  الدهون الصحية يلى  دائا البدني
11 8 28 

1.64 %55 
23.4 17 59.6 

 ادلياف في النظام الغذائي ه   نت يلى دراية ب همية تناو  
5 15 27 

1.53 %51 
10.6 31.9 57.4 

 ه  تعلم كيف يمكن  ن يىلار تناو  السكريات يلى  دائا في التمارين؟
6 11 30 

1.49 %50 
12.8 23.4 63.8 

ه  تعرف الفرم بين الدهون المشبعة والغير مشبعة و لار ك  من ما يلى  
 اددا  البدني؟ 

3 16 28 
1.47 %49 

6.4 34 59.6 

 53% 1.59 إلمام العينة بالمعرفة الغذائية التي تحسن الأداء الرياضي 

%(، وهو  53( تبين  ن الوزن المئو  إلمام العينة بالمعرفة الغذائية التي تحسن اددا  الرياضي قد بلع  7من نتائت الجدو   
 إلمام م بالمعرفة الغذائية التي تحسن اددا  الرياضي إلمام متوسي. %( بدلي  مما يشير إلى  ن  50 يلى من  

وبالنظر إلى العبارات المكونة نجد ب ن  كلار ما يلم بع  فراد العينة هو معرفة كيفية استخدام المكملات الغذائية لتحسين اددا   
%(، وإلمام م 51%(. فيما وص  إلمام م بت لاير تناو  الدهون الصحية يلى اددا  البدني  61الرياضي بمستوى وص  إلى  
%(. وقد بلع مستوى إلمام م بالفرم بين الدهون المشبعة والغير مشبعة و لار ك  50ا  التمارين  بت لاير تناو  السكريات يلى  د

 %(.49من ما يلى اددا  البدني  
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بة ه  انت منتظم في تناو  وج
قب  التمارين الرياضية

ه  تعتدد  ن يدد الوجبات 
فة الرئيسية والوجبات الخفي
يةالتي تتناول ا يوميبا كاف

ا اذائيبا مح ا ه  تتبع نظامب ددب
خفر ملا  الكيتو، النباتي، من)

(الكربوهيدرات

  ه  تفض  تناو  اليعام قب
التمرين بمدب زمنية معينة؟

د ه  تدوم بتناو  وجبات بع
ر التمارين الرياضية لتعوي
العناصر الغذائية
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 بالمعرفة الغذائية التي تحسن الأداء الرياضييبين درجة إلمام العينة ( 4شك   

 ما هي استراتيجيات التحسين التي تستخدم ا العينة لتحسين الإدا  الرياضي؟ الإجابة عن التساؤل الخامس: 
 ( يبين استراتيجيات التحسين التي تستخدمها العينة لتحسين الإداء الرياضي8جدول )

 
استخدام اسستراتيجيةدرجة   الوسي 

 المرجا 
 الوزن 
 صغيرب  متوسية  كبيرب  المئو 

ه  تسعى لمواكبة  حدث ادبحاث والتوصيات الغذائية لتحسين  دائا في  
 التمارين؟

8 9 30 
1.53 %51 

17 19.1 63.8 

ه  تستخدم موارد  و استشارات اذائية من مختصين لتحسين نظاما 
 الغذائي؟ 

1 18 28 
1.43 %48 

2.1 38.3 59.6 

ما مدى استعدادا لتغيير نظاما الغذائي بنا ب يلى توصيات جديدب 
 لتحسين اددا  البدني؟ 

6 5 36 
1.36 %45 

12.8 1%6 76.6 

ه  تفكر في استخدام تيبيدات اذائية  و  دوات تتبع لتحسين نظاما 
 الغذائي

1 10 36 
1.26 %42 

2.1 21.3 76.6 

 46% 1.39 استراتيجيات التحسين لتحسين الإداء الرياضي

%(، وهو  ق  من 46( تبين  ن الوزن المئو  سستراتيجيات التحسين لتحسين الإدا  الرياضي قد بلع  8من نتائت الجدو   
استخدام متوسي. وبالنظر إلى  %( مما يشير إلى  ن استخدام العينة سستراتيجيات التحسين لتحسين الإدا  الرياضي هو  50 

%( هي مواكبة  حدث ادبحاث  50العبارات المكونة للمديا  نجد ب ن  كلار استراتيجية يستخدم ا  فراد العينة والتي تجاوزت  
 والتوصيات الغذائية لتحسين اددا  في التمارين. 

فلم تص    الرياضي  اددا   التي تحسن  اسستراتيجيات  ببدية  يتعلن  فيما  يستخدمون ا  50إلى مستوى   ما  العينة  %(،     ن 
الغذائي  النظام  لتحسين  اذائية من مختصين  استشارات  لموارد  و  استخدام م  بلع مستوى  المتوسي، حيت  بمستوى  ق  من 

م %(، ومستوى تفكيره45%(، ومستوى استعدادهم لتغيير نظام م الغذائي بنا ب يلى توصيات جديدب لتحسين اددا  البدني  48 
 %(. 42في استخدام تيبيدات اذائية  و  دوات تتبع لتحسين النظام الغذائي  
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ه  لديا معرفة حو  كيفية 
استخدام المكملات الغذائية 
لتحسين  دائا الرياضي؟

ه  تعلم كيف يمكن  ن يىلار
تناو  الدهون الصحية يلى 

 دائا البدني

ه   نت يلى دراية ب همية 
تناو  ادلياف في النظام 

الغذائي

ه  تعلم كيف يمكن  ن يىلار
في تناو  السكريات يلى  دائا

التمارين؟

ه  تعرف الفرم بين الدهون
ر ك  المشبعة والغير مشبعة و لا

من ما يلى اددا  البدني؟
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يبين ( 5شك    
 استراتيجيات التحسين التي تستخدمها العينة لتحسين الإداء الرياضي

 
 
 
 

 مناقشة النتائج: 
 
 

( والخاص بالإجابة يلى التسيياى  اسو  الذ  ينص يلى جما مسييتوى الويي بالنظام الغذائي الصييحي  4يتضييا من الجدو   

ودورا في تحسين اددا  لدى الممارسين بمراكز اللياقة البدنية،  ن النتائت تشير بوضوح إلى  ن مستوى الويي بالنظام الغذائي 

ة البدنية يحتا  إلى تحسيين كبير، يلى الرام من وجود بعر المعرفة بمكونات النظام الصيحي بين الممارسيين في مراكز اللياق

، هيذا الويي المنخفر يمكن  ن   الغيذائي الصيييييحي وتي لايرات محيددب يلى اددا  البيدني، إس  ن الويي العيام س يزا  اير كياف 

من الضيييرور  تكلايف برامت التويية والتعليم حو  يكون لع ت لايرات سيييلبية يلى اددا  البدني والعافية العامة للممارسيييين،   

التغذية الصييييحية في مراكز اللياقة البدنية، مع التركيز يلى ادلياف الغذائية، الترييب الكافي، وفوائد الوجبات الصييييحية قب  

توصيلت إلى  ن هناا يلاقة إيجابية قوية بين المعرفة الغذائية ( التي 2021دراسحة أحمد علي )التمرين، وتتفن هذا النتائت مع 

واددا  البدني، حيث  ن الممارسييييين الذين يمتلكون مسييييتوى يا   من الويي الغذائي يظ رون  دا ب  فضيييي  مدارنة بغيرهم، 

 كدت  ن التغذية السيليمة تىلار بشيك  إيجابي يلى اددا  الرياضيي، وتزيد من الددرب يلى  ( التي 2020دراسحة ليلى محمد )و

   التعب.التحم  البدني وتدلي

ما مسيتوى ويي العينة بت لاير النظام الغذائي  ( والخاص بالإجابة يلى التسياى  اللااني الذ  ينص يلى ج 5يتضيا من الجدو    

تشيير هذا النتيجة إلى  ن العينة تمتلا مسيتوى مدبوسب نسيبيبا من المعرفة بمكونات النظام المتبع يلى اددا  الرياضيي،  ن النتائت 

إس  ن هذا المسيتوى س يزا  بحاجة إلى تعزيز، خاصية في ظ  الدور   ،الغذائي الصيحي، حيث تجاوزت النسيبة المرجعية بدلي 

وتتفن النتائت مع دراسية ك  من  هذا النسيبة تملا  حدبا  دنى للويي المدبو ،، والحاسيم للتغذية الصيحية في تحسيين اددا  البدني

لع ت لاير كبير في تحسيين اددا  وتدلي  احتمالية الإصيابات الناتجة وجدت  ن تحسيين الويي الغذائي  ( التي  2019فاطمة أحمد )

 ظ رت الدراسية  ن هناا تحسينبا ملحوظبا في اددا  البدني ( التي 2020دراسحة محمد العتيبي )ين ندص العناصير الغذائية، و

 لدى الممارسين الذين لدي م ويي اذائي  يلى، خاصة في زيادب الدوب البدنية والتحم .

الذ  ينص يلى ج ما هي العادات الغذائية المتبعة من ( والخاص بالإجابة يلى التسياى  اللاالث والخاص  6يتضيا من الجدو   

العينة لتحسييييين اددا  الرياضييييي، بوجع يام، يتضييييا من النتائت  ن العادات الغذائية المتبعة من قب  العينة لتحسييييين اددا  

ا فجوب في تبني  الرياضيي بمسيتوى متوسيي، حيث يظ ر لدي م اهتمام بالتحضير قب  التمارين وتناو  وجبات متوازنة، لكن هنا

 ,Williamsدراسحححححة جيمس ويليحامز )ييادات تنياو  وجبيات بعيد التميارين لتعوير العنياصييييير الغيذائيية، وتتفن النتيائت مع  
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ه  تسعى لمواكبة  حدث 
ية ادبحاث والتوصيات الغذائ
ن؟لتحسين  دائا في التماري

ه  تستخدم موارد  و 
ين استشارات اذائية من مختص
لتحسين نظاما الغذائي؟

ما مدى استعدادا لتغيير 
نظاما الغذائي بنا ب يلى 
دا  توصيات جديدب لتحسين اد

البدني؟

يدات ه  تفكر في استخدام تيب
ين اذائية  و  دوات تتبع لتحس

نظاما الغذائي
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 ظ رت الدراسيية  ن اتبات نظام اذائي اني بالبروتينات والكربوهيدرات الصييحية  دى إلى تحسييين ملحوظ في ( التي  2018

 اددا  البدني وزيادب في مستوى الياقة لدى الممارسين.

الرابع والذ  يلىج ما هي درجة إلمام العينة بالمعرفة الغذائية التي  ( والخاص بالإجابة يلى التسيياى 7من الجدو   ويتضييا 

تحسين اددا  الرياضييج،  ن النتائت  شيارت إلى  ن إلمام العينة بالمعرفة الغذائية التي تحسين اددا  الرياضيي يتسيم بمسيتوى 

الف م الكام  لبعر التفاصيييييي   متوسيييييي، مع معرفة جييدب حو  بعر الجوانب ملاي  المكملات الغيذائيية، ولكن هناا ندص في

ال امة ملا  ت لاير  نوات الدهون والسيييكريات، بوجع يام، تشيييير النتائت إلى  ن إلمام العينة بالمعرفة الغذائية التي تحسييين اددا  

لمكملات الغذائية، ولكن هناا ندص في الف م الرياضيييي يتسيييم بمسيييتوى متوسيييي، مع معرفة جيدب حو  بعر الجوانب ملا  ا

( التي 2021دراسححة سححمير محمود )الكام  لبعر التفاصييي  ال امة ملا  ت لاير  نوات الدهون والسييكريات، وتتفن النتائت مع 

وجدت الدراسيية  ن التغذية السييليمة تسيياهم في تحسييين الددرب يلى التحم  وتدلي  الإج اد البدني، مما يىد  إلى  دا   فضيي   

 واستمرارية في التمارين الرياضية.

( والخاص بالإجابة يلى التسيييياى  الخام  الذ  ينص يلىج ما هي اسييييتراتيجيات التحسييييين التي 8ويتضييييا من الجدو   

تسييتخدم ا العينة لتحسييين الإدا  الرياضيييج ، من تحلي  ومناقشيية نتائت يتبين  ن اسييتراتيجيات التحسييين التي تسييتخدم ا العينة 

%(، 50%(، وهي  ق  من النسيبة المرجعية  46يث بلغت النسيبة العامة  لتحسيين اددا  الرياضيي تتسيم بمسيتوى متوسيي، ح

وبوجع يام، النتائت تشيير إلى  ن اسيتراتيجيات التحسيين التي تسيتخدم ا العينة لتحسيين اددا  الرياضيي تتسيم بمسيتوى متوسيي،  

اسييتخدام اسسييتشييارات الغذائية،  مع بعر التركيز يلى متابعة ادبحاث والتوصيييات الغذائية. ومع ذلا، هناا حاجة لتحسييين  

 اسستعداد لتغيير النظام الغذائي، واستخدام اددوات والتيبيدات التي يمكن  ن تعزز اددا  الرياضي بشك   كبر.

 الاستنتاجات: 
 إلى النتائت  التالية: الباحث في ضو  نتائت الدراسة توص   

مستوى الويي بالنظام الغذائي الصحي بين الممارسين في مراكز اللياقة البدنية يحتا  إلى تحسين كبير، يلى الرام    -أ

من وجود بعر المعرفة بمكونات النظام الغذائي الصحي وت لايرات محددب يلى اددا  البدني، إس  ن الويي العام س 

، هذا الويي المنخفر يمكن  ن يكون   لع ت لايرات سلبية يلى اددا  البدني والعافية العامة للممارسين.  يزا  اير كاف 

تمتلا العينة مستوى مدبوسب نسبيبا من المعرفة بمكونات النظام الغذائي الصحي، حيث تجاوزت النسبة المرجعية بدلي ،  -ب

 إس  ن هذا المستوى س يزا  بحاجة إلى تعزيز، خاصة في ظ  الدور الحاسم للتغذية الصحية في تحسين اددا  البدني.

العادات الغذائية المتبعة من قب  العينة لتحسين اددا  الرياضي بمستوى متوسي، حيث يظ ر لدي م اهتمام بالتحضير   -ت

قب  التمارين وتناو  وجبات متوازنة، لكن هناا فجوب في تبني يادات تناو  وجبات بعد التمارين لتعوير العناصر 

 . الغذائية

إلمام العينة بالمعرفة الغذائية التي تحسن اددا  الرياضي يتسم بمستوى متوسي، مع معرفة جيدب حو  بعر الجوانب  -ث

 .ملا  المكملات الغذائية

تستخدم ا العينة لتحسين اددا  الرياضي تتسم بمستوى  شارت النتائت إلى بوجع يام إلى  ن استراتيجيات التحسين التي   -ج

 متوسي، مع بعر التركيز يلى متابعة ادبحاث والتوصيات الغذائية.

 التوصيات:  

تيوير وتنفيذ برامت تعليمية مستدامة تست دف رفع مستوى الويي بالنظام الغذائي الصحي بين الممارسين في مراكز اللياقة   - 
 .يم ، ندوات، ومواد تعليمية حو   همية التغذية في تحسين اددا  البدنيالبدنية، تشم  ورش 

تحسين الويي بالنظام الغذائي الصحي سيساهم في تحدين توازن اذائي  فض  لدى الممارسين، مما سينعك  إيجابياب يلى  - ب
 . دائ م البدني وصحت م العامة

تدديم دورات تدريبية متددمة ترُكز يلى مكونات النظام الغذائي الصحي وكيفية ت لايرها المباشر يلى اددا  الرياضي، مع   - ت
 .تزويد المشاركين بإرشادات يملية لتيبين هذا المعرفة في حيات م اليومية
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تعزيز مستوى المعرفة الغذائية من ش نع  ن يىد  إلى تحسين  دا  الممارسين في ادنشية البدنية وزيادب استفادت م من  - ث
 .التمارين

العناصر  -   لتعوير  التمارين  بعد  ما  بوجبات  يتعلن  فيما  ب  متوازنة، خصوصا اذائية  يادات  اتبات  نحو  الممارسين  توجيع 
 .الغذائية المست لكة، يبر تدديم استشارات اذائية فردية  و جمايية 

تبني يادات اذائية صحية سيعزز من قدرب الجسم يلى التعافي بعد التمارين، مما يىد  إلى تحسين اددا  البدني يلى   - ح
 .المدى اليوي 

تنظيم ورش يم  مخصصة لزيادب الف م حو  دور المكملات الغذائية وكيفية استخدام ا بشك  آمن وفعا  لتحسين اددا   - خ
 .الرياضي

زيادب الإلمام بالمكملات الغذائية سيسايد في تدلي  اسستخدام اير الصحيا ل ا، وبالتالي تحدين فوائد  كبر من التدريبات  -د
 .الرياضية

إنشا  منصة تواص   و نشرات دورية تحتو  يلى  حدث ادبحاث والتوصيات الغذائية، وتشجيع الممارسين يلى متابعت ا   -ذ
 وتيبيد ا في برامج م الغذائية والرياضية 

اسيلات المستمر يلى المستجدات في مجا  التغذية سيساهم في تحديث ممارسات ادفراد الغذائية والرياضية بما يتوافن  -ر
 .مع  حدث التوصيات العلمية
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