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ت المفتاحية:   الكل

 مستوى السلوك الغذا

 عناصر اللياقة البدنية 

 طالبات الصف العاشر

 جائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية 

 محافظة الكرك

is study aimed at recognizing the Level of nutritional behavior and its relationship with some 
fitness components of the tenth-grade female students in Karak Governorate who are participating 
in King Abdullah II Award for Physical Fitness, and to recognize the di erent in Level of nutri-
tional behavior and the level of fitness components on school level and ministry level, where the 
Descriptive Approach was used. 
Whereas, the study sample consisted of (157) students, (42) students were qualified for the award 
at the Ministry level which equals a ratio of (26.7%) of the total study population. 
A questionnaire of (40) items was used and distributed to three domains that are (nutritional be-
havior regulation, food type, and food quantity). Arithmetic averages, standard deviations, per-
centages, (T) test for independent samples, and Person’s Correlation Coe cient were used as well. 
Results showed that there is a relationship between the level of nutritional behavior and fitness of 
the tenth-grade students in Karak governorate who are participating in King Abdullah II Fitness 
Award, and the Level of nutritional behavior for female students was mediocare. 
e researcher recommended that school curricula relating to health and nutrition should be re-

considered, in addition to the necessity for providing schools with nutritionists in order to provide 
students with proper information about nutrition and nutritional habits. 
هدفت هذه الدراسة التعرف إلى مستوى السلوك الغذا وعلاقته ببعض عناصر اللياقة البدنية لدى طـالـبـات الصـف 

والى معرفة الفروق في مستوى السـلـوك   العاشر المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية في محافظة الكرك
الغذا و مستوى اللياقة البدنية على مستوى المدارس وعلى مستوى الوزارة ، حيث تم استخـدام المـنـهـج الـوصـفـي 

) طالبة للجائزة على مستوى الوزارة أي مـا نسـبـتـه (٤٢) طالبة وقد تأهلت منهن (١٥٧وتكونت عينة الدراسة من (
) فقرة موزعة ٤٠%) من مجتمع الدراسة الكلي، تم استخدام الإستبانة لقياس مستوى السلوك الغذا تكونت من (٢٦٫٧

، ومجال نوعية الغذاء، ومجال كمية الـغـذاء)، تـم اسـتـخـدام  على ثلاثة مجالات وهي (مجال تنظيم السلوك الغذا
ســون،  المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية والنسب المئوية واختبار (ت) للعينات المستقلة ومعامل الإرتباط ب
وقد أظهرت النتائج وجود علاقة ب مستوى السلوك الغذا واللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر في مـحـافـظـة 
الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة الـبـدنـيـة، وكـان مسـتـوى السـلـوك الـغـذا مـتـوسـط لـدى 

وأوصت الباحثة بإعادة النظر في المناهج الدراسية ذات العلاقة بالصحة واللياقة البدنية والتغـذيـة وضرورة   الطالبات،
 توف اخصائي تغذية في المدارس لتزويد الطلبة بالمعلومات الصحيحة حول التغذية والعادات الغذائية.
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 المقدمة:

مل على تطويـر مـهـارات العكانت الرياضة وما زالت إحدى مقومات الحضارة للأمم والشعوب وتسعى العديد من دول العا لتطوير الرياضة على إختلاف أنواعها من خلال 

رسة الألعاب الرياضية وفي أوقات الفراغ الأمر الذي يساهم في بناء  امهم من خلال تنميـة لـيـاقـتـهـم أجسالأفراد وتحس بنية المرافق الرياضية بحيث يتمكن الأفراد من م

رسة النشاطات البدنية التي تؤدي الى  م جميع القيادات الرياضية والتربوية والسياسية، وأصبح تشجيع م الكفاءة البدنيـة والـلـيـاقـة  رفعالبدنية والتي أصبحت محط إهت

 البدنية موضوعاً هاماً ورئيسياً في الميدان الرياضي.

يـع سـتـطـ) إلى أن المجال الرياضي يشهد تطوراً ملحوظاً في مختلف المسارات، وله أهمية بالغة في المجتمعات، حيث يعد ركيزة أساسية فيها، حيث ي٢٠١٠وقد أشار العجمي (

 الفرد من خلالها إختبار أنشطة تعبر عن قدراته وإمكانياته والتي يستطيع الفرد من خلالها مواجهة تحديات الحياة.

وضوع اللياقة البدنية، وأخذت هذه الدول تتبنى برامج مستمرة للياقة البدنية لم م الدول المتقدمة في الوقت الحالي  ر، لأهمية الدور الذي تلعبه ختلولقد ازداد إهت ف الأع

د ،  رسة الأنشطة الرياضية في إكساب اللياقة البدنية والصحية ( الح  ).٢٠٠٧م

تسبون السلوك الغذا عـنـدمـا يك أما موضوع السلوك الغذا فأصبح من الموضوعات التي ترتبط بالمجتمعات ومستوى الوعي الصحي والثقافي والبيئي في الأسر، إذ أن الافراد

 ).٢٠٠٩ف، لطيتتكرر الأفعال حتى يتم التعود عليها لتؤدى بطريقة معينة الأمر الذي يب أهمية السلوك الغذا في حياة الأفراد والمجتمعات (عبد ال

ل بكفاءة وفاعلية، لذلك كان ال ده بالطاقة ويقيه الأمراض المختلفة، ويساعد الفرد على أداء الأع ك الغذا السليـم والإيـجـا أمـراً سلو يعد الغذاء ضرورة للجسم، إذ أنه 

الفاعلية الإنتاجية لهم، وشـعـور يل مطلوباً في المجتمع، حيث أدى إنتشار السلوك الغذا السلبي إلى حدوث مخاطر عديدة للأفراد تتمثل في إصابتهم بالأمراض المختلفة وتقل

 ).٤٠، ص٢٠١٠الأفراد بالكسل والخمول (الحديد، 

ء والباحث ك ورد في السرحان ( ) أن هناك أمراض عديدة ترتبط بالسلوك الغذا غ الصحي، م زاد من عدد الأمراض المستعـصـيـة ٣٩، ص٢٠١١وقد ب العديد من العل

هـا، كالوعدد الوفيات، حيث يلعب الغذاء في الأمراض الرئيسية دوراً هاماً في حدوثها والإصابة بها كأمراض القلب والشراي والأمراض الأخرى،  سمنة وهشاشة الـعـظـام وغـ

اط السلوك الغذا تعمل على تحس الوضع الصحي   .وبالرغم من أن السلوك الغذا مرتبط بالصحة وصورها، فإن استخدام الإرشاد لتغي أ

ثابة الوقود الذي يزود الجسم٢٠٠٠ويؤكد مزاهرة ( لطاقة الـلازمـة با ) أن التغذية السليمة تعد امراً ضرورياً لنمو الإنسان وإستمرار حياته بل والحفاظ على صحته، فالغذاء 

توازن هو من أهم الشروط للحفـاظ الم لمختلف الأنشطة الحيوية التي يقوم بها الجسم، ك يزوده بالمواد الضرورية لبناء أنسجته وخلاياه، لهذا فان الحصول على الغذاء الجيد

 على الصحة والوقاية من الأمراض والوصول إلى حياة مستقرة تؤهل الجسم لمقاومة الأمراض والتمتع بنمط حيا جيد ومريح .

عـلى الإرتـقـاء  لان) أن التغذية المتوازنة من المكونات الأساسية في برنامج التدريب الرياضي، بإعتبار أن التدريب الرياضي والتغذية عنصران رئيسيان يعم٢٠٠٦ويذكر عليوه (

كن النظر إلى التغذية بالنسبة للرياضي من زاويت  ه التغذية للتدريب والتغذية للمنافسة .  بالأداء الرياضي إلى التفوق ، ك 

كن للفرد أن يحقق منافع عدة تنعكس إيجاباً على شخصية الفرد  اتسم في زيادة القدرة التحملية للفرد،  إذ أما اللياقة البدنية  تعد من الأمور الهامة  في الحياة إذ من خلالها 

رستها لأكبر فترة ممكنة ( رسة الأنشطة المختلفة، وكذلك المقدرة على أداء النشاطات وم  ).٣٥، ص٢٠١٤مي، اللا وكذلك زيادة استمتاعه بوقت فراغه من خلال م

 مستوى وزارة التربية والتعليـم بـوضـع على ونظرا لما سبق من الإشارة إلى أهمية اللياقة البدنية على مستوى العا ودورها الفعال في العملية التربوية، تم الأخذ بع الاعتبار

ن هذا المنطلق حرص الملك عبدالله الـثـا وم اللياقة البدنية في مرتبة تليق بأهميتها، وبناء على ذلك قرر الملك عبدالله الثا بن الحس بتطبيق يرنامج جائزة اللياقة البدنية،

كن أن  د على أفراد المجتـمـع في هـذا تعو على إعطاء الأولوية في تطبيق مشروع الجائزة بنحو واسع على معظم شرائح المجتمع الأرد وذلك إدراكا منه بحجم الفائدة التي 

رسة الأنشطة الرياضية كسلوك يومي، ولأن الطلبة يشكلون ثلث سكان المملكة فقد تبنت وزارة ا بية والتعليم وتطبيقا لفلسفتها، لترالوطن، أملا في الوصول إلى ترسيخ عادة م

 ) .٢٠٠٧/٢٠٠٨مشروع اللياقة البدنية والصحية ( دليل الجائزة، 

 مشكلة الدراسة:

وتتمثل مشكلة الـدراسـة في قـلـة  اد،يوجد للرياضة أهمية بالغة، وتوجد أهداف عديدة تحققها، ك أن إكتساب اللياقة البدنية يعد أمراً هاماً لتحس الناحية الصحية للأفر 

الباحثة في مـجـال الـتـعـلـيـم مل الدراسات التي ربطت ب مستوى السلوك الغذا وبعض عناصر اللياقة البدنية، م يعد مبرراً لإجراء مثل هذه الدراسة ،أيضا من خلال ع

ة لمعرفة ما مستوى السلوك راسوالتدريس في محافظة الكرك لاحظت الباحثة إختلاف في السلوكيات الغذائية التي يخضعن لها الطالبات ومن هنا بشكل أك تتمثل مشكلة الد

 الكرك ؟ فظةالغذا وعلاقته ببعض عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية في محا

 : أهمية الدراسة

 البدنية . اقةتصميم إستبانه مناسبة لطالبات الصف العاشر لقياس مستوى السلوك الغذا في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للي .١

 قياس بعض عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية. .٢

. صولالوقوف على السلوكيات الغذائية لطالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات في جائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية والو  .٣  إلى توصيات بشأن رفع مستوى السلوك الغذا
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 أهداف الدراسة:

 هدفت هذه الدراسة التعرف إلى :

 .مستوى السلوك الغذا لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية 

 بدنية عـلى مسـتـوى المـدارس ال الفروق في مستوى السلوك الغذا وبعض عناصر اللياقة البدنية ب طالبات الصف العاشر المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة

 ومستوى الوزارة.

 للياقة البدنية.لثاعلاقة مستوى السلوك الغذا ببعض عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله ا  

 تساؤلات الدراسة:

 جاءت هذه الدراسة للإجابة على التساؤلات التالية:

 ما مستوى السلوك الغذا لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية؟ -١

حافظة الكرك المشاركـات بـجـائـزة المـلـك  ٠٫٠٥≤  αهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -٢ في السلوك الغذا واللياقة البدنية ب طالبات الصف العاشر 

 عبدالله الثا للياقة البدنية على مستوى المدارس ومستوى الوزارة؟

حافظة الـكـرك المشـاركـات  ٠٫٠٥≤  αهل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -٣ ب السلوك الغذا وبعض عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر 

 بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية؟

 تعريف المصطلحات:

 ).٢٠٠٩: الطرق التي يتبعها الأشخاص والمجتمعات في تناول الغذاء اليومي وما يقومون به من نشاط وحركة (عبد اللطيف ، السلوك الغذا-

الـفـراغ  وقـت: قدرة الفرد على أداء جميع الواجبات البدنية المطلوبة منه بكفاءة وبأقل جهد مع تبقي بعض الطاقه لديه ليتمتع بأداء أنشطة تـرويـحـيـه اللياقة البدنية-

 ) .٢٠١٥( أبوجميل ، 

رسة نشاطات مقترحة أو إختيارية يطبق على طلبة مدارس المملكة الأردنية الهاشمية ممن لديهم الرغبة في برنامج جائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية  - : هو برنامج لم

رسة النشاط الرياضي خمس مرات إسبوعيا بواقع ساعة واحدة يوميا، ولمدة ستة أسابيع متتالية،  يجري اختبار يتكون من خـمـس ثم المشاركة في الجائزة ، ويقوم الطالب 

وى (وزارة التربية والتعلـيـم ، مستوحدات ، في نهاية المدة يتقدم له المشاركون جميعهم، ومن خلال نتائج الاختبار يتم تقييم مستوى المشارك وتسليمه الجائزة الخاصة بكل 

٢٠١٠. ( 

 ثانياً: الدراسات السابقة:

 الدراسات العربية:

ارس برامج لياقة بدنية مختلفة، وكذلك٢٠٠٣دراسة شولي ( رفة أثـر مع ) التي هدفت التعرف إلى مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لثلاث مجموعات مختلفة 

رتبطة بالصحة، اسـتـخـدم الـبـاحـث الم هذه البرامج ونسبة التحسن في أداء عناصر اللياقة البدنية في كل مجموعة ومقارنة نتائج البرامج التدريبية على عناصر اللياقة البدنية

) لكل مجموعة وهي مجموعة الصحة ومجموعة تخفيف الوزن ومـجـمـوعـة ١٥)، وتم تقسيمهم الى ثلاث مجموعات متساوية بواقع (٤٥المنهج التجريبي على عينة بلغت (

) وحدات تدريبية اسبوعيا ، واعتمدت هذه الدراسة اختبارات عـنـاصر ٦) اسبوع ، وبواقع ( ١٢بناء الاجسام ، حيث خضعت هذه المجموعات لبرامج تدريبية مختلفة لمدة (

ثلت في التركيب الج ، اختبارات المرونة من الجلوس، اختبار ساللياقة البدنية المرتبطة بالصحة التي اعدها الاتحاد الامري للصحة والتربية البدنية والترويح والرقص والتي 

ات الدراسة، وانخفاض سمك الدهن للمنطقة المقاس١٢المشي، الجري لمدة ( نـد ة عـ) دقيقة اختبار التعلق، والشد لأعلى، وأظهرت نتائج الدراسة ان هناك تحسن لجميع متغ

والصـحـة في عـنـصر  ساممجموعة انقاص الوزن ، كذلك اظهرت مجموعة الصحة تفوقا ملموسا في اختبارالمعدة والتحمل الدوري التنفسي، وكذلك تفوق مجموعة بناء الاج

 القوة .

ات الوظيفية والمكونات الجسمية واللياق٢٠٠٤قام الحيالي ( ، وغذا مصحوب ببرنامج  رياضي على بعض المتغ لبدنية وقـد ة ا) بدراسة هدفت التعرف إلى أثر برنامج غذا

يد الغذا والرياضي معا تحدتحددت مشكلة البحث ببعض التساؤلات، أيه أفضل على صحة ولياقة الفرد نتيجة تخفيض الوزن بواساطة التحديد  الغذا لوحده وبواسطة ال

ه الإيجا والسلبي على حياة الفرد البدنية والصحية وقد استخدم ال ات الوظيفية والمكونات الجسمية وتأث ه في المتغ ث المنهج التجريبي ، وكـان عـدد باحومدى تأث

) افراد لكل مجموعة ، وبعد تحقيق التكافؤ ب مجاميع البحث الثلاثة في هذه الصفات ( الـعـمـر ، والـطـول ، ١٠) فردا قسموا إلى ثلاث مجاميع بواقع (٣٠أفراد العينة ( 

ات الـوظـيـفـيـة  ليةوالوزن ) ظهر انه لاتوجد فروق ذات دلالة معنوية ب المجاميع التجريبية الثلاثة، وتضمنت  اجراءات البحث الاختبارات والقياسات القب لعدد من المتغ

ض نسبة الدهون ووزن دهـن خف والبدنية والمكونات الجسمية المعتمدة في البحث وبعدها تم تنفيذ برنامجي غذا وغذا _رياضي وتوصل الباحث ان البرنامجان ادى الى

_الرياضي وانعكس هذا على تحسن ملحوظ من خلال انخفاض وزن الجسم وا البرنامج االغـذا الى دى الجسم بسبب اختلال ميزان الطاقة الناتج من تحديد البرنامج الغذا

 المطاولة والمرونة. ملتالانخفاض الحسا في كوليسترول الدم م ادى البرنامج الغذا _ الرياضي إلى تحسن معنوي في اللياقة البدنية الخاصة بالبحث والتي ش
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تـم يـث ) والتي هدفت إلى قياس مستوى اللياقة البدنية لطلبة مدارس المرحلة الابتدائية لمدارس وزارة التربية والتعليم في مملكة البحريـن . حـ٢٠٠٥أما في دراسة السيار (

رحلة التعليم الابتدا ، وتم استخدام المنهج الوصفي وخضعت العينة ٣٠٠اختيار العينة بالطريقة العشوائية ، بحيث تكونت العينة من ( ) طالب من طلاب الصفوف العليا 

ة )  ومن أجل تـحـلـيـل الـبـيـانـات ضليلبطارية اختبار لقياس عناصر اللياقة البدنية ( السرعة ، والتحمل الدوري التنفسي والتحمل العضلي والمرونة ، والرشاقة ، والقدرة الع

ـة لـلـطـلـبـة وتـحـديـد دنياستخدمت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ، ومعاملات الارتباط ، وتوصلت نتائج هذه الدراسة الى تحديد اك الاختبارات الب ة مـلا

ارات البدنية لعينة الدراسة ، وكذلك ختبالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لقياسات عناصر اللياقة البدنية لعينة الدراسة . وكذلك تم استخراج الدرجات المعيارية للا 

 دائية.بتتم احتساب دلالات الفروق ب عينة الدراسة في الاختبارات البدنية واوصت الدراسة باهمية تعميم الاختبارات على جميع طلبة المرحلة الا 

ردنية ، وقـد الا  ) التي هدفت التعرف الى مستوى اللياقة البدنية والى بناء معاي لعناصر اللياقة البدنية لطالبات كلية التربية الرياضية في الجامعة٢٠٠٦في دراسة الرحاحلة  (

) طالبة تم اختيارهم بالطريقة العشوائية ، وتم ترشيح خمسة عناصر لـقـيـاس عـنـاصر ٦٥تم استخدام المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي حيث اشتملت عينة الدراسة على (

والانحرافات المـعـيـاريـة ومـعـامـل  بيةاللياقة البدنية ممثلة في التحمل العضلي ، والسرعة ، والمرونة ، والرشاقة ، والتحمل الدوري التنفسي ، وتم استخدام المتوسطات الحسا

 الالتواء، وأشارت نتائج الدراسة الى ان وجود انخفاض في عنصري التحمل العضلي والمرونة .

 ) هدفت هذه الدراسة الى التعرف على مؤشرات النمو ومستويات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلاميذ وتلميذات الصف الأول الاساسي٢٠٠٦وفي دراسة اللالا وآخرون (

ت عينة عشوائية من مختلف صفوف الصف ٢٠٠٥_  ٢٠٠٤للعام الدراسي ( ) وكذلك التعرف على الفروق الفردية في مؤشرات النمو ومستويات اللياقة المرتبطة بالصحة، اخت

) ٣٨٣١) بواقع (٧١٨٢) حيث بلغ الحجم الكلي للعينة (٢٠٠٥_  ٢٠٠٤الاول الاساسي في منطقتي ابو ظبي ود التعليمية في دولة الامارات العربية المتحدة للعام الدراسي (

) كمؤشرات للنمو البد كم تم قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ممثلة في BMI) تلميذه وتم قياس الوزن والطول وحساب مؤشر كتلة الجسم (٣٣٥١تلميذ و ( 

) لقياس قوة تحمل عضلات البطن ، واختبار اللياقة القلبية التنفسية sit-up) واختبار الجلوس من الرقود ( Sit and Reach( اختبار المرونة من الجلوس الطويل واللمس (

) لقياس القوة العضلية للذراع ) ومن خلال عرض نتائج التحليل Push upميل ) لقياس التحمل الدوري التنفسي ، واختبار الانبطاح المائل ثني الذراع ( ٤/١( جري ومشي 

و يزت عينة ال تم التعرف على مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لتلاميذ وتلميذات الصف الاول  ، حيث اظهرت النتائج انخفاض ملحوظ في مؤشر  وزن في ح 

يزت العينة في النحافة  ، ك أظهرت من الدراسة في صفة الطول بصفة عامة ، وكان هناك ضعف ملحوظ في مؤشر كتلة الجسم ( أقل من الوزن الطبيعي ) حيث  كلا الجنس

، ولا سي في اختبار قوة عضلات الذر   وكذلك المرونة من الجلوس اعالدراسة انخفاض ملحوظ في مستويات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى العينة ومن كلا الجنس

 ات .ميذالطويل ك أظهرت النتائج تفوق التلاميذ في كافة اختبارات اللياقة البدنية مقارنة مع التميذات باستثناء المرونة كانت الافضلية لتل

د ( سية على عينة سا) التعرف الى أثر برنامج تدريبي لتطوير عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بجائزة الملك عبدالله للياقة البدنية، عند طلاب المرحلة الا ٢٠٠٧هدفت دراسة الح

) اسابيع وبواقع (٨) طالبا مجموعة تجريبية واخرى ضابطة بنفس العدد ولمدة (٢٠) طالبا تم اختيارهم بالطريقة العمدية وتم تقسيمهم إلى مجموعت بواقع (٤٠مقدارها (

لصالح الاختبار البعدي وذلك ي و ) وحدات تدريبية اسبوعيا، واظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة احصائية في تطوير عناصر اللياقة البدنية ب القياس القبلي والبعد٣

طة وكانت لصالح الاختبار البعدي ضابعلى المجموعة التجريبية ، ووجود فروق ذات دلالة احصائية في عناصر اللياقة البدنية ب قياسات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال

 جموعة الضابطة .المووجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات عناصر اللياقة البدنية جميعها ب قياسات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح 

موك، تم استخدام المنهج الوصفي المسحي، تكونت العينة من (٢٠٠٧هدفت دراسة العلي وخويلة ( ) ١٢٠) إلى معرفة الوعي الغذا للاعبات منتخب الرياضة في جامعة ال

وا بطريقة عشوائية، من مجتمع الدراسة الذي تكون من ( %) من اللاعب في ٦١٫٦٧) لاعباً تم اعداد استبانة لجمع بيانات الدراسة، توصلت الدراسة إلى أن  (٢١٠لاعبا اخت

ارسوا نشاطات رياضية لمدة ساعة ضمن نشاط المنتخب، وأن  يتناولون المشروبات  (%٧٢٫٥٠) يتناولون ثلاثة وجبات فاك بشكل يومي، وان (%٨٧٫٥٠)المنتخب الرياضي 

ة، ك أنه  ليس هناك مراقبة وإشراف طبي على فرق الرياضة بشكل مباشر.  الغازية بدرجة كب

) إلى معرفة الاتجاهات السلوكية الصحية للأفراد عينة البحث  استخدمت الدراسة الأسلوب الوصفي المسحي، تكون مجتمع ٢٠٠٨هدفت دراسة أحمد والنفاخ والجناب (

)لاعب ، وبعد  ١٤٠) لاعباً، وتم اختيار عينة عشوائية (٢٩٤البحث من اللاعب من فرق الأندية في عدد من المدن العراقية، حيث بلغ مجموع الأفراد من مجتمع البحث (

رسات الصحية الإيجابية، ك المإجراء عملية التحليل الإحصا توصلت الدراسة إلى عدد من النتائج من أبرزها:  هناك انخفاض ملحوظ في نسبة الأفراد الذين يحافظن على 

ة من أفراد العينة بالأسس الصحية لعادات غذائية صحية، ك أن هناك انخفاض ملحوظ في الأفراد ذين يتبعون الإجراءات الصحية ال توصلت الدراسة إلى عدم التزام نسبة كب

 الوقائية.

افة إض ) بدراسة هدفت إلى التعرف على مستوى الوعي الغذا لدى طلبة تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية وجامعة السلطان قابوس،٢٠٠٩قام القدومي (

ات الجامعة ، والجنس ، والمستوى الدراسي، والمعدل التراكمي لدى الطلبة، وإضاف تحديد أك الفقرات قدرة على ة لإلى تحديد الفروق في مستوى الوعي الغذا تبعا لمتغ

) ١٠٢) من جامعة النجاح الوطنية و (١٠٥) طلاب وطالبات، وذلك بواقع (٢٠٧التنبؤ بالمستوى الكلي للوعي، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة عشوائية مكونة من (

 من جامعة السلطان قابوس.
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) فقرة ، أظهرت نتائج الدراسة أن مستوى الوعي الغذا العام لدى أفراد العينة كان منخفضا، حيث وصلت النسبة ١٥وطبق عليها استبانة قياس الوعي الغذا وتكونت من (

ات الجامعة، والجنس، والمستوى الدراسي٥٩المئوية للاستجابة الى ( بين كانت ، %) ، إضافة إلى أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الوعي الغذا لدى الطلبة تبعاً لمتغ

%) من الوعي الغذا ٤,٧٧ا نسبته ( مالفروق دالة إحصائياً تبعاً للمعدل التراكمي ولصالح المعدل الأعلى، ك تم التوصل إلى أعلى خمس فقرات لديها قدرة على التنبؤ وتفس

غذية لطلبة تخصص التربية التالعام ، وأوصى الباحث بعدة توصيات من أهمها، إعادة النظر في المناهج الدراسية ذات العلاقة بالصحة، إضافة الى ضرورة عقد ورشات عمل 

 الرياضية .

ف على دور الجائزة في تعر ) بدراسة هدفت الدراسة إلى بناء معاي وطنية لاختبارات جائزة الملك عبد الله الثا للياقة البدنية لطلبة المدارس في الأردن، وال٢٠٠٩قام الزعبي (

ت بطريقة عمدية من جميع طلاب وطال المدارس المشارك في  باتتحقيق أهدافها من وجهة نظر القا عليها، وقد تكونت عينة الدراسة من مجتمع الدراسة والتي اخت

رهم من (١٥٣٥٢٣، بواقع (٢٠٠٧/٢٠٠٨برنامج الجائزة للعام  ) سنة، وقد تضمن برنامج الجائزة على خمس اختبارات (ثني الجذع من الرقود، ١٦-٩) طالباً وطالبة، تتراوح أع

متر)، وقد أظهرت نتائج الدراسة التوصل إلى معيار وطني لجميع اختبارات اللياقة البدنية ١٦٠٩الجري الارتدادي، ثني الذراع من وضع الانبطاح المائل، المرونة، جري التحمل 

 ) سنة.١٦-٩المستخدمة في برنامج جائزة الملك عبد الله الثا للياقة البدنية ولكافة الفئات العمرية من (

م، ديه) هدفت إلى معرفة مدى امتلاك طلاب كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية لتحصيل المعرفي حول السلوك الغذا ومستوى اللياقة ل٢٠١٢دراسة مشعل وآخرون (

) طالباً تم ٢٥١ة تكونت من (ائيأيضاً هدفت الدراسة إلى التعرف على علاقة حصيلة المعرفة في الثقافة الغذائية لمستوى اللياقة لديهم، تم إجراء الدراسة على عينة عشو 

جتها تم عال) طالباً من مجتمع الدراسة، تم استخدام منهج وصفي مسحي، استخدمت الدراسة الاستبانة كأداة لجمعي البيانات،  وبعد تحليل البيانات وم٥٩٣اختيارهم من (

، ك توصلت الدراسة إلى أن مستوى اللياقة البدنية لديهم جاء متوسطاً ، ك أنه لا جد علاقة ب الثقافة الغذائية تو  التوصل إلى أن هناك نقص في معرفة الطلاب الغذا

 ومستوى اللياقة البدينة لديهم.

ن ( ) طالباً ٥٣٢) دراسة هدفت إلى إيجاد العلاقة ب السلوك الغذا ومدى انتشار زيادة الوزن ب التلاميذ والطلاب، وقد تكونت عينة الدراسة من (٢٠١٥أجرت حس وسل

رة استبيان السلوك الغذا والتي تشتمل على أربع محاور  ،وطالبة من مراحل رياض الأطفال والمرحلة الابتدائية والمتوسطة والثانوية والجامعة. واستخدمت لأجل ذلك است

، وبعد إجراء عملية التحليل الإحصا توصلت الدراسة إلى عدد من النتائج من أهمها: أن طلاب الج ات هم الأفضل في السلوك امعللتعرف من خلالها على السلوك الغذا

، وأن هناك أفضلية للسلوك الغذا للبنات م أدى إلى ظهور السمنة لدى البن وأن العوائل ذات المستوى الاقتصادي العالي أف ، ك أن لثقافة ضل الغذا في السلوك الغذا

. قام موسى ( ستوى الاداء الرياضي عند لاعبي بطولة الاندية المحترفة ٢٠١٥الأم تأث كب على السلوك الغذا رسات الغذائية وعلاقتها  ) بدراسة هدفت إلى معرفة بعض الم

رسات ٣٠الجزائرية ، حيث اشتملت العينة على بعض لاعبي كرة القدم المشاركون والبالغ عددهم ( ) لاعب ، واستخدم الباحث المنهج الوصفي وأظهرت النتائج وجود م

ستوى الاداء الرياضي.   إيجابية لدى لاعبي كرة القدم متعلقة بعادات التغذية والطعام ولها علاقة 

 الدراسات الأجنبية:

 ترة) بدراسة هدفت لمساهمة الوجبات الغذائية ( فطور، غداء، عشاء) والاطعمة الخفيفة على طاقة الرياضي ، رياضي الرقص على الجليد اثناء ف٢٠٠٢( Zieglor et alقام 

وا من بطولة الرقص على الجليد في الولايات المتحدة وكانت مدة الدراسة (٩٤المنافسة حيث تكونت عينة الدراسة من (  ) ايام وقد تم تحليل البيانات احصائيا ٣) رياضيا اخت

%) والدهون (٣٢% ، ٢٧، وأظهرات النتائج ان وجبتي الغداء والعشاء ساهمت بشكل كب من العناصر المعدنية والطاقة وكانت النتائج كالتالي : الطاقة ( SPSSباستخدام 

%) ٤٠% ) لوجبتي الغداء والعشاء على التوالي . وكان العشاء المساهمة الكبرلى للكولسترول ( ٢٩%، ٢٦%) والكربوهيدرات ( ٣٢% ، ٢٩%) والدهون المشبعة (٣٢% ، ٣٠

 .%) ٣٦%) وكان لوجبة الفطور المساهمة الكبرى للفوليك (٣٤%) وللدهون غ المشبعة (٣٤وللالياف ( 

%) على التوالي وأظهرت النتائج من الناحية النفسية ان تناول وجبة الفطور مهمة لدى ٢٩% ، ٣٢%) ، ( ٢٧% ، ٢٩والمساهمة الكبرى للفطور والعشاء للكاليسيوم والحديد (

هار هذا يؤدي للشعور بالنعاس النالرياضي وذلك يؤثر على النشاط الذهني والبد وعدم الشعور بالكسل والارق ، وتناول الوجبات التي تحتوي على دهون عالية خلال فترة 

 والتوتر وقلة التركيز بالاضافة الى ان الوجيات الخفيفة لها دور بارز في فاعلية واداء الجسم العقلية والبدنية والشعور بالراحة.

ت الغذائية من الفيتامينات على الاداء الرياضي، وقد اخذت عينة من مختلف الرياضات منها : الس٢٠٠٤(  Williamsقام  ة ، باح) بدراسة هدفت إلى معرفة تأث المدع

ت الغذائية ذو نواحي إيجابية في منع حدوث الأ  ات الجنس والعمر، ودلت النتائج على ان تأث المدع اض بالإضافة إلى دوره في اداء مر الجري ، و يؤخذ في الحسبان متغ

ت الغذائية من الفيتامينات واهمها فيتام ج ، ب  ، كان لها تأث في تحس  ٦و ب ١الجسم بوظائفه بشكل جيد ومن الناحية السيكولوجية فقد دلت النتائج على ان المدع

 الأداء الرياضي والتقليل من التوتر والتشنج العصبي .

) بعمل دراسة هدفت إلى تحديد الصحة والمعرفة التغذوية والسلوك الغذا للطلبة الجامعي في الص ، وقد اشتملت عينة Sakamaki,et al.,2005قام سكاما واخرون (

رهم  ٥٤٠الدراسة على  ) ، وكانت الاستبانة اداة الدراسة ، BMIسنة ، تم اختيارهم بالطريقة العشوائية ، وتم حساب مؤشر كتلة الجسم ( ٢٤-  ١٩طالبا وطالبة متوسط اع

% منهم ذوو وزن منخفض تبعا لمؤشر ٦,١٦% من الطلاب ضمن الوزن الطبيعي ، وان ما نسبته ٥,٨٠وبعد تحليل النتائج تب ان معدل السمنة منخفض ب الطلاب ، اذ ان 

 % منهم يأكلون الخضراوات والفواكه مرت يوميا .٨٠وجبات يوميا بانتظام وان  ٣) ، وقد اظهرت نتائج الدراسة ان غالبية الطلاب يأكلون BMIكتلة الجسم ( 
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ط الحياه ب الجنس و توجد أي فروق ب الجنس ، ووجدت فروق ذات ٤,٤٧%) اك من الذكور (٠,٦٢وكانت الرغبة في النحافة عند الاناث (  %) ، وقد تم مقارنة 

% ) للاناث ، وقد اوصى الباحثون بضرورة وضع استراتيجات تهدف الى تحس الكفاءة ٣,٨٢%) و (٨,٦٦دلالة احصائية ب الجنس في تناول الفطور فكانت بالنسبة للذكور ( 

ة للمحافظة على الصحة وتعليم التغذية لعدد  ثل الفرصة الاخ   من الطلاب.كبفي مجال التغذية ، معلل بذلك بأن الجامعة والكلية ه المكان الذي 

) دراسة هدفت  إلى تقدير العلاقة ب اللياقة الهوائية وحجم النسيج الدهني العميق في الحوض البطني عند الأطفال. وقد Wensley, et. al., 2006وأجرى وينسلي وآخرون (

ر (٢٢) من الذكور و(٣٠تكونت عينة الدراسة من ( ) سنة. واستخدم الباحثون طريقة تصوير الرن المغناطيسي لقياس نسبة الدهن تحت الجلد ١٤-١٣) من الإناث من أع

، ك وأظهرت الدراسة أن حوضقبل وبعد التدريبات الهوائية عالية الشدة،وأظهرت نتائج الدراسة أن الإناث لديهن نسبة دهون أعلى من الذكور وبشكل ملحوظ في منطقة ال

 هناك علاقة ارتباطية عكسية ما ب سمنة الجسم تحت الجلد واللياقة الهوائية.

وقد  ف)بدراسة لمعرفة تأث المكملات الغذائية (فيتام ه وفيتام ج ) على تلف الأنسجة ومؤشر جهد الاكسدة واداء لاعبي كرة القدم المحتر ٢٠٠٦(  Zoppi etalقام 

) لاعب تناولوا اقراص دواء تحتوي ٥) مكونة من (PL) وسميت المجموعة (Placebo) لاعب كرة قدم وقسموا الى مجموعت المجموعة الاولى(١٠تكونت عينة الدراسة من (

) وادت Sيوميا خلال الموسم السابق للمنافسات وسميت مجموعة ( C ،A) لاعب تناولوا المكملات وحصلو على فيتام ٥والمجموعة الثانية مكونة من ( Maitodextrinعلى 

ات الاكسدة في الدم في زكلتاالمجموعت الحمل التدريبي نفسه خلال الاشهر الثلاثه التي سبقت موسم المنافسات واظهرت النتائج عدم وجود اختلافات معنوية في ان

جموعة (p<0.05مستوى قليل من الدهون المؤكسدة ومستوى تلف أنسجة العضلات (  ٨) كان لديهاSالمجموعت وأظهرت أن المجموعة ( ة PL) مقارنة  ) في المرحلة الاخ

ا في تحس مستوى الاداء  ت الغذاء من فيتام (ه) و(ج) تأث اللاعب خلال فترة المنافسة اذ  لدىموسم ما قبل المنافسات ودلت النتائج من الناحية السيكولوجية ان لمدع

 تب ان لتلك الفيتامينات دورا في تقليل الشد العصبي وحدة التوتر وتحسن مستوى الاداء لدى الرياضي .

)  هدفت  الدراسة إلى تصميم وتطبيق برامج أنشطة بدنية للحد من سمنة الأطفال. وقد تكونت عينة الدراسة من الأطفال بسن (Bascetta, 2007في دراسة أجرتها باسيستا (

) والتي أشارت إلى أن هناك زيادة مستمرة في نسب سمنة GAO)، وقد اعتمد الباحث على دراسات وتقارير (٢٠٠٤-١٩٩٩) سنة في الولايات المتحدة الأمريكية من عام (١١-٦

)، وقد توصلت الدراسة إلى أن قلة النشاط الطبيعي والحركة هي إحدى الأسباب ٢٠٠٤-١٩٩٩% من عام (١٨% إلى ١٥الطفولة في الولايات المتحدة الأمريكية للأطفال تصل من 

 الرئيسية التي تؤدي إلى السمنة نظراً لعدم التوازن ب كمية الطاقة المستهلكة وكمية الطاقة المصروفة.

) بدراسة هدفت الى مقارنة الثقافة التغذوية بالاتجاهات والسلوكيات الغذائية لطلبة كلية التربية الرياضية ، اشتملت عينة  Denny&Dunn,2007قام كل من ديني ودان ( 

ارسون جميع الالعاب الرياضية ، استخدم الباحثان استبيانة التغذية العامة كاداة للدراسة  ٩٨منهم من الذكور و  ٩٢) طالبا وطالبة (١٩٠الدراسة على ( من الاناث ) 

عد تحليل النتائج تب ان معظم وب واشتملت على اربعة محاور   ( مصادر التغذية ، اختيار الغذاء الصحي ، والعلاقة ب النظام الغذا والامراض والتوصيات الغذائية ) ،

ذوية ، اذ كان متوسط لتغالرياضي في هذه الجامعة كانت لديهم اتجاهات صحية في سلوكيات الغذاء ، بين بينت النتائج ان هناك انخفاض كب في نسبة الثقافة ا

) ، ك تب ان هناك فروق دالة احصائيا تبعا  لمتغ الجنس ولصالح الاناث ، اما بالنسبة لاختبار الاتجاه ٥٧,١٣فقرة، والانحراف المعياري  ١٠١من اصل  ٥١٬٤٩استجاباتهم ( 

) ، وبناءا عليه اوصى الباحثان بضرورة توف اخصائي في التغذية مع ٧٣,٦() اقل من متوسط الاناث ٩٦,٥) وبانحراف معياري ( ٠٤,٦نحو الغذاء فقد كان المتوسط ( 

 السلوكيات الغذائية. علىالرياضي لتزويدهم بالمعلومات الصحيحة حول التغذية والعادات الغذائية ، ويجب عمل المزيد من الدراسات لقياس اثر الثقافة التغذوية 

) ، وقد تم اجراء الدراسة على عينة BMI) بدراسة هدفت الى استقصاء العلاقة ب الثقافة التغذوية ومؤشر كتلة الجسم (Brien& Davies,2007قام كل من براين وديفيس ( 

رسي الرياضة يشكل عام ، استخدم الباحثان استبانة  ٢٣٩منهم من الاناث و  ٢٦١) شخص (٥٠٠مكونة كم ( ة للم من الذكور) ، تم اختيارهم عشوائيا من قاعدة بيانات كب

) اذ BMIمؤشر كتلة الجسم ( سابالتغذية العامة  كأداة للدراسة واشتملت على محورين ( اختيار الغذاء ، والتوصيات الغذائية) وه الاك صلة بأهداف الدراسة ، وتم ح

%) ٧,٠%) يعانون من السمنة النوع الاول ،و (١,٢٢%) ضمن الوزن الزائد ، و (٣١%) ضمن فئة الوزن الطبيعي ، ومنهم (٤,٤٣%) ضمن فئة النحافة ، وان ( ٢٬٨تب ان ( 

العينة مستويات عليا من الثقافة  بمنهم يعانون السمنة النوع الثا ، وبعد تحليل النتائج تب انه لا توجد علاقة ب الثقافة التغذوية ومؤشر كتلة الجسم ، وقد ظهرت 

نقاط) في مجال النصائح الغذائية ، وان متوسط استجابات العينة بشكل عام ١٠من اصل  ١٠التغذوية ، اذ ان الذين يعانون من السمنة من النوع الثا حصلوا على متوسط (

توسط ( ٩١,٨على ذلك المجال بلغ  نقاط) ، وان  ١٠من اصل  ٩، اما بالنسبة لمجال اختيار الغذاء فقد حصل الذين يعانون من السمنة من النوع الثا على اعلى استجابات 

، واشارت هذه النتائج الى ان الثقافة التغذوية قد لا تكون العامل الأك اهمية في زيادة الوزن ومن الممكن ان  ٢٥,٧متوسط استجابات العينة بشكل عام على ذلك المجال بلغ 

س الثقافة التغذوية والسلوك قيايكون العامل الاهم هو السلوك الغذا الذي تتبعه العينة وبناءا عليه فقد أوصى الباحثون بعمل دراسات مستقبلية يستخدم فيها تصاميم ل

 الغذا بدعم من المؤشرات الحيوية للحالة الصحية.

والتي هدفت الى معرفة تحسينات في سلوك التغذية على الياقة البدنية والسمنة البدنية، مع برنامج تدخل قص الأجل إلى  (McLellan et al., 2013)دراسة ميكلان وآخرون 

رسات التغذية الصحية واللياقة الب ها كبرنامج قص الأجل على نتائج م ة وخفض السمنة. أجريت هذه دنيوصف آثار التدخل في التغذية والأنشطة البدنية التي يتم تقد

 طفلا قوقازيا، مسجل في مدرسة خاصة في مدينة في ولاية ساو باولو بالبرازيل.  ٥٩الدراسة شبه التجريبية مع عينة مكونة من 
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. تم الاتصال بجميع الآباء وطلب  ٣دقيقة، خلال  ٦٠أسبوعا قسم أسبوعي  ١٢وشمل التدخل المدرسي الذي دام  ا في ذلك التثقيف الغذا ومنهج النشاط البد أشهر، 

ل الاستبيان عن سلوك الأكل للطفل من خلال برنامج استمر  ٪) والخضار (٦٤٫٣أسبوعا، أظهرت نتائج البرنامج أن الأطفال ازداد تناولهم للفواكه بنسبة ( ١٢منهم استك

٪ من الأطفال تغ سلوك الأكل وفقا للاستبيان الذي أجاب عليه الآباء. ك أن لوحظ أن محيط الخصر أصبح أقل بشكل ملحوظ ٨٣٫٣٪)، وعموما ٥٢٫٠٪) والمياه (٦١٫٩

برنامج النشاط البد و تحس  و وتحسنت قوة البطن بعد المشاركة في برنامج التدخل. ك اظهرت الدراسة أن برنامج التدخل القائم على المدرسة يركز على التثقيف الغذا

 اللياقة البدنية وسلوك الأكل الصحي.

 :التعليق على الدراسات السابقة 

س رسات والسلوكات الغذائية وعلاقتها  الأداء الـريـاضي مـثـل  توىمن خلال إطلاع الباحثه واستعراض الدراسات السابقه وجدت أن هناك دراسة تناولت معرفة بعض الم

ات الوظيفية واللياقة البدنية مثل الحيالي (٢٠١٥دراسة موسى ( ه على المتغ ا يتعلق بنظام برنامج التغذية وتأث )، وك أن هناك دراسات تنـاولـت تـأثـ ٢٠٠٤)، وكذلك و

) مساهمة الوجبات الغذائية والأطعمة المتناولة عـلى طـاقـة الـريـاضي، ٢٠٠٢،  Zieglor et al، وتناولت دراسة (٢٠٠٦)، Zoppiالمكملات الغذائية على الاداء مثل دراسة (

) إلى تحديد السلوك الغذا والمعرفة التغذوية للطلبة، وتـنـاولـت بـعـض ٢٠٠٥، Sakamaki et alو(  )٢٠٠٧، Denny&Dunn) و(٢٠١٣،Mclellan etalوتناولت دراسة( 

ت الغذائية على الاداء الرياضي مثل دراسة (  ).٢٠٠٤،Williamالدراسات تأث المدع

لصحية على الأداء الرياضي، وفي بناء ة اواستفادت الباحثة من خلال إطلاعها على الدراسات السابقة في التعرف على السلوكيات الغذائية والمعرفة التغذوية للطلبة وتأث التغذي

، وكيفية جمع البيانات، و إختيار عينة الدراسة.  الاستبانة الخاصىة بالسلوك الغذا

يزت هذه الدراسة عن الدراسات السابقة :  و

 _ الدراسة الأولى التي طبقت على طالبات الصف العاشرالمشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية في محافظة الكرك .١

 _ معرفة مستوى السلوك الغذا عند طالبات الصف العاشرالمشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية في محافظة الكرك .٢

 _ معرفة مستوى اللياقة البدنية عند طالبات الصف العاشرالمشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية في محافظة الكرك .٣

ا للياقة البدنية في محافظة الث_ معرفة الفروق في مستوى السلوك الغذا ومستوى بعض عناصر اللياقة البدنية عند طالبات الصف العاشرالمشاركات بجائزة الملك عبدالله ٤

 الكرك .

 مجالات الدراسة :

 . ٢٠١٧_ المجال الزما : تم اجراء الدراسة في العام الدراسي ١

 _ المجال المكا : مدارس الكرك الثانوية في محافظة الكرك .٢

 _ المجال البشري : طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية .٣

 إجراءات الدراسة:

 منهج الدراسة:

ته وطبيعة الدراسة.  تم استخدام المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي لملا

 مجتمع الدراسة :

) طالبة من طالبات الصف العاشر في مدارس مديرية التربية والتعليم لمحافظة الكرك المشاركات في جائزة الملك عبدالله للـيـاقـة الـبـدنـيـة  ٢٠٢تكون مجتمع الدراسة من (

 ).٢٠١٧واللوا طبقن اختبارات اللياقة البدنية للعام الدراسي (

 عينة الدراسة:

الملك عبدالله للياقـة الـبـدنـيـة زة تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية من طالبات الصف العاشر في مدارس مديرية التربية والتعليم لمحافظة الكرك المشاركات في جائ

%، و(٢٦٫٧) طالبة على مستوى الوزارة أي ما نسبته ٤٢) طالبة وقد تأهلت منهن (١٥٧)، والبالغ عددهن (  ٢٠١٧واللوا طبقن اختبارات اللياقة البدنية للعام الدراسي (   

ء المدارس وعددهن وعدد الطالبات المشاركـات والمـتـأهـلات ١) مدرسة والجدول (١٦وعدد المدارس ( % ،٢.٧٣) طالبة على مستوى المدارس أي ما نسبته ١١٥ ) يوضح أس

 ) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للكتلة والطول والعمر لأفراد عينة الدراسة:٢للجائزة على مستوى الوزارة في كل مدرسة، ويوضح الجدول (
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ء المدارس وعدد الطالبات المتأهلات على مستوى الوزارة  في كل مدرسة١الجدول (  ) أس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دد من الطالبات المتأهلات للجائزة على ل عيش الجدول أعلاه إلى أن مدرسة الكرك الثانوية للبنات لديها أعلى عدد من الطالبات المشاركات بالجائزة في المدرسة، بين لديها أق

 مستوى الوزارة في كل المدرسة.

  ) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وأعلى وأقل قيمة للكتلة والطول والعمر لدى أفراد عينة الدراسة٢الجدول (

 

 

 
 سنة).٠٫٢٢± ١٦٫٠٥سم)، وبالنسبة للعمر (٧٫٢± ١٥٩٫٤كغم)، وبالنسبة للطول (٩٫٦± ٥٥٫٤) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية حيث بلغت للكتلة (٢يب الجدول (

ات الدراسة:  متغ

ات الدراسة المستقلة  :متغ

 مستوى المشاركة في جائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية على مستوى المدرسة. -

 مستوى المشاركة في جائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية على مستوى الوزارة. -

ات الدراسة التابعة  :متغ

، وكمية الغذاء المتناولة، ونوعية الغذاء). - جالاته (تنظيم السلوك الغذا  السلوك الغذا 

- .(  مستوى اللياقة البدنية (تحمل القوة لعضلات البطن، والسرعة، والمرونة، والتحمل، وتحمل القوة لعضلات الذراع

 : أداة جمع البيانات

: أولا:  استبانة السلوك الغذا

) و(الحيالي ، ٢٠١٥) و(موسى ، ٢٠١٢) و(مشعل وآخرون، ٢٠٠٧تم تصميم استبانة تقيس مستوى السلوك الغذا بعد الرجوع إلى المصادر والدراسات السابقة (العلي وخويلة، 

ئهم، وبعد الأخذ ١) محكم والملحق (٨) يب فقرات الاستبيان بصورته الأولية، ثم تم عرضه على (٢) فقرة والملحق (٥١)، مكونة من (٢٠٠٩) و( القدومي،  ٢٠٠٤ ) يب أس

، ليصبح بصورته النهائية مكون من (٧٠بأراء المحكم تم إختيار الفقرات التي حصلت على موافقة بنسبة ( )  يب ٣) على النحو التالي والملحق (٤٠) مجالات و(٣%) فأك

 فقرات الاستبيان:

)، و(١٠)، و(٣فقرات سلبية وأرقامها ( ٦) و٢٩)، و(٢٦)، و(٢٣)، و(٢٠)، و(٧)، و(٦)، و(١فقرات إيجابية وأرقامها ( ٧: وتوزعت إلى ) فقرة١٣مجال تنظيم السلوك الغذا (  -

 ).٣٦)، و(٣٤)، و(٢١)، و(١٤

 ).٣٣)، و(٣٢)، و(٣٠)، و(١٩)، و(٩) و(٨)،و(٤فقرات سلبية وأرقامها ( ٧)، و٣١)، و(٢٥)، (٢٤)، و(١٣فقرات إيجابية وأرقامها ( ٤: وتوزعت إلى ) فقرة١١مجال كمية الغذاء ( -

)، و(١١)، و(٢فقرات سلبية وأرقامها ( ٨) و٤٠)، و(٣٨)، و(٢٧)، و(٢٢)، و(١٨)، و(١٥)، و(١٢)، و(٥فقرات إيجابية وأرقامها ( ٨: وتوزعت إلى ) فقرة١٦مجال نوعية الغذاء (  -

 ).٣٩)، و(٣٧)، و(٣٥)، و(٢٨)، و(١٧)، و(١٦

 عدد الطالبات المتأهلات للجائزة على مستوى الوزارة في كل المدرسة عدد الطالبات المشاركات بالجائزة في المدرسة اسم المدرسة  الرقم 

 لا أحد ٤٣ الكرك الثانوية للبنات ١

 ٩ ٢٠ زين الشرف الثانوية للبنات ٢

 ٨ ٤٧ نور الحس الثانوية المختلطة ٣

 ١ ١٣ بت الثانوية المختلطة ٤

 ١ ١ أروى الثانوية المهنية للبنات ٥

 ٦ ١٦ راك الثانوية المختلطة ٦

 ٣ ٣ العدنانية الثانوية للبنات ٧

 ١ ١ الغوير الثانوية المختلطة ٨

 ٢ ٢ القطرانة الثانوية للبنات ٩

 ١ ١ المنشية الثانوية الشاملة للبنات ١٠

 ٢ ٢ أدر الثانوية للبنات ١١

 ١ ١ سكا الثانوية المختلطة ١٢

 ١ ١ مدرسة عي الثانوية للبنات ١٣

 ١ ١ مدرسة مدين الثانوية للبنات ١٤

 ٢ ٢ مدرسة الحوية الأساسية للبنات ١٥

 ٣ ٣ مدرسة سمرا الأساسية المختلطة ١٦

 ٤٢ ١٥٧ المجموع

 أقل قيمة أعلى قيمة الانحراف المعياري الحسا المتوسط المتغ
 ٣٧ ٨٥ ٩٫٦ ٥٥٫٤ الكتلة (كغم)
 ١٫٣٥ ١٫٧٦ ٧٫٢ ١٥٩٫٤ الطول (سم)
 ١٦ ١٧ ٠٫٢٢ ١٦٫٠٥ العمر (سنة)
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 سلم الاستجابة:

اً ( سي لليكرت على النحو التالي: (دا ) درجة واحدة)، تم تحديد ١) درجة، أبداً (٢) درجات، نادراً (٣) درجات، أحياناً (٤) درجات ، غالباً (٥تم استخدام سلم الاستجابة الخ

:  ثلاثة مستويات للحكم على مستوى السلوك الغذا

 : مستوى عالي). ٥أقل من  -٣٫٦٧: مستوى متوسط ، ٣٫٦٧أقل من  - ٢٫٣٣: مستوى منخفض، ٢٫٣٣أقل من  -١(

 ثانياً: اختبارات اللياقة البدنية:

د قوائم اختبارات اللياقة البدنية التي تم اجرائها من قبل اللجان المشرفة عليها مديرية التربية والتعليم لمحافظة الكرك وا  تبارات هي:لاختم اعت

 ).Sit-upsاختبار تحمل القوة لعضلات البطن لمدة (دقيقة)  ( -

 ).Push-upsتحمل القوة لعضلات الذراع لمدة ( -

 م).٤x١٠اختبار السرعة لمسافة ( -

 ).Sit & reachاختبار المرونة ( -

 م).١٦٠٠اختبار التحمل الجري لمسافة ( -

 الدراسة الإستطلاعية:

) من مجتمع الدراسة ولكن من خارج مجتمع الدراسة، وتم إعادة توزيع الاستبيانات بعد ٣٢بتوزيع استبيان السلوك الغذا على  ( ٢/٤/٢٠١٧تم إجراء دراسة استطلاعية يوم 

 أسبوع، بهدف التعرف على قيم المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة بالدراسة.

 من ضمن إجراءات الدراسة:

دة كلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية إلى مديرية التربية والتعليم في محافظة الكرك لتسهيل مهمة ا - ) يـبـ نـص ٤باحثة والمـلـحـق (لتم توجيه كتاب رسمي من ع

 الكتاب.

حافظة الكرك بعد الحصول على الموافقة لإجراء الدراسة -  .قامت الباحثة بالتنسيق مع دائرة النشاط الرياضي في مديرية التربية والتعليم 

ء المدارس المشاركة في جائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية والتي يوجد بها الصف العاشر. -  تم الحصول على أس

ء الطالبات المشاركات في جائزة المللك عبدالله الثا للياقة البدني -  واللوا شاركن في تدريبات الجائزة . ةزارت الباحثة المدارس المعنية بالدراسة وحصلت على كشوفات بأس

 التقت الباحثة بالطالبات وشرحت لهن أهمية الدراسة وغاياتها وأن الإجابات ستعامل بسرية تامة. -

 ) استبانة و يتم شطب اية استبانة حيث تم تحليلها جميعها.١٥٧عدد الاستبانات التي تم توزيعها (-

 .١٥/٦/٢٠١٧الى  ١٦/٥/٢٠١٧الفترة الزمنية التي تم اجراء الدراسة فيها كانت من -

 الصدق : أولا:

 أ_ صدق المحتوى

جالي اللياقة البدنية والتغذية في الجامعات ا انية محكم من أعضاء هيئة التدريس المختص  ) لمعرفـة ١دنية ك ورد في ملحق (لأر قامت الباحثة بعرض أداة الدراسة على 

ة العبارات لكل محور من محاور الاستبانه لهذه الدراسة وإخراجها بصورتها النهائية، وبعد جمع الأداة من المحكم تم إجراء صدق التكويني الموضح في الجدول ال درجة ملا

) فقرة وتم اخـتـيـار بـعـض ٤٠)، تم الإطلاع على الفقرات وعلى ملاحظاتهم ومقترحاتهم وإعادة صياغة بعض الفقرات حيث تكونت الأداة في صورتها النهائية على (٤)، و(٣( 

 الفقرات التي تتلائم مع موضوع هذه الدراسة.

 ب _ الصدق البنا

لارتباط بـ كـل فـقـرة ت اهو الصدق الاحصا بغرض استخراج مؤشرات الصدق لجميع فقرات أداة الدراسة ، تم تطبيقها على عينة الدراسة الاستطلاعية واحتساب معاملا 

 ) يوضح ذلك .٣والمجال الذي تنتمي اليه ، والجدول (

 ٣٢) قيم معامل ارتباط كل فقرة مع مجالها  لاستبيان السلوك الغذا ن=٣الجدول (

 

 

 

 

 نوعية الغذاء كمية الغذاء المتناولة تنظيم السلوك الغذا المجال

 الدلالة قيمة ر رقم الفقرة الدلالة قيمة ر رقم الفقرة الدلالة قيمة ر رقم الفقرة

٠٫٠ ٠٫٦٧ ٢ *٠٫٠ ٠٫٦٦ ٤ *٠٫٠ ٠٫٧٦ ١* 

٠٫٠ ٠٫٦٦ ٥ *٠٫٠ ٠٫٧٤ ٨ *٠٫٠ ٠٫٧١ ٣* 

٠٫٠ ٠٫٧٤ ١١ *٠٫٠ ٠٫٦٧ ٩ *٠٫٠ ٠٫٦٩ ٦* 

٠٫٠ ٠٫٦٧ ١٢ *٠٫٠ ٠٫٦٦ ١٣ *٠٫٠ ٠٫٧٤ ٧* 

٠٫٠ ٠٫٦٦ ١٥ *٠٫٠ ٠٫٧٥ ١٩ *٠٫٠ ٠٫٦٩ ١٠* 

٠٫٠ ٠٫٧٤ ١٦ *٠٫٠ ٠٫٧٣ ٢٤ *٠٫٠ ٠٫٨٢ ١٤* 

٠٫٠ ٠٫٦٧ ١٧ *٠٫٠ ٠٫٧٢ ٢٥ *٠٫٠ ٠٫٧٩ ٢٠* 
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 ٠٫٠٥ ≤ α*دال عند مستوى 

تع المجالات بالصدق. ٠٫٠٥ ≤ α) أن جميع قيم معاملات ارتباط الفقرات مع مجالاتها دال عند مستوى ٣يب الجدول (  م يدل على 

 ٣٢) قيم معامل ارتباط المجالات مع استبيان السلوك الغذا الكلي ن=٤الجدول (

 

 

 ٠٫٠٥ ≤ α*دال عند مستوى 

تع المجالات بالصدق. ٠٫٠٥ ≤ α) أن جميع قيم معاملات ارتباط المجالات مع استبيان السلوك الغذا الكلي دال عند مستوى ٤يب الجدول (  م يدل على 

 ثانياً) ثبات الأداة :

سون ب تطبيق وإعادة تطبيق ( ) طالبة وهم أفراد العينة الاستطلاعية ٣٢) على (Test & Retestتم حساب معامل ثبات استبيان السلوك الغذا من خلال معامل الارتباط ب

 ) يب قيم معامل ثبات استبيان السلوك الغذا الكلي.٥والذين  تدخل نتائجهم من ضمن نتائج الدراسة والجدول (

 ) قيم معامل الثبات لأداة جمع البيانات المستخدمة في الدراسة٥الجدول (

 

 

 

 

 ٠٫٠٥ ≤ α*دال عند مستوى 

جالاته يتمتع بقيم ثبات عالية.٥يب الجدول (  ) أن استبيان السلوك الغذا 

 المعالجة الإحصائية:

 :لاستخراج ما يأ SPSSتم استخدام برنامج الحزم الإحصائية 

 المتوسطات الحسابية، والانحرافات المعيارية، والنسب المئوية، ومعامل الالتواء. -

سون -  . Persons معامل الارتباط ب

 للعينات المستقلة. Independent t- Test)اختبار (ت) لدلالة الفروق ( -

 أولاً: عرض نتائج الدراسة:

عبدالله الثا للياقة البدنية؟)  لكللإجابة على تساؤل الدراسة الأول والذي ينص (ما مستوى السلوك الغذا لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الم

 )، توضح ذلك:٩)، و(٨)، و(٧)، و(٦تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية، والجداول(

 ١٥٧) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية للسلوك الغذا ومجالاته  ن=٦الجدول(

 

 

 

 

 نوعية الغذاء كمية الغذاء المتناولة تنظيم السلوك الغذا المجال

 الدلالة قيمة ر رقم الفقرة الدلالة قيمة ر رقم الفقرة الدلالة قيمة ر رقم الفقرة

٠٫٠ ٠٫٦٦ ١٨ *٠٫٠ ٠٫٧٤ ٣٠ *٠٫٠ ٠٫٧٧ ٢١* 

٠٫٠ ٠٫٧٥ ٢٢ *٠٫٠ ٠٫٧٣ ٣١ *٠٫٠ ٠٫٦٨ ٢٣* 

٠٫٠ ٠٫٧٣ ٢٧ *٠٫٠ ٠٫٧٥ ٣٢ *٠٫٠ ٠٫٧٤ ٢٦* 

٠٫٠ ٠٫٧٢ ٢٨ *٠٫٠ ٠٫٧٢ ٣٣ *٠٫٠ ٠٫٧٩ ٢٩* 

٠٫٠ ٠٫٧٤ ٣٥       *٠٫٠ ٠٫٨١ ٣٤* 

٠٫٠ ٠٫٨٦ ٣٧       *٠٫٠ ٠٫٨٢ ٣٦* 

            ٠٫٠ ٠٫٧٤ ٣٨* 

            ٠٫٠ ٠٫٨٥ ٣٩* 

            ٠٫٠ ٠٫٨١ ٤٠* 

 الدلالة قيمة ر المجال
 *٠٫٠ ٠٫٧١ تنظيم السلوك الغذا
 *٠٫٠ ٠٫٦٩ كمية الغذاء المتناولة

 *٠٫٠ ٠٫٧٣ نوعية الغذاء

 )Retestإعادة تطبيق الاختبار ( )Testتطبيق الاختبار ( المجال الاستبيان
 مستوى الدلالة قيمة ر

 الانحراف المعياري المتوسط الحسا الانحراف المعياري المتوسط الحسا

 السلوك الغذا
 *٠٫٠ ٠٫٧٤ ٠٫٣٤ ٣٫٠٣ ٠٫٣١ ٣٫٠٢ تنظيم السلوك الغذا
 *٠٫٠ ٠٫٧٢ ٠٫٣٨ ٣٫٠٩ ٠٫٣٣ ٣٫١٥ كمية الغذاء المتناولة

 *٠٫٠ ٠٫٧٦ ٠٫٢٩ ٢٫٨١ ٠٫٢٣ ٢٫٧٥ نوعية الغذاء
 *٠٫٠ ٠٫٧٧ ٠٫٢١ ٢٫٩٧ ٠٫١٨ ٢٫٩٥ الكلي

 السلوك الغذا

 المستوى ترتيب الأهمية الأهمية النسبية الانحراف المعياري المتوسط الحسا المجالات
 متوسط ٣ %٥٩٫٤ ٠٫٤٩ ٢٫٩٧ تنظيم السلوك الغذا
 متوسط ١ %٦٢٫٨ ٠٫٤٧ ٣٫١٤ كمية الغذاء المتناولة

 متوسط ٢ %٦١ ٠٫٣٢ ٣٫٠٥ نوعية الغذاء
 متوسط   %٦١ ٠٫٣٢ ٣٫٠٥ الكلي

10

Jordan Journal of Applied Science-Humanities Series, Vol. 35 [2023], Iss. 1, Art. 7

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/jjoas-h/vol35/iss1/7



٩٠  

Saja Farhan Maytah.*                                                                                                                                                                      V OL  3 5  N O  1  

 

، حيث بلغ المتوسط الحسا (٦يب الجدول ( ستوى ٠٫٣٢) بانحراف معياري (٣٫٠٥) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية لمجالات السلوك الغذا ) و

ستوى ٠٫٤٧) وبانحراف معياري (٣٫١٤%) حيث بلغ المتوسط الحسا (٦٢٫٨متوسط، ويب الجدول أن مجال كمية الغذاء المتناولة جاءت بالترتيب الأول، بأهمية نسبية ( ) و

توسط حسا بلغ (٦١متوسط، تلاه نوعية الغذاء بأهمية نسبية بلغت ( ستوى متوسط، وفي المرتبة الثالثة جاء تنظيم السلوك ٠٫٣٢) وانحراف معياري (٣٫٠٥%) و ) و

، إذ بلغت الأهمية النسبية ( توسط حسا بلغ (٥٩٫٤الغذا ستوى متوسط.٠٫٤٩) وبانحراف معياري (٢٫٩٧%) و  ) و

 ١٥٧) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية لمجال تنظيم السلوك الغذا  ن=٧الجدول (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

، حيث بلغ المتوسط الحسا للمجال (٧يب الجدول ( )، ويلاحظ من الجدول أن المتوسطات ٢٫٩٧) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمجال تنظيم السلوك الغذا

ستوى تراوح ما ب منخفض إلى عالي.٣٫٨١-١٫٩٢الحسابية لاستجابات أفراد عينة الدراسة حول فقرات المحور تراوحت ب (  ) و

توسط حسا بلغ (٢٦ويش الجدول الى أن الفقرة الأعلى تقديراً كانت الفقرة رقم ( ضغ الطعام حتى يتم امتصاصه جيداً) و ستوى ٣٫٨١) والتي نصت على  (أهتم  )، و 

ستوى منخفض.١٫٩٢) والتي نصت على (أشرب الحليب يومياً) فكانت على أقل درجة من المتوسط حسا بلغ (٢٠عالي، أما الفقرة رقم (  ) و

 ١٥٧) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية لمجال كمية الغذاء المتناولة  ن=٨الجدول (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)، ويلاحظ من الجدول أن المتوسطات الحسابية ٣٫١٤) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمجال كمية الغذاء، حيث بلغ المتوسط الحسا للمجال(٨يب الجدول (

) وبدرجة تقدير تراوحت ما ب منخفضة إلى عالي، ويش الجدول إلى أن الفقرة الأك تقديراً كانت ٣٫٧٢-١٫٨٥لآراء افراد عينة الدراسة حول فقرات المحور تراوحت ب (

توسط حسا بلغ (٤الفقرة رقم ( ) والتي نصت على  (أتناول ٣٠) وعلى مستوى عالي، أما الفقرة رقم (٣٫٨١) والتي نصت على (أستمر في تناول الطعام إلى أن أشعر بالشبع) و

ستوى منخفض.١٫٨٥أك من بيضة في اليوم) فكانت على أقل درجة من المتوسط حسا بلغ (  ) و

 

 

 

 

 

المتوسط  الفقرة رقم الفقرة
 الحسا

الانحراف 
 المعياري

الأهمية 
 النسبية

ترتيب 
 المستوى الأهمية

 متوسط ٨ %٥٧ ١٫٤٨ ٢٫٨٥ أحرص على تناول وجبة الإفطار يومياً قبل الذهاب إلى المدرسة. ١
 عالي ٢ %٧٤ ١٫٢٩ ٣٫٧ لا أتناول الطعام إلا عند الشعور بالجوع. ٣
 متوسط ٣ %٦٨ ١٫٢٩ ٣٫٤ أتناول سندويشة أثناء فرصة المدرسة كل يوم بالدوام. ٦
 متوسط ٥ %٦٦٫٤ ١٫٥٢ ٣٫٣٢ أشرب كوب واحد من الماء على الأقل عند الإستيقاظ من النوم صباحاً. ٧
 متوسط ١٢ %٤٧ ١٫١٥ ٢٫٣٥ أتناول طعام العشاء ثم أذهب للنوم مباشرة. ١٠
 متوسط ٦ %٦٥٫٤ ١٫٢٤ ٣٫٢٧ أشرب المشروبات الغازية أثناء تناول الطعام. ١٤
 منخفض ١٣ %٣٨٫٤ ١٫٢٦ ١٫٩٢ أشرب الحليب يومياً. ٢٠
 متوسط ١٠ %٥٢٫٤ ١٫٣٦ ٢٫٦٢ أشرب الشاي أو القهوة بعد تناول الطعام مباشرة. ٢١
 متوسط ٧ %٦٢ ١٫٢١ ٣٫١ أحرص على تناول الل يومياً لاحتوائه على عنصر الكالسيوم المفيد للعظام. ٢٣
ضغ الطعام حتى يتم امتصاصه جيداً . ٢٦  عالي ١ %٧٦٫٢ ١٫١٨ ٣٫٨١ أهتم 
 متوسط ١١ %٥١٫٢ ١٫٣٣ ٢٫٥٦ أتناول البيض الطازج يومياً. ٢٩
 متوسط ٤ %٦٧٫٨ ١٫٤٢ ٣٫٣٩ لا أتناول طعام الإفطار أثناء فترة الاختبارات المدرسية. ٣٤
 متوسط ٨ %٥٧ ١٫٣٤ ٢٫٨٥ أحرص على تناول وجبات مناسبة قبل الرياضة. ٣٦

المتوسط  الفقرة رقم الفقرة
 الحسا

الانحراف 
 المعياري

الأهمية 
 المستوى ترتيب الأهمية النسبية

 عالي ١ %٧٤٫٤ ١٫٣٣ ٣٫٧٢ أستمر في تناول الطعام إلى أن أشعر بالشبع. ٤
ة (عند تناول الطعام) أك من كوب. ٨  متوسط ٢ %٧١٫٨ ١٫٢٧ ٣٫٥٩ أشرب الماء بك
ة أثناء مشاهدة التلفاز. ٩  متوسط ٤ %٦٨٫٦ ١٫٢٧ ٣٫٤٣ أتناول الطعام بك
 متوسط ٣ %٧٣٫٤ ١٫٣١ ٣٫٦٧ أكواب ماء فأك يومياً. ٦ أشرب ١٣
ة أثناء تناول الطعام. ١٩  متوسط ٨ %٥٩٫٤ ١٫٣٧ ٢٫٩٧ أتناول المخللات بك

٢٤ 
) حصص من الخضروات يومياً فحصة واحدة من ٤أحرص على تناول (

الخضروات تعادل حجم كوب واحـد مـن الـخـضـار الـطـازجـة أو 
 المطبوخة.

 متوسط ٧ %٦٢٫٨ ١٫٢ ٣٫١٤

 متوسط ٥ %٦٥٫٢ ١٫٠٦ ٣٫٢٦ أحرص على تناول  ثلاث حصص من الفاكهة يومياً. ٢٥
 منخفض ١١ %٣٧ ١٫١١ ١٫٨٥ أتناول أك من بيضة في اليوم. ٣٠
ك الطازجة مرة واحدة في الأسبوع على الأقل . ٣١  متوسط ١٠ %٥٩٫٢ ١٫٣٤ ٢٫٩٦ أتناول الأس
 متوسط ٦ %٦٤٫٢ ١٫٣٩ ٣٫٢١ ) مرات يومياً.٣أتناول القهوة أو النسكافيه  أك من ( ٣٢
 متوسط ٩ %٥٩ ١٫٤٤ ٢٫٩٥ يزيد وز في فترة الإجازة المدرسية. ٣٣
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 ١٥٧) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية لمجال  نوعية الغذاء ن=٩الجدول(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)، ويلاحظ من الجدول أن المتوسطات الحسابية ٣٫٠٥) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمجال تنظيم الغذاء، حيث بلغ المتوسط الحسا للمجال(٩يب الجدول (

ستوى تراوح ما ب منخفض إلى عالي، ويش الجدول إلى أن الفقرة الأك تقديراً كانت الفقرة رقم (٤٫٤١-١٫٧٢لآراء افراد عينة الدراسة حول فقرات المحور تراوحت ب ( ) و

توسط حسا بلغ (٤ ) والتي نصت على  (أتناول مشروبات ٣٠) وعلى مستوى عالي، أما الفقرة رقم (٤٫٤١) والتي نصت على (أتناول طعام غداء متنوع خلال الأسبوع) و

ستوى منخفض.١٫٧٢الطاقة يومياً) فكانت على أقل درجة من المتوسط حسا بلغ (  ) و

في السلوك الغذا واللياقة البدنية ب طالبات الصف العاشر في  ٠٫٠٥≤  αللإجابة على تساؤل الدراسة الثا والذي ينص (هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

ية والانحرافات المعيارية واختبار سابمحافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية على مستوى المدارس ومستوى الوزارة؟) تم استخدام المتوسطات الح

 ) يوضحان ذلك:١١) و(١٠للعينات المستقلة والجدول ( Independent t- Test)(ت) لدلالة الفروق (

كرك المشاركات ال ) المتوسطات الحسابية والاتحرافات المعيارية ونتائج اختبار (ت) لدلالة الفروق في السلوك الغذا ب طالبات الصف العاشر في محافظة١٠الجدول (

 بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية على مستوى المدارس ومستوى الوزارة

 

 

 

 

 

 

 

 ٠٫٠٥≤  α*دال عند مستوى

في مجال تنظيم السلوك الغذا وفي المجال الكلي للسلوك الغذا لصالح المشاركات على مستـوى   ٠٫٠٥≤  α) وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى١٠يب الجدول (

 ، وحسب المتوسط الحسا .٠٫٠٥أقل من  αالوزارة لأن قيمة مستوى الدلالة 

 

 

 

 

المتوسط  الفقرة رقم الفقرة
 الحسا

الانحراف 
 المعياري

الأهمية 
 المستوى ترتيب الأهمية النسبية

 عالي ٢ %٧٥٫٨ ١٫١٥ ٣٫٧٩ أتناول رقائق البطاطا المقلية (الشيبس) يوميا.ً  ٢
 عالي ١ %٨٨٫٢ ٠٫٨٧ ٤٫٤١ أتناول طعام غداء متنوع خلال الأسبوع . ٥
اً الأرز مع الدجاج أو مع اللحمة يومياً. ١١  متوسط ٤ %٦٥ ١٫٠٧ ٣٫٢٥ غدا دا
أتناول البقوليات (الحمص، الفاصولياء، البازيلاء) لأنها من بدائل اللحوم  ١٢

.  متوسط ٣ %٦٧٫٢ ١٫١٩ ٣٫٣٦ الغنية بالبروت

أتناول حصة من المكسرات النية تعادل حجم راحة اليد لأنها مصدر ممتاز  ١٥
 متوسط ٥ %٦٣٫٦ ١٫١٣ ٣٫١٨ للبروتينات والدهون.

 متوسط ١٢ %٥١٫٤ ١٫٠٣ ٢٫٥٧ أتناول الحلويات العربية الدسمة يومياً . ١٦
 متوسط ١٠ %٥٧٫٢ ١٫٠٣ ٢٫٨٦ أتناول الأطعمة المقلية يومياً. ١٧
 متوسط ١١ %٥٢٫٢ ٠٫٩٤ ٢٫٦١ أتناول الأطعمة المشوية يومياً. ١٨
 متوسط ١٤ %٤٧٫٨ ١٫٢٨ ٢٫٣٩ أقوم بقراءة لائحة مكونات الأغذية قبل تناولها. ٢٢
 متوسط ٩ %٥٨ ١٫٢٥ ٢٫٩ أبتعد عن تناول الكيكات الجاهزة والحلوى ب الوجبات. ٢٧
 متوسط ١٣ %٤٨٫٢ ١٫٣٥ ٢٫٤١ أتناول الفاكهة المعلبة. ٢٨
 متوسط ٧ %٦١٫٦ ١٫٣٤ ٣٫٠٨ أتناول مشروبات غازية يومياً. ٣٥
 منخفض ١٦ %٣٤٫٤ ١٫٠٧ ١٫٧٢ أتناول مشروبات الطاقة يومياً . ٣٧
 منخفض ١٥ %٣٨٫٢ ١٫١٧ ١٫٩١ ) قبل  أو خلال أو بعد الرياضة. Sport Drink أتناول المشروب الرياضي ( ٣٨
ة أثناء المذاكرة (الدراسة) في المنزل . ٣٩  متوسط ٦ %٦٢٫٢ ١٫٤٤ ٣٫١١ أفضل تناول الحلوى بك
 متوسط ٨ %٥٩٫٦ ١٫٣٨ ٢٫٩٨ أتناول الشوكلاته السوداء الداكنة مرة يومياً. ٤٠

 السلوك الغذا

 المستوى المجال
  

 المتوسط
 الحسا

الانحراف 
مستوى  قيمة (ت) المعياري

 الدلالة
تنظيم السلوك 

 الغذا
 ٠٫٥١ ٢٫٩١ ١١٥المدارس ن=

٠٫٠ ٢٫٦٥* 
 ٠٫٤٥ ٣٫١٤ ٤٢الوزارة ن=

 ٠٫٤٨ ٣٫٠٩ ١١٥المدارس ن= كمية الغذاء المتناولة
٠٫٤٨ ٠٫٧١ 

 ٠٫٤٦ ٣٫١٥ ٤٢الوزارة ن=
 ٠٫٣٢ ٢٫٩٩ ١١٥المدارس ن= نوعية الغذاء

٠٫١٧ ١٫٣٧ 
 ٠٫٣٣ ٣٫٠٧ ٤٢الوزارة ن=

 ٠٫٣١ ٢٫٩٩ ١١٥المدارس ن= الكلي
٠٫٠ ٢٫٣٦* 

 ٠٫٢٩ ٣٫١٢ ٤٢الوزارة ن=
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 محافظة الكرك  في) المتوسطات الحسابية والاتحرافات المعيارية ونتائج اختبار (ت) لدلالة الفروق في اختبارات اللياقة البدنية  ب طالبات الصف العاشر١١الجدول (

 المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية على مستوى المدارس ومستوى الوزارة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٠٫٠٥≤  α*دال عند مستوى

في عنصر تحمل القوة لعضلات الصدر والذراع  وعنصر السرعة وعنصر المرونة وعنصر  ٠٫٠٥≤  α) وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى١١يب الجدول رقم (

ح المشاركات على مستوى الوزارة صالالتحمل ب الطالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات في جائزة الملك عبد الله للياقة البدنية على مستوى الوزارة والمدارس ل

 .٠٫٠٥تساوي أو أقل من  αلان قيمة لأن قيمة مستوى الدلالة 

ب السلوك الغذا وبعض عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات  ٠٫٠٥≤  αللإجابة على تساؤل الدراسة الثالث والذي ينص (هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

سون والجدول (  ) يوضح ذلك :١٢الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية؟) تم استخدام معامل الارتباط ب

سون ب مجالات السلوك الغذا وعناصر اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات١٢الجدول ( جائزة  الملك  في ) قيم معامل الارتباط ب

 عبدالله الثا للياقة البدنية

 

 

 

 

 

 

 ٠٫٠٥≤  α*دال عند مستوى

ب مجال تنظيم السلوك الغذا وعنصر تحمل القوة لعضلات البطن وتحمل القوة لعضلات الصدر  ٠٫٠٥≤  α) ان هناك علاقة دالة إحصائياً عند مستوى١٢يب الجدول (

ونة والتحمل، وب مجال نوعية لمر والذراع والتحمل، وب مجال كمية الغذاء المتناولة وعنصر تحمل القوة لعضلات البطن وتحمل القوة لعضلات الصدر الذراع والسرعة وا

مل القوة لعضلات البطن تح الغذاء وعنصر تحمل القوة لعضلات البطن وتحمل القوة لعضلات الصدر والذراع وعنصر التحمل، وب استبيان السلوك الغذا الكلي وعنصر

 وتحمل القوة لعضلات الصدر والذراع والسرعة والمرونة والتحمل.

 

 

 

 

 

 

اختبارات اللياقة 

 البدنية

 المجال
 المستوى

  
 المتوسط
 الحسا

 مستوى الدلالة قيمة (ت) الانحراف المعياري

تحمل القوة لعضلات البطن 

 (مرة)
 ٤٫٦١ ٥٤٫٦٦ ١١٥المدارس ن=

٠٫١٩ ١٫٢٩ 
 ١٠٫٢١ ٥٦٫٢ ٤٢الوزارة ن=

تحمل القوة لعضلات الصدر 

 والذراع (مرة)
 ٥٫٦ ٤٢٫٦ ١١٥المدارس ن=

٠٫٠ ١٩٫٧٧* 
 ٤٫٣ ٥٨٫٩ ٤٢الوزارة ن=

 ٠٫٣ ٩٫٩٣ ١١٥المدارس ن= السرعة (ثانية)
٠٫٠ ٦٫٤١* 

 ١٫١ ٩٫٢١ ٤٢الوزارة ن=
 ٥ ٤٢ ١١٥المدارس ن= المرونة (سم)

٠٫٠ ٣٫٧* 
 ٣٫٥ ٤٤٫٧ ٤٢الوزارة ن=

 ٥٠٫٦ ٤٩٧٫٣ ١١٥المدارس ن= التحمل (ثانية)
٠٫٠ ٨٫٣٢* 

 ٣٤٫١ ٤٢٦٫٣ ٤٢الوزارة ن=

تحمل القوة لعضلات  المجال
 البطن

تحمل القوة لعضلات 
 التحمل السرعة الصدر والذراع

 *٠٫٧٨ ٠٫١١ *٠٫٦١ *٠٫٥١ تنظيم السلوك الغذا
 *٠٫٦٥ *٠٫٦٣ *٠٫٦٤ *٠٫٥٩ كمية الغذاء المتناولة

 *٠٫٦٦ *٠٫٥٩ *٠٫٦١ *٠٫٥٦ نوعية الغذاء
 *٠٫٧٦ *٠٫٦١ *٠٫٦٧ *٠٫٥٥ الكلي

 المرونة

٠٫٠٧ 
٠٥٥* 
٠٫٦١* 
٠٫٦٦* 
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 ثانياً: مناقشة النتائج

 أولاً: مناقشة تساؤل الدراسة الأول:

) و(٨) و(٧) و(٦يب الجداول ( ة؟)والذي ينص (ما مستوى السلوك الغذا لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدني

، حيث بلغ المتوسط الحسا (٩ ستوى متوسط وتعزو الباحثة ذلك إلى إجابات ٣٫٠٥) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية لمجالات السلوك الغذا ) و

ستوى متوسط وبالنحو التالي، مجال كمية الغذاء ا ناولة جاءت بالترتيـب الأول، لمتطالبات الصف العاشر في محافظة الكرك كانت أجابتهن على استبيان السلوك الكلي كانت 

ستوى متوسط، تلاه مجال نوعية الغذاء بأهمية نسبية بلغت (٣٫١٤%) حيث بلغ المتوسط الحسا (٦٢٫٨بأهمية نسبية ( توسط حسا بلغ (٦١) و ستـوى ٣٫٠٥%) و ) و

، إذ بلغت الأهمية النسبية ( توسط حسا بلغ (٥٩٫٤متوسط، وفي المرتبة الثالثة جاء مجال تنظيم السلوك الغذا ستوى متوسطــ، ٠٫٤٩) وبانحراف معياري (٢٫٩٧%) و ) و

اضة وفي مجال الـغـذاء مـن حـيـث لريوتعزوالباحثة ذلك إلى أن الطالبات المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية يخضعن إلى بعض الدروس التثقفية في مجال ا

رسة التمرينات الرياضية، كذلك إطلاع بعض الطالبات على البرا التلفزيونية والقراءة عبر صفحات مج تعريف الغذاء وأنواعه وفوائده وماهية الأغذية التي يجب تناولها قبل م

رستهم لبعض السلوكيات الغذائية الإيجابية  ظهرهم وبتركيبهم الجسمي م أدى إلى م م هذه الفئة العمرية بلياقتهم و توى عالي فمثلاً في مجال (تنظيم سالإنترنت لاهت

) والذي يتب من خلال الجدول ( ضغ الطعام حتى يتم امتصاصه جيداً، وتناول سندويشة أثناء فرصة المدرسة كل يوم بـالـدوام، وشرب كـوب ٧السلوك الغذا م  )، الإهت

)،  الحرص على تناول  ثلاث حصص من الفاكهـة ٨واحد من الماء على الأقل عند الإستيقاظ من النوم صباحاً، وفي مجال (كمية الغذاء المتناولة) والذي يتب من خلال الجدول (

) تناول طعام غداء متنوع خلال الأسبوع ، وتناول البقوليات (الـحـمـص، ٩يومياً، وشرب الماء أك من كوب. وفي مجال (تنظيم نوعية الغذاء) والذي يتب من خلال الجدول (

، وتناول حصة من المكسرات النية تعادل حجم راحة اليد لأنها مصدر  ـاً ممتوالفاصولياء، والبازيلاء) لأنها من بدائل اللحوم الغنية بالبروت از للبروتينات والدهون، والغذاء دا

)، ودراسـة ٢٠٠٩)، ودراسة الـقـدومـي (٢٠٠٨)، ودراسة أحمد والنفاخ والجناب (٢٠٠٧الأرز مع الدجاج أو مع اللحمة يومياً. وهذا اتفق مع دراسة كل من العلي وخويلة (

)، ودراسة مـيـكـلان وآخـرون Brien& Davies,2007)، ودراسة براين وديفيس ( Denny&Dunn,2007)، ودراسة ديني ودان ( Sakamaki,et al.,2005سكاما وآخرون (

(McLellan et al., 2013)  رسي الرياضية والتمتع بسلوكيات صحية أثناء تناول الوجبات العذائية من حـيـث تـنـظـيـمـهـا التي أشارت بوجود مستوى وعي تغذوي لدى م

 وتنوعها وكميتها.

:  ثانياً: مناقشة تساؤل الدراسة الثا

في السلوك الغذا واللياقة البدنية ب طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة  ٠٫٠٥≤  αوالذي ينص (هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

 الملك عبدالله الثا للياقة البدنية على مستوى المدارس ومستوى الوزارة؟)

في مجال تنظيم السلوك الغذا وفي المجال الكلي للسلوك الغذا لصالح المشاركات على مستـوى   ٠٫٠٥≤  α) وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى١٠يب الجدول (

ستوى اللياقة يؤهل الطالبة للمشاركة بالجائزة ٠٫٠٥يساوي أو أقل من( αالوزارة لأن قيمة مستوى الدلالة  )، وحسب المتوسط الحسا ، وتعزو الباحثة ذلك إلى أن الارتقاء 

ع في الأغذية التي يتم تنـاولـهـا نويعلى مستوى الوزارة يتطلب منهن الالتزام ببعض السلوكيات الإيجابية كتناول طعام الافطار، وتناول كميات إضافية من الكربوهيدرات، والت

ك، ومضغ الطعام جيداً،  والابتعاد عن بعض السلوكيات الغذائية السلبية كتناول الطعام حتى الشبع لعدم زيا الوزن، وشرب الشاي أو القهـوة دة كالخضروات والفواكه والأس

ستـوى الاداء ٢٠١٥بعد الطعام، وهذه اتفقت مع دراسة موسى (  رسات ايجابية لدى اللاعب متعلقة بعادات التغذية والطعام ولها علاقة  ) حيث أظهرت النتائج وجود م

لمدرسة في السـلـوك الـغـذا ى االرياضي ، اذ نلاحظ ان الطالبات المتأهلات  لمستوى الوزارة كانت لديهن متوسطات حسابية أعلى مقارنة مع الطالبات المتأهلات على مستو 

 )٢٠٠٨) دراسة أحمد والنفاخ والجناب (٢٠٠٤وبالتالي تأهلن للوزارة وهذا اتفق مع دراسة كل من الحيالي (

ن (  McLellan et))، ودراسة ميكلان وآخرون Sakamaki,et al.,2005) ، ودراسة سكاما واخرون (٢٠٠٤( Williams)، ودراسة ٢٠٠٢( .Zieglor et al)، ٢٠١٥حس وسل

al., 2013)) ٢٠١٢، و يتفق مع مشعل.( 

في عنصر تحمل القوة لعضلات الصدر والذراع  وعنصر السرعة وعنصر المرونة وعنصر التحمل  ٠٫٠٥≤  α) وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى١١ويب الجدول (

ركات على مستوى الوزارة لان قيمـة شاب الطالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات في جائزة الملك عبد الله للياقة البدنية على مستوى الوزارة والمدارس لصالح الم

.، وتعزو الباحثة ذلك بأنه كل ارتفع مستوى اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر أدى بالتالي إلى تأهلهن للمشاركة ٠٫٠٥تساوي أو أقل من  αلأن قيمة مستوى الدلالة 

 بالجائزة على مستوى الوزارة.

 ثالثاً: مناقشة تساؤل الدراسة الثالث:

ب السلوك الغذا وبعض عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر في محافظـة الـكـرك  ٠٫٠٥≤  αوالذي ينص (هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

 المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية؟)
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ب مجال تنظيم السلوك الغذا وعنصر تحمل القوة لعضلات البطن وتحمل القوة لعضـلات الصـدر  ٠٫٠٥≤  α) ان هناك علاقة دالة إحصائياً عند مستوى١٢يب الجدول (

ونة والتحمل، وب مجال نوعية لمر والذراع والتحمل، وب مجال كمية الغذاء المتناولة وعنصر تحمل القوة لعضلات البطن وتحمل القوة لعضلات الصدر الذراع والسرعة وا

مل القوة لعضلات الـبـطـن تح الغذاء وعنصر تحمل القوة لعضلات البطن وتحمل القوة لعضلات الصدر والذراع وعنصر التحمل، وب استبيان السلوك الغذا الكلي وعنصر

ة والتحمل إلى أن الـطـالـبـات لقو وتحمل القوة لعضلات الصدر والذراع والسرعة والمرونة والتحمل، تعزو الباحثة هذه العلاقات ب عناصر السلوك الغذا وعنصري تحمل ا

هود دون الوصول إلى مرحلة التعب لمجالمشاركات بجائزة الملك عبدالله للياقة البدنية يخضعن لتمرينات شاقة وتحتاج إلى تناول أغذية مناسبة لقدرتهن على الاستمرار وتحمل ا

فواكه، وكذلك من حيث والوخاصة الكربوهيدرات حيث أن هناك تنظيم للسلوك الغذا من حيث تناول وجبة الإفطار والعداء والعشاء بالإضافة تناول حصص من الخضروات 

 جهد المبذول.ال نوعية وكمية الطعام هناك تنويع في الطعام وتناول وجبات غذئية مناسبة قبل وبعد النشاط الرياضي مع شرب كميات من الماء تتناسب وطبيعة

 المصاحبة لبرامجها التدريبية.ية أما بالنسبة لوجود علاقة ب السلوك الغذا وعنصر تحمل القوة عدا ما ذكر سابقاً فإن تناول البروتينات يؤدي إلى تحس القوة العضل

وكذلك البروتوينات التي تـعـمـل  ئيةوجود علاقة ب السلوك الغذا وعنصر السرعة وتعزو الباحثة ذلك إلى الأغذية المتناولة وخاصة الكربوهيدرات التي تتحلل بطريقة لاهوا

ش ( باضعلى تحس القوة العضلية وبالتالي تحس السرعة، وكذلك التنويع بالغذاء الذي يحتوي على فيتامينات وأملاح التي تساعد في ألية الانق العضلي، وقد أشار رحمه وك

يم السليم للتغذية في ظروف تنظ) أن التغذية تتعلق بصحة الإنسان وذلك بأن الهدف الأساسي من تغذية الفرد الرياضي هو تزويد الجسم بالمواد الغذائية الأساسية وأن ال٢٠٠٠

اضية العـالـيـة، فـيـؤثـر لريالتدريب المختلفه من حيث حجم التدريب، وشدة التدريب وظروف المباريات يعطي الحيوية للجسم الرياضي ويؤدي بدوره للوصول إلى النتائج ا

 رفع مستوى الاداء الرياضي للحد الاقصى، إلى النظام الغذا السليم على الأداء الرياضي فيؤدي النظام الغذا السليم ك ونوعاً قبل وأثناء وبعد التمرين أو المنافسات الرياضية

ثل البروتينات من ٧٠%_ ٦٠فتمثل الكربوهيدرات في النظام الغذا الامثل لمعظم الأنشطة الرياضية من  ثل الدهنيات من ١٥%_ ١٠% بين  ل ٣٠%_٢٠% و % من اجـ

 .(Mahan&Escott-Stump,2005)الطاقة التي يتم الحصول عليها 

 الإستنتاجات:

 في ضوء نتائج الدراسة استنتجت الباحثة ما يلي:

ستو   توسط.ى مأن مستوى السلوك الغذا لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية جاء 

ستوى سلو  تعن  ذا ومستوى لياقة بدنية أعلى مـن ك غأن طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة البدنية المتأهلات للوزارة 

 الطالبات المتأهلات على مستوى المدرسة.

 الثا للياقة البدنية. للهوجود علاقة ب مستوى السلوك الغذا وعناصر اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر في محافظة الكرك المشاركات بجائزة الملك عبدا

 التوصيات:

ا يلي:  في ضوء إستنتاجات الدراسة توصي الباحثة 

 . إعادة النظر في المناهج الدراسية ذات العلاقة بالصحة والتغذية 

 . ضرورة توف اخصائي تغذية في المدارس لتزويد الطلبة بالمعلومات الصحيحة حول التغذية والعادات الغذائية 

 .تكثيف برامج التوعية الصحية في المدارس وبيان عادات السلوك الغذا المناسبة 

  .عمل المزيد من الدراسات لقياس الثقافة التغذوية والسلوكيات الغذائية وارتباطها باللياقة البدنية 
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 الملاحق
 استبيان السلوك الغذا بصورتة النهائية

 بسم الله الرحمن الرحيم
 ةعزيز الطالب

 .…… تحية طيبة وبعد
يرجى الإجابة على ) نية في محافظة الكركلبدمستوى السلوك الغذا وعلاقته ببعض عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات الصف العاشر المشاركات بجائزة الملك عبدالله الثا للياقة ا(تقوم الباحثه بدراسة عنوانها 

 . في المكان المناسب عل بأن جميع البيانات ستستخدم لأغراض البحث العلمي فقط (×) فقرات الاستبانة الخاصة بالمعلومات الشخصية والفقرات بوضع اشارة
 ولكم خالص الشكر والتقدير

 الباحثة سجى المعايطة
 إسم الطالبة: ..............................
 إسم المدرسة: ............................
 الطول: ..................................سم
 الوزن: ...................................كغم

 عبارات السلوك الغذا
 

اً  الفقرة الرقم ً  أحياناً  غالباً  دا ً  نادرا  أبدا
           أحرص على تناول وجبة الإفطار يومياً قبل الذهاب إلى المدرسة. ١
           أتناول رقائق البطاطا المقلية (الشيبس) يوميا.ً  ٢
           لا أتناول الطعام إلا عند الشعور بالجوع. ٣
           أستمر في تناول الطعام إلى أن أشعر بالشبع. ٤
           أتناول طعام غداء متنوع خلال الأسبوع . ٥
           أتناول سندويشة أثناء فرصة المدرسة كل يوم بالدوام. ٦
           أشرب كوب واحد من الماء على الأقل عند الإستيقاظ من النوم صباحاً. ٧
ة (عند تناول الطعام) أك من كوب. ٨            أشرب الماء بك
           أتناول الطعام أثناء مشاهدة التلفاز. ٩
           أتناول طعام العشاء ثم أذهب للنوم مباشرة. ١٠
اً الأرز مع الدجاج أو مع اللحمة يومياً. ١١            غدا دا
١٢ .            أتناول البقوليات (الحمص، الفاصولياء، البازيلاء) لأنها من بدائل اللحوم الغنية بالبروت
           أكواب ماء فأك يومياً. ٦ أشرب ١٣
           أشرب المشروبات الغازية أثناء تناول الطعام. ١٤
           أتناول حصة من المكسرات النية تعادل حجم راحة اليد لأنها مصدر ممتاز للبروتينات والدهون. ١٥
           أتناول الحلويات العربية الدسمة يومياً . ١٦
           أتناول الأطعمة المقلية يومياً. ١٧
           أتناول الأطعمة المشوية يومياً. ١٨
ة أثناء تناول الطعام. ١٩            أتناول المخللات بك
           أشرب الحليب يومياً. ٢٠
           أشرب الشاي أو القهوة بعد تناول الطعام مباشرة. ٢١
           أقوم بقراءة لائحة مكونات الأغذية قبل تناولها. ٢٢
           أحرص على تناول الل يومياً لاحتوائه على عنصر الكالسيوم المفيد للعظام. ٢٣

حصص من الخضروات يومياً فحصة واحدة من الخضروات تعادل حجم كوب  ٤ أحرص على تناول ٢٤
           واحد من الخضار الطازجة أو المطبوخة.

           أحرص على تناول  ثلاث حصص من الفاكهة يومياً. ٢٥
ضغ الطعام حتى يتم امتصاصه جيداً . ٢٦            أهتم 
           أبتعد عن تناول الكيكات الجاهزة والحلوى ب الوجبات. ٢٧
           أتناول الفاكهة المعلبة. ٢٨
           أتناول البيض الطازج يومياً. ٢٩
           أتناول أك من بيضة في اليوم. ٣٠
ك الطازجة مرة واحدة في الأسبوع على الأقل . ٣١            أتناول الأس
           أتناول القهوة أو النسكافيه  أك من مرة يومياً  ٣٢
           يزيد وز في فترة الإجازة المدرسية. ٣٣
           لا أتناول طعام الإفطار أثناء فترة الاختبارات المدرسية. ٣٤
           أتناول مشروبات غازية يومياً. ٣٥
           أحرص على تناول وجبات مناسبة قبل الرياضة. ٣٦
           أتناول مشروبات الطاقة يومياً . ٣٧
           قبل  أو خلال أو بعد الرياضة. Sport Drink أتناول ٣٨
ة أثناء المذاكرة (الدراسة) في المنزل . ٣٩            أفضل تناول الحلوى بك
           أتناول الشوكلاته السوداء الداكنة مرة يومياً. ٤٠
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