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إلى من عممني النجاح و الصبر... إلى من عممني العطاء بدون 
 انتظار... أبي.

إلى من عممتني و عانت الصعاب لأصل إلى ما أنا فيو... إلى من كان 
 دعاؤىا سر نجاحي و حنانيا بمسم جراحي... أمي رحمة الله عمييا.

 إلى جميع أفراد أسرتي العزيزة و الكبيرة كل باسمو أينما وجدوا.

 إلى ملاكي في الحياة أينما كان.

 إلى أصدقائي رفقاء دربي من داخل الجامعة و خارجيا.

م الذين إلى الأستاذ المشرف الدكتور حجار محمد، إلى أساتذتي الكرا
 أناروا دروبنا بالعمم و المعرفة.

فيدعو إليياويعمل عمى تحقيقيا،لايبغي بيا إلا  إلى كل من يقتنع بفكرة
 .وجيا لله ومنفعة الناس

 .إليكم أىدي ثمرة ىذا العمل المتواضع.

 
 



 

 

 

 

 

أرى لزاما عمي تسجيل الشكر و إعلامو و نسبة الفضل لأصحابو، استجابة لقول 
 «.من لم يشكر الناس لم يشكر الله:»الله عميو وسمم النبي صمى 

 و كما قيل :

 علامة شكر المرء إعلان حمــــده     فمن كتم المعروف منيم فما شكر

فالشكر أولا لله عز و جل عمى أن ىداني لسموك طريق البحث و التشبو بأىل 
 العمم و إن كان بيني و بينيم مفاوز.

و معممي الفاضل المشرف عمى ىذا البحث  كما أخص بالشكر أستاذي الكريم
الدكتور حجار محمد، فقد كان حريصا عمى قراءة كل ما أكتب ثم يوجيني إلى 

 ما يرى بأرق عبارة و ألطف إشارة، فمو مني وافر الثناء و خالص الدعاء.

كما أشكر السادة الأساتذة وكل الزملاء ، وكل من قدم لي فائدة أو أعانني 
  أن يجزييم عني خيرا و أن يجعل عمميم في ميزان حسناتيمبمرجع، أسأل الله

 

 

 



 :ممخص البحث 
 :ممخص البحث بالمغة العربية 

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مدل احتراـ رياضيي كماؿ الأجساـ لمبرامج الغذائية، كالغرض مف 
الدراسة التعرؼ عمى العادات كالبرامج الغذائية المتبعة مف قبؿ رياضيي كماؿ الأجساـ، حيث اعتمدنا 

الخبرة ف ذكم رياضي مف رياضيي كماؿ الأجساـ ذككرا م 80عمى المنيج الكصفي عمى عينة بمغ عددىا 
في المجاؿ، تـ اختيارىا بطريقة قصدية، كقد تـ استخداـ استبياف مدل احتراـ رياضيي كماؿ الأجساـ 
لمبرامج الغذائية المككف مف ثلاث محاكر ) محكر البيانات الشخصية، محكر حكؿ رياضة كماؿ الأجساـ 

( 33الغذائية(، بمجمكع أسئمة ) مدل إلتزاـ رياضي كماؿ الأجساـ بالبرامجكالغرض منيا، كمحكر حكؿ 
 سؤاؿ. 

 كمف أىـ نتائج دراستنا:

  كالتنشيؼ. التضخيـأف رياضيي كماؿ الأجساـ يحترمكف البرامج الغذائية خلاؿ مرحمة 
 .يمعب الغذاء الدكر الأىـ في تحقيؽ النتائج المرغكبة بجانب الالتزاـ بالبرنامج الغذائي المناسب 
  رياضيي كماؿ الأجساـ في الكصكؿ إلى أىدافيـ.تساعد المكملات الغذائية 
 .ىنالؾ رياضييف يجدكف صعكبة في الالتزاـ بالبرامج الغذائية لعدة أسباب أىميا غلاء الأسعار 

 
 Résumé de recherche en français : 

 

L'objectif de notre étude est de connaître si les culturiste respectent ils 

vraiment le programme diététique.  

Le but de la recherche effectuée est d'identifier habitude et programme 

nutritionnels suivi par l'athlète de culturisme...  

Nous nous sommes appuyer sur l'approche descriptive sur un échantillon 

de 80 athlètes masculin expérimenté dans le domaine , qui ont répondu a 

un questionnaire qui démontre a quel point ces athlètes respectent les 

programmes nutritionnels composé de trois axes (axe des données 

personnelles, axe sur la musculation et son objectif, Et finalement l'axe 

sur l'étendue.....) Avec un total de 33 questions. Parmi les résultats les 

plus importants de notre étude : 



 les culturiste respectent les programmes diététique pendant la 

phase d'encombrement et de séchage.  

  l'alimentation joue un rôle primordial dans l'obtention des résultats 

souhaités ainsi que l'adhésion au programme nutritionnels 

approprié .  

  les suppléments aident les culturistes à atteindre leurs objectifs.  

  ils y a des athlètes qui ont du mal à adhérer aux programmes. 

alimentaires pour diverses raisons, dont l'excessivité des prix. 

 

 Research Summary in English: 

The purpose of our study is to find out if bodybuilders really respect the diet 

program . the purpose of the research carried out is to identify habit and 

nutritional program followed  by bodybuilding athlete we relied on  the 

descriptive approach on a sample of 80 male   

Athletes experienced in the field who responded to a questionnaire that shows 

how well these athlets respect the three-pronged nutrition programs. (Personal 

data axis. Axis on bodybuilding and its purpose. And finally the axis on the 

extent …….) with a total of 33 questions Among the most important results of 

our study : 

 Bodybuilders follow dietary programs during the bulking and drying 

phase  

 Nutrition plays a key  role in achieving desired outcomes and adhering 

to the appropriate nutrition programme  

 Supplement help bodybuilders reach their objectives  

 Some althletes find it challenging to joint food programs due to a 

variety of factors.including high costs  
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 مقدمة: 

 ،المجتمعات مختمؼ في كبير بشكؿ تكسعت التي المجالات مف الحديث العصر في الرياضة أصبحت
 كجداف في المتداخمة الإنسانية نشطةالأ مف ككنيا التربكية ك الصحية بقيمتيا الجماىير كعي زاد أف كبعد
 نكاعياأ مف نكعا كأ التربية مظاىر مف مظيرا تعد الرياضة فأ حيث أعمارىـ مختمؼى عم جميعا الناس
 هذى عف التكمـ يمكف لا المنطمؽ ىذا مف ك ،عقميا ك اجتماعيا ك بدنيا لمفرد الشاممة التنمية كىدفيا
 مختمؼ معرفة اجؿ مف التغذية ىمياأ مف ك الرياضة لنكع ساسيةالأ الركائز عف بالتكمـ إلا القدرات

 النتائج فضؿأ تحقيؽ اجؿ مف البدني الجانب خاصة نكاحي عدة مف الجسـ عمي تطرؽ التي التطكرات
 دائيـأ تحسيف عمي يساعدىـ الذم لمجسـ اءذالغ عمي لمحصكؿ مستمرة ك دائمة بصكرة الرياضيكف يسعي

 خبراء مف العديد يؤكد حيث الغذاء ككمية نكع مف الخاصة متطمباتيا ليا رياضة كؿ فأ كلاشؾ الرياضي
 حيث الحركية الميارات ك البدنية المياقة أساسيات مف ككنو المناسب الغذاء أىمية عمي التغذية ك التدريب
 (2013)مالح،  .افسينالت داءالأ درجات أعمي بمستكاىـ الارتقاء عمي الرياضييف يساعد

 محكرم دكر الغذاء فييا يمعب التي الرياضيات مف الأجساـ كماؿ رياضة فاف قيؿ قد ما رتثك كعمى
عادة الاسترجاع عممية في كأساسي  تنخفض حيث طبعا التماريف جانب إلى كتضخميا العضلات بناء كا 
 المعالـ كاضحة غير ك صحية غير غذائية أنظمة إتباع أك التغذية؛ جانب بإىماؿ العضلات تطكير نسبة
 (9، صفحة 2014)ىيكؿ،  .مجتمعنا في الرياضييف معظـ منو يعاني ما كىذا

 مف كقكامو الجسـ نماء يككف ما كقيؿ بو يتعدل كما الغذاء مف اشتقت كممة'  بأنيا التغذية تعرؼ ك
،  '.كالشراب الطعاـ  (32، صفحة 2006)مكرـ

 الأخرل كالمكاد الغذائية كالعناصر الطعاـ في يبحث الذم العمـ" أنيا القادر عبد خميؿ منى كتعرفيا 
 أثناء تتـ التي العمميات كذلؾ. كالمرض بالصحة ذلؾ كعلاقة كتكازنيـ كتفاعميـ فعميـ تركيبو؛ في الداخمة
، 2001)القادر،  ".إخراجو ثـ منو كالاستفادة كنقمو كامتصاصو كىضمو لطعامو الحي الكائف تناكؿ

 (15صفحة 

 في الجسـ كحفظ لمكقاية أساسية كلكنيا الجسـ لبناء فقط ليس البشر حياة في ميما دكرا التغذية فتمعب
 مختمؼ في الأساسية الاسترجاع أدكات مف أداة كىي ،العضمي حتماؿكالا القكة كلإعطاء جيدة حالة

 الممارسة أثناء فقدىا التي أك الجسـ يحتاجيا التي كالعناصر الأغذية تكفير في بدكرىا كذلؾ الرياضات
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 أك معيف عنصر إلى فتقارالا أك الإصابات مخاطر كتجاكز الطبيعية لمحالة بو الرجكع بيدؼ الرياضية
 .الإرىاؽ أنكاع مف لنكع التعرض

 في النقص عدـ أم النقص عدـ تعني التي كماؿ كممة نجد المعركؼ الرياضة لاسـ  قراءتنا عند
 مف كبيرة كمية عمى الجسـ حتكاءا كعدـ التغذية خلاؿ مف كذلؾ الجسـ يحتاجيا التي كالعناصر الحاجيات
 (2018، صفحة 2005)ناصر،  .الدىكف

 عتبارهلا ةالتغذي جانب عمى بشدة الضكء تتسمط التي الرياضيات مف الأجساـ كماؿ رياضة أف كبما 
 عممية في يمعبو الذم الدكر حيث مف الرياضات مف النكع ىذا في لمنجاح أساسي كمحكر فقرم عمكد
 ينصب كىنا مف اجؿ تحقيؽ النتائج المرجكة ، كغذاء طاقة مف يحتاجو بما الجسـ تزكيد ككذلؾ سترجاعالا

 في ما مدل احتراـ رياضي كماؿ الأجساـ لمبرامج الغذائية. كالمتمثؿ دراستنا مكضكع
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 . الإشكالية:1

 برفع المصحكبة الحركية اتبالتدري طريؽ عف كالجسـ الجسد بناء رياضة ىي الأجساـ كماؿ رياضة
 كقد العضمي كالتناسؽ الحركية كالمركنة الجسدية القكة كتحسيف تطكير أجؿ مف المقاكمة كتماريف ثقاؿالأ

 مف الشباب مف كبيرالإقباؿ  أصبح فقد ،العالـ في كبير بشكؿ منتشرة الأجساـ كماؿ رياضة أصبحت
 يبحثكف الرياضييف أغمب جعؿ ما كىذا داخميا الكظيفية جيزةكالأ خارجيا جسدىـ شكؿ تحسيف أجؿ

كالإستشفائية  البنائية العمميات في تساعدىـ التي الجديدة الغذائية كالبرامج غذيةالأ أىـ عف باستمرار
 مشكار خلاؿ الغذائية كالأنظمة غذيةالأ اختيار في العشكائية بعض ىناؾ فمازالت ىذا كرغـلمعضلات 
 .الرياضة ىذه في المسطرة أىدافيـ لتحقيؽ الرياضييف

 سكاء إليو لمكصكؿ ىيسع الذم اليدؼ حسب الأجساـ كماؿ رياضي يتبعو الذم التغذية بيلاسأ ختمؼت
 بالجسـ الدىكف نسبة تقميؿ إلى عاـ بشكؿ تيدؼ الممارسات أغمب كلكف ،التنشيؼ أك التضخيـ ىدفو كاف
 ك الحرارم السعرات خفض عبر عادة تحقيقو ـتي كماكىك  العضمية مةتالك عمى المحافظة الكقت نفس كفى
 يتال التماريف كىي القمبية التماريف أك اليكائية ماريفتال أك كيالكارد تماريف كخاصة التماريف شدة زيادة

 أنظمة بإتباع ذلؾ يترافؽ كما، ما نكعا طكيمة لمدة مرتفعة القمب نبضات جعؿت عاليا مجيكدا طمبتت
 كبيرة فعالية أثبت قد المكملات ىذه بعض الغذائية المكملات مف مختمفة بأنكاع مدعمة متنكعة غذائية
 . كافي بشكؿ مدعكـ غير الآخر البعض يبقى حيف في ،العممية بالأدلة مثبتو

كزيارتنا لصالات كماؿ الأجساـ لاحظنا أف أغمبية ىذه الرياضة لا يحترمكف  سبؽ ما خلاؿ كمف .1
ة، ثـ تمييا التدريبات حيث الرياض ىذه في الأكؿ كالعمكد العنصر تعتبر كالتي البرامج الغذائية

 40 إلى 30 بيف تتراكح العضلات تطكير في الأخيرة ىده تأثيرتقكؿ بعض الدراسات أف نسبة  
 الأجساـ كماؿ ممارسي بعض أف إذ. بالمئة 70 الى 0  يمثؿ كالذم بالغذاء مقارنة فقط بالمائة

ىماؿ التدريب عمى أكبر بصفة يعتمدكف  .الغذائية كالمكملات التغذية جانب كا 
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 تساؤلات البحث:. 2

 مف خلاؿ ما سبؽ يمكننا طرح التساؤلات التالية:

 التساؤل العام:  2.1

 ؟ مج الغذائية خلاؿ التدريباترياضيي كماؿ الأجساـ البرا ىؿ يتبع

 التساؤلات الجزئية: 2.2

 ؟ التضخيـ خلاؿ مرحمة غذائيةال برامجىؿ يحترـ رياضيي كماؿ الأجساـ ال -
 ؟التنشيؼ  مرحمة  خلاؿ غذائيةال برامجىؿ يحترـ رياضيي كماؿ الأجساـ ال -

 أىداف الدراسة:  3

 كثرأ فيو البحث قصد المعيد في الباحثيف لدل المكضكع اذى إثارة . 
  كشؼ عف مدل مصاحبة البرامج الغذائية أثناء التضخيـ 
  البرامج الغذائية أثناء التنشيؼكشؼ عف مدل مصاحبة 
 .التعرؼ عمى العادات كالبرامج الغذائية المتبعة مف قبؿ رياضيي كماؿ الأجساـ اليكاة 
 العاـ المستكل عمى كأثره الأجساـ كماؿ رياضيي عند الغذائية الثقافة عمى التطمع. 
 بنائية عند مجمكعة مف  حقيقية حكؿ الجانب الغذائي ككسيمة إسترجاعية كمعطيات بيانات جمع

 رياضيي  كماؿ الأجساـ.
 فيو تتكفر فأ يجب التي العناصر كأىـ لرياضييف الغذائي البرنامج بناء سسأك  طرؽ معرفة. 
 المناسب الجسمي البناء عمى الحصكؿ في الأجساـ كماؿ رياضي تعيؽ التي الأسباب معرفة. 
 كالمنشطات الغذائية المكملات بيف الفرؽ عمى الأجساـ كماؿ رياضي إدراؾ عمى التعرؼ. 

 فرضيات البحث:  4
 الفرضية العامة: 4.1

 خلاؿ التدريبات رياضيي كماؿ الأجساـ البرامج الغذائية يتبع. 
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 الفرضيات الجزئية: 4.2

 التضخيـ.خلاؿ مرحمة  غذائيةال برامجيحترـ رياضيي كماؿ الأجساـ ال 
 خلاؿ مرحمة التنشيؼ غذائيةال برامجيحترـ رياضيي كماؿ الأجساـ ال 

 مصطمحات البحث: 5

 البرامج الغذائية: 5.1

 المفيوم الاصطلاحي:  -

 .الأفراد لدل الطعاـ كتناكؿ أعداد في المتكرر السمكؾ مظاىر مف مظير عف عبارة: بأنيا رشدم عرفياي
 (36)عصمت، صفحة 

 قبؿ مف المتكفرة الأغذية كاستيلاؾ كتداكؿ اختيار في المتبعة الطرؽ أنيا( : 1997) مصيقر كيعرفيا
 (12، صفحة 1997)الرحماف،  .الأشخاص

  :الإجرائي التعريف -

 .الطعاـ كاستيلاؾ تكزيع بإنتاج؛ المتعمقة المعتقدات ك المكاقؼ ك الممارسات تمؾ ىي

 :غذاءال 5.2

 الإصطلاحي:المفيوم  -

  التغذية عمى كقادرة تمتيـ مادة كؿ أم بيككميائي مفيكـ يمثؿ الغذاء كالطعاـ؛ الغذاء مفيكمي بيف ميزنا
 الملائمة تككف التي المادة يعني ثقافيا مفيكما فيمثؿ الطعاـ أما، جيدة صحة في العضكم الكائف كحفظ

 (krausse, 1972, p. 03) .لتغذياتنا

 المفيوم الإجرائي: -

يتعمؽ  ما كؿ معرفة ىي الصحيحة كالتغذية صحتو كتكامؿ الإنساف نمك في أساسي عامؿ التغذية -
 (50، صفحة 2003)نعمة، . الجسـ داخؿ في الغذائية المكاد كامتصاص كىضـ أكؿ مف الطعاـ بسير

 



  فصل تمييدي
 

6 
  

 الأجسام:كمال  5.3 

 : لإصطلاحيا التعريف -

 التماريف ممارسة طريؽ عف الجسـ بناء تعني جساـالأ ككماؿ كَمِؿَ  ؛ كَمَؿَ  ؛ كَمُؿَ  مصدر(  اسـ)  كماؿ 
 )معجـ المعاني الجامع( .معيف غذائي نظاـ تباعإ ك البدنية

 :الاصطلاحي التعريف* 

 القكة صفة بتطكير تسمح التي كالكسائؿ الطرؽ مجمكعة ىي الأجساـ كماؿ رياضة" لكمبار جكرج" يقكؿ
 أنما عمى الأجساـ كماؿ لتعريؼ كضعت التي التعريفات كأكضح أدؽ إلى "عثماف سعيد" كيشير العضمية
 التحمؿ ،التناسؽ ،العضمية كالقكة العضمي الحجـ إلى لمكصكؿ سميمة عممية أسس عمى بدني إعداد

 .(2014)ىيكؿ، الصحيح لصحة كبناء الأجساـ،  .المركنة

 الدراسات المشابية: 6
 الدراسات المحمية: 6.1.1

 عمركني بشير، خلاؿ سكينة. الدراسة الأولى: -
 (2021) .الأجساـ كماؿ رياضيي لدم التغذية كاقع: الدراسة عنوان 
 الدراسة من اليدف:  
 غضكف في إتباعو الأجساـ كماؿ رياضي عمى يجب الذم الملائـ الغذائي النظاـ عمى التعرؼ 

 .تدريبو أنماط
 المناسب الجسمي البناء عمى الحصكؿ في الأجساـ كماؿ رياضي تعيؽ التي الأسباب معرفة. 

 كمشركبات الرياضية المشركبات بيف الفرؽ الأجساـ كماؿ يرياض إدراؾ عمى التعرؼ 
 .الغذائية الطاقة كالمكملات

  العينة: 
 بكلاية الأجساـ كماؿ اليكاة ممارسي في بحثنا عينة كتمثمت رياضي 60 عددىـ بمغ قد 

 ة.عشكائي بطريقة اختيارىـ تـ كقد ،البكيرة
 الإجراءات: 
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  :كصفي.المنيج 
  :۔(مام إلى افريؿ شير أكاخر مف) تقريبا تقريبااستغرؽ الجانب التطبيقي مدة  شير المدة 

 :نتائج البحث 
 المناسب الجسمي البناء عمى الحصكؿ في الأجساـ كماؿ رياضيي تعيؽ أسباب تكجد. 
 الطاقة كمشركبات الرياضية المشركبات بيف الفرؽ الأجساـ كماؿ رياضيي يدرؾ 

 .الغذائية كالمكملات
 تحقيؽ يمكف لا الأخيرة ىذه كبإىماؿ الرياضييف لبناء اليامة الأسس مف ىي التغذية 

 .المرغكبة النتائج
 بف سميشة العيد،  قزقكز محمد. الدراسة الثانية: -
 كماؿ رياضة في طبيعيا المتغذيف ك المنشطات متناكلي بيف مقارنة دراسة :الدراسة عنوان 

 الجزائر في الأجساـ كماؿ لرياضة النخبة لاعبي بعض عمى أجريت تجريبية دراسة، الأجساـ
 (2019) .الجامعي المركز

 الدراسة من اليدف:  
 المنشطات متناكلي الرياضييف بيف الجسـ عضلات حجـ نمك في الفرؽ عمى التعرؼ 

 .الأجساـ كماؿ رياضة في طبيعيا كالمتغذيف
 المنشطات تناكؿ جراء السميمة الجانبية التأثيرات عمى التعرؼ. 

 العينة: 
 طبيعيا يتغذكف 5ك المنشطات متناكلي 5 الرياضييف مف 10 العينة شممت. 

 الإجراءات: 
 التجريبي المنيج الباحثاف استخدـ: المنيج. 
  لممنشطات المتناكلة الأكلى لمعينة المنشطات لتناكؿ الكمي البرنامج تطبيؽالمدة: تـ 

 اشير. 6 ظرؼ في
 المنشطات عف كالابتعاد الطبيعية الأغذية بتناكؿ الباحثكف أكصى :البحث نتائج 

تباع ،الأمراض لتفادم  .المنشطات مف كخالي كسميـ صحيح غذائي برنامج كا 
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 مرزكقي عيسى، أنكر خميؿ، رماش كسيـ.الدراسة الثالثة: 

 البركتيف يتعاطكف الذيف الأجساـ كماؿ رياضة ممارسي بيف مقارنة دراسة :الدراسة عنوان 
 (.2019) العضمي التضخـ عمى ذلؾ كأثر يتناكلكنو لا كالذيف الصناعي

 :اليدف من الدراسة 
 الأجساـ كماؿ رياضيي عند العضمي التضخـ عمى الصناعي البركتيف أثر معرفة. 
 عدمو مف الصناعي البركتيف باستعماؿ التدريب نتائج بيف التفاكت نسبت عف البحث. 

 :العينة 
 لا 10ك الصناعي البركتيف يتناكلكف 10 منيـ رياضي 20 البحث عينت بمغت 

 .يتناكلكنو
 الإجراءات: 

 ريبيجت الشبو المنيج عمى البحث ىذا في الباحثاف اعتمد: المنيج. 
 بداية شير مارس إلى نياية شير أفريؿ. منذ الدراسة إجراءات في الشركع تـ :المدة 
  :العضمي التضخـ مستكل في إحصائية دلالة ذات فركؽ الباحثاف كجدنتائج البحث 

 لمبركتيف المتعاطكف الأجساـ كماؿ ممارسي لدل كالبعدم القبمي الاختبار بيف
 .الصناعي لمبركتيف متعاطكف الغير الرياضييف عند ككذلؾ الصناعي

 6.1.2 :الدراسات العربية 

 حساف لسا.: ولىالدراسة الا  -

 :(.2019تغذية لاعبي كماؿ الأجساـ )المكملات الغذائية( ) عنوان الدراسة 
  :اليدف من الدراسة 

 . تصنيؼ المكملات الغذائية المستخدمة مف قبؿ الرياضييف 
  :العينة 

 40 الأجساـ. رياضي كماؿ 
 :الإجراءات 

 :التجريبي. المنيج 
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 :أشير. 6 المدة 

 

 :نتائج البحث 
  أف استيلاؾ الميزكزيـ كالأحماض الأمينية الأساسية أك المكملات أثناء أياـ الراحة كأياـ

التماريف يزيد مف تشكيؿ البركتيف في العضلات الييكمية كيقؿ مف تفكؾ بركتيف 
 العضلات

  كقد تكصمت نتائج الدراسة إلى، تناكؿ الغمكتاميف مع مكملات الكرياتيف الكربكىيدرات ك
كمغ كتحسيف كتمة  2إلى 1.5بركتيف مصؿ الميف أدل إلى ازدياد الكتمة العضمية بمقدار 

 كمغ . 6الضغط ك رفع الأكزاف بمقدار
 افيا لتغطية أف تناكؿ جرعة منخفضة مف المكملات الغذائية الصغرل يجب أف يككف ك

 أم عجز يحتمؿ كجكده.

 طارؽ فتحي الفقيو.: ثانيةالدراسة ال -

  :أثر تناكؿ الكرياتيف كمكمؿ غذائي كتدريبات المقاكمة عمى القكة كتركيب الجسـ عنوان الدراسة
نزيـ نازعات الييدركجيف لدل لاعبي كماؿ  كالتمثيؿ الغذائي خلاؿ الراحة كىرمكف التستكستيركف كا 

 (.2015الأجساـ. )
  :اليدف من الدراسة 

  التعرؼ عمى أثر تناكؿ الكرياتيف كمكمؿ غذائي كتدريبات المقاكمة عمى القكة كتركيب
نزيـ نازعات الييدركجيف  الجسـ كالتمثيؿ الغذائي خلاؿ الراحة كىرمكف التستكستيركف كا 

 لدل لاعبي كماؿ الأجساـ.
  الكشؼ عمى اثر تدريبات المقاكمة بصكرة منفردة عمى القكة، ك تركيب الجسـ كالتمثيؿ

 الغذائي خلاؿ الراحة، كالفرؽ بيف اثر الكراتيف كمكمؿ غذائي كتدريبات المقكامة معا.
  :لاعب كماؿ الأجساـ. 30العينة 
 :الإجراءات 

  :التجريبي.المنيج 
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 :أشير. 6 المدة 

 

 :نتائج البحث 
  بيف المجمكعتيف التجريبيتيف خلاؿ  0.05فركؽ دالة إحصائيا عند مستكل الدلالة لا تكجد

قياسيف القبمي كالبعدم في اثر تناكؿ الكرياتيف كمكمؿ غذائي كتدريبات المقاكمة عمى 
نزيـ نازعات  القكة كتركيب الجسـ كالتمثيؿ الغذائي خلاؿ الراحة كىرمكف التستكستيركف كا 

 ماؿ الأجساـ.الييدركجيف لدل لاعبي ك
  بيف  0.05تكصؿ إلى انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة

المجمكعتيف التجريبيتيف خلاؿ القياسيف القبمي كالبعدم لأثر تدريبات المقاكمة بصكرة 
منفردة عمى القكة ك تركيب الجسـ كالتمثيؿ الغذائي خلاؿ الراحة، تكجد فركؽ ذات دلالة 

بيف المجمكعتيف التجريبيتيف خلاؿ القياسيف القبمي  0.05تكل الدلالة إحصائية عند مس
 كالبعدم لمفرؽ بيف اثر الكرياتييف كمكمؿ غذائي كتدريبات المقاكمة.

 : المشابية و السابقة الدراسات من الاستفادة 6.2

 في تكافقت كلك كمشابية سابقة دراسات تعتبر التي الدراسات مف مجمكعة عمى الباحثاف إعتمد
 محصكرا إجراءىا تاريخ كاف كالتي دراسات ثلاث عددىا كاف كالتي دراستيـ في كاحد متغير
 .حداثتيا يثبت مما 2021ك 2019 بيف

 ىناؾ أف ليـ تبيف إلييا المتطرؽ لمدراسات تحميؿ ك قراءة مف الباحثاف بو قاـ ما خلاؿ مف ك
 .الأجساـ كماؿ رياضة في خاصة الاسترجاع ك التغذية بيف كبير اتفاؽ

 عمى الغذائية العادات تأثير في مجمميا في تصب ك التي إلييا المتكصؿ النتائج في بيف كما 
، الغذائية المكملات ك البركتيف استيلاؾ ذلؾ في بما الرياضي الاستشفاء ك الاسترجاع نسبة

 الرياضي يساعد الذم الغذائي كالبرنامج الكسيمة ىي عمميا المقننة ك المعتدلة الغذائية فالعادات
 يحتاجو ما كؿ تكفير مع الأمراض كبعض السمنة مف الكقاية مع التدريبية أىدافو بمكغ في

 .غذائية مككنات مف الجسـ
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 الأمراض لبعض التعرض مع الرياضي الفشؿ إلى الغذائية البرامج في الاختلاؿ يؤدم كقد
 .عامة بصفة السابقة الدراسات إليو تكصمت ما مجمؿ كىذا ،كالإصابات

 

 :السابقة الدراسات إليو أشارت ما بعض وىذا

 المبف مصؿ لبركتيف السمبية الآثار wheyprotein في الرياضي قبؿ مف المأخكذ 
 .الكيمكحيكية المعايير بعض

 المنشطات تناكؿ جراء الرياضي عمى السمبية التأثيرات. 
 الأجساـ كماؿ رياضيي عمى يجب التي الملائمة الغذائية الأنظمة عمى التعرؼ 

 .إتباعيا
 الطاقة كمشركبات الغذائية المشركبات بيف الفرؽ إلى الأجساـ كماؿ رياضي تنبيو 

 .كالمكملات
 مناسب جسمي بناء عمى الحصكؿ في الرياضي تعيؽ التي الأسباب معرفة. 

 :في المشابية السابقة الدراسات من نادستفا وقد
 البحث مكضكع اختيار. 
 اليةحال لمدراسة النظرية الجكانب تحديد. 
 قياسيا ك كيفية البحث متغيرات اختيار. 
 عناية ك بدقة العينة اختيار. 
 قة.الساب الدراسات نتائج مف الاستفادة 
 الحالية الدراسة نتائج تدعيـ . 
 البحث تخدـ التي الإحصائية الكسائؿ انسب اختيار. 

 



 

 

 

 

 

 

 الباب الأول 
 جانب النظري

 



 

 
  

 

 

 الفصل الأول

 التغذية الرياضية
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 تمييد:

يحتاج جسـ الإنساف إلى الغذاء لما لو مف أىمية بالغة في حياتو كما أنو يؤمف لو الطاقة اللازمة لقياـ 
بمتطمبات كظائفيا الحيكية كالفسيكلكجية التي تمكنو مف أداء نشاطاتو الأجيزة الحيكية كالأعضاء الداخمية 

 اليكمية أك عند ممارستو للأنشطة البدنية.

كالتغذية الصحية تحقؽ للإنساف الجسـ القكم الممتمئ بالحيكية كالقادر عمى إتماـ كافة العمميات العقمية 
 (121، صفحة 2005)سممى، بكفاءة كالمحافظة عمى صحتو. 
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 مفيوم الأنظمة الغذائية: -0

النظاـ الغذائي ىك كؿ ما يأكمو الشخص، بصرؼ النظر عف اليدؼ سكاء كاف إنقاص الكزف أك زيادة 
 الكزف أك تقميؿ مدخكؿ الدىكف أك تجنب الكربكىيدرات.  

 مفيوم الغذاء:  -2

العمميات الحيكية التي يمر بيا الغذاء منذ بداية عممية الأكؿ حتى عممية  تعرؼ التغذية بأنيا جميع
إخراجو مف الجسـ بعد مركره بعمميات اليضـ في المعدة كالامتصاص في الأمعاء كالنقؿ كالدكراف عف 
طريؽ الدـ لكصكؿ العناصر الغذائية التي تـ امتصاصيا إلى خلايا الجسـ المختمفة حتى يمكف لمجسـ 

ادة منيا، كالغذاء ىك المادة التي يتناكليا الإنساف الحي حتى يستمر في النمك كالمحافظة عمى الاستف
صحتو ككقايتو مف الأمراض كيشير مجمس الغذاء كالتغذية الأمريكي إلى أف عمـ الغذاء يدرس المكاد 

تفاعلات كالعمميات الغذائية كدكر العناصر المككنة ليا في المحافظة عمى حياة الكائف الحي كما يدرس ال
التي تتـ في الجسـ ليضـ كامتصاص كنقؿ ىذه العناصر الغذائية كالتخمص مف فضلاتيا عف طريؽ 

 (13، صفحة 2010)إبراىيـ،  الإخراج.

كما تعرؼ بأنيا مجمكعة العمميات التي بكاسطتيا يحصؿ الإنساف عمى المكاد اللازمة لنمكه كحفظ حياتو، 
)ناصر، مشكمة الغذاء بالجزائر، أطركحة دكتكراه في العمكـ كتجدد أنسجتو كتكليد الطاقة اللازمة لذلؾ. 

 (18ة ، صفح2004/2005الإقتصادية، 

 أىمية التغذية: -3

عادة التالؼ منو. -  المحافظة عمى بناء الجسـ كا 
 تنظيـ العمميات الكيميائية الحيكية داخؿ الخلايا. -
 نمك الجسـ كمقدرتو عمى الحركة كالإنتاج كتنفيذ ما يمقى عمى الجسـ مف ميمات. -
 التأثير عمى الحالة النفسية العقمية الجسمية الاجتماعية كالصحية. -
 إمداد العضلات بالطاقة اللازمة للانقباض العضمي. -
 إفراز الغدد في الجسـ. -
 ضخ الإشارات العصبية. -
 (21، صفحة 2013)المالح،  إعادة الإنتاج كالكقاية مف الأمراض. -
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 تقسيم الأغذية: -4

 الجسم:تقسيم المواد الغذائية حسب فائدتيا في  4.1

تختمؼ أنكاع المكاد الغذائية باختلاؼ الفائدة التي تعكد عمى الإنساف، فيناؾ مكاد غذائية لبناء الجسـ، 
 كأغذية لتكليد الطاقة، كأغذية لممحافظة عمى صحة الجسـ.

كلتسييؿ تصميـ الكجبات الغذائية تنقسـ الأطعمة إلى أربعة مجمكعات تتشابو أك تتقارب قيمتيا الغذائية 
طعمة كؿ مجمكعة كيطمب مف الشخص أف يحتكم غذائو عمى صنؼ كاحد عمى الأقؿ مف كؿ للأ

 مجمكعة يكميا كالمجمكعات الغذائية الأربعة ىي:

بالبركتينات كالمحكـ كالدكاجف كالسمؾ كالبيض  أم الأغذية الغنيةأ. الأغذية التي تبني الأنسجة: 
 كتضاؼ إلييا البقكؿ مثؿ الفكؿ كالعدس.

أم الأغذية الغنية بالكالسيكـ كالمبف كمنتجاتو كىي مصدر ىاـ لمكالسيكـ  ية التي تبني العظام:ب. الأغذ
 كالمكاد البركتينية.

أم الأغذية الغنية بالفيتامينات كالأملاح المعدنية  ج. الأغذية التي تحفظ لمجسم حيويتو ونشاطو:
 كالخضركات كالفكاكو.

طعمة النشكية كالخبز بأنكاعو كالأرز كالبطاطس كالمكاد السكرية : كتشمؿ الأد. الأغذية المولدة لمطاقة
كالكحكؿ كالمربى كالشربات كالدىنيات مف الزيكت كالدىكف بأنكاعو المختمفة طبيعية كانت أك صناعية. 
ذا احتكل غذاء الفرد عمى طعاـ كاحد عمى الأقؿ مف كؿ مجمكعة مف ىذه المجمكعات الأربعة في اليكـ  كا 

 (12)الديف، صفحة  عمى جميع العناصر الغذائية التي يحتاجيا الجسـ. فإنو سيحصؿ

 تقسيم الأغذية حسب المصدر: 4.2

 كتنقسـ إلى:

 أ. الأغذية النباتية:

 .الحبكب 
 .البقكليات 
 .الخضراكات 
 .الفاكية 
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 .محاصيؿ السكر 
 .محاصيؿ الزيتكف 

 ب الأغذية الحيوانية:

 ما يمي: كتشمؿ

 .المحكـ الحمراء 
 .الجكاجف 
 .البيض 
 .الأسماؾ 
  .(15، صفحة 2002)الشرنكبي، الألباف 

 تقسيم الغذاء بناءا عمى تركيب الكميائي والخواص الفيزيائية: 4.3

 يقسـ الغذاء حسب التركيب الكيميائي كالخكاص الفيزيائية إلى: 

 راسبون وأخرون للأغذية:أ. تقسيم 

 .البركتيف 
 .الكربكىيدرات 
 .الدىكف 
 .المعادف 
 .الفيتامينات 
 .الماء 

 ب. تقسيم جون بول للأغذية:

 .البركتيف 
 .الدىكف 
 .الكربكىيدرات 
 .الألياؼ 
 .الفيتامينات 
 .العناصر المعدنية 
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 .العناصر النادرة 

 ج. تقسيم كوبر للأغذية:

  ،الكربكىيدرات، الدىكف، الفيتامينات.المكاد العضكية: كتشمؿ البركتيف 
 .المكاد الغير عضكية: كتضـ المعادف كالماء 

ككذلؾ يكجد تقسيـ لمغذاء مبني عمى خصائص المشتركة للأغذية، كمف أىـ ىذه التقسيمات الشائعة ما 
 يمي:

 د. تقسيم شونتال تولون للأغذية: 

 .المبف كمنتجاتو 
 .المحكـ كالبيض كالأسماؾ 
  الحيكانية كالنباتية.الدىكف 
 .الحبكب كالمنتجات السكرية 
 .الخضركات كالفكاكو الطازجة كالمطبكخة 

 ه . تقسيم ىنري برناد للأغذية:

 .الألباف كالجبف 
 .المحكـ كالأسماؾ 
 .الدىكف 
 .الحبكب كمشتقاتيا 
 .الفكاكو كالخضركات 
  .السكائؿ 

 ن. تقسيم فرنسوا نيرال للأغذية:

 .المحكـ كالأسماؾ كالبيض 
 .منتجات الألباف 
 .الدىكف 
 .الحبكب كالخضركات الجافة كالدرنات 
 .الخضركات كالفكاكو المطبكخة 
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 .المنتجات السكرية 
 .(37-33، الصفحات 2007)الحماحمي،  السكائؿ 

 عناصر الغذاء الرئيسية:  -5

اللازمة لمقياـ بالأعماؿ اليكمية كالأنشطة المختمفة، كتتمثؿ  تعمؿ المكاد الغذائية عمى إمداد الجسـ بالطاقة
 العناصر الغذائية فيما يأتي:

 الكربكىيدرات. -أ

 الدىكف. -ب

 البركتينمت. -ج

 الماء. -د

 الفيتامينات. -ق

 الأملاح المعدنية. -ك

 كقد تـ تقسيـ مككنات الغذاء حسب نسب تكاجدىا إلى: 

  :مف مككنات الغذاء كتشمؿ الكربكىيدرات، الدىكف،  %95مف كتشكؿ نسبة أكبر مكونات كبرى
 البركتينات كالماء.

 :كتشكؿ النسبة الصغرل مف مككنات الغذاء كلا تستطيع الاستغناء عنيا كتشمؿ  مكونات صغرى
 (31، صفحة 1995)التكركرم، الفيتامينات كالمعادف. 

 الكربوىيدرات: 5.1

ىي مركبات عضكية مككنة كيميائيا مف عناصر الكربكف كالييدركجيف كالأكسجيف كتعتبر مف أكثر أنكاع 
الأغذية شيكعا مقارنة بالمكاد الغذائية الأخرل كتكجد عمى صكرة نشأ كسكر أك جميككجيف، كتنقسـ 

 الكربكىيدرات إلى ثلاثة أقساـ ىي: 

  :لكربكىيدراتية ككنيا لا تتحمؿ إلى جزئيات أبسط كىي أبسط أنكاع المكاد االسكريات الأحادية
 منيا أثناء اليضـ كتشمؿ سكر الجمكككز كسكر الفركتكز الذم يكجد في الفكاكو كعسؿ النحؿ.
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 :تتككف مف جزيئيف مف السكريات الأحادية مرتبطة مع بعضيا كأشرىا سكر  السكريات الثنائية
 لحميب )اللاكتكز(.القصب )السكركز( كسكر الشعير )المالتكز( كسكر ا

 :جزيئات مف السكريات الأحادية التي تتككف  10كىي مككنة مف أكثر مف  السكربات العديدة
داخؿ النبات الذم يمد بيا الإنساف ثـ خلاؿ عممية اليضـ يتـ تحميميا إلى مككناتيا كىي تشمؿ 

الحيكاني الذم النشا الذم يعتبر أىـ مصدر لمطاقة لدل الإنساف، الجميككجيف كيعرؼ بالنشا 
يجزنو الإنساف في الكبد كالعضلات كاحتياطي يستخدمو في حالة انخفاض تركيز سكر الدـ 
كالألياؼ تعرؼ بالسيميمكز كتككف غير قابمة لميضـ عند الإنساف لكف كجكدىا ضركرم لحركة 

 (86، صفحة 2004ي، )المدنالأمعاء لاحتكائيا عمى كميات كبيرة مف الماء. 

 الدىون:  5.2

كىي مركبات عصكية لا تذكب كلا تمتزج بالماء تحتكم عمى عناصر الكربكف كالييدركجيف كالأكسجيف إلا 
 أف نسبة الأكسجيف تككف أقؿ بكثير مما تحتكيو الكربكىيدرات كتنقسـ إلى ثلاث مجمكعات كىي: 

  :)كىي تشكؿ المككف الرئيسي لمدىكف الغذائية كتككف عبارة المجموعة الأولى: )الدىون البسيطة
عف إتحاد كحكؿ الجميسكؿ الثلاثي مع ثلاثة أحماض ذىنية، كالدىكف البسيطة المكجكدة في 
الطبيعة سكاء في أجسامنا أك في الغذاء ىي ثلاثية الجميسريدات كتككف عمى شكؿ نقط زيتية في 

 شكؿ زيكت. الخلايا الجسـ أما في الغذاء فتككف عمى
  :)ىي عبارة عف دىكف بسيطة مرتبطة مع جزأ غير ذىني المجموعة الثانية: )الدىون المركبة

مثؿ الفكسفات أك الكربكىيدرات كعميو فإف كجكد الفكسفكليبيدات في أغشية الخلايا ميـ جدا كمف 
 أمثمة الدىكف المركبة "الدىكف النشكية"

  :)ىي عبارة عف نكاتج تحمؿ الدىكف كمركبات ممحقة بيا ك المجموعة الثالثة: )الدىون المشتقة
كتشمؿ الأحماض الذىنية الحرة كالكحكلات طكيمة السلاسؿ الكربكنية أك الحمقية كمف أىـ أمثمتيا 
الستيركلات التي تشمؿ الككليستركؿ التي كما تمحؽ بيا الفيتامينات الذائبة في الذىف كىي 

 (102، صفحة 1997)المصرم، فيتامينات أ ، ب ، ق ، ؾ . 

 البروتينات: 5.3

تعد مف المركبات العضكية النيتركجينية بالإضافة إلى الكربكف كالييدركجيف كالأكسجيف كيككف معدؿ 
كما تعتبر مف المككنات الأساسية لبركتكبلازـ الخلايا ككذلؾ  16%نسبة النيتركجيف في البركتينات 

 كزكمات، كضركرية لبناء الأنسجة الجديدة لمنمك كيمكف تقسيـ البركتينات إلى: الكركم
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  :كيحتكم عمى جميع الأحماض الأساسية بكميات كافية لسد احتياجات الجسـ البروتينات الكاممة
 كمصادره الغذائية حيكانية مثؿ: البيض، الحميب، المحكـ.

 :الأحماض الأمينية غائبا أك مكجكد بكميات  كيككف كاحد أك أكثر مف البروتينات الغير كاممة
غير كافية كعادة ما يككف مصدره نباتيا مثؿ: الحبكب، البقكليات، البذكرالزيتية كالمكسرات. 

 (55، صفحة 1995)الحسف، 

 الماء: 5.4

مف كزف الجسـ كىك ضركرم لعمميات  %80-75يعتبر المككف الأساسي في تركيب الجسـ إذ يعادؿ 
اليضـ كالامتصاص كالأيض كنقؿ العناصر الغذائية كمخمفاتيا السامة لطرحيا خارج الجسـ عمى شكؿ 
بكؿ ككذلؾ يمزـ لنقؿ الحرارة كتسريبيا مف مكاف إنتاجيا كىك ضركرم لممحافظة عمى حجـ الدـ كتكفير 

 (72، صفحة 2010)المجيد،  لجسـ.الكسط المناسب لمتفاعلات البيككيميائية داخؿ ا

 الفيتامينات: 5.5

ىي عبارة عف مكاد كيميائية أك مركبات عضكية يحتاج إلييا الجسـ بكميات مف الميكركغراـ مف كزف 
ية الجسـ كىي تعمؿ كمنظـ أك مساعد إنزيمات، يحصؿ عمييا الجسـ مف مصادر حيكانية كمصادر نبات

كىي ضركرية لصيانة الجسـ كنمكه ككقايتو مف الأمراض مف خلاؿ كظائفيا الحيكية كالتي مف أبرزىا 
فيتامينا تصنؼ مف حيث  13تنشيط التفاعلات الأيضية المختمفة، كعدد الفيتامينات الضركرية للإنساف 

 الذكباف إلي قسميف:

  :كؿ كمركباتو( كفيتاميف د)الكالسفركؿ( كتشمؿ فيتاميف أ)الرينتالفيتامينات الذائبة في الدىون
 كفيتاميف ق)التكككفيركلات( كفيتاميف ؾ)الككينكنات(.

  :كتشمؿ فيتاميف ج )حمض الأسككربيؾ( كمركبات أخرل تتشابو في الفيتامينات الذائبة في الماء
ف ( كالريبكفلافي1بعض الصفات الكظيفية تسمى "فيتامينات ب" كىي مركبات الثياميف )فيتاميف ب

( كالبيكتيف كحمض الفكليؾ كالككبلاميف 6( كالنياسيف كحمض البانثكثيف ك البيريدكسيف )ب2)ب
 (p. 86 ,2004)(. 12)ب

 العناصر المعدنية: 5.6

مف كزف الجسـ كتمعب دكرا ىاما في تنشيط التفاعلات الكيميائية   %5تشكؿ العناصر المعدنية حكالي 
الحيكية مف خلاؿ عمميا كعكامؿ متممة كما أف ليا كظائؼ تركيبية كبنائية )مثلا يدخؿ عنصر الكالسيكـ 

، الفكسفكر،  21كالفكسفات في تركيب العظاـ( كتقدر المعركفة منيا ب  عنصر كىي: الكالسيكـ
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، البكتاسيك  ، الكبريت، الكمكر، الصكديكـ ، المميديكـ ـ، المغنيز، الحديد، النحاس، الزنؾ، اليكد، المغنيزيكـ
، الكركـ، الفمكر، الكبريت.   (18، صفحة 1980)ميرة، اليكد، الككبالت، السيمينيكـ

  . إرشادات غذائية لمرياضيين:6

اللازمة لعمؿ العضلات في ىيئة مكاد كربكىيدراتية، حيث تمثؿ كقكدا ينبغي إعطاء الطاقة الحرارية  -
بدرجة أحسف مف المكاد الذىنية أك البركتينية، إذ أف الكربكىيدرات مصدر جيد لمجلايككجيف كىك العنصر 

 الميـ لإنتاج الطاقة خصكصا في بدايتيا.

 المحافظة عمى التكازف المائي كتكازف الأملاح عند الرياضييف. -

 عدـ تناكؿ المنبيات قبؿ المباراة بكقت قصير. -

إف الجلايككجيف المكجكد في العضلات يستعمؿ عمى المدل القصير في رياضات مثؿ الرمي كالقفز  -
 كالعدك، أما الجلايكيجيف المكجكد في الكبد مع الدىف فيستعمؿ في حالات الرياضة العنيفة.

ف ساعات النيار لأنو يجنب الرياضي خطر استنفاذ الطاقة مد الجسـ بالكقكد الغذائي في كقت مبكر م -
 مف بعد منتصؼ النيار، مع عدـ إلغاء كجبة الإفطار مف برنامج التغذية.

، كباختصار ينصح لمرياضييف تناكؿ كجبة  - ضركرة تناكؿ كجبة العشاء قبؿ ساعتيف مف مكعد النكـ
 إفطار كبيرة ككجبة غذاء معتدلة ككجبة عشاء صغيرة.

  داعي لتناكؿ الحمكل كالشكككلاطة كالمشركبات الغازية بيدؼ زيادة السعرات.لا -

سعر حرارم كؿ  5000 – 3500الرياضيكف الميتمكف ببناء العضلات يحتاجكف إلى ما يتراكح بيف  -
 يكـ حسب الحاجة كحسب كزف الجسـ يتـ تكزيعيا كالأتي:

 ذه السعرات.مف مجمؿ ى %70إلى  60* الأغذية الكربكىيدراتية مف 

 .%25 -20* كالدىنيات مف 

 (39، صفحة 2013)المالح، . %15 -12* كالبركتينات مف 

 . التغذية المناسبة للاعبي كمال الأجسام:7

يحتاج لاعب كماؿ الأجساـ إلى كمية مف البركتيف تفكؽ أم رياضة أخرل لأف نجاح في ىذه الرياضة 
ف أقؿ نسبة يجب تناكليا مف البركتيف ىي  غـ/ كغـ 2يعتمد عمى تكسير خلايا العضمة خلاؿ التمريف كا 
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تاج لمتعكيض غـ/كغـ مع المنافسات العنيفة لأف ىدـ كبناء العضلات يح4مف كزف الجسـ، كتزيد إلى 
 المستمر.

فالبركتيف متكفر في المحكـ البيضاء كالحمراء كالبيض كالبقكليات مثؿ البزلاء كالعدس حيث أف استيلاؾ 
مقدار كبير مف البركتيف يساعد عمى الحفاظ عمى تكازف نيتركجيني إيجابي، مما يعني بناء أفضؿ، كيجب 

جنب تناكؿ كميات كبيرة مف البركتيف، لصعكبة عمى أصحاب الفشؿ الكمكم أك قصكر كظائؼ الكميتيف ت
 %16تخمص الكمى مف النيتركجيف كيتككف البركتيف مف الأحماض الأمينية التي تحتكم عمى النيتركجيف 

 مف البركتيف.

نكع مف الأحماض الأمينية يتـ تصنيفيا إلى الأحماض الأمينية الأساسية التي لا يصنعيا  25كىنالؾ 
الجسـ كبالتالي يحتاج للإمداد المستمر ليا مف الخارج كالأيزكليسيف، الميكسيف، فاليف، التربتكفاف، 

نصؼ أساسية فيي اللايسيف، الثيريكنيف، الميثيكنينكفينيؿ، الأنيف، أما الأحماض الأمينية ال
 التاكرينالييستيديف.

كأما مف لـ يذكر ىنا فيك مف الأحماض الأمينية الغير أساسية فالكمكتاميف يعتبر مف أىـ الأحماض 
الأمينية عمى الرغـ مف أنو عير أساسي كذلؾ لأنو يصنع بكمية صغيرة كيحتاجو الجسـ في حالة الضغط 

مف بركتيف العضمة ك انخفاض مستكاه يككف بداية عممية  %60النفسي أك الجسدم كيمثؿ الكمكتامينما 
تكسر ىذه العضمة كبدايات عمميات اليدـ للأنسجة كيمعب دكرا ميما في الحفاظ عمى كفاءة الجياز 
المناعي، ككمما يتمتع بعضلات أكثر زادت نسبة الكمكتاميف في الجسـ، كيصبح الجياز المناعي أقكل، 

العضمة عف طريؽ تعكيض ما يستنزؼ منو كيظير تحسف في الخلايا  كىك يمنع مف عمميات اليدـ في
 غـ يكميا. 30 – 20كزيادة تصنيع البركتيف فييا، فالجرعة المقترحة لو ىي 

فالأحماض الأمينية المتفرعة السمسة ىي المسئكلة عف نسبة كبيرة مف القكة كالحجـ العضمي كليا دكر في 
الحفاظ عمى الكايككجيف مما يساعد عمى خفض عمميات اليدـ تحفيز إفراز ىرمكف النمك كتساعد في 

كزيادة بناء الأنسجة العضمية، كتخفض ىذه الأحماض معدلات الإرىاؽ الجسدم كالعقمي، كذلؾ يعني 
 تدريبا أفضؿ.

كعند الافتقار لمطاقة تعمؿ ىذه الأحماض كمصدر لإنتاج الطاقة، لذلؾ تعتبر ممتازة لفترة الاستعداد 
كمكمؿ bcca حيث تقؿ كمية الكربكىيدرات كالسعرات بشكؿ حاد فإذا تـ أخد الجمكتاميف كلمبطكلة، 

غذائي فإف أفضؿ فترة لأخذه ىي بعد التمريف حينيا يككف جسمؾ في أـ الحاجة لجميع العناصر الغذائية 
مى تقميؿ كاستغلاؿ ىذه الفترة يحسف مف عممية الاستشفاء العضمي كالنمك، كممارسة التدريبات تساعد ع

 (291، صفحة 2015)جندؿ، الدىكف كخفض السعرات الحرارية كزيادة حجـ العضمة. 
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 . أغذية ميمة لرياضي كمال الأجسام: 8

إف رياضة كماؿ الأجساـ كغيرىا مف الرياضات تعتمد عمى الغذاء يشكؿ كبير ففي كماؿ الأجساـ يككف 
ذاء يكازم الاىتماـ بالتماريف لذلؾ سأذكر بعض الأطعمة الميمة جدا لرياضة كماؿ الأجساـ الاىتماـ بالغ

كمف أقكل المكاد الغذائية التي يحتاجيا لاعبي كماؿ الأجساـ مف أجؿ بناء عضمي طبيعي كصحي سميـ 
 الألباف  -الحميب  -التكت  -السمؾ كالمأككلات البحرية  -زيت السمؾ  –ىي: ) بياض البيض 
 –المحكـ الحمراء  –المكسرات المخمكطة  –زيت الزيتكف الطبيعي  –بذكر الكتاف  –كالأجباف قميمة الدسـ 

 –الحمضيات  –الشكفاف  –السبانخ  –البرككمي  –الخضركات  –صدر  الديؾ الركمي  –الدجاج 
)جندؿ، تغذية (  –البطاطا  –الشام الأخضر  –التفاح الأخضر  –الماء  –الجزر   -الطماطـ 

 (276الرياضييف، صفحة 

 . المستمزمات الغذائية الخاصة لرياضيي كمال الأجسام:9

 المكملات الغذائية:  9.1

ىي تركيبة مستخمصة مف مككنات غذائية طبيعية ) حيكانية، نباتية كغيرىا مف المكاد المككنة لكجبة 
نتجات جاىزة تكجد بمختمؼ الأشكاؿ كالأحجاـ )أقراص، كبسكلات، سكائؿ، غذائية طبيعية(، كىي م

مساحيؽ( تحتكم عمى مادة غذائية أك مركب غذائي الذم ييدؼ الرياضي إلى زيادة نسبتو في الجسـ أك 
الخلايا العضمية لمحصكؿ عمى الطاقة اللازمة أك زيادة مساحة الخمية العضمية كذلؾ حسب الفعالية 

ية الكصكؿ لأعمى انجاز رياضي، كتناكؿ كؿ نكع مف المكملات يتـ كفؽ جرعات مقننة التخصصية بغ
)الالكسي، كيككف حسب حاجة الرياضي كنكع المكمؿ الذم تحتاجو فعاليتو كما يبذلو مف جيد عضمي. 

 (22، صفحة 2012

 أىمية المكملات الغذائية:  9.2

 تعمؿ المكملات الغذائية عمى ما يمي: 

 .إمداد الجسـ بالطاقة اللازمة لمنشاط الممارس 
 .إعادة بناء الخلايا التالفة كصيانة الألياؼ العضمية بعد التماريف الرياضية 
 .زيادة مساحة المقطع الفسيكلكجي للألياؼ العضمية 
 .كسب قكة عضمية 
 رة طكيمة كزيادة مطاكلة الجياز الدكرم كالتنفسي.زيادة التحمؿ كالقدرة عمى العمؿ البدني لفت 
 .استعادة الحالة الطبيعية كسرعة الاستشفاء بعد الجيد البدني الشديد 
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  .(153، صفحة 2013)مالح، تزيد التمثيؿ الغذائي كتزيد قكة المناعة عند تناكليا بشكؿ مقنف 

 غذائية:أنواع المكملات ال 9.3

الكرياتيف، مصؿ الحميب، اكتبايكماكس، كارنيتيف، الكافييف،  المكملات البروتنية
 ، الجمكتاميف، الكركميكـ، ككليف.3الأكميغا

، يكىميي، الكركـ، اليندباء البرية، الدانديمكف  المكملات العشبية الجنسنغ، الجيرانيكـ
 غكرانا، نبات فشاغ الياـ

زيادة المكملات المساعدة عمى 
 ىرمون التستوستيرون

ZMA ،عشبة تريبكليس، عشبة الداميانا، يكريككما لكنجيفكليا ،
 مكمؿ فكرسككليف، ستيركليف مميت، بيكنكجينكؿ.

الكافييف، كابسيسسف،الشام الأخضر، حامض دكككسيكسانيؾ،  المكملات الحارقة لمدىون
 جمكككناف، افكدياميف، سينيفريف

)الالكسي، المنشطات : يبين مختمف أسماء أنواع المكملات الغذائية. (1رقم) الجدول                
 (27، صفحة 2012الرياضية، كالمكملات الغذائية، 

 وحدات الطاقة: .11

كالكيمك  calorieتقاس الطاقة الناتجة مف أيض العناصر الغذائية )الأكسدة( بكحدات تسمى الكالكرم 
 .mégajouleكالميجا جكؿ   jouleكالجكؿ  mégacalorieكالميجا كالكرم  kilocalorieكالكرم 

 كيمكف تعريؼ كحدات قياس الطاقة كالتالي:

 ( الكالكرمcal أك سعر الصغير: ىي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة جراـ كاحد مف الماء )
 دـ. 15-16درجة مئكية كاحدة كذلؾ مف 

 ا( لكيمك كالكرمkcal)   أك السعر الكبير: ىي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيمكغراـ
 ـ.15-16كاحد مف الماء درجة كاحدة مئكية، كذلؾ مف 

 ( الجكؿJ كىك كمية الطاقة اللازـ صرفيا لتحريؾ كيمكجراـ كاحد مسافة متر بقكة قدرىا كاحد :)
 كيمكف تكضيح العلاقة بيف كحدات قياس الطاقة التالي:نيكتف، كيستخدـ في النظاـ المترم، 

 1Kcal = 1000 cal 
 1Kcal = 4.184KJ (kilojoules) 
 1 Cal = 4.184 J 
 1Kj = 0.240 Kcal 
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 1MJ (mégajoule) = 240 Kcal 
 1Mcal (mégacalorie) = 1000 Kcal 

كالبركتينات كالدىكف( بالكيمك  كيعبر دائما عف الطاقة الناتجة مف الأيض الغذائي )الأكسدة لمكربكىيدرات
كالكرم حتى لك ذكرت كممة كالكرم في كتب التغذية فإنو يقصد بيا السعر الكبير )الكيمك كالكرم(، إلا أف 

 (389، صفحة 2012)عكيضة،  الكالكرم يستخدـ في الفزياء كالكمياء فقط.

 تقدير سعرات الحرارية للأغذية:  11.1

 الطريقة المباشرة:  1.11.1

عند تماـ أكسدة المكاد الغذائية تنبعث كمية مف الحرارة يطمؽ عمييا القيمة الحرارية، كيمكف تقدير ىذه 
كمنيا المسعر ذك البمبة الذم يقيس  Calorimetersالقيمة عف طريؽ أجيزة خاصة تسمى السعرات 

 Oxy calorimeter،ككذلؾ المسعر الأكسجيني Calorimeter bornbغذاء خارج الجسـ كمية طاقة ال
 Respiratoryكما أف ىناؾ مسعرات تقيس القيمة السعرية داخؿ جسـ الإنساف مثؿ المسعر التنفسي 

calorimeter. 

ـ، التركيب كتتكقؼ القيمة السعرية للأغذية عند احتراقيا داخؿ الجسـ عمى عدة عكامؿ منيا معامؿ اليض
الكيماكم لمغذاء، ذلؾ أف الكربكىيدرات كالدىكف التي تتككف مف الكربكف كالييدركجيف كالأكسجيف تحدث 
ليا عممية أكسدة تامة كتتحكؿ إلى ثاني أكسيد الكربكف كماء بخلاؼ البركتينات كالتي تحتكم عمى 

خرج مف الجسـ في صكرة امكنيا النيتركجيف في تركيبيا الكيماكم، فإنو لا بحدث لو عممية أكسدة كي
ككرياتيف أك حمض البكليؾ ككميا مركبات تحتكم عمى طاقة، كتقدر نسبة النيتركجيف التي تفرز خارج 

 كيمك كالكرم/ جراـ بركتيف. 25.1 ممجـ/ جراـ بركتيف، أم حكالي 16الجسـ بحكالي 

 :Bomb calorimeterالمسعر ذو البمبة 

مف كعاء يسمى بالبمبة لو جدراف سميكة مف الصمب غير قابؿ لمصدأ كمطمي مف  يتككف مسعر ذك البمبة
الداخؿ، كالبمبية ليا غطاء محكـ يتصؿ بو مف الداخؿ فضياف مف نفس المعدف في اتجاه لأسفؿ ينتيي 
أحدىما بحامؿ معدني يحمؿ بكتقة تكضع بو العينة المراد تقدير قيمتيا السعرية، كيتصؿ طرفا القضيب 

سفؿ بسمؾ مغنيسيكـ كما يتصؿ الطرؼ الأخر بسمكي كيرباء ىما مصدر لمتيار الكيربي، كلمغطاء مف أ
صماـ يتـ مف خلالو شحف الجياز بالأكسجيف. كيحيط بالبمبة حماـ مائي معزكؿ جيدا كلو ترمكمتر كعند 

جدراف البمبة إلى تكصيؿ التيار الكيربائي يشتعؿ المغنسيكـ كتحترؽ العينة كتنطمؽ الحرارة تنتقؿ خلاؿ 
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ماء المحيط فيمتصيا كترتفع درجة حرارة الماء كعف طريؽ معرفة درجة قبؿ كبعد حرؽ العينة، ككمية 
 الماء يمكف حساب القيمة السعرية لعينة مف الغذاء كالأتي:

 
ف كتتكقؼ الحرارة الناتجة عف احتراؽ المكاد العضكية عمى العناصر الداخمية في تركيبيا، جراـ كاحد م

سعر.  34.5سعر، أما جراـ الييدركجيف فيعطي  80.8الكربكف إلى ثاني أكسيد الكربكف فإنو يعطي 
 كبتقدير القيمة السعرية للأغذية كجد أنو:

  سعرا. 4.1جراـ الكربكىيدرات يعطي عند احتراقو 
  سعرا. 4.4جراـ بركتيف يعطي عند احتراقو 
  سعرا. 9.45جراـ دىكف يعطي عند احتراقو 

كيلاحظ أنو عند احتراؽ جراـ كاحد مف الدىكف ينتج عنو كمية مف الحرارة ضعؼ الكمية التي تنتج مف 
احتراؽ جراـ الكربكىيدرات، كيرجع ذلؾ إلى أف جزمء الدىكف بو كمية مف أكسجيف أقؿ مف تمؾ المكجكدة 

 في جزمء الكربكىيدرات كعميو فيك يحتاج كمية خارجية مف الأكسجيف.

ؼ أنو عند احتراؽ المكاد الغذائية داخؿ جسـ الإنساف فإنيا تعطي كمية مف طاقة أقؿ مف كمف المعرك 
الكمية التي تنتج مف احتراقيا داخؿ المسعر كذلؾ بسبب أف الغذاء المتناكؿ لا يحدث لو ىضـ 

كالبركتينات  %95، كالدىكف %98كامتصاص كامميف، كأف معامؿ اليضـ لمكربكىيدرات يقدر بحكالي 
 كما أنو يكجد فقد في الطاقة التي تخرج مف البكؿ في حالة البركتيف. ،92%

 الطريقة غير المباشرة:  2.11.1

كيقيس المسعر الأكسجيني القيمة  Fox & Benedictـ بكاسطة 1924صمـ المسعر الأكسجيني عاـ 
الرغـ مف  السعرية للأغذية عف طريؽ حساب كمية الأكسجيف في احتراؽ كزف معمكـ مف الغذاء، كعمى

 أنو أبسط مف المسعر ذم البمبة في طريقة العمؿ، فإنو يعطي نتائج أدؽ.

كيتركب المسعر مف حجرة احتراؽ بيا بكتقة لكضع العينة كيتصؿ بيا مف أسفؿ زكج مف الأسلاؾ 
الكيربية يتصؿ بمصدر لمتيار الكيربي، كمف أعمى أنبكبة عمييا صماـ محكـ المركر الأكسجيف مف 

ملأ الخزاف بالغاز عف طريؽ الصماـ، كيقيس حجـ الأكسجيف، كما يكجد شفاط لسحب الغازات الخزاف كي
مف حجرة الاحتراؽ إلى خزاف بو صكدا جبرية لامتصاص ثاني أكسيد الكربكف. ىذا الخزاف مزكد بترمكتر 
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الاحتراؽ كتغمؽ كعند الاستعماؿ تكضع العينة المراد تقدير قيمتيا السعرية في البكتقة المكجكدة في حجرة 
الدائرة الكيربية، فتحترؽ العينة كتحسب الغازات المحترقة بكاسطة الشفاط إلى الخزاف المممكء بالصكدا 
الجيرية، مع كضع في الاعتبار أنو يجب تبريد ىذا الخزاف كحجرة الاحتراؽ بصفة مستمرة، كتحسب كمية 

مف الأكسجيف في الأسطكانة الخاصة بو الأكسجيف المستيمكة في حرؽ العينة، كذلؾ بقياس المتبقي 
 &banedict)خزاف الغاز( كيصحح ىذا الرقـ بالنسبة لدرجة الحرارة كالضغط كعف طريؽ استخداـ جداكؿ 

fox  يمكف معرفة القيمة السعرية لعينة الغذاء، كذلؾ حاصؿ ضرب حجـ الأكسجيف بالمتر المستخدـ لحرؽ
)المعامؿ( لكؿ لتر مف الأكسجيف المستخدـ في   Caloric equiva lentالعينة في المكافي السعرم 

 حرؽ العينة.

 مف الحرارة الناتجة مف حرؽ المكاد الغذائية:  Banedict& foxكيشتؽ معاملات 

)أخركف،  
 (174، صفحة 2015

 كيفية حساب السعرات الحرارية: 11.2

22 X  )كزف الجسـ + المجيكد )؟ 

 بالنسبة لمتدريبات الرياضة: 

 .أقؿ مف نصؼ ساعة يعتبر مجيكد ضعيؼ 
  دقيقة يعتبر مجيكد متكسط. 45إلى  30مف 
 45  (289، صفحة 2004)القادر، دقيقة فيك مجيكد كبير.  60إلى 

 أنواعو الأخطاء الطريقة الصحيحة:   : bulking . التضخيم11

 : bulking تعريف  التضخيم 11.1

التضخيـ ببساطة ىك عبارة عف فترة زمنية تقكـ فييا بشكؿ أساسي باستيداؼ بناء أكبر كـ ممكف مف 
العضلات أك اكتساب الكزف أك زيادة القكة أك كؿ ما سبؽ فكؿ منا لو ىدفو كغايتو كالتي تختمؼ مف فرد 

كيتـ ىذا اليدؼ عف طريؽ زيادة السعرات الحرارية بشكؿ يؤمف كجكد سعرات فائضة مف إلى أخر، 
 السعرات الكمية المتناكلة ليستخدميا الجسـ في كسب الكزف.

 الطريقة الخاطئة لمتضخيم:  11.2
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 يمكف أف تحصؿ عميو مف خلاؿ طريقتيف مختمفتيف كىما:  التضخيـمصطمح 

 cleanميؿ مف الدىكف،كىذا ما يسمى بالتضخيـ النظيؼ أك اكتساب عضلات بشكؿ رئيسي مع ق -
bulking . 

 dirtyاكتساب عضلات بشكؿ متكسط مع الكثير مف الدىكف، كىك ما يسمى بالتضخيـ القذر أك  -
bulking  . 

بالمعنى الحرفي  dirty bulkingالمدرسة القديمة  في لعبة كماؿ الأجساـ كانت تعتمد عمى التضخيـ 
بطريقة سريعة كىذا ىك اليدؼ الأساسي، كعمى  التضخيـلمكممة يعني الكصكؿ إلى الكثير مف الحجـ ك 

الرغـ مف أننا جميعا نريد أف يككف اكتساب العضلات ىك المكسب الحقيقي كالأكبر كالمساىـ الرئيسي في 
كب المدرسة القديمة كذلؾ لأسباب عممية التضخيـ إلا أف للأسؼ لا يحدث بدقة مف خلاؿ تطبيؽ أسم

 كثيرة منيا:

  عدـ مراقبة السعرات الحرارية المتناكلة بدقة، لأف ىذا النكع مف التضخيـ لا ييتـ بكمية أك نكعية
أك جكدة السعرات الحرارية الداخمة بقدر اىتمامو بضماف تحقيؽ الفائض الحرارم الذم يضمف 

 زيادة الكزف.
بمعنى أف تككف السعرات الحرارية المتناكلة أعمى مف السعرات الحرارية المستيمكة لإكتساب الكزف 
بغض النظر عف جكدة ككمية ىذه السعرات، كبالتالي يصبح الفارؽ أكبر مف اللازـ كيؤدم إلى 

 تخزيف ىذه السعرات عمى شكؿ دىكف .
 الماكركز كالميكركز ما عدا البركتيف، كلكف  عدـ الاىتماـ بالعناصر الغذائية كالمغذيات بدقة سكاء

 باقي المغذيات لا تقؿ أىمية مف عنصر البركتيف لاكتساب العضلات كزيادة القكة.
  يتـ الإعتماد عمى أغذية لا يجب عمى الرياضي أف يتبعيا حيث يككف اليدؼ مف ىذه الأغذية

ت الغذائية القذرة، حيث كاف يمجأ ىي تأميف كمية سعرات حرارية عالية كىذا ما يطمؽ عميو الخيارا
الرياضي إلى البيتزا كالمعجنات كالمحكـ المصنعة لضماف الحصكؿ عمى الفائض الحرارم 
المرغكب، ىذه الأغذية تحتكم عمى سعرات حرارية عالية دكف قيمة غذائية أك ما يسمى بالسعرات 

 الحرارية الفارغة.
 درسة القديمة ىك الامتناع عف ممارسة تماريف مف الأمكر أيضا التي كاف يتـ إتباعيا في الم

 الكارديك لتقميؿ السعرات الحرارية   المستيمكة كالمحافظة عمى أكبر فائض  حرارم مف السعرات .

بشكؿ أخر كمختصر في المدرسة القديمة يككف التركيز كاقعا بشكؿ كبير عمى اكتساب الكزف بسرعة 
ف احتكل عمى كمية كبيرة مف الدىكف بدلا مف  كبصرؼ النظر عف طريقة اكتساب الكزف كحتى كا 
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العضلات، لطالما أف كزف الجسـ يزداد فيذا جيد، خطكرة ىذه المدرسة تكمف في كجكد حد أقصى لحجـ 
العضلات التي يمكف لشخص أف يبنييا كالأىـ أف ىناؾ معدؿ لبناء العضلات يجب أخذه في الإعتبار، 

تناكلة كتناكؿ الأغذية بعشكائية يتـ تخزيف فائض السعرات عمى أيضا عدـ حساب السعرات الحرارية الم
شكؿ دىكف، لذلؾ يجب أف يككف الفائض مدركسا بحيث يؤمف السعرات اللازمة لتغطية معدؿ نمك 

 العضلات مع اقؿ زيادة ممكنة مف الدىكف.

 الطريقة الصحيحة لمتضخيم:  11.3

مف السعرات الحرارية لذلؾ تبقى الحاجة لفائض مف طالما ذكرنا لفظ تضخيـ إذا نحتاج إلى خمؽ فائضا 
السعرات مستمرة، لكف يتـ مراقبة السعرات الحرارية بدقة ليحدد المستكل الذم يحقؽ المعدؿ الأمثؿ لنمك 
العضلات كيمنع في نفس الكقت اكتساب الدىكف أك الكزف بشكؿ عشكائي، فيتـ ىنا التركيز عمى اكتساب 

دريجية، فيزداد كزف الجسـ عبر زيادة الكتمة العضمية أم عف طريؽ التضخيـ العضلات بطريقة بطيئة كت
النظيؼ، فيتـ تحديد خطة النظاـ الغذائي كنظاـ التدريب لتحسيف تقسيـ السعرات كحسف استيلاكيا مف 

 قبؿ الجسـ لتأميف فائضا حراريا يضمف دعـ نمك العضلات مع اكتساب اقؿ كمية ممكنة مف الدىكف.

 ملاحظة:

بد التأكيد عمى أف ضبط برنامجي التغذية التدريب لف يمنع الجسـ مف اكتساب كمية مف الدىكف عند لا
اكتساب الكزف، كىذا يحدث لدل أم شخص يتبع نظاـ التضخيـ ميما بمغت درجة إتقانو، حيث تلاحظ 

تـ إلحاؽ فترة دائما زيادة قطر العضلات مع اختفاء تفاصيميا بسبب ارتفاع نسبة الدىكف الجسـ، لذلؾ ي
 التنشيؼ بعد فترة التضخيـ مباشرة.

 : أنواعو الأخطاء الطريقة الصحيحة: cuttingالتنشيف  1.2

 تعريف التنشيف:  12.1

ىك عبارة عف فترة زمنية تيدؼ خلاليا إلى خسارة الدىكف أك الكزف أك الحصكؿ عمى حجـ اصغر أك 
إبراز العضلات بشكؿ كتفاصيؿ أكضح أك كؿ ما سبؽ فكؿ منا لو ىدفو الذم يختمؼ عف الأخر، كطالما 

الحرارية  ذكرنا لفظ " تنشيؼ" فيذا يعني خمؽ عجز في السعرات، إما بخفض مدخكؿ الجسـ مف السعرات
يسمح   calorice deficitأك زيادة استيلاؾ منيا، فالميـ ىنا ىك خمؽ عجز حرارم في السعرات الكمية 

باستيلاؾ كحرؽ الدىكف المخزنة في الجسـ لتعكيض ىذا العجز، كيجب العمـ أف التطبيؽ الغير الصحيح 
 كالغير مدركس خلاؿ فترة التنشيؼ سيجبر الجسـ إلى خسارة العضلات .

 الطريقة الخاطئة لمتنشيف:    12.2
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المدرسة القديمة في التنشيؼ تعتمد عمى فقداف الكزف في أسرع كقت ممكف، كيككف ذلؾ مرتبطا بفترة 
التضخيـ التي تسبقو كالتي تطبؽ حسب المدرسة القديمة لمتضخيـ إذ يؤدم أسمكب التضخيـ ىذا إلى 

منيا بأم طريقة كانت حيث تقكـ المدرسة القديمة اكتساب الكثير مف الدىكف مما يستدعي التخمص 
 لمتنشيؼ عمى الأسس التالية:

  يتـ تخفيض السعرات الحرارية المتناكلة الكمية بشكؿ كبير أم تحقيؽ فجكة أك عجز كبير
 بالسعرات الحرارية الكمية.

  مدار  دقيقة عمى 60رفع تردد تماريف الكارديك إلى درجة كبيرة قد تصؿ في بعض الأحياف إلى
 أياـ في الأسبكع، عمما أف اللاعب كاف لا يقكـ بأم تماريف كارديك خلاؿ فترة التضخيـ. 7:  5

 .تغير الأكزاف المستخدمة أثناء التمريف كتحكيميا إلى كزف خفيؼ مع عدات كثيرة أناء التنشيؼ 
 عف الأغذية غير مرغكب بيا  التغذية تككف مف خلاؿ الأطعمة النظيفة فقط حيث يتـ الإبتعاد

 كالتي كانت تستيمؾ بكثرة في فتترة التضخيـ..
 .الاىتماـ   بشكؿ مبالغ فيو جدا بالعناصر الغذائية كالمغذيات خلاؿ الأنظمة الغذائية 
 .يتـ ىذا التحكؿ بشكؿ مفاجئ كسريع فكر الدخكؿ بفترة التنشيؼ 

اىـ في فقداف الكزف بسرعة كبصكرة كؿ ىذه الطرؽ خاطئة كغير صحيحة عمى رغـ مف انيا تس
مؤكدة، إلا أف المشكمة الحقيقية تكمف في أف الكزف المفقكد ليس دىكف فقط كانما جزأ مف الكتمة 
 العضمية بالإضافة إلى إصابة بالأعراض مثؿ الكسؿ كالضعؼ العاـ كانخفاض الطاقة كالنشاط.

 الطريقة الصحيحة لمتنشيف: 12.3

ؼ أك المنيج الجديد ىك مجرد طريقة أذكى لخسارة الدىكف كالمحافظة عمى الكتمة المدرسة الحديثة لمتنشي
العضمية فيك ليس بأمر الجديد، بالطبع تبقى الحاجة إلى تحقيؽ عجز في السعرات الحرارية قائما، كلكف 

ط، يجب مراقبة ىذا العجز بشكؿ دقيؽ جدا كتحديد العجز الأفضؿ لضماف فقداف الدىكف دكف إعاقة النشا
 الأمر الذم بدكره يستبعد أم تأثيرات ضارة عمى أداء الرياضي كيضمف المحافظة عمى الكتمة العضمية.

الجدير بذكر أيضا أف تماريف الكارديك ىنا ليست إلزامية بشكؿ يكمي، كلكف ينصح بيا نظرا لأىميتيا في 
ي، كلابد ىنا مف التأكيد عمى المساعدة عمى تحقيؽ العجز الحرارم المطمكب مف خلاؿ رفع المجيكد البدن

نقطة ىامة ألا كىي ضركرة التنظيـ الصحيح لتماريف الكارديك ككميتيا كشدتيا بحيث تككف مدركسة كغير 
مبالغ فييا بحيث لا تؤدم إلى فقداف الكتمة العضمية، كأيضا ىنا يتـ تحديد النظاـ الغذائي ككضع البركتيف 

ي كتكزيع الماكركز كالميكركز بطريقة تتناسب مع حفاظ عمى في المقاـ الأكؿ كتصميـ النظاـ الغذائ
العضلات كفقداف الدىكف بطريقة مثالة، البعض مف المحترفيف يستخدمكف أنظمة غذائية قاسية مثؿ اؿ 

PSMF لخسارة جزء مف الكتمة العضمية. كلكف لا ينصح بو إلا لضركرة لأنيا قد يعرض 
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كبالنسبة لمنظاـ التدريبي يجب تعديؿ ركتيف التمريف بذكاء لممحافظة عمى العضلات، كيجب أف يتـ ذلؾ 
بشكؿ مدركس لممحافظة عمى مستكيات القكة كتعكيض أم انخفاض في التعافي أك الأداء الناتج عف 

خيـ، كأيضا عجز السعرات الحرارية، حيث يمكف خفض الأكزاف التدريبية بشكؿ نسبي مقارنة مع التض
الاىتماـ بتماريف الكارديك لزيادة صرؼ السعرات كبالتالي حرؽ الدىكف، كما نصح بأخذ يكـ كاحد أسبكعيا 

 لمراحة.

لطريقة الصحيحة لمتنشيؼ تأتي بعد الطريقة الصحيحة لمتضخيـ، لذلؾ يجب أف تبدأ دكرة التضخيـ  -
،  كالتنشيؼ بشكؿ صحيح لأنيـ عمميتيف مرتبطتيف ببعضيما.    (2020)أكرـ

 

 :خاتمة

مف خلاؿ ما سبؽ يمكف أف نستنتج أف التغذية ليا دكر كأىمية بالغة كأثار ايجابية عمى جسـ الإنساف 
عامة كعمى الرياضي بشكؿ خاص فالتغذية السميمة شيئا ضركريا لنمك الإنساف كاستمرار حياتو بؿ 

بمثابة كقكد الذم يحركو. لا بد أف تككف المكاد الغذائية التي يتناكليا كؿ كالحفاظ عمى صحتو، فالغذاء 
فرد متكاممة كمتنكعة كبكميات ملائمة بحيث لا يتعرض الإنساف إلى مشاكؿ صحية، كالتغذية الرياضية 
 مبنية عمى أسس عممية كأىـ ىذه القكاعد الاعتماد عمى الكيؼ كليس عمى الكـ كىذا ما تطرقنا إليو في

 .ذا الفصؿ ى

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني
 كمال الأجسام
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  تمييد 

الحالي، حيث تأخذ حقيا بشكؿ متزايد كيزداد عدد أصبحت الرياضة ضركرة لا يمكف تجاىميا في يكمنا 
ممارسييا باستمرار. تسعى الكثير مف الأشخاص إلى تحسيف لياقتيـ البدنية كالتخمص مف الكسؿ كالتعب 
كالعديد مف الأمراض الناتجة عف عدـ النشاط البدني. كمف بيف الرياضات الشييرة في الكقت الحالي، نجد 

اء الأجساـ، كالتي تعتبر كاحدة مف أصعب الرياضات دراسةن كتطبيقنا، نظرنا لتعدد رياضة كماؿ الأجساـ أك بن
الأساليب كالحميات المختمفة. تيدؼ ىذه الرياضة إلى تطكير الجسد البشرم كتحسيف مظيره مف خلاؿ 

ذه سنة ىـ مف يشكمكف الجميكر الرئيسي لي 30إلى  20تماريف معينة. كلا شؾ أف شباب الفئة العمرية مف 
 الرياضة. في ىذا الفصؿ، سنحاكؿ دراسة ىذه الرياضة بشكؿ أكثر تفصيلان 

  :لمحة عن رياضة كمال الأجسام  .1

رياضة  يطمؽ عمييا إسـ 20تعتبر رياضة كماؿ الأجساـ رياضة استعراضية ظيرت بداية القرف 
الحديد كالمصارعيف ، كبعض الدكؿ العربية تستخدـ مصطمح بناء الأجساـ ككاف منشأ ىاتو الرياضة عمى يد 

الذم كاف يتباىى بشكؿ عضلاتو المفتكلة كقاـ بعدىا بتنظيـ المسابقات  1901يكجيف ساندك في عاـ 
ت المتحدة الأمريكية ، كمف ثـ إلى باقي كقد القت ركاجا كبيرا كانتقمت بعد ذلؾ إلى الكلايا كالتحكيـ فييا ، 

  (29) سميـ، ص. دكؿ العالـ

تتطمب ىذه الرياضة مف اللاعبيف الذيف يشارككف فييا أف يككنكا يتمتعكف بمقاييس محددة مف جية 
العضلات، كتحديدنا كثافتيا كشكميا المنحكت كالمحدد، بالإضافة إلى بركزىا كلكف الجمد كلمعانو. لذلؾ، 

عديد مف المشاركيف في ىذه الرياضة إلى المجكء إلى المكملات الغذائية لتعزيز نتائجيـ كتحسيف يحتاج ال
يتبع لاعبك ىذه الرياضة نظاـ غذائي صحي كمتكازف يحتكم عمى نسبة عالية مف البركتيف بحيث أدائيـ.

 .مثؿ البركتيف كالكرياتيف كالكربكىيدرات كالدىكف المفيدة، بالإضافة إلى تناكؿ المكملات الغذائية المناسبة،

تقكـ مسابقات كماؿ الأجساـ عمى تقييـ اللاعبيف مف حيث حجـ كتطكر عضلاتيـ كتميزىا، كيتـ 
تقييميـ عمى المسرح مف قبؿ لجنة تحكيـ مختصة. كيتـ تصنيؼ اللاعبيف حسب الفئات المختمفة حسب 

 .متناسبة كمتناسقة كمتميزة في كؿ فئة كزنيـ كطكليـ كنكع الجسـ، كاليدؼ مف ذلؾ ىك تقديـ صكرة جسدية
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 :مفيوم رياضة كمال الأجسام  .2

ىي رياضة تطكير الجسد البشرم عف طريؽ التدريبات كالتماريف لتكازف المحتكل لجسدم 
كباقي الأعضاء لتحسيف الشكؿ المظيرم كزيادة العضلات  )الظير، الصدر ، اليد ، الرجؿ  ،البطف(

 (16،ص2012)سعد ، . لمنتشرة كالمكزعة في الجسـكا المفتكلة كالنامية لمجسد 

نكع مف أنكاع التدريب الرياضي التي تستيدؼ بشكؿ كيعرفيا أيضا بعض الرياضييف بأنيا 
أساسي بناء عضلات الجسـ كزيادة كتمتيا كتحسيف القدرات البدنية كالصحية لمشخص الممارس ليذه 

استخداـ الأكزاف كالأجيزة المختمفة لتمريف العضلات الرياضة. يتضمف التدريب في رياضة كماؿ الأجساـ 
 .كزيادة حجميا كقكتيا

 : أىمية رياضة كمال الأجسام .3

رياضة كماؿ الأجساـ ىي رياضة تطكير الجسد كالجسـ عف طريؽ التدريبات الحركية كالتماريف 

ك التناسؽ العضمي ك العممية مف أجؿ الحصكؿ عمى القدرات التي منيا القكة الجسدية ك المركنة الحركية 

التلاؤـ الشكمي مف أجؿ تحسيف المظير كالشكؿ مف أجؿ زيادة الصحة كالعافية كالتعبير عنيا تعبيرا 

كاقعيا مرئيا لتنقؿ أسرار الجسد كىي العضلات المتكاجدة بالباطف التي لا تظير إلا بجد كجيد كتدريب 

العرؽ كضياع الكقت بما ينفع عف طريؽ ما كعمؿ كاستمرار لتجسد مدا التعب كاستنزاؼ  كتمريف كحركة

 (57،ص2016منصكر، ) الجسد العضلات يستخرج مف 
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 :فوائد  رياضة كمال الأجسام  .4

تعتبر رياضة كماؿ الأجساـ مف بيف الرياضات التي تيدؼ إلى تطكير الجسـ كالحصكؿ عمى 

كالتألؽ الشكمي. كتيدؼ ىذه قدرات مختمفة، مثؿ القكة الجسدية كالمركنة الحركية كالتناسؽ العضمي 

الرياضة إلى تحسيف المظير الخارجي لمجسـ كزيادة الصحة كالعافية، كالتعبير عنيا تعبيرنا كاقعينا كمرئينا. 

كتحتاج العضلات المتكاجدة في الباطف إلى جيد كتدريب كحركة مستمرة لتظير بشكؿ كاضح. كمع ذلؾ، 

ا كيستنزؼ العرؽ كالكقت، مما يتطمب استخلاص الطاقة يمكف أف يككف ىذا النكع مف التدريبات مرىقن 

  (57، ص  2016)متصكر جميؿ ، ".كالعناصر الغذائية اللازمة لمجسـ مف مصادر خارجية

 :كيمكننا تمخيص أىـ الفكائد العامة لرياضة كماؿ الأجساـ بحيث 

ـ عمى زيادة كتمتيا يساعد تمريف العضلات في كماؿ الأجسا زيادة كتمة العضلات والقوة البدنية: .1

 .كتحسيف القكة البدنية

تساعد رياضة كماؿ الأجساـ عمى تحسيف صحة القمب كالأكعية الدمكية، كتقميؿ  تحسين الصحة العامة: .2

 .خطر الإصابة بأمراض القمب كالسكرم كأمراض أخرل

ي لمجسـ، يمكف لتمريف كماؿ الأجساـ أف يساعد عمى تحسيف المظير الخارج تحسين المظير الخارجي: .3

 .كتقميؿ نسبة الدىكف كزيادة نسبة العضلات

يمكف لرياضة كماؿ الأجساـ أف تساعد عمى تحسيف الصحة النفسية، كتقميؿ  تحسين الصحة النفسية: .4

 .التكتر كالقمؽ، كزيادة الشعكر بالثقة بالنفس
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كالمركنة، كتقميؿ يمكف لرياضة كماؿ الأجساـ أف تساعد عمى تحسيف الرشاقة  تحسين الرشاقة والمرونة: .5

 .الإصابة بالإجياد العضمي

يمكف لرياضة كماؿ الأجساـ أف تساعد عمى تحسيف الأداء الرياضي في  تحسين الأداء الرياضي: .6

 .الرياضات الأخرل، حيث تساعد عمى تحسيف القكة كالمياقة البدنية كالمركنة

 :قوانين كمال الجسام  .5

 :يجب عمى ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ الالتزاـ بتمريناتيـ الرياضية بشكؿ دكرم  التمرين الدوري

 .كمنتظـ، مع تحديد مدة التمريف كالعدد كالتكرارات الملائمة لجسميـ

 :يعد التغذية الملائمة جزءنا ميمنا مف النجاح في رياضة كماؿ الأجساـ، كيجب تناكؿ  التغذية الملائمة

ت كالدىكف بنسبة متكازنة لتحقيؽ النمك العضمي كتجنب الإصابة بالإصابات البركتينات كالكربكىيدرا

 .كالتعب المفرط

 :يحتاج الجسـ إلى الراحة الكافية بعد التمريف الشاؽ، كيجب الحصكؿ عمى النكـ  الاستراحة الكافية

 .الكافي كتجنب التدريب الشديد في الأياـ المتتالية

 :ترة احماء كتسخيف قبؿ البدء في التمريف الرياضي لتجنب يجب الاحتفاظ بف الاحماء والتسخين

 .الإصابات كتحسيف الأداء الرياضي

  :يجب استشارة الطبيب قبؿ بدء ممارسة رياضة كماؿ الأجساـ، خاصة إذا كاف ىناؾ الاستشارة الطبية

 .أم مشاكؿ صحية أك مرضية

 :المحظكرة التي تؤدم إلى زيادة  يجب تجنب استخداـ المنشطات أك المكاد تجنب استخدام المنشطات

 الأداء الرياضي، حيث إنيا تشكؿ خطرنا عمى الصحة كتعرض الممارس لمعقكبات الرياضية.
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 : تدريبات رياضة كمال الأجسام .6

تعتمد رياضة كماؿ الأجساـ عمى حمؿ الأثقاؿ كالأكزاف كدفع الأثقاؿ ك الأكزاف كالكضع كضع 

النزكؿ ك الرفع كالكضع كالحمؿ كليدفع كليسحب كىذه تنمي قكة الأثقاؿ كالأكزاف عف طريؽ الصعكد ك 

الجسدية ليصبح بعاد الضرر منو كتنمي بو قكة التحمؿ التي تعمو المثابرة كالصبر ك الارادة ك الصبر قادر 

عمى دفع الأذل عنو ك عمى المقاكمة كالمكاجية كمقاكمة ضعفو كمكاجية مشاكمو الجسمية ليصبح جسده 

  (234-236، ص2002لمكاجية الأمراض مثؿ: السمنة كالنحافة. )انيتايسف ، درعا كاقيا 

 :كمف أىـ التدريبات المعتمدة لدل رياضيي كماؿ الأجساـ 

 :كىك تمريف يستيدؼ العضلات الرئيسية في الأرجؿ، كيتـ بتحميؿ الكزف عمى الكتفيف كالنزكؿ  السكوات

 .بالجسـ ليتـ تشديد العضلات كالعكدة لمكضع الأصمي

 :كىك تمريف يستيدؼ العضلات في الصدر كالكتفيف كالذراعيف، كيتـ بتحميؿ الكزف عمى  الضغط العموي

 .لأصميالصدر كالضغط لأعمى كالعكدة لمكضع ا

  :كىك تمريف يستيدؼ العضلات في الأرجؿ كالمؤخرة، كيتـ بالكقكؼ كالنزكؿ بالجسـ لأسفؿ الخمفيات

 .بينما يتـ تحميؿ الكزف عمى الأرجؿ الخمفية، كمف ثـ العكدة لمكضع الأصمي

  :كىك تمريف يستيدؼ العضلات في الكتفيف كالذراعيف، كيتـ بالكقكؼ كرفع الكزف فكؽ الضغط العسكري

 .الرأس كالعكدة لمكضع الأصمي

  :كىك تمريف يستيدؼ العضلات في الظير كالكتفيف كالذراعيف، كيتـ بالجمكس عمى مقعد الفرنك بريس

 .كرفع الكزف باتجاه الصدر كالعكدة لمكضع الأصمي
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 :كىك تمريف يستيدؼ العضلات في الجانبيف كالبطف، كيتـ بالكقكؼ كرفع الكزف  الانحناءات الجانبية

 .جاه الجانب كالعكدة لمكضع الأصميبات

كذلؾ القياـ بتضحيات ىامة كالكقت كالجيد كالعرؽ كالتعب كالتحمؿ التي تظير عف طريؽ الإرادة 
كالإسرار كالصبر كتنتج العضلات المتناسقة كالمتلائمة كالمنسجمة كالمندمجة مع الشكؿ كالمظير ليصبح دك 

 كتكازف جسمي. اتزاف شكمي 

 للاعبي كمال الأجسام النظام الغذائي .7

الرئيسي  يعتمد النظاـ الغذائي للاعبي كماؿ الأجساـ بشكؿ أساسي عمى البركتيف حيث أنو العنصر الغذائي 

كالمكجكدة في تركيب عضلات الإنساف ، عندما يقكـ لاعب كماؿ  . الذم يجتكم عمى أحماض أمينية ميمة

لإعادة  كبعد ذلؾ يقكـ بتناكؿ كميات كبيرة مف البركتيف  الأجساـ بالتمريف فإنو يقكـ بإجياد العضمة كىدميا

 (55، ص1999)عادؿ ، بناء العضمة الميدكمة بشكؿ أقكل مما كانت عميو مف قبؿ 

 :كبالتالي يمكف تمخيص النظاـ الغذائي في الأساسيات الغذائية الأتية 

  :يا اللاعبكف لتحقيؽ زيادة يعتبر البركتيف مف أىـ العناصر الغذائية التي يحتاجتناول البروتين

العضلات، كيحتاج اللاعبكف إلى تناكؿ كميات كبيرة مف البركتيف لتمبية احتياجاتيـ اليكمية، كيمكف 

 .الحصكؿ عمى البركتيف مف المحكـ كالأسماؾ كالبيض كالحميب كمنتجات الألباف كالمكسرات

 :لكربكىيدرات لتحقيؽ زيادة الطاقة التي يحتاج اللاعبكف لتناكؿ كميات كبيرة مف ا تناول الكربوىيدرات

يحتاجكف إلييا خلاؿ التدريبات كالمنافسات، كيمكف الحصكؿ عمى الكربكىيدرات مف الخضركات كالفكاكو 

 .كالحبكب الكاممة كالأرز كالخبز كالبطاطا كالعسؿ
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 :يحتاج اللاعبكف إلى تناكؿ الدىكف الصحية التي تحتكم عمى الأحماض الدىنية  تناول الدىون الصحية

الأساسية التي يحتاجيا الجسـ، كيمكف الحصكؿ عمى الدىكف الصحية مف الأسماؾ الدىنية كالمكسرات 

 .كالزيكت النباتية

 :يضـ كتعزيز صحة يحتاج اللاعبكف إلى تناكؿ كميات كبيرة مف الألياؼ لتحسيف عممية ال تناول الألياف

 .الجياز اليضمي، كيمكف الحصكؿ عمى الألياؼ مف الخضركات كالفكاكو كالحبكب الكاممة كالمكسرات

  مف أىـ الفكائد النظاـ الغذائي للاعبي كماؿ الأجساـ الصحيح: 

زيادة الكتمة العضمية: يساعد تناكؿ كميات كافية مف البركتيف كالكربكىيدرات كالدىكف الصحية في  -

 .العضلات كزيادة كتمتيا بناء

زيادة القدرة البدنية: يكفر نظاـ غذائي صحي للاعبي كماؿ الأجساـ الطاقة اللازمة للأداء الرياضي  -

 .العالي، مما يساعد عمى زيادة القدرة البدنية كالتحمؿ البدني

قميؿ تقميؿ نسبة الدىكف في الجسـ: يمكف أف يساعد نظاـ غذائي صحي للاعبي كماؿ الأجساـ في ت -

 .نسبة الدىكف في الجسـ، مما يحسف تحديد العضلات كيزيد مف معدؿ الأيض الأساسي لمجسـ

تعزيز صحة القمب كالأكعية الدمكية: تشمؿ النظاـ الغذائي الصحي المكاد الغذائية التي يمكف أف  -

 .مكيةتعزز صحة القمب كالأكعية الدمكية، مما يقمؿ مف خطر الإصابة بأمراض القمب كالأكعية الد

تحسيف الصحة العامة: يمكف أف يساعد نظاـ غذائي صحي للاعبي كماؿ الأجساـ في تحسيف  -

الصحة العامة، بما في ذلؾ تحسيف مستكيات الطاقة كالحفاظ عمى الكزف الصحي كتعزيز صحة 

 .الجياز اليضمي
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في تحسيف تحسيف الأداء الرياضي: يعتبر نظاـ غذائي صحي للاعبي كماؿ الأجساـ عاملان ميمان  -

 الأداء الرياضي كزيادة القدرة عمى التحمؿ كالتحمؿ البدني.

 : ىدف رياضة كمال الأجسام .8

ىدؼ رياضة كماؿ الأجساـ ىك :"اكتماؿ العناصر اليامة للإنساف ليتكازف معيا كانسجاميا 

ببعضيا لبناء شخصية الإنساف الكاممة التي تتـ ب : الصحة ، القكة ، التحمؿ ، المظير ، العضلات ، 

تقميؿ نسبة تحقيؽ زيادة الكتمة العضمية ك كذلؾ ينـ بتحقيؽ   كالعقؿ  = إنساف كامؿ النشاط ، الحركة 

الدىكف في الجسـ، كذلؾ عف طريؽ ممارسة التماريف الرياضية المخصصة ليذه الرياضة كاتباع نظاـ 

)اياف كينغ ،  .غذائي صحي يحتكم عمى كميات كافية مف البركتيف كالكربكىيدرات كالدىكف الصحية

 (98،ص2011

 :فوائد رياضة كمال الأجسام  .9

 :مف الفكائد الصحية كالنفسية، كفيما يمي بعض الفكائد الرئيسيةتتمتع رياضة كماؿ الأجساـ بالعديد 

 :يتطمب رياضة كماؿ الأجساـ تماريف شاقة لبناء كتقكية  زيادة كتمة العضلات وتحسين المياقة البدنية

 .العضلات، كىذا يؤدم إلى زيادة كتمة العضلات كتحسيف المياقة البدنية بشكؿ عاـ

 :يتطمب بناء العضلات تناكؿ البركتيف بكميات كافية، كىذا يساعد عمى  تقميل نسبة الدىون في الجسم

 .تحفيز الحرؽ الحرارم كتقميؿ نسبة الدىكف في الجسـ

 :يؤدم القياـ بتماريف كماؿ الأجساـ إلى تحفيز نمك العظاـ كتحسيف كثافتيا،  تحسين صحة العظام

 .العظاـكبالتالي يمكف تقميؿ خطر الإصابة بأمراض العظاـ مثؿ ىشاشة 
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 :يمكف لتحسيف المياقة البدنية كزيادة كتمة العضلات أف يساعد عمى تحسيف الثقة  تحسين الثقة بالنفس

 .بالنفس كتعزيز الصكرة الذاتية

 :يمكف لمتماريف الشاقة كالتحديات التي تكاجييا في رياضة كماؿ الأجساـ أف تساعد في  تحسين النوم

 .كميةتحسيف جكدة النكـ كزيادة الراحة الن

 :يمكف لمتدريب الرياضي الشاؽ أف يساعد في تخفيؼ التكتر كالقمؽ كتحسيف المزاج  تقميل التوتر والقمق

 .بشكؿ عاـ

 :يمكف لمتماريف الرياضية في كماؿ الأجساـ أف تساعد في تحسيف الصحة العامة  تعزيز الصحة العامة

 .فاع ضغط الدـكالكقاية مف الأمراض المزمنة مثؿ أمراض القمب كالسكرم كارت

 :الأنماط الجسمية  .11

مف الميـ التمسؾ بالأساسيات حتى ترل كيؼ يستجيب نكع جسمؾ لمتدريب، نكع جسمؾ لمتدريب 

تستجيب انكاع الجسـ المختمقة بشكؿ مختمؼ تماما لمتدريب ، كما ينجح مع نكع معيف ليس كاجبا اف ينجح 

مع نكع اخر، تعرؼ احدل طرؽ تصنيؼ انكاع الجسـ عمى ثالثة انكاع فيزيائية مختمفة اختلافا جذريا تسمى 

 الجسمية الأنماط 

يتميز بكجكد الجزء العمكم مف الجسـ قصير ، كالذراعيف كالساقيف طكيميف كالقدميف : كتومورف الا . 9-1

 . مع كجكد عضلات رفيعة كطكيمة بشكؿ عاـ ضيقتيف كالقميؿ مف مخزكف الدىكف في الصدر كالكتفيف ،

:  

  . الصدر كبير ، الجدع طكيؿ ، بنية عضلات صمبة ، كقكة كبيرة  :الميزومورف . 9-2
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عضلات ناعمة كجو مستدير ، عنؽ قصير ، عريض الكركيف ، كيخزف الدىكف  : . الاندومورف9-3

 بشكؿ كبير

لا يكجد نكع كاحد محدد بؿ مزيج مف الأنكاع الثالثة ، يمكف تطكير أم نكع مف أنكاع الجسـ عف  . 

 كالتغذية المناسبيف طريؽ التدريب 

 

  :التدريبات لمختمف الأنماط الجسمية  .11

ييتـ في المقاـ الأكؿ بكسب الكتمة العضمية ، اقترح أف  كثكمكرؼلانظرا لأف اتدريبات الاكثومورف . 11-1

تككف تمارينيـ قصيرة ، يجب أف تككف الغالبية العظمى مف التماريف مركبة عمى سبيؿ المثاؿ مف مفصؿ 

مجمكعات ، ألف فقداف الدىكف اؿ يعتبر  8إلى  6كاحد كمجمكعة مف العضلات ، كعمى العمكـ تككف مف 

كثكمكرؼ كقت راحة طكيؿ بيف المجمكعات مف دقيقة إلى دقيقتيف لاكف أف يأخذ امشكمة عمى العمكـ ، يم

 عمى الأقؿ يجب الاحتفاظ بضربات

سيتـ استخداـ السعرات الحرارية الزائدة لبناء الأنسجة العضمية كليس  لأنوالقمب في أدنى مستكياتو 
عندما يتعمؽ الأمر  . لرئتيف في لياقةلبناء الدىكف في الجسـ ، حصتاف تدريبيتاف لمقمب سيبقياف القمب كا

كثكمكرؼ ىك الأكثر حظا مف بيف الأنكاع الجسمية الثالثة ألنو يمكف أف يأكؿ تقريبا ام لابالتغذية فإف ا
كمع ذلؾ يتـ بناء العضلات المثالية مع التغذية المثمى ، سيحتاج إلى بركتيف لبناء الأنسجة العضمية   ،شيء

الاسترجاع  كالكربكىيدرات لتكفير الطاقة دكف نسياف الدىكف الصحية أيضا حيث أنيا تساعد في عممية 
 ككذلؾ تساعد عمى الحفاظ عمى الصحة العامة.

 

 . تدريبات الأندومورف 11-2
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لف يككف لدل الاندكمكرؼ الكثير مف الصعكبات في بناء العضلات كلكف يجب أف ييتـ بفقداف الكزف الزائد 
كمف ثـ الحرص الشديد عمى اتباع نظاـ غدائي حتى لا يستعيد الكزف الذم فقده كمف أجؿ الاندكمكرؼ 

 : يكصى ب

 . ف مف الدىكفتدريب عالي الكرار مع فترات راحة قصيرة حتى يتـ حرؽ اكبر قدر ممك -
ممارسة تماريف رياضية اضافية مثؿ : رككب الدراجات أك الركض أك بعض الأنشطة الأخرل التي  -

 . السعرات الحرارية تستيمؾ
اتباع نظاـ غدائي منخفض السعرات الحرارية التي تحتكم عمى تكازف غذائي لازـ كالحد الأدنى مف  -

 البركتيف

كالكربكىيدرات كالدىكف مع الفيتامينات كالمكملات كالتأكد مف عدـ حرماف الجسـ مف ام مف العناصر  
 الغذائية الأساسية .

 : . تدريبات الميزومورف11-3

الميزكمكرؼ ىـ الأكثر حظا في عالـ كماؿ الأجساـ حيث يبني ىذا النكع مف الأجساـ أنسجة 
الأخرل ؛ كيمكف أف تنخفض مستكيات الدىكف إلى أدنى مستكياتيا عضمية أكثر مف جميع الأنماط الجسمية 

بشرط اف يأكؿ كيتدرب بشكؿ صحيح ؛ يحتكم الميزكمكرؼ عمى أنظمة استرجاع سريعة بحيث يمكنو تحمؿ 
دكرات تدريبية مكثفة لمغاية كليس عمييـ أف يككنكا صارميف مع كجباتيـ الغذائية ؛ كمع ذلؾ لتحقيؽ أقصى 

ت يجب عمييـ تناكؿ كجبات مغذية لمغاية تحتكم عمى مصادر جيدة مف البركتيف كالفكاكو قدر مف العضلا
 . الطازجة كالدىكف الصحية
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  خلاصة الفصل

تطرقنا في ىذا الفصؿ الى كماؿ الأجساـ حيث تناكلنا أىمية كماؿ الأجساـ كتعريفيا كتكممنا عف 
كتطرقنا الى خصائصيا كاحتياجاتيا ، مف خلاؿ ما الأنماط الجسمية المختمفة كتدريب كؿ نمط جسمي ، 

سبؽ يمكف اف نستنتج اف رياضة كماؿ الأجساـ ىي رياضة تعتني بالجسـ مبدؤىا تضخيـ العضلات كابرازىا 
 .ك التي تتـ عمى أسس عممية

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

الباب الثاني 
 الجانب التطبيقي
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 تمييد:

مف خلاؿ تقديمنا لمجانب النظرم لمدراسة، سكؼ نحيط في ىذا الفصؿ بالمكضكع مف الناحية التطبيقية، 
ثـ كيفية اختيار العينة مف المجتمع الأصمي بداية مف الدراسة الاستطلاعية كالمنيج المتبع في الدراسة، 

لمدراسة، ثـ ننتقؿ إلى كيفية جمع البيانات، بعدىا نذىب إلى تحميؿ البيانات، كذلؾ باستعماؿ المعادلات 
 .الإحصائية المناسبة
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 : ستطلاعيةالا الدراسة -1

 التي بالظاىرة المحيطة الظركؼ استطلاع إلى تيدؼ التي البحكث بأنيا الاستطلاعية الدراسة تعرؼ
خضاعيا كضعيا يمكف التي الفركض أىـ عمى كالتعرؼ دراستيا في الباحث يرغب  كمف العممي لمبحث كا 
 :أىدافيا أىـ

 عنيا كبيانات معمكمات كجمع دراستيا في يرغب التي الظاىرة عمى الباحث تعريؼ. 
 إجراءه طريؽ في تقؼ التي العقبات عمى كالتعرؼ البحث فييا يجرل التي الظركؼ استطلاع. 
 متعمقة دراسة لدراستيا غة دقيقة تمييدا صيا البحث مشكمة صياغة. 
 المعطيات مف باطيانباست ذلؾ ك العممي لمتحقيؽ إخضاعيا يمكف التي الفركض أىـ عمى التعرؼ 

 (39، صفحة 2000)إبراىيـ،  .بتأمميا الباحث يقكـ التي البيانات ك

 منيج البحث: -2

 في كالمتمثمة المطركحة المشكمة لطبيعة المناسب الكصفي المنيج ىك الدراسة ىذه في المتبع المنيج إف
 ما مدل احتراـ رياضيي كماؿ الأجساـ اليكاة لمبرامج الغذائية 

 مجتمع البحث: -3

 مف محدكد غير أك محدكد مجمكع: "الباحثكف عرفو كما ىك النقطة ىذه في البحث مجتمع مف القصد إف
 الظاىرة مفردات جميع: "أنو عمى آخركف كيعرفو" الملاحظات تنصب حيث ،(الكحدات عناصر) المفردات

  (20، صفحة 2005)مرسمي، . "الباحث يدرسيا التي

 المجمكعة ىذه تككف كقد العينة منيا تؤخذ التي الأصمية المجمكعة تمؾ ىك) الاصطلاحية الناحية مف
 الخصائص تمتمؾ التي الأشياء كؿ أنو عمى تحديده كيمكف ،(أخرل كحدات أم أك ،أساتذة فرؽ مدارس،

 يككف أف الدراسة ىذه في الباحثاف رأل فقد كلذا الإحصائي كالتحميؿ ،القياس،لمملاحظة القابمة السمات أك
عيف تمكشنت  القاعات في مدينتيفاضيي كماؿ الأجساـ اليكاة في بعض بري خاص البحث مجتمع

 ميزاف.كغ
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 عينة البحث وكيفية اختيارىا:  -4

 بمعنى" الكؿ مف جزء تعتبر كىي الميدانية البيانات منو تجمع الذم الدراسة مجتمع مفالعينة ىي جزأ  
)رشيد، " دقيقا تمثيلا الأصمي البحث لمجتمع ممثمة تككف أف عمى المجتمع أفراد مف مجمكعة تؤخذ أنو

 اختيار في المتمثمة الخطكة ىذه تأتي لمدراسة الإحصائي المجتمع تحديد فبعد  (334، صفحة 2007
 .العينة

حرصنا لمكصكؿ إلى نتائج أكثر دقة كمكضكعية كمطابقة لمكاقع باختيار عينة بحثنا بطريقة "قصديو" 
 حيث أننا خضنا في بعض الخصائص كالمميزات، كذلؾ للأسباب التالية: 

 قمنا باختيار العينة بطريقة قصديو لأننا قصدنا رياضييف الذككر كليس الإناث.السبب الأول:   -

 السنة. 18قمنا باختيار العينة بطريقة قصديو لأننا قصدنا رياضييف فكؽ :  السبب الثاني -

قمنا باختيار العينة بطريقة قصديو لأننا قصدنا رياضييف ذكم العمر التدريبي الطكيؿ السبب الثالث:  -
 أم يممككف خبرة كافية في رياضة كماؿ الأجساـ.

 متغيرات البحث: -5

 ذه المتغير المستقؿ ىك "البرامج الغذائية".: في دراستنا ىالمتغير المستقل 
  :في دراستنا ىذه المتغير المستقؿ ىك " كماؿ الأجساـ".المتغير التابع 

 مجالات البحث: - 6

  :رياضي مف رياضيي كماؿ الأجساـ اليكاة. 60عينة شممت بشري 
  :تيمكشنتك قاعتيف في مدينة عيف  غيميزافقاعتيف في مدينة أجرينا بحثنا ىذا في مكاني. 
  :أجرينا بحثنا ىذا في الفترة الممتدة بيف شير جانفي إلى غاية شير أفريؿ.زماني 

 :البحث دواتأ -7

 أنجع إتباع يجب البحث فرضيات صحة مف كالتحقؽ المطركحة للإشكالية حمكؿ إلى الكصكؿ قصد 
 :الأدكات مف نكعيف عمى الاعتماد تـ كبالتالي ،كالتفحص الدراسة خلاؿ مف كذلؾ كالأدكات الطرؽ
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 كالمذكرات الكتب فييا بما ،كالأجنبية العربية كالمراجع المصادر في متمثمة :النظرية الدراسة 
 عمى الباحث تساعد نظرية خمفية تككيف ىك منيا كاليدؼ ،إلخ...كالانترنت كالمجلات كالقكاميس

 .الميدانية الدراسة إنجاز
  استمارات الاستبياف كعرضيا كتحميميا احصائيا.: كاعتمدنا فييا عمى تكزيع كجمع استبياف 

 الأسس العممية للاختبارات المستعممة: -8

 الصدق: 8.1

 شيئا أك خطأ تقيس فلا فقط لقياسو أعدت ما فتقيس ،لو أعدت الذم لمغرض الأداة تحقيؽ مدل بو يقصد
  (178صفحة ، 1997)خميؿ، .  قياسو نريد نكف لـ غيره

إلى أمّ درجة يقيس مقياس أداة  " بو يقصد الذم الظاىرم الصدؽ عمى المقياس صدؽ في الاعتماد تـ
 (2006)محمكد،  ."جمع البيانات ما صمّـ البحث مف أجمو بشكؿ ظاىرم

 الثبات 8.3

أف يعطي الاختبار الذم يقكـ  ىكاذ أف الصدؽ جذر التربيعي لمثبات  الثبات كىك جزء مف الصدؽ
بو الباحث النتائج ذاتيا في حاؿ تمت إعادتو عمى نفس المجمكعة كفي نفس الظركؼ في كقت 

 .لاحؽ

بحيث قمنا بتقسيـ الاستبياف عمى العينة كبعد مدة نقسـ نفس الاستبياف عمى نفس العينة في نفس 
 لاحظنا التكصؿ الى نفس  النتائج  ,الظركؼ

 الموضوعية8.3
ذكم الاختصاص مف معيد عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية بجامعة ىك عرض الاستبياف عمى 

 : ,الاساتذة المحكميف مستغانـ
 زرؼ محمدأ.د  .1
   أ.ـ بف شني حبيب .2
 أ.ـ شرشار عبدالقادر .3
 أ.ـ غكاؿ عدة .4
 أ.ـ.أ سنكسي عبدالكريـ .5

 الاساتذة المحكميف في الملاحؽقائمة 



 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني 

عرض وتحميل ومناقشة 
 النتائج
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 . عرض و تحميل النتائج:1-

 (: يبين توزيع عينة البحث حسب متغيرات البيانات الشخصية2الجدول رقم )

 (%النسبة ) التكرار البيانات الشخصية
 111.11 61 ذكر الجنس

 11.11 11 أنثى
 11.11 11 إبتدائي المستكل الدراسي

 11.66 17 متوسط
 55.11 33 ثانوي

 33.34 21 جامعي
 23.33 14 سنوات 15أقل من  سنكات الممارسة

 53.34 32 سنوات 11إلى  15من 
 23.33 14 سنوات 11أكثر من 

 111.11 61 المجمكع
 

مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه ك الذم يمثؿ نتائج البيانات الشخصية لعينة البحث 
فكانت أعمى ، اما فيما يخص المستكل الدراسي %100نلاحظ اف العينة كميا مف جنس الذككر بنسبة 

ممف لدييـ مستكل جامعي ثـ، اما مف  % 33.34، كتمتيا نسبة %55نسبة لمستكل الثانكم كقدرت بػ 
، كفيما يتعمؽ بالسنكات الممارسة فكانت أعمى نسبة %11.66لدييـ مستكل متكسط فمثمت نسبتيـ 

كات الممارسة سنكات، ثـ لمف تفكؽ سن 10إلى  05لمف تتراكح سنكات الممارسة لدييـ مف  53.34%
 05كىي مساكية لمف تقؿ سنكات الممارسة لدييـ عف  %23.33سنكات لدييـ كبمغت نسبتيـ  05

 سنكات.

كمنو نستنتج أف عينة البحث مف الذككر حيث تـ انتقائيا بطريقة قصدية، كتتمتع بالمستكل التعميـ  
 الحسف، ك لدييـ خبرة )سنكات ممارسة( مقبكلة جدا
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 ( لممحور الأول11بين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )(: ي3الجدول رقم )

 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 9.00 41.66 30 إكتساب كتمة عضمية

 16.66 12 فقداف الكزف
 41.66 30 إكتساب لياقة بدنية

 2درجة الحرية ن= دال 0.05الدلالة عند المستكل 
مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "إكتساب كتمة عضمية"  

بػ ''إكتساب لياقة بدنية''، أما مف أجابكا ، كىك نفس العدد لمف أجابكا %41.66فردا بنسبة بمغت  30بمغ 
، كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد %16.66فردا بنسبة قدرت بػ  12بػ "فقداف الكزف" فقد بمغ عددىـ 

عند مستكل الدلالة  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 9.00المحسكبة  ²بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الإجابتيف الأكلى 2ك درجة الحرية ف= 0.05

 ك الثانية.

حث مف ممارسة رياضة كماؿ الأجسأما ىك اكتساب لياقة بدنية ك كمنو نستنتج أف ىدؼ عينة الب 
 كتمة عضمية

 (3(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )1الشكل رقم )

 

41% 

17% 

42% 

 إكتساب لياقة بدنية فقدان الوزن إكتساب كتلة عضلية
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 ( لممحور الأول12(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )4الجدول رقم )

 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 33.90 90.00 54 نعـ
 10.00 06 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  54مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
، كحسب نتائج %10.00أفراد بنسبة قدرت بػ  06أما مف أجابكا بػ "لا" فقد بمغ عددىـ ، %90.00بمغت 

الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 33.90المحسكبة  ²التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة 1ك درجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة   3.84

 إحصائية لصالح الإجابتيف الأكلى ك الثانية.

 تتبع برنامج تدريبي في رياضة كماؿ الأجساـ. كمنو نستنتج أف عينة البحث 

 (4(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )2الشكل رقم )

 

 

90% 

10% 

 لا نعم
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 ( لممحور الأول13(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )5الجدول رقم )

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 24.11 60.00 36 مف إعدادؾ

 25.00 15 المدرب
 15.00 09 الأنترنت

 2درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 36مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "مف إعدادؾ" بمغ 

بػ  فردا بنسبة قدرت 15بػ "المدرب"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %60.00فردا بنسبة بمغت 
، كحسب نتائج التحميؿ %15.00أفراد بػ "الأنترنت" كبمغت نسبتيـ  09، بينما أجاب 25.00%

عند  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 24.00المحسكبة  ²الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
ية لصالح ، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائ2كدرجة الحرية ف= 0.05مستكل الدلالة 
 الإقتراح الأكؿ.

 كمنو نستنتج أف جؿ أفراد عينة البحث قامكا بإعداد برنامج تدريبي بالاعتماد عمى أنفسيـ  

 (5(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )3الشكل رقم )

 

 

60% 

25% 

15% 

 الأنترنت المدرب من إعدادك
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 ( لممحور الأول14(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )6الجدول رقم )

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 15.11 75.00 45 نعـ
 25.00 15 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
فردا بنسبة  45مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 

، كحسب نتائج %25.00أفراد بنسبة قدرت بػ  15عددىـ  أما مف أجابكا بػ "لا" فقد بمغ، %75.00بمغت 
الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 15.00المحسكبة  ²التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا

، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة 1ك درجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة   3.84
 إحصائية لصالح الإجابة الأكلى.

منو نستنتج أف عينة البحث تشترؾ في قاعات تحتكم عمى عدد كاؼ مف أجيزة الكارديك ك  
 كالأجيزة كالأكزاف الحرة

 (6(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )4الشكل رقم )

 

 

75% 

25% 

 لا نعم
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 ( لممحور الأول15(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )7الجدول رقم )

 

فردا بنسبة  50مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 ، %06.66أفراد بنسبة قدرت بػ  10أما مف أجابكا بػ "لا" فقد بمغ عددىـ ، %83.33بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 26.67المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد 1ك درجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة   3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الإجابة الأكلى.

 تج أف عينة البحث تتبع برنامج تدريبي في رياضة كماؿ الأجساـ.كمنو نستن 

 (7(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )5الشكل رقم )

 

 

83% 

17% 

 لا نعم

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 26.67 83.33 50 نعـ
 16.66 10 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
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 ( لممحور الأول16(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )8الجدول رقم )

 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 5.35 39.28 33 فقداف الكزف
 21.42 18 زيادة التحمؿ

 39.28 33 إكتساب المياقة
 2درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 

 33مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "فقداف الكزف" بمغ 
فردا بنسبة قدرت بػ  18"زيادة التحمؿ"، فقد بمغ عددىـ بػ ، أما مف أجابكا %39.28فردا بنسبة بمغت 

، كحسب نتائج التحميؿ %39.28فردا بػ "اكتساب المياقة" كبمغت نسبتيـ  33، بينما أجاب 21.42%
عند  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أقؿ مف قيمة كا 5.35المحسكبة  ²الإحصائي فقد بمغت قيمة كا

 ، كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية.2كدرجة الحرية ف= 0.05مستكل الدلالة 

كمنو نستنتج أفراد عينة البحث يعتقدكف أف تماريف الكارديك تفيد في فقداف الكزف ك زيادة التحمؿ  
 كاكتساب المياقة 

 (8بينة في الجدول رقم )(: يمثل النتائج الم6الشكل رقم )

 

 

39% 

22% 

39% 

 إكتساب اللياقة زيادة التحمل فقدان الوزن
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 ( لممحور الأول17(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )9الجدول رقم )

 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 12.11 51.00 36 إكتساب كتمة عضمية

 16.66 12 زيادة التحمؿ
 33.33 24 إكتساب المياقة
 2درجة الحرية ن =  دال 0.05المستكل الدلالة عند 

مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "اكتساب كتمة عضمية" 
فردا بنسبة  12بػ "زيادة التحمؿ"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %51.00فردا بنسبة بمغت  36بمغ 

، كحسب نتائج %33.33"اكتساب المياقة" كبمغت نسبتيـ فردا بػ  24، بينما أجاب %16.66قدرت بػ 
الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 12.00المحسكبة  ²التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا

، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة 2كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  5.99
 إحصائية لصالح الإقتراح الأكؿ.

و نستنتج أف جؿ أفراد عينة البحث يعتقدكف أف التماريف بالأجيزة ك الأكزاف الحرة تساعد عمى كمن 
 اكتساب الكتمة العضمية 

 (9(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )7الشكل رقم )

 

 ( لممحور الأول18(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )11الجدول رقم )

50% 

17% 

33% 

 إكتساب اللياقة زيادة التحمل إكتساب كتلة عضلية
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 2.41 40.00 24 مرتفعة
 60.00 36 متكسطة
 00.00 00 منخفضة

 2درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا  24مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "مرتفعة" بمغ 
، %60.00فردا بنسبة قدرت بػ  36بػ "متكسطة"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %40.00بنسبة بمغت 

 ²بينما كلا فردا أجاب بػ "منخفضة" بنسبة معدكمة، كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
كدرجة  0.05عند مستكل الدلالة  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أقؿ مف قيمة كا 2.40المحسكبة 
 ، كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية.2الحرية ف=

 كمنو نستنتج أفراد عينة البحث يمارسكف التماريف بشدة متكسطة ك مرتفعة. 

 (11(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )8الشكل رقم )

 

 

40% 

60% 

0% 

 منخفضة متوسطة مرتفعة
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 ( لممحور الثاني11(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )11الجدول رقم )

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 24.93 83.33 50 نعـ
 16.66 10 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  50مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%16.66أفراد بنسبة قدرت بػ  10بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %83.33بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 24.93المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 ذات دلالة إحصائية لصالح الإجابة الأكلى.

 كمنو نستنتج أف جؿ أفراد عينة البحث يتبعكف برنامج غذائي في رياضة كماؿ الأجساـ. 

 (11ل رقم )(: يمثل النتائج المبينة في الجدو9الشكل رقم )

 

 

83% 

17% 

 لا نعم
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 ( لممحور الثاني12(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )12الجدول رقم )

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 7.51 50.00 30 مف إعدادؾ

 25.00 15 المدرب
 25.00 15 الأنترنت

 2درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

 30مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "مف إعدادؾ" بمغ 
فردا بنسبة قدرت بػ  15بػ "المدرب"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %50.00فردا بنسبة بمغت 

، كحسب نتائج التحميؿ %25.00فردا بػ "الأنترنت" كبمغت نسبتيـ  15، بينما أجاب 25.00%
عند  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 7.50المحسكبة  ²الإحصائي فقد بمغت قيمة كا

، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح 2كدرجة الحرية ف= 0.05مستكل الدلالة 
 الإقتراح الأكؿ.

 ف بالاعتماد عمى أنفسيـ في إعداد برنامج غذائيكمنو نستنتج أف جؿ أفراد عينة البحث يقكمك  

 (12(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )11الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني13(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )13الجدول رقم )

50% 

25% 

25% 

 الأنترنت المدرب من إعدادك
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 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 3.27 38.33 23 نعـ
 61.66 37 لا

 1درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  23مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%61.66فردا بنسبة قدرت بػ  37بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %38.33بمغت 

 ²كىي أقؿ مف قيمة كا 3.27المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 فركؽ ذات دلالة إحصائية.

لسعرات الحرارية مف أجؿ كمنو نستنتج أف نسبة قميمة مف أفراد عينة البحث يقكمكف بحساب ا 
 تحقيؽ الفائض كالعجز منيا.

 (13(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )11الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني14(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )14الجدول رقم )

38% 

62% 

 لا نعم
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 38.41 90.00 54 نعـ
 10.00 06 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  54مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%10.00أفراد بنسبة قدرت بػ  06بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %90.00بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 38.40المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 ذات دلالة إحصائية لصالح الإجابة بنعـ.

بأف يجب رفع نسبة البركتينات كالتقميؿ مف كمنو نستنتج أف جؿ أفراد عينة البحث يعتقدكف  
 الكربكىيدرات في مرحمة التنشيؼ كالعكس بالنسبة لمضخامة.

 (14(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )12الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني15(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )15الجدول رقم )

90% 

10% 

 لا نعم
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 7.81 16.68 33.33 21 كجبات  03
 41.66 25 كجبات 04
 16.66 11 كجبات 05
 18.33 15 كجبات 06

 3درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
فردا  20كجبات" بمغ  03مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "

فردا بنسبة قدرت بػ  25كجبات"، فقد بمغ عددىـ  04بػ "، أما مف أجابكا %33.33بنسبة بمغت 
بػ  أفراد 06، كأخيرا أجاب %16.66كجبات" كبمغت نسبتيـ  05أفراد بػ " 10، بينما أجاب 41.66%

مف إجمالي العينة المبحكثة، كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد  %08.33كجبات" بما يمثؿ  06"
عند مستكل الدلالة  9.49الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 16.68المحسكبة  ²بمغت قيمة كا

 الإقتراح الثاني.، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح 3كدرجة الحرية ف= 0.05

 كجبات يكميا. 04كمنو نستنتج أف نسبة كبيرة مف أفراد عينة البحث يتناكلكف  

 (15(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )13الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني16(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )16الجدول رقم )

33% 

42% 

17% 

8% 

 وجبات  06 وجبات 05 وجبات 04 وجبات 03
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 21.91 15.11 13 المنشطات
 45.11 27 المكملات
 51.11 31 لا شيء

 2درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

أفراد  03مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "المنشطات" بمغ 
، %45.00فردا بنسبة قدرت بػ  27بػ "المكملات"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %05.00بنسبة بمغت 
، كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت %50.00فردا بػ "لا شيء" كبمغت نسبتيـ  30بينما أجاب 

 0.05عند مستكل الدلالة  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 21.90المحسكبة  ²قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الإقتراحيف الثاني 2كدرجة الحرية ف=

 كالثالث.

 كمنو نستنتج أف بعض أفراد العينة يتناكلكف المكملات الغذائية مف أجؿ تحقيؽ أىدافيـ 

 (16مبينة في الجدول رقم )(: يمثل النتائج ال14الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني17(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )17الجدول رقم )

5% 

45% 

50% 

 لا شيء المكملات المنشطات
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 1.16 43.33 26 نعـ
 56.66 34 لا

 1درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  26مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%56.66فردا بنسبة قدرت بػ  34بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %43.33بمغت 

 ²كىي أقؿ مف قيمة كا 1.06المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 فركؽ ذات دلالة إحصائية.

كمنو نستنتج أف نسبة كبيرة مف أفراد عينة البحث لا يعتقدكف اف بإمكانيـ تحقيؽ نتائج دكف  
 الاعتماد عمى المكملات الغذائية.

 (17لنتائج المبينة في الجدول رقم )(: يمثل ا15الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني18(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )18الجدول رقم )

43% 

57% 

 لا نعم
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 8.17 31.66 19 نعـ
 68.33 41 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  19مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%68.33فردا بنسبة قدرت بػ  41بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %31.66بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 8.07المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 ذات دلالة إحصائية لصالح الإجابة بلا.

كمنو نستنتج أف معظـ أفراد عينة البحث لا يعتقدكف بكجكد كقت محدد لاستخدأما المكملات  
 الغذائية.

 (18ينة في الجدول رقم )(: يمثل النتائج المب16الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني19(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )19الجدول رقم )

32% 

68% 

 لا نعم
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 2.51 33.33 21 قرار شخصي

 41.66 25 المدرب
 25.11 15 صديؽ

 2درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

 20مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "قرار شخصي" بمغ 
فردا بنسبة قدرت بػ  25بػ "المدرب"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %33.33فردا بنسبة بمغت 

، كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي %25.00فردا بػ "صديؽ" كبمغت نسبتيـ  15، بينما أجاب 41.66%
عند مستكل الدلالة  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أقؿ مف قيمة كا 2.50المحسكبة  ²فقد بمغت قيمة كا

 ، كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية.2كدرجة الحرية ف= 0.05

أما المكملات الغذائية باءا عمى كمنو نستنتج أف نسبة كبيرة مف أفراد عينة البحث قامكا باستخد 
 نصيحة المدرب

 (19(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )17الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني11(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )21الجدول رقم )

33% 

42% 

25% 

 صديق المدرب قرار شخصي
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 45.17 16.66 14 نعـ
 93.33 56 لا

 1درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

أفراد بنسبة  04مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%93.33فردا بنسبة قدرت بػ  56بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %6.66بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 45.07المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 ذات دلالة إحصائية لصالح الإقتراح الثاني.

 تقدكف تحقيؽ نتائج دكف الاعتماد عمى برنامج غذائيكمنو نستنتج أف جؿ أفراد عينة البحث لا يع 

 (21(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )18الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني11(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )21الجدول رقم )

 

7% 

93% 

 لا نعم
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 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 11.17 48.28 34.33 33 الكام بركتيف

Mass Gainer 18 18.18 
BCAA 18 18.18 
 31.31 31 الكرياتيف

 16.16 16 حرائؽ الدىكف
Pre Workout 14 14.14 

 5درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
فردا بنسبة  33بركتيف" بمغ  مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "الكام

فردا بنسبة قدرت بػ  18"، فقد بمغ عددىـ Mass Gainerبػ "، أما مف أجابكا %34.33بمغت 
فرد بػ "الكرياتيف"  30، كما اجاب %08.08" كبمغت نسبتيـ BCAAأفراد بػ " 08، كأجاب 18.08%
أخير بمغ عدد نـ أجابكا بػ  ، ك%06.06أفراد بػ "حرائؽ الدىكف" بنسبة  06، كأجاب % 30.30بنسبة 

"Pre-Workout "04  كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد  مف إجمالي العينة. %04.04أفراد بنسبة
عند مستكل الدلالة  11.07الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 48.28المحسكبة  ²بمغت قيمة كا

ذات دلالة إحصائية لصالح الإجابة بػ "الكام ، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ 5كدرجة الحرية ف= 0.05
 بركتيف"ك"الكرياتيف".

 كمنو نستنتج أف معظـ أفراد عينة البحث يقكمكف باستخداـ الكام بركتيف ك الكرياتيف كمكملات غذائية
 (21(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )19الشكل رقم )

 
 ( لممحور الثاني12السؤال رقم )(: يبين أجوبة عينة البحث عن 22الجدول رقم )

34% 

18% 8% 

30% 

6% 4% 

Mass Gainer الواي بروتين BCAA Pre Workout الكرياتين حرائق الدهون
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 1.37 38.50 18 الكرياتيف
Gainer 15 31.25 

 31.25 15 الكام بركتيف
 1درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 

 

 18مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "مف إعدادؾ" بمغ 
فردا بنسبة قدرت بػ  15"، فقد بمغ عددىـ Gainerبػ "، أما مف أجابكا %38.50فردا بنسبة بمغت 

 ، كحسب نتائج التحميؿ%31.25فردا بػ "الكام بركتيف" كبمغت نسبتيـ  15، بينما أجاب 55.31%
عند  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أقؿ مف قيمة كا 0.37المحسكبة  ²الإحصائي فقد بمغت قيمة كا

 ، كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية.2كدرجة الحرية ف= 0.05مستكل الدلالة 

" Gainer"كمنو نستنتج أف أفراد عينة البحث يعتقدكف بأف "الكرياتيف"، "الكام بركتيف"، كالػ  
 .التضخيـمكملات تساعد في تحقيؽ 

 (22(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )21الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني13(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )23الجدول رقم )

38% 

31% 

31% 

Gainer   الكرياتين  الواي بروتين
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 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
IsoWhey 15 36.58 13.77 5.99 

CLA 06 14.63 
LCARNITIN 20 48.78 

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 15" بمغ Iso-Wheyمف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "

أفراد بنسبة قدرت بػ  06"، فقد بمغ عددىـ CLAبػ "، أما مف أجابكا %36.58فردا بنسبة بمغت 
، كحسب نتائج التحميؿ %78.48" كبمغت نسبتيـ lcarnitinفردا بػ " 20، بينما أجاب 14.63%

عند  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 13.77المحسكبة  ²الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
صالح ، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية ل2كدرجة الحرية ف= 0.05مستكل الدلالة 
 الإجابة الثالثة.

"، يساعد عمى فقداف الكزف Lcarnitinكمنو نستنتج أف معظـ أفراد يعتقدكف أف المكمؿ " 
 "التنشيؼ".

 (23(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )21الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني14(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )24الجدول رقم )

36% 

15% 

49% 

Iso Whey CLA LCARNITIN
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 الجدكلية ²كا المحسكبة ²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 5.99 4.51 58.33 07 الصياـ المتقطع
 33.33 04 الحمية النباتية
 08.33 01 حمية العصير

 2درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

 07مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "الصياـ المتقطع" بمغ 
أفراد بنسبة قدرت بػ  04بػ "الحمية النباتية"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %58.33أفراد بنسبة بمغت 

، كحسب نتائج التحميؿ %8.33، بينما أجاب فردا كاحدا بػ "حمية العصير" كبمغت نسبتيـ 33.33%
عند  5.99الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أقؿ مف قيمة كا 4.50المحسكبة  ²الإحصائي فقد بمغت قيمة كا

 ، كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية.2كدرجة الحرية ف= 0.05مستكل الدلالة 

 أك الحمية النباتية.كمنو نستنتج أف بعض أفراد عينة البحث يتبعكف الصياـ المتقطع  

 (24(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )22الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني15(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )25الجدول رقم )

59% 

33% 

8% 

 حمية العصير الحمية النباتية الصيام المتقطع
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 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 11.17 9.67 91.11 54 البيض
 71.66 43 المحـ
 83.33 51 الدجاجصدر 
 58.33 35 بطاطا
 66.66 41 شكفاف

 51.11 31 المعجنات
 5درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 

مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف نتائج إجابة عينة البحث كانت عمى الشكؿ 
 التالي:
،  %71.66فردا بػ "المحـ" بنسبة بمغت  43أجاب ، ك %90.00فردا بػ "البيض" بنسبة بمغت  54أجاب 
ػ "البطاطا" بنسبة بمغت فردا ب 35أجاب ، ك %83.33فردا بػ "صدر الدجاج" بنسبة بمغت  50أجاب فيما 

فردا بػ  30أجاب ، ك أخيرا %66.66فردا بػ "الشكفاف" بنسبة بمغت  54أجاب ، كما 58.33%
المحسكبة  ²، كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا%50.00"المعجنات" بنسبة بمغت 

، 5كدرجة الحرية ف= 0.05ة عند مستكل الدلال 11.07الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أقؿ مف قيمة كا 9.67
كمنو نستنتج أف أفراد عينة البحث يركف بأف   كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية.

 .التضخيـالبيض، المحـ، صدر الدجاج، البطاطا، الشكفاف كالمعجنات تعتبر مف أغذية 
 (25(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )23الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني16(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )26الجدول رقم )

54 

43 

50 

35 

40 

 البيض 30

 اللحم

 صدر الدجاج

 بطاطا

 شوفان

 المعجنات
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 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 9.49 16.83 51.66 31 سمطة

 56.66 34 الخضر
 21.11 12 الفكاكو
 25.11 15 الشكفاف

 33.33 21 صدر الدجاج
 4درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 

 :ينة البحث كانت عمى الشكؿ التاليمف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف نتائج إجابة ع
فردا بػ "الخضر" بنسبة بمغت  34أجاب ، ك %51.66فردا بػ "السمطة" بنسبة بمغت  31أجاب 
فردا بػ "الشكفاف" بنسبة  15أجاب ، ك %20.00فردا بػ "الفكاكو" بنسبة بمغت  50أجاب ،  فيما 56.66%
، كحسب نتائج التحميؿ %50.00فردا بػ "صدر الدجاج" بنسبة بمغت  20أجاب ، كأخيرا %25.00بمغت 

عند  9.49الجدكلية المقدرة بػ  ²كىي أعمى مف قيمة كا 16.83المحسكبة  ²الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح  ،5كدرجة الحرية ف= 0.05مستكل الدلالة 

الإجابتيف الأكلى كالثانية، كمنو نستنتج أف نسبة كبيرة مف عينة يعتقدكف أف السمطة ك الخضر مف أغذية 
 تخفيض الكزف.

 (26(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )24الشكل رقم )

 

28% 

30% 
11% 

13% 

18% 

 صدر الدجاج شوفان الفواكه الخضر السلطة
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 ( لممحور الثاني17يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )(: 27الجدول رقم )

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 19.27 78.33 47 نعـ
 21.66 13 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  47مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%21.66فردا بنسبة قدرت بػ  13بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %78.33بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 19.27المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84كلية المقدرة بػ الجد

 دلالة إحصائية لصالح الإجابة بنعـ.

 كمنو نستنتج أف معظـ أفراد عينة البحث كاجيكا صعكبات في الإلتزاـ بالبرنامج الغذائي. 

 (27رقم )(: يمثل النتائج المبينة في الجدول 25الشكل رقم )

 

78% 

22% 

 لا نعم
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 ( لممحور الثاني18(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )28الجدول رقم )

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 35.25 88.33 53 نعـ
 11.66 17 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  53مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%11.66أفراد بنسبة قدرت بػ  07بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %88.33بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 35.25المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 دلالة إحصائية لصالح الإجابة بنعـ.

كمنو نستنتج أف معظـ أفراد عينة البحث يقركف بأف الالتزاـ بالبرنامج الغذائي ك التدريب لو أثر  
 إيجابي نفسي عمى الفرد.

 (28(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )26)الشكل رقم 

 

88% 

12% 

 لا نعم
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 ( لممحور الثاني19(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )29الجدول رقم )

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 32.26 86.66 52 نعـ
 13.33 18 لا

 1ن = درجة الحرية  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  52مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%13.33أفراد بنسبة قدرت بػ  08بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %86.66بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 32.26المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 دلالة إحصائية لصالح الإجابة بنعـ.

كمنو نستنتج أف معظـ أفراد عينة البحث يجبركف أنفسيـ عمى أكؿ بعض الأطعمة التي لا يشتيكنيا  
 لكجكدىا في البرنامج الغذائي كفائدتيا.

 (29(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )27الشكل رقم )

 

87% 

13% 

 لا نعم
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 ( لممحور الثاني21(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )31الجدول رقم )

 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 52.26 96.66 58 نعـ
 13.33 12 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
 

فردا بنسبة  58مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 
 .%3.33( فرديف إثنيف بنسبة قدرت بػ 02بػ "لا"، فقد بمغ عدده )، أما مف أجابكا %96.66بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 52.26المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 دلالة إحصائية لصالح الإجابة بنعـ.

 بتكفر أغذية البرنامج الغذائي في المتاجر.كمنو نستنتج أف معظـ أفراد عينة البحث يقركف  

 (31(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )28الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني21(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )31الجدول رقم )

97% 

3% 

 لا نعم
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 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 8.16 31.66 19 نعـ
 68.33 41 لا

 1درجة الحرية ن =  دال 0.05الدلالة عند المستكل 
فردا بنسبة  19مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 

 .%68.33فردا بنسبة قدرت بػ  41بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %31.66بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 8.06المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 دلالة إحصائية لصالح الإجابة بلا.

 يتلائـ برنامجيـ الغذائي مع ميزانيتيـكمنو نستنتج أف معظـ أفراد عينة البحث لا  

 (31(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )29الشكل رقم )

 

 ( لممحور الثاني22(: يبين أجوبة عينة البحث عن السؤال رقم )32الجدول رقم )

32% 

68% 

 لا نعم
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 الجدكلية²كا المحسكبة²كا (%النسبة ) التكرار الإقتراحات
 3.84 1.16 43.33 26 نعـ
 56.66 34 لا

 1درجة الحرية ن =  غير دال 0.05الدلالة عند المستكل 
فردا بنسبة  26مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف عدد مف أجابكا بػ "نعـ" بمغ 

 .%56.66فردا بنسبة قدرت بػ  34بػ "لا"، فقد بمغ عددىـ ، أما مف أجابكا %43.33بمغت 

 ²كىي أعمى مف قيمة كا 1.06المحسكبة  ²كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي فقد بمغت قيمة كا
، كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ 1كدرجة الحرية ف= 0.05عند مستكل الدلالة  3.84الجدكلية المقدرة بػ 

 ذات دلالة إحصائية.

ئي لا يعطييـ الحد المناسب مف كمنو نستنتج أف بعض أفراد عينة البحث يركف بأف البرنامج الغذا 
 السعرات.

 (32(: يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم )31الشكل رقم )

 

47% 

53% 

 لا نعم
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 تمييد:

 تـ تخصيص ىذا الفصؿ لمناقشة النتائج في ضكء الدراسات السابقة كالخمفية النظرية أيف سنتمكف مف

 أك نفييا، حيث تمعب دكرا ىاما في تحديد معالـ إصدار الحكـ عمى فرضيات ىذه الدراسة مف حيث تيا

 البحث كتكجيييا قصد الخركج بالاستنتاجات التي تيـ مكضكع البحث.

 مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء الفرضيات: 1

 مناقشة الفرضية الجزئية الأولى: 1.2

كف البرامج الغذائية خلاؿ تنطمؽ الفرضية الجزئية الأكلى: مف اعتقاد مفاده أف رياضيي كماؿ الأجساـ يحترم
،  1، كلمتأكد مف صحة أك نفي ىذه الفرضية قمنا بدراسة كتحميؿ نتائج جداكؿ الأسئمة  رقـ )التضخيـمرحمة 

( لممحكر الثاني التي تبيف بأف رياضيي كماؿ الأجساـ يتبعكف 20، 19، 15، 12، 11، 10، 9، 6، 2
المرجكة مف دكف إتباع برنامج غذائي، كقامكا باستخداـ  برنامج غذائي، كيركف أنو لا يمكف تحقيؽ النتائج

 المكملات الغذائية مف أجؿ الحصكؿ عمى أفضؿ النتائج.

 كمف ىنا نؤكد صحة الفرضية الجزئية الأكلى.

 مناقشة الفرضية الجزئية الثانية:  2.2

ف البرامج الغذائية خلاؿ تنطمؽ الفرضية الجزئية الثانية: مف اعتقاد مفاده أف رياضيي كماؿ الأجساـ يحترمك 
 1مرحمة التنشيؼ، ، كلمتأكد مف صحة أك نفي ىذه الفرضية قمنا بدراسة كتحميؿ نتائج جداكؿ الأسئمة  رقـ )

( لممحكر الثاني التي تبيف بأف رياضيي كماؿ الأجساـ 20، 16، 14، 13، 11، 10، 9، 6، 4، 2، 
تائج المرجكة مف دكف إتباع برنامج غذائي، كقامكا يتبعكف برنامج غذائي، كيركف أنو لا يمكف تحقيؽ الن

باستخداـ المكملات الغذائية مف أجؿ تحقيؽ أىدافيـ، كما أنيـ يتبعكف حميات غذائية مف أجؿ تنشيؼ كما 
 أنيـ يميزكف أنكاع الأغذية ذات سعرات حرارية منخفضة مف أجؿ إدراجيا ضمف برنامجيـ.

 الثانية.كمف ىنا نؤكد صحة الفرضية الجزئية 
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 مناقشة الفرضية العامة: 2.3

 ،( نستنتج أف 19، 10، 2، 1بما أف الفرضيات الجزئية محققة كبناءا عمى نتائج جداكؿ الأسئمة  رقـ )

 اؿ الأجساـ يتبعكف برامج غذائيةالفرضية العامة محققة حيث أف غالبية رياضيي كم
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 خلاصة:

كانطلاقا مف الإشكالية لتي تتمحكر حكؿ ما مدل احتراـ رياضيي كماؿ مف ما تطرقنا إليو في ىذا البحث، 
الأجساـ لمبرامج الغذائية، حاكلنا إبراز الغذاء كمصدر لمطاقة كأداة مف أدكات الاسترجاع في ىذا النكع مف 

سة الرياضات، كما أنو العامؿ الأساسي لتحقيؽ النتائج المرغكبة مف ىذه الرياضة كباستخداـ أدكات الدرا
كتحميؿ نتائجيا، اتضح انو ىناؾ أسباب تعيؽ الرياضييف في الحصكؿ عمى بناء جسمي مثالي كمتكامؿ منيا 
عدـ برمجة العادات الغذائية اليكمية كالسعرات الحرارية الكاجب استيلاكيا، حيث تـ إيجاد فركؽ عديدة في 

 العادات الغذائية عند الرياضييف مف نفس العينة.

أف ىناؾ علاقة مباشرة بيف الغذاء كالتفكؽ في رياضة كماؿ الأجساـ حيث أف اتباع  كفي الأخير يتضح
برنامج غذائي مقنف كمتكازف كمبني عمى أسس عممية مع الاىتماـ بالجانب التدريبي يأىؿ الرياضي إلى 

 اكتساب قكاـ جسمي مثالي يستطيع مف خلالو تحقيؽ أىدافو التدريبية كالبدنية.

 

 

 

 

 



 

 

 
 المصادر و المراجع
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 :المصادر والمراجع 

 قائمة المصادر والمراجع بالمغة العربية: 

( الصحة كالمياقة كضبط الكزف الإسكندرية : دار المعارؼ.1984عصاـ محمد أميف حممي ) -1  

،بيركت، دار النشر.1995حامد التكركرم،الغذاء كالتغذية، -2  

(. الرياضة كالصحة. الإسكندرية: منشأة المعارؼ.1995عادؿ عمي حسف. ) -3  

(: التثقيؼ الغذائي، أسس كمبادئ التكعية الصحية كالغذائية، دار القمـ 1997مقيصر عبد الرحماف ) -4
 لمنشر كالتكزيع، الامارات.

( . تغذية الإنساف . عماف: الأردف ، دار الحنيف.1997. )خضر المصرم -5  

( : التغذية في المجاؿ الرياضي ، مؤسسة شباب الجامعة لمنشر كالتكزيع، 1999محمد عادؿ رشدم) -6
 .150الإسكندرية ،  ، ص 

(: صحة كالغذاء ككظائؼ الأعضاء. القاىرة: دار الفكر العربي. 1999بياء الديف ابراىيـ السلامة . ) -7  

، مؤسسة 1(: أسس البحث العممي لانجاز لمرسائؿ الجامعية، ط2222مركاف عبد المجيد ابراىيـ ) -8
.39ص -38العراؽ، عماف ، ص  

العامة . القاىرة: الدار الذىبية. ( اليرمكنات كعلاقتيا بالصحة2221محمد  السرم ) -9  

( : تدريبات بناء العضلات كزيادة القكة ،دار الفاركؽ لمنشر كالتكزيع ، مصر  ، ص 2002أنيتايسف) -12
236 234. 

، القاىرة: دار الكتاب الحديث.2(: التغذية كالكقاية مف الأمراض، ط2223حسيف نعمة ) -11  

حصاء الاستدلالي في التربية البدنية كالرياضية، دار الفكر (: الإ2223محمد نصر الديف رضكاف ) -12
 العربي، مصر.

( تدعيـ الدقيؽ بالمغذيات الدقيقة. جدة، دار المدني.2224خالد عمي المدني ) -13  

، مجمكعة النيؿ العربية، القاىرة.2(: التغذية العلاجية: ط2224منى خميؿ عبد القادر) -14  



 

88 
 

مشكمة الغذاء في الجزائر أطركحة دكتكراه في العمكـ الإقتصادية، كمية (: 2224عيسى عبد الناصر) -15
 العمكـ الإقتصادية، جامعة منتكرم قسنطينة. 

(: الأنشطة الرياضية لممسنيف القاىرة : مركز الكتاب لمنشر. 2225محمد عجرمة كصدقى سممى ) -16  

كمية التربية، قسـ التربية البدنية كعمكـ (: مادة التغذية كالتركيب الجسماني، 2225خالد صلاح الديف) -17
 الحركة.

ديكاف المطبكعات الجامعية  كالاتصاؿ الاعلاـ عمكـ في البحث مناىج (:2225) مرسمي بف أحمد -18
 .4،ط

 19- علاـ ، محمكد )2002(: الاختبارات كالمقاييس التربكية كالنفسية . عماف : دار الفطر.

 22- ابك الفضؿ، جماؿ ديف محمد بف مكرـ )2226(: لساف العرب، دار الصادر، بيركت،ص32.

 21- الحماحمي, محمد محمد)2227(: التغذية كالصحة لمحياة كالرياضة، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة. 

 22- رشيد زركاتي )2227(: تدريبات عمى منيجية البحث العممي في العمكـ الاجتماعية، ط1، الجزائر.

مناىج كادكات البحث العممي في العمكـ الاجتماعية، دار الكتاب الحديث ، (: 2002رشيد زركاتي ) -23
.1الطبعة  

(: البحث التربكم: عناصره مناىجو أدكاتو، مطبعة بغداد ، غزة.2002الاغا، احساف خميؿ ) -24  

(: التغذية لمراضيف. عماف: دار الكرؽ.2212مركاف عبد المجيد ) -22  

(: التغذية لمرياضييف، الطبعة الأكلى الكراؽ لمنشر كالتكزيع، عماف، 2212مركاف عبد المجد إبراىيـ) -22  

،  1(: بناء الأجساـ كتقنيات التدريب كأخطار المنشطات ،دار دجمة ، ط2012أحمد سعد أحمد ) -22
 .16عماف، ص 

ذائية، الأردف عماف: دار اسامة (، المنشطات الرياضية، كالمكملات الغ2212سؤدد فؤاد الالكسي ) -22
 لمنشر كالتكزيع.
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، دار العبيكاف ، المممكة العربية  4(: تغذية الإنساف، الطبعة 2212عصاـ بف حسف عكيضة ) -22
 السعكدية.

(: التغذية كالنشاط الرياضي، الطبعة الأكلى، الأردف،عماف، مكتبة المجمع 2213فاطمة عبد مالح) -30
.العربي لمنشر كالتكزيع  

، القاىرة: مكتبة فيركز.2(: الصحيح لصحة كبناء الأجساـ، ط2214خالد ىيكؿ ) -31  

.9، مكتبة فيركز، القاىرة،ص2(: الطريؽ الصحيح لصحة كبناء الأجساـ،ط2214خالد ىيكؿ ) -32  

، مكتبة الفلاح لنشر كالتكزيع، 1(: الثقافة الغذائية، ط2215نياؿ محمد عبد المجيد ك أخركف ) -33
 الككيت.

، دار البداية ناشركف كمكزعكف، عماف.1(: تغذية الرياضييف، ط2215جاسـ محمد جندؿ) -34  

 29( : بناء الأجساـ , مكتبة المعارؼ , بيركت , ص 2015مختار سميـ ، عبد الرزاؽ رزؽ حسيف) -35
30. 

،  1لمنشر كالتكزيع ، ط( : التدريب في بناء الأجساـ ، مكتبة المجتمع العربي 2016منصكر جميؿ) -36
 .57عماف ،  ص

(: أسرار التضخيـ كالتنشيؼ : كتاب الكتركني )مكقع يلا فيتنس(، القاىرة.2222مينا أكرـ  ) -37  

معجـ عربي. -معجـ المعاني الجامع  -38  

 

 صادر والمراجع بالمغة الأجنبية: قائمة الم

1- mariekrausse (1972): food nutrition and diet thirapy . nbsundres comp . 
londonphiladilphia. 

2- Mahan. (2004) .food nutrition and diet therapy, saunfders:philadelphia. 

3- Adrienne youdim,MD: , MD, David Geffen School of Medicine at UCLA. 
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 الاستبيان

 

:البيانات الشخصية  

العمر؟/  1  

....... 

المستوى الدراسي ؟/ 2  

..................... 

كم عدد السنوات التي مارست فيها رياضة كمال الأجسام ؟/ 3  

.............. 

:رياضة كمال الأجسام والهدف منها: المحور الأول  

الأجسام ؟ما هو هدفك من رياضة كمال / 1  

 ضخامة (             فقداف الكزف)تنشيؼ(          اكتساب لياقة بدنية )اكتساب كتلة عضلية 

هل تتبع برنامج تدريبي في رياضة كمال الأجسام ؟/ 2  

 نعم                            لا

من قام بإعداد برنامجك التدريبي ؟/ 3  

أنترنت                  من إعدادك                  مدرب   

هل قاعة المشترك فيها تحتوي على العتاد الكافي من أجهزة الكارديو والأجهزة / 4

 والأوزان الحرة ؟

 نعم                             لا

هل يوجد مدرب مختص في القاعة المشترك فيها ؟/ 5  
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 نعم                             لا

في ماذا تفيد تمارين الكارديو؟ / 6  

 فقدان الوزن                  زيادة التحمل                 اكتساب اللياقة

في ماذا تفيد تمارين بالأجهزة والأوزان الحرة ؟/ 7  

 اكتساب كتلة عضلية فقدان الوزن                  زيادة التحمل                 اكتساب اللياقة

 

 ي شدة تمارس تمارينك ؟بأ/ 8

 مرتفعة                            متوسطة                           منخفضة

  

: مدى إلتزام رياضي كمال الأجسام بالبرامج الغذائية: المحور الثاني  

 

هل تتبع برنامج غذائي في رياضة كمال الأجسام؟/ 1  

 نعم                                لا

من قام بإعداد برنامجك الغذائي ؟ /2  

 من إعدادك                  مدرب                   أنترنت

هل تقوم بحساب سعراتك الحرارية من أجل تحقيق الفائض و العجز منها ؟/ 3  

 نعم                               لا

ينصح مدربي كمال الأجسام برفع نسبة البروتينات والتقليل من الكربوهيدرات في / 4

هل توافهم الرأي ؟ التضخيممرحلة التنشيف والعكس في مرحلة   

 نعم                               لا

كم من وجبة تتناول في اليوم ؟/ 5  
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........ 

المكملات ؟ ماذا تناولت من أجل تحقيق هدفك  المنشطات أو/  6  

 المنشطات                        المكملات                            لا شيء

هل يمكن تحقيق نتائج من دون الإعتماد على المكملات الغذائية ؟/ 7  

 نعم                                 لا

هل هناك وقت محدد لإستخدام المكملات ؟/ 8  

لا           نعم                      

من نصحك بإستخدام المكملات ؟/ 9  

 قرار شخصي                      مدرب                          صديق         

 

هل يمكن تحقيق نتائج من دون الإعتماد على برنامج غذائي ؟/ 12  

 نعم                                لا

التي استخدمتها ؟ما هي المكملات الغذائية / 11  

حوارق              الكرياتين           mass gainer                  bcaaالواي بروتين          

 pre workoutالدهون              

أذكر المكملات التي تساعد في تحقيق ضخامة عضلية ؟/ 12  

............................................................….. 
؟(التنشيف ) أذكر المكملات التي تساعد في فقدان الوزن / 13  

.............................................................….. 
ما هو نوع الحمية المتبع ؟/ 14  

 الصيام المتقطع            الحمية النباتية              حمية العصير         

تراها مناسبة من أجل تحقيق ضخامة عضلية ؟ما هي أغذية التي / 15  
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.................................................................... 
؟( التنشيف)ما هي أغذية التي تراها مناسبة من أجل تخفيض الوزن / 16  

...................................................................... 
هل واجهت صعوبات بالإلتزام بالبرنامج الغذائي ؟/ 17  

 نعم                               لا

 إذا كانت الإجابة نعم أذكر هذه الصعوبات 

.............................................. 
هل كان إلتزامك بالبرامج الغذائية والتدريبية أثر نفسي ايجابي عليك ؟/ 18  

لا                     نعم            

هل تجبر نفسك على أكل بعض الأطعمة التي لا تشتهيها بسبب فائدتها / 19

 ووجودها في برنامجك ؟

 نعم                                لا

هل الأغدية التي يفرضها برنامجك متوفرة في المتاجر ؟/ 22  

 نعم                               لا

يلائم البرنامج الغذائي ميزانيتك ؟هل / 21  

 نعم                               لا

هل يعطيك البرنامج الغذائي الحد المناسب من السعرات ؟/ 22  

 نعم                               لا
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 نظام غذائي في مرحمة التنشيف : 

نسبة الدىكف في الجسـ كالحفاظ عمى العضلات أثناء مرحمة التنشيؼ، ييدؼ النظاـ الغذائي إلى تقميؿ 
 :المكتسبة. ىناؾ بعض النصائح الغذائية التي يمكف اتباعيا خلاؿ ىذه المرحمة

تقميؿ السعرات الحرارية: يجب أف يتـ تقميؿ استيلاؾ السعرات الحرارية بطريقة معتدلة لخمؽ عجز  .1
 .حرارم كتحفيز فقداف الدىكف في الجسـ

البركتيف: ينصح بزيادة استيلاؾ البركتيف لدعـ بناء العضلات كالحفاظ عمييا أثناء زيادة استيلاؾ  .2
فترة التنشيؼ. يمكف الحصكؿ عمى البركتيف مف مصادر مثؿ الدكاجف، المحكـ الخالية مف الدىكف، 

 .الأسماؾ، البيض، الألباف، كالمكسرات

تناكلة ذات فيـ منخفض لمحفاظ عمى تناكؿ الكربكىيدرات المعقدة: يجب أف تككف الكربكىيدرات الم .3
مستكل السكر في الدـ مستقرنا. يفضؿ تناكؿ الخضركات الكرقية الخضراء، الحبكب الكاممة، 

 .كالبقكليات

الدىكف الصحية: يجب اختيار الدىكف الصحية مثؿ زيت الزيتكف، زيت جكز اليند، كالأفككادك.  .4
 .ينصح بتقميؿ استيلاؾ الدىكف المشبعة كالمحمرة

قسيـ الكجبات: يفضؿ تناكؿ عدة كجبات صغيرة عمى مدار اليكـ بدلان مف كجبات كبيرة. ىذا يساعد ت .5
 .في تحفيز عممية الأيض كتكزيع السعرات الحرارية بشكؿ أفضؿ

شرب الماء: يجب الحرص عمى شرب كمية كافية مف الماء لمحفاظ عمى الترطيب كتحسيف كظائؼ  .6
 .الجسـ

 إلى جانب النظاـ الغذائي، ينبغي ممارس ممارسة التماريف البدنية: .7
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  التضخيمنظام غذائي في مرحمة : 

 ىناؾ. العضلات كحجـ قكة كزيادة العضمية الكتمة زيادة إلى الغذائي النظاـ ييدؼ التضخيـ، مرحمة أثناء
 :المرحمة ىذه خلاؿ اتباعيا يمكف التي الغذائية النصائح بعض

 زيادة كتعزيز حرارم فائض لخمؽ الحرارية السعرات استيلاؾ زيادة يجب: الحرارية السعرات زيادة .1
 كالكجبات الرئيسية الكجبات حصص زيادة طريؽ عف الحرارية السعرات زيادة يمكف. العضمية الكتمة
 .الخفيفة

 يمكف. العضلات بناء لدعـ البركتيف استيلاؾ بزيادة ينصح: البركتيف مف كبيرة كميات تناكؿ .2
، الدكاجف، مثؿ مصادر مف البركتيف عمى الحصكؿ  البقكليات، الألباف، البيض، الأسماؾ، المحكـ
 .الأمر لزـ إذا البركتيف كمكملات

 كزيادة الشاقة لمتدريبات اللازمة الطاقة لتكفير الكربكىيدرات استيلاؾ زيادة يجب: الكربكىيدرات تناكؿ .3
 الأرز، الكاممة، الحبكب مثؿ مصادر مف الكربكىيدرات عمى الحصكؿ يمكف. العضمي الحجـ

 .كالفكاكو الخضركات، البطاطا،
. كالأفككادك اليند، جكز زيت الزيتكف، زيت مثؿ الصحية الدىكف اختيار ينبغي: الصحية الدىكف .4

 .كالبذكر المكسرات مثؿ الصحية لمدىكف أخرل مصادر تناكؿ يمكف
 كتعزيز المرتفعة الغذائية الاحتياجات لتمبية اليكـ طكاؿ متعددة كجبات تناكؿ يفضؿ: الكجبات تقسيـ .5

 .أفضؿ بشكؿ الغذائية العناصر امتصاص
 الترط عمى لمحفاظ الماء مف كافية كمية شرب عمى الحرص يجب: الماء شرب .6
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